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1 Johdanto

Ruoka on tarkeassa osassa matkailua, ja matkailijoiden taytyy syoda, olivatpa he
missa tahansa. Aivan tavallista ruokavaliota noudattava ihminen I6ytaa helposti syota-
vaa matkaillessaan, mutta erityisruokavaliota noudattava joutuu usein pohtimaan ky-
symysta "Loytyykoé minulle taalta sopivaa syotavaa?”. Erityisruokavalioiden tuntemus
ravitsemusyrityksissa on siis tarkead, jotta jokaiselle pystytaan tarjoamaan juuri ha-

nelle sopivaa ruokaa.

Opinnaytetyon aiheeksi valikoitui erityisruokavaliot ja erityisesti niiden huomioiminen
Pohjois-Karjalan ravintoloissa. Aihe on talla hetkella ajankohtainen, silla erityisruoka-
valioiden tuntemus on lisaantynyt viime vuosien aikana. Pohjois-Karjalan alueella ei
myoskaan samasta aiheesta ole aikaisemmin tehty tutkimusta. Lisaksi erityisruokava-
liot kilnnostavat itseani, niin alan puolesta kuin myos siksi, etta itse noudatan erityis-

ruokavaliota.

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa, niin ravintoloiden kuin erityisruokavalioasi-
akkaiden nakodkulma siihen, kuinka erityisruokavaliot on huomioitu. Tietoa tutkimuk-
seen on keratty kyselyn ja haastatteluiden avulla joulukuun 2018 ja maaliskuun 2019
valilla. Opinnaytetydssa perehdytaan lisaksi myos ravintolaruokailuun ennen ja nyt,
ruokatrendeihin vuonna 2019, palvelun laatuun seka terveydellisiin ja eettisiin erityis-
ruokavalioihin, jotka koskevat laktoosi-intoleranssia, kasvisruokavalioita, keliakiaa, ar-
tyvan suolen oireyhtymaa allergioita ja uskonnollisia ruokavalioita. Saatuja tuloksia
vertaillaan myds aiemmin saatuihin tutkimustuloksiin aiheeseen liittyen. Opinnaytetytn
tulosten avulla Pohjois-Karjalan ravintolat voivat saada tietoa erityisruokavalioiden ti-

lanteesta talla hetkella.

2 Opinnaytetydn aihe, tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon aihetta aloin pohtia syksylla 2017. Erityisruokavaliot tulivat mieleen
ajankohtaisena ja kilnnostavana aiheena. Lisaksi myds omakohtaiset kokemukset vai-

kuttivat aiheen valintaan. Ohjaavan opettajan kanssa kuitenkin huomasimme, etta eri-



tyisruokavaliosta on tehty viime aikoina jo muutama opinnaytetyo ja sen myota paa-
dyimme rajaamaan aiheen niin, etta tutkisin erityisruokavalioita Pohjois-Karjalan alu-
eella. Samalla kertaa paatimme myos, etta Karelia-ammattikorkeakoulu toimii opinnay-
tetydn toimeksiantajana.

Ruokailu kuuluu usein osaksi sita, ettéa halutaan viettdd mukavaa ja rentoa iltaa ysta-
vien kanssa, tai juhlia suvun kesken esimerkiksi tuoreen parin haitd. Ruoasta halutaan
saada nautintoa ja syoda maha tayteen maistuvaa ruokaa. Mutta enta sitten jos nou-
datat jotakin erityisruokavaliota? Onko ruokailu myds sinulle nautinto vai aiheuttaako
se stressia ja muuta paanvaivaa? Vaatiiko hyvan ruokailukokemuksen saaminen eri-
tyisruokavaliota noudattavalta jotakin vai |0ytyykd sopiva ruoka ravintolanvalikoimista,
silla erityisruokavaliot ovat nykyaan arkipaivaa.

Opinnaytetyoni tarkoituksena on tutkia, miten erityisruokavalioita noudattavat asiak-
kaat huomioidaan ravintolassa ja millaiseksi erityisruokavalioasiakkaat kokevat ravin-
tolaruokailun Pohjois-Karjalassa. Tavoitteenani on selvittda a la carte -ravintoloiden
nakokulma siihen, kuinka erityisruokavaliot on niissd huomioitu. Myds asiakkaiden ko-
kemukset ja huomiot, siitéd mitk&a asiat ovat hyvin ja missa voisi olla vield parantamisen
varaa, ovat avainasemassa. Tutkimukseen valitut ruokavaliot on rajattu niin, etta niissa

kasitelladn terveydellisista ja eettisista syistd noudatettavia erityisruokavalioita.

2.1 Aikaisemmat tutkimukset

Vaasassa on tehty opinndytetyé nimeltaan erityisruokavaliota noudattavien henkil6i-
den kokemuksista Vaasan ravintoloissa ja ruokaloissa. Opinnaytetyon tarkoituksena
on ollut selvittaa erityisruokavalioasiakkaiden tyytyvaisyytta Vaasalaisissa ravinto-
loissa. Tydssa on haastateltu viitta henkiléa, joiden keski-ik& oli noin 27 vuotta. Kolme
viidesta vastaajasta ei ollut kokenut erikoisruokavalion vaikuttavan ravintolakayttayty-
miseensa ja ravintoloissa suhtauduttiin ruokavalioihin muutamia poikkeuksia lukuun
ottamatta hyvin. (Lehmus & Aberg 2013, 33-34.)

Haastattelussa oli tullut ilmi, ettd ravintoloista I6ytyy aina jotain syotavaa, mutta myos

parantamisen varaa ruokavalioiden suhteen l6ytyi. Haastateltavat olivat maininneet,



ettd he toivoisivat ravintolahenkilékunnalta parempaa tietamysta allergioista, ravinto-
arvoltaan rikkaampia ja proteiinipitoisempia ruokia, enemman vaihtoehtoja uskonnolli-
siin ruokavalioihin seka gluteenittomia oluita ja parempaa valikoimaa gluteenittomista
tuotteista pikaruokaravintoloihin. My6s ruokalistoihin toivottiin selkeytta. (Lehmus &
Aberg 2013, 34.)

Opinnaytetyon tekijat olivat myds kayneet tutustumassa ravintolaan, joka oli saanut
positiivista palautetta haastatteluissa. Ravintolan tyéntekijaa oli haastateltu ja pyydetty
hanen mielipidettaan siihen, miksi ravintola on saanut positiivista palautetta. Hanen
mielestdan positiivinen palaute johtui siitd, etta ravintola-annoksia pystytaan kokoa-
maan eri komponenteista ja sen myotd komponenttien muuttamismahdollisuudesta ja

hyvasta kassajarjestelma. (Lehmus & Aberg 2013, 34-36.)

Toinen opinnaytetyd koskien erityisruokavaliota ravintoloissa on tehty koskemaan
koko Suomea. Siin& on tutkittu ravintolaruokailua erityisruokavaliota noudattavien néa-
kokulmasta kayttaen apuna Webropol-kyselya. Kyselyssa oli tutkittu kolmea ryhmaa,
jotka olivat itse erityisruokavaliota noudattavat, erikoisruokavaliota noudattavien lasten
vanhemmat seka muut vastaajat. Opinnaytetydssa selvitettiin, millainen oli erityisruo-
kavaliota noudattavan asiakkaan kokemus viimeisimmastéa ravintolak&ynnista, miten
palveluprosessi eteni heiddn kannaltaan, ottivatko erityisruokavalioasiakkaat yhteytta
ravintolaan etukateen, saivatko erityisruokavaliota noudattavat asiakkaat sopivaa ruo-
kaa, vaikuttaako erityisruokavalio ravintolan valintaan tai kayntien maaraan ja vaikut-
taako erityisruokavalion tyyppi asiakkaan kokemuksen muodostumiseen. (Marttonen
2016, 1.)

Vastauksia kyselyyn tuli 252 ja vastaajat kokivat aiheen olevan todella tarke&. Tutki-
muksissa ilmeni, etta 70 % keliaakikkovastaajista koki ravintolahenkilokunnan tunte-
van ruokien raaka-ainesisallot hyvin, kun taas muissa allergioissa 55 % vastasi henki-
I6kunnan tuntevan raaka-ainesisallon hyvin. Koko kyselyn lopputuloksista ilmeni, etta
erityisruokavalio vaikuttaa ravintolan valintaan paljon, asiakkaat etsivat etukateen tie-
toa sopivista vaihtoehdoista, mutta eivat ota yhteytta ravintolaan, allergisoivien ai-
neisosien merkinndissé on puutteita, henkilokunnan tietdmys erityisruokavalioista voisi

olla parempi, vastaajat ovat huolissaan kontaminaation ja anafylaksian riskista, ravin-



tolan valintaan vaikuttavat paljon aikaisemmat kokemukset ja erityisruokavalioiden tun-
temuksen valilla on eroja, kuten esimerkiksi keliakia tunnetaan paremmin kuin maito-
allergia. Ja keliaakikon on helpompi |0yta& sopivaa syotavaa, kuin esimerkiksi maito-,

vilja- tai kananmuna-allergisen. (Marttonen 2016, 28; 41.)

Kolmas aihetta kasitteleva tutkimus on Savonia-ammattikorkeakoulussa tehty opin-
naytetyd, Ruoka-allergiat ravintolan arjessa, Case Rosso Joensuu. Opinnaytetydssa
ei pyrita tutkimaan ruokavalioiden huomioimista, vaan tydssa on tehty raaka-aineluet-
telo. Erityisruokavalioasiakkaita kay ravintolassa syomaéssa paivittdin ja he haluavat
tietaa, mita raaka-aineita annokset sisaltavéat. Raaka-aineluettelo on tehty tyontekijoi-
den avuksi erityisruokavaliota noudattavien asiakkaiden palvelemista ajatellen, silla
siité 16ytad aakkosjarjestyksessa kaikkien tuotteiden ainesosat. (Oinonen 2017, 21—
22.)

Neljas erityisruokavalioita kasitteleva opinndytetyd on tehty Savonia-ammattikorkea-
koulussa. Sen aiheena on erityisruokavalioasiakkaiden huomioonottaminen ravinto-
lassa. Tyossa on tutkittu yhta kuopiolaista ravintolaa. Tutkimuksen tavoitteena on ollut
selvittdd, kuinka kyseinen yritys huomioi erityisruokavaliot ruokatuotannossa ja asia-
kaspalveluprosessissa. (Karttunen 2011, 41.)

Tutkimuksessa on selvitetty johdon ja henkilékunnan nakemyksia erityisruokavalioiden
huomioimisessa. Kysyttyja asioita ovat olleet esimerkiksi miten, erityisruokavalioasiak-
kaat huomioidaan yrityksen toimintaperiaatteessa, henkilokunnan perehdytys ja kou-
lutus liittyen erityisruokavalioihin, yrityksen omavalvonta, henkilékunnan tietamys eri-
tyisruokavalioista kysymysten avulla ja asiakkaiden tarpeiden huomioon ottaminen.
Tutkimuksen myd6té ilmeni muutamia parannusehdotuksia, joita olivat muun muassa

tyontekijoiden koulutus, perehdyttdminen ja omavalvonta. (Karttunen 2011, 41; 51.)

Tyontekijoiden mielesta heilla ei ollut tarpeeksi koulutusta liittyen erityisruokavalioihin
ja erityisruokavalioasiakkaiden asema voisi parantua henkilokunnan koulutuksen
myo6ta. Yritykselle ehdotettiin perehdytyssuunnitelman laatimista. Suunnitelmaan voisi
kuulua esimerkiksi henkilokunnan perehdyttdminen ruokalistaan ja erityisruokavalioi-
den valmistukseen. Liséksi perehdyttdmisohjelmaa voisi kayttdd apuna myos kesa-

tyontekijoiden kanssa. Omavalvontasuunnitelmaan erityisruokavaliot eivat kuuluneet



ollenkaan, joten niiden lisdéamisen avulla voitaisiin korostaa erityisruokavalioiden huo-

mioimisen tarkeytta. (Karttunen 2011, 51-52.)

3 Ravintolaruokailu

3.1 Ravintolatoiminnan historiaa ja nykypdaiva

Suomalaisesta majoitus- ja ravitsemustoiminnasta loytyy tietoa 1100-luvulta saakka.
Ravintolatoiminta alkoi kuitenkin varsinaisesti kehittya vasta 1800-1900-luvun aikana.
(Hemmi, Hakkinen & Lahdenkauppi 2008, 19.) 1800-luvun alussa ravintolakulttuurin
|0ydettya tiensd Suomeen jakautui ruokakulttuuri itdiseen ja l&ntiseen osaan. Myo6s eri
maakunnissa vallitsivat omat erityispiirteensa ruokien suhteen. Ravintolakulttuurin ke-
hitys lahti liikkeelle Turusta ja jatkoi kehittymistdan Helsingissa, kun siita tuli Suomen
paakaupunki. (Viitasaari 2006, 29-31.)

Helsingin ravintolaelama kaynnistyi pikkuhiljaa ja se oli melko vaatimatonta, silla kau-
pungissa oli vain muutama tuhat asukasta. Ravitsemus- ja majoitustoimintaa tarjosivat
majatalot, kievarit, kellarit ja kapakat. Juhlatilaisuudet jarjestettiin yleensa ihmisten ko-
deissa. 1810-1820 -lukujen aikana Helsingin ravintolakulttuuri parani, kun sinne alkoi
muuttaa sveitsilaisia kondiittoreita. 1830-luvun aikana virkamiesten, opiskelijoiden ja
matkailijoiden myota Helsingin seuraelaméa parani entisestaan. Vuonna 1847 oli Hel-
singissa toiminnassa jo 32 majataloa ja ravintolaa seka kahviloita ja konditorioita.
1800-luvun loppuun mennesséa Helsingin ravintola- ja kahvilakulttuuri kukoisti. Ihmis-
ten sosiaalinen elama oli alkanut siirtyd ravintoloihin ja he myds nauttivat tydpaikka-
lounasta usein ravintolassa. Ravintolakulttuuri oli saanut paljon vaikutteita ulkomailta,
silla suurin osa henkilokunnasta oli tullut Ruotsista tai Saksasta. Ruoat valmistettiin
lahes poikkeuksetta ranskalaiseen tyyliin ja hulppeimmat menut sisalsivat jopa 10 ruo-
kalajia. (Ruokatieto Yhdistys Ry 2019.)

Taman jalkeen ravintolatoiminnan kehitys alkoi kuitenkin hidastua hetkeksi, silla kiel-
tolain ollessa voimassa 1919—-1932 useimmat kokit lahtivat toisiin maihin. Kieltolaki

paattyi 1932, jonka my6td uusia ravintoloita aukesi Helsinkiin paljon. Pian kehitys kui-
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tenkin katkesi uudestaan, silla 1940-luvulla sota aiheutti elintarvikepulaa ja elintarvik-
keiden saanndstelya. Viimeinen saanndstelymaarays loppui vasta vuonna 1954. (Ruo-
katieto Yhdistys Ry 2019.)

Sotavuosien jalkeen ravintoloiden kysynté alkoi taas kasvaa ja 1960-luvulla Suomeen
perustettiin hienompien ravintoloiden lisdksi my6s pienia ravintoloita, baareja, pubeja
ja grilliravintoloita. Myds tyopaikkaruokailu alkoi taas kasvaa. 1970-luvulla pizzeriat,
grillit, kasvisravintolat ja etniset ravintolat tulivat mukaan tarjontaan. Vuonna 1987
avattiin ensimmainen Michelin —tdhden ravintola ja myds fine dining tuli mukaan ravin-
tolakulttuuriin. 2000-luvun myo6ta Ranskalainen keittid sai vaistya ja sen tilalle haluttiin
saada pohjoisia vaikutteita. (Ruokatieto Yhdistys Ry 2019.)

Vuosikymmenien ajan ruokailua pidettiin perheen kesken tapahtuvana syomisena ja
ulkona syémisen avulla herkuteltiin ja juhlistettiin jotakin erityistd, kuten esimerkiksi
merkkipaivaa (Tilastokeskus 2013). Mutta mielletadnk® ulkona sydominen tanakin pai-
vana ainoastaan herkutteluksi? Ulkona syomisen kasite on ravintolassa ruokailun si-
jaan laajentunut melko paljon. Ulkona syomisen tilanteiksi voidaan laskea muun mu-
assa tyOpaikka-, opiskelu-, paivékotiruokailu, matkalla syominen ja vapaa-ajalla
tapahtuva ruokailu. Voidaankin sanoa, ettéd osalle ihmisista ulkona syomisista on tullut
osa arkea. (Tilastokeskus 2013.)

Ylen 2017 tekemassa artikkelissa kerrotaankin, ettd ravintolaruokailu on viime vuosien
aikana kasvanut paljon ja ihmiset hakevat ravintolaruokaa kotiin usein mieluummin
kuin tekevét sen itse. Matkailu- ja ravitsemispalvelu ry:n toimitusjohtaja Timo Lapin
mukaan tahan vaikuttaa se, etta inmiset ovat kiireisia ja aikaa jad yha vahemman per-
heelle. Ravintolasta valmiina haettu ruoka saastaa aikaa, jolloin ruoan valmistukseen

meneva aika voidaan kayttaa perheen hyvéksi. (Karjalainen 2017.)

Kespron tekemé&n Ravintolatrendit 2018 -tutkimuksen mukaan, ihmiset haluavat ravin-
tolaruoalta elamyksia ja yksilollisyytta. Elaméanrytmin muuttuminen hektisemmaksi jat-
kuvasti, ihmiset toivovat ravintolan ruoan olevan nopeaa, terveellista ja sopivan heidan

ruokavalioonsa. (K-ryhma 2018.) Nykypaivana ravintoloita on paljon erilaisia ja ne voi-
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daan jakaa esimerkiksi viiteen ryhmaan, jotka ovat lounas-, fine dining-, erikois-, seu-
rustelu- ja etniset ravintolat (Hemmi yms. 2008, 132). Tama opinnaytetyd on rajattu

niin, etta siina kasitelladn a la carte —ravintoloita.

Ruokaa tarjoavissa ravintoloissa tarjoilutapana on tyypillisesti péytiin tarjoilu (Hemmi
yms. 2008, 143). Poytiin tarjoiltaessa asiakas valitsee ruoan ruokalistalta. Ravintolat
kayttavat usein useampaa listaa, kuten lounasaikaan lounaslistaa ja iltapaiva- seka
ilta-aikaan & la carte -listaa. Nimea menu kaytetaan juhlissa ja tilaustarjoilussa. (Viita-
saari 2006, 47.)

A la carte -listalta tilattavat ruoat valmistetaan yksilollisesti jokaiselle asiakkaalle. Listat
rakentuvat alku-, paa- ja jalkiruoista. Lisaksi niissa kerrotaan ruoan hinta, annoksen
soveltuminen erityisruokavalioihin ja se monelleko henkildlle annos on tarkoitettu. (Vii-
tasaari 2006, 47; 52.)

3.2 Ruokatrendit

Ihmiset noudattavat ruokavalioita useista eri syista, ja aina niissa ei ole kysymys valt-
tamattomista rajoitteista. Vuosittain ihmisten tietoisuuteen nousee uusia trendiruoka-
valioita ja muotidieetteja. Tyypillista téllaisille ruokavalioille on, etta niiden avulla pyri-
taan pudottamaan painoa nopeasti tai edistamaan jotenkin muuten terveytta. Tallaiset
ruokavaliot voivat toimia tai sitten eivat. Dieetit voivat pudottaa painoa ja edistaa ihmi-
sen terveytta useimmiten niissé tapauksissa, kun ihmisen ruokavalio on aikaisemmin
ollut hyvin huono. Tallgin syyna terveyden edistdmiseen tai painon putoamiseen ei ole
kuitenkaan juuri yhden ruoka-aineen pois jattdminen, vaan muutoksia tapahtuu, kun
ruokavalio muuttuu terveellisempaan suuntaan ja siihen tulee mukaan esimerkiksi

enemman kasviksia kuin aiemmin. (Valio 2019.)

Laihdutukseen kehitellyilla ruokavalioilla pystytdédn saamaan tuloksia aikaan ja ne ta-
pahtuvat yleensa nopeasti. Mutta pysyvaa tulosta niilla on melko vaikeaa saada, silla
dieetit ovat usein hyvin rajoittavia, eiké niita suositella kaytettavaksi pitkia aikoja. Diee-
tin loppumisen myo6ta paino palaakin yleensa takaisin entiseen. Talla hetkella taman
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tyyppisia ruokavalioita ovat esimerkiksi paastot, kuten esimerkiksi 5:2, paleo, vahahii-
lihydraattinen ruokavalio, 80-20 periaate, ItAmerenruokavalio ja ravitsemussuositusten
mukainen ruokavalio. Naista ruokavalioista terveytta tutkitusti edistavia piirteita 10ytyy
Itdmerenruokavaliosta ja ravitsemussuositusten mukaisesta ruokavalioista. (Valio
2019.)

Aikaisemmin mainittiin Kespron tekema ruokatrendit 2018 -kysely, jonka mukaan ela-
mykset ja yksilollisyys ovat olleet vuonna 2018 paaasiassa. K-ryhma ja Fazer ovat teh-
neet tutkimukset koskien ruokatrendeja myos vuodelle 2019. K-ryhman ruokailmiot
2019 tutkimuksessa tulee ilmi, etta hyvinvointi arjessa ja tiedostava kuluttaminen ovat
suurimpia ilmioitd suomessa. Myds tunteisiin vetoava ruoka, ruokaseikkailut, uudet

maut maailmalta ja elamykset ovat suosiossa vuonna 2019. (Kesko 2019, 2.)

Hyvinvoinnin ruokailmitné voidaan sanoa olevan jo vakiintunut ilmié suomalaisten ruo-
kailutottumuksissa. Hyvinvointia yllapidetd&n esimerkiksi ravintoympyréan mukaisella
ruokavaliolla ja muuten terveellisilla elamantavoilla. Arjen hyvinvointia edistava ruoka-
valiolla suositaan vuonna 2019 kotimaisia vihanneksia, lahiruokaa, vatsanhyvinvointia
tukevia ruokia, luomua ja proteiinituotteita. Myds suolan, rasvan, sokerin ja lisaainei-
den valttely nékyy ruokailussa. Hyvinvointi ilmioon liittyy myds niin sanottu tasmahy-
vinvointi. Tassa ilmidssa suositaan juuri itselle sopivaksi raataléityd ruokaa. Tiedostava
kuluttaminen on tullut my6s isoksi osaksi arkea. Tiedostavaan kulttuuriin liittyvat vah-
vasti lahiruoka, eettisyys, ruokahavikin vahentaminen ja ymparistdystavalliset ruoka-
valinnat. (Kesko 2019, 10-16.)

Fazerin ruokatrendit raportissa 2019 kerrotaan trendien olevan tiedostavat ruokailijat,
viljelyn tulevaisuus, teknologia ja ruoka, terveystietoisuus, raataloity ravinto ja ruoan
tarinallistaminen, Tiedostavat ruokailijat kiinnittavat huomiota ruokavalintoihinsa ja
vastuulliseen kuluttamiseen ja havikin vahentamiseen. Viljelyn kerrotaan tulevaisuu-
dessa tulevan muuttumaan, silla esimerkiksi ruoankuljetusmatkaa pystyttaisiin lyhen-
tamaan huomattavasti kaupunkiviljelyn avulla. Teknologia on meidan jokapaivaista
elamaamme ja Fazerin raportissa ilmenee, ettd muun muassa arjen kiireisyyden ja

aikataulujen muuttumisen myotéa esimerkiksi robottien avulla voitaisiin helpottaa ihmis-
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ten elamaa, siten etta nappia painamalla pystyisi saamaan lounasta suoraan tydpai-
kalle. Maataloutta, ruokatuotantoa ja ruoan jakelua pyritaan myos kehittamaan tekno-
logian avulla tehokkaammaksi. (Oy Karl Fazer Ab 2019.)

Terveellisyys on myos tassa raportissa trendina ja se nakyy esimerkiksi kasvisruoka-
valioiden lisd&ntymisena. Terveellisyyden lisaksi ihmiset haluavat myds raataldida ruo-
kansa juuri sopivaksi itselleen ja ottavat huomioon myds ruoan vaikutuksen mieleen ja
kokonaisvaltaisen ruokailukokemuksen. Ruoka ja kauneus kuuluvat my6s osaksi raa-
talditya ravintoa ja joihinkin ruokiin on jopa lisatty anti age -vaikutuksia. Vuonna 2019
trendina ruokalautasilla ndhd&éan hyonteisia, kasviproteiineja, ravintoarvoiltaan kor-
keita ruokia kuten esimerkiksi ituja, villiruokaa, gluteenitonta ruokaa, alkuperéiskas-
veja, lihatonta lihaa, meressa elavia kasveja ja fermentoituja kasviksia. (Oy Karl Fazer
Ab 2019.)

4 Palvelunlaatu ja sen merkitys ravintolassa

Palvelua pidetddn monimutkaisena ilmiona. Palvelulla voidaan tarkoittaa esimerkiksi
henkilokohtaista palvelua, palvelua tuotteena tai tarjoomaa. Lahes mista tahansa tuot-
teesta voidaan tehda palvelu, jos se osataan tehda oikein. (Grénroos 2009.) Palvelulle

on olemassa useita maaritelmia, joista yksi on seuraavanlainen:

Palvelu on ainakin jossain maarin aineettomien toimintojen sarjasta koostuva
prosessi, jossa toiminnot tarjotaan ratkaisuina asiakkaan ongelmiin ja toimite-
taan yleensa, muttei valttamatta, asiakkaan, palvelutyontekijoiden ja/tai fyysis-
ten resurssien tai tuotteiden ja/tai palveluntarjoajan jarjestelmien valisessa
vuorovaikutuksessa. (Gronroos 2009.)

Asiakkaan nakokulmasta katsottuna asiakas haluaa tuotteiden ja palvelujen hy6tyja,
eika siis vain ostaa tuotetta tai palvelua. Asiakasndkdkulmassa puhutaan asiakkaan
arvontuotantoprosesseista. Tama tarkoittaa sitd, ettd palvelut ovat kaikenlaisia ratkai-
suja, joilla pyritddn tukemaan asiakkaan toimintoja ja prosesseja. Asiakkaat etsivat rat-
kaisuja ja paketteja, joilla on arvoa heidan elamassaan. Esimerkiksi ravintolassa syo-

minen lounasaikaan voi tuoda asiakkaalle arvoa, mikali han pitdd saamastaan
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palvelusta. (Gronroos 2009.) Ravintolassa ruokailu on ydinpalvelu. Ravintolassa ta-
pahtuvassa vuorovaikutustilanteessa asiakaspalvelijan ja asiakkaan valilla on valiton
kontakti. Jokainen kohtaaminen asiakkaan ja asiakaspalvelijan valilla on ainutlaatuinen

ja sité on vaikea vakioida. (Hemmi, yms. 2008, 47-49.)

Palvelujen kehittdmisessa on tarkedd ymmartaa asiakkaiden odotukset seké arviointi-
kriteerit, kun he arvioivat palvelujen laatua (Gronroos 2009). Asiakkaan laatumielikuva
syntyy useista eri tekijoista. Asiakkaalla on usein mielikuva yrityksesta ja palvelun laa-
dusta etukateen. Naihin vaikuttavat esimerkiksi aiemmat omat kokemukset, muilta ih-
misiltd kuultu palaute sekd mainostus. Asiakkaan palvelun laadun arviointiin vaikutta-
via kriteereitd ovat omat kokemukset, toiveiden toteutus, palvelun lopputulos,
vuorovaikutussuhde asiakaspalvelijan ja muiden asiakkaiden kanssa seka palveluym-
paristd. Eniten palvelun laatuun vaikuttaa kuitenkin se, kuinka asiakkaan etukateisodo-

tuksiin pystytaan vastaamaan. (Hemmi yms. 2008, 49.)

Ruoan ulkon&ko, ruoan
Ruoanlaatu mmmm—] Maittavuus, ravitsemuksellisuus
ja aineiden oikeellisuus

Toteutuksen pohjana
perusruokalista

Tarjoilu

Toimipaikanluonne, asiakkaan
tarpeet ja ennakko-odotukset

Asenne, yhteistyo ja
ammattitaito

Palvelu

Kuvio 1. Erityisruokavalioiden palvelun laadun arvioiminen.

Erityisruokavalioiden osalla laadun arviointiin vaikuttavat ruoan laatu, tarjoilu ja palve-
lun laatu. (Kuvio 1.) Ruoan laadussa tarkeita asioita ovat ruoan ulkonako, eli se etta
annos olisi mahdollisimman samanlainen kuin perusruoka, ruoan maittavuus ja ravit-
semuksellisuus seka aineiden oikeellisuus, silla pienikin maara vaaraa ruoka-ainetta
voi olla joidenkin terveydelle vaarallista. Tarjoilun laadussa toteutuksen pohjana toimii

perusruokalista. Erityisruokavalion toteuttamistapaan vaikuttaa toimipaikan luonne,
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erityisruokavalioasiakkaan tarpeet ja ennakko-odotukset. Ravintoloissa listalle valitaan
yleensa ruokia, jotka ovat aina laktoosittomia ja gluteenittomia. N&ain pystytaan helpot-
tamaan valmistusta. Palvelun laadun osalta erityisruokavalioasiakkaan palvelukoke-
muksen luomisessa tarkedssa asemassa ovat asenne, yhteistyo ja ammattitaito. Asia-
kas on aina se, joka méaarittelee tuotteen tai palvelun laadun. Asiakkaan nakékulmasta
arviointiseikkoja ovat aistinvaraiset seikat, ravitsemus, hygieenisyys, palvelunlaatu
yleensa seka muut seikat kuten esimerkiksi mielikuvat. (Immonen, Laaksonen, Lattu,
Reunasalo, Sinisalo & Valimaki 2010, 9-15.)

5 Erityisruokavaliot

5.1 Yleista erityisruokavalioista

Erityisruokavalioiden tuntemus on lisdantynyt viime vuosien aikana huomattavasti, ja
niita pyritddn ottamaan huomioon entistéa paremmin. Ita-Suomen yliopistossa tehdyn
tutkimuksen mukaan etenkin nuorilla erityisruokavalioiden noudattaminen on lisdanty-
nyt viimeisten 40 vuoden aikana ja noin joka viides noudattaa jotain ruokavaliota. Ylei-
simmat syyt erityisruokavalion noudattamiseen ovat sairaus, paino, eettiset syyt, ter-

veys ja hyvinvointi, ruoka-aineiden valttdminen ja urheilu. (Parviainen 2017.)

Erityisruokavalioiden noudattamisen lisdantyminen vaikuttaa myos siihen, etta ravinto-
loiden pitaa pystya ottamaan erityisruokavaliot huomioon. Useimmissa paikoissa ruo-
kalistoista nakyykin, onko annos esimerkiksi laktoositon tai gluteeniton. (Allergia-, Iho-
ja Astmaliitto ry 2017.) Vuonna 2014 voimaan astuneen EU-direktiivin myota ravinto-
loiden onkin pitanyt ilmoittaa annosten allergeenit. limoitettavia ruoka-aineita ovat glu-
teenia siséltavat viljat, ayridiset ja ayridistuotteet, kananmuna ja munatuotteet, maa-
pahkina ja pahkinatuotteet, soijapavut ja soijapaputuotteet, maito ja maitotuotteet,
pahkinat, selleri ja sellerituotteet, sinappi ja sinappituotteet, seesaminsiemenet ja see-
saminsiementuotteet, rikkidioksidi ja sulfiitit, lupiini ja lupiinituotteet seka nilvidiset ja
nilvidistuotteet. (Evira 2014, 52—-54.) Ruokavaliota noudattavan on kuitenkin hyva olla
myos itse tarkkana, vaikka ravintoloiden ja kahviloiden pitadkin huolehtia siitd, etta

merkinnat pitavat paikkansa (Allergia-, Iho- ja Astmaliitto ry 2017).



16

Esimerkiksi Ylen vuonna 2018 teettdmassa kyselyssa on ilmennyt, ettd ravintoloiden
henkilokunnan erityisruokavaliotuntemuksessa olisi paljon parantamisen varaa. Kyse-
lyyn vastanneet asiakkaat ovat kokeneet, etteivat he saa samanlaista palvelua kuin
tavallista ruokavaliota noudattavat. Henkilékunnan tietamattomyyttaan tekemat virheet
ovat myos johtaneet hengenvaarallisiin tilanteisiin. Myos aivan perusasioissa on ollut
parantamisen varaa, kuten esimerkiksi gluteeniton ja laktoositon ruokavalio on sekoi-
tettu ja maitoallergiselle on ehdotettu laktoositonta ruoka-annosta. Virheet ovat johta-
neet jopa siihen, etteivat jotkut vaikeasti allergiset uskalla asioida ravintolassa laisin-
kaan. (Tillaeus 2018.)

Erityisruokavaliot merkitdan ruokalistaan yleensa kirjainlyhentein (Immonen yms.
2010, 10). Erdan ravintolan ruokalistaa tarkasteltaessa lyhenteet olivat esimerkiksi L=
Laktoositon, VL= vahalaktoosinen, G=gluteeniton ja M = maidoton. Ruokalistan mer-
kintdjen pitaisikin olla selkeita ja auttaa asiakasta valitsemaa sopivan vaihtoehdon (Im-
monen yms. 2010, 10). Ylen tekemé&ssa tutkimuksessa on ilmennyt kuitenkin myés se,
ettd merkinnat voivat olla epamaaraisia, vaihtelevia ja ristiriitaisia. EU-direktiivissa ei
olekaan maaritelty tiettyja symboleita, jotka tarkoittaisivat kyseisia raaka-aineita. Ly-
henteet L ja G voivat tarkoittaa sita, etta annos sisaltaa laktoosia ja gluteiinia tai etta

annos ei sisalla naita aineita. (Tillaeus 2018.)

EU-direktiivin lisdksi maa-ja metsatalousministerit on saatanyt asetuksen, joka koskee
lihan alkuperamaamerkintaa tarjoilupaikoissa. Asetus astuu voimaan 1.5.2019 ja sen
myo6ta tarjoilupaikat, joita ovat ravintolat, kahvilat, laitosruokalat ja grillikioskit, ovat vel-
vollisia ilmoittamaan lihan alkuperamaan. Asetus koskee naudan-, sian-, lampaan-
vuohen- ja siipikarjan lihaa. Asetus ei koske hevosenlihaa, riistalihaa, raakalihavalmis-
teita eiké lihavalmisteita. Eli mikali ravintolaan tulee esimerkiksi paistovalmiita marinoi-
tuja broilerin fileita tai paistovalmiita jauhelihapihveja, ei alkuperamaata tarvitse ilmoit-
taa. Asetuksen alla olevista tuotteista tulee ilmoittaa alkuperdmaa ostajalle ennen
ostopaatdksen tekoa. llmoitus voi olla ruokalistassa, taulussa tai tietokoneella, kunhan

se on kirjallinen. (Ruokavirasto 2019.)
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5.2 Laktoosi-intoleranssi

Maito sisaltaa laktoosia eli maitosokeria, jonka pilkkoutumiseen vaaditaan laktaasi-ent-
syymia. Laktaasi pilkkoo maitosokerin muotoon, jossa se pystyy imeytymaan ohut-
suolessa eteenpain. Joiltakin ihmisiltd tama entsyymi kuitenkin puuttuu ja laktoosin
imeytyminen elimistéssa hairiintyy aiheuttaen oireita kuten turvotusta, ilmavaivoja, vat-
sakipua ja ripulia. Oireet ilmenevat muutaman tunnin kuluessa laktoosin nauttimisen
jalkeen. Oireet aiheutuvat siitd, kun pilkkoutumaton maitosokeri kulkeutuu ohut-
suolesta paksusuoleen, jossa siitd muodostuu kaasua ja héairidita ulosteessa. Osa lak-
toosi-intolerantikoista sietaa pienen maaran maitoa ja oireet voivat helpottua pelkéas-
tddn maidon maaraa vahentamalla. Yleensé oireita aiheuttava maitosokeriannos on
noin 20 grammaa, mutta myds pienemmat maaréat voivat aiheuttaa joillekin ongelmia.
(La&karikirja Duodecim 2017.)

Laktoosi-intoleranssin hoitoon kaytetaan yleensa joko maitotuotteiden vahentamista
tai laktoosittomia tuotteita. Laktoosi-intoleranssia voi testata itse kokeilemalla maido-
tonta ruokavaliota, jos oireet helpottavat, ladkéariin ei tarvitse menna. (Ladkarikirja Duo-
decim 2017.) Mikéli oireet eivat helpota ruokavaliolla voidaan tehda verikoe, josta nah-
daan, kuinka laktoosi imeytyy. Taman lisdksi on olemassa myds geenitesti, joka

kertoo, onko kyseessé laktoosientsyymin toimintahdiri6. (Virkki & Castren 2019.)

Laktoosi-intoleranssin puhkeamiseen ei voi itse vaikuttaa, silla geenit vaikuttavat sii-
hen. Alun perin ihmisella ei ole 12 ikavuoden jalkeen ollut lainkaan laktaasi-entsyymia,
mutta geenimuoto yleistyi Pohjoismaissa, kun maitoa alettiin kayttdd yha enemman.
Sen sijaan esimerkiksi Afrikassa 90 %:lla vaestdsta on laktoosi-intoleranssi. (Laékari-
kirja Duodecim 2017.)

Laktoosi-intoleranssia sairastavan inmisen on hyva olla tietoinen siita, millaisen maa-
ran laktoosia juuri hanen elimistonsa kestda. Maara selviaa ainoastaan kokeilemalla
ja tarpeen vaatiessa apteekista voi ostaa laktaasikapseleita, joiden avulla oireita voi-
daan valttda. Laktoosittomia tuotteita on saatavilla hyvin ja tAman vuoksi ruokavaliota
ei tarvitse valttamatta muuttaa kovinkaan paljoa. (Oma terveys Oy 2018.) Esimerkiksi
ruoanlaitto ja leivonta eivat hankaloidu laktoosittomuuden myota, silla laktoosittomia

tuotteita 16ytyy monenlaisia. Laktoosittomana ja vahalaktoosisena on tarjolla maitoa,
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ruokakermaa, ranskankermaa, jogurttia, maitorahkaa, smetanaa, tuorejuustoa, salaat-
tijuustoa ja raejuustoa. Myos voin ja margariinin laktoosittomuus on hyva ottaa huomi-
oon. Ja juustoista pitkaan kypsytetyt juustot ovat jo luontaisesti laktoosittomia. (Kesko
2019.)

53 Kasvisruokavaliot

Kasvisruokavaliota voidaan noudattaa monista syista, mutta tyypillisinta on ryhtya kas-
vissyojaksi uskonnollisista, aatteellisista, ravitsemuksellisista tai makumieltymykselli-
sista syista. Kasvisruokavalio vaatii hyvaa perehtymista, silla ruokavaliosta ei valtta-
matté saa tarpeeksi ravintoaineita, jos sita ei osaa koostaa oikein. Kasvisruokavalioita
on olemassa useampia erilaisia, joista kukin voi loytaa itselle sopivan vaihtoehdon.
(Ruokatietoyhdistys Ry 2018.)

Kasvisruokavaliota noudattavalle 10ytyy nykyaan vaihtoehtoja yha useammista ravin-
toloista. Nettisivuilta voi etukateen tarkastaa, 16ytyyko listoilta sopivaa sy6tavaa. Mikali
vaihtoehtoja ei ole, ravintolaan kannattaa olla yhteydessa, silla monet ravintolat pysty-
vat valmistamaan kasvisruokavalioon soveltuvan annoksen, kun siitd on etukateen il-
moitettu. (Vegaaniliitto 2016.)

Seuraavaksi esitelldadn viisi erilaista kasviruokavaliota, jotka ovat; vegaani-, laktove-
gaani- ja lakto-ovovegaani ruokavalio sekd semi- ja pescovegetaarinen ruokavalio.
Naiden liséksi on olemassa myds fleksaus eli joustava kasvissyonti (Valio Oy 2018)
seka elava ravinto, makrobiotiikka ja fruitarismi (Ruokatietoyhdistys Ry 2018).

5.4.1 Vegaaniruokavalio, laktovegaani ja lakto-ovovegaani ruokavalio

Vegaaniruokavaliossa ei kayteta lainkaan eldinkunnan tuotteita, vaan ne korvataan
muilla proteiinia siséltavilla tuotteilla. Ruokavalio on terveellinen, mikali se osataan
koostaa oikein. Ruokavalio koostetaan kasviksista, hedelmista, viljoista, palkokas-
veista, marjoista, sienista, hedelmista, pahkinoista ja hyvista rasvoista. Vegaanin on
tarkeaa kiinnittda huomiota tiettyjen ravintoaineiden saantiin, joita ovat rauta, D-vita-

miini, jodi, kalsium ja sinkki. (Vegaaniliitto Ry 2017.)
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Vegaaniruokavaliossa myds proteiinin saantiin on hyva kiinnittda huomiota, silla liha-
ja maitotuotteet eivat ole vaihtoehto (Oma terveys Oy 2016). Proteiineja tarvitaan mo-
niin elimiston toimintoihin, kuten kasvuun, uusien solujen syntyyn ja aineenvaihdunnan
yllapitoon. My6s lihakset, hiukset ja entsyymien sek& hormonien tuotanto tarvitsee pro-
teiinia. Parhaita proteiinin lahteita kasvisruokavaliossa ovat taysjyvavilja, palkokasvit,
pahkinat ja siemenet. Yhdistamalla useita kasvikunnan proteiinin l&hteitd, myo6s ve-
gaani pystyy tayttdmaan paivittaisen proteiinin tarpeen ilman ongelmia. (Vegaaniliitto
2019.)

Laktovegetaarinen ruokavalio eroaa tavallisesta ruokavaliosta, siten etta siina ei kay-
teta elainkunnan tuotteista muita kuin maitotuotteita. Ruokavalio on helppo koostaa,
mutta tarkeda on huolehtia siita, etta tyydyttyneiden rasvahappojen maara pysyy riitta-
van matalana, silla varsinkin rasvaiset maitotaloustuotteet sisaltavat niité paljon. Lakto-
ovovegetaarinen ruokavalio ei eroa edella mainitusta paljonkaan, silla maitotuotteiden

lisdksi siina kaytetddn kananmunaa. (Ruokatietoyhdistys Ry 2018.)

5.4.2 Semivegetaarinen ja pescovegetaarinen ruokavalio

Semivegaataarinen ruokavalio eroaa tavallisesta ruokavaliosta kaikista vahiten, silla
siina kaytetaan kaikkia muita elainperaisia tuotteita paitsi punaista lihaa. Ruokavali-
ossa voidaan siis kayttdd kanaa, kalaa, kananmunaa ja kaikkia kasvikunnan tuotteita.
(Ruokatieto Yhdistys Ry 2018.)

Pescovegetaarisessa ruokavaliossa sydoddan maitotuotteita, kalaa ja kananmunaa.
Ruokavalio on yksinkertainen koostaa, mutta raudansaannista on hyva pitaa huolta,
silla sitéd saadaan helpoiten lihasta, jota ruokavaliossa ei kayteta. ( Ruokatieto Yhdistys
Ry 2018.)

55 Keliakia

Keliakia on suolistosairaus, jossa elimisto ei sieda viljojen siséltdmaa gluteenia. Ke-

liakiaa sairastavilla suolen limakalvo tulehtuu ja suolinukka vaurioituu. Keliakian on tut-
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kittu johtuvan HLA-kudostyypistd, jota kantavien ihmisten elimistd kehittd& puolustus-
reaktion, joka aiheuttaa lopulta ohutsuolen vaurioitumisen. Perintotekijoilla on myos
tutkittu olevan suuri merkitys taudin puhkeamiseen. Keliakiaa esiintyy myods iho-ke-
liakiana, jossa rakkulaihottuman lisdna voi ilmeta myds suolivaurio. (Paganus & Vouti-
lainen 2009, 141-142.)

Keliakia ilmenee tyypillisesti suolisto-oireina, joita ovat vatsakivut, ummetus ja ripuli.
Se voi ilmetd my6s vahaoireisena, ilman vatsaoireita: ravinnon puutoksena, anemi-
ana, turvotuksena tai luustonhaurastumisena. Hoitamattomassa keliakiassa elimisto ei
pysty kasittelemaan kaikkia ravintoaineita niin kuin sen pitaisi. Keliakia todetaan veri-
kokeilla seka tahystykselld, jossa ohutsuolesta otetaan koepala. Keliakia on tarkeaa
todeta, silla se lisaa riskia sairastua muihin sairauksiin, esimerkiksi suolistosyopaan tai
luukatoon. (Paganus & Voutilainen 2008, 142—-143.)

Keliakiasta ei voi parantua, ja ainoa toimiva hoitokeino on elinik&inen gluteeniton ruo-
kavalio. Oireet alkavat helpottaa yleenséd nopeasti ruokavaliolla, mutta suoliston pa-
rantuminen voi kestaa puolesta vuodesta kahteen vuotta. Ruokavaliosta pitda poistaa
ruis, ohra ja vehna. Keliaakikoille sopii kaura, mikali se ei ole joutunut tuotannon mis-
saan vaiheessa kontaminaatioon eli kosketukseen gluteeniviljojen kanssa. (Keliakia-
liitto 2008.) Lainsaadanndssa on maaritelty, ettda annos on gluteeniton silloin, kun glu-
teenimaara alittaa 20 mg/kg (Keliakialiitto 2019). Myds ruoanvalmistusvalineet pitaa

pestéa huolellisesti tai kayttdd kokonaan omia valineitad. (Paganus & Voutilainen 2009.)

Gluteeniton ruokavalio vaatii ihmiseltd perehtymista ja kotona ruokailu saadaan suju-
maan yleensa hyvin, mutta muualla ruokaileminen vaatii keliaakikolta tarkkuutta. Yha
useammissa ravintoloissa ja kahviloissa on nykyaan tarjolla gluteenittomia vaihtoeh-
toja, mutta valikoima ei ole aina kovin laaja. Varmoja ruokia ovat yleensa salaatit, kei-
tetyt kasvikset, grillattu liha ja kana, peruna ja riisi. Paras vaihtoehto on aina kysya
henkilokunnalta apua, jos on epavarmuutta, silla pienikin méara gluteenia voi aiheuttaa
ikavat oireet. (Paganus & Voutilainen 2009) Tilausta tehdessé on tarkedd mainita hen-
kilokunnalle ruokavaliosta, jotta ruoka valmistetaan asianmukaisesti (Keliakialiitto
2008).
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5.6 Artyvan suolen oireyhtyma

Kaikki ihmiset karsivat elaménsa aikana vatsavaivoista, mutta noin 20 % suomalaisista
karsii jatkuvista vatsaongelmista, joihin ei tutkimuksissa loydetd mitdan elimellista
syyta. Naita vaivoja kutsutaan yleisesti toiminnallisiksi vatsavaivoiksi, joiden yleisimpia
syita ovat artyvan suolen oireyhtyma (IBS, irritable bowel syndrome) tai dyspepsia el
toiminnallinen ylavatsavaiva. (Laatikainen 2015, 7.)

Alun perin artyvan suolen oireyhtyma tunnettiin nimella artyva paksusuoli. Mutta teh-
tyjen tutkimusten myoéta on kuitenkin ilmennyt, etteivat oireet johdu pelkastaan paksu-
suolesta ja nimi taytyi muuttaa. Tyypillisia oireita ovat ilmavaivat, krampit, ummetus,
ripuli, turvotus seka kipu. Diagnoosi oireyhtyméaéan voidaan tehda kolmen seuraavan
asian perusteella: oireita on ollut vahintaan puolen vuoden ajan, oireet ovat jatkuvia eli
niitd esiintyy vahintdan kolmena paivana kuukaudessa kolmen kuukauden ajan, vat-
saoireet hellittavat ulostamisen jalkeen, ulostamistarve tihenee tai harvenee ja uloste-
massassa tapahtuu muutoksia. Tama diagnoosi on oleellisessa osassa IBS:n totea-
mista, silla laboratoriokokeilla sité ei voida todentaa ja ladketieteellinen diagnoosi on
usein se, ettei mitaan vikaa ole. (Laatikainen, 2015 16-21, 27.) Artyvan suolen lisaksi
potilailla esiintyy tavallista enemman unihairiditd, masentuneisuutta ja fiboromyalgiaa
(Mustajoki, 2017).

Artyvan suolen oireyhtymaan varsinaista syyta ei tiedeta ja tutkimuksissa ei suolistosta
l[6ydy mitaan nahtavaa vikaa. Tutkimuksissa on kuitenkin ilmennyt, etta oireyhtymasta
karsiville suolistokaasua muodostuu tavallista enemman ja osalla taas suoli supistelee
herkemmin ja reagoi voimakkaammin suolen venytykseen. (Mustajoki 2018.) Tutki-
musten mukaan IBS voi myds heikentaa elaman laatua yhta paljon kuin esimerkiksi
vaikea munuaisten vajaatoiminta tai diabetes. Oireita kuitenkin vahatellaan melko
usein, ja taysin toimivaa hoitokeinoa ei ole I6ydetty, monet ovat kuitenkin saaneet apua
FODMAP-ruokavaliosta. (Laatikainen 2015, 16-21, 27.)

5.6.1 FODMAP-ruokavalio

FODMAP-ruokavalio tulee sanoista fermentable, oligosaccharides, disaccharidess,

monosaccharides and polyos. Se perustuu FODMAPeiksi kutsuttujen hiilihydraattien
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rajoitukseen. Tavallisesti kyseiset hiilihydraatit imeytyvat hyvin ohutsuolessa, mutta ar-
tyvan suolen oireyhtymassa ne imeytyvat huonosti. Syita tahan voivat olla esimerkiksi,
etta ihmiseltd puuttuu niiden pilkkomiseen tarvittava entsyymi tai muut ravintotekijat
vaikuttavat samaan aikaan imeytymiseen. Huonon imeytymisen vuoksi hiilihydraatit
paatyvat paksusuoleen ja aiheuttavat kaymisreaktion eli fermentaation. Fermentaatio
on paksusuolen luonnollinen reaktio, mutta artyvassa suolessa sen toiminta on hairiin-
tynyt. (Laatikainen 2015, 31-32.)

FODMAP-hiilihydraatteja ovat oligofruktoosi, oligogalaktoosi, inuliini, fruktoosi, soke-
rialkoholit seka laktoosi (mikali laktoosi-intoleranssia ilmenee). Tavallisesti FODMAP-
hiilihydraatteja saadaan paivan aikana noin 40—60 g. Rajoitetun ruokavalion aikana
hiilihydraattien maara lasketaan 10—15g/paiva. Valttamisruokavaliota tulee noudattaa
4— 6 viikkoa, jonka jalkeen ruoka-aineita aletaan lisatd ruokavalioon yksitellen.
FODMAP-rajoituksen tarkoituksena ei siis ole rajoittaa ruokavaliota pitkaksi aikaa,
vaan loytaa eniten oireita aiheuttavat ruoka-aineet. Noin kolme neljasta artyvan suolen
oireyhtymasta karsivasta on saanut apua valttdmisruokavaliosta. (Laatikainen 2015,
40-42.)

Sallittuja ruokia FODMAP-rajoituksen aikana ovat kasvikset, kuten esimerkiksi pork-
kana, peruna, pinaatti, munakoiso, tomaatti, lehtisalaatti, lanttu, nauris ja palsternakka.
Viljoista kayvat yleensa kaura, riisi, maissi ja kvinoa. Hirssin, teffin, tattarin ja speltin
sopivuutta kannattaa kokeilla. Hedelmista ja marjoista sopivat banaani, Kiivi, sitrushe-
delméat, mustikat, mansikat, vadelmat ja puolukat. Muita marjoja kannattaa kokeilla pie-
nin& annoksina. Maitotuotteet sopivat useimmiten laktoosittomia tuotteita kayttaville,
mutta mikali ne eivat sovi, korvaavia tuotteita ovat esimerkiksi riisi- tai mantelimaito.
Kana, kala, liha ja tofu sopivat ruokavalioon, mutta valmiiksi marinoituja tuotteita tulee
yleensa valttaa. Myos tempeh ja quorn sopivat useimmille. Soija ei sovellu ruokavali-
oon muuten kuin tofun ja tempehn muodossa, silla hapatusprosessissa FODMAP-
pitoisuus on laskenut. Alkoholin sopivuus riippuu kokonaan ihmisestd, silla toiset eivat
saa siita lainkaan oireita ja toiset eivat voi kayttaa pientakdan maaraa. (Putkonen,
2015.) Opinnaytetyossa on liitteena kartta, joka helpottaa sopivien ruoka-aineiden I6y-
tamista. (Liite 1)
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Parhaan hoitotuloksen saaminen edellyttaa ruokavalion lisaksi usein eri hoitomuotojen
kayttoa, joita ovat liikunta, psykososiaaliset hoidot, laakkeet seké ravintolisat. Myds
turhaa stressia seka liiallista tarkkuuttaa ruokailussa tulee valttaa, silla se voi entises-
taan pahentaa oireita. (Laatikainen 2015, 52.) Artyvasta suolesta karsiva pystyy vai-
kuttamaan oireisiin paljon itse, etsimalla sopivan ruokavalion. Suuria muutoksia tehta-

essa on kuitenkin hyva kaantya ravitsemusterapeutin puoleen. (Mustajoki 2017.)

5.7 Allergiat

Allergialla tarkoitetaan yliherkkyyttd, jossa ihmisen elimiston puolustusjarjestelma rea-
goi vaaralla tavalla arsykkeeseen. Puolustusjarjestelman varsinaisena tarkoituksena
on huolehtia, ettei elimistoémme paase haitallisia aineita, joita ovat esimerkiksi bak-
teerit, myrkyt ja virukset. Allergiaan voidaan reagoida monin tavoin kuten hengitystie-,
vatsa- tai iho-oirein. Myds stressi tai kriisit voivat vaikuttaa allergioiden puhkeamiseen
ja voimakkuuteen. Allergiaa voivat aiheuttaa monet asiat, mutta nykyaan on vahvistu-
nut kasitys siitd, etta allergioihin syypaana on myaos se, etta elimisto ei joudu haitallisten
aineiden kanssa tekemisiin samalla tavoin kuin ennen. (Paganus & Voutilainen 2009,
9-10.)

Tavallisimmin ruoka-aineallergioita aiheuttavat maapéahking, manteli, soija, muna ja
kala. Mutta kaikki valkuaisainepitoinen ruoka voi aiheuttaa allergiaa. Joillekin ruoille voi
olla niin allerginen, etta pelkka haju voi laukaista allergisen reaktion, kuten esimerkiksi
kalalle. Ruoka-aineallergioita on olemassa nopeita ja hitaita. Tama tarkoittaa sita, etta
allergiat voivat kehittyd muutamassa tunnissa tai jopa viikko ruoan syomisen jalkeen.
Ruoka-allergiassa tyypillinen oire on atooppinen ihottuma, joka on melko nopea reak-
tio, hengitystieoireina nuha ja yska seka vatsaoireina ripuli ja oksentelu. Sairaalahoitoa
vaativa ruoka-allergian oire on anafylaktinen shokki, mutta se on melko harvinainen.
Allergioita tutkitaan prick-testilla, jossa ihoon pistetdan allergeenia. My6s altistustestia,
jossa henkild syt kyseistd ruoka-ainetta voidaan kayttda. (Paganus & Voutilainen
2009, 11-13.)

Allergian puhkeamiseen ei valttdmattad voi vaikuttaa, ja ne ovat joskus perinnollisia.

Mutta monipuolisella ruokavaliolla voi olla positiivista vaikutusta. Lisaksi rintaruokinta
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Voi vaikuttaa suojaavasti allergioiden puhkeamiseen. Esimerkiksi taas tupakointi voi

altistaa lasta allergioille. (Paganus & Voutilainen 2009, 13.)

Ruoka-allergiaa hoidetaan yleensa valttdmisruokavaliolla. Valttdmisruokavaliota tulee
noudattaa vasta, kun allergisoiva aine on saatu diagnosoitua, silla vaarana on, etta
ruokavalio menee liian yksipuoliseksi. (Paganus & Voutilainen 2009, 19.) Valttamis-
ruokavaliossa taytyisi nykyisten lasten allergioiden Kaypé-hoito suositusten mukaan
huomioida kuitenkin myods se, millaisesta allergiasta on kysymys. Ja ainoastaan vai-
keissa tapauksissa ruoka-ainetta tulisi valttaa kokonaan, lievemmissa tapauksissa
ruoka-ainetta tulee rajoittaa maaraaikaisesti tai kayttaa oireiden sallimissa rajoissa.
(Suomalainen ladkériseura Duodecim 2018.)

5.7.1 Maito- ja vilja-allergia

Maitoallergiaa on monia vuosia pidetty lasten vaivana, mutta sita on havaittu ilmene-
van myds aikuisella ialla. Maito sisaltéd myds valkuaisaineita, joille ihminen voi olla
allerginen. Maito-allergiassa esiintyy ripulia, pahoinvointia ja vatsavaivoja. Myos iho-
oireet ovat tyypillisia. Hoitona allergiassa ruokavaliosta taytyy karsia pois kaikki mai-
donvalkuaista siséaltavat tuotteet. Maito-allergia voi aiheuttaa myo6s sen, ettei ihmisen
elimistd sieda naudanlihaa sen samanlaisen valkuaisainekoostumuksen vuoksi. (Pa-
ganus & Voutilainen 2009, 28-29.)

Lasten maito-allergia haviaa yleensa ian myo6ta ja lievassa allergiassa sen haviami-
seen voidaan vaikuttaa altistamalla kehoa sen sallimissa maarin. Tuotteiden raaka-
aineluetteloita tutkiessa on oltava allergiassa tarkkana, silla maitoproteiini ei valtta-
matta ole maidon nimella. Muita nimikkeita ovat kaseiini, heraproteiini, hera, maito-

jauhe ja kaseinaatti. (Valio 2015.)

Vilja-allergiassa elimistd herkistyy viljojen siséltamille valkuaisaineille. Talléin tulee
ruokavaliossa valttaa vehnaa, ruista ja ohraa. Allergiaa esiintyy yleensa lapsilla ja
yleensa ian myo6ta oireet helpottavat tai voivat havita kokonaan. Vilja-allergia aiheuttaa

yleensé vatsa-, iho- tai hengitysoireita. Vilja-allergia vaikuttaa merkittavasti ruokavali-
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oon, silla viljoista saadaan vitamiineja, kivenndisaineita, kuituja, energiaa ja hiilihyd-
raatteja. Valtettavat viljat voidaan korvata esimerkiksi maissilla, riisilla, tattarilla tai hirs-
silla. MyGs perunaa, amaranttia, quinoaa, bataattia ja tapiokaa voidaan kayttaa. (Pa-
ganus & Voutilainen 2009, 32-33.)

Vilja-allergiaa ja keliakiaa pidetd&n joskus samana asiana, vaikka asia ei ole niin. Ke-
liakiassa gluteenia sisaltavien viljojen valkuaisaine vaurioittaa suolen limakalvoa, kun
taas vilja-allergiassa nain ei kay. (Allergia, lho & Astma 2019.) Vilja-allergiassa elimisto
Voi reagoida eri viljan proteiineihin ja keliakiassa oireita aiheuttaa ainoastaan gluteeni-
niminen proteiini (Evira 2016). Lapsuudessa puhjenneesta vilja-allergiasta voi paran-
tua, mutta keliakia on taas elinik&inen sairaus (Allergia, Iho & Astma 2019).

5.8 Uskonnolliset ruokavaliot

Uskonnot ja vakaumukset voivat myds vaikuttaa siihen, mita elintarvikkeita henkilo voi
kayttaa. Monilla uskonnoilla on erilaisia omia tapoja ja sddnnoksia tahan. (Valio 2019.)
Sianliha on yksi tyypillisimmista raaka-aineista, jota valtetdan uskonnollisista syistéa.
Osa ruokavalioista voi myds sisaltaa rajoituksia, jotka koskevat tiettyjen ruoka-aineiden
yhdistamista keskenaan. Paastot ja muut vastaavat ajat kuuluvat myds osaksi joitakin
uskontoja, ndissa tapauksissa ruokavalion muutokset koskevat ainoastaan paaston ai-
kaa. Suomessa tutuimpia ovat ortodoksien paasto ennen paasiaista ja muslimien ra-

madan. (Uskonnonvapaus 2018.)

Mikali ruokailemaan on tulossa henkild, jolla on mahdollinen uskonnollinen ruokavalio
on yleensa turvallinen tarjoiluvaihtoehto esimerkiksi vegaaniruoka, joka ei sisélla elain-
kunnantuotteita (Uskonnonvapaus 2018). Seuraavaksi esitellaédn kolme uskonnollista

ruokavaliota, jotka liittyvat Islamin uskoon, juutalaisuuteen ja aasialaisiin uskontoihin.

5.8.1 Islaminusko ja ruokavaliosaannékset

Koraanissa ei ole paljoa ruokavaliorajoituksia. Rajoitettuja ruokia ovat itsestaan kuol-

leet elaimet, veri, sianliha ja ruoaksi kelpaa ainoastaan liha, joka on teurastettu islamin
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saantojen mukaan. Teurastettava elain taytyy olla Mekkaa kohden ja teurastettaessa
on lausuttava sanat "Jumalan nimeen”. (Uskonnot Suomessa —hanke 2007.) Huomioi-
tavia asioita ovat myds sianliha elintarvikkeiden ainesosana ja sianruhonosista valmis-
tetut tuotteet, kuten esimerkiksi liivate. Lisdksi koraani kieltdd myos alkoholin kayton.
(Valio 2019.) Pohjois-Karjalan alueella ruokavalioon kuuluvia ruokia on pystynyt osta-
maan Halal-marketista vuodesta 2015 saakka. Ennen kaupan avaamista muslimien on

taytynyt matkustaa Helsinkiin asti. (Karjalainen 2015.)

Jo aikaisemmin mainittu ramadan kuuluu islaminuskontoon. Ramadan kestaa kuukau-
den ajan ja sen aikana on oltava syomaétta, juomatta ja tupakoimatta aamunkoiton ja
pimeankoiton valinen aika. Paasto koskee ainoastaan terveita aikuisia ja siitd va-
pautettuja ovat raskaana olevat, imettavat aidit ja raskasta tyota tekevat. (Uskonnot
Suomessa —hanke 2007.) Ramadanin ajankohta vaihtelee islamilaisen kalenterin mu-
kaan, suomessa asuvat islaminuskontoon kuuluvat noudattavat paastoa Mekan tai |a-
himm&an muslimimaan auringon mukaan, koska suomen kesa- ja talviaika ovat paas-

tossa haasteellisia (Valio 2019).

5.8.2 Juutalaisuus ja kosher

Juutalaiseen uskontoon sopivaa ruokaa kutsutaan nimella Kosher. Talla tarkoitetaan
sallittuja eli "puhtaaksi” katsottuja ruokia. (Valio 2019.) Sallitut ruoat jaetaan kolmeen
ryhmaan, jotka ovat; lihatuotteet, maitotuotteet ja ei kumpikaan eli parve. Myéskin liha-
ja maitotuotteiden sekoittaminen kesken&an on kiellettya. Elaimista syotavaksi sallit-
tuja ovat lehma, lammas, kala ja kana. Ja kiellettyja ovat sika, ayriaiset, hyonteiset ja
hevoset. Myos veri, Vvilli- ja petoeldimet ovat kiellettyja. Sallittuja parve-tuotteita ovat
muun muassa. kasvikset, hedelmat, palkokasvit, marjat, viljatuotteet ja kananmuna.
Myos kala kuuluu parve-tuotteisiin, mutta silla on oltava suomut, evét ja selkaruoto.
Taman vuoksi esimerkiksi ankerias on kielletty. (Helsingin juutalainen seurakunta
2019.) Pohjois-Karjalan alueelta ei talla hetkella 16ydy kosher-ruokavalioon sopivaa

ruokaa myyvia myymaloita.
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Liha- ja maitotuotteiden sekoittamisen lisdksi on maarétty niiden syontijarjestys. Mikali
henkild syo liharuokia, tulee hanen odottaa 3—6 tuntia ennen maitotuotteiden nautti-
mista. Maitotuotteiden nauttimisen jalkeen liharuokia voi sydda pienen tauon jalkeen,
mikali on nauttinut valissa hedelmid, marjoja, kalaa, leipda tai kananmunaa. (Valio
2019.) Kosher —ruoan saaminen voi kuitenkin olla vaikeaa, ei-juutalaisissa paikoissa.
Tama on johtanut siihen, etteivat kaikki noudata saadoksia aivan kirjaimellisesti, mutta
sianliha on yksi saanndista, jota yleensa poikkeuksetta noudatetaan. (Uskonnot Suo-
messa —hanke 2007.)

5.8.3 Hindulaisuus ja buddhalaisuus

Hindulaisuuteen kuuluvista suurin osa on kasvissydjia, silla he haluavat pidattaytya
vakivallasta. Laktovegetaarinen ruokavalio on yleinen ja osa hyvaksyy myds munan ja
kalan ja joskus jopa lihan. Lehma on pyha eldin ja elaimen lihaa ja verta pidetdan epéa-
puhtaana. Epapuhtaisiin asioihin kuuluvat myds alkoholi ja tupakka. Hindut luokittele-
vat elintarvikkeita my6s kuumiksi ja kylmiksi sen mukaan, miten ne vaikuttavat kehoon.
Kuuma- ja kylma epatasapaino voivat aiheuttaa sairastumista. Kuumia ruokia ovat esi-
merkiksi suolaiset, happamat ja proteiinipitoiset ruoat. Ja kylmid ovat makeat ja karvaat
ruoat. (Monikulttuurinen Tydyhteiso 2019.)

Buddhalaisuuteen kuuluu myés vékivallasta pidattaytyminen, tama johtaa myoés budd-
halaisuudessa siihen, ettd vegetarismi on ihanne. Kiellettyja ep&puhtaita ruokia uskon-
nossa ei ole. Buddhalainen elaméantavassa on eroja maiden valilla ja sen vuoksi osa
noudattaa vegaaniruokavaliota ja toiset taas syovat lihaa, mikali joku muu on teuras-
tanut sen. Buddhalaisuudessa alkoholin kayttaminen on periaatteessa kiellettya, mutta
nykypaivana kielto ei ole ehdoton muilla paitsi munkeilla. (Moni kulttuurinen tydyhteiso
2019.)
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6 Opinnaytetyon menetelmalliset valinnat

6.1 Tutkimuksen vaiheet

Tutkimuksia on olemassa empiirisia ja teoreettisia. Empiiriset tutkimukset voidaan ja-
kaa laadullisiin ja maarallisiin tutkimuksiin. (Heikkilda 2014.) Laadullisten tutkimusten
ajatellaan usein olevan aineistolahtoisia ja maarallisten teorialahtdisia. Tama on kui-
tenkin melko yksinkertaistava tulkinta, silla todellisuudessa laadullinen tutkimus sisal-
taa useimmiten maardallisia elementteja ja maarallinen tutkimus myds laadullisia ele-
menttejd. Kumpaakaan menetelm&é ei voida asettaa toista paremmaksi, vaan niilla
pystytddn samaan erityyppisté tietoa tutkittavasta aiheesta. (Saaranen-Kauppinen &
Puusniekka 2006.) Tassa opinnaytetyossa kaytetdan seka laadullista, ettd maarallista

tutkimusotetta.

Tutkimusta tehdessa tekija valitsee aiheen ja perehtyy siihen. Tarkeaa on kuitenkin se,
ettei tutkimuksesta tule lilan laaja ja aihe taytyy rajata jotenkin. Rajaamisessa apuna
on tutkimusongelman asettaminen. Tutkimusongelman pohtiminen auttaa rajaamaan
tutkimusta siihen suuntaan, mita asiaa halutaan tutkia. (Saaranen-Kauppinen & Puus-
niekka 2009.)

Tutkimusongelma tassa opinnaytetytsséa on se, etta vaikuttaako erityisruokavalio sii-
hen, kuinka sitd noudattava pystyy saamaan sy6tavaa Pohjois-Karjalan ravintoloissa.
Opinnaytetyon tutkimuskysymyksia ovat esimerkiksi miten ravintolassa suhtaudutaan
erityisruokavalioihin ja millainen on henkilokunnan tietamys erityisruokavalioista, onko
annosten sisalto tai allergeenit merkitty ruokalistaan, taytyyko erityisruokavaliosta il-
moittaa ravintolaan etukateen ja voiko annosta halutessaan muuttaa esimerkiksi vaih-
tamalla sopimattoman lisukkeen toiseen. Naihin kysymyksiin pyrittiin 16ytdm&an vas-

tauksia opinnaytety6n avulla.

Tutkimuksen tekemiseen tarvitaan aina menetelma. Tutkimusmenetelmid kutsutaan
metodeiksi. Menetelmia on olemassa useita erilaisia ja menetelméan valinta riippuu tut-
kittavasta asiasta. (RajatOn 2015.) Tutkimusprosessissa keskeisessa osassa ovat tut-

kimusmenetelman valinta ja sen noudattaminen, silla se vaikuttaa muihin tutkimuksen
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osa-alueisiin. Menetelmaan kokonaisuutena kuuluvat tutkimusstrategia, aineistonhan-
kintamenetelma ja analyysimenetelma seka, sen noudattaminen. Tutkimusongelman
asettelu vaikuttaa voimakkaasti silhen, millainen tutkimusstrategia valitaan, miten ai-
neisto hankitaan ja milla menetelmalla saadut tiedot analysoidaan. (Jyvaskylan yli-
opisto 2015.)

6.2 Maarallinen ja laadullinen tutkimusote

Maarallisen eli kvantitatiivisen tutkimusmenetelman avulla saadaan numeerista tai pro-
senttiosuuksiin perustuvaa tietoa. Maaralliseen tutkimukseen tarvitaan yleensa suuri
joukko tutkittavia. Tyypillisia tiedonkeruumenetelmia tutkimuksessa ovat internetky-
selyt, haastattelut, lomakekyselyt ja puhelinhaastattelut. Kysymykset joita, maaralli-

sessa kyselyssa kaytetadn ovat useimmiten strukturoituja. (Heikkila 2014.)

Laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus sisaltdd monia suuntauksia, analyysi- seka tie-
don hankintamenetelmia ja tapoja tulkita aineistoja. Yhta tiettya ja oikeaa tapaa tehda
laadullista tutkimusta ei ole. Kaikille laadullisen tutkimuksen menetelmille yhteista on
se, etta niilla kaikilla pyritdan tutkimaan elamismaailmaamme. Toton (2004, 9—20) mu-
kaan laadullinen tutkimus rakentuu aiemmin tutkittavasta aiheesta tehdyista tutkimuk-
sista ja muotoilluista teorioista, empiirisista aineistoista suurimmaksi osaksi tekstimuo-
toisia tai sellaiseksi muutettuja aineistoja ja tutkijan omasta paattelysta ja ajattelusta.
Laadullisen tutkimuksen aineistokeruu-menetelmia ovat esimerkiksi haastattelut, ela-
mankerrat, paivakirjat, kirjeet ja havainnointi. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka
2006.) Aineistonkeruumenetelmiksi tassa opinnaytetydssa valikoituvat kysely ja haas-

tattelu.

6.3 Haastattelu ja kysely

Haastattelu kuuluu kvalitatiivisiin menetelmiin. Se valikoitui kaytt6on siksi, ettd haas-
tattelun uskottiin tuovan parhaiten tietoa asiakkaiden omista kokemuksista ravinto-

loissa ruokailusta, silla haastattelussa he voivat itse kertoa niistd omin sanoin.
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Haastattelun kysymyksilla (Liite 2) haluttiin selvittdd muun muassa, mita erityisruoka-
valiota haastateltava noudattaa, kayttaakod han ravintolapalveluita Pohjois-Karjalassa,
vaikuttaako ruokavalio ravintolan valintaan, olisiko erityisruokavalioiden huomioimi-
sessa kehitettéavaa ja onko ruokalistoilla tarpeeksi vaihtoehtoja erityisruokavaliota nou-

dattaville.

Haastatteluun valittiin viisi erityisruokavaliota noudattavaa henkil6a, jotka kayttavat ra-
vintolapalveluita Pohjois-Karjalan alueella. Heidat valittiin tuttavapiiristéa seka tuttavien
lahipiiristd. Haastateltavia haastateltiin joulukuun-maaliskuun aikana. Ajankohta maa-
raytyi sen mukaan, milloin heille parhaiten sopi. Ennen haastattelun tekemista haas-
tattelun kysymyksia testattiin l&hipiirin avulla.

Kysely kuuluu kvantitatiivisiin tutkimusmenetelmiin. Kysely valittiin aineistonkeruume-
netelméksi sen vuoksi, ettd sen avulla oli helpointa tavoittaa ravintolat ympari Pohjois-
Karjalaa. Tassa opinnaytetyossa kaytetty kysely tehtiin Webropol —ohjelmalla, jolloin
se voitiin l&hettdaa sahkopostitse. Kyselyn mukana oli saatekirje ja linkki kyselyyn. (Liite
3 ja Liite 4)

Kyselyssa oli seka strukturoituja ettéa avoimia kysymyksia. Kyselyn avulla haluttiin sel-
vittd& esimerkiksi onko erityisruokavaliot merkitty ravintoloissa ruokalistaan, pystyyko
ruokalistaa tarkastelemaan etukateen yrityksen nettisivuilla tai sosiaalisessa medi-
assa, taytyyko erityisruokavaliota noudattavan asiakkaan ilmoittaa tulostaan etukateen
ravintolalle, mitk& asiat ovat tarkeita erityisruokavalioiden huomioimisessa, onko eri-
tyisruokavalioasiakkaiden méaéarassa tapahtunut muutosta viime vuosien aikana seké

pystyykd ruoka-annoksia tarvittaessa muuttamaan.

Ennen kyselyn lahettamista sita testattiin [&hipiirin avulla. Kysely taytettiin ja [&hetettiin
opinnaytetyontekijan sahkdpostiosoitteeseen, jotta nahtaisiin sen toimivuus oikeassa
vastaustilanteessa. Taman jalkeen kysely l&hetettiin 20 Pohjois-Karjalassa sijaitse-
vaan ravintolaan, valintaperusteena oli se, etta ravintolassa tarjoillaan a la carte —an-
noksia ja lisdksi valintaan vaikutti myos se, etté ravintoloita haluttin mukaan kaikilta

Pohjois-Karjalassa sijaitsevilta paikkakunnilta.
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6.4 Opinnaytetydn toteuttaminen

Ennen tutkimuksen aloittamista perehtyminen aiheeseen tapahtui kirjallisuutta ja inter-
netlahteitd apuna kayttaen. Taman jalkeen kyselyn ja haastattelun ideointi ja tekemi-
nen oli helpompaa. Varsinainen aineiston kerddminen alkoi joulukuussa 2018, jolloin
aloitettiin haastattelujen tekeminen. Haastattelut ajoittuivat ajalle joulukuu-maaliskuu,
ja ne tehtiin sitd mukaa, kun haastateltavat l6ytyivat. Kaksi haastatteluista tehtiin kas-
vokkain ja kolme puhelimitse. Jokaiselle haastateltavalle kerrottiin, ettéd haastattelut liit-
tyvat tekeilla olevaan opinnayteyéhon, jossa tutkitaan erityisruokavalioiden saata-
vuutta Pohjois-Karjalan alueella, ja etta tydhon on tarkoitus saada ravintoloiden ja
asiakkaiden nakodkulmaa. Lisdksi mainittiin, ettd vastaajat tulevat olemaan anonyymeja
eli heita ei voi tunnistaa tydsta. Haastattelut kestivat 15—30 minuuttia riippuen siita,
kuinka paljon vastaajalla oli kerrottavaa kysymyksiin liittyen. Haastattelun aikana tiedot
Kirjoitettiin paperille, jonka jalkeen ne litteroitiin mahdollisimman nopeasti, jotta haas-

tattelusta saadut tiedot tulisivat kirjoitettua mahdollisimman tarkasti opinnaytetyohén.

Kysely ldhetettiin 18.2.2019 ravintoloihin sdhkodpostitse. Ja se oli avoinna kaksi viikkoa.
Liséksi kysely lahettiin tekijan omaan sahkopostiosoitteen jotta nahtiin, etta kysely ja
muistutusviesti saapuvat varmasti perille. Ravintolat valittiin sattuman varaisesti ym-
pari Pohjois-Karjalaa ja valintaperuste oli, etta ravintolassa on tarjolla a la carte -an-
noksia. Tavoite vastaajamaaré oli kymmenen. Heti kyselyn ensimmaisten péaivien ai-
kana siihen vastasi nelja ravintolaa, lisdksi yhdesta osoitteesta tuli viesti, jossa
kerrottiin osoitteen olevan vaara ja neuvottiin lahettamaan linkki toiseen osoitteeseen
vastauksen saamiseksi. Kyselya ei kuitenkaan l&hetetty uuteen osoitteeseen, silla kai-
kille vastaajille haluttiin antaa saman verran aikaa vastata kyselyyn.

Muistutusviesti l&hetettiin reilun viikon kuluttua kyselyn julkaisemisesta osoitteisiin,
jotka eivat viela olleet vastanneet kyselyyn. Siina kerrattiin, mita kyselylla pyritaan sel-
vittdmaan ja kerrottiin, etté vastausaikaa on viela jaljella tiettyyn paivamaaraan saakka.
Muistutusviestin jalkeen, kysely oli avattu kaksi kertaa ilman, etté siihen oli vastattu.
Kyselyn sulkeuduttua, siihen oli vastattu nelja kertaa eli kokonaisvastaajamaara oli

nelja.
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7 Opinnaytetyon tulokset

7.1 Haastattelun tulokset

Ensimmainen haastateltava on 29-vuotias nainen, joka noudattaa pesco-lakto-ovo-ve-
getaarista kasvisruokavaliota. Han kertoo kayttavansa ravintolapalveluita Pohjois-Kar-
jalan alueella, suurimmaksi osaksi Joensuussa. Ravintolassa han kay vapaa-ajalla,
suurimmaksi osaksi viikonloppuisin. Ravintolassa h&n sy6 noin kaksi kertaa kuukau-
dessa. Ruokavalio vaikuttaa ravintolan valintaan, ja han kertoo katsovansa ruokalistaa
ravintolaa valitessaan, jotta voi varmistua, etté ravintolassa on hénelle sopivaa syota-
vaa. Ruokavaliostaan hén ilmoittaa ravintolaan etukateen, mikali tekee poytavarauk-

sen, muuten ei.

Ravintolaruoka ei ole aiheuttanut oireita vastaajalle. Ravintoloiden henkilékunta on
suhtautunut hyvin vastaajan kasvisruokavalioon. Kasvisruokavaliot ja my6s muut eri-
tyisruokavaliot on merkitty hanen mielestdén hyvin ruokalistoihin. Erityisruokavalioiden
tarjonta vaihtelee paljon ravintoloittain, osassa ravintoloista tarjonta on hyvaa ja

osassa ei. Mutta suurimmaksi osaksi vaihtoehtoja on hyvin tarjolla.

Erityisruokavalioiden huomioimisen osalta kehitettava asia on ruokalistojen monipuo-
lisuus. Enemman kuin yksi tai kaksi vaihtoehtoa ruokalistassa. Osassa ravintoloita an-
noksia voi kuitenkin muuttaa esimerkiksi kasvisruokavalioon sopiviksi ja olisi hyva, jos
ruokalistassa olisi merkinté siitd, ettd annosta voi muuttaa. Esimerkiksi jos kanan voisi
muuttaa kasvisvaihtoehdoksi. Ravintoloiden nettisivuilla on vastaajan mielestaan tar-
peeksi tietoa erityisruokavalioista. Huomiona kuitenkin, ettei osalla ravintoloista ole

ruokalistaa internetisséa.

Positiivinen ravintolakokemus on ollut sellainen, etta ilman lisémaksua ruoka-annosta
on voinut muokata, kuten esimerkiksi muuttaa normaalin annoksen kasvisruokavalioon
sopivaksi. Huono ravintolakokemus hanella oli parin vuoden takaa, jolloin han oli men-
nyt ystavien kanssa sydmaan erddseen ravintolaan. Listalla ei ollut kasvisvaihtoehtoa,
joten he olivat kysyneet olisiko hampurilaista ollut mahdollista muuttaa kasvisversioksi.

Kasvispihvia ei kuitenkaan ollut saatavilla, joten he tilasivat hampurilaiset ilman pihvia.
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Samassa ravintolassa tarjoilija oli suhtautunut epaasiallisesti heidan ruokavalioonsa,

muun muassa kommentoiden tilausta ja asiakkaan ruokavaliota.

Haastateltavan mielesté erityisruokavalioiden huomioiminen on mennyt viimevuosina
parempaan suuntaa, valinnan varaa on enemman. Kehitysideaksi vastaaja antaa, etta
esimerkiksi Wolt tai joku muu vastaava voisi toimia myds Pohjois-Karjalan seudulla ja
toisi mukavan lisan palveluihin, kun kotiin toimituksena saisi ruokaa myds muista ra-

vintoloista kuin vain pitserioista.

Toinen haastateltava on 54-vuotias nainen, joka noudattaa laktoositonta ruokavaliota.
H&an kertoo kayttavansa ravintolapalveluita vapaa-ajalla tai juhlissa, noin kerran kuu-
kaudessa. Ruokavaliolla ei ole vaikutusta ravintolan valintaan. Haastateltava ei ilmoita
ravintolaan ruokavaliostaan etukateen, koska nykyaan laktoosittomat vaihtoehdot ovat
niin arkipaivaisia ja valikoima on parantunut paljon. Kuitenkin aikaisemmin vield 90-
luvulla han kertoo varautuneensa ruokailuihin laktaasikapselein, silla viela silloin kaik-
kien ruokien sisallosta ei voinut olla taysin varma. Eika laktoositonkaan ollut silloin viela
niin hyvin huomioitu ja esimerkiksi juhlissa jokaisesta vaihtoehdosta ei aina kehdannut

kysya. Ravintolaruoka ei ole aiheuttanut oireita.

Henkilokunnan ei nykypaivana tarvitse suhtautua laktoosittomaan ruokavalioon miten-
kaan erityisesti, silla se on niin yleinen. Aikaisemmin useita vuosia sitten henkilékun-
nan taytyi usein kayda selvittamassa ruoan laktoosittomuutta esimerkiksi keittionhen-
kilokunnalta tai usean henkilon kautta. Paasaantdisesti ruokalistoilla on hyvin
vaihtoehtoja. Erityisruokavalioista laktoositon ruokavalio on huomioitu hyvin, mutta var-

masti muissa, ei niin yleisten erityisruokavalioiden huomioimisessa on parannettavaa.

Vastaaja tutustuu ravintoloiden ruokalistoihin, mikali on tulossa jokin erityisempi tilai-
suus ja jotta tilauksen tekeminen olisi helpompaa. Mutta laktoosittoman ruokavalion
takia han ei tutustu ruokalistoihin. Hyva kokemus erityisruokavalion kanssa asioidessa
hanella on ollut sellainen, ettéd ruokavalioon sopimattoman jalkiruoan tilalle on saanut
jotain muuta. Esimerkiksi jalkiruokana on ollut rahkaa, joka ei ole laktoositonta ja sen
tilalle on saatu laktoositon jaateldannos. Huonoimmat kokemukset ravintoloissa ovat

olleet sellaisia, joissa ei ole tullut varmistettua sisaltadko joku ruoan osa laktoosia. Ylei-
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simmaksi tallaiseksi han kokee viela tanakin paivana perunamuusin, jonka laktoositto-
muudesta ei ole voinut olla varma. Ja jalkeen pdin oireista on voinut paatella muusin

sisaltdneen laktoosia.

Kolmas haastateltava on 50-vuotias nainen, joka noudattaa gluteenitonta (keliakia) ja
maidotonta ruokavaliota. Lisaksi han on allerginen omenalle, kiiville ja pahkinélle. Han
kayttaa ravintolapalveluita Pohjois-Karjalassa vapaa-ajalla ja juhlissa sek& joskus
myos tyon vuoksi koulutuksissa. Ravintolassa han kay noin kerran kuukaudessa, va-
lilla useammin ja valilla harvemmin. Ruokavalio vaikuttaa ravintolan valintaan, mutta
esimerkiksi ulkomailla vieraillessa se vaikuttaa enemman kuin taalla Suomessa. Han
ei ilmoita ruokavaliostaan ravintolaan etukateen. Ravintolaruoka ei ole aiheuttanut ha-

nella oireita, mutta mikali esimerkiksi gluteenia olisi ruoassa se aiheuttaisi kylla oireita.

Ravintoloiden henkilékunta on suhtautunut ruokavalioon hyvin ja mainitessa sairasta-
vansa keliakiaa on ravintolan henkildkunta ollut tarkkana siita, ettd ruoka on oikean-
laista. Ravintolat ovat pitkélti merkinneet erityisruokavaliot ruokalistoihin hyvin, mutta
poikkeuksiakin on. Yleensa gluteenittomuus on merkitty hyvin, mutta maidottomuuden
kohdalla olisi parantamisen varaa. Usein taytyy kysya tarjoilijalta, saako annoksen mai-
dottomaksi. Ruokalistoilla on yleensa vaihtoehtoja erityisruokavalioihin niin, etta aina
saa syodakseen. Mutta usein vaihtoehtoja on yksi tai kaksi, vaihtoehtojen vahyys ei
sindnsa haittaa, kun ravintoloissa sy6 melko harvoin. Mutta jos ravintolassa ruokailisi
useammin, voisivat vaihtoehdot kayda yksitoikkoisiksi, mikali lista ei vaihdu. Vastaajan

mielesté gluteenittomia ja maidottomia vaihtoehtoja voisi olla enemman.

Erityisruokavalioiden huomioimisessa kasvisruokavaihtoehdot ovat lisddntyneet, mika
on positiivista ja esimerkiksi niissa on usein myds maidoton vaihtoehto. Keliakiaviikko-
jen aikana esilla voisi olla enemman gluteenittomia vaihtoehtoja esimerkiksi oma lista
erityisruokavalioille. My6s jonkinlaiset teemaviikot liittyen eriruokavalioihin voisivat olla
hyvia. Ruokalistoihin han ei tutustu Pohjois-Karjalan alueelle, silla ravintolat ovat melko
tuttuja. Muualla Suomessa vieraillessaan vastaaja tutustuu listoihin. Ravintoloitten net-
tisivuilla on yleensé ollut samat tiedot, kuin ravintolassa, silla ruokalista on yleensa
jossakin muodossa nettisivuilla. Mikali tietoa ei ole ollut, ravintolaan ei valttamatta ole

tullut mentya.
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Positiivinen ravintolakokemus hanella oli viime joulun ajalta, jolloin han oli vieraillut jo-
ensuulaisessa ravintolassa ja saanut sieltd sopivaa ruokaa seka asiantuntevaa palve-
lua. Tarjoilija oli osannut kertoa hyvin, mita erityisruokavalioannos pitaa sisallaan ja
syoddessaan oli voinut tuntea, etté kyseinen annos on varmasti ruokavalioon sopiva ja
turvallinen. Pohjois-Karjalan alueella hanella ei ole huonoja ravintolakokemuksia.
Muuksi huomioksi erityisruokavalioiden huomioimisessa h&n mainitsee, etta koko ajan
erityisruokavalioiden tuntemus ja mennyt parempaan suuntaan, verrattuna siihen ai-

kaan, kun han diagnoosin sai.

Neljas haastateltava on 22-vuotias mies, joka noudattaa vehnéatdnta ja maidotonta ruo-
kavaliota (allergiat). Han kayttaa ravintolapalveluita Pohjois-Karjalassa vapaa-ajalla ja
juhlissa, 1-2 kertaa kuukaudessa. Erityisruokavalio vaikuttaa ravintolan valintaan jos-
kus. Han ei ilmoita ruokavaliostaan ravintolaan etukdteen, mutta mainitsee siitéa aina
tilauksen yhteydesséa paikan paalla. Ravintolaruoka ei ole aiheuttanut oireita pitkdan
aikaan. Ravintolan henkildkunta on suhtautunut erityisruokavalioon hyvin ja ystavalli-
sesti, ja he ovat yleensa mielellaan ottaneet selvaa ruoan sisaltamista ainesosista ja
joskus he ovat jopa asiakkaan kanssa katsoneet tuotteesta yhdessa, ettd se on var-

masti sopiva.

Erityisruokavaliot on hanen mielestddn merkitty selkeasti ruokalistoihin osassa pai-
koista, mutta parantamisen varaakin on. Erityisruokavalioihin sopivia vaihtoehtoja ei
ole kovin paljon ja ne ovat melko yksitoikkoisia. Ravintolan nettisivuihin han tutustuu
etukateen, mikali on menossa kyseiseen ravintolaan ensimmaista kertaa. Ravintoloi-
den nettisivuilla on vaihtelevasti tietoa erityisruokavaliovaihtoehdoista, olisi hyva jos

kaikissa paikoissa olisi.

Positiivinen ravintolakokemus haastateltavalla on, kun han oli kdyméssa eraassa jo-
ensuulaisessa ravintolassa ensimmaista kertaa ja siella kysyttiin onko asiakkailla eri-
tyisruokavalioita. Lisé&ksi sopiva annos loytyi. Positiivista hdnen mielestdan on yli-
paansa se, ettd kysytaan erityisruokavalioista. Huono kokemus hénella on ravintolasta,
jossa han tilasi maidottoman ja vehnattdman pitsan ja sai tavallisen. Tama tilanne paat-
tyi kuitenkin hyvin ja han sai lopulta sopivan annoksen. Muihin huomioihin hén lisaa,

etté olisi hyva, jos maidottomat ja vehnattomaét vaihtoehdot olisivat paremmin nakyvilla
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ruokalistoilla. Liséksi ravintoloiden nettisivuilla voisi olla myds ilmoitus, mikali sielta ei

voi saada erityisruokavalioon sopivia ruokia.

Viides haastateltava on 42-vuotias nainen, joka noudattaa luontaisesti gluteenitonta
(keliakia ja vilja-allergia) ja laktoositonta ruokavaliota. Han kayttaa ravintolapalveluita
Pohjois-Karjalan alueella vapaa-ajalla noin kerran kuukaudessa. Erityisruokavalio vai-
kuttaa ravintolan valintaan paljon. Han ei ilmoita ruokavaliostaan etukateen ravinto-
laan, mutta mainitsee siité aina paikan paalla. Ravintolaruoka on aiheuttanut hanelle
oireita viimeksi noin kuukausi sitten. Han tilasi ruokavalioonsa sopivaa ruokaa, mutta
ravintolan henkilékunta oli kuitenkin antanut hanelle vaaranlaista leip&a, josta seurasi
kovat vatsakivut. Leivan sopimattomuuteen syyna oli se, ettei luontaisesti gluteenitto-

man ja gluteenittoman eroa aina ymmarreta.

Ravintolan henkilokunta on suhtautunut haastatellun ruokavalioon yleensa todella hy-
vin ja he varmistavat useimmiten viela keittiosta, etta ruoka voidaan valmista sopivalla
tavalla. Erityisruokavaliot ovat hanen mielestaan merkitty listoihin hyvin ja vaihtoehto-
jakin l6ytyy. Kymmenen vuotta sitten kun keliakia todettiin hanelld, ei vaihtoehtoja ollut
paljonkaan. Erityisruokavalioiden huomioimisessa voisi olla kehitettavaa, esimerkiksi
vaihtelevuudessa seka monipuolisuudessa, silla vaihtoehdot ovat yleensa ne pari sa-
maa ruokaa. Ravintolan ruokalistoihin han tutustuu etuk&teen joskus, varsinkin silloin
jos on tarkoitus menna johonkin uuteen paikkaan. Ravintoloiden nettisivuilla on melko

pitkalti tarpeeksi tietoa erityisruokavaliovaihtoehdoista.

Positiivinen kokemus hanella on erdésta Joensuulaisesta ravintolasta, jossa on huo-
mioitu erityisruokavaliot hanen mielestaan yleensa hyvin. Useimmissa paikoissa asia-
kasta ohjataan ottamaan alkuruokasalaatti noutopdydasta, mutta talléin kontaminaa-
tion riski on valilla suuri. Kyseisessé ravintolassa hanelle tehtiin oma salaatti keittiossa
ravintolan omasta aloitteesta. Tahan olisi hyva panostaa myds muissa paikoissa. Ne-
gatiivisia kokemuksia hanella on lahinn& hampurilaispaikoista. Muiksi huomioiksi han
mainitsee, ettd ihmiset ovat nykyaan valveutuneita erityisruokavalioiden suhteen. Yh-
teen aikaan oli ongelmana, se etta esimerkiksi gluteenitonta ruokavalioita pidettiin
muoti-ilmidna, jonka avulla ihmiset yrittivt muun muassa laihduttaa. Ja se aiheutti se-

kaannusta, kun oli kyseessa oikeasti allerginen henkild.
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7.2 Kyselyn tulokset

Ensimmainen kysymys oli, mité erityisruokavalioita ravintolassanne on saatavilla.
(Taulukko 1.) Kaikki mahdolliset vaihtoehdot pyydettiin valitsemaan. Kaikki vastaajat
olivat valinneet, ettd ravintolassa on saatavilla laktoositon-, gluteeniton-, maidoton-,
kasvis- ja viljaton -ruokavalio. Kolme vastaajista oli maininnut, etta saatavilla on my6s
allergiaruokavaliot. Kaksi oli vastannut, etté saatavilla on FODMAP -ruokavalio ja yksi
vastaajista oli vastannut, etta saatavilla on uskonnolliset ruokavaliot ja jokin muu. Tar-
kennukseksi uskonnollisten ruokavalioiden kohdalle oli kirjoitettu, ettéd mitd pyydetaan
se tehdaan. Muiden mahdollisten ruokavalioiden kohdelle oli mainittu vegaani ja soke-
riton ruokavalio.

Taulukko 1. Saatavilla olevat ruokavaliot (n=4).

n Percent
a) Laktoositon 4 100%
b) Gluteeniton 4 100%
c) Maidoton 4 100%
d) Kasvis 4 100%
) Fodmap 2 50%
f) Viljaton 4 100%
a) Allergiaruokavaliot 3 3%
h}) Uskonnolliset ruokavaliot, mita? 1 25%
i) Muu, mita? 1 23%
e) Ei mitaan. 0 0%

Toisessa kysymyksessa kysyttiin, onko erityisruokavalioiden maarassa tapahtunut
muutoksia viime vuosien aikana. Kolme vastaajaa oli vastannut, etta erityisruokavali-
oiden mé&ara on kasvanut, yksi vastaajista oli sita mieltd, etta maarassa ei ole tapahtu-
nut muutosta. Kolmas kysymys oli, voiko ruokalistaa tarkastella internetistéa ennen ra-
vintolaan saapumista. Kolme vastaajista vastasivat kylla ja yksi vastasi ei. Neljas
kysymys oli, ovatko erityisruokavaliovaihtoehdot nékyvilla yrityksenne nettisivuilla.

Kaksi vastaajaa vastasi kylla ja kaksi vastaajaa vastasi ei.
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Viidennessa kysymyksessa vastaajien tuli valita, mitkd kolme asiaa ovat tarkeimpia
erityisruokavalio asiakkaiden huomioimisessa. (Taulukko 2.) Téarkeimmiksi asioiksi
nousivat henkilokunnan tietdmys (n=4), ruoanlaatu (n=3), se, ettei erityisruokavalio-
asiakas koe olevansa eriarvoisempi kuin muut asiakkaat (n=3) ja asiakaspalvelukoke-

mus (n=2).

Taulukko 2. Tarkeimmat asiat erityisruokavalioasiakkaiden huomioimisessa (n=4).

n Percent
a) Ruoanlaatu 3 75%
b) Vaihtoehtojen maara 1] 0%
C) Asiakaspalvelukokemus 2 50%
d) Henkilokunnan tietamys 4 100%
e) Se, ettei ertyisruokavalioasiakas koe olevansa erarvoisempi kuin muut asiakkaat. 3 75%

Kuudennessa kysymyksessa kysyttiin, miten asiakas saa tietoa ruoan sisaltamista al-
lergeeneista. (Taulukko 3.) Vaihtoehtoja sai valita yhden tai useamman. Kaikki vastaa-
jat olivat vastanneet, etta allergeeneista saa tietoa henkildkunnalta, kolme vastaajaa
vastasi, etta allergeenit on merkitty ruokalistaan ja kaksi vastasi, etta tarjoilijat kertovat

asiakkaille erityisruokavaliosta.

Taulukko 3. Ruoan sisaltamien allergeenien merkitseminen (n=4).

n Percent
a) Allergeenit on merkitty ruokalistaan. 3 75%
b) Allergeeneista saa tietoa henkildkunnalta. 4 100%
c) Tarjoilijat kertovat asiakkaille erityisruokavalioista. 2 o0%
d) Allergeenit on merkitty vuonna 2014 tulleen EU-saadoksen mukaan. 0 0%
e) Ei mitenkaan. 0] 0%

Seitseméannessa kysymyksessa kysyttiin, toivovatko ravintolat asiakkaan ilmoittavan
erityisruokavaliostaan ravintolaan etukateen. (Taulukko 4.) Kaksi vastaajaa oli vastan-
nut, ettd asiakas voi halutessaan ilmoittaa, yksi vastaajista vastasi etta erityisannoksen
saaminen vaatii aina etukateisilmoituksen ja yksi vastaajista vastasi ettei asiakkaan

tarvitse ilmoittaa.
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Taulukko 4. Erityisruokavaliosta ilmoittaminen (n=4).

n Percent
a) Kylla, erityisannoksen saaminen vaatii aina etukateisiimoituksen. 1 25%
b) Asiakas voi halutessaan iimoittaa. 2 50%
c) Ei tarvitse iimoittaa. 1 25%

Kahdeksannessa kysymyksessa kysyttiin, voiko ruoka-annosta tarvittaessa muuttaa,
esimerkiksi vaihtaa lisakkeen. Kaikki vastaajat vastasivat kylla. Yhdeksdnnessé kysy-
myksessé kysyttiin, mita ongelmia ravintolassa on erityisruokavalioiden kohdalla sat-
tunut. Tahan kysymykseen yksi vastaaja oli jattdnyt vastaamatta, eli vastauksia ol
kolme. Kaikki olivat vastanneet, ettei erityisruokavalioiden kanssa ole ilmennyt ongel-

mia.

Kymmenes kysymys koski henkilokunnan perehdyttamista ruokalistojen ja erityisruo-
kavalioiden kohdalla. Kaksi vastaajaa oli vastannut, etta tydntekijat oppivat tydnohessa
ja kaksi vastaajaa oli vastannut, etta tyontekijoilla on koulutus, jossa erityisruokavaliot
on kayty lapi. Yhdennessatoista kysymyksessa kysyttiin, millainen henkilokunnan tie-
tamys erityisruokavaliosta on. Yksi vastaajista oli vastannut tuntemuksen olevan erit-

tain hyva ja kolme vastaajaa oli vastannut tuntemuksen olevan hyva.

Kahdennessatoista kysymyksessa kysyttiin, mité kehittdmiskohteita yrityksessanne on
tyontekijoiden erityisruokavalioiden osaamisen osalta. (Taulukko 5.) Vaihtoehdoista
pystyi valitsemaan yhden tai useamman vaihtoehdon. Kolme vastaajaa oli valinnut eri-
tyisruokavalioiden tuntemuksen ja yksi vastaajista oli valinnut erityisruokavalioasiak-

kaiden erityistarpeiden huomioimisen.

Taulukko 5. Kehittdmiskohteet henkilokunnan osalta (n=4).

n Percent
a) Entyisruokavalioiden tuntemus. 3 75%
b) Erityisruokavalioiden valmistus. 0 0%
c) Erityisruckavalioasiakkaiden erityistarpeiden huomiociminen. 1 25%

d) Muu, mika? ] 0%
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Kolmannessatoista kysymyksessa kysyttiin, vaikuttaako erityisruokavalio annoksen
hintaan. Kolme vastaajista oli vastannut, ettei erityisruokavalio vaikuta annoksen hin-
taan ja yksi vastaajista oli vastannut, etta erityisruokavalio vaikuttaa annokseen hin-

taan, nostaen sita.

Kysymyksesséa neljatoista kysyttiin, miten ravintolassa toimitaan, kun erityisruokavalio-
annoksen kohdalla ilmenee ongelmia asiakaspalvelutilanteessa. (Taulukko 6.) Vaihto-
ehtoja pystyi valitsemaan yhden tai useamman. Kaikki vastaajat olivat vastanneet, etté
pyritdédn ldytamaan annos, joka sopii asiakkaalle yhteistydssa asiakkaan kanssa, yksi
vastaaja oli vastannut ettd pyrimme hoitamaan asian niin, ettei asiakas huomaa, etta
hanen annoksensa kanssa on ongelmia ja yksi oli vastannut, ettei erityisruokavalio-

annosten kanssa ole ilmennyt ongelmia.

Taulukko 6. Miten toimitaan, jos erityisruokavalioannoksen kanssa ilmenee ongelmia
(n=4).

n Percent
a) Pyrimme I16ytamaan annoksen, joka sopii asiakkaalle yhteistyossa asiakkaan kanssa. 4 100%
b) Pyrimme hoitamaan asian niin, ettei asiakas huomaa, etta hanen annoksensa kanssa 1 25%
on ongelmia.
¢) Annosten kanssa ei ole imennyt ongelmia. 1 25%
d) Muu, mika? 0 0%

Viidennessatoista kysymyksessa kysyttiin, miten ravintolat suhtautuvat ei-terveydelli-
siin erityisruokavalioihin. Kaikki vastaajat olivat vastanneet, etté kaikki erityisruokava-
liot huomioidaan samalla tavalla. Kuudestoista kysymys oli avoin, johon vastaajat pys-
tyivat jattamaan omia kommentteja. Tahadn kukaan ei kuitenkaan ollut vastannut

mitaan.
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8 Tulosten tarkastelu ja kehitysehdotukset

Haastatteluissa haastateltiin henkiloita, jotka noudattavat kasvisruokavaliota, laktoo-
sitonta ruokavaliota, gluteenitonta ruokavalioita ja erilaisia allergiaruokavalioita (maito,
vehna, omena, kiivi, pahkina ja viljat). Nama valikoituivat haastatteluihin sen vuoksi,
etta niissa ruokavalion noudattaminen on aina valttamatonta. Lisaksi haastateltavien
ldytaminen ei ollut kovin helppoa. Henkildita valittaessa piti my0s osittain huomioida
se, millaisia ruokavalioita omasta lahipiiristd sek& tuttavien lahipiirista 10ytyi. Haastat-
telusta saadut tulokset jaoteltiin positiivisiin, parannettaviin ja kehittamisideoihin. (Tau-
lukko 7.)

Taulukko 7. Haastattelun tulokset.

POSITIIVISTA PARANNETTAVAA KEHITTAMISIDEAT

Ravintolaruoka on ai-
heuttanut harvoin oi-
reita.

Henkilékunta suhtau-
tuu erityisruokavalioihin
hyvin.
Ruoka-annoksia voi
muuttaa sopiviksi.
Vaihtoehtoja on enem-
man kuin aiemmin.
Erityisruokavaliot on
merkitty listoihin hyvin.
Kasvisruokavaihtoeh-
dot lisdantyneet ravin-
toloissa.
Erityisruokavalioiden
tuntemus on parantu-
nut.

Ruokavaliosta ei tar-
vitse ilmoittaa etuka-
teen saadakseen sopi-
vaa ruokaa.

Erityisruokavalioon
sopivia vaihtoehtoja
yleensa vain pari.
Kaikilla ravintoloilla ei
ole ruokalistaa inter-
netissa.
Perunamuusin laktoo-
sittomuus on tuottanut
ongelmia viela tanakin
paivana.

Osassa ruokavalioista
henkilbkunnan tieta-
mys ei ole riittava.
(luontaisesti glutee-
niton ei ole sama kuin
gluteeniton)

Monipuolisuus ja
vaihtelevuus ruoka-
listoissa.

Enemman gluteenit-
tomia ja maidotto-
mia vaihtoehtoja.
Teemaviikot, kuten
esimerkiksi ke-
liakiaviikolla oma
lista gluteenittomille.
Enemman vehnatt6-
mia vaihtoehtoja.
Wolt tai jokin vas-
taava palvelu.

Positiivisiksi asioiksi nousivat lahes kaikissa haastatteluissa, ettei ravintolaruoka ole
aiheuttanut mitadan oireita ja henkilokunnan osaaminen ja suhtautuminen ruokavalioi-

hin on ollut hyvaa. Ruoka-annoksia on voinut muuttaa sopiviksi ja erityisruokavaliot on
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merkitty ravintoloiden ruokalistoihin hyvin. Erityisruokavalioiden tuntemus on lisdanty-
nyt ja luultavasti sen myota myos vaihtoehdot ovat lisaantyneet. Positiivinen asia on
my0s se, etteivat haastateltavat ole ilmoittaneet ravintolaan etukateen tulostaan, mutta
ovat silti saaneet sopivaa ruokaa. Naiden tulosten perusteella Pohjois-Karjalassa eri-

tyisruokavalioiden huomioiminen on onnistunut hyvin.

Asiat, joissa taalla Pohjois-Karjalassa olisi viela parantamisen varaa, ovat erityisruo-
kavalio vaihtoehtoehtojen maara, henkilékunnan osaaminen osassa erityisruokavali-
oita, ruokalistan 16ytyminen internetissa ja laktoosittomuus perunamuusissa. Paran-
nettavia asioita on huomattavasti vahemman kuin positiivisia, mik& on hyva asia.
Henkildkunnan osaaminen nousee eniten esiin parannettavista asioista, silla se on to-
della tarkeassa asemassa. Joillekin erityisruokavaliota noudattaville voi olla jopa vaa-
rallista se, ettei henkilokunta ole perilla kaikista ruokavalioista. Haastateltava, jolla ol
ollut noin kuukausi sitten ongelmia henkilokunnan kanssa siing, ettei gluteenittoman ja
luontaisesti gluteenittoman eroa ymmarretty, selvisi pelkilla vatsakivuilla, mutta osa ke-

liaakikoista voi joutua talldin jopa sairaalahoitoon.

Kehittamisideoiksi erityisruokavalioiden huomioimisessa nousivat monipuolisuus ja
vaihtelevuus esimerkiksi enemman gluteenittomia ja maidottomia vaihtoehtoja, enem-
man vehnattdmia vaihtoehtoja seka erilaisia teemaviikkoja liittyen erityisruokavalioihin.
Esimerkiksi keliakiaviikolla voisi olla oma gluteeniton ruokalista. Myds Woltia tai sen
kaltaista palvelua toivottiin, jotta kotiin olisi mahdollista tilata myds jotain muuta kuin
pitsaa. Joulukuussa tehdyn haastattelun jalkeen tama toive on jo toteutunut, silla
22.2.2019 Wolt-palvelulta oli tullut Facebook-paivitys, jossa se ilmoitti aloittavansa pal-
velun myos Joensuun alueella. Koko Pohjois-Karjalan aluetta palvelu ei siis kata, mutta
Joensuun alueella asuvat paésevat jo tilaamaan palvelusta. Kuitenkaan kaikki ravinto-
lat eivat ole Joensuussakaan mukana Woltissa, silla esimerkiksi Karjalaisen uutisessa
kerrotaan, ettei PKO ole lahtenyt mukaan toimintaan, silla se haluaa houkutella asiak-
kaita ravintoloihin paikan paalle kotisohvien sijaan (Karjalainen 2019). Kaikki kehitta-
misehdotukset ovat hyvid ja koskevat esimerkiksi juuri noita asioita, joissa Pohjois-
Karjalassa olisi viela parantamisen varaa, kuten esimerkiksi vaihtoehtojen maarassa.
Liséksi teemaviikot voisivat lisatd myds kaikkien ihmisten tietoisuutta erityisruokavali-

oista.
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Ruokavaliot joista haastatteluita ei tehty olivat artyvan suolen oireyhtyma ja uskonnol-
liset ruokavaliot. FODMAP-ruokavaliota noudattava olisi ollut tutkimukseen hyva lisa,
mutta sellaista ei |0ytynyt. Tosin FODMAP-ruokavaliokin tuottaisi tallaisessa haastat-
telussa haasteita, silla sitd noudattavilla on paljon ruoka-aineita, jotka sopivat toisille ja
mutta toisille taas eivat, joten sen saatavuutta olisi melko hankala arvioida luotetta-
vasti. Haastatteluissa ja kyselyssa tuli kuitenkin ilmi, ettd annoksia voi tarvittaessa
muokata sopiviksi ja tama on hyva asia juuri FODMAP-ruokavaliota noudattaville, silla
talléin ihmiset voivat muokata annosta juuri omaan ruokavalioon sopivaksi. Uskonnol-
liset ruokavaliot olisivat myds voineet olla hyva lisa haastatteluihin, mutta niissakaan
henkilon terveys ei ole vaarassa mikali ruoka on sopimatonta, vaan uskonnollisissa

ruokavalioissa haasteita voi tuoda lahinna niiden saatavuus.

Kysely lahetettiin 20 & la carte- ravintolaan ympari Pohjois-Karjalaa. Kysely oli avoinna
kaksi viikkoa ja tana aikana siihen vastasi nelja ravintolaa ja sen lisdksi kaksi vastaan-
ottajaa oli avannut kyselyn vastaamatta siihen. Saatujen vastausten maaréa on melko
pieni ja toiveissa oli, etta se olisi ollut hieman suurempi kuten esimerkiksi 10. Mutta
positiivista on, etta vastauksia kuitenkin tuli. Vastauksien pieni maara kuitenkin aiheut-
taa, sen ettei kyselystd saatuja tuloksia voida yleistaa luotettavasti. Kyselyssa oli 16
kysymystd, joiden avulla pyrittiin selvittdm&an miten erityisruokavalioasiakkaat on huo-
mioitu taalla Pohjois-Karjalassa. Havainnollistamisen tueksi, myds kyselyn tulokset ja-

oteltiin positiivisiin, parannettaviin ja kehittamisideoihin. (Taulukko 8.)
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Taulukko 8. Kyselyn tulokset.

POSITIIVISTA PARANNETTAVAA KEHITTAMISIDEAT

* Saatavila hyvin er + Kaikilla ravintoloilla ei |~ *  Frisruokavaio-
ruo avg lota ) ole ruokalistaa inter-

e Ruokalistaa voi tar- netissa nen.

Kastella internetista e Vain osa ravintoloista

e Osaava ja koulutettu vastasi, etta allergee-
henkilokunta nit on merkitty ruoka-
e Ravintolaan ei tar- listaan
vitse ilmoittaa etuka- e Henkilokunta oppii
teen saadakseen so- tyon ohessa > ei
pivaa ruokaa valttamatta turvallista
¢ Ruoka-annoksia voi kaikille erityisruoka-
muuttaa valioille
e Erityisruokavalioiden e Erityisruokavalio vai-
kanssa ei ole iimen- kuttaa ruoka-annok-
nyt ongelmia sen hintaan joissain
e Erityisruokavalio ei ravintoloissa
vaikuta annoksen
hintaan

e Kaikki ruokavaliot
huomioidaan sa-
malla tavalla

Positiiviksi asioiksi nousivat, etta eri ruokavaliot olivat saatavilla hyvin, jokaisesta vas-
taajaravintolasta sai laktoositonta-, gluteenitonta-,maidotonta-,viljatonta- ja kasvisruo-
kaa. Vastaaja ravintoloista kolme oli vastannut, etta ruokalistaa pystyy tarkastelemaan
internetistda, tdma on samoilla linjoilla myds haastattelujen vastausten kanssa, silla
useampi vastaaja mainitsi, ettd suurimmaksi osaksi internet sivuilla on tarpeeksi tietoa,

mutta ei aivan kaikkialla.

Erityisruokavalioasiakkaiden huomioimisessa tarkeimmaksi asiaksi nousi henkilékun-
nan tietamys, joka on hyva asia, silla nimenomaan ruokavalioiden tuntemus on erityi-
sen tarkedssa asemassa etenkin, kun on kyse terveydellisistéa ruokavaliosta. Lisaksi
erityisruokavalioiden tuntemusta arvioitaessa ravintolat olivat vastanneet henkilokun-

nan osaamisen olevan joko hyva tai erittain hyva, mik& on positiivinen asia.

Haastatteluissa tuli ilmi, etteivat asiakkaat ilmoita yleenséa ravintoloihin ruokavaliostaan

ennen saapumistaan paikalle. My6skaan ravintolat eivat suurimmaksi osaksi toivoneet
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ilmoittamista, vaan asiakas voi halutessaan ilmoittaa tai ei tarvitse ilmoittaa ollenkaan.
Ainoastaan yhdessa ravintoloista erityisannoksen saaminen vaati ilmoittamista. Kaikki
vastaajat olivat maininneet myos, etta ruoka-annosta voi halutessaan muuttaa. Taméa
on todella hyva asia ajatellen erityisruokavalioasiakkaita. Kaikki vastaajat yhta lukuun
ottamatta olivat vastanneet, ettei erityisruokavalio annosten kanssa ole ilmennyt on-
gelmia. Tama oli samoilla linjoilla haastattelusta saatujen tietojen kanssa. Kaikki ravin-
tolat olivat maininneet myas, etta kaikki erityisruokavaliot huomioidaan samalla tavalla,
olivat ne sitten terveydellisista syista tai muista syista noudatettavia. Tama on hyva
asia, silla jokaisella on oikeus noudattaa sellaisia ruokavaliota, joka hanelle parhaiten

Sopi.

Parannettaviksi asioiksi kyselyssa nousivat, ettei kaikilla ravintoloilla ollut ruokalistaa
internetissa, lisaksi kysymyksessa, jossa kasiteltiin sitd, mista asiakas saa tietoa ruoan
sisaltamistd allergeeneistd, kaikki ravintolat vastasivat henkilokunnalta ja vasta
toiseksi nousi etta allergeenit on merkitty ruokalistaan. TA&méa herattaa pienta ihme-
tysta, silla EU-direktiivin mukaan allergeenit tulisi olla merkitty aina ruokalistoihin (Evira
2014).

Henkilokunnan perehdyttamista ruokalistojen ja erityisruokavalioiden osalta puolet
vastaajista oli vastannut, ettd henkilokunta oppii tybnohessa ja puolet, ettd henkilékun-
nalla on koulutus, jossa erityisruokavaliot on kayty lapi. Se, etta henkildkunta oppii tyon
ohessa kuulostaa melko jarkevalta ruokalistojen osalta, mutta se, etta tyontekijat oppi-
vat erityisruokavalioista ei ole kovin hyva asia. Osassa ruokavalioista on kyse ihmisten
terveydesta eika talloin ole varaa virheisiin. Liséksi palvelun laatua arvioitaessa hen-
kilokunnan osaaminen vaikuttaa siihen, millaisen mielikuvan vierailu asiakkaalle luo
(Immonen yms. 2010, 9-15), joten mikali tydntekijalla ei ole koulutusta liittyen ravitse-
mukseen, olisi hyva etta tydpaikalla olisi esimerkiksi jonkinlainen kansio tai muu, josta

henkilokunta voisi tarvittaessa perehtya aiheeseen.

Kysymyksessa, jossa kasiteltiin erityisruokavalion vaikutusta ruoka-annoksen hintaan
kolme oli vastannut, ettei silla ole vaikutusta ja yksi oli vastannut, ettd se vaikuttaa
hintaan nostaen sitéd. On hyva asia, ettei ruokavalio vaikuta annoksen hintaan, silla se

aiheuttaisi eriarvoisuutta ja liséksi erityisruokavalio ei ole valttAmatta ihmisen oma va-
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linta, joten minka vuoksi hanen taytyisi maksaa siitd enemman. Yleisesti ottaen kyse-
lyssé saadut tulokset olivat hyvin positiivisia ja niiden osalta voidaan todeta, etté eri-
tyisruokavalioiden huomioiminen on hyvélla tasolla. Myoskaan ristiriitaisuuksia ei
haastattelusta ja kyselysta saaduista tuloksista |0ytynyt paljoa. Ainoastaan kyselyssa
kohdassa, jossa ravintoloiden henkilokunnan erityisruokavalioiden tuntemusta kysyt-
tiin vastasivat kaikki ravintolat tuntemuksen olevan hyvaa tai erittdain hyvaa. Kuitenkin
kysymyksessa, jossa kysyttiin parantamiskohteita erityisruokavalioiden osalta kolme
vastaajaa vastasi erityisruokavalioiden tuntemuksen. Naméa kaksi ovat hieman ristirii-

dassa keskenaan.

Tutkimusongelmana opinnaytetydssa oli se, etta vaikuttaa erityisruokavalio siihen,
kuinka sitd noudattava pystyy saamaan syttavaa Pohjois-Karjalan ravintoloissa. Tu-
losten tarkastelun my6téa on tullut ilmi, etta erityisruokavaliota noudattavat ihmiset saa-
vat hyvin sy6tavaa Pohjois-Karjalan alueella, mutta parannettavaakin joidenkin asioi-
den kohdalla olisi.

Palvelun laatua erityisruokavalioiden osalta voidaan arvioida esimerkiksi aikaisemmin
esitellyn taulukon avulla (Taulukko 1.) Asiakkaat arvoivat palvelun laatua ruoanlaadun,
tarjoilun ja palvelun perusteella. Mutta enta ravintoloiden nakékulma palvelun laatuun.
Erityisruokavalioiden kayton lisaantyminen vaikuttaa monin tavoin myos ravintoloiden
arkeen. Ravintoloissa joudutaan kiinnittdmaan huomiota yha enemman erilaisiin asioi-
hin koskien ruokavalioita ja esimerkiksi typmaara voi myos kasvaa, kun erityisruoka-
valiota noudattaville tehdd&n sopivia annoksia. Uusien ruokavalioiden my6ta myos

henkilokunta joutuu oppimaan uutta jatkuvasti.

Terveydellisten ja eettisten erityisruokavalioiden liséksi vuosittain tulee myds uusia
trendeja ja muotidieetteja. Aikaisemmin yhdessé tehdyista haastatteluista, haastatel-
tava mainitsi, ettd muutamia vuosia sitten ihmiset noudattivat gluteenitonta ruokavali-
oita ilman sairautta. Tama aiheutti ongelmia ravintoloissa, silla henkilokunta ei voinut
tietda aiheuttaako gluteeni asiakkaille oireita oikeasti. Muutkin samankaltaiset ruoka-
valiot voivat aiheuttaa henkilokunnassa sekaannusta. Opinnaytetyon tekijalla on itsel-
la&n kokemus eraastad Joensuulaisesta ravintolasta, jossa haneltd gluteenitonta ruo-

kaa tilatessa kysyttiin, onko kyse keliakiasta vai jostain muusta syysta.
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Palvelun laatuun mainitaan vaikuttavan ruoan ulkonaon ja tarjoilun (Immonen yms.
2010, 9-15). Usealle erityisruokavaliota noudattavalle on varmaan tuttua se, ettd muut
saavat itselleen tuoretta leipaé ja oma leipa tulee mikrossa sulatettuna pussissa poy-
taan. Tai etta esimerkiksi merkkipaivana lounaalla on tarjolla herkullisen nékdista kak-
kua, joka ei ole gluteeniton tai maidoton. Ja erityisruokavaliota noudattavalle tarjotaan
jaételo tai valmiskakkupala pakastimesta. Edell&a mainitut eivat varmastikaan vaikuta
palvelun laadun arviointiin positiivisesti. Ravintoloissa taytyy kuitenkin ottaa huomioon
my0s se, etta erityisruokavaliotuotteet maksavat yleensa tavallisia tuotteita enemman
ja havikin minimointi on tarkeaa. Erityisruokavaliotuotteita kuluu myds useammin va-

hemman kuin muita tuotteita, joten talldin esimerkiksi pakastaminen on jarkevaa.

Gluteeniton leivonta eroaa tavallisesta leivonnasta jonkin verran ja lisdksi kontaminaa-
tion vuoksi myds leivontapaikka on valittava tarkkaan. Taman vuoksi valmiiden pakas-
teiden kayttd voi olla pakollista, mutta aina voisi kuitenkin olla hyva poistaa ainakin
pakaste pussi. On myds ymmarrettavaa, ettei esimerkiksi kakkuja kannata tehda kai-
kille asiakkaille erityisruokavalioon sopivista aineksista. Mutta esimerkiksi valmiiksi
tehdyn erityisruokavalioon sopivan kakkupohjapalan sulatus ja tayttaminen eivét vie
aikaa kuin muutaman minuutin. Pelkastaan nailla muutoksilla erityisruokavalioasiak-

kaan ravintolakokemuksesta voisi saada paremman.

Tyo6ssa oli myos tarkoituksena verrata Pohjois-Karjalasta saatuja tuloksia aiemmin teh-
tyihin tutkimuksiin koskien erityisruokavalioita. Vaasassa tehdyn opinnaytetyon (Leh-
mus & Aberg 2013) tuloksissa oli iimennyt, etta erityisruokavalioihin suhtaudutaan paa-
saantdisesti hyvin ja kaikille 16ytyy aina syotavaa, mutta parannettavaakin olisi.

Pohjois-Karjalassa saaduista tuloksissa asiat ovat lahes samalla tavalla.

Vaasan alueella haastatellut henkil6t toivoivat ravintolahenkilokunnalta parempaa tie-
tamysta liittyen erityisruokavalioihin, ravintoarvoiltaan parempaa ruokaa, enemman
vaihtoehtoja uskonnollisiin ruokavalioihin ja selkeytta ruokalistoihin. (Lehmus & Aberg
2013.) Selvityksestéd saatujen vastausten perusteella henkilokunnan tietamys oli Poh-
jois-Karjalassa suurimmaksi osaksi hyvaa, mutta myos osassa ruokavalioista olisi pa-
rannettavaa. Ravintoarvoista kukaan ei Pohjois-Karjalassa maininnut mitdan, mutta a

la carte —annoksissa paaasiassa ei olekaan terveellisyys.
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Vaasan alueen opinnaytetydssa (Lehmus & Aberg 2013) toivottiin myods selkeytté ruo-

kalistoihin, Pohjois-Karjalassa ruokalistat saivat lahinna positiivista palautetta. Vaasan

alueella haastattelija oli kaynyt tutustumassa hyvaa palautetta saaneeseen ravintolaan

ja kysynyt siella ravintolan mielipidetta palautteeseen. Henkil6kunta oli perustellut hy-

van palautteen johtuvan siita, etta ruoka-annokset kootaan eri komponenteista, joita
voi muokata ja hyvasta kassajarjestelmasta. Myods Pohjois-Karjalassa tarkeaan ase-

maan erityisruokavalioiden osalla nousi juuri annosten muokkaamisen mahdollisuus.

Liséksi palvelun laatua arvioitaessa positiivista mielikuvaa luo juuri se, ettd myos eri-

tyisruokavalioiden toteutuksen pohjana kaytetaan perusruokalistaa (Immonen 2010, 9—
15).

Koko Suomea koskevassa tutkimuksessa (Marttonen 2016) liittyen erityisruokavalioi-
den huomioimiseen tuloksista ilmeni, etta erityisruokavalio vaikuttaa ravintolan valin-
taan, asiakkaat etsivat tietoa etukateen, asiakkaat eivat ota ravintolaan yhteytta etuka-
teen, allergisoivien ainesosien merkinnéissa on puutteita, henkildbkunnan tietamys voisi
olla parempi ja erityisruokavalioiden tuntemuksen valilla on eroja. Tutkimuksessa saa-
dut tulokset ovat melko samoja kuin tulokset, joita Pohjois-Karjalasta saatiin. Pohjois-
Karjalassa gluteenittomalla ja maidottomalla ruokavaliolla ei ilmennyt niin suurta eroa

tuntemuksessa kuin Marttosen (2016) tydssa.

Opinnaytetydssa nimeltd Case Rosso (Oinonen 2017) ei ollut kysymys oikeastaan eri-
tyisruokavalioiden huomioimisesta, vaan henkilokunnan tyon helpottamisesta. Tydssa
koottiin raaka-aineluettelo, josta henkilokunnan oli helppo tarkistaa esimerkiksi ruokien
siséltdmat allergeenit. Pohjois-Karjalasta saadun kyselyn tuloksiin on mainittu kansio,
jossa voisi olla tietoa erityisruokavalioista. Raaka-aineluetteloa voisi kayttaa myos
muualla Pohjois-Karjalan ravintoloissa Rosson lisdksi hyvana apuna ja lisata siihen

esimerkiksi tietoa erityisruokavalioista helpottamaan henkilokunnan ty6ta.

Kuopiossa tehdyssa opinnaytetytssa (Karttunen 2011) oli tutkittu erd&n Kuopiolaisen
ravintolan ndkdkulmaa erityisruokavalioiden huomioimiseen. Tutkimuksessa oli ilmen-
nyt, ettd parannettavaa erityisruokavalioiden osalta ravintolassa olisi tyontekijoiden
koulutuksessa ja perehdytyksessa sekd omavalvonnassa. Myos Pohjois-Karjalassa
tehdyssa asiakkaiden haastattelussa nousi esille, ettd joidenkin ruokavalioiden osalta

oli parannettavaa. Pohjois-Karjalassa ravintolat kuitenkin arvioivat tyontekijoidensa
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tuntemuksen olevan hyvaa tai erittéain hyvaa. Omavalvontaa ei Pohjois-Karjalaa kos-
kevassa tyossa kasitelty ollenkaan. Naiden tulosten vertailun pohjalta voidaan sanoa,
ettd aiempien tutkimusten tulokset ovat melko samanlaisia kuin télla hetkella saadut
tulokset Pohjois-Karjalan alueella, eiké niissa ole havaittavissa missaén asioissa mi-

taan suuria eroavaisuuksia.

9 Opinnaytetydn luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetydssani noudatetaan ammattikorkeakoulujen suosittelemia eettisia ohjeita
(Arene 2018.) Niihin on perehdytty ja niitd pyritddn noudattamaan. Erityisesti huomiota
on kiinnitetty siihen, etta tietoja kasitellaan niin, etta tutkittavat ravintolat ja henkilot
pysyvat nimettdmina. Ja tutkimusta tehdessa heille on selkeésti kerrottu saatujen tie-
tojen tulevan osaksi opinnaytetyota. Tutkimuksissa pyritaan aina arvioimaan myos tut-
kimuksen luotettavuutta eli validiutta. Luotettavuus tarkoittaa sitd, mittaako tutkimus-
menetelma sita, mitd on ollut tarkoitus mitata. (Hirsjarvi & Remes & Sajavaara 231,
2009). Kyselylla ja haastattelulla saatiin haluttuja tietoja tutkimusaiheesta.

Tutkimuksessa luotettavuuteen vaikuttavia asioita voivat myds olla ravintoloiden vas-
taajamaara ja haastateltavien kokemukset. Kysely lahetettiin 20 ravintolaan, joista vain
nelja vastasi kyselyyn. Nelja ravintolaa on koko Pohjois-Karjalan ravintoloiden koko-
naismaarasta pieni joukko, joten tutkimuksen tulos olisi luotettavampi, mikali vastauk-
sia olisi tullut enemman. Ja kuten jo aikaisemmin tuloksien analysoinnissa mainittiin,
tutkimuksesta saatuja tuloksia ei voida yleistda juuri pienen vastaajamaaran vuoksi.
Lisdksi myds haastatteluissa jokaisella haastateltavalla on omat henkilokohtaiset ko-
kemukset ravintolassa vierailuista ja miké&li joku toinen tekisi samanlaisen kyselyn myo-

hemmin voi han taas saada erilaisia tuloksia.

Saaduista vastauksista ilmeni erityisruokavalioiden huomioiminen naytti kuitenkin ole-
van melko hyvaa, joten olisi epatodennédkdista, etta tulokset yhtakkia jollakin toisella
olisivat esimerkiksi paljon huonompia. My6skin vertailtaessa muista tutkimuksista saa-
tuihin tuloksiin ei suuria eroavaisuuksia ilmennyt, joten vaikka tutkimus l&hiaikoina to-

teutettaisiin uudestaan saadut tulokset eivét olisi kovinkaan erilaisia.
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10 Pohdinta

Opinnaytetyon tavoitteena oli saada vastauksia kysymyksiin, miten erityisruokavaliota
noudattavat asiakkaat huomioidaan ravintolassa, ja millaiseksi erityisruokavalioasiak-
kaat ovat kokeneet ravintolaruokailun Pohjois-Karjalassa. Molemmat kysymykset ovat
hyvin ajankohtaisia, silla kuten edella tyéssa on mainittu, erityisruokavaliot ovat yleis-
tyneet viimevuosien aikana ja niiden tuntemus on lisdantynyt. Ja ruokavalioiden nou-
dattamisen lisaantymisen myota, myos ravintoloiden pitaa pystya ottamaan ne entista
paremmin huomioon. Ennen tutkimuksen aloittamista oli tarkeaa perehtya itse aihee-
seen tarkemmin. Osa tiedoista oli jo ennestaan tuttuja, mutta myo6s paljon uusia asioita

tuli.

Haastattelun ja kyselyn pohjalta tehtyjen tulkintojen perusteella Pohjois-Karjalassa
huomioidaan erityisruokavaliot hyvin, mutta parannettavaakin [6ytyy. Parannettavia
asioita ovat vaihtoehtojen maara, kaikilla ravintoloilla ei ole ruokalistaa internetissa,
laktoosittomuus joissakin ruuissa, kuten perunamuusissa ja henkilokunnan tietdamys
koskien joitakin erityisruokavalioita. Verrattuna aiempiin tutkimustuloksiin Pohjois-Kar-
jalan erityisruokavalio tarjonnassa ei ilmennyt selkeita eroavaisuuksia. Kuitenkin tulos

olisi ravintoloiden nakokulmasta luotettavampi, mikali vastauksia olisi tullut enemman.

Erityisruokavaliot valikoituivat tyon aiheeksi osittain myds oman erityisruokavaliotaus-
tan takia. Ennen lukioikda minulla ei ollut lainkaan ruokavaliorajoitteita. lIman mink&aan-
laisia rajoituksia oli ravintolaruokailu ja muukin ruokailu yleensé todella helppoa. Kaikki
tarjolla oleva oli sopivaa ja listoilta tai vitriineista pystyi valitsemaan juuri sen annoksen
mik& vain vaikutti parhaimmalta. Erityisruokavalioon siirtymisen myota ruokailutilanteet
eivat olekaan olleet enaa niin yksinkertaisia. Ravintolaan mentdessa nykyaan huomio
ei kiinnitykaan ensimmaisenéa herkullisiin vaihtoehtoihin, vaan Iahinna kirjaimiin, jotka

kertovat onko annos ruokavalioon sopivaa. Tahan kuitenkin on tottunut vuosien myota.

Omat kokemukset Pohjois-Karjalan ravintoloissa ovat erityisruokavalion osalta suurim-
maksi osaksi hyvia ja minulle on 16ytynyt sopivaa syotavad. Mydskin annoksia on pys-

tynyt muuttamaan todella helposti. On ollut kuitenkin joitakin ravintoloita, joihin ei ole
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tullut mentya juuri sen vuoksi, etta ruokalistaa etukateen tarkasteltaessa ruokalistalta
ei ole 16ytynyt mitaan syotavaa. Eras asia, mika minulle itselleni on jaanyt mieleen ra-
vintolan ruokalistojen kanssa on se, ettd padsaantoisesti paikoissa, joissa olen vierail-
lut on ollut merkittyna hyvin gluteeniton, laktoositon, maidoton ja kasvisruokavalio.
Tama ei kuitenkaan gluteenittoman kohdalla tarkoita sita, ettd annos olisi automaatti-
sesti gluteeniton, vaan ruokavaliosta taytyy mainita erikseen saadakseen gluteenitto-
man annoksen. Muuten annos valmistetaan niin, ettd se on todennékadisesti ollut kon-

taminaatiossa gluteenia sisaltaviin ruoka-aineisiin.

Opinnaytetyon tekeminen onnistui mielestani ihan hyvin ja tietoa tuli riittvasti, vaikka
ravintoilta olisinkin toivonut saavani enemman vastauksia. Yksi asia, jonka jalkeen pain
olisin toivonut tekevani toisin olisi ollut se, ettd haastattelua tehtdessa kysymyksessa
“vaikuttaako erityisruokavalio ravintolan valintaan” olisi pitanyt kysya tarkennukseksi,
miten se vaikuttaa. Nelja kolmesta haastateltavasta kuitenkin mainitsi, etta ruokavali-
olla on vaikutusta, mutta tutkimuksessa jai hieman epaselvaksi juuri se, miten se vai-

kuttaa.

Pohjois-Karjalassa sijaitsevat ravintolat voivat hyotya saamistani tutkimustuloksista
saamalla tietoa siitd, ovatko erityisruokavalioasiakkaat olleet tyytyvaisia ravintoloiden
tarjontaan talla hetkella. My6s kehittamisehdotuksia haastateltavien osalta tuli jonkin
verran, kuten erityisruokavaliovaihtoehtojen monipuolisuuden lisaéaminen. Jatkokehi-
tys mahdollisuuksina aiheeseen voisivat olla esimerkiksi erityisruokavalioille tarkoite-
tun ruokalistan suunnittelu (gluteeniton ruokalista teemaviikolle tai muuta sellaista) tai

ravintoloiden henkilokunnalle tarkoitettu tietopaketti erityisruokavalioista.



52

Lahteet

Allergia, lho & Astma Ry 2019. Vilja-allergia ja keliakia.
https://www.allergia.fi/allergia/apua-ja-ohjeita-allergiaan/ruoka-ja-
juoma/ruokaylinerkkyys/vilja-allergia-ja-keliakia/ 29.4.2019.

Allergia-, Iho- ja Astmaliitto ry. 2017. Erityisruokavaliota noudattavan on oltava tark-
kana ravintolassa. https://www.allergia.fi/uutiset/erityisruokavaliota-noudat-
tavan-on-oltava-tarkkana-ravintolassa/ 20.5.2018

Ammattikoulujen rehtorineuvosto Arene ry. 2018. Ammattikorkeakoulujen opinnayte-
toiden eettiset suositukset. https://moodle.karelia.fi/plugin-
file.php/129813/mod_resource/content/1/Ammattikorkeakou-
lujen%200pinna% CC%88yteto%CC%88iden%20eettiset%20suositukset%
202018.pdf 3.5.20109.

Evira. 2014. Elintarviketieto —opas. (EU-direktiivi allergeeneista).
https://www.evira.fi/globalassets/tietoa-evirasta/julkaisut/oppaat/elintarvi-
ketieto-opas_eviran_ohje_17068 1 fi.pdf 1.6.2018.

Evira. 2016. Yleisimmat ruoka-aineallergian aiheuttajat Vilja.
https://www.evira.fi/elintarvikkeet/tietoa-elintarvikkeista/ruoka-allergee-
nit/yleisimmat-ruoka-allergian-aiheuttajat/vilja/ 20.5.2018

Gronroos, C. 2009. Palvelun johtaminen ja markkinointi. Vantaa: Hansaprint 2015.

Heikkila, T. 2014. Kvantitatiivinen tutkimus. Edita Publishing Oy. http://www.tilastol-
linentutkimus.fi/1. TUTKIMUSTUKI/KvantitatiivinenTutkimus.pdf 3.5.2019.

Helsingin Juutalainen seurakunta. 2019. Kosher —ruoka. http://jchelsinki.fi/fi/lkosher

6.4.2019

Hemmi, M. Hakkinen, U. & Lahdenkauppi, M. 2008. Avec Asiakaspalvelu ravinto-
lassa. Helsinki: WSOY Oppimateriaalit Oy.

Hirsjarvi, S. ,Remes, P. , Sajavaara, P. 2009, Tutki ja kirjoita. Hameenlinna: Tammi.

IBS DIETS FODMAP Dieting Guide. 2019. Low FODMAP Food Chart.
https://www.ibsdiets.org/wp-content/uploads/2016/03/IBSDiets-
FODMAP-chart.pdf 23.3.2019.

Immonen, |. Laaksonen, S. Lattu, L. Reunasalo, T. Sinisalo, L. & Valimaki, Pauli A.
2010. Erityisruokavalioiden valmistus ammattikeittiossa. Helsinki:
WSOYPRO OY.

[ta-Suomen Yliopisto. 2017. Yha useampi nuori noudattaa erikoisruokavaliota.
https://www.uef.fi/-/yha-useampi-suomalainen-nuori-noudattaa-erityisruo-
kavaliota_18.1.2018.

Jarti, T. 2018. Kaypa hoito suositus lasten ruoka-allergioista paivitetty: Valttamisruo-
kavalio sopii erityisesti vaikeisiin allergioihin, lievissé tapauksissa ruoka-
ainetta voi kokeilla pienilla maarilla. http://www.kaypahoito.fi/web/kh/uuti-
nen?p_p_id=56_INSTANCE_L2cAf58mgLzd&p_p_lifecycle=0&p_p_stat
e=max-
imized&p_p_mode=view& 56 INSTANCE_L2cAf58mgLzd_articleld=896
01 20.5.2018.

Joensuun keittajat Oy. 2018. Local Bistro menu. https://www.localbistro.fi/#menu

Kainulainen, J. 2019. PKO ei lahde mukaan Woltiin — "Tulemme kehittamaan kotiin-
kujetusta”.https://www.karjalainen.fi/uutiset/uutis-
alueet/talous/item/211112 26.3.2019.

Punamusta media Oyj. 2015. Joensuuhun avattiin halal-kauppa.


https://www.allergia.fi/allergia/apua-ja-ohjeita-allergiaan/ruoka-ja-juoma/ruokayliherkkyys/vilja-allergia-ja-keliakia/
https://www.allergia.fi/allergia/apua-ja-ohjeita-allergiaan/ruoka-ja-juoma/ruokayliherkkyys/vilja-allergia-ja-keliakia/
https://www.allergia.fi/uutiset/erityisruokavaliota-noudattavan-on-oltava-tarkkana-ravintolassa/
https://www.allergia.fi/uutiset/erityisruokavaliota-noudattavan-on-oltava-tarkkana-ravintolassa/
https://moodle.karelia.fi/pluginfile.php/129813/mod_resource/content/1/Ammattikorkeakoulujen%20opinna%CC%88yteto%CC%88iden%20eettiset%20suositukset%202018.pdf
https://moodle.karelia.fi/pluginfile.php/129813/mod_resource/content/1/Ammattikorkeakoulujen%20opinna%CC%88yteto%CC%88iden%20eettiset%20suositukset%202018.pdf
https://moodle.karelia.fi/pluginfile.php/129813/mod_resource/content/1/Ammattikorkeakoulujen%20opinna%CC%88yteto%CC%88iden%20eettiset%20suositukset%202018.pdf
https://moodle.karelia.fi/pluginfile.php/129813/mod_resource/content/1/Ammattikorkeakoulujen%20opinna%CC%88yteto%CC%88iden%20eettiset%20suositukset%202018.pdf
https://www.evira.fi/globalassets/tietoa-evirasta/julkaisut/oppaat/elintarviketieto-opas_eviran_ohje_17068_1_fi.pdf
https://www.evira.fi/globalassets/tietoa-evirasta/julkaisut/oppaat/elintarviketieto-opas_eviran_ohje_17068_1_fi.pdf
https://www.evira.fi/elintarvikkeet/tietoa-elintarvikkeista/ruoka-allergeenit/yleisimmat-ruoka-allergian-aiheuttajat/vilja/
https://www.evira.fi/elintarvikkeet/tietoa-elintarvikkeista/ruoka-allergeenit/yleisimmat-ruoka-allergian-aiheuttajat/vilja/
http://www.tilastollinentutkimus.fi/1.TUTKIMUSTUKI/KvantitatiivinenTutkimus.pdf
http://www.tilastollinentutkimus.fi/1.TUTKIMUSTUKI/KvantitatiivinenTutkimus.pdf
http://jchelsinki.fi/fi/kosher%206.4.2019
http://jchelsinki.fi/fi/kosher%206.4.2019
https://www.ibsdiets.org/wp-content/uploads/2016/03/IBSDiets-FODMAP-chart.pdf
https://www.ibsdiets.org/wp-content/uploads/2016/03/IBSDiets-FODMAP-chart.pdf
https://www.uef.fi/-/yha-useampi-suomalainen-nuori-noudattaa-erityisruokavaliota
https://www.uef.fi/-/yha-useampi-suomalainen-nuori-noudattaa-erityisruokavaliota
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/uutinen?p_p_id=56_INSTANCE_L2cAf58mgLzd&p_p_lifecycle=0&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&_56_INSTANCE_L2cAf58mgLzd_articleId=89601
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/uutinen?p_p_id=56_INSTANCE_L2cAf58mgLzd&p_p_lifecycle=0&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&_56_INSTANCE_L2cAf58mgLzd_articleId=89601
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/uutinen?p_p_id=56_INSTANCE_L2cAf58mgLzd&p_p_lifecycle=0&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&_56_INSTANCE_L2cAf58mgLzd_articleId=89601
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/uutinen?p_p_id=56_INSTANCE_L2cAf58mgLzd&p_p_lifecycle=0&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&_56_INSTANCE_L2cAf58mgLzd_articleId=89601
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/uutinen?p_p_id=56_INSTANCE_L2cAf58mgLzd&p_p_lifecycle=0&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&_56_INSTANCE_L2cAf58mgLzd_articleId=89601
https://www.localbistro.fi/#menu
https://www.karjalainen.fi/uutiset/uutis-alueet/talous/item/211112
https://www.karjalainen.fi/uutiset/uutis-alueet/talous/item/211112

53

https://lwww.karjalainen.fi/uutiset/uutis-alueet/talous/item/70067
29.4.2019.

Karjalainen, J. 2017. Ravintolakokki tekee yh& useamman koti-illallisen — uutena il-

miona take
away —mummot. https://yle.fi/uutiset/3-9574269 14.3.2019.

Karttunen, P. 2011. Erityisruokavalioasiakkaiden huomioonottaminen ravintolassa.
http://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/29421/Karttunen_An-
nukka.pdf?sequence=1&isAllowed=y 19.4.2018.

Keliakialiitto. 2008a. Kaura ja keliakia. https://www.keliakialiitto.fi/liitto/horeca_ja_ter-
veydenhuolto/tietoa_gluteenittomasta_ruokavaliosta/kaura/ 17.1.2018.

Keliakialiitto. 2008b. Tydeldméssa ja ravintolassa. https://www.allergia.fi/allergiat/ru-
okayliherkkyys/vilja-allergia-ja-keliakia/ 9.1.2018.

Keliakialiitto. 2008c. Uskaltaako keliaakikko lahted ulos sydomaan? Misté tietaa, etta
saa turvallista ruokaa? https://www.keliakialiitto.fi/liitto/glutee-
niton_elama/gluteenitonta_arkea/tyoelamassa_ja_ravintolassa/ 9.1.2018.

Keliakialiitto. 2019. Gluteenittomuuden vaatimukset. https://www.keliakialiitto.fi/am-
mattilaiset/horeca/gluteenittomuuden-vaatimukset/ 7.5.2019.

Kesko 2019a. Ruokailmiot 2019. https://www.kesko.fi/globalassets/pdf- tiedost
ot/ruokailmiot2019_final.pdf 1.5.2019.

Kesko 2019b.Laktoosittomat ja vahalaktoosiset tuotteet ruoanvalmistuksessa.
https://www.k-ruoka.fi/artikkelit/erityisruokavaliot/laktoosittomat-ja-vaha-
laktoosiset-tuotteet-ruoanvalmistuksessa 6.4.2019.

K-ryhma. 2017. Kespro ravintolailmiot 2018- tutkimus julkaistu- ravintola ruokailumur-

roses-
sa.https://www.kesko.fi/media/uutiset-ja-tiedotteet/uutiset/2017/kespro-
ravintolatrendit-2018--tutkimus-julkaistu/ 20.1.2019.

Laatikainen, R. 2015. Herkan vatsan valinnat suolisto kuntoon ruokavaliolla. Helsinki:
Kirjapaja.

Lehmus, T. & Aberg, F. 2013. Erityisruokavaliota noudattavien henkiliden kokemuk-
sia Vaasan ravintoloista ja ruokaloista. https://www.theseus.fi/bit-
stream/handle/10024/61971/Lehmus_Tommi_Aberg_Fre-
drick.pdf?sequence=1&isAllowed=y 19.4.2018.

Marttonen, R. 2016. Ravintolaruokailu erityisruokavaliota noudattavien nédkdkulmasta.
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/111680/Rea_SusanMart-
tonen.pdf?sequence=1&isAllowed=y 19.4.2018.

Monikulttuurinen tydyhteisd. 2019a. Hindulaisuus- Arvot ja elaméntapa.
https://estudio.edupoli.fi/moty/in-
dex.asp?id=722&kat=&sid=797&sub=Hindulaisuus&title=3302 6.4.2019

Monikulttuurinen tydyhteis6.2019b. Buddhalaisuus — Arvot ja elamantapa.
https://estudio.edupoli.fi/moty/in-
dex.asp?id=722&kat=&sid=796&sub=Buddhalaisuus&title=3298
6.4.2019

Mustajoki, P. 2017. Artyvan suolen oireyhtyma.
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk0O0068
20.2.2018.

Mustajoki, P. 2018. Artyvan suolen oireyhtyma (IBS). Laakarikirja Duodecim.
https://www.terveyskirjasto.fi/kotisivut/tk.koti?p_artikkeli=dlkO0068#s9
7.4.2019

Oinonen, E. 2017. Ruoka-allergiat ravintolan arjessa Case Rosso Joensu
http://lwww.theseus.fi/bitstream/handle/10024/137402/oino-

nen_elina.pdf?sequen ce=1&isAllowed=y 19.4.2018.


https://www.karjalainen.fi/uutiset/uutis-alueet/talous/item/70067
https://yle.fi/uutiset/3-9574269
http://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/29421/Karttunen_Annukka.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/29421/Karttunen_Annukka.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.keliakialiitto.fi/liitto/horeca_ja_terveydenhuolto/tietoa_gluteenittomasta_ruokavaliosta/kaura/
https://www.keliakialiitto.fi/liitto/horeca_ja_terveydenhuolto/tietoa_gluteenittomasta_ruokavaliosta/kaura/
https://www.allergia.fi/allergiat/ruokayliherkkyys/vilja-allergia-ja-keliakia/
https://www.allergia.fi/allergiat/ruokayliherkkyys/vilja-allergia-ja-keliakia/
https://www.keliakialiitto.fi/liitto/gluteeniton_elama/gluteenitonta_arkea/tyoelamassa_ja_ravintolassa/
https://www.keliakialiitto.fi/liitto/gluteeniton_elama/gluteenitonta_arkea/tyoelamassa_ja_ravintolassa/
https://www.keliakialiitto.fi/ammattilaiset/horeca/gluteenittomuuden-vaatimukset/
https://www.keliakialiitto.fi/ammattilaiset/horeca/gluteenittomuuden-vaatimukset/
https://www.kesko.fi/globalassets/pdf-%20tiedost%09ot/ruokailmiot2019_final.pdf%201.5.2019
https://www.kesko.fi/globalassets/pdf-%20tiedost%09ot/ruokailmiot2019_final.pdf%201.5.2019
https://www.k-ruoka.fi/artikkelit/erityisruokavaliot/laktoosittomat-ja-vahalaktoosiset-tuotteet-ruoanvalmistuksessa%206.4.2019
https://www.k-ruoka.fi/artikkelit/erityisruokavaliot/laktoosittomat-ja-vahalaktoosiset-tuotteet-ruoanvalmistuksessa%206.4.2019
https://www.kesko.fi/media/uutiset-ja-tiedotteet/uutiset/2017/kespro-ravintolatrendit-2018--tutkimus-julkaistu/
https://www.kesko.fi/media/uutiset-ja-tiedotteet/uutiset/2017/kespro-ravintolatrendit-2018--tutkimus-julkaistu/
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/61971/Lehmus_Tommi_Aberg_Fredrick.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/61971/Lehmus_Tommi_Aberg_Fredrick.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/61971/Lehmus_Tommi_Aberg_Fredrick.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/111680/Rea_SusanMarttonen.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/111680/Rea_SusanMarttonen.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://estudio.edupoli.fi/moty/index.asp?id=722&kat=&sid=797&sub=Hindulaisuus&title=3302
https://estudio.edupoli.fi/moty/index.asp?id=722&kat=&sid=797&sub=Hindulaisuus&title=3302
https://estudio.edupoli.fi/moty/index.asp?id=722&kat=&sid=796&sub=Buddhalaisuus&title=3298
https://estudio.edupoli.fi/moty/index.asp?id=722&kat=&sid=796&sub=Buddhalaisuus&title=3298
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00068
https://www.terveyskirjasto.fi/kotisivut/tk.koti?p_artikkeli=dlk00068#s9
http://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/137402/oinonen_elina.pdf?sequen%20%20%09ce=1&isAllowed=y
http://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/137402/oinonen_elina.pdf?sequen%20%20%09ce=1&isAllowed=y

54

Oma terveys Oy. 2018. Laktoosi-intoleranssi —potilasohje. http://www.terve.fi/laktoosi-
intoleranssi/laktoosi-intoleranssi-potilasohje 20.2.2018.

Oy Karl Fazer Ab. 2019. Tulevaisuuden ruokatrendit raportti 2019.
https://mb.cision.com/Public/964/2626883/ac012fc196a22171.pdf
1.5.20109.

Paganus, A. & Voutilainen, H. 2009. Allergia ja keliakia, Ruoka ja keittokirja. Jyvas-
kyla: Tammi.

Parviainen, H. 2017. Suomalaisten 12-18-vuotiaiden nuorten erityisruokavalioiden
noudattaminen vuosina 1979-2013. http://epublicat-
ions.uef.fi/pub/urn_nbn_fi_uef-20171073/urn_nbn_fi_uef-20171073.pdf
9.1.2018.

Pelkonen, L. 2017. Ruokavalion koostaminen. http://vegaaniliitto.fi/wwwi/fi/tietoa/ruo-
kavalion-koostaminen 9.1.2018.

Putkonen, L. 2015. FODMAP-ruokavalion tiivis oppikurssi. http://leenaputko-
nen.fi/fodmap-ruokavalion-tiivis-oppikurssi/ 10.1.2018.

RajatOn 2015a. Tutkimussuunnitelma. https://rajatontatiedekasva-
tusta.wordpress.com/tutkimussuunnitelma/

RajatOn. 2015b. Tutkijan ABC. https://rajatontatiedekasvatusta.wordpress.com/tutki-
jan-abc/

Ruokatieto Yhdistys Ry. 2019a. Ulkona syémisen uusi nousu.
https://www.ruokatieto.fi/ruokakulttuuri/gastronominen-suomi/ruokakult-

tuurin- muutos-helsingissa/ulkona-syomisen-uusi-nousu 11.4.2019.

Ruokatieto Yhdistys Ry. 2019b. Ravintolaelama kaynnistyy keisarikunnassa.
https://www.ruokatieto.fi/ruokakulttuuri/gastronominen-suomi/ruokakult-
tuurin-muutos-helsingissa/ravintolaelama-kaynnistyy-keisarikunnassa
11.4.20109.

Ruokatietoyhdistys Ry. 2018. Kasvisruokavaliot https://www.ruokatieto.fi/ruokakas-

vatus/ruokaketju-ruuan-matka-pellolta-
poytaan/ravitsemus-ja-ruuan-valinta/kasvisruokavaliot 9.1.2018

Ruokavirasto. 2019. Lihan alkuperdamaamerkinnét tarjoilupaikoissa.
https://www.ruokavirasto.fi/yritykset/elintarvikeala/valmistus/elintarvik-
keista-annettavat-tiedot/pakkausmerkinnat/elintarvikkeiden-alkuperamer-
kinnat/lihan-alkuperamaamerkinnat-tarjoilupaikoissa/ 25.3.2019.

Saaranen-Kauppinen, A. & Puusniekka, A. 2006. KvaliMOTV - Menetelmaopetuksen
tietovaranto [verkkojulkaisu]. Tampere: Yhteiskuntatieteellinen tietoar-
kisto [yllapitaja ja tuottaja). <http://www.fsd.uta.fi/menetelmaopetus/>.
(Viitattu 12.5.2018)

Saaranen-Kauppinen, A. Puusniekka, A. 2009. KvantiMOTV - Menetelmaopetuksen
tietovaranto [verkkojulkaisu]. Tampere: Yhteiskuntatieteellinen tietoar-
kisto [yllapitdja ja tuottaja]. <http://www.fsd.uta.fi/menetelmaopetus/>.
(Viitattu 14.5.2018)

Tilastokeskus. 2013. Sybmisen ajat ja paikat.
https://www.stat.fi/artikkelit/2012/art_2012-09-24 007.htmI?s=0#2

15.4.2018.

Tillaeus, J. 2018. Allergikot syyttavat ravintoloita lukuisista virheista ja hengenvaaral-
lisesta annoksista: "Perusasioista ei ole mitaan kasitysta”.
https://yle.fi/luutiset/3-10042194 15.4.2018.

Uskonnonvapaus.fi. 2018. Uskonnolliset ruokavaliot.
https://uskonnonvapaus.fi/artikkelit/ruoka.html 6.4.2019

Uskonnot Suomessa —hanke. 2007. Islam.
http://www.uskonnot.fi/uskonnot/view.php?religionld=9 6.4.2019


http://www.terve.fi/laktoosi-%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%09intoleranssi/laktoosi-intoleranssi-potilasohje%2020.2.2018
http://www.terve.fi/laktoosi-%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%09intoleranssi/laktoosi-intoleranssi-potilasohje%2020.2.2018
http://epublications.uef.fi/pub/urn_nbn_fi_uef-20171073/urn_nbn_fi_uef-20171073.pdf
http://epublications.uef.fi/pub/urn_nbn_fi_uef-20171073/urn_nbn_fi_uef-20171073.pdf
http://vegaaniliitto.fi/www/fi/tietoa/ruokavalion-koostaminen
http://vegaaniliitto.fi/www/fi/tietoa/ruokavalion-koostaminen
http://leenaputkonen.fi/fodmap-ruokavalion-tiivis-oppikurssi/
http://leenaputkonen.fi/fodmap-ruokavalion-tiivis-oppikurssi/
https://www.ruokatieto.fi/ruokakulttuuri/gastronominen-suomi/ruokakulttuurin-
https://www.ruokatieto.fi/ruokakulttuuri/gastronominen-suomi/ruokakulttuurin-
https://www.ruokatieto.fi/ruokakulttuuri/gastronominen-suomi/ruokakulttuurin-muutos-helsingissa/ravintolaelama-kaynnistyy-keisarikunnassa
https://www.ruokatieto.fi/ruokakulttuuri/gastronominen-suomi/ruokakulttuurin-muutos-helsingissa/ravintolaelama-kaynnistyy-keisarikunnassa
https://www.ruokatieto.fi/ruokakasvatus/ruokaketju-ruuan-matka-pellolta-%20poytaan/ravitsemus-ja-ruuan-valinta/kasvisruokavaliot
https://www.ruokatieto.fi/ruokakasvatus/ruokaketju-ruuan-matka-pellolta-%20poytaan/ravitsemus-ja-ruuan-valinta/kasvisruokavaliot
https://www.ruokatieto.fi/ruokakasvatus/ruokaketju-ruuan-matka-pellolta-%20poytaan/ravitsemus-ja-ruuan-valinta/kasvisruokavaliot
https://www.ruokavirasto.fi/yritykset/elintarvikeala/valmistus/elintarvikkeista-annettavat-tiedot/pakkausmerkinnat/elintarvikkeiden-alkuperamerkinnat/lihan-alkuperamaamerkinnat-tarjoilupaikoissa/
https://www.ruokavirasto.fi/yritykset/elintarvikeala/valmistus/elintarvikkeista-annettavat-tiedot/pakkausmerkinnat/elintarvikkeiden-alkuperamerkinnat/lihan-alkuperamaamerkinnat-tarjoilupaikoissa/
https://www.ruokavirasto.fi/yritykset/elintarvikeala/valmistus/elintarvikkeista-annettavat-tiedot/pakkausmerkinnat/elintarvikkeiden-alkuperamerkinnat/lihan-alkuperamaamerkinnat-tarjoilupaikoissa/
https://www.stat.fi/artikkelit/2012/art_2012-09-24_007.html?s=0#2
https://yle.fi/uutiset/3-10042194
https://uskonnonvapaus.fi/artikkelit/ruoka.html%206.4.2019
http://www.uskonnot.fi/uskonnot/view.php?religionId=9

55

Valio Oy. 2019a. Ravitsemustrendit ja muotidieetit. https://www.valio.fi/hy-

vinvointi/ravitsemustrendit-ja-muotidieetit/ 28.4.2019.

Valio Oy. 2019b. Uskonnot ja ruokavalio.
https://www.valio.fi/ruokavaliot/uskonnot-ja-ruokavalio/ 6.4.2019

Valio. 2015. Maitoallergia. https://www.valio.fi/ammattilaiset/ravitsemus_ja_ter-
veys/maitoallergia/ 18.1.2018.

Valio. 2018. Kasvisruokavaliot. https://www.valio.fi/lammattilaiset/ravitsemus_ja_ter-
veys/kasvisruokavaliot/ 6.8.2018.

Vegaaniliitto. 2016. Ravintolat ja matkailu. http://vegaaniliitto.fi/www/fi/arki/ulkona-sy-
ominen 20.5.2018.

Vegaaniliitto. 2019. Urheilijanruokavalio.
http://vegaaniliitto.fi/wwwi/fi/tietoa/urheilijan-ruokavalio 6.4.2019.

Viitasaari, A. 2006. A la carte Ravintolaruokien historiaa. Helsinki: WSOY Oppimate-
riaalit.

Virkki, E. Castren, J. Laktoosi-intoleranssi. 2019. Ylioppilaiden terveydenhoitosaatio.
https://www.yths.fi/terveystieto_ja_tutkimus/terveystietopankki/106/lak-
toosi-intoleranssi 25.3.2019.


https://www.valio.fi/ruokavaliot/uskonnot-ja-ruokavalio/
https://www.valio.fi/ammattilaiset/ravitsemus_ja_terveys/maitoallergia/
https://www.valio.fi/ammattilaiset/ravitsemus_ja_terveys/maitoallergia/
https://www.valio.fi/ammattilaiset/ravitsemus_ja_terveys/kasvisruokavaliot/
https://www.valio.fi/ammattilaiset/ravitsemus_ja_terveys/kasvisruokavaliot/
http://vegaaniliitto.fi/www/fi/arki/ulkona-syominen%2020.5.2018
http://vegaaniliitto.fi/www/fi/arki/ulkona-syominen%2020.5.2018
http://vegaaniliitto.fi/www/fi/tietoa/urheilijan-ruokavalio%206.4.2019
https://www.yths.fi/terveystieto_ja_tutkimus/terveystietopankki/106/laktoosi-intoleranssi
https://www.yths.fi/terveystieto_ja_tutkimus/terveystietopankki/106/laktoosi-intoleranssi

Liite 1

Taulukko 9. FODMAP-taulukko. (Mukaillen IBS DIETS Fodmap Dieting Guide. Low
Fodmap food chart 2019.)

LOW FODMAP

HIGH FODMAP

Vihannekset ja
palkokasvit

bambunversot, idut, parsakaali, ke-
rakaali, punakaali, porkkana, selleri
(5cm), herneenversot, maissi, kesa-
kurpitsa, munakoiso, vihreat pavut,

viherpippuri, lehtikaali, lehtisalaatti,

palsternakka, peruna, kurpitsa, pu-

nainen paprika, kevatsipulin vihrea

0sa, bataatti, tomaatti, nauris

valkosipuli, sipuli, parsa, pavut, kukka-
kaali, kaali, herneet, sienet, vihersipuli,
kevatsipuli (valkoinen osa)

Hedelmét

banaani (vihred), mustikka, canta-
loupemeloni, karpalo, klementiini,
viinirypéleet, hunajameloni, Kivi, sit-
ruuna, appelsiini, ananas, vadelma,
mansikka, raparperi

omena, aprikoosi, avokado, banaani
(kypsd), karhunvatukka, greippi,
mango, persikka, paaryna, luumu, rusi-
nat, vesimeloni

Liha- jalihan
kaltaiset tuot-
teet

naudanliha, kana, lampaanliha, si-
anliha (marinoimaton), quorn, leikke-
leet

prosessoitulina (katso ainesosaluet-
telo), marinadit, chorizomakkara

Viljatuotteet

kaura, kvinoa, gluteenitonta pasta,
gluteeniton leipa, riisi

ohra, leseet, cous cous, mysli, ruis,
speltti, kaikki vehnaa sisaltavat tuotteet
(pasta, leipa, murot jne.)

Pahkinat ja sie-
menet

mantelit (15 kpl), saksanpahkinat,
hasselpahkinat, macadamiapéhki-
nat, maapahkinat, pekaanipahkinat
(15 kpl), seesaminsiemenet, kurpit-
sansiemenet, auringonkukansieme-
net, unikonsiemenet, kastanja

cashewpahking, pistaasipéhkina

Maitotuotteet

mantelimaito, kookosmaito, hamp-
pumaito, laktoositon maito, kaura-
maito (30ml), riisimaito (200ml), soi-
jamaito (soijaproteiinista), voi,
tummasuklaa, maitosuklaa (3 pl),
kovat juustot

laktoosia sisaltavat tuotteet, soijamaito
(tehty soijapavuista), pehmeat juustot

Mausteet ja ma-

grillikastike, siirappi, mansikkahillo,
majoneesi, sinappi, soijakastike, to-
maattikastike, aspartaami, asesul-

faatti K, glukoosi, stevia, sukraloosi,

agavesiirappi, maissisiirappi, hunaja,
inuliini, sorbitoli, ksylitoli, maltitoli, iso-
maltitoli, mannitoli, hummus, hillo, val-
miit pastakastikkeet

parminttutee, vesi, viini (1)

keutus

sakkaroosi, sokeri

olut (1) kahvi, kaakao, yrttitee kookosvesi, omenamehu, paaryna-
Juomat (mieto), appelsiinimehu (1,25 dl), pi- | mehu, mangomehu, limonadit (joissa

on makeutusaineita), fenkoli tee, yrtti-
tee (vahva)
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Haastattelun kysymykset

Ika?

Sukupuoli?

Mita erityisruokavaliota noudatat?

Kaytatko ravintolapalveluja Pohjois-Karjalan alueella? Jos vastasit kylla,
missa tilanteissa kaytat ravintolapalveluja (vapaa-ajalla, juhlissa, iltaisin,
viikonloppuisin tms.)

5. Kuinka usein ruokailet ravintolassa?

6. Vaikuttaako noudattamasi erityisruokavalio ravintolan valintaan?

7. llmoitatko erityisruokavaliostasi ravintolaan etukateen?
8
9.
1

hrwpbE

. Onko ravintolaruoka aiheuttanut sinulle oireita? Mita?
Miten ravintoloiden henkilékunta on suhtautunut erityisruokavalioosi?
0.0nko erityisruokavaliot mielestasi merkitty selkeésti ravintoloiden ruoka-
listoihin?
11.0Onko ruokalistoilla riittavasti vaihtoehtoja erityisruokavaliota noudatta-
valle henkil6lle?
12.0nko erityisruokavalioiden huomioimisessa ravintoloissa mielestéasi kehi-
tettavaa?
13. Tutustutko ruokalistoihin etuk&teen ravintolan nettisivuilla?
14.0nko ravintoloiden nettisivuilla riittavasti tietoa ruokien erityisruokavalio-
vaihtoehdoista?
15.Kerro hyvasta ravintolakokemuksesta erityisruokavalioasiakkaana.
16.Kerro huonosta ravintolakokemuksesta erityisruokavalioasiakkaana.
17.Muita huomioita?
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Kysely

ERITYISRUOKAVALIOIDEN SAATAVUUS POHJOIS-KARJALASSA

Erityisruokavalioiden tuntemus ja noudattaminen ovat viimervuosien aikana lisdantynest kovaa vauhtia. Tdma vaikuttaa silhen, etta myds ravintoloiden pitad
pysyia vastaamaan asiakkaiden tarpeisiin entistd paremmin. Taman kyselyn tarkoitusena on selvittdd, lkuinka Pohjois-Karjalan ravintolat huomioivat
erityisruokavaliot 1alla hetkella.

Kysalyn vastaukset kasitelladn anonyymisti, jonka jalkeen ne havitetdan.

Kiitos vastauksistanne!

1. Mitd eritvisruokavalioita ravintolassanne on saatavilla? Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.

["] a) Laktoositon

[[J b) Gluteeniton

[C] c) Maidoton

[C] d) Kasvis

[J &) Fodmap

(1 f) viljaton

("] g) Allergiaruokavaliot

[[J h) Uskonnolliset ruokavaliot, mita?

= i) Muu, mita?

[l e) Ei mitaan.

2. Onko erityisruokavalioiden m#&rissi tapahtunut muutoksia viime vuosien aikana?
() a) Kylla, masra on kasvanut.
() b) Kylla, maara on vahentynyt.
) c) B ole tapahtunut muutoksia.
) d) En osaa sanoa.

3. Voiko ravintolanne ruokalistaa tarkastella internetistd ennen ravintolaan saapumista?

0 a) Kylla.
O b)Ei.

4. Onko erityisruckavaliovaihtoehdot néhtévilld yrityksenne nettisivuilla?
(0 a) Kylla.
) b) Ei.

5. Mitka asiat ovat mielestinne tirkeits erityisruokavalioiden huomioimisessa? Valitkaa kolme tirkeinta
asiaa.

[[J a) Ruoanlaatu

([l b) vaihtoehtojen masra
[ c) Asiakaspalvelukokemus
[[J d} Henkildkunnan tietdamys

|| e) Se, ettei erityisruckavalioasiakas koe olevansa erfarvoisemnpi kuin muut asiakkaat.

6. Miten asiakas saa tietoa ruoan sisiltdmistd allergeeneista? Valitkaa yksi tai useampi vaihtoehto.

[C] a) Allergeenit on merkitty ruokalistaan.

[ b} Allergeeneistd saa tietoa henkildkunnalta.

[l ) Tarjoilijat kertovat asiakkaille erityisruokavalioista.

() d} Allergeenit on merkitty vuonna 2014 tulleen EU-sdadoksen mukaan.

[ ] &) Ei mitenkain.

7. Toivotteko erityisruokavalioasiakkaan ilmoittavan ruokavaliostaan etukiteen ravintolalle?

() a) Kylla, erityisannoksen saaminen vaatii aina etukiteisilmoituksen.
() b} Asiakas voi halutessaan ilmoittaa.
() c) Ei tarvitse ilmoittaa.
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8. Voiko ruoka-annosta tarvittaessa muunttaa, esimerkiksi vaihtaa lisikkeen?
() a) Kylla.

© b) Ei.

(@] c) Kylla, mikali siitd ilmoitetaan etukateen.

9. Miti ongelmia erityisruokavalioiden kohdalla on ravintolassanne sattunut?

() a) Erityisruokavaliciden kohdalla ei ole ilmennyt ongelmia.

() b} asiakkaalle ef ole ollut tarjolla sopivaa ruokaa, koska han ei ilmoittanut tulostaan etukiteen.
() c) Asiakas on ilmoittanut saaneensa oireita ravintolaruoasta.

d) Muu, mika?

(@] |

10. Miten tydntekijéiden perehdyttdminen toteutetaan ruokalistojen/erityisruokavalioiden osalta?

() a) Tydntekijat oppivat tydnohessa.

() b) Tyéintekijat perehdytetdan erityisruokavaliohin ja niiden valmistukseen ensimmaisten tydpaivien atkana.
) c) Tydntekij@illd on keulutus, jossa erityisruokavaliot on kiyty lapi.

d) Muuten, miten?

(@] |

11. Millainen henkil6kunnan tietdmys erityisruokavalioista on?

Henkilskunnan tietdmys
Erittdin hyvi 0]
Hyva Q@
Keskinkertainen @
Huono @]

Erittdin huono Q

12. Mitd kehittdmiskohteita teilld on yritvksessidnne tyéntekijbiden erityisruokavalio osaamisen osalta?
Valitkaa vksi tai useampi vaihtoehto.
[_] a) Erityisruokavalioiden tuntemus.

[ b) Erityisruokavalioiden valmistus.
["] ¢} Erityisruokavalioasiakkaiden erityistarpeiden huomiciminen.

@ d) Muu, mika?

13. Vaikuttaako erityisruckavalio annoksen hintaan?
o a) Kylld. miten?

O b) Ei.

14. Miten toimitte, kun asiakkaan erityisruokavalioannoksen kanssa ilmenee ongelmia
asiakaspalvelutilanteessa? Valitkaa vksi tai useampi vaihtoehto.

[CJ|a) Pyrimme lGytam&an annoksen, joka sopii asiakkaalle yhteistydssa asiakkaan kanssa.

[Z) b} Pyrimme hoitamaan asian niin, ettei asiakas huomaa, ettd hinen annoksensa kanssa on ongelmia.

[Z] ¢} Annosten kanssa ef ole ilmennyt ongelmia.

o d) Muu, mika?
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15. Miten suhtaudutte ei terveydellisiin erityisruckavalioihin?

() a) Kaikki erityisruokavaliot huomicidaan samalla tavalla.
() b) Emme huomigi niita.
(/c) Varmistamme, mista syysta asiakas noudattaa erityisruokavaliota, silla se vaikuttaa valmistuksen tarkkuuteen.

16. Vapaa sana
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Saatekirje

Heil

Erityisruokavalioiden tuntemus ja noudattaminen on viime vuosien aikana li-
saantynyt kovaa vauhtia. Tama vaikuttaa siihen, ettd myds ravintoloiden pitaa
pystyd vastaamaan asiakkaiden tarpeisiin entista paremmin. Erityisruokavaliota
noudattava asiakas, miettii usein ennen ravintolaan menoa, etta I6ytyykdhan
taalta minulle sopivaa syotavaa? Sen vuoksi paatin tehda opinnaytetyona tutki-
muksen, jossa selvitetdan erityisruokavalioiden saatavuutta Pohjois-Karjalan a
la carte -ravintoloissa. Tietoa keratdan kyselyn ja haastattelujen avulla ja niissa

pyritdéan selvittamaan:

Miten erityisruokavaliota noudattavat asiakkaat huomioidaan ravintolassa?

Millaiseksi erityisruokavalioasiakkaat kokevat ravintolaruokailun Pohjois-Karja-
lassa?

Miten erityisruokavaliot on huomioitu ravintoloiden nakékulmasta?

Olen Suvi Mertanen, viimeisen vuoden restonomiopiskelija ja tutkimuksen toi-
meksiantajana toimii Karelia-ammattikorkeakoulu. Kyselyyn paasee sahképos-
tissa olevan linkin avulla ja vastaaminen vie noin 10 minuuttia. Kyselyn avulla
pyritddn selvittamaan ravintoloiden nakdkulmaa asiaan liittyen. Vastaaminen ta-
pahtuu nimettdmana ja saatuja tuloksia kaytetdan ainoastaan tekeméassani

opinnaytetyossa.

Tutkimus valmistuu vuoden 2019 kevaan aikana, jonka jalkeen se on néhtavana

ammattikorkeakoulujen Theseus-palvelussa.

Kiitokset vastauksistanne!

Ystavallisin terveisin Suvi Mertanen



