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1 JOHDANTO

Opiskelupdivan aikaisella ruokailulla on suuri merkitys korkeakouluopiskelijoiden
hyvinvoinnissa ja jaksamisessa. Paatoimisella Mikkelin ammattikorkeakoulun opiske-
lijalla péivat kuluvat kampuksella, joten péivaan on sovitettava myds ruokailuhetkia.
Saannollinen ateriarytmi, aterioiden oikea kokoamismalli sekd taysipainoinen ruoka-
valio on mahdollista toteuttaa myos opiskelupdivien aikana. Mikkelin ammattikorkea-
koulun Kasarmin kampuksella ja sen lahialueilla toimii talla hetkell& yksi opiskelija-
ravintola seka kolme muuta ravintolaa, joista opiskelijoiden on mahdollista saada Ke-
lan ateriatuki-alennus. Erilaisia vélipaloja on edelld mainittujen lisdksi mahdollista
ostaa kahvioista, joita kasarmin alueella on kolme kappaletta.

Mikkelin ammattikorkeakoulussa ei ole koskaan toteutettu tutkimusta, joka kartoittaisi
opiskelijoiden ruokailua opiskelupdivien aikana. Tyoni on osa Mikkelin ammattikor-
keakoulun ympéristd- ja ravitsemisalan laajempaa selvitystd Mikkelin ammattikor-
keakoulun Kasarmin kampuksen opiskelijoiden ruokailusta ja hyvinvoinnista. Péaasi-
allinen syy tehdé tdma tutkimus oli kiinnostus opiskelijoiden opiskelupdivien aikaisia
ruokailutottumuksia kohtaan. Myds eri syyt, jotka ovat vaikuttamassa ravintolan ja

ruoan valintaan opiskelupéivien aikana, kiinnostivat.

Tassa tutkimuksessa tutkin sitd, kuinka opiskelijat ruokailevat opiskelupéiviensa aika-
na kampuksella. Tutkimuksessa keskeista oli selvittdd, missa opiskelijat syovat, mita
he sydvat ja kenen kanssa. Tutkimuksen kohdejoukkona olivat Mikkelin ammattikor-
keakoulun Kasarmin kampuksen suomenkieliset nuorisoasteen opiskelijat. Kaytin
tutkimuksen toteuttamiseen apuvélineend Webropol-kyselyé, joka lahetettiin ammatti-
korkeakoulun opiskelijoille s&hkdpostitse. Tyoni teoriaosuudessa selvitdn oikeaoppi-
sen ateriarytmin ja ruokavaliomallin kokoamista seké& syitd, jotka voivat ruoan ja ra-
vintolan valintaan vaikuttaa. Tyon lopussa vertailen tuloksia aiempiin aiheesta tehtyi-
hin tutkimuksiin sek& Valtion ravitsemisneuvottelukunnan kokoamiin ravitsemissuosi-

tuksiin.



2 TERVEELLISET RUOKAILUTOTTUMUKSET OPISKELIJOIDEN
HYVINVOINNIN PERUSTANA

Terveellinen ruokavalio edesauttaa yksilon terveytta ja jaksamista. Tamé osio késitte-
lee ruokailutottumusten periaatteita, jotka ovat avainasemassa opiskelijoiden hyvin-
voinnissa. Opiskelijoilla on mahdollisuus lounas- sek& valipalaruokailuun Kasarmin

kampuksella. Kampuksen ravintolapalveluita esittelen enemman osiossa 2.5.

2.1 Ravinnon merkitys

Ravinto méaritella&n ruoka-aineiksi, joita eldavé olento kayttdd hyvakseen normaalien
elintoimintojen yllapitdmiseksi. Ravinnolla on merkitystd niin ihmisen fyysiselle,
psyykkiselle kuin sosiaalisellekin hyvinvoinnille. Syémastaan ravinnosta ihminen saa
tarvitsemansa ravintoaineet ja energiaa paivittéisiin aktiviteetteihinsa. Mika tahansa
ravinto ei kuitenkaan ole hyvéksi, vaan ruokavalio tulisi koostua ravitsemuksellisesti
oikeista ruoka-aineista. Paivittaisilla ruokailuvalinnoilla ihminen pystyy vaikuttamaan
terveydentilaansa myds pitkélla tahtdimelld. Terveytta edistavd ruokavalio siséltaa
suhteessa oikean mé&éaréan tarvittavia ravintoaineita. (Aro ym. 2005, 56-57; Peltosaari
ym. 2002, 200.)

Ruoka ja ruokailu vaikuttavat ihmisen henkiseen hyvinvointiin. Niiden on osoitettu
tyydyttavan ihmisen fysiologisten tarpeiden lisdksi myds emotionaalisia ja sosiaalisia
tarpeita. Ruokailuun liittyvat positiiviset ja negatiiviset kokemukset heijastuvat syo-
miskayttdytymiseen. Ruokailu ryhmassa hyvien ystavien kesken voi olla rentouttava
ja mieluisa kokemus, kun taas kiireisena paivana levottomassa ympéristossa nautittu
lounas koetaan epamiellyttavand kokemuksena. Ruualla voidaan myos tyydyttaa tar-
peita, jotka eivat tule normaalieldmassa tyydytetyiksi. Esimerkiksi rakkauden tai 1&-
heisyyden puute tai murheet ihmissuhteissa saattavat johtaa ahmimiseen. Toisaalta
ihmisen huono henkinen hyvinvointi voi myo6s aiheuttaa ruokahaluttomuutta. (Aro
ym. 2005, 56; Peltosaari ym. 2002, 203.)



2.2 Korkeakouluopiskelijoiden ravitsemussuositus

Asiantuntijat laativat koko vaestolle ja eri vaestoryhmille suosituksia terveytta edisté-
van ruokavalion koostumuksesta. Valtion ravitsemisneuvottelukunta on laatinut suo-
malaisiin oloihin sopivat ravitsemussuositukset eri-ikéisille ihmisille ja esimerkiksi
raskaana oleville naisille. Ndiden pohjalta voidaan laatia eri ikdryhmille soveltuvia
ruokavalioita, joilla taataan terveyttd edistéva vaikutus. Ravitsemussuositusten ansios-
ta monet kansanravitsemuksen haasteet ovat muuttuneet elintasosairauksien, kuten
sydan- ja verisuonitautien, torjumisen apuvalineiksi. Ravitsemussuosituksia kootaan 8
vuoden vélein, ja viimeisin suositus on vuodelta 2004. Suositukset ovat elintarvike- ja
ravitsemuspolitiikan kivijalka, joiden mukaan toimitaan muun muassa joukkoruokai-
lua suunnitellessa. Ravitsemussuosituksia kaytetddn myos ravitsemuskasvatuksen ja
yksittdisen ihmisen ravitsemuksen ohjenuorana. Uudet ravitsemussuositukset saa-
nemme vuoden 2012 aikana. (Haglund ym. 2007, 10; VRN 2005, 6 .)

Sydanliitto (2009) on koonnut Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suosituksia (2005)
mukailevan suosituksen terveellisen ruokavalion koostamisesta. Sydanliiton suositus
keskittyy erityisesti rasvan méaran ja laadun tarkkailuun ruokavaliossa sek& suolan
saannin rajoittamiseen. Sydanliiton suositus ei juuri eroa VRN:n julkaisemasta suosi-

tuksesta, vaan pyrkii esittdaméaén ja konkretisoimaan VRN:n suositukset lyhyemmin.

Valtion ravitsemisneuvottelukunnan ravitsemissuosituksen (2005) kulmakiving ovat
nautittavuus, monipuolisuus, tasapainoisuus ja kohtuus. Ruoan nautittavuus koostuu
ruoan mausta, ulkonéosta ja lampdétilasta. Ruokavalion ollessa tasapainoinen, sisaltaa
se hyvéssd suhteessa energiaa ja suojaravintoaineita. Ruoan ravintotiheys on tasapai-
noisen ruokavalion kulmakivi, ja néin ollen tulisikin suosia taysjyvatuotteita, kasvik-
sia, marjoja, hedelmi& sek& vahdarasvaisia kala-, liha- ja maitotuotevaihtoehtoja. Koh-
tuudella tarkoitetaan energiansaannin tasapainottamista niin, ettd energiankulutus ja

saanti ovat oikeassa suhteessa toisiinsa. (Aro ym. 2005,53-56; Haglund ym. 2007, 11.)

Aterioiden oikeaoppisessa kokoamisessa voidaan kéyttdd apuna lautasmallia, joka
ohjaa valitsemaan terveydelle suotuisia ruoka-aineita suositusten mukaisia maariéa.
Lautasmallin mukaisesti lautaselle tulisi valita puolet kasviksia tai hedelmid, neljannes

energialisékettd kuten riisia tai perunaa, ja neljannes proteiinipitoista ruokaa, kuten



vahérasvaista lihaa tai kananmunaa. Ruokajuomaksi tulisi valita joko vetta tai rasva-
tonta maitoa. My6s kuitupitoinen ja vahasuolainen leipd kuuluu oikeaoppiseen ate-
riakokonaisuuteen. (Aro ym. 2005, 56-57; Sydéanliitto 2009.)

Korkeakouluruokailulle on olemassa oma suosituksensa, jonka Kansaneldkelaitos
(2008a) on julkaissut kesélla 2008. Taman mukaan opiskelija-aterian tulisi tayttaa
laadultaan yleiset Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2005) seka Sydénliiton (2009)
antamat terveydelliset ja ravitsemukselliset vaatimukset. Keskeisena tavoitteena on,
ettd opiskelija-ateria Kkattaisi opiskelijoiden ravitsemukselliset tarpeet ja nain ollen

edesauttaisi opiskelijoiden terveyttd seké vireystilaa.

Ravintoaineiden tarve vaihtelee yksilollisesti eri elaménvaiheissa. Esimerkiksi 60-
vuotias tarvitsee ravintoaineita eri suhteessa kuin esimerkiksi lapsi tai raskaana oleva.
Paivittaisen opiskelija-aterian tulisi korkeakouluruokailusuosituksen mukaan sisaltaa
noin kolmannes opiskelijan pdivittaisesta energiantarpeesta, eli noin 600-800 kilokalo-
ria. Opiskelija-aterialla tulisi olla vaihtelevasti kasviksia, runsaskuituista leipad, kas-
vibljypohjaista salaatinkastiketta, kasvirasvalevitettd, perunaa, riisid tai pastaa, vaha-
rasvaista lihaa tai kalaa. Lisdksi saatavilla tulisi olla v&h&rasvaisia maitotuotteita seka
janojuomaksi vettd. Opiskelija-aterian tulisi sisaltdd lautasmallin mukaisesti salaattia,
lampiman paaruoan seka lisdkkeen. Korkeakouluruokailusuosituksessa huomiota on
Kiinnitetty myds rasvan laatuun, suolan kayttoon seka proteiinien ja hiilihydraattien
oikeaoppiseen suhteeseen ateriassa. Kansanelékelaitoksen (2008a) antama suositus
mukailee VRN:n (2005) ja Sydanliiton (2009) antamia suosituksia.

2.3 Energiatasapainoa ateriarytmin avulla

Saannollinen ateriarytmi on tarkedd péivittaisen hyvinvoinnin ja terveyden edistdmi-
sen kannalta. S&&nndllinen ateriarytmi paitsi pitdd verensokerin tasaisena, vaikuttaa
myos yleiseen vireystilaan ja jaksamiseen. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suosi-
tusten mukaisesti péivassa tulisi nauttia kaksi lammint& ruokaa, aamupala seka kaksi
tai kolme kevytta vélipalaa. Aterioiden Vélill4 ei tulisi olla suurta taukoa. Elimiston
toimintojen ja ravinnon mahdollisimman tehokkaan hyvéksikayton kannalta on paras-

ta jakaa ruoka usealle aterialle paivan aikana. Aamiainen, lounas, pdivallinen seka



valipalat ovat ndin ollen térkeita aterioita pdivan aikana. Tavoitteiden mukaan energi-

ansaannin tulisi jakautua paivén aikana eri aterioille kuvion 1 mukaisesti:

B Aamupala
W Lounas

= Illallinen
m Vilipala

M Juomat

KUVIO 1. Energian jakautuminen paivan eri aterioille (Finravinto 2007.)

Ateria-ajat ja tottumukset ovat pitk&lti kuitenkin kulttuurisidonnaisia. Ateriointitiheys
sek& ruoan maara ja laatu ovat yhteydessé nalkaan ja kyllaisyyteen. Nykyinen kiirei-
nen elaméntyyli on johtanut terveyden ja ravitsemuksen kannalta epaedullisten tapo-
jen muodostumiseen. Perinteiset ja “normaalit” ruoka-ajat ovat unohtuneet ja ate-
riarytmi on muuttunut entistd epasaannollisemmaksi. Tassa kohtaa voidaankin puhua
ilmiostd, jota kutsutaan laiduntamiseksi. Laiduntaminen tarkoittaa jatkuvaa syomisté
ja napostelua saannéllisten ateria-aikojen puuttuessa. Laiduntaminen on paitsi haital-
lista hampaille, my6s energian- ja ravintoaineiden tasapainoiselle saannille. Pienet
naposteltavat saattavat olla ravitsemuksellisesti huonolaatuisia ja sisaltaa tarpeettoman
paljon rasvaa, sokeria ja suolaa. Kasittelen ateria-aikojen muutoksia enemman luvussa
3.1. (VRN 2005, 39-40; Suri 2010.)

Saannolliset ateria-ajat olisi hyva opetella jo lapsuudessa. Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunnan ravitsemussuosituksissa todetaan, ettd henkildsto- tai tydpaikkaruokalassa
ruokailevat sydvéat muita enemman vihanneksia, kalaa sekd& marjoja tai hedelmid.

(VRN 2005, 9). Oma kokemukseni on, ettd tyopaikka- ja opiskeluruokailu sopii hyvin



nykyihmisen kiireiseen elaméntyyliin, jossa ei ehké ole aikaa valmistaa esimerkiksi

terveellisié evaité toihin tai opiskelupaikalle mukaan.

2.4 Opiskelijaruokailu

Opiskelijan eldm&éan ja varhaisaikuisuuteen liittyy monia suuria muutoksia ja asioita,
jotka vaikuttavat myo6s terveyskayttdytymiseen ja omaan terveyteen liittyviin valintoi-
hin. Ammatinvalinta, muutto omaan kotiin, parisuhteen luominen sekd oman arvo-
maailman muotoutuminen ovat térkeitd asioita aikuiseksi kasvamisessa. (Kunttu &
Huttunen 2001, 12.)

Opiskelijaruokailun keskeisimpana tavoitteena on yllapitédé ja edistdd opiskelijoiden
terveyttd, mielenvirkeytta ja jaksamista opiskelupaivén aikana. Monipuolinen ja suosi-
tusten mukainen ruoka on avainasemassa siind, kuinka koulupdivan aikana jaksetaan.
Paivittaisen lounaan nauttiminen opiskelijaravintolassa antaa mahdollisuuden hetkeksi
irtaantua koulutehtavista seké seurustella opiskelijakavereiden kanssa. Monille koulu-
paivéan aikainen ruokailu on péivan ainut lammin ateria, joten opiskelijaravintolassa
syodyn lounaan merkitys terveellisessé ruokavaliossa on taten erittdin suuri. (Kansan-
elakelaitos 2008a.)

Kansanelakelaitoksen tiedotteen mukaan korkeakouluopiskelijat sdivat vuonna 2008
ldhes 15 miljoonaa tuettua lounasateriaa. Ammattikorkeakoulujen ravintoloissa tasta
méaarasta nautittiin reilu 5 miljoonaa. Ammattikorkeakouluopiskelijat ovat olleet jo
vuodesta 1979 lahtien oikeutettuja Kelan mydntaméaan ateriatukeen, joka on 1.1.2011
alkaen 1,77 euroa/ateria. Tuen saa ateriatuenpiiriin kuuluvasta ravintolasta ateriatu-
keen oikeuttavaa korttia nayttdmalla. Opiskelijaravintolan hinnat ovat yleensd melko
alhaiset, ja opiskelijalle ja& maksettavaksi osuus, joka jaa aterian enimmaishinnan
sek& ateriatuen erotuksesta. Ateriatuen tarkoitus on houkutella opiskelijoita syémaén

opiskelupaikkojensa ruokaloissa terveellisesti. (Kansaneldkelaitos 2008b.)

Kelalla on tiettyj& kriteereitd, jotka ravintolan pitdd tayttad saadakseen avustuksen
opiskelijaruokailuun. Tarkein ruokaan liittyvéa kriteeri on se, etta opiskelija-ateria tayt-
t44 laadultaan Kelan antamat terveydelliset ja ravitsemukselliset vaatimukset (Korkea-

akouluruokailusuositus). Liséksi ravintolan toiminnan tulee olla tarpeellista riittavien



ruokailumahdollisuuksien jarjestamiseksi. Toiminnan tulee olla myos tarkoituksen-
mukaisesti jarjestettyd eikd opiskelija-aterian alentamaton hinta saa ylittad ravintolan
muilta asiakkailta samanlaisesta ateriasta perittavaa arvonlisaverotonta hintaa. Opiske-
lija-aterioille on madritelty enimmadishinnat, joita ravintolan pitdjan tulee noudattaa.
Liséksi ravintolan taytyy pystya tarjoamaan riittdvan monta ruokavaihtoehtoa. Perus-
lounasvaihtoehtoja on oltava vahintdén kaksi. Kalliimpaa, ns. erikoisannosta, voi ra-
vintola tarjota harkintansa mukaan. Alkaen 1.8.2008 opiskelijan peruslounaan hinta
ilman ateriatukea saa olla korkeintaan 4,27 euroa. Kallis erikoisannos saa olla hinnal-
taan valilla 5,32 euroa ja 6,52 euroa. Kasarmin kampuksen opiskelijaravintola Kasar-
mina tarjoaa vuonna 2011 paivittdisen Kelan tukeman peruslounaan hintaan 2,06 eu-

roa. (Kansanelakelaitos 2010.)

Mikkelin ammattikorkeakoulun opiskelijoille vuoden 2009 kevéélla tehty terveystot-
tumuskysely osoitti, ettd miehet soivat naisia useammin péivittdisen pééateriansa
Mikkelin ammattikorkeakoulun opiskelijaravintoloissa. (Paukkunen & Pekonen 2009,
29). Tama oli nahtavissa myods Anna-Kaisa Hasasen (2009, 27). Mikkelin ammatti-
korkeaopiskelijoita koskevassa selvityksessa, johon vastanneista miehistd 90 % il-
moitti sydvéansa Kasarminassa paivittain tai Iahes pdivittain. Naisilla vastaava prosent-
ti oli 39. Terveystottumuskyselyn mukaan miehistd 55 % ja naisista 37 % ilmoitti
sydvansad paivittaisen péaaaterian opiskelijaruokalassa. Kotonaan lampiman lounaan
nautti naisista 47 % ja miehista 35 %. (Paukkunen & Pekonen 2009, 30.)

Liian pitkat ateriavalit voivat aiheuttaa verensokerin laskemista, vasymisté ja tarkkaa-
vaisuuden laskemista. Myds konkreettisia fyysisia oireita, kuten paansarkyé, voi esiin-
tyd. Opiskelijoilla terveellisen ruokavalion ohessa sédanndllinen ateriarytmi nayttelee
suurta roolia péivittdisessa jaksamisessa. Virkedna ja hyvin ravittuna myos opiskelutu-
lokset ovat parempia. (Ruokatieto 2010.) Mielestani terveellinen ruokavalio ja sdan-
nollinen ateriarytmi ovat térkeitd vireyden yllapitamiseksi opiskelupdivien aikana.



2.5 Mikkelin ammattikorkeakoulun Kasarmin Kampuksen ravintolapalvelut

Kasarmin kampuksella on nykyiselladn 1679 nuorisoasteen opiskelijaa. (Haapiainen
2010). Tama asettaa myos vaatimuksia ruokapalvelujen jarjestamiselle ja sujuvuudel-
le. Talla hetkelld Kasarmin kampuksen alueella toimii kolme kahviota seka opiskelija-
ruokala Kasarmina, josta opiskelijat saavat ateriatuen Kelan korttia nayttdmalla. La-
helld olevia lounaspaikkoja ovat myos ravintola Talli, ravintola Ahkeraliisa, Lansi-
Savon tyOpaikkaruokala sek& museokahvila. Lansi-Savon ruokalasta seka Ahkera-
liisasta opiskelijat saavat alennuksen Kelan ateriatuki- tai opiskelijakorttia ndyttamal-
l4. Ravintola Tallin péivittdinen lounas on vaihtoehdoista kallein, mutta se siséltaa
myos jalkiruoan seka osittaisen poytiin tarjoilun. Kahvioista saa kevytta lounasta, ku-
ten salaattia. Mikpolissa toimivasta Café Mikpolista saa my6s muuta kevytta lounas-
ruokaa péivittain. (Student 2010.)

Kasarmin kampuksella toimiva opiskelijaravintola Kasarmina tarjoaa péaivittdin lou-
nasta, joka noudattaa yleisia Valtion ravitsemusneuvottelukunnan seka Kelan antamia
ravitsemussuosituksia. Kasarminasta opiskelija saa Kelan ateriatuen ateriatukeen oi-
keuttavaa korttia nayttdmalla. Linjastossa on tarjolla leipdd, juomia, salaatteja, keittoa
sekd kolme lamminruokavaihtoehtoa. Lampimissa ruoissa on pdivittdin ns. perus-
lounas, jonka vaihtoehtona on kasvisateria. Peruslounaan hinta on aina 2,06 euroa
ateriatukikorttia nayttdmalla. Lisaksi Kasarmina tarjoaa kalliimpaa erikoisannosta,
jonka hinta vaihtelee opiskelijoille valilla 2,60-4,73 euroa. Opiskelijan keittolounaan
hinta on aina 1,38 euroa. (Student 2010.) Leivissa valittavana on paivittain vahasuo-
lainen ja runsaskuituinen vaihtoehto. Salaatinkastikkeeksi voi valita pelkan oliividljyn.
Ruokajuomaksi voi valita rasvatonta maitoa tai vettd. Leivan paalle tarjolla on kasvi-
rasvalevitettd. Mielestdni Kasarmina tarjoaa opiskelijoille paitsi maittavaa, myos ter-

veellist4 ja suositusten mukaista ruokaa.

Normaalisti opiskelijan péiva alkaa Mikkelin ammattikorkeakoulussa kello 8 ja 9 va-
lilld. Opetusta on aina puolillepéivin, jolloin on pidempi, noin puolen tunnin lounas-
tauko. Oppituntien valissa voidaan pitdd kahvitaukoja, jotka ovat pituudeltaan 5-15
minuuttia. Opiskelupdiva saattaa kestaa jopa kello 20 asti illalla. Lukujérjestysten ra-
kenne ja taukojen pituus saattavat kuitenkin vaihdella suurestikin opiskelijakohtaises-

ti. Lukujérjestyksissd voi olla ns. ”hyppytunteja”, jolloin opetusta ei ole tiettyné aika-



na keskella péivaa ollenkaan. Yleensa lukujarjestysten aikataulutus kuitenkin mahdol-
listaa useimmissa tapauksissa paivittdisen lounaan seka valipalojen nauttimisen esi-

merkiksi opiskelijaruokala Kasarminassa.

3 RAVITSEMUSKAYTTAYTYMINEN

Ravitsemuskayttaytymiseen vaikuttavat monet psykologiset ja sosiaaliset tekijat.
Opiskelijaruokailu on sosiaalinen tapahtuma, joka tarjoaa mukavan tauon opiskelu-
paivan lomassa. Téssd luvussa esittelen tarkemmin ravitsemuskayttaytymiseen vaikut-

tavia seikkoja seka sitd, mitka tekijat vaikuttavat ruokailupaikan valintaan.

3.1 Ravitsemustottumukset ja ruokailun nykypdaivan trendit

Normaali suomalainen aamupala sisaltdd voileipad, kahvia sek& puuroa. Lounaaksi
nautitaan lammin ateria salaatin kera. Valipalaksi nautitaan iltapaivalla makea leivon-
nainen kahvin tai teen kera, illalla iltapala koostuu useimmiten voileivistad. Paivén
toinen lammin ateria nautitaan alkuillasta paivéllisen muodossa. Ateriat nautitaan no-
peasti ruokapdydan ddressd. Suomalaiset liittdvat kunnon ateriaan ajatuksen lampi-

maésté ruoasta seka useimmiten salaatista. (Makela ym. 2003, 57; Mékela 2002, 22.)

Suomen Gallup Elintarviketieto Oy:n “Ruokatieto 2007”- julkaisusta kay ilmi, etta
suomalaisten ateria-ajat ovat muuttuneet vuodesta 1983 vuoteen 2005 huomattavasti.
Vuonna 1983 suomalaisista lahes 60 prosentilla oli saannolliset ruoka-ajat ja ateriat
nautittiin koko perheen kesken tai niin, ettd ne perheenjasenet, jotka voivat, olivat
paikalla. Vuonna 2005 aterioiden saannollisyys oli vahentynyt, ja 35 prosentilla vas-
tanneista ateriat nautittiin sadnndllisin ruoka-ajoin koko perheen kesken tai niiden
kesken ketk& paikalle kykenivat. Vuonna 2005 hieman yli 40 prosenttia vastanneista
ilmoitti, ettei heilld ollut varsinaisia ateria-aikoja ja ateria-ajat pyrittiin ajoittamaan
niin, ettd mahdollisimman moni olisi paikalla. Téhén 40 prosenttiin kuului mydés vas-
tausvaihtoehto, josta ilmeni, ettei olemassa ollut vakituisia ateria-aikoja ja ettd kukin
sOi milloin itse halusi. Vuonna 1983 vastaava prosenttiluku oli niin ikdin 40. Vuoden
1983 vastauksissa ei yksin asuvia kuitenkaan ollut, joten luku ei ole suoraan verran-

nollinen vuoden 2005 tulokseen, jolloin vastanneista reilu 20 prosenttia ilmoitti asu-
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vansa yksin. Johanna Mikeld kirjoittaa artikkelissaan “Cultural definisions of the
meal” (2002, 10) syomisen epdsadnnollisyyden tasapainottuvan ja sé&&nndllistyvan
yleensa silloin, kun perheessé on kaksi tai enemmaén j&senid. Lapsiperheissa ruoka-ajat

ovat yleensé saannollisimmat. (Ruokatieto 2007, 62.)

Kansanterveyslaitoksen tekemin ”Suomalaisen aikuisvéeston terveyskéyttdytyminen”
tutkimuksen mukaan 15-64-vuotiaiden aikuisten paasadannéllinen lounaan syontipaik-
ka arkisin on tydpaikan tai opiskelupaikan ruokala. Toissijainen ruokailupaikka oli
tilaston mukaan koti. Tilaston mukaan 62,3 % vastanneista 15-24- vuotiaista miehisté
sOi lounaan oppilaitoksen tai tydpaikan ruokalassa. Naisista osuus oli 66,4 %, eli hie-
man enemman. Kotona lounaan nautti miehista 19,6 % ja naisista 16,6 %. Kysymyk-
seen vastanneista miehistd ikaryhméssa 15-24-vuotta 82 % oli opiskelijoita, naisista

sama luku oli 81 %. (Kansanterveyslaitos 2009, 90.)

Opiskelijoiden ravitsemukseen vaikuttaa osaltaan my0s se, ettd kotona tehtyé ruokaa
on alettu korvaamaan kaupasta tai ravintoloista saatavilla valmis- tai pikaruoilla. Nuo-
rille ruoanlaitto ja kaupassakaynti voi olla tylsa” aktiviteetti. Nykypdivana kotona
tehdylle ruoalle on useita muita vaihtoehtoja, joita erityisesti nuoret, naimattomat ja
usein sinkkuna eldvat kayttavat hyvakseen. Ravintolassa k&dyminen on lisadntynyt.
Pikaruoat, kuten hampurilaiset ja pizzat, ovat helposti ja nopeasti saatavilla. Niin sa-
notut “home-meal replacement”-ruoat ovat teollisesti valmistettuja kotiruoan tapaisia
valmisteita. HMR-ruokia saakin nykyéaén jokaisesta ruokakaupasta, ja tarjolla on pe-
rinteisten “kotiruokien” lisdksi esimerkiksi itdmaisia tai muita eksoottisia vaikutteita
omaavia tuotteita. Usein ongelmaksi nousee valmisruokien yleensd huono ravintosi-
sélto ja liika rasvan ja suolan méaéara. Opiskelijoiden usein Kiireinen elamantyyli mah-
dollistaa pika- ja valmisruokien nauttimisen osana elamantyyli4. (Paajanen & Partanen
2004, 16; Rappoport 2003, 69.)

Mikkelin ammattikorkeakoulussa vuonna 2009 tehdyn terveyskyselyn mukaan 90 %
vastanneista ilmoitti tekevénsa itse ruokaa viikoittain tai useamman kerran viikossa.
Vain 12 % vastanneista ilmoitti hakevansa ruokaa ravintolasta viikoittain tai useam-
min. Vastaajista noin 40 % ilmoitti k&yvénsa ravintolassa noin kerran kuussa. Valmis-

ruokia kyselyn mukaan kaytettiin melko véhan. (Paukkunen & Pekonen 2009, 23.)
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3.2 Ravitsemuskayttaytymiseen ja ruoan- sekd ruokailupaikan valintaan

vaikuttavia seikkoja

Susanna Krallin, Kaisa Paajasen ja Tiina Vuorisen Jyvaskylan yliopistolla vuonna
2002 tehdyn kyselytutkimuksen Opiskelija, miksi et sy6 yliopistolla?” mukaan ruoan
valintaan ja ruokailutottumuksiin vaikuttaa monia eri tekijoitd. Sosiaaliset suhteet,
taloudellinen tilanne ja opiskeluaikataulu voivat vaikuttaa siihen, syoko opiskelija
opiskelupéivansa aikana opiskelupaikassaan, vai esimerkiksi kotonaan. ldeologiset ja
kulttuuriset seikat seka tottumukset muokkaavat opiskelijoiden ruokailukayttaytymis-
td. Amerikkalainen Kansasin yliopiston psykologian professori Leon Rappoport toteaa
teoksessaan "How we eat”, ettd nykypéivan ihminen peilaa itseddn ruoan kautta kans-
saihmisilleen. Esimerkiksi nykypaivén laihuusihanteet ovat néin ollen vaikuttava teki-
ja ruoan valinnassa, etenkin tietylle ryhmaélle nuorista opiskeluikéisista ihmisista. Rit-
va Préattalan mukaan ruoan valinta on esimerkki ihmisen monimutkaisesta kéayttayty-
misestd, jota ohjaavat biologiset, sosiologiset, kulttuuriset ja psykologiset tekijat.
(Paajanen & Partanen 2004, 10; Rappoport 2003,70, Prattala 1989.)

Janina Orasen vuonna 2006 Helsingin yliopistoon taloustieteiden laitokselle tekemé
pro gradu tyo “HMR-ruoan kuluttajien eldaméntyylit” esittelee mielenkiintoisen
Richard Shepherdin ja Paul Sparksin alkuperéisesti laatiman ruoanvalintamallin teok-
sesta "Modelling food choise” vuodelta 1994, jossa ruoan valinta jaetaan eri osiin.
Mallin mukaan ruoan valintaan vaikuttavat niin ruoasta, henkilosté itsestdan kuin ta-

loudellisista ja sosiaalisista tekijdista koostuvat syyt. (Kuvio 2.)
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KUVIO 2. Ruoan valintamalli (Oranen 2006, 19.)

Asenteet

esim. aistinvaraiset
ominaisuudet, ter-
veellisyys,

ravitsemus

Ruoan valinta

12

Nuorelle ihmiselle ihmis- ja vuorovaikutussuhteet ovat erittdin tarkeitd. Varhaislap-

suudessa ja nuoruudessa omaksutut tottumukset muovaavat ruokailu- ja terveyskéayt-

taytymistamme myo6s vanhemmalla ialla. Opiskelijat assosioivat muun muassa tuntei-

taan ruoan kautta, jolloin esimerkiksi varhaislapsuudessa runsaasti nautittu kaurapuuro

voi jadda aikuisialla kokonaan syométta siihen liitettyjen negatiivisten tunteiden takia.

Ystévien ja lahipiirin tekemét ruokailuun liittyvat valinnat vaikuttavat myés omiin

valintoihimme ruoan suhteen. Muita opiskelijan ruokavalintoihin vaikuttavia tekijoita

ovat Paajasen ja Partasen mukaan opettajat ja media. (Kunttu 1997, 14; Rappoport,
71; Paajanen & Partanen 2004, 10.)
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Krallin ym. vuonna 2002 tekeman kyselytutkimuksen mukaan monet opiskelijat ovat
tiukalla taloudellisesti. Opintotuen taytyy riittd4 vuokran lisdksi myos harrastuksiin ja
ruokailuun. Tamén takia moni opiskelija joutuukin kdymaan toissa opintojensa ohes-
sa. Mikéli koulun ruokalassa tarjottava lounas ei mahdu budjettiin, on se jatettava va-
listd. Taloudellisesti tiukka elaminen aiheuttaa ruokavalion yksipuolistumisen. (Paaja-
nen & Partanen 2004, 10.)

Nuoret eldvat samanaikaisesti ikadn kuin kahdessa eri maailmassa ruokailutottumus-
tensa kanssa. Kavereiden kanssa syddaan eri tavalla kuin vanhempien kanssa. Nuoren
etsiessd itsedédn ja identiteettidén, voi kavereiden muodostama sosiaalinen ymparistd
olla ruoan valinnassa suuressa roolissa. Vanhempien ja kasvatuksen my6td muodostu-
neita ruokailutapoja muutetaan nuoren etsiessa omaa polkuaan. Vanhemmat ja ystavét
kuuluvat nuoren lahipiiriin, joten myods ruokailu tapahtuu useimmin jommassakum-

massa seurassa. (Mékeld ym. 2003, 139.)

Ruokailupaikan valintaan vaikuttaa monia eri tekijoita. Pauli Minkkisen toimittama ja
TNS Gallup Oy:n suorittama “Ravintolaruoan trenditutkimus 2006 osoittaa, etta ruo-
kailupaikan valintaan eniten vaikuttava tekija on ruoan laatu. Tutkimuksen mukaan 48
% kysymykseen vastanneista 848:sta yli 15-vuotiaasta ihmisesta oli sitd mieltd, etti
ruoan laatu on tarkein peruste ruokailupaikkaa valitessa. Seuraavaksi tarkeimpié valin-
taperusteita olivat edullinen hintataso (36 % vastanneista), palvelun ystavallisyys (28
% vastanneista), ravintolan sijainti (25 % vastanneista), palvelun nopeus (22 % vas-
tanneista) ja ravintolan siisteys (20 % vastanneista). Muita valintaan vaikuttavia teki-
joité olivat mm. monipuolinen ruokalista, tapa/tottumus, ravintolan maine seké ravin-
tolan imago. Kysymyksessé vastaajan tuli valita kolme itselleen térkeintd ominaisuut-
ta. (Minkkinen 2006, 15.)

Samaisesta Minkkisen toimittamasta “Ravintolaruoan trenditutkimus 2006”:sta kdy
ilmi, ett4 ravintolaruoassa eniten arvostusta herattdd hyvd maku. Vastaajat vastasivat
kysymykseen vastausasteikkoon, jossa vastausvaihtoehtoina eri kriteereille olivat
erittdin paljon”, “paljon”, ”jonkin verran” tai “ei lainkaan”. Kaikista 848 vastaajasta
62 % oli sitd mielta ettd arvostaa ravintolaruoan makua erittéin paljon. 56 % vastaajis-
ta arvosti ruoan monipuolisuutta paljon. Paljon arvostettiin myods ruoan terveellisyytta

(37 % vastaajista) seké raaka-aineiden kotimaisuutta (35 %). Jonkin verran arvostusta
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saivat ruoan lisdaineettomuus (38 %) ja ruoan asettelu lautasella (38 %). Vahiten ar-
vostettiin luomuruokavaihtoehtoa, johon 39 % oli vastannut, ettei arvostanut sita lain-
kaan. Kaiken kaikkiaan kysymyksen vastauksista kavi ilmi, ettd ruoan maku, terveelli-
syys, kotimaisuus sek& monipuolisuus olivat erittdin paljon tai paljon arvostusta herat-
tavid asioita ravintolaruoassa. L&hiruokaa ja luomuruokavaihtoehtoa arvostettiin jon-
kin verran tai ei lainkaan. (Minkkinen 2006, 16.)

Matkailu- ja ravintolapalvelut MaRan vuonna 2010 tekemén ravintolaruoan trenditut-
kimuksen mukaan ruuan laatu, ravintolan hintataso, ravintolan siisteys seka palvelun
ystavéllisyys olivat tarkeitd ruokailupaikan valintaan vaikuttavia tekijoita. Lisaksi
tutkimuksen mukaan puolet suomalaisista valitsee ravintolan sijainnin perusteella.
Ruokaan liittyvista tekijoista tarkeimmaksi nousi maku. Monipuolisuus, terveellisyys
ja raaka-aineiden kotimaisuus olivat myos tarkeité asioita. (Matkailu- ja ravintolapal-
velut MaRa Ry 2010.)

3.3 Opiskelijoiden ruokailu eri tutkimuksissa

Tyoni on osa Mikkelin ammattikorkeakoulussa tehtya terveyteen, ravitsemukseen ja
ravitsemuskasvatukseen liittyvaa opinndytetydsarjaa. Aiemmin tehdyt tyot késittelevat
lounasruokailua, terveystottumuksia seka ruokalan henkilékunnan roolia opiskelijoi-
den ravitsemuskasvattajina. Jyvaskylan yliopistossa on tehty pro gradu-ty6 “Potkua
ruokailuun kampanjan keinoin” koskien opiskelijoiden ruokailua yliopiston kampuk-
silla. Sari Paukkusen ja Salla Pekosen Mikkelin ammattikorkeakoulun opiskelijoille
tekeman terveystottumuskysely kartoitti laajasti opiskelijoiden juoma-, ruokailu- ja
liikuntatottumuksia. Anna-Kaisa Hasanen selvitti tydssadn Mikkelin ammattikorkea-

koulun opiskelijoiden lounasruokailua opiskelijaravintola Kasarminassa.

3.3.1 Mikkelin ammattikorkeakoulun opiskelijoiden terveystottumukset

Sari Paukkunen ja Salla Pekonen toteuttivat vuoden 2009 kevaalla Mikkelin ammat-
tikorkeakoulun suomalaisille opiskelijoille terveystottumuskyselyn. Kysely kartoitti
opiskelijoiden juoma-, ruokailu- ja liikuntatottumuksia. Kyselyyn vastasi reilu 500
opiskelijaa, joka on 27 % koko Mikkelin ammattikorkeakoulun 1928:sta suomenkieli-

sestd nuoriso-opiskelijasta. Kyselystd kavi ilmi, ettd 42 % vastanneista ilmoitti syo-
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vansé péaivan padateriansa Mikkelin ammattikorkeakoulun ruokaloissa. Sukupuolten
vélilla oli hieman eroa, sill& miehistd 55 % ja naisista 37 % ilmoitti nauttivansa péivit-
taisen lounaansa opiskelijaruokalassa. Ruoan valinnassa tarkeimpiné kriteereind vas-
taajat pitivat ylivoimaisesti ruoan makua. Muita tarkeitd ominaisuuksia olivat kyselyn
mukaan hinta, terveellisyys ja kylldiseksi tuleminen. (Paukkunen & Pekonen 2009, 3,
27.)

3.3.2 Potkua ruokailuun kampanjan keinoin

Kaisa Paajanen ja Tiina Partanen toteuttivat vuonna 2004 Jyvaskylan yliopiston terve-
ystieteiden tiedekunnassa pro gradu-tyon aiheenaan “Potkua ruokailuun kampanjan
keinoin”. Gradussa tutkittiin Jyviskylidn yliopiston ensimmadisen vuosikurssin opiske-
lijoiden ruokailua seka jarjestetyn ruokailukampanjan havaittavuutta ja vaikuttavuutta
opiskelijoihin. Tutkimukseen vastasi 206 ensimmaisen vuoden opiskelijaa, joka oli 17
% koko tutkimusjoukosta. Tutkimuksen mukaan 85 % tutkimuksessa mukana olleista
opiskelijoista s6i paivittdin tai l&hes paivittadin lounaan. Tutkimukseen osallistuneista
51 % ilmoitti sydvansé yliopiston opiskelijaruokaloissa vahintdédn kolme kertaa vii-
kossa. Tutkimuksesta ilmeni, ettd suurin osa opiskelijoista s6i kyll& lounasta péivit-
tain, mutta ldheskaan kaikki eivét nauttineet sitd yliopiston opiskelijaravintoloissa.
Myos téssa tutkimuksessa, kuten Paukkusen ja Pekosen terveyskyselyssa (2009), il-
meni, ettd miehet nauttivat lounaan useammin opiskelijaravintolassa kuin naiset.
Kampuksella ruokailua véhentaneitd syitd olivat tutkimuksen mukaan koulupdivan
Iyhyys, pitk& jonotusaika, ruokavaihtoehtojen vahdisyys seka oppituntien vélissé ol-
leiden taukojen lyhyys. (Paajanen & Partanen 2004, 5, 54, 62.)

3.3.3 Selvitys Mikkelin ammattikorkeakoulun opiskelijoiden lounasruokailusta

opiskelijaravintola Kasarminassa

Anna-Kaisa Hasasen (2009, 3, 27) vuoden 2009 kevéaalla opinndytetyondan tekemé
tutkimus selvitti opiskelijoiden lounasruokailua opiskelijaruokala Kasarminassa. Ha-
sanen kasitteli aihetta valokuvaamalla lounasannoksia seka kyselytutkimuksen avulla.
Selvitykseen osallistui 38 harkinnanvaraisesti valittua suomalaista paivaopiskelijaa.
Kyselyn mukaan suurin osa, 66 % vastanneista, ilmoitti syovansa lampiman lounaan

lahes paivittain. 55 % vastanneista ilmoitti, ettd suurin syy, miksei ruokaile kampuk-
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sella, on opetukseton paiva. Muita syitd ruokailemattomuudelle oli se, ettei ruokalis-
talta 10ytynyt mieleisté ruokaa, taukojen lyhyys sekd huono taloudellinen tilanne. Ky-
selyn mukaan yksikaan vastaaja ei korvannut lamminta lounasta opiskelijakahvion
tuotteilla, kuten esimerkiksi kahvilla. Vastanneista miehistd 90 % ilmoitti syovéansa

paivittdin tai lahes paivittadin Kasarminassa.

3.3.4 Muita tutkimuksia

Terveyden- ja hyvinvointilaitoksen vuosittain tekeméd ”Suomalaisen aikuisvaestonter-
veyskayttaytyminen ja terveys 2009” kasittelee tydikaisen suomalaisen véeston terve-
yskayttaytymista. Tutkimuksen otoksena oli 5000 suomalaista 1945-1994 syntynytté
henkil6d. Tutkimuksen mukaan lahes 63 % 15-24-vuotiaista miehista ja 66 % 15-24-
vuotiaista naisista nauttii paivittdisen lounaansa opiskelija- tai tydpaikkaruokalassa.
15-24-vuotiasta miehisté ldhes 79 %:lla ja 15-24-vuotiaista naisista 82 %:1la on mah-
dollisuus pdivittdiseen ruokailuun opiskelija- tai tyOpaikkaruokalassa. Luvuista voi-
daan péaatelld, ettd opiskelija- tai tyopaikkaruokailu on suosittua 15-24-vuotiaden iké-
ryhmassa. THL:n tutkimus selvitti hyvin tarkkaan, miten kohdejoukko sy6. Tutkimuk-
sessa selvitettiin muun muassa kasvisten, hedelmien ja marjojen seké eri lihojen kayt-
t0d. Tutkimus ei kuitenkaan selvittanyt sitd, miksi opiskelija- tai tyopaikkaruokalassa

sydtiin ja miksi ei.

Suomen Hotelli- ja ravintolaliiton tekemé ”Ravintolaruoan trenditutkimus” on vuodel-
ta 2006. Kyseinen tutkimus kartoitti vastaajien kodin ulkopuolella tapahtuvaa ruokai-
lua ja sen kehitystd. Tutkimukseen osallistui 1559 ihmisté, joista 51 % oli naisia ja
loput miehid. l1altdan vastaajat olivat 15-64-vuotiaita. 15-24-vuotiaita kyselyyn vas-
tanneista oli 16 %. Tutkimuksen mukaan kyselyyn vastanneista 9 % vastanneista lou-
naan syoneista oli nauttinut kyseisen aterian opiskelijaravintolassa. Kyselyssé kysyt-
tiin my6s ruokailupaikan valintaperusteita, joista tarkeimmiksi kyselyssd nousivat
ruoan laatu, hintataso, palvelun ystavéllisyys, ravintolan sijainti ja palvelun nopeus.

Ruoan ominaisuuksista eniten arvostettiin makua, monipuolisuutta ja terveellisyytta.

Kansanterveyslaitoksen vuonna 2008 julkaisema tutkimus “Finravinto 2007” kartoitti
suomalaisen aikuisvaeston ruoan kayttoa ja ravitsemustottumuksia. Kysely lahetettiin

10 000 satunnaisotannalla valitulle suomalaisella 25-74-vuotiaalle henkil6lle., joista
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noin 6300 vastasi. Tutkimuksen mukaan tydikdinen suomalainen ihminen soi keski-
maéarin kuusi kertaa péivassg, ja energiansaannista yli puolet tuli paivan padaterioista
(lounas, paivallinen). Kasvisten ja hedelmien kulutus oli tutkimuksen mukaan suu-

rempaa naisilla kuin miehilla. (Finravinto 2007, 2.)

4 TUTKIMUKSEN TAVOITTEET

Tutkimuksen tavoitteena on selvittaa opiskelijoiden ruokailua opiskelupdiviensa aika-
na, ruokailupaikan valintaa sekd ruokailutottumuksiin liittyvia tekijoitd Kasarmin
Kampuksella. Tutkimuksen paakysymyksia ovat kysymykset siitd, missa opiskelijat
sydvat, mitd he syodvat, kenen kanssa he syovat ja mikseivét he sy6 kampuksella. Tar-
kentavia alakysymyksia ovat milloin opiskelijat syévat, millainen heidan lounaansa tai
valipalansa on, seka milld perusteella ruokailupaikka, valipalan sydntipaikka ja lou-

nasruoka valitaan.

5 TUTKIMUSMENETELMAT JA TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tutkimusmenetelmané tassa tutkimuksessa on kvantitatiivinen tutkimus, jota voidaan
nimittdd myos tilastolliseksi tutkimukseksi. Kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus
tarkoittaa tutkimusta, jossa kaytetaan tdsmallisid ja laskennallisia menetelmid. Sen
avulla selvitetdan lukumaériin ja prosenttiosuuksiin liittyvid kysymyksid, seka eri asi-
oiden vélisia riippuvuuksia tai tutkittavassa ilmidssé tapahtuvia muutoksia. Kvantita-
tilvinen tutkimus antaa vastauksia maarallisiin kysymyksiin, kuten mika, missa, pal-
jonko, kuinka usein. Kvantitatiivisen tutkimuksen onnistuminen edellyttda tarpeeksi
suurta ja kattavaa otosta kohdejoukosta. (Heikkild 2005, 16-17.)

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa on tutkimusongelman perusteella paatettavd kohde-
ryhmaé seké tiedonkeruumenetelma. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa tarvittavat tiedot
voidaan hankkia erilaisista muiden kerédamisté tilastoista, rekistereista tai tietokannois-
ta. Tiedot voidaan my0s kerété itse, miké oli tdssa tutkimuksessa ainut vaihtoehto.
Heikkilda 2005, 16-19.). Tutkimuksessa kaytadn niin sanottua www-kyselyd, joka on

Heikkilan (2005, 16-19) mukaan suunnitelmallinen kyselytutkimus. Tamé on tehokas
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ja taloudellinen tapa kerata aineistoa silloin, kun tutkittavia on paljon. Www-kyselyn
aineisto keratadn kayttden www-pohjaista kyselylomaketta, joka ldhetetdan sahképos-
titse kohdejoukolle. Kyselyn onnistuminen edellyttdd, ettd jokaisella kohdejoukon

jasenelld on yhtaldinen mahdollisuus tietokoneen ja Internetin kayttoon.

5.1 Tutkimuksen kohdejoukko ja tutkimusaineisto

Tutkimuksen kohdejoukko on térkeda madritelld ennen tutkimuksen suorittamista.
Tutkimuksen kohteena olevaa koko joukkoa kutsutaan perusjoukoksi. Kokonaistutki-
muksella tarkoitetaan tutkimusta, jossa tutkitaan jokainen perusjoukon jasen. Otoksel-
la tarkoitetaan pienoiskuvaa perusjoukosta, joka tayttad tutkijan asettamat tietyt kritee-
rit. Tutkimalla tata pienoiskuvaa perusjoukosta saadaan parhaimmillaan selville vas-
taavat ominaisuudet koko perusjoukosta. VVoidaan sanoa, ettd mitd suurempi perus-
joukko on, sitd pienempi suhteellinen otos riittd4 luotettavien tietojen saamiseksi.
Otoskoon on oltava kuitenkin véhemman kuin puolet perusjoukosta, muutoin tehdaén
kokonaistutkimus. Jos otoskoko olisi yli puolet perusjoukosta, jéisi vain muutamia
perusjoukon jasenia pois otoksesta. Taméa heikentéisi tulosten luotettavuutta, silla néin
sattumalla olisi liian suuri ja tulosta vaaristava vaikutus. (Holopainen & Pulkkinen
2006, 27; Lahtinen & Isoviita 1998, 50-53.)

Tassa tutkimuksessa perusjoukon muodostavat Mikkelin ammattikorkeakoulun Ka-
sarmin kampuksen opiskelijat. Koska perusjoukko on taten melko suuri, kéytan ry-
vasotantaa pienentdmaan aineiston méaraé. Valitsin perusjoukosta kaikki suomalaiset,
nuorten tutkintoon téhtaavat opiskelijat. Nain ollen aikuis- ja monimuoto-opiskelijat

seka ulkomaalaiset opiskelijat jaivat tutkimuksen ulkopuolelle.

Tutkimusaineisto on tarked osa empiirista tutkimusta. Aineisto voi olla tutkimusta
varten keréttya eli primaarista, tai jo aiemmin johonkin muuhun tarkoitukseen kerat-
tyd, eli sekundaarista. (Heikkil&d 2005, 14).Tdhan tutkimukseen kdytan padasiassa pri-
maarista tutkimusaineistoa. Aineiston kokoan kayttden Webropol-kyselyé opiskelijoil-

le.
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5.2 Kyselylomake

Kyselylomake on kyselytutkimuksen olennainen osatekijé, joten se on syyta suunnitel-
la huolellisesti. Kysymysten muoto onkin yksi suurimmista virheiden aiheuttajista.
Ennen kyselylomakkeen laatimista taytyy tutkimusongelman olla hyvin selvilla. Nain
tutkija tietad, mihin kysymyksiin vastauksia etsitadn. Lomaketta suunniteltaessa on
mietittdva myos tapa, jolla vastaukset tullaan kasittelemé&an, esim. Excel- tai SPSS-
kéli ne voivat vaikuttaa tutkittaviin asioihin. Vastausten johdonmukaisuutta voi var-
mistaa erilaisilla kontrollikysymyksillg, jotka td&smentavat vastauksia. Kyselylomake
on hyva testata ennen varsinaista tutkimusta. (Heikkil&d 2005, 47.) Omakohtainen ko-
kemukseni kertoo, ettd testaaminen tuo uusia ndkokulmia ja auttaa kysymysten selke-

dmmassa muotoilemisessa.

Kyselylomakkeen kysymykset voivat olla avoimia kysymyksia tai suljettuja kysymyk-
sid. Avoimissa kysymyksissd vastaajan valintamahdollisuuksia ei rajoiteta millaan
tavoin. Avoimet kysymykset ovat tarkoituksenmukaisia silloin, kun vaihtoehtoja ei
tunneta tarkkaan etukateen. Avoimia kysymyksiéd on helppo laatia mutta ty6laité kasi-
telld ja ne houkuttelevat vastaamatta jattdmiseen. Niista voidaan saada kuitenkin vas-
tauksia, joita ei etukédteen huomattu, kuten hyvié ideoita. Avoimet kysymykset kannat-

ta sijoittaa lomakkeen loppuun. (Heikkila 2005, 49.)

Ké&ytin omassa kyselylomakkeessani pelkastddn valinta- ja monivalintakysymyksia
selkeyden takia. Kysymyksia oli kaiken kaikkiaan 16 kappaletta. (Liite 1.) Lahes jo-
kaisessa kysymyksessa oli annettujen vastausvaihtoehtojen lisaksi kohta muu, mika?,
johon vastaajat voivat vastata oman vastauksensa mikéli sopivaa vaihtoehtoa ei anne-
tuista 10ytynyt. Testasin lomaketta kolmella opiskelutoverillani ennen sen eteenpéin

lahetystd. Testaamisen my6td muutin muutaman kysymyksen muotoa selkedmmaéksi.

Taustamuuttujia tassa kyselyssé ovat sukupuoli, opiskeluvuosi ja koulutusohjelma. Ik&
ei mielestéani ollut tarpeellinen taustamuuttuja, sill& opiskelijat sijoittunevat noin 19 ja
26 ik&vuoden vilille. Taustamuuttujia késittelevat kysymykset numero 1, 2 ja 3. (Liite
1).
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Tutkimuksen tavoitteiden mukaisesti halusin kartoittaa vastaajien ruokailutottumuk-
sia, joten kyselylomakkeessa on kysymyksia péivittdisista ruokailutavoista. Kysymys-
lomakkeen kysymykset 4, 5 ja 6 vastaavat kysymykseen kuinka usein syodaan. Ky-
symys 4 kasittelee nautittujen aterioiden kokonaismaaraa; talla pyrin selvittdmaan sité,
syovatko vastaajat terveellisen ateriarytmin mukaisesti. Kysymys numero 5 kasittelee
ensimmaisen lampiman aterian nauttimisaikaa. Kysymys 6 kartoittaa viimeisen viikon
aikana kampuksella nautittuja aterioita. Vastauksia voin verrata Valtion ravitsemis-
neuvottelukunnan suosituksiin, jotka painottavat ruoan nauttimisessa saannollisyytta.
(Liite 1).

Kysymykset 7-12 késittelevat opiskelijoiden lounasruokailua. Tutkimuskysymysten
mukaisesti tarkoituksenani oli selvittdd, miten, missa ja kenen kanssa opiskelijat ruo-
kailevat opiskelupéiviensa aikana. Kartoitin yhdella kysymykselld myds syddyn lou-
naan siséltéd. Kysymys numero 7 késittelee lounaan syontipaikkaa. Vaihtoehtoina
ovat kaikki Kasarmin kampuksen alueen ravintolat seka koti. Myds heille, jotka eivat
syo lounasta kampuksella, on oma vaihtoehtonsa. Kysymyksessa on myés avoin vas-
tausvaihtoehto. Kysymyksessé 8 kysyin ruokailupaikan valintaan vaikuttavia asioita.
Vastausvaihtoehtoja oli kaiken kaikkiaan 13, joista vastaajan tuli valita 3 itselleen
tarkeintd. Vastausvaihtoehdoissa oli myos tila omalle vastaukselle. Kyselylomakkeen
seuraava kysymys selvitti sydodyn lounaan koostumusta; syovatko vastaajat aina, mel-
ko usein, silloin talldin, harvoin vai ei koskaan esimerkiksi salaattia lounaallaan. Ky-
symys selvitti lounaan koostumusta jokaisen terveelliseen lounaaseen kuuluvan kom-
ponentin osalta. Kysymys numero 10 selvitti syitd, jotka vaikuttavat ruoan valintaan.
Kysymyksessd oli 7 vastausvaihtoehtoa, josta vastaajan tuli valita itselleen térkein
tekija. Tassakin kysymyksessa oli tilaa omalle vastaukselle, mikali annetuista vaihto-
ehdoista ei 16ytynyt sopivaa. Kysymys numero 11 kasitteli lounasseuraa, silla arvelin
sen olevan suuri vaikuttaja siihen, syodaanko opiskelupdivan aikana lounasta vai ei.
Vaihtoehtoja oli neljg, joista tuli valita yksi. Viimeisend lounasta ké&sittelevané kysy-
myksené kysyin syit&, miksi vastaajat eivat ruokaile kampuksella. VVastausvaihtoehtoja
oli 6 kappaletta, joista tuli valita yksi. Tassakin kysymyksessa oli mahdollista vastata

oma vastaus sille varattuun tilaan. (Liite 1.)

Kysymykset numero 13-16 kasittelevat vélipaloja. Valipalaan liittyvat kysymykset

vastaavat niin ikddn tutkimuskysymykseeni “mitd syodddn, missa syodaan ja kenen
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kanssa”. Kysymys numero 13 Kysyi sitd, mita vélipaloja vastaaja on nauttinut viimei-
sen viikon aikana. Pyrin saamaan kysymykseen mahdollisimman laajasti ja kattavasti
kaikki kampuksen alueen kahvilatuotetarjonnan. My0s téssa kysymyksessé oli mah-
dollisuus vastata avoimeen tilaan. Seuraavassa kysymyksessa kysyin sitd, missa opis-
kelijat nauttivat useimmiten valipalokaan. Vaihtoehtoina olivat kaikki Kasarmin kam-
puksen alueen kahvilat ja ravintolat, joista sai valipaloja. Kysymyksesséd numero 15
kysyin vélipalojen nauttimisseurasta. Vastausvaihtoehdot olivat samat kuin lounasseu-

raa koskevassa kysymyksessa. (Liite 1.)

Kyselylomakkeen viimeisend kysymyksen& oli kysymys lounaan korvaamisesta kah-
vilatuotteilla. Vastausvaihtoehdot olivat aina, melko usein, silloin tallgin, harvoin tai
ei koskaan. (Liite 1.)

5.3 Tutkimuksen toteutus, aineiston keruu ja analyysi

Tutkimus toteutettiin Webropol-kyselynd. Webropol-kysely voidaan l&hettdd sahko-
postitse opiskelijoille, joten se oli kaikista paras tapa saada kysely valitettyd mahdolli-
simman monelle tutkimuksen kohdejoukosta. Jokaisella Mikkelin ammattikorkeakou-
lun opiskelijalla on oma henkilokohtainen séhkopostiosoite. Mikkelin ammattikorkea-
koulun tiedottaja Kati Hoffren vlitti kyselyni linkin saatteineen opiskelijoiden séahko-
posteihin tiistaina 16.11.2010.(Liite 2). Lisaksi kyselysta laitettiin ilmoitus opiskeli-
joiden omaan intraan, Studentiin. Vastausaikaa kyselylla oli 10.12.2010 saakka. Suu-
rin osa vastauksista tuli kahden ensimmaisen viikon aikana, mutta hajavastauksia tuli

myos viimeisella viikolla.

Tutkimuksen tuloksia kéasittelin Excel-ohjelmistolla. Excelin avulla analysoin vastauk-

sia ensin yleisesti, ja sen jalkeen ristiintaulukoimalla. Ristiintaulukoinneissa vertailin

vastauksia padasiallisesti naisten ja miesten kesken seké koulutusohjelmittain.

6 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Webropol-tutkimus lahetettiin sdhkopostitse jokaiselle Kasarmin kampuksen suoma-

laiselle nuorten tutkintoon tahtaavélle opiskelijalle, joita opintotoimistosta saamani
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tiedon mukaan oli syksylla 2010 1683 kappaletta (Haapiainen 2010). Vastauksia sain
tuona aikana 315 kappaletta, jolloin vastausprosentiksi tulee 18,7 %. Kysymyksiin
vastasi opiskelijoita vaihtelevasti valiltd 280-317 kappaletta.

6.1 Taustamuuttujat

Kyselyyn vastasi 219 naista ja 94 miestd. Kaikista vastanneista naisten osuus oli 70 %.
Sosiaalialan opiskelijoita oli vastaajista 30 %. Seuraavaksi eniten vastaajia, 25 % kai-
kista, oli liiketalouden ja tietojenkésittelyn koulutusohjelmasta. Tekniikan eri aloilta

vastanneiden osuus oli 18 % kaikista.

Kaikista sosiaalialaa, fysioterapiaa tai hoitoty6té opiskelevista 31 % vastasi kyselyyn.
Vahiten vastasivat tekniikan alan opiskelijat, joista kaiken kaikkiaan vain 9 % vastasi
kyselyyn. Palvelujen tuottamisen ja johtamisen koulutusohjelmasta 26 % ja ymparis-
toteknologian koulutusohjelmasta 25 % opiskelijoista vastasivat. Liiketalouden ja tie-
tojenkasittelyn koulutusohjelmasta vastasi 19 % ja muotoilun koulutusohjelmasta 14
% opiskelijoista. (Taulukko 1.)

TAULUKKO 1. Kyselyyn vastanneet, % koulutusohjelmasta

Kaikki koulutus-
ohjelman opiskeli- Kyselyyn

jat vastanneita  Vastaus%

Palvelujen tuottaminen ja johtaminen 181 47 26 %
Tekniikan eri alat 607 56 9%
Muotoilu 77 11 14 %
Liiketalous, tietojenkaésittely 401 78 19 %
Sosiaaliala, hoitotyd, fysioterapia 299 93 31 %
Ympaéristoteknologia 114 28 25 %
Tieto puuttuu 2

Y hteensa 1679 315 19 %
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Vastanneista 70 % oli naisia. Eniten naisvastaajia oli sosiaalialan opiskelijoissa ja va-
hiten tekniikan eri aloilta. Seuraavasta kuvaajasta néemme vastaajien sukupuolen ja-
kautumisen koulutusaloittain. (Kuvio 3.)

Ympadristoteknologia

Sosiaaliala, hoitotyo, fysioterapia

Liiketalous, tietojenkasittely

M Naisia

Muotoilu B Miehia

Tekniikan eri alat

Palvelujen tuottaminen ja johtaminen

il

0% 20% 40% 60% 80% 100%

KUVIO 3. Vastanneiden sukupuolijakauma koulutusaloittain (N=315)

Vastanneista suurin osa oli 2. tai 3. vuoden opiskelijoita. 2. vuoden opiskelijoita oli 32

% ja 3. vuoden opiskelijoita 27 % vastaajista.

Vertailtaessa vastaajien opiskeluvuotta koulutusohjelmittain, k&vi ilmi, ettd noin kol-
mannes vastanneista on ollut 2. vuosikurssin opiskelijoita koulutusohjelmasta riippu-
matta. Eniten 1. vuosikurssin vastaajia oli ymparistoteknologian opiskelijoissa ja vahi-
ten tekniikan eri aloilta. Palvelujen tuottamisen ja johtamisen koulutusohjelmasta oli

eniten 5. vuosikurssin vastaajia. (Kuvio 4.)
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Ymparistoteknologia

Sosiaaliala
M 1. vuosi
Palvelu!en tuofctamlnen ja 2. VUosi
johtaminen
W 3. vuosi
M il '
vototy M 4. vuosi
. ms .
Liiketalous 5. vuosi

M 6. vuosi tai enemman

Tekniikan eri alat

0% 20% 40% 60% 80% 100%

KUVIO 4. Kyselyyn vastanneet koulutusohjelmittain ja vuosikursseittain
(N=315)

6.2 Opiskelijoiden ruokailutottumukset

Kaikista vastaajista enemmistd, 63 %, ilmoitti sydvansa ensimmaisen lampiman ateri-
ansa kello 11 ja 12 vélilla. Vastaajista 9 % ilmoitti sydvansa kello 10-11 vélilla, 15 %
kello 12-13 valilla. (Liite 3, kuvio 1). Vastausvaihtoehtoon ”joku muu aika” sain
muun muassa seuraavanlaisia vastauksia: klo 17-18, 17-20, milloin kerkean, 18 jalk, ja
15-16 .(Liite 4).

Ensimmaisen aterian nauttimisajoissa ei ollut suuria poikkeavuuksia miesten ja nais-
ten valilla. Naisista ja miehistd suurin osa ilmoitti nauttivansa ensimmaisen lampiman
ateriansa kello 11 ja 12 valilla. Miehistd 83 % ilmoitti nauttivansa ensimmaisen lam-
pimén ateriansa kello 11 ja 13 vélilla. Naisilla vastaava luku oli 77 %. Naisista 11 %
ilmoitti syovansa jo kello 10-11 valilla, kun taas miehistd vain 3 % soi ndin aikaisin.
Naisista 11 % ilmoitti syévansa vasta kello 14-15 tai jonain muuna aikana. Miehilla

vastaava luku oli 8 %.

Vertailtaessa ensimmaisen l&mpiman aterian nauttimisaikoja koulutusohjelmittain, oli
vastauksissa eroavaisuuksia. Sosiaalialalla lahes 23 % vastaajista ilmoitti nauttivansa
paivan ensimmaisen ateriansa kello 10 ja 11 vélilla. Muilla koulutusaloilla kello 10-11

valilla nautittiin lounasta harvemmin. Vertailusta selviad, ettd kaikista koulutusohjel-
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mista selvasti suosituin ensimmaisen aterian nauttimisaika on valilla 11 ja 12. Liiketa-
louden opiskelijat venyttavat selvésti eniten syomistddn myohempéan, sill& heista vain
puolet ilmoittaa syévansa ensimmaisen lampimén ateriansa kello 10 ja 12 valilla. So-
siaalialan opiskelijoista jopa 83 % ilmoitti syévéansa ensimmaisen ateriansa kello 10 ja
12 valilla. Myos tekniikan eri aloilla ensimmaéinen ateria syédaan ennen kello 12, ja
suosituin ateria-ajankohta on kaikista koulutusohjelmista selkeimmin juuri tekniikan
aloilla kello 11 ja 12 vélilla (78 % ilmoitti syovansa kello 11-12). Muotoilun opiskeli-
jat syovat vertailtaessa muihin koulutusohjelmiin eniten kello 14 ja 15 valilla. (Kuvio
5)

Sosiaaliala, hoitotyd, fysioterapia

. m klo 10-11
Falveluien womaminen 2 I N
johtaminen M klo 11-12
. W klo 12-13
T m klo 14-15

0% 20% 40% 60% 80% 100%

KUVIO 5. Ensimmaisen aterian nauttimisajankohta koulutusohjelmittain
(N=315)

Lahes puolet vastaajista ilmoitti syovansa keskimaarin nelja ateriaa paivassa. Kolme
ateriaa pdivassa nautti naisista 15 % ja miehistd 28 %. Neljé ateriaa paivassa soi 43 %
naisista ja 41 % miehistd. Miehista 15 % ja naisista 30 % ilmoitti syovansa viisi ateri-
aa paivassa. (Liite 3, kuvio 2.)

Tekniikan alan opiskelijoista 5 ateriaa paivassé ilmoitti syovanséd 34 %. Tekniikan
opiskelijoista 82 % ja ymparistdteknologian opiskelijoista 71 % ilmoittaa syovansa 4-
5 ateriaa paivittdin. 3 ateriaa pdivassa nauttivat eniten sosiaalialan opiskelijat (33 %).
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Sosiaalialalla, ymparistoteknologian seké tekniikan eri alojen koulutusohjelmissa alle

2 kertaa paivéssa syodaan harvemmin (alle 15 % vastanneista). (Kuvio 6.)

Ympéristoteknologia
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Muotoilu
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Tekniikan eri alat
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M 2 tai vdhemman

KUVIO 6. Aterioiden lukumaéara koulutusohjelmittain (N=315)

Kyselyyn vastanneista ldhes 75 % ilmoitti nauttineensa lounasta viimeisen opiskelu-

viikkonsa aikana kampuksella. Valipaloja nautittiin selvasti véhemman, sill& vain 18

% ilmoitti syoneensé vélipaloja viimeisen viikon aikana. Aamupalan syéminen kam-

puksella oli harvinaista. (Kuvio 7.)
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KUVIO 7. Nautitut ateriat kyselya edeltavan viikon aikana kampuksella (N=315)

Miehet olivat nauttineet hieman useammin lounasta ja aamupalaa opiskelupdivansa
aikana kampuksella kuin naiset. Miehistd hieman yli 70 % ilmoitti nauttineensa vii-
meisen viikon aikana lounasta, naisilla vastaava prosentti oli 63. Vélipaloja oli naisista
nauttinut hieman alle 20 % ja miehista hieman yli 10 %. Aamupalan osuus jai pienek-

Si.

Tekniikan alan opiskelijat sydvat kyselyn mukaan ahkerimmin lounaan opiskelupaivi-
ensd aikana. Kaikilla koulutusohjelmilla lounas on kyselyssa olleista vaihtoehdoista
eniten valittu vastaus. Tekniikan alojen opiskelijoista 89 % ilmoitti nauttineensa vii-
meisen viikon aikana lounasta kampuksella. Vahiten lounasta olivat nauttineet muo-
toilun opiskelijat, joista 64 % ilmoitti nauttineensa lounasta viimeisen viikon aikana.
(Liite 3, kuvio 3.)

Vélipaloja ovat eniten nauttineet palvelujen tuottamisen ja johtamisen opiskelijat.
Heistd 28 % ilmoitti nauttineensa valipaloja viimeisen viikon aikana. Sosiaalialan
opiskelijoista 22 % ilmoitti nauttineensa vélipaloja. Vahiten valipaloja nauttivat muo-
toilun opiskelijat, joista kukaan ei ilmoittanut nauttineensa vélipaloja viimeisen viikon
aikana. Tekniikan alan ja liiketalouden opiskelijoista 14 % ilmoitti nauttineensa vali-

paloja viimeisen viikon aikana. (Liite 3, kuvio 3.)
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Aamupalaa nautittiin kampuksella selvésti vahiten. Ymparistdteknologian ja muotoi-
lun opiskelijoista kukaan ei vastannut nauttineensa aamupalaa kampuksella. Palvelu-
jen tuottamisen ja johtamisen seké tekniikan alan opiskelijoista muutama ilmoitti naut-

tineensa aamupalan kampuksella viimeisen viikon aikana. (Liite 3, kuvio 3.)

Eniten kampuksella soivét tekniikan alojen opiskelijat, sill4 heistd vain 7 % ilmoitti
ettei ollut syonyt mitddn ateriaa viimeisen viikon aikana kampuksella. (Liite 3, kuvio
3)

6.2.1 Lounas

Lounaan syodntipaikkana suosituin oli ylivoimaisesti Kasarmina. Kyselyyn vastanneis-
ta 81 % ilmoitti lounastavansa opiskelupdivindén paasaantoisesti Kasarminassa. Muita
lounaan nauttimispaikkoja olivat Ahkeraliisa (6 % vastanneista), Mikpolin kahvio (1
% vastanneista) sekd museokahvila, jossa yksi henkil6 ilmoitti padsaantoisesti lounas-
tavansa. Kotona s6i 5 % vastanneista. Lounaatta opiskelupaivéansa vietti 5 % vastan-
neista. (Liite 3, kuvio 4.)

Kyselyn mukaan lounas nautitaan yleensa opiskelutovereiden seurassa. 90 % vastan-
neista ilmoitti lounastavansa yhden tai useamman opiskelutoverinsa seurassa. 7 %
ilmoitti sydvansé lounasta yksin. Kukaan ei kyselyn mukaan lounasta opettajien seu-

rassa. Kyselyn mukaan miehet ruokailevat naisia hieman useammin yksin.

Kysymykseen lounaan sisallostd vastanneista opiskelijoista lahes kaikki syovéat lam-
piman paaruoan ja lisakkeen lounaallaan. 96 % vastanneista ilmoitti syovéansa lampi-
mén padruoan ja lisakkeen aina tai melko usein lounaallaan. Vain 4 % ilmoitti syévén-

sé lampimén padruoan ja lisékkeen silloin talléin, harvoin tai ei koskaan. (Kuvio 8.)

Tyypilliseen lounaaseen kuuluu lisdksi usein salaattia, maitoa tai piimaa ja vettd. Sa-
laattia soi aina tai melko usein 89 % vastanneista. Maitoa tai piimé&& lounaallaan juo
aina tai melko usein 61 % vastaajista. Vetta joi aina tai melko usein 67 % vastaajista.
Mehun ja kotikaljan osuus lounasjuomista oli melko pieni, silld aina tai melko usein
mehua joi 25 % vastaajista ja kotikaljaa 8 %. Kotikaljaa ei juo koskaan 69 % vastaa-

jista. (Kuvio 8.)
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Leipad syotiin lounaalla vaihtelevasti. Vaalea leipa oli hieman tummaa suositumpaa,
sill& sita soi aina tai melko usein 49 % vastanneista. Vastaajista noin neljannes ilmoitti

ettd syo leipaé harvoin tai ei koskaan. (Kuvio 8.)

Levitettd leivallaan aina tai melko usein kaytti 75 % vastaajista. Silloin tallgin, har-

voin tai ei koskaan levitettd kaytti 15 %. (Kuvio 8.)
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KUVIO 8. Tyypillisen lounaan sisalté (N=280-311)*

*QOpiskelijoita vastasi kysymyksen eri osiin vaihteleva maara 280 ja 311 valilla

Naisten ja miesten vastauksissa koskien tyypillisen lounaan sisaltéa ei ollut juurikaan
suurta vaihtelua. Miehet nauttivat useammin tyypillisella lounaallaan lampiméan paa-
ruoan ja lisakkeen. Miehistd 91 % ilmoitti syovansé aina l&mpiméan pédéruoan ja lisék-
keen tyypillisell& lounaalla, kun taas naisista 81 % ilmoitti aina syovéansa néin. Mie-
histd kukaan ei vastannut, ettei koskaan syo lamminta péédruokaa ja lisakettd lounaal-

laan.

Naiset soivat hieman useammin salaattia kuin miehet. Naisista aina tai melko usein
salaattia tyypillisella lounaallaan s6i 91 %. Miehistd 86 % soi salaattia aina tai melko

usein lounaallaan. Naisista melko usein tai silloin talléin tummaa leipaa soi 56 % vas-
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taajista. Miehista tummaa leipdd melko usein tai silloin tallin s6i yhteensa 60 % ja
harvoin tai ei koskaan 24 % vastaajista. Miehisté vaaleaa leip&a aina tai melko usein
s0i 62 % vastaajista. Naisista vaaleaa leipd4 aina tai melko usein s6i 43 % vastanneis-
ta. Jopa 25 % naisvastaajista ilmoitti ettei koskaan sy0 vaaleaa leipad. (Liite 3, kuviot
5-7).

Juomista selvasti eniten juodaan maitoa ja vettd. Naiset juovat maitoa miehid va-
hemman, silla miehista aina tai melko usein maitoa tai piiméa juo 75 % ja naisista 55
%. Naisista 25 % ilmoittaa ettei juo koskaan maitoa lounaallaan. Naiset juovat vetta
lounaallaan miehi&d useammin. Kotikaljan ja mehun osuus ruokajuomina jaa melko
pieneksi, silld miehista harvoin tai ei koskaan mehua juo 69 % ja naisista reilu puolet
ilmoitti juovansa mehua harvoin tai ei koskaan. Kotikaljaa juodaan harvoin tai ei kos-
kaan. 12 % ilmoittaa juovansa kotikaljaa tyypillisella lounaallaan melko usein. Miehet

kayttavat levitettd hieman useammin kuin naiset. (Liite 3, kuviot 7-10).

Seuraavaan kuvioon on koottu opiskelijoiden vastauksista lounaan sisaltéa koskien
ihanteellisimmat, eli ravitsemussuositusten mukainen lounaskokonaisuus. Kokonai-
suuteen kuuluu l&mmin padruoka ja lisake, salaatti, tumma tai vaalea leipd, maitotalo-
ustuote sekd leivan levite. Taulukkoon on koottu kaikki ne vastaukset, joissa edella
mainitut ateriaosat on valittu tyypilliseen lounaaseen kullakin vastaajalla aina kuulu-
viksi. Vastaukset on eritelty sukupuolittain. Vertailun vuoksi taulukkoon on lisatty
sosiaalialan opiskelijan vastaukset. Sosiaalialan opiskelijoiden tulokset lisasin tauluk-
koon koska olettaa voi, etté terveysalaa opiskelevilla olisi paras késitys terveellisesta

ruokavaliosta ja néin ollen se myos voisi ndkya lounaan siséallossa. (Kuvio 9.)

Kyselyyn vastanneista sosiaali- ja terveysalan opiskelijoista keskiméérdinen vastaaja
sy6 aina lampiman padruoan ja lisakkeen hieman useammin kuin kyselyyn vastannut
keskimaé&rdinen nainen. Sosiaali- ja terveysalan opiskelijat syovéat muita keskiméaaréi-
sid miehid ja naisia useammin aina salaattia tyypilliselld lounaallaan. Sosiaalialaa
opiskelevista 76 % ilmoitti sydvansa aina salaattia lounaallaan. Myds tummaa leipaa
sosiaali- ja terveysalan opiskelijat syovat aina lounaallaan hieman keskimaaraisia
miehid ja naisia enemméan. Tummaa leipaa soi 19 % sosiaalialan opiskelijoista aina

lounaallaan. Sosiaali- ja terveysalan opiskelijoista vaaleaa leipdé s6i 10 % vastanneis-
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ta aina lounaallaan. Sosiaali- ja terveysalan opiskelijoista levitettd ilmoitti aina kaytta-

vansa noin puolet vastanneista. (Kuvio 9.)
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KUVIO 9. lhannelounas, miehet % (N=87-94), naiset % (N=198-216), sosiaali- ja
terveysalan opiskelija % (N=86-93)

6.2.2 Valipala

Vilipaloja nautitaan selvésti eniten D-talon kahviossa. Valipalojen nauttimispaikka on
vastausten perusteella riippuvainen siitd, missa kunkin opiskelijan opetus suurimmaksi
osaksi jarjestetdan. Esimerkiksi tekniikan eri alojen koulutusohjelmissa opetus tapah-
tuu pédosin kampuksen A-rakennuksessa, jolloin opiskelijat kayttavat A-talon lahi-
kahvilaa valipalojen nauttimiseen. D-talon kahvilan palveluja kayttavét sosiaali- ja
terveysalan, liiketalouden ja palvelujen tuottamisen ja johtamisen koulutusohjelmissa
opiskelevat. Edelld mainittujen koulutusohjelmien pééasiallinen opetus tapahtuu C- ja
D-rakennuksissa. Mikpolin kahviossa vélipalojaan nauttivat tietojenkéasittelyn opiske-

lijat, joiden opetus tapahtuu Mikpolin tiloissa. Kasarminassa,. (Liite 3, kuvio 11.)
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Useimmin kotoa evéét tuo sosiaalialaa opiskeleva nainen. Vastaajista 34 ilmoitti tuo-
vansa kotoa omat evaat. Sosiaalialaa opiskelevia tasta maarasta oli 41 %, joista naisia
92 %. Toiseksi eniten omia evaita vélipaloinaan nauttivat palvelujen tuottamisen ja
johtamisen opiskelijat. Vaikka tuloksista kay ilmi ettd sosiaalialaa opiskelevat syovat
ahkerimmin valipaloja, on heissa my0s eniten niit4, jotka ilmoittivat etteivat nauti
vélipaloja ollenkaan. 14 opiskelijaa sosiaalialalta ilmoitti vastauksissaan, ettei nauti
opiskelupdiviensa aikana ollenkaan valipaloja. Toiseksi véhiten vélipaloja nauttivat
liiketalouden opiskelijat ja kolmanneksi véhiten tekniikan eri aloilla opiskelevat. Ko-
tona valipaloja kdy syémassa muutamia tekniikan alan seké liiketalouden opiskelijoi-
ta. (Liite 3, kuvio 11.)

Valipaloista selvasti eniten nautitaan kahvia tai teetd. Suosikkituotteita kahvioissa ovat
myo6s sampylat ja karkit seké suklaat. Kaikista 310 vastanneesta 48 % ilmoitti nautti-
neensa teetd tai kahvia viimeisen kuluneen viikon aikana opiskelupdivansé aikana. 33
% ilmoitti nauttineensa sampylaa tai patonkia. Karkkeja tai suklaata ilmoitti nautti-
neensa 18 % vastaajista. Virvoitus- ja energiajuomia, mehuja tai hyvinvointijuomia tai
jogurttia oli nauttinut alle 10 % vastanneista. Vastanneista 32 % ilmoitti, ettei ole syo-
nyt viimeisen viikon aikana mitaan vélipaloja opiskelupdivien aikana. Kysymyksessa
kohtaan “muuta, mitd? sain mm. seuraavia vastauksia: “eloveena-patukkaa”, "mehu-

keittoa”, “paussi-patukoita” ja “salaattia”. (Liite 4).

Vertailtaessa naisten ja miesten valipalojen siséltod, suuria eroavaisuuksia ei juurikaan
ollut. Miehet joivat hieman naisia enemmén kahvia. Naiset ja miehet soivat nauttivat
kyselyn mukaan lahes yhtd paljon sémpylaa ja patonkia vélipaloikseen. Naiset sydvat
kyselyn mukaan enemman karkkia ja suklaata, silla naisista 22 % ilmoitti nauttineensa
viimeisen viikon aikana karkkia tai suklaata vélipalaksi, kun taas miehill& vastaava
luku oli alle 10. Miehet juovat virvoitus- ja energiajuomia hieman naisia enemman.
Naiset nauttivat vélipalaksi enemman hedelmi& kuin miehet. Naisista 30 % ja miehista

35 % ilmoitti ettei ollut nauttinut viimeisen viikon aikana ollenkaan vélipaloja.

Vaélipalojen nauttimisessa koulutusohjelmittain ei ole juurikaan suuria eroavaisuuksia.
Kahvia juovat eniten muotoilun ja tekniikan alojen opiskelijat ja véhiten ymparisto-
teknologian opiskelijat . S&mpylaa ja patonkia nauttivat eniten palvelujen tuottamisen

ja johtamisen opiskelijat sek& sosiaalialaa opiskelevat. VVahiten sampylgitd ja patonkia
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valipaloikseen syovat muotoilun opiskelijat. Makeita leivonnaisia eniten syovéat muo-
toilun ja sosiaalialan opiskelijat, muuten makeiden leivonnaisten nauttiminen valipa-
lana on véhéistd. Karkkia ja suklaata syovéat tasaisesti kaikkien koulutusohjelmien
opiskelijat, eniten kuitenkin sosiaalialan sekd palvelujen tuottamisen ja johtamisen
opiskelijat Hedelmia vélipaloikseen nauttivat ympéristoteknologian, sosiaalialan ja
muotoilun opiskelijat, muilla hedelmien sydnti vélipaloina on vahdista. Virvoitus- ja
energiajuomia juovat eniten liiketalouden opiskelijat. Muilla koulutusaloilla kulutus
on véhaistd, alle 10 %. Erilaisia mehuja, hyvinvointijuomia ja jogurttia nautitaan véli-
palaksi vahaisessd maarin. Valipalan ovat jattdneet véliin 29-32 % kaikkien alojen
opiskelijoista, lukuun ottamatta muotoilun opiskelijoita, joista 18 % ilmoitti ettei ole

nauttinut valipaloja viimeisen viikon aikana ollenkaan. (Liite 3, kuvio 12).

Valipaloja nautitaan hieman useammin yksin kuin lounasta. Vastaajista 11 % ilmoitti
nauttivansa vélipalat useimmiten yksin; 73 % ilmoitti nauttivansa valipalat opiskelu-

kavereiden seurassa.

Naiset korvaavat hieman miehid useammin lounaansa kahvilatuotteilla. Miehista ku-
kaan ei ilmoittanut korvaavansa lounasta aina kahvilatuotteilla. Melko usein naisista
korvasi lounaan 5 % ja miehistd 3 %. Naisista 18 % ilmoitti korvaavansa lounaan sil-
loin talldin kahvilatuotteilla ja miehistd 10 %. Miehista 87 % ilmoitti ettd korvaa lou-
naan harvoin tai ei koskaan kahvilatuotteilla. Naisilla vastaava luku oli 76 %. Lounaan
korvaamisessa kahvilatuottein ei ollut juurikaan eroavaisuuksia koulutusohjelmittain.
(Liite 3, kuvio 13).

6.3 Ravintolan ja ruoan valinta

Eniten vastauksia ruokailupaikan valintaan vaikuttavista tekijoista sai hinta, jota piti
tarke&nd 73 % vastaajista. Toiseksi eniten vastauksia sai sijainti (59%) ja kolmanneksi
eniten vaihtoehto ruoan laadusta (40%). Seuraavaksi tarkeimpéna tekijana vastaajat
pitivat opiskelutovereiden seuraa (38%). Tapa tai tottumus oli yhteydessé ruokailupai-
kan valintaan 28 %:lla vastaajista, monipuolinen ruokalista houkutti 23 %:a vastaajis-
ta. Avoimeen vastausvaihtoehtoon sain 17 vastausta. Ndiden vastausten joukossa oli

mm. seuraavia vastauksia:
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ei tarvitse jonottaa

ahdistaa liika ihmisméaara
ty6harjoittelupaikan laheisyys

nalan laatu, mité tekee mieli milloinkin
sillg, ettd missa on paras ruoka

Kasarmiinaan pitk& jono, ei jaksa jonottaa joten syon leivan kahviossa (Liite 4).

17 avoimesta vastauksesta 10 késitteli Kasarminan pitkia jonoja ja sita, ettei tarvitsisi

jonottaa.

Vertailtaessa sukupuolittain ravintolan valintaan vaikuttavia tekijoitd, eroavaisuuksia
I0ytyi. Naisista 77 %:lle hinta on tarkea kriteeri ruokailupaikan valinnassa, kun taas
miehistd vain 11 % on sita mieltd, ettd hinta on yksi kolmesta vaikuttavasta tekijasta.
Naisilla tarkeimpié vaikuttavia tekijoitd hinnan liséksi ovat sijainti seka se, etta opis-
kelutoveritkin menevéat. Miehille tarkeimpid tekijoita ovat sijainti , ruoan laatu seka
opiskelutovereiden seura. Miehet arvostavat jonkin verran enemmaén palvelun nopeut-
ta kuin naiset. Naiset arvostavat hieman enemman ruokalistan monipuolisuutta. Kaik-
kein véhiten ravintolan valintaan vaikuttaa molempien sukupuolten vastausten perus-

teella maine seka erityisruokavalioiden huomioiminen. (Kuvio 10.)
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KUVIO 10. Ravintolan valintaan vaikuttavat tekijat miehet % (N=94), naiset %
(N=219)

Vertailtaessa ravintolan valintaan vaikuttavia syitd koulutusohjelmittain eroavaisuuk-
sia ei juurikaan ole. Nelja tarkeintd valintakriteeria erottuvat jokaisessa koulutusoh-
jelmassa erilleen: hinta, sijainti, laatu ja opiskelutovereiden seura. Hinta on tarkea
valintakriteeri erityisesti ymparistdteknologian ja palvelujen tuottamisen ja johtamisen
opiskelijoille. Laatua pitivat tarkedna tekijana liiketalouden opiskelijat, joista 46 %
ilmoitti sen olevan yksi kolmesta tarkeimmasta tekijésta ravintolan valinnassa. Myos
sosiaalialan opiskelijoille laatu oli yksi kolmesta tarkeimmaésta valintaperusteesta.
Opiskelutovereiden seura oli tarkeintd 43 %:lle palvelujen tuottamisen ja johtamisen
opiskelijoista. Myds ymparistéteknologian opiskelijoille opiskelutovereiden seura oli
yksi kolmesta tarkeimmasta valintakriteerista ravintolan valinnassa. Hyvé palvelu oli
tarkedd 27 %:lle muotoilun opiskelijoista. Muiden koulutusohjelmien vastaajat eivét
pitaneet palvelua viiden tdrkeimman kriteerin joukossa. Tulokset n&htéavilla tarkem-

min tdmén tyon liitteissa. (Liite 3, kuvio 14.)



36

Ruoan valinnassa tarkeita seikkoja miehille ovat hinta, aiempi hyvéd kokemus ja ulko-
nako. Naisille kolme térkeinta asiaa ovat samat kuin miehille, joskaan hinta ei ole ai-
van yhta tarke& naisille kuin miehille. Miehistd 52 %:lle ja naisista 42 %:lle hinta on
tarked valintaperuste ruoan valinnassa. Aiempi hyvéa kokemus on térked valintaperuste
40 %:lle naisista ja 36 %:lle miehistd. Ruoan ulkonakd on selvasti tarkedmpaa naisille
kuin miehille. Terveellisyys oli naisille hieman tarkedmpé&a kuin miehille. Muut syyt,
kuten opiskelutoverien vaikutus, oli vah&inen ruoan valinnassa.(Kuvio 11.) Muita

EZI3)

Syitd ruoan valintaan vastaajat ilmoittivat olevan mm. “maku, hernekeitto yik”, “miel-

o

mys”, "makutottumus”, ja “mitd tekee eniten mieli”. (Liite 4.
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KUVIO 11. Ruoan valintaan vaikuttavat seikat naiset % (N=204), miehet %
(N=85)

Ruoan valintaan vaikuttavia seikkoja vertailin sosiaalialan, palvelujen tuottamisen ja
johtamisen sek& tekniikan eri alojen opiskelijoiden kesken. Sosiaalialan opiskelijat
valitsin taulukkoon koska heille terveellisyys voisi olla muita opiskelijoita tdrkeam-
paa. Palvelujen tuottamisen ja johtamisen opiskelijat opiskelevat ruoan laittoa ja esil-
lepanoa, joten heille ruoan ulkonakd seka aiempi kokemus voi olla tarkedmpi kuin

muiden alojen opiskelijoille. Tekniikan alan opiskelijoissa oli paljon miesvastaajia,
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joten halusin vertailla nakyyko se vertailtaessa kahteen jo edelld& mainittuun naisvaltai-

seen koulutusohjelmaan.

Terveellisyys on hieman enemmaén térkeéda sosiaalialan opiskelijoille kuin palvelujen
tuottamisen ja johtamisen tai tekniikan alan opiskelijoille. Sosiaalialan opiskelijoista
20 % ilmoitti, ettd terveellisyys on tarkein tekija ruokaa valitessa. Ruoan ulkon&ké oli
tarkeintd palvelujen tuottamisen ja johtamisen opiskelijoille, joista 45 % ilmoitti sen
olevan tarkein tekija ruoan valinnassa. Tekniikan alan miesvaltaisille vastaajille vain
13 %:lle ruoan ulkonédkd oli tarkeda. Tekniikan alan opiskelijoille ruoan hinta oli sel-

kedsti tarkein ruoan valintaperuste. (Kuvio 12.)
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KUVIO 12. Ruoan valintaan vaikuttavat seikat sosiaalialan (N=93), palvelujen
tuottamisen ja johtamisen (N=45) seka tekniikan alan opiskelijoilla (N=54)

Vastauksissa koskien ravintolan ja ruoan valintaa oli hieman ristiriitaisuutta. Miehet

vastasivat ruoan valinnassa tarkeimman tekijan olevan hinta, kun taas ravintolan va-
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linnassa térkein tekija oli miehille ravintolan sijainti. Ravintolan valinnassa hintataso

oli vahaisimpien valintasyiden joukossa.

Selvitettéessa syitd, mikseivat opiskelijat ruokaile kampuksella, suurimman osan vas-
tauksista sai vaihtoehto “opetukseton pdivd”, johon vastasi 70 % vastanneista. Téssd
kysymyksessé vastausvaihtoehto “muu, mikd?” sai jopa 16 % vastauksista. Avoimista
45 vastauksesta 17 kasitteli Kasarminan ruuhkautumista tai ahtautta ruokailua vahen-
tavana tekijand. Kaiken kaikkiaan avoimet vastaukset jakautuivat tasaisesti neljaan eri
kategoriaan: ruuhkiin, ruokaan, aikatauluihin ja omiin mieltymyksiin liittyviin syihin.
(Liite 4.) Liian kiireinen aikataulu, huono taloudellinen tilanne ja lounasseuran puute

olivat vahaisimpia syitd ruokailemattomuuteen kampuksella.

Opetukseton paiva on naisille ja miehille tarkein syy siihen, etteivét he ruokaile kam-
puksella opiskelupéiviensd aikana. Miehistd 13 % ilmoitti, ettei ruokaile koska aika-
taulu on liian kiireinen. Naisilla liian kiireinen aikataulu oli syyné 4 %:lle vastanneis-
ta. Ruokailuseuran puute, erikoisdieetti tai huono taloudellinen tilanne eivat vastaus-
ten perusteella olleet ratkaisevia tekijoita kysyttdessa ruokailua Kasarmilla opiskelu-

paivén aikana. Avoimiin vastauksiin miehet vastasivat mm. seuraavaa:

pitka jono
tungos ruokalassa
suurtalouskeittilaatu
ei satu opiskelupaivan keskelle
ei ole auki viikonloppuisin, kavisin silloinkin
lilan pieni ja ahdas ruokala
syon paivittain koululla vaikka ei olisi opetusta
tungos, pitkat jonot
teen itse

laatu

Naiset vastasivat avoimiin vastauksiin mm. seuraavasti:

listalla ei ole mieleista ruokaa

pahaa ruokaa
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lilan pitkat jonot
ruokalistalla ei ole mitéan houkuttelevaa
jos ei ole tarjolla laktoositonta kasvisruokaa

ruokavalioon sopivan ruoan puuttuminen

Naisille oli avointen vastausten perusteella tarkead, ettd ruokalistalta 16ytyi heille so-
pivaa ruokaa; miehille ruuhkat olivat kynnys ruokailla Kasarmilla.(Liite 3, kuvio 15.)

Koulutusohjelmittain vertailtaessa erovaisuuksia ei juurikaan ollut.

6.4 Tulosten vertailu aiempiin tutkimuksiin ja suosituksiin

Vertailin Opiskelijoiden ruokailusta Kasarmin kampuksella saatuja tutkimustuloksia
VRN:n antamiin ravitsemissuosituksiin, Anna-Kaisa Hasasen selvitykseen Mikkelin
ammattikorkeakoulun opiskelijoiden ruokailusta opiskelijaravintola Kasarminassa,
Ravintolaruokailun trenditutkimukseen vuodelta 2006, Jyvaskylén yliopiston terveys-
tieteiden laitokselle tehtyyn pro gradu-tyéhén Potkua ruokailuun kampanjan keinoin
seka Mikkelin ammattikorkeakoulun opiskelijoille vuonna 2009 toteutettuun terveys-
tottumuskyselyyn. Kaytin vertailuun myods Finravinto 2007-tutkimusta sekd Tervey-
den- ja hyvinvointilaitoksen vuonna 2009 julkaisemaa ”Suomalaisen aikuisvdeston
terveyskayttaytyminen ja terveys”-tutkimusta. Vertailin omia tuloksiani edella mainit-
tuihin tutkimuksiin niilta osin, kuin kysymysten asettelu tai sisélté omassa tydssani ja
edelld mainituissa t0issa vastasivat toisiaan. Finravinto 2007, Ravintolaruokailun
trenditutkimus vuodelta 2006 sek& THL:n Suomalaisen aikuisvéeston terveyskayttay-
tyminen ja terveys oli toteutettu eri ikaryhmille kuin oma tutkimukseni, joten vastuk-

set eivét ole suoraan verrannollisia omaan tyohoni.

6.4.1 Vertaaminen ravitsemissuosituksiin

Valtion ravitsemisneuvottelukunnan ravitsemissuosituksia voidaan verrata opiskeli-
joiden vastauksiin tdssé tutkimuksessa. Opiskelijat vastasivat tdssé tutkimuksessa ky-
symyksiin lounaan ja valipalojen siséallostd, ateriarytmistd sekd ensimmaisen aterian

nauttimisajasta.
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Vertailtaessa opiskelijoiden vastauksia aterioiden suositeltuun lukumaaréan, selvisi
ettd opiskelijat nauttivat keskimé&érin neljé ateriaa paivassa. VRN:n suosituksen (2005)
mukainen ateriam&ard paivassa on 4-5. Opiskelijoista 67 % ilmoitti nauttivansa kes-
kimadarin 4 tai 5 ateriaa pdivassa. Noin 25 % vastanneista ilmoitti syovéansa 2-3 ateriaa
tai vahemman pdivassd. Nain vahaisilla ateriaméaarilla on vaarana ravintoaineiden

saannin puute. Kaksi kolmasosaa vastanneista nauttii kuitenkin yli 3 ateriaa paivassa.

VRN:n (2005) ravitsemissuosituksen mukaisen lounaan tulisi sisaltdad lautasmallin
mukaisesti salaattia, lampiman padruoan lihasta, kalasta tai muusta proteiinin lahtees-
t4, lampiman hiilihydraattilisakkeen seka kuitupitoista leipéa, levitteen ja lasin véha-
rasvaista maitoa tai piimé&a. Tahan tutkimukseen osallistuneista opiskelijoista lahes
kaikki ilmoittivat nauttivansa lampiman padruoan ja lisakkeen lounaallaan. Salaattia
nautittiin myos hyvin, silla lahes 90 % ilmoitti nauttivansa salaattia aina tai melko
usein lounaallaan. Maitoa tai piimé&é ei nautittu suositusten mukaisesti, silla vain reilu
60 % ilmoitti nauttivansa sita aina tai melko usein lounaallaan. Ruokajuomien muut

osuudet jakautuivat melko tasaisesti. Vettd nautittiin lounaalla useammin kuin maitoa.

6.4.2 Ateriointi kampuksella

Tassa tutkimuksessa opetukseton pdiva oli syyna ruokailemattomuuteen 70 %:lle vas-
tagjista. Taman tutkimuksen mukaan mieleisen ruoan puuttuminen oli syyna ruokai-
lemattomuuteen vain kuudelle vastaajalle ja opetuksettoman péivén jélkeen suurin syy
ruokailemattomuuteen olivat ruuhkat, joita etenkin Kasarminassa on kiireisimpéaan
lounasaikaan. Hasasen (2009, 32) selvityksen mukaan suurin syy kampuksella ruokai-
lemattomuuteen oli niin ik&an opetukseton pdiva. Hasasen tutkimuksen mukaan toi-
seksi suurin syy ruokailemattomuuteen oli se, ettei lounaslistalta 16ytynyt mieleista
ruokaa. Hasasen tyossd ruuhkat olivat syynad ruokailemattomuuteen vain muutamalla
vastaajalla. Paajasen ja Partasen (2004) tutkimuksessa suurin syy ruokailemattomuu-
ten yliopistolla oli lyhyt opiskelupaiva.

Tassa tutkimuksessa tekniikan alan miesopiskelijat olivat nauttineet ahkerimmin lou-
nasta kyselya edeltdneen viikon aikana. Hasasen tutkimuksen mukaan miesopiskelijat
olivat ahkerimpia lounastajia. Seké& tdssé ettd Hasasen tutkimuksessa lounasta korvat-

tiin harvoin tai ei koskaan kahvilatuotteilla. (Hasanen 2009, 33.)
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Tassa tutkimuksessa 96 % ilmoitti nauttivansa aina lampiman paaruoan ja lisdkkeen
lounaallaan. Hasasen selvityksen (2009, 34) mukaan miehet ja naiset nauttivat aina
lampiman paaruoan ja lisdakkeen lounaallaan. Molemmat tutkimukset osoittivat sen,
ettd naiset nauttivat useammin salaattia seké leipaa lounaallaan. Leipaa syotiin Hasa-
sen selvityksen mukaan enemman kuin oman tutkimukseni mukaan. Hasasen selvityk-
sen mukaan jopa 89 % ilmoitti valitsevansa aina leipaé lounaalleen. Vaalea leipa oli

molempien tutkimusten mukaan suositumpaa kuin tumma.

Maidon ja piiméan juonnissa ei ollut juurikaan eroja, ja niit4 nautti molemmissa tutki-
muksissa lounaallaan noin 60 % vastanneista. Molemmissa tutkimuksissa miehet naut-
tivat maitoa tai piimaa lounaallaan useammin kuin naiset. Mehun osuus ruokajuomana

oli molemmissa tutkimuksissa sama. (Hasanen 2009, 35.)

Paajasen ja Partasen kyselyyn (2004, 54) vastanneista yliopistolla vahintd&dn kolme
kertaa viikossa tai useammin soi 51 %. Oman tutkimukseni kyselyssa kysyin viimei-
sen viikon aikana nautittuja aterioita (lounas, vélipala, aamupala), en lukuméaaraa.
Lounasta viimeisen viikon aikana kyselyni mukaan oli nauttinut 75 % vastanneista.
Paajasen ja Partasen kyselyyn vastanneista yliopistolla aterioi korkeintaan kaksi kertaa
viikossa 50 % vastanneista. Oman kyselyni vastauksesta koskien viimeisen viikon
aterioita voidaan péaatelld, ettd lounaskohtaan vastanneet ovat syoneet ainakin kerran
lounasta viimeisen viikon aikana. N&in ollen lounaansydntiprosentti voi olla hieman

korkeampi kuin Paajasen ja Partasen tuloksissa.

Finravinto 2007-tutkimuksen mukaan suomalaisen aikuisvaeston energiansaannin
huiput ajoittuvat tyypillisiin ruokailuaikoihin; klo 7-8, kello 11-13 ja kello 17. Tdmén
tutkimuksen mukaan opiskelupdivan aikainen energiahuippu saavutetaan lounaan
muodossa kello 11 ja 13 valilla, aivan kuten Finravinto-tutkimuksestakin kavi ilmi.
Finravinto 2007-tutkimuksen mukaan keskimé&ardinen suomalainen tyoikainen nauttii
noin 6 ateriaa péivassa. Tahan tutkimukseen vastanneet nauttivat keskiméaéarin 4 ateri-
aa pdivassd, joka on kaksi ateriaa vdhemman verrattuna Finravinto- tutkimuksen tyo-

ikdiseen véestoon. (Finravinto 2007, 25.)
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Taman tutkimuksen mukaan tekniikan alan opiskelijat olivat ahkerimpia lounaan naut-
tijia Paajasen ja Partasen kyselyyn vastanneista matemaattis-luonnontieteellisen tiede-
kunnan opiskelijat soivat ahkerimmin yliopiston ravintoloissa. (Paajanen & Partanen
2004, 55).

6.4.3 Ruoan ja ruokailupaikan valinta

Seuraava taulukko esittaa ruokailupaikan valintaan liittyvat syyt vertailtuna ravintola-
ruokailun trenditutkimuksen (Minkkinen 2006, 14) ja oman tutkimukseni valilla. Tau-
lukkoon olen poiminut molemmissa kyselyissé olleet samat vastausvaihtoehdot pro-
sentteineen, jolloin ndemme suuntaa antavan vertailun. Ravintolan valintaperuste-

kysymykseen vastaajat voivat valita kolme heidédn mielestaan tarkeinta tekijaa.

Opiskelijoille selvasti tarkeampéé ruokailupaikan valinnassa ovat hinta, sijainti sek&
opiskelutovereiden seura kuin ravintolaruokailun trenditutkimukseen osallistuneille.
Ravintolaruokailun trenditutkimukseen osallistuneet arvottivat selvésti enemmaén pal-
velua ja ravintolan siisteytta kuin opiskelijat. Ravintolaruoan trenditutkimukseen vas-
tanneet olivat ialtd&n yli 15-vuotiasta aikuisvaestod, joten se selittdnee osaltaan tutki-
muksen eroja. (Kuvio 13.)
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KUVIO 13. Ruokailupaikan valintaperusteet, opiskelijoiden ruokailu kampuk-

sella % /ravintolaruoan trenditutkimus, lounaan syoneet (N=509)

Ravintolaruokailun trenditutkimus 2006 Kkartoitti syitd, joita ruoassa arvostetaan.

Trenditutkimuksen mukaan ruoan ominaisuuksista eniten arvostettiin makua, moni-

puolisuutta sek& ruoan terveellisyyttd. (Minkkinen 2006, 16). Oman tutkimukseni

mukaan ruoan valintaan eniten vaikuttavat seikat olivat hinta, aiempi kokemus seka

ruoan ulkondkod. Paukkusen ja Pekosen Terveystottumuskyselyssa (2009, 32) ruoan

valinnassa tarkeimmét tekijat olivat maku, hinta ja terveellisyys. Terveystottumus-

kyselyn vastaajien sama ikarakenne seké koulutustausta nédkyvét vastausten samankal-

taisuudessa verrattuna tdhan tutkimukseen. Terveellisyys oli tarkein syy ruoan valin-

nassa noin neljanneksella seké Terveyskyselyssé etté téssa tutkimuksessa.
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Mikali ruoan valintaa tassa tutkimuksessa verrataan tyoni alussa esittelemaani Spark-
sin ja Shepherdin ruoanvalintamalliin (sivu 12), voidaan huomata, ett4 opiskelijoilla
ruoan valintaan vaikuttavat erityisesti taloudelliset ja psykologiset tekijat seka aistin-
varaiset havainnot. Hinta oli tarked valintakriteeri niin ruoan kuin ravintolankin valin-
nassa. Aiempi hyva kokemus oli suurella osalla vastaajista tarked tekija ruoan valin-
nassa. Myds ruoan aistinvaraiset havainnot, kuten ulkondko ja maku, vaikuttivat opis-
kelijoiden ruoan valintaan. Fysikaaliset ja fysiologiset tekijat, kuten ravintosisalto tai
nélan laatu, olivat vahéisia syitd ruoan valinnassa. Opiskelijoiden vastauksista voitiin
kuitenkin todeta, ettd ruoan valintaan yhteydessa ovat kaikki Sparksin ja Shepherdin

ruoanvalintamallin osatekijét. (Oranen 2006, 19.)

7 POHDINTAA

Tutkimusta Mikkelin ammattikorkeakoulun Kasarmin kampuksen opiskelijoiden
opiskelupéivien aikaisesta ruokailusta oli mielenkiintoista ja opettavaista tehda. Alun
perin valitsin aiheen, koska opiskelijoiden ruokailutottumukset aiheena kiinnostivat
minua. En saanut toimeksiantajalta kovinkaan tarkkoja ohjeita siitd, mitd kaikkea
opinnaytetyosta tulisi selvitd. Se hieman hankaloitti viitekehyksen suunnittelua ja ky-

selylomakkeen laatimista.

Aineiston analysointi vei todella paljon aikaa, mutta oli erittdin antoisaa ja opettavais-
ta. Asettamani tutkimuksen paakysymykset tutkimuksessani selvisivét hyvin. Haasta-

vaa oli my0s etsia tatd tutkimusta tukevia lahteita seka aiempia tutkimuksia.

7.1 Tutkimuksen yleistettavyys ja reabiliteetti

Tutkimuksissa pyritdan valttdmaan virheiden syntymistd, mutta tulosten luotettavuus
ja patevyys kuitenkin vaihtelevat. T&man vuoksi kaikissa tutkimuksissa tulisi arvioida
tutkimuksen luotettavuutta. Tutkimuksen reliaabelius tarkoittaa mittaustulosten tois-
tettavuutta. Tadma tarkoittaa siis tutkimuksen kykyd antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia.

Tutkimuksen reliaabeliutta voidaan tutkia usealla tavalla. Esimerkiksi jos kaksi eri



45

arvioijaa paatyy samaan tulokseen, voidaan tulokset todeta reliaabeleiksi. (Hirsjarvi
ym. 2004, 216.)

Tutkimuksen arviointiin liittyy myo6s validius-kasite. Talla tarkoitetaan tutkimuksen
patevyyttd. Validius tarkoittaa mittarin tai tutkimusmenetelmén kykya mitata juuri
sitd, mita oli tarkoituskin mitata. Vastaaja voi esimerkiksi ymmartaa kyselylomakkeen
kysymyksen eri tavalla, kuin tutkija oli sen tarkoittanut. Tuloksia ei voida pitaa pate-
vind, mikali tutkija késittelee saatuja tuloksia edelleen oman alkuperaisen ajattelumal-
linsa mukaisesti. (Hirsjarvi ym. 2004, 216-217.)

Suuri osa kyselyyn osallistuneista oli naisia. Tdmé saattaa heikentdd sen yleistetta-
vyytta koko Kampuksen opiskelijoihin ndhden. Naisten vastausaktiivisuus onkin kyse-
lytutkimuksille ominaista (Erola 2007, 19). Tdma on olut huomattavissa esimerkiksi
terveystottumuskyselyssd, johon vastasi 75 % naisia.(Paukkunen & Pekonen 2009,
31.) Tutkimuksen tulosta saattaa heikentdd myos se, ettd suurin vastausprosentti oli
sosiaali- ja terveysalan opiskelijoilla. Tekniikan miesvaltaiselta alalta oli vahéan vas-
taajia, mika heikentéa yleistettavyytta heihin nahden. Mielesténi tutkimukseni tulokset
kuitenkin ovat suuntaa antavia opiskelijoiden ruokailusta Kasarmilla. En voi myos-
kadn tietdd, ovatko kaikki vastaajat vastanneet todenmukaisesti, tai ovatko he ymmar-

taneet kysymykset taysin oikein.

7.2 Menetelman ja tulosten arviointi

Menetelmana kvantitatiivinen kyselytutkimus oli tassé tutkimuksessa oman nakemyk-
seni mukaan paras vaihtoehto. Vastaukset sai kerattyd Webropol-ohjelmaan helposti,
ja niiden kasittely oli myds helppoa. Vastaajat voivat vastata kyselyyn taysin anonyy-

misti ja silloin kuin halusivat.

Tutkimukseni tarkoitukseni oli kartoittaa opiskelijoiden ruokailutottumuksia opiskelu-
paiviensa aikana kampuksella. Mielestani onnistuin kerddmaan hyvin tietoa siitd missa
opiskelijat syévat, miten ja mitd he syovat ja kenen kanssa. Myds Kampuksella syo6-
maéttomyyteen l6ytyi syitd. Silt4 osin olen tyytyvainen tutkimukseni tuloksiin.



46

Kyselylomakkeen kysymysten muotoiluun olisin voinut Kiinnittdd enemman huomiota
jo kyselylomakkeen suunnitteluvaiheessa. Tulosten analysointivaiheessa mieleen tuli
monta parannusta koskien kysymyksen asettelua, ja ndin ollen myos tulosten kasitte-
lya. Lisakysymyksiékin tulosten analysoinnin lomassa tuli mieleen. Olisin saanut pa-
remmin vertailtua tutkimukseni tuloksia toisiin tutkimuksiin, mikali kysymykset olisi-
vat olleet samanlaisia verrattuna muihin tutkimuksiin. Nyt osasta vastauksia vertailu

jai melko pinnalliseksi ja ohueksi.

Tutkimukseni tuloksena voidaan todeta, ettd opiskelijat kayttdavat melko paljon Ka-
sarmin kampuksen ravintola- ja kahvilapalveluita opiskelupdiviensa aikana. Opiskeli-
jat syovat useimmiten kampuksella lounaan ja satunnaisesti vélipaloja. Lounas sisaltaa
aina lampiméan paaruoan ja lisakkeen seké lahes aina salaatin. Leivén ja juomien naut-
timisessa lounaalla oli hajontaa, mutta terveellisen ateriamallin periaatteet toteutuvat
ldhes aina. Vélipalat ovat usein kahvia tai teetd, sémpylan tai patongin kanssa. Kark-
kien ja muiden makeiden tuotteiden ja energia- ja virvoitusjuomien sek& mehujen ku-
lutus vélipaloina on véhdista. Lounasta nautitaan eniten opiskelijaravintola Kasarmi-
nassa ja valipaloja A- ja D-talon kahvioissa. Lounas ja valipalat nautitaan lahes aina
opiskelutoverien seurassa. Opiskelijoille hinta on tarkeda niin ravintolan kuin ruoan-
kin valinnassa. Hinnan térkeys riippuu varmasti opiskelijoiden tulotasosta, joka on
alhainen. Opintotuen taytyy riittda niin asumiseen, syomiseen kuin vapaa-aikaankin.
Valipalojen nauttimispaikka on riippuvainen siitd, missa opiskelijan opetus padasiassa

tapahtuu.

Taman tutkimuksen tulokset eivat anna tarkkaa tietoa siitd, kuinka usein opiskelijat
nauttivat lounasta tai vélipalaa opiskeluviikkonsa aikana. Kyselylomakkeeseen olisi
voinut lisata tarkentavan kysymyksen lounaan syomisen useudesta kampuksella, jol-
loin tulos olisi olut verrannollisempi esimerkiksi Anna-Kaisa Hasasen tyon tulokseen.
Kysymys numero 6 Kartoitti aterioita, joita oli nautittu viimeisen viikon aikana kam-

puksella. Taten tarkkoja tuloksia aterioiden lukumaaristé en saanut.

Kasarminan ruuhkaisuus oli joillekin kynnyskysymys ruokailla kampuksella. Kasar-
minan ruuhkaisuuteen on haettu helpotusta lukujarjestysten porrastamisella seka kah-
della linjastolla. Kasarmin kampuksen D- ja E-siipien véliin rakennettavaan ja kesalla

valmistuvaan X-rakennukseen valmistuu ravintola Dexi. Dexista opiskelijat voivat
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ostaa niin lounasta kuin kahvilatuotteitakin. Dexi tulee olemaan Kelan ateriatuen pii-

rissd. Dexin oletetaan purkavan lounasajan ruuhkaisuutta Kasarminassa.

Opiskelijoista etenkin miehet ja tekniikan alan opiskelijat soivat tdmén tutkimuksen
mukaan ahkerimmin kampuksella. VVoidaan olettaa, ettd naiset ovat viitseliddmpia ja
osaavat laittaa ruokaa myos kotona. Monelle miehelle pédivan ainut lammin ateria voi
olla kampuksella nautittu. T&sté tutkimuksesta ei selvinnyt, laittavatko miehet koto-
naan ruokaa vai millaisia aterioita he kotonaan syévat. Miehet ilmoittivat nauttivansa

keskiméarin nelja ateriaa paivassa.

7.3 Jatkotutkimusehdotuksia

Talle tutkimukselle voisi tehdd jatkotutkimuksen syventymalla tarkemmin opiskelijoi-
den ruoan k&yttéon ja ruoan valintaan. Itsedni jai kiinnostamaan ruoan psykologia ja
se, miten ilmenndmme itsedmme ruoan kautta. Myos vallitsevat kauneusihanteet ja
trendit voivat vaikuttaa ruoan valintaan. Tutkimuksen kohdejoukkona voisi jatkotut-
kimuksessa olla esimerkiksi lukion tai ammatillisen oppilaitoksen oppilaat, joiden

minakuva ei ole ehka vield taysin rakentunut.

Taman tutkimuksen voisi toteuttaa uudelleen esimerkiksi viiden vuoden kuluttua, jol-
loin tulokset saattaisivat olla toisenlaiset. Kampusalueelle on valmistumassa uusi
opiskelijaravintola, jolloin nykyisen yhden opiskelijaravintolan sijaan vaihtoehtoja
onkin kaksi. My0s miesvastaajia olisi jotenkin saatava enemmén mukaan kyselyyn,
jotta tulosten vyleistettdvyys paranisi. Tutkimuksen voisikin toteuttaa jollain toisella
menetelmalld, esimerkiksi haastattelemalla. Myds tutkimuksen kohdejoukon voisi

vaihtaa kokonaan miehiin.
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LITE 1(1).
Kyselylomake

Opiskelijoiden ruokailu Kasarmin kampuksella
Lue kysymykset huolellisesti ja vastaa jokaiseen.

1) Sukupuoli
__hainen

___mies

2) Koulutusohjelma
__Auto- ja kuljetus-, tieto-, talo/LVI-, sdhko- tai materiaalitekniikka
__Liiketalous, tietojenkasittely
___Muotoilu
___Palvelujen tuottaminen ja johtaminen
__Sosiaaliala, hoitotyd, fysioterapia

___Ymparistoteknologia

3) Opiskeluvuosi
___1.vuosi
___2.vuosi
___3.vuosi
___4.vuosi
__5.vuosi

___ 6. vuosi tai enemman

4) Kuinka monta ateriaa nautit keskimaarin paivassa? Laske mukaan myos vali-

palat sek& aamupala.

___ 7 tai enemman

__ 2 tai véhemman



LITE 1(2).

Kyselylomake

5) Mihin aikaan nautit ensimmaisen lampiman aterian? (LAmmin ateria=lammin

paaruoka ja liséke, salaatti, leip& ja juoma)

__kello 10-11
__kello 11-12
__kello 12-13
__kello 13-14
__kello 14-15

___joku muu aika, mika?

6) Viimeisen viikon aikana olen kampuksella ollessani nauttinut seuraavia ateri-
oita:
___lounas
__valipala
___aamupala

___en mitaan naista

7) Missa syot opiskelupdivasi aikana useimmiten lounaan? (=lammin ruoka)
___Kasarmina
___Lansi-Savon ruokala
___Ahkeraliisa
___Museokahvila
__Mikpolin kahvio
__Ravintola Talli
___Kayn kotona syomassa
___Ensyd lounasta

__Muu, mika?

8) Milla perusteella valitset lounaan ruokailupaikan lounastaessasi kampuksella?
Valitse kolme tarkeinta tekijaa.
__ruoan laatu
__hinta
__palvelun ystavallisyys
__ravintolan sijainti

___ravintolan siisteys



LIITE 1(3).
Kyselylomake
___palvelun nopeus
___monipuolinen ruokalista
__tapa tai tottumus
___ravintolan maine
___opiskelutoveritkin menevat
___erityisruokavalioiden huomioiminen
___ensyo lounasta kampuksella

___muu, mika?

9) Tyypillinen lounaani sisaltaa

Aina, melko usein, silloin talldin, harvoin tai ei koskaan

Lampiman ruoan ja

lisakkeen

Salaattia

Vaaleaa leipaa

Tummaa leipaa

Levitteen

Maitoa tai piimaa

Mehua

Kotikaljaa

Vetta

10) Milla perusteella valitset lounasruokasi lounastaessasi kampuksella? Valitse
tarkein tekija.
__ulkoné&ko
___aiempi hyvéa kokemus
__terveellisyys
__hinta
___syon sama kuin opiskelutoverit
___ensyo lounasta

___joku muu, mik&?

11) Kenen seurassa useimmiten lounastat?



LITE 1(4).
Kyselylomake
__opiskelutoverin/tovereiden
___Opettajien
___syon yksin

___ensyo lounasta

12) Mika on suurin syy ettet lounasta kampuksella?
___opetukseton paiva
___huono taloudellinen tilanne
___opiskelutoveritkaan eivat mene syémaan
___liian kiireinen aikataulu
___erikoisdieetti, laihdutuskuuri

___muu, mika?

13) Viimeisen viikon aikana olen nauttinut valipalaksi kampuksella ollessani:
__kahvia tai teeta
___sampylaa, patonkia
___makeita leivonnaisia
___hedelmia
___karkkia, suklaata
___virvoitus- tai energiajuomia
___mehuja tai hyvinvointijuomia
___jogurttia
__enole syonyt valipaloja opiskelupaivien aikana

___muuta, mita?

14) Missa syot useimmiten valipaloja opiskelupaivien aikana?
__Kasarmina
__Lénsi-Savon ruokala
___Ahkeraliisa
___D-talon kahvio
__A-talon kahvio
__Mikpolin kahvio
___K&yn kotona syomassa

___Ensyd véalipaloja



LITE 1(5).
Kyselylomake
___Tuon kotoa omat evaat

___Muualla, missa?

15) Kenen seurassa nautit useimmiten vélipaloja?
___opiskelutoverin/opiskelutovereiden
__opettajan/opettajien
___syon yksin

__en sy0 valipaloja

16) Korvaatko paivittaisen lounaan (=lammin ruoka) kahvilatuotteilla
__aina
___melko usein
__silloin talloin
___harvoin

___en koskaan



LIITE 2.

Saatekirje

Hei!

Olen viidennen vuoden restonomiopiskelija ja teen opinndytetyonani tutkimusta opis-
kelijoiden ruokailusta Kasarmin kampuksella. Oheisesta linkistd avautuu webropol-
kysely, jonka vastaamiseen menee vain viitisen minuuttia. Kaikki vastaukset ja tulokset
kasitellaan taysin anonyymisti. Vastausaikaa kyselyssa on 10.12 asti.

Vastauksesi on minulle tarked joten ethan jata vastaamatta!

Linkki kyselyyn:

http://www.webropol.com/P.aspx?id=484538&cid=54698967

Talvisin terveisin

Hanne Halonen

Lisatietoja osoitteesta:

hanne.halonen@mail.mamk.fi
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LIITE 3(1).

Kuviot

M klo 10-11
m klo 11-12
H klo 12-13
M klo 13-14
® klo 14-15

® Joku muu aika

KUVIO 1. Ensimmaisen lampiman aterian nauttimisaika (N=315)

7 tai enemman

5
] Miehet
4 F ® Naiset

2 tai vdhemman _ |

0% 10 % 20% 30 % 40 % 50 %

KUVIO 2. Aterioiden lukuméaara naiset% (N=219), miehet% (N=94)




LIITE 3(2).

Kuviot
Ympadristoteknologia
Sosiaaliala, hoitotyo,
fysioterapia
Palvelujen tuottaminen ja
johtaminen B Ei mitaan naista
= Aamupala
Muotoilu | Valipala
B Lounas
Liiketalous,
tietojenkasittely
Tekniikan eri alat
0% 20% 40% 60% 80% 100 %
KUVIO 2. Nautitut ateriat koulutusohjelmittain (N=315)
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KUVIO 3. Lounaan sydntipaikka (N=315)



LIITE 3(3).
Kuviot

80 %

70 %

60 %

50 %

40 %

H miehet
30 %

M naiset

20%

10 %

0%

Aina Melko usein  Silloin Harvoin Ei koskaan
talloin

KUVIO 4. Tyypilliseen lounaaseen kuuluu salaatti naiset% (N=216), miehet%
(N=94)

45%
40%
35%
30%
25%
20% M naiset
15% H miehet
10%
5% -
0% - T T

Aina Melko usein  Silloin Harvoin  Ei koskaan

talloin

KUVIO 5. Tyypilliseen lounaaseen kuuluu vaalea leipa naiset % (N=206), miehet
% (N=88)



LIITE 3(4).
Kuviot

35%

30%

25%

20%

15% - M naiset

10% - H miehet

5% -

0% -

Aina Melko usein  Silloin Harvoin  Ei koskaan
talloin

KUVIO 6. Tyypilliseen lounaaseen kuuluu tumma leipa naiset, % (N=210), mie-
het % (N=88)

70 %

60 %

50 %

40 %

30% M naiset

20% B miehet

10%

0%

Aina Melko usein  Silloin Harvoin  Ei koskaan
talloin

KUVIO 7. Tyypilliseen lounaaseen kuuluu maito tai piima, naiset % (N=210),
miehet % (N=88)



LIITE 3(5).

10 %

0%

Kuviot
60 %
50 %
40 %
30% .
M naiset
20% H miehet

Aina Melko usein  Silloin Harvoin  Ei koskaan
talloin
KUVIO 8. Tyypilliseen lounaaseen kuuluu vesi, naiset % (N=212), miehet %
(N=87)
45%
40%
35%
30%
25%
20 % M naiset
15% H miehet
10%
5%
0%
Aina Melko usein  Silloin Harvoin  Ei koskaan
talloin

KUVIO 9. Tyypilliseen lounaaseen kuuluu mehu, naiset % (N=203), miehet %

(N=81)



LIITE 3(6).
Kuviot

90 %
80 %
70 %
60 %
50 %
40 % M naiset
30%
20%
10 %

0% -

H miehet

Aina Melko usein  Silloin Harvoin  Ei koskaan
talloin

KUVIO 10. Tyypilliseen lounaaseen kuuluu kotikalja, naiset % (N=203), miehet
% (N=81)



LIITE 3(7).
Kuviot

Muualla, missa?

Tuon kotoa evaat

En syo valipaloja

.. i B Muotoilu
Kayn kotona syomassa L

B Ymparistoteknologia

Mikpolin kahvio
M Liiketalous,

tietojenkasittely

A-talon kahvio W Sosiaaliala, fysioterapia

m Tekniikan eri alat

D-talon kahvio

B Palvelujen tuottaminen
ja johtaminen

Ahkeraliisa §

L-S ruokala !

Kasarmina

0% 20% 40% 60% 80%

KUVIO 11. Vélipalojen nauttimispaikka koulutusohjelmittain % (N=312)



LIITE 3(8).
Kuviot

En ole syonyt valipaloja
opiskelupaivana

® Ymparistdteknologia
Jogurttia

Mehuja tai

L . M Liiketalous,
hyvinvointijuomia

tietojenkasittely

Virvoitus- tai
energiajuomia
B Muotoilu

Karkkia, suklaata

B Palvelujen tuottaminen

Hedelmia ja johtaminen

Makeita leivonnaisia o
M Sosiaaliala

Sampylaa, patonkia

H Tekniikan eri alat

Kahvia tai teeta

0% 20% 40 % 60 % 80 %

KUVIO 12. Nautitut véalipalat koulutusohjelmittain (N=310)



LIITE 3(9).
Kuviot

Muotoilu

Ymparistoteknologia

M Aina

Liiketalous, tietojenkasittely ® Melk i
elko usein

Sosiaaliala, hoitotyo, 1 Silloin talloin

fysioterapia m Harvoin

Palvelujen tuottaminen ja
johtaminen

M En koskaan

Tekniikan eri alat

Il

0% 20% 40% 60% 80% 100 %

KUVIO 13. Lounaan korvaaminen kahvilatuotteilla koulutusohjelmittain
(N=315)



LIITE 3(10).
Kuviot

Ei sy lounasta

Erityisruokavaliot
huomioitu

Opiskelutoveritkin
menevat

Maine

Tapa tai tottumus B Ympdristdteknologia

M Sosiaaliala, hoitotyo,
Monipuolinen fysioterapia

ruokalista B Muotoilu

m Liiketalous ja
tietojenkasittely

Palvelun nopeus

B Palvelujen tuottaminen

Ravintolan siisteys ja johtaminen

M Tekniikan eri alat

Ravintolan sijainti

Palvelun ystavallisyys

Hinta

Ruoan laatu

0% 20 %40 %60 % 80 %100 %

KUVIO 14. Ravintolan valintaan vaikuttavat syyt koulutusohjelmittain (N=312)



LIITE 3(11).

Kuviot
Jokin muu
Erikoisdieetti, laihdutuskuuri
Liian kiireinen aikataulu
7 B Miehet %
Opiskelutoveritkaan eivat I .
mene sydmaan = Naiset %
Huono taloudellinen tilanne L

Opetukseton paiva

0% 20% 40% 60% 80%

KUVIO 15. Syyt kampuksella ruokailemattomuuteen, naiset % (N=201), miehet
% (N=81)



LITE 4(1).
Avoimet vastaukset

Avoimet vastaukset kysymykseen nro 5 koskien lampiman ruoan ensimmaisté nautti-
misaikaa:

17

18jalk.

n. klo 18

16-17:30

15-16

17-18

17-19

Syon kahvilassa leivan.

en sy0 joka paiva lamminté ateriaa, silloinkun syén se ajoittuu noin 12-15 valille pai-
vasta riippuen

17-20

16-18

17

17-18

15-16

16-&gt;

milloin kerkeén

Vaihtelee, joskus ei ollenkaan

Avoimet vastaukset kysymykseen nro 7 koskien lounaan ruokailupaikkaa:

makki

kulinaari
keskussairaalan ruokala
D-kahvio

Avoimet vastaukset kysymykseen nro 8 koskien lounaan ruokailupaikan valintaa:

kampuksella pitkat jonot

mihin mahtuu

Kasarmiinaan pitka jono, ei jaksa jonottaa niin syon leivan kahviossa
ahdistaa liika ihmismaara

ei joudu jonottamaan

ei tarvitse jonottaa

ruokajonot

Ahkeraliisassa ei ole tungosta

kelan tuki

sillg, ettd missa on paras ruoka

kasarminassa niin suuri ruuhka

ty6harjoittelupaikan laheisyys

nalan laatu, mita tekee mieli milloinkin ja onko iso vai pieni nalka
Mamkin ruokalaan ei mahdu.



LIITE 4(2).
Avoimet vastaukset
Avoimet vastaukset kysymykseen numero 10 koskien ruoan valintaa kampuksella

ruokailtaessa:

Mit& tekee eniten mieli

valitsen ruokani sen mukaan, siséltaako se aromivahvennetta E621 vai ei
Valitsen ruoan jolle en ole allerginen

Mika vaikuttaa/ kuulostaa hyvalta

makutottumus

ruoka on mielestani hyvaa tai haluan kokeilla jotain uutta mita ei tule kotona tehtya
mieltymys

laktoosittomuus

mielentila :D

MAKU, hernekeitto yak!

Ruoka vaikuttaa hyvalta

Ruokamieltymys, omasta mielesté paras ruoka vaihtoehtoista.
riippuu ihan vain siita, mita on tarjolla.

omien mieltymysten mukaan.

maku

sopivuus ruokavalioon

maku

maku

allergioiden mukaan

ainekset

onko mieleinen ruoka

kasvisvaihtoehtoja vahan, eli tarjolla olevista
erikoisruokavalio

ruokavalio

Avoimet vastaukset kysymykseen numero 12, miksi ei lounasta kampuksella:

teen itse
Ahdas ruokala
iltaopiskelija

koti on kampusalueella



LIITE 4(3).
Avoimet vastaukset
listalla ei ole mieleista ruokaa
Tungos, pitké&t jonot
Liian paljon tungosta
ne ***** ryuhkat
ruokailun toimimattomuus, ahtaus, jonotus, huono palvelu, ruuan laatu
kasarmiinaan liian pitkat jonot
laatu
ty6harjoittelu, en ole koululla
iltapaivatunnit
En ole paikalla
ruokalista
syon paivaittain koululla vaikka ei olisi opetusta
elixiirin harjoittelu
Jaksaa olla syomatta kotiin asti.
pitkat jonot
Liian pitkat jonot.
pahaa ruokaa
kasarminan ruuhkautuminen
ruokalistalla ei mitd&n houkuttelevaa
koulu alkaa vasta myéhemmin
jos ei ole laktoositonta kasvisruokaa
ruokalaan ei jaksa menn& notkumana, joten kayn kahvilla
paniikkihairio
ruokavalioon sopivan ruoan puuttuminen
pitkat jonot,ei mahdu istumaan
Suurtalouskeittio-laatu
koulupaiva alkaa tai loppuu ruoka-aikaan
tungos ruokalassa
huono ruoka
ei ole hyvaa ruokaa
Koska viikonloppuisin se on kiinni, kavisin silloinkin jos olisi auki
lilan pieni ja ahdas ruokala
Ei satu opiskelupaivan keskelle

ruokalista



LIITE 4(4).
Avoimet vastaukset
tungos ruokalassa
paha ruoka
ei jaksa jonottaa

Pitka jono

Avoimet vastaukset kysymykseen numero 13 koskien nautittuja valipaloja:

tuoremehu

salaattia
Paussi-patukoita
viilia ja myslipatukkaa
mehukeittoa

Eloveena keksi

kaakao

Avoimet vastaukset kysymykseen numero 14 koskien valipalojen nauttimispaikkaa:

Mamok toimisto
tunnilla
kotona






