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vontaan voitaisiin liittää mukaan ruoan ravitsemuksellinen laatu. Kohderyh-
mänä tutkimuksessa olivat työikäiset henkilöt, jotka käyttävät työaikaisessa 
lounasruokailussaan ravintoloiden palveluita. 
 
Opinnäytetyön teoreettisessa viitekehyksessä käsiteltiin elintarvikelakia, ruo-
kapalveluiden ravitsemusvastuuta, ravitsemuslaatua, suomalaisia ravitsemus-
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erityisesti suolan ja kovien rasvojen saantia. Enemmistö tutkimukseen osallis-
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ABSTRACT 
  

The purpose of this thesis was to study what is the importance of nutritional 
quality of food related to lunch eating during working time and what is the im-
portance of communicating about it. In addition, the factors affecting the reali-
zation of lunch eating during working time were explored. Possible ways to 
add nutritional quality as part of food control was investigated from a con-
sumer’s perspective. The target group of the study consisted of working-aged 
people using restaurant services while having lunch during their working time. 
 
The theoretical framework dealt with food law, food service nutrition responsi-
bility, nutritional quality, Finnish nutritional recommendations, nutritional risk 
factors, and ways to guide towards nutritionally high-quality lunch choices. 
 
The research data was collected using a physical questionnaire on a lunch 
restaurant located in the capital region, and also with an electrical question-
naire. The questionnaires were used to find out, if there is need for communi-
cating more openly about nutritional quality of food and what were the possi-
ble communication channels towards customers. There were also questions 
about how nutritional recommendations and nutritional risk factors are consid-
ered while having lunch during working time. Also, things affecting choosing 
the lunch restaurant were investigated. Background variables used in the 
questionnaire were respondents’ gender, educational level, and age. 
 
According to the research results there is room for lunch restaurants’ more 
open communication about food nutritional quality and content. Restaurants 
should inform clearly and in a simple way about nutritionally high-quality lunch 
food, using for example symbols on a menu and dining line. Restaurants 
should definitely offer diverse and nutritionally high-level lunch food and guide 
consumers towards healthy choices with e.g. nudges. 
 
The research results show that related to the nutritional recommendations 
people have most knowledge about vegetable usage while having lunch dur-
ing working time. There would be room for improvement especially related to 
using of soft fats and reducing salt and hard fats. The majority of the respond-
ents aim to eat their worktime lunch according to the nutritionally recom-
mended plate model. Food taste and the location of the restaurant are the 
most important factors when selecting the lunch restaurant. 
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1 JOHDANTO 

Tämän opinnäytetyön avulla tutkitaan ruoan ravitsemuksellisen laadun ja 

ruoan ravitsemuksellisen laadun viestimisen merkitystä työaikaisessa lounas-

ruokailussa. Lisäksi kartoitetaan tekijöitä, jotka vaikuttavat työaikaisen lounas-

ruokailun toteutumiseen. Tutkimuksen tavoitteena on selvittää työikäisten lou-

nasruokailijoiden näkökulmasta sitä, miten elintarvikevalvontaan voitaisiin liit-

tää mukaan ruoan ravitsemuksellinen laatu. 

 

Kohderyhmänä tutkimuksessa ovat työikäiset henkilöt, jotka käyttävät työaikai-

sessa lounasruokailussaan ravintoloiden palveluita. Tutkimuskyselyt toteutet-

tiin paikan päällä toteutettuna kyselynä pääkaupunkiseudulla sijaitsevassa 

lounasravintolassa sekä sähköisenä kyselynä.  

 

Opinnäytetyön teoriaosuudessa käydään läpi elintarvikelakia, ruokapalvelui-

den ravitsemusvastuuta, ravitsemuslaatua, ravitsemussuosituksia, ravitse-

muksellisia riskitekijöitä ja ohjauskeinoja ravitsemuksellisesti laadukkaisiin lou-

nasvalintoihin. Ruokapalveluihin liittyvässä tutkimuksessa on tärkeää ymmär-

tää toimialaa ja toimintatapoja, minkä vuoksi opinnäytetyössä pyritään hankki-

maan monipuolisesti tietoa ruoan ravitsemuksellisesta laadusta, joka liittyy 

lounaspalveluita tarjoavien ravintoloiden ja ruokapalveluiden toimintaan.  

 

Ruoan ravitsemuksellisen laadun tutkimisen tarve on kasvanut mm. väestön 

ylipainoisuuden ja kodin ulkopuolella syömisen lisääntyessä sekä pikaruokara-

vintoloiden yleistyttyä. Kuluttajat haluavat syödä pääsääntöisesti terveellisesti 

myös ravintoloissa. Lähes puolet kuluttajista luottaa siihen, että ravintolassa 

tarjottu ruoka on ravitsemussuositusten mukaista. Suomessa kodin ulkopuo-

lella syöminen painottuu työpaikoilla, kouluissa ja päiväkodeissa ruokailuun. 

Noin 40 % kodin ulkopuolella syödyistä aterioista sisältyy työaikaan tai opiske-

luun. (Varjonen & Peltoniemi 2012, 12.)  

 

Suomessa toimi vuonna 2017 noin 12 000 aterioita valmistavaa keittiötä (kou-

lut, sairaalat ja suurkeittiöt). Ravintoloissa sekä kahviloissa tarjoiltiin noin 189 

miljoonaa ruoka-annosta ja henkilöstöravintoloissa noin 35 miljoonaa annosta. 

Suomalaisten ruokatottumukset ovat kehittyneet 30–40 vuoden aikana parem-

paan suuntaan. Ruokatottumusten myönteisestä kehityksestä huolimatta 
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kuluttajien ravitsemussuositukset eivät täyty: suolan, tyydyttyneen rasvan, kui-

tujen, punaisen lihan, kasvisten, hedelmien ja marjojen kulutuksen osalta. 

(Erkkola ym. 2019, 15, 44.) Suomalaisten terveellisiä ruokatottumuksia tue-

taan ravitsemussuositusten avulla, kehittämällä ruokapalveluita ja paranta-

malla ruokapalveluiden saatavuutta (Valsta ym. 2018a, 33). 

 

Kuluttajilla on oikeus saada ravitsemuksellisesti korkealaatuista ruokaa. 

Ruoan tarjoilupaikkojen tulisi korostaa toiminnassaan ravitsemussuosituksia, 

ruoan korkeaa ravitsemuslaatua ja lisätä näistä asioista viestimistä asiakkail-

leen. Ravitsemuskriteereiden mukaisen ruoan tarjoamiseksi täytyy henkilös-

töllä olla riittävästi ravitsemusosaamista. Suomessa lounas on merkittävä te-

kijä päivittäisessä ravinnonsaannissa, koska lounas on monelle päivän ainoa 

lämmin ateria. Päivittäisestä energiansaannista lounaan osuus työikäisillä 

henkilöillä on noin neljännes. (Raulio ym. 2018, 46; Sosiaali- ja terveysminis-

teriö 2010, 18, 41, 63; Valsta ym. 2018a, 37.) Henkilöstöravintoloissa lounasta 

syövien ateriat ovat yleensä enemmän ravitsemussuositusten mukaisia kuin 

muissa lounaspaikoissa syövillä. Kaupallisilla lounasravintoloilla ei ole vastaa-

via ravitsemuksellisia ruoan laatuvaatimuksia kuin henkilöstöravintoloilla. 

(Mertanen & Raulio 2015, 3.)  

 

Terveyttä ja hyvinvointia edistävän ruokavalion pohjana toimii monipuolisuus, 

energian tarvetta vastaavat annoskoot ja säännöllinen ateriarytmi. Säännölli-

sen ateriarytmin avulla annoskoot pysyvät maltillisina. Liian pitkät syömisvälit 

voivat aiheuttaa hallitsemattomasta syömisestä ja napostelusta johtuen ylipai-

noa. (THL 2019b, 9, 18.) 

 

Suomalaisten yritysten yhteiskuntavastuuseen sisältyy sosiaalinen vastuu, 

jossa on vastuu työntekijöiden terveydestä. Hyvän ravitsemustilan avulla pide-

tään yllä työntekijöiden vireystasoa työpäivien aikana ja edesautetaan työnte-

kijöiden terveyttä ja hyvinvointia pitkällä aikavälillä. Työntekijä, joka voi hyvin 

on työelämässä pidempään. Työntekijöiden terveys on verrannollinen maan 

taloudelliseen hyvinvointiin, palvelutoiminnan ja teollisuuden tuottavuuteen. 

Työntekijöiden sairastaminen heikentää organisaation tehokkuutta. (Sinisalo 

2015, 8–9.) 
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2 TUTKIMUKSEN ESITTELY 

Opinnäytetyössä selvitetään Oivallista ruokaa -hankkeen tarpeesta työaikai-

sen lounaan ravitsemuksellisen laadun merkitystä ja työikäisten lounasruokai-

lijoiden näkökulmasta tekijöitä, joiden avulla elintarvikevalvontaan voitaisiin li-

sätä mukaan ruoan ravitsemuksellinen laatu. Hankkeessa oli ilmennyt, ettei 

työikäisten lounasruoan ravitsemuslaadun merkityksestä ole tehty aiemmin 

kovinkaan paljoa tutkimuksia, joten opinnäytetyöni aiheeksi valikoitui tutkimus 

työikäisten näkemyksistä ja taustatekijöistä työaikaisessa lounasruokailussa. 

Ravitsemuksellisesti laadukkaalla ruoalla tarkoitetaan tässä tutkimuksessa 

lounasruokaa, jossa ravintosisällöt ovat oikeassa suhteessa annettuihin ravit-

semussuosituksiin.  

 

Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu on yksi Oivallista ruokaa -hankkeen 

toteuttajista. Hankeen päätoteuttajana on Jyväskylän ammattikorkeakoulu, 

muita toteuttajia ovat Itä-Suomen yliopisto ja Seinäjoen ammattikorkeakoulu. 

Oivallista ruokaa -hankkeessa kartoitetaan mahdollisuuksia, miten ruoan ravit-

semuksellinen laatu ja ruokahävikin sekä elintarvikejätteen seuranta saataisiin 

lisättyä mukaan elintarvikevalvontaan ja elintarvikevalvonnassa käytettävään 

tarkastuslomakkeeseen. Hanke rahoitetaan Maa- ja metsätalousministeriön 

Ruokaketjun toiminnan edistämisen rahastosta, johon rahoituksen on myöntä-

nyt Ruokavirasto. (Mertanen ym. 2020, 3; Oivallista ruokaa 2021.) 

 

2.1 Tavoite 

Opinnäytetyön tavoitteena on kartoittaa ruoan ravitsemuksellisen laadun sekä 

siitä viestimisen merkitystä työikäisten lounasruokailijoiden valinnoissa. Tutki-

muksen avulla tuotetaan taustaa Oivallista ruokaa -hankkeelle siitä, miten 

ruoan ravitsemuksellinen laatu ja ravitsemukselliset riskit voitaisiin liittää 

osaksi päivittäistä elintarvikevalvontaa. Opinnäytetyön avulla pyritään kasvat-

tamaan tietämystä lounasruokapalveluita tarjoavien yritysten ravitsemusvas-

tuullisuuden merkityksestä työikäisille kuluttajille.  

 

Tutkimuksen avulla selvitetään sitä, onko ravitsemuksellisesti laadukkaan lou-

nasruoan tarjoamiselle tarvetta ja voiko siitä viestiminen asiakkaille olla veto-

voimatekijä ravintoloille. Lisäksi selvitetään ruoan ravitsemuksellisen laadun 

merkitystä työikäisten kuluttajien lounasruokailussa, onko ruoan 
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ravitsemuksellisella laadulla vaikutusta ruoantarjoilupaikan valintaan ja miten 

koetaan se, jos ravintolat huomioisivat paremmin tulevaisuudessa ravitsemus-

laadun lounastarjonnassaan sekä tekijöitä, jotka vaikuttavat lounasruokailun 

toteutumiseen. 

 

2.2 Tutkimusongelma ja tutkimusmenetelmä 

Tutkimuksen päätutkimusongelmana on, mikä on ravitsemuslaadun ja siitä 

viestimisen merkitys työaikaisessa lounasruokailussa. Tutkimuskysymysten 

avulla pyritään saamaan vastauksia päätutkimusongelmaan. Mitä ruoan ravit-

semuslaatu merkitsee työaikaisessa lounasruokailussa? Miten ravitsemuksel-

lisesti laadukkaasta lounasruoasta tulisi kertoa asiakkaille? Miten lounasruo-

kailupaikka yleensä valitaan? Miten kuluttajat toivovat kerrottavan ravitsemuk-

sellisesti laadukkaista lounasvaihtoehdoista? Kyselytutkimuksen kohderyh-

mänä ovat työikäiset henkilöt, jotka käyttävät edes satunnaisesti työaikaisella 

lounaalla ravintoloiden lounaspalveluita.  

 

Opinnäytetyön teoriaosassa käydään läpi tutkimuksen keskeisiä käsitteitä. 

Opinnäytetyössä pyritään käsittelemään monipuolisesti tietoa ruokapalvelui-

den ravitsemukselliseen laatuun liittyen. Teoreettinen viitekehys muodostuu 

elintarvikelaista, ruokapalveluiden ravitsemusvastuusta, ravitsemuslaadusta, 

suomalaisista ravitsemussuosituksista, ravitsemuksellisia riskitekijöitä ja ravit-

semuksellisesti laadukkaiden lounasvalintojen ohjauskeinoista. 

 

Tutkimuksen avulla pyritään saamaan tietoa, jonka avulla tutkimusongelmaan 

saadaan vastauksia ja ongelma pystytään ratkaisemaan. Tutkimus on määräl-

linen eli kvantitatiivinen tutkimus, jossa pyritään lisäämään ymmärrystä työai-

kaisen lounasruokailun ravitsemuksellisen laadun merkityksestä kuluttajien 

näkökulmasta. Kvantitatiivista tutkimusmenetelmää hyödynnetään kyselytutki-

muksen materiaalin keräämisessä, analysoinnissa ja tulosten ilmaisemisessa.  

Kyselylomakkeella toteutettavassa kyselyssä käytetään strukturoituja kysy-

myksiä. Avoimien kysymysten avulla pyritään saamaan tutkimukseen syvälli-

sempää tietoa. (Kananen 2015b, 89, 92.)  

 

Tutkimusongelmaan haetaan ratkaisua työikäisille suunnatun vakioidun kyse-

lyn avulla. Kyselytutkimus toteutetaan perinteisenä strukturoituna 
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lomakekyselynä pääkaupunkiseudulla sijaitsevassa lounasravintolassa ja säh-

köisenä strukturoituna lomakekyselynä Webropol-ohjelman avulla. Kyselylo-

makkeessa tulee olemaan myös muutama avoin kysymys. Avointen kysymys-

ten avulla pyritään saamaan tutkimukseen sellaista tietoa, jota ei saa struktu-

roiduilla kysymyksillä.  Avoimet kysymykset eivät strukturoitujen kysymysten 

tapaan sulje pois vastausvaihtoehtoja. Jos kyselytutkimuksen vastausmäärä 

jää liian pieneksi tutkimusta täydennetään tarvittaessa haastatteluilla. (Kana-

nen 2015a, 234.) 

 

2.3 Aikataulu 

Opinnäytetyöprosessi (kuva 1) käynnistyi maaliskuussa 2021 yhteydenotolla 

toimeksiantajaan eli Oivallista ruokaa -hankkeen Kaakkois-Suomen ammatti-

korkeakoulun yhteyshenkilöön. Toukokuussa 2021 pidettiin opinnäytetyön 

aloitukseen liittyen palaveri toimeksiantajan ja ohjaavan opettajan kanssa. 

Opinnäytetyösopimus laadittiin kesäkuussa 2021.  

 

Opinnäytetyösopimuksen ja opinnäytetyösuunnitelman valmistumisen väli-

seen aikaan sisältyi teoriaan tutustumista ja aiheen rajausta. Toimeksiantajan 

kanssa käytiin läpi lukuisia sähköpostikeskusteluja. Opinnäytetyön suunni-

telma esitettiin helmikuussa 2022 ja sen jälkeen alkoi kyselytutkimuksen laati-

minen. Kyselytutkimukset toteutettiin huhtikuussa ja tutkimusten tulokset esi-

tettiin toimeksiantajalle kesäkuussa, jonka jälkeen alkoi lopullisen opinnäyte-

työraportin kirjoittaminen. 

 

 

Kuva 1. Opinnäytetyöprosessin aikajana 

 

2.4 Aiemmat tutkimukset 

Työaikaiseen lounasruokailuun liittyen on tehty jonkin verran aiempia tutki-

muksia, mutta suurin osa näistä on jo melko vanhoja. Aiemmin tehtyjä tutki-

muksia on käytetty osittain lähteinä tätä opinnäytetyötä työstettäessä. Seuraa-

vaksi esitellään työaikaiseen lounasruokailuun liittyviä aiempia tutkimuksia.  

 



 11 
 

Susanna Raulion (2011, 4) väitöstutkimus Lunch eating patterns during wor-

king hours and their social and work-related determinants, Study of Finnish 

employees. Tutkimuksessa selvitettiin suomalaisten väestöryhmäerojen ja työ-

olotekijöiden yhteyksiä työaikaiseen lounasruokailuun ja ruokavalion laaduk-

kuuteen. 

 

Johanna Varjosen ja Ari Peltoniemen (2012, 5, 16) kuluttajatutkimuskeskuk-

sen tekemä tutkimus, Kodin ulkopuolella ruokailu osana ruokailutottumusten 

muutosta 1990–2010. Tutkimuksessa tarkasteltiin asiakkaiden näkökannalta 

kodin ulkopuolella tapahtuvaa ruokailua ja ulkona syömisen muutoksia. Kodin 

ulkopuolella ruokailu määriteltiin tutkimuksessa työaikaiseen/työhön liittyvään 

ruokailuun, matka/välipalaruokailuun ja vapaa-ajalla tapahtuvaan ruokailuun. 

 

Lilian Helkkolan (2013, 3, 88) pro gradu -tutkielma Arvojen yhteys työaikaisen 

lounaan valintaan.  Tutkimuksessa täydennettiin aikaisempia työaikaisen lou-

naan valintaan liittyviä tutkimuksia ja yksilön käyttäytymistä tarkasteltiin henki-

lökohtaisten arvojen pohjalta.  

 

Anne-Leila Kallioisen (2015, 5) opinnäytetyö Ravitsemussuositusten toteutu-

minen pienissä lounasravintoloissa. Tutkimuksessa selvitettiin pienten ruoka-

palveluyritysten henkilöstön ravitsemusosaamista. 

 

Riitta Tuikkasen ja Paula Mäkeläisen (2015, 4) tekemä tutkimus Työmiesten 

työaikaiset ruokapalvelut ja syöminen työaikana. Tutkimuksessa selvitettiin 

työmiesten työaikaista ruokailua ja siihen liittyviä palveluita. Tutkimus oli osa 

Äijätiimillä duunarimiesten työaikainen ruokailu paremmaksi -hanketta, joka oli 

sosiaali- ja terveysministeriön rahoittama. 

 

Terveyden ja hyvinvointilaitoksen tekemä tutkimus Minä valitsen ja ympäristö 

tukee, asiakkaiden ruokavalinnat henkilöstöravintolassa (2018, 3, 7). Tutki-

muksen ovat laatineet Karoliina Nelimarkka, Susanna Raulio, Anna-Maria 

Saarela, Johanna Kantala ja Tiina Laatikainen. Tutkimuksessa käsiteltiin ruo-

kavalintoja ohjaavia tekijöitä ja kehitettiin miten ruokailuympäristö tukisi ter-

veellisiä ruokavalintoja. Tutkimuksen rahoittajana on toiminut Innovaatiokes-

kus Tekes INKA-ohjelman Tulevaisuuden Terveys teema. 
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Valtioneuvoston kanslian tutkimushanke Ruokaympäristön osatekijät ja oh-

jauskeinot (2019, 3). Tutkimushankkeeseen ovat osallistuneet: Maijaliisa Erk-

kola, Mikael Fogelholm, Hanna Konttinen, Jani-Petri Laamanen, Emmi Mäen-

pää, Jaakko Nevalainen, Harri Nikula, Jukka Pirttilä, Liisa Uusitalo ja Hannu 

Saarijärvi.  Tutkimushankkeessa määriteltiin terveellisiä ruokavalintoja edistä-

vää ruokaympäristöä ja sitä, miten kuluttajia voitaisiin ohjata terveellisempiin 

ruokavalintoihin. 

 

Minna Aution (2021, 2) Pro gradu -tutkielma Toimistotyöntekijöiden lounasruo-

kailun muutoksista koronapandemiassa, -”epäsäännöllistä, yksinäistä ja usein 

työpöydän ääressä”. Tutkimuksessa tutkittiin, miten koronapandemia on vai-

kuttanut Suomessa toimistotyöntekijöiden lounasruokailuun liittyviin valintoi-

hin.  

 

3 TEOREETTINEN TAUSTA 

Ihmisen elämänvaiheista kypsän aikuisuuden vaihe on elämänkaaren keskei-

sin ajanjakso. Silloin eletään työntäyteistä elämää, jolle on rakennettu terve 

perusta jo kasvun aikana. Kasvun aikana rakennettu terve perusta koko elä-

män ajalle voidaan kuitenkin tuhota aikuisajan ravinnon, liikunnan ja unen 

epätasapainolla sekä virheillä. Aikuisajan elintavat vaikuttavat myös siihen, 

että minkälainen vanhuus on odotettavissa. Työskentelyn ikäaika on yleensä 

ikävuodet 25–65 vuotta. Fysiologinen energiantarve pienenee alkaen 25 ikäi-

sestä 5–10 prosenttia jokaista elettyä 10 ikävuotta kohden. Energiantarve pie-

nenee työikäisenä ja jos ruokavaliota ei mukauteta kulutuksen mukaiseksi, 

niin silloin paino nousee usein. (Sinisalo 2015, 8, 92.) 

 

3.1 Työaikainen lounasruokailu 

Työaikainen lounasruokailu toteutetaan pääasiassa henkilöstöruokalassa, työ-

paikan lähistöllä sijaitsevissa ravintoloissa tai syömällä omia eväitä. Työaikai-

sen lounaan syöminen henkilöstöruokalassa tai vastaavassa paikassa on suo-

siteltavaa, koska ruoan ravitsemuslaatu on yleensä enemmän suositusten mu-

kaista kuin omia eväitä syövillä henkilöillä. (Sinisalo 2015, 93.) 

 

Finravinto 2017 -tutkimuksen mukaan eniten työaikaisella lounaalla syödään 

omia eväitä: miehistä noin 25 % ja naisista lähes 40 % syö omia eväitä. 
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Henkilöstöravintolassa lounastaa noin 20 % miehistä ja naisista noin 25 %. 

Miehistä joka viides ja naisista joka kymmenes käyttää työaikaisella lounaalla 

henkilöstöravintoloiden sijaan muiden ravintoloiden lounaspalveluita. Pääkau-

punkiseudulla miehet syövät lounaansa yleisimmin ravintolassa tai kahviossa 

henkilöstöravintolan puuttuessa. Muilla alueilla suosituinta henkilöstöravinto-

lan puuttuessa on omien eväiden syöminen. Naisista 43 % ja miehistä 38 % 

syö työaikaisen lounaan henkilöstöravintolassa silloin kun se on mahdollista. 

Työaikaisen lounaan jättää kokonaan väliin naisista 9 % ja miehistä 17 %. 

(Raulio ym. 2018, 42–45.) 

 

Raulion ja Roosin (2012, 140–147) mukaan työaikaisella lounasruokailulla on 

merkittävä vaikutus suomalaisten työntekijöiden terveydessä ja hyvinvoin-

nissa. Yleensä korkeassa ammattiasemassa työskentelevät ruokailevat henki-

löstöravintoloissa muita väestöryhmiä useammin. Ravintoloissa lounastavien 

työntekijöiden annokset koostuvat enemmän ravitsemussuositusten mukai-

sista annoksista kuin omia eväitä syövillä työntekijöillä. Lounasruokailun es-

teitä ovat usein henkilöstöravintolan puuttuminen työpaikalta tai sen läheisyy-

destä sekä työntekijöillä, jotka tekevät vuorotyötä tai liikkuvaa työtä. Naisten ja 

korkeammin koulutettujen ruokavalio on lähempänä suositusten mukaista kuin 

miehillä ja matalammin koulutetuilla. 

 

Koronapandemialla ja etätyöskentelyn lisääntymisellä on ollut merkittäviä vai-

kutuksia työaikaiseen lounasruokailuun. Aution (2021, 40–41, 45) tutkimuksen 

mukaan ennen koronapandemiaa toimistotyötä tekevien työaikainen lounas 

tapahtui yhteisöllisesti ja lounashetkellä on ollut myönteinen vaikutus työnteki-

jöiden sosiaaliseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Tutkimukseen osallistuneista 

lähes 60 % ruokaili ennen koronapandemiaa säännöllisesti työaikaisella lou-

naalla henkilöstöravintolassa ja ovat pyrkineet syömään terveellisesti. Etätyö-

hön siirryttäessä työaikainen lounasruokailu on muuttunut epäterveellisem-

mäksi ja yksipuolisemmaksi. 

 

Työaikaisen ruokailun mahdollistaminen kuuluu työnantajien velvollisuuteen 

huolehtia työntekijöidensä hyvinvoinnista ja työssä jaksamisesta. Työhyvin-

voinnin varmistamiseksi työaikana tulee järjestää mahdollisuus säännölliseen 

syömiseen. Säännöllisellä ateriarytmillä on terveyden kannalta positiivinen vai-

kutus ja sen avulla tuetaan painonhallintaa. Säännöllisellä ateriarytmillä 
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verensokeri pysyy riittävän korkealla, joka auttaa keskittymään paremmin 

työntekoon. Ravitsemuksellisesti laadukkaan lounasruoan avulla ylläpidetään 

työntekijän terveyttä, työkykyä, vähennetään kroonisia sairauksia ja ennenai-

kaista eläkkeelle jäämistä. (Ruokavirasto 2021b; Sinisalo 2015, 94; Valtion ra-

vitsemusneuvottelukunta 2014, 24.) Kaikilla työntekijöillä tulisi olla mahdolli-

suus maittavaan ja ravitsemuksellisesti laadukkaaseen työaikaiseen ruokai-

luun. Myös vuorotyöntekijöille on järjestettävä mahdollisuus ruokailuun työai-

kana. Työnantajien tulisi ylläpitää ja edistää työntekijöidensä työhyvinvointia 

sekä työkykyisyyttä pitkällä aikavälillä. Työnantajat voivat edistää työntekijöi-

den terveellisiä ruokavalintoja myös ruokapalveluiden tilaajan roolissa. (Erk-

kola ym. 2019, 44; Sinisalo 2015, 94; THL 2019a.) 

 

Työaikaisen lounasruoan on tarkoitus ylläpitää vireyttä koko työpäivän ajan. 

Lounastauon täytyy olla riittävän pituinen, jotta voidaan syödä kohtuullisesti 

energiantarpeen mukaisesti ja syömiseen pystyy keskittymään kunnolla. Lou-

nastauko rytmittää työpäivän, sen aikana virkistytään ja voidaan seurustella 

työkavereiden kanssa. Lounasruokailu on hyvinvointia ja terveyttä sekä työvi-

reyttä edistävä tauko työpäivän aikana. Liian lyhyt ruokailuaika voi johtaa sii-

hen, että ruokailu jää kokonaan väliin, syöminen on hotkimista tai annos on ra-

vinnontarvetta pienempi. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2019, 38.) Työ-

ikäisten henkilöiden ruokavalinnat vaikuttavat sen hetkiseen jaksamiseen sekä 

hyvinvointiin ja näillä valinnoilla rakennetaan pohjaa myös terveeseen ikäänty-

miseen (Sinisalo 2015, 75). 

 

3.2 Työaikaiseen lounasruokailuun vaikuttavia tekijöitä 

Ruokaan, syömiseen ja ravitsemustilaan vaikuttavat mm. fysiologia, kulttuuri, 

arvot ja asenteet. Fyysisten ravitsemuksellisten tarpeiden lisäksi syömiseen 

vaikuttavat psyykkiset tekijät, yksilön tausta ja sosiaaliset tilanteet. Ihmiset ei-

vät syö pelkästään nälkäänsä, ruokaan ja syömiseen kuuluu mm. myös erilai-

sia arvoja ja tarpeita. Eettisyys ja ekologisuus vaikuttavat joidenkin ihmisten 

ruokavalintoihin, mikä näkyy luomu- tai lähiruoan suosimisena tai eläinperäis-

ten ruokien välttämisenä. Kasvisruokavalion noudattamisen syynä voi olla 

myös terveyshakuisuus tai uskonnollinen vakaumus. Kulttuurilla on vaikutusta 

ihmisen ruokavalintoihin ja ruokailutapoihin kaikissa elämänvaiheissa. Suoma-

laisten ruokailutottumuksissa on kansainvälisen keittiön makuja, koska 
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ruokakulttuuri muuttuu muiden kulttuuristen muutosten mukana. (Sinisalo 

2015, 9, 48–50, 52.) 

 

Aikaisempien tutkimusten mukaan työaikaisen lounasruokailun toteutumiseen 

vaikuttaa merkittävästi henkilöstöravintolan saatavuus (kuva 2). Henkilöstöra-

vintoloissa työaikainen lounas on mahdollista syödä noin 70 % naisista ja noin 

60 % miehistä. Työikäisistä, joilla on mahdollista syödä työaikainen lounas 

henkilöstöravintolassa, noin puolet hyödyntää tätä. Koko työvoimasta työaikai-

sen lounaan henkilöstöravintolassa syö noin kolmannes. Henkilöstöruokalan 

käyttöön työaikaisella lounaalla on paras mahdollisuus: korkeasti koulutetuilla, 

korkeassa asemassa työskentelevillä, suurilla työpaikoilla työskentelevillä ja 

pääkaupunkiseudulla asuvilla. Työaikaista lounasruokailua rajoittavia tekijöitä 

ovat mm. kiire, riittämätön lounastauko, ruoan hinta ja ruoan tarjoilupaikkojen 

puuttuminen. (Raulio 2011, 5; Raulio & Roos 2012, 141–142; Sosiaali- ja ter-

veysministeriö 2010, 25–26.)  

 

 

Kuva 2. Henkilöstöravintolan saatavuus taustatekijöiden mukaan (Raulio & Roos 2012, 142.) 
 

Työaikaisen lounaspaikan valintaan vaikuttavat: mieltymykset, koulutus, sosi-

aaliset olosuhteet ja rakenteellisista tekijöistä: saatavuus, saavutettavuus sekä 

kustannettavuus. Taloudellisilla tekijöillä on vaikutusta yksilöiden ruokavalin-

toihin ja syömiskäyttäytymiseen. Korkeasti koulutetuilla ja etenkin korkeasti 

koulutetuilla naisilla ravitsemustottumukset ovat terveellisemmät. Korkeasti 

koulutetut naiset noudattavat enemmän ruokavaliosuosituksia ja syövät 
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runsaammin kasviksia kuin vastaavan ikäiset matalammin koulutetut. Korke-

ammin koulutetut syövät myös työaikaisen lounaansa useammin lounasravin-

tolassa ja matalammin koulutetut jättävät useammin työaikaisen lounaan ko-

konaan väliin. (Raulio & Roos 2012, 140–147; Sinisalo 2015, 51.) 

 

Varjosen ja Peltoniemen (2012, 20, 21) tutkimuksen mukaan työaikaisessa 

ruokailussa lounasravintolan sijainnilla on suurin merkitys ja ruoan laatu on 

toisella sijalla. Hinta merkitsee jonkin verran ja palvelun nopeuden merkitys 

valintaperusteena on menettänyt merkitystään. Ruokalistan monipuolisuutta 

arvosti joka neljäs tutkimukseen osallistunut, palvelun ystävällisyyttä joka kol-

mas ja ravintolan siisteyttä lähes joka kolmas osallistunut. 

 

Erkkolan ym. (2019, 49) mukaan Brug (2008), Hawkes ym. (2015) ja Story 

ym. (2008) ovat todenneet, että kuluttajien päätöksentekoa ohjaavat fyysisen 

ja sosiaalisen ympäristön lisäksi motivaatio, arvot ja asenne. Ruokavalin-

noissa motivaatio voi olla fyysistä ympäristöä vaikuttavampi tekijä. Fyysinen 

ympäristö vaikuttaa kuitenkin kuluttajien valintoihin, koska sen asettamat es-

teet voivat vaikeuttaa terveellisten valintojen toteutumista. 

 

Helkkolan (2013, 18) mukaan Fursti ym. (1996) ovat määritelleet ihmisten ruo-

anvalintamotiiveiksi ensisijaisesti aistinvaraisista tekijöistä ruoan maun. Muita 

ruoanvalinnan motiiveja ovat: hinta ja koettu arvo, vaivattomuus, terveellisyys, 

laatu ja ihmissuhteiden hallinta. Myös eettisyydellä, tuttuudella ja perinteillä on 

jonkin verran vaikutusta. Ruoanvalintamotiivit voivat kuitenkin olla ristiriidassa 

keskenään mm. hyvänmakuinen ruoka ei ole aina terveellistä.   

 

Heikkolan (2013, 18) mukaan Lusk & Briggeman (2009) ovat tutkineet aiem-

min tunnistettuja ihmisten ruoan valinnan motiivien tärkeysjärjestystä. Tutki-

muksessa tärkeimmiksi valintamotiiveiksi nousivat: turvallisuus, terveellisyys, 

maku ja hinta. Vähiten vaikuttavia tekijöitä olivat ympäristö, reiluus ja perin-

teet. Helkkolan (2013, 88) omassa tutkimuksessa ravintolaruokailijoille nousi 

ensisijaisiksi lounaan valinnan tekijöiksi: laatu, helppous, sosiaalisuus ja 

seura, muita tekijöitä olivat hinta sekä tuttu ruoka. 
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3.3 Elintarvikelaki 

Suomessa toimitaan pääasiassa Euroopan unionin elintarvikelainsäädännön 

mukaisesti. Elintarvikealan toimijalla on elintarvikkeiden turvallisuudesta ensi-

sijainen vastuu. Elintarvikehygienia-asetus (EY/852/2004) syventää toimintoja, 

jotka sisältyvät elintarvikkeisiin liittyvien vaarojen vähentämiseksi ja sen avulla 

pidetään huoli, että elintarvikkeet soveltuvat elintarvikkeiksi. (Koski 2021, 65–

66.)  

 

Ruoan ravitsemuksellisen laadun näkökulmasta elintarvikelain (297/2021) tar-

koituksena on suojella kuluttajien terveyttä siten, että elintarvikkeet ja niiden 

käsittely ovat turvallisia, elintarvikkeiden terveydellinen sekä muu elintarvike-

säännösten mukainen laatu ovat hyviä sekä elintarvikkeista kerrottavat tiedot 

ovat riittäviä ja oikeellisia. Elintarvikehuoneistossa työskenteleviltä henkilöiltä, 

jotka käsittelevät helposti pilaantuvia pakkaamattomia elintarvikkeita vaadi-

taan hygieniapassi. (Finlex 2021.)  

 

Elintarvikelain avulla suojataan myös kuluttajia elintarvikemääräysten vastais-

ten tuotteiden aiheuttamilta terveysvaaroilta (Heinonen 2021, 65). Elintarvike-

valvonta rakentuu toimijoiden omavalvonnasta ja viranomaisvalvonnasta 

(Koski 2021, 66). Suomessa ruoka on yleensä puhdasta ja turvallista. Elintar-

vikkeiden hygieeninen käsittely, kylmäketju, oikeat säilytys- ja valmistuslämpö-

tilat muodostavat ruoan mikrobiologisen turvallisuuden. (THL 2019b, 38.) 

 

Elintarvikelaki ei ainakaan vielä edellytä, että tarjotun ruoan tulisi olla ravitse-

mussuositusten mukaista. Kuluttajia ei saa johtaa harhaan ruoan ravitsemuk-

sellisen laadun suhteen. Jos ruoasta kerrotaan ravitsemusväitteitä, voidaan ne 

tarkastaa Oiva-tarkastuksessa esim. ruoan suolapitoisuus. (Nissinen ym. 

2021, 28.) Elintarvikelainsäädäntö edellyttää elintarvikealan toimijalta omaval-

vontaa ja toimija on vastuussa yrityksensä elintarviketurvallisuudesta. Oma-

valvonnan avulla pyritään varmistamaan, että elintarvikkeet ovat turvallisia 

sekä elintarvikelainsäädännön mukaisia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 

2019, 69.) 
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3.4 Ravitsemusvastuu 

Ruokaketjun vastuullisuuteen sisältyvät: ympäristö, tuoteturvallisuus, ravitse-

mus, työhyvinvointi, eläinten hyvinvointi, paikallinen hyvinvointi ja talous. Vas-

tuullisuus saavutetaan, kun ylitetään lainsäädännön vaatimukset edellä mainit-

tujen asioiden suhteen. Ravitsemusvastuuseen sisältyvä tuoteturvallisuus 

edellyttää kokonaisvaltaista laadunhallintaa kaikilta ruokaketjuun kuuluvilta toi-

mijoilta. Hyväksytyn omavalvontasuunnitelman kautta taataan tuotteiden 

laatu- ja turvallisuusvaatimusten toteutuminen. Turvalliset ja puhtaat raaka-ai-

neet luovat perustan tuoteturvallisuudelle. Ravitsemusvastuun pohjana on 

ruoan hyvä ravintoarvo. Kuluttajille tulee antaa selkeää ja todellista tietoa ruo-

asta, jotta heillä on mahdollista valita terveellisiä vaihtoehtoja. (Heikkurinen 

ym. 2012, 6, 10, 12.) 

 

Suomessa on käytössä vapaaehtoinen ravitsemussitoumus-toimintamalli. Sen 

avulla ruoka-alan toimijat voivat kehittää ravitsemusvastuullisuuttaan. Ravitse-

mussitoumuksen tarkoituksena on kannustaa yrityksiä parantamaan ruoan ra-

vitsemuslaatua. Ravitsemussitoumukseen kuuluvat ravitsemussuositusten 

keskeiset muutoksia vaativat tekijät: suola, rasvan laatu, sokeri, kasvikset, 

tuotteet lapsille, annos- ja pakkauskoot, lounaat ja ruokaohjeet. (Ruokavirasto 

2021a.) Ravitsemussitoumus toimintamalli on tavoitteellinen ja mitattava toi-

menpidesitoumus työväline, jonka avulla ruoka-alan toimijat voivat kehittää ra-

vitsemusvastuullisuuttaan ja tehdä tästä toiminnastaan näkyvää (Valtion ravit-

semusneuvottelukunta 2019, 21). 

 

Ruokapalveluiden ravitsemuslaadun parantamiseksi on tehty toimenpidesuo-

situksia, mutta seurantaa ei ole määrätty lainsäädännössä (Leinonen ym. 

2021, 54). Tuikkasen ja Mäkeläisen (2015, 15, 18) tekemässä tutkimuksessa 

todettiin, että työaikaista lounasta tarjoavat ruokapalveluyrittäjät ja yksityiset 

ravintolat harjoittavat toimintaansa enemmänkin tuottavuuden kuin ruoan ter-

veellisyyden kannalta ja tarjouspyynnöt eivät yleensä sisältäneet ruoan ravit-

semuslaatuun liittyviä asioita. Kallioinen (2015, 5, 86–87) on todennut tutkies-

saan pienten yksityisten ruokapalveluyritysten ravitsemusosaamista, etteivät 

ravintolat kokeneet tärkeäksi noudattaa ravitsemussuosituksia ruoanvalmis-

tuksessa. Tutkimuksen tulosten perusteella ruokapalveluyrityksissä tarvitaan 

ravitsemusosaamisen suhteen lisäkoulutusta. 
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Suomessa on annettu useita ravitsemukseen liittyviä kansallisia säädöksiä, 

määräyksiä ja suosituksia esim. säädökset varhaiskasvatuksen ja koulujen 

ruokailusta. Suomalaisessa ravitsemuspolitiikassa ohjauskeinojen yhdistelmiä 

on sovellettu tärkeiksi koettujen tavoitteiden saavuttamiseksi esim. kouluruo-

kailun menestyksen takana on erilaisia standardeja ja säädöksiä, joukkotiedo-

tusta (ruokailusuositukset eri kouluasteille) sekä taloudellisia instrumentteja 

(esim. koulumaitotuki). Ohjauskeinojen yhdistelmät vaativat ruokaympäristön 

toimijoiden yhteistyötä. Ohjauskeinojen yhdistelmiä on hyödynnettävä jatkos-

sakin kansanravitsemuksen epäkohtien korjaamiseen. (Erkkola ym. 2019, 

111.) 

 

3.5 Ravitsemuslaatu 

Ravitsemuslaadulla kerrotaan ruoan ravintosisällön suhteesta annettuihin ra-

vitsemussuosituksiin. Kuluttajien energiansaannin ja kulutuksen tulisi olla ta-

sapainossa keskenään. Ruoan ravitsemuslaatua voidaan kasvattaa lisäämällä 

siihen kasviksia ja kuitupitoisia hiilihydraatteja, vähentämällä suolaa ja liha-

tuotteita sekä suosimalla tyydyttämättömiä rasvoja. (Leinonen ym. 2021, 21.)  

 

Ravitsemuksellisesti laadukkaan ruoan tarjoaminen on yhteiskuntavastuullista 

toimintaa. Ravitsemuslaadun seurannan lisäämisellä osaksi elintarvikevalvon-

taa kasvatettaisiin ravitsemuspalveluita tarjoavien yritysten painottumista oi-

keisiin asioihin. Ymmärrys ravitsemuksellisesti laadukkaan ruoan tarjoamiseen 

on kasvanut, mutta valvonta ja ohjaus puuttuvat. Hyvän ravitsemuslaadun to-

teutuminen ei onnistu, jos ravitsemussuositusten toteutumista ei seurata. 

Ruoan ravitsemuksellista laatua on haastavaa arvioida pelkästään ruoan ulko-

näön perusteella, jonka vuoksi ravitsemispalveluita tarjoavan tulisikin kertoa 

ruoan ravitsemuksellinen sisältö. Usein toistuva lounasruokailu vaikuttaa 

myönteisesti kuluttajien ruokatottumuksiin ja sillä on myös ravitsemuskasva-

tuksellinen vaikutus. (Leinonen ym. 2021, 14, 21, 23.) 

 

Ruokapalveluiden kilpailutuksessa ja elintarvikkeiden hankinnassa painottuvat 

laatukriteerit, joista merkittävimpänä ruoan ravitsemuksellinen laatu. Ruoka-

palveluiden tuottajan vastuulla on se, että tarjottu ruoka on ravitsemukselli-

sesti laadukasta. Ravitsemuslaadun seurantaan sisältyvät: ruokalistojen ja 

elintarvikehankintojen suunnittelu, tuotteistus, reseptiikka, ruoanvalmistus 
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sekä tarjoilu. Myös ruokapalveluiden tilaajalla tulee olla ammattitaitoa seurata 

ruoan ravitsemuslaadun toteutumista. Ravitsemuslaadun seurannasta tulee 

laatia suunnitelma, jossa kerrotaan kriteerikuvaukset, seurantaväli ja -mene-

telmä, raportointitapa ja seurantaan liittyvä yhteistyö tilaajan kanssa. (THL 

2019b, 61, 82, 87.) 

 

Laadukkaiden raaka-aineiden lisäksi perustana hyvälle ruoalle toimii myös 

oleellisena tekijänä ruoan maku. Ravitsemuksellisesti laadukas ruoka koostuu: 

kasviksista, hedelmistä, marjoista, kohtuullisesta määrästä pehmeää rasvaa ja 

jodioitua suolaa. Kasvikset, marjat ja hedelmät sisältävät paljon hyödyllisiä ra-

vintoaineita ja yhdisteitä, jotka toimivat antioksidantteina. Kuidunlähteitä kas-

visten, hedelmien ja marjojen lisäksi ovat täysviljatuotteet, pähkinät, siemenet 

ja palkokasvit. Täysjyväviljasta saadaan B-ryhmän vitamiineja, magnesiumia 

ja rautaa. Rasva korostaa muiden raaka-aineiden makua ja tuo ruokaan täyte-

läisyyttä. Rasvaa käytettäessä terveellisin valinta on kasviöljyt, kasvirasvapoh-

jaiset levitteet ja mm. pähkinät ja siemenet, jotka sisältävät pehmeää rasvaa ja 

keholle välttämättömiä rasvahappoja. (Hietalahti ym. 2015, 9, 15, 18.) 

 

3.6 Ravitsemussuositukset 

Ravitsemussuosituksia laaditaan ruoasta ja ravintoaineista. Ruokasuosituksia 

laadittaessa on huomioitu suomalaiset ruokatottumukset ja ruokakulttuuri. 

Ruokasuosituksissa on eri ruoka-aineryhmiin liittyviä ohjeita, joiden pohjalta 

on laadittu ruokakolmio ja lautasmalli. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 

2014, 9.) Hyvä ravitsemustila on terveyden sekä hyvinvoinnin edellytys, jossa 

energiaa sekä ravintoaineita saadaan siten, että ihmisen terveys ja hyvinvointi 

ovat paras mahdollinen. Ravintoaineita tarvitaan kudosten kasvuun ja uusiutu-

miseen, elimistön toimintaan ja varastoitavaksi mahdollisia sairaus- sekä 

stressitilanteita varten. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2010, 46; Voutilai-

nen ym. 2015, 162–163.) 

 

Ravitsemussuositukset on tarkoitettu ensisijaisesti joukkoruokailujen suunnit-

teluun ja ravitsemuskasvatuksen aineistoksi. Ravitsemussuosituksissa kerro-

taan keskimääräiset saantisuositukset ja suomalaisissa suosituksissa koros-

tuu ruokavalio kokonaisuutena. Yksilölle ravitsemussuositukset kertovat 

kuinka päivittäisillä ruokavalinnoilla pystytään edistämään terveyttä ja hyvää 
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ravitsemustilaa. Ravitsemussuositusten noudattaminen vaikuttaa positiivisesti 

yleiseen terveyteen. Suositukset soveltuvat rajallisesti yksilöllisen ravitsemuk-

sen toteutukseen, koska mm. ikä, koko, sukupuoli, fyysinen aktiivisuus, pe-

rimä ja fysiologinen tila määrittävät ravintoaineiden tarpeen. (Sinisalo 2015, 

65–67.) 

 

Nykyiset ravitsemussuositukset on laadittu vuonna 2014 ja ne pohjautuvat 

pohjoismaisiin suosituksiin. Uusien ravitsemussuositusten päivitys on meneil-

lään ja ne pyritään julkaisemaan vuoden 2022 aikana. Ravitsemussuositusten 

tavoitteena on yksilöiden elintoimintojen edistäminen ja hyvä terveys koko elä-

män ajaksi. (Rautavirta ym. 2021, 16.) Ravitsemussuositusten avulla kerro-

taan, miten ihmisten ravinnontarve täyttyy eri elämänvaiheissa. Ravitsemus-

suositukset annetaan suositeltavina ravintoaineiden saantilukuina ja ohjeina 

millaisilla ruokavalinnoilla ravinnontarve tyydytetään. Suositukset tehdään ter-

veelle väestölle, joten ne eivät välttämättä sovellu kaikkien yksilöiden ravin-

nonsaannin arviointiin. (Voutilainen ym. 2015, 47.) Väestölle on laadittu myös 

liikuntasuositukset, jotka yhdessä ravitsemussuositusten kanssa kasvattavat 

hyvää terveyttä ja hyvinvointivaikutuksia (THL 2019b, 9). 

 

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen FinRavinto 2017 -tutkimuksessa tode-

taan, että suositusten mukaisen ravinto- ja hivenaineiden saannin turvaami-

nen on keskeinen päämäärä kansanterveyden edistämisessä. Terveellisellä 

ruokavaliolla pystytään lisäämään hyvinvointia ja vähentämään monia terveys-

ongelmia. Ruokavaliolla on vaikutusta mm. sydän- ja verisuonitauteihin, diabe-

tekseen, tuki- ja liikuntaelinten sairauksiin, ruoansulatuselinten sairauksiin 

sekä suun terveysongelmiin. (Valsta ym. 2018b, 3.) 

 

Suomalaisten ravitsemussuositusten tarkoituksena on hyvän ravitsemuksen ja 

terveyden ylläpitämiseksi pitää tasapainossa yksilön energiansaanti sekä ku-

lutus. Ravitsemussuositusten avulla pyritään varmistamaan kuluttajien ruoka-

valiossa ravintoaineiden tasapainoisuus, kasvatetaan kuitupitoisten hiilihyd-

raattien saantia, vähennetään suolan ja sokerin saantia sekä vähennetään ko-

van rasvan käyttöä ja korvataan se pehmeillä rasvoilla. (Rautavirta ym. 2021, 

16–17.)  
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3.6.1 Työikäisten ravitsemussuositukset 

Suomessa on suosituksia joukkoruokailun toteuttamisesta ja työikäisten ravin-

nontarpeesta. Suositusten tarkoituksena on ensisijaisesti edistää työntekijöi-

den jaksamista ja työkykyä. Toissijaisena tarkoituksena on estää ylipainoa ja 

elämäntapasairauksia. (Sinisalo 2015, 93.) Yksittäiset ruokavalinnat eivät 

muodosta terveellistä ruokavaliota, vaan ruokavalion kokonaisuudella on mer-

kitystä. Monipuolisuus toimii terveyttä edistävän ruokavalion pohjana sekä 

energian tarvetta vastaavat annoskoot ja säännöllinen ateriarytmi. Annoskoot 

pysyvät maltillisina säännöllisen ateriarytmin avulla. Työikäisten suositeltu ruo-

kailuväli on 3–4 tuntia, joka tarkoittaisi 4–6 ruokailukertaa päivässä. (THL 

2019b, 9, 18–19.) 

 

FinRavinto 2017 -tutkimuksen pohjalta todetaan, että aikuisväestön ruokava-

liota voitaisiin parantaa kasvattamalla ruokavaliossa: kuitupitoisia hiilihydraatti-

lähteitä, kasviksia, juureksia, hedelmiä, marjoja sekä lisäämällä ruokavalioon 

palkokasveja, pähkinöitä ja siemeniä. Rasvan laatua voitaisiin parantaa lisää-

mällä ruokavalioon kalaa, kasvispainotteisia ja vaalea lihaa sisältäviä ruokia 

sekä käyttämällä rasvoista kasviöljyjä ja pehmeitä rasvalevitteitä. Runsasras-

vaisten maito- ja lihatuotteiden sijaan tulisi käyttää vähärasvaisia maito- ja li-

havalmisteita. Lisäksi tutkimuksessa selvisi, että naisten ruokavalio on lähem-

pänä ravitsemussuosituksia kuin miehillä. Naisten ruokavalio on ravintoainepi-

toisempaa ja he ovat rajoittaneet eläinkunnan tuotteiden käyttöä. Naiset käyt-

tävät miehiä enemmän kasvikunnantuotteita, palkokasveja, pähkinöitä ja sie-

meniä. (Valsta ym. 2018b, 133.)  

 

Kasvikset, marjat ja hedelmät toimivat terveellisen ruokavalion pohjana. Ai-

kuisilla määrä on noin puoli kiloa päivässä ja helpoiten tähän pääsee, jos näitä 

syödään joka aterialla. Kuidun saantisuositus päivittäin on naisille vähintään 

25 g ja miehille 35 g. Viljavalmisteita suositellaan 6 annosta naisille ja 9 an-

nosta päivässä miehille. Yksi annos on 1 leipäviipale tai noin 1 dl kypsennet-

tyä pastaa, riisiä tai puuroa. (THL 2019b, 21, 23.)  

 

Lihatuotteista tulee suosia vähärasvaisia ja vähäsuolaisia vaihtoehtoja.  Aikui-

sille kypsennetyn punaisen lihan saantisuositus on enintään 500 g viikossa. 

Kananmunia suositellaan syötävän sen keltuaisen korkean kolesterolin vuoksi 
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2–3 kpl viikossa etenkin silloin, jos kolesteroli on kohonnut. Kasviöljyissä ja -

margariineissa on paljon pehmeää rasvaa ja niiden saantisuositus on 2–3 rkl 

kasviöljyä tai 6–8 tl kasvimargariinia päivässä. Pähkinöiden ja siementen suo-

siteltu saantimäärä on 30 g päivässä. Salaatinkastikkeiksi suositellaan kasviöl-

jyä tai öljypohjaisia kastikkeita. Rasvaton maito tai piimä, suolaton kivennäis-

vesi tai vesi ovat suositeltavia ruokajuomia. (THL 2019b, 25, 27–28.) 

 

Sokeria suositellaan käytettävän enintään 10 % kokonaisenergiansaannista, 

tähän ei kuitenkaan kuulu maidon, hedelmien, marjojen ja kasvisten sisältämä 

luontainen sokeri. Suolan saantisuosituksena aikuisilla on 5 g päivässä. Natri-

umia on melkein kaikissa elintarvikkeissa, joten natriumia saadaan riittävästi 

ilman, että ruokaan lisätään suolaa. Suolan voi korvata ruoanvalmistuksessa 

mm. yrteillä, happamilla mehuilla ja etikalla. Jodin päivittäinen saantisuositus 

on 150 mg ja hyviä jodin lähteitä ovat: maitotuotteet, kala, kananmunat ja jodi-

oitu suola. (THL 2019b, 32–34.) 

 

Suomalaiset työikäiset henkilöt saavat kolmanneksen energiasta vilja- ja lei-

vontatuotteista. Toinen kolmannes energiansaannista tulee liharuoista ja mai-

tovalmisteista. Työikäiset saavat proteiinia, kivennäisaineita ja vitamiineja pää-

asiassa suositusten mukaisesti. Vitamiineista noin viidesosalla vitamiinien 

saanti on liian vähäistä A- ja D-vitamiinin, folaatin sekä tiamiinin suhteen. 

(Rautavirta ym. 2021, 23–24.)  

 

3.6.2 Työikäisten ravitsemukselliset riskitekijät 

Työikäisten ravitsemukselliset ongelmat johtuvat yleensä energian saannin ja 

kulutuksen epätasapainosta, epäsäännöllisistä ateriarytmeistä ja liiallisista vä-

lipaloista (Sinisalo 2015, 93). Työntekijöiden epäterveellinen ravitsemus ja 

huonot elintavat aiheuttavat sairauspoissaoloja ja kasvattavat terveyden-

huolto- ja lääkekuluja. Ne vaikuttavat välillisesti työn tuottavuuteen ja kansan-

terveyteen. (Erkkola ym. 2019, 12.) 

 

FinRavinto 2017 -tutkimuksen tulokset kertovat, että päivittäisestä energian-

saannista lounaan osuus työikäisillä henkilöillä on noin neljännes. Naisten ruo-

kavalio on laadun ja ravintoaineiden suhteen miesten ruokavaliota parempi. 

Kasviksia, hedelmiä ja marjoja syö suositusten mukaisen 500 grammaa 
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vuorokaudessa miehistä 14 % ja naisista 22 %. Punaista ja prosessoitua lihaa 

syö 500 grammaa viikossa suositusta enemmän, miehistä 79 % ja naisista 26 

%. Tutkimuksen mukaan hiilihydraattien saanti jää noin 70 %:lla väestöstä alle 

suositusten. Proteiinin saanti on noin 80 %:lla väestöstä suositusten mukaista 

ja 20 %:lla yli suositusten. (Valsta ym. 2018b, 5, 46, 66, 133.) 

 

Sakkaroosia väestön ruokavalio sisältää noin 40 g päivässä. Sakkaroosin 

saantia käytettiin likiarvona sokerin saannista, jonka pohjalta noin 70 % nai-

sista ja noin 80 % miehistä saa sakkaroosia suositusten mukaisesti. Kuidun 

saanti vaihtelee 10–40 g:n välillä, joten väestöstä noin 70 % saa kuitua alle 

suositusten 25–35 g vuorokaudessa. Suolan saanti on miehillä 4–15 g ja nai-

silla 3–11 g. Suositusten mukainen suolan saanti on vuorokaudessa alle 5 g. 

Miehistä lähes kaikki saavat liikaa suolaa ja naisista 96 %. Pehmeiden rasvo-

jen saanti on aika lailla suositusten mukaista, mutta kolmasosalla väestöstä 

ruokavalion kokonaisrasvan saanti ylittää ravitsemussuositukset. Tyydyttynei-

den rasvahappojen suositukset ylittyvät 95 %:lla väestöstä. (Valsta ym. 2018b, 

68, 70, 72, 74, 112, 132.) 

 

Työikäisten tulisi lisätä ravitsemussuositusten (2014) mukaan ruokavaliossaan 

etenkin: kasvikunnan tuotteita, täysjyväviljaa, kalaa, pehmeitä rasvoja ja vähä-

rasvaisia maitovalmisteita. Vähentää tulisi erityisesti: suolaa, kovia rasvoja, 

sokeria ja punaista lihaa. (Taulukko 1.) Erkkolan ym. (2019, 38) mukaan Haw-

kes ym. (2015) ovat todenneet, että ravitsemuksellisesti laadukkaat ruokava-

linnat ovat haastavampia niille, jotka ovat omaksuneet epäterveelliset mielty-

mykset. Ravintoloissa voidaan muokkaamisen avulla mm. ruoan asettelun, 

saatavuuden tai hintojen kautta ohjata tekemään ravitsemuksellisesti laaduk-

kaampia valintoja. 
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Taulukko 1. Suositeltavat ruokavaliomuutokset (Erkkola ym. 2019, 14.) 

 

 

3.7 Ravintola- ja ruokapalvelut 

Ravintola- ja ruokapalveluita (joukkoruokailua) eli kodin ulkopuolella tapahtu-

vaa järjestettyä ruokailua tarjoavat julkinen sektori ja yksityiset palveluntarjo-

ajat (THL 2021). Vastuullisissa ruoan tarjoilupaikoissa toiminnassa huomioi-

daan ruoka- ja ravitsemussuosituksia, joiden avulla taataan ruoan korkea ra-

vitsemuslaatu, ruokaturvallisuus, ympäristöystävällinen tuotanto ja kulutus. 

Ravitsemussuositukset ohjaavat julkisen sektorin elintarvikehankintoja. Julki-

sen sektorin ruokapalveluja ohjaavat myös useat lait, asetukset ja määräyk-

set. Julkisten ruokapalveluiden järjestämistä ja toteuttamista ohjaavia lakeja 

ovat mm. varhaiskasvatuslaki, perusopetuslaki, laki lukio- ja ammatillisesta 

koulutuksesta sekä laki korkeakouluopiskelijoiden ruokailun tukemisesta. Jul-

kisissa ruokapalveluissa ruokapalvelusopimukset toteutetaan voimassa ole-

vien lakien mukaisesti. Ruoan ravitsemuslaatu on osa päivittäistä toimintaa, 

kun ravitsemussuositusten toteuttaminen sekä ravitsemuslaadunseuranta si-

sältyvät ruokapalvelusopimukseen. (Maa- ja metsätalousministeriö 2021, 7, 

61, 63.) 

 

Kaikkien ruokapalveluita tarjoavien toimijoiden ydintehtävänä on tuottaa mais-

tuvaa ja ravitsemuksellisesti laadukasta ruokaa. Ruokapalveluiden tulisi edis-

tää ja tukea omassa toiminnassaan kestävää kehitystä. Kestävää kehitystä, 

ympäristö- ja ilmastovastuuta edistetään ruokapalveluiden eri prosesseissa. 

Näitä prosesseja ovat mm. liikeidea, arvot, viestintä, toimintojen suunnittelu, 

tilojen ja laitteiden käyttö, veden ja energian kulutus, ruokalistasuunnittelu, 
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hankinnat, ruoanvalmistus, tarjoilu, hävikin ehkäisy, kierrätys, jätehuolto ja 

puhtaanapito. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2019, 21.)  

 

Ruokavalinnoissa huomioidaan kestävä kehitys tarjoamalla kasvipainotteista 

ruokavaliota, mikä pienentää ruoan ympäristökuormitusta. Ympäristöystävälli-

sessä ruokavaliossa suositaan: kotimaisia satokauden vihanneksia, juureksia, 

sieniä sekä marjoja ja punaista lihaa tarjotaan pääruokana enintään 1–2 ker-

taa viikossa. Ruokahävikin pienentämisellä vähennetään ruoan ympäristö-

kuormitusta. Ruokahävikkiä ruoan valmistuksessa voidaan pienentää mm. hy-

vällä tilaus-, logistiikka- ja informaatiojärjestelmällä. Myös hyvän elintarvikehy-

gienian avulla voidaan vähentää ruokahävikkiä. (Valtion ravitsemusneuvottelu-

kunta 2019, 22.) 

 

Ruokailutilanne on kokonaisvaltainen kokemus, johon sisältyvät mm. tarjonta, 

palvelu, viestintä ja ravintolan visuaalinen ilme. Ruokavalintoihin vaikuttavat 

mm. aiemmin omaksutut ruokatottumukset, makumieltymykset, kulttuuritausta, 

aiemmat ruokailukokemukset, ruokailuympäristö, koettu palvelu ja tarjolla 

oleva lounasvalikoima. Ruokavalintoihin vaikuttavat myös terveys-, laatu- ja 

ympäristötietoisuus sekä hinta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2019, 24, 

27.)  

 

Ravitsemussuositusten pohjalta laaditut ruokakolmio ja lautasmalli auttavat 

terveyttä edistävän ruokavalion koostamisesta. Ruokakolmion (kuva 3) ala-

osan ruoka-aineet muodostavat päivittäisen terveyttä edistävän kasvispainot-

teisen ruokavalion perustan, jota täydennetään vilja- ja maitovalmisteilla, hy-

vien rasvojen sekä eri proteiinin lähteillä. Terveyttä edistävän ruokavalion voi 

koostaa vaihtelemalla lihaa ja kalaa, kasviruokavaliona sekä niiden yhdistel-

minä. Ruokalistalla tulisi olla päivittäin kasvisvaihtoehto. (Valtion ravitsemus-

neuvottelukunta 2019, 16, 18–19.)  
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Kuva 3. Ruokakolmio (VRN 2014, 19.) 

 

Lautasmalli (kuva 4) kertoo täysipainoisesta ateriakokonaisuudesta.  Lautas-

mallin avulla vahvistetaan terveyttä hyödyntäviä ruokavalintoja. Lautasmal-

lissa puolet lautasesta täytetään kasviksilla, neljäsosa perunalla/pastalla/viljali-

säkkeellä ja toinen neljäsosa proteiinin lähteillä. Lautasmalli tulisi kuvata koko-

naisena malliateriana, johon sisältyvät myös ruokajuoma, täysjyväleipä, kasvi-

rasvalevite ja öljyä sisältävä salaatinkastike. (Valsta ym. 2018b, 133; Valtion 

ravitsemusneuvottelukunta 2019, 17.) 
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Kuva 4. Lautasmalli (VRN 2014, 20.) 

 

3.7.1 Ruokalistasuunnittelu 

Kuluttajat haluavat tietoa lounasruokien energia- ja ravintosisällöistä sekä käy-

tetyistä raaka-aineista. Myös ruokien alkuperä, eettisyys, ympäristövaikutukset 

ja valmistusprosessit kiinnostavat. Etenkin erityisruokavaliota noudattavat tar-

vitsevat tietoja tarjolla olevien ruokien ainesosista. Kun ruokalistan ruoat teh-

dään vakioiduilla ruokaohjeilla, on ruokien raaka-aineista yksinkertaista tehdä 

ainesosaluettelo. Ainesosaluettelon ja ateriasisällön voi mm. julkaista ruokalis-

tasovelluksessa sekä laittaa nähtäville linjastoon. (Valtion ravitsemusneuvotte-

lukunta 2019, 28.) Tänä päivänä tarjotun ruoan ravintosisältöjen laskenta tuo-

tannonohjausjärjestelmien avulla kuuluu ruokapalveluita tarjoavien perusosaa-

miseen. Se toimii hyvänä työkaluna reseptiikan ja ateriakokonaisuuksien ke-

hittämisessä. Ravintosisällöistä kertominen on kuitenkin vapaaehtoista, joten 

sitä ei käytetä läheskään kaikissa lounasravintoloissa. (THL 2019b, 82–83.)  

 

Ravitsemuksellisesti laadukkaan lounasruoan tarjoaminen vaatii ruokapalve-

luita tarjoavilta toimijoilta hyvän ruokalistasuunnittelun, tuotteistamisen ja laa-

dukkaiden sekä ravitsemuksellisesti korkealaatuisten raaka-aineiden käyttöä. 
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Ruokalistakierron suunnittelu on tuotteistamista, johon kuuluvat käytettävät 

raaka-aineet, reseptiikka ja se, että kuinka usein eri ruokalajit esiintyvät ruoka-

listalla. Ravitsemussuositukset toimivat ruokalistasuunnittelun pohjana. Vas-

tuu ravitsemussuositusten mukaisen lounasruoan tarjoamisesta on toimijoilla. 

Monipuolinen ja vaihtelua tarjoava ruokalista edellyttää riittävän pitkää ruoka-

listakiertoa. Yleensä 5–6 viikon ruokalistakierrolla varmistetaan ruokalistojen 

kattavuus. Ruokalistakierrossa huomioidaan koko ruokavuosi, jota rytmittävät 

sesongit, teemat ja juhlapyhät. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2019, 50–

51.)  

 

Ruoan ravitsemuslaadun varmistaminen edellyttää aterian ravintosisältötie-

toja. Vakioiduista resepteistä voidaan laskea ruoan ravintosisältötiedot ja näitä 

tietoja verrataan ruoantarjoilupaikan käyttäjäryhmän ravitsemussuosituksiin. 

Ruoan ravitsemuksellisen laadun laskemiseen kuuluvat suositusten selvittämi-

nen, annosten energian määrän ja ravintosisällön laskenta, jonka jälkeen etsi-

tään suosituksista poikkeavat arvot ja muokataan reseptiä tämän pohjalta. 

(Mertanen 2021, 14–15.) 

 

3.7.2 Ohjauskeinot 

Ruokaan ja ruokailuun liittyvä viestintä on osa ruokailun ohjausta. Ruokalista-

merkinnät, malliannosten esille laitto/kuvaaminen, terveyttä edistäviin ruoka-

valintoihin ohjaava linjasto sekä viihtyisä ruokailuympäristö ovat keskeisiä 

viestinnän keinoja. MMM:n asetus (154/2019) velvoittaa kertomaan lihan alku-

perämaan. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2019, 29.) 

 

Kuluttajien ravintotietoisuutta voidaan laajentaa mm. tuomalla julki annosten 

ravintosisällöt, kertomalla ravitsemuksellisesti hyvälaatuiset vaihtoehdot ja lait-

tamalla esille päivän tarjonnasta koostettuja malliaterioita. Kuluttajien tietämys 

terveellisistä vaihtoehdoista edistää kuluttajia tekemään oikeita terveyttä edis-

täviä valintoja. (Sosiaali- ja terveysministeriö 2010, 41.)  

 

Suomessa ravitsemussuositusten toteutumista ruokapalveluissa voidaan arvi-

oida karkeasti arkilounaskriteereiden avulla, tarkemmin sydänmerkkiaterian 

kriteereiden kautta ja laajemmin tarjottavan ruoan ravintoainetiheyden perus-

teella (Ravitsemuspassi 2021). Sydänmerkki antaa yksinkertaisen tavan 
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kertoa terveellisistä ruokavaihtoehdoista kuluttajille, ravintolat voivat sen 

avulla informoida osaamisestaan ja asiakkaiden terveyden edistämisestä (Sy-

dänmerkki 2022a).  

 

Kallioisen (2015, 31–32) mukaan Thunström ja Nordström (2011, 200–207) 

ovat tehneet Ruotsissa tutkimuksen, jossa tutkittiin ravintoainemerkintöjen vai-

kutusta terveellisten aterioiden valintaan kodin ulkopuolisessa ruokailussa. 

Tutkimuksen johtopäätöksenä oli se, ettei ole tarpeellista monimutkaistaa ate-

rioiden ravintosisältömerkintöjä, vaan kuluttajat ymmärtävät helpommin yksin-

kertaisia merkintöjä. 

 

3.7.3 Sydänmerkki 

Sydänmerkki on tällä hetkellä Suomessa ainoa symboli, joka kertoo aterian tai 

elintarvikkeen hyvästä ravitsemuksellisesta laadusta. Sydänmerkillä helpote-

taan ruokapalveluita tarjoavien laadun varmistamista ja asiakasviestintää. Sy-

dänmerkissä on jokaiselle aterianosalle määritelty tutkitun tiedon pohjalta 

omat kriteerit. Kriteereissä tarkastellaan suolan ja rasvan määrää sekä laatua 

ja viljapohjaisissa aterianosissa kuitupitoisuutta. (Valtion ravitsemusneuvotte-

lukunta 2019 31–32.) Sydänmerkki-ateriajärjestelmän kriteerit sopivat hyvin 

lounasravintoloihin, koska sen välityksellä voidaan kertoa tarjottavan ruoan 

olevan suositusten mukaista. Sydänmerkin käyttäminen vaatii ruokapalvelun 

tarjoajalta vakioidun reseptiikan, ruokalistasuunnittelun ja ravintosisältölaskel-

mia. (THL 2019b, 87.)  

 

Sydänmerkki-aterian koostamisen kriteereinä: rasvan osuus pääruoassa pää-

ruokatyypin mukaan enintään 3–9 g/100 g kohti, josta tyydyttyneen rasvan 

osuus 1–3,5 g. Suolaa pääruoassa saa olla pääruokatyypin mukaan enintään 

0,5–0,9 g/100 g. (Taulukko 2.) 

 

 

 

 

 

 

 



 31 
 
Taulukko 2. Sydänmerkki-aterian kriteerit pääruoka (Sydänmerkki 2019.) 

 

 

Sydänmerkki-aterian lisäkkeiden kriteereinä: tyydyttyneen rasvan osuus 100 g 

kohti enintään 0,7 g. Suolaa saa olla enintään 0,5 g ja kuitua tulee olla vähin-

tään 3–6 g 100 grammaa kohti. (Taulukko 3.) 

 

Taulukko 3. Sydänmerkki-aterian kriteerit lisäke (Sydänmerkki 2019.) 

 

 

Sydänmerkki-aterian muihin aterian osiin kuuluvat leipä levitteineen, salaatti 

kastikkeen kera ja ruokajuoma. Näiden muiden aterian osien sydänmerkki ate-

rian kriteereinä ovat suolan osuus leivässä 0,9 g/100 g kohti ja kuitua vähin-

tään 6 g. Leipälevitteessä tyydyttyneen rasvan osuus saa olla enintään 30 % 

ja suolaa enintään 1 g/100 g kohti. Ruokajuomassa rasvaa saa olla enintään 

0,5 g/100 g kohti. Kasvislisäkkeiden ja kypsennettyjen kasvisten marinadissa 

rasvasta tyydyttynyttä rasvaa saa olla enintään 20 %. Kasvislisäkkeissä ei saa 

olla laisinkaan lisättyä suolaa ja kypsennetyissä kasviksissa enintään 0,3 

g/100 g kohti. Salaatinkastikkeissa rasvaa mielellään 25 g tai enemmän/100 g 
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kohti, tyydyttyneen rasvan osuus enintään 20 % ja suolaa enintään 1 g/100 g 

kohti. (Taulukko 4.) 

 

Taulukko 4. Sydänmerkki-aterian kriteerit muut aterianosat (Sydänmerkki 2022b.) 

 

 

3.7.4 Oiva-järjestelmä 

Oiva-järjestelmä on ruokaviraston hallinnoima ja siinä julkistetaan elintarvike-

valvonnan tarkastustietoja. Oiva-tarkastuksissa arvioidaan hymynaamalla yri-

tysten tuoteturvallisuutta ja elintarvikehygieniaa. Yritysten valvontatietojen jul-

kaisujen tarkoituksena on läpinäkyvä toiminta ja se, että kuluttajat saavat käyt-

töönsä ravintoloiden tarkastustulokset. Oiva-järjestelmän avulla yritykset pää-

sevät kertomaan toiminnastaan. Oivan avulla kannustetaan yrityksiä huolehti-

maan elintarvikehygieniastaan ja tuoteturvallisuudestaan. Kuntien elintarvike-

valvojat ja tarkastuseläinlääkärit tekevät Oiva tarkastuksia ja Oiva-
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arviointiohjeiden avulla on yhtenäistetty tarkastuskäytäntöjä. (Oiva 2021.) Elin-

tarvikehygieniaan kuuluvat mm. laadukkaat ja turvalliset elintarvikkeet, linjas-

ton ja välineiden puhtaus sekä ravintolan siisteys. Oiva-hymiön avulla kerro-

taan kuluttajille, että ruoan turvallisuuteen sisältyvät asiat ovat kunnossa. (Val-

tion ravitsemusneuvottelukunta 2019, 69.) 

 

Oivallista ruokaa -hankkeessa etsitään toimintatapoja ravitsemuslaadun lisää-

misen ohjaamiseksi ravitsemispalveluissa. Ruoan ravitsemuksellisen laadun 

seuranta voisi olla tehokas tapa edistää hyvää ravitsemusta. Kuluttajat tarvit-

sevat riittävästi tietoa tarjolla olevasta ruoasta, jotta voivat tehdä halutessaan 

ravitsemuksellisesti parhaan valinnan. Valvontaviranomaiset ovat suhtautu-

neet positiivisesti ravitsemuslaadun seurannan lisäämisestä Oiva-valvontaan. 

Haastavimpana tekijänä nähdään kuitenkin lainsäädännön puuttuminen. Oiva-

järjestelmä pohjautuu lakivelvoitteiseen ja noudattamisen valvontaan. Lisäksi 

tulee huomioida se, että ruoantarjoilupaikkoja on erilaisia ja niitä ei saa aset-

taa eriarvoiseen asemaan sen perusteella, satsaavatko he toiminnassaan 

ruoan ravitsemukselliseen laatuun. (Nissinen ym. 2021, 26, 28.) 

 

4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS 

Opinnäytetyön tutkimus toteutettiin kyselytutkimuksena, jossa haettiin tutki-

musongelmaan ratkaisua työikäisille suunnatun kyselyn avulla. Kyselytutkimus 

(liite 1) toteutettiin strukturoituna lomakekyselynä Webropol-ohjelman avulla ja 

paperisena lomakekyselynä pääkaupunkiseudulla sijaitsevassa lounasravinto-

lassa.  

 

Kysymykset esitettiin: valinta-, sekamuoto- asteikko- ja avoimina kysymyksinä. 

Kysymyksissä 1–4 kysyttiin vastaajien taustatietoja. Kysymyksissä 5–8 kartoi-

tettiin työaikaiseen lounasruokailuun vaikuttavia tekijöitä. Kysymykset 9–10 ja 

14 sisälsivät ravitsemussuositusten ja ravitsemuksellisten riskitekijöiden huo-

mioimista työaikaisella lounaalla. Kysymykset 11–13 liittyivät ravintoloiden 

avoimeen viestimiseen ja 15–16 kysymykset Sydänmerkin ja Oiva-järjestel-

män tunnettavuuteen. Kysymyksessä 17 pyydettiin arvioimaan työaikaisen 

lounasaterian terveellisyyttä. Kysymyksessä 18 tiedusteltiin tapaa, miten toi-

vottaisiin lounasravintoloiden viestivän terveellisistä ja ravitsemuksellisesti 
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laadukkaista lounasvaihtoehdoista. Kysymykseen 19 sai halutessaan kom-

mentoida kyselyä tai aiheeseen liittyviä asioita.  

 

Kyselyyn saatiin vastauksia yhteensä 284, joten tutkimuksen vastausmäärä 

on melko hyvä. Tutkimuksen täydentämisen haastatteluilla ei katsottu olevan 

välttämätöntä ja päädyttiin keskittyä analysoimaan kyselytutkimuksista saatuja 

tuloksia mahdollisimman kattavasti.    

 

4.1 Kyselytutkimus 

Kyselytutkimuksessa esitetään kysymyksiä kyselylomakkeen avulla. Kysely-

lomake suunnitellaan huolellisesti, koska koko tutkimuksen onnistuminen riip-

puu pitkälti lomakkeesta. (Vehkalahti 2008, 20.) Lomakkeen laatimiseen sisäl-

tyvät tutkittavien asioiden nimeäminen, lomakkeen rakenteen suunnittelu, ky-

symysten muotoilu ja lomakkeen testaus (Heikkilä 2014, 31). Kyselylomak-

keen etuna on se, että vastaaja jää tuntemattomaksi. Kyselylomakkeen voi to-

teuttaa mm. verkkokyselynä tai lomakekyselynä. Kysymykset voivat olla moni-

valintakysymyksiä, avoimia kysymyksiä tai sekamuotoisia kysymyksiä. Moni-

valintakysymyksissä annetaan vastausvaihtoehdot ja kysymysmuoto on vaki-

oitu. Avoimissa kysymyksissä vastaamista rajataan vain hieman, koska tavoit-

teena on saada spontaaneja vastauksia. Sekamuotoisissa kysymyksissä an-

netaan osa vastausvaihtoehdoista. (Vilkka 2021, 94–95, 106.) Sanallisia vas-

tauksia on antoisampaa analysoida laadullisilla menetelmillä (Vehkalahti 2008, 

13). 

 

4.2 Kyselytutkimuksen toteutus 

Opinnäytetyön suunnitelmavaiheessa oli tarkoitus suorittaa kaikki kyselyt pai-

kan päällä lounasravintoloiden asiakkaille. Useista yhteydenotoista huolimatta 

ravintolat eivät olleet kiinnostuneita osallistumaan. Koronapandemia vaikeutti 

ravintoloiden toimintaa. Kyselyn toteutuksen aikaan etätyösuositus oli juuri 

poistunut, mikä näkyi kuitenkin vielä vahvasti lounasravintoloiden toiminnassa. 

Viimeisin toistaiseksi voimassa oleva etätyösuositus alkoi 2.12.2021 ja kesti 

helmikuun loppuun 2022 asti, minkä jälkeen siirryttiin vaiheittain etä- ja läsnä-

työn yhdistämiseen. Varsinaisista ravintolarajoituksista luovuttiin myös maalis-

kuun alussa. (Valtioneuvosto 2022a; Valtioneuvosto 2022b.) 
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Kyselyt päädyttiin toteuttamaan yhden paikan päällä tehdyn kyselyn lisäksi 

myös verkkokyselynä. Verkkokyselyn lisääminen toiseksi kyselymenetelmäksi 

koettiin olevan antoisampi menetelmä työikäisten lounasruokailijoiden valinto-

jen ymmärtämisessä kuin pelkästään yhdessä ravintolassa suoritettu kysely.  

Tilastokeskuksen (2022) mukaan vuonna 2021 Suomessa työllisten osuus 

koko väestöstä oli reilut 2,5 miljoonaa. Tämä tutkimus on näin ollen vain pieni 

näyte työikäisten vastaajien näkemyksistä työaikaisen lounasruokailun ravitse-

mukselliseen laatuun liittyen.   

 

Kyselyn kysymykset rakennettiin laatimalla alkuun ydinkysymyksiä ja muodos-

tamalla niiden rinnalle täydentäviä kysymyksiä.  Kyselyä laadittaessa käytettiin 

apuna ystäviä, jotta kysymyksistä saatiin muokattua mahdollisimman selkeitä 

ja helposti ymmärrettäviä. Webropol-linkin ja kyselylomakkeen toimivuus var-

mistettiin myös ennen varsinaisen kyselyn julkaisemista. Webropol-kyselyn 

linkki julkaistiin Facebookissa: Järvenpään, Meri-Lapin, Puistolan, Rovanie-

men ja Tampereen puskaradioryhmissä. Kyselyyn valittiin nämä ryhmät sen 

perusteella, jotta saataisiin vastauksia eri puolelta Suomea ja kyselyn toteut-

taja on osallisena näissä ryhmissä. Kysely oli avoinna 1-10.4.2022 ja vastauk-

sia saatiin yhteensä 235 kpl. Lisäksi kysely suoritettiin 12.4.2022 paperisena 

lomakekyselynä Vantaan Tikkurilan lähellä sijaitsevan ravintolan lounasasiak-

kaille, joilta saatiin vastauksia yhteensä 49 kpl. 

 

Lounasravintolassa suoritetun lomakekyselyn tulokset kirjattiin yksitellen 

Webropol-ohjelmaan. Webropol-ohjelman kautta saaduissa tuloksissa hyö-

dynnettiin lisäksi Excel ohjelmaa, jossa muokattiin taulukoita ja kuvioita tulos-

ten esittämisen selkeyttämiseksi. Taustamuuttujina kyselytutkimuksessa olivat 

vastaajien sukupuoli, koulutustaso ja ikä. Saatujen vastausten pohjalta vertail-

tiin ja haettiin eroavaisuuksia sukupuolen, koulutustason sekä iän perusteella. 

Avointen kysymysten kohdalla vastaukset analysoitiin poimimalla vastauksista 

pääteemat ja niiden alaluokat. Vastauksia tulkittiin siten, että saataisiin vas-

tauksia tutkimuksen päätutkimusongelmaan eli ravitsemuslaadun ja sen viesti-

misen merkityksestä työaikaisessa lounasruokailussa. Vastausten pohjalta 

laadittiin ehdotuksia työn toimeksiantajalle asioista, millä tavoin työikäiset ha-

luaisivat kerrottavan lounasruoan ravitsemuksellisesta laadusta. 
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5 KYSELYTUTKIMUKSEN TULOKSET 

Kyselytutkimuksen yhteenvedon pohjana toimivat molempien kyselyjen vas-

taajien vastaukset eli pääasiassa 284 henkilön vastaukset. Vastaajat eivät ole 

kuitenkaan vastanneet kaikkiin kyselylomakkeella olleisiin kysymyksiin, 

joten vastaajamäärät vaihtelevat hieman eri kysymyksien kohdalla. Tutkimuk-

sessa vertailtavina taustamuuttujina olivat vastaajien sukupuoli, koulutustaso 

ja ikä. Alle 20-vuotiaiden ja yli 70-vuotiaiden osallistujamäärät jäivät alhaisiksi, 

jonka vuoksi nämä vastaukset yhdistettiin lähimpänä olevan ryhmän vastauk-

siin. Naisten osuus verkkokyselyyn osallistuneissa oli huomattavasti miehiä 

suurempi, mutta naisten ja miesten eroa saatiin hieman tasoitettua ravinto-

lassa suoritetun kyselyn avulla. 

 

5.1 Taustatiedot 

Verkkokyselyn kautta kyselyyn vastaajista enemmistö oli naisia 197 kpl ja mie-

hiä vastaajista oli 38 kpl. Ravintolassa suoritetun kyselyn vastaajista enem-

mistö oli puolestaan miehiä 43 kpl ja naisia 6 kpl. Kokonaisuudessa molempiin 

kyselyihin vastanneista suurin osa oli naisia, yhteensä 203 kpl ja miehiä 81 

kpl. Prosentteina vastanneista naisten osuus oli 71 % ja miesten 29 %. (Tau-

lukko 5.) 

 

Taulukko 5. Vastaajien sukupuoli (n=284) 

Sukupuoli n % 

Nainen 203 71 % 

Mies 81 29 % 

Muu 0 0 

 

Kyselyyn osallistuneista kaikki 284 henkilöä kertoivat ikänsä. Enemmistö oli 

40–49-vuotiaita, joka oli 29 % kyselyyn vastanneista. Toiseksi eniten vastauk-

sia saatiin 30–39-vuotiailta, 25 % vastanneista. Kolmanneksi eniten vastaajat 

olivat 50–59-vuotiaita, 24 % vastanneista. 20–29-vuotiaita kyselyyn osallistui 

10 %, 60–69-vuotiaita 9 %, alle 20-vuotiaita 2 % ja yli 70-vuotiaita reilu 1 % 

kyselyyn vastanneista. (Taulukko 6.) 

 

 

 

 



 37 
 
Taulukko 6. Vastaajien ikäjakauma (n=284) 

Ikä  n % 

Alle 20 v 5 2 % 

20–29 v 28 10 % 

30–39 v 72 25 % 

40–49 v 82 29 % 

50–59 v 67 24 % 

60–69 v 26 9 % 

Yli 70 v 4 1 % 

 

Kyselyyn osallistuneista 278 henkilöä kertoivat asuinpaikkakuntansa. Asuin-

paikkakunta kysyttiin kaikilta avoimena kysymyksenä. Vastaajista enemmistö 

oli Uudeltamaalta, joka oli 52 % kyselyyn vastanneista. Toiseksi eniten vas-

tauksia saatiin Lapista 36 % ja seuraavaksi eniten Pirkanmaalta 8,6 % kyse-

lyyn vastanneista. (Taulukko 7.) Eniten kyselyyn vastanneita oli Rovaniemeltä 

70 kpl, 25 % vastanneista. Toiseksi eniten Helsingistä 49 kpl eli 18 % vastan-

neista ja kolmanneksi eniten Järvenpäästä 45 kpl, joka oli 16 % vastanneista.  

 

Taulukko 7. Vastaajien asuinmaakunta (n=278) 

Asuinmaakunta n % 

Lappi  100 36 % 

Kainuu 1 0,4 % 

Pohjois-Karjala 1 0,4 % 

Satakunta 1 0,4 % 

Pirkanmaa 24 8,6 % 

Päijät-Häme 4 1,4 % 

Varsinais-Suomi 2 0,7 % 

Uusimaa  145            52 % 

 

Koulutuksensa kertoi 280 henkilöä. Korkeasti koulutetuiksi luokiteltiin ammatti-

korkeakoulun ja yliopistotutkinnon suorittaneet ja matalasti koulutetuiksi näitä 

matalammat koulutukset. Kyselyssä saatiin eniten vastauksia henkilöiltä, joi-

den korkeimpana koulutuksena oli ammattikorkeakoulututkinto, joka oli 36 % 

vastanneista. Toiseksi eniten vastauksia oli ylemmän amk:n ja yliopistotutkin-

non suorittaneilta, 30 % vastanneista. Kolmanneksi eniten kyselyyn vastan-

neilla oli korkeimpana koulutuksena ammatillinen perustutkinto, joka oli 21 % 

vastanneista. (Taulukko 8.) 
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Taulukko 8. Vastaajien koulutus (n=280) 

Vastaajien koulutus n % 

kansakoulu      0 0 % 

peruskoulu 6 2 % 

ammatillinen perustutkinto 60 21 % 

ylioppilastutkinto 22 8 % 

ammattikorkeakoulututkinto 101 36 % 

ylempi amk-tutkinto tai yliopistotutkinto 83 30 % 

muu, mikä? 8 3 % 

 

5.2 Työaikaiseen lounasruokailuun vaikuttavia tekijöitä 

Työaikaisen lounaan lounaslistoihin etukäteen tutustumista koskevaan kysy-

mykseen saatiin vastauksia kaikilta 284 kyselyyn osallistuneelta. Työaikaisen 

lounaan lounaslistoihin etukäteen tutustuu 66,5 % vastaajista. Vastanneista 

31 % ei tutustu laisinkaan etukäteen lounaslistoihin. Loput 2,5 % vastanneista 

vastasi muu, mikä vastauskohtaan, että tutustuu lounaslistoihin etukäteen jos-

kus. (Kuva 5.)  

 

 

Kuva 5. Työaikaisen lounaan lounaslistoihin etukäteen tutustuminen 

 

Naiset tutustuvat lounaslistoihin etukäteen miehiä enemmän. Naisista 71 % 

tutustuvat lounaslistoihin etukäteen ja miehistä 54 %. (Kuva 6.) 
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Kuva 6. Naisten ja miesten työaikaisen lounaan lounaslistoihin etukäteen tutustuminen 

 

Koulutustason mukaisesti ei ollut merkittäviä eroja työaikaisen lounaan lou-

naslistoihin etukäteen tutustumisen suhteen. Korkeasti koulutetuista vastaa-

jista 68 % tutustuu lounaslistoihin etukäteen ja matalasti koulutetuista 66 %.  

 

Iän mukaan eniten työaikaisen lounaan lounaslistoihin tutustuu etukäteen 30–

39-vuotiaista 80 % ja alle 20–29-vuotiaista 76 %. 40–49-vuotiaistakin lähes 70 

% tutustuu lounaslistoihin etukäteen. Korkeammissa ikäluokissa lounaslistoi-

hin etukäteen tutustuminen pienenee. Lounaslistoihin etukäteen tutustuu 50–

59 vuotiaista 54 % ja 60–yli 70-vuotiaista 47 %. (Kuva 7.) 
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Kuva 7. Eri ikäisten työaikaisen lounaan lounaslistoihin etukäteen tutustuminen 

 

Työnantajan tarjoamaa lounasetua koskevaan kysymykseen saatiin vastauk-

sia 281 kyselyyn osallistuneelta. Työnantaja tarjoaa lounasedun 62 % kyse-

lyyn vastanneista. Työnantaja ei tarjoa lounasetua 37 % vastanneista ja noin 1 

% vastasi, ettei tiedä, tarjoaako työnantaja lounasedun. (Kuva 8.)  

 

 

Kuva 8. Työnantajan tarjoama lounasetu 
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Työnantaja tarjoaa lounasedun miehille hieman enemmän kuin naispuolisille 

kyselyyn osallistuneille. Miehistä 66 % ja naisista 61 % saa työnantajan tarjoa-

man lounasedun. (Kuva 9.) 

 

 

Kuva 9. Työnantajan tarjoama lounasetu naisille ja miehille 

 

Korkeasti koulutetuille työnantaja tarjoaa lounasedun 66 % ja matalasti koulu-

tetuille 55 % vastaajista (kuva 10). Iän mukaan eniten työnantajan tarjoaman 

lounasedun saavat 40–49-vuotiaat, 72 %. Toiseksi eniten 50–59-vuotiaat, 62 

% ja 30–39-vuotiaat myös 62 %. Vähiten työnantajan tarjoaman lounasedun 

saavat alle 20–29-vuotiaat, 45 % ja toiseksi vähiten 60–yli 70-vuotiaat, 55 %. 

(Kuva 11.) 

 

 

Kuva 10. Työnantajan tarjoama lounasetu korkeasti- ja matalasti koulutetuille 
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Kuva 11. Työnantajan tarjoama lounasetu eri ikäisille 

 

Työaikaisen lounasruokailupaikan valintaan vaikuttavia tekijöitä koskevaan ky-

symykseen saatiin vastauksia 283 kpl. Vastaajista enemmistö vastasi, että 

työaikaisen lounasruokailupaikan valintaan vaikuttaa eniten ravintolassa tarjot-

tavan ruoan maku. Toiseksi eniten lounaspaikan valintaan vaikuttaa ravintolan 

sijainti ja kolmanneksi eniten ruoan monipuolisuus sekä muut tekijät. Terveelli-

syys oli seuraavaksi vaikuttavin tekijä työaikaisen lounasruokailupaikan valin-

nassa. Vastaajien mukaan vähiten vaikuttavia tekijöitä ovat lounasruoan hinta 

ja ravintolan viihtyisyys. (Kuva 12.) 
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Kuva 12. Työaikaisen lounasruokailupaikan valintaan vaikuttavat tekijät 

 

Lounasravintolan sijainti ja tarjottavan ruoan maku ovat miehille merkittäväm-

piä tekijöitä lounasruokailupaikan valintaa tehdessä kuin naisille. Naisilla mer-

kittävimpänä tekijänä lounasruokailupaikan valinnassa ovat muut tekijät ja tar-

jottavan ruoan maku. Naisille muita lounasruokailupaikan valintaan liittyviä te-

kijöitä ovat mm. lounasravintolan kasvisruokavalikoima, gluteenittomuus, eri-

tyisruokavalioiden huomioiminen, henkilökunta sekä asiakaspalvelu. (Kuva 

13.) 
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Kuva 13. Naisten ja miesten työaikaisen lounasruokailupaikan valintaan vaikuttavat tekijät 
 
 

Ruoan maku, ravintolan sijainti ja ruoan monipuolisuus ovat lähes yhtä merkit-

täviä tekijöitä korkeasti sekä matalasti koulutetuille (kuva 14). Iän mukaan ver-

tailtaessa ruoan maku on tärkein valintaan vaikuttava tekijä kaikille muille ikä-

ryhmille paitsi 50–59-vuotiaille, joille merkittävin tekijä on ravintolan sijainti. 

Ruoan terveellisyydellä on eniten vaikutusta lounaspaikan valintaan 60–yli 70-

vuotiaille kyselyyn vastanneille. (Kuva 15.) 
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Kuva 14. Korkeasti- ja matalasti koulutettujen lounasruokailupaikan valintaan vaikuttavat teki-
jät 
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Kuva 15. Eri ikäisten lounasruokailupaikan valintaan vaikuttavat tekijät 

 

Työviikon aikana käytettävään lounaspalveluiden määrää koskevaan kysy-

mykseen saatiin vastauksia kaikilta kyselyyn osallistuneilta 284 kpl. Työaikai-

sen lounaan ravintolassa syö 5 kertaa viikossa 20 % kyselyyn vastanneista. 

3–4 kertaa viikossa 28 % vastanneista. 1–2 kertaa viikossa 30 % ja harvem-

min 22 % vastanneista. (Kuva 16.) 

 

 

Kuva 16. Lounaspalveluiden käyttö työviikon aikana 
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Työnantajan tarjoama lounasetu vaikuttaa positiivisesti työviikon aikana käy-

tettävään työaikaisen lounaspalveluiden määrään. Kyselyyn vastanneista lou-

nasedun saajista käyttää lounaspalveluita 5 kertaa viikossa 24 %, 3–4 kertaa 

viikossa 31 %, 1–2 kertaa viikossa 27 % ja harvemmin 18 %. Vastaajista, joille 

työnantaja ei tarjoa lounasetua, käyttää lounaspalveluita 5 kertaa viikossa ai-

noastaan 13 %, 3–4 kertaa viikossa 23 %, 1–2 kertaa viikossa 35 % ja har-

vemmin 29 %. (Kuva 17.) 

 

Kuva 17. Työnantajan tarjoaman lounasedun vaikutus lounaspalveluiden käyttöön 

 

Miehet syövät työaikaisen lounaan naisia useammin ravintolassa. Miehistä 35 

% käyttää lounaspalveluita 5 kertaa viikossa ja naisista 14 %. Naisista enem-

mistö 33 % vastanneista, käyttää lounaspalveluita 1–2 kertaa viikossa. (Kuva 

18.) Matalasti koulutetuista 21 % syö työaikaisen lounaan 5 kertaa viikossa ra-

vintolassa ja korkeasti koulutetuista 19 %. Korkeasti sekä matalasti koulute-

tuista enemmistö syö työaikaisen lounaan ravintolassa 3–4 kertaa viikossa tai 

1–2 kertaa viikossa. (Kuva 19).  

 



 48 
 

 

Kuva 18. Naisten ja miesten lounaspalveluiden käyttö työviikon aikana 

 

 

Kuva 19. Korkeasti koulutettujen ja matalasti koulutettujen lounaspalveluiden käyttö työviikon 
aikana 
 

Iän mukaan työaikaisen lounaan ravintolassa syövät 5 kertaa viikossa eniten 

60–yli 70-vuotiaat. Vähiten työaikaisen lounaan ravintolassa syövät 5 kertaa 

viikossa 50–59-vuotiaat. Alle 20–29-vuotiaat käyttävät lounaspalveluita eniten 

1–2 kertaa viikossa. 30–39-vuotiaat käyttävät lounaspalveluita eniten 3–4 ker-

taa viikossa. 40–49-vuotiaat käyttävät lounaspalveluita eniten 1–2 kertaa vii-

kossa, 50–59-vuotiaat 1–2 kertaa viikossa ja 60–yli 70-vuotiaat eniten 3–4 

kertaa viikossa. (Kuva 20.) 
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Kuva 20. Eri ikäisten lounaspalveluiden käyttö työviikon aikana 

 

5.3 Ravitsemussuositukset työaikaisella lounaalla 

Ravitsemussuositusten huomioiminen työaikaisella lounaalla kysymykseen 

saatiin vastauksia 282 vastaajalta. Vastausvaihtoehdot olivat: 1 = ehdotto-

masti, 2 = jossain määrin, 3 = ei ole lainkaan merkitystä. Työaikaisella lou-

naalla pyritään syömään ravitsemussuositusten mukaisesti eniten kasviksia. 

Yli 60 % vastaajista ilmoitti syövänsä ehdottomasti kasviksia suositusten mu-

kaisesti, 32 % jossain määrin ja reilulle 5 % vastanneista asialla ei ole lain-

kaan merkitystä. Kuitujen saamista työaikaisen lounaan yhteydessä piti 
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merkittävänä 35 % vastaajista, 52 % kertoi syövänsä jossain määrin ja vastaa-

jista noin 14 % kuitujen saannilla ei ole lainkaan merkitystä. Pehmeitä rasvoja 

työaikaisella lounaalla pyrkii syömään ehdottomasti 25 % vastaajista, 57 % 

kertoi pyrkivänsä syömään jossain määrin ja 18 % vastaajista ei pehmeiden 

rasvojen saannilla ole lainkaan merkitystä. (Taulukko 9.) 

 

Taulukko 9. Ravitsemussuositusten huomioiminen työaikaisella lounaalla (n=282) 

Ravitsemussuositukset työaikaisella lounaalla 

  1 2 3 Keskiarvo 

kasviksia 62,6 % 32,0 % 5,4 % 1,4 
pehmeitä ras-
voja 24,6 % 57,3 % 18,1 % 1,9 

kuituja 34,8 % 51,6 % 13,6 % 1,8 

 

Miesten ja naisten kokonaistuloksia vertailtaessa pyrkivät naiset syömään hie-

man enemmän ravitsemussuositusten mukaisesti kuin miehet (taulukko 10).  

 

Taulukko 10. Ravitsemussuositusten huomioiminen työaikaisella lounaalla naisilla ja miehillä 
(n=282) 
 

Ravitsemussuositukset työaikaisella lounaalla   

Miehet 1 2 3 Keskiarvo 

kasviksia 60,7 % 34,2 % 5,1 % 1,4 

pehmeitä rasvoja 25,3 % 49,4 % 25,3 % 2,0 

kuituja 31,2 % 46,7 % 22,1 % 1,9 

Naiset 1 2 3 Keskiarvo 

kasviksia 63,4 % 31,2 % 5,4 % 1,4 

pehmeitä rasvoja 24,4 % 60,2 % 15,4 % 1,9 

kuituja 36,1 % 53,5 % 10,4 % 1,7 

 

Korkeasti koulutetut pyrkivät syömään kasviksia matalasti koulutettuja enem-

män. Matalasti koulutetut pyrkivät syömään puolestaan pehmeitä rasvoja hie-

man enemmän kuin korkeasti koulutetut. (Taulukko 11.)  

 

Taulukko 11.  Ravitsemussuositusten huomioiminen työaikaisella lounaalla korkeasti- ja mata-
lasti koulutetuilla (n=282) 
 

Ravitsemussuositukset työaikaisella lounaalla   

Korkea koulutus 1 2 3 Keskiarvo 

kasviksia 68,1 % 27,5 % 4,4 % 1,4 

pehmeitä rasvoja 23,3 % 56,1 % 20,6 % 2,0 

kuituja 33,5 % 52,2 % 14,3 % 1,8 
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Matala koulutus             1             2             3 Keskiarvo 

kasviksia 52,6 % 40,0 % 7,4 % 1,5 

pehmeitä rasvoja 27,2 % 58,7 % 14,1 % 1,9 

kuituja 37,6 % 49,5 % 12,9 % 1,8 

 

Iän mukaan vertailtaessa kaikki ikäryhmät pyrkivät syömään työaikaisella lou-

naalla ravitsemussuositusten mukaisesti eniten kasviksia. Eniten ravitsemus-

suositusten mukaisesti pyrkivät syömään 50–yli 70-vuotiaat ja vähiten alle 20–

29-vuotiaat. (Taulukko 12.) 

 
Taulukko 12. Ravitsemussuositusten huomioiminen työaikaisella lounaalla eri ikäisillä (n=282) 

Ravitsemussuositukset työaikaisella lounaalla   

Alle 20 v-29-vuoti-
aat 1 2 3 Keskiarvo 

kasviksia 45,4 % 48,5 % 6,1 % 1,6 

pehmeitä rasvoja 16,1 % 61,3 % 22,6 % 2,1 

kuituja 18,7 % 59,4 % 21,9 % 2,0 

30–39-vuotiaat 1 2 3 Keskiarvo 

kasviksia 63,9 % 29,2 % 6,9 % 1,4 

pehmeitä rasvoja 20,8 % 59,7 % 19,5 % 2,0 

kuituja 23,6 % 65,3 % 11,1 % 1,9 

40–49-vuotiaat 1 2 3 Keskiarvo 

kasviksia 64,2 % 30,9 % 4,9 % 1,4 

pehmeitä rasvoja 22,0 % 58,5 % 19,5 % 2,0 

kuituja 34,2 % 51,2 % 14,6 % 1,8 

50–59-vuotiaat 1 2 3 Keskiarvo 

kasviksia 64,2 % 34,3 % 1,5 % 1,4 

pehmeitä rasvoja 31,8 % 53,0 % 15,2 % 1,8 

kuituja 47,0 % 40,9 % 12,1 % 1,7 

60 v- yli 70-vuoti-
aat 1 2 3 Keskiarvo 

kasviksia 71,4 % 17,9 % 10,7 % 1,4 

pehmeitä rasvoja 36,0 % 52,0 % 12,0 % 1,8 

kuituja 55,6 % 33,3 % 11,1 % 1,6 

 

5.3.1 Lautasmallin toteutuminen 

Ravitsemussuositusten mukaisen lautasmallin kokoamista koskevaan kysy-

mykseen vastasi 282 kyselyyn osallistunutta.  Työaikaisella lounaalla ravitse-

mussuositusten mukaisen lautasmallin pyrkii kokoamaan 74 % kyselyyn vas-

tanneista. Kyselyyn vastanneista 19 % ei pyri kokoamaan lounastaan ravitse-

mussuositusten lautasmallin mukaisesti. (Kuva 21.) Avoimeen kommentti 

kenttään saatiin 19 kpl vastauksia. Avoimista kommenteista 7 kpl oli, että lou-

nas koostuu silloin tällöin ravitsemussuositusten lautasmallin mukaisesti ja 
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muista vastauksista kävi ilmi, etteivät he syö ravitsemussuositusten mukai-

sesti mm. ruokarajoitteiden ja omien ravitsemustottumusten vuoksi.  

 

 

Kuva 21. Lautasmallin toteutuminen työaikaisella lounaalla 

 

Naisista 79 % ja miehistä 62 % pyrkii kokoamaan työaikaisen lounaan ravitse-

mussuositusten mukaisesti (kuva 22). 

 

 

Kuva 22. Lautasmallin toteutuminen työaikaisella lounaalla naiset ja miehet 
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Työaikaisella lounaalla ravitsemussuositusten mukaisen lautasmallin pyrkii ko-

koamaan korkeasti koulutetuista 79 % ja matalasti koulutetuista 64 % (kuva 

23).  

 

 

Kuva 23. Lautasmallin toteutuminen työaikaisella lounaalla korkeasti- ja matalasti koulutetut 

 

Iän mukaan 50–59-vuotiaista 81 %, 60–yli 70-vuotiaista 77 % ja 30–39-vuoti-

aista 73 % pyrkii kokoamaan työaikaisen lounaan lautasmallin mukaisesti. Alle 

20–29-vuotiaista ja 40–49-vuotiaista 69–71 % pyrkii kokoamaan työaikaisen 

lounaan lautasmallin mukaisesti. (Kuva 24.) 



 54 
 

 

Kuva 24. Lautasmallin toteutuminen työaikaisella lounaalla eri ikäiset 

 

5.4 Ravitsemukselliset riskitekijät työaikaisella lounaalla 

Ravitsemuksellisten riskitekijöiden huomioimisesta työaikaisella lounaalla kos-

kevaan kysymykseen saatiin vastauksia 278 kpl.  Vastausvaihtoehdot olivat: 1 

= ehdottomasti, 2 = jossain määrin, 3 = ei ole lainkaan merkitystä. Työaikai-

sella lounaalla ravitsemuksellisista riskitekijöistä pyritään välttämään eniten 

sokerin saantia. Vastaajista 32 % välttää sokeria ehdottomasti, 54 % jossain 

määrin ja vastanneista 15 % ei asialla ole lainkaan merkitystä. Kovia rasvoja 

pyrkii välttämään ehdottomasti 25 %, jossain määrin 57 % ja 18 % vastan-

neista asialla ei ole lainkaan merkitystä. Suolan saantia pyrkii välttämään eh-

dottomasti 24 %, jossain määrin 57 % ja 19 % asialla ei ole lainkaan merki-

tystä. (Taulukko 13.) 
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Taulukko 13. Ravitsemuksellisten riskitekijöiden huomioiminen työaikaisessa lounasruokai-
lussa (n=278) 
 

Ravitsemukselliset riskitekijät työaikaisella lounaalla 

  1 2 3 Keskiarvo 

suola 23,8 % 57,4 % 18,8 % 2,0 

kovat rasvat 24,7 % 57,1 % 18,2 % 1,9 

sokeri 31,7 % 53,6 % 14,7 % 1,8 

 

Verrattaessa kokonaistuloksia naisten ja miesten kesken, naiset pyrkivät vält-

tämään työaikaisessa lounasruokailussaan ravitsemuksellisia riskitekijöitä hie-

man miehiä enemmän (taulukko 14).  

 
Taulukko 14. Ravitsemuksellisten riskitekijöiden huomioiminen työaikaisella lounaalla naisilla 
ja miehillä (n=278) 
 

Ravitsemukselliset riskitekijät työaikaisella lounaalla 

Miehet 1 2 3 Keskiarvo 

suola 27,9 % 46,8 % 25,3 % 2,0 

kovat rasvat 23,4 % 50,6 % 26,0 % 2,0 

sokeri 33,8 % 42,8 % 23,4 % 1,9 

Naiset 1 2 3 Keskiarvo 

suola 22,2 % 61,6 % 16,2 % 1,9 

kovat rasvat 25,1 % 59,6 % 15,3 % 1,9 

sokeri 30,9 % 57,7 % 11,4 % 1,8 

 

Kokonaistuloksissa koulutustason mukaan vertailemalla korkeasti koulutetut 

pyrkivät välttämään hieman enemmän suolaa kuin matalasti koulutetut, mutta 

muuten tulokset ovat lähes samankaltaiset (taulukko 15).  

 
Taulukko 15. Ravitsemuksellisten riskitekijöiden huomioiminen työaikaisella lounaalla korke-
asti- ja matalasti koulutetuilla (n=278) 
 

Ravitsemukselliset riskitekijät työaikaisella lounaalla 

Korkea kou-
lutus 1 2 3 Keskiarvo 

suola 25,1 % 56,3 % 18,6 % 1,9 

kovat rasvat 26,2 % 53,6 % 20,2 % 1,9 

sokeri 34,1 % 50,0 % 15,9 % 1,8 

          

Matala kou-
lutus 1 2 3 Keskiarvo 

suola 22,1 % 58,9 % 19,0 % 2,0 

kovat rasvat 21,5 % 63,4 % 15,1 % 1,9 

sokeri 28,3 % 58,7 % 13,0 % 1,8 

 

Eri ikäisten kesken eniten ravitsemuksellisia riskitekijöitä lounasruokailussa 

pyrkivät välttämään eniten 50–yli 70-vuotiaat. Vähiten ravitsemuksellisia 
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riskitekijöitä pyrkivät välttämään 30–39-vuotiaat ja alle 20–29-vuotiaat. (Tau-

lukko 16.) 

 

Taulukko 16. Ravitsemuksellisten riskitekijöiden huomioiminen työaikaisella lounaalla ei ikäi-
sillä (=278) 
 

Ravitsemukselliset riskitekijät työaikaisella lounaalla 

Alle 20 v-29-
vuotiaat 1 2 3 Keskiarvo 

suola 12,1 % 60,6 % 27,3 % 2,2 

kovat rasvat 15,6 % 75,0 % 9,4 % 1,9 

sokeri 25,0 % 59,4 % 15,6 % 1,9 

30–39-vuoti-
aat 1 2 3 Keskiarvo 

suola 18,1 % 47,2 % 34,7 % 2,2 

kovat rasvat 13,9 % 56,9 % 29,2 % 2,2 

sokeri 22,5 % 57,8 % 19,7 % 2,0 

40–49-vuoti-
aat 1 2 3 Keskiarvo 

suola 22,0 % 64,6 % 13,4 % 1,9 

kovat rasvat 20,7 % 61,0 % 18,3 % 2,0 

sokeri 34,1 % 48,8 % 17,1 % 1,8 

50–59-vuoti-
aat 1 2 3 Keskiarvo 

suola 31,3 % 61,2 % 7,5 % 1,8 

kovat rasvat 34,3 % 52,3 % 13,4 % 1,8 

sokeri 32,8 % 58,2 % 9,0 % 1,8 

60 v- yli 70-
vuotiaat 1 2 3 Keskiarvo 

suola 39,3 % 50,0 % 10,7 % 1,7 

kovat rasvat 51,9 % 37,0 % 11,1 % 1,6 

sokeri 53,8 % 38,5 % 7,7 % 1,5 

 

5.5 Avoimuus ruoan ravintosisällöistä ja terveellisistä vaihtoehdoista 

Lounasravintoloiden avoimuutta koskevaan kysymykseen saatiin vastauksia 

282 kpl. Lähes puolet kyselyyn vastanneista valitsee mieluiten lounaalla sen 

ravintolan, joka kertoo avoimesti ruoan ravintosisällöistä ja terveellisistä vaih-

toehdoista. Vastaajista 42 %:lle tällä ei ole merkitystä ja myös avoimesta vas-

tauskohdasta löytyy noin 3 % vastauksia, jotka viittaavat myös siihen, ettei 

asialla ole merkitystä. (Kuva 25.) Muita avoimia vastauksia olivat mm. tutustun 

menuun etukäteen, lounaspalvelu ei anna vaihtoehtoja, tiedän itse, kunhan on 

vegaanista, käyn työpaikan ruokalassa, joka ei anna vaihtoehtoja, missään ei 

ole mainittu mikä ruoka sisältäisi kovia rasvoja ja on vain yksi vaihtoehto, 

jossa voin lounastaa.  
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Kuva 25. Lounasravintoloiden avoimuuden vaikutus lounaspalveluiden käyttöön 

 

Naisille avoin kertominen ruoan ravintosisällöistä ja terveellisistä vaihtoeh-

doista on hieman merkittävämpää kuin miehille. Naisista 50 % ja miehistä 46 

% valitsee mieluiten sen ravintolan lounaspalvelut, joka kertoo avoimesti ra-

vintosisällöistä. Korkeasti koulutettujen ja matalasti koulutettujen välillä ei ollut 

suuria eroja, molemmista noin 50 % käyttää mieluiten sen ravintolan lounas-

palveluita, joka kertoo avoimesti ruoan ravintosisällöistä ja terveellisistä vaih-

toehdoista. Iän mukaan asialla on eniten merkitystä alle 20–29-vuotiaista 58 

% ja 60–yli 70-vuotiaista 53 %. Vähiten asialla on merkitystä 40–49-vuotiaista 

51 %. (Kuva 26.) 
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Kuva 26. Lounasravintoloiden avoimuuden vaikutus lounaspalveluiden käyttöön eri ikäisillä 

 

Lounasravintoloiden avoimuuden vaikutukset terveelliseen lounasruokailuun 

kysymykseen vastasi 281 kyselyyn osallistunutta. Jos ravintoloissa kerrottai-

siin enemmän ruoan ravintosisällöistä, niin 51 % vastaajista söisi työaikaisella 

lounaalla terveellisemmin. Vastaajista 42 % ei söisi terveellisemmin. (Kuva 

27). Vastaajista 7 % vastasi avoimeen vastausvaihtoehtoon suurimmaksi 

osaksi mahdollisesti/ehkä ja muita vastauksia olivat: riippuu olisiko terveel-

liseksi ilmoitettu vaihtoehto hyvänmakuista, syön melko terveellisesti nytkin ja 

osaan arvioida terveellisyyden suurin piirtein itsekin; avoin tiedotus on tietysti 

aina eduksi, lounaspalvelu ei anna vaihtoehtoja, tiedän mitä syön, söisin nou-

dattamani ruokavalion mukaan eli vähähiilihydraattisesti, ei vaihtoehtoisia lou-

naspaikkoja, osaan kysyä itse, riippuu paljonko aterioiden välillä on eroja, 

sekä olen vegaani joten tuskin söisin terveellisemmin.  
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Kuva 27. Lounasravintoloiden avoimuuden vaikutus terveelliseen lounasruokailuun 

 

Naisten ja miesten kesken vastausten välillä ei ole suuria eroja. Naisista 51 % 

söisi terveellisemmin ja miehistä 50 %, jos ravintolat kertoisivat enemmän 

ruoan ravintosisällöistä. Koulutustason mukaan matalasti koulutetuista 53 % 

söisi terveellisemmin ja korkeasti koulutetuista 50 %. Iän mukaan työaikaisella 

lounaalla terveellisemmin söisi: alle 20–29-vuotiaista 64 %, 60–yli 70-vuoti-

aista 57 %, 50–59-vuotaista 55 % ja 30–49 vuotiaistakin noin 45 % söisi ter-

veellisemmin. (Kuva 28.) 
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Kuva 28. Lounasravintoloiden avoimuuden vaikutus terveelliseen lounasruokailuun eri ikäisillä 
 

Lounasravintoloiden avoimuuden lisäämisestä ruoan ravintosisältöihin ja ter-

veellisiin vaihtoehtoihin liittyvään kysymykseen saatiin 283 vastausta. Kyse-

lyyn vastanneista 72 % on sitä mieltä, että lounasravintoloiden tulisi kertoa 

avoimemmin ruoan ravintosisällöistä ja terveellisistä vaihtoehdoista. Vastaa-

jista 24 % on sitä mieltä, ettei tarvitse kertoa avoimemmin ja 4 % vastaajista 

vastasi avoimeen vastauskohtaan enimmäkseen ehkä. (Kuva 29.) Muita avoi-

mia vastauksia olivat: tulisi toimia kuin nyt, tietyissä rajoissa ettei asiakaskunta 

pienenisi, viestiä lähinnä erilaisiin ruokavalioihin liittyvistä vaihtoehdoista ja 

riippuu ravintolasta esim. Antell viestii näistä aika hyvin jo nyt.  
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Kuva 29. Lounasravintoloiden avoimen viestimisen kasvattaminen 

 

Naisista 75 % ja miehistä 65 % on sitä mieltä, että lounasravintoloiden tulisi 

kertoa enemmän lounasruoan ravintosisällöistä ja terveellisistä vaihtoehdoista 

(kuva 30). Korkeasti koulutetuista 74 % ja matalasti koulutetuista 69 % on sitä 

mieltä, että ravintoloiden tulisi viestiä avoimemmin ruoan ravitsemuslaadusta 

(kuva 31). Iän mukaan alle 20–29-vuotiaista 79 %, 50–59-vuotiaaista 78 % ja 

muista ikäluokista 69–70 % on sitä mieltä, että ruoan ravintosisällöistä ja ter-

veellisistä vaihtoehdoista tulisi kertoa avoimemmin (kuva 32). 

 

 

Kuva 30. Lounasravintoloiden avoimen viestimisen kasvattaminen naiset ja miehet 
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Kuva 31. Lounasravintoloiden avoimen viestimisen kasvattaminen korkeasti- ja matalasti kou-
lutetut  
 

 

Kuva 32. Lounasravintoloiden avoimen viestimisen kasvattaminen eri ikäiset 
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5.6 Sydänmerkin ja Oiva -elintarvikevalvonnan tunnettuus 

Taulukossa 17 käydään läpi Sydänmerkin tunnettuus. Kyselyyn vastanneista 

91 % tietävät Sydänmerkin. Naisista jopa 96 % tietää Sydänmerkin ja miehistä 

79 %. Korkeasti koulutetuista 93 % ja matalasti koulutetuista 87 % tietävät Sy-

dänmerkin. Iän mukaan parhaiten Sydänmerkin tietävät 30–59-vuotiaat ja vä-

hiten alle 20–29-vuotiaat sekä 60–yli 70-vuotiaat (taulukko 18). 

 

Taulukko 17. Sydänmerkin tunnettuus (n=282) 

Sydänmerkin tunnettuus  

  n % 

Kyllä 257 91 % 

En 24 8,5 % 
Muu, 
mikä? 1 0,4 % 

 

Taulukko 18. Sydänmerkin tunnettuus eri ikäiset (n=282) 

Sydänmerkin tunnettuus               

Alle 20 v-29-
vuotiaat 30–39-vuotiaat 40–49-vuotiaat 50–59-vuotiaat 

60 v - yli 70-vuo-
tiaat 

n % n % n % n % n % 

Kyllä  25 78 % 69 97 % 76 94 % 62 92 % 25 83 % 

Ei         7 22 % 2 3 % 5 6 % 5 8 % 5 17 % 

 

Taulukossa 19 käydään läpi Oiva-järjestelmän tunnettuus. Kyselyyn vastan-

neista 71 % tietävät Oiva-järjestelmän. Kyselyyn vastanneista 29 % eivät tiedä 

mikä on Oiva-järjestelmä. Naisista 79 % tietää Oiva-järjestelmän ja miehistä 

52 %. Korkeasti koulutetuista 77 % ja matalasti koulutetuista 62 % tietävät 

Oiva-järjestelmän. Iän mukaan Oiva-järjestelmän tunnistavat parhaiten 30–49-

vuotiaat ja vähiten 50–yli 70-vuotiaat kyselyyn vastanneet (taulukko 20). 

 

Taulukko 19. Oiva-järjestelmän tunnettuus (n=283) 

Oivan tunnettuus    

  n % 

Kyllä 202 71 % 

Ei 81 29 % 

 

Taulukko 20. Oiva-järjestelmän tunnettuus eri ikäiset (n=283) 

Oivan tunnet-
tuus                 

Alle 20 v-29-
vuotiaat 30–39-vuotiaat 40–49-vuotiaat 50–59-vuotiaat 

60 v - yli 70-
vuotiaat 

n % n % n % n % n % 

Kyllä 24 73 % 59 83 % 64 78 % 40 60 % 15 50 % 

Ei         9 27 % 12 17 % 18 22 % 27 40 % 15 50 % 
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5.7 Työaikaisen lounasaterian terveellisyyden arvioiminen 

Kyselytutkimuksen yhtenä kysymyksenä kysyttiin että, miten arvioidaan työai-

kaisen lounasaterian ravitsemuksellista laatua ja terveellisyyttä? Mitkä tekijät 

ovat kunnossa ja missä olisi vielä parannettavaa? Vastauksia kysymykseen 

saatiin 174 kpl. (Liite 2.) Vastaajista naisia oli 128 kpl ja miehiä 46 kpl. Korke-

asti koulutettuja vastaajia oli 110 kpl ja matalasti koulutettuja 62 kpl, (kaikki 

vastaajat eivät kertoneet taustakysymyksissä koulutustaan). Iän mukaan vas-

tauksia saatiin 40–49-vuotiailta 55 kpl, 50–59-vuotiailta 42 kpl, 30–39-vuoti-

ailta 39 kpl, 60–yli 70-vuotiailta 23 kpl ja alle 20–29-vuotiailta 15 kpl.  

 

Vastaajista noin 20 % vastasi, että heidän työaikainen lounasateriansa on ra-

vitsemuksellisesti laadukasta ja terveellistä, eikä vaadi muutoksia. Vastauk-

sissa korostuivat monipuolisuus, riittävä kasvisten saanti sekä lautasmallin to-

teutuminen. Keräämällä annoksen itse linjastosta pystyy vaikuttamaan annok-

sen sisältöön. Lounasruoassa käytettävä suolan määrä mietitytti muutamaa 

vastaajaa, koska ruoassa käytettävää suolan määrää ei ravintoloissa pää-

sääntöisesti kerrota. 

 

Noin 32 % vastaajista vastasi, että työaikainen lounasateria vaatisi pieniä 

muutoksia. Vastaajat pitivät ongelmallisena työaikaisella lounaalla etenkin liial-

lista kovien rasvojen ja suolan saantia sekä liian suuria annoskokoja. Muita 

vastauksia olivat mm. kasvisten määrää tulisi lisätä, sokeria voisi vähentää, li-

han määrä liian suuri, kuituja voisi olla enemmän, etätöissä tulee syötyä huo-

nommin. 

 

Vastaajista noin 14 %:lle työaikainen lounasateria vaatisi hieman enemmän 

muutoksia tai asialla ei ole merkitystä. Tähän rajattiin vastaukset, joissa lou-

nasaterialla oli useampi epäkohta. Yleisimpänä ongelmana olivat suuret an-

noskoot, vähäinen kasvisten saanti, liiallinen rasvan ja suolan saanti. 

 

Saatujen vastausten mukaan ravitsemuksellisen laadukkaan lounasaterian to-

teutumisen esteinä ovat mm. vääränlainen ateriarytmi ja etenkin annoskoon 

suhteen monella vastaajalla on vielä korjattavaa. Miesten vastauksissa koros-

tui naisia enemmän se, että lounaan annoskokoon tulisi kiinnittää huomiota. 

Vastauksista kävi ilmi, että ravitsemuksellisia riskitekijöitä työaikaisella 
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lounaalla ovat: liiallinen kovien rasvojen, suolan, sokerin ja lihan saanti. Kas-

visten, kuitujen ja pehmeiden rasvojen määriä tulisi puolestaan lisätä. Etätyös-

kentely ja kiire tuovat mukanaan esteitä ravitsemuksellisesti laadukkaan lou-

nasruokailun toteuttamiseen. (Kuva 33.) 

 

 

Kuva 33. Ravitsemuksellisesti laadukkaan lounasaterian toteutumisen esteitä 

 

Vastaajista noin 34 % ei suoranaisesti kohdistanut vastausta omaan työaikai-

seen lounasruokailuun, vaan vastaukset kohdentuivat enemmänkin lounas-

ruoan tarjoajille. Vastauksista kävi ilmi, että lounasravintoloiden tulisi panos-

taa: monipuoliseen tarjontaan, kasvisvaihtoehtoihin, suolan, rasvan ja sokerin 

määrään. Lounaslinjastoihin toivottiin muutoksia siten, että salaatit ja kasvik-

set olisivat tarjolla ensin.  

 
Lounaalla syödään sitä mitä on tarjolla. Salaattia tulee lautaselle otettua rei-
lusti. Se, miten ruoka valmistetaan ja paljonko siihen käytetään suolaa ja ko-
vaa rasvaa. 
 
Linjastossa kasvikset ja salaatit pitäisi olla ensimmäisenä, jolloin lautasmallin 
täyttäminen olisi helpompaa. 
 
En tiedä riittävän hyvin mikä on terveellistä ja mikä ei. Jos ravintolat ilmoittaisi-
vat tästä selkeämmin ruokalistoilla, tekisin varmasti terveellisempiä valintoja. 
 
Lähiruokaa tulisi lisätä, eineksistä ja valmiista salaateista luopua, prosessoi-
dun ruuan poistaminen lounaspöydistä. 
 
Lounasbuffetissa pitäisi olla enemmän yksittäisiä raaka-aineita, joista jokainen 
voi koostaa oman lautasensa. Salaattibuffa on täydennetty pasta/riisisalaa-
teilla niin siitä harvoin saa riittävän monipuolista annosta koottua. Onneksi so-
keripitoisten ja rypsiöljy salaatinkastikkeiden lisäksi on oliiviöljy vaihtoehto tar-
jolla. Sama hiilari ongelma on myös lämpöisessä buffapöydässä. Pastat ja pe-
runat erikseen proteiini lisukkeista ja lämpöisiä kasviksia lisää, joilla pystyy 
korvaamaan vajaata salaattipöydän antia. 
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Toivoisin usein monipuolisempia salaattipöytä ja kasvisperäisiä proteiini vaih-
toehtoja. 
 
Lounasravintoloissa salaattipöydät ovat nykyään tosi hyviä. Proteiini on 
helppo yleensä saada lautaselle. Rasvan määrästä on välillä vaikea saada tie-
toa. 
 
Enemmän voisi käydä buffeteissa, joissa pääsisi itse vaikuttamaan lautasmal-
lin sisältöön. 
 
Ravintoloissa, joissa saa lounaaksi valmiin annoksen tähän ei voi vaikuttaa, 
muuten pyrin noudattamaan lautasmallia. 
 
Syön kasvisruokaa, mutta terveellinen jälkiruoka olisi toivottavaa. 
 
Lounaan ravitsemuksellinen sisältö ja monipuolisuus vaihtelee erittäin paljon 
eri palveluntarjoajan mukaan. Salaattipöytä on usein se, joka on pliisun ja yk-
sipuolisen oloinen 
 
Lounasravintoloissa kannattaa miettiä linjaston rakennetta. Linjaston alussa 
kannattaa olla isot lautaset, sitten tarjolla monipuolisesti salaatti ja kasviksia. 
Silloin lautasmallia tulee noudatettua itsestään. Tyhmintä on, jos salaatille on 
erikseen pikkulautaset -> lämmintä ruokaa tulee otettua tyhjälle isolle lauta-
selle liikaa. Salaattilinjaston ei myöskään pidä olla pääruuan ottamisen jäl-
keen. Jälkiruokakipot voi olla mahdollisimman pienet. 
 
Yleinen fiilis on, että lounasruuat on tehty maukkaiksi ja niissä on enemmän 
rasvaa ja suolaa, mitä itse laittaisin. Kovia rasvoja välttäisin, jos niihin kiinnitet-
täis ruuissa enemmän huomiota ja infottais. 
 
Noutopöydästä pystyy valitsemaan terveellisempiä vaihtoehtoja, esim. salaa-
tit, mutta pääruokien osalta on todella vaikea arvioida terveellisyyttä, kun ei 
tiedä mitä kaikkea ruoka sisältää (ravintoaineet, energia). 
 
Kaipaan paneroimattomia ja sellaisia, että voin ketoilla, perusraaka-aineita, il-
man valmiskastikkeita ym. Ei perunaa joka paikkaan. 
 
Ruuan valmistuksessa käytetään liikaa rasvaa, mm. jauhelihakastike vuoassa 
on n. 1 cm paksu kerros punertavaa öljyä. 
 
Salaattipöytä voisi olla monipuolisempi. * 3 
 
Syön mitä on tarjolla ja en syö punaista lihaa, joten välillä ruoka on perunaa ja 
salaattia. 
 
Lounaalle on mentävä lähimpään paikkaan, jotta ruokailu ei veny liikaa, tyk-
kään syödä terveellisesti kasvispainotteista ruokaa, valitettavasti kasviproteii-
nin käyttö lounasravintoloissa on aika vähäistä, ymmärrän tietysti, että se on 
kalliimpaa ravintolalle, kun lihan käyttö. Usein lautasella on vain hiilihydraat-
teja (peruna, riisi, pasta) sekä salaattia. 
 
Ravintosisältö, vapaus koota sopiva ruoka-annos olisi hyvä. Esim. lautanen, 
jossa riittävästi ei lihaperäisiä proteiineja sekä salaatteja/kasviksia. 
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Työskentelen oppilaitoksessa, ja useimmiten syön opiskelijaravintolassa, joka 
tarjoaa kelatuettua opiskelijaruokaa. Siihen liittyy käsittääkseni tiettyjä terveel-
lisyyskriteerejäkin kelan puolelta. Ateriat on monipuolisia, mahdollista noudat-
taa lautasmallia. 
 
Söisin mielelläni enemmän kasvisruokia, mutta käytännössä niissä on nyky-
ään aina jotain turhaa palkokasveista tehtyä "lihankorviketta", jota en voi sai-
rauteni vuoksi syödä. Valinnat on siis yleensä suppeasta lounasruokavalikoi-
masta tehtävä oma terveys ja ruokavalio edellä riippumatta yleisistä terveelli-
syyssuosituksista. 
 
Kasvisvaihtoehdot ovat usein heikkoja, pelkkä lihan jättäminen pois ei tee ruu-
asta hyvää kasvisruokaa. Makkaroille ja nakeille tulisi olla kelvolliset vaihtoeh-
dot. 
 
Jos haen buffet, se on hyvä, jos sieltä saa salaattia. Minusta se toisi vaihtelua, 
jos esim. joka viikko tuodaan joku terveellinen lisä salaatteihin, josta kerrotaan 
mitä se tekee, siis selkokielellä. Olisi mielenkiintoinen ja hyödyllinen, sekä ter-
veellinen. Jos se tehdään hyvin, voi olla, että ihmiset jakaisivat sen somessa-
kin. Kaikki hyötyy. 
 
Keskuskeittiön mössöä, yksi vaihtoehto. jälkiruoat yleensä kiisseliä, muutama 
marja saattaa olla. Salaatti perushuttua, harvemmin erilaisia vaihtoehtoja.  
Puhutaan lähiruosta mutta se on kaukana siitä. 
 
Vegaaniruuan saatavuus ja ravitsemuksellinen laatu ovat heikkoja. 
 
Käyn lounaalla aina kaupungissa käydessäni, joko koululla Amk tai lounaspai-
kassa. Arvostan ja käyn uudelleen, jos ruoka on monipuolista, sisältää vaihto-
ehtoja ja tarjolla on raikasta salaattia ja kasviksia. Valmiit einespöperöt ja etik-
kasalaatit eivät houkuta. 
 
Ruuan sisällöstä tietoa muutakin kuin vaikka "juuston nimi”, tarkempaa tietoa,  
monta kerran arpomista Voiko ottaa vai ei. Gluteiinittomuus, merkinnät onnet-
tomia. 
 
Saisi olla enemmän lounaspaikkoja, josta saisi terveellistä ruokaa. 
 
Harvemmin syö buffet tyylisessä. Ravintoloiden annoksissa harvemmin on 
puolet kasviksia mikä on harmi. 
 
Lounasravintolan ruuissa liikaa rasvaa, esim. usein perunalisukkeissa. 
 
Salaatteja yleensä hyvin tarjolla mutta perusruoka melko rasvaista ja suo-
laista. 
 
Selkeät ravintosisällöt nähtävillä on tärkeä ja ruoka on mahdollista itse valita 
terveellisesti ja ravitsemus ohjeita noudattaen. 
 
Puolet kasviksia tai salaattia, mutta toivoisin monipuolisempaa tarjontaa. 
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Salaatteja, papuja ja lämpimiä kasvislisäkkeitä tulisi olla monipuolisemmin tar-
jolla. Erityisesti kotimaisia, kuten kaalisalaatit, juuresraasteet, pasta- ja peru-
napohjaiset kasvissalaatit. Perusvihersalaatit (jäävuori, tomaatti ja kurkku) 
ovat aika ravintoköyhiä, niitä tulisi rikastaa esim. kaalilla ja hedelmillä. Ruoka-
kermaa käytetään liikaa, usein pastavuokaruoissa ja laatikkoruoissa on paljon 
näkyvää rasvaa. Nehän voisi tehdä mieluummin liha-, kasvis- ja vastaaviin lie-
miin. Mielestäni myös lounaan perunasose pilataan voilla ja kermalla. Muilta 
osin lounasravintolan ruoat ovat terveellisiä ja hyviä. 
 
Saatujen vastausten mukaan kuluttajat toivoisivat työaikaisen lounaan tarjoa-

vilta viestintää ruoan alkuperästä, kotimaisen ja lähiruoan suosimista. Tietoa 

ruoan ravintosisällöistä, jotta lounaan voisi koostaa ravitsemussuositusten mu-

kaisesti. Lounasruokailussa halutaan monipuolista tarjontaa ja riittävästi kas-

visvaihtoehtoja. Asiakkaille tulisi tehdä annosmallin mukaisia malliaterioita ja 

huomioida myös se, että valmiit annokset ovat annosmallin mukaisia. Ruokai-

lulinjaston asettelussa toivotaan, että salaatit ja kasvikset laitetaan esille en-

simmäisinä ja komponentit tarjottaisiin erikseen. (Kuva 34.) 

 

 

Kuva 34. Asiakkaiden toiveita ravitsemuksellisesti laadukkaan lounasruoan tarjoamiseksi 

 
 
5.8 Asiakkaiden ehdotuksia terveellisten ja ravitsemuksellisten laaduk-

kaiden lounasvaihtoehtojen kertomisesta 

Kyselytutkimuksen yhtenä kysymyksenä kysyttiin, että miten toivotaan lounas-

ravintoloiden kertovan asiakkaille ravitsemuksellisesti laadukkaista ja terveelli-

sistä lounasvaihtoehdoista? Vastauksia kysymykseen saatiin 121 kpl. Vastaa-

jista naisia oli 88 kpl ja miehiä 33 kpl. Korkeasti koulutettuja vastaajia oli 76 kpl 

ja matalasti koulutettuja 44 kpl. Iän mukaan vastauksia saatiin 40–49-vuotiailta 
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34 kpl, 50–59-vuotiailta 31 kpl, 30–36-vuotiailta 26 kpl, 60–yli 70-vuotiailta 18 

kpl ja alle 20–29-vuotiailta 12 kpl.  

 

Osa vastaajista ei kokenut ravitsemuksellisesti laadukkaiden vaihtoehtojen 

kertomisen olevan tarpeellista ja suhtautui asiaan hieman kriittisesti. Kriittisim-

min suhtautuvista vastaajista enemmistö oli miehiä, joiden koulutustaustana 

oli matala koulutus.  

 

Kaikki ok. Jos kertoo liikaa, sitä ei jaksa kuunnella/lukea. 
 
Nykyinen on hyvä. 
 
Periaatteet ovat selvät, enkä koe ohjeita tarpeellisina. 
 
Luulen pystyväni päättelemään itse. 
 
En mitenkään erityisesti. 
 
Mielestäni tietoa on saatavilla ihan riittävästi. Lounaan kuuluu olla rentouttava 
ja palauttava kokemus, ei ryppyotsaista nipotusta. 
 
Informaatio on riittävää. 
 
Ei tarvi kertoa mitään, tekee vain safkat vähän kevyemmin ja huolehtii että on 
monipuolisesti horsmaa tarjolla. 
 
Mielestäni lounasravintoloiden ei tarvitse valistaa asiakkaitaan vaan jokainen 
aikuinen osaa sen varmasti itse tehdä, kun tarjolla on kunnon kotiruokaa. 
 
En osaa sanoa, pitäisikö näistä erikseen kertoa. Omasta mielestäni oma silmä 
ja makuaisti sekä oma tietämys ovat avuksi tässä asiassa. 
 
En mitenkään. Keskittyisivät vain siihen ruoan tekemiseen siten, että se on 
terveellistä ja ravitsevaa. 
 
En osaa sanoa, tiedän melko hyvin aterioiden ravintosisällöistä, sillä olen kou-
lutukseltani ravintola-alan ammattilainen. 
En tarvitse tuota tietoa, tiedän enemmän ruokien ja ruoka-aineiden ravitse-
muksellisista ominaisuuksista kuin ravintolatyöntekijät. 
 
En sinänsä toivoisi, sillä terveellinen ruokavalio on suhteellinen käsite ja jokai-
selle eri asia. Virallisesti terveellinen ruokavalio ei sekään sovi kaikille. 
 
Pitäisi korostaa näiden vaihtoehtojen kohdalla muuta kuin terveellisyyttä. Pi-
täisi mennä maku, laadukkaat raaka-aineet ja herkullisuus edellä ainakin mi-
nun tapauksessani. Terveysasiat tulisi kyllä mainita, mutta vasta toisena. Lou-
nasaikainen ruokailu on taukoa työpäivästä ja muistakin huolista, silloin voisi 
olla virkistävää, jos ruoasta kerrottaisiin kiinnostavuus edellä, eikä terveyskär-
jellä. 
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Vastauksista nousi esiin, että ravitsemuksellisesti laadukkaista vaihtoehdoista 

tulisi kertoa selkeästi ruokalistojen yhteydessä ja etenkin yrityksen internetsi-

vuilla/somessa. 

 

Selkeät merkit/pisteet. 
 
Selkeillä merkinnöillä. 
 
Mahdollisimman selvästi. 
 
Selkeästi ilman erillistä etsintää. 
 
Lyhyesti. En jaksa lukea pitkiä selityksiä jo ihan jonon takia. 
 
Joku selkeä standardi merkintätapa olisi hyvä. 
 
Selkeästi ruoan yhteydessä. 
 
Ilman että asiakkaalle muodostuu stressiä asiasta. 
 
Selkokielellä mitä vaihtoehdot tekee tai sisältää - voi olla perinteisestikin tie-
teellisesti kerrottuna. 
 
Ruokalistojen yhteydessä *10 
 
Netissä *12 
 
Kyselyyn vastanneista moni oli sitä mieltä, että ruoan ainesosat, ravintosisäl-

tötiedot ja alkuperä tulisi kertoa. Tärkeänä koettiin se, että etenkin rasvan ja 

suolan määrät kerrottaisiin.  

 

Kertomalla kaikki ainesosat. 
 
Rasvan määrä olisi hyvä kertoa. Proteiini ja hiilari on helppo tunnistaa, mutta 
lisätty rasva ei. 
 
Ruuan alkuperä, lisäaineet. 
 
Esim. Lähellä tuotettu, ilmastoystävällinen tms. termit kertoisivat myös alueta-
loudellisesta vaikutuksesta. 
 
Kotimaisuus ja lähiruokaa, kiitos. Ei tarvitse tuoda ruokaa Kiinasta asti. 
 
Kunkin vaihtoehdon kohdalla suola- ja kovien rasvojen määrä. 
 
Lounaslistalla voisi kertoa annosten valmistuksessa käytetyistä rasvan laa-
dusta ja määrästä, lisätystä sokerista mm. jälkiruoissa. Kuitupitoisuudesta. 
 
Ruokien ainesosat ja ravintoarvot voisivat olla näkyvillä. 
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Kcal määrät ja ravintosisältö pro 100 g. 
 
Ainesosaluetteloa toivoisin sekä energiapitoisuudesta kertovaa tietoa. 
 
Kertomalla ruoan makroravinnekoostumuksista. Asiakkailla on monenlaisia 
tarpeita tänä päivänä. Terveellisyys on subjektiivinen käsite ja virallinen ravit-
semussuositus ei ole kaikille sitä. Yhden totuuden Suomessa se vain on mo-
nesti vaikea ymmärtää. 
 
Esillä voisi olla tiedot, minkä verran ruoan valmistuksessa on käytetty esim. 
kovia rasvoja, suolaa jne. 
 
Sisältöjä ja ravintoarvoja esiin. 
 
Suolan ja kovan rasvan osuus voisi olla esillä. 
 
Myös annosten ravintosisällöistä olisi hyvä olla tietoa helposti hämärtyy pro-
sessoitujen liha- ja kasvisproteiinituotteiden todelliset ravintosisällöt ja koostu-
mus. 
 
Esim. kertomalla vaikkapa tarjoamansa lasagnen ravintoarvot. Silloin voisi 
moni kallistua salaattitiskille. 
 
Voisi olla vaikka allergisten vl ja g merkintöjen lisäksi oma sille, missä on vä-
hemmän (joku tietty sovittu raja esim. alle 3 % rasvoista) kovia rasvoja. 
 
Ravitsemuksellisesti laadukkaiden lounasvaihtoehtojen kertomistavaksi ehdo-

tettiin erilaisia symboleita, sydänmerkkiä taikka liikennevalomallia sekä perin-

teisiä malliannoksia. 

 
Symbolimerkein mikä vaihtoehdoista on terveellisin. 
 
Esim. ”terveellisin vaihtoehto”- merkinnällä. 
 
Esim. lounaslistassa ruokien yhteydessä jollakin ”parempi valinta” -merkillä. 
 
Joku helposti ymmärrettävä symboli ruuan yhteyteen. 
 
Joku merkintä, kevytruokamme. 
 
Selkeillä kuvamerkinnöillä myös linjastossa. 
 
Jotkut helpot kuvat/symbolit yms., jotka kertoo ruuan ravitsemuksesta. 
 
Jokin tähtiluokitus voisi olla kiva. 
 
Joku liikennevalomalli? Jos tarjolla on runsaasti vaihtoehtoja salaattiin, kyllä 
sitä näytetään käyttävän. 
 
Esim. jonkunlaiset värikoodit. Olisi tarpeeksi simppeliä. Punainen olisi epäter-
veellinen, vihreä terveellinen tms. 
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Kertomistavan tulisi olla helppo ja nopeasti luettavissa esim. symbolit olisivat 
visuaalinen tapa esittää asia. 
 
Parasta olisi olla joku yleinen merkintätapa, jota kaikki ravintolat käyttäisivät- 
Sydänmerkki tuskin soveltuu lounasravintoloille? Jos yleistä tapaa ei ole, olisi 
mukava, jos lounaslistalla vaikka kirjallisesti kerrottaisiin mikä annos on vähä-
suolainen tms. 
 
Selkeillä signaaleilla kuten sydänmerkki. 
 
Sydänmerkillä * 4 
 
Malliannoksina * 6 
 
Vastauksista nousi esiin se, että lounasravintoloiden tarjonnan tulisi olla moni-

puolinen, ravitsemuksellisesti laadukkaiden lounasvaihtoehtojen tarjontaa tu-

lisi lisätä ja näitä vaihtoehtoja korostettaisiin. Ravitsemuksellisesti laaduk-

kaasta ruoasta ja terveellisistä vaihtoehdoista tulisi järjestää ravintovalistusta 

ja lisätä mainontaa. Lisäksi nousi esiin, että terveellisten vaihtoehtojen tulisi 

olla myös ulkonäöllisesti kiinnostavia. 

 
Omassa työpaikkaruokalassa on usein överiherkkuja jälkiruokina. Niille toivoi-
sin terveellisempää vaihtoehtoa, esim. mahdollisuutta ottaa herkun sijaan he-
delmä. 
 
Tulisi olla tarjolla terveellisempiä pääruokia. Kyllä ruoan kuvauksesta näkee 
melko hyvin, onko se terveellistä. Vrt höyrytetyt kasvikset vs kermaperunat. 
 
Kasvisaterioiden tai terveellisten vaihtoehtojen korostaminen. 
 
Voisi olla aina yksi terveelliseksi merkitty vaihtoehto. 
 
Enemmän tietoa vegaanisesta ruoasta. 
 
Laajempi valikoima. 
 
Tarjoamalla vain sellaista. 
Sillä että ruoka on maukkaampaa kuin nykyiset vaihtoehdot ja hinta kohtuulli-
nen. 
 
Viestinnällä ei väliä, kunhan erilaisia ja monipuolisia kasvislisukkeita olisi hyvin 
tarjolla. 
 
Kyllä hyvään ruokapaikkaan hakeutuu uudelleen. Netissä ruokalistoissa voisi 
korostaa salaatin ja kasvisten osuutta unohtamatta tietenkään proteiinin 
osuutta, kun syömään mennään. 
 
Teema-aiheisia tietoiskuja. 
 
Ravintovalistusta enemmän kaikilta osin. 
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Työpaikalle mainontaa. Kerrotaan laadusta ja hinnoista – luotettavasti. 
 
Toivoisin niitä tuotavan enemmän esille mainonnassa ja tietysti tekemällä ter-
veellisistä vaihtoehdoista herkullisen näköisiä. 
 
Kuvassa 35 käsitellään vielä tiivistettynä tutkimukseen vastanneiden näke-

myksiä siitä, miten ravintoloiden halutaan viestivän ravitsemuksellisesti laa-

dukkaasta lounasruoastaan. Kaikilla vastaajilla ei ole tiedossa miten ravitse-

muksellisesti laadukas lounas koostetaan, jonka vuoksi ravintovalistus olisi 

tarpeellista. Ravitsemuksellisesti laadukkaan lounasruoan tarjoaminen edellyt-

tää monipuolisen lounasruoan tarjontaa, joka on myös maultaan hyvää.  Ra-

vitsemuksellisesti laadukkaista vaihtoehdoista toivotaan viestitettävän selke-

ästi ja lyhyesti.  Malliannokset, erilaiset symbolimerkit ja sydänmerkki ovat yk-

sinkertaisia sekä selkeitä tapoja kertoa ravitsemuksellisesti laadukkaasta lou-

nasruoasta. Ruokalistoissa toivotaan kerrottavan tarjolla olevan ruoan alku-

perä, ainesosat ja ravintosisältötiedot. Vastauksissa korostuivat etenkin lou-

nasruoassa käytettävän suolan ja kovien rasvojen määrä. 

 

 

Kuva 35. Ravitsemuksellisesti laadukkaista lounasvaihtoehdoista viestiminen 

 

5.9 Yhteenveto 

Kyselyyn vastanneista 72 % oli sitä mieltä, että lounasravintoloiden tulisi vies-

tiä avoimemmin ruoan ravintosisällöistä ja terveellisistä vaihtoehdoista. Taus-

tamuuttujia vertailtaessa tarpeellisimmaksi tämän kokivat: etenkin naiset, kor-

keasti koulutetut, alle 20 v–29-vuotiaat ja 50–59-vuotiaat. Kyselyyn 
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vastanneista lähes puolet valitsisi tällä hetkellä mieluiten sen lounasravintolan, 

joka kertoo jo nyt avoimesti ruoan ravitsemuksellisesta laadusta. Vastaajista 

reilu puolet söisi myös terveellisemmin, jos avoimuus lounasruoan ravitsemuk-

sellisesta laadusta lisääntyisi. Naisten kiinnostus ravitsemuksellisesti laaduk-

kaaseen lounasruokaan lähtee lounaslistoihin etukäteen tutustumisella. Kor-

keammissa ikäluokissa lounaslistoihin etukäteen tutustuminen pienenee, 

mutta heistäkin keskimäärin noin puolet tutustuu lounaslistoihin etukäteen.  

 

Työnantajan tarjoama lounasetu on yleisintä miehillä ja korkeasti koulutetuilla. 

Iän mukaan eniten työnantajan tarjoaman lounasedun saavat 40–49-vuotiaat 

ja vähiten 20–29-vuotiaat. Työaikaisen lounaan ravintolassa syö 5 kertaa vii-

kossa noin viidennes kyselyyn vastanneista. 3–4 kertaa viikossa noin kolman-

nes vastanneista. 1–2 kertaa viikossa noin kolmannes vastanneista ja har-

vemmin noin viidennes kyselyyn vastanneista. Miehet käyttävät naisia enem-

män työaikaisella lounaalla ravintoloiden lounaspalveluita. Työnantajan tarjoa-

malla lounasedulla on positiivinen vaikutus työntekijöiden työviikon aikana 

käyttämiin lounaspalveluiden määriin.  

 

Tuloksien pohjalta ravitsemussuosituksista kasvisten saanti työaikaisessa lou-

nasruokailussa on parhaiten hallussa. Yli 60 % vastaajista ilmoitti pyrkivänsä 

syömään ehdottomasti kasviksia suositusten mukaisesti ja 32 % jossain mää-

rin. Kuitujen saamista työaikaisen lounaan yhteydessä pyrkii syömään ehdot-

tomasti 35 % vastaajista ja 52 % jossain määrin. Pehmeitä rasvoja työaikai-

sella lounaalla pyrkii syömään ehdottomasti 25 % vastaajista ja 57 % jossain 

määrin.  

 

Ravitsemuksellisista riskitekijöistä työaikaisessa lounasruokailussa pyritään 

välttämään eniten sokerin saantia. Parannettavaa olisi kuitenkin vielä etenkin 

pehmeiden rasvojen saannin suhteen ja riskitekijöistä tulisi vähentää erityi-

sesti suolan ja kovien rasvojen saantia. Työaikaisella lounaalla 32 % vastan-

neista välttää sokeria ehdottomasti ja 54 % jossain määrin. Kovia rasvoja pyr-

kii välttämään ehdottomasti 25 % ja jossain määrin 57 % vastanneista. Työai-

kaisella lounaalla suolan saantia pyrkii välttämään ehdottomasti 24 % ja jos-

sain määrin 57 % vastanneista.  
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Ravitsemuksellisista riskitekijöistä työaikaisella lounaalla nousi esiin liiallinen 

kovien rasvojen, suolan ja sokerin saanti. Erityisesti lounasruoassa käytettävä 

suolan ja rasvan määrä huolestuttivat kyselyyn osallistuneita, koska ravintosi-

sältötietoja ei pääsääntöisesti kerrota asiakkaille. Ravitsemuksellisen laaduk-

kaan lounasaterian toteutumisen esteiksi nousivat esiin liian suuret annoskoot, 

kiire ja etätyöskentely. Vastausten perusteella lounasravintoloissa tulisi panos-

taa monipuoliseen tarjontaan sekä kasvisten, kuitujen ja pehmeiden rasvojen 

määrien lisäämiseen. Lounasravintoloissa tulisi kiinnittää huomiota suolan, ko-

van rasvan ja sokerin määriin ja pienentää näiden käyttömääriä. 

 

Ravitsemuksellisesti laadukkaan lounasruoan koostamisessa korostuivat mo-

nipuolinen lounastarjonta, riittävä kasvisten saanti ja lautasmallin toteutumi-

nen. Naiset ja korkeasti koulutetut pyrkivät syömään eniten lautasmallin mu-

kaisesti. Vastauksista ilmeni se, että keräämällä annoksen itse linjastosta pys-

tyy vaikuttamaan annoksen sisältöön. Myös ravintoloiden tarjoamien valmiiden 

annosten tulisi olla lautasmallin mukaisia. Tällä hetkellä on valitettavaa, ettei-

vät ravintoloiden valmiit lounasannokset ole välttämättä aina lautasmallin mu-

kaisia. Lounaslinjastoihin toivottiin muutoksia, siten että salaatit ja kasvikset 

olisivat tarjolla ensin. Komponentit toivottiin tarjottavan erikseen, mikä helpot-

taa ravitsemuksellisesti laadukkaan lounasaterian koostamisessa sekä helpot-

taa allergisten lounasruokailua. 

 

Ravitsemuksellisesti laadukkaista lounasvaihtoehdoista toivottiin kerrottavan 

mahdollisimman selkeästi ja yksinkertaisesti. Näistä voisi kertoa mm. erilais-

ten symboleiden avulla ruokalistassa ja linjastossa. Erkkolan (2019, 112) mu-

kaan Ducrot ym. (2015) ja Egnell ym. (2018) ovat todenneet, että ruokien ra-

vintosisältömerkinnät ovat toimiva ohjauskeino ravitsemuksellisesti laadukkai-

siin valintoihin. Kuvalliset symbolit esim. liikennevalojärjestelmä ovat tehokas 

ohjauskeino. Ranskassa on toimiva visuaalinen ravitsemusmerkintä ja sillä on 

onnistuttu vaikuttamaan eniten henkilöihin, joilla on vähiten ravitsemustietä-

mystä. 
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6 JOHTOPÄÄTÖKSET 

Tämän tutkimuksen tulokset ovat samansuuntaisia kuin mm. Taloustutkimuk-

sen Suomi Syö -tutkimuksen (2018) tulokset, jonka mukaan kuluttajat ovat 

kiinnostuneita terveellisestä ruokavaliosta. Suomi Syö -tutkimukseen osallistu-

neista 79 % syö mielestään terveellisesti ja 69 % haluaa syödä terveellisesti. 

Kuitenkin noin 40 % tutkimukseen osallistuneista oli sitä mieltä, että tavallisen 

kuluttajan on vaikea tietää, mitä saisi syödä ja mitä ei. Suomi syö -tutkimuksen 

mukaan kuluttajat mieltävät terveellisen ruokavalion sisältävän kasviksia, he-

delmiä, marjoja ja siihen kuuluvat myös monipuolisuus, kuitupitoisuus, tuoreus 

ja lautasmalli. Vähäsuolaisuuden ja pehmeiden rasvojen liittäminen osaksi ter-

veellistä ruokavaliota on kasvanut. (Erkkola ym. 2019, 18, 24–25.) 

 

Työaikaisen lounasruokailupaikan valinnassa merkittävimmiksi tekijöiksi nou-

sivat lounasravintolan sijainti ja tarjottavan ruoan maku. Lounasruoan terveelli-

syys korostui eniten vanhempien ikäryhmän vastauksissa. Vähiten vaikuttavia 

tekijöitä lounasruokailupaikan valinnassa olivat ruoan hinta ja ravintolan viih-

tyisyys. Tulokset ovat verrattavissa Varjosen ja Peltoniemen (2012, 20) tutki-

muksen tuloksiin, jossa lounasruokailupaikan valinnassa oli eniten merkitystä 

ravintolan sijainnilla ja ruoan laadulla. 

 

Ruoan ravitsemuksellinen laatu 

 

Tutkimuksen tavoitteena oli tutkia ruoan ravitsemuksellisen laadun ja ruoan 

ravitsemuksellisen laadun viestimisen merkitystä työaikaisessa lounasruokai-

lussa. Tuloksista kävi ilmi, että ravitsemuksellisesti laadukkaiden lounasruo-

kien tarjoamiselle on ehdottomasti tarvetta sekä avoimemmalle viestimiselle 

ravintosisällöistä ja terveellisistä vaihtoehdoista. Lounasaterioiden ravitsemuk-

sellisessa laadussa on vielä parannettavaa ja saatujen vastausten pohjalta 

näyttäisi myös siltä, että osa lounasruokaa tarjoavista yrityksistä hyötyisi ravit-

semusosaamisen suhteen järjestettävästä lisäkoulutuksesta. Ravitsemukselli-

sesti laadukasta ruokaa tarjoamalla lounasravintolat vastaisivat paremmin asi-

akkaiden tarpeisiin. Ravitsemuksellisesti laadukkaan sekä ravitsemussuosi-

tusten mukaisen lounasruoan tarjoaminen ja siitä avoin viestiminen asiakkaille 

on vetovoimatekijä yrityksille, jonka myötä vastuullisuus ja kilpailuetu kasvaisi-

vat.  
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Julkisia ruokapalveluita ohjaavat mm. hankintalaki, erilaiset asetukset, mää-

räykset ja suositukset. Näiden pohjalta julkisissa ruokapalveluissa on oltava 

ravitsemusosaamista ja tietämystä ruoan ravitsemuksellisesta laadusta. Yksi-

tyisillä palveluntarjoajilla ravitsemussuositusten ja ravitsemuksellisesti laaduk-

kaan lounasruoan toteuttaminen perustuu vapaaehtoisuuteen. Tämä vaatisi 

mielestäni muutoksen, ainakin lounasruokailun kohdalla. Julkisia ja yksityisiä 

lounasruokapalveluita tarjoavia tulisi koskea samanlaiset, kullekin sovelletta-

vissa olevat säännökset ruoan ravitsemukselliseen laatuun liittyen. 

 

Tutkimuksen avulla kartoitettiin työikäisten lounasruokailijoiden näkökulmasta, 

myös sitä, miten elintarvikevalvontaan voitaisiin liittää mukaan ruoan ravitse-

muksellinen laatu. Työikäiset lounasruokailijat haluavat, että ravitsemukselli-

sesti laadukkaista lounasvaihtoehdoista viestitään selkeästi ja lyhyesti. Mal-

liannokset, erilaiset symbolimerkit ja Sydänmerkki ovat selkeitä tapoja kertoa 

hyvästä ruoan ravitsemuslaadusta. Asiakkaat haluavat kerrottavan tarjolla ole-

vasta lounasruoasta ravintosisältötiedot, ainesosat ja alkuperän. 

 

Kuluttajia tulee auttaa, kannustaa ja houkutella ravitsemuksellisesti laadukkai-

den ruokavalintojen tekemiseen. Tämä auttaisi etenkin väestöryhmien ter-

veyserojen kaventamisessa, koska kuluttajien omaan tahtoon ja motivaatioon 

perustuva terveyden edistäminen toteutuu pääasiassa vain hyväosaisilla ja 

korkeasti koulutetuilla. Ravitsemuksellisesti laadukkaisiin valintoihin voidaan 

ohjata myös viestinnällisin ohjauskeinoin esim. ravitsemusvalistuksella ja tie-

toisuuden lisäämisellä. (Erkkola ym. 2019, 45, 47.)  

 

Ruokailulinjaston asettelulla pystytään ohjaamaan ravitsemussuositusten mu-

kaisia ruokavalintoja sekä lautasmallin toteutumista. Ruokailulinjaston alkuun 

asetetaan malliannos tai kuva malliannoksesta. Ravintoloissa käytetään tuup-

pausta eli terveellisempien ruokien sijoittelua ja annostelua.  Linjastossa kas-

vikset ja salaatit ovat tarjolla linjaston alussa. Kasvisten menekkiä lisäävät mo-

nipuolinen valikoima sekä salaattipöytä, jossa salaatin eri komponentit tarjo-

taan erikseen. Salaattien ja kasvisten jälkeen tarjolla ovat lämpimät pääruoat 

alkaen kasvisruoasta, muut lämpimät lisäkkeet ja viimeisenä leivät ja juomat. 

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2019, 26–27.) 
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Ravitsemussuositukset ja ravitsemukselliset riskitekijät 

 

Ravitsemuksellisesti laadukasta lounasruokaa tarjoavien tulee huomioida lou-

nasruokailun suunnitteluvaiheessa käyttäjäryhmän mukaisia ravitsemussuosi-

tuksia sekä ravintoainekohtaisia suosituksia. Kasvisten, vihannesten, juures-

ten, marjojen ja hedelmien saantisuositus on päivässä 500 g.  Kasvisten tar-

joamisessa voidaan hyödyntää raaka-aineita satokauden mukaisesti. Lihaval-

misteita ja punaista lihaa ei suositella käytettävän yli 500 g viikossa. Rasvaiset 

maitovalmisteet sisältävät runsaasti tyydyttynyttä rasvaa, joten tulisi suosia 

rasvattomia ja vähärasvaisia maitovalmisteita. Kalaa tulisi tarjota 2–3 kertaa 

viikossa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 21–22, 25.)  

 

Tutkimuksen tuloksista ilmeni, että lounasruoka on välillä liian suolaista. Suu-

rin osa ravinnon suolasta saadaan piilosuolana mm. liha- ja kalavalmisteista, 

juustoista, salaatinkastikkeista ja leivistä. Suolan vähentämiselle on tarvetta ja 

vähäsuolaisiin ruokiin saadaan makua mm. yrteillä, sipuleilla, itse keitetyillä 

liemillä, suolattomilla lihaliemikuutioilla, viinietikalla, sitruunamehulla ja tomaa-

tilla. Lisäksi suolaa pystytään vähentämään käyttämällä mahdollisimman vä-

hän eineksiä, puolivalmisteita ja maustekastikkeita sekä suosimalla pan-suo-

laa. (Haavisto 2016, 89.) 

 

Tuloksista korostui myös se, että ravintoloiden ruoka on usein liian rasvaista. 

Monet lihat, kalat, makkara, kerma, juustot, hapanmaitotuotteet, salaatinkas-

tikkeet, friteeratut sekä paistetut ruoat sisältävät paljon rasvaa. Ruoan kypsen-

nyksen voi tehdä ilman rasvaa tai vähärasvaisesti esim. höyryttämällä. Ruoan 

valmistamisessa tulisi suosia vähärasvaisia ruokakermoja. Rasvaisen lihan voi 

vaihtaa vähemmän rasvaiseen lihaan mm. kanaan, kalkkunaan, poroon tai 

useimpiin riistalihoihin. (Haavisto 2016, 88, 219.) 

 

Lounasravintoloiden tulee suosia kasviöljyjä mm. suosimalla kasviöljypohjaisia 

margariineja ja kasviöljypohjaisia salaatinkastikkeita. Leipärasvana suositel-

laan vähintään 60 % rasvaa sisältävää kasviöljypohjaista levitettä. Pähkinät ja 

siemenet ovat hyviä pehmeän rasvan lähteitä. Ravintoloiden tulee lisätä myös 

kuitujen saantia työaikaisessa lounasruokailussa. Kuituja saadaan kasvikun-

nan tuotteista mm. täysjyväviljoista, kasviksista, pavuista, pähkinöistä, 



 79 
 

siemenistä, marjoista ja hedelmistä. (Haavisto 2016, 85; Valtion ravitsemus-

neuvottelukunta 22–23.) 

 

7 POHDINTA 

Opinnäytetyön aihe oli ajankohtainen. Tutkimuksen suunnitteluvaiheessa pa-

nostin tutkittavien asioiden rajaamiseen. Suoranaisesti samaan tutkimusongel-

maan liittyviä tutkimuksia oli vähän tai ne olivat jo melko vanhoja. Tutkimuk-

sessani oli tärkeää ymmärtää toimialaa ja toimintatapoja, minkä vuoksi tutki-

muksessa hankittiin monipuolisesti tietoa ruoan ravitsemuksellisesta laadusta 

lounasruokailuun liittyen. Opinnäytetyöprosessi oli mielenkiintoinen ja mieles-

täni saavutin opinnäytetyölle asettamani tavoitteet.  

 

Tutkimusta työstäessä opin lisää ruoan ravitsemukselliseen laatuun liittyvistä 

tekijöistä. Positiivisena asiana pidin sitä, että ihmiset ovat aiempaa kiinnostu-

neempia terveydestään ja sen myötä monipuolisesta ja ravitsemuksellisesti 

laadukkaasta ruoasta, vaikka ravitsemussuositusten täyttyminen ei toteudu 

vielä kaikkien kuluttajien lounasruokailussa. Toivottavaa olisi kuitenkin se, että 

myös ruoantarjoilupaikat kiinnostuisivat huomioimaan toiminnassaan entistä 

enemmän ravitsemussuosituksia ja muutenkin lisäämään vastuullisuuttaan jo-

kapäiväisessä toiminnassa.  

 

Koronapandemia toi haasteita kyselytutkimuksen toteuttamiseen. Opinnäyte-

työhön liittyneessä tutkimuskyselyssä oli alkuun tarkoitus tehdä kaikki kyselyt 

paikan päällä lounasravintoloiden asiakkaille ja antaa myös pienimuotoisesti 

toimintaehdotuksia ruoan tarjoilupaikoille ravitsemuksellisesti laadukkaan lou-

nasruoan tarjoamiseen. Yhteydenotoista huolimatta ravintoloista ei haluttu läh-

teä mukaan tutkimukseen. Syynä oli se, että koronapandemia vaikeutti ravin-

toloiden toimintaa ja osa kokee vielä nykyäänkin ravitsemuksellisesti laaduk-

kaan ruoan toteuttamisen jokseenkin negatiivisena asiana.  

 

7.1 Luotettavuustarkastelu  

Tutkimuksen validiteetti toteutuu, tutkimusmenetelmän avulla tutkittiin niitä asi-

oita, joita oli tarkoituskin mitata. Tutkimuksessa onnistuttiin siirtämään teoreet-

tisen viitekehyksen käsitteet kyselylomakkeella arkikielen tasolle. (Vilkka 

2007, 150.) Tutkimussuunnitelma, tutkimuksen toteutus ja tulosten analysointi 
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on tehty opinnäytetyölle asetettujen ohjeiden pohjalta. Tutkimus on tehty luo-

tettavasti hyvien tieteellisten tutkimustapojen mukaan. Kyselytutkimuksen tu-

lokset vahvistivat teoriapohjaa ja tulokset olivat samansuuntaisia kuin aikai-

semmissa aiheeseen liittyneissä tutkimuksissa. 

 

Tutkimuksen avulla pystyttiin selvittämään ravitsemuksellisesti laadukkaan 

lounasruoan ja sen viestimisen merkityksestä työaikaisessa lounasruokai-

lussa. Lisäksi tutkimuksen avulla pystyttiin laatimaan kuluttajien näkökulmasta 

ehdotuksia, miten ruoan ravitsemuksellinen laatu voitaisiin liittää mukaan elin-

tarvikevalvontaan. Tulokset, joista rakennettiin tutkimuksen johtopäätökset, on 

käsitelty opinnäytetyössä kuvien ja taulukoiden avulla. 

 

Tutkimuksen kohderyhmänä olivat työikäiset lounasruokailijat. Tutkimuskysely 

tehtiin paikan päällä erään lounasravintolan asiakkaille ja tämän lisäksi kysely 

toteutettiin verkkokyselynä. Verkkokysely oli täydentävänä tiedonkeruun me-

netelmänä tutkimuksessa. Verkkokysely oli avoin kaikille, mutta se kohdennet-

tiin tietylle kohderyhmälle. (Miettinen 2011, 7, 20.) 

 

Tutkimuskyselyssä käytettiin ei -todennäköisyysotantaan perustuvaa harkin-

nanvaraista otantaa ja itsevalikoitunutta verkkotiedonkeruuta rekisterien puut-

tumisen vuoksi. Otantamenetelmän vuoksi tutkimuksen tarkkaa vastauspro-

senttia ei voida määritellä, mikä heikentää tutkimustulosten yleistettävyyttä. 

Tämän vuoksi tutkimuskysely ei ole täysin luotettava, eikä täytä reliabiliteetin 

vaatimuksia, vaan näiden osalta voidaan puhua eräänlaisesta näytteestä, ei 

otoksesta. Luotettavamman tuloksen saamiseksi tutkimus pitäisi tehdä viralli-

sella otannalla. (Kananen 2011, 69, 115.) 

 

Verkkokyselyyn vastanneita oli yhteensä 235 ja kyselyn oli avannut 618 henki-

löä. Tämän pohjalta verkkokyselyn vastausprosentti on 38 %. Ravintolassa 

suoritetun kyselyn vastaajien määrä oli 49. Kanasen (2011, 70) mukaan ei to-

dennäköisyyteen perustuvassa otannassa saadut tutkimustulokset voivat vas-

tata todellisuutta tai sitten ei. Miettinen (2011, 84) kertoo omassa tutkimukses-

saan, että itsevalikoituneella verkkokyselytutkimuksella voidaan luoda luotetta-

via tuloksia, kun internet-kohderyhmän alipeitto ei vaikuta tutkimuskysymyk-

siin, valikoitumista voidaan selittää ja vastaajien rekrytointiin kiinnitetään huo-

miota. 
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7.2 Kehittämisehdotuksia 

Lounasruoan ravitsemuksellisen laadun parantamiselle on tarvetta. Jos ruoan 

ravitsemuksellista laadun seurantaa ei pystytä ottamaan mukaan Oiva-elintar-

vikevalvontaan, tulisi mielestäni ensisijaisesti kehittää ravitsemispalveluille yh-

tenäinen merkintätapa ravitsemuksellisesti laadukkaan ruoan kertomisesta. 

Yksi vaihtoehto ruokien ravintosisältötietojen kertomiseen olisi samanlainen 

esitystapa, jota käytettäisiin, niin ravitsemispalveluissa kuin elintarvikkeissa-

kin. Sydänmerkki ei ole tähän välttämättä tarpeeksi kattava, koska se kertoo 

terveydelle kannattavista aterioista, ei terveydelle haitallisista vaihtoehdoista 

(Erkkola ym. 2019, 109).  

 

Erkkolan ym. (2019, 112) mukaan Saarinen (2019) on todennut, että uusien 

ohjauskeinojen luominen suolan vähentämiseksi olisi tarpeen mm. pakolliset 

suolarajoitukset suolan päälähteisiin viljavalmisteisiin ja liharuokiin lukeutuviin 

elintarvikkeisiin ja niiden käyttämiseen ruokapalveluissa. Myös kasvisten lisää-

minen ja lihan vähentäminen joukkoruokailussa vaatinee säädöksiä. Jatkoeh-

dotuksena on yhtenäisen ravintosisältömerkin työstäminen, mikä on selkeä ja 

yksinkertainen, kuten esim. Ranskassa liikennevalojärjestelmä. Tarvittaessa 

laadittaneen erilaisia säädöksiä suomalaisten ravitsemussuosituksien ja ravit-

semuksellisten riskitekijöiden pohjalta (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 

2014).  
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Tämän kyselyn avulla kartoitetaan ruoan ravitsemuksellisen laadun merkitystä työaikaisessa 
lounasruokailussa ja sitä, voiko ruoan ravitsemuslaatu sekä siitä viestiminen asiakkaille olla 
vetovoimatekijä ravintoloille. Kyselytutkimus toteutetaan osana Kaakkois-Suomen 
ammattikorkeakoulun restonomi YAMK- opinnäytetyötä. Kysely on täysin luottamuksellinen ja 
vastaajan henkilöllisyys ei paljastu tutkimuksen missään vaiheessa. Tarvittaessa saatte 
tutkimuksesta lisätietoa: asumi001@edu.xamk.fi 

 

1. Sukupuoli 

 Nainen 
 Mies 
 Muu  
 

2. Ikä 

 Alle 20 v 
 20–29 v 
 30–39 v 
 40–49 v 
 50–59 v 
 60–69 v 
 Yli 70 v  
 

3. Asuinpaikkakunta  ________________________________________________________ 

 

4. Korkein koulutus 

 kansakoulu 
 peruskoulu 
 ammatillinen perustutkinto 
 ylioppilastutkinto 
 ammattikorkeakoulututkinto 
 ylempi amk-tutkinto tai yliopistotutkinto 
 muu, mikä? ____________________________________________________________ 
 

5. Tutustutteko työaikaisen lounaan lounaslistoihin etukäteen esim. internetissä? 

 Kyllä 
 En  
 Muu, mikä? ____________________________________________________________ 
 

6. Tarjoaako työnantajanne lounasedun? 

 Kyllä 
 Ei 
 En tiedä 
 

7. Kuinka usein käytätte työviikon aikana lounaspalveluita? 

 5 kertaa viikossa 
 3–4 kertaa viikossa 
 1–2 kertaa viikossa 
 harvemmin 
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8. Mikä vaikuttaa eniten työaikaisen lounasruokailupaikan valintaanne?  

Numeroikaa asiat tärkeysjärjestyksessä 1-7 siten, että 1 = vaikuttavin tekijä ja  

7 = vähiten vaikuttava tekijä. Jokaista numeroa kohti ainoastaan yksi valinta. 

 hinta 
 ravintolan sijainti 
 ravintolan viihtyisyys 
 ruoan maku 
 ruoan monipuolisuus 
 ruoan terveellisyys  
 muu, mikä? ____________________________________________________________ 
 

9. Suomalaiset ravitsemussuositukset pitävät sisällään mm. riittävän kasvisten, pehmeiden 
rasvojen ja kuidun saannin. Pyrittekö syömään työaikaisella lounaalla suositusten 
mukaisesti? 

1 = ehdottomasti, 2 = jossain määrin, 3 = ei ole lainkaan merkitystä 

 kasviksia 

 pehmeitä rasvoja 

 kuituja 

10. Suomalaiset ravitsemukselliset riskitekijät pitävät sisällään mm. liiallisen suolan, kovan 
rasvan ja sokerin saannin. Pyrittekö välttämään näitä riskitekijöitä työaikaisessa 
lounasruokailussanne? 

1 = ehdottomasti, 2 = jossain määrin, 3 = ei ole lainkaan merkitystä 

 suola 

 kovat rasvat 

 sokeri  

11. Käytättekö työaikaisella lounaalla mieluiten sen ravintolan lounaspalveluita, joka kertoo 
avoimesti ruoan ravintosisällöistä ja terveellisistä vaihtoehdoista? 

 Kyllä 

 En 

 Muu, mikä _____________________________________________________________ 
 

12. Söisittekö työaikaisella lounaalla terveellisemmin, jos ravintolat kertoisivat enemmän 
ruoan ravintosisällöistä ja terveellisistä vaihtoehdoista? 

 Kyllä 
 En 
 Muu, mikä? ____________________________________________________________ 
 

13. Tulisiko lounasravintoloiden mielestänne viestiä asiakkaille enemmän ruoan 
ravintosisällöistä ja terveellisistä vaihtoehdoista? 

 
 Kyllä 
 Ei 
 Muu, mikä? ____________________________________________________________ 
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14. Ravitsemussuositusten mukaisessa lautasmallissa täytetään puolet lautasesta 
kasviksilla, neljännes perunalla/pastalla/riisillä sekä neljännes kala-, liharuoalla tai 
proteiinipitoisella kasvisruoalla. Pyrittekö kokoamaan työaikaisen lounasannoksenne 
lautasmallin mukaisesti? 

 Kyllä 
 En 
 Muu, mikä? ____________________________________________________________ 
 

15. Tiedättekö sydänmerkin, joka kertoo ruoan hyvästä ravitsemuksellisesta laadusta? 

 Kyllä 
 En 
 Muu, mikä? ____________________________________________________________ 
 

16. Ovatko ravintoloiden elintarvikevalvonnan Oiva raportit/Oiva-hymynaamat teille tuttuja? 

 Kyllä 
 Ei  
 Muu, mikä? ____________________________________________________________ 
 

17. Miten arvioisitte yleensä kokoamanne työaikaisen lounasaterian terveellisyyttä? Mm. 
mitkä tekijät ovat mielestänne kunnossa ja missä olisi vielä parannettavaa? 

________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
 

18. Miten toivoisitte lounasravintoloiden kertovan asiakkailleen terveellisistä ja 
ravitsemuksellisesti laadukkaista lounasvaihtoehdoista? 

________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________ 
________________________________________________________________________ 
 

19. Tähän voitte kommentoida kyselyä tai aiheeseen liittyviä asioita. 

________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________________

Kiitos vastauksesta! 
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Miten arvioisitte yleensä kokoamanne työaikaisen lounasaterian terveel-
lisyyttä? Mm. mitkä tekijät ovat mielestänne kunnossa ja missä olisi 
vielä parannettavaa? 
 
Itse pystyy hyvin vaikuttamaan, kun on yleensä paljon vaihtoehtoja. 
Liian vähän kasviksia ja liian suuria annoksia. 
Melko terveellinen. Joskus ravintolan pääruoissa on liikaa suolaa, jota on vai-
kea välttää. Muilla mausteilla saisi mielestäni olla suurempi rooli maustami-
sessa. 
Ok, hieman liikaa kovia rasvoja (/leivityksiä). 
Vähemmän rasvaa (paneerattua ja paistettua). Monipuolisempi salaattipöytä. 
Vähemmän nopeita hiilareita ja hedelmiä jälkiruoan sijaan. 
Kasvisvaihtoehdot tärkeitä. 
Annos on itsestä kiinni. Vihanneksia löytyy nykyisin kiitettävästi. Suolan käyttö 
on vähentynyt, mikä on hienoa. 
Kaikkia ruokia ja mausteita tasapuolisesti ja sopivasti. 
Lounaalla syödään sitä mitä on tarjolla. Salaattia tulee lautaselle otettua rei-
lusti. Se, miten ruoka valmistetaan ja paljonko siihen käytetään suolaa ja ko-
vaa rasvaa. 
Kasviksia voisi lisätä. En käytä levitteitä lainkaan. 
30 % terveellistä. 
Ok. 
Kasviksia ja kuituja on paljon. Kalaa voisi olla useammin. 
Salaattia syön paljon ja olen vähentänyt riisiä ja perunaa. Leivän voisi jättää 
pois. 
Kaikki kunnossa. 
Kokoan yleensä lautasmallin mukaisen annoksen, ongelmana on määrä. En 
tee päivisin raskasta työtä niin annosten ei tarvitsisi olla niin isoja. Ravintola X 
on tarjonnassaan monipuolinen. Lounaslinjaan tekisin muutoksen, että salaatti 
tulisi ensiksi kerättäväksi, tällöin lautasmalli toimisi paremmin ja helpommin. 
Monesti suolan määrä on liian iso. Suolaa on helpompi lisätä kuin poistaa jäl-
kikäteen. 
Salaattia voisi olla useammin enemmän. 
Kasvikset ok, muita tulee otettua liikaa. 
Ei välttämättä terveellisyys edellä. 
Pitämällä vähemmän kiirettä ja nauttimalla ruoasta. 
Salaattien monipuoliset raaka-aineet usein ok, joskus parannettavaa. 
Linjastossa kasvikset ja salaatit pitäisi olla ensimmäisenä, jolloin lautasmallin 
täyttäminen olisi "helpompaa". 
Salaattia on riittävästi, mutta punaista lihaa liikaa. 
Hyvää ja riittävästi. Helppoja asioita, mutta vaikea toteuttaa. 
Ok. 
Lautasmalli toteutuu, mutta liikaa suolaa ja rasvaa. 
Hyvä tietysti katsoa mitä suuhun laittaa, mutta äijälounaalla toivoo oikeeta ruo-
kaa, eikä; "hajutonta mautonta gluteiinitonta laktoositonta”, virkamiesruoka-
vammaisille" voi laittaa oman seisovan pöydän, ja katsoa sitten kummassa 
käy syöjät. 
Nopeus → usein syön eväitä ja lounaspaikaksi saattaa tästä syystä ns. palkin-
noksi valikoitua epäterveellinen vaihtoehto. 
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Jos syön kunnon työpaikkaruokalassa, annos on melko terveellinen, tosin an-
noskoko voi olla liian iso ja erilaisten ruokien suhde ei ole aina optimaalinen 
(ei täysin lautasmallin mukainen). Jos tilaan ruoan Woltista, terveellisiä vaihto-
ehtoja ei kauheasti ole tai ne ovat hyvin kalliita. 
Pyrin täyttämään lautasen enimmäkseen kasviksilla ja proteiinipitoisilla ruuilla. 
Ruokaa ottaessa mietin myös, paljonko jaksan syödä, ettei tule hävikkiä tai 
ähkyä. Monipuoliset salaattivalikoimat ovat aina plussaa - ei pelkkää salaattia, 
kurkkua ja tomaattia. 
En kiinnitä huomiota, syön mitä mieli tekee. 
Enemmän tarvis olla tarjolla maistuvampaa salaattia ja kuituja. 
Yleensä melko terveellistä, etenkin jos voi itse valita linjastolta syömänsä tuot-
teet. 
Liian isot annokset, tosin suurin osa on salaattia ja kasviksia. 
Kunnossa on kasvisten määrä, parannettavaa siinä, että jälkiruoan voisi jättää 
useammin väliin. 
En tiedä riittävän hyvin mikä on terveellistä ja mikä ei. Jos ravintolat ilmoittaisi-
vat tästä selkeämmin ruokalistoilla, tekisin varmasti terveellisempiä valintoja. 
Ateriani on hyvin terveellinen, kun siihen on mahdollisuus, mutta monessa pai-
kassa näin ei ole. 
Kasviksia syön riittävästi. Ruuan terveellisyyteen ei aina ole mahdollista vai-
kuttaa vaan on valittava hinnoista vaihtoehdoista parhain. 
Kuitua voisi olla enemmän. 
Jälkkärin voi jättää välillä syömättä. 
Välillä valintaa ohjaa tunne järjen sijaan. 
Lähiruokaa tulis lisätä, eineksistä ja valmiista salaateista luopua, prosessoidun 
ruuan poistaminen lounaspöydistä. 
Lautasmalli ja kasvisten syönti on hyvällä tasolla. Pyrin työlounailla valitse-
maan aina kasvis- tai kalavaihtoehdon. Kuidun määrä saattaa jäädä vajaaksi, 
sillä harvoin syön 
leipää ruoan kanssa. 
Otan aina lautasmallin mukaan, jälkkärin vois jättää väliin, mut aina ei vaan 
pysty:-) 
Jälkiruoan voisi varmaan jättää välistä, lounasruoka riittäisi. Lautasmallin mu-
kaan pyrin muuten syömään lounasravintolassa. 
Syön kasvispainotteisesti. Kovia rasvoja tulee liikaa edelleen esim. juustoista. 
Annoskoot ovat myöskin turhan isoja. 
Jos söisin, kuten keittiö olettaa, söisin viikossa n 20 perunaa, ehkä riisiä tai 
pastaa. Loput salaattia ja tarjolla olevaa proteiinia, joka on usein einestä. Kun-
nallisella puolella iso osa työntekijöistä syö (pakotetusti) samaa ruokaa, kuin 
lapset. Ja tämä ruoka on halvinta mahdollista. 
Syön terveellisesti ja kasvisruokaa, en soijaa enkä tofua. Vain suomalaista 
kasvisruokaa, ei riisiä eikä makaronia vain perumaan ja porkkanaa yms. juu-
reksia. 
Lihattomia ja maidottomia liian vähän. Kuitenkin parantunut. 
Lounasbuffetissa pitäisi olla enemmän yksittäisiä raaka-aineita, joista jokainen 
voi koostaa oman lautasensa. Salaattibuffa on täydennetty pasta/riisisalaa-
teilla niin siitä harvoin saa riittävän monipuolista annosta koottua. Onneksi so-
keripitoisten ja rypsiöljy salaatinkastikkeiden lisäksi on oliiviöljy vaihtoehto tar-
jolla. Sama hiilari ongelma on myös lämpösessä buffapöydässä. Pastat ja pe-
runat erikseen proteiini lisukkeista ja lämpöisiä kasviksia lisää, joilla pystyy 
korvaamaan vajaata salaattipöydän antia. 
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Ateriarytmissä korjattavaa. Samoin hiilareiden ja kuidun määrissä. Lisätä pi-
täisi. 
Annoskoko kasvaa helposti liian suureksi, muuten pääosin ok. 
Pääasiassa hakeudun lounaspaikkaan missä on runsas salaattitarjonta ja lou-
nas pitäisi olla kevyt. Kaikissa paikoissa ei ole tuoreita salaatteja vaan eines-
salaatteja. 
Buffet tyyppisissä lounaissa on itsellä parantamisen varaa annoskoossa var-
sinkin, jos tarjolla on kaikkea mahdollista. 
Työpaikkaruokaloissa tulisi olla mahdollisuus noudattaa omaa ruokavaliotaan, 
oli se mikä hyvänsä. Vhh-/ketoruokavalio on todella huonosti noudatettavissa 
kodin ulkopuolella. 
Toivoisin usein monipuolisempia salaattipöytä ja kasvisperäisiä proteiini vaih-
toehtoja. 
Lounasravintoloissa salaattipöydät ovat nykyään tosi hyviä. Proteiini on 
helppo yleensä saada lautaselle. Rasvan määrästä on välillä vaikea saada tie-
toa. 
Annoskoko voisi olla pienempi, mutta kun ei malta olla ottamatta on niin hyvää 
ruokaa. 
Monipuolisesti kasviksia. Lisäksi kasvisruokavaihtoehdon valitsen n. 80%. 
Lounas tod.näk. terveellisin ruoka. Suolan osalta en tiedä, ei lounasruoka sen 
suolaisemmalta kuin maistu kuin itse tehtykään, ja itse tehdyssä maltillisesti 
suolaa. Toki suolan merkitys lienee pieni. 
Enemmän voisi käydä buffeteissa, joissa pääsisi itse vaikuttamaan lautasmal-
lin sisältöön. 
Ravintoloissa, joissa saa lounaaksi valmiin annoksen tähän ei voi vaikuttaa, 
muuten pyrin noudattamaan lautasmallia. 
Kasviksia on paljon ja monipuolisesti, suolaa ko. ravintola käyttää aika paljon. 
Löytyy enimmäkseen kasviksia, vähän proteiinia ja lisäksi hedelmiä/pähki-
nöitä. 
Syön kasvisruokaa, mutta terveellinen jälkiruoka olisi toivottavaa. 
Salaattia otan yleensä noin puolet annoksesta. Esim. kovista rasvoista en 
osaa sanoa eikä niistä usein ole helposti tietoa saatavilla ruokaa valitessa. 
Melko monipuolinen. Pääruoassa on usein liikaa (kovaa)rasvaa tai suolaa. 
Syön hyvin usein lounaaksi salaatin. 
Sisältää lähes aina salaattia. 
Syön terveellisesti, mutta näinä etätyöaikoina syön terveellisemmin lounasra-
vintolassa kuin kotona, jossa ruoan kokoaminen salaatteineen ei innosta ja sii-
hen ei muka ole aikaa. Työpäivä on kiireinen, jolloin lounaskin on nopea ta-
pahtuma ja valmistelut vähäisiä. 
Lautasmalli, kasvisten ym. määrä. Parannettavaa annoskoon pienentäminen 
Kasvisten määrä Ok, kuituja voisi lisätä ja rasvan määrään ja laatuun kiinnitet-
tävä huomiota. 
Lounaan ravitsemuksellinen sisältö ja monipuolisuus vaihtelee erittäin paljon 
eri palveluntarjoajan mukaan. Salaattipöytä on usein se, joka on pliisun ja yk-
sipuolisen oloinen. 
Hyvää kotiruokaa lautasmallin mukaisesti. Annoskoko voisi varmaan olla hie-
man pienempi. 
Syön paljon kasviksia silloin kun pääsee lounaalle lounasruokapaikkaan. 
Kasvis-/ ja salaattivalikoima on monipuolinen, joten helposti saa koottua lau-
tasmallin mukaisen annoksen. 
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Lautasmalli on kunnossa, mutta ravintosisältö voi olla siitä huolimatta huono. 
Esimerkiksi suolaa käytetään ravintoloissa varmasti paljon eli sitä tulee lautas-
mallin noudattamisesta huolimatta syötyä liikaa. 
Lounasravintoloissa kannattaa miettiä linjaston rakennetta. Linjaston alussa 
kannattaa olla isot lautaset, sitten tarjolla monipuolisesti salaatti ja kasviksia. 
Silloin lautasmallia tulee noudatettua itsestään. Tyhmintä on jos salaatille on 
erikseen pikkulautaset → lämmintä ruokaa tulee otettua tyhjälle isolle lauta-
selle liikaa. Salaattilinjaston ei myöskään pidä olla pääruuan ottamisen jäl-
keen. Jälkiruokakipot voi olla mahdollisimman pienet. 
On valinnanvaraa itse päättää noutopisteestä, kuinka terveellisen annoksen 
keräät itsellesi, sama juomissa. Jälkiruoka vaihtoehtoja tulisi olla useampi kuin 
yksi. 
Yleinen fiilis on, että lounasruuat on tehty maukkaiksi ja niissä on enemmän 
rasvaa ja suolaa, mitä itse laittaisin. Kovia rasvoja välttäisin, jos niihin kiinnitet-
täis ruuissa enemmän huomiota ja infottais. 
Monipuolinen, ei liian raskas mutta ravitseva, esim. salaattipöytä ja keitto. 
Merkinnöissä eritellään vain, onko se vähälaktoositon, gluteeniton, joskus ve-
gaaninen. Työpaikkaruokalassa on ehkä kalorimäärät (en ole ihan varma). 
Olisi hyvä kertoa myös lihan/kalan/kanan kotimaisuus, sama myös kasvik-
sista. Vastuullisuusmerkinnät myös ja missä tuotettu. 
Vihanneksia ja proteiinia sekä hiilihydraatteja oikeassa suhteessa. 
Muuten hyvä mutta suolan ja sokerin vähentäminen olisi aiheellista. 
Noutopöydästä pystyy valitsemaan terveellisempiä vaihtoehtoja, esim. salaa-
tit, mutta pääruokien osalta on todella vaikea arvioida terveellisyyttä, kun ei 
tiedä mitä kaikkea ruoka sisältää (ravintoaineet, energia). 
Erittäin hyvä, syön lounaani Helsingin kaupungin ammattiopiston kouluruoka-
lassa, painotus kasvisruokaan. 
Lisukkeeksi kaipaisin muitakin vaihtoehtoja, kuin peruna, riisi ja pasta. Esim. 
Kasviksia. 
Muuten kunnossa, mutta joskus tarpeettoman suolainen pääruoka. 
Kaipaan paneroimattomia ja sellaisia, että voin ketoilla, perusraaka-aineita, il-
man valmiskastikkeita ym. Ei perunaa joka paikkaan. 
Riippuu lounaspaikasta. 
Hyvä, laadukas salaattipöytä. Lämmin kasvislisäke. Vähemmän lihaa, enem-
män broileria ja kalaa. 
Kaikki ok. 
Ruuan valmistuksessa käytetään liikaa rasvaa, mm. jauhelihakastike vuoassa 
on n. 1 cm paksu kerros punertavaa öljyä. 
Salaattipöytä voisi olla monipuolisempi. 
Proteiinipainotteinen ruoka, kuituja ja kasviksia voisi olla enemmän. 
Teen fyysistä työtä ja olen 182/74 joten minun ei tarvitse miettiä sitä. Syön 
mitä haluan. 
Vaihtelevaa, eniten merkitsee se, että ruoka on täyttävää ja hyvänmakuista. 
Syön mitä on tarjolla ja en syö punaista lihaa, joten välillä ruoka on perunaa ja 
salaattia. 
Pääruokaa tulee otettua enemmän ja salaattia vähemmän, kun näin Korona 
aikana olen ottanut paljon ruokaa mukaan enkä jää ravintolaan. 
Vältän eniten pastaa ja riisiä, peruna joskus ok. Yleensä vain kasvikset ja pro-
teiini. Olen jo pidempään noudattanut vhh ruokavaliota, joka on ehkäissyt lou-
naan jälkeistä väsymystä. 
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Annoskoko ja lautasmalli kunnossa. Pehmeän ja kovan rasvan saanti hieman 
hämärän peitossa. 
Salaatit saisivat olla monipuolisempia. 
Työpaikkalounaalla tulee täytettyä lautanen salaattipöydän antimilla ja se lisää 
lounaan terveellisyyttä. Lämpimän ruoan suolamääristä, lisäaineista yms. en 
saa tietoa ja tässä voisi parantaa. 
Tulee otettua liian iso annos, kun harvoin käyn ravintolassa. 
Pieni annoskoko ok, kasvikset/salaatti löytyy ok, pehmeät rasvat, kuten öljyt, 
pähkinät, kun vielä oppisi lisäämään. 
Liian paljon tulee otettua lihaa buffetissa. 
Lounaslistojen vaihtelevuudessa ja kasvisruokien samankaltaisuudessa. 
Lounaalle on mentävä lähimpään paikkaan, jotta ruokailu ei veny liikaa, tyk-
kään syödä terveellisesti kasvispainotteista ruokaa, valitettavasti kasviproteii-
nin käyttö lounasravintoloissa on aika vähäistä, ymmärrän tietysti, että se on 
kalliimpaa ravintolalle, kun lihan käyttö. Usein lautasella on vain hiilihydraat-
teja (peruna, riisi, pasta) sekä salaattia. 
Pehmeitä rasvoja voisi olla enemmän. 
Mitä monipuolisempi esim. salaattipöytä on, sitä terveellisemmän aterian 
saan. Mm. kaaliruoat on minulle kiellettyjä ja joskus salaattipöydässä on vain 
kaalta, jolloin en saa ruoan kanssa ollenkaan salaattia. 
Annoskoko on usein liian pieni ja proteiinia liian vähän. 
Välillä tulee otettua liikaa ruokaa. Annoskoko pitäisi piettää maltillisena. 
Ravintosisältö, vapaus koota sopiva ruoka-annos olisi hyvä. Esim. lautanen, 
jossa riittävästi ei lihaperäisiä proteiineja sekä salaatteja/kasviksia. 
Riippuu lounaspaikasta ja tarjonnasta. 
Lounaat ovat keskimäärin terveellisiä. Kaiken maailman lisukekastikkeet ja 
marinoidut salaatit kuitenkin lisäävät aterian energiapitoisuutta, kuten jogurtit, 
hummus, majoneesit jne. Niistä kertyy viikon aikana aikamoinen määrä ener-
giaa, joka tulee syötyä huomaamatta muun ruuan sivussa. 
Yleensä tulee syötyä liikaa, vaikka niin suunnilleen oikein. 
Erittäin terveellinen. Riittävästi kasviksia ja yleensä voi hiilihydraatit jättää 
pois. Kaipaisin lisää öljyvalikoimia buffet -pöytiin ja annosravintoloissa pöytiin. 
Työskentelen oppilaitoksessa, ja useimmiten syön opiskelijaravintolassa, joka 
tarjoaa kela-tuettua opiskelijaruokaa. Siihen liittyy käsittääkseni tiettyjä terveel-
lisyyskriteerejäkin kelan puolelta. Ateriat on monipuolisia, mahdollista noudat-
taa lautasmallia. Meillä allergeenit (esim. pähkinät) merkitään huonosti, saatat 
huomata vasta lautasella, että salaatissa olikin maapähkinöitä. 
Itse en käytä lainkaan viljoja (todettu allergia), perunaa (huono olo aiheutuu 
tästä) Syön pääsääntöisesti vege ruokaa vähällä hiilihydraattimäärällä. 
Kuitu, suola, ei tiedä, paljonko syö Yleensäkin salaattivalikoimat päivästä toi-
seen samoja, jää sen vuoksi vähemmälle. 
Liikaa tulee syötyä lihaa, hiilarit olen jo saanut kuriin. 
Söisin mielelläni enemmän kasvisruokia, mutta käytännössä niissä on nyky-
ään aina jotain turhaa palkokasveista tehtyä "lihankorviketta", jota en voi sai-
rauteni vuoksi syödä. 
Valinnat on siis yleensä suppeasta lounasruokavalikoimasta tehtävä oma ter-
veys ja ruokavalio edellä riippumatta yleisistä terveellisyyssuosituksista. 
Yleensä aika tasapainoinen, välillä allergeenien vuoksi joutuu säätämään. 
Syön joustavasti ja monipuolisesti, minne ikinä meninkin lounaalle. Suosin in-
tuitiivista syömistapaa ravitsemussuosituksien raameissa, ja valitsen lounaalla 
sellaisia asioita, jotka maistuvat hyvältä ja pitävät minut kylläisenä pitkään. 
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Salaattia syön reilusti, mutta kasviksia saisi syödä enemmän ja öljyn lisäämi-
nen salaattiin on satunnaista. 
Salaatit unohtuu usein. 
Lautasmalli toteutuu melko hyvin. Eläinperäisiä rasvoja tulee todennäköisesti 
syötyä liikaa. 
Kasvisvaihtoehdot ovat usein heikkoja, pelkkä lihan jättäminen pois ei tee ruu-
asta hyvää kasvisruokaa Makkaroille ja nakeille tulisi olla kelvolliset vaihtoeh-
dot 
Ihan ok, monipuolinen. Vältän prosessoitua lihaa esim. makkaraa, en ahmi 
proteiineja. Joskus kasvis, ehkä kerran viikossa. Kalaa syön aina. 
No, jos haen buffet, se on hyvä, jos sieltä saa salaattia. Minusta se toisi vaih-
telua, jos esim. joka viikko tuodaan joku terveellinen lisä salaatteihin, josta 
kerrotaan mitä se tekee, siis selkokielellä. Olisi mielenkiintoinen ja hyödyllinen, 
sekä terveellinen. Jos se tehdään hyvin, voi olla, että ihmiset jakaisivat sen 
somessakin. Kaikki hyötyy. 
Keskuskeittiön mössöä, yksi vaihtoehto. jälkiruoat yleensä kiisseliä, muutama 
marja saattaa olla. Salaatti perushuttua, harvemmin erilaisia vaihtoehtoja. Pu-
hutaan lähiruosta mutta se on kaukana.siitä. 
Paljon kasviksia, vähän kalaa tai lihaa. Mielestäni syön terveellisesti lounaalla. 
Yleensä melko terveellinen, jos vaan listalla oleva ruoka näyttää houkuttele-
valta. 
Vegaaniruuan saatavuus ja ravitsemuksellinen laatu ovat heikkoja. 
Proteiini ja säännöllisyys kunnossa, kasvisten määrässä parannettavaa ja 
yleensä liikaa hiilaria. 
Ateriat on pääsääntöisesti suht terveellisiä, lihaa on suhteessa kasviksiin lii-
kaa, koska pidän lihasta. 
Syön mahdollisimman paljon kasviksia ja proteiinin mieluiten kasviproteiinina. 
Lihaa syön hyvin vähän. 
Syön paljon salaattia, kuitua pitäisi lisätä. 
Uskon että rasvaa voisi vähentää esim. jättämällä valinnaiseksi kastikkeet, 
jossa usein ruokaa on. 
Yritän kokoa annos lautasmallin mukaisesti. 
Käytän runsaasti kasviksia, mutta syömäni marjat ja hedelmät eivät vastaa 
päivän saantisuosituksia. 
Käyn lounaalla aina kaupungissa käydessäni, joko koululla Amk tai lounaspai-
kassa. Arvostan ja käyn uudelleen, jos ruoka on monipuolista, sisältää vaihto-
ehtoja ja tarjolla on raikasta salaattia ja kasviksia. Valmiit einespöperöt ja etik-
kasalaatit eivät houkuta. 
Salaattia tai kasviksia on vähintään puoli lautasellista, joten kasvisten määrä 
on mielestäni hyvä ja terveellinen. Parannettavaa olisi esimerkiksi majonee-
sipohjaisten kastikkeiden määrässä tai muutenkin siinä, kuinka paljon rasvaa 
ateria sisältää. 
Roissa missä käynyt lounaalla on taso heikentynyt. Niistä yrittää kaapia ter-
veemmän näköistä ateriaa itselleen. Salaatit yleensä likaa vihreää lehteä, to-
maatit tai muut sattumat niistä aina puuttuu. Aasialaiset kasvikset eivät ole ko-
vin herkullisesti esillä ja näyttää epämääräiseltä. ei tiedä mitä niissä on. 
Ruuan sisällöstä tietoa muutakin kuin vaikka "juuston nimi", tarkempaa tietoa, 
Monta kerran arpomista Voiko ottaa vai ei. Gluteiinittomuus, merkinnät onnet-
tomia. 
Saisi olla enemmän lounaspaikkoja, josta saisi terveellistä ruokaa. 
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Ruokailu on suoritettava työpaikalla joko omilla eväillä tai ruokalassa, jossa tu-
lee valittua niitä vaihtoehtoja, jotka maistuvat hyvältä ei niinkään terveellisyy-
den perusteella. 
Enemmän kasviksia voisi olla, vähemmän lihaa, enemmän kuitua ja monipuo-
lisuutta lautaselle. Ihan ok terveellistä. 
Kuitujen saantia voisi petrata. 
Harvemmin syö buffet tyylisessä. Ravintoloiden annoksissa harvemmin on 
puolet kasviksia mikä on harmi. 
Ikävä kyllä käytössä on vain yksi vaihtoehto lounas ruokapaikka ja siellä ei pa-
nosteta ruokaa tehtäessä esim. Ruuan kypsyyteen, väreihin ja paljon on eines 
puolta. 
Lounasravintolan ruuissa liikaa rasvaa, esim. usein perunalisukkeissa. 
Erinomainen salaattipöytä. Kalaa listalla harvoin. 
Salaatteja yleensä hyvin tarjolla mutta perusruoka melko rasvaista&suolaista. 
Lautasmalli suurin piirtein käytössä, mutta lounaalla voisi ruoan määrää vä-
hentää...buffetlounas kehottaa minua aina syömään määrällisesti liikaa. 
Paikassa, jossa käyn, ravintola annostelee ruokani. 
Annoskoko tulisi saada sopivammaksi. 
Yleensä on hyvä. Lounasaikana tarjottavaa pitää olla koko ajan kaikille, eli re-
surssit kuntoon, että lounasbuffeessa on tarjottavaa. 
Selkeät ravintosisällöt nähtävillä on tärkeä ja ruoka on mahdollista itse valita 
terveellisesti ja ravitsemus ohjeita noudattaen. 
Syön opiskelija ravintolassa ja kela tukee opiskelijoiden ruokailua. Kela mää-
rittää tuetulle ruualla vaatimuksia. Eli tarjolla on terveellistä ruokaa ja joka 
päivä esim. kasvisruokavaihtoehto. 
Kasviksia/salaattia puolet annoksesta. Joskus ehkä itse otettuna annos liian 
suuri. 
Puolet kasviksia tai salaattia, mutta toivoisin monipuolisempaa tarjontaa. 
Lautasmalli ok, mutta liian vähän on ravintoloissa "puhdasta" kasvisproteiini 
vaihtoehtoja. Niin tulee syötyä liikaa lihaa. 
Jos vaihtoehdot/tarjonta vastaa omia ruokailutottumuksia, on se terveellinen. 
Tulee otettua kaikkia osastoja (kasviksia, tärkkelystä ja proteiinia), voisin use-
ammin valita kasvisvaihtoehdon tai kevyemmän keittolounaan. 
Lautasmallia käytän, toimii hyvin. Joskus nälkä pääsee päälle ja lounaalla tu-
lee syötyä liikaa ja sit väsyttää. Voisin keventää lounasruokailuani. 
Syön terveellisesti. 
Pyrin syömään lautasmallin mukaisesti. Lounaalla on usein liikaa rasvaa ja 
suolaa. 
Salaatteja, papuja ja lämpimiä kasvislisäkkeitä tulisi olla monipuolisemmin tar-
jolla. Erityisesti kotimaisia, kuten kaalisalaatit, juuresraasteet, pasta- ja peru-
napohjaiset kasvissalaatit. Perusvihersalaatit (jäävuori, tomaatti ja kurkku) 
ovat aika ravintoköyhiä, niitä tulisi rikastaa esim. kaalella ja hedelmillä. Ruoka-
kermaa käytetään liikaa, usein pastavuokaruoissa ja laatikkoruoissa on paljon 
näkyvää rasvaa. Nehän voisi tehdä mieluummin liha-, kasvis- ja vastaaviin lie-
miin. Mielestäni myös lounaan perunasose pilataan voilla ja kermalla. Muilta 
osin lounasravintolan ruoat ovat terveellisiä ja hyviä 
Eos 
Lautasmalli on hallinnassa. 
Annoskoot voisivat jäädä pienemmiksi. 
Enemmän vihanneksia. En mieti mitä syön koska teen sen kiireellä. 
Otan liian suuria annoksia. 


