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Vuodesta 2008 on Suomen Sydanliitolta voinut anoa maksullista Sydanmerkki-
ateriatunnusta aterioille. Tunnus luotiin ammattikeittidille apuvalineeksi, jolla
sydanystavallisia aterioita voidaan helposti valmistaa ja jolla niista viestitaan
asiakkaille yksinkertaisesti.

Tutkimuksessa selvitettin  tunnuksen kayttdonottaneilta ravintoloilta, miten
henkilokunta koki Suomen Sydanliiton perehdytyksen tunnuksen kayttoon. Lisaksi
selvitettiin, miten ruokailijoiden erilaiset ohjaustavat hyvinvoinnin kannalta
parempien valintojen tekemiseksi toimivat kaytdnnéssd ja miten ruoan
ravitsemuksellinen laatu pystytaan varmistamaan ruokapalveluissa.

Tutkimus tehtiin paaosin haastattelemalla ravintoloiden esimiehia puhelimitse
etukateen sovittuna ajankohtana. Haastatteluissa kaytettiin  strukturoitua
kyselylomaketta, joka sisélsi avoimia ja monivalintakysymyksia. Lomake lahetettiin
osallistuneille ravintoloille sahkdisesti etukateen kysymyksiin tutustumista varten.
Haastatteluihin osallistui 13 ravintolaa ympari Suomea.

Yhta vastaajaa lukuun ottamatta Suomen Sydanliiton perehdytys koettiin
riittavaksi. Perehdytys koettiin riittdvaksi myos silloin, kun Suomen Sydanliitto ei
toteuttanut  perehdytystd henkilokohtaisesti, vaan perehdytys hoidettiin
ravintolassa  sisdisesti.  Asiakkaiden  ohjaustavoista  toimi  parhaiten
ruokalistamerkintd, mutta myds malliateriaa, julistetta ja linjastopidikettd pidettiin
hyvind ohjaustapoina. Mielipide erilaisten ohjaustapojen toimivuudesta vaihteli
laajasti vastaajien kesken ja hyviksi koetuissa oli joidenkin mielestd myo6s
kehitettavaa.

Ruoan ravitsemuksellinen laatu pystytddn parhaiten varmistamaan toimivalla

reseptiikalla, henkilokunnan riittavalla sitoutuneisuudella, osaamisella ja
tietamyksella tunnuksen kaytosta.
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Restaurants in Finland have been able to apply for Heart Symbol of Finnish Heart
Association for their meals since 2008. The Symbol was created to help the
customers of the restaurants to choose healthy meals and to make it easier for
institutional kitchens to cook healthy and tasty food.

The purpose of this thesis was to find out how information methods of Heart
Symbol for restaurant customers worked in practice and how Finnish Heart
Association succeeded in initiating into Heart Symbol for meals —system from the
kitchens’ point of view.

Research was made by interviewing the chiefs of 13 restaurants in Finland.
Questionnaires were sent to the restaurants beforehand and interviewing was
performed by phone.

Initiation into Heart Symbol for meals —system was found to be sufficient.
Interviewees’ opinion about information methods varied on a large scale. The best
methods were Heart Symbol stickers on menu, model meal, symbol marks on
buffet and Heart Symbol posters.

The best methods to guarantee the quality of healthy meals are goods recipes,

personnel’s good know-how and sufficient motivation for cooking heart friendly
food.
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1 JOHDANTO

Ruokavaliolla on tarked merkitys terveyden yllapitAmisessd ja useiden
kansansairauksien ehkaisyssa. Vaikka terveelliseen ravitsemukseen liittyvaa tietoa
on tana paivana runsaasti saatavilla, silti ihmiset kokevat terveydelle hyodyllisen
ruokavalion koostamisen vaikeaksi ja pitavat elintarvikepakkausten tuoteselosteita
vaikeaselkoisina. Vuonna 2000 Suomen Sydanliitto ja Diabetesliitto kehittivat
pakatuille elintarvikkeille Sydanmerkki-tunnuksen, joka helpottaa terveydelle

hyodyllisen ruokavalion koostamista.

Kotiruokailun liséksi useat suomalaiset nauttivat paivittdin ruoan myo6s kodin
ulkopuolella ty6paikan henkiléstoravintolassa. Monille ty6paikan lounasruokailu on
paivan ainoa lammin ateria, mink& vuoksi ammattikeittididen valmistaman aterian
koostumuksella on suuri merkitys. Tastd syystd Suomen Sydanliitto Kkehitti
pakattujen elintarvikkeiden Sydanmerkin rinnalle maksullisen Sydanmerkki-
ateriajarjestelman, jota henkilostoravintolat ovat voineet anoa vuodesta 2008
lahtien omille aterioilleen. Aterian tulee tayttdd Suomen Sydanliiton laatimat

kriteerit ennen kuin tunnus myonnetaan.

Suomen Sydanliiton tavoitteena on ollut luoda merkintgjarjestelmésta helposti
toteutettava ja sellainen, ettei se vie kiireisessa ruoanvalmistus- ja palvelutytssa
keittibhenkilokunnalta kohtuuttomasti aikaa. Sydanmerkki-ateriajarjestelman on
tarkoitus olla myos apuvéline, jolla ravitsemuksellisesti laadukkaita aterioita on
helppo valmistaa ja jolla niista voi yksinkertaisesti viestid asiakkaille. Siten

asiakkaiden on helpompi tehda parempia valintoja terveytensa kannalta.

Taman tyon tavoitteena oli selvittdd ammattikeittiiden henkilokunnan
nakokulmasta, miten ruokailijoiden erilaiset ohjaustavat Sydanmerkki-aterian
valitsemiseksi toimivat kaytannéssa. Naita ohjaustapoja ovat ruokalistamerkinnat,
julisteet, tarjotintabletit, linjastopidikkeet, linjastokolmiot, poytakolmiot,

kuluttajaesitteet ja malliateria. Tavoitteena oli selvittéa myds, miten henkilokunta



kokee Suomen Sydanliitolta saamansa perehdytyksen ja miten ruoan

ravitsemuksellinen laatu pystytaan varmistamaan ruokapalveluissa.



2 SUOMEN SYDANLIITTO RY

2.1 Suomen Sydanliiton historiaa

Vuonna 1955 kolmen vuoden suunnittelutydn tuloksena perustettiin
Sydantautiyhdistys — Hjartsjukdomsféreningen ry, jonka ensimmainen hallitus oli
erittain arvovaltainen. Puheenjohtajana toimi tuolloin vuorineuvos Ralph Erik
Serlachius. Vuotta myéhemmin eli 1956 jarjestbn organisaatio muuttui enemman
valtakunnallisen tyon tarpeita vastaavaksi. Jarjestdon nimi muuttui samana vuonna
Sydantautiliitoksi — Hjartsjukdomsforbundet ry:ksi. Muutaman vuoden kuluessa
perustettiin 21 maakunnallista Sydanyhdistysté ja vahitellen liitolle syntyi paikallisia
jasenyhdistyksid alueellisten yhdistysten lisdksi. 1970-luvulla organisaatiota
kehitettiin lisdd ja maakunnalliset sydantautiyhdistykset muuttuivat itsendisiksi
sydantautipiireiksi. Piirien rajat noudattivat keskussairaalapiirien rajoja. Vuonna
2000 Sydantautiliton nimi muutettin muotoon Suomen Sydanliitto ry — Finlands
Hjartforbund rf. (Sydanliitto. Historia. Organisaation muutoksia. [Ei paivaysta.])
Nykyaan Sydanliittoon kuuluu 81 000 henkiljasenta, 19 sydanpiiria, 238
paikallista sydanyhdistysta seka valtakunnalliset Kardiomyopatiapotilaat -
Karpatiat ry, Sydanlapset ja — aikuiset ry ja Sydan- ja keuhkosiirrokkaat SYKE ry.
(Tervetuloa Sydanliittoon. [Ei paivaysta.])

Suomen Sydanliitto on kansanterveys- ja potilasjarjestd, joka edistdd sydan- ja
verisuoniterveytta. Se tarjoaa tukea elamantapamuutoksiin, apua toipumiseen ja

tietoa terveydesta. (Tervetuloa Sydanliittoon. [Ei paivaysta.])

2.2 Suomen Sydanliiton tavoitteet

Suomen Sydanliitto ry:n tavoitteena on, ettd ihmisten terveet ja toimintakykyiset
elinvuodet lisdantyvat ja jo sairastuneet pysyvat mahdollisimman pitkaan
toimintakykyisind. Lisdksi tavoitteena on, etteivat sydéan- ja verisuonitaudit ole

endd 2020-luvulla tydikaisen vaeston merkittdva kansanterveysongelma. Jotta



10

tavoitteet voidaan saavuttaa, tarvitaan tehostettuja toimenpiteita kaikkiin sydan- ja
verisuonisairauksien kehittymisen ja sen hoitamisen vaiheisiin. (Kaikki sydamesta.
Paivitetty: 19.1.2009.)

Keskeisia tekijoitd sydansairauksien ja valtimosairauksien ehkaisyssa ja hoidossa
ovat elintavat. Tupakoimattomuus, painonhallinta, riittava liikunta ja terveellinen
ruokavalio ovat avainasioita. Ndma elintavat ehkaisevat muitakin sairauksia seka
lisddvat hyvinvointia ja parantavat toimintakykya. (Kaikki sydamesta. Paivitetty:
19.1.2009.)

2.3 Suomalainen sydanohjelma

Suomen Sydanliiton suomalainen sydanohjelma on kokonaisstrategia ja sen avulla
edistetddn suomalaista terveyttd. Sen toteuttamista ohjaavat Suomen Sydanliiton
arvot. Arvoja ovat ihmislaheisyys, toiminnan eettisyys, sydanterveyden ja
elamanlaadun edistdminen, luotettavuus, asiantuntevuus, yhteistybhakuisuus,
ammattiosaamisen ja vapaaehtoistyon arvostaminen. Suomen Sydanliitto edistaa
ihmisten sydanterveytta turvaamalla elaman edellytykset koko elaman ajaksi. Se
edistdd myos sydanpotilaiden hyvan kuntoutuksen ja hoidon edistamista.
Suomalainen sydanohjelma kaynnistettin Raha-automaattiyhdistyksen tuella
vuonna 2006. (Sydanliitto. Suomalainen Sydanohjelma. Paivitetty 23.3.2009.)

Suomalaisen sydanohjelman toimintalinjoja ovat sairauden ehkaisy ja
riskitekijoiden hallinta, sairauden pahenemisen uuden kohtauksen ehkaisy ja
kuntoutus seka vaestdstrategiana terveet elintavat pienesta pitden. Sairauksien
ehkaisy ja riskitekijoiden hallinta on suunnattu riskiryhmille sydén- ja
verisuonitautien riskitekijdiden seulontamallin avulla, jolla lisdtaan keski-ikaisen
vaeston tietoisuutta sairauksien riskitekijoistd ja mahdollisuuksia vaikuttaa niihin.
Sairauden pahenemisen ja uuden sairauskohtauksen ehkaisyssa sydanohjelmalla
on tarkoitus turvata riittdvat voimavarat sydan- ja verisuoniterveytta edistavan
avokuntoutuksen kehittamiseksi. TULPPA -avokuntoutusohjelma on tarkoitettu
lievaa aivoverenkiertohairiota sairastaville, 2 tyypin diabeetikoille,

sepelvaltimotautia sairastaville ja henkildille, joilla on korkea valtimotautiriski.
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Vaestostrategian tarkoituksena on turvata terveen elaman edellytykset ja edistaa
terveiden elintapojen omaksumista. Suomen Sydanliiton tehtava on edistaa sydan-
ja verisuoniterveyttd seka ehkaista elaman eri vaiheissa naiden sairauksien

puhkeamista. (Sydanliitto. Suomalainen Sydanohjelma. Paivitetty 23.3.2009.)

2.4 Toimenpideohjelma suomalaisten sydéan- ja verisuoniterveyden
edistdmiseksi vuosille 2005 - 2011

Toimenpideohjelma suomalaisten sydan- ja verisuoniterveyden edistdmiseksi on
osa Suomalaista sydanohjelmaa. Se on hyvéaksytty vuonna 1997 pidetyssa
Suomen Sydanliton ja sosiaali- ja terveysministerion jarjestamassa
konsensuskokouksessa. Toimenpideohjelmassa esitettyjen suositusten pohjalta
toimittiin yli seitsem&n vuoden ajan. Vuonna 2003 Suomen Sydanliitto kaynnisti
uuden ohjelman suunnittelun tulevaisuuden toiminnan painopistealueiden
maarittelemiseksi ja suuntaviivojen tarkentamiseksi. Talléin tavoitteena oli laatia
mahdollisimman vaikuttava ja kaytdnnonléaheinen toimintasuunnitelma vuosille
2005 — 2011. Sen suunnittelua johti ohjausryhma, jonka alaisuudessa oli 4
tyoryhmaa. Tyoryhmaéat keskittyivat sydanterveyden edistdmiseen elaman eri
vaiheissa. Niissa tyOstetyista mittavista taustateksteista tiivistettiin olennaisimmat
asiat uuteen toimenpideohjelmaan ja kiteytettiin 50 erilaista toimenpide-esitysta.
Naistd esityksistd 14 koskee koko vaestta ja loput eldmankaaren eri vaiheita.
(Jungman, T., Puska, P., Rautalahti, M., Rantanen, J., Romo, M. & Wrede, G.H.
2005, 3.)

Sydan- ja verisuonisairaudet ovat ehkaistavissa tai niiden ilmaantuminen
lykattavissd. On olemassa tieteellistd tietoa siitd, kuinka teoriassa kyseiset
sairaudet kansansairautena tyoikaisesta vaesttsta voidaan poistaa. Haasteena on
kuinka teoria saatetaan kaytantbon terveyskayttaytymisessa ja sitd tukevassa
elinymparistdssa. Jotta tavoite voidaan saavuttaa, on tehostettava keskeisiin
sydan- ja verisuonisairauksien kehittymisen ja hoidon vaiheisiin vaikuttavia
toimenpiteitd. Toimenpideohjelma antaa suuntaviivat, toimenpidesuositukset ja
keskeiset strategiat kyseisten sairauksien ehkéisylle ja véestbn terveyden

edistdmiselle. (Jungman, T. ym. 2005, 3.)



12

Elintavat ovat keskeisia tekijoita sydansairauksien lisédksi myds valtimosairauksien
ehkaisyssa. Elintapoihin vaikuttaminen johtaa my6s muiden sairauksien
ehkaisyyn, terveyden edistamiseen ja samalla edistetddn myods toimintakyvyn
yllapitamistd, tervetta ikdantymistd ja tydssad jaksamista. Yhteiskunnallisena
lahtbkohtana terveyden edistamisesséd on terveyden edellytysten huomioiminen
paatoksenteossa ja politikoissa. Terveystoimen ohella muun muassa
ruokapalvelut, kauppa, joukkotiedotus, liikuntatoimi ja elintarviketeollisuus ovat
kyseisten  sairauksien ehkaisyssa tarkeitd toimijoita. = Suomalaisessa
yhteiskunnassa voidaan toimenpideohjelman suositukset toteuttamalla saada
ailkaan huomattava parannus suomalaisten terveydentilassa toimintakyvyn
lisddntymisen, sairauksien vahenemisen ja terveydentilan paranemisen

muodossa. (Jungman, T. ym. 2005, 3.)

2.5 Sydanviikko

Sydanviikkoa alettiin viettda vuonna 1990. Sitd ennen 1950 -luvulta lahtien
vietettiin Sydansunnuntaita, jonka kohokohtana oli suuri paajuhla ja sen vieraina
arvovaltaisia  kutsuvieraita. Sydansunnuntain  perinteisiin ~ kuului  lisaksi
sydansairauksiin liittynyt radioesitelma. 1960- luvun alussa paajuhlan merkitys
vaheni ja Sydansunnuntain vietto laajeni maakuntiin. 1990-luvulta lahtien
Sydanviikon painopiste on ollut arjessa. Erilaisia tempauksia on jarjestetty
tyopaikoilla, kouluilla ja paivakodeissa ja mm. joukkoruokailuun on liittynyt
lounaskampanja Sydéanviikon alusta asti. Se on tarjonnut iloista rekvisiittaa ja
suurkeittidille sydanystavallisia resepteja. (Sydanliitto. Historia. Sydanviikko. [Ei

paivaysta.)])

Kevaalla 2009 Suomen Sydanliton ja sen jasenjarjestdjen organisoimaa
valtakunnallista sydéanterveyttd edistavad teemaviikkoa eli Sydanviikkoa vietettiin
20. kertaa. Vuoden 2009 teemana oli "Terveet elintavat pienesta pitden”. Se
muistuttaa vuosittain terveellisten elintapojen merkityksestd, joiden tukijalat -
likunta, ravinto ja tupakoimattomuus - ovat yhteisia seka aikuisille etta lapsille.
Sydanliitto korostaa aikuisen vastuuta lasten ohjaamisessa terveisiin elintapoihin

Sydanviikon viesteissaan. (Sydanliitto. Sydanviikko. Paivitetty 27.1.2009.)
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3 VALTION RAVITSEMUSNEUVOTTELUKUNNAN JA SUOMEN
SYDANLIITON RAVITSEMUSSUOSITUKSET

3.1 Ravitsemussuositukset yleisesti

Uusimmat suomalaiset ravitsemussuositukset on tehty vuonna 2005 Valtion
ravitsemusneuvottelukunnan  toimesta. Ne  pohjautuvat  Pohjoismaisiin
ravitsemussuosituksiin ja on tehty vaestotasolle, terveille ja kohtalaisesti liikkuville
henkil6ille. Ne sopivat myds henkildille, joilla on veren rasva-arvot tai verenpaine
koholla tai 2 tyypin diabeetikoille. Suositusten tavoitteena on edistdd suomalaisten
hyvaa terveyttd ja parantaa heidan ruokavaliota. Jotta tavoitteet toteutuvat, se
edellyttéaa, etta suolan saanti vahenee, alkoholin kulutus pidetaan kohtuullisena,
kuitupitoisten hiilihydraattien saantia lisatddn, ravintoaineiden saanti on
tasapainoista ja riittavad, kovan rasvan saantia vahennetdaan ja korvataan osin
pehmeilla rasvoilla, energian saanti ja kulutus saadaan tasapainoon seka
vahennetéaan puhdistettujen sokereiden saantia. (Suomalaiset

ravitsemussuositukset — Ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 7.)

Suomen  Sydanliiton  ravitsemussuositukset  perustuvat  kansallisin  ja
kansainvalisiin suosituksiin sek& Valtion ravitsemusneuvottelukunnan laatimiin
Suomalaisiin ravitsemussuosituksiin. Kansalliset ja kansainvaliset suositukset on
tehty sydén- ja verisuonitautien hoitoa ja ehkaisya varten. Suomen Sydanliiton
ravitsemussuositukset ovat tiivistetysti seuraavanlaiset: rasvaa noin 30 %
energiasta, josta kovaa tyydyttynyttd rasvaa ja trans-rasvaa enintddn 10 %
energiasta ja pehmeéa tyydyttymatonta rasvaa vahintaan 20 % - 25 % energiasta.
Kolesterolia suositellaan saatavaksi enintddn 300 mg paivassa. Kasviksia, marjoja
ja hedelmia suositellaan puoli kiloa paivassa, mieluummin enemmankin. Kuitua
tulisi saada 25 — 35 g paivassa ja suolaa enintdédn 5 g eli 1 tl paivassa. Alkoholia
tulee kayttdd enintdadn kohtuudella. Miehelle sopiva annos on max. 2 ravintola-
annosta ja naiselle max. 1 ravintola-annos paivassa. Paivittaista alkoholin kayttéa
ei kuitenkaan suositella. (Kaikki syddmestd. Ravinto. Sydénterveyttd edistava

ravitsemussuositus. Paivitetty: 28.1.2009.)
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Vaestotasolla tarkeimpia ravitsemuksellisia tavoitteita ovat kovan rasvan saannin
vahentaminen ja pehmeéan rasvan saannin lisddminen, kuidun saannin lisddminen
ja suolan saannin vahentdminen. Kolesterolin saantia tulisi myds vahentaa. Se
tarkoittaa vahasuolaista, rasvan maaran osalta kohtuullista ja kasvisvoittoista
ruokavaliota, joka sopii kaikille. (Kaikki sydamestd. Ravinto. Sydanterveytta
edistava ravitsemussuositus. Paivitetty: 28.1.2009.)

Seuraavissa alaluvuissa kasitellaan seka Valtion ravitsemusneuvottelukunnan etta

Suomen Sydanliiton tekemia ravitsemussuosituksia tarkemmin.

3.2 Energia

3.2.1 Energian tarve

Aikuisilla energian tarve on se energiamaard, joka pitdd kehon koostumuksen,
painon ja fyysisen aktiivisuuden terveytta yllapitavalla tasolla. Aikuisilla saannin ja
kulutuksen on hyvd pysyd tasapainossa terveyden ja normaalipainon
yllapitamiseksi. Jos energiaa saa liian vahan, se johtaa aikuisilla muun muassa
laihtumiseen ja lapsilla kasvun ja kehityksen hairidihin. Jos energiaa sen sijaan
saa liikaa, se johtaa lihomiseen. Energian saannin ja kulutuksen ei tarvitse pysya
lyhyella aikavélilla samalla tasolla vaan tarkeintd on tasapaino pitkéalla aikavalilla,
koska kehon energiavarastot ovat suuret. (Suomalaiset ravitsemussuositukset —

Ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 10.)

Energiaa ihminen tarvitsee liikkkumiseen, ruoan aiheuttamaan lAmmdntuotantoon
ja perusaineenvaihduntaan. Perusaineenvaihdunnalla, jonka lyhenne on PAYV,
tarkoitetaan energiaa, jota valttdmattomat elintoiminnot tarvitsevat levossa. Eniten
sen suuruuteen vaikuttavat rasvattoman kudoksen maara eli lihasmassa, mutta
myoOs perintdtekijat, ika, sukupuoli, hormonit ja fyysinen kunto. Ihmisen energian
kulutuksesta suurin  o0sa, joka on aikuisila 60 - 80 %, kuluu
perusaineenvaihduntaan. Liikunnan osuus on keskimaarin 15 — 20 % ja ruoan
aiheuttaman lAmmadntuoton osuus noin 10 %. Energian tarpeen viitearvot kolmella

fyysisen aktiivisuuden tasolla eri-ikaisille miehille ja naisille, jotka tekevét kevytta
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tyota, on esitetty taulukossa 1. Keskim&ardinen energian tarve on laskettu painon
ja ian avulla arvioimalla perusaineenvaihdunnan energiankulutus ja se on kerrottu
fyysista aktiivisuutta kuvaavalla kertoimella (PAL). PAL on lyhenne englannin
kielen sanoista physical activity level. Fyysisesti epdaaktiivista elaméntapaa
kuvaava PAL -kerroin on 1,4 ja vain vahan liikuntaa vapaa-ajalla harrastavien
elamantapaa kuvaava kerroin 1,6. Vapaa-aikana s&annollisesti liikuntaa
harrastavien PAL — kerroin on 1,8, joka on hyvan terveyden yllapitAmiseksi
kaikkein ihanteellisin.  Yksiloiden valilla on perusaineenvaihdunnassa, kehon
koostumuksessa ja fyysisessa aktiivisuudessa suuria eroja, etta yksildtason
suosituksia energian tarpeesta ei voida antaa. Siksi ndmé viitearvot energian
tarpeesta soveltuvatkin vain ryhmille. (Suomalaiset ravitsemussuositukset —

Ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 10.)

Taulukko 1. Energian tarpeen viitearvot aikuisille eri fyysisen aktiivisuuden tasoilla.
(Suomalaiset ravitsemussuositukset — Ravinto ja liikunta tasapainoon 2005.)

Paino PAV Kevyt tyo, | Kevyt tyo, | Kevyt tyo,
ei vahan saannollisesti
lilkuntaa lilkuntaa lilkuntaa
vapaa- vapaa- vapaa-aikana
aikana aikana (PAL 1,8)
(PAL 1,4) (PAL 1,6)

kg MJ/vrk MJ/vrk MJ/vrk MJ/vrk

(kcallvrk) (kcallvrk) (kcallvrk) (kcallvrk)

Miehet

18-30v 76 7,7 (1850) | 10,8 (2580) | 12,3 (2950) | 13,8 (3310)
31-60v 77 7,4 (1780) | 10,4 (2490) | 11,8 (2830) | 13,3 (3190)
61-74v 74 6,6 (1580) |9,3(2250) | 10,6 (2540) | 12,0 (2880)
>75 v 73 6,0 (1440) | 8,4 (2010) | 9,6 (2300) | 10,8 (2590)
Naiset

18-30v 62 5,9 (1420) | 8,3 (1980) | 9,4 (2260) | 10,7 (2570)
31-60v 63 5,8 (1390) | 8,1(1940) |9,2(2210) | 10,4 (2500)
61-74v 63 5,3(1270) |7,4(1770) | 8,5(2040) |9,5(2280)
>75 v 62 5,1(1220) | 7,1(1700) |8,2(1970) | 9,3(2230)
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3.2.2 Energian saanti ja kulutus

Energian saannin ollessa energian kulutusta runsaampi, elimistoon kertyy
ylimaaraista rasvaa ja ihminen lihoo. Painoindeksilld, joka lasketaan jakamalla
paino (kg) pituuden nelidlla (m?2), arvioidaan kehon painon sopivuutta. Painoindeksi
eli BMI tulee englanninkielen sanoista Body Mass Index. Suositeltava painoindeksi
on 185 — 24,9. Taulukossa 2 on esitetty painoindeksin tarkempi luokittelu.

(Suomalaiset ravitsemussuositukset — Ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 12.)

Taulukko 2. Lihavuuden luokitus painoindeksin perusteella. (Suomalaiset
ravitsemussuositukset — Ravinto ja lilkunta tasapainoon 2005.)

Painoindeksi (kg/m?) Painoluokka
18,5-24,9 Normaali paino
25,0-29,9 Lieva lihavuus
30,0-34,9 Merkittava lihavuus
35,0 -39,9 Vaikea lihavuus
>40,0 Sairaalloinen lihavuus

Metabolinen oireyhtymé&, uniapnea, sepelvaltimotauti, kihti, 2 tyypin diabetes,
sappikivet, eraat sydpamuodot, nivelrikko ja kohonnut verenpaine ovat sairauksia,
jotka liittyvat lihavuuteen. Nuorella ialla alkanut lihavuus on naiden sairauksien
kannalta vaarallisempi kuin myohemmassa elaménvaiheessa alkanut. Sairauksien
riskin suuruus riippuu lihavuuden asteesta. 2 tyypin diabeteksessa lihavuus on
tarkein vaaratekija ja onkin arvioitu, ettéa 2 tyypin diabeteksesta 60 — 80 % jaisi
iimaantumatta kokonaan, jos vaestd pysyisi normaalipainoisena eli BMI olisi 18,5 —
24,9 kg/mz2. Pienikin laihtuminen riittda lihavuuden haittojen laskuun ja 5 — 10 %
pysyva painonpudotus vaikuttaa edullisesti esimerkiksi sydan- ja verisuonitautien
vaaratekijoihin. Pienesta painoindeksistd eli painoindeksin ollessa alle 18,5, ei
katsota olevan haittaa terveydelle, mikali siihen ei liity jokin sairaus, syomishairio
tai nalkiintyminen. (Suomalaiset ravitsemussuositukset — Ravinto ja liikunta

tasapainoon 2005, 13.)

Vyotarolihavuus on yksi tekijd, joka lisd& riskia sairastua edella mainittuihin
sairauksiin. Sitd voidaan arvioida mittaamalla vyo6tarénympérys suoliluun

harjanteen ja alimman kylkiluun puolivalista. Sairastumisen vaara on huomattava,
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jos naisen vyotarénymparys on yli 90 cm ja miehen yli 100 cm. (Suomalaiset
ravitsemussuositukset — Ravinto ja liikkunta tasapainoon 2005, 13.)

Suomalaisilla miehilla painoindeksi oli vuonna 2002 keskimaarin 27,0 kg/m2 ja
naisilla 25,9 kg/m2. Se on ollut nousussa ja lihavuus on aikuisilla, lapsilla ja nuorilla
kasvava ongelma. Kuitenkin suomalaisten itse raportoima energian saanti on
laskenut viimeisen 20 vuoden aikana n. 20 %, joka johtuu osin terveystietoisuuden
lisddntymisesta johtuvasta aliraportoinnista. (Suomalaiset ravitsemussuositukset —

Ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 13.)

3.3 Energiaravintoaineet

Energiaravintoaineita ovat hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat. Seuraavat
energiaravintoaineiden suositukset koskevat aikuisia. (Suomalaiset

ravitsemussuositukset — Ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 14.)

3.3.1 Hiilihydraatit, ravintokuitu ja sokeri

Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa hiilihydraattien osuudeksi suositellaan 50
— 60 E %. Ravintokuidun suositeltava saantimaara aikuisilla on 25 — 35 grammaa
paivassa (noin 3 g /MJ). Puhdistettujen sokereiden osuus tulisi olla enintaan 10 E
%. Suositusten mukaan suomalaisten tulisi vahentdd sokerin saantia ja lisata
kuidun saantia. (Suomalaiset ravitsemussuositukset — Ravinto ja liikunta

tasapainoon 2005, 17.)

Suomalaisilla hiilihydraattien saanti on suosituksia vahaisempaa. Suomalaiset
saavat energiastaan 45,6 % (miehet) ja 49,6 % (naiset) hiilihydraatteja.
Merkittdvimpia saantildhteitd ovat viljavalmisteet, maitovalmisteet ja hedelmat.
Ravintokuidun saanti on suomalaisilla miehilla noin 21,8 g/vrk ja naisilla 18,5 g/vrk.
Kuitua saadaan eniten seka- ja ruisleivistd. Sokerin saanti on runsasta
useimmissa vaestbryhmissa, mutta pysyy suositusten mukaisina. Naisilla sokerin

saanti on 10,8 % ja miehilla 9,1 %. Nuorissa ikaryhmissa sokeria kulutetaan
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eniten. (Suomalaiset ravitsemussuositukset — Ravinto ja liikunta tasapainoon
2005, 19.)

Ruokavalio, joka sisdltdd runsaasti kuitupitoisia hiilihydraatteja, vaikuttaa
positiivisesti elimiston rasva- ja sokeriaineenvaihduntaan. Ruokavalio, jossa on
hiilihydraattien ja rasvojen osuudet tasapainossa ja josta saadaan mya0s riittavasti
kuitua, vahentaa lihavuuden ja siihen liittyvien sairauksien riskia. Liséksi runsas
kuidun saanti voi ehkaistd paksusuolen syovan riskid. (Suomalaiset

ravitsemussuositukset — Ravinto ja likunta tasapainoon 2005, 17.)

Kuidut tasapainottavat vatsan toimintaa, verensokeria, alentavat kolesterolia seka
lisdavat kyllaisyyden tunnetta auttaen siten myds painonhallinnassa. Kuitu sitoo
ruoan mukana tulevaa kolesterolia ja elimiston tuottamia sappihappoja. Jotta
sappihappoja muodostuisi, tarvitaan siihen Kkolesterolia, joka siten poistuu
elimistosta kuituun sitoutuneena. Suomalaiset saavat kuitua noin 20 g paivassa,
mika on alle suositusten. Kuidun saantisuositus on Suomen Sydanliiton
ravitsemussuosituksissa sama kuin suomalaisissa ravitsemussuosituksissa.

(Kaikki sydamesta. Ravinto. Kuitua runsaasti. Paivitetty: 28.1.2009.)

Kuitua on ainoastaan kasvikunnan tuotteissa. Hyvia kuidun lahteitd ovat marjat,
hedelmat, kasvikset ja juurekset, leseet ja siemenet, pavut, linssit ja herneet,
taysjyvaleivat ja taysjyvapuurot seka taysjyvariisi, taysjyvapasta ja mysli. Kuitua on
sekad liukoista ettd liukenematonta ja niitd on kaytdnnossd samoissa ruoka-
aineissa. Kuitupitoisesta ravinnosta saa liukenevan ja liukenemattoman kuidun
lisdksi myos vitamiineja, kivenndisaineita ja antioksidantteja. Liukenemattomat
kuidut ovat karkeita kuituja, kuten ligniini ja kasvien selluloosa. Ne vaikuttavat
esimerkiksi vatsan toimintaan. NiitA on marjoissa, kasviksissa, juureksissa,
leseissa ja omenankuorissa. Liukenevat kuidut muodostavat hyyteldmaisen
seoksen nesteen kanssa ja sitovat kolesterolia ja sappihappoja tehokkaasti.
Kaura- ja ruisvalmisteet, marjat, hedelmat, pavut, herneet ja linssit sisaltavat
liukenevaa kuitua. (Kaikki sydamestda. Ravinto. Kuitua runsaasti. Paivitetty:
28.1.2009.)



19

Ravitsemussuositusten hiilihydraatti- ja kuitusuositukset toteutuvat kaytdnndssa
lisdamalla taysjyvaviljavalmisteiden, kuten ruisleivdn kulutusta sekad juuresten,
vihannesten, hedelmien ja marjojen osuutta ruokavaliossa. Lisdksi on hyddyllista
vahentdd sokerin ja paljon sokeria sisaltavien elintarvikkeiden kulutusta.

(Suomalaiset ravitsemussuositukset — Ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 17.)

Runsas sokeripitoisuus huonontaa ruoan ravintoainetiheytta. Niilla aikuisilla, joiden
energiantarve on pieni, olisi hyva rajoittaa sokerin saanti enintdan 10 E %:iin.
Myods hammashaittojen ja ylipainon ehkaisemisen vuoksi on tarkeaa rajoittaa
makeisten ja sokeroitujen juomien usein toistuvaa ja runsasta kaytt6d. Hampaiden
ja suun terveydelle ovat haitallisia usein kaytettyna muun muassa sakkaroosi ja
fruktoosi. Sen sijaan sokerialkoholeista, kuten ksylitolista, on hampaille hyo6tya.
Suomalaisten lasten ja nuorten hammasterveys on parantunut huomattavasti 1970
— luvulta lahtien, mutta viime vuosina hampaiden reikiintyminen on taas
lisdantynyt. (Suomalaiset ravitsemussuositukset — Ravinto ja liikunta tasapainoon
2005, 18.)

3.3.2 Proteiinit

Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan proteiinin saantisuositus on 10 — 20
E %. Proteiinien osuus kokonaisenergiansaannista voi olla suositusten mukaan
pienempikin ilman, etta riittdva kokonaissaanti vaarantuu. Proteiinien saannin
ollessa noin 15 E %, on aminohappojen saanti runsasta. Energiansaannin ollessa
kuitenkin alhainen, on proteiinin suositeltu saantitaso 15 — 20 E %. (Suomalaiset

ravitsemussuositukset — Ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 20.)

Pitkdaikaissairailla ja huonosti syovilla vanhuksilla voi esiintyd proteiinin puutetta.
Proteiinin saannin ollessa suositusta hieman runsaampaa, ei siitd ole havaittu
olevan haittaa. Ylipainoisille siitd voi olla painonhallinnassa jopa hyotyéa. Erittain
runsaan proteiinin saannin (eli saannin ollessa yli 25 E %) hyddyista ei kuitenkaan
ole riittAvasti nayttdd eikd sen turvallisuudesta takeita. (Suomalaiset

ravitsemussuositukset — Ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 20.)
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Proteiinien laatu maaraytyy aminohappojen mukaan. Kasvikunnan proteiineista
puuttuu aina yksi tai useampi valttamaton aminohappo kun taas elainproteiinien
laatu on hyva niiden sisédltdessa kaikkia ihmiselle valttamattomia aminohappoja.

(Suomalaiset ravitsemussuositukset — Ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 20.)

Proteiinia saadaan Suomessa paaosin eldinperaisistd elintarvikkeista, kuten
lihasta ja maidosta. Suomessa proteiinin saanti on vaestotasolla riittavaa eika ole
tarvetta muutoksiin. (Suomalaiset ravitsemussuositukset — Ravinto ja liikunta

tasapainoon 2005, 21.)

3.3.3 Rasvat

Rasvojen osuus energiansaannista Suomalaisten ravitsemussuositusten (2005)
mukaan tulee olla 25 — 35 E %. Tyydyttyneiden ja trans-rasvahappojen
suositeltava osuus tasta on noin 10 E %. Tyydyttyméattémien rasvojen osuus
suositusten mukaan on noin 20 E %, joista monityydyttymattémia 5 — 10 E % ja
kertatyydyttymattomia 10 — 15 E %. (Suomalaiset ravitsemussuositukset — Ravinto

ja liilkunta tasapainoon 2005, 14.)

Rasva on ihmiselle tarpeellista, mutta sitd tulisi syddd kohtuudella ja
oikeanlaatuisena. Ruoassa rasva on sen energiapitoisin osa. Runsasrasvainen
ruoka lihottaa ja lihavuus on sepelvaltimotaudin vaaratekija. Ruoka, joka sisaltaa
runsaasti rasvaa, on sen rasva usein laadultaan tyydyttynytta eli kovaa rasvaa.
Tyydyttynyt rasva nostaa veren kolesterolia ja silla on  myos
sokeriaineenvaihduntaa heikentdvd vaikutus. Runsasrasvaisesta ravinnosta
kolesteroli imeytyy parhaiten ja energiamé&éraan suhteutettuna siin&d on vitamiineja
ja kivenndisaineita vain hieman. (Kaikki sydamestd. Ravinto. Rasvaa
kohtuullisesti. Paivitetty: 28.1.2009.)

Pehmedassa rasvassa on rasvaliukoisia vitamiineja (A-, D- ja E-) ja valttamattomia
rasvahappoja. Se on myo6s energianlahde ihmiselle. Rasva sisadltad energiaa 9
kcal (37 kJ/g), proteiineista energiaa saa 4 kcal (17 kJ/g), hiilihydraateista 4 kcal
(17 kJ/g) ja alkoholista 7 kcal (29 kJ/g). Suomen Sydanliiton suositus rasvan



21

kokonaismaarasta ruokavaliossa on sama kuin suomalaisissa
ravitsemussuosituksissa ja siitd alle 1/3 saa olla kovaa rasvaa ja vahintaan 2/3
pehmeda rasvaa. (Kaikki sydamesta. Ravinto. Rasvaa kohtuullisesti. Paivitetty:
28.1.2009.)

Veren Kkolesterolipitoisuuteen vaikuttavista tekijoistd rasvan laatu on téarkein.
Tyydyttynyt kova rasva ja transrasva kohottavat LDL-kolesterolia ja se heikentda
myo6s maksan toimintaa. Kova rasva liséksi edistaa ruoan kolesterolin imeytymista
ja se myos siten osaltaan lisda veren kolesterolipitoisuutta. Runsaasti tyydyttynytta
rasvaa sisaltdvat muun muassa voi, rasvaseokset, lihan ja makkaran rasva,
kookosrasva, palmudljy, palmuydindlly sekd maidon ja maitovalmisteiden rasva.
Maito- ja lihavalmisteiden suosituksena on valita vahérasvaisimmat tuotteet, jolloin
kovan rasvan saanti vahenee. (Kaikki sydamesté. Ravinto. Pehmeat rasvat kovien
tilalle. Paivitetty: 28.1.2009.)

Tyydyttymaton pehmeéd rasva laskee LDL-kolesterolia, kun niilla korvataan
tyydyttyneita rasvoja ja transrasvahappoja. Talloin kuitenkin HDL-pitoisuus pysyy
samana. Jos vain rasvan kokonaismaardd vahennetdan ruokavaliossa, se ei
vaikuta toivotulla tavalla veren seerumiin, koska se alentaa HDL-pitoisuutta.
Runsaasti tyydyttymatontd rasvaa siséltdvat kasvimargariinit ja kasvioljyt,
kevytmargariinit sekd kalanrasva. Rypsitljyssa ja kalanrasvassa on paljon
pitkaketjuisia ja useita kaksoissidoksisia rasvahappoja, joita ei ole muissa ruoka-
aineissa paljoakaan. Kalanrasva laskee veren triglyseridiarvoja ja se vaikuttaa
lisdksi suotuisasti veren hyytymistekijoihin ja siten vahentaa sydaninfarktin vaaraa.
Kaikissa ruoissa on seka tyydyttynytta etta tyydyttyméaténta rasvaa, mutta niiden
suhde vaihtelee eri ruoka-aineiden valilla. (Kaikki syddmesta. Ravinto. Pehmeét
rasvat kovien tilalle. Paivitetty: 28.1.2009 & Suomalaiset ravitsemussuositukset —

Ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 15.)

Piilorasvan ja ndkyvan rasvan saantia on tarke&& seurata. Piillorasvan saantia on
helppo véahentdd, kun valitsee maitovalmisteet, leikkeleet ja leivonnaiset
mahdollisimman vaharasvaisina. Nakyvan rasvan lahteiksi sopivat kasvirasvat,

kun niitd kaytetddn kohtuudella. Kuviossa 1 on esimerkkina esitetty erdiden



22

elintarvikkeiden vaikutus rasvan saantiin. (Kaikki syddmestd. Ravinto. Rasvaa
kohtuullisesti. Paivitetty: 28.1.2009.)

-
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=
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3 lasillista 3 viipaletta 3 viipaletta

Kuvio 1. Elintarvikevalintojen vaikutus rasvan saantiin. (Kaikki sydamesta. Ravinto.
Rasvaa kohtuullisesti. 2009)

3.4 Kolesteroli

Runsas kolesterolin m&éara ravinnossa nostaa veren kolesteroliarvoja. Tosin se
nostaa arvoja vahemman kuin tyydyttynyt rasva. Liséksi elimistotmme tuottaa
kolesterolia omiin tarpeisiinsa. Elimistén tuottaman kolesterolin lisaksi emme
tarvitse muuta kolesterolilisdd eikd ravinnosta saatavankaan kolesterolimaarén
tulisi ylittdéa 300 mg/vrk. (Kaikki sydamesta. Ravinto. Kolesteroli. Paivitetty:
31.10.2007.)

Kolesterolia on vain eldinkunnan rasvaa sisaltavissa tuotteissa ja erityisen
runsaasti muun muassa rasvaisissa maitovalmisteissa, madissa ja
kananmunankeltuaisessa. = Esimerkiksi yhdessa kananmunankeltuaisessa
kolesterolia on liki paivittédisen suosituksen verran eli 230 mg. (Kaikki sydamesta.
Ravinto. Kolesteroli. Paivitetty: 31.10.2007.)

Henkilot, joilla on todettu diabetes, valtimotauti tai joilla on korkeat veren
kolesteroliarvot, suositellaan kolesterolia enintd&dn 200 mg. Se on toteutettavissa
vahentamalla rasvaisten maitovalmisteiden kayttéa ja syomalla kananmunia
enintddn kaksi kappaletta viikossa. Maitovalmisteissa kolesterolipitoisuus on

suoraan verrannollinen niiden rasvapitoisuuteen eli niiden kolesterolipitoisuus
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kasvaa rasvan maaran kasvaessa. Muitakin runsaasti rasvaa ja kolesterolia
sisaltavid on suositeltavaa syoda vain kohtuudella. Liha ja kala kuitenkin sopivat
sydanystavalliseen ruokavalioon normaalissa maarin sydtyna niiden sisaltamasta
kolesterolista huolimatta. (Kaikki sydamestd. Ravinto. Kolesteroli. Paivitetty:
31.10.2007.)

Taulukko 3. Esimerkkeja eraiden elintarvikkeiden kolesterolipitoisuuksista. (Kaikki

sydamesta. Ravinto. Kolesteroli. 2007.)

10 kpl katkarapuja 73 mg

1 kpl jauhemaksapihvia 35 mg

1 rkl kalanmatia 35 mg

100 g kypsennettya lihaa 60 —-119 mg
100 g kypsennettya kalaa 60 — 135 mg
3 viipaletta 10 %:sta juustoa 12 mg

3 viipaletta 30 %:sta juustoa 30 mg

6 dl rasvatonta maitoa 6 mg

6 dl ykkdsmaitoa 24 mg

6 dl taysmaitoa 57 mg

3.5 Vitamiinit ja kivennaisaineet

Vitamiineja ovat A-vitamiini, D-vitamiini, K-vitamiini, E-vitamiini, C-vitamiini, B1-
vitamiini, B2-vitamiini, niasiini, biotiini, folaatti, B6-vitamiini, B12-vitamiini,
pantoteenihappo ja kvasivitamiinit. Kivenndisaineita ovat Kkalium, fosfaatti,
magnesium, rauta, jodi, sinkki, kupari, seleeni, natrium ja kalium. (Aro, A.,
Mutanen, M. & Uusitupa, M. (toim.) 2007, 144.) Suomessa vitamiineja ja
kivennaisaineita saadaan keskimaarin riittavasti lukuun ottamatta rautaa, folaattia
ja D-vitamiinia. Vitamiinien ja kivenndaisaineiden riittdvan saannin takaavat
parhaiten monipuoliset ruokavalinnat. (Suomalaiset ravitsemussuositukset -

Ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 22.)
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Seuraavissa kappaleissa on lyhyesti kerrottu enemman joistakin edella mainituista

vitamiineista ja kivennaisaineista.

A-vitamiini. A-vitamiineihin  kuuluvat kasviperdiset A-vitamiinin esiasteet
(karotenoidit), eldinperéiset retinoidit ja monet synteettiset retinolin kaltaiset aineet.
Sen saantisuositus ilmaistaan retinoliekvivalentteina (RE). A-vitamiinin tehtavina
on osallistua epiteelikudoksen aineenvaihduntaan, immuunijarjestelman
toimintaan ja nékdaistimuksen syntyyn. Liséksi se on tarpeellinen kasvussa
kehityksessa ja lisddntymisessa. Ravinnosta A-vitamiinia saadaan elainkudosten
valmiista A-vitamiinista ja kasvisten karotenoideista. Vitamiinille on asetettu suurin
hyvaksyttava saantiraja, koska sen pitkaaikaiseen, runsaaseen saantiin retinolina
littyy haittavaikutuksia. Suomalaisilla A-vitamiinin saanti on suosituksiin nahden
runsasta kaikissa ikaryhmisséd. Suomessa naiset saavat A-vitamiinia keskimaarin
926pg ja miehet 1039 pg/vrk. A-vitamiinista kolmasosa saadaan kasviksista,
hedelmisté ja viljavalmisteista, kolmasosa lihasta, lihavalmisteista ja kananmunista
ja loput maitovalmisteista ja ravintorasvoista. (Suomalaiset ravitsemussuositukset

— Ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 25.)

D-vitamiini.  D3-vitamiinia  muodostuu  7-dehydrokalsiferolista  auringon
ultraviolettivalon vaikutuksesta ihossa. Sitda saadaan myos ruoasta ja erityisesti
kalasta, vitaminoiduista ravintorasvoista, kananmunasta ja nestemaisista
maitovalmisteista. D2-vitamiinia, joka on D-vitamiinin toinen muoto, saadaan
joistakin metsasienista ja useista D-vitamiinivalmisteista. D-vitamiini muuttuu 25-
hydroksi-D-vitamiiniksi maksassa. Se muuttuu vield munuaisissa 1,25-hydroksi-D-
vitamiiniksi, joka on kalsiumin imeytymistd suolistosta saatelevd hormoni. D-
vitamiinin saannilla saattaa olla merkitysta nivelreuman, MS-taudin ja 1 tyypin
diabeteksen hoidossa. Lapsille kehittyy riisitauti ja aikuisille osteomalasia, jos D-
vitamiinin puute on vakava. Osteomalasian oireena on luiden pehmeneminen. D-
vitamiinin nykyinen saantisuositus 2 — 60 -vuotiailla on uusimpien suomalaisten
ravitsemussuositusten mukaan 7,5ug/vrk. Niissa maissa, joissa aurinko paistaa D-
vitamiinin saannin kannalta riittdvasti ainoastaan osan aikaa vuodesta, on
ravinnon sisaltdmalla D-vitamiinilla suuri merkitys. Suomalaisilla D-vitamiinin
saanti on niukkaa ja siksi vuodesta 2003 D-vitamiinia on lisatty ravintorasvoihin ja

nestemaisiin maitovalmisteisiin. Suurina annoksina D-vitamiini on kuitenkin
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myrkyllinen, mutta sen liikasaanti on mahdollista lahinn& vain jos kayttaa pitkaan
useita vitamiinivalmisteita yhtdaikaisesti tai ei noudata annostelun ohjeita.

(Suomalaiset ravitsemussuositukset — Ravinto ja liikkunta tasapainoon 2005, 26.)

C-vitamiini. C-vitamiineja ovat askorbiinihappo ja dehydroaskorbiinihappo.
Askorbiinihapon tehtavana on toimia kollageenin ja hermoston valittdjaaineiden
muodostuksessa, edistdd ei-hemiraudan imeytymista ja se on tarpeellinen myds
kolesterolin aineenvaihdunnassa ja lis@munuaiskuoren hormonien
muodostamisessa. Elimistossad askorbiinihappo on vahva antioksidantti, joka
saattaa estdd syopdd aiheuttavien aineiden muodostusta. Askorbiinihappo
tuhoutuu kuumennettaessa helposti. Aikuisilla C-vitamiinin saantisuositus on 75
mg/vrk. Suomalaiset miehet saavat sitd 91 mg/vrk ja naiset 105 mg/vrk. Sitd on
runsaasti marjoissa, kasviksissa, hedelmissd ja C-vitamiinilla taydennetyissa
marja- ja hedelmé&mehuissa. (Suomalaiset ravitsemussuositukset — Ravinto ja
likunta tasapainoon 2005, 26 - 27.)

Folaatti. Folaatti on yksi B-ryhman vitamiineista. Sita tarvitaan verisolujen
muodostumiseen ja solujen jakaantumiseen. Folaatti on yhteisnimitys kaikille
ruoassa oleville yhdisteille, joilla on foolihapon biologinen aktiivisuus. Foolihappo
sen sijaan on vitamiinin synteettinen muoto ja sitd on ainakin taydennetyissa
elintarvikkeissa. Sitd on myds maitovalmisteissa, taysjyvaviljavalmisteissa,
kuivatuissa pavuissa, hedelmissa ja vihreissa vihanneksissa. Folaatti tuhoutuu
kuumennuksen ja hapen vaikutuksesta. Folaatin saantisuositus on aikuisilla
300ug/vrk, mutta imettaville, raskaana ja hedelmallisessa iassa oleville naisille
suositellaan 400ug/vrk. Suomalaiset saavat sita 224ug/vrk (naiset) ja 273ug
(miehet). Yli 45-vuotiaat naiset saavat sitd keskimaarin riittdvasti, mutta
nuoremmilla naisilla saanti on niukempaa. Folaatin puute aiheuttaa
megaloblastisen anemian, jossa punasolujen tilavuus on kasvanut. Sen sijaan
folaatin runsaaseen saantiin ruokavaliosta ei liity riskeja. (Suomalaiset

ravitsemussuositukset — Ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 27 - 28.)

Kalsium. Kalsium on yleisin ihmisen elimiston kivenndisaineista. Sitd on
aikuisessa ihmisessa noin 1000 — 1200 g ja tastd suurin osa hampaissa ja

luustossa. Liséksi kalsiumia on my6s solujen ulkoisissa ja sisdisissd nesteissa
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sekd veressd. Se saatelee veren hyytymistd, nestetasapainoa, sydamen
toimintaa, hermoimpulssien valittymistd ja happoemastasapainoa. Suomalaiset
saavat kalsiumia runsaasti, silla naisilla saanti on noin 971 mg /vrk ja miehilla 1187
mg/vrk. Lapsilla, nuorilla ja vanhuksilla kalsiumin saanti on myds runsasta. Maito
ja maitovalmisteet ovat pdadasialliset kalsiumin saanti l&hteet suomalaisilla.
Maitovalmisteista kalsium imeytyykin paremmin kuin kasvikunnan tuotteista ja
imeytymistehokkuus on parasta myos lasten ja nuorten ikaryhmassa. Kalsium
imeytyy suolistossa ja sitd saatelee 1,25-dihydroksi-D-vitamiini hormonin tavoin.
Sen imeytyminen vahenee, jos D-vitamiinin saanti ei ole riittdvaa. Jos D-vitamiinin
saanti on riittavaa, elimistd sopeutuu vahaiseenkin kalsiumin saantiin imeytymista
tehostamalla. Kalsiumia on tarkeda saada riittavasti erityisesti kasvuiassa, koska
luu saavuttaa 20 vuoden iassa maksimitiheytensa ja maksimimassansa, mutta
nopein kasvu vaihe on kasvupyrahdyksen aikana. Osteoporoosin kehittymiseen
vaikuttaa vahaisen kalsiumin saannin lisdksi myds muun muassa liikunta, perima,
suolan liiallinen saanti ja proteiinin saanti. (Suomalaiset ravitsemussuositukset —

Ravinto ja liikkunta tasapainoon 2005, 27 - 28.)

Rauta. Rautaa on lihasten myoglobiinissa ja monissa entsyymeissa, jotka
kuljettavat happea ja elektroneja. Liséksi silla on tarkea osa punasolujen
hemoglobiinissa, joka vie happea keuhkoista kudoksiin. Rautaa tarvitaan myo6s
maksan ja aivojen aineenvaihduntareaktioissa. Ruoassa rautaa on seka
elainkunnantuotteissa (hemirauta) ja kasvikunnan tuotteissa (ei-hemirauta), joista
hemirauta imeytyy suolistossa tehokkaammin. Ravintoaineena se on huonosti
imeytyva ja sen imeytymistehokkuuteen vaikuttavat ateriankoostumus, raudan
maara ja laatu seka elimistbn rautavarastot. Jos elimistdssa on rautaa niukasti,
sen imeytyminen tehostuu. Raudan imeytymisen saatelymekanismi estaa raudan
liiallisen kertymisen elimistoon terveilla ihmisilla. Miehet saavat Suomessa rautaa
noin 13,2 mg/vrk ja naiset 10 mg/vrk. Naisilla raudansaanti on suositusten
mukainen energiaan suhteutettuna, mutta kokonaissaanti jad keskimé&araisesti
suosituksia vahaisemmaksi jokaisessa ikaryhmassa. Hedelmallisessa idssa
oleville naisille suositellaan raudansaanniksi nykyaan 15mg/vrk, jonka on arvioitu
tyydyttavan raudantarpeen 90 % naisista. Joillakin tarve on kuitenkin tata
suurempi ja talléin rautavalmisteiden kayttd on tarpeellista. Naisilla suurempi

raudan tarve miehiin verrattuna johtuu kuukautisvuotojen ja raskauden
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aiheuttamasta lisatarpeesta. Tarkeimpia raudan saantildhteita ovat liha,
lihavalmisteet, ruisleipa ja muut viljavalmisteet. (Suomalaiset

ravitsemussuositukset — Ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 29.)

3.6 Kasvikset, marjat ja hedelmaét

Ravitsemussuosituksissa suositellaan syémaan runsaasti kasviksia. Maara on
tarkemmin sanottuna vahintddn 500 g/vrk, joka tayttyy helposti kuudesta
kdmmenen kokoisesta annoksesta. Yksi annos on esimerkiksi 2 dl marjoja, 2 di
raastetta tai salaattia, 1,5 dl kasviksia keitettyna tai yksi keskikokoinen porkkana.
Jos kasviksia sy0 joka aterialla, annokset kertyvat huomaamatta. (Kaikki

sydamesta. Ravinto. Runsaasti kasviksia. Paivitetty: 28.1.2009.)

Hedelmat, kasvikset ja marjat ovat maukkaita, varikkaita seka antavat aterioihin
uutta makua ja nakoa. Lisdksi ne sisaltdvat runsaasti kuituja, antioksidantteja,
kivennaisaineita ja vitamiineja. Ne ovat myo6s suolattomia, kolesterolittomia ja
rasvattomia seké vahaenergiaisia, joten ne auttavat ruokavalion keventamisessa.
Runsaasti ja saannollisesti kaytettyna ne ehkaisevat useita sairauksia. (Kaikki

sydamesta. Ravinto. Runsaasti kasviksia. Paivitetty: 28.1.2009.)

3.7 Suolaja natrium

Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan naisten tulee saada suolaa enintaan
6 g/vrk ja miesten enintdan 7 g/vrk. Alentamalla suolan saantia 5 — 6 grammaan
vuorokaudessa, voi saavuttaa lisahyotyja. Natriumiksi muutettuna maarat ovat
naisilla 2,4 g/vrk ja miehilla 2,8 g/vrk. Natriumin turvallinen ja riittdva minimisaanti
on aikuisilla 1,5 g suolaksi laskettuna. Se on kuitenkin niin alhainen, etta lukemaa
on vaikea kaytanndssa saavuttaa ja siksi suositellut arvot perustuvat jarkeviin ja
kansanterveydellisiin nakokohtiin. (Suomalaiset ravitsemussuositukset — Ravinto

ja liikkunta tasapainoon 2005, 32.)
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Suomen Sydanliiton ravitsemussuositusten mukaan suolaa tulee saada enintaan 5
g/vrk eli noin teelusikallinen. Suomalaiset saavat suolaa liikaa. Suolassa on
haitallista sen sisaltdma natrium. Natriumia tarvitaan paivittain 0,5 g, jonka elimist6
saa ruoka-aineiden luonnostaan sisaltamastd natriumista. Liika suola kohottaa
verenpainetta. Verenpaineen nousu ei siis kuulu normaaliin vanhenemiseen vaan
lialliseen suolan kayttoon. Suomalaiset saavat suurimman osan suolasta
pillosuolana elintarvikkeista, joista sitd tulee huomaamatta liikaa, jos ei ole
tarkkana elintarvikkeiden suolapitoisuuksien kanssa. Ruoan valmistuksessa on
hyva olla myos tarkkana suolan kaytossa. (Kaikki sydamesta. Ravinto. Suolaa vain
vahan. Paivitetty: 28.1.2009.)

Alla oleva kuvio kuvaa suomalaisten suolan saannin lahteita

Suomalaisten suolan saantilahteet

Ravintorasvat _
4 % |

Makkara ja

lihaleikkele —, M
g | | 3 Liharuaat
4%
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Mailovalmislest ja
Juustot
9%

Kalaruoal
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permunanigat
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19 % 10 %

hiestan ja naisten (suluissa) suclan saantildhiest.

Suelan kokonalssaantl 9.9 g (6.8 g) /wik L 8hde: Finravinio 2002

Kuvio 2. Suomalaisten suolan saannin lahteet. (Kaikki sydamesté. Ravinto. Suolaa
vain vahan. 2009.)

Verenpaineen nousun lisdksi runsaalla natriumin saannilla voi olla merkitysta
osteoporoosin ja munuaiskivien synnyssa seka silla on todettu olevan yhteys
runsaaseen kalsiumin eritykseen. Natriumin saantia vahentamélla voi laskea
verenpainettaan ja sen seurauksena myos ian myotad tapahtuva verenpaineen
nousu hidastuu. Ylipainoisilla suolan saannin vahentaminen laskee riskia sairastua
ja kuolla sydan- ja verisuonitauteihin. (Suomalaiset ravitsemussuositukset —

Ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 32.)
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Suolan saantia voi vahentdd muun muassa seuraavin tavoin: valitsemalla
elintarvikkeista  vahasuolaisimmat vaihtoehdot ja vahentdmalla suolaa
ruoanlaitossa. Elintarvikkeissa on hyva kiinnittdd huomiota erityisesti seuraaviin
tuoteryhmiin kuuluvien tuotteiden kohdalla: leivat, kalavalmisteet, margariinit,
valmisruoat, lihaleikkeleet ja juustot. Ruoanvalmistuksessa voi suolan saantia
vahentaa siten, ettd jattaa esimerkiksi puolet pois ohjeen mukaisesta tai totutusta
maarastd. Suolan maarda on hyva vahentdaa vahitellen. Makuaisti tottuu
vahempaéan suolamaaraan muutamassa viikossa. On hyva myods huomata, etta
monissa marinadeissa, sailykkeissd ja maustekastikkeissa on myos suolaa
runsaastikin. (Kaikki syddmestd. Ravinto. Suolaa vain vahan. Paivitetty:
28.1.2009.)

Taulukko 4. Esimerkkeja erdiden tuotteiden suolapitoisuuksista. (Kaikki
sydamesta. Ravinto. Suolaa vain v&h&n.2009.)

1 kpl vahasuolainen liemikuutio 20g
1 rkl soijakastiketta 2,39
1 kpl liemikuutio 50¢9
1 rkl ketsuppia 0,3-05¢g
1 prk tonnikalaa 20g
1 tl pippurisekoitusta 0,649
1 tl aromisuolaa 20g

3.8 Alkoholi ja kahvi

Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan alkoholin kulutus tulisi pitda
kohtuullisena. Sen saantisuosituksena on naisilla korkeintaan 10 g/vrk ja miehill&
20 g/vrk puhtaaksi alkoholiksi laskettuna. Se tarkoittaa miehille max. 2 annosta ja
naisille max. 1 annosta paivassa. Yksi annos sisaltda 12 grammaa alkoholia ja on
esimerkiksi pullollinen (0,33 litraa) keskiolutta tai 12 cl viinia tai 4 cl vakevaa
alkoholijuomaa. Alkoholin osuus energiansaannista tulee suositusten mukaan olla

enintddn 5 E %. Raskaana oleville ja imettaville naisille seké lapsille ja nuorille ei
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alkoholia suositella kaytettavaksi lainkaan. (Suomalaiset ravitsemussuositukset —
Ravinto ja liikkunta tasapainoon 2005, 33.)

Suomen Sydanliiton ravitsemussuosituksissa alkoholia suositellaan kaytettavaksi
enintaan kohtuudella, mutta ei paivittdin. Enimmaissuositusmaarat ovat samat kuin
suomalaisissa ravitsemussuosituksissa. Alkoholi kohottaa runsaasti kaytettyna
verenpainetta ja aiheuttaa ylipainoa. (Kaikki sydamesta. Ravinto. Nautintoaineet.
Paivitetty: 25.11.2005.)

Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan alkoholista saadaan runsaasti
energiaa ja siten kohtuullinenkin kaytto lisda lihavuuden riskia ruoasta saatavan
energian lisdksi. Runsas ja pitkdaikainen alkoholin kayttd6 myods heikentaa
ravintoaineiden imeytymista ja lisaa niiden eritysta virtsaan. Alkoholin kaytto
vaaristaa myos ruokailutottumuksia, jolloin ruokavalion rasvan maara lisdantyy ja
hiilihydraattien vahenee. Henkil6illa, jotka kayttavat runsaasti alkoholia, on
hedelmien, vihannesten ja maitovalmisteiden kayttd keskimaarin vahaisempaa.
Alkoholi vaikuttaa runsaasti kaytettynd haitallisesti myds kaikkiin elimiin seké
akuutit ja krooniset myrkytysoireet lisddvat sairastumisriskia. Runsaalla
alkoholinkaytdlla on haitallisia vaikutuksia lisaksi seerumin triglyseridi-pitoisuuteen,
joka voi altistaa sydan- ja verisuonitaudeille kohenneen verenpaineen kanssa seka
lisdd riskia sairastua suun, nielun ja ruokatorven syoOpiin sekd rintasybpaan.

(Suomalaiset ravitsemussuositukset — Ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 34.)

Kahvi sisadltaa kofeiinin lisdksi useita muita ainesosia, joista vain muutamilla on
ravitsemuksellista merkitysta. Kahvinpavuissa on myds rasva- ainetta, joka nostaa
veren kolesteroliarvoja. Eri tavoin valmistetut kahvit sisaltavét tata rasva-ainetta eri
maarid. Esimerkiksi suodatinkahvissa se jaa suodatinpussiin eika kulkeudu
suodatettaessa kahvin joukkoon kun taas pannukahvissa rasva-aine on juoman
seassa. 5 — 6 kupillisen paivdannos suodattamatonta kahvia, voi nostaa veren
kolesteroliarvoja 0,3 — 0,4 mmol/l. 10 kupillisen paivaannos samalla tavoin
valmistettua kahvia voi nostaa arvoja yli 1,0 mmol/l. Kahvin juonti nostaa myos
verenpainetta, mutta ei kohtuullisesti nautittuna pysyvasti. (Kaikki sydamesta.
Ravinto. Nautintoaineet. Paivitetty: 25.11.2005.)
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3.9 Sydanterveytta edistava ravinto

Sydanystavallinen ruoka on vahasuolaista ja monipuolista perusruokaa, jossa on
kiinnitetty huomiota rasvan laatuun. Se sisdltda leipda ja viljatuotteita
runsaskuituisina taysjyvaviljatuotteina, runsaasti kasviksia, hedelmia ja marjoja,
kalaruokaa saanndllisesti, vain vahan suolaa seka energiaa kulutusta vastaavasti.
Ylipainoisilla energian saanti tulisi kuitenkin olla kulutusta pienempaa. Liséksi se
siséltdd rasvaa kohtuudella, pehmeitd rasvoja suositaan kovien sijasta ja vain
vahan kovaa eldainperéistd rasvaa ja ravinnon kolesterolia. (Kaikki sydamesta.
Ravinto. Sydanystavallinen ruoka. Paivitetty: 4.2.2009.)

3.10 Ruokavalion koostaminen

Ruokavalion terveellisyyden ratkaisevat jokapaivaiset valinnat. Elintarvikkeilla, joita
kaytetaan harvemmin, on vahemman merkitystd. Ruokavalio, joka on koottu
suositusten mukaan, sisadltéa kasviksia, hedelmia, marjoja, perunaa,
taysjyvaviljavalmisteita, rasvattomia tai vaharasvaisia  maitovalmisteita,
kananmunia, kalaa ja vahéarasvaista lihaa. Rasvoista suositeltavia ovat kasvidljyt ja
niita sisaltavat levitteet. Hyvan ruoan tulisi olla monipuolisuuden lisaksi maukasta

ja vitamiini- ja kivennaisainepitoista.

Ruokavalion koostamisessa on hyva huomioida seuraavat asiat:
- Rasvat nakyviksi ja pehmeiksi
- Taysjyvaviljavalmisteita joka aterialla
- Ruokajuomaksi rasvatonta maitoa tai piimaa
- Liha valitaan vaharasvaisena ja kalaa syoédaan 2 — 3 kertaa viikossa
- Kasviksia, hedelmia ja marjoja runsaasti paivittain
- Perunaa syodaan keitettyna, uunissa kypsennettynad tai soseena ilman
rasvalisayksia

- Sokeria ja suolaa seka niita sisaltavia elintarvikkeita saastelidasti.

(Suomalaiset ravitsemussuositukset — Ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 35 —
39)
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3.10.1 Ateriarytmi

Saanndllinen ateriarytmi on suositeltavaa terveyden kannalta. Aterioiden
ihanteellista lukum&éardd ja ajankohtaa ei kuitenkaan ole maaritelty.
Saannollisyydella tarkoitetaankin sita, ettd paivittdin sekd syottyjen aterioiden
lukumaara etta ateriointiajankohdat pysyvéat suunnilleen samoina. Se ehkaisee
jatkuvaa napostelua, auttaa painonhallinnassa ja ehkdisee hampaita
reikiintymiseltd. Lisaksi se vaikuttaa positiivisesti veren rasva-arvoihin.

(Suomalaiset ravitsemussuositukset — Ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 39.)

Hyva ruokavalio koostuu muutamasta runsaammasta, kylmasta tai lampimasta
ateriasta tai useasta pienemmastd, valipalatyyppisesta ateriasta tai naiden
yhdistelméastd. Jos syominen on pdadasiassa Vvdlipalatyyppista, ruoan
ravitsemukselliseen laatuun tulee Kkiinnittd& erityistda huomiota. (Suomalaiset

ravitsemussuositukset — Ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 39.)

3.10.2 Lautasmalli

Periaatteet terveellisen aterian koostamisessa ovat: runsaasti kasviksia, riittavasti
kuitua, kohtuudella rasvaa ja vain vdhé&n suolaa. Lautasmallia apuna kayttden
ruokamaarat pysyvat kohtuullisina ja terveellisen ravitsemuksen periaatteet
toteutuvat. Lautasmallin mukaan lautasesta puolet taytetddn kasviksilla, joka
tarkoittaa seka keitettyja ettéa tuoreita kasviksia. Neljasosa lautasesta varataan
perunalle, pastalle tai riisille ja viimeinen neljannes kalalle, lihalle, kanalle tai
palkokasveille. Ateriaan kuuluu lisaksi vahasuolaista taysjyvéaleipaa, jossa
levitteena hieman kasvimargariinia, lasillinen rasvatonta piimaa tai maitoa seké
Oljypohjaista salaatinkastiketta. Jos ruokana on laatikkoruokaa, puolet lautasesta
varataan laatikkoruoalle. Muilta osin lautasmalli on samanlainen kuin edella
kuvattu. Keittoaterian lisdnd kannattaa syoda myos lautasellinen salaattia. (Kuva

1.) (Kaikki sydamesta. Ravinto. Sopivan kokoinen ateria. Paivitetty: 30.3.2009.)
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Kuva 1. Lautasmalli. (Ravitsemussuositukset. Ruokamallikuvat. 2006.)

3.10.3 Ruokakolmio ja ruokaympyré

Ruokakolmiota ja ruokaympyraa kaytetdan ruokavaliota suunniteltaessa ja
arvioitaessa. Ruokakolmio on jaettu 4 eri tasoon siten, ettéa kolmion alaosassa on
ruoat, jotka muodostavat ruokavalion perustan ja ylimm&assé osassa ruoat, joita
tulee syoda harvoin tai ei lainkaan. Peruna ja viljavalmisteet ovat perusruokaa,
joita tadydennetaan kasviksilla juureksilla, hedelmilla ja marjoilla. Toiseksi
ylimmassa osassa on maitovalmisteet, liha, kala ja kananmuna. Ylimmassa

osassa on sokeri ja rasvat (Kuva 2). (Parkkinen, K. & Sertti, P. 2008, 23.)

Ruokaympyra on jaettu 6 lohkoon, jotka ovat kasvikset, hedelmat ja marjat,
viljavalmisteet, peruna, rasvat, maitovalmisteet sekéa liha, kala ja kananmuna.
Jokaisen lohkon koko kuvaa kyseisen ryhmén suositeltua saantia paivittaisessa
ruokavaliossa (Kuva 2). Kun valitaan jotakin jokaisesta lohkosta paivittain,
turvataan vaihteleva ja monipuolinen ruokavalio. (Parkkinen, K. & Sertti, P. 2008,
23.)

Kuva 2. Ruokakolmio ja ruokaympyra. (Ravitsemussuositukset. Ruokamallikuvat.
2006.)
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4 SYDANMERKKI JA SYDANMERKKI-ATERIA

4.1 Sydanmerkki

Terveyden yllapitdmisessa ja keskeisimpien kansansairauksien ehkaisyssa
ruokavaliolla on tarked merkitys. Suurimpina vaaratekijoind ovat erityisesti kovan
rasvan ja suolan liiallinen saanti. Huolimatta siitd, etta ravitsemukseen liittyvaa
tietoa on nykyaan runsaasti saatavilla, moni kuluttaja kokee terveellisen
ruokavalion koostamisen  vaikeaksi. Monet kokevat  myos, etta
elintarvikepakkauksien merkinnét ovat vaikeaselkoisia, jotka vaativat taitoa ja
vaivannakoa. Tasta syysta Suomen Sydanliitto Ry ja Diabetesliitto ovat kehittdneet
vuonna 2000 Sydanmerkki-tunnuksen, joka on helppotajuinen taydennys
pakkauksien tietoihin. (Kuva 3.) Se kertoo yhdella silmaykselld, ettd tuote on
omassa tuoteryhmassaan suolan maaran sekéa rasvan maaran ja laadun suhteen
parempi valinta ja siten helpottaa terveellisen ruokavalion koostamista. Se
nopeuttaa myos terveyden kannalta hyvien valintojen tekemista kaupassa. (Kaikki

sydamesta. Ravinto. Sydanmerkki. Paivitetty: 28.1.2009.)

Sydanmerkki ei tarkoita, etta tuote on kaikin puolin terveellinen tai, ettad sitd voi
syoda rajattomasti eika sitd, etta tuotteella on parantavia vaikutuksia. Toisaalta se,
ettd tuotteella ei ole Sydanmerkkia, ei kerro, ettéd tuote olisi huono. (Kaikki

sydamesta. Ravinto. Sydanmerkki. Paivitetty: 28.1.2009.)

Monipuolinen ja tasapainoinen ruokavalio siséltaa runsaasti hedelmia, kasviksia ja
marjoja, riittdvasti taysjyvaviljavalmisteita, mahdollisimman vaharasvaisia ja
rasvattomia maitovalmisteita, kalaa ja véaharasvaista lihaa sekd pehmeita
kasvirasvoja kohtuudella paivittain syotyna. (Kaikki sydamestd. Ravinto.
Sydanmerkki. Paivitetty: 28.1.2009.)

Sydanmerkki voidaan myontda pakatuille elintarvikkeille, joita ovat seuraavien
elintarvikeryhmien tuotteet: ravintorasvat, lihavalmisteet, leipa ja viljavalmisteet,

mausteet ja maustekastikkeet, valmisruoat, puolivalmisteet ja aterian eri osat,
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kasvikset, marjat ja hedelmat sekda maito ja maitovalmisteet ja niiden kaltaiset
valmisteet. Edella mainitut tuotteet kasviksia, marjoja ja hedelmia lukuun ottamatta
ovat tarkeitd suolan seka rasvan maaran ja laadun kannalta. Tuotteet, joille
merkintd myodnnetddn tai on myonnetty, ovat sellaisia, joista kuluttajilla on
vaikeuksia loytaa suolan ja rasvan kannalta parempia vaihtoehtoja. (Kaikki
sydamesta. Ravinto. Sydanmerkki. Paivitetty: 28.1.2009.)

Vuoden 2007 lopussa tunnuksen kayttdoikeutta laajennettiin koskemaan myo6s
vahittaiskauppojen hedelma- ja vihannesosastojen tuotteita. Muille edella
mainituille tuoteryhmille kayttdoikeus voitin  myontdad jo aiemmin. (Kaikki

sydamesta. Ravinto. Sydanmerkki. Paivitetty: 28.1.2009.)

Mikdan yksittdinen elintarvike ei tee ruokavaliosta yksin terveellistd tai
epaterveellistd, mutta yksittaisilla valinnoillakin  on merkitysta. Kokonaisuus
koostuu naista yksittaisista valinnoista. (Kaikki sydamesta. Ravinto. Sydanmerkki.
Paivitetty: 28.1.2009.)

4.2 Sydanmerkki-ateria

Vuoden 2008 alusta aiemmin pakatuista elintarvikkeista tutun Sydanmerkin
kayttooikeutta laajennettiin koskemaan myos lounasruokapaikkoja. Sydanmerkki-
ateria (Kuva 3.) auttaa seké ruokailijaa valitsemaan terveellisen aterian etta tukee
ruokapalveluyritysten pyrkimyksia tarjota terveellisempaa ja parempaa ruokaa
asiakkailleen. Sydanmerkki-ateria on yksi keino edistaa terveytta. Niita tarjoamalla
voidaan vaikuttaa ihmisten jaksamiseen, terveend pysymiseen ja hyvinvointiin
konkreettisesti. Ruokapalveluiden tarjoajien nakdkulmasta Sydanmerkki-aterioiden
tarjoaminen osoittaa myo6s vastuullisuutta, silla heidan tarjoamien aterioiden
laadulla on suuri merkitys kansanterveydelle ja kansantaloudelle. (Sydanmerkki-

ateria. Ruokapalvelut. Ei paivaysta.)

Sydanmerkki-ateriaan kuuluvan jokaisen osan tulee tayttaa ravitsemussuosituksiin
perustuvat kriteerit suolan maaran sek& rasvan laadun ja m&aran suhteen.

Ateriakokonaisuuteen sisaltyy pé&aruoka, peruna-, pasta- tai riisilisdke seké
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runsaskuituinen ja vahasuolainen leipa, kasvirasvalevite, rasvaton maito tai piima,
salaatti ja kasvikset ja kasviOljypohjainen salaatinkastike. Seuraavissa taulukoissa
Taulukot 5, 6 ja 7) on eriteltyna paaruokien, lisakkeiden ja muiden aterian osien
rasvan, tyydyttyneen rasvan, suolan ja kuidun osalta Sydanmerkki-aterian kriteerit.
Taulukossa 5 sulkeissa olevat rasvaluvut koskevat kala-aterioita, joissa rasvan
maara 100 g kohti voi olla hieman suurempi kalan sisaltaman tyydyttymattoman
rasvan vuoksi. Tyydyttyneen rasvan maaran tulee kuitenkin pysya alhaisena.

(Sydanmerkki-ateria. Ruokapalvelut. Myontamisperusteet. Ei paivaysta.)

Taulukko 5. Paaruokien kriteerit  (Sydanmerkki-ateria.  Ruokapalvelut.
Myodntamisperusteet. Ei paivaysta.)

Paaruokatyyppi Ravintosisalt6/100g,
enintdan
Rasva (g) Tyydyttynyt | Suola | Vaihtoehtoinen
rasva (9) (9) tuote

Keitot 3 (5) 1(1,5) 05 Sydqnmerkkl-
valmisruoka

Laatikkoruoat,

risotot, pasta-

ateriat, Sydanmerkki-

ateriasalaatit 5(7) 2(2) 0.6 valmisruoka

(kasviksia vah. 150

g), pitsa

Paaruokakastikkeet 9 (11) 3,5 (3,5) 08 Sydqnmerkkl-
valmisruoka

Kappaleruoat +

kastike: pihvit,

m.u"rekeruoat, 8 (12) 3(3.5) 0.7 Syda_nmerkkl-

kaaryleet, valmisruoka

broilerinliha

(nahaton)

Kappaleruoat Sydanmerkki-

(iman kastiketta) | & (+2) 3(3.5) 0.7 | vamisruoka

Taulukossa 6 kuvataan Sydanmerkki-aterian péaaruokalisdkkeiden rasvan,
tyydyttyneen rasvan, suolan ja kuidun osuudet 100 grammaa kohti. Pastan rasvan
maaran tulee olla enintddn 2 grammaa 100 grammaa kohti ja se saadaan
lisdamalla 3,8 kg:aan valmista pastaa %2 dl rypsioljya. Pastalle, riisille, ohralle ja
keitetyn perunalle ei ole kriteerid tyydyttyneen rasvan osalta ja siksi se on merkitty

taulukkoon viivalla. Muun perunalisakkeen kuin keitetyn perunan rasvan lahteeksi
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suositellaan  kasvidljlyd tai juoksevaa margariinia. (Sydanmerkki-ateria.
Ruokapalvelut. Myontamisperusteet. Ei paivaysta.)

Taulukko 6. Paaruoan lisakkeiden kriteerit (Sydanmerkki-ateria. Ruokapalvelut.

Myodntamisperusteet. Ei paivaysta.)

Liséke Ravintosisalto/

100 g

rasva (Q) tyydyttynyt | suola kuitu(g)

rasva (Q) (9) (kuivapainosta)
pasta enintaan 2 - Snéntaan vahintaan 6
riisit, ohra enintaan
tms ’ enintaan 2 - 0,3 vahintaan 6
keitetty ei
peruna ei lisattya rasvaa - lisattya | -
suolaa

muu
perunaliséke
(perunasose, s enintaan |
lohkoperunat enintaan 2 0.7 0,3
uuniperuna)

Taulukossa 7 on kuvattuna muiden aterian osien kriteerit. Jos leipd on itse
leivottua, sen suolapitoisuus Sydanmerkki-aterian kriteerien mukaan on 0,7
grammaa 100 grammaa kohti, kun taikinanesteeseen lisatdan suolaa enintaan 15
grammaa 1 litraa kohti ja jauhoseokset tai muut ainekset eivat sisadlla suolaa tai
suolaa sisaltavia mausteita. Pehmeiden rasvojen saannin turvaamiseksi
leiparasvaksi suositellaan 60 - 70 % rasvaa sisaltavaa levitetta. Levite voi olla
myos vaharasvaisempi vaihtoehto, joka tayttaa kriteerit kovan rasvan ja suolan
suhteen. Tuoreet ja kypsennetyt kasvikset sopivat kasvislisakkeeksi, jos niiden
valmistuksessa ei ole kaytetty maustekastikkeita, suolaa tai suolaa sisaltavia
mausteita. Kasviksia voi halutessaan kuitenkin maustaa yrteilla tai suolattomilla
mausteilla. Kypsennettyihin kasviksiin voi lisdta pienen maaran kasvioljya, mutta
tuoreisiin kasviksiin ei rasvaa lisatd. Sydanmerkki-aterian lisakkeeksi eivat sovi
marinoidut kasvikset, oliivit ja etikkasailykkeet niiden sisaltdman runsaan

rasvan/suolan maaran vuoksi. Tuoreilla marjoilla ja hedelmilla voi taydentaa
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kasvisannosta, jos niihin ei ole lisatty rasvaa. Liséksi salaatinkastike tulee tarjota
erikseen. (Sydanmerkki-ateria. Ruokapalvelut. My6ntamisperusteet. Ei paivaysta.)

Taulukko 7. Muiden aterian osien kriteerit (Sydanmerkki-ateria. Ruokapalvelut.
Mydntamisperusteet. Ei paivaysta).

Aterian Ravintosisalto/
osa 100 g
tyydyttynyt | suola kuitu .
rasva (Q) rasva () ©) ) vaihtoehto
tuorelei-
vassa
enintdan V-
leins 0,7; ) Sydanmerkki-
eipa - - oo | hin- A
nakkilei- | ..... leip& /-nakkileipa
o taan 6
vassa
enintdan
1,2
mi;giarll- enintaan 33
muu mielellasn 60 % rasvasta | enintaan | Sydanmerkki -
Kasvi (tyydyttynyt | 1 rasvalevite
asviras- + trans)
valevite
m.f"‘”? tal enintaan 0,5 - - - _Sydanmerkk| i
plima Juomat
kasvisli-
f’j‘:féet ei lisattya ) ﬁ;att 5 ) Sydanmerkki-
. rasvaa y salaatti
kasvikset suolaa
ﬁ)éi)sten- enintaan 2, ei
yt rasvana - lisattya -
kasvikset e
kasvioljy suolaa
salaatin- | mielellaén (?/guntaan 20 enintaan | Sydanmerkki-
kastike vahintdan 15g rasvasta 1 salaatinkastike

Ravintola, joka haluaa saada tunnuksen kayttdoikeuden, l&hettda paaruokiensa
reseptit ja tiedot aterioiden muista osista Suomen Sydanliitolle. Hakemus ja
reseptit tarkastetaan ja jos ne ovat asianmukaiset, ravintolalle myo6nnetdan
tunnuksen kayttdoikeus tiettyjen ateriakokonaisuuksien osalta. Ravintola voi
tunnusta esim. markkinoidessaan

kayttaa kyseisia ateriakokonaisuuksia


http://www.sydanmerkki.fi/sydanmerkki_tuotteet/tuotteet/leipajaviljavalmisteet/fi_FI/leipa/
http://www.sydanmerkki.fi/sydanmerkki_tuotteet/tuotteet/leipajaviljavalmisteet/fi_FI/leipa/
http://www.sydanmerkki.fi/sydanmerkki_tuotteet/tuotteet/leipajaviljavalmisteet/fi_FI/nakkileivat_hapankorput/
http://www.sydanmerkki.fi/sydanmerkki_tuotteet/tuotteet/ravintorasvat/fi_FI/levitettavat_rasvat/
http://www.sydanmerkki.fi/sydanmerkki_tuotteet/tuotteet/ravintorasvat/fi_FI/levitettavat_rasvat/
http://www.sydanmerkki.fi/sydanmerkki_tuotteet/tuotteet/Maitojamaitovalmisteet/fi_FI/maito_piima_ja_niiden_kaltaiset_makeuttamattomat_juomat/
http://www.sydanmerkki.fi/sydanmerkki_tuotteet/tuotteet/Maitojamaitovalmisteet/fi_FI/maito_piima_ja_niiden_kaltaiset_makeuttamattomat_juomat/
http://www.sydanmerkki.fi/sydanmerkki_tuotteet/tuotteet/valmisruoat/fi_FI/lisakesalaatit/
http://www.sydanmerkki.fi/sydanmerkki_tuotteet/tuotteet/valmisruoat/fi_FI/lisakesalaatit/
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merkintédluvan saamisen jalkeen. (Sydanmerkki-ateria. Ruokapalvelut. Ei

paivaysta.)

Ruokapalveluiden jarjestaja voi kayttdd tunnusta, kun ateriakokonaisuuden
kriteerit tayttyvat ja asiakasta tiedotetaan aterioiden oikeanlaisesta koostamisesta.
Asiakkaiden tiedottamiseen Sydanmerkki-ateriasta ja ohjaamiseen suositeltavan
aterian valinnassa ruokapalveluiden jarjestdja voi kayttaa malliateriaa, joka
kootaan lautasmallin  mukaan, linjastomerkint6ja, ruokalistamerkintéja ja
ruokapoytamerkint6ja eli poytakolmioita. (Sydanmerkki-ateria. Ruokapalvelut.
Asiakkaan ohjaaminen. Ei paivaysta.)

Sydanmerkki-aterioiden tarjoaminen on pyritty tekemdan ruokapalveluiden
tarjoajille mahdollisimman helpoksi. Sen vuoksi Suomen Sydanliitto on koonnut
apuvalineita, joita kayttden aterioiden valmistaminen ja tarjoilu on mahdollisimman
yksinkertaista. Ruokapalveluita tarjoavat voivat hyodyntdd reseptiikkaa, joita
elintarviketeollisuus ja muut yhteistyotahot ovat kehittdneet seka tehda ruokien
ravintosisaltblaskennan Suomen Sydanliiton verkkosivuilla olevalla
laskentaohjelmalla. (Sydanmerkki-ateria. Ruokapalvelut. Nain tarjoat

Sydanmerkki-aterioita. Ei paivaysta.)

Tunnuksen kayttd on maksullista ruokapalveluyrityksille ja sitd vastaan ravintola
saa mm. opastuksen merkinnan kayttoon. Lisaksi kayttéoikeusmaksuun kuuluu
aineistoa aterioiden valmistamisen tueksi, kriteerit tayttdvid ruokaohjeita,
ruokailijoiden informoimiseen kaytettdvaa aineistoa, oikeuden kayttda tunnusta
kriteerit tayttavien aterioiden markkinoinnissa seka muussa markkinoinnissa ja
viestinndssa, kuten tarjouksissa ja mainoslauseissa. Kayttdoikeusmaksuilla on
tarkoitus kattaa jarjestelman yllapidosta aiheutuvia kuluja, joita tulee mm.
merkintavalineistosta ja kayttboikeuksien mydntamisprosessista. Maksuilla ei
kerata varoja Suomen Sydanliitolle. Kayttdoikeusmaksut on jaettu kolmeen
luokkaan ravintolatyypin mukaan. Ne ovat ketjumaiset palveluyritykset, julkinen
sektori ja  yksittdiset ravintolat.  (Sydanmerkki-ateria.  Ruokapalvelut.
Kayttboikeusmaksut. Ei paivaysta.)
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Sydanmerkki-aterioita tarjoavia ravintoloita oli kevaalla 2009 noin 30, joista
parikymmenta Helsingissa. Syksyyn 2009 mennessa tunnuksen
kayttoonottaneiden ravintoloiden kokonaismaara oli kasvanut jo 50:een. Helsingin
lisdksi niitd on Oulussa, Tampereella, Imatralla, Kuopiossa, Jyvaskylassa ja
Kauhajoella. Ne ovat paaasiassa sairaaloiden henkilostoravintoloita, lounas-
kahviloita, (vanhusten) palvelukeskuksien henkilostoravintoloita,
opiskelijaravintoloita ja virastotalojen henkilostoravintoloita. (Sydanmerkki-ateria.

Ruokailijat. Ravintolat. Ei paivaysta.)
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Kuva 3. Sydanmerkki ja Sydanmerkki-ateria. (Sydanmerkki-ateria. Sydanmerkki-

tuotteet. Ei paivaysta.& Sydanmerkki-ateria. Sydanmerkki-ateriaan. Ei paivaysta.)


javascript:var w=window.open('http://www.sydanmerkki.fi', '_blank');w.focus();
http://images.google.fi/imgres?imgurl=http://sydanliitonlehti.navigo.fi/kunnallisvaali/pommin_purkaminen/jarjestojen_mallit/fi_FI/sydanmerkkiateria/_files/79852644440803483/default/Sydanmerkki_ateria_logo.jpg&imgrefurl=http://sydanliitonlehti.navigo.fi/kunnallisvaali/pommin_purkaminen/jarjestojen_mallit/fi_FI/sydanmerkkiateria/&usg=__6PagalMCmJ5oYPxxynbNXemVeTU=&h=79&w=100&sz=6&hl=fi&start=1&tbnid=4WMUqFAIje8pLM:&tbnh=65&tbnw=82&prev=/images%3Fq%3Dsyd%25C3%25A4nmerkki-ateria%26gbv%3D2%26hl%3Dfi%26sa%3DG
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5 JOUKKORUOKAILU

5.1 Suomen Sydanliiton joukkoruokailuohjelman tavoitteet

Suomen Sydanliiton joukkoruokailuohjelman tavoitteena on innostaa ruokahuollon
ammattilaisia uudistamaan toimintaansa tarjoamiensa aterioiden
ravitsemuksellisen laadun  parantamiseksi sek& kannustaa arvioimaan
suurkeittioitd omaa ruoan ravitsemuksellista tasoaan ja lisdksi varmistamaan, etta
koululaisilla, opiskelijoilla ja tytssakayvilla on mahdollisuus ruokailla terveellisesti
tyopaivan aikana. (Kaikki sydamesta. Ravinto. Ruokapalvelut.
Joukkoruokailuohjelma. Paivitetty: 6.6.2006.)

5.2 Kouluruokailu

Suomessa on tarjottu maksuton ja lakisdateinen kouluateria kaikille
oppivelvollisuuskoulujen oppilaille vuodesta 1948 (Kouluruokailusuositus 2008, 3).
Perusopetuslain mukaan opetukseen osallistuville on annettava
tarkoituksenmukaisesti jarjestetty ja ohjattu seka taysipainoinen maksuton ateria
jokaisena tyOpaivana. Myos lukiolaissa ja ammatillista koulutusta koskevassa
laissa saadetddn maksuttomasta kouluateriasta. Niissa sdadetddn, etta
paatoimisissa opinnoissa opiskelijoilla on oikeus maksuttomaan ateriaan
tyopaiving, joina opetussuunnitelma edellyttaa opiskelijalta lasnéoloa koulutuksen
jarjestajan osoittamassa paikassa. Asetuksella sdadetdéan, milloin opinnot ovat
paatoimisia. (Lintukangas, S., Manninen, M., Mikkola - Montonen, A., Palojoki, P.,
Partanen, M & Partanen, R 2007, 21.)

Kouluaterian taysipainoisuus tarkoittaa sitd, ettd tarjolla on ravitsemussuositusten
mukainen ja monipuolinen ateriakokonaisuus asianmukaisesti tarjottuna. Jos
ruokailijat eivat syt kaikkia aterian osia, eivat tavoitteet talldin toteudu.
(Lintukangas, S., Manninen, M., Mikkola - Montonen, A., Palojoki, P., Partanen, M
& Partanen, R 2007, 21.)
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Vuonna 2008 Valtion ravitsemusneuvottelukunta on tehnyt
kouluruokailusuositukset kouluaikaisen ruokailun jarjestamiseksi. Kouluruokailun
vaikutus ravitsemuskasvatukseen on kiistaton ja se kohdistuu koko vaesténosaan
sekd on merkittava yhteiskunnallinen tulonsiirto lapsiperheille.  Kouluruokailun
jarjestaminen on kuntien ja koulujen vastuulla, joten toteuttamistavasta paéatetaan
kuntakohtaisesti. Resurssit ruokailun jarjestamiseen vaihtelevat kunnittain.
Lakisdateisellda maksuttomalla kouluruoalla perusopetuksen alusta toisen asteen
opintojen loppuun on ensisijaisesti haluttu turvata perusravinnon saanti jokaiselle
oppilaalle. Paivittdinen, elava ruokailutapahtuma koulussa on osa koulun antamaa
ravitsemuskasvatusta. Ateria antaa oppilaille mallin ravitsevasta ja hyvasta
ruoasta. Oppilaille on jatkuvasti tiedotettava ravitsevan aterian merkityksesta ja
kokoonpanosta. Malliannos, joka on koottu paivittdisesta ateriasta, on todettu
hyodylliseksi kouluruoan menekin lisddmisessa ja myds opastuksena riittavaan ja
monipuoliseen ateriointiin. Sen mukaisesti valitessaan oppilas saa kouluaterialta
keskimaarin riittdvasti energiaa ja kaikkia ravintoaineita tasapainoisessa
suhteessa.( Fogelholm, M. (toim.) 2001, 155 — 156.)

Kouluruokailu on oppilaille ja koulun koko henkilostdlle tarkoitettu tauoksi
virkistamaan fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti tyopaivan aikana. Ruoka-
aikojen rauhoittaminen, viihtyisat ruokailutilat ja riittavan pitkdn ajan varaaminen
ruokailuun tekevat ruokailusta miellyttdvdn tapahtuman koko yhteisdlle.
Kouluateria tutustuttaa oppilaat suomalaiseen perusruokaan ja antaa myos

elamyksia muista ruokakulttuureista. (Fogelholm, M. (toim.) 2001, 155 — 156.)

5.3 Tyoikaisen ravitsemus

Tyoikaisen vaeston ravinnon laadulla on merkittava vaikutus hyvan terveyden tilan
sailyttamisessd ja  ihmisen  vanhenemiseen liittyvissa  muutoksissa.
Ravintoperéisten sairauksien riskin minimoimiseksi, tyokyvyn yllapitdmiseksi ja
kansanravitsemuksen parantamiseksi tyoikaisen vaestonosan
ravitsemusneuvontaan ja terveyskayttaytymiseen kiinnitetddn huomiota yha
enenevissd maarin. Suurimman osan paivittdisesta ravinnonsaannista tyoikaisilla

kattaa kotona tapahtuva ruokailu, jonka rinnalle on kehittynyt tydpaikkaruokailu.
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Tyopaikkaruokailu on usealle tydikéaiselle paivan ainoa varsinainen ateria, joten
sen merkitys  on keskeinen.  Aikuisikaisen ruokailulle  asetetaan
kansanterveydellisia ja ravitsemuksellisia tavoitteita. Yksilon ravitsemustilaan ja
terveyteen voidaan vaikuttaa yhdellakin oikein koostetulla péivittaisella aterialla
ratkaisevasti.  TyOpaikka-aterian tulee kattaa kolmannes paivittdisesta
energiantarpeesta. Liikunta, saannotlliset ateria-ajat, sopivasti energiaa ruoasta,
sokeria kohtuudella, Sydanmerkki-tuotteiden kayttd, ruoan kuitupitoisuus, rasvan
laatu ja maara, sopiva ruokailurytmi tydaikoihin ndhden ja kalaruokien
saannollinen syonti ovat asioita, joihin tydikaisen kannattaa kiinnittdd huomiota.
(Peltosaari, L., Raukola, H., Partanen, R. 2002, 254 & Aapro, S., Kupiainen, H. &
Leander, M. 2008, 81.)

5.4 TyoOpaikkaruokailu

Raulion, Mukalan, Ovaskaisen, Lahti-Kosken, Sirénin ja Prattalan vuonna 2004
tekeman  "Tyobaikainen ruokailu  Suomessa: Kolmen valtakunnallisen
seurantatutkimuksen tuloksia”-julkaisun mukaan miehet lounastavat naisia
yleisemmin henkiléstoravintolassa, kun taas naisilla evaiden syonti on
lounastauolla yleisempaa. Evaita sytvid naisia on lahes puolet tyossakayvista
naisista ja henkilostoravintolassa kayvia miehi& on noin kolmannes. Osa
suomalaisista sy6 lounaansa kotona. He ovat yleensa elakeikéaa lahestyvia miehia
ja muualla kuin padkaupunkiseudulla asuvia. Yleisin tapa kuitenkin on
tyossakayvilla suomalaisilla nauttia lounasruokailu kodin ulkopuolella, koska
saman julkaisun mukaan heitd oli 2000 - luvun alussa lahes puolet. (Elintavat.

Ravitsemus. Ty6aikainen ruokailu. Paivitetty: 13.3.2008.)

Saman julkaisun mukaan korkeammin koulutetuilla, toimihenkilgilla ja
padkaupunkiseudulla asuvilla muualla asuviin ja vahemman koulutettuihin
verrattuna on yleisempaa syodda lounasaikana henkiléstoravintolassa. Naisten
nuorimmassa ikaryhmassa kuitenkin vahiten opiskelleet nauttivat useammin
lounaansa henkiléstoéravintolassa kuin monta vuotta opiskelleet. Saman julkaisun
mukaan ammatti vaikutti my6s henkilostéravintolan kayttoon, koska hallinto-,

terveydenhoito ja toimistotyota tekevat sdivat usein henkiléstéravintolassa kun
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taas kuljetus- ja rakennusaloilla henkilostoravintolan kayttd oli vahaista. (Raulio,
S., Mukala, K., Ovaskainen, M-L., Lahti-Koski, M., Siren, M. & Prattala, R. 2004. &

Elintavat. Ravitsemus. Ty6aikainen ruokailu. Paivitetty: 13.3.2008.)

Saman julkaisun mukaan 15 — 24 -vuotiailla asuinpaikka ja koulutus vaikuttavat
vahemman kuin vanhemmilla ikaluokilla. Esimerkiksi juuri nuorten ikéluokkaan
kuuluvat soivat julkaisun mukaan henkilostoravintolassa muita yleisemmin.
Miesten ja naisten valilla ei ollut suuria eroja missdédn ikaryhmassa
henkilostoravintolan kaytdssa, mutta muissa ravintoloissa miehet kavivat
syomassa naisia useammin.(Kuvio 3.) (Raulio, S., Mukala, K., Ovaskainen, M-L.,
Lahti-Koski, M., Siren, M. & Prattdla, R. 2004 & Elintavat. Ravitsemus.
Tyo6aikainen ruokailu. Paivitetty: 13.3.2008.)
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Kuvio 3. Lounaan tavallisin syontipaikka idn ja kouluvuosien mukaan (%).
(Elintavat. Ravitsemus. Ty0aikainen ruokailu. 2008)
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5.5 Suurkeittididen tarjoaman ruoan ravitsemuksellisen laadun kriteerit

Ruoan ravitsemuksellisen laadun kriteereitd ovat peruskriteeri, rasvakriteeri,
suolakriteeri ja tiedotuskriteeri. Niita kaytetdan ruoan ravitsemuksellisen laadun
arviointiin ja ne on kehitetty suurkeittidille. Jos ateria tayttaa kriteereissa mainitut
asiat, se tayttdd myos sille asetetun ravitsemuksellisen laadun tavoitteet.
(Arkilounas on sydamen asia. Kriteerit aterioiden ravitsemuksellisen laadun
arviointiin. Opas suurkeittidille. 2006, 3 — 4 & Lintukangas, S. ym. 2007, 99.)

Peruskriteeri. Peruskriteerin mukaan pitaa olla tarjolla joka péaiva ruisleipaa,
ruisnakkileipaa tai muuta runsaskuituista leipad, tuoreita kasviksia, tuoresalaattia,
marjoja tai hedelmia, margariinia tai muuta kasvirasvalevitettd, rasvatonta maitoa
ja Oljypitoista salaatinkastiketta. Jos joku naistd kohdista ja& toteutumatta, kriteeri
ei toteudu Kkeittiossa. Kriteeri kuvaa asiakkaan mahdollisuutta valita kuidun,
vitamiinien ja kivenndisaineiden saantia sekd rasvan laatua parantavia
vaihtoehtoja paivittdin. (Arkilounas on sydamen asia. Kriteerit aterioiden
ravitsemuksellisen laadun arviointiin.  Opas suurkeittidille. 2006, 3 - 4 &
Lintukangas, S. ym. 2007, 99.)

Rasvakriteeri. Rasvakriteerilla on tarkoitus varmistaa, etta ruoan rasvan laatu ja
maara ovat suositusten mukaisia. Kriteeri siséltaa 8 kohtaa, joista vahintaan
kuuden tulee toteutua, jotta kriteeri toteutuu hyvin. Kaikkien kohtien toteutuminen
ei tarkoita valttamatta sitd, etté ruoka on suositusten mukaista. Yksittdisen kohdan
toteutumattomuus ei taas tarkoita, ettd ruoassa on liikaa kovaa rasvaa tai se on
lian rasvaista. Kriteerien mukaan kalaruokia tulee tarjota vahintddn kerran
vilkossa. Makkararuokia, rasvaisia perunalisakkeitd, runsasrasvaisia juustoja,
runsaasti rasvaa sisaltavia valmisruokia tai puolivalmisteita tulee tarjota
harvemmin  kuin kerran viikossa. My0s runsasrasvaisia kermoja tai
kermavalmisteita kaytetd&n ruoanvalmistuksessa harvemmin kuin kerran viikossa.
Liha seka jauheliha tarjotaan vaharasvaisina. Voita tai voi-kasvidljyseoksia ei
kaytetda ruoanvalmistuksessa ollenkaan. (Arkilounas on sydamen asia. Kriteerit
aterioiden ravitsemuksellisen laadun arviointiin. Opas suurkeittidille. 2006, 3 - 4 &
Lintukangas, S. ym. 2007, 99.)
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Suolakriteeri. Suolakriteerilla on tarkoitus arvioida suola kayttdd. Se sisaltaa 6
tavoitetta ja viiden niista toteutuessa, kriteeri toteutuu hyvin. Kriteerit ovat
tiivistettynd seuraavanlaiset: ruoanvalmistuksessa kaytetddn suolaa enintddn
ohjeen mukaan, eikd oman maun mukaan sattumanvaraisesti, kasvisten,
perunoiden, riisin ja makaronin kypsentamisessa ei kaytetd suolaa tai suolaa
siséltavia mausteita, vahasuolaista leipaa tarjotaan vahintddn 2 — 3 kertaa/viikko ja
valmisruokia tai puolivalmisteita, jotka sisaltavat runsaasti suolaa tarjotaan
harvemmin kuin yhden kerran viikossa. Edella mainittujen kriteerien toteutuessa,
on todenn&kdisesti suolan kayttba pyritty keittiosssa vahentamaan. Huolimatta
kriteerien toteutumisesta, se ei takaa ruoan vahasuolaisuutta. Tasta esimerkkina
suolan lisaaminen reseptin mukaan varmistaa lahinna sen, etta suolan kayttd on
tasalaatuista ja valvottua eikd ruoan suolapitoisuus ole riippuvainen valmistajan
omista makutottumuksista. (Arkilounas on syddmen asia. Kriteerit aterioiden
ravitsemuksellisen laadun arviointiin.  Opas suurkeittidille. 2006, 3 - 4 &
Lintukangas, S. ym. 2007, 99.)

Rasvaa ja suolaa koskevien kriteerien tuloksia tulkitaan asteikolla. Ne toteutuvat
joko 1) hyvin, 2) keskinkertaisesti tai 3) huonosti riippuen siitd kuinka moni niiden
alakohdista toteutuu. Talla viestitdan sitd, ettd kokonaisuus ratkaisee laadun
arvioinnissa enemman kuin yksittaiset asiat. (Arkilounas on sydamen asia. Kriteerit
aterioiden ravitsemuksellisen laadun arviointiin. Opas suurkeitti6ille. 2006, 3 - 4 &
Lintukangas, S. ym. 2007, 99.)

Tiedotuskriteeri. Tiedotuskriteerilla on tarkoitus ohjata asiakasta koostamaan
ateriansa suosituksien mukaisesti. Jos malliateria asetetaan asiakkaan nakyville
vahintaan kerran viikossa, kriteeri toteutuu hyvin. (Arkilounas on syddmen asia.
Kriteerit aterioiden ravitsemuksellisen laadun arviointiin.  Opas suurkeittidille.
2006, 3 - 4 & Lintukangas, S. ym. 2007, 99.)

5.6 Suurkeittididen tarjoaman ruoan ravitsemuksellinen laatu

Suomessa on tutkittu suurkeittididen tarjpaman ruoan ravitsemuksellista laatua

vain vahan. Siitakin huolimatta, ettéd suurkeittididen valmistamalla ja tarjoamalla
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ruoalla on merkittdva vaikutus suomalaisten ravitsemukseen. Merkittdvaksi asian
tekee se, ettd joka kolmas suomalainen kayttad suurkeittioiden palveluksia
paivittdin ja jos tarjotut ateriat ovat ravitsemussuositusten mukaisia, vaikutus
ruokailijoiden terveyteen ja jaksamiseen on huomattava. (Vanhala, M., Hasunen,
K., Mertanen, E., Nurttila, A., Prattala, R. & Koivisto, P. 2004, 3.) Suomen
Sydanliitto ry:n asiantuntijaryhmé& on tehnyt tutkimuksen koskien suomalaisten
suurkeittididen tarjpaman ruoan ravitsemuksellista laatua ja kehittanyt ruoan
ravitsemuksellisen laadun kriteerit. Tutkimuksesta ja sen tuloksista on julkaistu
raportti vuonna 2004, jonka nimi on “Suurkeittididen tarjoaman ruoan
ravitsemuksellinen laatu: Raportti joukkoruokailun seurantajarjestelmaan luoduista
kriteereistd ja niiden toteutumisesta julkisia ruokapalveluja tuottavissa

suurkeittidissa vuonna 2004”. Seuraavassa on tutkimuksen tuloksia paakohdittain.

Suurkeittibiden lounasruoan laatua selvitettiin  postikyselyn avulla. Keittioilta
selvitettiin ruoanvalmistuksessa ja tarjoilussa kayttamiensa elintarvikkeiden laatua
ja kayttotiheyttd. Suomen julkisista suurkeittidistda tutkimukseen valittiin
satunnaisesti 20 % eli 1158 keittiotad ja siihen osallistui 67 % (778) kutsutuista
keittidistéd. Tulosten mukaan ainoastaan harvat keittiot onnistuivat toteuttamaan
kaikki laaditut kriteerit. Kasviksia, ruisleipdd, margariinia ja rasvatonta maitoa
tarjosi paivittain 52 % tutkimukseen osallistuneista. Paivakoti-ikaisille lapsille
ruokaa valmistavissa suurkeittidissa peruskriteeri toteutui huonoiten. Niissa
tarjottiin rasvatonta maitoa muita suurkeittiditd harvemmin. Sen sijaan tavoite
kasviksien paivittaisesta tarjonnasta toteutui koulujen keittidissa huonoiten. 39 %
keittidista toteutti rasvan laatua ja maarad koskevien kriteereiden tavoitteet hyvin.
Rasvakriteeri toteutui huonoiten suurkeittidisséd, joissa valmistetaan ruokaa
terveille aikuisille ja parhaiten paivakotien keittidissa. Juuston laatua ja lihan
rasvapitoisuutta koskevat tavoitteet toteutuivat huonoiten. 15 % keittidista toteutti
suolaa koskevat kriteerit hyvin. Se toteutui huonoiten koulujen keittidissa ja
parhaiten terveille aikuisille ruokaa valmistavissa keittidissa. Keittion koko vaikutti
suolakriteerin toteutumiseen. Nimittain keittion koon suurentuessa se toteutui
paremmin. Malliateria oli kaytdssa eniten sairaaloissa ja hoitolaitosten keittidissa.
Tutkituista keittidista sita kaytti vahintadan viikoittain 9 %. (Vanhala, M. ym. 2004,
3)
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Saman tutkimuksen tulosten perusteella voitin tehd& johtopaatds, etta
suurimmassa osassa suurkeittidistd asiakkaalla ei ole mahdollisuutta paivittain
valita suositusten mukaista ateriaa. Erityisesti kouluissa tulee kiinnittdd suolan
kayttoon huomiota, mutta myds muissa joukkoruokailupaikoissa. Kasvisten
tarjoamiseen tulee myo6s kouluissa kiinnittdd huomiota ja rasvan maardan ja
laatuun terveille aikuisille ruokaa valmistavissa keittidissa. Paivakodeissa

rasvattoman maidon tarjontaa tulee lisata. (Vanhala, M. ym. 2004, 4.)
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6 SUOMALAISTEN RUOKATOTTUMUKSET

6.1 Finravinto 2007 -tutkimus

Suomessa on tutkittu paljon suomalaisten aikuisten ruoankayttéd ja
ravinnonsaantia. Kansanterveyslaitoksen Finravinto -tutkimuksia on tehty
vuodesta 1982 ja ne ovat osa kansallista FINNRISKI -tutkimusta. Uusin Finravinto
-tutkimus on vuodelta 2007 ja se toteutettin Helsingisséa, Vantaalla, Turun ja
Loimaan alueella, Pohjois-Savossa, Pohjois-Karjalassa ja Oulun laanissa.
Tutkimukseen osallistuneet suomalaiset olivat 25 — 74 -vuotiaita ja valittu
satunnaisotannalla vaestorekisteristd. Kutsu tutkimukseen oli lahetetty 9958
henkilolle, mutta naistd osallistui vain 63 %. 33 % osallistuneista ohjattiin
Finravinto  -tutkimukseen. Tutkimuksessa ravintohaastattelijat tallensivat
tutkittavien 48 tunnin ruoankayttbhaastattelun ja ohjeistivat joka toisen
tutkimukseen osallistuneista tayttamé&an ruokapaivakirjaa 3 paivan ajan. Ne, jotka
palauttivat ruokapéaivakirjan, saivat loppuvuoden aikana taytettavaksi viela toisen
samanlaisen. Ruoka-annosten arvioinnin apuna kaytettiin annoskuvakirjaa.
Tutkittavilta  selvitettin  ruoankaytén ja ravinnonsaannin lisdksi myo6s
ravintoainevalmisteiden kaytt6d. Tutkimuksen aineistona oli lopulta 912
ensimmaisen vaiheen ja 606 toisen vaiheen ruokapaivékirjaa seka 2039
ruoankayttbhaastattelua. (Paturi, M., Tapanainen, H., Reinivuo, H. & Pietinen, P
(toim.) 2008, 3.)

Finravinto 2007 -tutkimuksen ruoankayttbhaastattelujen mukaan tydikainen
suomalainen sdi noin 6 kertaa paivassa ja enemman kuin puolet energiasta saatiin
padaterioista. Valipalojen osuus oli noin kolmannes. Tulosten mukaan erot
tyoikaisten ja ikdantyneiden ruokatottumusten valilla olivat, ettd tydikaiset soivat
enemman makeisia, jogurttia ja kovia juustoja kuin ikaantyneet ja ikaantyneet
vastaavasti enemman munkkeja, pullaa, alle 60 % rasvaa sisaltavia levitteita ja
puuroa kuin tydikaiset. Naiden kahden ikaryhman ruokavalion ravintosisalloissa ei
kuitenkaan ollut suuria eroja. Tuloksista selvisi myds, ettd naiset soivat

huomattavasti enemman kasviksia ja hedelmid kuin miehet. Energiansaannista
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rasvan osuus oli naisilla 31 % ja miehilla 33 %, joista tyydyttyneita rasvoja naisilla
12 E % ja miehilla 13 E %. Se saatiin pddosin leivonnaisista, maitovalmisteista ja
liharuoista piilorasvana. Tulosten mukaan sekd miehet ettd naiset saivat suolaa
likaa, mutta D-vitamiinia ja folaattia liian vahan. Folaattia saatiin eniten
vijavalmisteista, marjoista, kasviksista ja hedelmistda ja D-vitamiinia
maitovalmisteista, kalasta ja ravintorasvoista. 33 % miehista ja 52 % naisista
iimoitti  kayttdneensa ravintoainevalmisteita. Valmisteiden merkitys olikin
moninkertainen ruokaan verrattuna ravintoaineiden saannissa. Tutkimuksen
perusteella niiden kayttdé ei kuitenkaan kohdistu oikein, koska niitd kayttaneet
olivat saaneet pelkastaan ruokavaliostaan riittdvasti kivennaisaineita ja vitamiineja

kuin ne, jotka valmisteita ei kayttaneet. (Paturi, M., ym. (toim.) 2008, 3.)

Tutkimuksen tulosten mukaan suomalaisten ravintotottumukset ovat muuttuneet
paremmiksi. Esimerkiksi suolan saanti on vahaisemp&éa kuin aiemmin ja rasvan
laatukin on muuttunut paremmaksi. Molemmissa on kuitenkin viela parannettavaa.
Liséksi kuidun saanti voisi olla suurempaa ja sokerin saanti pienempaa. Jos
suomalaiset sdisivat enemman kasviksia, hedelmid, marjoja, taysjyvaviljaa ja
kalaa ja vahemman sokeria ja tyydyttynytta rasvaa, nama puutteet korjaantuisivat.
(Paturi, M., ym. (toim.) 2008, 3.)

6.2 Ruokavalintoihin ja ruokailukayttaytymiseen vaikuttavat tekijat

Ruokavalintojen, ravintoaineiden saannin ja ruoankulutuksen on huomattu
vaihtelevan eri ammatti- ja koulutusryhmien valilla. Tulotasojen mukaiset erot
selittdvat myods osan ruoankulutuksen vaihtelusta, mutta koulutusryhmien eroilla
on suurempi merkitys. Mitda vahemman taloudessa on rahaa, sitd halvemmalla
nalan tyydyttdmiseksi tarvittava energia ja ruoka hankitaan. Na&in ollen
varakkaammat voivat nauttia monipuolisempia aterioita, kun taas kdyhemmét
ostavat sité ruokaa, mihin heilla on varaa. (Aro, A., Mutanen, M. & Uusitupa, M.
(toim.) 2007, 35.)

Ruoan valintaa ja tarjontaa ohjaavat myo6s elintarvikkeiden hintataso ja

hintapolitiikka, tuotantoa ja kauppaa saatelevat valtiovallan toimenpiteet, tarjonnan
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ja markkinoinnin tehokkuus seka joukkoruokailun kustannustekijéiden muutokset.
Elintarvikkeiden kausiluonteinen ja alueellinen saatavuus vaikuttavat myos
tarjontaan ja valintaan. Elintason nousu ja varallisuuden kasvu lisaavat
mahdollisuuksia valita jalostusasteeltaan eritasoisia ja erilaisia elintarvikkeita sekéa
kayttad monipuolista ruokatarjontaa. (Peltosaari, L., Raukola, H., Partanen, R.
2002, 203.)

Hyva kunto ja terveys ovat perustana ihmisen hyvinvoinnille. Hyva ravitsemusta
koskeva tieto ja koulutustaso luovat edellytyksia elaméantapojen omaksumiselle,
jotka edistavat terveytta. Tieto ravitsemuksen vaikutuksista ihmisen terveydelle
heijastuu ruokavalintoihin ja ruokatottumuksiin. Ihminen muuttaa
ruokatottumuksiaan tavallisimmin kuitenkin vasta, kun jokin terveysriski tai
ruokavaliohoitoa vaativa sairaus todetaan. Taloudellisessa tilanteessa tapahtuvat
voimakkaat muutokset pakottavat myo6s ruokatottumusten tarkistamiseen.
(Peltosaari, L., ym. 2002, 203.)

Suomalaisen aikuisvaestdbn ravinnonsaantia ja ravinnon laatua tutkivat myo6s
Kansaneldkelaitos sekd  Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (ent.
Kansanterveyslaitos). Tietoa saadaan myds erilaisista ravinnon ja sairauksien
valisia yhteyksia koskevista tutkimuksista. Tehtyjen ravinnonsaanti- ja
ruoankayttotutkimusten perusteella on tutkittujen ravintoaineiden osalta aikuisten
ravinnonsaanti keskimaarin hyva ja osittain runsas. Ruokavalion laadusta aikuisilla
on havaittavissa, ettd nuoremmat sydvat paremmin ja monipuolisemmin kuin
iakkaat, naiset sydvat monipuolisemmin kuin miehet, ruokavalion laatu paranee
koulutustason ja sosioekonomisen tason noustessa, rasvan saanti lahestyy
suositeltua tavoitetta ja Pohjois-Suomessa asuvilla on ruokavalio heikompi

muualla Suomessa asuviin verrattuna. (Peltosaari, L., ym. 2002, 257.)

6.3 Suomalaisten rasvan saanti

Suurimman osan rasvasta suomalaiset saavat piilorasvana. Piilorasva on rasvaa,

jota saamme elintarvikkeiden mukana eli maitovalmisteiden, lihan, kalan, broilerin

ja makkaran seké& ruoka-annosten ja leivonnaisten rasva. Loppuosa rasvasta
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saadaan nakyvana rasvana, jonka lisataan itse leivan paadlle tai kaytetdan
leivonnassa ja ruoanlaitossa. N&kyvan rasvan lahteitd ovat muun muassa
margariinit, voi, kasviéljyt, rasvaseokset. Suositeltavaa on karsia piilorasvaa, mutta
levittAd pehmeaa kasvimargariinia leivalle ja kayttaa kasvidljypohjaista
salaatinkastiketta. Kuviossa 4 on esitetty suomalaisten rasvan saannin lahteet.
(Kaikki sydamesta. Ravinto. Rasvaa kohtuullisesti. Paivitetty: 28.1.2009.)

Suomalaisten rasvan saanti

Kalat
1%

Kananmuna .
30 Kasvikset,

hedelmit

vilat 3% Margariinit, ljyt
4% 28 %
Liha,
lihavalmisteet
23%
Maite, Voi

maitovalmisteet 12%
{maidot 6%)

26%

Kuvio 4. Suomalaisten rasvan saanti. (Kaikki sydamestéa. Ravinto. Rasvaa
kohtuullisesti. 2009.)
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7 TYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Suomen Sydanliiton tarkoituksena on ollut alun alkaen luoda ammattikeittididen
kayttoon merkintajarjestelméa, joka on keittidille helppo toteuttaa ja joka ei vaadi
Kiireisessa ruoanvalmistus- ja palvelutydssa keittiohenkilokunnalta kohtuuttomasti
alkaa ja vaivaa. Tavoitteena oli myo6s, etta Sydanmerkki-ateria on
keittihenkilokunnalle samalla tyota helpottava apuvéline, jonka avulla
ravitsemuksellisesti laadukkaita aterioita on helppo valmistaa ja niista voi helposti
ja yksinkertaisesti viestida myos asiakkaille. Siten asiakkaiden on helpompi tehda
hyvia valintoja terveytensa kannalta. Opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa
sitd, miten Suomen Sydanliitto on kaikessa kehittamisessa ja viestimisessa
onnistunut ja mitkd asiat ovat onnistunutta ja mitkd vaativat viela Suomen

Sydanliitolta lisda kehittamista.

Tyobn tavoitteena oli selvittdd, miten erilaiset asiakkaiden informoimistavat
Sydanmerkki-ateriaan liittyen toimivat keittichenkilokuntien mielesta kaytannoéssa
ja miten keittiohenkilokunta kokee Suomen Sydanliitolta saamansa perehdytyksen
Sydanmerkki-ateriaan liittyen. Lisaksi tavoitteena oli selvittdd, miten tarjottavan

ruoan ravitsemuksellinen laatu pystytdan varmistamaan ruokapalvelussa.
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8 TYON KULKU JA TUTKIMUSMENETELMAT

Opinnaytetyon tekeminen alkoi luonnollisesti aiheen valinnasta. Olin miettinyt jo
pitkaan aihetta itse, mutta en ollut keksinyt mitdan sopivaa ideaa, kunnes syksylla
2008 keskustelin asiasta opettajan kanssa. Olen ollut jo pitkdan kiinnostunut
ravitsemuksesta ja toisaalta minua kiinnosti myds tutkimusprojekti tyyppiset tyot.
Opettaja sai tasta idean soittaa Suomen Sydanliittoon ja kysya olisiko heilla antaa
sopivaa ravitsemukseen liittyvdd aihetta opinnaytetyoksi, jota voisi tutkia.
Opettajan ajatus ottaa yhteytta Sydanliittoon oli hyva idea, koska sieltd taman

opinnaytetydn aiheen lopulta sain.

Opinnaytetyon tekeminen lahti vauhdikkaasti kayntiin sen jalkeen, kun olin
soittanut Suomen Sydéanliiton Mari Ollille ja kysynyt tarkempia tietoja aihetta
koskien. Samassa yhteydessa sovimme, etta tyo oli jarkevaa aloittaa miettimalla
haastatteluosion kysymyksid. Koska minun oli vaikea tietdd, mitd Suomen
Sydanliitto haluaa Sydanmerkki-ateriatunnuksen kayttoonottaneilta ravintoloilta
selvittdd, sain pian puhelun jalkeen Marilta sahkopostiviestin, jossa oli
perusteellinen kuvaus siitd, minkalaisia kysymyksia tulee miettia. Sisaistettyani
lopulta, mista tyon aiheessa oli tarkkaan ottaen kyse, tein pitkan listan aiheeseen
liittyvia kysymyksid, jotka olivat osin monivalintakysymyksia ja osin avoimia
kysymyksia. Lahetin listan sahkoisesti ohjaavalle opettajalle, jonka kanssa
kavimme kysymykset lapi sovittuna ajankohtana seka Marille Sydanliittoon.
Muokkasin kysymyksia opettajalta saamani palautteen mukaan, koska en saanut
tdssd vaiheessa Marilta séhkoisesti mitddn muokkausehdotuksia. Samalla tein
kysymyslistasta enemman kyselylomakkeen nakoéisen. Lahetin muokatun
lomakkeen ensin opettajalle, jonka mielesta se oli hyva ja sen jalkeen vield Marille,
jolta tuli pian séhkdista palautetta. Han oli laittanut myds ehdotuksia siita, kuinka
kysymyksia voisi viela muuttaa seka tehnyt siihen itse myds muutoksia ja pienia
lisdyksia. Tein muutokset tdmé&n palautteen perusteella. Taman jalkeen l&hetin
lomakkeen viela opettajalle ja Marille, joiden mielestda se oli nyt sopiva
toteutettavaksi. Valmis kyselylomake, joka oli niin sanottu strukturoitu
kyselylomake, sisalsi sekd monivalintakysymyksid etta avoimia kysymyksia.
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Valmiiseen kyselylomakkeeseen liitin myods saatekirjeen, jota olin tyostanyt
kysymysten ohessa. Haastattelulomake ja sen saatekirje ovat opinnaytetyon
litteena (Liite 1).

Haastattelut oli tarkoitus tehda Suomen Sydéanliiton antaman ohjeistuksen mukaan
joko paikan p&alla ravintolassa tai puhelimitse. Hyddynsin molempia
haastattelutapoja, mutta tein puhelinhaastatteluja enemman. Paikan paalla
haastattelin ainoastaan yhden ravintolan edustajaa. Joidenkin ravintoloiden
kohdalla piti toimia niin, ettd haastatteluun vastannut ravintolan edustaja taytti
lomakkeen manuaalisesti ja palautti tdytetyn lomakkeen postissa minulle, koska

haastatteluaikaa oli vaikea saada sovittua.

Listan Sydanmerkki-ateria ravintoloista ja niiden yhteystiedoista I6ysin Internetista
Suomen Sydanliiton yllapitamilta sivuilta. Listassa oli 24 tunnuksen
kayttoonottanutta ravintolaa, joista 3 ravintolan yhteystiedot puuttuivat. Yhden
ravintolan, jonka yhteystiedot puuttuivat, pystyin selvittamaan muualta Internetista.
Otin yhteytta (paaosin puhelimitse, mutta osin myos sahkdisesti) 22 ravintolaan,
joista 13 lopulta osallistui. Innokkaita osallistujia oli aluksi muutama enemman,
mutta he lopulta joutuivat perumaan osallistumisensa esimerkiksi ravintolan
Kiireisyyteen vedoten. Jotkut ravintolat ilmoittivat osallistumattomuutensa syyksi
my0s sen, etta Sydanmerkki-ateria tunnus on ollut ravintolassa kaytdssa vasta niin
vahan aikaa, ettei osaa vastata kysymyksiin. Kaikille haastatteluun osallistuneille
ravintoloille ja niille, jotka mydhemmin peruivat osallistumisensa, lahetin
sahkopostin liitteend kysymyslomakkeen etukateen tutustuttavaksi. Ravintolat,
joita haastattelin, olivat paaasiassa Helsingista, mutta muiltakin paikkakunnilta oli
ravintoloita mukana. Ravintolat olivat paaosin erilaisia henkildostéravintoloita,

mutta myds muutama opiskelijaravintola ja yksi lounas-kahvila oli mukana.

Haastattelut puhelimessa olivat erittdin antoisia ja sujuivat hyvin joutuisasti.
Haastatteluiden joutuisuuteen vaikuttivat eniten se, etta minulla oli valmis lomake,
josta luin kysymykset ja vastausvaihtoehdot ja joihin kirjasin vastaukset ylos
haastateltavan kertoman mukaan ja se, ettd haastateltavat tiesivat, mita aion
kysya. Se, ettd lahetin haastattelukysymykset etukateen, oli mielestani myos siksi

hyva, ettd en muutoin olisi ehkda saanut edes naitd 13 haastateltavaa
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osallistumaan. Ajatusta vahvisti se, ettd haastatteluaikaa sopiessani monen
ravintolan edustaja innostui  osallistumisesta enemman, kun Kkerroin
mahdollisuudesta lahettdd kysymykset etukateen tutustuttavaksi. Haastattelut tein
viikoilla 8 — 11/2009 ja haastatteluaika sovittin sen mukaan, mika sopi kullekin

ravintolalle parhaiten. Haastatteluun osallistuminen oli myds taysin vapaaehtoista.

Haastattelulomaketta tehdessani olin etsinyt myds aineistoa opinnaytetyon
teoriaosuuteen ja tutustunut siihen. Teoriaosuuden Kkirjoittaminen alkoi talvella
2009, kun haastattelulomake oli jo melkein valmis. Haastattelujen tuloksien
kasittely alkoi heti, kun kaikki haastattelut oli tehty. Tuloksien Kkasittely ja
kirjoittaminen sekd& diagrammien tekeminen Microsoft Office Excel 2007-
ohjelmalla oli iso ja monivaiheinen urakka, mutta saadessani sen valmiiksi,

huomasin tdman projektini olevan jo aika pitkalla.

Teoriaosuuden kirjoittamiseen kaytin aikaa useita viikkoja tulosten kirjoittamisen
jalkeen. Sen kirjoittamiseen meni koko loppukevat 2009 ja jatkui vielda osin

syksylla.
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9 TYON TULOKSET

Haastatteluihin osallistui 13 ravintolan edustajaa eri puolilta Suomea. Ravintolat
olivat paaosin sairaaloiden, vanhusten palvelukeskusten ja virastotalojen
henkilostoravintoloita, mutta myds muutamia opiskelijaravintoloita sekd lounas-

kahvila oli mukana.

Tulokset on raportoitu samassa jarjestyksessa kuin haastattelun kysymykset ovat
haastattelulomakkeessa. Tekstin seuraamisen helpottamiseksi myds alalukujen
otsakkeet ovat samat kuin haastattelulomakkeessa (Liite 1: Haastattelulomake).

Diagrammit on tehty Microsoft Office Excel 2007 -ohjelmalla.

9.1 Taustatiedot

Ravintoloissa paivittain syomassa kayvien asiakkaiden maarat vaihtelivat
ravintolasta riippuen 50 — 950. Asiakkaita kavi alle 100 kolmessa ravintolassa,
viidessa ravintolassa asiakkaita kavi keskimaarin 100 — 200 ja viidessa yli 200

paivittain. (Kuvio 5.)

Ravintoloiden asiakasmaara

6

5

Ravintoloiden
maara

50-100 100-200 yli 200

Asiakasmaira/paiva

Kuvio 5. Ravintoloiden keskimaaraiset asiakasmaarat paivaa kohti.
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Tarkeimpid asiakasryhmid koskevaan kysymykseen oli vastattu useimmin
toimihenkilot, joita kavi kuudessa ravintolassa. Kolmessa ravintolassa tarkein
asiakasryhma oli opiskelijat ja muu koulun henkilékunta ja kahdessa ravintolassa
hoitohenkilokunta ja laakarit. Sopimusruokailijoita kavi yhdessa ravintolassa,
samoin vanhusasiakkaat ja henkilokunta oli vain yhden ravintolan tarkein
asiakasrynma. Useimmat ravintolat olivat auki viitend paivand viikossa -
ainoastaan kaksi ravintolaa oli auki 7 paivana viikossa. Keittibhenkilokunnan
maara vaihteli 2 — 53 siten, etta kahdeksassa ravintolassa tyontekijoita oli alle 10,
kolmessa 10 — 20 ja 2 ravintolassa yli 20 tyontekijaa. Haastatteluun vastanneet
olivat useimmiten ammattinimikkeeltd&n ravintolapaallikéitda, keittiopaallikoita,
keittibesimiehia tai keittibvastaavia. Ainoastaan 1 ravintolassa vastaaja kertoi
ammattinimikkeensa olevan jokin muu kuin joku edella mainituista. Useimmat
vastaajista olivat myds koulutukseltaan restonomeja(AMK). Yhdella vastaajalla

koulutus oli jokin muu ravitsemisalan koulutus. Yksi ei kertonut koulutustaan.

9.2 Asiakkaiden informoimistavat Sydanmerkki-ateriasta ja niiden toimivuus

Monivalintakysymys, joka koski tapoja, joilla Sydanmerkki-aterian kayttod
ravintolassa tehtiin asiakkaille tunnetuksi, oli kaikki haastatellut ravintolat valinneet
useampia tapoja. Se oli ok, koska oli oletettavaa, ettd samassa ravintolassa on
informointitapoja kaytdssd enemman kuin yksi. Selvasti suosituin informointitapa
Sydanmerkki-ateriasta oli ruokalistamerkinnat, joka oli valittu jokaisessa
lomakkeessa. Toiseksi eniten kaytetty oli linjastopidikkeet, joita ilmoitti kayttavansa
12 ravintolaa. 3. eniten kaytetty oli julisteet, joita kaytettiin 11 ravintolassa ja 4.
eniten kaytettiin malliateriaa (10 ravintolaa). Vahiten kaytetty oli tarjotintabletit,
jotka olivat kaytdssa vain kahdessa ravintolassa. Naistd kahdestakin ravintolasta
toisessa tarjotintabletteja oli kaytetty vain alussa eli silloin kun Sydanmerkki-ateria
tunnus/jarjestelméa oli ko. ravintolassa otettu kayttoon. Toisessa ravintolassa
tarjotintabletit olivat kaytossa edelleen. Toiseksi vahiten kaytetty informointitapa oli
linjastokolmiot. Niita kaytettin vain 6 ravintolassa. Kuluttajaesitteitd ja
poytakolmioita kaytettiin yhta paljon eli 9 ravintolassa kumpaakin. Kaytettyihin

asiakkaiden informointitapoihin liittyi my6s avoimia kysymyksia. (Kuvio 6)
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Keinot Sydanmerkki-aterian tunnettuuden

lisaamiseksi ravintoloissa
13

=
No
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Kuvio 6. Sydanmerkki-aterian informointitavat asiakkaille ja niiden yleisyys
ravintoloissa. Kaikki 13 haastateltua kaytti useampaa kuin yhta tapaa.

Kysymys, jossa selvitettiin, mitk& vastaajan mielesta olivat 3 parhaiten toimivaa
informointitapaa, oli runsaasti vaihtelua eri ravintoloiden valilla. Kaikki vastaajat
kertoivat hyvaksi ruokalistamerkinnat. Muita usein mainittuja olivat mm. malliateria,
linjastopidikkeet ja julisteet. Perusteluna ruokalistamerkintjen hyvélle
toimivuudelle oli se, ettd merkinnat kohdentuvat listassa tiettyyn ruokaan, koska
monet  asiakkaat lukevat ruokalistaa  sdanndllisesti.  Julisteita ja
ruokalistamerkintdja pidettiin myds kaytannoéllisina. Malliateria oli hyva sen vuoksi,
ettd asiakkaat ndkevét, miten annos pitaa koostaa oikeaoppisesti. Osa vastaajista
kertoi, etta linjastopidikkeissa on hyvaa se, ettd ne vievat vahan tilaa. Kaikissa
edellda mainituissa oli vastaajien mukaan hyvaa liséksi se, ettd ne ovat asiakkaille

nakyvia.

Huonoiten toimiviksi tavoiksi mainittiin tarjotintabletit, koska ne likaantuvat helposti
ja kertakayttoisind niita ei voi pesta eikd pyyhkid, joten niistd tulee runsaasti
jatettd. Poytdkolmioita osa vastaajista piti huonona, koska ne menevéat kaytdssa
nuhruisiksi. Osa ravintoloista kertoi huonoiten toimivaksi linjastopidikkeet sen
vuoksi, etta ne eivat pysy paikoillaan, jolloin asiakkaat eivat tieda, mika linjastossa
on Sydanmerkki-vaintoehto. Pidikkeen sijoittaminen linjastoon koettiin myos
joissakin ravintoloissa hankalaksi tilan puutteen takia. Myds malliateriaa pidettiin

joissakin ravintoloissa huonosti toimivana tilan puutteen takia. Yksi haastatelluista
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kertoi malliaterian olevan informatiivinen tapa, mutta heidan asiakkailtaan oli tullut
siité niin runsaasti negatiivista palautetta ja vastustusta, joten se haluttaisiin jattaa
kokonaan pois. Kuluttajaesitteet olivat huonosti toimiva informointitapa joidenkin
vastaajien mielesta siksi, ettd kukaan asiakkaista ei niita lue eikd monet edes
huomaa niita. Linjastokolmiot koettiin huonoiksi samasta syysta. Yksi vastaajista

ilmoitti linjastokolmion huonoksi siksi, ettei itsek&an tiennyt mika/millainen se on.

Yksi vastaaja, joka piti malliateriaa huonona, ehdotti sen kehittdmiseksi, etta se
voisi olla julisteena/kuvana, jolloin se ei vie poytatilaa. Yksi vastaaja taas kaipasi
malliateriaan ideoita. Hanen mielestdan se voisi olla informatiivisempi ja
nayttavampi. Tarjotintablettien kehitysideana oli, ettd ne voisivat olla laminoituja
eikd paperisia. Toisaalta myds ehdotettiin tarjotintablettien sijasta kaitaliinoja.
Linjastokolmion kehitysidea yhdelta vastaajalta oli, ettd sen mallia voisi muuttaa.
Linjastokolmion asiasisaltéa pidettiin kuitenkin hyvana. Linjastopidikkeista toivottiin
isompia ja pyyhittavia ja paallystettyja, jolloin ne olisivat myds kestavampia. Yksi
vastaaja, joka oli pitdnyt ruokalistamerkintéja toimivana tapana asiakkaita
ajatellen, kertoi merkkien laittamisen  olevan keittibhenkilokunnalle
tyolasta/hankalaa. Yksi vastaaja ehdotti kehitysideana ruoka-ainetietojen
tulostamista Sydanmerkki-paperille, jotta tunnuksen kayttdé nakyisi asiakkaille
selvemmin. Vastaaja toivoi, ettd Suomen Sydanliitolta voisi saada tulostamiseen
tarkoitettua paperia, johon olisi painettu valmiiksi Sydanmerkki-aterian logo.
Toinen vastaaja oli hieman samoilla linjoilla. Han toivoi enemman yhteistyota
Sydanliiton ja ravintolan oman ketjuyrityksen vadlille. Heilla oli esimerkiksi
ongelmana, ettd osa Suomen Sydanliitolta saaduista asiakkaiden informointiin
tarkoitetusta materiaalista ei sovi heiddn omalta ketjuyritykseltddn saadun
materiaalin kanssa yhteen. Yksi vastaaja ehdotti, etta esitteitd voisi tulla

automaattisesti lisaa.

Kysymys, jossa selvitettiin, ovatko kaytdssad olevat informointitavat riittavia
markkinoimaan terveytta edistavaa ruokapalvelua, 11 vastasi kylla ja 2 ei. Yksi
vastaaja vastasi, ettd muuten kylla, paitsi ei malliateria”. Yksi "Ei"-vastauksen
antanut perusteli vastaustaan siten, etté toivoi ndkyvyytté ja kokoa niille lisda seka

2 brandin parempaa yhteensopivuutta. Toinen "Ei” -vastauksen antanut kertoi, etta
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informointitapojen rinnalla tarvitaan suullista neuvontaa. Edellda mainitut

informointitavat yksinaan eivat riita.

Sydanmerkki-aterian markkinoinnissa asiakkaille useimmat ravintolat olivat
hyodyntaneet Suomen Sydanliitolta saatujen edella mainittujen informointitapojen
lisdksi mm. Intranetid ja yrityksen omia www-sivuja, sdhkopostia seka pitaneet
infotilaisuuksia, joissa kertoneet Sydanmerkki-ateriasta. Suullista, henkilokohtaista

tiedotusta oli kaytetty myds muutamassa ravintolassa.

Markkinointituki, jota vastaajat kaipasivat Suomen Sydéanliitolta eniten, oli
valtakunnallinen mainonta. 7 vastaajaa oli tata mieltd. Useat heista tarkensivat
viela vastaustaan ja kertoivat, ettd kaipaavat Sydanmerkki-ateriasta erityisesti tv-,
radio- ja lehtimainontaa. Pakatuissa elintarvikkeissa olevasta Sydanmerkista on
ollut ainakin lehtimainontaa, mutta Sydanmerkki-ateriasta ei ole ollut ed.
mainituissa medioissa mainontaa lainkaan. Muuta valmista tekstiaineistoa, jota voi
hyodyntaa esimerkiksi tiedotteissa ja mainoksissa, kaipasi 3 vastaajaa. 2
vastaajaa kertoi kaipaavansa aineistoa oman ravintolan sisdiseen viestintaan. Yksi
vastaaja, joka oli toinen n&istd oman ravintolan siséiseen viestintaan aineistoa
kaivanneista, kertoi myds toiveensa, ettda Suomen Sydanliitolta tulisi konsultti
pitamaan ravintolaan “kampanjan® yhdeksi paivaksi, joka toisi nakyvyytta
asiakkaille  Sydanmerkki-ateriaan  liittyen. 3 vastaajaa ei  kaivannut
markkinointitukea lainkaan. Yksi naista kertoi lisaksi, etta oli saanut jo vastauksen
ja tukea Suomen Sydanliitolta kaikkeen, mihin oli halunnut. 3 vastaajaa oli valinnut

useamman kuin yhden vastausvaihtoehdon, mika oli sallittua. (Kuvio 7.)
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Kuvio 7. Ravintoloiden kaipaama markkinointituki. 3 vastaajaa oli valinnut
useamman kuin yhden vaihtoehdon.

9.3 Suomen Sydanliiton antama perehdytys Sydanmerkki-ateriaan liittyen

Suomen Sydanliiton antama perehdytys oli useimmiten toteutettu l&hettamalla
kirjallista materiaalia ravintolaan. Perehdytys oli toteutettu talla tavoin 6
ravintolassa. Toisaalta perehdytys oli toteutettu 5 ravintolassa henkilokohtaisesti
eli siten, etta asiantuntija Suomen Sydanliitosta oli kaynyt ravintolassa paikan
paalla perehdyttamassa ja kertomassa asiasta. Keskustoimiston kautta oli
perehdytetty 3 ravintolaa. Samoin 3 ravintolaa oli valinnut vaihtoehdon "Muuten,
miten?”. Yksi heista kertoi, ettd ravintolaketjun vastuuhenkild6 oli hoitanut
perehdytyksen. Kahdelle ravintolalle perehdytys oli tehty jarjestamalla
koulutustilaisuus Suomen Sydéanliiton toimesta Suomen Sydanliitto toimistolla
Helsingissd. 4 ravintolassa eri tapoja oli yhdistelty eli 4 ravintolaa valitsi

useamman kuin yhden vaihtoehdon.
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Perehdytykseen oli useimmista ravintoloista osallistunut
ravintolapaallikkd/esimies/emanta. Naita ravintoloita oli 7. Kokkeja/keittgjia ol
osallistunut 5 ravintolassa ja koko henkilokunta 4 ravintolassa. Vaihtoehtoja ”joku
muu” ja "ei kukaan” ei ollut valinnut yksikdan vastaaja. 4 ravintolaa valitsi
useamman kuin yhden vaihtoehdon. Yksi ravintola ei vastannut t&han
kysymykseen lainkaan, koska vastaaja oli edellisessa kysymyksessa vastannut,
ettd heidat on perehdytetty ainoastaan siten, ettd heille on lahetetty kirjallista

materiaalia, jolloin tatd kysymysta ei tarvinnut heiltéa kysya.

Suomen Sydanliiton antama perehdytys oli laajuudeltaan sopivaa 12 vastaajan
mielesta. Yksi vastaaja ilmoitti, ettd se oli lian suppeaa. Han kaipasi lisaa tietoa
sisaisesta reseptiikasta ja kertoi, etta olisi helpompi luoda “setteja” lounaalle, jos
resepteja olisi enemman. Kukaan vastaajista ei nain ollen ollut sitd mielta, etta

Suomen Sydanliiton antama perehdytys olisi ollut laajuudeltaan “liian laajaa”.

9 vastaajaa kertoi, ettd Suomen Sydanliiton antamaan perehdytykseen kuuluvat
asiat voi opiskella itsendisesti. 4 vastaajaa ilmoitti, ettd asioita ei voi opiskella
itsenaisesti. "Kylla”- vastauksen antaneista 4 kertoi, ettd paras valine itsenaisesti
opiskeluun olisi sahkoinen aineisto Internetissa, 3 vastaajaa piti parhaimpana
painettua kasikirjaa. Yksi vastaaja piti molempia tarpeellisina. Yhden vastaus oli
"OK!”, josta en taysin paassyt kasitykseen, mitd han silld tarkoitti. Olettaisin
kuitenkin hanen tarkoittaneen seka sdhkdisen aineiston etta painetun kasikirjan
olevan hyva valine itseopiskeluun. (Kyseinen vastaus oli postitse palautetussa

lomakkeessa, joten en voinut tarkempaa selvitysta kysya.)

10 vastaajan mielestda Suomen Sydanliton antaman perehdytyksen
merkintgjarjestelméén tulee sisaltda tietoa merkintgjarjestelman taustoista ja
kriteereistd. Melkein yhtd moni eli 9 vastaajaa oli sitd mieltd, ettd perehdytyksen
tulisi siséltaa tietoa itse merkintgjarjestelmésta. Ravitsemustietoa yleisesti kaipasi
7 vastaajaa. Suolan kaytdon vaikutuksesta terveyteen tulee saada tietoa 6
vastaajan mielesta ja yhtd monen mielestad tulee saada tietoa myos erilaisista
rasvoista ja niiden vaikutuksista ihmisen terveyteen. Tietoa kuitujen saannin
vaikutuksista ihmisen terveydelle kaipasi 5 vastaajaa. 2 vastaajaa valitsi kohdan

"Muusta, mista?” ja toinen heista kertoi haluavansa saada tietoa myos tuotteista
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niiden nimella. Toinen toivoi, ettd Suomen Sydanliiton ammattinenkild tulisi
ravintolaan “kadesta pitaen” neuvomaan Sydanmerkki-ruoan valmistuksessa ja
seuraamaan, etta ruoanlaitto keittiossa sujuu kriteerien mukaan. Se tarkoittaisi 1
paivaa tai lounasaikaa 1 paivana. Suurin osa haastatelluista valitsi useamman
kuin yhden vaihtoehdon ja asiat, joista heidan mielestadnsa perehdytyksessa tulee
kertoa, vaihteli runsaasti. 2 vastaajan mielestéa perehdytyksen tulisi sisadltaa
ainoastaan ravitsemustietoa yleisesti. Toisaalta taas 1 vastaajan mielesta
perehdytyksen tulee sisaltaa kaikkia annettuja vaihtoehtoja. 5 vastaajaa oli sita
mielta, ettda jos perehdytys sisdltaa tietoa itse merkintgjarjestelmasta ja
merkintajarjestelman kriteereistd ja taustoista, se on riittavaa, koska muista
annetuista vaihtoehdoista tietdd jo entuudestaan ammattinsa vuoksi riittavasti. (
Kuvio 8.)

Ravintoloiden toiveet Sydanliiton
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Kuvio 8. Ravintoloiden mielipiteet/toiveet siitd, mitd Suomen Sydanliiton antaman
perehdytyksen merkintgjarjestelmaan tulee sisdltda. 11 vastaajaa valitsi
useamman kuin yhden annetuista vaihtoehdoista.

9.4 Sisainen perehdyttaminen

6 ravintolassa henkilokunnan  sisdisen  perehdytyksen on  hoitanut
ravintolapaallikké tai esimies. 2 ravintolassa sisaiselle perehdytykselle ei ollut

tarvetta, koska koko henkilokunta opiskeli asiat itsendisesti. 2 ravintolassa
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sisaiselle perehdytykselle ei ollut tarvetta, koska koko henkilékunta oli ollut
Suomen Sydanliiton pitamassa perehdytystilaisuudessa. 2 vastaajaa kertoi, etta
sisdisen perehdytyksen on hoitanut joku muu. Toisessa ndaistd kahdesta
perehdyttdja oli ollut ravitsemusasiantuntija, joka oli antanut sisaisen
perehdytyksen Suomen Sydanliiton materiaalien avulla ja toinen vastaaja kertoi,
ettd nimettya/sovittua henkil6a ei ole, mutta haastateltu itse sen on tdhan asti
hoitanut. 1 haastatelluista kertoi, ettd sisaisen perehdytyksen on hoitanut

ravintolapaallikké/esimies seka 2 kokkia.

Sisdiseen perehdytykseen on osallistunut 8 ravintolassa koko henkilokunta, 1
ravintolassa esimies/esimiehet ja kokit/keittdjat. 4 haastatelluista ei kysymysta
tarvinnut kysya, koska olivat edellisessa kysymyksessa kertoneet vastaukseksi
joko vaihtoehdon “ei tarvetta, kaikki opiskelivat itsenaisesti” tai "ei tarvetta, kaikki
Suomen Sydanliiton pitamassa tilaisuudessa”. Nain ollen kaikissa ravintoloissa oli

perehdytys Sydanmerkki-ateriajarjestelmaan jollakin tavalla hoidettu.

Uusien tyontekijoiden perehdytys merkintdjarjestelmaan on kaikissa 13
ravintolassa hoidettu. 3 vastaajaa jatti kertomatta, miten perehdytys on hoidettu. 7
vastasi, ettd se on tehty vakituisen henkilokunnan toimesta kertomalla
oleellisimmat asiat merkintajarjestelmasta, reseptiikasta ja siitd, mihin tahdataan.
Yhdessa ravintolassa oli lisdksi annettu kirjallista materiaalia ja yksi vastaaja
kertoi, ettéd heilla uudet tyontekijat ovat perehtyneet asiaan itsendisesti. Yksi
vastaaja kertoi, etta heilla on pidetty “palaveri’, jossa merkintdjarjestelmasta ja

siihen liittyvista asioista on kerrottu uusille tyontekijdille.

9 ravintolassa sisainen perehdytys on koettu riittavéksi ja yhdessa ravintolassa ei.
2 vastaajaa vastasi seka "Kylla” etta "Ei” ja yksi ei osannut vastata kysymykseen
lainkaan. "Ei’-vastauksen antanut kertoi, ettd on kaivannut lisatietoa reseptiikasta.
Seka "Kylla” ettd "Ei”- vastauksen antaneista toinen kertoi, ettd se on siséinen
ongelma eli vaikka sisainen perehdytys on hoidettu, on perehdyttdjalta voinut jokin
asia jaada kokonaan epahuomiossa kertomatta. Toinen vastasi, ettd perehdyttgja
on kertonut merkintgjarjestelmaan liittyvista asioista kaikki oleellisen, mutta

henkilékunta voi siitd huolimatta sanoa, ettei ole koskaan kuullutkaan.
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8 vastaajaa kertoi, ettei tarvitse apuvalineité sisdiseen perehdytykseen. 1 heista
kertoi lisdksi, ettd oli saanut Suomen Sydanliitolta jo tarvitsemansa materiaalin
(Power Point -esitykset ja muu materiaali) ja se oli riittavad. 2 heistd antoi myos
hyvaa palautetta kriteeriesitteista, Power Point — esityksista ja Suomen Sydéanliiton
monistemateriaalista. 4 vastaajaa tarvitsi apuvalineita sisdiseen perehdytykseen.
Heista 1 piti parhaimpana Power Point — esitystd, 1 muuta sdhkdista aineistoa ja 1
printtiaineistoa. 1 vastaaja halusi saada 1 A4 "sisdisen mainoksen”, joka olisi
tarkoitettu henkilokunnalle, ei asiakkaille. 1 haastatelluista jatti kysymykseen

vastaamatta.

11 vastaajaa kertoi, etta Sydanmerkki-aterioiden valmistaminen on ollut heidan
ravintolassaan helppoa. 2 vastaajaa ei osannut kertoa mielipidettadn. Nain ollen
kukaan haastatelluista ei vastannut, ettd Sydanmerkki-aterioiden valmistaminen

on ollut vaikeaa.

Hankaluuksia on 3 vastaajan mukaan eniten aiheuttanut negatiivinen
asiakaspalaute ruoan makuun tms. liittyen. 2 vastaajaa kertoi, ettd ongelmia on
eniten aiheuttanut se, ettd kaikki eivat ole sitoutuneita ja 3 vastaaja kertoi, ettei
mikaan ole aiheuttanut erityisia hankaluuksia. 3 vastaajaa valitsi useamman kuin
yhden vaihtoehdon. Heista 1 kertoi ongelmia aiheuttavan se, etta kaikki eivat ole
sitoutuneita ja negatiivinen asiakaspalaute ruoan makuun tms. liittyen. Yksi kertoi,
ettd ongelmia on aiheuttanut se, etta asiakkaita ei kiinnosta Sydanmerkki-ateria ja
negatiivinen asiakaspalaute ruoan makuun liittyen. Yksi vastaajista kertoi, etta
toimitusten virheet estavat aterioiden valmistuksen ja tarjoamisen, reseptiikkaa on
lian vahan (toivoi enemman vaihtoehtoja) ja joskus myds negatiivinen
asiakaspalaute ruoasta. 2 vastaajaa valitsi vaihtoehdon "Muuta?”. Toinen heista
kertoi ettd ruokien maustemaarat piti tarkistaa alussa ja kriteerien mukaista leipaa
oli vaikea loytdd. Toinen kertoi ongelmaksi, ettd heidan oman ravintolaketjun
valmiiden listojen vuoksi on vaikea |6ytda sopivia ruokia. Vaihtelevuus ei ole
riittdvaa, koska oman ravintolaketjun ruokalista ja sydanystavallinen ruokalista
eivat aina kohtaa. He joutuvat usein tekemdan samoja ruokia ja se ei ole hyva

asia.
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10:ssa haastatelluista ravintoloista on yksi vastuuhenkild, joka vastaa malliaterian
esillepanosta ja omavalvontalomakkeen tayttamisesta. Nimetty vastuuhenkild oli
joko ravintolaesimies, ravintolapaallikkd, apulaispaallikko, ravintolanhoitaja, kokki,
(ravitsemis)tybnjohtaja, linjastokassanhoitaja tai henkildstoravintolan hoitaja. 3
muun ravintolan edustajat kertoivat, ettd edella mainitut tyot tehdaan, mutta

nimettya henkiloa ei ole eli toteuttaja vaihtelee.

Keittiohenkilokunnan suhtautuminen Sydanmerkki-ateriamerkintajarjestelmaan
vaihteli melko runsaasti eri ravintoloiden valilla. 1 vastaaja kertoi, ettd se on koettu
rasitteena ja 1 kertoi, ettd innokkaasti. 7 vastaajaa kertoi, etta se oli otettu vastaan
(ihan) hyvin tai se oli OK. Heista 1 lisasi vield, etta se sopii formaattiin, koska
vahasuolaista ja vaharasvaista ruokaa oli tehty jo ennen Sydanmerkki-
ateriatunnuksen kayttoonottoa. 1 vastaaja liséasi, ettd heillda on nuori uusi kokki
koulunpenkiltd, joka noudattaa resepteja. 1 vastaaja kertoi, ettd idea ja periaate
ok, mutta heidan haasteena on, miten ruoista saa herkullisia, kun rasvaa ja suolaa
saa kayttaa vain tietyn maaran. 1 vastaaja vastasi, etta henkilokunnasta 20 % on
suhtautunut asiaan negatiivisesti ja loput positiivisesti. Yhdessa ravintolassa
henkilokunta suhtautui asiaan neutraalisti. Se oli yksi muutos muiden joukossa. 1
ravintolassa oli ollut aluksi vastustelua, mutta suhtautuminen oli muuttunut sen
jalkeen, kun henkilokunta oli huomannut, ettei merkintgjarjestelman kayttd ja

ruoanvalmistus aiheuta lisatyota.

Arvioitaessa Sydanmerkki-aterian periaatteiden toteutumista ravintoloiden
toiminnassa, 9 haastatelluista antoi arvosanaksi 4 eli melko hyvin. 3
haastatelluista antoi arvosanaksi 5 eli erittain hyvin ja 1 antoi arvosanaksi 3 eli
keskinkertaisesti. Kukaan vastaajista ei ollut sitd mielta, ettd periaatteet oli heidan

toiminnassaan toteutunut melko huonosti tai huonosti.

9.5 Muita kysymyksia

Eri ravintoloiden saamat asiakaspalautteet vaihtelivat melko runsaasti. Tassa on

lyhyesti koottuna, mita haastatellut kertoivat saamistaan asiakaspalautteista

koskien merkintajarjestelmaa yleensa tai ruokia.
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On tykatty, erityisesti henkilostd ja opiskelijat. Kyselya ei ole tehty,
mutta tdma on mielikuva.

Sydanmerkki-ateriaa kaytetddn vain lisakkeena. Kukaan asiakkaista ei
sy0 vain Sydanmerkki-ruokaa.

Suolapurkki ollut asiakkailla usein pdydassa. Jotkut ruoat liian
terveellisia. Jotkut ruoat ovat erittdin hyvia huomioon ottaen niiden
terveellisyys.

Ei ole antanut paljoa palautetta. Alussa joku asiakas sanoi, etta kiva
kun on tallainen tunnus kaytossa.

Kiitosta on saatu.
Vahan suolattua. Pitaako sydda nain vahan (malliateria)?

Ei ole oikein mitddn palautetta tullut. Joku joskus sanonut: Onpas
terveellista!

Hyvaa palautetta.

Vahan tuli palautetta aluksi, mutta ei enaa.

Suolan puutteesta annettu palautetta (ruoka). Merkintajarjestelmasta
ei mitaan.

Ei hyvaa eika huonoa palautetta.

Tullut vain vahan palautetta. Miksi kalan kanssa ei perunamuusia ja
miksi kaikki Wok-ruoat eivat ole Sydanmerkki-ruokia.

Merkintajarjestelmésta ei palautetta. Ruoat ovat osan mielesta hyvia,
osan mielesta suolattomia.

5 vastaajaa kertoi, etta heidén ravintolassaan valmistetaan Sydanmerkki-aterian
kriteereiden mukaisesti valmistettua ruokaa joka péiva tai kaikkina niind paiving,
kun ravintola on asiakkaille auki. Yhta moni kertoi, etta kriteereiden mukaisesti
valmistettua ruokaa valmistetaan 3 — 4 péaivana viikossa. 2 vastaajaa kertoi, etta
ko. ruokaa valmistetaan harvemmin kuin edella mainituissa vaihtoehdoissa.
Liséksi yksi vastaaja kertoi, ettd heillda on tdhan asti valmistettu Sydanmerkki-
aterian kriteerien mukaista ruokaa joka pdaivd, mutta jatkossa tehdaan 3 - 4

paivana viikossa.
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Kaikissa 13 ravintolassa on asiakkaille tarjolla myos muita
lounasruokavaihtoehtoja sydanystavallisen ruoan lisdksi. Muiden lounasruokien
lukumaarat vaihtelivat 1 — 4. 1 vastaaja ei ilmoittanut muiden lounasruokien

lukumaaraa.

10 vastaajaa kertoi, ettd Sydanmerkki-aterian valmistus ja tarjollepano ei vie
enemman aikaa kuin muiden lounasruokien. 1 heista lisasi perusteluksi viela, etta
heilla on vakioidut reseptit kaytdssa ja 1 kertoi, etta tarrojen limaaminen on "all6 ja
aikaavieva homma”. Olettaisin vastaajan tarkoittaneen talla Sydanmerkki-tarrojen
limaamista ruokalistaan. 3 vastaajaa kertoi, ettd heidan ravintolassaan se vie
enemman aikaa. Perusteluina oli, ettd sydanystavallinen ruoka vaatii enemman
suunnittelua, reseptiikkaa ja raaka-aineiden hankintaa sekd Sydanmerkki- leipa,
merkkien laitto ja malliateria vievat aikaa hieman enemmaén. Lisdksi yhtena
perusteluna oli, ettd aikaa vie enemman suolan yms. kayttd ruoanvalmistuksessa,

koska maaran kanssa pitaa olla tarkempi.

8 vastaajaa kertoi, etta heilla ei ole ollut Sydanmerkki-aterian kriteereiden mukaan
valmistetun ruoan valmistuksessa erityisia ongelmia ja 5 vastaajaa kertoi, etta
ongelmia on ollut. Yksi vastaaja kertoi, ettd ongelmana on ollut se, ettei
elintarvikevalikoiman saatavuus ole aina taattu. Yksi vastaajista kertoi ongelmaksi
sen, miten ruoan saa maistumaan normaaliasiakkaalle, koska suolaa saa laittaa
vain tietyn maaran ja yrttejakaan ei voi laittaa "ylettomasti” korvaamaan suolaa.
Yhden ravintolan ongelmana oli reseptiikan méaara, jota oli ravintolan omalla
ketjuyrityksella liian vahan. Ongelmana oli myés noudattaa oman ketjun ohjeita,
jotka ovat vahan raskaampia kuin Sydanmerkki-ohjeet. Yhden ravintolan
ongelmana oli, ettd ohjeita suurentamalla ruoista tulee lilan suolaisia, jos laittaa
suolaa ja mausteita ohjeen mukaan. Ongelma oli kuitenkin kunnossa, kun he
tietdvat, miten toimivat, ettei ruoasta tule liilan suolaista. Vastaaja toivoi valmiiksi
suurennettuja ohjeita Sydanmerkki-aterioille, jolloin suolan maara yms. tulee
varmemmin oikein. Yksi vastaaja kertoi ongelmaksi, ettd osa ruoista on
mauttomia. Vastaaja kertoi, ettd ongelmaa on yritetty ratkoa ottamalla yhteytta
tuotekehitysyksikkdon ja miettimalla mitd he voivat asialle tehda. Ongelmia

tuottivat erityisesti suola ja rasva seka niiden maarat.
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Muuna asiana yksi vastaaja toivoi haastattelun lopuksi, etta suurkeittidille tarjolla

olevien Sydanmerkki-leipien valikoima kasvaisi, koska niitéa on lilan vahan.
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10 POHDINTA

Useat suomalaiset nauttivat paivittain tyopaikan tai koulun ruokalassa lampiman
aterian. Liséksi suomalaisten terveystietoisuuden kasvaessa yha useampi haluaa
kiinnittdd huomiota ruokailutottumuksiinsa kotona. Koska monille suomalaisille
tyopaikalla tai koulussa syoty lounasruoka on ainoa lammin ateria péaivan aikana,
sen ravitsemuksellisella laadulla on suuri merkitys. Tasta syysta on myos tarkeaa,
ettd julkisista ruokapalveluista vastaava keittiohenkilokunta on riittdvan
sitoutunutta, tydonsa osaavaa ja ymmartavat myos teoriassa, mika merkitys ruoan

ravitsemuksellisella laadulla on ihmisen terveydelle.

Suomen Sydanliitto ry:n kehittdma Sydanmerkki-ateriajarjestelméa on kaytdssa jo
useissa suomalaisissa sek& julkisen ettd yksityisen puolen ravintoloissa.

Tunnuksen kayttéonottaneita ravintoloita tulee myos jatkuvasti lisaa.

Taman tutkimuksen tulosten perusteella Sydanmerkki-ateria ravintoloissa voidaan
ruoan ravitsemuksellinen laatu varmistaa silla, etta reseptiikka toimii kaytdnndssa
ja ruoanvalmistuksessa esiintyneet haasteet saadaan poistettua. Henkilokunnan
tulee tietda riittavasti terveellisestda ravitsemuksesta, sen vaikutuksista ihmisen
terveyteen sekd olennaiset asiat merkintdjarjestelmastd ja olla sitoutuneita
tunnuksen kayttoon, jotta tarjottu ruoka on ravitsemuksellisesti laadukasta ja
hyvinvointia edistavda. Tulosten perusteella keittiohenkilokunnan saama
perehdytys sydanystavallisen ruoan valmistuksesta, osaaminen ja sitoutuneisuus
ovat paaosin riittavia, mutta kehittdmisen yhtend haasteena on saada kaytossa
oleva reseptiikka toimivaksi. Erityisesti vahaisesta suolan ja rasvan maarasta
johtuva ruokien mauttomuus on ongelmana osassa haastatelluista ravintoloista,
koska ruokia on talldin vaikea saada maistumaan asiakkaille ja siitd on
seurauksena negatiivista asiakaspalautetta. Muita reseptiikkaan liittyvi& ongelmia
on myods, mutta ne ovat paaosin keittiokohtaisia yksittaistapauksia.

Tutkimuksen tavoitteet saatiin selvitettyd ja merkintajarjestelman kehittamiskohteet

kartoitettua. Talla perusteella kaytetyt tutkintamenetelmaét olivat tdméan tyyppisessa
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tutkimuksessa oikeat. Kyselylomakkeen muotoinen haastattelu oli haastattelijalle
selked, silla kysymykset olivat valmiiksi laadittuja ja nain oli varmistettu, etta
tutkimuksen tavoitteiden mukaiset asiat tulevat selvitettyd. Toisaalta myo6s
puhelinhaastattelu oli haastattelijan aikaa saastdva ja vaivaton tapa, kun
haastateltavia oli ympari Suomea. Haastattelukysymysten l&hettaminen etukateen
séhkdisesti tutustumista varten oli hyva toimintatapa, koska n&in haastatellut
saivat valmistautua itse haastatteluun etukéateen tietden, mita heiltd kysytdan. Se
vaikutti osaltaan myds osallistuneiden maardan, silla ilman tata toimintatapaa
innokkaita vastaajia olisi ehkd ollut vahemman. On kuitenkin mahdollista, etta
kaytetyt tutkimusmenetelmat rajasivat haastateltujen kertomista kaytannon
kokemuksistaan  merkintgjarjestelmésta  siind maarin  ettd  palautetta
merkintgjarjestelmasta saatiin vahemman kuin, jos kaytetty menetelma olisi ollut

jokin muu.

Tutkimuksen tulosten hyddynnettavyys kaytdanndéssa on hyva ja tarpeellinen
huolimatta siita, ettd haastatteluihin osallistuneiden maaré oli alhainen. Taman
tutkimuksen arvoa nostaa se, ettd se on ensimméinen tutkimus, joka
merkintgjarjestelmén kayttokokemuksista ravintoloiden henkilokunnan

nakokulmasta on tdhdn mennessa tehty.

Tama ty0 antaa aihetta tutkia jatkotutkimuksena esimerkiksi asiakkaiden
nakokulmaa samasta aiheesta, koska se sivuutettiin tassa tyossa lahes taysin.
Asiakkailla on luonnollisesti oma nakemyksensa Sydanmerkki-ateriasta ja heidan
mielipiteensa voi erota keittiohenkilokunnan nakemyksesta paljonkin. Tallainen
jatkotutkimus on perusteltua myos siksi, ettda kevaan 2009 jalkeen on
Sydanmerkki-ateriatunnuksen kayttéonottaneita ravintoloita tullut huomattavasti
lisaa eikd naiden asiakkaiden suhtautumisesta tiedetd vield mitaan.
Vaihtoehtoisesti jatkotutkimuksena voi tehdd myds samankaltaisen tutkimuksen
muutaman vuoden kuluttua, kun merkintgjarjestelman kayttoonottaneita
ravintoloita on enemman ja tassa tutkimuksessa esille tulleet kehittdmiskohteet on

muutettu ravintoloiden toiveiden mukaisiksi.

Opinnaytetyon tekeminen oli opettavaista ja mukavaa, mutta osin myo6s

haastavaa. Erityisen mukavalta tdméan tyon tekeminen johtui mielenkiintoisesta
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aiheesta, joka oli teoriaosuudeltaan ravitsemuspainotteinen ja itse tutkimuksen
osalta uusi, jota ei kukaan ollut aiemmin viela tutkinut. Ravitsemukseen liittyvat
asiat tulivat tyon tekemisen lomassa perusteellisesti kerratuiksi ja naista
ravitsemussuositukset kertautui kaikkein parhaiten. Haastattelulomakkeen
laatiminen ja sopivien kysymyksien miettiminen sek& puhelinhaastattelut olivat
erityisen opettavaisia, koska niista oli aiempaa kokemusta joko hyvin vahan tai ei
lainkaan. Puhelinhaastattelut olivat lisdksi mukavia, koska monet haastatteluihin
osallistuneet ravintoloiden esimiehet olivat innostuneita merkintajarjestelman
kaytosta ja siksi halukkaita myds osallistumaan tallaiseen tutkimukseen. Na&in
laajan opinnaytetyon tekeminen oli jo sindlladn haastavaa. Opinnaytetyon
koostuessa monista eri osista ja runsaasta lahdemateriaalista, haastavuutta lisasi
se, miten saa tyosta koostettua kokonaisuuden, jonka eri osat ovat tasapainossa

keskendéan. Haasteista huolimatta olen erittain tyytyvainen tyon lopputulokseen.

Ottaen huomioon merkintajarjestelméan tunnettuuden valtakunnallisesti tasta tyosta
hyotyvat ensisijaisesti toimeksiantajana ollut Suomen Sydanliitto ry kehittdessaan
merkintgjarjestelmééa seka Sydanmerkki-ateriaravintolat. Tyon tekijdnd hyodyn
tasta erityisesti ammatillisesti ja nden sen olevan etu hakiessani esimerkiksi

tyopaikkaa ravitsemisalalta tulevaisuudessa.



74

LAHTEET

Aapro, S., Kupiainen, H. & Leander, M. 2008. Ravitsemushoito kaytdnnodssa.
Helsinki: WSOY.

Arkilounas on sydamen asia. Kriteerit aterioiden ravitsemuksellisen laadun
arviointiin. Opas suurkeittidille. 2006. Helsinki: Suomen Sydanliitto ry.

Aro, A., Mutanen, M. & Uusitupa, M. (toim.) 2007. Ravitsemustiede. 2. — 3. painos.
Helsinki: Duodecim.

Elintavat. Ravitsemus. Tyo6aikainen ruokailu. Paivitetty: 13.3.2008. Helsinki:
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. [WWW-dokumentti]. [Viitattu: 6.5.2009].
Saatavissa:http://www.ktl.fi/portal/suomi/tietoa_terveydesta/elintavat/ravits
emus/suomalaisten_ravitsemus/ruokapalvelut_ja joukkoruokailu/tyoaikain
en_ruokailu/.

Fogelholm, M. (toim.) 2001. Ratkaisuja ravitsemukseen — Ravitsemuskasvatus ja
elamankaari. Helsinki: Palmenia-kustannus-

Jungman, T., Puska, P., Rautalahti, M., Rantanen, J., Romo, M. & Wrede, G.H.
2005. Action Plan for Promoting Finnish Heart Health for the years 2005 —
2011. Including promoting heart health and preventing cardiovascular
disease as a part of the Finnish Heart Plan. Helsinki: Suomen Sydanliitto
Ry. Saatavissa verkkojulkaisuna:
http://www.sydanliitto.fi/ajankohtaista/en_GB/topi_english/_files/76008336
892297776/default/Toby.pdf.

Jungman, T., Puska, P., Rautalahti, M., Rantanen, J., Romo, M. & Wrede, G.H.
2005. Toimenpideohjelma suomalaisten sydan- ja verisuoniterveyden
edistamiseksi vuosille 2005 - 2011. Sydan- ja verisuoniterveyden
edistamistd ja — sairauksien ehkaisya koskeva osa Suomalaisesta
sydanohjelmasta. Suomen Sydéanliiton julkaisuja 2005:1. Helsinki: Suomen
Sydanliitto Ry. Saatavissa verkkojulkaisuna:
http://www.sydanliitto.fi/sydanliitto/toimenpideohjelma/fi_Fl/toimenpideohje
Ima_1/ files/73284184286626289/default/Topinetti.pdf.

Kaikki sydamesta. Paivitetty: 19.1.2009. Helsinki: Suomen Sydanliitto ry. [WWW-
dokumentti]. [Viitattu 7.5.2009]. Saatavissa:
http://lwww.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/fi_Fl/yleissivul/.

Kaikki sydadmesta. Ravinto. Kolesteroli. Paivitetty: 31.10.2007. Helsinki: Suomen
Sydanliitto ry. [WWW-dokumentti]. [Viitattu: 5.5.2009]. Saatavissa:
http://lwww.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/ravinto/fi_Fl/ravinnon_kolesteroli
/.

Kaikki sydamesta. Ravinto. Kuitua runsaasti. Paivitetty: 28.1.2009. Helsinki:
Suomen Sydanliitto ry. [WWW-dokumentti]. [Viitattu: 8.5.2009.]
Saatavissa: http://www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/ravinto/fi_FI/kuitu/.


http://www.sydanliitto.fi/ajankohtaista/en_GB/topi_english/_files/76008336892297776/default/Toby.pdf
http://www.sydanliitto.fi/ajankohtaista/en_GB/topi_english/_files/76008336892297776/default/Toby.pdf
http://www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/fi_FI/yleissivu/
http://www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/ravinto/fi_FI/ravinnon_kolesteroli/
http://www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/ravinto/fi_FI/ravinnon_kolesteroli/
http://www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/ravinto/fi_FI/kuitu/

75

Kaikki sydamestda. Ravinto. Nautintoaineet. Paivitetty: 25.11.2005. Helsinki:
Suomen  Sydanlitto ry. [WWW-dokumentti]. [Viitattu: 9.5.2009].
Saatavissa:http://www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/ravinto/fi_Fl/nautinto
aineet/.

Kaikki sydamesta. Ravinto. Pehmeat rasvat kovien tilalle. Paivitetty: 28.1.20009.
Helsinki: Suomen Sydanliitto ry. [WWW-dokumentti]. [Viitattu: 5.5.2009].
Saatavissa:http://www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/ravinto/fi_Fl/pehmea
t rasvat/.

Kaikki sydamesta. Ravinto. Rasvaa kohtuullisesti. Paivitetty: 28.1.2009. Helsinki:
Suomen  Sydanlitto ry. [WWW-dokumentti]. [Viitattu: 5.5.2009].
Saatavissa:http://www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/ravinto/fi_Fl/kohtuulli
sesti_rasvaal.

Kaikki sydamesta. Ravinto. Runsaasti kasviksia. Paivitetty: 28.1.2009. Helsinki:
Suomen Sydanliitto ry. [WWW-dokumentti]. [Viitattu: 8.5.2009.]
Saatavissa:http://www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/ravinto/fi_Fl/kasviks
et/.

Kaikki sydamesta. Ravinto. Ruokapalvelut. Joukkoruokailuohjelma. Paivitetty:
6.6.2006. Helsinki: Suomen Sydanliitto ry. [WWW-dokumentti]. [Viitattu:
4.5.2009.] Saatavissa:
http://www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/ravinto/Ruokapalvelut/fi_Fl/Jouk
koruokailuohjelma/.

Kaikki sydamestd. Ravinto. Sopivan kokoinen ateria. Paivitetty: 30.3.20009.
Helsinki: Suomen Sydanliitto ry. [WWW-dokumentti]. [Viitattu: 5.5.2009.]
Saatavissa:http://www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/ravinto/fi_Fl/ruokam
aara/.

Kaikki sydamesta. Ravinto. Suolaa vain vahan. Paivitetty: 28.1.2009. Helsinki:
Suomen Sydanliitto ry. [WWW-dokumentti]. [Viitattu: 8.5.2009.]
Saatavissa: http://www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/ravinto/fi_Fl/suola/.

Kaikki sydamesta. Ravinto. Sydanmerkki. Paivitetty: 28.1.2009. Helsinki: Suomen
Sydanliitto ry. [WWW-dokumentti]. [Viitattu: 1.5.2009]. Saatavissa:
http://www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/ravinto/sydanmerkki/fi_Fl/sydan
merkki_1/.

Kaikki sydamestd. Ravinto. Sydanterveyttd edistdva ravitsemussuositus.
Paivitetty: 28.1.2009. Helsinki: Suomen Sydanliitto ry. [WWW-dokumentti].

[Viitattu 7.5.2009]. Saatavissa:
http://www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/ravinto/fi_Fl/sydanliiton_ravitse
mussuositus/.

Kaikki sydamesta. Ravinto. Sydanystavallinen ruoka. Paivitetty: 4.2.2009. Helsinki:
Suomen Sydanliitto ry. [WWW-dokumentti]. [Viitattu 7.5.2009]. Saatavissa:
http://www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/ravinto/fi_Fl/sydanystavallinen_r
uoka/.


http://www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/ravinto/fi_FI/nautintoaineet/
http://www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/ravinto/fi_FI/nautintoaineet/
http://www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/ravinto/fi_FI/pehmeat_rasvat/
http://www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/ravinto/fi_FI/pehmeat_rasvat/
http://www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/ravinto/fi_FI/kohtuullisesti_rasvaa/
http://www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/ravinto/fi_FI/kohtuullisesti_rasvaa/
http://www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/ravinto/fi_FI/kasvikset/
http://www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/ravinto/fi_FI/kasvikset/
http://www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/ravinto/fi_FI/ruokamaara/
http://www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/ravinto/fi_FI/ruokamaara/
http://www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/ravinto/fi_FI/suola/
http://www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/ravinto/sydanmerkki/fi_FI/sydanmerkki_1/
http://www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/ravinto/sydanmerkki/fi_FI/sydanmerkki_1/
http://www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/ravinto/fi_FI/sydanystavallinen_ruoka/
http://www.sydanliitto.fi/kaikki_sydamesta/ravinto/fi_FI/sydanystavallinen_ruoka/

76

Kouluruokailusuositus. 2008. Helsinki: Valtion ravitsemusneuvottelukunta.

Saatavissa verkkojulkaisuna:
http://www.minedu.fi/lapset_nuoret_perheet/pdf/Kouluruokailusuositukset2
008.pdf.

Lahti-Koski, M. & Siren, M. 2004. Ravitsemuskertomus 2003. Helsinki:
Kansanterveyslaitos. Epidemiologian ja terveyden edistamisen osasto.
Ravitsemusyksikka. Kansanterveyslaitoksen julkaisuja B4/2004.
Saatavissa verkkojulkaisuna:
http://www.ktl.fi/attachments/suomi/julkaisut/julkaisusarja_b/2004b4.pdf.

Lintukangas, S., Manninen, M., Mikkola-Montonen, A., Palojoki, P., Partanen, M &
Partanen, R. 2007. Kouluruokailun kasikirja — Laatuevaita koulutydéhon.
Helsinki: Opetushallitus.

Parkkinen, K. & Sertti, P. 2008. Avain ravitsemukseen. 2. tarkistettu painos.
Helsinki: Otava

Paturi, M., Tapanainen, H., Reinivuo, H. & Pietinen, P (toim.). 2008. Finravinto
2007 — tutkimus. The National FINDIET 2007 survey. Helsinki:
Kansanterveyslaitos. Terveyden edistdmisen ja kroonisten tautien
ehkaisyn osasto. Ravitsemusyksikkd. Kansanterveyslaitoksen julkaisuja B

23/2008. Saatavissa verkkojulkaisuna:
http://lwww.ktl.fi/attachments/suomi/julkaisut/julkaisusarja_b/2008/2008b23
pdf.

Peltosaari, L., Raukola, H., Partanen, R. 2002. Ravitsemustieto. Uudistetun
laitoksen 1. painos. Helsinki: Otava.

Raulio, S., Mukala, K., Ovaskainen, M-L., Lahti-Koski, M., Siren, M. & Préattala, R.
2004. Tyoaikainen ruokailu Suomessa. Kolmen valtakunnallisen
seurantatutkimuksen tuloksia. Helsinki: Kansanterveyslaitos.
Tyoterveyslaitos. Epidemiologian ja terveyden edistamisen osasto.
Tyo6terveyshuolto-osasto. Kroonisten  tautien  ehkaisyn  osasto.
Kansanterveyslaitoksen julkaisuja B3/2004. Saatavissa verkkojulkaisuna:
http://lwww.ktl.fi/attachments/suomi/julkaisut/julkaisusarja_b/2004b3.pdf

Ravitsemussuositukset. Ruokamallikuvat. Paivitetty: 30.3.2006. Helsinki: Valtion
ravitsemusneuvottelukunta. [WWW-dokumentti]. [Viitattu: 5.5.2009].
Saatavissa:
http://wwwb.mmm.fi/ravitsemusneuvottelukunta/Kuvat_SU.htm.

Suomalaiset ravitsemussuositukset — Ravinto ja liikunta tasapainoon. 2005.
Helsinki: Valtion ravitsemusneuvottelukunta. Saatavissa verkkojulkaisuna:
http://wwwb.mmm.fi/ravitsemusneuvottelukunta/FIN11112005.pdf.

Sydanliitto. Historia. Sydanviikko. [Ei paivaysta.] Helsinki: Suomen Sydanliitto ry.
[WWW-dokumentti]. [Viitattu 5.5.2009]. Saatavissa:
http://lwww.sydanliitto.fi/sydanliitto/historia/fi_Fl/historiasydanviikko/.


http://www.minedu.fi/lapset_nuoret_perheet/pdf/Kouluruokailusuositukset2008.pdf
http://www.minedu.fi/lapset_nuoret_perheet/pdf/Kouluruokailusuositukset2008.pdf
http://wwwb.mmm.fi/ravitsemusneuvottelukunta/FIN11112005.pdf

77

Sydanliitto. Historia. Organisaation muutoksia. [Ei paivaysta.] Helsinki: Suomen
Sydanliitto ry. [WWW-dokumentti]. [Viitattu 5.5.2009]. Saatavissa:
http://lwww.sydanliitto.fi/sydanliitto/historia/fi_Fl/jarjestonhistoria/.

Sydanliitto. Suomalainen Sydanohjelma. Paivitetty 23.3.2009. Helsinki: Suomen
Sydanliitto ry. [WWW-dokumentti]. [Viitattu 6.5.2009]. Saatavissa:
http://lwww.sydanliitto.fi/sydanliitto/fi_Fl/suomalainen_sydanohjelma/.

Sydanliitto. Sydanviikko. Paivitetty 27.1.2009. Helsinki: Suomen Sydanliitto ry.
[WWW-dokumentti]. [Viitattu: 6.5.2009]. Saatavissa:
http://lwww.sydanliitto.fi/sydanviikko/fi_Fl/sydanviikko _perus/.

Sydanmerkki-ateria. Ruokailijat. Ravintolat. Ei paivaysta. Helsinki: Suomen
Sydanliitto ry. [WWW-dokumentti.] [Viitattu 1.5.2009 ja 4.11.2009.]
Saatavissa:http://www.sydanmerkki.fi/sydanmerkki_ateria/ruokailijat/fi_FI/ti
etoa/.

Sydanmerkki-ateria. Ruokapalvelut. [Ei péaivaystd.] Helsinki: Suomen Sydanliitto
ry. [WWW-dokumentti] [Viitattu: 1.5.2009.] Saatavissa:
http://www.sydanmerkki.fi/sydanmerkki_ateria/ruokapalvelut/fi_Fl/tietoa/.

Sydanmerkki-ateria. Ruokapalvelut. Asiakkaiden ohjaaminen. [Ei paivaysta.]
Helsinki: Suomen Sydanliitto ry. [WWW-dokumentti.] [Viitattu: 25.11.2009.]
Saatavissa:
http://lwww.sydanmerkki.fi/sydanmerkki_ateria/ruokapalvelut/asiakkaan_oh
jaaminen/fi_Fl/asiakkaan_ohjaaminen/

Sydanmerkki-ateria. Ruokapalvelut. Kayttdoikeusmaksut. [Ei paivaysta.] Helsinki:
Suomen Sydanliitto ry. [WWW-dokumentti.] [Viitattu: 1.5.2009.]
Saatavissa:
http://lwww.sydanmerkki.fi/sydanmerkki_ateria/ruokapalvelut/maksut/fi_Fl/k
ayttooikeusmaksut/.

Sydanmerkki-ateria. Ruokapalvelut. Myontamiskriteerit. [Ei paivaystad.] Helsinki:
Suomen Sydanliitto ry. [WWW-dokumentti.] [Viitattu: 25.11.2009.]
Saatavissa:
http://www.sydanmerkki.fi/sydanmerkki_ateria/ruokapalvelut/Myontamispe
rusteet/fi_FI/myontamisperusteet/.

Sydanmerkki-ateria. Ruokapalvelut. Na&in tarjoat Sydanmerkki-aterioita. [Ei
paivaysta.] Helsinki: Suomen Sydanliitto ry. [WWW-dokumentti.] [Viitattu:
25.11.2009.] Saatavissa:
http://lwww.sydanmerkki.fi/sydanmerkki_ateria/ruokapalvelut/Nain_tarjoat/fi
_Fl/apua_aterian_koostamiseen/

Sydanmerkki-ateria. Sydanmerkki-ateriaan.[Ei paivaystd.] Helsinki: Suomen
Sydanliitto ry. [WWW-dokumentti]. [Viitattu: 5.5.2009]. Saatavissa:
http://www.sydanmerkki.fi/sydanmerkki_tuotteet/ateriaan/fi_Fl/ateriaan/


http://www.sydanliitto.fi/sydanliitto/fi_FI/suomalainen_sydanohjelma/
http://www.sydanliitto.fi/sydanviikko/fi_FI/sydanviikko_perus/
http://www.sydanmerkki.fi/sydanmerkki_ateria/ruokapalvelut/maksut/fi_FI/kayttooikeusmaksut/
http://www.sydanmerkki.fi/sydanmerkki_ateria/ruokapalvelut/maksut/fi_FI/kayttooikeusmaksut/
http://www.sydanmerkki.fi/sydanmerkki_ateria/ruokapalvelut/Myontamisperusteet/fi_FI/myontamisperusteet/
http://www.sydanmerkki.fi/sydanmerkki_ateria/ruokapalvelut/Myontamisperusteet/fi_FI/myontamisperusteet/

78

Sydanmerkki-ateria. Sydanmerkki-ateriaan.[Ei pdaivaysta.] Helsinki: Suomen
Sydanliitto ry. [WWW-dokumentti]. [Viitattu: 5.5.2009]. Saatavissa:
http://lwww.sydanmerkki.fi/sydanmerkki_ateria/tuotteisiin/fi_Fl/tuotteisiin/

Tervetuloa Sydanliittoon. [Ei paivaysta.] Helsinki: Suomen Sydanliitto ry. [WWW-
dokumentti]. [Viitattu: 5.5.2009]. Saatavissa: http://www.sydanliitto.fi/fi_Fl/.

Toimintaohjelma kansallisten ravitsemussuositusten toteuttamiseksi.
Atgardsprogram for att omsétta de nationella nérigsrekommendationerna i
praktiken. Komiteanmietintdé. Kommittébetankande. 2003. Helsinki: Valtion
ravitsemusneuvottelukunta. Saatavissa verkkojulkaisuna:
http://wwwb.mmm.fi/ravitsemusneuvottelukunta/mietinto.pdf.

Vanhala, M., Hasunen, K., Mertanen, E., Nurttila, A., Prattala, R. & Koivisto, P.
2004. Suurkeittididen tarjpaman ruoan ravitsemuksellinen laatu. Raportti
joukkoruokailun seurantajarjestelman luoduista ravitsemuskriteereista ja
niiden toteutumisesta julkisia ruokapalveluja tuottavissa suurkeittidissa
vuonna 2004. Helsinki: Suomen Sydanliitto Ry. Suomen Sydanliiton
julkaisuja 2004:1. Saatavissa verkkojulkaisuna:
http://lwww.sydanliitto.fi/ruokapalvelut/fi_Fl/suurkeittioiden_valmistaman_ru
oan_laatu/ files/78193705066168918/default/suurkeittioraportti.pdf.


http://www.sydanliitto.fi/fi_FI/
http://www.sydanliitto.fi/ruokapalvelut/fi_FI/suurkeittioiden_valmistaman_ruoan_laatu/_files/78193705066168918/default/suurkeittioraportti.pdf
http://www.sydanliitto.fi/ruokapalvelut/fi_FI/suurkeittioiden_valmistaman_ruoan_laatu/_files/78193705066168918/default/suurkeittioraportti.pdf

1(9)

LIITE 1: Saatekirje ja kyselylomake

SAATEKIRJE

Olen Restonomi-opiskelija Seindjoen ammattikorkeakoulun Liiketalouden, yrittdjyyden ja
ravitsemisalan yksikosta Kauhajoelta. Teen opinndytetyoni Suomen Sydanliitolle. Tyon
tarkoituksena on selvittad Sydanmerkki-ateriatunnuksen kayttdonottaneiden ravintoloiden
kokemuksia tunnuksen kaytostd. Vastauksia kéytetddn jarjestelman arviointiin ja
kehittdmiseen. Kyselyyn osallistuu ainoastaan Sydanmerkki-ateriaravintoloita (yksi

vastaaja ja vastauslomake jokaisesta ravintolasta).

Kaikki vastaukset kasitellddn luottamuksellisesti eikd yksittdisten vastaajien tietoja

luovuteta Sydanliitolle.

Ystavallisin terveisin

Kirsi Holstila
Restonomiopiskelija
puh. 050-320 80 55
Kirsi.holstila@seamk.fi
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KYSELY

Taustatiedot

1. Toimipaikkanne nimi ja sijaintipaikkakunta

2. Kuinka monta asiakasta teilla kay paivittain syomassa? asiakasta

3. Ketka ovat tarkeimpié asiakasryhmia?

4. Monenako paivéana viikossa toimipaikkanne on keskimaéarin auki? paivana

5. Kuinka monta henkiloa keittiohenkilokuntaanne kuuluu? henkilda

6. Haastateltavan/vastaajan ammattinimike ja koulutus

Asiakkaiden informoimistavat Sydanmerkki-ateriasta ja niiden toimivuus

7. Milla tavoin Sydanmerkki-aterian kayttd yrityksessanne/toimipaikassanne tehdaan
asiakkaille tunnetuksi?
a) Ruokalistamerkinnét
b) Poytakolmiot
c) Tarjotintabletit
d) Kuluttajaesitteet
e) Malliateria
f) Julisteet
g) Linjastopidikkeet
h) Linjastokolmiot
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8. Mitka edellisistd ovat mielestdnne kolme parhaiten toimivaa tapaa/ tuovat parhaiten
esille Sydanmerkki-ateriaa? Miksi?

Mitka edellisista ovat mielestanne kolme kéytanndssa huonoiten toimivaa tapaa eli

niistd ei ole kéytanndssa hyotya tai ne eivat ole tarpeellisia. Miksi?

Miten kehittéisit huonosti toimivia informointitapoja?

9. Ovatko kéytdssanne olevat vélineet ja informoimistavat kokonaisuudessaan riittavia
markkinoimaan terveytta edistavaa ruokapalvelua ravintolassanne?
a) Kylla b) Ei

Jos vastasitte ei, kerro mité tai millaisia vélineita tarvitsette lisaa?

10. Miten olette markkinoineet Sydanmerkki-ateriaa asiakkaillenne?
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11. Millaista markkinointitukea kaipaatte Sydanliitolta?
a) el mitédan
b) valtakunnallista mainontaa
c) aineistoa oman ravintolan siséiseen viestintaan
d) muuta valmista tekstiaineistoa, jota voi hyodyntdd esim. tiedotteissa,
mainoksissa tms.

€) muuta, mita?

Sydanliiton antama perehdytys Sydanmerkki-ateriaan liittyen

Perehdytyksen tarkoituksena on varmistaa, ettd merkintdjarjestelman kayttoonotto on
sujuvaa, aterioita on helppo valmistaa ja tarjota, ja ettd asiakkaille annettava palvelu on
luvatunkaltaista.

12. Sydanliiton antama perehdytys on toteutettu
a) henkilokohtaisesti suoraan toimipaikassanne
b) keskustoimiston kautta
c) lahettdmalla kirjallista materiaalia toimipaikkaanne — siirry kysymykseen 14

d) muuten, miten?

13. Perehdytykseen on toimipaikastanne osallistunut
a) vain ravintolapdéllikko (ravintolapaéllikot)/esimies (esimiehet)/eménté
b) Kokit/keittajat
¢) joku muu, kuka
d) Koko henkildkunta.

e) ei kukaan
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14. Onko Sydanliiton antama perehdytys ollut laajuudeltaan

a) liian laajaa
b) sopivaa
c) liian suppeaa

Jos vastasitte "liian laajaa”, kerro, minka olisi voinut jéttdd pois.

Jos vastasitte "liian suppeaa”, kerro mista tarvitsette lisatietoa.

15. Voiko mielestanne vastaavat asiat opiskella hyvin itsenéisesti?

a)
b)

ei

kylla

Jos vastasitte kylld, mik& olisi paras valine: sdhkdinen aineisto Internetissd /

painettu k&sikirja?

16. Mitd Sydanliiton antama perehdytys merkintdjarjestelmaén tulee mielestanne

sisaltaa?

a)
b)
c)
d)
e)
f)
9)

Tietoa itse merkintéjarjestelmésta

Tietoa merkintdjarjestelmén kriteereista ja taustoista
Ravitsemustietoa yleisesti

Tietoa suolan kéytén vaikutuksesta terveyteen

Tietoa erilaisista rasvoista ja niiden vaikutuksista ihmisen terveyteen
Tietoa kuitujen saannin vaikutuksesta terveyteen

Muusta, mista?




6(9)

Sisdinen perehdyttaminen

Mikali koko henkilokunnalla ei ole mahdollisuutta osallistua koulutukseen, tulee heidat
perehdyttad merkintajarjestelman periaatteisiin, jotta asiakkaille osataan antaa oikeaa

tietoa.

17. Kuka toimipisteessanne hoiti keittiohenkilokunnan perehdytyksen?
a) Ravintolapaallikkd tai esimies
b) Muu, kuka/ketka
c) ei tarvetta, kaikki opiskelivat itsenéisesti (siirry kysymykseen 19)

d) eitarvetta, kaikki Sydanliiton koulutuksessa (siirry kysymykseen 19)

18. Ketké& ovat osallistuneet sisdiseen perehdytykseen?
a) Esimies/esimiehet
b) Kokit/keittajat
c) Koko henkilokunta
d) Ei siséista perehdytysta ollenkaan

19. Onko uusien tyontekijoiden perehdytys on hoidettu?
a) Kylla b) Ei
Miten?

20. Onko sisdinen perehdytys koettu riittavaksi?
a) Kylla b) Ei

Jos vastasitte ”Ei1”, misti asiasta henkilokunta on kaivannut lisdtietoa.




21.

7(9)

Tarvitsetteko sisdiseen perehdytykseen apuvélineitd? Jos tarvitsette, mité
apuvélineitd? (esim. Power point -esityksid, tai muuta sahkoistd aineistoa,

printtiaineistoa tms.)

22.

23.

24,

25.

Sydanmerkki-aterioiden valmistaminen ja tarjoaminen on ollut toimipisteessdnne
helppoa?

a) kylla

b) ei

C) ei 0saa sanoa

Miké& on aiheuttanut hankaluuksia?

a) kaikki eivat ole sitoutuneita

b) toimitusten virheet estavét aterioiden valmistuksen ja tarjoamisen
C) negatiivinen asiakaspalaute ruoan makuun tms. liittyen

d) muuta?

Toimipaikassamme on yksi vastuuhenkild, joka vastaa mm. malliaterian
esillepanosta ja omavalvontalomakkeen tayttdmisesta
a) kyll&, hanon (tehtava)

b) ei, toteuttaja vaihtelee

c) ei, ko. tehtéavia ei tehda

Miten toimipaikkanne keittiohenkilokunta on ottanut vastaan Sydanmerkki-

ateriamerkintajarjestelman?
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26. Ovatko Sydanmerkki-aterian periaatteet mielestdnne toteutuneet toiminnassanne?
Ympyr0i vastaustasi parhaiten vastaava numero. (1=erittain huonosti, 2=melko
huonosti, 3=keskinkertaisesti, 4= melko hyvin, 5=erittéin hyvin)

1 2 3 4 5

Muita kysymyksia

27. Millaista palautetta asiakkaanne ovat antaneet merkintdjarjestelméastd yleensa tai

aterioista?

28. Kuinka usein toimipaikassanne valmistetaan Sydanmerkki-aterian Kkriteerien
mukaisesti valmistettua ruokaa?
a) joka paiva/ kaikkina niin& paiving, kun yritys on auki asiakkaille
b) 3-4 paivana viikossa

c) harvemmin

29. Onko toimipaikassanne tarjolla asiakkaille sydanystavéllisen ruoan lisaksi myos
muita lounasruokavaihtoehtoja?
a) Kylla. Montako? b) Ei

30. Mikali toimipaikassanne valmistetaan useita lounasruokia, viekd Sydanmerkki-
ruoan valmistus ja tarjollepano enemman aikaa kuin muiden lounasruokien?
a) Kylla. Miksi?
b) Ei
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31. Onko Sydanmerkki-aterian kriteereiden mukaan valmistetun ruoan valmistuksessa
tullut esiin erityisia ongelmia?
a) Kylla b) Ei

Jos vastasitte ”Kylla”, mitd ongelmia on ilmennyt ja miten niita on yritetty ratkoa?

Kiitos vastauksestanne!



