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Taman opinnaytetydn tavoite on tutkia lounasruokailua etatydssé olevien toimistotyonteki-
jéiden osalta. Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena eli maarallisena tutkimuksena teke-
malla kysely. Opinnaytety0 rajattiin koskemaan lounasruokailua, koska paivan eri aterioista
lounas nautitaan useammin kodin ulkopuolella eri aterioista. Toimistotytntekijat valittiin tut-
kimuksen kohteeksi, koska heilla oli suurin mahdollisuus olla etatydssa tyonsa luonteen
VUOKSI.

Tietoperustassa kasitelladn suomalaista lounasruokailua yleiselld tasolla, henkilostoruokai-
lua, suomalaisia ravitsemussuosituksia ja niistd muodostunutta suositeltua ateriamallia el
lautasmallia. Terveellinen ruokailu ja ruokailun sosiaalinen merkitys ovat my6s osa tietope-
rustan. Covid-19 pandemian vuoksi siirryttiin etatyohon. Etaty6hon liittyy ruokailusuosituk-
set sekd mita yleisesti syddaan poikkeusaikana ja erilaiset ruokainnovaatiota.

Paaongelmana on, miten etaty6 on vaikuttanut toimistotydntekijan lounasruokailuun? Ala-
ongelmia muodostuivat kolme: miten toimistotydntekijdiden lounasruokailu on tapahtunut
ennen koronapandemiaa, millainen lounas on toimistotyontekij6illa etatydssa verrattuna
suositeltuun ateriakokonaisuuteen ja mika saisi toimistotydntekijat palaamaan henkilosto-
ravintolaan ruokailemaan, kun etéatyosuositus loppuu? Naiden pohjalta laadittiin kyselylo-
make.

Tutkimus toteutettiin toimeksiantajalle ja kyselyyn vastasi toimeksiantajan toimihenkilot. Ky-
sely lahettiin 120 henkildlle ja vastauksia kyselyyn saatiin 75. Ennen etatyota lounastettiin
henkildstéravintolassa ja ateria koottiin lautasmallin mukaisesti. Etatydssa lounaan lautas-
mallin kayttd vaheni, lounas sy6tiin useimmin yksin kuin ennen ja ruokailutavat muuttuivat
epasaannoéllisemmiksi kuin ennen etéatyota. Etatydsuosituksen loputtua halutaan palata
henkildstéravintolaan sydmaan aina kun ollaan tydpaikalla. Mahdollisille etatydpaiville tule-
vaisuudessa halutaan ottaa lounas mukaan tyépaikan henkiléstéravintolasta.

Jatkossa voisi tutkia miten ruokailu muualla kuin henkildstéravintolassa vaikuttaa pitkalla
aikavalilla yleiseen terveyteen ja tydn tehokkuuteen toimistotyontekijoilla sekd miten ruoan-
kaytté muuttuu etatyéon myota.
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1 Johdanto

Viimeisin vuosi on ollut poikkeuksellinen maailmassa liikkuvan covid-19 pandemian takia.
Tama on vaikuttanut suuresti moniin asioihin ja yksi niista on tydelaméa. Suurimman muu-
toksen tydeldmassa ovat kokeneet he, jotka voivat tehda tyénsa etana eli muualla kuin

tydnantajan osoittamalla tyOpaikalla. T&mé& on tuonut muutoksia lounasruokailuun, silla ai-
kaisemman henkildstéravintolassa tapahtuneen ruokailun sijaan syédaan kotona tai muu-

alla kuin tydnantajan tarjoamassa henkildstoravintolassa.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittda, miten etaty6 on vaikuttanut toimistotyon-
tekijan lounasruokailuun. Opinnaytetyd toteutetaan kyselytutkimuksena. Tydssa on tarkoi-
tus selvittéda, kuinka toimistossa tydskentelevat soéivat lounaan ennen etaty6ta ja millaista
lounasruokailu on etatydssa ollessa seka minkalainen muutos on tapahtunut naiden kah-
den valilla. Lopuksi halutaan selvittda viela miké saa toimistotyontekijat palaamaan tydpai-
kan henkiléstdravintolaan syémaén, kun etatyd loppuu. Opinnaytetyd tehdaan toimeksian-

tona Compass Group Finland Oy:lle.

Opinnaytetydn aihe on henkildkohtaisesti kiinnostava, silla myds itse olen tehnyt l&hes
vuoden toimistotditéd kotoa kasin eli etatyona. Kiinnostusta lisda se, etta tydskentelen toi-
meksiantajalle, joka on suuntautunut hyvin vahvasti henkildstéravintolasektorille ja muutos

syotyjen lounaiden maarassa on ollut huomattava viimeisen vuoden aikana.

Haluan opinnaytety6llani tuoda toimeksiantajalle tietoa, miten lounasruokailu on muuttunut
viimeisen vuoden aikana toimistotyontekijéiden keskuudessa seka mitka ovat ne asiat
mitk& saavat asiakkaat palaamaan henkildstéravintoloihin syémé&éan, kun se on mahdol-

lista.

Opinnaytetyo toteutetaan kvantitatiivisena eli maaréllisena tutkimuksena. Tutkimuksen to-
teutustapa on kyselytutkimus, joka l&hetetddn toimeksiantajan toimihenkilGille séhkdpos-
tilla. Paaongelma tutkimuksessa on; miten etaty6 on vaikuttanut toimistotydntekijan lou-
nasruokailuun? Alaongelmia on kolme. Miten toimistotydntekijéiden lounasruokailu on ta-
pahtunut ennen koronapandemiaa, millainen lounas on toimistotyontekijoilla etatydssa
verrattuna suositeltuun ateriakokonaisuuteen ja mik& saa toimistotyntekijat palaamaan

henkildstéravintolaan ruokailemaan, kun etéatydsuositus loppuu?



Suomalaisten lounasruokailu muodostuu voimassa olevista ravitsemussuosituksista seka
niihin perustavaan lautasmalliin. Terveellisen lounasruokailu ja ruokailun sosiaalinen mer-

kitys ovat oleellinen osa suomalaista lounasruokailua.

Etatyd muokkaa niin perinteista tyontekoa kuin siihen liittyvaa ruokailua. Etatyd on muutta-
nut toimistotyontekijdiden ruokailupaikan tydpaikan henkildstoravintolasta kotiin. Ruoanos-
taminen on kokenut muutoksia viimeisen vuoden aikana koronaviruksen aiheuttaman pan-
demian vuoksi ja se on synnyttényt uusia erilaisia ruokainnovaatioita niin ravintola- kuin

kaupanalalle.



2 Suomalaisten lounasruokailu

Tyo6paikalla tapahtuvalla ruokailulla, mitd nykydan kasitdmme lounasruokailuna, on pitk&a
historia 1930-luvulle, jolloin suuret teollisuuslaitokset ovat kokeilleet ensimmaisia ruoka-
loita. Vuosien aikana ruokailu on kehittynyt tydmaaruokailusta myos kevyempdaa tyota te-
kevien toimipaikkaruokailuksi. Perustana on vapaaehtoisuus ja mahdollisuus valita oma
ruokansa tyopaikan ravintolassa. Sen takia lounasruokaa koskevissa suosituksissa kiinni-
tetddn huomiota ravitsemukselliseen laatuun. (Airaksinen ym. 1992, 92-93). Naisten koko-
paivainen tyollistyminen toisen maailmansodan aikaan edesauttoi yleista kodin ulkopuo-
lella tapahtuvaa ruokailua mukaan lukien koulujen ja paivakotien ilmainen ruokailu.
(Raulio 2011, 17).

Suomalaisten aikuisvaestdn ruokailutottumuksia ja niiden sisaltamien ravintoaineiden
saantia on seurattu vuodesta 1982 viiden vuoden valein tapahtuvalla FinRavinto -tutki-
muksella. FinRavinto 2017 -tutkimuksessa (Koskinen 2018, 3) todetaan etta terveellisesti

syomalla voidaan lisata hyvinvointia seka vahentdd monia ongelmia.

Lounasajalla tarkoitetaan yleisimmin kello 11-12 tapahtuvaa ruokailua. Tassa ruokailussa
tydikaiset nauttivat suurimmilta osin evaitdnsa. Seuraavaksi suosituin lounasruokailu-
muoto oli henkildstoravintola tai muu ravintola. Jos vaihtoehtona oli kayttaa henkilostéra-
vintolaa niin se oli suosituin ruokailumuoto lounasaikaan. Korkeammin koulutetut nauttivat
lounaansa muita useammin henkilostoravintolassa. (Raulio, Tapanainen, Kaartinen &
Valsta 2018, 40.) Myo6s Raulion (2011, 4) mukaan useamman vuoden koulutus liséé ruo-
kailua henkildstéravintolassa. Raulio (2011, 4-5) huomasi tutkimuksessaan tydpaikan
koon vaikuttavan siihen, kuinka usein henkildstoravintolassa syoétiin. Mitd enemman henki-

I[6kuntaa oli tyopaikalla, sitd enemman kaytettiin lounasruokailuun henkiléstdravintolaa.

2.1 Henkilostoruokailu

Ruokapalveluilla tarkoitetaan kodin ulkopuolella tapahtuvaa jarjestettya ruokailua, jonka
voi toteuttaa julkinen tai yksityinen ruokapalveluyritys. Ruokapalveluilla on merkittava rooli
ihmisten terveyden edistdmisessa. Ruokapalvelut antavat mallin ja mahdollisuuden ter-
veelliseen ruokavalioon ja sen vaikutukset ovat nahtavissa myds muussa ruokailussa.
Vuonna 2018 jokainen suomalainen so6i keskiméaérin 130 kodin ulkopuolista ateriaa. (Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a.) Tydssakayvilla kahdella kolmasosasta on mahdolli-
suus ruokailuun henkildstéravintolassa. Padkaupunkiseudulla asuvilla sekd korkeammin
koulutetuilla oli useammin mahdollisuus ruokailla henkildstdravintolassa lounaalla. Niista,

joilla. mahdollisuus oli, sita kaytti noin puolet. (Vikstedt, Raulio & Helakorpi 2012, 4.)



Koulutustasojen valisia eroja henkildstoruokailussa selittaa osin tietoisuus terveellisista
ruokailutavoista ja tottumus kodin ulkopuolisiin ruokailumahdollisuuksiin pidemman koulu-
tuksen aikana. Pidemman koulutuksen omaavat ovat olleet kauemmin koulu- ja opiskelija-
ravintoloiden palveluiden parissa ja nain ollen tottuneet kodin ulkopuoliseen lounastami-
seen. (Vikstedt ym. 2012, 32.)

Kolmannes tyoikaisista ruokailee paivittain tydpaikan ravintolassa eli henkiléstdravinto-
lassa. Naiden tarjoamilla aterioilla on suuri merkitys ty6ikaisten ravitsemukseen. Henkil6s-
téravintolassa tehdaan ravitsemussuositusten mukaisia valintoja helpommin kuin muualla
lounastettaessa. Henkilostéravintolassa valitaan kasviksia, kasvisruokia ja kalaa, kun nai-
den valitseminen lautaselle muualla jaa vahdisemmaksi. Myds Vikstedt (2012, 26) toteaa
ettd, henkilostéravintolassa ruokailevat soivat kalaa ja tuoreita kasviksia useammin kuin
muualla lounastavat. Terveellisen ja ravitsemussuosituksia noudattavan lounaan on nahty

yllapitavan tyokykya ja — tehoa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019b.)

Evéiden ja henkilostdravintolassa nautitun lounaan vélilla on eroja. Evailla tasséa tapauk-
sessa tarkoitetaan myos kotona syotya lounasta, joka on itse valmistettu. Varsinkin lou-
nasruuan proteiinin ja kasvisten riittdvaan saantiin on hyva kiinnittda huomioita evéita syo-
dessa. Ruuan pitdé olla tarpeeksi tayttdvaa ja sen pitaa sisaltdé kasviksia tai hedelmia.
My@6s hiilihydraattien maaraan kannattaa etélounasta syovan kiinnittda huomiota. Esimer-
kiksi yksi iso kuitupitoinen sdmpyla riittdd lounaan hiilihydraattimaaraksi. (Laatikainen &
Rannikko 2015, 139-141.)

2.2 Suomalaiset ravitsemussuositukset

Valtion ravitsemusneuvottelukunta on julkaissut vuodesta 1987 asti suomalaisia ravitse-
mussuosituksia. Niiden tavoite on parantaa vaeston terveytta ravitsemuksen avulla. Ne
siséltavat eri vaestoryhmille annettuja ravitsemus- ja ruokailusuosituksia. Voimassa olevat
ravitsemussuositukset ovat julkaistu vuonna 2014 ja ne pohjautuvat pohjoismaisiin suosi-
tuksiin. Tama hetkisissa suosituksissa paapaino on terveytta edistavan ruokavalion koko-
naisuudessa. Monet tydnantajien ravintoloista noudattavat lounasruuassaan koko vaestta

koskevia ravitsemussuosituksia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 5-8.)

Ravitsemussuositukset on tehty koko vaestdlle, terveille ja kohtuullisesti liikkuville. Saanti-
suosituksissa on huomioitu eri yksildiden valisia eroja. Ravitsemussuosituksia kaytetaan

neljalla eri tavalla seurannassa, poliittisessa ohjauksessa, suunnittelussa ja viestinnassa.



Lounasruokailussa erityisesti suunnittelulla on tarkeé rooli ravitsemussuositusten noudat-
tamisessa, silla niitd kaytetddn perustana ruokasuosituksissa seka ravintoaineiden saanti-
suosituksissa. Suositusten aikavali on pitka, yksittdisten ravintoainesuositusten tarkastelu-

vali voi olla viikkoja jopa kuukausia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 8.)

Ruokakolmio on muodostettu tukemaan suomalaisia ravitsemussuosituksia. Tama tukee
terveellisen ruokavalion muodostamista. Kuvassa 1 on ruokakolmio havainnollistettuna.
Ruokakolmion alaosassa on ruokavalion perusta, joka muodostuu jokapaivaisista ruoka-
aineista ja huipulla olevat ruoka-aineet eivét kuulu jokapaivaiseen terveelliseen ruokavali-
oon. Ruokakolmio perusta muodostuu kasviksista ja marjoista seké hedelmista. Naita tay-
dentéa taysjyvaviljalisdkkeet seka peruna tdydennettyna leivalla, puurolla ja myslilla. Seu-
raavaksi kolmiossa ovat kasvioljyt ja margariini pahkintiden ja siementen kanssa. Naita
kolmiossa taydentéavat vaharasvaiset maitovalmisteet. Seuraavana kolmiossa tulee kala ja
siipikarja. Melkein kolmion huipulla on lihavalmisteet, punainen liha ja kananmuna. Kol-
mion huippuna on sattumat, jotka muodostuvat harvemmin syddyisté herkuista. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2018, 19.)
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Kuva 1. Ruokakolmio (Terveyttd ruoasta — Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014)



2.3 Suositeltu ateriakokonaisuus; lautasmalli

Ruokailun saannollisyys on terveytta edistavan ruokavalion perusta myos aikuisilla. Ruo-
kavalien tasaisuus on sdénnoéllisyyden perusta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019c,
18.) Ruokailun saanndllisyydella tarkoitetaan noin 5-6 kuutta erilaista ateriaa paivassa.
Paivan ensimmainen ateria on aamupala, sen jalkeen tulee lounas. Lounaan ja paivéllisen
valiin on hyva sisallyttaé valipala. Paivallisen jalkeen on hyva tarpeen mukaan syoda viela
toinen valipala eli tutummin iltapala. Sdanndéllinen ateriarytmi vahentaa napostelua ja aut-
taa syémaan kohtuullisia aterioita. Se myos hillitsee nalan tunnetta seka yllapitad hampai-
den terveytta. Ateriarytmin omaksuminen tukee myds painonhallintaa. (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2018, 24.) Lautasmalli tukee suositusten mukaista terveellista, vaih-
televaa ja monipuolista ruokavaliota, joka koostuu ruokakolmion mukaisista ruoka-aineista

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 20-21).

Lautasmalli tukee monipuolista ruokailua ja on hyva apu aterian kokoamisessa yhdelle
aterialle. Lautasmallin mukainen lautanen koostuu puolen lautasen verran kasviksista,
neljdnneksesté perunaa tai erilaisia viljavalmisteita ja neljanneksesta lihaa, kalaa tai kas-
visproteiinia. Ruokajuomana lautasmallissa toimii vesi, rasvaton maito tai piimé. Lisaksi
lautasmalliin kuuluu taysjyvéleipaé pehmealla kasvirasvasekoitteella. Marjat ja hedelmét

taydentavat aterian jalkiruoan muodossa. Kuvassa 2 on suositusten mukainen lautasmalli.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 20.)

Kuva 2. Lautasmalli (©VRN.Terveyttd ruoasta — Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014)



Lautasmallin mukaan puolet lautasesta koostuu kasviksista. Jalkiruokana tai valipalana
suositellaan syotavaksi marjoja ja hedelmid. Naita tulisi sydda noin 500 g paivassa eli 5-6
annosta. Jokaisen aterian paivassa olisi hyva sisaltda jonkin verran ruoka-aineita kyseista
ryhmasté. Kasvikset, marjat ja hedelmat sisaltavat paljon kuitua, vitamiineja sekéa kiven-
naisaineita. Lautasen ¥4 sisallosta tulisi olla taysjyvaviljaa tai perunaa. Viljavalmisteita suo-
sitellaan kaytettavaksi paivassa naisille 6 annosta ja miehille 9 annosta. Yhden annoksen
koko on noin 1 dl keitettya viljaa. Viljavalmisteisiin luetaan myg¢s aterian yhteydessa nautit-
tava taysjyvaleipa. Perunan sisaltdmat hiilihydraatit ja useat kivennaisaineet seka C-vita-
miini pitdvat perunan mukana lautasmallin annoksessa. Maitovalmisteiden osuus lautas-
mallissa on yleensa nestemaisessa muodossa eli ruokajuomana. Lautasmallin mukai-
sessa suosituksessa maitovalmisteita olisi hyva nauttia niiden proteiinin, kalsiumin, jodin
ja erityisesti D-vitamiinin takia. Koko paivan tarpeeseen lautasmallin mukaisesti kuuluu 5-
6 dl nestemaisia vaharasvaisia maitovalmisteita ja 2-3 viipaletta juustoa. TAma maara riit-
taa kattamaan paivassa tarvittavan kalsiumin méaran. Lautasen % koostuu kalasta, li-
hasta tai kananmunasta. Kalaa tulisi lautasmallin mukaisesti nauttia 2-3 kertaa viikossa
kalalajeja vaihdellen. Lihavalmisteita ja punaista lihaa tulisi nauttia enintdan 500 g vii-
kossa. Muuten viikon proteiiniosan lautaselle voi koostaa kananmunasta, siipikarjasta tai
vastaavista kasviproteiineista. Maara yhdelle ruokailulle ollen noin 100-150 g. Lautasmal-
lissa suositellaan myds pehmeité eli kasvirasvoista koostuvia aterian osia. Naita voi olla
leivan paalle kaytettava 60 %:a kasvirasvaa siséaltava levite seka kasvidljypohjainen salaa-
tinkastike. Myds ruoan kypsennys on hyva tehda kasvipohjaisella oljyvalmisteella. Naméa
sisédltavat runsaasti tyydyttymatdnta rasvaa ja E- seka D-vitamiineja. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2018, 21-23.)

2.4 Terveellinen lounasruokailu

Terveellisen ruokailun perusteena on saannéllinen ateriarytmi, joka keskittyy kolmeen
paaateriaan ja niita taydentaviin valipaloihin. Paaaterioita ovat yleisesti aamupala, lounas
ja paivéllinen. Valipalat keskittyvat lounaan ja paivallisen véliin seké paivéllisen jalkeiseksi
iltapalaksi. Aterioiden valilla suositellaan pidettavaksi noin 3-4 tunnin taukoja, jotta veren-
sokeri pysyy tasaisena koko paivan ajan. Yksil6llisia vaihteluita ateriarytmissa saattaa
olla. Riittavan annoksen sydéminen pitda nélan pois seuraavaan ruokailuun saakka. Ruo-
kailuissa onkin hyva suosia lautasmallin mukaista annosta, joka siséltaa tarpeeksi proteii-
nia ja hiilihnydraattia ja seka reilusti kasviksia unohtamatta hyvalaatuista kasvirasvaa. Na-
postelua tulisi valttaa ruokailujen valissa ja pitaa kiinni selkeisté aterioista. Napostelu te-
kee huonoa hampaille ja keholle. Pienet poikkeukset ja joustaminen ateriarytmissa eivat

ole ongelma, jos ruokailurytmi on sdannollista suurimman osan ajasta. Kehon kuuntelu ja



pienen ndlan tunteminen ennen seuraavaa ruokailua ovat tarkeitd. Keho ohjaa nalan tun-

teella tarvetta ruokailulle. (Sydanliitto 2019a.)

Lounaan nauttiminen kuuluu saanndélliseen ateriarytmiin ja saanndlliselld aterioinnilla on
monia etuja. Etukateen paivan aterioiden suunnittelu auttaa toteuttamaan ruokailut kay-
tanndssa ja nain tuovat keholle ja aivoille energiaa tasaisesti koko paivaksi. Saanndllisella
aterioinnilla on vaikutusta painonhallinnan onnistumiseen, veren rasva-arvoihin, insuliinin-
resistenssiin eli insuliinin erityksen heikkenemiseen ja verenpaineeseen sekéd hampaiden
hyvinvointiin. Epasaanndllinen ateriarytmi voi aiheuttaa vireystilan heikkenemisté, napos-
telua ja nalkakiukun tuntemista. Naihin kaikkiin voidaan vaikuttaa saanndéllisella, terveelli-

sella ja sopivan kokoisista aterioista koostuvalla syomisella. (Sydanliitto 2019b.)

Terveellisen ja saannollisen ruokailun vaikutukset, varsinkin lounasruoan osalta on nahta-
vissa nopeasti. Huono lounasruokailu nakyy vireystilan laskuna ja sita kautta vaikuttaa
esimerkiksi tydsuoritukseen. Hyvana lounasruokana voidaan pitaa keskikokoista ja tasa-
painoista ateriaa. Hyvan ja ravitsevan lounaan ja iltapéaivan véalipalan nauttiminen vaikutta-
vat postitiivisesti koko illan vireystilaan. Hyvan vireystilan mittarina on kaytetty verensoke-
rin tasaista nousua ja laskua. Nopea verensokerin nousu ruokailun jalkeen on yhteydessa
ruokailun jalkeiseen vasymystilaan. Hidas verensokerin nousu pitaa vireystilan pidempaéan
tasaisena ja ndin ollen tasaa nalan tunnetta seka auttaa keskittymaan tarkkuutta vaativiin
tehtaviin pidemman aikaa tarkemmin. Tasainen verensokeri vahentaa myds tarvetta na-
posteluun ja luo selkeamman seké saanndllisemman ruokailurytmin paivaan. (Laatikainen
& Rannikko 2015, 108-119.)

Lounasruoan oikealla kokoamisella oman ruokavalion mukaisesti on suuri merkitys veren-
sokerin tasoon paivan aikana. Proteiinin ja kuitupitoisten hiilihydraattien yhdistaminen so-
pivassa suhteessa tasaavat lounaan jalkeista verensokerin nousua ja talla tavoin yllapita-
vat tasaista viretta lapi pdivan. Kasvisten sydminen ensimmaisena ateriasta nahdaan po-
sitiivisena verensokerin tasaiseen yllapysymiseen. Lounaan oikeaoppisen annoksen ko-
koamisella on néhty olevan positiivisia vaikutuksia vatsan hyvinvoinnille, esimerkiksi seu-
raavien sairauksien kannalta kuten artyneen suolen oireyhtyma, refluksia ja toiminnallinen

ylavatsanvaiva eli dyspepsia. (Laatikainen & Rannikko 2015, 120-132.)

2.5 Ruokailun sosiaalinen merkitys

Ruokailulla on muitakin merkityksia kuin vain energiatarpeen tyydyttaminen. Yksi tarkea
naista on ruokailun sosiaalinen merkitys. Perheiden yhteisilla ruokailuhetkilla opetetaan

lapsesta lahtien arvostamaan hyvaa ruokaa ja yhdessé oloa seka poytatapoja ja muiden



kanssa kaytavaa sosiaalista kanssakaymistd. Samalla liséten tietoa ruuanlaitosta. Nyky-
paivana yhdessa syominen on lisdantynyt myo6s ystavien kesken ja siihen kysyntaan vas-
taa myds moni ravintola tarjoamalla annoksia jaettavaksi koko poytaseurueelle. (Hamalai-
nen 8.5.2014.)

Yhdesséa syominen tukee tytpaivan aikana palautumista tyfsta ja toimii virkistavana teki-
jana. Erityisen tarkeaa yhdessa syominen on yksintydskenteleville, silla se luo keskustelu-
alustaa niin tyo- kuin vapaa-ajan asioille. Tydpaikalla syoty lounas yhdessa tarjoaa ravin-
non lisaksi hetken levon ja virkistymistauon seké& mahdollistaa paremman tiedon kulun
tybasioiden parissa. Jos yhteiseen syomiseen ei ole mahdollisuutta tyépaivan aikana, va-
paa-ajalla vietetyt yhteiset ruokailuhetket tarjoavat mahdollisuuden luontevaan yhdessa
oloon ja kuulumisten jakamiseen. Yhteinen ruokailu tarjoaa keinon edistdd omaa palautu-

mista tydsté ja samalla huolehtii koko perheen hyvinvoinnista. (Laitinen 5.2.2018.)



3 Etatyo

Etaty6 on kiinteasta tydpaikasta ja tydajasta riippumatonta tyota, joka on sovittu tydnanta-
jan ja tyontekijan valilla (Tyoterveyslaitos 2021). Etatyd on kasvattanut suosiotaan viime
vuosien aikana. Etatyon takia perinteisia konttoritiloja tarvitaan vahemman. Etétyon teke-
miseen nahdaéan voimakas mahdollisuus myos tulevaisuudessa (Yle 2020). Etatyo on li-
saéntynyt merkittavasti koronaviruspandemian aikana (Lundqvist ym. 2020, 22).

3.1 Covid-19 pandemia ja etatydsuositus

Koronavirus on uusi virus, joka lahti leviamaan joulukuussa 2019 Kiinasta. Talla hetkella
koronavirus tayttdd pandemian muodon, jolla tarkoitetaan, etta tauti on levinnyt kaikkialle

maailmassa. Uuteen koronavirukseen ei ole mitaan tiettya laaketta. Korona virus tarttuu

ihmisesté toiseen, kun sairastunut ihnminen esimerkiksi yskii ja pisaroita osuu toiseen ihmi
seen. Koronaviruksen oireita ovat perinteiset flunssan oireet kuten kuume ja yska seka li-
hassaryt. Rokotukset koronavirusta vastaan alkoivat vuoden 2020 lopulla Suomessa.
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021.)

Covid-19 on lyhenne Severe Acute Respiratory Syndrome Coronavirus-2 (SARS_CoV-2)
nimesta, jonka uusi virus sai. Taméa on uusi muoto koronaviruksesta, jota ei ole tavattu ai-
kaisemmin ihmisilla. Koronavirusta on tavattu aikaisemmin eldaimilla. Jotkut viruksen muo-
doista saattavat tarttua elaimista ihmisiin. Lepakot ovat luonnollisia tAman tapaisten virus-
ten kantajia. Ensimmaisten yhdentoista kuukauden aikana koronavirukseen on sairastunut
71 miljoonaa ihmista ja kuollut 1,6 miljoonaa ihmistd. Koronavirus levida pisara- tai pinta-
kosketusten kautta herkéasti ihmisesta toiseen. Tutkitun tiedon mukaan EU:n alueella noin
30 % tartunnan saaneista on joutunut sairaalahoitoon ja naista 20 % tarvitsee apua hengi-
tyksen yllapysymiseen. Erityisesti vanhempien ihmisten sairaalahoidon tarve on suurem-
paa. (ECDC 2021.)

Koronaviruksen leviamisen estamiseksi on tehty monia toimenpiteita vuoden 2020 aikana
ja osa naista jatkuu vield vuonna 2021. Yksi niista on valtakunnallinen etatydsuositus. Hal-
litus on linjannut valtakunnallisen etatydsuosituksen 15.10.2020 voimassa olevan covid-19
pandemian hillitsemisen takia. Etatyon tekemisté suositellaan kaikille, kenelle se vain on
mahdollista, myds yksityisyrittdjille. Taman lisaksi tyopaikoilla tulee tehda toimia lahikon-
taktien ja riskitekijoiden valttamiseksi. (Valtioneuvosto 2020.) 1.3.2021 Suomeen on julis-
tettu poikkeusolot. Hallitus on jatkanut etatydsuositusta covid-19 tapausmaaran kohonnei-
suuden takia. Poikkeusolot ja etatyésuositus ovat voimassa toistaiseksi, kunnes ne kumo-

taan. (Valtioneuvosto 2021.)
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3.2 Ruokailusuositukset etatyossa

Etaty6 voi muuttaa ruokailurytmin helpommin epaséénndlliseksi ja yksipuolisemmaksi kun
ei paasta nauttimaan tyopaikan henkildstoravintolan salaattivalikoimasta. Myo6s valipalojen
syominen yleistyy ja se korvaa kunnon aterian etatyopaivind. (Leminen 12.10.2020a.) Co-
vid-19-epidemian vaikutukset hyvinvointiin, palvelujarjestelméén ja kansantalouteen -ra-
portissa (Lundgvist ym. 2020, 23) valtaosa kyselyyn vastanneista kokee ravitsemustottu-
musten pysyneen samoina kuin ennenkin. Kuitenkin joka viidennes vastaajista kertoo péai-
van aikana syoétyjen aterioiden ja valipalojen lisdantyneen sekéd melkein yhtd iso maara
vastaajista kertoo lisanneensa marjojen ja hedelmien kulutusta. Myds napostelu on lisdén-
tynyt joka kolmannella vastaajalla. Naisilla aterioiden lisddaminen, napostelu sekd marjojen
ja hedelmien kulutus on yleisempaa kuin miehilla. Napostelu on korostunut nuoremmissa
ikaluokissa sekéa korkeammin koulutettujen keskuudessa enemman kuin muiden tarkastel-
tavien ryhmien keskuudessa. Vain pienella osalla kasvisten, marjojen tai hedelmien kulu-
tus on pienentynyt ja kasvisten kulutus on lisaantynyt noin joka kymmenennella vastan-

neista.

Ruokailu etatydssa on yhta tarke&a kuin tydpaikalla ollessa. Etatydssa on tarkeaa sailyt-
taa saanndllinen ateriarytmi. Selked lounastauko myds etatydssa auttaa tauottamaan tyo-
paivaa. Keho ja mieli virkistyy selkeén tauon aikana paremmin. Ruokailulle pitd& antaa
oma rauhansa ja keskittya vain syomiseen. Lounas etétydssa pitdd koostaa myos jarke-
vasti ja sailyttdd annoskokojen kohtuullisuus huomioiden paivan kokonaisenergiatarve. Jo
aikaisemmin mainittu lautasmalli toimii tAssakin tapauksessa. Veden juonti on yhta tér-
keaa niin etatydssa kuin tydpaikallakin. Kasviksia on hyva muistaa nauttia myos etatydssa
ollessa. Kasviksia voi yhdistaa lounaaseen tai valipalojen yhteyteen. Lounaan valmistus
etukateen kannattaa, silla silloin tulee huolehdittua, etta lounas tulee myds syotya. Erilais-
ten puolivalmisteiden tai valmiiden ruoka-annosten hyédyntdminen etatydsséa on aikaa
saastavaa. Naita voi muokata lisukkeilla erilaisiksi. Myds etatydlounaan on tarkoitus olla

nautinto, silla silloin se tuo piristysta paivaan. (Sydanliitto 2020.)

3.3 Mitd syd6daan poikkeusaikana

Suomalaisten ruokailutottumukset ovat muuttuneet kuluneen vuoden aikana poikkeukselli-
sen ajan my6ta. Koronaviruksen aiheuttama pandemia ja sen my6ta tulleet rajoitukset
kouluihin ja tydpaikoille ovat muuttaneet ihmisten ruokailun entistd enemman koteihin.
Tama on nakynyt viimeisen vuoden aikana ihmisten ostoskoreissa kaupassa. Kaupoista
on ostettu jauhoja, munia, margariinia ja sokeria 10-25 % enemman edellisvuoteen verrat-

tuna. Tama kertoo ihmisten leipovan enemman kotona. Suomalaiset ovat myds ostaneet
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enemman kaupoista lihaa, kalaa, kasviksia ja juureksia kuluneen vuoden aikana. Ruoka-
pakasteiden ostaminen on ollut myds nousussa, toisin kuin valmisaterioiden. (Huolman
11.3.2021.) Ruokailut ravintoloissa ovat vahentyneet pandemian aikana. Tdma on vaikut-
tanut ruokailuihin kotona. Kotiin on ostettu enemman hyvin sailyvia elintarvikkeita kuten
pakasteita, sailykkeita ja kuivaruoka-aineksia. Lisdksi ostoskoriin on noussut enemman

ruoka-aineita, joista selkeésti valmistetaan itse ruokaa. (Keski-Heikkila 15.12.2020.)

Ruokaostosten muutoksessa viimeisen vuoden aikana nahdaan mahdollisuus pysyvyy-
teen tulevaisuudessa. Ruokaostoksia hoidettiin enemman verkon kautta kuin aikaisem-
min. Ruokaostosten ostaminen on ollut myds keskitetympéaa eli on ostettu kerralla enem-
man ja varauduttu sailyvilla ruoka-aineilla. Kiinnostus kotimaisuutta kohtaa on nousussa,
se on noussut viimeisen vuoden aikana viidennekselld ja kasvu jatkuu yha. Kotimaisuus
ruoka-aineksissa nahdaan turvallisuutena. Kotimaisuutta tukee myds lisdantynyt aika koti-
keittidissd. On enemman aikaa tehdé ruokia alusta asti itse ja ruoka on tavallista kotiruo-
kaa, misséa korostuu tuore liha ja kala seka juurekset. Lisaantynyt aika kotona tukee myos
leipomista. Terveellisyys korostuu vastuullisuuden kautta, halutaan pysya terveina, jotta
rasitetaan mahdollisimman vahan terveydenhuoltoa. Mielletdén etté terveellinen ruokava-

lio yllapitd& hyvinvointia. (Leminen 12.10.2020a.)

3.4 Erilaiset ruokainnovaatiot poikkeusaikana

Poikkeukselliset olosuhteet ja ihmisten siirtyminen etatyéhdn on synnyttanyt uusi ratkai-
suja ruoka-alalle. Ruokapalveluita on keskitetty entistd enemman sinne missa ihmiset liik-

kuvat. Erilaisia annoksia ja palvelumuotoja on syntynyt viimeisen vuoden sisélla useita.

Naista on esimerkkeja ovat ensimmaisena vahittaiskaupan markkinoille tulleet Finnairin
Taste of Finnair-Premium valmisruuat lokakuussa 2020. Finnairin annokset vaihtuvat kah-
den viikon vélein ja niita on tarjolla suomalaista ja japanilaista makumaailmaa mukailevat
annokset. Annoksia on aluksi ollut tarjolla vain Tammiston K-Citymarketissa. (Leminen
30.10.2020b.)

Markkinoille tuli toisena samanlainen tuote Sodexolta Simply to Go -ateriasarjan muo-
dossa joulukuussa 2020. Ateriasarja tarjoaa vaihtoehtoja hemmottelusta uusiin makuela-
myksiin ja ravitsemuksellisesti tasapainoisiin aterioihin. Aterioita mainostetaan puhtaista ja
kotimaisista raaka-aineista itse alusta asti valmistetuiksi. Vaihtoehtoja 16ytyy yli kaksikym-
menta erilaista. Ruoka-annoksia, salaatteja, keittoja ja bowleja kuuluu vaihtoehtoihin. Ate-
riasarjan tuotteita on myytavana Sodexon omista toimipisteista seka koko ajan laajentu-

vasta vahittaiskauppaverkostosta. (Pohjanne 2020.)
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Uusimpana innovaationa Premium valmisruokien sarjaan on tullut ravintolan Olon kolmen
ruokalajin menukokonaisuus. Valmisruokasarja on tullut vahittaiskauppoihin maaliskuussa
2021. Skandinaavisia annoksia tarjoileva Olo Creative Kitchen -sarjan annokset on suun-
nitellut keittiomestari ja ravintoloitsija Pekka Terava. Sarjaa mainostetaan kasintehtyna,
kuten muitakin saman sarjan valmisruokia. Erilaisuus tulee siitd, ettd naista valmisruuista
voit koota koko menun eli kolmen ruokalajin kokonaisuuden, johon kuuluu alkuruoka, paa-

ruoka ja jalkiruoka. (Kinnunen 18.3.2021.)

Erilaista ruokapalvelua tarjpaa Compass Groupin paékaupunkiseudulla kiertdva Amica ko-
tiruoka-auto. Taman liséksi yritys tarjoaa erilaisia ruokaratkaisuja ravintoloiden kotiin
myynnin kautta, ruokakasseja useammalle paivalle seka yliopistoravintoloiden take away -
lounasvaihtoehtoja. (Compass Group s.a.a.) Amica kotiruoka-auton ideana on tarjota koti-
ruokaa lilkkkuvasta autosta ilman ennakkovarausta. Kotiruoka-autolla on useampia reitteja
paakaupunkiseudulla vakituisesti. Kotiruoka-autosta voi hakea peruskotiruokaa seka tilata
erilaisten juhlien tarjottavia. (Amica s.a.)
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4 Tutkimuksen toteuttaminen

Tutkimuksen perustana oli tutkimusongelma ja alaongelmien méaarittdminen. Muita tutki-
musmenetelmia mietittiin ennen valitun menetelmén valintaa. Kyseiseen menetelmaan
paadyttiin sen kaytettavyyden takia isommalle henkilomaarélle ja sen nopeiden tulosten
saamisen takia. Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena eli maaréllisena kyselytutkimuksena
Webropol-alustalla. Tutkimuksen havaintoyksikoiné toimi toimeksiantajan toimihenkilot.
Kaikki toimihenkilét muodostivat tutkimuksen perusjoukon. Perusjoukon koko oli tédssa tut-
kimuksessa 120 henkilda. Tutkimuksen kohteena oleva toimeksiantajan henkilosto oli ky-
selyn toteuttamisen aikana etaty0ssa, joten sahkodpostin mukana olevalla linkill& pystyttiin
samanaikaisesti toteuttamaan kyselyn kaikille.

Tutkimuksen paaongelmaksi muodostui ongelma; miten etatyd on vaikuttanut toimisto-
tyontekijan lounasruokailuun? Alaongelmia muodostui kolme: miten toimistotyontekijoiden
lounasruokailu on tapahtunut ennen koronapandemiaa, millainen lounas on toimistotyon-
tekijoilla etatydssa verrattuna suositeltuun ateriakokonaisuuteen ja mika saisi toimisto-

tyontekijat palaamaan henkilostoravintolaan ruokailemaan, kun etatydsuositus loppuu?

Idea tutkimuksen toteuttamiseen syntyi talven 2020-2021 aikana vallitsevien olosuhteiden
ideoimana. Idea syntyi tutkimuksen tekijan omakohtaisesta kokemuksesta melkein vuo-

den kestaneesta etatyodsta ja tydskentelysta henkilostéravintola-alalla.

Tutkimuksen tietoperustaa Kirjoitettiin tammikuun ja maaliskuun valisena aikana kevaét tal-
vella 2021. Kysely toteutettiin huhtikuussa. Kyselyn tulosten purkaminen tapahtui huhti- ja
toukokuun vaihteessa. Toukokuussa jatkui tutkimustulosten pohdinta ja tyon viimeistely.

Tyo6 esitettiin kesakuun alussa toimeksiantajalle.

4.1 Toimeksiantajan esittely

Compass Group on maailman johtava ruokapalveluyritys. Compass Group toimii maail-
man laajuisesti ja sen liikevaihto on noin miljardi euroa. Pohjoismaissa Suomessa, Ruot-
sissa, Norjassa ja Tanskassa tarjoillaan yli 750 000 ateriaa paivassa ja tyollistetdan

13 000 henkil6&a 1700 eri kohteessa. Aterioita tarjoillaan useilla eri sektoreilla julkisista asi-
akkuuksista yksityisiin. (Compass Group s.a.b) Compass Group Finland Oy tunnetaan
Suomessa Amica, Food & Co, Hav s Java, Tastory ja Wicked Rabbit bradndeistaan (Com-

pass Group.s.a.c).
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Compass Groupin Suomen péékonttori sijaitsee Helsingissa. Vuonna 2020 kesakuussa
tyontekijoita Suomessa on ollut yhteensa 4150 ja 540 erilaista asiakaskohdetta. Suomen
toimitusjohtajana toimii Jaana Korhola. (Compass Group 2020.) Tutkimus toteutettiin Suo-
men Compass Groupin toimihenkildiden keskuudessa, jotka tytskentelevat paasaantoi-
sesti paakonttorilla. Toimihenkildita oli 120 henkiléa tutkimuksen toteutusaikana (Takanen
29.4.2021).

Liikeideana Compass Groupilla on olla sopimus- ja tukipalveluiden maailmaluokan tar-
joaja, joka tunnetaan huippuhenkildstdstaan, -palveluistaan ja -tuloksistaan. Visio on olla
numero yksi ruoka- ja palvelusektorilla. Arvoihin kuuluu positiivinen asenne, laatu intohi-
mona, avoimuus, luottamus ja rehellisyys, tiimitydlla onnistuminen ja vastuu. (Compass
Group 2020.)

4.2 Tutkimuksen tavoite ja menetelma

Opinnaytetyotn ja siihen tehdyn tutkimuksen tarkoituksena on selvittéd&, miten etatyd on
vaikuttanut toimistotyontekijan lounasruokailuun. Opinnaytetytssa on kaytetty tutkimus-
menetelmana kyselytutkimusta. Tydssa on tarkoitus selvittda, kuinka toimistossa tyésken-
televét soivat lounaan ennen etatyota ja millaista lounasruokailu on etatytssa ollessa
seka minkalainen muutos on tapahtunut naiden kahden valilla. Lopuksi halutaan selvittaa
viela miké saa toimistotyontekijat palaamaan tydpaikan henkildstéravintolaan sydomaan,
kun etéatyo loppuu seka kartoitetaan toiveita tulevaa lounasruokailua kohtaan.

Tavoitteena on saada tietoa toimeksiantajalle, miten kyselyyn vastanneet ovat kokeneet
muutoksen lounasruokailussa etatyon aikana ja mita he kaipaavat, ruuan ja palvelun

osalta, kun paasevat palaamaan tydpaikan henkildstéravintolaan.

Tutkimusmenetelméana kaytettiin tdssa opinnaytetydssa kvantitatiivista eli maarallista me-
netelmaé. Kyselyn muodossa toteutettu tutkimus toteutettiin Webropol-alustalla séhkdpos-
tiviestin linkkina. Kyseiseen menetelmaan paadyttiin, koska vastaajat tydskentelevat eri
puolella Suomea ja heita oli maaréllisesti iso maara, joten haastattelut yksitellen olisivat
vieneet liikaa aikaa eika tutkimusta olisi saatu valmiiksi halutussa ajassa. Voimassa oleva
etatydsuosituksen takia toimihenkilot olivat padsaantoisesti etatydssa tutkimuksen ajan-
kohtana. Kyselytutkimuksella pystytdén esittdmaan isoa joukkoa koskevat kysymykset
kaikille samalla tavalla ja siitd saadaan numeraalista tietoa tuloksista, mitd on helppo kasi-

telld jatkoa varten (Ojasalo ym. 2015, 121).
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Kyselysta saadut vastaukset analysoitiin viemalla kyselyn tulokset Exceliin ja kAymalla ne
lapi siella. Lopullinen lapikaynti ja analysointi tuloksista tehtiin vastaukset auki kirjoitta-
malla ja muodostamalla selventavia kuvioita ja taulukko saaduista tuloksista lopulliseen

opinnaytetyéhon.

4.3 Kyselyn toteuttaminen

Kyselyn toteuttaminen alkoi aiheeseen tutustumalla, mika tapahtui samalla kun tietoperus-
taa kirjoitettiin. Seuraava vaihe oli kyselylomakkeen alustava laadinta. Syksylla kaydyssa
tutkimus- kehittdmis- ja innovointimenetelmat -kurssilla sain idean aiheeseen ja siella pys-
tyin jo tutustumaan aiheeseen ja testaamaan alustavaa tutkimuslomaketta. Kyselyn kysy-
myksia hiottiin ja pyydettiin kommentteja tammikuun ja maaliskuun valisenéa aikana niin

toimeksiantajan puolelta kuin opinnéytetytn ohjaajalta.

Kysely haluttiin toteuttaa aikana, kun etatydsuositus on voimassa ja ihmiset tekisivat viela
paasaantoisesti etatyotd. Aikaisemmasta kyselylomakkeesta ja sen vastauksista saatiin
hyvaa tietoa, jonka perusteella muodostettiin viimeisimman kyselylomakkeen kysymykset.
My@s kyselyajankohtaa ennen tapahtuneet kiristyneet rajoitukset ravintoloita kohtaa vai-
kuttivat kyselyn kysymysten muodostumiseen. Alueittain ravintoloiden kiinnioleminen Suo-
messa, eikd paikan paalla aterian sydmisen mahdollisuutta ollut, joten kyselyyn lisattiin
ruoan noutoa eli take awayta koskevia kohtia, silla nahtiin etta se vastasi kyselyn ajankoh-
tana ainoata vaihtoehtoa ravintolassa syomiselle.

Tutkimus toteutettiin kyselytutkimuksena Webropol-alustalla. Tutkimus lahetettiin toimeksi-
antajan toimihenkil6ille sahkopostiviestina, missa oli linkki kyselyyn. Sahkdpostin mukana
oli saate, jossa kerrottiin, etta tutkimus tehddan osana opinnaytetyéna Haaga Helian am-
mattikorkeakouluun ruokatuotannonjohtamisen koulutusohjelmaan. Kyselyyn pyydettiin
vastamaan heti, mutta mieluiten viikon kuluessa ja vastamaan kannustettiin, silla etta toi-
meksiantaja saa kyselyn tulokset kayttéonsa. Kyselyn ajankohta oli 12-23.4.2021. Sahko-
postilla lahetettavan linkin lisaksi tutkimuksesta kerrottiin tydpaikan yleisessa infossa kes-
kivilkkona 14.4.2021 ja pyydettiin vastamaan kyselyyn. Kysely ajoitettiin kahden viikon
ajalle, koska ajankohdalle kohdistui jonkin verran talvilomia ja nain pidemmalla vastaus-
ajalla mahdollistettiin myds lomalla olevien vastaaminen kyselyyn. Sahkdpostiryhma, jolla
kysely lahetettiin, oli 155 henkil6&, joista aktiivisessa tydsuhteessa oli 120 henkil6a. Suu-

rin mahdollinen maaréa vastauksia kyselyyn oli siis 120 vastausta.
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Kyselylomakkeen kysymykset jaettiin neljaan eri osaan niiden sisallén perusteella. Ensim-
mainen osa kasitteli perustietoja kuten idn, sukupuolen ja ammatin seka kysymyksen lau-
tasmallin siséllosta. Toinen osa kyselysta kasitteli ruokailutottumuksia ennen etatyéhon
siirtymista ja kolmas osa kasitteli ruokailutapoja etatydn aikana. Neljas osa kasitteli muu-
tosta lounasruokailussa verraten etaty6ta ja tyopaikan henkildstéravintolassa tapahtunutta
ruokailua sekéa odotuksia, miten tutkimuksen vastaajat nakevat lounasruokailunsa, kun
etatydsuositus paattyy ja he padsevat palaamaan tydpaikalle. Liitteessa 1 kaikki kyselylo-

makkeen kysymykset.

Kyselyn kysymykset olivat paasaantdisesti monivalintakysymyksid. Useassa kysymyk-
sessd vastaajan piti valita yksi vaihtoehto, mutta yhdessa kysymyksessa piti valita kolme
tarkeinta vaihtoehtoa. Mukaan mahtui myds arvoasteikkokysymys, misséa vastaajalla oli
viisi vaihtoehtoa mista valita oma vaihtoehtonsa. Lopuksi oli avoin kysymys selvittdmaan
toiveita ja odotuksia tulevasta lounasruokailusta. Avoimeen kysymykseen tassa kohtaa
paadyttiin, koska kyselyn tekemisen ajankohtana ei ollut tietoa, kuinka ravintolatoiminta ja

etatydsuositus tulevat jatkumaan.

Kyselyn kysymykset pidettiin yksinkertaisina, jotta vastaaminen olisi nopeaa ja helppoa.
Tama siksi, etta saataisiin mahdollisimman paljon vastauksia. Kyselyn kaikki muut kysy-
mykset paitsi viimeinen avoin kysymys olivat pakollisia kysymyksia.

Eniten vastauksia tuli ensimmaisten paivien aikana ja koko talon viikoittaisessa aamuin-
fossa olleen muistutuksen jalkeen vastauksia tuli muutamia kymmenia lisda. Kysely lahet-
tiin rynmésahkaopostilla, jossa vastaanottajia oli 155. Heista aktiivisessa tydsuhteessa toi-
meksiantajaan oli kyselyn toteuttamishetkella 120. Nain ollen maksimimaéara vastauksia
oli 120. Vastauksia kyselyyn tuli 75. Kyselylinkin oli avannut 112 henkilda ja loppuun asti
vastaajia oli 75. Kaikki tulleet vastaukset hyvaksyttiin tutkimukseen mukaan. Vastauksista
66 tuli ensimmaisten kolmen péaivan aikana kyselyn julkaisemisesta. Loput 9 vastausta tuli
neljantena paivana seké seuraavan viikon aikana. Suurimmalla osalla vastaajista vastaa-
minen oli kestanyt 4-10 minuuttia. Muutaman vastaajan vastausaika oli huomattavasti pi-
dempi. Koska vastaajien kokonaismaara jai alle sadan, vastaajien tulokset on esitetty vas-

taajamaarilla eika prosentuaalisilla osuuksilla
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5 Tutkimuksen tulokset

Tassa osiossa kasitellddn tutkimuksen tuloksia. Alaluvut on jaettu kyselylomakkeen tee-

mojen mukaisesti ja niissa kasitelldaan siind osiossa olleiden kysymysten vastauksia.

5.1 Vastaajien taustatiedot

Kyselyyn vastasi 75 henkiloa. Ensimmaisessa taustatietojen kysymyksessa kysyttiin vas-
taajien ikda. Kyselyyn vastanneiden ikajakauma oli keskittynyt 31 ikédvuoden ja 60 ikavuo-
den valille. Kuviossa 1 on vastaajien ikdjakauma esitetty pylvasdiagrammeina. Suurin vas-
taajamaara oli ikdluokassa 41-50-vuotiaat, joita vastaajissa oli 36 henkil6a. Toiseksi suu-
rin vastaajamaara oli seuraavassa ikdluokassa, joka oli 51-60-vuotiaat ja heista vastaajia
oli 21 henkilda. Muihin ik&luokkiin sijoittui muutama vastaajista tai ei vastaajia ollenkaan.
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0 1 2 0

0
alle 20 vuotta 21-30 vuotta 31-40 vuotta 41-50 vuotta 51-60 vuotta 61-70 vuotta yli 71 vuotta

Kuvio 1. Kyselyyn vastanneiden ikdjakauma (n=75)

Enemmistd vastaajista oli naisia. Naisia vastasi kyselyyn 75 vastaajasta 57 henkil6a ja
miehié oli vastaajissa 18 henkilda. Kuviossa 2 on esitettyvastaajien ammattiryhmat. Toimi-
henkiloita vastasi kyselyyn 16 henkilda. Ylempia toimihenkil6ita vastasi kyselyyn 49 henki-
164, mika oli suurin ammattiryhnma kyselyyn vastanneista. Johtotehtavissa toimivia ylempia
toimihenkil6ité kyselyyn vastasi 9 henkil6a ja yksi henkild ilmoitti ammattiryhméakseen
muu- vaihtoehdon. Muu vaihtoehtoa ei kysytty tarkemmin.
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Kuvio 2. Kyselyyn vastanneiden ammattiryhmé (n=75)

Kuvio 3 esittaa, etta lautasmallin mukaiseen annokseen miellettiin kuuluvaksi paremmin
niité aterian osia, jotka ovat lautasmallissa itse lautasella. Aterian lisana olevat jalkiruokaa,
leipad, levitetta ja ruokajuomaa ei tunnistettu yhta usein kuuluvaksi suositeltuun lautas-
malliin. Kysymyksella haluttiin saada vastaajien ymmarrys lautasmallin tuntemuksesta.
Kysymyksessa pystyi valitsemaan yhden tai kaikki vaihtoehdot. Suurin osa vastaajista
vastasi annokseen kuuluvan lihaa, kalaa, siipikarjaa tai kananmunaa tai kasvisproteiinia.
Lahes kaikki vastaajat olivat sitd mieltd, ettd annokseen kuuluu perunaa, riisia tai pastaa
tai vastaavaa lisaketta seka kasviksia tuoreina tai kypsennettyina etta ruokajuoma. Yli
puolet vastaajista vastasi lautasmallin mukaisen annokseen kuuluvan jalkiruuaksi he-
delma tai marjoja, leipda ja levitettd. Yhdella vastaajista ei ollut tietoa mita osia ravitse-
mussuositusten mukaiseen lautasmalliannokseen kuuluu.

Lihaa, kalaa, siipikarjaa tai kananmunaa tai
kasvisproteiinia

Kasviksia tuoreina tai kypsennettyind [N 74

Perunaa, riisia tai pastaa tai muuta vastaavaa
lisdketta

Ruokajuoma [N 63
Leipdd N 49
Levitettd NI 45
Jalkiruuaksi hedelmia tai marjoja NG 44
Enosaasano | 1

0 10 20 30 40 50 60 70 80
VASTAAJIEN LUKUMAARA

Kuvio 3. Vastaukset mit& kuuluu ravitsemussuositusten mukaiseen lautasmalliin (n=75)
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Tama kysymyksen jalkeen kyselyyn vastaajille naytettiin ravitsemussuositusten mukainen
kuva lautasmallista. Silla myohemmissa kysymyksisséa kysyttiin omaa ruokailua ennen
etatyota ja etatyossa. Naissa kysymyksissd omaa ateriaa piti verrata kuvan mukaiseen
lautasmalliin. Kuvalla annettiin kaikille vastaajille sama tieto lautasmallin mukaisesta ateri-
asta. Kuva loytyy tietoperustan toisesta kappaleesta 2.3 Suositeltu ateriakokonaisuus; lau-
tasmalli. Tama jalkeen kyselyn kysymykset keskittyivéat lounasruokailuun ennen etatyota

ja niita kasitellddn seuraavassa alaluvussa.

5.2 Lounasruokailu ennen etatyota

Suurin osa vastaajista eli 65 henkilta vastasi syoneensa 3-5 kertaan tyopaikan lounasra-
vintolassa. Seuraavaksi eniten vastauksia tuli 1-2 kertaa viikossa. Muutaman kerran kuu-

kaudessa tai harvemmin tyopaikan lounasravintolassa sdi loput vastaajista.
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3-5 kertaa viikossa 1-2 kertaa viikossa muutaman kerran harvemmin
kuukaudessa

Kuvio 4. Vastaajien syontikerrat tyépaikan lounasravintolassa (n=75)

Vastaajista 59 henkil6a vastasi kokoavansa lounaan lautasmallin mukaisesti 3-5 kertaa
viikossa. Tama vaihtoehto oli suosituin. Toiseksi eniten vastauksia saanut vaihtoehto oli 1-
2 kertaa viikossa, joka sai yhdentoista henkilon vastauksen. Kuviossa 5 selvida etta lau-

tasmallin mukaisesti sydtiin tydpaikan ravintolassa eniten 3-5 kertaa viikossa.
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Kuvio 5. Lautasmallin mukaisesti syddyt lounaat vastaajien mukaan (n=75)

Kuvio 6 osoittaa evaiden syoOntikerrat. Evaita syotiin ennen etatydta harvemmin olevista
vaihtoehdoista. Vahiten vastauksia tuli 3-5 kertaa viikossa vaihtoehtoon. 1-2 kertaa vii-
kossa evaiden syontia oli toiseksi suosituin vaihtoehto. Muutaman kerran kuukaudessa

omia evaita sdi kuusi vastaajaa.

muutaman kerran kuukaudessa

1-2 kertaa viikossa

3-5 kertaa viikossa

0 10 20 30 40 50 60
VASTAAJIEN LUKUMAARA

Kuvio 6. Evédiden syontikerrat ennen etatyota (n=75)
Kuviosta 7 selviaa, etta take away -ruoka ei ollut suosittu lounasmuoto ennen etatyota ja

haettiin harvemmin lounaaksi. Toiseksi suosituin vaihtoehto tassa kysymyksessa oli muu-

taman kerran kuukaudessa, jonka seitseman vastaajaa valitsi.
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Kuvio 7. Kuinka usein vastaajat olivat sydneet lounaaksi take away -ruokaa (n=75)

5.3 Lounasruokailu etéatydssa

Kodin ulkopuolella kaytiin lounaalla harvemmin etatydssa ollessa. Vastaajista 55 kavi har-
vemmin syomassa kodin ulkopuolella. Loput vastaajista kavivat ulkona sydmassa muuta-

masta kerrasta kuukaudessa 3-5 kertaan viikossa.

Suurin osa vastaajista soi lounasta 3-5 kertaa viikossa ty6paivien aikana. Kuviossa 8 sel-
vida, kuinka vastaajat soivat lounaan tydpaivien aikana. Toiseksi eniten tuli vastauksia
seuraavaan vaihtoehtoon eli 1-2 kertaa viikossa lounaan tydpéaivien aikana s6i 12 vastaa-

jista.
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Kuvio 8. Tyopaivan aikana syodyt lounaat etatydssa (n=75)
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Kuvio 9 kokoaan lautasmallin mukaiset lounaat yhteen. Eniten lautasmallin mukaista lou-

nasta syotiin 1-2 kertaa viikossa. Mutta kaikki muut vaihtoehdot saivat lahes saman vas-

taajamaaran.
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kuukaudessa

Kuvio 9. Lautasmallin mukaisesti koottu lounas etatydn aikana (n=75)

Etatytssa ollessa take away -lounasta haettiin harvemmin. Toiseksi eniten vastauksia tuli

vaihtoehtoon muutaman kerran kuukaudessa eli 20 vastausta.

5.4 Muutos lounasruokailussa etatydssa verrattuna tyépaikan henkiléstéra-

vintolassa tapahtuvaan ruokailuun

Muutosta lounasruokailussa selvittiin kyselyssa erilaisilla vaittamilla siit, millaista lounas-
ruokailu on ollut etatydssa verrattuna ennen etatyéhan siirtymisté. Vastauksia kysymyk-
seen annettiin arvoasteikolla 1 taysin eri mieltd, 2 melkein eri mieltd, 3 ei samaa eika eri
mieltd, 4 melkein samaa mielta ja 5 taysin samaa mielta. Taulukkoon 1 on koottu kysy-

mykseen tulleiden vastausten maarat.

Yhteensa 56 vastaajista koki lounasruokailunsa olevan epaterveellisempaa kuin ennen
etatyota. Vastaajista 12:a vastaajista heidan ruokailussansa ei ollut tapahtunut muutosta
etatydhon siirryttdessa. Vain murto-osa vastaajista koki lounasruokailunsa olevan terveel-

lisempana etatytssa kuin ennen sita.

Suurin osa eli 63 vastaajista koki lounasruokailunsa muuttuneen yksipuolisemmaksi eta-
tydssa ollessa kuin ennen etaty6hon siirtymista. Pieni osa vastaajista koki, etta heidéan
lounasruokailunsa etatydssa oli monipuolisempaa tai samaa kuin ennen etatyohon siirty-

mista.
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Vastaajista 21 vastaajaa koki ruokailunsa muuttuneen saannéllisempaan suuntaan etéa-

tyossa ollessa kuin ennen etaty6ta. Vastaajista 48 koki etatyon lisanneen epasaannolli-

syytta heidan lounasruokailuunsa. Suurempi osa vastaajista koki etatyon lisanneen epa-

saannollisyyttad heidan lounasruokailuunsa, kun taas pienempi osa koki etatydn lisdnneen

ruokailunsa saannollisyytta.

Etatydssa lounas syoétiin harvemmin muiden seurassa kuin ennen etaty6ta 71 vastaajan

kokemuksen mukaan. Vain murto-osa vastaajista koki etaty6ssa sydvansa useammin

muiden seurassa kuin ennen etatyota.

Ruokailurytmin muuttumisen epasaannéllisemmaksi etatydssa kuin ennen etaty6ta koki

47 henkiloa vastaajista. Vastaajista 26 henkiloa koki, etté etatyo ei ollut vaikuttanut heidan

ruokailurytminsa saanndllisyyteen vaan se oli pysynyt yhta sdanndéllisena kuin ennen eté-

tyohon siirtymista.

Taulukko 1. Kyselyyn vastanneiden kokemuksia lounasruokailusta etatytssa (n=75)

Vastaa-
3 ei sa-| 4 melkein 5 taysin | jien luku-
1taysin | 2 melkein | maa eika samaa samaa| maaréa
eri mieltd | eri mieltd| eri mielta mielta mieltd | yhteensa
Lounasruokani on eta-
tyossa ollessani terveelli-
sempaa kuin ennen eta-
tyohon siirtymista 27 29 12 5 2 75
Lounasruokani on etéa-
tyossa ollessani yksipuoli-
sempaa kuin ennen eta-
tyohon siirtymisté 4 4 4 23 40 75
Lounasruokailuni on eté-
tydssa epasaanndllisem-
paa kuin ennen etatychon
siirtymisté 6 15 6 27 21 75
SyoOn lounasruokani eta-
tydssd useammin muiden
seurassa kuin ennen eta-
tyohon siirtymisté 58 13 1 2 1 75
Ruokailurytmini on eta-
tydssa yhta saannollista
kuin ennen etatyohon siir-
tymista 18 29 2 16 10 75

Ruokailupaikaksi etatyon loppumisen jalkeen suurin osa vastaajista eli 65 valitsisi typai-

kan henkiléstoravintolan. Muut vaihtoehdot saivat vain pienta kannatusta. Avoimeen vaih-

toehtoon tuli vastauksia etatydn ja tydpaikalla tehtdvan tyon yhdistdmisesta ja nain ollen

ruokailujen jakaantumisesta naiden vélille. Kuviossa 10 on visuaalisesti esitetty eri lounas-

tavat etatyosuosituksen jalkeen.
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Kuvio 10. Lounasruokailutavat etatydsuosituksen loputtua (n=75)

Lounaspaikan valintaan vaikuttavista tarkeimmiksi asioiksi vastaajat valitsivat kolme itsel-
leen tarkeinta vaihtoehtoa ja nama olivat runsas salaattipoyta, lounas tydkavereiden
kanssa, helppous ja nopeus seké vaihtelevuus. Ei niin térkeiksi valintakriteereiksi jaivat
laaja lounasvaihtoehtojen maara sopimushintainen lounas ja kasvisvaihtoehto saatavilla
paivittdin. Kuviossa 11 on esitetty tarkeysjarjestyksessa valintakriteerit, miksi etatydsuosi-
tuksen jalkeen valitaan tydpaikan henkildstéravintola.

Runsas salaattipoytd e 53
Lounas tyokavereiden kanssa I 40
Vaihtelevuus I 33
Helppous ja nopeus IS 33
Laaja lounas vaihtoehtojen maara N 19
Sopimushintainen lounas NN 16
Kasvisvaihtoehto saatavilla joka paiva I 13
Muu, mika? Bl 3
Ei mikaan W 1
Aukioloaika = 0

Maksaminen (Edenred, Smartum tai muu vastaava...| 0

0 10 20 30 40 50 60
VASTAAJIEN LUKUMAARA

Kuvio 11. Kolme tarkeinta tekijad miksi valitaan tydpaikan henkildstoravintola lounaspai-
kaksi etatyon jalkeen (n=75)
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Paikan paalla henkilostoravintolassa sydden oli selke&sti suosituin tapa lounastaa etatyon

jalkeisen ajan jalkeen kuten kuviossa 12 nakyy.

Paikan pdalla ravintolassa [N 69
Muuten, miten? [l 3

En syd ollenkaan W 2
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Tilaamalla ruuan etukateen ja sydmalla omalla
tyopisteella tai taukotilassa
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Kuvio 12. Miten lounas nautitaan henkiléstdravintolassa etatydsuosituksen jalkeen (n=75)

Vastaajien toiveita lounasruokailun jarjestamisen suhteen etatydn loppumisen jalkeen. Ku-
vasta 3 selviaa useimmin avoimissa vastauksissa esiintyneet sanat. Vastauksista nousi
esiin vahvimmin erilaiset vaihtoehdot ostaa lounasruokaa myos kotiin etatyopéaivien lou-
naaksi eli take away -ruokaa. Useimmissa vastauksissa toivottiin valmiita annoksia mah-
dollisten tulevaisuuden etéatydpaivien lounaaksi. Take away -vaihtoehtojen toivottiin olevan
kohtuuhintaisia ja mahdollisesti tydnantajan tukemia. Tyonantajan tukemalla lounaalle
tassé tapauksessa oletan tarkoitettavan samanhintaista lounasta kuin tyopaikan henkilos-
téravintolassa on mahdollista nauttia, jossa tydnantaja kompensoi osan lounaan hinnasta.
Erilaiset take away -mahdollisuudet nousivat isoimpana teemana vastauksista. Naiden jal-
keen toivottiin monipuolista salaattipdytaa seka modernia kasvisruokaa useammassa vas-
tauksessa. Taman jalkeen vastauksista tuli ilmi yksittaisten vastausten toiveita, joita olivat
erilaiset vaihtoehdot, marjoja ja hedelmia jalkiruuaksi, tuoretta kalaa, annosteltua ruokaa
(lautasmallin mukaisesti), kodin juhlien tarjoilujen tilausmahdollisuutta, vaihtelevaa leipa-
valikoimaa, asiakkaiden osallistamista ruokalistan suunnitteluun painottaen asiakkaiden
paikallaoloa, hyvaa ruokaa, valoisaa ja puhdasta hyvalla akustiikalla olevaa ruokailutilaa

seka pitkaa lounasaikaa, jotta valtytaan ruuhkilta.
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Kuva 3. Toiveita etatydn jalkeisesta lounasruokailusta (n=24)
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6 Pohdintajajohtopéaatdkset

Tutkimustuloksia verrataan tietoperustassa kasiteltyyn tietoon. Taustatietoihin tdssa poh-
dinnassa luetaan ennen etaty6ta tapahtunut ruokailu. Tutkimus on toistettavissa ja laajen-
nettavissa koskemaan my6s muiden yritysten henkildstod. Nyt tutkittavaksi perusjoukoksi
valikoitui toimeksiantajan henkildsto, jolla suurimmalla osalla tietamys ruoka-alanpalve-
luista on hyvin tiedossa, koska yritys toimii samalla alalla, kun mita tutkittiin. Perujoukko oli
suhteellisen pieni ja vastausten mééara kyselyyn oli kohtuullisen hyva 62,5 %. Luotettavan
tuloksen saamiseksi tutkimus pitéisi toistaa isommalla perusjoukolla, johon saataisiin

iIsompi maaré vastauksia ja se kasittaisi eri alojen yritysten henkilostoa.

6.1 Vastaajaprofiilit

Kyselyyn vastanneet noudattivat ik&profiiliitaan tydssakayvia. Kysely toteutettiin naisvaltai-
sella alalla, joten naiset olivat huomattavassa enemmistossa vastaajista ja tyoprofiililtaan
kyselyyn vastasi eniten ylempia toimihenkil6ita. Tietamys lautasmallista oli kaikkien vas-
taajien keskuudessa hyvalla tasolla. Taustatiedoista ilmi tulleet vastaajaprofiilit ovat sa-
massa linjassa kuin mita Viksted ym. (2012, 4) kertoivat olevan niit, jotka kayttaisivat
henkildstéruokailupalveluita eniten. Suurin osa vastaajista kavikin ennen etéatyota syo-
massa lounaan henkildstoravintolassa, mika on saman suuntainen tulos kuin mité Viksted
ym (2012, 32) seurantaraportissa esittivat. Tutkimuspaikan sijainti padkaupunkiseudulla
korreloi myos tietoperustassa esitettyjen tietojen kanssa tukien korkeaa henkilostéravinto-

lassa lounastamista.

Olettamus tietdmyksesta ravitsemussuositusten mukaisen lautasmallin oikeaoppisesta ko-
koamisesta oli kyselyyn vastaajien keskuudessa korkealla, koska vastaajat toimivat ruoka-
alalla olevassa yrityksessa. Joten keskimaaraisen hyva tietdmys lautasmallista oli odotet-
tavissa. Kuitenkaan tietamys lautasmallista ei kerro sitd noudatetaanko sité kuinka pitkalle
omassa lounasruokailussa. Kyselyyn vastaajista suurin osa noudatti lautasmallia useana
paivana ennen etatyota ja taméa kertoo vastaajien ymmarryksesta terveellisen lounasate-
rian kokoamiseksi. Omien evaiden ja noutoruuan vahainen nauttiminen ennen etatyota

kertoo siita, etta vastaajat kayttivat paaasiassa henkildstéravintolaa lounaspaikkanaan.

6.2 Lounasruokailun muutos

Suurin muutos lounasruokailussa etatydssa tapahtui siind missa lounasruoka nautittiin.
Ennen etaty6té lounasruoka syotiin paaasiassa tyopaikan henkilostoravintolassa ja eta-

tydssa suosituimmaksi lounaspaikaksi muodostui koti. Kodin ulkopuolisten lounaiden
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maara etatydssa verrattuna ennen etatyota henkilostéravintolan ulkopuolella nautittuihin
lounaisiin pysyi suurin piirtein samana. Tasta voidaan paatelld, ettd henkiléstoravinto-

loissa nautitut lounaat siirtyivat nautittaviksi kotona etatyon aikana.

Kotona syétyjen lounaiden siséltd verrattuna henkildstoravintolassa sy6tyihin lounaisiin
mitattuna lautasmallilla koki muutoksen. Henkildstoravintolassa lounas koottiin paasaan-
toisesti lautasmallin mukaisesti useina kertoina viikossa, kun taas etatydssa lautasmallin
mukainen lounas nautittiin huomattavasti harvemmin. Lautasmallin mukaisesti nautitun
lounaan kerrat tippuivat huomattavasti etatydssa ollessa. Kyselyssa ei kysytty mité osia
lautasmallista jai puuttumaan etatydlounaalla, mutta tutkimustiedon perusteella henkilds-
téravintolassa nautittu annos sisaltda useammin enemman kasviksia ja kalaa (Raulio &
Lyytikainen 22.4.2021). Noutoruokien nauttiminen satunnaisesti etatyossa lisdantyi verrat-
tuna aikaan ennen etaty6ta. Tahan vaikutti varmasti kyselyn ajankohtana ollut ravintoloi-
den sulku ja etté ravintolassa ei ollut mahdollisuutta syoda paikan paalla.

Kyselyssa kysyttiin erilaisilla vaittamilla muutosta lounasruokailuun etéatydssa verrattuna
ennen etatydn aikaista lounasruokailua. Suurin osa vastaajista koki lounaan olevan epa-
terveellisempdd etatytssa ja sitéd tukee myds lautasmallin k&ayton harveneminen. Asian-
tuntijat ovat tutkimuksissa todenneet ruokapalveluiden piirissa syétyjen lounaiden sisallon
vastaavan lahimmaksi ravitsemussuositusten lautasmallia (Raulio & Lyytikainen
22.4.2021) ja thman suuntaisia tuloksia saatiin myds tasta kyselysta. Lounaan sisaltd ko-
ettiin myos etatydssa olevan yksipuolisempaa kuin aikaisemmin ja tama tulos kertoo sa-
maa kuin edell& mainitut asiantuntijatulokset. Lounasruokailun epasaannollisyys lisdantyi
etatydssa kyselyn vastaajien perusteella. Talla varmasti tarkoitetaan sita, etta ei enda valt-
tamatta syoty yhta saannollisiin aikoihin tai etta, nautittu annos ei ollut koottu yhta terveel-

lisesti koottu kuin aikaisemmin.

Lounasruokailulla nahdaan tarkea sosiaalinen rooli tytpaikan yhteishengelle (Laitinen
5.2.2018) ja etatytssa tama mahdollisuus poistui suurimmalta osalta kyselyyn vastan-
neista ja lounas sydtiin aikaisempaa useammin yksin ja nain ollen lounaan nauttiminen

koettiin vastausten perusteella yksindisemmaksi.

Ruokailurytmin saannollisyyden kokeminen etatytssa jakoi vastauksia ja yli puolet vastaa-
jista koki ruokailurytminsa muuttuneen epasaannollisemmaksi etatydssa. Mutta kuitenkin
1/3 osa vastaajista koki ruokailurytminsa parantuneen. Talle vastauksien jakaantumiselle

ei kyselysta loytynyt suoraan selitysta. Tahan saattoi vaikuttaa tytkokousten siirtyminen
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etayhteyksilla pidettaviksi ja nain ollen mahdollisuus hallita omaa paivaaikatauluun on voi-

nut kokea muutoksen.

6.3 Tulevalounasruokailu

Tuleva lounasruokailupaikka tydpaikalla tehtavéan tyon ajaksi on kyselyn vastausten mu-
kaan tydpaikan henkiléstoravintola, missa lounas halutaan paasaantdisesti sydda paikan
paalla. Henkiléstoravintolan valintakriteereiksi kyselyssa pyydettiin valitsemaan itselleen
kolme tarkeinta vaihtoehtoa ja ne olivat runsas salaattipdyta, lounas tyokavereiden kanssa
ja vaihtelevuus tasasijalla helppouden ja nopeuden kanssa. Nama kolme tarkeimmaksi
valittua asiaa noudattaa muiden tutkimusten kanssa samaa linjaa siita, etta henkilostora-
vintolassa nautittu lounas vastaa lahimmaksi ravitsemussuositusten lautasmallia ja lou-

nasruokailulla nahdaan olevan vahva sosiaalinen merkitys tydyhteisossa.

Vahvasti vastauksista nousi myos esiin vaihtoehto jatkossa tydpaikalla tehtavan tyon ja
etatyon yhdistaminen. Naitéa haluttiin mahdollisuuksien mukaan yhdistell& joustavasti ja
kun ollaan ty6épaikalla, lounasruokailu tapahtuu henkilostoravintolassa. Samalla kun kay-
daan henkildstoravintolassa, haluttiin ostaa lounasannos mukaan etatyopaiville. Etatyo-
paiville mukaan ostettavaksi lounaaksi haluttiin saman hintainen annos kuin on paikan
paalla nautittu samalla siséllolla. Tassa kohtaa tarkeéksi muodostuu lautasmallin mukai-

nen annoksen kokoaminen ja kasvisten maaran huomiointi annoksessa.

Avoimen kysymyksen kautta vastaajat saivat viela esittaa toiveita tulevaa lounasruokailua
kohtaan ja siella suurimmaksi teemaksi nousi erilaiset mukaan otettavat ruokavaihtoehdot
etatyopaiville itselle tai koko perheelle. Mukaan otettavien ruokien toivottiin olevan koh-
tuullisesti hinnoiteltuja ja helppoja noutaa ravintolasta. Toiveissa nousi esiin my6s kaipuu
monipuoliseen salaattipdytaan, mika voidaan nahda olleen hankala toteuttaa kotioloissa.

Muita yksittaisia vastauksia tuli eri ateriointiin liittyvista asioista.

6.4 Kehitysehdotukset

Taman tutkimuksen tuloksena ehdottaisin kahta kehityskohdetta toimeksiantajalle. Ensim-
mainen kehitysehdotus toimeksiantajalle tAman tutkimuksen perusteella olisi panostus eri-
laisiin mukaan otettaviin lounasratkaisuihin. Ennen tata kuitenkin selvittdminen kuinka iso
osa henkilostosta haluaa jatkaa etatyota tydpaikalla tehtdvéan rinnalla ja panostaminen té-
man jalkeen tarvittaviin lounasratkaisuihin etatyopaiville. Paikan paalla henkildstéravinto-
lassa lounastaville panostus monipuoliseen salaattipdytdén ja edelleen hyvaan mahdollis-

tamiseen lautasmallin mukaiseen lounasruokailuun. Myds tdméan asian esiin nostamiseen
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miksi henkildstoravintolassa on hyvéa kayda sydomassa, silla se muodostaa hyvan perustan
terveelliselle lounasruokailulle, tuo virkistysta tyopaivaan ja luo edellytykset sosiaaliselle

kanssakaymiselle.

Toinen kehittdmiskohde olisi yhdessa sydminen tydpaivan aikana, varsinkin etatydpéaivien
osalta. Voisiko tahan luoda jotain yhteisia tapaamisia esimerkiksi séahkdisia jarjestelmia
kuten hyddyntaen tai etatydpaivana lounaalle lahteminen kodin ulkopuolelle joko lahella
olevien tydkavereiden kanssa tai muiden tuttavien. Talla varmasti on suuri vaikutus tydil-
mapiiriin ja oman tydn tehokkuuteen. Tai jos ruokailu yhdessa ei onnistu niin voisi miettia
tiimin yhteisia kahvihetkid misséa vaihdetaan vain kuulumisia eika niissa ole toihin liittyvaa

agendaa.

6.5 Yhteenveto jajatkotutkimusmahdollisuudet

Yhteenvetona voidaan todeta kyselyn osuneen hyvaan ajankohtaan, silla etaty6 oli viela
ajankohtainen ja siihen saatiin hyvin vastauksia. Vastauksia kyselyyn saatiin hyva maara,
huomioon ottaen sen lahetyksen sahkopostilla. Vastauksien mééaraan varmasti vaikutti toi-
meksiantajan alan l&heisyys ruoka-alaan.

Suurin muutos kyselyssé lounasruokailun suhteen tapahtui lounaan nauttimisen paikassa
ja nautitun lounaan sisallossa. Aikaisemmin lounas oli nautittu paasaantoisesti henkildsto-
ravintolassa noudattaen lautasmallia annoksen kokoamiseen ja etatydssé lounas nautittiin
kotona ja lautasmallia kaytettiin annoksen kokoamiseen huomattavasti harvemmin. Lou-
nasruokailu etatyossa miellettiin epaterveellisemmaksi, yksinaisemmaksi ja epasaannolli-
semmaksi kuin aikaisemmin. Lounaalle kaivattiin runsasta salaattivalikoimaa, tyokaverei-

den seuraa, vaihtelevuutta ja helppoutta.

Kyselysta nousi monta hyvaa aihetta mité voisi jatkaa tutkimalla uudessa opinnayte-
tydssa. Erityisesti sita mita osia ravitsemussuositusten mukaisesta lautasmallista jatettiin
pois etatydlounaalla. Nyt ei voida tietaa mitka osat jaivat lautasmallista puuttumaan, koska
asiaa ei kysytty kyselyssa. Ja mika vaikutus nailla pois jatetyilla osilla on tyéntekijan ter-
veyden kannalta. Toinen asia mité voisi tutkia jatkossa olisi kyselyn pohjalta nousseiden
etatyblounaan epaterveellisyyden, yksinaisyyden ja epasaanndllisyyden vaikutukset tydn-

tekoon ja tehokkuuteen pitkalla aikavalilla.

31



7 Opinnaytetyoprosessi ja oman oppimisen kehittyminen

Opinnaytetydprosessi ja opinnaytetytn aiheen valinta olivat omassa mielessa isoja asi-
oita, joihin oli aluksi vaikea tarttua. Opinnaytetyoprosessi alkoi kohdallani jo Tutkimus- ke-
hittamis- ja innovointimenetelmat -kurssilla syksyn 2020 aikana. Kyseisen kurssin aikana
sain paéatettya alustavan otsikon ja suunnan opinnaytetyotlle ja kurssin tehtavien kautta
paasin tutustumaan opinnaytetyohon siséltyvaan aihepiiriin ja tekemaan sita koskevat ra-
jaukset. Vuoden 2020 lopussa opinnaytetydn aihe varmistui niin etta sen sain palautettua
ja taman jalkeen sain opinnaytetyolle ohjaajan. Itse opinnaytetydprosessi aloitettiin vuo-
den 2021 alusta.

Suurin vaikuttaja aiheen valintaan oli omakohtainen kokemus etatyésta ja lounasruokailun
muutoksesta etatytn aikana. Samaan aikaan olin toimeksiantajalla téissa ja huomasin
muutoksen lounasruokailussa myo6s yrityksen puolelta. Tahtotila oli ettd, opinnaytetyolla
pystyn tarjoamaan omalle ty6lleni ja toimeksiantajalle tietoa mitéd muutoksia lounasruo-
kailu on kokenut etatyon takia ja mitkd ovat ne asiat mihin on hyva tarttua, kun etatyo lop-

puu ja asiakkailla on mahdollisuus palata lounaalle tydpaikan henkilostoravintolaan.

Opinnaytetydn tekemisen aikana olen oppinut etsimaan tietoa monista eri lahteista ja arvi-
oimaan tiedon luotettavuutta. Samalla myos yllatti se, etté lounasruokailusta 16ytyy hyvin
tietoa Suomeen perustuvista tutkimuksista, mutta ulkomailta vastaavaa tietoa ei 10ydy.
Onko lounasruokailu suomalainen kéasite? Oppimisen kohtia on tarjonnut myds monien eri
jarjestelmien kaytté kuten Webropol-kyselylomakkeen tekoa varten seka erilaiset toimin-

not Excel ja Word -jarjestelmissa.

Suurin oppimisen kohta on ollut oman ajankayton suhteen. Oletus oli, ettd opinnaytetyoni
olisi alun perin valmistunut syksylla 2021, mutta ajankohdan tarjoama mahdollisuus mui-
den aktiviteettien vahenemisella omassa elamassé antoi aikaa tyon kirjoittamiselle jo ke-
vadlle 2021. Opinnaytetydohjaajan kanssa tehty kuukausittainen yhteistyd antoi mahdolli-
suuden kasitella opinnadytetyd osissa ja nain ollen sen koko kokoaminen tuntui paljon hel-
pommalta. Opinnaytetydn kirjoittaminen kokoaikaty®n ja perheen ohella on vaatinut paat-
tavaisyytta ja etukateen kalenterointia seké suunnitelman noudattamista. Mielesténi olen
téassé onnistunut hyvin, koska alkuperaiseen suunnitelmaan verrattuna opinnaytetyo val-
mistuu puoli vuotta aikaisemmin. Ohjaajan kanssa kaydyt keskustelut loivat uskoa omaan
osaamiseen ja tekivat koko opinnadytetydprosessista helpommin lahestyttavan ja toteutus-

kelpoisen.
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[] Pakolliset kentat merkitaan asteriskilla (*) ja ne tulee tayttaa lomakkeen viimeistelemiseksi.

Opiskelen Haaga-Helian ammattikorkeakoulussa ruckatuotannon johtamisen koulutusohjelmassa. Teen
opinndytetydtdni etdtydn vaikutuksesta lounasruokailuun toimistotydntekijdiden keskuudessa. Kyselylla
haluan selvittdd, kuinka ruokailu on muuttunut etatydn takia ja mitd odotetaan jatkossa
lounasravintoloilta, kun niihin saa palata sydmaan.

Kysely on lahetty kaikille Compass Groupin toimihenkildille. Kyselyyn vastaaminen vie noin 5-10
minuuttia ja toivon ettd kaytat hetken aikaasi vastaamiseen. Opinndytetyd tehdaan yhteistydssa
Compass Group Finland Oy:n kanssa ja opinndytetyon tulokset ovat yrityksen kaytettavissa.

Kyselyyn vastausaika on 12-23.4.2021.
Vastaathan kyselyyn mieluiten heti, mutta viimeistaan viikon kuluessa.

Kaikki vastaukset kasitellaan luottamuksella ja nimettdmind.
Kiitos!

Ninni Laaksonen
ninni_laaksonen@compass-group.fi
050-5904276

Taustatiedot

() alle 20 vuotta
() 21-30 vuotta
() 31-40 vuotta
() 41-50 vuotta
() 51-80 vuotta
() 61-70 vuotta

() yli 71 vuotta
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2. Sukupuoli *
() Nainen
() Mies

) Muu

3. Ammatti *
(O Tyontekia
() Toimihenkild
Ylempi toimihenkild
) Johtotehtavissa toimiva ylempi toimihenkild

() Muu

4. Mita osia kuuluu ravitsemussuositusten lautasmallin mukaiseen
annokseen? *
Voit valita useamman vaihtoehdon

Lihaa, kalaa, siipikarjaa tai kananmunaa tai kasvisproteiinia
Perunaa, nisia tai pastaa tai muuta vastaavaa lisaketta
Kasviksia tuoreina tai kypsennettyina

Jalkiruuaksi hedelmia tai marjoja

Leipaa

Levitetta

Ruokajuoma

En osaa sano
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Lautasmalli (€Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014. Terveytta rucasta - suomalaiset
ravitsemussuositukset)

Ruokailutavat ennen etaty6ta

5. Kuinka usein kéavit tydpaikan lounasravintolassa sydmassa lounaan
ennen etatyéhon siirtymista? *

3-5 kertaa vilkossa

\

T,

1-2 kertaa vilkossa

muutaman kerran kuukaudessa

\

harvemmin

6. Kuinka usein kokosit lounaan lautasmallin mukaisesti tydpaikan
lounasravintolassa? *
Esimerkkikuva kertoo lautasmalli-annoksen

P

3-5 kertaa vilkossa

T,

1-2 kertaa vilkkossa

muutaman kerran kuukaudessa

A

harvemmin

\

7. Kuinka usein sdit itse tekemiisi evaitd ennen etatydhin siirtymista? *

3-5 kertaa vilkossa

\

1-2 kertaa vilkkossa

\

muutaman kerran kuukaudessa

\

harvemmin

\
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8. Kuinka usein tilasit tai hait take away -annoksen lounaaksi ennen
etatydhdn siirtymista? *

3-5 kertaa vilkkossa
1-2 kertaa vikossa
3:__ | muutaman kerran kuukaudessa

harvemmin

Ruokailutavat etatyéssa

9. Kuinka usein kayt kodin ulkopuolella sydmassa lounaan etatydssa
ollessasi? *

) 3-5 kertaa viikossa
() 1-2 kertaa viikossa

| muutaman kerran kuukaudessa

harvemmin

10. Kuinka usein sydt lounaan kotona etatydssa ollessasi? *

T,

3-5 kertaa vikossa

1-2 kertaa vikossa

L

muutaman kerran kuukaudessa

\

() harvemmin
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11. Kuinka usein kokoamasi lounas vastaa lautasmallia etatydssa ollessasi?

*

Esimerkkikuva kertoo lautasmalli-annoksen

3-5 kertaa vilkossa

1-2 kertaa viikossa
muutaman kerran kuukaudessa

harvemmin

12. Kuinka usein tilaat tai haet take away -annoksen lounaaksi etatydssa
ollessasi? *

3-5 kertaa viikossa

) 1-2 kertaa vilkossa

muutaman kerran kuukaudessa

() harvemmin

Muutos lounasruokailussa etatydssa verrattuna tyépaikan
henkiléstéravintolassa tapahtuvaan ruokailuun

13. Millaista lounasruokailusi on etatydssa verrattuna ennen etétyéhan

siirtymista? *
1 2 3
taysin  melkein ei samaa 4 5
ern ern eika eri melkein taysin samaa
mielta  mielta mieltd  samaa mielta mielta

1 2 3
taysin  melkein ei samaa 4 5

er eri eika eri melkein taysin samaa
mieltd  mielta  mielta samaa mielta mielta

Lounasruokani on etétydssa ollessani
terveellisempaa kuin ennen etatyéhon
siirtymista

Lounasruokani on etétydssa ollessani
yksipuolisempaa kuin ennen etatydhon
sirtymista

Lounasruokailuni on etatyossa
epasaannollisempaa kuin ennen
etatydhon siirtymista

Syon lounasruokani etatydssa

useammin muiden seurassa kuin ennen
etatydhon siirtymista

Ruokailurytmini on etatydssa yhta
saannollista kuin ennen etatydhon
siirtymista
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14. Miten aiot ruokailla jatkossa, kun etétydsuositus paattyy? *
() Syon tydpaikan henkilstoravintolassa

3:,_ | Sydn tydpaikan ulkopuolisessa ravintolassa

() Sybn evaita

| Jatan lounaan valiin ja sydn vasta kotona

) Tilaan ja noudan ruuan ja syon omalla tyGpisteella tai taukotilassa

Muuten, miten?

15. Mika saa sinut valitsemaan ruokailupaikaksi tytpaikan
henkiléstéravintolan etatydsuosituksen jalkeen? *

Valitse enint&adn kolme tarkeinta
Laaja lounas vaihtoehtojen maara
Runsas salaattipoyta

Kasvisvaihtoehto saatavilla joka paiva

Helppous ja nopeus
Vaihtelevuus

Lounas tydkavereiden kanssa
Sopimushintainen lounas

Maksaminen (Edenred, Smartum tai muu vastaava maksutapa)

Aukicloaika
Ei mikaan

Muu, mika?
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16. Miten aiot ruokailla tydpaikan henkiléstéravintolassa etatydsuosituksen
jalkeen? *

Yy

() Paikan paalla ravintolassa
} Tilaamalla ruuan etukdteen ja sydmalld omalla tydpisteelld tai taukotilassa

; MNoutamalla annoksen itse linjastosta ja syomalla omalla tyopisteelld tai taukotilassa
(_) En sy ollenkaan

-'J.-.\l

() Muuten, miten?

17. Kerro toiveista lounasruokailun jarjestamisen suhteen etatydn
loppumisen jalkeen
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