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Suomalaisten painonnousu alkoi jo 1970-80-luvulla. Lihavien osuuden ennustetaan edelleen kasvavan vuoteen
2040 mennessd. Lihavuuden kustannukset yhteiskunnalle vélittyvét lihavuuden aiheuttamien sairauksien kautta.
Lihavuus on yhteydessd diabeteksen, sydén- ja verisuonisairauksien, nivelrikon, uniapnean ja useiden sydpien
ilmaantuvuuteen. Lihavuusepidemian taltuttaminen parantaisi merkittdvésti véeston terveyttd. Painonhallinta on
yhteydessé ruokavalioihin, joilla on alhaisempi energiatiheys. Matala energiatiheys voidaan toteuttaa lisdamalla
kasvisten osuutta ja vahentdmallé rasvan ja lisétyn sokerin osuutta ruokavaliossa.

Kasvis- ja vegaaniruokavalioita noudattavilla on todettu vihemmaén pitk&aikaisten sairauksien riskitekijoitd, kuten
alhaisempi kehon painoindeksi sekd matalammat veren kolesteroli- ja sokeriarvot. Kasvisruokavalioilla on todettu
yhteys pienempédn iskeemisen syddnsairauden ja sydvén ilmaantuvuuteen. Kasvisten syomiselld on myos epé-
suoria vaikutuksia véeston hyvinvointiin. Nama vélittyvét kasvispainotteisen ruokavalion maan- ja vedenk&yton
vihenemiseen sekd luontokadon ja ilmastonmuutoksen hillitsemiseen liittyvien vaikutusten kautta. Vaikutusten
aikaansaaminen edellyttdd kasvisten syomiseen liittyvdd terveyskéyttdytymisen muutosta suuressa osassa vaestod.
Suomalaisen vdeston kasvisten kulutus jai alle ravitsemussuositusten mukaisen paivittdisen vahimmaissaannin.

Asenne on suhtautumista johonkin ilmidon tai asiaan. Asenteeseen liittyy positiivinen tai negatiivinen arvio asen-
teen kohteesta. Useiden terveyskayttidytymistd selittdvien mallien mukaan asenteilla on vaikutusta ihmisten ter-
veyskayttdytymisen muutokseen. Tdmén integroivana kirjallisuuskatsauksena toteutettavan tutkielman tarkoituk-
sena on selvittdd asenteita, jotka estévit kasvisten syomistd. Kirjallisuuskatsauksen aineisto haettiin Medline-,
Scopus-, Food Science Source - ja Psychology Database -tietokannoista eri hakulausekkein. Mukaan katsaukseen
otettiin vertaisarvioituja, Euroopassa, Pohjois-Amerikassa, Australiassa ja Uudessa-Seelannissa vuosina 2014—
2024 julkaistuja artikkeleita, joiden kokoteksti oli saatavilla. Lopulliseen katsaukseen valittiin 23 artikkelia.

Kasvisruokaa pidettiin mauttomampana ja kalliimpana. Kasvisten valmistamisen uskottiin olevan vaikeampaa ja
niiden ravitsemukselliseen sisdltoon kohdistui epéilyksid. Negatiivinen suhtautuminen kasvisten syomiseen ja
kasvisruokavalioiden noudattamiseen oli yhteydessa poliittisesti konservatiivisiin, oikeistolaisiin asenteisiin, mas-
kuliinisuuteen, lihan arvostukseen ja lajismiin. Asenteista vain harvat liittyivat kasvisten terveellisyyteen. Liséksi
etenkin vegaaniruokavaliota noudattaviin liitettiin ennakkoluuloja. Kasvisten sydmisen lisddminen véestdssé
edellyttdd koko ruokaketjun toimijoiden osallistumista kasvisten syomistd estdvien asenteiden muuttamiseksi.
Tutkimuksen tuloksia voidaan hyddyntda ravitsemuspoliittisten toimenpiteiden ja terveydenedistimisinterventi-
oiden suunnittelussa.
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1 JOHDANTO

Suomalaisten painonnousu alkoi jo 1970-80-luvulla (Maki ym. 2021). Véeston lihavuus
on edelleen lisdéntynyt vuosien 2017 ja 2023 vililla (Lehtoranta ym. 2023). Talld hetkelld
lihavia suomalaisia on jo noin 1,2 miljoonaa (Méki ym. 2021). Ennusteiden mukaan nor-
maalipainoisten osuus tulee pysymain entiselldén, mutta ylipainoisten osuuden ennuste-
taan vihenevén ja lihavien osuuden vastaavasti kasvavan vuoteen 2040 mennessi. Yli-
painoisten painon ennustetaan siis nousevan entisestddn. (Tolonen ym. 2023, 1233
1237.) Vieston painoindeksin polarisoitumisen on arvioitu johtuvan esimerkiksi liha-
vuutta tukevista ymparistotekijoistd, ruokaympériston muutoksesta, fyysiseen aktiivisuu-
teen liittyvistd muutoksista ja asenteiden muuttumisesta lihavuuden ja erilaiset kehot sal-
livaan suuntaan. (Méki ym. 2021; Tolonen ym. 2023, 1233-1237.) Ruokaympériston
muutoksella tarkoitetaan muutosta ruoan saatavuudessa, nikyvyydessd, hinnassa, ener-

giatiheydessi, pakkauskoossa ja markkinoinnissa (Mustajoki 2015, 1345-1346).

Lihavuuden kustannukset yhteiskunnalle vilittyvét lihavuuden aiheuttamien sairauksien
kautta. Lihavuussairaudet lisddvét terveyspalveluiden ja lddkkeiden kéyttod. (Vesikansa
ym. 2023, 774.) Ylipainoisten riski sairastua diabetekseen on noin kolminkertainen nor-
maalipainoisiin verrattuna. Lihavuuden lisddntyminen vaikuttaa myos diabeteksen il-
maantuvuuteen, jonka odotetaan jatkavan kasvua ainakin vuoteen 2040 asti. (Tolonen
ym. 2023, 1233-1237.) Diabeteksen lisdksi lihavuus aiheuttaa sydén- ja verisuonisairauk-
sia, maksan rasvoittumista, nivelrikkoa, uniapneaa ja useita syopid. Lihavuus on yhtey-
dessd heikompaan koettuun eldménlaatuun ja lisdd ennenaikaisen kuoleman riskii.
(Kéypa hoito -suositus: Lihavuus 2024.) Véeston ennustettu lihominen lisdd tulevaisuu-

dessa my0s sydpien ilmaantuvuutta (Seppd ym. 2024, 4-8).

Lihavuusepidemian taltuttaminen parantaisi merkittdvisti vieston terveyttd ja hyvinvoin-
tia. Kehon painon aleneminen ja painonhallinta ovat yhteydessd ruokavalioihin, joilla on
alhaisempi energiatiheys. Matala energiatiheys voidaan toteuttaa lisddmélld kasvisten
osuutta ja vihentdmalla rasvan ja lisdtyn sokerin osuutta ruokavaliossa. (Pérez-Escamilla
ym. 2012, 676, 680—681.) Kasvisten sydominen on yhteydesséd useiden kansantautien vé-
hiisempddn ilmaantuvuuteen (Rosell & Fadnes 2024). Suurin osa suomalaisista sy0 kas-

viksia alle péivittdisen saantisuosituksen (Valsta ym. 2018, 55). Kasvis- ja vegaaniruoka-



valioita noudattavilla on todettu vihemmaén pitkdaikaisten sairauksien riskitekijoitd, ku-
ten alhaisempi kehon painoindeksi sekd matalammat veren kolesteroli- ja sokeriarvot.
Kasvisruokavalioilla on todettu yhteys my0ds pienempién iskeemisen syddnsairauden ja
syovén ilmaantuvuuteen. (Dinu ym. 2017, 3642-3648.) Runsas punaisen lihan ja proses-
soitujen lihavalmisteiden kulutus on puolestaan yhteydessa lihavuuteen (Sares-Jéske ym.
2024). Prosessoitujen lihavalmisteiden kulutus on myds yhteydessé sydén- ja verisuoni-

tautikuolleisuuteen ja syopakuolleisuuteen (Rohrmann ym. 2013).

Ruokavalinnat ovat yhdessd muiden elintapojen ja kulutustottumusten kanssa yhteydessi
my0s ympdériston hyvinvointiin, jolla on vaikutuksia vdeston hyvinvointiin. Maapallon
keskilimpoétilan nousun mukanaan tuomat sddn ddri-ilmidt lisddvat tartuntatautien il-
maantuvuutta. Tulvien lisdéntyminen kasvattaa vesivilitteisten epidemioiden riskid.
(Grotenfelt-Enegren 2024.) [lmastonmuutoksen lisiksi luonnon monimuotoisuuden heik-
keneminen vaikuttaa ihmisten terveyteen ja hyvinvointiin. Ruokaturva on uhattuna polyt-
tdjien midrdn vihentyessi. Lisdksi mikrobilajiston monimuotoisuus heikkenee, miké vai-
kuttaa ihmisen elimiston puolustusjérjestelméén. Mikrobiomin heikentyminen lisdd my0s

useiden elintasosairauksien riskid. (Aivelo & Lehtimdki 2021.)

Planetaarinen terveys on tieteidenvilinen tutkimusala, joka tavoittelee ihmisten korkeinta
saavutettavissa olevaa terveyden ja hyvinvoinnin tilaa huomioiden luonnonjarjestelmien
asettamat rajoitukset (Grotenfelt-Enegren ym. 2023). Useat ympéristomuutosten hillin-
tadn tahtddvat toimet edistdvit my0os véeston terveyttd. Kasvispainotteinen ruokavalio on
hyviéksi ympdristolle sen maan- ja vedenkédyton vihenemiseen ja luontokadon ja ilmas-
tonmuutoksen hillitsemiseen liittyvien vaikutusten takia. (Grotenfelt-Enegren 2024.)
Kasvisten syomiselld on siis sekd suoria vaikutuksia ihmisten terveyteen ettd epdsuoria
vaikutuksia, jotka vélittyvit ympdaristomuutosten hillitsemisen kautta. Vaikutusten ai-
kaansaaminen edellyttdd kasvisten syomiseen liittyvaa terveyskéyttdytymisen muutosta

suuressa osassa vaestod.

Terveellisempéddn ja kestivampdin syomiseen liittyvid esteitd on selvitetty katsauksissa.
Sosioekonomisesti heikommassa asemassa olevien nuorten ilmoittamia kasvisten syomi-
sen esteitd olivat mm. kasvisten aistinvaraiset ominaisuudet, pikaruoan mydnteiset omi-
naisuudet, ravitsemustietimys sekd yhteison ravitsemustottumukset ja tuen puute (Bel-
Serrat ym. 2022). Hartmann ja Siegrist (2017) selvittivat kuluttajien késityksid lihan ym-

paristovaikutuksista sekd halukkuutta korvata eldinperdinen liha viljelylld lihalla tai
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hyonteisilld. My0s kasvissydjien ja sekasydjien persoonallisuuden piirteet, arvot ja kyky
empatiaan on ollut kiinnostuksen kohteena. Sekasyo6jien todettiin olevan varautuneempia
ja ennakkoluuloisempia, kun taas kasvissy0jét olivat luonteeltaan avoimempia. (Holler
ym. 2021.) Useiden terveyskdyttdytymistd selittdvien mallien mukaan asenteilla on vai-
kutusta ihmisten terveyskiyttdytymiseen ja kdyttdytymisen muutokseen. Modlinskan ym.
(2020) katsauksessa selvitettiin sukupuolten vilisid eroja asenteissa kasvissyojid ja ve-
gaaneja sekd heidén ruokavaliotaan kohtaan. Pabian ym. (2023) selvittivit kasvissydjien
jalihansydjien asenteita toisiansa kohtaan. Kuitenkin terveyskéyttdytymisen muutosta es-

tavit asenteet kasvisten ruoka-aineryhmii kohtaan ovat jadneet vahemmalle huomiolle.

Tédmin kirjallisuuskatsauksena toteutettavan tutkielman tarkoituksena on selvittdd asen-
teita, jotka estévit tai vihentdvit kasvisten syOmistd. Tavoitteena on rakentaa kisitysti
siitd, millaiset asenteet ovat esteend ravitsemussuositusten noudattamiselle vihannesten,
hedelmien ja marjojen syOmisen seké lihan vihentdmisen osalta. Tuloksia voidaan hyo-
dyntdd ravitsemuspoliittisten toimenpiteiden ja terveyden edistimisen interventioiden

suunnittelussa.



2 KASVISTEN SYOMINEN JA TERVEYS

2.1 Kasvisten ruoka-aineryhmi

Kasvikset ovat ruoka-aineryhmad, johon kuuluvat vihannekset, hedelmait, marjat, sienet ja
peruna. Vihanneksia ovat esimerkiksi palkokasvit, kuten pavut, linssit ja herneet, sipulit,
juurekset, kaalit sekd lehtivihannekset, kuten salaatit ja yrtit. Vihannesten ryhméén kuu-
luvat myds vihanneshedelmaét, kuten tomaatit, kurkut, paprikat, munakoisot, kurpitsat ja
melonit. (Ruokavirasto 2023b; Kotimaiset kasvikset ry 2024.) Perunan ja palkokasvien
ravintoainekoostumus eroaa muista kasviksista. Peruna on térkkelyspitoinen kasvis, jolla
on oma paikkansa lautasmallissa ja ruokakolmiossa. Palkokasvit ovat proteiinipitoisia
kasviksia, joita voidaan kéyttdd proteiininldhteend kasviperdisessi ateriassa lihan tai ka-

lan tilalla. (Kotimaiset kasvikset ry 2024.)

Vaikka kasvikset ovat hyvin monimuotoinen ruoka-aineryhmd, niitd yhdistéa korkea ra-
vintoainetiheys eli ne siséltivit runsaasti elimistolle tarpeellisia ravintoaineita suhteessa
niiden sisdltimédn energiaméérddn. Lisdksi kasvikset sisdltdvit paljon vettd ja kuitua.
Monet kasvikset ovat erinomaisia C- ja E-vitamiinin, folaatin ja kaliumin l&hteitd. Kaalit
siséltavit erityisesti kalsiumia, seleenid ja rikkiyhdisteitd, vihredt lehtivihannekset K-vi-
tamiinia, rautaa ja sinkkid, ja punaiset ja oranssit kasvikset karotenoideja. Sitrushedelmit
ja marjat sisdltavét erityisesti vitamiineja, flavonoideja ja fenolihappoja. (Rosell & Fad-

nes 2024.)

2.2 Kasvikset ravitsemussuosituksissa

Uudet yhteispohjoismaiset ravitsemussuositukset, Nordic Nutrition Recommendations
2023, kokoavat yhteen uusimman systemaattisiin katsauksiin pohjautuvan tieteellisen tie-
don terveyttd edistavéstd ravitsemuksesta unohtamatta ruoan ympéristo- ja ilmastovaiku-
tuksia (Blomhoff ym. 2023, 6-7). Suomessa kansalliset ravitsemussuositukset laatii Val-
tion ravitsemusneuvottelukunta (VRN). Viimeisimmaét suomalaiset ravitsemussuosituk-
set on julkaistu vuonna 2014. Uusien pohjoismaisten ravitsemussuositusten julkaisun
myo6td myos kansallisten ohjeiden piivitystyd on alkanut. Uudet suomalaiset ravitsemus-

suositukset julkaistaan vuoden 2024 aikana. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023.)
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Pohjoismaisia ravitsemussuosituksia laadittaessa on huomioitu Pohjoismaiden kansanter-
veydelliset haasteet, tautitaakka seki elintarvikkeiden kulutustottumukset (Blomhoff ym.
2023, 9-10, 21-22). Valtion ravitsemusneuvottelukunnan laatimissa kansallisissa suosi-
tuksissa keskitytddn erityisesti suomalaisen vdeston ruoankdyttoon, ravinnonsaantiin ja

terveyshaasteisiin (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023).

Ravitsemussuositusten pddasiallinen tavoite on véeston terveyden edistiminen ravitse-
muksen avulla. Suosituksia voidaan kéyttdd vdeston seurantaan ja havaita yhteyksid va-
eston ravinnonsaannin, suositusten ja terveyden vililld. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2018, 8.) Ravitsemussuositukset ohjaavat erityisesti laitosruokailun suunnittelua,
kuten kouluruokailua, sairaaloita ja hoitolaitoksia. Ne vaikuttavat myos elintarviketeolli-
suuden kehitystyohon ja sitd kautta kuluttajien saatavilla olevan ruoan ravintoainesisil-
toon. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 8; Blomhoff ym. 2023, 6-7.) Ravitse-
mussuositusten kohderyhméni on koko viestd huomioiden niin imeviiskiiset, vanhuk-
set, raskaana olevat kuin ylipainoiset. Suositukset eivit sen sijaan huomioi aineenvaih-
duntaan tai ravintoaineiden imeytymiseen liittyvid sairauksia. (Valtion ravitsemusneuvot-

telukunta 2018.)

Ravintoaineiden terveysvaikutusten ja kroonisten sairauksien riskin liséksi suositukset
ottavat huomioon ruoan ympdaristovaikutukset. Pohjoismaat ovat sitoutuneet YK:n kesti-
vén kehityksen Agenda 2030 -ohjelman ekologisen, taloudellisen ja sosiaalisen kestivyy-
den tavoitteisiin. Yhteispohjoismaiset ravitsemussuositukset luovat pohjaa kestdvélle
ruoankéytolle ja ymparistoystavéllisille ruokajérjestelmille. (Erkkola ym. 2023.) Joiden-
kin yksittdisten elintarvikkeiden terveys- ja ympdaristovaikutukset voivat olla ristiriidassa,
mutta yleisesti ottaen suositusten mukainen terveellinen ruokavalio on myds ympéris-

toystavillinen.

Sekd pohjoismaiset ettd suomalaiset ravitsemussuositukset suosittelevat kasviperdistd
ruokavaliota, joka siséltdd runsaasti vihanneksia, hedelmié, marjoja, palkokasveja, peru-
noita, tdysjyvéviljaa, kalaa ja pdhkinditd. Vihdrasvaisia maitotuotteita suositellaan nau-
tittavan kohtuullisesti. Suositukset kehottavat rajoittamaan punaisen ja valkoisen lihan
saantia, prosessoituja lihavalmisteita, alkoholia, seki jalostettuja elintarvikkeita, jotka si-
saltdvit runsaasti lisdttyd rasvaa, suolaa ja sokeria. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2018; Blomhoffym. 2023, 94-96.) Viestotasolla ja useimpien yksildiden osalta, kun ote-

taan huomioon vieston ravinnonsaanti, tulisi kasvisten osuutta lisitd, ja punaista lihaa ja



lihavalmisteita korvata kasviperdisilld elintarvikkeilla, kuten palkokasveilla. Kasviperii-
nen, runsaskuituinen ruokavalio sisdltdd vihemmaén energiaa ja enemmén mikroravinto-
aineita kuin eldinperdinen ruokavalio. (Blomhoff ym. 2023, 97.) Ravitsemussuositukset
vaihtelevat maittain ja alueittain huomioiden kunkin alueen ominaispiirteet ruoan saata-
vuuden ja maan ruokakulttuurin mukaan, mutta paépiirteissdin ne ovat samanlaisia suo-

sien runsasta kasvisten kédyttod ravitsemuksessa.

Ravitsemussuositusten toteuttamista varten on kehitetty lautasmalli, joka havainnollistaa
ruoka-aineiden sopivaa miérad suhteessa toisiinsa. Puolet lautasesta tdytetddn tuoreilla
raasteilla, salaateilla ja ldmpimilld kasviksilla. Perunan, riisin tai pastan osuus on % ja
lihan, kalan tai munan osuus Y. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 20.) Lisdksi
ateriaan voi kuulua rasvatonta maitoa, leipédsiivu ja hedelmi tai marjoja. Lautasmallin
mukainen ateria sisdltdd noin 400 kcal. Energiaa voi lisdtd kasvattamalla ensisijaisesti
hiilihydraatin ldhteiden kuten perunan, pastan, riisin ja leivdn osuutta. (Schwab & Anti-
kainen 2023.) Lautasmalli havainnollistaa myds kasvisten ja lihan osuuksien suhdetta.
Ravitsemussuositusten mukaisen kasvisten piivittdisen saannin varmistaminen tarkoittaa

samalla lihankulutuksen kohtuullistamista.

2.3 Kasvikset suomalaisten lautasella

FinRavinto 2017 -tutkimuksen mukaan suomalaiset 18—74-vuotiaat miehet syovét kas-
viksia, hedelmid ja marjoja keskiméérin 316 grammaa piivéssé ja 18—74-vuotiaat naiset
keskimiérin 380 grammaa péivissd. Ravitsemussuositusten mukaisen péivittdisen vé-
himmaissaannin (500 g/vrk) saavuttaa miehistd 14 % ja naisista 22 %. Punaista ja proses-
soitua lihaa tulisi suosituksen mukaan kéyttdd enintdédn 500 grammaa viikossa. Naisista
74 % kulutti lihaa kéyttdsuosituksen mukaisesti. Miehilld vastaava osuus oli 21 %.
(Valsta ym. 2018, 55-56.) Koko véeston tulisi lisdtd kasvisten kadyttod ravitsemuksessa,
mutta etenkin miesten tulisi samanaikaisesti vihentdi punaisen ja prosessoidun lihan ku-
lutusta saavuttaakseen asetetut suositukset. Ikdryhmittdin tarkasteltuna 18—44-vuotiaat
kuluttavat vanhempia ikdluokkia enemmin palkokasveja, mutta vihemmaén hedelmii ja

marjoja (Valsta ym. 2018, 57). Tdm4i saattaa enteilld elintarvikkeiden kulutuksen muu-



tosta kasvisten ruoka-aineryhmén sisdlld. Tarkasteltaessa FinRavinto-tutkimusten tulok-
sia vuosina 1997-2017, kasvisten, hedelmien ja marjojen kulutus on 20 vuodessa liséén-

tynyt ja miehilld punaisen ja prosessoidun lihan kulutus vihentynyt (Kaartinen ym. 2021).

Kasvisten syominen on yhteydessd my0s vieston koulutustasoon. Terve Suomi -tutki-
muksessa selvitettiin useita kertoja pdivéssd vihanneksia sekd hedelmié ja marjoja syo-
vien yli 20-vuotiaiden aikuisten osuutta. Korkeasti koulutetuista miehistd kasviksia soi
paivittiin 26 % ja naisista 48,7 %. Matalasti koulutetuista miehisté kasviksia soi paivittdin
16,5 % ja naisista 31,3 %. (Kaartinen ym. 2023b.) Ravitsemussuositusten mukaisen kas-
visten pdivittdisen vihimmaiiskayttdsuosituksen (500 g/vrk) saavuttamista koulutusryh-
mittdin ja sukupuolittain on selvitetty FinRavinto 2017 -tutkimuksen ja 24 tunnin ruoan-
kayttohaastatteluaineiston pohjalta. Korkeasti koulutetuista miehistd 21 % ja naisista 29
% kulutti suosituksen mukaisen méaarén kasviksia, hedelmid ja marjoja. Alimmin koulu-
tetuilla vastaavat luvut olivat 9 % ja 12 %. Miesten punaisen ja prosessoidun lihan syo-
misessd vastaavaa koulutuksen mukaista tilastollista eroa ei havaittu. Kaikissa koulutus-
ryhmissd miehet kuluttivat lihaa yli kdyttdsuosituksen — keskitason koulutetut eniten.

(Haario ym. 2022, 174-175.)

Kokonaisuudessaan ravitsemussuositukset toteutuvat parhaiten korkeasti koulutetuilla
naisilla ja heikoimmin matalasti koulutetuilla miehilld. Ndmi sosioekonomisen aseman
mukaiset erot ravitsemuksessa selittdvit osaltaan vastaavia sosioekonomisia terveyseroja.
Erot véeston ravitsemuksessa ovat samansuuntaiset my9s muiden elintapariskitekijéiden

kanssa. (Haario ym. 2022, 176-178; Kivimiki ym. 2022, 214-215.)

Sosioekonomisten erojen ravitsemuksessa on arveltu selittyvén tuloeroilla, koulutukseen
yhteydessa olevilla tiedollisilla eroilla ja eri ruoka-aineisiin liittyvilld arvoilla. Osa ruo-
katottumuksista voi liittyd epdtasa-arvoisiin mahdollisuuksiin sydda terveellisesti. Talou-
dellisten ja tietotaidollisten resurssien puute voi estidé ravitsemussuositusten mukaisesti
syomisen. Lisdksi ruokavalintoihin vaikuttavat mm. ideologiat, kulttuuriset tekijét, ym-
périston ja eldinten hyvinvointiin liittyvét arvot seké asenteet. (Haario ym. 2022, 176—
181.) Ruokavalinnoilla voidaan tavoitella my6s mielihyvéa tai osoittaa sosiaalista ase-
maa. Sydminen on usein rutiinien ja tottumusten muodostamaa toimintaa, jonka tavoit-
teena voi yksinkertaisuudessaan olla edullinen energiatankkaus. (Jallinoja & Mékeld

2017, 163.)



2.4 Kasvisten terveysvaikutukset

Vihannesten, hedelmien ja marjojen terveysvaikutuksista on pitkdaikaista ja korkealaa-
tuista ndyttod (Rosell & Fadnes 2024). Kasviksia on tutkittu erilaisina ryhminé, yksittdi-
sind hedelmind tai marjoina, biomarkkereiden avulla ja monilla eri tutkimusasetelmilla.
Eniten ndytt6d kasvisten syomisen terveyttd edistdvéstd vaikutuksesta on maha- ja keuh-
kosydvin ja sydén- ja verisuonisairauksien riskin pienenemisessé ja kokonaiskuolleisuu-
dessa (Aune ym. 2017; World Cancer Research Fund/American Institute for Cancer
Research 2018; Bechthold ym. 2019). Merkittdvin riski pienenee jo vahdisemmalla kas-
visten kéytoll4, mutta suurista saantiméaristd (800 g/vrk) on havaittu hyotyé etenkin sy-
dén- ja verisuonitautien ehkdisyssd (Aune ym. 2017). Joidenkin viitteiden mukaan kas-
visten kuluttaminen saattaa pienentdd tyypin 2 diabeteksen riskid (Halvorsen ym. 2021).
Lisédksi on viitteitd siitd, ettd kasvisten kuluttaminen on yhteydessd osteoporoosin (Hu
ym. 2018; Brondani ym. 2019), masennuksen (Saghafian ym. 2018; Dharmayani ym.
2021; Matison ym. 2021) ja kognitiivisten hdirididen (Wu ym. 2017) vdhdisempédéan il-

maantuvuuteen.

Vihannesten ja hedelmien alaryhmié tutkittaessa syOpdriskin vdheneminen on havaittu
sitrushedelmilld sekd karotenoideja ja C-vitamiinia sisdltévilld kasviksilla (World Cancer
Research Fund/American Institute for Cancer Research 2018). Sydan- ja verisuonitau-
tien riskin vahenemisessd hyddyllisimmaéksi on arvioitu kasvisten runsas kokonaiskulutus
sekd erityisesti sitrushedelmadt, vihreét lehtivihannekset, omena ja pdédrynd (Zurbau ym.

2020).

Kasvisten syominen vaikuttaa terveyteen monilla eri mekanismeilla (Rosell & Fadnes
2024). Kasvikset sisdltdvit runsaasti vetti ja vain vihin energiaa, jolloin ne saattavat joh-
taa ruoasta saatavan energian viahenemiseen ja auttaa siten painonhallinnassa. Kasviksilla
voidaan myo0s korvata epiterveellisid elintarvikkeita ruokavaliossa. (Alissa & Ferns
2017.) Kasvisten siséltdma liukenematon kuitu ehkdisee ummetusta. Liukoinen kuitu pi-
tad veren glukoosipitoisuuden tasaisempana aterioiden jélkeen. Liukoinen kuitu vaikuttaa
positiivisesti my0s veren rasva-arvoihin. Liséksi se vihentdd matala-asteista tulehdusta ja
vaikuttaa suoliston bakteerikantaan vahvistaen elimiston immuunipuolustusta. (Fuller

ym. 2016.)



Osa kasvisten terveysvaikutuksista saattaa vélittyd niiden siséltdmien antioksidanttisten
fytokemikaalien kautta (Zhang ym. 2015). Elimiston kyky hyddyntéé kasvisten mikrora-
vintoaineita riippuu niiden imeytymisesté suolistosta, nautitun annoksen koosta seki eri-
laisten fytokemiallisten aineiden, kuten karotenoidien, flavonoidien ja muiden fenolisten
yhdisteiden yhteisvaikutuksista. Kaikkien kasvisten siséltimien bioaktiivisten yhdistei-
den ja fytokemikaalien yhteisvaikutuksia ei vield tdysin tunneta. Tutkimusndyton mukaan
kokonaisten hedelmien ja vihannesten syomiselld on suurempi terveyttd edistdva vaikutus
kuin niiden siséltdmien bioaktiivisten yhdisteiden nauttimisella ravintolisdnd. (Phan ym.

2018, 1321, 1325.)

Koska kaikkien yksittdisten kasvisten alaryhmien terveysvaikutuksista ei ole yksiselit-
teistd ndyttdd, suositellaan vihanneksia, hedelmié ja marjoja nautittavan monipuolisesti
yhteensé vihintddn 500 g/vrk (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018). Ainoa poikkeus
on peruna, jolla ei ole todettu terveyttd edistdvié tai heikentdvid vaikutuksia. Peruna on
osa pohjoismaista ruokakulttuuria ja hyvé energianldhde monipuolisessa, terveellisessd
ruokavaliossa, mutta sitd ei lasketa osaksi paivittdistd kasvisten saantisuositusta. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2018; Rosell & Nystrom 2024.)

Laajassa 96 tutkimusta kattavassa meta-analyysissd (Dinu ym. 2017) kasvis- ja vegaani-
ruokavalioita noudattavilla todettiin vihemméin kroonisten sairauksien riskitekijoita.
Kasvisruokavaliota noudattavilla on keskiméérin matalampi painoindeksi sekd alhai-
sempi veren kokonaiskolesteroli, LDL-kolesteroli ja triglyseridiarvot. Liséksi kasvisruo-
kavalio on yhteydessd matalampaan verensokerin paastoarvoon. Kasvissydjilld on ha-
vaittu pienempi iskeemisen sydidnsairauden ja syovén ilmaantuvuuden riski verrattuna
sekasyo6jiin. Matalamman kolesterolin arvioidaan johtuvan kasvissydjien ja vegaanien vi-
hdisemmaéstd rasvan ja erityisesti tyydyttyneen rasvan saannista, mutta myds runsaasta
kolesterolia alentavien elintarvikkeiden kuten piahkindiden ja kasvidljyjen kulutuksesta.

(Dinu ym. 2017, 3642-3648.)

Kuten moniin elintarvikkeisiin, myos kasviksiin saattaa liittyd terveydelle haitallisia vaa-
ratekijoitd. Osa kasviksista siséltdd luontaisia toksiineja, jotka suojaavat kasvia tuholai-
silta, kasvitaudeilta ja pilaantumiselta. (Voutilainen ym. 2021, 44.) Téllaisia ovat mm.
aprikoosin siementen sisdltdmd amygdaliini, kypsyméttomén tomaatin sisdltima toma-

tiini, erdiden kasvisten kuten kaalien, pinaatin ja rucolan sisiltima nitraatti, vihreiden tai



itdneiden perunoiden solaniini ja erdiden sienten sisdltimat luontaiset myrkyt. (Voutilai-

nen ym. 2021, 45; Ruokavirasto 2023a.)

Kasvikset voivat sisiltdd myo0s haitallisia vierasaineita, kuten ymparistomyrkkyja (Vou-
tilainen ym. 2021, 45). Merilevidssé voi olla haitallisen korkea jodi- ja raskasmetallipitoi-
suus. Oljykasvien siemenet, kuten pellava- ja chiansiemenet voivat sisiltii maaperin ras-
kasmetalleja. Liséksi kasvikset voivat siséltdd mikrobiologisia vaaroja. Pakastevihannek-
siin liittyy listeriabakteeririski, ulkomaisiin pakastemarjoihin noro- ja hepatiitti A -virus-
riski ja raakoihin ituihin EHEC- ja salmonellabakteeririski. (Elorinne & Voutilainen
2021, 48; Ruokavirasto 2023a.) Kasviksissa voi muodostua my6s homemyrkkyjé, kuten
vaurioituneissa omenissa syntyvid patuliinia. Suomessa homemyrkkyjen saanti on kui-
tenkin véhdistd. (Voutilainen ym. 2021, 46.) Haittoja voidaan vidhentdd noudattamalla
elintarvikkeista annettuja késittelyohjeita ja kdyttosuosituksia sekd koostamalla ruokava-

lio monipuolisesti kasvisten ruoka-aineryhmésti (Ruokavirasto 2023a).

Kasvisten sydominen ja erityisesti kasvisruokavalioiden noudattaminen on yhdistetty hei-
kompaan suun terveyteen, raudanpuuteanemiaan, osteoporoosiin ja B12-vitamiininpuu-
tokseen. Eldinkunnan tuotteet ovat hyvid B12-vitamiinin, D-vitamiinin, kalsiumin, sin-
kin, raudan, jodin ja n-3-rasvahappojen léhteitd. Mitd enemmaén eldinkunnan tuotteita ra-
joitetaan ruokavaliossa, sitd todenndkdisemmin ruokavaliota tulee tdydentdd ravintoli-
silld. Etenkin vegaaniruokavalio altistaa B12-vitamiinin puutokselle, joka aiheuttaa her-
motoiminnan heikentymistd. Vdhdinen D-vitamiinin ja kalsiumin saanti voi lisétd luun-

murtumariskid. (Elorinne & Voutilainen 2021, 48—49.)

On viitteitd siitd, ettd kasvisruokavalioita noudattavilla on suurempi riski hampaiden
eroosioon kasvisten happamuuden vuoksi (Smits ym. 2020). Etenkin raa’at kasvikset,
kasviksista puristetut mehut ja sitrushedelmit voivat olla haitaksi hampaille. Haittoja voi
vihentdd nauttimalla happaman aterian péétteeksi maitoa tai juustoa sekd kayttdmalla

ksylitoli- ja fluorivalmisteita. (Helenius-Hietala 2022.)

Edelld on esitelty kasvisten syomisen vaikutuksia terveyteen. Huomioiden kasvisten
puutteelliseen késittelyyn liittyvét riskit ja muutamat etenkin kasvisruokavalioihin liitty-
véit mahdolliset haittavaikutukset, on kasvisten sydminen osana monipuolista ruokava-
liota erittdin suositeltavaa kasvisten syomisen kokonaiskuolleisuutta ja useiden pitkdai-

kaissairauksien ilmaantuvuutta pienentivien vaikutusten takia.
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3 ASENTEET JA TERVEYSKAYTTAYTYMINEN

Asenne tarkoittaa suhtautumista johonkin asiaan, olentoon, tapahtumaan, ideaan, ilmié6n
tai itseemme. Kirjallisuudessa asenne médritelldén useilla eri tavoilla, mutta yhteistd kai-
kille mairitelmille on asenteeseen liittyvi arvio asenteen kohteesta. Arvio voi olla nega-
tiivinen tai positiivinen. Asenteiden ajatellaan toimivan vuorovaikutuksessa tunteiden,
uskomusten ja toiminnan kanssa. (Ajzen 2005, 4-5; Albarracin ym. 2014, 4-5.) Tunteilla
viitataan affektiiviseen reaktioon jotain drsykettd kohtaan. Uskomukset ovat asenteen
kognitiivinen osa, johon kuuluvat ajatukset, havainnot ja tietimys asenteen kohteesta.
Kéyttdytyminen on toimintaa, johon kohteeseen suhtautuminen vaikuttaa. Asenteiden
voimakkuus ja pysyvyys voivat vaihdella. Asenteiden suuntaa ja voimakkuutta voidaan
tutkia suorilla menetelmilld, kuten kyselylomakkeilla tai epdsuorilla, havainnoivilla me-
netelmilld. (Smith & Mackie 2007, 230; Helkama ym. 2015, 190.) Etenkin sosiaalipsy-
kologiassa on tutkittu kdyttdytymisen determinantteja, kuten asenteita ja niiden yhteyttd

terveyskayttdytymiseen (Haukkala ym. 2012, 396).

3.1 Asenteiden muodostuminen ja ilmaiseminen

Asenteet ovat ihmisen luonnollinen keino hallita ymparistod. Ne ohjaavat suuntaamaan
toimintaa ja havainnointia ihmisen tavoitteiden mukaisesti ja auttavat tekeméén paatok-
sid, jolloin asenteista voi saada vilillistd tai kiytannollistd hyotyd. (Fazio ym. 2003, 301—
302.) Asenteet vaikuttavat myos sosiaaliseen ympéristoon, silld asenteet vaikuttavat so-
siaalisten ryhmien muodostumiseen. Samanlaiset mielipiteet ja arvot luovat yhteyksii ih-
misten vilille. Asenne voi olla my6s keino ilmaista omaa identiteettid. (Smith & Mackie

2007, 233; Helkama ym. 2015, 192-193.)

Thmisilld on taipumus luokitella itsensé ja muut kuuluviksi joihinkin ryhmiin. Sisdryhmé
(in-group) on ryhmaé, johon henkild itse kokee samaistuvansa, ja tdhdn ryhméan kuulu-
mattomat muodostavat ulkoryhmén (out-group). (Helkama ym. 2015, 182.) Ennakkoluu-
lot ovat ulkoryhméén kohdistettuja negatiivisia asenteita. Kuten asenteet, myds ennakko-
luulot sisdltavit kognitiivisia, affektiivisia ja kéyttdytymiseen liittyvid elementteja.

(Brown 2010, 7.) Mitd enemmaén ryhmien vililla on kilpailua, arvoristiriitoja tai koettuja
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uhkia, sitd kielteisemmiksi ulkoryhméan kohdistuvat asenteet muuttuvat (Riek ym. 2006,

345).

Asenne syntyy, kun ihminen arvioi asenteen kohdetta kerdten tietoa havainnoimalla koh-
detta ja muiden ihmisten vuorovaikutusta asenteen kohteen kanssa, muodostaen mieles-
sadn mielikuvan eli representaation. Representaatio voi sisadltdd kognitiivisia, affektiivisia
tai toimintaan liittyvid komponentteja. Affektiivinen eli tunteisiin liittyva reaktio asenteen
kohteesta voi muodostua nopeasti ja tdydentyd myShemmin tiedolla ja uskomuksilla. Esi-
merkiksi asenne ruoan makua kohtaan voi olla voimakkaampi kuin asenne ruoan sisalta-
mid terveellisid ravintoaineita kohtaan ja vaikuttaa ndin ihmisen ruokavalintoihin. (Smith

& Mackie 2007, 233-234.)

Tunnereaktiot vaihtelevat voimakkuudeltaan ja suunnaltaan myds ihmisen temperamen-
tin mukaan. Joillain yksil6illd voi olla taipumusta positiivisempiin tunnereaktioihin kuin
toisilla. Asenteet ovat yleensd johdonmukaisesti samansuuntaisia sen kanssa, miti ihmi-
nen tietdd, tuntee ja kokee. Useat positiiviset uskomukset ja tuntemukset johtavat positii-
visen asenteen muodostumiseen. Negatiivisilla ajatuksilla on suurempi painoarvo asen-
teen muodostumisessa kuin positiivisilla ajatuksilla. Kielteinen informaatio vaikuttaa her-
kemmin asenteen muodostumiseen negatiiviseksi, vaikka osa saatavilla olevasta infor-
maatiosta olisi positiivista. Myos aikaisempi negatiivinen informaatio saattaa estda posi-
titvisen informaation havaitsemisen mychemmin. Asenteen kohteesta kertyvi tieto voi
olla ristiriitaista. Lopulta asenteen suuntaan ja voimakkuuteen vaikuttaa se, miten koh-
teesta kertynyttd kognitiivista, affektiivista ja kiyttdytymiseen liittyvéa tietoa arvotetaan.

(Smith & Mackie 2007, 234-235.)

Asenteita voidaan ilmaista verbaalisesti ja non-verbaalisesti. Tiedollisia asenteita ilmais-
taan sanallisina uskomuksina asenteen kohteesta tai tekemailld uskomuksiin perustuvia
havaintoja. Affektiivisia asenteita voidaan ilmaista sanoittamalla asenteen kohteen herét-
tamid tunteita tai ne voivat ilmetd kehon fysiologisina reaktioina, kuten sykkeen kohoami-
sena. Asenteen kayttdytymiseen liittyva osa voi ilmetd verbaalisesti aiotusta toiminnasta
kertomalla tai suoraan toimimalla. (Ajzen 2005, 4-5.) Suoran toiminnan lisdksi kdyttdy-
tymiseen voivat vaikuttaa my0s tiedostamattomat, epdsuorat eli implisiittiset ennakko-

luulot, joilla voi olla konkreettisia seurauksia ennakkoluulojen kohteelle (Solares & Lieb-
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kind 2012, 359). Implisiittiset asenteet ovat spontaanisti aktivoituvia ilmaisuja, jotka esi-
merkiksi sisdryhméén liittyen ovat yleensd myonteisempid ja ulkoryhméén liittyen kiel-

teisempid (Helkama ym. 2015, 296-297).

3.2 Asenteiden tutkiminen

Asenteiden suuntaa ja voimakkuutta mitataan useimmiten Likertin asteikolla, jossa vas-
taaja arvioi kohteeseen liitettyjd myoOnteisid ja kielteisid vdittdmid viisiportaisella as-
teikolla (Helkama ym. 2015, 193—-194). Toinen yleinen tapa on semanttinen erottelu,
jossa vastaaja arvioi asenteen kohdetta arvostusulottuvuutta kuvaavien adjektiiviparien
avulla: esimerkiksi kallis—edullinen, maukas—mauton. Voimakkuutta mitataan sijoitta-
malla adjektiivit esimerkiksi seitseminportaiselle asteikolle (-3 — +3), jossa keskimmai-
nen arvo on neutraali (0). Tutkimuksessa kaytettivit adjektiivit ja vdittdmét voidaan va-
lita tutkittavaan aiheeseen liittyvin esitutkimuksen avulla. (Ajzen 2005, 6—10; Helkama

ym. 2015, 194-195.)

Edelld kuvatut menetelmit ovat suoria asenteiden tutkimusmenetelmii, joissa vastaaja
tietdd hdnen asenteitaan tutkittavan. Suorat tutkimusmenetelmat sisaltavit kuitenkin heik-
kouksia, silld ihmisilld on taipumuksena pyrkid antamaan itsestdéin mahdollisimman hyva
kuva. Tamaé saattaa vaikuttaa heidén vastauksiinsa, mikali tutkittava aihe on erityisen sen-
sitiivinen tai kiistanalainen. Tdmén vuoksi on kehitetty myds epdsuoria menetelmii asen-
teiden mittaamiseksi. (Helkama ym. 2015, 195.) Tunnetuin menetelméi tiedostamatto-
mien asenteiden tutkimiseen on implisiittinen assosiaatiokoe (IAT), jossa selvitetdén koe-
henkilon tiedostamatonta ensireaktiota tutkittavaa kohdetta, esimerkiksi vihemmistoryh-

méin edustajaa kohtaan (Ajzen 2005, 16-17).

3.3 Asenteiden vaikutus terveyskiyttiytymiseen

Terveyskéyttdytymistéd on selitetty useissa sosiaalipsykologisissa teorioissa. Mallit pyrki-
vit selittimddn kayttdytymisaikomusta, aikomuksen toteuttamista, itsesdételyprosesseja,
rationaalista ja reaktiivista kiyttdytymistd, motivaatiota ja kiyttdytymismuutoksen deter-

minantteja. Terveyskdyttdytymisen muutokseen téhtddvissé interventioissa vakuuttavim-
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piin tuloksiin on paisty yhdistelemailld eri kdyttaytymistieteellisid muutosmalleja. Erilai-
sia malleja tarvitaan myds terveyskdyttdytymisen muutosten moninaisuuden vuoksi. Ris-
kikdyttdytyminen, kuten tupakoinnin aloittamisen ehkdiseminen ja lopettaminen ja ter-
veyttd edistdvi kayttdytyminen, kuten kasvisten sydmisen tai litkunnan lisddminen, ovat
erilaisia muutoksia, jotka tulee huomioida interventioiden suunnittelussa. Samoin kohde-
ryhmén ominaispiirteet tulee huomioida muutosmalleja hyddynnettéessd. (Haukkala ym.

2012.)

Asenteiden on ajateltu osittain selittdvin terveyskéyttaytymistd. Kowalkowskan ym.
(2018) tutkimuksessa nuorten tyttdjen positiiviset asenteet terveyttd kohtaan olivat yh-
teydessi terveyttd edistdviin runsaasti vihanneksia ja hedelmia sisdltavdén ruokavalioon.
Negatiiviset asenteet luonnontuotteita kohtaan ja makeanhimo olivat yhteydessé epiter-
veellisempédn ruokavalioon. (Kowalkowska ym. 2018.) Beehler ym. (2014) tutkivat syo-
véstd parantuneiden sotaveteraanien terveyskdyttdytymisen muutokseen vaikuttavia teki-
joitd. Terveyskayttdytymisen, kuten fyysisen aktiivisuuden ja ruokavalion muutoksen es-
teind ja edistdjind olivat fyysinen ympdristd, sosiaalinen ja ammatillinen asema, taloudel-
linen tilanne, muutoksen aikaansaamisen vaikeus, motivaatioon liittyvét tekijat sekd asen-
teet ja ennakkoluulot muutosta kohtaan. Tutkittavat toivat asenteisiin liittyviné tekijoind
esiin terveyskiyttdytymisen muutoksen edellyttimét liian suuret muutokset elintapoihin
ja terveyssuositusten noudattamisen vaatimat uhraukset. Osa suhtautui muutoksen ter-
veysvaikutuksiin epdilevdsti. Suositusten ei ajateltu estidvin sairastumista, ne koettiin

liian yleisluontoisiksi eikd merkityksellisiksi. (Beehler ym. 2014, 998—1002.)

Myonteinen asenne ei kuitenkaan yksin riitd kdyttdytymisen muutokseen. Toisaalta yk-
silo saattaa muuttaa kayttdytymistddn, vaikka asenne olisi kielteinen. Asenteiden lisdksi
kayttaytymiseen vaikuttavat sosiaaliset normit eli ympariston odotukset ja yksion moti-
vaatio kayttdytyd ndiden odotusten mukaisesti. Pysyvdd muutosta edistdvit mm. itsekont-

rolli ja autonomian tunne. (Haukkala ym. 2012, 396—401.)

Terveyskayttdytymistd selittdvissa teorioissa asenteiden vaikutus on huomioitu erityisesti
perustellun toiminnan teoriassa (Theory of Reasoned Action, TRA; Fishbein & Ajzen
1975), suunnitellun kéyttaytymisen teoriassa (Theory of Planned Behaviour, TPB; Ajzen
1988, 1991), terveysuskomusmallissa (Health Belief Model; Becker 1976) ja jarkeillyn
toiminnan ldhestymistavassa (Reasoned Action Approach, RAA; Fishbein & Ajzen
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2010). Varhaisimmissa asennetutkimuksissa asenteiden ja kiyttdytymisen yhteys todet-
tiin heikoksi. Asenne ei yksindén riittdnyt selittdiméan yksilon kayttdytymistd. Havaittiin,
ettd asenteen vahvuus eli saatavuus vaikuttaa asenteen mukaiseen toimintaan. Mitd enem-
méin asenteen kohteesta on kertynyt tietoa, sitd parempi asenteen saatavuus on. Hyvi saa-
tavuus tarkoittaa asenteen palauttamista muistista nopeasti ja spontaanisti, jolloin se to-
denndkdisemmin johtaa myds asenteen mukaiseen toimintaan. Myos kayttdytymisen
helppous lisdd asenteen yhteyttd kayttdytymisen toteuttamiseen. (Helkama ym. 2015,

195-196.)

Jéarkeillyn toiminnan mallissa (RAA) kayttdytymistd edeltdd kayttdytymisaikomus. Teo-
rian mukaan kayttdytymistd koskeva asenne vaikuttaa kéyttdytymisaikomuksen syntyyn
yhdessd subjektiivisen normin ja koetun kéyttdytymisen kontrollin ja pystyvyyden
kanssa. Subjektiivisella normilla tarkoitetaan muiden ihmisten odotuksia ja toimintaa.
(Helkama ym. 2015, 197.) Tutkittaessa asenteiden vaikutusta terveyskéyttdytymiseen
kontrolloituna suunnitellun kayttdytymisen teorian (TPB) muuttujilla, etenkin affektiivis-
ten eli tunteisiin liittyvien asenteiden todettiin olevan yhteydessi kéyttdytymisaikomuk-
seen. Terveyskdyttdytymisen muutosaikomuksissa tdmé yhteys oli vahvempi terveytti
suojaavan kayttdytymisen, esimerkiksi terveellisen sydmisen ennustajana verrattuna ris-
kikayttdytymiseen. (Conner ym. 2015.) Verrattaessa kognitiivisia ja affektiivisia asenteita
terveellisid ruokailutottumuksia ja vihannesten ja hedelmien kulutusta kohtaan, affektii-
vinen asenne ennusti paremmin syomiskayttaytymistéd ja sen muutosta sekd lyhyelld ettd
pitkalla aikavélilla. Affektiivisen asenteen vaikutus oli sitd suurempi, mitd pysyvampi se
oli. (Lawton ym. 2009, 58—64; Conner & Norman 2021, 1175-1178.) Suunnitellun kéyt-
tdytymisen teorian muuttujista juuri asenteiden havaittiin ennustavan hyvin aikomusta
vihentdd lihan kulutusta. Yhdessd subjektiivisten normien kanssa asenteet ennustivat

myos kasviperdisen ruoan kulutusta. (Lentz ym. 2018.)

Asenteiden logiikkaa on kuvattu balanssiteorian (Heider 1958) avulla. Sen mukaan ihmi-
nen pyrkii ajatuksissaan ja asenteissaan tasapainoon, joka vilittyy esimerkiksi sosiaali-
sissa suhteissa. [hmisilld on taipumus uskotella itselleen, ettd hén jakaa samat arvot ja
asenteet pitdmiensd ihmisten kanssa. Vastaavasti ihmisilld on taipumus pitdd ihmisisti,
joiden arvoihin ja asenteisiin hdn pystyy samaistumaan. Jatkuva pyrkimys balanssin sdi-
lyttdmiseen vaikuttaa sithen, miten arvioimme omaan sisdryhmaén tai ulkoryhmén toimin-

taa. (Ajzen 2005, 25-26; Helkama ym. 2015, 191-193.)
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Kun tiedolliset asenteet eli uskomukset ovat epétasapainossa havaitun todellisuuden
kanssa, syntyy kognitiivinen dissonanssi eli erdénlainen psykologisesti epamiellyttava
tila (Ajzen 2005, 26). Kognitiivisen dissonanssin teorian (Festinger 1957) mukaan yksilo
pyrkii vahentimain syntynyttd ristiriitaa ja palauttamaan tasapainon vaikuttamalla kog-
nitiivisiin elementteihin asenteitaan, arvojaan tai kdyttdytymistdéin muuttamalla (Ajzen
2005, 26; Helkama ym. 2015, 29). Terveystieteissd kognitiivisen dissonanssin teoriaa on
sovellettu erityisesti terveyskéyttaytymisen tutkimisessa. Terveydelle haitallinen kayttéy-
tyminen kuten tupakointi, voi aiheuttaa kognitiivista dissonanssia yksildssd, joka tunnis-

taa terveyskéyttdytymiseensa liittyvét riskit. (Miller ym. 2007, 564.)

Lihansydjien on havaittu kokevan kognitiivista dissonanssia, jos he kokevat lihansyomi-
sen vahingoittavan eldimié, he eivit haluaisi vahingoittaa eldimii tai olla eldimié vahin-
goittavia ihmisid. Témén lihaparadoksin” (meat paradox) ratkaisemiseksi lihansyojét
kayttavit erilaisia strategioita, kuten vélttdvét ajattelemasta lihaa eldimend, kieltdvit
eldinten kivun ja henkisen kyvykkyyden seki ilmaisevat lihan syomistd oikeuttavia pe-
rusteluita (Rothgerber 2014). Naiset kokevat miehid enemman vastenmielisyytté ja syyl-
lisyyden tunteita lihansyomisestddn. Kasvissyojdt oikeuttavat maidon ja kananmunien
kulutustaan vastaavin perusteluin kuin lihansy6jét lihankulutustaan. (Ioannidou ym.

2023.)

Dowsett ym. (2018) yrittivit kokeellisessa tutkimuksessaan vaikuttaa eldimiin kohdistu-
viin asenteisiin ja lihaan kiintymiseen havainnollistamalla koehenkildille liha—eldin-yh-
teyttd karitsan eldmaisté ja persoonallisuudesta kertovalla kirjallisella materiaalilla ja vi-
deolla. Vertailuryhma sai tietoa lihankulutuksen hyddyistd. Koeryhmaissé havaittiin ne-
gatiivisten tunteiden lisdéntymisté erityisesti naisilla, mutta lihaan kiinnittyminen ja asen-
teet eldimid kohtaan eivdt muuttuneet. Naiset kokivat vihemmain lihaan kiinnittymista ja
enemman huolta eldimistd kuin miehet, mutta timé ero sukupuolten vililld oli havaitta-
vissa jo ennen koetilannetta. Tutkimuksen laadullisessa osuudessa vastaajat myOnsivit
vilttelevinsa eldinten kdrsimykseen liittyvéa tietoa. Joissain vastaajissa lihaan kiinnitty-
minen jopa kasvoi ja he kokivat tarvetta syddd enemmaén lihaa, kun se on vield mahdol-

lista. (Dowsett ym. 2018.)
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4 MENETELMAT JA TUTKIMUSKYSYMYS

Tamaén tutkielman tarkoituksena on selvittid asenteita, jotka vdhentdvit tai estivét kas-
visten syomistd. Tutkimuskysymyksend on, minkélaiset asenteet estdvit tai vdahentdvit
kasvisten syomisti, ja minkélaiset asenteet ovat yhteydessd negatiivisiin asenteisiin kas-
visruokaa, kasvisruokavalioita ja kasvisruokavaliota noudattavia kohtaan sekd minkélai-

set asenteet estdvét lihan syOmisen vihentdmista.

Tutkielma toteutettiin integroivana kirjallisuuskatsauksena. Tutkimusmenetelméni integ-
roiva kirjallisuuskatsaus yhdistdd systemaattisen katsauksen lahestymistavan narratiivi-
sen katsauksen viljempédn kuvailuun, tavoitellen kriittistd ja analyyttistd synteesié. In-
tegroiva kirjallisuuskatsaus on hyva tapa tuottaa uutta tietoa aiheesta, jota on tutkittu run-
saasti. Integroivassa katsauksessa voidaan kayttda sekd laadullisin ettd méaréllisin mene-
telmin tehtyjéd alkuperdistutkimuksia kattavan aineiston kokoamiseksi. (Salminen 2011,
8; Vilkka 2023, 20, 25-26.) Fanin ym. (2022, 173) mukaan integroivassa katsauksessa
pyritdin “nakemidn metsd puilta” eli hahmottamaan tutkittavasta ilmidsti vield ratkaise-

mattomat kysymykset.

Koska asenteisiin vaikuttavat monenlaiset ajankohtaiset ilmidt ja megatrendit, rajattiin
aineisto viimeisen kymmenen vuoden aikana eli vuosina 2014-2024 julkaistuihin tutki-
muksiin. Maantieteellisesti aineisto rajattiin Eurooppaan, Pohjois-Amerikkaan, Australi-
aan ja Uuteen-Seelantiin eli ns. 1dnsimaihin, joita yhdistivit jossain mairin samankaltai-
set yhteiskunnalliset arvot. Tutkimukseen ei otettu mukaan artikkeleita, jotka kasittelivét
lasten, koululaisten tai perheiden asenteita. Asenteiden lisdksi tutkimukseen otettiin mu-
kaan artikkeleita, jotka késittelevit uskomuksia tai ndkemyksié tai muilla tavoin vastasi-

vat tutkimuskysymykseen, jotta ilmidsté saataisiin mahdollisimman kattava kuvaus.

%90 <

Hakusanoina kiytettiin “vegetable*”, “fruit*”, “berries*”, “vegetar*”, “vegan*”, “atti-
tude*”, “belief*”, “prejudice*” ja “barrier*”. Hakusanoja yhdisteltiin hakulausekkeiksi
boolen operaattoreilla OR ja AND. Viitteitd rajattiin suodattimilla valitsemalla hakuun
vain vertaisarvioidut, englanninkieliset artikkelit vuosilta 2014-2024, joiden kokoteksti
oli saatavana. Medline (EBSCO) tuotti néilld rajauksilla 1537 viitettd. Otsikoiden perus-
teella valikoitui 111 artikkelia. Seuraavaksi hakua tdydennettiin Food Science Source

(EBSCO) tietokannasta samoilla hakukriteereilld, mutta rajaamalla sanahaku vain artik-
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keleiden otsikoihin. Niin 16ytyi 58 viitettd, joista otsikoiden perusteella ja kaksoiskappa-
leiden poistamisen jilkeen valikoitui 12 artikkelia. Tdmén jdlkeen hakuja tehtiin Psycho-
logy Database (ProQuest) -tietokannasta. Sanahaku rajattiin artikkeleiden tiivistelmiin,
jolloin tulokseksi saatiin 147 viitettd. Kaksoiskappaleiden poistamisen jélkeen otsikoiden
perusteella valittiin 17 artikkelia. Seuraavaksi hakuja tehtiin Scopuksesta samoilla haku-
sanoilla. Scopuksessa haku rajattiin otsikko-, tiivistelmé- ja asiasanahakuun. Edelld mai-
nittujen rajausten liséksi Scopuksessa tulokset rajattiin maantieteellisesti koskemaan vain
Eurooppaa, Pohjois-Amerikkaa, Australiaa ja Uutta-Seelantia seki tieteenaloista yhteis-
kuntatieteitd ja psykologiaa. Nailla rajauksilla saatiin 667 viitettd, joista otsikkotarkaste-
lun ja kaksoiskappaleiden poistamisen jilkeen jdi 108. Mukaan ei otettu katsausartikke-
leita, koska ne sisélsivdt muita tdhin tutkielmaan valittuja artikkeleita. Liséksi katsauk-

sien sisddnottokriteerit olivat erilaisia tdhin tutkielmaan verrattuna.

Otsikoiden perusteella valittiin neljistd tietokannasta yhteenséd 248 artikkelia tarkempaan
tarkasteluun. Artikkeleiden tiivistelmien perusteella valittiin 74 artikkelia luettavaksi. Li-
saksi muutama artikkeli 16ytyi kdsihaulla. Lopulliseen aineistoon valittiin 23 artikkelia.

Artikkelit on esitelty liitteessa 1.
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5 ASENTEET KASVISTEN SYOMISEN ESTEENA

Kasvisruokaan, kasvipohjaisiin lihankorvikkeisiin, kasviruokavalioihin ja kasvisruokava-
lioita noudattaviin liitettiin useita negatiivisia asenteita. Lihan sydomiseen liitettiin posi-
titvisia asenteita. Merkittdvimmat negatiiviset asenteet ja uskomukset liittyivét kasvisten
ja lihankorvikkeiden makuun (Bryant 2019; Bryant & Sanctorum 2021; Kilian & Hamm
2021; Knaapila ym. 2022; Perez-Cueto ym. 2022), terveellisyyteen (Pohjolainen ym.
2015; Bryant 2019; Bryant & Sanctorum 2021; Kilian & Hamm 2021) ja hintaan (Bryant
2019; McHugh ym. 2019; Bryant & Sanctorum 2021; Kilian & Hamm 2021; Knaapila
ym. 2022). Liséksi kasvissy0jiin ja erityisesti vegaaniruokavaliota noudattaviin liitettiin
negatiivisia asenteita (Maclnnis & Hodson 2017; Bryant 2019). Negatiiviset asenteet kas-
visruokaa ja kasviruokavalioita noudattaviin olivat yhteydessé oikeistolaisiin poliittisiin
ideologioihin (Judge & Wilson 2019; Choma ym. 2024), maskuliinisuuteen (De Backer
ym. 2020; Stanley ym. 2023), lihan arvostukseen (Piazza ym. 2015; Perez-Cueto ym.
2022; Verain & Dagevos 2022) ja lajismiin (Rosenfeld 2019; Gregson ym. 2022; Weber
& Kollmayer 2022).

Suurin osa sekasydjisté piti kasvis- ja vegaaniruokavalioita eettisind, terveellisind ja ym-
paristoystivallisind (Bryant 2019). Negatiivisimmat asenteet kohdistuivat vegaaniruoka-
valioihin (Judge & Wilson 2019; Bryant 2019). Maun ja hinnan liséksi vegaaniruoassa
epdilytti sen ravitsevuus (Bryant 2019; Kilian & Hamm 2021; Perez-Cueto ym. 2022;
Verain & Dagevos 2022; Mclnnes ym. 2023) ja nautinnollisuus (Bryant 2019; Mclnnes
ym. 2023). Lisdksi etenkin lihan tilalla kdytettdvid kasviproteiinituotteita ja vegaaniruo-

kia pidettiin keinotekoisina (Kilian & Hamm 2021; Knaapila ym. 2022).

Kasvis- ja vegaaniruokavalioita pidettiin vaikeina ja epikdytdnnollisind noudattaa (Bry-
ant 2019; McHugh ym. 2019). Lihankorvikkeiden kiyton esteeksi koettiin osaamatto-
muus valmistaa niisté aterioita (Pohjolainen ym. 2015; Knaapila ym. 2022). Etenkin ate-
rioiden valmistaminen perheelle (McHugh ym. 2019) ja se, etteivit perheenjisenet olleet
kasvisy6jid, koettiin esteeksi kasvisruoan syomiselle (Pohjolainen ym. 2015; Perez-Cueto
ym. 2022). Liséksi koettiin, ettei kasvipohjaisissa elintarvikkeissa ole riittdvisti valinnan-
varaa (Perez-Cueto ym. 2022). Kasvipohjaisen ruoan valitsemisen koettiin rajoittavan eri-

tyisesti niitd ruokia, joita olisi nautinnollisinta sy6dd (Mclnnes ym. 2023).
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Kasvisten syomisen esteeksi osoittautui myds uskomus, jonka mukaan ihmisten tulisi
syoda paljon oikeaa eldimesté perdisin olevaa lihaa (Pohjolainen ym. 2015; Perez-Cueto
ym. 2022). Etenkin miehet kokivat, etteivdt lihankorvikkeet riitd korvaamaan lihaa
(Knaapila ym. 2022). Nuoret miehet epdilivit, ettei kasvipohjaisesta ruokavaliosta saa
riittdvasti proteiinia, jota he uskoivat tarvitsevansa fyysisen suorituskyvyn ja voiman ta-
kia (MclInnes ym. 2023). Epdiltiin myds, ettei kasvisruoka ole tarpeeksi tayttavaa, ja ettei
siitd saa riittavésti energiaa (Perez-Cueto ym. 2022). Etenkin nuoret naiset olivat huoles-
tuneita mahdollisen syomishdirion kehittymisestd ruokavaliota rajoitettaessa (Mclnnes

ym. 2023).

Vannoutuneet lihansydjét, lihan vahentijét ja kokonaan lihan syomisestd pidittdytyneet
kasvissyo0jit erosivat toisistaan asenteidensa suhteen (Verain & Dagevos 2022). Seka-
sydjien asenteet vegaaniruokaa kohtaan olivat negatiivisempia kuin kasvissydjien ja ve-
gaanien (Kilian & Hamm 2021). Kasvissydjdt arvostivat enemmin eldinten hyvinvointia,
kuin lihansyo6jét. Proteiininldhteend kasvissy0jét arvostivat eniten kasviproteiineja, lihan
vihentdjdt arvostivat muita eldinperdisid proteiininldhteitd kuin lihaa, ja lihansydjit ar-
vostivat eniten lihaa proteiininldhteend. Vannoutuneet lihansydjat olivat erityisen kiinnit-
tyneitd lihan syomiseen ja kokivat sen tarpeelliseksi ja mukavaksi, eivitkd kokeneet mo-
raalista velvollisuutta kuluttaa vihemman lihaa. (Verain & Dagevos 2022.) Mitd suurem-
paa punaisen ja prosessoidun lihan kulutus oli, sitd heikompi oli myds ymmairrys kesté-
véstd ruokavaliosta. Negatiivinen asenne kestdvadn ruokaan oli yhteydessd suurempaan

lihankulutukseen. (Irazusta-Garmendia ym. 2023.)

Positiivisia asenteita lihaa kohtaan voidaan luokitella neljan N:n perusteella eli “natural”,
“necessary”, “normal” ja nice”. Luokittelu sisdltdd perustelut, joiden mukaan lihan syo-
misen ajatellaan olevan ihmiselle luontaista, valttimétonta ravitsemuksellisesti, normaa-
lia ja mukavaa sen hyvidn maun vuoksi. Lihes 90 % perusteluista, joilla sekasydjdt puo-
lustivat lihan syomistd, liittyi ndihin neljadn ulottuvuuteen. Ndiden neljan ulottuvuuden
kannattaminen oli yhteydessd vihdisempéén kiinnostukseen eldinten hyvinvointia koh-
taan, suurempaan lihankulutukseen sekd viahdisempéaédn halukkuuteen vihentia eldinpe-
rdisid elintarvikkeita ja tehdéd ruokavalintoja eettisten tekijoiden perusteella. (Piazza ym.

2015.) Kaikkien neljdn N:n kannattaminen oli suurempaa miehilld kuin naisilla (Stanley

ym. 2023).
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My®0s miesten itse koettu maskuliinisuus oli yhteydessé lihan syomiseen liittyviin asen-
teisiin. Mitd enemmain yksil6 identifioitui sukupuolityypilliseksi eli maskuliinisemmaksi,
sitd epdtodenndkodisempdd oli vdhentdd lihankulutusta ja harkita kasvisruokavalioita.
My0s naisilla havaittiin yhteys sukupuolityypillisyyden ja vegaaniruokavalion harkitse-
misen vililld. Mitd feminiinisemmaksi nainen koki itsensd, sitd vihemmaén han voisi har-
kita vegaaniksi ryhtymistd. Suurempi sukupuolityypillisyys oli molemmilla sukupuolilla

yhteydessda myds neljan N:n kannattamiseen. (Stanley ym. 2023.)

Mitd enemméin miehet identifioituivat modernimpiin maskuliinisuuden muotoihin, siti
heikompi oli heiddn kiintymyksensé lihaan ja sitd positiivisempia olivat heiddn asen-
teensa kasvisruokavalioita kohtaan. Heilld oli myds vahvempi taipumus vihentdd lihan-
saantiaan. (De Backer ym. 2020.) Poliittisesti vasemmalle kallistuneet arvioivat kasvis-
ruokavaliot positiivisemmin ja vahensivét todennédkdisemmin lihan ja eldinperdisten tuot-
teiden syomistéd (Bryant 2019). Kiinnostus politiikkaa kohtaan ja avoimuus olivat yhtey-
dessd suurempaan todennédkoisyyteen ryhtya kasvissyojiksi, kun taas tunnollisuus ja kon-
servatiivisuus olivat yhteydessd pienempéén todenndkdisyyteen alkaa kasvissyOjiksi
(Pfeiler & Egloff 2018). Suurempi tulotaso oli yhteydesséd vegaaniruoan pitdmiseen vi-

hemmén maukkaana (Bryant 2019).

Oikeistolaiset poliittiset asenteet olivat yhteydessd mydnteisempiin asenteisiin punaista
lihaa kohtaan ja haluttomuuteen vihentii lihankulutusta (Choma ym. 2024). Oikeistolai-
set poliittiset ideologiat oikeistolainen autoritaarisuus (RWA) ja sosiaalisen dominanssin
orientaatio (SDO) olivat yhteydessd suurempaan epédluottamukseen viranomaisia kohtaan
liittyen lihantuotannon ymparistovaikutuksiin (Choma ym. 2024). Oikeistolaisista ideo-
logioista RWA:n kannattaminen oli erityisesti yhteydessa positiivisempiin késityksiin pu-
naisen lihan sosiaalisista ja terveydellisistd hyodyistd, epdilevéisyyteen lihan ympéristo-
vaikutuksia kohtaan sekd véhdisempédén halukkuuteen vdhentdd punaisen lihan kulutta-

mista (Choma ym. 2024).

Oikeistolaiset ideologiat RWA ja SDO olivat yhteydessd myds negatiivisiin asenteisiin
kasvissyo6ji ja vegaaneja kohtaan (Judge & Wilson 2019). Oikeistolaisten ideologioiden
kannattaminen oli yhteydessd vihdisempéén haluun vuokrata vegaanille tai kasvissydjalle
asunto, palkata heidét toihin ja vdhdisempéddn avoimuuteen aloittaa pari- tai ystavyys-

suhde vegaanin tai kasvissyojén kanssa (Maclnnis & Hodson 2017).
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Asenteet kasvissydjid ja vegaaneja kohtaan olivat yhtd negatiivisia tai negatiivisempia
kuin maahanmuuttajia tai seksuaalivihemmistdjd kohtaan. Vain huumeriippuvaisiin koh-
distui enemman Kielteisid asenteita kuin kasvisruokavalioita noudattaviin. (Maclnnis &
Hodson 2017.) Miespuoleiset sekasyojit ilmaisivat huomattavasti vihemman myonteisid
asenteita kasvissyojid ja vegaaneja kohtaan kuin naispuoleiset sekasydjit (Judge & Wil-
son 2019). Liséksi miespuolisiin kasvissydjiin ja vegaaneihin kohdistui kielteisempid

asenteita kuin naispuolisiin kasvissydjiin ja vegaaneihin (Maclnnis & Hodson 2017).

Sekasy0jien asenteet vegaaniruokavaliota noudattavia kohtaan olivat negatiivisempia
kuin asenteet kasvissy©jid kohtaan (Maclnnis & Hodson 2017; Judge & Wilson 2019).
Vegaanien ruokavalion taustalla olevat tekijét vaikuttivat sithen, miten sekasyo6jét arvioi-
vat vegaaneja. Vegaanit, joiden ruokavalion taustalla olivat eldinten hyvinvointiin liitty-
vt eettiset syyt ja jotka puhuivat niiden puolesta, olivat sekasyojien mielestd ylimieli-
sempid ja sosiaalisesti vihemmin kiinnostavia kuin vegaanit, jotka olivat valinneet ve-
gaaniruokavalion terveyssyisti. (Maclnnis & Hodson 2017; De Groeve ym. 2022.) Eet-
tisten syiden jdlkeen seuraavaksi kielteisimmin arvioitiin ymparistosyistd kasvisruokava-
liota noudattavat. Kasvisruoan terveellisyys oli eettisid ja ymparistotekijoitd hyvéksy-

tympi syy vélttda lihansyontid. (Maclnnis & Hodson 2017.)

Lajismin eli ihmisten muita eldinlajeja korkeampaan moraaliseen asemaan uskovan ideo-
logian vdhdisempi kannattaminen oli yhteydessd kiinnostukseen eldinten hyvinvointia
kohtaan ja suurempaan todenndkdisyyteen noudattaa kasvisruokavalioita. (Rosenfeld
2019.) Sekasydjat uskoivat enemmaén ihmisten ylivertaisuuteen muihin eldinlajeihin néh-

den kuin kasvissyojét ja vegaanit (Weber & Kollmayer 2022).

Nuorten mielesté kasvispohjaisiin ruokavalioihin liitetyt ennakkoluulot vaikuttivat asen-
teisiin ja aikomuksiin ryhtya kasvissydjaksi (McInnes ym. 2023). Toisaalta odotettua stig-
matisoitumista suurimmaksi esteeksi siirtyd kasvisruokavalioon havaittiin kasvisruoan
vihdisempi koettu maukkuus, vihdisempi terveellisyys ja korkeammat kustannukset (Ro-
senfeld & Tomiyama 2020). Uskomus hyvéltd maistuvan ruoan epiterveellisyyteen oli
yhteydessa vihdisempiin taipumukseen tehda terveellisid ruokavalintoja. Tdma uskomus
oli yhteydessi korkeampaan kehon painoindeksiin. Epiterveellisen ruoan maukkuuteen

uskovat kuluttivat vihemmaén hedelmié ja vihanneksia. (Briers ym. 2020.)
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6 POHDINTA

Tédmin integroivana kirjallisuuskatsauksena toteutetun tutkielman tarkoituksena oli sel-
vittdd asenteita, jotka vihentévit tai estdvdt kasvisten syomistd. Asenteet kohdistuivat
niin kasvisruokaan, kasvipohjaisiin lihankorvikkeisiin, kasvisruokavalioihin kuin kasvis-
ruokavalioita noudattaviin ihmisiin. Kasviksia ja kasvisruokaa pidettiin mauttomampana
ja kalliimpana. Liséksi erityisesti kasvisruoan epdiltiin olevan ravitsemuksellisesti riitté-
métontd. Tahén liittyi uskomus, jonka mukaan liha on ihmiselle valttamétontd. Kasvis-
ruoka koettiin hankalaksi my0s sosiaalisista syistd — ongelmaksi ndhtiin, jos perhe tai
ystavit eivit syoneet kasvisruokaa tai jos sitd piti valmistaa koko perheelle. Kasvisten
syominen koettiin rajoittavaksi, jos valitsemalla kasvipohjaisen ruoan joutuu luopumaan
lihasta. Voimakas lihaan kiinnittyminen oli yhteydessa maskuliinisuuteen, oikeistopoliit-
tisiin asenteisiin ja lajismin kannattamiseen. Lihan sydminen koettiin liian mukavaksi,

joten sen korvaamista kasvipohjaisella ruoalla ei koettu muutoksen arvoiseksi.

Tulokset kuvaavat sitd, miten monimutkaiset tekijét vaikuttavat arkisten ruokavalintojen
taustalla (Jallinoja & Mikeld 2017; Haario ym. 2022). Téarkeimpédné esteend kasvisten
syomiselle koettiin kasvisten ja kasvisruoan maku ja toisaalta lihasta saatava nautinto,
josta ei oltu valmiita luopumaan. My0s kasviproteiineista valmistettujen lihankorvikkei-
den maku heritti epdilyksid . Maku on ennen kaikkea affektiivinen eli tunteisiin liittyva
asenne. Juuri affektiivisten asenteiden on todettu olevan yhteydessé ruokavalintoihin liit-
tyvéddn kéyttdytymisaikomukseen (Conner ym. 2015). Vaikka kognitiivinen asenne eli
esimerkiksi uskomus ruoan terveellisyydesti olisi myonteinen, se ei vélttdmétti saa yksi-
164 muuttamaan ruokailutottumuksiaan, jos affektiivinen asenne makua kohtaan on kiel-
teinen. Vaikka maku ajatellaan arjessa yleensd yksilon subjektiiviseksi aistikoke-
mukseksi, kulinaarisen maun on havaittu rakentuvan sosiaalisesti. Ruoan koettu mauk-
kuus on yhteydessd sukupuoleen ja sosioekonomiseen asemaan. Perinteisestd, raskaasta
liharuoasta pitdiminen on yhteydessd miessukupuoleen ja matalampaan koulutukseen.

(Purhonen & Gronow 2014.) Tdmé sukupuolten vilinen ero nékyi myds tuloksissa.

Vaikka kehitys on ollut suotuisaa, ravintotutkimusten mukaan miehet saavuttavat har-
vemmin kasvisten suositellun péivittdisen saannin ja syovét lihaa yli suositellun mairén

(Valsta ym. 2018, 55-56). Tuloksista kévi ilmi, ettd miehilld oli naisia negatiivisempia
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asenteita kasvisruokaa ja kasvissydjid kohtaan. Myds maskuliinisuus oli yhteydessi kiel-
teisiin asenteisiin (De Backer ym. 2020; Stanley ym. 2023). Miesten asenteiden taustalla
oli uskomuksia lihan (Pohjolainen ym. 2015; Perez-Cueto ym. 2022) ja riittdvén eldinpe-
rdisen proteiininsaannin (Mclnnes ym. 2023) tarpeellisuudesta. Vaikuttaisi silté, etti eri-
tyisesti miehet tarvitsisivat myonteisid kokemuksia maukkaasta ja tiyttavéstd kasvisruo-

asta.

My®0s kasvisten ja kasvisruoan korkeampi hinta nousi esille esteend kasvisten kuluttami-
selle (Bryant 2019; McHugh ym. 2019; Bryant & Sanctorum 2021; Kilian & Hamm 2021;
Knaapila ym. 2022). Jo aikaisemmin tiedettiin, ettd epaterveellisissd ravitsemustottumuk-
sissa on nédhtdvissd sosiaalinen gradientti — mitd suurempi asuinkunnan varallisuus, siti
todennikoisempéd on kasvisten syominen paivittdin. Pienituloisilla kuluu suurempi osuus
kaytettdvissd olevista tuloista ruokaan, ja energiatihed, rasvainen ja runsaasti sokeria si-
saltdva ruoka on usein edullisempaa kuin vihannekset ja hedelmat. (Lallukka 2022, 174—
176.) Toisaalta tuloksista kévi ilmi, ettd suurempi tulotaso oli yhteydessd vegaaniruoan
pitimiseen vihemmin maukkaana (Bryant 2019). Liséksi koettiin, ettd ostamalla lihaa

saa enemmaén vastinetta rahalle (Verain & Dagevos 2022).

Vaikka kasvisten pitdminen kalliina vaikuttaa tulosten valossa osittain asennekysymyk-
seltd, pitdd se joidenkin kasviskunnan ja kasvipohjaisten tuotteiden kohdalla my0s paik-
kansa. Kasvisten ja kasvisruoan kuluttajahintaan ja kysyntdéin tulisi vaikuttaa ruoan ve-
rotuksella ja subventoinneilla tai muilla taloudellisilla kannusteilla, jotka alentaisivat
kasvisten kuluttajahintaa ja monipuolistaisivat kasvisruokien valikoimaa. Myds maata-
loustukia tulisi kohdentaa kestdvdmpiin ja terveellisempiin vaihtoehtoihin lihan ja mai-
don sijasta (FAO ym. 2021). Muutos vaatisi paattéjiltd yhteista poliittista tahtoa. Tutkiel-
man tulokset osoittavat, ettd asenteet kasvisruokaa kohtaan ovat my9s poliittisesti polari-
soituneet. Avoimuus kasvisruokaa ja lihan vihentdmisti kohtaan oli yleisempid poliitti-
sesti vasemmalle kallistuneille (Bryant 2019), kun taas oikealle kallistuneet suhtautuivat
myoOnteisemmin punaiseen lihaan ja olivat haluttomampia vihentdméédn lihankulutusta

(Choma ym. 2024).

Sisd- ja ulkoryhmien viliset suhteet ja balanssiteorian mukainen jatkuva psykologinen
pyrkimys tasapainon séilyttimiseen oli néhtivissé tuloksista. Sisdryhmadn muodostivat li-
hansydjdt, jotka kohdistivat negatiivisia asenteita ulkoryhmii eli kasvissydjid ja ve-

gaaneja kohtaan. Asenteet ulkoryhméé kohtaan ovat sitd kielteisempid, mitd enemmaén
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ryhmien vililld on arvoristiriitoja tai koettuja uhkia (Riek ym. 2006, 345). Negatiivisim-
mat asenteet kohdistuivat kaikkein rajoitetuimpaan ruokavalioon eli vegaaniruokaan ja
vegaaneihin (Judge & Wilson 2019; Bryant 2019). Arvoristiriidat ndkyivit siind, miten
kasvis- ja vegaaniruokavalion valintaa perusteltiin. Eettiset, eldinten oikeuksiin perustu-
vat syyt herittivét kaikkien kielteisimmén reaktion. Terveydellinen motivaatio néhtiin
hyvéksyttdvimpéni perusteluna kasvisruokavaliolle. I[lmasto- ja ymparistdsyyt sijoittui-

vat eettisten ja terveyssyiden vilille. (Maclnnis & Hodson 2017.)

Lihansy0jét saattavat kokea kasvissy6jidt myOs uhkana. Lihan sydmisesti, eldimille ai-
heutuvasta kérsimyksestd ja epéterveellisen ruokavalion noudattamisesta syntyvin kog-
nitiivisen dissonanssin, ”lihaparadoksin”, ratkaisemisesta kertoivat asenteet, jotka liittyi-
vét ihmisten ylivaltaan uskomiseen ja vdhdiseen kiinnostukseen eldinten hyvinvointia ja
kestdvdd ruokavaliota kohtaan (Rosenfeld 2019; Weber & Kollmayer 2022). Etenkin
eldinten oikeuksien puolesta puhuvat vegaanit ndhtiin vastenmielisind ja ylimielisind (De
Groeve ym 2022). Rosenfeldin ym. (2024) mukaan lihansydjét ja ihmisten oikeutta syoda
eldimid puolustavan ideologian, karnismin, kannattajat kokevat veganismin symbolisena
uhkana arvoilleen ja timé vilittyy my0s negatiivisiin asenteisiin vegaaniruoan makua
kohtaan. On paradoksaalista, ettd vegaanit, jotka valinnoillaan vdhentévit eldimille koi-

tuvaa kirsimysté, koetaan uhaksi toisten ihmisten ruokailutottumuksille.

Tutkimuksen tuloksista piirtyy kuva lihansydjien ja vegaanien kaksintaistelusta, jossa
kasvissy0jit ja maltillisesti lihaa syovat kaikkiruokaiset yrittivdt ymmértdd molempia
osapuolia. Ajzenin (2005) mukaan asenteet ilmenevét kognitiivisina, affektiivisina ja toi-
mintaan liittyvind. Kaikki ndmé elementit olivat ndhtévissd kasvisruokaan ja kasvisruo-
kavalioita noudattaviin yksiloihin liittyvissd asenteissa. Halukkuus syrjid vegaaneita ja
kasvissyo6jid tyd-, asunto- ja parisuhdemarkkinoilla oli huolestuttava yksityiskohta eten-
kin sithen ndhden, ettd kasvisten syomiselld tavoitellaan positiivisia seurauksia syystd
riippumatta. Jatkossa olisi tarpeellista tutkia vegaanien ja kasvissydjien kohtaamaa syr-

jintdd my0s suomalaisessa yhteiskunnassa.

Kirjallisuuskatsaus lisdsi tietoa siitd, miten monenlaisia asenteita kasvisten sydmisen es-
teend voi olla. Kun asenteiden lisdksi huomioidaan jéarkeillyn toiminnan 1dhestymistapaan
(RAA; Fishbein & Ajzen 2010) kuuluvat muut tekijét — sosiaaliset normit, havaittu kayt-

taytymiskontrolli, ymparistotekijét ja tietotaidolliset valmiudet — havainnollistuu, miten
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monenlaiset tekijit lopulta vaikuttavat terveyskédyttiytymisen muutokseen. Asenteiden

muuttuminen ei yksin riitd, vaan tarvitaan vaikuttavia toimenpiteitd laajalla rintamalla.

Toimenpiteiksi on ehdotettu epiterveellisiin elintarvikkeisiin kohdistuvia veroja ja mark-
kinoinnin rajoituksia, ruokaketjun toimijoiden, paittdjien ja jarjestdjen vélistd yhteistyota
sekd kasviperdisen ruoan osuuden lisddmisté julkisissa elintarvike- ja ruokapalveluhan-
kinnoissa. (Kestild ym. 2023, 13—14.) Liséksi suositellaan lasten tiedollisten ja taidollis-
ten valmiuksien kehittdmistd ruokakasvatuksella ja erityisesti elintarviketeollisuuden toi-
mia, kuten terveellisempiin valintoihin ohjaavia pakkausmerkintdjd ja markkinointia.
Median, asiantuntijoiden ja muiden ruoka-alan toimijoiden tulisi monipuolistaa ruokapu-
hetta lisiten ruoan arvostusta ja vélttdd vastakkainasettelua, silld terveellisen ruokavalion
voi koostaa monella eri tavalla. (Kaartinen ym. 2023a.) Tuloksissa kévi ilmi lihan syomi-
sen perusteluiden jakautuminen neljin N:n (“natural”, "necessary”, “normal” ja “nice”)
mukaisesti (Piazza ym. 2015; Verain & Dagevos 2022; Stanley ym. 2023). Ravitsemus-
ja terveyspolitiikan tavoitteena tulisikin olla — ei yhtdén sen vihempéé kuin — kasvisten
syomisen nidkeminen vastaavasti luonnollisena, vilttiméttdméina, normaalina ja muka-
vana. Tdma kehitys edellyttdisi myds kaupallisten ja teollisten toimijoiden osallistumista
esimerkiksi keinoilla, joilla he markkinoivat kasviksia ja kasvipohjaisia elintarvikkeita.
Vegaaniruoan tuotekehittelyssé ja etenkin pakkausmerkinndissi olisi ndiden tulosten va-
lossa kannattavampaa korostaa maun liséiksi proteiinin osuutta ja terveellisyyttd vegaani-
suuden ja eettisten nikokulmien sijaan, jotta tuotteet vaikuttaisivat houkuttelevilta myos
vannoutuneiden lihansydjien mielestd. Kuten Dowsettin ym. (2018) tutkimuksesta kévi
ilmi, yritykset saada kuluttajat tuntemaan syyllisyyttd valinnoistaan voivat my0s kaantya

itseddn vastaan ja lisatd haitallista kdyttdytymista.

Tutkimuksissa ei tullut ilmi hedelmiin tai marjoihin liittyvid asenteita. Lisdksi kasviksiin
liittyvit asenteet kohdistuivat padasiassa kokonaan kasviperdisistd ainesosista valmistet-
tuihin aterioihin lisukesalaattien tai vélipalojen sijaan. Osa tutkimuksista (Pohjolainen
ym. 2015; Pfeilef & Eggloff 2018; Rosenfeld 2019; Rosenfeld & Tomiyama 2020; Perez-
Cueto ym. 2022; Mclnnes ym. 2023; Stanley ym. 2023) selvitti asenteiden yhteyttd kas-
vissydjaksi tai vegaaniksi ryhtymiseen. Planetaarisen terveyden ndkokulmasta kasvisruo-
kavaliot ovat suositeltavia, mutta ravitsemussuosituksissa painotetaan monipuolista, run-
saasti kasvisperdisid ruoka-aineita sisdltdvéa ruokavaliota, joka voi sisdltdd myos kalaa,

kananmunia, maitotuotteita ja vdhérasvaista lihaa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
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2018) . Mitd enemmén eldinkunnan tuotteita vihennetédén, sitd enemmaén tulee kiinnittaa
huomiota ruokavalion monipuolisuuteen ja mahdollisesti tdydentdé ruokavaliota ravinto-
lisilld (Elorinne & Voutilainen 2021, 48—49). Vegaaniruokavalion koostaminen ravitse-
muksellisesti riittdviksi edellyttid tietotaidollista osaamista, joten sitd ei voida varauk-
setta suositella koko viestolle. Asenteista voisikin saada hyddyllisemmaén késityksen sel-
vittdmalld ravitsemussuosituksiin ja planetaariseen ruokavalioon (Willett ym. 2019) liit-
tyvid asenteita, jolloin keskidssé eivét olisi tunteita heréttavit eldinten oikeudet tai tiy-

dellinen lihasta pidittdytyminen, joka koettiin sydmisen nautintoa rajoittavana.

Tiedeyhteison eettiset periaatteet kiinnittdvat huomion tutkimusprosessin etiikkaan (Clar-
keburn & Mustajoki 2007, 42). Hyva tieteellinen kdytdnto tarkoittaa rehellisyyttd, huo-
lellisuutta ja tarkkuutta kaikissa tutkimusprosessin vaiheissa (Tutkimuseettinen neuvot-
telukunta 2023). Liséksi tulee huomioida avoimuus, toisten tyon ja saavutusten tunnusta-
minen, eettisesti kestdvit tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmat, dlyllinen va-

paus seké julkinen vastuu (Clarkeburn & Mustajoki 2007, 43—44).

Tutkielman aineistonkeruu on toteutettu systemaattisesti ennakkoon méériteltyjen siséédn-
ottokriteerien mukaisesti. Tarkat sisdénottokriteerit on raportoitu luvussa 4. Aineisto ha-
ettiin neljéstd eri tietokannasta, eri tieteenaloja painottaen, mahdollisimman edustavan
aineiston keradmiseksi. Kaikki katsaukseen valitut artikkelit on julkaistu vertaisarvi-
oiduissa tieteellisissd lehdissé, joista suurin osa edusti ravitsemustieteiden, psykologian
ja sosiaalipsykologian tieteenaloja. Aineiston tutkimuksista 20 oli kvantitatiivisia tutki-
muksia, joissa aineistonkeruu oli tehty kyselylomakkeella (kts. liite 1). Asenteita tutkittiin
suorilla menetelmilla eli tutkittavat olivat tietoisia tutkimuksiin osallistumisesta ja asen-
teiden tutkimisesta. Tiedostamattomia, implisiittisid asenteita selvittdvid tutkimuksia ei
ollut mukana aineistossa. Kvantitatiivisten tutkimusten otoskoot vaihtelivat sadoista vas-
taajista (Piazza ym. 2015; Maclnnis & Hodson; 2017; Rosenfeld 2019; De Backer ym.
2020; Rosenfeld & Tomiyama 2020; Kilian & Hamm 2021; Knaapila ym. 2022; Verain
& Dagevos 2022; Irazusta-Garmendia ym. 2023; Choma ym. 2024) jopa tuhansiin vas-
taajiin (Pfeiler & Egloff 2018; Briers ym. 2020; Bryan & Sanctroum 2021; Perez-Cueto
ym. 2022; Weber & Kollmayer 2022; Stanley ym. 2023). Laadullisia tutkimuksia oli
kaksi (Gregson ym. 2022; McInnes ym. 2023), joissa aineistoina olivat anonyymin kes-

kustelupalstan kirjoitukset ja puolistrukturoidut haastattelut. Yhdessd monimenetelmalli-
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sessé tutkimuksessa (McHugh ym. 2019) oli kdytetty kyselyd ja ryhmé&haastattelua. Tut-
kimus poikkesi muista tutkimusmenetelmin lisdksi my0s verrattain pienen otoskoon

vuoksi.

Tutkimuksiin valitut osallistujat edustivat erilaisia ryhmid. Otokset edustivat mm. ter-
veystieteiden opiskelijoita (Irazusta-Garmendia ym. 2023), terveydenhuollon ammattilai-
sia (McHugh ym. 2019), luomuruoan kuluttajia (Kilian & Hamm 2021), miehid (De
Backer ym. 2020), millenniaaleja (Knaapila ym. 2022) ja nuoria aikuisia (McInnes ym.
2023). Osassa tutkimuksista (Piazza ym. 2015; MacInnis & Hodson 2017; Bryant 2019;
Judge & Wilson 2019; Rosenfeld & Tomiyama 2020; De Groeve ym. 2022) kasvisruo-
kavalioita noudattavat oli rajattu pois eli vastaajina oli aikuisia sekasy6jid. Osa tutkimuk-
sista (Pfeiler & Egloff 2018; Rosenfeld 2019; Perez-Cueto ym. 2022; Verain & Dagevos
2022; Weber & Kollmyer 2022) vertaili sekasy6jien ja kasvisruokavalioita noudattavien
asenteita. Erilaisista vastaajista huolimatta tutkimusten tulokset olivat keskendén yhden-

mukaisia ja antoivat monipuolisen kuvan ilmidsté.

Kirjallisuuskatsauksen luotettavuuteen ja eettisyyteen vaikuttavat sekd aineistonkeruu-
prosessin vaiheet ettd valittujen tutkimusten tutkimusprosessien luotettavuus ja eettisyys
(Grant & Booth 2007). Tdhén tutkielmaan valitut tutkimusartikkelit ovat kiyneet ldpi ver-
taisarvioinnin, jossa niiden eettisyyttd ja luotettavuutta on arvioitu. Suurimmassa osassa
tutkimuksia menetelména oli anonyymi kyselytutkimus. Harhan mahdollisuutta oli tutki-
muksissa pyritty vihentdmiédn monin tavoin. Otoskooltaan suurimmassa tutkimuksessa
(Perez-Cueto ym. 2022) verkkokyselyihin usein liittyvai valintaharhaa (Bethlehem 2010)
oli pyritty ehkdiseméén rekrytoimalla vastaajia ikdryhmé- ja sukupuolikiintidittdin. Ku-
ten tutkielman tuloksista kdy ilmi, kasvisruokaan liittyy monenlaisia asenteita, joten ai-
heen sensitiivisyys on saattanut vaikuttaa vastaajien rehellisyyteen. Bryantin (2019) tut-
kimuksessa vastaajille ilmaantui teksti ”’Kiitos rehellisyydestinne!” lihankulutuksen vé-
hentdmisaikomukseen liittyvdn kysymyksen jidlkeen. On myds mahdollista, etteivit
kaikki vastaajat osaa erottaa vegaani- ja muita kasvisruokavalioita toisistaan. Kilian ja
Hamm (2021) tarkensivat lomakkeella, ettd ”vegaaniruoka” tarkoitti heidén tutkimukses-
saan prosessoitua vegaaniruokaa, ei kasviksia tai hedelmid. Bryant ja Sanctorum (2021)
sekd Bryant (2019) kuvasivat lomakkeella jokaisen ruokavaliovaihtoehdon. Valituissa ar-

tikkeleissa oli runsaasti keskindisid viittauksia, joten ilmion tutkimiseen voi myds liittyd
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julkaisuharhaa. Toisaalta tutkimuksia oli tehty eri maanosissa, erilaisissa tutkimusvées-
toissd, aineistot olivat kattavia ja tulokset olivat tilastollisesti merkitsevid, hyvin yhden-

mukaisia eik ristiriitaisuuksia esiintynyt.

Tutkimusetiikkaa voidaan tarkastella myds ammattietiikkana. Ammattietiikan késite siir-
tad huomion tutkijan toimijuuteen. Tutkijalla on ammattiin liittyvana velvollisuutena nou-
dattaa hyvaa tieteellistd kaytintod. (Vakimo 2010, 87.) Tadma kirjallisuuskatsaus on opis-
kelijan opinnidyte, mika saattaa vaikuttaa tutkimuksen luotettavuuteen. Kirjoittaja on vil-
pittdmisti pyrkinyt tarkkuuteen, huolellisuuteen, avoimuuteen ja vastuullisuuteen tutki-
musprosessin aikana. Tutkielmassa on kdytetty monipuolisesti tieteellisié 1dhteitd, raport-
teja ja muuta alan kirjallisuutta, johon on viitattu asianmukaisesti. Lisdksi on huomioitu
kirjoitusprosessin aikana opinndytteen ohjaavalta opettajalta saatu palaute. Raportti on
kirjoitettu ja ldhteiden viitemerkinnét on tehty Tampereen yliopiston kansanterveystie-

teen perusopiskelijoiden kirjoitusohjeiden mukaisesti.
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the United Kingdom, Iso-Britannia.

Choma ym.: The politics of red meat con-
sumption and climate change, Yhdysvallat.

De Backer ym.: Meat and masculinities. Can
differences in masculinity predict meat con-

sumption, intentions to reduce meat and atti-
tudes towards vegetarians?, Belgia.

Appetite, 2020.

Appetite, 2021.

Sustainability,
2019.

Environmental Re-
search Communica-
tions, 2024.

Appetite, 2020.

Mallikkouskomus epéterveellisen
ruoan maukkuudesta ja sen yhteys
kehon painoindeksiin ja kasvisten ku-
lutukseen.

Kuluttajien asenteet kasvipohjaisia li-
hankorvikkeita ja viljeltyé lihaa koh-
taan.

Lihansy®jien asenteet kasvis- ja ve-
gaaniruokavalioita kohtaan.

Oikeistolaisten poliittisten ideologioi-
den yhteys lihan kulutukseen liitty-
viin asenteisiin.

Maskuliinisuuden erojen yhteys lihan
kulutukseen, aikomukseen vihentda
lihan kulutusta ja asenteisiin kasvis-
sy0jiéd kohtaan.

Kyselytutkimus, n=3064

Kyselytutkimus vuosina
2019 n=1001 ja 2020
n=1000

Kyselytutkimus,
n=1000, lihansydjia

Kyselytutkimus, n=456

Kyselytutkimus, n=309,
18—73-vuotiaita miehid

Uskomus epéterveellisen ruoan parempaan makuun oli yhtey-
dessd korkeampaan kehon painoindeksiin, ja timé yhteys valit-
tyi alhaisempaan kasvisten kulutukseen.

Tyytyviisyys lihankorvikkeisiin kasvoi 44 prosentista 51 pro-
senttiin vuosien 2019 ja 2020 vililld. Lihankorvikkeiden syd-
misen esteend olivat mm. maku ja rakenne, hinta ja "epdluon-
nollisuus".

Yli puolet vastaajista piti kasvisruokavalioita eettisind, ympé-
ristdystdvallising ja terveellisind. Negatiiviset asenteet, joita
olivat ravitsevuus, nautinnollisuus, maku ja hinta, kohdistuivat
vegaaniruokavalioon. Negatiiviset asenteet olivat yhteydessi
poliittisesti oikealle kallistuneisiin asenteisiin ja suurempaan
tulotasoon.

Oikeistolaiset ideologiat olivat yhteydessd mm. myonteisem-
piin asenteisiin punaista lihaa kohtaan, haluttomuuteen vahen-
tad lihan kuluttamista ja epduskoon punaisen lihan ympéristo-
vaikuksista.

Mitd enemmén miehet indentifioituivat uudempiin maskuuliini-
suuden muotoihin, sitd heikompi oli heidén kiintymyksensa li-
haan, sitd positiivisempia olivat heidén asententeensa kasvis-
ruokavalioita kohtaan ja sitd vahvempi oli heidén taipumuk-
sensa vihentdd lihansaantiaan.
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De Groeve ym.: Moralistic stereotyping of ve-
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among students and professionals of the health
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Judge & Wilson: A dual-process motivational
model of attitudes towards vegetarians and ve-
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Kilian & Hamm: Perceptions of vegan food
among organic food consumers following dif-
ferent diets, Saksa.
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land, Suomi.
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greens: Evidence of bias toward vegetarians
and vegans from both source and target,
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Sekasydjien asenteet vegaaneja koh-
taan.

Kestévain ruokavalioon liittyvén tie-
don ja asenteiden yhteys ruokailutot-
tumuksiin.

Sekasydjien asenteet kasvissydjid ja
vegaaneja kohtaan, ja ndiden asentei-
den ideologiset ja psykologiset taus-
tatekijat.

Eri ruokavalioita noudattavien luo-
muruoan kuluttajien késityksid ve-
gaaniruoasta.

Millenniaalien lihan ja kasviproteii-
nituotteiden kulutus ja asenteet niitd
kohtaan.

Sekasydjien kasvissydjiin ja vegaa-
neihin kohdistamat ennakkoluulot ja
kasvissyoéjien ja vegaanien kokemuk-
set ennakkoluuloista.

Kyselytutkimus, n=390
(1), n=1177 (2), seka-
syojid

Kyselytutkimus, n=415,
terveystieteiden opiskeli-
joita ja terveydenhuollon
ammattilaisia

Kyselytutkimus,
n=1326, 16-87-vuotiaita

Kyselytutkimus, n=503,
luomuruoan kuluttajia

Kyselytutkimus, n=546,
20-39-vuotiaita

Kyselytutkimus, n=278
sekasydjdd (1), n=280
sekasy6jdd (2), n=371
ei-lihansydjda (3)

Veganismin syillé (eettiset vs. terveydelliset) oli vaikutusta se-
kasydjien asenteisiin vegaaneja kohtaan. Eettisisté syistd ve-
gaaniruokavaliota noudattavia pidettiin moraalisempina ja yli-
mielisempind. Vegaaniruoan puolestapuhujat néhtiin sosiaali-
sesti epdviehéttavina.

Kestdvaa ruokaa koskeva syvempi tietdimys ja myonteiset asen-
teet olivat yhteydessd hedelmien ja vihannesten suurempaan
kulutukseen. Punaisen ja prosessoidun lihan kulutus oli negatii-
visesti yhteydessa tietimykseen ja myonteisiin asenteisiin kes-
tdvéd ruokaa kohtaan.

Negatiiviset asenteet kasvisruokavalioita noudattavia kohtaan
olivat yhteydessé oikeistolaisiin ideologioihin.

Kisitykset vaihtelivat riippuen vastaajien omasta ruokavaliosta.
Klusterianalyysissd 10ydettiin kolme kuluttajryhméé — vegaa-
nifanit, nautintoskeptikot ja alkuperdisyysskeptikot.

Yleisimmét syyt kasvisproteiinin syométtomyyteen olivat
maku ja hinta.

Kasvissyo6jiin ja vegaaneihin kohdistui yhtéldisid ennakkoluu-
loja kuin muihinkin vihemmistéryhmiin. Kasvissydjat ja ve-
gaanit olivat kohdanneet ennakkoluuloja.
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Pfeiler & Egloft: Examining the “Veggie” per-
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Rosenfeld: Ethical motivation and vegetarian
dieting: The underlying role of anti-speciesist
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Kasvipohjaisen ruoan kulutuksen es-
teet ruokavalion mukaan.

Sosiodemografisten muuttujien vai-
kutus kasvis- ja lihansydjien ruokava-
liokayttdytymiseen, seké yksilolliset
erot persoonallisuuden piirteissd, po-
liittisissa asenteissa ja terveyteen liit-
tyvissd muuttujissa.

Selvittdd pitddko usko 4N:n (natural,
normal, necessary and nice) lihan-
syoOjien keskuudessa paikkansa ja
mitd asenteita liittyy siihen uskoviin.

Kuluttajien esteet lihankulutuksen va-
hentdmiselle ja kasvipohjaisen ruoka-
valion omaksumiselle.

Lajismin ja eettisten syiden yhteys
kasvissyojdksi ryhtymiseen.

Lihansyojien esteet kasvissydjiksi
ryhtymiselle.

Kyselytutkimus,
n=7590, 18-70-vuotiaita

Kyselytutkimus, n=4496
(1), n=5125 (2)

Kyselytutkimus, n=176
(1a), n=107 (1b), n=171
(2), n=192 (3), n=215
(4),n=236 jan=136 (5)

Kyselytukimus, n=1890

Kyselytutkimus, n=576
(1), n=201 (2)

Kyselytutkimus, n=579
lihansy6jad

Sekasydjit ilmoittivat eniten esteitd muihin ruokavalioihin ver-
rattuna. Tarkeimmat olivat uskomus lihan tirkeyteen ihmisten
ruokavaliossa ja kasvisruoan maku.

Avoimuus ja poliittinen kiinnostus oli yhteydesséd suurempaan
todennékdisyyteen alkaa kasvissydjéksi, tunnollisuus ja konser-
vatiivisuus oli yhteydessé pienempéén todennékoisyyteen alkaa
kasvissyojaksi.

4N-luokitus kattoi ldhes kaikki tekijét, joilla lihansyontid perus-
tellaan. Uskomus 4N:n oli yhteydessd mm. vahdisempééan kiin-
nostukseen eldinten hyvinvointia kohtaan.

Kasvipohjaisen ruokavalion omaksumista haittasivat lihasta
saatava nautinto, ruokailutottumukset, terveyskésitykset ja kas-
visruokien valmistuksen vaikeudet.

Lajismilla oli suuri itsendinen vaikutus ruokavalioon. Vegaanit
vastustivat enemmén lajismia kuin kasvissyojét.

Odotettu stigma ei ollut merkittdva itsendinen tekijd. Koettu pa-
rempi maku ja terveellisyys ennustivat suurempaa avoimuutta
ryhtyd kasvissyojaksi.
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Stanley ym.: Masculinity matters for meat
consumption: An examination of self-rated
gender typicality, meat consumption, and
veg*nism in Australian men and women, Aus-
tralia.

Verain & Dagevos: Comparing meat abstain-

Sex Roles, 2023.

Frontiers in Nutri-

Itsearvioidun sukupuolityypillisyy-
den vaikutus lihankulutuskayttayty-
miseen.

Lihan syomisestd pidattaytyjien, si-

Kyselytutkimus, n=4897

Kyselytutkimus, n=713

Miehet, jotka identifioituivat maskuliinisemmiksi, vdhensivét
lihankulutusta tai harkitsivat vegaaniksi ryhtymistd epdtoden-
nikdisemmin.

Innokkaat lihansy6jét olivat kiintyneitd lihaan, yhtyivét 4N pe-

ers with avid meat eaters and committed meat tion, 2022. toutuneiden lihan vahentijien ja in- rusteluihin todenndkoéisemmin, pitivét lihan syomistd tarpeelli-

reducers, Alankomaat. nokkaiden lihansydjien vertailu. sena, epdilivit ravitsemuksellisia puutostiloja ilmaantuvan il-
man lihaa.

Weber & Kollmayer: Psychological processes Sustainability, Sekasydjien, kasvissyodjien ja vegaa-  Kyselytutkimus, n=3259 Sekasydjét uskoivat enemmén ihmisten ylivaltaan kuin kasvis-

underlying an omnivorous, vegetarian, or ve- ~ 2022. nien ruokavalintojen taustalla olevat sy0jét tai vegaanit. Vihiten uskoivat vegaanit, joiden ruokava-

gan diet: Gender role self-concept, human su- psykologiset tekijét. lion taustalla olivat eldinten hyvinvointiin liittyvét tekijét.

premacy beliefs, and moral disengagement

from meat, mm. Saksa, Itdvalta ja Sveitsi.

Laadulliset tutkimukset

Gregson ym.: ‘Against the cult of veganism’:  Appetite, 2022. Anonyymin keskustelualustan ”anti-  Useita analyysimenetel-  Yhteison jédsenten julkaisuista ja kommenteista nousi esiin tie-

Unpacking the social psychology and ideol-
ogy of anti-vegans, Iso-Britannia.

Mclnnes ym.: A qualitative study of young
peoples’ thoughts and attitudes to follow a
more plant-based diet, [so-Britannia.

Frontiers in Psycho-
logy, 2023.

vegan” -yhteison kirjoittajien usko-
muksia vegaaneista ja vegaaniruo-
asta.

Nuorten ndkemykset, esteet ja edista-
jét kasvipohjaisen ruokavalion nou-
dattamiselle suunnitellun kayttayty-
misen teorian (TPB) viitekehyksessa.

mid, Redditin julkaisuja
(~3523) ja kommentteja
(~45 528) r/AntiVegan -
yhteison kayttéjiltd
(n=3819) viiden vuoden
ajalta

Puolistrukturoitu haas-
tattelu, n=21, 18-24-
vuotiasta nuorta, seka-
sydjid (temaattinen ana-
lyysi)

devastaisuutta, mustaa huumoria seké ndkemyksié eldinten
kuoleman luonnollisuudesta. Anti-vegaanit pitivéit vegaaniruo-
kavaliota riittdméattoméand, jopa terveydelle haitallisena. Asen-
teet perustuivat mm. entisten vegaanien kokemuksiin.

Asenteiden sisdlld tunnistettuja alateemoja olivat tietoisuus ter-
veellisestd ruokavaliosta, ymparistéhuolet, terveyshuolet, kési-

tykset kasvipohjaisista ruokavalioista ja niihin liittyvistd stereo-
typioista, rajoitukset ja nautinnon puute.

Monimenetelmdlliset tutkimukset

McHugh ym.: If you don't eat meat... you'll
die. A mixed-method survey of health-profes-
sionals' beliefs, Uusi-Seelanti.

Nutrients, 2019.

Terveydenhuollon ammattilaisten ra-
vitsemuskasitykset.

Kyselytutkimus, n=41 ja
ryhmétapaaminen, n=4
(temaattinen siséllonana-
lyysi)

Kasvipohjaisia ruokavalioita pidettiin yleisesti terveydelle hyo-
dyllisind, eldménlaatua parantavina, tdyttdvind, mutta niitd ei
pidetty niin helposti noudatettavina.



