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THVISTELMA

Tassa opinndytetydssa tutkitaan ravintoarvojen merkitysta ravintolaruoassa. Toi-
meksiantajana tassa tydssa toimii Osuuskauppa Hameenmaa.

Tutkimuksen tavoitteena on selvittdd, onko ravintoarvoilla merkitysta ravintola-
ruoassa ja vaikuttaisiko néaiden kyseisten arvojen nakyvyys ruokalistalla kuluttajan
ostopaatokseen.

Tutkimuksessa on kéytetty kvantitatiivista eli maarallista tutkimusmenetelmaa.
Tutkimus toteutettiin kyselylomakkeen avulla neljassa eri Osuuskauppa Ha-
meenmaan ruokaravintolassa, ja vastausprosentiksi tuli 86 %.

Taman tyon tietoperustassa kasitellaan yleisia ruokailutottumuksia seka paneudu-
taan ihmiselle valttdmattomiin ravintoarvoihin ja pdivittdisiin saantisuosituksiin.
Siiné kerrotaan myds ihmisten yleisestd kuluttajakéyttaytymisesta ja sen vaikutuk-
sesta.

Tutkimustulosten perusteella asiakkaat ovat hyvin tietoisia siitd, millaisia asioita
he ravintolaruoalta odottavat. Ruoan terveellisyys nousi yhdeksi tarkeaksi teki-
jaksi, mutta kysymys ravintoarvojen ndkymisesta ruokalistalla herétti vastaajissa
kuitenkin ristiriitaisia tuntemuksia.

Avainsanat: ravintoarvo, ruokailutottumukset, kuluttajakayttaytyminen
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ABSTRACT

The purpose of this thesis is to study significance of nutritional values in restau-
rant food.
The client in this thesis is Osuuskauppa Hdmeenmaa.

This research aims to finding out, if nutritional values have meaning in restaurant
food and if these values would affect the consumer’s buying decision if there were
shown on the menu.

The quantitative research method was used in this thesis.
Research was execute with help of questionnaire in four food restaurants owned
by Osuuskauppa Hameenmaa and response rate became 86 %.

As a foundation of this thesis, common dietary habits are discussed and recuired
nutritional values and daily rekommandations for people are explored. There is
also something about consumer behavior and its impact.

Based on research results most customers are very well aware of what kinds of
things they are expecting of restaurant food. One of the most important thing was
healthiness of the food, but the question of nutritional values showing on the
menu caused a bit of contradictory feeling among with respondents.

Key words: nutritional value, eating habits, consumer behavior
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1 JOHDANTO

Nykyaéan puhutaan paljon terveellisemman elaméntavan puolesta. Laihduttaminen
ja painonhallinta ovat jo pitk&an olleet puheenaiheena varsinkin naisten keskuu-
dessa, mutta nyt myds miehet ovat herdnneet miettimé&n omaa kehoaan ja ruoka-

valioidensa terveytta.

Suurena puheenaiheena ovat olleet rasvat seka hiilihydraatit. Onko rasva sitten-
kaan niin epaterveellista kuin ihmiset luulevat? Rasva on ihmiselle elintarkeaa,
mutta on osattava valita oikeanlaiset rasvat, jotta ne eivat vahingoita elimist6a ja
aiheuta muun muassa sydan- ja verisuonisairauksia. Kuumin puheenaihe taman
paivén otsikoissa ovat hiilihydraatit. Karppaaminen eli vahahiilihydraattinen ruo-
kavalio on nykypadivan trendi mutta paljon kiistelty sellainen. Karppaajat puhuvat
elaméntapansa puolesta, mutta monia skeptikkoja myds 16ytyy. Jopa tutkijoiden

keskuudessa aiheesta ollaan montaa eri mielté.

Erikoislaakéari Antti Heikkild on jo kauan puhunut vahahiilinydraattisen ruokava-
lion puolesta. Han on sitd mieltd, ettd hiilihydraattien vahentdminen on terveellista
ldhes jokaiselle ihmiselle. Samanlaiset ruokavaliot eivat tietenkaan sovi kaikille,
vaan tassakin asiassa jokaista ihmisté on ajateltava yksilona, joilla kaikilla on eri-

laiset tarpeet. (www. anttiheikkila.com.)

Asiantuntijat ja tutkijat ovat kuitenkin perinteisen, monipuolisen ruokavalion kan-
nalla. Perinteistd ruokaympyréa tai muuta ravintomallia noudattamalla ihminen
saa kaikki tarvitsemansa ravintoaineet. Taten myos kaikki hiilinydraattia sisaltavéat
ruokalajit ovat hyvaksyttyjd, kunhan niitd kayttdd sopivassa suhteessa proteiinei-
hin ja rasvoihin. (Aro, Mutanen, Uusitupa, 2005, Ravitsemustiede.)

1.1 Tavoitteet ja rajaus

Taman opinndytetyon tarkoituksena on tutkia, toimivatko ndma annetut ravin-

tosuositukset myos ravintolaruoissa, ja mika niiden merkitys on kuluttajan kannal-



ta. Onko asiakas kiinnostunut siit4, mit4 suuhunsa laittaa ravintolassa syddesséan,
vai noudatetaanko nditd ohjeita vain kotikeittiossa? Jos asiakas tietéisi esimerkiksi
ravintola-annoksen kaloripitoisuudet, vaikuttaisiko se ostopaatokseen? Mikali
vaikuttaisi, olisiko vaikutus positiivinen vai negatiivinen? Monet ihmiset eivat
ajattele ravintolaruokien terveellisyytta tai epaterveellisyyttd, mutta jos ravintola-
kaynteja on useita kertoja viikossa, ravintoarvojen merkitys saattaisi korostua.

Taman tyon tarkoituksena on selvittdd nimenomaan lounasasiakkaiden mielipiteita
kyseessa olevaan aiheeseen. Rajaus on tehty lounasasiakkaisiin siksi, ettd lounas-
aikaan ravintolassa syovat henkil6t kéyttavat todennékdisemmin ravintolapalve-
luita enemman kuin satunnaiset kévijat ja heille ruoan terveellisyydelld on luulta-
vimmin suurempi merkitys. Kyselyyn mukaan otetut toimipaikat on rajoitettu nel-
jaan eri ravintolaan, silla se oli sopiva méaaré, jotta saadaan riittavéasti vastauksia,
mutta tutkimus ei kuitenkaan paisu liian suureksi vaan pysyy tyon tarkoituksen

mukaisena.

Toimeksiantajalle, Osuuskauppa Hadmeenmaalle, tdmén tyon kautta on tarkoitus
selvittda, olisiko tarpeen lis4ta ruokalistoille ravintoarvot nakyviin jokaisen ruoka-
annoksen yhteyteen. Olisiko niistd enemman hyétya vai haittaa yrityksen toimin-
nalle? Saatuja tutkimustuloksia voi toimeksiantaja tarvittaessa hyodyntéda mahdol-
lisissa jatkotutkimuksissa, mikali katsoo sen tarpeelliseksi. Osuuskauppa Ha-
meenmaan ravintoloista Rossolla ja Amarillolla on ravintoarvot listattuna omilla
Internet-sivuilla, mutta ovatko kuluttajat tietoisisa naisté tiedoista, ja kuinka moni
kay tutustumassa ruokalistaan etukateen ennen ravintolaan menoa. Tiedot eivét
ole suoraan nékyvilla ruoka-annosten yhteydessa, vaan ne on listattu omalle sivul-
le, joten tietoa saa vain varta vasten sitd hakemalla, eli vahingossa on melko vai-

keaa ndihin kyseessa oleviin arvoihin tormata.

Itsedni on aina kiinnostanut ruoan terveellisyys, joten siksi valitsin tallaisen ai-
heen opinndytetyokseni. Omat tavoitteeni tdmén tyon osalta on saada tietoa, kuin-
ka paljon kyseinen asia kiinnostaa ravintolassa asioivia ihmisié. Toivon, ett4d mah-
dollisimman moni vastaisi kyselyihin, joiden avulla tata tietoa pyritddn saamaan.
Naiden tulosten perusteella on mielenkiintoista saada tietoa kuluttajien asenteista

kyseessa olevasta aiheesta.



1.2 Toimeksiantajan esittely

Opinndytetyoni toimeksiantajana toimi Osuuskauppa Hameenmaa. Osuuskauppa
H&meenmaa on yksi Suomen 21 alueosuuskaupasta, ja se toimii P&ijat- ja Kanta-
Hé&meessa. Henkildkuntaa koko S-ryhmaélld on noin 42 000 henkil®d, josta Ha-
meenmaalla 3052. Henkilokunnan maara Ok Hameenmaalla kasvoi edellisvuodes-
ta (vuodesta 2010) 204 tyontekijalla. Ravintoloiden henkilostomaara nousi 45
henkil6llg, ja se on talla hetkelld 333 tyontekijdd. Hameenmaan toimitusjohtajana
toimii Taavi Heikkila, ja ravintolapuolesta vastaa ravintolatoimialajohtaja Timo

Makelad. Han on toiminut yhteyshenkilond opinnaytetydssani.

Osuuskauppa Hameenmaalla menee nyt hyvin. Myynnillinen kasvu vuonna 2011
verrattuna edellisvuoteen oli 13,2 %, mika tarkoittaa 1017 miljoonaa euroa. Myos
uusia asiakasomistajia saatiin 6 140, mikéa nosti asiakasomistajien kokonaisméaa-
rén 136 077:44an.

Hémeenmaalla on kaikkiaan 18 ravintolatoimialaa (6 ruokaravintolaa, 5 juomara-
vintolaa, 2 seurusteluravintolaa seka 5 nopean sydémisen ravintolaa ja kahvilaa).
Nykyaan Hdmeenmaan omistuksessa on myos kaksi hotellia, silld se osti vuoden
2011 lopussa Sokos hotel Seurahuoneen Lahdessa seka Sokos hotel Vaakunan

Héameenlinnassa seké niiden yhteydessa olevat ravintolat. (www.s-kanava.fi, Ti-

linpaatostiedote 2011 Osuuskauppa Hameenmaa.)

Tata tutkimusta varten mukaan otettiin nelja Lahden keskustassa sijaitsevaa ruo-
karavintolaa: Amarillo, Rosso, Torero seké El Toro. Nama ravintolat valitsin siita
syystd, ettd ne sijaitsevat Lahden keskustassa ja ovat kaikki erilaisia kesken&an.
Amarillossa, Rossossa seka Torerossa on péaivittéin vaihtuvat lounaslistat, mutta
El Torossa ei erillista lounasta ole lainkaan. El Toro ja Torero ovat hieman saman-
tyylisia keskenéan, silla molemmat ovat espanjalaishenkisia ravintoloita, joiden
ruokalistoilta 10ytyy niin tapaksia kuin pihvejakin. Amarillo taas edustaa meksiko-

laistyyli&, jossa paatuotteena ovat hampurilaiset ja fajitakset. Italialaistyylinen


http://www.s-kanava.fi/

Rosso puolestaan tarjoilee pizzaa ja pastaa. Naiden erilaisuuksien vuoksi ajattelin,
ettd myos asiakaskunta on ainakin jonkin verran erilaista ja néin ollen saadaan
mahdollisimman laaja kirjo vastauksiin. Lahdessa on Ok Hdmeenmaan ravintoloi-
ta vielé tavaratalo Sokoksen yhteydessa oleva lounas-kahvila Presso seké hieman
kauempana keskustasta oleva Pieni Talo Preerialla. Nama4 jatin pois siita syysta,
etta katsoin kyselyjen totetuttamisen Pressossa lounasaikaan hieman hankalaksi,
ja Pieni Talo Preerialla jai pois sen sijainnin vuoksi. Karsintaan vaikutti myos se,
ettd kuusi toimipaikkaa olisi tehnyt tyosté hieman liian laajan, ja uskon, etteivat

vastaukset olisi juurikaan poikenneet neljasta ravintolasta saatuihin.



2 YLEISET RUOKAILUTOTTUMUKSET

Suomalaisten ruokailutottumukset ovat muuttuneet yha terveellisempéén suun-
taan. Vield 1950-luvulla ruokapdydan péédraaka-aineita olivat maito, peruna, leipa
ja liha, mutta nyky&&n marjat, hedelmat ja kasvikset ovat nousseet suureen rooliin
suomalaisessa ruokavaliossa. Maidon kulutus on kaantynyt jyrkkaan laskuun,
mutta sitdkin enemman ovat suomalaiset véhenténeet tai jopa lopettaneet suolan
sekd rasvan kayton. N&it4 ennen térkeitd raaka-aineita on alettu etenkin 2000-
luvun alun jalkeen valttaa kuin ruttoa, suurimmaksi osaksi juuri terveyssyistéa.
Finravinto2002 —tutkimuksen mukaan keskimaardinen energian saanti paivassa
miehilld oli 9,2 MJ (2190 kcal) ja naisilla 6,6 MJ (1580 kcal), kun viisi vuotta
aiemmassa tutkimuksessa luvut olivat miehilla 2270 kcal ja naisilla 1630 kcal.
N&ma luvut eivét kuitenkaan ole suoraan vertailukelpoisia, silld ruoankayttétiedot
on keratty eri menetelmin. (Aro, Mutanen, Uusitupa, 2005, 25 -29.)

Tutkimustulos antaa kuitenkin osviittaa siihen, mika olisi suositeltava energian-
tarve miehilla ja naisilla paivaé kohden. Vaikka luvut eivéat ole suoraan verrannol-
lisia keskendan, voi niista silti paatella suomalaisten energiantarpeen vahentyneen.
Vuosien saatossa suomalaisten energiankulutus on vahentynyt, silla fyysisen tyon
kuormittavuus on vahentynyt erilaisten koneiden ja laitteiden kehittyessa. Suoma-
laisilla onkin ollut ongelmana se, ettd sy6daén varsinaista energiantarvetta enem-
man. Tydnteon muuttuessa kevyemmaéksi, on ihmisten taytynyt pyrkid muutta-
maan ruokailutottumuksiaan terveellisempéén suuntaan seké harrastamaan fyysis-
ta kuntoilua ty6ajan ulkopuolella, jotta véltyttaisiin liikalihavuuden kehittymisel-
t4. Myos eri ammatti- ja koulutusryhmien vélisié eroja ruokavalintojen suhteen on
tutkittu. Tutkimuksessa on selvinnyt, ettd varakkailla, hyvin koulutetuilla henki-
I6il1& on enemmén valinnanvaraa ruokiensa suhteen, silla heill& on vara valita
monipuolisempia raaka-aineita, kun taas kéyhempien tulee tyytya siihen ravin-

toon, jota heilld on varaa hankkia. (Aro, Mutanen, Uusitupa, 2005, 34-35.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen teettdman Finriski2007 -tutkimuksen mu-

kaan suomalaiset sydvat aiempaan vuonna 2002 tehtyyn tutkimukseen verrattuna



terveellisemmin, mutta annoskoot ovat viela liian suuria, mista johtuu suomalais-
ten painonnousu. Terveellisyys ndkyy myds muun muassa kolesteroliarvojen las-
kussa, mutta runsaan alkoholink&yton vuoksi verenpaineen lasku on tutkimusai-

kavélilla pysahtynyt. (www.ktl.fi.)

2.1 Ravintosuositukset ja ravintoarvo

Haglund, Huupponen, Ventola, Hakala-Lahtinen, 2009, 26-67, Ihmisen ravitse-

mus lahdeaineistona luvuissa 2.1-2.1.4

Edellisessé luvussa oli jo esilla miesten ja naisten suositellut energiatarpeet paivéaa
kohden (miehet 2190 Kcal, naiset 1580 Kcal), mutta vélttdmatta ndma suositukset
eivat pade tdménhetkisessé tilanteessa suomalaisten luisuessa yha enemman liika-
lihavuuden kierteeseen. Lehdet pursuavat tietoa laihduttamisesta, karppaamisesta
ynnd muista liikunta- ja laihdutuskeinoista, mutta kuka niit& oikeasti lukee tai ai-
nakaan ottaa tosissaan? Niilla saattaa olla jopa kaanteispsykologinen vaikutus,
kun yhteiskunta panostaa hoikempaan mindan. Ihmisten pitdisi saada oikeaa tietoa
ravinnosta ja sen terveellisyydestd, siitd mik& on terveellista ja mika ei, vaikka ei
olisikaan varsinaista syytd vahtia ruokavaliotaan, kuten esimerkiksi painonhallin-

ta.

Ravintoarvo kertoo, miten paljon ruoka sisaltd4 ravintoaineita ja minkalaatuisia ne
ovat. Ravintoainekoostumus ilmoitetaan yleensd 100 grammaa per ainemaara.
Yleisimmét tiedot ravintoaineista ovat energia, vitamiinit ja hivenaineet. Energia
annetaan usein kilojouleina (kJ) sek& kalorimaarana (Kcal). Hiilihydraatit pilko-
taan sokereihin, tarkkelykseen ja laktoosiin, joiden grammamaarét tulee olla myds
nékyvissd. Rasvat jaotellaan tyydyttyneisiin ja tyydyttyméttomiin eli hyviin ja
huonoihin rasvoihin. (www.fineli.fi.) Naiden arvojen avulla kuluttaja pystyy arvi-
oimaan kyseisen tuotteen terveellisyyden. Aivan kuten kaupasta ostetuissa elintar-

vikkeissa ne ovat nakyvilla, miksi ei siis myo6s ravintolaruoassa?


http://www.ktl.fi/
http://www.fineli.fi/

Vuonna 2005 asetettiin Valtion ravitsemusneuvottelukunnan toimesta uudet ravit-
semussuositukset, joiden tarkoituksena on saada suomalaisten ravinto ja liikunta
tasapainoon. Nama suositukset on tarkoitettu 1&hinn& joukkoruokailun suunnitte-
lun avuksi, jotta pystyttdisiin tarjoamaan tasapainoista ja terveellista ruokaa péi-

vittdin muun muassa kouluissa ja muissa laitoksissa. (www.kuluttajaliitto.fi.)

Se paljon puhuttu maalaisjarki toimii hyvin myos ravitsemusasioissa. Jo kauan
sitten hyvaksi havaittu ruokaympyré olisi syyté nostaa jalleen kerran jalustalle ja
unohtaa niin sanotut turhat hompdétykset erilaisista ruokavalioista etenkin laihdut-
tajien keskuudessa. Kehon paino ei kuitenkaan aina ole suoraan verrannollinen
terveelliseen ruokavalioon. Vaikka henkil6 olisikin ulkoisesti hyvéssa kunnossa,
voi sisdelinten ympérille olla kertynyt vaarallista rasvaa, joka voi johtaa muun
muassa sydan- ja verisuonitauteihin. Tasta syysta ruokavalioon tulisi kiinnittaa
huomiota joka pdiva ja ajatella kehoa kokonaisvaltaisesti, ei vain ulkoisesta nako-

kulmasta.

2.1.1 Hiilihydraatit

Hiilihydraattista ruokaa on kautta aikojen pidetty ravintomme perustana. Moni-
puoliseen ruokavalioon kuuluvat peruna, riisi, leipd seka erilaiset marjat ja hedel-
mat. Nama ovat erinomaisia hiilihydraatin lahteitd, joita tulisi nauttia jokaisella
aterialla. Suomalaiset saavat hiilihydraatteja ruokavaliostaan lahes suositusten
mukaisesti, mik& tarkoittaa noin 50-60 prosenttia ravinnon energiasta. Aikuisten
perusruokavaliossa se tarkoittaa noin 250-350 grammaa. Hiilinydraattien paateh-
tdvéna on toimia energianléhteend sekd taata verenkierron glukoositasapaino.
Hiilihydraatit toimivat yhdessa proteiinien kanssa siten, ettd ne muodostavat yh-

disteitd, jotka ovat tarkeitd elimistolle.

Vety, hiili ja happi rakentavat yhdessa hiilihydraatit. Hiilihydraatit koostuvat eri-
laisista sokereista, joita ovat glukoosi eli rypalesokeri, fruktoosi eli hedelmé&sokeri

ja galaktoosi. Nama ovat monosakkaridiyksikdita. Hiilihydraatit pitavéat sisallaén


http://www.kuluttajaliitto.fi/

myas toisenlaisia sokereita — disakkarideja, joita ovat sakkaroosi eli tavallinen
sokeri, laktoosi eli maitosokeri seka maltoosi eli mallassokeri.

Sokeri pitaa sisallaén runsaasti energiaa mutta ei lainkaan ravintoaineita, joten
suuria madria kéytettaessa se heikentad ruokavalion ravintotiheytta. Sokerin vai-
kutus on melko lyhytaikainen, silla se vaikuttaa melko nopeasti ja nostaa verenso-
keripitoisuutta mutta liséa insuliinineritystd, joka tasaa pian verensokerin.

Sokerin kayttosuositus on enintadn 10E% (E% = suositeltavan energiaravintoai-

neiden osuus prosentteina kokonaisenergiasta) paivassa.

Glykemiaindeksilla eli GI:11& kuvataan hiilihydraattipitoisen ruoan vaikutusta. Jos
Gl on hyvin suuri, nostaa se verensokeria hyvin nopeasti, verrattuna elintarvik-
keeseen jossa GI on pienempi. Suuri GI on esimerkiksi sokerissa, perunassa, val-
koisessa riisissé seké vehngjauhoissa, kun taas pienempi Gl on taysjyvéaviljassa
sekd kasviksissa. Normaalissa péivaaterissa on molempien Gl:en ruoka-aineita,
jotka yhdessa rasvan ja proteiinien kanssa muodostavat terveellisen ateriakokonai-
suuden.

Pienen Gl:n elintarvikkeet ovat pidemman péélle kuitenkin suositeltavia, silla ne
yleensa sisaltavéat runsaasti vitamiineja ja kivenndisaineita, eli on suotavampaa
kayttaa esimerkiksi taysjyvaviljatuotteita kuin valkoisesta jauhosta tehtyjé tuottei-

fa.

2.1.2 Rasvat

Rasvan laatu ja sen kdyttd on muuttunut parempaan suuntaan viime vuosikymme-
nien aikana. Paljon on kuitenkin vield kehittymisen varaa, silld ihmiset nauttivat
niin sanotusti huonompaa rasvaa eli kovaa rasvaa edelleen liian paljon. Yli puolet
rasvoista saadaan niin sanotusti piilorasvoina, jotka valitettavasti ovat paaosin
kovia rasvoja. Kovan rasvan liiallinen kaytto altistaa erilaisille sairauksille, kuten
tyypin 2 diabetekselle sek& sydan- ja verisuonitaudeille. Liiallinen rasvan kaytto
lisdd myo6s painonnousua. Rasvaa tulisi paivassé saada noin 25-35E% , josta ko-

vaa rasvaa noin 10E%. Ihmisen elimisto tarvitsee erilaisia rasva-aineita toimiak-



seen, joten rasvojen taydellinen valttdminen saattaa olla jopa haitaksi ihmisen eli-

mistolle.

Ravinto siséltdd kahdenlaisia rasvahappoja: tyydyttyneitd ja tyydyttymattomia.
Tyydyttyméattdmat rasvahapot voidaan jakaa vielé kertatyydyttymattomiin ja mo-
nityydyttymattémiin rasvahappoihin. Rasvahappo on tyydyttynyttd, kun suurin
mahdollinen vetyatomimaaré on liittynyt rasvahapon hiiliatomeihin. Tallaiset ras-
vat ovat yleensd huoneenldmmassa Kiinteitd, ja niihin lukeutuvat muun muassa
maitovalmisteissa oleva rasva seka eldinrasva. Tyydyttymaton rasvahappo on sen
sijaan pdinvastainen, eli se sisdltdd vahan vetyatomeja. Yleisimmat kertatyydyt-

tymattomat rasvat ovat rypsi- ja oliividljy, joissa rasvahappo on 6ljyhappoa.

Usein maallikoille rasvojen koostumus ja niistd puhuttaessa tyydyttyneet ja tyy-
dyttymattomat rasvat aiheuttavat hyvin usein sekaannusta ja hAmmennysta, niinpa
niitd kutsutaan kovina ja pehmeina rasvoina. Toisin sanoen tyydyttynyt rasva on
yhté kuin kova rasva ja tyydyttymatén on pehmed rasva. Rasvahappokoostumus
on juuri se tarked asia, joka kuluttajan pitaisi tietdd valitessaan oikeita, hyvié ras-
voja. Esimerkiksi eldinrasva on kovaa rasvaa, jossa kolesterolipitoisuus on hyvin
suuri, ja liiallisesti nautittuna se voi aiheuttaa kuluttajan kolesteroliarvojen ko-
hoamisen ja edesauttaa sydan- ja verisuonitukoksia. Hyvid pehmeitd rasvoja saa

muun muassa kaloista, pahkindista, rypsi-ja oliividljysta.

Rasva toimii energianlédhteend seka energiavarastona. Se myos suojaa sisaelimia
ja toimii elimistdn lampdoeristeend. Rasva on huomattava energianlahde, ja sita
saatelemalld ihminen voi vaikuttaa oman kehonsa rasvapitoisuuteen ja sita kautta
hallita painoaan. Normaalipainoisen ihmisen keskimadrdinen rasvapitoisuus on
15-20 prosenttia painosta. Miehilld keskiarvo on 10-20 prosenttia ja naisilla 20-30
prosenttia. Ero johtunee siit4, ettd naisilla on luonnostaan enemman rasvakudosta

miehiin verrattuna.

2.1.3 Proteiinit
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Proteiinit ovat valkuaisaineita, jotka toimivat suojaravintoaineina. Niiden paateh-
tavéana on rakentaa kudoksia, mutta ne toimivat myos hyvéna energianlahteena.
Ihmisen elimistd ei pysty itse rakentamaan ndité tarkeitd kudoksia, joten riittdva
proteiinien saanti ravinnosta on elintarkead. Proteiinit muodostavat aminohappoja,
jotka pilkkoutuvat moneen eri osaan muodostaen erilaisia aminohappoketjuja.
Jokaisella ketjulla on oma tehtédvansa ihmisen elimistdssa, ja jokainen vaikuttaa
elimistdon eri tavoin. Proteiinimolekyyli pitaa sisallaan 100-1000 aminohappoa,
ja se pitaa sisallaén noin 16 % typped, miké erottaa proteiinit muista energiaravin-

toaineista. Ihmisessa voi olla jopa yli 10 kg erilaisia proteiineja.

Vaikka ihmisen proteiinisynteesi tarvitsee 20 erilaista aminohappoa, on niista vain
kahdeksan (isoleusiini, leusiini, lysiini, metioniini, fenylalaniini, treoniini, trypto-
faani, valiini) taysin vélttamattomia aikuisille, jotka heidan on saatava ravinnosta.
Proteiinien tarkoitus on muodostaa ja uusia kudoksia elimiston kaikissa soluissa.
Proteiinin tarpeeseen vaikuttavat muun muassa iké, koko, energiantarve ja tervey-
dentila. Aikuisen, terveen ihmisen paivittainen proteiinin tarve on noin 0,8 gram-
maa painokiloa kohden. Kokonaisenergiasta suomalaiset saavat proteiinia noin 17
prosenttia, mik& on ihanteellinen, silla suositus on 10-20 prosenttia paivittaisesta

kokonaisenergiasta.

Proteiinien tarkeimmét lahteet ovat eldinkunnan tuotteet, kuten liha, maitotuotteet
sek& kananmuna. My0ds monet kasvikset, palkokasvit, pdhkinat seka vilja sisélta-

vat paljon hyvia proteiineja.

2.1.4 Vitamiinit

Vitamiinit ovat orgaanisia yhdisteitd, jotka ovat valttamattomia
ravintoaineita kasvun ja elamén yllapidon kannalta. Vitamiinien tarve ei ole
kovinkaan suuri (n. mg/vrk), mutta niit4 on silti saatava, ja suurimman osan
vitamiinitarpeestaan ihmisen pitdisi saada paivittaisesta ruokavaliostaan.

Ihmiselle tarkeitd vitamiineja ovat A-, B-, C-, D-, E- ja K-vitamiinit.
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A-vitamiini eli retinoli on véalttdmaton kasvulle ja solujen uusiutumiselle.
Ihminen saa paivittaisesta ravinnostaan riittavasti A-vitamiinia, mika on
naisilla noin 730 pg paivéssa ja miehillda 900 pg (Finravinto 2007).
Tarkeimpid A-vitamiinin l&hteitd ovat maksa, kananmuna, rasvaiset
maitovalmisteet seka kalanmaksaoljy. Porkkanasta, tomaatista, paprikasta,
parsakaalista ja muista kasviksista ja hedelmisté saadaan beta-karoteenia,

joka on tehokkain A-vitamiinin esiaste.

B-vitamiinien ryhmaan kuuluu 14 eri vitamiinia. Tarkeimpid naista ovat tiamiini,
niasiini, biotiini, pantoneenihappo seka riboflaviini, sill& ne vaikuttavat energia-
aineenvaihduntaan. Tarkeimpia B- vitamiinin lahteita ovat muun muassa liha,

kala, tdysjyvaviljat, maitovalmisteet, sisdelimet sekd pahkinat.

C-vitamiini eli askorbiinihappo on vitamiinia, jota ihminen tarvitsee ravinnosta.
Erittain hyvia C-vitamiinin lahteita ovat erilaiset hedelmaét, marjat ja kasvikset.
N&ma on hyva nauttia sellaisenaan, silla kuumentaminen tuhoaa herkésti askor-
biinihapon. VVasymys, stressinsietokyvyn heikkeneminen ja infektioherkkyyden
lisd&ntyminen ovat esimerkkej, jotka voivat johtua C-vitamiinin lievasta puutok-
sesta. Aikuisten suositus C-vitamiinin saantiin on 75 mg vuorokaudessa, mutta
todellisuuudessa saanti on hieman enemman, sill& keskimaérin miehet saavat C-
vitamiinia 95 mg/vrk ja naiset 108 mg/vrk. Tamé on kuitenkin viel& turvallisissa

rajoissa, silla vasta 500 mg/vrk voi aiheuttaa muun muassa ruoansulatusoireita.

D-vitamiini on valttaméatonta kasvun ja luuston kehittymisen kannalta. D-
vitamiinia saadaan vain harvoista ruoka-aineista (rasvaiset kalat, kananmuna),
joten varsinkin talvella on tarkead saada tarvittava D-vitamiiniannos lisdravintei-
den kautta. Nykyaan joihinkin maitovalmisteisiin on lisatty D-vitamiinia, mik& on
parantanut suomalaisten D-vitamiinin saantia. Suositus olisi, ettd naiset saisivat
noin 5,2 mg D-vitamiinia paivassa ja miehet 7,1 mg, mutta valitettavasti saanti jaa
usein alle ndiden lukemien. D-vitamiinin puute ilmenee usein vasymyksen4 ja
lapsilla kasvun ja kehityksen hairidind. Pahimmillaan puutos voi johtaa riisitau-

tiin, mik& on ongelmana ldhinna kehitysmaissa.
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E-vitamiinia saadaan parhaiten kasvikunnan tuotteista kuten kasvioljysta ja mar-
gariineista, taysjyvaviljoista ja pahkingista. E-vitamiinia saadaan riittavasti paivit-

téisestd ravinnosta, eiké sen puutos ole kovinkaan yleista.

K-vitamiinia saadaan E-vitamiinin lailla ravinnosta riittavasti, joten sen puutos on
hyvin harvinaista. Varsinkin paljon vihreité kasviksia ja hedelmi& sy6vat henkil 6t
saavat keskimaaraista enemman K-vitamiinia. K-vitamiini vaikuttaa veren hyyty-
miseen ja néin ollen estaa verenvuototauteja. Tarpeellinen saanti pdivassé on vain

noin 1 pg painokiloa kohden.

2.2 Kuluttajakayttaytyminen

Ihmisten ostok&ayttdytymiseen vaikuttaa monta eri tekijad. Henkilon iké ja suku-
puoli ovat melko ratkaisevia tekijoité, ja myos koulutuksella ja yleisell& elamén-
kokemuksella on merkitysta. Ympariston luoma sosiaalinen paine ja ostohetkell&
mukana oleva seura ovat myds merkittavéassa osassa. Elamantilanne ja sosiaalinen
asema ovat yllattavan suuressa roolissa kuluttajakéyttdytymisessad. Nama asiat

eivét pade ainoastaan ravintola-asioimiseen vaan yleisesti kaikkeen ostamiseen.

2.2.1 Ostokayttaytymiseen vaikuttavat tekijat

M. Solomon, G. Bamossy seka S. Askegaard (Consumer Behavior — a European
Perspective 1999) ovat perehtyneet kuluttajakéyttaytymisen saloihin. Heidan mie-
lestdén edelld mainitut tekijat voivat aiheuttaa hyvinkin suuria eroja ostokayttay-
tymiseen. He kuitenkin huomauttavat myds, ettd nykyaan on trendikésté sukeltaa
ajassa taaksepdin ja tuoda vanhoja asioita myds nykypéivaan, jolloin etenkin ién

tuomat erot saattavat halveta.

Ostokayttaytymisen malli opitaan jo lapsena vanhemmilta, ja tietynlaiset opitut
osto- ja kulutusmallit kulkevat mukana lapi eldmén, mutta niitd my6s muokkaa

yll& mainitut tekijat (www.joensuu.fi).
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Solomonin (Consumer Behavior - a European Perspective 1999) mukaan perheel-
I& on suuri vaikutus, varsinkin ruoan kulutuksen suhteen. Hanen mukaansa nuoret,
lapsettomat pariskunnat kéyttavat ravintolapalveluita suhteessa enemman perhei-
siin, joissa on lapsia. Lapsettomat pariskunnat viettavat todenndkoisesti enemman
aikaa ravintoloissa ja baareissa. Lapsiperheet pyrkivat sydomaan terveellisesti koti-
ruokaa, mutta etenkin lasten tullessa teini-ikaan, saattaa niin sanotun roskaruoan

syominen lisdéntya.

Ihmisten halut ja tarpeet ovat yksilollisia. Ne kuitenkin saavat uuden merkityksen
muokkautuessaan ymparistoon ja tilanteeseen. Kuluttajat usein valitsevat osto-
paikkansa sen mukaan, onko se heidan kohderyhmélleen sopiva. (Solomon, Ba-

mossy, Askegaard 1999.)

Sosiaalinen asema on merkittavé tekija ostopaatoksia tehtéessa. Ne, joilla on ra-
haa, saattavat jopa tuntea syyllisyyttd ostamisesta ja nain ollen tarkkailevat rahan
kulutusta ja kayttavat sita vain tarpeelliseen. Useimmiten niill& henkil6illa, joiden
taloudellinen tilanne ei ole kovinkaan hyva, haluaisivat kdyttdd enemmaén rahaa
palveluihin ja tuotteisiin ja useimmiten niin tekevatkin. Tama on tietysti hieman
nurinkurista, mutta ehka juuri siitd syystéa tilanne on tdma4, ettd ne jotka voivat
ostaa, eivét kuluta rahaa, ja ne, joilla rahaa ei ole, haluisivat sita kayttaa (Solo-
mon, Bamossy, Askegaard 1999).

2.2.2 Ulkona syéminen

Ravintolassa tdméa nékyy siten, ettd véhatuloisemmat henkil6t valitsevat halvem-
pia vaihtoehtoja ja varakkaammat ehka painvastoin, silloin kun ovat ravintolaan
tulleet kayttdmaan rahaa. Joskus kuitenkin ympériston paine vaikuttaa siihen, etta

kaikista halvinta vaihtoehtoa ei valttdmatta kehdata ottaa.

Johanna Varjonen (Lammi, Niva, Varjonen 2009,23) on Kuluttajatutkimuksen

vuosikirjassa julkaistussa artikkelissaan perehtynyt ihmisten ruoankulutukseen



14

vuosien 2001 ja 2006 valilla. Alla olevassa taulukossa (taulukko 1) on nahtavilla

eri kohderyhmien rahankulutus kodin ulkopuoliseen ruokailuun vuonna 2001 seka

2006.

yksin asuvat | lapsiperheet | parit 45-64-v. | yksin asuvat
alle 45-v. yli 65-v.
Henkil6t/talous | 1 4,19 2 1
v. 2001 999 1414 925 233
v. 2006 1543 2129 1413 172
erotus (+/-) +544 +715 +488 -61

Taulukko 1. Kodin ulkopuoliseen ruokailuun kaytetty rahamééraan (euroa)

Taulukosta on hyvin havaittavissa, etta ulkona syémiseen kéytetty rahamaaré on
noussut vuodesta 2001 vuoteen 2006. Ainoastaan yli 65-vuotiailla ulkona syémi-
nen on véhentynyt, tai ainakaan siihen ei kdytetd enda niin paljon rahaa. Tama
johtuu siita, ettd kaupasta saatavien valmisaterioiden saatavuus on lisdantynyt
seka niita on kehitetty huimasti eteenpéin. Nain ollen vanhusten on helpompaa

ruokailla kotona kuin ravintoloissa.(Lammi, Niva, Varjonen, 2009)

Anja Peltonen (2011) on Kirjassaan tutkinut ihmisten kéyttaytymistya paatostilan-
teessa. Kaikki haluavat onnistua ja tehda hyvia paatoksia, mutta aina tietoihin ja
jarkeen perustuva paatoksenteko ei ole se kaikkein paras ratkaisu. Monesti paa-
toksentekoon vaikuttavat niin ympéristo kuin tunteet ja kokemuksetkin. Thminen
usein siis tekee paatoksensa “musta tuntuu” -periaatteella eik& niink&én, mika olisi
jarjelld ajateltuna kannattavinta. Paatokset eivat aina mene niin sanotusti putkeen,
mutta virheidenkin uhalla halutaan ostopaatokset tehda itse eika kenenkdan muun

sanelemina.

Kun tarjolla on useita vaihtoehtoja ja joskus jopa liikatarjontaa, on ihmisen vaikea
tehda paatostaan. Liikatarjonnalla saattaa olla jopa negatiivinen vaikututs asiak-
kaaseen, silla paatoksen tekeminen tuntuu l&hes mahdottomalta (Peltonen
2011,33-39). Tdhan lauseeseen pohjautuen on ymmarrettavaa, etta useat tdman
opinndytetyon kyselyyn vastaajat sanoivat, etta valinnan ollessa vaikea, he var-

masti valitsisivat sen terveellisemman vaihtoehdon. Néin ollen asiakkaan omien
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mieltymysten perusteella paatos valinnasta helpottuu. T&ssékin voimme toki vain
olettaa, etté jos ollaan kahden vaiheilla, on toinen se parempi, eli t4ssa tapauksessa

terveellisempi.

3 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimus on toteutettu maarallista tutkimusmenetelmaa apuna kéayttaen. Kyseinen
menetelma sopii hyvin tdhan opinnaytetyohon, sillé tarvittavien tietojen kerddmi-
nen suoritettiin lomakekyselylla, mika on melko tyypillista kyseiselle tutkimus-
menetelmalle. Tutkimustuloksia on myds helppo mitata ja taulukoida, mika ku-

vastaa menetelméaa hyvin.

3.1 Maarallinen tutkimus

Kvantitatiivisen tutkimuksen tarkoituksena on kerété tietoa johonkin tiettyyn tut-
kimusongelmaan. Tutkittavat ilmi6t voivat vaihdella hyvinkin paljon, mutta paa-
tarkoitus on tutkimuksen mitattavuus. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa noudate-
taan selkedé kaavaa, jonka avulla saavutetaan toivottava tulos. Térkein ndista on
huolellinen tutustuminen aihealueen Kirjallisuuteen. Td&mé on tarkeéa siita syysta,
etta tutkija on perehtynyt aiheen taustoihin ja tietdd, mité on tutkimassa. Tutki-
musta helpottaa, etta tutkija on aidosti kiinnostunut tutkimusaiheesta ja mahdolli-
sesti itse kuuluu tutkittavaan ryhmaan. Ilman huolellista taustaty6ta itse tutkimuk-
sen tekeminen on lahes mahdotonta. Taustatyon jalkeen voidaan aloittaa itse tut-
kimukseen tarvittavien tietojen kerd&minen. (Eratuuli, Leino, Yli-Luoma 1994, 9-
15)

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa voidaan kéayttaa joko valmiita jo olemassa olevia
aineistoja tai keraté tarvittavat tiedot itse. Useimmissa tutkimuksissa kéytetaan
naitd molempia menetelmid. Yleisin tietojenkeruumenetelmé& on satunnaisotanta,

jossa satunnaiselle joukolle teetetddn tutkimus, jonka avulla saadaan keréattya tar-
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vittavat tiedot. Mé&arallisen tutkimuksen aineiston on oltava mitattavissa ja muun-
neltavissa numeeriseen muotoon. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa lisahaasteensa
antaa myos se, jos aineistoa on keréatty huonosti tai vastaukset ovat epétarkkoja,
silla lisdkysymyksié ja tarkennuksia on jalkikéateen ldhes mahdotonta tehda. Esi-
merkiksi lomakekyselyssa kyselyjen kerdamisen jélkeen vastaajille on hyvin vai-
keaa esittd enéda lisakysymyksid, varsinkin jos vastaukset on palautettu nimettémi-
na - kuten yleisesti vastaukset palautetaan. Anonyymisyys perustuu lahinna sii-
hen, ettei vastaajien henkil6tiedoilla ole tutkimuksen kannalta merkityst, ja vas-
tauksista kootaan yhteenveto, joten yksittéiset vastaukset eivat tule tutkimuksessa
esiin (Alkula, Pontinen, Ylostalo 1994, 118-122).

Tassa opinnaytetydssa on kaytetty kvantitatiivista eli maarallistd tutkimusmene-
telmaa. Tyon alkuosassa olevan tietoperustan tarkoituksena on tukea kyselyssa
saatuja tuloksia, jolloin niitd voi pohjata ja perustella teoriaosuuden avulla.
Tutkimuksessa ei ole kéytetty valmiita tutkimusaineistoja, vaan tarvittavat tiedot
on kerdtty itse. Menetelména on kéytetty lomakekyselyd, jossa vastaajat ovat saa-
neet valita kussakin kysymyksessa heihin parhaiten sopivan vaihtoehdon. Lomak-
keita jaettiin asiakkaille nelj&ssa eri ravintolassa lounasaikaan. Valikoinnin tarkoi-
tuksena oli selvittaa juuri lounaalla kayvien asiakkaiden mielipiteita ravintolaruo-
kien ravintoarvoihin ja niiden nékyvyyteen ravintolassa. Muuta kriteeria kyselyyn
osallistuvien henkiltiden kohdalla ei ollut, joten lomakkeita jaettiin satunnaisille
asiakkaille.

3.2 Aineiston keruu

Taman opinnaytetyon kyselyosuus toteutettiin neljassa eri Osuuskauppa Hé-
meenmaan ruokaravintolassa. Mukana olivat EIl Toro, Amarillo, Torero seka Ros-

SO.

El Toro on ehkad Lahden tunnetuin pihviravintola. Se on espanjalaistyylinen ja
toiminut samalla paikalla jo 31 vuotta(www.eltoro.fi).

Torero on toinen Hdmeenmaan espanjalaistyylinen ravintola(www.torero.fi).

Rosso on perinteinen perheravintola, jossa viihtyvét niin lapset kuin aikuisetkin

(www.rosso.fi).


http://www.eltoro.fi/
http://www.torero.fi/
http://www.rosso.fi/
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Amarillossa padésee makumatkalle Meksikoon(www.amarillo.fi).

Kyselyiden tarkoituksena oli selvittdd Osuuskauppa Hameenmaan ravintolapalve-
luita kayttavien henkildiden mielipiteita ravintolaruokien merkitykseen ravintola-
ruoassa. Kyselyt toteutettiin vajaan kahden viikon aikana jakamalla satunnaisille
lounasasiakkaille kyselylomakkeet, joissa perustietojen lisaksi kysyttiin heidén
kiinnostustaan ruoka-annosten ravintoarvoihin ja niiden nédkyvyyteen ravintola-
ruoassa. Kyselylomakkeiden jaossa kdytin apunani kunkin ravintolan henkilékun-
taa, silla minun olisi itse ndiden aikarajojen puitteissa ollut mahdotonta olla jokai-
sessa toimipisteessd itse antamassa kyselylomakkeita asiakkaille. Tdma saattoi
vaikuttaa negatiivisesti vastaustuloksiin, silla asiakkaalle ei vélttdmatta valittynyt
kyselyn tarkoitus, vaikka se lomakkeessa olikin mainittuna. Tasta syysta asiak-
kaan ei ollut mahdollista saada lisatietoa tutkimuksesta, mik&li han niin olisi ha-

lunnut.

3.3 Kyselyn analysointi

Kyselylomakkeita (liitel) oli yhteensd 120 kappaletta, eli 30 kappaletta jokaista
toimipaikkaa kohden, ja taytettyné takaisin ndista tuli 103 lomaketta. Kyselyiden
vastausprosentti oli 86, joka on mielestani hyva tulos.

Jokaisessa alla olevassa kuviossa vastaajien lukumaaré on 103 eli n= 103. Nume-
rot siis kuvastavat todellista lukumaaraa, ei prosentuaalista lukua.


http://www.amarillo.fi/
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m Mies 41

H Nainen 62

Kuval. Sukupuolijakauma

Kaikki toimipaikat yhteenlaskettuna sukupuolijakaumassa oli enemmisto naisia.
Silti on mielestani hienoa, ettd noinkin moni mies on vastannut kyselyyn ja ollut
kiinnostunut aiheesta. Oli hienoa huomata, ettd miehet olivat vapaasti myos kerto-
neet mielipiteitdan, ja myds muutamia ehdotuksia ravintolaruoan suhteen tuli esil-
le, miten esimerkiksi lounasruokaa voitaisiin muuttaa monipuolisempaan ja ter-

veellisemp&én suuntaan.

m alle 25v.
M 26-35v.
1 36-45v.
M 46-55v.
myli 56v.

Kuva 2. Ikdjakauma
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Ikdjakauma jakautui melko tasan ikdryhmaan 26-55-vuotiaat. Alle 25-vuotiaat ja
yli 56-vuotiaat muodostavat yhdessa reilun yhden neljanneksen. On ollut hienoa,
ettd vastauksia on saatu monesta eri ikdryhmasté. En kuitenkaan havainnut, ettd
14l1a olisi ollut suurta merkitysta kyseessé olevaan aiheeseen. Alle 25-vuotiailla
kiinnostus ei ehka ollut ihan niin suurta kuin muilla ikaryhmilld, mutta johtuneeko
se sitten vain siitd, etteivat he olleet kiinnostuneita vastaamaan kyseessa olevaan

tutkimukseen, vai eiko ravintoasiat kiinnosta lainkaan.

Tutkimuksessa otettiin selvaa myos vastanneiden henkildiden koulutuksesta. Ky-
selyssa kysyttiin, onko henkildn ylin koulutus peruskoulu, ammattikoulu/lukio vai
korkeakoulu. Vastaukset jakautuivat melko tasan ammattikoulu/lukio seka kor-
keakoulu, mutta vastausten perusteella en née selke&a yhteytta koulutuksen ja
kiinnostuksen ravintoasioihin valilla, joten uskaltaisin véittaa, ettei koulutuksella

ole téssé asiassa merkitysta.

40
35
35 37
30
25
20 19 17
15 - M kertojen maara
10 -
5 _
0 i T T T 1
Paivittain Pari kertaa Muutaman Harvemmin
viikossa kerran
kuukaudessa

Kuva 3. Ravintolakaynnit

Ravintolakdyntien maarassa nakyi suurta hajontaa (kuva 3). Péivittdin (19 hl6d) ja
pari kertaa viikossa (32 hl64) ravintolassa asioivat olivat my6s enemman kiinnos-
tuneita ruoka-annosten terveellisyydesta kuin he, jotka asioivat harvemmin. Muu-
taman kerran kuukaudessa (35 hl6d) ja harvemmin (17 hl6d) ravintolapalveluita
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kayttavat olivat sitd mieltd, ettd ravintolaan mennddn nauttimaan eik& niink&én
tuijottamaan ravintoarvoja. He kuitenkin arvelivat, etta jos ravintolassa asioisi

useammin, voisi ravintoarvojen merkitys nousta suuremmaksi.

Suurin osa vastanneista sanoi kdyvansa ravintoloissa arkisin ja lounasaikaan, ja
juuri néissa vastauksissa koettiin positiiviseksi asiaksi, mikali ruokalistoilla olisi
enemman nakyvilla ravintoarvoja. Tama on tietysti melko selked asia, sill& henki-
I6t, jotka kéayttavat usein ravintolapalveluita, haluavat todennakdisesti myds ter-
veellisemp&é ruokaa. Osa kertoi kéyttdneensé ravintolapalveluita I&hinnd vain
viikonloppuisin ja ilta-aikaan, jolloin he eivat kokeneet kyseisté asiaa niin tarke-
aksi, silla he halusivat menné nauttimaan. Alla olevista kaaviokuvista (kuva 4 ja

kuva 5) nama erot ovat hyvin selkedsti havaittavissa.

M Arkisin

| Viikonloppuisin

Kuva 4. Ravintolassa asiointipaiva
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Kuva 5. Ravintolassa asiointiaika

Yhdenk&én ravintolan ruokalistoilla ei ollut mink&&nlaisia merkintdja ravintoar-
voista. Puolet vastanneista olisi kuitenkin kiinnostunut tietdma&n ruoka-annosten
ravintoarvot, kun taas puolet ei pitdnyt asiaa tarkeand. Useat olivat kuitenkin sita
mieltd, etté jos ravintoarvot olisivat nakyvilla, voisi se helpottaa annoksen valin-
taa, sill& hyvin todennékaisesti silloin tulisi valittua terveellisempi vaihtoehto.
Tutkimusta tehdessani huomasin, ettd Rosson ja Amarillon Internet-sivuilta 10yty-
vat annosten ravintoarvotaulukot (liite 2 ja liite 3), joten ne ovat kuitenkin asiak-
kaiden saatavilla. Tietoa siis 16ytyy, mutta kuinka moni kuluttaja on tietoinen asi-
asta ja tutustuu taulukkoon ennen ravintolaan menoa? Kyselyn vastauksien perus-

teella voi paatelld, etteivat namaé taulukot olleet asiakkaiden tiedossa.
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Kuva 6. Ravintoarvojen vaikutus

Vastauksia lukiessani yllatyin positiivisesti, ettd negatiivinen ajattelu ravintoarvo-
jen nakyvyytté kohtaan oli ndin pieni (kuva 6). Yli puolet vastanneista arveli ha-
neen vaikuttavan positiivisesti, mikali ruokalistalla olisi mainittu jokaisen ruoka-
annoksen ravintoarvot. Alle kolmannes oli sitd mieltd, etteivat kyseiset tiedot vai-
kuttaisi haneen millaan lailla. Tdma on vastaajien tdiman hetkinen mielipide, mutta
olisi mielenkiintoista tietad, olisivatko mielipiteet samat, jos ravintoarvot todella

olisivat nakyvilla jokaisen ruoka-annoksen yhteydessa.

Kyselyssa otettiin selvdd myds, millaisia asioita ruokailijat pitavat tarkeana lou-
nasruoassa. Vastaajien tuli merkata taulukkoon asteikolla 1-5 (1 vahiten tarke& 5
tarkedd ja myos varit taulukossa kuvastavat naitd), kuinka tarkeanéa he pitévat lou-
nasruoassa makua, nopeutta, hintaa, riittdvyytta, terveellisyytté seka monipuoli-
suutta. Alla olevasta kaaviosta (kuva 7) huomataan, etté jokaisessa kategoriassa
on vastauksia laidasta laitaan, mutta ylivoimaisesti tarkeimpéna tekijana vastaajat
pitdvat ruoan makua. On hienoa huomata myds, etté terveellisyyden kohdalla ko-
hoavat turkoosi ja violetti pylvas, jotka siis kuvastavat, ettd terveellisyys on tarke-
a8 melko monelle vastaajalle.

Monet vastaajat toivovat monipuolisuutta lounaslistoihin. Enemman vaihtoehtoja

ja enemman vaihtelevuutta viikkoihin sailyttaisivat asiakkaiden mielenkiinnon
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ruokapaikkaa kohtaan. Muutamat arvostavat myds annoksen ulkonakdé, silla sen

on tarkoitus herattaa ruokahalua.

ml

m2

m4

|5

Kuva 7. Tarkeimmat asiat lounasruokailussa

4 YHTEENVETO

Tama ty0 on ollut erittdin mielenkiintoinen mutta myos hyvin haastava tehda.
Suurimmaksi kompastuskiveksi muodostui lahteiden véahyys. Kirjallisuutta ai-
heesta oli yllattavan vahan saatavilla. Useat Kirjat, joita kasiini sain, olivat sen
verran vanhaa materiaalia, ettd niiden tiedot olivat jo vanhentuneita eivétka siten
olleet kayttokelvollisia tdhan tyohon. Myos aiempia tutkimuksia kyseisesta ai-
heesta oli hyvin vahan, ja niité oli mahdotonta saada kasiin, silla ne olivat toisen

kaupungin kasikirjastossa, enka siksi voinut niita hyddyntaa.

Kyselylomakkeen laadinnan olisin voinut tehd& hieman toisin. Vastauksia lukies-
sani huomasin, ettd joissain kohdissa oli rastittu useampikin kohta, vaikka tarkoi-
tuksena oli ollut valita vain yksi vaihtoehto, joten olisin voinut laittaa kysymyk-
siin tarkennuksia, jotta ne olisivat olleet selkedmpid vastaajille. Kysely oli ehka

hieman liian suppea; muutama tarkentava lisdkysymys olisi ollut ihan paikallaan.
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4.1 Johtopaatokset

Positiivisesti yllatyin, etta sain suurimman osan kyselyista taytettyina takaisin.
Kyselylomakkeita oli siis yhteensé 120 kappaletta, ja vastauksia saatiin 103 kap-
paletta, eli vastausprosentti oli huima 86 prosenttia. Siind mielessé kyselyiden
toteutus onnistui loistavasti, ja vastauksia tuli molemmilta sukupuolilta seka pal-
jon eri-ikaisilta. Oli hienoa huomata, etta aiheeni on ajankohtainen ja kiinnostaa

monia ihmisié.

Kyselyn tulokset vastaavat timin hetkisti yleistd “terveysintoilua”. Vastauksista
huomataan, etta ravintola-asiakkaat ovat yhd enemmén tietoisia siitd, mita suu-
hunsa laittavat. Ei enaa riit4, ettd syodaan terveellisesti vain kotona, vaan terveel-
lisyys tulee esille myds ravintolaruokailussa. Tosin sellaiset vastaajat, jotka kéayt-
tavat harvoin ravintolapalveluita, eivat kokeneet ruoan terveellisyyden olevan
kovinkaan merkittdvassa asemassa, mutta tdiméa on hyvin ymmarrettavaa, silla sil-
loin hieman epaterveellisemalld ruoalla ei pidemmaén péalle ole merkitysté henki-

I6n terveyden kannalta.

Monissa vastauksissa tuli esille timan hetkinen muoti-ilmi6 eli karppaaminen.
Vahahiilihydraattisia vaihtoehtoja toivottiin lounasruokailuun melkoisen paljon.
Monet syovat perunan/riisin tilalla mieluummin vihanneksia ja kasviksia. Tamé
suuntaus on selkeasti erilainen kuin 50-vuotta sitten, jolloin peruna oli tarkeé ai-
nesosa ruokapdydassd mutta myos tarkea elinkeinonlédhde. Tasta syysta nykypai-
van ihmisill& on enemmaén valinnanvaraa ruokailunsa suhteen, silld ruoan kasvat-
taminen ei ole endd niin elinkeinoa, vaan jokainen saa kaupasta ja ravintoloista

ostettua sellaista ruokaa kuin haluaa.

4.2 Reliabiliteetti ja validiteetti

Tutkimustuloksia tarkastellaan teorian pohjalta tutkimusaineiston mééaraamissa
rajoissa. Positiivista tulosta on helppo analysoida, sill& siihen siséltyy jo tietty

uskottavuus. Pdin vastaisissa tuloksissa tulosten analysoiminen on hieman haas-
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teellista, silla virheldhteiden etsiminen vaatii pitkan tyon. Kvantitatiivisen tutki-
muksen luotettavuutta voidaan melko hyvin ja selkeasti analysoida (Eratuuli, Lei-
no, Yli-Luoma. 1994. 100.)

Tata tutkimusta voidaan pitda suhteellisen luotettavana. Tutkimuksen kyselyosaan
vastanneet henkil6t ovat anonyymeja, joten jo sen perusteella ei ole syyté olettaa,
ettd kyselyyn ei olisi vastattu todenmukaisesti. Toki varmasti myds poikkeuksia
I6ytyy, silla osa on saattanut vastailla vain sen takia kun on kyely eteen annettu,
eik& niink&&n mietitty mita lomakkeessa on kysytty. T&sté syysté jouduin muuta-
man lomakkeen jattdmaan kokonaisotannasta pois, sill& kyselyihin oli vastattu

niin sanotusti vasemmalla kadella, eika niitd voinut ottaa vakavasti.

Opinnaytety6 pohjautuu teoriaosuuteen ja sitd apuna kayttden on kyselytutkimuk-

sia analysoitu.

4.3 Kehitysehdotukset

Mielestani olisi hyva, etté asiakkaalla olisi mahdollisuus saada tietoa, mité ravin-
tolaruoka pitaa sisallaan. Valttamatta ravintoarvoja ei ole tarpeellista laittaa heti
ruoka-annoksen peraan, mutta esimerkiksi ruokalistan viimeiselle sivulle voitai-
siin keraté kaikkien annosten ravintoarvot, ja ndin ne olisivat asiakkaiden ulottu-
villa, miké&li he niin haluavat, mutta asiakkaat voisivat jattaa ne lukematta, mikali
he eivat kyseisia tietoja halua. Kun tiedot olisivat helposti asiakkaan saatavilla,
mutta kuitenkin hieman piilossa, jattad se asiakkaalle valinnanvaran, lukeako vai
ei. Néin ollen asiakkaalle ei tule huonoa omaatuntoa, jos han sy6 hieman epater-
veellisempéé ruokaa, kun ravintoarvot eivat saman tien hyppaa silmille, kun ruo-

kalistan avaa.

Tama opinnédytety6 on melko pieni katsaus ravintoarvojen maailmaan. Tyosta
olisi voinut tehdéd laajemmankin ottamalla mukaan lisa4 ravintoloita ja ndin ollen
lisa4 asiakkaiden mielipiteitd. Tdman tyon kohdalla tuli kuitenkin ajalliset resurs-
sit hieman vastaan, joten laajempi perehtyminen olisi vaatinut enemman aikaa,

jota minulla ei tassa vaiheessa valitettavasti ollut. Ty6 on kuitenkin hyva alku
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mahdollisia jatkotutkimuksia varten. N&it4 nyt saatuja tuloksia voi hyvin kayttaa
vertailupohjana seuraavassa tutkimuksessa. Jatkotutkimuksia voisi tehda, vaikka
niin, ettd mikali ravintoarvot paatyisivéat ravintoloiden ruokalistoille, voisi siita

tehda uuden tutkimuksen, millaisia ajatuksia ne kuluttajissa herattéa.
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LITTEET

Liite 1. Kyselylomake

Tama kysely on osana opinndytetyotd, jonka tarkoituksena on tutkia kuluttajien
kiinnostusta ravintolaruokien ravintoarvoja kohtaan. Kyselyista kootaan yhteenve-

to, joten yksittaiset vastaukset eivét tule opinndytetyohon nékyviin. Kiitos vai-

vannadstanne.
Sukupuoli:
[ Mies [ ]Nainen
Ika:
[ ]alle2s [ ] 26-35 [ ]| 36-45 [ ]46-55 [ |ylis6
Koulutus:

[ ] Peruskoulu [ ] Ammattikoulu/ Lukio
[ ] Korkeakoulu
Kuinka usein kéytatte ravintolapalveluita?
|:|Péivittain |:| Pari kertaa viikossa
[ ]Muutaman kerran kuukaudessa [ ] Harvemmin
Aika jolloin yleensé asioitte ravintolassa?
[ J11-15 []15-18 [] 18-24
Milloin yleensa ruokailette ravintolassa?
[ ]Arkisin [ ] Viikonloppuisin
Onko ruokalistalla nakyvilla ruoka- annoksen ravintoarvot (mm. kcal/kJ, rasva,
hiilihydraatit )?

[] Kylla [

Olisitteko kiinnostunut tietamaan ruoka- annoksen ravintoarvot?

[ ] kyla [ Ei

Perustelut:
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Miten arvelette teihin vaikuttavan, jos ravintoarvot olisivat mainittuna ruokalistal-

la?
|:|Positiivisesti |:| Negatiivisesti
|:|Ei vaikuttaisi mitenkaan

Perustelut:

Mielestanne lounasruoassa on tarkeinta ?

(1 vahemman tarkedd — 5 tarkeéd)

1 2 3 4 5
Hinta |:| |:| |:| |:| |:|
Nopeus I:I I:I I:I I:I I:I
Makd [ ] [ ] [] 1
Ruttavy)./s I:I I:I I:I I:I I:I
Terv.eellls.yys I:I I:I I:I I:I I:I
Monipuolisuus I:I I:I I:I I:I I:I

Muu tekijé, mi-
ka?

KIITOS VASTAUKSESTANNE!
Voitte jatkaa tahan tarvittaessa vastauksianne tai Kirjoittaa muita kommentteja ja
mielipiteitd aihees-
ta.




Liite 2.

Rosson ravintoarvot

Annos Paino g kJ kcal proteiini hiilihydraatti rasva

Annoksen kokonaisravintoarvotiedot

ANTIPASTI

Focaccia-leipa 851 214 292 5,8 33,6 14,7

Marinoidut katkaravut 95 614 147 8,6 11,5 7,3

lImakuivattua kinkkua ja melonia 75 406 97 10,4 1,1 5,6
Kylmasavulohta 81 646 155 10,8 0,6 12,1

Juustoantipasto 153 1 899 453 23,3 11,5 34,6

Rosson Caprese 201 1 220 291 12,1 9,2 22,5

Trio Antipasto 215 899 215 6,0 7,1 19,6

Grande antipasto 590 3493 838 40,7 53,7 54,3

Artisokka 60 784 189 1,1 1,6 21,0

Jattioliivit 60 476 114 0,8 1,1 12,0

Marinoidut tomaatit 60 137 33 1,2 3,0 1,3

PASTA E RISOTTI

Vegepasta 589 2 321 554 10,0 34,8 41,2

Kasvistortellonit gorgonzolagratiinissa 363 3 434 824 20,7 50,1 59,9
Broileripasta 343 3883 926 37,0 112,5 36,4

Mamma Rosson lihapullapasta 482 4 579 1094 63,6 128,7 33,3
Tattirisotto 362 2295 550 9,1 65,2 25,7

Katkarapurisotto 507 3199 766 36,0 63,4 40,1

Lohta ja tomaattirisottoa 530 3 646 875 38,7 49,3 55,7
SALAATIT

Broilerisalaatti 512 2816 676 37,9 16,4 50,7

Merellinen salaatti 415 1648 390 33,6 7,9 24,5

Vegesalaatti 420 874 210 5,0 17,6 155

Vuohenjuustosalaatti 345 2988 718 21,7 38,3 53,1
KALARUOAT

Lohta ja tomaattirisottoa 530 3 646 875 38,7 49,3 55,7

Lohta ja tattikastiketta 697 4 154 1004 40,4 40,4 79,5

Pariloitua lohta ja Rosson Caponataa 485 2 347 563 33,5 16,5 39,3
KASVISRUOAT

Vegepasta 589 2 321 554 10,0 34,8 41,2

Kasvistortellonit gorgonzolagratiinissa 363 3 434 824 20,7 50,1 59,9
Tattirisotto 362 2295 550 9,1 65,2 25,7

Gnocchipaistosta ja artisokkasalaattia 550 2 233 534 14,9 101,8 8,8
KEITOT

Lohikeitto, alkuruoka 296 1960 468 12,4 17,2 40,3

Lohikeitto, paaruoka 589 3876 925 24,7 33,6 79,5
Tomaattikeitto, alkuruoka 193 1 303 313 5,6 14,1 24,3
Tomaattikeitto, padruoka 378 2419 578 11,3 28,4 43,5
BROILERIRUOAT

Broileria ja Rosson caponataa 342 1300 311 8,9 22,6 19,5
Broileria ja vuohenjuustoa 557 3219 769 58,5 72,4 26,2
Valkosipulibroileria 567 3 300 788 44,8 44,8 46,5
Yrttibroileria ja ilmakuivattua kinkkua 402 2 625 627 39,4 14,5 44,6
Broileria al forno 492 2480 595 51,7 31,0 30,0
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** ranskalaiset, kauden kasvis, bearnaisekastike
LIHARUOAT

Rosson grilliporsas 629 4 309 1032 47,2 64,2 62,3
Gratinoitua possua al forno 740 4 114 992 36,3 61,4 65,1
Mamma Rosson lihapullat 685 5158 1233 54,8 52,7 87,7
Rosson pihvi Caponata 477 2 003 482 37,7 22,4 25,3
Keittiomestarin pihvi 584 4 427 1063 55,5 61,9 63,1
Rosson pippuroitu sisafi leepihvi 639 5125 1227 55,6 40,3 92,7
Vuohenjuustopihvi 644 4173 998 71,5 72,8 45,7
PERUNAT

Ranskalaiset perunat, pieni 159 1407 326 3,2 31,8 19,2
Ranskalaiset perunat, iso 271 2 030 488 6,0 57,5 23,6
PIZZERIA

Pizza Roccheto Possu 359 3931 944 37,3 84,0 49,2
Pizza Rocchetto Pollo 428 4 357 1044 41,9 106,6 48,8
Pizza Pachetto Pollo BBQ 668 4 462 1069 56,7 83,5 54,1
Pizza Pacchetto Prosciutto 545 4583 1101 51,8 89,4 57,8
Margarita 475 4251 1021 51,3 91,2 48,0

Al Capone 483 4323 1038 56,5 90,8 48,3

Verdone 555 3929 944 36,1 84,9 50,5

Quattro Stagioni 445 3569 854 52,5 77,9 36,0
Bolognese 476 3770 904 44,7 83,8 42,4

Roma 473 3864 927 50,1 83,7 42,1

Cuginetto 545 5014 1204 63,2 83,4 65,9

Pepperoni 409 4 078 982 45,4 92,4 45,4

Diestro 436 4534 1090 48,4 95,5 55,4

Frutti di Mare 493 3 752 897 55,2 80,4 38,5

Alla Rosso 455 3877 928 48,2 78,7 45,5

Pollo BBQ 475 4992 1197 60,3 107,8 58,0

llmari 427 4770 1144 58,9 81,1 63,2

JALKIRUOAT

Tiramisu 68 858 207 3,9 154 13,5

Panna cotta 100 1254 300 1,5 12,2 26,8

Minttusuklaa semifreddo 116 1389 332 2,2 43,5 15,1
Suklaakakku 168 1744 417 6,2 50,1 21,0

LAPSET

Annospalapeli lohi** 312 2 845 693 20,9 29,0 56,8
Annospalapeli broileri** 302 2 673 640 20,5 29,0 48,9
Annospalapeli pihvi** 307 2 702 645 20,0 28,9 50,0
Pasta bolognese 270 1806 432 13,8 33,2 28,1

Vegepasta 293 1506 360 4,7 17,3 29,0

Onnin lehtipihvi 357 2 663 639 28,2 36,8 40,3
Lihapullat ja muusi 405 2 365 567 27,1 27,1 37,3

Lohta tattikastikkeella 330 1 752 422 22,1 19,5 31,0
Kananpoikaa piccolo 310 1696 406 26,4 40,9 14,0
Velhon varras 361 2 552 614 22,4 43,7 36,8

Onni Oravan jaateléannos 224 2 238 535 7,6 46,4 35,4
Annoksen kokonaisravintoarvotiedot

Annos Paino g kJ kcal proteiini hiilihydraatti rasva
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Liite 3.
Amarillon ravintoarvot

ANNos

Corn on the Cob
Side Salad
Jalapeno Poppers
Mozzarella Sticks
Coleslaw

Magic Fries

Onion Rings
Crispy Slices

Little Dilla

Chorizo on the Side
Sweet Potato on the Side
Hot Wings 16 kpl
Hot Wings 8 kpl
Muchos Nachos

Muchos Nachos with
Chicken

Paino (g)

115
145
166
146
220
250
166
246
115
130
166
958
564
315

415

Muchos Nachos with Carne 415

Fish & Chips
Chicken & Chips
Bar Sampler
Chicken Salad iso
Chicken Salad pieni
Shrimp Salad

Chevre Salad

The River King
Whiskey Chicken
Garlic Chcken

Hill Billy's Chicken
Amarillo Fried Chicken
Beef Fajitas

BBQ Chicken Fajitas
Veggie Fajitas
Chicken Burrito
Chili con Carne Burrito
Grande Burrito

Beef Pocket

Chicken Pocket
Chicken Dilla iso
Chicken Dilla pieni

598
621
481
642
439
685
565
620
698
593
757
1020
632
637
607
535
550
1003
793
713
575
395

Chorizo Dilla Habanero iso 599
Chorizo Dilla Habanero pie- 397

Proteiini/ Hiilihydraatit/ Rasva

annos

1,7
3,3
8,5
15,6
2,4
5,3
4,6
5,4
10,7
13,7
2,3
94,8
48,5
13,2

36,1

21,2
26,3
39,1
23,6
37,9
20,6
27,4
15,8
34,1
44

39,1
39,4
75,5
43,6
44

33,4
32,6
27,5
66,2
51,5
49,2
43,7
23,7
40,1
21,4

annos

16,7
16,4
23,2
21,6
25,5
46,8
40,8
41,8
22,9
5,3
26,2
32,6
18,6
101,4

102,5

107,1
80,1
69,6
135,2
33,4
31,2
41,8
41,2
49
89,3
71,8
62,1
143,8
73,3
80,3
74,7
61,5
61,6
99,3
109,4
94,8
78,2
43,8
88,1
51,2

annos

9,8
6,2
37,8
50,7
19,4
48,3
32,7
34,9
18,9
67,9
32,4
193,5
99,3
51

52,7

56,4
54,4
62,7
90,9
43
39,5
36,3
36,7
79,4
64,2
56,9
37,9
100,0
65,1
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Kcal/
annos

163
136
470
603
297
643
478
504
305
680
407
2 156
1117
929

1042

1033
927
1 006
1457
674
562
610
565
1 060
1 096
973
765
1785
1068
1026
1 050
786
644
1725
1419
1405
932
573
1324
806



ni

Chorizo Dilla iso
Chorizo pieni
Chevre Amazone

Kassler & Bacon Amazone

Chicken Bolillo

Beef Bolillo

Pork Bolillo

Veggie Bolillo
Amarillo Big Burger
The XXXL Burger
Chicken Burger

Hot Habanero Burger
Chevre Burger

Open Chicken & Beef Bur-

ger
Premium Burger
Rockerfeller Ribs
Chick Sampler
Cowboy Sampler
Minute Steak
Pork Amigo

Ranchero Lamb & Chevre

Pepper Steak

Black & White Steak
Chevre Steak

Garlic Steak

Entrecote Hereford
Tofu & Corn

Blueberry Cheesecake
Brownie

Pancake

Red & White Sorbet
Amarillo Ice Cream
Junior Burrito

Junior Chicken Burger
Junior Fish

Junior Minute Steak
Kids' Meatballs & Fries
Kids' Meatballs & Pasta
Tico's Burger

Sweetie

584
397
505
619
857
882
917
868
789
1021
813
838
698

920

733
910
1283
1347
538
677
681
620
650
727
602
821
651
131
240
194
212
392
400
542
405
362
342
362
430
195

39,7
21

24,2
44,6
50,6
64,4
52,3
41,7
60

84,7
47,2
60,3
26,5

71,8

57,9
76,4
74,4
90,2
47,3
47,4
38,8
67,6
67,6
64
53,6
60,8
30,6
6,2
11
6,8
0,8
13,7
20
29,3
30,8
43,8
19,5
25
30,5
5,3

89,4
53,6
63,1
55,1
114
1147
113,7
136,3
104,9
128,6
112,2
1131
131,9

123,3

104,1
91
192,5
156,3
64
79,9
73,5
50,8
50,1
65,4
71,6
78
90,5
58,6
94,8
48,3
57,5
91,7
62,4
106,8
35,2
29,3
36,6
42,4
71
47,8

96,4
65,5
51,5
74,3
108,8
120,8
129,3
1111
118,4
150,1
80,5
1115
78,2

127

111,4
220,2
1411
223,6
68,3
68,4

45,9
64,4
45,1
59,6
101
48,2
17,8
41,5
46,4
0,6

63,9

49,3
70,5
44,5
50,6
44,9
52,9
351

1378
881

823

1071
1637
1808
1825
1710
1728
2216
1374
1710
1354

1941

1671
2 648
2 361
2990
1071
1117
1158
899
1 066
931
1054
1470
924
423
799
646
244
996
572
997
899
695
684
684
886
528



