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Vuorotyon atheuttamia haittoja voidaan vihentda hyvin jirjestetylla ruokailulla ja ravit-
sevalla ruoalla. Niilld voidaan vaikuttavaa tyontekijoiden terveyteen ja jaksamiseen.

Tutkimuksen aiheena oli selvittad mitd henkilokunnan lounasruoka sisiltai ja vaikuttaa-
ko ravitsemussuositusten mukainen ruoka vuorotydssi jaksamiseen. Tavoitteena oli
laatia kehitysehdotuksia, joilla voidaan parantaa henkilékunnan ruokailua niin, ettd se
vastaa seki ravitsemussuosituksia ettd henkilokunnan odotuksia. Tutkimuskohteena oli
helsinkildinen ruokaravintola. Tutkimus toteutettiin 16—29.5.2011.

Tutkimus oli laadullinen ja koostui henkil6kunnan normaalin lounasruoan ravintosisal-
l6n selvittamisestd, ravitsemussuositusten mukaisen lounasruoan suunnittelusta ja kah-
desta kyselysti. Kyselyjen avulla selvitettiin henkilokunnan ruokailutottumuksia ja mie-
lipiteitd normaalista seka ravitsemussuosituksien mukaisesta lounasruokailusta. Henki-
l6kunnan normaalin lounasruoan ravintosisiltoa verrattiin ravitsemussuosituksiin.

Tutkimuksessa selvisi, etta henkil6kunnan ruoka sisilsi paljon rasvaa ja tyydyttyneitd
rasvahappoja. Jos aterialla ei nautittu leipad ja maitoa, jai kalsiumin, raudan, kuidun
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en. Ruoan valmistuksessa tulee huomioida rasvan mairi ja laatu. Sydanliiton arki-
lounaskriteerejd voidaan kiyttid apuna lounasruokien suunnittelussa. Ruokaa pitii olla
tarjolla niin, ettd jokaisella on mahdollisuus koota ateria lautasmallin mukaan. Ruokailu
tulee jarjestda tyoehtosopimuksen mukaisesti.

Ravintola-alan henkil6kunnan ruokailua tulisi tutkia laaja-alaisemmin, jotta saataisiin
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alalla tyoskentelevien ruokailutottumuksia ja elimintapoja saataisiin tietoa, jolla pysty-
tadn vastaamaan vuorotyOon haasteisiin.
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Work in the restaurant industry is both physically and mentally challenging shift work.
Challenges caused by shift work can be alleviated by organizing proper lunch breaks
and providing staff with nutrient food. Those also affect staff’s health and wellbeing.

The subject of this study was to find out what staff lunch contains and if food that
meets Finnish nutrition recommendations has a positive impact on coping at work.
The goal was to make suggestions on how to improve staff lunch in a restaurant so
that it will meet both nutrition recommendations and staff’s expectations. The target of
the study was a casual restaurant in Helsinki. The study was conducted 16-29.5.2011.

The study was qualitative and consisted of analyzing the nutrient content of the staff’s
normal lunch and planning and executing a lunch that meets the nutrition recommen-
dations. Eating habits and opinions about the normal and improved lunches were stud-
ied with two surveys. The nutrition values of normal lunch were compared to the nu-
trition recommendations.

The study found that staff lunch contained a lot of fat and saturated fat acids. The
amount of calcium, iron and fibers were below recommendations if no bread and milk
were consumed at lunch. The recommendation for vitamin D was met only with vege-
tarians. The amount of salt exceeded the recommendation several times. Often there
wasn’t enough time to eat and eating quarters were lacking.

Improvement suggestions were made for nutrition content and organizing the dining.
The amount and quality of fats should be noted when preparing food. Finnish Heart
Association’s lunch criteria can be used as a guideline when planning lunch. Lunch
needs to be organized in a way that everyone has a possibility of eating according to
recommendations. The collective agreement must be taken into consideration.

The subject should be studied further in order to find out in general, how dining is
organized and what sort of food is served. By studying eating habits and lifestyles of
restaurant personnel, challenges of shift work can be met.

Key words
lunch food, staff, restaurant industry, nutrition recommendations, workplace lunch
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1 Johdanto

Miltd tuntuisi syoda aina ravintolassa? Ravintolassa ruokailevan asiakkaan mielestd pa-
rempaa ei varmaan voisi olla — monipuolisia raaka-aineita, tiytetiisida makuja ja rentout-
tavaa tunnelmaa. Minkilainen lienee todellisuus? Ravintola-alan ty6 on hektistd, fyysi-
sesti sekd henkisesti haastavaa palvelutyota. Vuoroty6 ja pitkit tyopaivit kuuluvat ra-
vintola-alan arkeen. Ravinnon tarkoituksena on antaa energiaa, mutta sen merkitys
tyontekijalle on muutakin kuin vatsan tayte. Mita ravintolan henkilokunnan ruoka sisal-

tad ja mitd sen pitdisi sisaltdd, jotta se soveltuisi parhaiten ty6paivaan?

Episiannolliset tyGajat, kiire ja pitkit tyOpaivit atheuttavat helposti sen, ettd my0s ate-
riointi tapahtuu epasaannollisesti tai aterioita korvataan nopeilla vilipaloilla. Ravintola-
alan tyoehtosopimuksessa sanotaan, ettd tyépaikkaruokailussa tarjottava ruoka tulee
olla hyvin valmistettua, vaihtelevaa seki ravitsevaa (Palvelualojen ammattiliitto PAM ry
2010, 81). Aterian korvaaminen valipaloilla voi atheuttaa ongelmia ravitsemuksen seka
tyOssi jaksamisen kanssa. Palvelualan vaatimusten seka tyon laadun takia tyoaikaiseen

ruokailuun pitda kiinnittda huomiota. (Parkkinen 2001, 50.)

Tassa opinnaytetyOssa selvitetdan eraian helsinkildisen ravintolan henkilokunnan lounas-
ruoan ravitsemuksellista laatua sekd kehitetdin sitd ravitsemussuosituksien avulla. Li-
siksi tutkimuksessa perehdyttiin ruokailuun ja miten ruoan ravitsemuksellinen laatu
vaikuttaa tyGssa jaksamiseen ja vireystilaan. Tutkimuksessa ty0ssa jaksamisella tarkoite-
taan vireystilaa ja sen yllipitimistd seki oikeanlaista ravinnonsaantia, jotka ovat edelly-
tyksid laadukkaaseen tyGsuoritukseen. Ravitsemussuositukset ovat viestotason ohjeita
siitd, miten energiaa ja ravintoaineita tulisi saada. Suosituksien avulla pyritaan ehkaise-
main ravintoperaisia haittoja ja yllapitaa terveellista elimai. (Valtion ravitsemusneuvot-

telukunta 2011a.)

Tutkimus oli laadullinen ja koostui henkilokunnan ruoan ravintoarvojen selvittimisesta,
ravitsemussuositusten mukaisen henkilékunnan ruoan suunnittelusta seka kahdesta
kyselystd. Tutkimuksen tavoitteena oli laatia kehitysehdotuksia, joilla voidaan parantaa
henkil6kunnan ruokailua niin, ettd se vastaa seka ravitsemussuosituksia ettd henkil6-

kunnan odotuksia. Kun ruoka maistuu hyvilti, mutta on my6s ravitsemukselliselta laa-



dultaan oikeanlaista, vaikuttaa se kokonaisvaltaisesti. Varsinkin palvelutydssd on tirke-

aa, ettd oma olo on hyvi, silld se tarttuu myos asiakkaaseen.

Opinnaytetyossa kiyddidn ensin lapi nykyisid ravitsemussuosituksia ja miten ne nakyvit
lounasruokailussa. Lounasruokailua tarkastellaan ravintola-alan nikékulmasta ja pyri-
tadn tuomaan esiin tyon erityispiirteitd, joilla on vaikutusta ruokailuun. Tuloksissa kay-
déin ldpi normaalin henkil6kunnan lounaan ja ravitsemussuositusten mukaisen lounaan
ravintosisilt6d sekd kyselyistd saatuja tietoja. Tutkimustuloksien perusteella laadittiin

kehitysehdotuksia, joilla voidaan parantaa henkilokunnan ruokailua.

Kiinnostuin aiheesta siksi, ettd ravintolaruokaa koskevat tutkimukset ovat péaaasiallisesti
tehty asiakkaan nikékulmasta. Ravintola-alan tyontekijit syovit ravintolassa paivittdin.
Asiakas voi valita, missa ruokailee lounasaikaan, mutta ravintolassa tyoskentelevi syo
usein tyopaikallaan. Hyvin jirjestetty ruokailu ja ravitseva ruoka vaikuttavat henkil6ston
hyvinvointiin. Niiden vaikutukset nikyvat seki tissa hetkessa ettd tulevaisuudessa. Mie-
lestiani ravintolan henkilokunnan ruokailuun ei ole panostettu riittavasti. Halusin tar-
kemmin selvittdd mitd ruoka sisdltdd ja miten sitd voitaisiin kehittdd terveellisempain

suuntaan.



2 Ravitsemussuositukset — ohjeita terveelliseen elimiin

Ravitsemussuositukset ovat ohjeita energian ja eri ravintoaineiden saannin takaamiseksi
eri eliminvaiheissa. Ravitsemussuositukset pohjautuvat tutkimustuloksiin, ja niitd paivi-
tetadn aika ajoin vdeston tarpeita ja vaatimuksia vastaaviksi. Suomessa ravitsemussuosi-
tukset julkaisee Maa- ja metsitalousministerion alaisuudessa toimiva Valtion ravitse-
musneuvottelukunta (VRN), joka koostuu ravitsemisalan sidosryhmien edustajista, jir-
jestoista, sekd viranomaisista. Neuvottelukunnan tehtivina on kansallisen ravitsemusti-
lan seuranta ja kehittimistyo. Neuvottelukunnan laatimien ravitsemussuositusten tar-
koituksena on yllapitia terveellista elimai seka ehkaistd ravintoperiisid haittoja. (Maa-

ja metsitalousministerié 2011a; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2011a.)

Suomalaiset ravitsemussuositukset perustuvat pitkalti pohjoismaisiin ravitsemussuosi-
tuksiin, jotka on laatinut pohjoismaalaisista jasenistd koostuva tyoryhma, Working
Group on Diet and Nutrition ja Nordic Council of Ministers. Pohjoismailla on saman-
kaltainen ruokakulttuuri, vastaavanlaisia ruokailutottumuksia ja elintarvikkeita. Tésta
johtuen myos ruokavalioperdiset sairaudet ovat samankaltaisia. Yhteisty6n avulla on
saatu aitkaan tarkemmat ohjeet ravitsevaan ruokavalioon, jossa otetaan huomioon poh-
joismaiden vieston tarpeet. (Nordic Council of Ministers 2005, 5-11.) Kansainvalisid
suosituksia, esimerkiksi koko Euroopan alueelle, laativat Maailman terveysjarjesto
World Health Organization (WHO) ja Yhdistyneiden kansakuntien elintarvike- ja maa-
talousjirjestd Food and Agriculture Organisation of the United Nations (FAO). Mo-
net maat kayttavat WHO:n laatimia suosituksia osana ravitsemussuosituksiaan, tai lah-
tokohtana niille, samalla tavoin kuin Suomi kdyttdd pohjoismaisia suosituksia. (World

Health Organization 2011.)

2.1 Suomalaiset ravitsemussuositukset

Nykyiset suomalaiset ravitsemussuositukset on laadittu vuonna 2005. Ne pohjautuvat
vuoden 2004 pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin. Edellisiin ravitsemussuosituksiin
verrattuna muutokset ovat paaasiallisesti tarkennuksia, mutta tiysin uutena lisina ovat

litkuntasuositukset. Uusien ravitsemussuosituksien paivitysty6 alkoi vuonna 2009, ja ne



julkaistaan vuonna 2012. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 4—6; Valtion ravit-

semusneuvottelukunta 2012.)

Suosituksia on laadittu seki viestotasolle ettd tarkemmin erillisryhmille, kuten lapsille ja
vanhuksille, joiden ravitsemukselliset tarpeet poikkeavat muusta viestostd. My6s erilai-
sille joukkoruokailuille, kuten tyopaikka- ja kouluruokailuille, on suosituksia lounasruo-
an tirkeydesté johtuen. Monelle lounasruoka on pdivin ainoa limmin ateria, joten ruu-
an laadun takaaminen on tirkedd (Raulio ym 2004,7-8). Ravitsemussuositusten mukaan
lounaalla tulisi saada kolmannes paivittiisistd energia- ja ravintoainemairistd. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2011b.)

Viestotason suositukset ovat laadittu terveille ja kohtalaisesti liikkuville ihmisille, pitkdn
aikavilin tarkastelujaksolle. Ravintoainesuositukset esitetaan energiavakioituna, eli suh-
teessa energiansaantiin, ja suositeltavana paivasaantina. Suositellulla saannilla tarkoite-
taan sitd ravintoaineen mairaa, joka tyydyttdd ja yllapitdd hyvida ravitsemustilaa

97,5 Yo:lla terveistd thmisista. Energiaravintoaineista, joita ovat hiilihydraatit, proteiinit
sekd rasvat, ilmoitetaan suositeltava prosenttiosuus tarvittavasta kokonaisenergiamai-
rastd (E %). Joillekin ravintoaineille on maaritelty suurin paivittiinen annos, jonka ylit-
timinen voi aiheuttaa terveydellisid haittoja. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005,

7-8)

Koska numeeristen arvojen muistaminen ja riittdvin ravintoaineiden saannin arvioimi-
nen on vaikeata, on laadittu my6s ruokasuosituksia. Ne ovat kiytinnon ohjeita siita,
millaisia raaka-aineita tai ruokia tulisi valita, jotta ravitsemussuositukset tayttyisivit.
Niissa otetaan my6s huomioon vieston tai alueen ruokakulttuuri ja -tottumukset seka
elintarviketarjonta.. Laajalti kdytetty ja hyvin tunnettu ruokasuositusmalli on lautasmalli.
(Liite 1.) Lautasmallia ja ruokien valintaa kidydédan lipi tarkemmin luvussa 3.1. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2011c.)



2.2 Energiantarpeen ja kulutuksen tasapainottaminen

Ihmisen tarvitsemasta energiasta 10 % kaytetadn limmontuottoon, 15-20% liikkumi-
seen ja 60—80 % perusaineenvaihduntaan. Perusaineenvaihdunta (PAV) tarkoittaa valt-
timattomiin elintoimintoihin kuluvaa energiaa. Energiaravintoaineiden sisaltimai ener-
glan madrdd kuvataan kilokaloreilla (kcal) seki kilojouleilla (k]). (Haglund, Huupponen,
Ventola & Hakala-Lahtinen 2010, 11-14.) Tidssa tutkimuksessa kaytetddn energian yk-

sikkoni kilokalotia.

Perusaineenvaihduntaan kuluvan energian mairiin vaikuttaa kehon kudoksen, padasi-
assa lihasmassan, maari seka sukupuoli. Miehilld perusaineenvaihduntaan kuluu enem-
min energiaa kuin naisilla. Perusaineenvaihdunnan energian tarve vihenee idn myo6ta
molemmilla sukupuolilla. Edella mainittujen lisdksi myos perintotekijoilla, fyysiselld
kunnolla ja hormoneilla on vaikutusta, mutta koska ravitsemussuositukset on laadittu
viesto-, eikd yksilotasolle, ei niidden vaikutusta voida ottaa huomioon yleisid suosituksia
annettaessa. (Haglund, ym. 2010, 11-14; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 10—
14.)

Kokonaisenergiantarpeen mairittimiseksi perusaineenvaihduntaan kuluvaan energiaan
taytyy lisita paivittdiseen liikkumiseen kaytettavi energia. Kaytetyn energian maardan
vaikuttaa tyon fyysinen kuormittavuus sekd vapaa-aikana harrastettu liikunta. Mita fyy-
sisesti raskaampaa ty6 on, sitd enemman energiaa tarvitaan. Energian maérin laskemi-
seen on laadittu fyysista aktiivisuustasoa kuvaava kerroin ”physical aktivity level”
(PAL). Pieni kerroin kuvaa kevyttd rasitusta ja suuri raskasta rasitusta. Kerroin vaihtelee
1,3-2 vililli. Kokonaisenergiatarve saadaan kertomalla perusaineenvaihduntaan kulu-
van energianmaird PAL-kertoimella. Alla olevassa taulukosta (Taulukko 1.) nakyy tar-
kemmin tyon rasittavuuden vaikutus energiantarpeeseen. Taulukossa esitetyt painot
ovat pohjoismaisen vieston keskipainoja. Energiantarpeen viitearvoja voidaan kayttia
vain ryhmitasolla johtuen yksilollisistd eroista. Luvut on pyoristetty lahimpain tasalu-

kuun. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 10-14.)



Taulukko 1. Lounasruuan energiantarpeen viitearvot eri fyysisen aktiivisuustason mu-

kaan (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 11)

Paino (kg) Kevyt ty6 Keskiraskas tyo Raskas ty6
PAL 1,4 PAL 1,6 PAL 1,8

Miehet

18-30 v. 76 860 990 1110
31-60 v. 77 830 950 1070
Naiset

18-30 v. 62 660 760 850
31-60 v. 63 650 740 830

2.3 Ravinnosta energiaa, vitamiineja ja kivenniisaineita

Ravinnon tarkoituksena on tyydyttdd energia- ja ravintoainetarve. Ravitsemussuosituk-
set antavat ohjeita siitd, miten ja millaista ruokaa tulisi valita, jotta nima tarpeet tulisivat
parhaiten tyydytetyksi. Energiaravintoaineista saa nimensd mukaisesti energiaa. Ener-
glaravintoaineita ovat rasvat, hiilihydraatit, proteiinit ja alkoholi. Ravitsemussuosituksi-
en mukaan rasvoista saatavan energian osuus tulisi olla 25-35E %, hiilihydraattien 50—
60 E % ja proteiinien 10-20E % (Kuvio 1.). Ravintoaineet jaotellaan vitamiineiksi, ku-
ten A- ja B-vitamiini, seka kivenniisaineiksi, kuten kalsium ja rauta. Vitamiinien ja ki-
venniisaineiden suositukset perustuvat keskimairiiseen tarpeeseen. Viestotason erilais-
ten tarpeiden ja vaatimusten takia suositukset sisdltivit varmuusmarginaalin. (Haglund,
ym. 2010, 10-15, 20-21; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 14—17.) T4assa tut-

kimuksessa alkoholi rajattiin tutkimuksen ulkopuolelle.

Hiilihydraatit
50—60E %

Kuvio 1. Suositusten mukainen energian jakaantuminen



2.3.1 Rasvat

Rasvoista saadun energian osuus kokonaisenergiasta tulisi olla 25-35E %. Rasvasta saa
eniten energiaa muihin energiaravintoaineisiin verrattuna. Grammassa rasvaa on 9 kcal
energiaa, kun hiilihydraateissa ja proteiineissa vain 4 kcal. Energian lisdksi rasvoista
saadaan rasvaliukoisia vitamiineja, joita kasitelldidn tarkemmin luvussa 2.3.4. Rasvoja
tarvitaan kudosten ja erdiden hormonien toimintaan seka rasvaliukoisten vitamiinien
imeytymisen tehostamiseen.( Aro 2003, 11-24; Valtion ravitsemusneuvottelukunta

2005, 14-17.)

Rasvojen sisiltimien rasvahappojen koostumuksille on mairitelty suositeltavia osuuk-
sia. Rasvahapot jaotellaan tyydyttyneisiin ja tyydyttymattomiin rasvahappoihin. Tyydyt-
tyméttomat rasvahapot jaotellaan lisaksi kerta- tai monityydyttymattomiin. Tyydyttynei-
den rasvahappojen suositeltava osuus energiansaannista tulisi olla 10E %, kertatyydyt-
tymattémien rasvahappojen 10-15E % ja monityydyttymattomien rasvahappojen 5—
10E %. Ravitsemussuosituksien mukaan kerta- sekd monityydyttymattomien rasvahap-
pojen osuutta tulisi ruokavaliossa lisitd ja tyydyttyneiden rasvahappojen mairai pitiisi
vihentaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 14-17.) Tyydyttynyt rasva kohot-
taa sydantautiriskid. Tyydyttynyt rasva heikentdd pahan, LDL- kolesterolin poistumista
elimistosti ja heikentda verisuonien toimintaa nostaen verenpainetta. (Harju 2007, 53—

54)

Tyydyttyneiden ja tyydyttymattomien rasvojen ero piilee rasvahappojen valisissa kemi-
allisissa sidoksissa. Tyydyttyneilld rasvahapoilla on vilillidn yksinkertainen sidos, kun
tyydyttymattomilla on vihintdan yksi kaksinkertainen sidos. Sidosten maira ja laatu
vaikuttaa rasvan koostumukseen. Tyydyttyneista rasvahapoista kaytetaian arkikielessa
termid kova rasva ja tyydyttymattomistd termid pehmed rasva. Tamd johtuu siitd, ettd
tyydyttyneet rasvahapot ovat huoneenlimmassa kiinteita ja tyydyttymattomat juoksevia.

(McGee 2004, 797-802.)

Pehmein rasvan lihteitd ovat esimerkiksi erilaiset 6ljyt, kuten oliivi-, rypsi- ja auringon-
kukkadljy. Ne sisiltidvit paljon kerta- ja monityydyttymittomid rasvahappoja, vaikkakin

eri suhteissa toisiinsa nihden. Kasvi6ljyt ovat 100 %o:sta rasvaa, joten ne myos sisaltavit



enemmin energiaa grammaa kohden kuin esimerkiksi voi, jossa rasvapitoisuus on

80 %o:n luokkaa. Tyydyttyneitd rasvahappoja saadaan eldinperiisistd tuotteista, kuten
maitotuotteista ja lihoista. Poikkeuksena on kookos, jonka rasva on kiinteda ja sisaltiaa
padasiallisesti tyydyttyneitd rasvahappoja. Nykyisin pehmeitd, juoksevia rasvoja voidaan
muuttaa kiinteddn muotoon kemiallisesti sakeuttamalla. (Parkkinen & Rautavirta 2010,

173-178.)

Suosituksien mukaan tirkeintd ei ole rasvan maaran minimoiminen ruokavaliosta, vaan
rasvan laatuun panostaminen. Kokonaisenergiansaannin kannalta rasvojen osuuden
tulisi olla ldhelld suositusta. Osa rasvahapoista on ihmiselle valttimattomia, eikd niitd
muodostu elimistossi, vaan ne on saatava ravinnosta. Rasvan maarin ja laadun ollessa
tasapainossa, taataan samalla my6s vilttimattomien rasvahappojen ja rasvaliukoisten

vitamiinien saanti. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 14—17.)

2.3.2 Hiilihydraatit

Ravitsemussuosituksien mukaan 50—60 % paivittdisestd energiasta tulisi saada hiilihyd-
raateista. Yhdessa grammassa hiilihydraatteja on 4 kcal energiaa, joten se on alle puolet
rasvan energiamairistd (9 kcal). (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 17.) Hiili-
hydraatteja kaytetdan solujen ensisijaisena energianlahteena ja niiden rakenteissa. Ne
osallistuvat my0s rasvojen aineenvaihduntaan ja korvaavat proteiineja energianlahteena.
Hiilihydraattien avulla sdddellddn my6s veren glukoositasoa eli verensokeria. (Haglund

ym. 2010, 26-27.)

Hiilihydraatit ovat erilaisia sokereita. Niitd ovat esimerkiksi glukoosi(rypilesokert), fruk-
toosi (hedelmasokeri), galaktoosi, sakkaroosi (sokeri), laktoosi (maitosokeri) sekd mal-
toosi (mallassokeri). Hiilihydraatteihin lukeutuvat my6s kasvi- ja eldintirkkelys seki

selluloosa, josta ravintokuitu koostuu. (Aro 2003, 31-32.)

Vaikka hiilihydraatit koostuvat sokereista, eivit kaikki hiilihydraattien lahteet maistu
makealta. Sokereiden lisaksi hiilihydraatteja saa esimerkiksi perunasta, viljatuotteista
sekd hedelmisti ja marjoista. Hiilihydraateista saatavan energian osuus esimerkiksi

omenalla, perunalla ja vehnéjauholla on 83 % ja rypilesokerilla 100 %. (Fineli 2011a-d.)



Energian kannalta ei ole vilid, misti hiilihydraatteja saa, mutta suosimalla mahdolli-
simman kasittelemattomia raaka-aineita saadaan enemman niiden sisdltimia vitamiineja,
kivenniisaineita seka kuituja. Ruokavaliossa tulisikin suosia tdysjyvaviljasta tehtya lei-
péd, nauttia hedelmii ja marjoja mieluummin kokonaisina kuin mehuina, ja valttaa li-

saamasta sokeria ruokaan. Puhtaasta valkoisesta sokerista saa vain energiaa, joten sen

ravitsemuksellinen laatu on heikko. (Aro 2003, 31-34.)

Piivittainen kuitutarve on aikuisella 25-35 g, josta lounaasta tulisi saada 8—11,5¢g. Kui-
tua saadaan vain kasvikunnan tuotteista. Hyvid kuidun lihteitd ovat tiysjyviviljat, mar-
jat, hedelmat, juurekset, kasvikset, linssit ja pavut, seka leseet ja siemenet. (Sydénliitto
2011a.) Kuidut eivit hajoa tai imeydy elimistossa ollenkaan. Ravintokuitua on kahden-
laista: veteen liukenematonta selluloosaa ja veteen liukenevaa, geeliytyvia kuitua. Ve-
teen liukenematon kuitu imee itseensi nestettd sulavasta ruokamassasta pehmentien
sitd. Samalla ruokamassan tilavuus kasvaa ja mahalaukku tyhjenee hitaammin pitien
olon kylldisend pidempadin. Imeytymittomalld aineksella eli ravintokuidulla on tirkea
rooli ruuansulatuksessa. Kuitupitoisella ruualla voidaan ehkaista monia vatsavaivoja,
edistdd suolen toimintaa, alentaa kolesterolia, vaikuttaa sepelvaltimotaudin ja diabetek-
sen syntymiseen. Geeliytyvi kuitu hidastaa verensokerin nousua ruokailun jalkeen ja
poistaa kolesterolia elimistostd. Geelin muodostuminen poistaa my6s kolesterolia te-

hokkaammin elimistosta. (Leipatiedotus 2011a-b.)

2.3.3 Proteiinit

Ravitsemussuositusten mukaan proteiineja tulisi saada ravinnosta 10-20 E %. Yhdessi
grammassa on 4 kcal energiaa, eli saman verran kuin hiilihydraateissa. (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2005, 20.) Proteiineja tarvitaan elimistossa entsyymi- ja hormoni-

toimintaan, kudosten rakennusaineeksi ja vasta-aineisiin (Aro 2008).

Proteiinit koostuvat 20:sta erilaisesta aminohaposta. Osa aminohapoista on valttimat-
tomid, mika merkitsee sitd, ettd niitd on saatava ravinnosta. (Aro 2008.) Proteiinin laa-
tuun vaikuttaa se, kuinka paljon se sisiltad valttimattomia aminohappoja. Eldinprote-
iinista saadaan kaikki valttimittomat aminohapot, mutta kasviproteiinista puuttuu

usein yksi tai useampi valttamaton aminohappo. Tarkeimpia proteiinin lahteitd ovat



lihat seka kalat, maitotuotteet ja viljavalmisteet. Liha- ja maitotuotteita valitessa kannat-
taa huomioida mahdollinen rasvan osuus seki laatu vilttien runsaasti tyydyttyneitd ras-
vahappoja sisiltivid, runsasrasvaisia tuotteita. (Haglund ym. 2010, 43—48.) Kasvistruo-
kailijoilla proteiinien laatuun tulee kiinnittaa erityistd huomiota, jotta tarvittavat amino-
hapot saadaan. Viljatuotteiden lisiksi tulee nauttia monipuolisesti papuja, linsseji, pe-

runaa, siemenia, pahkingiti, soijaa ja tofua. (Aro, Mutanen, Uusitupa. 2010, 64—66.)

2.3.4 Vitamiinit ja kivenniisaineet

Ravitsemussuosituksissa on annettu paivittiisid saantisuosituksia vitamiineille seka ki-
vennaisaineille sukupuolen ja idn mukaan (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005,
23-29.)Vitamiineja tarvitaan elimistossi esimerkiksi kasvuun ja kemiallisiin reaktioihin.
Kivenniisaineita tarvitaan kudosten, vitamiinien, entsyymien sekd hormonien raken-
nusaineena, ja ne osallistuvat myo6s vesitasapainon saatelyyn. Kivenniisaineella ja vita-
miineilla on tarkat tehtivit elimistossd, joten on tirkeitd, ettd niiden saanti taataan.
(Haglund, ym. 2010, 15-21, 49—88.) T4assa tutkimuksessa kisitelladn joukkoruokailussa
huomioituja vitamiineja ja kivenniisaineita, joita ovat C- ja D-vitamiinit sekd B-ryhmin
tiamiini ja kivennaisaineista rauta, kalsium ja lisiksi suola (natriumkloridi). Naiden ravit-

semussuositukset on kuvattu taulukossa 2.

Vitamiinit jaotellaan rasva- ja vesiliukoisiin vitamiineihin. Rasvaliukoiset liukenevat ras-
vaan, ja niitd varastoituu maksaan ja rasvakudokseen. Siitd johtuen rasvaliukoisia vita-
miineja el tarvitse saada joka pdiva suositeltua maarda, kunhan pitkalla aikavalilla suosi-
tus toteutuu. Toisaalta jatkuva rasvaliukoisten vitamiinien puutteellinen saanti nikyy
vasta kuukausien paistd. Vesiliukoiset vitamiinit liukenevat veteen. Toisin kuin rasva-
liukoiset, vesiliukoiset vitamiinit eivat varastoidu elimistéon. Elimist6 kayttaa tarvitse-
mansa méirin ja ylittivd osuus poistuu elimistostd virtsan mukana. Vesiliukoisia vita-

miineja on saatava paivittdin ja niiden puutosoireet ovat todettavissa nopeasti. (Hag-

lund, ym. 2010, 15- 21, 49-50)

Tutkimuksessa huomioiduista vitamiineista rasvaliukoisia vitamiineja on D-vitamiini.
Ravitsemussuosituksissa aikuisella péivittiinen saantisuositus on miehilld ja naisilla 7,5

ng, josta lounaan osuudeksi tulee 2,5 pg. Hyvid D-vitamiinin lahteitd ovat kalat, ka-
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nanmunat, maitotuotteet ja ravintorasvat. D-vitamiinia muodostuu elimist66n my6s
auringonvalon avulla. Koska ravinnosta on vaikeaa saada suositeltavaa méiraa D-
vitamiinia, nestemaisiin maitotuotteisiin ja ravintorasvoihin on viime vuosina alettu
lisita D-vitamiinia. (Paakkari 2010). Vuonna 2011 annettiin suositus D-
vitamiinivalmisteiden sddnnollisestd nauttimisesta vuoden ympari. Tama suositus kos-
kee vain alle 18-vuotiaita, raskaana olevia ja imettivia. Nykyinen aikuisten D-
vitamiiniannos saattaa olla liian pieni ja varsinkin talviaikaan puutosta tavataan, joten

todennikdisesti my6s aikuisten suositukset tulevat muuttumaan.(THL 2011.)

Tutkimuksessa huomioidusta vitamiineista vesiliukoisia ovat C-vitamiini ja tiamiini. C-
vitamiinin paivittdinen saantisuositus on 75 mg, josta lounaan osuus 25 mg. Tiamiinin
paivittiinen saantisuositus on 1,1 — 1,5 mg, josta lounaan osuus on 0,4 — 0,5 mg. (Val-
tion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 23, 26—27.) Hyvia C- vitamiinin ldhteita ovat tuo-
reet hedelmit, marjat sekd kasvikset. Tiamiinia saadaan viljavalmisteista, liha — ja ka-

nanmunaruuista, kasviksista, marjoista ja hedelmistd. (Aro ym. 2010, 166-170.)

Kivenniisaineista tutkimuksessa huomioitiin kalsium seka rauta. Suurin osa kalsiumista
on varastoituneena luustossa ja hampaissa. Ravinnosta saatu kalsium myos kaytetain
niiden yllipitoon. Tamin lisaksi kalsium osallistuu my6s moniin elimistén toimintoi-
hin, kuten veren hyytymiseen ja hormoni- sekd entsyymitoimintaan. Kalsiumin puutos
heijastuu luustoon liittyvina ongelmina, kuten luutiheyden heikkenemisena. Aikuisella
suositus on 800—900 mg vuorokaudessa, josta lounaan osuus on 260- 300 mg (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005, 28). Hyvia kalsiumin lihteitd ovat maitotuotteet ja
kasvikset. Moniin maitotuotteisiin lisitidn my6s D-vitamiinia, koska se parantaa kal-

siumin imeytymistd. Kalsiumin maéari ei maitotuotteissa hivia, vaikka laktoosia olisi

poistettu. (Aro ym. 2010, 189-192.)

Rauta on yksi tirkeimmista kivennaisaineista. Se osallistuu hapen kuljettamiseen ja si-
toutumiseen, entsyymitoimintaan ja verisolujen uusiutumiseen. Raudan puute elimis-
tossa aiheuttaa anemiaa, josta kirsii 3 %o:a viestOstd ja lievasta raudanpuutteesta noin
kolmannes. Raudanpuutteen oireita ovat vasymys, heikkous ja tyotehon laskeminen ja
infektioherkkyys. Miesten piivittiinen saantisuositus on 9 mg ja naisten 15 mg. Lou-

nasruuasta miesten tulisi saada 3 mg rautaa ja naisten 5 mg. Naiset menettavit kuukau-
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tisten aikana rautaa, siksi heidin tarvitsemansa raudan maird on miehid korkeampi.

Parhaita raudan lihteitd ovat vilja- ja lihavalmisteet. (Haglund, ym. 2010, 81-85.)

Natrium osallistuu elimistossimme hermoimpulssien valittimiseen sekd nestetasapai-
non sddtelyyn. Natriumia saadaan natriumkloridista eli ruokasuolasta. Piivittiinen tarve
on 1,5 g suolaa. Tarve on pieni verrattuna keskimaariiseen saantiin. Saantisuositus ruo-
kasuolalle on naisilla 6 g ja miehilld 7 g péivassd. Ravitsemussuositusten mukainen lou-
nasruoka saa sisiltad noin 2 g suolaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 32—33.)
Vuonna 2007 tehdyn Kansanterveyslaitoksen julkaiseman tyoikaistd viestod koskevan
Finravinto-tutkimuksen mukaan 25—-64 -vuotiaiden miesten piivittiinen suolansaanti
on 8,4 ¢ ja naisilla 6,1 g (Paturi, Tapanainen, Reinivuo & Pietinen 2008, 79). Liiallinen
suolan saanti nostaa verenpainetta kuormittaen sydinlihasta. Tama taas lisid aivohalva-

uksen ja sepelvaltimotaudin riskid. (Jula 2000.)

Taulukko 2. Joukkoruokailussa huomioitavien vitamiinien, kivenndisaineiden paivittai-

nen saantisuositus lounaalla (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 23—24, 32).

D- vitamiini  Tiamiini C-vitamiini Kalsium Rauta Suola
(e (mg) (mg) (mg) (mg) ©
Miehet
18-30 2,5 0,5 25 266,7 3 2,3
31-60 2,5 0,5 25 266,7 3 2,3
Naiset
18-30 2,5 0,4 25 266,7 5 2
31-60 2,5 0,4 25 266,7 5 2

Y14 olevassa taulukossa (Taulukko 2.) on koottu tutkimuksessa huomioitujen vitamii-
nien ja kivenniisaineiden saantisuositus. Miesten ja naisten suositukset eroavat toisis-

taan tiamiinin, raudan ja suolan suhteen.

2.4 Juomien merkitys ravinnossa

Juomia tulee helposti nautittua tottumuksesta tai yleisesta tavasta johtuen, joten juomi-
en laatuun kannattaa kiinnittid huomiota. Ohjearvoisesti nesteen tarve on 1 ml / kcal.

Aikuisilla péivittiinen tarve on noin 1 — 1,5 litraa vettd ruuasta saatavan nesteen lisaksi.
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Fyysinen rasitus, kuumuus ja jotkin sairaudet lisidvit nesteen poistumista elimistOsti,
joten myOs tarvittavan veden maara talléin kasvaa. Juomavalinnoissa huomionarvoista
on juomien sisaltima energia, sokerit, rasvat, happamat aineet ja kofeiini. (Valtion ravit-

semusneuvottelukunta 2008.)

Vesi on paras janojuoma, se ei sisilla ollenkaan energiaa. Kaupoissa myydain nykyisin
monenlaisia pullotettuja vesid, joita on maustettu, sokeroitu, vitaminoitu tai hiilihapo-
tettu. Vesista kannattaa suosia sellaisia tuotteita, joissa ei ole sokeria tai hampaita vau-
rioittavia happoja. Suomessa my0s vesijohtoveden laatu on erinomainen. Suositusta

suuremman mairin nauttimisesta ei ole hy6tya, ja liiallinen veden juonti voi sekoittaa

elimiston nestetasapainoa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 18-21.)

Finravinto 2007 — tutkimuksen mukaan miehet juovat keskimairin 5,5 dl kahvia paivan
aikana. Naisten vastaava luku on 4,3 dl (Paturi ym. 2008, 35, 206). Monet nauttivat
kahvia tai vaihtoehtoisesti teetd niiden sisdltiman piristivin kofeiinin takia. Kahvissa tai
teessa el ole juurikaan energiaa ja vain pienid maaria joitakin kivenniisaineita. Nykyinen
erikoiskahvikulttuuri on tuonut perinteisen suodatinkahvin rinnalle espresson. Kahvi
sisaltad kolesterolia, josta jda suurin osa suodatinpaperiin keitettdessa kahvia suodatin-
menetelmilld. Espressokahvia tai pannukahvia ei suodateta, joten niiden kolesterolipi-
toisuus on suurempi. Lisaksi monissa espressopohjaisissa erikoiskahveissa kaytetdan
taysmaitoa ja sokeria. Tama lisdd kovan rasvan- ja energiansaantia. Kahvia paljon naut-
tivan kannattaisikin suosia suodatinkahvia ja tarvittaessa valita rasvattomia maitovalmis-
teita. Runsas kahvinjuonti voi aiheuttaa vatsavaivoja seka vaikeuttaa nukkumista. (Val-

tion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 21, 39—41.)

Nestemaisid, maustamattomia maitovalmisteita, kuten maitoa ja piimai, suositellaan
kdytettdvin aterioilla ja vilipaloilla. Ne ovat hyvid kalsiumin, proteiinin, B-vitamiinin ja
kivenniisaineiden lahteitd. D-vitamiinien lisiyksen myota, ne ovat hyvid D-vitamiinin
lihteitd. Huomioitavaa maitovalmisteissa on se, ettd ne sisiltdvit tyydyttynyttd rasvaa.
Maitovalmisteista kannattaakin valita viharasvaisia tai rasvattomia vaihtoehtoja. Maus-
tetuissa nestemdisissd maitovalmisteissa, kuten kaakaossa tai marjajuomissa, on myos
kaytetty sokeria, joten naitd valmisteita ei suositella kdytettivan paivittdin. (Valtion ra-

vitsemusneuvottelukunta 2008, 21-22.)
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Mehut ja virvoitusjuomat sisaltivat yleensa paljon sokeria ja happoja. Joissakin mehuis-
sa on lisattynd vitamiineja tai vihennetty lisittyd sokeria. Ravitsemussuosituksien mu-
kaan hedelmit ja marjat kannattaa sy6da sellaisinaan, eikd juoda mehuna, silld niin saa-
daan my6s kuitua. Monet mehut ovat my6s happamia, joten ne voivat vahingoittaa
hampaita. Monissa virvoitusjuomissa kaytetaian keinotekoisia makeutus-, maku- ja siily-
tysaineita seki erilaisia hampaita vahingoittavia happoja. Virvoitusjuomat sisiltivat paa-

asiallisesti energiaa eivat muita ravintoaineita. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008,

23-26))
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3 Lounasruokailu

Tyonantaja on velvollinen jarjestimain tyontekijoilleen ruokailun. (Matkailu- ja ravinto-
lapalvelut 2010.) Ravintola-alan ty6ehtosopimuksen mukaan ”jos ty6aika ylittid kuusi
tuntia, tyontekijille on annettava vahintaan puolen tunnin lepoaika tai tyorytmi huomi-
oiden tilaisuus riittdvin pitkdan taukoon tyon aikana aterioimista varten ruokailuun so-

veltuvassa tilassa.” (Palvelualojen ammattiliitto PAM ry 2010, 18)

Pakkalan (2004) mukaan ruokatauon tulisi olla sosiaalinen tapahtuma, joka katkaisee
hetkeksi tyokiireet ja antaa riittavasti energiaa ja ravintoaineita seké yllapitaa vireystilaa.
Raskas, yksipuolinen sekd rasvainen ruoka saa olon tuntumaan painavalta ja visyneeltd
sekd aiheuttaa monenlaisia ruoansulatusvaivoja. Pitkalla aikavalilla ruoan heikko ravit-
semuksellinen laatu aiheuttaa my6s monia terveyshaittoja. Raulio ym (2004, 7-8.) huo-
mattavat, ettd lounasruoka voi olla monelle pdivin ainoa limmin ateria. Siksi onkin tir-

keitd, ettd sen ravitsemukselliseen laatuun kiinnitetian huomiota.

Sosiaali- ja terveysministerion koordinoimassa Terveys 2015 -kansanterveysohjelmassa
laaditaan pitkin aikavilin tavoitteita koko maan terveyspolititkkaan. Yhtena tavoitteena
on parantaa tyokykyd, jotta tyOuria voidaan jatkaa pidempiin. Valtioneuvoston periaa-
tepdatoksen mukaan tyelaimassa on tuettava terveellisia elaméntapoja koskien niin ra-
vitsemusta kuin litkuntaakin. Tavoitteiden toteutumisen kannalta on olennaista, ettid
niin elinkeinoelamassa, kunnissa, kuin yksilotasollakin otetaan vastuuta terveyden edis-
timisestd ja ymmarretdin terveellisen elimin luomat mahdollisuudet. (Sosiaali- ja ter-

veysministerio 2001.)

3.1 Lautasmalli

Ruokien valintaa helpottaman on luotu niin sanottu lautasmalli (Kuvio 2.). Se on ohje
siitd, miten ja millaisia ruokia tulisi valita, jotta ravitsemussuositukset tayttyisivit. Lau-
tasmallin mukainen ateria tulisi koota niin, ettd puolet lautasesta on kasviksia. Ne voivat
olla esimerkiksi salaattia tai kypsennettyja kasviksia. Yksi neljannes lautasesta tiytetdan
perunalla, riisilld, pastalla tai muilla viljavalmisteilla. Viimeiseen neljainnekseen valitaan

lihaa, kalaa, kanaa, kananmunaa, palkokasveja tai pahkinoita. Lisiksi ateriaan kuuluu
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lasillinen rasvatonta maitoa, piimaa tai vettd seka taysjyvileipaa kasvisrasvalevitteella.
Jalkiruuaksi lautasmallin mukaan valitaan hedelmia tai marjoja. Jalkiruoka ja maitotuote

voidaan sy6dd my6hemmin vilipalana. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2011d.)

Kuvio 2. Lautasmalli (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2011d.)

Oman ruokavalion arviointi ei ole kovin helppoa. Oenema ja Brug (2003) tutkivat,
kuinka palautteen avulla voitaisiin parantaa ihmisten késitystd omasta ruokavaliosta.
Tutkimuksessa verrattiin koehenkil6iden arvioimaa rasvan, kasvisten seki hedelmien
saantia ja verrattiin sitd saman ikdluokan keskimairaiseen saantiin. Tuloksista huomat-
tiin, ettd 30-50 % vastaajista ei osannut arvioida realistisesti omaa ruokavaliotaan. Use-
at tutkittavat olivat vakuuttuneita terveellisistd elimintavoistaan. He arvioivat sy6vinsi

vihemmain rasvaa sekd enemmain hedelmii ja kasviksia kuin ikdtoverinsa.

Burtonin, Creyerin, Keesin ja Hugginsin (20006) tutkimuksessa saatiin samankaltaisia
tuloksia siitd, kuinka hyvin asiakkaat osasivat arvioida ravintolaruokien ravintosisaltod.
Tuloksien mukaan ruuan kokonaisenergian ja rasvan mairit olivat kaksinkertaiset arvi-
oituun mairiin verrattuna. Tutkimuksen mukaan etukiteen annettu tieto tuotteen ra-

vintosisallostd olist vaikuttanut oleellisesti ruokien valintaan.
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Lautasmalli ohjaa valitsemaan ruokia tasapainoisesti. Sen avulla on helpompi hahmot-
taa, minka tyyppisid ruokia tulisi syodad paivittain, jotta ravitsemussuositukset tayttyisi-
vit. Koska lautasmalli antaa yleisohjeen, on mallin mukaisesti helppo koota aterioita
oman mieltymyksen mukaan vaihdellen raaka-aineita tai ruokatuotteita. (Maa- ja metsa-

talousministerié 2011b.)

3.2 Raaka-ainevalinnat ja ruuan valmistustavat

Ruoan valmistusvaiheessa tehdyt raaka-aine- ja valmistusmenetelmavalinnat vaikuttavat
ruuan energia- ja ravintoainemadriin. Erilaiset kisittely- ja valmistustavat seka sailytta-
minen vaikuttavat ravintoaineiden siilyvyyteen raaka-aineessa ja lopputuotteessa. Lau-
tasmallin mukaan koottu ateria ei vastaa ravitsemussuosituksia, jos raaka-aineita valitta-

essa ja ruokia valmistettaessa suosituksia ei ole otettu huomioon.

Raaka-aineiden valinta ja ruoan valmistustapa ovat tirkeita seikkoja myos joukkoruo-
kailuun tarkoitettujen aterioiden valmistuksessa. Sosiaali- ja terveysministerién asettama
tyoryhma selvitti joukkoruokailun kehittaimistd Suomessa. Sen tavoitteena oli luoda
mahdollisuus kaikille ruokailla joukkoruokailussa ravitsemussuositusten mukaisesti.
Yhteni keinona oli ottaa kaytt6on Syddnliiton Sydanmerkkiateria- ja arkilounaskritee-
risto, jotka ohjaavat terveellisiin valintoihin. (Liite 1.) (Sydanliitto 2010; Sydénliitto

2011b; Sosiaali- ja terveysministerié 2010, 36-38.)

Sydanliiton laatimissa kriteereissd otetaan kantaa suolan ja rasvan kiytt6on, erilaisiin
valtettaviin ja suositeltaviin ruokalajeihin seka ruokien laatuun. Lisaksi mukana on tie-
dotukseen, kuten ravitsemuksellisesta laadusta kertomiseen, liittyvid kohtia. Kriteereissa
huomioidaan etenkin kerman ja voin kédytté ruuanlaitossa sekd runsas rasvaisten, suo-
laisten valmisruokien, makkaroiden ja juustojen kaytt6. Niita tulisi kdyttaa korkeintaan
kerran viikossa tai ei laisinkaan, jotta kriteeri tayttyisi. Kalaruokia tulisi tarjota vihintdan

kerran viikossa. (Sydanliitto 2010; Sydanliitto 2011b.)

Lounasruoan tulisi olla ravitsemuksellisen laadun lisiksi monipuolista. Raaka-aineista

tulisi suosia viharasvaista ja — suolaista kalaa ja lihaa, viharasvaisia maitotuotteita, tuo-
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reita kasviksia sekéd vihanneksia ja kokojyvituotteita. Pitkalle prosessoituja raaka-aineita
ja ruokia tulisi valttid. Rasvan tulisi olla pehmeda tyydyttyneen rasvan sijaan. Laatua
tarkkaillessa kannattaa keskittyd varsinkin usein tarjottaviin tuotteisiin tai valmistusme-
netelmiin, jolloin saadaan pienelldi muutoksella aikaan suurin etu. (Sosiaali- ja terveys-

ministerié 2010, 51-53; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2011e)

Rasvaa kidytetddn ruoanlaitossa ja leivonnassa antamaan makua, mehevyytti, rakennetta
ja parantamaan sailyvyyttd. Runsasrasvaisia valmistusmenetelmia ovat uppopaistaminen
eli friteeraus, paistaminen seki confit- menetelma, jossa liha kypsennetdin hiljalleen
omassa rasvassa. (Parkkinen 2010, 178—184.) Edelld mainittujen runsasrasvaisten val-
mistusmenetelmien lisiksi ruuanvalmistuksessa tulisi valttaa kerman, smetanan ja ras-

vaisten juustojen lisdystd (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2010, 8-9).

Ruokien valmistuksessa tulisi suosia viharasvaisia kypsennysmenetelmia, jolloin ruoasta
saatava energian maird pysyy kohtuullisena. Ravintolakeittiéille suunnatuissa laitteissa
on nykyain monia toimintoja, jotka mahdollistavat erilaisia valmistustapoja. Uuneissa
on usein hoyry-, héyrypaisto- ja paistotoiminnot kiertoilmalla sekd mahdollisesti sula-
tus, haudutus, matalalimpokypsennys, grillaus seka lamp6siilytys. (Metos 2011.) Uuni-
en ominaisuuksien avulla voidaan esimerkiksi rasvassa paistamisen sijaan paahtaa, jol-
loin rasvanmaira olennaisesti vihenee. Haudutettavissa ruoissa ei tarvitse kayttaa paljoa
rasvaa, ja maku ehtii irrota juureksista ja mausteista pitkaian kypsennettiessia. Hoyryt-
timinen on hyvi tapa kypsentai kasvikset, juurekset, perunat ja pastat. (Ravitsemuste-

rapeuttien yhdistys ry 2010.)

Ruoanvalmistuksessa suolaa lisitdan antamaan makua. Jos reseptissa ei ole maaritelty
suolan tarkkaa mairad, ruoanvalmistaja maustaa helposti ruoan oman makumieltymyk-
siensd mukaan. Vihisuolaiseen ruokaan oppii totuttelemalla, joten suolaa tulisi karsia
ruuasta vahitellen. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2009.) Happamuus ruuassa saa
suolan maistumaan voimakkaammin, joten esimerkiksi sitrtuunamehun lisidaminen ruo-
kaan vihentda suolan tarvetta. Makua voidaan lisita myos kayttamalld mausteita, yrtteja
tai suolattomia yrttiseoksia. Suolaisia liemikuutioita ei tarvitse kayttaa, jos kastikkeisiin

ja patoihin kiytetddn juureksia ja mausteita makua tuomaan. (Sydanliitto 2011c.)
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Vitamiinien osalta rasvaliukoiset vitamiinit kirsivat vahemman kypsentimisestd kuin
vesiliukoiset, joiden havikki on jopa 30-50 %. Kypsennysmenetelmisti paras vitamiini-
en seki kivenndisaineiden sdilymisen kannalta on hoyryttiminen tai keittiminen pienes-
sd nestemadrissi, jolloin niiden veteen liukeneminen on vihiisti. Kypsennysajalla on
merkitystd etenkin vitamiineille, jotka kérsivat pitkistd kypsennysajoista. Verrattuna
vitamiineihin, kivennéisaineet kestavat erilaisia valmistustapoja hyvin. Ravintoaineiden
sailymisen kannalta kasvikset, hedelmit ja marjat kannattaa syoda raakana ja kasittele-

miattomina. (Haglund, ym. 2010, 15-21, 49-88.)

3.3 Ravintolassa ruokailu

Ravintolassa ruokailua on tutkittu ruokien ravintosisillén suhteen ja on pyritty selvit-
tamaian mita ravintolaruoka sisiltdd. Monien tutkimuksien taustalla on halu tietad mita
asiakkaat tahtovat ja odottavat, jotta ravintolan palveluita voitaisiin kehittdd. Ravintola-
ruoka mielletddn usein paremmaksi ruoaksi eikd ravintolassa ruokaillessa tirkeimpina
kriteerind valttaimitta ole ruokien terveellisyys. Se nakyy valmistustavoissa tai ruokien
tarjonnassa. Tutkimuksissa on huomattu, ettd ruokapalveluita tuottavien tietotaito ja

asenne vaikuttavat sithen, miten terveellisyys yhdistetdan ravintolaruokaan.

Mertasen (2007, 139-156.) viitoskirjassa Ravintolaruoka asiakkaiden, ravintolakeittion
ja ravitsemuksen nidkokulmasta tutkittiin laaja-alaisesti ravintolaruokaa. Ravintolakeitti-
6iden henkil6stén haastattelujen perusteella ravintolaruokaa pidettiin parempana kuin
koti- tai suurtalousruokaa. Ravintolaruoka luokiteltiin juhlaruuaksi, joka on ammattitai-
dolla valmistettua. Ravintolaruuan valmistamisessa hyodynnettiin esivalmisteita ja lait-
teita, joita ei usein kotikeittiGissa kayteta tai voida kayttaa. Haastattelujen perusteella
ravintolakeittion henkil6kunnan mielestd hyva ruoka on hyvin valmistettua, tuoreista
raaka-aineista tehtyd ja moniulotteista. Tutkimuksen mukaan terveellisyys ei ollut erityi-
sen tirked ominaisuus, kun taas raaka-aineiden tuoreus miellettiin terveyden kannalta

tarkedksi.

Raulion ja ym. (2004, 47-51.) tutkimuksen mukaan ravintolassa lounastavien energian-

saanti oli keskimairiisesti suositusten mukaista, noin 1/3 piivittdisestd energiansaannis-
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ta. Kuitenkin ravintolassa nautitussa ruuassa rasvojen ja proteiinin osuudet olivat liian

suuria ja hiilihydraattien osuus liian pieni verrattuna ravitsemussuosituksiin.

Norjalaisessa tutkimuksessa Dietary related risk factors for coronary heart disease
among male cooks Almendingen, Trygg ja Pedersen (1998) tutkivat ravintolassa tyGs-
kentelevia kokkeja, jotka syovit ravintolaruokaa paivittain. He halusivat selvittia, oli-
vatko miespuoliset kokit ruokavaliosta johtuvien sydin- ja verisuonitautien riskiryh-
missd. Tuloksien mukaan tutkittavilla kokeilla oli korkeampi riski sairastua sydédn- ja
verisuonitauteihin kuin muilla norjalaisilla miehilld. Tilannetta pahensi kokkien tupa-
kointi, ylipaino, alhainen fyysinen aktiivisuustaso seki ruokavalio, joka sisilsi paljon

rasvaa ja kolesterolia.

Guilland (2001) tutki Suomen, Rankan sekid Saksan julkisten ruokapalveluiden tuottaji-
en ruokien ravitsemuslaatua ja seurantaa. Guillandin tutkimuksessa ruokapalveluita
tuottavien mielestd tirkeintd ruuassa on maku. Toiseksi ja kolmanneksi tarkeintd oli
ruokatuotteen hygieeninen laatu ja ulkonako. Ruoan ravintosisalto oli vasta neljanneksi

tarkeinta.

Tutkimuksessaan Caterers’ knowledge and attitude towards healthy eating Bull ja Wise
(2000) testasivat terveellisestd ruuasta kiinnostuneiden kokkien kykyd muuttaa ruokien
ravintosisaltoa terveellisempain suuntaan muokkaamalla raaka-aineita seka ruoanval-
mistusmenetelmid. Osa kokeista ei kyennyt muuttamaan reseptej johtuen tiedon puut-
teesta tai heikosta kyvysta suunnitella ruokalistoja. Tutkimukseen osallistuneiden kokki-
en mielestd joidenkin raaka-aineiden vaihtaminen reseptiikassa olisi muuttanut loppu-

tuotetta tai vaikeuttanut ruuan valmistamista.

Mikkelsen, Bruselius-Jensen, Andersen ja Lassen (2005) selvittivit tutkimuksessaan,
onko terveellisyys- ja luomukeskustelu vaikuttanut ruokapalveluita tarjoavien yritysten
ruokiin. Tuloksena oli, ettd yritykset, jotka olivat kiinnostuneita vihreistd arvoista ja
suhtautuivat nithin positiivisesti, tarjosivat useammin terveellisid ruokavaihtoehtoja asi-
akkailleen. Lisiksi tarvittiin tietoa, jotta osattiin laatia tai muuttaa reseptiikkaa terveelli-

sempdin suuntaan ja arvioida ruokien ravintosisaltoa.
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3.4 Ateriarytmi ja vireystila vuoroty6ssi

Ihmisen normaaliin, biologiseen piivirytmiin kuuluu, ettd valoisaan vuorokauden ai-
kaan valvotaan ja 6isin nukutaan. Valveillaoloajan aikana on havaittavissa erilaisia vi-
reystason vaihteluja. Matalimmillaan vireystaso on aamuy6lld ja iltapdivilld. Vuoroty6s-
sd tyOajat vaihtelevat ja vuorokautinen rytmi sekoittuu. Vuorotyon aitheuttamia haittoja
ovat muun muassa nukahtamisvaikeudet, visymys seki sen aitheuttamat vaaratilanteet,
masennus ja vatsavaivat. Jokainen sopeutuu vuorotychon eri tavoin. Vuorotyota teke-
vien ihmisten terveellisten elintapojen edistiminen on oleellista tyon atheuttamien ter-
veysongelmien takia. Ruokavaliolla on merkitysté yksilon terveydentilaan, vireystilaan
sekd unenlaatuun. Vireystilan yllapito vihentia vahinkojen ja tyoturvallisuuden vaaran-
tumisen riskid tyopaikoilla. Jotta tyotehtivista pystytidn suoriutumaan odotetulla taval-
la, on vireystason oltava riittava. Tyoaikaisella ruokailulla voidaan vaikuttaa tyontekijoi-
den jaksamiseen luomalla mahdollisuus ruokailla terveellisesti ja riittdvin usein. (Parti-

nen 2010a-b; Laitinen 2004.)

Euroopan ty6terveys- ja tyoturvallisuusviraston (2012) mukaan ravintola-alan tyonteki-
jan tyoterveyden ja -turvallisuuden kannalta on huomioitava, etta tyé on kiireista, hen-
kisesti ja fyysisesti kuormittavaa palveluty6ti. Ravintola-alalla vaihtelevat tyGajat, vii-

konloppu- ja yotyo ja tyon kausiluonteisuus vaikuttavat henkiseen kuormitukseen.

Tyoterveysladkari Miettisen (2008, 113—-116.) mukaan 25-75 % vuoroty6ta tekevisti
karsii ruoansulatusongelmista. My6s tapaturmariski on vuorotyontekijoilla korkeampi,
johtuen vasymyksestid, suorituskyvyn ailahteluista ja aineenvathdunnallisista syistd. Oi-
keanlaisilla ruokavalinnoilla voidaan vaikuttaa vuorotyon luomiin haasteisiin ja pyrkia

viahentdmain niita haittoja (Ruokatieto 2011).

Jos aterioiden aikavili kasvaa liialliseksi, nilkdisend saattaa ahmia ruokaa nopeasti ja
litan suuria annoksia. Etenkin vuorotyossa kohtuulliset annoskoot ovat suositeltavia,
silld ruoansulatus ei ilta- ja yoaikaan ole yhta tehokas kuin paivalld. Visymyksen tunnet-
ta vahvistaa raskas lounas, joka sisiltdd nopeasti imeytyvia hiilihydraatteja ja vihin kui-
tuja. Vaikka raskas ruoka vasyttaa iltapaivalla, raskas iltapala vaikeuttaa unensaantia illal-

la. Iltapaivin vireystason sailyttimisen ja illalla nukahtamisen kannalta parasta olisi ke-
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vyt, kuitupitoinen ja hitaista hiilihydraateista koostuva ruokavalio. Kofeiinia sisiltdvit
juomat piristavit, mutta niiden nauttimisessa tulisi muistaa kohtuus. Esimerkiksi kahvia
tulisi nauttia mieluummin tyovuoron alussa kuin lopussa, jos tyGvuoron paatyttya on

aikomus menni nukkumaan. (Ty6terveyslaitos 2011; Partinen 2010b.)

Ruokailu- ja tyokulttuurin muutoksista seka haasteista kertoo Ovaskaisen, Reinivuon,
Tapanaisen, Hannilan, Korhosen sekd Pekkalan (2006) tutkimus Snacks as an element
of energy intake and food consumption, jossa selvitettiin suomalaisten ateriarytmia se-
ka ruokavalintoja Finravinto 2002- tutkimuksesta saatujen tietojen perusteella. Heiddn
tutkimuksessaan ateriat jaoteltiin pasaterioiksi, joita olivat aamupala, lounas ja paivalli-
nen, seki vilipaloiksi, joita olivat kaikki muu syominen ja juominen. Tutkimuksessa
selvisi, ettd suomalaisten ateriarytmi on muuttunut epasdannollisemmaksi 1980-luvusta.
Paaaterioista saadaan kuitenkin edelleen eniten paivittiisestd energiasta. Miehet saivat
tutkimuksen mukaan vilipaloista 19 % piivittiisestd energiasta ja naiset 24 %. Yli puo-
let vastaajista nautti vilipaloina kahvia, teetd, maitotuotteita, leipad, vettd, makeisia, li-
haa tai kalaa, makeita leipomotuotteita sekd hedelmii ja vihanneksia. Tutkimuksessa
huomattiin, ettd raskasta ruumiillista tyotd tekevit nuoret naiset sekd miehet soivit
enemmain valipaloja muihin verrattuna. Vilipalojen nauttiminen oli yleisempad Etela-
Suomessa kuin muualla maassa. Mahdollisina syini vilipalojen suosimiseen tutkimuk-
sessa nimettiin taloudelliset tekijit, energiantarve ja ajankaytto. Valipalat sisélsivat tut-
kimuksen mukaan enemmin energiaa ja vahemman vitamiineja seka kivennaisaineita
kuin padateriat. Tdstd johtuen paidateriapainotteisella ruokavaliolla ravitsemussuosituk-

set toteutuvat paremmin.

Nevanperin, Korkiakankaan ja Laitisen (2011) mukaan stressi, pitkit ateriavalit seké
epaterveellinen ruoka atheuttavat niin sanottua impulsiivista syOmisté ja tunnesyomista.
Impulsiiviseen syomiseen kuuluu tunne siitd, ettd syomisti ei haluaisi lopettaa eikd kyl-
liisyyden oloa tunne. Halun voi herittda ruoan nakeminen tai vain sen tuoksu. Tun-
nesyominen liittyy yleensi stressin lievittimiseen. Tutkimusten mukaan se voi olla toi-
saalta runsasenergisten, sokeri- ja rasvapitoisten tuotteiden syOmisté tai ruuan syOmatta
jattamistd. Almendingen ym (1998) paittelivit tutkimuksessaan, ettd kokkien impulsii-
vinen syominen sekd napostelu johtivat suureen ylimaariisen energiamairin saantiin ja

pitkalla aikavalilla ylipainoon sekd sydan- ja verisuonitautiriskin kohoamiseen.
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Terveellisten elimintapojen noudattaminen on Nevanperin, Korkiakankaan ja Laitisen
(2011) mukaan tietoinen valinta. Ty6ssa vasyminen, stressi sekd voimavarojen puute
voi aiheuttaa repsahduksia, jolloin annetaan helpommin mieliteoille periksi. Hanka-
lammaksi ruokailutottumuksien muuttamisen ja niissi pysymisen tekee se, ettd univaje
lisd4 ruokahalua. Viairinlaiset ruokavalinnat heikentivit nukahtamista sekd unenlaatua,

joka aiheuttaa univajetta ja vasymysti. Tastd syntyy ikdvd noidankeha.
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4 Tutkimus ravintolan henkilokunnan lounasruoasta

Tissi tutkimuksessa selvitettiin ravintolan henkil6kunnan lounasruoan terveellisyytta.
Léahtokohtana oli ajatus terveellisen, ravitsemussuosituksia vastaavan ruuan positiivisis-
ta vaikutuksista jaksamiseen ja vireystilaan. Tutkimus oli laadullinen ja toteutettiin kah-
della perikkiiselld viikolla, 16. — 22.5. ja 23. — 29.5.2011. Ensimmidiselld viikolla selvitet-
tiin henkil6kunnan normaalin lounasruoan ravintosisalto ja viikon lopulla henkilokunta
vastasi henkil6kunnan ruokailua koskevaan kyselyyn. Tutkimuksen toiselle viikolle
henkil6kunnalle suunniteltiin ravitsemussuositukset tayttivai lounasruokaa ja heille
kerrottiin edellisen viitkon lounasruoan ravintosisaltd. Ravitsemussuositusten mukaisen
vitkon loppupuolella henkilokunta vastasi ravitsemussuositusten mukaista lounasruo-
kailua koskevaan kyselyyn. (Kuvio 3.) Tutkimuskohteena oli helsinkildinen a la carte- ja
lounasravintola. Tyontekijoitd ravintolassa oli tutkimuksen aikana 31 henkil6d, joista
salissa tyoskenteli 17 henkil6a ja keittiossa 14 henkil6a. Tyontekijoista naisia oli 24 ja
miehid 7. Tutkimuskohteen taustatietoja hankittiin haastattelemalla ravintolan keittio-

paillikko6a ja havainnoimalla ruokailua.

Normaali henkilokunnan Ravitsemussuositusten mukainen
ruokailu, 1 viikkko henkil6kunnan ruokailu, 1 viikko
Kysel
Kysely . yoey .
, . . e | ravitsem i-
el Normaalin ruokailun ravitsemussisillon | fVIESEMUSSUOS
S ] : : tusten
. — i | henkilbkunnan tuloksien julkaiseminen
Ravitsemussisillon analysointi mukaisesta
normaalista henkilokunnan ruuasta fuuasta . o o I -
. RN Ravitsemussuosituksista informointi sekd
reseptiikan avulla Jamix-ohjelmalla - . . '
ohjeistus lautasmallin mukaisen aterian
koostamiseen

Kuvio 3. Tutkimuksen toteutus

Tutkimuksen tavoitteena oli laatia kehitysehdotuksia, joilla voidaan muuttaa henkil-
kunnan ruokaa ravitsemussuosituksia ja henkilokunnan odotuksia vastaaviksi. Tutki-
muksen avulla haluttiin myG6s kertoa henkil6kunnalle terveellisen ruoan valmistamises-

ta, ruokien valinnasta ja ateriarytmin merkityksesta.
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Tutkimuksessa kaytettiin kahta menetelmai: ravintoarvojen analyysié ja kyselyd. Ravin-
toarvojen analysointi tehtiin ammattikeittiolle suunnitellulla Jamix-ohjelmalla, jonka
avulla saadaan selville esimerkiksi reseptien, annoksien ja ruokalistojen ravintosisillot.
Ohjelma hakee ravintoarvotiedot Terveyden- ja hyvinvoinninlaitoksen yllipitamasta
elintarvikkeiden koostumustietopankista, Finelistd. (Jamix 2011.) Ohjelman avulla las-
kettiin henkil6kunnan viitkon lounasruokien keskiméariinen ravintosisalto ja suunnitel-

tiin ravitsemussuosituksia vastaava ruokalista viikoksi.

Kyselyita oli tutkimuksessa kaksi. Ensimmainen kysely koski henkilokunnan normaalia
lounasruokaa ja ruokailutottumuksia (Liite 2.). Toinen kysely koski ravitsemussuosituk-
sien mukaista lounasta ja sen vaikutuksia (Liite 3.). Kyselyjen avulla haluttiin saada tar-
kempaa tietoa henkil6kunnan ruokailutavoista, sekd lounasruokailusta ettd tyGpaikalla
aterioinnista. Tutkimuksessa kéytettiin kyselya, koska se on tutkimusmuotona nopea
eikd vaadi vastaajalta niin paljoa sitoutumista kuin esimerkiksi haastattelu (Tuomi &
Sarajirvi 2009, 72—74). Lomakekyselyssd kysymykset pystyttiin méarittelemaén tarkasti
ja saamaan vain olennainen tieto laajasta aitheesta (Alasuutari 2011, 50-51). Vastaajat

pystyivat tiyttiméan kyselyn tyopdivin aikana, silloin kun aikaa 16ytyi.

Ravintolan henkilokunnan ruokaa valmistettiin sekaravintoa kayttéville ja kasvisruokai-
lijoille. Kaikki kasvisruokailijat s6ivat kalaa. Ruokatuotteet tehtiin paaasiallisesti alusta
loppuun itse. Arkisin henkilokunnan ruoka oli usein samaa, kuin mitd lounasasiakkaille
oli tarjottu kotiruokatyyppisenid vaihtoehtona. Lounasta ei asiakkaille myyty vuoden
ympari. Kun lounasasiakkaita ei ollut, tehtiin henkilékunnan ruoka erikseen. Erilaisista
tilaisuuksista ylijddneet ruuat pyrittiin hydédyntimaian henkilékunnan ruokailussa. Ravin-
tolassa tilattiin henkil6kunnalle jogurttia, leipaa, leikkeleitd, juustoa, vihanneksia seka
hedelmii, joita sai tyOpéivan aitkana ottaa vapaasti. Henkilokunta sai myos halutessaan
nauttia suodatin- ja espressokahvia, mehuja, virvoitusjuomia, soodaa ja kivenniisvetta.
Lounasaikaan tarjolla oli lampiman ruuan lisaksi salaattia. Juomat ja leivit jokainen sai
itse hakea kylmioista. Jalkiruokaa tarjoiltiin joitakin kertoja viitkossa. Ravintolassa hen-
kil6kunnalle valmistettiin satunnaisesti iltapalaa ja sunnuntaisin aamupalaa. Henkilo-
kunta tuli porrastetusti toihin. Keittion aamuvuorot alkoivat yleensa kello 7-9, valivuo-
rot kello 12 ja iltavuorot kello 16. Salin aamuvuorot alkoivat yleensa kello 11, valivuo-

rot kello 12 ja iltavuorot kello 16—17. Henkil6kunnan ruoka tarjoiltiin noin kello 15.
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Varsinaisia lampo- tai kylmasailytystiloja ei lounasruoalle ollut. Limmin ruoka tarjoiltiin
poydalti, jossa oli limpdlamput, ja muut ruoat olivat huoneenlimmaéssa. Ruokia varat-
tiin myos kylmioon, josta ruoka-ajan jilkeen pystyi hakemaan itselleen ruokaa. Henki-
l6kunnalle e1 ollut ruokailutilaa ja ruokailu tapahtui usein tyon ohessa seisaaltaan. Mikili

asiakkaita el ollut ruoka-aikaan, sai henkilokunta ruokailla salissa.

4.1 Ravintosisillon selvittiminen ja ruokalistojen luominen Jamix-ohjelmalla

Tutkimuksen ensimmainen vaihe oli selvittid Jamix-ohjelman avulla henkil6kunnan
normaalin lounasruoan ravintosisilto ja suunnitella ravitsemussuosituksien mukainen
lounasruokalista viikoksi (Liite 4, 5.) Henkilokunnan normaalin ruokailun reseptiikka
saatiin tutkittavasta ravintolasta. Ravitsemussuositusten mukaiselle viikolle reseptiikka

laadittiin itse.

Ohjelmaan syotettiin reseptien raaka-aineet, kayttopainot ja mahdollinen hivikki (Liite

0.). Kayttopaino tarkoittaa raaka-aineen ruuanvalmistuksessa kaytettyd osuutta. Havikki
kuvaa sitd osuutta raaka-aineesta tai valmiista tuotteesta, joka jaa pois. Havikki kirjattiin
hivikkiprosenteilla. Raaka-aineille valittiin erilaisia valmistusasteita, kuten kypsi, keitet-

ty, kuorittu, lohkottu tai raastettu.

Kun raaka-aineet, kiyttopainot ja hivikit oli syGtetty ohjelmaan, saatiin selville ruuan
kokonaispaino. Tamin jalkeen reseptiin maariteltiin annospaino ja reseptista saatava
annosmaird. Tutkimuksessa kiytetyt annospainot olivat joukkoruokailun Sydinmerkki-
aterioissa kaytettyja maaria. (Kuvio 4.) Reseptia voitiin muuttaa, esimerkiksi lisiamalla
jokin raaka-aine annospainoon vaikuttamatta: vain raaka-aineiden prosentuaalinen
osuus muuttui. Reseptit voitiin my6s laskea halutulle henkilémairalle muuttamalla re-
septistd saatavien annoksien maaria, jolloin raaka-aineiden kayttépaino kasvoi prosen-
tuaalisen osuuden pysyessi samana. Ravintoarvot ja energian jakautuminen voitiin méa-
rittad halutulle annospainolle, koko reseptille tai sataa grammaa kohden. Sadan gram-
man vertailukohtaa kaytetadn esimerkiksi ravintosisaltoselvityksissa, jolloin erilaisten

tuotteiden toisiinsa vertaaminen onnistuu helpommin.
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Keitto 400 ¢
Laatikkoruoka 300 ¢
Padruokakastike 150 ¢
Kappaleruoka + kastike 120+ 50 ¢
Kappaleruoka 170 ¢
Lisikeperuna 150 ¢
Lisikepasta 120 ¢
Leipi 30—60 g
Levite 5-10 g
Rasvaton maito/piimi 170 ¢
Tuoresalaatti/kasvikset 150-200 ¢
Oljypohjainen salaattikastike 15 ¢

Kuvio 4. Ruokien suunnittelussa kaytetyt annospainot (Sosiaali- ja terveysministerio

2010, 3940, 44.)

Reseptien avulla koottiin erilaisia aterioita. Ateria koostettiin esimerkiksi perunamuusis-
ta (150g), kastikkeesta (50g), lihamurekkeesta (120g) ja kasvislisikkeesta (150-200g).
Aterialle lisattiin my0s yksittdisia raaka-aineita, kuten rasvatonta maitoa (170g) tai mar-
gariinia (5¢) ja leipaa (30g). Ateriakokonaisuuksia luotiin yksi joka piivalle, maanantaista

sunnuntaihin, seka kasvisruokailijoille ettd sekaravinnon kayttijille.

Viikon kestdvistd ruokalistasta voitiin selvittdd seki resepti- ettd ateriakohtaiset ravinto-
arvot ja energian jakautuminen ja niitd voitiin verrata ravitsemussuosituksiin. Ravitse-
mussuosituksissa todetaan, ettd suositusten tulee toteutua pitkalld aikavalilla. Sen vuoksi
tutkimuksessa kaytettiin yksittdisten paivien sijaan vitkon seurantajaksoa. Ravitsemus-
suosituksien vertailukohtana oli 18—60 -vuotiaiden naisten ja miesten suositus. Aktii-
visuustasokerroin (PAL) oli tutkimuksessa 1,6, koska ravintola-alan ty6 on fyysisesti

vaativaa, ruumiillista tyota.

Henkil6kunnan normaalin lounasruoan ravintosisallon selvittiminen alkoi reseptien ja
annospainojen syottamiselld ohjelmaan. Resepteistd koottiin aterioita, aterioista ruoka-
lista. Ateriakokonaisuudet koottiin lautasmallin mukaan. Viikon ruokalistan ravintosi-

saltod ja energianjakautumista verrattiin ravitsemussuosituksiin.
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Ravitsemussuositusten mukaisen ruuan suunnittelussa viikon ruokien keskimairaisten
ravintosisaltojen tuli vastata ravitsemussuosituksissa annettuja arvoja. Suunnittelu aloi-
tettiin luomalla alustava reseptiikka. Reseptien avulla koottiin lautasmallin mukaisia
aterioita vitkon joka piiville. Viikon ruokalistasta laskettiin ravintoarvot sekd energian
jakautuminen ja verrattiin niitd ravitsemussuosituksiin. Mikdli saadut tulokset eivit vas-
tanneet suosituksissa annettuja arvoja, muutettiin kiytettyjd raaka-aineita, valmistusta-

poja tai ateriakokonaisuuksia.

4.2 Kyselyt normaalista ja ravitsemussuosituksien mukaisesta lounaasta

Tutkimuksessa kyselyjen avulla haluttiin selvittdd henkilokunnan mielipiteitd heille
normaalisti tarjottavasta lounaasta ja ravitsemussuosituksien mukaisesta lounaasta. Ky-
selyjen avulla pyrittiin myOs saamaan tietoa henkil6kunnan ruokailutavoista, lounasruu-
an kehittdmisesti ja ravitsemussuosituksen mukaisen lounasruuan vaikutuksista. Kyse-
lyiden kohderyhmina olivat ravintolan vakituiset sekd osa-aikaiset tyontekijat, jotka
olivat kyseisten viikkojen aikana t6issd. Kyselylomakkeissa oli avoimia kysymyksia seka

viittamia. Lisdksi kysyttiin vastaajan taustatietoja.

Ensimmiisen viikon kyselyn alussa oli taustatietokysymyksid, joilla selvitettiin vastaajan
sukupuoli, tydnkuva, tyosuhteen kesto seka ruokavalio. Kyselyssa selvitettiin tyonteki-
jan ruokailutottumuksia. Vastaajan tuli listata vilipaloja seké juomia, joita tyGvuoron
aikana nauttii. Lisaksi piti listata syitd, miksi syo valipaloja. Lounasruokailua koskevissa
kysymyksissd tiedusteltiin, valitsiko ruokia lautasmallin mukaan, ja miti syiti oli, jos
mallia ei kayttanyt. Kyselylomakkeessa oli henkilokunnan ruokailua, sen jirjestamista,
seké ruokatuotteita koskevia vaitteitd, joihin vastattiin asteikolla 1- 5, (1= tdysin eri
mieltd, 5=tdysin samaa mieltd). Kyselylomakkeen lopussa avoimissa kysymyksessa tie-
dusteltiin, millaisia vaikutuksia ruokailulla on ollut vastaajan vireystilaan, ja miten hinen

mielestain henkildkunnan ruokailua tulisi kehittaa.

Toisen viikon kyselyssa oli alussa samat taustatietokysymykset. Lomakkeessa oli en-
simmadisen kyselyn kaltaisia vaittamia ruokailusta, sen jarjestimisestd, sekd ruokatuot-

teista. Arviointiin kaytettiin samaa asteikkoa kuin ensimmaisessa kyselyssd. Avoimissa

28



kysymyksissi tuli verrata normaalia ruokailua ravitsemussuositusten mukaiseen ruokai-
luun. Lisiksi vastaajan tuli arvioida, oliko ravitsemussuositusten mukaisen ruuan naut-
timinen vaikuttanut valipalojen syontiin tai naposteluun tyoaikana. Lopuksi kyselyssa
haluttiin tietad kolme tirkeinti asiaa, joiden vastaajan mielesta tulisi tyopaikkaruokailus-

sa toteutua.

4.3 ‘Tutkimuksen toteuttaminen ravintolassa

Ravintolan henkil6kuntaa informoitiin tutkimuksesta ennakkoon annetulla kirjallisella
viestilld, joka sijoitettiin henkil6kunnan nahtaville. Viestissa kerrottiin tulevasta tutki-
muksesta, sen taustasta ja tavoitteista, seké aikataulusta. Viestissa selostettiin, milla ta-

voin henkil6sté voi osallistua tutkimukseen ja mitd hyotyja silld voidaan saada aikaan.

Ensimmiisen viikon ajalta ravintolan keitti6 oli etukiteen toimittanut reseptiikan, jonka
perusteella normaalin henkil6kuntaruuan ravintosisilto laskettiin. Henkiloston tehtidva-
né oli silla viikolla ruokailla normaalisti ja vastata kyselyyn, joka toimitettiin ravintolaan
vitkon loppupuolella. Vastausaikaa kyselyssa oli viikko. Vastaukset suljettiin kirjekuoriin

ja niita sailytettiin kassakaapissa vastausten kerdamiseen asti.

Ravitsemussuositusten mukaista viikkoa varten keittiéon toimitettiin reseptiikka henki-
l6kunnan ruuista ja raaka-aineiden tilauslista. Keittiolle annettiin ohjeistus ruokailun

jarjestimisestd. Ohjeistuksen avulla haluttiin painottaa, ettd pairuuan, salaattien, leipien,
levitteiden seké juomien tulee olla tarjolla ja helposti otettavissa. Lisaksi ruokien kylma-

nd ja lampimana sailyttimiseen tulisi kiinnittada huomiota.

Henkil6kuntaa tiedotettiin siitd, kuinka ruokaa tulisi valita lautasmallin mukaisesti, ja
minkd vuoksi lautasmallin mukaan kannattaa sy6dd. Samalla tutkimuksen ensimmaiisen
viikon lounasruoan ravintosisalto julkaistiin henkilokunnalle. Kysely ravitsemus-
suositusten mukaisesta ruokailusta toimitettiin ravintolaan viikon loppupuolella. Vasta-
usaikaa oli vitkko. Vastaukset suljettiin kirjekuoriin ja niitd sailytettiin kassakaapissa vas-

tausten keraimiseen asti.
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5 Tulokset

Tutkimustuloksista esitellidn ensin henkil6kunnan normaalin ja ravitsemussuositusten
mukaisen lounasruoan ravintosisiltd. Tulokset esitellddn vertaillen normaalin ja ravit-
semussuositusten mukaisen lounaan ravintosisaltod. Lisdksi ravintosisiltojen tuloksien
yhteydessa kerrotaan ravitsemussuosituksissa annetut arvot. Seka- ja kasvisruokavaliota
kayttavien lounasruokien ravintosisalto erosi toisistaan ja tulokset esitelldan erikseen.

Lounasruokien ravintosisiltojen jilkeen esitellddn kyselyiden tulokset viikkokohtaisesti.

5.1 Sekaravintoa kiyttidvien ruoan ravintosisilté

Normaalista lounasruoasta saatu energiamaira oli 940 kcal. Ravitsemussuositusten mu-
kaan suunnitellun lounasruuan energiamairi oli 740 kcal. Ravitsemussuositusten mu-
kaan paivittdisestd energiantarpeesta lounaalla tulee saada noin kolmannes paivittiisesta
energiantarpeesta. Naisilla lounaasta saatava energia tulee olla noin 740-760 kcal ja
miehilld 950-990 kcal (Taulukko 1, s. 5). Normaalin lounasruoan energiamairi vastaa

miesten suositeltua energiatarvetta, mutta on naisille noin 200 kcal liikaa.

Normaalin lounasruoan energiasta hiilihydraattien osuus oli 36E %, proteiinien 14E %
ja rasvojen 50E % (Kuvio 5.). Ravitsemussuositusten mukaisen lounaan energiasta hii-
lihydraattien osuus oli 50E %, proteiinien 20E % ja rasvojen 31E %. Ravitsemus-
suositusten mukaan pdivittdisestd energiasta 50—60E % tulee saada hiilihydraateista, 10—
20E % proteiineista ja 25-35E % rasvoista (Kuvio 1. s.6). Suurin osa normaalin lou-
nasruuan energiasta tulee rasvasta, ei hiilihydraateista, mutta proteiinien méard on suo-
situsten mukainen. Ravitsemussuositusten mukaan suunnitellun lounaan hiilihydraatti-

en maird on suosituksen alarajalla ja proteiinien méari ylarajalla.
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Hiilihydraatit
36E %0

Kuvio 5. Henkil6kunnan normaalin lounasruoan energian jakautuminen, sekaravinto

Ravitsemussuosituksissa on mairitelty rasvan laatua koskevia ohjeita. Tyydyttyneiden
rasvahappojen osuus tulisi olla 10 E %, kertatyydyttymattomien 10-15 E % ja moni-
tyydyttymittomien 5-10 E %. Ravinnon rasvan ravitsemuksellinen laatu on sitd parem-
pi, mitd vihemman se sisaltda tyydyttyneita rasvahappoja. Tutkimuksessa selvisi, ettd
normaali lounasruoka sisilsi 23 E % tyydyttyneité rasvoja, kertatyydyttymittomid 15 E
% ja monityydyttymattomid 5 %. Tyydyttyneiden rasvojen osuus on suosituksiin nih-
den liian korkea. Kerta- ja monityydyttymattomien rasvahappojen osuus taytti suosi-
tukset. Ravitsemussuositusten mukaan suunnitellun lounaan rasvahapoista tyydyttyneitd

oli 6 E %, kertatyydyttymattomia 12 E % ja monityydyttymattomid 7 E %.

Tutkimuksessa huomioitiin kivenniisaineista kalsium ja rauta, vitamiineista C- ja D-
vitamiini ja tiamiini. My6s kuidun ja suolan méira oli mukana tutkimuksessa. Luvun
lopussa olevassa taulukossa (Taulukko 4.) on koottu kyseisten aineiden saanti normaa-
lista ja ravitsemussuositusten mukaisesta lounasruoasta. Taulukosta selvidd myos ravit-

semussuosituksissa annetut arvot.

Ravitsemussuosituksissa suolan saantisuositus on naisilla 2 g ja miehilld 2,3g. Ravitse-
mussuositusten mukaan suunnitellussa henkilokunnan ruoassa suolan miiri oli 1,9 g.
Normaali henkilokunnan ruoka sisilsi 5,6 g suolaa, joka vastaa noin teelusikallista. Se
ylittdd suosituksen 2,5-3-kertaisesti. Kuitua tulee saada lounaalla 8-12 g. Seki ravitse-

mussuositusten mukainen ettd normaali lounasruoka sisilsi suositeltavan mairian kui-

tua. Mikali normaalin lounasruoan aikana ei nautittu leipia, jai kuidun maari 6,1 g:an ja
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talléin suositus ei toteutunut. Kuidun suositus tiyttyi ravitsemussuositusten mukaisella

viikolla, vaikka leipai ei olisi lounaalla nauttinut.

Kivenniisaineista normaalista lounaasta saatiin kalsiumia 389 mg ja rautaa 5,5 mg. Ra-
vitsemussuositusten mukaisella viikolla kalsiumin maari oli hieman alhaisempi, 366,2
mg. Raudan osuus oli hieman korkeampi, 6 mg. Molemmissa tapauksissa ravitsemus-
suositukset tayttyvat. Suosituksissa kalsiumin saantisuositus on 266,7 mg. Rautaa tulisi
naisten saada 5 mg ja miesten 3 mg. Jos lounasruualla ei juotu maitoa, jai kalsiumin
saanti lilan vihaiseksi sekd normaalissa lounaassa ettd ravitsemussuositusten mukaises-
sakin. Leivin pois jittiminen vahensi kuidun saantia, mutta vaikutti myos raudan saan-
tiin. Mikali leipaa ei syoty, jai raudan saanti vajaaksi sekd normaalissa ruokailussa etté

ravitsemussuositusten mukaisessa ruokailussa.

Henkilokunnan normaali lounasruoka sisilsi D-vitamiinia 1,7 pug. Suositusten mukaan
D-vitamiinia tulisi saada lounaalla 2,5 pg. Suositusten mukaisella viikolla D-vitamiinin
saanti oli 2,7 pg. Suositus C-vitamiinille on 25 mg ja tiamiinille naisilla 0,4 mg ja miehil-
le 0,5 mg. Normaali henkil6kunnan ruoka sisilsi C-vitamiinia 24,2 mg ja tiamiinia

0,45 mg. Ravitsemussuositusten mukaisella viikolla C-vitamiinin saanti oli 82 mg, joka
ylittdd hieman paivittdisen tarpeen. Tiamiinia ruoka sisilsi 0,47 mg. Molemmilla viikoilla

naisten tiamiinitarve tdyttyi, mutta miesten tarve jii noin 0,03-0,05 mg vajaaksi.

Taulukko 4. Suolan, kuidun ja vitamiinien sekid kivenniisaineiden saanti

. Ravitsemussuositusten
Normaali lounas, . . .
. mukaan suunniteltu | Ravitsemussuositus
sekaravinto ]
lounas, sekaravinto

Suola 568 19g n:2gm:2,3¢g
Kuitu 9,88 139g 812g
Kalsium 389 mg 366,2 mg 266,7 mg
Rauta 5,5mg 6mg n:5mgm:3mg
D-vitamiini 0,6 2,7ug 2,5ug
C-vitamiini 24,2 mg 82mg 25mg
Tiamiini 0,45mg 0,6 mg n:0,4 mg m:0,5mg
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5.2 Kasvisravintoa kiyttivien ruoan ravintosisilto

Normaalista lounasruoasta saatu energiamaira oli 970 kcal ja ravitsemussuositusten
mukaan suunnitellun lounasruuan energiamairi oli 750 kcal. Taulukon 1. mukaisesti
naisten energian tarve on lounaalla noin 740—760 kcal ja miehilld 950—990 kcal (Tau-
lukko 1, s. 5). Normaalin lounasruoan energiamiiri vastaa miesten suositeltua energia-

tarvetta, mutta on naisille noin 200 kcal liikaa.

Energiaravintoaineista saatu energia jakaantui normaalin viikon aikana seuraavasti: hii-
lihydraatit 35E %, proteiinit 13E % ja rasvat 52E % (Kuvio 6.). Suosituksiin verrattuna
proteiinien maird on hyvi, mutta hiilihydraateista saatavan energian tulisi olla 50—60E
% ja rasvoista 25-35E %. Ravitsemussuositusten mukaisella viikolla proteiinien osuus
oli samaa luokkaa kuin aiemmin, 16E %. Hiilihydraateista saatava energia kattoi 53E %

kokonaisenergiasta ja rasvat 31E %.

Hiilihydraatit
35E %

Kuvio 6. Henkilokunnan normaalin lounasruoan energian jakautuminen, kasvisravinto

Rasvan laadun suhteen ravitsemussuositusten mukainen ruoka sisélsi enemmain kerta-
ja monityydyttymattomia rasvahappoja ja vahemmain tyydyttyneitd rasvahappoja. Noz-
maalista ruuasta tyydyttyneiden rasvahappojen osuus oli 22E %, joka on 12 prosent-
tiyksikkoa liian korkea suosituksiin verrattuna. Ravitsemussuositusten mukainen ruoka
sisalsi tyydyttyneita rasvahappoja 5E %. Kerta- ja monityydyttymattomien rasvahappo-

jen suositus toteutui molemmilla viikoilla.
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Suolan saanti oli normaalilla lounaalla keskimairin 5,1 g. Ravitsemussuositusten mukai-
sella lounaalla suolan maira oli 2 g. Suolan saanti tulee olla naisilla 2 g ja miehilla 2,3 g.
Normaalin viikon lounasruoasta saatiin kuitua 10,9 g ja ravitsemussuositukset tayttivas-
td lounaasta 16 g. Mikili normaalin lounasruoan kanssa ei nautittu leipaa, jai kuidun
maari alle suositusten. Mikali leipad syotiin normaalin lounaan yhteydessa, saanti taytti
suositellun 8-12 g. Kuidun saanti tiyttyi ravitsemussuositusten mukaisella lounaalla,
vaikka leipdi ei olisi nautittu. Suolan, kuidun ja vitamiinien sekd kivenniisaineiden
saannit kasvisruoasta on koottu taulukkoon 5, josta selvidd my0s ravitsemussuosituksis-

sa annetut arvot.

Kivenniisaineista kalsiumin ja raudan suositukset tdyttyivit sekd normaalilla ettd ravit-
semussuositusten mukaisella lounaalla. Kalsiumin suositeltava saanti on 266,7 mg.
Normaali lounas sisilsi kalsiumia reilusti, 535,5 mg. Vaikka ruoan kanssa ei olisi nautti-
nut maitoa, olisi suositus tdyttynyt. Ravitsemussuosituksen mukaisella lounaalla kal-
siumia saatiin 378,1 g. Mikali lounaalla ei juonut maitoa, kalsiumin maira jai alle suosi-
tuksen. Raudan suositus on naisilla 5 mg ja miehilli 3 mg. Normaalin viikon aikana
saatiin 5,1 mg rautaa, joka tayttda myOs naisten hieman korkeamman raudan tarpeen
hyvin. Jos leipdd ei nautittu aterialla, jdi raudan saanti alle suosituksen. Ravitsemus-
suositusten mukaisella lounaalla raudan méari oli 6,6 mg, joka vastaa naisilla noin 40

%o:ia paivittiisesta tarpeesta.

Normaalista lounasruuasta saatiin D-vitamiinia 3,25 pg, C-vitamiinia 36,4 mg ja tiamii-
nia 0,5 mg. Suosituksissa annetut arvot tayttyivit ndiden vitamiinien osalta (Taulukko
5.). Ravitsemussuositusten mukaan suunniteltu lounas sisélsi D-vitamiinia 2,86 pg, C-
vitamiinia 272,4 mg ja tiamiinia 0,44 mg. Ravitsemussuositusten mukaisella viikolla C-
vitamiinin paivittdinen tarve tayttyi jo pelkdstian lounasruoasta. Normaalilla viikolla C-

vitamiinia saatiin noin puolet paivittdisesta tarpeesta.
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Taulukko 5. Suolan, kuidun ja vitamiinien sekd kivennidisaineiden saanti

. Ravitsemussuositusten
Normaali lounas, . . .
. mukaan suunniteltu Ravitsemussuositus
kasvisruoka .
lounas, kasvisruoka

Suola 51¢g 2 n:2gm:2,3g
Kuitu 109¢g 15,8g 8-12g
Kalsium 535,5mg 377,9 mg 266,7 mg
Rauta 5,1mg 6,6 mg n:5mgm:3mg
D-vitamiini 3,25ug 3,2ug 2,5ug
C-vitamiini 36,4 mg 72,2 mg 25mg
Tiamiini 0,5mg 0,4mg n:0,4mg m:0,5mg

5.3 Ensimmiisen viikon kysely

Normaalia lounasruokaa koskevaan kyselyyn vastasi 23 henkil6a 31:sta. Heistd 16 oli
naista ja 7 miestd. Vastaajista 15 tyOoskenteli salissa ja 8 keittiossd. Miltei puolet vastaa-
jista oli tyoskennellyt ravintolassa 1-5 vuotta, reilu kolmannes alle vuoden ja loput yli 5
vuotta. Suurin osa vastaajista soi sekaravintoa. Vastaajien joukossa oli muutamia kasvis-

ruokailijoita, jotka s6ivit myOs kalaa.

Kyselyssi selvisi, ettd noin puolet vastaajista ei ruokaillut lautasmallin mukaan. Vasta-
ukset jakaantuivat melko tasaisesti, eikd sukupuolella tai tyotehtivalld ollut vaikutusta
lautasmallin mukaiseen ruokailuun. Syita, miksi lautasmallia ei noudatettu, oli useita.
Kaksi tekijaa nousi selkeinten esiin: lautasmallin mukaisia ruokia ei ole tarjolla ja ruokai-
luun e ole riittavasti aikaa. Vastaajien mukaan toisinaan jotkin ruoat, useimmiten salaa-
tit ja kasvikset, ovat loppuneet. Leipid tai hedelmia ei yleensi ollut tarjolla, vaan ne oli-
vat henkilokunnalle varatussa kylmiossa. Koska ruokailuun ei aina ollut riittavasti aikaa,
ei niitd lahdetty itse hakemaan. Monien vastaajien mukaan ruoka-aikaan taytyi nopeasti
syoda jotakin ja joskus ei ollut aikaa sy6da lautasellista ruokaa. Silloin napattiin vain
jotain vatsantdytteeksi, eikd ruoan laadulla ollut juurikaan merkitystd. Vastaajien mu-
kaan annoskoot olivat usein pienid. Lounasruokailussa suosituin juoma oli vesi. Useat
joivat lounaalla my6s rasvatonta maitoa, kevytmaitoa tai soodaa. Vain harvat ilmoittivat

juovansa limsaa tai mehua lounaalla.
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Kaikki vastaajat ilmoittivat juovansa tyopiivan aikana joko soodaa tai vettd. Nautitut
maarit vaihtelivat parista lasillisesta litroihin. Limsoja ja mehuja juotiin selkedsti har-
vemmin, kuin vettd ja maarit vaihtelivat lasillisesta reiluun puoleen litraan paivissa.
Melkein kaikki vastaajat nauttivat tyopaivin aikana kahvia. Osa suosi espressopohjaisia
kahveja, osa suodatinkahvia, osa molempia. Nautitun kahvin mairi vaihteli yhdestd
kupista vajaaseen kymmeneen kuppiin paivassi. Cappuccinosta tdysmaitoon tehty ver-
sio oli suositumpi kuin rasvattomaan maitoon valmistettu. Juomien kaytossa ei suku-

puolella tai ty6tehtavalld ollut vaikutusta.

Muutamaa poikkeusta lukuun ottamatta kaikki vastaajat ilmoittivat syévinsa paivan
aikana valipaloja. Joidenkin vastaajien mielesta vilipalojen syéminen ja napostelu tar-
koittivat samaa asiaa. Suurin osa kuitenkin ilmoitti syévinsa valipaloja nilkaan, ja viali-
pala merkitsi samalla pientd taukoa. Koska vuorot ovat usein pitkia ja lounasruokailun
ajankohta ei ole aina tyonteon tai ateriarytmin kannalta paras, vastaajat nauttivat vilipa-
loja pitaakseen verensokerin tasaisena ja visymyksen kurissa. Jos vilipaloja el soisi, na-
lin tunne kasvaisi litkaa. Talloin sortuisi helposti mielitekoihin ja ahmisi ruokaa sita
saadessaan. Useat mainitsivat tyon raskauden vaikuttavan ruokailuun ja valipaloihin.
Haluttiin mieluummin useita pienid aterioita kuin yksi raskas. Varsinkin salissa tyosken-
televit kokivat, ettd tyota on helpompi ja mukavampi tehda, kun on hyva ja kyllainen
olo. Kyselyn perusteella suosituimpia valipaloja olivat jogurtit, leivit ja hedelmat. Useis-
sa vastauksissa vilipalojen valintaan vaikutti ”tarjonta”. Télld viitattiin keittiGstd saata-
viin tuotteisiin, kuten tilaisuuksista yli jaaneisiin ruokiin tai ruoanvalmistuksesta ja esi-

valmisteluista syntyneisiin ylimaaraisiin ruokiin.

Vastausten mukaan péaasiallisesti kaikki napostelivat toissa. Naposteluun, kuten vilipa-
lojen syontiinkin, vaikuttivat keittiOstd saatavat tuotteet. Vastauksista kavi ilmi, ettd na-
posteltaviksi kelpasivat kaikenlaiset ruoat, niin suolaiset kuin makeatkin. Osa keittiossa
tyoskentelevisti piti napostelua tydnkuvaan kuuluvana laaduntarkkailuna. Ruokia na-
postellaan pitkin paivaa, koska ei ehdita pysahtya rauhassa ruokailemaan. Samalla erilai-
sia pikkuruokia on usein tarjolla, joten napostelu on tehty helpoksi. Osa vastaajista oli

pistanyt merkille, ettd napostelu tapahtuu helposti ajattelematta, vaikkei syomiseen vilt-
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tamattd olisi tarvetta. Vaikka napostelua haluaisi vilttaa, voi olla, ettd ruoan ottamisen

huomaa vasta siind vaiheessa, kun ruokaa on jo tovin pureskellut.

Kyselykaavakkeessa oli henkilokunnan ruokailua koskevia viitteitd. Viittimiin vastat-
tiin asteikoilla 1-5. Numero 1 tarkoitti, ettd on vaitteen suhteen tiysin eri mieltd, nume-
ro 5, ettd on tdysin samaa mieltd. Mielipiteet ruoan terveellisyydesti olivat jakautuneet
pitkalti kahtia: noin puolet vastanneista oli osittain sitd mieltd, ettd lounasruoka oli ter-
veellistd, noin puolet taas osittain eri mieltd. Ruuan sisiltima suola jakoi mielipiteita.
Puolet salin tyontekijoista oli sitd mieltd, ettd ruuassa on litkaa suolaa, kun taas osa salin
tyontekijoista ja kaikki keittion tyontekijat olivat sitd mieltd, ettd ruoka ei ole liian suo-
laista. Suurin osa oli sitd mielta, ettd ruoka on hyvaa ja siita tulee kyllaiseksi, mutta se ei
ole kovin monipuolista. Ruuan riittivyys jakoi mielipiteitd. Kolmannes salin tyonteki-
joista oli sitd mieltd, ettd ruokaa ei ollut riittdvasti, mutta suurin osa keittion tyonteki-
jOistd oli toista mieltd. Samaa mieltd oltiin siitd, ettd ruokailuun ei ollut varattuna sopi-

vaa paikkaa tai riittavasti aikaa.

Kyselyssi haluttiin selvittda ruokailun vaikutusta vireystilaan. Melkein kaikkien vastaaji-
en mielesta tyévuoron alkamisaika ja kiire vaikuttivat paljon sithen, miten ja milloin
ruokaillaan. Ruokailua pyrittiin ajoittamaan joko tyévuoron loppuun tai alkuun, jolloin
on todennikoisesti eniten atkaa ruokailla. Monet kertoivat tulevansa toihin aiemmin ja
kayttavansd omaa aikaa, jotta saisivat ruokailla rauhassa. Vastaajien mukaan varsinkin
aamu- ja iltavuorot ovat vaikeimpia ateriarytmin kannalta. Aamuvuorossa lounas on
tyovuoron lopussa, eikd aamulla ehditd useinkaan syémain valipaloja. Iltavuorossa lou-
nas on tyovuoron alussa, joten tyovuoron loppupuolella on kova nalki ja vasymys. Kii-
reisend aikana ei valttamattd ehditd syomaéan valipaloja, joten nalkd ehtii monen mieles-
ta kasvaa liian suureksi. Muutamana mainitsi, ettd olisi mukavaa, jos lounasta saisi naut-
tia tyovuoron keskivaiheilla téiden alkamisajasta riippumatta. Toisaalta he totesivat sen
olevan vaikeaa toteuttaa. Muutama koki, etta valipalojen saaminen on muista riippu-

vaista, joten ateriarytmiin ei voi itse vaikuttaa.

Henkil6kunnan mielesta yksi isompia kehityskohteita olisi ruokailupaikan ja -ajan jarjes-
taminen. Ruokatuotteista haluttiin kevyempia vahentimalld kermaa ja voita, sekd moni-

puolisempia vaihtelemalla raaka-aineita. Lisdksi lounasruoalle ja valipaloiksi toivottiin
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hedelmid, marjoja, pahkinditi ja tiysjyvatuotteita. Muutaman mielestd, ettd tutkittavassa

ravintolassa panostettiin ruokailuun jo nyt enemman kuin muissa ravintoloissa.

5.4 Toisen viikon kysely

Ravitsemussuositusten mukaista vitkkoa koskevaan kyselyyn vastasi yhteensd 10 henki-
164 31:std. Heistd 6 oli naisia ja 4 miehid. Vastaajista 5 henkil6a ty6skenteli salissa ja 5
keittiGssd. Yksi vastaaja oli tyOskennellyt tutkittavassa ravintolassa alle vuoden, 6 vas-
taajista 1-5 vuotta ja 3 yli 5 vuotta. Vastaajista yksi oli kasvisruokailija ja loput s6ivit

sekaravintoa.

Tyontekijoiltd kysyttiin, oliko ravitsemussuositusten mukaisella ruokavaliolla ollut vai-
kutusta jaksamiseen verrattuna normaaliin henkil6kunnan ruokaan. Reilu puolet vastaa-
jista oli sitd mieltd, ettd ruokavalion muutoksella ei ollut mitidn vaikutusta. Tatd mieltd
olivat etenkin keittiéssid tyoskentelevit. Heistd suurin osa el huomannut muutoksia jak-
samisessaan. Salin puolella tyoskentelevista osa oli huomannut, ettd nildn tunne pysyi
pidempiédn poissa, olo oli virkedmpi ja vihirasvainen ruoka sai olon tuntumaan kevy-
emmaltd. Vastauksista kavi ilmi sama asia kuin edellisessakin kyselyssa: kiire vaikutti
ruokailuun. Ravitsemussuositusten mukainen ruoka oli mukavaa vaihtelua, mutta riitta-

vin ruokatauon pitiminen olisi vastaajien mielestd vaikuttanut jaksamiseen enemmaén.

Kyselyssi tiedusteltiin, vaikuttiko ravitsemussuositusten mukainen lounas jotenkin na-
posteluun tai valipaloihin. Noin puolet vastaajista el huomannut mitdan eroa naposte-
lun méardssd normaaliin verrattuna. Vastaajat, jotka huomasivat muutoksia napostelus-
sa, havaitsivat napostelun mairan vihentyneen, eiki enai tehnyt mieli mitdan ylimaa-
riistad. Erdan vastaajan mukaan vihidsuolainen ja — rasvainen ruoka aiheutti sen, ettd

mieli teki entistd enemmain suolaisia ja rasvaisia naposteltavia.

Kyselykaavakkeessa oli ravitsemussuositusten mukaista ruokailua koskevia viitteita.
Viittdmiin vastattiin samalla asteikoilla kuin ensimmaisessa kyselyssa. Noin kolmasosa
vastaajista oli sitd mieltd, ettd ravitsemussuositusten mukainen ruoka oli terveellisté ja
monipuolista. Eri mieltd viitteen kanssa oli vain muutama vastaaja. Kolmasosa ei osan-

nut arvioida ruoan terveellisyyttd tai sen monipuolisuutta. Yli puolet vastaajista oli tay-
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sin samaa tal osittain samaa mielta siita, ettd ruoka oli hyvanmakuista. Viite, ettd ravit-
semussuositusten mukainen ruoka oli suolatonta, jakoi mielipiteiti. Noin puolet vastaa-
jista oli sita mieltd, ettd ruoassa oli riittdvasti suolaa ja puolet oli toista mielta. Vastaajat
olivat padosin yhtd mielt siitd, ettd ruokaa oli varattu riittivasti ja siitd tuli kyllaiseksi.
Padosin samaa mielta oltiin my®0s siitd, ettd ruokailuun ei ollut varattuna sopivaa paik-
kaa. Puolet vastaajista oli sita mielta, ettd ruokailuun varattua aikaa ei ollut riittavasti.
Hieman alle puolet ei osannut arvioida, oliko aikaa riittivasti vai ei. Suurin osa vastaajis-

ta tunsi olonsa virkeiksi, eikd tuntenut oloaan vasyneeksi ruokailun jalkeen.

Ravitsemussuositusten mukainen lounasruoka heritti paljon mielipiteitd, puolesta ja
vastaan. Vastaajien mielesta positiivista oli ruoan vaihtelevuus ja monipuolisuus, eten-
kin salaateissa. Toisaalta ruoka koettiin ’kouluruokamaiseksi”, eiki se ollut maultaan
niin hyvaa kuin normaalisti tarjottava ruoka. Erds mainitsi, ettd ruoka maistui aluksi
aika pahalta, silld vahi-suolaiseen ja — rasvaiseen ruokaan kesti hetken tottua. Osa totesi

ruoan olevan pahaa, eikd ravintolassa pitiisi tarjoilla sellaista.

Kyselyssi vastaajien tuli listata niitd asioita, joita lounasruuassa tulisi huomioida. Vasta-
uksissa oli ja yleisid asioita, mutta my6s vastaajien henkil6kohtaisia mieltymyksia. Useat
vastaajat nostivat esiin, ettd ruoan tulisi olla monipuolista ja vaihtelevaa. Ruoan ravit-
semukselliseen laatuun liittyen toivottiin ruokaa, josta saadaan tarvittavat ravintoaineet
ja oikea miird energiaa. Voin, kerman ja suolan kiyttoa tahdottiin vahennettavan. Use-
at mainitsivat, ettd olisi tdrkeda jirjestdd ruokailu niin, ettd olisi sopiva paikka ja riittd-

vistl aikaa ruokailla.
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6 Kehitysehdotukset

Tutkimustulosten perusteella laadittiin kehitysehdotuksia ruokien valmistuksesta, ravin-
tosisilloistd ja ruokailun jirjestimisestid. Ehdotukset esitetdin osa-alueittain. Kehityseh-
dotuksien avulla ruokailua voidaan kehittdd niin, ettd se vastaa sekid ravitsemussuosituk-

sia etta henkilokunnan odotuksia.

Raaka-aineiden valinnasta ja kaytettavista valmistusmenetelmistd vastaa keittio. Koska
suuri osa ruokatuotteista valmistetaan itse, voidaan my6s vaikuttaa paljon sithen, mité,
misté ja miten asioita tehddan. Henkiloston mielesté tirkeimpia seikkoja lounasruoassa
ovat monipuolisuus ja vaihtelevuus, hyvi ravitsemuksellinen laatu ja sopiva energian
saanti. Ravitsemussuosituksien avulla pyritdan takaamaan samoja asioita. Ruokaa val-
mistetaan koko ty6yhteisélle, joten ruokia valmistettaessa tulisi se ottaa huomioon. Ra-
vintolassa henkil6stolle tarjottava ruoka on tyépaikkaruokaa, joten esimerkiksi tarpeet

ja odotukset ovat erilaiset kuin asiakkailla.

Henkil6kunnan normaali lounas sisaltda paljon rasvaa ja tyydyttyneiden rasvahappojen
osuus on selkedsti lilan suuri. Naiset saavat paivittdin noin 200 kcal litkaa energiaa, josta
kertyy neljan pdivin aikana lounaan verran yliméariistd energiaa. Michille lounaasta
saatu energiamaira on sopiva. Ruoanvalmistuksessa raaka-aineiden valinnassa ja val-
mistustavassa tulee huomioida seka rasvan maira ettd laatu. Lihoista kannattaa valita
vahidrasvaisia osia, ja kerman, voin ja rasvaisten juustojen kayttoa tulisi selkeédsti vihen-
tad. Talloin saadaan tyydyttyneiden rasvojen osuus vihenemiin. Tyydyttyneitd rasvoja
kannattaa my6s korvata kayttimalld kerta- ja monityydyttymattomia rasvoja sisdltavia

0ljyja, kuten oliivi- ja rypsioljya.

Juomien suhteen huomiota kannattaa kiinnittda etenkin espressopohjaisten kahvien
kulutukseen. Tdysmaitoon tehdyt erikoiskahvit lisddvit entisestddn energiansaantia ja
tyydyttyneiden rasvahappojen osuutta. Espresson sijaan kannattaa juoda suodatinkah-
via ja vaihtaa tdysmaito rasvattomaan. Olisi hyva huomioida, ettd kahvista saadaan pal-
jon kofeiinia, joka toisaalta piristad, mutta saattaa vaikeuttaa esimerkiksi unensaantia.

Huonosti nukuttu y6 aiheuttaa univajetta. Vasyneeni annetaan helposti periksi mieli-
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teoille ja koetetaan mahdollisesti piristid oloa juomalla kahvia, joka alun perin tilanteen

aiheuttikin.

Rasvojen vihentimisen lisiksi hiilihydraattien osuutta tulee lisitd. Kun kasvislisikkei-
den valmistamisessa suositaan vihirasvaisia valmistusmenetelmia, kuten hoyryttimista,
paahtamista ja keittimistd, tai niitd tarjotaan kypsentimittomind, kasvaa hiilihydraateis-
ta saadun energian osuus. Kasviksista saadaan hiilihydraattien lisiksi my6s kuituja, vi-
tamiineja ja kivennaisaineita. Mitd vihemman kasviksia kisitellaan, sitd paremmin vita-

miinit ja kivenniisaineet sailyvit.

Normaalin lounaan suolan maara ylittda moninkertaisesti suosituksen. Myos osa henki-
l6kunnasta oli sitd mielta, ettd normaali lounasruoka oli liian suolaista. Ravitsemus-
suositusten mukaisessa ruoassa suolan maira oli selkedsti pienempi. Paasaiantoisesti
ruoan mausta pidettiin eika sitd pidetty liian suolattomana. Suolan vihentiminen ruoas-
ta on huomattavasti vaikeampaa kuin sen lisidminen. Jos ruokaan lisittiisiin suosituk-

sen mukaan suolaa, voisi jokainen lisita sitd sen verran kuin tahtoo.

Niilla, jotka eivit lounaalla nauti maitoa ja leipaa, jaa kuidun, raudan ja kalsiumin saanti
heikoksi. Kuituja saadaan lisdd jo aiemmin mainitulla kasvisten lisaykselld. Téysjyvilei-
vin ja rasvattoman maidon tai piiman nauttimisella voidaan helposti lisata kalsiumin ja
kuidun saantia. Vitamiineista D-vitamiinin suositus on yleisesti Suomessa vaikea saa-
vuttaa. Kasvisruokailijat séivat useammin kalaa, joten heilld D-vitamiinin suositus tayt-
tyl, mutta sekaravintoa kayttavilla ei. Maidon jattaminen pois aterialta laskee entisestaian
D-vitamiinin saantia. Tarjoamalla kalaruokia vihintddn pari kertaa viikossa, saadaan D-

vitamiinia selkedsti enemman.

Ravitsemussuosituksien mukaisella ruoalla ei ollut selkedd positiivista vaikutusta vireys-
tilaan. Toisilla ruoka vaikutti niin, ettd olo ei ollut vasynyt vaan virked, mutta toiset ei-
vit huomanneet vaikutusta. Kuitenkin normaali lounasruoka atheutti useammassa vi-

symysta tai vireystilan laskua kuin ravitsemussuositusten mukainen.

Ruokailutapahtumaan ja sen jarjestimiseen liittyvia tirkeimpia kehittimiskohteita olivat

ruoan riittavyys, ruokien tarjonta sekid vaihtelevuus ja monipuolisuus. Jos henkilokun-
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nan ruokaa voitaisiin suunnitella pidemmille aikavilille, kuten kahdeksi viikoksi kerral-
laan, vahentyisi samojen ruokien toistuminen. Henkil6kunnan pairuoka noudattelee
osittain asiakkaille tarjottavaa, paivittdin vaihtuvaa ruokaa. Salaattien ja kasvislisakkei-
den monipuolisuutta tulisi lisité, eiki tarjota vihreiti salaattia useita kertoja viikossa.
Samojen tuotteiden tarjoaminen saattaa vaikuttaa houkuttelevuuteen, jolloin salaattia ei
mielellddn sy6dd. Henkil6kunnalle voitaisiin my6s tiedottaa, mitd ruokia tullaan tarjoa-
maan. Apuna suunnittelussa voitaisiin kayttaa Sydanliiton arkilounaskriteereitd (Liite

2).

Ruokia tulee olla tarjolla riittdvasti niin, ettd voidaan ruokailla lautasmallin mukaan.
Piaruoan osalta lautaselle tulee voida valita neljannes proteiinipitoista ruokaa, kuten
lihaa, kalaa, kanaa, palkokasveja, kananmunaa tai tofua. Kastike voi olla joko erillddn tai
sekoitettuna proteiinipitoisen raaka-aineen kanssa. Puolet lautasesta tulee voida tiyttaa
kasviksilla. Ne voivat olla joko kypsennettyja tai raakoja. Salaattien kastikkeena tulee
kayttdd 6ljypohjaisia, esimerkiksi vinegrette-tyyppisid kastikkeita. Viimeiseen neljannek-
seen tulee tarjota riisia, pastaa tai perunaa. Edelld mainittujen hiilihydraattipitoisten
kasvisten avulla taataan ruoasta saatavien kuitujen, vitamiinien ja kivenniisaineiden
saanti. On jokaisen oma valinta, mita lautaselleen valitsee, mutta on vastuullista toimin-
taa taata muille mahdollisuus ruokailla terveellisesti tarjoamalla riittdvisti oikeanlaisia
ruokia. Lounasaterialla tulee lisaksi tarjota leipaa, kasvimargariinia ja maitoa tai piimaa.
Leivista saadaan paljon kuitua ja maidosta kalsiumia. Monet jittivat leivan ja maidon
lounasruoalla viliin, koska niiti ei ollut ndkyvilld. Pienelld vaivalla voidaan muuttaa ti-
lannetta: yhden ihmisen ty6aikaa ei juuri vie ndiden tarjolle laittaminen ja muilta sdastyy

aikaa, kun tuotteita ei tarvitse lahted etsimiin.

Jalkiruokina kannattaa tarjota marjoja- tai hedelmipohjaisia kevyita vaihtoehtoja. Hen-
kilokunnalle yliméariisten herkkujen tarjoamisessa tulisi ottaa huomioon se, kuinka
usein herkkuja tarjotaan ja mitd ne sisaltavat. Ylimaaraisia herkkuja voitaisiin tarjota
silloin tilloin, esimerkiksi kerran tai kaksi vitkossa, pienina annoksina. Lisdksi herkkujen
kannattaisi olla tarjolla vain tietyn ajan. T4lloin valtyttiisiin tilanteelta, jossa on koko
ajan tarjolla ja helposti otettavissa suolaisia ja makeita herkkuja. Toisaalta terveellisia
vaihtoehtoja, kuten hedelmii tai kasviksia, voi tarjota useammin vilipaloina tai napos-

teltavina. Ruoan valmistuksessa kdytetaan myos naitd raaka-aineita, joten ylimaaraisten
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kasvisten kuoriminen tai pilkkominen ruoan valmistuksen yhteydessa ei vaatine juuri-
kaan aikaa tai vaivaa. Jokaisella on my6s vastuu itsestddn ja omista valinnoistaan. Jos
tyopaikalla tilataan jo nyt hyvid vilipaloja, kuten jogurttia, hedelmii ja leipdd henkil5-
kunnan kylmiéon, on jokaisella mahdollisuus itse ottaa niitd halutessaan, eikd ateriaryt-

mi ole muista riippuvaista.

Ruokien sailyttimiseen tulisi kiinnittda huomiota. Kylmina tarjottavien ruokien ja juo-
mien tulisi sailya kylminé ja laimpimien lampimina. Koska tyévuorot ovat porrastettuja
ja henkilokunta saapuu t6ihin eri aikaan, voisi ruokia varastoida kylmain. Ndin my6s
viimeisend saapuville olisi varmasti oikein siilytettyd ruokaa tarjolla riittdvisti ja jokai-

nen voisi syoda sithen aikaan tyévuoroa kuin haluaa.

Ohjeistuksia ruokailupaikan- ja ajan suhteen 16ytyy tyoehtosopimuksesta. Ruokailun
tulee tapahtua tyGaikana, jos ty6aika ylittdd kuusi tuntia, eikd tyontekijéiden omalla ajal-
la. Ruokailun tulee tapahtua ruokailuun soveltuvassa tilassa (PAM 2010, 18). On tul-
kinnanvaraista, mika on ruokailuun soveltuva tila. Mikali asiaa halutaan selvittad, kuuluu
asia ty6suojeluvaltuutetun ty6tehtivien piiriin(TTK 2012). Lounasruokailun tarkoituk-
sena on se, ettd tyontekijit saavat energiaa ja tauon tyosta, jolloin vireystila paranee ja

jaksetaan taas tehda toita.
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7 Pohdinta

Nykyisin puhutaan paljon ruoan terveellisyydesta ja miten ruokavalion avulla voidaan
pitda itsesta huolta. Ravintolatyontekijat ovat paivittiin ruoan kanssa tekemisissa ja

ruoka on osa liiketoimintaa. Asiakkaille halutaan tarjota ravintolassa elimyksia ruoan,
juoman ja palvelun avulla. Uskoisin, etta kannattavuus- ja tehokkuusajattelu aiheuttaa

sen, ettd ravintolan henkil6kunnan ruokailuun ei aina panosteta.

Tutkimuksen atheena oli selvittaa ravintolahenkilokunnan ruoan ravintosisaltoa ja ke-
hittdd sitd ravitsemussuosituksia vastaavaksi. Lisiksi haluttiin saada ndytt6a siitd, onko
ruokailulla vaikutusta vireystilaan ja vaikuttiko ravitsemussuositusten mukainen ruokai-
lu sithen. Tyon tavoitteena oli laatia kehitysehdotuksia, joilla ruokailua voitaisiin kehit-
tad niin, ettd se vastaa ravitsemussuosituksia ja henkil6kunnan odotuksia. Tutkimuksella
haluttiin heritelld henkil6ston ajatuksia terveellisen ruoan vaikutuksista olotilaan ja jak-

samiseen, jolloin ehki osattaisiin vaatia muutoksia.

7.1 Tutkimuksen tuloksien tarkastelu

Selkein kehityskohde ruoan ravintosisillon suhteen oli ruoan sisaltiman rasvan ja tyy-
dyttyneiden rasvahappojen vihentiminen, jolloin ruoasta saatu energiamaira vihenee
ja rasvan laatu paranee. Hiilihydraateista saatavan energian osuus oli liian pieni, mutta
vahentimalld rasvaa, suhteellinen osuus kasvaa. Toinen huomionarvoinen seikka oli
leivin ja maidon nauttiminen aterialla. Jos ne jitetddn pois, jdd kuidun, kalsiumin ja
raudan saanti heikoksi. D-vitamiinin saantisuosituksen tdyttyminen on Suomessa vaike-
aa (Paakkari 2010), mikéd ndkyi my0s tissd tutkimuksessa. Jos kalaruokia ei tarjottu tar-

peeksi usein eikd maitoa juotu, jii my6s D-vitamiinin suositus tayttymatta.

Suolan maira oli ruoassa moninkertainen suosituksiin verrattuna. Suolan vihentiminen
on helppoa, jos ruokatuotteisiin ei lisatd heti paljoa suolaa, vaan jokainen saa lisitd sen
verran kuin tahtoo. Todennikdisesti keittiGssa tydskentelevit ovat mieltyneempid suo-
laiseen ruokaan, koska paivin aikana maistellaan jatkuvasti asiakkaille menevia ruokia,

eikd vahasuolaiseen ruokaan ehdita tottua.
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Viitoskirjassaan Mertanen (2007, 174-213.) sai samankaltaisia tuloksia ravintolaruoan
ravintosisallosta: rasvaa saadaan litkaa ja hiilihydraatteja liian vahin. Poikkeavaa tulok-
sissa oli, ettd rasvan ohella my0s proteiineja saatiin paljon. Mertasen tutkimuksessa ana-
lysoitiin asiakkaiden ruokia, kun taas tissd tutkimuksessa henkilokunnan. Téssa tutki-
muksessa henkilokunnan ateriat koottiin lautasmallin mukaan, jota asiakkaille tarjotta-
vissa ruuissa ei noudateta. Mertasen tutkimuksen mukaan kolme ruokalajia ruokaravin-
tolassa sisalsi suolaa 4,8—6,9 g. Tidssi tutkimuksessa henkilokunnan normaalista lounas-
ruoasta saatiin suolaa 5—6 g. Suolan saanti ylittid molemmissa tutkimuksissa suosituk-

sen.

Jos henkil6kunta séisi jatkuvasti ruokaa, joka sisaltdd lilkaa energiaa, tyydyttyneita ras-
vahappoja ja suolaa seki lilan vahin kuitua, D-vitamiinia ja rautaa, aitheuttaisi se pitkalla
aikavalilld terveyshaittoja. Téllainen ruokavalio altistaa esimerkiksi syddn- ja verisuoni-
taudeille seka diabetekselle, vaikuttaa ylipainon kertymiseen ja vaikeuttaa ruoansula-
tuselimiston toimintaa (Harju 2007, 53-54; Leipatiedotus 2011a-b). Luulen, ettd nykyi-
sin thmiset ymmirtivat ruokavalion ja terveyden yhteyden. Kuitenkin ruokavaliosta
johtuvien sairauksien kehittyminen ja puhkeaminen vie aikaa. Euroopan tyoterveys- ja
tyoturvallisuusviraston (2012) mukaan melkein 50 % ravintola-alalla tyoskentelevistd on
alle 35-vuotiaita. Koska ravintola-alalla tyoskentelee paaasiallisesti nuoria aikuisia, ei

ruokavaliosta johtuvien haittojen vaikutusta vilttimatta vield huomata tai ajatella.

Olen huomannut, ettd varsinkin asiakaspalveluty6ssa olevilla ulkonakopaineet ovat ko-
vat. Omasta hyvinvoinnista pidetdin huolta terveyden lisiksi sen vuoksi, ettd halutaan
ndyttda hyvilta. Tutkimuksen tuloksien mukaan naisille lounasruoasta kertyi yhden pai-
vana aikana noin 200 kcal litkaa energiaa, jonka kuluttamiseen tarvitaan vajaan tunnin
kivelylenkki (Kunto & Terveys 2012). Jos haluttaisiin pudottaa painoa, tunnin kivelyn
jalkeen energiansaanti vastaisi kulusta ja vasta tunnin ylittdva osuus vaikuttaisi tavoit-

teen saavuttamiseen.

Ravintolahenkil6kunnan ruokien ravintosisaltoon liittyvien muutoksien toteuttaminen
on helpompaa silloin, kun ravintolassa suurin osa ruoasta tehddin itse. Kuitenkin asiaa

vaikeuttaa se, ettd ruoka on osittain samaa kuin mita asiakkaille tarjotaan, jolloin ruoan
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valmistuksessa otetaan vain asiakkaan odotukset huomioon. Ravintolatoiminnan tulee
olla kannattavaa, joten on jarkevia, ettd erilaisista tilaisuuksista yli jidneet ruoat pyritian
tarjoamaan henkilokunnalle. Ruoanvalmistuksessa tulisi ottaa huomioon se, ettd ruokaa
tullaan todennikoisesti tarjoamaan my6s henkil6kunnalle. Mutta niin kuin Bullin ja
Wisen (2000) ja Mikkelsenin, Bruselius-Jensenin, Andersenin seka Lassenin (2005) tut-
kimuksissa todettiin, ruokien muokkaaminen terveellisen suuntaan vaatii tietynlaista
osaamista ja asennetta. Mikili ruoanvalmistajilla ei ole tarvittavaa osaamista, olisi hyva
pohtia, onko koulutukselle tarvetta. Olen usein tormannyt keittiossa tyoskennellessa
sithen, ettd terveellistd ruokaa pidetain lihtokohtaisesti maultaan huonompana kuin
ruokaa yleensa. Luulen, ettd kokeilla on selked mielikuva siitd, mikd on hyvii ruokaa ja
miten sitd valmistetaan. Ehka nami mielikuvat estavat sen, etta terveellisyys saatetaan

kokea rajoittavana tekijan.

Ruoanvalmistajan on helpompi arvioida ruoan ravintosisiltod, koska hin tietdd, mistd
ruoka on tehty ja mitd ruokaan on lisitty. Oeneman ja Brugin (2003) ja Burtonin,
Creyerin, Keesin ja Hugginsin (2000) tutkimuksissa huomattiin, miten vaikeata on arvi-
oida omaa ruokavaliota tai ruoan sisiltimii energiaa. Mielestini keittiolld on vastuu
siitd, mitd ruokaan laittaa. Ruoan ravintosisallosta tulisi kertoa ruokailijoille, jolloin ruo-

kien valinta perustuu tietoon, eikd omaan kisitykseen siitd, mitd ruoka saattaa sisaltaa.

Tutkimuksessa selvisi, etta kiire vaikutti paljon ruokailuun ja ruokien valintaan. Lou-
nasaterian syOmiseen ei aina ollut riittdvisti aikaa tai oikeanlaista paikkaa. Vilipaloilla
pyrittiin pitimédan nalkai loitolla ja aterioiden valeja kohtuullisempina. Naposteluun
tuntui vaikuttavan se, ettd usein tarjolla oli suolaisia ja makeita herkkuja. Nevanperin,
Korkiakankaan seki Laitisen (2011) mukaan impulsiiviseen ja tunnesyomiseen vaikut-
tavia asioita ovat kiire, stressi, pitkit ateriavalit ja ruoan nikeminen tai haistaminen.
Ravintolassa ty6skentelevillda monet niistd toteutuu. Napostelu ja impulsiivinen syémi-
nen yhdistettiin Almendingenin, Tryggin ja Pederseniin (1998) tutkimuksessa suureen
yliméiriiseen energiansaantiin. Tama johti ylipainoon ja kohotti riskid sairastua sydin-

ja verisuonitautethin.

Omasta kokemuksesta tieddn, ettd ravintola-alalla kiire vaikuttaa todella paljon ruokai-

luun. Mielestéini tyon hiljaisten ja kiireisten atkojen vaihtelevuus ja epasdannollisyys ai-

46



heuttaa enemmin vaikeuksia ruokailuun kuin itse kiire. On vaikea rytmittda ruokailua,
taukoa tai vilipaloja, jos el osaa sanoa milloin on rauhallista ja milloin ei. Ty6paivan
aikana helposti napostelee varmuuden vuoksi, koska tyopaiva vaikuttaa kiireiselta ja on
todennikoista, ettd kunnon ruokailuun ei ole aikaa. Olen usein huomannut, ettd en itse
tyOpadivin aikana kehtaa menna tauolle tai ruokailla rauhassa, jos muilla tyontekijoilld on
kiire. Voi siis olla, etta jo pelkastidan kiireinen ilmapiiri vaikuttaa sithen, miten ruokail-

laan.

Tuloksien perusteella selvisi my6s se, ettd kahvin kulutus oli melko suurta. Yksi syy
kahvin juontiin on sen piristava vaikutus. Ruokailuun panostamalla ja takaamalla rau-
hallinen ruokahetki voitaisiin vaikuttaa seka naposteluun etté piristyksen tarpeeseen.
Partisen (2010a-b) ja Laitisen (2004) mukaan ruokailulla ja ateriarytmilld voitaisiin vai-
kuttaa vuorotyon aitheuttamiin haittoihin, kuten viasymykseen. Uskoisin, etta monelle
kahvin juominen on napostelun kaltainen tapa. Kahvin nauttiminen tyén ohessa on
helppoa ja samalla my6s piristyy. Mielestini myos kahvien ravintosisiltod kannattaisi
kiinnittad huomioita, koska juomista kertyy huomaamatta paljon energiaa. En usko, ettd
erikoiskahvien kulutus olisi ollut niin suurta, jos henkil6kunta olisi tiennyt minka verran

energiaa niistd saadaan.

7.2 Tutkimuksen luotettavuus ja jatkotutkimusehdotukset

Tutkimuksen suunnitteluvaiheessa tutustuttiin tutkittavaan ravintolaa ja pyrittiin ha-
vainnoimalla ja haastattelun avulla selvittiméan taustatietoja. Tédssd vaiheessa suunnitel-
tiin viikoksi ravitsemussuositusten mukaista lounasruokaa ja selvitettiin mitd henkil-
kunnan normaalilounasruoka sisaltida kayttaen sithen tarkoitettua Jamix-ohjelmaa.
Normaalin lounasruoan reseptit saatiin tutkittavasta ravintolasta ruoan valmistajilta,
jotka olivat tarkistaneet kiytettivit mairit. Ravitsemussuosituksien mukaisten lounas-
ruoan valmistamiseen annettiin ruoanvalmistajille selkeat ohjeet, jotka kaytiin yhdessa
lipi. Kyselylomakkeiden suunnittelussa kiytettiin apuna ravintolasta saatuja taustatieto-
ja ja reseptianalyysien tuloksia. Tutustumalla etukiteen ravintolaan ja lounasruoan ra-
vintosisaltoon, saatiin kyselylomakkeeseen Alasuutarin (2011, 50.) mainitsemia tarkkoja

ja rajaavia kysymyksia.
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Tutkimuksen toteutusvaihetta varten ravintolan henkilokuntaa ohjeistettiin tutkimuk-
seen osallistumisesta. Keittiolle laadittiin ravitsemussuositusten mukaiselle viikolle ohje
ruoanvalmistuksesta ja esillepanosta, koska se oli tirked osa tutkimuksen onnistumisen
kannalta. Kyselyjen osalta ensimmiiseen vastanneita oli paljon enemmain kuin toiseen.
Ensimmiisessi kyselyssa haluttiin tarkentavaa tietoa ruokailusta ja ruokatottumuksista
ja toisessa padasiallisesti haluttiin selvittdd suhtautumista ravitsemussuositusten mukai-
seen ruokaan. Toiseen kyselyyn vastanneiden vahiinen mairi ei vaikuttanut tavoitteen
saavuttamiseen. Verrattuna ensimmaiiseen kyselyyn, toiseen kyselyyn ei vastanneet alle
vuoden toissa olleet, vaan vastaajat olivat olleet ravintolassa pidemmain aikaa. Tama voi

johtua siitd, ettd he olivat sitoutuneempia tutkimukseen kuin muut.

Tutkimuksen tulokset olivat samansuuntaisia kuin muissa ravintolaruokaa koskevissa
tutkimuksissa. Koska lounasateriat koottiin lautasmallin mukaan, ne jotka eivat ruokaile
sen mukaan, saavat energia- ja ravintoaineita hieman eri tavoin. Ruokavalioon ja syomi-
seen liittyvissd kysymyksissd tapahtuu helposti aliraportointia (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2005, 14). Vastaajat eivit halua kertoa, miti todellisuudessa tulee syotya
tai sithen ei valttimatta kiinnitd huomiota. Haastattelemalla olisi saanut syvillisempid
tietoja henkil6ston ruokavaliosta ja ruokailutavoista, mutta koska tutkimuksessa halut-
tiin parantaa koko henkil6ston ruokailua, ei tarkkoihin yksilon ruokailutapoja analysoi-
viin mittareihin ollut tarvetta. Useat eivat osanneet arvioida omaa vireystilaansa, joten
varsinaisia johtopaitoksid ruoan vaikutuksesta virkeyteen tai visymykseen ei voitu ve-
tad. Jos haluttaisiin selvemmin havaita ruoan ja vireystilan vaihtelun yhteys, pitdisi seu-
rata pidempi aika. Tutkimuksen tavoitteena oli laatia kehitysehdotuksia, joiden avulla
henkil6kunnan ruokaa voidaan muokata ravitsemussuosituksia ja henkil6kunnan odo-

tuksia vastaaviksi. Tutkimuksen tulosten perusteella selkeit kehityskohteet 10ytyivit.

Mahdollisissa jatkotutkimuksissa voitaisiin selvittda laaja-alaisemmin ravintola-alan
henkil6kunnan ruokailun jirjestimistd. Ravintola-alan tyontekijoilta saatujen tietojen
mukaan henkil6kunnan ruokailukiytinnét vaihtelevat todella paljon riippuen ravintolan
litkeideasta ja henkil6ston maidrasta. My6s ravintola-alan tyontekijoiden elimantapojen
tutkiminen toisi lisitietoa, jonka perusteella voitaisiin kartoittaa alan haasteita ja mah-

dollisia seurauksia. T4llaisilla tutkimuksilla voitaisiin saada tietoa, josta on tyOterveys-
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huollossa apua. Asenne- ja arvotutkimuksella voitaisiin selvittad mitd ruoanvalmistajat

ravintoloissa ajattelevat terveellisestd ruoasta ja sen tarjoamisesta.

Timan opinnaytetyon aikana omat tiedot ravitsemussuosituksista, terveellisestd ruoasta
ja vuorotyo6sti ovat selkeisti kasvaneet. Tamin opinnaytetyon kautta saaduilla tiedoilla
on vaikutusta omaan tychon ja tyoyhteisoon. Opinndytetyon alussa ajattelin, etta ter-
veellisesti sy6milla olisi olo tyopiivin aikana mukavampi. Kun syvennyin aiheeseen,
tajusin, ettd ruokavalion muutoksella voi olla vaikutusta myos sithen, miten kauan jak-
san tehda t6itd. Olen huomannut, miten asennoituminen vaikuttaa sithen, kuinka help-

pona tai vaikeana muutosta pidetdan. Muutoksella on aina vastustajansa.

Jalkeenpiin ajateltuna opinnidytetyota olisi kannattanut rajata tarkemmin. Vireystilan
tutkiminen osoittautui hankalaksi. Ruokailua olisi voinut tutkia pelkastdan ravintosisal-
16n suhteen, eika liittdd mukaan my6s ruokailua yleensa. Toisiin luottaminen oli riskin
ottamista, silld valttimatta kaikki eivit olleet asiaan niin sitoutuneita kuin antoivat ym-
martad. Tutkimuksen kannalta oli olennaista, ettd tyo tutkittavan ravintolan henkil6-

kunnan ruoasta vastaavien kanssa oli saumatonta.
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Liitteet

Liite 1. Arkilounaskriteerit

ARKILOUNASKRITEERIT -

TYOKALU RUOAN RAVITSEMUSLAADUN ARVIOINTIIN

EriteerisiGlld voidaan arviowds mooan terveellisyyits. Jos mittarin neljd knteend, perusknteern, suolakriteer, rasvaknieen ja tedotaskriteen,
toteutuvat keithissd hyvin, tarjolla oleva rwoka on todenrdkfisest suosthasten mukaista. Kriteereilld &1 voi selvitii mookien tarkkoja
mvinicainessiliogd, vaan nulld arvioidaan, onko neokabjalla mahdedlisgus valiia mvitsemussucsiusten mukamen atenakokonmsuus panvittan.
Jokairen knteen on pastoytetty enkseen jo saabajen pisiesden maard esoition, miten kriteen omassa kenbedssi totoutun. Tavoitieena o, clta
kaakkr neljd krvieenid iotewhoisivat keithissd hyvin. Knieerst on: laaditto suomalsisen arkirucan arviomtin.

Rastita kunkin kritegrin jokaisesta kohdasta vaihtoehto, joka vastaa suurkeittidsi tilannetta. Laske rasteja vastaavat

pisteet yhigen ja vertaa ko. kriteerin tulkintaan.

Onko ravintolassanne aterioiden yhteydessd tarjolla joka paiva
Leipéds, jossa kuttua vahnt. 6 g/100 g ja suolae et 0,7 %6, nikkileivissi emnt. 1,2 %
Rasvalevitettii, jossa tyydyttymyiti rasvaa enint. 33 % resvasta ja suolaa enint. 1 %%

Rasvatonta maitoa tal pitmés (rasvae emnt. 0,5 %)
Tuoreita kasviksia, tuoresalaattia, marjoja tal hedelmia
Kasvidljypohjaista salaattikastiketta

Omat pistest
Tulkinta:

5 pistetts:
0-4 pistetti:

Peruskriteen totewiog
Peruskriteen el toteudo

BASVAKRITEERI
1. Kaytdttekd ruoanvalmistuksessa voita tai voi-
kasvidljyseosta?

[J2p. Eikiytetd minkisin ruoan valmistuksessa

(10 p. Kaytetidin lihan paistamisessa

[10p. Kaytetibn kalan paistamisessa

[J0p. Kaytetiin perunasosesn valmistemisessa
[J0p. Kaytetibin jonkin muun ruoan valmistamisessa

2, Kuinka usein kdytatte kermaa tai
kermankaltaista valmistetta, jossa on yli 15 %
rasvaa?

[]2 p. Enimtagn kerran viikossa tai i lainkasn

(10 p. Useammin kuin kemran viikossa

3. Mikd on useimmiten kdyttamdnne jauhelihan ja
kokolihan rasvapitoisuus?

(]2 p. Enintaan 10%

C0p. YH10%

4, Kuinka usein kdytatte tai tarjogtte juustoa, jossa
an yli 17 % rasvaa?

[11 p. Enimtagn kerran viikossa tai i lainkasn

(10 p. Useamnmin kuin kerran viikossa

5. Kuinka usein kavtitte liha-, kala- tai
kasvisruokavalmisteita (esim. pihwit, prydrykiit,
ksidryleet), joissa on yli 8 % (kalaruoat yli 12 %)
rasvaa?

[]2 p. Enimtagn kerran viikossa tai i lainkasn

(10 p. Useammin kuin kemran viikossa
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Kylld Ei

Cip. Hop.
Oip Oop.
Cip. Cop.
Cip. Lop.
Oip Oop.

B. Kuinka usein kdytatte muita valmisruokia (esim
luatikot, risotot, pitsat), joissa on vli § % (kalaruoat
yli 7 %) rasvaa?

[12p. Enintdiin kerran vitkossa tai e lainkaan
[J0p. Useammin kuin kerran viikossa

7. Kuinka usein tarjoatte rasvaisia perunalisi kkeit
(esim. paistetut perunat, Kermaperunat, ranskanpernunat)’
[J1p. Enintdin kerran vitkossa tai e« lainkasn

[0 p. Useammin kuin kerran viikossa

8. Kuinka usein tarjoatte makkararuokia?
[(J1p. Enintdin kerran vitkossa tai i lainkasn
[(10p. Useammin kuin kerran vitkossa

8. Kuinka usein tarjoatte kalaruokia?
[]2p. Kerran vilkossa tai useammin
] 0p. Harvemmin kuin kerran viikossa

Omant pisteet

Tulkinta:

13-15 pistetta: Rasvakriteeri toteutun hyvin

7-12 pistettd: Rasvakriteeri toteutuu kohtalaisesti
0-6 pistetid:  Rasvakriteeri toteutuu huonosti

Suomen Sydinlirtio 62011



SUOLAKRITEERI

1. Seuraatteko valmistamienne ruokien
sualapitoisuutta {analyysit, suolamittar)?

[13 p. Kyllé saannillisest osana omavalvontaa, jonka
perusteslla suolapitoisuntia tarvittasssa vilhennetiin
(kriieerni esim. STM:n swositus 3010 tai tilaajen kanssa tehiy
sapimus)

(12 p. Kylli sdsinmollisest, ef jatkotoimenpiteits

11 p. Evllé satunnaisess

[0 p. Eiseurata

2. Onko kiytossdnne vakioruokaohjeet, joiden
suolapitoisuus on laskettu?
(]2 p. Kylli keikki ruokeohjest
[ 11 p. Kylli, osa ruokaohjeista
0 p. Ei

3. Onko kdyttdmissdnne ruokaohjeissa ilmoitettu
sualan, liamivalmisteiden ja suolaa sisdltévien
mausieiden maira?

[]2p Kyl

(Jop E

4. Jog valmistetiavassa ruoassa on suolaa sisdltdvid
ragka-aineita (kuten kinkkus, makkaraa, marinoitua
tai suolatiue lihea), otetzanko s2 huomioon
ruokaohjeen suolan madrassd tai suolaa lisatiaessd
rusanvalmistuksen yhteydassd?

(J2p. Kyl

(op E

5. Miten lisdatte suolan, suolaa sisaltavat
mausteet tai mineraalisuolan ruokiin?

[]2 p. Mitaten ja enintiiin reokaokj een mukaan
] 0 p. Ruoanvalmistafan oman maun mukaan

B. Haytittekd kasvisten kypsentimisessd suolaa tai
suolaa sisdltdvia liemivalmisteita ja mausteita?
[(J1p. Ei

L]0 p. Kyl

7. Kaytdttekd pastan, riisin, peruna- yms.

lisdkkeiden valmistamisessa suolaa fai suolaa

sisdltavid lismivalmisteita ja mauvsteita?

(J1p. Ei

11 p. Kavtetian hyvin vilhan (valmiissa reoassa enint
0,3 %% suolaa ¢l esam. 2,5 kgiaan roakaa riesad cnict. 200 g
sunlaa)

(] 0 p. Kayletisin jonkin verran tal runsaasti
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B. Kuinka usein kaytdtte liha-, kala- tai
kasvisruokavalmisteita (kuten pibodt, pyorykat,
kdgiryleet), joissa on yli 0B % suolaa?

[]2 p. Enintifin kerran viikossa tai ef lainkaan
(10 p. Useammin kuin kerran vilkossa

9. Kuinka usein kdytatte muita valmisruokia (kuten
laatikot, risotot, pitsa), joissa on yli 0.6 % suolaa?

£ p. Enintiiiin kerran vitkosse tai e lainkaan
(] 0 p. Useammin kuin kerran viilkossa

Omat pistest

Tulkinta:

10-17 pistettd: Suolakriteer tewm hyvin

T- 9 pistettd: Suolakriteen totewio kohtalaisesti
0 - 6 pistettd: Suolakritcen totewiun hwonosti

TIEDOTUSKRITEER]

1. Kuinka usein asetatte asiakkaiden nahtiville
malligterian oiker ateria, kuva tai kifjallinen ohje)?
(]2 p. Paivittiin

11 p. Vihintain kerran vilkossa

[]0 p. Harvemmin tai e lainkaan

2. Huinka usein asetatte asiakkaiden ndhtdville
tietoa aterian ravitsemuslaadusta (esim. dedottest,
ruokalistamerkinnat jne.)?

[ 12 p. Paivittiiin

[(]1 p. Vihintdin kerran viikossa

[ 10 p. Harvemmin tai e lainkaan

Omat pisteet

Tulkinta:

3-4 pistetid: Tiedotuskniteer toteutun hyvin

1-2 pistettd: Tiedomskritzeri toteunm kohmlaisest
0 pisteitd: Tiedotuskriteen totentin huonost

Tama kritearistd on sovel lettu ziemmasia, voonna 2007
paivitetysta Arkilounaskritearisidsia.
K ritaeressa esiintyvien lukuarvojen perustana on STM:n
julkzizsema joukkaruckailun zterioita (Sydanmerkkiaterioita)
ja hankittavia elintarvikkeita koskevat suositoksst
[Jou ik kgilyn sauranta- ja kahittamistydrynman swositus
2010 e gl B [ sekd Sydanmerkkikritesristo

' 8 i EAITE K N
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Liite 2. Kyselylomake normaalista henkil6kunnan ruokailusta

Kysely henkilokunnan ruokailusta 16.-22.5.2011

Vaihtoehtokysymyksissa tai vaittamissa tilannetta parhaiten kuvaava vaihtoehto. Vastaa avoimiin
kysymyksiin niille varattuun tilaan ja muista perustella vastauksesi.

1. Sukupuoli 3. Kuinka kauan on ollut tdissa tassa
a. nainen yksikossa?
b. mies a.0-1v.
b.1-5v.
2. Tyoskentelen c.yli5v.
a. salissa
b. keittiossa 4. Mitd ruokavaliota noudatat?
a. kasvis

b. kasvis, kala kay
c. sekaravinto
d. muu, mika

5. Lautasmalli on tunnetuimpia ohjeita siitd, kuinka ruokaa tulisi valita. Lautasmallin mukaan %
lautasesta tdytettadn salaatilla ja kasvislisakkeelld, % lautasesta taytetdan esim. perunalla, riisilla tai
pastalla ja % esim. lihalla, kalalla tai kanalla. Kasvisruokailijat voivat valita palkokasveja, pahkingita
ja siemenid. Lautasmallin mukaiseen ateriaan kuuluu liséksi myds lasillinen rasvatonta maitoa,
piimaa tai vettd, viipale taysjyvaleipad kasvirasvalevitteelld ja jalkiruuaksi annos hedelmii tai
marjoja. Maitovalmisteen ja jélkiruuan voi myds nauttia vilipalana.

Lautasmallin avulla pyritdén siihen, ettd paivan aikana saadaan riittdva maira tarvittavia energia- ja
ravintoaineita oikeassa suhteessa. Sy6tko tai pyritkd sydmaan tarjottavaa henkilskunnan
lounasruokaa pdaasiallisesti lautasmallin mukaan?

a. kylla

b. en, koska:

6. Mitd vdlipaloja (aamu-, vili- ja iltapalat) sy6t tydpdivan aikana? Mita syitd vélipalojen syémiseen on
ja miten valitset syotdvat tuotteet?
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7. Mita ruokajuomaa juot paasaantoisesti henkilokunnan ruuan kanssa? Arvioi ruokailun aikana
juodun juoman madra viivan kohdalle. Voit valita useampia vaihtoehtoja. Yksi lasillinen = 2 dI.

a.

Sm o a0 o

vesi desia
.kevyt maito __ desia
. rasvaton maito______ desia
. sooda __ desia
. limsa _ desia
light limsa _ desia
mehu _ desia
. muu, mika? desia

8. Mitd juot yleensa tyévuoron aikana? Arvioi koko tydpéivin aikana juodun juoman maira (pois
lukien henkilokunnan ruuan kanssa nautitut juomat) viivan kohdalle. Voit valita useampia
vaihtoehtoja. Yksi lasillinen = n. 2 dI

a.
. sooda dl

j-
k.
s

Sm 0o a0 o

vesi dl

limsa dl

.lightlimsa ____ dI

.mehu____dl

. rasvaton maito ____dl

. kevyt maito ____dl

.espresso ____dI

. cappuccino, rasvaton maito ____dl

cappuccino, tdysmaito dl
suodatin kahvi dl
tee dl

m. muu, mika dl

9. Naposteletko tydvuoron aikana? Mitd napostelet ja mista naposteleminen johtuu?
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10. Vastaa seuraaviin henkildkunnan lounasruokailua koskeviin viittamiin.

1= tdysin eri 2= osittain eri 3= ei samaa eikd 4. =osittain 5. = tdysin

mielta mieltd eri mieltd samaa mielta samaa mielta
Henkilokunnan ruoka on terveellista L i WU, P—
Henkilokunnan ruoka on liian suolaista 1 2 3 4 5
Henkilokunnan ruoka on hyvanmakuista 1 2 3 4 5
Ruokailuun on varattu riittdvasti aikaa 1 2 3 4 5
Ruokailulle on jarjestetty sopiva paikka B Sy CEE.
Ruokailun jdlkeen olen virkea ja rentoutunut 1 2 3 4 5
Ruokailun jalkeen tunnen itseni vasyneeksi 1 2 3 4 5
Ruokaa on varattu riittavasti 1 2 3 4 5
Ruoka on monipuolista 1 2 3 4 5
Tulen tarjottavasta ruuasta kylldiseksi 1---meee- 2eee 3o L 5

11. Ruokailu vaikuttaa vireystilaan. Miten ajoitat ruokailun ty6vuorossasi(alussa/keskelld/lopussa) ja
mita syitd siihen on?

12. Miten haluaisit kehittad tai muuttaa henkilékunnalle tarjottavaa ruokaa?

Kiitos vastauksestasi! Sulje vastauksesi annettuun kirjekuoreen ja palauta suljettuna
palautuslaatikkoon.
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Liite 3. Kyselylomake ravitsemussuositusten mukaisesta ruokailusta

Kysely ravitsemussuositusten mukaisesta henkilokunnan ruokailusta 23.-29.5.2011.

Vaihtoehtokysymyksissa tai véiittémiss tilannetta parhaiten kuvaava vaihtoehto. Vastaa avoimiin
kysymyksiin niille varattuun tilaan ja muista perustella vastauksesi.

1. Sukupuoli 3. Kuinka kauan olet ollut tdissé tissa
a. nainen yksikossa?
b. mies a.0-1v.
b. 1-5v.
2. Tyoskentelen c.yli5v.
a. salissa
b. keittiossa 4. Mita ruokavaliota noudatat?

a. kasvis
b. kasvis, kala kay
c. sekaravinto

d. muu, mika

5. Vastaa seuraaviin henkilokunnan ruokailua koskeviin vaittamiin.

1= taysin eri 2= osittain eri 3= ei samaa eika 4. =osittain 5. = tdysin

mielta mieltd eri mielta samaa mielta samaa mielta
Ravitsemussuositusten mukainen ruoka oli terveellisti 1- 2 3 4 5
Ravitsemussuositusten mukaisessa ruoassa oli riittdvisti suolaa 1 2 3 4 5
Ravitsemussuositusten mukainen ruoka oli hyvinmakuista 1 2 3 4 5
Ravitsemussuositusten mukainen ruoka oli monipuolista e 2 3o 7, B 5
Tulin tarjottavasta ruoasta kylldiseksi 1 2 3 4 5
Ruokaa oli varattu riittavasti 1 2 3 4 5
Ruokailuun oli varattu riittavasti aikaa 1 2 3 4 5
Ruokailulle oli jarjestetty sopiva paikka 1 2 3 4 5
Ruokailun jdlkeen olin virked ja rentoutunut 1 2 3 4 5
Ruokailun jalkeen tunsin itseni vdsyneeksi 1 2 3 4 --5
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6. Verrattuna henkilokunnalle normaalisti tarjottavaan ruokaan, oliko ravitsemussuositusten
mukaisella henkilokunnan ruualla vaikutusta tydssd jaksamiseen ja vireystilaan?

7. Vaikuttiko ruoan monipuolisuus ja oikea ravitsemuksellinen laatu naposteluun ja vélipaloihin?

8. Mitkd ovat mielestasi kolme tarkeintd asiaa, jotka tulisi ottaa huomioon henkilskunnan
ruokailussa? Muista perustella.

9. Ravitsemussuositusten mukaisessa ruokailussa otettiin huomioon ravitsemuksellisen laadun lisaksi
ruuan monipuolisuus sekd vaihtelevuus. Mitd mieltd olit ravitsemussuositusten mukaisesta
ruoasta?

Kiitos vastauksestasi! Sulje vastauksesi annettuun kirjekuoreen ja palauta suljettuna
palautuslaatikkoon toimistossa.
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Liite 4. Normaalin henkilokunnan lounaan ruokalista

Maanantai

Makkarakastiketta, perunamuusia
Paistettua lohta, perunamuusia (kasvis)
Vihersalaattia, vinegrettea

Ruisleipai, levitettd

Rasvatonta maitoa/ piimdi

Tiistai

Bolognesekastiketta, pastaa
Tomaattikastiketta, pastaa (kasvis)
Vihersalaattia, vinegretted
Ruisleipai, levitetta

Rasvatonta maitoa/ piimdd

Keskiviikko

Lihakeittoa
Vuohenjuustolasagne (kasvis)
Vihersalaattia, vinegretted
Ruisleipai, levitetta
Rasvatonta maitoa/ piimai

Torstai

Pyttipannua, paistettua kananmunaa
Kasvispyttipannua (kasvis)
Vihersalaattia, vinegretted
Ruisleipai, levitettd

Rasvatonta maitoa/ piimdi

Perjantai

Lihamureketta, pekonikastiketta, keitettya
perunaa

Hernerisottoa (kasvis)

Vihersalaattia, vinegretted

Ruisleipai, levitetta

Rasvatonta maitoa/ piimii
Raparperipiirakkaa, sitruunakreemia
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Lauantai

Kylmisavulohipastaa
Vihersalaattia, vinegretted
Ruisleipai, levitetta
Rasvatonta maitoa/ piimii
Jéadteloa

Sunnuntai

Haudutettua vasikkaa, tomaattirisottoa,
punaviinikastiketta

Kasviscouscous (kasvis)

Fetasalaattia, grillattuja kasviksia
Tiramisua

Vihersalaattia, vinegretted

Ruisleipai, levitetta

Rasvatonta maitoa/ piimi



Liite 5. Ravitsemussuositusten mukaisen lounaan ruokalista

Maanantai

Lihamureketta, haudutettua sipulia,
perunamuusia

Linssikeittoa (kasvis)
Vihersalaattia, viinirypaleita
Vinegretted

Ruisleipid, levitettd

Rasvatonta maitoa/piimai
Omenaa

Tiistai

Paahdettua kanaa, kukkakaalipyretti
Juurespapupataa, keitettyd perunaa (kasvis)
Vihersalaattia, paprikaa

Vinegrettea

Ruisleipii, levitetti

Rasvatonta maitoa/piimai

Banaania

Keskiviikko

Karjalanpaistia, keitettya perunaa
Mausteista kasviskeittoa (kasvis)
Vihersalaattia, appelsiinia, raejuustoa
Vinegrettea

Ruisleipai, levitetta

Rasvatonta maitoa/piimii

Piirynii

Torstai

Kalakeittoa
Avokado-pihkinisalaattia
Porkkana-appelsiinisalaattia
Vinegretted

Ruisleipai, levitettd
Rasvatonta maitoa/piimai
Banaania
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Perjantai

Tomaattista kanapastaa

Tomaattista soijasuikalekastiketta, pastaa
(kasvis)

Rucola-persikkasalaattia

Vinegrettea

Ruisleipai, levitetta

Rasvatonta maitoa/piimii
Hedelmisalaattia, kermavaahtoa

Lauantai

Haudutettua siikaa, pinaattilettuja
Kevitkaali-puolukkasalaattia
Vihersalaattia, viinirypaleitd
Vinegretted

Ruisleipid, levitettd

Rasvatonta maitoa/piimai

Kiivid

Sunnuntai

Maissikanaa, punaviinikastiketta, kauden
kasviksia

Kala-dyridispaellaa (kasvis)

Grillattuja kasviksia

Fetasalaattia

Tiramisua

Ruisleipid, levitettd

Rasvaton maitoa/piimai



Liite 6. Malliresepti

Perunamuusi
Ruoka-aine Kayttdpaino, kg |Raaka-aineen %-osuus |Painohavio %
Peruna 5,7 71 201
Voi 1,1 14
Maito, taysi 1,1 14
Suola 0,08 1
Kokonaispaino, kg 7,98
Annoskoko 200 glAnnosmaara 40 kpl

Jaahdyta ellei tarjoilla heti.

HOyryta perunat tai keita vedessa. Kiehauta maito ja voi. Lisaa niiden joukkoon
suola. Paseeraa peruna ja lisda neste joukkoon. Tarkista maku ja koostumus.

Ravintoarvot
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Liite 7. Ensimmadisen kyselyn viittimien tulokset

Henkilékunnan ruoka on

Henkilokunnan ruoka on litan

terveellista 16 suolaista
14
16 12
14 10
12 3
10 6
8 P
6 P
; s B B B
2 0]
0 1 2 3 4 5
1 2 3 4
KA: 3,1 KA:2,5
o: 4 mSali = Keittio o 2 mSali 7 Keittio
Henkilékunnan ruokailuun on Ruokailunjilkeen olen virkei ja
varattuna sopiva paikka rentoutunut
16 — 16
14 14
12 12
10 10
8 8
6 6
4 4
2 2
0 0
1 2 3 4 1 2 3 4 5
KA:1,2 _ KA 2,6
a1 mSali = Keittid Mo 2 WSali © Keittio
Henkilékunnan ruocka on Henkilékunnan ruokailuun on varattu
hyvinmakuista riittdvasti aikaa
16
16 14
14 12
12 10 | o
10 3
g -
6 6
4 4
2 2
0 0
1 2 3 4 1 2 3 4 5
KA:39 R KA:1,7
Mo: 4 WSali mKeittio Mo 1 & 2 WSali T Keittio
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Ruokailun jilkeen tunnen oloni
visyneeksi

Ruokaa on varattuna riittavasti

16

16 14
14 12
12 10
10 3

8

e | s

4 4

2 2

0 0

1 2 3 4 5 1 2 3 4
KA 34 KA: 32
Mo 4 W Sali Keittio Mo 4 mSali Keittio
Ruoka on monipuolista Tulen ruoasta kylliiseksi

16 16
14 14
12 12
10 10

8 8

6 6

4 4

2 2

0 0

1 2 3 4 5 1 2 3 4

KA: 2,6 KA: 26
Mo 2 W Sali Keittio Mo 4 W Sali Keittio
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Liite 8. Toisen kyselyn viittimien tulokset

Ravitsemussuositusten mukainen ruoka

Ravitsemussuositusten mukainen rucka oli

oli terveelista suolatonta
10 10
8 8
6 6
4 4
; 4-_-:-_l ; 4._-_-—
0 0
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
KA: 31 KA 32
Mo 4 WSali © Keittid Mo: 2 & 4 WSali = Keittid
Ravitsemussuositusten mukainen ruoka oli Ravitsemussuositusten mukainen ruoka oli
hyvin makuista monipuolista
10 10
8 8
6 6
4 4
2 =] =l -
0 0
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
KA: 3,6 KA: 3,6
Mo 4 moali = Keittio Mo 4 WSali = Keittio
Tulin ruoasta kylldiseksi Ruokaa oli varattu riittivisti
10 10
8 8
6 6
4 4
’ 2
0 [ |
0
1 2 3 4 5 ) 1 2 3 4 >
KA 3,8 KA 39 .
Mo: 4 msSali mKeittio Mo: 4 WSali = Keittio
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Ruokailuun oli varattu riittivisti

Ruokailuun oli varattuna sopiva paikka

aikaa 10
10 2
8
6
6
4 - 4
oo M M = |
0 0
1 2 3 4 1 2 3 4 5
KA:2,5 KA:2,3
Mo: 2 & 3 WSali [ Keittid Mo: 2 WSali 1 Keittid
Ruokailun jilkeen olin virkei ja Ruokailun jilkeen tunsin oloni visyneeksi
rentoutunut 10
10
8
8
6
6
4 4
0 0 I
1 2 3 4 1 2 3 4 5
KA: 32 KA 25
MWo: 3 & 4 mSali mKeittio Mao: 2 WSali 7 Keittio
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Liite 9. Henkil6kunnan normaalin lounaan ravintosisaltd

Sekaravinto Kasvistavintcouositus lounaalla,PAL 1,

Energia 940 kcal 970 kcal ~ n:750 kcal m: 970 kcal
Hiilihydraatit 36 % 35 % 50-60 %
Proteiinit 14 % 13 % 10 - 20 %
Rasvat 50 % 52 % 25-35%
Tyydyttyneet 23 % 22 % 10 %
Kerta-tyydyttymattomat 15 % 16 % 10-15 %
Monityydyttymittomat 5 % 7 % 5-10 %
Suola 5,6 ¢ 51¢ n2em23g¢g
Kuitu 9,8g 10,9 ¢ 8-12 ¢
Kalsium 389 mg 535,5 mg 2606,7 mg
Rauta 24 mg 5,1 mg n: 5 mg m: 3 mg
D-vitamiini 0,6 3,25 ug 2,5 ug
C-vitamiini 24,2 mg 36,4 mg 25 mg
Tiamiini 0,45 mg 0,5 mg n:0,4 mg m:0,5 mg
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Liite 10. Ravitsemussuositusten mukaan suunnitellun lounaan ravintosisilto

Sekaravinto Kasvisravinto Suositus lounaalla,PAL 1,6
Energia 740 kcal 750 kcal n:750 kcal m: 970 kcal
Hiilihydraatit 50 % 53 % 50-60 %
Proteiinit 20 % 16 % 10 - 20 %
Rasvat 31 % 31 % 25-35%
Tyydyttyneet 6 % 5% 10 %
Kerta-tyydyttymattomat 12 % 12 % 10-15 %
Monityydyttymattomit 7 % 7 % 5-10 %
Suola 19¢ 2¢ n2ogm23g
Kuitu 13,9 o 15,8 ¢ 8-12 ¢
Kalsium 366,2 mg 377,9 mg 266,7 mg
Rauta 6 mg 6,6 mg n: 5 mg m: 3 mg
D-vitamiini 2,7 ug 3,2 ug 2,5 ug
C-vitamiini 82 mg 72,2 mg 25 mg
Tiamiini 0,5m 0,4 mg n:0,4 mg m:0,5 mg
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