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Tiivistelma

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittda tyopaikkalounaalla ruokailevien kestavyysasenteita ja samalla he-
ratelld lounasruokailijoita havainnoimaan valitsemansa lounasvaihtoehdon kestavyytta. Tutkimuksen tar-
koitus on tukea asiakkaiden tulevia kestavia ja terveytta tukevia valintoja. Tavoitteena oli myo6s heratella
ajattelemaan kiireen ja nalan keskella mika auttaa jaksamaan ja saamaan parempaa tulosta ty6paivan ai-
kana. Tutkimusongelmasta johdetut tutkimuskysymykset olivat: Millaiset ovat lounasruokailijan kestavyys-
asenteet? Miten ajankohtainen tieto kestavista ruokavalinnoista saavuttaisi tyopaikkalounasruokailijat par-
haiten? Miten lounasruokailua voisi kehittaa vastuullisempaan ja terveellisempaan suuntaan?

Tutkimuksen teoriaosuus sisdlsi suomalaista ravintotietoutta seka kestavan kehityksen tavoitteita ja niihin
liittyvaa perustelua ja tietoutta tutkimusongelman tarkeydesta. Tutkimuksessa kadytettiin kvantitatiivista
tutkimuskyselya henkilostéravintolan asiakkaille seka tutkijan henkilokohtaisen sosiaalisen median kanavia.
Vastauksia saatiin 105 kappaletta seka lisaksi avoimia vastauksia 230 kappaletta. Lisdksi tehtiin systemaat-
tista havainnointia kahdessa oululaisessa henkildstoravintolassa. Molemmat ravintolat olivat buffetravinto-
loita. Toisessa ruoka myytiin perinteiselld buffetruoan hinnoittelutavalla kiintedan hintaan ja toisessa kilo-
hinnalla.

Tutkimuksen tuloksissa selvisi, ettd enemmisto vastaajista oli terveellisen lounasruoan kannalla ja valmiita
luopumaan perinteisesta buffetlounaasta kokonaan. Ruokapalvelun tarjoajalta toivottiin ohjeistusta ja
suunnan nayttoa terveellisen ja ilmastoystavallisen lounasannoksen kokoamisessa. Avoimissa vastauksissa
toistui nalan ja laajan lounasbuffetin yhteys energiatiheisiin valintoihin paatymisessa. Toivottiin, etta vaih-
toehdot pidettaisiin riittavan terveellising, jotta lounasannos pysyisi kohtuullisen kokoisena ja siind koros-
tuisivat terveytta edistavat valinnat.

Johtopaatoksena voidaan todeta asiakastutkimuskyselyn perusteella lounasruokailijoiden olevan valveutu-
neita ja kiinnostuneita ilmasto- ja terveysasioista. Palvelun tarjoajalta toivottiin tietoutta ja konkreettisia
tekoja ilmaston seka yksilon valintojen suhteen kohti terveellisempaa tulevaisuutta. Tuloksia voidaan hyo-
dyntaa lounasravintoloiden kehittamisessa seka uusien ravintoloiden ja konseptien suunnittelussa.
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Abstract

The purpose of the thesis was to find out the endurance attitudes of those who eat lunch at work and at
the same time arouse lunch diners to observe the sustainability of the lunch option they have chosen. The
purpose of the thesis is to support customers ‘future sustainable and healthy choices. The goal was also to
wake up to think during rush and hunger which helps to cope and get a better result during the working
day. The research questions derived from the research problem were: What are the endurance attitudes of
a lunch diner? How would a current information on sustainable food choices best reach workplace lunch
diners? How could lunch be developed in a more responsible and healthier direction?

The theory part of the study included Finnish nutrition information as well as the goals of sustainable devel-
opment and the related justification and knowledge of the importance of the research problem. The study
used a quantitative research survey of staff restaurant customers as well as the researcher’s personal sosial
media channels. 105 responses were received, as well as 230 open responses. In addition, systematic ob-
servations were made in two staff restaurants in Oulu. Both restaurants were buffet restaurants. In one,
the food at a fixed price and in the other at a price per kilo.

The results of the survey showed that most respondents were on the side of a healthy lunch and willing to
give up a traditional buffet lunch altogether. The foodservice-provider was asked for guidance and direction
in compiling a healthy and climate friendly lunch. The open- ended responses reiterates the link between
hunger and an extensive lunch buffet in ending with energy-intensive choices. It was hoped that the alter-
natives would be considered healthy enough to keep the lunch portion of a reasonable size and to empha-
size health promoting choices.

On the basis of the customer survey, it can be started that lunch diners are aware of and interested in cli-

mate and health issues. The service provider was expected to provide information and concrete actions re-
garding the climate and the individual's choices towards a healthier future.
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1 Johdanto

Suomalaisista tyodikaisista noin joka kolmas kayttaa paivittain henkildstoravintolan palveluita. Ndin
ollen silla voidaan ajatella olevan suuri merkitys, mita lounasravintoloissa asiakkaille tarjoillaan
seka ravinnonsaannin etta terveyden yllapitamisen vuoksi. (Joukkoruokailu n.d.) Nykydan on aa-
rimmaisen helppoa saada joka puolelta tietoa ja apua siihen, kuinka tulisi sydda mahdollisimman
terveellisesti ja ilmastoystavallisesti. Silti huonot valinnat valtaavat herkasti mielemme. Reseptej3,
kuvia ja tietoa on lehdet ja media taynna. On vaikea pitaa selkdaranka suorana kaikkien houkutuk-
sien keskella. Arjesta koitetaan tehda juhlaa kyseenalaisin keinoin eika sita valttamatta terveys

kesta loputtomiin.

Aihe on merkityksellinen myds tydelaman kehittamisen kannalta. Kestavan kehityksen tavoitteet
eli Agenda 2030 (YK, kestavan kehityksen tavoitteet 2018) kuvaa tulevaisuuden tavoitteita myos
ravintolapalveluiden ja lounasruokailun osalta. Sen tavoitteena on turvata hyvan elamisen mah-
dollisuudet seka nyt etta tulevaisuudessa. Miten suomalainen sy6 ulkona 20207? -tutkimukseen
vastasi [ahes tuhat suomalaista 18—70-vuotiasta. Kyselyyn vastanneista suomalaisista 67 % kertoi
ulkona sydmisen tarkeimmaksi motiiviksi arjen piristimisen. Samassa tutkimuksessa selvisi, etta
44 % kyselyyn vastanneista suomalaisista s6i lounaansa muualla kuin tyopaikan omassa ravinto-
lassa. (Miten suomalainen sy6 ulkona 20207 2019.) Kestavan kehityksen tavoitteiden voidaan aja-
tella nivoutuvan lahelle ravintolapalveluita ja lounasruokailua. Tavoitteina Agenda 2030 on mm.
terveyden ja hyvinvoinnin tukeminen seka kestavaan kehitykseen pyrkiminen monen eri asian kan-
nalta. Se nakyy my6s meilla Suomessa niin jokapaivaisena kulutusmuotona kuin lounasruokailuna
ja sen vaikutuksina terveyteen, hyvinvointiin seka ilmastoon. On tarkedd huomioida, etta yksilota-
solla ravintolalounas saattaa olla jollekin pdivan ainoa lammin ja taysipainoinen ateria, jossa muun

muassa salaatin ja muiden kasvisten osuus voi olla hyvinkin suuri.

Tyovireyden nakokulmasta lounaan tulisi olla ravitsemuksellisesti tasapainoinen ateria, joka aut-
taisi nalanhallinnassa. Harvakseltaan nautitun energiatihean lounasruoan ei ndhda vaikuttavan
vield terveyteen, mutta korvatessaan pdivittdin terveellisen ja ravitsemukseltaan tasapainoisen
aterian makumieltymystensad mukaisesti herkutellen, voi kalorimdara kasvaa liian suureksi seka
johtaa huonoon ravintoainetiheyteen. Lounasruoasta tulisi saada jopa 30 prosenttia paivittaisista

ravintoaineista. (Laatikainen & Rannikko, 2015.)



Valkaman (2020) mukaan suomalaisten suhde seisoviin poytiin on ainutlaatuinen. Suomalaisten
rakkautta seisovia poytia kohtaan perustellaan silla, ettd ndhdaan buffetpoydan olevan tarjolla 1a-
hes kaikissa ika- ja elamanvaiheissa suomalaisissa ravintoloissa. Eli buffetpoytien runsaus nahdaan
jatkuvan Iahes koko ihmisen elinkaaren ajan. Ensimmadiset kokemukset buffetpdydista tulevat jo
peruskoulun ajalta aina opiskeluaikoihin ja tydpaikkaruokailuun ja laivaristeilyjen seka hotellien
buffetaamiaisia myoten. Suomalaisten arvellaan arvostavan juuri sitd, etta heillda on mahdollisuus

itse valita mita syovat ja minka verran. (Valkama 2020.)

IImastonmuutoksen hillitsemiseksi tulisi nykyisia valintoja muuttaa. On selvaa, ettei terveys ja il-
masto kesta sitd, etta “juhlitaan paivittdin.” Lounasruoan nauttiminen ravintolassa mahdollisesti
viisi kertaa viikossa voi olla liikaa, mikali ravintotihedn ravinnon osuus lautasella on korvattu ener-
giatiheadlla ruoalla. Tydssani kokkina olen seurannut tata ilmiota useiden vuosien ajan ja tutkimus-
aiheeni muodostui seka kokemuksen etta karttuneen tiedon perusteella. Haluaisin osaltani vaikut-
taa tdhan asiaan ja muuttaa ihmisten ajatusmaailmaa kestavampaan suuntaan. Lisaksi haluaisin
auttaa palveluntarjoajia kehittdmaan ja suunnittelemaan parempia lounasvaihtoehtoja tai jopa
ihan uusia konsepteja, jotta lounasasiakkaan lautanen tayttyisi puhtailla ja ravitsevilla vaihtoeh-
doilla. Asiakasnakokulma on tassa suuressa roolissa ja tutkimusmenetelmillani pyrin saamaan vas-
tauksia sekd ymmartamaan asiakkaiden ajatuksia ja selvittamaan mitad muita kestavampia keinoja

paivittdiseen lounasruokailuun voisi olla saatavilla asiakaslahtoisesti.

Nykyaan vastuullisuudesta ja kestavyydesta puhutaan lahes kyllastymiseen saakka, mutta ymmar-
tavatko kuluttajat silti mita ne sanat tarkoittavat? Kuinka niista sanoista paastaisiin syvempaan
ymmarrykseen seka konkreettisiin tekoihin? Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittaa tyo-
paikkalounaalla ruokailevien kestdvyysasenteita ja samalla heratelld lounasruokailijoita havainnoi-
maan kestdvyyden merkitysta valitsemallaan lounasvaihtoehdolla ja sita kautta tukemaan ilmastoa

sekd omaa terveytta.

2 Tutkimusasetelma

Tutkimusasetelmalla etsitdan vastauksia asetettuun tutkimusongelmaan. Tutkimusasetelma on ko-

konaisuus, joka koostuu seka tutkimusongelmasta etta aineistoista ja niiden analyysimenetelmista.



Kaikissa tutkimuksissa on jonkinlainen asetelma ja se tekee ainutlaatuisen samaa aihepiiria, kohde-

ryhmaa tai ilmiota erittelevista tutkimuksista. (Tutkimusasetelman rakentaminen n.d.)

2.1 Tutkimusongelma ja tutkimuskysymykset

Ongelman loytaminen tutkimuksessa on tarkeaa, koska ongelma ohjaa koko prosessia. Ongelman
ratkaisun kannalta luotettavuus on heikko, mikali oikeaa ongelmaa ei tunnisteta. (Kananen 2014,
45.) Tavoitteena oli selvittdaa lounasruokailijoiden kestavyysasenteita sekd auttaa lounasruokaili-
joita ymmartamaan oikeiden valintojen merkityksen ilmaston seka terveyden nakékulmasta. Tar-
koitus oli myo6s heratella ajattelemaan kiireen ja naldan keskelld mika on jarkevaa ja mika lopulta
auttaa jaksamaan ja saamaan aikaan parempaa tulosta tyopaivan aikana. Haluttiin myos selvittaa
lounasasiakkaiden valmiutta luopua mahdollisesti kokonaan nykyisista toimintamalleista ja korvata

ne ilmastoystavallisemmilla ratkaisuilla.

Aiheen merkitys tyoelaman kehittdmisen kannalta on suuri ja ajankohtainen. Asiakasymmarryksen
parantaminen on tarkeaa, jotta pystyttaisiin tekemaan terveellisempia valintoja aina ruokalista-
suunnittelua ja hankintoja myoten, terveys edella. On tyontekijan ja tydnantajan etu, ettd useana
paivana viikossa nautittava lounasruoka ravintolassa olisi terveellinen, monipuolinen ja myos tule-
via sukupolvia kunnioittava. Ongelman ratkaisu vaatii paneutumista ja perehtymista. Tassa tutki-
muksessa tarkastellaan nimenomaan lounasruokailijan tiedostamiseen ja tietdmykseen liittyvia
asioita. Hyvat valinnat lautasella eivat ole koskaan pelkastaan ruokapalvelun, kuten ei myoskaan
yksittdisen asiakkaan vastuulla vaan se on yhteinen ongelma, johon perehtymalla voitaisiin saavut-

taa parempaa hyvinvointia. Tutkimusongelmasta on johdettu tutkimuskysymykset:

e Millaiset ovat lounasruokailijan kestavyysasenteet?
e Miten ajankohtainen tieto kestavista ruokavalinnoista saavuttaisi tyopaikkalounas-

ruokailijat parhaiten?

e Miten lounasruokailua voisi kehittda vastuullisempaan ja terveellisempaan suun-
taan?



2.2 Tutkimusote

Tutkimusote tarkoittaa yleisnimitysta menetelmien kokonaisuudelle, jolla opinnaytetyon tekemi-
nen lahtee etenemaan. Opinnaytetyota kirjoittaessa jako perustuu laadulliseen eli kvalitatiiviseen
ja maaralliseen eli kvantitatiiviseen tutkimukseen. Seka liike- elaman etta kaytannon tydelaman
kannalta kvantitatiivinen tutkimus on yleisin. (Kananen 2014, 52.) Tutkimuksessa on kaytetty maa-
rallista eli kvantitatiivista tutkimusotetta. Kvantitatiiviselle tutkimukselle tyypillisia ominaisuuksia
ovat johtopdatokset aiemmista tutkimuksista, aiemmat teoriat, aineiston keruun suunnitelmat,

aineiston tilastollinen kasittely seka paatosten teko. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 140.)

2.3 Aineiston keruu- ja analysointimenetelmat

Tutkimusmenetelma oli kvantitatiivinen eli maarallinen. Kvantitatiivisen tutkimuksen tyypillisia ai-
neistonkeruumenetelmia ovat mm. lomakekyselyt, internet- kyselyt ja systemaattinen havain-
nointi. Tavanomaisin tapa maarallisessa tutkimuksessa on, etta tutkija keraa aineiston henkilékoh-
taisesti ennalta suunnitellulla kyselylld, jossa on valmiit vastausvaihtoehdot ja kysymykset ovat
kaikille samat. (Heikkila 2014). Maaralliseen tutkimukseen paadyttiin sen selkeyden vuoksi. Teo-
rian koettiin pohjautuvan suoraan ja luontevasti valikoituihin aineistonkeruumenetelmiin ja silla
haluttiin luoda yleiskuva seka ilmié asenteista. Myohemmin on mahdollista [ahted tekemaan tar-
kempaa laadullista tutkimusta keskeisista kehittamiskohteista seka lisata syvallisempaa asiakasym-
marrysta ihmisten kayttaytymisesta ja ruokavalintaan vaikuttavista psykologisista ja sosiaalisista

tekijoista.

Tutkimus paatettiin kerata verkkokyselylla seka systemaattisella havainnoinnilla. Havainnointia
kaytetaan perinteisesti joko itsendisesti tai kyselylomakkeen tukena. Havainnoinnille tarkein pe-
rustelu on selvittda, toimitaanko kuten sanotaan toimivan. Havainnoimalla saadaan suoraa tietoa
yksilon tai ryhman kayttaytymisesta. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.) Tutkimuksessa
kaytettiin kotimaista kysely- ja raportointityokalu Webropolia. Verkkokysely tehtiin tarkoin harki-
tuin kysymyksin, mahdollisimman yksinkertaisesti esitettyna, ettei vastaajan mielenkiinto loppuisi
tai kysymyksiin vastaaminen kestaisi turhan pitkaa aikaa. Teemoina olivat lounasruokailijan mielty-
mykset ja ajatukset lounaan ilmasto- ja ymparistovaikutuksista. Ajatukset lounasruoan terveelli-
syydesta, seka siita olisiko ruokailija valmis maksamaan hieman enemman terveellisesta ja ilmasto-

ystavallisemmasta ruoasta. Kyselyssa selvitettiin myos lounasruokailijan tarkeimpia toiveita



lounasruoan ominaisuuksista seka tulivatko ilmastoasiat esille lounasravintolassa ruokapalvelun
tarjoajan toimesta. Koettiin my0s tarkeaksi selvittda olisiko lounasruokailija valmis luopumaan pe-

rinteisesta ” sy0 ja juo niin paljon kuin haluat, kiintedan hintaan” tyyppisesta buffetruokailusta.

Kyselyn loppuun jatettiin tilaa vapaalle sanalle. Haluttiin saada enemman syvallista ymmarrysta ja
hiljaista tietoa. Pyydettiin vastaajaa kertomaan mika auttaisi tekemaan parempia lounasvalintoja
seka aiheuttaako nadlkdisena tehdyt mieliteot mahdollisesti erilaisia valintoja mita alun perin oli
tarkoitus tehda ja mista taman uskottiin johtuvan. Tutkimustulosten analysoinnissa tehtiin ristiin-
taulukointia asiakastutkimuskyselyn tulosten perusteella ja etsittiin yhteyksia joidenkin asioiden

valilla.

Kvantitatiivinen tutkimuskysely toteutettiin oululaisen elektroniikka-alan tehtaan tyontekijoille,
joista suuri osa kaytti henkilostoravintolan palveluja paivittain. Perusjoukkona tutkimuksessa oli
henkildstoravintolan asiakkaat. Kyselylinkkia jaettiin myos tutkijan henkil6kohtaisella sosiaalisen
median tililla, jotta ilmidsta saatiin riittavasti ja lisaa tietoa. Henkilokohtaisella sosiaalisen median
tililla jaetussa kyselyssa otettiin huomioon, etta osa mahdollisista vastaajista tyoskenteli ravintola-
alalla ja vastauksissa saattoi ndkya se, millainen kaytanto tai periaate omalla ty6paikalla ndiden
asioiden suhteen oli. Tutkimuksen alkuun liitettiin saate, jossa kerrottiin tutkittavana olevan ai-
heen tarkoitus ja tavoite seka tutkijan koulutus ja meneilldadn oleva opinnaytetyd. Saatteessa pyy-
dettiin vastaajiksi henkildita, jotka kayttivat henkilostéravintolapalveluita joko paivittdin tai satun-
naisesti. Tutkimuskyselyyn vastaaminen oli vapaaehtoista. Tutkimuskyselyn ajankohta oli 24.3-
1.4.2022 valisena aikana. Kyselyyn osallistuneiden vastauksia seurattiin Webropolista ja huomat-

tiin jo kahden ensimmaisen pdivan aikana kiinnostuksen kyselyyn vastaamisesta olevan suuri.

Kvantitatiiviselle tutkimukselle tyypillista on tarkkaileva havainnointi. Arkipaivainen havainnointi
on myd0s tieteellisen havainnoinnin perustaa. Se on vain hieman erilaista ottaen huomioon sen
suunnitelmallisuuden ja kriittisyyden. Systemaattisessa havainnoinnissa tutkija ei osallistu mihin-

kdan toimintaan tutkimuskohteessaan vaan asettuu ulkopuoliseksi tarkkailijaksi. (Vilkka 2006.)

Systemaattista havainnointia mentiin selvittdmaan kahteen eri lounasravintolaan. Ravintolat vali-
koituivat sen perusteella, tarjottiinko ravintolassa buffettia vai kilohinnalla myytavaa lounasta. Ha-

vainnoinnin kohteeksi paatyivat yksi ravintola kummastakin kategoriasta. Havainnointipdivat olivat



normaaleja arkipdivida. Ensimmaisessa kohteessa havainnoija viipyi ldhes koko lounastarjoilun ajan
ja teki ennalta suunnitellun havainnointipohjan mukaan havainnointia lounasruokailijoiden kayt-
taytymisesta. Teemoissa korostuivat erityisesti asiakkaiden puheet, vuorovaikutus henkilékunnan
kanssa sekd santsaamisen ja havikin maaran seuraaminen. Myds terveellisyys- kuten kasvisruoan
asettelu linjastossa oli havainnoinnissa keskeisessa asemassa. Havainnoinnissa oli tarkedssa roo-
lissa ravintolan vastuullisuusviestinta. Havainnoitiin sitd, oliko ravintolassa julisteita tai tietoiskuja
ruoan ilmastovaikutuksista, terveellisyydesta tai kierratyksesta. Havainnoinnissa selvitettiin myos,
korostuiko ruokailijoiden puheissa tai kehon sanattomassa viestinndssa buffetin runsauden aiheut-

tama nautinto ja ilo, vai aiheuttiko se valinnan vaikeutta, ylensyontia tai havikkia.

Aineiston tulosten jalkeen tehtiin tulkintaa ja paatelmia suhteessa tutkimusongelmaan. Tutkijan
tehtava on |6ytaa aineistosta tutkimusongelman kannalta keskeiset asiat ja kuvata miten on ana-
lyysiaan tehnyt, jotta lukijalle valittyy luotettava ja uskottava kuva tutkimuksesta. (Glinther, Hasa-

nen & Juhila n.d.)

Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimukselle on tyypillistd luotettavuuden arviointi. Luotettavuuden tutkimukselle maarittaa reli-
aabelius ja validius. Luotettavuutta voi tarkkailla monin eri keinoin. Lahtokohtana on, etta tutki-
taan sita mita tutkimusongelma koskee ja maaritelldaan se tarkasti. Myos perusjoukon valinta tulee
tehda huolella. Tutkimusajankohta on tarkeaa miettia tarkasti, kuten myos lomakkeeseen suunni-
tellut kysymykset. (Vilkka 2007,152—-153.) Mittaustulostulosten toistettavuus eli reliaabelius tar-
koittaa, ettei tutkimuksen tuloksissa tulisi olla sattumanvaraisuutta. Mikali kaksi tutkijaa paatyy
samaan tulokseen tai jos sama henkil6 toistaa tutkimuksensa tulisi tuloksien olla samat, eli tuloksia

voidaan silloin pitaa reliaabeleina. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 231.)

Asiakastutkimus seka systemaattinen havainnointi soveltuvat tutkimusongelmani selvittamiseen,
silld niiden kautta saadaan tietoa lounasruokailijan asenteista ja konkreettisista teoista. Tutkimus-
kysely sekad havainnointikdaynnit tukevat toisiaan myds luotettavuuden toteutumiseksi tutkimuk-
sessa. Luotettavuutta arvioitiin reliabiliteetin ja validiteetin kautta. Tutkimusmenetelmana asiakas-

tutkimuskysely suunniteltiin niin, etta se tulisi mittaamaan juuri sitd mista tutkimusongelmassa on



kyse (validius). Kysymykset oli asetettu selkedsti ja ymmarrettavasti. Lomake testattiin, jotta var-

mistauduttiin sen helppolukuisuudesta ja vastaamisen sujuvuudesta.

Tutkimus saattaa sisaltaa systemaattisia virheita, ja yksi syy ndihin on esimerkiksi asiakaskyselyyn
osallistuvien ajatusten tai mielipiteiden vahattely vastausvaiheessa. Tallaiset virheet ovat omiaan
heikentamaan tutkimuksen luotettavuutta. (Vilkka 2007, 153.) Systemaattisten virheiden valtta-
miseksi, asiakastutkimuskysely sisdlsi runsaasti avointa vastaustilaa, johon vastaaja sai kirjoittaa
vapaamuotoisesti ajatuksiaan. Taman voidaan ajatella lisadvan tutkimuksen luotettavuutta. Myds
tutkimusetiikan tulee olla kunnossa. Tutkimuksen tulee siis noudattaa hyvia tieteellisia tapoja.
Anonymisointi seka rehellisyys tutkimukseen osallistujan ajankaytosta, vapaaehtoisuus vastaami-
seen seka luvan kysyminen havainnointiin, ovat hyvia tieteellisia tapoja. My6s tulosten julkaisun
avoimuus on tutkimusetiikan mukaista. Taman tutkimuksen osalta voidaan ajatella tutkimusetiikan
toteutuneen, ja tutkimuksella olevan perusteet keskustelulle, seka hyédyntamiselle tyéelamassa.

(Vilkka 2007, 154.)

Tutkimuksessa kaytettiin internetaineistoa, joka sisalsi tarvittavat viitetiedot siihen, etta sivustojen
voitiin ajatella olevan luotettavia. My0s yritysten sekd organisaatioiden vapaasti luettavia internet-
sivustoja kaytettiin lahteina. Kansainvalisia |ahteita [6ytyi Jamkin verkkokirjaston tietokannasta,
seka yleisesti avoinna olevasta internetaineistosta. Lahteita [6ytyi myos Jamkin verkkokirjaston
seka Oulun kirjaston tietokannoista. Avainsanoina kaytettiin muun muassa ilmastoystavallisyys,
terveellisyys, lounasruokailu sekd kvantitatiivinen tutkimusmenetelma. Tutkimus sisalsi tarvittavat

tutkimusluvat seka luottamuksellisen aineiston keraamisen ja kasittelyn.

3 Suomalaiset ravitsemussuositukset

Suomalaiset ravitsemussuositukset (2014) tutkimuksen selvityksen alla on Pohjoismaiden ravitse-
mus- ja terveysongelmiin vastaaminen. Valtion ravitsemusneuvottelukunta tekee yhdessa asian-
tuntijaryhman kanssa noin kahdeksan vuoden valein paivitettyja ravitsemussuosituksia. Tutkimuk-
sessa huomioidaan myds pohjoismainen ruokakulttuuri ja ruokatottumukset. Ravitsemuksella on
suuri merkitys kansanterveyteen ja useisiin suomalaisiin sairauksiin, sen vuoksi suosituksissa paa-
paino on terveytta edistavan ruokavalion kokonaisuudessa ja uusimmissa ravitsemussuosituksissa

(2014) on kiinnitetty entista enemman huomiota ravinnon ja terveyden valiseen yhteyteen. Ravin-
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toaineilla tarkoitetaan energian, energiaravintoaineiden (hiilihydraatti, proteiini ja rasva), vitamii-
nien seka kivenndisaineiden saantisuosituksia. Energiaravintoaineista ainoastaan alkoholi on ja-
tetty suositusten ulkopuolelle, koska ravitsemussuositukset ovat myos lapsille ja nuorille suunna-
tut eika heille suositella alkoholia vahimmassakaan maarin. (Terveytta ruoasta 2014, 5-9.)
Terveellisessa ruokavaliossa on kyse kokonaisuudesta. Ei ole olemassa mitdaan yksittaista raaka-
ainetta tai ruokaa, joka tekisi ruokavaliostamme joko terveellisen tai epaterveellisen. (Terveytta

edistava ruokavalio 2020.)

Ateriarytmin tulisi olla sdannéllinen ja sisalloltdaan monipuolinen, jotta jaksaisimme olla virkeita ja
voida hyvin. Ateriarytmi tarkoittaa kaytanndssa sita, etta paivittain tulisi syéda 5—6 ateriaa; aamu-
pala, lounas, valipala, paivallinen seka iltapala. Sdanndllinen ateriarytmi olisi hyva opetella jo lap-
sena. Vanhempien tulisi opettaa lapselle mita tarkoittaa ateriarytmi ja miksi se on tarkeaa. Saan-
nollinen ateriarytmi auttaa verensokeria pysymaan tasaisena, se auttaa pitamaan hampaat
kunnossa seka ylilydnneiltd ruoka-annosten suhteen. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014,
24). On selvaa, ettd annoskoko on suuri, mikali aterioita jaa valiin tai niiden valinen aika on liian

pitka.

3.1 Ruokakolmio

Ruokavalintojen tueksi on tehty ruokakolmio, (kuvio 1) joka pitaa sisallaan ruoka-aineryhmia, ku-
ten liha, maitovalmisteet, taysjyvaviljavalmisteet seka kasvikset, vihannekset ja hedelmat (Ter-

veytta ruoasta 2014, 19-23).



11

Ruokavalion tulisi sisdltda kolmion alaosan raaka-aineita paivittdin, useiden kertojen ajan. Ylem-
pdna olevia tuotteita tulisi kayttdaa satunnaisesti silld ne eivat edista terveellista ruokavaliota var-

sinkaan paivittain kaytettyina.
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Kuvio 1. Ruokakolmio (Ruokakolmio kannustaa

monipuolisiin valintoihin.)

Kasvikset, marjat ja hedelmdit

Kasvikset sekd marjat ja hedelmat sisaltavat runsaasti tarpeellisia kuituja, vitamiineja seka kiven-
ndisaineita. Taman ryhman tuotteita tulisi sisallyttaa ruokavalioon vahintaan 0,5 kg paivassa. Tama
maara tulee helposti nautittua, mikali syo suositusten mukaisesti viisi kertaa paivdssa. Pavut, linssit

ja herneet eli palkokasvit sisaltavat huomattavan maaran proteiinia.

Viljavalmisteet
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Viljavalmisteita suositellaan syotdvan noin 6—9 annosta paivassa. Puolet tdastd maarasta tulisi olla
taysjyvaviljaa, eli viljaa, joka sisaltaa kaikki jyvan osat, mukaan lukien kuori ja alkio. On my0s tar-

keaa valita tuote, joka sisdltaa vahan suolaa ja paljon kuitua.

Peruna

Perunaa ei pideta erityisen terveellisena tai terveytta edistavana tuotteena, siksi se ei olekaan kol-
mion alimmaisessa tasossa vaan sitd seuraavassa. Peruna sisdltda kivennaisaineita, kuten kaliumia

ja magnesiumia seka C-vitamiinia.

Maitovalmisteet

Maito on hyva kalsiumin, proteiinin ja D- vitamiinin lahde, mutta eldinperdisena tuotteena se on
hyvin rasvaista, silla olisikin tarkeda panostaa vaharasvaisiin maitotuotteisiin, kuten 1 % maitoon,
piimaan, jogurttiin ja viiliin. Juustoissa sen sijaan tulisi suosia alle 17 % rasvaa sisaltavia tuotteita.
Maitoon lisataan D- vitamiinia, luomumaitoon ei Suomessa saa lisata edes sita. Myds kasvisperai-
set soija- ja kaurajuomat ovat hyva vaihtoehto, nekin sisdltdavat runsaasti proteiinia. Nestemaisena

maitovalmisteita on suositeltua kayttaa noin puoli litraa paivassa.

Kala, liha ja kananmunat

Punaisella lihalla tarkoitetaan naudan, sian seka lampaan lihaa. Naita tuotteita ei tulisi nauttia vii-
kossa yli puolta kiloa. Liha on silti suuri raudan ldhde. Suositusten mukaan kananmunia tulisi naut-
tia noin 2—3 kpl viikossa ja vaharasvaisen siipikarjan, kuten broilerin kaytto olisi suositeltavampaa.
Kala sisaltaa hyvia rasvoja sekd D-vitamiinia ja sita tulisikin syoda monipuolisesti ja vaihtelevasti

useamman kerran viikossa.

Ravintorasvat

Seka leivan paalla, salaatinkastikkeissa ettd ruoanlaitossa tulisi kdyttda vahintdan 60 % rasvaa sisal-
tavia kasvioljypohjaisia rasvoja. Hyvia rasvoja saa myds pahkinodistd, siemenista sekd avokadosta.

Pahkinat ovat silti hyvin energiapitoisia eika niita tulisi paivassa syoda yli kahden ruokalusikallisen
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verran. Myo0s oliividljy on hyvaa rasvaa, mutta ei sisdlla samassa maarin hyvia omega 3- rasvahap-
poa mitd suomalainen rypsi- ja rapsioljy. Kasvioljyista kookos- sekad palmudljya ei suositella ollen-

kaan kaytettavaksi niiden korkean tyydyttyneen rasvapitoisuuden vuoksi.

3.2 Ruokavalion terveyden edistajat

Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 sisaltavat listan, josta on helposti ndhtavilla terveytta
edistdvan ruokavaliomuutoksen saavuttaminen (kuvio 2). Listauksessa on selkedsti ndhtavilla sa-
mat seikat, mitka voitiin ndhda jo ruokakolmiosta kuvina (kuvio 1). Energiatiheallad ravinnolla tar-
koitetaan ruoan, ravintoaineen tai elintarvikkeen runsasta rasvan ja sokerin maaraa. Naita ener-
giatiheita ruoka-aineita sisaltaa ruokakolmion karki. Ndama ovat sattumia, joita ruokavalion tulisi
sisaltaa vain harvakseltaan. Ravintoainetihea ruoka sen sijaan sisaltaa runsaasti ihmiselle tarpeelli-

sia, terveytta edistavia aineita kuten kuituja. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 17-18.)

My®ds lihavalmisteiden ja punaisen lihan kohdalla on tarkedaa ymmartaa niiden sisaltavan runsaasti
rasvaa ja nain ollen niiden olevan energiatiheda ravintoa. Suolan kohdalla saantisuositus aikuiselle
on enintaan 5 g/vrk. Tama maara silti ylittyy helposti, mikali ruokavalio sisdltaa runsaasti esimer-
kiksi lihavalmisteita, suolaisia leivonnaisia seka muita kodin ulkopuolella nautittuja aterioita. Olisi-
kin tarkeaa, etta jo teollisuudessa otettaisiin nama asiat huomioon, nain suolaa ei olisi niin helposti
saatavilla paivittaisissa aterioissa tai aterianosissa. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 18,

30.)
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* Kasvikset (erityisesti * Vaaleat e Lihavalmisteet
juurekset) viljavalmisteet > e Punainen liha
» Palkokasvit (herneet, taysjyva- e Lisattya sokeria
pavut, linssit) viljavalmisteet sisaltavat juomat ja
e Marjat, hedelmat * Voi, voita sisaltavat ruoat
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maitovalmisteet >
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maitovalmisteet

Lahde: Terveytta ruoasta, Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014

Kuvio 2. Suositeltavat ruokavaliomuutokset energiatasapainon ja terveyden edistamiseksi

3.3 Kestdvyysasenteet

Terveellisen ja ravitsevan lounasruoan ei tulisi unohtua kiireisen paivan keskelld. Monelle lounas
on paivan ainoa lammin ateria. Se on myo6s tyohyvinvoinnin ja tyon tuloksen edistdja. Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos (2018) on tehnyt tutkimuksen aiheesta “Mina valitsen ja ymparisto tukee- asi-
akkaiden ruokavalinnat henkiléstoravintolassa”. Tutkimuksessa on selvitetty asiakkaiden tietoi-
suutta ja mieltymyksia. Tutkimuksessa oli kyselty asiakkaiden mielipiteita siitd, miten tarkasti he
miettivat ruoan terveellisyytta. Terveellisyydella oli iso vaikutus lounasvalinnan muodostuessa,
osattiin nimeta mika on terveellista ja suuri osa noudatti lautasmallia. Moni tutkittavista silti koki,
ettei tarvitse juurikaan miettia mika on terveellistd, koska ravintola on tehnyt sen jo kuluttajan

puolesta. Tassa tutkimuksessa eradn 45-vuotiaan miehen mielipide asiasta oli seuraavanlainen:

M uskoisin, et tddlld on aika terveelliset noi valikoimat , nii ni silld tavalla mun ei
tarvi niin kuin erityisesti sité puolta miettié (Mina valitsen ja ymparisto tukee- asiak-
kaiden ruokavalinnat henkilstoravintolassa 2018).

Vuonna 2014 ilmastovalinta ravintoloissa- tutkimuksen loppuraportissa saatiin selville, etta kulut-
tajavalintojen ja ruoankulutuksen ilmastovaikutuksia ei edelleenkdan tunneta. Monille kyselyyn

vastanneille ilmastovaikutusten pohtiminen oli taysin uusi asia. Todettiin my0s, ettd ravintoloiden
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henkilokunnan tulisi olla tietoisia ilmastovaikutuksista, koska sen nahtiin edistdvan ravintolan ruo-
kalistasuunnittelua seka hankintoja. Tutkimuksen mukaan seka ravintoloiden etta ruokailijoiden
tietoisuuden kasvattaminen vaikuttaa positiivisesti ilmastovaikutusten vahentamiseen. (llmastova-

linta ravintoloissa 2014.)

Sydanmerkin (kuvio 3) teettdmassa tutkimuksessa haastateltiin lounasruokailijoita terveellisista
vaihtoehdoista ja haluttiinko niita ylipdansa tehda. Selvisi, ettd monelle pelkka ruoan nimi tai ulko-
nako ei kerro sita onko tuote terveellista tai vastuullisesti toteutettua. Tydssakayvalla lounasruo-
kailijalla ei ole aikaa miettia edella mainittuja asioita vaan, luotetaan ravintolan tekevan se asiak-
kaan puolesta. Asiakkaat toivovat, etta merkinnat olisivat tarpeeksi selkeat ja niiden lukemiseen ei
kuluisi paljoa aikaa. Nain ollen lounastajilla olisi mahdollista tehda parempia valintoja ja niita koet-
tiin tehtavan mielelldan. Terveellinen lounasruoka on saavutettavissa, kunhan ruokapalvelun tar-
joaja viitsii ndhda hieman vaivaa ja auttaa nalkaista lounastajaa valitsemaan paremmin. (Miksi sy-

danmerkki- ateriat? n.d.)
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Kuvio 3. Sydanmerkki (Sydanmerkki auttaa valinnoissa n.d.).

3.4 Sydanmerkki

Suomessa on noin 800 Sydanmerkilla varustettua ravintolaa. Sydanmerkilld varustettu ateria ta-
kaa, ettd lounasruoassa on energiaa ja ravintoaineita sopivassa suhteessa. Sydanmerkilla varus-
tettu raaka-aine tai ateria sisaltdaa hyvaa pehmeaa rasvaa, kohtuullisesti suolaa, runsaasti kuitua ja
on syojalleen aina niin sanottu parempi valinta. Jokainen ravintola, koulu, pikaruokapaikka seka
esimerkiksi sairaanhoitopiiri voi hakea sydanmerkkia takaamaan kayttdjalleen terveellisen aterian.
Sydanmerkki ei pois sulje ravintolalta muuta tarjottavaa, ravintola voi siis tarjota esimerkiksi ras-
vaisempaa ruokaa tai pitdd sydanmerkkipdaivia vain osan aikaa viikosta. Sydanmerkki- verkkosi-

vuilla arvioidaan, ettei sydanmerkkiin panostaminen toisi ravintolalle lisékuluja hankinnoissa tai
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valmistuksessa. Ruokaan panostaminen ndhd&an sen sijaan hyvinvointina ja sitd mukaa pienem-
pina sairauskuluina. Esimerkiksi suolan vahentaminen olisi helppo toteuttaa seuraamalla sydan-
merkkia ja Terveyden- ja hyvinvoinninlaitoksella onkin arvioitu yhteiskunnan varoja saastyvan vuo-
dessa jopa 70 miljoonaa euroa jo pelkastaan vahentamalla suolan maaraa 1 g/ paiva. (Mika

sydanmerkki- ateria? n.d.)

4 Ylikulutuksesta kestavaan kehitykseen

Ylikulutus on sanana tuttu ja voikin tarkoittaa hyvin monia eri asioita. Tassa tapauksessa ylikulu-
tuksella tarkoitetaan sitd, ettd kulutetaan enemman mita maapallon rajat kestavat. Suomalaisten
kulutustavat ovat niin suuret, etta tarvittaisiin yli kolme maapalloa, ettei kulutuksen aiheuttamat
rajat tulisi vastaan. (Ylikulutus n.d.) Ylikulutuspaivaksi sanotaan myds sita paivaa, jolloin ekologi-
nen jalanjalki kasvaa niin suureksi, etta mahdollisuus tuottaa uusiutuvia luonnonvaroja ylittyy. Ko-
ronapandemian vaikutusta ylikulutuspaivaan ei viela tiedetd, mutta viime vuosien ajan se ollut
maailmanlaajuisesti heina- elokuun vaihteessa. Se tarkoittaa sita, etta kaytamme seitsemassa kuu-
kaudessa kaikki meille vuodeksi tarkoitetut luonnonvarat. Suomessa tilanne on vield surkeammalla
tolalla entd miltd se maailmanlaajuisesti ndyttaa olevan. Olemme neljan kuukauden verran jaljessa
koko maailman keskiarvosta. Suurimmat syyt tahan biokapasiteetin ylitykseen ovat energiantuo-
tannon, liikenteen ja ruoantuotannon haaskaaminen. (Ylikulutus n.d.) Tutkimuksessani ndkdkulma

on lounasruoassa, joten tarkastelen [ahinna ruoantuotantoon liittyvia asioita tassa tutkimuksessa.

4.1 Kestava kehitys ruokapalveluissa

Agenda 2030 (The Agenda 2030 for sustainable development) on kestavan kehityksen toimintaoh-
jelma, jonka yhdistyneiden kansakuntien jasenvaltiot hyvaksyivat vuonna 2015. Ruoka ja ravitse-
mus ovat yksi suurimpia tekijoita, joilla voidaan vaikuttaa ihmisten terveyteen ja ympariston kesta-
vyyteen. Tilanne on maailmanlaajuinen eika ilman toimenpiteita YK-n kestdvan kehityksen
tavoitteiden ole mahdollista toteutua. Elintarviketuotanto uhkaa ilmaston vakautta, joka puoles-
taan on suuri yksittdinen ymparistotekija (Food planet Health n.d., 5.) Vaikka kestavan kehityksen
tavoitteet on saatettu kdytantdon vasta vuonna 2016, niin ensimmaisen kerran asiaa on kasitelty

jo vuonna 1987, YK:n Brundtlandin komissiossa (Mitd on kestava kehitys? n.d).
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Agenda 2030 tarkoituksena on tarjota yhteinen suunnitelma ihmisten ja koko planeetan rauhalle
ja hyvinvoinnille seka nyt etta tulevaisuudessa. Kestavan kehityksen paatavoitteisiin, joita on 17
kappaletta, (kuvio 4) tulee sitoutua jokaisen jasenvaltion- seka kehittyneista, ettad kehittyvista
maista ja yhteista globaalia kumppanuutta vaaditaan kaikilta. (The 17 goals n.d.) Suomessa Agenda
2030 -toimeenpanoty6ta ohjaa kansallinen toimeenpanosuunnitelma ja paaministeri Marinin halli-
tus on paivittanyt viimeisimman toimintasuunnitelman eli valtioneuvoston Agenda 2030 -selon-
teon vuonna 2020 (Kestavan kehityksen globaali toimintaohjelma Agenda 2030 n.d). Tassa selon-
teossa esitelldaan toimenpiteet, joilla hallituksen tulee edistaa kestavan kehityksen tavoitteen
toteutumista seka kotimaan osalta, etta globaalin vastuun kantamisen osalta. Globaalius tulee ot-
taa aina huomioon. Pelkdstdaan suomalaisten kuluttamien elintarvikkeiden maa-alaa tarvitaan 40 %

maamme rajojen ulkopuolelta. (Ylikulutus n.d.)

Kestavan kehityksen tavoitteisiin tarvitaan koko yhteiskunta- ei pelkastaan tiettyja tahoja- aina yk-
sittdisesta kansalaisesta yrityksiin ja kouluihin. Suomessa tata koko yhteiskunnan osallistamista tu-
kee Suomen kestavan kehityksen toimikunta, paaministerin toimiessa puheenjohtajana. Toimikun-
nan tehtavana on Agenda 2030 -toimeenpanon vauhdittaminen ja “Suomi, jonka haluamme 2050”
-yhteissitoumuksen edistaminen. Toimikunnan tehtdva on viestia aktiivisesti kestavan kehityksen
kdytannoista seka kansallisesti etta kansainvalisesti. (Agenda 2030 n.d.) Tassa opinndytetyodssa

keskitytaan tavoitteisiin 2, 3, 12 ja 13.

e 2. Einalkaa

e 3. Terveyttd ja hyvinvointia
e 12. Vastuullista kuluttamista
e 13. limastotekoja
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Kuvio 4. Kestavan kehityksen tavoitteet (Kestavan kehityksen globaali toimintaohjelma

Agenda2030, n.d).

Kestava kehitys ruokapalveluissa on meilla Suomessa tarkea asia eika tule unohtaa, etta joka kol-
mas ihminen syo paivittdin ateriansa jossain muualla kuin kotona. Ruokapalveluiden tarjoajalla on
iso vaikutus siihen minkalaista ruokaa ja ravintoa asiakkaille tarjotaan. Tarjonnan kautta on mah-
dollista edistaa terveellista ruokavaliota tai jattaa valinnat vain asiakkaille ja keskittya tarjoamaan
esimerkiksi sitd mita olettaa asiakkaiden haluavan, valittamatta terveellisyydesta tai kestavyy-
desta. On helppoa tarjota energiatiheda lounasruokaa, koska se on monen mielesta maukasta ja
tayttavaa. Ruokapalveluissa syoty ateria on monelle pdivan ainoa lammin ateria. Se saattaa olla

my0s ainoa ateria, jolla syodaan kasviksia. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 38—39.)

Ruokaympariston osatekijat ja ohjauskeinot (2019) valtionneuvoston selvitys- ja tutkimustoimin-
nan tutkimushankkeessa muistutetaan, etta koko yhteiskunnan tulisi menna terveellisempaan
suuntaan ruokaan ja ravintoon liittyvissa valinnoissaan. Terveellinen ravitsemus tulisi saavuttaa
sosiaalisesti kestavasti ja samalla olla ylittdamatta maapallon ekologisia rajoja. Suomessa joukko-
ruokailun sanotaan olevan yksi keskeisimpia tekijoita terveellisemman ja ekologisemman ruokava-

lion saavuttamisessa ja sen kehityksen tulisi olla pitkdjanteista, jotta terveelliset valinnat olisivat
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kaikkien vaestoryhmien kannalta mahdollisia. Vaikkakin on jokaisen omassa harkinnassa milla ta-
voin lautasensa tayttaa, ei tule unohtaa, ettd se on myds yhteiskunnallinen ongelma. Kustannukset
terveydenhuollossa ovat suuret. Pelkdstaan diabeteksen osuus terveydenhuollon kokonaiskustan-
nuksista on noin 15 prosenttia. Vuonna 2011 arvioitiin lihavuuden ja siita aiheutuvien liitannadissai-

rauksien hinnan nousevan jopa 330 miljoonaan euroon vuodessa. (Erkkola ym. 2019, 11-13.)

MaRan toimitusjohtaja Timo Lappi muistuttaa korona- ajan vaikutuksesta tyontekijoiden seka opis-
kelijoiden paivittaiseen ruokailuun. Samalla, kun henkilost6- ja opiskelijaravintoloiden liikevaihto
romahti vuoden 2020 huhtikuun ja lokakuun valisena aikana 50-90 %, loppui, lounaspaikoissa
maittavan ja terveellisen ruoan sydominen. Pdivittdinen lounasruoka nautittiin kotioloissa ja saattoi
ndin olla huomattavasti yksipuolisempaa enta mita tahan saakka oli totuttu syémaan ravintoloissa.
Lappi esittda huolensa kansanterveyden ja talouden puolesta tdman asian tiimoilta. (Ravintolaruo-
kailun trenditutkimus 2020: Ravintolaruokailu palaa ennalleen koronapandemian jalkeen 2020.)
MaRan laskennallisessa arviossa (2020) arvioitiin koronapandemian iskevan majoitus- ja ravintola-
alan liikevaihtoon kolmanneksella edelliseen vuoteen verrattuna. Tama tarkoitti sita, etta majoi-
tus- ja ravitsemisalan liikevaihto olisi jopa 2,5 miljardia euroa vahemman kuin mita se oli ennen

koronapandemian puhkeamista. (Peltoniemi 2020.)

Suomessa joukkoruokailu on suuressa osassa ruokakulttuuria. Ruokapalveluita on kehitetty jo
1970- luvulta lahtien ja sen piiriin kuuluvat edelleen varhaiskasvatus, koulut, varuskunnat, tyopai-
kat seka sairaalat ja monet muut ruokaa tarjoavat laitokset. Koska eri ruokapalveluiden valmista-
mat ateriat ovat edelleen monelle suomalaiselle paivan ainoa lammin ateria, on sen merkitys ter-
veyden ylldpitamisessa ja hyvan ravinnonsaannin merkitykselld suuri. Joukkoruokailussa kayvien
ihmisten on todettu syovan enemman kasviksia ja kalaa, mutta ravitsemuksellisessa laadussa sa-
notaan muuten olevan kehitettavaa. Rasvaa saadaan liikaa ja se aiheuttaa aterian energiapitoisuu-
den kasvamista ja ndin ollen lihomista. Joukkoruokailulla on kokonaisuudessaan iso vaikutus ruo-
kailijoiden sosiaaliseen ja psyykkiseen hyvinvointiin seka vireyden yllapitoon. Ruoan
ravitsemuksellisella laadulla voidaan saavuttaa tuntuvia kansanterveydellisid hyotyja, joten joukko-
ruokailuun kohdistuvilla terveytta yllapitavilla teoilla voi olla suuri merkitys, vaikka naihin kohdis-
tuukin paljon haasteita yhteiskunnan eri tahoilta. (Joukkoruokailun kehittdminen Suomessa 2010,

18-20.)
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Iso osa ruokapalveluista hankitaan kilpailutuksin. Kilpailuttajan ja ruokapalvelun tarjoajan yhtei-
sena tehtdvana on tdyttaa ravitsemuslaadulliset kriteerit. Ruokalistasuunnittelu on isossa osassa
ruuan ravitsemuslaatua ja esimerkiksi paivahoidon, perusopetuksen seka korkeakouluopiskelijoi-
den piirissa tapahtuvan ruokailun tulee tayttaa ravitsemukselliset vaatimukset. Myds henkildstora-
vintoloissa seka sairaaloissa, palvelukodeissa ja kuntoutuslaitoksissa tulisi noudattaa ravitsemus

vaatimuksia. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 38—-39.)

4.2 Kestava ruokajarjestelma

Kestavalla ruokajarjestelmalla tarkoitetaan sitd, ettd ruoan tuottaja ja kuluttaja ovat lahella toisi-
aan, luontoymparistd on monimuotoista ja jarjestelma ohjaa kuluttajaa tekemaan kestavia ruoka-
valintoja (Sjostedt 2018). Suomessa on totuttu yltakylldisyyteen, notkuviin buffetpoytiin seka raik-
kaaseen hanaveteen. Pidimme sita herkasti itsestaanselvyytena vaikkei nain olisikaan. Globaalin
ruokajarjestelman vuoksi olemme saaneet suurempia satoja sekd mahdollisuuden saada ruokaa
tehokkaammin tuotettuna (Sojamo, Keskinen & Kummu 2017, 120). Ruokaa on saatavilla joka pai-
kassa ja kilpailu on kovaa, ylilydnteja sattuu jokaiselle vakisinkin. Maapallon kestavyys on koko
ajan koetuksella. Samalla kun hamstrataan ruokaa, mietitaan, miten tahan kaikkeen saataisiin koh-
tuus, kuinka havikkia saataisiin pienennettya ja miten kiertotalous saataisiin toimimaan paremmin.
Kortetmaki (2019) seka Sojamo ja muut (2017, 128) uskovat, etta kestdavan ruokajarjestelman kan-
nalta olisi tarkeaa saada ruokavaliostamme monipuolisempi ja enemman kasviksia sisaltava. Myos
maanviljelijoiden asemaa tulisi tukea ja parantaa (Tutkijoiden raju ehdotus: Lihatarjouksista pitaa

luopua 2019).

Silvasti (2019) huomauttaa, etta "ruokajarjestelman ohjaaminen kohti kestavyytta ei ole ainoas-
taan ekologinen vaan myos kansanterveytta edistava teko". Lihatarjouksista olisi tarkeda luopua,
ellei sitten ole kyseessa erdpaivan lahestyminen silld sen ndhdaan olevan epaoikeudenmukaista
pientoimittajia kohtaan. EU:n ulkopuolelta tuleva liha pitdisi sen sijaan poistaa kokonaan valikoi-
masta. (Tutkijoiden raju ehdotus: Lihatarjouksista pitda luopua 2019.) Suomen ruokatutkimus ja -
innovointistrategia 2021-2023 (2021, 10) painottaa, ettd Suomi on hyvassa asemassa kestavyy-
dessa, koska arvostus ymparistda seka paikallisuutta kohtaan on suuri. Ruokajarjestelmaan teh-

dyilla muutoksilla tulisi olla selkeitd hyotyja kansanterveydelle eika pelkilla ravitsemussuosituksilla
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tulla saavuttamaan kokonaisvaltaista hyvinvointia. Tietoisuutta tulisi jatkuvasti kehittaa eika teho-
kasta viestintaa tulisi unohtaa. (Suomen ruokatutkimus ja innovointistrategia 2021-2023. 2021, 8-

9.)

Globaalin elintarvikejarjestelman rakenteeseen ja toimintaan tulisi tehda laajoja muutoksia, jotta
se vaikuttaisi ilmastonmuutokseen ruokajarjestelman kannalta. Ongelmien ratkaisu vaatisi kovaa
tyota, poliittista tahtoa ja monia resursseja. Mikali ravitsemussuosituksia noudatetaan, ruokaha-
vikkia vahennetaan huomattavasti seka elintarviketuotannon kaytantoihin tehdaan riittavia paran-
nuksia, on kestdvan kehityksen tavoitteet (Agenda2030) mahdollista saavuttaa. Parannus ruoka- ja
elintarvikejarjestelmaan mahdollistaisi vuoteen 2050 mennessa lahes 10 miljardille ihmiselle ter-
veellisen ruokavalion elintarviketuotannon rajoissa. Muutaman viime vuosikymmenen ajan esi-
merkiksi Suomi on muuttanut ruoka- ja ravitsemussuosituksiaan ja sen koetaan olevan tarkea
suunnannayttdja myos muille maille. (Food in the Anthropocene: the EAT- Lancet Commission on

healthy diets from sustainable food systems 2019.)

Luonnonvarakeskus Luken ja Suomen ymparistokeskuksen tiedotteessa (2019) todetaan, etta ruo-
ankulutuksessa suomalaisia ravitsemussuosituksia noudattamalla voitaisiin saavuttaa jopa 40 pro-
senttia pienemmat ilmastovaikutukset. Muistutetaan, ettd muutos vaatisi selkeda ohjeistusta seka
suuria muutoksia maa- ja elintarviketaloudessa, taloudellisia investointeja unohtamatta. Ruokava-
liomuutos vaatisi tuekseen ruokajarjestelmaan kuuluvia osatekijoita, kuten kaupan, ravintoloita,
ruokapalveluita seka elintarviketeollisuutta. (Hallittu ruokavaliomuutos voisi tuoda ilmastohyotyja,
parantaa ravitsemusta ja sailyttda maatalouden Suomessa 2019.) Tulevaisuudessa ruokajarjestel-

masta (kuvio 5) toivotaankin kaikin tavoin kestavampaa ja siihen pyritdan jatkuvasti.
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Kuvio 5. Tulevaisuuden ruokajarjestelma (Ruokahavikin torjuntaa tehostetaan, Suomen malli esilla

komissiossa 2019).

5 Ruokaturva ja havikki

Ruokaturva on ihmisten perusoikeus (Ruokaturvaa kehittyviin maihin n.d). IPCC- ilmastopaneelin
raportti ruokaturvasta (Climate change and land 2016) kertoo, etta nykyinen elintarvikejarjestelma
(tuotanto, kuljetus, jalostus, pakkaus, varastointi, vahittdiskauppa, kulutus, havikki ja jate) tuo
ruoan suurimmalle osalle maailman vaestosta ja tukee yli miljardin ihmisen toimeentuloa. Arviolta
yli 800 miljoonaa ihmista on aliravittuja, kun taas ylipainoisia on jopa 2 miljardia. Imastonmuutok-
sen on havaittu vaikuttavan jo tdhdan mennessa elintarviketurvaan kohonneen lampétilan ja muut-
tuvien sademaarien vuoksi ja ennusteet kertovat tilanteen vain pahenevan. (Climate change and
land 2016.) Uusimmasta IPCC- ilmastopaneeliraportista (2022) kay ilmi, ettei tilanne ole lainkaan
paranemaan pain. Covid- 19 pandemia on lisannyt entisestdan huolta ruokaturvasta. Aliravitsemus
ja ruokaturvan horjuminen ovat lisdantynyt ja tietyt elintarvikealat, pienituloiset sekd maatalous-
tyontekijat ovat joutuneet ahdinkoon pandemian alla. (Food security, consumption and nutrition

2022, 108.)
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5.1 Ruokaturva toimivassa ja kestavassa ruokaketjussa

Ruokaturvan sanotaan toteutuvan silloin, kun ihmisilla ympari maapalloa on kaikkina aikoina mah-
dollisuus riittdvadan maaraan turvallista ja ravinteikasta ruokaa saadakseen yllapitaa terveellista ja
aktiivista elamaa (Ruokaturvaa kehittyviin maihin n.d). Ruokaturvan toteutuminen on otettava
huomioon kaikissa ruokapalveluissa ja ruokaturvan toteutuminen on ehdottoman tarkea huomi-
oida kaikilta osin myos henkildstéravintola- seka julkisten alojen ravintolapalveluissa. Mikali ruoka-
ketjussa kaikki vaiheet toimisivat ongelmitta, olisi turvallisen ruoan mahdollista riittaa seka kehit-
tyvien etta teollistuneiden maiden ihmisille. Jotta ruokaketju olisi toimiva, vaatisi se vastuullista
toimintaa kaikissa osissa. Viranomaisilla on tarkea osa koko ketjun valvonnassa, mutta tuottajien,
elintarvikevalmistajien, ja myyjien rooli vastuullisessa toiminnassa on merkittava. (Ruokaturvaa

kehittyviin maihin n.d.)

Global food security index- ruokaturvavertailussa (Global food security index 2021) Suomi on ollut
aina karkipaassa, joka tarkoittanee sita, etta Suomessa ruokaturva on hyvalla tolalla. Indeksissa
tarkkaillaan ruoan hintaa, saatavuutta, laatua ja turvallisuutta seka luonnonvaroja ja niiden sieto-
kykya. Vaikka ruokaturva olisi hyvinvointivaltiossamme kunnossa niin leipdjonoilta tassda maassa ei
silti voi silmidan sulkea. Korpelan (2020) mukaan Reetta Nick, osallistava yhteis6- hankkeen projek-
tipaallikkd muistuttaa, ettd vuosittain ruoka-apua saa jopa 200 000 ihmistd. Koronan aikana ruoka-
avun piiri kasvoi nopeasti ja monen ruokaturva olikin riippuvainen vapaaehtoisten tyosta. Enaa ei
voitu ajatella, ruoka-avun tarpeen koskettavan vain osaa suomalaisista vaan avuntarpeessa oli niin

yrittdjia, lapsiperheita kuin irtisanottuja ja lomautettujakin. (Korpela 2020.)

Sojamo ym. (2017, 127-131) miettivat ratkaisuja kestdavaan ruokaturvaan. Vaesto kasvaa jatkuvasti
ja ruokatottumukset muuttuvat. Maailmassa on pula vedesta ja viljelysmaista, eika tilannetta hel-
pota se, ettd eldinperaisten tuotteiden maara ruokavaliossamme on kasvanut koko ajan. Kulutta-
jana meilla on kuitenkin keinoja parantaa ruokaturvaa ja yksi merkittavimmista tekijoista on ruoka-
havikin vahentaminen. Noin neljdsosa tuotetusta ruoasta paatyy havikkiin ja havikkia tulee kaikissa
osissa ruokaketjua. Kehittyvissa maissa suurin havikki tulee alkutuotannossa, kun taas Suomessa

ketjun loppupaassa, kuten kotitalouksien ruokahavikista.

Toinen merkittava tekija ruokaturvan paranemiseen olisi kasvisruoan edistaminen ruokavalios-

samme. Mikali korvaisimme puolet eldinperdisesta proteiinista kasviproteiineilla ja puolittaisimme
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ruokahavikin, pystyttaisiin ruokaa tuottamaan puolet enemman. Tuottajien olisi myds mahdollista
kehittaa maanviljelystapojaan seka viljelyresursseja. Ruokaturvan kestavyytta tulisi ajatella myds
silta kantilta, etta lukuisat kestavan kehityksen tavoitteet ovat kytkoksissa toisiinsa ja sen ymmar-

tdminen jo itsessadan tuottaa kestavyytta. (Sojamo ym. 2017.)

5.2 Ruokahavikki

Ruokahavikki on turhaan tuotettua ruokaa. Se on ruokaa, joka ei koskaan ehdi paatya pellolta poy-
taan. Ruokahavikkia syntyy kaikissa ruokaketjun vaiheissa. Ruokahavikki kuormittaa maapalloa ja
on omiaan vaikuttamaan ilmastonmuutokseen. (Ruokahavikki ja ruokajarjestelman kiertotalous
n.d.) Euroopassa kulutetun ruoan ilmastovaikutuksista on 16—22 prosenttia ruokahavikista johtu-
vaa. Tatd voidaan havainnollistaa esimerkiksi hukkaan kuluvien ravintoaineiden maaralla. Esimer-
kiksi C-vitamiinia kuluu ruokahavikin myo6ta hukkaan 90 miljoonan ihmisen padivittdisen tarpeen

verran. (Euroopan ja Suomen ruokahavikki pyritdan puolittamaan vuoteen 2030 mennessa 2016.)

Ruokahavikkia syntyy kaikissa ruokaketjun (kuvio 6) vaiheissa. Alkutuotannossa eli maataloudessa
kertyy 11 prosenttia ruokahavikkia. Teollisuuden eri vaiheissa havikkia syntyy 23 prosenttia ja kau-
passa 16 prosenttia. Ravitsemispalveluiden kokonaishavikki on 17 prosenttia ja suurin havikin ker-
ryttdja 33 prosentilla on kotitaloudet. Tima tekee pelkdstdan Suomen osalta jatettd 351-376 mil-
joonaa kiloa vuodessa. On hyva huomioida, etta tdhan maaraan ei olla lisatty peltoon jaavaa
osuutta, joka olisi yhteensa yli 680 miljoonaa kiloa vuodessa. (Elintarvikejatteen ja ruokahavikin

seurantajdrjestelman rakentaminen ja ruokahavikkitiekartta 2021.)

Agenda 2030 yhtena tavoitteena on puolittaa ruokahavikki vuoteen 2030 mennessa. Asetus on Eu-
roopan komission valmistelema ja jokaisen jasenmaan on tullut raportoida ruokahavikki komissi-
olle vuodesta 2020 alkaen. (Ruokahavikin torjuntaa tehostetaan, Suomen malli esillda komissiossa
2019.) Ruokahavikin puolittamiseen tarvittavia toimenpiteita ovat esimerkiksi erilaiset ruokajat-
teen mittaus- ja seurantamenetelmat, erilaisten keinojen tutkiminen havikin vahentamiseksi seka
niiden tosiasioiden tunnistaminen mitka estavat havikin vahentamista (Euroopan ja Suomen ruo-

kahavikki pyritaan puolittamaan vuoteen 2030 mennessa 2016).



25

B Alkutuotanto
B Teollisuus

Kauppa

351-376 B Ravitsemispalvelut

ili K .
mil). kg B Kotitaloudet

Kuvio 6. Ruokahavikin osuus ruokaketjussa (Kaupan ruokahavikin vahentamiseksi tehty tyo tuottaa

tuloksia n.d).

5.3 Ruokahavikki ravitsemuspalveluissa

Ravitsemuspalveluissa suurin osa havikista syntyy tarjoilussa. Tarjoiluhavikilld tarkoitetaan ruokaa,
jota on tehty linjastoon, aina se ei ehdi edes paatya linjastoon saakka. Tarjoiluhavikkia on mahdol-
lista ennakoida mittaustulosten perusteella sekad hyvalla suunnittelulla. Myos asiakas on suuressa
roolissa havikin syntymisen estdmisessa. Ruokaa tulisi ottaa vain sen verran kuin syo0 tai kokee tar-
peelliseksi omalle ravinnonsaannilleen. Mikali ruokaa kuitenkin tulee otettua liikaa, se ei maistu
hyvalle tai jostain muusta syysta paatyy biojatteeseen, on se silloin lautashavikkia, eli jatetta asiak-
kaan lautaselta. Havikkia syntyy myos ravintoloiden keittidissa ruoan valmistusvaiheessa. (Elintar-
vikejatteen ja ruokahavikin seurantajarjestelman rakentaminen ja ruokahavikkitiekartta 2021.) Tu-
lee kuitenkin huomioida, etta hyvallakin suunnittelulla ja seuraamisella asiakasmaarien
ennustaminen voi olla haasteellista. Ruokaa olisi oltava kaikille halukkaille, sen ei tulisi loppua kes-
ken eika siita tulisi koitua havikkia. Yhdistelma on haastava ja yksi tapa vahentaa sitad on asiakkai-

den kestavat valinnat, kuin my6s palvelun tarjoajan tarjoamat kestavat vaihtoehdot.

Davidson (2020) uutisoi The Guardianissa kiinalaisesta “tyhjan lautasen operaatiosta”. Kiinassa on
heratty huoleen havikin suuresta maarasta ja kansaa on alettu uhkaamaan sakoilla ostetun ruoan
jattamisestad lautaselle, sillakin uhalla, ettd Kiinassa on tapana kunnioittaa ldheisidan tilaamalla

ruokaa poytdan runsain maarin. Myos ylensyonnin mainostaminen mediassa on kielletty, koska
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tamankaltaisen mainostamisen katsotaan edistavan ruokahavikkia. Mikali viranomaisten varoituk-
sia ei huomioida, voi kyseessa olla tuntuvat sakot ja jopa liiketoiminnan keskeyttdminen siksi aikaa,

etta tdmankaltaiseen kdytokseen tulisi loppu. (Davidson 2020.)

5.4 Konkreettisia keinoja kulutusmuutoksiin

Kuten aiemmin on jo mainittu, ruoalla ja ravinnolla on valtavan suuri vaikutus kansanterveyteen.
Kestavan kehityksen nakdkulmasta katsottuna ruoan taytyy olla myds turvallista seka maarallisesti
ettd laadullisesti. Annoskoon merkitysta ei myoskaan tule unohtaa konkreettisia muutoksia ajatel-
lessa. Annoskoolla on suuri vaikutus ylensyontiin, ylipainoon ja turhan energian saantiin. Alttius
ylensyonnille on kaikilla ihmisilla, riippumatta sosioekonomisesta asemasta, idsta, painoindeksista
tai sukupuolesta. Annoskoon ja liikalihavuuden valilla nahdaan yhteys, jossa on kyse erityisesti
energiatiheiden ruokien runsaasta sydmisesta ja tama on erilaisten painonhallintaohjelmien yksi

keskeisimmista opetuksista. (Barbara, Livingstone & Pourshahidi 2014.)

Tutkimuksessani on keskitytty tiedottamiseen ja informaation jakamiseen. On hyva pitda kuitenkin
mielessa, ettd on olemassa muitakin ohjauskeinoja, joilla kuluttajaa voidaan kannustaa valitse-
maan ravitsemuslaadullisesti terveellisimpia vaihtoehtoja, ja tekemalla muutoksia kulutuskayttay-
tymiseensd. Ohjaamisella on herkasti negatiivinen kaiku; voidaan ajatella, etta kuluttajaa ohjataan
tekemaan valintoja, joita ei olla valmiita tekemaan. Suomalaisen ruokaympariston voidaan nahda
koostuvan eri osatekijoistd, jotka auttavat ymmartamaan ruokaymparistdéa. Ohjauskeinojen lisaksi
ndita ovat kuluttajan paatoksenteko, ruokaympariston toimijat seka fyysinen ja sosiaalinen ympa-

ristd ja vaikutusmekanismit. (Erkkola ym. 2019,107.)

Yhtena niin kutsuttuna positiivisena ohjauskeinona voidaan pitaa tuuppausta, joka on englannin
kielelle kdannettyna kuvaavampi ilmaus, nudging. Tata kutsutaan hienovaraiseksi ohjaamiseksi
kohti terveellisempia valintoja. Tuuppauksessa ei kielletda mitaan, vaan toivottu vaihtoehto pyri-
tdan tekemaan niin huolellisen huomaamattomaksi, etta kuluttaja lahes vahingossa tulee valitse-
neeksi paremman vaihtoehdon. Tuuppauksesta puhuttaessa ei voida olla ajattelematta sen eetti-
syytta. Joka tapauksessa kuluttaja voi silti tehda omat ratkaisunsa ja sen voidaan ajatella olevan
perusteltua siitdkin syysta, etta terveellisten vaihtoehtojen tekeminen tuuppauksen keinoin toden-
nadkoisesti edistaa terveellisten valintojen tekoa. Myos kansanterveyden nakokulmasta on eetti-

sesti oikein edistaa terveellisia vaihtoehtoja, koska epaterveellisten ruokatottumusten seuraukset
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maksetaan yhteisista verorahoista. Hyvinvoinnissa ja terveyden edistamisessa hyvana esimerkkina
voidaan pitdaa myos ajatusta portaista hissin asemasta. Tehdaan portaikosta sisutuksen avulla niin
houkutteleva, ettd ihminen kdyttdaa mieluummin portaita kuin hissia. (Tuuppaus saa sydmaan huo-

maamatta terveellisesti, 2019.)

Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, edistdaa ruokavaliota seka terveyden etta ympariston
kannalta kestavaksi. Mikali suomalaiset noudattaisivat naita suosituksia, myos ruoan ymparisto-
kuormitus saataisiin vahenemaan. On tarkeaa, etta ruoantuotanto tapahtuu maaperan, veden
seka luonnon monimuotoisuuden ehdoilla. Luonnonvaroja tulisi kdyttaa kestavasti ja tehokkaasti
ja kuluttajan suosia vihanneksia, juureksia, hedelmia, marjoja seka viljavalmisteita. Talla tavalla
saataisiin pienennettya ilmastokuormitusta ja rehevoitymista. Kaikkein suurin ilmastokuorma tulee
naudanlihan tuotannosta. On silti hyva muistaa, etta ilman nautoja emme saisi mydskdan maitoa
emmeka maidosta valmistettuja jatkojalosteita. Luonnonkalan suosiminen on ilmastoystavallista ja
auttaa poistamaan ravinteita vedesta ja vahentamaan rehevoitymista. Lahiruoan merkitysta kesta-
vyydessa ei myoskadan tule unohtaa. Lahiruoka on sananmukaisesti ruokaa lahelta, se auttaa pai-
kallistaloutta, tyollisyytta seka tuo tunnetuksi oman alueen ruokakulttuuria. (Suomalaiset ravitse-

mussuositukset 2014, 40-41.)

6 Tutkimustulokset

6.1 Tutkimuskyselyn tulokset ja analysointi

Tutkimuskyselyn alussa selvitettiin vastaajan ika, sukupuoli (vapaaehtoinen vastaus) seka koulutus-
taso. Vahiten vastaajista oli alle 30- vuotiaita (9 %). Seuraavaksi vahiten oli 40-49-vuotiaita (27 %)
ja vahintaan 50- vuotiaita (30 %). Suurin osa vastaajista oli 30—39-vuotiaita (34 %). Vastaajista 68 %
oli naisia ja 30 % oli miehia. Koulutustasosta selvisi, ettd kyselyyn vastanneista pieni osa (4 %) oli
peruskoulun kayneitd. Ammattikoulun, lukion tai opiston kayneitd vastanneista oli 42 %. Suurin

osa kyselyyn vastanneista (59 %) oli korkeakoulun (ammattikorkeakoulu tai yliopisto) kdyneita.

Vastaajien tuli arvioida kuinka tarkeana he pitivat ilmasto- ja ymparistoasioita. Asteikko oli 1-5, 1=
ei lainkaan tarkead ja 5= erittdin tarkea. 2 % kyselyyn vastanneista oli sita mieltd, etta ilmasto- ja

ymparistoasiat eivat olleet lainkaan tarkeitd. Toiseksi eniten vastaajista (40 %) ajatteli, ettd ndama
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asiat olivat tarkeitd ja 17 % piti niita erittdin tarkeina. Seuraavaksi selvitettiin lounasruoan terveel-
lisyyden tarkeytta asteikolla 1-5. 1= ei lainkaan tdrkea ja 5= erittdin tarked. Vastanneista kukaan ei
ollut sita mieltd, ettei se olisi lainkaan tarkeaa. Tarkedna lounasruoan terveellisyytta piti 52 % vas-

taajista ja erittain tarkeana 38 % vastaajista.

Yhtena kokonaisuutena vastaajien tuli arvioida, kuinka tarkedna he pitivat tiettyja ominaisuuksia
lounaalla. Vaihtoehtoina olivat seuraavat: Ruoan maku, hinta, palvelun nopeus, ruoan ilmastoysta-
vallisyys, ruoan terveellisyys, suuri valikoima, kattava salaattipoyta seka kasvisruoan monipuoli-

suus. Vaihtoehdot asteikolla 1= ei lainkaan tarkea ja 5= erittdin tarkea. (kuvio 7)

Maku

Hinta

Nopeus

Ruoan ilmastoystavallisyys
Terveellisyys

Suuri valikoima

Kattava salaattivalikoima

Kasvisruoan monipuolisuus

o
=
N
w
H
(2]

Kuvio 7. Lounasruoan tarkeimmat ominaisuudet (keskiarvot)

Kasvisruoan monipuolisuutta piti erittdin tarkedna 18 % vastaajista. Kattavan salaattivalikoiman
kannalla oli 35 % vastaajista. Suuri valikoima oli tarkeaa 4 %:lle vastaajista. Terveellisyys oli 41 %:n
mielesta erittdin tarkeaa ja ruoan ilmastoystavallisyys oli erittdin tarkeda 11 %:n mukaan. Nopeus
ja hinta saivat noin 20 % kannatusta sen suhteen, etta se olisi erittdin tarkedaa. Ruoan maku oli 74
%:n mukaan erittdin tarkeda. Voidaan nahda, etta suuri valikoima puhutteli vahiten vastaajia, kun
taas ruoan makua ja terveellisyytta pidettiin kaikkein tarkeimpina ominaisuuksina. Tasta voidaan

paatell, ettei runsas lounastarjoilu ollut paakriteeri lounastajille vaan maku ja terveys sen sijaan.

Seuraavaksi selvitettiin, tulivatko ilmastoasiat esille vastaajan kayttdmissa lounasravintoloissa ruo-

kapalvelun tarjoajan toimesta. Asiaa tarkennettiin vield kertomalla, ettd kysymys liittyi esimerkiksi
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kasvisruoan suosimiseen, suomalaisen ruoan- ja ravinnon korostamiseen seka kierratykseen ja ha-
vikin valttamiseen. Vastaajista 40 % oli sitd mielta, ettad ilmastoasiat olivat esilld, kun taas 24 % oli

sita mieltd, etteivat ne olleet. 36 % vastaajista ei ollut tullut ajatelleeksi asiaa.

Vastaajien tuli pohtia olisivatko he valmiita maksamaan terveellisesta ja ilmastoystavallisesta lou-

naasta hieman enemman. (kuvio 8)

Kylla, mikali ruoka olisi maukasta

- .

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

Kuvio 8. Valmius maksaa terveellisestad ja ilmastoystavallisesta lounaasta hieman enemman (%).

Vastaajista 78 % oli sitd mieltd, ettad voisi maksaa terveellisesta ja ilmastoystavallisesta lounasruo-
astaan hieman enemman, mikali ruoka olisi maukasta. Vastaajista 22 % oli sitd mielta, ettei siina-
kdan tapauksessa maksaisi enempaa lounaastaan. Analyyseissa ristiintaulukoitiin, kuinka tarkeana
pidettiin ilmasto- ja ymparistoasioita seka olisiko vastaaja valmis maksamaan hieman enemman
terveellisesta ja ilmastoystavallisesta lounaasta ja niille 16ydettiin yhteys. Taulukosta nakyi, etta 88
% olisi valmiita maksamaan hieman enemmaén ilmastoystavallisesta ja terveellisesta lounaasta,
mika on selkeda myds sen vuoksi, koska he pitivat tarkedana naita asioita. Heista 12 %, jotka pitivat

ilmasto- ja ymparistoasioita tarkeind, eivat olleet valmiita kuitenkaan maksamaan siitd enempaa.

Yleisesti voi olettaa, ettd mikali jotain asiaa ei pida tarkeans, siita ei ole myoskaan valmis maksa-
maan enempaa. Tassakin ristiintaulukoinnissa sen pystyi havaitsemaan, etta tarkeana olevasta asi-
asta oli suurin osa vastaajista valmiita myos maksamaan hieman enemman. Silti voidaan nahda,
etta niitakin henkil6ita loytyy, jotka olisivat valmiita maksamaan ilmasto- ja ymparistoystavallisesta

lounaasta hieman enemman, vaikka eivat ndita seikkoja niin tarkeina muuten pitdaneetkaan. Oli-
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sitko valmis maksamaan terveellisesta ja ilmastoystavallisestd lounaasta hieman enemman — ris-
tiintaulukoitiin myos sukupuolen suhteen ja ero oli merkittdava (p=0,002) taman mukaan naisista

useampi oli valmis maksamaan siitda hieman enemman enta miehet.

Kysymyslomake jatkui selviteltdessa, oliko palveluntarjoajan esille laittamista ilmasto- ja ymparis-
toasioihin painottuvista standeistd/ julisteista/ tietoiskuista hyotya omissa valinnoissa lounasta
koskien. Tassa vastaukset jakautuivat hyvin tasaisesti. Vastanneista 51 % oli sitd mielta, etta niista
olisi hyotya, kun taas 49 % oli sita mieltd, ettei niista olisi hyotya omissa valinnoissa.

Seuraavassa kohdassa kysyttiin olisiko vastaaja valmis luopumaan perinteisesta ”syo ja juo niin pal-
jon kuin haluat, kiintedan hintaan”- buffetlounaasta ja korvaamaan sen kilohintaisella buffetlou-
naalla (kuvio 9). Vastaajista 77 % olivat valmiita luopumaan perinteisesta buffetlounaasta koko-

naan. 23 % vastaajista eivat olleet valmiita luopumaan buffetlounaasta.

Kylla 77%

En 23%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

Kuvio 9. Buffetlounaasta luopuminen tai sen korvaaminen kilohintaisella annoksella (%).

Kysyttdessa, olisiko asiakas valmis luopumaan buffetlounaasta kokonaan ja korvaamaan sen val-
miiksi kootulla, kiintedhintaisella ja ravitsemussuositukset tayttavalla lautasannoksella, oli 70 %
sitd mielta, etta olisi valmiita luopumaan kokonaan, mikali ruoka olisi yhta maukasta, kun taas 30
% oli sitd mieltd, etteivat siindkdan tilanteessa olisi valmiita luopumaan buffetruokailusta. (kuvio
10) Vastaamisen helpottamiseksi kysymykseen oli kirjoitettu vield, etta talla keinolla lounasannos

voisi olla ilmastoystavallisempi ja terveellisempi valinta sekd vahentaisi ravintolan havikkia.



31

Kylla, mikali ruoka olisi maukasta, yhta nopeasti
saatavilla ja sitd olisi riittavasti.

En
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Kuvio 10. Buffetlounaan korvaaminen valmiiksi kootulla lautasannoksella (%).

Kyselytutkimuksen loppupuolella vastaaja sai kirjoittaa avoimeen kysymyskenttaan mika hanta
auttaisi tekemaan terveytta edistavia valintoja lounaalla. Vastauksissa korostui salaattipéydan mo-
nipuolisuus, maukkaan kasvisruoan tarjoaminen seka ylipaansa terveellisten vaihtoehtojen moni-

puolisuus.

Hyvd salaattivalikoima, maukkaat proteiini vaihtoehdot ilman kastikkeeseen upotta-
mista, tdysjyvéhiilihydraatit, hyvit rasvat. Mahdollisuus kasata annos ndiden poh-
jalta edistdd valintoja. Tuotteita ei tarvitse olla paljoa, mutta laatu on oltava hyvi.

Terveellisen vaihtoehdon tulisi olla houkutteleva ja maukas.

Isona kokonaisuutena tuli esille myds se, ettd lounaspalveluntarjoajan odotettiin tiedottavan ja
tarjoilevan terveellistd ruokaa monipuolisesti ja houkuttelevasti esille laittaen. Kilohinnalla myyta-

vaa lounasta my0s toivottiin useissa vastauksissa.

Enemmdn terveellisié vaihtoehtoja tarjolla ja vihemmdn epditerveellisid, silloin epd-
terveellisid ei voi valita. Tietoiskut ovat mielestdni tehokkaita. Esim. poydissd on jokin
esite konkreettisista asioista, kuten: Jos valitset joka pdivdi omenan munkin sijasta, se
tarkoittaa tdtd vitamiinimddrdd vuodessa jne. (positiivisilla asioilla).

Parempi valikoima terveellisié vaihtoehtoja sekd hinta toki vaikuttaa aina. Mielesténi
yksi ajatus olisi ns. kilohinta, eli kerdidit itse ja sitten punnitus ja sen perusteella
maksu.

Houkutteleva salaattipbytd, kilohintamaksu pienentdisi annoskokoa.
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Ravintoloilta odotettiin ravintosisaltotietoa, hyvien ja terveellisten vaihtoehtojen tiedottamista

seka lounaslinjaston oikeaa jarjestysta- salaatit ja kasvisruoat ensimmaisena esilla.

Nopea, helposti saatava tieto ruoan terveellisyydestd.

Salaatit ja kasvisvaihtoehdot ennen liharuokia, kermaperunoita jne.

Tieto terveyttd edistévistd valinnoista.

Seuraavassa kohdassa pyydettiin kertomaan, tuleeko nalkaisena tehtya erilaisia valintoja buffet-
lounaalla, kuin mita alun perin oli tarkoitus tehda. Jos, niin mista sen uskottiin johtuvan. Vastauk-
sissa korostui nalan mukana tuoma tarve sydda nopeasti energiapitoisia ruokia, kuten rasvaisia

ruokia seka nopeita hiilihydraatteja.

Hottohiilarit houkuttelee nélkdisend.

Isompia annoksia kuin ajatellut, nopea syénti, santsikierros ja dhky. Kun on ndlké/ nd-
Ién tunne, ehkd kuvittelee tarvitsevansa ruokaa enemmdn.

Mitd suurempi néldn tunne sitd enemmdn ottaa ruokaa, vaikka ei kéyténndssd pys-
tysi tai olisi hyvé sy6dd niin paljon kuin jaksaa.

Nalkdisena ajateltiin syovan silmillaan ja kasattua ruokaa lautaselle niin sanotusti koko rahan

edesta.

Tulee ns. syotyd silmillé ja sitten ruokaa helposti jéd lautaselle ja valinnat saattavat
olla usein raskaita liharuokia.

Niilkd saa silmdt syémddn ja ottamaan enemmdn sekd pddruokaa, ettd jélkiruokaa,
ns. koko rahan edestd syodddn.

Joskus tulee otettua liikaa lounasta, koska "silmdt sydvit enemmdn kuin suu”.
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Muutamat vastaajista olivat kuitenkin sitd mieltd, ettd nalkdisendkaan ei tule syotya toisin kuin

mita oli ajatellut.

Ei omalla kohdallani ole vaikutusta. Usein selvitéin ruokapaikan menun ja menen syé-
mddn juuri sitd mitd ajattelinkin.

Ei nykyddin, on jo oppinut ottamaan vain tarvittava mdédrd ja tarvittaessa santsikier-
ros.

Olen aina ottanut sen mitd suunnittelin.

Viimeisessad kohdassa annettiin vield tilaa vapaalle sanalle. Téma kohta ei ollut pakollinen ja vas-
tauksia tulikin vain muutama. Vastauksissa erottui tutkimuksen tarkeydesta pohtiminen seka aja-
tuksia siitd, miksi ilmastoystavallisyys jaa herkasti hinnan ja maun jalkoihin. Eras palaute koski sit3,
kuinka omat ajatukset olivat saaneet vauhditusta kestavyyden suhteen ja pari vastausta koski tur-
hanpaivaista ilmastohdssotysta. Kotimaisuus ja lahiruoka saivat paljon kannatusta, kuten myds
toive siitd, ettd ravintolat alkaisivat panostamaan ymparisto- ja terveysnakdkulmaan kaikessa teke-

misessaan.

Yhteenveto tutkimuskyselysta

Asiakastutkimuskyselyn vastaukset lisdsivat tutkimuksen luotettavuutta, niista pystyi selkedsti na-
kemaan, ettd ilmasto- ja terveysasioille [6ytyy kiinnostusta ja asioista ollaan hyvinkin valveutu-
neita. Lounasruokailun ilmasto- ja ymparistoasioita seka terveysnakokulmaa pidettiin kyselyssa
tarkedna. Lounasruoan suurella valikoimalla ei nahty niin suurta merkityista kuin maulla ja terveel-
lisyydella. Yllattavaa oli se, ettd lahes 80 % vastaajista olisi ollut valmiita maksamaan hieman
enemman terveellisesta ja ilmastoystavallisesta lounaasta eika hinnan katsottu olevan niin tar-
keaa, kuin salaattipdydan monipuolisuuden. Palveluntarjoajan ilmastoasioihin keskittyvista tietois-
kuista koettiin saavan paljon apua omiin valintoihin ja avoimissa kysymyksissa toistui useaan ker-
taan se, miten tarkeaksi koettiin palveluntarjoajan tuoman tiedon tarkeys. Toivottiin panostusta

salaatteihin ja kasvisruokiin seka ravintotietouteen.
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Valtaosa vastaajista olisi ollut valmiita luopumaan buffetruokailusta kokonaan tai ottamaan tilalle
valmiiksi kootun, ravintoainetihedn lautasannoksen. Tassakin kavi ilmi, kuinka tarkeana pidettiin
palveluntarjoajan panostusta ja tiedottamista kohti parempia valintoja. Avoimissa vastauksissa ko-
rostui, se kuinka nalkaisena tuli ahmittua ruokaa, tehtya huonoja valintoja johtuen nalkakiukusta
ja nopeiden hiilihydraattien ja rasvaisen ruoan kaipuusta. Toivottiin laadukasta kasvisruokaa ja
mainittiin, ettd hyvan kasvisruoan tulisi olla saatavilla, sita tulisi ravintoloissa korostaa ja se tulisi
sijoittaa alkupaahan lounaslinjastoa- ennen liharuokia ja kermaisia kastikkeita. Nalkdaisena myds
koettiin, etta tuli sydtya normaalia enemman, niin sanotusti koko rahan edesta. Ravintoloiden siis-
teys ja esillepano sai myos huomiota. Kaikista kyselyyn vastanneista vain kaksi palautetta koski

sitd, miten ilmastovouhotus tulisi lopettaa, koska ilmasto- ja terveysasioiden ei nahty kiinnostavan.

6.2 Systemaattisen havainnoinnin tulokset ja analysointi

Systemaattinen havainnointikaynti toteutettiin oululaisessa lounasravintolassa normaalina arkipai-
vana. Pyrkimyksena oli selvittdaa ruokailijoiden kayttaytymista lounasravintolassa, ja sitd minkalai-
sista raaka-aineista ja kokonaisuuksista lounastajien lautaset tayttyivat. Mielenkiintoista oli my0s
nahda, oliko lounastajien annoskoot erikokoisia riippuen siitd, mihin aikaan ravintolaan saavuttiin.
Havainnointikohde oli kaikille avoinna oleva henkilostoravintolatyyppinen lounasravintola teknolo-
giayritysten keskelld. Ravintolassa oli tarjolla perinteinen kiintedaan hintaan myytava lounasbuffet.
Paikalle saavuttiin noin kello 10.30. Tila oli hyvin avara ja valoisa. Aulaan saavuttaessa ei ollut ha-
vaittavissa mitdan vastuullisuuteen liittyvda mainontaa. Valipala-automaatista pystyi makeisien

lisdksi ostamaan terveellisempia tuotteita, kuten hedelmia seka rahkoja.

Perinteisia lounaslinjastoja oli kaksi ja niistd pystyi ottamaan ruokaa molemmin puolin. Hieman
syrjemmassa oli pizzavalikoima. Pizzan tuoksu leijui jo kdytavaan saakka ja nalasta johtuen, mei-
nasi paatos kasvisruokalounaasta keikahtaa heti alkujaan. Paivan ruokalistaan oli kirjoitettu ensim-
maisena kasvisvaihtoehto, joka tuona paivana oli mifu-taytteinen kesakurpitsa seka jogurtti-basili-
cakastike. Lisakkeeksi pystyi valitsemaan nuudelia, juustoperunoita tai bataattia. Mahdollista oli
toki valita my0s kaikkia lisukkeita. Linjasto alkoi salaattivalikoimalla mika oli suhteellisen laaja. Ole-

tus siitd, ettd salaattien jalkeen tulisi jarjestyksessa kasvisruoka, kuten ruokalistassakin, oli vaara.
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Sen sijaan salaateista mentiin suoraan kermaisiin juustoperunoihin seka jattikokoisiin jauhelihapih-

veihin. Vasta viimeisena oli kasvisruoka ja lampimat kasvikset.

Ottaessa itselleen ruokaa pystyi parhaiten kuulemaan mita toiset asiakkaat puhuivat. Salaatin mer-
kitysta pohdittiin ja lueteltiin mita kaikkea kannattaa lautaselle kerata. Jattijauhelihapihvien koh-
dalla eras miesasiakas ihmetteli, miten suuria pihvit olivatkaan. Han mietti yhden riittavan, mutta
hetken kaytyaan keskustelua itsensa kanssa paatyi ottamaan toisen. Siina vaiheessa kavi mielessa,
olisiko mies toiminut nain, mikali lounaslinjaston paadyssa olisi kassalla ollut puntari missa ruoka
punnitaan ja maksetaan kilohintaperiaatteella. Olisiko tassa tilanteessa pihvi jaanyt yhteen kappa-
leeseen? Ajatteliko asiakas, miksi ei voisi ottaa kahta pihvia, koska toisen voi heittaa roskiin, jos ei

jaksa sita syoda?

Linjastojen paalla oli vastuullisuudesta kertova tiedote, jossa oli paljon tekstia. Tiedotetta ei ollut
mahdollista jaada siihen lukemaan, jotta jono olisi vetanyt kunnolla. Myéhemmin tiedotetta lu-
kiessa havaittiin siind kerrottavan vastuullisuuden merkityksesta, kuinka vastuullisia ruokavalintoja
voi tehda ja siita, kuinka ruoka on merkittava tekija ilmastonmuutoksessa. Poydissa vastuullisuus-
viestintda ei ollut havaittavissa, kuten ei mydskaan astianpalautuksessa kierratysohjeita. Tama joh-
tui varmasti siita, ettei asiakkaan tullut itsenaisesti lajitella mitdaan, vaan tarjotin laitettiin hihnalle,
joka kulkeutui keittion tiskihuoltoon. Tassa ravintolassa tarjottimet olivat kdytossa. Monissa ravin-
toloissa tarjottimista on luovuttu, jotta asiakas ei ottaisi ruokaa niin paljoa. Tarjottimien pois jatta-
minen voi myos vahentaa havikkia seka vieda pois laitosmaista tunnelmaa. Tdssa ravintolassa tilaa
ja valimatkaa oli melko paljon ja ilman tarjottimia esimerkiksi leipien, juomien ja aterimien keraily
olisi varmasti ollut haastavaa ja aikaa vievaa. Myos poytien puhtaus oli selkeasti parempaa asiak-

kaiden kayttadessa tarjottimia.

Havainnoinnissa kiinnitettiin huomiota ihmisten mielialaan ja sanattomaan eli non-verbaaliin vies-
tintdan. Asiakkaista suurin osa oli 2-5 hengen porukoissa. Vain muutamat ruokailivat yksin. Asiak-
kaista pystyi aistimaan ilon ja nautinnon ruokaa ja lounashetkea kohtaan. ” Lounas on paivan paras
hetki” oli tassa tilassa lasna oleva tunnetila. Kukaan ei kdyttdanyt kiannykoita vaan tyokavereiden
kanssa aidosti juteltiin, naurettiin ja ihmeteltiin maailman menoa. Suurin osa asiakkaista saapui
ravintolaan klo 10.30-11.15 valisena aikana. Klo 12—12.30 tuli endad muutamia kiireisen oloisia ruo-
kailijoita ja viimeisena tulleiden henkildiden lautasilta pystyi havaitsemaan tdydempia annosko-

koja. Lautasannokset olivat varikkaita lapi lounaan. Salaatit selvasti maistuivat taman ravintolan
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asiakkaille. Loppulounaan aikaan pystyi joltain lautaselta huomaamaan jopa nelja jattipihvia. Nais-
ten ja miesten lautasannoksilla oli selkeita eroja jo lounasajan alkamisesta lahtien. Miesten lauta-
silla oli huomattavasti enemman ruokaa enta naisten lautasilla. Asiakkaat olivat toimistotydnteki-

joita vaatetuksesta ja tyylista paatellen.

Asiakkaan ja henkilokunnan valilla ei havaittu minkdanlaista keskustelua. Kukaan ei kysynyt mitdaan
eika kukaan suositellut mitdaan. Oli helposti paateltavissa, etta suurin osa asiakkaista taisi olla ra-
vintolan vakiasiakkaita, koska kaikki kavelivat suoraan linjastolle ottamaan ruokaa eivatka etsineet

silmillaan mista kassa loytyy. Kassa olikin vasta viimeisena linjastossa.

Ilahduttava havainto oli, etta jalkiruokakahvia hakiessa tarjolla oli my0s jalkiruokaa, omena-tosca-
piirakkaa ja vaniljakastiketta. Jos jalkiruoka ei olisi kuulunut hintaan, ei sita olisi kaivattu. Mikali jal-
kiruoka olisi ollut edes ihan pienella lisdhinnalla, ei sita olisi tullut otettua. Tassakin tapauksessa
tuli siis syotya koko rahan edesta. Leipapoydan valikoima oli suuri. Vaaleaa leipaa oli useampaa la-
jia ja ne olivat helposti otettavissa. Ruisleipa oli leipdpdydan perimmaisessa nurkassa pienimmassa
korissa. Ruisleipa oli vahalla jadada ottamatta ja valitsemalla helposti saavutettava, valmiiksi leik-
kuulaudalla oleva vaalea leipa. Maitoa loytyi seka luomuna ettd rasvattomana- ja kevytmaitona.

My0s piimaa, kotikaljaa ja vettd, kuplavetta seka tuorekurkkusiivuilla maustettua vetta oli tarjolla.

Havainnoinnin luotettavuuden vuoksi paatettiin toteuttaa myos toinen havainnointikaynti, jotta
tulosten kannalta saataisiin riittava toistuvuus samoissa asioissa ja ilmidissa. Toinen havainnointi-
kdynti oli huomattavasti ensimmaista havainnointia suppeampi kokonaisuus, mutta se tuki ensim-
maisen havainnointikerran tuloksia ja siten pystyi helpommin tekemaan yleistyksia ja johtopaatok-
sia havainnointikdaynneistd. Ravintola oli teollisuusalueella oleva henkilostoravintola, joka
kuitenkin oli avoinna kaikille. Ruokalistaa ei I0ytynyt internetista eika ravintolan ovesta tai aulasta.
Etukdteen oli selvitetty tdman ravintolan myyvan lounasruokaa kilohinnalla, joten myos siita syysta

toinen havainnointikdynti oli perusteltu.

Kestavyys- tai terveysasioita ei mainittu missaan tiedotteissa. Linjasto oli kaksipuolinen ja alkoi
runsaasta, varikkaasta salaattipoydasta, joka sisalsi erilaisia, yksittdisia salaattikomponentteja laa-
jasti. Sekoitesalaatteja, kuten majoneesipohjaisia peruna- tai pastasalaatteja ei ollut. Oli selvasti
haluttu pitaa kaikki mahdollisimman tuoreena ja vdrikkdaana. Kasvisruokaa oli tarjolla ja se oli sijoi-

tettu lounaslinjastoon heti salaattipdydan ja lampimien vihannesten jatkoksi. Vasta viimeisena oli
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lounaan raskain vaihtoehto, joka talla kerralla naytti olevan makkaraa ja lohkoperunaa. Linjaston

paddyssa oli kevytsosekeitto.

Lautanen punnittiin kassalla. Kevytkeiton kerrottiin kuuluvan samaan hintaan. Havainnoitiin, asiak-
kaiden lautasten sisaltavan runsaasti salaattipéydan antimia. Lihan ja perunan osuus oli maltilli-
sempi verrattuna ensimmaiseen havainnointikohteeseen, jossa lounasruoka myytiin kiintealla hin-
nalla. Astianpalautuksessa tutkijan huomio kiinnittyi olemattoman kokoiseen biojateastiaan, joka

oli muutamaa salaattipoydasta kerattya murusta vailla tyhja.

Yhteenveto havainnointikdynneista

Havainnointikdaynnit onnistuivat odotusten ja suunnitelmapohjan mukaisesti. Ensimmaisessa laa-
jemmassa havainnointikohteessa oli nelja lamminta lounasvaihtoehtoa. Kaikki ruoat olivat herkulli-
sen nakdisia ja tutkijan teki mieli maistella kaikkia. Ei ole mikaan ihme, etta lautaset olivat pullol-
laan tavaraa, koska samaan hintaan sai syoda kaikkea, pizzaa lukuun ottamatta. Kasvisruoan
syominen oli tehty helpoksi tassa ravintolassa ja sita oli riittavasti. Omilla valinnoilla annoksesta
pystyi kokoamaan ilmastoystavallisen ja terveellisen. llman tietoa ja osaamista, tdma ei kuitenkaan

olisi ollut itsestaanselvyys.

Voidaan ajatella, ettd mikali palveluntarjoaja kokee tarkedaksi viestia vastuullisuus- ja terveysnako-
kulmaan liittyvista asioista ravintolassaan, tulisi sitd jotenkin tiedottaa. Mikali ravintolasta loytyy
vastuullisuusviestintda tiedotteiden muodossa, tulisi niiden olla uskottavuuden vuoksi yhtenevia
tekojen kanssa. Esimerkiksi jos tiedotteessa kehotetaan suosimaan kasviksia ja valitsemaan harki-
tusti lihatuotteita, olisi niiden hyva olla myos linjastossa tdssa jarjestyksessa. Myos paivan ruokalis-
tan mukaisesti kasvisruoan olisi voinut sijoittaa linjastoon heti salaattipéydan jatkeeksi, eika vii-

meiseksi kuten nyt oli tehty.

Toisen havainnointikohteen ero ensimmaiseen oli sielld myytavan lounaan hinnoittelutavassa. Ki-
lohinnalla myyty lounas vaikutti siihen, ettei havainnoijalla itsellddnk&dan tullut kiusausta kerata
lautaselle kaikkea mita tarjolla oli, vaikka vaihtoehdot herkullisilta nayttivatkin. Havikin osuus lau-

tasilla oli hyvin pienta ja astioidenpalautuksessa olevasta biojateastian koosta pystyi paattele-
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maan, ettei kyseisessa ravintolassa taida juuri lautashéavikkia kertya. Tama on tietysti ymmarretta-
vaa ja selkeda siita syysta, ettd asiakas poimii lautaselleen vain sen mita aikoo sy6da ja mista ha-

luaa maksaa, koska kilohintamenettelylla asiakas maksaa juuri sen mita lautanen sisaltaa.

Pohdinta

Pohdinnan keskeisimpana tarkoituksena on punnita, miten tutkija onnistuu ratkaisemaan tutki-
musongelmansa, miten tutkimus auttaa lisédmaan tietoa kyseiselld alueella ja kuinka tutkimuksen
antamaa tietoa pystytaan jatkossa kayttamaan hyodyksi. (Hirsjarvi ym. 2016, 263—-264). Tutkimus-
ongelmana ja sitd myo6ta tavoitteena oli selvittda lounasruokailijoiden kestavyysasenteita ja auttaa
heitd ymmartamaan oikeiden valintojen merkityksen ilmaston seka terveyden nakékulmasta. Tar-
koituksena oli myo6s heratella ajattelemaan kiireen ja ndlan keskelld mika on jarkevaa ja mika aut-
taa jaksamaan ja saamaan parempaa tulosta tyopaivan aikana. Tutkimusongelmasta johdetut tut-
kimuskysymykset olivat seuraavat. Millaiset ovat lounasruokailijan kestavyysasenteet? Miten
ajankohtainen tieto kestavista ruokavalinnoista saavuttaisi tyopaikkalounasruokailijat parhaiten?

Miten lounasruokailua voisi kehittdaa vastuullisempaan ja terveellisempaan suuntaan?

Aiheen merkityksen katsottiin olevan tarkea tyéelaman hektisyyden ja vaatimusten keskella. Koet-
tiin tarkedksi parantaa asiakasymmarrysta ja miettid keinoja, jotta pystyttdisiin tekemaan parem-
pia valintoja myos ruokalistasuunnittelua ja sitd mukaa hankintoja myo6ten, terveys ja ilmasto
edelld. Hyvien valintojen ei voida olettaa olevan pelkdstaan ruokapalveluntarjoajan vastuulla, vaan
yhteistyota ja perehtymista asioihin vaaditaan molemmin puolin. Palvelumuotoilun avulla voitai-
siin jatkossa miettia my0s erilaisia keinoja ilmastoasioiden tietoisuuden lisdamisessa. Talla tutki-
muksella voidaan ajatella olevan hyva pohja suunnittelulle, joka helpottaisi seka asiakkaan palvelu-

kokemusta etta palveluntarjoajan tavoitetta kohti kannattavaa liiketoimintaa.

Henkilostoravintolalla tarkoitetaan jonkun tietyn yhteisén omalle tai muuten jollain tapaa rajoite-
tulle vaelle jarjestettya ruokailutoimintaa. Henkilostoravintolan ei oleteta olevan avoinna ulkopuo-
lisille. (Henkildstoravintolat ja tyémaaruokalat, n.d.) Todellisuudessa ravintolan ja henkildstoravin-
tolan ero taitaa olla veteen piirrettya. Henkilostoruokaloiden tulisi noudattaa
ravitsemussuosituksia, mutta omien kokemuksien kautta uskallan vaittaa, ettei nain aina ole. Ko-

keilta toivotaan lopulta niin kutsuttua “omaa kaden jalked.” Reseptiikkaa ei monestikaan joko ole,
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tai sitd ei noudateta. Kukaan ei ole vartioimassa tehddanko paivan keitto voihin tai kuinka paljon
siihen lorautetaan suolaa. Néin ollen ravintoloissa olisi hyva olla ymparisto- ja terveysasioihin pe-
rehtynytta henkilékuntaa. Jarkevilla ruokalista- ja hankintasuunnitelmilla voitaisiin saavuttaa pa-

rempaa hyvinvointia ilmastoa kunnioittaen.

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisella eli maarallisella tutkimusmenetelmalld. Tutkimusta pidettiin
luotettavana(reliaabelius) ja tutkimusmenetelmaa voitiin pitaa validina, koska se mittasi juuri niita
asioita mista tutkimusongelmassa oli kyse. Tutkimuksen teoria oli ajankohtaista ja tuoretta. Niilta
osin, missa lahdetiedot olivat pidemmalta aikavalilta, voitiin olettaa tiedon olevan edelleen ajan-
kohtaista ja tarkeaa tietoa tata tutkimusta ajatellen. Tutkimusta tehdessa on tarkeaa, etta se tuot-
taa jotain uutta tietoa, tutkimustulosten tulee olla tarkkoja, ja tutkimustiedon tulee olla hyddyksi
tulevaisuutta ajatellen. (Vilkka 2007, 154). Tassa tutkimuksessa tutkimusongelma seka tavoite oli
tutkijalle selkead, ja tutkija tunsi tutkimuskohteensa. Tutkimus tehtiin huolellisesti ja tietoa saatiin
riittavasti seka asiakastutkimuksesta etta havainnointikaynneistd, ja ne olivat sidottu teoriapoh-

jaan riittavan tarkasti.

Asiakastutkimuskysely jarjestettiin webropolissa ja vastanneita saatiin viikon aikana 105 kappa-
letta. Vastaajiksi valikoitui oululaisen elektroniikka-alan tehtaan tyontekijoita. Lisdksi kyselya pidet-
tiin avoinna tutkijan omilla sosiaalisen median kanavilla. Vastaajiksi pyydettiin vain henkilgita,
jotka kayttivat paivittain tai satunnaisesti lounasravintoloiden palveluita. Otettiin huomioon, etta
tutkijan henkilékohtaisten kanavien vastaajista iso osa oli ravintola-alan tyontekijoita ja tassa voi-
tiin olettaa vastaajien vastaavan omien tydpaikkojen kaytantéjen mukaisesti. Webropol kysely su-

jui hyvin ja sielta saadut valmiit analyysit helpottivat tutkimuksen tulosten keraamista.

Buffetlounaaseen ja sen tarjoilun tarpeeseen seka lounasruoan terveysnakdkulmiin liittyvissa vas-
tauksissa oli selkedsti ndhtavilla tutkimukseen osallistuneiden ajatukset. Tutkimusta voidaan pitda
tarpeellisena ja ajankohtaisena myds tutkimusten tulosten perusteella. Suurin osa oli valmiita luo-
pumaan buffetlounaasta tai korvaamaan sen kilohintaisella lounasannoksella. Avoimissa vastauk-
sissa korostui asiakkaan oletus ja odotus siitd, etta ruokapalveluntarjoajan tulisi panostaa terveelli-
siin ja ilmastoystavallisiin lounastarjoiluihin. Vastuullisuusviestintad koettiin tarkedksi, jotta oikeita
valintoja osattaisiin tehda ja etta niitd haluttaisiin tehda. Nalkaisena koettiin kiintedhintaisen lou-

naan olevan omien aikomusten ja arvojenkin edessa. Nalkdisena oli vaikeampi koota lounasannos
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terveellisesti ja kohtuullisesti, mikali hinta oli kiintea ja tarjolla oli runsaasti epaterveellisid ener-

giatiheita ruokia.

Systemaattista havainnointia toteutettiin kahdessa erityyppisessa henkilostoravintolassa, joista
laajempi kokonaisuus tehtiin perinteisessa buffetlounasravintolassa ja niukempi kaynti kilohinnalla
myyvassa lounasbuffetravintolassa. Havainnot sujuivat suunnitellusti. Jalkeenpain ajateltuna asiak-
kaiden puheita olisi voinut koittaa kuunnella tarkemmin. Se olisi kuitenkin vaatinut enemman ha-
keutumista asiakkaiden sekaan, mika ei korona-aikana talla hetkella tuntunut jarkevalta vaihtoeh-
dolta. Tutkimusten analysointi seka asiakastutkimuskyselyssa ettad havainnoinneissa oli tarkkaa ja

osoitti tutkijan mielenkiinnon seka tarkeyden tutkimustaan kohtaan.

Asiakastutkimuskyselyn avoimissa vastauksissa (230 kpl) tuli selkeasti ilmi, ettd lounasruokailusta
toivottiin terveellistd. Tama lisasi tutkimuksen luotettavuutta. Palveluntarjoajalta toivottiin am-
mattitaitoa seka halua ohjata lounastajaa parempiin valintoihin. Toivottiin konkreettisia ohjeistuk-
sia miksi kannattaa valita tietty tuote tai kokonaisuus lounastarjonnasta. Toivottiin ettei epater-
veellisia tuotteita olisi niin paljoa saatavilla lounasravintolassa, jotta vaihtoehdoiksi jaisi syoda
terveellisemmin. My0s ravintoainetietoutta toivottiin. Hyvana herattelyna pidettiin sitd, etta tar-
jolla olisi terveellista ja puhdasta, hyvaa ravintoa. Vain kaksi avointa vastausta koski sita, etta il-

mastoasioista puhuminen koettiin turhana.

Oman tyokokemukseni perusteella voin todeta, etta asiakkaan ja henkilokunnan valista keskuste-
lua tulee enemman, mikali kassa on ennen lounaslinjastoa. Siina tilanteessa asiakas alkaa juttele-
maan herkemmin henkildkunnan kanssa seka kyselee paivan ruokalistaan liittyvia seikkoja seka
pyytaa suosituksia. Talldin asiakaspalvelija pystyy jossain maarin vaikuttamaan siihen mita asiakas
lautaselleen keraa. Ruoan ollessa jo lautasella, asiakkaan tehtyda omat paatoksensa, ei henkilo-
kunta voi enda vaikuttaa valintoihin tai suositella sen suuremmin. My0s siina tapauksessa, etta
lounaslinjaston takana on keittio, jossa asiakaspalvelija tekee tyotdansa, on hanen helpompi suosi-

tella ja kertoa esimerkiksi niista terveellisemmista vaihtoehdoista.



41

Vuonna 2014 tehdyssa ilmastovalinta ravintoloissa- tutkimuksen loppuraportista selvisi, ettei ku-
luttajavalintojen ja ruoankulutuksen ilmastovaikutuksia edelleenkdan tunnettu. Monille tdhan ky-
selyyn vastanneille ilmastovaikutusten pohtiminen oli taysin uusi asia. (Ilmastovalinta ravintoloissa

2014.)

Verrattaessa osaa tutkimustuloksista Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen (2018) ”"Mina valitsen ja
ymparisto tukee- asiakkaiden ruokavalinnat henkildstoravintolassa” tutkimuksessa voidaan nahda
samankaltaisuutta terveellisen ruoan tarpeellisuudelle ja tarkeydelle. Tutkimuksessa selvisi, etta yli
kolmannes asiakkaista s6i huomattavan suurikokoisen lounaan ja samalla todettiin buffetvaihtoeh-
don syojista suurimmalla osalla annoksen olevan huomattavan suuri. Terveellisen ruoan arveltiin
olevan paljon kasviksia sisaltavan ja sita kuvattiin kevyeksi ja monipuoliseksi. Tassa tutkimuksessa
selvisi, etta kasvislounaan sydjat séivat suurempia annoksia, mutta noudattivat silti lautasmallia
parhaiten. Tama tutkimus tehtiin yhdessa tietyssa ravintolassa ja vastaajat arvioivat tdman ravin-
tolan ruokia paasaantoisesti terveellisiksi. He kokivat lounasravintolan tarjonnan vaihtelevuuden ja
monipuolisuuden olevan tarkeita. Buffetravintolat saivat kannatusta tassa tutkimuksessa, mutta
silti todettiin niiden huonona puolena olevan huomaamatta liikaa sydmisen. (”Mina valitsen ja ym-

paristo tukee- asiakkaiden ruokavalinnat henkiléstoravintolassa” 2018.)

Ruokaympadriston osatekijat ja ohjauskeinot (2019) tutkimuksessa selvisi, etta vaesto tarvitsisi po-
sitiivista kannustamista, auttamista ja ohjaamista kohti terveellisempia valintoja. Taman nahtiin
olevan kannattavampaa, kuin negatiivisella tavalla toteutettu epaterveellisten ruokailutapojen ja
tottumusten vahentamiseen pyrkiminen. Ruokailutottumuksiin vaikuttaminen nahtiin tarpeel-
liseksi jo lapsuudesta ldhtien, ajateltiin ndin ollen terveellisten elaméntapojen sailyvan mahdolli-
sesti [api elaman. Ihmiset tulisikin saada oikeanlaisella ja tehokkaalla ohjauksella tarkastelemaan
omia ruokailutapojaan. Suomalaisista 78 % sy6 omasta mielestaan terveellisesti. Tutkimukset kui-
tenkin kertovat muuta. Kaikilla ruokaympariston toimijoilla on mahdollista toteuttaa erilaisia oh-
jauskeinoja, ne voivat olla seka taloudellisia, ettd ei- taloudellisia. Tassa tutkimuksessa kasiteltiin
tarkemmin tiedotusta ja informaation vaikutusta ohjauskeinoina. Ohjauskeinojen tavoite tdssa ta-
pauksessa olisi siis auttaa kuluttajaa saavuttamaan terveellisempi ruokavalio. (Ruokaympaériston

ohjauskeinot 2019, 45-47.)
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Oman kyselytutkimukseni tuloksista oli selkeasti ndhtavilla ilmastohuoli ja sen eteen haluttiin
tehda toita. Asiakastutkimuskyselyssa oli myos selkedsti nahtavilla, ettd ohjauskeinoja tarvittiin ja
niita toivottiin lounasravintoloihin. Ohjeistukset, seka konkreettiset teot ruokapalveluntuottajalta
nahtiin tarkeina asioina lounasravintolassa. Toivottiin ravintoainetietoutta, lounaslinjaston oikean-
laista jarjestysta seka ylipdansa enemman panostusta kasvisruokaan, jotta lounaasta saatiin vaivat-

tomasti koottua ilmastoystavallinen seka terveellinen.

Lounasravintoloissa tuuppausta voitaisiin tehda juuri linjaston asetteluun vaikuttamalla. Kasvikset
ja salaatit voitaisiin laittaa linjaston alkupaahan seka pienemmat lautaset voisivat vaikuttaa annos-
kokoon. Jalkiruokakahvin kanssa tarjolle voisi laittaa hedelman palasia keksien sijaan. Tuuppauk-

sessa on olennaista tieto siitd, ettd tullaan tehneeksi sosiaalisesti hyvaksyttyja valintoja, eli lounas-
ruokailija herkasti valitsee sitd mita kaverikin. (Tuuppaus saa sydomaan huomaamatta terveellisesti,
2019.) Tuloksia voidaan pitaa hyodyllisind lounasravintoloiden kehittamisessa seka uusien ravinto-

loiden ja ravintolakonseptien suunnittelu- ja toteutusvaiheessa.

Kuluttajan omaa paatéksentekoa huomioon ottaen, ravintolassa ihminen valitsee siitda mita on tar-
jolla, kun taas ruokakaupassa kuluttaja tekee itsendisia paatoksia ja nain ollen voi tehda hyvinkin
terveellisia valintoja. Paatoksentekoon vaikuttaa motivaatio, arvot seka asenteet, unohtamatta ta-
loudellisia resursseja. Ihminen ei valttamatta kayta ruokavalintoihin liittyvien ratkaisujen kayttami-
seen tarkoin harkittua paatoksentekoprosessia. Ruokavalintoja tehddan vahaisellad harkinnalla ja
taman vuoksi ohjauskeinot koettiin tarkeiksi, koska silla voidaan saavuttaa kuluttaja pysahtymaan

ja pohtimaan omia valintoja seka niiden terveellisyytta ja jarkevyytta. (Erkkola ym. 2019, 50-51).

"Ihmisten kognitiivinen kapasiteetti on rajallinen, joten se ei riita kaikkien paatosten tekemiseen,
jolloin niitd tehdaan jarkeilyn sijaan intuitiivisesti esimerkiksi tunteiden ja tottumusten pohjalta”

(Beshears & Gino 2015).



43

Lihteet

Agenda 2030- Kestavan kehityksen globaali toimintaohjelma. N.d. Kestava kehitys-verkkosivusto.
Viitattu 31.1.2022. https://kestavakehitys.fi/agenda-2030.

Barbara, M., Livingstone, E & Pourshahidi L.K. 2014. Portion size and obesity. Article in National
library of medicine Nov 2014. Viitattu 8.3.2022. https://pubmed-ncbi-nIm-nih-
gov.ezproxy.jamk.fi:2443/25398749/.

Climate change 2022: Impacts, Adaptation and Vulnerability. 2022. IPCC- verkkosivusto. Viitattu
28.2.2022. https://report.ipcc.ch/aréwg2/pdf/IPCC_AR6_WGII FinalDraft Chapter05.pdf.

Davidson, H. 2020. China to bring in law against food waste with fines for promoting overeating.
Guardian News&Media 23 Dec 2020. Viitattu 2.3.2022. https://www.theguard-
ian.com/world/2020/dec/23/china-to-bring-in-law-against-food-waste-with-fines-for-promoting-
overeating.

Euroopan ja Suomen ruokahavikki pyritdan puolittamaan vuoteen 2030 mennessa. 2016. Luke-
verkkosivusto. Viitattu 2.3.2022. Euroopan ja Suomen ruokahavikki pyritdan puolittamaan vuoteen
2030 mennessa — Luonnonvarakeskus (luke.fi).

Erkkola, M., Fogelholm, M., Konttinen, H., Laamanen, J-P., Mdenpas, E., Nikula, H., Nevalainen, J.,
Pirttila, J., Uusitalo, L., & Saarijarvi, H. 2019. Ruokaympariston osatekijat ja ohjauskeinot. Valtion-
neuvoston selvitys- ja tutkimustoiminnan julkaisusarja 2019. Viitattu 4.4.2022. https://julkai-
sut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/161760/VNTEAS 51 ROK-
loppuraportti.pdf?sequence=1&isAllowed=y.

Food in the Anthropocene: the EAT- Lancet Commission on healthy diets from sustainable food
systems. 2019. Viitattu. 8.4.2022. https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/P11S0140-
6736(18)31788-4/fulltext#seccestitle650.

Ginther, K. Hasanen, K. Juhila K. N.d. Analyysi ja tulkinta. Laadullisen tutkimuksen verkkokasikirja.
Tampere. Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto. Viitattu 8.3.2022. https://www.fsd.tuni.fi/fi/palve-
lut/menetelmaopetus/kvali/analyysitavan-valinta-ja-yleiset-analyysitavat/analyysi-ja-tulkinta/.

Hallittu ruokavaliomuutos voisi tuoda ilmastohyotyja, parantaa ravitsemusta ja sailyttdd maatalou-
den Suomessa. 2019. Suomen ymparistokeskus SYKE. Viitattu 4.4.2022. https://www.ympa-
risto.fi/fi-FI/llmasto_ja_ilma/Tutkimus Hallittu ruokavaliomuutos voisi(50184).

Heikkild, T. 2014. Tilastollinen tutkimus. Verkkomateriaali. Viitattu 8.3.2022. http://www.tilastolli-
nentutkimus.fi/1. TUTKIMUSTUKI/KvantitatiivinenTutkimus.pdf.

Henkilostoravintolat ja tydmaaruokalat. N.d. Ruokavirasto. Viitattu 8.4.2022. https://www.ruoka-
virasto.fi/yritykset/elintarvikeala/elintarvikealan-yhteiset-vaatimukset/usein-kysyttya-covid-19-
koronaviruksesta--elintarvikealan-yrityksille/ravintolat-ja-kaupat/.



https://kestavakehitys.fi/agenda-2030
https://pubmed-ncbi-nlm-nih-gov.ezproxy.jamk.fi:2443/25398749/
https://pubmed-ncbi-nlm-nih-gov.ezproxy.jamk.fi:2443/25398749/
https://report.ipcc.ch/ar6wg2/pdf/IPCC_AR6_WGII_FinalDraft_Chapter05.pdf
https://www.theguardian.com/world/2020/dec/23/china-to-bring-in-law-against-food-waste-with-fines-for-promoting-overeating
https://www.theguardian.com/world/2020/dec/23/china-to-bring-in-law-against-food-waste-with-fines-for-promoting-overeating
https://www.theguardian.com/world/2020/dec/23/china-to-bring-in-law-against-food-waste-with-fines-for-promoting-overeating
https://www.luke.fi/uutinen/euroopan-ja-suomen-ruokahavikki-pyritaan-puolittamaan-vuoteen-2030-mennessa/
https://www.luke.fi/uutinen/euroopan-ja-suomen-ruokahavikki-pyritaan-puolittamaan-vuoteen-2030-mennessa/
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/161760/VNTEAS_51_ROK-loppuraportti.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/161760/VNTEAS_51_ROK-loppuraportti.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/161760/VNTEAS_51_ROK-loppuraportti.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)31788-4/fulltext%23seccestitle650
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)31788-4/fulltext%23seccestitle650
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/analyysitavan-valinta-ja-yleiset-analyysitavat/analyysi-ja-tulkinta/
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/analyysitavan-valinta-ja-yleiset-analyysitavat/analyysi-ja-tulkinta/
https://www.ymparisto.fi/fi-FI/Ilmasto_ja_ilma/Tutkimus_Hallittu_ruokavaliomuutos_voisi(50184)
https://www.ymparisto.fi/fi-FI/Ilmasto_ja_ilma/Tutkimus_Hallittu_ruokavaliomuutos_voisi(50184)
http://www.tilastollinentutkimus.fi/1.TUTKIMUSTUKI/KvantitatiivinenTutkimus.pdf
http://www.tilastollinentutkimus.fi/1.TUTKIMUSTUKI/KvantitatiivinenTutkimus.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/yritykset/elintarvikeala/elintarvikealan-yhteiset-vaatimukset/usein-kysyttya-covid-19-koronaviruksesta--elintarvikealan-yrityksille/ravintolat-ja-kaupat/
https://www.ruokavirasto.fi/yritykset/elintarvikeala/elintarvikealan-yhteiset-vaatimukset/usein-kysyttya-covid-19-koronaviruksesta--elintarvikealan-yrityksille/ravintolat-ja-kaupat/
https://www.ruokavirasto.fi/yritykset/elintarvikeala/elintarvikealan-yhteiset-vaatimukset/usein-kysyttya-covid-19-koronaviruksesta--elintarvikealan-yrityksille/ravintolat-ja-kaupat/

44

Hirsjarvi, S. Remes, P & Sajavaara, P. 2009. Tutki ja kirjoita. 15. uudistettu painos. Kustannusosake-
yhtié Tammi, Helsinki.

Joukkoruokailu. N.d. THL. Viitattu 30.1.2022. https://thl.fi/fi/web/hyvinvointi-ja-terveyserot/eriar-
voisuus/elintavat/ravitsemus/joukkoruokailu

Joukkoruokailun kehittaminen Suomessa. 2010. Joukkoruokailun seuranta- ja kehittamistyoryh-
man toimenpidesuositus. Sosiaali- ja terveysministerio, Helsinki. Viitattu 4.4.2022.
https://stm.fi/documents/1271139/1420943/SELV1011 Joukkoruokailu.pdf/9c027baa-df7c-4be3-
ab5c-f5ce4c32b8c9.

Kallinen, T. & Kinnunen, T. N.d. Johdanto: Tutkimusasetelman rakentaminen. Teoksessa Jaana
Vuori (toim.) Laadullisen tutkimuksen verkkokdsikirja. Tampere: Yhteiskuntatieteellinen tietoar-
kisto. Viitattu 14.1.2022. https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/tutkimusase-
telma/tutkimusasetelman-rakentaminen/.

Kananen J. 2014. Verkkotutkimus opinnaytetyona: Laadullisen ja maarallisen verkkotutkimuksen
opas. Jyvaskyla: Jyvaskylan ammattikorkeakoulu.

Korpela, E. 2020. Leipdjonojen piti olla valiaikainen tuki, mutta ruoka-apua tarvitsee yha suurempi
joukko — tutkijat kertovat, kuinka kéyhyys nujerretaan. Artikkeli Yle-uutiset 12.10.2020. Viitattu
31.1.2022. https://yle.fi/uutiset/3-11571688.

Laatikainen, R. & Rannikko, H. 2015. Toimistoty6laisen ruokapaiva. Talentum pro. Alma talent oy.

Lamminen, K. 2019. Tutkijat patistavat kauppoja luopumaan lihatarjouksista ja kaukomaiden li-
hasta — kestava ruokajarjestelma vaatii kasvisruokaa ja toimeentuloa viljelijoille. Artikkeli Maaseu-
dun tulevaisuus 26.9.2019. Viitattu 10.2.2022. https://www.maaseuduntulevaisuus.fi/poli-
tiikka/artikkeli-1.516070.

Mika sydanmerkki- ateria? N.d. Sydanmerkki- verkkosivusto. Viitattu 21.2.2022. https://ammatti-
laiset.sydanmerkki.fi/ammattikeittiot/mika-sydanmerkki-ateria/.

Miksi sydanmerkki- ateriat? N.d. Sydanmerkki- verkkosivusto. Viitattu 21.2.2022. https://ammatti-
laiset.sydanmerkki.fi/ammattikeittiot/hyva-ruoka-kuuluu-kaikille/.

Mina valitsen ja ymparisto tukee. 2018. Asiakkaiden ruokavalinnat henkiléstoravintolassa. THL-
verkkosivusto. Huhtikuu 2018. Viitattu 14.1.2022. https://www.julkari.fi/bitstream/han-
dle/10024/135914/TY%c3%962018 4 Min%c3%ad4%20valitsen%20ja%20ymp%c3%adrist%c3%b6
%20tukee  WEB.pdf?sequence=1&isAllowed=y.

Miten suomalainen syo ulkona 20207 2019. Kesko Oyj. Viitattu 23.3.2022.
https://www.kespro.com/ideat-ja-inspiraatiot/artikkelit/miten-suomalainen-syo-ulkona-2020.

Peltoniemi, A. 2020. Koronapandemia iski rajusti matkailu- ja ravintola- alan kasvunakymiin. Vit-
riini 1.3.2022. https://www.vitriini.fi/talous/koronapandemia-iski-rajusti-matkailu-ja-ravintola-
alan-kasvunakymiin.html



https://thl.fi/fi/web/hyvinvointi-ja-terveyserot/eriarvoisuus/elintavat/ravitsemus/joukkoruokailu
https://thl.fi/fi/web/hyvinvointi-ja-terveyserot/eriarvoisuus/elintavat/ravitsemus/joukkoruokailu
https://stm.fi/documents/1271139/1420943/SELV1011_Joukkoruokailu.pdf/9c027baa-df7c-4be3-ab5c-f5ce4c32b8c9
https://stm.fi/documents/1271139/1420943/SELV1011_Joukkoruokailu.pdf/9c027baa-df7c-4be3-ab5c-f5ce4c32b8c9
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/tutkimusasetelma/tutkimusasetelman-rakentaminen/
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/tutkimusasetelma/tutkimusasetelman-rakentaminen/
https://yle.fi/uutiset/3-11571688
https://www.maaseuduntulevaisuus.fi/politiikka/artikkeli-1.516070
https://www.maaseuduntulevaisuus.fi/politiikka/artikkeli-1.516070
https://ammattilaiset.sydanmerkki.fi/ammattikeittiot/mika-sydanmerkki-ateria/
https://ammattilaiset.sydanmerkki.fi/ammattikeittiot/mika-sydanmerkki-ateria/
https://ammattilaiset.sydanmerkki.fi/ammattikeittiot/hyva-ruoka-kuuluu-kaikille/
https://ammattilaiset.sydanmerkki.fi/ammattikeittiot/hyva-ruoka-kuuluu-kaikille/
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/135914/TY%c3%962018_4_Min%c3%a4%20valitsen%20ja%20ymp%c3%a4rist%c3%b6%20tukee_WEB.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/135914/TY%c3%962018_4_Min%c3%a4%20valitsen%20ja%20ymp%c3%a4rist%c3%b6%20tukee_WEB.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/135914/TY%c3%962018_4_Min%c3%a4%20valitsen%20ja%20ymp%c3%a4rist%c3%b6%20tukee_WEB.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.kespro.com/ideat-ja-inspiraatiot/artikkelit/miten-suomalainen-syo-ulkona-2020

45

Ranking and trends. 9.2021. Global food security index. Viitattu 31.1.2022. https://im-
pact.economist.com/sustainability/project/food-security-index/Index.

Ravintolaruokailun trenditutkimus 2020: Ravintolaruokailu palaa ennalleen koronapandemian jal-
keen. MaRa -tiedote 9.12.2020. Viitattu 1.3.2022. https://www.mara.fi/ajankohtaista/tiedot-
teet/ravintolaruokailun-trenditutkimus-2020-ravintolaruokailu-palaa-ennalleen-koronapande-
mian-jalkeen.html.

Riipi, I. Hartikainen, H. Silvennoinen, K. Joensuu, K. Vahvaselka, M. Kuisma, M. & Katajajuuri, J-M.
2021. Elintarvikejatteen ja ruokahavikin seurantajarjestelman rakentaminen ja ruokahavikkitie-
kartta. Luonnonvara- ja biotalouden tutkimus 49/2021. Luonnonvarakeskus. Helsinki. 72 s. Viitattu
2.3.2022. Elintarvikejatteen ja ruokahavikin seurantajarjestelman rakentaminen ja ruokahavikkitie-
kartta (luke.fi).

Roininen, T., Pulkkinen, H., Jarvinen, M., Nikula, J., Hoynalanmaa, S., Katajajuuri J-M. & Hyvarinen
H. 2014. limastovalinta ravintoloissa. lImastolounas-hankkeen loppuraportti. 2. korjattu painos.
MTT. Jokioinen. Viitattu 31.1.2022. http://www.mtt.fi/mttraportti/pdf/mttraportti160.pdf.

Ruokahavikin torjuntaa tehostetaan, Suomen malli esilla komissiossa. 2019. Maa- ja metsatalous-
ministerid. Valtionneuvosto. Viitattu 31.1.2022. https://valtioneuvosto.fi/-//1410837/ruokahavi-
kin-torjuntaa-tehostetaan-suomen-malli-esilla-komissiossa.

Ruokaturvaa kehittyviin maihin. N.d. Luke- verkkosivusto. Viitattu 31.1.2022.
https://www.luke.fi/tietoa-luonnonvaroista/ruoka-ja-ravitsemus/ruokaturva/.

Saaranen-Kauppinen, A. & Puusniekka, A. 2006. Kvalimotv-Menetelmdopetuksen tietova-
ranto(verkkojulkaisu). Tampere: Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto. Viitattu 15.1.2022.
https://www.fsd.tuni.fi/menetelmaopetus/kvali/viittausohje.html.

Sjostedt, T. 2018. Mita nama kasitteet tarkoittavat? Artikkeli Sitran verkkosivustolla 26.6.2018. Vii-
tattu 11.2.2022. https://www.sitra.fi/artikkelit/mita-nama-kasitteet-tarkoittavat/.

Sojamo, S., Keskinen, M., & Kummu, M. 2017. Kestavasti vetta ja ruokaa kaikille. Teoksessa kirjava
kasikirja kestavaan kehitykseen. Helsinki: Tammi.

Special report on climate change and land. 2016. The Intergovernmental panel on climate change
IPCC- raportti. Viitattu 24.1.2022._https://www.ipcc.ch/srccl/.

Suomen ruokatutkimuksen ja innovoinnin strategia 2021-2023. 2021. Teknologian tutkimuskeskus
VTT Oy. Viitattu 11.2.2022. https://www.vttresearch.com/sites/default/files/pdf/publicati-
ons/2021/Suomen-ruokatutkimuksen-ja-innovoinnin-strategia-2021-2035.pdf?utm _source=Ruo-
kalaakson+ja+Agri-Food+klusterin+uutiskirje&utm medium=uutiskirje&utm campaign=.

Summary report of EAT- Lancet Commission. N.d. Viitattu 24.1.2020._https://eatforum.org/con-
tent/uploads/2019/07/EAT-Lancet Commission Summary Report.pdf.

Terveytta edistava ruokavalio. 2020. Duodecim- terveyskirjasto. Viitattu 18.2.2022.
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00935.



https://impact.economist.com/sustainability/project/food-security-index/Index
https://impact.economist.com/sustainability/project/food-security-index/Index
https://www.mara.fi/ajankohtaista/tiedotteet/ravintolaruokailun-trenditutkimus-2020-ravintolaruokailu-palaa-ennalleen-koronapandemian-jalkeen.html
https://www.mara.fi/ajankohtaista/tiedotteet/ravintolaruokailun-trenditutkimus-2020-ravintolaruokailu-palaa-ennalleen-koronapandemian-jalkeen.html
https://www.mara.fi/ajankohtaista/tiedotteet/ravintolaruokailun-trenditutkimus-2020-ravintolaruokailu-palaa-ennalleen-koronapandemian-jalkeen.html
https://jukuri.luke.fi/bitstream/handle/10024/547657/luke-luobio_49_2021.pdf
https://jukuri.luke.fi/bitstream/handle/10024/547657/luke-luobio_49_2021.pdf
http://www.mtt.fi/mttraportti/pdf/mttraportti160.pdf
https://valtioneuvosto.fi/-/1410837/ruokahavikin-torjuntaa-tehostetaan-suomen-malli-esilla-komissiossa
https://valtioneuvosto.fi/-/1410837/ruokahavikin-torjuntaa-tehostetaan-suomen-malli-esilla-komissiossa
https://www.luke.fi/tietoa-luonnonvaroista/ruoka-ja-ravitsemus/ruokaturva/
https://www.fsd.tuni.fi/menetelmaopetus/kvali/viittausohje.html
https://www.sitra.fi/artikkelit/mita-nama-kasitteet-tarkoittavat/
https://www.ipcc.ch/srccl/
https://www.vttresearch.com/sites/default/files/pdf/publications/2021/Suomen-ruokatutkimuksen-ja-innovoinnin-strategia-2021-2035.pdf?utm_source=Ruokalaakson+ja+Agri-Food+klusterin+uutiskirje&utm_medium=uutiskirje&utm_campaign=
https://www.vttresearch.com/sites/default/files/pdf/publications/2021/Suomen-ruokatutkimuksen-ja-innovoinnin-strategia-2021-2035.pdf?utm_source=Ruokalaakson+ja+Agri-Food+klusterin+uutiskirje&utm_medium=uutiskirje&utm_campaign=
https://www.vttresearch.com/sites/default/files/pdf/publications/2021/Suomen-ruokatutkimuksen-ja-innovoinnin-strategia-2021-2035.pdf?utm_source=Ruokalaakson+ja+Agri-Food+klusterin+uutiskirje&utm_medium=uutiskirje&utm_campaign=
https://eatforum.org/content/uploads/2019/07/EAT-Lancet_Commission_Summary_Report.pdf
https://eatforum.org/content/uploads/2019/07/EAT-Lancet_Commission_Summary_Report.pdf
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00935

46

Terveytta ruoasta- Suomalaiset ravitsemissuositukset 2014. 2014. Ruokaviraston verkkosivusto.
Viitattu 24.1.2022. https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokava-
lio/kuluttaja-ja-ammattilaismateriaali/julkaisut/ravitsemussuositukset 2014 fi web versio 5.pdf.

Terveytta ruoasta- Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014. 2014. 2. korjattu painos. Tampere:
Valtion ravitsemusneuvottelulautakunta 2014.

The Agenda for sustainable development. N.d. The 17 goals. United Nations- verkkosivusto. Vii-
tattu 31.1.2022. https://sdgs.un.org/goalsYlikulutus. N.d. WWEF- verkkosivusto. Viitattu 31.1.2022.
https://wwf.fi/uhat/ylikulutus/.

Tuuppaus saa sydbmaan huomaamatta terveellisesti. 2019. Artikkeli elintarviketeollisuuden verkko-
sivuilla 19.8.2019. Viitattu 26.4.2022. https://www.etl.fi/ajankohtaista/artikkelit/2019/tuuppaus-
saa-syomaan-huomaamatta-terveellisesti.html.

Tutkijoiden raju ehdotus: Lihatarjouksista pitaa luopua. 2019. Artikkeli Vihdin uutiset 26.9.2019.
12.2.2022. https://www.luoteis-uusimaa.fi/paikalliset/3485894.

Valkama. 2020. "Kylla suomalaiset ovat buffa-kansaa, ei siitd mihinkdan paasta”. Artikkeli Yle-uuti-
set 25.7.2020. Viitattu 31.1.2022. https://yle.fi/uutiset/3-11425981.

Vilkka. H. 2006. Tutki ja havainnoi. Viitattu. 7.4.2022. http://hanna.vilkka.fi/wp-con-
tent/uploads/2014/02/Tutki-ja-havainnoi.pdf.

Vilkka. H. 2007. Tutki ja mittaa. Viitattu. 15.5.2022. https://trepo.tuni.fi/bitstream/han-
dle/10024/98723/Tutki-jamittaa 2007.pdf?sequence=1.



https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja-ja-ammattilaismateriaali/julkaisut/ravitsemussuositukset_2014_fi_web_versio_5.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja-ja-ammattilaismateriaali/julkaisut/ravitsemussuositukset_2014_fi_web_versio_5.pdf
https://d.docs.live.net/ffe40a7296494ca1/Tiedostot/Ylikulutus.%20N.d.%20WWF-%20verkkosivusto.%20Viitattu%2031.1.2022.%20https:/wwf.fi/uhat/ylikulutus/
https://d.docs.live.net/ffe40a7296494ca1/Tiedostot/Ylikulutus.%20N.d.%20WWF-%20verkkosivusto.%20Viitattu%2031.1.2022.%20https:/wwf.fi/uhat/ylikulutus/
https://www.etl.fi/ajankohtaista/artikkelit/2019/tuuppaus-saa-syomaan-huomaamatta-terveellisesti.html
https://www.etl.fi/ajankohtaista/artikkelit/2019/tuuppaus-saa-syomaan-huomaamatta-terveellisesti.html
https://www.luoteis-uusimaa.fi/paikalliset/3485894
https://yle.fi/uutiset/3-11425981
http://hanna.vilkka.fi/wp-content/uploads/2014/02/Tutki-ja-havainnoi.pdf
http://hanna.vilkka.fi/wp-content/uploads/2014/02/Tutki-ja-havainnoi.pdf
https://trepo.tuni.fi/bitstream/handle/10024/98723/Tutki-jamittaa_2007.pdf?sequence=1
https://trepo.tuni.fi/bitstream/handle/10024/98723/Tutki-jamittaa_2007.pdf?sequence=1

47



