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koulun opiskelijoille 1ahetettiin séhkopostitse viesti, joka sisalsi linkin kyselyyn. Kyselyssa
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1 Johdanto

Lisaravinteet, superfoodit, luomuruoka, fithessbuumi, biohakkerointi, suoritusky-
vyn optimointi, stressi ja tehokkuus ovat avainsanoja, jotka linkittyvat vahvasti
lisdravinteiden ettd superfoodien ympaérille rakentuneessa kulttuurissa, wikipe-

dia maarittaa lisaravinteen kasitteena nain:

Lisaravinne, lisaravintoaine tai ravintolisa tarkoittaa elintarvikeval-
mistetta, joka on ravintoaineen tai fysiologisesti vaikuttavan aineen
tiivistetty lahde. Ravintolisat ovat yleensa pillereita, kapseleita, jau-
heita tai yrttiuutteita. Ravintolisia kaytetaan taydentdmaan ruokava-
liota esimerkiksi vitamiinien, kivennaisaineiden, kuidun tai rasva-
happojen osalta. Niilla voi olla myos elintoiminnallista vaikutusta
esimerkiksi ruoansulatukseen, verenpaineeseen tai kolesteroliin.
(Piri. 2016)

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd, kuinka paljon Karelia Ammatikor-

keakoulun opiskelijat kayttavat lisaravinteita ja superfoodeja tehostamaan men-

taalista suorituskykya.

Idea tutkimuksen toteuttamiseen sai alkunsa syksylla 2016 suorittaessani
tyoharjoittelua ECOteekki luontaistuotekaupassa, jossa huomasin, ettd monia
superfoodeja ja lisdravinteita ei markkinoida varsinkaan nuorille kovin aktiivis-
esti. Lisaravinteiden ja superfoodien tuomat kognitiiviset hyddyt ovat yleisesti jo
laajassa tietoisuudessa terveys- ja hyvinvointipiireissa, mutta koulumaailmaa
nama tuntuvat harvemmin tavoittavan — tama tietysti selittyy silla, etta opiskeli-
joilla on keskimaaran huomattavasti vAhemman rahaa kuin tyossakayvilla ja
kuukausittainen rahabudjetti  tAytyy optimoida riittamaan tarvittaviin
elintarvikkeisiin  eikd niink&an terveyden tai hyvinvoinnin aktiiviseen

yllapitamiseen.

llmapiiri lisravinteiden ja superfoodien ymparilla Suomessa on muuttunut kulu-
neen kuuden vuoden aikana paljon. Lisaravinteet ovat jo vuosia olleet aktiiviur-
heilijoille arkipaivaa, mutta vasta muutamien vuosien sisélla aihe on alkanut
kiinnostaa myds vAhemman itsestddn huolta pitavia ihmisid. Suurimpana syyné

aiheeseen lienee alati kiihtyvaa tahtia muuttuva maailma ja sen tuovat haasteet



— moni kokeekin nykyaan, ettd pelkkd kahvi ei enda riitd tayttdmaan paivan

energiatarvetta.

Monet alkuperaiskansat ja kulttuurit ympari maapalloa ovat kayttdneet poik-
keuksellisen ravintotiheitd kasveja, yrtteja ja ruoka-aineitaan osana laakintaa,
uskonnollisia rituaaleja tai shamanistisissa seremonioissa — tasta esimerkkina
mainittakoon vaikkapa raakakaakao (Theobroma cacao): Tuhansia vuosia Ete-
l&-Amerikassa Amazoneilla raakakaakao oli intiaanien suurinta herkkua, jota
myo6hemmin historian saatossa kaytettin mm. Maksuvalineena ja uhrilahjana.
Kaakao tunnettiin intiaanien keskuudessa myds nimella jumalten ruoka (histo-
ria.net. 2011). Tam& on mielestani hyvin luonnollista, silla ihmisilla on ollut vah-
va suhde luontoon kautta historian ja vahvat, oudohkot, voimakastuoksuiset
kasvit ovat aina herattdneet huomiomme luonnossa liikkuessamme, hyvana

esimerkkind myos vaikkapa tupakkakasvi. (Tarvinen. 2013)

Muutaman vuoden sisélla olemme nahneet superfoodien saapumisen liséravin-
nemyymaléihimme, kauppakeskuksiimme, lahikauppoihimme, kahviloihimme,
ravintoloihimme — taysin uudet ja tuntemattomat yritit, kasvit ja ravintoaineet
ovat saavuttaneet tietoisuutemme. Vuonna 2010 "ravintogurut” Jaakko Halme-
toja ja Olli Posti alkoivat saamaan internetissa sekd mediassa paljon huomiota,
silla he alkoivat puhua paljon naiden poikkeuksellisten ravintotiheiden ruoka-
aineiden, luomutuotetun ruuan ja lisaravinteiden puolesta, he alkoivat populari-
soimaan esimerkiksi edella mainittua raakakaakaota suomalaisessa yhteiskun-
nassa. Posti tuli tutuksi siitd, ettd han paransi itseltaan MS taudin paasaantoi-
sesti korjaamalla ruokavaliotaan (Sandstrom, E. 2015). Tamé& heratti monessa
vahvoja epailyksia, mutta my6hemmin yh& useampi alkoi kiinnosta aiheesta,
myds yritysmaailma; Cocovi, Suomen Voimaruoka, Four Sigmatics, Puhdistamo
ja Foodin ovat hyvin tunnettuja esimerkkeja kotimaisista lisaravinne & superfood

jalleenmyyjijista.

Lisaravinteiden ja superfoodien myynti on ollut suomessa hyvin nousujohteista
jo useamman vuoden ajan ja lisdantyneen myynnin myota myoés yritysten néky-
vyys mediassa on kasvanut (Grasten, H. 2013). Vuoden 2010 jalkeen yha use-

ampi ihminen on tdm&n nousevan ilmidon myota |0ytanyt ruokavalioonsa goji



marjoja, raakakaakaota, kylmapuristettua kookoséljya, maca-jauhetta, sinkkia,
magnesiumia, psylliumkuitua ja vaikkapa omega-3 -rasvahappoja tukemaan
omaa terveytta, jaksamista & hyvinvointia. Ilmié on kansanterveydellisesti hyvin
positiivinen, silla mitd useampi Suomen kansalainen p&éattaa itse pitaéa huolta
omasta terveydestaan, sitd harvemmaksi sairaalakdynnit ja sairaspoissaolot
jaavat. (Puska, P. 2016)

Tuotteita siis myydaéan paljon ja yritykset saavat paljon positiivista nakyvyytta,
mutta markkinointipuoli on jddnyt monella yrityksella hieman vahaiselle huomiol-
le. Tuotteita kylla markkinoidaan aktiivisesti sosiaalisessa mediassa ja alan ta-
pahtumissa, mutta kohdennettua markkinointia ei niin selkeasti toteuteta: eri-
tyyppisten tuotteiden markkinointi ei saavuta esimerkiksi koulujen ruokaloita,
kahviloita tai muita vastaavia ymparistdja kovinkaan tehokkaasti. Erilaisilla ta-
pahtumilla voidaan tukea vuorovaikutusta, luoda elamyksia ja rakentaa nain
vahvempaa markkinointiviestintaa. Digitaalisen markkinoinnin lisaantyessa ih-
miselle kannattaakin vastapainona tarjota myds mahdollisuuksia tavata, keskus-
tella ja jakaa kokemuksia keskenaan seka yrityksen edustajien kanssa (K.
Kauppila, 2015, 50, 51).

Liséravinteista ja superfoodeista keskustellessa on tietysti syytd muistaa, etta
nama yritykset kilpailevat melko suurien ravintojattien, kuten vaikkapa Valion ja
Fazerin kanssa; esimerkiksi huomattavan paljon pienemman markkina-aseman
omaavalla Cocovilla voisi olla melko suuria haasteita pyrkia pydrittamaan Ami-
can (korkeakoulu ruokalat, Fazerin edustama yritys) rinnalla tai niiden kanssa.
Suuremmat ruokateollisuuden myos saattavat kokea nousevat yritykset uhkana

vakiintuneelle markkina-asemalleen.

Taman opinnaytetyon ideana on tehda tutkimus lisaravinteiden ja superfoodien
markkinoinnista nuorille, paasaantoisesti 18-25 vuotiaat opiskelijoille. Tutkimuk-
sen tarkoituksena on kartoittaa nuorten kiinnostusta aiheeseen ja sitd, kuinka
naiden edella mainittujen alan yritysten markkinointi saavuttaa nuorten tietoi-
suutta. Aihe on mielestani hyvin ajankohtainen, silla laajamittainen, yli tuhat
l&hdeviitetta sisaltava, ihmisen kokonaisvaltaista terveytta kasitteleva Biohakke-
rin kasikirja (kirj. Laakari Olli Sovijarvi, ravintoasiantuntija Jaakko Halmetoja ja



teknologia-asiantuntija Teemu Arina) on juuri nyt (marraskuu 2016) julkaistu ja
uskon sen avaavan vuodelle 2017 aivan uudenlaisen ajanjakson lisaravinteiden
& superfoodien saralla, silla biohakkeroinnin yksi perusajatuksista on paivittda
kaikki se, mitd ihminen arkipaivaisessa elamassaan tekee (ravinto, ty6, uni, lii-

kunta ja mieli).

2 Superfoodit ja lisaravinteet

Superfood (suom. Superruoka) kéasitteena tarkoittaa poikkeuksellisen ravintoti-
heaa ruokaa jonka ravintoarvot ovat poikkeuksellisen korkeat. Tuhansia vuosia
ihmiskunnan historiassa namé “ravintomaailman kuninkaat” ovat olleet
alkuperaiskansojen voimavaroja haastavissa tilanteissa, laakinnassa ja sham-
anistisissa seremonioissa. Intiassa mythemmin historian kuluessa kehitetty
ayervedinen terveydenhoitojarjestelmd rakentuu hyvin paljon naiden
poikkeuksellisen ravintotiheiden yrittien varaan. Aktiivisen popularisoinnin,
mainonnan ja lifestylekulttuurin kasvun myo6ta superfoodeista (ja lisdravinteista)
on tullut hyvin suosittuja — osittain myods siksi, ettd monien superfoodien
vaikutus biokemialliseen hyvinvointiin on hyvin voimakas ja selked, se saa ihmi-

set tuntemaan tunteitaan voimakkaammin.

Monesti meista on vaikeaa selittaa, miksi toimimme tietylla tavalla miksi pidam-
me jostakin tuotteesta toista enemman. Voi olla, ettemme yksinkertaisesti tieda
syyta, koska tunteet elavat omaa elamaansa meidan sitd tiedostomatta. Siksi
tunteilla on uskomaton valta; ne tydskentelevat kokoajan ja vaikuttavat kayt-
taytymiseemme, halusimmepa sita tai emme. (D. Dahlén, 2006, 14-15).

Lisaravinteet, ravintolisét itsessddn kasitteena tarkoittavat tuotteita, joihin on
tiivistetty vaikkapa yksi mineraali, vitamiini tai muu vastaava ainesosa, esi-
merkiksi magnesium yhteen tablettiin. Yleisimmat vaittdmat lisaravinteista ovat:
lisdravinteet voivat sisaltdd tarkeitd mikroravinteita enemman kuin tavallinen

ruoka, lisaravinteet ovat usein vaharasvaisia, eivatka pilaannu helposti,



lisdravinteen sisaltd on tiedossa, lisaravinteet siséltavat puhtaita ja saasteetto-
mia ainesosia, lisdravinteet on pakattu helposti kuljetettavaan ja nautittavaan
muotoon. Tuotteen lisdravinteeksi méarittely vaihtelee, mutta yleensa lisaravin-
teena pidetaan sellaisia tuotteita, jotka auttavat suorituskyvyn parantamisessa,
harjoitusadaptaatioiden optimoimisessa (ts. mahdollisimman hyvan kehityksen
aikaansaamisessa), suoritukseen valmistautumisessa, suoritustehokkuuden pa-
rantamisessa ja palautumisen nopeutumisessa. Liséravinteiden tarkoitus voi
my0s olla, tuotteesta riippuen, yksittaisissé suorituksissa suorituskyvyn lisdami-
nen tai, laajemmassa mittakaavassa, harjoittelusietokyvyn parantaminen. Lisé-
ravinteista voikin olla erityistd hyotya urheilijalle tai kuntoilijalle, jonka harjoitus-
maarat ovat suuret ja tatd kautta kulutus seké kehon rasitustaso ovat korkeat
(Evira, 2016).

Lisaravinteita on nykyaan paljon, ja maarasta johtuen on usein hankalaa arvioi-
da sitda, onko jostain tietysta lisaravinteesta hyotya harjoittelulle. Erityisen téarke-
aksi taméa kysymys muodostuu silloin, kun sita pohtii likunta-alalla tydskentele-
va henkild, joka joutuu usein vastaamaan asiakkaiden kysymyksiin
suositeltavista ja toimivista lisaravinteista. Lisaravinteisiin tutustuttaessa kannat-
taakin ensimmaisena tarkistaa, mita tutkimustietoa lisaravinteesta on tuotettu.
Erityisesti kannattaa seurata, onko tuotetta testattu urheilijoilla tai likunnan har-
rastajilla. Tutkimuksia voi vaikkapa selailla PubMed-tietokannasta. Monen lisa-
ravinteen kohdalla tutkimustietoa ei ole riittavasti, joten mahdollisista pitkaai-

kais- ja sivuvaikutuksista ei viela tiedeta (Perkiomaki, E. 2014).

2.1 Superfood kasitteena

Superfoodeja ensimmaisend myynyt (vuodesta 2008) ja aktiivisesti populari-
soinut yritys Puhdistamo maarittdd superfood termin kotisivuillaan seuraavan-

laisesti:

Superfood tarkoittaa yksinkertaisesti poikkeuksellisen ravintorikasta ja ravinne
tiheda ruoka-ainetta, jota pidetdan vahvasti terveytté ja hyvinvointia edistavana.
Superfoodeilla on tunnetusti pitka kulttuurihistoria ja useampaa niista (esim.
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kaakao) on arvostettu eri puolilla maapalloa jo tuhansia vuosia. Luonnollisessa
muodossa olevat ravintoaineet imeytyvat kehossamme tehokkaammin kuin
synteettiset ravintolisat. Kayttdessamme ravintorikkaita ruoka-aineita, saamme
kehomme tarvitsemat vitamiinit, mineraalit ja hivenaineet, juuri kuten luonto on

alunperin  ne ravitsemustarkoituksessa suunnitellut. (Puhdistamo, 2016).

“‘Ruoka olkoon laakkeesi ja laake olkoon ruokasi” — Hippocrates

Ajatuksena on, etta tietyista ruuista saa pienindkin maarind kehon tarvitsemia
ravintoaineita ilman suurta maaraa energiaa jota keho joutuisi muuten pilkko-
maan. EU:n alueella on kiellettyd markkinoida ruuan terveysvaikutuksia ilman

vankkaa tieteellista nayttoa (Lamppila, S. 2015).

Superfoodeiksi maariteltyjen ruoka-aineiden luokittelu on haastavaa, silla klas-
sisten (esim. goijmarja, raakakaakao) esimerkkien rinnalle yritysmaailmassa ko-
timaiset, poikkeuksellisen ravintotiheat ruoka-aineet kuten nokkonen, karpalo tai
mustikka eivat yleensa mahdu tdéhan samaan kategoriaan, vaikka mustikka
itsessaan on maailman ravintotiheimpien ruoka-aineiden huippuluokassa niiden
sisdltdessd poikkeuksellisen suuria maaria ravinto-aineita painoonsa nahden.
Keskustelu kotimaisten superfoodien ymparilla on kuitenkin hieman taas aktivoi-
tunut, silla yha useampi suomalainen on alkanut tajuamaan suomalaisen lu-
onnon tarjoaman rikkauden aikaisempaa laajemmassa mittakaavassa (vasara,
J. 2015).

Mustikka, karpalo ja puolukka ovat hyvia kuidun lahteita. Suurin osa marjojen
kuidusta on veteen liukenematonta kuitua. Kuidun lahteind mustikka, karpalo ja
puolukka ovat jopa hieman parempia kuin ulkomaiset tuontihnedelmat. Musti-
koissa, karpaloissa ja puolukoissa on myo6s vitamiineja ja kivennéisaineita. E-
vitamiinia marjoissa on enemman kuin hedelmissa ja C-vitamiinin l&hteind mar-
jat ovat parempia tai lahes yhtad hyvia kuin tuontiomenat, banaani ja tomaatti.
Mustikan, karpalon ja puolukan ravintoaineindeksi on samaa suuruusluokkaa
kuin appelsiinin, banaanin ja tomaatin ravintoaineindeksi ja huomattavasti pa-
rempi kuin omenan ravintoaineindeksi. Koska marjat ovat hyva vitamiinien ja ki-

vennaisaineiden lahde, mutta niiss& on vahan energiaa, niiden ravintoainetiheys
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on suuri. Ravintoainetiheydella tarkoitetaan ravintoaineen maaraa tiettya ener-
giamaaraa kohti. Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa on erikseen suosituk-

set ruoan ravintoainetiheydelle (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2005).

Nokkosta on pidetty yleisladkkeend. Sen erinomainen vaikutus pohjautuu kor-
keaan A- ja C-vitamiinipitoisuuteen. Nokkosen on uskottu auttavan yli 40 eri
vaivaan. Viiniin ja hunajaan sekoitetut nokkosen siemenet voivat mahdollisesti
taltuttaa yskan. Mielenterveysongelmia on ennen hoidettu piiskaamalla tuoreilla
nokkosilla. Kuona-aineita poistavan vaikutuksen takia sitd kaytetdaan reuman
hoitoon. Talléin vaikuttavat aineet ovat histamiini ja asetyylikoliini (MTT, Ekolo-

ginen Tuotanto, 2004).

Monet perinteisemmatkin ruoka-aineet, kuten liha, kananmuna, kala voidaan
luokitella superfoodien kategoriaan, Steven Prattin kirja Super ruokaa luettelee
superruoka-aineiksi seuraavat: pinaatti, kalkkuna (nahaton rintafilee), kaura,
appelsiini, pavut, mustikat, parsakaali, lohi, kurpitsa, soija, saksanpahkinat, jo-
gurtti, tee ja tomaatti. Kirja havainnollistaa, kuinka hailyvasti superfood-sanaa
kaytetaan (YLE, 2009). Monien kasitys superfood termista onkin hieman laajen-
tunut vuosien saatossa mika avaa enemman ovea laajamittaisempaan ravinto-
keskusteluun: superfood termi itsessddn on kuin arskye joka on laajentanut
keskustelua ravinnon ymparilla laajemmaksi kokonaisuudeksi terveydesta. Su-
perfoodeja on markkinoitu rajusti ja laheskaan kaikki superfoodeiksi nimetyt
tuotteet eivat valttamatta sisalla tieteellistd tutkimuspohjaa. Tama luo aiheen
ympaérille vahvan negatiivisen sigman jota on monien on vaikea ohittaa aiheesta
keskustellessa — mediasta, internetista ja sosiaalisesta mediasta [0ytyy usein
juttua siitd, ovatko nama superfoodeiksi markkinoidut tuotteet valttdmatta yh-
td&n sen erikoisempia kuin perinteikkdammat ruoka-aineet. Superfoodeja ja eri-
koisempia ruoka-valioita paljon kritisonitu, Mikael Fogerholmin mielesta termi
superfood itsessdén on turha:

Olisi holmoa keskittya yhteen ainoaan marjaan tai yhteen "super-
foodiin”, koska silloin muiden marjojen hyddyt jaisivat saamatta.
Tarkead on sydda monipuolisesti kotimaisia marjoja seka hedelmia
ja kasviksia. Myds ulkomaisia hedelmia toki tarvitaan. Superia ovat
kaikki terveelliset elintarvikkeet, esimerkiksi kotimaiset marjat, ras-
vaton maito seka ruisleipd. Usein nostetaan esiin tuotteita, jotka
ovat hyvid, mutta samalla unohdetaan moni muu tuote. Terveys ei
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perustu yhteen terveelliseen marjaan, vaan oikeanlaiseen ruokava-
lioon (K3 Fitness, 2013).

Pitdapa itse superruokana mita tahansa, on erittain tarkeda huomata ero tavan-
omaisen ja luomun/villin valilla: vapaana kasvanut merilohi ja kasvatettu "kassi-
lohi” tai tavallinen, kemiallisilla torjunta-aineilla kyllastetty tomaatti versus luo-
mutomaatti edustavat kemikaalikuormituksen osalta kahta aaripaata.
https://www.starletmom.com/fi/eniten-torjunta-aineita-sisaltavat-vihannekset-ja-

hedelmat/ Luomutomaattia ehkéa voisikin kutsua superfoodiksi, mutta kemialli-
sesti kasvatettu tehotomaatti on superruoan maaritelmasta kaukana. Sama pa-
tee muihinkin ruoka-aineisiin: luomu ja villi on aina ravintoainetdydempi vaihto-

ehto kuin tehotuotettu.

Superruoka-kéasite saattaa arsyttda niita, jotka jo ovat valmiiksi perilla esimer-
kiksi marjojen terveysvaikutuksista — kasite saattaa my0s aiheuttaa narkastysta
tietyissa tahoissa, joiden elinkeino on turvattuna naiden perinteikkdampien ra-
vinto-aineiden tiimoilta. Totuus on kuitenkin se, ettd nykymaailmassa jopa mar-
jat on brandattava, jotta luonnosta vieraantuneet nykyihmiset saadaan takaisin
perusasioiden &aarelle. Siin& missa hektistd elamaa suorittavat kaupunkilaiset
yha enemman harrastavat joogaa ja vetaytyvét lomalle askeesiin, taytyy marjo-
jen suosio saada palautumaan nykyisen markkinointikoneiston saanngilla:
brandaamalla ne seksikkaiksi. Aivan kuten muussakin elintarvikemainonnassa,
myydaan terveellisia superruokia eri kohderyhmille eri tavoin. Superfood-termi
uppoaa tiettyyn kuluttajaryhmaén ja sana mustikka toisiin. Superfoodien kohdal-
la on tarked muistaa, ettd ne ovat ruoka-aineita muiden ruoka-aineiden rinnalla

ja niita tulee kayttaa lisukkeina, ei omana ruokavalionaan (YLE, 2009).

2.2 Lisaravinteet

Liséravinteet ovat olleet aktiivisesti liikuvien ihmisten tietoisuudessa jo pidem-
man aikaa. Liséravinteita on kaytetty palautumiseen ja suorituskyvyn lisaami-
seen, lisaravinteita kaytetddn kuuriluontoisesti, aktiivisesti, ennen urheilusuori-
tusta ja urheilusuorituksen péaatyttyd, yleisimpid lisaravinteita Suomalaisilla

lienevat magnesium & omega-3 rasvahapot. Lisaravinteiden suosio on levinnyt
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urheilijoiden parista my6és vahemman aktiivisesti liikkuvien pariin, silla tieto lisa-
ravinteiden vaikutuksesta kehoon ja mieleen laajenee jatkuvasti uusien tutki-
mustulosten valityksella. Entistd useampi kuluttaja on havantunut tilanteeseen,
jossa terveydentila on jollain tavalla vanhetessa heikentynyt ja alitajuntainen
ymmarrys siita, ettd asia on hoidettavissa yksinkertaisilla ravintotottumuksien

muutoksella I6ytyy nykydan yha useammilta (Venalainen, J. 2013).

Nykypaivana ihmiset kiinnittavat yha enemman huomiota omaan terveyteensa.
Koska ty0 saattaa usein olla kiireista ja stressaavaa, ei aina ehditd syémaan oi-
kein tai monipuolisesti. Lisaravinteet auttavat saamaan lisda energiaa ja tasa-
painoittavat elimiston toimintaa. Lisaravinteiden kauppa on ollut viime vuosina
kovassa kasvussa. Maailmanlaajuisesti se on jo yli 10 miljardin liiketoimintaa.
Suomessa toiminnan on arvioitu tuottaneen vuonna 2013 jopa yli 50 miljoonan
likevaihdon. Sen jalkeen alan kasvu on ollut nopeaa. Kasvun todennakoéisena
selityksena on terveys- ja kuntoinnostuksen lisaantyminen kaikissa ikaluokissa.
Samaan aikaan on yleistynyt virheellinen kasitys siita, ettd normaalista moni-
puolisesta ruoasta ei saa tarvittavia ravintoaineita vaan tavallisenkin sohva-
perunan, saati sitten lenkkeilijan olisi syyta kayttaa lisaravinteita harjoittelun tu-
kena (Knuutti, J. 2016).

Liséravinteita kauppaava FitLine yritys kertoo kotisivuillaan lisaravinteiden kay-
tosta seuraavanlaisesti:

"Elimistomme ollessa epatasapainossa, saamme tuntea kehos-
samme erilaisia "varoitussignaaleja”. Meilla voi olla fyysisia oireita,
kuten ruoansulatusongelmia tai vasymysta. Voimme myds huomata
erilaisia tuntemuksia, kuten levottomuutta, passiivisuutta tai ma-
sennusta. Tunnistamme usein myds henkisia oireita, kuten aloite-
kyvyttdmyytta ja motivaation puute. Usein asiakas tulee luoksem-
me, kun han kokee, ettd mistaan aiemmasta hoidosta ei ole ollut
apua. Asiakkaan kanssa keskustellaan ja mietitddn yhdessa sopi-
vaa keinoa puuttua tilanteeseen. Usein suosittelemme alkajaiseksi
kayttoon laadukkaita ravintolisat. Usein ruokavaliomuutoksilla ja ra-
vintolisilla on mahdollista saada hairiintynyt aineenvaihdunta taas
oikeille raiteilleen.” (Suhonen, P. 2015)

Selvaksi kay siis se, ettad ravintolisia kaytetddn monipuolisesti monenlaiseen
ongelmaan tai haastavaan elaméntilanteeseen. Terveysajattelussa on selvasti

muutaman, kuuden vuoden sisalla tapahtunut selva suunnanmuutos varsinkin
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nuorien ihmisten parissa; terveys ei enda ole itsestaanselvyys joka kaydaan
korjauttamassa laakarin vastaanotolla tai poistetaan satunnaisilla antibioottikuu-

reilla, terveyteen ollaan alettu suhtautua vakavemmin.

2.3 Tuotteiden markkinointi

American Marketing Associationin maaritelman mukaan markkinointi on toimin-
taa, rakenteita ja prosesseja, joilla luodaan, viestitdén, tuotetaan seka vaihde-
taan tarjoomia, joilla on arvoa asiakkaille, kumppaneille ja laajassa mittakaa-

vassa koko yhteiskunnalle (Definition of Marketing, 2007).

Markkinointi tieteenalana on liiketaloustieteen alue, joka tutkii asiakkaita, kulut-
tajia, liketoimintaa ja niiden valisid suhteita lukuisista eri nakékulmista. Yksin-
kertaistettuna markkinoinnin paatavoitteena on myyda tuotteita ja palveluita ai-
kaisempaa tehokkaammin. Nykyisin markkinointia ymmarretdén ja opetetaan
asiakassuhteiden laajamittaisen kehittamisen nékdkulmasta. Markkinoinnissa
perehdytddn seka kuluttajamarkkinointiin ja organisaatioiden valiseen markki-
nointiin, etta tuotteiden ja palveluiden/ratkaisujen markkinointiin. Markkinoinnis-
sa korostuu digitalisaation vaikutukset asiakkaiden kayttaytymiseen, esimerkiksi
verkko-ostamisen ja sosiaalisen median muodoissa, seka digitalisoitumisen vai-
kutukset organisaatioiden myynti- ja markkinointistrategioihin (Jyvaskylan vyli-
opisto, 2016).

Terveytta edistavien tuotteiden, lisaravinteiden sekd superfoodien markkinointi
perustuu usein hieman abstrakteihin teemoihin, kuten esimerkiksi mielen ja tun-
teiden kontrollointiin. Tuotteiden ymparille rakentuu myds paljon tarinoita histo-
riasta ja muinaisaikojen uskomuksia, joilla tuotteiden ymparille pyritddn raken-
tamaan tietynlaista taianomaista maailmaa, jossa arkiset huolet, stressi,
uupumus tai unettomuus ovat vain muistoja menneisyydesta. Tama asettaa pal-
jon haasteita yrityksille, mutta my6s paljon mahdollisuuksia. Yha useampi ihmi-
nen on alkanut viimevuosina kiinnostumaan enemman luonnosta ja sen tarjoa-
mista vaihtoehdoista ravinnossa seka ladkinnassa — tasta esimerkkind voidaan
nahda vaikkapa vegaanisuus, joka on hyvin kiihtyvaa tahtia kehittyva trendi, ve-

gaanisuus myos kiinnostaa ihmisiéa jatkuvasti enemman maapallon [Ampenemi-



15

sen takia. Kasvisruokailun suosion kasvu on nahtavissa myods Helsingissa opis-
kelijaruokaa tarjoavassa UniCafessa, joskin kampusten valilla on merkittavia
eroja kasvisruuan suosiossa. Viimeisimman (2010) asiakastutkimuksen perus-
teella UniCafen asiakkaista lakto-ovo-vegetaristeja oli 15 % ja vegaaneja 4-5
%. Syksylla 2006 tehdysséa asiakastyytyvaisyyskyselyssa erikseen vegaanista

lounasta ilmoitti syévansa vain 0,9 % vastanneista (Vegaaniliitto, 2011).

Liséravinteita ja superfoodeja jalleenmyyvien yritysten asema on liiketa-
loudellisesti jaanyt hieman alakynteen, kilpailevien yritysten ollessa jattimaisia
ruokateollisuuden suurtekijoitd, kuten edellamainitut Fazer ja Valio.
Lisaravinnebisneksessa, verrattuna superfoodeihin tilanne on hieman parempi,
silla alalla on superfood yrityksida hieman suurempiakin tekidita, kuten ko-
timainen esim. Vogel, joka on toiminut jo vuodesta 1977. Vogel onkin maail-
manlaajuisesti hyvin tunnettu luontaistuotteistaan ja niiden tuomista tervey-
dellisistd hyodyistd. Superfood maailman puolella kilpailu on alati kasvavaa
varsinkin maailmanlaajuisesti; uusia valmistajia ja yrityksia tuntuu ilmestyvan
lahes viikottain mukaan bisnekseen, myds Suomen mittapuulla uusia yrityksia
vuoden 2010 jalkeen on perustettu useita; isommat tekijat vakiinnuttavat ase-
maansa, pienemmat yrittavat erottautua uudenlaisella nakemykselld, tasta esi-
merkkind mainittakoon vaikkapa kotimainen Four Sigmatic, joka tuli muutama
vuosi sitten markkinoille myymaan laakinnallisia sienia ja ladkinnallisia yrtteja
helppokayttoisissa yksittaispakkauksissa, vastaavanlaista ei oltu aikasemmin
nahty (Four Sigmatic, 2017).

Lisaravinteiden kauppa on ollut viime vuosina rajussa kasvussa. Maailmanlaa-
juisesti se on jo yli 10 miljardin liiketoimintaa. Suomessa toiminnan on arvioitu
tuottaneen vuonna 2013 jo yli 50 miljoonan euron liikevaihdon. Sen jalkeen ala
on edelleen nopeasti kasvanut. Luontaistuotteiden Tukkukaupan Liiton toimin-
nanjohtaja Jukka Ropponen arvio, etta alan markkinoiden suuruus on 380 mil-

joonaa euroa verottomin vahittaishinnoin (Talouselama, 2015).

Lisaravinteiden ja superfoodien myynti on siis aktiivista ja alati kasvavaa, mika
tarkoittaa, ettd yha useampi ihminen saa tietoa tuotteista seka niiden vaikutuk-
sista. Tunnetut jalleenmyyjat kuten Puhdistamo ja Cocovi markkinoivat tuotteita
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aktiivisesti verkkosivuillaan seka facebookissa, firmat ovat myds paljon mukana

terveyden & hyvinvointialan tapahtumissa.

Suomalaiset superfood ja lisaravinneyritykset ovat medioiassa kayneet rehtia
keskustelua tuotteistaan, tama on naytellyt suurta roolia ihmisten suhtautumi-
sessa tuotteisiin. Cocovin tuoteasiantuntija Jaakko Halmetoja on kiertaa jatku-
vasti ympari Suomea luennoimassa superfoodien ja lisaravinteiden vaikutuksis-
ta ihmisen kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa.Tunnettuuden rakentamiseen
littyy myos kohderyhmien mielipiteisiin ja asenteisiin vaikuttaminen. Yrityksella
voi hyvilla mediasuhteilla paastd muokkaamaan kohderyhmaan asenteita sy-
ventemalla toimittajan tuntemusta yrityksen toiminnasta. Erityisesti tama kan-
nattaa silloin, kun kyse on vieraista asioista tai asioista, jotka on vaikea hyvak-
sya ja ymmartaa. Suorilla ja rehtihenkisilla keskusteluilla voidaan saada aikaan
toimittajan mielipiteisiin tai ennakkoasenteisiin muutos tai ainakin ymmarryksen
lisddntyminen. Liian avoin viestintd ja aktiivinen julkisuudessa olo saattavat si-
toa johdon k&det siten, ettei johto voi tehda toisenlaisia paatdksia kuin mité jul-
kisuudessa on uskallettu lupailla. Koska olosuhteet muuttuvat nopeaa tahtia, pi-
taa yritysten olla valmiita adaptoitumaan uusiin tilanteisiin ketterasti ja ilman,
ettd julkilausumat sitovat joustavaa johtamista ja paatdksentekoa. (Kilpailu- ja
kuluttajavirasto, 2013)

Lisaravinteita ja superfoodeja markkinoidaan siis vahvasti omaa fyysista- etta
mentaalista suorituskykya lisdévina tuotteina, jotka teknologian omaisesti autta-
vat meitd padsemaan entistd syvemmalle omaan sismipaan tahtoomme toteut-
taa itsedmme. Suomalaisessa, hyvin sulkeutuneessa ja loogiseen ajatteluun pe-
rustuvassa kulttuurissa meilla on paljon vaikeuksia kasitella hieman
abstraktimpaan suuntaan nojaavia teemoja joita ndma tuotteet nostavat esille —
se on pelkoreaktio siitd, etté kaikki tuttu ja turvallinen, vanha & toimiva korvat-

taisiin uudella mallilla, jonka lupauksiin ei voida taysin luottaa.

2.4 Brandi

Brandi kasitteena ei ole mik&an uusi keksint6. Se johtaa juurensa 1700-luvulle,
jolloin silla tarkoitettiin karjanmerkki&, jonka avulla eri tilalliset erottivat karjansa
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toisista laitumella olevista eldimista. Brandin sisalté on muuttunut ja kehittynyt,
mutta sen merkitys ei ole poistunut. Aina toisinaan on ennustettu brandin kuo-
lemaa, mutta talla hetkella brandin tarkeys ymmarretaan jalleen (Karjalainen, M.
2009).

Brandi ja muut yritysten aineettomat resurssit ovat monilla toimialoilla nousseet
avainasemaan yrityksen taloudellisen arvon perustuessa entistd enemman tule-
vaisuuden tuotto-odotuksiin. Vahvan brandin avulla yritys voi vaikuttaa arvon-
muodostukseen, silla brandiinvestoinnit vahvistavat onnistuessaan bréandin
markkina-asemaa ja suojaavat hintakilpailua vastaan. Lisdksi vahva brandi
mahdollistaa korkeammat katteet, koska yrityksellda on enemman vapausastetta
tuotteiden hinnoittelussa myos kilpailutilanteessa. Muina brandin tuomina kilpai-
luetuina voidaan mainita korkea asiakastietoisuus ja -uskollisuus, pienentyneet
markkinointikustannukset, jakelutien kiinnostuneisuus ja uusien asiakkaiden
houkuttelu. (Karjalainen, M. 2009).

Lisaravinne- ja superfood jalleenmyyjat ovat onnistuttu brandadmaan melko on-
nistuneesti, tama osittain myos nayttelee isoa roolia itsensa kehittamisen kult-
tuurin parissa. Tuotteiden ymparille on rakennettu maailma, jossa myydaan
mielikuvia maailmasta, jossa ihmisen arkipaivaiset ongelmat kuten stressi, unet-
tomuus, ruuansulatusvaivat, aivosumu ja jatkuva uupumus ovat helposti korjat-
tavissa muutamilla yksinkertaisilla ravintotottumusten muutoksilla. Alati kiihtyvaa
tahtia kehittyvassa maailmassa nama teemat nostavat paataan yksinkertaisina
selviytymismekanismeina tulevaisuutta varten. Taman tematiikan ymparille
brandin rakentaminen on ollut hyvin selkead lisaravinteita ja superfoodeja
kauppaaville yrityksille. Yritysten kasvua ja brandin vahvenemista ovat myos
vauhdittaneet toistuvasti pinnalle nousevat uutiset teollisen ruoan vaaroista, sen
tuomista ongelmista ja kemikaalikuormituksesta — voidaankin osittain puhua tie-
tynlaisesta saturaatiopisteestd, jossa ihmiset ovat kyllastyneet ruokateollisuu-

den tarjoamiin ravinnekdyhiin ja yksipuolisiin vaihtoehtoin.

Perinteisesti brandijohtamisessa on keskitytty markkinoinnin suunnitteluun ja to-
teuttamiseen. Tulevaisuudessa yrityksiltd vaaditaan uudenlaista brandi-
ajattelua, joka laajentaa brandien johtamista kokonaisvaltaiseksi viestinnan joh-
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tamiseksi. Brandin arvojen, visioiden ja tavoitteiden on ohjattava koko organi-
saation toimintaa ja viestintaa ja tyontekijoiden on sisaistettava, mita arvoja
brandi edustaa & minkalaisia lupauksia se tarjoaa asiakkaalle. Tiivistaen voi-
daan todeta, etta brandi perustuu kahteen kehityskulkuun: Ensinnakin, koko or-
ganisaatio rakentaa brandia ja toiseksi, brandi itsessddn ohjaa organisaation

toimintaa ja viestintaa. (Karjalainen, M. 2009).

Alalla toimivat yritykset ohjaavat toimintaansa hyvin vahvasti brandin pohjalta.
Jaakko Halmetojan tai Jari Mentulan kaltaisten terveys- ja urheilumaailman iso-
jen nimien tuoma viesti ihmisille naiden tuotteiden kaytdsta vahvistaa monien
kiinnostusta muokata omaa biologiaansa, mydskin mielen toimintaa kehon li-
séksi. Mielen toiminta on myos kautta historian kiinnostanut ihmista hyvin laa-
jamittaisesti aina lapi historian, myéhemmin ihmiskunnan kehityksen kiihtyvassa
vauhdissa olemme paasseet kasiksi digitaaliseen teknologiaan joka on mahdol-
listanut meille asioita kuten internet. Internetin toiminta linkittyy vahvasti mielen
toimintaan ja usein puhutaankin tietokoneesta, internetista tai muista vastaavis-
ta asioista termilla "mielen jatke” — kyvykkyyttd muistaa asioita, jotka ovat paas-
seet unohtumaan, kykya organisoida mielessa pyorivat asiat jarkevaan, helposti

luettavaan muotoon, kykya visualisoida, kykya kommunikoida uudella tavalla.

Monet lisaravinteet ja superfoodit ovat alkaneet tata kautta kiinnostaa myoés pal-
jon toimistoty6ta tekevia inmisia. Brandit ja brandipadoma ovat yrityksen Kkilpai-
luvaltteja yrityskilpailun kentélld; ne ovat kilpailuedun ja pitkékestoisen kannat-
tavuuden keskeinen perusta. Brandi ei ole vain markkinointiviestinnassa
kaytettava logo tai iskulausahdus, vaan paljon muuta — brandi voi olla hyva tari-
na. Lyhyesti voidaan todeta, ettd brandi on lupaus tuotteen ominaisuuksista ja
arvoista seka havaintojen kokonaisuus, jolla on selked asema asiakkaan tajun-
nassa seka kokonaisuuden hahmoittamisessa. Syyt brandin rakentamiseen
ovat yrityksen ja sen tuotteiden menestyksen tukeminen. Hyvin toteutettu brandi
itsessdéan tuottaa lukuisia hyotyja itsessdan yritykselle, mutta myos sen asiak-

kaille monipuolisen tarinansa ansioista (Térmala, M. 2016).



19

Jotta organisaatiossa voidaan kaynnistad, kiihdyttaa ja hyédyntaa tietontuotan-
non prosesseja, tarvitaan henkiloita tai ryhmia, joiden tehtavana on toimia tie-
don luomisen koordinaattoreina ja katalysaatoreina, tiedontuotannon aktivistei-
na. Nama toimijat luovat kontekstin, tilan ja mahdollisuuden tiedon jakamiseen
sekd luomisen prosessille. Tiedontuotantoaktivistit voivat lisaksi toimia kata-
lysaattoreina ja johdattaa ihmisia aktiiviseen keskusteluun yrityksen kanssa. Li-
saksi he panevat tiedon prosesseja likenteeseen, koordinoivat projekteja tie-
tonakokulmasta seka toimivat ns. Yrityksen puolestapuhujina. He ovat tiedon

luomisen olennaisia edistdjia seka kehittajia (Vehree, 2016).

Tata vipuvartta terveytta edistavien tuotteiden jalleenmyyjat ovat aktiivisesti se-
k& hyvinkin tehokkaasti hyddyntaneet. Toiminta télla saralla oli ehka hieman ak-
tivisempaa vuosina 2009-2011 kun superfoodit tekivat tuloaan kun nyt, vuonna
2016. Nousujohteisessa huumassa kaynnistyi virta, joka vetda tandpaivana
omatoimisesti ihmisi& puoleensa ilman sen suurempaa houkuttelua. Vaikuttaa
vahvasti siltd, etta yritykset ovat onnistuneet siirtdmaan tiedon valittdmisen ruo-
honjuuritasolle, jossa kayttajat jakavat kokemuksiaan tuotteista toisille aktiivisil-

le- sek& vahemman aktiivisille kayttajille.

3 Mielikuvat ja tiedon valittdminen

Markkinoinnissa voidaan puhua mielikuvista, imagoista tai brandeista, milla tar-
koitettaan tietoista kuluttajien mielikuviin vaikuttamista. Mielikuvat ovat myds
mainonnan ydin. Terveyttad edistavien tuotteiden kohdalla, tuoteselosteet ovat
usein melko kattavia. Tuotteista usein kerrotaan, mita ne ovat, mihin ne
vaikuttavat ja kuinka niita tulisi kayttdd (annosmaara, kuinka usein jne.). Verk-
kokaupoissa tuoteselosteet saattavat olla hyvinkin kattavia mikd on melko
ymmarrettavad; alati kasvavan informaatiomaaran myoéta kuluttajista on tullut

hyvin laatutietoisia (Joutsela, M. 2016).
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Laadukas Ashwagandhauute

SuperLemon Ashwagandha Extract sisaltaa ainoana raaka-aineena patentoitua ja
sataprosenttisen puhdasta KSM-66@ uutejauhetta, jota pidetdén télld hetkelld maailman
parhaana ashwagandha-valmisteena. Tuote on vesiuutettu ja spray-kuivattu, seka
valmistettu pelkdstaan valmistavan yrityksen omilta farmeilta saatavista laadukkaista
juurista, ja mika parasta, kyseista raaka-ainetta tutkittiin 14 vuotta ennen kuin se edes
lanseerattiin markkinoille. Uutteen withanolidipitoisuus on huomattavasti korkeampi kuin
milld&n muulla ashwagandhauutteella. Tuote myds imeytyy paremmin kuin tavalliset juurista
valmistetut jauheet.

Ashwagandha (Withania Somnifera) eli toiselta nimeltadn Intian Ginseng on vahva
adaptogeeni, jota on kaytetty Intialaisessa ayurvedassa vuosisatojen ajan. TAma yriti on yksi
intialaisen ayurvedisen ladketieteeen kulmakivista ja ayurvedassa sen uskotaan muun
muassa vahvistavan stressinsietokykya, vahentivan levottomuutta, auttavan uniongelmissa
edistamalla syvaa unta, parantavan muistia ja lisddvan seksuaalista halukkuutta. Sen
vaitetddn myas toimivan anti-inflammatorisesti eli vahentdvan tulehduksia, sekd vaikuttavan
positiivisesti keskushermostoon ettd erilaisiin allergioihin. Sen myés uskotaan lisdavan
testosteronituotantoa miehilld ja nopeuttavan lihasten palautumista kovien harjoitusten
jalkeen. Intiassa ashwagandha-pohjaisia tuotteita kayttavat niin miehet kuin naiset, mutta
tuotteita suositellaan ayurvedassa myos lapsille.

Ashwagandha kuuluu withania-sukuisiin koisiokasveihin ja se kasvaa pa&osin Intian
pohjoisosissa ja sen pohjoispuolella muun muassa Pakistanissa. Ashwagandhan juurista
valmistetuista uutejauheista on tehty useita eri kliinisia kaksoissokkotutkimuksia ja tasta
syystd naitd juuria pidetdankin kaikkein arvokkaimpina osina tata kasvia. Ashwagandhan
lehtien ja marjojen kayttdd on myds tutkittu hieman, mutta esimerkiksi patentoidun KSM-66@
uutejauheen valmistuksessa ei nditd ole kdytetty lainkaan, vaan pelkistdan arvokkaiden
juurien osia.

Tastd supervahvasta adaptogeenista pystytdan eristdmaan parhaimmillaan yli 35 akdiivista
ainesosaa, kuten erilaisia alkaloideja, saponiineja ja steroidisia laktoneja. Erityisesti
ashwagandhan withanolidien pitoisuus on todella korkea. Ashwagandha sisdltdd myds
kaliinia, A-vitamiinia, rautaa, kalsiumia, rasvahappoja ja aminohappoja.

Kuviossa 1. Superfoodeja ja lisaravinteita kauppaava SuperLemon kertoo verkkosivuillaan
tuotteistaan melko laajamittaisesti. Kuvan teksti on tuoteseloste Rohtokoisio (ashwagandha)
yrttiuutejauheesta.

Laakinnallisista yrteista (kuvio 1) tai uusimmista lisaravinnesekoituksista on tie-
tysti lahtokohtaisesti aina lilan vahan tutkimusnaytttd; tuotteita jalleenmyyvat ja
tuottavat yritykset ovat melko pienia suurempien laakeyhtididen rinnalla, joka
asettaa suuria haasteita tutkimusten toteuttamiseen. Tuotteiden mainnonan
kohdalla lupaukset voivat olla toisinaan melko suurehkoja, kuten vaikkapa esi-
merkkikuvassa tuotteen luvataan parantavan muistia. Vaikka mainoksessa ei
suoranaisesti valehdeltaisikaan, esitettdvat tiedot ovat usein vajavaisia ja
kapeita tai vaaristavasta nakokulmasta tuotettuja. Arkisia kuluttajatuotteita
mainostettaessa (kuovio 2) vedotaan usein esimerkiksi yritysten teettadmiin
tutkimuksiin joiden vaitetdan osoittaneen tietyn tuotteen ylivertaisia vaikutuksia,
esimerkiksi vaikkapa vaittama; “hiukset tulevat 78 prosenttia kiiltavimmiksi tata
tuotetta kayttaessasi’. Tamankaltaiset vaaristelevat mainossisallét ovat peri-

aatteista ja ohjeista huolimatta yksi nykymainnon yleisimmista ongelmista.

Yrityksen menestys rakentuu julkisuudessa. Yrityksen on ensin olatava

valokeilassa mediassa, menestyttava kilpailussa, nauttia huomiosta seka kulut-
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tajien rusaasta kiinnostuksesta. Julkisuus maarittda yrityksen tunnettuvuuden
kasvua, seka yritykseen yhdistettyja mielikuvien muodostumista (Proakatemia,
2017)

SISAINEN TOTUUS
PYSYVA MIELIKUVA
PUHDAS MIELIKUVA
Pysyva mielikuva +
Puhdas mielikuva + usko siihen
Ensimielikuva asenne

MIELIKUVAN SYVENEMINEN

Kuvio 2: Mielikuvan rakentuminen asiakkaalle

3.1 Tiedon valittaminen, vuorovaikutus

Ihmisen muistikapasiteetin ollessa rajallinen, emme ole kykynevaisia muista-
maan kuin ainoastaan pienen osan paivan kulusta. Kykymme muistaa erillaisten
asioiden aiheuttamia tunteita, on taas hyvin erillainen prosessi. Hyva vuorovai-
kutus perustuu kykyymme ilmaista itsedmme ja tunteita, sama patee myo6s
yritysmaailmassa — se kuinka hyvin yritys ja sen ymparilla tydskentelevat ihmi-
set pystyvat ilmaisemaan hyvan olonsa tuotteiden kautta valittyvassa energias-
sa, sitd suuremmaksi uusien asiakkaiden todennakdinen maéara kasvaa. Uusien
tutkimusten ja jatkuvasti kasvavan informaatiotulvan myéta moni alkaa
ymmartaa ravinnon merkitysta kokonaisvaltaisessa terveyden yllapidossa, tasséa

kohtaa kognitiivinen dissonanssi (kuvio 3) alkaa muodostua.
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Epajohdonmukainen | | Ovatke | . Dissonanssi
k ay ttaytym inen 553;?;? :?t vastuussa? syntyy
Ei dissonanssia Ei dissonanssia voidaanko
itsetuntoa
korjata?
Korostetaan sellaista

minakuvan puolta,
joka ei ole
yhteydessa asiaan.

Asenteenmuutos

MOTIVAATIO f COOPER JA FAZIO 1984
AFFIRMAATIO f STEELE 1988

Kognitiivisen dissonanssin teoria 1850-luvulla

kuviossa 3. Kuvassa epdjohdonmukainen kayttaytyminen voidaan havaita epéaterveellisina ela-
mantapioina. Kasvavan infromaatiotulvan mydta moni ymmartaa, etta itsetuntoaan epéaterveitten
asioiden kanssa on vaikea korjata, jonka takia yha useampi paattaa aktiivisesti korjata asentei-
taan ravitsemusta seka elamantapoja kohtaan (Ahokas, M. 2010).

Hyva kommunikaatio yrityksen seka asiakkaan valilla lisaa motivaatiota uud-
istaa mainontaa, luovuutta paivittaa ja lisaa tehoa tuottavuudessa. Huono kom-
munikaatio latistaa tunnelmaa, ja pahimmillaan se lamaannuttaa kaiken tekemi-
sen ja luovuuden. Sanotaan, ettd kaksi kolmasosaa (tai enemmankin) kaikesta
viestinnasta on non-verbaalista eli sanatonta viestintaa. Se voi olla kehonkielta,
jokin tietty asenne, statuksen kayttod, fyysistd ilmaisua, ilmeitd, tunteita ja
ajatuksia. Viestimme paljon sanattomasti ja emme usein ole tietoisia sen
vaikutuksia muihin ihmisiin (M. Rantanen, 2016. 76-77).

Lisaravinteita ja superfoodeja kauppaavat yritykset ovat huomioineet tata
varsinkin tunteiden valittamisessd; mainokset (kuvio 4) tuppaavat usein ole-
maan melko varikkaitd, elamaniloisia ja raikkaita, tuotteiden mainonnan on tar-

koitus viestia muutoksen tuulista.
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LUNTA THAIMAASTA!

kuvio 4. Suomen Voimaruoka -yrityksen mainos sentrifugoidusta kookosoljysta.

3.2 Asiakaskokemus

Valtaosa yrityksisté kertoo usein olevansa asiakaskeskeisia, mutta kun asiak-
kaat saavat sanoa asiasta mielipiteensa, todellisuudessa harva on yrityksen
kanssa samaa mieltd. Toimivan tuotteen ja palvelun liséksi asiakkaan tulisi voi-
da tyytyvaisyyden lisaksi tuntea, ettd héanesta huolehditaan, hanta arvostetaan
ja hénen tarpeensa pyritdan taytetdan merkityksellisesti. Kuluttajistuminen
muuttaa myos yritysten valistd kaupankayntia. Yritys ei osta mitdan, vaan osta-
jana on aina ihminen, joka toimii silloin, kun hanelle sopii, ei silloin, kun palve-
luntarjoajalle sopii. Asiakaspalvelu tulisi rakentaa asiakkaiden ostokayttaytymi-

sen mukaan.

"Hyva asiakaskokemus syntyy vuorovaikutuksessa: yhtenaisista
viesteista ja kaytannoista, asiakkaan etua ajavasta palvelusta seka
kanavien ja funktioiden yhteispelista kanavariippumattomasti. Sita
ei voi liimata tuotteen ja palvelun paalle, vaan se lahtee prosesseis-
ta. Asiakkaan pitdd pystya tuntemaan asioivansa yhden ja saman
yrityksen kanssa riippumatta asiointitavasta.” (Kurvinen, J. 2016)

Superfoodien ja lisdravinteita kauppaavien yritysten kohdalla on ymmarratty oi-
kein se, etta liian jyrkat sekd nopeat muutokset saattavat pelastyttaa asiakaita.
Uusia tuotteita tuodaan tasaisin valiajoin markkinoille ja vanhojen tuotteiden il-
metta paivitetaan aktiivisesti, mutta suurempia muutoksia yritykset eivat hyvin
usein tunnu tekevan. Talldhetkella eniten hAmmenysté alalla tuntuu aiheuttavan
MCT-06ljy/kapryylihappo: kyseessd on sama tuote samasta lahteestd, mutta

kapryylihappo on n. 10€ MCT-0ljya kallimpaa — se eroaa mct (Medium Chain
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Triglycerides) oljysta hieman poikkeavalla valmistusmetodilla. Kapryylihappo si-
saltdd myaoskin paljon keskipitkia rasvahappoja, mutta perinteistd MCT-0ljya vie-
& enemman. Moni ei tunnu ymmartavan nadiden kahden tuotteen eroa joka ai-
heuttaa kuluttajissa suurta hammenysta, Foodin lanseerasi kapryylihapon
markkinoille vuoden 2016 loppupuoliskolla, kapryylihappoa kaytetddn yleensa
osana bulletproof kahvia, jossa idea on lisatd kahviin luomuviljeltya voita, koo-
kosoljya/mct-6ljya/kapryylihappoa seka mausteita & superfoodeja kuten esimer-
kiksi cayanepippuri, macajauhe, reishi, ceiloninkaneli, raakakaakao ja niin edel-
leen (foodin, 2016).

Rasvakahvi on mielenkiintoinen ilmié. Bulletproof coffee on Dave Aspreyn
(Toimitusjohtaja, Bulletproof) kehittdma "superkahvi” jonka ideana on antaa pit-
kakestoista energiaa pitkin paivaa, kahvin vaitetddn myds vahentavan kahvin
haittavaikutuksia, tehostavan kofeiinin imeytymista suolistossa seka poistavan
nalan tunnetta. Rasvakahvin suosio kasvoi viime vuonna melko paljon varsinkin
Yhdysvalloissa, jossa Asprey itse markkinoi innovaatiotaan aktiivisesti. Suo-
messa rasvakahvi on saanut paljon huomiota terveys ja urheilupiireissa joissa
varsinkin rasvakahvin tuomat rasvanpoltto-ominaisuudet ovat kiinnostaneet
monia. Asprey itse mainostaa, etté rasvakahvi ja ketogeeninen dietti (VHH) ovat
jopa urheilua tarkeampid tapoja pudottaa painoa. Kotimainen koomikko Sami
Hedberg ja elaméantapavalmetaja Tomi Kokko ovat hyvia esimerkkeja rasva-
kahvin popularisoinnin edistgjistda Suomessa. Rasvakahvi onkin oiva esimerkki
siitd, kuinka lisdravinne ja superfood kulttuurissa yritykset ja asiakkaat kommu-
nikoivat keskendan (lltalehti, 2016).

Sanomattakin selkeda on, etta yritys ei voi tavoitella yhta aikaa kaikkea mahdol-
lista. Yrityksen kannattaa rakentaa tunnestrategia seka valita tunnemotiivit, joi-
hin yritys itse uskoo. Yrityksen tyontekijoiden on voitava sitoutua yrityksen ta-
paan toimia ja joka puhuttelee aitoudellaan asiakasta. Siksi kannattaa keskittya
luomaan vankka tunneside asiakkaan & yrityksen valille. Luoda side asiakkaan
perimmaisiin motiiveihin ja syvimpiin, jopa aikaisemmin tiedostamattomiin tar-
peisiin (Junger, M. 2016)
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4 Opiskelijat ja liséaravinteet

Ulkomailla, varsinkin yhdysvalloissa liséravinteiden, superfoodien seka
alyladkkeiden (nootropics) kayttd on lisaantynyt opiskelijoiden seka tyoe-
lamé&ssa olevien nuorten parissa. Tuotteiden suosio rakentuu nopeaa tahtia
muuttuvan yhteiskunnan ja nopearytmisen elaméan varaan, vaikka elama 2000

luvulla onkin helpompaa ja turvallisempaa kuin koskaan ennen.

4.1 Alylaakkeet

Alylaakkeiden toiminta perustuu dopamiini vélittijaaineeseen, jonka tarkoituk-
sena on ohjata kaikkea ihmisen toimintaa tuottamalla ihmiselle hyvaa oloa. Do-
pamiini piristaa ja lisda energisyyden tunnetta. Valittdjaaine on myds yhteydes-

sa motivaatioo, tehostaa muistamista ja oppimista (Ylioppilaslehti, 2013).

Yhdysvaltojen akateemisten piirien suosikkialyladkkeiksi ovat nousseet ADHD:n
hoidossa tunnetusti kaytetyt amfetamiinijohdannaiset metyylifenidaatti (Ritalin)
ja deksamfetamiini (Adderal), psykostimulantti pirasetaami (Nootropil) seka mo-
dafiniili-niminen stimulantti (Provigil). Vuonna 2005 Yhdysvaltalaisten yliopisto-
opiskelijoiden keskuudessa suoritettu tutkimus paljasti, ettd seitseman prosent-
tia opiskelijoista kaytti alyladkkeita opiskelun tukena. Ivy Leaguen huippuyliopis-
tot Harvard, Yale, Columbia ja Princeton ovat saaneet maineen alyladkkeiden
suurkuluttajina. Tutkimus paljasti myoskin, ettd yliopistojen tutkijat sieppailevat

nootropiineja tehostaakseen suorituskykyaan (Petterson, M. 2010).

Oxfordin yliopiston filosofian laitoksen alylaakkeisiin erikoistunut tutkija Anders

Sandberg kertoo, etta laakkeiden kayttd on arkipaivaa:

"Jotkut kayttavat hyvin mietoja nootropiineja ja piristeitd, kuten niko-
tiinipurukumia. Useimmat ovat ainakin kokeilleet alylaékkeita. Itse
kaytan modafiniilia silloin, kun on pysyttava kireassa aikataulussa,
skarpattava tutkimuksen loppuunsaattamisessa tai pysyttava virea-
na konferensseissa. Kokeilin amfetamiinipohjaista Adderallia, mutta
se nosti verenpainettani. Ongelmani alylddkkeiden kanssa on se,
etteivat ne sovi yhteen ankaran stressin kanssa — ja juuri stressiti-
lanteissa niita tarvitsisi eniten!" (Petterson, M. 2010)
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Suomessa alylaakkeiden kayttd ei ole niin laajaa kuin Yhdysvalloissa. Suomes-
sa monet nootropiinit ovat tarkoitettuja vain esimerkiksi ADHD keskit-
tymishairiosta karsiville. Yhdysvalloissa valtaosa kognitiivisia kykyja tehostavat
ladkeaineet ovat melko helposti saatavilla ladkéreiden kautta. Superfoodit ja
lisdravinteet vaikuttavat voimakkaasti myds aivojen toimintaan — tunnetuin men-
taalista & fyysistd suorituskykya tehostava aine on kahvi, joka on maailman
kaytetyin stimulantti (= Piriste, elintoimintoja kiihdyttava, keskushermostoa stim-

uloiva aine) (Leppanen, M. 2015).

4.2 Superfoodit kognitiivisten kykyjen edistajina

Osa superfoodeista voidaan laskea suoraan piristeiden pariin. Raakakaako
siséltdd paljon tryptofaania (serotoniinin esiaste) sekd teobromiinia joka
vaikuttaa ihmiskehossa kofeiinin kaltaisesti. Guarana sisaltda suuria maaria
kofeiinia, Mucuna paljon L-dopaa (dopamiinin esiaste), adaptogeenit tukevat

kehon toimintaa ja selkeyttavat mielta (Nootriment Editorial Staff, 2015).

5 Opinnaytetydn menetelmat ja Tutkimus

Opinnaytetyon tutkimus toteutettiin sahkoisesti internetin valityksella lahettama-
lla kaikille koulun opiskelijoille linkki sahkoiseen kyselykaavakkeeseen. Tarkoi-
tuksena oli selvittdaa karelia ammattikorkeakoulun opiskelijoiden suhtautumista

lisaravinteisiin ja niiden markkinointiin.

Pelk&staan jo sen tiedon selvittaminen, miksi asiakkaasi osti palvelun tai tuot-
teen voi tuottaa monelle yllattavida vastauksia. Taman selvittdminen ei vaadi
usein mitddn muuta kuin suun avaamista asiakkaasi vieraillessa luonasi. Pa-
lautteen kerddminen asiakkailta heidan palattua jo kotiinsa on toimivaa jalki-
markkinointia. Liséksi se auttaa yritystdnne tuotekehityksessa ja parantaa sen
yleista laatua (Mikkola, K. 2010).
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5.1 Tutkimuksen kyselytutkimus

Vastauksia tutkimukseen 4.4 mennessa oli tullut 205 kappaletta. Tutkimuksessa
olevat kysymykset oli suunniteltuun niin, ettd niitd voidaan tarkastella moni-
ulotteisesti jalkeenpdain. Kyselyssa ei ainoastaan kysytty kayttavatko opiskelijat
lisdravinnetta tai superfoodia x, vaan kysely myds selvitti yleisesti elintapoja ja
suhtatumista terveyteen & hyvinvointiin. Tutkimuksesta kdy myo6s ilmi, mita

lisdravinteita tai superfoodeja tuotteita kauppaavat yritykset markkinoivat eniten.

5.2 Kyselylomake

Nama hieman vahemman tunnetut superfoodit tai lisdravinteet jotka nostavat
paataan tutkimustuloksissa kertovat siita, ettd yhad useampi yritys on alkanut
markkinoimaan tuotteitaan yha laajemmin — tasta esimerkkind mainittakoon ko-
timainen Four Sigmatics jo myy paasaantoisesti laakinallisia vaikutuksia omaa-
via adaptogeenisukuisia sienid; pakurikaapaa, lakkakaapaa jne. Four Sigmatics
onkin loistava esimerkki siitd, kuinka muinaiset kansanlaakintaperinteen “yk-
kospelaajat” on brandatty trendikkaaksi, easy-to-use pakkauksiin paketoituina
valmisjuomina. Four Sigmatics on kasvattanut viimevuosina suosiotaan Yhdys-
valloissa huomattavasti ja heidan facebook mainontaa ja aktiivista "fungys and
fungirls” facebookryhmaa seuratessa voi miettia, mikseivat muut alan yritykset

syvenny markkinointiinsa nain syvélle.

— Superfoodit ovat yleensda myydyin osa tuotevalikoimaamme. Niiden
kysynnan kasvun on huomannut. Kaupaksi menevat muun muassa le-
vat, goji-marjat ja maca, Itdkeskuksen Ruohonjuuri-myymalan paallik-
k6 Heidi Junkkari luettelee (Tervo, T. 2014).

5.3 Kyselylomakkeen sisélto

Rakensin kyselylomaketta hyvin yksinkertaisista kysymyksista kohti himean
moniulotteisempia ja laajempia kysymyksia. Yritin raataloida kysymykseni siten,

ettd ne olisivat hieman houkuttelevampia siten, ettd ne nostaisivat vastaajan ha-
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lua vastata seuraavaan kysymykseen. Tutkimuksen aihepiiri oli sind&nsa help-
po, silla aiheen parissa jo pitkdan tydskennelleend olen huomanttu, etté jos ih-
misia kiinnostaa lisaravinteet, superfoodit, oman elaménlaadun kohentaminen
ravinnon kautta, biohakkerointi tai ylipaataan laatu, niin nama ihmiset ovat to-
dennékdisesti kiinnostuneita myos kertomaan siitd muille. Kyselylomake raken-
nettiin siten, etta siina olevat kysymykset selvittavat kuinka paljon ja minkalaisia
lisdravinteita ja/tai superfoodeja Karelia ammattikorkeakoulun opiskelijat kaytta-
vat. Tutkimustuloksista oli mielenkiintoista nahda, ettéa opiskelijat olivat myos tu-
tustuneet hieman harvinaisiimpiinkin lisaravinteisiin ja superfoodeihin, kuten
esimeriksi Reishi (lakkak&apa) sieneen, joka on tunnettu laakinallisista ominai-

suuksistaan.

Ennen kuin sain tutkimuslupahakemuksen paatoksen hyvéaksytettya koulumme
hallinossa, testautuin kyselyn n. 10 ihmiselle, jotka olivat lahipiiristani, mukaan
lukien my6s ohjaajani. Testaajat vastasivat kyselyyn ja antoivat rakentavaa pa-

lautetta tutkimuksen toimivuudesta.

Kysely sisédlsi myds avoimia kysymyksia. Jatin osan kohdista avoimeksi sen ta-
kia, etté opiskelijat saisivat itse kertoa hieman omista taustoistaan ja elaménta-
voistaan. Avoimien kysymysten vastausten analysointi voi muodostua hieman
haastavaksi, jonka takia pidin niiden maaran kahdessa. Kysymyksien maara
kyselyssa oli 10 kappaletta, joissa kysyttiin yleisesti superfoodien ja lisdravintei-

den kaytosta. Kysely tehtiin vain Karelia ammattikorkeakoulun opiskelijoille.

5.4 Aineiston keruu

Aineisto kerattiin sahkoisesti Google Drive -palvelun kautta. Sahkoéinen kysely
toteutettiin siten, ettéa kaikille Karelia ammatikorkeakoulun opiskeljoille 1ahetettiin
kysely sahkopostitse, johon he saivat vastata omassa rauhassaan. Google
Driven kayttd osottautui nopeasti yllattavan yksinkertaiseksi vaikka sen haltu-
unotto aluksi oli hieman haastavaa. Kyselyn kysymykset tulivat mieleeni jo heti
opinnaytetyota aloittaessani, koska visioni oli alusta asti jo melko selkea mita
haluan tietdd opiskelijoiden lisaravinteiden sekad superfoodien kaytosta. Sahko-
postin saatekirjeesséa kerrottiin, mita kysely koskee, mitd varten se toteutetaan
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ja kenelle se on tarkoitettu. Kyselyn saatekirjeessa ei ollut “porkkanaa”, joka oli-
si houkutellut vastaamaan kyselyyn, kuten esimerkiksi ilmaisia elokuvalippuja.
Ajatus houkuttimien asettamisesta kyselyyn kavi mielesséni, mutta uskoin etta
se tietty marginaaliporukka, jotka ovat aiheesta kiinnostuneet, vastaavat kylla
kyselyyni.

55 Tutkimuksen otanta

Valitsin tutkimuksen perusjoukoksi Karelia Amattikorkeakoulun opiskelijat.
Tama kohderyhma oli laajuudeltaan 6962 opiskelijaa joista kyselyyn vastanneita
oli 211 kappaletta. Kysely lahetettiin kaikille Karelian opiskelijoille 28.3.2017 ja
kaikki 211 vastausta olivat tulleet kyselyyn noin muutaman viikon sisalla mas-

sasahkopostin lahettamisesta.

5.6 Analysointimenetelmat

Analysoin vastauksia kayttamalla kvantitatiivista menetelmé&a. Valitsin kvanti-
tatiivisen menetelman silta pohjalta, ettd se on paras mahdollinen menetelméa

analysoida suuria ihmisryhmié koskevia kyselyita.

Vaikka nykyaan ei enda laadullista tutkimusta ja maarallista tutkimusta katego-
risesti tarvitsekaan pitaa erillaan toisistaan, niin perusasiat on syyta tunnistaa.
Samassa tutkimuksessa on mahdollista kayttaa erilaisia teorioita, menetelmia ja
aineistoja, myos kvalitatiivista ja kvantitatiivista aineistoa, saman tutkimuson-
gelman ratkaisemiseksi.Triangulaatiota kaytettaessa tutkijan on kuitenkin oltava
hyvin selvilla eri menetelmien eroista seka niiden vaatimuksista. Kvantitatiivi-
sessa tutkimuksessa objektiivisuus katsotaan saavutettavan siten, ettd tutkija
nimenomaan pysyy erillaan haastateltavasta kohteesta eikd ryhdy kysymyksen
ulkopuoliseen vuorovaikutukseen lainkaan. Tutkimuskohdetta tulee katsoa puo-
lueettoman ulkopuolisen tarkastelijan silmin. Esitettavat kysymykset, mittarit on

perusteltu teoriasta kasin (Stat, 2009).
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6 Tutkimuksen tulokset

Taman luvun tarkoituksen on kasitella suoraan tutkimuksesta saatuja tuloksia.
Tutkimus koskee vain Karelia Ammattikorkeakoulun opiskelijoita eika kyselyyn
testivastanneita koulun ulkopuolisia henkil6itd ole huomioitu kyselyyn. Kysely
kasitelladn kysymysten jarjesteyksessa ensimmaisesta viimeiseen joten sita voi

seurata sivusta myos liitteesta.

6.1 Opiskelijoiden superfoodien ja lisaravinteiden kaytto

Ensimaisessa kysymyksessa kysytaan, kayttavatkd opiskelijat kuinka usein
ylipaataan superfoodeja tai liséravinteita. Vastanneista 58,3% kertoi kayttava-
nsa lisaravinteita & superfoodeja paivittain, 32,7% muutaman kerran (2-3x)
viikossa, kerran viikossa 1,9%, muutaman kerran kuukaudessa 3,8% ja kuurilu-

ontoisesti viikosta-kolmeen viikkoon 3,3%.

Kuinka usein kaytat lisaravinteita tai superfoodeja? 217 vastaustz

@ Faivittain

@ Muutaman kerran (2-3x) viikossa
Kerran viikossa

@ Nuutaman kerran kuukaudessa

@ Kuuriluontoisesti (vilkon-parin
jaksoja)

6.2 Opiskelijoiden kayttamat liséravinteet ja superfoodit

Kysymyksessa numero kaksi kysyttiin opiskelijoiden lisaravinteiden sek& super-
foodien kaytdsta; minkalaisia tuotteita opiskelijat kayttavat. Ecoteekilla tydsken-
neltyani osasin jo hieman odottaa mitka tekijat nostavat kyselyssa paataan enit-
en; “klassinen ykkdspallin nappaaja”, MVP (most valuable player), oli tottakai
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maitopurkkien perinteinen lisdaine, jota meidan suomalaisten ei tulisi virallisten
suositusten mukaan saada enempaa kuin 10 mikrogrammaa paivassa — D-
vitamiini. Toisena listalla on heraproteiini, joka kertoo myos paljon opiskelijoiden
kiinnostuksesta oman lihaskunnon ja ulkonadn, oman egon, korostamiseen.
Kysymyksen vastauksista oli myds nahtavissa, ettd edellakaviatyéta super-
foodien saralla tehneet yritykset, kuten Puhdistamo ja Cocovi ovat onnistuneet
nostattamaan esimerkiksi pakurikaavan, nokkosen, raakakaakon, maca jau-
heen, ashwagandhan ja ruusujuuren suosiota vastaajien keskuudessa. Tallais-
ten tulosten nakeminen on mielta ylentavas, silla lansimaalaisessa yhteiskun-
nassa me ihmiset olemme unohtaneet sen, ettd optimaalisen toimintamme
kannalta me tarvitsemme rasvoja, proteiineja, hiilihydraatteja, vitamiineja jne.
rakennusaineita kehoomme, mutta tarvitsemme myos kehon hieman kom-
pleksisia mekanismeja s&atelevid yhdisteitd tukemaan aineenvaihduntaa,
siséelinten hyvinvointia, ihon kuntoa, aivojen terveytta seka vaikkapa suoliston
bakteerikannan eloisuutta. Monet lansimaalaisten ihmisten karsimista sairauk-
sista, kuten esim. krooninen stressi tai ylipaino voivat hyvinkin johtua huonosta
bakteerikannasta suolistossa. Tata esimerkiksi suomessakin hyvin tunnettu
pakurikddpa hoitaa tehokkaasti. “Kliinista nayttéa pakurikdavalla on suoliston
tulehdusten hoidosta. Minun tietooni on my6s tullut toistakymmenta syOpata-
pausta, jossa ihmiset ovat tukihoitona kayttaen tai jopa pelkélla pakurikaavalla
saaneet tilannetta balanssiin. Syovan ja yleisemmin tulehdusten hoidossa paku-
rikdapa onkin tunnetuin.” Ravintoasiantuntija Jaakko Halmetoja kertoo viher-

lanka.fi sivun tekeméassa haastattelussa.
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Minkalaisia lisaravinteita tai superfoodeja kaytat, aldiivisesti/satunnaisesti?
(voit 'u'alna useamman kohdan)

Ehtp -2 (0.8 =-"=-:-
Acai marjajauhe -5 (2,8
Ashwagandha 10 :4.? )
Bata-Aliin M4 (5,6 %)
Boris juoma -5 (2,8 %)
B-vitamiinit {yksit. .. I, 74 {215, 1 %)
Chicrellz 15 (7,6 %)
Cordyceps l-5 (2.4 %)
C-witamiini I 2 (45,4 )
D-‘uhamur‘l— 154 (T2 %)
Gingseng {panax,... -2 (1.4 %}
Glutamiini 17
Gotu Kola 2 (0,9 %)
Hamppuproteiin 10 (4,7 %)
H—‘-ra.prm—‘-llr'l_ 101 (47,9 %)
Herneproteiini -9
K-witamiini Il (2,
Lizn's mane {siilor... l—5
L-teaiini -2
L-Tyrosiini ':l: ,
L-Tryptofaani 5 (2.4 %)
Maca jauhe 25 (12,3 %)
Ma,r=-5u.n1_ 81 (42,1 %)
Maitchappobakte. .. I - 5 (20,2 T}
Mc-r"ru'rlamiiri_ 100 (47,4 %)
Mucwna §=2 (0.9 *
Mokkonen I 2
Omega 3 rasvaha. . _ 0T (45 %)
Pakruikiaps M 23 10,8 %2}
Raskakaskao/raa. .. I 44 (20,0 %)
Reishi {lakkak3sps) B (2.8 %)
Riisiproteiini ll-5 (2,
R wus ujuwri B (2,8 %)
Sinkki I 1 (22,4 )
E-pin.lir'a_ 2B (13,3 %)
Tribulus B2 (0.8 %)
\iherjauhest I 21 (10 %)
Vihred tes wute NN 17 (B, 1 %)
Yerba Mate l-—4 (1,9 %)
Mo I 545 (21,3 %)

%}

6.3 Lisaravinteiden ja superfoodien hyodyllisyys

Kysymyksessa numero kolme kysyttiin, ovatko opiskelijat kokeneet lisaravin-
teiden & superfoodien kayton hyodylliseksi omassa elmassaan. Vastanneista
44.5% Kkertoi lisdravinteiden ja superfoodien olleen hyddyksi heille jossain
maarin. Vastanneista 43.6% kertoivat hyo6tyjen olleen huomattavia. Vas-
tanneista 5.7% uskoi lisaravinteiden ja superfoodien parantavan kehon seka
mielen toimintaa hieman ja loput 6,2% vastanneista ei ollut konenut

mink&annakoista hyotya.
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Oletko kokoenut lisdravinteiden tai superfoodien kdyton hyddylliseksi?

£ Vdalallzls

® Kyl ehdottomasti
@ Jossain magrin
Hieman

. @ En juurikaan

6.4 Lisaravinteiden- ja superfoodien koetut hyddyt

Kysymyskohta numero nelja kuuluu seuraavasti: Mitka ja kuinka, lisaravinteet /
superfoodit olet kokenut hyddyllisiksi harrastuksissasi, toissa, koulussa? sana
vapaa. Vastauksia kysymykseen satoi 208 kappaletta joista kuusi vastaajaa an-
toi vastaukseen tyhjan. Vastauksista voi selvasti ndhda yleisimmat linjat, kuten

proteiinilisat, vitamiinit sek& omega-3 rasvahapot.

"Maca piristéd kahvin seassa. Mummi muistuttaa aina syémaan monivitamiine-

Ja, joten teen hénet iloiseksi syémalla niita :)”

"Maca piristdd mukavasti, samoin spiruliina. Lionsmane auttaa keskittyméaan ja

tuntuu ettd opin nopeammin kuin ennen superfoodien kéyttéa.”
” nopeuttavat palautumista seké lisdavét gainsseja”

“olen kokenut etta vastustuskyky pysyy korkeampana ja flunssasta ei tarvitse
ké&rsié niin usein.”
Virkedmpi olo yleisestikin. Paiva lahtee paremmin k&yntiin kokonaisuudessaan.

Aineenvaihdunta toimii hyvin”

Koen, ettd superfoodit+lisaravinteet auttavat pysymaan paremmassa fyysisessa

kunnossa ja nopeuttamaan esim. flunssan paranemista. Erityisesti mainittava
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ashwagandga, kivennaisaineet (happo-emastasapainoon) + d&c tautien ensioi-

reisiin.”

"Urheilen todella paljon, joten laturina/palkkarina kaytan bcaa:ta. Sitten valilla
otan heralOO0 jos koen etta paivan proteiinitarve on jaanyt vajaaksi/korvaan ate-
rian proteiinin silla. Seka valilla kaytan heraa myos palkkarina. Lisaksi esimer-
kiksi flunssakaudella/flunssan tuntuessa lisaan n. viikoksi annosta mm. sinkkia

ja joitakin muita vitamiineja (c-d).”

"Uskon poskissani olleen ihottuman johtuneen talvisesta d-vitamiinin puutteesta.

Nyt en karsi siitéd. Uskon hiusteni laadun parantuneen.”

Vitamiinivalmisteet ovat auttaneet pysymaan terveena. Muilla lisaravinteilla ku-
ten L-Karnitiinilla, Glutamiinilla, Beta-Alaniinilla sek& heraproteiinilla on haettu

parempaa suorituskykya sekd nopeampaa palautumista kestavyysurheilussa.”

"L-Teaniini keskittymiseen ja heraproteiini tAydentdmaan proteiinin tarvetta kas-

vispainoitteisessa ruokavaliossa.”

"Viherjauheet ovat erityisesti olleet hyddyllisia, silla vélilld tuntuu ettei péivén ai-
kana kerkea syomaan tarpeaksi vihreitd kasviksia. Jauheen muodossa péaivan
annos tulee helposti taytettyd. Sama asia omega 3:sen kanssa, silla aina ei tule
viikon aikana syotya suositeltua maaraa kalaa, niin taman tarpeen saa taytettya
lisdravinteilla. Uskon omega 3:sen lisanneen keskittymiskykyani, silla aivot tar-
vitsevat hyvia rasvoja toimiakseen kunnolla. Kaikki kayttamani lisaravinteet vai-
kuttavat varmasti vastustuskykyyni, silla en ole ollut muutamaan vuoteen kipea-

né, joten poissaoloja koulusta ei ole kertynyt.”

” yksipuolisehkon vegaaniruokavalion ohessa suerfoodit ja liséravinteet tuntuvat
tarkeiltd takaamaan ravintoaineiden saannin. Myos jaksamisen kannalta tarkei-

ta. Esim. spirulia ja chia on /dhes péivittdisessd kdyt6sséa.”

"En osaa eritella, mik& noista yllamainituista on auttanut. Kaytan yleiseen jak-
samiseen ja terveend pysymiseen. Mielestani oloni on selvasti kohentunut, kun
aloin kiinnittAmaan ruokavalioon huomiota. En jaksaisi néailla vuosikymmenilla
(50 v. ->) muuten opiskella, kdayda tbissa ja hoitaa neljdd koiraa. Sairastelin

aiemmin paljon, esim. flunssaa, nykyisin en.”
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6.5 Kaytetty rahaméaara

Kysymyspatteristossa numero viisi, kysyttiin kysymysta: Kuinka paljon rahaa
kaytat kuukaudessa liséravinteisiin tai superfoodeihin? Tassa kysymyksessa
vastauksien hajonta oli selvasti laajempaa kuin muissa kysymyksissa, mik& on
taysin ymmarrettavaa ottaen huomioon opiskelijoiden heikon yhteiskunnallisen
statuksen, rahallisen tilanteen ja stressaavan kiireisen elaméan. Suurin joukko,
39.4% kertoi kayttavansa 5-10 € kuukaudessa, 26.8% kertoi kayttavansa 10-
15€, 19.2% kertoi kayttavansa 20-25€, 9.4% 25-30€ ja loput 5.2% kertoi kayt-
tavansa rahaa lisaravinteisiin seka superfoodeihin yli 30€ kuukaudessa.
Tyoskennellesséni  Ecoteekki luontaistuotemyymalassa syksylla 2016
tehdessani tydharjoittelujaksoani, huomasin, etta usein, varsinkin nuorien (alle

30v) ostoksien hinnat pyorivat juuri talla alueella (5-30€).

Kuinka paljon kaytéat rahaa kuukaudessa lisaravinteisiin tai superfoodeihin?

213 vastausta

® 5-10¢

® 10-15¢

20-25€

9.4% @ 25-30€

26,8% ‘ @ yii 30€

6.6 Kivijalkamyymalat

Kysymyksessa kuusi vastaajilta kysyttiin, vierailevatko vastaajat Kkivi-
jalkamyymaldissa hankkiessa itselleen lisaravinteita & superfoodeja. Vastauksia
tuli 213 kappalletta joista suurin joukko, 39% vastasi kdyvansa muutaman ker-

ran vuodessa. Toiseksi suurin, 37.6% vastaajista kertoi, etteivat he tahdo kayda



36

kivijalkamyymalbissa. Muutaman kerran kuukaudessa, 22.1% vastaajista ja lo-

put 1,4% kertoi kayvansa kivijalkamyymalobissa aktiivisesti viikottain.

Asioitko kivijalkamyymaloissa hankkiessasi naita tuotteita? (Punnitse ja
saasta, Life jne.)

213 vastausta

@ Aldiivisesti viikottain
@ Muutaman kerran kuukaudessa
@ Muutaman kerran vuodessa

@ En

6.7 Verkkokaupat

Neljanneksi vimmeisessa kysymyksessa, kysymykseen: “Tilaatko lisaravinteita
nettikaupoista? (jos et, siirry kohtaan kahdeksan)” Vastauksia sateli 202 kappal-
letta, joista 125 vastaajaa, 61.9% vastasi myontyvasti, kun taas loput, 77

vastaajaa, 38.1% vastasivat kieltavasti.

Tilaatko liséravinteita nettikaupoista? (jos et, meni suoraan kohtaan
kahdeksan)

202 vastausta
Kylla

1251619 %)

En

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
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6.8 Nettikaupat

Vastauksia tuli 157 vastausta, joista suurin joukko, 39.5% vastasi kylla, 38.2%
vastasi osittain ja loput 22.3% vastaajista kertoi, ettei tilaa mitaan lisaravinteita

tai superfoodeja nettikaupoista.

Koetko nettikaupoissa asioinnin helpommaksi kuin kivijalkamyymalassa?

157 vastausta

@ Kyla
@ Osittain
En

6.9 Tuotteiden tiedot

Vastaajia kysymyksessa 213 kappaletta, joista: 70.4% kertoi saavansa tietoa
vaihtelevasti, 18.8% vastaajista kertoi saavansa ehdottomasti tarpeeksi tietoa ja
loput 10.3% vastaajista kertoi saavansa tietoa melko huonosti. Taman ky-
symyksen perusteella voidaan todeta, ettéd terveyttd edistavien tuotteiden

tiedottamisessa olisi selvasti parannettavan varaa.

Oman henkilokohtaisen kokemuksen perusteella informaatiota kylla saa
riittdvasti, mutta moni hyvin tarked kohta (kuten esim. Cocovin maca jauhe,
tuotteen kerrotaan sisaltdvan rutkasti aminohappoja, mutta listaa aminohappo-

jen maarasta ei tuoteen paketista |[0ydy mistaan).
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Koetko saavasi tarpeeksi tietoa terveytita edistavien tuotteiden kauppaavien
yrtyksien taholta?

213 vastausta

@ Kylld ehdottomast
@ Vaihtelevasti
Melko huonosti

6.10 Elamantavat

Viimmeinen kysymys on hieman yleismaailmallinen, mutta koin sen tarkeaksi
lisatd, koska se kertoo vastaajien yleisesta kiinnostuksesta terveyttaan kohtaan.
Viimeinen kysymys kyselyssd kuuluu seuraavasti: Lisdravinteiden ja super-
foodien ohella, ovatko muut elaméantapasi terveellisia? (esim. harrastatko avan-
touintia?, oletko kokeillut paastoa?, kaytko aktiivisesti verikokeissa?, meditointi?
poltatko tupakkaa? juotko usein alkoholia? yms.) Sana vapaa ! Vastauksia

sateli kysymykseen 205 kappaletta, joista tyhjia oli 109 kappalletta.

“Koen, ettd elaméantapani ovat melko terveelliset: harrastan avantouintia ja
muuta liilkuntaa, pyrin pitamaan ylla rentoa elaménotetta ja valtan alkoholia seka

tupakkaa + meditoin satunnaisesti. :)”

“Harrastan lenkkeilyéa aktiivisesti ja meditoin silloin talloin. Alkoholia kdytan noin
kerran kuukaudessa. Syon myds mielestani terveellisesti kotiruokaa ja jonkun

verran ulkona. Joten koen etta elaméntapani ovat suhteellisen terveelliset.”

"Ovat suhteellisen terveellisid. Harrastan liikuntaa saanndllisesti useita kertoja
viikossa, en juo enké polta. Seuraan erilaisia ravintotrendeja lahinna mielenkiin-
nolla ja koitan etsid naille tieteellista nayttéa. Jotain kokeiuja olen huomannut
omallakin kohdalla toimiviksi lyhyelld aikavalilla esim Atkinsin dieetti / hiilihyd-
raattitietoinen sydminen. Kaytan lisdravinteita tayttdmaan ruokavaliotani tarvit-

taessa.”
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“Eivéat ole.”

"Poltan tupakkaa, alkoholia kaytan todella harvoin (jos ei satunnaista/yksittaista
saunajuomaa lasketa). Lilkun monta kertaa viikossa, esimerkkina jaakiekko,
kuntosali, lenkit. Kayn verikokeissa saanndllisin valiajoin nahdakseni onko ar-
voni normaalit. Valilla olen ollut dieetilla, mutta nyt menndén ihan elamantapa-
muutoksen kautta. Ruokavaliossani on parantamisen varaa, joskus paljon, jos-

kus vahemman.”

"Harrastan urheilua, en kayta juurikaan alkoholia enka polta ollenkaan. Mittaan

syketta ja unen laatua seké aktiivisuuden maaraa paivittain.”

"Ovatko liséravinteet ja superfoodit oikeasti niin terveellisid kuin sanotaan? Leh-
tijuttuja ollut siitd, kun menee naiden kaytto yli ja sitten on pahimmallaan lopun-
elaman suolisto-ongelmat. Onko "paasto” oikeasti osa terveellista elaméanta-
paa? Mielestani hyvat ja terveelliset elaméntavat ovat riittava lilkkunta ja
saanndllinen ja terveellinen syominen. Se, etta ruokavalio on terveellinen ei
vaadi maapallon toiseltapuolelta tuotuja erikoismarjoja, suoloja tai jauheita (ihan

jo ekologisuus, haloo!).”

"Harrastan kestévyysjuoksua 3 kertaa viikossa ja salilla kdyn 3-5 kertaa viikos-
sa. Nukun ehka hieman lilan vahan, mutta se on korvattavissa viikonloppuisin.
En polta tupakkaa, nuuskaa todella satunnaisesti ja alkoholia myds satunnai-
sesti. Salitreenini muutin viime viikolla kestavyyspainotteiseksi, sen ollen pari

kuukautta lihasmassalahtoista.”

"Meditoin saanndéllisesti, mutta kausiluontoisesti (on/off). Kayn paivittain kavelyl-
1& ja luen kirjoja keskimaarin 15 minuuttia paivassa. Alkoholia kdytdn muutaman
kerran kuukaudessa juhlinta-, ei laékintatarkoituksessa. Normaali kuntosalihar-
rastukseni on ollut jaissa tyduupumuksen aikana, jolloin olen siirtynyt joogaan ja
kevyeen liikuntaan. Pyrin sydmaan terveellisesti ja monipuolisesti (salaattia,
mausteyrttejd, kaaleja, siemenid, kanaa/lohta tms.) ainakin kuusi péaivaa viikos-

sa. Pidan itsestani ja omasta hyvinvoinnista huolta, koska ne tukevat minua jo-
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ka osa-alueella ja ovat minun vastuullani. Haluan kuitenkin osoittaa mielestani
onnellisuuden ja hyvinvoinnin vélisen merkityseron; onnellisuus ei valttamatta
edellyta hyvinvointia ja painvastoin. Molempia tulee lahestya omalla tavallaan,

eika niiden tulisi olla riippuvaisia toisistaan.”

“Kayn aktiivisesti verikokeissa sairauden vuoksi. En tupakoi ja kaytan alkoholia

satunnaisesti.”

7 Johtopaatokset

Opiskelijoiden antamat vastaukset kyselyyn olivat hyvin monisavyisia. Selkeaa
on se, ettd lisaravinteiden ja superfoodien kayttd arkipaivaisessa elaméasséa on
lisaantynyt paljon. Jatkuvasti kiihtyva tahti yhteiskunnassa on selvasti saanut
yksilot ajattelemaan omaa hyvinvointiaan ja jaksamistaan enemman. Moni
opiskelija on selvasti huomannut positiivisia vaikutuksia elamassaan lisaravin-
teiden ja superfoodien kayton myotd, kun taas osa selvasti kokee, etta koko
kulttuuri aiheen ymparilla on tayttd humpuukia.

Tutkimustuloksista on nahtavisséd se, ettd halu kasvattaa suorituskykya kou-
lumaailmassa on nousussa ja mielestani tdssa on selked viesti yrityksille:
opiskelijoille tulisi kohdentaa mainontaa aikaisempaa enemman. Opiskelu vaatii
monilta psyykkisen suorituskyvyn lisaksi myds kovempaa fyysista suorituskykya
ja entistd monimutkaisemassa ymparistéssa ihmiset, etenkin nuoret kokevat,
ettei en&a klassinen ruisleipa, kaurapuuro ja kahvi combinaatio ei enaa riita tu-

kemaan arjen haasteissa.

Kysymyksessa numero yksi on selkeasti ndhtavissa, etta yli puolet (58.7%)
vastaajista kayttaa aktiivisesti lisaravinteita tai superfoodeja arkielaméssaan.
Kysymyksessd numero kaksi ndhddan taas, ettd klassisemmat
lisdravinteet/superfoodit kuten C-vitamiini (73.2%), heraproteiini (48.4%),
monivitamiinit (47.9%), omega-3 rasvahapot (46.5%), mangesium (42.7%) ja
sinkki (38%) nostavat selvasti paatddn muiden, hieman vahemman tunnettujen

terveyttd edistavien tuotteiden joukosta.
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Vastauksista voidaan selvasti lukea, etté lisaravinteet, superfoodit ja proteiinili-
sat ovat olleet monille hyddyksi, mutta moni vastaaja myos kokee, ettd ainut
hyoty naista on se, etta lompakko laihtuu. Muutos suomalaisessa ruokakulttuu-
rissa on kuitenkin suuri, koska historian saatossa monet kovat tekijat, kuten
vaikkapa pakurikaapa ja nokkonen ovat jddneet monilta suomalaisilta kokonaan
pois ruokavaliosta. Jaakko Halmetoja muistuttaa omilla luennoillaan usein sita,
ettd on tarked syoda monipuolisesti, mutta on myos tarekaa muistaa, etta ravin-
non laakinallista puolta olisi syyta yllapitaa jollain tapaa — vakuuttaa oma tervey-
tensd. Onkin todella sydanta lammittavaa nahda kuinka moni uskaltaa olla

avoin omista "oudoista tavoistaan” ja tuoda esiin omia hyvia puoliaan.

Kyselyssa kysyttiin myds, ettd ovatko opiskelijat kokeneet terveyttd edistavien
tuotteiden kayton hyodylliseksi: 43,7% vastasi “kylld ehdottomasti” ja 44.6%
taas “jossain maarin”. Tama viestii siita, etta opiskelijoita on alkanut kiinnostaa-
maan aikaisempaa enemman oman kehon kuuntelu ja sen viestien

seuraaminen kiireisen arjen keskella.

Opiskelijoiden heikon rahatilanteen takia valtaosa opiskelijoista (39.4%) vastasi
kayttavansa vain 5-10€ lisaravinteisiin tai superfoodeihin kuukaudessa. Tama
on ymmarrettdvaa, silla monien lisaravinteiden ja superoodien hinnat ovat
maaradan nahden suhteellisen korkeita sek& niiden laatu/tehokkuus vaihtelee
suuresti — monia kalvaa tunne, etta he tulevat huijatuksi ostaessaa tuotteita,

joita he eivat ole aikasemmin kokeilleet.

Mielenkiintoista oli nahda, jopa 37,6% vastanneista ei halunnut asioida Kivi-
jalkamyymaldissa. Tama voi ehka selittya silla, etta netissa ndaista tuotteista on
selkeadsti enemman informaatiota saatavilla ja myyjien on vaikea pysy mukana
jatkuvasti kasvavan tarjonnan mukana. Vastanneista 125 (61.9%) opiskelijaa
kertoi tilaavansa lisdravinteensa suoraan verkkokaupoista ja 39.5% taas koki,
ettd verkkokaupoista tilaaminen on helpompaa kuin asiointi kivijalkamyyma-
lassa. Opiskelijoiden mukaan yritykset jakavat tietoa lisaravinteista ja super-
foodeista melko vaihtelevasti, silla 70.4% vastanneista kertoi savansa tietoa

vaihtelevasti — vain 18.8% oli vakuuttunut saamastaan informaatiosta.

Viimeisessa kysymyksessa kysyttiin opiskelijoiden elamantavoista yleisesti.
Selkeéana linjana voidaan ndhda, ettd paasaantdisesti Karelia AMK:n opiskelijat
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pitavat itsestaan suhteellisen hyvaa huolta: moni urheilee (keskimaarin 3-5
kertaa viikossa), mittaa sykettdan, harrastaa avantouintia, meditointia ja pyrKii
valttamaan roskaruokaa. Muutamissa vastauksissa oli ndhtavissa yleisesti
nuorten paheet (alkoholi, tupakointi, nuuska, huumeet) mitk& ymmarrettavasti

kuuluvat opiskelijoiden normaaliin elamaan parikymppisena.

Ty06 vastastasi tavoitteitani onnistuneesti. Ty0 selkeyttdd kasitysta siitd, ovatko

lisdravinteet seka superfoodit nuorten suosiossa.

8 Pohdinta

Muutokset tuulet puhaltavat selkdsti Suomessa my6s koulumaailmassa.
Liséaravinteet seka superfoodit ovat yleisesti ndhty usein vain aktiivisesti kovaa
urheilevien ihmisten asiana, mutta nyt tama kulttuuri alkaa saavuttaa myds kou-

lumaailmaa.

Alati kasvavan tarjonnan, tiedon ja yleistyvien kayttajakokemusten mydta moni
on alkanut pohtimaan omaa jaksamistaan tdssd maailmassa, myds
ymparistasiat kiinnostavat entistd useampia. Mielestani on taysin luontevaa,
etta ihmiset hakeutuvat uudenlaisten yrttien, kasvien, aminohappojen ja vitami-
inien pariin, koska kauppojen ruokahyllyt alkavat entistd enemméan muistuttaa
enemman pikaruokaravintoloiden tarjontaa — aitoa ruokaa on kylla tarjolla, mut-
ta mikropitsat, hampurilaiset ym. Ovat monille kiireen keskella ne helpoimmat
ravinnon lahteet. Ikdvaa on huomata myds se, ettd moni kokee ravinnon olevan
vain polttoaine. Muutoksen suunta on kuitenkin optimistin silmin positivinen,

vaikka ravinnon laatu tuntuukin jatkuvasti heikkenevan.

Jatkotutkimuksia tutkimuksesta olisi mahdollista tehdd. Taman tutkimuksen
pohjalta tehtavissa tutkimuksissa voitaisiin mm. selvittda, kayttavatko eri alojen
opiskelijat erillaisia liséravinteita (esimerkiksi: kayttavatkd sairaanhoitajat en-

emman fyysista suorituskykya lisdavia lisaravinteita, kun vaikkapa medianomit).
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KYSELY LISARAVINTEIDEN JA SUPERFOODIEN KAYTOSTA

Linkki kyselyyn:
https://tinyurl.com/ydhwvbbs

Kysymys 1

Kuinka usein kaytat lisaravinteita tai superfoodeja? (211 vastausta)

@ Féivittain

@ Muutaman kerran (2-3x) viikossa
O Kerran viikossa

@ Muutaman kerran kuukaudessa

@ Kuuriluontoisesti (viikon-parin
jaksoja)



https://tinyurl.com/ydhwvbbs

Kysymys 2

Minkalaizia lisaravinteita tai superfoodeja kaytat, aldiivisesti/satunnaisesti?
(voit valita useamman kohdan)

S-htpl—2 (0.9 %)
Acai marjajauhe Bl-G (2,8 %
Ashwagandha I—10 (4.7 %)
Bata-Aliin M-— 14 (5.6 %)
Boris jeoma Bl (2.8 %)
B-vitamiinit {yksitt. .. I 7+ {25, 1 %)
Chiorella ——15 (7.6 )
Cordyceps l-5 (2.4 %)
C-vitamiini I, 2 (45,4 )
D-witamiini . 15 (T2 )
Gingseng {panax,... -3 (1,4 %}
Glutamiini M—— 17 (8,1 %)
Gotu Hola -2 (0.8 %)
Hamppuproteiin 10 (4.7 %)
Heraproteiin G 01 {47,8 %)
Herneproteiin -0 (4,3 %)
K-witamiini 5 (2,8 %)
Lion's mane {siilor... -5 (2.4 %)
L-teaiini 8 (3.8 %)
L-Tyrosiini 10 (4,7 %)
L-Tryptofaani 5 (2.4 %)
Mzcz jauhe 25 (12,2 %)
Magnesium 1 (42,1 )
Maitchappobakts. .. I - 5 (30,3 %)
Monivitamiini I | 00 (47,4 o)
Mucuna B2 (0,8 %)
Nokkonen 20 (8,5 %)
Omega 3 rasvsha. . I T (45 )
Pakruikiaps 22 (10,9 %)
Raskakaskao/ras. .. (11 (20,0 %)
Reishi (lakkakisps) B (2.8 %)
Riisiproteiini -5 (2,
R wus ujuwri B (2,8 %)
Sinkki I 1 (22,4 )
Spirulinz 28 (13,3 %)
Tribuhes §—2 (0,8 %)
\iherjauhest I 21 (10 %)
Vihred tee uute 1T (8.1 %)
Yerba Mate l—4 (1,8 %)
Mo I 545 (21,3 %)

Kysymys 3

Oletko kokoenut lisdravinteiden tai superfoodien kayton hyodylliseksi?

(211 vastausta)

@ Kylla ehdottomasti
@ Jossain maarin

@ Hieman

@ En juurikaan

Liite 1
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Kysymys 4

Mitka ja kuinka, lisravinteet / superfoodit olet kokenut hy6dyllisiksi harrastuk-

sissasi, toissd, koulussa? sana vapaa

- (6)

Vitamiinit (2)

Yllapitavat virkeampaa fiilista seka fyysisesti ettd psyykkisesti! Tasapainottavat arkea/auttavat
siina! (2)

Bulletproofkahvi + raakakaakao auttaa jaksamaan, teaniinii keskittymaan, ruusujuuri treeni-
buusterina, viherjauheet yleiseen hyvinvointiin, omegat aivoille. Padsaantdisesti opiskelussa ja
ajattelussa olen huomannut positiivisia vaikutuksia.

Maca piristda kahvin seassa. Mummi muistuttaa aina sydmaan monivitamiineja, joten teen ha-
net iloiseksi sydomalla niita :)

Parempi palautuminen

Protskut, vitamiinit - auttavat palautumista

Heraproteiin,monivitamiinit

Jaksamisen taso on noussut kuntosalilla sek& noin muutenkin. Liséksi vastustuskyky on paran-
tunut merkittavasti.

Heraproteiini ruokailun tukena

olen kokenut etta vastustuskyky pysyy korkeampana ja flunssasta ei tarvitse karsia niin usein.
D-vitamiini yleisen hyvinvoinnin vuoksi, Chia-siemenet hyvien rasvojen lahteen&, maitohappo-
bakteeri suoliston hyvinvoinnin edistamiseksi.

Ennemmin kaytan tuotteita kotona

Tukee hyvaa ruokavaliota, auttaa immuniteetin parantamisessa.

B vitaminni tuo lisaéa jaksamista paivaan, lisaa keskittymiskykya. Itsella ubikinonin syonti tiputti
migreenikohtaukset n. Kolmen viikon vélein kun ne aikasemmin oli 2xvko.

D-vitamiini syysmasennukseen toimii, vihrea tee kapselit ja CLA aineenvaihdunnan ja rasvapol-
ton lisdamiseen ja piristykseen, maitohappobakteerit tasapainottamaan vatsan toimin-
taa(kuurina), c-vitamiini vastustuskykyyn.

Hera, BCAA, Omega-3 ja kreatiini kdytdssa harrastusten parissa

Kreatiinilla ja beta-alaniinin kaytolla vaikutus suorituskykyyn urheillessa

Virkedmpi olo yleisestikin. Paiva lahtee paremmin kayntiin kokonaisuudessaan. Aineenvaihdun-
ta toimii hyvin

harrastuksissa

Maca jauhosta saa pirteytta ja hamppuprodesta musclea.

piristéd, auttaa palautumiseen, jumeihin yms..

Maca piristdd mukavasti, samoin spiruliina. Lionsmane auttaa keskittymé&én ja tuntuu etté opin
nopeammin kuin ennen superfoodien kayttoa.

Auttaa unenlaadusssa

Vitamiinit yleensa ja Chian siemenet

Kofeiinin ja beta-alaniinin piristavéa vaikutus ennen treeneja

nopeuttavat palautumista seké lisdavét gainsseja

B-vitamiini, magnesium, maitohappobakteerit, rasvahapot

D3 >2000ug /pva pysyy flunssa poissa. Niasiini yleisesti parantaa oloa.

Aminohapot, proteiini

Vitamiinit auttavat pysymaan terveena (c,-d,- ja sinkkivitamiinit), seka pitavat ihon hyvassa kun-
nossa (k- ja sinkkivitamiinit)

D vitamiini

Vitamiinit auttaa jaksamaan ja pysymaan terveena niin harrastuksissa, tissa ja koulussa
Ehka vain siina etten ole sairastanut niin paljoa flunssaa lisdravinteiden aloituksen jalkeen.
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Tukevat kuntosaliharrastusta ja pivittéisn ruokavalitosata

En ole huomannut erityista hyotya.

Uskon poskissani olleen ihottuman johtuneen talvisesta d-vitamiinin puutteesta. Nyt en karsi sii-
td. Uskon hiusteni laadun parantuneen.

Magnesium rauhoittaa unen laatua ja auttaa ehkaisemaan lihaskramppeja.

En ole sairastellut niin paljoa "kulkutauteja"

Ihon kunto, hiukset, kynnet ym. paremmassa kunnossa. Kasvisruokailijana turvattava B-vitamiini
syomalla purkista.

Heraproteiini ja magnesium auttaa salin jalkeen palautumisessa, chia vatsantoimintaan
L-Teaniini keskittymiseen ja heraproteiini tdydentdmaan proteiinin tarvetta kasvispainoitteisessa
ruokavaliossa.

Vitamiinit+beta-alaniini+arginiini+kreatiini+kofeiini auttavat jaksamaan.

Olen kokenut D-vitamiinin piristavéan itseani talvisin.

Soijaproteiini urheiluharrastuksessa on hyddyllinen. Glukosamiini-kondroitiini auttaa hieman ni-
velkipuihin.

Sali harrastuksesta treenin aikainen BCAA juoma on ollut hyva seka ennen treenia PWO val-
misteet ovat toimineet, etenkin Super Mass valmisteet.

Auttaa jaksamaan, seka lisaa keskittymiskykya.

Heraproteiini, valipalana

D- ja C-vitamiinit, magnesium ja sinkki ovat olleet korvaamattomia. D- ja C-vitamiinit auttavat
jaksamisessa tbissa ja magnesium ja sinkki liikuntaharrastuksien tukemisessa.

Auttaa jaksamaan paremmin harrastuksissa

Sitrullinimalaatti, treenissa saa hyvat pumpit. Maltoa melkeen pakko ottaa jos meinaa pidem-
paan juosta mut auttaa myads treenin aikana. Muut on lahinna placeboa ja osa itsella kokeilussa
josko auttais.

Ennen salia boosteri ja salin jalkeen protskujuoma, liséna paivittdin magnesiumsitraattia ja mo-
nivitamiinia

Vitamiinivalmisteet ovat auttaneet pysymaan terveend. Muilla lisaravinteilla kuten L-Karnitiinilla,
Glutamiinilla, Beta-Alaniinilla sek&a heraproteiinilla on haettu parempaa suorituskykya seka no-
peampaa palautumista kestavyysurheilussa.

Palautumisessa/kehittymisessé proteiinivalmisteet, esim. saliharjoittelun jalkeen

D-vitamiini pitda atopikon ihon kuosissa myo6s talvella

Adaptogeenit kuten reishi, ruusujuuri tai maca ovat tukeneet ja tasapainottaneet muutoksellisia
elamanolosuhteita ja tarjonneet tasapainoisempaa ja kestavaa energiaa, toisin kuin vaikkapa
kahvi, joka nostaa verensokeritasoja piikkimaisesti ja sen piristavat vaikutukset perustuu kahvin
stressaaviin ja stimuloiviin ominaisuuksiin, jotka rasittaa lisaémunuaisia sekd unenlaatua. Mainit-
semistani adaptogeeneista maca on myos aavistuksen stimulatiivinen, mutta ei hirvean vahvas-
ti. Reishi on ehdoton suosikkini, koska se on auttanut olemaan lasna ihmissuhteissa ja tydssani,
eivatka sen vaikutukset ole dkkindisia ja poukkoilevia vaan tasaista ja kestavaa. Lisaravinteiden
/ superfoodien kaytto riippuu myds elamantilanteesta, esimerkiksi itse olen vuoden ajan ollut
toipilaana voimakkaasta tyduupumuksesta ja juuri edellamainitut adaptogeenit ovat olleet tarkei-
ta pienia tekijoita toipumisprosessissa.

Flunssa jaa usein tulematta vaikka samassa taloudessa olisikin tauti. Palautuminen treeneista
on nopeampaa.

Saanndlliseen kayttéon on jaanyt ne, mitka selkeésti tuottaa eron energiatasoissa ja voinnissa
pitkalla juoksulla. Moni- ja D-vit, magnesium, kookoséljy ja heraprode ovat minulle téllaisia.

C ja D sekd Omegat ovat tarkeitéa elaméassani.

Kaikki kayttdmani liséravinteet antavat mielesténi jaksamista paivaan ja treenatessa kuntosalilla
treenijuoma on ehdoton.

magnesium ja proteiinilisat

Magnesium vahentéa lievia rytmihairidita. Heraprot. takaa tarvittavan proteiininsaannin kun kayn
salilla.
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Vitamiinilisat tehostavat ajatteluani, salitreenejani ja levon laatua. Olen huomannut voivani ylei-
sesti energisemmin.

Ehkapa hieman virkeampi talvikuukausina. Suonenvetoihin auttaa magnesium. En tieda onko
naista hyétya (muuta kuin lumevaikutus), mutta se maara mita itse kaytan ei ole terveydelle hai-
tallista. Ja kylla, olen tarkastellut kaikki purkin pienell&@ printatut kohdat ja verrannut niitd vuoden
2014 suomalaisiin ravitsemussuosituksiin.

joo

Heraproteeiini mukana lihasten optimaalisessa kasvattamisessa.

BCAA auttaa treenin kulussa ja jaksamisessa suoritusten aikana

Proteiini lisdt, omega, vitamiini ja sinkki. Vaikuttanut palautumiseen ja vireystilaan.

Magnesium: lihakset eivat ole niin jumissa, muut: tuntuu etten sairastu niin helposti

Pysyy virkedmpéana

Magnesiumin painonnostossa.

Heraproteiinin, omega 3 seka erilaiset vitamiinivalmisteet.

Kreatiinin, hera-proteiinin ja Creashock-nimisen lisdpumpin

Oikeastaan pelkat vitamiinit ovat jossainmaarin toimineet, mutta esim. heraproteiini on ehka
enemman "lumelaéketta”

Heraproteiinit ja BCAA-aminohapot olen kokenut hyddyksi palautumisen, ja lihaskasvun tukena.
Omega-3 rasvahapot olen kokenut yleisen hyvinvoinnin kannalta jokseenkin hyédyllisiksi.
Palautuminen ja suorituskyky on palautunut huomattavasti. Jaksan urheilla kovasta rasituksesta
huolimatta. Vatsani ja suolistoni voi hyvin.

Lisaravinteet tukevat omaa hyvinvointiani, esim. chia-siemenistéa saan paljon kuituja tdydenta-
maan ruokavaliotani

Proteiini ja kreatiini ovat itsella ainoita selkeasti toimivia ja hyodyllisia. Naiden kahden toimuvuus
on myos tieteellisesti tutkittu. Monivitamiinia, omega 3 ja D-vitamiinia otan uskomushoito peri-
aatteella "ei kai siita haittaakaan ole". Superfoodit yms muut liséravinteet ovat mielestani hinta-
toimivuussuhteeltaan lahinna rahastusta. Mielikuvituksella ja varikkaalla etiketilla moni tuote
varmaan voi toimia, mutta kliinisissa kokeissa vastaavaa nayttda ei monestakaan ole.

ainakin ab-kuurin aikana maitohappobakteereista yleis hy6ty vatsan kanssa.

Sali

Koen, ettd superfoodit+lisravinteet auttavat pysymaan paremmassa fyysisessa kunnossa ja
nopeuttamaan esim. flunssan paranemista. Erityisesti mainittava ashwagandga, kivennaisaineet
(happo-eméastasapainoon) + d&c tautien ensioireisiin.

Proteiinit ravinnon saamisen helpottamiseksi, esim salin jalkeen ei tarvitse olla valittdmasti syo-
massa.

D- vitamiini auttanut kaamosoireisiin mm. nukkuminen helpompaa ja mieliala on virkeampi, pro-
teiinit auttaneet palautumisessa ja ovat helppo valipala, ottaessani sdanndéllisesti vitamiinit olen
huomannut olevani virkedmpi, ihoni on paremmassa kunnossa jne.

Parempi vastustuskyky.

Palautuminen

Tukee urheiluharrastusta hyvin

heraproteiini liikuntasuorituksen jalkeen palauttaa lihakset nopeammin

Proteiinimaitojuomat

Vitamiinit piristavat, samoin viherjauhe joka siséltaa superfoodeja

k

C ja sinkki yhdistelma tabletteja syon kun suurimmat flunssa aallot jyllaa tai jos tuntuu ettéd on
flunssainen olo. Ne tuntuu auttavan flunssan valttdmaisessa, seka paraneekin nopeammin ja
paasee lievemmilla oireilla. D-vitamiinia sydn suositusten takia, enka syo niitd jarin séanndllises-
ti niin en koe niista kylla olevan hirvedmmin hyotya.

Proteiinit, palautusjuomat ja enne treenia seka treenin aikana juotavat piristavat/jaksamista
edesauttavat juomat ovat omalla kohdallani erittéin hyvin tukeneet muuta ruokavaliota ja autta-
neet saamaan treenistd enemman irti seka palautumaan siita.

Parantaa palautumista.
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Vahentaa sairastelua

Raakakaako on ollut hyva tuote.

En sy0 lihaa,joten heraproteiini tukee proteiininsaantiani ja on tukena my®os lihaskuntoharjoitte-
lussa

Viherjauheet ovat erityisesti olleet hyodyllisia, silla valilla tuntuu ettei paivan aikana kerkea syo-
maan tarpeaksi vihreité kasviksia. Jauheen muodossa péaivan annos tulee helposti taytettya.
Sama asia omega 3:sen kanssa, silla aina ei tule viikon aikana syotya suositeltua maaraa kalaa,
niin tdman tarpeen saa taytettya lisaravinteilla. Uskon omega 3:sen lisanneen keskittymiskykya-
ni, silla aivot tarvitsevat hyvia rasvoja toimiakseen kunnolla. Kaikki kayttamani lisaravinteet vai-
kuttavat varmasti vastustuskykyyni, silla en ole ollut muutamaan vuoteen kipeand, joten poissa-
oloja koulusta ei ole kertynyt.

Magnesium on auttanut kramppeihin, muista en tiié.

Muu (106)

Kysymys 5

Kuinka paljon kaytéat rahaa kuukaudessa lisaravinteisiin tai superfoodeihin?

213 vastausta

® 5108

@ 10-15¢

® 20-25¢

o @ 25308

wow N | ® e
39.4%

Kysymys 6

Asioitko kivijalkamyymaloissa hankkiessasi naita tuotteita? (Punnitse ja
saasta, Life jne.)

213 vastausta
@ Aldiivisesti vilkottain
@ Muutaman kerran kuukaudessa
@ Muutaman kerran vuodessa
@®En
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Kysymys 7

Tilaatko lisdravinteita nettikaupoista? (jos et, meni suoraan kohtaan
kahdeksan)

202 vastausta

Kylld 125 (61,9 %)
En 77 (38,1 %)
0 10 20 30 40 50 G0 70 g0 90 100 10 120
Kysymys 8

Koetko nettikaupoissa asioinnin helpommaksi kuin kivijalkamyymalassa?

157 vastausta

® Kyla
@ Csittain
@ En
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Kysymys 9

Koetko saavasi tarpeeksi tietoa terveytita edistavien tuotteiden kauppaavien
yrtyksien taholta?

213 vastausta

@ Kylld ehdottomast
@ Vaihtelevasti
Melko huonosti

Kysymys 10

Lisaravinteiden ja superfoodien ohella, ovatko muut elamantapasi
terveellisia? (esim. harrastatko avantouintia?, oletko kokeillut paas-
toa?, kaytko aktiivisesti verikokeissa?, meditointi? poltatko tupak-
kaa? juotko usein alkoholia? yms.) Sana vapaa! 213 vastausta

Eivat ole. (2)

-(2)

Kylla (2)

Koen, ettd elamantapani ovat melko terveelliset: harrastan avantouintia ja muuta liikuntaa, pyrin
pitamaan ylla rentoa elamanotetta ja valtan alkoholia seka tupakkaa + meditoin satunnaisesti. :)
@)

Kylla elan terveellisesti, harrastan liikuntaa sdanndllisesti ja syon terveellisesti seka lepaan hy-
vin. Harrastan my6s avantouintia ja meditointia. En kay verikokeissa tai terveystarkastuksissa
saanndllisesti, koska en koe niita tallahetkelld tarpeellisiksi.

Kéayn aktiivisesti verikokeissa sairauden vuoksi. En tupakoi ja kdytan alkoholia satunnaisesti.
Kéayn avannossa ja urheilen paljon.

Joka viikko juon alkoholia. Joskus urheilen.

Suurinpiirtein elén terveellisesti. Valilla annan itselleni luvan "hullutella”.

Juon usein alkoholia mutta liikun melko paljon 5krt/viikossa

Yritan kayda lenkilla muutaman kerran viikossa, syon terveellisesti, en harrasta avantouintia vie-
14, en kay verikokeissa, joogaan joskus, en polta, juon joskus/alle kerran kuukaudessa.
Harrastan urheilua n 10h / vkossa. Liséksi on personal trainer ja ryhmaliikunnan ohjaaja, joten
elan hyvin aktiivista elamaé. Ravintopuoli on mydskin kunnossa, koska olen itse laatinut itselleni
kulutustani vastaavan ruokaohjelman.

Harrastan liikuntaa aktiivisesti ja mietin ruokavaliotani

Meditointi, olen kokeillut paastoa ja kun stressitasot laskevat kokeilen ehdottomasti uudestaan.
En polta, alkoholia vahan. Juuri otettiin laajahkot verikokeet
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Elan terveellisesti ja ruokarajoitteiden vuoksi ravitsemus on hyvalla mallilla. En polta, enké kayta
alkoholia. En ole kokeillut paastota kun ty6 on niin energiaa kuluttavaa ettei ole terveellista niin
tehda.

Harrastan lenkkeilya aktiivisesti ja meditoin silloin tallin. Alkoholia kaytan noin kerran kuukau-
dessa. Syon myds mielesténi terveellisesti kotiruokaa ja jonkun verran ulkona. Joten koen etta
elamantapani ovat suhteellisen terveelliset.

Elan paasaantoisesti terveellisesti ja treenaan péaivittain. Alkoholia kdytan harvoin ja en tupakoi.
Koen omat elamantapani paasaantoisesti terveellisiksi

Terveellista ruokaa. Mahdollisimman monipuolisesti, mutta terveellisesti. Esim kasviksia paljon
ja kalaa seka kanaa. Taysjyva leipaa. Tupakoinnin lopetus ja alkoholin vahennys

juon

Poltan tupakkaa, mutta muuten elamantapani ovat omasta mielesta terveelliset. Harrastan lii-
kuntaa paljon viikoittain erillaisin keinoin(Lahinna punttisalilla, mutta myds uimalla/juoksemalla).
Avantouintia tuli harrastettua, kun siihen oli otollisemmat mahdollisuudet(Elikkas intin aikana
pelkéastaan). Alkoholia juon vain muutaman annoksen kuukaudessa. Humalatilassa olen viimek-
si ollut kesalla 2016. Paastoaminen ei tulisi ikinéd mieleenkaan enkéa ole verikokeissa asioinut.
Juon usein alkoholia

Kylla ovat. Urheilen paljon, koen syovéani terveellisesti (erittdin runsaasti vihreita kasviksia), kyl-
makuuma-suihkua. Alkoholia kaytan kuitenkin noin kaksi kertaa kuussa.

Olen terveellisten elaméantapojen kannalla. Nukun ja syon sdanndllisesti. Liikun stressin salli-
missa rajoissa. En juo, enké polta

Omasta mielestani kylla. Valttelen sailénté- ja lisdaineita, liikun saannéllisesti ja nukun riittavasti.
Alkoholia kaytan kohtuullisesti, enké juo humalahakuisesti. En tupakoi.

Kayn aktiivisesti salilla ja koitan sytda terveellisesti. Aerobinen liikunta on vahaista.

juuh. ruokavalio on monipuolinen ja urheilen monipuolisesti. alkoholia kéytén harvoin. tupakin
lopetin muutamia vuosia sitten. ps: ei jumalauta, joku meditointi

Ei tuu harrastettuu avantouintia. Kerran oon tainnu kayda avannossa uimassa. En ole kokeillut
paastoa. En meditoi enka polta tupakkaa. Alkoholia opintojen mukaan.

Terveellista paitsi liikuntaa vahan. Joskus paastonnut ja meditoinut. Sahkétupakkaa. Alkoholia
silloin talléin 1-2 x kk

Paljon liikuntaa ja unta, en polta enka kayta alkoholia usein

Harrastan saanndllisesti likuntaa 3-5krt/vko. En tupakoi ja alkoholia silloin télléin. Kilpaurheilu
aikana tuli testattua jonkinlainen paasto ja sitruunavesi dietti.

Keskivertoterveellinen. En tupakoi, alkoholia kdytan vahan. En paastoa tai kdy saanndllisesti
verikokeissa. Liikuntaa voisin harrastaa enemman..

Melko terveellisia. Liikun luonnossa ja rentoudun musiikkia kuunnellen. En harrasta paastoja tai
dieettejd, uskon elimistdn oman aineenvaihdunnan hoitavan tarvittavat.

Syon terveellisesti, muun muassa syomaéalla paljon hedelmia ja vihanneksia. Liikun saanndéllises-
ti, mutta en paastoa tai meditoi.

olen absolutisti, kokeilin kerran avantoa ja térisin kuin parkinson potilas 2 vko, en paastoa, kayn
kerran parissa vuodessa verikokeissa

Harrastan paljon erilaisia liikuntalajeja (hiihto, sali, juoksu, avantouinti). Alkoholi juon muutaman
kerran kuukaudessa opiskelijatapahtumien yhteydessa lahinna. En tupakoi.

Poltan tupakkaa ja juon usein alkoholia. Nautin lisdravinteita kompensoidakseni niiden kayttodn
littyvia haittoja. Suositusten ulkopuolelle jagvat lisaravinteet ovat kokeellisia. En ole viela va-
kuuttunut niiden vaikutuksista, mutta aion nauttia niita edelleen paivittéin. Syon terveellisesti,
mutta harvoin kalaa. Olisi kiinnostavaa kéyda verikokeissa ja ndhda onko jotkin arvot liian kohol-
la turhan lisdaineen nauttimisen seurauksena.

Taysin raitis alkoholin ja huumeiden suhteen. Ei tupakointia. Liikun kuitenkin liian vahan, univel-
kaa tulee valilla ja ylipainoa on.

liikun sédéanndllisesti (kavely ja juoksu), lepo on tarkedksi havaittu, jotta jaksaa pydorittda lapsiper-
hearkea.

Ovat terveellisia. En sy0 lihaa, en polta, harrastan liikuntaa (myos joogaa) ym.
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Lenkkeilen paivittéin ja salilla kdyn kolmesti viikossa. Pyrin sydmé&an monipuolisesti.

Harrastan urheilua, en kayta juurikaan alkoholia enka polta ollenkaan. Mittaan syketta ja unen
laatua seka aktiivisuuden maaraa paivittain.

Alkoholia 2-3krt vuodessa. Sahkoétupakka. Kuntosalia 2-6krt vko. Lenkkeily. Ruokavalio.
Harrastan juoksua ja kéyn ryhmaliikunnoissa. Mittaan verenpainetta silloin talléin. Mietin proteii-
nin saantia ja yritan vahentaa hiilihydraatteja.

Onko paasto osa terveellista elamantapaa? Urheilen sdanndllisesti, en polta enka juo. Kayn
avannossa kerran vuodessa. Syon terveellista perusruokaa ja superfoodit saan Suomen luon-
nosta.

En polta, enké juo. Harrastan liilkuntaa paivittain mm. sali, lenkkeily, nyrkkeily, moottoriurheilu.
Pyrin kokeilemaan eri lajeja monipuolisesti

Elan omasta mielesténi tasapainoisen terveellistd elamaa

Liikunta ja terveellinen ruokavalio on kaiken perusta, lisaravinteet ja vitamiinit vain liséné/tukena
Kayn kuntosalilla aktiivisesti ja harrastan muita liikunnan muotoja kuten Kiipeily, skeittaus ja
vaeltaminen. Syén melko terveellisesti, pidéan cheatpaivan kerran viikossa lauantaina, jolloin
saan syoda mita haluan. Muuten en seuraa kaloreita, katson vain, etté ruoka mita syon on jar-
kevaa, eika sisélla liikaa sokeria, rasvoja tai valkoisia jauhoja. En polta tupakkaa enka juo alko-
holia kuin n. lasin kuukaudessa.

Ei ole

Harrastuksina tavoitteellinen voimanosto. Elaméan tavat suht terveelliset. Ruuan ja ravinteiden
maarat laskettu tarkasti, talla hetkelld menossa kisadieetti. En kéyta paihteita.

Punttia talvikaudella mutta kesélla vahemman. Kesalla juoksen. Alkoholia ehka pari kertaa
kuussa saunakaljan verran, ei vanhana jaksa/kiinnosta enaa

Alkoholinkayttdéni on minimaalista ja kdytan nuuskaa satunnaisesti, mutta en polta. Kayn salilla
3krt viikko ja kévelen paivittain n. 4-5km. Pidan elintapojani suht terveellisina.

Kilpaurheilun kautta myds elaméntavat ovat terveellisia.

Elan terveellisesti: monipuolinen, sdéanndéllinen ja terveellinen ruokavalio, saanndéllinen liikkunta,
riittava uni/lepo, paihteettomyys. Naitd muita em. en ole kokeillut, ajattelen etta terveellisesti voi
elada ilman avantouintia ja paastoakin. Missa voisi vahentaa: karkit/herkut ja kahvi. Kéyn kerran
2-3 vuodessa verikokeissa, koska suvussa korkeaa kolesterolia.

Meditoin sdénndllisesti, mutta kausiluontoisesti (on/off). Kayn paivittain kavelylla ja luen kirjoja
keskimaarin 15 minuuttia paivassa. Alkoholia kdytan muutaman kerran kuukaudessa juhlinta-, ei
ladkintatarkoituksessa. Normaali kuntosaliharrastukseni on ollut jaissa tyduupumuksen aikana,
jolloin olen siirtynyt joogaan ja kevyeen liikuntaan. Pyrin sydmaan terveellisesti ja monipuolisesti
(salaattia, mausteyrtteja, kaaleja, siemenia, kanaa/lohta tms.) ainakin kuusi paivaa viikossa. Pi-
dén itsestani ja omasta hyvinvoinnista huolta, koska ne tukevat minua joka osa-alueella ja ovat
minun vastuullani. Haluan kuitenkin osoittaa mielesténi onnellisuuden ja hyvinvoinnin valisen
merkityseron; onnellisuus ei valttamatta edellytéa hyvinvointia ja painvastoin. Molempia tulee la-
hestya omalla tavallaan, eika niiden tulisi olla riippuvaisia toisistaan.

eipé juuri, poltan tupakkaa ja liikkun melko epasaannollisesti

Syon ja liilkun monipuolisesti. En kayta paihteité tai tupakkaa. Liikunta on sdanndllista, mutta li-
hashuolto (venyttely) jad satunnaisissa jaksoissa vahemmalle.

Savuton, l&hes holiton, ja muutoinkin pyrin sydmaan, likkumaan ja purkamaan stressia (medita-
tiiviset toimet seka aikaa itselle, ystaville, perheelle, parisuhteelle, vapaaehtoistydlle, yms)
saanndllisesti.

Liikunta 3 krt viikossa, puhdas ruoka, aktiivinen elama on minun elaman tapa.

Harrastan aktiivisesti kuntosalilla kayntia (5 kertaa viikossa), noudatan terveellista ja paljon pro-
teiinia sisaltavaa ruokavaliota. Kéaytan alkoholia [&hinn& satunnaisesti esimerkiksi saunajuoma-
na tai ruokajuomana (juhlat kuten uusivuosi, vappu, juhannus jne. tulee juotua enemman alko-
holia). Viinia juon seurustelumielessa lasin tai kaksi kuukaudessa. En polta tupakkaa.

liikun ja syon terveellisesti

Suht. terveelliset pl. Nuuska.
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Elamantavat rytmitetty Iahes taysin suorituskyvyn maksimoimiseksi. Kéyn salilla 4-5krt viikossa.
En kéyta paihteité ja ruokavalioni on monipuolinen ja kalorin tarkkuudella laskettu.

Ovatko liséravinteet ja superfoodit oikeasti niin terveellisia kuin sanotaan? Lehtijuttuja ollut siita,
kun menee naiden kayttd yli ja sitten on pahimmallaan lopunelaman suolisto-ongelmat. Onko
"paasto” oikeasti osa terveellisté elaméantapaa? Mielestani hyvat ja terveelliset elaméntavat ovat
riittava liilkunta ja sdanndllinen ja terveellinen syéminen. Se, etté ruokavalio on terveellinen ei
vaadi maapallon toiseltapuolelta tuotuja erikoismarjoja, suoloja tai jauheita (ihan jo ekologisuus,
haloo!).

ei

Tupakoin. Kaytéan alkoholia kerran kuussa.

Yritdn elda suht terveellisesti

Elamantapani ovat kohtuullisen terveelliset, harrastan sdanndéllisesti liikuntaa seké kuntosalilla
etté lenkkeillen, syon hyvin, enka polta tupakkaa tai kayta alkoholia paljon (max. 2 annosta per
viikko, yleensa viinilasillisen tai gin & tonicin muodossa, kuitenkin yleensa vain 1 annos kerran
kahteen viikkoon).

Suhteellisen terveelliset. Syon terveellisesti ja liilkun, ajoittain juon alkoholia.

Syon terveellisesti, en tupakoi, juon alkoholia harvoin, liikkun paljon, en sy6 punaista lihaa tai
kayta maitotuotteita

Paasto

Ovat. Pyrin valttdméaéan turhaa sokerin ja suolan kayttoa. Lisaksi pyrin monipuoliseen urheiluun
ja sen taustalla sydmaan terveellisesti.

Poltan tupakkaa, alkoholia kdytan todella harvoin (jos ei satunnaista/yksittaista saunajuomaa
lasketa). Lilkun monta kertaa viikossa, esimerkkina jaakiekko, kuntosali, lenkit. Kayn verikokeis-
sa saanndllisin valiajoin nahdakseni onko arvoni normaalit. Valilla olen ollut dieetilla, mutta nyt
mennaan ihan elaméntapamuutoksen kautta. Ruokavaliossani on parantamisen varaa, joskus
paljon, joskus vahemman.

Harrastan kestavyysjuoksua 3 kertaa viikossa ja salilla kayn 3-5 kertaa viikossa. Nukun ehka
hieman liilan védhan, mutta se on korvattavissa viikonloppuisin. En polta tupakkaa, nuuskaa to-
della satunnaisesti ja alkoholia myds satunnaisesti. Salitreenini muutin viime viikolla kestavyys-
painotteiseksi, sen ollen pari kuukautta lihasmassalahtdista.

Salilla tulee kaytya 4-5 kertaa viikkoon. Liséksi harrastan aktiivisesti frisbeegolffia ja agilitya.
Harrastan aktiivilikuntaa lahes paivittain. Alkoholia kaytan pari kertaa kuussa, mutta muita paih-
teitd en kayta.

Harrastan kehonrakennusta -> ei tupakkaa, alkoholia ja rasvaisia ruokia. Olen kokeillut patka-
paastoa ja se toimii pitkan dieetin jalkeiseen nalanhallintaan oikein hyvin.

Ovat, liilkun syon ja nukun saannodllisesti, en tupakoi ja kéytén alkoholia harvoin, noin kerran
kuukaudessa/kahdessa.

Ovat suhteellisen terveellisia. Harrastan liikuntaa saanndéllisesti useita kertoja viikossa, en juo
enka polta. Seuraan erilaisia ravintotrendeja lIahinna mielenkiinnolla ja koitan etsia néille tieteel-
listd nayttdéd. Jotain kokeiuja olen huomannut omallakin kohdalla toimiviksi lyhyella aikavalilla
esim Atkinsin dieetti / hiilihydraattitietoinen syéminen. Kaytan lisaravinteita tayttamaén ruokava-
liotani tarvittaessa.

Koen muut elaméantapani terveellisina ja ajoittain kokeilen erilaisia uusia juttuja. harrastan paljon
liikuntaa, en polta ja juon vahan

En tupakoi, alkoholia harvoin, liilkun paljon

Ovat, tarkkailen ruokavaliota (gluteeniton, fodmap) ja urheilen 5-6 kertaa viikossa. Juon alkoho-
lia satunnaisesti, en polta.

Mielesténi elaméntapani ovat kohtuullisen terveelliset, alkholin kulutus tosin on ajoittain runsas-
ta.

Liikun sdanndllisesti

Kasviksia, hedelmia ja marjoja ruokavaliossa.

En kayta paihteita ollenkaan, liikkuntaa 5-7kertaa viikossa, salia ja aerobista.
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Urheilen aktiivisesti, en polta ja juon erittdin harvoin. Syén paasaantdisesti puhdasta ruokaa, jo-
ka tukee kuntosaliharrastustani. En ole paastonnut koskaan, dieetannut olen kerran -5kg.

kayn noin 4 kertaa viikossa kuntosalilla, liséksi pyrin kdymaan lenkilla vahintaan pari kertaa vii-
kossa+saannollinen, terveellinen ruokavalio

En polta, valilla kaytéan alkoholia. Yritan syoda terveellisesti kasvispainotteisesti

Kuntosali, palloilu

Kéayn salilla n. 3 kertaa viikossa ja sen lisaksi lenkkeilen. Kaytan alkoholia satunnaisesti, tupa-
koin alkoholin kaytdn yhteydessa joskus.

En harrasta avantouintia, en ole paastonnut. Kayn aktiivisesti verikokeissa pitkaaikaissairauden
takia. En tupakoi ja kaytéan alkoholia melko vahan.

tupakoin. Harrastan juoksua, joogaa, lihastreenia.

Elamantavat suurin piirtein terveelliset, treenaan, en polta tupakkaa ja alkoholiakin nautin hyvin
harvoin.

Suht terveelliset elaméantavat

Ei mikaan terveellisin, joskin tupakat, humeet ja vastaavat eivat kuulu elamaani

En tupakoi, enka kayta alkoholia juurikaan. En juo kahvia, juon vihreaa teeta.

Kylla mielestani. Liikun paljon,syén melko terveellisesti, en tupakoi, kaytan vahan alkoholia ja
nukun hyvin, seka oleskelen paljon luonnossa.

Muu (109)



