Ymparistoystavalliset ruoka-aineet ikaihmisten

ruokahuollossa: Case Gaius Ravintolat

Jenniina Peltonen



2021 Laurea



Laurea-ammattikorkeakoulu

Ymparistoystavalliset ruoka-aineet ikaihmisten ruokahuollossa:

Case Gaius Ravintolat

Jenniina Peltonen
Palveluliiketoiminnan koulutus
Opinnaytetyo

Kesakuu, 2021



Laurea-ammattikorkeakoulu Tiivistelma
Palveluliiketoiminnan koulutus
Restonomi (AMK)

Jenniina Peltonen
Ymparistoystavalliset ruoka-aineet ikaihmisten ruokahuollossa: Case Gaius Ravintolat

Vuosi 2021 Sivumaara 54

Taman tyon tarkoituksena on kehittaa Gaius Ravintoloiden ruokalistoja ymparistoystavallisem-
miksi, mika puolestaan parantaa ravintolan kilpailukykya, eettisyytta ja arvostusta. Tavoit-
teena on muodostaa kehitysehdotuksia ymparistoystavallisista ruoka-ainevaihtoehdoista asiak-
kaiden mieltymykset ja ikaantyneiden uusimmat ravitsemussuositukset huomioiden. Tyon toi-
meksiantaja Gaius-Saatio/Gaius Ravintolat voi vapaasti hyodyntaa kehitysehdotuksia ruokalis-
tasuunnittelussa.

Ruoan kulutus muodostaa merkittavan osan ymparistokuormituksesta. Taman tyon teoreetti-
sessa viitekehyksessa tarkastellaan eri ruoka-aineiden ymparistovaikutuksia niiden koko elin-
kaaren ajalta. Luomu elintarvikkeiden ymparistovaikutuksia verrataan tavanomaisten elintar-
vikkeiden ymparistovaikutuksiin. Naiden perusteella mietitaan, kuinka ymparistokuormitusta
voidaan vahentaa ammattikeittiossa. Kerrotaan, minkalainen ymparistovaikutusten arvioinnin
mittari hiilijalanjalki on ja esitellaan eri elintarvikkeiden ja elintarvikeryhmien ilmastovaiku-
tusarvioita, jotka on muodostettu hiilijalanjalkimittarin avulla. Kaydaan lapi ikaantyneiden
uusimmat ravitsemussuositukset vuodelta 2020, jotka tulee myos huomioida kehittaessa
ikaantyneiden ruokapalveluita. Ravitsemussuositusten mukainen ruokavalio on samansuuntai-
nen ymparistoystavallisen ruokatarjonnan kanssa. Siina suositaan taysjyvaviljaa, kalaa, kasvik-
sia, hedelmia ja marjoja seka vahennetaan sokeripitoisten ja runsaasti tyydyttynytta rasvaa
sisaltavien elintarvikkeiden kulutusta.

Tutkimusmenetelmana toimi teemahaastattelu, jonka avulla pyrittiin selvittamaan Gaius-Saa-
tion asiakkaiden ruoka-ainekohtaisia mieltymyksia. Haastateltavat olivat hyvin tyytyvaisia
Gaius Ravintolan ruokaan seka melko kaikkiruokaisia, mutta kaikki kasviperaiset ruoka-aineet
eivat olleet heille tuttuja. Luomuruokaakin suosittiin ja ravintolassa tarjottavan ruoan hintaa
pidettiin kohtuullisena. Nain ollen luomu- ja lahiruokaa kannattaa suosia. Ruokien ymparis-
toystavallisyytta ja ravitsemuksellista laatua voidaan parantaa erityisesti kiinnittamalla huo-
mioita liha- ja jalkiruokien seka maitotuotteiden valintoihin.

Asiasanat: ikaantyneiden ruokasuositus, kestava ruokalistasuunnittelu, ymparistoystavallinen

ruoka-aine
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The purpose of this thesis is to develop the menus of Gaius Restaurants to be more ecological
so that the restaurants can improve their competitivity, ethicalness and appreciation. The
purpose is to create development proposals on ecological nutritional choices by considering
the customers’ opinions and the current food recommendations. The commissioner Gaius
Foundations/Gaius Restaurants can freely exploit the development proposals in its menu
planning.

Food consumption has a big ecological footprint. The theoretical framework consideres the
environmental impact of different grociries during their whole life cycle. The environmental
impact of bio organic grociries is compared to the impact of basic groceries. Based on these,
how to reduce the environmental impact in a professional kitchen is reviewed. Carbon
footprint as an indicator of environmental impact is explained and the environmental impact
of different groceries and groups as given by carbon footprint indicator are also highlighted.
The current food recommendations for older adults from 2020 are also reviewed, which need
to be taken into account when developing food services for older adults. A diet based on food
recommendations is similar with an ecological one. It prefers wholegrain crops, fish,
vegetables, fruits and berries. The amount of groceries that contains sugar and much
saturated fat is again smaller.

The research method of this work is semi-structured interview. By that Gaius Foundation’s
customers’ personal preferences concerning groceries are studied. The interviewees were
very satisfied with the food of the restaurant and quite omnivore but all of the vegetal
groceries were not familiar to them. Also bio-organic food was favoured and they also thought
that the price of the restaurant’s food is fair. Bio-organic and local foods are the best
choices. Ecology and nutritional content of the food can be improved especially by paying
attention to meet, dessert and dairy choices.

Keywords: ecological groceries, food recommendation for older adults, sustainable menu

planning
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1 Johdanto

Ymparistoystavallisyys on tarkea arvo myos ruokapalveluissa. Ruokapalveluilla on huomattava
rooli elintarvikeketjun kestavyyden kehittamisessa. Ammattikeittioissa valmistetaan vuosit-
tain yli 865 miljoonaa ruoka-annosta, josta julkisten keittioiden osuus on noin 380 miljoonaa
annosta vuodessa. Siksi esim. ruokapalveluiden ruokalistasuunnittelulla on kauaskantoiset vai-

kutukset ruoan alkutuotannosta lautaselle asti. (Motiva 2020.)

Taman tyon tarkoituksena on kehittaa Gaius Ravintoloiden ruokalistoja ymparistoystavallisem-
miksi ja vastuullisemmiksi, mika puolestaan parantaa ravintolan kilpailukykya, eettisyytta ja
arvostusta. Tyon tavoitteena on muodostaa kehitysehdotuksia ymparistoystavallisista ruoka-
ainevaihtoehdoista, joita toimeksiantaja voi vapaasti hyodyntaa ruokalistasuunnittelussa asi-
akkaiden mieltymykset ja ikaantyneiden uusimmat ruokasuositukset huomioiden. Tutkimus-
menetelmana toimii teemahaastattelu, jonka avulla pyritaan selvittamaan Gaius-Saation asi-

akkaiden mielipiteita kaikenlaisista ruoka-aineista.

Seuraavassa luvussa kaksi esitellaan taman tyon toimeksiantaja, joka on Gaius-Saatio/Gaius
Ravintolat. Gaius-Saatio on rekisteroity saatio, joten luvussa kaydaan lapi myos sita, minkalai-
nen on rekisteroity yhdistys/saatio yhtiomuotona. Lisaksi esitellaan Gaius-Saation kolme pal-
velutaloa, niiden henkil0osto seka saation/ravintolan visio ja arvot. Teoreettinen viitekehys ja-
kautuu lukuihin kolme ja nelja. Kolmannessa luvussa tutustutaan ruoka-aineiden ja -lajien
ymparistovaikutuksiin ottaen huomioon tuotteen koko elinkaari (alkutuotanto, jalostus, kulje-
tus, valmistus ja loppusijoitus). Luomutuotteiden ymparistovaikutuksia verrataan tavanomai-
siin tuotteisiin. Kerrotaan, kuinka ymparistovaikutuksiin voidaan vaikuttaa ammattikeittiossa
seka hiilijalanjalkea ymparistovaikutusten mittaamisen ja arvioinnin mittarina. Neljannessa
luvussa kasitellaan ikaantyneiden ravitsemuksellisia erityispiirteita perusruokavaliossa ja kas-
visruokavaliossa, uusimpiin ruokasuosituksiin perustuen. Tutkimusmenetelmana toimii teema-
haastattelu, jonka maaritelmaa, toteutusta ja aineiston analysointia kasitellaan luvussa viisi.
Luvussa kuusi kaydaan lapi haastattelun kulkua ja tarkoitusta. Kerrotaan mihin tutkimusmene-
telman, haastateltavien ja paikan valinta perustui. Luvun lopussa esitellaan haastattelutulok-
set taulukkona seka analysoidaan niita. Luvussa seitseman muodostetaan kehitysehdotukset
toimeksiantajalle. Ne perustuvat tietoperustaan, haastatteluaineistoon ja uusimpiin ikaanty-
neiden ruokasuosituksiin. Viimeisessa luvussa kahdeksan tehdaan johtopaatokset, kerraten
tyon tavoite ja haastateltavien ruoka-aineisiin liittyvat mieltymykset. Naiden ja tietoperustan

perusteella esitetaan viela jatkotoimenpide-ehdotukset.



2 Gaius Ravintolat toimintaymparistona

Taman tyon toimeksiantaja on Gaius-Saatio/Gaius Ravintolat. Gaius-Saatio on rekisteroity
voittoa tavoittelematon hoiva- ja ravitsemispalveluita tarjoava saatio, jolla on kolme palvelu-
taloa hoivaa tarvitseville ikaihmisille. (Hiltunen 2021.) Palvelutaloja on kolme ja ne sijaitse-
vat Helsingin Munkkiniemessa, Puotilassa ja Kapylassa (Gaius-Saatio 2021e). Naista jokaisessa

on myos ravintola (Gaius-Saatio 2021b).

Suomessa on hyvin paljon rekisteroityja yhdistyksia, joista vain osa on yhteiskunnallisia yrityk-
sia. Useimmat yhdistyksista eivat harjoita liiketoimintaa, vaan toimivat yleishyodyllisena kan-
salaisjarjestona. Kansalaisjarjestojen toiminta rahoitetaan yleensa jasenmaksuilla ja erilai-
silla julkisilla avustuksilla. Rekisterditya yhdistysta/saatiota voidaan kutsua yhteiskunnal-
liseksi yritykseksi, mikali silla on markkinoilla myytavaa, avustusvaroista itsenaista liiketoi-
mintaa. Tallaista liiketoimintaa voi olla esim. yhdistyksen harjoittama ikaihmisten palveluasu-
minen, jota kunta tai yksityiset ihmiset ostavat markkinahintaisena palveluna. (Toivanen
2021.)

Kapylassa sijaitsevassa Heseva-kodissa on pienia ryhmakoteja muistisairaille ikaihmisille ja ta-
vallista vuokra-asumista erilaisin palvelupaketein. Koulutettu henkilokunta tyoskentelee asuk-
kaan kotona, on mukana arjen toiminnassa ja askareissa auttaen ja tukien, kunkin asukkaan
omien tarpeiden ja voimavaroihin mukaan ympari vuorokauden. Kesaisin jarjestetaan virkis-
tys-, ruoka- ja juhlahetkia ulkona seka ympari vuoden ulkoillaan Puu- Kapylan ymparistossa.
Lisaksi jarjestetaan erilaisia retkia ja harrastetoimintaa. Asukkaiden toiveet ja tottumukset
vaikuttavat toiminnan sisallon suunnitteluun. Sosiaalisia suhteita pidetaan arvossa kannustaen

laheisia vierailemaan asukkaiden luona. (Gaius-Saatio 2021a.)

Munkkiniemen palvelutalossa on 45 asiakaspaikkaa. Omakustanteisia paikkoja on myos rajoite-
tusti yksityishenkiloille. Saannollista palvelua tai lyhytaikaista majoitusta tarvitseville Munkki-
niemen palvelutalo tarjoaa vuokrahuoneita. Samassa kerroksessa sijaitsee jaettu keittio, ruo-
kasali ja olohuone. Palvelupaketit sisaltavat mm. ateriapalvelun talon omasta keittiosta.
Munkkiniemen palvelutalo toimii Helsingin kaupungin palvelusetelituottajana. Palvelusetelia

voi kayttaa kotihoitoon ja 24/7 majoitukseen. (Gaius-Saatio 2021c; Hiltunen 2021.)

Puotilan palvelutalossa on 11 ryhmakotia, joissa on erikokoisia asuntoja. Halutessaan kaikki
asukkaat voivat asua yksioissa. Osassa asunnoista voi asua myos pariskuntia. Asukkaiden hyvin-
voinnista ja turvallisuudesta huolehditaan ymparivuorokautisesti vastuuhoitajan kanssa laadi-
tun hoitosuunnitelman mukaisesti. Hoitosuunnitelmaan vaikuttavat asukkaan yksilolliset tar-

peet ja voimavarat. (Gaius-Saatio 2021d.)

Gaius-Saation henkilostomaara on kokonaisuudessaan noin 200 henkea. Gaius Ravintoloissa

tyoskentelee talla hetkella 12 henkiloa seka kaksi tuntityontekijaa tarvittaessa. Puotilan ja



Kapylan yksikoissa tyoskentelee paivittain useimmiten kaksi tyontekijaa seka yksi lisatyonte-
kija kaksi kertaa viikossa paivina, jolloin leivotaan, siivotaan tai Puotilan vastaava kokki tekee
elintarviketilauksia. Munkkiniemen yksikossa tyoskentelee talla hetkella yksi tyontekija paivit-
tain ja osa-aikainen tyotekija neljana paivana viikossa. Puotilan ja Munkkiniemen yksikoihin
on nimetty vastaava kokki, joka hoitaa paivittaiset elintarviketilaukset seka vastaa paivittai-
sista kaytannon organisoinnista ja toista. Kapylassa nama toimet hoitaa ravitsemustoimen-
paallikko. (Hiltunen 2021.)

Gaius Ravintoloiden visio on olla itsenainen ja halutuin ikaihmisten ruokapalveluiden toimit-
taja Helsingissa. Ravintolat pyrkivat laajentamaan toimintaansa ulkopuolisille, mutta ennen
kaikkea lisata ja kehittaa palveluita oman saation asukkaille. (Hiltunen 2021.) Vastuullisena ja
uudistuvana toimijana saatio kehittaa toimintatapojaan asukkaiden muuttuvien tarpeiden mu-
kaan. Arjessa korostetaan turvallista, kunnioittavaa ja yksilollista lasnaoloa seka ihmisen lam-
minhenkista kohtaamista. Turvallisuutta vaalitaan toisista valittamalla, ammattitaidolla, ole-
malla lasna, ottamalla vastuuta itsesta ja toisista, tekemalla yhteistyota ja seka kayttamalla
tekniikkaa tarkoituksenmukaisesti ja vakaalla taloudella. Kunnioittava kohtaaminen on nake-
mista, sanoin ja teoin toisen arvostamista, keskinaista luottamusta, oikeudenmukaisuutta ja
vastavuoroisuutta. Vastuullisuutta ja uudistumista luo voimavarojen vaaliminen ja vahvistami-
nen, haasteiden ja esteiden kohtaaminen avoimesti seka muutos- ja toimintakyky erilaisissa
tilanteissa. Jokainen kohdataan yksilona erilaisuutta ja yhteisia arvoja kunnioittaen. Huomioi-
daan jokaisen oma elama, tavat, mieltymykset, arvot ja elamankatsomus. Saatio on vakava-
rainen ja haluaa panostaa seka asukkaiden etta tyontekijoiden hyvinvointiin. (Gaius-Saatio
2021e.)

3 Ruoka-aineiden ymparistovaikutukset

Ruoan kulutus muodostaa merkittavan osan ymparistokuormituksesta. Rehevoittava vaikutus
vaihtelee eri ruoka-aineiden valilla. Lihatuotteista naudalla se on suurin, kolminkertainen ver-
rattuna sianlihaan ja seitsemankertainen verrattuna siipikarjaan. Maidon rehevoittava vaiku-
tus on suhteellisen pieni. Silti maidon ja naudanlihan arvot ovat osittain toisiinsa sidoksissa,
koska merkittava osa naudanlihasta saadaan maitokarjasta. Kasvien rehevoittava vaikutus
vaihtelee lajeittain. Raaka-aineiden perusteella viljoilla se on suurin. Mallien perusteella re-
hevoitymista voidaan vahentaa 7 %, muuttamalla kulutustottumuksia suositusten mukaisiksi.
Havaintojen perusteella yksityinen ruoankulutus ei ole kaukana naista. Merkittava muutos
(noin 7 % -yksikkoa), saavutettiin vahentamalla proteiinipitoisia ruokia, vaikka hiilihydraattipi-

toisia ruokia lisattiin. (Natural History Museum University of Tartu 2012.)



10

3.1 Ymparistovaikutukset ruoka-aineiden elinkaaren eri vaiheissa

Ruoka-aineen elinkaari muodostuu alkutuotannosta, jalostuksesta, kuljetuksesta, valmistami-
sesta ja loppusijoituksesta. Jokainen elinkaaren vaihe kuluttaa energiaa seka materiaaleja,
kuten erilaisia kemikaaleja, vetta ja tyovalineita. Itse tuotteessa on ainoastaan murto-osa
niista luonnonvaroista, joita sen elinkaaren aikana kuluu. Muu palautuu ymparistoon jat-
teina/paastoina. Tassa luvussa kaydaan lapi ruoka-aineista ja niiden kasittelysta aiheutuvia
ymparistovaikutuksia koko elinkaaren ajalta seka elinkaariarviointia tuotteiden ymparistoarvi-

oiden analysointimenetelmana. (Suomen ymparistoopisto SYKLI 2021a.)

Kun saadaan selville, missa elinkaaren vaiheessa ymparistovaikutukset ovat suurimmat, voi-
daan toimenpiteet kohdistaa tehokkaasti oikeisiin asioihin. Kattavan elinkaarianalyysin teke-
minen tuotteelle/palvelulle on tyolasta ja kallista, joten pienilla ja keskisuurilla yrityksilla ei
usein ole sithen mahdollisuutta. Sen sijaan voidaan hyodyntaa yleista tietoa toimialan keskei-
sista ymparistokysymyksista, jotka voivat olla oman toiminnan suoria ymparistovaikutuksia tai
epasuoria, elinkaaren eri vaiheissa muodostuvia ymparistovaikutuksia. (Suomen ymparisto-
opisto SYKLI 2021a.)

Ruokapalveluiden ymparistovaikutuksista noin kaksi kolmasosaa syntyy ruoan raaka-ainetuo-
tannossa. Ruoan valmistaminen ja siihen liittyvat toimet muodostavat vain kolmanneksen ruo-
kapalvelujen ymparistokuormasta. Kuvio 1 havainnollistaa ymparistovaikutusten maaria, laa-

tua ja lahteita. (Suomen ymparistoopisto SYKLI 2014, 19.)

Ruokapalveluiden ymparistovaikutukset
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Kuvio 1: Ruokapalveluiden ymparistovaikutukset (Suomen ymparistoopisto SYKLI 2014, 19).

Myos kalankasvatus aiheuttaa vesistojen rehevoitymista ja sen merkitys voi olla paikallisesti

hyvin suuri. Maataloudessa ja kalankasvatuksessa ympariston kemikalisoitumista lisaavat myos
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elainten sairauksien hoitoon ja ehkaisyyn kaytettavat laakkeet seka rehun lisaaineet, jotka
edistavat elainten kasvua. (Suomen ymparistoopisto SYKLI 2014, 21-26.) Ruoan jalostuksen
keskeisimmat ymparistovaikutukset liittyvat elintarvikkeiden valmistukseen seka raaka-aine-
ja tuotehavikkiin. Alkutuotannon kuormitukseen verrattuna jalostusvaiheen ymparistokuormi-
tus on yleensa pieni. Ruoan kypsennys ja kylmasailytys aiheuttavat elintarvikeketjussa suuria

ymparistovaikutuksia.

Eri elintarvikkeilla jalostuksen ymparistovaikutukset vaihtelevat melko paljon ja riippuvat ja-
lostusasteesta. Ymparistokuorman paaosa tuotantoketjun eri vaiheissa on myos tuotekoh-
taista. Esim. broilerijalosteiden tuotannossa suurin osa ymparistovaikutuksista syntyy rehun-
tuotannossa ja broilerien kasvattamisessa, mutta vain pieni osa jalostuksessa. Sen sijaan ruis-
leivan tuotantoketjussa suurin ymparistovaikutus aiheutuu energian kulutuksesta leipomossa.
Juuston valmistuksessa syntyy suuremmat ymparistovaikutukset navetassa maitokarjan kasva-
tuksesta. Juuston kuormitus on myos maitoon verrattuna moninkertainen, silla juuston valmis-

tusprosessi vaatii moninkertaisen maaran maitoa. (Suomen ymparistoopisto SYKLI 2014, 26.)

Kuljetukset ja pakkausmateriaalit muodostavat yleensa vain pienen osan elintarvikeketjun
ymparistovaikutuksista. Tavanomaisista pakkauksista aiheutuu joitakin prosentteja tuotanto-
ketjun ilmastovaikutuksista. Pakkaukset aiheuttavat kuitenkin merkittavan jateongelman.
Ruoan kuljetuksen osuus tuotantoketjun ymparistovaikutusten kokonaisuudesta on vahainen,
useimmissa elintarvikeketjuissa 1-6 %. Kuljetukset ja kuljetusmatkat ovat kuitenkin lisaanty-
neet, silla ruoantuotanto on keskittynyt ja siirtynyt halvan tyovoiman seka halpojen raaka-
aineiden maihin. Talloin liikenteen paastojen vahentymisen hyoty menetetaan. (Suomen ym-
paristoopisto SYKLI 2014, 26.)

3.2  Luomutuotannon ymparistovaikutukset

Luomun eli luonnonmukaisen tuotannon menetelmien periaatteita ovat terveys, ekologia, oi-
keudenmukaisuus ja huolenpito. Luomutuotannon tavoitteena on puhtaan ruoan tuottaminen
ja maaperan sailyttaminen elinvoimaisena. Luomutuotanto edistaa luonnon monimuotoi-
suutta, kierrattaa ravinteita ja saastaa niukkoja luonnonvaroja. Kasvintuotannossa sovelle-
taan luonnon omia menetelmia ja kaytetaan vain luonnonmukaisia torjunta-aineita. Luo-
muelintarvikkeissa ei suosita keinotekoisia aineita ja kaytetaan ainoastaan 47 lisaainetta, kun
taas tavanomaisessa elintarviketuotannossa lisaaineita on melkein 400. Geenimuuntelua ei hy-
vaksyta luomutuotannossa. EU:n vierasainevalvonnan mukaan suomalaisissa luomutuotteissa
ei ole yhtaan torjunta-ainejaamia ja muuallakin tuotetuissa luomutuotteissa niita on huomat-
tavasti vahemman kuin vastaavissa tavanomaisissa tuotteissa. (EkoCentria & Savon Koulutus
Oy 2021.)

Luomutuotantoa valvotaan pellolta poytaan asti. Nain varmistetaan luomutuotteiden kaytta-

jalle niiden tuotantovaatimusten mukainen aitous. Suomalaisen luomutuotannon ja -
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jalostuksen ohjeistus perustuu EU:n luomuvalvonnan jarjestamista ja luonnonmukaista tuo-
tantotapaa maarittaviin saadoksiin. Luomutuotantoa ohjaavat myos Suomen lakiin kirjattu
asetus luonnonmukaisesta tuotannosta seka Ruokaviraston ohjeet saadosten toteuttamisesta
viljelyssa, luonnontuotteiden keruussa ja jalostuksessa. (EkoCentria & Savon Koulutus Oy
2021.)

Tavanomaisen ja luomuviljelyn rehevoittavien paastojen vertailtuun liittyvat tutkimustulokset
ovat vaihtelevia, mutta nayttaisi silta, etta luonnonmukainen maataloustuotanto vahentaa ve-
sistoja rehevoittavien typpi- ja fosforipaastojen riskia tavanomaiseen tuotantoon verrattuna
merkittavasti (Suomen ymparistoopisto SYKLI 2014, 21-26). Taman luvun tiedot perustuvat ti-
lakohtaisten ravinnetaseiden laajaan tila-aineiston tutkimukseen, jonka tekivat Ruotsin maa-
talousyliopiston kestavan maatalouden laitoksen tutkijat. Luomutiloilla ei taman tutkimuksen
mukaan nayttaisi olevan maaperan koyhtymisen vaaraa, kuten aiemmin on arvioitu. (Jonsson,
Salomon, Spangberg & Wivstad 2009.)

Luomutilojen typpiylijaamat hehtaaria kohti laskettuna olivat huomattavasti vahaisempia
kaikkien tarkasteltujen tuotantosuuntien osalta. Erot olivat pienimmat kasvinviljelytiloilla,
joissa luomutilojen ylijaamat olivat keskimaarin 17 % alhaisemmat verrattuna tavanomaisiin
tiloihin, joilla typen hyodyntamisaste oli kuitenkin korkeampi. Luomukasvinviljelyssa onkin
parannettava typen hyodyntamisastetta seka lisattava sadon maaraa parantamalla rikkakas-
vien torjuntaa ja lannoitusstrategioita. Karjatiloilla, seka maidon- etta lihantuotantotiloilla,
ylijaamat olivat 35 % ja 38 % alhaisempia luomutuotannossa. Lihakarjatilojen typpiylijaamat
olivat keskimaarin merkittavasti alhaisemmat kuin maitotiloilla pienemmista rehuhankinnoista
johtuen, niin luomu- kuin tavanomaisilla nautakarjatiloilla maitotiloihin verrattuna. Fosforin
ja kaliumin ylijaamat olivat samansuuruisia kuin lypsykarjatiloilla. Luomukarjatiloilla, mai-
don- ja lihantuotantotiloilla typpipaastojen riski oli huomattavasti alhaisempi, pienemmasta
elaintiheydesta seka luonnonmukaisten kotielaintilojen merkittavasti alhaisemmasta rehun ja
lannan kautta tulevan typen saannista johtuen. Luomukarjatiloilla karjankasvatuksen ja re-
huntuotannon valinen yhteys on vahvempi ja ostorehuja kaytetaan paljon vahemman kuin ta-
vanomaisilla tiloilla. Korkea rehuomavaraisuusasteen ansiosta lannan ravinteita on mahdol-
lista hyodyntaa paremmin. Lisaksi rehuostojen ero on selkea sellaisilla luonnonmukaisilla ti-
loilla, joiden elaintiheys on sama kuin tavanomaisilla tiloilla. Tavanomaisilla tiloilla ostettiin
kolminkertainen maara typpea rehujen mukana luomutiloihin verrattuna. Tama nostaa tavan-
omaisten tilojen hehtaaria kohti laskettua typpiylijaamaa. (Jonsson ym. 2009; Suomen ympa-
ristoopisto SYKLI 2014, 21-26.)

Myos fosforiylijaamat olivat luomunautakarjatiloilla vahaisempia kuin tavanomaisilla tiloilla
(42 % ja 32 %). Sen sijaan luomukasvinviljelytiloilla fosforipaastoriskit olivat suuremmat kuin
tavanomaisilla tiloilla (keskimaarin jopa 6 kg hehtaaria kohti verrattuna 1 kg:n alijaamaan

hehtaarilla). (Suomen ymparistoopisto SYKLI 2014, 21-26.) Kuitenkin vain peltokasvien
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viljelyssa luomutilojen fosforiylijaamat olivat tavanomaisia tiloja suurempia. Tama fosfori- ja
myos kaliumylijaamien kasvu luomukasvinviljelytiloilla voi tutkijoiden mukaan olla vain valiai-
kainen ilmio, silla useilla luomukasvinviljelytiloilla on viime vuosina aloitettu fosforirikkaiden
ostolannoitteiden kaytto maaperan fosforipitoisuuden palauttamiseksi. Luomukarjatilojen al-
haisemman intensiivisyyden ansiosta lannan sisaltama fosforimaara on pienempi, mika vahen-
taa myos lannan levitykseen liittyvien fosforipaastojen riskia. Kuitenkin monet orgaaniset lan-
noitteet, mukaan lukien karjanlanta, sisaltavat runsaasti fosforia suhteessa lannoitteen sisal-

tamaan typpeen. (Jonsson ym. 2009.)
3.3  Ymparistovaikutuksiin vaikuttaminen ammattikeittiossa

Ruoan ymparistovaikutukset ovat merkittavat. Niihin voidaan vaikuttaa esim. suosimalla lahi-
ja luomuruokaa seka korvaamalla elainperaisia raaka-aineita kasviperaisilla vahentamatta
ruoan menekkia, jotta biojatteen maara/ruokahavikki ei lisaanny. Lahiruokaa suosimalla voi-
daan vahentaa kuljetuksista aiheutuvia ymparistovaikutuksia. Luomu raaka-aineiden kaytto
ehkaisee haitallisten kemikaalien joutumista ymparistoon, parantaa tuotantoelainten hyvin-
vointia ja yllapitaa luonnon monimuotoisuutta (Suomen ymparistoopisto SYKLI 2014, 31-32.)
Avomaakasviksia ja helposti sailyvia kasviksia suosimalla pienennetaan hiilijalanjalkea (Suo-
men ymparistoopisto SYKLI 2014, 31). Elainperaisten ruoka-aineiden ilmastovaikutukset ja re-
hevoittavat vaikutukset ovat suuremmat kuin kasviperaisten raaka-aineiden. Eri koululounai-
den ilmastovaikutuksia on vertailtu liitteessa 1 ja rehevoittavia vaikutuksia liitteessa 2. Ruo-
kalistasuunnittelu ja kestavat hankinnat vaikuttavat valillisesti huomattavasti kasvihuonekaa-
supaastoihin ja vesistokuormitukseen. Ne ovatkin tarkein keino edistaa luonnon monimuotoi-
suutta, tuotantoelainten hyvinvointia seka ruoan tuotannon sosiaalista ja taloudellista kesta-

vyytta. (Suomen ymparistoopisto SYKLI 2014, 19-20.)

Ammattikeittiossa kannattaa korvata naudanliha broilerin-/sianlihalla, pitaa kasvisruokapaiva,
pyrkia vahentamaan ruokahavikkia, kayttaa riisin tilalla kotimaista luomuohraa, lajitella bio-
jate tehokkaasti seka varmistaa kaukaa tulevien raaka-aineiden (esim. palmudljy) kestavat
tuotantotavat (Suomen ymparistoopisto SYKLI 2014, 22). Kuviossa 2 Eloinheimo (2010) kuvaa
ymparistovastuullista lautasmallia luokittelemalla ruoka-aineet, joita tulisi suosia vihrealle
pohjalle, harkittavat ruoka-aineet harmaalle pohjalle seka tarkkaan harkittavat ruoka-aineet

punaiselle pohjalle niista aiheutuvien ymparistovaikutusten perusteella.



14

Ymparistovastuullinen lautasmalli
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© Meri Elonheimo, EkoCentria, 2010

Kuvio 2: Ymparistovastuullinen lautasmalli (Elonheimo 2010).

Lautasesta puolet taytetaan kasviksilla. Kasviksiksi lasketaan vihannekset (juurekset, kaalit,
sipulit, salaatit, vihanneshedelmat, palkokasvit, tuoreyrtit, versot ja idut), marjat, hedelmat
seka sienet. Puoli kiloa kasviksia tarkoittaa n. kuutta kasvisannosta paivassa (annos esim. 1,5
dl kaalisalaattia, 1 dl marjoja, kaksi porkkanaa, iso omena). Naihin annoksiin ei ole laskettu
energiapitoisia perunoita, viljoja, siemenia ja pahkinoita. Puolet annoksista tulee olla juurek-
sia ja vihanneksia seka puolet hedelmia ja marjoja. Kasvikset voidaan nauttia tuoreina tai
kypsina, ruoan mukana tai erikseen salaattina. Aterialla leivalle juuston sijaan kaytetaan kas-
vispohjaisia levitteita tai vihannesviipaleita. Kermaiset ruoat eivat kuulu arkiruokailuun. Ko-
toiset rypsi- ja rapsioljyt ovat kestavan ruokalistan rasvoja. Perunoiden seka viljatuotteiden -
suurimoiden, pastan, leivan ja riisin - ymparistovaikutus on pieni verrattuna lihaan ja kalaan,
joten on myos ymparistoystavallisempaa tayttaa neljasosa lautasesta perunalla, pastalla, ruo-
kaviljalla tai muulla vastaavalla. Myos kauran ja rukiin uudet kayttomuodot ovat kestavan
ruokalistan energialisakevalintoja. Riisin ilmastovaikutukset ovat kolminkertaiset verrattuna
viljaan ja perunaan, silla riisiviljelmien metaanikaasupaastot ovat yksi suurimmista ihmispe-
raisista metaanilahteista. Perunan ja riisin ymparistovaikutusten suhteellinen ero pienenee,

kun niita verrataan lautasella olevina ruoka-annoksina. Vaikka riisin paino keitettaessa
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muuttuu yli kaksinkertaiseksi, on peruna selvasti parempi vaihtoehto. Myos viljatuotteiden ja
riisin ymparistovaikutusten ero pienenee, verratessa riisia ja viljatuotteista valmistettua pas-
taa, kuskusta ja leipaa, joiden valmistaminen vie energiaa. Perunan ja viljan viljeleminen ai-
heuttaa melko vahan kasvihuonekaasupaastoja, joten niiden kuljettamisesta aiheutuvien
paastojen suhteellinen osuus on melko suuri. Maissa, joissa ilmasto on kylmempi, kaytetaan
yleensa vahemman torjunta-aineita kuin lampimammissa maissa perunan ja viljatuotteiden

viljelyssa. (Suomen ymparistoopisto SYKLI 2021c.)

Monipuoliset seka runsaat salaatit ja kasvislisakkeet ovat edellytys sille, etta lautasmallia to-
della voidaan toteuttaa ja tayttaa puolet lautasesta kasviksilla. Tulisi kehittaa houkuttelevia,
maistuvia ja riittavan proteiinipitoisia kasvisruokia, jotta perinteisten ruokalajien sijaan voi-
daan useammin tarjota kaikille kasvisruokaa. Asiakaskunnasta riippuen kasvisruokien tuoteke-
hitys voi olla nakyvaa kasvisten maun ja raaka-aineiden esiin nostamista tai tuttujen reseptien
hienovaraista muokkaamista ("papujen piilotusta”). Ruokalistalla olisi kaksi vapaasti valitta-
vissa olevaa paaruokavaihtoehtoa, joista toinen on kasvisruoka. Elainperaisia raaka-aineita
voidaan korvata osittain kasviksilla (esim. punajuuri, soijapavusta valmistetut tuotteet, kuten
tofu, pavut, kasvimaito ja -kerma, pahkinat, siemenet). Ymparistovaikutuksiltaan suurimpia
ruokalajeja tarjotaan harvemmin ja pienempia annoksia. Esim. lihan maaraa pienennetaan
pata/kastike/keittoruoissa ja liha paloitellaan pienemmaksi. (Suomen ymparistoopisto SYKLI
2014, 32.)

SustFoodChoice-hankkeen johtajan, MTT:n tutkija Saarisen (2014) mukaan elintarvikkeiden
ymparistovaikutusten ja ravitsemussisaltojen erot tuoteryhmien sisalla voivat olla varsin mer-
kittavia. Maa- ja elintarviketalouden tutkimuskeskus MTT:n vertailumenetelma yhdistaa ruoan
ymparistovaikutukset ja ravitsemuksen. Sen mukaan kasvihuoneessa kasvatettu tomaatti ei
parjaa avomaalla kasvaneelle vitamiinipommille, porkkanalle, joka on seka ymparisto- etta
ravitsemusnakokulmasta parempi vaihtoehto. Grillimakkaran ilmastovaikutus kilogrammaa
kohti on pienempi kuin paistetun lihan, mutta ravitsemussisalloltaan liha on rikkaampi. Ver-
tailumenetelman mukaan liha on grillimakkaraa parempi vaihtoehto, ja taysjyvatuotteet ovat
puhdistettuja viljavalmisteita parempi vaihtoehto. Kasvikunnan tuotteet ovat kestavampia
vaihtoehtoja elainperaisiin tuotteisiin verrattuna myos taman vertailumenetelman mukaan.
Poikkeuksen muodostavat esim. maito, silla D-vitamiinilla rikastettu rasvaton maito seka kal-
siumilla ja D-vitamiinilla rikastettu soijajuoma ovat yhta hyvia vaihtoehtoja. Luomutuotteiden
arviointi oli vaikeaa, koska nykyiset ilmastovaikutusten ja rehevoittavien vaikutusten arvioin-
tiin kaytettavat paastomallit eivat sovi luomutuotannon paastojen arviointiin. Myos luomu-
tuotteiden ravintoainesisalloista oli hankala saada tietoja, silla Fineli®-elintarvikkeiden koos-
tumustietopankista ei loydy juurikaan luomutuotteita. Hankkeessa toteutettiin case-tuottei-
den ravintoaineanalyysit, joiden mukaan tavanomaisten ja luomutuotteiden ravintoainesisal-

loissa on eroja.
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Kestavaa kehitysta on sellainen, joka tyydyttaa ihmiskunnan nykyiset tarpeet viematta tule-
vilta sukupolvilta mahdollisuutta tyydyttaa omia perustarpeitaan. Lahiruoka kuuluu suureen
kestavan kehityksen toimintakokonaisuuteen. Asiakkaita kannattaa myos ohjata valitsemaan
ja kokoamaan ymparistovastuullisia aterioita ja valipaloja. Kestavassa ruokalistasuunnitte-
lussa kaytetaan monipuolisesti paaraaka-aineita, mika edistaa niin ravitsemusta kuin luonnon
monimuotoisuuttakin. (Suomen ymparistoopisto SYKLI 2021b.) Keittiossa kannattaa suosia tuo-
reita, mahdollisimman vahan prosessoituja ja lahella tuotettuja elintarvikkeita: kasviksia, sie-
nia, viljaa, kalaa, lihaa, kananmunaa, maitotaloustuotteita, marjoja, hedelmia, perusmaus-
teita ja yrtteja seka palkoviljoja (erityisesti kotimaisia herneita, harka- eli peltopapuja ja
pensaspapuja), papuja seka linsseja tuoreena, kuivattuna ja sailottyna (EkoCentria, Savon

koulutuskuntayhtyma & Suomen Kuntaliitto ry 2014; Suomen ymparistoopisto SYKLI 2021c.)

Kestavassa ruokalistasuunnittelussa tarkastellaan aterioita kokonaisuutena. Lampiman paa-
ruoan ohella ymparistoon merkittavasti vaikuttavia ja ilmastokuormaa lisaavia aterianosia voi-
vat olla esim. salaatit, keittoateriaa taydentavat leikkeleet tai maitopohjaiset jalkiruoat. He-
delmat, marjat, vihannekset ja palkokasvit vaikuttavat jossain maarin eri tavoilla ymparistoon
riippuen siita, miten ja missa ne on kasvatettu seka millaista sailytysta ne vaativat. (Suomen
ymparistoopisto SYKLI 2021c.) Ravitsemussuositusten mukainen ruokavalio on samansuuntai-
nen kestavan ja ymparistoystavallisen ruokatarjonnan kanssa. Siina suositaan taysjyvaviljaa,
kalaa, kasviksia, hedelmia ja marjoja seka vahennetaan sokeripitoisten ja runsaasti tyydytty-
nytta rasvaa sisaltavienelintarvikkeiden kulutusta. Lisaksi virvoitusjuomissa, makeisissa,
snackseissa ja muissa pitkalle jalostetuissa energiapitoisissa ruoissa on alhaisen ravintoarvon

lisaksi suhteellisen korkea ymparistokuormitus. (Suomen ymparistoopisto SYKLI 2014, 31.)

Kestavassa ruokalistasuunnittelussa on hyvaksyttava ruokatarjonnan luonnollinen kausivaih-
telu, mika luo pohjan kestaville ja taloudellisille raaka-ainehankinnoille (EkoCentria ym.
2014; Suomen ymparistoopisto SYKLI 2014, 32). Kaikkia raaka-aineita ei ole tarjolla vuoden
jokaisena paivana, joten ruokalajien tarjonta suunnitellaan vuodenaikaisia raaka-aineiden se-
sonkeja noudattaen myos kiertavassa runkoruokalistassa. Ruokapalveluiden tarjonnassa ja
viestinnassa voidaan korostaa aitoa vuoden kierron mukaista kausiruokaa vahvistaen asiakkai-
den ymmarrysta ruoan tuotannon ja luonnonolosuhteiden valisesta riippuvuudesta. Satokau-
den ulkopuolella suositaan helposti sailyvia ja varastointia kestavia kasviksia lahialueelta.
(EkoCentria ym. 2014; Suomen ymparistoopisto SYKLI 2014, 32.) Kuviossa 3 on esimerkkeja

ruoka-aineiden satokausista.
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ESIMERKKEJA

» Kaali lampimana lisdkkeena: syksylla on parsa- ja
kukkakaalia ja kevaalla kera- ja punakaalia.

» Kalavuoka valmistetaan kesalla ahvenesta, syksylla ja
talvella hauesta tai muikusta.

» Salaateissa kaytetaan syksylla enemman lehtisalaatti-
pohjaisia ja muita avomaan vihanneksia ja kevaalla
hyvin sailyvia kaaleja, juureksia ja sipuleita.

Kuvio 3: Esimerkkeja ruoka-aineiden satokausista (EkoCentria ym. 2014).

Kerakaalipohjaisen salaatin ilmastovaikutukset ovat talvikaudella noin kuudesosan verran kas-
vihuoneessa kasvatetun lehtisalaatin/tomaattisalaatin vaikutuksista (Suomen ymparistoopisto
SYKLI 2021b). Avomaatuotteiden viljojen, perunan, kaalien, juuresten ja sipulien kasvattami-
nen ei vaadi suuria ulkopuolisia energiapanoksia. Naiden tuotteiden varastoiminen on energi-
ankulutuksen osalta myos ymparistoystavallista ja niiden kuljetusmatkat ovat usein lyhyet.

(Suomen ymparistoopisto SYKLI 2014, 32.) Liitteissa 3, 4 ja 5 on kuvattu marjojen, sienten ja

kalan kausikalenterit.
3.4 Ymparistovaikutukset ruoka-aineittain

Kestavassa ruokalistasuunnittelussa lihan arvostusta tulisi nostaa ja vahentaa sen maaraa seka
annoskokoa vaihtaen vahintaan yksi viikoittainen liharuokalaji kasvisruokaan. Arkiruoissa tulisi
suosia muita kuin halutuimpia ja arvokkaimpia ruhon osia. Laitumella, erityisesti luonnonlai-
tumella, kasvatettujen nautojen ja lampaiden lihaa kayttamalla voidaan parantaa luonnon
monimuotoisuutta ja elainten hyvinvointia seka vahentaa kemikaalien kayttoa. Kotoisalla re-
hulla tuotetun sian ja siipikarjan lihaa kayttamalla voidaan vahentaa ilmastokuormitusta. Pa-
vut, linssit ja herneet ovat suositeltavia kasviproteiineja, joilla voidaan vahentaa lihankulu-
tusta. Elainperaisista tuotteista kananmunat ovat ilmaston kannalta parhaita proteiinin lah-

teita. (Suomen ymparistoopisto SYKLI 2021c.)

Kala on ilmasto- ja terveysvaikutusten nakokulmasta muuta lihaa huomattavasti parempi pro-
teiinin lahde. Kalan kulutusta ei kuitenkaan voida kestavasti lisata, jos ei kayttoa suunnata

maailman ylikalastettujen luonnonkalakantojen ja vesistokuormitusta aiheuttavien viljeltyjen
kalojen sijasta kotimaisiin luonnonkaloihin. (Suomen ymparistoopisto SYKLI 2021c.) Kotimaista

jarvikalaa saadaan eri kalalajeina vuoden ympari lukuun ottamatta kelirikkoaikojen vaikutusta
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pyyntiolosuhteisiin. On tarkeaa neuvotella ennakkoon jarvikalan oikeasta jalostusasteesta ja
toimitusvarmuudesta. (Suomen ymparistoopisto SYKLI 2021b.) Kestavan ruokalistan kalavalin-
toja ovat kotimaiset jarvikalat ja pienet silakat (myrkyllisen dioksiinin pitoisuudet ovat suu-
rempia suurikokoisissa silakoissa) seka vahemman kaytetyt luonnonkalat, kuten lahna ja muut
sarkikalat. Ahven-, hauki-, made- ja muikkukannat ovat yleensa elinvoimaisia eika niiden
pyynti aiheuta merkittavia ymparistohaittoja. Ruoka-annos kannattaa koostaa eri kalalajeista,
jos luonnonkaloja saadaan vain pienia eria. Tuontikaloista MSC-merkitty kala kuuluu kantaan,
jota kalastetaan kestavasti seka menetelmilla, jotka vahingoittavat mahdollisimman vahan
muita kaloja, elaimia ja meriymparistoa. Vahvojen kalakantojen kaloilla on monesti myos
heikkoja kalakantoja pienempi hiilipyrstonjalki, koska saman kalamaaran pyytamisessa kuluu
vahemman polttoainetta. Myos tuore, lahella pyyntialuetta kasitelty kala seka valikoivin ka-
lastusmenetelmin pyydetty kala kuuluu kestavan ruokalistan kalavalintoihin. Verkko, koukku,
pitkasiima seka katiska ovat valikoivan kalastuksen valineita, silla niilla ei saada huomatta-
vasti sivusaalista eivatka ne vahingoita pohjan elidita. Ne kuluttavat myos pohjatroolausta va-

hemman polttoainetta. (Suomen ymparistoopisto SYKLI 2021c.)

Naiden lisaksi kuvioihin 4, 5 ja 6 on luokiteltu WWF:n kalaoppaan perusteella eri kala-, sim-

pukka- ja rapulajit suositeltaviin (vihrealla pohjalla), harkittaviin (keltaisella pohjalla) ja val-

tettaviin (punaisella pohjalla) lajeihin.




Kuvio 4: Parhaat kalavalinnat (WWF Suomi 2020).
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Harkittavat kalalajit

o Alaskanseiti lantiselta Beringin merelta
o Atlantilta ja Valimerelta pyydetty sardiini
e Beringinmerelta pyydetty gronlanninpallas

e Brasiliassa kasvatettu tilapia
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Euroopassa kiertovesikasvatettu sampi ja sen mati

Global G.A.P-standardien mukaisesti kasvatettu meribassi Valimerelta

Huippuvuorten alueelta/Gronlannin/Kanadan/Islannin vesilta pyydetty katkarapu
Irlannista/Skotlannista/Kelttimerelta/Englannin kanaalista pyydetty silli

Itameresta pyydetty meriantura

Kasvatetut meribassit Ranskasta, piikkikampelat, taimenet ja Vietnamissa kasvatetut
haimonnit

Kattegatista/Skagerrakista/Pohjanmeresta pyydetty kilohaili

Kiinalainen pyydetty punarapu

Kurenuotalla pyydetty boniitti Intian valtamerelta/lantiselta Tyyneltamerelta ja sar-
delli

Kasin keratyt kampasimpukat Irlannista/lsosta-Britanniasta/Ranskasta ja osterit Etela-
Norjasta

Kasisiimoilla ja vapavalineilla pyydetyt pitkapyrstotonnikalat Andamaanienmerelta seka
miekkakalat ja valkotonnikalat Pohjois-Atlantilta/Intian Valtamerelta

Merroilla pyydetty taskurapu

Merroilla, loukuilla ja kasisiimoilla pyydetyt mustekalat

Muualla Euroopassa kuin Suomessa tai Tanskassa kasvatettu kirjolohi
Norjan-/Barentsinmerelta pyydetty turska

Norjassa ja muualla Euroopassa kasvatettu lohi

Nuotalla pyydetty alaskanseiti Ohotanmerelta

Pitkasiimalla pyydetyt rasvaevaleikatut lohet seka Etela-Afrikan/Malediivien/itaisen In-
tian valtameren miekkakalat

Pohjan-/Norjanmerelta ja Islannista pyydetty punakampela

Pohjatroolatut koljat Islannista, muikut Ruotsin peramerelta ja Sebastes mentellat Ba-
rentsin-/Norjanmerelta

Pohjois-Norjan rannikolta/Kanadasta pyydetty ruijanpallas
Ruotsista/Skotlannista/Englannista pyydetty euroopanhummeri

Rysilla pyydetty lohi Pohjan-/Suomenlahden rannikolta

Saaristo- ja Selkamerelta/Virosta/Latviasta/Liettuan sisavesista pyydetty kuha
Suomalainen jokirapu

Suomen merialueelta pyydetty siika

Troolatut sardellit Adrianmerelta/Mauritaniasta/Marokosta, keisarihummerit Ruotsista
ja seidit Islannista/Farsaarilta

Troolilla ja verkoilla pyydetty makrilli Koillis- ja Luoteis-Atlantilta

Valikoivalla kurenuotalla pyydetty keltaeva Tyyneltamerelta

Vapavalineilla ja valikoivalla kurenuotalla pyydetty boniitti
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e Vapavalineilla ja valivesitroolilla pyydetty kalmari

e Vapavalineilla pyydetty isosilmatonnikala/keltaevatonnikala Atlantilta ja Intian valta-
merelta

e Vapavalineilla/kasisiimalla/rysalla pyydetty tai kasvatettu kultaotsa-ahven

o Verkkoaltaissa kasvatettu ruijanpallas Norjasta

e Verkkoaltaissa tai lammikoissa kasvatettu nieria

e Verkoilla ja nuotalla pyydetyt hietakampelat, kallioanturat ja Islannin kissakalat

e Verkoilla ja pitkasiimalla pyydetty molva, gronlantilainen/islantilainen gronlanninpal-
las, kolja ja meribassi Koillis-Atlantilta seka merikrotti Portugalista/ Espanjan pohjois-
rannikolta

e Verkoilla pyydetyt kampelat Itameresta/Skagerrakista/Kattegatista, merianturat Poh-
janmerelta/Englannin kanaalista/Portugalista/Kattegatista/Skagerrakista, piikkikampe-
lat Pohjanmerelta, merikrotit Islannista ja punakampelat Itameresta

e Viron Peipsijarvesta pyydetty muikku

e Valivesitroolattu hokikala

Kuvio 5: Harkittavat kalavalinnat (WWF Suomi 2020).
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Kuvio 6: Valtettavat kalalajit (WWF Suomi 2020).

3.5 Hiilijalanjalki tuotteiden ymparistovaikutusten arvioinnin mittarina

Hiilijalanjaljella on useita erilaisia maaritelmia ja rajauksia. Suomen ymparistoopisto Syklin
(2021c) mukaan hiilijalanjalki tarkoittaa jonkin tuotteen tai toiminnan aiheuttamaa ilmasto-
kuormaa eli sita, kuinka paljon koko tuotantoketjussa aiheutuu kasvihuonekaasuja. Hiilijalan-
jalki on siis ilmastovaikutuksiin keskittynyt elinkaariarviointi. Eroja menetelmien valilla on la-
hinna siina, mitka kasvihuonekaasut huomioidaan, mihin tarkastelu rajataan (prosessi, tuote,
ihminen, yritys, alue vai valtio) ja mitka elinkaarivaiheet sisallytetaan. Hiilijalanjalki ilmais-
taan yleensa hiilidioksidiekvivalentteina, joka kertoo tarkasteltavien kasvihuonekaasujen vai-
kutukset ilmastonmuutokseen yhdella luvulla. Erilaisia tuloksia antavia hiilijalanjalkilaskureita
on olemassa useita. Taman vuoksi Iso-Britannian standardiviranomainen (BSI) ja Defran rahoit-
tama Carbon Trust julkaisivat vuonna 2008 ja 2011 hiilijalanjaljen laskentaan ohjeistuksen
(PAS 2050:2011, PAS = Publicly Available Specification). Sen tarkoituksena on kaventaa
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laskureiden suuria vaihteluita. Kansainvalinen standardisoimisjarjesto ISO julkaisi vuonna 2013
hiilijalanjalkea kasittelevan teknisen spesifikaation ISO/TS 14067:2013 Greenhouse gases -
Carbon footprint of products - Requirements and guidelines for quantification and commu-
nication. Sen tarkoituksena on tukea hiilijalanjaljen laskentaa kaikille tuotteille ja palve-
luille. (Suomen ymparistokeskus SYKE 2013.) Sama hiilijalanjalki jaa riippumatta siita kulute-
taanko yksi kilogramma suomalaista kasvihuonetomaattia, jonka lammitykseen on kaytetty
fossiilista polttoainetta vai uusiutuvaa energianlahdetta. Myos vastaava maara espanjalaista
tomaattia tai 40 kg suomalaista avomaalla kasvatettua porkkanaa aiheuttavat samansuuruisen

hiilijalanjaljen. (Suomen ymparistoopisto SYKLI 2021c.)

Esim. K-ryhma tarjoaa asiakkaillensa hiilijalanjalkimittarin, joka ilmaisee kokonaiskuvan ruo-
kaostosten ilmastovaikutuksista ja kotimaisuusasteesta. Ilmastotaso ja kotimaisuusaste nou-
see sita mukaa mita ilmastoystavallisempia ja useampia kotimaisia tuotteita ostetaan. Koko-
naiskuvan lisaksi hiilijalanjalkimittarissa voi tarkastella 40 K-ruokakauppojen suosituimman
tuoteryhman hiilijalanjalkea. Taulukossa 1 on kuvattu naiden 40 tuoteryhman hiilijalanjalki
niiden ilmastovaikutukset vaihteluvaleina, jotka kuvaavat tuoteryhmien sisaltamien tuottei-
den ilmastovaikutusten suuruusluokkia. K-Ostosten hiilijalanjalkimittari on rakennettu Luon-
nonvarakeskus Luken arvioiden pohjalta. Tuoteryhmakohtaiset arviot auttavat hahmottamaan
ostosten ilmastovaikutusten suuruutta yleisella tasolla ja eri tuoteryhmien osuutta kokonai-
suudesta. (KESKO 0YJ 2020.)



Tuoteryhma kg COz-ekv [ kg
tuotetta
Oluet, (siiderit, lonkerot) 05-0,8
Mehut ja kausittaiset juomat 06-1,3
Virvoitus- ja energiajuomat 0,1-1,0
Kahvi 2,7-13
Tee 26-21
Kaakao 03-2,8
Maito ja maitovalmisteet 0,9-5,3
Juustot 4,2-16
Jogurtit 1,1-1,7
Ravintorasvat ja oljyt 1,1-11
Kananmunat 2,7
Maitoa ja maitotaloustuotteita korvaavat 0,3-1,5
kasvipohjaiset tuotteet
Salaatit ja kaalit 0,2-27
Tomaatit ja kurkut 0,1-3
Muut vihannekset 01-3
Hedelmat 0,1-1,7
Marjat 07-2,7
Juurekset 0,1-0,3
Herneet, pavut ja linssit 03-21
Sienet 0,1-4,2
Lihajalosteet 0,3-26
Valmisruoka ja einekset 1,2-4,7
Broileri {ml marinoitu), (kana ja kalkkuna) 3,3-5,2
Naudanliha 26-42
Porsaanliha (ml marinoitu) 34-69
Tuore kala 0,3-5,0
Muut kalajalosteet, dyridiset, nilvidiset 1,9-15
Maitoa ja munaa sisdltdvat proteiinituotteet 2,6-61
Vegaaniset kasviproteiinit 08-25

Taulukko 1: Eri tuoteryhmien ilmastovaikutusarviot (mukaillen KESKO OYJ 2020).
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Ilmastovaikutusarvioinneissa otetaan huomioon tuotteen matka alkutuotannosta kaupan ovelle

asti. Nain ollen kaikki merkittavimmat vaiheet maatalouden tuotantopanosten (kuten sieme-

net, kasvinsuojeluaineet) tuotannosta maatalouden alkutuotantoon (peltoviljely, elaintuo-

tanto), teolliseen valmistukseen ja kaupan jakelulogistiikkaan asti ovat arvioissa mukana. Kui-

tenkaan vahittaiskaupan prosesseja, asiakkaan toimintaa (kuten kauppamatkoja tai ruoanval-

mistusta) tai tuontituotteiden kuljetuksia tuontimaista Suomeen ei sisallyteta arvioihin. Tuo-

tetasolla ulkomaan rahtikuljetusten osuus ilmastovaikutuksista on yleensa hyvin pieni. Arvi-

oita ilmastovaikutuksista ei ole laskettu erikseen esim. kotimaisille ja tuontituotteille tai

luomu- ja lahituotteille. Poikkeuksen muodostavat naudanliha, broileri ja kananmuna, koska

K-kaupat eivat juurikaan myy muuta kuin suomalaista ja tuoretta naudanlihaa, broileria ja
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kananmunia. Niille on siten kaytetty ainoastaan suomalaisten tuotteiden ilmastovaikutusarvi-
oita, verraten niita kuitenkin kansainvalisiin tutkimuksiin, joiden kanssa ne on todettu saman-
suuntaisiksi. (KESKO OYJ 2020.)

Tuoteryhmariveilla suluissa olevat tuoteryhmat saavat rivilla olevan arvion, mutta niista ei
loydy tarkkaa tutkimustietoa. Naiden tuoteryhmien osalta on tehty oletus, etta ilmastovaiku-
tus on erittain lahella arvioidun tuoteryhman ilmastovaikutusta. Tuoteryhmien ilmastovaiku-
tusarviot perustuvat moniin lahteisiin, erityisesti Luken aiemmin tekemiin kotimaisten maata-
loustuotteiden ja elintarvikkeiden elinkaariarviointeihin seka muuhun tieteelliseen aineistoon
ja uusimpaan tieteelliseen alan kirjallisuuteen (lahteessa luettelo). Menetelmallisia eroja ei
ole tausta-aineistossa erikseen harmonisoitu, mutta tausta-aineiston valinnan ja kayttokelpoi-
suuden arviointi nojautuu elinkaariarvioinnin kansainvalisiin standardeihin (ISO 14040 ja ISO
14044), soveltuvin osin muihin elinkaariarvioinnin ohjeistuksiin (esim. ILCD ja Euroopan komis-
sion PEF-jarjestelma) seka maataloustuotteiden ja elintarvikkeiden elinkaariarviointien tie-
teellisessa kentassa sovellettaviin hyviin kaytantoihin. (KESKO OYJ 2020.)

4  lkaantyneiden ruokasuositukset

Tassa luvussa kaydaan lapi Kurosen (2020) Vireytta seniorivuosiin - ikaantyneiden ruokasuosi-
tus-kirjassa kerrottuja ikaantyneiden ravitsemuksellisia erityispiirteita, silla ne edustavat uu-
simpia ikaantyneiden ravitsemussuosituksia. Ne tulee ottaa huomioon ikaantyneiden ruokalis-
tasuunnittelussa ruokalajien/-aineiden ymparistoystavallisyyden lisaksi. Kaymme lapi ikaanty-
neiden perusruokavaliota, kasvisruokavaliota, ruoan sopivia ravintoaihetiheyksia seka eri ra-
vintoaineiden ja nesteen tarvetta. Kerromme kuinka hoitohenkilokunta voi tukea ikaantynytta

asiakasta naiden suositusten toteutumiseksi taman ruokavaliossa.

Kuviossa 7 on kuvattu perusruokavalio/lautasmalli, joka sopii useimmille ikaantyneille.
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2.1 Perusruokavalio

Perusruokavalio sopii useimmille. -

Padaterioiden annosteluun suositellaan B

kolmanneksiin jaettua lautasmallia. l
-

kypsennetyt ja/tai

tuoreet kasvikset Kasvislisake

kala/siipikarja/
punainen liha/
kananmuna/
kasviproteiinin lahteet

peruna tai Hiilihydraattien | Proteiinipitoinen
viljalisake lahde

Lisdksi lautasmalliin kuuluu aina
e Oljypohjainen salaattikastike, joka annostellaan yleensi yksikossa.
¢ Vaihtoehtoisesti sekoitetaan esimerkiksi kasviksien joukkoon
oljya tai juoksevaa tai pehmeda kasvirasvavalmistetta.
e Leipaa, leiparasvaa, maitoa tai piimad, jotka tarjoillaan yksikossa.

Kuvio 7: Ikaantyneiden perusruokavalio (Kuronen 2020, 39).

Asiakkaalta kysytaan leipa- ja juomatoivetta. Ylipainoista kannustetaan valitsemaan rasvatto-
mia vaihtoehtoja. (Kuronen 2020, 39.) Perusruokavalion proteiinipitoisuus tulee olla 18 E% ja
1,2-1,4 g painokiloa kohden. Sairaudesta toipuvalla tarve voi olla 1,5 g tai suurempi/paino-
kilo. Suosituksen mukaan proteiinia tulee saada jokaisesta ateriasta. Energiansaannin sopiva
maara arvioidaan viime kadessa painonseurannan avulla. Mahdollinen turvotus huomioidaan.
Jos paino laskee ilman laihduttamistavoitetta seka asiakas pystyy ja haluaa syoda enemman,
tarjoillaan ruokaa aiemmin tassa osiossa kuvatun mukaan lisaa tai tilataan lisavalipala. Muu-
ten tilataan tehostettu ruokavalio. Ruokaa voi myos taydentaa ja kayttaa taydennysravinto-
valmisteita. (Kuronen 2020, 42.)

Asiakkaat valitsevat kasvisruokavalion monesti eettisista, uskonnollisista tai terveydellisista
syista. Lakto-(ovo)-vegetaarinen ruokavalio sisaltaa kasvikunnan tuotteiden lisaksi maitoval-
misteita ja ovo lisaksi kananmunaa. Jotkut taydentavat kasvisruokavaliotaan myos kalalla

ja/tai siipikarjan lihalla. Vegaaniruokavalio koostuu kokonaan kasvikunnan tuotteista.
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Ikaantyneen ja sairaan ikaantyneen lisaantyneen proteiinin tarpeen turvaaminen on vegaani-
ruokavaliossa haasteellista. Myos proteiinin laatuun on kiinnitettava huomiota. (Kuronen
2020, 80.) Tarjotaan monipuolisesti erilaisia, maistuvia kasviproteiinien lahteita, joilla turva-
taan riittavan monipuolinen aminohappokoostumus (Kuronen 2020, 80). Kasvipohjaiset juomat
soijajuomaa lukuun ottamatta sisaltavat proteiinia lehman-maitopohjaisia tuotteita vahem-
man. Edella mainituista tuotteista valitaan ravintoaineilla taydennetyt tuotteet. Jos asiakas
noudattaa vegaaniruokavaliota, tarvitaan ravitsemusterapeutin ohjeistusta ruokavalion moni-
puolisuuden varmistamiseen. Vaikka asiakas olisi noudattanut pitkaan riittavaa vegaaniruoka-
valiota, voi ravinnontarve olla muuttunut huomattavastikin aiemmasta. Vegaaniruokavaliota
on aina taydennettava vitamiini- ja kivennaisainevalmisteilla (ainakin B12-vitamiinilla ja jo-
dilla) (Kuronen 2020, 42 ja 77.)

Ravintoaineiden maaraa tiettya energiayksikkoa (yleensa 1 MJ tai 1000 kcal) kohti sanotaan
ravintoainetiheydeksi. Hyva ravintoainetiheys edellyttaa vaharasvaisten ja -sokeristen elintar-
vikkeiden kayttoa seka vaharasvaisia ruoanvalmistusmenetelmia. Ruokavaliossa viljavalmistei-
den ja kasvisten suuri osuus on tarkeaa myos ravintokuidun riittavan saannin vuoksi. lkaanty-
neilla energian saanti on yleensa 6,5-8,0 MJ/vrk (1500-1900 kcal/vrk). Vitamiinien ja kiven-
naisaineiden riittavan saannin turvaamiseksi on ruoan ravitsemukselliseen laatuun kiinnitet-
tava huomiota. Hyvin pieni energian saanti (<6,5 MJ/vrk, <1500 kcal/vrk) on yleensa yhtey-
dessa vahaiseen fyysiseen aktiivisuuteen tai matalaan kehon painoon (mm. vahan liikkuvat
ikaantyneet). Erityisesti naiden ryhmien ruokavaliota suunniteltaessa tulee huomioida ravinto-
aineiden riittava saanti. Tarvittaessa ruokavaliota taydennetaan elintarvikkeilla, monivita-
miini-kivennaisainevalmisteella ja/tai kliinisilla taydennysravintovalmisteilla. (Kuronen 2020,
79.)

Proteiinin saantisuositus yli 65-vuotiailla on 1,2-1,4 g/kg/vrk (15-20 % energiansaannista). Pai-
nona kaytetaan nykypainoa. Sairaudesta toipuvilla saantisuositus on korkeampi (n. 1,5
g/kg/vrk). Erityistilanteissa tarve voi olla suurempi, esim., jos on proteiinin menetysta.
Ikaantyessa energiantarpeen vahentyessa tulee kiinnittaa huomiota riittavaan proteiinin saan-
tiin. Sairaudet ja akuutit stressitilanteet (esim. leikkaus), lisaavat proteiinin tarvetta. Toimin-
takyvyn heikentyessa ja sairauksien lisaantyessa proteiinin saanti jaa usein suositusta vahai-
semmaksi. Suomessa tehdyn tutkimuksen mukaan yli 75-vuotiaista pitkaaikaissairaista ja hei-
dan omaishoitajistansa perati 75 % sai suosituksia vahemman proteiinia. Proteiinin saannin li-
saksi tulee huomioida, etta ikaantynyt henkilo saa riittavasti energiaa. Muuten ruoan proteiini
kaytetaan elimistossa energianlahteena eika se tue lihasmassan sailyttamista. (Kuronen 2020,
79-80.)

Hiilihydraattien lahteissa suositaan kuitupitoisia vaihtoehtoja, kuten taysjyvaviljatuotteita,
kasviksia, marjoja ja hedelmia, silla ne sisaltavat kuidun lisaksi myos vitamiineja, kivennaisai-

neita ja muita suojaravintoaineita, kuten flavonoideja. Ravintokuitujen terveytta edistava
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vaikutus on yhdistetty toisaalta niiden syopasairauksia ja tyypin 2 diabetesta ehkaiseviin omi-
naisuuksiin seka toisaalta liukoisen kuidun kolesterolipitoisuuksia pienentavaan ja aterianjal-
keista verensokeripitoisuutta tasaavaan vaikutukseen. lkaantyneilla ravintokuidun merkitys
suolen toiminnan edistamisessa on korostunut. Riittava kuidun saanti ehkaisee ja lievittaa um-
metusta seka paksusuolen divertikuloositaudin oireita. Taman kannalta ikaantyneilla ravinto-
kuidun suositeltava saanti on naisilla vahintaan 25 g/vrk ja miehilla vahintaan 35 g/vrk. Jotta
ravintokuidun saanti ruokavaliosta on riittavaa, tulee ruokavalioon sisallyttaa myos pahkinoita
ja siemenia seka rajoittaa sokeria sisaltavien ruokien ja juomien kayttoa. Ruoan korkea soke-
ripitoisuus heikentaa sen ravintoainetiheytta. Lisaksi se on riski suun ja hampaiden tervey-
delle. (Kuronen 2020, 81.)

Rasvat jaotellaan pehmeisiin eli tyydyttymattomiin ja koviin eli tyydyttyneisiin rasvoihin. Ter-
veyden kannalta on suositeltavaa kayttaa pehmeita rasvoja vahintaan 2/3 kokonaisrasvasta ja
rajoittaa kovien rasvojen saantia alle kolmasosaan kokonaisrasvasta. Rasvan suositeltava
laatu vaikuttaa suotuisasti mm. seerumin kolesteroli- ja triglyseridipitoisuuksiin seka glukoosi-
aineenvaihduntaan ja hillitsee matala-asteista tulehdusta. Lisaksi se on yhteydessa luuston
kuntoon ja lihasmassan sailymiseen ikaantyneilla. Pehmea rasva on myos olennainen osa tyy-
pin 2 diabeteksen, kohonneen verenpaineen, sepelvaltimotaudin ja sekundaaripreventiossa
ehkaisyssa/hoidossa. Sekundaaripreventio tarkoittaa toimia, joilla pyritaan estamaan sairau-

den eteneminen. (Kuronen 2020, 82.)

Pehmeaa rasvaa on mm. juoksevissa kasvioljyissa (esim. rypsi- ja oliivioljyssa), kasvioljypoh-
jaisissa kasvirasvavalmisteissa, kalassa, pahkinoissa ja siemenissa. Osa rasvahapoista, on valt-
tamattomia, silla elimisto ei voi valmistaa niita itse. Niita ovat linolihappo (n-6-rasvahappo)
ja alfalinoleeni-happo (n-3-rasvahappo). Linolihappoa esiintyy yleisesti pehmean rasvan lah-
teissa, mutta alfalinoleenihapon lahteita on vahemman. Kasvioljyista alfalinoleenihappoa on
rypsi-, rapsi-, pellavansiemen-, camelina-, hampunsiemen-, soija- ja saksanpahkinaoljyssa
seka saksanpahkinoissa. Alfalinoleenihapon saannin turvaamiseksi on suositeltavaa kayttaa
mm. rypsi-/rapsioljya tai niista tehtyja levitteita paivittain. Kaksi tai kolme kala-ateriaa vii-
kossa taydentaa n-3-sarjan rasvahappojen saantia, vaikka kalanrasvassa ei valttamatonta alfa-
linoleenihappoa olekaan. Ruokavalion riittavaan pehmean rasvan maaraan tulee kiinnittaa
huomiota, silla Suomessa tehdyn tutkimuksen mukaan yli 75-vuotiaista pitkaaikaissairaista ja
heidan omaishoitajistaan perati 85 % sai lilan vahan monityydyttymattomia rasvahappoja. Ko-
vaa rasvaa on rasvaisissa maitovalmisteissa, juustoissa, voissa seka voita sisaltavissa levit-
teissa, lihassa ja makkaroissa, kookosrasvassa ja -0ljyssa seka kovilla rasvoilla leivotuissa lei-

vonnaisissa. (Kuronen 2020, 82.)

Ruokavalion rasvan laatu turvataan:
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« kayttamalla kasvioljya, juoksevaa kasvirasvavalmistetta (ns. pullomargariinia) tai
kasvioljypohjaisia kasvirasvalevitteita (ns. rasiamargariineja) ruoanlaitossa, kasvisten
lisukkeena seka leivonnassa.
« valitsemalla vaharasvaisia tai rasvattomia maitotuotteita (rasvaton maito/piima,
muut nestemaiset maitovalmisteet ja rahka, jossa korkeintaan 1 % rasvaa, juustoissa
korkeintaan 17 % rasvaa).
« valitsemalla rasvapitoisuudeltaan vahintaan 60 % rasvaa sisaltavia ja Sydanmerkki-
kriteerit tayttavia kasvirasvalevitteita leivalle
» kayttamalla salaatinkastikkeena kasvioljya tai oljypohjaista kastiketta
 nauttimalla kalaa 2-3 kertaa viikossa
« suosimalla vaharasvaisia lihatuotteita

(Kuronen 2020, 82-83.)

Keskikokoinen nainen tarvitsee rasvaa keskimaarin 60 g paivassa, josta vahintaan 40 g tulisi
olla pehmeaa rasvaa. Keskikokoiselle miehelle rasvan saantisuositus on 85 g, josta vahintaan
60 g tulisi olla pehmeaa rasvaa. Valttamattomien rasvahappojen saanti turvataan esim. kayt-
tamalla paivittain vahintaan 60 % rasvaa sisaltavaa Sydanmerkki-kriteerit tayttavaa leiparas-
vaa 6 teelusikallista naisilla/9 teelusikallista miehilla seka lisaksi ruokalusikallinen kasvioljya.
(Kuronen 2020, 82-83.)

Suositeltavia juomia ikaantyneille ovat esim. vesi, kivennaisvedet, maidot, piimat, jogurtti-
juomat, pirtelot, taysmehut ja mehukeitot. Maitopohjaisilla juomilla voidaan nostaa paivit-
taista energian ja proteiinin saantia. Juomien on oltava iakkaan mieltymysten mukaisia. Jos
ikaantyneella on nielemisvaikeuksia, suositaan luonnostaan sakeampia nesteita, kuten piimaa
maidon sijaan ja mehukeittoa mehun sijaan. Ohuet juomat voi tarvittaessa sakeuttaa sakeut-
tamisaineilla, joita saa apteekista. Nestepitoiset ruoka-aineet seka ruoat ovat myos hyvia, ku-
ten esim. kasvikset, marjat ja hedelmat seka erilaiset keitot, puurot ja kiisselit. Alkoholi ai-
heuttaa ikaantyneille erityisia ongelmia ja sen vaikutukset elimistossa voimistuvat, silla eli-
miston nestepitoisuus vahenee ja aineenvaihdunta hidastuu ikaantymisen myota. (Kuronen
2020, 85-86.)

Ikaantyneille suositellaan riittavan jodin saannin turvaamiseksi jodioitua ruokasuolaa, samoin
kuin muullekin vaestolle. Suolan maara tulee pitaa kohtuullisena ja lisata ruoan maistuvuutta
monipuolisella mausteiden, yrttien ja makua antavien kasvisten kaytolla. Tutkimusten mu-

kaan suolan saannilla on suora yhteys verenpaineeseen. Suolan saantisuositus on enintaan 5 g

vuorokaudessa, joka vastaa 2 g natriumia. (Kuronen 2020, 87.)
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5 Teemahaastattelu tutkimusmenetelmana

Tassa luvussa on kuvailtu teemahaastattelua, minkalaisiin tilanteisiin se sopii, kuinka se to-
teutetaan ja miten silla kerattya aineistoa analysoidaan. Teemahaastattelun maaritelman pe-
rusteella voidaan pohtia, minkalaiseen tutkimukseen se sopii. Haastattelu voidaan toteuttaa
niin yksilo- kuin ryhmahaastatteluna. Teemahaastattelun toteutusluvun lisaksi ”Aineiston ana-
lysointi”-luvussa kasitellaan haastattelun suunnittelun ja toteutuksen kannalta keskeisia asi-

oita.
5.1 Teemahaastattelun maaritelma

Puusniekka & Saaranen-Kauppinen (2006) kuvaavat teemahaastattelua puolistrukturoiduksi
haastattelumuodoksi, joka ei etene tarkkojen, yksityiskohtaisten, valmiiksi muotoiltujen kysy-
mysten kautta vaan sijoittuu valjemmin kohdentuen tiettyihin ennalta suunniteltuihin teemoi-
hin ja niiden alateemoihin. Siina aiempien tutkimusten ja aihepiiriin tutustumisen pohjalta
valmistellaan kaikille haastateltaville samat teemat, joissa liikutaankin joustavasti ilman tiuk-
kaa etenemisjarjestysta ja annetaan haastateltavan vapaalle puheelle tilaa. Nain ollen kaik-
kien haastateltavien kanssa ei valttamatta puhuta kaikista teemoista samoissa maarin. Tee-
mahaastattelussa pyritaan huomioimaan haastateltavien tulkinnat ja heidan merkityksenan-
tonsa. Menetelmalla voidaan tutkia kaikkia yksilon kokemuksia, uskomuksia, ajatuksia ja tun-
teita eika nain ollen edellyta tiettya kokeellisesti aikaansaatua yhteista kokemusta. Tutkimus-
hankkeella tulee olla riittavasti resursseja, kuten aikaa ja rahaa. Teemahaastattelu tukee tut-
kijaa mukaansatempaavan raportin kirjoittamisessa. (Eskola & Suoranta 2000, 86-87; Hirsjarvi
& Hurme 2000, 47-48 ja 66; Taideteollinen korkeakoulu 2021b.)

Taideteollisen korkeakoulun (2021b) mukaan teemahaastattelusta voidaan kayttaa myos nimi-
tysta avoin tai vapaamuotoinen haastattelu. Teemahaastattelua kuvataan sopivaksi tutkimus-
menetelmaksi silloin, kun kysytaan laadullisesti kuvailtavista asioista, hankalasti sanoin esi-
tettavia psyykkisia tuntemuksia tai on kyse suorastaan sanattomasta kokemustiedosta. Tee-
mahaastattelu sopii tutkimusmenetelmaksi myos silloin, kun vastaajien joukossa on lapsia tai
muita henkiloita, joiden kirjallinen esityskyky on heikko. Haastateltaville yhteista on se, etta

he ovat kokeneet jonkin tietyn tilanteen (Hirsjarvi & Hurme 2000, 47).

Teemahaastattelulla voidaan saada tietoa esim. vahemman tunnetuista ilmigista ja asioista
(vrt. puolistrukturoitu ja strukturoitu haastattelu) (Puusniekka & Saaranen-Kauppinen 2006).
Tama haastattelumuoto sopii emotionaalisesti arkojen aiheiden kasittelyyn tai aiheisiin, joista
haastateltavat eivat ole tottuneet puhumaan. Haastateltava ei valttamatta heti kykene taysin
vastaamaan kysymykseen, vaikka hanella olisi asiasta painokaskin mielipide tai tarkeata sana-
tonta tietoa. Vastauksen kypsyttelya voi talloin edistaa pieni keskustelu haastattelijan ja

haastateltavan valilla. Teemahaastattelu sopii tilanteisiin, joissa tutkimusasetelmaa ei ole
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tarkasti maaritetty, vaan sita tasmennetaan hankkeen edetessa. (Kajaanin Ammattikorkea-
koulu KAMK 2021; Taideteollinen korkeakoulu 2021b.)

Teemahaastattelun huono puoli on se, etta syntyva aineisto jaa sekavaksi. Haastattelijan on
tyolasta jalkeenpain jasennella sita ja muodostaa siita paatelmansa. Tulosten kertyminen on
hidasta ja epavarmaa, ja haastattelija saattaa joutua haastattelemaan samaa henkiloa useita
kertoja. Metodi toimiikin parhaiten, kun se kohdistetaan vain yhteen tai muutamaan henki-
loon. Teemahaastattelu soveltuukin erityisesti tapaustutkimukseen. Haastattelun etuna on se,
etta haastattelija voi arvioida vastausten totuudenmukaisuutta havainnoimalla haastateltavan
oheisviestintaa eli ilmeita ja kayttaytymista. Samalla haastattelija voi panna merkille ympa-
ristotekijoita. Nain ollen haastattelu antaa yleensa luotettavampia ja syvallisempia tuloksia
kuin kysely. (Taideteollinen korkeakoulu 2021b.) Teemahaastattelu onkin suosittu haastatte-

lumuoto (Puusniekka & Saaranen-Kauppinen 2006).
5.2 Teemahaastattelun toteutus ja kohderyhma

Haastattelijan tulee ensin tehda sisallon- ja tilanneanalyysi perehtymalla tutkimusaihettaan
koskevaan kirjallisuuteen, sen tarkeisiin osiin, rakenteisiin, prosesseihin ja kokonaisuuteen.
Sitten han valitsee omat nakokulmansa ja kysymyksensa. Taman jalkeen on paatettava, mitka
ovat tutkimuksen kannalta keskeiset teemat ja tehdaan haastattelurunko. Haastattelurunkoa
ei siis laadita yksityiskohtaisista kysymyksista vaan tehdaan teema-alueluettelo. Teema-alu-
eet edustavat teoreettisen viitekehyksen paakasitteiden spesifioituja alakasitteita/-luokkia.
Ne ovat yksityiskohtaisempia kuin ongelmat, hyvin pelkistettyja ja iskusanamaisia luetteloita.
Haastattelija kysyy sitten vapaasti muotoillen kysymyksia kyseisista teemoista. Teema-aluei-
den tulisi olla sen verran valjia, etta se tuo esiin tutkittavaan ilmioon liittyvan moninaisuuden

kokonaisuudessaan. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 66-67.)

Teemahaastattelu on siis keskustelua, jolla on ennalta paatetty tarkoitus. Se muistuttaa joka-
paivaista keskustelua, jota haastattelija ohjailee siten, etta se ei kokonaan erkane tutkimus-
ongelmasta, mutta muutoin han jattaa haastattelun muodon ja yksityiskohdat hyvin vapaiksi.
Teemahaastattelu auttaa vastaamista, mutta se voi myos suuresti edistaa vastausten ymmar-
tamista. Tutkija esittaa paaosin avoimia kysymyksia, eli sellaisia, joihin ei ole valmiita vas-
tausvaihtoehtoja. Kun haastateltava saa suurelta osin ohjata keskustelun suunnan, haastatte-
lijan ennakkokasitysten vaikutus jaa pieneksi ja han saa haastateltavien elamantilanteen ko-
konaisuudesta monipuolisen ja syvan kuvan. (Taideteollinen korkeakoulu 2021b; Tampereen

yliopisto 2021a.)

Ennen teemahaastattelua tulee perehtya huolellisesti aihepiiriin ja tuntea haastateltavien ti-
lanne, minka pohjalta valitaan tietyt teemat. Jollei tutkija tunne vastaajan erikoista elaman-
tilannetta, jonkin tietyn vastauksen merkitys saattaa jaada hanelle ikuiseksi arvoitukseksi.

Haastattelijalla on teemahaastattelussa jonkin yllattavan vastauksen kuullessaan heti
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mahdollisuus tiedustella sen syita ja taustatietoja. Monissa muissa tutkimustavoissa ei haas-
tattelijalla tata mahdollisuutta ole. Sisalto- ja tilanneanalyysi on tarkeaa. Tutkimusaihe ja
tutkimuskysymykset muutetaan tutkittavaan muotoon ja operationalisoidaan. Kysymykset ja
haastateltavat valitaan harkiten. Haastateltavia ei tulisi valita satunnaisesti, vaan tulisi valita
sellaisia ihmisia, joilta arvellaan parhaiten saatavan aineistoa kiinnostuksen kohteena olevista
asioista. Haastattelijalla on mukanaan mahdollisimman lyhyet muistiinpanot kasiteltavista
teemoista, jotta han voi keskittya keskusteluun paremmin. Teemat listataan esim. ranskalai-
sin viivoin ja lisaksi voi laatia joitakin apukysymyksia/avainsanoja keskustelua ruokkimaan.

(Puusniekka & Saaranen-Kauppinen 2006; Taideteollinen korkeakoulu 2021b.)

Haastattelijan on varauduttava niin puheliaisiin kuin niukkasanaisiin haastateltaviin esim.
koehaastatteluja tekemalla, mika on hyva tapa testata myos haastatteluteemojen toimi-
vuutta. Ikaihmiset kertovat usein mielellaan ajan kanssa mielipiteitaan etenkin aiheista, jotka
sivuavat heidan elamanhistoriaansa eivatka edellyta lahimuistia tai uudempien tietojen osoit-
tamista. Vieraan haastattelijan on helpointa lahestya ikaihmisia jonkin organisaation kautta
ja nain myos varmistaa haastattelun onnistuminen. Etenkin teemahaastatteluun, jonka kohde-
ryhmana on ikaihmiset kannattaa varata hyvin aikaa seka panostaa haastattelijan ja haasta-
teltavan valisen suhteen luomiseen. Sopivinta on teititella haastateltavaa, jollei han ehdota
”sinunkauppoja”. Jos ollaan kiinnostuneita ikaihmisten kokemuksista ja tunteista, ei esim.
muistisairaus valttamatta esta haastattelun toteutusta. Kuitenkin ikaihmisten mahdolliset ra-
joitteet tulisi ottaa huomioon haastattelutilanteissa haastattelun sujuvuuden maksimoi-
miseksi. Haastateltava voi esim. peitella kuulovammaansa ja sen vuoksi jattaa vastaamatta
kysymyksiin, joten haastattelija voi kysya kannattaisiko hanen puhua lujempaa ja kuuleeko
haastateltava yhta hyvin kummallakin korvalla. Usein auttaa, kun haastattelija istuutuu riitta-
van lahelle haastateltavaa. Mikali haastateltavalle annetaan kirjallista materiaalia, se kannat-
taa kirjoittaa riittavan suurella fonttikoolla, silla ikaihmisilla on usein myos huono nako. Pu-
naista tekstia ja varillista paperia on valtettava, silla ne nakyvat erityisen huonosti. Vieraspe-
raisia sanoja kannattaa valttaa. Mikali lukeminen on haastateltavalle vaikeaa, kannattaa
haastattelijan lukea materiaalit hitaasti ja toistaen. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 133-134; Hirs-

jarvi, Remes & Sajavaara 2009, 211.)

Aluksi haastateltavalle tulee ilmoittaa haastattelun tarkoitus seka kertoa, mihin tuloksia kay-
tetaan. Yleensa ilmoitetaan myos tyon tilaaja, vaikka silla onkin varsin voimakas vaikutus saa-
tuihin mielipiteisiin. Haastattelu tulisi toteuttaa siten, etta haastattelijan vaikutus vastauksiin
olisi mahdollisimman vahainen. Han ei saa paljastaa omia mielipiteitaan asioista, koska ne
voivat ohjata vastauksia huomattavasti. Hanen tulee esittaa kaikki kysymyksensa samalla ta-
valla valttaen omissa reaktioissaan oheisviestintaa, etenkin torjuvia liikkeita, kuin myos
myonteisia eleita kuten nyokkaamista vain tietynlaisiin vastauksiin. Haastateltavan kehitel-
lessa vastaustaan, han ei tieda, mitka lisaseikat voivat kiinnostaa haastattelijaa, joten taman

on tarpeen ohjailla keskustelua. Tassa haastattelijan kannattaa valttaa suoraan torjumasta
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hanen mielestaan tarpeettomia sivuseikkoja ja odottaa karsivallisesti, etta haastateltava saa
sanottua asiansa. Mieluummin kannattaa kayttaa myonteista ohjailua eli kehotteita, esim.
pyytamalla kertomaan tarkemmin, kysymalla miksi niin kavi ja millainen keskustelu muodos-
tui, kun asia tuli yleisesti tiedoksi. Hiukan jarrutteluakin voidaan tarvita, jos haastateltava
tulee lausuneeksi jostakin keskeisesta asiasta niin rohkean vaittaman, etta haastattelija epai-
lee, onko vaittama harkittu. Talloin han voi kysya esim. “Tarkoititko siis etta...?”. Haastatte-
lun lopuksi on tarpeen tiedustella haastateltavan kiinnostusta nahda/tarkistaa kirjatut vas-
tauksensa myohemmin seka suostumusta jatkaa haastattelua myohemmin, mikali haastattelija

kaipaa lisatietoja. (Taideteollinen korkeakoulu 2021b.)

Niin kutsutussa kuvakorttihaastattelussa haastattelija tarjoaa kaytettavaksi valikoiman ennak-
koon valmistamiaan kuvakortteja, jotka symboloivat tuotteen osia, kayttotapoja, eri kayttajia
jne. Lisaksi han laittaa poydalle/seinalle muutamia nimeamiaan kuvapohjia eli kehyksia,
jotka edustavat tuotteen kayton erilaisia tapauksia/ymparistoja/konteksteja. Haastateltava
voi havainnollistaa tuotteen kayton tilanteita ja ongelmia sijoittamalla haluamiaan kuvakort-

teja sopiviin kuvapohjiin. (Taideteollinen korkeakoulu 2021b.)

Haastattelussa kuten kaikissa tutkimuksissa kaikki tutkimuksen vaatimat jarjestelyt saattavat
vaikuttaa haastattelun tuloksiin. Vaikutusten minimoimiseksi on hyva valita haastateltavalle
tuttu ymparisto, kuten koti, kahvila, neuvotteluhuone tms. rauhallinen paikka, jossa voidaan
keskustella kiireetta ja hairiotta. Kun haastattelija on aina haastateltavan luonnolliselle ym-
paristolle vieras ja mahdollisesti hairitsevakin elementti, tulisi hanen pukeutua ja kayttaytya
mahdollisimman neutraalisti. Haastateltavan vastaukset voi kirjata avustaja tai aani- tai vi-

deonauhuri. (Taideteollinen korkeakoulu 2021b.)
5.3 Aineiston analysointi

Analysointitapaa tulisi miettia/tehda osin jo aineistoa kerattaessa. Sen pohjalta voidaan suun-
nitella haastattelua ja sen litterointia. Voidaan litteroida joko koko aineisto tai valikoidut
osat esim. teema-alueittain. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 135; Hirsjarvi ym. 2009, 222-223.) Tee-
mahaastattelu on suosittu haastattelun muoto, koska vastaamisen vapaus antaa oikeuden
haastateltavien puheelle ja teemoihin kohdistunutta haastattelua on suhteellisen helppoa
analysoida teemoittain. Tutkijan ennakkoon asettamat teemat eivat valttamatta ole samat
kuin teemat, jotka aineistoa analysoimalla osoittautuvat olennaisesti aineiston sisaltoa ja tut-
kimusaihetta jasentaviksi. (Puusniekka & Saaranen-Kauppinen 2006.) Teemoittelussa aineis-
tosta paikannetaan tutkimusongelman kannalta oleelliset aiheet eli teemat (Eskola & Suo-
ranta 2008, 174-180). Teemoittelu kuuluu laadullisten tutkimusten analyysimenetelmiin ja
sita voidaan pitaa yhtena sisallonanalyysin muotona (Sarajarvi & Tuomi 2018). Koodauksen ta-
paan, se voi olla myos aineiston alkuvaiheen jasentamistapa esim. ennen diskurssianalyy-

sin/narratiivisen analyysin toteutusta. Teemoittelussa aineistosta tuodaan esiin
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tutkimustehtavan kannalta keskeisia asiakokonaisuuksia seka usein esiintyvia tyypillisia piir-
teita. Tutkimusraportissa esitetaan tavallisesti teemojen kasittelyn yhteydessa katkelmia ai-
neistosta (sitaatteja) teemoittelun havainnollistamiseksi tarjoten samalla lukijalle jalkia siita,

mihin tutkijan teemoittelu pohjautuu. (Tampereen yliopisto 2021b).

Usein teema-analyysia tehdaan haastatteluaineistosta, mutta on pidettava mielessa, ettei
haastattelun teemat ole sama asia kuin analyysin tuloksena syntyva aineiston teemoittelu.
Tama on tavallinen sekaannus ja voi johtua siita, etta teemahaastattelu on yksi laadullisen
haastattelun perustyypeista. (Hirsjarvi & Hurme 2015.) Hirsjarvi ja Hurme (2000) tarkoittavat
teemoittelulla sita, etta analyysivaiheessa sellaisten aineistosta esiin nousevien piirteiden tar-
kastelua, mitka ovat yhteisia (usealle) haastateltavalle. Ne voivat pohjautua teemahaastatte-
lun teemoihin ja odotettavasti ainakin lahtokohtateemat nousevat esiin. Analyysista esiin nou-

sevat teemat perustuvat tutkijan tulkintoihin haastateltavien sanomista.

Jos tutkimuksessa esim. haastatellaan lahiossa asuvia nuoria sellaisen tutkimuskysymyksen
pohjalta kuin ”Millaisia sosiaalisia verkostoja nuorilla on asuinalueellaan”, haastattelun paa-
teemoiksi niin kutsuttuun haastattelurunkoon voidaan ottaa vaikka perhe, sukulaiset, ystavat,
koulukaverit, opettajat, sosiaaliviranomaiset ym. Mikali tutkija jasentaa analyysinsa ja tutki-
musraportin rungon samojen teemojen mukaan, tutkija ei ole valttamatta antanut tarpeeksi
tilaa aineistolleen tai haastatelluille nuorille, vaan hanen ennakkojasennys on ohjannut ana-
lyysia. Aineistoa herkalla korvalla kuuntelevassa analyysissa saattaa nousta esiin taysin erilai-
set jasennysperiaatteet ja teemat. Nuorten asuinalueella sosiaaliset verkostot voivat jasentya
heidan nakokulmastaan esim. sellaisten teemojen kautta kuin kannattelevat verkostot, kont-
rolloivat verkostot, vihamieliset verkostot seka etaiset verkostot. Niihin kaikkiin voi kuulua
perheenjasenia, ystavia, koulukavereita, opettajia ja viranomaisia. (Tampereen yliopisto
2021b).

Edella on kerrottu kovasti sita, millaista teemoittelu ei ole. Olennaisinta onkin se, etta tee-
mat syntyvat analyysin tuloksena - eivat siten, etta tutkijalla on ennakkoon mielessaan tee-
mat, joihin han sijoittelee aineistonsa paloja. Teemat ovat asioita, jotka toistuvat aineis-
tossa. Ne eivat eriydy myoskaan siten, etta yhdesta aineistoyksikosta, kuten yhdesta haastat-
telusta, paikantuu tama teema, ja toisesta yksikosta puolestaan toisenlainen teema. Teema-
haastattelua ei kuitenkaan tarvitse analysoida juuri tietylla tavalla, vaikka teemoittelu ja tyy-
pittely onkin tavallista ja looginen jatkumo teemahaastattelulle. (Puusniekka & Saaranen-

Kauppinen 2006; Tampereen yliopisto 2021b.)

Teemahaastattelusta saadun aineiston jatkokasittely on usein hankalaa, vaikka vastaukset oli-
sivat nauhalla. Joskus nauhoja taytyy kuunnella useaan kertaan, loytaakseen tekstiin siirretta-
vat osat. Aineistosta tarkistetaan, sisaltyyko siihen selkeita virheellisyyksia/puuttuuko tie-

toja. Olisi hyva olla mahdollisuus selventaa asioita tarvittaessa jatkohaastattelulla.
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Haastattelusta saadut vastaukset kirjataan sellaisinaan ja mahdollisimman sananmukaisina,
mutta faktojen suhteen tulee olla kriittisempi. Haastattelijan tulee harkita niiden totuuden-

mukaisuutta esim. pohtimalla seuraavia kysymyksia:

e Onko mahdollista, etta haastateltava halusi "kaunistella” tosiasioita?

e Tunsiko han varmasti/riittavan monipuolisesti asian, josta han puhui?

e Oliko hanella mahdollisuutta antaa oikea tieto?

e Oliko hanen mahdollista (ajan ja paikan puolesta) saada asiasta varmaa tietoa?

e Oliko han riittavissa sielun voimissa kyetakseen kasitella asiaa tasmallisesti?

e Oliko haastateltavalla aihetta antaa oikea tieto? Kannattaa pohtia tietolahteen taus-
taa seka sen kontekstia historiallisesti ja poliittisesti. Mika oli haastateltavan tarkoi-
tus hanen puhuessaan? Mika oli hanen suhteensa asiaan, josta han puhui? Voidaan ky-
sya seuraavia tarkentavia kysymyksia:

o Miten haastateltava saattoi hyotya vaaran tiedon antamisesta?

o Mita asioita hanen ymparistossaan pidettiin tosina? Painostettiinko hanta poik-
keamaan totuudesta?

o Saattoiko hanen tuntema myotatunto/vastenmielisyys saada hanet poikkea-
maan totuudesta? Tekojen ja tarkoituksien kaunistelu seka mustamaalaus ovat
esim. poliittisen ja uskonnollisen historian lahteissa aivan tavallinen ilmio.

o Saattoiko yleinen mielipide vaikuttaa haneen? Mita asioita koettiin sopivina
kertoa?

o Saattoiko turhamaisuus johdattaa haastateltavaa parantelemaan totuutta
(merkityksellinen kysymys omaelamakerroissa)?

o Oliko asia painvastoin hanelle niin yhdentekeva, etta han ehka vastasi huoli-
mattomasti?

o Oliko hanella aihetta pyrkia kielelliseen tai draamalliseen vaikuttavuuteen

(romaanimaiset elamakerrat)?

(Hirsjarvi ym. 2009, 221; Taideteollinen korkeakoulu 2021a.)

6  Haastattelun toteutus ja tulokset

Tutkimusmenetelmana toimi teemahaastattelu, jossa haastateltiin Gaius-Saation Puotilassa
sijaitsevan palvelutalon asiakkaita 26.3.2021 ja 1.4.2021. Haastateltavien kunto oli riittava
mahdollistamaan haastatteluun osallistumisen. Haastattelut toteutettiin yksilohaastatteluina
viiden asiakkaan kanssa, jotka ruokailivat palvelutalon lounasravintolassa paivittain. Yksi
haastatteluista toteutettiin asiakkaan huoneessa, toinen puhelinhaastatteluna ja loput palve-
lutalon monitoimitilassa asianmukaisin suojavarustein ja -toimin koronapandemia huomioiden.

Haastattelut kestivat 10-30 minuuttia ja ne tallennettiin tietokoneelle.
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Teemahaastattelu valittiin tutkimusmenetelmaksi siksi, etta haluttiin selvittaa asiakkaiden
nakemyksia laajemmasta kokonaisuudesta ja heidan mielipiteitaan vapaan keskustelun kautta
tiukkojen kysymysten sijaan, joihin voisi olla vaikea vastata. Toisaalta haluttiin tehda apuky-
symykset, joilla voisi tarvittaessa ruokkia keskustelua. Haastattelut etenivat kunkin asiakkaan
ehdoilla tiedustellen vapaamuotoisesti ruokiin liittyvia mieltymyksia tarvittaessa apukysymys-
ten avulla (liitteena 6 haastattelurunko). Jotkin haastatteluista olivat taysin apukysymysten
varassa, silla haastateltavalla ei ollut juuri muuta kerrottavaa. Jossain haastatteluissa puoles-
taan apukysymyksiin ei niinkaan osattu vastata, mutta haastateltavan puheen kautta selvisi
taman arvoja/mieltymyksia. Kaiken kaikkiaan haastattelut olivat melko lyhyita ja nain ollen

myo0s niista saatu aineisto.

Teemahaastattelu oli sopiva tutkimusmetodi myos siksi, etta kyseessa oli laadullinen tapaus-
tutkimus, jonka teemoista haastateltavat eivat ehka ole tottuneet puhumaan. Haastatteluilla
pyrittiin selvittamaan asiakkaiden ruoka-ainekohtaisia mieltymyksia, lempiruokia, kehittamis-
ehdotuksia ja ruokailuun liittyvia arvoja. Haastattelun tarkoitus oli kartoittaa sita, miten ke-
hittamisehdotukset voisivat vaikuttaa ruoan menekkiin ja sita kautta pohtia, mitka kehityseh-
dotuksista olisivat kannattavia.

Taulukossa 4 on kuvattu haastateltavien mielipiteet eri ruoka-aineista, ravintolassa tarjotta-
van ruoan hinnasta seka heidan mahdolliset lempiruokansa, kehitysehdotukset ja muut kom-

mentit.

Haastateltava 1 2 3 4 5
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Taulukko 2: Haastattelun tulokset (Gaius-Saation asiakkaat 2021).

Taulukon 2 mukaan haastateltavat olivat hyvin kaikkiruokaisia lukuun ottamatta pahkinoita
ym. kovia ruoka-aineita. Leivan paalle haluttiin yleisimmin juustoa ja leikkeleita. Mausteiden
kaytossa oltiin melko maltillisia. Kasvimaitojen kayttoon ei oltu totuttu/maitoa ei kaytetty
juomana ollenkaan. Kasvisruoista suosittiin erityisesti punajuuri- ja laatikkoruokia. Kukaan
haastateltavista ei ollut vegaani, mutta yksi heista ei kayttanyt lihaa eika toinen kayttanyt
maitoa ollenkaan juomana. Ravintolassa tarjottavan ruoan hintaa pidettiin kohtuullisena hy-
vin yksimielisesti. Tarjottua ruokaa myos kehuttiin hyvin paljon. Haastateltavat arvostivat ke-

vytta, terveellista ja maukasta ruokaa.

On syyta pohtia, arastelivatko haastateltavat kriittisten mielipiteiden esittamista, silla "kaikki
kay” oli yleisin vastaus haastattelussa esitettyihin kysymyksiin. Haastattelukysymyksiin ei
usein jaksettu vastata pitkasti/harkiten. Nain ollen parempi ja luotettavampi tutkimusmetodi
olisi voinut olla esim. ruoan menekin tutkiminen tai haastattelun toteuttaminen erilaisia ruo-
kia/ruoka-aineita kuvaavilla kuvakorteilla, joista haastateltava voisi valita mieleisensa. Tama
voisi olla luotettava tutkimusmetodi myos siksi, etta ruokien nimien muistaminen/tunnistami-
nen voi olla vaikeaa ja valitseminen on yleensa helpompaa kuin ruoan kritisoiminen. Jotkin
kasvisruoat/-ruoka-aineet eivat olleet tuttuja haastateltaville, eivatka he nain ollen voineen

muodostaa mielipidetta niista. (Gaius-Saation asiakkaat 2021.)

7  Kehitysehdotukset

Gaius Ravintoloissa hyodynnetaan jo monenlaisia kasviproteiineja ruoanlaitossa (esim. harka-
papuja, linsseja, soijaa, seka sieni- ja kananmunaproteiinivalmisteita) seka valmistetaan mo-
nipuolisia kasvisruokia. Kananmunaa kaytetaan monipuolisesti proteiinin lahteena. Liha- ja
kasvisruokia on osattu yhdistaa hyvin. Punaista lihaa kaytetaan kuitenkin huomattavasti
enemman kuin siipikarjan lihaa. Kalaa kaytetaan toisinaan melko vahan. Viljoja ja perunaa
tuotteita ja leikkeleita kaytetaan melko reilusti. Marjoja ja hedelmia kaytetaan monipuoli-

sesti jalkiruoissa, mutta monet jalkiruoista ovat sokeripitoisia.

Kasvisruokien ymparistokuormitus on vahainen verrattuna liharuokiin, joten kaikenlaisia kas-
visruokia kannattaa kokeilla seuraten niiden menekkia, jotta minimoidaan ruokahavikin
maara. Ymparistoystavallinen lautasmalli (kuvio 2) kertoo mita ruoka-aineita kannattaa suosia
ja harkita. Eri aterioiden ilmastovaikutuksia ja rehevoittavia vaikutuksia voi vertailla liittei-
den 1 ja 2 avulla. Ruokalistan paaruoista toisen tulisi olla kasvisruoka. Ilmastokuormi-
tusta/jatteita voidaan vahentaa kayttamalla tuoreita, helposti sailyvia, mahdollisimman va-

han prosessoituja, kauden mukaisia (ks. liitteet 3, 4 ja 5 seka kuvio 3) ja lyhyen



40

toimitusketjun ruoka-aineita seka suunnitella ruokalistakierto siten, etta niita on mahdollista
hyodyntaa seuraavilla aterioilla. Lahiruoan suosiminen tukee paikallista taloutta ja turvaa
ruoan tuoreuden, mutta aiheuttaa myos vahemman kuljetuksista aiheutuvia paastoja. Erityi-
sesti kaukaa tulevien raaka-aineiden (esim. palmuoljyn) kestavat tuotantotavat kannattaa
varmistaa esim. ymparistomerkit huomioiden. (EkoCentria ym. 2014; Elonheimo 2010; Suomen
ymparistoopisto SYKLI 2014, 19-22 ja 31-32; Suomen ymparistoopisto SYKLI 2021c.)

Elainperaisia raaka-aineita voidaan korvata osittain kasviksilla (esim. nyhtokauralla, soijapa-
vusta valmistetuilla tuotteilla ja tofulla, pavuilla, kasvimaidolla/-kermalla). Ymparistovaiku-
tuksiltaan suurimpia ruokalajeja kannattaa tarjota harvemmin ja pienempina annoksina esim.
pienentamalla lihan maaraa pata/kastike/keittoruoissa, paloittelemalla liha pienemmaksi ja
yhdistelemalla lihaa kasvisruokiin (esim. kaali-jauhelihakeitto). Liharuoista kannattaa suosia
kotoisalla rehulla tuotettua siipikarjan lihaa ja monipuolisesti erilaisia kestavasti pyydettyja
kalalajeja/merenelavia (ks. kuvio 4), silla ne ovat huomattavasti ymparistoystavallisempia
vaihtoehtoja verrattuna muihin lihavalmisteisiin seka punaista lihaa terveellisempi vaihto-
ehto. Etenkin elainperaisissa tuotteissa luomutuotteet ovat tavanomaisia tuotteita ymparis-
toystavallisempia vaihtoehtoja. Riisin tilalla kannattaa kayttaa kotimaista luomuohraa. Kasvi-
pohjaisia maitovalmisteita kannattaa kokeilla ruoanlaitossa ja maitopohjaisissa jalkiruoissa,
joissa makueroa verrattuna tavalliseen maitoon ei usein helposti huomaa. Leivan paalle kan-
nattaa tarjota kurkkua, tomaattia seka vahintaan 60 % rasvaa sisaltavia ja Sydanmerkki-kri-
teerit tayttavia kasvirasvalevitteita seka kasvipohjaisia juustoja. Leikkeleita kannattaa tar-
jota harvemmin myos ravitsemuksellisesta nakokulmasta, silla ne sisaltavat tyydyttynytta ras-
vaa. Ruokavalion rasvan laatu turvataan kayttamalla vaharasvaisia/rasvattomia liha- ja maito-
valmisteita, kasvioljya/juoksevaa kasvirasvavalmistetta/kasvioljypohjaisia kasvirasvalevitteita
ruoanlaitossa, leivonnassa ja kasvisten lisukkeena seka kayttamalla salaatinkastikkeena kas-
violjya tai oljypohjaista kastiketta. (Jonsson ym. 2009; Kuronen 2020, 82-83; Natural History
Museum University of Tartu 2012; Suomen ymparistoopisto SYKLI 2014, 26 ja 31-32; Suomen
ymparistoopisto SYKLI 2021c; WWF Suomi 2020.)

Ikaantyneiden ruokavaliossa hyva ravintoainetiheys turvataan mm. kayttamalla vaharasvaisia
ja -sokerisia elintarvikkeita ja ruoanvalmistusmenetelmia. Runsaasti sokeria sisaltavia jalki-
ruokia kannattaa tarjota harvemmin. Hiilihydraattien lahteissa tulisi suosia kuitupitoisia vaih-
toehtoja, kuten taysjyvaviljatuotteita, kasviksia, marjoja ja hedelmia, silla ne sisaltavat kui-
dun lisaksi myos vitamiineja, kivennaisaineita ja muita suojaravintoaineita, kuten fla-
vonoideja. lkaantyneiden perusruokavalion proteiinipitoisuus tulisi olla 18 E% (1,2-1,4 g paino-
kiloa kohden). Proteiinia tulisi saada jokaiselta aterialta. Pehmeiden rasvojen osuus kokonais-
rasvasta tulisi olla vahintaan 2/3. Kovaa rasvaa on rasvaisissa maitovalmisteissa, juustoissa,
voissa seka voita sisaltavissa levitteissa, lihassa ja makkaroissa, kookosrasvassa ja -0ljyssa
seka kovilla rasvoilla leivotuissa leivonnaisissa. Alfalinoleenihapon saanti turvataan kaytta-

malla mm. rypsi-/rapsioljya tai niista tehtyja levitteita paivittain. Kaksi/kolme kala-ateriaa
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viikossa taydentaa n-3-sarjan rasvahappojen saantia. Suolan saanti tulisi rajoittaa enintaan 5
g vuorokaudessa. Ruokia voidaan maustaa lisaksi muilla mausteilla, erilaisilla yrteilla ja ma-
kua antavilla kasviksilla. Edella mainitut kehitysehdotukset perustuvat uusimpien ikaantynei-
den ruokasuositusten mukaiseen perusruokavalioon, mutta ne eivat pade kaikkiin ikaantynei-
siin. Yksilokohtaisia erityistarpeita voi olla esim. erityisruokavaliosta tai terveydentilasta riip-
puen. Tarkemmin ikaantyneiden ravitsemuksellisia erityispiirteita kasitellaan luvussa 4. (Kuro-
nen 2020, 42, 79, 81-82 ja 85-87.)

8  Johtopaatokset

Tyon tavoitteena oli muodostaa kehitysehdotuksia ymparistoystavallisista ruoka-ainevaihtoeh-
doista, joita toimeksiantaja voi vapaasti hyodyntaa ruokalistasuunnittelussa. Ruoan olisi li-
saksi oltava ravintosisalloltaan ikaantyneiden uusimpien ruokasuositusten vaatimusten mu-
kaista seka asiakkaiden mielesta yhta maukasta kuin ennenkin. Haastateltavat kertoivat ar-
vostavansa vaharasvaista/kevytta ja terveellista, mutta maukasta ruokaa, jollaiseksi he kuvai-
livat Gaius Ravintolassa tarjottavaa ruokaa. Sikali he eivat toivoneet muutoksia ruokalistaan,
joten niiden olisi hyva olla pienia/huomaamattomia. Mausteita kannattaisi kuitenkin kayttaa
maltillisemmin. Ruokia kannattaa maustaa monipuolisesti myos erilaisilla yrteilla ja makua
antavilla kasviksilla. Toisaalta haastateltavat vaikuttivat hyvin kaikkiruokaisilta, joten on
mahdollista, etta he pitavat myos hyvin erilaisesta ruokatarjonnasta. He myos pitivat monista
kovaa rasvaa sisaltavista ruoka-aineista kuten leikkeleista ym. lihavalmisteista ja juustoista,
joka on niin ymparisto- kuin ravitsemusnakokulmasta ongelmallisin seikka. (Gaius-Saation asi-
akkaat 2021; Kuronen 2020, 82 ja 87; Suomen ymparistoopisto SYKLI 2014, 26; Suomen ympa-
ristoopisto SYKLI 2014, 31.)

Haastateltavat eivat tyrmanneet ymparistoystavallisiksi luokiteltuja ruoka-aineita. Kasviksiin,
hedelmiin, marjoihin ja taysjyvaviljatuotteisiin suhtauduttiin hyvin myotamielisesti, mutta
ruoka-aineryhmien sisaisia makumieltymyseroja oli, joten tarjonnan olisi hyva olla monipuoli-
nen. Niin riisi, pasta, peruna kuin esim. luomuohrakin kuulostivat heidan mielestaan hyvilta
vaihtoehdoilta. Kaikki haastateltavat eivat olleet maistaneet kasvipohjaisia ruoka-ainevaihto-
ehtoja, joten uusiakin kannattaa kokeilla. Pahkinat ja kovat ruoka-aineet eivat sopineet suu-
rimmalle osalle. Niita kannattaa siis valttaa/kayttaa vain hienonnettuna. Ravintolassa tarjot-
tavan ruoan hintaa pidettiin kohtuullisena ja luomuruokaakin suosittiin. Nain ollen luomu- ja
lahiruokaa kannattaa suosia. Juomana haastateltavat suosivat maitoa/piimaa/vetta/mehua,
jotka ovat hyvia juomia niin ymparisto- kuin ravitsemusnakokulmasta. (Gaius-Saation asiak-
kaat 2021; Suomen ymparistoopisto SYKLI 2014, 22 ja 31-32.)

Haastateltavat eivat olleet erityisen kiintyneita juuri tiettyihin ruokalajeihin. Suurin osa soi

kaikenlaisia liharuokia. Kaikki haastateltavat pitivat joko kalasta tai ravuista, joten niita
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kannattaa kayttaa lihan sijaan kahdesta kolmeen kertaan viikossa, joka on myos ruokasuosi-
tusten mukainen maara. Proteiinin lahteista kananmuna on ilmastoystavallisimpia vaihtoeh-
toja, joten sitakin kannattaa kayttaa proteiinin lahteena erilaisten kasviproteiinien ja lihan
ohella. (Elonheimo 2010; Gaius-Saation asiakkaat 2021; Kuronen 2020, 82 ja 85-86; Suomen
ymparistoopisto SYKLI 2021c.)

Tyon tavoitteena oli muodostaa edellisessa luvussa kerrottuja kehitysehdotuksia, joita toi-
meksiantaja voi hyodyntaa Gaius Ravintoloiden ruokalistasuunnittelussa parhaaksi katsomal-
laan tavalla. Erityisesti lihavalintoihin, jalkiruokien sokeripitoisuuteen ja maitotuotteiden va-
hentamiseen/korvaamiseen kasvipohjaisilla maitovalmisteilla kannattaa kiinnittaa huomiota.
Mikali maitotuotteita kaytetaan kannattaa suosia vaharasvaisia/rasvattomia maitotuotteita.
Nama muutokset lisaavat ruoan ymparistoystavallisyytta seka parantavat sen ravitsemuksel-
lista laatua. (Kuronen 2020, 82-83; Natural History Museum University of Tartu 2012; Suomen
ymparistoopisto SYKLI 2014, 26 ja 31-32; Suomen ymparistoopisto SYKLI 2021c.)
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Liite 1: Kouluruokalounaiden paaruoan ilmastovaikutukset

Kouluruokalounaat paaruoan
vaikutuksen suhteen suuruusjarjestyksessa

Huom! Annoskootvaihtelevat!

Kouluruokien ilmastovaikutus kg CO2-ekv

Lihamakaronilaatikko
Kinkkukiusaus
Broilerkastike ja pasta

Broilerkastike ja riisi W Paéruoka
D Salaatti

W Leipa

Kirjolohikiusaus

Ohrapuuro ja kiisseli D Juoma

Juureskiusaus
Kasvismakaroni

Punajuuripihvi ja perunamuusi

0 05 1 15 2 25 3

Kurppa et al. (2009) MTT
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Liite 2: Kouluruokalounaiden paaruoan rehevoittavat vaikutukset

Kouluruokalounaat paaruoan
vaikutuksen suhteen suuruusjarjestyksessa

Huom! Annoskoot vaihtelevat!

Kouluruokien rehevoittava vaikutus g POs-ekv

Kirjolohikiusaus

Lihamakaroniaatikko

Kinkkukius aus
Brolerkastike ja riisi ® Paaruoka
. m Salaatti
Broierkastike ja pasta
mleipa
Kasvismakaroni o Juoma

Ohrapuuro ja kisseli
Juureskiusaus

Punajuuripihvi ja perunamuusi

0 0,5 1 15 2 25 3

Kurppa et al. (2009) MTT
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Liite 3: Marjojen kausikalenteri

N T )

Lakka

Mustikka _
Juolukka

Vadelma

Variksenmarija
Puolukka
Pihlaja
Tyrni

Karpalo

Lahde: Arktiset Aromit ry www.arktisetaromit.fi
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Liite 4: Sienien kausikalenteri

Sen [ ooun | csiuw | v | o | smun | ovuow [ s

Herkkutatit
Kangastatti
Punikkitatti
Voitatti
Haaparouskut
Kangasrousku
Karvarousku
Lepparouskut
Isohapero
Kangashapero
Keltahapero
Viinihapero
Mustavahakas
Kehnasieni
Mesisienet
Keltavahvero
Suppilovahvero
Mustatorvisieni

mas——————
[ S S |
"
|

Vaaleaorakas

Korvasieni
Huhtasienet |
Tuoksuvalmuska

Lahde: Arktiset Aromit ry www.arktisetaromit.fi



Liite 5: Tuoreen kalan kausikalenteri

Tuoreen kalan

kausikalenteri

1 2% 4 $ & 3 8. 9.7 1% 2

Kilohalll
Kiski
Kirfolodl
Kuba
Kaore

4 » +
4 » ' 4
- - 4 -
+ - ‘ ‘
‘ - 4
4 » ’
+ - +
4 - ‘

et B BN B e S B A EEN B St d EN SN ES 2 EX T B ol B Bl S8 B B
Bt B B 2 Bl e oo o B A BN @ E S BN ol S seaees 28 B2 ol B Seemms 2. o M B8

21.7. alknen EEEE———
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Liite 6: Haastattelurunko

Haastattelurunko

Ruoka-aineet ja niiden sisaiset mieltymykset:
- Liha (esim. nauta, sika, broileri)
- Merenelavat (esim. rapu, lohi, ahven, simpukat, silakka, silli, tonnikala, hauki, seiti)
- Riisi (tumma/vaalea)
- Kvinoa, hirssi, tattari, kuskus, kauranjyva, ohranjyva, speltti tms.
- Peruna/pasta (tumma/vaalea)

- Pahkinat (esim. manteli, cashew-, macadamia-, maa-, hassel-, saksan-, pekaani-,

para-, pistaasipahkina)

- Siemenet (esim. pellavan-, chian-, kurpitsan-, auringonkukan-, seesamin-, pinjan-,

hampunsiemen)
- Kasviproteiinit [esim. (harka)pavut, nyhtokaura, herneet, linssi, soija, tofu]
- Leivan paalliset (kasvikset, juusto, liha, kananmuna)

- Kasvikset (esim. tomaatti, kurkku, paprika, kesakurpitsa, sienet, maissi, sipuli, kaali,

lanttu, punajuuri, nauris, retiisi, palsternakka, selleri, raparperi, parsa)

- Marjat (esim. mustikka, vadelma, mansikka, puolukka, lakka, karpalo, musta-/puna-
herukka, kirsikka)

- Hedelmat (esim. omena, paaryna, appelsiini/mandariini, banaani, vesimeloni, viiniry-

pale, ananas, luumu)
- Mausteet ruoassa (esim. pippuri, basilika, curry, kurkuma, persilja, timjami, tilli)
- Kasvimaidot (esim. soija, kaura, riisi, manteli, kookos)
e Lempiruoka

e Lempikasvisruoka (esim. kasvislasagne, lindstrominpihvi, kasvispihvi, porkkanaletut, kas-

vispyorykat, kasviskaalikaaryle, Ratatouille, kasvispizza, kasvissosekeitto)
e Mielipide palvelutalon ruoan hinnasta

e Toiveet ja kehitysehdotukset
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