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VAHAHIILIHYDRAATTINEN RUOKAVALIO
- CITYMARKETIN TUOTEHYLLY

1970-luvulta asti on vallinnut kasitys, jonka mukaan lihomisessa on kyse ainoastaan kaloreista
ja niiden on ajateltu olevan peraisin rasvasta. Rasvankayton vahentamisesta huolimatta ylipaino
on ollut lansimaiden ongelmana ja diabeteksen samalla yleistyessa on syyta alettua etsia rasvo-
jen sijaan hiilihydraateista. Ongelmat terveydessa todennakdisesti johtuvatkin hiilihydraattien
syomisestd. Siksi ravitsemussuositukset on otettu uudelleen tarkasteltaviksi ja se on johtanut

viime vuosina vahahiilihydraattisen ruokavalion suureen suosioon.

Paapaino vahahiilihydraattisessa ruokavaliossa on proteiinien syonnilla. Samalla ruokavaliossa
hiilihydraattien maara rajoitetaan selvasti alle aiempien ravintosuositusten. Sy¢tavaksi valitaan
vain hitaasti verensokeria kohottavia hiilihydraatteja eli hiilihydraatteja, joilla on matala glykee-
minen indeksi. Nauttimalla matalan glykeemisen indeksin hiilihydraatteja pysyy kyllaisyydentun-
ne ylla pitkdan ja verensokerin vaihtelu alhaisena. Verensokerin vaihtelun ehkéiseminen ja kor-
keiden insuliinipiikkien muodostumisen estaminen vaikuttavat todennédkdgisesti suotuisasti diabe-
teksen puhkeamista ehkéisevasti ja samalla myds painonhallinta helpottuu. Hiilihydraattien
maaran vahentamisen ja laadun tarkkailemisen liséksi hiilihydraatteja korvataan hyvalaatuisilla

kasviperdaisilla rasvoilla valttamattomien rasvahappojen saamiseksi.

Opinnaytetytsséa selvitetddn Kirjallisuustarkastelun perusteella mita vahahiilihydraattisella ruo-
kavaliolla tarkoitetaan. Lisdksi suunnitellaan Citymarketin toimintaymparistolle hahmotelma
vahahiilihydraattisten tuotteiden hyllymoduulista, josta I6ytyvat keskitetysti tarkeimmat ruokava-

liossa tarvittavat teolliset elintarvikkeet.

ASIASANAT:

vahahiilihydraattinen ruokavalio, karppaus, glykeeminen indeksi, tuotesijoittelu,
myynninedistaminen



BACHELOR’S THESIS | ABSTRACT

TURKU UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Degree Programme in Hospitality Management | Adult Education
December 2012 | Total number of pages 64

Instructor Eija Koivisto

Author Marita Koivisto

LOW-CARBOHYDRATE DIET
- products at Citymarket

Since the 1970s there has been a perception that the weight gain is only a matter of calories
and it is thought to be from fat. Despite fat reduction, overweight has been a problem in West-
ern countries and as diabetes at the same time becoming more common, it should be to look
after carbohydrates instead of fats. Health problems are likely to emanate from eating carbohy-
drates. Therefore, dietary recommendations have been reviewed and it has led in recent years

into low-carbohydrate diets, which has also enjoyed great success.

The main focus in a low-carb diet is at eating proteins. At the same time the consumption of
carbohydrates will be limited to well below the previous dietary recommendations. The focus is
also in selecting only slowly blood sugar raising carbohydrates or carbohydrates with a low gly-
cemic index. Ingesting low glycemic index carbohydrates will maintain a feeling of fullness for a
long time and low blood sugar fluctuations. Controlling the blood sugar fluctuation and prevent-
ing the high insulin spikes are also likely to affect deterrent the onset of diabetes and also to
make the weight control easier. Carbohydrate reduction is replaced by good-quality vegetable-

derived oils in order to obtain essential fatty acids.

The thesis explains on the basis of the literature review what the low-carb diet means.
Citymarket is also planned to outline the shelf modules with the low-carb industrial products

suitable for the diet.
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Low-carbohydrate diet, LCHF, glycemic index, product placement, sales promotion
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1 JOHDANTO

1.1 Tyon taustaa

Vahabhiilihydraattinen ruokavalio ts. karppaus on saanut parina viime vuotena
paljon huomiota ja noussut kuumaksi puheenaiheeksi. 1970-luvulta asti on val-
linnut kasitys, jonka mukaan lihomisessa ja laihtumisessa on kyse ainoastaan
kaloreista ja niiden on melkein yksinomaan ajateltu olevan peréisin rasvasta.
Pakkomielteisesta rasvanvalttelysta huolimatta lihominen on ollut l&nsimaiden
ongelmana. Siksi ravitsemussuositukset on otettu uudelleen tarkasteltaviksi, ja
se on johtanut viime vuosina vahahiilihydraattisen ruokavalion suureen suosi-

oon. (Karppausopas 2012).

Ongelmat terveydessa saattavatkin johtua siité syytettyjen rasvojen sijasta ny-
kyaikojen lilan pitkalle jalostettujen elintarvikkeiden syomisesta. Vahahiilinyd-
raattisessa ruokavaliossa, etenkin alakarppaamisessa, hiilihydraattien maaraa
on rajoitettu selvasti alle virallisten, perinteisten ravintosuositusten. My6s hiili-
hydraattien laatuun kiinnitetadan huomiota, ja erityisesti valkoiset ja jalostetut
viljatuotteet seka sokerit jatetaan ruokavaliosta kokonaan pois, seka kiinnitetaan
erityistd huomiota valitsemalla hitaasti verensokeria kohottavia hiilihydraatteja.
Hiilihydraattien valinnan lisdksi ruokavalioon lisataan hiilihydraatteja korvaa-
maan hyvalaatuista, kasviperaisté rasvaa. (Karppausopas 2012).

Vahahiilihydraattisesta ruokavaliosta tunnettuja malleja ovat Atkinsin dieetti,
Montignacin dieetti sekd South Beach dieetti. Naista Atkinsin dieetti on alakarp-
paamista eli hiilihydraatit karsitaan ruokavaliosta melkein kokonaan, alle perin-
teisten ravitsemusoppien. Montignacin ja South Beachin dieetit ovat suuntautu-
neita enemman perinteiseen ravitsemusopilliseen ruokavalioon ja niissa saa
syoda hiilihydraattejakin, mutta niiden laatuun ja maaraan kiinnitetaan erityista
huomiota. (Karppausopas 2012).
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Vahahiilihydraattista ruokavaliota on kaytetty paljon laihdutukseen seka painon-
hallintaan, mutta silla on myds havaittu olevan terveytta edistavia vaikutuksia
tiettyjen sairauksien hoidossa, kuten diabeteksessa. Tutustumalla vahahiilihnyd-
raattiseen ruokavalioon perusteellisesti ymmartaen sen ravitsemukselliset teki-
jat seka ottamalla sen elinikdiseksi ruokavalioksi pystyy todennadkdisesti ehkéi-
semaan myo0s rappeutumissairauksia, kuten sydan- ja verisuonisairauksia.

(Karppausopas 2012).

1.2 Tyon tavoitteet ja kehittdmistehtava

Opinnaytetyon tavoitteena on selvittdd, mita vahahiilihydraattisella ruokavaliolla
tarkoitetaan, ja mita etuja silla on. Suurelle yleisélle on muutamien vuosien ajan
tyrkytetty mediassa karppausta lahinna voinsyontind, mutta saavuttaakseen
ruokavalion edun tarvitaan suurempaa harkintaa ruoka-aineiden harkinnassa ja
tassa tyossa sille on etsitty kirjallisuudesta teoriatausta. Liséksi tavoitteena on
suunnitella Citymarketin toimintaymparistolle sopiva vahahiilihydraattisten tuot-
teiden hyllymoduuli, josta l6ytyvat keskitetysti tarkeimmat vahahiilihydraattises-

sa ruokavaliossa tarvittavat teolliset elintarvikkeet.

1.3 TyoOssa kaytetyt menetelmat

Tassa tydssa on tutkittu kaytettavissa olevaa kirjallisuutta vahahiilinydraattisista
ruokavalioista. Kaytdnnoén osuuden toteuttamisessa olen havainnoinut Citymar-
ketin teollisten elintarvikkeiden valikoimaa ja kerannyt sieltd tuotteita, jotka Kir-
jallisuustarkastelun perusteella ovat sopivia vahahiilihydraattisten tuotteiden

hyllymoduuliin sijoitettavaksi.
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2 RAVINTOAINEET VAHAHIILIHYDRAATTISESSA
RUOKAVALIOSSA

2.1 Vahabhiilihydraattisen ruokavalion aloitus

Normaalista ruokavaliosta ei kannata siirtyd kerralla lahes hiilihydraatittomaan
ruokavalioon, vaan siirtyma kannattaa tehda vaiheittain. Ruokavalioon siirtymi-
nen aloitetaan vaihtamalla kaikki puhdistetut, yleensa variltaan valkoiset pitkélle
jalostetut viljatuotteet taysjyvaviljavalmisteisiin ja poistamalla sokerin kaytté ko-
konaan. Seuraavaksi aloitetaan hiilihydraattien maaran vahentamisen askel
kerrallaan vahentamalla aluksi paaaterioiden hiilihydraattien maaréa asteittain.
(Karppausopas 2012).

Olennaista vahahiilihydraattisen ruokavalion luomisessa on siirtyminen huonois-
ta hiilihydraateista hyvalaatuisiin rasvoihin. Myos luontaisesti rasvaisia kasvik-
sia, kuten avokadoa, pahkindita ja rasvaisia siemenia voi syoda kohtuullisia
maarid. Kasviksille kannattaa antaa vahitellen yha suurempi ala lautaselta seka
korvata hiilihydraatit lisdamalla rasvaa ateriaan esim. hyvalla kastikkeella tai
kasvisten paalle valutetulla oliivibljylla. Peruna ja pasta seka valkoinen riisi on
korvattava kasviperaisella rasvalla tai kasviksilla tai niiden yhdistelmalla. (Wik-
holm ja Wikholm 2011).

Liséksi makeiset, leivonnaiset ja sokeri on jatettava kokonaan pois ruokavalios-
ta. Jos tuntee tarvitsevansa my0s jotain makeaa, kannattaa syttavaksi valita
makea hedelma tai vain pieni méara kuivatettua hedelmaa, silla hedelmén so-
keri on kuivatussa hedelméssa tiivimmassa muodossa. Mydskaan makeutusai-
neiden suurta kayttéa ei suositella, silla nekin aiheuttavat verensokerin nousua.
Suklaanhimon tilalle voi tehda silloin tallbin kaakaota makeuttamattomasta kaa-
kaojauheesta ja kevytmaidosta tai nauttia suklaan sijaan pahkinéita. Ainoa sal-
littu makeinen vahahiilihydraattisessa ruokavaliossa onkin suklaa, jonka kaaka-
opitoisuus on vahintdan 70 %. Em. suklaita on nykyisin Citymarketin valikoi-

massa runsaasti. (Wikholm ja Wikholm 2011).
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Leivan valmistuksessa jauhojen korvikkeeksi kayvat psylliumjauhe, pahkinajau-
he, mantelijauhe, kookosjauhe seké jauhoista kohtuudella kaytettyna tattari- ja
ohrajauhot. Psylliumjauhe on ratamonsiemenkuoresta tehtya eika sisalla lain-
kaan imeytyvia hiilihydraatteja ja sen kuitupitoisuus on myos korkea. Pahkina-
jauhoakin voidaan kayttaa vehngjauhon tilalla erilaisissa resepteissa, esim. lei-
paa tai pannukakkua valmistaessa, samoin mantelijauhoa. Myos kookoshiuta-
leet ovat vahahiilihydraattisia. (Wikholm ja Wikholm 2011).

Vahahiilihydraattisen ruokavalion tarkoituksena on tasata insuliininerityksen
vaihteluja, jotka aiheuttavat heikotusta ja nalantunnetta. Ruokavalion rajoitetulla
hiilihydraattien nauttimisella vahennetaan aterian jalkeista insuliinineritysta, silla
etenkin runsaasti hiilihydraatteja sisaltavat ateriat lisaavat insuliinin eritysta voi-
makkaasti, mika voi lisata hiilihydraattien varastoitumista rasvaksi elimisté6n

aiheuttaen myo6s painonnousua. (Karppausopas 2012).

Vahahiilihydraattisessa ruokavaliossa paivittdinen energiantarve saadaan suu-
rimmaksi osaksi proteiineista seka rasvoista. Mikali hiilihydraattien nauttiminen
lopetetaan lahes kokonaan, ajautuu elimistd ketoosiin. Ketoosi on tila, jossa
elimistd valmistaa itse glukoosia ts. hiilihydraatteja ravinnosta saatavasta prote-
iinista ja ketoaineita elimistd valmistaa rasvoista. Naita ketoaineita kaytetaan
energianlahteena hiilihydraattien sijaan. On tarkeaa muistaa, etta aivot tarvitse-
vat toimiakseen glukoosia, ja siksi myés em. glukoosin muodostus proteiineista
on tarkedd. Ketoosissa, ja ylipddnsa noudatettaessa vahahiilihydraattista ruo-
kavaliota, elimiston varastorasvojen kayttd energianlahteena tehostuu huomat-
tavasti, koska hiilihydraattien saanti ja valmistus on minimaalista. Ketoosi ei kui-
tenkaan ole valttamaton varastorasvojen kayton tehostamiseksi, vaan suositel-
tavampaa on pitaytyd hiillihydraattimaarissa, jotka ovat ketogeenisen dieetin
ylapuolella. Ketoosivaihetta ei ole suotavaa jatkaa yli kahta viikkoa, vaan silloin

se alkaa olla terveydelle jo haitallista. (Karppausopas 2012).
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2.2 Makronutrientit

Ravitsemusopissa puhutaan kolmesta makronutrientista eli proteiineista, ras-
voista ja hiilihydraateista. Rasvoista (rasvahapot) ja proteiineista (aminohapot)
poiketen mikaan hiilihydraatti ei ole ihmiselle valttamétén. Se saattaa kuulostaa
yllattavalta huomioon ottaen, ettd perinteisten ravitsemussuositusten mukaan
jopa 50 % energiasta on hyva saada hiilihydraateista. Osa aivoista seka punai-
set verisolut toki tarvitsevat hiilihydraatteja verensokerin glukoosin muodossa,
mutta kuitenkin vain niin pienen maaréan, etta elimistd pystyy valmistamaan sen

itse rasvasta ja proteiinista. (Wikholm ja Wikholm 2011).

Ravintoaineiden suhteet vahahiilihydraattisessa ruokavaliossa:

Hiilihydraatit 10-30 %
Proteiinit 3040 %
Rasvat 30-70 %

Perinteinen lautasmalli taas sisaltaa 1/3 hiilihydraattia, proteiinia seké rasvaa
kutakin eli vahahiilihydraattisessa ruokavaliossa yksinkertaisesti otetaan véhen-
netyn hiilihydraattien maaréan tilalle rasvaa. Rasvan on kuitenkin oltava kasvipe-
raistd, eikd elainperaisten ja kovien tai keinotekoisesti kovetettujen rasvojen
kayttd sovi ruokavalioon, kuten ei muihinkaan terveytta edistaviin ruokavalioihin.
(Wikholm ja Wikholm 2011).

2.3 Hiilihydraatit

Yleensa hiilihydraatteja on kaytetty paaasiallisena energianlahteena fyysisissa
tehtavissa. Hiilihydraattien sietokyky kuitenkin on hyvin yksil6llista, toiset voivat
nauttia paivittain suuriakin maaria hiilihydraatteja lihomatta grammaakaan, kun
taas toisilla ravinnosta saatavat ylimaaraiset hiilihydraatit varastoituvat rasvaksi.
Juuri tallaiseen hiilihydraattien hyvaan sietokykyyn perustuu todennakoéisesti

sanonta, etteivat toiset liho, vaikka mita soisivéat. (Karppausopas 2012).
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Nopeasti imeytyvien hiilihydraattien pitkaan jatkuva runsas ja toistuva nauttimi-
nen heikentaa insuliininerkkyytta eli elimiston kykya kayttda veren sokereita hy-
vakseen, seka ajan mittaan saattaa insuliinin tuotantokapasiteetti tulla kaytetyk-
si kokonaan loppuun, jolloin seurauksena on diabeteksen puhkeaminen. Insulii-
niherkkyytta huonontaa myds jatkuva liiallinen energiansaanti ja siitd seuraava
lihominen sekd trans-rasvat eli osittain teollisesti kovetetut rasvat. (Karp-

pausopas 2012).

Hiilihydraattien sietokykya on mahdollista arvioida usealla tavalla. Helpoin tapa
on tarkkailla omaa oloa runsaasti hiilihydraatteja sisdltaneen aterian jalkeisina
tunteina. Mikéli tallaisen aterian jalkeen noin tunnin kuluttua on vasynyt ja uu-
destaan nalkainen olo, hiilihydraatit eivat sovi henkildlle. Tallgin kannattaa aina-
kin kiinnittdd huomiota syotyjen hiilihydraattien laatuun ja mita todennakdisim-
min myds maaraan. Mikéli taas viela 3 — 4 tunnin paasta hiilihydraatteja run-
saasti sisaltdneesta ateriasta olo on energinen ja kyllainen, hiilihydraatit sopivat
hyvin ko. henkildlle. Kun hiilihydraattien sietokyky on hyva, pysyy verensokeri
tasaisena pitk&éan, eika vasymysta tai uutta pikaista nalkaa tule. Mikali sietokyky
ei luonnostaan ole hyva siihen kannattaa pyrkia hiilihydraattien laadun seka

maaran laskemisella. (Karppausopas 2012).

Helpoin tapa laskea hiilihydraatteja on grammoina. Syotaessa alle 20 grammaa
hiilihnydraatteja paivassa saavutetaan ketoosi. Mikéli ketoosi ei ole tarkoitukse-
na, itselle sopivan hiilihydraattimaaran kartoittamisen voi aloittaa 40 grammasta
paivassa lisaten siihen kerrallaan 5 grammaa seuraten samalla paivittain py-
syykd paino lisayksella ennallaan. Hiilihydraatteja lisatdan sen verran, etta pai-
no ei nouse eiké laske. Taten todettu hiilihydraattimaaréa on henkildlle sopiva.

(Karppausopas 2012).

Hiillihydraattimdara sadassa grammassa ilmoitetaan elintarvikkeen ai-
nesosaluettelossa. Jos hiilihydraattien maaraa ei ole ilmoitettu raaka-aineessa,
saa tiedot esim. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tietokannasta osoitteessa
www.fineli.fi. Finelin tietopankissa ilmoitetaan imeytyvat eli ruuansulatuselimis-
téssa sulavat hiilihydraatit. Kuidut ja muut hiilihydraatit, joita elimistd ei pysty
sulattamaan, on jatetty pois. (Wikholm ja Wikholm 2011).
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2.4 Proteiinit

Yksi proteiinien tarkeimmista tehtavista on toimia lihasten rakennusaineena.
Proteiinit koostuvat aminohapoista, joista valttamattomia tarvitsee saada joko
ravinnosta tai edes proteiinivalmisteista, silla aminohappoja elimisttmme ei pys-
ty itse valmistamaan. Ravinnosta saatavat proteiinit pilkkoutuvat ruoansulatus-
jarjestelmassa aminohapoiksi, jotka kulkeutuvat lihaksiin rakennusaineiksi. Laa-
dukkaat proteiininlahteet, kuten maidon proteiinit (hera ja kaseiini), liha, kana,
kala, kananmunat ja soija, sisaltavat runsaasti naita valttamattomia aminohap-
poja. Proteiinit tasaavat aterianjalkeistéa verensokerin nousua ja sitd seuraavaa
insuliinin eritysta. Kun elimistéssa on pienempi maara insuliinia, tehostuu varas-

torasvan kaytt6a polttoaineena. (Karppausopas 2012).

Proteiinit ja erityisesti heraproteiini vaikuttavat myds ruoansulatuskanavan kyl-
laisyyttd séaatelevien peptidien eritykseen kyllaisyydentunnetta voimistavasti.
Ravinnosta saatavat proteiinit pilkkoutuvat melko hitaasti vatsassa, mika myos
parantaa kyllaisyydentunnetta. Riittava proteiinien saanti auttaa estamaan laih-
dutettaessa tapahtuvaa painon putoamisen pysahtymistda, mika usein johtuu
juuri perusaineenvaihdunnan hidastumisesta. Perusaineenvaihdunnan hidas-
tuminen on seurausta lihasmassan menettamisesta ja/tai kalorien pudottami-
sesta liian alas. Lihasmassan menettamista tapahtuu proteiinien saannin olles-
sa ravinnosta liian vahaista, jolloin elimistd kayttaa lihasmassan proteiineja polt-
toaineenaan. Lisaksi proteiinit kilhdyttavat aineenvaihduntaa lisddmalla energi-
ankulutusta, silla proteiinien ruoansulatus, imeytyminen ja varastoin-
ti/hapettuminen energiaksi kuluttaa kaksi kertaa enemman kaloreita kuin rasvan

tai hiilihnydraattien vastaavat prosessit. (Karppausopas 2012).

2.5 Rasvat

Rasvahapoista omega-3 ja omega-6 ovat elimistdlle valttaméattomia, elintarkeita
rasvahappoja, joita elimisto ei pysty itse valmistamaan ja siksi niitd on saatava
ravinnosta. Omega-6-rasvahappoa saa luonnostaan ravinnosta riittavasti, mut-

ta riittdvdd omega-3-rasvahappojen saantia kannattaa sen sijaan tarkkailla.
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Omega-3-rasvahappoja on rasvaisessa kalassa seka pienia maaria myoés muis-
sa kaloissa ja ayridisissa; lisdksi sita on voissa seka rapsi- ja pellavansiemenol-
jyssa. Pellavansiemeniad ja rapsia sybneet kanat munivat kananmunia, joiden
omega-3-rasvasisaltd on hyva. Rasvatuotteita ostaessa kannattaa olla tarkka
omega-3:n saamisen suhteen ja muistaa huomioida mik&li tuoteselosteessa
lukee "osittain kovetettu rasva”, etta se tarkoittaa useimmiten sita, etta tuottees-
sa on trans-rasvoja. Osittain kovettaminen tarkoittaa sita, etta 6ljyn lisdksi ras-
vaan on lisatty muita aineita, jotka heikentavat rasvan laatua ja kaytetty oljyai-
neskin on huonolaatuista. Hyvia kasviperaisia rasvoja ovat esim. pahkinadljyt,
kookosoljy, oliividljy ja rapsi- tai rypsioljy. (Wikholm ja Wikholm 2011).

Erittain vahahiilihydraattisella ruokavaliolla rasvaa pitdisi saada jopa yli 60 %
kokonaisenergiasta. @ Rasvaa tarvitaan mm. k&aynnistamaan rasva-
aineenvaihdunta taysipainoisesti ja pitiméaan aivotoiminta vireana. Usein erittain
vahahiilihydraattista ruokavaliota toteutettaessa koettu uupumus johtuu juuri

rasvojen liian pienesta osuudesta ruokavaliossa. (Karppausopas 2012).

Hyva keino varmistaa tasapainoinen rasvahappojen saanti on jakaa ne kolmeen
osaan valitsemalla paivittaiseen rasvojen osuuteen 1/3 tyydyttyneitd, 1/3 kerta-
tyydyttymattomia seka 1/3 monityydyttymattomia rasvoja. Tyydyttyneiden rasvo-
jen osuus rasvatarpeesta tulee helposti tayteen pelkastaan elainperaisten tuot-

teiden sisaltamista elainrasvoista. (Karppausopas 2012).

Kertatyydyttymattomia rasvahappoja saadaan parhaiten oliiviéljysta, pahkindista
ja esim. avokadosta. Suomessa virallisten tahojen suosittelema rypsiéljy seka
myoOs kana ja kananmunat sisadltavat naita rasvahappoja melko runsaasti. Myos
elainperaiset rasvat sisaltavat kohtalaisesti kertatyydyttymattomia rasvoja. Joka
tapauksessa riittdva kertatyydyttymattomien rasvahappojen saanti vaatii jo hie-
man rasvansaannin tarkkailua. Talloin pitaisi elainruokien liséksi nauttia paivas-
sa esim. ruokalusikallinen oliividljya, kourallinen pahkinéita, ruokalusikallinen

rypsioljya ja pari kananmunaa. (Karppausopas 2012).

Hyvid monityydyttymattémien rasvahappojen lahteitd ovat rasvainen kala, kala-

Oljy, rypsidljy, pellavansiemendljy ja pahkinat. Talléin riittavd monityydyttymaét-
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tobmien rasvojen paivasaanti tayttyisi esim. syomalla rasvaista kalaa ruoaksi se-
ka kayttdmalla ruokalusikallisen rypsi- ja pellavansiemendljya. (Karppausopas
2012).

2.6 Rasvapelon poistaminen

Vahakaloriset dieetit ja niiden terveellisyys ovat joutuneet tarkkailun alle usei-
den ihmisten havaittua niiden toimimattomuuden painonhallinnassa. Rasvojen
valttdminen on saattanut vaikuttaa jopa terveytta heikentavasti. Rasvojen Kkri-
tisoinnista huolimatta onkin tarkeaa muistaa, etté elimisto tarvitse riittavasti valt-
tamattomia rasvahappoja terveyden yllapitoon ja ne ovat terveydellemme yhta
tarkeitd kuin vitamiinit ja mineraalit. Elimistd tarvitsee myds riittdvan maaran
rasvaa siksi, ettd ruokavalion rasvaliukoiset ravintoaineet, kuten A-, D- E- ja K-
vitamiini voivat imeytya. Vaharasvaisella dieetilla on myds melko mahdotonta
saada kaikkia tarvittavia ravinteita, silla em. vitamiinit ovat rasvaliukoisia ja tar-

vitsevat rasvaa imeytyakseen. (Atkins 2007).

Vaharasvaisissa ruokavalioissa suositellaan my6s usein voin korvaamista va-
hakalorisemmalla vaihtoehdolla, margariinilla. Suurin osa margariineista sisal-
taa kuitenkin terveydelle haitallisia trans-rasvoja. Margariinit valmistetaan kovet-
tamalla ja kovettamisen aikana rasvan kemiallinen rakenne muuttuu ja tulokse-
na on epanormaali rakenne, joka haittaa solujen seinamia ja niiden toimintaa.
Myds kasvidljyjen kuumennuksessa osa 6ljysta muuntuu trans—rasvaksi, joten

Oljyistakin kannattaa suosia kylmapuristettuja 6ljyja. (Atkins 2007).

Hyvin vaharasvaiset dieetit myos laskevat kaikkia rasva-arvoja, erityisesti "hy-
vaa” HDL-kolesterolia suhteessa enemman kuin "huono” kolesteroli LDL laskee
eli kokonaiskolesteroli arvo huononee talléin. Kolesteroliarvoilla taas on suora
yhteys sydan- ja verisuonitauteihin. Mita korkeampi henkilén kolesteroliarvo on
ja huomioiden etenkin LDL/HDL suhteesta sen, etta mita korkeampi on LDL:n
osuus, niin sita suurempi on myads riski sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin.
(Atkins 2007).

Elimistdon toiminnalle valttamattomia rasvahappoja ovat omega-3-, omega-6- ja

omega-9. Niitd saa monityydyttdmattomista rasvoista, joita on monissa ruoissa,
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kuten kalassa, kananmunissa, pahkingissa, siemenissa ja kasvioljyissa. Valtta-
mattdmien rasvahappojen puutos saattaa aiheuttaa terveydelle haittaa. Etenkin
omega-3:n edut sydanterveydelle ja terveydelle yleensékin on osoitettu kerta

toisensa jalkeen erilaisissa tieteellisisséa tutkimuksissa. (Atkins 2007).

Terveydellisten hyotyjen lisdksi rasvasta saa my0s vakaata energiaa, joka pitaa
kyllaisyydentunnetta ylla pitkaan; toisin kuin hiilihydraateista aiheutuva verenso-
kerin alituinen nousu ja lasku. Rasva toimii my6és makujen kantajana tehden
ruuasta maukkaampaa, joten vahéahiilihydraattisella ruokavaliolla ei tunne ole-

vansa mauttomalla laihdutuskuurilla. (Atkins 2007).
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3 VAHAHIILIHYDRAATTISIA RUOKAVALIOITA

3.1 Vahabhiilihydraattisten ruokavalioiden muodot

Paivittain sydmamme ruuan laatu on muuttunut merkittdvasti teollisen tuotan-
non ja uusien tuotantoprosessien seurauksena viimeisen 50 vuoden aikana.
Ruokaketjuumme on lisatty yh& useampia uusia ja usein erittain rajusti kasitelty-
ja ruoka-aineita, joita esivanhempanne eivat edes tunteneet. Raju kasittely saat-
taa aiheuttaa ihmiselle ko. ruuan "sydmakelvottomuuden”, ei siksi etta sita ei
voisi syoda, mutta ravitsemuksellisesti nahden se on arvoton ja suorastaan vain
pelkkaa haittaa aiheuttava kasittelyn muutettua sen glykeemisen indeksin (Gl)
nousun normaalista liki arvoon 100, mik& vastaa suoraan verrannollisesti taval-
lista sokeria. Esim. vaalean leivan syéminen on aivan sama asia kuin sdisi so-

keria vastaavan méaaran. (Montignac 2006).

Ravitsemusterapeutit ovatkin viimeisen 50 vuoden aikana kiinnittaneet huomio-
ta ihmisten ylipainoon, joka jo WHO:n (Maailman Terveysjarjestd) raportissa
vuodelta 1977 todettiin jo maailman laajuiseksi terveysriskiksi kehitysmaita lu-
kuun ottamatta. Vaikka tutkimusten mukaan lansimaissa asuvat ihmiset ovat
vuoden 1960 jalkeen vahentaneet paivittdista energiansaantiaan (erityisesti
rasvoista) 25 — 35 %, on lihavuus samanaikaisesti lisaantynyt 400 %. T&han
perustuvat uudenlaiset ajatukset uudesta ruokavaliosta ja Monticnac, Atkins
sekd Agatston (South Beachin dieetti) kokivat tarpeelliseksi lahtea sita kehitta-
maan aivan uuteen malliin. (Montignac 2006). Useimmat ovat varmasti kuulleet
puhuttavan esim. Gl-ruokavaliosta, Atkinsin dieetistd, vhh—ruokavaliosta ja leh-
tiotsikoissa ne sekoitetaan yleensa toisiinsa. Samaa ne periaatteessa tarkoitta-
vatkin, mutta eri nimityksilla kulkevissa dieeteissa painotukset hiilihydraattien

maarissa vaihtelevat. (Atkins 2010).

Atkinsin dieetisséa hiilihydraatteja nautitaan etenkin alkuvaiheessa huomattavasti
alle virallisten ravitsemussuositusten ja sitd voidaan pitaa aaridieettina ja siksi
myo6s puhutaan alakarppaamisesta. Huomioitavaa kuitenkin on, ettd Atkinsin

dieetin aloitusvaihetta ei ole tarkoituskaan jatkaa pidemp&éan kuin kaksi viikkoa.
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Muissa vahahiilihydraattisen ruokavalion (VHH) dieettien muodoissa, kuten
Montignacin ja South Beachin dieeteissa, kiinnitetddn enemman huomiota hiili-
hydraattien laatuun Gl:n avulla eli puhutaan hyvékarppaamisesta. Muut muodot
kuin Atkinsin dieetti ovat vahemman tiukkoja vahahiilihydraattisuuteen perustu-
via ruokavalioita, joissa nautitaan enemman hiilihydraatteja kiinnittdmalla huo-
mio niiden alhaiseen Gl:in ja tarkoituksena on sydda terveellisesti pitkalla aika-
valilla, painottaen oikeita hyvéanlaatuisia raaka-aineita ja luonnollisia rasvoja.
Valinnanvapaus ja muuntelumahdollisuudet ovat silloin riittdvat ja myds riittava
C-vitamiinien ja muiden antioksidanttien saanti on turvattu, kun ruokavalioon

siséllytetddn myds kasviksia. (Wikholm ja Wikholm 2011).

Vahahiilihydraattista ruokavaliota pidetd&n usein daridieetting, joka on tervey-
delle haitaksi, ja jota on vaikea noudattaa. Nain ei kuitenkaan ole, vaan ruoka-
valiota noudatettaessa ruokavaliosta paasaantoisesti vain jatetddn pois tervey-
delle haitalliset sokerit, jalostetut viljatuotteet seka teollisesti kovetetut rasvat.
Ravitsemustieteellisesti vahahiilihydraattisessa ruokavaliossa ei siis ole mitaan
vikaa noudatettaessa sita sen yllapitomuodossa, jossa vain hallitaan painoa
pitamalla se tasaisesti samassa ihanteellisessa lukemassa. (Wikholm ja Wik-
holm 2011).

Vahahiilihydraattinen ruokavalio auttaa my6s painonhallinnassa ja oikein nou-
datetun vahahiilihydraattisen ruokavalion vaikutus veren rasva-arvoihin on suo-
tuisa, liséksi karppaajat kokevat myos olevansa virkeampia. Moni on saanut
hiilihydraattien rajoittamisesta myos apua vatsavaivoihin, joita monella nykyisin
on ilman niille l6ytyvaa selkedd syyta. Vahahiilihydraattista ruokavaliota on
myds helppo noudattaa sek& omaksua se elinikaiseksi elaméantavaksi, koska se
helpottaa nalénhallintaa elimiston saadessa riittavasti ruokaa ja kaloreita, eika

ruuan maaraa tarvitse alentaa minimilukemiin. (Wikholm ja Wikholm 2011).
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3.2 Glykeeminen indeksi

Gl:n luokittelun kehitti kanadalainen diabetestutkija David Jenkins 1980-luvun
alussa. Alun perin Gl ei ollut erityinen ruokavalio, vaan se oli mittari, joka osoitti
kuinka nopeasti tarkkelyksen ja sokerin kaltaiset hiilihydraatit muuttuvat elimis-
tossa verensokeriksi. Teoria on yksinkertainen eli mitd nopeammin ruoka nos-
taa verensokeria, sitd enemman insuliinia erittyy. Insuliini laskee verensokeria
siitamalla sen soluihin. Samalla sokerin muuttuminen rasvaksi kiihtyy, jolloin

kehon oma rasvanpoltto laskee. (Wikholm ja Wikholm 2011).

Insuliini on hormoni, joka myods toimii elimistbmme rasvansiepparina. Silla selit-
tyy myos se, etta runsas insuliinintuotanto myés lihottaa, koska se muuttaa yli-
maaraiset kalorit rasvaksi ja varastoi rasvan paaasiassa vatsan seudulle, reisiin
ja takamukseen. Etenkin runsas sokeripitoisten ja korkean Gl:n omaavien hiili-
hydraattien syonti kiihdyttdd entisestddn verensokerin nousua jaa kiihdyttaa
insuliinintuotantoa lisdd. Nain hormonista tulee lihottava tekija ja alku kiertee-
seen onkin hiilihydraateissa eika rasvassa. (Lauritzson ja Davidsson 2008) Li-
havuuden aiheuttajana ovatkin pddasiassa hormonit eivatka kalorit. Insuliinin
likaerityksen laukaisijana toimivat hiilihydraatit, joilla on voimakas glykeeminen

vaikutus ja korkea GI. (Montignac 2006).

Gl mittarina ilmaisee, kuinka paljon glukoosia — siis sokeria — imeytyy verenkier-
toon hiilihydraattien syomisen jalkeen. Kaikki hiilihydraatit saavat GlI-
jarjestelmassa lukuarvon, joka osoittaa kuinka suuri osa niiden kokonaissokeri-
maarasta imeytyy. Mitd korkeampi tuo luku on, sitd suurempi on imeytyvan so-
kerin suhteellinen osuus. Imeytyvan sokerin maara saadaan selville mittaamalla
veren glukoositaso hiilihydraatin syoémisen jalkeen. Koko jarjestelméa perustuu

glukoosin Gl-arvoon, joka on sopimuksen mukaan 100. (Montignac 2006).

Elintarvikkeiden kypsyysasteeseen vaikuttaa useasti myds pelkan Gl-arvon li-
saksi tuotteen kypsennys eli mita pitempaan kypsytetaan esim. keittamalla, sita
korkeammaksi sen Gl nousee. Vahaisempi kypsennys pitaa tuotteiden Gl:n al-
haisempana, kuten esim. pastatuotteissa. Gl-arvot saattavat muutenkin vaihdel-

la hieman taulukon alkuperastéa riippuen. (Glykeeminen indeksi 2012).
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Huonoksi sanotut hiilihydraatit kohottavat verensokeria voimakkaasti ja niiden
Gl on yli 50. Naitda huonoja hiilihydraatteja on esim. perunassa, maississa ja
sokerissa seké valkoisessa leivassa, valkoisessa riisissa seka muissa puhdiste-
tuissa ja pitkalle jalostetuissa ruoka-aineissa. Niiden syominen aiheuttaa akilli-
sen suuren verensokerin kohoamisen, jonka seurauksena haima alkaa erittda
likaa insuliinia, jonka seurauksena taas voi useimmilla ihmisilla on liian energi-

an varastoituminen rasvana. (Montignac 2006).

Hyviksi kutsutut hiilihydraatit sen sijaan ovat ruoka-aineita, joiden vaikutus ve-
rensokeriin on hyvin vahainen. Tallaisten hiilihydraattien Gl-arvot ovat melko
alhaisia, korkeintaan 50. Niiden syéminen kohottaa verensokeria varsin vahan
ja siksi niiden insuliinivastekin on pieni. Hyvien hiilihydraattien jakaminen paivan
eri aterioille vahentaa viela entisestaan insuliinivastetta ja siten myds tasoittaa
insuliinipiikkeja. Alhaisen Gl:n ruoka-aineet verensokeria tasoittava vaikutus
vahentaa haiman reaktioherkkyytta glukoosiin. Tahan perustuu dieetin yllapidon

suotuisa vaikutus haiman toiminnan tasaamiseksi. (Montignac 2006).

Hyvia esimerkkeja matalan Gl:n elintarvikkeista ovat:

kinoa (quinoa), palkokasvit seka kokojyvavilja (Montignac 2006) seka hedelmat,
vihannekset, maito, viili, maustamaton jogurtti, kokojyvatuotteet, pavut, linssit,
villiriisi, kinoa ja bulguuri. (Lauritzson ja Davidsson 2008).

Vaikka ei olisi tarkoitus laihduttaa, haiman toiminnan tasapainottamiseen pel-
kastaan menee 2 — 3 kuukautta sokerien sydomisen lopettamisen jalkeen. Talla
selittyy myos se, etta pikadieettien jalkeen kilot yleensa palaavat saman tien,
koska haiman toiminta ei ollut ehtinyt tasapainottua ja insuliinipiikit sekd ma-
keanhimot palaavat vastaavina kuin ennenkin. Pahimmassa tapauksessa eli-
mistd on ehtinyt menna “"saastoliekille”, jolloin elimistd ottaa nopeasti varas-
toidakseen seuraavaa tulevaa "pulakautta” varten kaikki ravinnosta saamansa
hiilihydraatit saastbon, varastoi ne rasvana, jolloin ihminen laihtumisen sijaan

lihoo tallaisen pikadieetin seurauksena. (Lauritzson ja Davidsson 2008).
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3.3 Atkinsin dieetti

Laaketieteen tohtori Robert C. Atkins uskoo, ettd lansimaissa yha paheneva
ylipainoisuus johtuu paaasiassa liiallisesta hiilihydraattien nauttimisesta. Elinta-
son kohoamisen my6ta ihmiset ovat saaneet fysiologiaansa nahden liian paljon

mm. sokeria, perunaa seka liian pitkalle jalostettuja viljatuotteita. (Atkins 2010).

Atkins kehitti teoriansa vahahiilihydraattisesta ruokavaliosta jo 30 vuotta sitten
ja sen kayttajia on ollut maailmassa miljoonia. Omalla klinikallaan Yhdysvallois-
sa han on seurannut potilaitaan seka sita, kuinka potilaat ovat muuttaneet elin-
tapansa pysyvasti, saavuttaneet ihannepainonsa ja samalla parantuneet monis-
ta sairauksista, kuten esim. kohonneesta verenpaineesta, korkeasta kolestero-
lista seké sydansairauksista. Atkins perustelee vahahiilihydraattisen ruokavalion

edut omiin kokemuksiinsa seké tutkimukselliseen tietoon. (Atkins 2010).

Tiukimmassa muodossaan Atkinsin dieetti on ketogeeninen dieetti. Silloin sen
pitaisi olla suunnattu vain selvasti ylipainoisille ja diabetesta tai metabolista oi-
reyhtymaa sairastaville, joiden tarkoituksena ei ole palata pienissa maarinkaan
kayttamaan hiilihydraatteja. Atkinsin dieetin ollessa tiukka ja aarimmainen suo-
sitellaan sitd paasaantoisesti vain ladkarin maarayksesta ja omatoimisesti dieet-
tia sovellettaessa kehotetaan ehdottomasti olemaan jatkamatta aloitusvaihetta
pidempaan kuin kahden viikon ajan. Muut eri tavoin Gl -malleja hyddyntavéat
dieetit pyrkivat lahinna vakiinnuttamaan verensokeri- ja insuliinitasot, kun taas

Atkinsin dieetti pyrkii myos laskemaan niita. (Wikholm ja Wikholm 2011).

Ruokavaliolla tarkoituksellisesti aikaansaatuun ketoosiin liittyy liséaksi aina lipo-
lyysi, vaikka yleensa puhutaankin vain ketoosista ja ketogeenisesté ruokavalios-
ta. Lipolyysilla tarkoitetaan elimistdon rasvan liukenemisen prosessia ts. rasvan-
polttoa. Rasvanpoltossa rasva hajoaa glyseroliksi sekd vapaiksi rasvahapoiksi.
Nama puolestaan hajoavat yhdisteiksi, joita kutsutaan ketoaineiksi, ja niita kay-
tetddn aineenvaihdunnan polttoaineina. Lipolyysid ei tapahdu lainkaan ilman
ketoaineita ja ketoosia, eika ketoosia ilman lipolyysia. Ketoaineiden muodostu-

minen ja niiden kayttaminen elimiston vaihtoehtoisena polttoainejarjestelmana
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ravinnosta saatavan energian sijaan on tieteellisesti tarkkaan tutkittu ilmio eika

sen olemassaoloa kiisteta tiedepiireissa lainkaan. (Atkins 2010).

Atkinsin dieetista kaytetadn myods nimitysta alakarppaaminen, silla siina nauti-
taan hiilihydraatteja huomattavasti alle perinteisten ravitsemussuositusten. Hiili-
hydraattimaara pudotetaan alle 20 grammaan paivassa, mika onkin aiheuttanut
kritiikkia Atkinsin dieettida kohtaan. llman hiilihydraattimaaran pudotusta nain
alhaiseksi ei kuitenkaan paasta ketoosiin, eikd siis mydskaan rasvanpolttoon.
Atkinsin dieetin puolustukseksi kannattaa muistaa, etta ketoosivaiheen rajoitta-
minen kahteen viikkoon ei aiheuta elimistdlle pysyvaa vaaraa. Aloitusdieettiin
voi myo6s palata uudestaan kahdeksi viikoksi halutessaan pudottaa painoa. (At-
kins 2010).

Aloitusdieetin jalkeen siirrytaéan yllapitodieetille, jossa hiilihydraattien mé&araa
lisataan vahitellen siihen maéaraan asti, jossa henkilon paino pysyy vakiona. Hii-
lihydraattitaulukoiden avulla on mahdollista |6ytaa omat hiilihnydraattiyhdistelmat,
joista saa alle 40 grammaa hiilihydraatteja paivassa. Laihdutustuotteita kuiten-
kin pitaa valttaa, silla useimmat niistd ovat vaharasvaisia, mutta eivat kuiten-
kaan vahahiilihydraattisia, silla yleenséa rasvaa vahennettéaessa tilalle lisataan
hiilihydraatteja. Sama koskee kevyttuotteita ja yleensa niiden vaikutus on juuri
halutulle painvastainen niiden korkean hiilihydraattipitoisuuden vuoksi. (Atkins
2010).

Atkinsin dieetilla syodaan siis luonnollisia ja terveellisia ruokia ja vihanneksia eli
sitd ruokaa, jota syomalla esi-isdmme pysyivat terveina vuosisatojen ajan. (At-
kins 2010). Leivan poisjattaminen kauhistuttaa useita ihmisia, mutta jopa Atkin-
sin mukaan saa viljatuotteista saanndllisesti syoda All-Bran tuotteita, keitettya
ohraa, kauraryyneja, vanhanaikaista ohrapuuroa seka vehnanjyvia. Varsinaista
leip&é saisi kuitenkin syoda vain yhden viipaleen paivassa. Muutenkin sallitut
viljatuotteet pitaisi mieluiten nauttia aamupainotteisesti, jotta elimist6lla olisi ko-
ko paiva aikaa kuluttaa ne eivatka ne paasisi yon aikana varastoitumaan ras-
vaksi. (Atkins 2009).
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3.4 South beach -dieetti

South Beach -dieetin kehitti miamilainen kardiologi Arthur Agatston verisuoni- ja
sydantaudeista karsiville potilailleen. Agatston kertoo turhautuneensa ny-
kysuositusten mukaisen ruokavalion suositteluun asiakkailleen, koska se ei
tuottanut haluttua tulosta asiakkaiden terveyden edistamiseksi. South Beach
dieetissa pyritddn opettamaan valitsemaan ja syomaan oikeanlaisia hiilihydraat-
teja ja rasvoja; nopeasti imeytyvat hiilihydraatit korvataan hitaasti imeytyvilla
sekd tyydyttyneet rasvahapot korvataan tyydyttymattomilla rasvahapoilla.
Agatstonin mukaan suurin osa ihmisten liikakiloista johtuu makeisista, leivon-
naisista, pikkupurtavista ja muista pitkélle jalostetuista tuotteista saatavista hiili-
hydraateista. (South Beach diet 2012).

South Beach ei ole Atkinsin dieetin kaltainen erittéin matalahiilinydraattinen di-
eetti, vaan Agatston perustelee dieettinsd insuliinin erityksella hiilihydraattien
syonnin jalkeen ja sen perusteella tapahtuvaan rasva-aineenvaihdunnan hairiin-
tymiseen, jolloin elimist6 ei polta rasvaa. South Beach -dieetti perustuukin elin-
tarvikkeiden Gl:in. (South Beach diet 2012).

South Beach — dieetissékin kuitenkin pyritdé&dn ensimmaisen kahden viikon aika-
na valttamaan kaikenlaisia hiilihydraatteja. South Beach perustuu kolmeen vai-
heeseen, joista ensimmaisessa hankkiudutaan eroon mielihaluista ruuan suh-
teen, kuten sokerinhimosta. Tassa vaiheessa tasataan verensokeri sopivalle
tasolle ja tasaiseksi. Jakson tavoitteena on tyhjentad elimistén hiilihydraattiva-
rastot, jotka myds varastoivat paljon nestetta. Sallittuja ruokia ensimmaisessa
vaiheessa ovat mm. kananmunat, vaharasvaiset lihat, kala ja ayriaiset, kaalit,

fetajuusto, pahkinat seka oljyista rypsi- ja oliividljy. (South Beach diet 2012).

Toisessa vaiheessa pysytaan tasaisessa painonpudotuksessa ja verensokeri on
jo tasainen ensimmaisen vaiheen jalkeen. Henkilén saavutettua ihannepainon-
sa siirrytaan kolmanteen vaiheeseen, josta on tarkoitus tulla pysyva elaméantapa
ja elinikéinen ruokavalio. Jotta tama olisi mahdollista, sallii tama vaihe myo6s
satunnaisen herkuttelun esim. tummalla suklaalla, kunhan paasaantoisesti nou-

datetaan hyva- seka vahahiilihydraattista ruokavaliota. (South Beach diet 2012).
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3.5 Montignacin dieetti

Michel Montignacin 20 vuotta sitten kehittama dieetti perustuu oikeanlaisten
hiilihydraattien valitsemiseen ja niiden sek& proteiinien ja rasvojen oikeaan yh-
distelemiseen. Noudatettaessa Montignacin dieettia tarkkaillaan siis syotyjen
rasvojen laatua ja myos valtetaan korkean Gl:n ruokia. Montignacin dieetissa on
kaksi vaihetta, joista ensimmaéisessa pudotetaan painoa nopeaan tahtiin ja toi-
sessa vaiheessa keskitytddn uuden painon hallintaan. (Montignac 2006).

Montignacin dieetissa saa melko vapaasti sydda hiilihydraatteja, mutta paino on
niiden Gl:lla ja huonot hiilihydraatit ts. hiilihydraatit, joilla on korkea Gl, karsitaan
ruokavaliosta pois kokonaan. Karkean jaottelun mukaan hyvid hiilihydraatteja
ovat ruoat ja ruoka-aineet, joiden Gl on alle 50 ja huonoja ne, joiden Gl ylittaa
50. (Montignac 2006).

Rasvoista Montignac kehottaa valitsemaan tyydyttymattomia, hyvaksi kutsumi-
aan rasvoja. Naitad hyvia rasvoja on rasvaisessa kalassa ja kasvisoljyissa. Kos-
ka ne ovat rakenteellisesti erilaisia kuin ihmisen rasvakudos, ne eivat kovinkaan
helposti muutu rasvakudokseksi. Tyydyttyneitéd rasvoja Montignac pitd&d huonoi-
na rasvoina. Niitd on elainperdisissa tuotteissa, kuten voissa. Né&itd huonoja
rasvoja pitaa valttdd, etenkin jos syd yhtaan hiilihydraatteja; silla niiden yhdis-
telma lisaa ylipainon kertymisen riskid huomattavasti, mik& puolestaan altistaa

sydan- ja verisuonisairauksille. (Montignac 2006).

Montignac kannattaa karppaamista, kuten Atkinskin, mutta ei mene asiassa niin
radikaalin pitkélle kuin alakarppaamiseen asti. Han nakee sen menevan liian
aarimmaiseksi ja laati oman dieettinsé perinteisemmaksi ja tasapainoisemmaksi
sen suosiessa oikeantyyppisia hiilihydraatteja sek& oikeanlaisia rasvoja. (Mon-
tignac 2006).
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3.6 Vahahiilihydraattisissa ruokavalioissa noudatettavia asioita

Seuraavia asioita on tarpeen noudattaa vahaviilihydraattisessa ruokavaliossa

ravintoaineiden valinnan lisaksi:
1. Ateriarytmi

Sopiva ateriamaara on noin viisi ateriaa paivassa sisaltaen valipalat. Ateriarytmi

on talléin esim. seuraava: aamiainen, lounas, valipala, illallinen ja iltapala.

My6s aamupalan ja lounaan valissa voi sydda pienen valipalan, mikali sitéa tun-
tuu tarvitsevan. Saannoéllinen ateriarytmi on erittéin tarkeaa, jotta nalka pysyy
kontrolloitavissa ja ruokavalion noudattaminen myds helpottuu. Tosin vahabhiili-
hydraattisen ruokavalion verensokeria tasoittava vaikutus johtaa usein siihen,

etta nalantunne ei muutenkaan ole yhté voimakas kuin aiemmin.
2. Aterioiden koostumus

Aterioiden ja valipalojen pitaisi siséltaa hyvélaatuista proteiinia, hyvalaatuista
rasvaa sek& mieluiten aina myos kasviksia ja/tai marjoja. Hyvélaatuista proteii-
nia tarvitaan yllapitamaéan lihasmassaa ja sitéd kautta aineenvaihduntaa, rasva
taas toimii padasiallisena polttoaineena ja kasvikunnan tuotteista saadaan tar-
vittavia vitamiineja sek& kuitua. Vitamiinien ja ravintokuidun riittavan saannin
takaamiseksi pitaisikin nauttia mahdollisimman paljon vahahiilihydraattisia vi-
hanneksia ja marjoja. Monet rajoittavat turhaan erityisesti marjojen saantia va-
hahiilihydraattisella ruokavaliolla, vaikka ne eivat sisalla kuin muutaman gram-
man hiilihydraatteja 100 grammaa kohden ja hiilihydraatteja niissa on vahem-
man kuin esim. hedelmissa on. Liséksi jopa tiukimmalla ketoosidieetilla voidaan
nauttia useita vihanneksia. Myds muutama hedelm& paivassd monipuolistaa
ravintoaineiden saantia mukavasti, mikali ei olla aivan tiukimmalla ketoosidieetil-

1a.
3. Veden juonti

Riittava veden juonti on erityisen tarke&da vahahiilinydraattista ruokavaliota nou-

datettaessa. Proteiinipitoinen ravinto lisda nesteen eritysta elimistosté, jota kor-
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vaamaan luonnollisesti tarvitaan tilalle uutta vetta. Vetta pitéisi juoda vahintaan
kaksi litraa paivassa. Runsasproteiinisen ruokavalion ohella runsas veden juonti
ehkaisee osaltaan ndlantunteen syntymisté ja samalla vesi myds puhdistaa eli-
mistéa kuona-aineista tehokkaasti. My6s hiilihapotettua vetta voi kayttéda veden

sijaan ja silla luoda kyllaisyydentunnetta.
4. Monivitamiini

Etenkin tiukalla ketoosidieetilla olevien kannattaa kayttaa myoés monivitamiini- ja
kivennaisainevalmistetta. Tallainen valmiste riittdéd takaamaan paivittaisen vita-
miinien ja hivenaineiden saannin, silla naiden saanti voi rajoitetulla vahahiilihyd-
raattisella ruokavaliolla muuten helposti jaada hieman alhaiseksi. (Karp-

pausopas 2012).

3.7 Energiankulutus ja liikunta

Kehon rakenteella on vaikutuksensa syétavien hiilihydraattien mahdolliseen
maaraan. Hoikka ja kevytrakenteinen henkild voi yleensa sydéda melko vapaasti
tarkkelyspitoisia hiillihnydraatteja eli perunaa, pastaa, leipaa ja muita viljatuotteita.
Véahahiilihydraattisella ruokavaliolla kevytrakenteiset henkil6t tuntevatkin olonsa

yleensa pelkastaan voimattomaksi. (Karppausopas 2012).

Luonnostaan lihaksikkaalla ja melko vahéarasvaisella henkilglla parhaiten toimii
energiaravintoaineiden jakaminen tasaisesti proteiinien, hiilihydraattien ja rasvo-
jen kesken. Sopivat hiilihydraatit koostuvat télle ryhmaélle padasiassa hedelmis-
t&, kaurahiutaleista, marjoista ja kasviksista. Téarkkelyspitoisten hiilihydraattien
saantia kannattaa normaalirakenteisenkin kuitenkin jo jonkin verran rajoittaa ja
ylimaaraisen rasvan kertymisen minimoimiseksi on jarkevaa myoés ajoittaa eri-
tyisesti tarkkelyspitoisten hiilihydraattien nauttiminen pelkastadn aamupalalle
seka harjoituksen jalkeisille tunneille, jolloin insuliiniherkkyys on huipussaan.

(Karppausopas 2012).

Raskasrakenteisen helposti ylimaaraista rasvaa varastoivan elimistd toimii par-

haiten rasvan ja proteiinin sekoituksella. Raskasrakenteiselle sopivat erityisen
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hyvin vahahiilihydraattiset ruokavaliot. Kehon rasvan méaaraa vahentaakseen ja
insuliiniherkkyytta parantaakseen raskasrakenteiselle on hyvaksi minimoida
hiilihydraattien saanti muutaman viikon ajaksi silloin talléin. Naiden ketogeenis-
ten jaksojen aikana raskasrakenteisen nauttimat hiilihydraatit tulevat yksin-
omaan kasviksista. Normaalistikin raskasrakenteisen kannattaa rajoittaa hiili-
hydraattien saanti alle 20 % kokonaisenergiasta. TallGin hiilihydraatit koostuvat
lahes kokonaan hedelmista, marjoista ja kasviksista ja tarkkelyspitoisia ruoka-

aineita kannattaa yleensakin valttaa. (Karppausopas 2012).

Ennen liikuntasuoritusta ei kannata nauttia hiilinydraatteja, jolloin tyhjien hiilihyd-
raattivarastojen vuoksi elimistd tehostaa rasvojen kayttéa suoraan energianlah-
teend liikuntasuorituksen aikana. Maltillinen hiilihydraattien nauttiminen on pai-
kallaan vasta heti harjoituksen jalkeen, jolloin elimistd kayttaa saatavilla olevat
hiilihydraatit tehokkaasti hyvaksi palautumisprosessissa, eika varastoi niita ras-
vaksi. Tasta syysta proteiineja seka hiilihydraattejakin sisaltavan palautumis-

juoman kayttd harjoituksen jalkeen on perusteltua. (Karppausopas 2012).
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4 MYYMALAMARKKINOINTIA TUOTESIJOITTELULLA

4.1 Kilpailutilanne ja erilaistaminen

Leimallista Suomen paivittiistavarakaupalle on se, ettd kahdella suurimmalla
ryhmalla on erittdin vahva asema markkinoilla. Markkinoita hallitsevat K-ryhméa
sekd S-ryhma. Myymaloiden valikoimien ollessa samankaltaisia ketjulle tulee
yha tarkeammaksi erottua kilpailijastaan. Erottuminen voi tapahtua esim. vali-
koimien ja palvelujen erilaistamisella, kuten kehittamalla hyllymoduuleja, joista
loytyvat keskitetysti esim. luomutuotteet. Erottumista voidaan vieda pidemmalle
kehittamalla hyllymoduuleja ajankohtaisten trendien mukaan, kuten sijoittamalla
vahahiilihydraattiseen ruokavalioon liittyvat tuotteet samaan hyllymoduuliin, jos-
ta asiakkaan on helppo ne poimia mukaansa kulkematta ympari myymalaa niita
keraten. Yleensakin visuaaliset arvot, kuten nékyvyys, erottuvuus, yksilollisyys
ja selkeys korostuvat tulevaisuudessa entisestdén, kun pyritddn erottumaan

kilpailijoista. (Raatikainen 2008).

Kilpailijasta erottumisen ja asiakasméaarien lisddmisen keinoja ovat esim. asia-
kaskunnan parempi tunteminen, erikoisasiakasryhmien tarpeiden huomiointi,
oikeat artikkelivalinnat paivan tarjouksissa seka ajankohtaiset tarjoukset, nayt-
tdva markkinointi ja mielikuvan rakentaminen. Kilpailukykyyn sek& parempaan
kannattavuuteen pyritaan myos keskiostosta parantamalla. Keskiostoksen pa-
rantamiseen pystytaan vaikuttamaan esillepanon seka myymalamainonnan kei-

noin. (Havumaki ja Jaranka 2006).

Keskiostoksen kohottamisen lahtékohtana on verrata oman liikkeen keskiostos-
ta vastaavan myymalatyypin keskiarvolukuihin ja analysoida parantamiskohtei-
ta. Parantamista voidaan tehda esim. tavaroiden esillepanoilla, myymala-
mainonnalla, myymalajarjestyksen muuttamisella seka asiakaskierron huomi-
oon ottamisella. Keskiostosta voidaan pyrkia parantamaan myos houkuttelemal-
la asiakkaita valitsemaan ostoskoreihinsa useampia tuotteita ja tekemaan hera-

teostoksia. Keskitetylla asettelulla voidaan vaikuttaa suotuisasti ostamisen
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helppouteen seka siten keskiostoksen parantamiseen. (Havumaki ja Jaranka
2006).

4.2 Myymalamarkkinoinnin keinot

Markkinointiviestinta koostuu mainonnasta, henkilokohtaisesta myyntityosta,
myynninedistamisesta sek& suhde- ja tiedotustoiminnasta. Viestintaratkaisuja
on olemassa useita. Olennaista ei ole mainonnan méaara, vaan se, kuinka viesti
menee perille. ViestintAmuotoja ovat mm. mainonta, suoramarkkinointi, tapah-
tumat, internet ja asiakaspalvelutilat sekd ns. suunnittelematon viestinta eli ku-
luttajan oma tiedon saanti, lehtijutut ja internetin keskusteluryhmat. Myymaléan ja
jo olemassa olevan tuotteen/tuotteiden ollessa kyseessa korostuvat lahinna
myymalamainonta seké asiakaspalvelutilat, ja tarkeita asioita ovat myds tuote-
perheen (tavararyhman) hallinta sek& tuoteperheen positiointi eli mielikuvan
tuotteesta luominen asiakkaalle. (Raatikainen 2008).

Mainonta on usein massaviestintaa, jolla pystytaan nopeasti valittamaan tietoa
isoillekin asiakasjoukoille esim. uutuustuotteista. Kyseessa ollen jo olemassa
olevat tuotteet, jotka pitda tuoda esille entiseen verrattuna myymalasséa, kannat-
tava keino on myymalamainonta, joka on yksi mainonnan keinoista. Nykyaikana
muutenkin jopa 70 — 80 % ostopaatoksista tehdadan vasta myymalassa. Asiak-
kaiden mielipiteita kartoittamalla myymalamainonnasta on myds todettu, etta
jopa 80 % asiakkaista suhtautuu siihen positiivisesti ja huomioi sen. Kun asia-
kas on massamainonnan keinoin houkuteltu tulemaan myymalaan, jaa myyma-
lan esillepanon, henkilokunnan myyntitydon sek& myymalamainonnan tavoitteek-
si saada asiakas ostamaan tuote ja mahdollisesti my6s muita tuotteita. (Raati-
kainen 2008).

Myymalamainonnan keinoja ovat mm:

- hyllypuhujien eli hyllyn reunaan kiinnitettavien mainosten/infobrosyyrien
kaytto

- massa esillepanot
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- uutuuksien esille tuominen

- kampanjatuotteiden ulosveto hyllyista

- aanimainonta

- tv-mainonta ja myymalavideot

- erikoisesittelyt kassan luona

- miljodén kohennus

- kayttoyhteystuotteiden esillepano eli sellaisten tuotteiden esittely yhdes-
s4, joiden kaytto liittyy toisiinsa, kuten esim. vahahiilihydraattiset tuotteet

(Havumaki ja Jaranka 2006)
seka edellisten lisdksi Raatikaisen mukaan

- tuoteryhmaopasteet

- kyltit

- julisteet ja banderollit

- katokset ja friisit

- lattiateippaukset

- erilaiset telineet ja tasot
- promootiopisteet

- infotaulut ja

- ostoskarrymainonta.

Mainosvdlineiden valinnalla pyritddn loytamaan ne mainosvalineet, joilla mai-
nossanoma tavoittaa vastaanottajan mahdollisimman taloudellisesti ja tehok-
kaasti. Em. myymalamainonnan lisaksi kohdistettu suoramainonta kirjeellisena
muun asiakaspostin yhteydessa seka internetmainonta ovat kustannuksiltaan
alhaisia seka myds tehokkaita niiden kohdistuttua suoraan oikealle kohderyh-
malle. (Raatikainen 2008). Muita markkinointiviestinnan keinoja on myos inter-
net-mainonta mainonnan siirryttya paljolti viime vuosina internetiin. L&hes kaikil-
la yrityksilla on omat internet-sivunsa. Internet-mainonnan keinoja ovat mm.

ponnahdusikkunat eli pop-upit sek& bannerit eli julisteet. (Raatikainen 2008).
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4.3 Tunnettuus ja tavararyhmahallinta

Jotta tuotetta yleensakin saisi myydyksi, on tuotteen tunnettuus tarkeaa. Tun-
nettuudella tarkoitetaan sitd, kuinka hyvin ko. tuotteen olemassaolo tunnetaan
markkinoilla. Tunnettuuden rakentamiseen keinoja ovat mm. erilaistaminen,
iskulauseiden, symbolien tai tunnusmelodian kayttd, mediajulkisuus, sponso-
rointi sekd tapahtumamarkkinointi ja markkinointiviestinnan toistaminen. (Raati-
kainen 2008).

Markkinoinnin taustalla ovat liikkeen valitsemat tavararyhmaétaktiikat. Tavara-
ryhmataktiikat tarkoittavat kaytannon toimenpiteitd, jotka like on valinnut tuot-
teiden esilletuonnissa myymalassa aina kalusteiden sijoittelusta ja tuotteiden
asettelusta hyllylle kampanjointiin asti ja sita, kuinka asetetut tavoitteet saavute-
taan valikoiman, hinnoittelun ja promootioiden avulla. Tavararyhmahallinnan
tuloksellisuus riippuu siitéd, miten se toteutetaan konkreettisesti myymalassa.
(Raatikainen 2008).

Tavararyhméhallinnan tarked osa on seuranta, jossa arvioidaan ja mitataan
prosessin etenemista. Tarvittaessa hallintaohjelmaa muokataan ja kehitetaan.
Prosessissa on tarke&aa ottaa jatkuvasti huomioon myos asiakkaiden tarpeet ja
mielipiteet. Kaupan ketjut pitdvéat esim. asiakaspaneeleita, joissa asiakkaiden
mielipiteitd kuunnellaan suoraan ja prosessin etenemista sekd myyntia seura-
taan myos EAN-koodauksen kautta, josta ndhdéaan suoraan raportilla tuotteiden
toteutunut myynti. Tavararyhman hallintaan liittyy olennaisesti tuotteen myynnin

edistamiseen valitut markkinointitoimenpiteet. (Raatikainen 2008).

4.4 Tehokkaat valikoimat ja tuotteiden esillepano

Valikoimien ollessa hyvin samankaltaiset tulee kaupalle yha tarkeammaksi erot-
tua kilpailijoistaan. Hyvat tuotteet ja asianmukainen hinnoittelu eivét pelkastaan
endaa riita kilpailussa menestymiseen, vaan on tarjottava asiakkaalle esim. jotain
muuta, jota kilpailijalla ei vield ole. Markkinajohtajuuden saavuttamiseksi tallai-

set innovaatiot ovat myds menestymisen edellytys. (Raatikainen 2008).
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Tehokas, kysyntalahtéinen valikoima tyydyttaa kuluttajan tarpeet, jolloin myds
liketoiminnan tulokset paranevat. Valikoimaa, joka olisi oikea ja toimiva kaikille
vahittaistavarakaupoille ei ole, vaan sopivan valikoiman maarittelyssa on otetta-
va mm. kuluttajan tarpeet ja kayttaytyminen seka yleinen markkinatilanne. Tuo-
tetarjonta on muodostettava niin, etta se lunastaa kuluttajien kauppaan kohdis-
tamat odotukset ja luo perustan asiakastyytyvaisyydelle ja siten kaupan markki-

namenestykselle. (Havumaki ja Jaranka 2006).

Valikoimasta ei myosk&an ole kannattavaa karsia tai jattaéa huonommin naky-
vaksi vahemman suosittuja tai pienempimenekkisia tuotteita, silla niissd on
useasti juuri niita tuotteita, jotka kuitenkin antavat lisdarvoa kuluttajalle tai vahit-
taiskaupalle. Tallaisia ovat esim. luomu- ja terveysvaikutteiset tuotteet. (ECR
Finland 2000)/(Havumaki ja Jaranka 2006).

Nykypaivan kiireinen asiakas arvostaa ostamisen helppoutta. Ostamisen help-
pous edellyttaa tuotteiden selkeaa nakyvyyttd, opasteita, yksinkertaisia tuote-
ryhmittelyja seka esillepanoja ja lisdksi mielelladn uusien tuotteiden ja ideoiden
vahvaa esilletuontia. Nailla voidaan vaikuttaa tuotteen haluttavuuden maksi-

mointiin ja sen kautta myyntimaarien lisdamiseen. (Raatikainen 2008).

Tavarat on sijoitettava myymalassa niin, ettd asiakkaat Ioytavat haluamansa
tuotteet helposti. Tuotteiden vakioesittelyssd kaytetaan joko pystysuoraa tai
vaakasuoraa asettelua ja naista pystysuoraa pidetdédn parempana, silla asiakas
nakee jo kaukaa samalla mahdollisimman monta tuotetta. Tuotevalikoimien pi-
téaa olla myods monipuoliset ja vastata asiakkaiden tarpeita. Etenkin kayttbyhte-
ysartikkelit tukevat hyvin yrityksen monipuolisuuskuvaa. (Lahtinen ja Isoviita
2004).

Tuotteiden sijoitteluun liittyy olennaisesti myymalan asiakaskierto. Asiakaskier-
ron suunta on tarkea tietad, silla se vaikuttaa myos hyllyissa olevien tuotteiden
sijoitteluun. Kuluttaja huomaa parhaiten ne tuotteet, jotka ovat kalusteen alku-
paassa. Myymalaan voidaan myods suunnitella erilaisia asiakasreitteja erilaisille
asiakastarpeille. Esim. paivittdistavarakaupassa voi olla ns. pikareitti lounasta

tai pikaruokaa ostaville. (Havumaki ja Jaranka 2006). Kierron alkup&assa olevat
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tuotteet huomataan ensimmaiseksi ja asiakaskiertoon voidaan vaikuttaa myos
myymalakalusteiden sijoittelulla. Kierron pitéisi olla esteeton ja kierron varrella
olevat hyllynpaadyt ovat parhaiten erottuvia. Myds opasteiden pitaa olla selkeita
ja kauas nakyvia, jotta asiakas tietdd mihin péin suunnistaa. (Raatikainen
2008).

Tuotteiden sijoittelusta vastaavan myyjan kannattaa asetella myymalan tai
osaston etuosaan ajankohtaiset tuotteet, kampanjatuotteet seké uutuustuotteet.
Keskiosaan sijoitetaan vakiotuotteet ja seinustoille sijoitetaan huomiota heratta-
vat tuotteet seka opastavat tuotteet. Myymalassa pitaa olla myos ns. tuotteiden
ykkodspaikka, jonka asiakas nakee heti sisaan tullessaan, ja jossa ovat aina se-
songin uutuudet ja erilaiset kampanjatuotteet. Uutuutena voisi pitdd vahabhiili-
hydraattisten tuotteiden hyllya, silla se on kayttdyhteyden esillepanoltaan aivan
uusi. (Raatikainen 2008).

4.5 Hyllyesittely

Hyllyesittelyn pitéisi olla asiakkaan mielesta looginen ja helpottaa ostopaatok-
sen tekoa. Hyllyesittelyn pitaisi myos vahvistaa liikkeen haluttua valikoimaima-
goa seka korostaa Kilpailussa erottumista. Tuotteiden paikan ja hyllyssa saa-
man tilan muuttamisella voi olla suurikin merkitys tavararyhman myynnille. He-
rateostoksia tehddédn myos herkemmin silloin, kun tuotteen ymparille on asetet-

tu sen kayttoyhteystuotteita. (Havumaki ja Jaranka 2006).

Asiakasta voidaan palvella entistda paremmin sijoittamalla kayttdyhteystuotteet
samaan hyllyyn, kuten esim. kahvin yhteyteen suodatinpaperit. Tata ideaa on
myds mahdollista kehittaa viela pidemmalle etsimalla tuotteille uusia kayttdyh-
teyksid ja nayttaa ne myos asiakkaalle sijoittamalla ko. tavarat samaan hyllyyn.
Uudella paikallaan tuote saa jo aiemmin myymalédssa asioineen ostajan huomi-
on. (Jokinen, Heindmaa, Heikkonen 2000). Nain asiakkaalle annetaan ostami-
seen virikkeita ja ideoita sek& tuotetaan tuoteryhmille lisamyyntia. Esillepanon
asettelussa kaytetaan useasti sijoittelua, jossa pienet tuotteet laitetaan hyllyssa

ylés ja suuremmat alas. Se on ulkon&éltaan luontevampi ja sen lisdksi myds
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helpottaa asiakkaan tuotteen hyllysta ottamista. Aivan hyllyn alaosaa voi kayt-
taa suuremmille tuote-erille/isokokoisille tuotteille massamaisesti. (Havumaki ja
Jaranka 2006).

Parhaiten huomio kiinnitetaan hyllyssa silman korkeudella oleviin tuotteisiin eli
siihen kannattaa laittaa tuote, joka erityisesti halutaan tuoda esille. My6s ka-
denottokorkeudet silméankorkeuden alapuolella ovat hyvin myyvid hyllyja. Tuot-
teiden koon mukaisen asettelun lisdksi huomiota kannattaa kiinnittd&d pakkaus-
ten vareihin asettelemalla pakkaukset niin, ettd ne erottuvat toisistaan. Aivan
hyllyn yldosaa ja sen ylapuolista tilaa kannattaa hyddyntaa tuotteiden esittelys-
sa ja esim. hyllyn nimikyltilla, joka nékyy ylaosasta kauemmaskin ja ohjaa asia-

kasta paikalle. (Havumaki ja Jaranka 2006).

Tuotteen saavutettavuutta kehittdéékseen voidaan myos siirtda tuotteita eri jar-
jestykseen hyllykdssa sijoittamalla esim. aiemmin aivan alhaalla hyllyssa sijain-
nut tuote asiakkaan silman korkeudelle, jolloin saadaan tuote paremmin havai-

tuksi ja useasti myds myydyksi. (Jokinen, Heinamaa, Heikkonen 2000).

Pystysuorassa asettelussa jokaista tuotetta |0ytyy silméankorkeudelta ja tama
tekee siitd erityisen tehokkaan ja havainnollisen. Edellisen mukaisesti pienet
tuotteet tulevat ylos ja suuremmat alas. Pystysuora asettelu on tehokas asettelu
visuaalisesti seka myds asiakkaan tavaroiden hyllysta ottamisen kannalta. Pys-
tysuoraa asettelua pidetaankin yleensa parempana kuin vaakasuoraa tuotteiden
asettelua, jossa tuotteita laitetaan vaakasuoraan vierekkain eri hyllyille. Siina voi
silmankorkeuden ulkopuolella olevat hyllyt jaada kokonaan huomioimatta.
(Raatikainen 2008).

ESIMERKKI
Pitsatavararyhméa

Useimmat véhittdiskauppiaat ovat perinteisesti hoitaneet pitsatavararyhmaa eri
osastoilla. Pakastepitsat ovat pakasteosastolla, einespitsat einesosastolla sekéa

ainesosat pitsan valmistamiseen teollisten tuotteiden osastolla.
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Maarittavatko kuluttajat tarpeensa pitsakategoriassa niin, ettéa tarpeet ovat sa-
mat kaikille pitsoille sek& pitsatarvikkeille, vai ovatko heidan tarpeensa erilaiset
pakaste-, eines- ja itse tehdylle pitsalle? Yleensa tarpeet ovat eri ndille erilaisille
pitsoille, mutta mikali kuluttajat mieltavat kaikki pitsat ja niiden valmistukseen
tarvittavat ainekset yhteen kuuluviksi, tavararyhman erottaminen kolmeksi eri
kokonaisuudeksi voi vaikeuttaa véahittdiskauppiaan mahdollisuuksia vastata ku-
luttajan kokonaistarpeeseen. (ECR Finland 1999)/(Havumaéki ja Jaranka 2006).

Pitsojen osalta kayttoyhteys ja — tavat ovat hieman erilaiset ja riippuvat mm.
ruoan valmistamiseen kaytettavissa olevasta ajasta. Vahahiilihydraattisten tuot-
teiden ja ainesten hajallaan sijainti sen sijaan vahentaa niiden ostoa ja kulutta-
jan kokonaistarvetta, silla kaikilla kuluttajilla ei ole esim. riittdvaa tietoa vahahiili-
hydraattiseen ruokavalioon sopivista kaikista aineksista ja niiden runsaudesta.
Tarjolla on kuitenkin hiilihydraatteihin luettavissakin tuotteissa myos karppaajal-
le sopivia tuotteita, ja han todennakdisesti alkaisi niitd my6s ostaa, mikali ne
loytyisivat keskitetysti yhdesta vahahiilihydraattisille tuotteille tarkoitetusta hyl-
lysta.
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5 VAHAHIILIHYDRAATTISTEN TUOTTEIDEN HYLLY

5.1 Véahahiilihnydraattiset teolliset elintarvikkeet

Kaytdnnon osiossa on kayty lapi koko teollisten tuotteiden valikoima ja siita lis-
tattu kaikki vahahiilihydraattisten tuotteiden hyllyyn (vhh-hylly) soveltuvat tuot-
teet. Lopulliseen hyllymoduuliin eivat mahdu kaikki tuotteet, vaan niista tehdaan
viela lajitelma valiten kutakin tuotetta edustamaan tuote, jonka perusteella asia-
kas huomaa kuitenkin mita tuotteita han voisi vahahiilihydraattiseen ruokavali-

oonsa sisallyttaa.

5.1.1 Suurimot, hiutaleet, jauhot ja murot

Vahahiilihydraattisessa ruokavaliossa (vhh-ruokavalio) tuotteen pitaa olla mah-
dollisimman taysjyvastéa valmistettu ja mahdollisimman vahan jalostettu. Siemen
saattaa olla joskus myds kuorittu, kuten tattarin siemen, jotta se olisi sydméakel-
poinen. Jalostaminen pidemmalle yleensa kasvattaa tuotteen Gl:&, joten kan-
nattaa suosia kuorimattomia tuotteita, jos se vain on mahdollista. Esim. psyllium

sisaltaa pelkk&aéa kuoriosaa ja onkin sen vuoksi erityisen vahahiilihydraattinen.

Vhh-ruokavaliossa suositellaan tattarin kayttva. Jauhoina tattaria voi kayttaa
leivontaan ja muita alhaisen Gl:n jauhoja ovat péahkina-, manteli- ja kookosjau-
he, jotka sopivat etenkin makeiden tuotteiden leivontaan. Kuitupitoisuutta voi
lisata psylliumkuiduilla. Leivonnassa voi jauhojen sekaan laittaa myds hiutaleita,
jotka ovat vdahemman jalostettuja kuin jauho ja sen liséksi ne lisdavéat taikinaan

myds kuohkeutta.

Myos ohraa on matalan Gl:n tuote ja sitd voi kayttdd jopa paivittdin. Ohra on
viljatuotteista kaikkein matalahiilihydraattisin ja sen GI on vain 30. Paras vaihto-
ehto riisin korvaamiseksi aterian osana ovatkin ohrasuurimot. Liséksi ohraa l0y-
tyy myos hiutaleina seka jauhoina. Ruoan suurustamiseen voi kayttda ohrasta
tehtyd suurustetta ja korvata silla ruoanlaitossa perunajauhot ja maissipohjaiset

suurusteet. Riisin korvikkeena voi kayttaa myos kinoaa seka bulguuria. Kinoa
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on pinaatille ja punajuurelle sukua oleva yrtti, jonka sy6tava osa on siemen ja
bulguuri on durumvehnan jyvaa kuorittuna, keitettyna, kuivattuna ja kiillotettuna.
Lahtokohtana on kuitenkin kayttaa aina mahdollisimman kokonaista alkuperaa
olevaa tuotetta eli kokonaisia suurimoita seka rouhetta ja seuraavaksi vasta

valita hiutaleita ja viimeiseksi jauhoja ja muroja ruokavalioon.
Vhh-hyllyyn soveltuvat suurimot ja rouheet:

- Torino Taysjyvaohra 500 g (suurimoita)

- Pirkka Esikypsytetty rikottu ohrasuurimo 1 kg

- Myllyn Paras Esikypsytetty kokonainen ohrasuurimo 1 kg
- Elovena Kokonainen taysjyva ohrasuurimo 1 kg

- Elovena Rikottu taysjyva ohrasuurimo 1 kg

- Keskisen Mylly Tattari — suurimo- 1 kg

- Keskisen Mylly Tattari — rouhe- 900 g

- Go Green Helt bovete 400 g (kokonaisia tattarisuurimoita)
- Go Green Bulgur 450 g (durumvehnanjyvia)

- Go Green Quinoa 400 g (kinoansiemenid) seka

- Biofair Organic quinoa 500 g (kinoansiemenia).

Hiutaleista ja muroista vhh-hyllyyn soveltuvat:

- Pirkka luomu Tattarihiutale 650 g

- Myllyn Paras Tattarihiutale 600 g

- Risenta Boveteflingor 250 g (tattarihiutaleita)

- Keskisen Myllyn Tattari — hiutale — 700 g

- Viljatuote HOyrytetty tattarihiutale 500 g

- Primeal Flocons de quinoa 500 g (kinoahiutaleita)
- Makrobios luomu Quinoamuro 100 g seka

- Makrobios luomu Tattarimuro 100 g.
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Soveltuvia jauhoja ovat:

Myllyn Paras Tattarijauho 1 kg

Keskisen Mylly Tattari — jauho- 1 kg

- Risenta Bovetemjdl 500 g (tattarijauhoja)

- Sunnuntai Taysjyvaohrajauho 1 kg

- Mauste-Sallinen Kookosjauho 800 g

- Mauste-Sallinen Mantelijauhe 800 g

- Pirkka Mantelijauhe 100g

- Meira Hasselpahkindjauhe 70 g

- Farina Psyllium 60 g (jauhettua ratamonsiementa) seka

- Finax Psyllium 200 g (murskattua Plantago Psyllium kasvin siemenkuor-
ta).

Suurusteista kay Rajamaen Ohrakas ohratarkkelys 400 g.

5.1.2 Siemenet ja pavut

Erilaisia papuja ja siemenia voi kayttdd myos lampiméané lisukkeena korvaa-
maan perunaa, pastaa ja riisia lautasella. Ne ovat myds runsasproteiinisia seka
runsaskuituisia, joten sopivat vhh-ruokavalioon erinomaisesti. Lampimina lisuk-
keina esim. ohraan tai tattariin sekoittaen voi kayttaa mm. erilaisia papuja ja
linsseja ja siemenid, kuten kurpitsan- ja auringonkukansiemenet sopivat myos

salaatteihin ja leivontaan.

Vhh-hyllyyn sopivia papuja ja linsseja ovat:

Tiirinkoski Kuivattu harkéapapu 500 g

Risenta Kidneypapu 500 g

- Go Green Kikarter 400 g (kikherneita)

- Makrobios luomu Mungpapu 500 g

- Go Green Rdda linser 400 g (punaisia linssejd)
- Go Green Grona linser 400 g (vihreita linsseja),
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Linsseja l0ytyy myds usealta muulta valmistajalta, mutta koska Go Greenin
tuotteet ovat edullisia ja hinnaltaan monta kertaa muiden valmistajien tuottei-
ta edullisempia kannattaisi Go Greenin tuotteita sijoittaa hyllyyn houkuttele-

maan ostokokeilua.

Em. tuotteet ovat kuivattuja ja vaativat liotusta ja kypsytysta ruoanvalmistuk-

sessa, nautittavaksi valmiita tuotteita sen sijaan ovat:

- Pirkka Kikherneita suolaliemessa 380/230 g

- Go Green Kidneybonor 285 g (kidneypapuja)

- Go Green Roda linser 285 g (punaisia linssejd)
- Go Green Grona linser 285 g (vihreita linsseja)
- Pirkka Auringonkukansiemen 180 g

- Pirkka Kurpitsansiemen 175 g

- Risetti Auringonkukansiemen 500 g.

Myds naista on useampia merkkeja tarjolla, mutta hintaluokaltaan edulliset Pirk-

ka, Go Green seké Risetti ovat tassa listattuna.

5.1.3 Riisit ja pastat

Taysjyvavehnasta seka rukiista valmistettua pastaa voi myds vahaisissa maarin
kayttaa aterialla lisukkeena, kunhan huomioi, etta sen pitaa olla keitettya al den-
te eli pasta jatetdan keitettdessa kovahkoksi. Vhh-hyllyyn sijoitetaan kuitenkin
my0Os naita tuotteita, silla tarkoituksena ei ole kehottaa terveydelle mahdollisesti
haitalliseen alakarppaamiseen eiké hiilihydraattien kokonaan ruokavaliosta pois

karsimiseen.

Riiseista hyvin vhh-hyllyyn sopivia ovat Urtekramin Taysjyvabasmatiriisi 500 g

seka Pirkka Pitk&jyvainen tumma riisi 1 kg.

Pastoista hyllyyn voidaan valita esim. Makrobioksen luomu Taysjyvaruisspagetti

500 g ja Taysjyvaruismakaroni 500 g.
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5.1.4 Oljyt

Rasvoista ruokavalioon parhaiten sopivat hyvalaatuiset kasvioljyt, kuten oliivi-,
pahkina-, avokado- ja pellavansiemendljyt. Kovia elainrasvoja pitaisi valttaa,
samoin kasvidljyja, jotka ovat kovetettuja. Olennaisinta on tarkkailla riittavaa
omega-3-rasvahappojen seka kertatyydyttomattomien rasvahappojen saantia
ravinnosta, silla niiden saanti jaa helposti liian alhaiseksi ilman tarkkailua. Hyvia
omega-3 lahteita ovat mm. pellavansiemendljy ja omega-3:a saa myos erilaisis-
ta Oljyvalmisteista, jotka ovat valmistettu rasvahapon péaivittaisen tarpeen tyydyt-
tamiseksi. Em. oljyvalmisteet sopivat kuitenkin vain sellaisenaan otettavaksi tai
esim. salaatin paalle ripoteltavaksi, mutta paistamiseen ne eivat sovellu. Kerta-
tyydyttomattomia rasvahappoja saa myos pahkinadljyista sekd avokado- ja olii-
violjysta. Yksi oljy ei valttamatta riita takaamaan kaikkien tarpeellisten rasva-
happojen saantia, vaan listattuja rasvoja pitaisi nauttia mahdollisimman moni-

puolisesti.
Vhh-hyllyyn parhaiten soveltuvia tuotteita ovat:

- Olivado Macademiadljy 250 ml

- Pirkka Eksta neitsytoliiviéljy 500 ml

- Fontana Extra virgin avokado olja 250 ml|

- Olivado Kylmapuristettu avokado6ljy 250 ml

- Elixi Omega 3-6-9 kylmapuristettu pellavansiemendéljy 250 ml (ei sovellu
paistamiseen)

- Emile Noel Omega3 500 ml (ei sovellu paistamiseen).

Ainoat 06ljyt, joista saa kerralla kaikki tarvittavat rasvahapot ovat Olivadon

Macademiadljy ja Elixin Omega 3-6-9—0ljy.

5.1.5 Ruoanvalmistuskastikkeet

Ruoan kastikkeen valmistukseen on hyva kayttdd tomaattipohjaisia kastikkeita,
joista saa hyvin kastikkeeseen paksuutta tarvitsematta kayttda hiilihydraattipi-

toista suurustetta. Valmiisiin pastakastikkeisiin on usein mygs lisatty sokeria,

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Marita Koivisto



40

joten kannattaa tehda kastike itse kayttaen jalostamattomampia tomaattituottei-
ta kuten tomaattimurskaa, paseerattua tomaattia seka tomaattipastakastikkeita,

joissa ei ole lisattya sokeria.

Kastikepohjana voi kayttda myos kookosmaitoa tai — kermaa. Kookosmaitoja on
useita vaihtoehtoja, ja niiden olennainen ero on vain kookoslihan maarassa

suhteessa veteen, joten hyllyyn otetaan niistakin muutamia vaihtoehtoja.
Ruonvalmistuskastikkeista vhh-hyllyyn soveltuvat:

- Pirkka luomu Pastakastike tomaatti-basilika 390 g

- Desantis Passata di pomodoro tomaattikastike 700 g seka

- Pirkka Paseerattu tomaatti 500 g

- Pirkka Tomaattimurska — chili 500 g

- Pirkka Tomaattimurska — yrtti 500 g ja

- Pirkka Tomaattimurska — valkosipuli 500 g

- Pirkka Kookosmaito 400 ml (kookospahkinaa 75 %); Wok'n Roll, Blue
Dragon ja Santa Maria tarjoavat vastaavat tuotteet seka tarjolla on myos

- Wok’n Roll Kookoskerma 200 ml (kookospahkinaa 80 %).

Muut pastakastikkeet paasaantoisesti sisadltavat myods sokeria paitsi em. to-

maattipohjaiset kastikkeet.

5.1.6 Mausteet ja maustekastikkeet

Ketsuppeihin on myos lisattya sokeria, joten ketsupeissa on valittava sokeriton,
makeutusaineella maustettu vaihtoehto. Sinapeissa on kaikissa sokeria eika
makeutusaineella makeutettua sinappia ole tarjolla. Sinapin kuitenkin voi val-
mistaa itse sokerittomasta sinappijauheesta. Varsinaisia maustekastikkeita tii-
vistetyssa muodossa, kuten esim. currykastikkeita, on tarjolla useista eri raaka-
aineista. Naista myds valitaan vhh-hyllyyn vain murto-osa valiten muutamia
useimmin kaytetyista, kuten chili ja curry, maustekastikkeiden suuren lukumaa-

ran vuoksi. Olennaista valinnassa on my6s sokerittomuus, silla useat mauste-
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kastikeseoksetkin sisaltavat sokeria. Tallaisessa valinnassa olennaista on my6s

informoida asiakasta mista hyllyvalista 10ytyy lisaa maustekastikkeita.

Vhh-hyllyyn soveltuvia maustekastikkeita ovat mm: oliivi-, chili-, curry- seka val-
kosipulitahnat sokerittomina. Useissa muissa maustetahnoissa, kuten esim.
inkivaaritahnoissa, on kaikissa lisattya sokeria. Hyllyyn hyvia valintoja ovat so-

kerittomat

- Pirkka Sambal Oelek chilitahna 110 g

- Santa Maria Red curry paste 110 g

- Santa Maria Green curry paste 110 g

- Spice Up! Valkosipulitahna 110 g seka erilaiset oliivitahnat, kuten
- Gaea Oliivitahna 100 g

- Gaea Kalamata oliivitahna 100 g ja

- Gaea Aurinkokuivattutomaattitahna 100 g.

Ketsupeista vhh-hyllyyn soveltuu vain Felix Sokeroimaton ketchup 480 g, si-
nappia voi valmistaa ilman sokeria sinappijauheista, kuten Auran Sinappi Si-

nappijauhe 100 g ja Colman’s Sinappijauhe 100 g.

Mausteista voi kayttaa kaikkia mausteita, jotka eivat sisélla sokeria. Sokeria on
usein lisatty mausteseoksiin. Hyva valinta on erilaiset yrttimausteet seka pippu-
rit. Vhh-hyllyyn voisi sijoittaa em. mausteista esim. Pirkka Provencale yrttiseok-
sen ja Pizzamausteseoksen, jotka sisaltavat erilaisia yrtteja seka Pirkka Viispip-

purimyllyn antamaan suuntaa ruokavalioon valittavista maustetyypeista.

5.1.7 Pahkinat, mantelit ja kuivahedelmat

Pahkindiden Gl on alhainen ja lisdksi niiden sisaltamét rasvat ovat hyvélaatui-
sia. Vhh-hyllyyn sopivatkin kaikki pahkinat ja mantelit seka kuivahedelmista ap-

rikoosit, luumut ja omenat.
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Valikoimista hyllyyn sopivia ovat:

- Pirkka Pehmea aprikoosi 200 g

- Euroshopper Aprikoosi 250 g

- Pirkka Kalifornian kivetén luumu 250 g
- Pirkka Hasselpahkinat 150 g

- Pirkka Cashewpéhkinat 125 g

- Euroshopper Maapahkina 1 kg

- Pirkka Kuoritut mantelit 150 g

- Meira Manteli 300 g.

Liséksi tarjolla on manteleita ja pahkindita jauheena seka rouheena seka

kookosta hiutaleina seuraavasti:

- Pirkka Kookoshiutale 100 g

- Pirkka Mantelirouhe 125 g

- Pirkka Mantelilastu 100 g

- Pirkka Hasselpahkinarouhe 125 g.

5.1.8 Makeutusaineet

Tavallisen sokerin kayttd pitdd vahahiilihydraattisessa ruokavaliossa lopettaa
kokonaan. Makeutusaineet ovat makeudeltaan paljon makeampia kuin sokeri ja
rakenteeltaankin hieman erilaisia, joten mikali makeutusaineen kayttdé ei aina
sovi esim. leivonnassa voi kayttda sokerin tilalla fruktoosia eli hedelmésokeria,

silla fruktoosin Gl on vain 19.

Makeutusaineista voi vahahiilihydraattisessa ruokavaliossa kayttaa aspartaa-

mia, sakariinia, asesulfaami K:ta seka uutta steviaa.
Makeutusaineista vhh-hyllyyn soveltuvat:

- Fruisana Hedelméasokeri 500 g
- Pirkka Makeutusjauhe 75 g
- Canderel Makeutusjauhe 90 g
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- Hermesetas Makeutusjauhe 90 g
- Hermesetas Stevia-sweet 75 g seka

- Canderel Green Stevia.

Kaikkia makeutusaineita Pirkalta, Canderelilta sek& Hermesetakselta 16ytyy

mya0s puristeina kaytettavaksi kahvin ja teen makeutukseen.

5.1.9 Kahvit, teet ja kaakaot

Kahvia ja teeta suositellaan kaytettavaksi vain kofeiinittomana, silla myos kofe-
iini aiheuttaa insuliinin nousua henkildsta riippuen voimakkaastikin. Kofeiinitto-
mia tuotteita on tarjolla runsaasti, ja niista etenkin teen kohdalla asiakas voi itse
tutkia valikoimaa paremmin makunsa mukaan. Kaakaojauheista voi kayttaa so-
keroimattomia kaakaojauheita seka myos makeutusjauheella makeutettuja kaa-

kaoita.
Vhh-hyllyyn soveltuvat esim:

- Pirkka Kofeiiniton pikakahvi 100 g

- Pirkka Ruusunmarjatee 20 pss

- Pirkka Rooibos yrttijuomalajitelma 20 pss (makuina sitrushedelmat, pu-
naiset marjat, appelsiini, karamelli-kerma)

- Pirkka Kaakaojauhe 125 g

- Pirkka Reilun Kaupan kaakaojauhe 125 g

- Van Houten Cacao 125 g

- Fazer Cacao 200 g

- Canderel Cankao 250 g (aspartaamilla makeutettu) seka

- Superfoods Organic Cacao 60 g, joka on rikottua ja kuorittua 100 % kaa-

kaopapua. Tata tuotetta voisi kayttaa esim. myos kakunkoristelussa.
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5.1.10 Hillot ja sailykkeet

Hilloista voi ruokavaliossa kayttaa sokeroimattomia tuotteita, joita ovat Bonne
persikka-, omena-, mango-, mustikka- ja banaanisoseet 500 g, jotka eivat sisal-
|a lisattyd sokeria. Bonne soseet sisaltavat ainoastaan hedelmien omaa sokeria.

Gl banaanille on kuitenkin korkea eli sita ei valita vhh-hyllyyn.

Sailykkeitd on tarjolla runsaasti, mutta ne voidaan paaosin jattda pois vhh-
hyllysta, silla sailotty elintarvike on yleensa pitkalle kypsytetty ja sen Gl toden-
nakoisesti melko korkea ja kuitupitoisuus alhainen. Oliiveja ei kuitenkaan ole
saatavana tuoreena, joten ne voisi sijoittaa hyllyyn niiden hyvan 6ljypitoisuuden
takia. Hyllyyn voisi sijoittaa esim. Pirkka Kivettomat kreikkalaiset vihreat oliivit
360/180 g seka Pirkka Kivettomat kreikkalaiset kalamataoliivit 360/180 g.

5.1.11 Suklaat ja keksit

Suklaiden, joiden kaakaopitoisuus on vahintaan 70 %, Gl on vain 25 eli suklaa
korkealla kaakaopitoisuudella soveltuu vhh-hyllyyn mainiosti. Naitd suklaita on

nykyisin valikoimassa useita, kuten:

- Marabou Premium 70 % Cocoa 100 g

- Lindt Excellence 70 % Cocoa 100 g

- Marabou Premium 85 % Cocoa 100 g ja
- Lindt Excellence 85 % Cocoa 100 g.

Em. valmistajilta |6ytyy myos vastaavien kaakaopitoisuuksien suklaita ma-

keutettuna mm. mintulla, appelsiinilla ja vadelmalla.

Teollisten elintarvikkeiden tuoteryhmasta kekseja ei valita vhh-hyllyyn lainkaan,
silla kaikki niista siséltavat yhdistelmda trans-rasvaa + vaaleaa vehngjauhoa,

joten ne eivat sovellu vahahiilihydraattiseen ruokavalioon lainkaan.
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5.2 Vhh-hyllyyn valitut tuotteet

Vhh-ruokavalioon soveltuvia tuotteita on Citymarketin teollisten elintarvikkeiden
valikoimassa noin 100 kappaletta. Kaikkia listattuja tuotteita ei kdytanndssa voi
sijoittaa yhteen hyllymoduuliin tilan vuoksi. Yhden hyllymoduulin leveys on 90
cm ja sen korkeus on 200 cm, liséksi jaa ylapuolinen tila, johon voidaan laittaa
hyllyn nimi esille. Yhteen hyllymoduuliin on mahdollista sijoittaa keskimaarin 50
tuotetta keskikokoista pakkausta. Pakkausten ollessa pienempia ja kaytettaessa

ylatilassa piikkeihin asettelua mahtuu tuotteita hyllyyn enemmankin.

Vahahiilihydraattiset tuotteet

silmankorkeus
ottokorkeus 1

ottokorkeus 2

ottokorkeuden alapuolinen hylly

alahylly

Kuva 1. Hyllyhahmotelma
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Hyllymoduuliin tulee ylds hyllyn nimi opasteeksi, samoin kuin esim. gluteenitto-
mat tuotteet ovat merkitty. Hyllyssé asettelu tapahtuu ylhaaltd alas, p&a&osin
pienemmasta suurempaan. Aivan hyllyn ylaosaan tulevat piikkeihin riippumaan
sijoitettavat pussit, kuten mantelit ja pahkinat. Piikkiosuus on hyllyssa tarpeen,
jotta pienikokoiset pussit pysyvat hyllyssa kauniisti. Piikkeihin voi sijoittaa myds

kuivahedelmia ja siemenia.

Piikkihyllyn alapuolelle, silmankorkeudelle tulevat ne tuotteet, joita erityisesti
halutaan tuoda esiin vhh-ruokavalioon sopivana. Naitéa ovat esim. ohra- ja tatta-
risuurimot, joilla voi korvata riisin aterian lisukkeena, samoin kinoa ja bulguuri.
Myds 6ljyt kannattaa sijoittaa téhan, silla ne ovat olennainen osa ruokavaliota,

samoin makeutusjauheet.

Seuraavalle alemmalle hyllylle eli kAdenottokorkeudelle sijoitetaan ruokavalioon
sopiva riisi seka riisin lisukkeena/korvikkeena kaytettavat linssit ja pavut. Myos
ruokavalioon sopiva suuruste eli ohratarkkelys sijoitetaan tahan osuuteen.
Alemmalle ottokorkeudelle sijoitetaan erilaiset ruoanlaittoon tarkoitetut tomaatti-
pohjaiset kastikkeet ja kookosmaito, lisdksi siihen voidaan laittaa ketsupit, sina-

pit, mausteet ja sailykkeet.

Huomion hyllyasettelussa siis saavat jauho- ja hiutalevalissa normaalisti sijait-
sevat tuotteet, jotka karppaaja yleensa jattda kokonaan ostamatta. Sen lisaksi
muut Kkuitupitoiset ja ravintorikkaat, mutta vahahiilihydraattiseen ruoanvalmis-

tukseen sopivat tuotteet tulevat myos hyvin esille kadenottokorkeudelta.

Muuten pakkauksia voidaan sijoitella hyllyyn paaosin koon mukaan ja nama
pakkaukset sisdltavat enimmékseen varsinaiseen ruoanvalmistukseen liittyvia
oheistuotteita, kuten leivontaan tai valipalaluonteiseen nautiskeluun sopivia
tuotteita. Aivan alaosaan voi laittaa massamaiset erat, kuten kookos- ja manteli-

jauhot, jotka ovat kooltaan suuria seké esim. muut jauhot ja hiutaleet.
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Vhh-hyllyn lajitelma hyllyittain

Piikkeihin

Pirkka Hasselpéhkinat 150 g

Pirkka Cashewpahkinat 125 g

Pirkka Kuoritut mantelit 150 g

Pirkka Kookoshiutale 100 g

Meira Hasselpéhkingjauhe 70 g
Pirkka Auringonkukansiemen 180 g
Pirkka Kurpitsansiemen 175 g

Pirkka Pehmea aprikoosi 200 g

Pirkka Kalifornian kiveton luumu 250 g

Superfoods Organic Cacao 60 g

Silméankorkeudelle

Pirkka Esikypsytetty rikottu ohrasuurimo 1 kg
Keskisen Mylly Tattari —suurimo- 1 kg

Go Green Quinoa 400 g

Go Green Bulgur 450 g

Olivado Macademiaéljy 250 ml

Pirkka Ekstra neitsytoliividljy 500 ml

Fontana Extra virgin avokado olja 250 ml

Olivado Kylmapuristettu avokado6ljy 250 ml

Elixi Omega 3-6-9 kylméapuristettu pellavansiemendljy 250 ml

Emile Noel Omega3 500 ml
Pirkka Makeutusjauhe 75 g
Hermesetas Stevia-sweet 75 g

Fruisana Hedelmasokeri 500 g
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Ottokorkeudelle 1

e Go Green Groéna linser 400 g

e Go Green Rdda linser 400 g

e Go Green Kikarter 400 g

e Makrobios Mungpapu 500 g

¢ Risenta Kidneypapu 500 g

e Tiirinkoski Kuivattu harkapapu 500 g

e Urtekram Taysjyvabasmatiriisi 500 g

e Pirkka Pitkajyvainen tumma riisi 1 kg

e Makrobios luomu Taysjyvaruisspagetti 500 g

¢ Rajamaen Ohrakas ohratéarkkelys 400 g

Ottokorkeudelle 2

e Pirkka luomu Pastakastike tomaatti-basilika 390 g
e Desantis Passata di pomodoro 700 g

e Pirkka Kookosmaito 400 mi

e Wok'n Roll Kookoskerma 200 ml

e Pirkka Sambal Oelek chilitahna 110 g

e Santa Maria Green curry paste 110 g

e Spice Up! Valkosipulitahna 110 g

e Gaea Oliivitahna 100 g

e Felix Sokeroimaton ketchup 480 g

e Auran Sinappi Sinappijauhe 100 g

e Pirkka Provencale yrttiseos

e Pirkka Pizzamausteseos

e Pirkka Viispippurimylly

e Pirkka Kivettomat kreikkalaiset vihreat oliivit 360/180 g
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Ottokorkeuden alapuolinen hylly

¢ Pirkka Kofeiiniton pikakahvi 100 g

e Pirkka Ruusunmarjatee 20 pss

e Pirkka Rooibos yrttijuomalajitelma 20 pss
o Pirkka Kaakaojauhe 125 g

e Canderel Cankao 250 g

e Marabou Premium 70 % Cocoa 100 g
e Marabou Premium 85 % Cocoa 100 g
e Lindt Excellence 70 % Cocoa 100 g

e Lindt Excellence 85 % Cocoa 100 g

e Bonne mustikkasose 500 g

e Bonne omenasose 500 g

e Bonne persikkasose 500 g

Alahylly

e Pirkka luomu Tattarihiutale 650 g

e Primeal Flocons de quinoa 100 g

e Makrobios luomu Tattarimuro 100 g
e Makrobios luomu Quinoamuro 100 g
e Myllyn paras Tattarijauho 1 kg

e Sunnuntai Taysjyvaohrajauho 1 kg

e Mauste-Sallinen Kookosjauho 800 g
¢ Mauste-Sallinen Mantelijauhe 800 g

e Farina Psyllium 60 g

Koska tuotteita on yleensé usealta valmistajalta, lajitelmaan on valittu kutakin
tuotetta edustamaan yksi tuote. Valinta on tehty valitsemalla tuote edullisim-
masta paasta, jotta hinta ei olisi este asiakkaan ostokokeilulle. Useimmiten tuo-

te on Pirkka-tuote.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Marita Koivisto



50

5.3 Myymalamainonta

Myymalamainonnan keinoista kayttoon tulisivat vahahiilihydraattisten tuotteiden
hyllyn ollessa kyseessa uudenlainen asettelu kayttoyhteystuotteina erilliseen
hyllyynsa erotettuna muusta teollisten tuotteiden massasta ja siina selkeat
opasteet kyltteina ja tuoteryhmaopasteena. Myds julistetta hyllyn ylaosassa voi-
si kayttaa asiakkaan huomion kiinnittdmiseksi ja hyllyssa olisi kannattavaa kayt-
taa hyllypuhujia infolappuina, A5-kokoisina oppaina, asiakkaiden mukaankin
otettaviksi. Ostoskarrymainontaa olisi myos mahdollista kayttaa kaupan siséi-

seen omaan mainontaan tiedottamaan hyllyuutuudesta.

Koska myos television suositun Mitad tanaan syotaisiin—ohjelman reseptit 16yty-
vat Pirkan kotisivuilta, voisi ohjelmassa mainita katsomaan myé6s vahahiilihyd-
raattiset reseptit. Vhh-ruokavalioon sopivat reseptit lisattaisiin oman otsikkonsa
alle resepteissa, jotta ne olisi helppo l6ytaa ja my6s hakusanoja pitdisi asettaa
niin, ettd vahahiilinydraattisella sanalla hakiessa loytyisivat ko. reseptit. Lisaksi
kannattaisi mainostaa vahahiilihydraattista keittiota esim. bannerilla ja my6s
hyva keino tiedottaa vahahiilihydraattisista tuotteista on internetsivujen ponnah-
dusikkunat. Ponnahdusikkunan kéytdn voisi suunnitella niin, ettd mikali haettu
tuote tai resepti liittyy vahahiilihydraattisiin tuotteisiin, pop-up — ikkuna tiedottaisi
ja muistuttaisi samalla myds muista tuotteista. Mita tandaan syotaisiin—ohjelmaa
naytetéan myos Citymarketin sisdisessd asiakastelevisiossa eli KCM-
teeveessa, joten se tulisi siten samalla osaksi myymaléassa tapahtuvaa mainon-

taa.

Myynninedistdminen keinoista, joita ovat Raatikaisen (2008) mukaan mm. tuo-
te-esittelyt, tuotenaytteet ja maistiaiset, ilmaiset kokeilut, tuotesijoittelu seka tar-
jouskupongit, on tuotteiden sijoittelu paakeinona. Tarjouksista kannattaisi ottaa
harkintaan vahahiilihydraattisten hyllyn mukaan ottaminen osta 3, maksa 2 -
kampanjaan, jolloin ndillekin tuotteille huomioarvoa hyllyna tarjouslapun kiinnit-
taessa huomion hyllyyn seké saataisiin samalla mahdollista lisamyyntia maara-
alennuksen kautta. Kustannuksia ei valituilla markkinointiviestinnan keinoilla

tule, etenkin jos pitdydytadn vain myymaladmainonnassa. Myos internetmainonta
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on kuluiltaan alhaista, koska mainonta toteutettaisiin jo olemassa olevilla ko-

tisivuilla, jolloin uutta ei tarvitse alusta alkaen luoda vaan vain paivittaa sivuja.

Myymala- ja internetmainonnan liséaksi olisi mahdollista kayttd& osoitteellista
suoramainontaa ja ottaa yhteytta suoraan niihin kanta-asiakkaisiin, joiden EAN-
koodauksen mukaan havaitaan ostavan erilaisia vahahiilihydraattisia tuotteita.
Mikali yhteydenotto tapahtuisi muun kuukausittain l&ahetettavan asiakaspostin

yhteydessa, ei kerry kuin vahaisia kuluja.

5.4 Pohdintaa

Odotuksia Citymarketin kokoisessa myymalassa ovat esim., etta sieltd on kaikki
paivittain tarvittava saatavissa, ja nykyinen trendi on ollut jo niin pitkaan vahahii-
lihydraattinen ruokavalio, ettd keskitetty tuotetarjonta talle tuoteperheelle olisi

perusteltua.

Vahahiilihydraattisten tuotteiden osalta tunnettuus on perustunut lahinnd me-
diajulkisuuteen ja sen lisdksi kuluttajan itse hankkimaan tietoon. Itse hankittu
tieto ei valttamatta kerro kaikkea esim. tiedonhakuun kaytetyn rajallisen ajan
takia eli hyva keino tuoda véahahiilihydraattisia tuotteita paremmin esille valikoi-
masta olisi hyllyn luomisen liséksi toteuttaa riittavasti muita tunnettuutta lisdavia
ainesosia myymalassa esim. tuotteesta infoa antavilla hyllypuhuijilla. Tuotteen
tunnettuudella saadaan aikaan asiakkaalle selked mielikuva tuotteesta ja sa-
malla myo6s Citymarketista positiivinen mielikuva vahahiilihydraattisten tuottei-

den tarjoajana. Tuotteen sanotaan asemoituneen kilpailijoihin nahden.

Vahahiilihydraattisten tuotteiden hylly kannattaisi sijoittaa hiutaleiden, jauhojen
seka kuivahedelmien hyllyvalin yhteyteen, silla todennakoisesti juuri taméa hylly-
vali askarruttaa asiakasta hanelle sopivien tuotteiden valinnassa tai han saattaa
jattéa jopa koko hyllyvalin lapikdymatta ajatellessaan, etté hiilihydraattipitoisia
tuotteita ei voi lainkaan ostaa. Keskitetty hyllynpaaty tassa hyllyvalissa asiakas-
kierron myotaisena selkein opastein kiinnittaa asiakkaan huomion ja kiinnostuk-

sen katsoa, mita tuotteita tdssa kuitenkin olisi tarjolla h&nellekin. Taméan hyllyva-
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lin toista, asiakierrossa myohemmin vastaan tulevaa paatya onkin jo hyédynnet-
ty proteiinijuomien tarjonnassa. Yleenséakin seinustoilla sek& hyllynpaadyn te-
hopisteissa olevat tuotesijoittelut kiinnittavat huomion uutuudellaan ja niita pitai-
si vaihtaa aika ajoin, etta ne pitavat huomionarvonsa. (Raatikainen 2008). Oltu-
aan oman aikansa hyllynpaadyssa vahahiilihydraattisten tuotteiden hyllymoduuli
voitaisiin siirtaé hyllyvalin sisélle, mutta siellakin paatyosioon kierron alkupaa-
han, jotta se kuitenkin viela erottuu asiakkaan tehdessa kierrostaan. Opastuk-
sen pitdad tassakin ottaa asiakas huomioon eli aina tuotteen sijaintia siirrettéaes-
sé pitaa siita laittaa edelliselle sijaintipaikalle opastelappu, jossa kerrotaan mihin
tuotteet ovat siirretty. Selkeat hinta- ja tuotemerkinnat seka muu asiakasinfor-
maatio ovat yleensakin erityisen tarkeita myymalassa, jossa henkiléstdd on va-

han asiakkaita palvelemassa. (Raatikainen 2008).
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6 YHTEENVETO

Vahahiilihydraattinen ruokavalio on viime vuosina saanut paljon huomiota ja
terveydestd, elintarvikkeista ja erityisruokavalioista puhuttaessa, on proteiini
valtavaa vauhtia kasvattamassa suosiotaan. Myymaléihin tulee jatkuvasti uusia
tuotteita, joissa on vain vahan hiilihydraatteja ja sen sijaan paljon proteiineja. On
proteiinijauheita, proteiinipatukoita, proteiinilla vahvistettuja maitotuotteita, joi-
den myynnin edistamisessa proteiinin méaraa on korostettu. Huomionarvoista
kuitenkin on, ettd useat perinteiset teolliset elintarvikkeet ovat myds proteiinipi-
toiseen ruokavalioon ts. vahahiilihydraattiseen ruokavalioon sopivia, mutta ne
jaavat usein ostamatta. Koska vahahiilihydraattinen ruokavalio on nykyisin rin-
nastettavissa erityisruokavalioihin, pitaisi nAma tuotteet myos tuoda keskitetysti
esille. Ne ovat kuitenkin ravintoarvoiltaan hyvaa, terveellista ja myos edullisem-
paa perusravintoa verrattuna proteiinilla vahvistettuihin tuotteisiin. Tuotteita on
esim. Citymarketissa runsaasti tarjolla, mutta ne ovat hajallaan sijoitettuna ja
keskitetty sijoittelu niille on nykyisin tarkoituksenmukaista vahahiilihydraattisen

ruokavalion ollessa erittain suosittu.

Kaytannon osuuden toteuttamisessa havainnoin Citymarketin teollisten elintar-
vikkeiden valikoimaa ja kerasin sielta tuotteita, jotka kirjallisuustarkastelun pe-
rusteella ovat sopivia vahahiilihydraattisten tuotteiden hyllymoduuliin sijoitetta-
vaksi. Kaytdnnossa kavin lapi koko teollisten tuotteiden hyllyvalikoiman ja poi-
min sielta kaikki vahahiilihydraattiseen ruokavalioon sopivat tuotteet. Hyllyesitte-
lyn koon rajallisuuden vuoksi tein naista tuotteista viela toisen valinnan tuotteis-
ta, jotka sijoitetaan vahahiilihydraattisten tuotteiden hyllyyn. Valinnassa otin kus-
takin hyllymoduuliin sopivasta tuotteesta yhden kappaleen esimerkiksi hyllyyn
sijoitettavaksi. Tassd valinnassa kaytin perusteena kohtuullista hintaa valiten
tuotteen, joka on edullinen. Edullisemmalla hinnalla saadaan asiakas paremmin

tekemadan ostopaatds kokeiluun, mikali tuote ei ole asiakkaalle ennestaan tuttu.

Markkinoinnin osalta pitdydyin vain myymaldmainonnassa, silla se on ketjuluon-
teisessa myymalatoiminnassa se osuus markkinoinnista, josta kauppa itse voi

omatoimisesti paattaa. Paaosa valtakunnallisesta mainonnastahan tulee ketju-
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konseptin kautta. Myymalamainonta on myds tarkoituksenmukaisinta tassa ta-
pauksessa, kun suunnitellaan paikallismainontaa ja juuri télle myymalalle sen
asiakaskunnan tarpeiden mukaan sopiva hylly. Kuluiltaan myymalamarkkinointi
ei mydskaan tuo lisakustannuksia mainosbudjettiin, vaan kyse on ainoastaan
sisdisen mainonnan tuottamisesta, joka myymalassa tuotettaisiin joka tapauk-
sessa. Kokonaisuudessaan tdma vahanhiilihydraattisten tuotteiden hylly seka
sen mainonta on toteutettavissa myymalan oman henkilékunnan avulla osana

jokapaivaista myymalatyoskentelya.
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Liite 1

Gl arvot

Ruoka-aineet, joita saa syoda rajoituksetta painonhallinnassa, Gl arvo listattu

pienesta arvosta suureen.

avokado 10
auringonkukansiemenet 15
fenkoli 15
hasselpahkinat 15
kerékaalit 15
kesakurpitsa 15
kukkakaali 15
kurkku 15
kurpitsansiemenet 15
latva-artisokka 15
maapahkinat 15
mantelit 15
mukulaselleri 15
oliivit 15
paprikat 15
parapahkinat 15
parsa 15

(jatkuu)
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(jatkuu)

parsakaali
pekaanipahkinat

pinaatti

purjo

ruusukaali
saksanpahkinat

salaatit (kaikki)

sienet

varsiselleri

yrtit

fruktoosi (hedelméasokeri)
limetti

munakoiso

sitruuna

kiinalainen vermiselli
karhunvatukat

kirsikat

kuivatut, halkaistut herneet
linssit (vihreat)

mansikat
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15

15

15

15

15

15

15

15

15

15

15

20

20

20

22

25

25

25

25

25

(jatkuu)

Liite 1



(jatkuu)

pavut

soijapavut (kypsat)

tumma suklaa (70 % kaakaota)
vadelmat

aprikoosi (tuore)

greippi

hedelmabhillo (sokeriton)
kikherneet (kypsennetyt)

linssit

maito (kevyt ja rasvaton)
mungpavut (liotetut ja 20 min. keitetyt)
nektariini

omena (tuore)

pavut, vihreat

persikka

porkkana (raaka)

paaryna

tomaatti

valkosipuli

appelsiini
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25

25

25

30

30

30

30

30

30

30

30

30

30

30

30

30

30

30

35

(jatkuu)
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(jatkuu)

aprikoosi (kuivattu)

herneet

jogurtti, maustamaton

kidneypavut

kinoa

luumut (kuivatut)

luumut

omenat (kuivatetut)

haricotpavut

harkapavut (silvotut ja keitetyt)
satsumat

viikunat, tuoreet

villiriisi (puhdas, ei sekoite)

leipa (puhdistamattomista jauhoista)
sorbetti (sokeriton)

spagetti, kokojyvavehnasta (al dente)
spagetti, taysjyvavehnasta (al dente)
viikunat (kuivatut)

appelsiinimehu (vastapuristettu)

bulgurvehna, kokojyvasta (keitettyna)
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35

35

35

35

35

35

35

35

35

35

40

40

40

40

40

40

45

(jatkuu)
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(jatkuu)

ruis (taysjyvaleipa)
tattari

taysjyvaleipa, leseinen
viinirypaleet

bataatti

Kiivi

letut, tattarijauhoista
omenamehu, tuore
riisi, basmati, puhdistamaton
riisi, tumma

(Montignac 2006).
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Sallitut ruoka-aineet Atkinsin mukaan

Liite 2

liha kala siipikarja
nauta tonnikala kana
sianliha lohi kalkkuna
lammas hauki ankka
pekoni kampela hanhi
vasikka sardiini viiriainen
riista silakka fasaani
ayriaiset kananmunat juusto
simpukat keitetty kermajuusto
katkaravut paistettu edamjuusto
hummeri kokkeli raejuusto
ravut uppomuna cheddar

siis kaikki lihat, kalat seka linnut, paitsi poikkeuksena lihoista:

- leikkeleet, joihin on lisatty nitriitteja tai sokeria

- tuotteet, jotka eivat sisalla pelkastaan lihaa, kalaa tai kanaa

seka sallittuja ovat myds kaikki ayridiset, kananmunat seka juustot.
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Liite 2

Muita sallittuja ruokia ovat vihannekset, joissa on alle 10 % hiilihydraatteja eli

salaattivihannekset:

lehtisalaatti

roomansalaatti

rucola

endiivi

sikuri

vuonankaali
jicama
ruohosipuli
persilja

retiisi

selleri
kiinankaali
paprikat
alfalfa-idut

oliivit

seka lisaksi sienet ja salaattiyrtit, kuten tilli, basilika, rosmariini, timjami seka

oregano.

Salaatinkastikkeena voi kayttda hapankermaa tai 6ljya yhdessa etikan tai sit-

ruunamehun seka yrttien kanssa.

muita sallittuja vihanneksia

parsa
kaali
kukkakaali
parsakaali
brysselinkaali
poimukaali

kyssakaali

purjo
kesakurpitsa
munakoiso
avokado
tomaatti
sipuli

kurpitsa
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hapankaali
pinaatti
vesikastanja
artisokan sydan
okra
bambunverso

raparperi

(jatkuu)



Liite 2

(jatkuu)

Kaikkia mausteita saa kayttdd, kunhan mausteiden seassa ei ole yhtdan soke-

ria.

Hedelmien sijaan saa sytda kaikkia marjoja, silla niissa on vahemman hiilihyd-
raatteja kuin hedelmissa. Marjoissa on myds runsaasti C-vitamiinia. Mustikat,
mansikat, vadelmat ja herukat ovat pakastettuinakin hyvaarvoisia, mutta muista

tarkistaa, ettd ne ovat sokerittomia.

Sallittuja juomia ovat:

Vesi, lahdevesi, kivennaisvesi, soodavesi, maustetut vedet, sitrtuunamehu, di-
eettilimsat, kofeiiniton kahvi ja tee seka kerma. Kofeiinia sisaltavia juomia ei

suositella, koska kofeiini aiheuttaa verensokerin nousua.

Oljyista ja rasvoista:
Kaikki kasvitljyt ovat sallittuja.

Liséksi pitaa kayttdd gammalinoleenihappoa eli GLA:ta sekd omega-3:a sisalta-
via oljyja (EPA, lohibljy, pellavansiemendljy) sekd on hyodyllista kayttaa oliivi-,

avokado-, makademiapéahkinadljya seka kasinpuristetuttuja rypsi- ja rapsioljyja.
Voi on sallittu, margariini ei, koska margariini sisaltaa trans-rasvoja.

Olennaista Atkinsin mukaan on valttaa trans-rasvoja.

Makeutusaineista:

VHH sallii stevian, sakariinin, aspartaamin sek& asesulfaami-K:n. Sorbitolia,
mannitolia eikd muita heksitoleja sallita, eikd —oosi —paatteisid makeutusaineita,

kuten maltoosia ja fruktoosia (hedelmasokeri). (Atkins 2010).
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