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Tiivistelma

Tyon tarkoituksena oli selvittda kyselylld, mitd mielta Kuopion kuntosaliharrastajat ovat ravintolaruokailusta ja mil-
laisia toiveita tdlld asiakaskunnalla on sen kehittdmisen suhteen. Tutkimus pohjautuu hypoteesiin, etta ravintola-
ruokailu voi olla epaterveellista eika siksi sovi terveellisia elamantapoja noudattaville kuntosaliharrastajille.

Tutkimus toteutettiin kuopiolaisille kuntosaliharrastajille kvantitatiivisena kyselytutkimuksena s@hkdisesti. Kysely
julkaistiin Kuopion puskaradio -Facebookryhmassa, johon vastaajat vastasivat omantuntonsa mukaan eli vastaus-
maaria tai vastaajia ei ollut rajoitettu. Tama on voinut vaaristda vastauksia, jos vastaajat eivat ole olleet kohde-
ryhmda. Toisaalta kaikki vastaukset olivat asiallisia ja todenndkdisesti vastaajatkin olivat aiheesta kiinnostuneita,
vaikkeivat olisikaan kuntosaliharrastajia.

Tuloksista kavi ilmi, ettd kuntosaliharrastajat kayvat hiukan harvemmin ravintoloissa, kuin Maran (2014) tekeman
ravintolaruokailun trenditutkimuksen mukaan ihmiset keskimdarin. Ero voi johtua tutkimukseni tiukemmasta ra-
jauksesta vain ruokaravintoloihin. Myds kuntosaliharrastajien kiinnostus terveellisyyteen voi véahentaa ruokailuker-
toja. Tulosten mukaan kuntosaliharrastajat sy6vat arjessa terveellisesti ravitsemussuosituksia mukaillen ja toivoisi-
vat niiden noudattamisen olevan mahdollista ravintolassakin syddessa. Silti enemman merkitsee se, etta ravintolas-
sa saa hyvaa ruokaa jarkevaan hintaan.

Terveellisyyteen panostamalla ravintolat voisivat houkutella kohderyhman asiakkaita kdymaan useammin. Kuntosa-
liharrastajia auttaisi, jos ravintosisall6t olisivat esilla paremmin esimerkiksi nettisivuilla tai ruokalistassa. Terveelli-
semmat annokset voisi merkita ruokalistaan ja annosten muunneltavuutta voisi tuoda enemman esille, jolloin esi-
merkiksi eri lisdkkeen pyytdminen ei tuntuisi asiakkaasta erityistarpeelta. Ravintolan imagoa ei tarvitse muuttaa
terveys-termin alle eika suuria muutoksia tarvitsisi tehda tai valttdmatta kehittda kokonaan uusia annoksiakaan,
vaan muokata nykyisia terveellisempaan suuntaan. Talla panostuksella voisi olla hyva vaikutus asiakastyytyvaisyy-
teen kokonaisuudessaan ja todennakoisesti mytés muullakin asiakaskunnalla olisi kiinnostusta terveellisempiin an-
noksiin.
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Abstract

The goal of this thesis is to find out what gym goers in Kuopio think of the restaurants and their food and whether
they have any improvement ideas. The hypothesis for the study is that gym goers might see restaurant food un-
healthy and therefore doesn't suit their healthy lifestyle very well at its present form.

The research was carried out as a quantitative questionnaire on a Facebook page called Puskaradio Kuopio where
people share all kinds of things about Kuopio. Only the gym goers were asked to answer but the questionnaire was
open for everyone so the respondents weren't restricted or determined. This could have distorted the results.
However, it's likely that the respondents were interested in the topic and all the answers were decent and on topic.

The results suggested that the gym goers eat at restaurants slightly less frequently than people in average if com-
pared to Mara’s (2014) research. This may be due to the stricter cropping of the target group only to the gym go-
ers in Kuopio and restaurant type only to a la carte. Also, the gym goers’ better knowledge and interest for healthy
lifestyle can cause fewer times eating out. According to the results, gym goers eat healthily on a daily basis and
pay a lot attention to proteins and other healthy features that follow the National Nutrition Council’s recommenda-
tions. Respondents seek to keep into healthy habits also when eating out yet still the most important thing is good
taste and reasonable price.

By paying attention to healthier dishes, restaurants could attract gym goers and other customers interested in
healthy lifestyle to eat out more often. Today, all kinds of products are marketed as a part of a trendy healthy
lifestyle so why not also eating out? Gym goers stated that it would help if the healthy dishes were tagged in the
menu and nutrition facts could be found online or in the menu. Restaurants could also bring out the possibility for
the customers to modify or combine the dish themselves in order to make it easier to take personal needs into
account without a fuss. It's not necessary for the restaurants to make up entirely new dishes labelled healthy but
only refine existing ones by considering cooking methods and side dishes. So, the image of the restaurant wouldn’t
have to be changed. With rather small improvements restaurants could get the customers to try new healthier
dishes and maybe better the customer satisfaction.
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restaurant, gym, nutrition, healthiness
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1 JOHDANTO

Ravintolaruuan ja kuntosaliharrastajien yhdistaminen houkutteli aiheena, koska itsekin kuntosalihar-
rastajana ja terveellisia elamantapoja noudattavana olen térmannyt ongelmaan, jonka kohtaan usein
ravintolassa kdydessani. Mika olisi se terveellisin tai ainakin vahiten epaterveellinen annos? En usko
olevani ongelmani kanssa yksin, silla fithessbuumi ja terveellinen eldméantapa ovat nykyisin jatkuvas-
ti esilla lehdissa ja televisiossa. Kuntosalit tayttyvat puntti-ihmisista ja tietoisuus terveellisista ruoka-
valinnoista lisdantyy. Uskoisinkin, ettd myds ravintoloiden voisi olla kannattavaa vastata téhan muu-

tokseen.

Netista I0ytyy erilaisia artikkeleita ja vinkkeja, joissa neuvotaan, kuinka sydda ravintolassa terveelli-
sesti. Tama osaltaan myds viittaa ihmisten olevan kiinnostuneita ravintolaruuan keventdmisesta. Tal-
Ia hetkella se tuntuu onnistuvan artikkeleiden mukaan ainoastaan omilla esivalmisteluilla ja pyyta-
malla erikseen annokseen muutoksia. Esimerkiksi Keventdjat—sivustolla on artikkeli “N&in syét ravin-
tolassa lihomatta” (Keventdjat. 2016). Keventajat on laihduttajille suunnattu ja oman mielikuvani
mukaan erityisesti naisten suosima sivusto, mutta vinkit sopivat kenelle tahansa, joka haluaa ter-
veellisempaa ravintolaruokaa. Jutussa neuvotaan tutustumaan ravintolan tarjontaan etukateen, tuu-
naamaan annosta ja tarkistamaan nimenomaan salaattien kalorit. Lisdksi varoitetaan ruokalistan
hamaavyydesta houkuttelevien annoskuvausten takia. Vinkkeja lukiessa heraa ajatus, etta ruokalis-
tanhan on tarkoituskin olla houkutteleva, joten miksi samaa tehokeinoa ei voisi kayttda myos ter-
veellisten ruoka-annosten erottumisen lissamiseen? On myds erikoista, ettd helposti terveelliseksi
oletetun salaatin kalorimaara taytyy tarkistaa. Miksi terveellinen annos on taytynyt peittda majonee-
siin ja muihin kalorisiin lisukkeisiin, niin etta siitd tulee epaterveellinen? Kaiken kaikkiaan on ihmeel-
listd, etta erilaisia elintarvikkeita markkinoidaan terveellisyydella ja liikkuvaan elamantapaan sopi-
vuudella, mutta toistaiseksi vain Subway ja Kuopioon melko vastikdan uutena tullut FitWok ovat

huomanneet kdyttdd samaa kikkaa ravintolaruuan markkinointiin.

Tutkimuksella haluan selvittad, miten kuntosaliharrastajat suhtautuvat ravintolaruokaan Kuopiossa ja
mita toiveita heillda mahdollisesti on sen suhteen. Tydlld haluan herattda ravintoloita vastaamaan pa-
remmin nousevaan terveystrendiin, silla aihetta on kasitelty Suomessa vasta vahan. Ty6hon teen

sahkoisen kyselyn ravintolaruoasta kuntosalin asiakkaille.

Raportin alussa madrittelen tutkimuksen kohderyhman ja tutkimukseen liittyvat kasitteet. Maaritte-
len myds kohderyhmdn ruokavalion virallisten ravitsemussuositusten mukaan. Lisdksi tuon esiin
muiden kirjallisuuslahteiden sekd omien kokemuksieni pohjalta kuntosaliharrastajan ruokailutottu-

muksia.
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2 TUTKIMUKSEN TAVOITE JA TARKOITUS

Tutkimuksen tavoitteena on selvittda kuntosaliharrastajien nykyistd suhtautumista ravintolaruokaan
ja 16ytda mahdollisia kehittéamiskohteita tdhan liittyen. Pohjana tutkimuksessa on kuntosalin asiakas-
kunnalle suunnattu kysely. Kuntosaliharrastajille on ominaista noudattaa terveellista ruokavaliota,

johon nykyinen ravintolaruoka tuntuu istuvan huonosti suurine kalorimaarineen.

Ravintolaruuan terveellisyys on erityisen ajankohtainen aihe etenkin Yhdysvalloissa ja sielld ravinto-
laruokaa halutaan kehittaa terveellisempaan suuntaan kasvavan lihavuusepidemian hillitsemiseksi ja
rohkaista ihmisia tekemaan parempia annosvalintoja. Tutkimuksessaan Jun, Kang ja Arendt (2014)
osoittivat, ettd terveyden ja terveellisen ruuan arvostus vaikutti positiivisesti terveellisen annoksen
valintaan ravintolassa. Juuri kuntosaliharrastajien keskuudessa terveellisyys on luontaisesti mukana
liittyen vahvasti harrastuksen tavoitteeseen kehon muokkauksessa ja kunnon yllditdmisessa. Myds
Unilever (2012) on tutkinut eri maiden ravintola-asiakkaiden mieltymyksia ja toiveita ja osoittautui,
etta ihmiset haluavat maailmanlaajuisesti syoda terveellisesti ravintoloissa riippumatta kuntosalitaus-
tasta. Tutkimukseen osallistuneista 66 % sanoi hakevansa ruokalistalta terveellistd vaihtoehtoa. Kui-
tenkin moni koki, ettd terveellinen vaihtoehto on kalliimpi, epahoukutteleva tai ei yhta tayttava, kuin
muut annokset eikd annos siksi vastannut heidan tarvettaan sydda jotakin herkullista. Vastaajat
myds halusivat mieluummin terveellisemman version mieliruuastaan, kuin valitsisivat kokonaan toi-
sen annoksen. (Unilever. 2012.) Vuonna 2014 Suomessa tehdyssa ravintolaruokailun trenditutki-
muksessa (Mara. 2014) samankaltainen ilmi6 oli huomattavissa. Nousussa olivat ruokaravintolat ja
ruoan terveellisyys. Lisdksi suosituimpia paaruokia olivat kana- ja linturuoat, kokolihapihvi tai — leike
ja kala, joita olisi helppo muunnella terveellisimmiksi, esimerkiksi kastike- ja lisakevaihtoehdoilla ja
valmistusmenetelmalld, jolloin se vastaisi asiakkaiden toiveeseen saada mieliruuastaan terveellisempi
versio. Makkara- ja pastaruuat puolestaan pitivat tutkimuksessa hantasijoja. Kysyntaa on siis vahiten

yleisesti epaterveellisiksi koetuille ruoille.

Naiden tutkimusten mukaan terveelliselle ravintolaruualle tuntuisi olevan kysyntaa. Kyselytutkimuk-
seen rajaan kohderyhmaksi kuopiolaiset kuntosaliharrastajat, joille terveelliset eldmantavat ovat to-
denndkoisesti tuttuja. Nain toivon saavani tutkimukseen tarpeeksi kriittisen kohderyhman, jotta tu-
loksista olisi paremmin ldydettdvissa kehittamiskohteita. Tutkimuksen toteutustapana on kvantitatii-
vinen eli maarallinen asiakaskysely. Kartoitan kyselylld kuntosaliharrastajien sydmistottumuksia ar-
jessa seka sitd, mita ominaisuuksia he pitdvat tarkeina arki- ja ravintolaruokailussa. Selvitdn myds
ravintolakdyntien maaria ja mahdollisia lempiravintoloita. Tuloksista poimin kehityskohteita, joilla ra-

vintolat voisivat vastata paremmin kohderyhmassa ilmeneviin toiveisiin ravintolaruuan suhteen.

Kyselytutkimus sopii tarkoitukseen hyvin, silla sen etuna on, ettd sahkoisesti toteutettuna se tavoit-
taa kohderyhman hyvin ja on vaivaton tdyttaa seka sopii hyvin aiheen tutkimiseen. Kyselyn muodos-
taminen on haastavaa, jotta silld saadaan selvitettya oikeita asioita ja tulokset analysoitua toimivasti.
Olennaista Vilkan (2007, 28) mukaan on kysya kaikilta samat asiat ja samassa jarjestyksessa. Kysely
toteutettiin verkkokyselyna Puskaradio Kuopio -ryhman Facebook-sivuilla, jossa kuntosaliharrastajia

pyydettiin vastaamaan siihen sdhkoisesti. Ketdan ei henkilokohtaisesti pyydetty vastaamaan, vaan se
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oli avoimena linkkina ndkyvilla ryhmdssa. Tdssa menetelmdassa on toki mahdollista, etta siihen vas-

taavat muutkin kuin kohderyhma tai henkild vastaa useaan kertaan ndin vaaristden tuloksia.

Kyselytutkimus on luonteeltaan kartoittava eli tarkoitus on I6ytaa uusia ndkékulmia suhteellisen uu-
teen aiheeseen. Hypoteesina on, ettd nykyinen ravintolaruoka ei sovi kovin hyvin terveellista ela-
mantapaa ja ruokavaliota noudattavan kuntosaliharrastajan tarpeeseen korkean energiapitoisuutena
ja epaterveellisiksi miellettyjen ominaisuuksien takia. Hypoteesi on noussut omista kokemuksistani
kuntosaliharrastajana eli se on empiirinen hypoteesi. Vilkan (2007, 19-24) mukaan kartoittavaan ky-
selyyn ei yleensa ole olennaista asettaa hypoteesia, mutta hypoteesin testaaminen tiedon keraami-
selld on tehokkain ldhestymistapa tutkimuksessa (Hirsjarvi jne. 2009, 158). Mielestani tahan tutki-

mukseen onkin olennaista asettaa hypoteesi.
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3 KUNTOSALI JA KUNTOSALIHARIOITTELU

Tassa kappaleessa kerron tutkimukseen liittyvista termeistd omien havaintojeni ja kuntosaliharras-

tukseni kokemusten pohjalta.

Kuntosali on paikka, jonne ihmiset tulevat likkumaan ja kuntoilemaan. Kuntosali ei ole nykyisin
pelkkien kilpakehonrakentajien treenipaikka, vaan sielld liikkuvat sulassa sovussa miehet ja naiset
elakeldisistd nuoriin. Kuntosalin perustana on erilaisilla Iammittelylaitteilla, levy- ja kasipainoilla, pen-
keilld, taljoilla ja painopakkalaitteilla varustettu tila, jossa tehdaan eri lihaksia rasittavia liikkeita.
Usein on myos alue venyttelylle ja vapaalle kehonhuollolle. Lisdksi kuntosalilla voi olla tarjolla muita
erikseen ostettavia hyvinvointi- ja liikuntapalveluja, kuten ryhmaliikuntatunteja, personal trainer —
toimintaa, hierontaa, lisaravinteiden myyntia tai solarium. Lisapalveluiden tarjonta on monella salilla
yleistd, silld kuntosaliharrastukseen liittyy vahvasti esimerkiksi lisdravinteiden kayttd, joilla harjoitte-
lun tulosten koetaan paranevan. Lisaksi kehonhuollon ja sydmisen merkitys kasvaa voimaharjoitte-
lun myo6ta, joten esimerkiksi hieronnalla tai personal trainer -ohjauksella haetaan lisdarvoa harras-
tukseen. Kuntosalit ja kuntokeskukset vastaavat erilaisten liikkujien tarpeisiin tarjoamalla naitd pal-
veluja helposti samasta paikasta. Kuntosaliharrastus ei siis koostu yksinomaan painojen heiluttelus-

ta, vaan ajatuksena on monesti kokonaisvaltaisempi hyvinvointi ja kehon kunnossapito.

Kuntosali tai kuntokeskus on usein kaupallinen palveluntarjoaja ja jasenyydesta maksetaan esimer-
kiksi kuukausi- tai kertamaksu. Kuukausimaksuperusteinen maksaminen on kuntosaliyrittdjien puo-
lesta ilmeisesti suositeltavampaa, silld kertamaksu on kaupallisille saleille todella korkea verrattuna
kuukausimaksuun. Lisaksi kuukausijdsenyyksia mainostetaan huomattavammin. Talla luultavasti
tahdataan asiakkaan sitouttamiseen pidempiaikaiseen jasenyyteen ja siten ehkd motivoidaan hanta
my6s huolehtimaan kunnostaan saanndllisemmin. Reilun 110 000 asukkaan Kuopiossa on kunnan yl-
lapitdmien vaestonsuojien ja uimahallien kuntosalien (Kuopion kaupunki. 2016.) liséksi ainakin 14
kaupallista kuntosalia, joista sain tiedon Googlen hakujen perusteella. Kuntosalitarjonnan monipuoli-

suus ja maadra kertovat, etta kysyntaa riittda ja kaikille kuntosaleille on oma asiakaskuntansa.

Kuntosaliharjoittelulla, jota kutsutaan myds treenaamiseksi, tahddtaan usein mieluisen kehonkoos-
tumuksen saavuttamiseen ja suorituskyvyn lisdédmiseen ja niiden ylldpitoon. Kaytédnndssa tdma usein
tarkoittaa rasvan kertymisen ehkdisya samalla edistaen lihasmassan muodostumista. Harjoittelu ta-
pahtuu tekemalla eri lihasryhmille maaritettyja liikkeita. Liiketta tehdaan tietty toistomaara eli sarja,
jonka jalkeen pidetaan tauko. Sarjoja tehdaan tavoitteesta ja suunnitelmasta riippuen useita. Aloitte-
lijalle voi riittda véahempi maara sarjoja lihaskasvuun, mutta pidempaan harjoitellut tarvitsee jo suu-
rempaa tydmaaraa saavuttaakseen tuloksia lihaskasvussa Harjoittelijalla voi olla suunniteltu tree-
niohjelma juuri hanen tarpeitaan ajatellen, jotta salilla ei mene aikaa liikkeiden miettimiseen vaan
treeni sujuu tehokkaasti. Ohjelma madarittelee esimerkiksi treenien ja toistojen maarat, kaytettavat
kuormat ja treenijaot eli mitd lihasta treenataan. Harjoitettavia osa-alueita voi olla esimerkiksi jalat,
selka tai hauis (Hulmi 2015, 40-63).
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Jotkut kuntosaliharrastajat voivat kdyttad myos personal trainerin palveluja. Personal trainer kannus-
taa ja ohjaa treenaamisessa ja tavoitteiden saavuttamisessa seka aloittelijoita ettd kehittyneempia
kilpakehonrakentajia. Han voi olla mukana treenissa ja tekee usein asiakkaalle yksildllisen ravinto- ja
kuntosaliohjelman tavoitteen mukaan. Personal trainereilla on usein koulutus, jolla han on lisensoitu
tekemaan tyotaan. Lisenssin alainen personal trainer on ammattilainen, jolla on tunnustettu nayttoé

osaamisestaan (Faf. 2017.)

4 KOHDERYHMANA KUNTOSALIHARJOITTELIJA

Tutkimuksen kohderyhmana ovat kuntosaliharrastajat, joiden nakékulmasta kasittelen aihetta. Kun-
tosaliharrastajien maara on Suomen kuntoliikuntaliiton tekeman vuoden 2009-2010 liikuntatutki-
muksen mukaan kasvanut 189 000 harrastajalla sitten edellisen tutkimuksen vuonna 2005-2006.
Harrastajia oli vuonna 2010 yhteensa 713 000. Lisaksi tutkimuksessa oli selvitetty, mita ihmiset olisi-
vat halunneet harrastaa, mutta eivat sita syysta tai toisesta tuolloin viela tehneet. Kuntosaliharjoitte-
luun kiinnostusta osoitti yli 200 000 ihmista. (Kansallinen liikuntatutkimus. 2010, diat 7, 12.) Kunto-
liikuntaliiton vuoden 2010 kuntokeskusbarometrin mukaan keskukset panostivat tuolloin matalan
kynnyksen liikuntamahdollisuuksiin ja parempiin valineisiin, joten harrastuksen aloituksesta on tullut
jatkuvasti helpompaa eli toivottavasti myos aiemmin kiinnostuneet ovat nyt liittyneet mukaan. Ba-
rometrissa ilmeni mygs, etta salien palveluvalikoimaa laajennettiin ja keskukset satsasivat henkil6-
kohtaiseen palveluun palkkaamalla personal trainereita. Lisaksi naiset ohittivat miehet kuntosalien

kayttajaryhmana (Kuntokeskusbarometri. 2010, 6).

Palveluihin panostaminen ja uudet kuntokeskuskonseptit tuntuvat houkutelleen lisaa erityisesti nai-
sia, joille perinteisille kuntosaleille meneminen on saattanut aikaisemmin tuntua ylivoimaiselta. Pe-
rinteiset kuntosalit on saatettu mieltda miesten kellareina, joihin naisella ei ole ollut halukkuutta
menna. Naisista on voinut myds olla epamiellyttdvad menna aloittelijoina miesten ja suurien paino-
jen keskelle. Heita on voinut hairitd tunne, ettd heita tuijotetaan (El-Zein & Kataja 1994, 89). Mieles-
tani kuitenkin nykyisin saleilla on hyvaksyva ilmapiiri, kun naiset ovat uskaltautuneet miesten se-
kaan. Tilanteessa ei ole enda mitaan ihmeellista. Kuntosalista on tullut trendikds, matalan kynnyksen
likuntamuoto ja eldkeldiset, aloittelijat, laihduttajat seka fitnesskisaajat treenaavat samalla salilla

sukupuolesta riippumatta. Silti naisten treenaaminen eroaa miesten kuntosalirutiineista.

Naisilla saliharjoittelu voi olla miehia useammin rasvanpoltto ja kiinteytyminen téhtdimessa. Lisdksi
olen huomannut naisten kdyvan miehia ahkerammin erilaisilla ryhmaliikuntatunneilla, joilta usein 16y-
tyy vain korkeintaan muutama miespuolinen osallistuja. Miesten kuntosaliharjoittelu tahtda havainto-
jeni mukaan enemman lihaskasvuun ja voimaan, johon kaytetaan vapaita painoja. Vaikka ryhmalii-
kuntatunnit eivat olekaan vain naisille suunnattuja, niista saattaa myés olla helposti tallainen mieli-
kuva, joten miehet viihtyvat paremmin itse kuntosalin puolella. Salilla ndkee kuitenkin myds naisia,

jotka tavoittelevat lihaksikkuutta ja voimaa.
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Myo6s Hulmi (2015, 64-65) toteaa, etta naisen ja miehen treenaaminen eroaa jo ihan rakenteellisten
erojen takia, silld miehilld on enemman lihasmassaa. Naisten kehitys on nayttda olevan pitkalla téh-
taimella miehid hitaampaa, joten nainen joutuukin kiinnittdmdan enemman huomiota pitédkseen ke-

hityksen nousujohteisena.

Kuntosaliharjoittelun paamaara on seka miehella ettd naisella usein kehon muokkaaminen, mutta
siihen liittyy muitakin motiiveja, kuten liilkkumisen iloa, itsensa ylittdmista tai halua elaa terveelli-
semmin ja vahvistua. Kuntosaliharjoittelu on mielekdsta tekemistd samaan tapaan kuin innokkaalle
leipurille on pullien vaivaaminen. Christina Hedblom (2009, 181) tutki kuntosaliharrastajien rituaaleja
ja harrastuksen olemusta Ruotsissa ja tutkimukseen haastateltujen kertomuksista ilmeni, etta kunto-
saliharrastus on heille enemmankin eldmantapa, kuin harrastus ja samalla iso osa omaa persoonaa.
Lisaksi tutkimuksen mukaan monelle harrastajalle muiden saman henkisten tapaaminen liséa yh-
teenkuuluvuuden tunnetta ja on osa sosiaalista kanssakdymista. Kuntosaliharrastukseen liittyy vahva
motivaatio seka salilla kayntiin, ettd arjessa syémisen ja itsestadn huolehtimisen suhteen. Ruualla
onkin tassa harrastuksessa tietylla tapaa korostunut asema muihin urheiluharrastuksiin verrattuna ja
salilla kavijat ovat siité kiinnostuneita ja tietdvat siita paljon. Heille olisi siksi térkeda voida ottaa

elamantapa huomioon jollakin tavoin myds ravintolassa syddessaan.

Kuntosaliharjoittelijalle on siis pelkan treenaamisen liséksi ominaista terveellisen ruokavalion ja mui-
den tapojen noudattaminen, silld tavoitteena on usein kehon ja mielen kokonaisvaltainen hyvinvoin-
ti. Harrastajat ovat myds kokemusteni mukaan erittdin tietoisia, etta lihaskasvu ei onnistu ilman oi-
keanlaista ruokavaliota. Ruuan merkitys harrastuksessa on yhté suuri, ellei suurempikin kuin tree-
naamisen. Gradu-tutkielmassa Kuntosaliharrastajien rituaalit, identifikaatio ja motivaatio (Neittaama-
ki, Fanny. 2012, 41-48) haastateltiin kuntosaliharrastajia ja vastauksissa ruoan merkitys korostui ja
kaikki haastateltavat olivat tietoisia sen tarkeydesta lihaskasvun kannalta. Tutkimuksessa haastatel-
tavat painottivat kokonaisvaltaisen terveellisen ruokavalion merkitysta hyvan olon ja tulosten saavut-
tamisessa ja kertoivat tulleensa paljon tietoisemmiksi ruuan sisaltdmista ravintoaineista ja niiden
suhteista. Terveellinen ruoka on paljon pinnalla kuntosaliharrastajien piireissa ja kuntosalin kuukau-

sijasenyydesta saanndllisesti maksavalla olisi luultavasti myds varaa kdyda ulkona sydmassa.
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5 KUNTOSALIHARIJOITTELIJAN RUOKAVALIO — TAVOITTEENA LIHASKASVU

Tassa kappaleessa kerron kuntosaliharrastajien ruokavaliosta ja vallitsevista ajatuksista ja asenteista
ruokaa kohtaan omien kokemusteni seka kirjallisuuslahteiden, kuten ravitsemussuositusten pohjalta.

Tuon myds esille miehen ja naisen valisia eroja ja kuinka ne vaikuttavat esimerkiksi ruokavalintoihin.

Hulmin (2015, 30-31) mukaan fyysisen harjoittelun muutamia perusperiaatteita ovat esimerkiksi
treenin vaihtelevuus, jotta keho ei totu tietynlaiseen drsykkeeseen ja kuormituksen nousujohteisuus.
Lisaksi hdn korostaa kokonaisuuteen panostamista ja muistuttaa, ettd "taydelliselldkdan harjoittelulla

ei voi kompensoida taysin pielessa olevaa ravintoa ja lepoa.”

Kuntosaliharrastajilla on erityinen suhde proteiiniin, silld se on lihaksen kasvun kannalta tarkein ra-
vintoaine. Ruokavalio rakentuu proteiinista ja muut aineet kootaan sen ympadrille. Neittaanmaki
(2012, 41-48.) haastatteli gradu-tutkielmansa kuntosaliharrastajia muun muassa heidan ruokatot-
tumuksistaan. Haastateltavat mainitsevatkin proteiinin tarkedna huomioonotettavana asiana ruoas-
sa. Sita haetaan tutkielman mukaan eniten maitorahkasta, kananmunista ja vaharasvaisesta lihasta.
Osa kayttaa lisdproteiininlahteena myds lisaravinteita, kuten proteiinijauheita, joita I6ytyy monen
makuisina lahikaupoistakin. Tutkimukseen osallistuneet toivat myos esille, etteivat halua pilata tulok-
sia sydmalla vaarin. Moni tutkittavista kertoi kiinnittdvansa paljon enemman huomioita sydmisiinsa,
vaikka harva kuitenkaan noudattaa pilkuntarkasti tietynlaista ruokavaliota. Lisdksi tietoisuus ja kiin-
nostus ravitsemusasioihin oli noussut tutkittavilla. Ruokavalinnoissa korostuivat terveelliset valinnat
ja kokonaisuuden hallinta eli mukaan mahtuu joustoakin. Kdytanndssa kuntosaliharrastajan suosima
ruokavalio mukailee ravitsemussuositusten mukaista liikkujan ruokavaliota, mutta erityispiirteend on

esimerkiksi proteiinin korostunut asema.

Suomalaiset ravitsemussuositukset péivitettiin vuonna 2014 ja niiden mukaan paivittaisen ruokavali-
on tulisi koostua siten, ettd rasvaa on 25-40 %, josta tyydyttynytta alle 10 %. Kdytdnndssa tarkoi-
tus on suosia pehmeaa rasvaa, kuten 6ljya ja rasvaisia kaloja ja valttaa esimerkiksi voita ja rasvaisia
juustoja. Proteiinin saanti on suositeltu valille 10-20 % ja sen parhaita lahteita ovat esimerkiksi Neit-
taanmaen (2012) haastateltavien mainitsemat maitorahka, vaharasvainen liha, kuten kana ja ka-
nanmunat. Hiilihydraatteja olisi suositusten mukaan hyva olla 45-60 %. Lisaksi suosituksissa on
kiinnitetty huomiota kuidun riittavaan saantiin eli hiilihydraattien olisi hyva tulla samalla kuitupitoisis-

ta aineksista, kuten taysjyvasta. Sokeria ja suolaa suositellaan kaytettavan maltillisesti (VRN 2014).

Kuitujen saanti, véharasvaisten maitotuotteiden, kasvisten, kalan, lihan, kananmunien ja rasvojen
kayton suositukset mukailevat jo aiemmin kuvailtuja kuntosaliharrastajan ruokavalion piirteita. Kun-
tosaliharrastajilla on siis jo usein perusteet terveelliseen, suositusten mukaan syémiseen hanskassa,
silld se kuuluu harrastuksen luonteeseen tiiviisti. Kirjassa Liikuntaravitsemus (Ilander, Olli. 2014,
144-145.) pohjataan kuntosaliharrastajalle sopiva ruokavalio myds ravitsemussuosituksiin, ainoas-
taan pienia saatoja on tehty ravintoaineiden suhteisiin. Myds Hulmi (2015, 107) toteaa, etta ravit-
semussuositukset ovat hyva perusta ja kuntosalitavoitteiden mukaan muokattavissa jokaiselle har-

rastajalle. Ilanderin (2014) mukaan hiilihydraattien maara voi kuntosalikavijélle olla suosituksia hiu-
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kan matalampi, noin 40-65 %:n luokkaa energiansaannista. Proteiinin madran alarajaa on nostettu
15: en, mutta ylaraja on sama 20 % kuin virallisissa suosituksissa. Rasvan saannissa tarkoitus olisi

pysya suositusten rajoissa eli 25-40 % pdivan energiansaannista.

Tutkimuksessa tarkoitettu terveellinen ruokavalio kiteytyy pitkalti virallisiin ravitsemussuosituksiin,
joita pyritdan noudattamaan paaasiallisesti arkiruokailussa. Kuntosaliharrastajien keskuudessa puhu-
taan kuitenkin myds niin sanotuista "huijauspaivista” (cheat day) tai "huijausaterioista” (cheat
meal), jolloin saa syéda vapaammin ja toteuttaa mahdolliset roskaruuan himot. Tama perustuu aja-
tukseen, ettei yksi pdiva silloin talléin kaada muuten terveelliseen ruokaan pohjautuvaa eldmanta-
paa. Lisaksi sen tarkoitus on oletettavasti ehkaista ahdistusta, jota liian tiukka ruokavalion orjallinen
noudattaminen voisi aiheuttaa. Se voi myds palauttaa mahdollisen laihdutuksen tyhjentdmat ener-
giavarastot ja siten parantaa treenisuoritusta, jos keho alkaa olla ns. saastéliekilla. (Clark, Shannon.
2015). Ravintolaruokailun voi ajoittaa ndihin sydmispaiviin, mutta tutkimukseni tarkoituksena on pa-
rantaa terveellisen ruuan tarjontaa ravintoloissa, jotta sinne olisi helpompi tulla sydmaan myés ilman

edeltdvaa suunnittelua ja "huijaamatta” arjenkaan ruokavaliota.

Kuntosaliharrastajanaisilla ja -miehilld on luonnollisesti erilaiset kaloritarpeet, kuten on yksilétasolla-
kin. Miesten ja naisten ero otetaan huomioon esimerkiksi energiankulutuksen laskukaavoissa, joissa
miehelle ja naiselle on olemassa eri kertoimet (Ilander, 2014. 38). Energiankulutukseen vaikuttaa
esimerkiksi kehonpaino, lihasmassa ja fyysinen aktiivisuus. Kuntosaliharrastajamiehilld lihasta on to-
dennakdisesti enemman massallisesti kuin naisilla. Miehet myds usein ovat naisia painavampia ja si-
ten kulutus on suurempaa. Treenikin voi olla mahdollisesti hiukan kovempitehoista, joten energiaa
tarvitaan ruuasta siksikin maarallisesti enemman, jotta lihas saa tarpeeksi rakennusaineita. Miehen
tulee treenatessaan ehka jopa varmistaa, ettd energiaa tulee varmasti tarpeeksi kehityksen aikaan-
saamiseksi. Naisella energiantarve on pienempi, joten omasta kokemukseni perusteella huomio kiin-
nittyy enemman siihen, etta energiansaanti pysyy rajojen sisalla. Naiset eivdat mydskdan valttamatta
kuntosaliharrastuksessaan tahtaa useiden miesten tavoin maksimaaliseen lihaksikkuuteen ja voi-
maan, johon tarvitaan paljon energiaa, vaan tarkoitus on kehittya maltillisemmin ja sopivaa kehon-
painoa ja peilikuvaa tarkkaillen. Taman vuoksi naisia terveystrendi voi koskettaa miehia vahvemmin,
silld se auttaa heita tavoitteisiin padsyn kannalta enemman. Suurin ero kuntosaliharrastajamiehen ja
-naisen ruokavaliossa ei ole niinkadn se, etta miehet voisivat paasta tavoitteisiinsa epaterveellisem-
malla syomisella kuin nainen, vaan se tosiasia, etta mies voi saada huomattavasti naista enemman
energiaa paivassa, jolloin korkeakaloriseksi mielletty ravintolaruoka ei valttamatta ole miehelle liilan
raskasta. Energia on kuitenkin saatava oikeassa suhteessa proteiinista, hiilihydraateista ja rasvasta,
jotta siita olisi lihaskasvun kannalta hyotya eli mieskdan ei voi marssia McDonaldsiin saadakseen
energiatarpeensa taytettya. Taman seikan vuoksi tutkimuksestani voi olla enemman hydtya naiskun-
tosaliharrastajien tarpeita ajatellen, mutta palvelee kuitenkin kaikkia terveellisen ruuan ystavia suku-

puoleen katsomatta.
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6 RAVINTOLARUOKAILU KUNTOSALIHARIOITTELIJAN NAKOKULMASTA

Ravintoloita voidaan luokitella erityyppisiin sen mukaan millaista ruokaa ja palvelua ne tarjoavat.
Maran ravintolaruokailututkimuksessa (2014) ravintolat on luokiteltu ruokaravintoloihin, henkilésto-
eli tydpaikkaravintoloihin, opiskelijaravintoloihin, kahviloihin ja baareihin, liikenneasemiin, hampuri-
laisravintoloihin, pizzerioihin, kansainvalisiin ravintoloihin, kaupan sisdisiin ravintoloihin, muihin pika-
ruokapaikkoihin ja pubravintoloihin. Tassa tutkimuksessa keskitytadn ainoastaan suurimpaan ryh-
maan eli ruokaravintoloihin, jotka tarjoavat poytiin tarjoiltavia lautas- eli a la carte -annoksia. Enni
Mertanen haastatteli tutkimukseensa (2007, s. 139 - 166) keittibammattilaisia ja heidan mukaansa
yleinen a la carte -annos siséltaa pihvin esimerkiksi lihasta, kanasta tai kalasta, lisakettd, kasviksia ja
kastiketta. Se voi olla my0s keitto, salaatti, kasvisannos, pasta-annos tai pizza. Valmistusmenetelmi-
na voidaan kayttad esimerkiksi paistamista, parilointia, friteerausta, uunikypsennysta tai keittamista.
Nailld voidaan vaikuttaa annoksen terveellisyyteen, kuten myds asiakkaan omalla valinnalla.
Terveellisyydella tarkoitetaan tassa tutkimuksessa ravitsemuksellisesti sopivaan ruokavalioon, johon
ravitsemussuositukset (VRN 2014) ohjaavat. Edelld todetusti ndma suositukset tuntuvat kuntosali-

harrastajilla olevankin melko hyvin hallussa.

Maran vuonna 2014 teettdman ravintolatrenditutkimuksen mukaan naiset syovat vahemman ravinto-
loissa kuin miehet. Naisvastaajat olivat kdyneet kahden edellisen viikon aikana ravintolassa keski-
maarin 2,68 kertaa ja miehet puolestaan 3,41 kertaa. (MaRa. 2014.) Tulos voi viitata siihen, etta
naiset erityisesti kokevat ravintolaruoan epaterveellisena ja liian korkeakalorisena heidan ruokavali-
oonsa eivatka siksi mielelldan sy siella niin usein kuin miehet. Toisaalta myds varallisuusaste vaikut-
ti sydmiskertojen maaraan, joten voi olla, etta miehillda on naista useammin korkeampi palkkataso.
Tutkimuksessani kdytdan nakokulmana miesten ja naisten valisia eroja, silld hypoteesina on, etta nai-
set ovat terveellisyydesta miehia kiinnostuneempia. Kiinnostus voi johtua esimerkiksi siitd, etta nais-

ten tulee huomioida sydmistaan tarkemmin kuntosaliharrastuksen tavoitteiden takia.

Ravintolalla tarkoitetaan tassa tutkimuksessa vain a la carte - ravintolaa, jonka p&aasiallinen tarkoi-
tus on ruuan tarjoilu. Pikaruokaravintolat, kahvilat ja lounaspaikat eivat kuulu tdman tutkimuksen
piiriin. Ravintoloiden ruokatarjonta ei ehka sovi kovin usein nautittavaksi, etenkaan tutkimuksen
kohderyhman silmissg, silla yleinen kasitys tuntuu olevan, etta ravintola-annokset ovat korkeakalori-

sia ja epaterveellisia.

Enni Mertanen (2007) tutki vaitéskirjassaan laajasti yhteensa 12 ruoka-, gourmet- ja hampurilaisra-
vintolan, pizzerian ja huoltoaseman kahvilan a la carte — annosten ravintosiséaltéja. Tulosten (s. 177—
202) mukaan pelkkien ruokaravintoloiden paaruoka-annoksissa oli rasvaa keskimaarin 45—62 % ko-
ko energiasisallosta. Saantisuositus rasvalle on 25-40 % eli Mertasen tutkimuksen ruokaravintola-
annokset ylittdvat ravitsemussuositukset reilusti. Hiilihydraattien osuus koko paaruoka-annoksessa
vaihteli ruokaravintoloissa 30 %:n molemmin puolin, joten se puolestaan jai jopa urheilijoiden ma-
dalletun suosituksen (40-65 %) alle. Kuitenkaan kuntosaliharrastajalle hiilihydraatin véhyys ei ole
valttamatta ongelma, silla sitd voidaan vahentaa tarkoituksellisestikin esimerkiksi painonpudotuksen

yhteydessa (Ilander, 2014. 145). Proteiinia oli tutkimuksen ruokaravintoloiden pdaruoka-annoksissa
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keskimaarin 20 %:n molemmin puolin koko energiasisallostd eli sen mdara tayttyy kuntosaliharjoit-
telijan nakokulmasta hyvin. Tutkimuksen ruokaravintoloiden paaruuissa oli energiaa keskimaarin 817
kcal, mutta kalorimdara annoksissa vaihteli 200 kcal:sta yli 2000 kcal:in, joten asiakkaan omalla va-

linnalla seka annoksen etta ravintolan suhteen on merkitysta.

Suurin energiamaaraa nostava tekija on selkedsti Mertasen tutkimuksessa ilmennyt rasvan valtava
maara. Rasva voi olla piilorasvaa esimerkiksi kastikkeista ja valmistusprosessista, joista ei valttamat-
ta ole tarkempaa mainintaa ruokalistassa. Taman takia terveellisen annoksen valinta voi olla vaikeaa
ilman ravintosisaltdmerkintdja pelkan ruokalistan kuvauksen avulla. A la carte -ravintoloiden annok-
sista ei mydskddn usein ole saatavilla ravintosisaltdja ainakaan erikseen pyytdmattd. Kuopiolaisravin-
toloiden nettisivuilta ravintosisallét [6ytyivat ainoastaan S-Ryhman paikoista Rossosta, Amarillosta ja
Frans & Sophiesta. Frans & Sophien ravintosisalldista ei kuitenkaan nakynyt I6ytyvan kaikkia annok-
sia, joten se ei ehka ole vield ajan tasalla sen uudistuttua Fransmannista. Sisaltdja ei ollut saatavilla
esimerkiksi Introlla, King’s Crownilla, Panzalla, Mandalalla, Mount Sherpalla, Samruailla, Bowl
Dinerilla, Isa Camillolla, Kummisedalla, Kreetalla, Trattoria Sorrentolla, Haraldilla tai Wanhalla Sa-

tamalla.

Ravintolassa sydminen ei ole oman kokemukseni mukaan mydskaan ainoastaan nadldn tyydyttamistd,
vaan usein se on samalla sosiaalinen tilanne ja siksi silla on tarked merkitys sosiaalisten suhteiden
yllapitamisessa. Kuntosaliharrastajat voivat kokea ravintolaan Iahtemisen hankalana juuri terveellis-
ten annosten puuttumisen takia ja siten samalla vaikeuttaa kanssakdymista ei-
kuntosaliharrastajakavereiden kanssa. Vaihtoehtoina voi olla joko sydmatta jattaminen tai jonkin an-
noksen tilaaminen toivoen, etta se ei olisi valtavan korkeakalorinen. Kuten edella todettu, ruokalistan
kuvaukseen perustuva kasitys annoksen terveellisyydesta ei valttdmatta ole lahelldkaan totuutta.
Toisaalta asiakas voi kokea epamiellyttdvaksi kysya tarjoilijalta, onko heilla saatavilla ravintoainetau-
lukkoa annoksista. Harva haluaa kuuluttaa koko ravintolalle seuraavansa syomisidan. Lisaamalla ra-
vintoloiden tarjontaan terveellisia annoksia ja tuomalla ravintosisallét paremmin saataville, kuntosa-
liharrastajat ja muut terveellisistd annoksista kiinnostuneet voisivat siirtda sosiaalista kanssakaymista

myds ruokaravintoloihin eika heidan tarvitsisi kokea kaveriporukan yhteista illallista hankalaksi.
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7 TUTKIMUKSEN KULKU

Suunnittelin kyselyn Webropol-ohjelmalla, jotta sen saa s@hkdisesti vastaajille. Sahkdinen menetel-
ma tavoittaa hopeammin ja helpommin enemman vastaajia ja tulokset on helpompi kasitella. Ideana
oli selvittda vastaajan normaalien ruokailutottumusten ominaisuuksia ja mihin he kiinnittavat arjessa
huomiota sydmisessaan. Taman lisaksi kysyttiin, millaiset ominaisuudet he kokevat tarkeiksi a la car-
te -ravintolassa syddessaan. Talla oli tarkoitus pohjustaa, kiinnittédvatké vastaajat samoihin asioihin
huomiota ravintolassa, kuin kotona syddessdan. Vastausvaihtoehdot olivat valmiita, mutta vastaajal-
la oli mahdollisuus myds avoimeen vastaukseen. Selvitin my6s, kuinka usein vastaajat kdyvat ravin-
tolassa sydmassa seka keskimaarin kuukausitasolla, ettd edellisen kahden viikon aikana. Molemmis-
sa edellisissa kysymyksissa erottelin illallisen ja lounaan tehddkseni eroa sen suhteen, kiinnittaaké
kohderyhma huomiota eri ominaisuuksiin lounaalla ja illallisella ja painottuuko ravintolassa kaynti
enemman ilta- vai lounassyomiseen. Kysymyksissa pyydettiin myds ilmoittamaan, jos noudattaa jo-

takin erikoisruokavaliota.

Kysymyksina oli myds, kuinka helpoksi vastaajat kokevat terveellisten annosten l6ytamisen Kuopios-
sa ja kuinka tarkedksi he kokevat asian. Lisaksi kysyin, mika auttaisi heitd 16ytamaan ja valitsemaan
terveellisen annoksen. Selvitin vastaajilta my6s, onko heilla Kuopiossa lempiravintolaa ja miksi.
Viimeisena kysymyksena oli vapaa sana, jossa sai kertoa omia ajatuksiaan Kuopion ravintoloista ja
tuoda ilmi kehitysehdotuksia. Lisaksi vastaajalta kysyttiin perustietoina sukupuoli, ika ja kuntosali-

harrastuksen tavoite.

Testasin kyselya ennen julkaisua muutaman tuttavan vastauksilla ja pyysin heiltd samalla huomioita,
jos kyselyssa on joitakin epdselvyyksia tai jokin asia ei aukea vastaajalle. Huomioiden perusteella

korjasin muutaman pois jadneen avoimen vastauksen ruudun seka selvensin kysymysten asettelua.

Kysely oli alustavasti tarkoitus yrittdd saada muutaman kuntosalin netti- tai Facebook -sivulle asiak-
kaiden nakyviin, mutta kuntosalien markkinointivastaavia oli hankala saada kiinni paikan paalta tai
sdhkdpostilla, joihin en saanut lainkaan vastausta. Lopulta julkaisin kyselyn omalla profiilillani Face-
book-ryhmassa nimelta Puskaradio Kuopio. Se on kuopiolaisille tarkoitettu ryhma, jossa kysely ta-
voitti helposti ja nopeasti tarkoitetun kohderyhman eli kuopiolaiset kuntosaliharrastajat. Vastaamista
ei kuitenkaan ollut rajoitettu, eli on mahdollista, etta joku on vastannut useampaan kertaan. Vastaa-
ja ei mydskaan valttamatta todellisuudessa ollut kohderyhmaa. On kuitenkin mielestani melko epa-
todennakaista, ettd joku kohderyhmaan kuulumaton viitsisi sabotoida kyselya, eika tuloksissa my6s-
kaan ilmennyt aiheeseen sopimattomia vastauksia. Vastauksia tuli 155 reilun vuorokauden aikana,
kun tavoite oli vahintdan noin 60. Naista miehid 34 ja naisia 121. Jo ero vastaajamaarissa sukupuo-
len mukaan viittaa siihen, etta naisia terveellisyys aiheena tuntuu kiinnostavan miehia enemman. On

my6s mahdollista, etta naiset ovat tdman suhteen aktiivisempia sosiaalisessa mediassa.
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8 TULOKSET JA JOHTOPAATOKSET

Tulosten vertailussa on kaytetty Chi2 ja Mann-Whitneyn testeja Webropol-ohjelmalla. Chi2 -testi on
ristiintaulukointitesti ja silla voidaan selvittdd, onko muuttujien valilla yhteyksia esimerkiksi sukupuo-
len suhteen. Muuttujat esitetaan taulukossa sarakkeina ja riveind. Jotta Chi2 -testi olisi luotettava,
edellytyksena on, ettd muuttujat ovat nominaalitasoisia ja korkeintaan 20 % odotetuista frekvens-
seistd saa olla pienempia kuin 5. Myds jokaisen odotetun frekvenssin on oltava 1 suurempi. Webro-
pol laskee arvot automaattisesti, tarkoitus on tarkistaa, ovatko lukemat oikein riippuvuuden synty-
miseksi. (Heikkila, 198-201).

Tuloksissa vertaillaan miesten ja naisten eroja. Tassa luonnollisesti on otettava huomioon se, etta
miesvastaajia on suhteessa naisiin huomattavasti vahemman, joten tulokset eivat valttamatta ole

taysin luotettavia.

Ensimmaisessa kysymyksessa "Mitka vaitteet patevat yleensa ruokavaliossasi? Voit valita useita.”
selvitettiin, millaiset asiat ovat vastaajalle tarkeita arjen sydmisessa ja mihin he kiinnittdvat huomio-
ta ruokavaliossaan. Talla voidaan tehda eroa siihen, kiinnittdvatké vastaajat eri asioihin huomiota ar-
jessa ja ravintolassa kdydessadn. Kysymyksessa sai valita kaikki sopivat vastaukset. Tarkeimmaksi
vastaajat kokivat kasvisten runsaan kayton ja proteiinia sisaltavat ruuat. Moni kertoi myos valttavan-
sa liikaa suolaa ja sokeria ja suosivansa pehmeaa rasvaa. Myds oman energiatarpeen huomioon ot-
taminen oli vastaajille olennaista. Vain pieni maara kertoi valttelevansa hiilihydraatteja ja kuidun riit-
tava saanti saikin jonkin verran kannatusta (Kuvio 1). Miesten ja naisten valisia eroja tarkastellessa
miehet kiinnittavat suurempaa huomiota proteiinin saantiin ja naiset taas kasvisten saantiin. Mies-

vastaajat myos kiinnittdvat enemman huomiota paivittdiseen energiantarpeeseen kuin naiset.

Yksikdan miesvastaajista ei maininnut noudattavansa erikoisruokavaliota. Naisilla ndistd nousi esille
eniten erilaiset kasvisruokavaliot. Myds gluteeniton, laktoositon seka suhteellisen uusi ilmié FODMAP
-ruokavalio mainittiin. My&s avoimet vastaukset “Joku muu, mika” -kohdassa olivat kaikki naisten
antamia. Niissa eras mainitsi jopa suosivansa hiilihydraatteja. Liséksi kaksi totesi pyrkivansa syo-
mdan monipuolisesti, kuitenkin ilman stressaamista. Lisaksi raaka-aineiden tuoreus mainittiin tarke-
aksi asiaksi. 19 % kaikista vastaajista kertoi, ettei erityisesti kiinnitd huomiota ruokavalioonsa. Ta-
man vaihtoehdon valinnassa ei ollut merkittdvaa eroa nais- ja miesvastaajien valilla. Silti taman vaih-
toehdon valinneet ovat valinneet muitakin vaihtoehtoja, kuten “suosin proteiinia sisaltavia ruokia”,

"valtan turhaa sokeria” ja “pyrin sydmaan runsaasti kasviksia”.
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Kuvio 1. Ruokavaliossa merkitsevat ominaisuudet

Mitka vaitteet patevat yleensa ruokavaliossasi? Voit valita useita.
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m Sukupuali; Mies (N=34) ® Sukupuoli: Nainen (N=121)

Toinen kysymys oli “Kuinka monta kertaa soit a la carte -aterian kahden edellisen viikon aikana?”
Maran trenditutkimuksessa vuodelta 2014 miehet kertoivat sydvansa ravintola-aterian keskimaarin
3,41 kertaa edellisen kahden viikon aikana. Naisten vastaava lukema oli 2,68. Maran tutkimus tehtiin
koko Suomen laajuudella ja mukana olivat myds esimerkiksi pizzeriat, henkiléstéravintolat ja buffet-
tyyliset ateriat (Mara, 2014). Tutkimuksessani keskityin Kuopioon, kuntosaliharrastajiin ja vain a la
carte -ravintoloihin ja -aterioihin. Vastauksissa naisten ja miesten keskiarvona oli, etté he soivat a la
carte -annoksen 1 tai kaksi kertaa edellisen kahden viikon aikana. Sukupuolten valilld ei ole tassa

merkittavaa eroa.

Edellisen kahden viikon ruokailukertojen liséksi selvitin, montako kertaa kuntosaliharrastajat arvoivat
keskimaarin syévansa a la carte -annoksen kuukausitasolla. Tassa oli lisaksi selvitetty lounas ja illal-
linen erikseen. Noin puolet vastaajista kdy seka lounaalla etta illallisella keskimaarin harvemmin kuin
kerran kuussa. Reilu 30 % vastaajista ilmoittaa, ettei kdy kertaakaan a la carte -lounaalla, kun taas

noin 40 % kertoo kdyvansa illallisella 1-3 kertaa. Miesten ja naisten valilla ei ole merkittdvaa eroa.
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Neljannessa kysymyksessa valittiin, mitka kaikki ominaisuudet merkitsevat lounaan valinnassa. Tas-
sa sai valita kaikki sopivat. Vastaajista 78 % koki annoksen hyvan maun ja houkuttelevuuden tar-

kedna tekijana. Lisaksi edullinen hinta ja annoksen tayttévyys nousivat kaikkien vastaajien joukossa
suosituimmiksi. Miehista tayttavyys oli kuitenkin naisvastaajia térkeampaa ja naiset puolestaan koki-
vat lounaan edullisuuden miehia tarkeampana. Myos kasvisten sisaltyminen annokseen oli merkitse-
vaa, mutta huomattavasti enemman naisille kuin miehille. Proteiinipitoisuus merkitsi molemmille su-
kupuolille, mutta miehet korostivat sita jonkin verran naisia enemman. Energiamaaran sopivuus pai-
vittdiseen tarpeeseen oli merkittdvaa 26 % mielesta. Tassakin miehet korostivat sitd naisia enem-

man (kuvio 2).

Muissa vastauksissa naisten ja miesten valilla ei ollut huomattavia eroja. Naiset kiinnittavat enem-
man huomiota valmistustapaan ja kastikkeeseen seka erityisruokavalioihin. Erityisruokavalioissa
nousi esiin samat kuin yleensakin ruokavaliossa, kasvisruokavalio, laktoositon ja gluteeniton seka
FODMAP ja samoin kuin ensimmaisessa kysymyksessd, vain naisten kohdalla. Vain 8 % vastasi ettei
kiinnita valintaan huomiota (kuvio 2). Tassa ei ollut merkittdvaa eroa miesten ja naisten valilla.
Avoimissa vastauksissa erés vastaaja kertoi kayvansa harvoin lounaalla 4 la carte -ravintolassa ja

toinen mainitsi lounaan olevan mieliteko. Erds mainitsi sydvansa lounaaksi useimmiten salaatin.

Kuvio 2. Lounaalla merkitsevat ominaisuudet

Mitka seuraavista ominaisuuksista merkitsevat valitessasi a la carte -
annosta LOUNAAKSI? Voit valita useita.
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Selvitin my6s mitkd ominaisuudet merkitsevat illallisen valinnassa ja vastauksissa oli selvasti samat
painopisteet kuin valitessa annosta lounaaksi. Eniten vastauksia kerasivat hyva maku ja houkuttele-
vuus, annoksen tayttavyys ja proteiinipitoisuus. Lounaaksi edullinen hinta merkitsi huomattavasti
enemman, kuin illalliseksi. Erikoisruokavaliot ovat samat kuin lounaalla ja arjen syémisessa. Avoimis-
sa vastauksissa mainittiin esimerkiksi, etta olo ei olisi ruuan jalkeen lilan raskas eika rasvaa olisi lii-

kaa. Eras vastaaja kertoo, etta haluaa sydda ravintolassa “jotain uutta mita ei tee itse”.

Kuvio 3. Illalisella merkitsevat ominaisuudet

Mitka seuraavista ominaisuuksista merkitsevat valitessasi a la carte -annosta
ILLALLISEKSI? Voit valita useita.
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Kuudes kysymys oli, kuinka helpoksi kokee terveellisten vaihtoehtojen I6ytémisen Kuopion a la carte
-ravintoloissa. Suurin osa vastaajista eli 37 % koki terveellisten vaihtoehtojen I6ytymisen "hiukan

vaivalloiseksi”. Toiseksi eniten aania kerasi "haasteelliseksi” 23 %. Helpoksi sen koki 20 % vastaajis-
ta. Vain prosentti vastasi sen olevan erittdin vaikeaa. Talla ei ole miesten ja naisten valilld merkitse-

vaa eroa. 19 % ei ole ollenkaan kiinnittédnyt huomiota asiaan.
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Kysymyksena oli myds, miten tdrkedksi kokee, etta ruokalistalta I6ytyisi myos terveellisid vaihtoehto-
ja. 41 % vastaajista oli sitd mieltd, etta terveellisten annosten I6ytyminen listalta olisi erittdin tarke-
aa. Melko tarkeaksi sen kokee 34 % ja hiukan tarkedksi 22 %. Vain 4 % on sita mieltd, ettei se ole
lainkaan tarkeaa. Niistd vastaajista, jotka olivat ensimmaisessa kysymyksessa vastanneet, etteivat
kiinnita erityistd huomiota ruokavalioonsa 50 % kuitenkin koki terveellisten annosten l6ytymisen

hiukan tarkedksi ja 13 % jopa erittdin tarkedksi.

Kahdeksannessa kysymyksessa selvitin, mitka tekijat auttaisivat valitsemaan listalta terveellisen an-
noksen tai mika olisi siihen houkutteleva tekijd. Kysymyksessa sai valita kaikki sopivat vastaukset.
Kaikki vastaukset saivat kannatusta, eniten adnia sai ehdotus, etta ruokalistassa olisi merkinnat ter-
veellisistd annoksista. Erds vastaaja toivoi avoimessa vastauksessa, ettd menussa olisi ravintosisallét
seka merkinta ruuan alkuperdsta. Myds luomuraaka-aineita toivottiin seka enemmaéan kasvisvaihtoeh-
toja. Vastaajat, jotka eivat kiinnita erityistd huomiota ruokavalioonsa toivoivat eniten merkintéja

ruokalistalle (57 %) sekd houkuttelevampia vaihtoehtoja (53 %).

Kyselyssa sai myds kertoa, jos Kuopiossa on joku lempiaravintola ja miksi. Vastaajista 35 %:lla on
Kuopiossa suosikkiravintola, lopuilla 65 %:lla ei. Kylld-vastauksen jalkeen sai jattda vapaasti avoi-
men vastauksen kertoakseen, mika suosikkiravintola on ja miksi. Vastauksissa tuli esiin todella laa-
jasti kuopiolaisia ravintoloita. Eniten vastauksia tuli King’s Crownille (6), Ehtalle (6), Amarillolle (6),
Introlle (5), Panzalle (5) ja Trattoria Sorrentolle (5). Isd Camillo sai nelja vastausta, viikinkiravintola
Harald, Fit Wok ja nepalilainen ravintola Mount Sherpa saivat kukin kolme. Kummisetd, thairavintola
Samruai ja nepalilaista ruokaa tarjoava Mandala saivat kaikki kaksi vastausta. Lisaksi yksittdisissa
vastauksissa mainittiin ravintola Atlantis, lounasravintola Urban, PeeAssin Frans & Sophie, Wanha
Satama ja Rosso, Bowl D1ner, kiinalainen ravintola Dragon Sheng, oluttupa Bierstube ja Hanko
Sushi.

Suurin osa avoimen vastauksen antaneista perusteli suosikkiravintolaansa hyvanmakuisilla ja kokoi-
silla annoksilla, tunnelmalla, hinta-laatu-suhteella ja puhtailla raaka-aineilla. Vastaajille on siis erityi-
sen tarkeda, ettd ravintolassa sydty ruoka on hintansa vaarti ja kokemus kokonaisuudessaan miellyt-
tava, ei siis vain ndlan tyydyttamistd. Ainoastaan Fit Wokin suosikkipaikakseen nimenneet mainitsi-
vat terveellisyyden perusteeksi. Fit Wokin toimintaideana onkin tarjota terveellisia ja tayttavia an-
noksia. Paljon tuli ilmi my®s etnisia ravintoloita, joissa mahdollisesti vahvat maut korvaavat suuret
annokset. Niistd todenndkdisesti haetaan myos erityisesti sellaisia raaka-aineita ja makuja, joita har-

va saa kotona aikaiseksi.

Avoimessa kysymyksessa vastaajia pyydettiin kertomaan ajatuksiaan ja toiveitaan Kuopion ravinto-
loihin ja annoksiin liittyen. Kasvisruoka-annoksia ja niihin erikoistuneita ravintoloita toivottiin enem-
man ja monipuolisempia sekd enemman kasviksia annosten lisukkeeksi tavallisten “friteerattujen

ranskalaisten tms mdsson sijaan”, kuten eras vastaaja asian muotoili. Kasvislisukkeista myos toivo-

tiin monipuolisempia kuin tavalliset salaatit, esimerkiksi marinoituina tai taytettyina. Myds gluteenit-



21 (30)

tomien ruokien monipuolistamista toivottiin, jotta gluteenitonta tai fodmap-ruokavaliota joko keliaki-

an tai vatsan hyvinvoinnin takia noudattavien olisi helpompi kdyda ulkona sydmassa.

Useampi vastaaja toivoi panostusta nettisivuihin tai ruokalistaan, jotta ravintosisallét olisivat hel-
pommin saatavilla tai annoksista olisi jonkinlainen merkintd terveellisyydesta. Toiveena oli myds, et-
ta lisukevaihtoehdot olisivat nakyvilld ruokalistassa. Eraalla vastaajalla oli ehdotus, etta ravintola
mahdollistaisi annosten varioimisen, jolloin asiakkaalla on mahdollisuus valita terveellistd, mutta se
ei olisi kiveen hakattu, jolloin asiakaskunta pysyy laajana. Samoin vastaajat toivoivat ylipaatdan an-
noksista terveellisempia, mutta niita ei tarvitsisi erityisesti korostaa. Muutamalla oli ehdotus myés
fitness- ja “rotiruoka”-annoksista, joissa olisi kiinnitetty huomiota runsasproteiinisuuteen ja rasvan

laatuun ja maaraan.

Taustatietoina vastaajilta kysyttiin ikd, sukupuoli ja kuntosaliharrastuksen tavoite. Suurin osa (63 %)
vastaajista oli 20-30 -vuotiaita, alle 20-vuotiaita oli 14 % ja yli 30-vuotiaita 23 %. Ikdjakauma vas-
tauksissa voi selittya silla, ettd Puskaradio Kuopio -ryhmaa ehka seuraavat nuoremmat ja ovat siten
my0s aktiivisempia sielld. Toisaalta tdma voi kertoa myds siitd, ettda nuorempia aihe kiinnostaa
enemman, minka takia he ehka kokivat kyselyn omakohtaiseksi. Naisia vastaajista oli 78 % ja miehia

22 %. Enemmistd kyselyyn vastanneista oli siis nuoria naisia.

Kuntosaliharrastuksen tavoitteeksi sai valita useamman vaihtoehdon sen mukaan, mitka kaikki tun-
tuivat omilta. Isoin osa 81 % ilmoitti kuntosaliharrastuksensa tavoitteeksi omaksi iloksi liikkkumisen.
Sen lisaksi 33 % kertoi pyrkivansa laihduttamaan ja 15 % kay kuntosalilla toisen urheilulajin tueksi.
Vain pari vastaajaa ilmoitti valmistautuvansa fitnesskisoihin. Urheilulajeja oli laidasta laitaan; uinti,

moottorikelkkailu, tanssi, juoksu, kamppailulajit ja erilaiset joukkuelajit. Liséana oli avoin vaihtoehto,
jonka lahes kaikki vastaukset liittyivat lihasmassan kasvattamiseen, kehon muokkaamiseen, kiintey-
tymiseen, lihaskunnon parantamiseen ja hyvdssa kunnossa pysymiseen. Myds terveend pysyminen

ja jaksaminen mainittiin syiksi. Tahan oli vastannut 31 % vastaajista.
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9 POHDINTA

Suurin osa kyselyyn vastanneista oli nuoria naisia. Tata tulosta voi selittaa se, ettad naisia terveelli-

syys ja ruokavaliot voivat kiinnostavat miehia enemman. Naisia siis mahdollisesti kiinnosti enemman
ylipddtdan vastata kyselyyn. Kuntosaliharrastus on paaasiassa omaksi iloksi liikkkumista ja suurimmal-
la osalla tavoitteena tuntuu olevan kehon muokkaaminen joko laihduttamalla tai lihasmassan kasvat-

tamisella. Nama tavoitteet vaativat padasiassa terveellista ruokavaliota kuntosalitreenin rinnalle.

Tuloksista kavi ilmi, ettd vastaajat sukupuolesta riippumatta pyrkivat sydomaan arjessa terveellisesti
eli padosin ravintosuositusten mukaan. Hiukan yllattavaa oli, ettd miesvastaajat olivat enemman
kiinnostuneita pdivan energiatarpeen huomioimisesta. Tama voi johtua siita, etta oletettavasti kun-
tosaliharrastajamiehilla tarkoituksena on lihasmassan kasvattaminen, joka vaatii paljon proteiinia ja
tarpeeksi energiaa, joka helposti jaa liilan vahaiseksi, jos siihen ei kiinnitd huomiota. Naisilla kuvio
menee helposti toisin pain eli pdivittdisen energiantarpeen ei ole tarkoitus ylittya, joten tuloksissa il-
mennyt kasvisten runsas kayttd voi viitata naisten kohdalla terveellisyyden lisdaksi kokonaisenergian-
saannin pienentamiseen. Vastauksissa ainoastaan naisvastaajat ottivat kantaa erikoisruokavalioihin.
Eniten nousivat esille erilaiset kasvisruokavaliot ja talldkin voi olla yhteys naisvastaajien suosimaan
kasvisten kayttéon. Myods gluteeniton, laktoositon seka suhteellisen uusi ilmié FODMAP -ruokavalio
mainittiin. Naisvastaajia oli maarallisesti enemman, joten on todenndkéisempad, ettd sekaan osui
my®s erikoisruokavalioita. Toisaalta tulos voi viitata my6s naisten noudattavan useammin erilaisia
ruokavalioita. Esimerkiksi FODMAP- ja gluteenitonta ruokavaliota saatetaan noudattaa oman koetun
hyvinvoinnin takia, vaikkei ladketieteellistd tarvetta olisikaan. Osa vastaajista oli valinnut kohdan,
ettei erityisesti kiinnitéd huomiota ruokavalioonsa. Silti tdman vaihtoehdon valinneet olivat valinneet
muitakin vaihtoehtoja, kuten “suosin proteiinia sisaltavia ruokia”, “valtan turhaa sokeria” ja “pyrin
sydmaan runsaasti kasviksia”. Kyselyssa taman olisi voinut muotoilla toisin ristiriitojen valttamiseksi,
mutta toisaalta tama voi viitata myds siihen, ettd vastaajat tiedostavat terveelliset ruokailutavat,

mutteivat ota niista sen kummemmin stressia.

Kuntosaliharrastajat eivat kdy kovin usein ravintoloissa, kerran tai pari kuussa noin keskimaarin.
Edellisen kahden viikon aikana suurin osa oli ehtinyt kdyda myds kerran tai pari eli harvemmin kuin
Maran tutkimuksen kyselyssa, jossa naiset kavivat keskimaarin 2,68 kertaa ja miehet 3,41 kertaa
edellisen kahden viikon aikana. Maran tutkimuksessa suurin ravintolaryhma oli ruokaravintolat ja toi-
sena henkildsto- ja tydpaikkaravintolat ja ndiden lisaksi mukana oli muutkin ravintolatyypit. Tutki-
muksessani kohderyhman rajaaminen kuntosaliharrastajiin korostaa terveystietoutta, joka voikin olla
vahentava tekija ravintolaruokailujen maarassa. A la carte tuntuu vastausten mukaan olevan hiukan
suositumpi illallisruokana kuin lounaaksi. Myds Maran (2014) tutkimuksen mukaan lounasruokailu on
laskemaan pdin. Tassa voi olla takana esimerkiksi se, ettd ihmiset valmistavat mieluummin omat
evaat toihin esimerkiksi terveellisyyden tai edullisemman hinnan takia. Lounas my&s ehka mielletdan

arkisemmaksi ateriaksi ja se on enemmankin nalkaan syémistd, kun taas illalliseen kiteytyy enem-
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man nauttiminen ja ystavien kanssa seurustelu. Talldin ei mydskadan haluta pihdata ruuan hyvasta

mausta ja siita, ettd saa nauttia muunlaisesta ruuasta kuin arkena.

Myds tutkimuksen vastaukset viittaavat siihen, ettd kuntosaliharrastajatkin haluavat ravintolareissul-
laan jattaa terveelliset velvoitteet naulaan ja nauttia nimenomaan hyvasta ruuasta. Seka lounaalla
ettd illallisella vastaajille merkitsee esimerkiksi kasvisten kuuluminen annokseen, proteiinipitoisuus ja
se, ettd annos pysyisi pdivan energiatarpeen rajoissa eli tahtotilana olisi pyrkia seuraamaan samoja
periaatteita kuin arkiruokailussakin, mutta silti hyva maku ja jarkeva hinta-laatu-suhde merkitsevat
eniten kuntosaliharrastajille. Téma mukailee my6s Maran ravintolaruokailun trenditutkimusta (2014),

jossa tarkeiksi tekijoiksi nousivat edullinen hintataso, ruuan laatu, maku ja monipuolisuus.

Terveellisia annoksia kaipaillaan kuntosaliharrastajien keskuudessa ravintoloiden valikoimiin eli ky-
syntaa olisi. Ravintoloiden voisi olla kannattavaa reagoida tahan tarpeeseen esimerkiksi kehittamalla
houkuttelevampia terveellisia sekd kasvisruoka-annoksia. Tassa voisi riittaa jo esimerkiksi valmis-
tusmenetelmien muuttaminen tai antamalla annokselle muokkaamismahdollisuuksia, jotta asiakas
saisi halutessaan terveellisen version olemassa olevasta annoksesta. Unileverin (2012) teettamassa
tutkimuksessa ilmeni, ettd terveelliseksi tehty vaihtoehto on asiakkaista epahoukutteleva tai ei yhta
tayttdva, kuin normaalit annokset. He halusivat mieluummin terveellisemman version mieliruuas-
taan, kuin valitsisivat kokonaan toisen annoksen. Terveellisemmaksi muokattu versio esimerkiksi
pihviannoksesta houkuttelee enemman ja on helpommin lahestyttava, kuin outoja ruoka-aineita si-

sdltava terveysannos.

Terveellisemmat annokset tai muokkausmahdollisuudet voisi merkita asiakkaille esimerkiksi ruokalis-
taan, jotta sen tilaaminen olisi helpompaa eika siita tarvitsisi tehda erikoistoivetta. Toisaalta myds
henkildkunta voisi suositella ja kertoa, jos joistakin annoksista olisi saatavilla terveellisempi vaihtoeh-
to. Tama voisi jopa parantaa asiakaskokemusta, muttei olisi liilan tungettelevaa niille, joita terveelli-
syys ei kiinnosta. Myds ravintosisaltdjen ilmoittaminen nettisivuilla olisi melko pieni parannus, joka
helpottaisi ravintolan valintaa etukdteen. Lisdksi terveellisten mahdollisuuksien tuominen enemman
esille voisi saada muutakin asiakaskuntaa kokeilemaan. Naisvastaajien keskuudessa tuli ilmi erikois-
ruokavalioita, joita jo jonkin verran otetaan huomioon ravintoloissa, mutta silti esimerkiksi kasvis-

vaihtoehtoja vastaajat kaipasivat monipuolisimmiksi.

Talla hetkelld Kuopiossa Subway ja Fitwok markkinoivat terveellisyydelld, mutta annokset ovat pa-
tonkeja tai wokkeja itse haluamillaan taytteilla eli eivat valttamatta sellaisia, joita Idhtee kaveriporu-
kalla asioikseen sydmaan ja viettdmaan aikaa. Vaikka ruokaravintolat eivat valttamatta koe imagon-
sa mukaiseksi erottua terveellisilld annoksilla, asiakkaalle voisi olla toimivaa antaa helpompi mahdol-
lisuus muokata annostaan esimerkiksi lisdkkeen tai kastikkeen suhteen. Usein sita pitaa pyytaa eri-
koistoiveena. Listassa voisi olla esimerkiksi merkinta, ettd annoksen kanssa voi valita myos kevy-
emman lisdkkeen. Annos voisi olla my0s itse koottava, kuten ravintola Rustikissa oli aiemmin. Siina
asiakas valitsi lihan, lisakkeen ja kastikkeen itse. Tallaisella konseptilla annoksen muokkaamisesta ei
tulisi tunnetta, ettd aiheuttaa ylimaaradista vaivaa. Kyselyn vastaajista valtaosa oli 20-30 -vuotiaita,

jotka ovat hyvin perilld ja kiinnostuneita terveysaiheesta ja uusista trendeista. Nuoret myds ovat ra-
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vintolaruokailun trenditutkimuksen (Mara, 2014.) mukaan aktiivisempia ravintolassa kavijoita kuin
vanhempi ikdluokka. Nuorempi sukupolvi hakee ravintolasta kokemuksia ja hyvaa ruokaa. Annoksen
kokoaminen itse toisi uuden kokemuksen ja silla voisi olla siten my&s vaikutusta asiakastyytyvaisyy-
teen.

Joitakin ravintoloita I6ytyy jo, jotka tekevat yhteisty6td kuntosalien kanssa esimerkiksi tarjoamalla
alennusta kuntosalin kanta-asiakkaille. Tallaista voisi olla enemmaéankin ja ravintola voisi esimerkiksi
kehittda kuntosaliasiakkaille jonkinlaisen heille sopivan annoksen, jota voisivat suositella esimerkiksi

terveellisyydelld ja vaikka proteiinipitoisuudella.

Vaikka kuntosaliharrastajat ovatkin todenndkoisesti muita terveystietoisempia, kiinnostusta l16ytyy
varmasti myds muusta asiakaskunnasta terveystrendien ollessa pinnalla. Lisaksi melko pienilla pa-
nostuksilla voitaisiin houkutella terveystietoisia asiakkaita kdymaan useammin ulkona sydmassa, jo-
ka taas olisi ravintoloiden intresseissa. Kuukausittain kuntosalin jasenyydesta maksavalla voisi olla

hyvinkin varaa kayda ulkona useamminkin sydmassa.
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LIITE 1: KYSELY KUNTOSALIHARRASTAJIEN RAVINTOLARUOKAILUSTA

v SAVONIA

Kysely kuntosaliharrastajien ravintolaruokailusta

Opinndytetyon tarkoituksena on selvittdaa kuntosaliharrastajien ajatuksia ravintolaruoasta ja 16ytaa mahdollisia kehitys-
kohteita siihen liittyen.

Huomioithan, ettd kysymyksissa ravintolaruokailulla tarkoitetaan ainoastaan a la carte -ruokailua.

Mukaan ei lasketa esimerkiksi buffettyylisia tai pikaruoka-aterioita.

1. Mitka vaitteet patevat yleensa ruokavaliossasi? Voit valita useita. *
|:| Syon vaharasvaisesti
|:| Syon vahan tai en ollenkaan hiilihydraatteja
|:| En erityisesti kiinnitd huomiota ruokavaliooni
|:| Suosin proteiinia sisaltavia ruokia

Noudatan erityisruokavaliota, mita?

]

|:| Valtan liikaa suolaa

|:| Pyrin sydmaan runsaasti kasviksia

|:| Suosin hyvalaatuista, pehmeaa rasvaa

|:| Valtan turhaa sokeria

|:| Kiinnitdn huomiota kuidun riittavaan saantiin
|:| Otan huomioon paivittdisen energiatarpeeni

Joku muu, mika?

]

2. Kuinka monta kertaa soit a la carte -aterian kahden edellisen viikon aikana? *
QO en kertaakaan
QO 1-2 kertaa
QO 3-5kertaa

QO 6 tai enemman
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3. Montako kertaa keskimadrin syot ravintolassa 4 la carte -aterian kuukausitasolla *

en kertaakaan Harvemmin kuin kerran kuussa 1-3 4-6 7 tai enemman

lounaaksi O O ONO) O
illalliseksi O O ONO) O

4. Mitka seuraavista ominaisuuksista merkitsevat valitessasi & la carte -annosta LOUNAAKSI? Voit valita useita. *
|:| Annoksen proteiinipitoisuus
|:| Annoksen hyva maku ja houkuttelevuus
|:| Ei liikaa suolaa
|:| Annos sisaltaa kasviksia
|:| Annos on tayttava
|:| Vahdrasvainen kastike tai ei kastiketta
|:| En kiinnitd huomiota valintaani
|:| Vaharasvainen lisake
|:| Annoksen energiamaara sopii paivittdiseen tarpeeseen

Huomioin valinnassa erityisruokavalion, minka?

]

|:| Vahan rasvaa vaativa valmistustapa (esim. parilointi)
|:| Hinta on edullinen
|:| Annoksessa kaytetty pehmeaa rasvaa

Joku muu, mika?

]

5. Mitka seuraavista ominaisuuksista merkitsevat valitessasi 4 la carte -annosta ILLALLISEKSI? Voit valita useita. *
|:| Annos on tayttava
|:| Hinta on edullinen
|:| Ei liikaa suolaa

Huomioin valinnassa erityisruokavalion, minka?

]

|:| Annos sisaltaa kasviksia
|:| V&han rasvaa vaativa valmistustapa (esim. parilointi)
|:| Annoksessa kdytetty pehmeda rasvaa

|:| Annoksen energiamaara sopii paivittdiseen tarpeeseen
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|:| En kiinnitd huomiota valintaani

|:| Vaharasvainen kastike tai ei ollenkaan kastiketta
|:| Annoksen proteiinipitoisuus

|:| Annoksen hyva maku ja houkuttelevuus

|:| Vaharasvainen lisake

Joku muu, mika?

]

6. Miten helpoksi koet terveellisten vaihtoehtojen |6ytdmisen 4 la carte -ravintoloissa Kuopiossa? *

Helpoksi Hiukan vaivalloiseksi Haasteelliseksi Erittain vaikeaksi En ole kiinnittanyt huomiota asiaan

- O O O O O

7. Miten tarkeaksi koet, etta ravintolassa ruokaillessasi ruokalistalta |6ytyy myds terveellisempia vaihtoehtoja? *

En lainkaan tarkeaksi Hiukan tarkedaksi Melko tarkeaksi Erittdin tarkedksi

O O O O

8. Mitka tekijat auttaisivat valitsemaan terveellisen annoksen tai houkuteltua sen valintaan? *
|:| Merkinndt ruokalistalla
|:| Henkil6kunta osaa kertoa annoksista
|:| Parempi hinta-laatu -suhde
|:| Houkuttelevammat vaihtoehdot
|:| Henkilékunnan suosittelu
|:| Ravintosisaltdjen saatavuus

Joku muu, mika?

]

9. Onko sinulla Kuopiossa suosikkiravintolaa? *

Kylla. Mika, miksi?
O

OEi
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10. Vapaa sana.

Voit kertoa, millaisia toiveita sinulla on Kuopion ravintoloihin liittyen tai esimerkiksi millaista annosta tai palvelua
kaipailisit tarjontaan.

11. Ikasi

QO alle 20
0O 20-30
O31-40
O41-50
O51-60

QO 61 taivyli

12. Sukupuoli
QO Mies

O Nainen

13. Kuntosaliharrastuksesi tavoite
|:| Laihduttaminen

Toisen urheilulajin tukena, mika laji?

]

|:| Fitnesskilpailuun valmistautuminen
|:| Omaksi iloksi liikkuminen

Joku muu, mika?

]




