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Tiivistelma

Taman opinndytetydn tarkoitus on lisdtd herkkavatsaisuuden ja FODMAP-erityisruokavalion tunnettavuutta ravitse-
misalalla. Nimi FODMAP tulee englanninkielisistd sanoista fermentable, oligosaccharides, disaccharides, monosac-
charides and polyols. Ndilla tarkoitetaan tiettyja hiilihydraatteja, jotka voivat aiheuttaa herkkdvatsaisilla ihmisilla
erilaisia oireita ruoansulatuselimistossa. Naita FODMAP-hiilihydraatteja valttdmalla voidaan vahentaa vatsavaivoja ja
siten parantaa elamanlaatua.

Jopa joka viides henkild vaesttsta kokee itsensa herkkévatsaiseksi. Monesti elaméntapahoito ruokavalion avulla on
ainoa hoitomuoto. Siispa kyseessa on vield melko tuntematon erityisruokavalio, mikd on kuitenkin suurta vauhtia
yleistymassd. Ravintolat ovat havainneet FODMAP-erityisruokavaliota noudattavien asiakkaiden maaran kasvaneen.

Kyseessa on toiminnallinen opinndytety®, jonka tuotoksena syntyi FODMAP-opas ravintoloiden kayttéon. Oppaan
tavoite on auttaa ravintoloita valmistamaan herkkavatsaisille, FODMAP-erityisruokavaliota noudattaville asiakkaille
sopivaa ruokaa seka neuvoa, kuinka tarjota hyvaa asiakaspalvelua kyseistd erityisruokavaliota noudattaville. Op-
paasta muodostui tiivis ja nopeakayttdinen paketti, mitéd on helppo kayttda ravintolaymparistéssa. Tarkeimpana
opasta laatiessa oli, etta sielta |0ytyy vaivattomasti, mita raaka-aineita valtetdaan kyseisessa erityisruokavaliossa.

Tdssa tydssa kasitelldan ensin teoriassa, mikd on herkka vatsa ja kuinka sitd voidaan hoitaa FODMAP-ruokavalion
avulla. Teorian toisessa osassa kasitelladn yleisella tasolla erityisruokavalioita ja niiden ruokatuotantoprosessia am-
mattikeittidssd. Suunnittelin ja laadin oppaan taman teorian pohjalta. Tekemani opas on testautettu Bollis Bar &
Bistro -ravintolassa. Sieltd saadun palautteen perusteella opas on todettu hyddylliseksi ja kayttokelpoiseksi ravinto-
lassa.
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Abstract

The purpose of this thesis is to educate restaurant staff about what a sensitive stomach is and also about the low-
FODMAP diet. The abbreviation FODMAP comes from the words fermentable, oligosaccharides, disaccharides, mon-
osaccharides and polyols. These are carbohydrates that can cause different abdominal symptoms in some people.

Approximately one fifth of the population feel that they have a sensitive stomach. Usually the only treatment for this
is a complete overhaul of their diet. Although the diet is not very common at the moment, its use is growing fairly
quickly. Some restaurants have found that the number of customers who follow the FODMAP-diet has increased.

As a part of this thesis I created a FODMAP-guide that should help restaurants to create dishes that are either low
in specific carbohydrates or have none at all. It should also act as a guide to provide good customer service to people
who follow this specific dietary plan.

The most important element in creating the guide was that it would be easy to use and every ingredient to be
avoided would be found quickly.

In the theoretic part of the thesis I analyzed what a sensitive stomach is, and how to treat it by following the
FODMAP-diet. I also delved deeper into the food manufacturing processes of the special diets in restaurants. The
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JOHDANTO

Taman toiminnallisen opinndytetydn aiheena on FODMAP-ruokavalio, joka erityisruokavaliona on vield
melko tuntematon monelle. Vasta 2000-luvulla on lisdantyneen tutkimustyon ansiosta alettu kunnolla
ymmartamaan, mika yhteys huonosti imeytyvien hiilihydraattien ja vatsavaivojen valilla on. Tyon tar-
koituksena on lisdta ravintoloiden tietoisuutta FODMAP-ruokavaliosta sekd opastaa ravintoloita val-
mistamaan herkkavatsaisille asiakkaille sopivaa FODMAP-hiilihydraattivapaata ruokaa. Lisdksi tyossa
tarkastellaan syitd siihen, miksi asiakas voi olla herkkavatsainen ja perehdytdan tarkemmin monelle
herkkavatsaiselle ainoaan hoitomuotoon, joka on FODMAP-ruokavalio. Opinndytetyon tarkeimpéana
tarkoituksena on siis tuoda viela hyvin tuntematon ruokavalio tutuksi ja auttaa ravintoloita kohtamaan

herkkavatsainen asiakas mahdollisimman hyvin laatimani oppaan avulla.

Herkasta vatsasta karsii tutkimuksien mukaan jopa joka viides henkil®, joten FODMAP-hiilihydraatitto-
man ruokavalion kysynta ravintoloissa lisadntyy samalla, kun tutkimukset ja tietoisuus lisédntyvat.
Tietoisuus FODMAP-ruokavaliosta on siis vield varsin heikkoa, joten moni kyseistd ruokavaliota nou-
dattava asiakas kokee helpommaksi esittda toiveensa yksittdisten raaka-aineiden kautta, kuin etta
mainitsisi FODMAP-ruokavaliostaan ravintolassa. Siispa uskon, etta tallaiselle oppaalle tulee olemaan

kysyntaa.
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2 SUOLISTON TOIMINTA JA HERKKA VATSA

Suolisto on ihmeellinen elin, joka vaikuttaa suuresti hyvinvointiimme. Suoliston vaikutukset eivat ole
ainoastaan paikallisia, vaan ne yltavat hormoni- ja immuunijarjestelmasta aivojen hyvinvointiin. (Hei-
nonen 2006, 24.)

2.1 Ihmisen suolisto

Suoliston tehtdvana on pilkkoa ja imeyttda ruoasta saatavat ravintoaineet elimistén kayttdon. Suolisto
havittaa virtsan ja ulosteiden mukana ylijaaneet yhdisteet, jotka eivat kelpaa energiaksi tai suojara-
vintoaineiksi. Suolisto myds muodostaa sisdisen puolustusmuurin elimistdédmme taudinaiheuttajia vas-
taan. Heinosen (2006, 24) mukaan suolisto onkin suurin immunologinen elin ihmiselld. Suoliston teh-
tavana on siis suojata ihmistd ulkopuolisilta myrkyilta ja samalla padstaa lapi terveytta edistavia ja
yllapitavia ravinteita. (Putkonen 2016, 14; Heinonen 2006, 24.)

2.2 Ruoansulatuskanavan rakenne ja sen tehtdvat

Ihmisen ruoansulatuskanavaan kuuluu monta eri elintg, joilla jokaisella on oma tehtavansa. (KUVA 1.)
Ruoansulatuskanava on pitka putki, joka alkaa suusta ja paattyy perésuoleen. Sy6ty ruoka muuttuu
matkalla maksan, haiman ja sappirakon eritteiden ja toimintojen toimesta pieniksi imeytyviksi kom-
ponenteiksi, joita elimistd kayttad energian tuotantoon. Naista pienistd komponenteista voidaan ra-

kentaa myds uusia kudoksia. (Heinonen 2006, 24.)

Ruoansulatuskanava alkaa suusta, josta ruoka jatkaa matkaansa nieluun. Suun ja nielun tehtdvana
on hienontaa ruoka, seka erittaa sylked ja syljen sisaltdmia entsyymejd. Suussa ja nielussa tapahtuva
nieleminen aikaan saa myds aaltoliikkeen, mikd ohjaa ruoan kulkua elimistéssa eteenpdin. Taté aal-
toliiketta kutsutaan nimella peristaltiikka. (Putkonen 2016, 15-16.)

Nielun jalkeen ruoka siirtyy ruokatorveen, mista se kulkeutuu mahalaukkuun. Ruokatorven ja maha-
laukun valissa on ruokatorven sulkija, minka tehtavana on estda ruoan takaisin paaseminen ruokator-
veen. Mahalaukussa ruoka sekoittuu, hienontuu ja pilkkoutuu. Mahalaukun tehtdvéna on myds tuottaa
mahahappoja seka erittad ruoansulatushormoneja. Hormonien tehtdavana on saddelld ruokahalua ja

ruoan miellyttavyyden kokemusta. (Putkonen 2016, 15-17.)

Mahalaukusta ruoka matkaa ohutsuoleen. Ohutsuolessa ruoka jatkaa pilkkoutumista entsyymien
avulla, jotta ravinteet voivat imeytya soluihin. Suurimman osan ruoansulatusentsyymeista erittaa
haima. Eri ravintoaineiden pilkkomiselle on omat entsyyminsa. Hiilihydraattipitoisia ruokia hajottavat

paaasiassa haiman ja sylkirauhasen erittdmat entsyymit. (Putkonen 2016, 15-16.)
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Ohutsuolessa imeytymattdmat aineet matkaavat paksusuoleen. Paksusuolessa tapahtuu suolistobak-
teerien toiminta ja ulosteen kiinteyttaminen. Suolistobakteerit alkavat kayttad ravinnokseen ohut-
suolessa imeytymattdmia hiilihydraatteja ja fermentoitavia kuituja. Ruoan sulamaton osa poistuu eli-

mistOsta ulosteiden mukana. (Putkonen 2016, 15-17; Pronutritionist, 2016.)

Ruoansulatuskanava

/ Suu ja nielu

Ruokatorvi ja
ruokatorven sulkija

Maksa
Mahalaukku
Sappirakko
Ohutsuoli -
Paksusuoli
Haima

KUVA 1. Ruoansulatuskanava (Rautiainen 2017-08-17.)

2.3 Mika on herkka vatsa?

Herkalla vatsalla tarkoitetaan vatsaa, joka reagoi tiettyihin ruoka-aineisiin ja juomiin, stressiin, unen
puutteeseen, ladkkeisiin ja juhlimiseen oikuttelemalla (Laatikainen 2015, 11). Herkka vatsa ei ole
varsinaisesti laaketieteellinen termi, mutta kansankielelld puhuttaessa, silla tarkoitetaan padasiassa
suolisto-oireita. Herkkavatsaisella oireita voi kuitenkin myds esiintyé koko ruoansulatuskanavan alu-
eella. (Laatikainen 2015, 11; Putkonen 2016, 13.)

Vatsavaivat jaetaan ladketieteessa toiminnallisiin ja elimellisiin vatsavaivoihin. Elimelliset vatsavaivat
johtuvat tunnistettavista sairauksista, joihin on yleensa tarjolla 1déke- tai kirurginen hoito. Toiminnal-
lisissa vatsavaivoissa sen sijaan on kyse vatsan toiminnan pitkdaikaisesta hairiéstd, johon ei I6ydy
selvaa syyta missadn elimessa. Toiminnallisista syista johtuviin vatsavaivoihin ei ole kirurgista hoitoa,
eika laakehoito auta kovinkaan paljoa. Eldmantapahoito on siis ensisijalla toiminnallisista vatsavai-

voista karsivilla henkil6illa. (Laatikainen 2015, 11.)
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2.4  Toiminnallinen dyspepsia

Dyspepsiassa ylavatsassa eli mahalaukun tienoilla on inhottava olo, tayttymyksen tunne, kipua, polt-
telua ja royhtdilya. Oireet voivat johtua elimellisesta dyspepsiasta, jota aiheuttaa muun muassa ref-
luksitauti, vatsahaava, kasvain tai helikobakteeri-infektio. Mikdli mitadn elimellista vikaa ei I16ydy, on
kyse toiminnallisesta dyspepsiasta. Noin puolet ylavatsavaivoista on toiminnallisia ja puolet elimellisia.

Kokonaisuudessaan 14-26 % maailmanvdestosta karsii dyspepsiasta. (Laatikainen 2015, 13-16.)

Laatikaisen (2015, 14-15) mukaan toiminnallisen dyspepsian varmoja syita ei tunneta, mutta siihen
liittyy kuitenkin piirteita, kuten liikapaino, tupakointi, alkoholin kdyttd, hidastunut tai nopeutunut ma-
halaukun tyhjentyminen, herkistynyt kivunaistiminen, seka heikentynyt mahalaukun mukautumiskyky.
Kun mahalaukku ei mukaudu normaaliin tapaansa ruoka-annoksiin, aiheutuu mahalaukun seindmissa

venytystd, joka aistitaan kivuntunteena, tukalana tai tédytena olona, tai jopa yokotyksen tunteena.

Henkilolle voidaan diagnosoida toiminnallinen dyspepsia, mikdli hanen oireensa ovat jatkuneet kuu-
kausia, eika merkkeja muusta selittédvasta sairaudesta ole, seké hénelld on vahintaan yksi seuraavista:
liian nopea kylldisyyden tunne, hankala tayttymyksen tunne aterian jdlkeen, tai ylavatsakipua ja polt-
telua. (Laatikainen 2015, 15.)

2.5  Artyvan suolen oireyhtyma

1BS, irritable bowel syndrome, eli artyvan suolen oireyhtyma on yleinen vaiva. Oiretta esiintyy suoma-
laisilla ainakin yhdella kymmenesta. On myos arvoitu, ettd artyvan suolen oireyhtyma on naisilla kaksi
kertaa yleisempi vaiva kuin miehilla. Siihen, ettd vaiva on yleisempi naisilla kuin miehilla, voivat vai-
kuttaa sosiokulttuuriset tekijat, seka se, ettd naissukupuolihormonit vaikuttavat suolen ja hermoston

toimintaan, seka kivunaistimukseen. (Putkonen 2016, 18-21; Terveyskirjasto 2017.)

Oireyhtyma ilmenee eri puolilla vatsaa tuntuvana kipuna ja turvotuksena, seka epamiellyttavéna tun-
teena suolistossa. Kivut ovat laaja-alaisia, joten pakotus voi tuntua myds kyljissa. Yleensa myds suolen
toiminta on muuttunut: I8ysa uloste ja ummetus vuorottelevat eri paivina. Joillakin voi kuitenkin esiin-
tya padasiassa jompaakumpaa. Vatsakivut usein helpottavat ulostamisen yhteydessa. Hairitsevimpia
oireita ovat turvotus ja ilmavaivat, mitkd yleensa pahenevat iltaa kohti. Tyypillistd on, ettd oireet
vaihtelevat ja valilla ne voivat olla kokonaan poissa, kun taas vdlilla ne vaivaavat normaalia enemman.
(Laatikainen 2015, 16-21; Putkonen 2016, 18-21; Terveyskirjasto 2017.)

Artyvan suolen oireyhtyméd kuuluu toiminnallisiin suolistovaivoihin, eli tutkimuksissa ei 16ydeta oireille
mitdan elimellistd vikaa. Suolisto on oireyhtymasta karsivilla hairiintynyt. Syyta suolen toiminnan hai-
riintymiselle ei tarkasti kuitenkaan viela tiedetd. Oireiden syntyyn selvasti vaikuttaa ravinto ja sen
laatu, siksi oireita voidaan vahentaa sopivilla muutoksilla ruokavaliossa, ja ndin tehda oireyhtyman
kanssa eldmisesta siedettavdmpad. (Terveyskirjasto 2017.) Laatikaisen (2015, 18) mukaan noin 10 %

suomalaisista aikuisista karsii artyvasta suolesta.
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Mika altistaa oireille?

Vaikka perimmaisia syitd herkkaan vatsaan ei vield tunneta, on olemassa kuitenkin tiettyja syita, mitka
todennakdisesti aiheuttavat pienen osan herkan vatsan oireista. Laatikaisen (2015, 22) mukaan vat-
sataudit lisdavat artyvan suolen ja toiminnallisen dyspepsian riskia. Oireet voivat alkaa jalkitautina
jopa kahden vuoden jalkeen siitd, kun henkild on sairastanut vatsataudin. Tutkimuksen mukaan arty-
van suolen oireyhtyma on myos lisdantynyt alueilla, joissa juomavesi on hetkellisesti saastunut. Mika
tahansa suolistoinfektio voi siis lisatd artyvan suolen oireyhtyman riskid, varsinkin henkil6illa, joilla on

sukualttius muutenkin siihen. (Laatikainen 2015, 22-23.)

Alttius herkkavatsaisuuteen siis periytyy. Tutkimuksen mukaan jopa 35 % dartyvaa suolta sairastavista
ilmoitti, etta toisella heidan vanhemmistaan oli myds artyva suoli. Kaksostutkimuksissa on huomattu,
ettd identtisilld kaksosilla on jopa 33:n prosentin todennakdisyys sairastaa drtyvaa suolta, mikali kak-
soissisaruksella on artyva suoli. Nayttaa siltd, ettd geenit vaikuttavat myos dyspepsiassa. Aiheesta

kuitenkin kaivataan vield lisatutkimuksia. (Laatikainen 2015, 23.)

Suolistoinfektioiden ja sukualtistuksen liséksi antibiootit, kipuladkkeet, alkoholi, stressi ja muut psyko-
sosiaaliset syyt, seka keliakia ja tulehdukselliset suolistosairaudet lisddvat herkan vatsan riskia. (Laa-
tikainen 2015, 23-26.)

Suurin osa vatsavaivoista jaa kuitenkin selitysta vaille. Herkkadn suolistoon voivat vaikuttaa liian steriili
elinymparist6, jolloin suolistomikrobistomme ei kasva ja kehity kuten aiemmin. Viitteitéd on my®os siitd,
ettd lihominen, niukka kuidunsaanti, pienet sisarusparvet, lihajalosteiden runsas kayttd seka epater-
veellinen ravitsemus sotkevat mikrobiston suolistossa, ja siten altistavat sairauksille. Mikali uskotaan
suolistovaivojen johtuvan suoliston bakteeristosta, niin esimerkiksi keisarileikkaus ja varhaislapsuuden
antibioottikuurit voivat vaikuttaa suoliston mikrobistoon pysyvasti ja siten toiminnallisten vatsavaivo-

jen syntyyn. (Laatikainen 2015, 26.)
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FODMAP-RAJOITTEINEN RUOKAVALIO

Moni vatsavaivoista karsiva kokee, etta valttamalla tiettyja ruoka-aineita, oireet helpottavat. Tutki-
musta aiheen parissa on tehty vuosikymmenia, mutta tulokset ovat olleet heikkoja ennen 2000-lukua.
Monashin yliopistossa Australiassa kuitenkin huomattiin vuonna 2005, etta artyvan suolen oireyhty-
maan liittyvien vatsavaivojen maara vaheni valttdmalla tiettyja huonosti ohutsuolessa imeytyvia hiili-
hydraatteja. Oireyhtymasta karsivien elamanlaatu koheni huomattavasti heidan valtettydan kyseisia
hiilihydraatteja. Tasta lahtien alettiin tutkia eri ruoka-aineiden FODMAP-pitoisuuksia ja laadittiin kat-
tava tietokanta. (Putkonen 2016, 86; Terveyskirjasto 2017.)

Mita tarkoittaa FODMAP?

Nimi FODMAP tulee englanninkielisista sanoista fermentable, oligosaccharides, disaccharides, mo-
nosaccharides and polyols. Fermentable, eli fermentaatio tarkoittaa paksusuolessa olevien luontaisten
bakteerien aiheuttamaa kdymisreaktiota. Oligosakkaridit (Oligosaccharides) ovat hiilihydraattimole-
kyyleja, disakkaridit (disaccharides) ovat yksikoitd, jotka sisaltavat kaksi sokerimolekyylid ja monosak-
karidit (monosaccharides) ovat yksikéitd, jotka sisdltavat yhden sokerimolekyylin. Polyolit (polyols)
ovat sokerialkoholeja, joita kaytetddn makeutusaineina. Naitéd sokerialkoholeja ovat muun muassa
ksylitoli ja sorbitoli. Sokerialkoholeja esiintyy myds joissakin kasviksissa, hedelmissa ja sienissa. (Laa-
tikainen 2015, 31-32; Savon Sanomat 2017.)

FODMAP-hiilihydraatit eivat imeydy kunnolla ohutsuolessa. Laatikaisen (2015, 32) mukaan siihen on
olemassa ainakin kaksi syyta: ihmisella ei ole entsyymiéd FODMAP-hiilihydraattien pilkkomiseen tai ky-
seisten hiilihydraattien imeytyminen riippuu muista ravintotekijoista, jotka ovat elimistéssa samanai-

kaisesti.

Koska FODMAP-hiilihydraatit eivat imeydy ohutsuolessa, ne kulkeutuvat paksusuoleen, jossa bakteerit
alkavat kayttaa, eli fermentoimaan niita. Prosessin aikana syntyy kaasuja, jotka lisdavat turvotusta ja
ilmavaivoja, seka aiheuttavat kivuntunnetta vatsassa. Ohutsuoli saattaa my6s alkaa imed vetta it-
seensa elimistdsta, minkd seurauksena syntyy ripuli. Tata kutsutaan nimelld osmoosi. Oireita aiheut-
tavat mekanismit toimivat siis taysin samalla tavalla kuin laktoosi-intolerantikoilla, kun he nauttivat

laktoosipitoisia ruokia. (Laatikainen 2015, 32.)

3.1.1 Miksi FODMAP-ruokavalio?

Laatikaisen (2015, 40) mukaan FODMAP-hiilihydraattien rajoittaminen on kliinisissa tutkimuksissa va-
hentanyt suolisto-oireita kolmella neljasta artyvan suolen oireyhtymasta karsivilla. Muissa vatsavaivoja
aiheuttavissa sairauksissa, FODMAP-rajoituksen hydétyja ei ole vield tarpeeksi tutkittu, jotta sita voitai-
siin tdysin vield suositella. Kokemukset kuitenkin FODMAP-rajoitteisesta ruokavaliosta kaytdnnossa

ovat olleet rohkaisevia. (Laatikainen 2015, 40.)
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3.1.2 FODMAP-ruokavalion toteutus

Paksusuolessa tapahtuvaa fermentaatiota voidaan vahentda. Se tapahtuu poistamalla ruokavaliosta
fermentaation polttoaine, eli FODMAP-hiilihydraatit. Kun ndama poistetaan, ilmavaivat, kipu ja turvotus
vahenevat, seka ulostustiheys normalisoituu ainakin osittain. FODMAP-rajoitteinen ruokavalio ei kui-

tenkaan paranna herkkavatsaista, mutta silld saadaan oireet hallintaan. (Laatikainen 2015, 32-40.)

FODMAP-rajoitteisessa ruokavaliossa on tavoitteena leikata FODMAP-hiilihydraattien maaraa siten,
etta tavanomaisen 50 gramman padivaannoksen sijaan syddaan vain 10 grammaa kyseisia hiilihydraat-
teja. Rajoitus ei siis ole tunnontarkka. Liiallinen tarkkuus sen sijaan voi lisata stressia ja syémisen
hairiintymista, mitka taas pahentavat oireita. FODMAP-hiilihydraattien maarda ei tarvitse laskea. So-
piva kymmenen gramman maara saavutetaan, kun valitaan viljat, hedelmat ja kasvikset oikein ja

valtetdan sokerialkoholeja sisaltévia makeisia ja maitotuotteita. (Laatikainen 2015, 42.)

3.2 FODMAP-ruokavalio kaytédnnossa

Keskeinen periaate FODMAP-rajoitteisessa ruokavaliossa on, ettd rasvan ja proteiinin laatuun ei tar-
vitse juurikaan puuttua. Sen sijaan muutetaan hiilihydraattien laatua. FODMAP-ruokavalio ei ole va-
hahiilihydraattinen ruokavalio, joten hiilihydraattien maaraa ei tarvitse muuttaa. Yksinkertainen keino
vahentad FODMAP-hiilihydraatteja on valttaa palko- ja sipulikasveja, kaaleja, maitotuotteita, joissa on
laktoosia, seka tuotteita, jotka sisaltdvat ksylitolia, sorbitolia, mannitolia tai maltitolia. Lisaksi lisattyja
kuituja, inuliinia ja frukto-oligosakkarideja sisaltavia “vatsaystavallisia” jugurtteja ja terveysjuomia tu-
lisi valttad. Mikali ndiden elintarvikkeiden poissulkeminen ruokavaliosta ei vahenna oireita voidaan
kokeilla rajoittaa kaikkien FODMAP-hiilihydraatteja sisaltavien ruokien kayttdéa muutaman viikon ajan.
Taman jalkeen pyritaén lisaamaan niitd pikkuhiljaa takaisin ruokavalioon, jotta saadaan selville, mita
FODMAP-hiilihydraatteja sisdltavia ruokia siedetdgan ja mita tulisi valttad jatkossakin. (Laatikainen
2015, 42-43; Terveyskirjasto 2017.)
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3.2.1 Mita rajoitetaan?

TAULUKKO 1. Valtettdvia FODMAP-hiilihydraatteja sisdltavia ruoka-aineita mukaillen Laatikaisen
(2015, 43) ja Putkosen (2016, 100-101) taulukkoja.

Rajoitettavia paljon FODMAP-hiilihydraatteja sisaltavia ruoka-aineita

Kasvikset:

maa- ja latva-artisokka, aurinkokuivatut tomaatit, bataatti, herkkusieni, herneenpalot, herneet, ka-
jottikurpitsa, karvaskurkku, keltasipuli, kukkakaali, kurttukaali, maissintédhkd, myskikurpitsa, parsa-
kaali, punajuuri, ruusukaali, kaikki sipulikasvien mukulat, taaro, tankoparsa, varsiselleri, seka kaikki

palkokasvit

Hedelmat ja marjat:

annoona, aprikoosi, avokado, kypsa banaani, granaattiomena, greippi, kirsikka, kookospahking, litsi,
luumu, mango, nektariini, omena, omenapaarynd, persikka, persimoni, paaryna, taateli, tamarillo,
vesimeloni, tuore viikuna, kaikki kuivatut hedelmat, boysenmarja, karhunvatukka, mustaherukka,

karpalo, tyrni

Viljat ja viljatuotteet:

ruis, vehna, ohra, amarantti, einkorn, emmervehnd, kamut, lupiini, maissihiutaleet, riisimurot, speltti.
Lisaksi gluteenittomat leivat, joissa on lisattya inuliinia tai muuta FODMAP-yhdistetta sisaltavaa kui-

tulisaa.

Pahkinat ja siemenet:

cashewpahking, hasselpahkind, manteli, mantelijauho, meloninsiemen, pistaasipahkina

Juomat:

chai-, fenkoli-, kamomilla- ja oolongtee, sekd vahvat musta tee, voikukkatee ja yrttitee. Suurin osa
hedelma- ja marjamehuista, kookosvesi. Lisdksi alkoholipitoiset juomat, jotka sisaltavat paljon fruk-

toosia, kuten jalkiruokaviinit, rommit ja siiderit.

Lisaksi:

hunaja ja agavesiirappi, laktoosia sisaltavat maitotuotteet, teolliset lisdaineet: frukto-oligosakkaridi,
inuliini, galakto-oligosakkaridi. Sokerialkoholit: ksylitoli, sorbitoli, mannitoli, maltitoli, laktitoli ja iso-

malti.

Ylla olevassa taulukossa (TAULUKKO 1.) on lueteltu rajoitettavat paljon FODMAP-hiilihydraatteja si-
saltavat ruoka-aineet. Nama rajoitettavat ruoka-aineet voidaan korvata seuraavassa taulukossa (Tau-
lukko 2.) luetelluilla véahan FODMAP-hiilihydraatteja sisaltavilla ruoka-aineilla. Esimerkiksi perusannok-

sessa oleva bataatti voitaisiin korvata perunalla.
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3.2.2 Mita suositaan?

TAULUKKO 2. Suositeltuja vahan FODMAP-hiilihydraatteja ja hyvin siedettyja ruoka-aineita mukaillen
Laatikaisen (2015, 44-48) ja Putkosen (2016, 102-104) taulukkoja.
Taulukossa on suluissa merkitty rajatapauksien maksimimaara yhdelld syomiskerralla. Tahdelld mer-

kityt eivat valttdmatta sovi narastyksestd, refluksitaudista tai vaikeasta dyspepsiasta karsiville.

Suositeltavia vahan FODMAP-hiilihydraatteja sisaltavia ruoka-aineita

Kasvikset:

alfalfa, eli sinimailainen, bambunverso, bataatti (1,25 dl), chili, endiivi, fenkoli (1,25 dI), herneet
(1,25 dI), idut, inkivaari, jamssi, japaninkurpitsa, kapris, keittobanaani, kerakaali, kesakurpitsa, ke-
vat- ja kesasipulin sekd purjon vihred osa, kiinankaali, kirsikkatomaatti, kurkku, lanttu, lehtikaali,
lehtimangoldi, lehtisalaatit, leikkopapu, luumutomaatti, maissi, merilevdt, mukulaselleri, munakoiso,
nauris, oliivit, paksoi, palsternakka, paprika*, parsakaali (1,25 dl), peruna, pinaatti, porkkana, pu-
najuuri (4 viipaletta), punakaali, quorn, raparperi, retiisi, ruohosipuli, ruusukaali (1,25 dI), kaikki
erilaiset salaattikasvit, selleri (1 verso), sokeriherne (8 palkoa), vesikastanja, tankoparsa (1 varsi),

tomaatti, raakana*, yrtit

Hedelmat ja marjat:

ananas, appelsiini*, avokado (1/4), banaani, boysenmarja (8 kpl), cantaloupemeloni, durian, gra-
naattiomena (0,5 kpl), greippi* (100 g), tuore guava, hunajameloni, kaktusviikuna, karambola, koo-
kospahkina (1,25 dl), kiivi, klementiini, kumkvatti, leipdpuun hedelma, limetti, litsi, longaani (5 kpl),
mandariini, mansikka, mustikka, papaija, passionhedelmd, pitahaya, puolukka, rambutaani (2 kpl),

satsuma, sitruuna*, vadelma, tuore viikuna (1 kpl), viinirypale

Viljat ja viljatuotteet:

durra, gluteenittomat tuotteet, joihin ei ole lisatty FODMAP elintarvikkeita/ -lisdaineita, hirssi, kaura,
kauralese, kvinoa, maissihiutaleet (2,5 dl), perunajauho, polenta, riisi, riisilese, riisimurot (1,25 dl),
seitan, speltti (rajatapaus) hapanleivissa, tattari (rajatapaus), teff, hapanvehnaleipa (1 viipale), val-

koinen vehndpasta (1 dl keitettyna, poikkeus muista vehndtuotteista)

Pahkinat ja siemenet:

auringonkukansiemen, chiansiemen, hasselpahkina (enintdan 30 g), kastanja paahdettuna tai kei-
tettyna, kurpitsansiemen, maapahkind, macadamiapahkind, manteli (enintdan 15 g), parapahking,

pekaanipahking, pinjansiemen, saksanpahkind, seesaminsiemen, unikonsiemen

Juomat:

appelsiinimehu (2 dl), kaakaojauhe, kahvi mustana tai laktoosittomalla maidolla, karpalomehu (2
dl), tomaattimehu, tomaattipohjainen vihannesmehu, piparminttutee, valkoinen ja vihreé tee, musta
tee, chaitee ja yrttitee laimeana. Alkoholipitoisista juomista gini, kuohuviini, olut, puna- ja valkoviini,

viski ja vodka

Lisaksi:

popcorn, sipsit, suolakeksit, laktoosittomat maitotuotteet, kaikki rasvat. FODMAP-yhdisteet eivét liu-

kene rasvoihin.
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3.2.3 Mita muuta on hyva muistaa?

FODMAP-ruokavalio on aina yksildllinen. Harvan herkkavatsaisen tarvitsee valtelld kaikkia FODMAP-
yhdisteita sisdltavia ruokia. Joku voi esimerkiksi olla herkk@ omenien ja paaryndiden sorbitolille, mutta
sietad kuitenkin hyvin kukkakaalien ja sienien mannitolia. Mikéli oireet ovat lievig, ei henkilén myos-
kaan tarvitse pyrkia kovin tarkkoihin FODMAP-rajoituksiin. He voivat kokeilla poistaa ruokavaliosta
pahimmat FODMAP-ruoat ja katsoa, riittadko se. Muutoin ruokavalio voi pysya hyvinkin samanlaisena

kuin ennen.

Oireet voivat myos aaltoilla ja valilld herkkavatsaisella voi olla kausia, jolloin oireita ei ilmene laisin-
kaan, vaikka sdisi FODMAP-ruokia. Kausi voi kestdd viikoista jopa vuosiin. Artyvdn suolen oireista
karsivat voidaan siis karkeasti jakaa kolmeen eri luokkaan oireiden vaikeuden perusteella. Vahan oi-
reilevalle voi riittaa jopa muutama pieni muutos ruokavaliossa, kun taas erittdin paljon oireileva henkil
on haastava myos ravitsemusterapeutille. Tarkeinta FODMAP-ruokavaliohoidossa on, etta se yllapitaa
hyvaa ravitsemusta, seka vahentad mahdollisuuksien mukaan kipua ja oireilua. (Laatikainen 2015, 84-
86; Schwab 2009, 107; Pronutritionist 2015.)
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4 FODMAP-RUOKAVALION NOUDATTAMINEN RAVINTOLASSA

FODMAP-ruokavalion vasta aloitettuaan, henkilé kokee usein helpoimmaksi valmistaa ruoat itse ko-
tona. Kun FODMAP-ruokavaliota noudattava uskaltautuu ulos sydmaan, on hanen hyva muistaa seu-

raavat nyrkkisaannot:

e Mieti, minkd ruokakulttuurin ruokia valitset. Esimerkiksi valimerellinen keit-
ti6 perustuu pitkdlti vehnaan, jota vatsa ei kesta.

e Valtd isoissa erissa valmistettavia keittoja ja patoja, silla ne sisaltavat usein
sipulia ja valkosipulia.

o Pyyda kastike erikseen. Nain voit itse valita kastikkeen maaran tai jattaa sen
kokonaan syomatta.

¢ Limonadin ja mehun sijaan juomaksi kannattaa tilata vetta tai teeta.

o Tilaa lihaa, kanaa tai kalaa, miké on grillattu tai pariloitu.

e Lisukkeissa kannattaa suosia vahan FODMAP-hiilihydraatteja sisaltavia
raaka-aineita, kuten uuniperunoita tai riisia.

e Voit "saastaa” esimerkiksi voin ja kerman kdyttamisen ainoastaan ulkona
syOmiseen.

e Aamiaisvaihtoehtoina kaurapuuro ja yksinkertaiset munaruoat ovat hyvia.

o Kysy tarjoilijalta, sisaltaakd ruoka paljon FODMAP-hiilihydraatteja sisaltavia
ruoka-aineita, kuten sipulia ja valkosipulia. Kysy myds, voidaanko niiden
kayttdmista valttaa.

e Salaatti on yleensa helppo valinta valttda FODMAP-hiilihydraatteja.

e Sushi ja sashimi ovat yleensa myods hyvia vaihtoehtoja FODMAP-rajoittei-
selle. (Shasta Press 2014, 29)
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ERITYISRUOKAVALIOIDEN HUOMIOIMINEN RAVINTOLASSA

Yksi hyvinvoinnin perusedellytyksistd on hyva ravitsemus. Ravitsemuksen merkitys korostuu suuresti
sairauksien aikana, silla ruokavalio on monissa sairauksissa yksi térkeimmista hoitomuodoista, tai jopa

ainut hoitomuoto. (Kauppinen 2009, 11.)

Ruoalla on ravinnontarpeen turvaamisen lisaksi muitakin merkityksia. Yksi muista merkityksista on
ruoan sosiaaliset merkitykset. Ruoan suunnittelussa olisikin siksi tarkeda huomioida asiakkaan toiveet
ja ruokatottumukset. Tarjottavan ruoan tulisi olla houkuttelevan ndkéistd, sen tulee tuoksua ja mais-
tua hyvdlle seka olla koostumukseltaan ja ldmpétilaltaan sopivaa. Ruokailuhetket ovat virkistavia ja
ne luovat edellytyksia sosiaaliselle kanssakdaymiselle ja yhdessdololle. On tarkeaa, ettd jokaisella on

mahdollisuus nauttia ruosta erityisruokavaliostaan huolimatta. (Kauppinen 2009, 11-12.)

Erityisruokavalioita noudattavien asiakkaiden maara on kasvanut runsaasti kodin ulkopuolella tapah-
tuvassa ruokailussa. Erityisruokavaliota noudattavat asiakkaat tuovat omat haasteensa ruokapalvelu-
alalle, seka lisdavat keittion vastuuta ja tydmaaraa. Ravintoloiden henkilokunta tarvitseekin kattavat
perustiedot eri ruokavalioiden periaatteista, seka niiden raaka-aineista, valmistuksesta ja asiakaspal-

velusta. (Immonen, Laaksonen, Lattu, Reunasalo, Sinisalo ja Valimaki 2010, 9.)

Erityisruokavalioiden ruokatuotantoprosessi ravintoloissa

5.1.1 Erityisruokavalioiden ruokalistasuunnittelu

Erityisruokavalioaterioiden suunnittelu tulee perustua asiakkaiden tarpeisiin, aivan kuten normaali ate-
riasuunnittelukin. Erilaiset tarpeet on hyva ottaa huomioon jo siina vaiheessa, kun ruokalistoja ja -
ohjeita suunnitellaan ja laaditaan. Asiakkailla voi my0s olla useita erityistarpeita, jotka tulisi kaikki
ottaa yhtd aikaa huomioon. Ruokailun tulisi tukea asiakasta ruokavalion noudattamisessa, joten eri-
tyisjarjestelyt tulisi hoitaa mahdollisimman hienotunteisesti ja aina asiakkaan edun mukaisesti. Erityis-
ruokavalioita noudattavat harvoin haluavat erottua muista ruokailijoista, joten noudatetusta erityis-

ruokavaliosta ei pitdisi tehda suurta numeroa. (Immonen ym. 2010, 9.)

Kun suunnitellaan ja toteutetaan erityisruokavalioon sopivaa ateriaa, pohjana kaytetédan perusruoka-
listaa. Ateriakokonaisuuksien tulisi tayttaa eri asiakasryhmille laaditut ravitsemussuositukset. Tavoit-
teena siis on valmistaa taysipainoista, ravitsevaa, kaunista ja ennen kaikkea maistuvaa ruokaa niista

raaka-aineista, jotka ovat kaytettavissa. (Immonen ym. 2010, 10.)
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Kun suunnitellaan ruokalistoja ja mietitaan erityisruokavalioiden toteutumista, voidaan kayttda monia
erilaisia tapoja. Paras tapa valitaan toimipaikan luonteen, seka erityisruokavalioasiakkaiden tarpeiden
ja odotusten mukaan. Ruoka voi olla hyvin samankaltaista kuin normaalistikin, tai taysin erilaista.
Henkilostoravintoloissa voidaan tarjota kahta tai useampia ateriavaihtoehtoja, joista yksi tai useampi
on tietyille erityisruokavalioille sopivia jo valmiiksi. Vaihtoehtona voi olla myés, etta erikoisruokavaliota
noudattavalle valmistetaan kokonaan oma ateria. Tydmaaran vahentamiseksi ja asiakaspalvelun no-
peuttamiseksi ruokalistalle on hyva valita jo valmiiksi tiettyihin erityisruokavalioihin sopivia annoksia.
Suunnittelussa on kuitenkin hyva ottaa huomioon, etta myos erityisruokavaliota noudattavat kaipaavat

vaihtelua ruokalistoille ja mahdollisuutta valita erilaisia annoksia. (Immonen ym. 2010, 10.)

Ruokalistasuunnittelussa tulisi huomioida, mitd raaka-aineita valitaan: niiden vaihtelevuus, keveys,
saatavuus ja yhteensopivuus. Lisdksi tulisi miettia ateriakokonaisuuden ravitsemuksellisuutta, asiak-
kaiden toivomuksia, odotuksia ja tarpeita, valmistusmenetelmia ja laitekapasiteetteja, seka kustan-

nuksia, tydmaaraa ja katetta. (Immonen ym. 2010, 10.)

Erityisruokavaliota noudattavalle sopivat ruoat voidaan merkita esimerkiksi erilaisilla symboleilla ruo-
kalistaan ja vitriini-, seka noutopdytatuotteisiin. Symbolien tai muiden merkintatapojen ulkoasuun kan-
nattaa kiinnittdd huomiota, jotta ne olisivat tarpeeksi selkeita ja auttaisivat asiakasta valitsemaan it-

selleen sopivan aterian. (Immonen ym. 2010, 10.)

5.1.2 Allergeenien ilmoittaminen

Allergeenit on ilmoitettava ainesosaluettelossa aineen tai tuotteen nimelld siten, ettd ne erottuvat
selvasti muista ainesosista. Apuna voidaan kayttad esimerkiksi kirjaisinlajeja, ja -tyyleja tai erilaisia
taustavareja. Allergeenit on ilmoitettava myds pakkaamattomissa ja suurtalouksien kautta toimitetta-
vissa elintarvikkeissa. Tarjoilupaikoissa tarjottavien aterioiden sisdltamat allergiaa ja intoleranssia ai-
heuttavista aineista tulee antaa tietoa asiakkaille padasiassa kirjallisesti. Mikali tiedot annetaan suulli-

sesti, on tasta selvasti ilmoitettava asiakkaille. (Evira 2016.)

5.1.3 Erityisruokavalioaterioiden valmistaminen

Monet ruoka-annokset on mahdollista muuttaa erityisruokavaliota noudattavalle asiakkaalle sopiviksi
yleensa melko pienin muutoksin. Ruoanvalmistus tulee suunnitella huolellisesti, kun erityisruokavali-
oita on paljon. Tydn sujuvoittamiseksi on hyva miettid valmiiksi, miten erityisruokavalioateriat valmis-
tetaan ja mitka ruoat valmistetaan kokonaan alusta loppuun erikseen. Erityisruokavalioateriat voidaan
tarvittaessa myds erottaa valmistusvaiheessa perusruoasta, jolloin viimeistely tapahtuu vain erikseen.
Valmistuksen eri vaiheissa on mahdollista korvata joitakin raaka-aineita samankaltaisilla erityisruoka-

valioon sopivilla raaka-aineilla. (Immonen ym. 2010, 12.)
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Kun valitaan raaka-aineita ja valmistetaan ruokaa, tulisi ottaa huomioon, etta erityisruokavalioannok-
set muistuttaisivat mahdollisimman paljon perusannosta ulkonadéltaan, valmistustavoiltaan ja itse ruo-
kalaji pyritadn sailyttdmaan mahdollisimman samanlaisena kuin perusruossakin. Raaka-aineiden vaih-
taminen on teknisesti helppoa, mutta samalla tulisi muistaa miettia ruoan maittavuutta ja ravitsemuk-

sellisuutta. (Immonen ym. 2010, 12.)

Valmistuksessa on huomioitava, mitd raaka-aineita valtetdan ja mita sallitaan, korvaavat raaka-aineet
ja niiden monipuolinen kayttd, seka ravitsemussuositukset. Nykyaan kdytetadn paljon teollisia valmis-
ruokia ja puolivalmisteita. Niita kaytettdessa on darimmaisen tarkeaa lukea pakkausmerkintéja ja tuo-

teselostuksia, jotta tiedetdan, mitd ne sisaltdvat. (Immonen ym. 2010, 12-13.)

Erityisruokavalioaterioiden valmistuksessa voidaan harjoittaa tuotekehitysta. Ruokalistaa voidaan
muuntaa sopivaksi ja voidaan laatia valmistusohjeita eri aterioihin. Kokeilemalla pienen eran valmis-
tusta samalla arvioiden ruoan sopivuutta asiakkaan ja valmistuksen nakdkulmasta auttaa kehityk-
sessd. Lopuksi voidaan erityisruokavalio-ohjeet suurentaa ja vakioida kayttdon.

(Immonen ym. 2010, 13.)

Ruoanvalmistus erityisruokavalioon sopivaksi on vastuullinen tehtava, joka vaatii tarkkuutta, yhteis-
tyota, sitoutumista ja ymmarrysta siita, mita tehddan ja milloin, miksi ndin tehdaan ja kenelle. Oma-
valvontaan onkin hyva lisété muistilista siita, mitké ovat luotettavia tavarantoimittajia ja raaka-aineita,
kuinka raaka-aineita sailytetdan ja valmistetaan, kuinka merkitdan tuotteet, seka kuinka asiakkaita

neuvotaan raaka-aineiden ja ruokien sopivuudesta. (Immonen ym. 2010, 14.)

5.1.4 Erityisruokavalioaterioiden laatu ja asiakastyytyvaisyys

Viime vuosina ruokapalvelut ovat muuttuneet ja muuttuvat tuotantokeskeisesta enemman asiakaslah-
tdiseen toimintaan. Kilpailu asiakkaista on kovaa ja se pakottaa jatkuvaan muutokseen. Kuluttajat
hakeutuvat sinne, missa tuotteiden ja palvelun laatu on hyvaa. Siksi oikea asenne, yhteisty6 ja vahva
ammattitaito nostavat merkitystaén erityisruokavalioasiakkaiden palvelukokonaisuuden onnistu-
miseksi. Erityisruokavalioissa laatuun liittyvat seikat, kuten ruoan ulkonakd, tuoksu, maku, ravitsemus,

hygieenisyys, palvelun laatu ja mielikuvat korostuvat. (Immonen ym. 2010, 14.)

Loppupeleissa asiakas on se, joka madrittelee tuotteen ja palvelun laadun. Tietoa laatuun liittyvista
seikoista ja onnistumista saadaan asiakastyytyvaisyyskyselyjen ja -haastattelujen avulla. Tietojen
avulla yritys voi parantaa kilpailukykyadn myds erityisruokavalioasiakkaiden palvelemisessa. Erityis-
ruokavalioasiakkaiden todellisten tarpeiden selvittéminen on tarkedd, jotta voidaan tuottaa heidén

tarpeita ja odotuksia vastaavaa palvelua ja laatua. (Immonen ym. 2010, 14.)
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Inhimillisia vaarinkasityksia ja virheita voi sattua niin keittidssa kuin asiakaspalvelussakin. Virheen sat-
tuessa asiakas yleensa tekee valituksen. Erityisruokavalioasiakasta palveltaessa tulee pitaa mielessa,
ettd kyse on hanen terveydestaan, joten ongelmatilanteessa hanen reaktionsa voi olla todella voima-
kas, jolloin asiakas odottaa, etta virheeseen suhtaudutaan vakavasti ja tapahtumat kasitellagn yh-
dessd. Kasiteltdessa on hyva pohtia, miksi virhe tapahtui, mitd siitéd voidaan oppia ja kuinka virhe
voidaan hyvittaa asiakkaalle. Kaikki palautteet auttavat palveluntarjoajaa keradamaan merkittavaa tie-

toa toiminnastaan ja auttavat laadun kehittamisessa. (Immonen ym. 2010, 14-15.)

Erityisruokavalioasiakkaat olisi hyva huomioida ravintolassa siten, etta asiakaspalvelija selvittda heidan
tarpeensa, seka opastaa ja neuvoo heita ateriavalinnoissa. Riittdva tietotaito erityisruokavalioista lisaa
asiakkaiden luottamusta ja palvelun laatua. Erityisruokavaliota noudattavat asiakkaat toivovat ja odot-
tavat yleensa, ettd tuotteita on saatavilla, tiedottaminen on oikeanlaista, seka tuoteturvallisuus tayt-
tyy. Oikealla, myonteiselld asenteella ja ystavallisyydelld saadaan tyytyvaisia asiakkaita, jotka mielel-

|aén tulevat uudelleen sydmdaan. (Immonen ym. 2010, 15.)

5.2 FODMAP-ruokavalion tuotantoprosessi ravintolassa

Kun aletaan suunnitella FODMAP-ruokavalioon sopivia annoksia ravintolassa, pohjana voidaan kayttaa
ravintolan perusruokalistaa. Listalta voidaan poimia kaikki paljon FODMAP-hiilihydraatteja sisaltavat
ruoat ja ruoka-aineet ja lahted sen mukaan miettimaan, milla vahan FODMAP-hiilihydraatteja sisalta-
villd ruoka-aineilla ne voitaisiin korvata. Tarkeaa on, ettd annoksen ulkonakd, tuoksu ja etenkin maku
pysyisivat hyvana ja yleenséd mahdollisimman samankaltaisena kuin perusannoksessa. Mikali saman-
kaltaisen annoksen luominen ei onnistu, voidaan luoda téysin erilainen annos. Paaasia on, ettd ruoka

on maittavaa, ravitsevaa ja tyydyttaa herkkavatsaisen asiakkaan tarpeet ja toiveet.

Kun asiakas saapuu ja ilmoittaa olevansa herkkdvatsainen ja kertoo haluavansa FODMAP-vapaata
ruokaa, voidaan asiakkaan kanssa kayda keskustelua siitd, mité FODMAP-hiilihydraatteja han ei voi
sietad laisinkaan ja mitd sietda pienind maadrind. Lisaksi voidaan kysya toiveita ja esimerkiksi sitd,
haluaako kastikkeen annokseensa erikseen. Asiakkaalle voidaan my6s avata sitd, kuinka hanen an-
noksensa valmistus tapahtuu. Tama lisad asiakkaan tyytyvadisyyttd saamaansa palveluun, seka tar-
keimpana lisaa hanen luottamustaan. Keskustelua kdydaan hienovaraisesti ja vahattelematta vaivaa,

silléd harva erityisruokavaliota noudattava haluaa erottua muista ruokailijoista.

Monet annokset ovat muunneltavissa yleensa melko pienin muutoksin FODMAP-ruokavalioon sopiviksi.
Ruoanvalmistus voidaan tehda alusta loppuun erikseen tai tarvittaessa myos erottaa jossain vaiheessa
valmistusta perusruoasta, jolloin vain osa raaka-aineista korvataan véhén FODMAP-hiilihydraatteja
sisdltavilla raaka-aineilla. Annosta kasatessa voidaan osa komponenteista, joita mahdollisesti siede-
taan vain pienind maarind, tarjoilla erikseen. Nain asiakkaan on helpompi erotella ne kokonaan pois

tai sydda vain sen verran, mita pystyy.
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Puolivalmisteita ja valmisruokia kaytettdessa on ehdottoman tarkeaa lukea tuoteselosteet huolellisesti
samalla verraten niitd rajoitettaviin FODMAP-hiilihydraatteihin. Mikali vatsavaivoja aiheuttavia hiilihyd-
raatteja 16ytyy valmisteista, ei niita voi silloin kayttad herkkavatsaisen annoksessa, vaan ne taytyy
korvata jollakin muulla. Tilatessa puolivalmisteita ja valmisruokia, olisikin hyva jo tarkastaa, mitd ne
sisaltavat ja valita FODMAP-vapaita tuotteita. Lisaksi keittiéssa olisi hyva merkata esimerkiksi tietyn
symbolin avulla, mitka tuotteet sisaltdvat paljon FODMAP-hiilihydraatteja. Nain niita olisi helppo valttaa

tarvittaessa.

FODMAP-vapaan ruoanvalmistus vaatii yhteistyota kaikkien ravintolatydntekijoiden valilla, mutta eri-
tyisesti myds ravintolahenkildkunnan ja FODMAP-asiakkaan valilla. Salihenkilokunnan tulisi perehtya
ruokalistaan ja annoksien raaka-aineisiin tarkasti, seka kdyda lapi, mitkd annokset ovat runsaasti
FODMAP-hiilihydraatteja sisaltavia ja mitka taas eivat. Valmiiksi on hyva kayda lapi keittiohenkilokun-

nan kanssa, kuinka rajoitettavat raaka-aineet korvataan ja valittada tata tietoa asiakkaalle.

Kun FODMAP-ruokavalioon sopivaa annosta tarjoillaan asiakkaalle, on tarjoilijan syyta olla perilla, mita
raaka-aineita annos sisdltéa. Henkildkunnan keskindinen kommunikointi nousee siis merkittavaksi
osaksi positiivista asiakaskokemusta luodessa. N&in tarjoilija osaa tarkasti kertoa asiakkaalle, mita
kokki on loihtinut ja misté raaka-aineista. Kun annos on esitelty asiakkaalle, on tarjoilijan hyva viela

varmistaa asiakkaalta, ettd se on varmasti hanelle sopiva.

Hyvan asiakaskokemuksen aikaansaamiseksi FODMAP-asiakas tulisi ottaa yhta vakavasti kuin muutkin
erityisruokavalioita noudattavat asiakkaat. Ndiden asiakkaiden FODMAP-ruokavalion tarvetta ei siis

saa vahatella.

Tarkeintd on henkildkunnan ravitsemusosaaminen ja se, ettd jokainen henkilékunnan jasen on pereh-
tynyt siihen, mika on FODMAP-ruokavalio ja miksi sen noudattaminen on tdrkeda asiakkaalle. Kun
henkildkunta on perehtynyt ja ottaa ndma FODMAP-asiakkaat tosissaan, on kyseinen asiakas helpompi
kohdata ja luoda hanelle positiivinen ja huomioon otettu kokemus ravintolassa. FODMAP-asiakkailta
on myds arvokasta kerdtd palautetta heiddn saamasta palvelustaan ja kokemuksestaan ravintolassa.
Keratyn palautteen avulla saadaan parasta tietoa siitd, mitd tehdaan oikein ja missa olisi viela paran-

tamisen varaa, kun halutaan luoda parasta palvelua ja asiakaskokemusta FODMAP-asiakkaalle.
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OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Koska kyseessa on monille vield hyvin tuntematon erityisruokavalio, opinnaytetyoni paallimmaisena
tarkoituksena on lisata tietoisuutta FODMAP-ruokavaliosta. Lisdksi tarkoituksena on opastaa ravinto-
loita kaytannossa siind, kuinka kohdata herkkdvatsainen asiakas, mitd kyseinen asiakas odottaa ja
toivoo ravintolalta, seka mitka ruoka-aineet ovat niita, joita FODMAP-ruokavaliota noudattavan tulisi

yleensa valttaa.

Tyo6n tarkoituksena on luoda tiivis, selkea ja helppokayttinen opas, jota on vaivatonta kayttaa ravin-
tolassa apuna FODMAP-ruoan valmistuksessa ja FODMAP-erityisruokavaliota noudattavan asiakkaan
kohtaamisessa. Tarkeimpana opasta laatiessa oli, etta siitd 16ytyisi vaivattomasti listaukset raaka-ai-

neista, mita valtetadn ja mitd taas suositaan kyseisessa erityisruokavaliossa.

Tavoitteena on, ettéd ravintolat kokevat oppaan hyddylliseksi ja kayttdkelpoiseksi ravintolassa palvel-
taessa FODMAP-ruokavaliota noudattavia asiakkaita. Oppaan tehtdvana on myds perehdyttaa ravin-
tolan henkildkuntaa ymmartamdan, mika kyseinen ruokavalio on ja miksi asiakkaille on tarkeaa nou-
dattaa sitd. Nain herkkdvatsaisia asiakkaita pystyttdisiin mahdollisesti palvelemaan paremmin ja ym-

martavaisemmin kuin ennen ravintoloissa.

Oppaan tarkoituksena on toimia myds eradnlaisena tarkistuslistana, josta voidaan katsoa tarpeen vaa-
tiessa valtettavat ruoka-aineet. Oppaassa listatut ruoka-ainelistaukset voidaan esimerkiksi tulostaa
ravintolan keittién seindlle tai omavalvontakansioon. Lisaksi opasta voidaan kayttda myods osana ra-

vintolahenkilékunnan perehdytystd, jotta henkildkunta ymmartaisi, mika kyseinen erityisruokavalio on.
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OPPAAN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

Koska opinnaytetydlleni ei ole toimeksiantajaa, oli oppaan suunnittelu alkuun hieman haastavaa. Kun
teoriaosuus alkoi valmistua, muotoutui pikkuhiljaa paassa myods ajatus siitd, mitd opas voisi sisaltaa.
Suunnitelmissa oli luoda tiivis opas, jossa olisi selkeasti ja ytimekkaasti selitettyna, mitd ovat herkka-
vatsaiset asiakkaat, seka mita tarkoittaa FODMAP-erityisruokavalio. Tarkoituksena oli luoda nappara
lehtinen, jota olisi helppo kdyttad ammattikeittiossa apuna FODMAP-vapaita ruokia suunnitellessa.
Lisaksi halusin, ettd opas lisdisi FODMAP-erityisruokavalion tunnettavuutta ja avaisi monille tuntemat-
toman FODMAP-lyhenteen merkityksen.

Oppaan tein Microsoft Word -ohjelmalla, josta sen sai myds helposti ohjelmistoriippumattomaan PDF-
muotoon. Nain opas on hyvin kaytettavissa sahkdista julkaisemista ja tulostamista varten. Typografia
ja muu oppaan ulkoasu muokkautui samalla, kun kirjoittelin sinne teksteja. Halusin kadyttda oppaassa

vareja, jotta se olisi houkuttelevampi lukea alusta loppuun.

Koska tyollani ei ollut toimeksiantajaa, sain itse vapaasti suunnitella, mitd opas sisaltad ja miltd se
nayttédd. Oppaan ulkoasua ei siis tarvinnut tehdd minkaan tietyn yrityksen logojen ja varimaailman
mukaan. Opas on laadittu teoriaosuutta tehdessa syventynyttd ja opittua tietoa apuna kayttden ja sita
soveltaen. Oppaassa olevat aihealueet ovat siis paapiirteiltdan samoja, kuin opinndytetyon teoriaosuu-

dessakin.

Tuotoksena syntyneen oppaan testausta varten olin yhteyksissa sahkdpostitse useisiin ravintoloihin.
Testauspaikaksi lopulta valikoitui Helsingissa sijaitseva Bollis Bar & Bistro -ravintola. He kertoivat heilla
kdyvan paljon FODMAP-ruokavaliota noudattavia asiakkaita ja ottivat tekemdni oppaan mielelldan tes-
tattavaksi ravintolaansa. Kyseisen ravintolan ravintoloitsija kertoi myds itse noudattavan FODMAP-
ruokavaliota. Han myds koki ruokavalion noudattamisen olevan haasteellista ulkona syddessaan, silla

tietoisuus kyseisesta erityisruokavaliosta on ravintoloissa varsin heikkoa.
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Ennen FODMAP-oppaan varsinaista testausta kavin ravintolassa esittelemassa senhetkistd opastani ja
kuuntelemassa toiveita sen suhteen. Ravintolan toiveena oppaalle oli, ettd se olisi mahdollisimman

tiivis paketti, josta selkeasti 16ytyisi, mitd raaka-aineita tulee valttdad FODMAP-ruokavaliossa.

Opasta varten otin myds valokuvia erilaisista ruoan raaka-aineista. (KUVA 2.) Lisdsin naita kuvia

FODMAP-oppaan sivuille, jotta opas nayttdisi pirtedmmalta ja siten mielenkiintoisemmalta lukea.

-
-
.

?

KUVA 2. Esimerkkikuva opasta varten otetuista kuvista. (Rautiainen 2018-04-12.)

Kun olin saanut oppaan koottua kasaan, ldhetin sen séhkdpostitse Bollis Bar & Bistron ravintoloitsijalle.
Heiltd saadun lomakkeelle laaditun palautteen perusteella tein vield pienia muokkauksia oppaaseen.

Sen jalkeen opas oli valmis.
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TOIMINNALINEN OPINNAYTETYO

Tydn menetelman kuvaus

Vilkan ja Airaksisen (2003, 51) mukaan toiminnallisen opinnaytetyon lopullisena tuotoksena on aina
jokin konkreettinen tuote, kuten esimerkiksi kirja, ohjeistus tai tietopaketti. Opinndytetydni on toimin-
nallinen, silla sen tarkoituksena on ohjeistaa ja opastaa kdytannén toimintaa tydeldamdassa. Teorian
lisaksi on syntynyt erillinen tuotos, eli FODMAP-opas (LIITE 1), joka on suunnattu ravintoloille. Mene-
telmdna tama oli minulle mielestani sopivin ja toiminnallisen opinnaytetyén tuotoksena syntynytta

opasta oli mielenkiintoista ja mukavaa tyostaa.

Oppaan luotettavuus ja testaustulokset

Opinnaytetytn tuotoksena tehty FODMAP-opas on testautettu Helsingissa sijaitsevassa Bollis Bar &
Bistro -ravintolassa. Laadin testausta varten kysymyspohjan (LIITE 2), mihin pyysin ravintolaa kirjaa-
maan palautteensa. Ensimmadiset kysymykset kasittelivat oppaan tarvetta ja odotuksia. Bollis Bar &
Bistro oli havainnut ravintolassaan kdyvan paljon FODMAP-ruokavaliota noudattavia asiakkaita. Ravin-
tola toivoi, etta oppaassa kuvattaisiin selkedsti, mitd FODMAP-ruokavalio tarkoittaa ja mitd raaka-

aineita tulisi valttaa kyseisessa erityisruokavaliossa.

Bollis Bar & Bistro koki oppaan rakenteen olevan hyva ja ulkoasun sopivan neutraali. Oppaan teksti
on sopivan pintapuolista, eli se ei mene liikaa yksityiskohtiin. Nain opasta on helpompi kayttaa ravin-

tolassa, kun huomio pysyy hyvin itse asiassa.

Testautuksessa ravintola mielsi oppaan selkedksi ja ymmarrettdvaksi. Ravintoloitsija oli havainnut tie-
toisuuden FODMAP-ruokavaliosta olevan heikkoa ravintolahenkilékunnan keskuudessa. Hén oli kaynyt
opasta lapi henkilokuntansa kanssa, ja henkilokunta oli pitanyt opasta selkeana ja se lisasi tietoisuutta
FODMAP-ruokavaliosta. Henkildkunnan mukaan tallaista opasta on kaivattu, koska internetista I6ytyva

informaatio on hidasta etsia ja se on todella kirjavaa.

Bollis Bar & Bistro pitad opasta hyddyllisena ja uskoo etenkin raaka-ainelistauksista olevan hyétya
valmistaessaan ruokaa FODMAP-ruokavaliota noudattaville asiakkaille. Heidan mielestadn opas myos
varmasti auttaa ravintolahenkil6kuntaa kohtaamaan FODMAP-ruokavaliota noudattavan asiakkaan pa-
remmin, seka ymmartamaan, mikd on kyseinen ruokavalio. Oppaasta opittu tieto lisda ymmarrysta ja

siten myds itsevarmuutta seka salin, etta keittion puolella.

Kehitysideana ravintola ehdotti keittion seindlle tulostettavaa sivua, josta olisi helppo tarkistaa valtet-
tavat ja suositeltavat raaka-aineet. Muokkasin oppaan tekstid niin, ettd se ehdottaa tulostamaan

raaka-ainelistaustaulukot keittion seinalle.
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YHTEENVETO JA POHDINTA

Haasteet

Aluksi haasteeksi muodostui tydn rajaaminen ja oppaan sisallon suunnittelu sopivaksi. Mikali tyolleni
olisi ollut toimeksianto, sen sisallén keksiminen olisi ollut mielesténi helpompaa, kun joku ulkopuolinen

olisi auttanut rajaamaan ty6ta ja esittényt toiveensa siitd, mita tydn pitaa sisaltaa.

Haasteeksi muodostui myds oppaan testauspaikan I6ytyminen. Moni ravintola koki, ettei heilla kdy
FODMAP-asiakkaita kuin ihan muutamia vuodessa, joten eivat siksi halunneet lahted testautukseen
mukaan. Haastavaa myos oli, kun yksi alun perin testaukseen mukaan ldhtenyt ravintola jatti oppaan
saannin jalkeen vastaamatta kysymyspohjaan ja palaute oppaasta jai minulta saamatta useista yhtey-

denotoista huolimatta.

Opinnaytetytn teoriaosuutta tehdessa haasteena oli ldhteiden niukkuus. Koska kyseessa on melko
uusi ja viela vahan tutkittu erityisruokavalio, ei sopivia teoksia I6ytynyt kovin montaa. Lahteiden niuk-

kuuden takia teoriaosuus mielesténi jai joltain osin hieman pintapuoliseksi.

Onnistumiset

Kun aloin miettia itselleni sopivaa aihetta, minua kiinnostivat erilaiset ruokavaliohoidot ja ravitsemus
ylipadtansa. Lisaksi lahipiiristani 16ytyy FODMAP-ruokavaliota noudattavia henkil6ita, joiden olin kuul-
lut puhuvan etenkin ulkona syémisen hankaluudesta. Tastad syysta kyseinen aihe tuntui sopivalta. Kun

aloitin tekemaan tydtd, huomasin onnistuneeni valitsemaan itselleni todella mielenkiintoisen aiheen.

Mielesténi onnistuin luomaan selkedn ja tiiviin oppaan, jollaista ravintolat ovat toivoneet. Opas on
ymmarrettava, eika se mene liian yksityiskohtaiseksi. Ndin sitd on helpompi kdyttaa hektisessa ravin-
tolaymparistdssa. Opas on myds mahdollista tulostaa pieneksi lehtiseksi esimerkiksi ravintolan oma-
valvontakansion valiin, josta henkilékunnan on se helppo I6ytda ja perehtyd sen avulla FODMAP-ruo-

kavalioon.

Opasta luodessani paasin soveltamaan sita, mita olin teoriaosuutta tehdessani saanut oppia.

Opinnaytety6n tekeminen syvensi tietoani erityisruokavalioista, seka opetti paljon uutta etenkin
FODMAP-hiilihydraateista. Uskon, etta tulen hyddyntdmdan oppimaani tydskennellesséni ravintola-
alalla. Erityisruokavaliota noudattavia asiakkaita on nyt helpompi ymmértaa ja luoda heille mahdolli-

simman hyva asiakaskokemus ravintolassa.

Testauksessa saadun palautteen perusteella olen onnistunut luomaan luotettavan FODMAP-oppaan,
joka on kayttékelpoinen ja hyddyllinen ravintolassa FODMAP-ruokavaliota noudattavia asiakkaita pal-

veltaessa. Tuotokseni on siis tarkoituksen mukainen ja tydn tavoitteet kdyvat toteen.
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LIITE 1: FODMAP-OPAS RAVINTOLOILLE

FODMAP-ruokaa, kiitos! - Herkkavatsainen ravintolan asiakkaana

Jenna Rautiainen
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JOHDANTO

Herkk&vatsaiseksi itsensd kokee jopa joka viides henkild vdestostd. Monesti
eldméantapahoito ruokavalion avulla on ainut hoitomuoto. Vasta 2000-luvulla on
alettu ymmartdamaan, mikd merkitys FODMAP-hiilihydraateiksi kutsutuilla
hiilihydraateilla on vatsavaivojen muodostumisessa. Siispd kyseessa on vield melko
tuntematon erityisruokavalio, joka kuitenkin on suurta vauhtia yleistymé&ss3. Tdma
opas on tehty ravintoloille helpottamaan ja auttamaan ymmartdmaian, mik3 on

herkk3 vatsa ja kuinka herkk&vatsaiselle voidaan tarjota FODMAP-vapaata ruokaa.
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MIKA ON HERKKA VATSA?

Herkalld vatsalla tarkoitetaan kansankielessd vatsaa, joka reagoi herk&sti muun
muassa tiettyihin  ruoka-aineisiin  ja  juomiin oikuttelemalla. Pa3asiassa
herkkivatsaisella ocireita ilmenee suolistossa, mutta niitd voi myds esiintyd koko
rucansulatuskanavan alueella.

Hankalammista watsa- ja suolistovaivoista karsii noin joka kymmenes, mutta
herkkavatsaiseksi itsensd kokee jopa joka viides henkild. Kyseessd on siis hyvinkin
yleinen vaiva. Vaivat, kuten ripuli, ummetus, kipu ja turvotus vaikuttavat suuresti
henkilén eldmanlaatuun ja mielialaan negatiivisesti.

Ruoanzulatuskanava

Suu ja nielu

Ruokatorvi ja
ruckatorven sulkija

Maksa
Sappirakko

Mahalaukku

Ohutsuali -

Faksusuoli

Haima

K

Vatsavaivat jaetaan elimellisiin ja toiminnallisiin  vatsavaivoihin. Elimellisig
vatsavaivoja pystytdsn yleensi helpottamaan ladkkeilld tai kirurgisella hoidolla, sill3
ne johtuvat tunnistettavista sairauksista. Teiminnallisiin vatsavaivoihin ei |&ydy selvd3
syytd missddn elimesss, joten siksi eldmdntapahoito FODMAP-rajoitteisen
ruckavalion avulla on ensisijainen keino helpottaa vatsavaivoista kirsivid henkilgita.
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FODMAP-RAJOITTEINEN RUOKAVALIO

Lyhenne FODMAP tulee englanninkielisistd sanoista Fermentable Oligo-, Di- and
Monosaccarides and  Polyols.  Niillda  tarkoitetaan  huonosti  imeytyvid
hiilihydraattiyhdisteits, jotka fermentoituvat eli alkavat kdymé&in paksusuolessa
suolistomikrobien vuoksi. FODMAP-rajoitteisessa ruokavaliossa on siis kyse siit3, ettd

vatsan oireilta.
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Mita ruoka-aineita rajoitetaan?

FODMAP-rajoitteisessa ruokavaliossa pyritdan rajoittamaan ruoka-aineita, jotka
sisdltdvat paljon FODMAP-hiilihydraatteja. Nama ruoka-aineet |Gytyvat alta.

maa- ja latva-artisokka, aurinkokuivatut tomaatit, bataatti, herkkusieni, herneenpalot,
herneet, kajottikurpitsa, karvaskurkku, keltasipuli, kukkakaali, kurttukaali,
maissintahka, myskikurpitsa, parsakaali, punajuuri, ruusukaali, kaikki sipulikasvien

mukulat, taaro, tankoparsa, varsiselleri, seka kaikki palkokasvit

annoona, aprikoosi, avokado, kypsa banaani, granaattiomena, greippi, kirsikka,
kookospahking, litsi, luumu, mango, nektariini, omena, omenapaaryna, persikka,
persimoni, padryna, taateli, tamarillo, vesimeloni, tuore viikuna, kaikki kuivatut

hedelmat, boysenmarja, karhunvatukka, mustaherukka, karpalo, tyrni

ruis, vehnd, ohra, amarantti, einkorn, emmervehna, kamut, lupiini, maissihiutaleet,
riisimurot, speltti. Lisaksi gluteenittomat leivat, joissa on lisattya inuliinia tai muuta
FODMAP-yhdistetta sisaltavaa kuitulisaa.

cashewpahking, hasselpahkina, manteli, mantelijauho, meloninsiemen, pistaasipahkina

chai-, fenkoli-, kamomilla- ja colongtee, seka vahvat musta tee, voikukkatee ja yrttitee.
Suurin osa hedelma- ja marjamehuista, kookosvesi. Lisdksi alkoholipitoiset juomat,
jotka sisaltavat paljon fruktoosia, kuten jalkiruokaviinit, rommit ja siiderit.

hunaja ja agavesiirappi, laktoosia sisaltdvat maitotuotteet, teolliset lisdaineet: frukto-
oligosakkaridi, inuliini, galakto-oligosakkaridi. Sokerialkoholit: ksylitoli, sorbitoli,
mannitoli, maltitoli, laktitoli ja isomalti.

: VINKKI! Tulosta ndmd sivuilla 6-8 olevat ruoka-ainelistaukset keittion seinille, jotta rajoitettavien
ja suositeltavien ruoka-aineiden tarkistus helpottuu ja nopeutuu.
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Mita ruoka-aineita suositaan?

Seuraavassa taulukossa on lueteltu vahan FODMAP-hiilihydraatteja sisdltévid ruoka-
aineita, joita herkkdvatsainen yleensd sietdd. Taulukossa on suluissa merkitty
rajatapauksien maksimima3rd yhdelld sybmiskerralla. Tahdelld merkityt eivit
vilttdmatta sovi nardstyksests, refluksitaudista tai vaikeasta dyspepsiasta karsiville.

Suositeltavia vdh&n FODMAP-hiilihydraatteja sisdltdvid ruoka-aineita
Kasvikset
alfalfa, bambunverso, bataatti (1,25 dl), chili, endiivi, fenkoli (1,25 dl}, herneet (1,25
dl), idut, inkiv&ari, jamssi, japaninkurpitsa, kapris, keittobanaani, kerzkaali,
kesdkurpitsa, kevit- ja kesisipulin seki purjon vihres osa, kiinankaali,
kirsikkatomaatti, kurkku, lanttu, lehtikaali, lehtimangoldi, lehtisalaatit, leikkopapu,
luumutomaatti, maissi, merilevdt, mukulaselleri, munakoiso, nauris, oliivit, paksoi,
palsternakka, paprika®, parsakaali (1,25 dl), peruna, pinaatti, porkkana, punajuuri (4
viipaletta), punakaali, quorn, raparperi, retiisi, ruchosipuli, ruusukaali (1,25 dl),
kaikki erilaiset salaattikasvit, selleri (1 verso), sokeriherne (8 palkoa), vesikastanja,
tankoparsa (1 varsi), tomaatti, raakana®, yrtit
Hedelmat ja marjat

ananas, appelsiini*, avokado (1/4), banaani, boysenmarja (8 kpl), cantaloupemeloni,
durian, granaattiomena (0,5 kpl), greippi* (100 g), tuore guava, hunajameloni,
kaktusviikuna, karambola, kookospahking (1,25 dl), kiivi, klementiini, kumkvatti,
leipdpuun hedelmi, limetti, litsi, longaani (5 kpl), mandariini, mansikka, mustikka,

papaija, passionhedelm3, pitahaya, puolukka, rambutaani (2 kpl), satsuma,

sitruuna®, vadelma, tuore viikuna (1 kpl), viinirypéle
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Viljat ja viljatuotteet

durra, gluteenittomat tuotteet, joihin ei ole lisdtty FODMAP elintarvikkeita/ -
lisZaineita, hirssi, kaura, kauralese, kvinoa, maissihiutaleet (2,5 dl), perunajauho,
polenta, riisi, riisilese, riisimurot (1,25 dl), seitan, speltti (rajatapaus) hapanleivissd,
tattari (rajatapaus), teff, hapanvehnileip (1 viipale), valkoinen vehn@pasta (1 dl
keitettynd, poikkeus muista vehn&tuotteista)
Péhkinat ja siemenet

auringonkukansiemen, chiansiemen, hasselpdhking (eninti3n 30 g), kastanja
paahdettuna tai keitettyna, kurpitsansiemen, maapihkind, macadamiapéhkin,
manteli (enintddn 15 g), parapéhking, pekaanipdhking, pinjansiemen,
saksanpdhkind, seesaminsiemen, unikonsiemen

Juomat
appelsiinimehu (2 dl), kaakaojauhe, kahvi mustana tai laktoosittomalla maidolla,
karpalomehu (2 dl}, tomaattimehu, tomaattipohjainen vihannesmehu,
piparminttutee, valkoinen ja vihred tee, musta tee, chaitee ja yrititee laimeana.
Alkoholipitoisista juomista gini, kuohuviini, olut, puna- ja valkoviini, viski ja vodka

Lisdksi
popcorn, sipsit, suolakeksit, laktoosittomat maitotuotteet, kaikki rasvat. FODMAP-

yhdisteet eivit liukene rasvoihin.

Huonr On hyvd muistaa, ettd FODMAP-ruokavalio on yksildllinen. Harvan
herkkidvatsaisen tarvitsee viltelld aivan kaikkia FODMAP-yhdisteita sisdltévid ruokia.
Joitakin FODMAP-hiilihydraatteja voidaan myds sietdd pienind mairina.




36 (42)

FODMAP-RUOKAVALIO JA RAVINTOLASSA SYOMINEN

Herkkavatsainen ravintolassa

Yleensi asiakas, jolla on herkkévatsa, valikoi ravintoloita osittain ruokakulttuurien
mukaan. Esimerkiksi aasialainen keittio perustuu pitkélti risiin ja vélimerellinen
keittic vehn&din, joten FODMAP-ruokavaliota noudattava wvalitsee mieluummin
aasialaisen ravintolan, koska hin pystyy sytimé&an riisid, mutta paljon vehn3 siséltivia
vélimerellisi3 ruckia hén ei sied4.

FODMAP-ruokavaliota noudattava asiakas wvoi kaihtaa helposti iscissa erissi
valmistettavia keittoja ja patoja, silld ndiden valmistukseen k3ytetddn usein paljon
sipulia ja valkosipulia. Asiakas usein mybs toivoo kastikkeen erikseen, jotta voi valita
itse sen mairdn, tai voi jattdd sen sydmattd, mikali vatsa ei sitd kestd. Lisukkeeksi
halutaan vihidn FODMAP-hiilihydraatteja siséltdvid ruokia, kuten uuniperunoita tai
riisid.

Ruokajuomaksi herkkdvatsainen tilaa yleens3d vettd tai teetd limpparin ja mehun

kera.

Asiakas voi esimerkiksi kysy3 tarjoilijalta, siséltddko ruoka valkosipulia, sipulia tai
muita vatsavaivoja aiheuttavia raaka-aineita. Hin haluaa myds tietds, voidaanko niita
vilttd3 tai korvata johonkin vdhin FODMAP-hiilihydraatteja sisdltaviin raaka-aineisiin.
Salaattien valitseminen herkk&vatsaiselle on helppo keino vilttdd ongelmia
aiheuttavia hiilihydraatteja, koska salaatista on helppo erotella raaka-aineet, jotka

eivit kelpaa.

Asiakas toivoo, ettd hdnet ja hdnen ruockavalionsa otettaisiin vakavasti ja
huomioitaisiin toiveet mahdollisimman hyvin. Herkkdvatsainen odottaa, ettd rucka
olisi ulkondllisesti kaunista, tuoksuvaa ja etenkin maukasta, sekd mukailisi
alkuperdistd annosta niin hyvin kuin mahdollista.
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SUUNNITTELU JA RUOKALISTAMERKINNAT

Kun aletaan suunnitella FODMAP-ruckavalioon sopivia annoksia, pohjana voidaan
kdyttdd ravintolan perusruckalistaa. Listalta voidaan poimia kaikki paljon FODMAP-
hiilihydraatteja sisdltdvit ruoat ja ruoka-aineet ja lihted sen mukaan miettim&an,
milld vih&n FODMAP-hiilihydraatteja sisdltavilld ruoka-aineilla ne voitaisiin korvata.
Tarkeds on, ettd annoksen ulkondké, tucksu ja etenkin maku pysyisivat hyvana ja
yleensd mahdollisimman samankaltaisena kuin perusannoksessa. Mikali
samankaltaisen annoksen luominen ei onnistu, voidaan luoda tdysin erilainen annos.
P3dasia on, ettd ruoka on maittavaa, ravitsevaa ja tyydyttda herkkivatsaisen
asiakkaan tarpeet ja toiveet.

Erikseen ruckalistaan wvalmiiksi laaditut FODMAP-merkatut annokset eivit ole
suositeltavia, silld FODMAP-ruokavalio ja FODMAP-hiilihydraattien rajoittaminen on
aina hyvin yksilollistd. Annoksen suunnittelu ja toteutus on aina tehtidvd kunkin
asiakkaan tarpeiden ja toiveiden mukaan. Toki on hyvd uutta ruokalistaa
suunnitellessa ja tehdessi tarkastella jo hieman ennakkoon, mitk3 raaka-aineista ovat
paljon FODMAP-hiilihydraatteja sisltévid, sekd miettid, kuinka ne voitaisiin korvata.
M3in FODMAP-annoksen suunnittelua voidaan sujuvoittaa asiakkaan saapuessa, sek3

on helpompaa ehdottaa asiakkaalle sopivaa annosta.

Tarkeinti on, ettd asiakas saa helposti tietoa ruoan raaka-aineista. Eli on tarpeellista
tehdd selkedt ruckalistamerkinnit, siten ettd raaka-aineet ovat siind hyvin avattu
asiakkaalle. N3in asiakkaan helpompi itse jo tutkia, mitd hdn voi syod3, ja mitd ei.
Mikali ruckalistassa ei ole kaikkia raaka-aineita avattu, on 38rimmdisen tirkeis, ettd

tarjoilija osaa kertoa raaka-aineet asiakkaalle.
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KUN ASIAKAS SAAPUU

Kun asiakas saapuessaan ilmoittaa
olevansa herkkivatsainen ja kertoo
haluavansa FODMAP-vapaata ruokaa,
voidaan asiakkaan ja tarjoilijan walill3
kiydd hienovaraista tulokeskustelua,
joka samalla lis33 asiakkaan luottamusta.
Tarjoilijan on syytd selvittdd, mitd
FODMAP-hiilihydraatteja asiakas ei voi
sietdd laisinkaan ja mitd hin sietdd

pienind m3arina. Lisdksi voidaan kysyd asiakkaan toiveita ja esimerkiksi sitd, haluaako

hdn kastikkeen annokseensa erikseen. Asiakkaalle voidaan kertomalla avata sit,
kuinka h&nen annoksensa valmistus tapahtuu, ja mitd se sisdltd3d. Mikali listalla on
valmiiksi FODMAP-vapaita tai widhdn FODMAP-hiilihydraatteja sis3ltdvid ruoka-
annoksia, tarjoilijan on helppo suositella niitd herkkivatsaiselle asiakkaalle. Tarjoilija
voi luoda yhdessa asiakkaan kanssa hdnelle sopivan annoksen.

Kaikki tdmd lis33 asiakkaan tyytyvisyyttd ja térkeimp&ni lisd3 hdnen luottamustaan.
MNain asiakaskokemus pysyy positiivisena. Keskustelua on syytd kiydd hienovaraisesti,
silli harva erityisruokavaliota noudattava haluaa erottua muista ruockailijoista.
Tarjoilija ei saa vihitelld asiakkaan herkk&vatsaisuutta, silld kyseessd on oikea vaiva,
eikd mikddn ochimenevi ruckatrendi. Jokainen herk&sts vatsasta kdrsivd haluaa, ettd
heihin suhtaudutaan vakavasti ja heidin toiveet otetaan huomioon.
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RUOANVALMISTUS

Ruoanvalmistusta sujuvoittaa, kun on jo hieman etukateen suunniteltu ja mietitty,
kuinka muuttaa tai korvata annoksia tai raaka-aineita sopiviksi. Annosta valmistaessa
on hyva vield tarkistaa, mitka raaka-aineet ja tuotteet sopivat FODMAP-ruokavalioon.
Koska ruokavalio on yksildllinen, on aina syytd valmistaa annos erikseen.

Monet annokset ovat muunneltavissa yleensa melko pienin muutoksin FODMAP-
ruckavalioon sopiviksi. Ruoanvalmistus voidaan tehda alusta loppuun erikseen tai
tarvittaessa myos erottaa jossain vaiheessa valmistusta perusruoasta, jolloin vain osa
raaka-aineista korvataan vahdn FODMAP-hiilihydraatteja sisdltavilla raaka-aineilla.
Annosta kasatessa voidaan osa komponenteista, joita mahdollisesti siedetdan vain
pienind maaring, tarjoilla erikseen. Nain asiakkaan on helpompi erotella ne kokonaan
pois tai syoda vain sen verran, mita pystyy.

Puolivalmisteita ja wvalmisruokia kaytettdessd on ehdottoman tarkeda lukea
tuoteselosteet huolellisesti samalla verraten niitd rajoitettaviin | FODMAP-
hiilihydraatteihin. Mikali vatsavaivoja aiheuttavia hiilihydraatteja 10ytyy valmisteista,
ei niitd voi silloin kdyttdd herkkavatsaisen annoksessa, vaan ne taytyy korvata jollakin
muulla. Tilatessa puolivalmisteita ja valmisruokia, olisikin hyvé jo tarkastaa, mitd ne
sisaltdvat ja valita myds FODMAP-vapaita tuotteita. Lisaksi keittitssa voisi esimerkiksi
merkata tietyn symbolin avulla, mitkd tuotteet sisdltivat paljon FODMAP-
hiilihydraatteja. Nain niita olisi helppo valttaa tarvittaessa.

FODMAP-vapaan ruoanvalmistus vaatii yhteistyota kaikkien ravintolatyontekijoiden
valilla, mutta myos ravintolahenkilokunnan ja FODMAP-asiakkaan valilla.
Salihenkilokunnan tulisi perehtyd ruokalistaan ja annoksien raaka-aineisiin tarkasti.
Ennakkoon voidaan valmistautua esimerkiksi siten, ettd sali- ja keittidhenkilokunta
kayvat lapi yhdessd, kuinka rajoitettavat raaka-aineet voitaisiin korvata ja kuinka tata
tietoa valitetdan asiakkaalle. Kuitenkin muistaen se, etta jokaisen FODMAP-asiakkaan

raaka-aine rajoitukset ovat yksildlliset.
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FODMAP-RUOAN TARJOILU ASIAKKAALLE

Kun FODMAP-ruokavalioon sopivaa annosta tarjoillaan asiakkaalle, on tarjoilijan syytad
olla perilli, mitd raaka-aineita annos sisltdd. Henkilokunnan keskindinen
kommunikointi nousee siis merkittdviksi osaksi positiivista asiakaskokemusta
luodessa. Néin tarjoilija osaa
tarkasti kertoa asiakkaalle,
mitd kokki on loihtinut ja
mistd raaka-aineista. Kun
annos on esitelty asiakkaalle,
on tarjoilijan hyvd vield
varmistaa asiakkaalta, ett3 se
on varmasti hinelle sopiva.

OIKEA ASENNE!

Hyvdn asiakaskokemuksen aikaansaamiseksi FODMAP-asiakas tulisi ottaa yht3
vakavasti kuin muutkin erityisruokavalioita noudattavat asiakkaat. N&iden
asiakkaiden FODMAP-ruokavalion tarvetta ei siis saa vahatella.

Térkeintd on henkildkunnan ravitsemusosaaminen ja se, etta jokainen henkilokunnan
jasen on perehtynyt siihen, mikd on FODMAP-ruokavalio ja miksi sen noudattaminen
on tirked3 asiakkaalle. Kun henkildkunta on perehtynyt ja ottaa nama FODMAP-
asiakkaat tosissaan, on kyseinen asiakas helpompi kohdata ja luoda hénelle
positiivinen ja huomioon otettu kokemus ravintolassa. FODMAP-asiakkailta on myos
arvokasta kerdtd palautetta heiddn saamasta palvelustaan ja kokemuksestaan
ravintolassa. Kerdtyn palautteen avulla saadaan parasta tietoa siitd, mitd tehddin
oikein ja miss3 olisi viel3d parantamisen varaa, kun halutaan luoda parasta palvelua ja
asiakaskokemusta FODMAP-asiakkaalle.
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LIITE 2: PALAUTE BOLLIS BAR & BISTROSTA

1. 0Oletteko havainneet ravintolassanne kdyvan FODMAP-ruckavaliota noudattavia asiakkaita?

Kylld. Ravintclamme vastaa mm. suurten tapahtumien (esim. jalkapalloturnaukset) ruckailuista ja ldhes
joka kerta erityisruokavaliolistauksista |Gytyy henkild, jolla on fodmap-ruckavalio. Mielenkiintoista on se,
ettd harvoin listassa lukee fodmap, mutta listaan on laitettu kuitenkin kaikki raaka-aineet, joita tulisi
vilttaa. Asiaa kysyttiessa henkild sanoo usein, ettd ei kukaan kuitenkaan tiedd mitd se tarkoittaa, jos he
kirjoittavat listaan vain fodmap.

2. Mitk3 ovat teiddn tarpeenne ja odotukset FODMAP-oppaalle?

Selkokielinen kuvaus siitd mitd fodmap-ruokavalio tarkoittaa ja mitd raaka-aineita tulee valttas tai olla
kokonaan kdyttamatta.

3. Mielipiteitd oppaan rakenteesta, sisilldsta ja ulkoasusta.

Rakenne on hyva.

Sisdlt3 voisi hieman tiivist3s,

Ulkeoasu on sopivan neutraali.

Opas on sopivan pintapuclinen eli teksti ei mene liikaa detaljeihin, jotka vievat lukijan liian usein
sivuraiteille ja huomion pois itse asiasta.

4. Koetteko oppaan selkedksi ja ymmarrettavaksi?

Kylld. Itselldni on diagnosoitu IBS ja tdstd johtuen pyrin noudattamaan fodmap-ruckavaliota niin hyvin
kuin se on mahdollista. Olen havainnut, ettd tietoisuus fodmapista ravintolohenkildkunnan keskuudassa
on varsin heikkoa. Kdvin opasta ldpi oman henkildkuntamme kanssa ja he pitivat opasta selkokielisend.

Kehitysideana voisi olla se, ettd yhdelle Ad-sivulle saisi tiivistetysti sen mitd on fodmap on ja ns punaiset
ja vihredt raaka-aineet vaikka ihan listana. Tiivistelman voisi sitten vaikka tulostaa keittion seinille.

5. Auttoiko opas lisdmaan teiddn tietoisuuttanne FODMAP-ruckavaliosta?

Oman osaltani ei, mutta henkildkuntamme mukaan téllaista pakettia on kaivattiu, koska netistd saatava
informaatio on kovin kirjavaa.
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6. Kuinka hyddylliseksi koette oppaan ravintolassa?

Uskon, ettd varsinkin raaka-ainelistauksista on hydtya.

7. Helpottaako opas ravintolaa siind, kuinka valmistaa FODMAP-hiilihydraattivapaata ruokaa?

Kyll&, jos henkildkunta on ammattitaitoista ja ymmarta3d milld pystyy korvaamaan ns punaiset raaka-
aineet.

8. Auttaako opas ravintolahenkildkuntaa kohtaamaan FODMAP-ruokavaliota noudattavan
asiakkaan paremmin, sekd ymmartdmaan, mikd FODMAP-erityisruokavalio on?
Varmasti. Tieto lis33 ymmarrystd ja itsevarmuutta sekd salin, ettd keittion puolzlla.

9. Koetteko oppaassa olevan jotain turhaa? Mitd oppaaseen olisi hyva vield lisata?

lo mainitsemani tiivistelmasivu, jonka voisi tulostaa keittidn seinalle olisi hyva.

10. Vapaa sana
Kiitos! : )

Kiitos vastauksistanne!



