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Ruokatrendit kiinnostavat ihmisid koko ajan enemmén. Ruokavalinnalla ravinto-
lassa voidaan osoittaa kuuluvansa johonkin tiettyyn sosiaaliluokkaan ja osoittaa
kannattavamme jotakin tiettya ruokavaliota esimerkiksi sen terveysvaikutusten
VUOKSI.

Tassa opinnaytetydssa tutkittiin sitd, ovatko tietyn ravintolan asiakkaat kiinnostu-
neita uusimmista ruokatrendeistd ja noudattavatko he niitd. Opinndytetydssé on
tuotu esiin viralliset ravitsemussuositukset, vahahiilihydraattinen seka gluteeniton
ruokavalio. Kysely suoritettiin ravintolan asiakkaille kesalla 2012. Kysely oli
kvantitatiivinen. Vastauksia palautui 93 kappaletta.

Palasin asiaan uudestaan vuonna 2015 kysymalld t&st4 samasta ravintolasta, ovat-
ko nama silloin ja vieldkin pinnalla olevat ruokatrendit nékyvissa ravintolan asi-
akkaiden keskuudessa vai ovatko ne jopa nostaneet suosiotaan?

Vuonna 2012 tehdyssa kyselyssé selvisi, etta ialld, sukupuolella ja koulutuksella
ei ollut suurta merkitysta siind, miten kiinnostuneita ihmiset olivat ruokatrendeis-
ta. Viralliset ravitsemussuositukset seka vahahiilihydraattinen ruokavalio kiinnos-
tivat ihmisid, kun taas gluteeniton ruokavalio ei niinkdan. Saattoi olla, ett4 glu-
teeniton ruokavalio trendind oli vuonna 2012 vield niin uusi asia, ettd ihmiset ei-
vat olleet tietoisia sen terveysvaikutuksista. Vuonna 2015 ravintolan mukaan va-
hahiilihydraattinen ruokavalio on pitanyt pintansa ja gluteeniton ruokavalio nosta-
nut suosiotaan sen terveysvaikutusten vuoksi, ei keliakian hoidon vuoksi.

Avainsanat ruokatrendi, viralliset ravitsemussuositukset, vahahiilinyd-
raattinen, gluteeniton



VAASAN AMMATTIKORKEAKOULU
UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Matkailu

ABSTRACT

Author Tiina Porkola

Title The Restaurant Customers' Interest in Food Trends
Year 2015

Language Finnish

Pages 41 + 1 Appendices

Name of Supervisor Kirsi Salomaa

People are increasingly interested in food trends. Food choice can be used by peo-
ple to show they belong to a particular social class and support a certain diet, for
example because of its health impacts.

In this theses it was studied if particular restaurant customers were interested in
the latest food trends and they followed them. The thesis presents the official nu-
tritional recommendations and both low carb and gluten-free diets. The survey
was conducted among restaurant customers during the summer 2012. The survey
was quantitative. 93 questionnaires were returned. In 2015 another survey was
carried out to find out if the popular food trends could be observed amongst the
restaurant customers or had the trends even become more popular.

The survey carried out in 2012 showed that the age, gender and education did not
have great significance in the way people were interested in food trends. The offi-
cial nutritional recommendations, as well as low carb diet interested people, while
the gluten-free diet did not interest people as much. It could be that the gluten-free
diet trend was still in 2012 so new that people were not aware of its health im-
pacts. In 2015, according to the restaurant, the low carb diet has sustained its
popularity and the gluten-free diet has increased its popularity because of its
health impacts, not only as a treatment of a celiac disease.

Keywords food trend, the official nutritional recommendations, low
carb, gluten-free



SISALLYS

THVISTELMA
ABSTRACT
1 JOHDANTO .ttt e e e et e s e e e snaeeanneeaas 4
2  ASIAKKAAN OSTOKAYTTAYTYMINEN ....ccoooiiieeeeeceeeeee s 6
2.1 Maslow’n tarvehierarkia .........ccocoveiiiiiiiiiiiiie e 6
3 RUOKAVALINNAT .ottt ettt 9
TN A o - V7 =] 0 T PSR 10
3.2 TYOIKAISTEN FAVITSEMUS ...cuveviieiiiiiesiieieie ettt 10
3.3 Viralliset ravitsSemusSUOSITUKSEL..........cccrerieiiiiiiiisisieee e 12
4 HILIHYDRAATIT oot 14
4.1 Glykeeminen iNAEKSH ........ccoviiiiiiiiiieic e 14
5 RUOKATRENDIT ..ottt te e sne e 16
5.1 Vaharasvainen ruokavalio.............ccooveieieneneneiisisesee e 16
5.2 Vahahiilihydraattinen ruokavalio.............ccccceveiieiiiciicccece e, 17
5.3 Gluteeniton ruokavalio...........c.cceiveieiiieiieie e 19
6 TUTKIMUKSEN TAUSTA .ot e 21
6.1 TutkimusmenetelMa...........cocoiiiiiiiieee e 21
6.2 TULKIMUKSEN TOLEULUS ... oveieiieiiieieciieee et 21
6.3 KYSEIYIOMAKE ....ccoiiiiiiii 21
6.4 Luotettavuuden arviOiNTi..........ccueieereiieiieie e 22
7 KYSELYTUTKIMUKSEN ANALYSOINTI cocviviieiieieieeseiee e 23
7.1 Vastaajien KOUIULUS ..........cooveiiiieiice e 23
7.2 Kiinnostus ruokatrendejd Kohtaan............ccocovevinininicicneec e 24
7.3 Viralliset ravitsSemMUSSUOSITUKSEL.........ccoveireiriieseee e 25
7.4 Vahadrasvainen ruokavalio...........ccceceiiiiiiiiieseee e 26
7.5 Gluteeniton ruokavalio............ccoieeiiieiieicse s 28
7.6 Vahahiilihydraattinen ruokavalio.............ccocovniiiiininic 32
8 KYSELYN YHTEENVETO ... 35
9 PAATANTO ...ttt 38
LAHTEET ..ottt ettt sttt s s e 40

LITTEET



KUVIO- JA TAULUKKOLUETTELO

Kuvio 1.

Kuvio 2.

Kuvio 3.

Kuvio 4.

Kuvio 5.

Kuvio 6.

Kuvio 7.

Kuvio 8.

Kuvio 9.

Kuvio 10.

Kuvio 11.

Kuvio 12.

Koulutus

Kiinnostus ruokatrendeja kohtaan

Noudatan virallisia ravitsemussuosituksia, kaikki vastaajat
Noudatan vahérasvaista ruokavaliota, miehet

Noudatan vahérasvaista ruokavaliota, naiset

Noudatan gluteenitonta ruokavaliota, kaikki vastaajat
Noudatan gluteenitonta ruokavaliota, koska sairastan keliakiaa

Noudatan gluteenitonta ruokavaliota, koska olen huomannut kay-

tossa sen terveysvaikutukset
Noudatan gluteenitonta ruokavaliota, koska se on nyt muodissa
Noudatan vahéhiilihydraattista ruokavaliota, kaikki vastaajat

Noudatan vahahiilinydraattista ruokavaliota, koska se on nyt muo-

dissa

Noudatan vahéahiilihydraattista ruokavaliota, koska olen huoman-

nut sen terveysvaikutukset



LIITELUETTELO

LIITE 1. Kyselykaavake



1 JOHDANTO

Ravintolaan menndén nauttimaan ruuasta. Mika vaikuttaa ruoka-annoksen valin-
taan? Siihen vaikuttaa ruuan nauttimisajankohta, eli onko kyseessé lounas vai péi-
vallinen. Taloudelliset tekijat, kuten mihin asiakkaalla on varaa tai halua panostaa,
kun katsotaan ruoka-annoksen hintaa. Vaikuttavana tekijana voi myos olla asiak-

kaalla oleva erikoisruokavalio tai jokin noudatettu dieetti.

Véhahiilihydraattinen ja gluteeniton ruokavalio on téll& hetkellda yksi puhutuim-
mista aiheista mediassa. Véahahiilihydraattisella ruokavaliolla tarkoitetaan ruoka-
valiota, jossa hiilihydraattien maaréa ruokavaliossa on rajoitettu 5 - 45 energiapro-
senttiin, kun taas virallisten ravitsemussuositusten mukaan hiilihydraatteja tulisi
nauttia paivittain 45 - 60 energiaprosenttia. VV&hahiilihydraattisessa ruokavaliossa
perunan tilalla kdytetadn kasviksia, valkoisia jauhoja ja sokeria valtetdaan. Glu-
teeniton ruokavalio on keliakian hoitoon tarkoitettu ruokavalio, josta on viime
vuosina tullut myo6s ruokatrendi sen terveysvaikutusten vuoksi. Gluteenitonta ruo-
kavaliota noudattaneet ovat huomanneet vointinsa parantuneen, turvotuksen va-
hentyneen sek& ihon voivan paremmin. Ruokatrendilld puolestaan tarkoitetaan
ruokavaliota, joka on juuri nyt pinnalla ja paljon puhuttu aihe mediassa ja ihmis-

ten keskuudessa.

Tyolla ei ole tilaajaa vaan halusin itse lahted selvittdmaan, miten tdma ilmi6 on
nékynyt ravintolassa asiakkaiden keskuudessa. Tutkimuksessa tuodaan esille vi-
ralliset ravitsemussuositukset, vahahiilihydraattinen seké& gluteeniton ruokavalio.
Valtion ravitsemusneuvottelukunta on antanut uusimmat ravitsemussuositukset

vuonna 2014.

Tietojen saamiseksi tein tutkimusongelmasta kyselyn, jonka toteutin erdassé ra-
vintolassa henkildkohtaisesti kahden pdivan aikana. Jaoin asiakkaille kyselykaa-
vakkeen ja he tayttivat ja palauttivat kaavakkeen minulle. Kyselyn toteutin kesalla
2012. Kyselyn avulla halusin selvittdd, noudattavatko asiakkaat gluteenitonta, va-
hahiilihydraattista, véharasvaista tai ravitsemussuositusten mukaista ruokavaliota.

Ja jos noudattavat, niin miksi? Noudattavatko siksi, ettd kyseinen ruokavalio on



muodissa? Noudattavatko sen vuoksi, ettéd sairastavat keliakiaa? Vai noudattavat-
ko siksi, ettd ovat huomanneet jotain ruokavaliota noudattaessaan sen positiiviset

terveysvaikutukset?

Kysely toteutettiin Kokkolassa sijaitsevassa ketjuravintolassa. Ravintola tarjoaa
lounasta sekd a la carte — annoksia.



2 ASIAKKAAN OSTOKAYTTAYTYMINEN

Tavallisesti asiakas ei osta kulutushytdykettd sen itsensa takia, vaan siksi, ett4 saa
omat tarpeensa tyydytettyd. Mainosten laatijat ovat hyvin tietoisia asiakkaiden
tarpeista ja motiiveista. Mainostajat vetoavatkin asiakkaisiin ja heidan oletettuihin

tarpeisiin. (Kuluttajavirasto, 2012.)
2.1 Maslow’n tarvehierarkia

Maslow’n tarvehierarkian avulla voidaan tarkastella asiakkaan tarpeita. Kuviota

tarkastellaan alhaalta ylospéin ( kuva 1.)

5. Itsensa toteuttamisen tarpeet
(henkicet tarpeet)

4. Arvonannon tarpeet
(coziaalinen hyvakeynts)

£

3. Yhteenkuuluvuuden
ja rakkauden tarpeet

2. Turvallisuuden tarpeet
(asunto ne.)

1. Fysiologiset tarpeet
(nalka, jano, fyysiset tarpeet)

Kuva 1. ( Uusi Suomi, 2014.)

Jotta asiakas voi tayttaa kuvion ylimmaiset tarpeet, hanella tulee olla aina alempi
tarve taytettynd. Esimerkiksi voidaan ajatella, ettd hengissa pysymisen tarpeet
ovat jokaisella ihmiselld. Ravinnon ensisijainen tehtdvé on ravintoaineiden saanti,
nalan ja janon poistaminen, eli hengissa pysyminen. Sen jalkeen voidaan pyrkia
tayttdmaan turvallisuuden tarpeita. Meille ihmisille on tarkeda saannéllinen ruoka-

rytmi, ruokailu perheen tai ystavien kesken. Tutussa ymparistossé ruokaillessam-



me tunnemme olevamme turvassa. Yhteiselld ruokailuhetkella tunnemme kuulu-

vamme joukkoon. (Peltosaari, Raukola & Partanen 2002, 204.)

Kun turvallisuuden tarpeet ovat taytetty, halutaan tayttdd sosiaaliset tarpeet, eli
kun ruokailemme tietyssd ryhmassa, esimerkiksi ystavien kesken, haluamme
my0s tuntea, ettd olemme hyvéksyttyja siind ryhmassa. Viimeisenda haluamme
tayttaa itsensé toteuttamisen tarpeet. Kun asiakkaalla on valittuna tarpeidensa mu-
kainen ravintola, ja laskun loppusumma ei ole padasia valinnassa, han voi keskit-
tya valitsemaan sellaisen ruoka-annoksen, joka tyydyttdd hanen tarpeensa myods
itsensd toteuttamisen kannalta. Asiakas saattaa valita annoksen, joka on jotain eri-
laista, vaikka juuri gluteenittoman annoksen mielenkiinnosta uutta ruokatrendia
kohtaan. (Peltosaari, ym. 2002, 204.)

Elintason noustessa itsensa toteuttamisen mahdollisuudet lisdantyvét. Nain ollen
tyossakayvilla aikuisilla on enemmaéan mahdollisuuksia itsensa toteuttamiseen ruo-
kavalinnoissa kuin vaikka juuri taysi-ikdisyyden saavuttaneella pienituloisella
opiskelijalla. Asiakkaalla ovat kuluttamisen lahtokohtana henkilokohtaiset tarpeet.
Aina asiakkaan tarpeet eivat kuitenkaan johda kuluttamiseen. Tdém4 tarkoittaa sit,
etta asiakas ei jostain syysta paadykaan kuluttamiseen asti, vaikkapa siitd syystd,
ettd asiakkaalla ei ole varaa tai halua sittenkddn “satsata” itseensd niin paljon.

(Peltosaari, ym. 2002, 204; Kuluttajavirasto, 2012.)

Asiakkaan ostopéatosprosessi alkaa tarpeiden tunnistamisella. Asiakkaan tarpei-
siin vaikuttavat henkilokohtaiset tekijét, kuten persoonallisuus, motivaatio, koke-
mukset seka asenne. Tilannetekijat, kuten sosiokulttuurinen, teknologinen ja ta-
loudellinen mahdollisuus ovat niin sanotusti pohjana paatoksille. Tamén jalkeen
hankitaan informaatiota ja arvioidaan vaihtoehtoja. Vaihtoehtoihin vaikuttaa vah-
vasti kulutushyddykkeen markkinointimix eli tuote, hinta, menekinedistaminen ja
jakelu. Kun vaihtoehtoja on vertailtu tarpeeksi, syntyy ostop&étds. Joskus ostopéa-
tds voi syntyd nopeastikin, jopa tiedostamatta ja vaihtoehtoja miettimatta. Asia-
kaspalvelulla on suuri merkitys ostopaéatoksen syntyyn. Asiakaspalvelija voi antaa
tietoja tietyistd kulutushyddykkeistd enemmaén kuin toisista ja ndin ohjailla asiak-



kaan padtostd haluamaansa suuntaan. Joskus ostopadtds voidaan jopa perua, jos
asiakaspalvelu on ollut riittdméatonta tai asiakas ei ole siihen tyytyvainen. Kulut-
tamisen jéalkeen asiakas kdy aina lapi, joko tiedostamatta tai tiedostaen, jalkipuin-
nin tapahtumasta. Asiakas paattdd mita mielta oli kulutushyodykkeesta ja paattaa
kayttd&dko uudelleen samaa palvelua tai tuotetta. (Hirvonen. Itd&-Suomen Y liopisto,
2010.)



3 RUOKAVALINNAT

Osalle kuluttajista ruoan alkuperé sek& sen valmistustapa vaikuttavat paljon ruo-
anvalintapdatokseen. Paatokseen vaikuttavat my0ds ruoan maku, saatavuus, ter-
veellisyys, hinta seka markkinoinnin tehokkuus. Ruoan terveellisyys tai sen terve-
ysvaikutukset eivat aina ole helposti havaittavissa pelkan pakkauksen perusteella.
Tarvitaan myos paljon tietoa ja tutkimustuloksia, jotka selvasti osoittavat ruoan
terveysvaikutukset. (Urala & Lahteenmaki 2001, 9.)

Kun pakkaukseen tai ravintolassa ruokalistaan on liitetty informaatiota sen terve-
ysvaikutuksista, kuluttajan on helpompi havaita terveysvaikutteinen tuote muiden
samankaltaisten tuotteiden joukosta. Kaikki kuluttajat eivat arvosta samoja asioita
ruokavalinnoissaan. Toisille silld ei ole merkitystd, onko ruoka terveysvaikuttei-
nen vai ei. Joillekin valintaan vaikuttaa pelkastaan ruoan maku, toisille hinta ja
toisille taas sekd maku, etta hinta. (Urala & L&hteenméki 2001, 9.)

Ruokavalinnoillaan kuluttajat osoittavat tietdmattddn tai tiedostaen kuuluvansa
tiettyyn ryhméén. Osa kuluttajista arvostaa tuotteita tai ruoka-aineita, joiden ter-
veysvaikutukset ovat havaittavissa vasta useiden kuukausien kayton jalkeen. Tuot-
teiden kéytostd johtuva hyva olo on kuluttamisen motiivina. Kulttuurien kohtaa-
misen ja uusien ruokatrendien mydtd myos suomalainen ruokakulttuuri on muut-
tunut, mistd esimerkking voidaan pitaa viinien kayton lisdédntyminen myos arkisis-
sa tilanteissa. Ruoalla halutaan my6s vahvistaa identiteettid ja statusta, aivan ku-
ten muullakin kuluttamisella. (Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen
2010, 93. Peltosaari, ym. 2002, 203 & Foodwest, 2012. Urala & L&hteenméki
2001,9.)

Kuluttajien ruokavalintoihin aiheuttaa hdmmennysté ja epadvarmuutta ravitsemus-
tutkimuksen moninainen tieto, joka levida nopeasti eri tietoldhteisiin. Naist4 uusi-
en tutkimuksien tuloksista onkin monesti vaikea erottaa, miten merkityksellinen
uusi tieto on ihmisen ravitsemuksen kokonaisuuden kannalta. (Haglund ym. 2010,
93.) Ruokavalintoja tehdadén mieltymysten sek& taloudellisen tilanteen mukaan.

Ruokailu koetaan sosiaalisena tapahtumana. Tan& paivana taloudellinen tilanne,
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teknologian kehitys ja uudet elintarvikkeet vaikuttavat paljon ruoankayttoon,
mahdollisuudet ovat kasvaneet. Media, mainonta ja kansainvalisyys ohjaavat ih-
misten ruokakayttaytymista uudella tavalla. Esimerkiksi Internetmainonnan kautta

saadaan ruokakulttuurin uusimmat trendit kayttoéon. (Parkkinen & Sertti 1999.)

Ulkomailla matkoilla ollessaan ihmisilla on mahdollisuus sydda kuten paikalliset
ja takaisin kotimaahan palatessa halutaan maistaa samaa eksotiikkaa uudestaan
kotimaassa. Suuri osa maapallon véestosta eldédkin monessa kulttuurissa samaa
aikaa, koska ruokakulttuurit ovat sekoittuneet ihmisten matkustelun ja kansainvé-
listymisen myoté. (Peltosaari, ym. 2002, 205.)

3.1 Ravitsemus

Monipuolinen ja terveytta edistava ruokavalio sisaltaa runsaasti kasviksia, marjo-
ja, hedelmid, palkokasveja seka taysjyvéviljaa. Lisaksi ruokavalioon kuuluu kalaa,
vahdrasvaista lihaa, kasvidljyvalmisteita sekd rasvattomia maitotuotteita. Kasvik-
sia, hedelmiéa ja marjoja tulisi syodé useita kertoja, noin viisi kourallista péivassa.
Paivittain tulisi olla selkeat ja sadnnolliset ruokailuajat, joiden vélilla ei napostella

mit&an, vain vettd voi juoda. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014.)
3.2 Tyoikaisten ravitsemus

Ravinnonsaanti on sovitettava vastaamaan kulutusta. Lautasmalli on hyvé pohja
rakentaa maittava ja terveellinen ateria. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta,
2014.)

Tyoikaiset ruokailevat usein kodin ulkopuolella. Osa tyoikaisisté jopa kokee, etta
tydaikana ei ole aikaa sy6da, joten ruoan laittaminen j&& viikonloppuun. P&&séén-
toisesti voidaan todeta, ettd viikolla syodaan erilailla, kuin viikonloppuisin. Viik-
ko rytmittd4d monen eldmé&a ruokailuilla. Aterioista on joskus haastavaa saada lau-
tasmallin mukaisia, mutta perusajatuksen ollessa tiedossa, se onnistuu. Kun tarjol-
la on esimerkiksi kermaista keittoa, niin vastaavasti suositusten mukaisen maito-
tai piimalasin voi vaihtaa vesilasiin ja kasvisten maaraé voi lisata alkusalaatilla tai

kayttamalla kasviksia leivan péalla ja jalkiruoaksi voi nauttia marjoja tai hedel-
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man. Kun tarjolla on taas pasta-annos, energiansaanti on helposti suuri, koska
yleensa pastaa on lautasella enemman kuin yksi neljannes. Pasta-annos kannattaa
tdydentéd salaatilla ja 6ljykastikkeella seka lasillisella rasvatonta maitoa tai pii-
maa. Suositusten mukaisen taysjyvéleivéan voi jattaa talt4 aterialta kokonaan pois,
koska suuri pasta-annos korvaa osan péivittaisestd leipdannoksesta. Jalkiruoaksi
voi nauttia annoksen marjoja tai hedelman. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta,
2014.)

Usein tyoikaisten suosimissa ruokailupaikoissa on tarjolla salaatille oma lautanen.
Silti tulisi muistaa tayttaa padruokalautanen vain neljannekselld perunaa, riisia tai
pastaa ja yksi neljannes liha-, kala-, kana- tai munaruoalla siten, ettd puoli lautasta

jaa tyhjaksi. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014; Parkkinen & Sertti, 1999.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan tekemien tutkimusten mukaan huonossa yh-
teiskunnallisessa asemassa olevien elintavat ovat epaterveellisempia kuin hyvassa
yhteiskunnallisessa asemassa olevien. On my0ds huomattu, ettd naisten ruokavalio
on l&hempéna suosituksia, kuin miesten. Korkeammin koulutetut osaavat lisata
ruokavalioonsa enemman kasviksia, kuin vdhemman koulutetut. Koulutetut ihmi-
set osaavat hakea tietoa heitd kiinnostavasta ruokavaliosta ja soveltaa tata tietoa
omiin tarpeisiinsa. Naisten kiinnostus terveellisyyteen ruokavaliossa on huomattu,
mutta my6s toimihenkildmiehet ovat yhd enemman kiinnostuneet ruoan terveelli-
syydesta ja ravitsemukseen liittyvista asioista. Ylipaino on yleisempaa vdhemman
koulutettujen keskuudessa. Syyna voi olla ajatus siitd, etté terveellinen ruokavalio
on kallis toteuttaa, niinpa pienituloisemmat ostavat yleisesmmin tarjouksessa ole-
via esim. eineksia. Tietoa ruokavalioista hankkineet henkil6t ovat sen sijaan huo-
manneet, etté terveellinen ruokavalio ei valttdmatta tarkoita kallista. On kyse ruo-
kavalinnoista. Esimerkiksi lihan, joka on yleensa kallista, voi vaihtaa toiseen pro-
teiinin lahteeseen, esimerkiksi kananmunaan, joka on edullinen valinta. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005; Haglund, ym. 2010, 140-142.)
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3.3 Viralliset ravitsemussuositukset

Uusimmat ravitsemussuositukset julkaistiin 2014. Ravitsemussuositukset on tar-
koitettu kaiken ikéisille ihmisille. Ravitsemussuositukset eivat ole laihdutusdieetti
vaan ohjeet terveyttd edistavastd ruokavaliosta. Suositukset sopivat painonhallin-
taan. Viralliset ravitsemussuositukset ovat terveyttd edistavé ruokavalio, joka si-
séltda paljon kasviksia, marjoja, taysjyvaviljaa, kalaa, vahérasvaista lihaa, kuten
kanaa, véahdrasvaisia maitotuotteita seké salaatin kanssa kaytetdan kasvioljypoh-
jaista kastiketta, esim. rypsioljy on hyva ja terveellinen vaihtoehto. Parhaat prote-
linin lahteet ovat kala, siipikarja, kananmuna, palkokasvit ja pahkinét. Punaista
lihaa kannattaa kayttda kohtuudella. Rasvan lahteisiin kannattaa kiinnittdd huomi-
oita. Parhaat rasvan lahteet ovat kasvidljyt, pahkinat, siemenet, kana ja kala, joista
saadaan hyvia pehmeitd rasvoja. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014; Ter-

veyden ja hyvinvoinnin laitos, 2014.)

Linolihappo ja alfalinoleenihappo, jotka ovat valttamattomia rasvahappoja ihmi-
selle, ovat myds pehmeité rasvoja. Ihmisen elimisto ei pysty muodostamaan vélt-
tdmattomia rasvahappoja, vaan niitd on saatava ruoasta. Siksi onkin tarkeaa kiin-
nittdd huomiota rasvan lahteisiin ja laatuun. Juustoista, punaisesta lihasta, leivon-
naisista, rasvaisista maitovalmisteista ja voista saadaan kovaa rasvaa, jonka saan-
tia kannattaa rajoittaa, koska kova rasva nostaa veren kolesterolitasoa. (Unilever
2011)

Uusien virallisten ravitsemussuosituksien mukaan kohtuullisesti litkuntaa harras-
tavan terveen ihmisen tulisi jakaa ravinnonsaanti seuraavasti; hiilihydraatit 45 —
60 %, rasvat 25 — 40 % ja proteiinit 10 — 20 %. Tarkeéa on, etté hiilihydraatit ote-
taan laadukkaista l&hteistd, joiden ravintoainetiheys on korkea, kuten taysjyvavil-
jasta, kasviksista, marjoista ja hedelmistd. Laadukkaalla hiilihydraatilla tarkoite-
taan sitd, ettd se sisaltdd paljon ravintokuitua, vitamiineja, kivenndisaineita ja mui-
ta suojaravintoaineita. Vaalea leipé siséltdd paljon hiilihydraatteja, mutta ei ole

niiden hyva lahde, koska vaalean leivan ravintoainetiheys ei ole lahellék&éan tays-
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jyvéviljan ravintoainetiheyttd, eikd néin ollen siséll& paljon kuitua tai vitamiineja.

(\Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on tehnyt vuonna 2012 Finravinto-tutkimuksen,
jossa on haastattelujen ja ravintoainetaulukoiden avulla tutkittu suomalaisten t&-
manhetkista ruoankaytt6d ja ravinnonsaantia. THL on tehnyt nditd tutkimuksia jo
vuodesta 1982 lahtien, joten heilld on tutkimustietoa, johon verrata nykyisia tu-
loksia ja ruoankéyton sekd ravinnonsaannin kehittymistd. Uusimman ravintotut-
kimuksen mukaan talla hetkelld suomalaiset saavat ravinnostaan energiaa keski-
maarin 43 % hiilihydraateista, 36 % rasvoista. Suolan kaytto oli lisdantynyt ver-
rattuna vuonna 2007 tehtyyn tutkimukseen. Miehet saivat suolaa keskimaarin
7g/vrk ja naiset 6g/vrk, kun suositus on 5g/vrk. Tutkimuksen mukaan naisten ruo-
kavalio sisdltdd enemman sokeria, kuin miesten ruokavalio. Tdman osaltaan selit-
taa se, ettd naiset sydvat enemman marjoja ja hedelmid kuin miehet. (Helldan,

Raulio, Kosola, Tapanainen, Ovaskainen & Virtanen 2012,4-5.)

Rasvan ja proteiinien osuus ruokavaliossa oli miehilla ja naisilla suurempi, kuin
suositellaan. Hiilihydraattien osuus taas pienempi kuin suositellaan. Padasiassa
energia saatiin viljavalmisteista, liharuoista ja maitovalmisteista. Hyvana asiana
huomattiin kasvisten ja kasvidljyn kayton lisadntyminen, huonoina taas rasvan
kayton lisadntyminen sekd niukka kuidun saanti. Taysjyvaviljan, kalan, kasviol-
jyn, kasvisten, hedelmien ja marjojen kayton lisdykselld suomalaisten aikuisten
ravitsemus muuttuisi laadukkaammaksi. Ruokavaliosta tulisi taas véhent&é soke-
ripitoisia valmisteita, seké tyydyttynyttd rasvaa ja runsaasti suolaa sisaltavia elin-
tarvikkeita. (Helldan, ym. 2012,4-5.)
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4 HIILIHYDRAATIT

Hiilihydraatit jaotellaan kolmeen paaryhmaan; sokerit, tarkkelykset ja ravinto-
kuidut. Hiilihydraatit ovat ravinnon perusta ja niilld on térkeitd tehtavia; niista
saadaan nopeasti energiaa elimistoon, niitd tarvitaan elimistdssa rasvan pilkkomi-
seen. Sokerit ja tarkkelys hajoavat ruoansulatuskanavassa ja ne ovat imeytyvia
hiilihydraatteja, kun taas ravintokuitu ei imeydy, koska ruoansulatuskanavan ent-
syymit eivét pysty pilkkomaan sen rakenteessa olevia sidoksia. Ravintokuidulla
on kuitenkin térkea tehtava elimistossé, koska se hidastaa hiilihydraattien imey-
tymistd ja ehkdisee ummetusta lisédmalld ulostemassaa ja nopeuttaa sen kulkua

elimistosta. (Peltosaari ym. 2002, 56.)

Peruna, palkovilja, viljavalmisteet, nesteméiset maitovalmisteet, hedelmat ja mar-
jat sisaltavat hiilinydraatteja. Hedelmien, marjojen ja kasvisten sisdltamat hiili-
hydraatit ovat erilaisia sokereita ja maidon hiilihydraatti on laktoosia. Viljan, pe-
runan ja palkoviljan hiilihydraatti on tarkkelystd. Kaikki ylima&rdinen hiilihyd-
raatti muuttuu rasvaksi tai sokeriksi ja varastoituu elimistoon. Naita elimisto voi
myO6hemmin kayttad energiana, mutta jos ylimaaréisia hiilinydraatteja tulee koko
ajan liikaa ja ne varastoituvat, ihminen lihoo. (Ruokatieto 2014; Parkkinen &
Sertti 2006, 62.)

4.1 Glykeeminen indeksi

Raaka-aineita voidaan tarkastella ja vertailla niiden glykeemisen indeksin avulla.
Tutkimusten perusteella raaka-aineet on jaettu hitaan, nopean ja keskitason gly-

keemisen indeksin hiilihydraatteja siséltaviin elintarvikkeisiin. (Yhteishyva 2012.)

Tassa opinnaytetydssani olen viitannut hyviin ja huonoihin hiilihydraatteihin, se-
ka hitaisiin ja nopeisiin hiilihydraatteihin. On varmasti paikallaan kdyda ndméa ka-

sitteet lapi.

Hyvét hiilihydraatit tarkoittavat raaka-aineita, joilla on matala glykeeminen indek-

si, niiden sisaltdmat hiilihydraatit vaikuttavat hitaasti verensokeriin pitden sen ta-
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saisena ja antavat pitk&kestoista energiaa. Matalan glykeemisen indeksin omaavia
raaka-aineita ovat esimerkiksi herneet, pavut, pahkinat, ohra, omenat, paaryna,
persikka, greippi, luumu, Kirsikat, avokado, pinaatti, paprika, sipulikasvit, herk-

kusienet, vihredt lehtivihannekset, kaalit, jogurtti ja maito. (Yhteishyvé 2012.)

Huonot hiilihydraatit eli nopeat hiilihydraatit tarkoittavat raaka-aineita, joilla on
korkea glykeeminen indeksi ja jotka nostavat verensokerin nopeasti ylos ja tarjoa-
vat vain lyhytkestoista energiaa. Korkean glykeemisen indeksin omaavia raaka-
aineita ovat esimerkiksi glukoosi, sokeri, hunaja, ananas, banaani, rusinat, kiivi,
mango, papaija, vesimeloni, olut, peruna, palsternakka, lanttu, vaalea leip, pulla,
valkoinen riisi, riisikakut, maissihiutaleet, popcorn, sipsit ja voileipakeksit. (Yh-
teishyva 2012.)

Keskitason glykeemisen indeksin omaavat raaka-aineet toimivat hitaan ja nopean
hiilihydraatin vélilta. Keskitason glykeemisen indeksin omaavia raaka-aineita ovat
esimerkiksi tuore maissi, taysjyvamakaronit, kaura, puurot, kaurakeksit, kuitumu-
rot, nuudelit, taysjyvaruisleipd, tattari, bulgur, tumma riisi, rypaleet, appelsiini,

punajuuri ja viikunat. (Yhteishyva 2012.)
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5 RUOKATRENDIT

Ruokatrendilld tarkoitetaan ilmiotd, joka on erityisen suosittu tietyll& aikavalilla.
Trendi kasitteend tarkoittaa asian pitk&n aikavélin suuntausta. Trendi ei valttdmat-

t& ole ohimeneva muoti-ilmio, vaan se voi jaada pysyvaksi. (Tilastokeskus 2014.)

5.1 Véaharasvainen ruokavalio

Vaharasvaisessa ruokavaliossa rasvan osuus ruokavaliosta lasketaan noin yhteen
viidennekseen. Rasvan laatuun Kiinnitetddn huomiota. Ruokavaliosta Kkarsitaan
reippaasti kovaa eli tyydyttynytta rasvaa sisaltavét elintarvikkeet, kuten makeiset,
leivonnaiset, runsasrasvainen liha, einesruoat sekd runsasrasvaiset maitotuotteet
kuten esimerkiksi kerma. (Yle 2009.)

Rasvan saanti tulee pitdd kohtuullisena, koska rasva siséltda runsaasti energiaa.
Kun rasvan saantia rajoitetaan, parantuu myos ruoan ravitsemuksellinen laatu.
Rasvan saantia ei saa kuitenkaan rajoittaa liiaksi, silla silloin on vaarana valtta-
mattomien rasvahappojen liian vahdinen saanti. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2005.) Vélttdmattémia rasvahappoja saadaan pehmeisté rasvoista ja kuten jo
edelld mainittiin, pehmeité rasvoja saadaan kasvioljyistd, pahkindista, siemenista,

kanasta ja kalasta.

Joskus vahdrasvaisen ruokavalion noudattaja jattaa rasvat lahes kokonaan pois,
jolloin dieetti muuttuu haitalliseksi, koska tallgin valttdmattdmien rasvojen saanti
jaa liian vahaiseksi. (Yle 2009.)



17

5.2 Vahahiilihydraattinen ruokavalio

Véhahiilihydraattisessa ruokavaliossa rajoitetaan hiilihydraattien saantia, mutta
saannin tarkkaa maaraa ei ole madritelty missaan. Erilaisten tutkimusten perus-
teella on madritelty vahahiilinydraattiseksi ruokavalioksi ruokavalioita, jotka si-
séltavat 5-45 energiaprosenttia hiilinydraattia. (Raussi & Uusitupa 2011, 2660.)
Perunaa ei kaytetd lainkaan, vaan se korvataan kasviksilla. Kasviksissa toki on
hiilihydraatteja, mutta vahemman ja hitaammin imeytyvassa muodossa. Hiilihyd-
raattien laatuun Kiinnitetddn huomiota. Hiilihydraattien tulee olla niin sanottuja
hitaita hiilinydraatteja eli tarkoittaa sité, ettd vaikuttavat hitaasti verensokeriin ja
pitdvat ndin verensokerin tasaisena. (Yhteishyvd 2012.) Téllaisia hiilihydraatteja
saadaan kasviksista ja marjoista seké taysjyvaviljasta, samalla niistad saadaan myos

kuitua.

Vahahiilihydraattiseen ruokavalioon eivat kuulu valkoinen vilja tai sokeri, koska
ne siséltavat runsaasti niin sanottuja nopeita hiilihydraatteja, jotka nostavat elimis-
ton verensokerin nopeasti korkealle ja yhtd nopeasti laskevat verensokerin alas, eli
tulee liian suuria notkahduksia verensokerin tasapainossa. Liha ja rasvaiset maito-
tuotteet kuuluvat vahahiilihydraattiseen ruokavalioon, niitd voi syoda taysin va-
paasti, mika ei kuitenkaan tarkoita nédiden ylensyontid. Prosentuaalisesti lihan ja
maitotuotteiden osuus kasvaa, kun siirrytddn vahahiilinydraattiseen ruokavalioon,
se ei kuitenkaan tarkoita, ettd niiden kulutus kasvaisi méaréllisesti. Ruokavaliossa
vain korvataan vaalea vilja sek& sokeri muilla hiilihydraattilahteilla ja lisatddn

proteiinilahteitd, jotka pitavat ruokailijan kauemmin kylldisena. (Kiloklubi 2012.)

Ehké& tunnetuin suomalainen vahéhiilihydraattisen ruokavalion puolestapuhuja ja
tutkija on Kirurgi, ortopedi ja traumatologian erikoislaakéari Antti Heikkil&, joka on
alkanut hoitaa potilaidensa kipuja leikkauksien ja ladkkeiden sijasta ruokavaliolla.
Heikkilan mukaan lisdantynyt einesten ja muun valmisruoan kaytté on kéyhdytta-
nyt jokapaivéista ravintoamme rajusti. Koska nykyravinto koostuu liikaa hiilihyd-

raateista ja teollisesti muokatuista ravintoaineista, se sekoittaa ihmisen herkka ja
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monimutkaista aineenvaihduntajérjestelmad. Kehomme kaipaa puhdasta ravintoa
jarasvaa. (Heikkila 2011.)

Véhahiilihydraattinen ruokavalio ei ole uusi asia, sitd on kéytetty jo kauan ennen
runsashiilihydraattisen ruokavalion yleistyttyd. Runsashiilihydraattinen ruokavalio
yleistyi vasta maanviljelyksen myotd. Ihminen ei ole tdnd lyhyend aikana sopeu-
tunut runsashiilihydraattiseen ruokavalioon. Véhahiilihydraattinen ruokavalio on
helppo toteuttaa kaytdnndssa, koska siihen kéytetddn vain puhtaita raaka-aineita,
ei mitddn teollisesti muunneltua. Vahahiilinydraattisessa ruokavaliossa rasva on
tarked osa ruokavaliota. Elimistd kayttaa tyydyttynyttd rasvaa polttoaineenaan eli
niin sanottua kovaa rasvaa. Vahahiilihydraattinen ruokavalio ei mydské&an ole mi-
kaan proteiinidieetti, liikaa syoty proteiini muuttuu varastorasvaksi eli sokeriksi.
Vahainen mé&éra hiilihydraatteja, esimerkiksi kasviksista ja marjoista ja padasialli-
sena energianlahteend kaytetédén eldinperéisia rasvoja. Parhaana mittarina hiilihyd-
raattien lijasta maarasta voi pitada nalkaa. Eli jos parin tunnin kuluttua syémisesté
on taas nalkd, voi todeta, ettd hiilihydraatteja on ollut aterialla liikaa. (Heikkila
2008, 62-95.)

Véhahiilihydraattinen ruokavalio on siitd helppo, etté ei tarvitse laskea kaloreita,
lasketaan vain hiilihydraattien maara. Jos aterian jalkeen on nélka, voi todeta joko
sybneensa liikaa hiilihydraatteja tai lilan vahan rasvaa. Rasva pitaa nédlan hyvin
loitolla. Jos taas syodadn runsaasti hiilihydraatteja sekd runsaasti rasvaa, niin li-
hominen on erittdin todenndkoista. Sokeri ja elimistdssé sokerin tavoin vaikuttavat
ruoka-aineet (esimerkiksi viljat) muuttuvat ylimadaraisena hiilihydraattina rasvaksi
elimistdon, kuten myos kaikki muukin liikaa syoty energia. Myos saéanndllisesta
ateriarytmista on pidettava kiinni. N&in elimiston hormonitasapaino pysyy kohdal-
laan ja ylimaaréisia valipaloja ei tarvita. Kolme ateriaa paivéssa riittdd: aamiainen,
lounas ja illallinen. Kun n&ma ateriat ovat ravitsevia ja vahahiilinydraattisia, nalan

tunteesta ei tarvitse kérsia aterioiden valilla. (Heikkild 2008, 62-95.)

On huomattu, ettd timé ruokavalio auttaa pysyméddn virkedmpéna, ei tule hiili-

hydraattipiikkid”, joka saa ihmiset yleensd vasdhtamaan. Nopeissa hiilihydraateis-
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sa on se ongelma, ettd ne nostavat nopeasti verensokerin ja lisadvét vireystasoa.
Néiden hiilihydraattien nauttimisen jalkeen verensokeri laskee myds yhta nopeasti
alas. Kun taas nautitaan hitaampia hiilihydraatteja, joita saamme esim. kasviksista,
verensokerin nousu on maltillisempaa ja se pysyy tasaisempana. Vahahiilihydraat-
tisesta ruokavaliosta on apua ylipainoon, 2-tyypin diabeteksen hoitoon, korkeaan
verenpaineeseen, kohonneisiin veren rasva-arvoihin ja moniin muihin Kipuihin
sekd tulehduksiin. (Heikkila 2008, 62-95.)

5.3 Gluteeniton ruokavalio

Ensisijaisesti gluteeniton ruokavalio on keliakian hoitomuoto. Suomessa keliakiaa
sairastaa 2% véestosta. Keliakia on elinikdinen sairaus, jonka aiheuttaa vehnan,
ohran ja rukiin sisdltama valkuainen, eli gluteeni. Gluteeni aiheuttaa elimistssa
ohutsuolen limakalvolla tulehduksen ja suolinukan vaurion, ja ndin ravintoainei-
den imeytyminen hairiintyy. Noudattamalla gluteenitonta ruokavaliota, saadaan
ohutsuolen suolinukan vauriot korjattua ja ravintoaineiden imeytyminen palautuu
normaaliksi. (Keliakialiitto 2011.) Hyvien terveysvaikutusten, kuten turvotuksen
vahentymisen myoté siitd on tullut pysyva ruokatrendi Amerikan kautta tanne
meille Suomeen. Ensimmadinen gluteenittomaan ruokaan erikoistunut ravintola
avattiin Helsinkiin 2014. (Helsingin Sanomat, NYT-liite 2014.)

Nyt siitd ovat innostuneet myds useat amerikkalaiset sen terveysvaikutusten vuok-
si. Gluteenittomalla ruokavaliolla tarkoitetaan vehnan, ohran ja rukiin jattamista
pois ruokavaliosta. My0Osk&an naité sisaltavat elintarvikkeet eivat kuulu gluteenit-
tomaan ruokavalioon. Ruokavaliosta pois jatetyt viljat korvataan gluteenittomilla
viljalajeilla, kuten hirssilla, maissilla, tattarilla, riisilla, gluteenittomalla kauralla
sek& keliaakikoille tarkoitetuilla gluteenittomilla erikoisvalmisteilla. Viljatuottei-
den kayttod ei vahennetd, koska ne ovat parhaita kuidun lahteitd sekd niista saa
rautaa ja tarkeitd B-ryhman vitamiineja. (Alho. 2008; Keliakialiitto 2011; Mtv3
2011.)

Tunnettu l48kari Antti Heikkild on saatu myds kommentoimaan uusinta glu-

teenitonta ruokavaliotrendid. Han painottaa, etta gluteeniton ruokavalio ja vahahii-
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lihydraattinen ruokavalio ovat kaksi eri asiaa. VV&hahiilihydraattisessa ruokavali-
ossa rajoitetaan hiilihydraattien saantia, kun taas gluteenittomassa ruokavaliossa
hiilihydraatteja voidaan kéyttdd runsaastikin hirssin, tattarin, maissin ja riisin
muodossa. Moni on kuitenkin hy6tynyt gluteenin pois jattdmisessa ruokavaliosta.
Gluteenin haitoissa ei aina ole kysymys allergiasta vaan herkkyydestd. Ihminen
saattaa olla herkké gluteenin vaikutuksille, vaikka keliakiatesteissa ei mitaan néa-
kyisik&an. Alkoholi, antibiootit, tulehdukset ja kipulédékkeet voivat hairitd suolen

tasapainoa, milloin ongelmia gluteenin sietdmisessa ilmenee. (Mtv3 2012.)

Pa&dsaantoisesti suomalaiset tietdvat mika on keliakia, mutta usein se sekoitetaan
vilja-allergian kanssa. Kummatkin sairaudet aiheuttavat samanlaisia oireita ja hoi-
toon kaytetadn samankaltaista ruokavaliota. Keliakiassa elimisté muodostaa vasta-
aineita omia kudoksiaan vastaan kun taas vilja-allergiassa elimistd muodostaa vas-

ta-aineita viljan valkuaisaineita eli proteiineja kohtaan. (Keliakialiitto 2010.)

Vilja-allergikko ei yleensé siedad ruokavaliossaan vehnad, ohraa, eiké ruista. Li-
séksi vilja-allergikko saattaa olla allerginen hirssille, tattarille, maissille ja riisille.
Eli juuri niille raaka-aineille, joita keliaakikot pystyvat kayttdmaan korvaavina
tuotteina vehnélle, ohralle ja rukiille. (Keliakialiitto 2010.)
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6 TUTKIMUKSEN TAUSTA

6.1 Tutkimusmenetelma

Tutkimusmenetelmdnd kaytin kvantitatiivista tutkimusmenetelmad. Tein kysely-
kaavakkeen, jossa oli vastausvaihtoehdot valmiina ja lopussa sai esittdd vapaasti
omia kommentteja. Muutamaan kysymykseen oli mahdollisuus Kirjoittaa tarken-
tavia kommentteja, esimerkiksi kysymykseen; “Noudatan véhidhiilihydraattista

ruokavaliota, koska olen huomannut sen terveysvaikutukset? Mitka?”.
6.2 Tutkimuksen toteutus

Tutkimus toteutettiin kesalld 2012 eradssa ravintolassa kahden péivan aikana.
Tama ravintola valikoitui kyselynpitopaikaksi sen vuoksi, ettd olin edellisené ke-
sénd ollut siella itse toissa ja juuri niihin aikoihin aloin miettimaan aihetta opin-
naytetyolleni. Kyseisen ravintolan ravintolapaallikon kanssa yhdessa mietimme,
mika aihe voisi olla. Olin itse kiinnostunut tutkimaan vahahiilihydraattisen ruoka-
valion suosiota ravintolassa. Juuri niihin aikoihin alkoi n&kya ravintolassa véha-
hiilihydraattisen ruokavalion suosio etenkin lounaalla. Paatin tutkia myos virallis-
ten ravitsemussuosituksien seké gluteenittoman ruokavalion suosiota. Néist4 ai-

heista tein kyselylomakkeen ja teoriaosuuden opinnaytetyoélle.

Olin itse paikalla jakamassa kyselylomakkeita asiakkaille seka vastaanotin tayte-
tyt kyselylomakkeet paikanpaalld. Vastaajilla oli mahdollisuus kysyd minulta lisa-
tietoja kyselylomakkeen tayttamisesta. limeisesti lomake oli helppo tayttad, koska
vastaajat eivét tarvinneet lisatietoa ja kuitenkin olivat osanneet kyselyyn vastata.
Mahdollisuus siihen kuitenkin on, etta jotkut kyselyyn vastanneet ovat ymmarta-

neet joitakin kysymyksia erilailla, kuin olin ne tarkoittanut.
6.3 Kyselylomake

Kyselylomakkeessa kysyttiin taustatietoja, kuten ikd, sukupuoli ja koulutus. Seu-
raavat kysymykset kasittelivat ruokatrendejd. Kysyttiin mm. kiinnostusta uusiin

ruokatrendeihin sekd hankkiiko tietoa uusimmista ruokatrendeistd. Lomakkeessa
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kysyttiin noudattaako virallisten ravitsemussuositusten mukaista ruokavaliota, vé-
harasvaista ruokavaliota, gluteenitonta ruokavaliota tai véhahiilihydraattista ruo-
kavaliota. Jos noudattaa jotakin ruokavaliota, niin mik& on siihen syyna? Se, ettéd
tietty ruokavalio on muodissa vai niiden terveysvaikutusten vuoksi? Lomakkeessa

oli tilaa vapaille kommenteille, jos oli huomannut jotain terveysvaikutuksia.
6.4 Luotettavuuden arviointi

Vastauksia kyselyyn sain kerattyd yhteensa 93. Kysely tehtiin kahden arkipéivan
aikana. Vastaajia oli eri ikaryhmista seuraavasti; alle 18-vuotiaita 3 kpl, 18 - 30-
vuotiaita 27 kpl, 31 - 55-vuotiaita 50 kpl ja yli 56-vuotiaita 13 kpl. Jos kaikki ky-
selyyn vastanneet ovat ymmartaneet kysymykset samoin, kuin kyselyn tekijana
olen ne tarkoittanut, niin kyselyn tulosta voidaan pitaa totena ja patevand, eli sil-
loin on mitattu tutkimuksen validiutta. Reliaabeliutta voidaan mitata esimerkiksi
tekemélla sama kyselytutkimus samalle henkil6lle uudestaan ja jos saadaan uudes-
taan sama tulos, niin kyselya voidaan pitaa reliaabelina. Tassé kyselytutkimukses-
sa kuitenkin saattaisi kayda niin, ettd kun tutkimus tehdaan samalle henkil6lle uu-
destaan, niin tdima henkilé on saanut asioista uutta tietoa kyselytutkimusten valilla
ja vastaakin uuteen kyselyyn eri tavalla kuin aiemmin suoritettuun kyselytutki-
mukseen. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 226-227.)
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7 KYSELYTUTKIMUKSEN ANALYSOINTI

7.1 Vastaajien koulutus

Tama luku kasittelee vastaajien taustatietoja, joita hyddynnetddn vertailussa ja

vastausten tulkinnoissa.

Koulutus

Kuvio 1. Koulutus. Kaikki vastaajat. n=93

Vastaajista 35 % oli suorittanut toisen asteen tutkinnon eli ylioppilastutkinnon tai
ammatillisen koulutuksen. Yliopistotutkinnon suorittaneita oli 22 %, ammattikor-
keakoulututkinnon suorittaneita oli 16 %, opistotasoisen tutkinnon suorittaneita

oli 15 % seké ainoastaan peruskoulun kayneité oli 12 % vastaajista.
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7.2 Kiinnostus ruokatrendeja kohtaan

Tassa osiossa kysyttiin vastaajien kiinnostusta uusimpiin ruokatrendeihin.

Olen kiinnostunut uusimmista
ruokatrendeista

Tdysin samaa
mielta
15%

Taysin eri mielta
13%

Jokseenkin
samaa mielta
49 %

Kuvio 2. Kiinnostus ruokatrendeja kohtaan. Kaikki vastaajat.n=93

Vastaajista 15 % oli tdysin samaa mielta siitd, ettd ovat kiinnostuneita uusimmista
ruokatrendeistd. Lahes puolet vastaajista (49 %) oli sitd mieltd, ettd ovat jokseen-
kin samaa mielta siitd, ettd ovat kiinnostuneet uusimmista ruokatrendeistd. Tar-
koittaa siis sitd, etta ovat jokseenkin Kiinnostuneita uusimmista ruokatrendeista.
Vastaajista 23 % ilmoitti kyselyssa, ettd ovat jokseenkin eri mielta siitd, etta olisi-
vat kiinnostuneita uusimmista ruokatrendeistd. Tdma tarkoittanee siis sitg, etté ei-
vat ole niin kiinnostuneita uusimmista ruokatrendeistd. Loput vastaajista, eli 13
%, ovat taysin eri mieltd siitd, ettd olisivat kiinnostuneita uusimmista ruokatren-

deistd. 13 % vastaajista ei siis kiinnosta uusimmat ruokatrendit yht&an.
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7.3 Viralliset ravitsemussuositukset

Kun vastauksia tarkasteli, niin huomasi, ettei eroavaisuuksia miesten ja naisten
vastausten valilla juuri ollut. Tassa huomasi kuitenkin sen, etté pieni osa vastaajis-
ta kertoi noudattavansa virallisia ravitsemussuosituksia. Suurin osa vastaajista oli
jokseenkin samaa mieltd siitd, ettd noudattaa virallisia ravitsemussuosituksia. 29
% molemmista ryhmistéd ilmoitti, ettd on jokseenkin eri mieltd virallisten ravitse-
mussuositusten noudattamisesta kohdallaan ja pieni osa taas kielsi kokonaan nou-

dattavansa virallisia ravitsemussuosituksia.

Noudatan virallisia ravitsemussuosituksia.

Taysin eri mielta
7 %

Taysin samaa
mielta
5%

Kuvio 3. Noudatan virallisia ravitsemussuosituksia, kaikki vastaajat. n=93.

Vastaajista 5 % kertoi kyselyssd noudattavansa virallisia ravitsemussuosituksia.
Vastaajista 59 % oli jokseenkin samaa mielta siitd, ettd noudattaa virallisia ravit-
semussuosituksia, eli tarkoittaa sitd, ettd noudattavat jossain maarin virallisia ra-
vitsemussuosituksia. Vastaajista 29 % ilmoitti olevansa jokseenkin eri mielta siité,
ettd noudattaisi virallisia ravitsemussuosituksia. Noudattavat joltain osin, mutta
hyvin véhdisesti. 7 % vastaajista oli taysin eri mielta siitd, ettd noudattaa virallis-
ten ravitsemussuositusten mukaista ruokavaliota. Eli 8 % vastaajista ei noudata

virallisten ravitsemussuositusten mukaista ruokavaliota ollenkaan.
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7.4 Vaharasvainen ruokavalio

Tassa osiossa on myods jaettu miesten ja naisten vastaukset, jotta voi helposti

huomata mahdolliset eroavaisuudet miesten ja naisten vastausten vélilla.

Noudatan vdharasvaista ruokavaliota,
miehet

Taysin samaa
mieltd
13%

Kuvio 4. Noudatan vaharasvaista ruokavaliota, miehet. n= 38

13 % miesvastaajista on tdysin samaa mielta siit4, ettd noudattaa véharasvaista
ruokavaliota. Jokseenkin samaa mieltd asiasta on 24 % miesvastaajista. 39 %
miesvastaajista on jokseenkin eri mielta siitd, ettd noudattaa véharasvaista ruoka-
valiota. Taysin eri mielté asiasta, eli ei noudata vahdarasvaista ruokavaliota ollen-
kaan, on 24 % miesvastaajista. Yli puolet miesvastaajista eli 63 % ei pida vahé-

rasvaisen ruokavalion noudattamista tarkeéna.
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Noudatan vahdrasvaista ruokavaliota, naiset
Taysin samaa
mieltd Taysin eri mielta

7% 13%

Kuvio 5. Noudatan vaharasvaista ruokavaliota, naiset. n=55

Naisista 7 % on taysin samaa mieltd, ettd noudattaa vaharasvaista ruokavaliota. 45
% vastaajista ilmoitti kyselyssa, ettd on jokseenkin samaa mielté siitd, ettd noudat-
taa véharasvaista ruokavaliota. Jokseenkin eri mieltd véh&rasvaisen ruokavalion
noudattamisesta oli 35 % naisista. 13 % naisvastaajista oli taysin eri mielta siitd,
ettd noudattaa vaharasvaista ruokavaliota, eli 13 % ei noudata vaharasvaista ruo-

kavaliota ollenkaan.
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7.5 Gluteeniton ruokavalio

Noudatan gluteenitonta ruokavaliota, kaikki
Jokseenkin samaa VaStaajat

mielta
2%

Taysin samaa
mielta
Jokseenkin eri 1%
mielta

2%

Kuvio 6. Noudatan gluteenitonta ruokavaliota, kaikki vastaajat. n=93

Vastaajista 1 % kertoi noudattavansa gluteenitonta ruokavaliota. Jokseenkin sa-
maa mieltd asiasta oli 2 % vastaajista. Jokseenkin eri mielt4 gluteenittoman ruo-
kavalion noudattamisesta kohdallaan oli 2 % vastaajista. Suurin 0sa, eli 95 % vas-
taajista oli taysin eri mielta siité, ettd noudattavat gluteenitonta ruokavaliota, eli 95
% vastaajista ei noudata gluteenitonta ruokavaliota. Namé vastaajat, jotka olivat
jokseenkin samaa mieltd ja jokseenkin eri mieltd siitd, ettd noudattavat glu-
teenitonta ruokavaliota, voisi tulkita niin, ettd he joiltain osin kéyttavat gluteenit-
tomia tuotteita tai tilaavat ravintolassa gluteenitonta. Eréds vastaaja oli kirjoittanut
vapaaseen kommenttikenttddn; “Noudatan osittain gluteenitonta ruokavaliota,

koska lapsellani on vehnéallergia.”
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Noudatan gluteenitonta ruokavaliota, koska
sairastan keliakiaa

Jokseenkin samaa
mieltad
0%

Taysin samaa
mielta

Jokseenkin eri 1%

mieltd
1%

Kuvio 7. Noudatan gluteenitonta ruokavaliota, koska sairastan keliakiaa. n=93

Kuvio 7 antaa selvdn vastauksen siihen, ettd 1 % vastaajista sairastaa keliakiaa. 1
% vastaajista on jokseenkin eri mielta siitd, ettd noudattaa gluteenitonta ruokava-
liota sen vuoksi, ettd sairastaa keliakiaa. Tahan kysymykseen olisi voinut laittaa
selkedmmait vastausvaihtoehdot, joko kylld tai ei. Nyt timé “jokseenkin eri miel-
td” olevan vastaus on hieman tulkinnanvarainen. Syy on epdaselvd, ettd miksi han
on jokseenkin eri mielta siitd, ettd noudattaa gluteenitonta ruokavaliota, koska sai-
rastaa keliakiaa. Voi olla, ettd hénelld ei ole keliakiaa, mutta kayttdessaan glu-

teenittomia tuotteita h&n saa samalla jotain terveysvaikutuksia.
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Noudatan gluteenitonta ruokavaliota, koska
olen huomannut kaytossa sen
Jokseenkin terveysvaikutukset

samaa mielta
1%
Jokseenkin eri
mielta
9%

Taysin samaa
mieltd
2%

Kuvio 8. Noudatan gluteenitonta ruokavaliota, koska olen huomannut kaytossa

sen terveysvaikutukset. n=93

2 % vastaajista on huomannut gluteenittoman ruokavalion kaytdssa sen terveys-
vaikutukset. Taman kysymyksen yhteydessd oli tilaa myds kommentoida, etta
minkalaisia terveysvaikutuksia on huomannut. Tah&n kysymykseen kukaan ei ol-
lut valitettavasti vastannut. Jokseenkin samaa mieltd gluteenittoman ruokavalion
kayton terveysvaikutuksista oli 1 % vastaajista. 9 % vastasi, ettd “olen jokseenkin
eri mielté siitd, ettd noudatan gluteenitonta ruokavaliota, koska olen huomannut
sen terveysvaikutukset”. Téysin eri mieltd asiasta oli 88 % vastaajista. 88 % vas-

taajista ei ilmeisemmin noudata gluteenitonta ruokavaliota.
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Noudatan gluteenitonta ruokavaliota, koska
se on nyt muodissa

Jokseenkin samaa Taysin samaa
mielta
1%

Jokseenkin eri
mieltad
3%

Kuvio 9. Noudatan gluteenitonta ruokavaliota, koska se on nyt muodissa. n=93

1 % vastaajista noudattaa gluteenitonta ruokavaliota koska se on muodissa. Jok-
seenkin eri mielta tai taysin eri mieltd oli 99 % eli loput vastaajista. Tama 99 %
vastaajista ei ollut kiinnostunut gluteenittomasta ruokatrendistd, mika saattaa joh-
tua osaltaan siitd, ettd kysely on tehty vuonna 2012, jolloin gluteeniton ruokatren-

di oli aika uusi asia.
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7.6 Vahahiilihydraattinen ruokavalio

Taman kysymyksen vastaukset jaoin aluksi miesten ja naisten vastauksiin, jotta
voi helposti huomata mahdolliset eroavaisuudet. Huomasin, ettd eroavaisuuksia
miesten ja naisten vastausten vélill4 ei paljon ole, joten yhdistin kaikkien vastaaji-
en vastaukset.

Taysin vep sep seps . .
wmaa Noudatan vahahiilihydraattista ruokavaliota.
mielta

4%

Kuvio 10. Noudatan véhahiilihydraattista ruokavaliota, kaikki vastaajat. n= 93.

Vastaajista 4 % ilmoittaa noudattavansa vahahiilihydraattista ruokavaliota. 24 %
oli jokseenkin samaa mieltd siit4, ettd noudattaa véhahiilihydraattista ruokavaliota.
24 % vastaajista siis noudattaa joiltain osin véhahiilihydraattista ruokavaliota,
mutta ei ole ruokavalinnoissaan ehdottomia. Voi olla, ettd ndmé vastaajat haluai-
sivat noudattaa vahahiilihydraattista ruokavaliota, mutta eivat siihen aivan kyke-
ne. 37 % vastasi, ettd on jokseenkin eri mielta siit4, ettd noudattaa vahahiilinyd-
raattista ruokavaliota. 39 % vastaajista taas ilmoitti olevansa taysin eri mielta siita,
ettd noudattaa vahahiilihydraattista ruokavaliota, eli 39 % ei noudata vahahiilihyd-
raattista ruokavaliota lainkaan.
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Noudatan vahahiilihydraattista ruokavaliota,
koska se on nyt muodissa

Tdysin samaa

mieltd
0,

Jokseenkin samaa
mieltd
1%

Jokseenkin eri
mieltd
18 %

Kuvio 11. Noudatan véahahiilihydraattista ruokavaliota, koska se on nyt muodissa.
n=93

Kaikista vastaajista eli siis sekd miehisté ettd naisista 2 % ilmoitti noudattavansa
vahahiilihydraattista ruokavaliota, koska se on nyt muodissa. 1 % vastaajista il-
moitti olevansa jokseenkin samaa mieltd. 18 % vastasi, ettd on jokseenkin eri
mielta siitd, ettd noudattaa vahahiilihydraattista ruokavaliota siksi, koska se on nyt
muodissa. Taysin eri mielta siité, ettd noudattaa vahahiilihydraattista ruokavaliota

siksi, koska se on nyt muodissa, oli 79 % vastaajista.

Vasta nyt kun analysoin kyselyn tuloksia, huomaan, etti vain timé “tdysin samaa
mieltd”-vaihtoehto antaa varman ja helposti tulkittavan vastauksen. Jokseenkin eri
mielta tai taysin eri mieltd — vastaus antaa tulkinnanvaraisen vastauksen. Vastauk-
sesta ei voi olla varma, noudattaako vahahiilihydraattista ruokavaliota vain sen
vuoksi, ettd se on nyt muodissa vai noudattavatko he koko ruokavaliota ollenkaan
vai noudattavatko jonkin muun syyn vuoksi. Jos kuitenkin katson esimerkiksi ku-
viota jossa kysytéan, ettd noudattaako vahahiilihydraattista ruokavaliota, niin siel-
t4 huomaa heti, ettd kovin montaa vastaajaa ei ole sellaista, jotka noudattaisivat
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vahahiilihydraattista ruokavaliota. Eli tasta voi paatell, ettd 79 % ei noudata véa-

hahiilihydraattista ruokavaliota, ei edes vaikka se on muodissa.

Noudatan vahahiilihydraattista ruokavaliota,
koska olen huomannut sen
Taysin
sarman terveysvaikutukset

mieltad
12%

Jokseenkin samaa
mieltd
21%

Kuvio 12. Noudatan vahahiilihydraattista ruokavaliota, koska olen huomannut sen

terveysvaikutukset. n=93

Kaikista vastaajista 12 % ilmoitti olevansa taysin samaa mieltd, ettd noudattaa va-
hahiilihydraattista ruokavaliota, koska on huomannut sen terveysvaikutukset. Tas-
s& kohtaa kyselyssa oli mahdollisuus kirjoittaa vapaasti, ettd mité terveysvaiku-
tuksia oli huomannut. Vastaukseksi oli tullut; vihemmaén turvotusta, kevyempi
olo, verensokerin tasapaino (diabeetikko), painonhallinta, liikakilot pois, turvotus
poissa, maha toimii hyvin, vatsa voi paremmin, ei turvota niin paljoa, jaksaa pa-

remmin, paino ei nouse, paino laskenut, vatsa voi paremmin.”
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8 KYSELYN YHTEENVETO

Kyselylomakkeessa kysyttiin taustatietoja sen vuoksi, ettd tuloksia voi vertailla
esimerkiksi niin, etté tutkitaan kaikkien yliopistotutkinnon suorittaneiden vastauk-
set keskendén ja verrataan, ettd ovatko he vastanneet esimerkiksi kysymykseen;
”Olen kiinnostunut uusimmista ruokatrendeistd” keskenddn samankaltaisesti. En-
nen kuin aloin l&pikdymadan vastauksia, oletin, ettd tallaista samankaltaisuutta vas-
tauksista I0ytyisi esimerkiksi samantasoisen koulutuksen saaneilla, mutta olin kui-

tenkin vaarassa.

Tein taulukon, johon jaoin saman koulutuksen omaavat miehet ja tarkastelin hei-
dan vastauksiaan. Esimerkiksi yliopistokoulutuksen omaavilla miehilla ei ollut
huomattavissa vastauksissa samankaltaisuutta. Jotkut heista olivat kiinnostuneita
esimerkiksi vahahiilinydraattisesta ruokavaliosta ja toiset taas eivét. Naiset jaoin
samalla lailla ryhmiin koulutuksen perusteella ja sama ilmi6¢ oli huomattavissa
heidan vastauksissaan, eli kiinnostus ruokatrendeja kohtaan oli hyvin vaihtelevaa

kouluttautuneiden kuin vdhemman kouluttautuneidenkin keskuudessa.

Virallisten ravitsemussuositusten mukaiset ruokavaliot nayttivét olevan néilla asi-
akkailla hyvin tiedossa, koska miehisté ja naisista suurin osa (yli puolet vastaajis-
ta) kertoi noudattavansa virallisia ravitsemussuosituksia osin ja jotkut jopa taysin.
Vajaa puolet (n. 40 %) ilmoitti, ettd ei noudata virallisten ravitsemussuositusten

mukaista ruokavaliota.

Véharasvaisen ruokavalion noudattamista tutkiessa jaoin miesten ja naisten vasta-
ukset, jotta nékisi helposti mahdolliset eroavaisuudet vastauksissa. Tuloksia ver-
taillessa yllatyin taas siitd, kuinka pieni ero miesten ja naisten vastausten valilla
oli. Miehista 37 % ilmoitti noudattavansa vaharasvaista ruokavaliota, joko osittain
tai tysin, 63 % ei noudata vahérasvaista ruokavaliota. Naisista 52 % ilmoitti nou-
dattavansa vaharasvaista ruokavaliota, joko osittain tai kokonaan, ja taas 48 % ei

ollut kiinnostunut vaharasvaisen ruokavalion noudattamisesta.
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Gluteeniton ruokavaliotrendi ei kyselyyn vastanneiden asiakkaiden keskuudessa
ollut heréttanyt kovinkaan kiinnostusta. Voi olla, ettd asiakkailla ei vielda 2012 ol-
lut tietoa gluteenittoman ruokavalion hyodyistd myos keliakiaa sairastamattomille.
Nyt vuonna 2015 t&sta samaisesta ravintolasta, missa kyselyn tein, kerrottiin, etta
gluteenittoman ruoan menekki on selvasti kasvanut, juuri terveysvaikutusten
vuoksi, ei pelkéstdan keliakian hoidon vuoksi. Lé&hes kaikki vastaajat ilmoittivat,
ettd ei noudata gluteenitonta ruokavaliota. Vain yksi vastaaja ilmoitti noudatta-
vansa, koska sairastaa keliakiaa, toinen vastaaja ilmoitti noudattavansa osittain,
koska lapsellaan oli vehn&allergia. Vain yksi vastaaja kertoi noudattavansa glu-
teenitonta ruokavaliota, koska se on nyt muodissa. Kaksi ndista vastaajista ilmoitti
noudattavansa gluteenitonta ruokavaliota, koska oli huomannut kaytdssa sen ter-
veysvaikutukset. Suomessa 2 % véestOsta sairastaa keliakiaa. Ndama tulokset ovat

aikalailla suoraan verrannollisia tuohon lukuun.

Yllatyin aluksi kun tutkin tuloksia koskien vahahiilinydraattista ruokavaliota. Ole-
tin, ettd vahahiilinydraattinen ruokavalio olisi todella suosittu vastaajien keskuu-
dessa. Taytyy kuitenkin muistaa, ettd vastaajia oli todella laaja kirjo, niin i&n, kuin
koulutuksenkin suhteen, etté sikali tulos ei ollut yllattdva. 4 % vastaajista ilmoitti
noudattavansa vahahiilihydraattista ruokavaliota, ja 24 % ilmoitti osin noudatta-
vansa vahahiilihydraattista ruokavaliota. 76 % miehisté olivat joko osin tai taysin
eri mieltd siité, ettd noudattaisivat vahahiilihydraattista ruokavaliota. Naisista kui-
tenkin 7 % ilmoitti noudattavansa vahahiilihydraattista ruokavaliota ja 20 % nou-
dattavansa osin. Kuitenkin jéljelle jai vield iso osa, joka ei noudata vahahiilihyd-
raattista ruokavaliota, eli 73 % ilmoitti olevansa osin tai taysin eri mielta siita, etta

noudattaisi vahahiilinydraattista ruokavaliota.

Naisista ja miehistd 2 % ilmoitti noudattavansa véhahiilinydraattista ruokavaliota,
koska se on nyt muodissa. Vastaavasti 12 % miehistd ja naisista ilmoitti noudatta-
vansa vahahiilihydraattista ruokavaliota, koska on huomannut k&ytéssa sen myoén-
teiset vaikutukset terveyteen. Vain 1 % vastaajista oli osittain samaa mielta siita,
ettd noudattaa vahahiilihydraattista ruokavaliota, koska se on nyt muodissa. 97 %

vastasi (miehistd ja naisista), ettd on osittain eri mielta tai taysin eri mielta siitg,



37

ettd noudattaa vahahiilinydraattista ruokavaliota sen vuoksi, ettad se on nyt muo-
dissa. Terveysvaikutusten vuoksi osittain vahé&hiilihydraattista ruokavaliota il-
moitti noudattavansa 21 % kaikista vastaajista. 67 % kaikista vastaajista taas il-
moitti olevansa jokseenkin eri mieltd tai tdysin eri mieltd siit4, ett4 noudattaa va-

hahiilihydraattista ruokavaliota siksi, etté olisi huomannut sen terveysvaikutukset.
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9 PAATANTO

Tavoitteena oli selvittdd kuinka kiinnostuneita tdmén tietyn ravintolan asiakkaat
ovat vallitsevista ruokatrendeistd. Tavoitteena oli saada kyselytutkimuksesta noin
100 vastausta. Vastauksia sain 93. Tutkimustuloksesta olisi saanut luotettavam-

man, jos kyselyn olisi tehnyt useassa eri ravintolassa.

Teoriaosuutta Kirjoittaessani huomasin, etté tyosta voisi tehda todella laajan. Raja-
sin kuitenkin teoriaosuutta kertomalla valttdmattomaét tiedot pohjatiedon saami-

seksi. Tietoa etsin kirjoista seké Internetin julkaisuista.

Kun kyselyn tein 2012, olivat asiakkaat tietoisia vahahiilihydraattisesta seka ravit-
semussuositusten mukaisesta ruokavaliosta. Gluteeniton ruokavalio koettiin sel-
vasti ainoastaan keliakian hoitomuotona. Kyselyyn vastanneista 1 % ilmoitti nou-
dattavansa gluteenitonta ruokavaliota, koska sairastaa keliakiaa. Suomen véestosta
2 % sairastaa keliakiaa. Taman perusteella voi olettaa, ettd kyselyyn valikoitui hy-
va otanta vaestosta. Joten tutkimuksen tuloksetkin ovat aika luotettavia. Nyt jos
saman kyselyn tekisi samassa ravintolassa, olisi vastaukset luultavasti erilaisia,
vaikka vastaajat olisivatkin samoja henkil0itd, koska todennékdisesti nailla sa-
moilla henkil6illa olisi kolmen vuoden aikana tullut lisaa tietoa naista kyseisista
ruokatrendeista. Tiedon lisddntyminen ruokatrendeista varmasti vaikuttaa monen

asiakkaan ruokavalintoihin.

Vuonna 2015 sen sijaan tietoa gluteenittoman ruokavalion hyddyista oli selvasti
rantautunut myds tanne Keski-Pohjanmaalle saakka, koska ravintolan henkilokun-
ta oli selvasti huomannut gluteenittoman ruoan menekin lisdantymisen johtuvan
terveysvaikutuksista. Ruokatrenditkin tarvitsevat aikaa levittaytyé laajalle alueel-
le, vaikka nyky&én Internetissé ja lehdissa tietoa on paljon saatavilla. Tarvitaan
selvasti myos jaettua kokemusta ja suositteluja, jolloin ihmiset uskaltautuvat itse-

kin kokeilemaan uusien ruokatrendien mukaisia ruokia.

Ruokatrendien voi olettaa jd&neen pysyvaksi ilmioksi sen perusteella, ettd kun

kolmen vuoden kuluttua kyselyn suorittamisesta kysyin ravintolasta uudestaan
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ruokatrendien suosiota, olivat ne nostaneet suosiota entisestadn. Ravintolat voisi-
vatkin ottaa huomioon ruokatrendit suunnitellessaan ruokalistoja, koska nayttaa

silté, ettd aina vallitsee jonkinlainen ruokatrendi.
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Kysely uusimmista ruokatrendeista.

Olen Vaasan ammattikorkeakoulun restonomiopiskelija. Opinnaytetyoni
aiheena on tutkia uusimpien ruokatrendien vaikutusta asiakkaan ostokayt-
taytymiseen ravintolassa. Kaikki tiedot kasitellaan luottamuksellisesti. Ha-
lutessasi jata yhteystietosi erilliselle lomakkeelle, niin osallistut 20 € ravin-
tolalahjakortin arvontaan.

Rastita oikea vaihtoehto jokaiseen kysymykseen. (Kysymykset 1-5)

1. Sukupuoli
1 Nainen "1 Mies
2. lka
1 Allel18 [118-30 [131-55 (1 yli 56v.
3. Koulutus
1 Peruskoulu [ Ylioppilas 1 Ammatillinen koulutus
1 Opistotasoinen tutkinto 1 Ammattikorkeakoulututkin-
to

1 Yliopistotutkinto

4. Asema
1 Opiskelija O Tyoéton [ Tyontekija 1 Toimihenkil®
[ Yrittgja O Ylempi toimihenkil® CMuu, mi-
ka?

5. Kuinka usein kayt syomassa kodin ulkopuolella?:

1 Useita kertoja viikossa 1 1-2 kertaa viikossa
[1 Kerran kuussa [J Harvemmin kuin kerran kuussa

Ympyroi sopiva vaihtoehto ja vastaa kaikkiin kysymyksiin. Kysymykset 6-
19. (1 = taysin eri mieltd, 2 = jokseenkin eri mielta, 3 = jokseenkin samaa
mieltd, 4 = tdysin samaa mielta.) Kysymysten alla oleville viivoille voit Kir-
joittaa vapaasti omia kommenttejasi.

6. Olen kiinnostunut
uusimmista ruokatrendeista 1 2 3 4



7. Hankin tietoa uusimmista ruokatrendeista
Internetista 1 2 3 4

Muualta, mis-
ta?

8. Noudatan virallisten
ravitsemussuositusten mukaista
ruokavaliota 1 2 3 4

9. Noudatan vaharasvaista
ruokavaliota 1
10. Noudatan gluteenitonta ruokavaliota 1

NN
w w

11.Noudatan gluteenitonta ruokavaliota,

koska sairastan keliakiaa 1 2 3 4
12.Noudatan gluteenitonta ruokavaliota,

koska se on nyt muodissa 1 2 3 4
13.Noudatan gluteenitonta ruokavaliota,

koska olen huomannut kaytéssa sen

terveysvaikutukset 1 2 3 4

Mit-

ka?

14. Noudatan vahahiilihydraattista
ruokavaliota 1 2 3 4

15.Noudatan vahahiilihydraattista
ruokavaliota, koska se on
nyt muodissa 1 2 3 4

16.Noudatan vahahiilihydraattista
ruokavaliota, koska olen huomannut
sen terveysvaikutukset 1 2 3 4

Mit-
ka?




17.Ruokalistalta 16ytyy tarpeeksi
vaharasvaisia ateriavaihtoehtoja 1

18. Ruokalistalta 10ytyy tarpeeksi
gluteenittomia ateriavaihtoehtoja 1

19. Ruokalistalta 10ytyy tarpeeksi
vahahiilihydraattisia ateriavaihtoehtoja 1

Kommentteja:

Kiitos vastauksistasi!
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