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Nowadays people are more and more interested in food trends. People want to invest in
their well-being and food choices. They can give signals and thoughts to each other by
the choices of food they make. The aim of this bachelor’s thesis was to clarify baristas’
relationship to food trends, to study how much they follow food trends and how do food
trends affect a cafeteria’s product supply.

The study method was qualitative. There were five different kinds of cafeterias around
Pirkanmaa participated in this survey. The interviews were accomplished by phone calls
using the half structured method.

The baristas follow food trends because of their profession. Food trends affect the cafe-
teria’s product supply. Customers are more aware of the changes and trends that take
place in food market. That is why they can demand more varied cafeteria products.

Following food trends enables and assists product development and creates new innova-

tions. Furthermore, food trends challenge cafeterias to renew themselves and to keep
abreast of the present trends.

Keywords: Food trend, cafeteria culture, cafeteria’s product supply
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1 JOHDANTO

Nykypdivéna ihmiset haluavat panostaa ruuan laatuun, sen alkuperdén, raaka-aineisiin
ja ulkondkdon entistd enemman. Ollaan tietoisempia ravintoarvoista, tutkitaan tuo-
teselosteita. Ollaan kiinnostuneita siitd, misté ruoka tulee, missa ja miten se tuotetaan.
Luetaan lehdistd tai seurataan yleisesti mediasta vallalla olevista ruokatrendeista. Tren-
dit kiinnostavat, niista ehka poimitaan itselle mieluisimpia ja kokeillaan erilaisia dieette-

ja.

Halutaan tietdd mistd ruoka on kotoisin. Eettisyys ja omat arvot heijastuvat myos ruoka-
poytéan. IThmisid kiinnostaa yha enemman vastuullisuus ja ruuan alkuperd. Ruualla ja
ruokavalinnoilla halutaan ndyttdd my6s muille pieni osa itsestd ja sen avulla viestittada

omista arvoista. Ei ole ihan sama mité suuhun laitetaan tai milla vatsa taytetaan.

Tassa tyossa keskityn sellaisiin ruokatrendeihin, jotka ovat vaikuttaneet Suomessa jo
jonkin aikaa ja vaikuttavat vield tandkin paivana. Esittelen gluteenittoman ruokavalion,
luomu- ja lahiruuan, slow food —aatteen, raakaruuan ja eldvan ravinnon seka superfoo-
dit. Erityisesti perehdyn vah&hiilihydraattiseen ruokavalioon eli karppaamiseen, silla
juuri tasta suuntauksesta on eniten tietoa saatavilla ja se on ollut pinnalla jo pidemmaén
aikaa. Karppaus tai karppaaminen on monien huulilla tdné paivéana, se kiinnostaa ja ai-
heesta on keskusteltu jo jonkin aikaa. Ruokakulttuurin professori Johanna Mékeld uskoo
karppaamisen pitédvan pintansa Suomessa viela pitk&an. (Sillanpéé 2011.) Karppaamisen
hyodyisté ja haitoista kiistelladn edelleen kiivaasti. Siitd on monenlaisia ennakkokasi-
tyksid, ennakkoluuloja ja mielipiteitd ylipdataan. Pyrin esittelemaan valitsemani ruoka-

trendit monipuolisesti ja kattavasti.

Ruokatrendeja késitellddn monipuolisesti mediassa. Varsinkin alkuvuodesta erilaisten
aikakauslehtien sivuilla ennustetaan tulevia ilmidita ja pohditaan seuraavia hittituotteita
ja erilaisia villityksia ruuan saralla. Mietitddn mité syddaan ja miten. Ruokatrendit, jotka
esittelen, ovatkin nakyvissd Suomessa yleisesti talla hetkelld ja niista 16ytyy tietoa in-
ternetistd, aikakauslehdistd, ajankohtaisohjelmista seka kirjoista. Esittelen valitsemani
ruokatrendit niiden kannattajien nakdkulmia hyédyntden. Vaikuttavien ruokatrendien

lisdksi kerron tulevaisuudenndkymistd, mitd asiantuntijat ennustavat ruokamaailmassa
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tapahtuvan seuraavaksi. Lisaksi kerron suomalaisesta kahvilakulttuurista, miten se on

syntynyt ja missa mennaan nyt.

Tutkimusosuudessa selvitetddn mitka ruokatrendit ovat pirkanmaalaisten kahvilanpitéji-
en mielesta pinnalla juuri nyt ja miten ruokatrendit vaikuttavat kahvilatuotetarjontaan.
Tutkimuskysymykset on jaoteltu neljddn osa-alueeseen; ruokatrendien vaikutuksiin
kahvilatuotetarjonnassa, vahahiilinydraattisen ruokavalion merkitykseen kahvilatuote-
tarjonnassa, gluteenittomien tuotteiden sek& luomu- ja lahiruokatuotteiden nakyvyyteen
kahvilatuotetarjonnassa.



2 ERILAISIA RUOKATRENDEJA SUOMESSA

2.1 Ruokatrendi kasitteena

Tarkasteltavan ilmion pitkan ajanjakson kuluessa tapahtuvaa yleista kehityssuuntaa voi-
daan kutsua trendiksi. Trendi on siis sellainen piirre nykyhetkessd, joka voi jatkua tule-
vaisuudessa sellaisella tavalla, etta sitd on suhteellisen helppo jéljittad tai ennakoida.
Trendi& voisi kuvata esimerkiksi siten, ettd se on suuntaus, virtaus tai muutoksen kaava.
Trendin ymmartamisessé on aina mukana aika-aspekti, koska trendi on riippuvainen
ajasta. Trendit ohjaavat paatoksentekoa vaikuttamalla valintoihin, makuun ja arvostuk-
siin. (Turtia 2001, 1003; Korpela 2008.)

Ruokatrendilld tarkoitan tdssa tydssani Suomessa vaikuttavia ruokailmiditd ja ruoka-
aatteita, jotka ovat pinnalla juuri nyt. Ruokatrendit on valittu siten, ett4 ne ovat olleet

toistuvasti esilla suomalaisessa mediassa.

2.2 Vallalla olevia ruokatrendeja

Tutustuessani tdman pdivan ruokatrendeihin, vaikuttaviin ilmidihin ja tuleviin tuulah-
duksiin Suomessa, 16ysin ainakin seuraavat kiinnostavat suuntaukset: gluteeniton ruo-
kavalio, luomu- ja l&hiruoka, slowfood, raakaruoka ja elava ravinto, superfood seka
tietenkin paljon puhuttu ja kiistelty karppaaminen. Perustelen valitsemani ruokatrendit
siten, ettd ne tulevat esille suomalaisessa mediassa toistuvasti. Etsin tyoni taustalle tut-
Kimusta aiheesta, mutta sellaista ei ole saatavilla. Nain ollen tutustuessani aiheeseen
internetin valityksella ja lukemalla aiheeseen liittyvia artikkeleita ajankohtaisista aika-

kauslehdistd, valitsin yllamainitut trendit tyohoni.

Gluteenittomuus on ilmestynyt julkisuudessa uudeksi muoti-ilmitksi karppaamisen
oheen, kerrotaan muun muassa Keliakia lehdessa (Kokko 2012). Taman vuoksi esittelen
gluteenittoman ruokavalion ruokatrendien joukossa. Eettisyys, ruuan alkuperd ja lisdai-
neettomuus kiinnostavat yhd enemman, jonka vuoksi valitsin tyéhoni luomu- ja l&hiruu-

an. Myos ruuan terveysvaikutukset kiinnostavat yha useampaa kuluttajaa. Ruokakult-
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tuurin professori Johanna Méakel& kertoo Kodin kuvalehden jutussa ”Mita sy6daan seu-
raavaksi” (Sillanpad 2011) kuinka meilla on yhtakkia aikaa ja varaa pohtia ruokasuhdet-
tamme. Terveysvaikutteisista ruokavalioista ja ruokatrendeistd otin tyohoni raakaruuan
ja elavanravinnon sekéd superfoodit. Samaisessa artikkelissa Makel& kertoo myos rentoi-
lusta keittioissaimme, kaipaamme sydmisesta nauttimista ja tasta esimerkkiné slow food

—aate.

Ruokatrendejé tutkiessani esille nousi my6s yhdessa tekeminen ja niin sanottu fiilistely.
Kuten jo aiemminkin mainitsin, ei ole ihan sama miten vatsamme tédytdmme. Se halu-
taan tehd& hyvéassa seurassa, kenties slowfood-aatetta noudattaen luomusti, ihanista ruo-
kaelamyksistd nauttien. Lisdksi suositaan lahelld tuotettuja raaka-aineita ja ndin ollen
tuetaan oman alueen ruokatuotantoa. Poimitaan itse marjoja metséstd, kasvatetaan yrtte-
ja ja sienestetdan eli nautitaan oman maamme superfoodeja. Ruokatrendit ja erilaiset
suuntaukset usein tukevatkin toisiaan. Luomu- ja lahiruoka on useimpien suuntauksien
pohjalla, sill& juuri ruuan alkuperdén ja laatuun halutaan panostaa. Se miten me sen
teemme, on jokaisen oma valinta. Toiset noudattavat orjallisesti valitsemaansa suunta-
usta, toiset poimivat useasta suuntauksesta itselleen parhaimmat tyylit. Toiset ruokaile-
vat tietylla tavalla terveytensa vuoksi ja hoitavat itsedan tietynlaisella ruokavaliolla.

Onkin mielenkiintoista, kuinka moneen asiaan ruualla voidaan vaikuttaa.

2.2.1 Gluteeniton ruokavalio

Gluteeni on vehnassd, ohrassa ja rukiissa tai niiden risteytetyissé lajikkeissa esiintyva
proteiini, eli valkuaisaine (Elintarviketurvallisuusvirasto 2011a). Tiettyjen viljojen
saannéllinen nauttiminen voi saada immuunijarjestelmamme reagoimaan sairaalloisesti
erindisiin proteiineihin. Muun muassa vehnan, rukiin, ohran ja speltin siemenissé ja jy-
vissa ilmenee nditd sairautta aiheuttavia proteiineja, joita kutsutaan vapaamuotoisesti
gluteeniksi. Gluteeni muodostuu useista proteiinien suvuista. Niista tunnetuin on glia-
diini. Kaikki gluteeniviljat siséltavat gliadiinia kauraa lukuun ottamatta. Gliadiini saa
usein immuunijarjestelman sekaisin. Siitd seuraa monet nykyajan sairaudet seké vakavat
ravitsemukselliset puutostilat, joista esimerkkind keliakia. (Bradly & Hoggan 2010,
28-29.)
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Gluteenittomassa ruokavaliossa kaikki ndma gluteenia sisaltavat viljat ja niita sisaltavat
ruuat jatetdan pois. Tilalla voidaan kéayttad muita viljatuotteita, kuten riisid, kauraa, hirs-
Sié ja tattaria, erilaisia papuja seka gluteenittomia erityisruokavaliovalmisteita. Ruoka-
valiolla on alun perin hoidettu keliakiaa. (Collin ym. 2006, 81.)

Gluteeniton ruokavalio on noussut suureksi muotidieetiksi Yhdysvalloissa. Nyt sen odo-
tetaan rantautuvan Suomeenkin. Ravitsemusterapeutti Hanna Partanen ennustaa Helsin-
gin Sanomissa gluteenittoman ruokavalion jopa syrjayttavan karppaamisen tulevaisuu-
dessa. (Helsingin Sanomat 2012.) Ruokavaliota noudattavat uskovat sen terveysvaiku-
tuksiin; turvotus, ilmavaivat ja aineenvaihdunnan hairiot ovat parantuneet. Gluteenitto-
man ruokavalion uskotaan my6s parantavan vatsavaivat, artyneen suolen, kohentavan
yOunia, kaunistavan ihoa ja auttavan jopa mielenterveyteen. (Gluteeniton ruokavalio
2012.) Myos Keliakia-lehden artikkelissa Gluteeniherkkyys ilman keliakiaa (Kokko
2012) kerrotaan gluteenittoman ruokavalion muodostamasta muoti-ilmidstd. Kyseessa
on gluteeniherkkyys, johon ei liity keliakiaa, mutta jolloin henkil6ll& voi olla keliakian
tai vilja-allergian oireita sek& gliadiinivasta-aineita. Gluteeniton ruokavalio auttaa néi-

hin oireisiin.

Gluteenitonta ruokavaliota yhdistetddn myds muihin ruokavalioihin. Toiset jattavat hii-
van pois, toiset vahentdavat samalla sokerin, rasvan ja kaloririkkaiden tuotteiden saantia,
jotkut taas soveltavat gluteenittoman ja véhahiilihydraattisen ruokavalion yhdistelmaa.
Kasviksia, hedelmid, marjoja, lihaa ja maitotuotteita lisdtd&dn runsaasti. (Gluteeniton
ruokavalio 2012.)

2.2.2 Luomuruoka

Sanana luomu tarkoittaa luonnonmukaista. Virallisesti luomulla tarkoitetaan valvottua
ja sovittuihin tuotantomenetelmiin sitoutunutta kasvinviljelyd, kotieldintuotantoa seka
elintarvikkeiden jalostusta ja markkinointia. Luomuelintarvikkeiden koko tuotantoketju
perustuu luonnonmukaisiin ja ymparistéa saastaviin valintoihin. Tuotantotapa ulottuu

pellolta aina valmiisiin elintarvikkeisiin asti. (Hyvéa ruokaa puhtaasti... 2012.)

Luomutuotannossa kaytetdan sellaisia valmistusmenetelmia, joista ei ole haittaa ympé-

ristdlle, eikd ihmisten, kasvien ja eldinten hyvinvoinnille. Se on luonnonvaroihin ja ym-



10

paristoon sopeutuvaa tuotantoa edellyttden koko elintarvikeketjun ndkemysta. (Elintar-
viketurvallisuusvirasto 2011b; Helsingin yliopisto Ruralia instituutti 2011.)

Sallittujen lisdaineiden seka valmistuksen apuaineiden maaré on rajoitettua luomuelin-
tarvikkeissa, eivatkd ne sisalla keinotekoisia vari- tai makuaineita. Voimassaolevat
sdannokset ohjaavat tuotantoa ja markkinointia. (Elintarviketurvallisuusvirasto 2011b;
Luonnollisesti luomua 2012.)

Luomuruoka synnyttdd mielikuvan puhtaasta, aidosta ruuasta, kerrotaan Luomuruoka -
sivustolla. Thmiset haluavat panostaa ruuan laatuun, valttaa turhia lisdaineita ja torjunta-
ainejaamia. Myos terveydelliset vaikutukset ja eettiset ndkokulmat tulevat esille. Tuo-
tantotavat ovat ympadristoystavallisia ja eldinten hyvinvointi kiinnostaa. (Hyvéaé ruokaa
puhtaasti... 2012.)

Portaat luomuun -sivustolla kerrotaan, ettd ruoka- ja anniskeluravintolat kayttavat selke-
asti eniten luomuraaka-aineita verrattuna muihin ammattikeittidihin. Luomu on selkeé
trendi my6s maailmalla, se ndkyy kansainvalisten hotellien aamupalalla ja ruokalistoil-
la. (EkoCentria 2010.)

Outi Torvinen kirjoittaa Lapin Kansan kolumnissaan ”Hyva omatunto” luomu- ja lahi-
ruuasta (2011). Torvinen on innoissaan suomalaisesta luomubroilerista, jota on vihdoin
saatavilla. Han tilasi luomubroilerin Valimaan tilalta Sastamalasta ja on tyytyvainen,
kun voi sydda ruokansa hyvélla omalla tunnolla, eiké tarvitse miettid, miten surkeissa

oloissa broileri on kasvanut.

Torvisen mukaan luomu- ja l&dhiruoka on lyhyesséd ajassa noussut trendiksi. Helsingin
keskustaan avattiin juuri viime vuoden lopussa kauppahalli, jossa myydaan pientuottaji-
en herkkuja. Myds uusi luomu- ja ldhiruokaa tarjoava Aitokauppa avasi ovensa samoi-
hin aikoihin. Aitokauppa pyrkii laajentuman valtakunnalliseksi ketjuksi. (Torvinen
2011.)
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2.2.3 Lahiruoka

Lahiruuasta puhutaan silloin, kun se on mahdollisimman lahelld tuotettua, suomalaista
ruokaa, jonka alkuperd, tuottaja ja valmistaja ovat tiedossa. Lahiruoka on ruokatuotan-
toa ja -kulutusta, joka kayttdd oman alueen raaka-aineita ja tuotantopanoksia. N&in tue-
taan paikallisia viljelijoita eli alueellista taloutta ja ty6llisyyttd. (Marttaliitto 2012; Maa-
ja metsataloustuottajain Keskusliitto 2012.)

Heikki Ahopelto kertoo teoksessaan “Léahelld” ldhiruuan trendikkyydestéd ja on mielis-
sé&an, kuinka tana tehotuotannon ja keskittdmisenkin aikakautena paikallinen tuottami-
nen on nousemassa todelliseksi vaihtoehdoksi sek& pysyvaksi trendiksi. Ahopellolle
ruuanlaitto on maatalouden jatke ja jopa osa sitd. H&n my0s muistuttaa, ettei hyvéaé voi
saada samaan hintaan kuin keskinkertaista, vaan lahiruuassa on nimenomaan kyse hinta-
laatusuhteesta. (Ahopelto 2010, 9.)

Maa- ja metsataloustuottajain Keskusliiton (2012) sivustolla luetellaan monia perusteita
l&hiruuan puolesta niin terveyden, ympériston kuin taloudenkin kannalta. Elintarvikkeet
ovat tuoreita, maku on parempi, tuotteet ovat turvallisia ja laadultaan parempia séilonta-
aineettomuuden ja lyhyiden kuljetus- ja varastointiaikojen vuoksi. Ymparistotekijoista
mainitaan muun muassa ekologisuus: lyhyiden kuljetusmatkojen vuoksi fossiilisten
polttoaineiden kéytté on vahdisempdad, pakkausmateriaaleja kéytetddn vahemman ja
tuotannossa kéytetdan usein uusiutuvia energialdhteitd. Talouden kannalta merkittavia
etuja ovat etenkin tyollisyyden paraneminen, paikallisuus, kannattavuus, maaseutu-

kaupunki vuorovaikutuksen paraneminen, omavaraisuus ja kotimaisuus.

Ahopellon (2010, 12) mukaan l&hiruoka ei ole kilometrien syyndamistd, vaan ennen
kaikkea yhteistyotd, jossa térkeinta on yhdessa tekeminen, molempien osapuolten vali-
nen luottamus ja hyotysuhde. Tuote on parhaimmillaan silloin, kun se siirtyy tuottajalta
loppukayttajalle suoraan. Nain saastytddn myos sailontaaineilta. Laadusta ei voida tinkia

silloin, kun on omat kasvot pelissa.

Sanomalehti Karjalainen (2011) kavi haastattelemassa viime vuoden lopulla Joensuussa
jarjestetyssa lahiruokapaivassa lahiruokatuottajia. Tapahtumassa oli esilla paikallisten
lahiruokatuottajien esittely- ja myyntipisteitd. Tavoitteena oli kartoittaa tuotteiden ky-

syntda ja mitd tuotteita ketjun myymaloihin kannattaisi tulevaisuudessa lisaté.
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Lahiruokaan uskotaan tuottajakentéssa, siitd merkkiné ovat alalle tulleet uudet yritykset.
Jutussa kerrotaan, kuinka lahiruuan suosio on kasvanut etenkin kahden viime vuoden
aikana. Nykyisin on trendikastd ajatella omaa ruokavaliota ja arvostetaan sitd, ettd kay-
tetyt eurot jaisivat lahelle. Kiinnostusta on lisannyt myos alalle tulleet innokkaat nuoret
toimijat. L&hiruoka on jo trendi. Seuraava villitys tulee olemaan villivihannekset, kertoo
haastateltavana ollut lahiruokatuottaja Pirkko Karvonen. Roskaheinindkin tunnetut vil-
livihannekset kuten nokkonen, vesiheind ja vuohenputki, voidaan tuotteistaa upeasti,

Karvonen kertoo. (Sanomalehti Karjalainen 2011.)

2.2.4 Slow food

Slow Food on Carlo Petrinin Italiassa vuonna 1986 perustama organisaatio pikaruokaa
vastaan. Organisaatio syntyi vastalauseena pikaruokakulttuurin levidmiselle Rooman
keskustaan avatun McDonald’s — ravintolan myoté. Liike on laajentunut ympari maail-
man, toimintaa on jo yli 150 maassa. Suomeen liike rantautui vuonna 1993 jolloin pe-

rustettiin Slow Food Finland ry Tuusulassa. (European Union: Dolceta 2011.)

Lainaus Slow Food toiminnan perusajatuksista:

puolustaa eldmén pienid nautintoja ja inhimillista elamanrytmia

e Vvastustaa ruokailun liiallista yksinkertaistamista

e Korostaa eri vuodenaikojen ja alueiden runsasta Kirjoa ruoka-aineiden va-
likoimassa

e muistuttaa siitd, ettd ruoasta ja juomasta nauttiminen on aina ollut osa
kulttuuriamme

e kannattaa hyvalaatuisten ruoka-aineiden valmistusta ja ekologisesti jar-
kevia tuotantotapoja

e Vastustaa turhaa ruoka-aineiden teknisté ja kemiallista késittelya

o vaalia paikallisia ja perinteisid keittotaidon menetelmia ja mielekkaita

hintoja. (Turun ammatti-instituutti 2009.)

MTV3 uutisoi viime vuoden alussa Slow Food —aatteen ja lahiruuan lisanneen suosiota
ja vakinaistaneen asemaansa suomalaisten kuluttajien keskuudessa. Jutussa kerrotaan,
kuinka L&nsi-Uudellamaalla aatteeseen uskotaan vahvasti. Muun muassa Matkamessu-

jen 2011 teemaksi otettiin Slow Food. Bitte Westerlund, Slow Food Vastnylandin jasen
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ja messuosaston jarjestgja, kertoo, kuinka hitaan ruuan suosio on kasvussa. Kevaalla
2010 jarjestettyjen ensimmaisten Slow Food —markkinoiden, Hitaasti Hyvad Hameesta,
kavijamaara yllatti kaikki jarjestajat. Suosio Matkamessuillakin oli hyvin n&htévissa.
(Siitonen & Kokko 2011.)

Ruoka vetad puoleensa ja ihmiset haluavat tietdd, misté ruoka tulee ja mita se pitaa si-
séllaén, kertoo Westerlund pohtiessaan Slow Food —aatteen ja lahiruuan suosiota. Vaik-
kakin aate on saanut paljon kannatusta lantiselld Uudellamaalla, ovat kaupunkilaiset
kuitenkin innokkaimpia. Helsinkilaiset tuntuvat olevan kiinnostuneimpia, Westerlund
lisdd. Slow Food —ruokafestivaali jarjestettiin toista kertaa viime vuoden lokakuussa
Fiskarsissa. (Siitonen & Kokko 2011.)

Ihmisten arvostus ruokaa, ruuanlaittoa ja etenkin raaka-aineita kohtaan on kasvanut.
Slow Food poytékuntia 16ytyy ympéri Suomen. Ruokaa laitetaan hitaasti, kuten nimikin
sen meille kertoo, sitd valmistetaan rauhallisesti, siit4 nautitaan ja jaetaan nautinto mui-
den kanssa. Aate kertoo juuri siitd, ettd ruuasta voi oikeasti nauttia. Slow Food tuo vas-
tapainoa kiireiseen arkeen. Joka paiva ruokaa ei tarvitse valmistaa pitkdan kaavan mu-
kaan, vaan esimerkiksi kerta viikossa riittdd. Slow Food kerhoissa puolustetaan eldmén
pienid nautintoja ja inhimillista elaman rytmié. Ideologiaan kuuluu hypété pois oravan-
pyorasta. (Rantala 2007.)

Kiireinen rytmi ja elamén tehokkuus ovat sekoittaneet luontaisen tapamme nauttia ruu-
asta, Slow Food liike pyrkii palauttamaan syémisen nautinnon, kerrotaan Dolcetan si-
vustolla hitaasta ruuasta. Hitaan sydmisen etuina ovat muun muassa se, ettd pystymme
erottamaan erilaiset makuvivahteet paremmin, ehdimme kuunnella kehoamme parem-
min ja kyllaisyyden tunne huomataan ajoissa. Ndin ollen hyvinvointimme paranee. (Eu-

ropean Union: Dolceta 2011.)

Ruokailun tulee olla kokonaisuus. Parhaimmillaan se on hyvistd raaka-aineista Kiireet-
tomasti tehty ja nautittu ateria hyvassa seurassa. Maan ruokakulttuurin tukeminen on
yksi liikkeen kulmakivistd, ei siis nautita pelkastddn mustaamakkaraa ja mammia, vaan
keksitddn kotimaisista raaka-aineista ja ruuista uusia variaatioita. Monet perinteiset,
hyvat ja terveelliset ruokalajit uhkaavat havita lautasiltamme. Aatteen ideologiaan sisal-
tyy myos naiden perinteiden siirtdminen sukupolvilta toisille. Slow Food pyrkii edisté-
mé&én seka ruoka- ja viinikulttuurin ndkyvyytta kansainvalisesti ettd paikallisten ruokien

ja perinteiden arvostusta omassa maassa. (European Union: Dolceta 2011.)
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Liike kannattaa my0s kestavaa kehitystd, ekologisesti kestavia viljelytapoja ja viljely-
kasvien suojelua. Nooan Arkki —projektissa mukana oleminen tukee asiaa kiistattomasti.
Projekti pyrkii estdmadn uhanalaisten elédin- ja kasvilajien sukupuuttoon kuolemista.
(European Union: Dolceta 2011.)

2.2.5 Raakaruoka ja elavéa ravinto

Raakaruuan ja eldvan ravinnon perusajatus ja lahtokohta on, ettei sitd paisteta tai kuu-
menneta. Nain ollen ravintoarvot ja raaka-aineen siséltaméat entsyymit séilyvat. Sen si-
jaan ruuanvalmistuksessa kéytetddn idatystd, kuivatusta, liottamista, mehustamista ja
maitohappomenetelmaa. Raakaruokailijan keittiosta ei siis 16ydy uunia, vaan tehosekoi-
tin, monitoimikone, hyotykasvikuivuri, raastin seké erilaisia myllyja. (Elavan Ravinnon
Yhdistys ry 2012.)

Henkilod, joka sy vahintddn 75 prosenttia ruuastaan kuumentamattomana, pidetdén
raakaruokailijana. Lukua perustellaan sillg, ettd syoty raakaravinto riittdd kumoamaan
kuumennetun ruuan haitat. Toiset raakaruokailijat syovét kaiken ruokansa raakana. (Sa-
lo 2010, 12.)

Tarkasti ruokavaliota noudattavat jattavét pois kaikki eldinkunnan tuotteet, kuten lihan,
kalan, kananmunat, maidon ja juuston. Sen sijaan kaytossé ovat erilaiset vihannekset,
marjat, hedelmat, pahkinat ja siemenet seké viljat, versot ja idut. Naistd raaka-aineista
valmistetaan samanlaisia ruokia kuin muutenkin, salaatteja, puuroja, keittoja, pirteldita,

leipad ja lukuisia muita. (Trotschkes 2010.)

MTV3:n Hyvé Olo —osiosta loytyi Kkirjoitus raakaruuasta ja elavasta ravinnosta, Raaka-
ravinto: kehon pelastus vai kulinaristin painajainen (2011). Jutussa kerrotaan, kuinka
raakaravinto ja elavé ravinto termeina sekoitetaan toisiinsa hyvin usein. Ero onkin mel-
ko pieni, raakaravinto on eldvaa ravintoa vapaammin kaytetty termi, lisaksi sen linjauk-

set ovat sallivampia kuin tiukasti elavéan ravinnon kannattajan arvot.

Molemmissa ruokavalioissa uskotaan kypsentdmattomaan, késittelemattomaan, keitta-
méattomaan ja mahdollisimman puhtaaseen kasvisruokavalioon. Suositaan siis luomua

mahdollisuuksien mukaan. Perustana molemmissa ruokavalioissa ovat entsyymit, jotka
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ovat mukana ruuansulatuksessa ja vaikuttavat ruuan imeytymiseen elimistossa. Elava
ravinto ja raakaravinto madritellaankin usein ravinnoksi, joka siséltad mahdollisimman
paljon ruuan entsyymeitd seka terveellisid ravintoaineita. Ruuan kuumentamattomuus
mahdollistaa entsyymien, vitamiinien, mineraalien ja muiden ravintoaineiden sailyvyy-
den ja néin ne pysyvét myos helposti sulavina. Jo yli 42 asteen kuumennus tuhoaa osan

ndistd tarkeistd ravintoaineista. (Raakaravinto: Kehon pelastus... 2011.)

Elavan ravinnon yhdistyksen sivustolla kerrotaan eldvan ravinnon olevan kokonaisval-
tainen eldmantapaohjelma, siséltden luonnollista, hyvin sulavaksi valmistettua kasvi-
ruokaa, elimiston puhdistautumista, lilkuntaa ja rentoutta, puhdasta ymparist6é ja myon-
teista ajattelua. Ruokavalio on koostettu erityiselld tavalla valmistetusta tuorekasvisra-
vinnosta, joka sisaltdd muun muassa runsaasti lehtivinredd. (Elavédn Ravinnon Y hdistys
ry 2012.)

Tassa muutamia esimerkkeja ruuanvalmistuksesta elavan ravinnon ruokavaliossa:

aterialla kaytetddn vain yhtd tai kahta perusraaka-ainetta, joista valmistetaan

esimerkiksi mureketta, puuroa tai salaattia

- seesaminsiemenistd ja manteleista valmistetaan “maitoa”

- saostajina toimii pahkinat ja avokado

- makeuttajina taatelit, luumut, viikunat, aprikoosit ja rusinat

- mausteina suolan sijaan kaytetaan yrtteja, merilevad, soijakastiketta

- avokadosta, pahkindistd sekd auringonkukan- ja seesaminsiemenistd saadaan
tehtya levitetta

- aterialla ei yleensé juoda vetta, silla vesi haittaa ruuan sulamista

- kuivattamalla idatettya viljaa, soseuttamalla vihanneksia tai kuivattamalla yrtteja
saadaan muodostettua leipaa

- idatetysta kaurasta, hirssistd, tattarista tai hapattamalla viljoja saadaan tehtya ju-

gurttia. (Trétschkes 2010.)

Mita eroa raakaravinnolla ja elavélla ravinnolla sitten on? Raakaravintoa ruokavalio-
naan kayttava voi siis kdyttad raaka-aineita hieman vapaammin. Esimerkiksi mantelin
voi syodé ihan sellaisenaan, kun eldvan ravinnon harrastaja liottaa sen ensin, jotta sen
sisdltamat entsyymit herdédvat lepotilastaan. Eldavan ravinnon harjoittaja ei kéayta 6ljya,
kun taas joitain 6ljyja saa kayttdd noudattaessaan raakaravintoruokavaliota. Lisaksi raa-

karavinnon harjoittajat kayttavat ihan tavallista kraanavetta juodakseen, toisin kuin el&-
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van ravinnon harjoittajat, jotka suodattavat juomavetensd aktiivihiilisuodattimella.

(Raakaravinto: Kehon pelastus... 2011.)

2.2.6 Superfood

Superfood eli superruoka, tarkoittaa kokonaista, erittain tihedn ravintoarvon sisaltavaa,
luonnon ruoka-ainetta mahdollisimman tiiviissd muodossa. Naissa superfoodeiksi kut-
sutuissa ruoka-aineissa on siis jaljelld mahdollisimman paljon mineraaleja, vitamiineja
ja antioksidantteja. (Shingler 2009.)

Superruokaa on kaytetty jo vuosikymmenié sitten, jopa rahana vield reilu sata vuotta
sitten. Niilla kerrotaan olevan aivan erityinen asema, lahes jumalallinen arvo eri kulttuu-
rien historiassa. Myohemmin néille erityisen ravintotiheyden omaaville ruoka-aineille

on keksitty kaupallisempi nimi superfood. (Kuningaskuluttaja 2009; Halmetoja 2010.)

Superfoodeihin erikoistuneet kertovat kuinka hyva vaikutus néilla luonnonmukaisesti
tuotetuilla ruoka-aineilla on terveyteen. Superruoka -sivustolla puhutaan terveysvaiku-
tusten olevan jopa terapeuttisia. Naméa eri mantereiden ja korkeakulttuureiden hienoim-
mat ruoka-aineet ovat olleet merkityksellisida osia vanhoissa laékinnallisissa jarjestel-
missd. Niihin linkitetddn myds mystiikkaa, historiallisia tarinoita seka legendoja. (Su-
perruoka-info 2012.)

Suurin osa superruuista on kokonaisia proteiinin lahteitd. Monien superruokien taas
kerrotaan olevan niin sanottuja adaptogeeneja, eli ne auttavat kehoamme adaptoitumaan
ympériston muutoksiin, kuten stressiin, superruokasivustolla kerrotaan. Tyypillistd su-
perfoodeille on myos se, ettd ne kuormittavat kehoamme mahdollisimman véhén. Li-
saksi ne imeytyvat kehossamme hyvin ja aiheuttavat vain vahan palamisjatetta. (Halme-
toja 2010; Superruoka-info 2012.)

Useimmiten superfood sanasta mieleen tulee ensimmaisend goji-marja, raakakaakao tai
macajauhe, tai kenties vieldakin kummallisemmat ties mistd tehdyt jauheet ja uutteet.
Superruokaa loytyy kuitenkin myos ihan taalta kotisuomesta, ja vaikka kuinka paljon!

Esimerkkind mustikka, karpalo, tyrnimarja, mustaherukka ja nokkonen. Jaakko Halme-
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toja, tamperelainen ravintovalmentaja, luennoitsija, personaltrainer, blogisti ja suklaa-
alkemisti, on Superfoodit -sivuston takana. Sivustolla kehotetaankin ottamaan selvaa
takapihojemme yrteistd ja ravinnerikkaimmista kotimaisista ruoka-aineista. Taman li-
séksi toivotaan, ettd eksoottiset superruuat voisivat toimia niin sanottuina silmien avaa-
jina, jolloin alkaisimme arvostaa enemmén omaa ekosysteemidmme ja ndin ollen sai-

simme lisattya kotimaisten ruoka-aineiden kysyntaa. (Halmetoja 2010.)

Halmetoja haluaa muistuttaa myds kaupallisen termin sudenkuopista. Kaikki superfoo-
dina mainostettu ei sitd valttamattd olekaan: “Esimerkkind voisi olla hienosti brandatty,
ympéri maailmaa lenndtetty, tullissa sateilytetty, kuumentamalla tuhottu ja tyylikkaa-
seen muovipulloon pakattu goji-marjamehu, josta joku sitten tekee bisnesta esimerkiksi
verkostomarkkinoinnilla.” (Halmetoja 2010.) Sivustolla painotetaankin sitg, ettei pelkka
nimi tee ruoka-aineesta oikeaa superruokaa, vaan kasvuympdristd, maaperd, ruoka-
aineen oikeanlainen késittely: poimiminen, sdilominen, pakkaaminen seka kuljetus.
(Halmetoja 2010.)

2.3 Tulevaisuuden ruokatrendeja

Kolme ruoka-alan ammattilaista, ravintoloitsijat ja keittiomestarit Tomi Bjorck ja
Tommi Tuominen sek& ruokatoimittaja Helena Saine-Laitinen kertovat tulevista ruoka-
trendeistd, mitk& suuntaukset vaikuttavat tdna vuonna ’Mitds sitten syétdisiin — Ruoka-

trendit 2012 —haastattelussa. (Mités sitten syotéisiin... 2012.)

Tomi Bjorck tuo ruokakuulumisia Australiasta. Han kertoo, ettd vaikuttavia trendeja
tuntuisi olevan amerikkalainen ja eteldaamerikkalainen ruoka. Amerikkalaisuus on vai-
kuttanut jo Lontooseen. Australiassa on huomattavissa juuri etelaamerikkalaiset vaikut-
teet eli peruvian food seka meksikolaisten ravintoloiden tuleminen. Meksikolaisia ravin-
toloita on edustettuna kaikentasoisina, nadkyvissa ovat niin street food kuin fine dining-
kin. Bjorck ennustaa, ettd samaiset suuntaukset tulevat nakymaan myos Euroopassa.

(Mités sitten syotdisiin... 2012.)

Ruokatoimittaja, Maku-lehden toimituspaallikkd, Helena Saine-Laitinen kertoo haastat-
telussa, ettd 80 prosenttia lukijoista toivoo kuitenkin reseptejé ja vinkkeja arkeen ja juh-

laan. Arjesta selviytymiseen ja juhlasta nauttimiseen. Saine-Laitinen kertoo, ettd tana
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vuonna on kaikenlaista Kivaa ilmassa: viime vuodesta tutut pop up -tapahtumat vaikut-
tavat my0s tdna vuonna, ruoka on tullut jokaista lahelle ja kuka on hurahtanut millakin
tavalla. Ruoka on niin laaja aihealue, josta loytyy kaikille kaikkea. (Mités sitten sy6tai-
siin... 2012.)

Ravintolamaailman trendeistd Tuominen ja Bjorck kertovat, ettd rentous tulee néky-
maan ravintoloissa. Fine diningin jaykkyys tulee laskemaan monta pyké&lda. Tuominen
mainitsee my0s karppaamisen nakyvan ravintolassaan. Karppaajat jattavat lautaselle
pastan ja perunan, mika harmittaa ravintoloitsijaa siind mielessa, ettd he ovat tehneet
parhaan mahdollisen annoksen ja jos siitd jatetdan jotain pois, on se sé&ali sindnsa.
Bjorck mainitsee myos samaisesta aiheesta ja kehottaa rentoutumaan ja nauttimaan ra-
vintolassa tarjottavasta ruuasta. Kotona voi sitten taas kayttaa niita raaka-aineita mita
parhaakseen ndkee. Tuominen jatkaa tadhén, ettd harva suomalainen kuitenkaan syo ra-
vintolassa elddkseen eikd se kenenkaan dieettida kaada, jos silloin sy6 annoksen miké

sinulle on tehty. (Mités sitten syotéisiin... 2012.)

Saine-Laitinen pohtii haastattelussa my6s megatrendien synnyttamista vastatrendeista,
kuten mummolaruoka ja kansainvéliset maut, fast food ja slow food, karppaus seka ne-
tin tayttavat leivontablogit. Yhdessa asiantuntijat toivovat vield, ettd tunnustettaisiin
ruoka osaksi kulttuuria. Ruoka vaikuttaa suuresti myos siihen millaisen kuvan ulkomaa-

laiset saavat maastamme. (Mitis sitten syotéisiin... 2012.)

Seuraavaksi villitykseksi ja trendiksi ennustetaan villivihanneksia, ainakin jos uskomme
lahiruokatuottaja Pirkko Karvoseen (Sanomalehti Karjalainen 2011). Villikasveista tai
villiyrteista 16ytyy jonkin verran kirjallisuutta. Sami Tallbergin ”Villiyrtti keittokirja”,
on yksi niistd. Tallberg toimii talla hetkella keittiomestarina Helsingin Hotelli Kampin
ravintola Singéssa, ja on erittdin tunnettu tyostaan villiyrttien parissa. Villiyrtti keitto-
Kirjan tarkoitus on perehdyttdd lukija villiyrttien monikayttdisyyteen nykykeittidssa.
Tallberg korostaakin, kuinka ruokailutottumustemme avainsanoja ovat talld hetkell&
lahiruoka ja ekologinen kulutus ja ndin ollen myds villikasvien tarjoamat mahdollisuu-

det ovat erityisen ajankohtaisia. (Tallberg 2010, 12.)

Suomesta ja suomalaisesta ruokakulttuurista vieddan usein maailmalle ensimmaisena
villikalat ja —eldimet sek& marjat ja sienet, muttei samaan tyylilajiin sopivia villikasveja,
koska emme osaa kayttaa niit4, Tallberg pohtii kirjassaan. Suomessakin néité villikasve-

ja on kaytetty esimerkiksi sota-aikana viljeltyjen kasvien korvikkeina, koska viljeltyja ei
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ollut saatavilla. Elintason noustessa, naita korvikkeita ei haluttu n&dhdakaan. Tallberg
haluaakin kirjansa avulla nostaa villikasvien arvostusta ja tietotaitoa. (Tallberg 2010,
16.)
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3 VAHAHIILIHYDRAATTINEN RUOKAVALIO

3.1 Karppaaminen kasitteena

Karppaaminen ja alakarppaaminen on johdettu englanninkielisestd nimikkeesta low
carb. Suomalaisittain karppaaminen tarkoittaa siis vahahiilihydraattisen ruokavalion
noudattamista. Ruokavaliossa rajoitetaan hiilihydraattien saantia jattamalla turhat hiili-
hydraatit pois, 1&hinnd siis sokeri ja valkoiset viljat, ja jaljelle jadvien hiilihydraattien
laatuun Kiinnitetddn huomiota valitsemalla niin sanottuja hitaita hiilihydraatteja. Hitailla
hiilinydraateilla tarkoitetaan hitaasti verensokeriin vaikuttavia hiilihydraatteja, kuten
taysjyvaviljoja, kasviksia, vihanneksia, marjoja ja hedelmié. (Karppauswiki 2012.)

Alakarppaaminen tarkoittaa siis samaa kuin karppaaminen, mutta on ik&&n kuin suoraan
kaannetty englanninkielisestd versiosta low carb. Nimimerkki Hoover kaytti tat4 suo-
mennosta ensimmadisen Kkerran vitsind nettikeskusteluissa, jonka jaljiltd nimitys on va-
Kiintunut. Alakarppi —nimitysté kaytetaan hieman erilaisesti. Esimerkiksi ”’Laihdu ilman
nalké&a hiilihydraattitietoisella ruokavaliolla” (Salmenkaita & Tavi 2005) —teoksessa
alakarppaaja késitetta kaytetddn karppaaja —kasitteen sijaan, jolloin se tarkoittaa kaikkia
hiilinydraattitietoisesti syovid metodista riippumatta. Karppaus -sivustolla alakarppaus
taas tarkoittaa ketogeenisen ruokavalion noudattamista, jolloin paivittain nautittu hiili-
hydraattimaara on laskettu mahdollisimman alas, noin 20 grammaan. Ketokarppaukses-
ta puhutaan, kun péivittainen hiilihydraattimaaré jaa 20 grammaan tai alle, jolloin ke-
toositila on mahdollista saavuttaa ja yllapitdd. (Salmenkaita & Tavi 2005, 13, 290;
Karppauswiki 2012.)

Hyvéakarppi tarkoittaa yleensé henkil6d, joka sallii noin 100 grammaa hiilihydraatteja
paivassd, ja jonka ruokavaliossa voidaan kdyttad myos jonkin verran taysjyvavalmistei-
ta, maltillisesti perunaa ja maissia. Kuorittuja viljoja pyritdan valttamaan, samaten muita
nopeasti sokeristuvia hiilihydraatteja ja tietenkin puhdasta sokeria. Ketoosiin ei pyrita,
mutta hiilihydraattien maara jaa kuitenkin huomattavasti virallisten ravitsemussuositus-

ten alapuolelle. (Karppauswiki 2012.)
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3.2 Hiilihydraattien toiminta elimistdssa

Antti Heikkila on kirurgi, ortopedi ja traumatologian erikoislaékéri seka vahahiilinyd-
raattisen ruokavalion puolestapuhuja. Heikkila kertoo sivustollaan kuinka véh&hiilinyd-
raattisella, ravinteikkaalla ruokavaliolla voidaan vaikuttaa terveyteemme ja hyvinvoin-
tiimme. Nykypdivan ravinto koostuu liiaksi hiilihydraateista, liséksi ravinnon teollinen
muokkaaminen ja valmisruokien lisadntynyt kayttd koyhdyttdd ruokavaliotamme. Ai-
neenvaihduntaan tulee hairioité kiireessa syomisestd, jatkuvista vélipaloista ja puhdiste-
tusta ruuasta. (Heikkild 2011.)

Hiilihydraatteja ovat sokeri, tarkkelys ja ravintokuitu. Elimistossa hiilihydraatit, kuidut
poisluettuna, pilkkoutuvat yksinkertaisimmiksi sokereiksi, kuten glukoosiksi, jotka voi-
daan kayttaa ravinnoksi. Glukoosi on yleisin ja térkein hiilihydraatti, jota esiintyy va-
paana esimerkiksi marjoissa, hedelmiss, sipuleissa ja juureksissa. Hedelmissa, marjois-
sa ja kasviksissa on fruktoosia eli hedelmésokeria. Sakkaroosi muodostuu glukoosista ja
fruktoosista, sitd esiintyy marjoissa, hedelmissé ja jonkin verran kasviksissa ja viljassa.
Tavallinen pdytasokeri on puhdasta sakkaroosia. Tarkkelys on polysakkaridi, koostuen
usean yksinkertaisen sokerimolekyylin muodostamasta ketjusta. Peruna ja viljat sisélta-
vét tarkkelystd, elimistossa tarkkelys hajoaa yksinkertaisiksi sokereiksi. Ravintokuitu
jaetaan liukenemattomiin eli geeliytyméttomiin ja veteen liukenemiin eli geeliytyviin.
Paasaantoisesti geeliytyvié kuituja saadaan kasviksista, geeliytyméattomia taas viljatuot-
teista. Kuidut hidastavat hiilihydraattien imeytymista ja ehkaisevat ummetusta lisddmal-
I4 suolensisdistda massaa. Vaikka kuidut ovatkin hiilihydraatteja, niita ei tavallisesti las-
keta hiilihydraattimaariin, silla ne eivat imeydy elimistoon. (Salmenkaita & Tavi 2005,
25-27.)

Hiilihydraattien sydminen aiheuttaa aina verensokerin nousua. lhmisen, jonka ruokava-
lio on hiilihydraattipainotteinen, elimistd on sopeutunut kayttamaan enimmékseen soke-
ria energialdhteenaan. Elimistd pyrkii hallitsemaan tarkoin verensokeria. Korkeat arvot
ovat vaaraksi, matalat arvot aiheuttavat energiapulaa sokerinkdyttoon tottuneissa soluis-
sa. Verensokerin nostoon on useita keinoja ja monta vaikuttajaa, tarkein vaikuttaja on
glukagonihormoni. Elimistd palauttaa kohonneen verensokerin matalaksi insuliinin
avulla. (Salmenkaita & Tavi 2005, 26.)
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Elimisto alkaa kerétd ylimaaréista energiaa ’pahanpdivin varalle” kun energiaa saadaan
yli tarpeiden, varastointi tapahtuu padosin rasvana. Maksassa ja lihaksistossa elimisto
pystyy varastoimaan sokereita tarkkelysmaisend glykogeenind varsin véhan, 400-500
grammaa. Kun ndma niin sanotut sokeri- eli glykogeenivarastot ovat taynné, alkaa mak-
sassa sokerista muodostua rasvaa. Toisin sanoen elimisté alkaa muodostaa rasvaa liial-
listen hiilihydraattien nauttimisen seurauksena ja nimenomaan vahdrasvaisen ja run-
sashiilihydraattisen ruokavalion noudattamisen seurauksena. (Salmenkaita & Tavi 2005,
26-27.)

3.3 Hitaat ja nopeat hiilihydraatit

Hiilihydraatit voidaan jakaa niin sanottuihin hyviin eli hitaisiin ja huonoihin eli nopei-
siin hiilihydraatteihin. Mittarina kdytetd&dn Gl-arvoa eli glykeemisté indeksid. Gl-arvo
kertoo, kuinka nopeasti ruoka-aine nostaa verensokeria, eli kuinka nopeasti hiilihydraa-
tit muuntuvat energiaksi. Glykeeminen kuorma, GL, taas puolestaan kertoo ruoka-
annoksen aiheuttaman verensokerin noususta. Niin sanotut nopeat hiilihydraatit omaa-
vat korkean Gl-arvon ja nostavat jyrkasti verensokeria vaikuttaen insuliinitasapainoon.
Matalampi arvo taas kertoo ruoka-aineen hitaammasta imeytymisesta ja tasaisemmasta

verensokerista. (Yhteishyva 2010.)

Hyviin hiilihydraatteihin luetaan usein taysjyvaviljat, palkokasvit ja hedelmat sekda muut
hitaasti verensokeriin vaikuttavat ruoka-aineet. Huonoina tai enemminkin nopeina hiili-
hydraatteina pidetddn puhdistettua sokeria ja valkoisia jauhoja. Esimerkkeja matalan
glykeemisen indeksin (Gl 55 tai alle) ruoka-aineista ovat palkokasvit, pahkinéat, pinaatti,
jugurtti ja maito. Keskiverto glykeeminen indeksi (Gl 56-69) on muun muassa raaoilla
porkkanoilla, taysjyvamakaronilla, tattarilla, appelsiinilla ja punajuurella. Korkea gly-
keeminen indeksi (Gl 70 tai yli) puolestaan on sokerilla, hunajalla, keitetyilla pork-

kanoilla, vesimelonilla ja perunalla. (Yhteishyva 2010.)
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3.4 Rasvat ja proteiinit

Rasvoilla pystytadn sdatelemadn elimiston energiansaantia, hidastamalla hiilihydraattien
imeytymistd ja poistamalla ndldntunnetta. Rasvat eivat myoskadn vaikuta verensokerin
heilahteluihin, silla ne ovat varsin insuliini- ja verensokerineutraaleja. Rasvat luokitel-
laan niiden rasvahappokoostumuksen pohjalta tyydyttyneisiin sek& kerta- ja monityy-
dyttymattomiin. Elimistd pystyy muodostamaan sokeria rasvojen sisaltamista glysero-
liytimista. (Salmenkaita & Tavi 2005, 28.)

Proteiinit eli valkuaisaineet ovat solujen rakennusaineita. Kala, liha, kananmunat, pavut,
pahkinét ja maitotuotteet sisaltavat runsaasti proteiinia. Proteiinit muodostuvat amino-
hapoista, valttamattomista ja ei-vélttamattomista. Valttamattomié ovat sellaiset amino-
hapot, joita elimist0 ei pysty valmistamaan itse ja ne pitdd saada ravinnosta. Proteiinit
toimivat myds raaka-aineena sokerin muodostumisessa elimistossd. (Salmenkaita &
Tavi 2005, 28-29.)

3.5 Ketoosi

Ketoosi liitetddn yleensd aina karppaamiseen, vaikkeivat kaikki vahé&hiilihydraattista
ruokavaliota noudattavat tavoittelekaan ketoositilaa. Ketoosi on aineenvaihdunnan tila,
johon keho menee myos paastotessa. Ketoaineiden méara veressé ylittdd tietyn rajan
kun hiilinydraatteja nautitaan erittdin niukasti. N&in ollen kehon aineenvaihdunnassa
tapahtuu muutoksia. Laihdutusta ajatellen ketoosista saattaa olla hyotya, silla nalanhal-

linta paranee ja aineenvaihdunta vilkastuu, rasvanpoltto tehostuu. (Karppauswiki 2012.)

Tarkeimpié elimistémme tehtdvia on pitda aivot toimintakykyisina eli taata aivojen ra-
vinnonsaanti. Aivot kayttavat ravintonaan glukoosia eli sokeria seké& ketoaineita, mut-
teivat proteiineja eika rasvoja. Kun nautittujen hiilihydraattien maaré lasketaan tarpeeksi
alas, veren insuliinipitoisuus laskee ja glukagonipitoisuus nousee, elimist6 alkaa purkaa
ravintoaineiden varastoa eli muodostaa vapaista rasvahapoista ketoaineita. Samalla eli-
mistd valmistaa glukoosia itse muun muassa proteiineista. Aivojen ravinnonsaanti on

siis taysin turvattu. (Karppauswiki 2012.)
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Né&lantunteen vahentymisen lisaksi ketoosista merkkind on usein asetonille haiskahtava
hengitys. Asetonia syntyy ketoainetuonnossa ja se poistuu kehosta virtsan ja hengityk-

sen mukana, elimisto kun ei voi kéyttaa sitd hyodykseen. (Karppauswiki 2012.)

3.6 Vahahiilihydraattinen ruokavalio vs. viralliset ravitsemussuositukset

Valtion ravitsemusneuvottelukunta on laatinut suomalaiset ravitsemussuositukset, joissa
esitetddn tarkeimpien ravintoaineiden, rasvojen, proteiinien, vitamiinien ja Kivenndisai-
neiden, suositeltavat saantiméarat. L&htokohtana pidetdan suomalaisten terveytta ja kan-
sallista ruokakulttuuria. Suositukset ovat terveelle, kohtalaisesti liikkuvalle vdestolle
suunniteltuja, mutta soveltuvat myos 2 tyypin diabetesta sairastaville sek& kohonneen
verenpaineen tai kohonneiden veren rasva-arvojen omaaville henkildille. Niit4 kayte-
tdan joukkoruokailun suunnittelun pohjana ja perusaineistona ravitsemusopetukselle ja
—kasvatukselle. Suositukset soveltuvat vain varauksellisesti yksilon ravitsemusneuvon-
taan ravinnontarpeen vaihtelun vuoksi. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005a, 4,
7))

Suosituksissa korostetaan jokapéaivaisten valintojen merkitystd. Yksittaisella elintarvik-
keella tai ravintotekijélla ei ole yleensa vaikutusta ruokavalion ravitsemukselliseen laa-
tuun. Ruokaa syédaan niin, ettd saanti ja kulutus kohtaavat. Suositaan runsaasti kasvik-
sia, hedelmi& ja marjoja, vahintaan 400 grammaa pdivittain. Peruna kuuluu myos olen-
naisesti péivittaiseen ruokavalioon. Jokaisella aterialla pitéisi lisaksi syoda taysjyvavil-
javalmisteita seka vahasuolaista taysjyvéleipad. Paivittain tulisi myds nauttia noin puoli
litraa rasvattomia ja vaharasvaisia nestemaisia maitovalmisteita. Lisaksi voidaan nauttia
véahdrasvaista ja vahasuolaista juustoa. Kalaa neuvotaan syotavaksi vahintdan kaksi ker-
taa viikossa. Liha ja lihavalmisteissa suositaan vaharasvaisia ja vahasuolaisia vaihtoeh-
toja. Leivalle levitetdan kasvitljypohjaista rasiamargariinia tai levitettd. Salaattiin voi-
daan lisata pieni maara oljypohjaista kastiketta. Suositeltavassa ruokavaliossa koroste-
taan vahdisen sokerin ja suolan kayttoéa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005a,
35-37.)

Ruokavalion kokonaisuutta voidaan havainnollistaa lautasmallilla (kuvio 1). Myds ruo-

kaympyraa (kuvio 2) ja ruokakolmiota (kuvio 3) kaytetddn apuna havainnollistamisessa.
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N&ma kolme apuvélinettd ovat kaytdssé ravitsemusneuvonnassa ja opetuksessa. (Valti-

on ravitsemusneuvottelukunta 2005b.)

Kuvio 3. Ruokakolmio (1998) (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005b)
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Vahahiilihydraattista ruokavaliota noudattava saa energiansa paasaantoisesti rasvasta ja
proteiineista, Perunaa, pastaa, riisid, leipaé ja sokeria valtetddn ja usein naistd myos luo-
vutaan kokonaan. Sen sijaan lisdtdan kasvisten, vihannesten, hedelmien ja marjojen
saantia, toisinaan kaytetddn myos taysjyvavalmisteita. Virallisessa ravitsemussuositus-
ten mukaan energiansaanti perustuu hiilihydraatteihin, 50-60 % (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2005a, 17.)

Rasvojen osuus virallisen suosituksen mukaan on 25-35 energiaprosenttia (Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunta 2005a, 14), ja proteiinien 10-20 prosenttia (Valtion ravitse-

musneuvottelukunta 2005a, 20) kokonaisenergiansaannista.

Suurimmat erot virallisten ravitsemussuositusten ja vahahiilihydraattisen ruokavalion
vélilla ovat siis hiilihydraattien ja rasvan kayttd. Hiilihydraattitietoinen ei kdyta sokeria
laisinkaan ja saa enimmén energiansa rasvasta. Hiilihydraatteja saadaan kasviksista,
marjoista ja hedelmistd, seka toisinaan taysjyvaviljatuotteista. Margariineja ei suositella.
Virallisessa suosituksessa korostetaan vahdrasvaisuutta seké vahasuolaisuutta, vahahii-
lihydraattisessa ruokavaliossa rasvan ja suolan kaytt6a ei ole niink&én rajoitettu, toki
maalaisjarkea kéyttden. Vahahiilinydraattisia ruokavaliomalleja on olemassa useita.
Niista jokainen poikkeaa toisistaan ruokavaliomallin perustajan kokemusten ja kehitys-

ten tuloksena.
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4 KAHVILAKULTTUURI SUOMESSA

4.1 Kahvilakulttuurin historia

Kahvi saapui alun perin Eurooppaan Venetsian kautta 1600-luvulla, jonne kahvi toimi-
tettiin Etiopiasta arabimaailman kautta. Aluksi Paavi kielsi kahvinjuonnin, mutta mais-
tettuaan sitd tulikin toisiin aatoksiin. N&in ollen kahvilakulttuuri alkoi kehittyé vahitel-
len Euroopassa. Maailmaa hallitsee edelleen italialainen kahvikulttuuri. Melkeinpa mis-
s& tahansa maailman kolkassa voi tilata espresson tai cappuccinon. (Melasniemi 2006.)

Kahvi rantautui Pohjolaan ja Ruotsi-Suomeen 1700-luvun taitteessa ja jo sata vuotta
mybhemmin se yleistyi sé&tylaiskodeissa, vaikkakin sen kulutusta yritettiin rajoittaa
erilaisin veroin seké tuonti- ja kayttokielloin. Mikéli aitoa kahvia ei ollut saatavilla, kay-
tettiin korviketta. Kahvilakulttuuri alkoi ottaa ensiaskeleitaan 1800-luvulla, jolloin my®s
tavallinen kansa péési nauttimaan kahvista. Kahvi oli kallista ja usein koyhissé perheis-
sé jatkettiin kahvia ohralla tai rukiilla. (Melasniemi 2006; Nain kahvi tuli Suomeen
2011))

Kahvin valmistaminen aloitettiin yleensé sumpista, useaan kertaan keitetyisté poroista,
jota jatkettiin lisadmalla uutta kahvijauhoa, korviketta ja sikuria. Herrasvéelle kahvi
keitettiin puhtaaseen veteen, toisinaan juomaan liséttiin suolaa ja voita. Suolan lisaédmi-
sen sanottiin vievan vedenmakua pois ja korostavan voin makua. (N&in kahvi tuli Suo-
meen 2011.)

Kahvikutsut yleistyivat ja vieraille tarjottiin kahvia eripuolella Suomea hieman eri ta-
valla. Karjalaisissa taloissa kahvia kaadettiin niin paljon kuin vieras sita suinkin jaksoi
juoda, lantisessd Suomessa taas maltillisemmin noin kaksi — kolme kupillista. Kutsuilla
tuli tavaksi tarjota ’sen seitsemédd sorttia” kahvileivdsti ja pullakranssista pikkuleipiin ja
kakkuihin. Etenkin maaseudun emannille kahvipullan laatu oli tarked asia. Juhlapullasta
leivottiin voisempaa ja siihen liséttiin rusinoita, silla vieraille haluttiin antaa kuva ylta-

kyllaisyydesta vaatimattominakin aikoina. (Né&in kahvi tuli Suomeen 2011.)

Pikkuhiljaa kahvilakulttuuri alkoi yleistyd Suomessa. Lopullisen maihinnousunsa italia-

lainen kahvikulttuuri teki 1990-luvulla, ja nykyisinhén erilaisia kahvijuomia nautitaan-
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kin kahviloissa, joita 16ytyy jokaiseen makuun l&hes joka kadunkulmassa. (Melasniemi
2006.)

Yle uutisoi viime vuoden alussa 120-vuotiaasta Fazerin kahvilasta Helsingin ydinkes-
kustassa. Kahvila ei ole Suomen tai Helsingin vanhin, mutta sen sijainti on ollut térkea.
Miljoo on ikuistettu moniin elokuviin ja romaaneihin tarkeana kohtaamispaikkana. Ju-
tussa kerrotaan kuinka Esplanadin puiston ymparille nousi 1880-luvulla liike- ja pankki-
rakennusten keskittymd, johon syntyi myds porvariston huvi- ja tapaamiskeskus ja jon-
ne Fazerin kahvilakin istui sujuvasti. Suurruhtinaskunnan paakaupungissa I6ytyi sija

keskiluokkaiselle elam&nmuodolle. (120-vuotias Fazerin kahvila... 2011.)

Filosofian tohtori Laura Kolbe kertoo, ettd tuohon aikaan kahviloilla oli tarke& tiedon-
vélityksen ja ndkymisen tehtdvd. Kahviloita ja ravintoloita tarvittiin uutistenvaihtopai-
koiksi joissa saatiin ndkyé ja nayttaytya. Intiimeissé ravintoloiden kabineteissa ja kahvi-
loiden pdydissa kerrottiin uusimmat juorut ja jutut seka liikesalaisuudet, Kolbe kertoo.
(120-vuotias Fazerin kahvila... 2011.)

Jutussa on haastateltu myds ravintoloitsija Merja Sillanpaétd, joka on sitd mielta, ettd
emme edelleenkddn ole kovin hyvid kahvilassa kavijoitd, silla suomalaiset eivat osaa
lorvailla kahvikupin &&ressd, vaan kaupunkiin tullaan edelleen asioille. Kolben mukaan
tdmé johtuu suomalaisten talonpoikasjuurista. Omavaraisuutta arvostetaan edelleen,
mika on vaikuttanut siihen, ettd palveluja ostetaan ja vaaditaan huonosti. Edelleen aja-
tellaan, etta hyva eménta pyorayttaa pullat ja keittdd kahvit kotona, Kolbe toteaa ja lisaa,
ettd kahvilakulttuurin kaunis turhuus tai turha kauneus ei ole kuulunut suomalaiseen
kulttuuriin. (120-vuotias Fazerin kahvila... 2011.)

4.2 Kahvilakulttuuri nykypaivana

Kaytdmme noin 10 kiloa kahvia henkil6d kohden vuodessa, jonka vuoksi kuulummekin
kahvinkulutuksen kérkimaihin. Terveen ihmisen suositeltu annos paivassd on 4 — 5
kuppia, kerrotaan artikkelissa ”Néin kahvi tuli Suomeen” (2011) suomalaisten yha kas-

vavasta kahvin kulutuksesta.
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Kahvilat panostavat kahvilatuotteisiin, ulkondkdon ja viihtyvyyteen entistd enemman.
Kahviloissa vietetdén aikaa ja nautitaan erilaisista erikoiskahveista. Kahvipavut jauhe-
taan kahviloissa usein itse, jolloin jauhamisen seurauksena syntyva huumaava tuoksu
luo osaltaan myos kivaa tunnelmaa. (Kahvilakulttuuri muutti suomalaista kahvinjuontia
2009.)

Nykyaikaiset nettikahvilat jatkavat kaupunkikulttuuriin kuuluvaa kaksijakoisuutta: vaa-
litaan yksityisyyttd, mutta halutaan olla yhdessd muiden kanssa. Tietokoneella on laa-
jempi ulottuvuus ja se korvaa kirjan ja sanomalehden, netissa kommunikoidaankin it-
sekseen ja itsensa vélitykselld, Filosofian tohtori Laura Kolbe sanoo. Han uskoo myos,
ettd kahvilakulttuuri eldd muutoksessa; nuoret ovat tottuneet matkustelemaan ja omak-
suvat vaikutteita ennakkoluulottomasti. Kolbe ennustaa hyvinvointipalvelujen rakenne-
muutosta. Syntyy uudentyyppisia kahviloita ja timén myota uudentyyppista yrittajyytta.
(120-vuotias Fazerin kahvila... 2011.)

Artikkelissa ”Onko tdma kahvilakulttuurin seuraava trendi” (Hyttinen 2010) kerrotaan
hitaan ja ylellisen teekulttuurin tulemisesta kahvilamarkkinoille maailmanlaajuisten
ketjukahviloiden jyllatessa markkinoilla myds. Brittildista Kello viiden teeté tarjoillaan
muun muassa helsinkildisessd Kamp Caféssa. Ravintolapéallikké Rainer Vento kertoo
jutussa, ettd iltapaivétee ja leivonnaiset ovat niin vanhojen fiinien rouvien kuin nuorten
kaupunkilaistenkin suosiossa. Brittituristeja sekd suomalaisia ja ulkomaalaisia liikemie-
hid ja —naisia houkuttelee Kamp Cafén ylellinen herkkutarjotin. Bisnesihmiset ovat
huomanneet teehetken soveltuvan hyvin tyépdivan jalkeiseen palaveriin, samalla tyo-

asioista paasee irtautumaan helposti, Vento kertoo.

Juttua kommentoi my6s ruokakulttuurin professori Johanna Makeld, joka ymmaértaa
bisnesammattilaisten viehtymyksen uudenlaisiin teepalavereihin, silla han viihtyy itse-
kin kahviloissa t6ita tehden. Tekee hyvéa irtautua tyOpaikasta, vaikka puhuttaisiinkin
tyOasioista. Virkistdva ja ylellinen teehetki tuottaa erilaisia ajatuksia, Mékeld summaa ja
jatkaa, ettd vaikka suomalaisia usein luonnehditaankin kahvikansaksi, on kahviloissa
Kiinnitetty jo enemman huomiota teevalikoimiin ja oikeanlaiseen teen valmistamiseen.
(Hyttinen 2010.)
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

5.1 Tutkimuksen tavoite ja tarkoitus

Taman tutkimuksen tarkoituksena on kerétd tietoa ajankohtaisista ruokatrendeistd ja
niiden vaikutuksista kahvilatuotetarjontaan Pirkanmaalla. Tutkimuskysymykset on
ryhmitelty neljdén osa-alueeseen. Ensimmadisend on tarkoitus selvittdd ruokatrendit ja
niiden vaikutus kahvilatuotetarjontaan. Toisena osa-alueena on véhahiilihydraattisen
ruokavalion merkitys kahvilatuotetarjonnassa. Kolmantena selvitetddn gluteenittomien
tuotteiden kysyntda ja neljantend luomu- ja lahiruokatuotteiden nékyvyytta kahvila-

tuotetarjonnassa.

Tutkimuksen tavoitteena on selvittad, kuinka tietoisia kahvilanpitdjat ovat ajankohtaisis-
ta ruokatrendeisté ja mitka trendit ovat heiddn mielestd pinnalla juuri nyt. Tutkimuksen
avulla selvitetddn, kuinka paljon kahvilanpitdjat seuraavat ruokatrendeja sek& miten
ruokatrendit vaikuttavat kahvilatuotetarjontaan. Liséksi selvitetadn, kuinka usein kahvi-
latuotetarjontaa péivitetddn. Ruokatrendeistd tutkimuksessa keskitytdan vahahiilinyd-
raattiseen ruokavalioon, gluteenittomiin tuotteisiin ja luomu- seka l&hiruokatuotteisiin.
Tavoitteena on selvittdd, onko kahviloissa tarjolla vahéhiilihydraattiseen ruokavalioon
sopivia tuotteita, onko sellaisia kysytty kahviloissa ja onko niitd mahdollisesti kehitteilla
tai tarkoitus ottaa valikoimiin. Lisaksi selvitetddn gluteenittomien tuotteiden kysyntaa ja
luomu- seké ladhiruuan nakyvyyttd kahvilatuotetarjonnassa. Tutkimuksen tarkoituksena
on toteuttaa kahviloitsijoille suunnattu laadullinen haastattelututkimus ja analysoida

saatujen tulosten perusteella ruokatrendien vaikutusta kahvilatoimintaan.

Tutkimus toteutetaan viiteen keskendan erityyliseen kahvilaan Pirkanmaalla haastatte-
lumenetelmalld. Esitiedustelu tapahtuu puhelimitse, itse haastattelut tehddan myos pu-

helimitse. Tutkimus toteutetaan huhtikuun 2012 aikana.

Koska tutkimuksen tarkoituksena on tutkia pientd joukkoa mahdollisimman tarkasti
kayttamalla puolistrukturoitua haastattelutyyppid, oli laadullinen eli kvalitatiivinen tut-
kimusmenetelma luonnollinen valinta. Ajatus siitd, etta tutkisin ruokatrendien nakymis-
ta kahvilatuotetarjonnassa muokkaantui oikeastaan ohjaavan opettajan aloitteesta. Mie-
timme ensiksi ruokatrendien vaikutusta henkilostoravintoloihin tai kahviloihin, koska

vastaavaa ei ole aiemmin tehty. Mielestani on mielenkiintoista tutkia mitd vaihtoehtoja
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véahahiilihydraattista ruokavaliota noudattavalle on tarjolla kahvilassa, koska ensiajatuk-
sena tulee mieleen vitriini taynna erilaisia sokerisia vehnépullia. Ei ollut kuitenkaan
jarkevaa tutkia pelkastaan véahahiilinydraattisen ruokavalion nakyvyytta kahvilatuotetar-
jonnassa, vaan lisasin myds gluteenittoman ruokavalion sekd luomun- ja lahiruuan tut-
kimukseen. Lisaksi minua kiinnostaa tietdd kuinka paljon kahvilatuotteisiin vaikuttaa
erilaiset ruokatrendit, etsiikd kahvilanpitdja vaihtoehtoja kuluttajien palautteiden perus-
teella tai pyydetddnko ylipdatddn korvapuusteille ja munkkipossuille vaihtoehtoja. Ja
kuinka usein tuotteita uudistetaan ja vaihdetaan ja missé tilanteissa.

5.2 Laadullinen tutkimus

Laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus voidaan toteuttaa silloin, kun halutaan jostakin
tietysta asiasta tarkkaa, yksityiskohtaista, moniulotteista ja kokonaisvaltaista tietoa, eiké
kysymysten vastauksia voi mitata maaréallisesti. Lahtokohtana on todellisen elamén ku-
vaaminen, johon sisaltyy ajatus, etta todellisuus voi olla moninainen. (Hirsjarvi, Remes
& Sajavaara 2007, 156-157.)

Laadulliselle tutkimukselle voidaan maaritella tiettyja tunnusmerkkeja, joita Hirsjarven,
Remeksen ja Sajavaaran (2007) Tutki ja kirjoita —Kirja listaa selkeésti. Ominaispiirteiksi
voidaan katsoa esimerkiksi se, ettd tutkimus on kokonaisvaltaista tiedon hankintaa, ai-
neiston kokoaminen tapahtuu luonnollisissa ja todellisissa tilanteissa. Ihmista suositaan
tiedonkeruun instrumenttina eli luotetaan enemmaénkin omiin havaintoihin kuin johon-
kin mittausvalineelld hankittuun tietoon. Kéytetdan induktiivista analyysid, jolloin tutki-
ja saattaa paljastaa odottamattomiakin seikkoja ja aineistoja tarkastellaan mahdollisim-
man monitahoisesti ja yksityiskohtaisesti. Laadullisia metodeja kaytetaan aineiston han-
kinnassa eli suositaan sellaisia tiedonhankinnan keinoja, joissa tutkittavien ajatukset
paasevat esiin. Kohdejoukko valitaan tarkoituksenmukaisesti, eikd satunnaisotantaa
kayttamalld. Tutkimuksen edetessd myods tutkimussuunnitelma muuttuu, ollaan siis
joustavia ja muutetaan suunnitelmia mikéli tutkimus sita vaatii. Liséksi tapauksia kasi-
telladn ainutlaatuisina ja aineistoa tulkitaan sen mukaisesti. (Hirsjarvi, Remes & Saja-
vaara 2007, 160.)
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Laadullinen aineisto on yksikertaisesti sanottuna aina ilmaisultaan tekstig, ja aineisto on
syntynyt joko tutkijasta riippuen tai riippumatta. Esimerkiksi haastattelut ja havainnoin-
nit ovat tutkijasta riippuvaisia, kun taas tutkijasta riippumattomina pidetaan henkil6koh-
taisia pdivakirjoja, omaelamakertoja ynnd muita muuta tarkoitusta varten kerattyja ai-
neistoja. (Eskola & Suoranta 2008, 15.)

Laadulliselle tutkimukselle ominaista on my6s niin sanottu hypoteesittomuus, jolloin
tutkijalla itselldén ei ole olettamuksia tutkimuskohteesta tai tutkimuksen tuloksista,
vaikkakin on otettava huomioon omat aiemmat kokemukset. Kokemuksemme eivét kui-
tenkaan rajaa tutkimuksellisia toimenpiteitd vaan pdinvastoin. Tutkijan tulisi yllattya ja
oppia uutta tutkimuksen kuluessa. Uuden oppiminen edellyttadkin, ettd olettamukset
tiedostetaan ja otetaan huomioon tutkimuksen esioletuksina. (Eskola & Suoranta 2008,
19-20.)

5.3 Haastattelu

Yleisin tapa keratd laadullista aineistoa on haastattelu, vaikkei se kuulukaan yksin-
omaan kvalitatiiviseen tutkimukseen. Haastattelun tavoitteena on selvittaé toisen ihmi-
sen ajatuksia, mika tapahtuu tutkijan aloitteesta ja hdnen johdattelemanaan. Hirsjarven
ja Hurmeen (1980, 41) mukaan haastattelulle tyypillisia ominaisuuksia ovat seuraavat
asiat: haastattelu on ennalta suunniteltu, haastattelijan alulle panema ja ohjaama, haas-
tattelija joutuu usein myds motivoimaan haastateltavaa ja pitaméaan haastattelua ylla,
haastattelija tuntee roolinsa, jonka haastateltava oppii seka se, ettd haastateltavan on
luotettava siihen, ettd hanen kertomuksiaan kasitelladn luottamuksellisesti. (Eskola &
Suoranta 2008, 85.)

Haastattelutyyppina tassa tutkimuksessani kdytan puolistrukturoitua haastattelua, jossa
kysymykset on ennalta laadittu ja kaikille haastateltaville samat, mutta vastaukset ovat
vapaamuotoisia. (Eskola & Suoranta 2008, 86.) Haastattelukysymykset loytyvét

liitteesta 1.
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5.4  Aineiston analysointi

5.4.1 Ruokatrendit ja niiden vaikutus kahvilatuotetarjontaan

Aloitin haastattelun ns. ”lammittelevalld kysymykselld”, jotta haastateltavat saisivat
pehmedn alun vastaamiselle. Kysyin aluksi kuinka paljon haastateltavat seuraavat ruo-
katrendeja ja ovatko ne heille tuttuja. Haastattelun perusteella kavi ilmi, ettd kahvilanpi-
tajat todella seuraavat ruokatrendeja jo ammattinsakin puolesta, ja ruokatrendit ovat
my0s heille tuttuja. Ruokatrendeja seurataan erityisesti ammattilehdistd ja internetisté,
ja jossain maarin myos tekemallda matkoja Eurooppaan. Kahvilatuotetarjontaa suunnitel-
laan ryhmakokouksissa, joissa kdyd&dadn myos Kilpailijoita lapi. Kokouksissa mietitaan

kahviloissa kysyttyjé asioita.

Osa kahvilanpitdjista kokee, ettd ruokatrendeihin voidaan reagoida ja tuotetarjontaan
vaikuttaa nopeasti. Osassa kahviloista taas paatokset tehdaan yhtidtasolla, jolloin kaikki
yhtion kahvilat noudattavat samaa konseptia ja niissa on sama tuotetarjonta. Yksi kahvi-
lanpitdjistd toteaa, ettd ruokatrendeihin pitdd voida reagoida nopeasti, muussa tapauk-

sessa asiakkaat menevét naapurikahvilaan.

Kysyttdessa kahvilanpitdjiltd mitka ruokatrendit heiddn mielestdan ovat pinnalla juuri
talla hetkelld, sain vastaukseksi muun muassa luomun ja lahiruuan seka reilunkaupan-
tuotteet, gluteenittoman ruokavalion karppaamisen vaistyessa ja superfoodit. Lisaksi
kahvilanpitdjat kokivat térkeiksi ruuan puhtauden, tuoreuden ja terveellisyyden. Asiak-
kaat osaavat myds vaatia rahalle vastinetta, esimerkiksi leivan valissé olevaa téytetta
pitda olla reilusti ja vaihtoehtoja kaivataan enemman. Perusmaut leivissa menevét aina
hyvin kaupaksi, lampimaét leivat ja erilaiset parilaleivat maistuvat myds hyvin, suolaisia
tuotteita menee enemman kuin makeita, erds kahvilanpitdja kertoo. Yksi haastateltavista
kertoi myos teen olevan pinnalla, eikd tdssa tapauksessa tarkoittanut pussiteetd, vaan
laadukkaampia ja terveysvaikutteisia teelaatuja. Erilaiset smoothiet ja tuorehedelmista

tehdyt mehut ovat myds pinnalla, halutaan tuoretta ja raikasta.

Kolmas kysymykseni, mikéd vaikuttaa kahvilatuotetarjontaan, antoi melko yksimielisia
vastauksia. Monet kertoivat sijainnin olevan tarkein méaarittaja kahvilatuotteille. Esi-
merkiksi erdalla kahvilalla on toimipaikkoja useissa eri kohteissa, joissa myos tuotteet

ovat taysin erilaiset. Jossakin kohteessa myyvin tuote on peruspulla, silld kahvilassa kdy
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vanhempia ihmisig, kun taas toisessa toimipaikassa menee paljon erilaisia herkuttelu-
tuotteita, kuten kakkupaloja ja leivoksia. Kolmannesta paikasta ostetaan erilaisia leipia.
Néin ollen my6s asiakaskunnan ikdryhma vaikuttaa tarjottaviin tuotteisiin. Kahvilanpi-
tajat kertoivat lisaksi heilla olevan tietynlaisen maineen, ja monet kanta-asiakkaat saat-
tavat kdydd useamman kerran viikossa nauttimassa aina saman tuotteen. Kahvila vali-

taan usein sen mukaan, mité halutaan syoda.

Erds kahvilanpitaja mainitsi myos kahvilakulttuurin leviamisesté viimeisen kymmenen
vuoden aikana sisdmaahan, kun padkaupunkiseudulla kahvilakulttuuri on ollut nékyvilla
jo paljon kauemmin ja yleisimmin. Han uskoo uuden sukupolven tuovan mukanaan uu-
denlaista kahvilakulttuuria, vihdoin kahvilassa istuskellaan enemmén ja nautitaan yh-
desséolosta.

Monet kahvilanpitéjat olivat sitd mieltd, ettd asiakkaiden kuunteleminen on todella tér-
kedd, ja parhaiten heiddn toiveisiinsa voi vastata, kun itse tyoskentelee asiakastydssa
paivittdin. Ruokatrendien kerrottiin myds vaikuttavan tuotetarjontaan, asiakkaat ovat
tietoisempia ja heistd huomaa, ettd tietoa on enemman saatavilla, halutaan jotakin uutta.
Ketju méaérittelee hyvin pitkalle tuotetarjonnan ketjukahvilassa. Silti joihinkin pieniin
asioihin voi vaikuttaa, vaikka ketjukahvilan edustajat olivat kuitenkin sitd mieltd, etta se
my0s rajoittaa ja vélilla uusiin trendeihin reagoidaan liian hitaasti. Toisaalta ketjukahvi-

lan hyvapuoli on se, ettd asiakas tietdd mité sieltd saa.

Seuraavaksi kysyttiin, miten ruokatrendit vaikuttavat kahvilatuotetarjontaan. Eraan kah-
vilanpitdjan mielestd on tarkeéa, ettd trendeihin pitdd voida reagoida nopeasti ja se on
tietysti helppoa, kun tuotanto on omasta takaa. Yhtd mieltd haastateltavat olivat siita,
ettd ihmisten tietous trendeistd on kasvanut ja erilaisia tuotteita kysytdan enemman, osa-

taan vaatia enemman.

5.4.2 Vahahiilihydraattisen ruokavalion merkitys kahvilatuotetarjonnassa

Vahahiilihydraattisella ruokavaliolla kahvilanpitajat tarkoittavat ruokavaliota, jossa val-
tetdan vaaleaa leipad, pastaa, perunaa ja paljon hiilinydraatteja sisaltavia tuotteita. Yksi
kahvilanpit4ja karppaa itsekin, joten han on hyvin perehtynyt aiheeseen. Han kertoi, etta

toisille karppaaminen on kuin uskonto, ja toiset ovat jyrkésti sitd vastaan. Siksi pit&é
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harkita tarkkaan, mainostetaanko véh&hiilihydraattista tuotetta karppaajalle ja voiko
maininta vaikuttaa karppaamista vastustaviin asiakkaisiin negatiivisesti. Viidesta haas-
tatellusta kahvilanpitgjasta nelja ei ollut kovin tietoisia vahahiilihydraattisesta ruokava-

liosta, vaikka tiesivatkin suurin piirtein misté on kyse.

Kysyttdessd haastateltavilta kuinka tuttu aihe vahé&hiilinydraattinen ruokavalio on, yh-
delle kahvilanpitdjalle ruokavalio on hyvin tuttu ja muille neljalle jonkin verran tuttu.
Lahinnd siihen on tutustuttu ja sitd seurataan ammatin puolesta lehdista ja muusta medi-

asta. Asiakasta osataan opastaa valitsemaan ruokavalioon sopiva tuote.

Liséksi haastateltavilta kysyttiin, onko tuotteiden ravintosisélt6a tiedusteltu, johon yk-
simielisesti vastattiin, ettd hyvin véhén. Lahinna ravintosisaltda kysytadéan allergian yh-
teydessd, ja kahvilaan tullaan herkuttelemaan. Kahvilanpitdjien mukaan asiakkaat
yleensa tietdvat, mité tuotteet siséltavat.

Seuraavaksi kysyttiin onko véhahiilihydraattinen ruokavalio tullut esille asiakaspalaut-
teissa. Yhdesséd kahvilassa palautetta on tullut paljon, esimerkiksi paédkaupunkiseudulta
on kyselty vahahiilihydraattisia tuotteita myyntiin. Asiakkaat lahettavéat jopa resepteja ja
esittdvat toiveita uusien véhahiilihydraattisten tuotteiden suhteen. Eradssa toisessa kah-
vilassa palautetta oli tullut etenkin pari vuotta sitten karppaamisen yleistyesséd. Muissa
kahviloissa ei palautetta ollut erikseen tullut, ja yhtd lukuun ottamatta kahvilanpitajat

totesivat karppaamisen olevan vaistyva trendi, vaikkakin pinnalla edelleen.

Kysyttdessa onko vahahiilinydraattisia tuotteita valikoimissa ja mité tuotteita kahvilan-
pitdjat suosittelisivat karppaajille, kavi ilmi, ettd jokaisessa kahvilassa on tarjolla tuot-
teita, joita voi suositella karppaajille. Yhdessa kahvilassa vahahiilihydraattiset leipatuot-
teet ovat myydyimpia tuotteita mita tulee vahahiilihydraattisiin tuotteisiin. Heilta 10ytyy
myos vahéhiilihydraattinen leivos. Samassa kahvilassa oli kehitelty my6s véahahiilinyd-
raattista pullaa, jota ei kuitenkaan toistaiseksi ole otettu myyntiin. Haastateltava totesi-
kin, ettd vahahiilinydraattinen pulla tulee markkinoille, mikali sen kysyntd on tarpeeksi
kovaa. Toisessa kahvilassa on kokeiltu téytettya véhahiilihydraattista leipad, joka ei

kuitenkaan sailynyt vitriinissé tarvittavaa aikaa myyvannakoisena.

Kolmannessa kahvilassa karppaajalle suositeltiin leipaé ilman leipaa, eli taytteita koot-

tuna lautaselle ilman leipda. Tuotteen saa tiskiltd pyydettédessa, mutta sitd ei lue listalla.
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Karppaamisen yleistyessa vaaleat leivat ovat vaistyneet ja niitd on korvattu ruispohjai-
silla, runsasjyvaisilla leivilla. Tumman leivan suosiosta kertoo myds se, ettd ruispaniini
on hyvin suosittu. Kaksi kahvilanpitdjaa suosittelisi karppaajalle salaattia, ja eras heisté
toteaa salaatin menekin kasvaneen karppaamisen yleistyttyd. Makeista tuotteista vali-
koimaa on huomattavasti véhemman. Yhdessé kahvilassa on vahahiilinydraattinen lei-
vos, yksi suosittelee tummasuklaatuotteita ja yksi tuoreista marjoista ja hedelmista val-

mistettua smoothieta.

Seuraavaksi kahvilanpitdjilta kysyttiin, ovatko he ajatelleet ottaa valikoimiinsa tai kehit-
taa jotain véhahiilihydraattista. Nelj& kahvilanpitdjaa totesi, ettd aikomuksia vahahiili-
hydraattisten tuotteiden valikoimiin ottamiseen ei ole, silla trendi on heiddn mukaansa
hiipumassa. Yhdessé kahvilassa puolestaan seurataan mihin suuntaan trendi on menos-
sa. Heilld trendin vaistymista ei ole vield huomattu ja vahahiilinydraattisia tuotteita me-
neekin hyvin kaupaksi. Lisdksi tuotekehittelyyn vaikuttaa raaka-aineiden saanti: kun
raaka-aineita saadaan jo valmiiksi vahahiilinydraattisena ja runsasproteiinisena, tuote-
kehitys helpottuu. Nykyisin saadaan jo véhahiilihydraattisia jauhoseoksia ja puolival-
miita raaka-aineita. Lisaksi kahvilanpitdja mainitsi, ettd gluteenitonta ruokavaliotrendi&
seurataan myo6s koko ajan, ja han arveli, ettd tulevaisuudessa kysyntda voisi olla tuot-

teelle, jossa on yhdistettyna gluteenittomuus ja karppaaminen.

Kun kahvilanpitdjilta kysyttiin, miten usein kahvilatuotetarjontaa paivitetéan, vastaukset
erosivat toisistaan hyvin paljon. Yhdessé kahvilassa valikoimaa péivitetdan kolmen vii-
kon vélein, yhdessa kolme kertaa vuodessa ja yhdessé kahvilassa kerran vuodessa. Kah-
dessa kahvilassa puolestaan tehdaan jatkuvaa seurantaa, ja tuotteita varioidaan hieman.
Kaikissa kahviloissa perusvalikoima pysyy ympari vuoden ja vaihtelua tapahtuu seson-

kien mukaan.

5.4.3 Gluteenittomat tuotteet kahviloissa

Vahahiilihydraattisen ruokavalion kasittelyn jalkeen siirryttiin gluteenittomaan ruokava-
lioon. Kysyttdessd gluteenittomien tuotteiden kysynndn kasvamisesta ja valikoiman
laajentumisesta, kaksi viidestd vastasi kysynnan pysyneen ennallaan ja kolme muuta
ilmoitti kysynnédn hivenen kasvaneen keliakian diagnosoinnin yleistymisen myo6ta. Kai-

Kista kahviloista 16ytyy sekd makea ettd suolainen gluteeniton tuote. Tuotteet ovat paa-
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séantoisesti pakasteita, ja ne valmistetaan asiakkaalle pyynnostd. Ruokatrendina glu-
teenittomuus ei kahvilanpitdjien mielestd vield ndy, mutta mielenkiinnolla kuitenkin

seurataan mihin suuntaan trendi on menossa.

5.4.4 Luomu- ja lahiruokatuotteiden nakyvyys kahvilatuotetarjonnassa

Neljasta kahvilasta l16ytyy luomutuotteita tai lahelld tuotettua. Yhdesta ei 16ydy kum-
paakaan, mutta jotakin on kuitenkin lahitulevaisuudessa tulossa. Kolmessa kahvilassa
on oma leipomo, josta leipomotuotteet tulevat. Yksi kahvila puolestaan hankkii tuot-

teensa l&hileipomosta.

Yksi kahviloista on erityisen perehtynyt luomu- ja l&hiruokatuotteisiin. Kahvi on paikal-
lisen paahtimon luomukahvia, suklaatuotteet tulevat paikalliselta valmistajalta ja ovat
reilunkaupan suklaata. Jauhot tulevat luomutilalta ja ryynit ja hiutaleet Varsinais-
Suomesta. Leivat toimittaa lahileipomo ja marjat ja hedelmat kahvilanpitdja hankkii
kesalla lahitorilta. Kahvilanpitdjan mielestd luomu- ja lahituotteiden hankkiminen on
mutkatonta, helppoa ja jarkevad, ja hdn onkin valmis lisadméaan niiden tarjontaa aina
kun sopiva tuote l6ytyy, jossa hinta-laatusuhde on kohdallaan. Yhdessé toisessa kahvi-
lassa on luomuaamiainen, jossa tarjolla on puuroa, leipda ja mehua, kaikki luomua. Li-

séksi tarjolla on palkittu luomuleivonnainen.

Kolme kahvilanpitdjad huomautti, ettd luomutuote maksaisi enemman kuin tavallinen,
joten luonnonmukaisuus nékyisi hinnassa. Lisaksi raaka-aineiden toimitusvarmuus pi-
téisi ensin varmistaa, silla jos useat kahvilat tarjoaisivat luomutuotteita, ne loppuisivat

kesken.

Viimeiseksi kysyttiin, aikovatko kahvilanpitdjat lisata valikoimiin luomu- tai lahiruoka-
tuotteita. Kaikki kahvilanpitdjat ovat suunnitelleet ottavansa lisaa luomu- tai lahiruoka-

tuotteita valikoimiinsa.



38

5.5 Pohdinta

Tutkimuksen tekeminen oli mielenkiintoista ja antoisaa. Kahvilanpit&jat olivat helposti
tavoitettavissa ja haastatteluaikojen sopiminen k&vi mutkattomasti joko heti ensimmai-
sen puhelun yhteydessa tai sopimalla sdhkdpostitse. Haastateltavat olivat aiheestani in-
noissaan ja vastasivat mielellaén kyselyyn.

Valitsin tutkimukseen tarkoituksella keskendén erityyppisia kahviloita, jotta vastaukset
olisivat mahdollisimman monipuolisia ja jotta monenlaiset nakokulmat olisivat tydssani
edustettuina, silld haastateltavia kahvilanpitdjid oli kuitenkin vain viisi. Mielesténi va-

lintani onnistuivat hyvin, miké tuli esiin haastatteluja tehdessani.

Tutkimuksen empiirisen osan tulokset tukevat teoriaosuudessa esittelemiéni aiheita.
Taten tutkimuksen empiirisen osan ja teoriaosuuden voidaan niin sanotusti katsoa kul-
kevan kasi kadessd, ja teoriaosuuteen valitsemani ruokatrendit osoittautuivat kahviloissa
ajankohtaisiksi. Kahvilanpitajien mielestd pinnalla olevia trendeja ovat luomu- ja l&hi-
ruoka, superfoodit, terveysvaikutteiset tuotteet, gluteeniton ruokavalio seka karppaami-

nen.

Halusin ottaa haastattelun alkuun sellaisia kysymyksid, ettei niilla voisi ohjailla haasta-
teltavien vastauksia, vaan saisin heidan mielipiteensa vaikuttavista ruokatrendeista. Olin

positiivisesti yllattynyt, ettd vastauksena sain itsellanikin késittelyssé olleet trendit.

Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd kaikki viisi kahvilanpitdjaa seuraavat ruokatrendeja, ja
soveltavat niitda mahdollisuuksien mukaan kahvilatuotetarjontaan. Kahvilanpitdjat ovat
Kiinnostuneita ruokatrendeistd, silld myds asiakkaat ovat tana péivana tietoisempia ruo-
kamaailmassa tapahtuvista muutoksista ja suuntauksista, ja osaavat ndin ollen vaatia
myos kahviloilta enemman ja monipuolisempia tuotteita. Tutkimuksessa ilmeni myos,
etta tyoskenteleminen asiakasrajapinnassa helpottaa kahvilanpitdjia pysymaén ajan ta-

salla ja vastaamaan asiakkaiden tarpeisiin paremmin.

Vastauksiin vaikutti vahvasti kahvilan konsepti. Pienemmét kahvilat pystyvét vaikutta-
maan tuotetarjontaan helposti ja nopeasti, ja ndissé kahviloissa ruokatrendien seuranta ja
kiinnostus oli aivan eriluokkaa verrattuna isompiin ketjukahviloihin. Yksi kahviloista

on erittéin hyvin perehtynyt karppaamiseen ja heill4 on useita tuotteita vahahiilinydraat-
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tista ruokavaliota noudattavalle. Mahdollisuuksien ja kysynnédn mukaan tuotteita tulee
markkinoille viela lisda. Yksi kahviloista panosti luomu- ja l&hiruokatuotteisiin erityisen
vahvasti ja kahvilanpitdjan ndkemys luomu- ja lahiruokatuotteiden saatavuuteen ja tar-
joamiseen oli todella positiivinen. Yksi kahviloista oli ison ketjun kahvila ja kahvilanpi-
taja kokikin tuotetarjontaan vaikuttamisen todella hankalaksi. Yksi kahviloista oli pe-
rehtynyt leipatuotteisiin hyvin vahvasti. Yksi kahvila koki asiakaskuntansa olevan tie-

tynlaista, jolloin asiakkaat tietdvat mité tulevat heiltd hakemaan.

Omassa teoriaosuudessani ruokatrendien painopisteend on karppaaminen, silld se on
ollut niin vahva ja paljon puhuttu aihe jo pidemman aikaa. Lisdksi karppaamisesta on
paljon tietoa saatavilla. Kahvilanpitéjista nelja mainitsi karppaamisen olevan kuitenkin
laskeva trendi, vaikkakin se edelleen vaikuttaa ja heiltd kaikilta 16ytyy jotakin karppaa-
jalle suositeltavaa kahvilatuotetta. Kahvilaan mennédan yleensd herkuttelemaan, jolloin

ei mietitad niinkaan mita tuote sisaltaa.

Kahvilanpitdjat osaavat kuitenkin opastaa asiakasta valitsemaan vahahiilinydraattisen
tuotteen. Heistd suurin osa oli kehitellyt valikoimiinsa véh&hiilinydraattisen vaihtoeh-
don kysynnan ollessa kovimmillaan, ja edelleen karppaaja voi mennd kysymaan omaan

ruokavalioonsa soveltuvan tuotteen.

Gluteenittomat tuotteet ovat useimmiten niin sanottuja tilaustuotteita eli gluteeniton
vaihtoehto on saatavilla asiakkaan pyynnostd. Ruokatrendina gluteenittomuus ei nay
vield kahviloissa, vaikka kahvilanpitdjista suurin osa oli tasta uudesta trendista kuullut-
kin. Yksi kahvilanpitdja etenkin kertoi odottavansa mielenkiinnolla mihin suuntaus on

menossa ja tuleeko se syrjayttamaan karpaamisen, niin kuin ennustetaan.

Kaikki viisi kahvilanpitdjaa olivat kiinnostuneita luomu- ja l&hituotteiden ottamisesta tai
lisddmisestd kahvilatuotetarjontaan. Kolme my6ds muistutti luomutuotteen hintaerosta
tavalliseen tuotteeseen verrattuna. Luomutuotteen valmistaminen on kalliimpaa ja se
nakyisi myos asiakkaalla. Luomu- ja lahiruokatuotteet kiinnostivat ja puhuttivat kahvi-

lanpitdjia.

Teoriaosuuden tulevaisuudennakymia peilatessa tutkimustuloksiin, mainitsi yksi haasta-
teltavista myos pinnalla olevasta teekulttuurista. Kahvilanpitaja kertoi, ettei téllaisia niin

sanottuja teeasiantuntijoita kiinnosta tavalliset pussiteet, vaan laadukkaammat teetuot-
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teet. T&mé& trendi on siis kenties tulossa myos Pirkanmaalaisiin kahviloihin. Toisena
asiana mainittakoon kahvilakulttuuria ajatellen yhden kahvilanpitgjan kertomasta uu-
denlaisen kahvilakulttuurin tulemisesta. Han uskoo vahvasti siihen, ettd kahvilakulttuu-
rimme on muuttumassa uuden sukupolven myotéa ja kahvilaan tullaan viihtymaan. Filo-
sofian tohtori Laura Kolbe (120 vuotias Fazerin kahvila... 2011) uskoo myos kahvila-
kulttuurin eldvdn muutoksessa. Samainen kahvilanpitdja mainitsi myos, ettd kahvila-
kulttuuri on levittdytynyt paremmin jo my6s sisimaahan. Padkaupunkiseudullahan se
onkin ollut ndkyvilla jo pidempéan.
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6 JOHTOPAATOKSET

Tyoni osoittaa, ettd ruokatrendien seuraaminen my0ds kahviloissa on tarke&a. Vaikka
perustuotteet kahviloissa pysyvéat samoina, muokkaavat ruokatrendit niitdkin ajansaa-
tossa ja vaikuttavat sesonkituotteisiin. Ruokatrendien seuraaminen mahdollistaa ja
edesauttaa tuotekehitystd ja uusien tuotteiden syntymistd. Trendit haastavat kahviloita

uudistumaan ja pysymaan mukana ajanhermolla.

Tutkimustulokset yllattivat ja todistivat vaaraksi ajatuksen, jonka mukaan kahviloissa
on tarjolla pelkkdd vehndpullaa. Kahviloissa on edelleen tarjolla perinteisia berliinin-
munkkeja, mutta niiden lisdksi hyvin paljon muita vaihtoehtoja. Kahvilatuotetarjonta
elad ja uusiutuu jatkuvasti, ja kahvilanpitdjat uskovat kahvilakulttuurin muutokseen ja

yleistymiseen.

Opinnaytetyotéd tehdessani opin valtavasti erilaisista ruokatrendeistd sekd teorian ettd
kaytdnnon toteutuksen kautta. Opin myos, ettd ruokatrendit muuttuvat ja muokkaantuvat
koko ajan, ja etté paras tapa niiden seurantaan on media ja alan ammattilaisten haastatte-
lut.

Tutkimuksen luotettavuutta arvioidessa voidaan ottaa huomioon, ettd kahvilat olivat
keskenadn hyvin erilaiset. Oli yksi iso ketjukahvila, toinen hieman pienempi ketjukahvi-
la, kaksi perheyritysté ja yksi yksityinen yhden kahvilan toimipiste. Nain ollen sai laa-
jan kuvan ruokatrendien vaikutuksista erityyppisiin kahviloihin. Ketjukahviloiden vas-
taukset ovat jotakuinkin samantyyppiset, yksityisten samaten. Luotettavuutta lisasi tut-
kimuksen alussa esitetyt kysymykset, joissa tiedusteltiin kahvilanpitdjien mielipidetté
pinnalla olevista ruokatrendeistd. Kahvilanpitdjat saivat vastata tdysin luottamukselli-
sesti kysymyksiini, koska en paljasta heitd tydssani. Tutkimuskysymyksia oli useita
aihealueittain, mielestani erittdin kattavasti. Otin tutkimukseeni mukaan teoriaosuudes-
sani kasittelemani aiheet mahdollisimman laajasti, kahvilatuotteita ajatellen. Toki on
todettava, ettd mikéli tydhon kaytettava aika ei olisi ollut hyvin rajallinen, olisi haasta-

teltavien maaraa voinut lisata, ja taten laajentaa tutkimusta.

Lopuksi haluan vield todeta, ettd tdmé ajankohtainen aihe motivoi tutkimaan ja pohti-

maan oppimaani. Vastaavanlaista opinndytety6ta ei ole aiemmin tehty, joten koin teke-
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mani tyon tarkedksi. Tyoni voisi olla innoittajana jatkotutkimukselle esimerkiksi muu-
taman vuoden kuluttua toteutettavaksi. Toteutus voisi olla samantyyppinen kyselytut-
kimus kahviloihin, jolloin nahtaisiin mitd muutoksia ruokatrendien myota kahviloihin

olisi tullut ja onko kahvilakulttuuri jo kenties muuttunut ja miten.
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LIITTEET

Liite 1. Haastattelukysymykset

1. Kuinka paljon seuraatte ruokatrendeja ja ovatko ne teille tuttuja?

2. Mitk& ruokatrendit/-ilmiot ovat teiddn mielestdnne pinnalla talla het-
kella?

3. Mika vaikuttaa kahvilatuotetarjontaan?

4. Miten ruokatrendit vaikuttavat kahvilatuotetarjontaan?

5. Onko teilla kysytty tuotteiden ravintosisalt6d? Missa mielessa sitd on
Kysytty?

6. Mitd ymmarratte vahahiilihydraattisella ruokavaliolla?

7. Kuinka tuttu aihe vahahiilihydraattinen ruokavalio on teille?

8. Onko véhahiilihydraattinen ruokavalio tullut esille asiakaspalautteissa?

9. Onko teilld valikoimissa vahahiilihydraattisia tuotteita tai mita suosit-

telisitte vahahiilihydraattista ruokavaliota noudattavalle?

10. Oletteko ajatelleet ottaa valikoimiin/kehittéa jotain vahahiilinydraattis-
ta?

11. Kuinka usein péivitatte tuotetarjontaa?

12. Onko gluteenittomien tuotteiden kysyntd kasvanut ja onko valikoima

kenties laajentunut kysynnan myota?

13. Millaisia’kuinka montaa eri gluteenitonta tuotetta valikoimastanne 16y-
tyy?

14, Onko teilla tarjolla luomua/lahella tuotettua vaihtoehtoa?

15. Millaisia luomu/lahiruokatuotteita valikoimistanne 16ytyy?

16. Oletteko ajatelleet lisata luomu/lahiruokatuotteita valikoimiinne?



