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1 JOHDANTO

Henkilostoravintolassa nautittava lounas on monelle tdna paivana ainoa lammin ateria.
Kaikki eivét edes ruokaile henkilostéravintolassa vaan he tyytyvat evaisiin. Tyossé
jaksaminen perustuu hyvaén ravitsemukseen. Ravitsemuksen laadulla on huomattava

merkitys my6s muuhun yksilon hyvinvointiin. (THL 2008.)

Talla hetkella ravitsemustietoa on saatavilla monessa ravintolassa ennen ruokailua,
esimerkiksi tuoteselosteessa. Télldin asiakkaalle ilmoitetaan aterian energiapitoisuus
ja ravintoaineiden maarat. Tdaméan opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd, mité asi-
akkaat todella ymmartavat esilla olevasta ravitsemustiedosta ja miten he suhtautuvat
tietoihin. Opinnédytetydmme tilaajana toimi Mikkelin ammattikorkeakoulun ymparisto-

ja ravitsemisalanlaitos ja se oli osana eraan heidan hankkeensa esiselvitysté.

Tavoitteena oli kehitella keinoja, joilla asiakkaille voitaisiin antaa palautetta heidan
valitsemistaan ateriakokonaisuuksista. Opinnéytetyoprosessin aikana haastateltiin yh-
teensd 15 henkil6d. Haastattelu suoritettiin teemahaastattelun muodossa. P&ateemat
haastattelussamme olivat energiantarve, annoskoko, lounasaterian osuus energiantar-
peesta sekd ravintoaineet. Haastattelun ohessa haastateltaville esitettiin kuvia erilaisis-

ta palautteen esittamiskeinoista.

Vastaavanlaista tutkimusta ei ole tehty, jossa kasiteltdisiin palautteen antamista lou-
nasateriasta. Tassa opinnaytetydssa kasitellddn monia samankaltaisia tutkimuksia,
joissa on selvitetty elintarvikkeiden pakkausmerkintfjen ymmartamistd. Nama esi-

merkit miellettiin sopiviksi vertailukohteiksi, sill& niissé késiteltiin samoja aihealueita.

Opinnaytetyon aihe valittiin oman mielenkiinnon mukaisesti. Opinnadytety6ssé kasitel-
14&n ravitsemussuosituksia, henkildstéruokailua, palautteenannon merkitysta ja ravin-
tosisaltomerkintoja. Lisaksi tydssa on teoriaa kaytetyistd tutkimusmenetelmistd. Lo-
puksi késitelld&n haastatteluista saatuja tuloksia ja verrataan niitd teoriaan seké aikai-

sempiin tutkimuksiin.



2 TAVOITTEET

2.1 Aiheen rajaaminen

Opinnaytetyon tavoitteena oli tutkia, miten asiakkaat ymmartavat henkildstoravinto-
lassa saatavaa informaatiota sekd kehittdd vaihtoehtoisia palautemalleja ravitsemustie-
don esittdmiseen. Esitetyn tiedon tulisi olla sellaista, jonka asiakas ymmartaisi. Kera-

tyn tiedon pohjalta kehitettiin mahdollisia palautteenantokeinoja.

Aihetta rajattiin niin, ettd keskityttiin vain ravitsemustiedon selkedan esittdmiseen
henkilostéravintolan asiakkaille. Tassa opinndytetyossa ei kasitelld asiakkaan aterian
valintaprosessia, silld aikaisempi opinnédytety0 késitteli aihetta (Laine & Tallinen
2010).

Toivottavasti tamén projektin myota asiakkailla heréisi kiinnostus oman ruokailun
terveellisyyteen sek& halu parantaa elaméntapojaan. Aihe on tarked, koska vaaranlaiset
ruokailutottumukset saattavat johtaa terveydellisiin ongelmiin. Esimerkiksi annoskoko
ja tarvittavien ravintoaineiden, vitamiinien ja kivenndisaineiden saanti saattavat olla
ongelmakohtia. Nykyaan yha useampi sy vain yhden lampiman aterian paivassa (Aro
2008), joka nautitaan useimmiten henkildstoravintolassa. Siksi onkin tarkead, etté asi-
akkaat osaavat tulkita aterian sisallén. Kunnollisella aterialla taataan myos jaksaminen
tOissé ja hyva suorituskyky sek& kolmannes pdivittaisesta energiansaannista (Sosiaali-

ja terveysministerio 2009, 30).

2.2 Aiheen nakoékulma

Aihetta paatettiin esitelld asiakkaan ndkokulmasta. Tavoitteena oli tutkia, mik& on
asiakkaalle helpoin ja selkein tapa ymmartaa ravitsemustieto ja mitd he ymmartavat

heille esitetyisté ravitsemustiedoista.

Tyon aiheen rajaaminen voi olla vaikeaa, mutta selkeintd oli tarkastella tata aihetta
asiakkaan nakokulmasta. Valittu viitekehys ohjasi opinndytetyén tekemistd koko pro-
sessin ajan. Tutkimuksen tekijoina oli asettauduttava valilla asiakkaiden asemaan ja

mietittdvad, mika olisi heille tarpeellisinta.



Tutkimuksessa otettiin huomioon se, ettd olimme opiskelijoina viela kokemattomia
tutkimuksen toteuttajia ja siksi olikin tarkeéd, ettd haastateltavien mielipiteitd osattai-
siin tulkita oikein, eik& annettaisi omien mielikuvien ja ennakkoluulojen vaikuttaa
tulosten tarkasteluun. Taman takia oli tarkedd, ettd haastattelu oli suunniteltu huolelli-

sesti, jottei tiedostamatta ohjattaisi asiakasta vastaamaan halutulla tavalla.

3 PALAUTTEENANTO

3.1 Ravitsemustiedolla palautetta asiakkaalle omasta aterian valinnasta

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd, milla keinoin asiakkaalle voitaisiin antaa
palautetta hanen valitsemastaan ateriakokonaisuudesta. Télla hetkelld kuluttajat saavat
tietoa ateriansa sisallostd, mutta tieto esitetddn ennen ruokailua esimerkiksi ruokalis-
tamerkinngilld. Tieto on esitetty usein sataa grammaa kohti, jolloin asiakkaiden on
vaikea verrata tietoa omaan ateriaansa. Seuraavassa kuviossa (Kuvio 1) havainnolliste-

taan, miten asiakkaat saavat tietoa lounasaterian ravintosisallosta.

ENNEN ATERIAA ATERIAN KOKOAMINEN ATERIAN JALKEEN

eAsiakas saa aterian sAsiakas saa ateriaa koskevaa ¢Ei ole olemassa
ravitsemussisallosta tietoa tietoa esim. palautteenantojarjestelmas,

ennen aterian kokoamista ja linjastomerkinnoista. jolla asiakkaalle annettaisiin
nauttimista palautetta aterioinnin jélkeen.

KUVIO 1. Miten asiakas saa informaatiota aterian ravintosisallosta?
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Tutkimuksen padongelmana oli 10ytéa keinoja aterian jalkeen asiakkaalle annettavaan
palautteeseen aterian ravintosisallostd. Tarkoituksena oli tutkia, kuinka asiakkaat rea-
goisivat heille henkilokohtaisesti esitettyyn ravitsemusinformaatioon, joka annettaisiin
annoksen kokoamisen jalkeen. Haasteelliseksi koettiin suunnitteluvaiheessa se, etté
pohdittiin liikaa menetelmén toteuttamista kdytannossé, vaikka kyseiseen seikkaan ei

olisi tarvinnut kiinnittdd huomiota.

Taustatietoa etsiessa huomattiin, ettei tietoa palautteen antamisesta ollut paljon. Suurin
osa loydetyistd tutkimuksista kasitteli pakkausmerkintdjen ymmartamista seké ravit-
semustiedon kayttdmista. Vastaavanlaista tutkimusta lounasateriasta saatavasta palaut-

teesta ei 10ytynyt.

3.2 Palautteen annon merkitys yksilon kayttaytymiseen

Opinnaytetyossa kartoitettiin, millaista palautetta asiakkaat haluaisivat lounasaterias-
taan. Taman takia tutkittiin palautteen merkitykseen liittyvaa lahdeaineistoa. Ruokava-
lion ravitsemuksellinen laatu kohenee jo pienilld ruokailutottumusten muutoksilla,

joiden toteuttamiset eivat vaadi suurta vaivaa (Aro ym. 2005, 57).

Palautteen antamisessa on tdrkedd, ettd palautteensaantijarjestelma on asiakkaiden
tarpeiden mukainen. Palautteen saaminen omasta ateriasta vaatii asiakkailta muutosta
omissa ruokailutottumuksissaan sekd ajattelutavoissaan. Palautteenantojarjestelmén
tulee olla tarpeeksi motivoiva ja tarkeédksi koettava, jotta asiakkaat ovat halukkaita
muutokseen. Petdja ja Koponen (2002, 14-15) toteavat, ettd hyoty on yleensd tarkea
toimintaa ohjaava voima. Palautteenantojérjestelmasté asiakkaat saisivat omaa terveyt-
ta4 ja hyvinvointia tukevaa hyotyd, joten sitd tulisi korostaa asiakkaita motivoidessa
uuden jarjestelman kayttoon. Petdja ja Koponen mainitsevat, ettd tarvitaan voimakas
tunne-eldmys, jotta riittdva motivaatio elintapojen muuttamiseen syntyy. Esimerkiksi
tupakoijat eivat Petdjan ja Koposen esimerkin mukaan lopeta tupakanpolttoa, vaikka

he tietdvat tupakoinnin riskit.

Palaute kasitteend méaéritelladn miten ympaéristd tai henkild itse reagoi siihen, millai-
nen han on tai miten han on toiminut. Palautteen muotoja ovat muun muassa oman

virheen tai onnistumisen myodntdminen, korjaavan palautteen antaminen ja vastaanot-
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taminen sek& myonteisen palautteen antaminen ja vastaanottaminen. Palaute on muu-
toksen olennainen osa. llman palautetta on vaikea kehittyd ja edessé on taantuminen.
Palautetta on sekd myonteista etta kielteistd. Negatiivisen palautteen sijasta tulisi kayt-
taa korjaavaa palautetta. Aallon (2002, 7, 13) mukaan palautetta ei saa antaa itsetuntoa
haavoittavasti, noyryyttavasti, pilkaten, kiduttavasti, syyttden, syyllistden, alistaen,

kostaen, haukkuen, nimitellen, leimaten tai vakivallan avulla.

Muutos kéynnistetaén ja pidetédan ylla palautteen avulla. Muutoksella tarkoitetaan sita,
ettd jokin on erilainen tai tehdaén eri tavalla kuin ennen. Muutos voi kuitenkin olla
my0s uudenlainen suhde tai suhtautumistapa itseen, omaan eldmé&an tai johonkin
muuhun. (Petdja & Koponen, 2002, 47.) On tarkeéa kyeta irrottautumaan perinteisista
tavoista toimia ja olla avoin uusille asioille. Uusien asioiden oppiminen vaatii korjaa-
vaa palautetta ja myonteista palautetta seké& kannustusta niin kriittisissa tilanteissa kuin
onnistumisen hetkill&. (Aalto 2002, 10.)

Palautetta tulee antaa yksilollisesti. Yksilollisyys on otettava huomioon sek& palaut-
teen siséllossa ettd antotavassa. Siséllon tulee olla helposti ymmarrettavaa ja vastaan-
otettavaa. Sisallon liséksi palautteen mééran ja kieliasun tulee olla selkeda. Pelkka
sanallinen palaute saattaa olla liian suppeaa. Yksil6 saa palautetta sanallisesti, sanat-
tomasti ja aistien kautta. Palautteen antotavassa pitda ottaa huomioon vastaanottavan
yksilon tai yhteison luonne ja tilanne. (Ranne 2006, 11, 44.) Palautteen saajalla tulee
olla kykya ottaa vastaan palautetta sek& myontdd omat virheet ja onnistumiset. Silloin
hén tarvitsee kykya kasitella muutokseen liittyvia tunteita. (Aalto 2002, 10.) Ihmiset
ovat erilaisia ja yksilollisia, eivatka kaikki kaipaa palautetta. Palautetta annetaan
yleensé aina liian niukasti. Etenkin palautteen laadussa on yleensd parantamisen varaa,
ei niinkd&n méaéarassa. Palautteen ei tulisi olla vélinpitamatonta, talldin palautteensaaja
saa viestin, ettei han ole tarked. Koska rehellisen palautteen antaminen on vaikeaa,
tulisi muistaa ns. sampyldmalli: ensin vahvuuksia, sitten kehittdmistarpeita ja lopuksi
vield vahvuuksia. Rakentavassa palautteessa pyritddn palautteenantajan ja — saajan
yhteistydohon. Taéman takia onkin tarkedd pyytaa aina valilla palautteesta palautetta.
(Petdja & Koponen, 2002, 70-71.)

Muutoksessa on kyse uuden oppimisesta (Aalto 2002, 100). Uutta tietoa opitaan aikai-

semman tiedon pohjalta. Kasitykset muuttuvat ja muovautuvat kahdella tavalla: uuden
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informaation lisédmiselld olemassa oleviin kasitteellisiin jarjestelmiin tai yksilon us-
komusten ja oletusten muuttumisella. Usein todetaan, ettd vaikka henkil6 omaksuu
jollakin tasolla hanelle opetetun tieteellisen késityksen, niin silti hdnen aiemmat kasi-

tyksensa jaavét eloon tai sekoittuvat uusiin kasityksiin. (Tynjala 1999, 72, 75).

Palautteen Palautteen
antaminen vastaanottami-
nen
Toiminnan Palautteen
korjaus ja késittely
vaikutus

KUVIO 2. Palauteprosessin vaiheet (Aalto 2002, 144-146.)

Palauteprosessissa on nelja vaihetta: palautteen anto, palautteen vastaanotto, palaut-
teen kasittely seké toiminnan korjaus ja vaikutus. Kuviossa 2 on esitetty palautepro-

sessin vaiheet.

Yksilon kayttdytymisen muuttumiseen vaikuttavat rakentava tai myonteinen palaute.
Myéonteinen palaute on kaikkein térkein ja vaivattomin tapa vaikuttaa yksilon kayttay-
tymiseen. Myonteisen palautteen vaikutuksia ovat hyva olo, itsetunnon vahvistuminen,
uskallus kehittdd sitd ominaisuutta, josta palautetta annetaan, usko itsessé oleviin
mahdollisuuksiin, itsetuntemuksen parantuminen, kyky nahd& muissa hyvia puolia,
kyky kohdata korjaavaa palautetta, tydbmotivaatio ja suorituskyky paranevat ja mieliala
paranee. (Aalto 2002, 144-146.) Meidén tavoitteenamme oli, ettd asiakkaat uskaltaisi-
vat tehdd muutoksia eldmantavoissaan ja ettd he motivoituisivat seuraamaan ruokava-

liotaan.



3.3 Palautteenannon tavoitteena ohjata elaméantapojen muutokseen

Muutoksia kohtaan ollaan usein vastahakoisia. Monien mielestd nopea muutos on pe-
lottavaa eikd muutosta usein koeta valttdmattoméksi. Toiset ihmiset taas suorastaan
janoavat ja etsivat muutoksia elamaénsa. Lisdksi on myos niitd ihmisié, jotka haluai-
sivat ja yrittdvat muuttua, mutta he eivat siihen kykene. Ruokailutottumukset ovat yksi
vaikeimmista muutoksen kohteista. Muutos ei kuitenkaan aina ole niin vaikeaa, kuin
pelataan. Ihmiset mukautuvat tiettyihin makutottumuksiin lapsuudestaan lahtien, mut-
ta niista voi oppia mukautumaan myds eroon totuttelemalla. VV&hésuolaiseen ja vaha-
rasvaiseen ruokavalioon tottuu pikkuhiljaa, ja lopulta on vaikeaa enda palata aikai-
sempiin ruokailutottumuksiinsa. Sanotaan, ettd lapsen tarvitsee maistaa kymmenié
kertoja uusia makuja, ennen kuin he tottuvat niihin ja oppivat pitaméan niistd. Sama

vdite patee myos aikuisiin. (Fogelholm 1999.)

Kansallinen ruokakulttuuri merkitsee tottumista tiettyihin ruokiin, makuyhdistelmiin
ja valmistusmenetelmiin. Sopeutuminen uusiin makuihin ei tdméan takia ole kovin
helppoa. Taman takia on tarkedd, ettd muutokset tapahtuvat vaiheittain ja pienissa
erissa. Lipsahduksia ja herkutteluun herkedmisia sattuu jokaiselle, varsinkin muutok-
sen alkuvaiheessa. Ongelmaksi ndma muodostuvat silloin, jos naitd alkaa olla liikaa tai
silloin, jos ”repsahdukset” alkavat nakertaa itsetuntoa. Talléin ihminen helposti luo-

vuttaa ja jattdd muutosprosessin kesken. (Fogelholm 1999.)

4 TYOIKAISTEN RAVITSEMUS

Ravitsemus on tarked osa ihmisen terveyden ja hyvinvoinnin yll&pitamistd. Opinnéyte-
tyossdmme késittelemme tydikaisten ravitsemusta, silld tutkimuksemme kohdistuu
henkil6storavintolaan. TyGaikainen ruokailu takaa tehokkaan tydskentelyn ja jaksami-
sen tyossa. Tyoikaisten tulisi Kiinnittdd huomiota aterioidensa sisaltéon, silla ravinnol-

la on suuri merkitys terveydelle ja hyvinvoinnille.



4.1 Tyoikaiset

Tyoikaisia ovat 15-64-vuotiaat. Tyoikaista vdestoa ovat tyolliset, tydttomat ja tyoela-
méan ulkopuolella olevat. (Puumalainen 2001, 170.) Paivittaisestd ravinnonsaannista
suurimman osan kattaa kotona tapahtuva ruokailu. Tdman rinnalle on kehittynyt ty6-
paikkaruokailu, joka voi muodostua monelle aikuiselle péivan ainoaksi varsinaiseksi
ateriaksi. Siksi tyopaikkaruokailun merkitys ruokatottumusten kehittdjand on hyvin
keskeinen (Aro ym. 2005, 383). Ravitsemusneuvonnassa on tarkead kiinnittdd huo-
miota sadnnolliseen syomiseen. On hyvé 16ytaa itselleen toimiva ja s&é&nndllinen rytmi
ja noudattaa sitd. Pdivan aikana nautitut ateriat maarittavat paivan energiansaannin ja
pitk&n jakson aikana nautitut ateriat ovat merkityksellisid kokonaisravitsemuksen kan-
nalta. (Puumalainen 2001, 175.)

Ravinnon laatu on yksi tarked tekija tyoikdisen vaeston hyvén terveydentilan sailytta-
misessa ja vanhenemiseen liittyvien muutosten hidastamisessa. Jo yhdella oikein koos-
tetulla paivittdisella aterialla voidaan vaikuttaa ratkaisevasti yksilon ravitsemustilaan
ja terveyteen. Tasapainoiset, monipuoliset, kohtuulliset ja nautittavat ateriat seka tyo-
ettd vapaa-aikana luovat mahdollisuuden fyysiseen ja henkiseen hyvinvointiin. (Aro
ym. 2005, 57.) Informaation mé&éara on lisdantynyt ja tuotevalikoima on monipuolistu-
nut. Tdman takia voi olla vaikeampaa ymmartaa mita, milloin ja kuinka paljon pitéisi
sy0da. Toisaalta koetaan, ettd ravitsemussuositukset muuttuvat koko ajan, koska uusia
tutkimuksia elintarvikkeista ja niiden vaikutuksesta ilmestyy usein. (Puumalainen
2001, 169.)

Suomessa on mahdollisuus ruokailla terveellisesti tydpaivan aikana. Ravitsemuskasva-
tus alkaa jo lapsena, jolloin péivakodit ja koulut tarjoavat ilmaisen ja ravitsemus-
suositusten mukaisen aterian. Maailmassa noin miljardi ihmista on aliravittuja, mutta
myos ylipainoisia on noin miljardi (Wanjek 2005, 1). Ylipaino on ongelmana hyvin-
vointivaltioissa, joissa elintaso on korkealla. Tyoikéiset eivat huolehdi tarpeellisesti
liikkunnasta ja eivat kiinnitd huomiota ruokavalioonsa. Ateria korvataan liian usein
valmisruoilla tai epaterveellisilla valipaloilla. Epaterveelliset ruokailutottumukset joh-

tavat ylipainoon, koska energian saanti on suurempaa kuin kulutus. Joukkoruokailu
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vaikuttaa védeston ruokailutottumuksiin merkittavasti. Tyopaikkaruokailun tulee olla

houkutteleva vaihtoehto epaterveellisille pika-aterioille. (Aro ym. 2005,383.)

Terveysriskit vaikuttavat muun muassa tydssa ja vapaa-aikana jaksamiseen, fyysiseen
ja henkiseen hyvinvointiin sekéd ennenaikaiseen elakditymiseen. Suomessa harkitaan
eldkeian nostamista, mutta kdytdnnossa terveyshaitat ajavat véeston usein ennenaikai-
selle elédkkeelle (Manner 2010). Elintapojen terveysvaikutukset eivét tule vielé esiin
varhaisessa aikuisuudessa ja tdmén takia ravitsemukseen ei kiinnitetd huomiota ennen

kuin terveysongelmia ilmenee. (Puumalainen 2001, 171.)

4.1.1 Tydikaisen energian ja ravintoaineiden tarve

Aikuisten energian tarve ja ravintoaineiden tarve vaihtelee paljon. Esimerkiksi samaan
liikuntasuoritukseen kuluu satakiloiselta ihmiseltd kaksinkertainen maéra energiaa
verrattuna 50-kiloiseen (Helsingin yliopiston avoin yliopisto 2010). Energian tarpee-
seen vaikuttavat esimerkiksi ika, sukupuoli, fyysinen aktiivisuus, terveydentila ja yksi-
I61lisyys. Taman takia ravinnon saantisuositukset ovat laadittu ryhmille, eiké yksilota-
solle. Naill& suosituksilla pyritddn takaamaan riittdva ravinnon saanti ja hyva tervey-
dentila pitkalla aikavélilla. (Aro ym. 2005, 47.)

Aro ym. (2005, 29) kertovat, kuinka tydikéisten energiantarpeen viitearvojen vaihtelu
ravitsemussuositusten mukaan on kevytta tyota tekevilld, vahan tai sdéannollisesti liik-
kuvilla naisilla 1800-2610 kcal (7,5-10,9MJ) vuorokaudessa ja miehilla 2240-3100
kcal (9,4-12,9 MJ). Tyopaikalla nautitun aterian tulisi kattaa kolmannes tyontekijén

paivittaisesta energiantarpeesta.

Aikuisilla kaytetddn vitamiinien ja kivenndéisaineiden suosituksina ravitsemusneuvot-
telukunnan antamia energiayksikkod kohti laskettuja suosituksia, sek& Pohjoismaisia
ravitsemussuosituksia, jotka on annettu energiayksikkoa kohti ja pdivittaisind saan-
tisuosituksina. Tyopaikka-aterian ravintosisallostd on annettu suositukset, jotka naky-

vét seuraavassa taulukossa (Taulukko 1). (Peltosaari ym. 2002, 255.)
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TAULUKKO 1. Tyopaikka-aterian ravintosisaltosuositukset (Peltosaari 2002).

Energiaa n. 600-1000 kcal (2,7-4,2 MJ)
Rasvaa 30E%

Proteiinia 15E%

Rautaa (mg/MJ) 1,4

C-vitamiinia (mg/1MJ) 8

A-vitamiinia (ugRE/1MJ)

105

4.1.2 Energiansaanti

Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan (2005, 10) energiansaannin tulisi olla

kulutukseen nahden tasapainossa normaalipainon ja terveyden yllapitamiseksi. Ihmi-

nen tarvitsee energiaa perusaineenvaihduntaan, ruoan aiheuttamaan lammaontuottoon

ja litkkumiseen. Energiantarve vaihtelee yksilollisesti sukupuolen, ién ja fyysisen ak-

tilvisuuden mukaan (Suomen Sydénliitto ry 2004a). Oheisessa taulukossa (Taulukko

2) on selvitetty ty6ikaisen miehen ja naisen energiansaannin madrat kulutuksen mu-

kaan.

TAULUKKO 2. Energian tarpeen viitearvot tydikaisella (VRN 2005, 11).

Kevyt ty6, ei| Kevyt tyd, vé- | Kevyt tyd, sadannollisesti lii-
(31-60v.) lilkuntaa vapaa- | han  liikuntaa | kuntaa vapaa-aikana

aikana vapaa-aikana
Mies (n.77 kg) | 2490 (kcal) 2830 (kcal) 3190 (kcal)
Nainen (n.63kg) | 1940 (kcal) 2210 (kcal) 2500 (kcal)

Jo pelkat peruselintoiminnot vaativat energiaa. Perusaineenvaihduntaan kuuluvat hen-

gittdminen, syddmen toiminta, verenkierto ja muut elimiston toiminnot. Perusaineen-

vaihdunta (kJ/vrk) voidaan laskea painon mukaan seuraavalla kaavalla:
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PAV (miehet) = 4,18 x (879+10,2 x paino)
PAV (naiset) = 4,18 x (795+7,18 x paino). (Helsingin yliopiston avoin
yliopisto 2010.)

Tasta voidaan laskea, etta 70-kiloisen miehen perusaineenvaihduntaan kuluu 6658,74
kilojoulea vuorokaudessa eli noin 1590 kilokaloria. Tunnissa perusaineenvaihduntaan
kuluu siis noin 65 kilokaloria. Nainen, joka painaa 70 kiloa kuluttaa puolestaan
5423,90 kilojoulea eli noin 1296 kilokaloria vuorokaudessa. Tunnissa tdma tarkoittaa
54 kilokaloria.

4.1.3 Energiaravintoaineet

Ravitsemussuositusten mukaan (2005, 15) rasvan laadulla on suuri merkitys. Tyydyt-
tyneitd eli kovia rasvahappoja tulisi korvata tyydyttamattomilla, eli pehmeill& rasvaha-
poilla, joita saadaan esimerkiksi kalasta. Tyydyttyneiden rasvahappojen saantilahteita
ovat esimerkiksi rasvaiset maito- ja lihavalmisteet. Tyydyttymattémia rasvahappoja
saadaan kasvi0ljyista ja — margariineista. Elimisto tarvitsee valttaméattdmia rasvahap-
poja solukalvojen toimintaan, aivo- ja hermokudoksen toimintaan, siséelinten suoje-
luun, rasvaliukoisten vitamiinien imeytymiseen, hormonien, sappisuolojen ja D-
vitamiinin muodostamiseen, kolesterolin valmistamiseen sekd energian varastointiin.
(Aro ym. 2005, 129-132.) Tamén takia on tarkead, ettei rasvojen kayttda vahenneta
lilkaa ruokavaliosta. Rasva sisaltdd runsaasti energiaa ja rasvan kaytt6a tulisi pitda
kohtuullisena esimerkiksi painonhallinnan takia. Véharasvainen ruoka on usein ravit-
semuksellisesti parempaa. Rasvan osuus paivittdisesta energiansaannista saisi olla 25—
35 %, kovan rasvan osuus ei saisi ylittdd 10 % péivittéisesta energiansaannista. (VRN
2005, 15, 16.) Kevyiden elintarvikkeiden valikoima on nykyaéan todella hyva ja niita
suosimalla on helppo noudattaa ravitsemussuositusten mukaista ruokavaliota. Suoma-
laisten ravitsemustietoisuus on lisddntynyt ja tasta johtuen esimerkiksi kovan rasvan
kaytté on véhentynyt. Ihmiset tiedostavat, ettd esimerkiksi ruoanvalmistuksessa on

terveellisempad kayttad oljya voin sijaan.

Hiilihydraatteja on ravinnossamme kolmessa eri muodossa: tarkkelyksend, sokereina
ja ravintokuituna. Hiilihydraatteja saadaan kasvikunnan tuotteista. (Aro ym. 2005,

110.) Hiilihydraattien osuus pdivittaisestd energian saannista tulisi olla 50-60 %.
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Etenkin kuitupitoisten hiilihydraattien saantia vaeston tulisi lisata ja sokeripitoisten
hiilihydraattien maérad vahentad. Kuituja tulisi aikuisen ihmisen saada péivittain n.
25-35 grammaa. Hiilihydraattien ja kuitujen osuus ruokavaliossa pysyy ravitsemus-
suositusten mukaisena, kun suositaan taysjyvavalmisteita, ruisleipad, juureksia, vihan-
neksia, hedelmié ja marjoja. (VRN 2005, 17-18.)

Proteiinien eli valkuaisaineiden saantisuositus on 10-20 % (VRN 2005, 20). Proteiinit
koostuvat aminohapoista. Elimistd valmistaa itse tarvitsemiaan aminohappoja, mutta
naiden liséksi tarvitaan valttamattémia aminohappoja, joita saadaan ravinnosta. Prote-
iinin saantisuositusten ylittdminen ei aiheuta haittaa, tosin suosituksia tulisi noudattaa,
jotta muiden ravintoaineiden saanti olisi suositusten mukaista. Suomessa proteiinien
puute on harvinaista. Suomalaisten proteiinin lahteind toimivat eldinperéiset tuotteet,
kuten maito ja liha. Soija ja pavut ovat parhaita kasvikunnan proteiinien lahteitd, joi-
den riittavasta kaytosta kasvisruokavaliota noudattavien tulee huolehtia. Painonhallin-
nassa proteiinit lisdavat kyllaisyyden tunnetta. (VRN 2005, 20.) Proteiinit ovat véltta-
mattomia myos kasvulle ja esimerkiksi lihaskudostenrakentumiselle (Aro ym. 2005,
135). Proteiinien tehtdvénd ovat nestetasapainon séaately, kuljetustehtévat verenkier-
rossa, vasta-aineiden, entsyymien ja hormonien muodostaminen sek& kasvu ja kudos-

ten uusiutuminen (Suomen Olympiakomitea 2010).

4.1.4 Vitamiinit ja kivennaisaineet

Vitamiinit ovat elimistolle valttaméattomia kemiallisia yhdisteitd. Vitamiinit voidaan
jakaa vesi - ja rasvaliukoisiin vitamiineihin. Yleisesti tunnettuja vitamiineja on 13
kappaletta. C-vitamiini sek& kahdeksan erilaista B-ryhman vitamiinia ovat vesiliukoi-
sia. A-, D-, E- ja K-vitamiinit ovat rasvaliukoisia. Rasvaliukoiset vitamiinit varastoi-
tuvat hyvin elimistéon ja kestavat hyvin ruoanvalmistuksen. Vesiliukoisia vitamiineja
taas on saatava ruoasta péivittain, ja ne menettavat helpommin tehoaan ruoan késitte-
lyssd. (Aro ym. 2005, 31.) Suomalaisilla vitamiinien ja kivenndisaineiden saanti on
yleisesti ottaen hyvéll4 tasolla, lukuun ottamatta D-vitamiinia, folaattia ja rautaa (VRN
2005, 22).

D-vitamiinin puutos on suomalaisilla yleistd, etenkin talvella, sill4 D-vitamiinia saa-

daan auringon valosta (Aro ym. 2005, 31). Taman takia esimerkiksi maito rikastetaan
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D-vitamiinilla, silld se edesauttaa my6s kalsiumin imeytymista elimistoon. Ravitse-
mussuositusten (2005, 26) mukainen D-vitamiinin saantisuositus on 7,5 mikrogram-
maa vuorokaudessa. D-vitamiinin liiallinen kayttdé on vaarallista, eika saantisuosituk-
sia tulisi ylittdd. Ruoasta D-vitamiinia ei voi saada litkaa, mutta liiallista ravintolisien

ja kalanmaksadljyn kayttoa tulee varoa.

Folaatti on B-ryhmaén vitamiini, jota elimistd tarvitsee punasolujen muodostukseen.
Riittava folaatin saanti on hyvaksi syddmen terveydelle. Tarkeimpi& folaatin l&hteit4
ovat viljavalmisteet sekd kasvikset. Folaatin saantisuositus on 300 mikrogrammaa
vuorokaudessa, mutta etenkin raskaana olevilla ja imettavilla dideillda maarén tulisi
olla suurempi. (VRN 2005, 27.)

Kivenndisaineet ovat alkuaineita, joita tarvitaan elimiston rakennus- ja saételytehtaviin
(Ihananainen ym. 2004, 187). Néita tehtavia ovat luuston muodostus ja uusiutuminen,
proteiinien valmistus, punasolujen muodostaminen, energian vapauttaminen ravinto-
aineista, ravintoaineiden hyvéksikayttdminen elimistossg, lihasten ja hermoston toi-

minnan saately, nestetasapainon sdately seké happo-emastasapainon saately.

Rauta on huonosti imeytyva ravintoaine, ja sen imeytymistehokkuuteen vaikuttavat
elimiston rautavarastot, raudan maéra ja laatu ruoassa seké aterian koostumus (VRN
2005, 29). Raudanpuute aiheuttaa anemiaa, jolloin veren hemoglobiini arvo laskee.
Naisilla hemoglobiinin tulisi olla yli 120 ja miehilla yli 130 (Piira 2006). Erityisen
suuri raudan tarve on pienilla lapsilla, kasvuikaisilla seka raskaana olevilla naisilla.
Naiset menettévat rautaa etenkin kuukautisten aikaan.(VRN 2005, 29.) Hyvia raudan-

saanti lahteitd ovat sisdelin- ja liharuoat seka taysjyvavalmisteet (Aro ym. 2005, 196).

4.1.5 Ravintoainetiheys

Ravintoainetiheydelld tarkoitetaan ravintoaineiden méaérad tiettyd energiayksikkoa
kohti (VRN 2005, 30). Vaikka energian saanti olisi v&haist4, mutta valitaan ruoka-
aineita, jotka ovat ravintoainetiheitd, saadaan ravintoainesiséalloltadn hyvé ruokavalio.
Kun ruokaan lisatdan esimerkiksi sokeria, kermaa tai rasvaa, ravintoainetiheys laime-

nee ja ruoan ravinto-arvo heikkenee. (Aro ym. 2005, 34.)
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4.1.6 Suolan kaytto

Suolan liiallinen kéyttd on yksi ongelma suomalaisten ruokailutottumuksissa. Suurin
osa nauttimastamme suolasta tulee elintarvikkeista piilosuolana (Suomen Sydanliitto
ry 2009b). Suolaa lisatddn usein ruokaan tottumuksesta, eikd muilla mausteilla osata
korvata suolan osuutta ateriassa. Suolan véhentdminen vaatii totuttelua ja olisikin hy-
V4, jos jo lapsesta saakka totuttaisiin véhéasuolaiseen ruokavalioon. Paivittainen suolan
saantisuositus on naisilla kuusi ja miehilld seitseman grammaa. Suolan saanti tulisi

pyrkié pitdmaan viidessa grammassa paivittain.(VRN 2005, 32.)

4.1.7 Ravinnonsaanti

Muun muassa Kansanterveyslaitos ja Kansanelékelaitos tutkivat suomalaisen aikuis-
vdeston ravinnon laatua ja saantia. N&iden liséksi tietoa aikuisten ravintokayttaytymi-
sestd saadaan erilaisten ravinnon ja sairauksien valisia yhteyksia selvittavista tutki-
muksista. Tutkimusten mukaan aikuisten ravinnonsaanti tutkittujen ravintoaineiden
osalta on keskimaarin hyva ja osittain jopa runsas. Aikuisten ruokavalion laadusta on
havaittavissa, etta:

a) naiset sydvat miehia monipuolisemmin,

b) nuoremmat sydvat idkkaampia monipuolisemmin ja paremmin,

c) rasvan saanti lahenee suositeltua tavoitetta,

d) Pohjois-Suomessa ruokavalion laatu on muuta Suomea heikompi ja

e) ruokavalion laatu paranee koulutustason ja sosioekonomisen aseman kohotes-
sa. (Peltosaari ym. 2002, 257.)

4.2 Ravitsemussuositukset terveellisen ruokavalion perustana

Terveellista ja tasapainoista ruokavaliota ohjaavat ravitsemussuositukset. Suomalaiset
ravitsemussuositukset laatii valtion ravitsemusneuvottelukunta ja ne pohjautuvat poh-
joismaisiin ravitsemussuosituksiin. Niita tarkastetaan ja pdivitetaan uusien tutkimustu-

losten ja kansainvalisten suositusten pohjalta noin kymmenen vuoden valein. (Aro ym.
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2005, 53.) Suositusten tarkoituksena on toimia joukkoruokailun suunnittelussa, ravit-
semusopetuksen ja -kasvatuksen aineistona seka ohjeistuksena eri ikdryhmien ravit-
semuksen suhteen. Ravitsemussuositusten mukainen toiminta edellyttdd energian
saannin ja kulutuksen tasapainottamista, tasapainoista ja riittdvaa ravintoaineiden
saantia, kuitupitoisten hiilihydraattien lisddmistd, puhdistettujen sokereiden vahenta-
mist&, kovan rasvan véhentamista ja osittaista korvaamista pehmeill& rasvoilla, suolan
vahentamista seka alkoholin kulutuksen pitamistad kohtuullisena. (VRN 2005, 4, 7.)

Néill4 keinoilla voidaan yll&pita4 terveytta ja hyvinvointia.

Suomalaisilla on taloudellisesti hyvat mahdollisuudet noudattaa terveyttd yllapitavaa
ja edistavaa ruokavaliota. Tasapainoisen ja terveellisen ruokavaliosta tekevat nautitta-
vuus, monipuolisuus, tasapainoisuus ja kohtuus. Ruoan tulee olla nautittavaa, jotta
ateriointi olisi ihmisille mielekésta ja tarkeda. Hyvalla maulla, tuoksulla ja ulkonadlla,
oikealla lampétilalla, tarjoilulla ja kattauksella ruoasta saadaan houkuttelevaa. Ruoka-
tauko on usein myods odotettu lepotauko, joka tuo paivaan vaihtelua. (Haglund ym.
1991,9-11)

Ravitsemussuositukset laaditaan terveille ja melko aktiivisille ihmisille. Suosituksissa
on otettu huomioon kasvisruokailijat, laktoosi-intolerantit seké raskaus ja imetysaika.
Suositukset sopivat myos tyypin 2 diabeetikoille ja henkil6ille, joiden verenpaine tai
veren rasva-arvot ovat koholla. (Aro ym. 2005, 19.) Ravintoainesuositukset esitetaan
sekd suositeltavana paivésaantina ettd energiavakioituna eli suhteessa energian saan-
tiin (VRN 2005, 8).

4.3 Voiko asiakas luottaa ruoan ravitsemukselliseen laatuun

henkildstoravintolassa?

Tyopaikkaruokailu edistaa ravitsemussuositusten mukaista ruokavaliota. Ravintolassa
ruokaillessa on mahdollisuus valita salaatit, leivat, ruokajuoma ja paaruoka, jolloin
ateria on taysipainoinen ja parempi vaihtoehto kuin evésruokailu. Aterian kokonaisuu-
teen vaikuttaa kuitenkin se, mitd asiakas valitsee lautaselleen. Valintoja rajoittavat
tarjolla oleva ruokalista seka asiakkaan omat mieltymykset ja rajoitteet. Asiakkaan
valintoja helpottaisi, jos ravintolat kayttaisivat annosten kuvia ruokalistoilla ravitse-
musinformaation liséksi. (Mertanen 2007, 263, 264.)
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Vastuu ruoan laadusta ei kuulu pelkéstéan asiakkaalle eika pelkéstéan ruoan tarjoajal-
le. Elintarviketurvallisuusvirasto Evira pitdd huolen siité, ettd koko elintarvikeketju
“pellolta poytdén™ on tarkasti tutkittua ja valvottua. Esimerkkind ovat vaikkapa ruo-
kamyrkytysepidemiat, jotka ovat saaneet alkunsa jo tuotannossa, eivatka ndin ollen ole
asiakkaan tai ruoan tarjoajan vastuulla. Viimeisimpana esimerkkina Yersinia pseudo-
tuberculosis-epidemia vuonna 2006 Tuusulassa ja Keravalla, joka sai alkunsa porkka-
noista. (Evira 2006.)

Asiakkaan ei pidé sokeasti luottaa ruoan laatuun, vaan hénen tulee arvioida ateriaansa
kriittisesti. Usein asiakas luottaa saavansa terveellistd ruokaa, jos esimerkiksi ruokalis-
talla on maininta aterian terveellisyydestd. Henkilokunta saattaa kuitenkin esimerkiksi
lisata ruokaan suolaa oman makuaistinsa mukaan, jolloin aterian ravitsemusarvo huo-
nonee. Mertasen tutkimuksen mukaan joka toinen ravintolassa ruokaileva uskoi, etta
ruoka on ravitsemussuositusten mukaista. Annosten tarkan siséllon halusi tietd kaksi
kolmasosaa kyselyyn vastanneista. Keittiohenkilokunta oletti asiakkaiden tietévan,
mitd ruoka-annokset sisaltavat ja tekevén vastuullisia paatoksia. Ravintolan kannalta
lilan suurten tai muutoin suosituksia vastaamattomien annosten tarjonta on tuhoisaa
toimintaa. Ajan myota lilan suuria annoksia tarjoavat ravintolat vaikuttavat asiak-
kaidensa painoon ja terveyteen haitallisesti tai pakottavat asiakkaat jattdmaan aterioita
valiin. (Mertanen 2007, 236, 266.)

Ihmiset on helppo saada uskomaan asioita, joissa he itse eivat ole asiantuntijoita. Es-
panjassa tehdyssa tutkimuksessa todettiin (2009, 469), ettd kuluttajat arvostavat ja
kéyttdvdat enemmin tuotteita, jotka siséltdvét taulukoita ravitsemustiedosta kuin ’ke-
vyt”-merkeilld varustettuja tuotteita. “Kevyt”-merkinnat voivat johtaa kuluttajia har-
haan ja napostelemaan “kevyt”-tuotteita liika (University of Arkansas 2009, 465). Jos
tuotteessa mainitaan terveysvdite, kuten “kevyt”, tdytyy tuotteesta l0ytyd ravitse-
musarvotaulukko pitk&na versiona (Evira 2010a.) Myos ruokalistoilla kdytetaan joskus
“terveysvditteisid” nimityksid, kuten kevyt pippuriporsas”, joilla vakuutetaan asiakas

aterian terveellisesté sisallosta.

Asiakkaiden valintoihin pystytddn vaikuttamaan, mutta tulee muistaa ettd asiakkaat

haluavat aina hyvédnmakuista ruokaa. Terveellisyydelld ei siis voida markkinoida
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maultaan huonoa tuotetta. Ravitsemus ja terveys ovat nousseet asiakkaiden arvostusas-
teikolla pysyvéksi trendiksi, joten ravintolat seuraavat asiakkaiden tarpeita pysyéakseen
Kilpailukykyisina. (Mertanen 2007, 265.) Terveellisella ruoalla on usein mauttoman
ruoan maine, josta pitaisi yrittdd paasta eroon. Myos kevyt ruoka voi olla maukasta ja

monipuolista.

Asiakkailla on vastuu omista valinnoistaan, mutta he eivat voi tehdéd hyvia valintoja
huonoista vaihtoehdoista. Jos esimerkiksi ravintola tarjoaa ruokaa, joka ei ole suosi-
tusten mukaista, asiakas ei voi en&é omilla valinnoilla muuttaa sitd suositusten mukai-
seksi. Vaikka asiakkailla olisi toiveita terveellisemmasta ruoasta, niitd ei voida aina
toteuttaa, ellei ruokaa ole alun perin suunniteltu terveelliseksi. Ketjuravintoloilla ruo-
kalistan suunnittelu ei ole yhden ihmisen vastuulla, joten ravitsemusasiat otetaan hel-
pommin huomioon eika yksittdisen ravintolan heikko ravitsemustietoisuus vaikuta
ruoan laatuun. Terveellista ruokavaliota pit4é4 olla mahdollista noudattaa my6s kodin
ulkopuolella ruokailtaessa. WHO:n kroonisten tautien ehkéisyraportti edellyttaa ravin-
toloiden kertovan asiakkailleen ruoan ravitsemuksellisen laadun niin yksinkertaisella
tavalla, ettd asiakkailla on mahdollisuus valita terveellisempia ruokia. (Mertanen 2007,
265-268.)

4.4 Henkilostoruokailu

Tyo6paikkaruokailu on hyvén ravitsemuksen perusta (Wanjek 2005, 37). Tyo6aikainen
lounasruokailu vaikuttaa ravinnon saantiin, mutta tarjoaa myos lepohetken, auttaa ir-
rottautumaan hetkeksi toistad ja mahdollistaa muiden ihmisten tapaamisen ty6péivéan
aikana. Henkiltstéruokailun voidaan ndin ollen olettaa lisdavan tyotyytyvaisyytta ja -
kykya. (Kansanterveyslaitos 2004, 43.) Wanjekin (2005, 1) mukaan tyopaikkaruokailu
ehkaisee hivenaineiden puutetta ja pitkaaikaissairauksia. Ravitsemukseen sijoittami-
nen vahent&a tyontekijoiden sairauspaivid, tydtapaturmia sekd kasvattaa tuottavuutta ja

tybmoraalia.

Suomessa henkil6ston hyvinvoinnin, jaksamisen ja terveyden tukeminen nousivat ty6-
yhteisdjen kehittdmisen tavoitteiksi 1980-luvulla. Talléin huomattiin, etté stressitekijat
aiheuttavat hairiota tyontekijoille. Myohemmin huomattiin yhteys taloudellisiin vaiku-

tuksiin ja ymmarrettiin henkildston hyvinvoinnin merkitys tyon tulokseen. (Tyoterve-
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yslaitos, 2002.) Tyontekijan ja tyonantajan edun mukaista on noudattaa lakisééteisia
ruoka- ja lepotaukoja. Tyonantajan velvollisuus on huolehtia siitd, ettd tauot voidaan
pitéa ja tyontekijan itse on pidettava huoli siitd, ettd tauot myos pidetaan. Tyéturvalli-
suuslaki maaréa, ettd jos tyd on yhtdjaksoista paikallaoloa vaativaa tai yhtdjaksoisesti
kuormittavaa, tyon lomaan on jarjestettavd mahdollisuus tarvittaessa sellaisiin taukoi-
hin, jotka sallivat lyhytaikaisen poistumisen tyGpisteestd. Eri tydehtosopimuksissa on
lisdksi eri aloittain maaritelty tarkemmat méaardykset tauoista. (Palvelualojen ammatti-
liitto, 2010.) Henkilosto, joka voi hyvin, on merkittava tuottavuutta lisdava tekija. Yk-
si menetetty tyovuosi merkitsee noin kolmen miljardin euron laskua tyonantajalle.
Siksi onkin siis syyta kiinnittdd huomiota henkildston tyohyvinvointiin, koska se mak-

saa itsensa takaisin. (Tekniikan akateemisten liitto 2010).

Tydbaikainen ruokailu voi edistda tydyhteison toimivuutta, lisétd epavirallista kanssa-
kéymista ja tiedon kulkua, jolloin kanssakdyminen ty6asioissa helpottuu (Puumalainen

2001, 192). Ruokatauko piristaa tyopaivaa ja tuo virkistavan tauon tydnteon keskelle.

5 RAVINTOSISALLON ESITTAMINEN ELINTARVIKKEISSA

5.1 Ravintoarvomerkinnat

Ravintoarvomerkinnat elintarvikkeissa kertovat niiden ravitsemuksellisesta koostu-
muksesta, niiden energiasisallosta ja ravintoaineiden maéarista. Naiden avulla asiakas
voi vertailla erilaisia valmisteita ja valita ne omien tarpeidensa perusteella. (Evira
2010a.) Eviran antamat ohjeet ovat tarkoitettu elintarvikkeiden pakkauksiin, mutta

niit4 voidaan hyédyntadd myos kuvaamaan aterioiden ravintosisaltoa.

Ravintoarvomerkintd on elintarvikkeiden valmistajille vapaaehtoinen, mutta merkinté
muuttuu pakolliseksi, kun elintarvikkeesta esitetddn ravitsemusvaite, joka koskee sen
sisaltdmid ravintoaineita. Merkinté tulee tehda myds silloin, kun elintarvikkeesta esite-
taan terveysvaite tai elintarviketta on tdydennetty vitamiineilla tai kivenndisaineilla tai
jos elintarvike on tarkoitettu erityiseen ravitsemukselliseen kayttotarkoitukseen. (Evira
2010b.) Olemme itse huomanneet, ettd kuluttajat luulevat usein kyseisen merkinnén

olevan pakollinen kaikissa tuotteissa.
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Ravintoarvomerkinndt on Kirjoitettava yhtend kokonaisuutena, helposti havaittavaan
paikkaan taulukon muotoon. Jos tilaa ei ole, merkinnét voidaan luetella perakkéin.
Tiedot on annettava elintarvikkeen sataa grammaa tai sataa millilitraa kohden. Ne voi-
daan ilmoittaa myds ilmoitetun suuruista annosta tai yksikkéa kohden, jos pakkauk-
sessa ilmoitetaan yksikdiden méaérd. (Evira 2010b.) Esimerkiksi vaikka yhtd jaatelo-

puikkoa tai keksia kohden.

Pitkassa ja lyhyessa ravintoarvomerkinnassa vaadittujen tietojen lisaksi voidaan il-
moittaa elintarvikkeen sisaltdvan myods seuraavat ravintoaineet tai niiden méaarét:

o térkkelys

e polyolit

e monotyydyttymattémat rasvahapot

e polytyydyttymattémat rasvahapot

e Kolesteroli ja

e vitamiinit seka kivennaisaineet, joita sisaltyy elintarvikkeeseen ravintoarvo-

merkintdasetuksen liitteessa maaritelty merkitseva maaré. (Evira 2010b.)

Ravintoaineiden maaré ilmoitetaan keskiarvolukuna, joka perustuu useammasta nayt-
teestd saatuihin tutkimustuloksiin ja/tai laskennalliseen tietoon. (Evira 2010b.) Suo-
messa ei ole maadritelty, kuinka ravintolassa tulee esittdd ravitsemustieto. Yhdysval-
loissa kuitenkin on menossa lakiuudistus, jonka mukaan ravintolat velvoitetaan tar-
joamaan ruokalistoillaan tai muuten helposti kéytettavélla tavalla ainakin tiedot annos-
ten siséltdméastd energiasta, tyydyttyneesta- ja transrasvasta sekd natriumin méaarasta.
(Mertanen 2007, 268.) Itse uskomme, ettd kyseisen kaltainen lakiuudistus/menetelma

tulee levidamaan jatkossa myds muualle maailmaan.

Ravintosisaltd voidaan esittdd joko lyhyelld merkinnélld tai pitkalla merkinnalla. Seu-

raavissa kappaleissa on esitetty ndma vaihtoehtoiset tavat.
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5.1.1 Lyhyt merkinta

Jos elintarvikkeen pakkaukseen tehdd&n ravintoainemerkintd, on tehtdva véhintaan
Iyhyt merkintd. Téssd merkinndssa ilmoitetaan energiasisaltd ja energiaa tuottavien
ravintoaineiden (proteiinien, hiilihydraattien ja rasvan) madrat. Ravintoaineiden jarjes-
tystd on noudatettava, jotta kuluttajien on helppo vertailla tuotteita keskendén. Lyhyt
merkintd on oltava esilld, jos on esitetty ravitsemusvdite, joka koskee energiasisaltoa,

proteiinia, hiilihydraattia tai rasvaa. (Evira 2010b.)

Esimerkkina voidaan antaa ruisleivan ravintoarvomerkinta.(Evira 2010b.)

100 grammaa ruisleipéa sisaltaa:

energiaa 930 kJ (220kcal)

proteiinia 7,9 ¢

hiilihydraattia 43 g

rasvaa 1,89

5.1.2 Pitkd merkinta

Pitké&ssa ravintoarvomerkinnéssa tulee noudattaa aina samaa jarjestystd, joka on ener-
giasiséltd, proteiinin, hiilihydraatin, sokerien, rasvan, tyydyttyneiden rasvahappojen,

ravintokuidun ja natriumin maérét.

Ravintoarvo taytyy ilmoittaa pitkdn mallin mukaan, kun esitetddn ravitsemusvéite,
joka koskee sokereita, tyydyttyneitd rasvahappoja, ravintokuitua tai natriumia. Tiedot
tulee ilmoittaa pitkéalld merkinnalla myos silloin, jos esitetddn terveysvdite tai jos elin-
tarviketta on tdydennetty vitamiineilla ja kivenndisaineilla. Ravintoarvon voi ilmoittaa

my0s vapaaehtoisesti pitkdn mallin mukaan.(Evira 2010b.)
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Esimerkkind voidaan kéyttdd taas ruisleivassa kaytettdvaa pitkd&d merkintdd.(Evira
2010b.)

100 grammaa runsaskuituista ruisleipad siséltaa:

energiaa 780 kJ (185 kcal)

proteiinia 7,9 ¢

hiilihydraatteja 35 g

joista sokereita 1,4 g

rasvaa 1,5 g

joista tyydyttyneitd rasvahappoja 0,2 g

ravintokuitua 7,9 g

natriumia 0,29 g

5.1.3 GDA-merkinta

GDA-merkinta on vapaaehtoinen ravintosisaltomerkintd. Tama merkinta tukee kulut-
tajien ruokavalioon liittyvid tasapainoisia valintoja. GDA eli viitteellinen péivansaan-
ti- merkinté perustuu Euroopan elintarviketeollisuusliiton (CIAA) suositukseen. (ETL
2010.)

Merkintd helpottaa kuluttajien tuotteiden valintaa ja tuotteiden vertailua. Merkinnésté
nakee, minka verran annos tai muu elintarviketta tavallisesti nautittava méaaré sisaltaa
energiaa. Liséksi usein kerrotaan my0s sokereiden, rasvojen, tyydyttyneiden rasvojen
ja natriumin mé&ard. Naiden lisdksi merkinndsséd nakyy energian ja ravintoaineiden
osuudet viitteellisestd paivittdisesta saannista. GDA-merkintd kertoo annoksen, viipa-
leen tai kappaleen energiasisallon ja prosenttiosuuden aikuisen viitteellisesta 2000

kilokalorin paivasaannista.(ETL 2010.)

Viitteellinen pdivansaanti-merkinnan (GDA-merkinnén) vertailuarvot perustuvat tasa-
painoiseen ruokavalioon ja vertailuarvona on kaytetty 2000 kcal:n keskiarvoa. Tama
vastaa normaalipainoisen, kevytta tyota tekevan, kohtuullisesti liikuntaa harrastavan

naisen energian tarvetta. (ETL 2010.)
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5.2 Miksi ravitsemustieto on tarkeaa?

Ravitsemustiedon esittdminen on tarkead, jotta kuluttajat osaisivat rakentaa oman ruo-
kavalionsa ja aterioidensa sisallot ravitsemussuositusten mukaisesti. Usein, jos ravit-
semustiedosta informoidaan, se on esitetty niin vaikeassa muodossa, ettei tavallinen
ihminen ymmarré siitd mitaan. Siksi koimmekin opinnédytetydssamme hyodylliseksi
sen, ettd pyrimme yksinkertaistamaan ravitsemustiedon. Kun selvitimme asiakkailta,
mitd he todella ravitsemustiedosta ymmartavat, tavoitteenamme oli selvittad, mita tie-

toa heille kannattaa esittad ja missa muodossa.

Ravitsemussuositusten noudattaminen on térkedd meille kaikille. Suomalaiset ravit-
semussuositukset edistavat terveyttd yhdesséd liikunnan harrastamisen lisdksi (VRN
2005). Terveellisella ruokavaliolla voidaan saada aikaan huomattavia muutoksia ter-
veydentilassa. Terveenkin ihmisen kannattaa kiinnittdd huomiota ruokavalionsa sisal-
toon, silla oikealla ruokavaliolla ehkaistaan kolesteroliongelmia, vahennetéan riskia
sairastua sydan - ja verisuonisairauksiin tai diabetekseen, ehkaistaan ylipainon kerty-
mistd ja edistetdadn henkisté ja fyysistd hyvinvointia. (Harju 2007, 17.) Suomessa on
noin 300 000 diagnosoitua diabeetikkoa seka lisaksi noin 200 000 suomalaista sairas-
taa tyypin 2, eli aikuisian diabetesta tietdmattaan (Diabetesliitto 2010). Neljalla viides-
t4 suomalaisesta kolesteroliarvot ylittavat viitearvot ja puolellatoista miljoonalla suo-
malaisella on kohonnut verenpaine. Yleensé ruokavalioon ei kiinnitetd huomiota, en-
nen kuin terveys alkaa pettéa. Siksi onkin erityisen tarkeéd, ettd ihmisia informoitaisiin
ravitsemustiedosta niin, ettd heidat saataisiin todella kiinnostumaan asiasta, ennen
kuin heilld ilmenee terveydellisida ongelmia. Tyoikéisestad vaestosta 45 prosenttia on
ylipainoisia (painoindeksi on suurempi tai yhtd suuri kuin 25). Miehistd ylipainoisia
on 53 prosenttia ja naisista 39 prosenttia. (Tilastokeskus 2005.) Suomalaisten tulisi
kiinnittdd huomiota ruokailutottumuksiinsa, jottei tilanne huononisi kuten Yhdysval-

loissa, jossa %5 osaa aikuisvdestostd on ylipainoisia (Wanjek 2005, 12).

Liian suuret ateriat johtavat liikasyomiseen, koska ihmiselld ei ole kykya saddelld
energiansaantia ateriakohtaisesti. Useimman ruokalajin aterialla syoty ruokamaaré on
suurempi kuin yhden ruokalajin aterialla. Suurimmat syodyt ateriat saattavat siséltéa
yli 1000 kilokaloria, joka on noin puolet pdivittéisestad energian tarpeesta. Alkoholi-

juoman sisaltavat ateriat voivat sisaltdd jopa 1200 kilokaloria. Ravintolaruokailut sosi-
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aalisena tilanteena ovat ongelmallisia sydanpotilaille ja laihduttajille. Terveellisen
ruokavalion noudattaminen unohtuu helposti kodin ulkopuolella syttéessa. (Mertanen
2007, 81.) Micleemme tuli esimerkki liikemiehistd, jotka aterioivat “liikeneuvottelui-
den, edustustilaisuuksien” ynnd muiden tapahtumien puitteissa tydaikana. Talloin heil-
le kertyy huomaamatta ylimaaraisia kaloreita ruoasta. Taménkaltaiset ateriat kuuluvat
heidan toimenkuvaansa, eik& heiddn ole sopivaa kieltdytya niistd. Terveellisemmén

vaihtoehdon valitseminen voi olla vaikeaa kyseisessé tilanteessa.

Huono terveys Energian, voiman
ja koordinaation
puute, alentunut

oppimisen kyky

Huono ravitsemus Véhentynyt am-
mattitaito
Pienemmiit pal- Vahentynyt tuot-
kat, suuret tu- tavuus
loerot
Suuret talouskus- Kilpailukyvyn
tannukset, va- puuttuminen

hemman taloudel-

lista kasvua

KUVIO 3. Ravitsemuksen vaikutus tuottavuuteen (Wanjek 2005, 42.)

Kuviossa 3 havainnollistetaan sitd, kuinka ravitsemuksen laiminlyéminen vaikuttaa

tyokykyyn ja sitd kautta tuottavuuteen. Taman takia tyonantajien kannattaa pitéda huol-
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ta alaistensa tyoaikaisesta ruokailusta yhdessd tyokykya (Tyky) ja tydhyvinvointia
(Tyhy) tukevan toiminnan kanssa. Tyontekijan hyvinvointi on tyonantajan etu ja ta-

maén takia ruokailuun ja taukoihin liittyvissa asioissa ei saisi tinkia.

5.3 Ravitsemustiedon esittdminen ravintoloissa

Ravitsemustietoa ei juuri ole esilld ravintoloissa. Joitain tietoja 16ytyy ruokalistoilta,
esimerkiksi pikaruokaketjujen ja suurempien ketjujen ravintoloissa. Tieto sisaltaa
yleensa aterian kalorimééran seka ateriassa kaytetyt raaka-aineet. Ravintoloilla on pal-
jon mahdollisuuksia kehittdd ravintosisaltojen esittdmistapaa, jotka ovat nykyisin
puutteellisia. Henkilékuntaa helpottavat erilaiset tietokoneohjelmat, jotka laskevat

resepteistd automaattisesti aterioiden ravintosisallot.

5.3.1 Amicalla kaytettavat menetelmaét ravitsemustiedon esittdémiseen

Amica on merkittavé ja iso yritys, joten he panostavat ruoan ravitsemukselliseen laa-
tuun ja pyrkivét tuomaan ravitsemustiedon myos asiakkaalle helposti saatavilla ole-
vaksi. Fazer Amican mukaan he tiedottavat aterioidensa ravintosisallosté ja terveelli-
sestd ravitsemuksesta sekd ohjaavat asiakkaita hyvinvointia tukeviin valintoihin.
(Amica 2009a.)

Tuoteselosteissaan Amica ilmoittaa ruuassa kdytetyt raaka-aineet ja mausteet, ruokala-
jin ravintoainesisallén sataa grammaa kohti, ruuan sopivuuden tavallisimpiin erityis-
ruokavalioihin (laktoositon, vé&h&laktoosinen, maidoton ja gluteeniton) seka kaikki
yliherkkyyttd aiheuttavat ainesosat, joita on ruuanvalmistuksessa kaytetyissa elintarvi-

keteollisuuden valmistamissa ruoka-aineissa. (Amica 2009b.)

Amicalla on kéytdssddn voi hyvin -merkki (*), jota he kéyttavét ruokalistoilla. Voi
hyvin -merkilld varustetut ateriat ovat erityisen terveellisid. Ne siséltavat kohtuullisesti
rasvaa, rasvan laatu on hyvé ja suolan mééra on matala. Amican ravintoloilla on edel-
Iytykset myds Sydanmerkki-ateriaan, ja joissakin Amican toimipaikoissa SydanmerkKi
on kaytdssa. (Amica 2009c.)



25
6 TYON TOTEUTTAMINEN

Tama opinnaytetyd on tutkimus ravitsemustiedosta. Aiheen oli méérittanyt opinnayte-
tyon tilaaja, eli Mikkelin ammattikorkeakoulun ymparisto- ja ravitsemisalan laitos.
Tilaaja méaritteli tehtdvénannossa tyon kohderyhmaksi henkilostéravintolan asiakkaat

sekd tutkimusmenetelmaéksi haastattelun.

Perinteisessa tutkimuksessa valitaan kohderyhmd, jota tutkimus koskee. Tutkijan on
valittava oikeanlainen tutkimusmenetelmd, joka sopii tarkoitukseen. Vaihtoehtoina
voivat olla esimerkiksi haastattelu- tai havainnointitutkimus. On térkeaé, ettd tutkimus
suunnitellaan huolellisesti ja tuloksia osataan analysoida oikein. Tulosten analysoimi-

seen tulee varata tarpeeksi aikaa. (Tuikkanen 2010.)

6.1 Kvalitatiivinen tutkimus

Tassé opinndytetyossa valittiin tutkimusmenetelméksi kvalitatiivinen tutkimustapa.
Kvalitatiivisessa tutkimuksessa pyritaan tarkastelemaan tutkimuksen kohdetta mahdol-
lisimman kokonaisvaltaisesti (Hirsjarvi ym. 2009, 161). Kvalitatiivisella tutkimuksel-
la tarkoitetaan laadullista tutkimusta ja tatd menetelmaa voi toteuttaa lukuisilla erilai-
silla aineistonkeruu-, analysointi-, ja tutkimusmenetelmilld (Saaranen-Kauppinen &
Puusniekka 2006). Kvalitatiivisella tutkimuksella on yleensa tarkoitus 10ytaa tai pal-
jastaa tosiasioita, toisin kuin todentaa jo olemassa olevia véittdmid. Kvalitatiivinen
tutkimusote oli tdhan tyohon sopiva, silla tutkimuksessa haluttiin 16ytaa henkilostora-
vintolan asiakkailta faktoja siit4, mitd he ravitsemustiedosta todella ymmartavat seka
siitd, mitd he yleensd kokevat tarvitsevansa. Kvalitatiivisella tutkimuksella pyritaan
ymmartaméaan tutkimuskohdetta. (Hirsjarvi ym. 2009, 161, 182.) Tassé tutkimuksessa
haluttiin, ettd haastateltavilta saataisiin uusia nakékulmia, joita tutkimuksen toteuttajat

itse eivét olisi tulleet ajatelleeksi.

Tutkimusmenetelmaa valitessa tulisi ottaa huomioon kéytettavissé oleva aika ja muut
voimavarat (Hirsjarvi ym. 2009, 185). Tahan tutkimukseen pyrittiin alusta asti varaa-
maan mahdollisimman paljon aikaa, jotta se voitaisiin toteuttaa huolellisesti. Tavoit-

teena oli saada aikaiseksi luotettava ja laadukas tutkimus.
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Kuvalitatiiviselle tutkimukselle on tyypillista, ettd ihmistd kaytetaan tiedon keruun va-
lineend, jolloin tutkija luottaa enemman omiin havaintoihinsa ja keskusteluihin tutkit-
tavien kesken, kuin mittausvalineisiin (Hirsjarvi ym. 2009, 164). Haastattelututkimus
on myos kiistelty menetelmé, esimerkiksi Webb kritisoi kaikkia kysely- ja haastattelu-
tutkimuksia, silla hdnen mielestddn ndma ovat vajavaisia tutkimusmenetelmia (Hirs-
jarvi & Hurme 1995, 23). Havainnointia ja avointa haastattelua puolustellaan Mékel&n

(1990, 49) mukaan silla, etta ne tuottavat aidompaa tietoa.

Tassa tutkimuksessa luotettiin siihen, etta hyvélla suunnitelmalla ja esityolla varmiste-
taan luotettava tutkimustulos. Taustamateriaaliin ja l&hteisiin perehdyttiin hyvin, haas-
tattelu suunniteltiin perusteellisesti ja esihaastatteluilla varmistettiin varsinaisten haas-
tattelujen onnistuminen. Haastateltavien tuli ymmartad kysymykset ja luottaa haastat-
telijoihin. Haasteena oli saada haastateltavat keskittymadn haastattelutilanteeseen,

pohtimaan vastauksiaan tarkkaan ja vastaamaan niihin rehellisesti.

Kvalitatiivista tutkimusta suunnitellessa mietittiin myds miké tulisi olla otannan suu-
ruus. Makelan (1990, 52) mukaan aineistoa ei kannata kerata liikaa kerralla, vaan on
parasta analysoida huolellisesti pieni aineisto. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa voi ai-
neiston suuruus vaihdella yhden henkilon haastattelusta joukkoon yksiléhaastatteluja,
tutkimuksen luonteesta riippuen (Hirsjarvi ym. 2009, 181). Tutkimukseen haluttiin
materiaalia sen verran, etta siitd saataisiin paljon uuta tietoa irti, mutta ettei opinnayte-

tyosta tulisi myodskaan liian laajaa.

Laadullisessa tutkimuksessa on tarkeampaa sisallollinen laajuus kuin aineiston maaré
(Vilkka 2007, 109). Kvalitatiivista tutkimusta voi toteuttaa myos niin, etta tutkija ei
ennalta suunnittele otannan maaraa, vaan alkaa keratd aineistoa ja jatkaa sitd niin kau-
an, kunnes aineistoa on riittavasti. Aineistoa on riittavasti silloin, kun samat asiat al-
kavat kertaantua haastatteluissa. Tatd menetelm&a kutsutaan saturaatioksi, eli kylld&n-
tymiseksi. (Hirsjarvi ym. 2009, 182.) Alkuperdisend tavoitteena tassa tutkimuksessa

oli haastatella mahdollisuuksien mukaan noin 10 henkil6a.
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6.2 Teemahaastattelu

Kéytettdvan tiedonkeruumenetelmén tulee olla perusteltua. Haastattelumenetelmén
vaihtoehtoina ovat yleensa kyselylomakemenetelmd ja havainnointi. (Hirsjarvi &
Hurme 1995, 13.) Teemahaastattelu on yleisimmin kéytetty tutkimushaastattelun muo-
to ja toinen nimitys teemahaastattelulle on puolistrukturoitu haastattelu (Vilkka, 2007,
101). Teemahaastattelun suosio perustuu muun muassa siihen, ettd vastaaminen on
vapaata ja antaa oikeuden haastateltavien puheelle (Saaranen-Kauppinen & Puusniek-
ka 2006).

Haastattelussa haastattelija eli tutkija ja haastateltava keskustelevat jarjestelmallisesti
tai avoimesti asioista, jotka kuuluvat tutkittavaan aiheeseen. Tutkimushaastattelulla on
selked pdaméaara, johon pyritdan. Haastattelua kéytetddn tutkimusaineiston saamiseksi
ja tatd saatua aineistoa on tarkoitus analysoida ja tulkita tieteellisen tutkimustehtavan
selvittdmiseksi. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.) Haastattelumenetelmall&
on muutama erityispiirre. Haastattelija saa tietoa kahta tutkimustapaa kayttéden: hén
johdattelee haastateltavaa kuvaamaan itseddn ja samalla havainnoi ja tarkkailee tilan-
netta, jolloin haastateltavan sanat ja teot ovat tarkkailun ja arvioinnin kohteena. (Hirs-
jarvi & Hurme 1995, 13-14.)

Haastattelu on aina kielellinen vuorovaikutustilanne, joka on suunniteltava huolellises-
ti ja johon tulee valmistautua. Haastattelussa tarvitaan sosiaalisia taitoja, jotta vuoro-
vaikutustilanne sujuu erilaisten ihmisten kanssa. Myo6s haastateltavalla on iso rooli
haastattelussa. Esimerkiksi eri-ikaisid ihmisia haastatellaan eri tavoin ja haastattelut
suunnitellaan kohderyhman mukaan. Haastattelua vuorovaikutustilanteena luonnehti-
vat muun muassa seuraavat ominaisuudet:

a) haastattelu on suunniteltu,

b) haastattelu on haastattelijan alulle panema ja ohjaama,

c) haastattelija joutuu motivoimaan haastateltavaa ja yllapitdaméaén tdman moti-

vaatiota ja
d) haastateltava voi luottaa siihen, ettd hdnen antamiaan tietoja késitelld&n luot-

tamuksellisesti. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)
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Haastattelututkimuksen onnistunut suorittaminen vaati tutkimuksen suorittajilta hyvaa
ennakkosuunnitelmaa ja -valmistautumista, koska aikaisempaa kokemusta haastatte-
luista ei juuri ollut. Aikaisemmat haastattelukokemukset olivat olleet vain pienié op-

pimistehtévia eri opintojaksoilla.

Kun valitaan haastattelu tutkimusmenetelmaksi, on mietittdva tarkkaan menetelmén
edut ja haitat seka menetelmén soveltuvuus aiheeseen. Tutkittavan kokemukset eivat
koskaan tule taysin ymmarretyiksi (Vilkka 2007, 98). Parhaimmillaan haastattelulla
saadaan perusteellista ja monipuolista tietoa, mutta toisaalta haastattelu voi jaada pin-

nalliseksi jutusteluksi (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006).

Saaranen-Kauppinen ja Puusniekka (2006) kertovat, kuinka teemahaastattelussa ei
kayteta tarkkoja, yksityiskohtaisia ja valmiiksi muotoiltuja kysymyksia vaan valjasti
kohdennettuja ennalta suunniteltuja teemoja. Teemahaastattelussa on aiempien tutki-
musten ja aihepiirien tutkimisen pohjalta valmisteltu aihepiirit, jotka ovat kaikille
haastateltaville samat, vaikka niissé voidaankin liikkua joustavasti, ilman tiukasti en-
nalta maaréattyja etenemisreitteja. Haastateltavan vapaalle puheelle annetaan tilaa, mut-
ta ennalta paatetyt teemat pyritddn k&dymaan lapi kaikkien haastateltavien kanssa, eika

kaikkien haastateltavien kanssa keskustella valttamatta asioista samassa laajuudessa.

Haastattelijalla on mukanaan vain lyhyet muistiinpanot késiteltavista teemoista. Nama
voidaan listata esimerkiksi ranskalaisin viivoin ja laatia lisaksi tukisanoja tai — kysy-
myksid, joilla keskustelua voidaan johdattaa eteenpéin. (Saaranen-Kauppinen & Puus-
niekka 2006.) Tama oli haastattelun kannalta hyva asia, koska keskustelua pystyttiin
ohjaamaan eteenpdin ja lisakysymyksilla tarkennettiin haastateltavaa vastaamaan ai-
heeseen. Haastattelijan tulee pitdd huoli siitd, ettd haastateltava pysyy annetuissa tee-
moissa (Vilkka 2007, 103). Tdma huomattiin téssa tutkimuksessa, silla lopulta &énitet-
tynd oli runsaasti sellaista materiaalia, joka ei liittynyt varsinaiseen haastatteluun ja

joka jouduttiin karsimaan analysointivaiheessa pois.

Teemahaastattelu vaatii huolellista aihepiiriin tutustumista ja haastateltavien tilanteen
tuntemista. N&in haastattelu voidaan kohdistaa juuri tiettyihin teemoihin. Teemat, joita
haastattelussa kasitelldan, valitaan tutkittavaan aiheeseen perehtymisen pohjalta. Saa-

ranen-Kauppisen ja Puusniekan (2006) mukaan kysymysten lisaksi on harkittava haas-
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tateltavien valintaa. Haastateltavia ei tulisi valita satunnaisesti vaan valita sellaisia

ihmisid, joilta arvellaan saatavan parhaiten aineistoa tutkittavana olevasta aiheesta.

Teemoihin kohdistunutta haastattelua on helppo alkaa analysoimaan teemoittain. Saa-
ranen-Kauppinen ja Puusniekka (2006) muistuttavat kuitenkin, ettd haastattelijan en-
nakkoon asettamat teemat eivat valttdmatta ole samat, kuin teemat, jotka aineistoa
analysoimalla osoittautuvat olennaisesti aineiston sisaltod ja tutkimusaihetta jasenta-

Viksi.

6.3 Teemahaastattelun ennakkosuunnitelma

Haastattelurunkoa alettiin koota, kun ensin oli suunniteltu opinndytetyoté seka erilaisia
menetelmid ravitsemustiedon esittdmiseen. Teemahaastattelun mukaisesti hahmotel-
tiin muutamia eri teemoja, joita kasiteltaisiin haastateltavien kanssa. Tarkkoja, ennalta
mietittyja kysymyksié ei ollut, jotta haastattelu etenisi vapaasti haastateltavien vastaus-

ten mukaan.

Haastattelun runko muokkautui useampaan otteeseen. Haastattelun alussa kysyttiin
taustatietoja ja johdateltiin haastateltavia aiheeseen. Taman jalkeen siirryttiin varsinai-
seen aiheeseen, jossa oli havainnollistavia kuvia ja esimerkkejé siitd, kuinka ravitse-
mustietoa voitaisiin havainnollistaa ja antaa palautetta kootusta annoksesta. Haastatte-
lun lopuksi tiedusteltiin vield haastateltavilta, kayttaisivatko he saatua palautetta, jos
sitd olisi saatavilla ja kuinka usein he haluaisivat saada tietoa. Haastattelun runko on

liitteena 1.

Haastattelut &&nitettiin, jotta mitddn seikkoja ei jaisi litterointivaiheessa huomioimatta.
Taustatiedot otettiin ylos myds lomakkeelle, joka taytettiin haastattelun yhteydessé

helpottamaan litterointivaihetta.

6.4 Aineiston kasittely ja analyysi

Teemahaastattelun avulla kerétty aineisto on yleensa runsas. Mitd syvemmalle teemoi-

hin on menty, sitd enemman on kertynyt nauhamateriaalia ja muuta muistiin tallentu-

nutta aineistoa. Tamé tekee analyysivaiheen mielenkiintoiseksi ja haastavaksi, mutta



30
samalla my6s hyvin ty6laédksi. Aineiston lapikdymiseen aikaa menee useasti viikkoja,
joskus jopa kuukausia, aineiston méaarasta riippuen. Ohjeeksi onkin annettu, etta ai-
neiston kasittely tulisi aloittaa mahdollisimman pian keruuvaiheen jalkeen. Tall6in
aineisto on hyvdssd muistissa ja inspiroi tutkijaa. (Hirsjarvi & Hurme 1995, 108.)
Myos tassé tutkimuksessa oli tavoitteena suorittaa analysointi heti haastattelujen jal-

keen, jotta aineisto olisi tuoreessa muistissa analysointivaiheessa.

6.4.1 Aineiston siirtaminen nauhoilta eli litterointi

Haastattelujen aineiston kirjoittaminen puhtaaksi sanasta sanaan on erittain ty6lésta ja
hidasta. Puhtaaksikirjoittaminen on rutiininomaista tyotd, jota tutkijan ei tarvitse itse
valttamatta tehdd. Talldin tutkijan on annettava tarkat ohjeet siitd, mit4 Kirjoitetaan
puhtaaksi. (Hirsjarvi & Hurme 1995, 109.) Se kuinka tarkasti haastattelut kirjoitetaan
puhtaaksi, riippuu tutkimusongelmasta. Jos kieli ja kielenk&yttd tai vuorovaikutus ei
ole analyysin kohteena, haastatteluista voidaan poimia vain keskeisimmat asiat eli
puheesta litteroidaan ainoastaan tutkittavan aiheen kannalta keskeisimmét asiat. Riski-
néd on kuitenkin se, ettd tutkimuksen kannalta tarke&a aineistoa voi jaada huomiotta.
Jos aineistosta kaytetddn vain osa, se tulee perustella tutkimusraportissa. (Saaranen-
Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Kun haastateltavia on paljon, ei ole yleensa mahdollisuuksia tarkkaan puhtaaksikirjoi-
tukseen. Talléin on tyydyttdva vain osittaiseen toistoon, mikali tutkittavan ongelman
kannalta se on ylipadnsa tarpeellista. Kun koko haastattelua ei Kirjoiteta sanasta sanaan
puhtaaksi, on teemahaastattelun tekijén tai haastattelussa mukana olleen parasta tehda
jatkokasittely aineistolle. Tutkija tuntee aineistonsa parhaiten, joten h&n tunnistaa nau-
hasta teema-alueet nopeasti ja huomaa milloin kayty dialogi tulee Kirjoittaa sanatarkas-
ti. Jokaisen haastateltavan kokonaistuotos tulisi sdilyttad, jos halutaan tehdd paatelmié
useasta teema-alueesta samanaikaisesti tai muutamien teema-alueiden yhteistuloksen
pohjalta. (Hirsjarvi & Hurme 1995, 111, 112.)

Yhden haastattelutunnin litteroimiseen tulee varata aikaa yksi tyopaiva. Puhtaaksi kir-
joittamisen mééraéan vaikuttaa tarkkuuden ohella haastattelutyyppi ja se, kuinka paljon,

miten nopeasti tai selvasti/epdselvasti haastateltavat puhuvat. T&std johtuen ei voida
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esittdd mitadn tarkkoja laskelmia litteroinnin kestosta, mutta siihen kannattaa varata

runsaasti aikaa. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Litteroidessa keskustelua kuunnellaan pieni katkelma, kirjoitetaan kuunneltu muistiin,
kelataan takaisin, jotta varmistetaan kuultu asia. Lyhyissa erissa kuunneltu haastattelu
tulee lopuksi vield kuunnella pidemmissé osissa, jotta voidaan tarkistaa kirjoitettu lit-

terointi. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Litteroitaessa on hyva numeroida haastattelu tai tekstit juoksevin numeroin. Tama
helpottaa aineiston kasittelyd ja analysointia. Haastattelun alkuun on hyvd merkita
my0s haastateltavien tunnistetietoja, kuten ikd, sukupuoli tai ammatti. Taustatietoja
kannattaa sailyttaa tutkimuksessa mahdollisimman pitkaan ja jos tietoja kayttamalla ei
loukata tutkittavien anonymiteettia, ne voivat olla mukaan my®os lopullisessa raportissa

sitaattien yhteydessa. (Saaranen-Kauppinen & Puushiekka 2006.)

6.4.2 Aineiston analysointi

Laadullista aineistoa ei voida oikeastaan tulkita milladn tekniselld tyokalulla, kuten
koodauksella tai laskemisella. Naiden sijaan on erilaisia nakékulmia ja tarkastelutapo-
ja, joiden avulla aineistoa voidaan kdydé lapi systemaattisesti. (Saaranen-Kauppinen &
Puusniekka 2006.) Aineiston analysointitavat voidaan karkeasti jakaa kahteen tapaan:
a) selittdmiseen ja
b) ymmartamiseen.
Selittdmiseen pyrkivassa ldhestymistavassa kéytetdan yleensa tilastollista analyysia ja
paatelmien tekoa. Ymmartdmiseen pyrkivassé lahestymistavassa kaytetdan tavallisesti
laadullista analyysia ja paatelmien tekoa. (Hirsjarvi ym. 2009, 224.) Tassa tutkimuk-
sessa pyrittiin kayttdmaan ymmartdmiseen pyrkivaa lahestymistapaa, jonka pohjalta

paateltiin sopivia tapoja esittaa ravitsemustietoa henkildstéravintolan asiakkaille.

Raportissa tutkijan tulisi kiteyttdd aineiston keskeinen siséltd tutkimustehtavén kan-
nalta. Naita asioita tulisi kommentoida ja tarkastella oman ajattelunsa ja muiden tut-
kimusten ja nékokulmien avulla. Aineistoa voidaan pilkkoa ja puristaa tiiviimmaksi ja
sitd tulisi pohtia tutkijan ajattelun ja muiden tutkimusten kanssa pohtimalla esimerkik-

si, miten aineistosta havaitut asiat liittyvat aiempiin aiheesta tehtyihin tutkimuksiin ja
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tukevatko nyt I6ydetyt asiat muita tutkimuksia vai ovatko ne ristiriidassa niiden kans-

sa. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Raporttiin tuloksia voidaan analysoida kahdella eri tavalla. Ensimmainen tapa on kasi-
telld aineistoa pienista yksityiskohdista ja siirtya niista pikku hiljaa kohti suurempia ja
kattavampia tiivistyksid. T&allgin analyysia ja raporttia rakennetaan vaihe vaiheelta,
jolloin asioita paljastetaan pala palalta ja lopuksi seuraa huipennus, jossa aineiston
keskeinen anti on tiivistetty. Toinen tapa on nostaa raportissa ensin esiin lopputulos,
jonka jalkeen ryhdytdén purkamaan tulosta pienempiin osiin, joista se koostuu. (Saa-

ranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Saaranen-Kauppinen ja Puusniekka (2006) muistuttavat, ettd analyysin parissa tyos-
kentelevan on perusteltava valintansa ja selitettdva, miksi mitakin on tehty, jotta tut-
kimuksesta tulee perusteltu, uskottava ja mahdollisimman luotettava. Tutkimusongel-
ma ohjaa koko ajan etsimisprosessia. Talloin pystytaan liittamaan tutkimusongelmaan

liittyvéat 16ydokset muiden ajatteluun ja peilattua niitd omiin ajatuksiin.

6.5 Tyon luotettavuus

Tutkimusten luotettavuus ja patevyys vaihtelevat. On tarke&é osata arvioida tekeméaan-
sé tyota (Hirsjarvi ym. 2009, 231). Taman tutkimuksen toteuttajina luotettavan ja on-
nistuneen opinndyteyon kirjoittaminen vaati mielestdamme asianmukaisia lahteitd, seka
aiheeseen huolellisesti paneutumista. Suunnitteluvaiheessa on tarkeéa tutustua haasta-
teltavaan ryhmaan, késitejarjestelmaan, kielenkayttoon, perehtyd aikaisempiin tutki-
muksiin ja alueen kasitteistoon (Hirsjarvi & Hurme 1995, 129). Lahdeaineistona tassa
tutkimuksessa kaytettiin Kirjallisuutta ja tutkimuksia, jotka ovat yleisesti hyvaksyttavia
ja patevia. Etenkin Internet-l&hteitd kohtaan oli oltava tarkkana ja kriittisena, sill& In-

ternetisté 10ytyva tieto ei l&hesk&an aina ole luotettavaa.

Opinnéaytetyota arvioivat sen edetessa me tekijat itse, opinnaytetyon ohjaaja, opponoi-
jat, seminaareihin osallistujat, tyon toimeksiantaja sekd myos haastateltavat kertoivat
omia mielipiteitddn. Tutkimus on koko tutkimusprosessin ajan siis arvioinnin kohtee-
na (Vilkka 2007, 152). Koska téssa tutkimuksessa toteuttajia oli kaksi, luotettavuutta

aineistoa kohtaan lisési se, etta toteuttajat kritisoivat toisiaan ja yhdessa tyoskennelles-
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s& tuli enemmaén ideoita, kuin jos olisi tyoskennellyt yksin. Tyota tehdessa huomaa,
kuinka omalle tekstilleen tulee ”sokeaksi” eikd kaikkia asia- ja kirjoitusvirheita huo-
maa. Siksi onkin tarkedd pyytad myos ulkopuolisia henkil6itd lukemaan ja arvioimaan
tekstid. On my0s hyva, etta tekstia lukee vélilla sellainen henkild, joka ei ole alan am-
mattilainen, silla silloin saa palautetta siitd, onko teksti sellaista, ettd sen maallikkokin

ymmartaa.

Tyon tulosten tulkinta on aina tutkijan, tutkimusaineiston ja teorian véalinen yhdistel-
méa. Tutkijan tulisi ottaa esimerkiksi kantaa aikaisempiin tutkimuksiin ja vertailla
omaa tutkimustaan toisten tutkimuksiin. Laadullisessa tutkimuksessa tutkimuksen
toteuttaminen ja tutkimuksen luotettavuus liittyvat aina toisiinsa. Oikealla tavalla to-
teutettu haastattelu on tarkedd, mutta Gronforssin mukaan tutkimus on voitu myos
toteuttaa parhaalla mahdollisella tavalla, mutta sen Kkirjoittamisvaihe on epaonnistunut
(Vilkka 2007, 157-159).

Hirsjarven ym. (2009, 232) mukaan kvalitatiivisissa tutkimuksissa luotettavuutta lisaa
tutkijan tarkka selostus tutkimuksen kaikista vaiheista, kuten esimerkiksi olosuhteista,
paikasta, haastatteluajasta, hairiotekijoista ja virhetulkinnoista. Tdma haastattelututki-
mus suoritettiin henkildstoravintolassa, jolloin yhtend negatiivisena puolena oli se,

ettei asiakas halunnut, ettd hédnen ruokataukoaan ja lounastamistaan héiritaan.

7 KOHDEKEITTIO

7.1 Henkildstoruokailu

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) mukaan (2008) 2000-luvun alussa l&hes
puolet tydssékéyvistd suomalaisista nautti lounaan kodin ulkopuolella. Etenkin ty6ssa-
kéayville miehille henkilostoravintola on lounaan térkein syontipaikka. Naisilla evaat
ovat usein henkiléstoravintolassa kayntid yleisempi keino hoitaa lounasruokailu ja

evaita syokin l&dhes puolet tydssakayvista naisista.

THL:n (2008) mukaan ty6paikan koolla on merkitystd henkildstoravintoloiden kéyt-

toon. Yli sata henkea tyollistavissa yrityksissa etenkin miehet sdivat useammin henki-
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I6storavintoloissa kuin pienilla tyopaikoilla. Pienilla paikkakunnilla syy henkilostora-
vintolan kayttamattomyyteen on yleensa se, ettd tyopaikalla ei ole henkildstoravinto-
laa. Myds ammatti vaikuttaa henkilostoravintolan kayttéon. Hallinto-, toimisto- ja
terveysalan tyotd tekevat sydvat henkildstoravintolassa useammin kuin kuljetus- ja
teollisuus, seka kauppa- ja palvelualoilla tydskentelevat. (Kansanterveyslaitos 2004,
45.)

THL (2008) kertoo myos, kuinka henkildstéravintoloissa ruokailevat syévat enemman
kasviksia ja kalaa muualla lounastaviin nahden. Henkildstéravintolalla on siis myon-
teinen vaikutus ruokailutottumuksiin. Myonteisestd vaikutuksesta johtuen kaikille
tyontekijoille olisi suotava mahdollisuus henkildstoravintolan kéayttoon. Jos tydpaikal-
la ei ole mahdollisuutta jarjestettyyn henkilostéruokailuun, tulisi tyontekijoita kannus-
taa valitsemaan sellaisia ruokapalveluita, joissa aterian ravitsemukselliseen laatuun on

kiinnitetty huomiota.

7.2 Fazer Amica

Fazer on Pohjoismaiden ja Baltian johtava ruokailupalveluyritys. Fazerilla on l&hes 1
400 ravintolaa Suomessa, Ruotsissa, Norjassa Tanskassa, Virossa, Latviassa ja Vena-
jalla. Fazer Amica on yksi Fazerin bréndeistd, joka tarjoaa omien sanojensa mukaan
kaikissa toimipaikoissaan vaihtelevaa ja ravitsemuksellisesti taysipainoista ruokaa.
(Fazer 2010.)

Amicalla on kaytdssadn monipuolinen reseptiikka. He tuotekehittavét itse reseptit ja
ruokalistat suunnitellaan huolellisesti. He kayttavat vain ensiluokkaisia raaka-aineita ja
kotimaisuus sek& tuotteiden jaljitettdvyys ovat térkeind valintakriteereind (Amica
2009c.) Henkilostoravintolasta asiakkaan on helppo nauttia monipuolinen ja terveelli-
nen ateria. Amica noudattaa Suomalaisia ravitsemussuosituksia. He suosivat ruoan
valmistuksessa uunikypsennysta ja hauduttamista sekd pyrkivét valttdméan rasvassa
paistamista. Amicalla kdytetddn ruuanvalmistuksessa ainoastaan pehmeitd kasvirasvo-
ja. He pyrkivat sddtdmaén ruuan suolapitoisuuden asiakkaille sopivalle tasolle kaytta-
maélla vahasuolaisia liemivalmisteita ja mausteina perusmausteita seké yrtteja. (Amica
2009d.)
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7.3 Fazer Amica Keidas

Suoritimme haastattelun Mikkelissé sijaitsevassa henkilostoravintola Keitaassa. Kei-
das on Fazer Amican lounasravintola, joka sijaitsee Mikkelin keskustassa valtion vi-
rastotalon yhteydessd. Keitaassa on tarjolla paivittdin kolme eri lounasvaihtoehtoa,
salaatit, leivat ja juomat. Keitaan asiakaskunta on suurimmaksi osaksi lahialueiden
yritysten henkilokuntaa, mutta my6s muut asiakkaat ja satunnaiset ohikulkijat kayvét

lounaalla Keitaassa.

7.4 Ruoanvalinta prosessi

Ihmiset valitsevat ruokansa tilanteiden, mahdollisuuksiensa, tarpeidensa, tottumusten-
sa ja mieltymystensa mukaan. Ruokavalintoihin vaikuttavat yksilon omat kokemukset,
mieltymykset, odotukset, tiedot ja asenteet, esimerkiksi ymparilla oleva kulttuuri vai-
kuttaa ruokailutapoihin. Muita ruoanvalintaan liittyvia tekijoitd ovat perhe, yksilén
asema, koulutus, taloudellinen asema, uskonto, fyysinen aktiivisuus ja liikuntakyky.
(Puumalainen 2001, 173.) Laineen ja Tallisen (2010, 36- 37, 43) tutkimuksen mukaan
ruoanvalinta prosessiin vaikuttivat ruoan ulkondko, tayttavyys ja mieltymys ruokaa

kohtaan.

Laineen ja Tallisen (2010, 46) mukaan terveellisyyteen ei kiinniteta juurikaan huomio-
ta. Ihmiset tietdvat ja osaavat kertoa millainen on ravitsemussuositusten mukainen
ateria, mutta he eivat kuitenkaan kdytdnnossa toteuta sitd. Puumalainen (2001, 174)
toteaa ruokavalion noudattamisen esteiksi makumieltymykset, puuttuvan tahdonvoi-

man, Kiireen ja ruoan hinnan.

8 HAASTATTELUT

Alun perin suunnittelemissa oli tehdd haastattelu Amican henkildstéravintolan asiak-
kaille. Opinnaytetydprosessin edetessa tuli tilaisuus suorittaa my6s toinen, hieman
suppeampi haastattelu Mikkelin ammattikorkeakoulun henkilékunnalle. Haastattelu
suoritettiin testitilaisuuden yhteydessa, jossa testattiin buffetlinjastoissa kéaytettavia

nayttdja, jotka antaisivat asiakkaalle informaatiota heidén tekemistaan ateriavalinnois-
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ta. Testihenkil6t kokeilivat ruokailua linjastosta, jonka jalkeen heidat kutsuttiin yksi-

tellen muutaman minuutin kestavaan haastattelutilanteeseen.

8.1 Esihaastattelu

Ennen varsinaista haastattelutilannetta suoritettiin kaksi koehaastattelua opiskelijara-
vintola Kasarminassa viikkoa ennen varsinaista haastattelutilannetta. Tarkoituksena oli
testata haastattelurungon toimivuutta, harjoitella haastattelutekniikkaa sek& nauhurin
kayttoa.

Esihaastatteluista opittiin tarkeimpéana seikkana se, ettd kysyttdessa haastateltavilta
kuvista, he osoittivat niitd sormellaan. Litterointi vaiheessa ei en&dd muistettu, mika
kuva oli kyseessd, koska se ei tullut nauhalta ilmi. Esihaastatteluita tehdessa huomat-
tiin myos, ettd haastattelu oli liian pitkd, ja ettd se veisi liikaa aikaa haastateltavien
lounastauosta. Tdméan takia haastattelun runkoa lyhennettiin ja jatettiin siitd epaolen-

naisia kohtia pois.

Esihaastatteluita litteroitaessa huomattiin puutteita haastattelijoiden kielenkaytosséa.
Tasta opittiin my0s, ettd varsinaisissa haastatteluissa tulisi muistaa teititelld ja olla
johdattelematta haastateltavaa. Joidenkin kysymysten sanamuotoja muutettiin, jotta

niista tuli selkedmpia ja helpommin analysoitavia.

8.2 Haastattelutilanne Amicalla

Amican asiakkaille tehtavat haastattelut suoritettiin yhden péivan aikana (10.5.2010).
Ravintolap&déllikko Niina Liukkosen kanssa oli sovittu haastattelusta etukéteen ja edel-
liselld viikolla toimitettiin ravintolaan asiakkaille ennakkotiedote tulevasta haastatte-
lusta. Tiedote oli esilla viela haastattelu pdivanakin. Haastateltavat valittiin summittai-
sesti. Haastateltaviksi pyrittiin valitsemaan henkil6itd, jotka eivat vaikuttaneet Kiirei-

siltd ja jotka ruokailivat yksin.

Ravintola Keitaassa haastateltiin yhteensa seitsemaa henkil6d, joista kaksi oli miehié
ja viisi oli naisia. Haastateltavat olivat p&&asiassa tyossdkdyvia noin 30—60-vuotiaita

ravintolan kanta-asiakkaita, jotka kertoivat ruokailevansa Keitaassa useana paivana
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viikossa. Yksi haastateltavista henkiloista oli eldkeldinen, silla ravintola Keidas on
kaikille avoin ravintola, jolloin asiakaskuntaan kuuluvat olennaisena osana myds muut
kuin tydpaikkaruokailijat. Kaikki haastateltavat luonnehtivat henkiléstéravintolan ate-
rian olevan heidén péivansa padateria. Paras haastatteluaika oli molemmin puolin Kii-
reisintd ruuhka-aikaa, silla tuolloin ravintolassa oli hieman hiljaisempaa eivatka ruuh-

kat hairinneet haastattelutilannetta.

Etukateen haastattelutilanteessa jannitettiin sitd, kuinka hyvin asiakkaat suhtautuvat
haastatteluihin, kun heidén lounastaukoaan hairitdén. Yllatykseksi asiakkaat suhtau-
tuivat haastatteluihin positiivisesti, vain muutama kieltaytyi haastattelusta. Haastattelu
ajankohdaksi valittiin lounastauko, koska siten saatiin parhaiten Kiinni henkildstora-

vintolan asiakkaita.

Haastatteluajankohta ei kuitenkaan ollut paras mahdollinen, silld ruokailutilassa tapah-
tuva jatkuva meteli hairitsi hieman haastattelua ja myohemmin litteroidessamme haas-
tatteluja, emme saaneet kaikista haastateltavien kommenteista selvéa, esimerkiksi as-
tiahuollosta syntyva taustahaly kuului selvasti nauhalla. Osa haastateltavista puhui
hiljaa ja &ani peittyi taustahdlyyn, jonka takia haastateltavan puheesta ei aina saanut
selvéa tai sité ei kuultu kunnolla. Tdman vuoksi kaikkea nauhalle saamaamme tietoa ei
voitu kayttaa hyvaksi, koska olisi jouduttu arvaamaan, mita haastateltava oli sanonut.
Osa haastateltavista innostui puhumaan haastattelutilanteessa ohi aiheen, jolloin kertyi
paljon “turhaa” materiaalia. Tallaisissa tilanteissa haastateltavaa ohjattiin takaisin ai-

heeseen lisakysymyksilla.

Vaikka haastateltavilta kysyttiin luvat haastatteluihin ja haastattelut pyrittiin suoritta-
maan ruokailun loppuvaiheessa, osa haastateltavista ruokaili samalla, jolloin ruoka
saattoi jaahtya. Etukateen huolestutti myos se, kuinka pitka aika yhteen haastatteluun
kuluisi aikaa. Koehaastatteluja tehdessé aikaa kului noin 15 minuuttia, ja se oli liian
pitka aika, koska henkilostoravintolan asiakkailla ei olisi paljoa aikaa vastata haastat-
teluun. Haastattelua tiivistettiin joidenkin kysymysten kohdalla ja lopulliset haastatte-

lut kestivat asiakkaasta riippuen noin 5-9 minuuttia.
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8.3 Haastattelu Mamk:in henkilokunnalle

Toinen haastattelu suoritettiin Kasarmin kampuksella, Mikpolin Kuitulan kokoustilas-
sa (19.5.2010). Tilaisuudessa testattiin linjastossa kéytettavia palautteenanto menetel-
mié. Testihenkil6ité oli kahdeksan ja heita haastateltiin ruokailun jalkeen. Haastattelun
runkoa muokattiin tata tilaisuutta varten suppeammaksi (Liite 2). Haastateltavat olivat
MAMK:in henkilékuntaa ja muutama heista oli ravitsemusalan asiantuntijoita, joten
heilld oli hyvat pohjatiedot aiheeseen, verrattuna aikaisemmin haastateltuihin henki-

[6ihin.

9 MILLAISTA INFORMAATIOTA ASIAKKAAT KAIPAAVAT
TYOPAIKKARUOKAILUN ATERIASTA?

Tehdyn tutkimuksen avulla selvitettiin, mita henkildstéravintolan asiakkaat ymmarta-
vat ravitsemustiedosta, jota heille talla hetkelld tarjotaan. Haastattelun p&ateemoja
olivat ravintosisaltotaulukoiden ymmartdminen ja tulkitseminen, ravintoaineet, paivit-
taisen energiantarpeen arvioiminen, lounasruoan osuuden arvioiminen koko péivan
energiansaannista seka erilaisten palautteenantomallien vertailu. Haastatteluiden ede-
tessé haastateltavat toivat ilmi toistuvasti samoja seikkoja, joista pystyttiin tekeméaan

suuntaa antavia johtopaatoksia jo tutkimusvaiheessa.

9.1 Tulosten analysointi

Haastatteluiden jalkeen haastattelut puhtaaksikirjoitettiin. Litterointivaihe vei paljon
aikaa, koska nauhurin kanssa oli vaikeuksia. Saaranen-Kauppisen ja Puusniekan
(2006) mukaan litteroidessa keskustelua kuunnellaan pieni katkelma, kirjoitetaan
kuunneltu yl6s, kelataan takaisin, jotta varmistetaan kuultu asia. Lyhyissa erissé kuun-
neltu haastattelu tulee lopuksi vield kuunnella pidemmissé katkelmissa, jotta voidaan
tarkistaa kirjoitettu litterointi. Kaytdssa oli kuitenkin sellainen nauhuri, jolta ei pysty-
nyt siirtdimaan tiedostoja tietokoneelle, vaan ne piti kuunnella suoraan nauhurista. Lit-
terointia vaikeutti myos se, etta nauhurilla ei voinut kelata lyhyité katkelmia taakse- tai
eteenpéin. Haastatteluja kuunneltiin purkaessa lyhyissd erissé ja pysaytettiin nauha

kirjoittamisen ajaksi. Toinen meista kdytti nauhuria ja toinen meista Kirjoitti kuunnel-
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tua haastattelua. Taman jalkeen haastattelut kuunneltiin vield kokonaisuudessaan ja
tarkastettiin, ettd oli Kirjoitettu oikein. Td&m& vaihe hidasti tyoskentelyd, mutta koska

meita oli kaksi, saimme litteroinnin onnistumaan.

Saaranen-Kauppisen ja Puusniekan (2006) mukaan teemoihin kohdistunutta haastatte-
lua on helppo alkaa analysoimaan teemoittain. Haastattelurunkoa suunnitellessa oli
mietitty tarkkaan koodeja, joiden mukaan luokiteltiin puhtaaksikirjoitetut haastattelu-
materiaalit (Liite 3). Koodit valittiin p&aaihepiirien mukaan. Luokittelu suoritettiin
Maxqda-ohjelmalla. Sen kéyttd tuntui ensin haastavalta, mutta kun oppi luokittelun

periaatteet, luokittelu sujui ndppérasti ja se osoittautui erittdin hyvéksi apuvalineeksi.

Analysoinnissa kaytettiin ymmartdmiseen pohjautuvaa analysointitapaa, joka on Hirs-
jarven ym. (2009, 224) mukaan hyva tapa laadullisen analyysin tekoon. Maxqda-
ohjelmalla tulostettiin luokitellut aineistot ja alettiin kdydé niita 1&pi. Aineistosta nousi
selkedsti esille samoja tai samansuuntaisia kommentteja. Naiden perusteella pystyttiin

tekemaan huomioita ja johtopaatoksia.

9.2 Asiakkaiden kayttama ravitsemustieto

Tutkimuksen tulokset olivat kahdessa eri haastattelutilanteessa hieman erilaiset. Ra-
vintola Keitaan asiakkaista suurin osa tiesi tuoteselosteiden olemassa olosta, mutta
kukaan heista ei kayttanyt niitd. Erdan haastateltavan mukaan tuoteselosteita seuraavat
henkil6t, joilla on allergioita. Suurin osa haastateltavista ei seurannut tuoteselosteita
tai ymmartanyt niiden sisaltdmasta informaatiosta, mutta he osasivat kuitenkin kaytan-
nossa kertoa mita hyvaan ruokavalioon kuuluu. Erds vanhempi haastateltava oli sairas-
tanut diabetesta jo parin vuosikymmenen ajan ja hén kertoi, ettei suosi vaaleaa jauhoa
tai rasvaa ruokavaliossaan. Toinen haastateltava luonnehti, ettd maalaisjarki neuvoo
miten tulee sydda terveellisesti. Kahden naishaastateltavan mielestd naiset ovat tietoi-
sempia ravitsemusasioista, vaikka eivat paivittdin seuraakaan siita saatua informaatio-

ta.

Opinnéytetyon tausta — ja ldhdemateriaalina kaytettiin useita tutkimuksia, joissa kési-
teltiin pakkausmerkint0jen ymmartamistd, silla néissa tutkimuksissa tutkittiin myods

kuluttajien ravitsemustietdmysta ja sitd, lukevatko he elintarvikepakkauksista ravitse-
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mukseen liittyvaéd informaatiota. N&it4 pidettiin aiheeseen sopivina vertailukohtina,
koska ne kasittelivat myos ravitsemusmerkinttja. Haastattelujen pohjalta paéateltiin,
ettd ihmiset seuraavat ehkd enemman elintarvikepakkauksissa olevaa ravitsemustietoa
kuin ravintolan ruokalistoilla olevaa tietoa. Useampi haastateltavista kertoi, ettei lou-
nastauolla ole aikaa tai halua kiinnittdd huomiota ravitsemukseen liittyvéan informaa-
tioon. Tastd paateltiin asiakkaiden mieltavan henkildstéravintolan ruoan tarpeeksi ter-
veelliseksi, jonka takia he eivat kiinnitd huomiota esilla olevaan tietoon. Ravintola-
paallikkd Liukkonen totesi my0s, ettd heiddn tuottamansa ateriat ovat terveellisia ja
monipuolisia. Esimerkiksi nayttavilla ja varikkéilla salaateilla, jotka ovat buffetlinjas-
tossa ensimmaisena esilla, taataan Liukkosen mielesta se, ettd asiakas valitsee kasvik-
sia lautaselleen. Hén luonnehti ravintolansa asiakkaita terveystietoisiksi”, ja kertoi,
ettd harvoin asiakkaat rohmuavat lautaselleen pelkastadn paaruoka-ainesta. Liukkonen
totesi myds, ettd heidan asiakaskuntansa koostuu suurimmaksi osaksi keski-ikaisista
ihmisistg, joille ravitsemus ja tietoisuus syodystd ruoasta ja sen laadusta on tarkeda.
Osalle tiedot ovat térkeitd jonkun orastavan sairauden takia, osalle painonhallinnan
tukena ja osa alkaa muuten vain kiinnittdd enemman huomiota ateriansa sisaltéon.
(Liukkonen 2010.)

Irlannissa viranomaiset tutkivat kuluttajien asenteita ruoan pakkausmerkintdihin
vuonna 2009. Food Safety Authority of Ireland:in toteuttama tutkimus oli osittain kva-
litatiivinen, jossa haastateltiin 50 kuluttajaa ja osittain kvantitatiivinen, joka koski noin
1000 kuluttajaa. Irlannin tutkimukseen vastaajista % kertoi katsovansa aina pakkaus-
merkinnat. Vastaajista 27 % kertoi seuraavansa niitd harvoin tai ei koskaan. (Food
Safety Authority of Ireland 2009, 4, 6.) Toinen pakkausmerkintdja koskeva tutkimus
toteutettiin vuonna 2009 Iso-Britanniassa, Ranskassa, Saksassa, Ruotsissa, Puolassa ja
Unkarissa. Maat valittiin sen perusteella, ettd niissd on mahdollisimman erilaisia kay-
tantoja pakkausmerkintdjen suhteen. Saksassa ja Ranskassa elintarvikepakkausten
ravintosiséltotaulukoita kdytetd&n hyvin paljon, Ranska on Euroopassa Britannian li-
sdksi maa, jolla on kaytossdan myos varikoodatut pakkausmerkinnat. (The European

food information council 2009.)

Ruotsissa on puolestaan kaytéssa oma Avaimenreika-merkki, joka auttaa kuluttajia
tekemaan terveellisempié elintarvikevalintoja. Avaimenreik&-merkill& varustetut tuot-

teet sisaltavat vdhemmaén rasvaa, sokereita ja suolaa sekd enemman kuituja kuin vas-
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taavat tuotteet. (Livsmedelverket 2010.) Suomessa samankaltainen symboli on Sy-

danmerkki, josta jo aiemmin opinnéytetydssa kerrottiin.

Puolassa ja Unkarissa pakkausmerkinnat ovat harvinaisempia ja niiden kayttd on va-
héistd. Kiinnostus terveellista ruokavaliota kohtaan, ravitsemustiedon méara seka yksi-
10n yhteiskuntaluokka vaikuttavat siihen, ymmarretddnko ja seurataanko ravintosisél-
totaulukoita. (The European food information council 2009.) Me uskomme, etta kiin-
nostus ravitsemusasioita kohtaan kasvaa koko ajan. Nuoremmilla ikaryhmilld on ravit-
semustietoa enemman, silla ravitsemuksesta valistetaan jo peruskoulusta lahtien. Van-
hemman vaeston on ikaantyessa tapahtuvien terveydellisten muutosten takia alettava
seuraamaan tarkemmin ruokailutottumuksiaan. Kiinnostus omasta hyvinvoinnista he-
réa viimeistaan silloin, kun on pakko. Vaikka haastateltavilla oli ennakkoluuloja liial-
lista ravitsemusinformaatiota kohtaan, uskotaan, etta pikkuhiljaa véesto tottuu siihen,

ettd tietoa on yhd enemman saatavilla.

250 ml annos sisaltaa

kcal  Sokereita Rasvaa Twm' Natriumea
140 3g 1g 03g 03g
7% 3% 1% 2% 13%

aikuisen viitteellisesta paivasaannista®

KUVA 1. GDA-taulukko. (Elintarviketeollisuusliitto 2010)

Kysyttdessa haastateltavilta GDA-merkinnastd (Kuva 1), he kertoivat huomanneensa
niitd elintarvikepakkauksissa, mutta eivat juuri Kiinnittdneet niihin huomiota. He
luonnehtivat merkinnan selkeéksi, mutta kuviota ei pyydetty analysoimaan tarkemmin.

GDA-taulukoita haastateltavat kuvailivat muun muassa nain:

T&aa on semmonen jonka on oppinu ja tottunut ja tykkaan kayttaa

Voisko olla vieldkin havainnollisempi, joku pylvdiit tai...

Haastateltavia pyydettiin vertailemaan esiteltyja taulukoita (Taulukko 3 ja Taulukko 4)
GDA-merkintaan, he luonnehtivat GDA-merkintdd paremmaksi, sill4 se on visuaali-

sempi ja nopeammin sisdistettavissa kuin yksitoikkoiset taulukot. Vaikka usea haasta-
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teltava piti tarkkaa, numeerista informaatiota tarpeellisena, koettiin yleisesti, etta tie-
don on parempi olla kuvion muodossa, jolloin tieto on helpompi hahmottaa ja sen jak-

saa paremmin lukea.

TAULUKKO 3. Ravintosisallon vertaus suosituksiin grammoina. (Haastattelun

runko)

Ravintosisal- | Annoksessa | Vertaus

to suosituksiin

Energiaa 728 kcal 647 — 856

kcal

Proteiini 379 25¢

Hiilihydraatit | 66 g 92¢g
joista 359 17¢g

sokereita

Rasvaa 349 229

josta 169 749
tyydyttyneita

TAULUKKO 4. Ravintosisallon vertaus prosentteina paivittaiseen tarpeeseen.

(Haastattelun runko)

Ravintosisaltd | Annoksessa % paivittai-
sesté tarpees-
ta

Energiaa 728 kcal 36,4 %

Proteiini 379 74 %

Hiilihydraatit | 66 g 24%

joista 359 39 %
sokereita

Rasvaa 34g 49 %

josta 169 80 %
tyydyttyneita

Irlannissa tehdyn tutkimuksen mukaan syitd, miksi pakkausmerkintdihin ei kiinnitetty
huomiota, olivat tapa- tai merkkiuskollisuus, ajan puute ja kiire, tiedon puute merkin-
noistd, “tietodhky”, tuotteen edullisuuden meneminen laadun edelle, ruoanvalintaan ei

liity allergioita tai rajoitteita, tuotteen epaterveellisyyteen ei haluttu kiinnittd4 huomio-
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ta tai luotettiin lilkaa omiin havaintoihin tuotteen terveellisyydestd. 37 % vastaajista
katsoo pakkausmerkinnat ravitsemustiedon takia ja 35 % energian madrén takia. Loput
kuluttajat etsivat muuta informaatiota tuotteesta. (Food Safety Authority of Ireland
2009, 7-9.)

Haasteena on saada asiakkaat valitsemaan ateriakokonaisuudet ravitsemussuositusten
mukaisesti. Vaikka tekemistadn ateriavalinnoista saisi ravitsemuksellista palautetta,
kiusaus valita “epaterveellisempi” vaihtoehto on liian suuri. Buffetlinjastossa ruokail-
lessa valinta on kuitenkin viimekéadessa ruokailijalla itselldan ja linjastossa on usein
tarjolla useampi vaihtoehto. Ravitsemusinformaatiolta on liian helppo sulkea silménsé
ja olla reagoimatta siihen. Tamén takia palautteenantomenetelman tulisi olla mahdolli-
simman asiakaslahtoinen ja sellainen, ettd se herattdisin aidosti asiakkaiden mielen-

kiinnon, ja etta he osaisivat sen avulla muuttaa ruokailutottumuksiaan.

9.2.1 Ravitsemustiedon ymmartaminen

Aineistosta pystyi padttelemadn, ettd ihmiset kiinnittavat tuoteselosteisiin huomiota
oman kiinnostuksensa mukaan, mutta tuoteselosteet koettiin vaikeasti ymmarrettavik-
si. Kun haastateltaville ensimmaéisen kerran naytettiin esimerkkid ravintolan tuo-
teselosteesta, he mielsivét sen selkedksi. Kun kysyttiin tarkemmin, kuinka he ymmar-
tavat ravintoaineet, ravintoaineiden maardt, oman annoskoon ja energiantarpeen, he
myonsivat, ettd tuoteselosteiden tiedot jaivatkin irrallisiksi ja vaikeiksi ymmartaa.
Haastateltavista useimmat ymmérsivat kirjainmerkinndt L, M ja G, jotka tarkoittavat
laktoositonta, maidotonta ja gluteenitonta ruokalajia. Téhti-merkkia (*), eli voi hyvin-
merkkid, jota Amica kayttdad vahasuolaisista ja rasvan suhteen terveellisista aterioista,
kukaan haastateltavista ei tunnistanut. Tastd voidaan péaatellg, etteivat Amican asiak-

kaat juurikaan kiinnita huomiota ruokalistalla esill& oleviin ravintosiséltoihin.

Hawaiin yliopistossa tehtiin tutkimus, jonka mukaan 62 % haastatelluista vaitti ym-
martavansa ravitsemustiedon pakkausmerkinndistd. Kun heiltd kysyttiin pakkausmer-
kinnoisté, % piti viitteellisid pédivinsaanti arvoja vaikeina ymmaértad. (University of
Hawai’i 1998.) Nyt tehdysséd haastattelututkimuksessa tuli siis hyvin samansuuntaisia

tuloksia, kuin edelld mainitussa Hawaiin yliopiston tekemassa tutkimuksessa. Suuri
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osa haastateltavista kertoi ymmartavansa tuoteselostemerkinnét, mutta eivat sitten tar-

kemmin kysyttédessé kuitenkaan osanneet tulkita tietoja.

Kun haastateltavat vertailivat heille esiteltyja malleja, esille nousi seuraavanlaisia

kommentteja:

Jos nailla tiedoilla halutaan palvella asiakasta ni kyl sen pitaa olla sel-
lasta minka ymmartaa

Kylld ndihin kilokaloreihin ja tdmmosiin pitdd perehtyd... Ei ndd oo hir-
veen selkeet nda kalori-jutut, et varmaan joku vertailujuttu kannatais ol-
la tai joku semmonen tieto mihin sa sitd peilaat, et onks se niinku paljon
vai vahdn...Et ei tuo niinku hirveesti kerro

Irlannissa tehdyn tutkimuksen mukaan ravintosiséllon pitka merkinté oli parempi eli

jossa mainitaan sokereiden, tyydyttyneiden rasvahappojen, kuidun ja natriumin maara.
Meidéan haastattelemamme henkil6t eivéat kaivanneet laajoja ravintoainetietoja, vain
muutama haastateltavaa kertoi, ettd rasvoista voitaisiin ilmoittaa kovien rasvojen
osuus ja lisaksi suolan ja kuidun maara. Padasiassa haastateltavat olivat sita mieltd,
etta riittdd, kun mainitaan padravintoaineet seké energian maara. Kaksi haastateltavaa
huomautti energiasisallon ilmoittamisesta seka kilokaloreina ettd kilojouleina. Irlan-
nissa kuluttajilta tuli ilmi myGs se, ettei tieto ollut aina selkedd. 73 % olisi halunnut
natriumin maaran ilmoitettavan suolan nimellg, joka on helpompi ymmartaa. (Food
Safety Authority of Ireland 2009, 17.) My0s tassa haastattelussa henkilGisté yksi totesi,
ettei ymmarrd mita natriumilla tarkoitetaan. Pari haastateltavaa kertoi, ettd suolan
maéara olisi hyvé tietdd, silla suolan méérad on monen terveydellisista syista tarkkailta-

va.

Irlannissa tehdyssa tutkimuksessa kuluttajille naytettiin  esimerkkejd GDA-
merkinndistd, lilkennevalo-merkinnoista seka nédiden yhdistelmista. 39 % vastanneista
piti liikkennevaloja parhaimpana vaihtoehtona. GDA-merkint6ja pidettiin myos hyvang,
mutta niit4 ei aina ymmarretty. Puolet vastanneista oli sitd mieltd, ettd merkinngista

pitéisi tehdd helpommin ymmarrettavié. (Food Safety Authority of Ireland 2009, 20.)

Taméan tutkimuksen haastattelu sisélsi yksinkertaistetun esimerkin, jossa k&ytettiin

liikenevaloja” kertomaan kootun aterian ravintosiséllostd. Kaikki haastateltavat piti-
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vat keinoa hyvané ja selkedna tapana, silla siiné ei ollut vaikeasti ymmarrettavia luku-

ja. Haastateltavat kommentoivat ”valoja” muun muassa néin:

No téa on oikeestaan ihan kiva, et tda on sellanen mihin ei oo ennem-
min térmanny. Sit se 0is semmonen...Saa plussaa kylld.

Tietty toi visuaalinen, et noita muita ei malta jadada lukemaan. Noi ker-
too kaiken tossa.

Ehka taa, tasta nakis nopeesti.

Ei yht&an huono. Tuo vois valtavaestolle oikeesti ohjata tarkemmin viel&
kuin ne numerot ja prosentit

Keitaassa tehdyssd haastattelussa suurimman suosion saivat juuri ndmé kyseiset “lii-
kennevalot”. MAMK:in henkilokunnalle tehdyssé haastattelussa muutama henkil®
kritisoi esimerkkia liian yksinkertaiseksi. Heidan mielestdén valot kaipaavat lisaksi

taustatietoja ja numeroita tueksi:

Ehka se vois jotain palvella tammdnenkin. Ehka taa vois sinallaan pal-
vella, et jos haluais tietda et mitenkdhan se meni, et oikeet maarat, eihan
taa kerro sit mitaan muuta, tausta jaa sit kokonaan et okei sulle on tullu
litkaa rasvaa, mut mistds se on niinku tullu...Tdd on sit niinku liian ym-
paripyoree.

Kylla mua henkkoht kiinnostaa noi ihan prosenttina.

Emmd tiid nyt ndistd...Emmd tdmméstd...Et sit jos haluaa tietdd ni ha-
luaa tarkempaa tietoa, joskus ois kivempi tietda tarkemmin.

MAMK :in henkil6kunnalla oli enemmain ravitsemustietoa, kuin ’normaaleilla” henki-
I6storavintolan asiakkailla, joten he osasivat vaatia tarkempia tietoja. Tutkimuksessa
tuli ilmi myos se, ettd yhdistelm& visuaalisesta ja numeerisesta tiedosta olisi monen

mielesta hyva vaihtoehto, koska se olisi nopeasti omaksuttava ja helposti luettava.

Britanniassa on kaytdssa oma liikennevalojarjestelmé. Jarjestelmassé kaikki elintar-
vikkeet jaotellaan samoin kriteerein suositeltaviin vihreisiin, keltaisiin tai varottaviin
punaisiin. Marniemen mukaan jarjestelma ei tuo riittavasti esille tietoja valintojen tu-
eksi, koska se ei kerro, miksi joku tuote on vihred ja toinen punainen. EUFIC:in tut-

kimuksen mukaan 75 % ihmisistd mielsi punaiset ruoat kokonaan véltettaviksi. (Ruo-
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katieto yhdistys ry 2008.) MAMK:in henkilokunnan haastatteluista saatiin samansuun-
taisia tuloksia: he olisivat kaivanneet perusteluita ja taustaa, mik& heidan annokses-
saan oli vialla. Tassa haastattelussa kaytetyssa esimerkissa oli selvitetty mita varit tar-
koittavat: vihred = suositusten mukainen, keltainen = alittaa suositukset ja punainen =
ylittad suositukset. Yksi haastateltavista ei kuitenkaan siséistanyt esitettyd liikenneva-
lo-esimerkkid, vaan hén oletti, ettd varikoodi kertoo yleisell& tasolla hédnen ruokailutot-

tumuksistaan.
Oman aterian ravintosisallot:

Energian maara

Proteiinit
Hiilihydraatit

Rasvat (]
Kuidut

Natrium D

Ylittaa suositukset @
Alittaa suositukset

Suositusten mukainen

KUVA 2. Liikennevalot. (Haastattelun runko)

GDA-merkinta tuli Suomeen vuonna 2007. Kuluttajaliitto sai vuonna 2008 paljon pa-
lautetta, ettd viitteellisestd paivésaannista ei ymmarretd juuri mitadn. Ihmiset, jotka
tietdvat ruoasta ennestaan, osaavat hyddyntdd GDA-merkintad. IThmisilla, joilla ei ole
perustietoja ravitsemuksesta, kaikki merkit ovat haasteellisia. (Ruokatieto yhdistys ry
2008.) Haastatteluista saatiin sellainen kuva, ettd henkil6t, jotka ovat kiinnostuneita
ravitsemuksesta, osaavat tulkita ja kayttdd niihin liittyvid selkeitd taulukoita, kuten
GDA-taulukoita. Yksi haastateltavista kertoi suoraan, ettei ymmarra esitetyista esi-

merkeistd yhtd&dn mitaan, joten hénelle kaikki néytetyt kuvat olivat vaikeita késittaa.

Taman takia on tarke&a, etta ravitsemuksesta saatava palaute olisi sen verran yksinker-
taista, ettd sitd jokainen voisi halutessaan ymmartad. Vanhemmille henkildille ravit-
semustiedot ovat kaikki ihan yhtd vaikeita, koska heilla ei valttdmatta ole tarpeeksi
taustatietoja aiheeseen liittyen. Siksi olisikin tarke&é, ettd palautteessa olisi jokin ver-

tailukohta, mihin omaa henkiltkohtaista tietoa voitaisiin verrata.
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9.2.2 Annoskoon hahmottaminen ja ravintoaineet

Ravintola Keitaassa haastatelluista suurin osa, viisi henkiloa, mielsi tuoteselosteet
selkeiksi ja kertoi ymmartédvansa mitd siind tarkoitettiin. He myonsivat, ettd oman an-
noskoon arvioiminen oli vaikeaa, kun energiasisalté ilmoitetaan 100 grammaa kohden.
Energiasisallot ilmoitetaan sataa grammaa tai sataa millilitraa kohden, kuten laki maa-
réa. Kuluttajista on kuitenkin vaikeaa verrata niitd omaan annokseensa. 61 % Irlannis-
sa suoritettuun kyselyyn vastanneista olisi halunnut, ettd ravitsemustietoa ilmoitetaan
annoskokoa kohden. (Food Safety Authority of Ireland 2009, 17-18.)

KUVA 3. Annoskoko. (Summanen 2010)

Kun haastateltaville naytettiin esimerkkiannoksen kuvaa (Kuva 3) ja heitd pyydettiin
arvioimaan annoksen kokoa grammoina, melkein kaikki heisté arvioit annoksen todel-
lisuutta pienemméksi. Kaksi vastanneista osasi suurin piirtein kertoa, kuinka suuri
annos oli kyseessa. Haastattelun edetessa haastateltavat oivalsivat, ettei ravitsemustie-
dosta ole hyotyd, jos ei osaa hahmottaa omaa annoskokoaan. Tutkimuksen edetessa
mietittiin, ettd jos henkil6 osaa hahmottaa annoskoon merkityksen ja nauttii sopivan
kokoisia aterioita, ei valttdmattd ole niin merkittdvaa, jos vélilla tekee “vadrid” annos-
valintoja. Valilla saa herkutellakin, kunhan muistaa pitdd annoskoot maltillisina. Haas-
tatteluja analysoidessa tultiin siihen tulokseen, ettd suurimpana ongelmana henkildsto-

ruokailussa ovat liian suuret annoskoot.

Haastateltavista kukaan ei osannut kertoa, kuinka paljon eri ravintoaineiden osuudet

olisivat prosentteina kokonaisenergiansaannista. He olettivat esimerkiksi rasvan maa-
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ran pienemmaksi. Rasvan osuuden kokonaisenergian saannista tulisi olla 25-35 %.
Tama kuulostaa suurelta maaralta, mutta todellisuudessa rasvan maéara voi olla todella
suurikin, silla monet kuluttajat eivat huomaa piilorasvojen kertymisté ruokavaliossaan.
Suomen Kuluttajaliiton elintarvikeasiantuntija Annikka Marniemi kertookin, etté
suomalaiset eivat osaa Kiinnittaa rasvojen laatuun huomiota. Ihmiset yrittavat vahentéa
kaikkea rasvaa, vaikka painotuksen tulisi olla tyydyttymé&ttomén rasvan osuuden li-

sddmisessa. (Ruokatieto yhdistys ry 2008.)

Ravintoaineiden saantildhteista parhaiten osattiin kuvailla tuotteita, joista saadaan ras-
vaa. Nelja haastateltavista osasi kertoa myos sen, mista proteiineja ja hiilihydraatteja
saadaan. Eras haastateltavista ei osannut hahmottaa ravintoaineiden tarkkoja suhteita,
mutta han osasi kuitenkin kertoa, ettd leivastd ja perunasta saadaan hiilihydraattia.
Hénen mielestdan hiilihydraatteja tulisi olla ruokavaliossa mahdollisimman véhén,
vaikka ravitsemussuositusten mukaan hiilihydraattien osuus ruokavaliosta tulisi olla
noin 55-60 %. On huomattu, ettd varsinkin naiset pyrkivat vélttdmaan hiilinydraatteja

ruokavaliossaan ja esimerkiksi Atkinsin dieetti on aika ajoin muodissa”.

Haastateltava tiesi, ettd energian ja ravintoaineiden tarve riippuu yksilosta ja yksilon
fyysisesta aktiivisuudesta. Ravintoaineista haastateltiin ainoastaan henkildstéravinto-
lan asiakkaita, joten ei ole varmaa tietoa, kuinka tietoisia ravintoaineiden saantisuosi-

tuksista MAMK:in henkilékunnan jasenet olivat.

European Food Information Council (EUFIC) teetti tutkimuksen, jossa tutkittiin kulut-
tajien tietoja ja ymmarrysta elintarvikkeiden pakkausmerkinnoéistd. Tutkimus tehtiin
kuudessa Euroopan maassa (Ranskassa, Saksassa, Unkarissa, Puolassa, Ruotsissa ja
Iso-Britanniassa) ja tutkimukseen osallistui 17 300 ihmistd. Tutkimuksesta kévi ilmi,
ettd eurooppalaiset kuluttajat tuntevat ja ymmartavéat hyvin elintarvikkeiden ravintosi-
séltod koskevat merkinnat pakkauksissa. Heilld on myo6s hallussa ravitsemussuosituk-
set. Toisaalta vaikka merkint6jen lukutaito on hallussa, vain 18 % kuluttajista tutkii
saannollisesti ravintotietoja elintarvikepakkauksista. Eniten luetaan ravintosisaltotau-
lukkoa, jossa kerrotaan paljonko 100 grammaa tuotetta sekd yksi annos sisaltaa ener-
giaa, rasvaa, kuitua ja muita ravintoaineita. Kuluttajat, jotka lukevat pakkauksia
useimmin, katsovat yleisimmin rasvan, kaloreiden, sokerin, suolan ja lisdaineiden

méaaraé. (Ruokatieto yhdistys ry 2008.)
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Haastatellut henkil6t tietdvéat teoriaa ravitsemussuosituksista, mutta he eivat kéyta sita
arkielamasséaan. Toisaalta he eivét edes kaipaa liiallista tietodhkya. Erds haastateltavis-

ta totesi nain:

Kun kysymys on ruokailusta ja lounasruokailusta ni ei sitd haluu koko
ajan miettia mita sen pitas olla, tda on tarkotettu nautintohetkeks taa

lounas.

Tasta voidaan paatelld, ettd asiakkaat eivat valttamatta kaipaa palautetta kerddmastaan
ateriasta. He voivat kokea palautteen hdiritsevaksi, eivatka kéaytd sitd hyodykseen.
Suurin osa haastateltavista kuitenkin tiesi, mita terveelliseen ateriaan kuuluu ja he oli-

vat sitd mieltd, ettd ylimaaraista tietoa ei enaa kaivata.

9.2.3 Paivittdinen energiantarve ja lounasaterian osuus

EUFIC:in tekemdssa tutkimuksessa paljastui, ettd vain alle puolet tutkimukseen vas-
taajista osasi kertoa kuinka paljon aikuinen tarvitsee energiaa vuorokaudessa. Tutki-
muksessa todettiin, ettd yli !5 kaikista vastaajista kuvitteli lasten tarvitsevan enemmén

energiaa kuin aikuinen mies. (Ruokatieto yhdistys ry 2008.)

Tastd haastattelusta saatiin samansuuntaisia tuloksia. Keitaassa haastatelluista seitse-
maéstéd henkildsta vain kolme osasi kertoa, kuinka paljon heidén energian tarpeensa on
paivassa. He osasivat tarkentaa, ettd energian tarve riippuu iastd, sukupuolesta seka
fyysisestd aktiivisuudesta. Haastattelussa kysyttiin, kuinka paljon lounasruoan osuus
tulisi olla paivittaisesta energian saannista. Yksikain haastateltavista ei osannut kertoa

lounasruoan osuutta.

Haastatteluiden taustatietojen perusteella haastateltavat nauttivat keskimaarin yhden
lampimé&n aterian péivéssa ja useat mainitsivat, ettd lounasaterialla eld& melkein koko
paivan. Lounasruoan osuudesta Kysyttiin varsinaisesti vain Keitaan asiakkailta, mutta
myos erdss MAMK:in henkilokunnan jdsen mainitsi haastattelussa, ettd: “eikds sen
aterian tulis olla tuhat kaloria ”, joten huomattiin, ettd epéatietoisuutta aterian energia-

pitoisuudesta on hyvinkin paljon. Ihmiset eivét siis oikeastaan tiedd, kuinka paljon he
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saisivat syoda paivén aikana kulutukseensa nahden ja kuinka paljon lounasruoan osuus

tasta maarasta on.

9.3 Asiakkaiden tarvitsema ravitsemustieto

Opinnéaytetyon teoreettisena viitekehyksené oli asiakaslahtdisyys, jota pidettiin merkit-
tdvimpéna tekijana koko tutkimusprosessin ajan seka tutkimustuloksia analysoitaessa.
Mielestdamme on hyodytonta suorittaa téllaista tutkimusta, mikéli sen tulokset eivat
palvele asiakkaita. Mikali ravitsemustiedosta kertova palautejérjestelmé joskus toteu-
tuu, on tarke&d, ettd se on asiakkaille tarpeellinen menetelmd, jota he ovat todella ha-

lukkaita kayttamaan.

EUFIC:in (The European food information council 2005) mukaan elintarvikemerkin-
nét eivat anna kuluttajille sit4, mitd he tarvitsevat ja ettd merkinnat jatettddn usein
huomioimatta. EUFIC:in tekemén tutkimuksen mukaan kuluttajat ymmartavat ravit-
semuksen hyddyt ja suhtautuvat positiivisesti terveelliseen ja tasapainoiseen ruokava-
lioon. Myos taman tutkimuksen haastateltavien vastauksista pystyi paatteleméaan, etta
he pyrkivat syomaan terveellisesti ja ajattelevat positiivisesti terveellisesta ja tasapai-
noisesta ruokavaliosta. Moni luottaa maalaisjarkeen, eika kaipaa péivittdista ravitse-

musinformaatiota ruokailuunsa.

Negatiivista EUFIC:in (2005) tekeman tutkimuksen mukaan on kuitenkin se, etteivat
kuluttajat ymmaérré ravintotiedon esittdmisessd kaytettavaa terminologiaa. Tutkimuk-
sen mukaan nykyiset keinot eivét innosta eivatka motivoi kuluttajia tarpeeksi. lhmiset
haluavat tiedon selkedmmaéssa muodossa, jolloin tietojen tulee olla helposti luettavissa
ja ymmarrettavissd, selkeitd, puoleensavetédvid ja hyvin jésenneltyja. EUFIC:in mu-
kaan kuluttajat haluavat, ettd kdytetty terminologia on yksinkertaista, jota tavallinenkin
ihminen ymmartad. Tutkimuksen mukaan kuluttajat eivat ymmartaneet natriumin tai
esimerkiksi monityydyttyneiden rasvahappojen merkitystd. Kolmantena seikkana ku-
luttajat mainitsivat, ettd on tarkeaa, etté tieto tulee luotettavasta lahteestd. Naiden seik-
kojen takia tutkimuksessa todettiin, ettd ravitsemustiedon esittdmisessa tarvitaan uusia
keinoja. Jos halutaan, ettd kuluttajat ymmartavéat lukuja, pitkia listoja ja tiivista infor-
maatiota, on pyrittdva parantamaan koulutusta ja ravitsemustiedon opettamista.

EUFIC:in mukaan tdmé& on suuri haaste hallituksille, kouluttajille, terveysalan ammat-
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tilaisille ja ravitsemisalan parissa tydskenteleville. Nyt tehdyssa teemahaastattelussa
tuli esille myos se seikka, ettd ihmiset haluaisivat selkedmpid, helposti ja nopeasti luet-

tavia ravitsemustietoja, jotka olisi helppo ymmartaa kerta lukemisella.

KUVA 4. Naytto. (Taskinen 2010)

Haastattelussa naytettiin esimerkki kuvaa buffetlinjastossa sijaitsevasta naytosté, joka
mittaa jo ruokaa otettaessa annoksen kalorit ja painon. Osa haastateltavista ei pitanyt
ideasta. Heiddan mielestd&n se olisi jopa hieman masentavaa ja lilan vakavaa lounas-

ruokailuun. Haastateltavat kommentoivat nayttd muun muassa seuraavasti:

Tuo menee jo liian pitkalle, menee ruokahalu.

Tietty jos ois semmonen tiukka laihdutuskuuri, mutta muuten menee va-
hén liian pitkdlle...

Se vahan riippuu, mulle itelle ku en seuraa kaloreita, ni en sillalail-
la...Mut jos ois tieto paljon sen pitds olla, ni sillon...

En tois kylla lounasruokailuun...Ehkd jos joku haluaa tarkkailla ruokai-
luaan niin nuukaan, ni voishan se olla. Emma nyt, mut jos siité voi ohi
menna ettei 0o pakko

Tasta paateltiin, ettd haastateltavat itse eivat kaipaa ruokailuun néyton kaltaista mene-
telmdd, mutta he myonsivét, ettd joillekin siita saattaisi olla hyotya. Tavallinen lounas-
ruokala voi olla véaara paikka. Paikan tulisi olla sellainen, jossa ruokailee terveystietoa
haluavia asiakkaita. Haastateltavista osa oli ndyton kannalla ja ndytt6 sai myos positii-

visia kommentteja:

Oishan toi hyva tietaa paljon kaloreita tulee.

Varmasti vield kun se rupeis punasella vilkkumaan. Ni kylla. Mut onks
taa mahollista?
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Tuo on tosi mielenkiintonen kylld. En md tiid tarviiko se...Tuo jo tommoO-
senaan kun sen eka kerran néakee. Vois olla ihan hyva.

Taa ehka semmosena kaloritietoisuuden kannalta hyva.

Kyl tid jalkiruuan kohalla toimis...Suklaamousse.

Viimeisesta kommentista voidaan péatelld, ettd ndytté toimisi parhaiten sellaisten ruo-
kien ja annosten kohdalla, joita normaalisti otetaan isoja annoksia. Esimerkiksi omaa
lempiruokaa ihmiset ottavat enemmaén kuin jotain ruokaa, mista eivat pida. Myos jal-
kiruoat ovat usein sellaisia, ettd niitd otetaan liian suuria annoksia, etenkin silloin, jos
se sattuu olemaan jotain erityistd, harvoin saatavaa herkkua. Tutkimuksen tulosten
perusteella juuri annoskoon hahmottaminen koettiin vaikeana seikkana ja ndytto olisi

konkreettinen keino, jolla annoskokojen hahmottaminen helpottuisi.

MAMK:in henkilokunta testasi esimerkki nayttoa kaytannossa. Heidan mielestaén se
vaikutti hyvalta idealta. Kaikki kahdeksan haastateltavaa kaipasivat ndyttoéon tietoa
vertailuarvosta, silla heidan mielestddn on vaikeaa hahmottaa annosta pelkén kalori-
madran perusteella. He myonsivét, ettei naytossé tule olla litkaa informaatiota, silla
siitd kuljetaan nopeasti ohi, eiké ruokajonossa voi alkaa hidastelemaan. Naytt6é on sel-
ked ja yksinkertainen, jos siind on vain yksi tieto. Haastatteluissa tuli myos ilmi, etta
vertailuarvo voisi olla henkil6kohtainen, juuri omaan energiankulutukseen verrattu,

eika keskiverto ihmisen viitearvoihin.

Tossa ois hyvé olla se paivittéainen, koska tota, ne ei 0o nii mielessa. Pal-
jon se osuus ois paivittaisesta. Se vois olla vaikka prosentuaalinenki
osuus.

Parempi semmonen sanallinen mik& kertoo kokonaisuudesta, tassa tulee sirpaletietoo,

haastateltava totesi, kun kysyimme ndyton tarpeellisuudesta.

Osa haastateltavista oli sitd mieltd, ettei ruokailutilanteessa kiinnittdisi huomiota lin-
jastossa olevaan nayttoon. Siihen kiinnittaisi huomiota vain satunnaisesti, ei paivittain

ja silloinkaan ei kiinnittaisi huomiota siihen, mita lautaselleen kerdisi.

Kiva joskus tietdd mut ei td& mulle aiheuttais tai jattais sure-
maan...Ottasin mitd ottasin.
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Ei silleen pysayta et jais miettimaan.

9.4 Asiakkaiden ehdotukset sopivista ravitsemustiedon esittamistavoista

Suoritetuista haastatteluista kavi ilmi, ettd henkilostoravintolan asiakkaat eivét olleet
kovin halukkaita seuraamaan ja saamaan ravitsemustietoa. Talla hetkella he eivat
kiinnit4 juuri lainkaan huomiota ennen ruokailua saatavaan ravitsemustietoon ja hei-
dan mielestéan ruokailun jalkeen saatava palautekin saattaisi jadadé huomiotta. He piti-
vat ravitsemustietoja tarpeellisena, jotta sitd on saatavissa niille, jotka sitd haluavat ja
tarvitsevat, kuten esimerkiksi henkil6t, joilla on jokin ruokavalio tai allergia. Itse he
eivat kuitenkaan kokeneet tarvitsevansa sitd. Osa asiakkaista piti palautetta hyvana
ideana, mutta osan mielesté se saattaisi tehdé ruokailusta liian “ryppyotsaista” ja vaka-
vaa, jolloin lounaan nautittavuus katoaisi. Toisaalta, erds haastateltava totesi, ettei pa-
lautteen saaminen muuttaisi hanen ruokailutottumuksiaan vaan hén ottaisi mita ottaisi,
valittdmattd saadusta palautteesta. Hanen mielestdén voisi olla hyvé joskus saada ka-

siinsé palautetta, mutta ei pitanyt tarpeellisena saada sité jokaisen ruokailun jalkeen.

MAMK:in henkilokunnasta koostunut testiryhméa puolestaan oli halukas saamaan yk-
sityiskohtaista palautetta ateriastaan. Osa tdman testiryhman jasenistd oli ravitse-
misalan ammattilaisia, jolloin heilld oli enemman kiinnostusta aihetta kohtaan, kuin
tavallisilla kuluttajilla. Haastateltavien kiinnostusta ravitsemustietoutta kohtaan selit-
tivat muun muassa aiheen liittyminen heiddn omaan ty6honsé, harrastuksiinsa ja ta-
ménhetkiseen eldmantilanteeseensa (Taskinen, 2010). Taméan lisaksi paateltiin, ettad
testitilanteessa haastateltavat kokivat velvollisuudekseen olla kiinnostuneita saamaan

ravitsemustietoa.

Esitetyistd esimerkeistd suurimman suosion saivat “liikkennevalot” seké pylvés- ja pii-
rakkadiagrammit. Niitd pidettiin tarpeeksi yksinkertaisina ja selkeind sekd nopeasti
omaksuttavina. Piirakka- (Kuvio 4) ja pylvasdiagrammia (Kuvio 5) verrattaessa haas-
tateltavat totesivat pylvasdiagrammin eduksi sen, ettd kaiken informaation nékee sa-
masta kuvasta. Piirakkadiagrammissa kaytossamme oli kaksi kuvaa, oman annoksen
seké ravitsemussuositusten mukaisen annoksen ravintosisallot. Talloin naitd kahta

kuvaa piti vertailla keskenéan.
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. 15 % O Proteiinit
2106 O Proteiinit
510/ ‘ B Rasvat
B Rasvat 55 o
° 30 %
O Hiili .
A J O Hiilihydraati Hiilihydraati
42 % t t

KUVIO 4. Oman annoksen vertaus suosituksiin. Piirakkadiagrammi. (Haastatte-

lun runko).

40

O Omaannos

204—— B Suositus

10—

Hiilihydraatit Rasvat Proteiinit

KUVIO 5. Oman annoksen vertaus suosituksiin. Pylvasdiagrammi. (Haastattelun

runko).

Useampi haastateltava mainitsi ajan puutteen ruokailtaessa, joten tiedot pitaa olla sel-
kedsti ja nopeasti luettavissa. Yksinkertaisia malleja ja kuvioita pidettiin parhaina
vaihtoehtoina. Taulukossa kaytetty punainen vari, joka ilmoitti tietyn ravintoaineen

osuuden ylittymisestd, sai positiivista palautetta:

T&A on ravisteleva, et al& ota noin paljon sokeria.

Haastatteluista kdvi myos ilmi, ettd saadun tiedon pitaa olla verrattavissa suosituksiin
tai péivittaiseen tarpeeseen, jotta se olisi mahdollisimman helppo ymmartaa ja hah-
mottaa omaa annostaan. Henkilostoravintolan asiakkaita haastatellessamme jokainen
toi ilmi sen, kuinka vaikeaa on hahmottaa oma annoskoko. T&hén seikkaan kannattaa
siis kiinnittdd huomiota ja panostaa palautteen annossa. Haastateltavat huomasivat
itsekin haastattelutilanteessa, ettei heille kerrotuista ravitsemustiedoista olisi mitaan

hyotyd, jos he eivat osaa hahmottaa omalle lautaselleen kerdédméaansa annoskokoa.
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9.5 Miten ravitsemustieto saadaan asiakkaita kiinnostavaksi?

Ravitsemustietoa on usein saatavilla, mutta ongelmana on se, ettei asiakas ymmarra
siitd mitadn tai ettei han jaksa kiinnostua tiedosta. Ravitsemusasiantuntijoiden tavoit-
teena on saada ravitsemustieto sellaiseen muotoon, ettd se hyddyttda ihmisia heidan

jokapadivaisessa toiminnassaan (Nupponen 2001, 15).

Tavoitteena oli selvittdd, millaisessa muodossa asiakas haluaa saada ravitsemustietoa
omasta annoksestaan. Tietojen tulisi olla tarpeeksi yksinkertaisia ja selkeitd, jotta asi-
akkaat ymmértdvat ja osaavat kayttaa tietoja hyvédkseen. Erilaiset kampanjat, kuten
Sydanviikko, jota on vietetty noin parinkymmenen vuoden ajan joka kevat, muistutta-
vat asiakkaita ravinnon merkityksesta elimistolle ja hyvinvoinnille. (Suomen Sydan-
liitto ry 2010.) Ihmiset kuitenkin unohtavat tiedon nopeasti, eivatka kiinnitd huomiota
julisteisiin ja materiaaleihin, joita on esilld joka péivé ruokapaikassa. Moni haastatel-
tavista mainitsi, ettei kaipaa pdivittaista ravitsemustietoa, mutta valilla on ihan hyva
saada tietoiskuja. Silloin tallgin toteutettavat kampanjat ovat hyva keino, mutta haas-

teena on saada asiakkaat sisaistimaan tieto niin, ettd he kayttaisivét sita joka paiva.

Asiakkaan mielenkiinto on pyrittava herattdmaan véreilla ja mielenkiintoisilla kuvilla,
sekd vaihtuvilla tietoiskuilla. Tavoitteena oli, ettd asiakas saa palautteen omasta an-
noksestaan annoksen kokoamisen jalkeen, joka hénen on helpompi ymmartaa kuin

talla hetkelld kaytossa olevat merkinnét ja tiedot.

Haastateltavat kuvasivat joitakin menetelmid liian “ahdistaviksi”. Esimerkiksi sanalli-
nen palaute ei saanut kovin paljon positiivisia kommentteja. Erés haastateltava totesi

sanallisesta palautteesta seuraavasti:

T&a voi olla et t44 saa asiakkaat siirtymaan toiseen paikkaan!

Kuten jo aiemmin kasiteltiin palautteen annon tavoista, palautetta ei saa antaa itsetun-
toa haavoittavasti, noyryyttavasti, pilkaten, kiduttavasti, syyttden, syyllistden, alistaen,
kostaen, haukkuen, nimitellen, leimaten tai vékivallan avulla (Aalto 2002, 7, 13).

Huomattiin, ettd tehty esimerkki sanallisesta palautteesta oli liian tuomitsevaa: ~Valit-
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semasi ateria on ravitsemussuositusten mukainen, mutta annoskokosi oli tdnaan liian

suurt.”

Eras haastateltavista piti sanallista palautetta mukavana keinona, kunhan muut eivat
sitd kuule. Palautteen tulee olla positiivista ja kannustavaa, jotta siitd on hyotya palaut-
teen saajalle. Sisallon tulee olla helposti ymmarrettdvad ja vastaanotettavaa. Siséllon
lisdksi palautteen maaran ja kieliasun tulee olla selkeda. Pelkka sanallinen palaute
saattaa olla liian suppeaa. (Ranne 2006, 11, 44.) MAMK:in henkilokunnasta muutama
totesi, ettd sanallinen palaute voisi olla taulukoiden ja diagrammien tukena. Sanallinen
palaute voisi heidan mielestadn kiinnittdd asiakkaan huomion, jolloin hén saattaisi
tutustua tarkemmin taulukoissa nékyviin vertailulukuihin. Pelkét taulukot voivat olla
mielikuvituksettomia, eivatka asiakkaat jaksa keskittyd niihin ja tutkia, mik& annok-
sessa oli pielessa. Sanallisessa palautteessa olisi kerrottu asian ydin ja taulukossa tulos

nakyisi viela selkeésti numeroina, missa kohtaa annos oli heikosti tai vaarin koottu.

10 POHDINTAA JA JOHTOPAATOKSET

Tassa luvussa pohditaan mita opittiin opinnéytetyota tehdessd, minkalaisia kehityseh-
dotuksia mieleen tuli sek& millaisia jatkotutkimuksia ja -toimenpiteitd tdmén jélkeen

voitaisiin tehda.

10.1 Opinnaytetydprosessi

Taman tutkimuksen tekijéind opimme paljon teoriatietoa tutkimusmenetelmista, ana-
lysoinnista, raportoinnista seka ravitsemustiedosta. Teoriatietoa saatiin padosin kirjal-
lisuudesta, mutta eniten opittiin kaytannon tydskentelystd. Emme olleet ajatelleet, mi-
ten merkittdvaa haastattelun rungon huolellinen suunnitteleminen olisi sekd kuinka

tarkeité esihaastattelut olisivat.

Haastattelu oli menetelmé&nd uusi, mutta mielenkiintoinen tydskentelyvéline. YIla-
tyimme siitd, kuinka paljon ihmiset ovat valmiita kertomaan mielipiteitddn ja keskit-
tymé&an haastattelun aiheeseen. Varsinaiset haastattelutilanteet sujuivat hyvin, vaikka

niitd jannitettiin etukateen. Haastateltavien innokkuus osallistua opinnaytetyéhon yl-
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latti. Haastateltavat pitivat myos paljon heille esitetyistd esimerkki kuvista ja kuvaili-
vat haastattelutilannetta mukavaksi. Erés haastateltava totesi haastattelun jalkeen, ettd

han oikein odotti, minkalainen kuva seuraavaksi tulisi.

Ensimmaéinen haastattelu suoritettiin ravintola Keitaassa lounasaikaan eli kello 11—
13.30. Tuolloin huomattiin, ettd kaikista ruuhkaisin aika oli huono ajankohta haastatte-
luille, silld kaikki poydat tayttyivat, eikd haastatteluja mahtunut tekemaan poytiin.
Myos litteroidessa kavi ilmi, ettd ajankohta ei ollut paras mahdollinen, sill& taustahély
héiritsi nauhojen purkamista. Olisi ollut parempi, jos haastateltavia olisi voinut haasta-

tella erillisessa, hiljaisessa tilassa, jolloin ei olisi hairitty muita lounasruokailijoita.

Haastateltavat valittiin summittain, mutta pyrittiin kuitenkin valitsemaan sellaisia hen-
kiloita, jotka ruokailivat yksin. Talloin oli mahdollista haastatella henkildd rauhassa
ilman, ettd hdirittiin useampaa ruokailijaa yht& aikaa. Mikéli olisi ollut mahdollista,
olisi haastateltavat voitu valita tarkemmin, niin ettd ikd- ja sukupuolijakauma olisi
ollut tasaisempi. Tassé tapauksessa oli kuitenkin tyydyttdva haastattelemaan niita hen-

kiloitd, jotka olivat parhaiten saatavilla.

Henkilostoravintolassa haastateltiin seitsemaa henkildd ja MAMK:in testitilaisuudessa
kahdeksaa henkil0d. Haastateltavia oli yhteensd siis 15. Aineistoa alkoi kertyé niin,
ettd samat asiat alkoivat kertaantua haastatteluissa, joten haastatteluissa toteutui ai-

emmin mainittu saturaatio (Hirsjarvi ym. 2009, 182).

Haastattelu tekniikka kehittyi haastatteluiden edetessd. Ensimmaisissa haastatteluissa
osa aihealueista jai vdahemmalle huomiolle, silla asiakkaita haastateltiin teemoittain.
Talléin osa suunnitelluista kysymyksista unohtui tai tuli esiin toisessa asiayhteydessa.
Huomattiin kuitenkin, etteivat kysymatta jaéneet asiat olleet niin merkityksellisia lop-

putuloksen kannalta.

Haastatellut henkil6t olivat kaikki erilaisia persoonia. Osa heista vastasi hyvinkin mo-
nisanaisesti, jolloin haastattelun pituus venyi 10-15 minuutin pituiseksi. Osa alkoi
jutella my6s niitd néitd”, esimerkiksi kysymalld neuvoa ravitsemukseen liittyvista

asioista, jolloin nauhoille tallentui myos epdolennaista materiaalia. Toiset taas vastasi-
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vat suppeasti, jolloin heita oli hieman johdateltava ja autettava kertomaan tarkemmin

asiasta.

Litterointivaihetta hidasti ja tyollisti se, ettd kdytossa oli nauhuri, jossa ei ollut USB-
liitantd mahdollisuutta. Taman takia haastatteluita ei saatu tietokoneelle, vaan ne piti
purkaa suoraan kuuntelemalla nauhurista. Onneksi oli kaksi tydskentelemassa nauhan

kanssa, joten toinen Kirjoitti ja toinen kéytti nauhuria.

Maxqda-ohjelman kéyttd oli konkreettinen seikka, joka opittiin. Emme olleet aikai-
semmin kayttaneet kyseistd ohjelmaa ja se tuntuikin aluksi vaikealta. Kun opimme

perusasiat, huomattiin miten hyvé tyévaline se oli.
10.2 Kehitysehdotukset

Haastatteluissa kaytettyjen esimerkkien lisaksi mieleemme tuli lisdksi muitakin ehdo-

tuksia palautteenantokeinoista. Liikennevalojen” sijasta voitaisiin palautetulosteessa
kéyttaa hymioita ( © ), jotka kertoisivat, kuinka hyvin onnistui kokoamaan oman ate-

riansa. Erdas MAMK:in testiryhmén haastateltavistakin totesi, etta:
”Tassa voi olla hymidtkin”

Mielessamme kavi myos, ettd kokeilussa oleva néaytto voisi kertoa annoksen painon ja
kalorimaaran lisaksi véreilld, onko annoksen koonnut oikein. Punaisella, keltaisella ja
vihredlld vilkkuva néytté voisi herattdd asiakkaita miettimadn enemman kuin pelkét

luvut ndytdssé. Vérien lisdksi tai niiden sijasta, naytossd voisi olla peukalon kuva
(&,G?), joka kertoisi, onko annoksen kokoaminen menossa oikeaan suuntaan vai pi-

t44ko jotain annoksen osaa ottaa véhemman. Myos jo valmiina olevia symboleja, ku-
ten Sydanmerkki, voitaisiin hyddyntad, koska ne ovat asiakkaalle jo entuudestaan tut-

tuja.

Petdjd ja Koponen (2002, 14-15) toteavat, ettd hyoty on yleensa térked toimintaa oh-
jaava voima. Tamén takia on tarkedd, ettd asiakas kokee hyotyvansi ja tarvitsevansa

palautetta omasta ateriasta. Haastatteluissa kévi ilmi, ettd asiakkaat eivét kaipaa palau-
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tetta jokaisen aterian jalkeen. Meilla oli haastattelua tehdessimme mielessd, etté pa-
lautetta voisi keréata samalla lailla, kuin ker&taan esimerkiksi S-ryhman sisélla bonuk-
sia. Talloin asiakkaat saisivat esimerkiksi kerran kuukaudessa tulosteen, jossa nékyisi
koko kuukauden aikana syoty ruoka ja niiden ravintosiséllot sek& vertaus suosituksiin.
Talloin asiakkaat huomaisivat, kuinka monena péaivana ovat syoneet terveellisesti ja
kuinka monena pdivana on sattunut repsahduksia. N&in asiakkaat nakisivat omien ko-
koamiensa aterioiden ravitsemuksellisen laadun ja pystyisivat paremmin hahmotta-
maan, mistd on tullut niitd ”pahoja” ravintoaineita ja mistd "hyvid” sekd mitd he voivat

tehda korjatakseen ruokailutottumuksiaan.

Mielestimme olisi hyva miettia, miten palaute annetaan. Onko paperinen tuloste kai-
kista paras vaihtoehto? Eras haastateltavista totesi hyvin, ettd paperinen palaute saattaa
jaada vain asiakkaiden taskujen pohjalle pydrimaén, eika sita edes valttamatta katsota.
N&in ollen se olisi aivan turhaa paperiroskaa asiakkaiden taskunpohjilla. Tulisiko se
antaa esimerkiksi vain pyydettdessa, ettei turhaa jatettd syntyisi. Erds haastateltavista
epéili myos kustannuksia ja sitd kuinka suuri menoera paperitulosteet olisivat ravinto-
lalle ja liséisikd se ruoan hintaa. Ongelmana voivat olla asiakkaiden asenteet ja ennak-

koluulot palautetta kohtaan, jolloin muutosta voi olla vaikea toteuttaa.

Toisaalta tulee muistaa, ettd osa haastateltavista piti palautteen saamista ahdistavana,
joten palautteen anto menetelmaé ja palautteen annon aikataulua tulee miettia tark-
kaan. Joillekin sopii, ettd he saavat palautteen jokaisen ruokailun jalkeen, jotkut pité-
vat parempana, ettd palautetta saa vain silloin talléin ja osa taas ei halua palautetta

lainkaan.

Palautteen annossa on kuitenkin muistettava, ettd lukuja tulisi aina verrata johonkin,
koska tavalliset ihmiset, jotka eivat ole normaalisti ravitsemusasioiden kanssa tekemi-
sissd, eivdt osaa hahmottaa lukuja tai verrata niitd mihink&an. Né&in ollen he eivat
my0Oskaan saa kasitysta siitd, oliko koottu annos oikean kokoinen, liian suuri tai liian
pieni. Palautteen olisi hyva olla tarpeeksi yksinkertaista ja selkeaa, jotta siitd olisi asi-
akkaille jotain hyotya ja he saisivat siitd jotain irti. Jonkinlainen yhdistelma olisi hyva
keino, sill4 ne jotka ovat ravitsemusasioista perilla, eivét tyydy liian yksinkertaistet-
tuun tietoon, vaan he haluavat tarkkaa numeerista tietoa saataville. Palautteen antota-

vassa pitad ottaa huomioon vastaanottavan yksilon tai yhteison luonne ja tilanne, jotta
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palaute on tarkoituksenmukaista (Ranne 2006, 11, 44). Jos kéytdssa olisi kaikille so-
piva yksinkertaistettu palautteenanto keino, niille jotka haluaisivat, pitéisi olla mah-
dollisuus saada myos yksityiskohtaisempi palaute, josta tulisi esimerkiksi ilmi rasvan

ja hiilihydraattien laatu.

10.3 Jatkotoimenpiteet

Jatkotutkimuksia miettiessémme, mieleemme tuli, ettd seuraavaksi voitaisiin tutkia,
missa olisi kannattavaa toteuttaa téllainen ateriasta annettava palaute-systeemi. Onko
henkiléstéravintola oikea paikka tdhan? Voisiko tdmén toteuttaa esimerkiksi jossain
kylpylassa tai vaikkapa urheilulukiossa, Vierumaellg, Peurungan kuntoutuskeskukses-
sa tai jossain vastaavassa paikassa, jossa ihmiset Kiinnittdvat huomiota ruokaansa ja

ravitsemukseensa.

Mielestdmme kannattaisi my0s tutkia, mitd mieltd henkilokunta, joka ruokaa tekee, on
tallaisesta palaute-systeemistd. Haluavatko he antaa palautetta, onko heilla resursseja

tutustua ja antaa palautetta asiakkaille sekd kokevatko he sen mielekkaéana.

Jos ja kun tdma palaute-systeemi tulee kdyttoon, voitaisiin tutkia asiakkaitten tyytyvéi-
syytta sen kayttoon. Pitavatkod asiakkaat sitd hyodyllisend, kokevatko he sen itselleen
tarpeelliseksi ja kuinka se on toiminut. T&mé& voitaisiin toteuttaa esimerkiksi asiakas-

palautteen muodossa, mielipidekyselyna.

Mielestdmme saimme haastattelujen kautta hyvin materiaalia, josta ilmeni haastatelta-
vien tuntemuksia ravitsemusinformaatiota kohtaan. Tutkimus oli onnistunut, silla
saimme arvokasta materiaalia, josta oli hyotyd meille taté tyotd tehdessa. Toivottavasti

tastd opinndytetytstéd on jatkossa hyotya aiheen parissa tyoskenteleville.

Itse opinnéytetyohon olemme tyytyvaisid, silld mielestimme saavutimme asettamam-
me tavoitteet. Kiinnostuneina seuraamme, jos palautejarjestelmé joskus tulevaisuudes-
sa toteutetaan. Kaikilla aloilla tapahtuu koko ajan kehitystd ja muutoksia, joten us-
komme, ettd my0s ravitsemustiedottamiseen kiinnitetadn jatkossa enemman huomiota

ja muutoksia tulee tapahtumaan.
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Toivomme, etté jos ja kun tyopaikka-aterioista saatava palautejarjestelméa joskus toteu-
tetaan, sen suunnittelussa otetaan huomioon asiakkaiden ennakkoluulot, pelot, toiveet
ja tarpeet. On muistettava, ettd ravitsemustietoa annetaan asiakkaita varten sellaisessa
muodossa, ettd he ymmaértavat sen. On myds muistettava, ettd jotkut asiakkaista ovat
erittdin kiinnostuneita ja tietoisia ravitsemusasioista. Tama asiakasryhma kaipaa tark-
kaa ja yksityiskohtaista tietoa, eivatka he tyydy ympéripyoreisiin ja pinnallisiin ilmai-
suihin ja tietoihin. Palautejarjestelma kehitetdadn asiakkaita varten, eli siis asiakkaat

eivét ole olemassa palautejarjestelmaa varten.
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HAASTATTELUN RUNKO

Taustatiedot
Mies/ Nainen

Iké alle 30 31-40 41-50 51-63 yli 64

Kuinka usein ruokailee henkildstravintolassa?

Kuinka monta [&mmint& ateriaa syo paivéssa?

RAVITSEMUSTIETO ENNEN RUOKAILUA

Ravitsemustiedon huomioiminen

Oletko havainnut t&alla esilla olevat tuoteselosteet? Luetko selosteita, ja jos luet niin mité tietoja kéytét niistad? Jos
kaytat/ et kdytd, niin miksi?

- koetko tarvitsevasi niita?

- koetko niista olevan hydtyd muille asiakkaille?

Esimerkki 1:

Ravintoainesisalt6/100g:

Seesamilla ja tomaatilla maustettu broilerin rintaleike

miedosti suolattua broilerin rintaleikettd, tomaattimurskaa, rypsioljyd, balsamiviinietikkaa, sambal oelec -
maustekastiketta (siséltdd mm. chilipaprikaa, suolaa, maissitarkkelysta, sdilontaaineita E200 ja E210), seesam-
siemenid, chilipippuria)

per 100g: 150 kcal, 19,0 g Prot, 1,3 g Hh, 7,5 g Rasva

L, M,G,*

Tiedatkd mitd proteiinit, hiilihydraatit ja rasvat ovat? Mista raaka-aineista niit4 saa?
Ravitsemustiedon ymmartaminen
Kéytiatko esilld olevia merkint6ja? (véhdlaktoosinen, gluteeniton, maidoton...) (energianmaérd, ravintoainesisallot)

(Néytetdén esimerkkié tuoteselosteesta)

Mitd mielté olet esitetyn tiedon selkeydest&?

Esimerkki 2: (Summanen 2010)
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- Oman annoskoon arvioiminen, onko vaikeaa?
- Kyseisessa kuvassa on makaronilaatikko ja porkkanaraastetta. Paljon arvioisit niiden annoskooksi? Onko maara

sopiva/liian suuri/liian pieni kevytta tydta tekevalle aikuiselle?

Suomalaiset ravitsemussuositukset maarittavat kuinka paljon energiaa ja ravintoaineita tulisi paivittain saada naut-

timistaan aterioista. Tarvittava energian maara riippuu henkilén sukupuolesta, iasta ja energian kulutuksesta.

Mika on lounasruoan osuus koko paivan energian tarpeesta?
- Eri ravintoaineiden osuudet

Suositukset ovat:

proteiini 15 %

hiilihydraatit 55 %

rasva 30 %

RAVITSEMUSSISALLON ESITTAMINEN ATERIASTA:

Esimerkki 3: (H6lttd & Summanen)

Ravintosisaltd Annoksessa % paivittaisesta tarpeesta
Energiaa 728 kcal 36,4 %
Proteiini 37¢g 74 %
Hiilihydraatit 66 g 24 %
joista sokereita 35¢ 39 %
Rasvaa 34qg 49 %
josta tyydyttyneita 169 80 %

Taulukossa on kuvattu oman annoksesi energian maara ja ravintoaineiden madrat. Toisessa sarakkeessa nékyy
kuinka paljon prosentteina péivittaisesta tarpeesta olet saanut nauttimastasi ateriasta. Koetko esitetyn tiedon mie-
lekkaaksi?

- Onko vertaaminen péivittéiseen suositukseen mielestasi hyva keino esittaa tiedot?

Esimerkki 4: (H6Ittd & Summanen)

Ravintosisélto Annoksessa Vertaus suosituksiin
Energiaa 728 kcal 647 — 856 kcal
Proteiini 379 25¢
Hiilihydraatit 66 g 92¢
joista sokereita 35¢ 179
Rasvaa 34q 22g
josta tyydyttyneita 16 g 79

Seuraavassa taulukossa on myds vertailtu oman annoksen ravintosisaltdd ravitsemussuosituksiin. Punaisella on
merkitty ravintoaineet, jotka ylittavat ravitsemussuositusten mukaiset maaréat (proteiinin maarén ylittyminen ei ole
merkittavad). Auttaisivatko ndma tiedot muokkaamaan oman ateriasi kokoamista? Onko tdma taulukko edellisiin
verrattuna selkedmpi?
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Tassa esimerkissa on kuva kootusta ateriasta seka informaatio aterian ravintosiséallostd. Onko tdma tieto riittavaa
vai haluaisitko, ettd maaria vertailtaisiin suosituksiin?

Haluaisitko tarkempaa tietoa ravintoainesisalldistd, kuten esim. sokereiden, tyydyttyneiden rasvojen ja natriumin
maéara?

Esimerkki 5: (Holtt&)

Annoksesi sisalsi 1014 kcal, josta
proteiineja 15 % eli 37 grammaa,
hiilihydraatteja 27 % eli 69 grammaa,
rasvaa 58 %, eli 65 grammaa,

Seuraavissa esimerkeissa aterian ravitsemustiedot on esitetty yksinkertaisemmin, jolloin ravintoaineiden gramma-
maérid ei ole ilmoitettu. Milta ndmé vaihtoehdot vaikuttavat?

Kumpi tavoista on mielestési selkedmpi tapa esittéa ravitsemustieto: ympyré- vai pylvasdiagrammi? Kaipaatko
tarkempia tietoja ravintosisallosta?

Esimerkki 6: (HOIttd & Summanen)

Aterian ravintosisallot: Suositus:
% 15 % O Proteiinit
37 % O Proteiinit
&R ; B Rasvat
asval 0
55 % 30%
O Hiilihydraatit O Hiilihydraa
42 % tit

Esimerkki 7: (Holtt4d & Summanen)

60
40
O Omaannos
20 1 B Suositus
0

Hiilihydraatit Rasvat Proteiinit
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Elintarvikepakkauksissa on kaytdssa GDA-taulukko, josta tulee ilmi annoksen siséltdméan energian, sokerin, rasvan,
tyydyttyneen rasvan ja natriumin madrd. Lisaksi siind ilmoitetaan kuinka suuren osuuden ne kattavat péivittdisesta
tarpeesta.

Oletko huomannut elintarvikepakkauksissa GDA-merkinnén? Luetko niitd normaalisti? Pidatké GDA-merkintéa
selkednd? Jos pidat/et pida tapaa selkednd, niin miksi?

Esimerkki 8: (Elintarviketeollisuusliitto 2010)

250 ml annos sisaltaa

keal Rasvaa ™y N
140 3g 1g 03g 03¢
7% 3% 1% 2% 13%

aikuisen viitteellisesta paivasaannista®

Naissé esimerkeissa ei ole ilmoitettu ravintosisaltod, vaan tieto esitetddn varikoodeilla tai sanallisella palautteella.

Koetko ndmad esimerkit helpommiksi kayttdd? Mitd mieltd olet tallaisesta palautteesta?

Esimerkki 9: (H6lttd & Summanen 2010)

Oman aterian ravintosisallot:

Energian maara

Proteiinit
Hiilihydraatit
Rasvat L
Kuidut

Natrium ®

Ylittaa suositukset .
Alittaa suositukset

Suositusten mukainen
Esimerkki 10:

Sanallinen palaute:

"Valitsemasi ateria on ravitsemussuositusten mukainen, mutta annoskokosi oli tdnaan liian suuri.”
"Valitsemasi ateria sisdlsi tdnaan hieman liian paljon tyydyttyneita rasvoja.”

"Valitsemasi aterian energiasisalto jai tdnaan liian niukaksi.”

"Valitsemasi ateria sisalsi tanaan lilan vahan kasviksia.”
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Jos olisi mahdollista saada tieto valitusta aterianosasta jo buffetlinjastossa, koetko seuraavan esimerkin selkedksi?
Onko energianmé&drd mielestasi riittava tieto ateriasta vai kaipaisitko myds muuta tietoa? Auttaisiko tdma sinua

kokoamaan annoskooltaan sopivan aterian?

Esimerkki 11: (Taskinen 2010)

Haluaisitko saada ravitsemustietoa paivittain, jokaisesta henkildstoravintolassa nauttimastasi ateriasta, vai riittaisi-
kd harvemmin saatava tieto tai esimerkiksi viikoittain saatava yhteenveto?

Mika edelld lapikaydyistd malleista jai mieleesi parhaiten? Miksi?

Jos saisit annoksestasi selkeéa ravitsemustietoa, hyddyntéisitko sita?
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HAASTATTELUN SUPPEA VERSIO TOISEEN
HAASTATTELUTILANTEESEEN
Ravitsemussisallon esittaminen ateriasta
Seuraavat esimerkit ovat ryhmitelty niiden sisaltdman tiedon maaran/laadun mukaan.
1. Energianmadra/Ravintoaineiden maarat %:na ja grammoina
Annoksesi sisalsi 1014 kcal, josta
proteiineja 15 % eli 37 grammaa,

hiilihydraatteja 27 % eli 69 grammaa,
rasvaa 58 %, eli 65 grammaa,

2. Annoksen energiasisaltd/Vertaus viitteellisiin arvoihin

Elintarvikepakkauksissa on kéytdssa GDA-taulukko, josta tulee ilmi annoksen siséltdméan energian, sokerin, rasvan,
tyydyttyneen rasvan ja natriumin maard. Lisaksi siind ilmoitetaan kuinka suuren osuuden ne kattavat paivittaisesta
tarpeesta.

Pidatkdé GDA-merkintaa selkeand? Jos pidat/et pida tapaa selkeénd, niin miksi?

250 ml annos sisaltaa

Rasvaa e

keal i o
140 39 1g 03g 03
7% 3% 1% 2% 13%

aikuisen viitteellisestd padivasaannista®

Taulukossa on kuvattu oman annoksesi energian méard ja ravintoaineiden maarat. Toisessa sarakkeessa nékyy
kuinka paljon prosentteina péivittdisesta tarpeesta olet saanut nauttimastasi ateriasta. Koetko esitetyn tiedon mie-
lekkaaksi?

- Onko vertaaminen pdivittaiseen suositukseen mielestasi hyva keino esittaa tiedot?

Ravintosisaltd Annoksessa % paivittaisesta tar-
peesta
Energiaa 728 kcal 36,4 %
Proteiini 37¢g 74 %
Hiilihydraatit 669 24%
joista sokereita | 35g 39 %
Rasvaa 34g 49 %
josta tyydytty- 169 80 %
neita

Seuraavassa taulukossa on myds vertailtu oman annoksen ravintosisaltod ravitsemussuosituksiin. Punaisella on
merkitty ravintoaineet, jotka ylittdvét ravitsemussuositusten mukaiset maarat (proteiinin méaran ylittyminen ei ole
merkittavas).

Ravintosisaltd Annoksessa Vertaus suosituksiin
Energiaa 728 kcal 647 — 856 kcal
Proteiini 379 259
Hiilihydraatit 66 g 92¢
joista sokereita 35¢ 179
Rasvaa 349 229
josta tyydyttyneita 169 79

Miké ndisté kolmesta on selkein vaihtoehto (GDA-taulukko, %-pdivittéisestd tarpeesta vai vertaus suosituksiin)?
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3. Ravintoaineiden maarat %:na

Seuraavissa esimerkeissa aterian ravitsemustiedot on esitetty yksinkertaisemmin, jolloin ravintoaineiden gramma-
maérid ei ole ilmoitettu. Miltd ndmé vaihtoehdot vaikuttavat?

Kumpi tavoista on mielestasi selkedmpi tapa esittaa ravitsemustieto: ympyréa- vai pylvasdiagrammi? Kaipaatko
tarkempia tietoja ravintosisallosta?

Oma annos: Suositusten mukainen annos:

15%

O Proteiinit

%
37 %| l O Proteiinit
B
Rasvat B Rasvat

o Hii : 55%
I ‘ Hiilihydraatit 30 % O Hiilihydraatit

42 %

60
40
O Omaannos
20 1 B Suositus
0 T .

Hiilihydraatit Rasvat Proteiinit

4.  Yksinkertaiset mallit, ei numeroarvoja

Néissd esimerkeissa ei ole ilmoitettu ravintosisaltdd, vaan tieto esitetaén vérikoodeilla tai sanallisella palaut-
teella. Koetko ndmé esimerkit helpommiksi kéyttad? Mitd mieltd olet tallaisesta palautteesta?

Oman aterian ravintosisallot:

Energian méara

Proteiinit
Hiilihydraatit
Rasvat
_ NS
Kuidut
Natrium :)
Ylitta4 suositukset .)

Alittaa suositukset

Suositusten mukainen

Sanallinen palaute:

”Valitsemasi ateria on ravitsemussuositusten mukainen, mutta annoskokosi oli tdnddn liian suuri.”
”Valitsemasi ateria sisélsi tdndén hieman liian paljon tyydyttyneitd rasvoja.”

”Valitsemasi aterian energiasiséltd jai tdnddn liian niukaksi.”

”Valitsemasi ateria sisélsi tdndén liian vdhén kasviksia.”

Né&ytdssé esitetddn energian médrd ja annoksen paino grammoina. Koetko esimerkin selkedksi? Onko energianmaa-
r& mielestasi riittdva tieto ateriasta vai kaipaisitko myds muuta tietoa, mitd? Auttaisiko tdma sinua kokoamaan
annoskooltaan sopivan aterian? Osaatko hahmottaa paljonko lounasateriasta tulisi saada kaloreita?




KOODIT

Tuoteselosteet
-Ymmarratko
-Kaytatko
-Oletko huomannut

Energiansaanti
-Annoskoko
-Paivantarve
-Lounasaterian osuus

Palautteen esittaminen
-Yksinkertaiset mallit
-Kaaviot
-Vertailu suosituksiin / GDA
-Ravintoainetiedot pelkastaan
-Nayttd
-Numeerinen tieto

Ravintoaineet
-Mista niité saa
-Ravintoaineiden suhde
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