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Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli selvittdd ammattikorkeakouluopiskelijoiden kasityksia
ja tietoa suomalaisista ravitsemussuosituksista seka siitd, miten ravitsemussuosituksia toteu-
tetaan ammattikorkeakoulun ravintolassa. Tavoitteena oli kuvata ajankohtaista tietoa ter-
veellisisté ravitsemustottumuksista sekd nostaa esiin suomalaisten ravitsemussuositusten pe-
rusteet. Tehtavana oli toteuttaa asiantuntijahaastattelu ja kysely ammattikorkekouluopiskeli-
joille.

Teoriaosuudessa kasiteltiin kattavasti viimeisia suomalaisia ravitsemussuosituksia, jotka Valti-
on ravitsemusneuvottelukunta on laatinut Pohjoismaisten ravitsemussuositusten pohjalta.
Ty6ssa kaytiin lapi yksittaisten ravintoaineiden tarkeytta ja niiden saantisuosituksia. Lisaksi
teoriaosuudessa kasiteltiin ravinnon ja liikunnan tasapainoa seka ravitsemussuositusten to-
teuttamista kaytannodssa.

Opinndytetydssa kaytettiin sekd kvalitatiivista etta kvantitatiivista menetelmaa. Kvalitatiivi-
nen osio oli asiantuntijahaastattelu opiskelijaravintolan vuoroesimiehelle. Haastattelussa
kysyttiin kuinka opiskelijaravintolassa toteutetaan ja valvotaan ravitsemussuositusten toteu-
tumista. Kvantitatiivisena menetelmana taas oli kysely ammattikorkeakouluopiskelijoille.
Kyselyssa kartoitettiin kuinka paljon opiskelijat todellisuudessa tietavat ravitsemussuosituk-
sista. Haastattelun ja kyselyn tulokset analysoitiin sisdllonanalyysimenetelmélla sekd maaral-
lisella analyysilla.

Tutkimustulosten perusteella opiskelijat tunsivat ravitsemussuositukset paapiirteittain hyvin,
mutta ravitsemusopetusta tulisi kuitenkin edelleen siséllyttaa oppilaitosten opetussuunnitel-
miin ja sen tarkeytta tulisi korostaa. Tuloksista kdy myds ilmi, etté opiskelijaravintolassa on
valmiiksi toimiva jarjestelmd ravitsemussuositusten toteuttamiselle eika sita tarvitse muuttaa
suuremmin. Opiskelijaravintolan ruokien terveellisyydesta riippumatta jokaisella on omien
valintojen kautta mahdollisuus vaikuttaa ruokailutottumuksiinsa.

Asiasanat: Suomalaiset ravitsemussuositukset, terveellisyys, opiskelijaravintola, ammattikor-
keakoulu
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The purpose of this thesis was to examine the knowledge of the students of a university of
applied sciences about nutrition recommendations and how the recommendations are put into
practice in a student restaurant. The objective was to provide current information about
healthy eating habits and emphasise the basics of the Finnish nutrition recommendations. The
main objective was to interview a professional and create a questionnaire to the students.

The latest Finnish nutrition recommendations were the main topic in the theoretical section.
These recommendations are made by the Government”s advisory board based on the Nordic
nutrition recommendations. The importance and the recommended intake of single nutrients
were also dealt in the theoretical section of the thesis. In addition, the theory includes in-
formation about the balance of nutrition and exercise as well as implementation of the nutri-
tion recommendations in practice.

A qualitative and a quantitative method were applied in the thesis. The qualitative section
comprised an interview which was made to the shift supervisor of the student restaurant.
Questions such as how the recommendations are put into practice and how the implementa-
tion of them is controlled were posed in the interview. The quantitative section consisted of a
guestionnaire to the students of the university of applied sciences. The purpose of the ques-
tionnaire was to clarify how much the students really know about the recommendations. The
results were analysed using the method of content analysis and quantitative analyses.

The results show that the students knew the nutrition recommendations well but teaching
nutrition information should still be included in the curricula of the universities and its im-
portance is never underlined too much. It is also clear that the student restaurant has already
a functional system to monitor how the recommendations are implemented and there is no
need to change that. Regardless of the healthiness of the food in the student restaurant eve-
rybody can make individual choices and have a chance to affect their own eating habits.

Keywords: the Finnish nutrition recommendations, health, student restaurant, university of

applied sciences
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Johdanto

Ravitsemus ja terveelliset elamantavat ovat viimeaikoina nousseet ihmisten kiinnostuksen
kohteiksi yha enemman. Niistd on tullut paljon uusia tutkimuksia ja raportteja, jotka ovat
usein keskendankin ristiriidassa. Lisaksi erilaiset dieetit ovat muodissa ja saavat suurta suosio-
ta niin Suomessa kuin kansainvélisestikin. Suomalaiset ravitsemussuositukset tuntuvat unohtu-
neen kaiken tadman keskelld. Harvoin kuulee kenenkdan aloittaneen painonpudotusta tai ela-
mantapamuutosta suomalaisten ravitsemussuositusten pohjalta. Tamén vuoksi halusimme
tehd& opinnaytetydmme suomalaisista ravitsemussuosituksista. Opinnaytetydmme tarkoituk-
sena on selvittdd ammattikorkekouluopiskelijoiden todellisia késityksia ja tietoa tdméanhetki-

sista suosituksista seka kuinka suosituksia toteutetaan opiskelijaravintolassa.

Kirjoittamamme teoriaosuuden ja tavoitteiden pohjalta muodostui kaksi tutkimusongelmaa.
Tavoitteenamme on selvittdd, miten suomalaiset ravitsemussuositukset toteutuvat ammatti-
korkeakoulun opiskelijaravintolassa ja mitd ammattikorkeakouluopiskelijat tietéavat suomalai-

sista ravitsemussuosituksista.

Valitsimme taman aiheen, koska se on hyddyksi meille molemmille sairaanhoitajan ja tervey-
denhoitajan kaytannon tyossd. Nykyaan ravitsemukselliset ongelmat ovat lisdantyneet ja nai-
den molempia aaripaita, sairaalloista lihavuutta seké laihuutta, nakee terveydenhuollon eri
sektoreissa lahes paivittain. Tama vaatii terveydenhuollon ammattilaisilta tietotaitoa myos
ravitsemuksen osalta. Toinen syy, miksi aihealue kiinnostaa on se, etta se on erittain ajankoh-
tainen ja puhuttaa ihmisia todella paljon. Tehtadvana on toteuttaa amk-opiskelijoille kysely
ravitsemussuosituksista sekd asiantuntijahaastattelu suositusten toteutumisesta opiskelijara-
vintolassa. Tavoitteena on kuvata tassa tydssa ajankohtaista tietoa terveellisista ravitsemus-

tottumuksista ja nostaa esiin suomalaisten ravitsemussuositusten perusteet.

Yksi tarkeimmista lahteistdmme on viimeisimmat Valtion ravitsemusneuvottelukunnan viralli-
set ravitsemussuositukset, jotka perustuvat tutkittuun luotettavaan tietoon ja ovat perustana
terveysalan ammattilaisten ravitsemusohjauksessa. Tulosten perusteella haluamme pohtia,
kuinka sairaanhoitaja ja terveydenhoitaja voi tuoda suosituksia paremmin suomalaisten tietoi-

suuteen ja nain osaltaan edistéda kansanterveytta.



1 Suomalaiset ravitsemussuositukset

Vuonna 2004 julkaistiin laajan asiantuntijaryhmén tekemat pohjoismaiset ravitsemussuosituk-
set. Naihin pohjautuen julkaisiin vuonna 2005 uudet suomalaiset ravitsemussuositukset valtion
ravitsemusneuvottelukunnan toimesta. Edelliset suositukset olivat vuodelta 1998. Tutkimus-
tieto ei juurikaan téssa ajassa muuttunut, mutta monet asiat tarkentuivat ja tulivat varmem-
miksi, suuria muutoksia ei ollut tarvetta tehda. (VRN: 2005:4)

1.1  Tarkoitus ja tavoitteet

Kansallisten ravitsemussuositusten tavoitteena on edistda kansalaisten terveytta ja parantaa
heidan ruokavaliotaan. Tavoitteiden saavuttamiseksi on my6s laadittu tarkempia erityistavoit-
teita, joita ovat energian saannin ja kulutuksen tasapainottaminen, tasapainoinen ja riittava
ravintoaineiden saanti, kuitupitoisten hiilihydraattien saannin lisddminen, puhdistettujen
sokereiden saannin véahentaminen, kovan rasvan eli tyydyttyneen rasvan sekad transrasvahap-
pojen saannin vahentaminen ja osittainen korvaaminen pehmeilla eli kerta- ja monityydytty-
mattémilla rasvahapoilla, suolan (natriumin) saannin véhentdminen seka alkoholin kulutuksen
pitdminen kohtuullisena. (VRN: 2005:7)

1.2 Suositusten kohderyhméa

Ravitsemussuosituksia voidaan pitéd pohjana terveyden edistamisen ja sairauksien hoitamisen
ravitsemusohjauksessa, niihin pohjautuu myods joukkoruokailun suunnittelu. Suositukset ovat
my®s perusaineistoa annettaessa ravitsemuskasvatusta ja -opetusta. Ravitsemussuositukset on
laadittu terveille ihmisille, jotka liikkuvat kohtalaisesti. Myos henkildt, jotka kéarsivat kohon-
neesta verenpaineesta tai seerumin suurentuneista rasva-arvoista, seka tyypin 2-diabeetikot
voivat noudattaa suosituksia sellaisenaan. Kuitenkin, koska ihmisten ravinnon tarpeet ovat
niin yksiléllisia, tulee yksittaisen ihmisen ravitsemustilaa arvioitaessa suosituksiin suhtautua
harkiten. (Haglund ym. 2007:10)



1.3 Ravinnon ja lilkunnan tasapaino

Perusaineenvaihdunta eli valttamattomien elintoimintojen aiheuttama energiankulutus on
aikuisella 60-80% kokonaisenergiankulutuksesta. Taman lisdksi energiaa kuluttaa fyysinen
aktiivisuus seka ruoan aiheuttama lammdntuotto. Naisté perusaineenvaihdunta on yksilolla
paivasta toiseen lahes sama. Lahinna sairaudet, erityisesti kuume, muuttaa kulutusta suu-
remmaksi. Perusaineenvaihdunnassa on kuitenkin eroja yksildiden vélilla, ja ndma erot johtu-
vat suurimmaksi osaksi sukupuolesta, lihasmassan suuruudesta, hormoneista, perintdtekijoista

seka fyysisesté kunnosta. (Haglund ym. 2007:11)

Energian tarpeen lisdantyminen fyysisen aktiivisuuden lisdantyessa riippuu aina tyén tai lii-
kunnan rasittavuudesta. Luonnollisesti mita liikkuvampaa ja fyysisesti raskaampaa ty® on, sita
enemman se kuluttaa energiaa. Raskaan henkisen tyén ei sen sijaan ole huomattu nostavan
energiankulutusta merkittavasti. Kun tyon raskauden, sukupuolen, painon ja ian ottaa huomi-
oon, voidaan arvioida yksilén energiantarve. Energiansaannin tulisi olla tasapainossa suhteessa
energiankulutukseen. Talldin normaalipainon sailyttaminen sekd terveyden yllapitdminen
mahdollistuu. (Haglund ym.2007:12-13)

Fyysisella aktiivisuudella on suuri merkitys kun on kyse ravinnon ja liikunnan tasapainosta.
Fyysisen aktiivisuuden ansiosta energiankulutus lisdantyy, samoin lihasmassa. Lihaskudos ku-
luttaa enemmaén energiaa kuin rasvakudos, joten tastd seuraa, ettd perusaineenvaihdunnan
taso nousee. Taten saanndllinen liikunta on oiva apu painonhallinnassa pidemmalléakin aikava-
lilla. (VRN 2005: 43)

Ravitsemussuosituksissa on annettu niin sanottu tavoiteannos myds liikunnan maarasta. Tama
kohtuullisella teholla toteutettu liikunta-annos vastaa kulutettuna noin 150 Kcal:a paivittain.
On katsottu, ettd talldin fyysisen passiivisuuden aiheuttamien sairauksien riski véhenee ja
varsinkin pitkan aikaa inakviisina olleet aikuiset saavuttavat huomattavia terveyshyotyja.
(VRN: 2005: 43)

2  Energiaravintoaineiden suositukset

Energiaravintoaineisiin kuuluvat rasvat, hiilihydraatit, proteiinit ja alkoholi. Naista tulee kaik-
ki energia, minkad ihminen ruoasta saa. Energiaravintoaineista proteiinit ja rasvat ovat lisaksi
suojaravintoaineita, koska ne sisaltavat elimistolle tarkeitéd ja valttdmattomia amino- ja ras-
vahappoja. (Arffman ym. 2009:15) Alkoholi ei varsinaisesti ole ravintoaine, mutta elimistd voi

kayttaa sita kuitenkin energian tuottamiseen.



Energiaravintoaineista rasvasta saa eniten energiaa (9kcal/g), seuraavaksi eniten alkoholista
(7kcal/g), vahiten hiilihydraateista ja proteiineista (4kcal/g). Ravitsemussuositusten mukaan
ruoan energiasta 50-60% tulisi saada hiilihydraateista, 25-35% rasvoista seka 10-20% proteii-
neista. (Haglund ym. 2007:14)

2.1  Hiilihydraatit

Hiilihydraatit ovat tarkein suomalaisten energianldhde. Niiden tehtévana on pitéaa ylla tasai-
nen veren sokeritaso seka toimia energianlahteena soluille. (Arffman ym. 2009:19) Suoma-
laisten ruokavaliosta tulisi hiilihydraattien kattaa noin puolet kokonaisenergiasta, mika vastaa
200-300 grammaa paivassa. (lhanainen ym. 2008:42) Lansimaisessa ruokavaliossa hiilihydraatit
kattavatkin noin 40% ruuasta saatavasta kokonaisenergiasta, kun taas kehitysmaissa sama luku
on 75% (Geissler & Powers 2009: 46).

Hiilihydraatit ovat erilaisia sokeriketjuja, jotka on jaettu mono-, di- ja polysakkarideihin.
Monosakkarideja ovat glukoosi eli rypalesokeri, fruktoosi eli hedelméasokeri seka galaktoosi.
Di-sakkarideja hiilihydraateista ovat sakkaroosi eli tavallinen sokeri, laktoosi eli maitosokeri

sekd maltoosi. (Arffman ym. 2009:15)

Jos kayttaa runsaasti sokeria sisaltavia elintarvikkeita, heikentéa se ruokavalion ravintotiheyt-
ta, silla sokerissa ei energian liséksi ole lainkaan suojaravintoaineita. Liséksi sokerin aineen-
vaihdunnassa kuluu erityisesti B-ryhman vitamiineja. Sokeri my0s aiheuttaa verensokeriin
nopeita heilahduksia, mutta nélan tunne poistuu vain hetkeksi. Taman takia erityisesti laih-
duttajan tulisi valttdd makean syémista. Paivan kokonaisenergiasta korkeintaan 10% olisi suo-

siteltavaa tulla sokereista. (Haglund ym. 2007:28)

Yksi merkittavimmasté ruoasta saatavista hiilihydraateista on tarkkelys, joka on pitkéaketjui-
nen polysakkaridi. Tarkkelysta on varastoituneena energiaksi erityisesti viljoissa ja juurikas-
veissa. Se onkin yleisin energiaa tuottava ravintoaine elintarvikkeissa. (lhanainen ym.
2008:40) Tarkkelyksen ja sokereiden lisdksi hiilinydraatteja on myoés ravintokuituna, joilla
tarkoitetaan ravinnon imeytyméattdémia hiilinydraatteja. Kuitua olisi hyva saada paivassa 25-35
grammaa. Keskimaarin suomalaiset kuitenkin saavat kuitua alle suosituksen, noin 20 grammaa

paivassa. (Haglund ym. 2007:29)
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Kuiduista tarkeimpia ovat selluloosa ja hemiselluloosa, jotka ovat kumpikin veteen liukene-
mattomia eli geeliytymattomia, ja joita saa parhaiten taysjyvaviljavalmisteista. Selluloosa
hajoaa vasta paksusuolessa bakteerien vaikutuksesta, silla entsyymit eivat pysty sité pilkko-
maan. Kuiduista vesiliukoisia eli geeliytyvia ovat pektiini ja beetaglukaani. Pektiinia on erityi-
sesti hedelmissd, marjoissa ja kasviksissa, kun taas beetaglukaania kaurajauhoissa ja -
hiutaleissa. (Ihanainen ym. 2008:41-42)

Kuiduista elimistd ei siis saa energiaa, koska ne eivat hajoa ruoansulatuksessa. Sen sijaan silla
on monia muita hyvia vaikutuksia. Se pitaa verensokerin tasaisempana, helpottaa painonhal-
lintaa lisaamalla kyllaisyydentunnetta, ehkdisee ummetusta ja muita suolistosairauksia edis-
tamalla suoliston toimintaa sek& pienentdd veren kolesterolipitoisuutta. (lhanainen ym.
2008:41-42)

2.2 Rasvat

Rasvat eli lipidit ovat veteen liukenemattomia yhdisteita. Yleisimmat rasvat niin ihmiselimis-
tossa kuin elintarvikkeissakin ovat triglyserideja, jotka koostuvat glyserolista ja kolmesta ras-
vahaposta. Rasvat voivat olla joko tyydyttyneita tai tyydyttymattéomia, jotka voidaan jakaa
viela kerta- ja monityydyttymattomiin rasvahappoihin. Tyydyttyneet rasvahapot eli kovat
rasvat ovat padosin huoneenlammdssékin kiinteitd. Ne ovat yleisid maito- ja lihavalmisteissa.
Sen sijaan tyydyttymattomat rasvahapot ovat yleensd juoksevia, ja niitd sanotaankin peh-
meiksi rasvoiksi. Naitd on muun muassa kasvi6ljyissa ja -margariineissa seka kaloissa. (lhanai-
nen ym. 2008:46-47) Monityydyttymattomia rasvahappoja kutsutaan myds omega- 3 ja omega-
6 rasvahapoiksi. (Parkkinen & Sertti 2006:74)

Kolesteroli on rasvayhdiste, jota esiintyy vain eldinkunnan tuotteissa. Kolesteroli on elimistol-
le valttamaton aine, mutta sité ei tarvitsisi saada ravinnosta lainkaan, silld maksa valmistaa
sité riippumatta ruoasta saadusta kolesterolista. Kolesterolia tarvitsevat kaikki aktiiviset ku-
dokset, niin aivot kuin hermosolutkin. (Parkkinen & Sertti 2006:79)

Rasvoilla on useita tehtdvia. Ne toimivat energianlahteend, ja sisaltavatkin energiaa yli kak-
sinkertaisen maaran(9kcal/qg) hiilihydraatteihin ja proteiineihin verrattuna. Liséksi ne toimivat
energiavarastona, rasvaliukoisten vitamiinien ja valttaméattomien rasvahappojen lahteend,

elimistdn lampoeristeena seka siséelinten suojakerroksena. (Haglund ym.2007: 40) Valttamat-
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toémia rasvahappoja elimistd ei pysty itse muodostamaan, joten ne on saatava ruoasta. Niita
tarvitaan rakennusaineeksi solunseindmiin sekd hormonien kaltaisten aineiden muodostami-
seen. Lisaksi ne ovat tarkeita etenkin lapsilla kasvun sekd hermoston ja verisuoniston kehit-
tymiseen. (Parkkinen & Sertti 2006:76)

Rasvat hidastavat ruoansulatusta, jonka takia rasvaisen aterian sydmisen jalkeen seuraa usein
kyllaisyyden tunne. Rasva on kuitenkin proteiinia huonompi pitdméaan nalkaa loitolla. Kiinnit-
tamalla huomiota rasvan méaardan ravinnossa voidaankin vaikuttaa helpoiten ruoan energiasi-
saltéon ja siten myds painonhallintaan. (Haglund ym.2007: 40) Elimistd kayttaa rasvoja ener-
giantuotantoon ja muuhun aineenvaihduntaan, mutta kaikki mita ihminen saa yli energianku-

lutuksen varastoituu rasvasoluihin. (Parkkinen & Sertti 2006:76)

Suomalaiset saavat ravinnostaan edelleenkin liian paljon kovaa rasvaa, vaikka rasvan laatu
onkin hieman parantunut viime vuosikymmenien aikana. Suurin osa rasvasta saadaan piiloras-
voina, joka on yleensd myds kovaa rasvaa, esimerkiksi jaateldista, juustoista ja perunalastuis-
ta. Ravitsemussuositusten mukainen rasvan saantisuositus on 25-35% kokonaisenergiamaaras-
ta, mika tarkoittaa n. 2000 kcal ruokavaliossa 55-75 grammaa rasvaa. (Haglund ym.2007: 33)
Tyydyttyneen eli kovan rasvan osuus tulisi pysya alle 10 %:ssa kokonaisenergiasta. Kertatyy-
dyttymattémien rasvahappojen osuus tulisi olla 10-15 % ja monityydyttyméattémien 5-10 %
kokonaisenergiasta. (Parkkinen & Sertti 2006:77)

2.3  Proteiinit

Proteiinit eli valkuaisaineet ovat typpiyhdisteitd, jotka ovat muodostuneet aminohapoista.
Ruoasta saatavia ihmiselle valttamattomia aminohappoja on olemassa kymmenen. N&ma on
saatava nimenomaan ruoasta, silla elimistd ei pysty itse tuottamaan naité kudosten uusiutu-
miseen ja korvautumiseen tarvittavia aminohappoja. Loput proteiinien rakentamiseen tarvit-

tavat aminohapot elimistd saa syntetisoimalla typpipitoisia yhdisteita. (Haglund ym.2007: 43)

Proteiineilla on tarke&d tehtava kudosten muodostumisessa ja uusiutumisessa. Taméan takia
niitd voidaan pitdad myds suojaravintoaineina, vaikka niista saadaan myds energiaa (4kcal/g).
(Haglund ym.2007: 45) Proteiinit saatelevat my6s aineenvaihduntaa sekd muodostavat hor-
moneja ja entsyymejda. Lisaksi ne kuljettavat muun muassa rasva-aineita veressa. Proteiineja

ovat myds vasta-aineet, jotka osallistuvat elimistdlle vieraiden aineiden ja mikrobien tu-
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hoamiseen.(Parkkinen & Sertti 2006: 85-86) Proteiinit yllapitavat natrium- kalium tasapainoa,
sekd saatelevat happo-emastasapainoa. Proteiineilla on vaikutusta myds vesitasapainon saate-
lyssd. (Haglund ym.2007: 46)

Proteiinia tulisi suositusten mukaan saada 10-20% paivan kokonaisenergiasta. Proteiinin tarve
aikuisella on 0,8 g jokaista painokiloa kohti, mika tarkoittaa keskikokoisella ihmisella 50-70 g
proteiinia vuorokaudessa. Ylipainoisille proteiinin suuremmasta osuudesta kokonaisenergiasta
voi olla hyotya, silla proteiini pitédd hyvin kyllaisena. 1ka, koko, kasvuvaihe, terveydentila,
energian saanti ja ruoasta saadun proteiinin laatu yhdessa vaikuttavat kuitenkin lopulliseen

paivittaiseen proteiinintarpeeseen. (Haglund ym.2007: 46)

Suomalaiset saavat suurimman osan proteiinista liharuoasta ja -valmisteista sekd kananmunis-
ta. Seuraavaksi térkeimpind ldhteind tulevat maitotuotteet, viljatuotteet, kalaruoasta, kas-
vikset ja peruna seka hedelmat ja marjat. (VRN 2005: 21) Hedelmissa, marjoissa ja vihannek-
sissa on kuitenkin vain hyvin niukasti proteiinia. Edelld mainituista proteiininléhteistéa elain-
kunnan ruoka-aineiden proteiini imeytyy 97- prosenttisesti, kun taas kasvisten ja viljojen pro-
teiinit 60-90 prosenttisesti. (Haglund ym.2007: 48)

2.4  Alkoholi

Alkoholiksi maaritelladn useimmiten juomat, jotka sisaltavat etanolia kuten olut, viini ja va-
kevat alkoholijuomat. Vaikkakin alkoholin kulutuksen vahissé méaarin voidaan sanoa olevan
lahes riskitontd, tuotteet jotka syntyvat alkoholiaineenvaihdunnassa ovat myrkyllisid ja on
selvasti todettavissa, etta alkoholin suurkulutuksella on useita vahingollisia vaikutuksia ter-
veydelle.(Geissler & Powers 2009: 68)

Alkoholilla eli etanolilla voi olla suurikin merkitys ihmisen ravitsemukselle, vaikka sité ei ra-
vintoaineena pidetakaan. Se nimittain, varsinkin runsaasti kaytettyna, heikentda ruokavalion
laatua. Alkoholijuomat siséltavat paljon energiaa, mutta muita ravintoaineita niissa ei juuri
olekaan. (Arffman ym. 2009:19)

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suosituksen (VRN 2005: 33-34) mukaan naisten paivittai-

nen alkoholin saanti saisi olla korkeintaan 10g puhtaaksi alkoholiksi laskettuna, ja miehilla



13

korkeintaan 20g. Kéytannossa tama tarkoittaa naisilla yhta ravintola-annosta ja miehilla kah-
ta. ”Yksi annos sisaltdad 12 g alkoholia, ja se vastaa yhté lasia (12 cl) viinia, 1 pulloa (33 cl)
olutta tai 4 cl:n annosta vékevaa alkoholijuomaa.” Lasten ja nuorten sekd raskaana olevien

tai imettévien ei tulisi kayttaa lainkaan alkoholia.

Iso- Britannian terveys ministerion suositukset alkoholin kulutukselle ovat naisille 2-3 annosta
paivassa ja miehille 3-4 annosta paivassa. Iso- Britanniassa yksi annos alkoholia vastaa puolta
tuopillista olutta, pienta lasillista viinia tai yhta mitallista eli 4cl vakevaa viinia tai alkoholia.
Tutkimusten mukaan Iso-Britannian alueella noin 27% miehistd juovat enemman kuin 21 an-
nosta viikossa ja 12% naisista juovat enemman kuin 14 annosta viikossa. On myds nayttoa,
ettd alkoholin kulutus lasten keskuudessa on lisddntymassa. Iso- Britanniassa arviolta 2,8 mil-
joonaa ihmista on luokiteltu olevan riippuvaisia alkoholista. Suurimmalla osalla maapallosta,
lukuun ottamatta Afrikkaa, alkoholin kulutus on lisddntymassa. (Geissler & Powers
2009:68,69)

Alkoholin kaytén yhteydessa ruokatottumukset vaaristyvat siten, ettd rasvaa saadaan suosi-
tuksia enemman, ja vastaavasti hiilihydraattien osuus pienenee. Lisdksi maitotuotteiden seka
hedelmien ja vihannesten kulutus jaa vahemmalle. Kun tdman yhdistaa siihen, etta alkoholis-
ta itsestaankin saa paljon energiaa, nostaa alkoholin kayttd lihavuuden riskid. (VRN 2005: 33-
34)

Ravitsemuksellisten vaikutusten liséksi alkoholilla on paljon my6s terveydellisia haittavaiku-
tuksia. Akuutit ja krooniset myrkytysoireet lisddvéat sairastavuutta ja kuolleisuutta. Alkoholin
kayttd nostaa myds verenpainetta seka seerumin triglyseridipitoisuutta. Erittain suuret paivit-
taiset alkoholimaarat altistavat mm. maksakirroosille, haimatulehdukselle, keskushermosto-

muutoksille seka sydamen toiminnanvajaukselle. (VRN 2005: 33-34)
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3 Suojaravintoaineiden suositukset

Suojaravintoaineita on tarkeda saada ravinnosta silla elimist6 ei osaa itse valmistaa niita. Jos
elimistd ei saa suojaravintoaineita tarpeeksi syémastdmme ravinnosta, puutos voi johtaa oi-
reisiin tai pahimmassa tapauksessa jopa puutostautiin. Naiden ravintoaineiden tarve on eli-
mistolle vahainen, mutta silti valttamatoén. Suojaravintoaineita saadaan riittavan monipuoli-
sesta ruokavaliosta. Yliannostusta ei ole mahdollista saada ruokaa syomalla, mutta liséaravin-
teista ja vitamiinivalmisteista tallaisen tilan voi saada aikaan. Suojaravintoaineisiin kuuluvat
vitamiinit, kivenndisaineet, rasvahapot sekd aminohapot. Suojaravintoaineiden tarve vaihte-
lee aineesta riippuen mikrogrammoista milligrammoihin vuorokaudessa. Paasaantdisesti suo-
malaiset saavat liian vahan D- vitamiinia, folaattia ja rautaa. (VRN 2005:22) Liiallisella suoja-
ravintoaineiden saannilla voi olla seurauksena muun muassa ripulia, paansarkya, pahoinvointia

tai jopa mahdollisesti myrkytystila. (Arffman ym. 2009: 20)

3.1 Vitamiinit

Vitamiinit voidaan jakaa kahteen ryhmaén: rasvaliukoisiin (katso Liite 1: taulukossa keltaisel-
la) ja vesiliukoisiin (katso liite 1: taulukossa siniselld) vitamiineihin. Rasvaliukoisia vitamiineja
ovat A- , D- , E - ja K- vitamiinit. Naiden vitamiinien puute johtuu useimmiten rasvojen imey-
tymishairidstéd. Rasvaliukoiset vitamiinit varastoituvat elimistéon ja ne tarvitsevat aina kuljet-
tajaproteiinin veressa. Vesiliukoisiin vitamiineihin kuuluvat B- ryhméan vitamiinit seka C- vita-
miini. Nama eivat varastoidu elimistéon vaan liialliset maarat poistuvat virtsan mukana eli-
mistdstd. Vesiliukoisia vitamiineja ihmiset tarvitsevat paivittdin poikkeuksena téhan on kui-
tenkin B12- vitamiini, joka varastoituu elimistéon rasvaliukoisten tapaan. (Arffman ym. 2009:
21-26) Tyon lopussa olevassa taulukossa on lueteltu tarkemmin eri vitamiinien tehtavia elimis-

tossa sekéa ruoka-aineita, joista niita voi saada. Katso liite 1.

3.2 Kivennaisaineet

Kivenndisaineet voidaan jakaa makro- ja mikrokivennaisaineisiin. Jaottelu perustuu eri ainei-
den tarpeelliseen vuorokausiannokseen elimistdssa. Makrokivennaisaineiden tarvittava vuoro-
kausiannos on yli 100mg vuorokaudessa ja mikrokivenndisaineiden tarve alle 100 mikrogram-
maa vuorokaudessa. Makrokivenndisaineita ovat Fosfori (P), Kalsium (Ca), Magnesium (Mg),
Natrium (Na), Kloridi (Cl) ja Kalium (K). Mikrokivenndisaineita ovat Jodi (1), Kupari, Sinkki,
Seleeni ja Rauta (Fe). Kivenndisaineita saadaan monipuolisesta normaalista suomalaisesta

ruoasta riittéavasti. (Parkkinen & Sertti 2006: 135-136) Tydn lopussa olevassa taulukossa on
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tarkemmin lueteltu kivennaisaineiden tehtévia elimistdssa seka ruoka-aineita, joista niita voi

saada. Katso liitteet 2 ja 3.

3.3  Elektrolyytit ja vesi

Terveilla aikuisilla noin 60% kehon kokonaispainosta on vetté. Vesi on téarkein solun ulkoisen ja
solun sisdisen nesteen ainesosa. Nestetasapainon saately on erittéin oleellista selviytymiselle
ja jo muutaman paivan nestevaje voi johtaa jopa kuolemaan kun taas ilman ruokaa voi parja-
ta monia viikkoja. Nestetasapaino kasite viittaa yksinkertaisesti tasapainoon nesteen saannin
ja sen elimistdsta poistumisen valilla.(Geissler & Powers 2009:73) Kaikesta ravinnosta, lukuun
ottamatta erittéin rasvapitoisia ruokia, saadaan nesteitd. Vihanneksissa ja hedelmissa on run-
saasti vettd, joissakin jopa 95%. Rasvaisissa juustoissa ja lihassa voi olla jopa 50% tai enem-

man vetta. (Geissler & Powers 2009: 74)

Veden saantia saannodstelee jano ja kyllaisyyden tunne. Kun kehon siséltdman nesteen pitoi-
suus vakevdityy, elimistolla on kolme keinoa saada janon tunne syntymaan. Elimistd vetaa
kosteutta pois sylkirauhasista ja suu kuivuu, hypotalamus havaitsee elimistdn nesteen vake-
voitymisen ja mahassa olevat reseptorit havaitsevat nesteytyksen tason. Nama kaikki kolme
arsyketta elimistdssd saavat aikaan janon tunteen ja ihmisen juomaan.(Geissler & Powers
2009:73) Elimistd menettdad vettd padasiassa hengityksen mukana, hikoilemalla, erittamalla
virtsaa ja kuorimalla soluja. Veden erityksen saately on lahinna anti-diureettisen hormonin eli
ADH: n kontrolloima. ADH erittyy aivolisédkkeesta vastauksena hypotalamuksesta lahtevalle
arsykkeelle. (Geissler & Powers 2009:74)

Joskus nestetasapainon saatelymekanismit pettavéat ja seurauksena on nestevajaus. Nesteva-
jaus voi johtua ripulista, runsaasta hikoilusta tai alkoholin vaarin kdytdsta. Nestevajausta voi
ilmetd myds hoitamattomilla diabeetikoilla. Nestetasapainohdirié voi olla myds liiallinen nes-
teen varastoituminen elimistdon, jonka huomaa turvotuksina. Tama voi olla seurausta ahtaut-
tavasta sydamen toiminnan pettédmisestd, joka on yleista vanhuksilla, tai munuaisten vajaa-

toiminnasta.(Geissler & Powers 2009:74)

Talla hetkella ei ole nayttéon perustuvia suosituksia paivittaisesta veden kulutuksesta samalla
tavoin kuin energiasta ja muista ravintoaineista. The Food and Nutrition Board of Institution

of Medicine, Yhdysvalloissa, mukaan suositus naisille on noin 2,7 litraa ja miehille noin 3,7



16

litraa vetta paivassa. Kuumassa ilmastossa ja raskaan liikunnan aikana ihmisilla on liséantynyt
veden tarve. (Geissler & Powers 2009:75) Suomalaisten suositusten mukaan aikuisen tulisi
saada paivassa nesteita 40ml/kg, eli paivittaiseksi saantisuositukseksi tulee 2-3 litraa paivéas-
sd. (Haglund ym. 2010: 91)

4 Muut ravinnon sisaltaméat aineet

Nykypdaivana ihmiset ovat tietoisia ja tarkkoja valitsemansa ruoan suhteen. Valintaan ja osto-
paatokseen vaikuttaa muun muassa elintarvikkeen maku, hinta, terveellisyys, valmistustapa
ja alkupera. Pakkausmerkinngilla ja ravitsemustutkimuksilla pyritdan helpottamaan ihmisten
paatoksia turvallisten elintarvikkeiden valinnan suhteen. Elintarvikelainsaddéannén tarkoituk-
sena on pyrkia valttdmaan mahdolliset terveyshaitat ja se on osa kuluttajansuojaa. (Haglund
ym.2010:93)

4.1 Lisaaineet

Lisdaineita kaytetaan elintarvikkeiden sailyvyyden parantamiseen, saamaan aikaan toivottu
rakenne tai muuttamaan elintarvikkeen varia miellyttdvammaksi. Lisdaineista on saadetty
laissa; sen periaatteena on, ettd kuluttajan tulee jollain tapaa hyotya lisdaineen kaytosta.

Niilla ei saa pelkastaan peittaa vikoja ja virheita. (lhanainen ym. 2008:222)

Lisdaineet voidaan jakaa erilaisiin ryhmiin niiden kayttotarkoituksen mukaan. N&itd ryhmia
ovat arominvahventajat, emulgointiaineet, makeutusaineet, nostatusaineet, sdilontaaineet ja
vérit. Elintarvikkeiden pakkausmerkinndissa tulisi aina ilmoittaa kaytetyt lisdaineet. Ne ilmoi-
tetaan eurooppalaisilla numerotunnuksilla eli E-koodeilla, ja kaikilla Euroopan unionissa hy-

véksytyilla lisdaineilla on oma koodinsa. (Arffman ym. 2009: 30)

Lisdaineita ei saa kayttda lainkaan peruselintarvikkeissa, kuten maidossa, kasviksissa, hedel-
missa, kalassa ja tuoreessa lihassa. Yleisesti lisdaineista ollaan melko paljon huolissaan, mut-
ta nykypaivan kuluttajalle olisi vain enemman haittaa jos niisté luovuttaisiin kokonaan. Luo-
vuttaessa lisdaineista kokonaan, elintarvikkeiden mikrobiologiset riskit lisdantyisivat huomat-
tavasti. (Arffman ym. 2009: 31)
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4.2 Vierasaineet

Vierasaineita ei tietoisesti lisata elintarvikkeisiin, vaan ne joutuvat niihin vahingossa. Tassa
onkin suurin ero verrattaessa niitéa lisdaineisiin. Liséksi useimmat niisté voivat olla ihmiselle
haitallisia, silla niisté ei ole ihmiselle mitaén hydtya. Vierasaineet voivat paatya elintarvikkei-
siin niiden pakkausmateriaaleista (tina), ruoanlaitosta (PAH-yhdisteet), pilaantumisen seura-
uksena (homemyrkyt) tai ymparistdsaasteina (Dioksiini ja PCB). Vierasaineiksi luetaan myos

maataloudessa kaytetyt torjunta-aineet seka eldinlagkkeet. (Arffman ym. 2009: 31-32)

Lainsdadannossa on asetettu enimmaismaarat vierasaineille. Suomalaiseen ruokavalioon vie-
rasaineita tulee enimmakseen kalasta ja liha- ja maitotuotteista. Naiden saanti on kuitenkin
keskimaarin niin vahaista, ettei se ole merkittava kansanterveydellinen ongelma. (Arffman
ym. 2009: 32) Ohjeena vierasaineiden valttdmiseen onkin riittavan monipuolinen ja vaihteleva

ruokavalio. (lhanainen ym. 2008:226)

5 Ravitsemussuositusten toteutusmallit

Ravitsemussuositusten toteuttamisessa ja niiden noudattamisessa voidaan kayttaa apuna eri-
laisia havainnollistamismenetelmid ravintoaineiden saannin varmistamiseksi. Tallaisia ylei-
simmin kaytettyja havainnollistamismenetelmia ovat esimerkiksi ruokaympyra, ruokakolmio ja
lautasmalli. Suositusten mukaan olisi my0ds tarkeda kiinnittda huomiota syémisen saannéllisyy-

teen seka ruoan laatuun.

5.1 Ruokaympyra

Ruokaympyra havainnollistaa hyvin eri elintarvikkeiden suositeltavan saannin keskinaisia suh-
teita. Paivittain pitdisi valita jotain jokaisesta lohkosta, eri ruokia vaihdellen. Talldin taattai-
siin ruokavalion monipuolisuus. Ympyrasta suurimman osan vievat kasvikset, hedelmét ja mar-
jat, joita voi kayttada runsaasti. Pienin osuus on ravintorasvoilla, joiden kayttd tulisi pysya
kohtuudessa. (lhanainen ym.2008: 22)
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Kuva 1: Ruokaympyra (VRN: kuva-arkisto)

5.2  Ruokakolmio

Ruokakolmio on koostettu neljasta eri tasosta. Alimpana, ikdan kuin ruokavalion perustana on
viljavalmisteet, joita tulisi saada jokaisella aterialla. Viljojen lisdksi alimmalle tasolle kuuluu
peruna. Nailld on monipuolinen ravintosisaltd, ja niitd voikin syéda reiluja annoksia. Seuraa-
vaksi alimmalla tasolla ovat kasvikset sekd hedelmét ja marjat. Nama sisaltavat melko vahan
energiaa, mutta paljon vitamiineja ja kivenndisaineita. Taman takia naita suositellaankin
sydtavan runsaasti. Toiseksi ylimmaélla tasolla ovat liha, kala ja maitovalmisteet. Naista olisi
parasta valita rasvattomia tai védharasvaisia vaihtoehtoja. Ylimpana kolmiossa olevia runsaasti
energiaa sisaltavia, mutta puolestaan véhan suojaravintoaineita sisaltavia tuotteita tulisi sy6-
da vain vahan. Naihin lukeutuvat muun muassa rasvat, sokerit, makeiset ja virvoitusjuomat.
(Ihanainen ym.2008: 22)

Kuva 2: Ruokakolmio (VRN: kuva-arkisto)



19

5.3 Lautasmalli

Lautasmalli havainnollistaa hyvin ravitsemussuositusten mukaisen aterian koostamista. Puolet
lautasesta on varattu kasviksille, vaihdellen raasteita, salaatteja tai kypsennettyja kasviksia.
Neljannes lautasesta tulisi olla perunaa, riisid tai pastaa, ja toinen neljannes lihaa tai kalaa.
Ruokajuomaksi suositellaan vettd, rasvatonta maitoa tai piimaa. Monipuoliseen ateriaan kuu-

luvat myos leipd, jonka paélle voi laittaa hieman kasvirasvalevitetta. Jalkiruokana hyva vaih-

toehto on marja- hedelmdjalkiruoka, minka voi halutessaan syoda myos valipalaksi. (Ihanai-
nen ym.2008: 22)

Kuva 3: Lautasmalli (VRN: kuva-arkisto)

5.4  Aterioiden saannéllisyys

Aterioiden lukumaaralle ja ajankohdille ei ole olemassa mitédan suosituksia, vaikka yleisesti
pidetaankin terveellisenad saanndllista ateriarytmid; paivittain syotaisiin suunnilleen samoihin
aikoihin ja yhtd monta kertaa. Aterioiden tiheys sekd ruoan maara ja laatu ovat yhteydessa
kyllaisyydentunteeseen. Terveyden kannalta tulisi kiinnittdd huomiota kuitenkin erityisesti

ruoan maaraan ja laatuun. (VRN: 2005: 39)

Ruokavalion voi koostaa muutamasta isommasta joko kylméasta tai lampoisesta ruoasta, tai
vastaavasti sydda useammin valipalatyyppisia aterioita. Erityisesti vélipalatyyppisessa ruokai-
lussa tulee kiinnittd4 huomiota ruoan laatuun, kuten suolan mééaréan, rasvan laatuun, kuitu-
jen saantiin, kasviksien maaraan sekd marjojen ja hedelmien saantiin. Ruoan maara tulisi
pysya sellaisena, etta sen antama energiamaara vastaa kulutusta, jolloin ei tapahdu lihomis-
ta. (VRN: 2005: 39)
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Nykyinen elaméantyyli on muuttanut monien ateriarytmin epasaanndlliseksi ja taten terveyden
kannalta epaedulliseksi. Saanndlliseen ateriarytmiin on hyva totutella jo lapsena. Talla luo-
daan pohja sille, etta saanndllisyys toteutuisi myos aikuisena. Lisaksi erityisesti lasten tulisi
saada ruoasta energiaa tasaisesti senkin takia, ettd he eivat pysty kayttamaan yhta tehok-

kaasti kuin aikuiset elimistén energiavarastoja hyddykseen. (VRN: 2005: 39)

6  Terveysvaikutteiset elintarvikkeet

Terveysvaikutteiset eli toiselta nimeltaan funktionaaliset elintarvikkeet ovat sellaisia normaa-
liin ruokavalioon kuuluvia elintarvikkeita, jotka edistavat tai yllapitavat terveyttad. Ne voivat
mydskin vahentdd vaaraa sairastua johonkin sairauteen. lhmiset sydvat terveysvaikutteisia
elintarvikkeita osana normaalia ruokavaliotaan ja siksi on tieteellisesti osoitettava naiden
elintarvikkeiden hyoty terveydelle. Elintarvikkeesta voidaan tehda funktionaalinen elintarvi-
ke, kun siihen lisataan terveydelle hyodyllisia ainesosia tai kun siitd poistetaan jotakin ter-
veydelle haitallisia ainesosia. Suomessa yleisimpia terveysvaikutteisia elintarvikkeita ovat
ksylitolipurukumit, jotka ehkéisevat hampaiden reikiintymista, kasvissteroleita ja -stanoleita
sisdltavat margariinit, jotka alentavat kolesterolia sekd maitohappobakteereita sisaltavéat

maitovalmisteet, jotka parantavat suoliston puolustuskykya. ( Arffman ym 2009: 33)

7  Opinnaytetyon toteutus

Tutkimuksissa voidaan kayttaa erilaisia menetelmia niin tiedon hankintaan kuin tulosten ana-
lysoimiseenkin. Tassa opinnaytetydssa olemme kaytténeet laadullista sekd maarallista tutki-
musmenetelméaa tiedonhankintaan, koska ndin saamme opinnaytetysta monipuolisen ja kat-
tavan. Tiedonhankinnassa laadullinen menetelmamme oli haastattelu ja maarallinen taas

kysely. Tulosten analysointimenetelmina kaytimme siséllonanalyysia ja méaarallisté analyysia.

7.1 Tiedonhankinnan menetelméat

Haastattelu on paljon kaytetty tutkimusmenetelmd, jonka tavoitteena on saada vastauksia
tutkimuskysymyksiin. Haastattelun avulla saatua tietoa on tarkoitus analysoida ja tulkita,

jotta selvitettaisiin tieteellinen tutkimustehtava. Juuri ndma asiat erottavat tutkimushaastat-
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telun esimerkiksi lehtijuttua varten tehtavasta haastattelusta. (Saaranen-Kauppinen & Puus-
niekka 2006).

Sen, kuinka strukturoitu haastattelu on, voi haastattelija itse hyvin pitkalti paattaa. Sen mu-
kaan myos erilaisia haastattelutyyppeja voidaan luokitella. Luokittelun perusperiaatteina
pidetaankin sitd, kuinka tarkasti tutkimuskysymykset esitetdéan ja kuinka paljon haastatelta-
valle annetaan liikkumatilaa. Karkeasti jaoteltuna voidaan ajatella olevan kahdenlaisia haas-
tattelutyyppejd; Ensimmaisend lomakehaastattelu eli strukturoitu haastattelu, jossa on val-
miiksi muotoillut jarjestelmalliset kysymykset ja vastausvaihtoehdot. Toisena puolistruktu-
doidut tai strukturoimattomat eli avoimet haastattelut, joissa ei ole tarkkaa esittamistapaa

eika valmiita vastausvaihtoehtoja. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006).

Kaikille haastatteluille on yhteista se, etta niihin on valmistauduttava hyvin ja ne on suunni-
teltava huolellisesti etukateen. Haastattelun voidaan ajatella olevan myos kiellellinen vuoro-
vaikutustilanne, joten myds haastattelijan kayttaytymiselld, eleilla ja ilmeilla on merkitysta.
Hyvia sosiaalisia taitoja tarvitaan erityisesti haastattelijalta, mutta myos haastateltavalla on
toki oma roolinsa. Haastatteluihin ja sen avulla saatuihin tuloksiin pitéisi suhtautua siten, etta
ottaa huomioon myds joko haastateltavasta tai haastattelijasta johtuvat mahdolliset virhelah-

teet. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006).

Tassa tydssa paatimme suorittaa haastattelun (Liite 4), jotta saisimme selville, kuinka kou-
lumme opiskelijaravintolassa noudatetaan ravitsemussuosituksia ja kuinka ne otetaan huomi-
oon ruoanvalmistuksessa. Haastattelimme Fazer Amican Tikkurilan opiskelijaravintolan vuo-
roesimiestd. Haastattelu tapahtui Laurea- ammattikorkeakoulun Tikkurilan toimipisteessa ja
se kesti noin 20 minuuttia. Meilld oli tahén haastateltavan suullinen lupa ja saimme myos

luvan kayttaa seka hénen etta ravintolan nimea tydssamme.

Kyselylomakkeet ovat maarallisisséa tutkimuksissa yleisimmin kaytetty tiedonhankinta mene-
telma. Kyselylomakkeen laatiminen tutkimuksessa on erittdin tarkea vaihe, jotta siitd saadaan
mahdollisimman tasmallinen ja haluttuja asioita kartoittava mittausvéaline. Hyvan kyselyn
pohjana onkin aina mahdollisimman perusteellinen kirjallisuuskatsaus. (Kankkunen & Vehvi-
lainen- Julkunen 2009: 87).
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Hyvan kyselylomakkeen suunnittelussa on otettava huomioon lomakkeen pituus ja sen ulko-
asu. Tutkimushenkildiden vastauspéatés voi riippua paljolti ndista seikoista, joten lomake ei
saa olla liian pitka ja sen olisi hyva olla asettelultaan selkea ja helposti seurattava. Kysymyk-
set tulisi olla loogisessa jarjestyksessa yleensa mieluiten ylhaalta alaspain aseteltuna hel-
poimmat kysymykset ensin. Myds vastausohjeet tulisivat olla mahdollisimman selkeét. (Saara-
nen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Kyselyssamme olemme kayttaneet monivalintakysymyksia
sekd kysymyksia, joihin vastaaja voi itse kirjoittaa mielestddn oikeat vastaukset. Olemme

kuitenkin antaneet ohjeet kuinka montaa asiaa haemme tietyssa kysymyksessa.

Tassa tyossa toteutimme kyselyn Laurea- ammattikorkeakoulun opiskelijoille (Liite 5). Teim-
me lomakkeen, joka sisélsi kymmenen kysymysté ja jaoimme niita yhteensa 60 kappaletta eri
opiskelijoille. Lomakkeen palautti vastattuna 46 henkiléa. Toteutimme kyselyn yhtena paiva-
na ja saimmekin riittévasti vastauksia. Emme huomioineet kyselya toteutettaessa opiskelijoi-
den koulutusalaa, vaan valitsimme sattumanvaraisesti eri opiskelijoita. Emme myo6skaan tut-
kineet sukupuolen vaikutusta vastaajien tietamykseen suosituksista. Vastaajien joukossa suu-

rin osa oli naisia, mutta joukkoon mahtui myds muutama miespuolinen henkild.

7.2 Tulosten analyysimenetelméat

Kirjoitetun ja suullisen kommunikaation analyysia varten on kehitetty menetelma, sisallén-
analyysi. Sen avulla pystytédan tutkimaan asioiden ja tapahtumien merkityksida, samoin seura-
uksia ja yhteyksia. Sisallénanalyysi on tavallaan my6s saadun tietoaineiston tiivistamista, jon-
ka tavoitteena on kuvata tutkittavien ilmididen valisia suhteita selkeasti. Sisallénanalyysin
avulla voidaan tutkittavia ilmiditd myos kuvata lyhyesti ja yleistavasti. (Janhonen & Nikkonen
2003: 21, 23)

Sisallénanalyysilla analysoitava informaatio voi olla kvantitatiivisesti eli maarallisesti mitatta-
via muuttujia tai laadullista informaatiota. Laadullisella informaatiolla tarkoitetaan joko sa-
nallisessa tai kuvallisessa muodossa olevia aineistoja, kuten paivékirjoja, puheita, artikkelei-
ta, valokuvia ja niin edelleen. Tassa tydssa toteutimme avoimen haastattelun haastattelemal-
la opiskelijaravintolamme tyontekijaa, joten saatu informaatio on laadullista informaatiota.
(Janhonen & Nikkonen 2003: 23)
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Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta arvioitaessa on hyva kiinnittdd huomiota tutkijaan,
aineiston laatuun, aineiston analyysiin ja tulosten esittdmiseen. Tutkijan tulisi pystya osoit-
tamaan tuloksen ja aineiston vélille yhteys, silla se on luotettavuuden kannalta tarkeda. Luo-
tettavuuden liséamiseksi sisallonanalyysia kaytettéessa suositellaan face- validiteettia, jolla
tarkoitetaan sita, etté tulos esitetdan henkildille, joita dokumentit koskevat tai jotka muuten
ovat tuttuja tutkittavan asian kanssa. Tassa tydssamme haastattelun tekemisen ja puhtaaksi-
kirjoituksen jalkeen naytimme julkaistavan version itse haastateltavalle, jotta voisimme olla
varmoja siita, ettd olemme asiat oikealla tavalla ymmartaneet ja kirjanneet ylés. (Janhonen
& Nikkonen 2003: 36-37) Kyselysta saatu aineisto analysoitiin tassa opinnaytetydssa maarallis-

ta analyysia kayttaen. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006).

8  Tulokset

Taman opinnaytetyon tulokset saatiin haastattelemalla Tikkurilan Laurea- ammattikorkeakou-
lun opiskelijaravintolan vuoroesimiestd. Haastattelu kesti noin 20 minuuttia ja kysyimme
haastateltavalta miten opiskelijaravintolassa toteutetaan ja valvotaan ravitsemussuositusten
toteutumista. Toteutimme myos kyselyn saman koulun opiskelijoille selvittdédksemme kuinka
hyvin he tuntevat suomalaiset ravitsemussuositukset. Kysely toteutettiin yhtena paivana kyse-

lylomakkeilla 46 opiskelijalle.

8.1 Ravitsemussuositusten toteutuminen opiskelijaravintolassa

Laurea ammattikorkeakoulun Tikkurilan toimipisteen ravintolan vuoroesimiehen mukaan opis-
kelijaruokalassa ravitsemussuositusten huomioiminen lahtee jo keskitetysta ruokalistasuunnit-
telusta. Jokaiselle ravintolalle on maaratty oma ruokalistasuunnittelija. Han suunnittelee
kerralla ruokalistat kuudeksi viikoksi eteenpain. Yksittéisessa ravintolassa voidaan naita listo-

ja vielda muokata.

Suositusten noudattaminen kaytannossd on koko yrityksen vastuulla. Suositukset otetaan
huomioon jo raaka-ainevalinnoissa ja reseptien teossa, jotta saataisiin ravintolan valikoimiin
mahdollisimman terveellistd ja monipuolista ruokaa. Ruokalistojen ja reseptien teossa on
perustana uusimmat, vuonna 2006 julkaistut, suomalaiset ravitsemussuositukset. Tarkoituk-
sena olisi, ettd ravintoaineiden keskimaarainen saantisuositus toteutuisi pitkalla aikavalilla.
Aina ei ole mahdollista taata suositusten taydellista tayttymisté yksittaiselle aterialle. Opiske-

lijaravintolassa syoty ateria on kuitenkin vain yksi osa péaivan ravinnosta. Liséksi ravintolassa
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on 5-6 eri vaihtoehtoa, joista opiskelija voi valita, joten yksittaisen opiskelijan omat valinnat-

kin vaikuttavat saantisuositusten toteutumiseen.

Haastateltavan mielestd aina l6ytyisi parannettavaa suositusten toteutumisen suhteen, ja
tarkeaa olisikin yrittda katsoa kokonaisuutta. Kyseesséa on kuitenkin opiskelijaravintola, jossa
budjettikin ratkaisee melko paljon, joten aina ei voida toteuttaa kaikkea. Esimerkiksi salaat-
tipoytaan ei ole mahdollista laittaa vaihtoehdoksi proteiininlahdetta, kuten lihaa, kalaa tai

juustoa.

Kysyimme vuoroesimieheltd myds rasvojen kaytosta ravintolassa. Hanen mukaansa ravintolas-
sa kaytetdan kevytvaihtoehtoja, kuten keiju 40% ja 60%, ja tarjolla on myds voita. Yhtena
vaihtoehtona on myds kasvirasvapohjainen levite, joka tulee ravintolaan valmiina ja se maus-
tetaan paikan paalla. Ruoanvalmistuksessa kaytetaan kasvirasvapohjaista margariinia, ja myos
ruokakermat ovat nykyadn kasvirasvapohjaisia. Han kertoo myds, ettd sdanndsten mukaan
lihaliemivalmisteet eivat saa enda sisaltdd natriumglutamaattia ja ruoan sisaltamat hiilinyd-
raatit valitaan suositusten mukaan, esimerkiksi tumma riisi tai pasta, tarjolla on myds luon-

nollisesti perunaa, se on suomalaisten perusruokaa.

Ravintolassa suunnitellaan pdivittédin ateria noin 750:1le henkil6lle. Padruokaa valmistetaan
yleensa 400-450 annosta, ja loput 4-5 ateriavaihtoehtoa jakautuu muille, eli noin 300:lle ruo-

kailijalle.

8.2  Opiskelijoiden kasitykset ja tieto ravitsemussuosituksista

Jaoimme kyselylomakkeen kuudellekymmenelle henkilblle, joista 46 vastasi ja palautti sen.
Suurin osa(27) vastanneista oli 20-25 vuotiaita. Alle 20-vuotiaita oli 5, 26-30-vuotiaita 10 ja yli
30-vuotiaita 4. Emme ottaneet kyselysséa huomioon sukupuolta, joskin suurin osa vastanneista
oli naisia. Joukkoon mahtui myés muutama mies. Vastaajista lahes kaikki(44), olivat sitd miel-
ta, ettd he tuntevat suomalaiset ravitsemussuositukset paapiirteittédin. Vain yksi koki, etta ei

tunne, ja yksi jatti vastaamatta kysymykseen.

Kyselyn seuraavassa kohdassa pyysimme opiskelijoita piirtdmaén ravitsemussuositusten mukai-
sen lautasmallin. Kyselyyn vastanneista kolme oli piirtanyt lautasmallin taysin oikein, ottaen
huomioon ruokien oikean suhteen lisdksi myds leivan ja juoman. Suurin osa vastaajista(36) oli

piirtdnyt lautasmallin oikein. Loput seitseman vastaajaa oli piirtanyt lautasmallin vaarin tai
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puutteellisesti. Kukaan vastanneista ei ollut huomioinut marjoja tai hedelmia lisukkee-

na/jalkiruokana lautasmallin itse lautasen liséksi.

Taulukko 1. Liian vahaisen liikunnan vaikutuksia.

Lilan vahaisen liltkunnan vaikutuksia
0 10 20 30 40 50

Ylipaino

Sydén- ja verisuonitaudit
Diabetes

Huono kunto
Osteoporoosi

Vasymys

Erilaiset sairaudet

Tuki- ja liikuntaelinsairaudet
Masennus

Korkea verenpaine
Korkea kolesteroli
Stressi
Hengitystiesairaudet
Univaikeudet

Yksinaisyys

Neljannessa kysymyksessa kysyimme liian vahaisen liikunnan vaikutuksia ihmiselle. Halusimme
vastaajien mainitsevan kolme asiaa, ja olimme tdméan maininneet lomakkeessa. Yksi vastaajis-
ta ei vastannut kysymykseen ollenkaan, ja 4 vastaajista mainitsi vain kaksi asiaa. Eniten mai-
nittu asia vastauksissa oli lihavuus/ylipaino, jonka oli vastannut 39 henkiléa. Toiseksi eniten
mainittu oli sydan- ja verisuonitaudit, jonka osasi vastata 23 henkil6a. Diabeteksen vastasi 16
ja huonon kunnon/heikot lihakset oli maininnut 14 vastaajaa. Loput vastauksista jakaantui
melko tasaisesti osteoporoosin(9), vasymyksen(7), erilaisten sairauksien(5), tuki- ja liikunta-
elinsairauksien(4), masennuksen(4), korkean verenpaineen(3) ja korkean kolesterolin(3) valil-

le. Yhden kerran mainittuja olivat stressi, hengitystiesairaudet, univaikeudet ja yksinaisyys.

Kysymyksessa numero viisi kysyimme, ettd mita tarkoitetaan ravinnon imeytymattémilla hiili-
hydraateilla. Vaihtoehdoiksi annoimme sokerit, rasvat, kuidut ja tarkkelyksen. Eniten(25 ker-
taa) vastattu vaihtoehto oli tarkkelys. Seuraavina kuitu(15), sokeri(14) ja rasva (12). Jotkut

vastaajista olivat vastanneet useamman vaihtoehdon, jotkut vain yhden.
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Kuvio 1. Tyydyttymattdmien rasvojen osuus kokonaissaannista.

Tyydyttymattomien rasvojen osuus
kokonaissaannista

m 5-10%
m 10-15%
m 15-25%
m 0%

Kuudennessa kysymyksessa kerroimme, ettd ravitsemussuositusten mukaan rasvan saanti ko-
konaisenergiaan suhteutettuna tulisi olla 25-35%. Kysyimme, mik& osuus tasté tulisi olla tyy-
dyttymattomilla rasvoilla. Vaihtoehtoina oli 5-10%, 15-25%, 0% ja 10-15%. Vastaukset jakau-
tuivat siten, ettd 5-10% sai eniten(28) vastauksia. Vaihtoehto 15-25% sai 12 vastausta. Vastaa-
jista nelja(4) oli valinnut vaihtoehdon 10-15% ja kolme(3) oli valinnut 0%.

Kysymyksessa seitseman halusimme vastaajien mainitsevan kolme suomalaisten tarkeinta
proteiinin lahdettd. Vastaajista 42 oli maininnut yhdeksi lahteeksi lihan ja 36 maitotuotteet.
Kolmanneksi eniten(21) mainittu l&hde oli kala, ja seuraavana kananmuna(16). Muita mainit-
tuja lahteitd olivat kana(8), juusto(2), soija(3), kasviproteiinit(4) ja makaroni(1). Vastaajista
nelja(4) oli vastannut vain kaksi proteiininlahdettd kolmesta pyydetysta.



27

Taulukko 2. Suositusten mukainen alkoholin kulutus.

Suositusten mukainen alkoholin kulutus
35
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15 Hm Miehet
m Naiset
10
5 =
0
Eiyhtd&n annosta Korkeintaan yksi  Korkeintaan kaksi Korkeintaan kolme
paivéssa annos pdivassd  annosta pdivassd annosta paivassa

Kahdeksas kysymys kasitteli alkoholia. Kysyimme, mink& verran alkoholia tulisi korkeintaan
saada paivassa, ettd se olisi suositusten mukaista. Halusimme vastaajien valitsevan oman
vaihtoehdon erikseen naisille sekd miehille. Vastausvaihtoehdot molemmille sukupuolille oli-
vat lannos, 2 annosta, 3 annosta ja ei yhtaan annosta. Naisten kohdalla vastaajista 29 oli sita
mieltd, ettéd oikea suositusten mukainen vaihtoehto olisi korkeintaan yksi annos péivassa. 13
vastaajista valitsi vaihtoehdon ei yhtaan annosta paivassa, ja viisi vaihtoehdon kaksi annosta.
Kukaan ei ollut vastannut korkeintaan kolme annosta péivassa- vaihtoehtoa. Mydskin miesten
kohdalla vaihtoehto korkeintaan yksi annos paivassa sai eniten(15) vastauksia. Kymmenen(10)
vastasi ei yhtdan annosta paivassa, ja korkeintaan kaksi annosta paivéassa sai kahdeksan(8)
vastausta. Viisi vastaajista oli sitd mieltd, etta korkeintaan kolme annosta péivassa olisi oikea

vaihtoehto. Kahdeksan oli jattanyt vastaamatta tahan kysymykseen miesten kohdalla.

Toiseksi viimeisessa kysymyksessa kysyimme, mitka esittdmistamme vaihtoehdoista ovat hyvia
A-vitamiinin lahteita. Naitad vaihtoehtoja olivat kala, maitovalmisteet, taysjyvaviljat seka
porkkana. 28 oli vastannut vaihtoehdon porkkana. Vastanneista 21 oli taas sitd mieltd, etta
kala olisi hyva A-vitamiinin lahde. Maitovalmisteet- vaihtoehdon oli valinnut 10 vastaajaa, ja

taysjyvaviljat- vaihtoehdon kuusi(6) vastaajaa. Yksi ei ollut osannut vastata kysymykseen.
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Taulukko 3. Kalsiumin paivittainen saanti.

Kalsiumin paivittainen saanti
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Viimeisessa eli kymmenennessd kysymyksessa testasimme vastaajien tietamysta riittéavasta
kalsiumin madarasta paivittéin. Vaihtoehdoiksi kysymyksessa annoimme kaksi lasia maitoa ja
kolme viipaletta juustoa, lasi maitoa ja kaksi desilitraa jogurttia, kaksi kananmunaa ja nokare
voita seka lautasellinen riisipuuroa. Lahes kaikki eli 44 vastaajaa valitsi vaihtoehdon yksi, eli
kaksi lasia maitoa ja kolme viipaletta juustoa. Kuuden vastaajan mielesta lasi maitoa ja kaksi
desilitraa jogurttia olisi riittéavasti, jotta kalsiumin paivittainen saantisuositus toteutuisi. Vaih-
toehdot kaksi kananmunaa ja nokare voita seka lautasellinen riisipuuroa saivat kumpikin yh-

den vastaajan. Muutama vastaajista oli valinnut useamman kuin yhden vaihtoehdon.

8.3  Tulosten pohdinta

Opiskelijaravintolan vuoroesimiehen haastattelusta saimme mielestamme mielenkiintoista
aineistoa. Fazer Amica ravintoloiden keskitetty ruokalistasuunnittelu kuulostaa meidan mie-
lestamme toimivalta tavalta ottaa huomioon ravitsemussuositukset mietittéessa aterioita
opiskelijaravintolaan. Talléin suositusten noudattamisesta vastaa yksi asiaan perehtynyt ja
varmasti ammattitaitoinen henkild. Ravitsemussuositusten prosentuaaliset saantisuositukset
eri ravintoaineista toteutuvat varmasti melko hyvin ravintolan aterioissa, koska ruokalistojen
suunnittelussa pohjana ovat suomalaiset ravitsemussuositukset vuodelta 2006. Vaikka ruoka-
listoja ja aterioita suunniteltaessa otettaisiinkin hyvin huomioon suomalaiset ravitsemussuosi-
tukset, yksittdisen ihmisen valinnat ovat viimekadessa se, mika ratkaisee suositusten toteu-
tumisen. Koska ateriavaihtoehtoja on monia, on opiskelijalla myds monia vaihtoehtoja koota
ateria. Esimerkiksi leivan paalle on valittavana kasvirasvapohjaista levitetta, voita tai ravinto-

lassa osittain itse valmistettavaa maustettua kasvirasvapohjaista levitetta. Uskomme kuiten-
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kin, ettd pidemmalla aikavalilla ravitsemussuositusten toteutuminen ravintolassa on kiitetta-

vaa.

Opiskelijaravintolan vuoroesimies mainitsi haastattelussaan sanan budjetti, joka valitettavasti
jonkin verran rajoittaa myos aterioiden suunnittelua. Ehka eniten se vaikuttaa salaattipoytaan
ja nimenomaan sen niukkuuteen. Tama taas vaikuttaa siihen, ettd monella ruokailijalla voi

jaada toteutumatta suositusten se osa, etta lautasesta puolet olisi salaattia ja kasviksia.

Opiskelijoille suunnatussa kyselyssd saimme vastauksia toiseen tutkimusongelmaamme, eli
kuinka hyvin opiskelijat tuntevat suomalaiset ravitsemussuositukset. Kaikki kyselyyn vastan-
neet, lukuun ottamatta yhtd, kokivat tuntevansa suomalaiset ravitsemussuositukset paapiir-
teittain. Emme odottaneet kyselyyn vastanneilta opiskelijoilta ndin hyvaa tietamysta, varsin-
kaan, kun kyselyyn osallistui eri alojen opiskelijoita, joilla ei opetukseen sisélly ravitsemustie-

toa samoin kuin terveysalalla.

Kyselyn kolmannessa kysymyksessa vain seitseman ei ollut osannut piirtaa lautasmallia tai oli
piirtanyt sen puutteellisesti. Lautasmalli on ehka yksi yleisimmin esilla olevista havainnollis-
tamismalleista ja sita kaytetaan paljon ravitsemusneuvonnassa, kouluterveydenhuollossa seka
peruskoulutuksessa. N&in ollen se on varmasti tullut kaikille vastaan jossain yhteydessa, mut-
ta oma kiinnostus ravitsemusasioista on maarannyt sen, kuinka tarkasti siihen on perehtynyt.
Nykyaan paljon esilla olevat eri muotidieetit ovat tuoneet esille omat suosituksensa ravinto-
aineiden saannista, mika varmasti sekoittaa monia. Tama nakyi myds kyselyn vastauksissa,
silla moni oli kirjoittanut lihan/kalan sijasta proteiinit ja pastan/perunan tilalle hiilihydraatit,
mutta naiden véalinen suhde oli kuitenkin kuvattu oikein. Jotkut vastaajista olivat sekoittaneet

ruokaympyran lautasmalliin.

Liian vahaisen liikunnan vaikutus ihmiselle oli kaikille selvad. Kaikki vastanneet olivat osan-
neet mainita oikeita asioita neljanteen kysymykseen, lukuun ottamatta yhta vastausta, joka
oli hengitystiesairaudet. Tama ei suoranaisesti ole yhteydessa liian vahaiseen liikuntaan, vaik-
ka hengitystiesairaudet vaikuttavatkin liikkumiseen, joten tulkitsimme tadman véaaraksi vasta-
ukseksi. Eniten vastauksia tuli liittyen erilaisiin kansanterveydellisiin sairauksiin, kuten sydéan-
ja verisuonisairauksiin. Oli kuitenkin hieman yllattavaa ja hienoa huomata, ettd mainintoja
tuli myds muun muassa vasymyksesta, stressista ja masennuksesta. Nama ovat asioita, joita
opiskelijat ovat omassa elamassaankin ehkd huomanneet. Toisaalta esimerkiksi masennukses-

ta puhuminen on viimeaikoina kovasti yleistynyt ja siihen kiinnitetddn enemman huomiota.
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Viides kysymys, eli kysymys imeytymattomista hiilihydraateista osoittautui vaikeaksi. Oikea
vastaus oli kuidut, mutta eniten vastattu vaihtoehto oli tarkkelys ja kaikki muutkin vaihtoeh-
dot saivat useita vastauksia. Vaikka kuitujen térkeydesta puhutaan paljon, ne ovat muuten
melko tuntemattomia. Moni varmasti osaisi mainita kuitujen tehtavia, mutta niiden tarkem-

paa ravintoainesisaltda ja -koostumusta ei ehka tunneta.

Erilaisten rasvojen tarkempi tuntemus vaikutti olevan monelle haastavaa. Arvioimme, etta
moni vastaajista oli sekoittanut keskenaan tyydyttyneet ja tyydyttymattémat rasvat, ja ta-
man takia vaaria vastauksia oli enemman kuin oikeita vastauksia, ja muutenkin vastaukset
hajaantuivat eri vaihtoehtojen kesken. Yllattavaa oli se, ettd kolme vastaajaa oli valinnut
vaihtoehdon 0%, mika mielestimme osoittaa senkin, etta rasvojen tarkeytta ja merkitysta ei
tunneta tarpeeksi. Tata tulosta voidaan verrata Finravinto- tutkimukseen (2007:126), jonka
mukaan suomalaiset my0s saavat liian paljon tyydyttynyttd rasvaa, joka voi osoittaa, etta

tieto ja suositusten noudattaminen eivéat rasvojen osalta kohtaa.

Kysymyksessd, joka kasitteli suomalaisten proteiininlahteitd, tuli useimmin mainituksi liha,
maitotuotteet ja kala, jotka ovatkin paalahteind suomalaisten proteiininsaannissa. Moni vas-
taaja ei varmaankaan ollut miettinyt kysymyksessa vaadittuja suomalaisten tarkeimpia prote-
iinien lahteitd, vaan proteiininsaantia omalla kohdalla. Tama kay ilmi muutamista vastauksis-
ta, joissa oli mainittu soija ja kasviproteiinit. Mieleemme tuli, ettd ndma saattavat olla kas-
visruokailijoita, joille mainitut ruoka-aineet ovatkin mahdollisesti tarkeimpia proteiininlahtei-
ta. Yksitdisestd maininnasta makaronista proteiininlahteend ilmenee, etta kyseinen vastaaja

ei ollut ehka keskittynyt vastaamiseen tai ravitsemustuntemus télta osin on vahaista.

Naisten alkoholinkulutusta koskevassa kysymyksessa suurin osa oli oikeilla jaljilla alkoholin
paivittaisen maksimimaaran suhteen. Suurin osa vastaajista oli valinnut oikean vastauksen,
mutta moni oli my6s vastannut vaihtoehdon ei yhtadn annosta pdaivassa. Miesten kohdalla
vastaukset jakaantuivat enemman, siten, etta oikeita vastauksia oli kahdeksan(8) ja ei yhtaan
annosta paivassa- vastauksia kymmenen(10). Alkoholin haitoista puhutaan niin paljon, etta
ehk& moni vastaajista on ajatellut, ettd sitéd ei saisi nauttia lainkaan. Nama vastaajat eivat
olleet tietoisia siita, etta jos ottaa korkeintaan suositusten mukaisen annoksen, ei talla pitaisi

olla haitallista merkitysta terveydelle.
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Suurin osa oli osannut vastata oikein kysymykseen A-vitamiinin hyvasta lahteestd, eli porkka-
nasta. Moni oli luullut myoskin kalan olevan hyva A-vitamiinin lahde, vaikka nain ei varsinai-
sesti ole. Mietimmekin, ettd sekaannusta on saattanut tulla sen takia, etté kalasta on puhuttu
paljon hyvana D-vitamiinin lahteend. Viimeisessa kysymyksessa kalsiumin saannista vastaajat
osasivat valita oikean vaihtoehdon todella hyvin. Kalsiumista onkin puhuttu jo pitkaan paljon

ja markkinoille on tullut uusia tuotteita, joihin on lisatty kalsiumia.

9 Luotettavuus

Tutkimuksessa on aina tarke&a arvioida myods luotettavuutta ja siihen vaikuttavia tekijoita.
Maarallisen eli kvantitatiivisen tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida validiteetin ja
reliabiliteetin avulla. Validiteetti kuvaa sitd, ettd kuinka hyvin tutkimuksessa on onnistuttu
mittaamaan haluttua asiaa. Reliabiliteetti taas kuvaa kuinka tarkka tutkimus ja siind kaytetty
mittari ovat olleet eli hyvan reliabiliteetin omaava tutkimus voitaisiin toteuttaa eri tutkimus-
ymparistoissd samanlaiselle aineistolle. Vastaukset olisivat samankaltaiset molemmissa ympa-
ristdissa. (Paunonen & Vehvildinen- Julkunen 1997: 206-209) Kvalitatiivisen eli laadullisen
tutkimuksen luotettavuuden arviointi ei merkityksellisesti poikkea kvantitatiivisesta tutkimuk-
sesta. Luotettavuutta voidaan arvioida téssa myds validiteetilla ja reliabiliteetilla, mutta
niiden sisaltd poikkeaa hieman toisistaan. Laadullisessa tutkimuksessa arviointikriteerit eivat
ole yhta tarkkoja ja selkeita kuin maarallisessa tutkimuksessa. (Paunonen & Vehvilainen- Jul-
kunen 1997: 215)

Suoritimme opinnaytetydhon kuuluvan haastattelun ennen koulun aukeamista, joten haastat-
telutilanne oli rauhallinen eikd ymparilla ollut hairidtekijoéitd. Tapasimme haastateltavan
ensimmaistd kertaa haastattelutilanteessa, joten ennakko-odotuksia tai mielikuvia ei juuri-
kaan ollut vaikuttamassa haastattelun tulkitsemiseen. Haastateltavan asenne haastatteluun
oli hyva, mika nakyi muun muassa siing, etta han oli valmistautunut etukateen haastatteluun
hakemalla tietoa yrityksesta ja sen toiminnasta. Han oli myos todella kiinnostunut aiheesta ja
halusi varmistaa, etta saimme tarpeeksi oikeanlaista ja ymmarrettavaa tietoa vastauksista.
Haastattelun lopuksi sovimme, ettd ndytamme haastateltavalle lopullisen version ennen kuin
jJulkaisemme sen tydssdmme. Nain valtimme omat tulkinnat ja mielipiteet vastauksista. Nay-
tettydamme puhtaaksi kirjoitetun version haastattelusta ravintolan vuoroesimiehelle, joka oli
kaynyt sen vielad lapi ravintolaesimiehen kanssa, tuli lopulliseen versioon viela hieman muu-
toksia. Haastateltavan valitsimme silla perusteella, ettd hén on ravintolan vuoroesimies ja

taten vastaa ja tietdd ndista asioista. Han suostuikin haastateltavaksi mielellaan.
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Olimme miettineet etukateen hieman kysymysrunkoa, mutta haastattelu eteni kuitenkin kes-
kustelumuodossa. Tarkennuksille ja lisdkysymyksille sek& osallistujien omille kommenteille oli
paljon tilaa ja néin haastattelutilanne pysyi rentona. Mielestdmme onnistuimme haastattelun
avulla saamaan vastauksia ensimmaiseen tutkimusongelmaamme ja saimme selkean kasityk-
sen siitd, miten ravitsemussuosituksia toteutetaan ja valvotaan kaytéanndssa opiskelijaravinto-

lassa.

Opinndytetydhomme kuuluva kysely toteutettiin Laurea- ammattikorkeakoulun Tikkurilan
toimipisteessa sattumanvaraisille opiskelijoille. Opiskelijoiden mielenkiinto oli melko helppoa
herattaa ja moni halusikin mielellaan tayttaa kyselylomakkeen. Mielestamme tdma vaihe oli
nopea ja vaivaton eikd siihen kulunut kuin muutama tunti. Olimme molemmat odottaneet,
ettad vastaajien saaminen olisi vienyt enemman aikaa. Muutama erittain halukas opiskelija tuli
jopa oma-aloitteisesti pyytdmaan kyselylomaketta. Lahes kaikkien vastanneiden asenne tut-

kimukseen oli myénteinen.

Kysely toteutettiin nimettéméana ja siihen vastaaminen oli vapaaehtoista. Pyysimme vastaajia
palauttamaan lomakkeen erilliseen laatikkoon, jolloin emme voineet mitenkaan tietaa yksit-
taisen lomakkeen tayttdjaa. Emme voineet vaikuttaa siihen, hakivatko vastaajat tietoa kyse-
lyyn jostakin lahteestd tai siihen tekivatkd he yhteistydtd lomaketta tayttadessa. Suurin osa
vastaajista palautti kuitenkin lomakkeen nopeasti palautuslaatikkoon emmekéa usko, etta mo-
ni ehti tarkistaa oikeita vastauksia. Mielestamme tulosten yleistettavyyteen heikentéavasti
vaikuttaa se, ettd tutkimusjoukko oli melko pieni ja suurin osa vastaajista oli naisia. Kyseises-
sa ammattikorkeakoulussa valittavissa olevat koulutusalat ovat sellaisia, joihin hakeutuu

enimmakseen naisia.

Kyselysséa olleet kysymykset oli laadittu opinnaytetydssamme olevan teoriatiedon pohjalta ja
yritimme kattaa niissd mahdollisimman monipuolisesti eri osa-alueita. Mielestimme kuitenkin
kymmenen kysymyksen sarja on melko pieni osa ottaen huomioon kuinka laaja aihe ravitse-
mussuositukset on. Tarkoituksemme oli laatia mahdollisimman helposti ymmarrettavia kysy-
myksid, mutta aiheeseen perehtyneend oli melko vaikea arvioida niiden vaikeusastetta ja
ymmarrettavyyttd. Jalkeenpdin huomasimme, ettd muutaman kysymyksen olisi voinut asetella
eri tavalla, jotta vastaajat olisivat saaneet paremman kasityksen siité, mita halusimme heidan
vastaavan. Esimerkiksi kysymyksessa kolme olimme piirtdneet valmiiksi ympyran, johon ha-

lusimme vastaajien havainnollistavan lautasmallin. Tama saattoi vaikuttaa siihen, ettd moni
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ei ymmartanyt ottaa huomioon lautasmalliin kuuluvia lisdosia kuten juomaa, leipda ja mar-

ja/hedelma lisuketta.

Lisaksi jalkeenpain huomasimme, ettd kysymyksessa viisi oli hieman vaara sanamuoto, joka on
voinut vaikuttaa kysymyksen ymmarrettéavyyteen. Emme usko kuitenkaan sen vaikuttaneen
saamiimme tuloksiin silla kysymyksessa oli kuitenkin annettu valmiit vastausvaihtoehdot. Ky-
symys osoittautua ehka liian haastavaksi, silla vastaukset hajautuivat vaihtoehtojen kesken
melko laajasti. Myos kysymyksessa kahdeksan moni vastaaja ei ymmartéanyt vastata suositus-
ten mukaista paivittaista alkoholiannosta sekd miesten ettd naisten kohdalla. Olisimme voi-
neet mainita kysymyksessa suoraan, ettd halusimme heidan vastaavan molempiin kohtiin eika
vain oman sukupuolen. Tama saattoi vaikuttaa miesten kohdalla saatuihin tuloksiin, silla vas-

taajia ei ollut yhté montaa kuin naisten kohdalla.

Kysymyksid, joissa oli valmiina vastausvaihtoehdot oli mielestimme helppo tulkita, samoin
kysymyksia, joihin vastaaja sai itse kirjoittaa mielestdan oikean/oikeat vastaukset. Lautas-
mallin havainnollistavaa kuvaa taas oli melko haastavaa tulkita, koska siihen pystyi vastaa-
maan niin erilaisilla tavoilla. Ennen kuin kdvimme lapi vastauksia, sovimme kuitenkin, etta
minkalaiset vastaukset hyvaksymme oikeiksi ja minkalaiset vaariksi. Yritimme tulkita jokaista

lomaketta samalla tavalla ja yhta tasapuolisesti.

Mielestamme otosjoukko tiesi pa&osin hyvin ravitsemussuositusten sisallon. Luonnollisesti
kysymyksissa, joissa oli ymmarrettavyysongelma ja epéselvyyksia tuli enemmén vaaria vasta-
uksia. Emme nain ollen voi varmasti sanoa johtuiko vaarat vastaukset tiedon puutteesta vai
kysymysten asettelusta ja niiden ymmartamisesta. Saimme kyselyn tuloksista vastauksia toi-
seen tutkimusongelmaamme eli mitd ammattikorkeakouluopiskelijat tietavat ravitsemussuosi-
tuksista. Mielestamme kyselylomakkeen kysymykset oli laadittu hyvin ottaen huomioon kuinka
paljon saimme vastauksia tutkimusongelmaamme. Toisin sanoen kyselylomake eli tutkimuk-

semme mittari oli laadittu niin, etta se mittasi haluttua asiaa.

Suurimman osan tyosta olemme tehneet yhdessa, mutta osan teoriatiedoista olemme Kirjoit-
taneet erikseen. Kirjoittamisen jéalkeen kdvimme tekstit yhdessa lapi ja teimme niihin tarvit-
tavat muutokset. Kyselyn ja haastattelun sek&@ tulosten kirjoittamisen olemme kuitenkin to-
teuttaneet yhdessa. Myds tulosten pohdinnan sekd johtopaatdkset kirjoitimme yhdessa, silla
mielestamme on tarkeda, ettd molempien ajatukset ja nékokannat tulevat naissa esiin. Huo-

masimme kuitenkin, ettd mielipiteemme ja naktkantamme asioihin olivat erittdin samankal-
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taisia. Yhdessa tydskentely sujuikin hyvin eikd erimielisyyksia tai ongelmia tdméan asian takia

ilmennyt.

10 Johtopaatokset

Mielestamme haastattelun perusteella opiskelijaravintolassa ei tarvitsisi suurempia muutoksia
tehda ravitsemussuositusten toteuttamisen osalta. Ravintolalla ja yrityksella vaikuttaa jo
olevan toimiva jarjestelma tdman asian toteuttamiseksi ja ainoastaan pienissa yksittaisissa
asioissa voisi olla parannettavaa. Tallaisia asioita ovat esimerkiksi linjastolla ennen salaattia

olevat salaattilautaset ja salaattipdydan monipuolisuus.

Salaattilautanen on melko pieni siihen nahden, ettd suositusten mukaan salaattia tulisi kui-
tenkin olla puolet koko ateriasta. Lisaksi, kun ruokailija ottaa salaattia erilliselle lautaselle on
vaikea nahda ruoka-aineiden oikea suhde toisiinsa. Isommalle eli paaruualle tarkoitetulle
lautaselle mahtuu ndin enemman lihaa ja pastaa tai perunaa kuin mité silla suositusten mu-
kaan pitaisi olla. Erikoistutkija ja dosentti Marja- Leena Ovaskaisen (2004) mukaan pelkka
salaattien ja uusien tuotteiden lisdédminen annokseen ei riit4, vaan kyse on koko aterian
muuttamisesta kevyempaan suuntaan. Lautasmallin ideana on, etta kun vahan energiaa sisal-
tavad salaattia tai kasviksia otetaan puolet lautasesta, jaa energiamaara alhaisemmaksi. Mie-
lestdmme salaattipdydéassa saisi olla monipuolisemmin vaihtoehtoja esilla paivittain niin kuin
haastattelemamme henkild jo mainitsikin. Esimerkiksi olisi hyva, jos joka péiva perussalaatin-

lehtien lisaksi olisi tarjolla kurkkua, tomaattia, paprikaa ynna muuta.

Ravintolan leipapoydalla on tarjolla suositusten mukaisten kasvirasvapohjaisten levitteiden
liséksi myds voita. Mielestdmme on sindnsa hyva ja moni opiskelija varmasti pitaa siita, etta
vaihtoehtoja on tarjolla monia, mutta jos asiaa katsoo suositusten kannalta, siina olisi viela
parannettavaa. Ravitsemussuositusten tavoitteissakin jo mainitaan kovan rasvan vahentami-

nen ja osittainen korvaaminen. Tdméan toteuttaminen l&dhtee pienista valinnoista.

Kyselyn perusteella opiskelijoiden tietamys ravitsemussuosituksista oli melko hyva, mutta
pidamme silti tarkeana, ettéd ravitsemustietous kuuluu opetukseen eri kouluissa. Mielestamme
olisi parempi, ettd opetusta tasta asiasta painotettaisiin jo nuoremmillekin ja myds vanhem-
mat ottaisivat asiasta vastuuta kotona. Vanhempien tulisi toimia konkreettisina malleina lap-

silleen ja huolehtia siita, ettd myods lasten vapaa-ajalla tarjolla oleva ravinto olisi suositusten
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mukaista. Oikeiden mallien ja ruokailutottumusten noudattaminen l&htee pienista valinnoista
jo varhaisella ialla ja talléin aikuisena ei tarvitsisi muuttaa nuorena opittuja vaaria tottumuk-

sia (Aromaa ym. 2010)

Mielestamme nykyinen elaméantyyli luo haasteita terveellisten elaméntapojen noudattamisel-
le. Ihmisilla tuntuu olevan jatkuvasti Kiire ja sité kdytetdan syyna pikaruoan ja valmisruokien
sydmiselle. Talléin terveelliset pdaateriat unohtuvat ja energian saanti kasvaa huomaamatta
lilan suureksi ja kokonaisuutta on vaikea hallita. Vahankin aterioita ja véalipaloja ennakkoon
suunnittelemalla on mahdollista sydda terveellisesti elamantilanteesta ja kiireellisyydesta
riippumatta. Finravinto 2002- tutkimuksen mukaan suomalaisten napostelu on lisdantynyt ja
tyopaikkaruokaileminen vahentynyt. Moni korvaa lounaan tyopaikalla ollessaan evailla. Lisaksi
naposteltavista véalipaloista saadaan tutkimusten mukaan jopa kolmannes paivittéisesta ener-

giamaarasta ja tama tukee vaittamaamme epaterveellisista valipaloista.(Reinivuo 2004)

Viime aikoina erilaiset dieetit ovat olleet yhd enemman nakyvilla mediassa ja niiden terveelli-
syys puhuttaa paljon. Esimerkiksi eri uutislehtien sivuilla julkaistaan paljon artikkeleita erilai-
sista laihdutusmenetelmisté (Pakkala 2011). Jatkuvasti julkaistaan uusia tutkimuksia ravinto-
aineiden merkityksesté terveydelle ja dieettien noudattamisen haitoista sekd hyddyista. Esi-
merkiksi lltasanomat- lehti julkaisee usein artikkeleita erilaisista uusista tutkimuksista (Varpe-
la 2011). Toki nama artikkelit on kirjoitettu erilaisten lahteiden pohjalta (Brody 2011), mutta
mielestamme tama on huolestuttavaa, silla ihmisten, jotka eivat ole kovin tietoisia normaa-
leista ravitsemussuosituksista, on vaikea arvioida néiden kaikkien uusien tutkimusten luotet-
tavuutta ja kasitys terveellisisté ruokailutottumuksista hamartyy. Lisaksi koko ajan tulee uut-
ta tutkimustietoa, joka kumoaa aikaisemmin julkaistuja tietoja ja myds tama sekoittaa ihmis-
ten kasitysta oikeista ruokailutavoista. Jos on mahdollisuus lukea kymmenia tutkimustuloksia
samasta aiheesta, voivat ihmiset tietysti valita niistd mieleisensd niiden luotettavuudesta

riippumatta (livonen 2011).

Erityisesti rasvoista kiistellddn paljon ja niistd puhutaan mediassa niin sanotusti hyvista ja
pahoista rasvoista. Lisaksi rasvoista kaytetdaan myds nimid kova ja pehmeéa rasva, joka varmas-
ti on kuvaavaa, mutta siitd ei kdy edelleenkdan ilmi rasvojen tieteelliset nimet (Sydanliiton
uusi suositus korostaa rasvan laadun merkitysta 2010). Taman huomasimme my6s kyselymme
tuloksissa, silla kdytimme rasvoista termeja tyydyttyneet ja tyydyttymattomat rasvat ja moni

ei selvastikaan osannut sanoa ovatko tyydyttyméattomat rasvat hyvia vaiko pahoja rasvoja.
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Alkoholin haitoista on puhuttu paljon ja toteuttamastamme kyselystékin tdméan huomasi, silla
tuloksissa oli paljon vastattu, ettéd suositusten mukaan alkoholia ei saisi kayttéa ollenkaan.
Tamakin on hyva vaihtoehto, eika se ole suinkaan vaarin, mutta yksi annos alkoholia silloin
talloin ei olisi terveydelle merkittavad. Suomalaisilta unohtuu usein kohtuus alkoholin kaytos-
sa ja kerralla juodaan todella paljon, jopa yli viikoittaisen suositusten mukaista maaraa
enemman. Usein kaytannodssa erityisesti nuorilla asenne alkoholia kohtaan on joko se, etta ei
juoda ollenkaan tai ettd juodaan kerralla suuria méaaria ja juominen on humalahakuista. Alko-
holin kulutus onkin tutkimusten mukaan lisééntynyt pitkalla aikavalilla ja kokonaan raittiiden

osuus on vahentynyt (Helakorpi ym. 2010:27).

Sairaanhoitajan ja terveydenhoitajan tydssa ravitsemusneuvonnan tietoperusta tulee perustua
viimeisiin ravitsemussuosituksiin, vaikka henkilokohtaisesti suosisikin jonkinlaista muuta ra-
vitsemustapaa. Opinndytetydn tekeminen antaa meille molemmille enemman valmiuksia to-
teuttaa oikeanlaista ohjausta tulevaisuuden tydssd. Tekemamme kyselyn perusteella voimme
yrittda arvioida, mitka asiat voivat olla vaikeita ja vieraita potilaille, vaikka jokainen potilas
tuleekin kohdata ja huomioida yksiloéna. Tietysti monilla asiakkailla on terveydentilasta johtu-
via ruokavaliomuutoksia, jotka ammattilaisen tulee huomioida. Namakin erityisdieetit pohjau-
tuvat kuitenkin ravitsemussuosituksiin ja niitd on muokattu tietylle erityisryhmélle sopivaksi.
Sairaanhoitajan ja terveydenhoitajan on helpompi oppia soveltamaan ravitsemussuosituksia,

jos ne tuntee jo etukateen hyvin.

Mielestdmme sairaanhoitajan ja terveydenhoitajan opintoihin Laurea- ammattikorkeakoulussa
kuuluu lilan vahan ravitsemustietoa ja siihen liittyvia opintoja. Vuosikurssillamme alkaen
vuonna 2008 ravitsemustieto kuuluu opetussuunnitelman mukaan Ohjaus- ja konsultaatio
osaamis- kokonaisuuden alle, joka on yhteensa viisi opintopistettd. Ravitsemustietoa on tésta
kokonaisuudesta kuitenkin vain yksi opintopiste. (Opetussuunnitelma 2008). Tutkinnon laajuus
sairaanhoitajilla on 210 ja terveydenhoitajilla 240 opintopistettd ja yksi opintopiste tésta on
todella véhan ottaen huomioon ravitsemusohjauksen merkityksen ja sen maaran lisdantymisen

kaytannon tyonkuvassa.

Haasteena tulevaisuudessa sekd meille terveydenhuollon ammattilaisille ettd koko yhteiskun-
nalle on motivoida ihmisid noudattamaan terveellisia ruokailutapoja. Uskomme, etta tieto
ravitsemukseen liittyvista asioista on lisddntynyt, mutta yksistaan tieto ei riitd. Tarvittaisiin
toimivia motivointikeinoja, joilla voitaisiin saada ihmiset ymmartaméaan kuinka paljon merki-
tysta ravitsemuksellisilla valinnoilla on terveydelle. Muutamia kehitysehdotuksia naihin moti-

vointikeinoihin voisi olla esimerkiksi erilaisten ryhmatilaisuuksien hyddyntaminen, jolloin saa-
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daan jaettua tietoa monelle ihmiselle kerrallaan. Kouluissa ja tyopaikoilla voitaisiin jarjestaa

ravitsemusneuvontaa ryhmissd, silla yhteisollisyys tukee yksildn valintoja (Aromaa ym. 2010).

Toinen vaihtoehto motivoida ihmisid noudattamaan terveellisempia ruokailutottumuksia on
neuvoa heitd vahentamaan ympariston arsykkeitd. Tastd esimerkkind on, ettei osta kotiin
epaterveellisia ruoka-aineita ja valmisaterioita. Lisdksi sairaanhoitaja ja terveydenhoitaja
voivat neuvoa asiakasta pitdméaan ruokapaivakirjaa omista syomisistaan, silla tama konkretisoi
sen, millaista ruokaa todellisuudessa tulee syotya. Paivakirjan avulla voi yrittdd muuttaa yk-
sittaisia ruoka-aineita terveellisimmiksi. Myds jo kaupassa ostoksia tehdessa voi yrittaa vaih-
taa yksittaisen tuotteen terveellisempaén vaihtoehtoon ja pidemmalla aikavalilla tdma tuot-
taisi tulosta niin, ettd ostoskoriin ei enda eksy epéterveellisia vaihtoehtoja ainakaan niin
usein. (Shemeikka 2005: 361)

Terveyskasvatuksessa ammattihenkilon térkeimpéana tehtavana voitaisiinkin pitaa sitd, etta
han vahvistaa ihmisen omia edellytyksia ja keinoja ohjata elamaénsa ja siten pitda huolta
omasta terveydestaan. Terveyskasvatuksen tehtavana ei saisi koskaan olla ihmisten pakotta-
minen tiettyyn tehtévaan, vaan nimenomaan kehittdd jokaisen henkilokohtaisia edellytyksia
toimia terveyden hyvaksi. Paatoksenteko omien ravitsemukseen liittyvien valintojen suhteen
on mahdollista sitten, kun on riittévasti tietopohjaa seka taitoa arvioida omia valintojaan ja

ratkaisujaan myos terveysarvoja punniten. (Nupponen 2003:17,29)

Toisaalta tieto ravitsemussuosituksista voi olla ristiriitaista ja liian vaikeaselkoista kansalaisil-
le (Ovaskainen 2004). Tieto ravitsemussuosituksista tulisikin aina perustua tutkittuun tietoon,
jolloin epavarmimmatkin ihmiset voisivat luottaa tiedon oikeellisuuteen. Lisdksi sen tulisi olla
tarpeeksi konkreettista, etta tiedon ymmartédminen ja sita kautta suositusten noudattaminen

olisi helpompaa.
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Vitamiini: Tehtava elimistossa: Mista saadaan:
A Nakoaistimuksen synty Porkkana
Luiden aineenvaihdunta Paprika
Immuunivaste Pinaatti
Solujen erilaistuminen Vihreéat kasvikset
D Kalsium & Fosfaattitasapaino | UV- sateily iholle
Kalsium tasapainon saately Kala
Immuunipuolustus Vitaminoidut maitovalmis-
teet
E Solukalvorakenteen yllapito Kasvikunnan tuotteet - kasvi-
Toimii antioksidanttina rasvat ja taysjyvavilja tuot-
teet
K Veren hyytymisreaktio Vihreét lehtikasvikset
Maksa
B1 = Tiamiini Erilaiset aineenvaihdunta Normaali ruoka
B2 = Riboflaviini reaktiot B- vitamiini puutokset ovat
B3 = Niasiini harvinaisia

B5 = Pantoteenihappo
B6 = Pyridoksiini
B12 = Kobalamiini

Folaatti

Biotiini

Folaatti on erityisen tarkea

sikion kehitykselle

Tuoreet vihreat kasvikset

Taysjyvavilja tuotteet

C = askorbiinihappo

Toimii antioksidanttina
Elimiston hapetus- ja pelkis-

tysreaktiot

Kasvikset
Hedelmat

Marjat

(Arffman 2009: 20-26)
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Aine ( ja lyhenne): Tehtéva:

Mista saadaan:

Fosfori (P) pH- tasapainon yllapito
Luun muodostus yhdessa

kalsiumin kanssa

Maitotuotteet
Viljatuotteet
Lihatuotteet

Kalsium (Ca) Luuston tarkein rakennusaine
Séhkoisten viestien valitty-
minen soluissa

Lihasten supistuminen

Maitotuotteet
Imeytymista suolistosta sadatelee

D- vitamiini

Magnesium (Mg) Energia- aineenvaihdunta
Lihasten supistumistapahtu-
ma

Proteiinien ja nukleiinihap-

pojen synteesi

Viljavalmisteet

Maitovalmisteet

Natrium (Na) Osmolaarisuuden saately
Kloridi (CI) Mahahapon raaka-aine
Veren pH- tasapaino

Happo- emas tasapainon

Normaali ravinto

saately
Kalium (K) Happo- emés tasapaino saa- | Kasvikset
tely Hedelmat
Hermoimpulssin kulku Marjat
Maitotuotteet

Viljatuotteet
Kahvi

(Arffman 2009: 26-28)
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Aine (ja lyhenne):

Tehtava:

Mista saadaan:

Jodi (1) Kilpirauhashormonin osa -> Maitovalmisteet
kasvu ja kehitys Ruokasuola
Kupari Raudan aineenvaihdunta ja Normaali suomalainen ruoka
keskushermoston toiminta
Sinkki Aminohappojen ja vitamiinien
aineenvaihdunta
Seleeni Osallistuu entsyymien toimin-
taan
Rauta (Fe) Aineenvaihdunta Hemirauta: Liha ja Kala

Hapen ja hiilidioksidin kuljet-
taminen hemoglobiinissa ja

myoglobiinissa

Non- hemirauta: Kasvikunnan
tuotteet ja maitotuotteet
(Hemirauta imeytyy elimis-
toon huomattavasti parem-

min)

(Arffman 2009: 28)
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26.10.2011 Fazer Amica, Tikkurila

Haastattelu:

- Miten otatte opiskelijaruokalassa huomioon suomalaiset ravitsemussuositukset?

- Kenen vastuulla on suositusten noudattaminen kaytéanndssa? Valvotaanko sita?

- Olisiko jossakin kohtaa mielestasi parannettavaa?

- Havainnollistatteko suosituksissa mainitun terveellisen ateriakokonaisuuden ruokaili-
joille? Miten?

- Millaisia rasvoja ravintolassanne on kaytdssa?

- Kuinka monelle suunnittelette aterian paivittain?
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SUUNTANA SUOSITUKSET - kysely

Olemme viimeisen vuoden hoitotydn opiskelijoita, ja teemme opinndytetydtd suomalaisista
ravitsemussuosituksista. Toivoisimme, ettd sinulta ldytyisi muutama minuutti aikaa vastata
kyselyymme ja olla ndin yhtend osana opinnaytetyémme toteutusta. Kyselyyn vastaaminen on

vapaaehtoista ja tutkimustulokset kasitelldadn nimettémina. KiitAmme osallistumisestasi!

1 1ka

2 Tunnetko omasta mielestasi suomalaiset ravitsemussuositukset paapiirteittain?
Kylla  Ei

3 Piirra lautasmalli

4 Mille liian vahainen liikunta altistaa? (mainitse 3 asiaa)

5 Mikda/mitka seuraavista vaihtoehdoista ovat ravinnon imeytymattomia hiilihydraatteja?

Ympyroi oikea/oikeat vaihtoehdot.

- Sokereita
- Rasvoja
- Kuituja

- Tarkkelystéa
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6. Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan rasvan saanti kokonaisenergiasta tulisi olla 25-

35%. Tyydyttyméattdmien rasvojen osuus tasta tulisi olla:
- 5-10%
- 15-25%
- 0%

- 10-15%

7. Mainitse suomalaisten tarkeimmat proteiinien lahteet? (3)

8. Suositusten mukaan paivittdinen alkoholin saanti tulisi ollaan korkeintaan:

Naisilla: 1 annos 2 annosta 3 annosta ei yhtaan

Miehilla: 1 annos 2 annosta 3 annosta ei yhtaan

9. A-vitamiinin hyvia lahteité ovat (ympyroi):

- Kala

- Maitovalmisteet
- Taysjyvaviljat

- Porkkana
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10. Riittdvan maaran Kalsiumia saat syomalla paivittain:

A W DN P

2 lasia maitoa ja 3 viipaletta juustoa
lasi maitoa ja 2dl jogurttia
2 kananmunaa ja nokare voita

lautasellinen riisipuuroa
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