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The aim of this thesis was to find out what a healthy diet is, what types of nutrition
exist, what nutritional quality is and how the food product is perceived from the
customers' point of view in the client's company. The goal was to gather enough
information and customer understanding for the client, so product development
can begin at the right time. In addition to nutrition and nutritional quality, the thesis
explored the history and significance of staff catering, consumer behavior and,
among other things, biohacking.

The approach of the thesis was development work with features of a case study.
The method used was a quantitative survey. Fifty-five Customers of the client's
company responded to the survey. The aim of the study was to find out custom-
ers' attitudes towards nutrition and lunch products. In addition, efforts were made
to find out customers' consumption habits, environmental responsibility and to
collect customer feedback and development suggestions. The research results
will be used in the development of the lunch product and in improving customer
satisfaction. In addition to the survey, customer behavior was observed at lunch.
Observation of consumption and customer behavior was used to increase under-
standing of the case in support of the study. The data for the latent needs of
customers can be collected better by observation than by a questionnaire.

The combination of the questionnaire and the observation provided a compre-
hensive picture of how customers responded to the lunch product and the situa-
tion. Customer understanding improved based on the responses to the question-
naire, and the company was provided with enough information about how the
lunch product should be developed to improve customer satisfaction. The survey
showed that the company's customers were interested in their own nutrition,
health, and healthy lifestyle. There was a need for food product development to
be able to provide alternatives to improve an individual's nutrition.
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1 JOHDANTO

Kiinnostus terveyteen seka ravitsemukseen kuluttajien keskuudessa on jatkanut
kasvuaan ja yha useampi yrittaa loytaa vastauksia terveyteen liittyviin kysymyk-
siin ja ongelmiin ravitsemuksesta. Tutkimusten ollessa kaikkien saatavilla, on ta-
vallisenkin kansalaisen mahdollista lukea uutta tutkimustietoa ravitsemuksesta
seka sen vaikutuksista ja hydodyntda saamaansa informaatiota. Funktionaalinen
ravitsemus seka biohakkerointi ovat tulevaisuuden uusia normaaleja, joilla tullaan

vaikuttamaan yksilon hyvinvointiin.

Taman opinnaytetyon tarkoitus on selvittda mita on terveellinen ruokavalio ja ra-
vitsemuslaatu seka millaisena se koetaan henkilostoravintolassa. Tarkoituksena
on myos selvittaa tyypillistd asiakaskayttaytymista niin teoria- kuin tutkimusta-
solla. Asiakasymmarrysta saatiin kvantitatiivista tutkimusmenetelmaa kayttaen
kyselylomakkeella seka havainnoimalla. Havainnoinnin seka kyselyn perusteella
luotiin asiakasprofiileja. Kyselyllda saatua informaatiota kaytetdan ruokatuotteen
seka ruokailun kehittamiseen, siten etta tarjonta vastaa paremmin kysyntaa ja

mahdollisesti kasvattaa asiakasmaaria ja taloudellista kannattavuutta.

Tutkimus toteutettiin toimeksiantona Bistro Hiedan Helmen asiakkaille. Bistro
Hiedan Helmi on aloittanut toimintansa loppukesalla 2020. Ravintolatoiminta si-
joittuu tehtaan tiloihin, joten paaasiallinen tarkoitus on lounas-, seka kahvilamah-
dollisuuden jarjestaminen tehtaalla tyoskenteleville henkildille. Asiakaspaikkoja
on 88, joista koronapandemian seurauksena kaytossa on 44. Lounasruokailu on
normaalioloissa avoin tehtaan ulkopuolisille asiakkaille, mutta covid-19 tilanteen
tuomien rajoitusten mukaan ravintola on talla hetkella suljettu ulkopuolisilta asi-
akkailta. Ravintolalla ei ole kaytdssa toiminnanohjaukseen soveltuvia jarjestel-
miad, vaan ruoanvalmistus tapahtuu ilman reseptiikkaa. Ruokalistojen suunnittelu
ei tapahdu suunnitelmallisesti, vaan yrittaja tekee paatoksia varastosaldojen, toi-

veiden seka tarjolla olevien raaka-aineiden pohjalta.



2 HENKILOSTORUOKAILU SUOMESSA

Henkilostoruokailu on tyopaikoilla, tai niiden laheisyydessa, usein yrityksen tai
toimijan jarjestdma ruokailu. Suurin osa henkiléstéruokailusta on lounasruokai-
lua, mutta tyopaikoilla, joissa ty6ta tehdaan vuoroissa tai ympari vuorokauden,
voidaan ruokailua seka sen sisaltda soveltaa. Henkildstéravintolassa ruokailu ja
tarjonta poikkeaa tavallisesta ravintolasta siten, etta toiminta on suunnattu vas-
taamaan henkiloston tarpeita. Ravitsemistoimintaa jarjestamassa tai tukemassa
on tydnantaja. Tama tarkoittaa kaytanndssa tyonantajan maksamaa rahallista
avustusta tai korvausta ruokapalveluyrittajalle. Summa riippuu tarvittavasta pal-
velusta, laitteiden ja tilojen kustannuksista seka muista juoksevista kuluista.
Tyodntekijat maksavat tydnantajan sopimuksesta riippuen ruoan itse tai se tarjo-

taan heille luontoisetuna. (Verohallinto 2017.)

2.1 Henkilostoruokailun taustaa

Suomessa teollistumisen lisdantyessa ja tehtaiden kasvaessa yleistyi myos tyon
perassa likkuminen ja muuttaminen. Maansisainen muuttoliike kasvatti kaupun-
keja. Kun matkat kodin ja tyon seka vapaa-ajan aktiviteettien valilla kasvoivat,
alettiin aterioita sydoda enemman ruokaloissa seka kuppiloissa. Kasvanut kysynta
synnytti paljon vaatimattomia ruokapaikkoja niille, joiden matka kotiin sydmaan
oli lilan pitka. Taoita ei enaa lahdetty tekemaan kodin lahettyville niin kuin maaseu-
dulla, vaan ruokaa oli otettava mukaan. Kun t6ita alettiin tehda tehtaissa, usein
pitkiakin paivia, tarve ruokailulle tyopaikoilla kasvoi. Talldin ensimmaiset henki-
|0stolle suunnatut keittolat syntyivat. Tehtaiden tyonantajia neuvottiin aloittamaan
keittoloiden toiminta ja ruokailun tarjoaminen tyontekijoille. Tehtaiden keittolat
yleistyivat vasta sodan ja itsenaistymisen jalkeen 1920-luvulla. (Sillanpaa 2002,
32, 34.)

Lakiin kirjattiin 1930- ja 1940-luvuilla maarays tydpaikoilla ruokailusta ja tavoite
oli, etta kaikilla tyontekijoilla olisi ruokaa. 70-luvulla tapahtui suurin tydmaaruoka-

loiden kasvu, silla tyoterveyslaitos antoi 1971 suosituksen tyopaikkaruokailusta
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ja sen kansanterveydellisista vaikutuksista. Kansaterveydellisilla vaikutuksilla tar-
koitettiin ravintoaineiden puutoksista johtuneita sairauksia. Suosituksen jalkeen
tuhansia henkilostolle tarkoitettuja ravintoloita avattiin. (Ruokatieto n.d.) Vuonna
1917 saadetyssa laissa tyontekijalle maarattiin mahdollisuus taukoihin ja ruokai-

lulomaan. (Haavisto n.d; Sosiaali- ja terveysministerié 2010.)

Ravintoloiden historia Suomessa erilaisten rajoitusten, lakimuutosten ja kieltolain
merkeissa on ollut varikas. Nykyiselleen ravintolat ja niiden nimitykset alkoivat
muotoutua vuoden 1991 jalkeen. Ennen vuotta 1991 ravintola sanalla viitattiin
tilaan, jossa anniskeltiin vahvoja alkoholituotteita. Paikat, joissa ei tarjoiltu keski-
olutta vahvempia juomia olivat ruokaloita. Ravintola sanalla ei enaa viitattu paik-
kaan, jossa tarjoillaan alkoholia, vaan esimerkiksi tyopaikkaruokaloista tuli hen-
kilostoravintoloita ja emannista ravintolapaallikoita. Ravintolat, baarit ja kahvilat
alkoivat kehittya omiin suuntiinsa ja kerata ominaisia asiakaskuntia. Suomalaisen
ravintolakulttuurin ollessa vailla omaleimaisuutta monet ravitsemusliikkeet ottivat
mallia ulkomailta ja syntyi amerikkalaistyylisia hampurilaisravintoloita ja saksa-

laistyylisia olutravintoloita. (Sillanpaa 2002, 12-13.)

2.2 Ruokalistakehitys ja ruokatrendien vaikutus

Globalisaation my6ta reseptit kansainvalisiin ruokiin ja raaka-aineet ympari maa-
ilman ovat kaikkien saatavilla. Moni hyvin epasuomalainen raaka-aine on osoit-
tautunut toimivaksi seka maistuvaksi. Samalla suomalaiset ovat alkaneet kaivata
ruokavalioonsa vaihtelua ja elamyksia perinteisen lihan ja perunan rinnalle. Esi-
merkiksi sushi on viimeisten muutamien vuosien kuluessa vakiintunut ruokasuo-
sikiksi ja suosio jatkaa kasvuaan. (Kesko 2020.) Lounaslistoille tavallisiin ravinto-
loihin ei sushi viela ole suurissa maarin paassyt. Taysin uudenlainen maustami-
nen on tullut jaadakseen. Enaa ruoat eivat ole perinteisen suolan ja pippurin va-
rassa, vaan valittavana on kaikkea maan ja taivaan valilta. Arkisiinkin ruokiin ovat
tiensa l0ytaneet jo erilaiset maustekastikkeet ja sekoitukset seka etenkin Yhdys-

valloissa tyypillinen ja perinteinen barbeque (bbq). (Sydanmerkki n.d.)

Henkilostoruokailujen yleistyessa teollistumisen aikakaudella sotavuosien jal-

keen tarjolla oli tavallisia suomalaisia raaka-aineita. Ruoat valmistettiin sesongin
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mukaan sellaisista raaka-aineista, joita oli milloinkin saatavana. Peruna oli suu-
rimmassa roolissa, kuin myos riista. Kotimaiset juurekset ja vihannekset hyddyn-
nettiin sesongin mukaan. Jarvikalat olivat suurta herkkua, mutta ne eivat kuulu-
neet tavalliseen ruokapoytaan, saati henkilostoruokailuun. Keittoloissa valmiste-
tut lounaat olivat usein hyvin yksinkertaisia, keittoja ja pataruokia. Valmistukseen
kaytettiin hyvin erilaista teknologiaa kuin tana paivana, perunoita ei tilattu val-
miiksi kuorittuina ja keitettyina, vaan oli hyvin yleista, etta keittoloissa oli perunan
kuorijoita vain sita tyotehtavaa varten. Pula-aika vaikutti suuresti siihen mita, oli
tarjolla. (Sillanpaa 2002, 82.)

Ruokalistojen kehittyminen kertoo paljon muustakin kuin saatavilla olevista
raaka-aineista seka suomalaisten makumieltymyksista. Ruokalistat kertovat
maailmasta siina hetkessa, esimerkiksi lamavuodet vaikuttivat talouteen ja sen
myo6ta myos ravintoloihin seka tarjottuun ruokaan ja raaka-aineisiin. Ruokalistat
kertovat muutakin kuin ravintolan tarjonnan. Visuaalisuus, varit seka kaytetty kie-
liasu kertovat paljon kyseisen ravintolan tyylista seka brandista (kuva 1). Eri ai-
kakausilla on ollut myos omat vaikutuksensa siihen minkalaisiksi ruokalistat ovat

muotoutuneet. (Hotelli- ja ravintolamuseo n.d.)

yaaliminisieridn hintapaltn avns —=

AULANKO, AULANKO' AULANKO!
KUVA 1. Hotelli Aulangon keittiomestarin suositukset vuodelta 1950 (Hotelli- ja

ravintolamuseo n.d.)
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Tana paivana lounaslistoilla nakyvat ajankohtaiset ruokatrendit; terveellisyys
seka etnisyys. Ruokatrendit nakyvat nopeasti ruokalistoissa sellaisissa paikoissa,
joiden asiakassegmenttiin kuuluvat trendeista kiinnostuneet asiakkaat. Henkilos-
toravintolat, jotka ovat keskittyneet suurien massojen ravitsemiseen, eivat taivu
kaden kaanteessa valmistamaan uusimpien trendien mukaisia ruokia. Moni ravit-
semusliike kuitenkin pyrkii valmiuksiensa mukaan vastaamaan asiakkaiden toi-
veisiin ja ravitsemuksellisiin vaatimuksiin muokkaamalla tarjontaansa. Paik-
kaansa pitavat myos hyvin perinteiset, klassikkoravintolat, joilta ei odoteta tren-
dien aallonharjalla pysymista vaan vankkaa kokemusta ja ammattitaitoa perintei-

sissa annoksissa. (Skytta 2020.)

Ruokatrendilla tarkoitetaan ajankohtaista, usein vain hetken kestavaa, ruokaan,
ruoanlaittoon tai raaka-aineisiin kohdistuvaa suosiota. Trendeille tyypillinen jat-
kuva vaihtuvuus nakyy ruokatrendeissakin. Keskon tekeman ruokailmict2021-
tutkimuksen mukaan kuluvan vuoden ruokatrendeissa jatketaan terveellisyyden
seka vastuullisuuden merkeissa, lisaantyvissa maarin tullaan suosimaan puoli-
valmiiden raaka-aineiden hyoddyntamista. Uudet makuelamykset seka etniset
raaka-aineet ja ruokalajit pitavat pintansa ja kiinnostuksen ylla. Ruokalahetit eivat
itsessaan vaikuta ruokaan, mutta lahettipalvelun yleistyessa ihmisten suhde ruo-
kaan ja sen saatavuuteen on muuttunut. Lahettipalvelujen suosio tulee pitamaan

pintansa niin ruoan kuin ruokaostosten saralla. (Kesko 2020.)

2020-luvun alussa globaali pandemia on laittanut niin tavallisten kuluttajien kuin
palveluiden tuottajien elamana sekaisin. Kuluttujatottumuksiin ja ruoan ostami-
seen pandemia on vaikuttanut yksilOllisesti, mutta suuressa mittakaavassa vai-
kutukset nakyvat kaikille. Ravintoloissa kaydaan selvasti vahemman syomassa,
silla toita tehdaan kotoa kasin ja rajoitukset ovat kehottaneet pysymaan kotona
seka valttamaan kontakteja. Edella mainitut kuitenkin kumoavat toisiaan. Kun ko-
toa tehdaan toita, halutaan ulos paasta edes ravintolaan tai kauppaan ostoksille.
Take-awayt ja valmiit, mukaan napattavat ruoat ovat nostaneet suosiotaan juuri
pandemian luomien poikkeusolojen vuoksi. Tuottajat ovat vastanneet kuluttajien
kysyntaan nopeasti, joka nakyy puolivalmiiden raaka-aineiden seka ravintolaruo-
kien lisdantymisena ruokakaupoissa. Moni ravintola on panostanut lahettipalve-
luihin seka mukaan otettaviin annoksiin vastatakseen tehokkaasti muuttunee-

seen kysyntaan. (S-ryhma 2020.)
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2.3 Ruokapalvelut osana ravitsemusta

Ruokapalveluilla on suuri merkitys suomalaisten ravitsemuksessa. Suomessa
joukkoruokailu aloitetaan jo paivakodeissa, jonka jalkeen siirrytdan kouluihin, am-
mattioppilaitoksiin, korkeakouluihin ja lopulta tyopaikoille. Joukkoruokailut ovat
lasna suurella prosentilla suomalaista lapi erilaisten elamanvaiheiden. Yhdessa
koetut ruokailuhetket tarjoavat ohjenuoria terveelliseen, ravitsemussuositukset
huomioon ottavaan ruokavalioon seka tarjoavat mahdollisuuksia luoda uusia so-

siaalisia kontakteja ja yllapitaa ystavyyssuhteita. (THL 2019.)

Se, mita henkiléstéruokailussa tarjotaan, ei ole samantekevaa. Tydpaikalla tar-
jottu lounas kattaa merkittdvan osan paivittaisesta energiantarpeesta. Ravintosi-
sallolla on talldin suuri merkitys hyvinvointiin ja kokonaisvaltaiseen ravitsemuk-
seen. (THL 2019.) Tyopaikoilla omalle henkilostolle suunnatuissa henkilostora-
vintoloissa asiakkaat valitsevat lautaselleen suuremmissa maarin kasviksia ja
kasvisruokaa seka kalaa, kuin tavallisissa yleisissa lounasravintoloissa. Talloin
henkildstoravintoloissa syoty lounas vastaa paremmin ravitsemussuosituksia.
(Valsta & Kaartinen &Tapanainen & Mannist6 2018, 6.)

Suomessa erilaisia henkildstélle suunnattuja lounaita hyédyntaa paivittain kol-
mannes tydssakayvistd. Mahdollisuudet tydpaikkaruokailuun vaihtelevat tydpai-
kan, tyollisyyden seka koulutuksen mukaan. Esimerkiksi yksityisyrittajilla, keikka-
tyolaisilla tai haja-asutusalueella tyoskentelevilla ei ole mahdollisuuksia henkils-
toruokailuun. FinRavinto 2017 -tutkimuksen raportissa todettiin miesten syovan
henkilostoravintoloissa naisia useammin. Naisasiakkaat kokivat miehia useam-
min tarjotun ruoan sopimattomaksi omiin mieltymyksiinsa tai noudattamaansa
ruokavalioon. Maistuva, rauhallisessa ymparistdssa nautittu ruoka parantaa tyo-

tehoa seka tyokykya ja parantaa tyontekijoiden hyvinvointia. (Valsta ym. 6.)
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3 RAVITSEMUS JA TERVEELLINEN RUOKAVALIO

Ruokavalio, jota yksilo noudattaa kertoo siita, mika on hanelle tarkeaa, mita tie-
dostaa ja mika on oleellista. (Mieli n.d.) Suuren osan ihmisen hyvinvoinnista maa-
rittda se, mita geneettisesti periytyy ja millaisina synnymme. Enemmisto ihmisista
kuitenkin on perimaltaan perusterveitd ja toimintakykyista, joten suurimpaan
osaan terveydellisista ongelmista syyt I0ytyvat elamantavoista seka valinnoista.
Solumme uusiutuvat tietyssa syklissa rakentuen niista aineista ja molekyyleista,
joita saamme ravinnosta. Ihminen kirjaimellisesti on sitd mita sy6. Mikali saatu
ravinto on monipuolista ja sisaltaa kaikki tarvittavat rakennusaineet uusille soluille
ja siten kudoksille, voimme hyvin. Huonosti koostettu ruokavalio, joka ei sisalla
rittavasti tarpeellisia ravintoaineita alkaa pidemman paalle nakya kehon rapistu-

misena, sairauksina ja huonovointisuutena. (Hannula 2007.)

3.1 Ravitsemussuositukset

Maailman ensimmaiset ravitsemussuositukset julkaistiin Yhdysvalloissa 1941.
Suomessa ensimmaiset suositukset tulivat julki 1987. Alkujaan ravitsemussuosi-
tukset kehitettiin ehkaisemaan vaeston yleisimpia puutostiloja ja nain vaikuttaa
terveyteen positiivisesti. Nykyaan ravitsemussuositusten perimmainen tarkoitus
on parantaa kansanterveytta, ennaltaehkaista kansantauteja seka pitkaaikaissai-
rauksia. Ravitsemussuosituksia noudattamalla pystytdan optimoimaan elintoi-
minnot seka hyva terveys koko elamankaaren ajaksi. Tasta syysta ravitsemus-
suositukset on laadittu erikseen jokaiseen elamanvaiheeseen. Ravitsemussuosi-
tukset kuvaavat valtavaeston ravintolaineiden ja energian suositeltavaa saantia
seka tarvetta. (Aro, Mutanen & Uusitupa 2016, 236.)

Ravitsemussuositusten perusta on pohjoismaisten asiantuntijaryhmien tutkimuk-
sissa. Pohjoismaissa tehdaan yhteistyota tutkijoiden kesken ja tulokset julkais-
taan kaikkien kayttéon. Kukin Pohjoismaa kokoaa tuloksista itselleen kyseisen
maan suositukset. Valtion ravitsemusneuvottelukunta on vastuussa suomalai-

sista ravitsemussuosituksista. (Aro ym. 2016, 237.) Neuvottelukunta koostaa ku-
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takin vaestoryhmaa kohden oman tyoryhman, joka perehtyy kunkin tyypillisiin tar-
peisiin. Tyoryhmat ovat monialaisia terveydenhuollon ammattilaisista, ruokapal-
veluiden tuottajista tutkimuslaitosten asiantuntijoihin. Maiden valilld suositukset
saattavat erota toisistaan, silla asiantuntijat ottavat suosituksia laatiessaan huo-

mioon kulttuurilliset erot seka ravitsemustottumukset. (THL 2020.)

Ravitsemussuositukset ovat tehty paaasiassa terveelle, keskiverto aktiiviselle ai-
kuiselle. Yksilolle ravitsemussuositusten tarkka noudattaminen ei aina ole ravit-
semuksellisesti paras vaihtoehto. Suosituksia pystyy kuitenkin helposti muovaa-
maan moniin eri ruokavalioihin sopiviksi. Ravitsemisalan ammattilaisille ravitse-
mussuositukset on suunnattu ravitsemuksen punaiseksi langaksi esimerkiksi ruo-
kalistoja suunniteltaessa. Ravitsemispalveluissa ravitsemussuosituksia noudat-
tamalla pystytaan takaamaan keskiverto suomalaiselle pateva ravitsemus. Jokai-
nen pystyy valitsemaan tarjottavasta ruoasta itselleen sopivimpia vaihtoehtoja,
mutta keskiarvot on suunniteltava siten, ettd ne vastaavat suosituksia. (THL
2020.)

Lautasmalli seka ruokavalion ravintoainesuhteita kuvaava ravintokolmio ovat laa-
dittu havainnollistamaan seka pelkistamaan ravitsemussuosituksia siten, etta las-
tenkin on helppo ymmartaa niitd. Yksilon tarpeitten mukaan annoskoot voivat
vaihdella suuresti, mutta lautasmallia noudatettaessa ravintoaineiden suhteet py-
syvat samoina. Ravitsemussuositukset ovat vaestoryhmittain hyvin erilaisia, esi-
merkiksi varhaiskasvatuksen ja raskaana olevien naisten suositukset pitavat si-
sallaan eri painotuksia. Suosituksia mukauttamalla jokaiselle erityisryhmalle pys-
tytdan kokoamaan raataloidyt suositukset ja huomioimaan erilaiset ravitsemuk-

selliset tarpeet. (Ruokavirasto 2019.)

Ravitsemussuosituksissa huomioidaan joidenkin ravintoaineiden spesifi vaikutus
terveyden edistamiseen seka sairauksien ehkaisyyn. Ravitsemussuositukset voi-
vat muuttua sen mukaan millaisten sairauksien ilmaantuvuus on kasvussa ja ta-
ten pystytaan vaikuttamaan kansanterveyteen. Tasta syysta suositukset vaihte-
levat maiden ja maanosien kesken. Suosituksia paivitettdessa huomioidaan uu-
det ja ajankohtaiset tutkimukset seka niiden tulokset. Mikali joidenkin ravintoai-
neiden kohdalta tulee uutta tutkimustietoa, voidaan suosituksilla lisata tai vahen-

taa niiden saantia. Suosituksia muokataan muuttuvien elintapojen seurauksena.
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Mikali elintavat passivoituvat, alennetaan suositeltua energiansaantia seka ener-

gianlahteita. (Ruokavirasto 2019.)

3.1.1 Aikuisten ravitsemussuositukset

Aikuisten ravitsemussuosituksissa painotetaan ruokarytmin yllapitamista seka
tarpeeksi useaa ruokailukertaa paivaa kohden. Tasaisella ruokarytmilla saadaan
funktionaalisia hyotyja esimerkiksi ylipainon, diabeteksen seka hammastervey-
den kannalta. Aikuisten suosituksissa suuressa roolissa ovat kasvisten, juures-
ten, marjojen sekd hedelmien kayttd. Kasvikunnan tuotteita suosimalla turvataan
riittava vitamiinien, kivennaisaineiden seka kuidun saanti. Edella mainituilla pys-
tytaan valttamaan puutostiloja ja kuidut tukevat vatsan seka suoliston hyvinvoin-
tia. Kuidun lahteeksi suositellaan kaytettavaksi taysjyvaviljavalmisteita paivittain.
(Ruokavirasto 2019.)

Kasvikunnan tuotteita on enenevissa maarin alettu kayttaa myos proteiininlah-
teena. Kasviproteiini on niin kehon kuin ilmaston kannalta hyva valinta. Lihan va-
hentaminen ruokavaliossa pienentaa energiatiheyttd ja seka alentaa suolis-
tosyOpien riskia. Kalaa aikuisen ruokavalioon suositellaan proteiinin seka moni-
tyydyttymattémien rasvahappojen takia. Lohi, jota Suomessa kaytetaan runsaasti
kalaruokiin, sisaltaa d-vitamiinia seka monityydyttymattomia rasvahappoja. Poh-
joismaissa d-vitamiinin saanti jaa usein niukaksi, joten ravitsemussuositukset ke-
hottavat kayttamaan d-vitamiinilisad ympari vuorokauden. Ravinnon sisaltaman
rasvan suositellaan olevan mahdollisimman pehmeaa, jolloin riskia sydan-, ja ve-
risuonitauteihin pystytaan laskemaan. Parhaita pehmean rasvan lahteita ovat

kasvioljyt seka pahkinat ja siemenet. (Aro ym. 2016, 240.; Ruokavirasto 2019.)

Punaisen lihan seka lihavalmisteiden kayttda suosituksissa kehotetaan vahenta-
maan 500 grammaan viikossa. Vastaava maara valmistamatonta tai prosessoi-
matonta lihaa on noin 700 grammaa. Punaista lihaa koskevat rajoittavat suosi-
tukset pohjautuvat punaisen lihan sisaltamaan tyydyttymattomaan rasvaan, joka
lisaa riskia sairastua sydan-, ja verisuonitauteihin. Punainen liha lisda runsaina

maarina nautittuna suolistosyopien riskia, jota suosituksilla pyritaan hillitsemaan.
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Punaisen lihan sisaltama rauta on helposti imeytyvassa muodossa, joten punai-
sesta lihasta valmistetut lihatuotteet on hyva valita vahan prosessoituina seka

vaharasvaisina, mikali ne ovat ainoa raudan lahde. (THL n.d.)

Ravitsemussuosituksissa on oma osuutensa myos juomasuosituksille seka nes-
teytykselle. Nesteen tarve on hyvin yksildllista rippuen vuorokauden aikaisesta
aktiivisuudesta, tyon fyysisyydesta, vallitsevista sadolosuhteista seka iasta. Jot-
kin laakkeet lisdavat nesteen eritysta pois kehosta, talloin on tarkeaa huolehtia
riittdvasta nesteen saannista niin ruokien kuin juomien muodossa. Kofeiinin pai-
vittdistd saantisuositusta ei ole annettu, silla kofeiini ei ole valttamaton ravinto-
aine. Suositeltu paivaannos, jota ei kehoteta ylitettdvaksi, on 400 mg. (Ruokavi-
rasto 2020.; Aro ym. 2016, 240.)

3.1.2 Vegaaneille sovelletut suositukset

Taysin kasvipohjaista ruokavaliota noudattavilla ohjeistus lautasmalliin on hie-
man erilainen (kuva 2). Lautasmalli jaetaan kolmeen, kasvattaen proteiininlah-
teen kokoa kolmannekseen perinteisen neljanneksen sijaan. Kasvipohjaisissa
proteiininlahteissa proteiinin prosenttiosuus saattaa jadda pienemmaksi, kuin
elainperaisessa proteiininlahteessa, talloin turvataan riittava proteiininsaanti kas-
vattamalla proteiini pitoisen ruoan osuutta lautasmallissa. Suomalaisissa ravitse-
mussuosituksissa kasvissygijille suositellaan rapsi-, seka rypsioljyjen kayttamista
paivittain tarvittavan monipuolisen rasvahappokoostumuksen saamiseksi. (Aro
ym. 2016, 240.)

Ravintosuositukset painottavat D-, ja B12-vitamiinien seka jodin lisaamista ruo-
kavalioon ravintolisien muodossa, silla kasvipohjaisessa ruokavaliossa naiden
suojaravintoaineiden osuus saattaa hyvin todennakoisesti jaada lilan alhaiseksi.
Vegaaniruokavalio on koostettava mahdollisimman monipuolisesti, jotta pysty-
taan valttamaan puutostiloja. Ruokavirasto suosittelee vegaaniruokavaliota nou-
dattaville kayttoon seka kalsium-, ettd rautavalmisteita mikali nilden saannista ei

ole takeita tai saanti ei ole riittava. (Ruokavirasto 2020.)
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KUVA 2. Vegaaninen lautasmalli (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017)

3.1.3 FErityisruokavaliot

Erityisruokavalioiden noudattamiselle on useimmiten terveydellinen syy. Erityis-
ruokavaliolla tarkoitetaan yhden tai useamman raaka-aineen valttamista ruoka-
valiossa. Useimmiten erityisruokavaliota noudatetaan hoitona johonkin sairau-
teen tai allergiaan. Allergioissa keho on yliherkka jonkin raaka-aineen proteiinira-
kenteelle, jolloin kehittyy lievemmista oireista aina anafylaktiseen shokkiin asti
yltavia reaktioita. Allergisia reaktioita voi proteiinien lisaksi aiheuttaa esimerkiksi
lisdaineet seka hedelmien sisaltamat yhdisteet. Allergisessa reaktiossa valkoso-
lut reagoivat allergiaa aiheuttaneeseen pintaproteiiniin ja alkavat solujen kudos-
ten kanssa tuottaa histamiinia. Histamiini saa aikaan yleisimmat allergialle tyypil-

liset oireet mm. nuha, ihottuma ja niin edelleen. (Terveyskirjasto 2020.)

Gluteenitonta ruokavaliota noudattavat henkilot sairastavat keliakiaa, jossa oh-
ran, vehnan, kauran seka rukiin sisaltaman gluteenin gliadiini aiheuttaa tulehduk-
sen. Tulehdus tuhoaa ohutsuolen limakalvoilla olevaa nukkaa siten, etta suolen
ravintoaineita imeyttava pinta-ala pienenee ja aiheuttaa puutostiloja vatsavaivo-
jen lisaksi. Keliakiaa sairastavien on aarimmaisen tarkeaa noudattaa taysin glu-

teenitonta ruokavaliota, jotta suolisto pysyy hyvassa kunnossa ja ravintoaineet
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paasevat imeytymaan. Gluteeni voi aiheuttaa myos yliherkkyytta, jolloin suositel-
laan gluteenitonta ruokavaliota. Talloin kyseessa ei kuitenkaan ole keliakia. Glu-
teenitonta ruokavaliota noudattavat monet muutkin kuin keliakiaa ja gluteiiniyli-
herkkyytta sairastavat. Talldin esimerkiksi ruoanvalmistustilojen ei tarvitse olla

erilliset gluteenittomia tuotteita valmistettaessa. (Ruokavirasto 2020.)

3.2 Ravitsemuslaatu

Ravitsemuslaadulla tarkoitetaan tuotteen, useimmiten tarjottavan aterian, sisal-
toa seka terveysvaikutuksia. Ravitsemuslaatu on suoraan verrannollinen niihin
raaka-aineisiin, joista se on valmistettu. Ateria, joka sisaltaa paljon sokeria, kovaa
rasvaa tai suolaa on ravitsemuslaadultaan heikko. Ateria, joka on koottu ravitse-
mussuosituksia silmalla pitden, monipuolisesti laadukkaista ja puhtaista raaka-
aineista, on ravitsemuslaadultaan hyva. Ravitsemuslaatua tarkastellessa tulee
ottaa huomioon tuotteen raaka-aineet, niiden alkupera seka kuinka pitkalle tuote
tai raaka-aineet on prosessoitu. Pitkalle prosessoitujen tuotteiden ravitsemus-
laatu heikentyy lisdaineiden seka lisatyn sokerin seka suolan myéta. (Ravitse-

muspassi n.d.)

Ravitsemispalvelut ovat suuri osa suomalaista ravitsemusta, jolloin ruokapalve-
luiden tuottajille jad vastuu ravitsemuslaadun pitamisesta hyvana (Ravitsemus-
passi, n.d). Ravitsemuslaadun katsotaan olevan ruokapalveluissa hyva silloin,
kuin ateria vastaa ravitsemussuosituksia ja esimerkiksi lounasruokakriteereita.
Ravitsemuslaadusta kertoo mm. sydanmerkki. Sydanmerkin tuote tai aterian saa
sisaltdessaan viitearvoon sopivan maaraan rasvoja seka suolaa. (Sydanliitto
n.d.)

Tuotteen tai aterian ravitsemuslaatua parantavat esimerkiksi runsas kuidun
maara tai pehmeanrasvan suuri prosenttiosuus annoksen kokonaisrasvasta. Eni-
ten huomioita ravitsemuslaatuun tulee kiinnittaa sellaisten tuotteiden kohdalla,
joiden menekki on suurta tai niitd on usein tarjolla. Esimerkiksi leivan, jota on
tarjolla paivittain, ravitsemuslaatu paranee mita enemman leipa sisaltaa kuitua ja

mitd vahemman siind on suolaa. Mikali ruokalistoille kuuluu jalkiruoka paivittain,
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tulee huomioida sokerin seka rasvan maara ja toisinaan sisallyttaa listoille ter-
veellisempia vaihtoehtoja marjoista tai hedelmista. Talldin ravitsemuslaatu koko-

naisuutena pysyy hyvana. (Ravitsemuspassi n.d.)

3.3 Ruoan monet ulottuvuudet

Ruoan katsotaan vaikuttavan kaikkiin ihmisen hyvinvoinnin osatekij6ihin, niin fyy-
siseen, psyykkiseen kuin sosiaaliseenkin hyvinvointiin. Kun ruokavalio on terveel-
linen ja siitd saadaan kaikki keholle tarpeelliset ravintoaineet, tdydentaa ravitse-
mus muitakin kuin fyysisid hyvinvoinnin osa-alueita. Keho, joka saa tarvitse-
mansa ravinnon voi paasaantoisesti hyvin, sosiaalisista suhteista jaksaa pitaa

huolta ja psyyke on kunnossa. (Ruokavaliot n.d.)

Ruokailuhetki on muutakin kuin fyysista nalan tyydyttamista. Yhdessa vietetty
ruokailu tyydyttaa myos muita ihmiselle tyypillisia tarpeita. Suurin naista on sosi-
aalisuus, yhteenkuuluvuuden tunne ja kuulluksi tuleminen. Ruoka on yksi kulttuu-
rin osa ja eri kulttuureissa ravitsemukseen liittyy hyvin paljon erilaisia tapoja ja
perinteita. Joissain kulttuureissa yhteen kokoonnutaan kerran viikossa tai kuu-
kaudessa sydomaan yhdessa ja vaihtamaan kuulumisia, kun toisessa ruoan val-
mistaminen yhdessa on suurempi osa ruokailua kuin itse syominen. Ruokailu
koetaan nautinnollisempana seka tyydyttavampana, kun ruokailuhetkeen liite-

taan sosiaalisia kontakteja. (Ruokatieto n.d.)

[ta&-Suomen yliopistossa tehdaan tukimusta terveellisen ruokavalion mielenter-
veytta yllapitavista vaikutuksista. Viela keskeneraisen tutkimuksen kerrotaan ole-
van lupaava, jopa mielenterveytta parantavia merkkeja terveellisen ruokavalion
kaytosta hoitona on 16ytynyt. Moni tutkimus aikaisemmin on jo todennut suoliston
hyvinvoinnin seka mikrobiston kirjon olevan verrannollinen hyvaan mielentervey-
teen. Terveellinen ruokavalio ehkaisee matala-asteista tulehdusta seka yllapitaa
suoliston tasapainoa. Ravitsemuslaadultaan hyva ruoka vaikuttaa sisalta pain

etenkin henkiseen hyvinvointiin. (Heikkinen 2018.)
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3.4 Funktionaaliset elintarvikkeet

Funktionaalisten elintarvikkeiden aikakausi alkoi 1980-kuvulla Japanissa. Tuol-
loin alettiin yhdistaa terveysvaikutukset ja kehitystyo. Elintarviketta voidaan kut-
sua funktionaaliseksi, silloin kun silla on myonteisia terveysvaikutteita. Elintarvike
on funktionaalinen, kun siitd muokattu esimerkiksi poistamalla haitallisia osia tai
niitd on muokattu. Muokkaamalla elintarvikkeen ja niiden osien vaikutukset ovat
muuttuneet. Mikali tuotetta on paranneltu lisaamalla siihen jotakin terveytta edis-
tavaa komponenttia, lasketaan se talléin funktionaaliseksi. Funktionaaliset tuot-
teet tulee tieteellisin tutkimuksin osoittaa turvallisiksi. Perustana funktionaaliselle
elintarvikkeelle tulee olla tieteellinen peruste ja valtava maara tutkimuksia. (Aro
ym. 2016, 240.)

Suomessa on paasty yliopistotasolla hyvin lahelle oikeaa, tutkittua seka testattua,
funktionaalista elintarviketta. Funktionaaliseksi tuotteeksi todistaminen vaatii
suuren maaran laajoja tutkimuksia, paljon aikaa seka paaomaa. Eras Suomessa
kehitetty funktionaalinen tuote on ksylitoli. Ksylitolin ero muihin sokereihin perus-
tuu siihen, etta rakenteessa on yksi hiiliatomi vahemman. Eriavan molekyylira-
kenteensa vuoksi kariesbakteerit eivat pysty kayttamaan ksylitolia ravinnoksi.
Ksylitoli on molekyylirakenteensa ansiosta funktionaalinen elintarvike, silla se eh-
kaisee kariesbakteerien kasvun suussa. Puhekielessa hiemankin terveellisem-
maksi muokattu tuote nahdaan funktionaalisena, nain ei kuitenkaan ole, silla
taustalta puuttuvat tutkimustieto seka kontrolloidut kliiniset tutkimukset. (Duode-
cim-lehti 2001.)

Nykykasityksen mukaan funktionaalinen elintarvike on oikeaa ruokaa tai elintar-
vike, eika pilleri tai juomajauhe. (Aro ym. 2016.) Elintarvike voi olla luonnostaan
"funktionaalinen” mikali se sisaltaa luonnostaan jotakin terveydelle suotuisaa ai-
netta. Esimerkiksi kaurahiutaleiden voi katsoa olevan terveytta edistavia, silla hiu-
taleiden sisaltdma kuitu on tutkitusti suoliston terveytta edistavaa. (Leipatiedotus
n.d.) Funktionaaliset elintarvikkeet ovat normaaliin ruokavalioon sisallytettavia
raaka-aineita, joilla on myonteinen vaikutus terveydelle. Ruokavaliossa yksittai-
siin funktionaalisiin tuotteisiin takertuminen on vaikutuksiltaan negatiivisempi kuin
tavallinen, monipuolinen ruokavalio. Ravinnon yksipuolistuminen altistaa kehon

puutostiloille seka on vahingollista mielelle. (Terveyskirjasto 2020.)
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3.5 Aiempia tutkimuksia terveellisesta ruokavaliosta

Terveellisen ruokavalion vaikutuksia koulumenestykseen tutkittiin Ilta-Suomen yli-
opistossa 6-8-vuotiailla ruokapaivakirjoja seuraamalla. Ravitsemusta verrattiin
lukemisen oppimiseen seka sujuvuuteen. Lukemisen tasoa seurattiin standardi-
testien avulla. Tutkimus osoitti lapsien, joiden ruokatottumukset vastasivat ravit-
semussuosituksia, kehittyivat lukutaidossa nopeammin kuin lapset, joiden ruoka-
valion sisalto ei vastannut ravitsemussuosituksia. Lasten oppimiseen ei vaikutta-
nut harrastusten lukumaara, perhetausta eika rasvaprosentti. Tulokset viittaavat
siihen, etta terveellinen ruokavalio tukee lapsen kehitysta seka oppimista. (Las-

ten liikunta ja ravitsemus 2016.)

SYSDIET-ruokavaliohoito tutkimus osoittaa ruokavalion, joka sisaltaa runsaasti
kasviksia, kasvupohjaisia rasvoja seka kalaa, antavan runsaasti terveyshyotyja.
SYSDIET-ruokavaliota kutsutaan puhekielessa pohjoismaiseksi ruokavalioksi,
jonka kehittamisessa ovat olleet mukana diabetesliitto, sydanliitto seka Ita-Suo-
men yliopiston ravitsemuksen asiantuntijat. Tutkimuksessa seurattiin elinikaa
seka puhkeavia sairauksia. Ruokavaliota noudattavilla esimerkiksi sydan-, ja ve-
risuonitautien ilmaantuvuus laski jopa 15 %. Ruokavaliohoidon paapontti on kiin-
nittda huomiota ruokavalioon seka raaka-aineiden laatuun ja monipuolisuuteen.
SYSDIET-ruokavalio vastaa sisallélladn Suomessa yleisten kansantautien eh-
kaisyyn. (Niveltieto 2013.)

Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa kehotetaan sisallyttamaan vaharasvai-
sia maitotuotteita ruokavalioon takaamaan riittavaa kalsiumin seka d-vitamiinin
saantia. Vaharasvaisten maitotuotteiden seka matalan verenpaineen yhteytta on
tutkittu, silla taysrasvaiset maitotuotteet saattavat sisaltda suuria maaria elainpe-
raista, kovaa, rasvaa. Maitotuotteiden sisaltamien fosforin ja kalsiumin hyotyjen
yhdistettyina vahennettyyn rasvanmaaraan katsottiin olevan positiivisia vaikutuk-

sia korkean verenpaineen madaltumiseen. (Journal of Hypertension 2018.)
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4 KULUTTAJAKAYTTAYTYMINEN

Kuluttajakayttaytymista kutsutaan usein prosessiksi, joka alkaa tarpeesta ja paat-
tyy tarpeen tyydyttymiseen. Sama kaava toistuu; tarve, hankinta, kaytto, havitta-
minen. Kuluttajakayttaytyminen lyhyesti kuvaa kuluttajien paatoksia hyddykkeista
hankinnasta, kuluttamisesta ja havittamiseen. (Solomon 2015.) Kuluttajakayttay-
tyminen on paljon muutakin kuin edella mainittu. Jokainen asiakas on yksild, joka
kokee tarpeen, tuotteen seka siita eroon paasyn eri tavalla. Kuluttajat luokitellaan
asiakassegmentteihin, jotta tietynlaisille ihmisryhmille olisi helpompi [6ytaa ja tar-
jota juuri heidan kaipaamiaan hyodykkeitd. Arvomaailmat saattavat kuitenkin
vaihdella rajusti, jolloin samaan lokeroon laitetut asiakkaat kayttaytyvat tilan-

teessa eri lailla. (Fischer & Vainio 2014, 9.)

4.1 Asiakaskokemus

Asiakaskokemus rakentuu monista eri osista aina mielikuvista, viestinnan kautta
hankittuun tuotteeseen tai palveluun. Asiakaskokemukseen vaikuttavat kaikki toi-
minnan osa-alueet, miten nettisivut toimivat, vastataanko yhteydenottohiin ja saa-
puvatko laskut ajallaan. Asiakaskokemus alkaa muodostua kaikissa vuorovaiku-
tuksen hetkissa, jolloin asiakas ja yritys kohtaavat. Kohtaamisessa heranneet

mielikuvat seka tunteet ovat osa asiakaskokemusta. (Taloustutkimus n.d.)

Positiivinen asiakaskokemus koostuu monista eri osista. Kun yrityksen edustaja
tunnistaa asiakkaan tarpeen, tulee asiakkaan kokea tulleensa kuulluksi ja huomi-
oiduksi. Asiakaspalvelijan on pystyttava tunnistamaan tilanne, johon hyoddyketta
ollaan myymassa seka vastaamaan asiakkaan kysymyksiin. Asiakaskokemus
jatkuu vield kaupasta tai verkkosivuilta poistumisen jalkeen. Mikali hankitun hyo-
dykkeen laatu on tyydyttava, luvatut asiat toteutuvat seka mahdollinen jalkiyhtey-
denpito on sujuvaa, voidaan puhua onnistuneesta asiakaskokemuksesta. (Fi-
scher & Vainio 2014. 9-10.)
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Asiakaskokemuksen tarkeys korostuu, kun tarjontaa on paljon. Pelkka tunnettu
brandi ei takaa menestysta, mikali asiakkaisiin seka asiakaskokemukseen ei pa-
nosteta. Globalisaatio seka teknologian kehitys ovat avanneet ovet informaatio-
tulvalle seka mahdollisuuksille kilpailuttaa lukuisia tuotteen seka palveluntarjo-
ajia. Positiivisella asiakaskokemuksella seka siihen panostamisella on oiva mah-
dollisuus erottua joukosta, jattaa hyvia mielikuvia seka saada uusia asiakkaita.
Kehittynyt teknologia mahdollistaa vanhojen asiakkuuksien sailyttdamisen esimer-
kiksi sahkopostitse lahetetyilla tarjouksilla. Hyva asiakaskokemus on sijoitus tu-
levaisuuteen, silla asiakas, joka on saanut hyvan asiakaskokemuksen, tulee var-

memmin uudelleen. (Markkinointirouta 2020.)

4.2 Asiakasarvo

Asiakasarvo on asiakkaan nakemys yrityksen luomasta arvosta. Asiakasarvo
koostuu neljasta eri kriteerista; taloudellinen arvo, toiminnallinen arvo, emotio-
naalinen arvo seka symbolinen arvo. Asiakas luo nakemyksensa yrityksen ar-
vosta verraten uhrauksia ja saamiaan hyotyja. Uhraus voi olla esimerkiksi rahan
kayttaminen ja hyoty tarpeellinen hyddyke tai valmis ruoka. Taloudellinen arvo
kehittyy, kun hinta on alhaisempi kuin Kilpailijalla. Toiminnallinen arvo syntyy esi-
merkiksi vaivan saastymisella. Emotionaalinen arvo syntyy miellyttavan koke-
muksen pohjalta. Symboliset arvot ilmenevat monin eri tavoin, mutta ovat sidok-

sissa kuluttajien identiteettiin. (Taloustutkimus 2020.)

Asiakkaan kokema arvo on verrannollinen siihen, mitd han odottaa tuotteelta
seka palvelulta. Asiakkaat ovat keskenaan hyvin erilaisia ja kokevat saman tuot-
teen tai palvelun arvot eri tavalla. Tyypillisimpia asiakassegmentteja selvittamalla
pystytaan tarjoamaan erilaisille asiakkaille enemman heidan arvojaan vastaavia
tuotteita sekd palvelua. Asiakassegmentteihin panostamalla investoidaan sa-
malla tulevaisuuden asiakkaisiin seka heidan asiakaskokemuksiinsa. Moni toimi-
paikka maarittaa asiakassegmenttinsa, johon haluaa panostaa. Ravitsemuspal-
veluissa ajatus "kaikille kaikkea” ei ole toimiva, vaan palvelua suuntaamalla saa-

daan aikaan parempaa palvelua. (Lahdemaki 2019.)
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Asiakasarvo muuttuu koko ajan, joten aarimmaisen tarkeaa sen yllapitamiseksi
tai jopa parantamiseksi, on kuunnella asiakkaita. Kun asiakkaita kuuntelee, on
helpompi panostaa my0s tulevaisuuteen ja ennakoida millaisiksi arvot muuttuvat
lahitulevaisuudessa. Kun tarpeisiin osataan vastata jo ennekuin koetaan ne tar-
peiksi, pysyvat asiakkaat lojaaleina seka tyytyvaisina. (Hemild & Kallionpaa &
Lanne & Murtonen & Rantala & Ala-Maakala 2016.)

4.3 Palvelumuotoilu asiakaskokemuksen parantamisessa

Palvelumuotoilun tarkoitus on uusien palvelujen muovaaminen ja luominen asi-
akkaiden alati muuttuvien tarpeiden ja halujen mukaan. Palvelumuotoilussa yh-
distyvat kehittaminen seka luominen muotoilulle tyypillisiin prosesseihin. Palvelu-
muotoilu ei liity konkreettisiin tuotteisiin tai tavaroihin, vaan nimensa mukaisesti
palveluihin. Palvelumuotoilussa pyritdan yhdistamaan ihmiset ja heidan tar-
peensa palveluihin seka mahdollisiin tuotteisiin, tiloihin seka ihmisiin. (Tuulaniemi
2011, 66.)

Asiakaskokemusta pohdittaessa on huomioitava asiakassegmentit seka kerat-
tava asiakasymmarrysta. Jotta pystytaan kehittamaan jotain uutta, taytyy varmis-
tua siita mita asiakkailla on toiveissa. Asiakkaiden toiveista seka yrityksen toi-
veista pystytaan kehittamaan malli tai ohjenuora, jota kaytettaan palvelumuotoi-
lun tukena. Palvelumuotoilu on ihmislahtodista, joten asiakkaiden nakokulmien
ymmartaminen on tarkeaa. Kun yritys on kerannyt asiakasymmarrysta riittavasi,
on silla mahdollisuus palvelumuotoilun tyokaluilla uudenlaisia palvelukonsepteja

seka omannakadisiaan palvelupolkuja seka -kokemuksia. (Tuulaniemi 2011, 72.)

Palvelumuotoilu, kuten mika tahansa muukin muotoilu, onnistuu parhaiten, kun
pystytdan ennakoimaan asiakkaiden tulevia tarpeita ja vastaamaan niihin val-
miilla palvelulla tai tuotteella, kun asiakkaat osaavat sita pyytaa. Piilevia tarpeita
saattaa joissain tilanteissa olla vaikea havaita, silla asiakkaat eivat valttamatta
osaa vastata kysymykseen mita he tulevat kaipaamaan tulevaisuudessa. Palve-
lumuotoiluun tarvittavaa asiakasymmarrysta voi keratd asiakkaita havainnoi-
malla, silla toiminnalliset motiivit seka tiedostetut ja tiedostamattomat tarpeet

seka liikkkeet kertovat asiakkaista usein enemman kuin he itse. Havainnoimalla
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saatu tieto voi olla palvelumuotoilun kannalta validimpaa kuin esimerkiksi kysely-

lomakkeella saatu. (Tuulaniemi 2011, 73.)

4.4 Ravintola-asiakkaan odotukset

Suomessa ravintolakulttuuri on kokenut suuren mullistuksen, silla ravintoloihin ei
menna enaa vain juhlimaan suuria saavutuksia ja merkkipaivia. Ravintoloihin
suuntaavista yli puolet kertovat syyksi vierailulleen arjen piristamisen ja hemmot-
telun. (Kesko, 2019) Ravintolakokemukselta odotetaan siis miellyttavyytta, suju-
vuutta seka arjen luksusta. Odotukset ja hemmottelun maaritelmat ovat jokaiselle
yksilollisia, toinen voi kokea kauniisti astellun ruoan arvokkaampana kuin toinen,
jolle luksuksen tuo jo se, ettei tarvitse itse valmistaa ruokia. Asiakaskokemuksen
kuitenkin odotetaan aina olevan hyva. Asiakkaasta riippuen se, mika on hyvaa

asiakaspalvelua ja asiakaskokemusta, voi vaihdella runsaasti. (Kespro 2019.)

Jokainen asiakas odottaa ravintolakokemuksensa sisaltavan miellyttavan palve-
lukokemuksen, jossa heita kuunnellaan ja pyyntoihin vastataan. Tana paivana
ravintolat ovat alkaneet muovata palvelujaan sopimaan omalle kohderyhmalle,
joten asiakkaiden on helpompi valita ravintoloita, jotka vastaavat toiveita ja tar-
peita. Kun kohderyhman maarittely ja palvelujen kohdentaminen kohderyhmalle
onnistuu, pystytaan takaamaan laadukkaampaa ja asiantuntevampaa palvelua.
Asiakas kokee tulleensa palvelluksi paremmin, kun palvelu on suunnattu oikealle
ryhmalle. Onnistunut asiakaskohtaaminen vaatii ravintolalta seka asiakaspalveli-

joilta syvaa asiakasymmarrysta. (Kesko 2019.)

Ravintolan asiakkaat odottavat saavansa mieleistaan ruokaa, hyvaa palvelua ja
ennen kaikkea vastinetta kayttamalleen rahalle. Moni kokee valmistavansa sa-
man tyyppisen aterian huomattavasti halvemmalla kotona, joten ravintoloiden on
tarjottava asiakkaille kokemuksia, jotka ovat kaytetyn rahan arvoisia. Nama ko-
kemukset vaihtelevat asiakasryhmien vailla ja siksi ravintolan on tarkeaa vastata
kohderyhmansa toiveisiin. Ravintolan saavutettavuus on asiakkaille tarkeaa.
Harva tavallinen ravintola vetaa asiakkaita syrjaseuduille asti sydbmaan. Ravinto-

lat, jotka ovat katevasti saatavilla, esimerkiksi kaupunkien vilkkailla kaduilla tai
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aivan niiden laheisyydessa, saavat helpommin asiakkaita. Ruokailun helppous

alkaa siis jo ennen poytaan paasya. (Kespro 2019.)

4.5 Tulevaisuuden asiakas

Tulevaisuudessa asiakkaat tulevat muuttumaan niin kuluttajina kuin persoonina.
Jatkuvasti muuttuva ruokakulttuuri ja ravintolamaailma antavat asiakkaille tilaa
olla sellaisia kuin haluavat ja vaatia ravintoloilta juuri itselleen sopivia vaihtoehtoja
seka palveluita. Ravintolat pyrkivat vastaamaan kohderyhmiensa toiveisiin ja ta-
ten muovaavat tarjontaansa, imagoaan seka toimintamalleja. Tulevaisuuden asi-
akkailta odotetaan etenkin vastuullisuuden seka tiedostamisen kasvua. Merkit ta-
han muutokseen ovat olleet iimassa jo pitkaa. Asiakkaat haluavat tietaa mita lau-
tasella on, mista se on tullut ja mita sille on tehty. Tuotantoketjuilta kaivataan

lapinakyvyytta seka luetettavuutta. (Fazer 2019.)

Vaikka luomuruokaa on pidetty jollain tapaa trendina, on vastuullisuus seka eko-
logisuus vahvassa nousussa edelleen. Enaa ekologiseksi kuluttajaksi paasemi-
seen ei riitd kaupassa biopussin ostaminen, vaan vastuullisia valintoja halutaan
tehda myos palveluita seka ravintolaruokia ostaessa. Kaytanndssa kuluttajia pys-
tytaan ohjaamaan vastuullisempiin valintoihin esimerkiksi kasvisruokien sijoitta-
misella ruokalistojen alkuun tai niita suosittelemalla. Asiakkaat arvostavat myos
yritysten panosta kulutusyhteiskunnassa. Ravintola pystyy erottumaan massasta
esimerkiksi kekselididen ja kierratettavien take-away rasioiden muodossa. (Fazer
2019.)

4.6 Biohakkerointi

Biohakkeroinnilla tarkoitetaan ihmiskehon toimintojen muovaamista omilla valin-
noilla. Biohakkeroinnissa hyodynnetaan paljon teknologiaa ja kehittyvaa tiedetta,
mutta biohakkeroinnista suurin osa on ymmarrys kehon toiminnoista, niihin vai-
kuttamisesta ja fysiologian ja ravitsemuksen yksildllisista vaikutuksista. (Kasve
2016.) Moni tavallinen ihminen voi olla biohakkeri, silla vaatimuksena on olla kiin-

nostunut omasta terveydesta seka sen kehittamisesta. Biohakkerointi aloitetaan
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usein itsensa mittaamisella, jonka jalkeen aletaan tekemaan muutoksia mittaus-
tulosten parantamiseksi. Jokainen aktiivisuusrannekkeen kayttaja voidaan las-

kea matalan kynnyksen biohakkeriksi. (Soininen 2017.)

Biohakkeroinnista puhuttaessa tulee usein vastaan kasite itsensa paivittaminen.
Itsensa paivittamisella tarkoitetaan elintapojen paivittamista terveellisemmiksi ja
tahtaamaan biohakkeroinnin ideaalitilaan, eli optimaaliseen terveyteen ja hyvin-
vointiin. Jokainen ihmiskeho toimii yksilOllisesti, joten jokaisen biohakkerin on sel-
vitettdva mitkd muutokset tuovat toivottuja tuloksia omalla kohdalla. Silla mita
teemme on suurempi vaikutus, kuin silla mita olemme, sillda ympariston vaikutuk-
set sdatelevat geenien toimintaa. Biohakkeroinnin keskeinen ajatus on terveyden
edistdmisen edullisuus verraten sairauden hoitoon. (Sovijarvi & Arina & Halme-
toja 2017, 6-7.)

Moni kuluttaja luulee elavansa terveellisesti seuratessaan ravitsemussuosituksia.
Ravitsemussuositukset kuitenkin ovat aarimmaisen yksinkertaistettuja, eivatka
yksilon tarpeiden mukaisia. Suositusten heikkous on niiden yksinkertaisuus. Kun
ravitsemusta pohditaan biohakkerin nakokulmasta, voidaan tiivistaa se tutuksi
sanonnaksi, laatu korvaa maaran. Yksinkertaisinta oman terveyden optimointia
on loytaa ruokavalio, joka tukee omaa perimaa, elamantilannetta seka elaman-
laatua. Ruokavalioon biohakkeri pyrkii valitsemaan raaka-aineita ja ruokatuot-
teita, joilla on suuri ravintoainetiheys, talldin jokaisella suupalalla keho saa enem-
man tarvitsemiaan ravintoaineita, kuin vdhemman ravintorikkaasta ruoasta. Bio-
hakkeroinnille tyypillinen piirre on ruoan alkuperan selvittaminen ja sen merkityk-
sen ymmartaminen. Kun tiedetaan mista ruoka tulee ja mita sen kasvattamiseen
tai valmistamiseen on kaytetty, pystytaan valttdmaan liiallisia toksiineja. (Sovijarvi
ym. 2017, 59, 61.)

Yksilot ovat kiinnostuneet oman potentiaalinsa optimoinnista ja alkaneet biohak-
keroimaan kehojaan, siten etta terveys ja hyvinvointi seka suorituskyky saadaan
kasvamaan huippuunsa. Biohakkerointi on ennaltaehkaisevaa terveydenhoitoa.
Biohakkerointia yksinkertaisimmillaan on itselleen taysin sopivan ravitsemuksen

kehittaminen, sopivien liikuntamuotojen l6ytamista seka unen laadun paranta-
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mista. Kehon ollessa tasapainossa ja sen saadessa kaikki tarvitsemansa ravin-
toaineet, voidaan puhua optimaalisesta ravitsemustilasta seka hyvinvoinnista.
(Sovijarviym. 2017, 7.)
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi ravintola Bistro Hiedan Helmi. Tutkimuk-
sen tavoitteena oli selvittaa miten ravitsemus ja ravitsemuslaatu koettiin toimek-
siantajan yrityksen asiakkaiden keskuudessa. Tavoitteena oli myos selvittaa asi-
akkaiden mielipiteitd lounasruoasta, omasta kulutustavasta seka mahdollisia ke-
hitysehdotuksia asiakasymmarryksen parantamiseksi. Tutkimuksella pyrittiin sel-
vittamaan asiakkaiden ajatuksia ravitsemuksesta, terveellisyydesta ja ravintolan
lounastuotteesta. Tutkimuksen tulosten pohjalta tarkoituksena on kehittaa ruoka-
tuotetta seka ruokailutilannetta siten, ettad ravitsemuslaatu paranee ja asiakkaat

ovat tyytyvaisia niin ruoan makuun, ravintosisaltoon kuin ruokailutilanteeseen.

5.1 Tutkimuksen luonne ja kaytetyt menetelmat

Tutkittavan aiheen pohjalta kehittyivat tutkimuskysymykset, jotka ovat koko ta-
man tyon punainen lanka ja joihin tutkimuksella pyritaan vastaamaan. Tutkimus-
kysymykset ovat pohja koko opinnaytetydlle, tutkimukselle seka teoriapohjalle.
Tutkimuskysymykset ohjaavat teoriapohjaa ja teoriapohja tutkimuskysymyksia.
(Napara 2017.) Taman opinnaytetyon tekemista ovat ohjanneet kolme tutkimus-
kysymysta; Miten maaritellaan terveellinen ruokavalio ja raaka-aineet? Millainen
on terveellinen ruokavalio asiakkaan mielestd? Miten lounasruokaa seka asia-

kaskokemusta voisi kehittaa terveellisemmaksi tai paremmaksi?

Tama opinnaytetyd on kehittamistyo, jossa on tapaustutkimuksen piirteita. Ta-
paustutkimuksella tarkoitetaan tietyn tapahtuman tai kokonaisuuden tutkimista.
Kokonaisuutta tutkitaan ja analysoidaan erilaisia tapoja kayttaen, jotta tapauksen
prosesseja pystytaan selvittdmaan mahdollisimman monelta kantilta. (Saaranen-
Kauppinen & Puusniekka 2006.) Tutkimusmenetelmina kaytettiin kvantitatiivista
kyselytutkimusta seka havainnointia. Kysely toteutettiin paperisella kyselylomak-
keella, joka vietiin toimeksiantajan yritykseen asiakkaiden taytettavaksi. Paperi-
seen lomakkeeseen paadyttiin yrityksen toiveesta, silla asiakkaiden katsottiin ko-

kevan konkreettisen vastauspaperin helpommin lahestyttavaksi. Kyselytutkimuk-
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sella pyrittiin saamaan selkea kasitys asiakkaiden mielipiteista, tarpeista seka ke-
hitysehdotuksista koskien tarjottua ruokaa. Kyselylla parannettiin myos asiakas-
ymmarrysta siita, millaisena he kokivat saamansa palvelun seka ruoan laadun.
Kyselylomake pyrittiin muotoilemaan siten, etta vastaamiseen kuluisi mahdolli-
simman vahan aikaa ja vastaajien keskittyminen pysyisi loppuun asti. Kyselyyn
valittiin kysymyksia seka vaittamia, joihin vastattiin ympyréimalla parhaiten vas-

taajaa kuvaava vaihtoehto.

5.2 Kvantitatiivinen tutkimus

Kyselylomake oli taytettavissa lounaan yhteydessa kolme paivaa 10.-12.3.2021.
Lomake oli suunniteltu siten, ettd kysymykset olivat suljettuja. Suljetuilla kysy-
myksilla tarkoitetaan vastausvaihtoehtojen vakioimista esimerkiksi numeroiksi.
(Vilpas n.d., 4.) Kvantitatiivisella tutkimuksella tarkoitetaan maarallista tutkimusta,
jossa vastaajien odotetaan edustavan koko joukkoa. Nimensa mukaisesti kvanti-
tatiivisessa tutkimuksessa mitataan maaria, avoimilla kysymyksilla pyritdan sel-
vittamaan muiden yhteyksien maaria. Vastaajien vastausten perusteella pyritaan
johtopaatoksiin, jotka puhuvat kaikkien puolesta. Vastauksia tulkitsemalla seka
johtopaatoksilla pyritaan yleistamaan tuloksia. Vastaajien joukon on vastattava
koko joukkoa, jotta virhearvioilta ja yleistyksilta valtytaan. Tutkimuksen tuloksia
laadittaessa on pohdittava kyselyyn vastanneiden luotettavuutta. (Kananen, J.
2008, 10-11, 13.)

Kyselyn vastaukset kirjattiin ensin Excel-ohjelmaan, jonka jalkeen vastauksia
analysoitiin tixel-ohjelmaa kayttaen. Tixel-ohjelmalla luotiin taulukoita, jakaumia
seka tassa opinnaytetyossa esiintyvia kuvioita. Vastauksista muodostuneita pro-
sentteja, kuvioita seka tarkkoja vastaajalukuja verrattiin keskenaan seka niiden
riippuvuuksia tutkittiin ristiintaulukoimalla. Varsinaisista tutkimuskysymyksista
poikkeavat, sivuavat, kysymykset helpottivat ristiintaulukointia ja vastausten ana-
lysointia tuoden esiin muiden tekijoiden vaikutuksia. Kvantitatiiviselle tutkimuk-
selle tyypillisesti otannan katsotaan vastaavan koko asiakaskuntaa. (Kananen, J.
2008, 13.)
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5.3 Havainnointi

Asiakaskayttaytymista havainnoitiin lounasruokailun aikana. Havainnointi suori-
tettiin passiivisena havainnointina, talldin asiakkaisiin ei otettu minkaanlaista kon-
taktia havaintoja kerattaessa. Tulosta ei pyritty manipuloimaan kertomalla asiak-
kaille havainnoijasta tai pyytamalla erikseen saapumaan lounaalle havainnoita-
vaksi. Havainnoinnilla tarkoitetaan tutkittavan kohteen tai prosessin seuraamista
kaytanndssa ja tietojen keraamista esimerkiksi kuljetuista reiteista. Havainnointi
kohdistetaan usein vuorovaikutukseen, toimintaan seka kayttaytymiseen. Ha-
vainnoimalla pystytdan seuraamaan yksilén toimintaa seka vuorovaikutusta. (Jy-

vaskylan yliopisto 2015.)

Havainnoinnin suurin merkitys tassa opinnaytetyossa oli ymmartaa asiakkaiden
kaytdsta, tapoja seka tarpeita. Havainnoimalla saatuja tuloksia tarvitaan tuke-
maan kyselytutkimuksen tuloksia, niiden validiteettia seka paljastamaan mahdol-
lisia piilevia tarpeita. Asiakkaan rooliin asettumalla ja heita seuraamalla pystytaan
huomaamaan tuotteissa seka ymparistdossa puutteita, joita ei palveluntarjoaja tu-
lisi hahmottaneeksi. Asiakkaiden kayttaytymisesta, ilmapiirista seka lounaalla
vietetysta ajasta kerattiin muistiinpanoja. Muistiinpanot kirjattiin kayttamalla kysy-

myksia mita, miten, kuka ja miksi.

Havainnoinnin tulokset analysoitiin yhdistamalla samankaltaisuuksia kyselytutki-
muksen tuloksiin seka teoriapohjaan. Havainnoimalla saatu informaatio perustuu
taman opinnaytetyon tekijan henkildkohtaisiin havaintoihin ja tarvitsivat tuekseen
kuluttajakayttaytymiseen liittyvaa teoriaa ollakseen valideja. Havaintoja analysoi-
taessa kaytettiin Alasuutarin (1994, 34) mainitsemaa menetelmaan havaintojen
pelkistamisesta ja sen jalkeen niiden tuloksien tulkinnasta. Havainnoimalla saa-
duilla tiedoilla ei pystyta vastaamaan taman opinnaytetyon tutkimuskysymyksiin,
mutta keratyilla tiedoilla pystytaan tukemaan kyselytutkimuksen tuloksia seka pa-
rantamaan asiakasymmarrysta seka taydentamaan teoriapohjan validiteettia.
Havainnot pelkistettiin pieniksi johtolangoiksi, joita kaytettiin taydentamaan teo-

riapohjasta seka kyselytutkimuksesta saatua tietoa.
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6 TUTKIMUSTULOKSET

Toimeksiantajan toimesta asiakkaita motivoitiin tayttamaan lomake siten, etta
taytettya lomaketta vastaan sai jalkiruokaa. Motivointi koettiin onnistuneeksi, silla
kyselyyn vastattiin innokkaasti. Vastaajamaaraan vaikutti radikaalisti vahva eta-
tydsuositus, joka vaikutti etenkin hallinnon tyontekijoiden maaraan vastaajissa.
Suositus tydajalla erillaan lounastamisesta vahensi myos ruokalassa kavijéiden
maaraa. Kyselyn paatyttya vastauslomakkeista oli taytetty 55 kappaletta. Kyse-
lyyn osallistuneet ottivat vastaamisen tosissaan ja lomakkeet oli taytetty asialli-
sesti. Joihinkin monivalintakysymyksiin oli vastattu useammalla vaihtoehdolla,
mutta kyseisilla vastauksilla ei ollut negatiivista vaikutusta kyselyn validiteettiin.
Vastaajien luetettavuus on hyva, silla asenne asiakaskyselyyn oli myonteinen
eika niita ole ravintolassa usein tarjolla. Asiakkaat kokivat vastaamisen tarkeaksi,

vaikkei kyselyn avoin kohta kerannyt paljoa vastauksia.

6.1 Kyselytutkimuksen tulokset

Asiakkaille suunnatussa kyselylomakkeessa kysyttiin aluksi taustatietoja, jotta
yrityksen kayttddn saataisiin mahdollisimman tarkkaa informaatioita asiakaskun-
nasta seka sen pohjalta rakennettuja asiakassegmentteja. Taustatietoja hyodyn-
nettiin tdman opinnaytetyon keskeisten teemojen tutkimisen yhteydessa, kun tut-
kittiin muun muassa kiinnostusta ravitsemukseen seka hyvinvointiin. Tuloksilla
kartoitettiin mahdollisia yhteyksia ian seka koulutustaustan vaikutuksista oman

terveyden arvostamiseen seka kiinnostukseen ravitsemuksesta.

Taustatietoja perusteella voidaan katsoa asiakaskunnan koostuvan paaosin 46—
65 vuotiaista miehista (kuvio 1). Koulutustaustaltaan suurin osa vastaajista, 58
%, oli toisen asteen tutkinnon suorittaneita. Tyon kuormittavuuden kartoittami-
sella mahdollistetaan tulevaisuudessa kahden eri lounastuotteen myynti, silla 42
% vastaajista kertoi tekevansa toimistoty6ta ja 58 % vastaajista joko fyysista tai
raskasta fyysista tyota. Eri lounastuotteilla pystyttaisiin vastaamaan naihin hyvin

erilaisiin energiantarpeisiin paremmin. Vastaajista 2 kertoi noudattavansa erityis-
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ruokavaliota. Asiakkaiden noudattamat ruokavaliot olivat laktoositon seka jous-
tava kasvisruokavalio. Paivittain tarjottu ruoka on sovitettavissa molempiin eri-

tyisruokavalioihin.

SUKUPUOLI
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KUVIO 1. Tutkimuksessa keratyt taustatiedot asiakkaiden idsta, sukupuolesta,

koulutustaustasta seka tydon kuormittavuudesta

Taustatietoja osiossa asiakkaita pyydettiin arvioimaan omia kulutustottumuksi-
aan ja valitsemaan itsedan parhaiten kuvaava kuluttajatyyppi. Asiakkailla oli va-
littavana viisi vaihtoehtoa; laatutietoinen, spontaani, kaytanndllinen, harkitseva
seka tiedostava (kuvio 2). Lounaalla 49 % asiakkaista koki olevansa kaytannalli-
sia vatsan tayttgjia. Neljannes vastaajista koki olevansa spontaaneja ja kokeilun-
haluisia kuluttajia. 27 % vastaajista tunsi olevansa laatutietoinen kuluttaja. Vanhi-
ten asiakkaat kokivat olevansa harkitsevia (2 %) ja tiedostavia (9 %) kuluttajia.
Kespron teettaman tutkimuksen (2020) mukaan harkitsevista seka tiedostavista
kuluttajista melkein 70 % olisi naisia, joita tassa kyselyssa vastaajista oli 18 %.
Tama selittda osaltaan pienen prosenttiosuuden edelld mainittujen kuluttajatyyp-

pien kohdalla.
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KUVIO 2. Asiakkaiden kokemus omasta kuluttajatyypista

Taustatietoja koskevien kysymyksien jalkeen asiakkaille esitettiin vaittamia, joihin
vastattiin asteikolla 1-5. Ravitsemukseen liittyvilla vaittamilla koottiin laajaa ku-
vaa siita, miten ja millaiseksi kyseisen yrityksen asiakkaat kokivat ravitsemuksen.
Usein terveellinen ravinto mielletdan kasvispainotteiseksi ja riittavasta kasviksien
syonnista muistutetaan paljon puhuttaessa hyvinvoinnista. Kuvion 3 mukaan 18
% asiakkaista vastasi sydvansa paljon kasviksia seka kasvisruokaa, 33 % oli jok-
seenkin tata mielta. Eniten kasviksien syontia koskevaan vaittamaan vastattiin "ei
samaa eika eri mielta” vaihtoehdolla, 36 %. Voidaan siis katsoa kasvisten seka
kasvisruoan syonnin olevan vaihtelevaa. Kasvisten menekkia pystyttaisiin lou-
naalla lisaamaan esimerkiksi salaattipdydan sisaltda muuntelemalla ja monipuo-

listamalla seka lisdamalla kasvisruokia lounaslistalle.
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KUVIO 3. Kasvisruoan seka kasvisten syonti
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Ruokavaliolla on tutkittu olevan suuri vaikutus yksilon sosiaaliseen, psyykkiseen
seka fyysiseen hyvinvointiin. Kuvion 4 mukaan vastaajista 53 % oli taysin samaa
mieltd koskien vaitetta ravinnon osuudesta hyvinvoinnissa. 33 % oli jokseenkin
samaa mielta ja 13 % ei samaa eika eri mieltd. 2 % oli taysin erimielta vaitteesta,
eivatka taten kokeneet ravinnon vaikuttavan hyvinvointiinsa. Voidaan tulkita, etta
86 % vastaajista suhtautuu ruokaa osana omaa hyvinvointia ja tapana pitaa it-

sestaan huolta.
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KUVIO 4. Asiakkaiden kokemus ravinnon osuudesta hyvinvointiin

Vastausten perusteella voidaan tehda oletus, etta valtaosa asiakkaista tunnistaa
terveellisen ruokavalion paapiirteet ja osaa halutessaan koota lautasmallin mu-
kaisen lounasannoksen. 84 % vastaajista oli joko taysin tai jokseenkin samaa
mielta vaitteen ollessa "ravitsemussuositukset ovat minulle tuttuja”. 16 % asiak-

kaista vastasivat, etteivat ravitsemussuositukset ole niin tuttuja.

Vain 2 % vastanneista (kuvio 5) koki syovansa epaterveellisesti. Neljannes vas-
taajista ei osannut maaritella s6ikd enemman terveellisesti vaiko epaterveelli-
sesti. 73 % vastaajista oli sita mieltd, ettd syo taysin tai jokseenkin terveellisesti.
Terveellisyyden voi maaritella hyvin monella tapaa, mutta tassa tapauksessa oli
kyse vain asiakkaan omasta kokemuksesta omiin ruokailutottumuksiinsa nahden.
80 % vastaajista s6i omasta mielestaan sdanndllisesti tai jokseenkin saanndlli-
sesti. 15 % Kkoki, ettei sydonyt saannollisesti muttei epasaanndllisestikaan. 5 %
koki ruokarytmissaan olevan parannettavaa. Ravitsemussuosituksissa painote-
taan syomisen saannodllisyytta seka riittavan useita ruokailukertoja paivassa ta-

sapainottamaan verensokeria seka vireystilaa.
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KUVIO 5. Asiakkaiden nakemys oman syOmisen saannodllisyydesta seka

terveellisyydesta

62 % vastaajista koki ruoan olevan taysin tai suurelta osin enemmankin kuin
pelkkaa energiaa. Ravinnolla koettiin siis olevan paljon muitakin merkityksia ja
tehtavia elamassa kuin kehon polttoaineena olo. 24 % vastaajista oli seka sita
mielta, etta ruoka on energiaa, mutta samalla myos jotakin muuta. 4 % vastaajista
naki ruoan pelkkana polttoaineena. Ruokatrendit puolestaan kiinnostivat 46 %
vastaajista. 18 % vastaajista ei ollut lainkaan kiinnostunut ruokatrendeista. 36 %

suhtautui ruokatrendeihin neutraalisti.

Ravintosisallon koki tarkeaksi tai jokseenkin tarkeadksi 62 % vastaajista. 13 %
vastaajista ei ollut kiinnostunut lainkaan siita, mita tarjottu ruoka pitaa sisallaan.
49 % vastaajista oli kiinnostunut paljon tai jonkin verran ravitsemuksesta, kun 18
% vastaajista ei ollut yhtaan kiinnostunut. Kolmannes ei osannut vastata oliko
kiinnostunut vai ei. Vastausten perusteella voidaan katsoa etteivat
ravitsemuksesta piittaamattomat myoskaan olleet kiinnostuneita ruokien
ravintosisalldista, kun ravitsemuksesta kiinnostuneet valittivat myos siita, mita

ruoat pitivat sisallaan.

Toimeksiantaja on harkinnut kahden erilaisen lounastuotteen tuomista tarjolle.
Toinen tuote olisi kevyempi ja vahakalorisempi ja toinen tuhdimpi. Tarjolla on ollut
toisinaan hyvinkin energiapitoisia ruokia, esimerkiksi pizzaa seka lasagnea. Yrit-
tajan toimesta kartoitettiin, miten eri tydtehtavia suorittavat kokivat valintansa lou-
naalla (kuvio 6). Hyvilla valinnoilla viitattiin kasvisten maaraan seka annoksen

energiamaaraan verrattuna kulutukseen. Vaittamaan vastasi "taysin samaa
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mieltd” kustakin tydn kuormittavuus luokasta kuta kuinkin saman verran vastaa-
jia, 10-16 %. Jokseenkin hyvia valintoja teki selvasti eniten fyysisen tyon tekijat,
70 %. Toimistotyontekijoilla vastaava prosentti oli 38 % ja raskaan fyysisen tyon
tekijoilla 34 %. Jokseenkin huonoja valintoja teki toimistotyontekijoista 8 % ja huo-

noja valintoja 8 % raskaan fyysisen tyon tekijoista.

TEEN HYVIA VALINTOJA
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KUVIO 6. Asiakkaiden nakemys tekemistaan valinnoista verrattuna tyon kuormit-

tavuuteen.

Lounastuotetta kehitettaessa toimeksiantaja haluaa panostaa etenkin niihin asi-
akkaisiin, jotka kayttavat palvelua useasti. Lounaalla ruokailee keskimaarin 100—
150 henkea paivittain, vastaajista 40 %. 45 % vastaajista lounastaa 2—4 kertaa
viikossa Bistro Hiedan Helmessa. Voidaan siis katsoa, etta 85 % vastanneista on
niin kutsuttuja vakioasiakkaita, joihin lounastuotteen kehityksella halutaan panos-
taa. Kuvion 7 mukaan paivittain yrityksen lounaspalveluja kayttavat kokivat lou-
naan paivan tarkeimmaksi ateriaksi omalle ravitsemukselleen useammin kuin
lounaalla harvemmin kavijat. Lounaalla useasti ruokailevien ravitsemuksen kan-
nalta tarjottavan ruoan ravitsemuslaadulla on suuri merkitys. Lounastuotteen si-
sallon kehittamisella olisi heidan terveyteensa ja ravitsemustilaansa suotuisa vai-

kutus.
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KUVIO 7. Lounaan tarkeys asiakkaille verrattuna asiointikertoihin

Lounastuotteen monipuolisuutta maariteltdessa asiakkaille esitettiin vaittamat
niin lounaan maun kuin ravitsemuksen monipuolisuudesta. 80 % vastaajista koki
lounaan olevan maullisesti monipuolista seka maistuvaa. Ravitsemuksellisesti
monipuoliseksi lounaan koki 82 %. Jatkuvasti vaihtuva salaattipoyta, kastikkeet
seka lisukkeet kerasivat paljon kiitosta avointen vastausten kohdassa (Liite 2). 2
% vastaajista kaipasi lounaalle monipuolisuutta niin makuun kuin ravitsemuk-
seenkin. 50 % vastaajista koki olonsa energiseksi lounaan jalkeen, 38 % ei ollut
energinen eika vasynyt ja 12 % koki olevansa vasynyt tai hyvin vasynyt lounaan

jalkeen.

6.2 Havainnoinnin tulokset

Havainnointi suoritettiin ravintolan tiloissa vilkkaaseen lounasaikaan 11.30-14.00
tarkkailemalla asiakkaiden saapumista, linjastolla asioimista, annosten kokoa-
mista seka ruokalassa vietettya aikaa seka seuraa, jossa lounas nautittiin. Liik-
keisiin, puheisiin seka tapoihin liittyvista havainnoista kirjattiin muistiinpanoja. Ha-
vainnointi tapahtui passiivisesti, eika asiakkaisiin taten oltu kontaktissa. Joihinkin
havaintoihin lisdtukea saatiin yrityksen tyontekijoilta, jotta havainnoimalla saatui-
hin tuloksiin saataisiin lisda varmuutta eivatka puutteellisen otannan havainnot

vaaristaisi tulosta.
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Hallituksen asettamien rajoitusten seka etatydsuosituksen takia lounaalla oli ta-
vallista rauhallisempaa. Ruokalaan saavuttiin paaosin yksin tai muutaman hen-
gen seurueissa. Hygieniaohjeistuksia noudatettiin ja kasia pestiin seka desinfioi-
tiin ahkerasti. POoydat seka tuolit oli asetettu siten, etta turvavalit olivat riittava
suuria. POytdan mahtui enimmilldan nelja henkiloa. Asiakkaat asettuivat paa-
saantoisesti istumaan yksin tai pareittain, tuolien seka poytien jarjestysta ei yri-
tetty muuttaa. Lounasseuraksi valikoitui tehtaanpuolelta tyokollega ja hallinnon
tehtavista ilmeisesti vakiolounasseuralainen. Vinkin vakioseurasta antoi yritt3ja,

silld otantaa lounasseurasta oli vain yhdelta paivalta.

Lounaslinjastolla asioitiin paasaantoisesti ripeasti ja totutun kaavan mukaan, sa-
malla tyontekijoiden kanssa jutustellen seka paivan ruoasta kysellen. Asiakkaat
olivat suurimmalta osin hyvalla tuulella ja sosiaalisia. Suuri osa toimistotydnteki-
jOista erottui joukosta, sillda he kokosivat niin salaatin kuin paaruoan samalle lau-
taselle. Tehtaan tyontekijat padsaantoisesti ottivat ensin salaattia pienemmalle
lautaselle ja sen jalkeen tayttivat isomman lautasen paaruoalla. Toimistotyonte-
kijat soivat selvasti vahemman paaruokaa kuin fyysista tyota tekevat. Leivasta
seka jalkiruoasta kassahenkild kysyi erikseen jokaiselta asiakkaalta. Leipien seka
jalkiruoan pitaminen keittiossa on koronarajoituksien tuoma varotoimenpide, jolla

vahennetaan asiakkaiden kontaktia ruokatuotteisiin.

Ruokalassa selvasti viihdyttiin ja vaihdettiin innokkaasti kuulumisia seka vitseja
lounasseuran kanssa. Lounaalla vietettiin koko ruokatunnin mittainen aika, silla
jotkin asiakkaat kovaan aaneen muistuttelivat toisiaan siita, etta téihin on palat-
tava. Tarjolla on iltapaivalehtia seka tehtaan omia julkaisuja asiakkaille luetta-
vaksi. Monet yksin ruokailevat sijoittuivatkin ruokalassa siten, etta olivat lahella

lehtitelinetta ja hyodynsivat tata viriketta ruokailun ohessa.

Ruokalassa juomat oli sijoiteltu eri paikkoihin. Maidot olivat linjaston paassa kios-
kituotteiden laheisyydessa ja vesipiste toisella seinustalla. Juomien asettelu ai-
heutti tilanteita, joissa asiakkaat poukkoilivat keskendan hakemaan juomia ja lin-
jastolle jatetyt tarjottimet tukkivat muiden mahdollisuudet ottaa ruokaa. Juomien
paremmalla sijoittelulla saatettaisiin saada ruuhkautuminen kuriin seka asiak-

kaille sujuvampi linjasto.
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7 JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksen vastausten seka toimeksiantajan nakemysten perusteella voidaan
katsoa asiakkaista suurimman osan olevan kaytannollisia ja hyvinkin tavallisia
kuluttajia. Lounaalle ei vaadita erikoisia ja laajoja kokonaisuuksia, vaan parhaiten
asiakkaisiin uppoaa tavallinen itse tehty kotilounas-tyyppinen ruoka. Osa asiak-
kaista koki olevansa laatutietoisia seka spontaaneja kuluttajia. Heita varten vali-
koimaan voitaisiin lisata hieman erilaisempiakin tuotteita. Paasaantoisesti kuiten-
kin toiveet viittaavat ruokiin, joita ei valttamatta kotona jakseta, osata tai haluta
tehda. Tallaisia toiveita olivat esimerkiksi lohikeitto, maksapihvit ja kestosuosi-
kiksi muodostunut kuukausittainen pizzaperjantai. Asiakkaiden kokemien kulut-
tajatyyppiensa kautta on mahdollista ennakoida tulevia toiveita ja odotuksia seka

mahdollisia piilevia tarpeita.

Moni asiakkaista arvioi oman kasvisten seka kasvisruoan kulutuksensa olevan
suhteellisen vahaista tai vaihtelevaa. Lounastuotetta kehittamalla pystyttaisiin li-
saamaan asiakkaiden kasvisten kulutusta pienilla muutoksilla. Salaattipdydan, tai
esimerkiksi salaattilounaan, kehittamisella pystyttaisiin lisddmaan kiinnostusta
kevyempaan ja terveellisempaan kokonaisuuteen. Kasvisruokia lisaamalla lou-
naslistalle pystyttaisiin tarjoamaan asiakkaille mahdollisuus tutustua erilaisiin li-
hattomiin paaruokiin ja kasvisvaihtoehtoihin, mikali ne eivat entuudestaan ole ko-
vin tuttuja. Menekkia taytyisi seurata ja tuotekehitysta tehda, jotta tuotteet vastai-
sivat kysyntaa. Erilliseen kasvisruokapaivaan asiakkaat eivat ole osoittaneet kiin-

nostusta.

Ravitsemussuositukset olivat vastausten perusteella enemmistolle tuttuja, mutta
hajontaakin oli. Yritys pystyisi pienilla muutoksilla lisddmaan asiakkaiden tietoutta
ravitsemuksesta seka ravitsemussuosituksista esimerkiksi malliannoksilla. Ra-
vinto ja ravitsemus koettiin toimeksiantajan asiakkaiden keskuudessa suurelta
osin osaksi omaa hyvinvointia ja siihen haluttiin vaikuttaa omilla valinnoilla. Ko-
konaiskuvalla ravitsemukseen liittyvista ajatuksista ja asenteista pystytaan kehit-
tamaan yritykselle lahestymistapa ruoan valmistukseen siten, etta lounastuote

vastaa asiakkaiden odotuksia ja mieltymyksia myos sisalloltdan. Kun tunnetaan
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asiakkaiden suhde ravitsemukseen, pystytaan pienilla valinnoilla parantamaan

niin asiakastyytyvaisyytta kuin ravitsemuslaatuakin.

Ruokatrendeihin suhtaudutaan asiakkaiden keskuudessa vaihtelevasti. Jotkin
asiakkaat eivat olleet yhtaan kiinnostuneita, toiset hyvinkin innoissaan maailmalta
tulevista uusista tavoista valmistaa sekd maustaa ruokaa. Lounaalla pystyttaisiin
tuomaan uusia ruokatrendeja kuluttajille tutuiksi hienovaraisilla muutoksilla. Moni
asiakkaista ei valttamatta nae kotimaisuutta tai lahituotantoa trendina, mutta esi-
merkiksi trendiksi muodostuneilla 1ahituotteilla pystytaan luomaan ateriaan lisa-

arvoa.

Ruoan seka ruokailuhetken sosiaalisia seka psyykkisia vaikutuksia harvemmin
mietitadn tyopaikoilla tai lounasravintoloissa. Lounaalla vallinnut positiivinen ja
iloinen ilmapiiri on kuitenkin suuri tekija tyéhyvinvoinnin kannalta. Tydsta palau-
tuminen voi alkaa jo lounastauolla, mikali tilanne on mieleinen. Maistuvalla, ra-
vintorikkaalla ruoalla keho ja mieli alkavat palautua tyon aiheuttamasta rasituk-
sesta seka mahdollisesti stressista nopeastikin. Tauko kesken paivan parantaa

tyohyvinvointia, tuottavuutta seka tyoilmapiiria.

Mahdollisesti tulevan uuden lounastuotteen kannalta haluttiin saada informaati-
oita siita, miten tyon raskauden tunnettiin vaikuttavan valintoihin lounaalla. Ras-
kasta tyota tekevien energian tarve on kuluttuvan tyon takia suurempi, mutta pas-
siivisen toimistotydn tekijakin kokee nalkaa, jota mahdollinen stressi saattaa mo-
nella kuluttajalla lisata ja syodessa koetuilla positiivisilla mielleyhtymilla voidaan
yrittda hoitaa negatiivisia tunteita. Asiakkaat, jotka kokivat tekevansa huonoja va-
lintoja, olivat joko toimistotydlaisia tai raskaan fyysisen tyon tekij6ita. Huonoiksi
valinnoiksi katsotaan yleisesti lilan suuri annoskoko seka lilan vahainen kasvisten
syonti. Mahdollisesti kahdelle eri lounastuotteelle, kevyemmalle seka raskaam-

malle, olisi tulosten perusteella kysyntaa.

Ravintolassa usein asioivien voidaan vastausten perusteella katsoa arvostavan
helppoutta ja monipuolisuutta. Lounaalla kavijoista 85 % ruokailee ravintolassa
2-5 kertaa viikossa. Ruokalassa usein asioivat ovat myos varsin tyytyvaisia tar-

jontaan. Lounaalla usein ruokailevat kokivat lounastuotteen monipuoliseksi,
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maukkaaksi ja omalle ravitsemukselleen tarkeaksi. Naihin kanta-asiakkaisiin pa-
nostamalla pystytaan takaamaan ravintolalle tiivis asiakaskunta, jonka toiveisiin

ja tarpeisiin pyrittaisiin mukautumaan.

Havainnoinnin perusteella ruokalan ilmapiiri todettiin hyvaksi ja positiiviseksi.
Asiointi oli sujuvaa ja asiakaskokemus positiivinen. Juomien asettelulla pystyttai-
siin vahentamaan linjastolle syntyvaa ruuhkaa. Lounaalle tultiin yhta paljon tyo-
kavereiden kanssa kuin yksinkin ja siella viihdyttiin pitkaan. Tila ja poytaryhmien
asettelu toimivat hyvin, vaikkakin koronarajoitusten myoéta tilasuunnittelua on jou-
duttu muuttamaan useita kertoja. Havainnointia jatkamalla ravintolan tydntekijat
pystyvat pitdmaan silmalla asiakaskayttaytymisessa tapahtuvia muutoksia ko-

ronarajoitusten helpotettua.
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8 POHDINTA

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa Bistro Hiedan Helmen asiakkai-
den mielipiteita ravitsemuksesta ja ravitsemuslaadusta. Tutkimuksella pyrittiin
selvittamaan myds asiakkaiden kuluttajakayttaytymista ja kulutustottumuksia.
Asiakasymmarryksen kasvattamisen avulla pystyttaisiin mahdollistamaan toi-

meksiantajan tuotekehitys seka mahdollisen toisen lounastuotteen luominen.

Tutkimuksessa selvisivat asiakkaiden asenteet, kiinnostuksen kohteet seka toi-
veet ravitsemukseen liittyen. Otanta naista tehtyihin johtopaatoksiin oli riittava,
sillda 85 % vastaajista oli yrityksen aktiivisia ja tunnollisia asiakkaita. Mikali kyse-
lyyn vastanneista suurempi prosentti olisi ollut lounaalla harvemmin ruokailevia,
olisi kehitysehdotuksia saattanut tulla enemman seka otanta ravitsemukseen liit-
tyvista mielipiteista suurempi ja vaihtelevampia. Lounaalla usein syodvat ovat tyy-
tyvaisia tuotteeseen, joten harvemmin lounaalle saapuvilta olisi voitu saada

enemman kritiikkia.

Tutkimusta varten koottu teoriapohja vastasi tutkimuksen aihetta seka sisaltoa.
Teoriapohja olisi kuitenkin voinut sisaltda myos enemman informaatiota energi-
ankulutuksesta seka tuotekehityksesta. Ravitsemusta seka asiakaskayttayty-
mista koskevaan teoriaosuuteen pyrittin kayttamaan mahdollisimman tuoreita
julkaisuja, jotta teoria olisi ajankohtaista ja paikkansa pitavaa. Teoriapohja tullaan

toimeksiantajayrityksen toiveesta jakamaan tyontekijoille.

Tutkimukseen kaytetyt tutkimusmenetelmat sopivat tilanteeseen hyvin, silla niilla
saatiin kerattya tutkimukselle tarpeellista tietoa. Kahta menetelmaa kayttamalla
pystyttiin arvioimaan etenkin asiakaskayttaytymisen osalta kokonaiskuvaa pa-
remmin, kuin yhdelld menetelmalla olisi pystytty. Toimeksiantajan antamat kom-
mentit, joita ei suunniteltu sisallytettavaksi tahan opinnaytetyohon, olivat kuiten-
kin relevantteja ja sisallon kannalta tarpeellisia. Nama kommentit olisi ollut hyva

taltioida tdman opinnaytetydn sisallon seka reliabiliteetin kannalta.
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Kyselyssa avoimeen vastauskohtaan tullut palaute seka toiveet olivat yrittajalle
asiakastyytyvaisyyden kannalta tarkeita. Toiveita kuuntelemalla asiakkaat koke-
vat tulleensa huomioiduiksi. Asiakkaiden halu vierailla lounaalla saadaan saily-
tettya hyvana, kun toiveita kuunnellaan ja asiakkailla on olo, etta he voivat vai-
kuttaa lounaan sisaltoon. Asiakkaiden motivaatio vastaaviin kyselytutkimuksiin

sailyy myds hyvana, kun nahdaan omalla vastauksella olevan merkitys.

Tutkimuslomaketta ja samalla tutkimustulosta pystyttaisiin parantamaan pienilla
muutoksilla. Jotta asiakkaat vastaisivat vaittamiin vain yhdella vastauksella ja
saataisiin selkeampaa dataa, olisi lomakkeen tayttdohjeeseen lisattava lause
"vastaa yksi itsedsi parhaiten kuvaava vaihtoehto.” lauseen ” vastaa parhaiten
kuvaavalla vaihtoehdolla” tilalle. Lomakkeeseen oli tulostusvaiheessa tullut mus-
tetahroja, joten paperiversion muuttamista sahkoiseen muotoon olisi hyva har-
kita. Tutkimuslomakkeen sahkdistamisella olisi pystytty myos helpottamaan tut-

kimustulosten siirtamista ohjelmaan, jolla tulokset analysoitiin.

Asiakasprofiilien luontiin olisi tarvittu enemman aikaa havainnoida seka suurempi
otanta. Etatyosuositus vahensi asiakkaiden paivittaista maaraa, joten havainnoi-
tavana paivana ruokalassa oli vahemman asiakkaita ja suurempia ruuhkia tai jo-
noja ei paassyt syntymaan. Asiakasprofiileja olisi vilkkaampana paivana voitu

mahdollisesti tehda enemman seka ne olisivat olleet monipuolisempia.

Tutkimustulosten luotettavuus seka patevyys ovat hyvia. Vaittamat laadittiin si-
ten, etta vastaukset oli helppo antaa ja oman mielipiteen sai helposti nakyviin
viidelld vastausvaihtoehdolla. Vaittdamat toimivat tdssa kontekstissa paremmin
kuin kysymykset. Lounastilanne ei ollut kyselyajankohtana kiireinen tai ruuhkai-
nen, joten lomakkeen tayttamista ei koettu turhaa aikaa vievaksi. Useampia vas-
tauksia ja taten lisda dataa olisi saatu, mikali etatydsuositus ei olisi ollut voi-
massa. Vastausvaihtoehdon ei samaa eiké eri mielté pois jattamalla olisi saatu
enemman mielipiteita esiin, mutta kyselylomaketta laadittaessa on otettava huo-
mioon myos kohderyhman asiantuntijuus, aiheen taustatietojen puuttuminen
seka vastaustilanne. Vastaukset vastaavat tutkimuskysymyksiin, joten voidaan

katsoa kyselyn tulosten validiteetin olevan hyva.
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Taman tutkimuksen reliabiliteetti eli luotettavuus seka toistettavuus on hyva.
Tassa opinnaytetydssa on kuvattu kaytetyt tutkimusmenetelmat seka tulosten
analysointi. Reliabiliteetin kannalta on otettava kuitenkin huomioon toimeksianta-
jan antamat kommentit, joita ei pystytty taltioimaan, silla niiden antamisesta ei
ollut sovittu etukateen. Samat tulokset tultaisiin hyvin todennakodisesti samaan,
mikali tutkimus suoritettaisiin kyseisessa yrityksessa uudelleen. Tuloksiin voisivat

kuitenkin vaikuttaa henkildston vaihtuvuus seka etatydsuosituksen poistaminen.

Tassa tydssa havaittiin lounasruokailun olevan monelle kyseisen yrityksen tyon-
tekijalle ravitsemuksen seka hyvinvoinnin kannalta tarkea ateria. Lounas nahtiin
hyvana tapana pitaa hyvaa huolta itsestaan, nauttia ruoasta seka lounasseurasta
ja latautua kesken tyopaivan. Ravitsemuksesta oltiin kiinnostuneita ja lounastuot-
teeseen suurimmaksi osaksi tyytyvaisia. Talla tyolla saatiin kerattya asiakasym-
marrysta, asiakaspalautetta seka kehitysehdotuksia toimeksiantajalle. Tutkimus-

tuloksilla pystyttiin varmistamaan toisen lounastuotteen tarve ja kysynta.

Lounaaseen liittyy paljon kansanterveydellisia kysymyksia, silla monelle lounas
on paivan monipuolisin ateria. Lounaan laatuun kannattaa talloin panostaa myos
terveyden nakdkulmasta. Lounaalla on toimeksiantajan yrityksessa mahdollisuus
annostella itse oma ruokansa, joten lopullinen paatoksen teko lounaan terveelli-
syydesta on asiakkaalla. Ravinnolla seka ruokailutilanteella on tutkittu olevan
myonteisia vaikutuksia sosiaalisen seka psyykkisen terveyden kannalta. Tyohy-
vinvointiin on helppo panostaa miellyttavalla lounastauolla niin ruoan, ymparistdon
kuin seurankin osalta. Monipuolinen ja ravitseva lounas tarjoaa virkistysta ja uutta

energiaa keskella tyopaivaa.
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LITTEET

Liite 1. Asiakaskysely (1/2)

I‘: Tampereen

r e
ASTIAKASKEYSELY armmattikorkeakoulu

EISTRO HIEDAN HELMI

10.-12.3. 3021

Taman hotkiemlk:en tarkoines oo kerata tetoa Bistro Hiedan Helmen aziakleiden ruokaihem seka
ravitsenmkzeen lithyvista tothenoksista. Tuikimus tofeutetaan osana Tamparesn ammattikorksakpahm
palveluliiketomainnan nilonto-ohjelnan opmeaytetyot. Eyselyyn vastziaan anomyymind

TAUSTATIEDOT

Yinpyroi vastankzesi
Ika 18-15 25-35 3645 45-55 56-65 65+
Snlupuol ez HMaimem I
Hounlotustansta Peruskoalu Arnmasttioale Lukioe Tliopistol ANE
Jako mown, pridcE?
Tyon lmormittaymus Toimistotyd Fyyzinen tpd Fizsleas fyysinen oo

Huinks usein lounsstat Bistro Hiedan Helmess37

Earran kuukzodesza Eearran vitkosza 24 kertas vitkossa Paivittain

MNoudatatko eritvizruokavaliota? (esim. vezaani, maidoton)

En EyllE mitd?

Miten maArittelizit itzei asialdmana? Ympyroi parhaiten itsedsi kuvasva vaibtoehto.
1. Laanrtietoimnen' nautiskslija
2. Bpontzani’ kabeilmbatoimen
3. Eavtinndllinen vatzantdytdd
4. Harkitzeva' epivanma
5. Tiedostava” vastumllinen



(2/2)

RUOKA JA RAVITSEATUS

I=Tivan e miclli I=lekeccnkm o miclk 5=F samas ekl ori miclel d=Joksombe saman miclli 5=Thysin samas mizlik

Fayitzenmizsoosiiaksst ovat mimulle tuthyja 1 2 3 4 5
Ewon tervesellizesti 1 2 3 4 5
Bvin sdinndllisest 1 2 3 4 5
Swon paljon kasvik=ia ja kasvizruokas 1 2 3 4 5
Eoen ravirmon osaksi nwinvomtia 1 2 3 4 5
Fauoka on pelkkas energiss 1 2 3 4 5
Olen kiirmoshmut ravitsenrmikaesta 1 2 3 4 5
Fuokien ravintosizEllolE on mimalle vakid 1 2 3 4 5
Trudet reokatrendit kinnostavat mima 1 2 3 4 5
Prrim watkuttarmaan ravinnolls terveyieeni 1 2 3 4 5
LOTNAS

Wastas vartamin asteikolla 1-5. Ympyrod vastauksesi.

=Tiysen e muslik 2=lelssenkon ori miclei 3=Es samas ekl evi euel d=Jokzeeekin samas mislid 5=Thyun same miclii

Lounas on péivin tirkein ateria 1 2 3 4
Teen loumaalla tervesllizis valintoja 1 2 3 4
Oloni on energinen lomasn jElkeen 1 2 3 4
Laounas on momipaolinen manltasn 1 2 3 4
Lounas on momipaolinen ravitsenrmikzeliaan 1 2 3 4
Foacan maird on lazms tirkedmpi 1 2 3 4

MILLATSTA LOUNASEUOREAA HALTAISIT NAUTTIA TULEVAISUUDESSAT
Toiveita seii kehitysehdptoks=ia

Lh LA LA Ly LA

LA
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Liite 2. Kyselytutkimuksen avoimet vastaukset

"Salaattipdyta ollut todella hyva pitkdn aikaa. Pitakaa yhta hyvana! @)~
"Ruuat sopivasti vaihtelevia seka maukkaita. Tosi hyva.”

"Keittolounas ja paaruoka erikseen”

"Voisi olla terveellisempaa ja vahemman kovia rasvoja. Maku kuitenkin
ollut super! Kiitos!”

"Pitaydytaan samalla tasolla niin kaikki on hyvin!”

"Enemman kalaruokia. Terveellisia ja vaharasvaisia ruokia, joissa makua”
"Nyhtdpossua pippurikastikkeessa”

"Uunilohta ja lohikeittoa, lasagnea yms.”

"Jauhemaksapihveja ja laatikkoruokia®

"Kevytta ja maukasta”

"Wokkiruokia voisi olla useammin”

"Vaihtelua ja uusia ruokalajeja voisi olla”

”"Lounas on hyva ja monipuolinen. On mukavaa, etta panostatte itse teke-
miseen ja pienella tuunaamiseen (esim. yrttimaustetut kasvikset) Hyvaa

lisaa tuotte kokonaisuuteen.”



