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1 JOHDANTO

Suomalaiset ravitsemussuositukset ohjaavat suomalaisia oikeanlaiseen ruo-
kakayttaytymiseen. Myo0s erilaisilla toimenpideohjelmilla yritetdan viestittaa
kansalaisille oikeanlaisista ruokailutottumuksista. Esimerkiksi Suomen itsenai-
syyden juhlarahaston, Sitran, elintarvike- ja ravitsemusohjelman ERA:n 2004-
2009 pitkan tahtaimen tavoitteena on luoda Suomesta kilpailukykyinen ravit-
semuksen mallimaa. ERA:n visio on nostaa Suomi terveellisen ravitsemuksen
edellakavijaksi vuoteen 2015 mennessa. Terveellisyyden liiallinen mainosta-
minen ravintoloissa ei aina tuota haluttua tulosta asiakkaiden keskuudessa,
joten ruoan muuttamisen terveellisemmaksi pitaa tapahtua hitaasti. Suuri osa
ravintola-asiakkaista menee hakemaan ravintolasta nautintoja eivatka he sil-
loin valttamatta halua nostaa terveellisyytta etusijalle. Yleinen ajatus on, etta
terveellista ruokaa voi sydda kotioloissakin. Ravintolat eivéat kuitenkaan ole
en&a vain juhlapaivien ruokailupaikkoja, vaan niissa kaydaan miltei paivittain.
Monellakaan tydpaikalla ei ole omaa ruokapalvelua, ja ruokapalveluita my6s
ulkoistetaan jatkuvasti.

Ravintoloiden pitaa kiinnittaa paljon enemman huomiota valmistamaansa ruo-
kaan, koska esimerkiksi tyoikaiset kayttavat lahiymparistonsa ravitsemispalve-
luja paljon. Jos niiden tarjoamissa ruoissa ei ravitsemukselliseen laatuun ole
kiinnitetty huomiota, tyontekija syé vuoden aikana liian monta epéaterveellista
ateriaa, mikéa varmasti nakyy ennen pitkaa kansanterveydellisind ongelmina.
Tutkimuksemme kohderavintolassa, kahvila-ravintola Maaritissa, yrittaja Maa-
rit Honkonen on halukas selvittamaéan tarjoamiensa ruokien ravintoainesisal-
|6t. Erityisruokavalioista gluteeniton ruoka on nostettu tarkeaksi osaksi yritys-
toimintaa. Kahvila-ravintola Maaritin asiakasryhma koostuu p&aasiassa kak-
kostyypin diabeteksen riskiryhmasta. TAman vuoksi han haluaa kiinnittaa eri-

tyista huomiota ruoan terveellisyyteen.



Laskimme kahvila-ravintola Maaritin kuuden viikon kiertavan lounaslistan
resepteista ravintoainesisallét. Vertailimme tuloksia lounasruoan ravintoainei-
den saantisuosituksiin, jotka ovat laatineet Tyoterveyslaitos ja Suomen Sydan-
liitto ry, ja suomalaisiin ravitsemussuosituksiin. Tulokset osoittivat, etta kohde-
ravintolassamme esiintyivat samat ongelmat, kuin yleensa ravintolaruoissa, eli
suolan ja rasvan maaréat olivat lian suuret. Tama ongelma pystytaan korjaa-
maan elintarvikevalinnoilla ja ruoanvalmistuksellisilla toimenpiteilld, joista

olemme kertoneet tydssdmme.

Kiinnostuimme aiheesta opiskelun aikana kaymillamme ravitsemusaiheisilla
kursseilla. Olemme myds paivittaisia lounasravintolan asiakkaita ja koemme
ruoan terveellisyydessa suuriakin puutteita. Halusimme tehda ravintoainelas-
kelmia kohderavintolaan ja selvittdd, mita puutteita lounasruoissa ravitsemuk-
sellisesti on. Tutkimuksen ensisijainen hyddyn saaja on yrittdja. Tutkimuksen
tapauskohtaisuuden vuoksi sita ei sellaisenaan voida toistaa muissa ravinto-
loissa, mutta tyon teoreettisia osia ravintoloitsijat voivat hyddyntdd omassa

ruokalistasuunnittelussaan.



2 KAHVILA-RAVINTOLA MAARITTI

Kahvila-ravintola Maaritti palvelee Saarijarven ydinkeskustassa Kauppakatu
5:ss&. Saarijarven kaupunki sijaitsee luoteisessa Keski-Suomessa, noin 65
kilometrin padssa Jyvaskylasta. Maapinta-alaa kaupungilla on 888 km? ja

asukkaita 10 096. Kahvila-ravintola Maaritti sijaitsee kauppakeskus Saasto-

keskuksen tiloissa. A-oikeuksin varustetussa, savuttomassa ravintolassa on
65 asiakaspaikkaa, ja se on avoinna maanantaista perjantaihin kello 8 - 16 ja
lauantaisin kello 10 - 15. Aukioloajat ovat joustavia, etenkin kesaisin ja erilais-
ten tapahtumien aikaan. Matkailu- ja ravitsemisalalla kesé on selvaa sesonki-
aikaa, kahvila-ravintola Maaritissakin elokuu on vilkkainta aikaa. Lounas tar-
joillaan paivittdin kello 11-14. Ravintolassa on tarjolla myds a la carte - ruokaa
ja pitopalvelua, joihin tydbmme ei ota ollenkaan kantaa. Maaritissa tyoskentelee
yksi kokopéaivainen vakituinen, yksi osa-aikainen vakituinen, yksi maaraaikai-
nen ja yksi oppisopimuksella. Kahvila-ravintola Maaritin yrittaja Maarit Honko-
nen itse luonnollisesti tekee vuoroja ravintolassa, ja hanen miehensé auttaa

poissaolojen sattuessa.



KUVIO 1. Kahvila-ravintola Maatritti

2.1 Liikeidea

Liikeidea kertoo, miten yritys toteuttaa perusideaansa pyrkiessdan paamaa-
riinsd. Ensimmaisena pitdd huomioida, mita yrityksessa myydaan ja mihin tar-
peeseen. Kilpailijat on otettava huomioon ja mietittava, mita uutta tai parem-
paa tarjotaan vaihtoehtoisiin ratkaisuihin verrattuna. Seuraavaksi mietitdan,
kenelle tuotetta myydaan. Taman vuoksi asiakasryhmét on tunnistettava ja
kohderyhmat maariteltava. Kolmanneksi mietitdan, miten tuotetta ja palvelua
myyd&an ja miten toimintaa toteutetaan, jotta se olisi kannattavaa. (Heikkila
2006.)

Viimeisena liikeidean osana tulee yrityskuva eli imago. Se on asiakkaalle na-
kyvin osa, ja se pyritd&dn rakentamaan sellaiseksi, etta kilpailijoiden on vaikea
sitd kopioida. Yrittajan on hyva miettia asioita ja syita, miksi asiakas ostaa juu-

ri heidan tuotteitaan. Asiakkaiden tarpeet ja kilpailijoiden heikkoudet taytyy
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tunnistaa. Tama tuo yritykselle selvaa kilpailuetua. Hyva liikkeidea on ainut-
laatuinen ja innovatiivinen, ja siitd on seka asiakkaalle etta yritykselle selvaa
hyotya. (Heikkila 2006.)

Kahvila-ravintola Maaritti on koko perheen ruokapaikka, jonne on helppo poi-
keta lounaalle. Yrittdja Maarit Honkoselta voi tilata voileipakakkuja, taytekak-
kuja ja ruokia kaikenlaisiin juhliin. Maaritissa on otettu huomioon eritysruoka-
valiot, silla gluteenittomia tuotteita on tarjolla paivittain. Myos terveellisyyteen

seka ruokien rasva- ja suolamaariin kiinnitetaan erityistad huomiota.

Idea kahvila-ravintola Maaritin perustamiseen lahti halusta tehda jotain erilais-
ta yrittdjan toimittua 24 vuotta paikallisen ala-asteen suurkeittiossa. Maarit
Honkonen aloitti toimintansa 5.1.2004, jolloin h&n sisusti liikketilan uudelleen
sen ostettuaan. Liikehuoneiston tilalla oli ravintola my6s ennen Maarittia.
(Honkonen 2006.)

= Bgj.

—
LT

KUVIO 2. Maaritin tuotevalikoimaa
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2.2 Markkinointi

Markkinoinnin tehtavana on saada yrityksen tuotteet asiakkaiden tietoisuuteen
ja nakyville. Yrityksen asiakasryhmat on selvitettava, ja pohdittava keinoja,
joilla nama ryhmat saavutetaan. Tarpeen vaatiessa yritys saattaa joutua
hankkimaan uusia tuotteita tai palveluita tai parantamaan entisia, jotta ne vas-

taisivat paremmin asiakkaiden tarpeita. (Raatikainen 2001, 37.)

Markkinoinnissa kaytetddn apuna neljaa kilpailukeinoa. Tuotteita pyritaan eri-
laistamaan ominaisuuksiltaan ja laadultaan eri asiakasryhmia varten. Hintaa
muokataan kullekin asiakkaalle sopivaksi, eli esimerkiksi kanta-asiakkaille on
olemassa tarjoushintaisia tuotteita. Yritykset kayttavat mainontaa ja markki-
nointiviestintaa erilaisin keinoin tiedottaessaan asiakasta tuotteista. Neljas
keino on saada tavara tai palvelu nopeasti asiakkaalle tai saada asiakas mah-

dollisimman helposti asioimaan yrityksessa. (Laitinen ym. 2001.)

Maarit mainostaa yritystaan paaasiallisesti paikallislehti Sampossa ja kunnan
internet-sivuilla. Kauppakeskuksen yritykset jarjestavat yhdessa paljon tapah-
tumia, josta he mainostavat yhteismainoksella paikallislehdessa. Tapahtumat
itsessaan ovat korvaamaton mainosmuoto. Kahvila-ravintola Maaritti on tun-
nettu yritys Saarijarvella, mikd vahentaa tarvetta kalliiseen ja jatkuvaan mai-
nontaan. Ulkomainonta voisi kuitenkin tuoda ulkopaikkakuntalaisia ravinto-
laan, koska sitd on vaikea huomata kauppakeskuksen ulkopuolelta. (Honko-
nen 2006.)
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KUVIO 3. Lounaslinjasto

2.3 Kilpailijat

Yrityksen on tiedettava, ketka ovat sen kilpailijoita ja miten nama toimivat
markkinoilla. Tietty kilpailija voi samaan aikaan olla yrityksen yhteisty6kump-
pani, asiakas, saman toimialajarjeston jasen, yhteistyéverkon kumppani tai
samoista markkinoista kilpaileva yritys. Kilpailu tarkoittaa, etta asiakkailla on
mahdollisuus valintaan tyydyttdessaan tarpeitaan. Kilpailevia tuotteita ovat
kaikki samaa tarvetta tyydyttavat tuotteet, eivat pelkastaan samanlaiset tuot-
teet. (Lahtinen & Isoviita 2001, 24.)

Kilpailua ei kahvila - ravintola Maaritin tapauksessa juuri ole, koska keskustan
alueen kaikki ravintolat ovat liikeidealtaan erilaisia. Jokaiselle on omat asiak-
kaansa. Muita ruokaravintoloita Saarijarven keskustassa ovat esimerkiksi Val-
ke, Isabella ja kaupungintalolla toimiva Paroni. Valke on suunnattu nuoremmil-
le asiakkaille, Isabella on pubin tyylinen ravintola ja Paronissa asioivat paa-
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asiallisesti kaupungin viranomaiset ja tyontekijat. Kdvimme haamuasiakkai-
na muutamassa kilpailijayrityksessa, ja totesimme todellisen kilpailun mahdol-
lisuuden olevan hyvin pieni ravintoloiden erilaisten liikeideoiden ja asiakas-
kunnan seka erityisruokavalioiden suhteen. Erityisruokavaliot eivét ole niin
nakyvalla sijalla muissa ravintoloissa Saarijarvella. Saarijarvelle ollaan
perustamassa ABC-asemaa, jonka Maarit kokee uhkana. Maaritin kanta-
asiakkaat ovat kuitenkin sanoneet, etteivéat vaihda lounasravintolaansa
ABC:hen. Maaritin yhteistydkumppaneina toimivat ostoskeskuksen muut
kauppiaat ja tavarantoimittajat. (Honkonen 2006.)

KUVIO 4. Ravintolasali

2.4 Asiakkaat

Kahvila-ravintola Maaritin pdéasialliset asiakkaat ovat tyossakayvat miehet ja
pienet ryhmat. Maaritissa kay paljon myds yksinaisia inmisia, esimerkiksi van-
huksia. Lounastajien kokonaislukumaaraa on vaikea arvioida, koska laskutet-
tavia asiakkaita on paljon. Keskimaarin heita kay paivassa 60, kesalla ja ta-
pahtumien aikaan enemman. (Honkonen 2006.)



14
Asiakastyytyvaisyys Kahvila-ravintola Maaritissa

Kahvila-ravintola Maaritissa toteutettiin asiakastyytyvaisyyskysely vuonna
2003 viikolla 42. Kyselyn laati nykyinen yrityksen tyontekija Heidi Mattila opis-
kellessaan tuolloin palveluvastaavaksi Aanekoskella. Kyselylomakkeita jaettiin
lounasasiakkaille. Kyselyyn vastasi 29 naista ja 34 miesta, eli yhteensa 63
asiakasta. Naisasiakkaat olivat suurimmaksi osaksi 26 - 35-vuotiaita ja mies-
asiakkaat 36 - 55-vuotiaita.

Kun palautetta kysyttiin ruoan hinnasta, laadusta ja tarjolle panosta seka pal-
velusta, siisteydesta ja viihtyisyydesta, saivat siisteys ja palvelu parhaimmat
tulokset. Huomauttamista I0ytyi ruoan hinnasta ja laadusta. Ainakin keittojen
hintaa olisi voinut pudottaa. Lounaan hinnat vaihtelevat keittolounaan kuudes-
ta eurosta kotilounaan seitsemaan ja puoleen euroon. Ruoka oli joidenkin mie-
lesta lilan rasvaista, mutta toiset taas toivoivat enemman "rasvaruokia”. Peru-
noiden laatuun toivottiin kiinnitettavan enemman huomiota. Ruokaa tehtiin
ainakin kyselyn aikana liian usein talon tapaan, eika ruoan nimi aina vastannut
ruoan sisaltda tai nakoa. Ruokalistan monipuolisuuteen oltiin enimmakseen

tyytyvaisia.

Asiakkailta kyseltiin heiddan mieliruokiaan kahvila-ravintola Maaritissa. Noin
puolet vastaajista osasi nimeta jonkin erityisen hyvan ruokalajin Maaritissa.
Esimerkkeja parhaista ruoista olivat keitot, kalaruoat, broileriruoat, jauheliha-
pullat, lihaperunasoselaatikko, perunasose, uunijuusto, palapaisti ja italianpa-
ta. Lahes puolet vastaajista halusi lisata ruokalistalle jotakin, kuten kasvisruo-
kia, erilaisia keittoja, paistettuja perunoita, pihveja, muikkuja, riistaa, lihaa, laa-
tikoita seka kansainvalisia ruokia. Vastauksissa oli myds joitain yksittéaisia mie-
lipiteita ruokalistalta poistettavista ruoista. Valmiskastikkeita ja muutamia keit-
toja ei ruokalistalle kaivattu, eika juustopohjainen pinaattikeitto miellyttanyt
kaikkia.

Maaritin leipavalikoimista kommentteja antoi 49 asiakasta. Leipiin oltiin suu-
rimmaksi osaksi tyytyvaisia. Leipavalikoima oli vastaajien mielesta monipuoli-
nen, maukas ja itse tehdyt leivat todella hyvia. Vain yksi vastaaja toivoi

enemman vaihtelua valikoimaan.
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Salaateista kommentteja antoi 53 asiakasta. Salaatit olivat hyvia, maukkaita
ja valikoima monipuolinen. Negatiivista palautetta tuli salaattipdydéan houkutte-
levuudesta ja esillepanosta. Raasteita ja yleensakin muita salaattivaihtoehtoja

kaivattiin lisaa.

Jalkiruoista kommentteja antoi 52 asiakasta. Niita kehuttiin maukkaiksi, erin-
omaisiksi ja ihaniksi. Jotkut kaipasivat vaihtelua jalkiruokiin, kuten myos lisaa
sokeria.

Yleisesti negatiivista palautetta tuli astioiden palautussysteemista. Keittojen
laadun sanottiin huonontuneen ja niissa olevan liikkaa mausteita. Mausteet
peittavat kasvisten maun. My6sk&an perunat eivat aina ole tarpeeksi maukkai-
ta. Positiivinen palaute keskittyi suureksi osaksi Maaritin palveluun ja viihtyi-
syyteen. Yleisesti ruokaan oltiin tyytyvaisia, kuten myos palveluhenkilokun-

taan.
Kanta-asiakkaiden mielipiteita

Keskustelimme muutaman kanta-asiakkaan kanssa heidan lounastaessaan
kahvila-ravintola Maaritissa 23.2.2006. Kukaan heista ei noudattanut mitaan
erityisruokavaliota. Kyselimme heilta taustatietojen lisdksi heidan mielipitei-
tdan Maaritin ruoista ja yleisesti kahvila-ravintolasta. Miehet olivat yhta mielta
ravintolan tarjpamasta ruoasta. Etenkin ruoan terveellisyydesta oltiin sitd miel-
ta, etta sita korostetaan lilkaa. Tarkeintad heidan mielestaan ei ole se, mita
ruoka sisaltaa, vaan se, milta ruoka maistuu. Pieni& muutoksia ruokiin toivot-
tiin, esimerkiksi makkarakastikkeeseen enemman makkaraa. Toinen oli taas
sitd mieltd, ettd on todella hyva asia, ettd Maaritissa ei sdanndstella ruoan
ottamista. Ravintolan ymparistosta miehet pitivat. Tarkeinta on, ettd ymparisto

on tuttu ja sosiaalinen.

Miesasiakkaat ovat ravintoloissa yleisesti sita mieltd, ettd ruoan terveellisyytta
painotetaan liikaa. He pitavat tarkedampéna ruoan makua ja nakoéa. Ruoan va-
lintaan ei vaikuta ruoan sisaltdman rasvan tai suolan maara. Tama asiakas-
ryhma on juuri se, johon pitaa kiinnittaa erityista huomiota, kun puhutaan ra-

vintolaruoan terveellisyydesta.
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3 RAVITSEMUSSUOSITUKSET

Suomessa julkaistiin ensimmaiset ravitsemussuositukset vuonna 1987 Valtion
ravitsemusneuvottelukunnan toimesta. Valtion ravitsemusneuvottelukunta jul-
kaisi uusitut suositukset vuonna 2005, jolloin se asetti tavoitteita suomalaisten
ravitsemuksen parantamiseksi. Energian saantia ja kulutusta pitdé tasapainot-
taa seka ravintoaineita saatava tasapainoisesti ja riittavasti. Kuitupitoisten hii-
lihydraattien saannin maaraa on lisattava ja puhdistettujen sokereiden saannin
maaréa vastaavasti vahennettava. Myos kovan rasvan saantia pitaa vahentaa
ja korvata sité osittain pehmeilla rasvoilla. Suolan saannin méaréa on vahen-
nettava ja alkoholin kulutus pidettava kohtuullisena. (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2005.)

Ravitsemussuositukset Suomessa

Suositusluvut on laskettu keskimaaraisen tarpeen ja sen hajonnan perusteella
niin suureksi, etta se vastaa koko terveen vaeston tarvetta. Ne soveltuvat
my0s tyypin 2 diabetesta sairastaville seka henkildille, joilla on verenpaine tai
veren rasva-arvot koholla. Suosituslukuja kaytetadn suunniteltaessa joukko-
ruokailun, kuten koulujen ja ty6paikkojen, ruokalistoja. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2005, 8.) Suositukset koskevat rasvojen, hiilihydraattien ja
proteiinien saantia aikuisten ja yli 2-vuotiaiden lasten ravinnossa ilmaistuna
prosentteina kokonaisenergiansaannista, E %. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2005, 15.)

3.1 Rasva

Rasvat sisaltavat painoyksikkoa kohti yli kaksi kertaa niin paljon energiaa kuin
hiilihydraatit ja proteiinit, eli yksi gramma rasvaa sisaltaa 9 kcal. Tama mah-
dollistaa riittavan energiansaannin pienestakin ruokamaarasta, mutta toisaalta

se aiheuttaa helposti energian liikkasaantia. Rasvat sisaltavat valttamattomia
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rasvahappoja, joita solut tarvitsevat aineenvaihduntaansa ja solukalvojen
rakentamiseen. Rasvaliukoiset vitamiinit, A-, D-, E- ja K-vitamiinit, ovat yleen-
sa elintarvikkeissa rasvaan liuenneina, mika auttaa niiden imeytymista. (Pelto-
saari & Raukola 1995, 71-72.)

Rasvahapot jaetaan rasvahapon hiiliketjujen vélisten niin sanottujen kaksois-
sidosten maaran mukaan seuraavasti: Tyydyttyneet rasvahapot, jotka ovat
olomuodoltaan kovia. Niitd kutsutaan yleisesti "pahoiksi” rasvoiksi. Kertatyy-
dyttymattdmat rasvahapot ovat puolestaan pehmeita. Yleisin kertatyydyttyma-
ton rasvahappo on dljyhappo, jota on runsaasti muun muassa rypsi- ja oliiviol-
Jyissa. Monityydyttymattomat rasvahapot ovat myos olomuodoltaan pehmeita
ja niin sanottuja "hyvia” rasvoja. Naihin rasvahappoihin kuuluvat valttaméatto-
mat rasvahapot, joiden hyvia saantilahteita ovat kasvioljyt. (Helsingin yliopis-
ton avoin yliopisto 2006.)

Kovan rasvan yhteenlaskettu saanti tulisi olla enintaan noin 10 E %. Kertatyy-
dyttymattomien rasvahappojen maara tulisi olla noin 10-15 E %. Monityydyt-
tymattdmien rasvahappojen osuudeksi suositellaan 5-10 E %, josta n-3-
rasvahappojen suositeltava osuus on 1 E %. Rasvan osuuden energiansaan-
nista tulisi olla 25-35 E %. Vaestttason tavoite on 30 E %, jota kaytetaan
suunniteltaessa esimerkiksi joukkoruokailua. Tyydyttyneiden rasvahappojen
maaraa on syyta vahentéaa kun taas kerta- ja monityydyttyméattémien rasva-
happojen maaraa lisata. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 15.)

Suomalaisten ravitsemuksessa rasvan laatu on parantunut ja rasvan koko-
naissaanti vahentynyt viime vuosikymmeninéd. Kovaa rasvaa kaytetaan kuiten-
kin edelleen liian paljon. Miesten ruoassa kovaa rasvaa on noin 14,9 E % ja
naisten ruoassa 14,1 E %. Kovaa rasvaa saadaan nykyaan eniten juustoista,
liharuoista ja erityyppisista ravintorasvoista. Aikaisemmin tarkeimmat kovan
rasvan lahteet olivat maito, voi ja liharuoat. Maidon kulutus on vahentynyt ja
laatu muuttunut vaharasvaiseksi, mutta jogurtit ja jaateld ovat kasvattaneet
suosiotaan kovan rasvan lahteina. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005,
16.)

Kertatyydyttymattomien ja monityydyttymattdmien rasvojen saanti on pysynyt

suositusten tuntumassa. Monityydyttymattoémien rasvahappojen tarkeimmat
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lahteet ovat kasvioljyt ja kasvirasvalevitteet. Yh& suurempi osa rasvoista
saadaan piilorasvoina muista elintarvikkeista. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2005, 16 -17.) Finravinto 2002 — tutkimuksen mukaan rasvan keskimaa-
rainen tavoitetaso 30 E % ylittyy seka miehilla, 34,9 E % etta naisilla, 32,4 E
%. (Kansanterveyslaitos 2004).

3.2 Hiilihydraatit

Hiilihydraatit ovat elimiston paaasiallinen energianlahde. Suurin osa hiilihyd-
raateista on peraisin kasvikunnan tuotteista, viljavalmisteista, kasviksista, mar-
joista ja hedelmistd. My6s elainkunnan tuotteet sisaltavat hiilihydraatteja mai-
tosokerina seka varastohiilihnydraattina, joiden merkitys on vahainen. Elimis-
tosséa hiilihydraatit esiintyvét verensokerina, glykogeenina maksassa ja lihak-
sissa seka solukalvoilla solun tunnistimina. ( Helsingin yliopiston avoin yliopis-
to 2006.)

Hiilihydraattien saanniksi suositellaan 50 - 60 E %. Vaestttason tavoite, jota
kaytetddn suunnittelussa, on 55 E %. Suomalaisten hiilihydraattien saanti on
suositusta vahaisempaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 17-19.)
Finravinto 2002 — tutkimuksen mukaan miehet saavat hiilihydraatteja 45,6 E %

ja naiset 49,6 E %. (Kansanterveyslaitos 2004).

3.3 Proteiini

Kaikissa elavissa olioissa on proteiinia. Proteiinit ovat jopa 1000 aminohappoa
kasittavia pallo- tai kuitumaisia ketjurakennelmia. Ne ovat kemialliselta raken-
teeltaan huomattavasti mutkikkaampia kuin rasvat ja hiilihydraatit. Proteiineis-
sa esiintyy perusyksikkéna noin 20 erilaista aminohappoa, joista yhdeksan on

ihmiselle valttamattémiad. Toisin sanoen ihminen ei kykene valmistamaan niita
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itse. Jos kahta tai useampaa proteiinin [ahdettd nautitaan samanaikaisesti,
proteiinit voivat tdydentaa toistensa aminohapposisaltéa niin, etté se vastaa
elimiston tarpeita. Yksi gramma proteiinia sisaltaa nelja kilokaloria. Proteiinien
keskeisimmat tehtavat on olla rakennusaineena kudosten ja elintarkeiden yh-
disteiden synteesissa. (Peltosaari & Raukola 1995, 75.)

Proteiinin suositeltava saanti on 10 -20 E %. Vaestdtason tavoite suunnitte-
lussa on 15 E %. Proteiinin saanti on vaestotasolla riittavaa. Niitd saadaan
enimmakseen elainperdisista elintarvikkeista, kuten lihasta ja maidosta. Mie-
het saavat proteiinia 15,4 E % ja naiset 15,5 E %. (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2005, 20-21.)

3.4 Vitamiinit ja kivennaisaineet

Vitamiinit ovat valttdméattomia elimiston kasvun, yllapidon ja lisadantymisen
kannalta. Vitamiineja on saatava ruoasta, koska elimistd ei muodosta itse vi-
tamiineja tai ainakaan riittavasti. Vitamiinien tarpeeseen vaikuttavat ik, suku-
puoli ja fysiologinen tila, kuten kasvu, raskaus, imetys ja jotkin sairaudet, jois-
sa vitamiinien imeytyminen, aineenvaihdunta tai eritys on hairiintynyt. (Helsin-

gin yliopiston avoin yliopisto 2006.)

Kivennaisaineet jdavat ruokanaytteeseen, kun hiilihydraatit, proteiinit, rasvat ja
alkoholi poistuvat. Luonnossa kivennaisaineita esiintyy vedessé ja maaperas-
sS4, josta kasvien juuret ottavat niitd aineenvaihduntaansa. N&ain ne kulkeutuvat

ravintoketjussa elaimiin ja ihmisiin. (Helsingin yliopiston avoin yliopisto 2006.)

Vitamiinien ja kivenndisaineiden saanti on keskimaarin riittdvaa lukuun otta-
matta D-vitamiinia, folaattia ja rautaa. Monipuoliset ruokavalinnat takaavat
parhaiten riittdvan vitamiinien ja kivennaisaineiden saannin. (Valtion ravitse-

musneuvottelukunta 2005, 21.)
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3.5 Ruokasuola

Natrium imeytyy elimistoon lahes taydellisesti. Suomen ilmastossa natriumia
erittyy vain vahan ihon kautta, mutta kuumassa ilmastossa voi natriumin me-
netys lisdantyd huomattavasti hien mukana. 70 kg painavalla henkildlla on
natriumia noin 100 grammaa elimistdsséa, josta puolet on solun ulkopuolisessa
nesteessa ja 10 % solujen sisalla. Loput natriumista on varastoituneena luus-

toon. (Helsingin yliopiston avoin yliopisto 2006.)

Natrium pitaéa ylla elimiston veriméaaraa ja vesitasapainoa sitomalla vetta. Se
pitaa ylla myos happo- emastasapainoa, koska happojen eritys virtsaan vaatii
natriumia. Natrium vaikuttaa hermoimpulssien kulkuun ja lihasten supistumi-
seen kulkemalla lihas- tai hermosoluun samalla, kun kalium kulkeutuu solusta
ulos. Natrium osallistuu yhtena kivennaisaineena luuston rakenteen muodos-
tumiseen ja mahdollistaa yhdessa kaliumin kanssa glukoosin ja aminohappo-
jen paasyn kohdesoluun. (Helsingin yliopiston avoin yliopisto 2006.)

Suolan saanniksi suositellaan korkeintaan 6 grammaa vuorokaudessa naisilla
ja 7 grammaa vuorokaudessa miehilla. Natriumiksi laskettuina nama vastaa-
vat 2,4 ja 2,8 grammaa vuorokaudessa. Suolan saantia on hyva vahentaa,
mika onnistuu vahentamalla vahitellen ruokasuolan kayttéa. (Valtion ravitse-

musneuvottelukunta 2005, 32.)

Suurin osa natriumista saadaan natriumkloridina elintarvikkeisiin ja ruoanval-
mistuksessa lisatysta ruokasuolasta. Natriumin saanti Suomessa on vahenty-
nyt, mutta ylittd& edelleen suositukset. Finravinto 2002 -tutkimuksessa naisten
natriumin saanti oli 2,7 grammaa eli 6,7 grammaa suolaa ja miesten 3,9
grammaa eli 10 grammaa suolaa. Tarkeimmat natriumin I&ahteet ovat leipa- ja
muut viljavalmisteet, lihavalmisteet ja juustot. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2005, 33.)
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3.6 Alkoholi

Alkoholi on energiaa tuottava, keskushermostoon vaikuttava ei-valttamaton
ravintoaine. Kohtuullisen alkoholin kayton on todettu pienentavan kokonais-
kuolleisuutta ja vAhentdvan sydan- ja verisuonitautien riskid. Alkoholin liika-
kaytto heikentéaa ravitsemustilaa ja lisda esimerkiksi keskenmenon ja useiden

syOpien vaaraa. (Helsingin yliopiston avoin yliopisto 2006.)

Alkoholin saanti saisi puhtaaksi alkoholiksi eli etanoliksi laskettuna olla naisilla
korkeintaan 10 grammaa vuorokaudessa ja miehilla 20 grammaa vuorokau-
dessa. Kaytadnnossa se tarkoittaa naisille yhta annosta ja miehille kahta an-
nosta paivassa. Yksi annos sisaltdd 12 grammaa alkoholia, ja se vastaa yhta
lasia viinid, yhta pulloa olutta tai annosta vakevaa alkoholijuomaa. Alkoholin
osuus energian saannista saisi olla korkeintaan 5 E %. Raskaana olevat ja
imettavat naiset, lapset ja nuoret eivat saisi kayttaa alkoholia lainkaan. Finra-
vinto 2002 -tutkimuksessa alkoholijuomia kayttaneilla alkoholin eli etanolin
osuus energiasta oli lahes kaksinkertainen suosituksiin verrattuna. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2005, 33- 34.)

Alkoholista saadaan runsaasti energiaa, minka takia alkoholijuomien kohtuul-
linenkin kaytto ruoasta saatavan energian lisaksi lisaa lihavuuden riskid. Run-
sas ja pitkaaikainen alkoholin kayttd heikentaa ravintoaineiden imeytymista ja
lisda ravintoaineiden menetysta virtsaan. Alkoholin kaytt6 muuttaa ruokatot-
tumuksia siten, ettd rasvan osuus ruokavaliossa lisdantyy ja hiilihydraattien
osuus vahenee. Maitovalmisteiden, vihannesten ja hedelmien kulutus on kes-

kimaaraista vahaisempéaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 33- 34.)
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4 ERITYISRUOKAVALIOT

Erityisruokavalioiksi kutsutaan ruokavalioita, joissa yhden tai useamman ruo-
ka-aineen kayttoa rajoitetaan. Erityisruokavaliota voidaan noudattaa esimer-
kiksi terveydellisista, eettisista tai elamankatsomuksellisista syista. Mikali ra-
vitsemuksellisesti tarkeéd ruoka-aine jatetdan pois, tulee ruokavalion koostami-
sessa olla erityisen huolellinen, jotta kokonaisuus sailyy monipuolisena ja ta-
sapainoisena. Erityisruokavalioita voivat olla esimerkiksi keliaakikon ruokava-
lio, kasvisruokavaliot, diabeetikon ruokavalio, laktoosi- intoleranssi seka sy-
dan- ja verisuonitaudit. (Finfood.)

Tydssdmme esittelemme erityisruokavalioista vain keliakian ja diabeteksen,
koska ne nayttelevat suurinta osaa kahvila-ravintola Maaritissa. Maaritissa on
painopiste keliaakikoissa ja joka paiva jokin ruokalaji on gluteeniton. Maaritis-
sa yritetddn muuttaa ruokavaliota myo6s diabeetikoille ystavallisemmaksi, silla
suurin osa asiakaskunnasta on tyypin 2 diabeteksen riskirynméassa. Kahvila-
ravintola Maaritti on my6s osallistunut DEHKO:on eli toimintaohjelmaan diabe-
teksen hoidon kehittamiseksi ja tyypin 2 diabeteksen ehkéaisemiseksi.

4.1 Keliakia

Keliakia on viljojen aiheuttama sairaus. Keliakiassa gluteeni, vehnan, rukiin ja
ohran sisaltama valkuaisaine, aiheuttaa ohutsuolen limakalvolla tulehdusreak-
tion ja suolinukan vaurion, mika hairitsee ravintoaineiden imeytymista. (Suo-
men keliakialiitto ry 2006.) Tasta seuraa puutostiloja, esimerkiksi anemiaa
raudan heikon imeytymisen takia, ja laihtumista, kun valkuaisaineet ja rasvat
imeytyvat huonosti seka luuston haurastumista, kun kalsiumin ja D-vitamiinin
imeytyminen on vajaata. Keliakian oireet kuvattiin jo 1950- luvulla, mutta nii-
den todettiin johtuvan viljoista vasta paljon myéhemmin. (Paganus & Palva-
Alhola 1996, 59.)
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4.1.1 Keliakian esiintyvyys ja oireet

Keliakia on oireettomuutensa vuoksi sairaus, joka aikaisemmin jai helposti
toteamatta, ja niin saattaa viel&kin tapahtua. Suomessa on tilastojen mukaan
noin 20 000 keliakiaa sairastavaa, mutta todellisen lukuméaéaran arvellaan ole-
van suurempi. Tutkimusten mukaan 3—4 prosenttia tyypin 1 diabetesta sairas-
tavista, eli arviolta 1 400 diabeetikkoa, sairastaa myds keliakiaa. (Diabetes
2005.)

Lokakuun 2003 loppuun mennessa ruokavaliokorvaus oli mydnnetty 18 300
henkil6lle. Kaksi kolmesta (67 %) korvauksen saaneista oli naisia. Enemmisto
tapauksista johtuu ohutsuolimuutoksista ja vain 10 % ihokeliakiasta. (Ravit-
semuskertomus 2003, 18.)

Keliakiaan voi sairastua missa idssa tahansa. Aikaisemmin siihen sairastuttiin
useammin jo varhaislapsuudessa runsaan viljan syonnin takia. Nykyaan tauti
puhkeaa myohemmin, vasta keski-iassa tai vanhuksena. (Paganus & Palva-
Alhola 1996, 59-60 ). Keliakian tyypillisia oireita ovat erilaiset vatsavaivat,
vasymys ja anemia. Myds ihokeliakiaa voi ilmeta. Se ilmenee iholla voimak-
kaasti kutisevana pienirakkulaisena ihottumana. (Suomen keliakialiitto ry
2006.)

4.1.2 Gluteeniton ruokavalio

Keliakiaa hoidetaan ruokavaliolla. Sen hoito on ehdoton, jatkuva ja elinikainen
gluteeniton ruokavalio. Perinteisessa gluteenittomassa ruokavaliossa ruokava-
liosta on poistettava vehn4, ruis ja ohra. Ruokavalio siséltaa luontaisesti glu-
teenittomia viljoja, niista valmistettuja tuotteita seka gluteenittomia erityistuot-
teita. Kaura sopii keliaakikoille, ja lahes kaikki keliaakikot voivat kayttaa kau-

raa. Kauran kaytto voidaan aloittaa ladkarin valvonnassa heti sairauden to-
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teamisen jalkeen. Sita voi kayttaa turvallisesti noin 50 grammaa eli 1-1,5
desilitraa paivassa. Kaytto aloitetaan pienind annoksina ilmavaivojen valttami-
seksi. Perinteinen gluteeniton ruokavalio sopii useimmille keliaakikoille. (Ra-

vitsemusterapeuttien yhdistys ry 2002, 110.)

Luontaisesti gluteenittomassa ruokavaliossa gluteenipitoiset viljat korvataan
luontaisesti gluteenittomilla viljalajeilla, kuten riisilla, tattarilla, hirssilla ja mais-
silla seka peruna- ja maissitarkkelyksella. Valmiit jauhoseokset ja gluteenitto-
mat tuotteet helpottavat ruokavalion toteuttamista ja monipuolistavat ruokava-
liota. Luontaisesti gluteenittomaan ruokavalioon ei kuulu vehné- ja ohratéarkke-
lysta eika niita sisaltavia tuotteita. Tata ruokavaliota tarvitsevat erittain herkat
keliaakikot seka ihokeliaakikot, joiden ihottuma ei parane perinteisella glu-
teenittomalla ruokavaliolla. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2002, 110—-
111.)

Kun gluteeni jatetddn pois ruokavaliosta, suolen limakalvo korjaantuu vahitel-
len ja vointi paranee. Myds ihokeliaakikon ihottuma paranee tai ainakin lieve-
nee. Gluteenitonta ruokavaliota on noudatettava koko elaméan ajan, silla suo-
len limakalvo vaurioituu uudelleen pienestakin gluteenimaarasta. Gluteenitto-
muutta lukuun ottamatta keliaakikon ruoka on laadultaan samaa kuin muun
vaeston. Se sisaltda gluteenittomia taysviljoja, marjoja, hedelmia, kasviksia
seka kohtuudella vaharasvaisia maitotuotteita, vaharasvaista lihaa ja kalaa
seka vahan rasvaa, sokeria ja suolaa, mutta runsaasti kuitupitoisia ruokia ja

ruoka-aineita. (Suomen keliakialiitto ry 2006.)



25

Suomen keliakialiitto ry on laatinut ohjeet turvallisesta gluteenittoman ruo-

an valmistuksesta.

— Vastuu puhtaudesta ja huolellisesta gluteenittomasta ruoanvalmistukses-

ta on erityisen suuri. Pienikin maara gluteenia on haitallista keliaakikolle.

— Varmista elintarvikkeiden sopivuus keliaakikoille toimivan omavalvonta-
ohjelman avulla. Kontaminaatioriskia pitaa valttaa ruoan valmistuksessa,

varastoinnissa, tarjoilussa ja kaupanpidossa.

— Keskustele uuden asiakkaan/keliaakikon kanssa ruokavalion yksityis-
kohdista. On otettava selvaa, onko ruokavalio gluteeniton vai luontaisesti
gluteeniton ja saako keliaakikko syoda kauraa.

— Ole huolellinen myds raaka-aineiden hankinnassa ja sailytyksessa. Ta-
varantoimittajien on hyva olla luotettavia. Gluteenittomat raaka-aineet pitaa
sailyttaa erikseen merkitylla alueella varastossa, kaapeissa tai hyllyissa
alkuperaispakkauksissaan pakkaukset suljettuina tai suljetuissa sailytysas-
tioissa, joihin on lisatty pakkausmerkinnat alkuperéispakkauksesta.

— Lue pakkausmerkinnat huolellisesti.
— Valmista gluteenittomat tuotteet ennen muiden tuotteiden valmistusta.

— Kayta erillisia valineita ja astioita niin varastoinnissa, kasittelyssa, valmis-

tuksessa kuin esillepanossakin.
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— Puhdista aina kaikki gluteenittomien tuotteiden kanssa kosketuksiin jou-

tuvat pinnat perusteellisesti ennen gluteenittomien tuotteiden valmistusta.

— Koko henkilokunnan tulee tietdd, millaisista annoksista on kyse. Pereh-
dytd uudet ja tilapaiset tyontekijat gluteenittomaan ruoanvalmistukseen

kaikissa tyOvaiheissa.

— Merkitse gluteenittomat ruokalajit selvasti seka ruokalistaan etta tarjolle

pantaessa linjastoon (Suomen keliakialiitto ry 2006.)

4.2 Diabetes

Diabeteksella tarkoitetaan sairautta, jossa veren glukoositaso eli verensokeri
on suurentunut joko paastossa tai aterian jalkeen. Diabetes jaetaan kahteen
paatyyppiin, tyypin 1 diabetekseen, eli nuoruustyypin, diabetekseen ja tyypin
2, eli aikuistyypin, diabetekseen. Diabeteksen syyna on joko vahentynyt tai
loppunut insuliinin eritys, kuten nuoruustyypin diabeteksessa tai insuliinin vai-
kutuksen heikentyminen kudoksissa, mika on tunnusomaista aikuistyypin dia-
beteksessa. Myos aikuistyypin diabeteksessa esiintyy hairidita insuliinin eri-
tyksessa. (Aro, Mutanen & Uusitupa 2005, 395.)

4.2.1 Diabeteksen esiintyvyys

Tyypin 2 diabeteksen yleistyminen on vakava kansanterveyshaaste, ja sita
voidaankin sanoa terveydenhuollon aikapommiksi. Vain sairauden ehkaisy,
varhainen diagnosointi ja ajoissa aloitettu hoito voivat tuoda kestavia ratkaisu-

ja tilanteeseen. Suomessa on arvioitu olevan noin 220 000 diabetesta sairas-



27
tavaa henkilda, joista suurin osa, 190 000, sairastaa tyypin 2 diabetesta.
(Sydan- ja verisuonisairauksien diabeteksen asiantuntijaryhman raportti 2005,
6). Maaran arvioidaan kasvavan jopa 70 prosentilla vuoteen 2010 mennessa,
ellei ehkaisysséa onnistuta. (Suomen diabetesliitto 2003, 7.) Kansanterveyslai-
toksen julkaiseman ravitsemuskertomuksen 1995 mukaan tyypin 2 diabeetik-
koja oli tuona vuonna 130 000. Maara on siis kasvanut 30 000 kahdeksassa

vuodessa.

Tyypin 2 diabetes on paitsi perinndllisesta taipumuksesta niin myds elintavois-
ta johtuva aineenvaihduntasairaus. Tyypin 2 diabeteksen rajua yleistymista
edesauttavat virheelliset ruokatottumukset, vahentynyt fyysinen aktiivisuus ja
naiden vuoksi entisestaankin yleistynyt lihavuus. Yksi merkittavimmista riski-
tekijoista on juuri lihavuus, silla lahes 80 prosenttia tyypin 2 diabeetikoista on
ylipainoisia. Arvioidaan, ettda 60—80 % tyypin 2 diabeteksesta olisi jaanyt il-
maantumatta ilman lihavuutta (Kaypa hoito 2006). Arviolta 50 000-100 000
suomalaista sairastaa tyypin 2 diabetesta tietdmattaan, silla se on pitkaan oi-
reeton ja saattaa kehittya jopa 15 vuoden ajan. Sairaudelle altistavia perint6-
tekijoitd on maamme véaestosta ainakin kolmasosalla, ehké jopa puolella. Sen
vuoksi on tarkeada suunnata ehkaisevat toimenpiteet samanaikaisesti seka
koko vaestoon, etta niihin henkildihin, joilla on erityisen suuri vaara sairastua.
(Suomen diabetesliitto 2003, 6.)

4.2.2 Diabeetikon ruokavalio

Diabeetikoille suositellaan ravintoainekoostumukseltaan samanlaista ruokava-
liota kuin koko vaestolle. Ruokavalioon kuuluu runsaasti hiilihydraatteja ja kui-
tuja sisaltavia ruokia seka niukasti rasvaa. (Diabeetikon ruokavaliosuositus
2006.) Jokainen voi ehkaista tai siirtdd sairauden puhkeamista omilla ratkai-
suillaan. Jotta séastyisi talta yleiselta sairaudelta, tulisi ennen kaikkea kiinnit-
tda huomiota ruokavalioon, liikuntaan ja tupakointiin. Diabeetikot eivat tarvitse
erityisruokaa, vaan monipuolinen, maukas ja terveydelle hyvaa tekeva ruoka

on pééaasia. Liikunta auttaa pitAmaan painon kurissa ja tupakoimattomuus on
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yleisesti terveydelle haitallista, olipa diabeetikko tai ei. Mutta etenkin dia-
beetikoille, joilla suurella osalla on kohonnut verenpaine seké hairidita veren
rasva-arvoissa, tupakanpoltto lisaa verisuonitukosten riskid. (Aikuistyypin dia-
betes, hoito-opas 1998, 23-25.)

Ruokavalion avulla pyritddn hyvaéan verensokeritasoon. Diabetesruokavalio
sopii kenelle tahansa, silla se merkitsee normaalia, terveellista ruokaa. Tar-
keintd on osata ottaa sopiva maaréa ruokaa, valita vahéarasvaisia vaihtoehtoja
ja varmistaa, ettéd ruoka on runsaskuituista. Runsasrasvainen ruoka ei ole ke-
nellekdan terveellista. Valttdmalla kovia eléainrasvoja, eli voita, maitorasvaa ja
naudanrasvaa, ja valitsemalla niiden sijaan kasvirasvoja, eli pehmeita kasvis-
margariineja, rasvalevitteita ja kasvioljya, alennetaan veren kolesterolipitoi-
suutta ja ehkaistaan verisuonten kovettumista. Ravintokuitu on suolistossa
sulamatonta ainesta, joka hidastaa ruoan muuttumista verensokeriksi aterian
jalkeen. Nain kuitu tasaa etenkin aterianjalkeisia verensokerinousuja. Aikuis-
tyypin diabeteksessa ruoka-aikojen saanndllisyydella tai valipaloilla ei ole ko-
vinkaan suurta merkitysta verensokerin kannalta. Kuitenkin ateria-ajat on hyva
pitad melko sdanndllisind. My6s laihduttamisen kannalta sdannollisyydesta on
hyotya. Tarkeinta on, ettd ruokamaarat pysyvat riittavan pienina eri aterioilla.
(Aikuistyypin diabetes, hoito-opas 1998, 23-25.)

4.2.3 Diabetes ja lihavuus

Tyoikaisten suomalaisten painoa ja lihavuutta seka niiden kehitysta on seurat-
tu vuodesta 1966 asti. Vuonna 1995 julkaistun ravitsemuskertomuksen mu-
kaan 1960-luvulla joka kymmenes mies ja noin joka kuudes nainen oli lihava.
Ravitsemuskertomus 2000 kertoo kuitenkin huolestuttavia lukuja siita, kuinka
miesten ja naisten lihavuus vain yleistyy. Vuosina 1982-1997 lihavien miesten
osuus kasvoi 15 %:sta 20 %:iin ja naisilla luvut nousivat 17 %:sta 19 %:iin.
Naisilla keskimaaréainen painoindeksi naytti laskevan 1980-luvulle tultaessa,
mutta kaantyi sitten uudelleen nousuun. Kaikkein voimakkainta lihavuuden

yleistyminen on ollut 55 — 64-vuotiailla miehill& ja nuorten, 25 — 34-vuotiaiden,
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ryhmassa. Ravitsemuskertomus 2000 toteaa myds sen, etta tutkimustulok-
set aliarvioivat keskimaaraista painoindeksia ja lihavuuden yleisyytta, koska
tiedot perustuvat vastaajien omaan ilmoitukseen. FINRISKI 2002 Terveys
2000-tutkimuksen mukaan noin viidennes tyoikaisista on lihavia. Vastaavasti
vain kolmanneksella miehisté ja puolella naisista painoindeksi on hyvan pai-
non alueella, eli painoindeksi 18,5<25. (Kansanterveyslaitos 2003.)

Lihavuuden esiintyvyytta koskeviin tutkimuksiin perustuen voidaan arvioida,

etta 25 — 64-vuotiaista suomalaisista on:

— lievasti liikapainoisia, painoindeksi 25-29, runsas miljoona henkil6a

— merkittavasti likapainoisia, painoindeksi 30-34, noin 500 000 henkiloa
— vaikeasti liikapainoisia, painoindeksi 35-39, noin 60 000 henkiloa

— sairaalloisesti liikapainoisia, painoindeksi = 40, noin 10 000 henkil6a (Ravit-
semusterapeuttien yhdistys ry 2002).

Lihavuuteen liittyvat liitdnnaissairaudet ja riskitekijat, kuten insuliiniresistenssi
ja diabetes, kohonnut verenpaine, sydan- ja verisuonisairaudet, tuki- ja liikun-
taelinten sairaudet seka sappikivet yleistyvat. Jos vaeston ruokatottumukset
vastaisivat suosituksia, sairauksien laékehoitoa voitaisiin vahent&a tai niiden
kaytosta voitaisiin luopua kokonaan. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005,
19).

5 RAVITSEMUKSELLISEN LAADUN
SEURANTAKRITEERIT

Suomen Sydanliitto ry on kehittanyt ravitsemussuosituksiin perustuvat kriteerit

ruoan laadun arvioimiseksi suurkeittidissa. Niiden perusteella on tarkoitus sel-
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vittaa suurkeittididen tarjpaman ruoan ravitsemuksellista laatua. (Suomen
Sydanliiton julkaisuja 2004:1,4.)

Kavimme haastattelemassa yrittdjaa Kahvila-ravintola Maaritissa 23.2.2006,
miten heilla kriteerit toteutuvat. Nait& kriteereja voi hyddyntaa muissakin kuin

suurkeittidissa.

5.1 Peruskriteeri

Asiakkailla on oltava mahdollisuus valita suositusten mukaiset lounasaterian

osat joka paiva. (Suomen Sydanliiton julkaisuja 2004:1, 4.)
Peruskriteerit ovat:

— Margariinin tai kevytmargariinin tarjonta

— Rasvattoman maidon tarjonta

— Tuoreiden kasvisten tai tuoresalaattien tarjonta

— Ruisleivan tai ruisnakkileivan tarjonta (Suomen Sydanliiton julkaisuja
2004:1, 22-27.)

Kahvila - Ravintola Maaritissa on tarjolla kolmea rasvaa paivittain: Keijua, voi-
ta ja Oivariinia. Rasvatonta maitoa ja piimaa on joka paiva tarjolla seka maitoa
6ytyy myos laktoosittomana. Tuoreita kasviksia ja salaattia tarjotaan paivittain
ja asiakkaat saavat koostaa salaatin itse useista vaihtoehdoista. Maaritissa on
aina tarjolla ruisleipaa ja ruisnakkileipdé. Peruskriteerit tayttyvat Maaritissa
erinomaisesti, silla tarjolla on paivittain kaikkea, mitd peruskriteerin mukaan

pitaa olla.
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5.2 Rasvakriteeri

Rasvakriteerilla varmistetaan, ettd ruoan rasvan maéara ja laatu ovat kohdal-
laan. Kriteerin kymmenesta kohdasta ainakin kahdeksan pitaa tayttya, jotta
kriteeri toteutuu hyvin. (Suomen Sydanliiton julkaisuja 2004:1, 4.)

Rasvakriteerit ovat:

— Rasvaisia perunalisédkkeita tarjotaan yhteensa harvemmin kuin kerran vii-

kossa

— Makkararuokia tarjotaan enintaan kerran viikossa

— Kalaruokia tarjotaan vahintaan kerran viikossa

— Lounasruokien valmistuksessa kaytetadn kermaa enintaan kerran viikossa
— Lounasruokien valmistuksessa kaytetty kerma on kasvirasvapohjaista

— Lounasruokien valmistuksessa kaytetaan juustoa enintdén kerran viikkossa
— Lounasruokien valmistuksessa kaytetty juusto on kasvirasvapohjaista

— Lihan ja jauhelihan rasvapitoisuudet ovat alle 10 %

— Lihan ja kalan paistamisessa ei kayteta voita tai voi-kasvitljyseosta

— Perunasoseen valmistuksessa ei kayteta voita tai voi-kasvioljyseosta
(Suomen Sydanliiton julkaisuja 2004:1, 27-37.)

Kahvila-ravintola Maaritissa on aina tarjolla keitetty& perunaa tai pastaa. Jos
perunaa jaéa edelliselta paivalta, siitd tehdaan juustoperunaa, kermaperunaa
tai aurajuustoperunaa. Sita ei kuitenkaan riita kaikille asiakkaille ja sita on tar-
jolla vain noin kerran viikossa. Makkararuokia ei valttamatta tarjota kertaakaan

viikossa kun taas kalaruokia tarjotaan vahintaan kerran viikossa.
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Kermaa kaytetdan lounasruokien valmistuksessa useammin, kuin kerran
viikossa, esimerkiksi perunasoseessa. Perunasoseen valmistuksessa kayte-
tadan kolesterolitonta kasvirasvaseosta seka siihen tulee vahan rasvaa valmis-
tuksessa kaytettavasta hyla-kermasta. Kasvirasvapohjainen kevyt ruoanval-
mistuskerma on kokeilussa talla hetkelld, mutta sen kayttoon siirrytdan hiljal-
leen. Kevyt ruoanvalmistuskerma on hinnaltaan korkeampi, kuin normaaliras-
vainen kerma, mik&a osaltaan hidastaa sen kayttoonottamista. Juustoa kayte-
tdan lounasruokien valmistuksessa enintdan kerran viikossa, mutta ei valtta-
matta joka viikko. Salaattipdydassa on tarjolla raejuustoa tai juustokuutioita,
jotka ovat erilladn muista salaateista. Juusto ei ole kasvirasvapohjaista, vaan
maitorasvapohjaista. Ruoanvalmistuksessa kaytettavan lihan ja jauhelihan
rasvapitoisuudet ovat alle 10 % ja niiden paistamisessa kaytetaan rypsioljya,
kuten myds kalan paistamisessa. Rasvakriteereista seitseman kohtaa tayttyi
Maatritissa. Rasvakriteerit toteutuvat siis melko hyvin. Kerman kayttéa ruoan
valmistuksessa tulisi vahentéaa ja siirtya kasvirasvapohjaiseen kermaan, mita
Maaritissa ollaan jo kokeilemassa. Myds juuston tulisi olla kasvirasvapohjais-
ta.

Suomalaisten tulisi vahentaé kovan rasvan saantia. Eniten sita saadaan ras-
vaisista maitovalmisteista, voista, juustoista, rasvaisesta lihasta ja makkarois-
ta. Suuri osa kovasta rasvasta tulee piilorasvana lampimistéa ruoista, kahvilei-
vista ja juustoista. Kaikki nakyvéa rasva tulisi vaihtaa 0ljyiksi tai pehmeiksi kas-
vimargariineiksi. Noin puolet ty6ikaisista suomalaisista on liikapainoisia, mika
antaa hyvan syyn kiinnittdd tdh&n ongelmaan erityistd huomiota. (Sydamelli-

sesti hyvaa, 18).

5.3 Suolakriteeri

Suolakriteerilla arvioidaan suolan kayttba. Se sisaltaa viisi tavoitetta, joista
vahintaan neljan pitaa tayttya, jotta kriteeri toteutuu hyvin. (Suomen Sydanlii-
ton julkaisuja 2004:1, 4.)
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Suolakriteerit ovat:

— Suola lisatdan ruokaan ohjeen mukaan

— Vahasuolaista leipdé on tarjolla vahintdan 2-3 kertaa viikossa

— Keitettyihin perunoihin ei lisata suolaa tai suolaa siséltavia mausteita

— Kypsennettyihin kasviksiin ei lisdtéa suolaa tai suolaa sisaltavid mausteita
— Riisiin tai makaroniin ei lisata suolaa tai suolaa sisaltavid mausteita
(Suomen Sydanliiton julkaisuja 2004:1, 37-42.)

Kahvila-ravintola Maaritissa suolaa lisatdan ruokiin ohjeen mukaan. Vahasuo-
laista leipaéa on tarjolla vahintdan 2-3 kertaa viikossa. Keitettyihin perunoihin ei
lisata suolaa, kun taas kypsennettyihin kasviksiin, riisiin ja makaroniin lisataan
vahan suolaa. Kayttssa on 13 gramman ruokalusikka, josta laitetaan puoli
ruokalusikallista suolaa makua antamaan. Suolakriteeri toteutuu Maaritissa
suhteellisen hyvin. Jos kasviksiin, riisiin ja makaroniin ei lisattaisi suolaa ollen-

kaan, toteutuisi kriteeri erittain hyvin.

Suolan kayttba voi vahentaa jarjestelmallisesti ruoanvalmistuksessa ja leivon-
nassa. Vahasuolainen ruoka ei tarkoita mautonta ruokaa. Suolan voi korvata
yrteill&, suolattomilla mausteilla ja vahvan makuisilla kasviksilla, kuten tomaa-
tilla, paprikalla, sipulilla, valkosipulilla, sellerilla ja palsternakalla. Suolan sijas-
ta voi kokeilla myds vahanatriumista suolavalmistetta, mineraalisuoloja. (Sy-

damellisesti hyvaa, 18).

5.4 Tiedotuskriteeri

Tiedotuskriteerin mukaan asiakasta pitéa ohjata koostamaan ateriansa suosi-
tusten mukaisesti. Asiakkaan nakyville tulisi asettaa malliateria kerran viikos-
sa, jotta kriteeri toteutuisi hyvin. (Suomen Sydéanliiton julkaisuja 2004:1, 4.)

Kahvila-ravintola Maaritissa ei ole nakyvilla malliateriaa muulloin, kuin teema-
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viikoilla, esimerkiksi sydanviikolla. Sellaisen voisi koota kerran viikossa, jot-
ta tiedotuskriteerikin tayttyisi.

Malliateria taytyisi koostaa linjastoon paivittain, ettéa asiakkaan on helppo
koostaa terveellinen ja monipuolinen lounas itselleen. Ruoat asetetaan siten,
etté ensin ovat tarjolla salaatit ja kasvislisakkeet, sitten peruna, riisi tai pasta ja
lopuksi paaruoka. Aterian yhteyteen liitetaan tiedot sen rasva- ja suolapitoi-
suudesta. (Sydamellisesti hyvaa, 21-22).

6 TYOPAIKKARUOKAILU

Joukkoruokailulla on tarkea merkitys Suomessa, silla henkiléstéravintolassa
sy6ty ateria on monille paivan ainoa lammin ateria. Silla on suuri merkitys péi-
vittaisessé ravinnonsaannissa ja siten terveyden yllapitamisessa ja sen edis-
tamisessa. Paivittdinen lounasruokailu vaikuttaa paitsi ravinnonsaantiin, se
tarjoaa myds lepohetken ja auttaa irrottautumaan hetkeksi tdista seka mahdol-
listaa muiden ihmisten tapaamisen tyopaivan lomassa. Se vaikuttaa positiivi-
sesti myds tyontekijoiden tarkkaavaisuuteen, keskittymiskykyyn ja vireyteen.
Suuri osa tydssakayvista tai opiskelevista syo tyopaivansa aikana lounaan
henkilostoravintolassa. Kaikille tyontekijoille on turvattava mahdollisuus koh-

tuuhintaisen ja laadukkaan ruokapalvelun kayttoon. (Raulio ym. 2004, 7-10.)

6.1 Ruokailu kodin ulkopuolella

Paivakodeissa, kouluissa, oppilaitoksissa, puolustusvoimissa, ty6paikoilla ja
laitoksissa tapahtuva ruokailu on suomalaisten ravitsemuksen peruspilareita.
Noin kolmannes aterioista sydodaan kodin ulkopuolella ja monille nama ovat

paivan ainoita varsinaisia aterioita. Etenkin kasvisten kayton lisaantyminen ja
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monipuolistuminen on suureksi osaksi ruokapalveluiden ansiota. Ruokapal-
veluilla on runsaasti haasteita, silla asiakkaiden ruokatottumukset erilaistuvat
jatkuvasti. Ravitsemuksellisen laadun yllapitaminen, vaihtelevuus ja vaihtoeh-
dot onnistuvat vain, jos henkilostd on osaavaa. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2005, 26.)

Vuonna 2005, kahviloiden, ravintoloiden, henkilostoravintoloiden ja julkisten
keittididen valmistamien aterioiden maara oli kaikkiaan 769 miljoonaa kappa-
letta. Kasvua edelliseen vuoteen oli 0,4 %. Paivittain ateriapalveluita kayttaa
34 % vaestostd. Sybtyjen annosten maara nousi erityisesti huoltoasemakahvi-
loissa ja — ravintoloissa, joissa kasvua oli kaikkiaan 22,6 %. Suurinta kodin
ulkopuolella syéminen oli Uudellamaalla, jossa aterioita sy6tiin 170 kappaletta
henkil6d kohden. Vahaisinta ulkona sydominen oli Pohjois-Karjalassa ja Ita-
Uudellamaalla, jossa molemmissa sy6tiin vain 123 annosta henkil6a kohti.
(Horecarekisteri 2005.)

Tilastokeskuksen 2003 mukaan kodin ulkopuolella syotyjen aterioiden méaara
kasvoi vuodesta 1976 vuoteen 1990. Vuonna 1976 aterioita syotiin 58 kappa-
letta henke& kohti, kun taas vuonna 1990 aterioita sy6tiin 103 kappaletta hen-
kea kohden. Vuonna 2001 henkil6sto- ja laitosruokaloita oli 1732. (Kansanter-
veyslaitos 2004, 13.) Samana vuonna kahvilat, ravintolat, henkilostoravintolat
ja julkiset suurkeittitt valmistivat yhteensa 756 miljoonaa ateriaa. Vuonna
2003 kodin ulkopuolella suosituimmat ruokapaikat ruokaravintoloiden ohella
olivat henkilostoravintolat, joissa molemmissa syoétiin 24 % kaikista kodin ul-
kopuolella sy6dyistd aterioista. Lounaan osuus on selvasti suurin kodin ulko-

puolella sy6dyista aterioista, jopa 52 %. (Raulio ym. 2004, 13-14.)

Kodin ulkopuolella sydminen painottuu selvasti ylempiin ja alempiin toimihen-
kiloihin, kun sen sijaan maatalousyrittajat, elakelaiset ja tyottomat kayttavat
naita palveluita huomattavasti vahemman. On havaittu, etta nuoret syovat ar-
kipaivana lounaansa henkilgstéravintolassa useammin kuin vanhempiin ika-
ryhmiin kuuluvat. Naimattomat kayvat useammin henkilostoravintoloissa, kuin
naimisissa olevat, avoliitossa elavat, eronneet tai lesket. Sen sijaan miesten ja
naisten valilla ei ole kovin suuria eroja henkilostoravintolan palveluiden kay-

tossa. Hyvin koulutettujen, paremmin toimeentulevien ja vakituisessa tyosuh-
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teessa olevien joukossa henkilostoravintolan kayttd on yleisempaa. (Raulio
ym. 2004, 13- 15.)

Tarkeimpi& henkildstoravintolan kayttdon vaikuttavia seikkoja ovat hinta, ruo-
an maukkaus ja laatu seka ruoan terveellisyys. Aterian hinnan merkitys koros-
tuu erityisesti alempiin tuloluokkiin kuuluvilla. Ravintolan sijainnilla on myds
suuri vaikutus sen kayttbasteeseen. Kaukana tai hankalan matkan paassa
olevaan ravintolaan ei viitsita lahted. Yhdysvalloissa on todettu, ettd aterioista
annetut sisaltdtiedot ja terveellisten valintojen esille tuominen parantavat tyy-
tyvaisyytta ruokiin ja lisdavat vaharasvaisten aterioiden valintaa. Ne auttavat
ruokailijoita tekemaan yleisesti terveellisempia ruokavalintoja. (Raulio ym.
2004, 17.)

6.2 Lounassuositukset

Ruokalilija itse vaikuttaa omilla valinnoillaan sydmansa ateriakokonaisuuden
ravitsemukselliseen laatuun. Ruokailupalveluyrityksen asiakkaan vaikutus-
mahdollisuudet ovat kuitenkin rajalliset, koska han joutuu koostamaan ateri-
ansa tarjolla olevasta ruoasta. Ravitsemussuositukset ohjaavat ruoan laatua
ja ainakin yhden ateriakokonaisuuden tulisi paivittain olla suositusten mukai-
nen. Taytyy kuitenkin muistaa, etta ravintolapalveluiden tuottaja tai ruoan val-
mistaja ei yksin ole vastuussa tarjottavan ruoan tai palvelun laadusta. Siihen
vaikuttavat muun muassa taloudelliset asiat, asenteet ja mielipiteet, tavat ja
tottumukset, lainsdadanto ja suositukset, kunnan paatokset ja asiakkaiden
mielipiteet (Suomen Sydanliiton julkaisuja 2004:1, 12). Paivittain toistuva ate-
ria on monilla tydpaikkalounas, minka vuoksi sen tulisi tayttaa ravitsemukselli-

set ja laadulliset kriteerit.

Ravitsemussuosituksissa esitetaan tavoitteet yhden tai useamman aterian
siséltdmista ravintoaineiden maaristd. Nama suositukset perustuvat Valtion
ravitsemusneuvottelukunnan vuoden 1998 julkaisemiin ravitsemussuosituk-

siin, joita on paivitetty vuonna 2005. Erityisesti suosituksissa on korostettu
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kovan rasvan ja natriumin saannin vahentamista. Yleinen suositus lounas-
ruokailulle on esitetty seuraavassa taulukossa (taulukko 1). (Suomen Sydanlii-
ton julkaisuja 2004:1,13).

TAULUKKO 1. Lounassuositukset

Terveellinen lounasruokailu

Energia 2510,4-3765,6 kJ (600-900 kcal)

Rasva £30 % energiasta, eli alle 20-30 g

Kovarasva |Alle 10 % energiasta, eli alle 7-10 g

Suola 0,59g/MJ, eli1,5-2¢g

Naiden suositusten lisaksi Valtion ravitsemusneuvottelukunta on asettanut
suositukset hiilihydraattien ja proteiinien saannille. Hiilihydraattien osuuden
tulisi olla 55 % kokonaisenergiansaannista. Proteiinin suositeltava saanti on
15 % E. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 17-20). Suositeltava ruo-
kavalio on lisédksi monipuolinen, tasapainoinen, kohtuullinen ja nautittava. Hy-
van aterian voi koostaa salaatista ja 6ljypohjaisesta salaatinkastikkeesta, va-
hasuolaisesta leivasta ja kasvimargariinista, rasvattomasta maidosta ja paa-
ruoasta, joka on valmistettu noudattamalla rasva- ja suolasuosituksia. (Tyoter-

veyslaitos ja Suomen Sydanliitto ry 2000).

6.2.1 Ruoan ravitsemuksellisen laadun arviointi

Ruoanvalmistajalla ja ruokapalveluiden tuottajalla on ensisijainen vastuu siita,
ettd han pystyy tarjpamaan suositusten mukaista ruokaa asiakkailleen. Hanen
vastuunsa ei kuitenkaan paaty suositusten mukaisten aterioiden valmistuk-
seen. Ruoan tarjonnalla, aistinvaraisella laadulla ja ruoasta annetulla infor-

maatiolla voidaan vaikuttaa asiakkaan tekemiin valintoihin. Tarjotun ruoan ra-



38
vitsemuksellista laatua voidaan arvioida kahdella tavalla. Ruoan energia- ja
ravintosisallot voidaan laskea ravintoainelaskentaohjelmien avulla. Jos halu-
taan selvittad, millaista ruokaa ravintola tarjoaa, voidaan laskennan pohjana
kayttaad vakiosuuruisia annoskokoja. Ravintoaineiden laskentaan liittyy kuiten-
kin useita virhelahteita, jotka saattavat vaikuttaa tuloksiin. Usein ongelmaksi
muodostuu puutteellisesti tdydennetyt ohjelmien tietokannat, jotka antavat
nain virheellisen kuvan ravintoaineiden saannista. Lisaksi ravintoainelasken-
nan ongelmia ovat ohjelmien korkeat hinnat, ohjelmien vaikeakayttdisyys
etenkin pienissé keittidissa seka tulosten tulkinnan vaikeus. Virhemarginaalia
kasvattaa myos se, ettéd useinkaan tutkimuksista ei voida erottaa, mitk& ovat
raaka-ainevalintojen ja valmistusmenetelmien vaikutukset, ja mik& on asiak-
kaan tekemien valintojen vaikutus tuloksiin (Suomen Sydanliiton julkaisuja
2004:1, 15-16).

6.2.2 Lautasmalli helpottamassa valintaa

Tyoterveyslaitos ja Suomen Sydanliitto ry esittavat, etta aterian yhteyteen tu-
lee liittaa tiedot sen rasva- ja suolapitoisuudesta seké rasvan laadusta. Esi-
merkiksi malliateria auttaa ruokailijaa tai ruoan jakajaa valinnoissa ja auttaa
ottamaan sopivan maaran ruokaa. Lautasmalli on paljon kaytetty ja toimivaksi
todettu apu hyvan aterian koostamiseen (Kuvio 5). Puolet lautasesta taytetaan
kasviksilla, esimerkiksi raasteilla, salaatilla tai lampimalla kasvislisakkeella.
Perunan, riisin tai pastan osuus annoksesta on noin neljannes. Lautasesta
noin neljannes jaa kala-, liha- tai munaruoalle. Tamé osuus voidaan korvata
palkokasveja, pahkingita tai siemenia sisaltavalla kasvisruoalla. Ruoka-
juomaksi suositellaan rasvatonta maitoa, piimaa tai vetta. Lisaksi ateriaan
kuuluu leipd&, jonka paalla on kohtuullisesti pehmeé&é kasvirasvalevitetta. Mar-
jat tai hedelmat taydentavéat aterian. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005,
35). Laatikkoruoissa puolet lautasesta on varattu kasviksille ja puolet laatikko-
ruoalle. Keittoateriallakin kannattaa nauttia lautasellinen salaattia. (Suomen
Sydanliitto ry 2004.)
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Lautasmalli

lasillinen rasvatonta
nel jénnes maitoa tai piimda
perunaa, riisid tai mak_ar'oniu

tdysjyvdleipd
nargariinia

v Suomen Sydanliitto ry
Finlands Hjartforound rf

KUVIO 5. Lautasmalli

7/ RAVINTOAINELASKELMAT

Ravintoainelaskelmat kuvaavat jokaisessa ruokalajissa kaytettavien raaka-
aineiden ravintoainesisallot. Niitd seuraamalla pystyy tarkastelemaan eri ravin-
toaineiden maaraa kussakin ruokalajissa. Ravintoainelaskelmia tehdessa on
koottava ruoan kaikki ainesosat hyvin tarkasti mausteista lahtien. Vain siten

saadaan mahdollisimman tarkat tulokset.
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7.1 Tutkimuksen tausta

Tutkimuksen lahtékohta on tutkimuksen ongelma, jota taytyy l&hestya tieteelli-
sid menetelmid kayttamalla. Tutkimusongelma sisaltaa seka aiheen tutkimisen
mielekkyyden perustelun ettd tutkimuskysymyksen, joihin tutkimuksessa etsi-
tdan vastauksia. Tutkimusongelman muotoilua voidaan edistaa viittaamalla
esimerkiksi teoreettiseen, yhteiskunnalliseen tai kaytannolliseen merkitykseen.
(Helsingin yliopisto 2006).

7.1.1 Tutkimusongelma

Tutkimusongelmanamme oli selvittaa kahvila-ravintola Maaritin ruoan ravitse-
muksellista laatua. Pyrimme tutkimuksessamme I6ytamaan vastauksen kysy-
mykseen, saavatko Maaritin asiakkaat ravitsemussuositukset tayttavaa lou-
nasta tyopaivansa aikana. Kohderavintolamme yrittaja halusi saada selville
tarjoamansa lounasruoan ravintoainesisallot ja varmistua ruokien terveellisyy-
desta asiakkaitaan ajatellen. Tutkimuksen teoriaosuudessa on kasitelty suo-
malaisia ravitsemussuosituksia, tybaikaista ruokailua Suomessa, seké kahta
erityisruokavaliota. Ne ohjaavat Ioytdamaan vastauksen tutkimusongelmallem-
me. Tutkimuksen luonteen vuoksi tAmankaltaiset tutkimukset tuovat kohdera-
vintoloille aina jotakin uutta tietoa sen valmistamista ruoista, vaikka tutkimus

olisikin toteutettu aikaisemmin.
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7.1.2 Tutkimusmenetelmat ja aineiston keruu

Kerasimme yhteen kaikki kahvila-ravintola Maaritissa kaytettavat reseptit.
Maarit Honkonen kokosi ja kirjoitti meille ruokaohjeet, joita han taydensi pyyn-
nostamme tutkimuksen ajan. Ruokaohjeita oli kuuden viikon kiertavassa lis-
tassa yhteensa noin 80. Sy6timme ohjeet Aromi-ohjelmaan ja taydensimme
raaka-ainetietoja niilta osin, jotka puuttuivat tietokannasta tai olivat muuten
vajaita. Tassa kaytimme apuna Finelia -elintarvikkeiden koostumustietopank-
kia, Internet-tuotesivustoja ja ruokapakkauksia. Reseptitietojen syoton jalkeen
teimme ravintoainelaskelmat. Aromi-ohjelma laskee automaattisesti reseptin
ravintoarvot reseptin raaka-ainerivien ravintoarvoista. Tyostimme laskelmia
edelleen kirjoittamalla jokaisen ruoka-annoksen laskelman tulokset Excel-
taulukkolaskelmaohjelmaan, jonka avulla havainnollistimme tulokset piirakka-
kuvioilla. Laskelmissa otimme huomioon energian, rasvan, proteiinin, hiilihyd-
raatin ja suolan maaran, joista kuvasimme kuvioon rasvan, proteiinin ja hiili-

hydraatin prosenttiosuuksin.

Keskustelimme yrittdjan kanssa saadaksemme tietoa ravintolan taustatekijois-
ta ja ruoanvalmistukseen liittyvista yksityiskohdista. Taman liséksi keskuste-
limme muutaman kanta-asiakkaan kanssa heidan mielipiteistaan ravintolasta
ja sen tarjonnasta. Kartoitimme myos Saarijarven keskustan alueen kilpailijoita

kaymalla niissa haamuasiakkaina.

7.2 Ravintoainelaskelmien toteutus

Kaytanndssa ravintoainelaskelmat lasketaan jonkin tietokoneohjelman avulla.
Meidan kayttamamme tietokoneohjelma on nimeltddn Aromi 2000 - ruokapal-
velusovellus. Se laskee helposti ravintoarvot eri ruokalajeille, kun ruokaohjeet
on syotetty Aromille. Taméan jalkeen ruokaohjeet on helpompi analysoida ra-

vitsemukselliselta kannalta.
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7.2.1 Aromi 2000 -ruokapalvelusovellus

AROMI 2000 —ruokapalvelusovellus on Novogroup Oyj:n kehittdma& monipuo-
linen ohjelmisto. Sen avulla saadaan tehtya ostotilaukset ruokalistojen ruoka-
ohjeista ja voidaan seurata ravintosuosituksia eri ateriakokonaisuuksista.
Raaka-aineita muuttamalla saadaan kokonaan uusia ruokaohjeita perusohjet-
ta noudattaen. Ohjelmalla voidaan tehd& ateriasuositusvertailuja seké raaka-
aineiden, ruokaohjeiden, ateriakokonaisuuksien ettd ruokalistojen ravintosisal-
I6n seurantaa. Ravintomoduulin perustietoja ovat ravintotekija ja —suositus,
ravintoaineryhma seka ei sovi -tieto, joka on todella tarkea erilaisten erityis-
ruokavalioiden takia. (Siekkinen 2003, 14, 17.)

7.2.2 Annoskoot

Ravintoainelaskelmissa kaytimme lahteenad vuoden 2004 Kansanterveyslai-
toksen Ruokamittoja-julkaisua annoskokoja maaritellessamme. Julkaisussa on
kerrottu myds miesten ja naisten elintarvikkeiden kulutuksesta. Otimme liha-
ruokien annoskooksi hieman lahteessa mainittuja keskikokoja suuremmat an-
nokset. Annoskokoja laskiessamme kaytimme apuna oppilaitoksemme ravin-
tolassa kaytettyja annoskokoja. Naméa luvut on saatu mittaamalla asiakkaiden
itse ottamat annokset. Maaritin asiakaskunta on padasiassa tyoikaisia miehia,
jotka ottavat ruokaa, etenkin liha- ja makkararuokia, keskimaarin enemman
kuin suositukset kehottavat. Keskikokoinen tarjoiluannos on ohjeellinen ja so-
veltuu l&hinna kevytta tai keskiraskasta tyota tekevalle aikuiselle. Taman
vuoksi emme valinneet pieninta suositusten mukaista ruoka-annosta, jonka
osa asiakkaista kuitenkin ottaa. Tarkkaa malliateriaa on mahdotonta koostaa,
koska itse otettuna annoskoot vaihtelevat suuresti. Kahvila-ravintola Maaritis-

sa asiakas ottaa itse salaatin ja lampiman annoksen itseottolinjastosta.
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Jokainen laskelma-annos siséltda paaruoan lisdkkeineen, lisakesalaatin ja
salaatinkastikkeen, ruokajuoman, leivan ja levitteen. Lisdkesalaatti koottiin
jAddvuorisalaatista, tomaatista ja kurkusta. Salaatinkastike on ranskalaista sa-
laatinkastiketta. Ruokajuoma on kevytmaitoa, leipa sekaviipalepala ja levite
80-prosenttista poytadmargariinia.

TAULUKKO 2. Annoskoot

Laskennalliset annoskoot: |Painot: (koulumme | Fineli: (keskiko-
maarittelemat) koinen)
Pata/kastikkeelliset ruoat 250 g 150-200 g
Laatikot/kiusaukset 400 g 300¢
Kappaleruoka 100-200 g 120-150¢g
Keitot 350 g 3509
Peruna 120 g 180 g
Perunasose 200 g 200 g
Riisi 180 g 160 g
Pasta 200 g 175¢g
Vihreé salaatti 60 g 5049
Salaatinkastike 109 25¢
Leipa 40 g 20 gl/viipale
Levite 109 -
Ruokajuoma 200 ¢ 1dl=100g
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7.3 Tulokset

Analysoidessamme tuloksia jaoimme ruokalajit paaryhmittain: kastikkeelliset
ruoat (n=15), laatikot (n=9), kiusaukset (n=4) ja keitot (sosekeitot n=9, kirkas-
liemikeitot n=24) Viimeisenéa analysoimme kappaleruoat (n=12), kuten leikkeet
ja murekkeet. Laskimme naiden ruoka-annosten energian, rasvan, proteiinin,
hiilihydraatin ja suolan keskiarvot. Nostimme ruokaryhmista esille aaritapauk-
sia esimerkiksi korkean suolamaaran vuoksi. Vastaavasti korostimme my6s
esimerkillisia ruokia, joissa toteutuu mahdollisimman hyvin ravitsemus-

suositusten asettamat vaatimukset:

TAULUKKO 3. Ravitsemussuositukset

Energia (kJ) 2510,4—-
3765,6
Rasva (%) 30
Proteiini (%) 15
Hiilihydraatti (%) 55
Suola (gramma) 1,5-2

7.3.1 Kastikkeelliset ruoat

Kahvila-ravintola Maaritissa tarjoillaan kastikkeellisia ruokia noin kolme kertaa
viikossa, kuuden viikon kiertavassa listassa niita on kaikkiaan 15. Kastikkeet
ovat koostumukseltaan samankaltaisia, ainoastaan péaaraaka-aine, naudan-
tai sianliha, maksa, broileri, kalkkuna, makkara tai nakki, vaihtelee. Kastikkeet
suurustetaan joko neste- tai jauho-rasvasuurustuksella. Paaraaka-aineen,
nesteen ja suurustuksen lisaksi kastikkeissa kaytetaan sipulia ja joissain sula-
tejuustoa. Kuviossa 6 on kuvattu kastikkeellisten ruokien keskiarvot energia-
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ravintoaineista. Energia jai hieman suosituslukuja alhaisemmaksi. Sita oli
keskiméarin 2 256 kJ, noin 300 kJ suosituksesta. Proteiinin prosentuaalinen
osuus kokonaisenergiamadarasta oli suositusten mukainen, mutta rasvan ja
hiilihydraattien osuudet poikkesivat huomattavasti suosituksista. Rasvan
osuuden pitaa olla noin kymmenen prosenttia alhaisempi, kun taas hiilihyd-
raattien yli kymmenen prosenttia korkeampi. Suolan méaara ylittyi noin gram-
malla suosituksiin ndhden. Kastikkeellisten ruokien suolan keskiarvoksi tuli

2,94 grammaa.

42,78 41,22

16,02

O Rasva % B Proteiini % O Hiilihydraatti %

KUVIO 6. Kastikkeelliset ruoat

Taulukossa 4 on kuvattu kahvila-ravintola Maaritissa tarjolla olevien kastik-
keellisten ruokien energiasisallot. Vihrealla on merkitty parhaiten suosituksia

vastaava ruokalaji ja punaisella vahiten suosituksia vastaava ruokalaji.



TAULUKKO 4. Kastikkeellisten ruokien energiasisallot
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Ruokalaji Energia (kJ) | Rasva (%) |Proteiini (%) | Hillihydraatti | Suola (g)
(%)

Juust. broi- 2109 38 19 43 3,4

lerikastike

Broilerikas- |1923 38 15 48 3,2

tike

Kalk- 1971 35 18 47 2,8

kunasuik.ka

stike

Yrttinen 2357 32 18 50 2,8

kalk.kastike

Jauheliha- | 2569 32 17 51 2.4

kastike

Juust. jau- 2161 42 19 39 2,7

helihakasti-

ke

Palapaisti 1986 41 15 44 2,3

Karjalan- 2722 52 16 33 4,1

paisti

Suikaleliha- | 2368 43 18 39 3,5

kastike

Sipatti 2211 40 16 44 2,6

Lihakastike |[2010 42 15 43 2,3

Kantripossu | 2098 42 18 40 2,4




a7

Maksakasti- | 1989 41 14 49 1,0
ke

Makkara- 2347 45 13 42 3,1
kastike

Kastikkeet, joiden ravitsemuksellinen sisalto oli l&hell& suosituksia, ovat broile-

ri- ja kalkkunakastikkeet seka jauhelihakastike (kuvio 7). Jauhelihakastikean-

noksessa suolaakin on vain 2,4 grammaa. Huolestuttavimmat tulokset antoi-

vat juustoa sisaltavat kastikkeet seké makkara- ja nakkikastikkeet (kuvio 8).

Kastikkeiden ravintosisaltda voi rikastuttaa kasviksia monipuolisesti kayttamal-

la. MyoOs hedelmat tuovat raikkautta ja uusia makuja etenkin siipikarjakastik-

keisiin. Voimakkaan makuiset kasvikset tuovat kastikkeisiin makua niin paljon,

ettd suolan méaraé voi vahentaa. Kahvila-ravintola Maaritissa kaytetaankin
vaharasvaisia lihatuotteita, joilla saa aivan yhtd maukkaita kastikkeita, mita

rasvaisimmilla tuotteilla.

50,75

32,3

‘D Rasva % B Proteiini % O Hilihydraatti %

KUVIO 7. Esimerkki lahinna suosituksia olevasta annoksesta (jauhelihakast.)
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46,09

13,7

‘ @ Rasva %Ml Proteiini % Hiilihydraatti OAJ(

KUVIO 8. Esimerkki liilan rasvaisesta annoksesta (nakkikastike)

7.3.2 Laatikot

Kohderavintolassa laatikkoruokia tarjoillaan noin kerran viikossa ja listassa
niitd on yhteensa yhdeksan. Laatikkoruoiksi luokittelimme liha-
makaronilaatikon, liha-perunasoselaatikon, kaalilaatikon, nakkimunalaatikon,
italian- ja broileripadan, lasagnen ja kaikki vuoat. Kuviossa 9 on kuvattu laatik-
koruokien keskiarvot energiaravintoaineista. Laatikkoruoka-annoksissa ener-
gian kokonaismaara toteutuu suositusten mukaisesti. Rasvan osuus on suh-
teellisen hyva, se ylittyy vain viidella prosentilla. Hiilihydraatteja pitaa olla jopa
viisitoista prosenttia enemman kokonaisenergiamaarasta, kun taas proteiinien
osuus on hieman suosituksia korkeampi. Suolan maara ylittyy suosituksen 1,5

- 2 grammasta noin 1,5 grammalla.
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34,01 36,92

20,1

O Rasva % B Proteiini % O Hiilihydraatti %

KUVIO 9. Laatikkoruoat

Taulukossa 5 on kuvattu kahvila-ravintola Maaritissa tarjolla olevien laatikko-
ruokien energiasisallét. Vihrealla on merkitty parhaiten suosituksia vastaava

ruokalaji ja punaisella vahiten suosituksia vastaava ruokalaji.



TAULUKKO 5. Laatikkoruokien energiasisallot
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Ruokalaji Energia Rasva (%) |Proteiini (%) | Hiilihydraat- | Suola (g)
(kJ) ti (%)

Liha- 3305 43 18 39 1,1

maka-

ronilaat.

Liha- 2906 50 18 32 3,3

peru-

nasoselaat.

Kaalilaatik- |2970 39 23 39 4,6

ko

Italianpata |3390 33 21 46 5,3
Broileripata |3361 43 15 42 3,5
Kauramaka 2671 44 18 38 4.9
ronivuoka

Lasagne 3117 46 18 36 2,2
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Italianpata ja merimiesvuoka olivat tuloksiltaan parhaimmat. Italianpadassa
hiilihydraattien osuus on 46 % ja rasvan osuus vain 33 %. Merimiesvuoassa-
kin (kuvio 10) rasvan maaré on lahella suosituksia, mutta hiilihydraattien
osuus jaa hieman vajaaksi. Molemmissa ruoissa proteiinin maarat ovat korke-
at, 20-25 E %. Huonoimmat tulokset antoivat nakki-munalaatikko (kuvio 11) ja
lihaperunasoselaatikko. Molemmissa laatikkoruoissa rasvan osuus on yli puo-
let kokonaisenergiamaarasta ja hiilihydraattien osuus alittaa reilusti suosituk-
set. Proteiinien prosenttiosuudet ovat vain hieman suosituksia korkeammat.
Nakki-munalaatikossa suolaakin on reilusti, 3,55 grammaa. Laatikkoruoissa,
kuten kastikeruoissakin voi kayttaa kasviksia rajattomasti. Esimerkiksi raastet-
tu porkkana jauhelihan seassa nostaa lihamakaronilaatikon vitamiinipitoisuutta
ja parantaa ruoan ravitsemuksellista sisaltba. Samalla se laskee ruoan prote-
iinien osuutta, jota suomalaiset saavat liilkaa ruoastaan, koska porkkana kor-
vaa osan jauhelihan maarasta. Kasvisten lisays ruokiin ei useinkaan nosta
raaka-ainekustannuksia. Laatikkoruoissa tavallisen makaronin sijasta voi kayt-

taa taysviljatuotteita, kuten Maaritin kauramakaronivuoassa.

33,06

24,95

‘n Rasva % B Proteiini % O Hilihydraatti %

KUVIO 10. Esimerkki lahinna suosituksia olevasta annoksesta (merimies-

vuoka)
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21,46

58,01

‘u Rasva % B Proteini % O Hilihydraatti %

KUVIO 11. Esimerkki liilan rasvaisesta annoksesta (nakki-munalaatikko)

7.3.3 Kiusaukset

Kiusauksia on kuuden viikon lounaslistalla yhteensa nelja. Tarjolla ovat kink-
ku-, lohi-, broileri- ja janssoninkiusaus. Kiusausruokien kokonaisenergia tayt-
taa lounasruoille asetetut ravitsemussuositukset. Proteiinien osuus tassakin
ruokaryhméssa on suosituksen mukainen. Rasvan osuus on huomattavasti
suositusta suurempi, melkein kaksinkertainen. Hiilihydraatteja pitéisi olla
kymmenen prosenttia enemman. Suolaa kaytetdan kiusausruokien valmistuk-
sessa yleensa liikaa, jopa 4,38 grammaa. Kuviossa 12 on kuvattu kiusausruo-

kien keskiarvot energiaravintoaineista.



40,05

56,83

O Rasva % B Proteiini % O Hiilihydraatti %

KUVIO 12. Kiusausruoat
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Taulukossa 6 on kuvattu kahvila-ravintola Maaritissa tarjolla olevien kiusaus-

ruokien energiasisallét. Vihrealla on merkitty parhaiten suosituksia vastaava

ruokalaji ja punaisella vahiten suosituksia vastaava ruokalaji.

TAULUKKO 6. Kiusausruokien energiasisallot

Kinkku-
kiusaus

2782

43

15

Ruokalaji Energia (kJ) | Rasva (%) | Proteiini (%) | Hiilihydraatti | Suola (g)
(%)

Janssonin- | 2478 47 15 38 1.4

kiusaus

43

4,9
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Esimerkillinen taman ryhman ruoista on broilerikiusaus (kuvio 13), koska
siind energiaravintoaineet ovat l[ahimpana suosituslukuja. Suolaa broileri-
kiusauksessa on yli suosituslukujen. Lohikiusauksen (kuvio 14) ravintoainelu-
vut ovat kaukana suosituksista. Ainoastaan proteiinien osuus on sopiva. Kiu-
sausruoissa ravitsemuksellista sisaltéa voi parantaa samalla tavalla kuin laa-
tikkoruoissa. Kiusauksissa kaytetty kerma tulee olla vaharasvaista ruoanval-
mistuskermaa, koska etenkin kinkkukiusauksen rasvan prosentuaalinen osuus
nousee lilan korkeaksi kinkun siséltaman rasvan vuoksi. Kinkkusuikaleista
l6ytyy vahéarasvaisia vaihtoehtoja, jotka ovat yhta maukkaita ruoanvalmistuk-

sessa, kuin tavalliset suikaleet.

39,52
42,36

18,12

‘n Rasva % m Proteiini % o Hilihydraatti %

KUVIO 13. Esimerkki lahinna suosituksia olevasta annoksesta (broilerikiusa-

us)
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34,56

51,61

13,83

O Rasva % B Proteiini % O Hiilihydraatti % ‘

KUVIO 14. Esimerkki liilan rasvaisesta annoksesta (lohikiusaus)

7.3.4 Keitot

Sosekeitot

Sosekeittoja on kuuden viikon listalla yhdeksén kappaletta ja niit& tarjoillaan
keskimaarin kerran viikossa. Laskimme tahan ryhmaan myo6s hernekeiton,
pinaattikeiton ja sienikeitot. Sosekeittojen energiamaara on alhainen. Rasvan
osuus on lilan suuri, mutta hiilihydraattien osuus vastaavasti liian matala. Pro-
teiinien maara on sopiva. Sosekeitoissa on liikaa suolaa, keskimaarin 3,7
grammaa. Kuviossa 15 on kuvattu sosekeittojen keskiarvot energiaravintoai-

neista.



35,44

14,11

50,14

O Rasva % m Proteiini % O Hiilihydraatti %

KUVIO 15. Sosekeitot
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Taulukossa 7 on kuvattu kahvila-ravintola Maaritissa tarjolla olevien sosekeit-

tojen energiasisallot. Vihrealla on merkitty parhaiten suosituksia vastaava ruo-

kalaji ja punaisella vahiten suosituksia vastaava ruokalaji.

TAULUKKO 7. Sosekeittojen energiasisallot

Ruokalaji Energia (kJ) | Rasva (%) |Proteiini (%) |Hiilihydraatti | Suola (g)
(%)

Kasvis- 2022 42 15 43 3,2

sosekeitto

Juustokeitto | 1944 50 17 33 4,2

Parsakaali- |1959 54 12 34 2,8

keitto
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Hernekeitto |2465 35 22 43 4.6
Kukkakaali- |1946 55 11 34 2.8
keitto

Herk- 1841 58 12 30 41
kusienikeitto

Pork- 1596 48 13 39 3,5
kanasoseke

itto

Sienikeitto [1841 58 12 30 4.1

Hernekeitto (kuvio 16) on ravitsemukselliselta sisall6ltdan paras. Siina on ras-

vaa vain 35,25 E % ja hiilihydraattejakin on kohtuullisen paljon. Proteiineja
tulee olla vahemman. Pinaattikeitossa (kuvio 17) on rasvaa reilusti yli puolet
kokonaisenergiasta ja hiilihydraatteja on alle 30 E %. Sosekeittojen rasvan

maaraa saa vahennettya yksinkertaisilla toimenpiteilla. Kerma tulee olla vaha-

rasvaista, ja jos mahdollista, sosekeittoihin ei lisattaisi kermaa. Tuorejuustois-

sa on vaharasvaisia vaihtoehtoja, joita kaytetaan paljon maustamaan keittoja.

Pelkka vesipohja ei kasviskeitoissa taytad energian maaraa, joten rasvaa on

kaytettava jonkin verran. Erilaiset pavut, siemenet ja soijatuotteet rikastuttavat

kasvipohjaisia keittoja.
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35,25

22,17

O Rasva % B Proteiini % O Hillihydraatti %

KUVIO 16. Esimerkki lahinna suosituksia olevasta annoksesta (hernekeitto)

27,48

61,47

O Rasva % B Proteiini % O Hillihydraatti %

KUVIO 17. Esimerkki liilan rasvaisesta annoksesta (pinaattikeitto)

Kirkasliemikeitot

Kirkasliemikeittoihin luokittelimme nimensa mukaan keitot, joiden liemi on so-
sekeittoihin verrattuna kevyempi. Kirkkaita keittoja listalla on yhteensa 24 ja
niita tarjoillaan l&hes paivittain. Keitoissa energian saanti ja& huomattavasti
alle suosituksen. Rasvan ja hiilihydraattien osuudet ovat taysin samat, eli ras-
vaa on liikaa, hiilihydraatteja liian vahan. Proteiinin maara on kohdallaan. Suo-
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lan maaréa myds kirkasliemikeitoissa on liian suuri. Kuviossa 18 on kuvattu

kirkasliemikeittojen keskiarvot energiaravintoaineista.

41,94 41,94

15,45

O Rasva % W Proteiini % O Hiilihydraatti %

KUVIO 18. Kirkasliemikeitot

Taulukossa 8 on kuvattu kahvila-ravintola Maaritissa tarjolla olevien kirkas-
liemikeittojen energiasisallot. Vihrealla on merkitty parhaiten suosituksia vas-

taava ruokalaji ja punaisella vahiten suosituksia vastaava ruokalaji.

TAULUKKO 8. Kirkasliemikeittojen energiasisallot

Ruokalaji Energia (kJ) | Rasva (%) |Proteiini Hiilihydraatti | Suola (g)

(%) (%)
Kasviskeitto | 1923 40 15 45 3,9
Kesédkeitto |2003 48 12 40 3,4
Tomaatti- 1566 40 14 46 1.4
keitto
Yrttinen 1662 38 14 48 3,3
kasviskeitto
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Kaali- 1552 42 15 43 3,6
kasviskeitto

Kasvissoija- | 1665 38 14 48 3,4
rouhekeitto

Kalakeitto |2046 44 18 38 4.4
Lohikeitto 2215 48 17 35 4,4
Broilerikeit- | 1976 40 19 41 3,4
to

Broileripy6- | 1932 39 15 46 4,1
rykkéakeitto

Jauheliha- |1844 40 17 43 3,5
keitto

Pastajauhe- | 2239 42 19 39 3,9
lihakeitto

Lihakeitto 1845 39 18 43 3,5
Suikaleliha- | 1903 41 17 42 3,5
keitto

Kink- 1869 40 16 44 3,6
kusuikale-

keitto

Makkara- 1958 43 14 43 4.0
keitto

Nakkikeitto |1958 43 14 43 4.0
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Kalkkunasuikalekeitossa (kuvio 19) toteutuvat energiaravintoaineiden maarat
parhaiten. Siina on kuitenkin muiden keittojen tapaan lilkaa rasvaa ja liian va-
han hiilihydraatteja. Sipulikeiton (kuvio 20) rasvan osuus on kirkasliemikeitois-
ta suurin. Keitto on niukka hiilihydraattipitoisuudeltaan. Proteiineja on hieman

liian vahan, mutta kasviskeittoihin verrattuna niitd on sopiva maara.

37,88

O Rasva % B Proteiini % O Hillihydraatti %

KUVIO 19. Esimerkki lahinn& suosituksia olevasta annoksesta (kalk-

kunasuikalekeitto)

32,83

54,97

12,2

‘D Rasva % @ Proteiini % O Hiilhydraatti %

KUVIO 20. Esimerkki liilan rasvaisesta annoksesta(sipulikeitto)



62
7.3.5 Kappaleruoat

Kappaleruokia kahvila-ravintola Maaritissa ovat jauhelihapihvit, -pullat ja —
mureke, jauhemaksapihvit, porsaankyljykset, broilerin leikkeet, kalaruoat ja
uunimakkara. Kappaleruokia tarjoillaan kaksi kertaa viikossa ja kiertavassa
listassa niitd on yhteensa kaksitoista. Kappaleruokien kokonaisenergia toteu-
tuu hyvin. Keskimaarin niissa on vajaa kolme tuhatta kilojoulea. Kaikki jauheli-
haruoat valmistetaan samalla ohjeella. Niissa on rasvaa yli puolet kokonais-
energiamaarasta ja hiilinydraatteja vain vajaa kolmekymmenta prosenttia. Pro-
teiinia on noin kaksikymmentéa prosenttia. Suolan maara on kaikissa kappale-
ruoissa reilusti yli suosituslukujen. Kalaruokien rasvan maara on korkea, mutta
padasiallisesti kalat sisaltavat hyvid rasvoja. Ainoastaan ruoan valmistuksessa
liséatty rasva on niin sanottua kovaa rasvaa. Kappaleruoista paras ravintoaine-
siséalto on broilerin leikkeessa (kuvio 21), jossa rasvaa on vain 37 E %, hiili-
hydraatteja 34 E % ja proteiinia 29 E %. Huonoiten ravitsemukselliset kohdat
tayttavat jauheliharuoat (kuvio 22). Taulukossa 9 on lueteltu kaikkien kappale-

ruokien energiasisallot.

TAULUKKO 9. Kappaleruokien energiasisallot

Ruokalaji Energia (kJ) | Rasva (%) |Proteiini (%) |Hiilihydraatti | Suola (g)
(%)

Broilerin 2514 37 29 34 4.4

leike

Jauheliha- | 3677 52 21 28 59

pihvit

Jauheliha- |3603 52 21 28 51

mureke

Lohimureke | 1688 37 14 33 3,1
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Uunikala 3043 54 17 29 7,0
Mantelikala |2337 52 10 38 2,8
Silakkapih- |2772 49 19 32 6,8
vit

Jauhemak- |3574 52 17 31 6,3
sapihvit

Porsaankyl- | 2549 42 24 33 5,7
Jykset

Uunimakka- | 2827 50 15 35 2,8
ra

874

0 Resva %0l Rrateiin %0 Hilihyoraetti %6

KUVIO 21. Esimerkki lahinna suosituksia olevasta annoksesta (broilerin leike)
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27,62

51,5

O Rasva % M Proteiini % O Hillihydraatti %

KUVIO 22. Esimerkki liilan rasvaisesta annoksesta(lihapyorykat)

7.4 Energiaravintoaineiden suositusluvut kohdalleen

Lahes kaikissa laskelmien ruoka-annoksissa toistuu sama jakauma energiara-
vintoaineiden kesken. Rasvaa ja suolaa on liikaa ja hiilihydraatteja vastaavasti
liian vahan. Proteiinien maaré on sopiva lahes kaikissa ruoissa. Moniakaan
ruokia ei haluta muuttaa niiden perinteisyyden vuoksi, mutta hyvinkin huo-
maamattomilla raaka-aine valinnoilla, seké ruoanvalmistuksellisilla menetel-
milla saadaan parannettua ruoan ravintosisaltéa. Taman kappaleen lopussa
on taulukko (taulukko 10), jossa on suosituksia elintarvikevalinnoista vuodelta
1987 ja 2000. Suositukset eivat ole paljoakaan muuttuneet. Juustoille, cre-
meille, kermoille ja makkararuoille on tullut niiden siséltaman kovan rasvan
vuoksi suositusluvut. Naita kaytetdan paljon ruoanvalmistuksessa. Makkara-
ruoat ovat pidettyja ja lisaksi niiden raaka-ainekustannukset ovat pienet. Asia-
kastyytyvaisyytta ei tule huonontaa jattamalla esimerkiksi perinteisia makkara-
ruokia pois listalta, mutta niita ei pitaisi tarjota niin usein. Lounaslistan moni-
puolistaminen ei siis valttamatta tarkoita korkeita kustannuksia tai asiakastyy-

tyvaisyyden heikentymista.
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7.4.1 Rasvan saannin vahentaminen

Rasvan kokonaissaantiin voi vaikuttaa monella eri tavalla ruoanvalmistukses-
sa. Suomen Sydanliitto ry on kirjannut kaytannon ideoita, miten rasvan maa-
raan ja laatuun voi ruoanvalmistuksessa itse vaikuttaa. Naita ohjeita voi hyo-

dyntaa seka koti- etta ravintolakeittiossa.

— Kayta tavallisen jauhelihan sijaan paistijauhelihaa.
— Poista nékyva rasva lihasta ennen syontia.

— Ruskista liha ilman rasvaa, jos mahdollista.

— Kaada pannulle sulanut rasva pois.

— Kuori keittojen ja liemien paalta hyytynyt rasva pois.
— Valta juustokuorrutuksia.

— Saosta kastike jauho-nesteseoksella.

— Kayta leivonnaisissa nesteené vetta tai rasvatonta maitoa ja rasvana kas-

vibljya tai — margariinia.
— Kayta voi- ja murotaikinaleivonnaisten sijaan hiivataikinaleivonnaisia.

Ruoanlaitossa taytyy kiinnittd&d huomiota myads siihen, miten ruoan kypsentaa.
Pannulla paistamisen sijaan parempi vaihtoehto olisi kypsentaa ruoka uunissa
tai keittaa se. (Aikuistyypin diabetes, hoito-opas 1998, 24.)

Vaikka rasvan saantia pitdisi vdhentad, kaikkea rasvaa ei ruokavaliosta tarvit-
se jattda pois. Pehmea rasva sisaltaa elimistolle valttamattomia rasvahappoja
ja rasvaliukoisia vitamiineja. Runsaasti tyydyttymatonta eli pehmeé&a rasvaa
siséltdvat muun muassa kasvioljyt, kasvismargariinit, kevyt margariini ja kalan
rasvat. Suomen Sydanliitto on antanut vinkkeja myds siita, miten lisata peh-

mean rasvan osuutta ruoanvalmistuksessa.
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— Suosi kalaa vahintaan kaksi kertaa viikossa.

— Valitse punaisen lihan sijaan broileria ja kalkkunaa. Poista nahka broilerista.

— Kokeile kasvirasvapohjaista kermaa tai tuorejuustoa perinteisen kerman ja

juuston tilalla.
— Kokeile vahéarasvaisia juustoja tai kasvirasvajuustoja.

Taytyy kuitenkin muistaa, etta seka kova ettd pehmeé rasva sisaltavat yhta
paljon energiaa eli 9 kcal grammaa kohden. Taméan vuoksi rasvan maara ja

laatu kannattaa laittaa kohdalleen. (Suomen Sydanliitto ry., 2004)

7.4.2 Suolan saannin vahentaminen

Ihminen ei tarvitse ylimaaraista natriumia paivittain, koska munuaisilla on kyky
pidattaa tehokkaasti elimiston natriumia. Suosituksissa pyritaankin hillitse-
maan suolan kayttoa, eika niinkaan tyydyttamaan minimitarvetta. Aikuisen
ihmisen natriumin tarve paivassa on vain noin 230 milligrammaa, mik& on 0,5—
0,6 grammaa ruokasuolaa. Eniten natriumia saavat henkil6t, joiden energian
tarve on suuri, he ruokailevat paljon kodin ulkopuolella tai heidan ruokavali-
oonsa kuuluu runsaasti makkaraa ja leipaa. (Peltosaari, Raukola 1995, 169—
170.)

Paivittdinen suositus suolan saannille on vajaa teelusikallinen, eli noin viisi
grammaa. Nykyisin suomalaiset saavat kaksinkertaisen maaran. Suurin osa
paivittaisesta suolasta, liki 80 %, tulee elintarvikkeista huomaamatta. Elintarvi-
kepakkausten suolamerkintdihin tutustuminen on tarkeda. Etenkin leivat, mar-
gariinit, juustot, linaleikkeet, kalavalmisteet ja valmisruoat seké erilaiset niin
sanotut naposteluruoat sisaltavat runsaasti suolaa. Ruoanvalmistuksessa suo-

lan vahentamiseen on monia keinoja:
— Aloita jattamalla pois osa totutusta tai ruokaohjeiden suolasta.

— Valitse aina vahasuolaisia tai kasitteleméattémia elintarvikkeita.
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— Kayta enemman yrtteja ruoanvalmistuksessa.
— Valta juustokuorrutusta.

— Mausta ruokaa vahvanmakuisilla kasviksilla, kuten tomaatilla, paprikalla,
sipulilla, sellerilla ja palsternakalla.

— Valmista liemia keittoihin ja kastikkeisiin kasviksista ja suolattomista maus-
teista.

— Ripottele suola vasta valmiin ruoan pinnalle, jolloin suola antaa voimak-

kaamman makuaistimuksen kuin ruokaan liuenneena.

Makuaisti tottuu ajan myé6ta yhta lailla niin suolattomaan kuin suolaiseenkin
ruokaan, eikd tama tottuminen vie yleensa kuin muutaman viikon. (Suomen
Sydanliitto ry., 2004.)

7.4.3 Hiilihydraattien saannin lisddminen

Hiilihydraattien tarkeimmat lahteet ovat viljatuotteet, kasvikset, peruna, he-
delmat, marjat seka sokeri. Hiilihydraateista elimistd saa nopeasti energiaa ja
ne saastavat proteiineja elimiston tarkeisiin tehtaviin. (Finfood.) Jotta ruokien
hiilihydraattipitoisuus kasvaisi, pitaisi ruoanvalmistuksessa kayttda monipuoli-
sesti kasviksia. Esimerkiksi kastikkeiden valmistuksessa voi kayttaa lihan li-
saksi erilaisia kasviksia. Se rikastuttaa kastikkeiden ravitsemuksellista sisaltoa
ja parantaa ruoan ulkonakoa ja nautittavuutta. Erikseen tarjottavien lampimien
kasvisten ja salaattien ottaminen linjastosta on jokaisen ruokailijan omalla vas-
tuulla. Kaikki ruokailijat eivat ole tietoisia kasvisten tarkeydesta lounasruoan
koostamisessa. Taman vuoksi kasvisten kaytt6 mahdollisuuksien mukaan

lampimassa ruoassa on suositeltavaa.
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7.4.4 Kasvisruoat

Kasvisruokailu on yleistynyt ja yha useampi valitsee ruoakseen kasvisvaih-
toehdon. Ravintolan tulee kiinnittdd tah&n huomiota, jotta kasvisruokien ravin-
tosisalto olisi kohdallaan. Kahvila-ravintola Maaritin kasviskeitoissa energian
maara jaa todella alhaiseksi, jolloin ruokailija ei saa tyydytettya jokapéaivaista
energian tarvettaan. Ruokien tulee olla monipuolisempia sisalléltaan eri raaka-
aineita hyvaksi kayttaen. Kasviskastikkeet ovat lihakastikkeiden tavoin yhta
ravitsevia ja maukkaita, jos niiden valmistukseen kaytetdan enemman aikaa ja

vaivaa.

Kasvisruokavalioissa liha-, kala- ja siipikarjaruokalajeja korvaamaan kaytetaan
palkoviljaa, erityisesti soijapaputuotteita, palkokasveja seké siemenia, pahki-
noita ja sienia. Palkoviljaa kayttamalld saadaan vaihtelua my6s makuihin.
Energian maéaraéd saadaan nostettua rasvan maaraa lisaamalla, mutta kasvis-
ruoka-annosten rasvapitoisuus saattaa ylittda rasvan suositukset. Nain kay
etenkin, jos ruoan hauduttaminen tehddén kermassa tai smetanassa, tehdaan
kermaisia ja rasvasuurusteisia kastikkeita tai esimerkiksi kuorrutetaan juustol-
la. (M&attala 2003, 32, 37.)



TAULUKKO 10. Elintarvikevalintojen suosituksia
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Hyvaa ruokaa tyopaikal-
la.

Suositus tydaikana ta-
pahtuvasta ruokailusta.

Laakintohallitus 1987.

Sydamellisesti hyvaa.
Terveellinen lounasruo-
kailu.

Tyoterveyslaitos ja Suo-
men Sydanliitto 2000.

Nestemaiset maitoval-
misteet

Mieluimmin rasvattomia
tai vaharasvaisia.

Rasvaa korkeintaan 0,5
%.

Juustot

Rasvaa alle 17 %. Kasvi-
rasvapohjaisia tuorejuus-
toja ja muita valmisteita
kaytetaan varoen.

Kermat, cremet ja muut
ruoanvalmistustuotteet

Kovaa rasvaa £ 7 %.
Ruokiin ei lisata kermaa,
rasvaseoksia, smetanaa,
ranskankermaa.

Leiparasva

Tarjotaan pienind an-
noksina.

Kovaa rasvaa £ 33 %
rasvasta.

Ruoanvalmistusrasva

Rasvassa karistamista
valtetaan. Ruokadljya ei
suositella pannulla pais-
tamiseen.

Vain kasvioljyja ja kas-
vimargariineja.

Viljavalmisteet

Suositaan taysjyvavilja-
valmisteita.

Kasvikset Kayttaminen tarkeaa. Joka aterialla.
Osa kypsentamista.
Liha Vaharasvaista. Rasvaa £ 7-9 %.
Kalaruoat Kala suositeltava vaihto- | Kaksi kertaa viikossa.
ehto.
Makkararuoat Rasvaa £ 12 %, kovaa
rasvaa £ 40 % rasvasta.
Suola Vahennetééan suolan Suolamaara punnitaan.

kayttdéa ruoanvalmistuk-
sessa.

Lampimiin kasviksiin ei
lisdta suolaa. Leivaksi
vahasuolainen.
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8 POHDINTA

Suomessa ollaan erittain terveystietoisia, mika nakyy erilaisina kampanjoina ja
toimintaohjelmien runsautena. Monet elaméantapoihin liittyvat tekijat, kuten
epéaterveellinen ravinto, tupakointi ja vahainen liikunta lisdavat riskia sairastua
moniin sairauksiin. Yksi tarkeimmisté sairauksista on tyypin 2 diabetes, johon
yh& useampi suomalainen sairastuu ja jotkut sairastavat sité jopa tietamat-
tdan. Ennalta ehkaiseva, ja nimenomaan omiin elamantapoihin vaikuttaminen,
on avainasemassa ehkaistaessa naita sairauksia. Terveellisyys ja ravitsemuk-
sellisesti oikeanlainen ruoka nousevat vahitellen myd6s kilpailukeinoksi ravinto-
loiden kesken. Yha enemman lehdissa kirjoitetaan terveyttad uhkaavista teki-
jOisté ja rohkaistaan ihmisiéa liikkumaan seka ehkaiseméaan erilaisia kansan-

tauteja elintapoja muuttamalla ja terveellisesti syomalla.

Oikeanlainen ravitsemus on tarkedssa asemassa jokaisen ihmisen elamassa.
Ravitsemispalveluilla on osavastuu tukea asiakkaittensa hyvinvointia. Tutki-
mus toi kallisarvoista tietoa kohderavintolallemme. Tekemamme ravinto-
ainelaskelmat ohjaavat yrittajaa ruokalistasuunnittelussa ja antavat ohjeistusta
myo6s muille alan ammattilaisille, jotka ovat kiinnostuneita parantamaan ruoki-
ensa ravitsemuksellista laatua. Laskelmat antoivat tuloksia, joita osasimme
odottaakin. Tutkimuksessamme suurin ty0 oli reseptien kokoamisen jalkeen
syottda ne Aromille. Oli tiedettdva hyvin tarkkaan ainemaarét ruoissa seka
raaka-aineiden alkuperainen valmistaja, jotta saatiin mahdollisimman tarkat
ravintoainelaskelmat. Otimme selville Maaritissa kaytetyt raaka-aineet ja sy6-
timme ne Aromille mahdollisimman luotettavan tuloksen aikaansaamiseksi.
Resepteja oli lahes 80, joten tyo oli vaativa. Siind kuitenkin oppi uutta ravitse-

muksesta ja energiaravintoaineista.

Ruokapalvelusovellus Aromi aiheutti tutkimusta tehtdessa suurimmat ongel-
mat ja vastoinkaymiset. Ohjelma pyoristaa pienid raaka-ainelukuja, etenkin,
jos reseptia kirjoitetaan yhdelle annokselle. TAman vuoksi teimme reseptit

suuremmille maarille, jotta esimerkiksi maustemaarat olisivat mahdollisimman



71
tarkat. Tallaista tutkimusta tehdessa luotettavuuden arviointi on erittain vai-
keaa. Suositusta vastaavat ruoka-annokset ovat noin-lukuja ja keskiarvoja.
Kaytanndssa kuitenkin jokainen asiakas ottaa yksilollisen annoksen, jota ei
voida samalla tavalla myohemmin en&é koota. Myos jokainen ruoan valmista-
ja valmistaa ruokaa yksilollisin menetelmin, vaikka ohjeistus olisikin vakioitu.
Ruoanvalmistusastioilla on suuri merkitys ruoanvalmistuksessa. Joillakin ra-
vintoloilla voi olla erikokoinen ruokalusikka, jolla mausteita mitataan. Kahvila-
ravintola Maaritissa on kayt6ssa pienempi ruokalusikka normaaliin verrattuna.
Nama asiat on otettava huomioon, kun tarkastellaan tuloksia. Tulokset ovat

suuntaa antavia keskiarvolukuja.

Jatkotutkimusmahdollisuuksia on monia. Esimerkiksi asiakastyytyvaisyytta voi
mitata noin vuoden p&asta, tai kun ruokalistaan on tehty uudistuksia terveelli-
sempéaan suuntaan. Raaka-ainekustannuksiin emme ottaneet tutkimukses-
samme kantaa ollenkaan. Kustannusten tarkastelu voisi olla yrittdjan kannalta
mielenkiintoista, koska terveellinen ruoka on kalliimpi valmistaa, kuin niin sa-
nottu perusruoka. Kasvisten hinnat ovat todella korkeat, etenkin talvisin. My6s

kasvisruokien muut raaka-aineet, soijatuotteet, pavut ja idut, ovat kalliita.

Me ndemme taman tutkimuksen suurena mahdollisuutena ja voimavarana
kohdeyritykselle. Tallaisia tutkimuksia on tehty aikaisemmin yksittaisille ravin-
toloille, mutta vertailumahdollisuutta niilla ei ole, koska tutkimukset ovat ainut-
laatuisia. Tallaiset tutkimukset meidan puoleltamme ovat erittain tarkeita yritta-
jalle, koska hanella ei ole valttamatta aikaa tehda tallaisia itse. Myds ruoka-
palvelusovellusohjelmien kayttd saattaa olla opiskelijalle tutumpaa, koska sen
kayttd on hanelld tuoreemmassa muistissa. Ruokapalvelusovellusohjelmien
paivitysten takia tutkimuksen luotettavuus saattoi karsia, mutta olemme sita
mielta, etta tulokset ovat riittdvan luotettavia ja auttavat yrittdjad hahmotta-
maan tarjoamiensa ruokien ravintoainesisaltdja. Tama oli ensimmainen tutki-
muksemme, jonka kautta opimme seka tutkimuksen metodit etta syvallisem-

paa tietoa aiheesta. Opimme myds arvostamaan tallaisia tutkimuksia.
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VK | MAANANTAI TISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI
1 Juust. broileri- Porsaankyljyk- | Makkarakastike, |Lihape- Palapaisti, Uunilohi,
kastike, peru- set, perunat, perunat runasoselaa- perunat perunasose
nat+riisi kastike tikko
Kalakeitto Kasvis- Nakkikeitto
Janssonin- Kasviskeitto Tomaattikeitto | sosekeitto
kiusaus
Jauhelihakeitto
2 Juustojauheli- Lihamaka- Karjalanpaisti, Uunikala, peru- | Suikalelihakas- | Kinkkukiusa-
hakastike, peru- |ronilaatikko perunat, peru- nat, perunaso- | tike, perunat us
nat nasose se, kastike
Yrttinen kalk- Parsakaalikeit- | Lohikeitto
Yrttinen kasvis- | kunakastike Juustokeitto Nakkikastike to
keitto
Makkarakeitto Broilerikeitto
3 Kalkkunasuika- | Mukaeltu la- Mantelikala, Jauhemaksa- | Pyttipannu Broileripata
lekastike, peru- | sagne perunasose, pih-
nat perunat, kastike vit/kasvispihvit, | Jauhelihakeitto | Nakkikastike,
Sipatti, perunat perunasose, perunat
Lihakeitto Lihakastike perunat, kastike
Broileripy6- Keséakeitto
rykkékeitto Nakkikeitto Hernekeitto,
pannari
4 Jauhelihakasti- | Broilerinleike, |Lihapullat, peru- | Broileri- Lihakastike, Jauhelihamu-
ke, spagetti, riisi, perunat, nat, perunasose, |/lohikiusaus perunat reke, peru-
perunat currykastike kastike nasose
Makkarakasti- | Kaalikasvis-
Kalkkunasuika- | Pastajauheli- Pinaattikeitto ke, perunat keitto Kukkakaali-
lekeitto hakeitto keitto
Lohi-
/broilerikeitto
5 Broilerikastike, Silakkapihvit, Italianpata Uunimakkara, | Merimiesvuoka | Lohikiusaus
riisi, perunat perunasose, peruna, peru-
perunat Kantripossu, nasose, kastike | Nakki- Jauheliha-
Kinkkukiusaus perunat munalaatikko | keitto
Jauhelihakas- Suikalelihakeit-
Nakkikeitto tike Kasvissoija- to Pork-
rouhekeitto kanasosekeitto
Herk-
kusienikeitto
6 Maksakastike, Jauhelihapih- | Lohimureke, Kalk- Kaalilaatikko Broilerin
perunat vit, kasvispihvit, | perunat, kastike kunasuikale- leike, riisi,
kastike, peru- kastike, peru- Nakkikastike, perunat, kasti-
Kauramaka- nasose Suikalepossu nat perunat ke
ronivuoka
Sipulikeitto Broilerikeitto Hernekeitto Sienikeitto Lihakeitto

Kinkkusuikale-
keitto




