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Kysymykset:

Mika saa ihmiset muuttamaan ruokatottumuksiaan?

Mitka tekijat vaikuttavat ihmisten ruokakayttaytymiseen pitkalla, yli
25 vuoden aikavalilla?

Mita tulisi huomioida pyrittaessa vaikuttamaan siihen mita ihmiset
syovat 2050-luvulla?




Miksi ruokailutottumusten muuttaminen on haastavaa?

Haaste tiedon ylikuormituksessa

Ihmiset kohtaavat paivittain liikaa tietoa, mika vaikeuttaa terveellisten ruokailutottumusten valintaa arjessa.

Ruokavalintojen arkiymparistot

Ruokailutottumukset rakentuvat kaupoissa, kodeissa, tyopaikoilla ja digitaalisissa palveluissa tehtavien valintojen

kautta.

Pysyva muutos rakenteissa

Kestavat ruokailutottumusten muutokset vaativat paivittaisten rakenteiden ja kaytantojen systemaattista kehittamista.

Pohjois-Karjala projekti 2.0
Hankkeessa pyrimme tuomaan esille yksilon psykologisten, taloudellisten ja sosiaalisten tekijoiden huomioimista
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Keskeinen lahtokohta: tieto ei yksin muuta kayttaytymista

Tieto eiriita

Tieto terveellisesta ruokavaliosta on yleista, mutta se ei automaattisesti muuta kayttaytymista arjessa.

Paatoksenteon kuormitus

Ihmiset valitsevat usein helpoimman ja tutun vaihtoehdon minimoidakseen paatoksenteon rasitusta

kiireessa.

Valintaympariston merkitys
Vaikuttavat toimenpiteet tukevat arjen valintoja tekemalla ne helpoiksi ja selkeiksi ilman tietoista
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Mika ohjaa valintojamme?

Hinnan merkitys

Hinta on ratkaiseva tekija erityisesti pienituloisille valittaessa ruoka-aineita arjessa.
Saatavuuden vaikutus

Saatavuus maarittaa, mita ruoka-aineita kuluttaja voi helposti valita ja harkita ostettavaksi.
Helppous kiireessa

Kiireisessa arjessa helppous ruoanvalmistuksessa on tarkea tekija ruokavalintoja tehdessa.
Maku ja mielihyva

Maku ja nautinto ovat keskeisia, silla ruoan pitaa olla myos miellyttavaa ja houkuttelevaa.
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Psykologiset ja sosiaaliset tekijat

Psykologiset vaikutukset

Stressi ja vasymys heikentavat paatoksentekokykya ja lisaavat nopeisiin ratkaisuihin turvautumista.

Automatisoituneet tottumukset

Ruokailutottumukset automatisoituvat ajan myota eivatka ne vaadi aktiivista pohdintaa.

Sosiaaliset normit ja vaikutus

Ympariston normit ja perheen tavat maarittavat hyvaksyttavan ruokailukayttaytymisen.

Yhteisollinen muutos

Muutos ruokakayttaytymisessa vaatii myos yhteisojen ja ymparistdjen osallistumista.
Q; . Jipmure KB K Karelia




Konkreettiset ratkaisut
Selkeat merkinnat

Helposti tunnistettavat merkinnat, kuten sydanmerkki, ohjaavat kuluttajia tekemaan parempia valintoja nopeasti
ja vaivattomasti.

Kaytannonlaheinen toteuttaminen

Erilaiset ruokakurssit, tyopajat ja ihmisten kohtaaminen arkiymparistdssa helpottavat uusiin makuihin ja
toteutustapoihin tutustumista.

Kokemuksellinen oppiminen

Kokemuksellinen oppiminen lisaa pystyvyyttaja motivaatiota, jolloin uudet ruokailutottumukset vakiintuvat
helpommin (mm. ruokakasvatus)
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Jarjestojen rooli muutoksen mahdollistajana

Lahelld ihmisten arkea
Jarjestot tavoittavat vaestoryhmia, joita julkinen sektori ei aina saavuta, tarjoamalla matalan kynnyksen
toimintaa.

Kaytannon ohjaus ja vertaistuki
Jarjestot tarjoavat ohjausta ja vertaistukea, jotka ovat tarkeita kayttaytymisen muutoksessa
ruokailutottumuksissa.

Joustavuus ja kokeilut
Jarjestojen vahvuus on niiden joustavuus ja kyky kokeilla uusia toimintamalleja ja laajentaa niita myohemmin.

Laajat viestintakanavat
Jarjestot levittavat tietoa ja hyvia kaytantoja laajasti tehokkaiden viestintakanaviensa kautta
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Pitkan aikavalin vaikuttavuus

Rakenteelliset tekijat
Ruokailutottumusten muutos perustuu hinnan, saatavuuden ja sosiaalisten normien kaltaisiin rakenteellisiin
tekijoihin.

Pysyvat arjen muutokset
Lyhytaikaiset toimenpiteet eivat riita ilman pysyvia muutoksia arjen ymparistoissa ja valinnan helppoudessa.

Terveyden edistaminen
Terveyden edistaminen ja jarjestojen tukeminen ovat investointeja kansanterveyteen ja kustannusten
vahentamiseen.




Lopuksi

"Kestava muutos syntyy, kun yksilon valinnat ja
yhteiskunnan rakenteet tukevat samaa suuntaa.”
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