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Projektityon aihealueena olivat kalojen terveysvaikutukset. Kansallisen ravitsemus-
suosituksen mukaan kalaa suositellaan syotavaksi kaksi kertaa viikossa sen terveel-
listen ominaisuuksien vuoksi. Kalasta saatavat Omega rasvahapot ja D-vitamiini vai-
kuttavat suotuisasti moniin sairauksiin.

Projektityon tarkoituksena oli selvittdd Kalaliike Eero Ruohosen asiakkaiden tietout-
ta kalan terveysvaikutuksista ja siitd mika on suuntaus tulevaisuudessa kalatuotteiden
kaytolle. Projektin yhteydessa toteutettiin kysely kalaliikkeen asiakkaille. Kyselyn
perusteella laadittiin esite kalojen terveysvaikutuksista. Projektityon tavoitteena oli
edistad asiakkaiden tietoisuutta kalan terveysvaikutuksista ja hyddyntaa kalan terve-
ysvaikutuksia kalaliikkeen markkinoinnissa.

Opinnaytetyon teoriaosa késittelee kalan terveysvaikutuksia ja kalansydnnin merki-
tystd kansansairauksien ehkéisyssa. Asiakaskyselyn kyselylomake laadittiin tata pro-
jektityota varten opinndytetyon teoriaosan pohjalta.

Asiakaskyselyn tuloksen mukaan vastanneiden enemmistd sOi kalaa kaksi kertaa
viikossa suositusten mukaisesti. Vastaajat tiesivat melko hyvin kalan terveysvaiku-
tuksista sydan — ja verisuonisairauksiin. Kalan terveysvaikutukset diabeteksen ja
osteoporoosin suhteen eivét olleet yhta hyvin kalaliikkeen asiakkaiden tiedossa.
Projektityon tuloksena syntynyt esite késittelee kalan terveysvaikutuksia ja

siind tuodaan esille kansallisen ravitsemussuosituksen mukaiset suositukset kalan
syonnille sellaisessa muodossa, etta kalaliike voi hyodyntéé esitettd kalakaupan tuot-
teiden markkinoinnissa. Esite ja kyselyn tulokset luovutettiin Kalaliike Eero Ruoho-
sen kayttoon.
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Subject for my project work were fish health influences. According to national nour-
ishment recommendation fish is recommend to eat two times a week because of it
health quality. Omega fatty acid and vitamin D that come from fish have favourable
effects on many diseases.

Intention in this project work was to find out what is Kalaliike Eero Ruohonen cus-
tomers knowledge of fish health influence and what is the direction of fish products
use in the future. In connection of project work was carry out inquiry to enterprises
customers. Grounds for inquiry was made brochure from fish health influences. Ob-
jective in this project work was advance customers knowledge of fish health influ-
ence and make use of fish health influence in enterprises marketing.

Theory part in this thesis is handle fish health influences and fish eating meanings to
our national diseases prevention. Customer’s inquiry questionnaire was made to this
project work on the basis of thesis theory part.

According to results from the customer’s inquiry majority customers who answer the
inquiry eat fish two times a week according to recommendations. Those who an-
swered knew pretty well about fish influence to heart- and vascular diseases. Fish
influences about osteoporosis and diabetes wasn’t so good in customer’s knowledge.
Result in project work was brochure what is handling fish health influences and there
is brought up the national nourishment recommendation to fish eating that enterprise
can use brochure in marketing their products. Brochure and results of the inquiry was
given up to Kalaliike Eero Ruohonen use.
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1 JOHDANTO

Tiedemiehet tutkivat 1950-luvulla Gronlannin inuiittien ravitsemusta. He huomasivat
ettd, inuiittien keskuudessa ei juuri esiintynyt sydan-ja verisuonisairauksia. Tama
johtui siitd, ettd inuiitit olivat meren ymparéiména ja hakivat ruokansa meresta. He
sOivéat paljon kalaa. Talléin tiedemiehet havaitsivat omega-3-rasvahappojen sydan-ja
verisuonisairauksia ehkaisevan vaikutuksen. 1950-luvulla havaintoa ei osattu arvos-
taa tiedemiesten keskuudessa. Vasta viime vuosina tiedemiesten tekem&a huomiota
omega-3 rasvahapoista on aloitettu arvostamaan. Nykyajan tiedemiehet ovat tutki-
neet aihetta lisad ja koko ajan tulee uutta tutkimustietoa kalan sisaltdmasta terveydel-
le hyvéstd omega-3 rasvahaposta. (Honkanen 2007, 7-8.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suositus kalan syonnista on, ettd kalaa tulisi
syoda ainakin kahdesti viikossa kalalajeja vaihdellen. Kala on terveellisté ravintoa ja
sen kayttoa tulisi lisatd. Kala sisaltad paljon terveellisia rasvahappoja, erilaisia vita-
miineja ja Kivenndisaineita seka proteiineja. Kala on hyva ldhde D-vitamiinille ja
omega-3 rasvahapoille. Tutkimusten perusteella on osoitettu kalan rasvahappojen

vahentévan sydan- ja verisuonitauti riskid. (Kalan syontisuositukset, 2006.)

Kalat ja niiden terveysvaikutukset ovat aina olleet kiinnostavia. Ajatus opinnayte-
tyostd kalojen terveysvaikutusten parissa tuntui heti mielenkiintoiselta. Aihetta on
kuitenkin kasitelty aika véhan. Halu tietdd ja oppia kalojen terveysvaikutuksista
enemman myos auttoi padtostd. On kiinnostavaa tietdd ihmisten ajatuksia kalojen
terveysvaikutuksista. Erityisesti talvisin kala on tarked lahde D-vitamiinille. Kalasta
saatavaa omega-3 rasvahappoa ei ole samanlaisena missddn muussa tuotteessa. Mie-
lestdni ihmisten tulisi enemman saada tietoa kalojen terveysvaikutuksista. Omega-3
rasvahappojen vaikutus sydan-ja verisuonisairauksiin on tieteellisesti todettu hyvaksi
monissa tutkimuksissa. Erityisesti sydan- ja verisuonisairauksien riskien omaavien
ihmisten tulisi kiinnittd4d huomiotaan kalan kayttéon ravitsemuksessa. Aihe on ajan-

kohtainen, sill4 kalojen terveysvaikutuksista puhutaan paljon tdnd paivana.



LahtOkohtana tdssé opinnédytetydssa on tutkia ihmisten tietoutta kalasta ja sen terve-
ysvaikutuksista kyselylomakkeen avulla. Saatujen tulosten perusteella tehdaan esite
kalojen terveysvaikutuksista. Mielesténi projekti palvelee eniten téssa opinnéytetyds-
sé. Projekti on tyoelamalahtoinen. Yhteistydkumppanina toimii Kalaliike Eero Ruo-
honen. Yhteistydkumppani voi hyodyntéé kalojen terveysvaikutus tietoa omiin tar-
peisiinsa markkinoinnin saralla. Projekti on suunniteltu yhteistydssa tyoelaméssa
olevan yrityksen kanssa seka koululta mukana olevan opettajan kanssa. Projekti on
kaynnistynyt oman mielenkiintoni vuoksi ja mukana tydelamastd oleva yritys kiin-

nostui heti aiheesta ja siitd miten he saavat hyddynnettya lopullista aineistoa.



2 KALOJEN SISALTAMAT AINEET

2.1 Vitamiinit

Kala siséltdéa merkittavid maarié erilaisia vitamiineja seké kivenndisaineita. Kala si-
séltada paljon D- vitamiinia, mutta siind on myds A-ja B12 vitamiineja. Keséisin ih-
miset saavat riittavasti D-vitamiinia auringosta. Talvisin taas kala on merkittavd D-
vitamiinin lahde. Riittdvan saannollinen kalan syonti edistaa myds kalium- seleeni -ja
sinkkivarastoja. (Partanen 2005, 42-43.)

D-vitamiini on rasvaliukoinen vitamiini, joka padasiassa tulee ihmisen syomaésta ra-
vinnosta. Se on myds hormoni, jota kesdisin muodostuu ihollamme auringon vaiku-
tuksesta. Veressa oleva D-vitamiini on hormonin ja vitamiinin yhdiste. D-vitamiini
vaikuttaa esim. luustoon turvaten luuston térkedt rakennusaineet. Se vaikuttaa myos
immuunipuolustusjarjestelmaén ja pienentda infektiosairauksien riskid. Rasvaisesta
kalasta saatava D-vitamiini vastaa lahes puolta ravinnosta saatavaa D-vitamiini méaa-
réd. Paivittainen suositusannos aikuisilla on 300 yksikkoa eli 7,5 mikrogrammaa. Yli
60 -vuotiailla suositus on 400 yksikkoa eli 10 mikrogrammaa. (Tiedote Hyddyllisesta
D-vitamiinista 2006.)

D-vitamiinin yksi vaikutusalue on suolisto, jossa se edesauttaa kalkin ja fosfaatin
imeytymistd. Samalla se turvaa luille tarkeiden rakennusaineiden saannin. Vanhem-
milla ihmisilld D-vitamiini vaikuttaa lihaskuntoon. D-vitamiinin avulla voidaan pa-
rantaa lihaskuntoa ja néin ennaltaehkéista kaatumisia ja murtumia. (Tiedote Hyodyl-

lisesta D-vitamiinista 2006.)

Edellisind vuosina on runsaasti tutkittu D-vitamiinin riittdméatont4 saantia ja sen yh-
teyttd eri sairauksiin. Eniten huomiota on herattdnyt D-vitamiini ja eturauhassyopé.
Tutkimuksissa on todettu, ettd alhainen D-vitamiinitaso lisd4 alle 50-vuotiaiden
miesten riskid sairastua eturauhassyopadn myochemmin. Alhainen D-vitamiinitaso
altistaa myos suoli-, rinta- ja munasarjasyéville. On my0s todettu, ettd korkea D-
vitamiini pitoisuus ennaltaehkaisee syovan kehittymistd. On tutkittu myos diabetek-

sen ja D-vitamiinin yhteyttd. Suomessa tyypin 1 diabeteksen sairastuvuus on maail-



man huippuluokkaa. Samanaikaisesti nuorten D-vitamiinitaso on alhaista luokkaa.
On tutkittu, ettd ne jotka lapsena saivat vahan D-vitamiinia, niin heilla on vanhempa-

na riski sairastua diabetekseen. (Tiedote Hyodyllisestd D-vitamiinista 2006.)

A-vitamiini on rasvaliukoinen vitamiini. Sen tehtavé on osallistua nékoaistimuksen
syntyyn ja solujen kasvuun ja kehitykseen. A-vitamiini vaikuttaa myos luuston ra-
kentumiseen. A-vitamiini puutoksessa kudosten kasvu pysahtyy. Normaalista ruoka-
valiosta suomalainen saa tarvitsemansa A-vitamiinin. A-vitamiini imeytyy parhaiten
rasvojen kanssa. Talloin kalasta saatava rasva on omiaan auttamaan A-vitamiinia
imeytymaéan. ( Peltosaari, Raukola & Partanen 2002, 118-119.)

B12-vitamiini on vesiliukoinen vitamiini, jonka tehtdvéna on toimia elimistossa koe-

entsyymind. Se imeytyy mahan nesteen ja kalsiumin avulla elimistoon. Se toimii
proteiini- rasva- ja hiilihydraattiaineenvaihdunnassa. B12-vitamiinia tarvitaan siell,
missa solujakautuminen on kiivasta. Naita ovat luuydin ja hermokudos. Se osallistuu
my0s ruuasta ja tupakasta tulevan savun syanidien detoksikaatioon. B12-vitamiinia
on vain eldinkunnan tuotteissa. Sitd saa esimerkiksi kalasta, lihasta ja maidosta. (Tie-
dote D-vitamiinista 2005.)

2.2 Omega- 3 ja omega-6 rasvahapot

Ihminen tarvitsee sydmastaan ravinnosta omega-3 ja omega-6 rasvahappoja. Kasviol-
Jysté saatavat ovat yleensd omega-6 ja kalasta saatavat omega-3 rasvahappoja. Mo-
lemmat rasvahapot ovat monityydyttymattomid. Yhdessa ndma laskevat haitallista
LDL- kolesterolia ja lisdavat hyvad HDL- kolesterolia. Oleellista rasvojen saannissa
on pehmed ja kova rasva. Kovaa rasvaa saadaan eldinkunnan tuotteista, kun taas ka-
lasta saatava rasva on pehmeéé rasvaa, joka yllapitaa terveyttdmme ja suojelee meitd
haitalliselta eli kovalta rasvalta. Naita rasvoja elimistomme ei pysty itse tuottamaan
vaan tarvitsemme ne ravinnosta. Omega-3 rasvahapoilla on myos tulendusta ehkai-
sevid vaikutuksia. (Honkanen 2007, 18-21.)

Rasvahappo EPA muodostuu omega-3 rasvahapon kantamuodosta. Luonnostaan

EPA:a on suuria maaria vain rasvaisessa kalassa. EPA vaikuttaa elimistoomme hillit-



semaélla tulehduksia paikallishormonien avulla. Samojen hormonien avulla EPA laa-
jentaa verisuonistoa ja alentaa verenpainetta sekd vaikuttaa hyvéan HDL - kolestero-
liin. Saamme EPA myos erilaisista 6ljyista kuten rypsioljystd, mutta mik&éan ei kor-
vaa rasvaisesta kalasta saatavaa annosta. EPA muodostaa myos aivoillemme térkeéda
DHA:ta. Yhdessa saamme naita elimistodmme syomalla rasvaista kalaa. (Honkanen
2007, 21.)

Rasvat sisaltavat happoja, joita elimiston solut tarvitsevat aineenvaihduntaansa ja
soluseindmien rakentamiseen. Ne pitdvat soluseindman lujina ja vaikuttavat koleste-
roliaineenvaihduntaan. Rasvahappoja tarvitaan my0ds valttaméttdmien hormonien
muodostumiseen. Hormonit vaikuttavat verihiutaleiden kasaantumiseen, veren virta-
ukseen, munuaisten veden virtaukseen, ruuansulatuskanavan soluihin ja kohdun su-
pistumiseen. Rasvat vaikuttavat myos siihen, ettd ihminen tuntee olonsa kylldiseksi.
Elimist0ssé rasvakudokset suojelevat sisédelimid. Rasvahappoja tarvitaan myos aivo-,
hermo- ja maksakudosten aineenvaihdunnassa. (Peltosaari, Raukola & Partanen
2002, 70-72.)

2.3 Proteiinit

Kaloista saamme myos ihmiselimistolle tarkeita proteiineja. Ihmisessé on proteiineja
noin 15 prosenttia painosta. Sydémassdmme ravinnossa on samanaikaisesti useita eri
proteiinien lahteitd. Ja proteiinien sisaltdmat aminohapot tdydentdvat toisiaan, kun
ihminen sy0 useasta eri lahteestd saatuja proteiineja. Lihassa, kalassa ja maitotuot-
teissa oleva proteiini on hyvéd, silla niiden sulavuus ja biologinen arvo ovat korkeat.
Proteiineja saa myos kasvisruuasta. (Peltosaari, Raukola & Partanen 2002, 75-80.)

Proteiineilla on useita tehtavia elimistossé. Proteiinia tarvitaan lihasten, elinten ja
veren madrén lisddntymiseen ja solujen uusiutumiseen. Se sadtelee myos vesitasapai-
noa. Proteiinit voivat toimia joko happona tai emédksend, mink& vuoksi niilla on mer-
Kittdva tehtava elimiston nesteiden pH:n sdatelyssa. Elimistossa proteiini muodostaa
vasta-aineita, joilla se tappaa mikrobeja ja erityyppisia myrkkyja. Proteiinit toimivat
my0s energian lahteind. Proteiinit toimivat my6s rakennusaineina erilaisissa yhdis-

teissd. Naitd ovat entsyymit ja hormonit kuten insuliini, adrenaliini tai tyroksiini.
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Elimistolla on kyky saddella proteiinien méaréd, vaikka olisi puutostilakin. T&lloin
elimistd huolehtii, ettd aivojen, syddmen ja keuhkojen proteiini méaéra pysyy lahes
samana. (Peltosaari, Raukola & Partanen 2002, 86-87.)

3 KALANSYONNIN TERVEYSVAIKUTUKSET SAIRAUKSIEN
ENNALTAEHKAISYSSA

3.1 Sydén- ja verisuonisairaudet

Tilastollisesti sydan- ja verisuonisairaudet ovat lansimaalaisten ihmisten yleisin kuo-
linsyy. Sydan- ja verisuonisairaudet altistavat myos muille sairauksille heikentyneen
aineenvaihdunnan ja kudosten hapenpuutteen vuoksi. Voimakkaat sydamen rytmi-
hairiot ja suuri lyontitiheys voivat olla tappavia. Kalasta saatavat Omega rasvahapot
vahentévat sydamen rytmihairi6ita ja verisuonitukosten méaaraa. Omega-3- rasvaha-
poista saatavat EPA ja DHA rasvahapot auttavat sydantd pysymaéan normaalissa ryt-
missd. Kalasta saatava rasva tasapainottaa sydamen lyontitiheyttd ja alentaa ndin ve-
renpainetta. (Honkanen 2007, 29.)

Sepelvaltimotaudissa ruuasta saatava kova rasva keradntyy verisuonten seinamiin.
Kun rasvaa on kertynyt tarpeeksi, syntyy tukos. Talldin veri ei enda paase kiertdmaan
normaalia reittiddn. Sepelvaltimotaudin hoidossa on térke&4 kiinnittdd huomiota ruo-
kavaliosta saatavaan rasvan laatuun. Kovaa rasvaa, jota esimerkiksi saa lihatuotteista,
rasvaisista maitotuotteista ja leivonnaisista taytyy tallgin valttad. On suosittava peh-
medd rasvaa kuten kalan rasvaa ja rypsioljyd. Omega-3-rasvahappojen lisédminen
ruokavalioon alensi sepelvaltimotautia sairastavien sydén — ja kokonaiskuolleisuutta

jopa 25 prosenttia. (Dyslipidemiat, K&ypé Hoito 2004.)

Kalan rasvan siséltdmat pitkéketjuiset omega-3- rasvahapot EPA ja DHA vaikuttavat
suotuisasti syddmeen. Nama rasvahapot hidastavat veren hyytymista ja voivat tehos-
taa asetyylisalisyylihapon vaikutuksia. Kalanrasvat pienentdvét jo olemassa olevia

suonimuutoksia ja vahentavat tulehdusta niissé. Japanilaisessa JELIS-tutkimuksessa
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havaittiin, ettd omega-3-rasvahappo EPA lisasi kolesterolia alentavien statiinila&k-
keiden vaikutusta vakavien sepelvaltimotautitapahtumien ennaltaehkaisyssa. Tiedot
perustuvat potilaisiin, joilla on jokin valtimosairaus. Taméan perusteella kaikille val-
timotautia sairastaville voisi suositella omega-3- happoja. Niiden hyvéa lahde on riit-
tavé kalan syonti. Elimistdssa verisuonimuutokset alkavat jo varhain, jonka vuoksi

olisi hyva kayttdd omega-3-rasvahappoja koko eldman ajan. (Jula 2007, 9.)

3.2 Diabetes

Suomessa tyypin 2 diabeetikkojen mééra on ollut nousussa jo vuosia. Tyypin 2 dia-
beteksen hoidossa térkein asia on valtimotautivaaran vahentdminen verensokerin,
verenpaineen ja rasva-arvojen seka hyytymistekijoiden hoidolla. Erityisesti tyypin 2
hoidossa ja sairauden ehkaisyssa tarkeda on Kiinnittdd huomiota elaméntapoihin.
Ruokavalio muutokset ja liikunta kuuluvat diabeetikon arkeen. Ruokavalio muutok-
sissa vihanneksia, marjoja ja taysjyvaa lisataan ruokavalioon. Samalla my6s pehme-
an rasvan osuutta ruokavaliossa lisatadn. Pehmedn rasvan l&hteitd ovat erilaiset 6ljyt
ja kala. Kovan rasvan osuutta kuten liha, voi ja leivonnaiset pyritdédn véhentaméaan

ruokavaliossa. (Artikkeli tyypin 2 diabeteksesta 2008. Diabetesliitto.)

Tyypin 2 diabetes lisdd erityisesti riskid sairastua valtimonkovettumistautiin. Sen
vuoksi diabeteksen ehkaisyssa ja hoidossa on syyté keskittya ruuasta saatavien rasvo-
jen laatuun ja maaraan. Pehmeitd rasvoja suositellaan sen vuoksi, etta niilla on hyvia
vaikutuksia ihmisen sydamelle ja verisuonistolle. Kalan terveelliset rasvahapot lisaa-
vét hyvan HDL-kolesterolin madrad veressa. Korkea HDL-pitoisuus taas edesauttaa
verisuonia poistamaan huonoa LDL-kolesterolin maaraa. ( Artikkeli tyypin 2 diabe-
teksesta 2008. Diabetesliitto.)

3.3 Ylipaino

Ylipaino on Suomessa kasvava ongelma. Ylipainoisia ihmisid on koko ajan yha
enemman véestossamme. Ylipaino tuo tullessaan monia muita sairauksia. Niitd ovat

tyypin 2 diabetes, korkeat kolesteroliarvot, sokeriarvojen nousu ja verenpaineen nou-
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su. Sairauksien hoito on kallista ja aiheuttaa yhteiskunnalle runsaasti kustannuksia.
Taman vuoksi on tarke&d, ettd ylipainon hoitoon kiinnitetddn yhd enemmé&n huomiota
tdnd pdivana. Erilaiset suositukset ja ohjeet opastavat ylipainon oikeaoppisessa hoi-
dossa. Tutkimusten mukaan jo 5- 10 prosentin laihduttaminen on hyvéksi terveydel-

le. (Aikuisten lihavuus, Kéypé hoito 2007.)

Ylipainon kertyessé rasvaa usein muodostuu elimistoon liikaa. Erityisesti vatsan seu-
dulle muodostuu paljon rasvakudosta. Taman vuoksi ylipainon hoidossa on tarkeaa
keskittya ruokavaliossa rasvan laadun parantamiseen. T&llGin ruokavaliossa keskity-
tddn véharasvaisiin tuotteisiin. Rasvaiset maitotuotteet, lihat ja leivonnaiset poiste-
taan ruokavaliosta. Tilalle otetaan rasvattomia maitovalmisteita, vaharasvaista lihaa,
kalaa ja kanaa. Rasvaisen kalan siséltdmat omega rasvahapot ovat tarkeitd ihmiselle.
Kalan rasva on pehmeéé rasvaa eli niin sanottua parempaa rasvaa, joten se kuuluu
laihduttajan ruokavalioon. Suositusten mukaan ylipainoa véhennettdessakin tulisi
hyvanlaatuisia rasvahappoja saada 3 grammaa paivassa. ( Aikuisten lihavuus, Kaypéa
hoito 2007.)

Laihduttajalle kala on hyvaa syotavaa, silla sen rasva sisaltad terveydelle téarkeitéd
rasvahappoja. Siitd saa my6s D-vitamiinia. Kala estdd nopeiden hiilihydraattien
imeytymistd, jolloin olo pysyy kylldisena pitkaan. Laihduttajalle pitkékestoiset hiili-
hydraatit ovat tarkeitd, koska talloin nélka ei paase yllattdmaan. Nopeilla hiilihydraa-
teilla nélk& voi yllattaa, jolloin laihduttaja helposti repsahtaa johonkin nopeaan ruo-
kaan kuten suklaapatukkaan. Laihduttajalle térkeitd hiilihydraatteja on marjoissa,
vihanneksissa ja hedelmissa. Laihduttaja voi hyvin myos vaihdella kalalajeja. Talldin
monipuolisuus ruokavaliossa sdilyy. Alkuviikosta sy0 rasvaista kalaa ja loppuviikos-
ta rasvattomampaa kalaa. Rasvattomampi kala on jokin vaalealihainen kala, jossa
energiapitoisuus on pienempi kuin rasvaisessa kalassa. ( Aikuisten lihavuus, Kéypa
hoito 2007.)

3.4 Osteoporoosi

Osteoporoosin ehkéisyssd kala on merkittdvasséd asemassa D-vitamiinipitoisuutensa

vuoksi. D-vitamiini huolehtii luuston rakennusaineiden imeytymisesta suolistossa.
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Jos ne taas eivat imeydy, niin voi olla kyse D-vitamiini puutteesta. Talvisaikaan kala
on tarked D-vitamiinin l&hde. Taméan vuoksi pitaisi syoda kalaa talvella vahintaan
kaksi kertaa viikossa. Erityisesti ikdihmisten hoitopaikoissa olisi syyta huolehtia riit-
tavéstd kalaruuasta. Taman lisdksi monet ik&ihmiset tarvitsisivat vielda D-vitamiini
lisad, silla he eivat keséllakaan ole ulkona riittavasti. Keséllahan aurinko tuottaa D-
vitamiinia ihollamme. (Osteoporoosi, Laakarin kasikirja 2007.)

Osteoporoosin hoidossa on tarkeaa koko eldmén jatkuva kalsiumin saanti. Parhaiten
kalsiumia saa maitotaloustuotteista. Jos ei sy6 maitotaloustuotteita, niin on huolehdit-
tava riittdvastd kalsiumin saannista muutoin. Kalsiumia saa joitakin mé&arid myos
rasvaisesta kalasta. Osteoporoosi potilaan kannattaa syoda kalaa, silla siiné olevat D-
vitamiini ja kalsium auttavat luustoa. D-vitamiini my6s auttaa kalsiumia imeytymaan

paremmin. (Osteoporoosi, Kdypé hoito 2006.)

Oikean ruokavalion lisaksi osteoporoosin ladkkeettdmassa hoidossa tarkeda on riitta-
vasta liikunnasta huolehtiminen. Liikunnan tuottama mekaaninen arsytys luustolle
lisddvat luuston massaa ja lujuutta. Liikunta voi olla hyotyliikuntaa kuten kévelya tai
sitten jokin liikunnallinen harrastus. Erityisen hyvié ovat luustolle erilaiset hypyt ja
tarahtelyt esimerkiksi pallopeleissd. Osteoporoosi potilaan tulisi liikkua saannéllises-
ti 3-5 kertaa viikossa 20-60 minuuttia kerrallaan. (Osteoporoosi, Sairaanhoitajan
tietokannat 2007.)

3.5 Reumataudit

Reumatauteja sairastavan ihmisen on syyta kiinnittdd huomiota ravitsemukseensa.
Erityisesti taudin aktiivivaiheessa tulee huolehtia riittdvasta energian ja valkuaisai-
neiden saannista, jottei syntyisi lihaskatoa. Reumatauteihin liittyy myds mahdolli-
suus sairastua osteoporoosiin. Tdmén vuoksi olisi huolehdittava, ettd elimistd saa
riittdvasti D-vitamiinia ja kalsiumia. Kalsiumin ja D-vitamiinin saantiin tulee kiinnit-
t44 huomiota erityisesti kortisonihoidon aikana. Jos ruokavaliosta ei saa tarpeeksi D-
vitamiinia, tulisi sitd k&yttad valmisteena ruokavalion liséksi. ( Ravitsemus ja ruoka-
valiot 2006,158-160.)
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Reumapotilaan tulisi syoda kalaa kaksi kertaa viikossa. Jolloin potilas saisi ruokava-
liolleen tarke&& D-vitamiinia ja kalsiumia. Liséksi tutkimuksissa on todettu Omega 3-
rasvahappojen vaikutuksesta kipuoireiden lievittymiseen reumasairauksissa. Kalasta
saatavat rasvahapot muuttavat tulehduksen ja kivun vélittdjaaineiden syntyyn johta-
vaa aineenvaihduntaa. On mahdollista, ettd Omega rasvahappojen pitk&aikainen
saanti vaikuttaa nivelreuman kulkuun hidastamalla sitd. Saanndéllinen rasvahappojen
saanti voi vahenté tarvetta kéayttaa tulehduskipuléékkeita. ( Ravitsemus ja ruokava-
liot 2006, 158-160.)

3.6 Kihti ja kala-allergia

Vaikka kala on hyvéa ja terveellista niin se ei silti sovi kaikille. Yksi tallainen ryhma
on kihtipotilaat. Kihtipotilaan ruokavalion perusajatuksena on alentaa seerumin virt-
sahappopitoisuutta. Tarkoitus on vahentaa virtsahapon uraatteja kiteytymasta. Kitey-
tyessdéan ne voivat aiheuttaa tulehduksen eli kihtikohtauksen. Virtsahappo on puriini-
aineenvaihdunnan lopputulos. Ruokavalion periaatteena on véhent&é puriiniaineita

sisdltavia ruoka-aineita. (Ravitsemus ja ruokavaliot 2006. 156-157.)

Kalan osalta kihtid sairastavan ruokavaliossa pitéisi valttdd kokonaan pienid kaloja
kuten muikkua, silakkaa ja silli&. Rajoitetusti voi joskus syoda véhan kerrallaan esi-
merkiksi kalan pienimunaista matia. Isompia kaloja kuten siikaa ja lohta voi syoda
rajoitetusti noin 100-150 grammaa vuorokaudessa jaettuna muutamaan annokseen.
(Ravitsemus ja ruokavaliot 2006. 156-157.)

Kuten kaikille ruoka-aineille niin my6s kalalle voi olla allerginen. Kala-allergiassa
oireet ovat usein voimakkaita. Oireita voivat aiheuttaa kalan kasittely, syéminen ja
haju. Kala-allergia ei katoa ian myota vaan on usein pysyvéa. Kala-allergiaa sairastava
ei voi syoda kaloja, kalasdilykkeitd, matid, anjovista seka lisaksi tarpeen mukaan
valtetdén rapuja, ostereita ja simpukoita. (Ravitsemus ja ruokavaliot 2006. 171.)
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3.7 Kalan sisaltdmat myrkyt

Kala on ravitsemuksellisesti terveellistd, mutta kala sisaltdd myos joitakin ympéris-
tomyrkkyja. Tdman vuoksi on annettu joitakin syontisuosituksia. Suositukset koske-
vat erityisesti lapsia, nuoria ja hedelmaéllisessa idssé olevia. Isoa silakkaa, yli 17 sent-
timetrin mittaista, voi sy0da kaksi kertaa kuukaudessa. Isoja jarvihaukia voi syoda
my06s muutaman kerran kuukaudessa. Suosituksissa on otettu huomioon kalan mah-
dollisesti sisaltdmat dioksiinit, PCB- yhdisteet, elohopea ja cesium-137. Suosituksia
voi tasoittaa vuoden mittaan. Jos kesalla tulee syotya enemman, niin voi talvella pi-
tdd valikuukauden. Osan myrkyistd voi poistaa ottamalla nahan pois ennen ruoan-
valmistusta. Kasvatetussa kalassa on vahemman dioksiinia ja PCB-yhdisteita, silla

kalarehun laatua valvotaan koko ajan. (Elintarviketurvallisuusvirasto 2006.)

4 KALAN KULUTUS JA SAATAVUUS TANA PAIVANA

4.1 Kalan kulutus

Suomalaiset soivét vuonna 2006 viisi kiloa kotimaista kalaa fileend. Samana vuonna
suomalaiset soivat tuontikalaa 9,5 kiloa fileend. Vuonna 1999 suomalaiset soivat 6,1
kiloa kotimaista kalaa fileena ja tuontikalaa vuonna 1999 syoétiin 6,4 kiloa fileena.
Kotimaisen kalan osuus on hieman laskenut mika luultavasti selittyy huonoilla saa-
liilla. Myrskyt ja huono talvi seka erilaiset kalanpyyntirajoitukset hillitsevét kotimai-
sen kalan saantia. Tuontikalan osuus sen sijaan on huomattavasti kasvanut. Tdman
perusteella voi sanoa, ettd kalan kulutus sydjaa kohden on nousemassa vuosi vuodel-

ta. (Riista-ja kalatalouden tutkimuslaitos 2007.)

Erityisesti suurtalouskeittioisséd kalan kulutus on kasvanut viime vuosina. NA&issa
keittidissa juuri tuontikalan osuus on kaksinkertaistunut kymmenessa vuodessa. Sila-
kan kéytté suurtalouskeittididen raaka-aineena on vahentynyt, mutta tilalle on nous-
sut kirjolohi. Vuonna 2005 suuratalouskeittiot kayttivéat yhteensa 14 miljoonaa kiloa

kalaa. Tuontikalaa kaytettiin 7,9 kiloa ja kotimaista kalaa 6,1 kiloa henkil6& kohden.
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Tutkimuksen mukaan ravitsemussuositusten- ja ohjeiden merkitys on kasvanut viime
vuosina. Suurtalouskeittiot pitivat kalaa terveellisena ja monipuolisena raaka-

aineena. (Julkaisu suurtalouskeittididen kalan kaytosta 2007.)

4.2 Kalan saatavuus

Viime vuosina luonnon kalan osuus myyntikalasta on pienentynyt. Tah&n on olemas-
sa monia syitd. Kalastusta rajoitetaan koko ajan erilaisilla ohjeilla. Toisaalta kala-
kannat ovat pienentyneet. Ja myods luonto myrskyineen asettaa rajoituksia kalan
pyynnille. Kalastajien mééra on véhentynyt koko ajan. Ammattina se ei ole enaa ko-
vin tuottava, jolloin kalastajatkin hakeutuvat muihin téihin. EU:n tekeméat saadokset
ammattikalastusta kohtaan vaikeuttavat kalastajan ammatin toteuttamista. Esimerkik-
si luonnon lohen kalastamista vaikeuttaa tdna vuonna ajoverkkokalastuksen loppu-
minen. Saadoksilla EU yrittad pitdd kalakannat mahdollisimman hyvina. ( Julkaisu
ammattikalastuksen tulevaisuudesta 2008.) Jos kalastaja ei 10ydd korvaavia saaliita
lohenkalastuksen tilalle, vaihtoehtona voi olla kalastuksen lopettaminen. Tallgin ka-
lastaja antaa aluksensa romutettavaksi, jolloin hén saisi korvausta. Korvaus makset-
taisiin EU:n rahoista. (Alkio, 2008.)

Kuluttajien onneksi Suomessa harjoitetaan kalankasvatusta. Monesti kalatiskilla na-
kee kasvatettua kalaa. Suomessa yleisimpia kasvatuslajeja ovat kirjolohi ja siika.
Myos muita kalalajeja kasvatetaan, néitd ovat saimaannierid, kuha ja sampi. Yleisim-
pid kalapoydassa kuitenkin ovat kirjolohi ja siika. Kotimaisista kaloista kirjolohi on
suomalaisten suosikki kala. Keskimé&arin jokainen suomalainen sy6 kirjolohta 1,4
kiloa fileend vuodessa. Suomalaisessa kalankasvatuksessa kirjolohi on peruspilari,
silla sen osuus kalankasvatuksessa on 90 prosenttia. Uusien tutkimusten ja tekniikoi-
den valmistuminen auttaa myos kalankasvatuksessa. Kasvatetun siian osuus kalan-

kasvatuksessa lisaantyy koko ajan. (Remes, 2008a.)

Kasvatetun siian nousu markkinoille kiinnostaa monia yritt4jia. Erityisesti ravintolat
ja kauppojen kalatiskit ovat kiinnostuneet kasvatetusta siiasta. Kasvatettu siika takaa
ympdrivuotisen saannin. Luonnon siikaa tulee kuitenkin nykyaan melko vahén ja sen

paras aika on syksyisin. Ravintoloillekin kasvatettu kala takaa saannin ympérivuo-
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den. Myo0s laatu ja koko pysyvat suurin piirtein samoissa linjoissa. Luonnon siiassa
ja kasvatetussa siiassa on joitakin eroja. Kasvatettu siika on hieman rasvaisempaa
johtuen rehusta, jota sille annetaan. Se on myos isokokoisempaa kuin luonnon siika.
(Remes, 2008b. )

Monet kalalajit litkkuvat eri aikoina, jolloin niiden saatavuuskin vaihtelee. Syksyisin
on luonnon siian aika. Talléin my®os siika kutee, joten matidkin on saatavilla. Syksyi-
sin myydaan myos nahkiaisia. Nahkiainen on enemmankin heti syotdvaa herkkua
kuin ruuaksi laitettavaa. Talven tullessa my6s kuha liitkkuu hyvin. Myos muikkua
pyydetdén talvella j&an alta. Alkuvuodesta on mateen aika. Se liikkuu suurin piirtein
tammi-helmikuussa. Se on suosittu ruokalaji talvella. Kevaan tullessa alkavat ahve-
net liikkua, jolloin niitd ndkyy enemman kalatiskeilld. Kevaan korvilla lahna liikkuu
my0s. Kesan tullessa aloitetaan verkkosilakan kalastus. Kesélld saadaan myds suo-
malaista lohta. Ympéri vuoden tarjolla on kasvatettuja kaloja kuten kirjolohta, meri-
lohta ja siikaa. Silakkaa saadaan my6s ympari vuoden. Taman lisaksi kalasta on tar-

jolla monenlaisia kalavalmisteita.

4.3 Kalaa ruoaksi

Pori tunnetaan kalakaupunkina, joka on Selkameren rannalla ja Kokemé&enjoen suis-
tossa. Meren laheisyys luo meille mahdollisuuden hyvéén kalatarjontaa ympari vuo-
den. Porissa on hyva kauppatori, jossa on runsaasti kalakauppiaita. Porissa erikoisuu-
tena ovat nahkiaiset, joita paistetaan syksyisin. Nahkiaiset ovat hetkelliseen herkutte-
luun tarkoitettuja syotavid. Lisaksi melkein jokaisessa isommassa kaupassa on kala-
tiski. Tdma luo kuluttajalle mahdollisuuden ostaa kalaa hénelle sopivana aikana. Me-
ren laheisyys vaikuttaa siihen, ettd aina on tarjolla tuoretta kalaa. Kuljetusmatkat ovat
lyhyité ja kala kuljetetaan aina kylmakuljetuksessa. Satakunnassa on runsaasti hyvia
jarvid, joista saadaan muikkua myyntiin. Yksi tallainen jarvi on S&kyldn Pyhé&jarvi.
Oman maakunnan muikku on hyva lisa kalatiskilla.

Kalaa on helppo valmistaa ruuaksi. Nykyéaén on tarjolla monia eri valmisteita kalasta,
joita kuluttaja voi kayttaa hyvakseen. Monista kaloista saadaan filettd, josta on help-

po ja kateva valmistaa ruokaa. On panostettu suomustamiseen, jolloin kalaan j&a
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nahka jonka voi syddd. On olemassa myds monenlaisia valmiita kalatuotteita. Naité
ovat savustetut kalat, kylmasavustetut kalat ja kalasailykkeet. Naistédkin on helppo
valmistaa ruokaa. Markkinoille on tullut myds valmiiksi marinoituja tuotteita suika-
leina ja kuutioina. Pakastealtaastakin saa keittokuutioita, jotka vaan lisatdan ruuan
joukkoon. Ohjeita kalaruuan tekoon on yha enemman tarjolla. Liséksi on tehty keit-
tokirjoja kalasta. Tarjolla on vield runsaasti kokonaista kalaa, niille jotka haluavat
itse kasitella kalansa. Kokonainen kala on kateva myods savustukseen. Monipuoliset
tuotteet ja erilaiset valmisteet auttavat kuluttajaa tekemé&én parempaa kalaruokaa.
Erilaiset fileet ja valmiiksi marinoidut tuotteet tekevat kalasta helppoa ja nopeaa ruo-
kaa. Valmiit jalosteet eivat vaadi kokiltakaan suuria taitoja. Tamé luo mahdollisuu-

den kaikille kayttaa hyvaa ja terveellista kalaa ruokavaliossaan.

5 TERVEYSVAIKUTUKSISTA KERTOVA ESITE

5.1 Esitteen teoriaa

Kirjallisten ohjeiden tekoa on tutkittu paljon. Tutkitun tiedon mukaan ohjeet on usein
Kirjoitettu lilan vaikeasti. Usein ohjeiden sanoma jad myos epéaselvéksi asiakkaalle.
Siséltéd on usein esitelty liian laajasti, jolloin yksil6llinen asiakas jaa vahemmalle
huomiolle. Vaikeaselkoisesti Kirjoitettu ohje voi tuottaa vaarinymmarryksia. Huonos-
ti kirjoitettu ohje voi lisatd asiakkaan pelkoa ja epatietoisuutta. Esimerkiksi leikkaus-
potilaan kohdalla voi k&yda néin. (Kyngés & ym. 2007, 125-127.)

Hyvén kirjallisen ohjeen tulee olla selked ja ymmarrettava kieliasultaan ja sisallol-
tdan. Hyvéa ohje tukee asiakkaan oppimista uutta asiaa kohtaan. Esimerkiksi ravitse-
musneuvonnassa hyvd ohje tukee asiakkaan oppimista uudesta ruokavaliostaan.
Suullisen ohjeen lisédksi hdn saa materiaalia mukaansa kotiin luettavaksi. Kotona
asiakas voi aina tarkistaa, miten jokin asia menikaan, jos hanelle on ohje mista kat-
soa. Hyva ohje pitdd myos mielenkiintoa asiaa kohtaan ylla. (Kyngds & ym. 2007,
125-127.)
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Hyvén kirjallisen ohjeen tulisi olla tarkkaan suunniteltu ja oikein aseteltu, jotta asi-
akkaan oppimiskyky tulee huomioiduksi. N&in asiakas voi kayttad sité itseopiske-
luun. Selkeéstd ja ymmarrettavastd ohjeesta tulisi selvitd ohjeen tarkoitus. Ohjeen
olisi hyva sisaltad vain paakohtia, jottei tietoa tulisi liikaa. Sisaltéd voidaan havain-
nollistaa erilaisin kuvin, kaavioin tai muuten ymmarrettavésti. Selkeéssa kirjallisessa
ohjeessa on ymmarrettava kirjasintyyppi seka riittavéan iso kirjasinkoko. Téarkead on
myos tekstin selked jaottelu ja asettelu. Asioita voidaan myds korostaa erilaisilla al-
leviivauksilla, varityksilla tai muilla keinoilla. Tekstista tulisi saada jo ensimmaisell&

silmayksella selke& ja mielenkiintoinen kuva.(Kyngas & ym.) 2007, 125-127.)

5.2 Esitteen laatiminen

Esite laadittiin kayttden pohjana tatd teoriaosuutta. Esitteessa kirjasintyyppina on
Book Antique. Fonttina on 12 ja rivivalind on 1,5. Otsikko ja mainoslause on kirjoi-
tettu tikkukirjaimin. Tausta on sininen ja se kuvaa merta. Esitteeseen on liitetty kuva

kirjolohesta. Kuva on otettu tata projektityota varten Porin kauppatorilla.( Liite 2)

6 AIHEESEEN LIITTYVAT TUTKIMUKSET

Kéynnissa on juuri tutkimus Kalastajaperheiden terveydesté ja kalan terveysvaiku-
tuksista. Ensimmaiseen kyselyyn, jossa kysyttiin eldmantavoista, terveydentilasta ja
hyvinvoinnista vastasi 1429 ihmistd kevaalld 2004. Syventavéan tutkimukseen osal-
listui 309 kalastajaa ja heidan perheenjésentddn vuosina 2004-2005. Syventdvassa
tutkimuksessa otettiin muun muassa pituus, paino, verikokeita, verenpaine ja rasva-
prosentti. Tutkimus valmistuu l&hiaikoina ja siitd on valmistumassa pro gradu-
tutkielma. Lisaksi on tulossa artikkeleita ja osajulkaisuja. (Turunen, Verkasalo, 2007,
7-8.)
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Tutkimuksen mukaan kalan syonti kerran viikossa vahensi miehilla &killisen kuole-
man riskia. Miehilld, jotka sOivat kalaa noin kerran kuukaudessa oli suurempi riski
menehtya akillisesti. Kalasta saatavat omega-3-rasvahapot vahensivét riskié sairastua
sydaninfarktiin ja akilliseen sydankuolemaan. ( The journal of the American medical
association 1998.) Aiheeseen liittyvié tutkimuksia oli huonosti saatavilla. Enimmak-
seen tutkimukset liittyivat kalaan ja ymparistoon. Varsinaisia tutkimuksia terveyteen

liittyvista asioista ei juuri ollut.

7 TEHTAVA JA TAVOITEET

Projektityon tehtavana on toteuttaa kysely Kauppatorin asiakkaille heidan kalan kay-
tostdan. Ja myos selvittdd onko asiakkailla tietoa kalan syonnin ravitsemussuosituk-
sista. Suositus on, ettd kalaa tulisi syoda kaksi kertaa viikossa kalalajeja vaihdellen.
Kyselyssa selvitetddn myos minkalaisia odotuksia tai toiveita asiakkailla on kalaliik-
keen tuotevalikoimaan liittyen. Kyselyn avulla hankitaan myds tietoa siitd, mika on
kalatuotteiden kayton tulevaisuus. Kyselyn perusteella syntyy tiivis esite kalan hyo-
dyllisistd vaikutuksista ihmisen terveydelle. Tata esitettd sitten jaetaan asiakkaille
torilla. Tavoitteena on edistdd kuluttajien tietoutta terveellisesta ravitsemuksesta.
Tavoitteena on myos, ettd kalaliike kehittdd markkinointia tuottamalla tietoa kalan

terveysvaikutuksista.
Sitten viel& projektitehtavat:
Mité kalaliikkeen asiakkaat tietavét kalojen terveysvaikutuksista?

Kuinka usein kalaliikkeen asiakkaat kertovat syovénsé kalaa?

Mité toiveita asiakkailla on kalaliikkeen tuotteiden suhteen?

A W Dp e

Miten kalojen terveysvaikutuksista voidaan tiedottaa asiakkaille?
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8 PROJEKTITYON MENETELMA

8.1 Projektintyon aikataulu ja resurssit

Opinnaytety6 toteutettiin projektityond. Projektin tehtdvand on selvittdd ihmisten
kalankaytto tottumuksia. Projekti toteutettiin yhteistydssd Kalaliike Eero Ruohosen
kanssa. Opinnaytety0 lahti konkreettisesti liikkeelle joulukuussa 2007, jolloin mie-
lenkiintoinen aihe vaikeuksien jalkeen I6ytyi. Joulukuussa olin yhteydessa yrityksen
yhteishenkiloon, jonka kanssa sovimme, miten projekti toteutetaan ja mita siihen
kuuluu. Koulun puolesta opinndytetydn ohjaaja neuvoi projektin tekemisessa ja ta-

voitteiden saavuttamisessa.

Kysely toteutettiin Porin kauppatorilla. Kyselylomakkeet jaettiin kalaliikkeen asiak-
kaille alkutalvesta. Projektin menetelman& toimi kontrolloitu kysely. Asiakkaat tayt-
tivat kyselylomakkeen saman tien paikan paalla. Kontrolloitu kysely on hyva, silla
siind voi antaa vastaajille tietoa kyselyn tarkoituksista ja tavoitteista. Olin myos an-
tamassa vastauksia, jos vastaajilla oli jotain kysyttdvaa. Kun vastaaminen tapahtuu
saman tien, sain takaisin kaikki kyselylomakkeet.

8.2 Kyselylomakkeen laatiminen ja toteutus

Kyselylomake laadittiin tata projektityota varten. Kyselylomakkeet olivat kaksisivui-
sia, jotka niitattiin yhteen. Kirjasinlajina kaytettiin Times New Roman, kirjasinkoko
oli 12 ja tekstin varind musta. Kyselylomake koostui 12 eri kysymyksesta. 2 viimeis-
t4 kysymysté olivat avoimia kysymyksid ja loput kysymyksié, joille oli annettu vas-
tausvaihtoehdot. (Liite 1)

Kyselylomakkeen alussa oli pieni ohjeistus asiakkaille kyselyyn vastaamiseen liitty-
en. Ohjeistuksessa kerrottiin, ettd kyselyn tarkoituksena on selvittdd kuluttajien tieto-
utta kalasta ja sen terveysvaikutuksista. Ohjeistuksessa kerrottiin myds, ettd kyselyn

perusteella tend&én asiakkaille esite kalan terveysvaikutuksista. Ja etta kyselyn tulok-
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sia hyddynnetaan kalaliikkeen markkinointi tarpeissa. Ohjeistuksessa sanottiin myos,
ettd vastaaminen tapahtuu nimettéménd ja kyselyyn vastataan valitsemalla oikea

vaihtoehto.

Kyselyn alussa oli muutama taustatietokysymys. Taman jalkeen kysyttiin kuluttajan
kalankayttotottumuksia. Kysyttiin myos syitd, miksi kuluttaja ostaa kalaa. Taman
jalkeen kysyttiin kalan ravintoarvoihin liittyvié asioita. Yksi kysymys liittyi siihen,
mité kuluttaja ostaa useimmiten. Lopussa oli muutama avoin kysymys. Naissa kulut-

taja sai esittad toiveita kalaliikkeen tuotteiden suhteen.

Kysely toteutettiin Porin kauppatorilla. Kyselylomakkeet jaettiin asiakkaille 31.1-
2.2.2008. Projektin menetelména toimi kontrolloitu kysely. Asiakkaat tayttivat kyse-
lylomakkeen saman tien paikan p&alla. Kontrolloitu kysely on hyva, silla siina voi
antaa vastaajille tietoa kyselyn tarkoituksista ja tavoitteista. Olin myds antamassa
vastauksia jos vastaajilla on jotain kysyttavaa. Kun vastaaminen tapahtui saman tien,
niin sain myos takaisin kaikki kyselylomakkeet. Kyselya varten meité oli kaksi myy-
Jaa, jotta jonoa ei péasisi syntymaan. Kynia ja kirjoitusalustoja oli varattu riittavasti.
Vastaamistilanne yritettiin tehda mahdollisimman rauhalliseksi. Vastaajia oli tasan

kolmekymmenta.

8.3 Kyselylomake asiakkaille

Ensimmainen ja toinen kysymys olivat taustakysymyksia. Ensimmaisessa kysymyk-
sessa kysyttiin vastaajan sukupuolta. VVaihtoehtoina oli nainen ja mies.

Toisessa kysymyksessé kysyttiin vastaajan ikad. lat oli jaoteltu kategorioittain. Kate-
gorioita oli seitsemén: 20-29-vuotias, 30-39-vuotias, 40-49-vuotias, 50-59-vuotias,
60-69-vuotias, 70-79-vuotias ja 80-89-vuotias tai yli. Naista asiakas valitsi oman

luokkansa.
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Kolmannessa kysymyksessa tiedusteltiin kuinka usein asiakas sy0 kalaa. Vastaus-
vaihtoehtoina olivat kaksi kertaa viikossa tai useammin, kerran viikossa, kerran kah-
dessa viikossa, kerran kuukaudessa ja harvemmin kuin kerran kuukaudessa.

Neljannessa kysymyksessa kysyttiin, vaihteleeko asiakas syomiaan kalalajeja. Vasta-

usvaihtoehtona oli kylld, en ja joskus.

Viides kysymys liittyi kalan ostopaatokseen. Siind lueteltiin eri vaihtoehtoja, joista
piti valita tarkeimmat. Vaihtoehtoja oli seitsemén. Vaihtoehdot olivat: kalaa on hyvin
saatavilla, kala on terveellistd, kalasta on helppo laittaa ruokaa, pidan kalaruuista,
kala on hinnaltaan edullista, kalaliikkeessd on mukava asioida ja muu syy, mika.

Kuudes kysymys liittyi elintarvikeviraston suositukseen, ettd kalaa tulisi syoda kaksi
kertaa viikossa kalalajeja vaihdellen. Kuudennessa kysyttiin, onko asiakas tietoinen
kalan syonnin ravitsemussuosituksesta (kalaa 2 kertaa viikossa). Vastausvaihtoehtoi-

na oli kylla ja ei.

Seitsemés kysymys liittyi kalan sisaltdmiin ravintoaineisiin. Siind kysyttiin onko
asiakas tietoinen kalan siséltdmistd ravintoaineista. Naitd oli D-vitamiini, Omega

rasvahapot ja B12-vitamiini. Kuhunkin ravintoaineeseen sai laittaa kyll4 tai ei.

Kahdeksannessa kysymyksessa kysyttiin, tietddko asiakas, ettd kalasta saatavat ravin-
toaineet vaikuttavat suotuisasti seuraaviin sairauksiin: sepelvaltimotauti, korkeat ko-
lesteroliarvot, osteoporoosi ja diabetes. Asiakas laittoi ruksin sen sairauden kohdalle,

johon tiesi kalan ravintoarvojen vaikuttavan.

Yhdeksés kysymys liittyi kalan ostoon. Siin& tiedusteltiin, mitd kalaa asiakas useim-
miten ostaa. Vaihtoehtoja olivat tuoretta kokonaista kalaa, tuoretta kalafilettd, savus-
tettua kalaa, kalavalmisteita ja muuta, mitd. Kymmenes kysymys liittyi myos ostami-
seen. Asiakkaalta kysyttiin, syokoé han mieluummin suomalaista kirjolohta vai norja-

laista merilohta.

Yhdestoista kysymys oli avoin kysymys. Siind kysyttiin, mita kalaa tai kalavalmistei-

ta toivoisin olevan myynnissd. Téhdn asiakas sai itse laittaa haluamansa tuotteen.
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Kahdestoista kysymys oli myds avoin kysymys, siind pyydettiin l&hettdmaan tervei-

sia kalaliikkeelle.

9 ASIAKASKYSELYN TULOKSET

Kyselyyn vastanneista miehid oli 63 prosenttia ja naisia 37 prosenttia. Vastanneista
20-29-vuotiaita oli 17 prosenttia, 40-49-vuotiaita 17 prosenttia, 50-59-vuotiaita 17
prosenttia, 60-69-vuotiaita oli 33 prosenttia ja 70—79-vuotiaita 13 prosenttia. 80-89-

vuotiaita oli 3 prosenttia. Yksikaan kyselyyn vastanneista ei ollut 30—39 vuotias.

Kyselyyn vastanneista 67 prosenttia soi kalaa kaksi kertaa viikossa tai useammin.
Kerran viikossa kalaa s6i 20 prosenttia vastaajista. Kyselyyn vastanneista kolme pro-
senttia soi kerran kahdessa viikossa kalaa. Kerran kuukaudessa kalaa soi seitseman
prosenttia vastaajista ja kolme prosenttia soi kalaa harvemmin kuin kerran kuukau-

dessa.

Syomiééan kalalajeja vaihteli 77 prosenttia vastaajista. Vastaajista 20 prosenttia vaih-
teli joskus syomiaan kalalajeja ja kolme prosenttia vastaajista ei vaihdellut kalalajeja

ollenkaan.

Kalan sydnti keskimaarin

B 2 krt/vko
B 1 krt/vko
3 1krt/2vko
O 1krt/kk

O harvemmin

Kuva 1. Vastaajien kalan syonti keskimaéarin
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Kalan ostopéatokseen vaikuttavia tekijoitd oli runsaasti. VVastaajista 56 prosenttia oli
sitd mieltd, ettd kalaa on hyvin saatavilla. Kyselyyn vastanneiden 87 prosentin mie-
lestd kala on terveellistd. 50 prosenttia oli sitda mieltd, ettd kalasta on helppo laittaa
ruokaa. Vastaajista 83 prosenttia piti kalaruuista. 30 prosenttia oli sitd mieltd, etta
kala on hinnaltaan edullista ja 60 prosentin mielesta kalaliikkeesséa on mukava asioi-

da. Muita syité ostaa kalaa ei kukaan ollut laittanut.

Kyselyyn vastanneista 93 prosenttia oli tietoisia kalan syénnin ravitsemussuosituk-
sesta eli kalaa kaksi kertaa viikossa kalalajeja vaihdellen. Seitseman prosenttia ei

ollut tietoisia kalan sydnnin ravitsemussuosituksesta.

Vastaajista 73 prosenttia tiesi kalan sisaltavan D-vitamiinia ja seitseman prosenttia ei
tiennyt kalan sisdltdvan sitd. Tahan kohtaan vastaamatta jatti 20 prosenttia. Omega
rasvahapoista kaloissa tiesi 93 prosenttia, ei tiennyt kolme prosenttia ja vastaamatta
jatti kolme prosenttia. Kalan sisaltdaméstd B12-vitamiinista tiesi 27 prosenttia, ei

tiennyt 30 prosenttia ja vastaamatta jatti 43 prosenttia.

Kalan ravintoaineiden suotuisista vaikutuksista sepelvaltimotautiin tiesi 87 prosent-
tia. 13 prosenttia jatti vastaamatta. Kyselyyn vastanneista 77 prosenttia tiesi kalan
ravintoaineiden vaikuttavan korkeisiin kolesteroliarvoihin. Vastaamatta kysymyk-
seen jatti 23 prosenttia. Kalan vaikutuksesta osteoporoosiin tiesi 27 prosenttia ja 73
prosenttia jtti vastaamatta. VVastaajista 23 prosenttia tiesi kalan syonnin vaikuttavan

diabetekseen ja 77 prosenttia ei vastannut kysymykseen.

Kalan ravintoaineiden vaikutus sairauksiin
30
25 -
20 | B sepelvaltimotauti
B korkeat kolesteroliarvot

157 B osteoporoosi
101 O diabetes

5 4

0 m

Kuvio 2. Kyselyyn vastanneiden mielipiteitd kalan ravintoaineiden vaikutuksista

sisatautisairauksiin.
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Kyselyyn vastanneista 63 prosenttia ostaa useimmiten tuoretta kokonaista kalaa. 73
prosenttia vastaajista ostaa tuoretta kalafilettd. Vastaajista 43 prosenttia osti useim-
miten savustettua kalaa. Kolme prosenttia vastaajista osti useimmiten kalavalmistei-

fa.

Kyselyyn vastanneista 80 prosenttia s6i mieluummin suomalaista kirjolohta. Norjan
merilohta s6i mieluummin 20 prosenttia vastaajista.

Seuraavia kaloja tai kalavalmisteita vastaajat toivoivat olevan myynnissa:

ruodotonta kalaa, Kaskisista kotoisin olevaa silakkaa, muikkufilettd, kalapihveja,
ankeriasta, kylméasavustettua kirjolohen méti, silakkatuotteita ja luonnon siikaa.
Viimeiseen kysymykseen eli terveisid kalaliikkeelle ei kukaan vastaajista laittanut
mitadn. Kannustuksista huolimatta kenellakaan ei ollut terveisia kalaliikkeelle.

10 PROJEKTITYON ARVIOINTI

Projektitydohon 10ytyi materiaali melko hyvin. Monissa hoitoalan lahteissé tiedetaan
jo hyvin kalan terveysvaikutukset ihmiselle. Erityisesti kalan sydnnin vaikutukset
sydan-ja verisuonisairauksiin ovat hyvin tiedossa. Erityisesti erilaisissa ravitsemuk-
seen liittyvissé lahteissé oli runsaasti tietoa kalan syonnin vaikutuksista. On hyva,
ettd ravitsemusneuvonnassa kiinnitetddn huomiota kalan syontiin. (The journal of the
American medical association. 2006.) VVahan tietoa l10ytyi tutkimuksista liittyen kalan
hyviin vaikutuksiin. Monissa ldhteissa kerrottiin ettd tutkimuksen mukaan, mutta
tarkempaa tietoa tutkimuksista ei ollut. Tutkimustietoa nimenomaan kalojen terveys-
vaikutuksista olisin kaivannut enemman. Tietoa kalaan liittyvista tutkimuksista 16y-

tyi, mutta ne usein liittyivat veteen tai muuhun vastaavaan.

Kyselylomake onnistui mielestani todella hyvin. Sen vuoksi ettd, asiakkaat eivét juu-

ri kysyneet ettd mitd tdma tarkoittaa. Heidan mielestadn kyselylomake oli selkea.
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Avoimiin kysymyksiin ei juuri vastattu, mutta osasin sitd odottaakin. Kyselyyn vas-
tanneet asiakkaat vaikuttivat kiinnostuneilta aiheesta. Moni jai miettimaan joitakin
kohtia tarkemmin esimerkiksi sisaltadkd kala D-vitamiinia. Asiakkaan oli helppo
tayttdd lomake, koska vastausvaihtoehdot olivat valmiina. Liséksi kyselylomake oli

selked ja helposti luettavissa.

Kéytannossé projektityd onnistui suunnitelmien mukaan. Kyselyn tekeminen torilla
sujui suunnitellusti. Ja ihmiset vastasivat mielelladn. Teoriatiedon etsiminen ja luke-
minen ovat olleet mukavaa puuhaa. Itsekin on oppinut jotakin, mité ei ennen tiennyt.
Kéytanndssé vahéinen tutkimusten maard, liittyen kalan terveysvaikutuksiin, on jaa-

nyt harmittamaan.

Olen tyytyvéinen omaan tydskentelyyni. Olen koko ajan ollut t6issa ja silti jaksanut
melko hyvin tehda ty6td. Omassa tydskentelysséni pahin ongelma tuli vastaan kaavi-
oiden tekemisessa. Tein niitd monta paivaa, eika siitd tahtonut tullut mitaan. En saa-
nut kaavioista kaavioita vaan epdmaaraisia viivoja. En osannut siis kdyttaa tietoko-
neen taulukointiohjelmaa. Mutta harjoitus tekee mestarin ja lopulta sekin onnistui.
Niit& olikin sitten mukava suunnitella kun tiesi miten ne tehd&an. Kaikin puolin olen

tyytyvainen tydhoni.

11 JOHTOPAATOKSET

Tuloksista voi paéatelld, ettd yleisin asiakas on elédkkeelld oleva mies. Elédkeikaiset
asiakkaat eivat ole yllatys, silld tori aukioloaikojensa puolesta ei sovi tydssakéyville.
Tyoikaiset paédsevat usein vasta klo 16 jalkeen toisté ja tori taas menee kiinni jo kello
14. Lauantaisin ty0ikéisetkin padsevét rajattomasti torille. Myo6s sukupolvien nake-
myserot vaikuttavat torilla kdyntiin. Nykyajan nuoret kdyvét isoissa hypermarketeis-
sa, joista saa kaikkea mahdollista ruuasta vaatteisiin. Vanhemmat sukupolvet muista-
vat taas kauppatorin ja kauppahallin hyvind markkinapaikkoina lapsuudestaan. He

osaavat my0s arvostaa erikoisosaamista ja pienid kauppoja.
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Enemmisto vastaajista 67 prosenttia soi kalaa kaksi kertaa viikossa tai useammin. Ja
20 prosenttia vastaajista soi kalaa kerran viikossa. Eli suuri enemmistd ihmisisté soi
kalaa ainakin kerran viikossa. Hyvin on kala 16ytanyt tiensé ruokapdytdan. 93 pro-
senttia vastaajista tiesi kalan syonnin ravitsemussuosituksesta. Tieto kalan terveelli-
syydestd on hyvin juurtunut ihmisten mieliin. Eniten kalan ostopaatokseen vaikutti-

vat kalan terveellisyys ja se, ettd asiakas pitaa kalaruuista.

Omega rasvahapoista puhutaan paljon lehdissa ja muussa kirjallisuudessa. Ehk& se
on yksi syy miksi 93 prosenttia vastaajista tiesi kalan siséltavan sitd. D-vitamiinista
kalassa tiesi 73 prosenttia. Talvisin kala on tarkeimpia D-vitamiini lahteitimme. D-
vitamiinista ja kalasta voisi puhua vield nykyista enemman. Kalan sisdltdma B12-
vitamiini oli huonosti tiedossa. Vastaajista 87 prosenttia tiesi kalan ravintoaineiden
vaikuttavan sepelvaltimotautiin suotuisasti. 77 prosenttia vastaajista tiesi ravintoai-
neiden vaikuttavan korkeisiin Kkolesteroliarvoihin. Ehka ihmisten hyva tietamys
Omega-rasvahapoista vaikuttaa tietamykseen kalan syénnin suotuisasta vaikutukses-
ta sydan- ja verisuonisairauksiin. Monissa terveystietolahteissd kehotetaan syémaan

kalaa juuri niissé olevien rasvahappojen takia.

Enemmistd vastaajista osti useimmiten kalaa tuoreena kalafileend. Tuore kalafile on
varmasti suosittu helppoutensa vuoksi. Siitd saa nopeasti ja kétevésti ruokaa isom-
mallekin perheelle. Lapsetkin voivat hyvin sydda sitd, silla fileessé ruodot ndkee hy-
vin ottaa pois. Fileessa myos ruodot eivat enda paina eivatka tuo painoa lisaa. Seu-
raavaksi eniten ostettiin kokonaista tuoretta kalaa. Yllatys ei tamékééan ole, silla ko-
konaisesta kalasta on helppo tehda keittoa, savustaa tai paistaa. Keittoa tehdessa ruo-
dot on hyvé keittég, jolloin liemeen tulee lisd& makua. Kokonainen kala on helppo
laittaa savuponttoon. Ja porilaisten herkku on paistettu kokonainen silakka.

Suuri enemmistd ihmisista sodisi mieluummin suomalaista kirjolohta kuin norjalaista
merilohta. Norjalaisen tuontikalan suosio piilee varmasti siind, ettd sitd myydaan
halvalla. Isoja erid tulee kerralla Norjasta, jolloin on mahdollisuus myyda halvem-
malla. Aika hyvin asiakkaat kuitenkin ymmartéavat, ettd on aina parempi syoda lahel-

I4 tuotettua kalaa. Silloin siitd saatavat rahat ja muut hyddyt pysyvat Suomessa. Edel-
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Iytykset hyvaan kalankasvatukseen voidaan hyodyntéd, jos ihmiset ostaisivat enem-
man l&hell4 tuotettua kalaa.

Kirjoitettuja terveisid kukaan ei antanut. Monen vastaajan kanssa juteltiin muuten
kalaan liittyvista asioista. Asiakkaat kertovat lukevansa sanomalehted usein. Siksi
mainonta sanomalehdessd on hyva ratkaisu. Monet lukevat lehted illalla tai seuraa-
vanakin péaivéana, talldin tietty mainos voi tuoda asiakkaita monena péivana. Monet
asiakkaat puhuivat lehdessd mainostamisen puolesta, koska niissa myds muutkin
kalaa myyvét paikat mainostavat. Tuttu ja hyva asiakaspalvelu tuovat myds asiakkai-
ta. Hyva palvelu kirii ihmisten korviin asiakkaiden keskustelujen perusteella. Lisaksi
monet artikkelit Porin torin eldvoittdmisesta saivat asiakkaita torille katsomaan missa
mennaan. Viime syksyna Porin Kauppatori sai uuden paallysteen, jota on paljon ke-
huttu. Monet asiakkaat pitdvat jaettavasta materiaalista esimerkiksi reseptivihkoja on
joskus jaettu torilla. Hyvid mainosvinkkeja kuulee parhaiten asiakkaiden omasta

suusta.
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LITELUETTELO

LIITE 1 Kyselylomake
LIITE 2 Esite



Asiakaskysely

LITE 1

Taman kyselyn tarkoituksena on selvittdd kuluttajien tietoutta kalasta ja sen terveys-

vaikutuksista. Kyselyn perusteella tehdaan asiakkaille tarkoitettu esite kalan terveys-

vaikutuksista. Kyselyn tuloksia hyodynnetdan myos kalaliikkeen markkinointi tar-

peissa. Kyselyyn vastataan nimettoménad. Vastaa valitsemalla oikea vaihtoehto.

1. Olen
2. Olen ialtani [ ]20-29
[ ]50-59 [ ]60-69

3. Syon kalaa keskiméaarin

4. Vaihtelen syoémiani kalalajeja

[ IMies

[ INainen

[130-39  []40-49
[]70-79  []80-89 tai yli

[ ]2 kertaa viikossa tai
useammin

[ ]kerran viikossa

[ Jkerran kahdessa viikossa

[ Jkerran kuukaudessa

[ Jharvemmin kuin kerran

kuukaudessa

[kylla
[ len
[ Jjoskus

5. P&atokseeni ostaa kalaa vaikuttavat seuraavat tekijat, valitse tarkeimmat

[ Jkalaa on hyvin saatavilla

[ ]kala on terveellista

[ Jkalasta on helppoa laittaa ruokaa
[ Jpidén kalaruuista

[ ]kala on hinnaltaan edullista

[ ] kalaliikkeessa on mukava asioida

[ Jmuu syy, mika:




6. Olen tietoinen kalan syonnin
ravitsemussuosituksesta? [ Ikylla
(kalaa 2 kertaa viikossa) [ Jei

7. Olen tietoinen ettd kalaa sisaltaa seuraavia ravintoaineita:

D-vitamiini - [ Jkylla [ Jen
Omega rasvahapot [ Jkylla [ Jen
B12-vitamiini [ Jkylla [ len

8. Olen tietoinen ettd kalasta saatavat ravintoaineet vaikuttavat suotuisasti seuraaviin
sairauksiin:

[ Jsepelvaltimotauti

[ ]korkeat kolesteroliarvot

[ Josteoporoosi

[ ]diabetes

9. Ostan useimmiten [ Jtuoretta kokonaista kalaa
[ Jtuoretta kalafiletta
[ Jsavustettua kalaa
[ ]kalavalmisteista

[ Jmuuta, mita?

10. Ostan mieluimmin [ ]Suomalaista kirjolohta

[ INorjalaista merilohta

11. Mité kalaa tai kalavalmisteita toivoisin olevan myynnissa?

12. Muita terveisia kalaliikkeelle:

Kiitos vastauksistanne!

Laatija hoitotyon opiskelija Jenni Ruohonen, SAMK



LIITE 2
TIESITKO TAMAN KALOJEN TERVEYSVAIKUTUKSISTA:

* Ravitsemussuosituksen mukaan kalaa tulisi sy6da kahdesti viikossa kalalajeja vaih-

dellen
* Asiakkaista 67 prosenttia kertoo syévinsa kalaa kahdesti viikossa
* Kala sisaltaa tarkeita D-vitamiineja, A-vitamiineja ja B12-vitamiineja seka proteiineja
* Talvisin kala on tarkein D-vitamiinin ldhteemme
* Kalan sisaltdmé& rasva on niin sanottua pehmeaé rasvaa eli terveydelle hyvda rasvaa
* Kalan rasvassa on myos terveydelle tarkeitd omega rasvahappoja

* Omega rasvahapot vaikuttavat suotuisasti terveyteen esimerkiksi

- ne laskevat haitallisen LDL-kolesterolin maaraé ja lisdavat hyvan
HDL-kolesterolin maaraa

- niilld on myo6s tulehdusta ehkéaisevid vaikutuksia

- ne vaikuttavat suotuisasti sydan- ja verisuonisairauksiin

* Erityisesti osteoporoosia ja diabetesta sairastavan kannattaa sy6éda kalaa sen hyvan

omega rasvahappojen ja D-vitamiinin vuoksi

e Tutkimusten mukaan suomalainen kirjolohi on yksi terveellisimmistd kaloista, silla

kalarehun laatua valvotaan koko ajan
e Jokainen suomalainen sy6 keskim&arin 1,4 kiloa kirjolohta vuodessa

* Porilla merenrantakaupunkina on hyvét edellytykset kalanmyynnille sen sijaintinsa

vuoksi

TULE SINAKIN KALAOSTOKSILLE PORIN KAUPPATORILLE
hoitoty6én opiskelija Jenni Ruohonen, SAMK



