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Fit is a sport magazine for women. It is published by Aller Media and it includes arti-
cles about sport, wellness, health and nutrition. Fit has approximately 66 000 readers.

In this thesis | take a closer look to Fit’s point of view about nutrition. How nutrition
and food is displayed in the magazine and what kind of nutrition journalism there is. |
also research how special diets and food trends of the moment are presented.

The material was collected from various sources but mostly from the Fit magazine as |
used content analysis as my main research tool. | also used books, internet sources,
other magazines and my own knowledge about the topic.

This research revealed that Fit deals with nutrition widely but the main point of view is
usually the same, weight control. There were five main categories of food articles:
weight control and looks, health and wellness, trends, novelties and special diets, pleas-
ure and personal opinions. The research also points that personal stories about celebri-
ties together with practicality are the strongest part of nutritional journalism in the
magazine. Most problems Fit had in keeping up with new trends and the spirit of the
times.

This thesis is a good source of information for developing future Fit magazine.
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1 JOHDANTO

Fitin ravintojournalismi valikoitui tutkielmani aiheeksi kdytdnnén kokemusteni myotéa.
Olin kevaalla 2012 harjoittelussa Fit-lehdessa. Se on vahvasti liikuntaan painottunut
naisten aikakauslehti ja monella tavalla minulle uusi aluevaltaus. Olen kiinnostunut ai-
kakauslehtityosta ja Fit oli ensikosketukseni sithen maailmaan. Olin edellisessé harjoit-
telupaikassa erikoistunut erityisesti ravintoaiheisten juttujen Kirjoittamiseen ja kiinnos-
tunut muutenkin aiheesta erityisesti terveyden ja nautinnon nédkékulmasta. Fitissé tyds-
kennellesséni Kkirjoitin my6s ravintojuttuja, mutta kiinnitin huomiota juttujen linjaan.
Suuri osa lehden ravintoaiheisista jutuista tuntui keskittyvén laihduttamiseen tai kiin-
tednd ja hoikkana pysymiseen. Ulkondkdkeskeinen lahestyminen aiheeseen oli itselleni

vierasta ja siita sain idean tutkia lehden ravintojuttuja tarkemmin.

Valitsin aiheekseni Fitin ravintojournalismin myds siksi, ettd koen hyotyvéni siitd am-
matillisesti. Olen Kiinnostunut aikakauslehdisté ja erityisesti naisten lehdista. Ravinto ja
terveys ovat talla hetkelld eniten itseani kiinnostavia aihealueita. Aihe on ajankohtainen,

sill& ruuasta on tuskin koskaan keskusteltu ja vaitelty yhta paljon kuin nykyéaan.

Fitin aihealueita ovat liikunnan lisédksi hyva olo, terveys ja ravinto. Koska ravinto on
yksi jo lehden kanteenkin Kirjatuista ylaotsikoista, on juttuja aiheesta kiitettavasti. Nais-
ten lehdet ovat tunnettuja laihdutusaiheisista artikkeleistaan. Joulun jalkeen yritetd4n
paasta kinkkukiloista eroon ja juhannuksena neuvotaan, kuinka valtetddn kesalihomi-
nen. Moni arsyyntyy juttutyypeistd, mutta toisaalta laihdutus myds myy hyvin. Fitissa
kuitenkin ndita laihduttamista sivuavia artikkeleita tuntuisi olevan joka numerossa. Mi-
nua Kiinnostaakin, jaako sijaa muulle. Ruoka on ensisijaisesti polttoainetta ja pitkalti
my0s nautintoa ja terveyttd tuova asia. Fitin ollessa liikuntalehti, tdytyy muistaa ravin-
non tarkeys myos treenatessa: ilman oikeanlaista ruokavaliota ei kunto kohene tai tulok-

set parane.

Minua kiinnostaa tutkia, mik& on Fitin suhtautuminen ravintoon. Tuskin kuntoilijakaan
kaipaa ainoastaan vinkkeja tiukempien reisien tai lautavatsan tavoitteluun. Haluan tutkia

myads sitd, miten hyvin Fitin muut teemat — hyvéa olo ja terveys - kulkevat kuntoilun ja



siihen liittyvan laihdutuksen kanssa kasi k&dessa.

Kukaan nykymaailmaa seuraavaa ei ole voinut valttya ruokakeskustelulta. Kun ennen
syotiin tyytyvaisend perunaa ja jauhelihaa sen kummemmin miettimatta, on tdman kal-
tainen huolettomuus nykyruuasta kaukana. Ruoka yhdistetddn yha enemman arvoihin ja
aatteisiin. Jonkin sortin erikoisruokavalio tuntuu olevan l&hes jokaisella. Yksi ei syo
viljaa, toinen ei lihaa ja kolmas haluaa sydda kivikauden tyyliin. Ruokaa ei kayteta enda
polttoaineena, vaan laihduttamisen keinona, parantajana ja sill& osoitetaan myds paljon
mielipiteitd. Minua kiinnostaa, nakyyko tdma Fitin jutuissa. Mitka ruokatrendit ja -
valiot lehti ottaa huomioon ja millaiseen ruokaan se yleisesti keskittyy? Kuntoilijan
ruokavalio on perinteisesti hyvin liha- ja maitotuotteiden tayttdma. Toistuuko tdma

mya0s Fitissd vai onko lehti nykyajassa ja suosii esimerkiksi kasvisruokaa?

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittad, millaista ravintojournalismia Fit-lehdessa on.
Tarkoituksena on tutkia, millaisista ndkokulmista ravinnosta kirjoitetaan ja miten ravin-
toaiheiden eri painotukset lehdessa nakyvéat. Tutkimuksessani selvitdn myds, miten eri

ruokavaliot sekd muut tdman hetken ravintotrendit lehdessa nakyvat.

Tutkimustulokset auttavat saamaan kokonaiskuvan lehden ravintoannista. Tulosten
avulla voidaan tarkkailla, miten laadukasta, ajankohtaista ja monipuolista ravintojourna-
lismia Fit tarjoaa. Lisdksi tutkimusta voidaan kéayttaa hyddyksi lehted kehitettéessa.



2 TUTKIELMAN LAHTOKOHDAT

Fit on Allerin julkaisema naisten liikuntalehti, joka ilmestyy kaksitoista kertaa vuodes-
sa. Lehden padaiheita liikunnan liséksi ovat hyva olo, ravinto ja terveys. Lehden kohde-
ryhména ovat 20-39-vuotiaat naiset. Lehden levikki vuonna 2011 oli 24 550 ja lukijoita
oli 66 000. (Aller.fi, hakupéivé 12.11.2012.)

Fit voidaan lukea kuuluvaksi sekd liikunta- ettd hyvinvointilehtien kentdlle. Muista
suomalaisista aikakauslehdista lahimpéna Fiti&d ovat MeNaiset SPORT seka Kunto Plus.
Hyvinvoinnin saralla lehtid on enemmankin, ja esimerkiksi Kauneus&Terveys, Hyva
Terveys sekd Voi Hyvin! kirjoittavat osittain samoista aiheista kuin Fit. Lisaksi KG-
lehti kirjoittaa samoista teemoista, kuten terveellisesta ja kevyestd ruokavaliosta seka
liikunnasta, mutta lehden lahtékohtana on laihduttaminen. Toki Fit on myds naistenleh-
ti, mutta eroaa yleisista naistenlehdista erikoistumalla tiettyihin aihealueisiin. Kilpailu

lukijoista k&ydaan tosin osittain myos perinteisten naistenlehtien kanssa.

Selvitettdessé puhelinhaastatteluilla touko-kesakuussa 2011 mitd hyvinvoinnin, liikun-
nan ja terveyden lehtid ihmiset tuntevat nimeltd spontaanisti, oli Fit neljanneksi tunne-
tuin (45 % tunsi lehden). Edelle kirivat Kauneus&Terveys (57 %), Hyva Terveys (47
%) ja Sport eli nykyinen Me Naiset Sport (46 %). Kuitenkin tunnettuus oli hyvin lahella
tunnetumpia lehtid. (Fit branditutkimus 2011.)

Fitin lukijoille liikuntajutut ovat tarkein yksittainen syy lehden tilaamiseen. Ravinto- ja
terveysjutut vaikuttavat myos: yli puolet lukijoista pitaa niita merkittavina syina lehden
tilaamiseen. Ravinto- ja terveysjutut koetaan myos lehden hyddyllisimmaksi ja kiinnos-

tavimmaksi sisélloksi liikuntajuttujen rinnalla. (Fit lukijatutkimus 2012.)

Fit on suhteellisen tuore lehti vasta neljannelld vuosikerrallaan. Tdman takia sen tunnet-
tuus ei vélttamatta vield ylla kauemmin julkaistujen lehtien tasolle. Vuonna 2011 Fit
kuitenkin kasvatti levikkidan viidenneksi eniten vuoteen 2010 verrattuna, yhteensa 3300
kappaletta (Levikintarkastus 2012). Fit on nostanut sijoitustaan huomattavasti mygs
irtomyyntitilastoissa. Vuonna 2010 Fit oli irtonumeromyynnin TOP 100 -listauksen
sijalla 90, vuonna 2011 sijalla 77 ja vuoden 2012 tammi-kesékuun tilastoissa jo sijalla

29. Fit kasvatti my6s ajanjaksolla syksy 2011-kevét 2012 lukijamaadréansa perati 13,8

9



prosenttia eli yhteensd 66 000 lukijaan. (Aller.fi, hakupéiva 14.10.2012.) Lehti on siis
nousujohtoisessa tilassa. Suomen lehtikentalta lahimpana Fitia on Me Naiset Sport, jolla
lukijoita on 93 000 (sanomamagazines.fi, hakupdiva 14.10.2012). Lehti& ei voi kuiten-
kaan taysin verrata keskenadn, silla MeNaiset Sportin tunnettuutta lisda paalehden eli
Me Naisten asema yhtena Suomen suurimmista naistenlehdistd 408 000 lukijallaan.
Myo6s Kunto Plus kuuluu ndiden liikuntalehtien joukkoon. Silla on yhteensa 89 000 lu-
kijaa (bonniermagazines.fi, hakupdiva 14.10.2012). Liikuntalehdet painivat kuitenkin
selkedsti omassa sarjassaan erossa muista naisten lehdistd, mikali tarkastellaan lukija-
madrid. Me Naisten liséksi suuria lukijaméaria on esimerkiksi Kodin Kuvalehdella 546
000 (Sanomamagazines.fi, hakupdivéd 14.10.2012) ja Annalla 350 000 (Otavamedia.fi,
hakupéiva 14.10.2012). Vaikka Fitilla varmasti on osittain samoja lukijoita kuin nailla
suurilla naistenlehdilld, ei se k&ytanndssa kilpaile niiden kanssa, vaan samaan aihealu-
eeseen erikoistuneiden lehtien kanssa.

2.1. Terveysviestinta

Terveysviestinta on kasitteena ristiriitainen eika sille 10ydy yhta yhtenevéistd maaritel-
maa. Terveysalan tutkijoille terveysviestintd on usein ohjaavaa, positiivista terveysvai-
kuttamista. Toisille, yleensa viestinnan tutkijoille ja muille yhteiskuntatieteilijoille, ter-
veysviestintd kattaa kaiken viestinnan, joka jollain tavalla liittyy terveyteen, sairauteen,
terveydenhuoltoon tai ladketieteeseen. Terveysviestintd voidaankin mééritella joko laa-
jasti tai suppeasti. Laajasti madriteltyna terveysviestinta pitaa sisallaén kaiken tervey-
teen, sairauteen, ladketieteeseen tai terveydenhuoltoon jollakin tavalla liittyvan viestin-
nan. Lahtokohtana on, ettei terveysviestintda voida rajata ainoastaan terveyden edisté-

miseksi pyrkivaan viestintaan.

On myds muistettava, ettei kaikki terveysviestintd suinkaan ole joukkoviestintad. Kaikki
terveysviestintd ei myoskaan ole tavoitteellista eli se ei aina pyri vaikuttamaan ihmisten
terveyskayttaytymiseen. Terveysviestinndn kentdlld toimii monen eri alan tekijoita ja
tutkijoita ladkareista journalisteihin. N&in terveysviestinndn merkityskin vaihtelee: toi-
sille on ensisijaisesti kyse kaytannoéllisyydestd, terveyden edistdmisesté tai terveyden-

huollon tiedottamisesta, toisille taas terveydenhuollon vuorovaikutusprosesseista. Kol-
10



mannelle ryhmélle terveysviestintd on ennen kaikkea kulttuurinen ja yhteiskunnallinen
prosessi ja sen avulla muodostetaan terveyden ja sairauden merkityksid sekd asemoi-

daan kansalaisia suhteessa terveydenhuollon jarjestelmaan. (Torkkola 2002, 5-11.)

2.2 Terveysjournalismi

Terveysjournalismi on osa terveysviestintad. Terveysjournalismilla pyritddn usein vai-
kuttamaan ihmiseen niin, ettd tdma ottaisi terveytensd huomioon eldménsé eri alueilla.
Journalismi voi suunnata lukijaa parempiin ruokailutottumuksiin reseptien avulla tai

tuoda lukijalle tarkeéé tietoa sairauksien ehkéisemiseksi.

Terveysjournalismissa on kyse niin terveystiedon vélittdmisestd, terveyden ja sairauden
madrittelemisestd kuin terveyteen ja sairauteen liittyvéstd vuorovaikutuksesta. Tiedon
jakamisen lisdksi journalismi siis myds rakentaa ymmaérrysta néisté aihepiireisté. Kiin-
nostus terveysjournalismia kohtaan on ollut kasvussa jo vuosia, eikéd loppua nady. Kansa-
laisten tarve ja halu saada entistd enemman ja parempaa terveystietoa on kasvava ilmio,

joten terveysjournalismille todella on kysynt&&. (Torkkola 2002, 71-72.)

Terveysjournalismiin vaikuttavat monet eri tekijat. Ladketieteen ja terveydenhuollon
nakokulma on eri kuin kulttuurinen, terveyden ja sairauden maarittelyyn pyrkiva néko-
kulma. Nama nakemykset kuitenkin kulkevat usein rinnakkain, ja terveysviestinnassa
onkin usein samanaikaisesti kyse terveystiedon valittdmisestd, terveyden ja sairauden
merkityksellistamisesta sek& terveyteen liittyvastd sosiaalisesta vuorovaikutuksesta.
(Torkkola 2002, 72-77.)

Terveysjournalismi on journalismin osa-alue. Journalismi on ajankohtaisten ja fakta-
pohjaisena esitettdvien joukkoviestintdsanomien tuottamista toimituksissa tai vapaiden
toimittajien toimesta. Journalismi on osa joukkoviestintaa ja edellyttdd sanomien vélit-
tdmisessé teknistd joukkoviestintd, kuten sanoma- ja aikakauslehted tai televisiota.
(Kuutti 2006, 73.)
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2.3 Ravintojournalismi

Ravitsemuksella tarkoitetaan kaikkea ihmisen nauttimaa ruokaa ja juomaa seké naiden
siséltamia ravintoaineita vitamiineista proteiineihin ja hiilihydraatteihin. Ravinnolla on
suuri merkitys eri sairauksien, kuten sepelvaltimotaudin, syovén ja kohonneen veren-
paineen, synnyssa, ja juuri siksi sen oikeanlainen koostaminen on niin tarkeda. Terveel-
linen ravinto sisaltda runsain maarin kasviksia, ravintokuitua, vitamiineja ja hivenainei-
ta, mutta vain vahan tyydyttynyttd rasvaa ja suolaa. (Pietinen 2005, hakupéiva
8.10.2012.) Ravitsemus on osa jokaisen ihmisen péivittaista elamaa. Ravitsemukseen
liittyvét valinnat ovat usein yksilollisia, mutta myos ymparistosta riippuvaisia. Valinnat
voivat olla tiedostettuja tai tiedostamattomia, mutta ne vaikuttavat aina ihmisen tervey-
teen ja hyvinvointiin. Ravitsemuskayttaytymiseen vaikuttavat muun muassa rahatilanne,
ruokaseura ja mieltymykset. Liséksi opitut tavat ja tottumukset ohjaavat kayttaytymista.
Ruokailutavat voivat olla laht6isin jo lapsuudesta, jolloin niitd voi olla vaikea muuttaa

my6hemmalla ialla parempaan suuntaan. (Rinta 2011, hakupaivé 8.10.2012.)

Tutkielmassani tarkoitan ravintojournalismilla journalistista aineistoa, joka kasittelee
ravintoa, ruokaa, ravitsemuskayttaytymista tai siihen vaikuttavia tekijoitd. Ravintojour-
nalismi koskettaa laajaa ihmisryhma4 ja ominaista sille on aika ajoin pinnalle nousevat
kiistanalaiset aiheet, joita kasitellaan laajasti eri medioissa. Viime vuosina téllaisia ai-
heita ovat olleet esimerkiksi rasvasota, karppaaminen ja hiilihydraatit sekd D-vitamiini.
Ihmisten suhtautuminen ravintoon voi olla hyvinkin tunteellista ja henkil6kohtaista.
Taman myota ravinnosta saadaan aikaiseksi kuohuvia keskusteluja ja myyvié 166ppeja.
Viime aikoina pinnalle on noussut myos henkildékohtaisen kokemuksen ja asiantuntijoi-
den vastakkainasettelu. Ladkareitd ja muita perinteisesti kunnioitettuja auktoriteetteja ei
endd kuunnella kritiikittd, vaan ihmisten omat kokemukset ovat nousseet esille. Varsin-
kin internetissa etsitddn vertaistukea ravintoasioissa. Moni loytddkin avun ravitse-
musongelmiinsa keskustelupalstoilta tai vastaavaa kokeneen henkilén blogikirjoitukses-

fa.

Hyvinvointi kattaa niin fyysisen kuin henkisenkin hyvan olon. Siihen siséltyy terveelli-
nen ja tyydyttava ruokavalio, liikunta ja elaménhallinnalliset asiat, kuten ihmissuhteet ja

mielekkyys eldmén eri aloilla.
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Laihdutus ja kiinteytys kattavat painonpudotuksen, vartalon muokkaamisen, erilaiset

laihdutuskeinot ja -ruokavaliot.

2.4 Yleiset ravitsemussuositukset

Perinteisen ruokapyramidin (kuval) mukaan ruokavalio perustetaan erilaisille viljatuot-
teille ja perunalle. Tdman jalkeen tulevat kasvikset, marjat ja hedelmat. Liha, kala, ka-
nanmuna ja maitotuotteet ovat jaetulle kolmannella sijalla. Rasvat ja sokeri ovat véltet-
tavimpien listalla. Ruokapyramidin mukaan vuorokauden aterioiden olisi hyvé koostua
6-9 viipaleesta leipda, kahdesta annoksesta puuroa, riisia, pastaa tai pikkupullaa, 2-4
perunasta, kuudesta annoksesta eli yhteensd 500 grammasta kasviksia, marjoja ja he-
delmid, kolmesta lasillisesta maitovalmisteita, parista viipaleesta juustoa sek& 2-3 an-
noksesta lihaa, kalaa tai munaa. Né&iden lisdksi pitéisi nauttia ruokalusikallisen verran
kasvibljya ja kolme annosta leipdrasvaa. Sokerin suositeltu enimmaismaéra on puoli
desilitraa paivéssa. (Leipéatiedotus, hakupéiva 14.10.2012.) Valtion ravitsemussuosituk-
set ovat pysyneet samankaltaisina jo vuodesta 1987, jolloin ne julkaistiin ensimmaista
kertaa. Suomalaiset ravitsemussuositukset pohjautuvat pohjoismaisiin suosituksiin, joita
sopeutetaan Suomen oloihin. Suosituksia kehitetddn parhaillaan ja uusi versio julkais-
taan vuonna 2013. (Ravitsemusneuvottelukunta 2012, hakupaiva 14.10.2012.)




KUVA 1. Ruokapyramidi (Ravitsemusneuvotteukunta. Hakupaiva 11.11.2012.)

Virallisiin ravitsemussuosituksiin on perinteisesti uskottu Suomessa, ja niiden mukaan
on opetettu sydmaan niin kotona kuin koulussa. Viime vuosina suositukset ovat kuiten-
kin kohdanneet kritiikki& erilaisten ruokavalioiden tullessa muotiin. Nykyajan ravitse-

mustrendeja kayn lapi seuraavassa luvussa.

2.5 Ravitsemustrendit

Ihmisen on pakko syddd, mutta on pitkalti omissa kasissd, mista ravitsemuksensa koos-
taa. Nykypéivana ravitsemus on pirstaloitunut moniksi eri suuntauksiksi eiké ole vain
yhtd ruokavaliota, joka koettaisiin oikeaksi. Ravitsemustrendit muuttuvat ajan mukana,
ja niihin vaikuttavat monet eri asiat. Ruuan hinta ja yleinen maailmantila ovat asioita,
jotka nakyvat ihmisten lautasilla. Pinnalla olevat arvot vaikuttavat yhd enemman kulu-
tuskayttaytymiseemme ja ndin myos syomisiimme. Trendeihin vaikuttavat myos lisdan-
tynyt ruokaharrastus sekd median kasvanut kiinnostus ruoka-aiheista. (Ruokatrendit

muuttuvat nopeasti, kevyttuotteet eivét enda kiinnosta 2011, hakupdiva 15.10.2012.)

Suomessa on viime vuosina noussut kolme suurta trendid. Nama ovat hiilihydraattitie-
toisuus, kevyttrendin péattyminen sekd luonnonmukaisuuden ja yksinkertaisuuden ar-
vostaminen (Ruokatrendit muuttuvat nopeasti, kevyttuotteet eivat endd kiinnosta 2011,
hakupéiva 15.10.2012). Yksinkertaisuudella tarkoitetaan niin sanotusti paluuta juurille:
halutaan kotimaista ruokaa ja ollaan kiinnostuneita siitd, mistd ruoka koostuu. lhmisten
tietoisuus ruuan terveysvaikutuksista kasvaa jatkuvasti ja tdman myo6td myos kiinnostus
sitd kohtaan. mit& suuhunsa pistdd. Edella mainittujen lisdksi muita vahvoja trendejé
ovat my6s ympaéristotietoisuus ja yksilollisyyden korostuminen. (Borg 2012, hakupéiva
14.10.2012.) Ruoan ymparistovaikutukset ovat suuret. Niin raaka-aineiden tuotanto,
jalostaminen kuin kuljetuksetkin sek& niiden valmistaminen ateriaksi kuluttavat ympa-
rista. Paasaantoisesti kasvikunnan tuotteet kuormittavat ymparistoéd eldinkunnan tuot-
teita vahemman. Ymparistotietoisuustrendi nékyy siis kdytdnnossa kasvisruuan suosi-

misessa lihan ja muiden eldinperdisten tuotteiden sijasta.

Seuraavissa luvuissa kayn tarkemmin I&pi viime vuosien suurimpia ravitsemustrendeja
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Suomessa.

2.5.1 Hiilihydraattitietoisuus ja viljat

Karppaus eli vahahiilihydraattinen dieetti on ollut paljon esilla Suomessa. Hiilihydraat-
teja valttava ruokavalio alkoi nakya 160peissa pari vuotta sitten ja on pitanyt paikkansa
puhutuimpien ruoka-aiheiden karjessa siitd lahtien. Lakipisteensa trendi tavoitti kenties
vuoden vaihteessa 2012, kun kauppoihin ilmestyi pelk&stdén tdhan ruokavalioon keskit-
tynyt Karppaaja-lehti. Trendi toi kauppoihin my6s suuren maarén uusia elintarvikkeita
karppaajan sampyldista karppisokeriin. Téhan trendiin myds ruuan tuottajat tarttuivat

Kiihkeasti iltapéivélehtien raflaavan uutisoinnin rinnalla.

Karppauksessa hiilinydraattimaéra rajoitetaan mahdollisimman pieneksi ja suositaan
eldinrasvoja perinteisié ravitsemussuosituksia enemman. Suuntauksia on useita erilaisia,
radikaaleista lievempiin. Radikaalein suuntaus valttelee kaikenlaisia hiilihydraatteja ja
suosii lihaa ja eldinrasvoja, kuten voita. Lievimmilldan karppaus voi tarkoittaa esimer-
kiksi valkoisten jauhojen, sokerin, pastan ja leivan valttelya tai vahentdmista ruokavali-
osta. Moni on laihtunut karppauksen avulla, mutta dieettid on arvosteltu myos epéter-
veelliseksi ja jopa vaaralliseksi. (Dahlgvist & Hoglund 2010, 7-15.) Karppaus on tutki-
joiden mukaan osasyynd kolesteroliarvojen kasvuun (Finriski2012, hakupdiva
27.10.2012).

Viljojen vilttely on yleistynyt muutenkin kuin hiilihydraattitietoisten dieettien takia.
Erilaisista niin sanotuista toiminnallisista vatsavaivoista kéarsivien maéra on kasvanut, ja
viljoja pidetddn yhtena syyllisend. Moni on l6ytanyt helpotuksen erilaisiin vaivoihin
jattamalla gluteeniviljat, kuten rukiin, vehnédn ja ohran, pois ruokavaliostaan, vaikkei
karsisi varsinaisesta keliakiasta tai vilja-allergiasta. Erityisen haitallisena moni pitéa
vehnéd, jota joidenkin elimisto ei sieda laisinkaan. Gluteenittomasta dieetista onkin en-

nustettu seuraavaa karppauksen kaltaista suurta ruokailmiota. (Rauha vatsalle 2012, 60.)
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2.5.2 Kasvissyonti

Ymparistotietoisuustrendin liséksi eettisten kysymysten yhdistdminen ruokaan on lisén-
nyt kasvissyontia. Yh& useampi pohtii ruuan ymparistovaikutuksia ja ravintoon liittyvaa
etitkkaa, kuten tuotantoeldinten oloja. Tdmé on lisdnnyt kasvissyontid ja erityisesti kas-
visruuan suosimista. Moni ottaa huomioon myo6s kasvissyonnin terveyshyodyt. Kasvis-
syonnin eri suuntausten rinnalle on tullut fleksitarismi. Fleksitarismilla tarkoitetaan
joustavaa tai osa-aikaista kasvissyontid. Fleksitaristi suosii kasvikunnan tuotteita luo-
pumatta kuitenkaan taysin lihasta tai muista eldinkunnan tuotteista. (Marniemi 2012, 6-
7, hakupéiva 15.10.2012.) Tama on hyvin nykypdivaa kuvaava ilmid, kun halutaan ottaa
huomioon ympéristokysymykset, muttei kuitenkaan rajoittaa itseé liikaa. Kasvisten li-
s&aminen ruokavalioon, lihan vaihtaminen silloin talloin kasviproteiiniksi ja ravintolas-
sa kasvisvaihtoehdon valitseminen ovat nykypdivéa ja erityisen suosittua naisten kes-
kuudessa. Tammikuussa 2011 Helsingin kouluissa otettiin kayttdon kasvisruokapdiva
tarkoituksena ohjata lapsia ja nuoria kohti kestavampié ruokailutottumuksia (Lombardi-
ni & Lankoski 2012, hakupdiva 15.10.2012). Aikuiset valitsevat vapaaehtoisesti kasvis-
lounaan entistd useammin. Joka kolmas valitsee kasvislounaan vahintéan kerran viikos-
sa ja vain 16 prosenttia valttelee kasvisruokaa kokonaan (Kysely: Joka kolmas sy6 kas-
vislounaan ainakin kerran viikossa 2012, hakupéiva 15.10.2012.) 17 prosenttia ruokaili-
joista valitsee kasvisvaihtoehdon useita kertoja viikossa. Ruoka-asiantuntijat uskovat,

ettd trendi jatkaa edelleen kasvuaan (Korpela-Kosonen 2012, hakupdiva 15.10.2012).

Kasvissyonnin asteita on erilaisia ja taten kasvissydjien méérad on vaikea arvioida tark-
kaan. KasvissyoOjaksi voidaan lukea niin kaikesta eldinperéisestad kieltaytyva vegaani
kuin kalaa, maitotuotteita ja munia kayttava mutta lihasta kieltdytyva lakto-ovo-pesco-
vegetaristi. Suomen aikuisvéestosta kasvissyojia arvioidaan kuitenkin olevan enimmil-
l&&n kolme prosenttia. Kasvissyonti on naisilla noin kaksi kertaa yleisemp&é kuin mie-
hill&4, mutta miesten kasvissyonti on yleistynyt viime vuosina (Nousiainen 2011). Suo-
malaisten kasvissyontid on tutkittu laajasti viimeksi vuonna 2008, joten kasvissyojien

madra on voinut nousta hieman. (Nousiainen 2011)
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2.5.3 Luomu

Luomu eli luonnonmukainen tuotanto tarkoittaa, ettd ruoka tuotetaan luonnonmukaisin
menetelmin ilman keinotekoisia lannoitteita tai toirjunta-aineita. (Hyvéaé puhtaasti, ha-
kupaiva 10.11.2012).

Luomumarkkinoiden arvo kasvoi vuonna 2011 jopa 46 prosenttia (Nielsenin kuluttaja-
paneeli, 2011). Noin 7 prosentissa talouksia luomua ostetaan aktiivisesti eli luomun
osuus ostoskorissa on yli nelja prosenttia. Saannollisia luomun kayttdjid, joiden ostok-
sista yli 0,8 mutta alle 4 prosenttia on luomua, on noin 22 prosenttia Suomen talouksis-
ta. Noin 44 prosenttia talouksista on kokeilijoita, jotka ostavat luomua muutaman kerran
vuodessa. (Nielsen Homescan 2010.) Luomumyynti on kasvanut 2000-luvulla noin 10
prosentin vuosivauhdilla (Heinonen 2010, 22). My6s luomutuotanto on kasvanut viime
vuosina runsaasti hyvan markkinatilanteen ja myonteisen ilmapiirin ansiosta (Evira
2012, hakupaiva 15.10.2012). Suosituimpia luomutuotteita ovat hiutaleet ja kananmu-
nat. Suomalaiset ostavat luomuna myds paljon maitoa ja maitotuotteita. (Nielsen kulut-

tajapaneeli.)

Luonnonmukaisuuden rinnalla kulkee luonnollisuuden trendi, eli ihmiset tahtovat yk-
sinkertaista jalostamatonta ruokaa. Lisdaineita ja e-koodeja véltell4&n ja niiden tarpeel-
lisuudesta ja haitallisuudesta kiistelladn myos mediassa paljon. Myos lahiruuan arvostus

lukeutuu luomu- ja luonnollisuustrendin alle.

2.5.4 Kevyttrendin hiipuminen, rasvat pois pannasta

Valtion ravitsemussuositusten mukaan pitéisi valita véharasvaisia tuotteita, ja nain on
yleisesti toimittukin vuosikausia. Viime vuosina, niin karppaus- kuin luonnollisuustren-
dien seurauksena, kevyttuotteet on kuitenkin otettu tarkasteluun. 1990-luvulla alkanut
suuri kevytbuumi on tullut tienséd paahén ja voin myynti kasvaa. Syystalvella 2011 pu-
huttiin jopa voipulasta. (Voista pulaa jo Suomessakin - hinta nousussa 2012, hakupdaiva

30.10.2012.) Moni pitdd kevyttuotteita liian jalostettuina ja uskoo niiden tuottavan
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enemmankin haittaa kuin hyotya. Vuosikymmenia haitallisena pidetty voi on nousemas-
sa uuteen arvostukseen, eiké sité pidetd enda yhtéa vaarallisena. (Hiilihydraattien ja ke-

vyttuotteiden kammo nékyy ruuan tuotekehityksessa 2011, hakupdiva 30.10.2012.)

2.5.5 Yksilollisyys ja erikoisruokavaliot

Virallisten ravitsemussuositusten kilpailijaksi on nousemassa yksilollisyyden arvosta-
minen. Enaa ei ajatella, ettd tietynlainen ruokavalio on hyvaksi kaikille, vaan ravitse-
musta tarkastellaan yksilon ndkokulmasta (Ruuti 2012, 7). Yhdelle sopivat ruoka-aineet
voivat olla toisen terveydelle haitaksi. Oman kehon kuunteleminen on vahvasti nyky-
paivan ilmid. Yksilollisyyden korostuminen nakyy erilaisten erityisruokavalioiden suo-
siossa. Karppauksen, kasvissyonnin ja gluteenittoman dieetin suosio kertovat juuri tasta.
Rinnalla ovat nousseet my0ds vaativammat ja poikkeavammat ruokavaliot raakaruoasta

paleoon eli kivikautiseen dieettiin.

Ihmiset myos kokeilevat erilaisia tapoja sy0da ja etsivét itselleen parasta ruokavaliota.

2.6 Liikkujan ruokavalio

Fit on liikuntalehti, mik& taytyy ottaa huomioon sen artikkeleita tarkastellessa. Aktiivi-
sen liikunnanharrastajan ruokavaliossa taytyy huomioida erindisia seikkoja, jotta se pal-
velee liikkujaa mahdollisimman hyvin. Hyvin koostettu ruokavalio auttaa paasemaén
parhaisiin mahdollisiin tuloksiin tukemalla liikkujan terveyttd ja parantamalla suoritus-
kykyd. Oikea ravitsemus on erityisen tarkeéa tavoitteellisessa urheilussa, jossa tuloksia

pyritddn parantamaan jatkuvasti.

Ravitsemuksen eri osa-alueet voidaan laittaa tarkeysjarjestykseen liikkujan suoritusky-
vyn ja terveyden nakokulmasta. Mit4 ylemmas listauksessa tietty osa-alue sijoittuu, sita

tarkedmpi sen osuus ruokavaliossa on. Ravitsemus koostuu jéarjestyksessa
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1. sopivasta energiansaannista

2. nestetasapainon yllapidosta

3. riittavasta vitamiinien ja mineraalien saannista

4. sopivasta hiilihydraattien, proteiinin ja rasvan saannista
5. ruokailurytmistd ja aterioiden ajoituksesta

6. muista tekijoista ja ravintolisista.

Kaikista merkittavin tekija suorituskyvyn kannalta on siis riittdva energiansaanti. Vaik-
ka ruokavalio olisi muuten kunnossa ja terveellinen, ei se liian niukkana edisté harjoitte-
lua. Tavoitteellisen liikkujan ei pitdisikaan laihduttaa samalla, mikali han pyrkii maksi-
maalisiin suorituksiin. Laihdutettaessa energiansaanti on liian pienta eika suorituskyky
ole talldin parhaimmillaan. Nyrkkisaantona voikin pitad, ettd kaikenlaiset puutteet ruo-
kavaliossa heikentdvat suorituskykyd, oli kyse sitten vitamiineista ja mineraaleista tai
energiaravintoaineista, kuten hiilihydraateista. (Ojala 2011, hakupéivé 15.10.2012.)

2.7 Laihduttajan ruokavalio

Painoa pudotettaessa taytyy kuluttaa enemman kuin syd. Mitd vahemman liikkuu, sita
enemman on Kiinnitettdvd huomiota ruokavalioon. Laihduttajan taytyy karsia ruokava-
liostaan runsaskaloriset herkut, kuten karkit, sipsit ja leivonnaiset. Paljon sokeria ja ras-
vaa siséltavat elintarvikkeet ovat pahimpia lihottajia. Lisdksi on kiinnitettdva huomiota
juomisiin. Alkoholi- ja virvoitusjuomat siséltavéat paljon kaloreita ja niitd kulutetaan
helposti suuria méérié kerralla. (Mustajoki 2012, hakupdiva 22.10.2012.) Epéterveellis-
ten herkkujen vahentdmista tarkedmpi seikka on usein niin sanotusti oikeanlaisen syo-
misen oppiminen. Laihduttajan pitda sy6da tasaisin valiajoin, keskimé&arin viisi kertaa
paivassa, mutta pienempid annoskokoja. Jokaisella aterialla pitdd nauttia proteiinia seké
runsaasti kasviksia. Valkoiset viljat vaihdetaan taysjyvétuotteisiin ja kovat eldinrasvat
kasvioljyihin. (Borg 2009 5-10.),
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3 MENETELMAT JAAINEISTOT

Seuraavassa esittelen kayttdmani tutkimusmenetelmdt ja aineiston. Tutkimuksessa
avuksi on oma asiantuntijuuteni aiheesta. Olen hyvin kiinnostunut ravintojournalismista
ja seurannut alan kenttaa tiiviisti parin vuoden ajan. Luen sdanndllisesti niin aiheesta
kirjoittavia lehtid kuin internetsivuja ja blogejakin. Koen olevani suhteellisen hyvin pe-
rilla yleisesta ilmapiirista ja uusista ilmidista ravitsemuksen alalla. Kéytan tutkimukses-
sani hyodyksi my0ds tatd kerd&maani tietoa ja ymmaérrystd ravitsemusjournalismista.
Olin myos Fitissa harjoittelussa kolme kuukautta ja Kirjoitin siné aikana lehteen ravin-
toaiheisia artikkeleita. Minulla on siis myods kaytanndn kokemusta lehden ravintojutuis-

ta ja nakokulmista.

Lisaksi olen saanut tarvittavia faktatietoja Fitin vastaavalta pé&atoimittajalta. Kéytén
tutkielmassani hyodyksi Fit-lehden aiemmin suorittamia tutkimuksia. Naitd ovat FIT
lukijatutkimus 2012 ja FIT branditutkimus 2011. Tutkimukset sain kayttdoni Fitin toi-
mitukselta. Branditutkimus toteutettiin Research Insight Oy:n Internet-paneelissa touko-
kesdkuussa 2011. Tutkimukseen osallistui 407 20-39-vuotiasta naista. Lukijatutkimus
suoritettiin huhti-toukokuussa 2012. Vastaajat poimittiin Fitin lukijarekisterista ja he

olivat ialtdan 18-50-vuotiaita.

3.1 Tutkimusmenetelmat

Valitsin tutkimusmenetelmékseni kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen ja sisallon-
analyysin. Kvalitatiivisessa eli laadullisessa tutkimuksessa pyritadn tutkimaan tiettya
kohdetta mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. Kvalitatiivisen tutkimuksen tyypillisid
piirteitd on monia ja yhtend oleellisimmista on ihmisen suosiminen tiedon keruun inst-
rumenttina. Kaytdnnossa tdmé tarkoittaa sitd, ettd tutkija luottaa enemmaéan omiin ha-
vaintoihinsa ja keskusteluihin tutkittaviensa kanssa kuin mittausvélineilld hankittavaan

tietoon. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa suositaan myos laadullisia metodeja, joissa tut-
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kittavien ndkokulmat paasevét esille. Tallainen menetelma on juuri esimerkiksi tekstien
sisallonanalyysi, jota itse kéytan tutkimuksessani. Kvalitatiiviselle tutkimukselle omi-
naista on myos joustavuus. Tutkimussuunnitelma muotoutuu tutkimuksen edetessa eli
sitd voidaan muuttaa tarvittaessa, jos tutkimuksessa paljastuu ratkaisevia tietoja. (Hirs-
jarvi 2004, 152-155.)

Siséllénanalyysi on yksi kvalitatiivisen tutkimuksen lajeista (Hirsjarvi 2004, 153). Si-
séllénanalyysi on menetelma, jolla pyritdan saamaan tutkittavasta ilmitsta kuvaus tiivis-
tetyssd ja yleisessa muodossa (Tuomi & Sarajarvi 2009, 103-104). Sisallénanalyysissa
aineistoa tarkkaillaan yhtaldisyyksié ja eroja etsien (Hirsjarvi 2000, 172). Analysoinnin
tarkoituksena on informaatioarvon lisdédminen, koska hajanaisesta aineistosta pyritaan
saamaan mielekéstd, selkeédéd ja yhtendista informaatiota. Analyysissa aineiston kasittely
perustuu loogiseen pééattelyyn ja tulkintaan, jossa aineisto ensin hajotetaan osiin, kasit-
teellistetddn ja kootaan uudella tavalla loogiseksi kokonaisuudeksi.(Tuomi & Sarajarvi
2009, 108.) Sisallonanalyysin avulla tutkittava aineisto voidaan ryhmitella eli jakaa ka-
tegorioihin. Luokittelussa aineisto tiivistyy, kun yksittéiset tekijat siséllytetdan yleisem-
piin kasitteisiin. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 110.) Se on toimiva menetelma tdman kaltai-
sessa tutkimuksessa, jossa keskitytadn tiiviisti lehden sisaltoon ja sen erityispiirteisiin.
Tutkimus perustuu tekstianalyysiin, sill& suurin osa tarvittavasta tiedosta on perdisin
Fit-lehdestd. Kévin tutkielmaa varten lapi Fitin numerot 1-10/2012. Jaan artikkelit tut-

kielmassani eri kategorioihin siséllonanalyysin avulla.

3.2 Tutkimusaineisto

Tutkimuksen aineistona on Fit-lehden numerot 1-10/2012. Lehdistd kaksi, 1-2/2012
sekd 7-8/2012, ovat tuplanumeroita. Fyysisid lehtid on yhteensd kahdeksan. Lehti on
normaalisti satasivuinen, kaksoisnumerossa sivuja on 116. Lehden sisélto on jaettu vii-
teen laajaan teemaan, jotka ovat teema, liikunta, ravinto, terveys ja tyyli. Liikunta on
alueista suurin, keskimaarin kaksikymmenté sivua numerossa. Ravinto on toiseksi suu-
rin, noin kuusitoista sivua numerossa. Terveys, noin kaksitoista, ja tyyli, noin yksitoista
sivua, jakavat lehdesté ldhes yhtd suuren osan. Teemalle sivuja on 5-6 numerosta riip-

puen. Teema on yleensa urheiluaiheinen ja sisaltdd ravinto-osuuden. Kaytdnnossa tee-
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masivut ovat liikunta- ja ravintosisaltod, vaikka ne jaetaan lehdesséa omaksi osakseen.
Lehden ravintoaiheet eivat sijoitu vain ravinto-osioon, vaan niitd on myds muualla leh-
dessa. Tutkimukseen kuuluvat kaikki ravintoaihetta kasittelevét artikkelit, eivat vain

ravinto-osion artikkelit.

TAULUKKO 1. Artikkelien jakautuminen sivumaaran mukaan lehden paateemoihin.

Teema Sivumaara (kes-
kimaarin)

Liikunta 20

Ravinto 16

Terveys 12

Tyyli 11

Teema 5

Ravinnosta kirjoitetaan my6s muiden kuin ravinto-teeman alla. Lisaksi teema-sivut kes-

kittyvat litkunta- ja ravintoaiheisiin.
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4 TUTKIMUSTULOKSET

4.1 Fitin ravintojutut ja niiden erityispiirteet

Kévin tutkimusta varten lapi vuonna 2012 ilmestyneet lehdet numerosta 1-2/2012 nu-
meroon 10/2012. Jokainen lehti rakentuu saman mallin mukaan. Huomasin, etta jokai-
sella lehdelld on oma nimetty teemansa. Teeman ympdrille rakentuu lehden padjuttu,
joka siséltaa treeniohjelman ja -vinkkien rinnalla ravinto-ohjeita. Vuonna 2012 teemoi-
na ovat olleet muun muassa bikinikuntoon (Fit 6/2012), upea vatsa (Fit 4/2012) seka
selluliitti (Fit 3/2012). Teemat liittyvét yleensa liikuntaan ja kehonmuokkaukseen. Tut-
kimuksen lehdisté vain kahden teemana oli ravintoaihe: tarkeét rasvat numerossa 1-2 ja
aineenvaihdunta numerossa 7-8. Liikuntateemat sisaltdvat kuitenkin usein aiheeseen
liittyvét ravinto-osion, jonka laajuus vaihtelee. Toisinaan se voi olla pieni maininta oi-
keanlaisen ruoan merkityksestd, toisinaan useamman sivun mittainen ruokavalio-

ohjeistus.

Lisaksi juttujen aihealueet sdilyvat samoina joka numerossa - toki varsinainen aihe
vaihtuu. Jokaisesta lehdesta 16ytyy tietyt ylakésitteet, joiden alta artikkeleita kirjoite-
taan. Nama aiheet ovat liikunta, ravinto, terveys, tyyli ja henkilét. Aiheet lomittuvat

sujuvasti, ja esimerkiksi henkilot-kategorian jutut ovat usein myds ravintojuttuja.

Ravintojuttuja tutkiessani huomasin niiden jakautuvan tiettyihin ndkokulmiin. Jaankin
jutut tutkielmassani viiteen eri ryhmaan naiden nakokulmien mukaan. Ryhmat ovat
laihduttaminen ja ulkondkd, terveys ja hyvinvointi, trendit, uutuudet ja erikoisruokava-
liot, nautinto sekd henkilokohtaiset ndkemykset. Ruokaa sivutaan toisinaan myos esi-
merkiksi lehden matkajutuissa sek& Kysy asiantuntijalta -palstalla, mutta jatan ne tutki-

muksen ulkopuolelle, silla ravinnon rooli néissa jutuissa ei ole suuri.

Ravinto on laajasti lendessa esilld, vaikkei se julkaisun pédaaihe olekaan. Fit on ennen
kaikkea liikuntalehti ja vasta sen jélkeen ravinto- ja terveyslehti. Liikuntapainotteisuus
maaréé kuitenkin pitkélti lehden ravintojuttujenkin linjan. Jaettuani ravintojutut eri ka-
tegorioihin laskin, miten jutut jakautuvat. Monet lehden jutuista lukeutuvat useampaan

kategoriaan samanaikaisesti, joten on vaikea laskea tdydellisesti, montako juttua mihin-
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kin kategoriaan kuuluu. Luvut eivat siis ole tarkkoja, mutta suuntaa antavia. Artikkelien
jakautuminen eri kategorioihin on kuvattu taulukossa 2. Kategorioista suurimmat olivat
terveys ja hyvinvointi sekd henkilokohtaiset nakemykset. Trendi-, uutuus- tai erikois-
ruokavalioartikkeleita oli kolmanneksi eniten. Nautinto- ja laihdutusjuttuja lehdisté 10y-
tyi maaréllisesti vahiten. Artikkeleiden mé&éara ei kerro koko totuutta, silld juttujen laa-

juus vaihtelee pienista maininnoista jopa viiden sivun mittaisiin artikkeleihin.

TAULUKKO 2. Artikkelien jakautuminen eri kategorioihin lukum&aran mukaan tutki-

musaineistossa.

Kategoria Lukumaara (artikkelia/8
numeroa)

Terveys ja hyvinvointi 25

Henkilokohtaiset nakemykset 24

Trendit, uutuudet ja erikoisruokavaliot 21
Nautinto 14

Laihdutus ja ulkonako 14

4.1.1 Laihduttaminen ja ulkonako

Jokaisella Fit-lehden numerolla on oma teemansa, ja nama teemat liittyvat useimmiten
kuntoiluun ja vartalon muokkaamiseen. Teeman ympdrille rakentuu monesti myos leh-
den pééravintojuttu. Se on usein joko yleisempi ravintojuttu tai sitten tarkempi ravinto-
ohjelma. Vitsi, mik& vatsa! -artikkeli (Haikarainen & Latti 2012, 12-14) on hyva esi-
merkki. Se ohjeistaa oikeanlaiseen syomiseen teorian kautta sek& konkreettisin ateria-
esimerkein. Juttu sisaltaa kiinteyttdjan yhden paivan esimerkkiateriat aamiaisesta iltapa-

laan, joten lukijan on helppo ottaa vinkit kayttoon.

Laihduttaminen ja kehon muokkaaminen on lehdessa toistuva teema, ja niin myos ai-
heeseen liittyvid ravintojuttuja on joka numerossa. Lehdessa muistutetaan usein ruoka-
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valion tarkeydestd rasvanpolton ja muokkaamisen yhteydessé: rasva palaa parhaiten
ruokavalion avulla (Haikarainen 2012, 26) ja tehokkainta rasvanpolttoa on oikeanlainen
syominen (Haikarainen & Létti 2012, 13). Lehdessa kasitelladn myos erilaisia laihdu-
tuskeinoja ateriankorvikkeista erilaisiin dieetteihin. Lisaksi Fit tarjoaa ammattilaisen
koostamia ruokavalioita laihdutuksen tueksi, esimerkiksi bikinikuntoon pyrittéessa.
Varsinaisia ainoastaan laihdutukseen keskittyvié juttuja lehdessa on kuitenkin yllattavan
vahan: tutkimuksen lehdissé yhteensd neljatoista. Laihdutusjuttuja on siis kategorioit-
tain vahiten yhdessa nautintojuttujen kanssa. Hoikkuuteen ja painonhallintaan tahtaavé
nakokulma on kuitenkin useimmissa ravintojutuissa, vaikka ne eivat sisaltaisi varsinai-
sia dieettivinkkeja. Esimerkiksi reseptit, samoin kuin esiteltdvat ruokatuotteet, ovat
useimmiten kevyitd. Vahéarasvaisuus, sokerittomuus ja vahéhiilihydraattisuus toistuvat
uusissa tuotetuttavuuksissa, joita lehden sivuilla esitelld&n. Jopa hedelmien mahdollista
lihottavuutta pohditaan.

Fit ei kuitenkaan suhtaudu erilaisiin laihdutusmenetelmiin kritiikittd. T&st4 osuva esi-
merkki on artikkeli Ihme ihmedieetti (Haikarainen 2012, 62-65). Juttu kasittelee pussi-
keittodieettejd ja ateriankorvikkeita kriittisestd ndkokulmasta kysyen, onko niissa mi-
tdén jarked. Lis&ksi juttu sisaltdd makutestin ateriankorvikkeille. Testin tulokset eivét
ole kovin mairittelevia, vaan raati arvioi korvikkeita kovinkin sanoin kuvaillen niit4
muun muassa teollisiksi, pahvisiksi ja surullisiksi. Vaikka Fit siis tarjoaakin erilaisia
keinoja kilojen karistamiseen lahes joka numerossa, ei laihduttamiseen ja siihen liitty-
viin ilmidihin suhtauduta ainoastaan innostuneesti ja positiivisesti, vaan myos kritiikkié

ja epdilya esitetdan.

4.1.2 Terveys ja hyvinvointi

Jokaisessa Fitin numerossa on terveysosio, jossa kasitellaan terveytta eri ndkokulmista.
Aiheet liittyvat useimmiten liikuntaan tai liikunta tuodaan osaksi artikkelia jostakin
kulmasta. Terveysosio keskittyy kuitenkin enimméakseen muihin asioihin kuin ravin-
toon. Ravinnon ja terveyden yhdistavét artikkelit sijaitsevat eri puolilla lehted, yleensa

ravinto- ja liikuntaosioissa.
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Tyypillinen ravinnon ja terveyden yhdistdva artikkeli on jonkin ruuan esittely. Lehdessé
on esitelty esimerkiksi terveellisia steviaa, lehtikaalia ja siemenia seka aivoille hyvaksi
olevia ruoka-aineita. Tdman kaltaiset artikkelit ovat usein lyhyehkéjé, noin 2000 merk-
ki, ja keskittyvat rajatusti yhteen aiheeseen. Juttujen sijainti on usein "ravintokannessa"
eli ravinto-osion aloittavassa sivussa. Hyva esimerkki tallaisesta jutusta on Superhippu-
sia (Puustinen 2012, 53). Juttu esittelee seitseman erilaista siemenlajia kertoen niiden
hyvisté terveysvaikutuksista, kuten hyvista rasvoista, vitamiineista ja antioksidanteista.
Laajemmasta ja syvemmalle menevasta artikkelista hyvé esimerkki on Kielletty hedel-
mé (Lehtimé&ki 2012, 42-43). Artikkeli kasittelee hedelmien terveellisyytta ja erityisesti
niiden liikasyontid. Hedelmissd on enemman energiaa kuin moni luulee, joten laihdutta-
jan ei kannata syoda niité liikaa. Liiasta hedelmien nauttimisesta on haittaa myds ham-
paille niiden siséltaman hapon vuoksi. Terveys ja hyvinvointi on teemana myos artikke-
lissa Oletko tulehtunut? (Ferrante 2012, 64-66), joka késittelee tulehdusruokavaliota,
sen syita ja seurauksia. Artikkeli on totutun fitmdinen: aihe esitellddn helppotajuisesti,
konkreettisten esimerkkien kanssa. Asian omaksumista ja kaytantoon panemista helpot-

taa vield kattava listaus valtettdvisté ja suosittavista ruoka-aineista.

4.1.3 Trendit, uutuudet ja erityisruokavaliot

Ruuasta on muodostunut lahes uskonto nykypéivéna ja ravinnosta keskustellaan enem-
man kuin koskaan. Monilla on jonkinlainen erityisruokavalio, ja suomalaiset ovat viime
aikoina innostuneet esimerkiksi karppauksesta ja lihansyonnin vahentdmisestd. Myos
luonnollinen ruoka nostaa kannatustaan jatkuvasti eika ruuan terveellisyyden mittarina

enaa pidetd sen kaloriméaraa. Trendeista kerroin tarkemmin luvussa 2.5.

Fitkin otti osaa karppausilmiodn julkaisemalla tdnd vuonna kaksi numeroa Fitin spin off
-lehted Karppaajaa. Lehti tarttui hiilihydraatittoman dieetin trendiin ja tarjosi tietoa ja
resepteja aiheesta. Irtonumeromyynnissé olleen Karppaajan molempia numeroita ostet-
tiin 1&hes 30 000 kappaletta (Aller Media 2012, hakupdivé 20.9.2012). My0s paalehdes-
sé erilaiset trendidieetit ovat nakyneet vuonna 2012. Numerossa viisi uutuusdieetteja
kasiteltiin artikkelissa 3 x uusi dieetti. Juttu esitteli kolme hieman tuntematonta ruoka-

valiota protein powerin, dukanin ja gi-dieetin. Artikkelissa kerrotaan dieettien paaperi-
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aate ja kenelle dieetti toimii. Liséksi esitelladn dieettid kokeilleita ihmisia. Fitissé esitel-
ld4&n myoOs seuraavaksi trendiksi povattua gluteenitonta ruokavaliota (Ferrante, 2012,
60-61).

Vaikka karppaamista on myos kritisoitu vahvasti ja ruokavalion on tutkimuksissa 0soi-
tettu lisdnneen entisestddn esimerkiksi kolesteroliongelmaa (Finriski 2012, hakupéiva
27.10.2012), ei kritiikkia esiinny Fitissd. Lehti esittelee karppaamista vain hyvéna laih-
dutus- ja painonhallintakeinona tuomatta esille sen mahdollisia riskeja. Spin offina tehty
Karppaaja voi toki vaikuttaa nékokulman valintaan. Ei voi mydskéan kieltdé karppauk-
sen myyvyyttd. Lehdessa esitellyt uutuusdieetit eli Dukan ja Protein Power ovat taval-
laan karppauksen alalajeja. Néissakin dieeteissé suositaan proteiineja ja valtellaan hiili-
hydraatteja. Lukijat ovat kiinnostuneita erilaisista ruokavalioista, ja 57 prosenttia luki-
joista oli kokeillut tai oli aikeissa kokeilla jotakin lehdessa esiteltyd ruokavaliota (Fit
lukijatutkimus). Erilaisista dieeteistd kirjoittaminen vastaa lukijoiden toiveisiin. Fitin
lukijatutkimuksen vastaajista suuri osa oli tehnyt muutoksia ruokavalioonsa kuluneen
vuoden aikana. Suurimmat trendit olivat nopeiden hiilihydraattien (67 % vastaajista),
sokerin (61 %) ja prosessoitujen ruokien (61 %) véhentdminen ruokavaliossa. 55 pro-
senttia vastaajista oli myds vahentanyt keinotekoisten makeutusaineiden kayttoa ja 44
prosenttia kevyttuotteiden kaytt6d. Naiden sijaan hedelmien (44 %), kasvisten (62 %) ja

proteiinin (57 %) maaraa oli lisatty.

Uutuustuotteita esitellddn runsaasti lehden eri palstoilla, erityisesti Lamppdreissé ja
Keittiosséd. My06s ravinto-osio alkaa usein jonkun vieraamman ruoka-aineen tai ravin-

teen esittelylla.

Taman hetken suurimpia trendejd, joista povataan myds pysyvampia ilmioita, ovat lu-
vussa 2.5 esittelemani hiilihydraatti- ja viljatietoisuus, luonnollisuus, kasvissyénnin
yleistyminen, kevyttrendin véistyminen ja yksilolliset ruokavaliot. Osittaista kasvis-
syontia, fleksitarismia, esitelladn myos lehdessé (Vilo 2012, 67). Mutta nakyvatké naméa

trendit muuten Fitissa?

Kasvissyonti ei erityisesti ndy lehden sivuilla normaalisti, vaan jutut keskittyvat seka-
ruokavalioon. Numerossa 10/2012 esitelladn kuitenkin laajasti erds kasvissyonnin muo-
to, pinnalla oleva raakaruoka. Raakalaisten pdydéssa (Latti 2012, 60-63) on rakennettu

Fitill4 ominaiseen kysymys-vastaus -tyyliin. Juttu on selkedsti suunnattu lukijoille, jot-
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ka eivét ole perehtyneet aiheeseen, vaan dieetti on vain nimelté tuttu ja siihen liittyy
ennakkoluulojakin. Se esittelee raakaruoan periaatteen ja ruokavalion rakenteen: mité
ruoka-aineita se siséltdéd ja miten se vaikuttaa terveyteen. Aloittelijalle neuvotaan myos
nelja reseptid, joilla voi helposti aloittaa raakaruokaan tutustumisen. Artikkeli on lehdel-
le hyvin ominainen. Se paneutuu aiheeseen konkretian kautta miettien, mitd ajatuksia
raakaruokailu lukijoissa voisi herattdad. Néihin kysymyksiin pyritdédn vastaamaan. Re-
septit taas kannustavat lukijoita kokeilemaan ruokavaliota omassa arjessaan. Raakaruo-
kailu saa lehdessa huomattavan paljon palstatilaa, sillda samassa numerossa on myods
beatboxaaja Felix Zengerin haastattelu, jossa paneudutaan yksityiskohtaisesti miehen
suosimaan ruokavalioon, raakaruokaa sekin. Namé kaksi juttua toimivat hyvin yhdessa,
silla Zengerin kokemukset tuovat syvempaa tietdmysta aiheesta ja sen henkilékohtaisen

kokemuksen, joka tuo téllaisiin juttuihin aina lisaa tarttumapintaa.

Karppaus saa lehdessa paljon tilaa suhteessa muihin trendeihin. Gluteenitonta ruokava-
liota esitell&dn ja viljojen ongelmista puhutaan artikkelin verran, mutta linjauksessa ta-
ma dieetti ei ndy. Mydskaan luonnollisuuden ja luomun tai kasvisruuan suosiminen ei
lehdessd ndy muuten kuin yksittaisind aihetta sivuavina juttuina silloin talléin. Lehden
linjauksessa ndma seikat eivat ole esilla. Fitin ravintondkemys perustuu vahvasti seka-
ruokavalioon, jossa suositaan maitotuotteita, lihaa ja kasviksia, mutta véltell&&dn jonkin
verran hiilihydraatteja. Muita madarittavia tekijoitd ovat vahakalorisuus seka sokeritto-
muus ja rasvattomuus. Kevyttrendin hiipuminenkaan ei siis Fitin suuressa linjauksessa
ndy, vaikka rasvojen tarkeydestd muistutetaan muutamassa artikkelissa. Ruokaohjeis-
tuksissa ja tuote-esittelyissa pitdydytaan kuitenkin kevyessé linjassa.

4.1.4 Nautinto

Ruoka on ihmiselle pakollista polttoainetta, mutta myods suuri nautinnon lahde. Terveys
ja laihdutus eivat aina kulje nautinnon kanssa kasi k&dessé. Fitissd kuitenkin etsitaan
terveellisida nautintoja ja esitelld&n herkullisia reseptejd. Nama ovat kuitenkin erillisia

alueita, eikd nautintoa yhdistetd esimerkiksi painonpudotukseen tai treenaamiseen.

Jokainen lehti sisdltdd useamman sivun reseptisarjan Reseptit-otsakkeen alla. Resepteil-
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I4 on aina jokin yhdistdva teema. Se voi olla esimerkiksi tietty ainesosa, kuten chili (Lo-
rang 2012, 48-52) ja kaali (Lorang, Palmgvist & Westerlund 2012, 54-58) tai tietty
ruokalaji, kuten keitto (Mika keitto! 2012, 52-57) tai pata (Kyster 2012, 54-58). Resep-
tit tulevat valmiina ulkomailta, mutta sopivat hyvin my6s suomalaiseen keittioon. Juttu
sisdltdd yleensd noin kuusi reseptié eli on suhteellisen laaja. My6s yksittdisia reseptejé

ilmestyy lehdessa silloin tallgin eri palstoilla, kuten Keittiossé.

Vaikka Fit onkin vahvasti liikunta- ja terveysorientoitunut lehti, ei se kiella herkkuja-
kaan taysin. Vaikka nautintoa voi toki saada porkkanan pureskelustakin, keskitytaan nyt
hetkeksi yleisesti herkkuina pidettyihin epaterveellisiinkin ruokiin. Kesén lehdessé esi-
telldd&n uutuusmakkaroita, ja myds suklaa-arvioita nékyy toisinaan lehden sivuilla.
Herkkujenkin kohdalla ndakdkulma tosin on totutun fitméinen: kevyt on hyvésta ja lei-
vonnaisistakin esitell&an vain véhahiilihydraattiset. Sokeroimaton jaételd paasee palstal-
la esille ja jogurttinerkustakin riemuitaan, kun rasvaa ja sokeria on normaalia véhem-
man. (Luhtala 2012, 69.) Suklaapatukoista puhuttaessa mainitaan, ettd pari palaa riittaa.
Herkuttelu ei siis Fitin sivuilla ole kiellettyd, mutta ei mydskaan kovin yltakyllaista.
Pienet paheet sallitaan, kun ruokavalio on muuten kunnossa. Ja toki parempi, jos suo-

sikkiherkusta 16ytyy véhén kevyempi versio.

Eniten palstatilaa nautinnot saavat henkilohaastatteluissa, joissa ihmiset kertovat omista
nakemyksistadn ravinnon suhteen. Ne ovat kuitenkin haastateltujen henkilékohtaisia
nakemyksid, eivatka Fitin linjausta. Toki lehti valitsee haastateltavansa ja julkaistavat
nakemykset, joten siind mielessd on harkittua tuoda lehteen vélill& sen yleisesta linjasta
poikkeavaa ravintopuhetta. Haastateltavat kertovat usein ruokailutottumuksistaan, joi-
den kaltaisia Fitissa ei muuten tuoda erityisemmin esille. Téllaisia ovat muun muassa
alkoholin nauttiminen, irtokarkeilla herkuttelu ja pitsan ja pullan himoitseminen. Alko-

holista lehdessé ei puhuta lainkaan muuten kuin henkilGhaastatteluissa.

4.1.5 Henkil6kohtaiset ndkemykset

Fitin jokaisessa numerossa on haastatteluja julkisuuden henkildistd. Kaikissa haastatte-

luissa vahintdankin sivutaan ruokavaliota, mutta monesti se on koko artikkelin aihe.
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Lehdessa on kaksi joka numerossa ilmestyvaé palstaa: Mitd soin tdndén ja Mika fiilis.
Molemmissa haastatellaan jotakuta julkisuudesta tuttua henkil6d, useimmiten naista.
Mité soin tdndén késittelee haastateltavan ruokavaliota perin pohjin. Sarjassa henkild
kertoo suhtautumisestaan ruokaan sekd paljastaa yhden péivan syomisensa kokonaisuu-
dessaan ravitsemusterapeutin kommentoitavaksi. Mika fiilis -sarjassa kerrotaan liikun-
tamieltymyksista ja hyvinvoinnista ravintoasioiden rinnalla. Lisaksi lehdessa ilmestyy
toisinaan henkilokuvia, joissa ravinto on suuressa osassa. Téllaisia ovat esimerkiksi
Miss Raakki -artikkeli (Vaisdnen 2012, 28-32) Satu Tuomiston treeni- ja ruokarutiineis-
ta sekd Mallin mukaan -juttu (\VVaisanen 2012, 34-37) terveysvalmentajaksi opiskellees-
ta mallista Vilma Bergenheimista. Jutuissa kerrotaan kattavasti haastateltavien ruokafi-

losofioista ja -valioista.

Mité sin tanéan -sarja tuo laajasti esiin haastateltavan nakemyksia ravinnosta. Artikkeli
on laaja, kahden aukeaman mittainen, ja hyvill& henkilokuvilla varustettu. Juttuun sisal-
taa siis kattavan haastattelun kyseessa olevan julkisuuden henkilén syomistottumuksista
ja yleisesta suhtautumisesta ravintoon. Haastateltava paljastaa niin ruokamottonsa kuin
ruokapéivékirjansakin ravitsemusterapeutti Anette Palsan arvioitavaksi. Liséksi haasta-
teltava saa ravitsemusterapeutilta vastauksen valitsemaansa itsedén askarruttavaan ra-
vintokysymykseen. Juttusarja on hyvin rakennettu ja tarpeeksi monipuolinen. Vaikka
pohja on aina sama, pysyy mielenkiinto ylla erilaisten henkildiden avulla. Tamé sarja
tuo esiin myos vaihtelevia, ei muuten paljoa Fitissa nékyvia, ruokafilosofioita, mika tuo
tarvittavaa sdrméaé lehden linjaan. Lehti on myds onnistunut hienosti [6ytdmaéan erilaisia
kiinnostavia hahmoja joka numeroon. Ninja Sarasalo kertoo olevansa nautiskelija ja
Maria Sid ei viihdy liian hoikkana, kun vastakohtaisesti Jutta Gustafsberg punnitsee

ruokansa ja syo joka paiva samalla tavalla ja Felix Zenger panostaa raakailuun.

Haastateltavien ndkemykset voivat olla suhteellisen radikaalejakin mielipiteitd, joita
muuten ei Fitin sivuilla n&htéisi. Téasta hyva esimerkki on Martina Aitolehden haastatte-
lu, missa hén kertoo véhat vélittdvansd neuvolan ravintosuosituksista raskausaikanaan.
Tallainen terveyteen vélinpitaméattdmasti suhtautuminen eroaa Fitin omasta linjasta.
Fitin ndkemys asiasta tosin tuodaan esiin saman lehden paékirjoituksessa, jossa pééatoi-

mittaja itse kertoo kuuliaisesta suhtautumisestaan raskausajan suosituksiin.
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4.2 Fitin vahvuudet ravinnossa

Fit on selkedsti suuntautunut lehti, mikd on yksi sen suurimmista vahvuuksista. Kun
lehdell& on tarkat teemat, joihin keskitytdadn, on nédkokulmien ja juttuaiheiden valikoi-
minen sujuvaa. Lukija tietdd, mitd lehdeltd odottaa, ja lehti osaa vastata odotuksiin.
Lehden siséltd mahtuu kannessa mainittujen ylakésitteiden, liikunta, hyva olo, ravinto ja
terveys, sisalle. Nakokulmat valikoituvat naiden teemojen perusteella. Tdma helpottaa
lukijaa. Fitin yleinen, toistuva ndkdkulma ravintoon on keveys ja ruoan yhdistdminen
painonhallintaan. Nakokulma sisaltyy koko lehden siséltoon. Se on etu lukijalle, joka
voi luottaa lehden ravintojuttujen ja -reseptien olevan sopivia painoaan tarkkailevalle.
Ruokavalio-ohjeita on turvallista noudattaa ja kokeilla reseptejd seka Fitin esittelemia

uutuustuotteita.

Monipuolisuus on toinen suuri vahvuus. Vaikka Fit on ensisijaisesti liikuntalehti, ei se
rajoita ndkokulmiaan vain liikuntaan. Kuten tutkimuksessani havaitsin, kasitellaan ra-
vintoa lehdessa monesta eri nakdkulmasta. Niin terveys, nautinto kuin uutuustuotteet ja
reseptitkin 10ytavat lehdesta paikkansa. Usein vinkataan myods kokeilemisen arvoisista
herkuista ulkomailla. Lisaksi Fit tuo esille julkisuudesta tuttujen henkildiden ravintoaja-
tuksia laajemmin kuin muut kotimaiset lehdet. Lehdesséd myos kasitellaén teemoja on-
nistuneesti rinnakkain. Samassa artikkelissa voidaan kasitella tietty aihe niin liikunnan,
ravinnon kuin terveydenkin ndkékulmasta. Teemojen yhdistely ja niiden kasittely rin-

nakkain antavat jutuille sisélt6a ja syvyytta.

Fitillda on numerosta toiseen toistuva, omanlainen tyyli. Lehden yleisote on rento ja
usein humoristinenkin. Jutuissa kéytetdan varikasta kieltd, sanaleikkejd, murteita ja pu-
hekielisyyksia. Artikkelit ovat sujuvia ja helppolukuisia, ja asiat on tehty lukijalle ym-
marrettaviksi. Artikkelit eivét ole erityisen syvéluotaavia tai monimutkaisia, vaan hel-
posti tartuttavia. Jutuissa painotetaan usein teorian sijaan konkretiaa, mika on yksi leh-
den selkeistd vahvuuksista. Lukijalle ei tarjota vain tietoa, vaan helposti omaksuttavia
kaytannon vinkkeja. Kaytannonlaheisyys ja rento ote helpottavat lehteen tarttumista,
mikali sen teemat eivét ole kovin tuttuja. Tdma nakyy hyvin erilaisissa sydomiseen liitty-
vissé ja ruokavalio-ohjeissa, jossa lukijalle tarjotaan esimerkiksi péivan ruokalista esi-

merkkiaterioin. Konkretia on teema, joka toistuu lapi lehden jokaisessa jutussa. Jopa
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tuote-esittelyissa esitetddn kayttotarkoitus uudelle elintarvikkeelle. Fit Kirjoittaa teoreet-
tisistakin aiheista helppotajuisesti ja tuo ne lahelle lukijaa lukuisin esimerkein. Aiheisiin
on helppo tarttua ja ne on helppo sisdistaa Fitin juttujen avulla. Lukijan on helppo ottaa
Fitin ohjeet kayttoon arjessaan ateriaesimerkkien ja muiden kdytdnnon vinkkien ansios-
ta.

Yksittaisistd teemoista tai juttusarjoista Fitin parasta tarjontaa on ehdottomasti Mité sdin
tdndan. Mita sOin tandan -sarjan laajuista, julkisuuden henkilon sydémistottumuksiin
keskittyvad, artikkelia ei muissa Suomen lehdissé ole. Kyseinen artikkelisarja on lehden
parhaiten koostettuja ja saa mahdollisesti myds vahemmaén liikunnasta kiinnostuneen
lukijan tarttumaan lehteen kiinnostavan henkilon ansiosta. Lehti onnistuu paasaantoises-
ti 16ytdmaan palstalle kiinnostavia henkil6ité ja kiinnostavia ajatuksia. Ruokapaivakirja
tyydyttaa sopivasti lukijoiden uteliaisuutta ollen silti asiallista journalismia. Ja ketdpa ei

Kiinnostaisi, mita valtakunnan kaunottaret syovat?

Mité soin tdandan monipuolistaa Fitin ravintoaiheita tuomalla linjasta poikkeavia mieli-
piteitd esiin. Lisaksi sarja kasittelee syomistottumuksia ihailtavan monipuolisesti: Heli
Kajo (Ferrante 2012, 58-61) nauttii hyvalla omatunnolla viinista ja ranskalaisista Jutta
Gustafsbergin (Ferrante 2012, 58-61) ruokavalion koostuessa tarkkaan punnituista rae-
juustoista ja palautusjuomasta. Mitd soin tdnddn nayttad, ettei ruokailun tarvitse olla
vain kalorien laskemista, vaan siihen taytyy [0ytdd oma, itselle sopivin ote. Koska Fitin
tarjoama ravintondkemys on muuten suhteellisen yksipuolinen, on tama palsta enem-
man kuin paikallaan ja antaa lukijalle oivalluksen siit4, ettd tasapaino on térkein ja jo-
kainen 16yt itselleen parhaiten sopivan ruokavalion vain kokeilemalla. Liséksi palstal-
la paésevat esille erikoisruokavaliot, jotka eivat muuten lehdessa suuremmin nay. Tal-
laisia ovat olleet muun muassa kasvissyonti, raakaruokailu ja veriryhméadieetti. Palsta
tuo my0s lehden sisaltoon kaivatun rentoutumishetken. Kun lukee sivutolkulla vinkkeja
timmimpaéan kehoon ja karsittuun ruokavalioon, on vastapainona hyvé nahdé, etta suo-

sikkilaulajakin sy juustopastaa ja ndyttaa silti hyvalta ja hyvinvoivalta.

Henkil6jutut julkkiksista ovat yleisesti Fitin vahvaa osaamista. Samankaltaisia artikke-

leita ei néin laajana ole muissa naistenlehdissa. Henkil6jutuillaan Fit eroaa muista gen-

rensa kotimaisista lehdistd. Henkil6jutut tarjoavat tutuista julkisuuden henkil6isté erilai-

sen nakokulman kuin yleisnaistenlehdet keskittymalla henkilon ruoka- tai liikuntatottu-

muksiin. Henkil6haastatteluissakin Fitin vahvuus on siis sen rajattu aiheisto ja néko-
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kulmat. Kotimaan lehtikentalta ei 10ydy kilpailijaa tdman kaltaisille jutuille. Hyvilla
henkilohaastatteluilla on myds mahdollista houkutella lehden pariin lukijoita, jotka eivat

muuten ole sen siséallosta kovin kiinnostuneita.

4.3 Fitin heikkoudet ravinnossa

Fitin suurin puute ravintojutuissa on se, ettei lehti pysy niin sanotusti aallonharjalla ra-
vintoasioissa. Lehti on harvoin edelld aikaansa tai edes ajassa. Aiheeseen tartutaan vii-
veelld eli moni kotimainen julkaisu tai internetsivusto on puinut aihetta jo aiemmin.
Nykyhetken ruokatrendit eivat myoskadn ndy lehden sisalléssd kovinkaan. Suurista
trendeista esimerkiksi luomun ja kasvissyonnin suosiminen ei ole Fitissa esilld. Ruo-
kaan liittyvat ohjeet ja reseptit perustuvat pitkélti liha- ja maitotuotepohjaiseen ruokava-
lioon. Kasviperdisia vaihtoehtoja suositellaan harvoin, jos lainkaan. Luomuruoka ei ndy
artikkeleissa myoskaan. Se paasee esille ainoastaan henkil6haastatteluiden kautta, mutta
ei muussa toimituksellisessa sisallossa. Mikéli lehti pyrkii olemaan nykyaikainen tai
jopa edellakavija, pitdisi naihin seikkoihin panostaa. Erikoisruokavaliot ja yksilékohtai-
set valinnat ndkyvat myo6s ainoastaan henkil0haastatteluissa. Lahes sama kohtalo on
kevyttrendin poistumisella. Fitin ruokasuositukset ovat yhd useimmiten vahdrasvaisia ja
rasvattomia. Parissa artikkelissa on kuitenkin tuotu esille myds rasvojen tarkeys, mutta
yleinen ilmapiiri on kevyempi. Luvussa 2 listaamistani ruokatrendeistd Fitissd nakyy
selkedsti oikeastaan vain hiilihydraattitietoisuus ja viljojen terveellisyyden punnitsemi-
nen. Hiilihydraattitietoisuus nakyy lehdessé laajasti, kuten selvitan luvussa 4.1.4. Vilja-

kritiikki ja gluteeniton dieetti on myos lehdessa esilld, tastékin tarkemmin luvussa 4.1.4.

Kun nykypaivana korostetaan kasvispainotteista, mahdollisimman puhdasta ja luonnol-
lista ruokaa, ei tim& mitenk&an ndy Fitin sivuilla. Ruokaohjeissa neuvotaan nauttimaan
rahkaa ja lihaa eikd esimerkiksi kasviproteiinin Iahteit4 tuoda esille. Broileri ja maito-
rahka ovat varmasti jokaiselle kuntoilijalle tuttuja, joten siindkin mielessa lukija voisi
kaivata jotakin uutta. Vlilla olisi hyva tuoda ohjeistuksissa esiin erikoisruokavalioita
tai erilaisia vaihtoehtoja ihan vain vaihtelun vuoksi. Toki tutut ruoka-aineet tekevat mo-
nelle aiheeseen tarttumisen helpoksi, mutta erilaisilla lahestymistavoilla voitaisiin havi-

tella my6s uusia lukijoita. Kaloreiden ja proteiinimé&érien laskun ei ole pakko olla ainoa
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katsantokanta kuntoilijan tai laihduttajankaan ravintoon.

Lehdessa nostetaan valilla esiin uusia muotidieettejd, mutta usein valitettavan myohas-
sé. Esimerkiksi jo pitkaan pinnalla ollutta, monissa lehdissa ja erityisesti blogimaail-
massa laajasti késiteltyd, raakaravintoa esiteltiin Fitissé vasta lokakuussa 2012. Aiheesta
Kirjoitettiin useampi sivu, ohjeet aloittelijoille ja reseptejakin. Lisaksi rinnalla oli my6s
muusikko Felix Zengerin haastattelu aiheesta. Lukupaketti olisi ollut siis oikein onnis-
tunut, mikali se olisi ilmestynyt noin vuoden aikaisemmin. Toki jutussa on voinut olla
uuttakin tietoa monille Fitin lukijoille ja vdhemmén ravintokeskustelua seuranneille.
Mutta mikali lehted halutaan myyda myds ravinnosta kiinnostuneille — eik& vain tehda
ravintojuttuja liikuntaintoilun rinnalle sivuja tayttdmaan — pitdisi sen olla enemman
ajassa. Suomen kokoisessa maassa on erityisen haitallista olla jaljessé uusista villityk-
sistd. Lehti& on kuitenkin sen verran véhan, ettd moni ehtii lukea samat asiat ensimmai-
send asiasta raportoineesta lehdestd eikd ole endd kiinnostunut aiheesta tormatessaan
sithen myéhemmin eri lehdessd. Néin Fit on auttamattomasti myohéssa. Valilla ollaan
hukassa myds vuodenaikojen kanssa. Laaja ruokajuttu pataruuista ei vélttdméatta kuulu

kesakuun numeroon (Fit 6/2012), vaan pikemminkin talviaikaan.

Ajan tasalla pysymiseen vaaditaan tiukkaa muun median seuraamista ja nykypéivana
tietysti blogien ja muiden nettijulkaisujen lukemista. Kotimaisia julkaisuja tarkeampia
ovat ulkomaiset: jos jutusta jo kirjoitetaan Suomessa, ei voi olla endd ensimmainen,
aiheen julki tuonut. Monet suuret trendit tulevat Yhdysvalloista ja ndin on myds ravin-
non kohdalla. Erityisen tarke&& olisi siis seurata amerikkalaisia julkaisuja. Fitissé lue-
taankin, ja myos ahkerasti lainataan, esimerkiksi ruotsalaista MaBra-lehtea seka joitakin
amerikkalaisia liikuntajulkaisuja, kuten Shape ja Women's Health. Lis&é kuitenkin kai-
vattaisiin, jos halutaan olla Suomen johtava media ravintoasioissa. Kysymys kuuluukin,
tahtooko Fit olla Suomen johtava ravintomedia vai keskittyd yha liikuntaan. Ravinto- ja
terveysjutut vaikuttavat yli puolen vastaajista tilaamispaatokseen (Fit lukijatutkimus

2012), joten ravintojuttuihin panostaminen kannattaa.
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5 ARTIKKELINI FIT-LEHDESSA

Olin Fit-lehdessa harjoittelussa kolme kuukautta kevat-keséllad 2012. Tana aikana Kirjoi-
tin lehteen useita artikkeleita, joista osa kasitteli ravintoa. Kayn tassa luvussa lapi kolme

lehteen Kirjoittamaani ravintojuttua. Artikkelit ovat liitteissa (liitteet 1-3).

5.1 Artikkeli Superhippusia

Artikkeli Superhippusia (liite 1) julkaistiin Fitin numerossa 6/2012. Juttu on ravintokan-
si eli se aloittaa lehden ravinto-osion. Jutussa esitelldan seitsemén erilaista siemenlajia
seké kerrotaan niiden kayttotavoista sekd ravintoarvoista. Jutun ldhtokohtana oli oma
ideani, josta paatoimittaja innostui. Tarkoituksena oli esitelld seka tutumpia etté erikoi-
sempia siemenlajeja. Aloitin jutun teon paattdmalla sopivat siemenet. Valitsin tavan-
omaisista siemenistd auringonkukan-, hampun-, kurpitsan- ja seesaminsiemenet. Uu-
tuuksista otin sembramannyn, granaattiomenan seka chia-siemenet. Tietoa siemenista
sain ravintoasiantuntijalta seka siementen markkinoijien kautta. Artikkelissa kdydaan
lapi parhaat ravintoaineet kunkin siemenen kohdalta seka niiden terveysvaikutuksia ja
kayttovinkkeja.

Juttu on palvelujournalismia. Sen tarkoituksena on tuoda lukijalle uutta tietoa siemenis-
t4 ja niiden terveyshyddyista. Artikkelin tarkoituksena on esitella ruoka-ainetta, jolla voi
helposti listd hyvinvointiaan. Jutussa esitellddn tarkoituksenmukaisesti tutumpia ja
hieman eksoottisempia siemenlajikkeita, jotta se palvelee suurempaa lukijakuntaa. Jos
aihe ei ole viela tuttu, on siementen kaytté helpompi aloittaa tutun kuuloisista joka mar-
ketista 10ytyvistd tuotteista. Sadnnollisesti siemenid kayttavat taas kuulevat uusista ek-
soottisimmista lajikkeista, joita voivat kiinnostuksensa mukaan lisatd ruokavalioonsa.
Siemenet ovat monelle viel& vieras juttu, vaikka pahkindité syodéaan yleisesti. Artikkeli
esitteleekin siemenet kevyempana ja monipuolisena vastineena raskaille pahkindgille.

Vertailun kautta siemeniin on helpompi tutustua.
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Superhippusia-artikkeli oli ensimmaéinen, jonka kirjoitin Fit-lehteen heti harjoitteluni
alussa. Jutun idea lahti omasta mielenkiinnosta aiheeseen, joten sitd oli kiinnostavaa
tehda. Artikkeli syntyi helposti. Hyodyksi oli myds oma aikaisempi tietdmykseni ai-
heesta. Tiesin my0s heti, mist4 saisin lisatietoja. Erikoisten siementen I6ytamisté hel-
potti jutun teko viikolle sattunut tuote-esittely Allerilla. Esittelijoiden tarjontaan kuului
siemenid ja varsinkin Suomessa tuntemattomampia lajeja, joten osan siemenista tilasin

heiltd. Loput sain ekokaupasta.

5.2 Artikkeli Kaalimaan kiharoita

Artikkeli Kaalimaan kiharoita (liite 2) julkaistiin Fitin numerossa 7-8/2012. Juttu kasit-
telee lehtikaalia. Lehtikaali oli ollut paljon esilla amerikkalaisissa ruoka- ja terveysblo-
geissa, muttei ollut Suomessa kovin tuttu. Idea juttuun lahti tasta. Artikkelissa kerrotaan
lehtikaalin terveyshyddyistd, kdyttdtavoista ja saatavuudesta. Liséksi artikkeliin sisaltyy

vihersmoothieresepti.

Lehtikaalia pidetdan yhtend maailman terveellisimmisté vihanneksista. Se sisaltdé run-
saasti muun muassa antioksidantteja, lehtivinredd ja kivennais- ja hivenaineita. Kal-
siumia kaalissa on kaksinkertainen maara maitoon nédhden. Kyseessa on siis huipputer-
veellinen tuote, joka on kuitenkin monelle suomalaiselle tuntematon. Kaiken lisaksi
lehtikaalia voi kasvattaa myos itse, ja se viihtyy oikein hyvin Suomenkin ilmastossa.
Kyseessé on siis suhteellisen tuntematon elintarvike, josta moni lukija voisi olla kiin-
nostunut. Jutun ensisijaisena tarkoituksena on tarjota lukijalle uutta ja kiinnostavaa tie-
toa. Koska lehtikaali ei ole aiemmin olut paljon esillda Suomen lehdistéssd tai maas-
samme muutenkaan, oli siitd kirjoittaminen erityisen tarkeda ja hyodyllista lukijalle.
Artikkeli tarjoaa muutaman vinkin, joiden avulla kaalia on helppo kokeilla osaksi omaa
ruokavaliota. Smoothiet ovat nyt suosittuja ja erityisesti terveydestdan kiinnostuneiden
keskuudessa, joten smoothieresepti on oivallinen apu ensikertalaisille kayttdjille. Uusia

tapoja on helpoin ottaa k&yttéon osana vanhoja tottumuksia.

Haastattelin juttuun ravintovalmentaja Kaisa Jaakkolaa. Valitsin Jaakkolan I0ydettyani
internetistd hanen Kirjoittamiaan blogiteksteja lehtikaalista. Juttu syntyi helposti eika
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sen tekemisessa ilmennyt ongelmia. Tadmankin jutun tekemisessd oli apuna oma tieta-

mykseni aiheesta.

5.3 Artikkeli Makeaa ruukun taydelta

Artikkeli (liite 3) julkaistiin Fitin numerossa 9/2012. Makeaa ruukun tdydelt4 paneutuu
stevian kayttdén makeutusaineena. Artikkelin ndkdkulma on valmiiden makeutusainei-
den sijaan stevian kotikasvatuksessa. Siind kerrotaan perusteet stevian kasvatukselle ja
kaytolle seka hieman kasvin historiaa. Stevia nousi aiheeksi kahdesta syysta: ajankoh-

taisuudesta ja Fitiin sopivasta kalorittomuudesta.

Stevia on noussut suomalaisten tietoisuuteen vuonna 2012, kun sen kayttd elintarvik-
keena sallittiin EU:ssa. Stevia sopii hyvin nykyhetken hiilihydraattien valttelyyn, silla
se ei makeudestaan huolimatta sisalla lainkaan kaloreita. Stevia sopii siis makeuttajaksi
niin karppaajalle, laihduttajalle kuin sokeria muuten véltteleville. Koska kaupan jaloste-
tut steviamakeuttajat ovat monelle jo tuttuja ja hyllylta 16ytyy suurten valmistajien ste-
vialimujakin, haluttiin juttuun tuoretta ndkokulmaa. Taman vuoksi jutun keskiddn nousi
stevian kotikasvatus. Makeuttajaa saadaan viherkasvi stevian lehdistd. Kasveja saa 0s-
tettua Suomessakin puutarhaliikkeistd, ja niiden kasvattaminen onnistuu katevasti koto-
na. Vaikka artikkeli ei ole pitka, késitelladn siina paapiirteissaan stevian kasvatus seka
erilaisia kayttotapoja. Jutussa kerrotaan myos kasvatuksen kustannuksista ja stevian
ostopaikoista. Artikkeli tarjoaa kiinnostuneelle kattavan paketin perustietoja aiheesta.
Artikkelin perusteella lukijan on helppo tutustua aiheeseen paremmin ja rohkaistua ko-
keilemaan kotikasvatusta. Kasvatuksen positiivisena puolena nostetaan viela esille sen

edullisuus. Kaupan valmiit tuotteet tulevat huomattavasti kalliimmaksi.

Steviasta valmistetut makeutusaineet olivat minulle jonkin verran tuttuja, mutta makeut-
tajan valmistamiseen kotona en ollut perehtynyt. Aloitin jutun teon taustatutkimuksella
internetissd ja luin joitakin aiheeseen liittyvid artikkeleita. Etsin asiantuntijan haastatel-
tavaksi Hyotykasviyhdistyksestd, josta saa tietoa kaikesta kasveihin liittyvastd. Haasta-

teltavan tavoittamisessa oli hieman hankaluuksia.
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5.4 Oppimani asiat juttuja tehdessa

Artikkelit olivat keskenddn samankaltaisia. Juttujen julkaisupalsta eli ravintokansi ja
pituus olivat samat, samoin kuin viitekehys eli terveys ja ravinto. Artikkeleissa ei ollut
véliotsikoita tai esimerkiksi faktalaatikkoja. Kun tarvittavat tiedot oli hankittu, valmistui
juttu hyvinkin nopeasti sen helpon muodon takia. Kun juttuja oli tehnyt yhden, syntyi-

vét seuraavat kokemuksesta.

Aurtikkeleita suunniteltaessa piti ottaa huomioon, mika on Fitin tyyli ja millaisia nako-
kulmia ravintoon lehti tarjoaa. Artikkeleista tehtiin nopealukuisia ja helposti ymmérret-
tavia. Jokaiseen juttuun haluttiin konkretiaa ja selkeité esimerkkeja. Tarkoitus oli tarjota
lukijalle hyddyllista tietoa ja vastata tekstissa kysymyksiin, joita lukijalle aiheesta mah-
dollisesti herdd. Fitin tyyli on rento ja helposti lahestyttdva. Otsikoinnissa ja tekstissé
harrastetaan paljon sanaleikkeja ja varikésté kieltd. Minulla oli tyylissé vahan opettele-
mista, silld en aina ollut samaa mieltad kieliseikoista. Lehden tyyliin kuitenkin kuuluu
toisinaan esimerkiksi murresanat tai muut puhekielen erikoisuudet, joista itse en erityi-

sesti valitd painetussa artikkelissa.

Jokaisessa kolmesta jutussani nédkyy kolme yhtendista ndkokulmaa. N&ma ovat terveel-
lisyys, keveys ja trendikkyys. Jokainen esiteltava ruoka-aine, eli siemenet, lehtikaali ja
stevia, ovat terveellisia tuotteita. Siemenet ja lehtikaali tuovat ruokavalioon erilaisia
tarkeita ravintoaineita. Stevia on terveellinen vaihtoehto sokerille ja keinomakeuttajille.
Kaikki tuotteet ovat myos kevyitd. Siemenid suositellaan kevyend vaihtoehtona pah-
kinoille ja stevian kalorittomuus mainitaan. Kaikki ruoka-aineet ovat myos nykyhetken
trendejd. Yhteen artikkeliin siséltyy helposti monta Fitin suosimaa nakdkulmaa. Tama
piti ottaa huomioon seka aihetta valittaessa etta juttua Kirjoitettaessa. Jokaisessa artikke-
lissa annetaan yksinkertaisia vinkkeja siihen, miten kyseiset ruoka-aineet voi helposti
ottaa osaksi omaa ruokavaliota. Fitille ominaista on konkreettisten ohjeiden antaminen.
Ruuasta ei puhuta ainoastaan teorian tasolla, vaan autetaan lukijaa tarttumaan aiheeseen

ké&ytannon esimerkkien avulla. Lukijan palvelu on lehdelle tarke&a.
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6 POHDINTA

Tutkielmani tavoitteena oli selvittad, millainen on Fitin ndkemys ravinnosta ja ruuasta.
Millaisista nakdkulmista ruokaa lehdessa kasitelladn ja miten hyvin ajan henki erilaisine
trendisuuntauksineen ja -dieetteineen lehdesséa nakyy? Tutkimusmenetelméksi valikoitui
siséllénanalyysi, koska tutkimuksen padaineistona on Fit-lehden numerot. Tutkimukses-
sa ilmeni, etta Fitissa kirjoitetaan ravinnosta monipuolisesti ja erilaisin teemoin. Loysin
viisi péakategoriaa, johon jaoin lehden ravintoartikkelit. Kategoriat ovat laihdutus ja
ulkonako, terveys ja hyvinvointi, trendit, uutuudet ja erikoisruokavaliot, nautinto seké
henkilokohtaiset mielipiteet. Vaikka teemoja ja aiheita on monia ja hyvinkin vaihtele-
vista aiheista, ilmeni, ettd painonhallinnan ndkdkulma on jollain tavalla osa lahes jo-
kaista ravintoartikkelia. Tutkimukseni perusteella Fitin vahvimpia ravintojournalistisia
puolia ovat konkreettisuus seka henkilohaastattelut ja erityisesti Mitd soin tdnaan -
juttusarja. Se tuo jotain uutta ja kiinnostavaa suomalaiselle ravintojournalismin kentélle.
Fitin suurimmiksi heikkouksiksi analyysi osoitti ongelmat ajan hengessé pysymisen

kanssa seka todellisten uutisten tai aallonharjalla olemisen puutteen.

Analyysin tulos yllatti itseni hieman. Kuvittelin tuntevani lehden hyvin ja oletin mieli-
kuvieni sen siséllostd pitdvan pitkalti paikkansa. Né&in ei kuitenkaan aivan ollut. Ana-
lyysia aloittaessani padolettamukseni oli, ettd suuri osa Fitin ravintoartikkeleita on laih-
dutusjuttuja. Varsinaisia painonpudotukseen keskittyvia juttuja oli tutkimusaineistossa
kuitenkin yllattdvan vahan. Painonhallinnan nékékulma tosin ilmeni ladhes jokaisessa
artikkelissa. Tiesin lehden kasittelevdn ravintoa monipuolisesti, ja tdman analyysikin
osoitti todeksi. Analyysi néytti todeksi myos epdilykseni siité, ettei Fit pysy ravitsemus-
asioissa aallonharjalla. Useaan otteeseen analyysia tehdessani mietin, mika on Fitin ta-
voitteena ravintojournalismin saralla. Kiinnostaako lehted olla my6s varteenotettava
ravintojulkaisu vai haluaako se ennen kaikkea olla vain liikuntalehti. Jos ensin mainitun

kaltaisia tavoitteita on, on lehdelld vield paljon tehtdvaa asian eteen.

Ajallisesti opinnaytetydni onnistui hyvin. En tehnyt tarkkaa aikataulua: takarajana oli
se, ettd ennatan valmistumaan jouluksi. Tein tutkielmaa pienissa osissa ja se eteni hiljal-

leen. Vaikka jossain vaiheessa vaadittu pituus tuntui saavuttamattomalta, ei siihen ylta-
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minen loppujen lopuksi ollutkaan vaikeaa. Olin tyytyvdinen valitsemaani aiheeseen.
Koska se valikoitui omasta kiinnostuksestani, jaksoin innostua asiasta loppuun asti.
Opinnaytetyon onnistumisen ja erityisesti sen tekemisen mielekkyyden kannalta aiheen
valinta on todella tarke&d. Vaikka itselleni sopivan aiheen I0ytdmiseen kului aikaa ja
matkalla luovuin monesta aiotusta aiheesta, k&antyi kaikki lopulta parhain pain. Koen
hyotyneeni opinndytetyon teosta eniten juuri oikean aiheen ansiosta. Tutkimusta tehdes-
séni opin tietysti uutta Fitista sek& ravintojournalismin ja liikunta- ja hyvinvointilehtien

kentésta.

Sisallonanalyysia kaytettdessa analyysista tulee suhteellisen yksiulotteinen, kun pereh-
dytaan ainoastaan tiettyyn julkaisuun eika esimerkiksi tehda vertailua. Analyysin tulok-
set eivat myoskaan taman takia ole yleistettavissd, vaan koskevat ainoastaan Fit-lehtea.
Fitinkin osalta tulokset kertovat vain aineistona olleista numeroista, ei lehden kehityk-
sesta sen julkaisuvuosina. Tamén kaltaisen analyysin tulokset toimivatkin kenties par-
haiten lahtokohtana lisatutkimukselle tai -perehtymiselle. Jotain toista tutkimusmene-

telmaa tai -tapaa kayttamaélla analyysista olisi voinut tulla laajempi ja syvédluotaavampi.

Tutkimustuloksia voidaan hyddyntaa tulevaisuudessa, mikali Fit-lehted halutaan uudis-
taa. Se on hyva pohja, kun pohditaan ravintojournalismin tarkeytté ja painotusta lehdes-
sé. Analyysi antaa hyvan suunnan sille, mihin lehden kannattaa kiinnittdd huomiota,
mikali se haluaa panostaa ravintopuoleen. On Fitin omista intresseista ja tavoitteista
kiinni, otetaanko tutkimustulokset lehdessa huomioon. Jos lehti ei halua panostaa ravin-
topuoleen, vaan jatkaa vanhalla liikuntalinjalla, ei analyysin tuloksista valttamétta vali-
tetd niin paljoa. Toki nykyiseen linjaan voi tehdd myds pienid muutoksia ottamalla sil-
loin talléin artikkeleita tehdessa huomioon vaikkapa kasvisruokavalion. Tama toisi leh-

teen nykyaikaisuutta helposti ja pienella vaivalla.
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LITE 1

Katevdt pataruuat | Tassdko mahavaivojesi syy? | Ninja Sarasalo tykkdd olla pehmed
w

S I . .

SIEMENET OVAT superruokien aatelia, silla 1
tiiviissa paketissa on runsaasti laadukkaita ravinto-
aineita: mineraaleja, proteiinia, vitamiineja ja hyvia
rasvoja. Ripottele siemenida aamupuuroon, salaat-
tiin tai sampylataikinaan. Pahkinéita kevyempi-
na ne sopivat myos naposteltaviksi. Siementen
ravintoaineet imeytyvat parhaiten, kun niita liottaa
yon yli.

o Sembramannyn siemenet sisiltavit hyvien
rasvahappojen lisiksi A- ja E-vitamiineja. Pihkainen
aromi tulee parhaiten esiin paahdettuna.

9 Auringonkukansiemenet ovat ylivoimainen
E-vitamiinin ldhde. Pdivin saantisuositus tayttyy jo
30 grammasta siemenia.

e Hamppu sisiltié kaikkia kehollemme viltta-
mattomia aminohappoja. Lisaksi omega-3- ja ome-
ga-6-rasvahapot ovat niissa taydellisessa suhteessa.

o Granaattiomenan makeat siemenet sisaltavat
B2-vitamiinia ja pitdvat flunssan loitolla antioksi-
danttiensa avulla.

e Chiat ovat hyviksi suolistolle ja sopivat urhei-
lijan ravinnon héysteeksi ravinnepitoi ta-
kia. Chioissa on runsaasti kuituja ja omega-3-rasva-
happoja.

e Kurpitsansiemenissa on runsaasti kiven-
naisaineita, ja siksi ne ovat hyva lisa liikkkujan ruoka-
valioon. Pahkindinen maku passaa salaatteihin, ja
puuron seassa siemenet rouskuvat mukavasti.

0 Kuorimattomat seesaminsiemenet ovat
kalsiumpitoisia. Kun surautat tehosekoittimessa
kaksi desia siemenii ja kahdeksan desia vetta, saat
seesammaitoa, joka sisaltaa kalsiumia yhté paljon
kuin lehmdnmaito. | Senni Puustinen
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kiharoit
AMERIKKALAISISSA ruokablogeissa kohis-
taan nyt lehtikaalista. Ryppyisine lehtineen se ei
ole mikadan kaalimaan kaunotar, mutta terveelli-
syyttd hehkutetaan.

Supervihanneksessa on runsaasti antioksi-
dantteja, ja sen sisaltima lehtivihrea puhdistaa
elimistda ilmansaasteista ja muista myrkyista.
Lehtikaalia kannattaa popsia myds kivennais-
ja hivenaineiden takia. Se sisaltda C-vitamiinia
kaksi kertaa enemmaén kuin appelsiini ja kal-
siumiakin tuplasti maitoon nahden.

Lehtikaalia suositellaan erityisesti naisille,
koska se lisaa hyvan estrogeenin tuotantoa, joka
estaa rintasyopasoluja kasvamasta. Hoyrytetty
lehtikaali sitoo my6s sappihappoa ja auttaa kor-
keasta kolesterolista karsivia.

Kiharaisen lehtikaalin lehdet eroavat rouheal-
la rakenteellaan ja voimakkaalla maullaan mo-
nista muista salaateista. Kitkeryytensa vuoksi
kaalisiivuja kannattaa vokata kookosoljyssa tai
murentaa kuivattuina ruokien joukkoon.

Kaalia ei 16ydy vield jokaisesta vihannes-
tiskistd, mutta hiteiksi nousseita lehtikaalisipseja
saa jo suomalaisistakin luomukaupoista. Lisaksi
kaalia on helppo kasvattaa itse, eivatka tuho-

TR

LITE 2

C-vitamiinia 4
kuin TS
ssappelsiinissa.

Surguta Muutama lehtikaalin
lehti seks banaani, omena ja
kourgllinen mustikoita teho-

sekoittimessa. [ isa3 vettd sen
mukaan, miten juoksevan
Juomasta haluat,
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Stevian lehtien
pureskelu
hillitsee
makeanndlkdd.

Makeéa ruukun

taydelta

KYLLA ETELAAMERIKKALAISIA nythymyi-
lyttdd: he ovat kasvattaneet ihmemakeuttaja steviaa
jo vuosisatoja ja me vasta aloittelemme.

Vihreda makealehtea voi kasvattaa siemenista ja
taimista, joita myyvat jo monet puutarhaliikkeet. Sie-
menet itdvit jopa viikossa, kun ne kylvetddn aivan
mullan pintaan, Stevia kaipaa kosteutta, joten sitd on
sumutemva palvittam, ja riittdvan lammon se saa

kkeella tai kasvit

Stevia p&dﬁﬁ my®és ruukussa pihamaalla, kunhan
se siirretdan ilmojen viiletess sisélle valoisaan paik-

a se jatkaa kukoistustaan jopa talven yli ja
lettuna tuottaa lehtid koko vuoden tarpei-

< ata nunnkoxsten paivien

nelisenkymmenta kertaa sokena nakear
Itse kasvatettu stevia ei ole hinnalla p)lattu s

siemenpussi maksaa alle kolme euroa ja taimikin

vain muutaman euron. | Senni Puustinen
ASIANTUNTIJANA Hybty di
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