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Nykyaan olemme jatkuvasti alttiina houkutteleville, usein audiovisuaalisille ruokaviesteille. Néemme ruokaa
paivittain erilaisissa arkissa tilanteissa, kuten mainoksissa, ruoanlaitto-ohjelmissa seka erilaisissa kuvissa ja
videoissa sosiaalisen median alustoilla. Nama ruokaviestit toimivat arsykkeing, jotka vaikuttavat
kayttaytymiseemme ja lisdavat halukkuuttamme maistaa tuotetta. Ruokamainoksilla onkin merkittéava rooli
hyvinvointiimme, silla esimerkiksi television katselu on liitetty lihavuuden kehittymiseen. Useissa
tutkimuksissa on osoitettu, ettd visuaaliset ja digitaaliset ruokadrsykkeet ohjaavat syomiskayttaytymistamme
samalla tavalla kuin aidon ruoan katsominen (Boswell & Kober, 2016; Cornil & Chandon, 2016; Petit ym.,
2016).

Toistuva visuaalinen ruokaarsyke aiheuttaa
kyllaisyytta

Elintapasairauksien yleistyessa terveellisten elaméntapojen edistaminen, mukaan lukien terveelliseen ja
kestavaan ruoankulutukseen kannustaminen, vaatii jatkuvia ponnistuksia. TAméan haasteen ratkaiseminen ei
ole helppoa, silla kuluttajat altistuvat alinomaa erilaisille ruokaérsykkeille, kuten mainoksille, mika lisda heidan

alttiuttaan lisaantyneelle ruoankulutukselle.

Toisaalta on osoitettu, ettad toistuva altistuminen visuaalisille ruokaarsykkeille aiheuttaa kyllaisyyden tilan.
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Tutkimuksissa on havaittu, etté toistuva ruokakuvien katselu voi vahentdd samaan aikaan syotavan ruoan
maaraé. Kuvien katselu on verrattavissa aterian alussa tapahtuvaan nautinnon tilaan, jota seuraa kyllaisyys
(Barsalou, 2008; Simmons ym., 2005; Van Der Laan ym., 2011; Larson ym., 2014; Andersen ym., 2023).
Ruoan vaikutukset kyllaisyyteen ovatkin monimuotoisia, silla jopa eri makujen ja ruoan vériaineiden on
osoitettu vaikuttavan eri tavalla kuluttajien ruokahaluun ja kyllaisyyden tunteeseen. Tutkimuksissa on myds
havaittu, ettd sopivia ruokaviesteja sisaltavien digitaalisten ymparistdjen avulla voidaan muokata kuluttajien
ruokavalintoja kohti pienempid annoskokoja ja terveellisempia ruokavalintoja (Larson ym., 2014; Christian
ym., 2016; Paakki ym., 2022). Kayttaytymisen taustalla on esitetty olevan toimintamekanismi, jossa
ruokakuvien katselu aktivoi aivoisamme sellaisia kyllaisyyden kokemisen alueita, jotka vaikuttavat
syOmiskayttaytymiseemme ja ruokahaluumme. Myds nautinnollisen ruoan kulutuksen kuvitteleminen voi
herattaa palkitsevan syémissimulaation, mahdollisesti johtaen vahentyneeseen haluun sy6da téllaisia ruokia
(Simmons ym., 2005; Morewedge ym., 2010; Krishna & Schwarz, 2014; Larson ym., 2014; Cornil & Chandon,
2016;Spence ym., 2016; Papies ym., 2017; Birau ym., 2022).

Toistuva
altistuminen Kylldisyyden Nautitun ruoan

visuaalisille tunne kasvaa ma&rs vihenee
ruokadrsykkeille

Kuva 1. Ruokaviestien vaikutus syomiskayttaytymiseemme (mukaillen Krishna & Schwarz, 2014; Papies ym.,
2017).

Tutkimukset antavat viitteita siité, etta digitaalisilla ruokaérsykkeilla voi olla positiivinen rooli terveellisempien
ruokailutottumusten edistamisessa. Tulevaisuudessa voitaisiin harkita digitaalisten ympéaristojen
hyddyntamista terveellisen ruokailutottumusten edistdmisessa. Esimerkiksi tietynlaisia ruokaviesteja
sisaltavien digitaalisten nayttdjen lisdaminen ruokailuymparistdihin voi muokata kuluttajien ruokavalintoja kohti

terveellisempia vaihtoehtoja ja pienempié annoskokoja.
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