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Tiivistelma

Opinnadytetyon tarkoituksena oli saada kuvailtua karavaanareiden ruokailutottumuksia mahdollisimman laajasti.
Tutkimuksessa tarkasteltiin karavaanareiden ateriarytmid, sekd ruokavalintoja ja niiden vaikutusta ravinnon laa-
tuun. Tutkimuksen tavoite oli saada selville, kuinka karavaanarit syovét ja miten ateriointi kohtaa yleisia ruokailu
suosituksia. Varsinkin kun ruokaa laitetaan normaalista arjesta eridvassa ymparistdssa. Tutkimuksen avulla selvi-
tettiin my6s allergioiden vaikutusta karavaanareiden matkailuun. Lisaksi tutkimuksessa pyrittiin saamaan selville
merkittdvimpia karavaanareiden ruokailuun vaikuttavia tekijoita.

Opinnadytetyd tehtiin kvantitatiivisena eli maarallisena tutkimuksena. Aineisto kerattiin seka henkilékohtaisilla
haastatteluilla (10 kpl), ettd Webropol- kyselylld, joka julkaistiin Facebookissa Karavaanareiden niksipalsta- ryh-
massa. Kyselyn selitteessa karavaanareita pyydettiin ajattelemaan tyypillisté viikon pituista matkaa. Raportti sisél-
taa tulokset numeraalisessa, graafisessa seka sanallisessa muodossa.

Tutkimustulokset osoittivat, ettéd ruokailutottumukset vaihtelevat suuresti johtuen tilanteesta ja ympéristosta. Ate-
riarytmi on epasadanndllinen, ja joitakin paivan aterioita jaa valista. Isommat ateriat korvattiin valipaloilla. Ruoka
tehdaan useimmiten itse, rajallisista tiloista huolimatta. Eli tilojen puutetta ei nahda haasteena, karavaanarit ovat
tottuneet laittamaan ruokaa matkailuvalineessa. Kasviksia nautitaan suositusten mukaisesti, mutta esimerkiksi
kalan syonti oli erittdin vahaista. Juomia juodaan lahes suositusten mukaisesti. Vetta ja kahvia juodaan paivittdin,
mutta maitoa harvoin. Tama johtuu siita, ettd maito vie suhteellisen paljon tilaa. Alkoholia nautittaessa juodaan
useimmiten 1-2 annosta pdivan aikana. Yleisesti katsoen karavaanareiden ruokailutottumukset ovat suositusten
mukaisia.

Allergioita ei koeta kovin haasteellisina matkaillessa, silla kokemuksesta karavaanarit tietévat mita tuotteita on
turvallista kayttaa. Lisaksi kaikki tarvittava tieto lukee tuoteselosteessa. Poikkeuksina téhén ovat ulkomaan mat-
kat; eri kielella olevat tuoteselosteet ja erilaiset tottumukset allergeenien suhteen hankaloittavat tuotteiden valin-
taa. Lisdksi ravintolahenkilokunnan tietémys eri allergeeneista ja siihen liittyvan ruoanlaiton kriteereista on osoit-
tautunut vajavaiseksi joidenkin vastaajien kohdalla.

Merkittavimmat tekijat karavaanareiden ruokavalinnoissa ovat helppous ja laatu. Paikallisten tuotteiden suosimi-
nen on nykytrendi, jota my6s karavaanarit suosivat.

Avainsanat

Ravitsemus, ruokailutottumukset, karavaanarit
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Abstract

The purpose of the study was to describe the eating habits of caravanners as extensively as possible. The study
consists of daily meals, dietary choices and their effects on the quality of nutrition. Furthermore, the study aims
to find out how caravanners eat and more importantly, how their meals compare to the nutrition recommenda-
tions, especially when food is made in an abnormal environment; different from everyday life. The effects of al-
lergies are also included in the thesis. In addition, the study sought to identify the most important factors in cara-
vanners eating habits.

This thesis was carried out with a quantitative research method. The data was collected from personal interviews
(10) and a Webropol survey, which was published on Facebook in the Karavaanareiden nikispalsta- group. In the
introduction of the survey, caravanners were asked to reflect on a typical weeklong trip. The report contains nu-
meral, graphical and verbal data.

The results of the research showed that eating habits vary a lot depending on the situation and environment. The
mealtimes are irregular, and some important meals were skipped due shacking. Despite the limited space in the
camper, most of the caravanners prefer to cook there. They feel that limited space is not a problem, caravanners
are used to cooking in the camper. Vegetables are consumed according to the recommendations, but for exam-
ple, eating fish was much lower. Drinking different beverages is close to the recommendations. Water and coffee
are consumed daily, alcoholic beverages are consumed quite often from one to two portions. Overall the eating
habits of caravanners are in line with the recommendations.

Allergies are also not seen as very challenging when traveling due to experience. Caravanners know which prod-

ucts are safe to use. In addition, everything you need to know is written on the product information label. Excep-
tions to this are foreign countries; the products informative labels are in another language and the habits regard-
ing allergens make it difficult to choose products. Furthermore, for some respondents, the knowledge of the res-

taurant staff about the different allergens and the related cooking criteria has proved to be inadequate.

The most important factors in caravanners food choices are ease and quality. Favoring local products is a current
trend that caravanners also favor.

Keywords

Nutrition, eating habits, caravanners
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1 JOHDANTO

Opinnaytety6n aiheen valitsin omien kokemuksien pohjalta. Olen pienesta asti pitanyt matkailusta

eri liikennevadlineilld. Isovanhempani ovat omistaneet aikoinaan matkailuvaunun ja nykyadn omista-
vat matkailuauton, joissa olen saanut vierailla ja matkustaa. Karavaanarit ovat mukavia, sosiaalisia
ja yhteis® ottaa mukaan kaikki halukkaat. Vanhempanikin ovat SF-Caravan ry:n eli karavaanariliiton

jasenia isovanhempieni ohella. Asuntoautoilu on siis minulla verissa.

Asuntoautossa ja vaunussa tilat ovat rajalliset, koska kaikki tarvittavat valineet ja laitteisto on saa-
tava mahtumaan pieneen tilaan; keittion ja ruokailutilan liséksi autoon tulee mahtua ydpymistila
seka WC. Opinndytetyon aihe lahti isovanhempieni karavaani harrastuksesta. Tahdoin kirjoittaa jos-
tain minulle Iaheisesta aiheesta. Pikkuhiljaa ditini avustuksella idea kehittyi niin selkedksi, etta tiesin
aiheen olevan oikea minulle. Aiheen rajaus oli haastavaa, silld huomioitavana olisi voinut olla monia

eri ndkokulmia. Loppujen lopuksi paadyin karavaanareiden ravitsemukseen.

Tutkimus tehtiin padosin Webropol kyselyna, joka julkaistiin Karavaanarien niksipalsta-ryhmdssa Fa-
cebookissa. Sen lisdksi syvennyin karavaanareiden ruokailuun myds kasvotusten henkilékohtaisten
haastatteluiden muodossa, jonka pohjana kaytin Webropol- kyselyd. Kohderyhmana oli ajo-oikeutet-
tuja karavaanareita eli ikahaarukka on 18:sta vuodesta ylospain, koska heilld on suurin paatosvalta
matkan kulusta. Henkilokohtaisissa haastatteluissa mukanani oli kyselypohja, jossa oli strukturoituja
vastauksia. Lisdksi tein kyselypohjaan omia muistiinpanoja asioista, jotka tulivat esille keskustelun
ohessa ja jotka koin oleelliseksi tutkimukselleni. Henkil6kohtaiset haastattelut suoritettiin kesalla
2018, jolloin olin isovanhempieni mukana NCT-tapahtumassa (Pohjoismaiset Kalottipdivat) Ruotsin

Kristinehamnissa. Haastattelut aanitettiin myéhempaa tarkastelua varten haastateltavien luvalla.

Raportin ensimmainen osio kasittelee sita, mikd on opinnaytetyoni pohja eli karavaanarina oleminen.
Esittelyssa ensimmaisend opinndytetyon yhteistydkumppani on SF- Caravan ry, eli Suomen karavaa-
nareiden liitto. Seuraavaksi kuvaillaan matkailuautoilun historiaa, mitd matkailuauto on ennen pita-
nyt ja nykyaan pitaa sisallaan, seka karavaanarien termistda ja millaista kansainvalista toimintaa ka-
ravaanarit harrastavat.

Karavaanariteorian jalkeen paneudutaan ruokailusuosituksiin ja siihen mihin ne pohjautuvat seka
kuinka sydda suositusten mukaisesti. Téman teorian pohjalta lahden vertaamaan karavaanareiden

ruokailutottumuksia suosituksiin.

Naiden osioiden jalkeen paneudutaan kvantitatiiviseen tutkimukseen ja sen menetelmiin. Tassa kap-
paleessa (4.) kdydaan lapi mita kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus on teoriassa ja kaytdnndssa.
Taman jdlkeen kasitelladn kyselylomaketta ja sen sisdltdd. Seuraavana kdydaan lapi tavat, joilla ai-

neisto on keratty ja viimeisena tassa osiossa on tutkimuksen luottamuksellisuus ja eettisyys.

Seuraava kappale sisaltaa tutkimuksen tulokset. Kappaleen ensimmaisessa alaotsikossa lapi kaydaan
yleisia tietoja tutkimuksen pohjaksi eli autokunnan ika, koko, kokemus ja kulkuvalineen tarjoamat

ruoanlaitto mahdollisuudet. Toinen alaotsikko kasittelee itse ruokailua; miten karavaanarit sydvat.
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Viimeinen osio sisdltda pohdintaa ja havaintoja tutkimuksen tuloksista ja tyon lopusta l6ytyvat

tyossa kaytetyt lahteet seka liitteend kyselylomake.
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2 KARAVAANAREIDEN ELAMA

2.1 SF-Caravan ry

SF-Caravan ry (SFC) tunnetaan Suomen karavaanariliittona tai leirintamatkailijoiden liittona. Liitto
koostuu karavaanareista ympadri Suomea, yhteensa 78:sta jasenyhdistyksesta. SF-Caravan on ajanut
matkailuautoilijoiden etuja jo vuodesta 1964 ja yhdistda karavaanareita ympari Suomea. Liitto myds
kehittaa leirintdalueita, liikenne- ja leirintaturvallisuutta, ymparistonsuojelua ja matkailuautojen kayt-
tdmahdollisuutta. SF-Caravan toimii paljon yhteistydssa eri tahojen kanssa, niin Suomen sisdisesti
kuin ulkomaillakin. (SF-Caravan ry 2018.)

SF-Caravanissa jdsenia on yhteensa 62 867, 78 jasenyhdistyksesta. Jokainen SFC:n jasen kuuluu
jasenyhdistykseen, jonka kautta liittyy SF-Caravan ry: hyn. Henkilon on ilmoitettava haluavansa liit-
tya yhdistykseen ja suorittaa sdaddetty jasenmaksu, jonka jdlkeen hakemus hyvaksyttava SF-Carava-
nin hallituksen toimesta. Jos perheessa on jo jasen, voidaan toinen tai useampi hyvaksya rinnakkais-
jaseneksi tai nuorisojaseneksi (alle 18-vuotias), tdma on mahdollista l&hes kaikissa jasenyhdistyk-
sissa. (SF-Caravan ry 2018.)

[SF

Wl CARAVAN I

KUVA 1. SF-Caravanin logo (SF-Caravan ry 2018.)

2.2  Karavaanarit

Samuli Edelmania (2001) lainaten "karavaanari on kaikkien kaveri”. Karavaanareille oleellista on yh-
dessd olo, matkustaminen seka yhteisollisyys. Karavaanareiden eldama on muokkaantunut valtavasti
vuosien kuluessa. Telttaretkeilystd ajoneuvoon kehitys on jatkuvaa ja osallistujamaara kasvavaa.

Tama luku kasittelee oleellista tietoa karavaanarina olemiseen liittyen.

2.2.1 Historiasta nykyaikaan

Matkailuvaunut ja -autot ovat olleet osa Suomen katukuvaa kymmenia vuosia. Ensimmaiset matkailu
vaunut rantautuivat Suomeen 1900- luvun alussa. Niihin aikoihin néky oli harvinainen ja auton ve-
tdma asunto ihmetytti monia sivusta seuraajia. Vasta 50-luvulla asuntovaunut alkoivat hitaasti,
mutta varmasti yleistymaan ja 1970- luvulle saavuttaessa matkailuvaunut ldhtivat rajahtavaan kas-
vuun. Vaunut vallitsivat Suomen karavaanari yhteisda pitkaan. Vasta 80-luvulla kaynnistyi ulkomaa-
laisten matkailuautojen tuonti Suomeen ja vuosikymmenen puolivélissé alkoi 1984 kotimaisten mat-

kailuautojen sarjavalmistus. (Mauranen 2013, 26, 77, 134)
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Mitd pidemmalle asuntoautojen ja -vaunujen kehitys meni, sitéd helpompaa karavaanareiden oli val-
mistaa ruokaa, niin lyhyitd, kuin pitkiakin matkoja varten. 1960-luvulla vaunujen keittié oli melko
alkeellinen. Kuten ajan keittidssa, niin my6s matkailuvaunuissa liesi toimi kaasun avulla. Tilan saas-
tamiseksi liesi oli upotettuna tiskipoytaan ja peitetty levylla, jotta lieden paalla kyettiin tekemaan
muuta ruokaa, johon lietta ei tarvittu. Kylmatilat olivat hankalaa sijoittaa vaunuun; kylmalaatikkoa
sailytettiin pdydan alla, edistyneimmissa vaunuissa saattoi olla lisdvarusteena allaspdytdaan upotettu
35 litrainen jaakaappi. Vetta ruoanlaittoon ja tiskaamiseen sai vesisailidsta, joka yleensa sijaitsi yla-
hyllylla keittictiloissa. Vetta tuli pumpata, joko kasi- tai jalkapumpulla (ns. painovoimapumppu). Tis-
kiallas oli upotettuna tiskipdytadn ja lieden tavoin peitetty lisatilan saamiseksi. Kaikki pesuvesi ym.
likainen harmaavesi kulki altaasta poistoletkun kautta vaunun alle, josta se valui maahan. Vaunuissa
ei talloin ollut myodskaan kunnollista ilmanvaihtoa, ruoanlaitosta aiheutuvat karyt tuuletettiin ikku-
nasta. (Mauranen 2013, 68, 69)

70- luvulla vaunuihin alettiin asentamaan enemman kodin ylellisyyksia. Sahkon hyddyntdaminen
edesauttoi muutosta. Ruoanlaittoa edistdmaan saatiin uuni, joka voitiin sijoittaa suoraan hellan alle
taikka erillisena seinalle. Kylmasailytys otti suuren harppauksen; jaakaappi kasvoi 60-litraiseksi ja
siirtyi hankalasta pdydanalus paikaltaan seindlle, jossa se oli helposti avattavissa. Veden saanti hel-
pottui sahkdpumppujen ja painekytkimien avulla, liséksi hanoista voitiin saada lamminta vetta neste-
kaasulla, jolloin veden keittdminen jai vahemmalle. Myds ilmanvaihto edistyi 70- luvulla, kun vaunui-
hin alettiin asentaa automaattisesti auki pysyvia ilmanvaihtoventtiileita, jotka seuraavalla vuosikym-

menella vaihtuivat liesituulettimeen. (Mauranen 2013, 68, 69)

80- ja 90-luvun edistykset vaunuissa vastaavat jo hieman nykyajan vaunuja. Liedet olivat kolme-
liekkisia, jadkaappi jatkoi kasvuaan 85-litraiseksi ja tiskialtaita oli kaksi. Yksi suurimmista edistysas-
kelista ndinad vuosikymmenina olivat pesu-/harmaaveden sailiét. Vesien valuttaminen maahan vaihtui
irrallisiin ja lopulta kiinteisiin sailidihin, jotka ovat nykyadn perusvarusteina vaunuissa seka autoissa.
2000- luvulla varusteluun tuli kiintedt puhtaanveden séilét (60 litraa) ja astianpesukone. (Mauranen
2013, 68, 69)

Vaunuijen ja autojen varustelut vaihtelevat hyvin paljon merkin ja valmistusvuoden mukaan; joissa-
kin vaunuissa voi olla kaikki ylellisyydet, kun taas joistain voi puuttua esim. uuni tai liesi tdysin. Eroja
on myods vaunujen ja autojen valilla, koska autossa tilat ovat rajallisemmat, kuin vaunussa silla au-

ton pinta-alasta ohjaamo vie osansa. (Mauranen 2013, 68, 69)

2.2.2 Karavaanareiden termistoa

Treffit ovat SF-Caravanin ja sen jasenyhdistysten jarjestamia tapaamisia, jotka kestavat yleensa
viikonlopun yli, ja joihin kaikki liiton jésenet voivat osallistua. Treffeilld tarkoitus on tavata vanhoja
jasenia ja saada uusia tuttavia, joiden kanssa voidaan esim. lahtea pidemmille matkoille yhtd mat-
kaa. Ohjelmaa pyritaan jarjestdmaan koko perheelle. Treffien osanottajilta peritdan maksu, joka si-

saltdad vaunupaikan, sahkdn, saunan ja treffien ohjelman. (SF-Caravan ry 2018.)
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Etuteltta on oviaukon eteen lisatilaksi usein autossa kiinni oleva, veivattava teltta. Etutelttoja val-
mistetaan talvi-, kesa- ja ympdrivuotiseen kayttéon. Etukatos on telttaa kevyempi versio. Teltan alle

kesaisin pystytetdaan ruokapdéyta ja mahdollinen grilli. (SF-Caravan ry 2018.)

Karavaanari on yleisin nimitys matkailuauton tai matkailuvaunun kayttajalle. Vankkuristi-versiota
kdytetaan joskus matkailuvaunuilijasta. "Kaikkien kaveriksi" ja “teiden tukoksi” karavaanareita on
kutsuttu kesastd 2001, jolloin Samuli Edelmannin hittikappale "Karavaanari on kaikkien kaveri" il-
mestyi. (SF-Caravan ry 2018.)

Kausi-/vuosipaikka karavaanarit voivat haluta sadilyttda vaununsa tai autonsa samassa paikassa
pidemman ajan, jolloin voi lunastaa sille kausi- taikka vuosipaikan niita tarjoavilta leirintdalueilta.
Paikka voidaan hankkia esim. laskettelukeskuksesta talven ajaksi (kausipaikka). (SF-Caravan ry
2018.)

Autokunta on yhdessé matkailuvaunussa tai -autossa asuva ryhmd, johon kuuluu enintdan kolme

aikuista ja perheen lapset. (SF-Caravan ry 2018.)

SFC-Alue ja suositusalue SF-Caravan ry:n paikallisen jasenyhdistyksen omistuksessa tai hoidossa
oleva leirintaalue. SFC-alue voi olla my6s yksityisen omistama tai hoitama, kunhan siitd on tehty
kayttdsopimus liiton tai jasenyhdistyksen kanssa. Toiminta alueella on talkoomaista, joten y6pymi-
nen tdllaisella alueella on edullisempaa. Suositusalue on SF-Caravanin suosittelemia leirintdalueita,
joiden tarjoamat palvelut on todettu korkeatasoisiksi. Suositustunnus mydnnetaén alueelle vuodeksi

kerrallaan. (SF-Caravan ry 2018.)

2.2.3 Kansainvalisyys

F.I.C.C. (Fédération Iternationale de Camping, Caravaning et Autocaravaning) on maailman laajui-
nen karavaanarijarjestd, jonka jasenena SF-Caravan toimii. F.I.C.C.ssa jdsenina on 67 karavaanari-
jarjestéa 38:sta eri maasta. Yhteensa henkildjasenia F.I.C.C.lle kertyy yli miljoona, ja he ovat oikeu-
tettuja jdsenetuihin kaikissa F.I.C.C. maissa liikkuessaan. F.I.C.C. vaikuttaa matkailuautoilijoiden tur-
vallisuuteen ja kdyttémukavuuteen ymparimaailmaan. Jo vuodesta 1933, jarjesto on jarjestanyt ker-
ran vuodessa kansainvalisia suurleireja "FICC-Rallyja” eri puolilla maailmaa. FICC-Rally on jarjestetty

Suomessa nelja (4) kertaa, joista viimeisin oli Porissa vuonna 2014. (SF-Caravan ry 2018.)
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KUVA 2. F.I.C.C.- jarjeston logo (SF-Caravan ry 2018.)

FIA on toinen kansainvalinen automatkailujarjest6, johon SFC kuuluu. FIA on laajemmin levinnyt
kuin F.I.C.C. FIA:an kuuluu yli 235 jarjestda ja 80 miljoonaa jasentd 140:sta maasta. FIA:n toiminta
on jakautunut kahteen osaan; moottoriurheiluun, sekd matkailun ja autoilun edistdmiseen, jonka
tavoitteena on edistaa kansainvalista liikkumista ja matkailua, liikenne turvallisuutta ja ympariston-

suojelua. (SF-Caravan ry 2018.)

KUVA 3. FIA:n logo (SF-Caravan ry 2018.)

Kolmas kansainvalinen kumppanuus on pohjoismaalaisen karavaanarijdrjeston, eli Pohjoismaisen
matkailuvaununeuvoston (Nordiska Caravan Radet, NCR) kanssa. Jaseniné toimii SF -Caravan, Cara-

van Club of Sweden (Ruotsi) ja Norsk Bobil og Caravan Club (Norja). (SF-Caravan ry 2018.)

NCR:n jasenjarjestot jarjestavat vuorovuosittain Pohjoismaalaiset karavaanaripaivat Nordisk Cam-

ping Traff eli NCT ja Pohjoismaiset Kalottipaivat. (SF-Caravan ry 2018.)

KUVA 4. Nordiska Caravan Radet, NCR:n logo (SF-Caravan ry 2018.)

Naiden kansainvalisten jarjestdjen lisdaksi kumppanuussuhteita SF-Caravanilla on mm. Tanskan, Sak-

san ja Alankomaiden karavaanarijérjestdjen kanssa.
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3 RAVITSEMUS JA RUOKAILU

3.1 Ravitsemussuositukset

Ravitsemissuositukset ovat tutkittua tietoa ihmisen ravitsemuksesta ja siitd mista ravinto koostuu,
seka ravintoaineiden tarpeesta ja niiden suositellusta saannista. Ravitsemussuosituksilla pyritadn
edistdmaan ja tukemaan terveytta seka ravitsemuksen kehitystd. Ravitsemissuositukset on luotu ter-
veille ja kohtalaisesti liikkuville ihmisille. Suositukset ovat kuitenkin vain runko ihmisen ravitsemuk-
seen, jokaisella yksilolla on omat tarpeensa ravinnon maaran ja laadun suhteen. (Haglund 2010,
10.)

Jokaisen ihmisen tulisi tietad omalle ikaryhmalleen kuuluvat ravitsemissuositukset. Eri ikdisena tarvi-
taan eri maara energiaa ja ravintoaineita. Oikeanlainen ruokailusuositusten noudattaminen ennalta-
ehkdisee elintapasairauksia, eli sairauksia, joihin ihminen voi itse vaikuttaa merkittavasti, kuten esi-
merkiksi keuhkosydpa ja maksakirroosi sekd diabetes. Ravitsemus koostuu monesta osa-alueesta,

joihin vaikuttaa myds ruoan ulkopuoliset asiat, kuten liikunta ja uni. (Thl 2018.)

3.1.1 Ateriarytmi

3.1.2 Energia

Ateriointien saanndllisyys on merkittévaa terveyden kannalta. Aterioinnin ollessa saannéllista ei na-
Ian tunnetta tule, jolloin ylimdarainen napostelu vahenee. Paivittdin on suositeltua sydda aamupala,
lounas ja paivallinen, seké ndiden lisaksi 1-2 valipalaa, jotka usein ovat vali- ja iltapala. Ateriarytmi
on yksil6llinen ja juontaa tottumukseen. Sdanndéllinen ateriarytmi auttaa syomaan kohtuullisesti ja

terveellisesti seka se tukee myds painonhallintaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 24.)

Energia on maarittdva tekija ihmisen perusaineenvaihdunnassa, lammdntuotossa ja fyysisessa jaksa-
misessa. Energiaa mitataan megajouleissa (MJ) seka kilokaloreissa (kcal). 1000 kcal vastaa 4,2 MJ.
Aikuisen ihmisen tyypillinen paivittdinen energiantarve on noin 2 000-3 000 kilokaloria. (Ruuti 2012,
33)

Perusaineenvaihdunta on valttdmattémien elintoimintojen energian kulutusta. Nama elintoiminnot
ovat tahdosta riippumattomia kuten esimerkiksi hengittéminen. Perusaineenvaihdunta on usein va-
kio, mutta poikkeuksia on esimerkiksi sairastuminen, joka voi vaatia enemman energian tarvetta.
Perusaineenvaihduntaan vaikuttavia tekij6ita on monia, kuten ika, sukupuoli, fyysinen kunto, lihas-
massa, hormonit seka perinndlliset tekijat. Yksilollistd perusaineenvaihduntaa arvioidessa naiden
seikkojen lisaksi tulee huomioida péivittdisen tyén raskaus. (Haglund 2010, 11, 12.) Ravinnon laatu
vaikuttaa my0s perusaineenvaihduntaan; runsaasti proteiinia syévien aineenvaihdunta on vilkasta,

kun taas pelkkad kasvisruokaa sydvilla perusaineenvaihdunta on hidasta (Ruuti 2012, 33).
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Energian saannin tulee olla kulutuksen kanssa tasapainossa, jotta terveys on yllapidettdvissa. Ener-
giaravintoaineiksi luetellaan hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat. Naita ihmisen keho kayttaa energian
tuotantoon. Alkoholia ei luokitella energiaravintoaineeksi, vaikkakin keho voi sita kayttaa energian-
lahteena. Hiilihydraatit ja proteiinit sisaltédvat lahes saman verran energiaa, kun taas rasva tuottaa
jopa kaksinkertaisen maaran sita. Hiilihydraatteja suositellaan saatavan 50-60%, rasvaa 25-35% ja
proteiineja 10-20% paivassa. (Haglund 2010, 14)

3.1.3 Hiilihydraatit

Hiilihydraatteja saamme mm. perunasta, leivastd, riisistd seka erilaisista hedelmista. Hiilihydraattien
ymparille rakentuu paivittainen energian saanti. Hiilihydraatit toimivat energian lahteina soluille ja ne
pitavat veren glukoositason tasapainossa. Glukoosi puolestaan on energianlahde aivoille, lihaksille ja

hermojarjestelmalle. (Haglund 2010, 26, 27.)

Hiilihydraatit muodostuvat monosakkarideista; glukoosista eli rypdlesokerista, fruktoosista eli hedel-
masokerista seka galaktoosista eli maitosokerista (joka on osa laktoosia). Monosakkaridit yhteen liit-
tymalla luovat monimutkaisempia hiilihydraatteja (disakkarideja ja oligosakkarideja) seka tarkke-
lystd, joka tarpeen mukaan muuttuu kuiduksi. Eli kdytdnndssa hiilihydraatit ovat sokeria, tarkkelysta
ja kuitua. (Ruuti 2012, 33.)

3.1.4 Proteiinit

3.1.5 Rasvat

Proteiinit, eli valkuaisaineet, muodostuvat aminohapoista. Aminohapot ovat valttamattomia kaikelle
elavalle (Haglund 2010,46). Jokaisen kasvin ja eldimen solussa on aminohappoja ja jokaisella lajilla,
kuten myds ihmiselld on omanlaisensa proteiinirakenne. Téma johtuu aminohappojen miljoonista
tavoista liittya toisiinsa. Proteiinien laatu on riippuvainen aminohappojen maarasta verrattuna ihmi-
sen tarpeeseen. Eldimistd saatava proteiinin aminohapot vastaavat ihmisen tarpeita, jonka ansiosta
se maaritelldaén hyvaksi proteiiniksi. Kasvikunnan tuotteet yksittéisina eivat vastaa ihmisen aminoha-
pon tarpeeseen, mutta yhdistelemalla eri tuotteita saadaan kaikkia tarvittavia aminohappoja. (Ruuti
2012, 42.)

Proteiineja tarvitaan mm. kudosten muodostumiseen ja solujen uudistumisen koko elimistdssa. Eri-
tyisesti kasvuun tarvitaan proteiineja, koska solut uusiutuvat nopeasti, seka lihakset ja elimet kasva-
vat. Proteiinit toimivat myds hormonien ja elimistdn toimintaa sadtelevien entsyymien rakennusai-
neena. Proteiinin tarpeeseen vaikuttavat ika, koko, kasvuvaihe, terveydentila ja energian saanti seka

proteiinin laatu ravinnossa. (Haglund 2010, 45, 46.)

Rasva-aineista tunnetuin on kolesteroli, joka on elimistdlle valttdmaton. Eldinten ja ihmisten maksa
tuottaa kolesterolia. Kolesteroli ei hajoa elimistossa, vaan erittyy sapen mukana ohutsuoleen, josta
kolesterolia voidaan sitoa (Haglund 2010,33). Kolesteroli on térkedssa roolissa solujen rakenteissa

seka hormonien, D-vitamiinien ja sappihappojen muodostamisessa. Elimisto valmistaa kolesterolia
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itse, joten sen saanti ei riipu ravinnosta, mutta ylipaino ja tyydyttyneet rasvat lisdavat kolesterolin
maaraa kehossa. Kalasta, kananmunista ja lihasta seka rasvaisista maitotuotteista saa kolesterolia.
(Ruuti 2012, 41.) Kolesterolia on vain eldinkunnan soluissa, joka tarkoittaa sita, etta mistaan kasvi-

kunnan tuotteista sita ei 16ydy (Haglund 2010, 33).

Ravinnosta saatavat rasvahapot on jaoteltavissa kahteen ryhmaan tyydyttyneisiin ja tyydyttymatto-
miin. Tyydyttamattomat rasvahapot on ryhmitelty myds kahteen eri ryhmaan: kertatyydyttamatto-
mat ja monityydyttdmattémat rasvahapot. Ero nadilld rasvoilla liittyy rakenteeseen; rasvan hiiliato-
meihin liittyy vetyatomeja. Tyydyttyneissa hapoissa hiiliatomeihin on liittynyt suurin mahdollinen
maara vetyatomeita. Tyydyttymattdmissa rasvahapoissa on vain vahan vetyad, jolloin hiiliketjuun
muodostuu kaksoissidoksia. Monityydyttymattdmissa on vahintdan kaksi kaksoissidosta. (Haglund
2010, 35,36.)

Tyydyttynyt rasvahappo on helposti tunnistettavissa. Huoneen lammdssa moni tyydyttynyt rasva-
happo on kiintedssa muodossa, kuten esimerkiksi voi, eldinrasva seka kookosrasva. Runsaasti tyy-
dyttyneita rasvahappoja sisaltéva rasva suurentaa kolesterolia kehossa. Tyydyttyneita rasvahappoja

kaytetadn kehossa energian tuottamiseen. (Haglund 2010, 35, 37.)

Tyydyttymatodn rasvahappo on tunnetummin pehmea rasva, joista yleisin rasvahappo on éljyhappo.
Oljyhappoa on runsaasti oliivi- ja rypsi6ljyissa. Monityydyttymé&ttdmissé rasvoissa on kaksi elimistlle
valttdmatodnta rasvahappoa: linolihappo ja alfalinoleenihappo. Monityydyttymattomia rasvoja tarvi-
taan erityisesti solukalvojen rakentamiseen ja solusignaalien valitykseen elimistdssa. (Haglund 2010,
35, 37.)

3.1.6 Suositeltavat valinnat

Perusruokavalion runkona toimivat ravitsemussuositukset, kun taas perusruokavalio on runko paivit-
taiselle aterioinnille. Perusruokavalio on koostumukseltaan monipuolinen seka tarpeeksi vaihteleva.

N&in taataan ravinnon terveellisyys ja nautittavuus.

Kasvisten, marjojen ja hedelmien sydntid on painotettu suuresti lapsesta aikuiseen. Suositusten mu-
kaan naita tulisi sydda 500g paivassd, joka vastaa 5-6 annosta. Suosituksesta puolet tulisi olla juu-
reksia ja vihanneksia ja toiset puolet marjoja ja hedelmia (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014,
21.)

Viljavalmiste voi tarkoittaa mm. pastaa, riisia tai leipda. Naita tulisi pdivittdin naisten saada 6 an-
nosta ja miesten 9 annosta. Taysjyvaviljatuotteita tulisi suosia ja jokaisen paivan aterian tulisi sisal-

taa puolet taysjyvaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 21.)

Peruna on hyva hiilihydraattien ldhde, joka sisdltda myds useita kivenndisaineita kuten kaliumia ja

magnesiumia seka C-vitamiinia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 21) Peruna sisaltaa suuria
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maaria tarkkelystd, joka ei sovi kaikille, etenkdan paljon paikallaan pysyville ihmisille. Liikunnan

puutteessa oleville perunan nopeat hiilihydraatit nostavat verensokeria. (Ruuti 2012, 57.)

Maitovalmisteet ovat merkittava proteiinin, kalsiumin ja monien vitamiinien Iahde (erityisesti D-vita-
miini). Paivittdin on suositeltu nautittavan 5-6dl nestemaista maitovalmistetta, kuten jogurttia, mai-
toa tai piimaa, jonka lisdksi 2-3 viipaletta juustoa. Tama kattaa elimiston paivittdisen kalsiumin tar-
peen. On kuitenkin huomattava, etta joissakin maitovalmisteissa tyydyttyneen rasvan maara on
suuri, jopa 2/3 maidon rasvasta on tyydyttynyttd. Vaharasvaiset tai rasvattomat maitovalmisteet
ovat hyva vaihtoehto talle. Maitovalmisteet ovat korvattavissa soija- tai kaurajuomilla. (Valtion ravit-

semusneuvottelukunta 2014, 22.)

Kalan suositeltu viikoittainen saanti on 2-3 kertaa, liséksi painotetaan eri kalalajien monipuolista
kayttda. Kala on hyva proteiinin lahde, mutta sen liséksi myos ldhde D-vitamiinille ja monityydytty-
mattomille rasvoille. Lihavalmisteiden ja erityisesti punaisen lihan kayttdéa on suositeltu vahennetta-
van, silla lihojen rasvan laatu on heikompaa ja energiatiheys suurta. Naiden sijasta on suositeltu
kaytettdvan vaaleaa (siipikarjan) lihaa. Siipikarjan liha on vahadrasvaista seka sen rasvan laatu on
parempaa kuin punainen liha. Liha kuitenkin on tdrkea ja yleisin proteiinin lahde ihmisille. Liha sisal-

tada hyvin elimistddn imeytyvaa rautaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 22.)

Rasvoja ihmiset kayttavat lahes paivittdin ruoanlaittoon ja esim. leivan paalle. Suositusten mukaan
leivan pdalle levitettavan rasvan tulisi olla kasvidljypohjaista rasvalevitettd, joka siséltaisi vahintadn
60% rasvaa. Ruoanlaitossa myds tulisi suosia kasvibljypohjaisia tuotteita kuten salaatinkastikkeet ja
margariinit. Kasvitljypohjaiset tuotteet sisdltavat paljon tyydyttymdatdnta rasvaa seka E-vitamiinia.
Lisaksi kasvibljypohjaiset rasvalevitteet sisaltavat D-vitamiinia. Rypsi- ja rapsi6ljyt ovat erityisen suo-
siteltuja, silla ne sisaltavat n-3-rasvahappoja, joita suomalaiset saavat suositeltua vdhemman. (Val-

tion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 22, 23.)

Nesteytys on hyvin tarkeaa ihmisen terveyden kannalta, mutta nesteen tarve on hyvin yksil6llistd,
johon vaikuttaa mm. fyysinen aktiivisuus, ika seka lampdétila. Yleinen ohje on juoda, kun on jano,
mutta suositeltavaa on juoda 1-1,5 litraa paivassa ruokajuomien ohella. Janoon paras vaihtoehto on
vesi, jota saa myds helpoiten. Ruokajuomaksi suositellaan maitoa tai piimaa, jotka ovat rasvattomia
tai niiden rasvaprosentti on enintdan 1%. Vaihtoehtoisesti voi myds juoda vetta tai kivennaisvetta.
Sokeroitujen juomien kuten mehun ja virvoitusjuomien nauttimista saanndllisesti ei suositella. (Val-

tion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 23.)

Alkoholijuomien kayttd tulee olla rajoittunutta. Maarallisesti rajoittunut vastaa naisilla yhta ja miehilla
kahta annosta padivassa. Yksi annos voi olla esimerkiksi 12 cl viinid, pieni pullo keksiolutta (33cl)
taikka 4cl vdkevaa alkoholijuomaa. Alkoholia ei kuitenkaan suositella kdytettavan paivittdin. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 23.)
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Lautasmalli on kaikille tuttu jo peruskoulu ajoilta. Lautasmalli on apuna hyvan aterian koostami-
sessa. Puolet lautasesta tulisi sisaltaa kasvista, neljannes perunaa, taysjyvapastalla tai muulla vas-
taavalla tdysjyvalisdkkeelld ja viimeinen neljdsosa kala-, liha- tai munaruoalla. Kasvisruokailijalla li-
han voi korvata palkokasveilla, pahkingilld tai siemenilld sisaltédvan kasvisruoan. On suositeltavaa,
ettd ateriaan sisaltyisi myds lasillinen rasvatonta maitoa tai piimaa seka téysjyvaleipaa kasvidljypoh-
jaisella levitteelld. Jalkiruoaksi sopivat esimerkiksi marjat tai hedelmat. (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2014, 20.)

Rasvaton maito/piima

Jalkiruoka/
Maitovalmiste Ateriaan kuuluu
voidaan syoda leipé ja pehmead

vilipalana asvirasvalevite

Liha, kala,

muna 1/4 )
tai \7?
kasvisruoka,\i\ A
jossa I\ \\ \
palkokasveja/! \ \\ :
pahkindita/ l\‘} ™
siemenid -

Kasvikset 1/2

Peruna, riisi, pasta 1/4

KUVA 5. Lautasmalli- suositusruokana (Peda.net 2018.)
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

4.1 Tutkimuksen tavoite ja tehtdava

Taman tutkimuksen tavoitteena oli saada selville, kuinka karavaanarit syvat ja miten ateriointi koh-
taa yleisiad ruokailusuosituksia. Miten rajallisen tilan puutteissa ja matkan paalla luovuus ja ravitse-
mus toteutuvat. Opinnadytety6n tavoitteena on rikkoa stereotypioita, jotka liittyvat karavaanareiden

ruokailuun.

Tama opinndytetyon aihe on tullut minulle omasta elamasta, perhesuhteiden kautta.
Tutkimuskysymyksina toimivat seuraavat:
e Millaiset ravitsemustottumukset karavaanareilla on?

e Kohtaavatko karavaanareiden ravitsemustottumukset ravitsemissuosituksia?

4.2  Tutkimusmenetelma

Tutkimustavat voidaan yleisesti jakaa kvantitatiiviseen ja kvalitatiiviseen tutkimukseen. Kvantitatii-
vista tutkimusta kutsutaan myds madaralliseksi tutkimukseksi, silla se keskittyy suurempaan otantaan
ja keskittyy laajempaan kuvaan. Kun taas kvalitatiivinen tutkimus on laadullista tutkimusta ja otanta
on automaattisesti pienempi. (Kananen, 2008.) Kvantitatiivisessa tutkimuksessa tunnetaan jo en-
nalta mitka asiat vaikuttavat tutkittavaan asiaan, téma on merkittava asia, silla maarallisessa tutki-
muksessa painotus on numeroilla ja mittauksilla. Jos mittauksiin vaikuttavia asioita ei huomioida mit-
taustulokset voivat olla vaaristyneita. Opinnaytetydn tutkimusmenetelma on kvantitatiivinen survey-
tutkimus. Kvantitatiivinen tutkimusmenetelma sopii tutkimukseen hyvin, silld otanta on suuri, jolloin
tulokset ovat myos yleistdvid, mutta kokonaiskuva karavaanareiden ruokailusta laaja. Tassa tutki-
muksessa ennalta vaikuttavia tekijoita ovat mm. autokunnan koko, allergiat, tottumukset ruokailussa

seka auton varustelu.

Kvantitatiivisen tutkimuksen tavoite on 16ytad, johonkin kysymykseen tai ongelmaan vastaus tai rat-
kaisu. Tutkimusongelma tai -kysymys on rikottu tutkimuslomakkeen kysymyksiin (megakysymykset),
joiden tarkoitus on saada tarpeeksi tietoa ongelman ratkaisuksi. Tutkimuskysymyksien apuna voi olla
yksityiskohtaisempia apukysymyksia selkeyttdmdssé ja antamassa laajempaa kuvaa aiheesta. On
miljoona tapaa, joilla voi kysya samaa asiaa. (Kananen, 2008.) Suurimpia haasteita oli valita juuri
oikea tapa esittda asia ja kysymykset, silla jokainen ratkaisu vaikutti kyselyn kulkuun ja vastauksiin
ja sitd kautta myos tutkimuksen tuloksiin. Lomakkeen kysymykset tuottavat numeerisia arvoja ja
tilastoja, joiden pohjalta johtopaatdkset on tehty. Huomioitavaa on kuitenkin se, ettd arvot ovat me-
kaanista tuotosta eli syy-seuraussuhteista ei aina voida olla varmoja pelkkien lukuarvojen pohjalta.
(Kananen, 2008.)

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa erilaisia analysoitavia aineistoja saadaan eri lahteista. Kyselylomak-
keella saadaan kerattya mielipiteitd, kokeellisella tutkimuksella havaintoja, verkkosivuilta kayttétilas-

toja ja myyntitapahtumia yritysten tietokannoista. Analysointi on haaste, kun tehdaan kvantitatiivista
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tutkimusta. Tuloksista on tehtava ymmarrettavia, jopa niille, jotka eivat ole aiheeseen suuremmin
perehtynyt. Helpottava asia kuitenkin on se, ettd ihan sama mista aineisto kerataan, analysointime-

netelmat ovat samat. (Tilastoapu 2015.)

Kyselylomakkeen laadinta

Tutkimuskysymykset olivat; millaiset ruokailutottumukset karavaanareilla on? Miten karavaanareiden
ruokailutottumukset kohtaavat ravitsemussuositusten kanssa? Taman pohjalta ldhdettiin kartoitta-

maan karavaanareiden ravitsemusta. Kyselylomake tehtiin Webropol ohjelmalla, jonka jélkeen kyse-
lyn linkki jaettiin Facebookiin. Kysely oli mukana tulostettuna jokaisen henkilokohtaisen haastattelun
aikana, jolloin se toimi vapaan keskustelun runkona. Haastattelun aikana merkittiin kyselylomakkee-

seen vastauksia seka keskustelun pohjalta esille tulleita omia muistiinpanoja.

Kysymykset jakautuivat kahteen ryhmaan; taustakysymyksiin ja ravitsemuskysymyksiin. Taustakysy-
mysten tavoite on saada kerattya tietoa vastaajien idsta, karavaanarikokemuksesta ja matkailuvali-
neestd. Karavaanarikokemus voi vaikuttaa paljon ruokailutottumuksiin. Tuoreet karavaanarit voivat
kayttda useammin vaihtoehtoisia ruoanlaitto/-saanti keinoja, kun taas kokeneemmat karavaanarit
ovat tottuneempia tekemaan ruokaa autossa/vaunussa. Taustakysymyksissa selvitettiin lisdksi, onko
kaytossa asuntoauto vai -vaunu seka minkalaisia varusteita on kdytettavissa. Monilla karavaanareilla
voi olla matkagrilli taikka matkahella lisdvarusteena. Varsinkin vanhemmissa autoissa ei valttamatta
ole esimerkiksi sisdan rakennettua kaasuhellaa tai vastaavaa, joka saattaa rajoittaa ruoanlaittoa lii-

kennevalineessa.

Ravitsemuskysymysten valitseminen oli haastavampaa. Ravitsemusta tutkiessa tulee huomioida
monta asiaa, kuten ruokavaliot ja ika. Ika vaikuttaa ravitsemukseen ja tarvittavan ruoan laatuun.
Kyselylomakkeessa on perusruokavaliota mukailevia kysymyksid, joiden tulkitseminen ja omat muis-
tiinpanot ovat suuremmassa roolissa. Kysely sisdltad kysymyksia kdytettavisté proteiineista, ruoka
juomista, kasviksista, kdytettavista rasvoista seka erikoisruokavalioista. Kysymyksiin sisaltyy myos
kysymyksia herkuista ja napostelusta, jotka pidemmalla aika valilla vaikuttavat ravitsemukseen. Ra-
vitsemusta kasittelevat kysymykset pohjautuivat vahvasti kappaleen 3 teoriaan ravitsemuksesta ja

siihen miten sitd on sovellettu.

Ndiden kahden kysymysryhman valiin on sijoitettu muutama kysymys ruoanlaitosta tienpaalla. Esi-
merkiksi kysymys: kuinka paljon kaytetdadn matkailuvdlineen omaa keittiéta verrattuna mm. leirinta-
alueen tarjoamiin ruoanlaitto mahdollisuuksiin/ ravintoloihin tai huoltoasemiin, seka pika- ja eines
ruoan kayttéon. Oman keittion kaytdssa perusruokavalio toteutuu paremmin kuin pikaruokaravinto-

loiden ja huoltoasemien tarjoamissa ruoissa.

Lisakysymysten avulla selvitettiin millaisena karavaanarit pitdvét omaa ravitsemustaan sekd mitka

tekijat ovat heille merkittévia ruokavalinnoissaan.
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4.4 Kohderyhma ja otanta

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa otanta eli kyselyiden maara ja kohderyhma on suhteellisen suuri.
Tutkimuksen otanta on 442. Kohderyhmana toimii yli 18- vuotiaat karavaanarit. Linkki Webropol ky-
selyyn oli julkaistu Facebookissa Karavaanareiden niksipalsta- ryhmassa, jossa halukkaat saivat vas-
tata kyselyyn. Lisaksi otannasta 10 kpl olivat henkilékohtaisia yksiléhaastatteluja. Henkilokohtaisten
haastatteluiden kohteet olivat satunnaisesti valittuja suomalaisia NCT:hen osallistujia. Haastattelui-

den tavoitteena oli luoda keskustelua ja syventya karavaanareiden ruokailuun kokemusten pohjalta.

4.5 Kyselylomakkeen laadinta ja aineiston kerddaminen

Aiheen I8ysin jo syksylla 2017, jonka jélkeen lahdin kerddmaan aineistoa teoriaosuuteen ja kyselyn
luomiseen. Kevaalla 2018 otin yhteytta SFC:n edustajaan, jonka kanssa keskustelimme opinnayte-
tydsta ja sain paljon hyddyllisia vinkkeja opinndyteydn toteuttamiseen ja hieman tilastotietoja. Nii-
den pohjalta lahdin tutkimaan syvemmin karavaanariliiton nettisivuja ja aloin kirjoittamaan teoria

osuutta karavaanareiden liitosta (SFC) ja kvantitatiivisesta tutkimuksesta.

Lisaksi aloin tydstamaan kyselylomaketta, jossa minua auttoi ravitsemus opintojaksoni opettaja seka
hanen luomansa kurssimateriaali. Lisdksi otin esimerkkid THL:n FinRavinto 2017 tutkimuksesta.
Opinnaytetytn kyselya laadittaessa, lahtdkohtana pidetadn tutkimuksen tavoitteita ja tutkimusongel-
mia, ja kyselyn on pohjauduttava niihin (Valli 2010, 104). Kyselylomakkeen luominen on pitkaaikai-
sen tyontulos, joka valmistui toukokuussa 2018. Varmistaakseni lomakkeen toimivuuden testasin sita
isovanhemmillani sekd vanhemmillani, jotka ovat kokeneita karavaanareita. Testaamisen jalkeen tein

kyselylomakkeeseen tarvittavat muutokset ja kysely oli valmis toteutettavaksi.

Heindkuussa 2018 lahdin isovanhempieni mukaan NCT- tapahtumaan Ruotsin Kristienhamiin, jossa
vietimme viikon elden karavaanarielamaa. Kirjasin yl6s omat kokemukseni ja ateriat, joita kayn lapi
opinnaytetydn lopussa. NCT:ssa tavoitteenani oli saada henkilékohtaisia haastatteluja ja kokemuksia

karavaanareilta, jotka tapahtumaan osallistuivat.

Alkuperainen tarkoitus oli toteuttaa kysely tdysin henkilokohtaisesti seka kansainvalista vertailua to-
teuttaen. Kysely tuli suorittaa tdysin NCT:ssd, kuitenkin esteeksi ilmeni kielimuuri. Pohjoismainen,
vanhempi vaesto ja heiddn englannin kielen taitonsa oli heikkoa, kuten my®s oma ruotsin kielen tai-
toni. Nain ollen kysely keskittyy vain suomalaisiin karavaanareihin. Tama osoittautuikin haasteel-
liseksi, silla karavaanarit ovat hyvin sosiaalista vaked, jolloin keskusteluhetket venyivat yllattdvan
pitkiksi. Liséksi he liikkuvat paljon, jolloin heidat tavoittamisensa oli haastavaa. Viikko kului nopeasti
ja henkilékohtaisia haastatteluja kertyi vain 10 kappaletta. Haastattelut suoritettiin NCT:n alueella

majoittuvien suomalaisten karavaanareiden kesken. Haastateltavat olivat satunnaisesti valittuja ja
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haastattelut suoritettiin heidan oman matkailuajoneuvonsa edustalla. Kyselyn tulostettuihin versioi-
hin kirjattiin haastateltavien vastaukset sekd avoimesta keskustelusta syntyneet muistiinpanot. Mat-

kan jalkeen kyselylomakkeet purettiin Webropoliin.

Paatin julkaista kyselyn Facebookin Karavaanarien niksipalsta- ryhmassa, valitsin ko. ryhman, koska
jasenia oli mielestani riittdvasti ja ryhma oli nahtavasti hyvin aktiivinen. Luvan julkaisuun sain ryh-
man yllapitdjalta. Vastauksien maara lahti rajahdysmaiseen nousuun ja jo ensimmdisend paivana
vastaajia oli yli 110. Vastaus aikaa oli kaksi (2) viikkoa ja kokonaisuudessaan vastaajia kertyi yh-

teensa 442. Hylattavia kaavakkeita ei ollut, mutta puutteellisia téydennettiin keskiarvotiedoilla.

4.6  Tulosten analysointi

Tulosten analysointi alkoi joulukuussa 2018. Tulosten kerdédminen ja kokoaminen onnistui sujuvasti
Webropolin kautta. Avoimet vastaukset tulostettiin paperille, josta tulkitseminen oli helpompaa.
Avoimet vastaukset kaytiin yksi kerrallaan 1api, ja tulokset laskettiin itse. Webropolissa saatiin muut
tarvittavat tilastot seka ristiin vertailut. Kasin kirjoitetut muistiinpanot oli koottu yhteen Word tiedos-

toon, jota hyddynnettiin tuloksia tarkastellessa.

4.7 Eettisyys

Kun aihetta valitaan, tulee arvioida, miksi tutkimukseen ryhdytaan ja mita silld tahdotaan saavuttaa;
mika on kyselyn merkitys itselle ja yhteiskunnalle. Eettisia periaatteita tulee noudattaa ja niiden mu-
kaisesti tuoda esiin oleellinen tieto mahdollisen hyvin. Tarkead on myds kunnioittaa lahteiden kirjoit-
tajia ja heidan esiin tuomia tietoja seka tulkintoja. Lahteiden kayttda tulee harkita tarkasti ja hyo-
dynnettava lahdekritiikkid. (Hirsjarvi ym. 2006, 26, 102)

NCT:ssa haastattelu vaatii kunnioitusta tapahtuman jarjestdjaa ja haastateltavia kohtaan. Haastatte-
lun suorittamiseen oli lupa tapahtuman jarjestajalta seka selkea seloste haastateltaville, jotka suos-
tuivat haastatteluun. Heille selostettiin my6s vapaus lopettaa haastattelu, milloin tahansa. Webropo-

lissa vastanneet saivat vapaasti valita vastaako kyselyyn vai ei, kyselyn sai my0s lopettaa kesken.

4.8 Luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttavia tekijéita on monia. Henkil6kohtaisissa haastatteluissa olo-
suhteet olivat samankaltaisia jokaisen haastateltavan kohdalla ja haastattelut nauhoitettiin jalkitar-
kastelua varten. Luotettavuuteen vaikuttavat my&s olosuhteet kyselyyn vastattaessa. Olosuhteet
ovat voineet olla hyvin erilaiset jokaisen vastaajan kohdalla, eiké vastaamisen valvonta ollut mahdol-
lista. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa ei ole varmuutta siitd, kuinka tosissaan vastaajat ottavat kyse-
lyn. Myds kysymysten tulkintaerot voivat vaihdella vastanneiden kesken, joka heikentda luotetta-

vuutta.
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Tutkimuksen luotettavuutta maarittelevat tekijat voidaan jaotella reabiliteetteihin ja valideetteihin.
Reliabiliteetti on merkittavaa tutkimuksen uskottavuuden kannalta. Reabiliteetti on mittarin taikka
tutkimusmenetelman luotettavuutta. Tutkimusta tehtdessa on saatava tuloksia, jotka eivat ole sattu-
man varaisia. Mikali tutkimus uusittaisiin samoissa olosuhteissa, tuloksen olisi oltava sama. Huo-
miota pitda kiinnittda kysymysten yksiselitteisyyteen sekd ymmarrettavyyteen. Tutkimus on myds
oltava ymmadrrettavassa muodossa niille, ketka eivat aiemmin ole aiheeseen tutustuneet. Kysymys-
ten tulee olla yhden mukaisia ja tukea tutkittavaa asia. (Hiltunen 2019). Jotta saadaan luotettava
tutkimustulos, on kyselylomakkeen oltava tarpeeksi kattava eli kaikkiin tutkimusongelmiin tulee
saada vastaus. Kyselysta pyrittiin tekemaan helposti taytettdva ja tarpeeksi lyhyt, silla tutkitusti ih-
misen mielenkiinto kyselya tayttdessa laskee mitd pidempi kysely on. Tama osoittautui haasteel-
liseksi, silla tavoitteena oli saada mahdollisimman laaja kuva karavaanareiden ravitsemuksesta,
jonka johdosta kysely oli pitkd. Tata pyrittiin kompensoimaan kyselyn yksinkertaisuudella ja ymmar-
rettavyydelld. Kysymykset ovat jaoteltavissa kahteen osioon; tausta- ja ravitsemuskysymyksiin. Ky-

symyksista jokainen oli tutkimuksen kannalta olennainen ja tarpeellinen.

Validiteetti kertoo kuinka hyvin tutkimuksen menetelmat sopivat tutkittavaan aiheeseen eli toisin
sanoen kuinka hyvin kyselylomakkeen (LIITE 1) kysymykset kohtaavat kohderyhméan. Validiteetissa
on olennaista, etta otanta ja tutkimuksen aihe kdyvat yhteen toistensa kanssa (Hiltunen 2019).
Tassa tutkimuksessa tutkitaan karavaanareiden ruokailua ja otanta koostuu vain karavaanareista.
Kyselyn netissa avasi yhteensa 2253 henkilda, joista vastauksen lahetti 432. Lisdksi vastaajista kym-
menen oli henkilokohtaisia haastatteluja. Yhteensa vastaajia oli siis 442. tdman perusteella 19%
vastasi kyselyyn kokonaisuudessaan. Taman voi tulkita monella tavalla. Ihmisid selkedsti on kiinnos-
tanut kyselyn sisaltd, mutta lomakkeen pituus tai ajan/mielenkiinnon puute johti vain 19% vastaus-

prosenttiin.
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5 TUTKIMUKSEN TULOKSET

5.1 Karavanareiden taustatiedot

5.1.1 Ikd

Karavaanareita on monenlaisia ja autokunnat vaihtelevat laajasti. Liikennevalineet, varustelu ja ruo-
kailutottumukset muokkaavat karavaanareiden ravitsemusta matkoilla. Ika ja henkildiden maara on
merkittdvaa nautittavan ruoan maaran ja kriteerien kannalta; eri ikaryhmat tarvitsevat eri maaran
energiaa ja tiettyja ravintoaineita. Rajallisissa tiloissa ruoanlaitto on haastavaa ja vaatii luovuutta,
jonka takia auton/vaunun varustelu on my6s olennaista. Pohjustuksena on vastaajia pyydetty ajatte-
lemaan tyypillistad viikon mittaista karavaanari matkaa.

Ika
0,
30,00% 26, 88%

0,
25,00% 24,37% 23,92%

20,00% 18,68%
15,00%

10,00%

500% 5 g0 3,87%

- . 0,00%
0,00%

18-30 31-40 41-50 51-60 61-70 71-80 Yli 80

Kuvio 1. Kyselyyn vastanneiden ikdjakauma (N=439)

Karavaanariharrastus voi alkaa jo nuorena ja yleisen kasityksen mukaan eldkeidn lahestyessa ale-
taan harkita matkailuauton tai — vaunun hankkimista. Kyselyyn vastanneista 27% (N=118) on kui-
tenkin 41-50 vuotiaita, joilla eldkeikddn on viela matkaa. 41-50 vuotiailla perheen vapaa-ajan mat-
kailu tai muuten vain ylimadrdinen vapaa-aika vaikuttaa leirimatkailun lisaédntymiseen. On myds huo-
mioitava Facebookissa olevien henkildiden ikajakauma; vaikka yli 60 vuotiaiden Facebookin kayttd
on lisdantynyt, on heita tilastollisesti vdahemman kuin keski-ikdisia kayttajia (Pdnkka, 2018).
Vastanneista 2% (N=10) on alle 30 vuotiaita, tdhan voivat vaikuttaa opinnot, ty6t tai yksinkertaisesti
Facebook ryhmaan kuulumattomuus.
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5.1.2 Autokunnan koko

Keskimaarin, kuinka monta matkustajaa matkoilla
on mukana?

enemman kuin 6 M 1,36%
6 M 1,59%
5 I 6,14%
4 I 16,14%
3 NN 13,86%
2 I———— 4, 09%
1 I 6,82%

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00%

Kuvio 2. Kyselyyn vastanneiden autokunnan koko (N=440)

Yleensa karavaanarit matkustavat pareittain, ja matkalla mukana on puoliso tai kumppani. Suurem-
missa autokunnissa (3-4) on mukana yleensa lapset tai lapsenlapset. Henkildkohtaisissa haastatte-
luissa esille tuli lapsenlasten yleinen mukana olo mm. lomakausina ja erityisesti kesalld. Vastaajista,
jotka kertoivat matkustavansa 3-4 henkilén autokunnissa, Idhes 50% oli 41-50 vuotiaita. Toisiksi eni-

ten oli 31-40 vuotiaita, joita oli vastanneista 33,5%.

5.1.3 Kokemus karavaanarina

Mitd enemman karavaanarilla on kokemusta ja tottumusta, sité helpommin ruokailun suunnittelu ja
toteutus onnistuvat. Henkildkohtaisissa haastatteluissa tuli ilmi, etta kdytannét opittuaan ja tilantee-

seen totuttuaan ei tilan vahyys tai ruoanlaitto tuota karavaanareille ongelmia.

Kuinka monta vuotta olet ollut karavaanarina

yli 40
31-40
21-30
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1-5 31,97%
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Kuvio 3. Karavaanareiden kokemus vuosina (N=441)
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Vastanneista suurin osa (32% N=141) ovat olleet karavaanareina 1-5 vuotta, joista 65,72% on 41-
60 vuotiaita. Kokemus kulkee kasikadessa ian kanssa, kunnioitettavan yli 40 vuoden kokemuksen on
saavuttanut 15 vastaajaa, joista viisi on alle 60 vuotiaita, seitseman on 61-70 vuotiaita ja kolme vas-

taajaa on 71-80 vuotiaita.

5.1.4 Auto/vaunu

Matkailuvalineiden ero voi olla huomattava ja niiden varustelun merkitys ruoanlaittoon merkittava.
Vastanneista 53% (N= 232) matkustaa asuntoautolla, asuntovaunulla 42% (N= 186) ja retkeilyau-
tolla 4,5%. (N=19) Yleisin matkailuvaline on siis asuntoauto ndiden myynti ja varustelu kehittyy jat-
kuvasti, kuten myo6s asuntovaunujen myynti ja varustelu. Vuosi vuodelta matkailuautojen ja -vaunu-

jen myynti kasvaa.

Kysymykseen muulla matkailuvalineelld matkustamisesta kohtaan vastasi kaksi karavaanaria. Mo-

lemmat mainitsivat omaavansa bussista rakennetun matkailuauton. Taman lisaksi toinen vastaajista
toi esille omaavansa bussin rinnalla asuntovaunun seka retkeilyauton. Naita han kertoi kdyttavansa
vuorotelle tarpeensa mukaan, mutta vaunu on paaasiassa vuosipaikalla, jolloin sen matkakayttd on

vahaista.

5.1.5 Matkailuvalineen varustelu

Matkailuvadlineet vaihtelevat suuresti merkin ja mallin mukaan. Oleellista ruoanlaiton suhteen on au-

ton varustelu ja ruoanlaittoon tarvittava laitteisto.

Sisaltdakod matkailuajoneuvo?

Jaakaapin 99,55%
Lieden 98,87%
Tiskialtaan )6,37%

Pakastimen
Erillisen grillin

Mikroaaltouunin

Uuninin
Muurikan 23,13%
Muuta, mita? 13,38%

0,00% 20,00%  40,00%  60,00%  80,00% 100,00% 120,00%

Kuvio 4. Matkailuauton/-vaunun varustelu (N=441)

Léhes kaikissa matkailuajoneuvoissa (99,5% N=436) on jadkaappi. Joissain matkailuvalineissa jaa-
kaappi on voitu korvata esim. kylmalaukulla. Samoin liesi (N= 436) on yleinen vdline matkailuau-

toissa ja -vaunuissa, kuten myds tiskiallas (N=425). Nama ovat siis yleisimmat ja hyvin usein kiinteat
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laitteet ajoneuvoissa. Pakastin on harvinaisempi ja muut osiossa moni mainitsikin omaavansa pakas-
telokeron jadkaapin yhteydessa. Grillaaminen on retkeilyn perinteisimpia ruoanlaittomenetelmia. Ka-
ravaanareiden on hankittava erillinen, joko kaasulla tai sahkdlla toimiva, grilli, silla se harvoin on va-
kio varusteena matkailuvalineessa. Vastaajista jopa 71% (N=312) omistaa erillisen grillin ja kayttaa

sita matkoillaan. Poikkeuksia on kuten uuniin liitetty grilli asetus ja kertakayttd grilli. Hyvin usein lei-

rintaalueelta 16ytyy myds yleinen grillauspaikka.

Mikroaaltouuni on myds suhteellisen yleinen valine. Esimerkiksi pakastetun ruoan lammittdmiseen
tama on oikein toimiva. Henkilokohtaisissa haastatteluissa keskustelun ohessa puhuimme pakaste-
tusta ruoasta ja kuinka paljon se helpottaa aterioiden suunnittelua. Uuneja on harvemmassa matkai-
luvalineessa valmiina. Téahan ratkaisuna on sahkalla toimiva miniuuni, joka on helposti liikuteltavissa

eika vie tilaa. Muurikka on lisdvaruste, joita on vastanneilla 23% (N=102).

Muuta, mita- kysymys toi esiin paljon erilaisia lisdvarusteita, joita en ollut ennalta miettinyt. Monella
vastaajalla on esimerkiksi savustuspontto, irrallinen liesi tai keittolevy, induktiolevy, haudutuspata

taikka trangia.

5.2  Ruokailu
5.2.1 Ateriointi

Ruokavalio ei ole ainoa asia, joka vaikuttaa ravitsemukseen. Ateria rytmi ja aterioiden maarat vuoro-
kauden aikana vaikuttavat mm. ruoan sulatukseen seka yleiseen hyvinvointiin. Kyselylomakkeessa
kysyttiin aterioita, joita karavaanarit syévat ja mihin aikaan. Suosituksiin kuuluu viisi ateriaa pai-

vassa; aamupala, lounas, valipala, péivéllinen ja iltapala.

Joka paiva syotavat ateriat
90,00% 84,25%

80,00%
65,53%
70,00% * 61,27%
60,00%
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50,00%
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20,00%

10,00% 3,25% 6,65%

[ =
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Aamiainen  Brunssi Lounas Vélipala Paivallinen Iltapala Yopala

Kuvio 5. Paivittdiset ateriat (N=441)



26 (46)

Aamupalaa kutsutaan pdivan tarkeimmaksi ateriaksi. Karavaanareista lahes 85% (N=369) sy0 aa-

mupalan paivittdin. Vastauksien mukaan aamupalaa syédaan kello 8-9 aikaan aamulla. Henkilékoh-
taisissa haastatteluissa tuli esille myds paivat, jolloin kunnon aamupala jaa valistd mm. aikaisen liik-
keelle 1ahddn vuoksi. Talldin aamupalan syonti voi muuttua brunssiksi tai jopa lounaaksi. Brunssi on
harvemmin sy6tdva ateria karavaanarin arjessa. Brunssia nautitaan esimerkiksi laivoilla merta ylitet-

tdessa. Brunssia yleensa sytdaan kello 10-12 valilla.

Alle 50% vastanneista sydvat lounasta paivittdin, joka on hyvin mielenkiintoista huomioiden suosi-
tukset. Kuitenkin vastauksia tutkittaessa paivittdin ja usein lounasta syd yhteensa 30%. Lounasaika
karavaanareilla venyy hyvin yli puolen paivan; suurin osa vastaajista sy® lounaan kello 12-14 vailla.
Samoin valipalan paivittaisia sygjia on vain 39% (N=161) ja usein sita syd 31% (N=131). Valipalaa
syddaan kello 14-16 valilla. Naihinkin tuloksiin vaikuttaa karavaanareiden jopa paivittdin vaihtuva
aikataulu. Matkanpadlla voidaan jattaa valipala valista tai korvata lounas, jollain pikku purtavalla,
kun on nalka.

Paivallinen on tilaston mukaan toinen paivittdinen ateria, jota harvoin jatetdan valista. Vastanneista
65% (N=268) sy0 paivallisen paivittain. Paivallistd 27% (N=118) syd kello 17 aikaan ja 26%
(N=115) kello 18 aikaan. Iltapalaa syd yli 60% (N=261) paivittdin, ja sita aterioidaan kello 20-22

aikaan. Yopalaa sy6 harva ja télldin ateria syddaan puolen yon aikaan.

5.2.2 Ruoan laitto
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Kuvio 6. Karavaanareiden ruoan valmistus (N=440)
Kyselyssa selvitettiin kuinka usein karavaanarit kdyttavat oman liilkennevaélineen keittiétd verrattuna

muuhun ruokaan liittyvaan tarjontaan. Vastanneista yli 90% (N=401) vastasi kayttdvansa omaa
keittiotadn usein tai joka paiva.
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Joskus leirintaalueilla on tarjolla yleisia keittioita, joissa tilat ja varustelu voi olla omaa keittiéta pa-
remmat. Naita keitti6itad kdytetddn hyvin harvoin ja henkilékohtaisien haastatteluiden mukaan niita

kdytetadn padasiassa tiskaamiseen, joka on autossa/vaunussa paljon hankalampaa.

Monet leirintdalueet tarjoavat myds yleisen grillipaikan, jonka dareen karavaanarit voivat kokoontua
grillaamaan ja seurustelemaan. Naita grillipaikkoja 17% (N=74) kayttaa usein ja 36%(N=155) jos-
kus, tdhan vaikuttaa karavaanareiden oman auton varustus; jos autolta/vaunulta I6ytyy oma grilli,
on kynnys menna yleiselle grillipaikalle suurempi. On todennakdista, ettd tdman takia jopa 33%

(N=141) kayttaa yleista grillipaikkaa harvoin.

Leirintdalueet tarjoavat myds muita mahdollisuuksia ravinnon hankkimiseen, kuten ravintola tai pieni
putiikki, josta voi saada ruoka-aineita. Leirintdalueiden ravintoloita 33% (N=92) kadyttda joskus,
9,5% usein ja vain 0,2% joka paiva. Kaupan/putiikin kayttdminen on yleisempaa; 37% (N=157)
kayttaa sita joskus, mutta jopa 12% usein ja 1,4% paivittéin. Néama kaupat helpottavat karavaa-

nareiden arkea.

Yleisen uskon mukaan karavaanarit ovat huoltoasemien suurkuluttajia, mutta vastanneista vain
1,4%(N=6) vastasi kayttdvansa paivittain huoltoasemia. 20% (N=87) vastasi kayttavansa huolto-
asemia usein ja 45% (N=193) joskus. Paikallisia ravintoloita (leirintédalue poisluettuna) kayttaa jos-
kus 47% (N=201) ja usein 16% (N=68).

5.3 Ravitsemus

Kyselyssa tutkittiin karavaanareiden viikoittaista ruokailua; mita proteiininlahteita he kayttavat,
kuinka paljo he sy6vat riisia/perunaa/pastaa/leipda, kuinka paljon he sydvat vihanneksia aterioiden
yhteydessa. Liséksi selvitettiin kdytettdvan rasvan laatua, mita he juovat ja kuinka paljon seka na-

postelua ja herkuttelua.

5.3.1 Proteiini

Kyselyssa jaoteltiin proteiinit makkararuokiin, kalaruokiin, kana- ja broileriruokiin, liharuokiin seka
taysin kasvisruokiin. Tarkoituksena oli selvittda, kuinka monta kertaa viikon aikana karavaanarit sy6-

vat ko. proteiinin l&hteita.

Makkararuoista esimerkkina selitteessa oli uunimakkara, makkara-/nakkikeitto, makkarakastike. Vas-
taajista 29% (N=129) vastasi sydvansa kerran viikossa ja 27% (N=120) kaksi kertaa viikossa mak-
kararuokia. Yleisen olettamuksen mukaan makkara on karavaanarin vakio ruokaa, muttei ndin kui-
tenkaan ole. Henkildkohtaisissa haastatteluissa tuli esille tdhan sopiva termi “sosiaalimakkara” eli
karavaanarit silloin talldin kokoontuvat krillipaikalle viettdmaan iltaa ja sosialisoitumaan. Samalla
kayttavat tilaisuutta hyvdékseen makkaran paistoon. Normaaliolosuhteissa makkara kuitenkin jaa si-

vuun.
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Kalaruokien esimerkkeja olivat uunikala, paistettu silakka, kalakeitto, silli ja graavilohi. Kyselyyn vas-
tanneista 28% (N=125) sy0 kalaa kahdesti viikossa. Suosituksien mukaan ihmisen tulisi sydda kalaa
vahintaan kahdesti viikossa. Vastanneista 27% (N=122) sy0 kalaa kerran viikossa. Jopa 23%
(N=101) vastanneista ei sy0 kertaakaan viikon matkalla kalaa. Tahan selityksid on varmasti monia,
mutta jalleen henkilokohtaisissa haastatteluissa kavi ilmi yksi niita. Kala itsessadn on hyvin tilaa
vieva raaka-aine, ja vaikka onkin maukas, niin siita lahteva aromi leviaa helposti pienessa tilassa,

jossa sekd majoitutaan, ettd tehdaan ruokaa.

Kana- ja broileriruokien esimerkkeja olivat grillibroileri, kanaviillokki ja kanasalaatti. Tilastoista on
huomattava ero broileri- ja kanaruokien seka edella olleiden ruokien valillda. Enemmistd vastanneista
sy0 kanaa tai broileria kaksi tai useamman kerran viikossa. Vastanneista 32% (N=144) sy0 broileria
tai kanaa kahdesti viikossa ja 18% kolmesti viikossa. 10% vastanneista ei sy0 kertaakaan broileria

tai kanaa matkoillansa.

Liharuoat ovat selkeasti yleisimmat proteiinin ldhteet karavaanareilla. Esimerkkeina toimi lihakeitto,
kinkkukiusaus, lihapullat, pihvit sekd maksalaatikko. Vastanneista 26% (N=118) syd lihaa kahdesti,
24% (N=107) kolmesti ja 13% (N=58) neljasti viikossa. Liharuokien valmistaminen ja saildominen on
helppoa, ja moni henkilokohtaisissa haastatteluissa sanoikin esim. paistavansa jauhelihan jo etuka-
teen ja sdilévan pienempadan rasiaan. Talla tavalla se vie vdhemman tilaa, kuin kaupasta ostettu jau-
helihapaketti.

Kasvisruoka on ollut jatkuvassa nousussa kansan keskuudessa. Kasvisruoat kuten kasviskeitto, pi-
naattiohukaiset, ja falafelit toimivat suuntaa antavina esimerkkeina. Kasvisruoan trendikkyydesta
huolimatta 36% (N=162) karavaanareista vastasi, etteivat sy0 kertaakaan kasvisruokaa viikon ai-

kana. 25% vastasi sybvansa kerran ja 16% kaksi kertaa viikossa.

5.3.2 Lisukkeet ja leipa

Peruna on tilastollisesti karavaanareiden vyleisin lisuke. Lédhes 50% (N=112) vastanneista sy0 peru-
naa 2-3 kertaa viikossa, kun taas 10% ei sy0 lainkaan. Pasta ja makaroni on toiseksi yleisin; 33%
(N=128) sy6 kahdesti viikossa 19% kerran ja 13% ei kertaakaan. Riisia karavaanarit sydvat harvoin.
Jopa 30% (N=133) vastanneista ei sy kertaakaan viikon mittaisen matkan aikana riisia, 32%
(N=143) sy6 kerran ja 24% (N=107) kahdesti.



29 (46)

Kuinka monta leipapalaa keskimaarin syot paivassa?

enemman kuin 6

23,76%
19,68%
33,26%

R N W~ OO

En yhtdan

0,00  5,00% 10,00% 15,00% 20,00% 25,00% 30,00% 35,00%

Kuvio 7. Leivan syonti paivassa (N=442)

Leipd on nopea ja helppo ratkaisu ylldttavaan ndlkaan ja matkustaessa leipa on suuressa roolissa.
Leipa on my0s osa perusruokavaliota. Vastanneista 33,5% (N=147) sy kaksi palaa paivassa ja 24%
nelja palaa. (N=105)

5.3.3 Kasvikset

Kuinka usein syo6t kasviksia ja vihanneksia aterioiden
yhteydessa?

Vahemman kuin kerran viikossa tai ei lainkaan
1-3 kertaa viikossa
4-6 kertaa viikossa

1-2 kertaa paivassa

Jokaisella aterialla 0,592

Kuvio 8. Kasvisten ja vihannesten syonti (N=441)

Kasvikset ja vihannekset ovat valttdmaton osa hyvassa ruokavaliossa. Vastanneista 40,5% (N=179)
sy0 kasviksia jokaisella aterialla, 23% (N=103) sy0 niitd kerran tai kaksi paivassa esim. salaattina

ruoan ohella. Vastanneista 22,5% ei sy6 kasviksia paivittain.
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5.3.4 Eines ja valmisruoat

5.3.5 Juomat

Kuinka usein matkoilla syot pikaruoka-tyyppisia tai eines
ruokia?

Vahemman kuin kerran viikossa tai ei

koskaan {:50%

1-3 kertaa viikossa %

4-6 kertaa viikossa

Joka paiva 2,27%

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00%

Kuvio 9. Pikaruoan ja eineksen syonti (N=440)

Karavaanarit arvostavat itsetehtya ruokaa. Vastaajista 47,5% (N=209) sy6 pikaruokaa tai eineksia
vahemman kuin kerran viikossa tai ei koskaan. 43% (N=190) sy6 1-3 kertaa viikossa ja alle 10% 4-
6 kertaa viikossa taikka joka paiva. Henkildkohtaisissa haastatteluissa useammassa tuli ilmi esim.
pussikeittojen ja vastaavien kuivaruokien kayttd. Se on helppoa ja nopeaa seka vie vdhan tilaa
auto/vaunun kaapista. Nama keitot sisaltévat kuitenkin vahan energiaa ja runsaasti suolaa. Liséksi

valmis-/pikaruoassa on paljon sdildntaaineita ja ylimaaraisia rasvoja.

Nesteytys on ihmiselle valttdmatonta. Tutkimuksessa mukana oli juomavaihtoehtoina maito, piima,

vesi, kahvi, tee, mehu, virvoitusjuomat, olut/siideri/lonkero seka muuta kohta.

Maito on hyvin térkea kalsiumin léhde, ja sité 16ytyy my®ds monista ruoka-aineista. Maidon juonti ka-
ravaanareilla on kuitenkin vahaista, silla vastanneista 38,5% (N=172) ei juo matkan aikana la-
siakaan maitoa. Vastanneista 17% kertoi juovansa paivittdin edes yhden lasillisen. Pdivittdin maitoa
juovat karavaanarit juovat keskimaarin 5,1 dl maitoa. Piiman juonti on maitoa vahdisempaa. Vastan-
neista 53% (N=232) ei juo piimaa kertaakaan, kun vain 4% juo paivittdin. Talldin keskimaarin pii-

maa juodaan 3,5 dl.

Tarkeimpia juomia ihmiselle on vesi, jota pitdisi paivan aikana juoda vahintaan 2 |. Vetta karavaa-
narit juovat keskimaarin 1,5 | paivassa. Vastanneista jopa 75% (N=418) vastasi juovansa vetta padi-

vittain.

Iltapaivakahvi/tee on monelle suomalaiselle perinteinen tapa, joka nakyy selvasti vastauksissa. Kah-
via paivittdin juo jopa 80% (N=396) karavaanareista. Teetd karavaanarit juovat selkedsti vdéhem-
man, vain 13% paivittdin ja 21% joskus. Kahvia juodaan paivéssa keskimdarin 5,5 dl, kun taas teeta

juodaan 5,2 dI
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Mehua juodaan myés harvoin, vaikka veteen laimennettava mehutiiviste on tapa saada vaihtelua
veden saantiin. Vastanneista 28% (N=124) kertoi juovansa mehua joskus ja 14% paivittdin. Paivit-
tdin mehua kuluu n. 5 dl. Virvoitusjuomat ovat hyvin sokeripitoisia ja sisaltévat lisdaineita. Vastaa-
jista 30,5% (N=133) kertoi juovansa joskus virvoitusjuomia, joka on prosentuaalisesti enemman,
kuin mehua juovat, mutta paivittain virvoitusjuomia juo alle 10% (N=62). Virvoitus juomia juodaan

pdivan aikana n. 6 dI

Alkoholipitoiset juomat ovat osa sosiaalikulttuuria karavaanareilla. Illalla seurustelun lomassa voi-
daan avata olut, jos toinenkin. Vastanneista 25% (N=113) kertoi juovansa usein olutta, siideria tai
lonkeroa. Joskus alkoholia juo vastanneista 33% (N=148). Kun alkoholia juodaan, sita juodaan kes-

kimaarin 2,4 annosta.

Muuta osiossa karavaanarit saivat vapaasti kertoa muista juomistaan. Juomiksi nousi mm. Jaatee,
punaviini, kivennaisvesi seka energiajuomat. Naista eniten esille tuli kivennaisvesi, jota vastausten

perusteella juodaan n. 7 dl paivan aikana.

Rasva on merkittava tekija ihmisen ravitsemuksessa. Rasvaa saadaan eri ruoka-aineista, mutta ras-

van kayttd ruoan valmistuksessa on my6s osa ihmisen paivittaista rasvan saantia.

Mita rasvaa kaytat tavallisesti ruoan valmistuksessa?

Ei mitdan

Voita

Voi-kasvibljyseosta esim. Oivariini

Margariinia esim. Flora, Becel, Keiju

Oliya 51,71%

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00%

Kuvio 10. Rasva ruoan valmistuksessa (N=439)

Oljy on selkeésti karavaanareiden vakio tuote, silla ldhes 52%(N=227) kayttia sita ruoan valmistuk-
sessa. Toiseksi eniten kdytetadn voita (32% N=141), joka on perinteisin ndistad vaihtoehdoista ja
vanhemmalle vdestolle voin kayttd on tottumusta. Kolmanneksi eniten kaytetadn voi-kasvioljyseosta,
jota kayttaa 31% (N=139) vastanneista.
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5.3.7 Napostelu ja herkuttelu

Matkan paadlla tai leirintdalueella karavaanareilla on paljon vapaa-aikaa. Valilla nautitaan kahvia ja
kahvin kanssa voi nauttia esimerkiksi pullaa tai kekseja. My6s ajan kuluksi kirjaa lukiessa voi sipsi tai
pahkina pussi olla vieressa. Napostelu on suuri syy mm. nalan tunteen puuttumiseen ja sitéd myéta
ruoka-aikojen epasaannéllisyyteen. Napostelulla suurissa maarin voi myos olla terveydellisia vaiku-
tuksia.

Kuinka usein napostelet aterioiden valissa

en koskaan

silloin tallén 83,86%

koko ajan 1,14%

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00% 80,00% 90,00%

Kuvio 11. Napostelu (N=440)

Vastanneista 84% (N=369) kertoo napostelevansa silloin talloin aterioiden valissa, silloin kun on va-
paata aikaa. 15% taas ei napostele koskaan tai hyvin harvoin. Napostelu voi hyvinkin vaikuttaa ate-

riarytmiin, joka karavaanareilla kulkee kasikdadessa nalantunteen kanssa.

Herkuttelussa olivat suuntaa antavina esimerkkeina pullat, piirakat ym. leivokset. Tahan kysymyk-

seen vastanneista 17% herkutteli kerran paivassd, ja jopa 43% vastasi 1-3 kertaa viikossa.
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5.3.8 Allergiat ja niiden vaikutukset

Onko autokunnassa ruoka-aineallergikkoja tai noudattaako
joku erityista ruokavaliota sairauden tai muun syyn takia?

Ei 66,97%

Kylla, mitd allergioita/ruokavalioita? 33,03%

Kuvio. 12. Allergiat ja Ruokavalio (N=439)

Ihmisen ravitsemukseen vaikuttavat allergiat sekd oma terveydentila, joka voi vaatia tietynlaisen
ruokavalion noudattamista. Suurimmalla osalla vastaajista ei ole allergioita, mutta loput 33%

(N=145) joutuvat seuraamaan ateriointiaan tarkemmin.

Allergioita tarkastellessa yleisimpid ovat laktoosi-intoleranssi ja kala-allergia. Liséksi monesti mainit-
tiin my6s maito, tomaatti seka pahkina. Nama vaikuttavat ostettavaan ruokaan ja tuoteselosteita on

luettava tarkkaan.

Jotkut taudit vaativat tietynlaisia ruoka-aineita tai niiden valttdmista. Ruokavalioon vaikuttavia sai-
rauksia on monia. Keliakia oli vastaajien yleisin ruokavalioon vaikuttava sairaus. Keliaakikko on
herkka gluteenille, jota 16ytyy vehnastd, rukiista ja ohrasta. Tahan ratkaisuna on taysin gluteeniton
ruokavalio, jossa pyritaan valttamdan ko. viljoja. Vaikka noin 2%:lla suomalaisista on virallisesti to-
dettu keliakia, moni gluteeniyliherkka seka vilja-allergikko noudattavat samankaltaista ruokavaliota.
(Terveyskirjasto.fi, 2017)

Toiseksi eniten mainittu sairaus on diabetes, joka voidaan jaotella kymmeniin eri tyyppeihin. Diabe-
tes tunnetaan myos sokeritautina, silla oireena (tyypista riippumatta) on korkea verensokeri. Tauti
on pitkdaikainen. (Diabetes.fi, 2018) Diabetesta sairastavan ruokavalio ei poikkea paljoa perusruoka-
valiosta, kuitenkin sokerin ja tarkkelyksen maaraa on seurattava ja jos mahdollista niin valttaa tay-

sin. (suomenravintoterapia.fi, 2017)

Muita mainittuja sairauksia ovat mm. reuma, korkea kolesteroli, sepelvaltimotauti seka atooppinen
iho. Lisaksi osa karavaanareista noudattaa vahahiilihydraattista ruokavaliota (VHH), ketogeenista
ruokavaliota seka tdysin vegaanista ja lakto-ovovegetaarista ruokavaliota. Lisaksi vastauksissa oli

muutama maininta punaista lihaa valttavasta ruokavaliosta.

Ruokavaliot ja allergiat vaativat sopeutumista, varsinkin kun ollaan matkan p&alla ja tilat ovat rajalli-
set. Yleisesti karavaanarit eivdt pida ruoan valmistamista haasteellisena, kun sen saa itse tehda.

Tata edesauttaa raaka-aineiden erittely tai erillisen ruoan tekeminen allergikolle/ ruokavaliolliselle
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seka ennalta todetut sopivat tuotteet. Lisaksi allergisoivia raaka-aineita kaytettdessa on tdrkea muis-

taa eri valineiden kaytto.

Taysin haasteeton allergisen tai erikoisruokavaliota noudattavan elama ei kuitenkaan ole. Ruokaa

hankkiessa on otettava tarkasti huomioon tuotteiden tuoteselosteet, varsinkin valmisruokaa ostetta-
essa. Lisaksi pikku kaupoista tai kioskeista ei valttamatta 10ydy tarvittavia tuotteita. Monet karavaa-
narit matkustavat vuosittain ulkomaille, ja eri maista on vastanneiden mukaan hankalaa I6ytaa aller-
gioihin/ ruokavalioihin sopivia tuotteita. Monet olivat myds maininneet luottamus ongelman ravinto-
loiden tarjontaan ja ymmarrykseen, mita tulee esimerkiksi gluteenittomaan tai laktoosittomaan ruo-

kavalioon eritoten ulkomailla.

5.3.9 Merkittavimmat tekijat ruokavalinnoissa

Valitse mielestasi kolme (3) merkittavinta tekijaa
ruokavalinnoissasi

Ekologisuus

Laahdukkaat raaka-aineet
Hyva maku 77,45%

Helppo valmistus 77,68%
Terveellisyys

Edullisuus

Kuvio 13. Ruokavalintojen merkittdvimmat tekijat (N=439)

Ruoan valmistaminen karavaanareille on tottumuskysymys. Monet arvostavat helposti valmistettavaa
ruokaa, joka oli hyvin arvattava vastaus. Matkoilla ollessa ruoan eteen ei vélttamatta jaksa nahda

niin kovasti vaivaa kuin kotona. Hyva maku on toiseksi merkittavin tekija ja kolmanneksi terveelli-

Syys.

Kysymykseen millaisena karavaanarit kokevat oman ravitsemuksensa matkoilla ja miten se eroaa
normaalista arjesta, olivat vastaukset monipuolisia. Osa ei koe sen eroavan ollenkaan arjesta ja pi-

taa ravitsemustaan hyvana. Osa jopa sanoi sydvansa matkoilla paremmin kuin arjen kiireessa.

Monet kokevat kuitenkin, ettd matkalla ollessa pidetaan pieni loma arjesta. Monet karavaanarit mai-
nitsivat sydévansa enemman ravintoloissa ja napostelevansa enemman kuin arkisin. Matkoilla grilla-
taan huomattavasti enemman kuin kotona ja ruokia suunnitellaan hyvin etukateen. Lisdksi pitemman
valmistusajan vaativat raaka-aineet vaihtuivat yksinkertaisempiin ratkaisuihin. Tiivistettyna: nopea,
helppo ja herkullinen. Esivalmistettu ruoka vaikuttaa suuresti; se nopeuttaa ruoanlaitto prosessia ja
ei vie niin paljon tilaa. Vastaajista usea pitaa tarkedna myos keveyttd, silld matkoilla on paljon istu-

mista ja véhemman liikuntaa kuin arjessa. Moni my®s hieman harmitteli einesruokien kayttda, niiden
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helppouden takia, mutta eivat halua kuluttaa tuntikaupalla aikaa ruoanlaittoon. Lisaksi herkkuja ja

alkoholipitoisia juomia sy6daan ja juodaan huomattavasti enemman arkeen verrattuna.

Vaikka moni vastanneista haluaa nopeaa ja helppoa, on heidadn vastapainonaan ne, jotka panostavat
ruoanlaittoon. Erdsta vastausta lainaten: “"Ruoanlaittoa pidetdan yhtend ohjelmanumerona matkan
paalla”. Karavaanarit kdyttavat paljon tuoreita seka laadukkaita raaka-aineita eikd hinnasta tingita.
Moni karavaanari suosii paikallisia tuotteita. Yksi eroista on myos se, etta ruokaa tehdaan vain sen
verran kuin sy6daan ja taten minimoidaan myos ruokahavikkia, kun arjessa samaa ruokaa voidaan

syoda useita paivia tai heittaa roskiin.

5.3.10 Vastaajien omat kokemukset

Viimeisena kysymyksena oli millaisena karavaanarit kokevat oman ruokailunsa matkoilla ja miten se
eroaa arjesta. Monen mielesta arki- ja matkaruoka ovat hyvin samanlaisia. Usea nosti esille lisaanty-
neen grillaamisen, joka juontaa todennakdisesti tilojen puutteeseen. Karavaanarit mainitsivat sy6-
vansa mieluummin auton ulkopuolella kuin sisalla ruokapdydan daressa, joka eroaa normaalista ar-
jesta. Helpot ruoat nousevat suuresti esille ja my6s ruokien yksinkertaisuus. Osalle ruoan laitto on
osana vapaa-aikaa ja siihen paneudutaan, osa taas tahtoo vain nopeasti ravintoa ja tahtoo nauttia

vapaasta vapaana.
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6 JOHTOPAATOKSET

Tassa osiossa pohdin tutkimuskysymysta, eli miten karavaanareiden ruokailutottumukset kohtaavat
ravitsemussuosituksia. Tavoitteena oli saada selville minka tyyppista ruokaa karavaanarit syovat ja
saavatko he siita suositusten mukaisesti energiaa, hiilihydraatteja ja rasvoja. Tavoite oli mydskin

hieman rikkoa stereotypioita karavaanareiden ruokailusta.

6.1 Karavaanareiden ravitsemustottumukset ja niiden kohtaaminen suositusten kanssa

Kun ajatellaan ruoan laittoa rajallisissa tiloissa, on kysymys vain tottumuksesta. Karavaanarit ovat
kokemuksen kautta tottuneet rajalliseen tilaan ja ruoan laitto ei eroa paljoakaan arjesta. Kokemus

tuo myos tuntemusta erindisistd ruoanlaitto menetelmista ennen matkaa ja sen aikana.

Ateriarytmi on karavaanareilla hyvin heittelevda matkojen aikana. Tienpaalla ollessa, matkalla koh-
teeseen, ei aina tule ajateltua kunnon ateriointia vaan nalka tainnutetaan pikku napostelulla. Mita
ateriarytmiin tulee aamupala ja paivallinen ovat karavaanarin tarkeimmat paivittdiset ateriat, joita
harvoin jatetaan valista. Aamupala- ja paivallisajat ovat hyvin liukuvia, jotka vaikuttavat muihin pai-
van merkittaviin aterioihin. Iltapala on myds merkittava paivan viimeisena ateriana, jota 60% sy6
paivittain. Tuloksista paatellen aamupala ja paivallinen seka yksi valipala (iltapala) ovat paivittdisia
aterioita. Lounas aika on karavaanareilla liukuva, mutta enemmistd sy6 sen reilusti puolen paivan
jalkeen, joka vaikuttaa esim. vdlipalan syontiin. Vaihtoehtoisesti runsas tai useampi pieni vélipala
iltapaivalld korvaa lounas ajan nalan tunteen. Karavaanareiden ateriarytmi, joustaa siis hyvin paljon

nalan tunteen, resurssien ja aikataulun mukaan, kiire karavaanareilla harvoin kuitenkaan on.

Proteiinin ldhteind kyselyssa oli kala, vaalea liha seka liha ja kasvis. Kalaa syddaan melko vaihtele-
vasti verrattuna ravitsemussuositusten 2-3 kertaan viikossa. Puolet vastaajista eivdt syo kertaakaan
tai vain kerran viikossa kalaa ja puolet sy6vat hajanaisesti 2-6 kertaa viikossa. Vaaleaa liha eli siipi-
karjaa (tassa kyselyssa broileri) syddaan runsaasti enemman. Alle 30% vastanneista sy0 vaaleaa
lihaa vain kerran viikossa tai ei ollenkaan. Tasta huolimatta on selkedd, etta karavaanareiden suo-
sikki proteiinin Idhde on lihavalmisteet ja punainen liha. Ravitsemussuositusten mukaan punaisen
lihan kayttda tulisi véhentda, sen rasvan laadun ja energiatiheyden vuoksi. Punainen liha on suositel-
tavaa korvata vaalealla lihalla. Tama kuitenkaan ei aivan toteudu. Lihavalmisteista oli esille nostet-
tuna myds makkara, erillisena kysymyksena. Kysymyksen tavoite oli rikkoa stereotypioita, joita se
rikkoikin. Makkaraa sy6daan keskimaarin 1-2 kertaa viikossa ja usein ns. sosiaalimakkarana, tilan-
teissa, jossa tahdotaan olla muiden karavaanareiden seurassa ja oheisohjelmana paistaa makkaraa.
Vaikkakin kasviruokaa suositellaan sen monien ymparistdllisien vaikutusten vuoksi, sen suosio ei ole
kantautunut karavaanareille. Tahan voi vaikuttaa karavaanareiden ikdjakauma, jolloin tottumus voi

edeta trendien edelle.

Viljavalmisteet ja peruna ovat oivallisia lisukkeita proteiinin ohella. Makaroni, pasta ja riisi seka pe-

runa ovat yleisimmat lisukkeet, joiden kaytt6 on yleistd. Peruna oli selkedsti yleisin ja se toimii erin-
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omaisena hiilihydraattien ja kivenndisaineiden lahteenad, haittapuolena kuitenkin on sen tarkkelyspi-
toisuus, joka ilman liikuntaa nostattaa verensokeritasoa. Liikunnan harrastaminen voi olla ajoittain
matkan paalla haastavaa. Pastaa syddaan myos paljon, on kuitenkin epaselvaa, onko kaytdssa olleet
tuotteet taysjyvaa, jonka kayttéa suositellaan suuresti. Henkilokohtaisissa haastatteluissa useasti
esille tuli pikanuudelit, joiden sdilontd on helppoa ja valmistaminen nopeaa. Riisid karavaanarit sy6-
vat hyvin harvoin, joka merkitsee sitd, ettd peruna ja pasta ovat suuremmassa kaytéssa. Leipa on
nopea ja helppo vaihtoehto pikaiseen nalkaan, jonka vuoksi sen kaytté karavaanareiden keskuu-
dessa on yleistd. Karavaanarit syovat keskimaarin 2-4 leipdpalaa paivassa, joka viljavalmisteihin pei-

laten tayttavat vahintdan naisten tarvitsemat 6 annosta paivassa.

Kasvikset ovat valttamattomia paivittdisessa aterioinnissa ja niita tulisi sydda 500g edesta paivittain.
Vastaukset tahan myétailivat suosituksia, silla yli puolet vastaajista syovat paivittdin kasviksia.

N. 35% vastaajista ei sy6 kasviksia paivittain.

Rasvan kéytto ja laatu vaikuttavat ihmisen terveydentilaan merkittévasti. Oljya karavaanarit kdytta-
vat usein ruoan valmistuksessa, joka on suositusten mukaista 6ljyn tarvittavien rasvahappojen

vuoksi. Mydskin suositustenmukainen kasvidljyrasvaseos on yleisesti kaytdssa, mutta voin kayttd on
vastausten mukaan hieman yleisempad. Tama saattaa pohjautua jalleen vanhenevan ikaluokan tot-

tumuksiin.

Mitd nesteytykseen tulee, suositusten noudattaminen on vaihtelevaa. Veden juonti on suositusten
mukaista ja paivittdisessa kaytossa sita juodaan 1,5l. Mydskin veden juontiin verrattavissa olevaa
kivennaisvettd nautitaan, mutta keskimaarin vain 0,7l. Maitoa suositellaan juotavan paivittdin, mutta
tama ei toteudu karavaanareiden keskuudessa. Tama voi johtua rajallisesta kylmatilasta, maito tai
piima vievat runsaasti tilaa, jos sité juodaan paljon. Henkildkohtaisissa haastatteluissa mainittiin
UHT-kasitelty maito, joka sailyy avaamattomana huoneen [dAmmdssd, haastateltava kayttaa sitd mm.
kahvimaitona. Sokeripitoisia juomien saanndllista nauttimista ei suosita ja tama patee myos karavaa-
nareihin, joista suurin osa juo sokeripitoisia juomia joskus tai harvoin. Nesteen nauttimiseen vaikut-
taa hyvin suuresti myds saa. Kuumina pdivind nesteita tulee juoda hyvin runsaasti. Tasta esimerk-
kina matkani NCT:ssd, kun lampétila oli ulkona ja matkailuauton sisalla Iahes 30 °C. Vetta tuli nautit-

tua hyvin runsaasti, yli 3 litraa.

Alkoholi toimii karavaanareilla paaasiassa seurustelujuomana ilta-aikaan, suositusten mukaan paivit-
tain naiset saavat nauttia yhden ja miehet kaksi annosta. Viikon aikana suurin osa vastaajista kertoo
juovansa alkoholia joskus tai usein, mutta vain harva paivittdin. Téhan vaikuttaa myoéskin se, ol-
laanko tienpdalla vai leirintdalueella. Keksimaarin alkoholijuomia nautitaan 2,4 annosta, joka paivit-

tain nautittuna on yli suositusten rajan.

Eines ja valmisruoat voivat sisaltaa runsaasti lisdaineita, jotka tekevat niista perusruokavaliosta poik-
keavia ja haitallisia terveydelle. Samoin pikaruoka on nopea ratkaisu, kun ei jakseta ja ehdita tehda
ruokaa. Tama ns. roskaruoka sisaltda paljon haitallisia rasvoja ja suolaa, joka suurissa maarin on

hyvin epaterveellista ja haitaksi ihmiselle. Vaikka karavaanarit suosivat tutkimuksen mukaan nopeaa
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ja helppoa, he eivat tahdo tinkid laadusta. Taman ansiosta eineksia tai pikaruokaa moni sy6 harvoin
tai ei ollenkaan.

Monille karavaanareille on perinteinen aamukahvi ja iltapdivakahvi tullut tavaksi, eika siita ole hait-
taa, mutta usein kahvin seuraksi liittyy pulla tai keksi jos toinenkin. Mita tulee naposteluun ja herkut-
teluun karavaanareille voi olla yleistd ajankuluksi sydda ylimaaraista, joka vaikuttaa ndlan tuntee-
seen. Sipsi- tai makeispussi voi hyvinkin tyhjentya paivan aikana, kun sita “valilla” ottaa herkun. Ta-
hankin seikkaan on poikkeus sadn puolesta; helteellda ihmisen juodessa runsaita maaria vettd, voi
suolatasapaino heitelld, jonka tasapainottumiseen sipsit voivat olla nopea ratkaisu. Pienia maaria

useammin juomalla suolatasapaino pysyy tasaisena pelkalla ruokavaliolla.

Allergiat ja ruokavaliot ovat osa elamaa ja elamista. Tallaiseen elamantapaan tottuneet karavaanarit
eivat taten pida haasteellisena 16ytad heille sopivaa ruokaa, ainakaan suomesta. Kansainvaliset kara-
vaanaritapahtumat tuovat oman haasteensa, jonka takia vieraiden tuotteiden tuotemerkintéjen
tarkka lukeminen on tdrkeda. Ennalta suunnittelu ja oikeilla tuotteilla varautuminen vahentavat mat-
kailun haasteellisuutta. Moni vastanneista mainitsikin, etta itse tehty on helpoin keino valttéa haas-
teet. Talloin tietda tismalleen mita syo.
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7 POHDINTA

Tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa karavaanareiden ruokailua sekd niiden kohtaamista ravitse-
mussuosituksiin. Tavoitteenani oli selvittad millaista ruokaa karavaanarit syovat ja miten ravitsemus-
suositukset toteutuvat aterioinnissa. Lisdksi halusin tutkia karavaanareiden ruokailuun liittyvia ste-

reotypioita “makkaraa ja makaronia” ja kdyvatko ne toteen. Tulin siihen tulokseen, etteivat tule. Ka-
ravaanarit syovat hyvin paljon itse tehtya ja monipuolista ruokaa. Vaikkakin ateriarytmi voi vaihdella
suuresti matkan aikana, on se tilanteen huomioiden ymmarrettavaa. Kehitettdvaa toki on mm. kalan
syonnissa sekd maidon juonnissa. Ndista aineksista saa paljon elimiston kannalta tarpeellisia aineita.

Lisdksi omasta kokemuksesta tieddn, ettd napostelu on yleista.

Aihe oli kiinnostava ja hyvin verrattavissa omiin kokemuksiini. Osasin odottaa tietynlaisia vastauksia
ja tiesin alun perin stereotypioista karavaanareiden ravitsemukseen liittyen. Lisdksi perheyhteyteni
aiheeseen vaikutti tutkimuksen etenemiseen. Sain heiltd paljon ideoita ja apua mm. kyselylomak-
keen testaamiseen. Tutkimuksen aihealue oli mielestani mielenkiintoinen, sille se sai minut kiinnitta-
maan enemman huomiota omaan terveyskayttaytymiseeni ja tutkimaan omia ravitsemustottumuk-

siani.

Alkujaan tarkoituksena oli suorittaa koko tutkimus henkilokohtaisina haastatteluina NCT- tapahtu-
massa, mutta haasteeksi osoittautui kielimuuri molemmin puolin ja lopuksi ajan puute. Opinndyte-
tyon tekeminen vaati paljon ty6ta ja aikaa. Aikataulutus oli ollut yksi haaste opinndytetyon teon ai-

kana. Opinnadytety6 valmistui puoli vuotta alkuperaista ajatusta myéhempaan.

Haasteita minulla oli myés kysymyslomakkeen kanssa, silla laaja, mutta mielenkiintoinen aihe yllatti.

Jouduin jattamaan kyselystani tarkeita kysymyksia pois, jotta kyselylomakkeesta tulisi sopivan pitui-

nen. Tarkeaa oli saada kaikki oleellinen tieto tutkimuskysymykseen nahden. Jalkeenpain kyselya pur-
kaessani huomasin virheita, jotka olisi ollut valtettévissa. Tama virheet ja sanavalinnat, saattoivat

aiheuttaa tulkintaeroja kyselya tayttdessa.

Kaiken kaikkiaan olen tyytyvainen tyoni tuotokseen. Jatkotutkimusta aiheeseen voi tehdd. Aiheeseen
voi paneutua mm. ruoan lahteiden pohjalta; misté karavaanari hankkii ruokansa. Liséksi paneutua
voi myos kyselylomakkeeni (LIITE 1) viimeiseen kysymykseen mitka tekijat vaikuttavat karavaa-
nareiden ravitsemukseen ja valintoihin ruokaa hankkiessa. Lisaksi tutkimuksesta jai pois merkittava

terveydellinen tekija, jota voisi tutkia laajastikin eli liikunta.
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8 LIITE 1 KYSELYLOMAKE

SAVONIA

Karavaanareiden ruokavalio

|

Hes,

Olen Eeva Sorvari. Opiskelen Kuopiossa Savonis-ammatiikorkeakoulussa matkailu- j3 ravitsemisliketoimintaa ja olen tekemassa opinn3ytetyota
karavaanareiden ravitsemuksesta. Taman kyselyn tavoitteens on tutkia, mvliaista ruokaa karavaanarit syovat matkoillaan ja miten ne kohtaavat
ruokasuositusten xanssa. Vastaukset kasiella3n anonyymist ja luottamuksellisesti; niit3 k3ytet33n vain tassa tutomuksassa.

Kyselyyn ku'uu n. 10 min. Kyselya taytizess3 pyydan teita miettim3an yleisest yhdan (1) vitkon pituista matkaa.

Kiitos (o etuk3teen vastauksistannz!

Jos teille |33 jokin asia as«karruttamaan, niin minuun s33 otiaa yhieytts.

Y'ziavallisin terveisin
Eava Sorvan

eava sorvan@edu. savoniafi

1. Tka

Q@ 18-30
2 31-40
O 41-50
~ 51-60
Q 61-70
o 71-80
@ Yii 80

[T, I S N SN

0 enemmsn luin 5



4. Talla hetkella matkustat:

D Asuntoautolla

0 Asuntovaunulla
0 Retkeibyautolla
@ Muulla, mills? |

5. Sisaltaake matkailuajoneuro?

Valitse kaikki varustest ja muut ruvanlaittoon liithywat valineet, jotka matkailuvalineests 16y

O Lieden

B Uuninin

O 153kaapin
O pakastimen

O Mikroaahouunin

O Tiskialtaan

O Erillisen grillin

O Muurikan

O Muuta, mits? |

6. Kuinka usein sydt seuraavia aterioita vitkon pituisilla matkoilla ?

Aamiainen
Brunssi
Lounas
WValipala
Paivillinan
Iitapala
Yopala

Mihin aikaan syodt:

En koskaan

I DD 0DD0DO0o

Harvoin

I DD 0DD0DO0o

Valitse kellonaika vain niille atericille, joita syét joka paiva

7. Aomupaloa
Tyhjd ¥

E. Brunssia

Tyhid ¥

9. Lounasta
Tyhis ¥

1e. Valipalaa
Tyhia ¥

11. Piivdllisti

Tyhid ¥

[ =]
b
=
B
=]
-
B
)

Tyhid ¥

13. ¥opalaa
Tyhia ¥

Joskus

I DD 0DD0DO0o

Uzein

I DD 0DD0DO0o
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14. Kaytatko

Oman autan keittitts

Leirint3zlusen tarjoamaa keittidtd

Ylzista Grillauspaikkaa
Leirintdzlusen ravintolaz
Leirint3alueen kauppaa
Huoltoasemia

Muita ravintoloita

Kuinka usein syot seuraavia ruokia?

En koskaan

o o o o

Harvgin

D D00 O0O0OO

Joskus

I o oy i |

15. Makkararuokia (esim. uvunimakkaraa, makkarakeittoa, makkarakastiketta)

Ei kertzzkazn ¥

16. Kaloruokia (esim. uunikalaa, paistettuja silakoita, kalakeittoa, sillid, graovilohta)

Ei kertzzkazn ¥

17. Kana- tai broileriruckia (esim. grillibroileria, kanaviillokkia, kanasalaattia)

Ei kertzzkazn ¥

18. Liharuckia (esim. Hhakeittoa, kinklkukiusaus, hapullia, pihvejid, maksaloatikkoa)

Ei kertzzkazn ¥

1g9. Kasvisruokia (esim. kasvissosekeittoa, pinaattichukaisia, falafel salaattia)

Ei kertzzkazn ¥

Kuinka monena pdivana viikosta sinulla on lisukkeena:

2. Perunaa

Ei kertzalkaan ¥

21. Pastaa/makaronia

Ei kertzalkaan ¥

=22, Ritsia

Ei kertzalkaan ¥

23. Muuta, mitd

Usein

D D00 O0O0OO
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Joka paiva

0 o o o



24. Kuinka usein juot
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En koskaan Harwoin  Joskus Usein Joka pdiva Useamman kerran pdivassa
Maitoa = = = = = =
Piimaa ] ] ] ] ] ]
Wetta = = = = = =
Kahvia ] O ] O ] ]
Teats = = = = = =
Mehua ] O ] O ] ]
Virvoitusjuomia = (] = (] = =
CHutta, siiderid; lonkeroa = = = = = =
muuta: ] O ] O ] ]

25. Jos vastasit edelliseen kysymykseen joka paiva, kuinka paljon suunmilleen juot?
Kirjoita vapaasti muodossa: Maito 2,5d|

e

26. Kuinka usein syot vthanneksia ja juureksia aterioiden yhteydessa?
2 Jokaisella aterialla

D 1-2 kertaa pivassa

0 4-5 kertaa viikossa

@ 1-3 kert=a viikossa

2 wihemman kuin kerran viikossa tai ei lainkaan

27 Kuinka monta leipdpaloa keskimddrin sydt paivdssd?
| En yhtdan T

28. Mitd rasvaa kaytat tovallisesti rucan vralmistuksessa?
O Sljya

O Margariinia esim. Flora, Becel, Keiju

O woi-kasvidljyseosta esim. Oivariini

O woita

O Ei mitdsn

2g9. Kuinka usein matkoilla syot pikaruoka-tyyppisid tai eines ruokia?
2 loka paiva

D 4-& kertaa viikossa

D 1-3 kertaa viikossa

2 wahemman kuin kerran viikossa tai ei koskaan

zo. Kuinka paljon syor herkkuja?

2 2 tai useamman kerran paivassa

D Kerran paivissa

2 4-6 kertaa viikossa

@ 1-3 kertaa viikossa

2 wihemman kuin kerran viilossa/ ei lainkaan

21. Kuinka usein napostelet aterioiden valissda
Leipaa, sipsid, karkkia, pahkingitd ym.
2 kolko ajan

2 silloin tallén

2 en koskaan
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2z, Onko autokunnassa rucka-aimeallergikkoja tai noudattaako joku erityistd ruockavaliota sairauden tai
muumn syyn takia?

@ Kylls, mita allergioita/ruckavalioita? | |
D E

22, Miten allergiat vailuttarat matkalla nautittavaan ruckaan? Onko haasteita tai esteitd?

24. Valitse mielestasi kolme (32) merkittavinta tekijaa ruokavalinnoissasi
O Edullisuus

O Terveellisyys

O Helppo valmistus

O Hyvd maku

O Lazhdukkaat raaka-sinest

O Ekologizuus

25. Kuvaile, millaisena itse koet ruckaralmtasi jo -tapasi matkoilla. Miten se eroaa arkiruokailustasi?




