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Miten ympäristö vaikuttaa ruokailijaan?

”One of the family” - F.G. Cotman, 1880 -



Ruokailuympäristö

- odotukset

- ilmapiiri

- valaistus, värit, tuoksut, 

äänet, lämpötila

- seura

- vaivannäkö

- muut aktiviteetit

Syöty 

ruokamäärä

Ruoan valintaa ja 

syötyä määrää 

ohjaavat taustatekijät

- kulttuuri

- tieto, asenteet

- tavat, kokemukset, 

odotukset

- mieltymykset

Mukaellen: 

Wansink B. Annu Rev Nutr, 2004

Ruokaympäristö

- ruokaviestit (aistit, 

ajatukset)

- variaatio, asettelu

- ruokapakkausten ja 

annosten koko

- tarjoiluastioiden muoto, 

koko, väri

- myyntipakkausten koko

- ruoan ominaisuudet 

- koostumus, rakenne, 

maittavuus, väri, lämpötila



Ruoan valintaan vaikuttavat …



Ruoan valintaan vaikuttavat …
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Ruoan näkemisen ja ajattelun vaikutus
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Aistispesifinen kylläisyys

Maku Muoto / rakenne

Rolls BJ ym. 1982



Tarjolla olevien ruokalajien määrän 
vaikutus syömiseen 

ruokalajia

Stubbs ym. Eur J Clin Nutr, 2001
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Vaikka aistispesifinen 

kylläisyys heikkenee 

ikääntymisen myötä, lisää 

ruokavalion variaation 

lisääminen edelleen 

syömistä.
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Intervention = high red

(1 year after)

(1 year after)



Tarjoiluannoksen koon vaikutus syömiseen 

Wansink & Kim, J Nutr Educ Behav, 2005

Mitä suurempana 

annoksena ruoka 

tarjotaan, sitä 

enemmän sitä 

syödään, riippumatta 

ruoan herkullisuudesta.

Vaikutus ikääntyneillä?



Annoskoon 

pienentäminen 

ei parantanut 

ruokahalua 

ja lisännyt 

syömistä. 
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Mukaellen: Wansink B. Annu Rev Nutr, 2004

Ilmapiirin vaikutus syömiseen

Valaistus,

värit

Musiikki,

melu

Mukavuus, 

kontrolloimattomuus

Aterian kesto

Ympäristön

tuoksut

Syöty

ruokamäärä



Ruokasalissa ruokailu lisää erityisesti vajaaravitsemusriskissä olevien 

ikääntyneiden syömistä. 



Ruoan tarjoaminen ravintolatyylisesti perinteisen tarjotintarjoilun sijaan 

lisäsi erityisesti heikommassa ravitsemustilassa olevien ikääntyneiden syömistä. 



Sosiaalisten tilanteiden vaikutus syömiseen

Wansink B. Annu Rev Nutr, 2004

Ryhmän

koko

Tunteet 

kanssaruokailijoita

kohtaan

Aterian kesto

Syötyä ruokamäärää

ohjaavat normit

Syöty

ruokamäärä



Seuran vaikutus syömiseen

De Castro, Physiology & Behavior, 1994





”An old woman eating porridge”
Garbiel Metsu (1654-57)

Sosiaaliset suhteet ja 
syöminen

• Sosiaalisten kontaktien määrä 
yhteydessä ruokavalion 
laatuun (Sahyoun & Zhang 
2005).

• Seurassa syöminen yhteydessä 
säännöllisempään 
ateriarytmiin ja ruokavalion 
parempaan 
ravitsemukselliseen 
riittävyyteen (Doan 1990, 
Shifflett & McIntosh 1983).

• Yksinäisyys ennemmin kuin 
yksin eläminen vähentyneen 
syömisen ja puutteellisen 
ruokavalion taustalla (Walker 
& Beauchene 1991).



Vähemmän sosiaalisia 
kontakteja, heikompi 
ruokavalion laatu ja energian 
saanti.



D. Walker, 1986

Yksinäisyyden kokemus 
yhteydessä 
vähäisempään 
energiansaantiin ja 
ruokavalion heikompaan 
laatuun. 
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Ruoan ominaisuudet
- Herkullinen ulkonäkö
- Pieni annoskoko
- Ruokavalion vaihtelevuus

Ympäristötekijät
- ”Häiriötekijät”
- Ruoan helppo saatavuus
- Rohkaisu
- Yhdessä syöminen
- Säännölliset ruoka-ajat



Mm. vanhanaikainen sisustus, pöydässä tarjoilu, hienostunut tunnelma, musiikki, kodinomaisuus,  
henkilökunta mukana ruokapöydässä



Keskeistä toimen suora yhteys syötävään ruokaan

Divert ym. Appetite, 2015



Tehokkainta vaihtoehtojen (variaatio) ja mausteiden (maittavuus) lisääminen



Ruokahaluun vaikuttavia tekijöitä ikääntyneiden 
kokemana (Wikby & Fagerskiold, 2004)

n=15, 79-95 v, Ruotsi, hoitokoti (24 h)

”Minkälaiseksi koet ruokahalusi?”

Halu syödä keskeistä ruokahalun kokemisen kannalta.

”Mitkä tekijät vaikuttavat ruokahaluusi?”

Mieliala

• Rauhallisuuden ja turvallisuuden tunne 
– Ilo, hyvät ihmissuhteet, yhdessä oleminen, hyvä ilma, yms

• Negatiiviset tunteet, erityisesti suru, vievät ruokahalun

Henkilökohtaiset arvot

• Itsenäisyys 

– Tyytyväisyys/tyytymättömyys elämäntilanteeseen ja 
riippumattomuus/riippuvaisuus muiden avusta 

– Ruokailurutiinien toistuminen: paikka, seura, aterian eteneminen 

– Kontaktit ”ulkomaailmaan” 



”Mitkä tekijät vaikuttavat ruokahaluusi?”, jatkuu

Terveellisyys

• Terveellistä ruokavaliota ja fyysistä toimintakykyä arvostetaan ja ne motivoivat 
syömään

• Oma terveydentila

Ruoka

• Ruoan hyvä maku, huolellinen valmistus  (oikea rakenne, tuoreus), odotuksien 
vastaavuus

– mieliruoat, perinneruoat, totutut ruokailutavat

Ruokailuympäristö

• Puhdas ja miellyttävä ruokailuympäristö

• Pienet ruokailuryhmät

Ruokaseura

• Yhdessä, erityisesti tutussa seurassa syöminen 

• Yksinäisyys ja monotonisuus vähentävät ruokahalua



Keller et al. JAMDA, 2014

Kaikki hyöty ruokailuista = Laatu + saatavuus + kokemus



”Elderly couple at table” - Frans van Mievis the Elder, ~ 1655

Kiitos!


