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1 Johdanto

Taman opinnaytetydn keskeinen aihepiiri on karppaaminen, eli vahahiilihydraat-
tinen ja runsasrasvainen ruokavalio. Karppaamisesta muodostui noin kaksi
vuotta sitten yksi Suomen kiinnostavimmista ruokavalioista, jota lukuisat suoma-
laiset noudattavat (Mielonen 2012, 6). Karppaamisesta jaksetaan puhua ja Kir-
joittaa jatkuvasti eri medioissa. Kaupat ja ravintolatkin ovat reagoineet vahahiili-
hydraattisen ruuan menekin nousuun. Markkinoille on tullut esimerkiksi karp-
paajille tarkoitettuja leipia ja hampurilaisia. Monissa ravintoloissa voi nykyisin
vaihtaa annoksen perunat kasviksiin. Myds valmiita karppaajille tarkoitettuja
annoksia on tarjolla ravintoloissa ja jopa karppaajan hampurilaisia myydaan
pikaruokaravintoloissa.

Opinnaytety6ssani selvitetddn, millainen on karppaajan ruokavalio, millaista
ruokaa karppaajat haluaisivat ravintolassa sy6da ja miten ruokavalion noudat-
taminen Lappeenrannan ravintoloissa talla hetkellda onnistuu. Tydn teoriaosassa
kiinnitetdan huomiota erilaisiin ruokavalioihin ja pohditaan erityisesti hiilihydraat-
tien merkitysta ihmiselle: niiden etuja ja haittoja. Teoriaosassa selvitetddn myds,
mitd karppaaminen tarkoittaa ja mihin alalajeihin se jakaantuu. Opinnaytetyén
empiirinen osuus muodostuu haastattelututkimuksesta, jolla pyritdan selvitta-
maan karppaajien nakemyksia ruokavaliostaan ja sen noudattamisesta Lap-

peenrannan ravintoloissa.
1.1 Opinnaytetyon tausta ja tarkoitus

Opiskelujeni ollessa loppusuoralla aloin miettia aihetta opinnaytetydélleni toden
teolla. Jo alusta asti minulle oli selvaa, ettd haluan opinnaytetyéni olevan jonkin-
lainen tutkimus. Tutkimuksen aiheeksi valitsin ajankohtaisen ja itseani kiinnos-
tavan aiheen, karppaamisen. Veljeni on jo parin vuoden ajan noudattanut aktii-
visesti karppaajan ruokavaliota ja saanut minutkin innostumaan asiasta vabhitel-
len. En itse karppaa, mutta kiinnitdn tarkempaa huomiota hiilihydraatteihin ruo-
kaillessani. Niinpa karppaamisen valinta aiheeksi tuntui luontevalta ja henkil®-
kohtaisella tasolla kiinnostavalta ja mielenkiintoiselta. Eniten minua kiinnosti

ravintoloiden suhtautuminen karppaajiin: Millaisia kokemuksia karppaajilla on



ravintoloista ja millaista ruokaa he toivoisivat ravintolasta saavan? Niinpa tydn

otsikoksi muodostui "Karppaaja Lappeenrannan ravintoloissa”.

Opinnaytety6ni aihe kiinnostaa minua, silla muistan, miten veljeni viela noin
kaksi vuotta sitten tuskaili ruokavalionsa kanssa ravintoloissa: tuolloin karppaa-
jiin ei ravintoloissa osattu viela oikein varautua. Haluankin pyrkia selvittdmaan,
miten karppaajat kokevat, ettd heidat on nyt huomioitu lappeenrantalaisissa ra-
vintoloissa. Toivon saavani selville, miten karppaajiin suhtaudutaan Lappeen-
rannassa ja mita karppaajat haluaisivat ravintolassa sy6da. Tydssani aion kayt-
tdad haastattelututkimusta, jonka avulla saan yksityiskohtaista ja tarkkaa tietoa
alueen karppaajilta.

Karppaajille suunnattuja ruoka-annoksia on ympari Suomen tullut jo ravintoloi-
hin jonkin verran. Opinnaytetydni tutkimuksen avulla pyritdan kuitenkin selvitta-
maan, millaista ruokaa karppaajat itse listoille toivoisivat, vai ovatko he tyytyvai-
sid ravintoloiden palveluihin. Tydn tavoitteena onkin tuottaa lappeenrantalaisille
ravintoloille ja karppaajille tietoa karppaamisesta ja vahahiilihydraattisen ruoka-
valion noudattamisesta ravintolassa. Tarkoituksena on, ettd lappeenrantalaiset
ravintolat voisivat hyédyntéa tyéta suunnitellessaan esimerkiksi uusia ruokalis-
tojaan. Toisaalta karppaajat saisivat tyén avulla tietoa, millaisia ravintolakoke-
muksia muilla alueen vahahiilihydraattista ruokavaliota noudattavilla on. Mah-
dollisesti he voivat esimerkiksi saada vinkkeja siitd, missa ravintoloissa karp-

paajia on huomioitu hyvin tai siitd, mitd muut ravintoloissa usein sydvat.
1.2 Tyon rajaaminen

Tybn rajaaminen ei ollut helppoa, silla karppaaminen aiheena on hyvin laaja, ja
erilaisia tutkimusvaihtoehtoja olisi monia. Valittuani tutkimukseni teemaksi karp-
paamisen halusin pitaytya siina ja rajata aiheen mahdollisimman tarkaksi. Olisin
halunnut siséllyttda tyéhén esimerkiksi Lappeenrannan ravintoloiden haastatte-
luja ja kerata nain myds heidan mielipiteitdan ja nakékulmiaan karppaamisesta.
Naillda haastatteluilla olisi saatu tydhdén hieman lisda nakdkulmia ja syvyytta,
mutta halusin keskittya talla kertaa vain karppaajien omaan nakdkulmaan asias-
ta.



Teoriaosa rakentui helposti, silla sen tarkoituksena on selittda tutkimusta. Teo-
riaosan maarittelyilla helpotetaan lukijan kasitysta niin karppaamisesta, eri ruo-
kavalioista kuin tutkimusmenetelmastékin. Teoriaosa rajautuikin helposti, kun
ensin suuremmat rajaukset haastattelututkimukselle oli tehty.

1.3 Tutkimuksen esittely

Opinnaytety6ni ideana ja péaasiallisena tutkimusongelmana on siis selvittaa,
miten karppaajat on huomioitu Lappeenrannan ravintoloissa. Tata pyritdan sel-
vitthmaan kolmen tutkimuskysymyksen avulla. Tutkimuskysymykset ovat seu-
raavat: "Millainen on karppaajan ruokavalio?”, "Millaisia kokemuksia karppaajilla
on Lappeenrannan ravintoloista?” ja "Mita karppaajat haluaisivat ravintolassa
sy6da?”. Opinnaytetyd kasittelee aihetta vain karppaajan nakékulmasta. Tasta
nakokulmasta pyritddn selvittdmaan, miten ruokavalion noudattaminen onnistuu
Lappeenrannan ravintoloissa, miten karppaajat on huomioitu ja mita kehitetta-
vaa ravintoloilla olisi. Naitéd tutkimusongelmia selvitetdan karppaajille tehtavan
haastattelututkimuksen avulla. Kyselya ei ole tarkoitus yleistaa, eika sen riippu-
vuuksia ole tarkoitus tutkia.

Tutkimusmenetelméana tyéssa kaytetdan siis haastattelututkimusta. Tutkimuk-
seen valitaan haastateltaviksi vahahiilihydraattista ruokavaliota noudattavia
henkil6ita, joiden mielipiteitd selvitetddn haastattelemalla heitd valmista kysy-
mysrunkoa apuna kayttden. Kyseesséa on siis strukturoitu haastattelu. Haastat-
telututkimus sopii tydhén mielesténi hyvin. Nain karppaajilta pystytdan keraa-
maan tietoa laajemmin ja yksityiskohtaisemmin kuin esimerkiksi pelkan kysely-
tutkimuksen avulla. Haastattelututkimuksen avulla saadaan vastaajien mielipi-
teitd hyvin esille, ja se on myds luotettava, silla tiedot eivat voi vaaristya. Tutki-
mus on tarkoitus toteuttaa Lappeenrannassa asuville karppaajille. Pyrin Kkiinnit-
tdmaan erityisen tarkkaan huomiota siihen, ettd otos edustaisi kattavasti eri-
ikaisia ja eri elamantilanteissa olevia karppaajia. Otos ei tule olemaan kovin laa-
ja, silla haluan keskittyd saamaan yksityiskohtaisempaa tietoa valituilta henki-
16ilta.

Haastattelututkimukset ovat hitaita toteuttaa, silla haastatteluihin menee paljon
aikaa, mutta toisaalta vastaukset saadaan heti, eikd niitd tarvitse odotella.



Haastattelut voidaan tehdéa joko puhelimitse tai henkilékohtaisesti. Puhelinhaas-
tattelut ovat nykyisin erittdin yleisia. (Tilastokeskus.) Tdméa haastattelututkimus

tehdaan kuitenkin henkilokohtaisesti haastattelemalla.

2 Vahahiilihydraattinen ruokavalio eli karppaus ja ravintolako-

kemus

Karppaus tarkoittaa vahahiilihydraattista ruokavaliota, sen noudattamista ja
eldmantapaa. Sana karppaus on alun perin kdénnetty englanninkielisesta sa-
nasta low carb. (Luotonen 2011, 5.) Karppaus on viime vuosina kasvattanut
suuresti suosiotaan myds Suomessa. Karppi tai karppaaja puolestaan tarkoittaa
vahahiilihydraattista ruokavaliota noudattavaa henkil6a. (Luotonen 2009, 4 —5.)

Karppausta voidaan kutsua moderniksi versioksi ihmisen alkukantaisesta ruo-
kavaliosta; se helpottaa painonhallintaa ja edistaa terveytta parhaalla mahdolli-
sella tavalla. Alkukantainen ruokavalio koostui rasvaisesta, elainperaisesta ruu-
asta. Hiilihydraatteja saatiin vain sy6tavista lehdista, juurista, pahkindista, mar-
joista ja hedelmista, joita oli tarjolla vain kausiluonteisesti. Ne eivéat olleet suu-
ressa merkityksessa ravinto- ja energiamaarien kannalta. Hiilihydraattien maara
ihmisten ruokavaliossa alkoi lisdantya noin 10 000 vuotta sitten, jolloin maata
alettiin viljella. (Dahlgvist & Héglund 2010, 5, 29.)

2.1 Karppaustyylit

Karppaajat noudattavat ruokavaliota kukin omalla tyylilldén; toiset noudattavat
sitd tarkemmin kuin toiset. Monet etenkin pidempaan karpanneet ovatkin kehit-
tdneet oman, itselle hyvaksi havaitun tyylin. Karppauksesta voidaan kuitenkin
erotella kolme paatyylia: ketokarppaus, alakarppaus ja hyvakarppaus. (Luoto-
nen 2011,7 —-19.)

Ketokarppaus sopii yleensa aloitukseksi monille. Siind tdhdataan tiukkaan ke-
toosiin, eli hiilihydraatteja saa sy6da paivassa alle 20 grammaa. Ketoosi tarkoit-
taa tilaa, jossa elimistd polttaa rasvaa. Ketokarppausta noudatetaan yleensa
aloitettaessa karppausta noin kahden viikon ajan, jonka jéalkeen hiilihydraatteja

lisataan vahitellen. Nain saadaan reilusti ylipainoiselle hyva alku laihduttami-



seen. Ketokarppaus sopiikin hyvin reilusti ylipainoisille, sokeririippuvaisille ja
nopeita tuloksia haluaville. Ketoosin johdosta nesteet poistuvat elimistéstéa no-
peasti. Ketoosikarppauksessa vapaasti sybétavia ruokia on kuitenkin paljon, ja
tarkoituksena on sydda kolme kertaa paivansa itsensa kyllaiseksi. Ketokarppaa-
ja voi sy6da esimerkiksi tuoretta lihaa, kalaa, ayriaisia, lintuja, kananmunia ja
rasvaa. Rajoitetusti voidaan myds sy6da esimerkiksi muutama viipale juustoa
paivassa. (Luotonen 2011, 7 — 14, 324.)

Alakarppauksessa hiilihydraatteja sy6édaan alle 100 grammaa paivassa. Siina ei
pyritd ketoosiin, vaan hiilihydraattimaardan mahtuu jo mukaan jonkin verran
myds kasviksia, hedelmia ja maitotuotteita. Joillekin alakarppaus sopii laihdu-
tukseen alusta lahtien, eik& ketokarppia tarvita. (Luotonen 2011, 14.)

Hyvakarppauksessa hiilinydraattien méaara on ketokarppausta ja alakarppausta
suurempi. Hyvakarppauksessa kiinnitetddn grammamaarien sijaan enemman
huomiota hiilihydraattien laatuun. Hyvakarppaaja kiinnittdékin huomiota hiilinyd-
raattien aiheuttamaan sokerikuormaan ja kayttaa hiilihydraatteja itselle sopivan
maaran. Joillakin se voi tarkoittaa vain 40-60 grammaa ja toisilla jopa 150
grammaa paivassa. Hyvakarppaaja voikin sydda samoja raaka-aineita kuin ala-
karppaajakin, lisaten marjoja, hedelmia ja tarkkelyspitoisia kasviksia. Hyvakarp-
paajankin tulee kuitenkin valitda sokeria, makeisia, teollisia rasvoja ja eineksia.
(Luotonen 2011, 16 — 19.)

2.2 Karppikeittio

Karppikeittio eli vahahiilihydraattisiin ruokiin erikoistunut keittié on viela nuori ja
resepteja luodaankin jatkuvasti lisda. Karppikeitti® on sekoitus perinteisia ruo-
kaohjeita nykyaikaisin muutoksin.

Karppaajat ovat luovia ruuanlaittajia, silla monipuolisten ruoka-annosten kehitte-
leminen vaatii taitoa. Esimerkiksi erilaisten leivonnaisten suunnittelu vaatii luo-
vuutta: tavallisia jauhoja voi korvata soija- tai kookosjauhoilla, siemenilla tai
manteli- ja pahkingjauheilla. (Luotonen 2009, 4.) Karppaajien ruuat ovat kuiten-
kin tavallisia ruokia, joita voi helposti valmistaa seka kotikeittiéssa etta ravinto-
loissa (Dahlqvist & Héglund 2010, 5).



2.3 Karppaamisen edut ja haitat

Tutkimustuloksia karppaamisen eduista ja haitoista on vield vahan, silla karp-
paaminen on hyvin tuore erityisruokavalio, eikd sen tilastollisia vaikutuksia ole
viela todettu. Monet edut ovat kuitenkin todettavissa. Valitettavasti myds joitakin
haittavaikutuksia on esitetty. Tulevaisuudessa asiaa tutkitaan varmasti entista
tarkemmin ja pyritdan saamaan myds tarkempaa tilastollista tietoa.

Vahahiilihydraattista ruokavaliota noudattavilla verensokeritaso ei nouse korke-
aksi, ja insuliinitaso pysyy alhaisempana ja tasaisempana. Taman vuoksi nalka
pysyy loitolla pidempéaan, ja ylimaaraiset hiilihydraatit eivat paase varastoitu-
maan rasvasoluihin. Nain ollen laihtuminen tapahtuu automaattisesti, ilman jat-

kuvaa nalan tunnetta. (Dahlqvist & Héglund 2010, 95.)

Vahabhiilihydraattisen ruokavalion on myds huomattu auttavan vatsavaivoihin,
joista monet ihmiset karsivat. Tama johtuu siitda, ettéd hiilihydraattien runsas
maard aiheuttaa hiivaoireita ja vatsan turpoamista. Kun hiilihydraatteja ei syo, ei
tallaista ongelmaa ole. Myds tyydyttyneilla rasvoilla, joita karppaajan ruokavali-
ossa kertyy paljon, on tulehdusta ehkaiseva vaikutus. Taman vuoksi seka vatsa
etta suolisto rauhoittuvat. (Dahlqvist & H6glund 2010, 121 —130.)

Hampaiden terveyden on todettu hydtyvan karppaamisesta, silla hiilihydraatit
vaikuttavat erityisesti hampaisiin. Hiilihydraatit vaurioittavat hampaita, silla tark-
kelys muuttuu jo suussa sokereiksi. Myds infektioherkkyyden on todettu vahvis-
tuvan vahahiilihnydraattisen ruokavalion ansiosta. Immunijérjestelma toimii hyvin,
kun elimistd ei rasitu turhasta hiilihydraattimédarasta. Esimerkiksi vilustumisten
on huomattu vahentyvan, silla verensokeri- ja insuliinitasot pysyvat matalam-
malla ja rasvaisempi ruoka auttaa tulehduksenestomekanismia toimimaan pa-
remmin. (Dahlqvist & Héglund 2010, 135 — 136.)

Tutkimustuloksilla tai teorioilla ei ole viela pystytty todistamaan yhteytta ruoka-
valion ja seuraavien oireiden valilla, mutta monet karppaajat kokevat oireiden
helpottuneen. Tallaisia ovat esimerkiksi lihas- ja nivelsarky, vasymys, unihairiét
ja aamujaykkyys. Myds migreenin ja paansaryn uskotaan helpottuvan vahahiili-
hydraattisen ruokavalion ansiosta. Tatadkéan ei ole viela pystytty tieteellisesti

osoittamaan, mutta uskotaan, ettd verensokeritason ja insuliinipitoisuuden ja
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paansaryn valilla voisi olla yhteys. Tutkimuksia jatketaan, jotta karppaamisen
hyvid puolia pystyttaisiin osoittamaan entistd enemman. (Dahlqvist & H6glund
2010, 138 — 146.)

Dahlgvistin ja H6glundin (2010) mukaan karppaamisesta on havaittu myds ai-
heutuvan sivuvaikutuksia. Muutos suositusten mukaisesta ruokavaliosta karp-
paamiseen on suuri, ja elimistd reagoi helposti. Sivuoireet menevat kuitenkin
useimmiten nopeasti ohi, kun elimistd sopeutuu uuteen ruokavalioon. Hiilihyd-
raattien vieroitusoireet aiheuttavat esimerkiksi kireytté ja jannittyneisyytta. Oi-
reet kuitenkin poistuvat jo muutaman paivan kuluessa. Rasvan runsas maara
voi puolestaan aiheuttaa sydamen tykytysta. Vaihtoehdot ndiden sivuvaikutus-
ten torjumiseksi ovat: yrittda vain kéarsia oireita muutama paiva tai aloittaa karp-
paus vahitellen. My6s laiskasti toimiva vatsa, pahoinvointi ja ripuli voivat olla
etenkin alkuvaiheen oireita. Vahahiilihydraattinen ja runsasrasvainen ruokavalio
voi myds aiheuttaa kolesterolin nousuja ja laskuja, mutta karppaamisen ei aina-
kaan vield ole todettu nostavan kolesteroliarvoja johdonmukaisesti. (Dahlqgvist &
Héglund 2010, 150 — 156.)

Karppaamisella on myds vaikutuksensa ympéaristéén. Karppaaminen lisda lihan
kulutusta ja vahentaa viljeltyjen tuotteiden menekkia suoraan ravinnossamme.
Elainperaisen ravintotuotannon ymparistdvaikutuksista kdydaankin kiivasta kes-
kustelua. Dahlqvistin ja Héglundin (2010) mukaan lihaproteiinien tuottamiseksi
tarvitaan moninkertainen maara kasviperaista proteiinia. (Dahlqvist & Héglund
2010, 160 —161.)

2.4 Hiilihydraatit

Hiilihydraatit muodostuvat hiilidioksidista ja vedesta. Niitd saadaan paaasiassa
kasvikunnan tuotteista ja ne jakautuvat kolmeen eri luokkaan: sokereihin, ravin-
tokuituun ja tarkkelykseen. Hiilihydraattien kemiallinen rakenne maarittelee nii-
den makeuden ja sulavuuden. (Parkkinen & Sertti 2003, 50.) Hiilihydraatit jao-
tellaan mono-, di- ja polysakkarideihin niiden sokeriyksikdiden lukumaaran pe-

rusteella, mika ilmenee myéhemmin kuvasta 1 (Helsingin avoin yliopisto).
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Kuva 1. Ravinnon hiilihydraatit (Helsingin avoin yliopisto).

Hiilihydraattipitoisia kasviksia voidaan helposti ja edullisesti viljellda ympari maa-
ilman. Erilaisia hiilihydraattipitoisia kasvilajeja on mygs tarjolla runsaasti, joten
ne muodostavat ruokavalion perustan useimmissa maissa. Elimistémme tarvit-
sevat hiilihydraatteja polttaaksemme tehokkaasti rasvoja ja valkuaisaineita. Niis-
td saadaan hyvinvointimme kannalta eniten energiaa sekd usein mydés kuituai-
neita. (Makinen 1989, 33 — 35.) Puhdistamattomista hiilihydraateista, eli esimer-
kiksi taysjyvajauhoista, saadaan energian ja kuituaineen lisdksi myds vitamiine-
ja ja kivennaisaineita (Duodecim 2002, 32).

2.4.1 Sokerit, tarkkelys ja ravintokuitu

Sokerit jaotellaan mono- ja di-sakkarideiksi riippuen siitd, kuinka monesta ra-
kenneyksikdstd ne koostuvat. Yhdestd rakenneyksikdstd koostuvia sokereita
ovat glukoosi ja fruktoosi seké galaktoosi. Glukoosi tarkoittaa rypélesokeria, ja

se on muiden hiilihydraattien rakenneosa, mutta sellaisenaan sita esiintyy ruu-
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assa vahan. Fruktoosi puolestaan tarkoittaa hedelméasokeria, jota nimensa mu-
kaisesti on hedelmissa, marjoissa ja kasviksissa. (Parkkinen & Sertti 2003, 51.)

Kahdesta rakenneyksikdsta koostuvia sokereita ovat sakkaroosi ja laktoosi seka
maltoosi. Sakkaroosin kaksi rakenneyksikkda ovat glukoosi ja fruktoosi. Sakka-
roosi on kemiallinen nimitys tavalliselle sokerille, jota luonnossa on myds mar-
joissa, hedelmissa ja kasviksissa. Sokeri valmistetaan sokerijuurikkaasta ja so-
keriruo’osta, joissa sitd onkin erityisen runsaasti. Laktoosi puolestaan rakentuu
glukoosista ja galaktoosista. Laktoosia esiintyy luonnossa vain imettavien mai-
doissa, esimerkiksi lehmanmaidossa laktoosipitoisuus on noin 5 %. (Parkkinen
& Sertti 2003, 51 — 52.) Maltoosi puolestaan muodostuu kahdesta glukoosiyksi-

kOsté ja sitd muodostuu tarkkelyksen hajotessa (Helsingin avoin yliopisto).

Ravintokuitu tarkoittaa kasvikunnan sisaltamia tuotteita, jotka eivat hajoa ruuan-
sulatuksessa. Tallaisia ovat monet hiilihydraatit. Ravintokuidut luokitellaan ve-
teen liukeneviin eli geeliytyviin kuituihin ja veteen liukenemattomiin eli geelia
muodostamattomiin kuituihin. Geelid muodostumattomia kuituja ovat selluloosa,
hemiselluloosa ja ligniini, joita saadaan runsaasti esimerkiksi taysjyvaviljasta ja
pahkindista. Geeliytyvia kuituja puolestaan saadaan runsaasti kasviksista, pal-
kokasveista, hedelmista, marjoista, kaurasta ja ohrasta. Geeliytyvia kuituja ovat
pektiini, beetaglukaani ja kasvikumit. (Parkkinen & Sertti 2003, 54.)

Tarkkelysta on kasveissa, etenkin viljoissa, perunassa ja muissa tarkkelyskas-
veissa, jotka ovat usein ravintojen perustana useimmissa ruokakulttuureissa.
Tarkkelysta kaytetddn saostusaineina eristamalla sitd perunasta tai viljoista.
Esimerkiksi ohratarkkelystd eristetddn ohrasta. Ruuansulatuksessa tarkkelys
hajoaa glukoosiksi. (Parkkinen & Sertti 2003, 53.)

2.4.2 Hiilihydraattien merkitys

Hiilihydraateilla on elimistéssamme monenlaisia tehtavia. Glukoosi, joka on eli-
mistén tarkein energiaa tuottava aine, toimii energianldhteena aivoille ja hermo-
kudoksille. Glukoosin imeydyttyd verenkiertoon, sitd kutsutaan verensokeriksi,
joka kulkeutuu kaikkialle kehoon ja siirtyy soluihin energiantuotantoa varten.
Myds fruktoosi ja galaktoosi muutetaan osittain maksassa glukoosiksi, eli niista-
kin saadaan energiaa aivoille ja hermokudoksille. (Parkkinen & Sertti 2003, 56.)
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Ruuasta saatava energia on todennakdéisimmin peraisin hiilihydraateista (Edg-
son & Marber 2005, 58). Mikali hiilihydraatteja kertyy ruuasta tarpeita enem-
man, muutetaan ne rasvaksi ja varastoidaan rasvakudoksiin. Siksi hiilihydraatti-
en oikea maara ravinnossa onkin ensiarvoisen tarkeaa, jotta rasvat ja valkuais-
aineet pystytdan polttamaan tehokkaasti. (Makinen ym. 1989, 34.) Valitsemalla
hiilinydraatit oikein ravitsemus pysyy pitkélla aikavalilla tasapainoisena, ja peri-

aatteessa melkein kaikki ruoka on sallittua (Lauritzon 2006, 13).

Kuituaineista on ruuansulatuksessa hy6tya. Ne sitovat itseensa vetta, mika hel-
pottaa ulostamista. Geeliytyvat kuidut puolestaan muodostavat mahalaukussa
hyytelén, jolloin hiilihydraattien imeytyminen hidastuu ja verensokeri pysyy ta-
saisempana pidempaan. (Makinen ym. 1989, 35.) Runsaskuituinen ruoka onkin
eduksi esimerkiksi diabeetikoille. Toisaalta myds sydan- ja verisuonisairauksista
karsivat hydtyvat runsaskuituisesta ruuasta, silla se sitoo ohutsuolen sappihap-
poja ja lisda siten kolesterolin poistumista elimistésta. Painonhallitsijat puoles-
taan kayttavat runsaskuituista ruokaa, koska se aiheuttaa kyllaisen olon ja hi-
dastaa ja rajoittaa syomista. (Parkkinen & Sertti 2003, 56.) Ihmiset ovatkin alka-
neet ymmartaa ravintokuidun terveelliset vaikutukset, ja tietdmys ravintokuidun
merkityksesta on lisdantynyt ja laajentunut eri aloille. Nykyisin myés hammas-
ladkarit suosittelevat ravintokuitua, silla kuitupitoisen ruuan pureskelu edistaa
syljen eritysta ja nédin ollen parantaa hammasterveyttd. (Partanen 2006, 56 —
57.)

2.4.3 Hiilihydraattien saanti ja tarve

Hiilihydraattien maara vaihtelee elintason mukaan: kehitysmaissa hiilihydraatti-
en osuus kokonaisenergiasta voi olla jopa 90 %, ja vauraissa maissa puoles-
taan niiden maara voi jaada noin 40 %:iin (Makinen ym. 1989, 35). Suomalais-
ten energiasta noin puolet tulee hiilihydraateista. Esimerkiksi henkilén, jonka
energiankulutus on 2000 kilokaloria vuorokaudessa, tulisi sisallyttda ruokavali-
oonsa hiilihydraatteja 275 — 300 grammaa. (Parkkinen & Sertti 2003, 58 — 59.)
Kuviosta 2 ilmenee, ettd esimerkiksi yhdessa 60 grammaa painavassa peru-
nassa hiilihydraatteja on 10 grammaa (Diabetesliitto).
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Peruna, makaroni, riis
RUOKA-AINE ANNOS HIILIHYDRAATTIA
)

Peruna 1 kpl (60 g, kananmunan 10
kokainen)

Perunasose, maitoon |14l (90 q) 15

Perunasose, veteen |14l (90 q) 10

Ranskalaiset perunat | 80-120 g (keskikokoinen 30-45

-pakaste, annos)

esikypsennetty

-Uunissa paistettu

-grilll, uppopaistettu

Valkosipuliperunat 125 g 20

Pasta I dl keitettyd 15

Rilsi pitkapyvainen I dl keitettyd 15-20

Kuskus, kypsennetty |14l n. 15

Nuudelit 1 pussi (kuivap. 60 q) 40

(kasittelematan)

Kuva 2. Hiillihydraattien maara perunassa, pastassa ja riisissa (Diabetesliitto
2012).

Viljatuotteet ja peruna ovat perinteisesti olleet tarkedssa asemassa suomalai-
sessa ruokavaliossa. Viljatuotteiden kulutus kuitenkin laski 1950-luvulta 1990-
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luvulle 45 kiloa asukasta kohden, silla 1950-luvulla viljatuotteiden kulutus oli 120
kiloa ja 1990-luvulla 75 kiloa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2003, 18.)

2.5 Ravintolakokemus

Ravintolakokemus on jokaisen ihmisen yksil6llinen kokemus siitd, miten hanen
ravintola-kayntinséd sujuu. Ravintolakokemukseen vaikuttaa lukuisat eri tekijat,
ei pelkastdan itse ruoka-annoksen maistuvuus. Vaikuttavia tekij6itd ovat esi-
merkiksi ravintolan ulkondkd ja sisustus, eli paikan viihtyvyys. Sisustuksessa
tarkeda on varien ja tavaroiden harmonia ja esimerkiksi paikan &anieristys ja

taustamusiikki. Hyvakaan ruoka ei maistu epaviihtyisdssa ravintolassa.

Ravintolakokemukseen vaikuttaa myds saatu palvelu: osaako ravintolan henki-
I6kunta palvella asiakkaita yksildllisesti ja 16ytdd heidan tarpeitaan vastaavat
palvelut. Myds ruokalistan monipuolisuus ja ruoka-annosten sopivuus omalle
ruokavaliolle vaikuttaa ravintolakokemukseen paljon. Erityisesti erityisruokavali-
oita noudattavia kiinnostaa ruokalistan soveltuvuus omalle ruokavaliolle, eli 16y-
tyykd listalta riittdvasti vaihtoehtoja myds ruokavalion ehdoin. Myds hinta-
laatusuhteen tulee olla kohdallaan, jotta ravintolakokemus olisi hyva. Ravintola-
kokemusta arvioitaessa tulee muistaa, ettd kokemuksia ei tule vertailla, ravinto-

lakokemus kun on jokaisen omien aistien yksil6llinen kéasitys.
2.6 Ruokavalio

Ruokavalio tarkoittaa sitd, mitd yksittdinen ihminen kayttaa ravinnokseen. Valti-
on ravitsemusneuvottelukunta antaa suomalaisille suosituksia siitda, mita ruoka-
valion tulisi sisaltaa. Nain pyritddn ehkaisemaan keskeisimpia kansantauteja ja
takaamaan ihmisten elimistdille riittava valttamattémien ravintoaineiden saanti.
Annettujen suositusten mukaan sen tulisi sisaltaa taysjyvaviljavalmisteita, kas-
viksia, hedelmia, marjoja, perunaa ja mieluiten rasvattomia tai vaharasvaisia
maitovalmisteita. Myés kala, vaharasvainen liha, kananmunat ja kasviéljyt kuu-
luvat suositukseen. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 35). Kuvasta 3
ilmenee suomalaisten vuosittain sydmien raaka-aineiden maara kiloina henkil6a
kohden.
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Kuva 3. Raaka-aineiden vuosikulutus Suomessa (Maataloustilastot 2012).

Kaikki eivat suinkaan noudata annettuja suosituksia ruokavaliosta, vaan lukuisat
ihmiset noudattavat jotakin erityisruokavaliota. Erityisruokavaliota saatetaan
noudattaa monista eri syista. Naita voivat olla ruoka-aineallergiat, eettiset syyt
tai halu pudottaa painoa. Toisaalta syyna voi myds olla taloudelliset syyt. Tutki-
musten mukaan eri sosiaaliryhmien valilla ruokavalioerot ovat kuitenkin pienen-
tyneet (Duodecim.) Olivatpa syyt kuitenkin erityisruokavalioon mitkd hyvansa,

vaatii rajoitetun ruokavalion k&yttd asiantuntemusta (Penttila 1998, 52).

3 Haastattelututkimus karppaajien kokemuksista Lappeenran-

nan ravintoloissa

Opinnaytetyén empiirinen osuus muodostui haastattelututkimuksen tekemises-
ta. Haastattelututkimuksen aiheena oli karppaaja Lappeenrannan ravintoloissa.
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Tama luku kertoo tutkimuksen vaiheista ja tuloksista. Lisaksi tdssa luvussa esi-

tellaan karppaajan unelma-ateria.
3.1 Tutkimuksen vaiheet

Tutkimuksen paakohdiksi muodostuivat karppaajien ravintolakokemukset ja
karppaajien ihanneruuan selvittdminen, eli mit4 karppaajat haluaisivat ravinto-
lassa sydda. Naiden asioiden selvittamiseksi laadittiin haastatteluille kysymys-
runko. Kysymyslomakkeesta pyrittin saamaan mahdollisimman kattava ja mo-
nipuolinen. Kysymykset pyrkivat selvittdmaan karppaajien mielipiteita ja nake-
myksia asioihin. Ne olivat laajoja sanallisia kysymyksia, joihin ei ollut annettu

valmiita vastausvaihtoehtoja.

Seuraavaksi tuli maaritellda tutkimukseen kuuluva kohdejoukko. M&éarittely oli
melko helppoa: kohdejoukkona toimi yksinkertaisesti Lappeenrannan ravinta-
palveluita kayttavat karppaajat. Vaikeampaa kuitenkin oli selvittdd, ketka tallai-
seen joukkoon kuuluvat: karppaus on suosittua, mutta se ei ndy ihmisista ulos-
pain. Satuin kuitenkin itse tuntemaan muutamia karppaajia, jotka sopivasti
edustivat eri ikdryhmia ja erilaisia nakemyksia. Niinpa paadyin kerddmaan sopi-
vaa otosta omasta tuttavapiiristani. Tama ei luonnollisesti ole kovinkaan hyva
asetelma tutkimuksen tekemiselle. Pyrin valttdm&éan henkildiden valintaa vain
samasta kaveripiirista, silla vastaukset voisivat helposti vaaristya ja olla saman-
kaltaisia. Niinpa kerasinkin henkil6itd seka opiskelukavereistani, tyépaikaltani,

sukulaisteni keskuudesta ettd muusta kaveripiiristani.

En rajannut etukateen vastaajajoukkoa, vaan paatin tehda haastatteluja niin
paljon, kuin koin mielekk&éksi. Pian vastaukset alkoivat kuitenkin kdyda saman-
laisiksi ja koin saaneeni riittdvasti tietoa haastatelluilta henkil6ilta. Lopulta haas-
tattelututkimukseen osallistui viisi henkil6a. Maara ei ole suuri, mutta vastausten
maara oli riittdva, koska tarkoituksena ei ollut tehda yleistavia olettamuksia,
vaan kuvata kyseisen joukon mielipiteita.
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3.2 Tutkimuksen tulokset

Haastattelututkimukseen osallistui viisi henkil6d. Kyselylomake oli jaettu kah-
teen osaan: karppaajien kokemuksiin Lappeenrannan ravintoloista ja karppaa-

jan unelma-annoksen selvittamiseen.

Seuraavissa alaluvuissa kasitelladn vastauksia vaiheittain. Edelleen tulee muis-
taa, ettd tutkimuksen tuloksia ei ollut alun perinkaan tarkoitus yleistéda, vaan tut-
kimuksen avulla pyrittiin selvittdmaan vain tutkimukseen valittujen henkiléiden
nakemyksia ja mielipiteita.

3.2.1 Taustatiedot

Haastateltavat henkilét olivat eri-ikaisia karppaajia, jotka kayttavat Lappeenran-
nan ravintoloiden palveluja. Haastattelututkimukseen osallistui kolme naista ja
kaksi miesta, jotka olivat idltdan 24-52 -vuotiaita. Nelja vastaajaa asui Lappeen-
rannassa, ja yksi vastaajista oli padkaupunkiseudulla asuva, mutta usein Lap-

peenrannassa vieraileva karppaaja.

Vastaajat ovat aktiivisesti Lappeenrannan ravintolapalveluita kayttavia henkili-
td. Vastaajista kaksi kertoi ruokailevansa Lappeenrannan ravintoloissa yli 5 ker-
taa viikossa ja loputkin useita kertoja kuukaudessa. Talld kysymyksella pyrittiin
rajaamaan vain satunnaisesti muutamia kertoja vuodessa ravintolapalveluita
kayttavat henkil6t pois. Lisaksi vastaajilta kysyttiin tarkentavasti, minka ravinto-
loiden palveluita he ovat kayttaneet viimeksi kuluneen kuukauden aikana. Talla
kysymyksella pyrittiin varmistamaan, ettéd vastaajat olisivat hyddyntaneet usei-
den Lappeenrantalaisten ravintoloiden palveluja. Jo viideltd vastaajalta saatiin
varsin kattava otos erilaisista Lappeenrannan ravintoloista. Yhteensa kaikki vas-
taajat olivat kuukauden aikana ruokailleet 16:ssa eri ravintolassa.

Taustatiedoissa kysyttiin myds, noudattaako vastaaja karppaajan ruokavaliota
jokaisella aterialla, sekd kotona ettad ravintolassa sydtédessa. Kaikki vastaajat
kertoivat noudattavansa ruokavaliota kaikilla aterioillaan. Talla kysymyksella
puolestaan rajattiin joukosta pois sellaiset vastaajat, jotka syévat vahanhiilinyd-

raattista ruokaa vain satunnaisesti.
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3.2.2 Kokemuksia Lappeenrannan ravintoloista

Haastattelututkimuksen toisessa osiossa kyseltin vastaajien kokemuksista
Lappeenrannan ravintoloissa. Ensimmaisella kysymykselld selvitettiin, miten
Lappeenrannan ravintolat ovat vastaajien mielestd varautuneet karppaajiin.
Taman kysymyksen vastaukset olivat selvia: erityistd varautumista ei kukaan
karppaajista ollut havainnut. Yksi vastaajista kuitenkin totesi, etta varautuminen
on parantunut ja muutosta on selvasti tapahtumassa. Han kertoi karpanneensa
kahden vuoden ajan, joten tilanne on siis ollut huonompi viela pari vuotta sitten.
Yksi vastaajista puolestaan kertoi, ettd kavisi todennakdisesti useammin ravin-
toloissa syOmassa, jos tietdisi etukateen niiden huomioivan karppaajat hyvin.
Tama vastaaja kertoi esimerkiksi ndhneensa Lappeenrannan Rosson mainos-
tavan vahahiilihydraattista ruokaa, minka jalkeen han on kaynyt ravintolassa

muutaman kerran syémassa.

Seuraavalla kysymyksella kysyttiin, 16ytdédkd karppaaja mieleisensa annoksen
ruokalistoilta helposti. Kaikki vastaajat totesivat, ettd a la carte -ravintoloiden
ruokalistoilta annosten léytaminen on vaikeaa. Lahes poikkeuksetta annoksia
joutuu itse rakentelemaan, vaihtamalla esimerkiksi lisukkeita. Sen sijaan lou-
nasruokapaikat ja erilaiset noutopdydat saivat kiitosta, silla niistd vastaajat koki-

vat pystyvansa helposti valitsemaan itselleen vahahiilihydraattisia annoksia.

Seuraavalla kysymyksella selvitettiinkin, onko karppaajille tarkoitettuja annoksia
tarjolla riittdvasti vastaajien mielestd. Taman kysymyksen vastaus selvisi jo
edellisesta kysymyksesta, eli annoksia ei ole riittavasti tarjolla. Valmiiksi annok-
siksi erds vastaaja luokitteli ainoastaan ravintoloiden erilaiset salaattiannokset.
Kolme vastaajaa puolestaan mainitsi kebabannokset salaatilla. Nama olivat ai-
noat valmiit vahahiilihydraattiset annokset, jotka vastaajat muistivat. Nelja vas-
taajaa viidesta totesi myds annosten osien vaihtelun epamiellyttavaksi ja vai-
vaannuttavaksi. Vastaajat kertoivat, etté vaihtelu on noloa, jos ruokavalion taus-
talla eivat ole terveydelliset syyt. Yksi vastaajista kertoi vierastavansa karppaa-
ja-termid ja halusi valtella leimautumista karppaajaksi.

Karppaajilta kysyttiin myds heidan mielipidettdén siitd, miten heihin suhtaudu-

taan ravintoloissa ja onko suhtautuminen muuttunut siitd, kun vastaaja itse aloit-
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ti karppaamisen. Vastaajista pitkdaikaisin karppaaja, eli noin kaksi vuotta kar-
pannut henkil® kertoi, ettd suhtautuminen on ehdottomasti paranemaan pain.
Han kuitenkin kertoi toisen vastaajan tavoin valttelevdnsa karppaaja-termia.
Vastaaja oli huomannut vuosien aikana, ettd karppaaminen koetaan usein ra-
vintolassa lilan vaikeaksi ja siihen ei suhtauduta samalla vakavuudella kuin
esimerkiksi allergioihin. Taman vuoksi vastaaja toteuttaa itsenaisesti haluaman-
sa muutokset annoksiin, eika juuri kysele niista henkildkunnalta. Yksi vastaajista
puolestaan kertoi, ettd on kokenut palvelun ja suhtautumisen olevan aivan sa-
manlaista kuin kaikkia muitakin asiakkaita kohtaan. Han ei ollut huomannut
minkaanlaista erityiskohtelua, vaan totesi, ettd pyytamalla ja kyselemalla parjaa
hyvin ja saa sellaista ruokaa kuin haluaa. Eras vastaaja puolestaan totesi, etta
muutokset etenkin isoissa ketjuissa tapahtuvat hitaasti eikd suhtautuminen
karppaajiinkaan muutu nopeasti.

Seuraavat kysymykset kasittelivat Lappeenrannan ravintoloiden palvelua ja
henkildkunnan tietoutta vahahiilihydraattisesta ruokavaliosta. Yleisesti ottaen
Lappeenrannan ravintoloiden palvelua kehui nelja viidesta vastaajasta. Palvelun
todettiin olevan hyvaa ja asiallista, mutta kuitenkin karppauksesta puhumista
haluttiin valtellda. Vain yksi vastaaja oli joskus esittanyt kysymyksia annosten
hiilinydraattipitoisuuksista ja saanut niihin asiantuntevia vastauksia. Muut vas-
taajat kertoivat kokevansa grammamaarien kyselemisen kiusalliseksi. Vastaajat
kuitenkin kertoivat kyselleensa yleisesti ottaen ruokien soveltuvuudesta karp-
paajille. Tallainen vastaaja totesi, ettd henkilbkunnan tietAmyksessa olisi kylla
parantamisen varaa. Kolme viidestd vastaajasta antoi erityisia kehuja kebab-
ravintoloiden palvelulle. Sitd kehuttiin paikasta riippumatta joustavaksi ja erityis-
ta kiitosta saivat kebab-ravintolat siita, etta siella karppaajan ei tarvitse tehda

ruokavaliostaan numeroa, vaan asiat hoituvat kyselematta.

Viimeisena taman osion kysymyksena Kysyttiin, suosittelisiko karppaaja jotakin
tiettya ravintolaa Lappeenrannan karppaajille. Tahan nelja viidesté vastaajasta
mainitsi kebab-ravintolat ja kolme viidesta vastaajasta mainitsi Gringos Locosin.
Myés Rosso, Huviretki ja Olé saivat kaikki yhden maininnan. Kebab-ravintoloita
vastaajat suosittelivat karppaajille juuri hyvan palvelun ja ison liha-annoksen

takia. Gringos Locos puolestaan sai kehuja lihaan painottuvista annoksistaan ja
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siita, ettd vaihtoehtoja tuntui olevan runsaammin kuin muissa vastaavissa pai-

koissa.
3.2.3 Karppaajan unelma-ateria

Haastattelututkimuksessa selvisi, ettd kaikki karppaajat eivat suinkaan laske
hiilihydraatteja orjallisen tarkasti. N&in ollen hiilihydraattien grammamaarat eivat
ole annoksia suunniteltaessa niin tarkat. Toki mahdollisimman pieneen hiilihyd-
raattimaaraan tulee pyrkia, ja sellaiset annokset houkuttelevat karppaajia eni-
ten. Karppaajan unelma-ateriasta kysyttdessd sain viisi erilaista ateria-
vaihtoehtoa, silld jokaisella vastaajalla oli oma nakemyksensa siitd, millainen
oma unelma-ateria ravintolassa olisi. Erityisesti jalkiruokatarjontaan karppaajat
toivoivat parannusta, ja niiden suunnittelukin koettiin haastavaksi, silla koke-
muksia vahahiilihydraattisista jalkiruuista ravintoloissa oli kertynyt vahan. Hyvia
vahahiilihydraattisia leivonnaisresepteja on kuitenkin runsaasti tarjolla. Vastaus-
ten pohjalta voisi luoda lukuisia erilaisia ateriakokonaisuuksia, mutta yhdistelin

saaduista vastauksista oman ndkemykseni karppaajan unelma-ateriasta.

Karppaajan unelma-aterian alkuruokana tarjoiltaisiin kevyttéd katkarapukeittoa.
Keiton liemi tehdaan kalaliemesta ja sulatejuustosta, ja se siséltda runsaasti
kukkakaalia ja valkosipulia. Keitto tarjoillaan mantelileivan kera. Paaruokana
aterialla tarjoillaan lohta kasvispedilla kermaviilikastikkeen kera. Kasvispeti
koostuu kesakurpitsasta, tomaatista, paprikasta, sipulista ja yrteista seka 6ljys-
ta. Aterian viimeistelee jalkiruuaksi tarjoiltava tummasta suklaasta valmistettu

karppaajan suklaakakku kermavaahdolla.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettéd karppaajat kaipaavat siis enemman etenkin
jalkiruokavaihtoehtoja. Paaruuaksi toivottiin jotakin “tavallista” ravintolaruokaa,
eli lihaa, kalaa tai kanaa sopivalla lisukkeella. Lisukkeeksi toivottiin paasaantoi-
sesti lampimia kasviksia, mutta myds kylmé salaatti sai kannatusta yhdelta vas-
taajalta. Lampimien kasviksien toivottiin olevan luonnollisesti vahahiilihydraatti-
sia ja maukkaita. Kasvisvaihtoehtoja toivottiin myds olevan vaikkapa pari erilais-
ta, jotta niitd pystyisi yhdistelemaan paremmin omaan mielialaan ja erilaisiin

annoksiin sopivaksi.
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4 Yhteenveto

4.1 Yhteenveto tuloksista

Tulokset olivat monipuolisia, vaikka kyselyyn osallistui vain viisi henkil6a. Kaikki
haastattelut osoittautuivat hyvin erilaisiksi, silla jokainen vastaaja noudatti ruo-
kavaliota hyvin eri tavoin. Tama on vahahiilihydraattisessa ruokavaliossa mah-
dollista, silla jokainen valitsee itse, kuinka tarkasti ruokavaliotaan noudattaa.

Yhteenvetona tuloksista voidaan todeta, ettd karppaajat ovat monipuolisia ruo-
kailijoita ja vahilla muutoksilla ravintoloissa saataisiin my@s tasta kohderyhmas-
ta tyytyvaisia asiakkaita. Ravintoloiden listoille kaivattin muutamaa valmiiksi
vahahiilihydraattista annosta, silla karppaamisesta puhuminen koettiin kiusalli-
seksi. Vastauksista kavi kuitenkin ilmi, ettd asenteet ja suhtautuminen karppaa-

jia kohtaan on parantunut ja edelleen parantumassa.
4.2 Tutkimusongelmien vastaukset

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, millainen on karppaajan ruokavalio, millai-
sia kokemuksia karppaajilla on Lappeenrannan ravintoloista ja mitéd karppaajat
haluaisivat ravintolassa sydda. Nama olivat tutkimuksen tutkimusongelmat, joi-

hin tutkimus antoi vastauksia.

Karppaajan ruokavalio osoittautui saatujen vastausten perusteella hyvin moni-
puoliseksi ja vaihtelevaksi. Vastaajat kayttivat omissa ruokavaliossaan hyvin
erilaisia maaria hiilihydraatteja: toiset enemman ja toiset todella vahan. Kaikki
vastaajat kuitenkin ruokailivat hyvin monipuolisesti, eikd vahahiilihydraattinen
ruokavalio rajoittanut heidan ruokailutottumuksiaan. Vastaajat kertoivat syévan-
sa aivan tavallista ruokaa, mutta kiinnittdvat huomiota hiilihydraattien méaaraan
ja vaihtavat paljon hiilihydraatteja sisaltavat raaka-aineet muihin korvaaviin raa-
ka-aineisiin. Erityisesti tdman huomaa vastaajien paaruuan lisukkeissa: karp-
paajat kayttavat suositun perunan sijaan lisukkeena mieluiten lampimia kasvik-
sia. Myds erilaiset kylmat salaatit maistuvat karppaajille hyvin lisukkeina.

Vaikeimmaksi muutokseksi etenkin naispuoliset vastaajat kokivat jalkiruokien ja
leivonnaisten vaihtamisen vahahiilihydraattisiin herkkuihin. Haastattelututkimuk-
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sesta kuitenkin ilmeni, ettd ndma vastaajat olivat 16ytaneet paljon hyvia ja kayt-
tékelpoisia resepteja myds jalkiruokien ja leivonnaisten tekemiseksi. Erityisessa
suosiossa tuntui naiden herkkuja kaipaavien vastaajien joukossa olevan tumma
suklaa. Alkuruuat vastaajat kokivat helpoimmiksi, silla niissa ruokavalion muu-
tos entisesta nakyi vahiten. Alkuruuissa hiilihydraatteja on siis usein jo valmiiksi
vahan. Niin vahahiilihydraattista ruokavaliota noudattaville kuin muillekin sopivat
alkuruuiksi helposti erilaiset salaatit ja lampiméat keitot, jotka eivat sisalla juuri-
kaan hiilihydraatteja.

Haastattelututkimuksen tavoitteena oli myfs selvittdd vastaajien kokemuksia
Lappeenrannan ravintoloista. Tata aihetta koskevat kysymykset herattivat vas-
taajissa paljon keskustelua. Vastaajat kokivat ravintolaruokailun toisinaan hie-
man haastavaksi, silla valmiita vahahiilihydraattisia annoksia on rajoitetusti tar-
jolla, joten erityisesti annoksen lisukkeita joutuu usein vaihtamaan. Toiset koki-
vat tdman kiusalliseksi ja valttelivat karppauksesta puhumista. Erityista kiitosta
vastaajat antoivat kebab-ravintoloille, joissa valmiitakin annoksia on tarjolla ja
palvelu erityisen joustavaa. Myds noutopdydat saivat kehuja, koska naista vas-
taajat kertoivat pystyvansa hyvin valitsemaan juuri sitd, mita haluavat sy6da.
Vastaajat olivat kuitenkin ehdottomasti sitd mielta, ettad palvelu ja tarjonta ovat
parantuneet ja edelleen parantumassa. Myds tydntekijéiden ammattitaito ja tie-
tous vahahiilihydraattisesta ruokavaliosta on lisdantynyt. Monet kuitenkin koke-
vat karppauksen noloksi ja eivat haluakaan esittda ravintolan henkilékunnalle
kysymyksia esimerkiksi ruokien hiilihydraattimaérista. Palvelun koettiin kuiten-
kin olevan hyvaa ja asiallista, joten ehka kysymykset viela lisdantyvat tulevai-
suudessa. Vastaajat kuitenkin totesivat, ettd muutokset etenkin suurissa ketju-
ravintoloissa tapahtuvat hitaasti, mutta karppaajien kannalta parempaan suun-
taan ollaan koko ajan menossa kaikissa paikoissa. Erityisesti karppaajat toivoi-
sivat lisdd valmiita ruoka-annoksia ja enemman vaihtelua lisukkeisiin. Myés li-

saa jalkiruokavaihtoehtoja kaivattiin ravintoloihin.

Tutkimuksen kolmas ongelma oli selvittda, mita karppaajat haluaisivat ravinto-
lassa sydda. Vastaus tdhadn ongelmaan on yksinkertainen: tavallista ruokaa,
vahilla hiilihydraateilla. Haastatteluista selvisi, ettd karppaajat ovat hyvin moni-

puolisia ruokailijoita, he vain haluavat nauttia ateriansa vahilla hiilihydraateilla.
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Yleisesti ottaen vastaajat olivat siis hyvin tyytyvaisia ravintolaruuan makuun,
mutta valmiita annoksia on toisinaan ravintoloista haastavaa I6ytda. Usein vas-
taajat vaihtavat itse esimerkiksi lisukkeita ja muutenkin tekevat hienosdatdéa an-
noksiin. Tahan ongelmaan karppaajat haluaisivat ravintoloiden kiinnittdvan

enemman huomiota.

5 Johtopaatokset

Tutkimus oli mielenkiintoinen, silla siind koottiin yhteen karppaajien nakemyksia
ja kokemuksia. Tutkimuksen otos olisi voinut olla laajempi, mutta jo talla vastaa-
jamaaralla saatiin erilaisia ndkemyksia ja kokemuksia kirjattua ylés. Pienen
otoksen etuna oli syvéllisempi perehtyminen vastaajien ndkemyksiin ja mielipi-
teisiin. Tutkimus antoi monipuolisia vastauksia kaikkiin kolmeen tutkimusongel-
maan. Myds tutkimuksen tavoitteet taytettiin, ja tutkimuksen pohjalta pystyttiin
luomaan esimerkki karppaajan kolmen ruokalajin ateriasta. Tata esimerkkiateri-

aa voisivat ravintolat hyédyntaa uusia ruokalistoja suunniteltaessa.

Tutkimus osoitti, ettad ravintoloiden olisi syyta kiinnittdd hieman enemman huo-
miota vahabhiilihydraattista ruokavaliota noudattaviin asiakkaisiin. Pienilld muu-
toksilla ja huomioinneilla saataisiin karppaajista varsin tyytyvainen asiakasryh-
ma. Tutkimuksesta ilmeni myds, ettd karppaaminen koettiin termina huonoksi,
silld monet vieroksuivat sen kayttéa. Karppaaminen koettiin noloksi ja kiusalli-
seksi, eikd siitd haluta juuri puhua muille. Kuitenkin juuri puhumalla tietous le-
vidisi, ja karppaamisesta voisi muodostua avoimempaa. Nyt monet vastaajista
halusivat peitellda ruokavaliotaan. Tama on ongelma, johon karppaajien itsensa

pitaisi vaikuttaa, olemalla itse avoimempia myds muut voisivat olla.

6 Arviointi

Tybn tavoitteet saavutettiin mielestani hyvin. Haastatelluilta henkililtd saatiin
runsaasti tietoa karppaamisesta ja ravintolakokemuksista karppaajana Lap-
peenrannan ravintoloissa. Saatuja tietoja voivat ravintoloitsijat kayttda apunaan
toimintaa suunniteltaessa, silla vastauksista saatiin koostettua karppaajan

unelma-ateriakokonaisuus. My6s karppaajat saavat tydstd uusia nakemyksia
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vahahiilihydraattisen ruokavalion noudattamiseen Lappeenrannan ravintoloissa.
Tydsta siis hydtyvat seka ravintoloitsijat ettéd karppaajat itse. Saatuja tietoja voi-
taisiin viela analysoida tarkemmin ja esimerkiksi vertailla ravintoloitsijoiden na-

kemyksiin, mutta se ei kuulunut taman tutkimuksen tavoitteisiin.

Haastattelututkimuksen tarkoituksena oli keratd luotettavaa tietoa vastaajien
nakemyksistd ja kokemuksista karppaajana Lappeenrannan ravintoloissa. Tu-
losten tarkoitus on auttaa paikallisia ravintoloitsijoita esimerkiksi ruokalistojen
suunnittelussa ja muutoinkin karppaajien huomioimisessa. Toisaalta tarkoituk-
sena oli myds tuottaa tietoa muille karppaaijille ravintolakokemuksista seka koo-
ta tietoa vahahiilihydraattisesta ruokavaliosta. Haastattelututkimuksen tulokset
ovat naihin tarkoituksiin kayttékelpoisia, silla tydssa esitelldan kattavasti valitun
joukon mielipiteitéd ja ravintolakokemuksia. Karppaajat pystyivat myds kerto-
maan, millaista ruokaa he ravintolassa haluaisivat sy6da, joten tata tietoa ravin-
tolat voisivat hyddyntaa. Tydstad on iloa myds muille lukijoille, silla he saavat
tydn avulla kasityksen siita, mitd karppaaminen on ja mita odotuksia karppaajilla
on ravintolaruuan suhteen. Tama voi helpottaa esimerkiksi ruokapaikan valintaa
ryhmalle, johon kuuluu seka karppaajia ettd muita ruokavalioita noudattavia.
Tydn tuloksia ei kuitenkaan tule yleistaa, silla tutkimus tehtiin vain pienelle jou-
kolle karppaajia.

Karppaamisen ollessa varsin tuore ilmié vield, voisi siitéd kehitella lukuisia tutki-
muksia. Viranomaisillakaan ei vield ole virallista tutkimustietoa karppaamisen
terveys- tai ymparistdvaikutuksista. N&ita tutkimuksia kehitelladn ja tehdaan
koko ajan. Jatkotutkimusehdotuksia esimerkiksi ammattikorkeakoulun opinnay-
tetdiksi olisi myds runsaasti. Mielenkiintoista olisi esimerkiksi tehda tutkimus
samasta aiheesta ravintolan nakdkulmasta. Tallaisella tutkimuksella voitaisiin
selvittdd, miten ravintolat kokevat karppaamisen ja miten eri ravintoloissa karp-
paajiin on varauduttu. Toisaalta voitaisiin my6s tehda tutkimus karppaajaruokien
kannattavuudesta ravintolan ruokalistalla, tai suunnitella tutkimuksen perusteel-
la karppaajille tarkoitettu ravintola ja ruokalista. Tallaiset tutkimukset ja konk-

reettiset suunnitelmat tdydentaisivat omaa ty6tani hyvin.
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Liite 1
1(2)

Haastattelututkimuksen kyselyrunko

Miten karppaajat on huomioitu Lappeenrannan ravintoloissa?

Taustatiedot:

Sukupuoli:

Iké&:

Kuinka kauan olet karpannut?

Oletko ketokarppi, alakarppi vai hyvéakarppi vai lasketko hiilihydraattimaaria ol-
lenkaan? (Ketokarppaaja kayttda hiilihydraatteja alle 20g/pv, alakarppi alle
100g/pv ja hyvékarppi alle 150g/pv)

Noudatatko karppaajan ruokavaliota kaikilla aterioilla sekd kotona ettd ravinto-
lassa sy6dessasi?

Kuinka usein kayt ravintoloissa sydmassa?

Kuinka monta kertaa olet kayttanyt Lappeenrantalaisten ravintoloiden palveluja
viimeksi kuluneen kuukauden aikana?

Missa Lappeenrannan ravintoloissa olet kdynyt viimeisen kuukauden aikana?

Kokemuksia Lappeenrannan ravintoloista:
Miten Lappeenrannan ravintolat ovat mielestasi varautuneet karppaajiin?
Loydatko ravintolan ruokalistoilta helposti itsellesi sopivan annoksen?

Onko valmiita karppaajien annoksia tarjolla riittdvasti, vai vaihdatko ns. normaa-
leihin annoksiin itse lisukkeita?

Miten koet, etta karppaajaan on suhtauduttu Lappeenrannan ravintoloissa?

Onko suhtautuminen karppaajiin mielestasi muuttunut siita, kun itse aloitit karp-
paamisen?

Millaista palvelua olet saanut Lappeenrannan ravintoloista?
Oletko esittanyt ravintolassa kysymyksia annosten hiilihydraattipitoisuuksista?

Jos olet, onko kysymyksiisi osattu vastata hyvin?



Liite 1
2(2)

Onko ravintoloiden tietous ja ammattitaito karppaukseen liittyen mielestasi hy-
valla tasolla?

Onko tietous lisdantynyt/muuttunut siitd, kun itse aloitit karppaamisen?

Suosittelisitko erityisesti jotakin Lappeenrannan ravintolaa nimenomaan karp-
paajalle?

Mita asioita ko. ravintolassa on huomioitu erityisen hyvin? Eli miksi juuri tama
ravintola on hyva karppaajalle?

Karppaajan unelma-annos:
Millaista ruokaa haluaisit ravintolassa sy6da?
Alkuruoka?
Paaruoka?
Jalkiruoka?
Kuinka paljon hiilihydraatteja annos saisi mielestasi korkeintaan sisaltda?

Jos ruokalistan paaruoka-annos sisaltda esimerkiksi perunaa ja lisukkeen voi
vaihtaa, mihin mieluiten sen vaihdat?



