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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvata vietnamilaista ruokailukulttuuria ja
ravitsemuksen ominaispiirteitd. Tavoitteena oli lisata tietAmysté vietnamilaisesta
ravitsemuksesta ja ruokailukulttuurista. Opinnaytetyon tavoitteena oli Saimaan
ammattikorkeakoulun opiskelijoiden mielenkiintoa vaihto-opiskeluun seka lisata
kulttuurisensitiivistd osaamista Saimaan ammattikorkeakoulussa. Tavoitteena oli
myo0s yllapitad Saimaan ammattikorkeakoulun kansainvalisia suhteita Vietnamin
Pham Ngoc Thach yliopistoon.

Kerasimme aineistoa opinnaytetyohomme havainnoimalla Ho Chi Minhin kau-
pungin ravitsemusta ja ruokailukulttuuria. Menimme kaupunkiin tekemaan kent-
tatyota, jossa korostui myos kulttuurisensitiivisyyden taidot. Kentalla periaatteena
oli havainnoidun todellisuuden ja kokemusten hyédyntdminen osaksi aineistoa.
Kerasimme teoriatietoa Vietnamin ravitsemuksesta ja ruokailukulttuurista ennen
havainnointia. Pitkin opinnaytetydprosessia laajensimme teoriatietoamme, jotta
se tukisi blogin ainestoa. Blogi toimi opinnaytetydmme aineistonkeruumenetel-
mana. Blogiin teimme julkaisuja ndkemastamme ja kokemastamme. Aineiston
analyysissa luimme blogia kriittisesti Iapi. Aineisto suodatettiin tutkimustehtévien
lapi ja analyysissa hyddynnettiin teemoittelua.

Tuloksena opinnaytetyéssdmme oli kuvaus Vietnamin ruokailukulttuurista seka
kuvaus vietnamilaisen ravitsemuksen ominaispiirteista. Tuloksissa olemme ku-
vailevasti kertoneet aineiston analyysissa nousseista sisalldista. Tuloksien ku-
vaukset tuovat lukijan lahelle tutkittavaa kulttuuria seké ymmartamaan kulttuuri-
sensitiivisyytta kasitteena. Tulokset olemme koonneet myds taulukoiksi.
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The purpose of the thesis was to describe the Viethamese food culture and nu-
trition features. Also, the aim was to add interest towards exchange studies and
cultural sensitivity among the students in Saimaa University of Applied Sciences.
One of the objectives of this thesis was to maintain the international collaboration
between Saimaa University of Applied Sciences and the Viethamese Pham Ngoc
Thach University of Medicine.

The material for the thesis was collected by observing the nutrition and food-cul-
ture in Ho Chi Minh City. The city was observed on foot which also highlighted
cultural sensitivity skills. The purpose of these observations and experiences was
to use them as material for the thesis. Theoretical knowledge about Viethamese
nutrition and food culture was collected before and after the observations. A blog
as a way to collect all the material. Posts about what we had seen and experi-
enced were published. The material of the thesis was analyzed by reading the
blog critically. Material was filtered by doing thesis tasks and it was analyzed by
creating themes.

The final result of the thesis was a description of Viethamese food culture and
nutrition features. The content brings the reader close to the culture and will
highlight cultural sensitivity. The results were compiled in a table.
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1 Johdanto

Kulttuurisensitiivisyydella tarkoitetaan halua, kykya ja herkkyyttd ymmartaa eri
taustoista tulevaa ihmista (1) Kulttuurisensitiivisyys on yhteiskunnallisena ilmiéna
merkittava, silla se edistaa erilaisten ihmisten tasaarvoista kohtaamista ja kohte-
lua. Kulttuurisensitiivisyys haastaakin avoimeen ja ennakkoluulottomaan kohtaa-
miseen. Kohdatessa ihmisia eri kulttuureista yksilé voi hyddyntéaa kulttuurisensi-
tiivisyyden taitoja tunnistamalla itsessa herdavia tunteita, asenteita seka arvoja.
Kulttuurisensitiivisyys on kasvava kasite terveydenhuollossa. Syvempi kulttuuri-
sensitiivisyyden ymmartaminen on tarkeaa, jotta kyetdan havainnoimaan kulttuu-
rien erityspiirteitd. Terveydenhuollossa muista kulttuureista tulevat saatetaan lo-
keroida yleisesti monikulttuurisiksi asiakkaiksi. Lokerointi ei haasta tyontekijaa
ymmartamaan syvemmin asiakkaan oman kulttuurin erityispiirteitd, ja nain ollen
asiakas ei tule kohdatuksi yksilona. Kulttuurisensitiivisyydentaitoja tulisi kehittaa

osaksi ammatillisuutta ja hyddyntéaa luontevana osana hoitotyota.

Taman opinnaytetyon tarkoitus on kuvata vietnamilaista ruokailukulttuuria ja ra-
vitsemuksen ominaispiirteitd. Tavoitteena on lisatd Saimaan ammattikorkeakou-
lun opiskelijoiden ja opettajien tietamysta vietnamilaisesta ruokailukulttuurista ja
ravitsemuksen ominaispiirteistéa. Tavoitteena on myds, ettd opinnaytetyo lisaisi
opiskelijoiden kiinnostusta vaihto-opiskelua kohtaan. Opinnaytetydmme tavoit-
teena on lisata kulttuurisensitiivistd osaamista Saimaan ammattikorkeakoulussa
seka yllapitaa Saimaan ammattikorkeakoulun kansainvalisia suhteita Vietnamin

PNTU-yliopistoon.

Etnologia on tieteenala, joka tutkii kulttuureita. Hyddynndmme soveltaen etnolo-
gisen tutkimuksen lahestymistapaa laadullisessa opinnaytetydéssamme. Opin-
naytetydbmme aineisto perustuu Viethamissa tekemiimme havaintoihin paikalli-
sesta ravitsemuksesta seka ruokailukulttuurista. Hyédynnadmme opinnaytetydssa
reflektiivista tutkimusotetta soveltaen etnografisia tydmenetelmia. Havaintomme
seka kokemuksemme luomme julkaisuiksi vaihdon aikaiseen blogiin. Blogi toimii

opinndytetydmme aineistonkeruumenetelmana.



2 Etnografinen tutkimus l&ahestymistapana
2.1 Etnologia

Etnologia on tieteen ala, joka yhdistda kansantieteen, folkloristiikan ja antropolo-
gian nakokulmia (2). Yksinkertaistettuna etnologisessa tutkimuksessa tutkitaan
kulttuuria. Tulkinta ja analyysi ovat merkittava osa etnologista tutkimusprosessia.
Etnologisessa tutkimuksessa tutkijan aani on lasna. Etnologin kenttatyon havain-
not kayvat lapi tutkijan ajatusprosessin, joka saattaa vaikuttaa myds lopputulok-
seen. Lasna ovat asenteet, motiivit, oletukset ja tutkijan persoona. Etnologian
vahvuus on herkkyys ymmartéaa arkielaméan konteksteja. Etnologisessa tutkimuk-
sessa kuvataan tarkoin rajattuja kokonaisuuksia. Etnologiassa hyddynnetaan
laadullisia menetelmid, joten tutkimusten aineistot eivét ole suuria. (3, s. 15-18)

Etnologiaa hyddynnettaessa opinnaytetydssa tutkimusmenetelmat ovat kuitenkin
laajat. Opinnaytetyontekijan voit loytaa esimerkiksi tutkimasta kirjallisuutta tai
kentaltd havainnoimasta. Aineistoa keratdan haastattelemalla ja tutkimalla teks-
teja. Opinnaytetytssa voidaan hyddyntaa myos muita materiaaleja havainnoides-
saan kulttuurien eri muotoja. Etnologinen tutkimusprosessi on aina suunnitelmal-
linen. Laadullisessa tutkimuksessa valitaan metodi, jolla [6ydetaan tutkimusteh-
taviin vastaava aineisto. Aineisto on kuitenkin suodatettava ja sita on tarkoin ana-
lysoitava. Taméan jalkeen tehdaan niin sanottu tulkinta, jossa aineisto luodaan
ymmarrettavaksi kokonaisuudeksi. Vaikutelmiin paatymista tutkijan voi olla han-
kala sanallistaa, muuten kuin painottomalla perehtymista aineistoon. Oleellista
on my6s mielenkiintoisten ja oleellisilta vaikuttavien kohtien |dytdminen. (3, s. 20-
24)

2.2 Etnografia

Etnografia on osa etnologian viitekehysta. Opinnaytetydssa etnografiaa voidaan
soveltaen hyodyntaa varsinkin kenttatyossa ja aineiston keraamisessa. Etnogra-
fiassa hyodynnetdan erityyppisia metodeja aineiston kerddmiseksi. Yleisesti ai-
neistoja kerataan havainnoimalla ja haastattelemalla (4, s.255). Etnografia pe-
rustuu vahvasti myds empiriaan, jolloin opinnaytetyontekijan kokemukset ken-

talta ovat osa kerattyd aineistoa. Kentélta kerattavat aineistot ja syntyvét vuoro-



vaikutustilanteet voivat maarittdvaa prosessin kulkua seka opinnaytetydn loppu-
tuloksia (5, s. 9). Etnografiaa soveltaessa aineistoa kuvataan, mutta myoés joudu-
taan tulkitsemaan. Kaikkea ei ole mahdollista eikd edes mielekasta kuvata, ja
nain ollen esimerkiksi opinnaytetyota tehdessa havainnot rajataan tutkimustehta-
vien ohjaamina (4, s.255-259).

Etnografista tutkimuksen soveltaminen tarkoittaa kaytdnndssa opinnaytetyonte-
kijan siirtymista kentélle tutkittavaan kulttuuriin fyysisesti sek& symbolisesti. Opin-
naytetyontekija osallistuu nakyvasti kentan toimintaan kysellen, katsellen ja kuun-
nellen (4, s. 256). Kenttatytssa tata tyomenetelmaa hyodyntaen pystytaan ke-
raamaan monenlaista aineistoa: esimerkiksi haastatteluja, videoita ja valokuvia.
Opinnaytetyontekija usein reflektoi huolellisesti kentta- tai tutkimuspaivékirjan
avulla kertyneitd kokemuksia ja tunteita, jotka ovat tarkeé osa aineistoa (5, s. 16).
Kenttapaivakirja voi toimia my6s aineistokeruumenetelména. Kenttapaivakir-
jassa esille nousee havainnoiva kirjoittava kasi, joka nakyy kirjoitetussa tutkimus-
tekstissa (4, s. 265).

2.3 Reflektiivinen tutkimusote

Etnologisessa reflektiossa tiedostetaan ja arvioidaan laadullisen tutkimuksen
suunnitteluun, tekoon ja raporttiin vaikuttavien tekijoiden vaikutuksia (5, s. 88).
Reflektiivista tutkimusotetta voidaan soveltaa osana etnografista lahestymista-
paa opinndytetyohon. Reflektiivinen tutkimusote korostuu varsinkin tehdessa ha-
vaintoja, silla opinnaytetyontekijalla on aktiivinen rooli tutkimassaan yhteisdssa.
Kokemuksellinen reflektio on kuin peili, jonka kautta peilataan kentan tapahtumia
verraten niita kerattyyn tietoon, tutkimuskysymyksiin, oletuksiin ja muihin vaikut-
taviin elementteihin. Reflektiivisyys aineiston analyysissé varmistaa, etta tekijoi-
den pohdinta nayttaytyy yhta lailla, kuin tutkittavienkin (3, s.22). Kirjoitettu tutki-
musteksti ei ole persoonatonta; sen takaa voi havaita reflektoivan opinnéayteyon-
tekijan. Reflektiivisen tutkimusotteen soveltaminen on valttamattémyys, kun opin-
naytetyota lahestytaan etnografisesta nakokulmasta. Kun opinnaytetyon tekija
hyodyntaa reflektiivista tutkimusotetta, han pystyy sisdistamaan kulttuurin erityis-
piirteita ja laajemmin esiintyvid kokonaisuuksia. Reflektiivisyyden tavoitteellinen
ja tarkoituksenmukainen laajentaminen kaikkiin opinnaytetyén vaiheisiin voi

tuoda iskevyytta niin etnologiseen tulkintaan, kuin analyysiinkin (3, s. 33).



2.4 Kulttuurisensitiivisyys

Kulttuurisensitiivisyys tarkoittaa herkkyytta ja kykya huomioida eri kulttuurien eri-
tyispiirteita. Yksi tarkeimmista kulttuurisensitiivisyyden lahtokohdista on kunnioit-
taa erilaisuutta. Kulttuurisensitiivisyytta toteuttava hoitotybn ammattilainen on
avoin ja karsivallinen. Kulttuurisensitiivisyyteen kuuluu my6és ymmarrys oman
kulttuuritaustan vaikutuksista. Tarked& on tiedostaa kuinka oma kulttuuritausta
vaikuttaa itseensé ja omiin asenteisiin. Kulttuurisensitiivisyys on myos aktiivista
tiedon etsimista erilaisista kulttuureista. Tiedon etsintaa tulisi motivoida aito kiin-
nostus erilaisiin kulttuureihin. Kulttuurisensitiivisyyden taitoihin kuuluu ihmisen
kohtaaminen yksilona. Tarkedaa on onnistunut vuorovaikutus, joka lisdéa luotta-
musta ja auttaa eteenpain. Kulttuurisensitiivisen tyootteen kehittdminen auttaa
toimimaan monikulttuurissa yhteisdissa. Etnografiaa soveltavassa opinnayte-
tydssa tiedon ja todellisuuden yhdistaminen empiiriseen kokemukseen on valtta-
maton. Opinnaytetyontekijan tulee tiedostaa suhde tutkittavaan kulttuuriin, jotta
han voi suhtautua ymparistoonsa tieteellisella tavalla (4, s. 263). Tallaisessa ti-
lanteessa kulttuurisensitiivisyyden taidot korostuvat, jotta pystytdan tekemaan
avointa analyyttista kulttuurin tutkimusta. Saman aikaisesti tulisi kriittisesti analy-

soida sita tapaa, jolla kuvataan tutkittavaa todellisuutta. (1)

3 Vietnamilainen ravitsemus

3.1 Historian vaikutukset vietnamilaiseen ravitsemukseen

Kiinalaiset valloittivat Vietnamin pohjoisosat 100-luvulla. Vietnam kuului kiinaan
lahes 1000 vuotta, mutta onnistui 1010-luvulla itsendistymaan. Vietnam ajautui
kuitenkin kiinan alaisuuteen uudelleen 1400-luvulla. Maa laajeni eteldan ja viet-
namilaiset onnistuivat karkottamaan kiinalaiset. 1800-luvulla siséisten kiistojen
jalkeen alueet yhdistyivat nykyiseen muotoonsa. Viethamin pitka yhteinen histo-
ria Kiinan kanssa on juurtanut kiinalaiset vaikutteet niin vietnamin kieleen, kult-
tuuriin kuin ruokaankin. Paljon vaikutteita nakyy tanakin paivana, vaikka Vietnam
pyrkii omaleimaiseen kulttuuriin (6, s. 19). Vietnamissa asuu useita kiinalaisia yh-

teisgja, jotka yllapitavat yhteisadillaan Kiinan vaikutuksia Vietnamin kulttuuriin. (7)



Ensimmaiset ranskalaiset saapuivat viethnamiin jo 1700-luvulla. 1800- luvusta l&h-
tien he onnistuivat lujitamaan asemaansa Vietnamissa. Ranskalaiset loivat k&-
sitteen Indokiinasta, johon kuului Vietnam, Laos sekd Kambodzha. Ranskalaiset
ottivat tehtdvakseen oman kasityksenséa mukaisen sivistyksen levittdmisen Indo-
kiinaan. Talla tehtavalla on ollut valtava vaikutus Vietnamin kulttuuriin, kuten us-
kontoon, elinkeinoihin seka kielen kehitykseen. Ranskan vaikutukset vietnamilai-
seen ravitsemukseen nakyvat viela tanakin paivana. Ranskalaiset toivat muka-
naan paljon uusia tuotteita ja tietyt ranskalaisen ravitsemuksen piirteet ovat muo-

dostuneet osaksi viethamin ravitsemusta. (6, s. 298-302)
3.2 Vietnamilainen ravitsemussuositus

Vietnamilainen ruokapyramidi on jaettu seitsemaan tasoon. Kuten suomalai-
sessa ruokapyramidissa, myds vietnamilaisessa ruokapyramidissa on tarkoitus
syoda eniten alimpien tasojen ruokia ja vihenemassa maarin tuotteita ylimmilta

tasoilta. (Kuva 1)

THAP DINH DUONG CAN DOT

[Tha Dinty duémg i 44 danh che ngitet Wdng thanh. Gill dean 2010.200)

Bl 150gr madl o Aan ché

S00pr dtng \ Au it
/ Bueng
[S
e din_wi viny b | B @ '\ Loz i 25
“/“ “J = "\
254 ak- oy o - - ".‘\
1. 5ky thit: 2ky Him phy | e v
eaez/ 8 O VG — b
Qud ehin
thoo Ada wing
10k ran
2y Iy
Larmg the |,

clia mdt ngudi trudng thanh trong 1 thang

Dink dutng hp 4y Lo wén tang. eae e Whoe, Tiom v vi Tri tas

Kuva 1. Vietnamilainen ruokapyramidi (FAO)



Vietnamilaisessa ruokapyramidissa alimmalla tasolla ovat hiilihydraattipitoiset
ruuat, kuten nuudeli, riisi ja bataatti. Suomalaisesta ruokapyramidista poiketen
hiilihydraatit ovatkin alimpana eli suurimpana ryhméanéa vietnamilaisessa ruoka-
pyramidissa. Pohdimme, etté hiilihydraattien suuri maara pyramidissa on tarpeel-

linen, jotta pystytaan takaamaan vietnamilaisten riittava energian saanti. (Kuva

1) (8)

Seuraavalla tasolla ovat kasvikset, juurekset ja yrtit. Hedelméat ovat tAmén tason
ylapuolella. Naista vietnamilaiset saavat riittavasti vitamiineja, kuitua, seka hiven-
aineita Hedelmien ylapuolelta vietnamilaisesta ruokapyramidista I6ytyvat liha-
tuotteet. Suosittuja lihatuotteita Vietnamissa ovat kana, porsas seka merenela-
vat. Naistd kalatuotteet ovat yksi yleisimmista proteiinin l&hteistd vietnamilai-
sessa ravitsemuksessa (9). Kalan ja muiden merenelavien kayttoa tulisi lisata
ravitsemuksessa, jotta vietnamilaiset saisivat riittavasti proteiinia, hyvia rasvoja

seka hivenaineita. (Kuva 1) (8)

Tasta seuraavalla tasolla ovat 6ljyt ja rasvat. Vietnamilaisen ravitsemussuosituk-
sen mukaan tulisi suosia elain- seka kasviperdaisia rasvoja sopivassa tasapai-
nossa. Toiseksi ylimmalla tasolla viethamilaisessa ruokapyramidissa on sokeri.
Sokerin kulutusta vietnamilaisen olisi hyva rajoittaa. Ruokapyramidin ylin taso ka-
sittdd suolan. Suolaa tulisi kayttdd harkiten, esimerkiksi monet vietnamilaisten
suosimat kastikkeet sisaltavat paljon suolaa. Vietnamilaisen tulisikin kiinnittaa

huomiota suolan kayttoonsa. (Kuva 1) (8)

Vetta tulisi viethnamilaisen ravitsemussuositusten mukaan juoda paivittain. Vesi ei
kuitenkaan ole sellaisenaan juomakelpoista, vaan se tulisi keittdd ennen juo-
mista. Suositusten ohjaavat vietnamilaisia nauttimaan my6s maitotuotteita paivit-
tain. Tahan on siis kiinnitettava ravitsemuksessa huomiota. Vietnam on Aasian
maista toiseksi suurin alkoholin kuluttaja. Yha useampi vietnamilainen kuluttaa
alkoholia liilan suuria maaria ja talla on vaikutusta niin yksilon kuin koko yhteisén

terveyteen. (8)
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3.3 Vietnamilaisten ravitsemustila

Vietnamissa lasten ja aikuisten ravitsemustila vaihtelee alueellisesti. Suurissa
kaupungeissa lasten ja aikuisten ravitsemustila on kohtalainen, kun taas maa-
seudulla ja vuoristoalueilla tilanne on vakavampi. Alle 5-vuotiaista lapsista 25%
on alipainoisia ja tamé maara jopa kaksinkertaistuu syrjaisemilla alueilla. Lasten
ravitsemustila on kansallinen ongelma ja aliravitsemus aiheuttaakin Viethamissa
lapsille kehityksen pysahtymista ja lyhyt kasvuisuutta. Myds aikuisilla esiintyy ali-
ravitsemusta. Naisista 18,5% ja miehistad 15,8% BMI on alle 18,5 (10). Toisaalta
ylipainoisten lasten ja aikuisten maara on ollut huolestuttavassa kasvussa viime
vuosina. Noin 21% naisista ja miehistd 16% karsii ylipainosta. Lapsista alle 5-
vuotiasta noin 5% on ylipainoisia. (11) (12) Vietnamilaisessa kulttuurissa lapsen
lihavuus ndhdaan merkkina terveydestéa ja varakkuudesta. Ylipainoisten lasten

maaran pohdimme kehittyvan noususuuntaisesti maan vaurastuessa. (9)

Anemia on kansallinen ongelma Vietnamissa. Alle 5-vuotiaat ja fertiili-idsséa ole-
vat naiset ovat suurin riskiryhmé&. Anemiaa esiintyy eniten maan keskiosien poh-
joisosissa, seka vuoristo alueella. Raudan puutos on syyna anemiaan yhdella
kolmesta sairastuneesta lapsesta. Fertiili-idssa olevista naisista puolella anemia
johtuu raudan puutteesta. Vietnamilaisilla esiintyy raudanpuutoksen lisaksi A-vi-
tamiinin ja sinkin puutosta. Sinkin puutosta esiintyy 67% fertiili-idssa olevista nai-
sista, seka alle 6-vuotiaista lapsista 52% karsii puutoksesta. Fertiili-ikaisista nai-

sista 12% karsii myods B12-vitamiinin puutoksesta. (12)

A-vitamiinin puutoksesta karsii 14% esikouluikaisista lapsista. Lapsista 1-5 vuo-
tiaista puolilla A-vitamiini tasot jaavat alle optimaalisen. Vastasyntyneilla riski on
viel&kin suurempi. (12) A-vitamiinin puutokseen on kuitenkin lahdetty vaikutta-
maan Vietnamissa valtakunnallisella ohjelmalla vuonna 1988. A-vitamiinia on tar-
jottu ilmaiseksi lapsille 6:sta kuukaudesta 36:een kuukauteen saakka. Kansalli-
seen ohjelmaan kuului my6s ravitsemusneuvontaa, jossa perheitd ohjattiin, mista
ruuista he voivat saada A-vitamiinia. Tall& on ollut vaikutusta lasten hyvinvointiin.
Kansallinen ohjelma A-vitamiinin puutoksen korjaamiseksi jatkuu edelleen vuo-
sittain. (13)
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4 Opinnaytetydn tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetydmme tarkoitus on kuvata Vietnamilaista ravitsemusta ja ruokailu-
kulttuuria. Opinnaytety6 lisaa opiskelijoiden ja opettajien tietdmysta Vietnamilai-
sesta ravitsemuksesta ja ruokailukulttuurista. Tavoitteena on myo6s lisata kulttuu-
risensitiivistd osaamista Saimaan Ammattikorkeakoulussa ja yllapitaa kansainva-
lisia suhteita Vietnamiin. Opinnaytetydn kohderyhmé&né on Saimaan Ammattikor-
keakoulun henkilosto ja opiskelijat. Tavoitteena on myos kannustaa opiskelijoita
kiinnostumaan vaihto-opiskelusta. Opinnaytety6 lisdd myés meidan omaa am-

matillista kasvuamme.
Tutkimustehtavia ovat:

1. Kuvata vietnamilaista ruokailukulttuuria

2. Kuvata vietnamilaisen ravitsemuksen ominaispiirteita

5 Opinnaytety6n toteutus

5.1 Aineiston keruu

Kerasimme aineistoa opinnaytety6hémme havainnoimalla Ho Chi Minhin kau-
pungin ravitsemusta ja ruokailukulttuuria. Jalkauduimme paikallisten ihmisten pa-
riin tekemaan kenttaty6ta, joka on ominaista etnografista lahestymistapaa sovel-
lettaessa. Kentalla periaatteena oli havainnoidun todellisuuden ja empiiristen ko-
kemusten jasentaminen seka hyddyntaminen osaksi aineistoa. Valinnalla hyo-
dyntaa havainnointia halusimme tehda opinnaytetyon, jonka tulokset tuovat mie-
lestamme lukijan lahelle tutkittavaa kulttuuria. Opinnaytetyohon sisaltyi tietynlai-
nen kehollisuus ja tata kautta empiiriset kokemukset. Tavoitteenamme oli saada
mahdollisimman tarkkaa kokemusperusteista tietoa, mutta se ei ole taysin mah-
dollista tutkittavan kulttuurin ja opinnaytetyontekijoiden valttamattoman suhteen
vuoksi. Lisaksi opinnaytetydssdmme haluamme painottaa reflektiivisen tutkimus-
otteen merkitystd. Kentéan todelliset kokemukset sek& havainnoidut tapahtumat
ovat tekijoiden havainnoimia. Havainnot suodattuivat tekijéiden, tunteiden, arvo-

jen ja oletusten Iapi. Havainnoinnissa korostuivat myds kulttuurisensitiivisyyden
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taidot. Aktiivisina havainnoitsijoina pohdimme oman kulttuuritaustamme vaiku-
tusta tekemiimme havaintoihin toisesta kulttuurista. Emme kayttaneet havain-
nointiin strukturoitua mallia, vaan annoimme toisillemme mahdollisuuden havain-
noida itselle luontevalla tavalla. Talla tavoin saimme kaksi erilaista ndkdkulmaa
tukittavaan kulttuuriin. Molemmilla opinnaytetyontekijoilla oli omat empiiriset ko-
kemukset seka itsenainen reflektointiprosessi. Ajoittain kédvimme keskustelua ref-
lektoinnin pohjalta. Havainnoinnin tukena hyddynsimme myds muistiinpanojen
tekemista seké kuvien ottamista. (3, s. 60) (5, s. 241-244)

Havainnoimme ravitsemusta ja ruokailukulttuuria seuraten paikallisten toimintaa.
Tallbin meilla ei ollut henkilokohtaista suhdetta havainnoitavan tilanteen ihmisiin.
Toisaalta hydtdynsimme samanaikaisesti luomiamme henkilokohtaisia kontakteja
paikallisiin ja tdmé& antoi meille mahdollisuuden perehtyd yksildihin yhteistéssa
tarkemmin. Tarkeaa oli muistaa kohdentaa havainnointi ravitsemukseen ja ruo-
kailukulttuuriin, jotta havainnoidussa aineistossa olisi mahdollisimman korkea
hyddynnettavyys. Teimme havaintoja kaupunkiin jalkautuen. Kadulla likkuessa
varsinkin markkinat ja katuruoka olivat havainnointimme kannalta tarkeita. Vierai-
limme havainnoimassa myds kahviloissa, ravintoloissa ja paikallisten kodeissa.
Ajoittain havainnointi oli hyvin suunnitelmallista, jolloin siihen kuului paperille Kir-
joitettavia muistiinpanoja sek& suunnitelmallisesti otettuja kuvia. Toisaalta ha-
vainnot vietnamilaisesta ravitsemuksesta ja ruokailukulttuurista muodostuivat
paivittaisiksi, jopa arkisiksi kokemuksiksi, silla tulimme osaksi yhteis6a kuukau-
sien aikana. Havainnointiprosessin jatkuvuus nakyi siing, etta kasitykset ja koko-
naisuudet liittyen tutkittuun kulttuuriin olivat jatkuvasti muuttuvia seka kehittyvia.
Havainnot muuttuivat kokonaisuuksiksi suunnitelmallisesti ja osittain jopa huo-
maamatta. (5, s. 242-243)

Ennen Vietnamiin 1&ht6& kerasimme hieman teoriatietoa Vietnamin ravitsemuk-
sesta ja ruokailukulttuurista. Meilla oli siis tietoa ilman, etta sita tukisi kokemuk-
sellinen reflektio. Kun tulimme aktiivisiksi toimijoiksi ymparistdssdmme Vietna-
missa, meille syntyi tarve laajentaa tietouttamme aiheeseen liittyen. TallGin
koimme tarkeaksi |6ytaa teoriatietoa tukemaan nakemaamme Vietnamissa. Tie-
toa kerdsimme artikkeleista, internet-sivustoista, tutkimuksista seka kirjoista. Tal-

|6in teoriatieto yhdistyi havaintoihimme ja kokemuksiimme.
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Opinnaytetydbmme aineistonkeruumenetelménéd oli vaihdon aikana toteutta-
mamme blogi, johon teimme julkaisuja ndkemastamme ja kokemastamme. Aja-
tuksena oli, ettéd blogin sisaltdad ei rajoiteta muuten kuin siten, ettd se kasittelisi
Vietnamin ravitsemusta ja ruokailukulttuuria. Julkaisut muodostuivat luonnostaan
elaviksi ja kuvaileviksi teksteiksi. Kuvia lisdsimme tukemaan Kkirjoitettua reflek-
tiota. Blogipohjan olimme luoneet valmiiksi ennen Vietnamiin lahtda. Vietnamissa
julkaisimme tekemiamme blogijulkaisuja epasaanndllisesti yhteensa 10 ja Suo-
messa yhden. Blogin halusimme myds kuvastavan sen kirjoittajia. Viethamissa
tekemadmme havainnot muodostuivat kirjoituksiksi, joissa kaikki kokemukset ja
ajatukset olivat arvokkaita sellaisenaan. Lukijalle blogi nayttaytyy luovana ja af-
fektiivisena kokonaisuutena. Blogi on my6s ajankohtainen ja helposti luettavissa
internetisséa. Blogi ei ole persoonaton, vaan se osittain seuraa mygs tutkijoiden
prosessia tuntemaan tutkimaansa kulttuuria. Blogi voidaan nahda melko kirjoit-
taja keskeisena, mutta me ndimme sen myos tehokkaana seka riittdvan rajaa-
mattomana aineistonkeruumenetelméné aineiston yhteen kokoamiseen. (14 s.
129-131) (3, s. 19)

5.2 Aineiston analyysi

Analysoimme aineiston hyddyntden teemoittelua. Aloitimme analysoinnin koh-
dentamalla sen rajattuihin tutkimustehtaviimme eli kuvaukseen Vietnamin ravit-
semuksen ominaispiirteistd sekd ruokailukulttuurista. Konkreettisesti meilla oli
kaksi tutkimustehtavien otsikoimaa tyhjaa kasitekarttapohjaa. Hydodynsimme ka-
sitekarttoja teemoittelun tukena. Teemoittelun aloitimme nostamalla tutkimusteh-
tavat eli kasitekarttojemme otsikot ylateemoiksi. Analysoimme aineistoa ensin lu-
kemalla blogia analyyttisesti ja kriittisesti |&pi useita kertoja. Kun analyyttisesti
aineistoa lukiessa vastaan tuli merkityksellinen ilmaisu, joka vastasi kumpaan ta-
hansa ylateemaan eli tutkimustehtavaan, se kirjoitettiin ylos kasitekarttaan. Talla
tavoin poimituista asioista ja ilmidista muodostui kasitekarttoihin sekalainen ja
laaja yleiskuva aineistosta. Kavimme vield blogin kuvat I&pi, jotta nakisimme I0y-
tyisiko niistd merkityksellisid asioita. Kuvat tukivat aineistoa palauttamalla mie-

leemme havainnot ja kokemukset Vietnamista.

14



Taman jalkeen meilla oli siis kaksi kasitekarttaa taynna ylateemoihin vastaavia
merkityksellisia ilmaisuja. Naista kasitekarttoihin kirjoittamistamme merkitykselli-
sista ilmaisuista lahdimme kokoamaan alateemoja. Alateemat muodostuivat ver-
taamalla pelkistettyja ilmaisuja toisiinsa. Loysimme sisallollisesti samankaltaiset
asiat ja yhdistimme ne yhdeksi alateemaksi. Teimme siis tarkoituksenmukaista
pelkistamista, jotta saimme sekalaisen aineistomme ryhmiteltyd. Kulttuurianalyy-
simme edistyikin askeleittain hitaasti kasaantuvina oivalluksina (3, s. 61). Kay-
tannossa kasitekarttaan muodostui teemoittelun tuloksena merkityksellisista il-
maisuista ryhmiteltyna alateemoja ylateemojen alle. Analysoinnissa painotimme
aineiston syvempaa ymmartamistd, kokonaisuuksien luomista sekd omaa nake-
mystamme tutkittavaan kulttuuriin. (15, s. 115-119) (16) Olemme koonneet tulok-

set myos taulukoihin. (Taulukko 1) (Taulukko 2)

Kokonaisvaltaista ja kontrolloitua aineiston analyysia ohjasi lapi prosessin tutki-
muskysymysten viitekehys. (3, s. 24) Aineiston analyysiin vaikuttaa my6s muu
hyodyntamamme teoriatieto, kuten artikkelit, internet-sivustot, tutkimukset ja kir-
jallisuus. Teoriatieto ohjaa analyysia ja muodostuu osaksi esittamaamme todelli-
suutta. Teoriatieto tuo syvyytta analysointiin ja vaikutussuhteiden ymmartami-
seen. Oli myds tarpeellista tarkastella Kirjoittajien aanta aineistossa kriittisesti.
Aihe ei ollut meille ennen opinnaytetybn prosessia entuudestaan tuttu ja tdméa
voikin toimia meidan eduksemme, silla meilla ei ollut voimakkaita ennakko-ole-

tuksia tai niin sanottua kotisokeutta. (5, s. 243)

6 Tulokset

6.1 Kuvaus vietnamilaisesta ruokailukulttuurista

Vietnamissa perheen merkitys on tarked. Perhe on siis vietnamilaisen ruokailu-
kulttuurin keskitssa. lltaisin perheet kokoontuvat sydmaan yhdessa. Viethnamissa
tyopaivat ovat usein hyvin pitkid, jolloin illallinen on tarkea hetki perheelle. Viet-
namilaiset omaavat vahvat juuret perinneruokiinsa. Ruuanlaiton taidot seka re-
septit siirtyvat sukupolvilta toiselle. Vietnamissa sukupuoliroolit ovat edelleen voi-

makkaat ja nain ollen ruuanlaitto on usein suvun naisten tehtava. Varallisuudella
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on vaikutuksensa ruokiin ja usein syddaankin sitd, mita on tarjolla. Havainto-
jemme mukaan viethamilaisessa ruokailukulttuurissa esille nousee periaate siita,

etta ruokaa ei haluta tuhlata ja kaikki pyritadn hyodyntamaan.

Lansimaalainen ruokailukulttuuri perustuu siihen, etta jokaisella on oma ateria.
Vietnamilaisessa ruokailukulttuurissa puolestaan ruoka jaetaan aina. Annoksen
tai useiden annosten ymparille keraannytaan istuutumaan. Vietnamissa lattialla
istuminen ruokailun ajan on hyvin normaalia. Lattialle saatetaan levittdd sanoma-
lehtia, jonka péaalle ruoka katetaan. Jokaisella ruokailijalla on usein edessaan
pieni kulho, johon yhteisesta ateriasta siirretdan pieni maara ruokaa. Havain-
noimme Vietnamissa, etta viethamilaisessa ruokailukulttuurissa yleista on maus-
teiden kayttd. Joskus maustetaan koko ruoka, mutta usein maustaminen tapah-
tuu vasta, kun ruokailija on siirtinyt oman annoksensa kulhoon. Ruuasta riippuen

aterimina kaytetaan puikkoja sekéa ajoittain lusikkaa.

Lahtokohtaisesti viethamilaisessa perheessa ruuat valmistetaan alusta asti itse.
Ruuanlaiton vélineet ovat perinteisessa vietnamilaisessa perheessa rajalliset.
Ruokaa valmistetaan padosin keittamalla, mutta myods grillin kayttd on yleista.
Uuni kayttd ei kuulu vietnamilaiseen ruuanlaittoon ja nain ollen se onkin vietna-
missa harvinaisuus. Ruokaa valmistetaan suuria méaria kerralla, koska saman
katon alla saattaa asua montakin sukupolvea. Raaka-aineet ruokien valmistami-

seen hankitaan usein naapuruston omilta markkinoilta.

Jokaisella naapurustolla on markkinansa. Markkinat saattavat olla pienia, jolloin
joka aamu tietylle tielle keraantyy myyjia. Nama markkinat keskittyvat varsinkin
tuoreiden tuotteiden myyntiin. Tarjolla on esimerkiksi tuoreita yrtteja, vihanneksia,
hedelmia ja lihaa. Markkinat ovat myyjalle elinkeino ja tuotteita tuodaan myyntiin
myo6s kauempaa pienista kylista kaupunkiin. Monet tuotteet 16ytyvat edullisemmin
kadun markkinoilta kuin supermarketista. Supermarketeissa paikalliset vieraile-
vat harvemmin ja usein se on koko perheen yhteinen kokemus. Supermarke-
teissa kdymiseen vaikuttaa myos perheen varallisuus. Vietnamilaiset hyodynta-
vat naapuruston pienempien markkinoiden lisdksi suurempia markkinoita. Nama

markkinat ovat kiireisimmill&a&n arki-iltaisin seka viikonloppuisin. Vilkkaat markki-
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nat muodostuvat pienisté kojuista vieri vieressa. Nama markkinat eivat myy aino-
astaan elintarvikkeita, vaan nailta markkinoilta [6ytyy myos erilaista kayttétavaraa

seka maukasta katuruokaa.

Katuruoka on osa vietnamilaista ruokailukulttuuria. Kadun kojuissa tarjottaviin
ruokiin kuuluu suuri variaatio erilaisia perinteisia vietnamilaisia ruokia ja juomia.
Katuruoka on edullista ja maukasta. Usein naapurustossa katuruokaa tarjoavat
tutut myyjat ja hyvan ruuan maine on tiedossa koko yhteisossa. Arjen kiire seka
pitkat tyopaivat asettavat haasteita ruuan valmistamiselle. Tama tarkoittaa sita,
ettd katuruoka on nopea ja edullinen vaihtoehto niin aamiaiselle, kuin illalliselle-
kin. Vietnamilaiselle katuruoka on usein katevasti tyomatkan varrella. Yksi suu-
rimmista katuruokaa ostavista ryhmista on yksin asuvat nuoret aikuiset. Kun pai-
kallinen ei asu perheen yhteisessa kodissa, ruokaa ei valttamatta valmisteta

alusta lahtien itse ja myds valmisruokia hyddynnetaan.

Yhteis6ssa on myds ravintoloita, jotka tarjoavat ruokaa aamusta iltaan. Ravintolat
ovat olemukseltaan karuja ja hallimaisia. Osa paikallisista pistaytyy ravintolassa
vain nopeasti syodakseen, mutta varsinkin iltaisin sydomaan saavutaan suurem-
missa ryhmissa yhteista aikaa viettamaan. lllallinen voi kestaa tunteja, jonka ai-
kana tarjoillaan useita aterioita jaettavaksi. Usein ravintolassa kaikuu kovaaani-
nen kippistely, joka havaintojemme mukaan kuuluu osana vietnamilaiseen illalli-
seen. Blogissa toteamme: Kippistaessa vietnamilaiset sanovat "mét, hai, ba...
jou”. Ravintolat tarjoavat perinteistéa vietnamilaista ruokaa merenelavista kevat-
kaaryleisiin. Katuravintoloiden liséksi vaihtoehtoisena illallispaikkana on ostos-
keskusten ravintolat, jotka tarjoavat ruokaa monesta maasta. Nama ravintolat
ovat kuitenkin erittdin hinnakkaita. Ravintoloiden liséksi jokaisella naapurustolla
on myos runsaasti erilaisia kahvila vaihtoehtoja. Kahvia ja maitoteeta tarjoavia
yrityksia on erilaisia monesta hintaluokasta. Kahvilat panostavat tilojen viihtyisyy-
teen, juomien nayttavyyteen seka laatuun. Paikalliset saapuvat viettamaan aikaa
kahvia ja maitoteeta nautiskellen. Kahvilat ovat varsinkin vietnamilaisten nuorten
aikuisten suosiossa. Nuori saattaakin korvata kokonaisen aterian esimerkiksi
maitoteellda. Havainnoimme Vietnamissa, etta paikalliset keraantyvét kahviloihin
viettam&an lounastaukoja tai vapaa-aikaa tyon jalkeen. Paikallisen kahvin

ohessa vaihdetaan kuulumisia tai pelataan korttia.
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Ravintoloihin ja kahviloihin keraannytaan juhlistamaan merkkipaivia perheen
sekad ystavien seurassa. Vietnamilaiset juhlistavat esimerkiksi syntymapaivia,
naistenpaivaa sek& ammattipaivid. Suuria vietnamilaisia tapahtumia ovat myos
haat ja muistopaivat. Merkkipaivia voidaan juhlia myds kotona illallisen mer-
keissa. Ruoalla on tarkea merkitys juhlapaivissa. Kutsu toisen kotiin illalliselle on
itsessaan suuri ystavyyden ja kunnioituksen osoitus. Suku kokoontuu yhteen ja
ruualla saattaa olla yhteenkuuluvuutta lisdava vaikutus. Ruoka tuo perhetta yh-
teen my0s ruuan valmistamisvaiheessa ja merkkipaivan ateriaa voidaankin val-

mistaa useita tunteja yhdessa.

Kiinalainen uusivuosi on vietnamilaisten vuoden suurin juhla. Kiinalaisen ajanlas-
kun mukaan vuosi paattyy ja uudelle vuodelle toivotaan onnea, vaurautta seka
terveytta. Vietnamilaisilla on kahden viikon loma, jolloin suurien kaupunkien kadut
hilienevat. Lomaa kutsutaan nimella Tet-loma ja monelle kaupungissa toita teke-
valle se voi olla vuoden ainut mahdollisuus palata kotiin viettdmaan tarkeaa ja
kallista aikaa perheenséa kanssa. Kiinalaisen uuden vuoden vietossa on pitkat
perinteet, joita kunnioitetaan. Kiinalainen uusivuosi on ennen kaikkea perhejuhla,
jota varten ruokaa valmistetaan viikkojen ajan. Ruoka tuo ihmiset yhteen nautti-
maan perinteisia kiinalaisen uuden vuoden herkkuja. Kiinalainen uusivuosi on
myds hyvan tekevaisyyden aikaa. Nain ollen ruokaa valmistetaan myds hyvante-
kevaisyyteen. Blogiin olemme kirjoittaneet: Koulut jarjestavat opiskelijoilleen
mahdollisuuden osallistua Tet-kakkujen valmistamiseen vahaosaisille. Nain ollen
uuden vuoden juhla koskettaa koko yhteisda ja se toivotetaan tervetulleeksi jo-

kaiseen kotiin.

Ylateema

Vietnamilainen ruokailukulttuuri

Alateema Merkitykselliset ilmaisut

Perhe

Yhdessa syéminen

Ruokailun sosiaalinen kokemus
Perinneruokien arvostaminen

Perheen merkitys ruokailu-
kulttuuriin
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Ruokailukulttuurin tavat
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Ruokaa ei tuhlata

Ruokailija maustaa itse

Dippaaminen

Lattialla ruokailu

Tuolilla ruokailu

Ruuan kattaminen sanomalehtien paalle
Puikot

Ruuan valmistamisen tavat ja
siihen vaikuttavat elementit

Ruuan valmistaminen itse

Ruokaa valmistetaan suuri maara kerralla
Ruuan valmistuksessa hyodynnetéén koko el&in
Sukupuoliroolit ruuan valmistuksessa

Rajalliset ruuanvalmistusvalineet

Keittdminen

Grillaaminen

Jadkaapin puuttuminen

lllallisen perinteet seka merki-
tys

Monivaiheinen illallinen

Pitkakestoinen illallinen
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Aanekas ja iloinen tunnelma ruokaillessa
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e Naisten vahainen alkoholin kayttd
e Olutjuomana arjessa ja juhlassa

Alkoholikulttuuri

Taulukko 1. Vietnamilainen ruokailukulttuuri

6.2 Kuvaus vietnamilaisen ravitsemuksen ominaispiirteista

Riisi on merkittava raaka-aine vietnamilaisessa ravitsemuksessa. Riisin viljely on
monen elinkeino ja ruokailukulttuuriin kuuluu, etté riisi jaetaan perheen kesken.
Riisin kanssa nautitaankin usein erilaisia kastikkeita ja keittoja. Riisin lisaksi toi-
nen paljon kaytetty raaka-aine on nuudeli. Nuudelia kaytetdan paljon keitoissa ja
sellaisenaan. Nuudeleita on useita erilaisia ja viethamilaiset suosivatkin riisinuu-
delia. Havaintojemme mukaan ateriat toistavat toisiaan merkittavasti. Jaottelu eri
aterioihin esimerkiksi aamiaisena kasitettaviin ruokiin seka illallisena kasitettaviin
ei ole rajoittunut samalla tavalla kuin lansimaalaisessa kulttuurissa. On siis mah-
dollista, etta vietnamilainen syo useita annoksia riisia tai nuudelia toistuvasti pai-
van aikana. Vietnamilaisen ravitsemuksen yksi haasteista onkin ravitsemuksen

yksipuolisuus.

Tuoreet vihannekset, yrtit seka idut ovat vietnamilaisen ravitsemuksen kulmakivi.
Kasvikset ovat monissa perinteisissa vietnamilaisissa ruuissa suuressa roolissa
itujen seka yrttien lisaksi. Goi cuon, eli riisipaperiin kaarityt kevatkaaryleet ovat
terveellinen ja runsaasti kasviksia siséltava ruoka. Goi cuon on suosittu varsinkin
illallisen ensimmaisena annoksena. Riisipaperin sisaan kaaritaan raikkaita kas-
viksia, ituja ja yrtteja. Lisaksi sisdlle laitetaan usein nuudelia ja merenelavia. Toi-
nen kuuluisa vietnamilainen ruoka on nuudelikeitto eli Pho. Pho on hyva esi-
merkki monipuolisesta vietnamilaisesta ruoka-annoksesta. Blogissa olemme to-
denneet: Kasvisten suuri maara vietnamilaisessa ravitsemuksessa on myds mer-
kittavd osa nuudelikeittoa. Keiton maukkaaseen liemeen lisdtaan nuudeli seka
proteiinin lahteeksi kalaa tai lihaa. Keitto tarjoillaan kuumana ja ruokailija maus-
taa itse oman annoksensa. Viimeiseksi ennen keiton syomista lisda ruokailija tuo-
reet yrtit, idut ja salaatit keittoon. Pho on parhaimmillaan ravitseva ruoka-annos,

jonka vietnamilainen voi nauttia milla aterialla tahansa.
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Vietnamilaiset sy6vat paljon tuoreita hedelmia. Vietnamissa hedelmat ovat mauk-
kaita ja edullisia. Havaintojemme mukaan hedelmien syéminen on vietnamilaisille
luonnollinen osa ravitsemusta. Paikalliset nauttivat hedelmia milla aterialla ta-
hansa, joten hedelmét voivat olla niin valipala, kuin illallisen jalkiruoka. Vietna-
missa hedelmien kasvattaminen on monelle elinkeino ja hedelmékauppiaat saa-
puvatkin aamuisin naapuruston jokapaivaisille markkinoille. Havaintojemme mu-
kaan yleisimmat hedelmat Vietnamissa ovat mango, pitaija, jakkinedelma seka
vesimeloni. Namé hedelmat olivat myynnissa edullisesti markkinoilla. Supermar-
keteissa hedelmien hinta oli hieman kalliimpi seka valikoimassa oli paljon tuonti-
hedelmia, joiden hinta nousi korkeammaksi. Vietnamissa hedelmia hyddynne-
t&&n monipuolisesti. Niité kuivatetaan esimerkiksi naposteltaviksi tai maustetaan

chililla.

Havaintojemme mukaan vietnamilaiset ostavat lihatuotteensa tuoreena. Poh-
dimme, etta tdma johtuisi vietnamilaisten rajoitetuista lihan sailyttamismahdolli-
suuksista kylméassa. Lahimarkkinoiden myyjat kokoontuvat yleensa aamuisin
myymaan erilaisia tuoreita lihatuotteita. Jauhetut ja fileeratut lihatuotteet ovat hy-
vin harvinaisia Vietnamissa. Yleisesti liha ostetaan isompina paloina, joissa mu-
kana on myos luut. Kojuista I6ytyy myds tuoretta kalaa ja muita merenelavia. Ha-
vaintojemme mukaan suurissa kaupungeissa, joiden etdisyys meresta on suu-
rempi, kalan hinta on korkeampi. Nain ollen kanan ja possun osuus proteiininlah-
teena kasvaa ndilla alueilla. Tofun kayttd proteiinin lahteend on viime vuosina

yleistynyt vietnamilaisessa ravitsemuksessa.

Vietnamilaisten varikk&aalla historialla on ollut runsaasti vaikutusta ravitsemuksen
muodostumiseen. Vietnamia on hallinnut aikojen saatossa useat maat, joista Kii-
nan ja Ranskan vaikutukset ovat tdnakin paivana havaittavissa. Kiinan vaikutuk-
set ravitsemukseen ovat juurtuneet niin syvélle osaksi nykyista ravitsemusta, etta
naita piirteitd on vaikea havainnoida. Vaikka Vietnamilainen ravitsemus on hyvin
omaleimainen, voidaan kuitenkin eritella tietynlaisia piirteitd, kuten nuudelin
kayttd, joka on selvasti peraisin Kiinan vallan ajoilta. Ranskalaiset toivat muka-
naan vietnamilaiseen ravitsemukseen monia uusia piirteitd. Havaitsimme Vietna-
missa, etta Ranskan vaikutukset ravitsemukseen nakyvat esimerkiksi vaalean vil-

jan kayttona. Naita vaalean viljan tuotteita ovat esimerkiksi sdmpylat, keksit ja
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erilaiset kakut. Viethamilaisessa ravitsemuksessa suklaat ja karkit ovat harvinai-
sia ja niiden hinta on korkea. Kun vietnamilaisella on mahdollisuus herkutteluun,
han ostaa useimmiten leivonnaisia. Havaitsimmekin vietnamissa vahvan kondi-
toriakulttuurin. Nain ollen vietnamilaisen ravitsemus voikin siséltda kovaa rasvaa
siséltavia leivonnaisia. Yksi esimerkki Ranskan vaikutuksesta vietnamilaiseen ra-
vitsemukseen on Banh mi. Banh mi on vaalea ranskalainen patonki, jonka sisaan
laitettaan perinteisid vietnamilaisia taytteitd. Patongin sisaan laitetaan perintei-
sesti yrtteja, vihanneksia, lihaa seka chilikastiketta. N&ain ollen se onkin taydelli-

nen yhdistelma Ranskaa ja Vietnamia.

Kastikkeet ovat vietnamilaisessa ravitsemuksessa suuressa roolissa. Perintei-
sesti kaikkiin vietnamilaisiin ruokiin ruokailija lisda halutessaan kastikkeita. Niilla
haetaan ruokaan lisdd makua ja tulisuutta. Kastikkeita hyddynnetaan dippaa-
malla seka perinteisesti ruuan sekaan sekoitettuna. Kastikkeet ovat esilla aina
ruokaillessa ja maustamisvastuu onkin ruokailijalla itsellaan. Perinteisimmaét viet-
namilaiset kastikkeet ovat kalakastike, makea chilikastike ja soijakastike. Blo-
gissa kirjoitamme: Ei ole valid istutko vaatimattoman vietnamilaisen kodin latti-
alla, katukojun metallisella penkilla, vai kansainvalisen pikaruokayrityksen nah-
kasohvalla, kastikkeet ovat aina lasna. Varjopuolena kastikkeiden suurissa kayt-
tomaarissa on kastikkeiden suolaisuus. Kastikkeiden lisaksi ruokailija voi halu-
tessaan lisata ateriaan tulisuutta ja makua tuoreella chililla seka valkosipulilla.

Vietnamissa hanavesi ei ole juomakelpoista. Vesi tulisi aina keittda ennen kayt-
téa. Havaintojemme mukaan harva vietnamilainen juo vetta sellaisenaan. Tama
luultavimmin johtuu veden mahdollisesti epamiellyttavasta sivumausta. Paikalli-
set ovat keksineet talle ongelmalle ratkaisuksi teen. N&in ollen yleisin janojuoma
onkin jaatee. Keitettyyn veteen lisdtdan teetd makua antamaan ja juoma tarjoil-
laan jaiden kera. Paikalliset ostavat myds paljon sokeripitoisia juomia. Virvoitus-
juomat, mehut ja erilaiset jaateejuomat ovat varsin suosittuja. Perinteisia vietna-
milaisia juomia ovat sokeriruokojuoma Nuoc mia ja kookosjuoma Nuoc dua.
Nama edelld mainitut juomat sisaltavat erittain paljon sokeria. Sokeristen juomien
rinnalla viethamilaiseen ravitsemukseen kuuluu myds maitotuotteet. Tuoretta

maitoa vietnamissa kaytetdadn vahan. Tuoreille maitotuotteille 16ytyy harvoin kyl-
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maa sailytyspaikkaa viethamilaisesta kodista. Vietnamiset suosivatkin iskukuu-
mennettua ja kondensoitua maitoa. Nama vaihtoehdot sopivat paremmin olosuh-

teisiin ja ovat hinnaltaan tuoretta maitoa edullisempi vaihtoehto.

Vietnamin vaurastuessa lisaantyy myos alkoholinkayttd huolestuttavan nopeaa
tahtia. Havaintojemme mukaan alkoholinkaytto Vietnamissa rajoittuu lahes taysin
oluen juomiseen. Olueen liittyy paikallisten keskuudessa tietynlainen oletus siita,
ettei olut ole juomana virvoitusjuomaa vaarallisempi. Havaintojemme mukaan al-
koholinkaytt6a ymparoi vietnamissa suvaitsevainen ilmapiiri. Sita nautitaan ateri-
oiden yhteydessa niin arkena, kuin juhlana. My6s formaalimmissa tilaisuuksissa
olut on usein yksi juoma vaihtoehdoista. Viethamilaisessa kulttuurissa naisten al-
koholinkaytt6a ei ndhda sopivana. Mutta havaintojemme mukaan naisten alkoho-

linkayttd on nousussa.

Ylateema

Vietnamilaisen ravitsemuksen ominaispiirteet

Alateema Merkitykselliset ilmaisut
¢ Riisi
-~ . e  Nuudeli
Hiilihydraatin lahteet * Riisipaperi
e Hedelmét
. . . e Idut
Vihannekset ja kasvikset ra- . Vit
vitsemuksen kulmakivena e Vihannekset
e Vahdinen lihan méaara aterioissa

Merenelavat
Sika

Kana

Tofu

Proteiinin lahteet

Vesi

Nuoc mia
Nuoc dua
Jaatee
Maitotee

Kahvi
Virvoitusjuomat
Maito

Juomat
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Kalakastike
Soijakastike

Kastikkeet e Makea chilikastike
. Pho
. . . ° Banh mi
Ravitsemuksen perinteisia «  Goicuon
aterioita

Aterioiden toistuvuuteen vai-
kuttavat tekijat

Runsas nuudelin ja riisin kayttd

Vahainen lihan maara aterioissa

Varallisuuden vaikutukset ravitsemukseen

Kiireisten ja pitkien péivien vaikutus ravitsemukseen

Ruokien suolaisuus ja tuli-
suus

Valkosipuli

Chili

Suola

Kalakastike
Soijakastike
Makea chilikastike

Sokeri

Kuivatut hedelmat

Karkit

Leivonnaiset

Runsaasti sokeroidut juomat

Alkoholi

Olut
Alkoholin suvaitsevainen ilmapiiri
Olut ruokajuomana

Kiinan ja Ranskan vaikutuk-
set ravitsemukseen

Keksi
Pitsa
Patonki
Kakut
Banh mi
Nuudeli
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7 Pohdinta

7.1 Eettiset ndkdkohdat

Opinnaytetybhémme kuuluu olennaisena osana luotettavuus ja eettisyyspohdin-
nat. Tutkimusetiikassa on kyse tutkimuksen eri vaiheissa tapahtuvista valinta- ja
paatoksentekotilanteista, joita tutkijan on ratkaistava (15, s. 137). Eettisyyden tai-
dot korostuvat kenttatytssa. Kentalla kohtasimme eettisia ongelmia hyvin yllat-
téaen. Talldin paatokset oli tehtava nopeasti ja oli turvauduttava tutkimusetiikan
lisdksi omaan moraaliseen intuitioon. (3, s. 295) Haasteeksi meille muodostui
myo6s henkilokohtaisen elaman ja tutkimusympariston yhteen kietoutuminen.
Tama herattaa pohtimaan eettisia kysymyksia seka ristiriitoja tutkijan roolin ja
omaan persoonaan valilla (3, s. 285). Kentalla yksi eettisista haasteista voi olla
havainnoinnin kohteena olevien yksityisyys. Havainnoidessa on muistettava ih-
misarvon ja itsemaaraamisoikeuden kunnioittaminen (17). Ihmisten yksityisyytta
ei missdéan tapauksessa saa loukata ja on hyvaksyttava se, etteivat kaikki halua
olla havainnoinnin kohteena tai tulla kuvatuksi. Tama vaatii tutkijalta erityista
herkkyytta tulkita tilannetta. Myds jotkin paikat, joissa havainnoimme, herattivat
pohtimaan eettisia periaatteita. Vietnamilaista kotia havainnoidessa painotimme
luottamuksellisuutta ja vastuullisuutta. Uskonnollisia tilaisuuksia havainnoidessa
pyrimme kunnioittamaan tilaisuutta oikeanlaisella pukeutumisella ja kayttaytymi-

sella.

Etnografinen reflektio on valttdméattémyys, jotta tiedostamme kaikki ne tekijat,
jotka vaikuttavat opinnaytetyon eri vaiheissa. Tekijat saattoivat olla ulkoisia vai-
kuttajia tai tutkijassa itsessdén heraavid ajatuksia. Havainnointiprosessissa ref-
lektointi takasi eettisten kysymysten herddmisen ja pohdinnan. Tama mahdollisti
toiminnan tai ajatusmallin muuttamisen naiden pohdintojen perusteella. (5, s. 88)
Toteutimme itsereflektiota kenttatydsta lahtien aineiston analysointiin ja tulosten
esittelyyn. Reflektointi mahdollisti mahdollisimman itsetietoisen ja objektiivisuu-

teen pyrkivan kokonaiskuvan rakentumisen.

Blogi on julkinen tiedonvalityksen kanava, jonka julkisuuden asteella on vaikutus

my0Os aineiston kasittelyn eettisyyteen. (14, s. 23) Aineistoa analysoidessa on
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otettava ammatillinen vastuu tydskentelysté. Aineistoa on kasiteltdva ennakko-
luulottomasti ja muistettava kulttuurisensitiivisyyden taidot. Kulttuurisensitiivisyys
korostuu pyrkimyksena tarkastella oman kulttuuritaustan vaikutusta tutkittavaan
aineistoon. Voitaisiin kuvailla, etta meilla on vastuullinen kumppanuus tutki-
maamme kulttuuriin. Opinnaytetyémme vaikutukset ulottuvat tulevaisuuteen ja
saattavat koskettaa laaja-alaisuudessaan useita ihmisia (15, s. 143). Tasta
syysta esimerkiksi ravitsemustilan esittely on tehtava totuudenmukaisesti, mutta
kunnioittavasti. Vastuullinen kumppanuus nakyy myds tulosten esittelyssa vilpit-

tdméana haluna esittaa tulokset rehellisesti kulttuuria kunnioittaen.
7.2 Luotettavuuden nakokohdat

Luotettavuuden arvioinnilla tarkoitetaan sita, kuinka luotettavaa tietoa on tuotettu
(15, s. 127). On valttdméatonta pohtia luotettavuutta ja arvioida ty6ta, jotta voidaan
kriittisesti tarkastella luotettavuuden puutteita. Opinnaytetydn luotettavuutta voi-
daan arvioida useiden eri kriteerin kautta. Naistd ensimmainen on vahvistetta-
vuus. Opinnaytetydossamme vahvistettavuuden kasite nayttaytyy ajoittain haas-
teellisena. Olemme pyrkineet kirjoittamaan opinnaytetydprosessin lapinakyvaksi,
mutta haasteelliseksi taman tekee aineiston perustuminen omiin havaintoihin.
Opinnaytetyontekijoiden reflektio on yksildllisten havaintojen ja kokemusten ym-
martamista tutkittavasta aiheesta. Nain ollen vahvistettavuuden kriteeri on haas-
tava, koska toinen aiheeseen perehtynyt inminen ei valttamatta paady samoihin
tulkintoihin. Vaikka aineiston analyysissa hyoédynsimme lapinakyvia menetelmia,
kuten teemoittelua, voidaan nahda, ettd osa analysoinnista tapahtuu opinnayte-
tyontekijoiden oman reflektion kautta. Yhtend opinndytetydmme vahvuutena pi-
damme sita, etta tekijoita oli kaksi. Molemmilla opinnaytetyon tekijoilla oli omat
empiiriset kokemukset sek& itsenainen reflektointiprosessi. Erilaiset tulkinnat
koimme rikkaudeksi, emmeka luotettavuusongelmaksi, silla ne loivat yhdessa sy-

vempaa aiheen ymmarrysta. (15, s. 129)

Meille oli tarkeaa lisata luotettavuutta opinnaytetydhoén pyrkiméalla sen uskotta-
vuuteen. Uskottavuutta lisasimme hyodyntamalla runsaasti erilaisia lahteita. Ha-
lusimme, ettd omaa reflektiotamme tukee myo6s vankka teoriatieto. Olimme huo-
lellisia lahteiden laadusta seka luotettavuudesta. Monet lahteemme ovat englan-

ninkielisia, ja varsinkin naissa lahteissa luotettavuuden arvioiminen nousi erittain
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tarkeaksi. Uskottavuutta lisasi myods opinnaytetyon tekijoiden pitkaaikainen asu-
minen tutkittavassa kulttuurissa. Opinnaytetyon tekijoina tulimme osaksi yhteiséa
ja kulttuurin kokemukset paivittaisiksi. Taman lisaksi voidaan nahda, ettd oman
lisdnsa luotettavuuteen tuo blogitekstien kirjoittaminen. Tassa haluamme painot-
taa sit, ettd blogitekstit auttoivat meita reflektoimaan ravitsemuksen ominaispiir-

teitd ja ruokailukulttuuria. (15, s. 128)

Opinnaytetydmme luotettavuus on siirrettavyyden kriteerin kannalta melko onnis-
tunut. Hyddyntamamme menetelmat aineistonkeruussa seka analysoinnissa
ovat suoraan siirrettavissd minka tahansa kulttuurin tutkimukseen. Siirrettavyytta
tukee myds kuvaileva tapamme kirjoittaa elavaa tekstia. Tama korostuu varsinkin
tulosten esittelyssa. Reflektiivisyydessa painottuu opinnaytetyontekijoiden tietoi-
suus omista lahtokohdistaan ja omasta kulttuuritaustastaan. Naimme, etta taméa
on juuri opinnaytetydbmme haaste, mutta samanaikaisesti myds erittain kiinnos-
tava elementti. Voitaisiin myos todeta, etta reflektio on opinnaytetydlle valttamat-
tomyys. Reflektiivisyys kulki mukanamme lapi opinndytetyoprosessin haastaen
meitd jokaisessa vaiheessa. Reflektoimme toistuvasti opinnaytetyontekijoiden

vaikutusta aineistoon ja tutkimusprosessiin. (15, s. 129)
7.3 Kulttuurisensitiivisyyden nakdkohdat

Kulttuurisensitiivisyyttd huomioidaan ja siihen liittyvia taitoja hyddynnetaan koko
opinnaytetydprosessin ajan. Kulttuurisensitiivisyyden avulla kyetaan loytamaan
juuri Vietnamin erityispiirteet. Opinnaytetyontekijoina kulttuurisensitiivisyys nakyy
aiheemme valinnassa. Naimme meille uuden ravitsemuksen ja ruokailukulttuurin
mielenkiintoisena aiheena. Kulttuurisensitiivisyyden taitoja meille karttui varsinkin
havainnoidessa vietnamilaista ravitsemusta ja ruokailukulttuuria. Kulttuurisensi-
tiivisyys painottaa tiedostamaan oman kulttuurin taustat sek& sen tuomat asen-
teet itsessdéan. Kun naita asenteita aktiivisesti tiedostetaan, on havainnointi mah-
dollisimman avointa. Kulttuurisensitiivisyydessd ndemme yhtena olennaisena
osana kulttuurien kunnioituksen. Kulttuuria kunnioittavaa aineiston analysointia

ja tulosten esittelya pyrimme toteuttamaan opinnaytetydssa.
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Opinnaytetyon myo6ta lukija heraa miettiméaan omaa kulttuuritaustaansa ja omia
asenteitaan tutkittavaa kulttuuria kohtaan. Lukijassa voi herata ajatuksia siita,
kuinka oma kulttuuritausta voi vaikuttaa kohdatessa ihmisia toisesta kulttuurista.
Tama lisaa myos lukijan kulttuurisensitiivisyyden taitoja, jotka auttavat esimer-
kiksi toimimaan jasenena monikulttuurisessa tydyhteisdssa. Stereotypioista tuli-
sikin luopua ja lukija saa ymmarrysta siitd, kuinka huomioida kulttuurin erityispiir-
teet. Kulttuurisensitiivisyys on myos yhteiskunnallisesta nakdkulmasta tarkea
aihe. Monikulttuurisena nahty ihminen lokeroidaan usein tiettyyn muottiin eika ih-
mista nahda talléin yksiléna. Monikulttuurisuus on koko ajan kasvava aihe yhteis-
kunnassa ja se tuo myds omat haasteensa yhteiskunnalle. Nain ollen olisikin yha

tarkeampaa kehittdd suomalaisten kulttuurisensitiivisia taitoja
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