Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

RN/

Tyoaikainen
ruokailusuositus

Tervetuloa tyodaikaisen ruokailusuosituksen
julkistustilaisuuteen!

Leena Rasanen, pj:n Valtion ravitsemusneuvottelukunta, paajohtaja, Ruokavirasto

Tieteiden talo 4.2.2026



y.
u / Miksi tydaikainen ruokailusuositus?

Hyva ravitsemus ehkaisee kansansairauksia, tukee hyvinvointia voi pidentaa tyouria.

Keskeisia keinoja vaikuttaa tyoikaisten ravitsemukseen ovat tiedon lisaaminen terveytta
edistavista, kestavista ruokavalioista, ravitsemusneuvonta eri elamantilanteissa ja terveytta

tukevan ruokaympariston mahdollistaminen.

Mahdollisuus ruokailla tyoaikana vaihtelee toimialoittain. Siksi tarvitaan erilaisia kaytannon
neuvoja ja ohjeita hyvan ruokailun toteuttamiseen erilaisissa tydolosuhteissa.

Tyoaikainen suositus maarittelee eri toimijoiden roolit terveytta edistavan tyoaikaisen
ruokailun toteuttamisessa ja antaa suosituksia toimijoille seka kaytannon vinkkeja
tyontekijoille siita, miten mahdollistaa terveytta edistavaa tyoaikaista ruokailua.
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@ Nordic Cauncil
of Ministers

NORDIC NUTRITION
RECOMMENDATIONS

INTEGRATING ENVIRONMENTAL ASPECTS

Tyoaikainen
ruokailusuositus

'VALTION RAVITSEMUSNEUVOTTELUKUNTA * TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS

Ravitsemus-, ruoka- ja ruokailusuositusten laatiminen

Pohjoismaiset ravitsemussuositukset — tieteellinen
arviointi/tieteellinen naytto

I

Suomalaiset ravitsemussuositukset
Kansallinen arviointi: vaestdn ravitsemus, ravitsemustila,
terveys ja ruokakulttuuri = ruokasuositukset vaestolle

|

Kohde-/ikaryhmakohtaiset ja erillissuositukset
Lapsiperheiden ruokasuositus: Raskautta suunnittelevat, raskaana olevat ja
imettavat, imevais-, leikki- ja kouluikaiset lapset (edelliset 2016 ja paivitys 2019,
2026), Korkeakouluopiskelijoiden ruokailusuositus (2016, uudistettavana 2020)
Kouluruokailusuositus (2017) ja Varhaiskasvatuksen ruokailusuositus (2018 )II
asteen opiskelijoiden ruokailusuositus (2019),lkdantyneiden ruokasuositus
(2020) Ravitsemushoitosuositus (2023), Ty6aikainen ruokailusuositus 2026

NNR2023

2024

2017

2026



............. VaItion ravitsemusheuvottelukunta

ttll

Maa- ja metsatalousministerion asettama itsenainen asiantuntijaelin, jonka asettaminen ja tehtavat on
maaritetty elintarvikelaissa (297/2021 31 §).

Tehtavat:

e Laatii kansalliset ravitsemussuositukset

* Toimii vaeston ravitsemuksen edistamisen asiantuntijaelimena

* Tekee toimenpide-esityksia ja aloitteita ravitsemuksen ja ruokajarjestelman parantamiseksi
* Antaa lausuntoja toimialaansa liittyen seka

* Seuraa ja arvioi toimenpiteiden vaikutuksia ravitsemukseen, terveyteen ja ruokajarjestelmaan.

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
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Valtion rclwtsemus
neuvottelukunta

VI QN Valtion ravitsemusneuvottelukunnan jasenet

puheenjohtaja, padjohtaja Leena Rasanen, Ruokavirasto  erikoistutkija Juha-Matti Katajajuuri, LUKE

varapuheenjohtaja Mika Salminen, padjohtaja, THL paasihteeri Marjaana Lahti-Koski, Sydanliitto ry

professori Maijaliisa Erkkola, Helsingin yliopisto _ , _
_ ) o opetusneuvos Marjaana Manninen, Opetushallitus
professori Ursula Schwab, [ta-Suomen yliopisto

elintarviketurvallisuusjohtaja Sebastian Hielm, MMM professori Johanna Makeld, Helsingin yliopisto

neuvotteleva virkamies Anna Lemstrom, MMM tutkimuspaallikko Satu Mannisto, THL
neuvotteleva virkamies Tanja Tilles-Tirkkonen, STM tutkija Nina Nevanpera, TTL
professori Satu Lahti, Turun yliopisto ylijohtaja Janne Nieminen, Ruokavirasto

tutkimusprofessori Suvi Virtanen, THL ravitsemusasiantuntija Nina Halonen, Ammattikeittidosaajat

erityisasiantuntija Marjo Misikangas, Ruokavirasto o o , , ) _
Lisaksi paatoiminen paasihteeri Ruokavirastossa Satu Jyvakorpi,

Rahoitus: MMM

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS




VQN 4 Valtion ravitsemusneuvottelukunta - tyotavat

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta /

 Kokoukset: VRN kokoontuu 4 -6 kertaa vuodessa, lisaksi sahkdpostikokouksia

* Nimittaa asiantuntijaryhmia: esim. ravitsemus-, ruoka- ja ruokailusuositusten laatimiseen
nimitettyja asiantuntijaryhmia, ravitsemuksen taydentamisen seurantaryhma ja sen alla toimiva
rautaryhma, ravitsemussitoumusten kehittajaryhma yms.

e Jalkauttamishankkeiden ohjausryhmat
e Sidosryhmayhteistyo; sidosryhmatapaamiset — vakiintunut yhteistydomuoto
* Julkinen kommentointi (suositukset)

* Lausunnot toimialaan liittyvista aloitteista (esim. elintarvikkeiden verotus, elintarvikkeiden
taydentaminen, ruokastrategia yms.)

* TyOpajoja




Julkaisut

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta
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Tulossa: Lapsiperheiden
ruokasuositus 2026

Lisaksi kuluttajaesitteita suosituksista
ja materiaalia ammattilaisille:
Tybaikainen https://www.ruokavirasto.fi/elintarvik
KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA . - _adi _

- kansalliset ravitsemussuositukset 2024 l"UOkallUSI.IOSItUS keet/tervthta edIStava
ruokavalio/kuluttaja--ja-

ammattilaismateriaali/kuva-arkisto/

LTION RAVITSEMUSNEUVOTTELUKUNTA « TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS



https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja--ja-ammattilaismateriaali/kuva-arkisto/
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VN

Valtion ravitsemus

neuvottelukunta /

RUOKAVIRASTO

et st Tk Fumd Aettrny

Etusivu Ajankohtaista Elintarvikkeet

RAVITSEMUS- JA
RUOKASUOSITUKSET

Terveytta edistava
ruokavalio on kokonaisuus,
jota ruokasuosituksissa

vainnollistetaan
ruokakolmiolla ja
lautasmallilla

RAVITSEMUKSELLA
HYVINVOINTIA

Ravitsemuksella hyvinvointia
- tukiaineistoa kunnille ja
sosiaali- ja terveyspalveluille

Tuotokset

Eldéamet Kasvit Laboratorio

Koosta ateriat varikkaista
a ja vaihtele

monipuolisena

RAVITSEMUSSITOUMUS

Suomalainen toimintamalli
joka auttaa ja kannustaa
ruoka-alan toimijoita seka

ravitsemuslaatua seka
edistdmaan
svastuullisia

Tietoa melstd « £ psiointi » Fl

Tuet Teemat

VAV LAMAVA

RAVINTOAINEET

Ra non Itdmis
ravintoaineita ovat erilaiset
energla- ja
suojaravintoaineet, kuten
hillihydraatit, rasvat,

Ikue eet,
ja vitamiinit

KULUTTAJA- JA
AMMATTILAISMATERIAALI

Tyokaluja, esitteita ja
opetusmateriaalia niin
ammattilaisten kuin
kuluttajien kiyttodn

Haku

KESTAVAT
RUOKAVALINNAT
LAUTASELLA

Ravitsemussuositusten
tavoitteena on terveytts
edistava ruokavalio, joka on
malla myds ympiriston

naita mahdollisimman
kestava

VALTION
RAVITSEMUSNEUVOTTELU
~ VAESTON
RAVITSEMUKSEN
EDISTAJA JA SEURAAJA

Valtion
ravitsemusneuvottelukunta
vaestdn ravitsemuksen
edistajs ja seuraaja




V?N lkaantyneiden ravitsemusportaall

Valtion ruwtsemus
neuvottelukunta

www.ruokavirasto.fi/virevtta—seniorivuosiin

RUOASTA TERVEYTTA RAVITSEMUS JA

LIIKUNTA
Lue, miten oikeanlainen ruoka

tukee toimintakykya ja Lue, miten liikunta ja hyva
parantaa elamanlaatuasi. ravitsemus vaikuttavat
toimintakykyysi.

AIVOTERVEYS JA
RAVITSEMUS

Opi, miten voit vaikuttaa
aivoterveyteesi syomalla ja
liilkkumalla.

TESTAA RUOKAVALIOSI JARJESTA
LAATU RUOKATAPAHTUMA

MATERIAALIPANKKI

Taalta loydat esitteita,
oppaita, videoita ja muita
materiaaleja.



http://www.ruokavirasto.fi/vireytta-seniorivuosiin

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

VN // Verkkokoulutukset
4

Koulutukset |6ytyvat Ruokaviraston avoimista verkkokoulutuksista, ovat maksuttomia ja rekisterditymisen
jalkeen avoinna kaikille https://avoinkoulutus.ruokavirasto.fi/login/index.php

Ravitsemushoitosuositus

OHJAUS 3/2003

Ravitsemushoitosuositus Vireytta seniorivuosiin - Ikaant...
Yleiset koulutukset Yleiset koulutukset

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS

Etunimi Sukunimi 5.2.2026


https://avoinkoulutus.ruokavirasto.fi/login/index.php

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

\A?N // Ravitsemussitoumus
4

e Ravitsemussitoumuksen
kehittajaryhma on paivittanyt
vanhat sitoumukset vastaamaan
nykyisia ravitsemussuosituksia seka
kehitetty kaksi uutta sitoumusta

* Logo on uusittu

e Paivitetyt ja uudet sitoumukset
|6ytyvat sivuiltamme:
https://www.ruokavirasto.fi/elintarv
ikkeet/terveytta-edistava-
ruokavalio/ravitsemussitoumus/

5.2.2026 11
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https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemussitoumus/
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

R/

Kiitos!

Etunimi Sukunimi 5.2.2026 12



Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

\/QN // Tyoaikainen ruokailusuositus - julkistustilaisuus
7,

12:00 Tervetuloa, Leena Rasanen, pj. Valtion ravitsemusneuvottelukunta, paajohtaja, Ruokavirasto

12:10 Katsaus suositukseen, suositusryhman pj. Nina Halonen, ravitsemusasiantuntija, Ammattikeittioosaajat ry, Espoo
Catering oy

12:25 Tyoikaisten ravitsemuksen nykytila, Terve-Suomi-tutkimus, Susanna Raulio, tutkimuspaallikko, THL
12:40 Ravitsemus tyokyvyn tukena, Susanna Kunvik, erikoistutkija, SAMK
12:55 Tyon vaikutus tyoaikaiseen ruokailuun, Nina Nevanpera, tutkija, Tyoterveyslaitos

13:10 Tydaikainen ruokailu yksityisilla palvelualoilla, Merja Vihersalo, tydoymparisto- ja tasa-arvoasiantuntija,
Palvelualojen ammattiliitto PAM

13:20 Tyodaikainen ruokailu sosiaali-, terveys- ja kasvatusalalla, Anna Suutarla, tyoelamaasiantuntija, Tehy ry
13:30 Terveytta edistava ruokailuymparistd, Eeva Rantala, erikoistutkija, THL

13:45 Terveytta edistava ravitsemus haastavissa tyoolosuhteissa — kaytannon vinkkeja arkeen, Marjo Rantapusa, Ruoan ja
ravitsemuksen asiantuntija, Martat

13:55 Aikaa kysymyksille

14:15 Seminaarin paatossanat, Satu Jyvakorpi, paasihteeri, Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Etunimi Sukunimi 4.2.2026 13



Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

RN/

Tyoaikainen
ruokailusuositus

Tyoaikainen ruokailusuositus
- katsaus suositukseen

Nina Halonen, ravitsemusasiantuntija
Ammattikeittidosaajat ry, Espoo Catering Oy

Suositusryhman pj
TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS




V?N Taustaa

Valtion ruwtsemus
neuvottelukunta

Tyoaikaisen ruokailun toteuttamiseen liittyy erilaisia
haasteita riippuen toimialasta ja tyopaikasta mm.

* mahdollisuus taukojen pitamiseen
* terveytta edistavan ruoan saatavuus
e evaiden sailytys ja [ammitys

e Tyoaikainen ruokailusuositus perustuu kansalliseen
ravitsemussuositukseen, tutkimusnayttdoon ja hyviin
kaytantoihin.

e Suositus tarjoaa kaytannonlaheisia vinkkeja ja
maarittelee eri toimijoiden rooleja.

* Tavoitteena terveytta edistavan tyoaikaisen ruokailun
toteutuminen erilaisissa toissa ja tyoolosuhteissa.

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS

Etunimi Sukunimi

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA

- kansalliset ravitsemussuositukset 2024

5.2.2026
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V?N Prosessi

Valtion ruwtsemus
neuvottelukunta

Tyoryhma
VR N nimesi asiantunt IJ d ryh man 2/2025 Nina Halonen, pj. ravitsemusasiantuntija, Ammattikeittidosaajat
. . Maijaliisa Erkkola, professori, Helsingin yliopisto
[ J
Tee ma ryh mien tYOS ke nte Iy Satu Jyvakorpi, paasihteeri, Valtion ravitsemusneuvottelukunta
° Asia ntu ntij a kU u |e m iSEt Susann"a Kl.ln\.{lk, en‘k0|stu.t.l.<'uz.3, S"atakunnan Ar.nmatFlkor.kea.kou.lu
Satu Mannisto, tutkimuspaallikkd, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
e Julkinen kommentointi Nina Nevanperd, tutkija, Tybterveyslaitos
Eeva Rantala, erikoistutkija, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
I ausunto pa Ive I usSa 9' 10/2025 Susanna Raulio, tutkimuspaallikkd, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

Ursula Schwab, professori, Ita-Suomen yliopisto; ravitsemusterapeutti,

* Vlsuaallnen Ilme Pohjois-Savon hyvinvointialue
° VRN ‘N hyva ksyntéi Auli vaananen, erityisasiantuntija, Maa- ja metsatalousministerid

* Julkistus 2/2026

Teemaryhmiin osallistuneet

Tuija Pusa Sydanliitto ry
Marjo Rantapusa Martat ry

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS

Etunimi Sukunimi 5.2.2026 16



Valtion ravitsemus-
neuvottelukunt

Vl?l)l/ Suosituksen sisalto

Sanasto

Esipuhe

1. Tyoikaisten ravitsemus
2. Tyokyvyn yllapito

3. Tyoikaisten terveytta edistavat ruokavalinnat

Tyoaikainen
ruokailusuositus

4. Eri toimijoiden rooli tydaikaisessa ruokailussa

Liitteet

VALTION RAVITSEMUSNEUVOTTELUKUNTA ¢ TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS

17
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

R/

1. Tyoikaisten ravitsemus

1.
Tyoikaisten Tyoikaisten ravitsemuksen nykytilanne

ravitsemus Suomessa

Tyoikaisten ateriointi

Toimialakohtaiset erot ravitsemuksessa
ja ruokailussa

5.2.2026 18

Etunimi Sukunimi




Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

R/

2. Tyokyvyn yllapito

2.
Tyokyvyn
yllapito

e Ravitsemuksen vaikutus tyokykyyn

* Keinoja yllapitaa hyvaa tyokykya
terveytta edistavan ruokavalion avulla

* Unen ja liikunnan merkitys

Etunimi Sukunimi 5.2.2026 19



Valtion ravitsemus-

t
neuvottelukunta /

VRN/ )
3. Tyoikaisten terveytta
edistavat ruokavalinnat

Tyo6ikaisten » TyoOaikaiseen ruokailuun vaikuttavia
terveytta edistavat

: tekijoita ja ratkaisuja, tyon vaatimuksia.
ruokavalinnat _ ) _
e Toiden luokittelu mm. tyon fyysisen

kuormituksen, ty6ajan ja tyoolosuhteiden
perusteella.

e Kaytannon vinkkeja terveytta edistavaan

ja taloudelliseen ruokailuun erilaisilla
aterioilla.

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
Etunimi Sukunimi

5.2.2026
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Vl?N//

A5 4. Eri toimijoiden rooli

tyoaikaisessa ruokailussa

* Tyonantajan keskeinen rooli mahdollistajana

Eri toimijoiden
rooli tydaikaisessa * Tydterveyshuollon palvelut
ruokailussa

e Tyontekijan rooli
* Ruokapalvelut ja muut ravintolat
* Ruokailuympariston merkitys

* Eritoimijoiden tehtavat ravitsemuksen
edistamisessa

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS

Etunimi Sukunimi 5.2.2026



V?N Tyonantaja

Valtion rawtsemus
neuvottelukunta

Tybnantaja voi tukea terveytta edistavaa ruokailua
monin tavoin, tydn luonteen mukaisesti.

*  Keskeinen rooli terveytta edistavan tydympariston rakentamisessa ja
terveytta edistavan ruokailun mahdollistamisessa.

* Kannustus ja yhteiset pelisaannot tyon tauottamiseen ja tyodaikaiseen
ruokailuun.

e Tarjottavien ruokien ravitsemukselliseen laatuun panostaminen mm.
henkildstoravintolan kilpailutuskriteerit ja palvelusopimuksen
ravitsemuslaatuvaatimukset, kokoustarjoilukaytannot, valipalat.

* Ravintoetu: suositeltavaa kohdistaa terveytta edistaviin vaihtoehtoihin.

* Terveytta edistava tyodaikainen ruokailu tyosuojeluohjeisiin.

e Tyo6terveyshuollon hyédyntaminen.

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS

Etunimi Sukunimi 5.2.2026 22



VIRN/ Tyontekij

Valtion rawtsemus
neuvottelukunta

 Tyohon sopivien aterioiden ja ruoka-aikojen suunnittelu

* Tybnantajan tarjoamien terveytta edistavien
ruokailumahdollisuuksien hyédyntaminen

* Taukojen pitaminen myos etatdissa
e Lautasmallin mukaiset ateriat

e Sydanmerkki-kriteerien ja ravintoarvomerkint6jen
hyodyntaminen ravitsemuksellisesti parempiin valintoihin

* Yhteistyo tyoaikaisen ruokailun kehittamisessa

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS

Etunimi Sukunimi

5.2.2026 23



Valtion ravitsemus-
neuvottelukunt

V R N/ Ruokapalvelut ja muut ravintolat
* Toteuttavat parhaimmillaan asiakkaan
oikeutta saada maistuva ateria, joka
edistaa terveytta, hyvinvointia ja toissa
jaksamista.

* Luovat tilaisuuksia tutustua terveytta
edistaviin ja ymparistokuormituksen
huomioiviin vaihtoehtoihin.

* Tarkeaa viestinta terveytta edistavista

vaihtoehdoista, yhteistyo asiakkaan
kanssa.

5.2.2026 24

Etunimi Sukunimi




Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

RY

Ravitsemussuositusten mukainen
tarjonta

* Ruokalistasuunnittelussa ja tuotteiden
valinnassa Kestavaa terveytta ruoasta —
ravitsemussuositukset (ruoka-aineryhmille
annetut kayttosuositukset)

* Ravitsemuslaadun kriteerit ruokapalveluissa
paaruoalle, peruna- ja viljalisakkeille ja muille

aterianosille

* Ruokien tarjoilujarjestys

Etunimi Sukunimi

-
VINKKEJA »
ravitsemussuositusten mukaiseen tarjontaan:

monipuolinen ja vaihteleva salaattipoyta, joka on sijoitettu linjaston
alkuun (salaattipoydassa salaatin komponentit, mukaan lukien
marjat, hedelmat ja siemenet, ovat paaasiassa tarjolla erikseen;
tarjonnassa suositaan tuoreita komponentteja, ja osa niista voi olla
marinoituja tai maustettuja, kuitenkin ilman lisattya suolaa)
lammin kasvislisake, joka lisaa kasvisten kayttoa, esimerkiksi
juureksia, palkokasveja, kaaleja

tarjolla kasvioljya tai kasvioljypohjaista salaatinkastiketta

= papuja, herneita ja linsseja saannollisesti sellaisenaan ja

osana ruokia

palkokasveista ja kasvioljysta valmistetut tahnat, kuten hummus,
tarjolla ruokien lisakkeeksi ja leivanpaallysvaihtoehdoksi

viljalisakkeina taysjyvaohraa, -kauraa, -vehnaa tai viljaseoksia
perunaa sellaisenaan ja eri ruokalajeissa

vahemman suolaa sisaltavia taysjyva- ja runsaskuituisia leipia
leiparasvaksi Sydanmerkki-kriteerit tayttavaa levitetta
ruokajuomina raikasta vetta, taydennettya kasvijuomaa,
rasvatonta maitoa ja piimaa

= kasvisruokaa tarjolla ja helposti valittavissa paivittain
= kalaruokia tarjolla vahintaan viikoittain tai paivittain jos kolme

ateriavaihtoehtoa

kalalajeista erityisesti kotimaisia kestavia kalalajeja, kuten
muikkua, lahnaa ja haukea, seka kasvatettua kirjolohta eri
muodoissa

ruokien lisamaustamiseen suolattomia mausteita ja mausteseoksia

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS

5.2.2026 25




VIQN/ Koulutusaineistoa ruokapalveluille

Valtion ravitsemus-

neuvottelukunta /

KasvisPro.fi —sivusto

 maksutonta koulutusaineistoa Ka SVl S PI“

* tieto- ja reseptipankki

Koulutusaineisto Koulutusaineisto

Kasvisruokailun ABC Kestavaa kasvisruokaa Kiinnostava kasvisruoka

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS

Etunimi Sukunimi 5.2.2026 26


https://kasvispro.fi/

Ravitsemussitoumus:

Valtlon rawtsemus
neuvottelukunta

nakyvyytta ravitsemusvastuullisuudelle

* Ruoka-alan toimijoille ja sidosryhmille: kannustaa

n
S .
00

elintarviketeollisuus, kauppa, elintarvikkeiden maahantuojat
ruokapalvelut, lounasravintolat, pikaruokaravintolat, kahvilat
jarjestot

kunnat

koulut ja paivakodit

media (mukaan lukien ruokabloggarit)

tydnantajat

parantamaan ravitsemuslaatua seka edistamaan
% o== ravitsemusvastuullisia toimintatapoja.

e Sitoumukset yhteiskuntasitoumus-sivustolla
www.sitoumus2050.fi

§
€MU SS\’\ * VRN:n haastaa kaikkia elintarvikealan toimijoita ja

terveellisten ruokavalintojen edistdjia mukaan!
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VQI\)// Liitteet

neuvottelukunta

Liite 1. Kansalliset ruokasuositukset i B
Liite 2. Riittavan nesteen saannin turvaaminen kuumassa tyGskenneltdessa ... o4
Liite 3. TyGn fysikaalisia kuormitustekijoita. ... B
Liite 4 a. Tydaikainen muokailu stumaty0ssa . e ss e enae e enne O
Liite 4 b. Tydaikainen ruokailu fyysisestiaskaassatydssd ...l BT
Lite 4 c. RUokail YO0 ssa e eann e e ees
Liite 4 d. Tydaikainen ruokailu ammattikuljettajan tydssa ... 69
Liite 4 e. TyGaikainen ruckailu palvelualojen 0558 e 70
Liite 4 £. TyGaikainen ruokailu edustus- Ja MatkatyOssa. ... 7l
Liite 5. Esimerkkejd evaistd ... e T
Liite 6. K3ytannon vinkit suositeltavan ruckailun toteuttamiseen erilaisissa olosuhteissa ... [E
Liite 7. Vinkkeja terveytta edistavadan ruokailuun. e 5
Liite 8 a. Kriteerit paaruoalle ruokapalveluissa e [
Liite 8 b. Kriteerit padruoan peruna- ja viljalisakkeille ruokapalveluissa...........ocoooviiiiii [
Liite 8 c. Kriteerit muille aterianosille ruokapalveluissa ...l [}
Liite 9. Teemaryhmat ja asiantuntijakuulemisat ... 79
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V?N Lopuksi

Valtion ruwtsemus
neuvottelukunta

e Kansallisena tavoitteena on tukea tyoikaisten tydssa
suoriutumista, lisata tyodikaisten terveita ja
toimintakykyisia elinvuosia seka yllapitaa hyvaa tyokykya ja
elamanlaatua koko elamankaaren ajan.

* Tyoikaisten ravitsemuksen edistaminen perustuu eri
toimijoiden yhteiseen vastuuseen ja yhteistyohon.

Tyoaikainen
Ruokaviraston sivuilla Tyoaikainen ruokailusuositus - sivusto ruokailusuositus
. Linkki suosituksen verkkojulkaisuun

¢ S u Os it u kse n Vi itteet VALTION RAVITSEMUSNEUVOTTELUKUNTA * TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS
. Yhteenveto julkisesta kommentoinnista

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
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http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-408-632-5

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

\/QN // Tyoaikainen ruokailusuositus - julkistustilaisuus
7,

12:00 Tervetuloa, Leena Rasanen, pj. Valtion ravitsemusneuvottelukunta, paajohtaja, Ruokavirasto

12:10 Katsaus suositukseen, suositusryhman pj. Nina Halonen, ravitsemusasiantuntija, Ammattikeittioosaajat ry, Espoo
Catering oy

12:25 Tyoikaisten ravitsemuksen nykytila, Terve-Suomi-tutkimus, Susanna Raulio, tutkimuspaallikko, THL
12:40 Ravitsemus tyokyvyn tukena, Susanna Kunvik, erikoistutkija, SAMK
12:55 Tyon vaikutus tyoaikaiseen ruokailuun, Nina Nevanpera, tutkija, Tyoterveyslaitos

13:10 Tydaikainen ruokailu yksityisilla palvelualoilla, Merja Vihersalo, tydoymparisto- ja tasa-arvoasiantuntija,
Palvelualojen ammattiliitto PAM

13:20 Tyodaikainen ruokailu sosiaali-, terveys- ja kasvatusalalla, Anna Suutarla, tyoelamaasiantuntija, Tehy ry
13:30 Terveytta edistava ruokailuymparistd, Eeva Rantala, erikoistutkija, THL

13:45 Terveytta edistava ravitsemus haastavissa tyoolosuhteissa — kaytannon vinkkeja arkeen, Marjo Rantapusa, Ruoan ja
ravitsemuksen asiantuntija, Martat

13:55 Aikaa kysymyksille

14:15 Seminaarin paatossanat, Satu Jyvakorpi, paasihteeri, Valtion ravitsemusneuvottelukunta
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ION RAVITSEMUSNEUVOTTELUKUNTA * TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS

Tyoikaisten ravitsemuksen nykytila

Terve Suomi -tutkimus

Susanna Raulio/THL
TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS




V?N Esityksen sisalto

UUUUUUUUUUUUUUUUUU
tttttttttttttttt

Mika on Terve Suomi
Tutkimuksen toteutus 2022-23
Tuloksia

Yhteenveto

5.2.2026



Valti
neuvottelukunt

* Tavoitteena tuottaa luotettavaa ja
ajankohtaista tietoa Suomessa asuvan
aikuisvaeston terveydesta, hyvinvoinnista
ja palveluista.

VIRN/ . : :
JMB Mika on Terve Suomi -tutkimus?

* Aineistona Suomessa asuva 20 vuotta
tayttanyt vaesto.

e Kysely- ja terveystarkastustutkimuksissa
kerattya aineistoa taydennetaan
kansallisista rekistereista saatavilla
tiedoilla.

5.2.2026



V?N Tutkimuksen toteutus 2022-23 (1/2)

lllllllllll
ttll nta

Tiedonkeruu kaksivaiheisena

* Ensimmainen vaihe=kyselyosuus, syyskuu 2022 - maaliskuu
2023.

* Toinen vaihe=terveystarkastusosuus, johon kutsuttiin osa
tutkittavista, tammi-kesakuu 2023.

Kyselyssd kartoitettiin posti- tai verkkokyselyna hyvinvointia ja
terveytta seka kokemuksia sosiaali- ja terveyspalveluista.

e 3eriikdaryhmille raataloitya kyselylomaketta (20-54-v, 55—-74-
v, 75 v tayttaneet).

e Lisaksi 20—74-vuotiaita pyydettiin vastaamaan joko tyoelamaa
tai ilmastonmuutosta ja sosiaalista kestavyytta koskeviin
kysymyksiin.

5.2.2026



ViRN/ Tutkimuksen toteutus 2022-23 (2/2)

Valtion ruwtsemus
neuvottelukunta

Terveystarkastuksessa
* mitattiin mm. verenpaine, kaulan, vyotaron ja
lantion ymparys seka paino ja pituus
* otettiin verinayte
* taytettiin kaksi kyselylomaketta, joissa
kartoitettiin terveytta, elintapoja ja toimintakykya.

(=terveyskysely ja ravintokysely, FFQ).

Otos n=60 869
Osallistuneet n=28 153

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
5.2.2026



VQN Ravitsemus Terve Suomessa

uuuuuuuuuuuuu
tt|| nta

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
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N 6 Ruokatottumukset

b 6 Terve Suomi 2022-23 -tutkimukse X | +

C @ (Ii“l https://www_thl.fi/tervesuomi_verkkoraportit/ilmioraportit_2023/ruokatottumukset.html

e Ol %) al

= Etj, Tuo suosikit E] Valtori

@ Terve Suomi

Takaisin sisdllysluetteloon

Ruokatottumukset

Sivu paivitetty viimeksi 25.10.2022

Kirjoittajat: Niina Kaartinen, Katri 535ksjarvi, Heli Tapanainen, Arja Lyytikdinen, Mirkka Maukeonen, Susanna Raulio, Rilla Tammi, Satu M&nnistd

Paatulokset

» Aikuisista harvempi kuin nelja kymmenest3 syd kasviksia,
hedelmii ja marjoja useita kertoja a kalaa
vahintdan kaksi kertaa 5a. Paivittain taysjyvituotteita
kayttda yli puolet aikuisista. Myds kasvidljypohjaisen
ruoanvalmistusrasvan ja jodioidun suolan kayttd on
yleisti. Vanhemmissa ikdryhmissa kdyttctavoitteiden
mukaiset ruokavalinnat ovat yleisempia nuorempiin
ikaryhmiin verrattuna.
Korkeasti koulutetut saavuttavat kasvisten, hedelmien ja
marjojen, seki kalan ja taysjyvituotteiden kiyttotavoitteet
useammin kuin matalasti koulutetut. Suositeltavan yli 60

prosenttia rasvaa dvan kasvioljypohjaisen leipdrasvan
jajodioidun suolan kiytbss3 ei havaittu

koulutusryhmitt3isid eroja.

Suositeltavaa rucanvalmistusrasvaa kiyttavien osuus on
pienentynyt tydi I3 miehilld vuodesta 2017 vucteen
2023.

Tulokset

Nykytilanne Sosioekonomiset erot Kehitys

Kasvisten, hedelmien ja marjojen kéytts ikdryhmittéin

Mighists joka viides ja naisista useampi kuin joka kolmaz 356i kasviksia, hedelmi3 ja marjoja useita kertoja pdivéssa. Alle 65-vuotiaizta mishistd tavoitteen saavutti alle

v

L

Johtopaatokset

» Suomalaisten aikuisten ruckatottumuksissa on
parannettavaa. Esimerkiksi kasvisten, hedelmien ja
marjojen sek3 kesta pyydetyn ja kasvatetun kalan
kulutusta tulee lis3t3 kaikissa vaestoryhmissa. Myos
kasvidljypohjaisten ruoanvalmistusrasvojen ja levitteiden
suosiminen on tirkeds.

Ruokavalintoihin voidaan vaikuttaa, ja niiden
vaestoryhmittaisid eroja kaventaa monilla
yhteiskunnallisilla keinoilla. Niiti ovat muun muassa
ruokapalveluiden ateriatarjonnan ja ruokakasvatuksen
kehittaminen, elintarvikkeiden verotus, tuotekehitys,
vastuullinen markkinointi seka my&nteinen ruokapuhe.
Ruokaymparistd ja vaestdn ruokatottumukset ovat
murroksessa. Ruokavalinnoissa tapahtuvia muutoksia
tulee seurata, jotta ruoka- ja ravitsemuspoliittisia
toimenpiteitd voidaan suunnata oikein vaestdn terveyden
ja ymparistdn kestavyyden turvaamiseksi.

D.4£.£ULO
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

R/

50 %

40 %

30 %

20 %

10 %

0%

Useita kertoja paivassa kasviksia seka hedelmia ja marjoja
syovien osuus (%)

20-39 40-54 55-64 65-74
Miehet

75+

50 %

40 %

30 %

20 %

10%

0%

20-39 40-54 55-64 65-74 75+

Naiset

Lahde: THL, Terve Suomi -tutkimus 2022-23
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

R/

50 %

40 %

30%

20 %

10 %

0%

Kalaa vahintaan kaksi kertaa viikossa syovien osuus (%)

20-39 40-54 55-64 65-74
Miehet

75+

50 %

40 %

30 %

20 %

10%

0%

20-39 40-54 55-64 65-74 75+
Naiset

Lahde: THL, Terve Suomi -tutkimus 2022-23
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

R/

80 %

60 %

40 %

20 %

0%

Taysjyvatuotteita vahintaan kerran paivassa syovien osuus

20-39 40-54 55-64 65-74
Miehet

75+

(%)

80 %

60 %

40 %

20 %

0%

20-39 40-54 55-64 65-74 75+
Naiset

Lahde: THL, Terve Suomi -tutkimus 2022-23
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VI?N/ Suositusten mukaisten leipa- ja
!25&%&2’.55&&”&“5/ . . N N
ruoanvalmistusrasvojen kaytto

- 20 % miehista ja 25 % naisista kaytti suositeltavaa kasvioljypohjaista, vahintaan 60 %
rasvaa sisaltavaa levitetta leivalla.
- 65-vuotiaat ja sita vanhemmat useammin kuin 20—-39-vuotiaiden ikaryhma.
- 60 % aikuisista kaytti ruoanvalmistuksessa enimmakseen suositeltavia
ruoanvalmistusrasvoja.
- lkaryhmien valilla ei eroa kummankaan sukupuolen kohdalla.

5.2.2026



Valtion ravitsemus-

neuvottelukunta

R/

40 %

35%

30%

25%

20 %

15%

10 %

5%

0%

Lihavuuden yleisyys (%)

20-39 40-54 55-64 65-74
Miehet

75+

40 %

35%

30 %

25%

20 %

15%

10 %

5%

0%

20-39 40-54 55-64 65-74 75+
Naiset

Lahde: THL, Terve Suomi -tutkimus 2022-23
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

Osuus (%) joilla oli kohonneet kolesterolitasot tai

kolesterolilaakitys
100 % 100 %

R/

80 % 80 %
60 % 60 %
40 % 40 %
20 % 20 %
0 % 0%
20-39 40-54 55-64 65-74 75+ 20-39 40-54 55-64 65-74 75+
Miehet Naiset

Lahde: THL, Terve Suomi -tutkimus 2022-23
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V?N Erilaisten ruokavalioiden noudattaminen

IIIIIIIIIIIII

o (Simojoki M ym. 2026)

e Suomalaisesta aikuisvaestosta 9 % noudatti
kasvipainotteista ruokavaliota:

* vegaanista 0,8 %,

e laktovegetaarista 0,9 %,
* pescovegetaarista 3 % ja
* semivegetaarista 4 %.

e Tyypillisimmin ko. ruokavalioita noudattivat naiset,
nuoret aikuiset, kaupunkilaiset ja korkeasti
koulutetut.

e Valtaosa noudatti sekaruokavaliota, mutta
kolmannes naisista ja lahes neljannes miehista
kaytti punaista lihaa korkeintaan kerran viikossa.

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
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\/|QN/ Kasvipainotteiseen ruokavalioon siirtyminen
=

* Noin 40 % naisista ja 30 % miehista oli oman

/ ilmoituksensa mukaan jo siirtynyt tai harkitsi
“ i siirtymistéd kasvipainotteisempaan ruokavalioon.
' : mév\

e 20-30 % koki epavarmuutta siita, mika on
ymparistoystavallista ruokaa.

’t."‘f’" - o>

Sasss -

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
5.2.2026




Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

R/

Ruokavaliotaan kasvipainotteisemmaksi muuttaneiden osuus
(%) 20-74-vuotiaista koulutusryhmittain

60 % 60 %

40 % 40 %
20 % 20 %
0 % 0%
Matala Keskitaso Korkea Matala Keskitaso Korkea
Miehet Naiset

Lahde: THL, Terve Suomi -tutkimus 2022-23
Tulokset ikavakioitu
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

VQN // Henkil6sto- tai oppilaitosravintolan kaytto tyoikaisilla (1/2)
Y

* Yleisin lounaspaikkavalinta koti tai evaat
tyopaikalla, henkilostoravintolassa syominen
kolmanneksi yleisinta.

* Henkilsto- tai oppilaitosravintolan
kayttomahdollisuus puolella vastanneista.

 Mahdollisuus painottui korkeammin
koulutettuihin.

* Henkiléstoravintolan kayttémahdollisuus ->
henkiléstoravintolassa ja kotona sydminen
|lahes yhta yleista ja evaiden sydminen
tyopaikalla kolmanneksi yleisinta.

5.2.2026



Henkllosto-tal oppilaitosravintolan kaytto tyoikaisilla (2/2)

IIIIIIIIIIIII

e Kaytto yleisempaa korkeammin koulutetuilla,
evaiden syomisen yleisyys tyopaikalla
painvastainen.

e Useammin henkilostoravintolassa
lounastavat soivat muualla lounastaviin
verrattuna useammin kasviksia ja
kasvisruokia.

* Erityisesti miehet nauttivat
henkildstoravintolassa useammin
palkokasveja verrattuna muihin
lounaspaikkoihin.

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
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IIIIIIIIIIIII

* Suomalaisten aikuisten ruokatottumuksissa tapahtunut
myoOnteista kehitysta, mutta edelleen |6ytyy myos
parannettavaa.

e Esimerkiksi kasvisten, hedelmien ja marjojen seka kestavasti
pyydetyn ja kasvatetun kalan kulutusta tulee lisata kaikissa
vaestoryhmissa.

* Myo0s kasvioljypohjaisten ruoanvalmistusrasvojen ja
levitteiden suosiminen on tarkeaa.

* Ruokavalintoihin voidaan vaikuttaa monilla yhteiskunnallisilla
keinoilla, mm. ruokapalveluiden ateriatarjonnan kehittaminen,
elintarvikkeiden verotus ja tuotekehitys.

5.2.2026



* Moni harkitsee kasvipainotteisempaa ruokavaliota,
ja vaikka sekaruokavalio on yleisin, merkittava osa
syO punaista lihaa korkeintaan kerran viikossa.

* Lihavuus yleistyy edelleen tyéikaisilla, mika
kasvattaa sairastavuutta, heikentaa tyo- ja

toimintakykya seka lisaa terveydenhuollon
kustannuksia.

e Lihomiskehityksen pysayttaminen edellyttaa
vahvoja yhteiskunnallisia toimia ja riittavia
resursseja: terveytta edistavat valinnat on tehtava
helpoiksi, elintapaohjausta on vahvistettava.

5.2.2026



Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

\/QN // Tyoaikainen ruokailusuositus - julkistustilaisuus
7,

12:00 Tervetuloa, Leena Rasanen, pj. Valtion ravitsemusneuvottelukunta, paajohtaja, Ruokavirasto

12:10 Katsaus suositukseen, suositusryhman pj. Nina Halonen, ravitsemusasiantuntija, Ammattikeittioosaajat ry, Espoo
Catering oy

12:25 Tyoikaisten ravitsemuksen nykytila, Terve-Suomi-tutkimus, Susanna Raulio, tutkimuspaallikko, THL
12:40 Ravitsemus tyokyvyn tukena, Susanna Kunvik, erikoistutkija, SAMK
12:55 Tyon vaikutus tyoaikaiseen ruokailuun, Nina Nevanpera, tutkija, Tyoterveyslaitos

13:10 Tydaikainen ruokailu yksityisilla palvelualoilla, Merja Vihersalo, tydoymparisto- ja tasa-arvoasiantuntija,
Palvelualojen ammattiliitto PAM

13:20 Tyodaikainen ruokailu sosiaali-, terveys- ja kasvatusalalla, Anna Suutarla, tyoelamaasiantuntija, Tehy ry
13:30 Terveytta edistava ruokailuymparistd, Eeva Rantala, erikoistutkija, THL

13:45 Terveytta edistava ravitsemus haastavissa tyoolosuhteissa — kaytannon vinkkeja arkeen, Marjo Rantapusa, Ruoan ja
ravitsemuksen asiantuntija, Martat

13:55 Aikaa kysymyksille

14:15 Seminaarin paatossanat, Satu Jyvakorpi, paasihteeri, Valtion ravitsemusneuvottelukunta
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Tyoaikainen
ruokailusuositus

RAVITSEMUS TYOKYVYN TUKENA

Susanna Kunvik, Erikoistutkija, Satakunnan ammattikorkeakoulu

4.2.2026

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS




Tyokyky ja sen osatekijat

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

R/

= Henkilon kyky tehda tyota ja suoriutua tyotehtavista.

Tyokykyyn vaikuttavat:

Osaaminen ja Tyoolosuhteet ja
motivaatio johtaminen

Terveys ja toimintakyky

Perhe ja lahiyhteiso

Tyontekijan elintavat vaikuttavat tyontekijan terveyteen ja toimintakykyyn ja heijastuvat seka lyhyella

etta pidemmalla aikavalilla myds tyokykyyn.

Susanna Kunvik

4.2.2026 53



Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

VN // Ravitsemus on tarkea osa monien sairauksien
7  hoitoa ja ennaltaehkaisya

Jonkin pitkaaikaissairauden tai pitkdaikaisen
terveysongelman ilmoittaneiden osuus (%)
80 %

Ravitsemuksella ehkaistavat ja

3 3 % hoidettavat:

Tyypin 2 diabetes

80 %

70 % 70 %

60 % 60 %

TULES-syyt

0% tyokyvyttdmyyselakkeissa Sydan- ja verisuonisairaudet

50 %
40 % 40 %

Tuki- ja liikuntaelinsairaudet

3 1 % Kohonnut verenpaine

Useat syopatyypit

30% 30%

20 % 20 %

10 % 10 %

0% 0%

2039 40-54 55-64 6574 75+ 2039 40-54 55-64 65-74 75+ Mielenterveys-syyt
Miehet Naiset tydkyvyttomyyselakkeissa Mielenterveysongelmat

Lahde: THL, Terve Suomi -tutkimus 2022-23 Lihde: Eldketurvakeskus 2025

Sairaudet voivat heikentaa tyokykya, mika voi lisata sairauspoissaoloja ja ennenaikaista elakoitymista.

Susanna Kunvik 4.2.2026 54



VIRN/ Terveytti edistévi ravitsemus tukee aivojen
=% toimintaa ja mielenterveytta

Terveytta edistavat ruokailutottumukset yhteydessa:

PAREMPI KOGNITIO PAREMPI MIELEN

HYVINVOINTI

Muisti, oppiminen, tarkkaavaisuus

V' Parempi tyéteho ja v/ Parempi jaksaminen
v/ Vahemman

jaksaminen
masennusoireita

v/ Pienempi virheiden ja

uupumuksen riski v/ Parempi arjen hallinta
ja kyky tehda terveytta

edistavia ruokavalintoja

Kuva: Microsoft

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
4.2.2026 55
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VRN/

=zzy)  Painonhallinta ja tyokyky

Ylipainon ja lihavuuden ennaltaehkaisy ja hoito tarkeaa vaeston
terveyden ja hyvinvoinnin edistamisen seka tyohyvinvoinnin ja

1,2 milj.

aikuista joilla lihavuus

tyokyvyn yllapidon nakokulmasta.

* Lihavuus lisaa riskia sairastua tyypin 2 diabetekseen, tuki-ja
liikuntaelinsairauksiin, syddn- ja verisuonitauteihin sekd moniin 1 ihde: Terve Suomi 2023
syopiin

e Ylipaino ja lihavuus ovat yhteydessa

* heikompaan fyysiseen ja psyykkiseen tyo- ja toimintakykyyn,
* alentuneeseen mielenterveyteen seka BMI 230 = 3xriski

* suurempaan sairauspoissaolojen maaraan
(sairauspoissaolojen maara ja kesto kasvavat painoindeksin
noustessa)

tyokyvyttomyyselakkeeseen

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
4.2.2026 56
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VRN/

‘.~ Millainen ruokavalio edistaa tyokykya?

Suosituksista poikkeava ruokavalio Kasvipainotteinen ruokavalio

Vahan kasviksia, hedelmia, marjoja . o . . .
o S e Runsaasti kasviksia, hedelmia, marjoja
Vahan kalaa Tavsivuavili .
[
Paljon prosessoitua lihaa aySJyyaw Ja,F_UOtte't,a
: o N CIEERERWAERERY L
Paljon makeisia

\” \”

Heikompi tyokyky Parempi tyokyky

Sairauksien ehkaisy ja hoito e Kognitio ¢ Mielenterveys e Painonhallinta e Fyysinen toimintakyky

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS

Susanna Kunvik
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Valtion ravi tsemus-

==7  aikavililla tydkykyyn

* Tyoaikaisella ruokailulla voidaan tukea sita,
etta henkilon tyokyky vastaa tyon
vaatimuksia.

e Esimerkiksi tarkkaavaisuutta vaativassa
tyossa hyva vireystila on tarkea

- ruokailulla ja tyon tauottamisella
voidaan vaikuttaa

* Fyysisesti vaativissa ja kuormittavissa toissa
tarkeaa fyysinen suorituskyky, tyosta
palautuminen ja tuki- ja liikuntaelimiston
terveys

—> ravitsemus ja nestetasapaino
vaikuttavat

Susanna Kunvik

ViRN/ TyoOaikainen ruokailu vaikuttaa myos lyhyella

Tyon rytmittaminen, saannollinen ruokailu ja
ravitsevat ateriat tukevat tyossa jaksamista ja
edistavat sosiaalista ja psyykkista hyvinvointia.

Syomalla 3-5 tunnin valein ja kayttamalla
lautasmallia apuna aterioiden koostamisessa
energiansaanti ja vireystila pysyvat hyvina ja
ruokavalio on monipuolinen.
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VI?N/ Mita nayttoa on aterioiden merkityksesta?

Valtion ravitsemus-
neu

vottelukunta /

* Aamiainen: parempi tyomuisti ja kognitio paivan
aikana

* Lounas: tukee tydssa jaksamista ja parantaa
vireystilaa

* Aikaa palautua toista
* Yhteinen ruokailu = tyohyvinvoinnin ja yhteishengen
luominen
* Valipala: lisaa vireytta ja auttaa tauottamaan tyota
» Parantaa ateriarytmia = paivallisen koko pysyy
kohtuullisena
* Nesteen saanti: yllapitaa hyvinvointia ja vireystilaa

* Tukee kognitiivista toimintakykya, erityisesti
tarkkaavaisuutta ja tydmuistia
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VRN/

=uzy)  Tyonantajan rooli on keskeinen

* Terveytta edistavan tyoympariston
rakentaminen

* Tyoyhteison eri toimijoiden yhteistyon
kehittaminen
e yrityksen johto
e tyontekijat
e tyoterveyshuolto
* ruokapalveluiden tarjoajat ym.
* Tyoterveyshuolto tarkea kumppani

henkiloston terveyden, tyokyvyn ja
elintapojen edistamisessa.

Susanna Kunvik

Tyonantajan muistilista
terveytta edistavan ruokailun tukemiseen

Kay lapi tyon tauottamiseen ja ruokailuun liittyvat ohjeet tyontekijoiden
perehdytyksessa.

Kannusta tyontekijoita sovittujen ruokataukojen pitamiseen yhteisilla
pelisaannoilla.

Ota tyontekijat mukaan suunnittelemaan terveytta edistavan ruokailun
toteutusta.

Vahvista tyontekijoiden mahdollisuuksia saada ravitsemussuositusten
mukaisia aterioita ja valipaloja.

Kirjaa terveytta edistava tyoaikainen ruokailu tyosuojeluohjeisiin.
Hyodynna tyoterveyshuollon asiantuntemusta siina, etta tyopaikalla
voidaan aterioida terveytta edistavien ruokailutottumusten mukaisesti

eri tyovuoroissa ja niin, etta tydonkuvien mahdolliset altisteet seka kuor-
mitus- ja voimavaratekijat otetaan huomioon.
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Susanna Kunvik

V?N Lopuksi

Valtion ruwtsemus
neuvottelukunta

Hyva ravitsemus edistaa terveytta ja tyokykya.

Ravitsemussuositusten mukainen monipuolinen
ruokavalio ja saannéllinen ateriarytmi

*  edistavat tyossa jaksamista, palautumista ja mielen ja aivojen
hyvinvointia

. vahentavat riskia sairastua tarttumattomiin sairauksiin.

Riittava ja laadukas uni tukee tyo- ja toimintakykya
seka terveytta edistavien ruokailutottumusten
yllapitamista.

Paivittainen liikkuminen, myds tydpaivan aikana, on
tarkeaa kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin, tyokyvyn ja
tyosta palautumisen kannalta.

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
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VRN/

Valtion ravitsemus

neuvottelukunta /

Tyoaikainen
ruokailusuositus

VALTION RAVITSEMUSNEUVOTTELUKUNTA = TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS

KIITOS!

4.2.2026

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS




Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

\/QN // Tyoaikainen ruokailusuositus - julkistustilaisuus
7,

12:00 Tervetuloa, Leena Rasanen, pj. Valtion ravitsemusneuvottelukunta, paajohtaja, Ruokavirasto

12:10 Katsaus suositukseen, suositusryhman pj. Nina Halonen, ravitsemusasiantuntija, Ammattikeittioosaajat ry, Espoo
Catering oy

12:25 Tyoikaisten ravitsemuksen nykytila, Terve-Suomi-tutkimus, Susanna Raulio, tutkimuspaallikko, THL
12:40 Ravitsemus tyokyvyn tukena, Susanna Kunvik, erikoistutkija, SAMK
12:55 Tyon vaikutus tyoaikaiseen ruokailuun, Nina Nevanpera, tutkija, Tyoterveyslaitos

13:10 Tydaikainen ruokailu yksityisilla palvelualoilla, Merja Vihersalo, tydoymparisto- ja tasa-arvoasiantuntija,
Palvelualojen ammattiliitto PAM

13:20 Tyodaikainen ruokailu sosiaali-, terveys- ja kasvatusalalla, Anna Suutarla, tyoelamaasiantuntija, Tehy ry
13:30 Terveytta edistava ruokailuymparistd, Eeva Rantala, erikoistutkija, THL

13:45 Terveytta edistava ravitsemus haastavissa tyoolosuhteissa — kaytannon vinkkeja arkeen, Marjo Rantapusa, Ruoan ja
ravitsemuksen asiantuntija, Martat

13:55 Aikaa kysymyksille

14:15 Seminaarin paatossanat, Satu Jyvakorpi, paasihteeri, Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Etunimi Sukunimi 4.2.2026 63



Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

RN/

Tyoaikainen
ruokailusuositus

Tyon vaikutus tyoaikaiseen ruokailuun

Tutkija, laillistettu ravitsemusterapeutti
Nina Nevanpera, Tyoterveyslaitos

4.2.2026

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS




\/QN/ TyoOaikainen ruokailu toteutuu erilaisissa
SRS o) | osu hte i ssa

* Suurin osa syo lounaan kotona tai evaita
tyopaikalla. Kolmanneksi yleisinta on syoda
henkilostoravintolassa (Terve Suomi -
tutkimus 2022-2023).

e Etatyon tekemisen myota kotona sydminen
on yleistynyt.

e Evasruokailu voi toteutua taukotilassa
mutta myods kentalla erilaisissa
olosuhteissa.

 Henkilostoravintoloiden lisaksi voidaan
ruokailla muissa ravintoloissa, kuten
huoltoasemilla, junassa tai lentokentalla.

Nina Nevanpera, Tyoterveyslaitos 4.2.2026



\/QN/ Terveytta edistavan ruokailun toteuttaminen
Y moninaisissa olosuhteissa

e Tyon ja taukojen suunnittelu yhteistoimin.

e Aterioiden suunnittelu ja ennakointi
(tyontekija):
 Missa syodaan? Mita syodaan? Milloin syodaan?
* Mitka ovat ruuan sailytys- ja

lammitysmahdollisuudet evasruokailussa?
Tarvitaanko kylmalaukku tai ruokatermos?

* Kannustus terveytta edistavaan ruokailuun
(tydnantaja), mm.:
e Ravintoetu: suositeltava kohdistaa terveytta
edistaviin vaihtoehtoihin

e Tarvittaessa tarjotaan kylmalaukku,
ruokatermos, jaakaappi tai mikro.

* Terveytta edistavat valipalat tai kokoustarjoilut.

Nina Nevanpera, Tyoterveyslaitos 4.2.2026



IIIIIIIIIIIII

e Etatyossa terveellisia ruokatottumuksia saattaa
estaa kiire, taukojen puuttuminen ja
sosiaalisen yhteison puuttuminen (Ruohomaki
ym. 2023).

* Ennakointi ja suunnitelmallisuus tukevat
terveytta edistavaa ruokailua myos etatyossa.

* Ruokatauon varaaminen kalenteriin.

* Lounasajan rahoittaminen palavereilta.

e Lautasmallin hyédyntaminen.

* Ateriat ja valipalat valmiiksi kiireisille paiville.

e Syodaan poissa tyopisteelta ja rauhoitetaan
tauko sydmiseen ja tyosta palautumiseen.

e Syodaan yhdessa etana — puhutaan muusta
kuin tyosta.

Nina Nevanpera, Tyoterveyslaitos 4.2.2026



ViN // Tyo voi edellyttdd hyvaa vireystilaa tai
4 fyysista kuntoa

Valtion ravitsemus-

e Hyva vireystila on erityisen tarkea, kun
tydssa huolehditaan omasta ja muiden
turvallisuudesta tai terveydesta. Tyo voi
vaatia myods nopeaa paatoksentekoa.

* Esimerkiksi ammattikuljettajan tydssa hyva
vireystila on tarkea
liikenneonnettomuuksien ja
tyotapaturmien ehkaisyn kannalta.

* Hyva fyysinen kunto, terveytta edistdva
ravitsemus ja riittava nesteytys edistavat

* vireytta
* suoriutumista fyysisesti kuormittavissa
toissa

* Tyon fyysinen kuormitus vaikuttaa
energian ja nesteen tarpeeseen.

Nina Nevanpera, Tyoterveyslaitos 4.2.2026



VI?I\/I// Yotyo ja ruokailu 1/2

Valtion ravitsemus-

e YOtyo voi vaikeuttaa terveellisen ruoan
saatavuutta. Esimerkiksi
henkilostoravintolat ovat usein kiinni.

e Terveytta edistava ruokailu yotyota
sisaltavassa vuorotyossa on kuitenkin
tarkeaa.

* Yo6lla vireys on luonnollisesti
matalammalla ja yotyossa
tyotapaturmien riski on suurempi.

e YOtyota sisaltava vuorotyo lisaa sydan-
ja verisuoni sairauksien seka tyypin 2
diabeteksen riskia ja on yhteydessa
myOs painon nousuun ja
painonhallinnan haasteisiin.

Nina Nevanpera, Tyoterveyslaitos 4.2.2026



Yotyo ja ruokailu 2/2

Vultlun ruwtsemus
neuvottelukunta

e Yovuorossa vireytta edistaa kevyt

syominen.
e Vatsavaivoja esiintyy herkasti eli vatsan
hyvinvointia tukeva ruokailu. Ateriarytmi yévuoroon
 Myds vuoron jalkeisesta hyvasta unesta L S aas ) CITEITD

tulee huolehtia.

P 15:00 700 18:00 21:00 om2400
e Kofeiinipitoiset juomat vuoron T
55
alkupuolella. mmm m

. .o .e . 1amupa|a palvallmen |Itapala kevyt paaatena : aamupala
* Juomisen vahentaminen vuoron loppua S~
(tarpeen mukaan)
kohden. "

* Aamupala ennen nukkumaan menoa
vuoron jalkeen.

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

R/

Kiitos!

Nina Nevanpera, Tyoterveyslaitos 4.2.2026



Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

\/QN // Tyoaikainen ruokailusuositus - julkistustilaisuus
7,

12:00 Tervetuloa, Leena Rasanen, pj. Valtion ravitsemusneuvottelukunta, paajohtaja, Ruokavirasto

12:10 Katsaus suositukseen, suositusryhman pj. Nina Halonen, ravitsemusasiantuntija, Ammattikeittioosaajat ry, Espoo
Catering oy

12:25 Tyoikaisten ravitsemuksen nykytila, Terve-Suomi-tutkimus, Susanna Raulio, tutkimuspaallikko, THL
12:40 Ravitsemus tyokyvyn tukena, Susanna Kunvik, erikoistutkija, SAMK
12:55 Tyon vaikutus tyoaikaiseen ruokailuun, Nina Nevanpera, tutkija, Tyoterveyslaitos

13:10 Tydaikainen ruokailu yksityisilla palvelualoilla, Merja Vihersalo, tydoymparisto- ja tasa-arvoasiantuntija,
Palvelualojen ammattiliitto PAM

13:20 Tyodaikainen ruokailu sosiaali-, terveys- ja kasvatusalalla, Anna Suutarla, tyoelamaasiantuntija, Tehy ry
13:30 Terveytta edistava ruokailuymparistd, Eeva Rantala, erikoistutkija, THL

13:45 Terveytta edistava ravitsemus haastavissa tyoolosuhteissa — kaytannon vinkkeja arkeen, Marjo Rantapusa, Ruoan ja
ravitsemuksen asiantuntija, Martat

13:55 Aikaa kysymyksille

14:15 Seminaarin paatossanat, Satu Jyvakorpi, paasihteeri, Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Etunimi Sukunimi 4.2.2026 72



VRN/

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta /

Tyoaikainen
ruokailusuositus

Tyoaikainen ruokailu yksityisilla palvelualoilla

Merja Vihersalo, PAM

4.2.2026



Merja Vihersalo

U Edustaa yksityisten palvelualojen tyontekijoita

O Lahes 400 000 tyollista

O Suurimmat alat: kauppa, matkailu- ja ravintola, vapaa-aika, kiinteistopalvelut

(siivous ja kiinteistonhoito), vartiointi

L PAM neuvottelee tyoehtosopimukset, valvoo ja kehittaa jasentensa etuja

 Jasentutkimus vuosittain (mukana ollut mm. ruokaturva, ravintoetu)

5.2.2026
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RN/

=)  Ruokailun haasteet palvelualoilla

Palvelualoilla kiire, tyén tauottomuus, yksintydskentely, vuorotyd,
osa-aikatyon yleisyys, matala tulotaso ja ravintoedun puute
vaikeuttavat terveellistd ruokailua.

Fyysisesti raskas tyo ja yotyo lisaavat sairastumisriskid -
ravitsemus tukee tyékykyd ja turvallisuutta.

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
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Ruokaturvattomuus (Pamel-tutkimus 2022)

Valtion ravitsemus-
eeeeeeee lukunta

VRN/
Y

Yli kolmasosa PAMin jasenista kokenut vakavaa
ruokaturvattomuutta.

Erityisen yleistd nuorilla, madardaikaisilla ja lapsiperheissa.

Epdterveellinen ruokavalio lisdd kroonisten sairauksien riskid ja
heikentaa tyokykya.
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V?N Tyopaikkaruokailun nykytila PAM aloilla

uuuuuuuuuuuuuuuu
uuuuuuuuuuuuuuuu

* 24 % tyontekijoista ilmoitti 2024 tyonantajan tukevan

tyoaikaista ruokailua

« Joka 10. ei syo tyopaivan aikana lainkaan lounasta

* 69 % ehtii syomaan lounaan lahes aina tyopaivansa aikana

* 88 % syomiseen soveltuva paikka

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS

Merja Vihersalo 5.2.2026
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TYONANTAJA OSALLISTUU TYOAIKAISEN RUOKAILUN KUSTANNUKSIIN
(ESIM.ATERIAETU)

kaupan ala
Marava-ala
Kiinteistopalveluala
Turvallisuusala

Ruokaldhetti, kuriiri

Asiakaspalvelu- ja
telemarkkinointiala

Muu ala

kaikki

Vuokratydssa

Ei vuokratyossa

kokoaikainen

osa-aikainen

20%
8%
6%
28%
29%
24%
22%
24%
27%
19%

10% 20% 30%

40%

43%

43%

50%

1-4 tyontekijaa
5-9 tyontekijaa
10-19 tyontekijaa
20-29 tyontekijaa
30-49 tyontekijaa
50-99 tyontekijaa

100-299 tydntekijad

Vahintaan 300 tyontekijaa

Helsinki-Uusimaa
Eteld-Suomi
Lansi-Suomi

Pohjois- ja Itd-Suomi

Kaikki

23%

23%

21

%

22%

23%

24%

26%

26%

29%

21

%

21

%
22%

24%

20% 30% 40%

50%




V?N Tyoaikaisen ruokailun varmistaminen

uuuuuuuuuuuuuuuu
uuuuuuuuuuuuuuuu

* Taloudellinen tuki (tyonantajan tuki, verokohtelu vaihtelee)
* Henkilostoravintoloiden saavutettavuus

* Tyoehtosopimukset mahdollistavat tauot, MUTTA

* Kiire ja osa-aikatyo vaikeuttavat taukojen pitamista

» ->tyoOpaikan yhteinen taukosuunnittelu ja kannustus

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
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V?N Ravintoedun laajemmat vaikutukset

uuuuuuuuuuuuuuuu
uuuuuuuuuuuuuuuu

» Kaventaa terveyseroja ja vahentaa pitkan aikavalin

terveydenhoitokuluja

* Ohjaa kohti ravitsemussuosituksia ja terveempia

elamantapoja

* Tukee suhdanneherkkaa ravintola-alaa etatyon lisaantyessa

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

R/

Kiitos
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

\/QN // Tyoaikainen ruokailusuositus - julkistustilaisuus
7,

12:00 Tervetuloa, Leena Rasanen, pj. Valtion ravitsemusneuvottelukunta, paajohtaja, Ruokavirasto

12:10 Katsaus suositukseen, suositusryhman pj. Nina Halonen, ravitsemusasiantuntija, Ammattikeittioosaajat ry, Espoo
Catering oy

12:25 Tyoikaisten ravitsemuksen nykytila, Terve-Suomi-tutkimus, Susanna Raulio, tutkimuspaallikko, THL
12:40 Ravitsemus tyokyvyn tukena, Susanna Kunvik, erikoistutkija, SAMK
12:55 Tyon vaikutus tyoaikaiseen ruokailuun, Nina Nevanpera, tutkija, Tyoterveyslaitos

13:10 Tydaikainen ruokailu yksityisilla palvelualoilla, Merja Vihersalo, tydoymparisto- ja tasa-arvoasiantuntija,
Palvelualojen ammattiliitto PAM

13:20 Tyodaikainen ruokailu sosiaali-, terveys- ja kasvatusalalla, Anna Suutarla, tyoelamaasiantuntija, Tehy ry
13:30 Terveytta edistava ruokailuymparistd, Eeva Rantala, erikoistutkija, THL

13:45 Terveytta edistava ravitsemus haastavissa tyoolosuhteissa — kaytannon vinkkeja arkeen, Marjo Rantapusa, Ruoan ja
ravitsemuksen asiantuntija, Martat

13:55 Aikaa kysymyksille

14:15 Seminaarin paatossanat, Satu Jyvakorpi, paasihteeri, Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Etunimi Sukunimi 4.2.2026 82



TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS UIKSRL'?JL'EEUS

ION RAVITSEMUSNEUVOTTELUKUNTA * TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS

Tyoaikainen ruokailu sosiaali-, terveys- ja kasvatusalalla

4.2.2026, klo 13.20-13.30, Tieteiden talo, Lisa Hagman -juhlasali

Anna Suutarla

Tybeldmaasiantuntija, Tehy ry

5.2.2026



VRN//

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta /

Anna Suutarla, Tehy ry

Tehy ja tehylaiset

EEl

Tehy on Suomen suurin sosiaali-, terveys- ja kasvatusalan
tutkinnon suorittaneiden ja alalle opiskelevien ammattijarjesto.
Tehyladiset toimivat seka julkisella etta yksityisella sektorilla, osa
my0ds yksityisyrittajina.

Tehylaiset tekevat niin perustason tyota kuin asiantuntija- ja
johtotehtaviakin.

Esimerkkeja tehylaisista ammattinimikkeista:

bioanalyytikko, ensihoitaja, fysioterapeutti,
kehitysvammahoitaja, kuntoutusohjaaja, katilo, lastenhoitaja,
|lahihoitaja, osastonhoitaja, sairaanhoitaja, sosionomi,
suuhygienisti, terveydenhoitaja, toiminnanjohtaja, tutkija,
ylihoitaja...
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Anna Suutarla, Tehy ry

Ruokailuun liittyvia erityispiirteita
— ruokailu tyopaikkaruokalassa

Tehyn edustamilla ammattihenkil6illa ja naihin aloihin opiskelevilla on
vaihtelevat mahdollisuudet syoda toissaan ateria tyopaikkaruokalassa.

* TyOpaikat vaihtelevat sen suhteen onko tyopaikkaruokalaa saatavilla.

e Tyovuorot voivat olla niin kiireisia, ettei ruokalaan kerkea ja ruokatauko voi
jaada ainakin ajoin lyhyeksi.

e Osa matalapalkka-alalla sy6 saastosyista mieluummin evaita kuin maksaa
ruokalaan.

e Vuorotyossa tydaika voi ajoittua siten, ettei tyopaikkaruokala ole auki.

e Evaiden varassa toteutuva tyopaikkaruokailu voi olla laadultaan hyvin
vaihtelevaa.

e Tyopaikoissa voi olla vaihtelua sen suhteen minkalaiset ruoan sailytys- ja
lammitysmahdollisuudet on saatavilla.

5.2.2026 85



\/RN// Ruokailuun liittyvia erityispiirteita — vuorotyo

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta /

Anna Suutarla, Tehy ry

Saannollista ateriarytmia vaikeuttavat epasaannolliset tyovuorot.
Terveellisen ruokavalion toteuttaminen vaatii ennakointia.

Univaje ja vasymys voivat haastaa terveellisia valintoja, mm. lisata ruokahalua
ja napostelunhalua - erit. makeat, runsasenergiset, vahakuituiset valipalat,
kahvi ja cola-juomat.

Kiire, stressi - aina ei taukoa voi pitaa suunniteltuun aikaan tai se jaa lyhyeksi
(niukka ateria, hotkiminen) tai kuluu kokonaan tyonteossa.

Ruoansulatuselimiston oireet ovat yleisia, esim. narastys, vatsakivut ja
ilmavaivat.

Valvominen, yotyo ja pitkat ty6ajat altistavat tietyille terveysongelmille, esim.
painonnousu, verenpaine, sydan- ja verisuonisairaudet.

5.2.2026
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VN

7
/ Ruokailuun liittyvia erityispiirteita — varhaiskasvatus

alti it
neuvottelukunta

* Ruokailutilanne oleellinen osa pedagogiikkaa, saanndllinen paiva- ja
ateriarytmi.
* Varhaiskasvatuksen ruokailusuositus: henkiloston tulisi ruokailla yhdessa
lasten kanssa, toimia esimerkkina lapsille.
* Esimerkkiruokailija
o vastuussa lapsista ja tilanteesta, syd samaa ruokaa, ohjaus poytatavoissa
ja kaytannon apu, mahdollisten erityishaasteiden huomioiminen, voi olla
hektista
o eitule laskea ruokatauoksi — kaytannossa: kahvitauko saattaa jaada
ainoaksi tauoksi, haastaa palautumista
* Ei-esimerkkiruokailijoina toimivat varhaiskasvattajat: kaytannot vaihtelevat,
ateriointi yleensa tyoaikana tyopaikalla, usein lasten kanssa, joko samaa

ruokaa tai evaita.

Anna Suutarla, Tehy ry 5.2.2026 87



it
neuvottelukunta

y
“I rrrr 2 sss I>l / Ruokailuun liittyvia erityispiirteita — muuta

* Asenne: muut asetetaan edelle ja oma hyvinvointi jaa toiseksi
o esim. kotihoito: haukataan voileipa siirtyman aikana,
asiakkaan ei tarvitse odottaa
e Lahtokohta: koulutuksen puolesta jo vaihtelevan laajasti tietoa
terveyden edistamisesta ja terveellisesta ravitsemuksesta
o tydénkuvassa monilla muiden ohjaamista asiassa
e Usein toive: tydajalla tapahtuva joutuisa ruokailu
o tydéhon sidonnaisuusaika vahenee
o tybdaikaan kuulumatonta 30 min ruokataukoa ei kuitenkaan
ehdittaisi pitamaan
o istuu tyon luonteeseen
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Lahteita:

Esimerkkiruokailu on lastenhoitajan tyota, jonka vastapainoksi tarvitaan aitoja taukoja tyopaivaan.
1.3.2022. SuPer-verkkolehti.

Saatavilla: Esimerkkiruokailu on lastenhoitajan tyota, jonka vastapainoksi tarvitaan aitoja taukoja
tyopaivaan - SuPer verkkolehti

Mental Health of Nurses and Doctors survey in the European Union, Iceland and Norway. Copenhagen:
WHO Regional Office for Europe; 2025.

Saatavilla: WHO-EURO-2025-12709-52483-81031-eng.pdf

Ottela S. 2023. Varhaiskasvatuksen henkiloston kokemuksia ruokatilanteesta. Varhaiskasvatustieteen pro
gradu —tutkielma. Kasvatustieteiden laitos, Jyvaskylan yliopisto.

Saatavilla: Saatavuustiedot: Varhaiskasvatuksen henkiloston kokemuksia ruokailutilanteesta :: JYX
Partonen T. 2023. Epasaannollinen tybdaika ja vuorotyd. Laakarikirja Duodecim.

Saatavilla: Epdasaanndllinen tybaika ja vuorotyd — Terveyskirjasto

Ruoka ja juoma auttavat palautumaan. Tyoterveyslaitos.

Saatavilla: Ruoka ja juoma auttavat palautumaan | Ty6terveyslaitos

Sallinen J. 2024. Vuoroty0 ja ravitsemus. Laakarikirja Duodecim.

Saatavilla: Vuorotyd ja ravitsemus — Terveyskirjasto

Varhaiskasvatuksen ABC. Julkaisu paivitetty 06/2023. Tehyn julkaisusarja F3/23.

Saatavilla: Varhaiskasvatuksen ABC 6/2023
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12:25 Tyoikaisten ravitsemuksen nykytila, Terve-Suomi-tutkimus, Susanna Raulio, tutkimuspaallikko, THL
12:40 Ravitsemus tyokyvyn tukena, Susanna Kunvik, erikoistutkija, SAMK
12:55 Tyon vaikutus tyoaikaiseen ruokailuun, Nina Nevanpera, tutkija, Tyoterveyslaitos

13:10 Tydaikainen ruokailu yksityisilla palvelualoilla, Merja Vihersalo, tydoymparisto- ja tasa-arvoasiantuntija,
Palvelualojen ammattiliitto PAM

13:20 Tyodaikainen ruokailu sosiaali-, terveys- ja kasvatusalalla, Anna Suutarla, tyoelamaasiantuntija, Tehy ry
13:30 Terveytta edistava ruokailuymparistd, Eeva Rantala, erikoistutkija, THL

13:45 Terveytta edistava ravitsemus haastavissa tyoolosuhteissa — kaytannon vinkkeja arkeen, Marjo Rantapusa, Ruoan ja
ravitsemuksen asiantuntija, Martat

13:55 Aikaa kysymyksille

14:15 Seminaarin paatossanat, Satu Jyvakorpi, paasihteeri, Valtion ravitsemusneuvottelukunta
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Terveytta edistava ruokailuymparisto

Eeva Rantala, erikoistutkija, THL
suositustyoryhman jasen
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VRN / Sanasto

L’S'J&%?tﬁ’.ﬁlfﬁﬁ?é“s%
Ruokaymparisto Ruokailuymparisto
Fyysiset, taloudelliset, poliittiset, Fyysiset, sosiaaliset ja tunnelmaan
sosiokulttuuriset ja ekologiset liittyvat ymparistotekijat, jotka
ymparistot, mahdollisuudet ja vaikuttavat ruokailijoiden havaintoihin,
olosuhteet, jotka vaikuttavat tunteisiin ja kayttaytymiseen

ruoanvalintaan ja ravitsemustilaan. ruokailutilanteen aikana.
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VlQI\J/ Vaikuttaa havaitsemiseen, harkintaan ja valintaan

Mita suurempi osuus tarjonnasta
on suositusten mukaista,

mita vaivattomammaksi
valitseminen on tehty,

ja mita nakyvampas,
houkuttelevampaa ja edullisempaa
suositeltu ruoka on,

sita todennakoisemmin sita
syodaan.
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‘# Johto, henkilosto, tyoterveys, henkilostoravintola, 4.
Jé,vi alueen palvelut (kahvilat, ravintolat, kaupat) Eri toimijoiden

* Mahdollisuus tyon tauottamiseen ja ruokailuun
* Viihtyisat ja toimivat taukotilat

e Tyoyhteison kannustus

rooli tydaikaisessa
ruokailussa

* Ravintoetu

e Suositusten mukaisten aterioiden ja valipalojen
saatavuus tyopaikalla ja/tai lahiymparistossa
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Valtion ruwtsemus
neuvottelukunta

VIRN/ Keinoja ravintolaympariston kehittamiseen

4.5 Ravintolan ruokailuymparisto

TAULUKKO 2. Lisattavat ja vahennettavat elintarvikkeet seka keinoja niiden kulutuksen ohjaamiseen.

Elintarvikkeet Suositeltavaa lisata: Suositeltavaa vahentaa:
Vihannekset, juurekset, marjat ja Prosessoitu ja punainen liha
hedelmat Runsaasti tyydyttynytta rasvaa, suolaa
Palkokasvit ja kasviproteiinivalmisteet  tai sokeria sisaltavat tuotteet
Taysjyvaviljavalmisteet Vahakuituiset viljavalmisteet

Kestavasti pyydetty tai kasvatettu kala ~ Voi ja voita sisaltavat levitteet
Kasvioljyt ja kasvioljypohjaiset levitteet  Rasvaiset maitovalmisteet
Maustamattomat pahkinat ja siemenet  Suola

Rasvattomat ja vaharasvaiset

maitovalmisteet seka vastaavat

ravintoainetaydennetyt kasvipohjaiset

valmisteet

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS

Eeva Rantala
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Keinot

VRN/

Valtion ruwtsemus
neuvottelukunta

Saatavuus

Vaivattomuus

Valinnat voivat ohjautua
suositeltuun suuntaan ilman,
etta asiakkaat tietoisesti
pyrkivat muutoksiin.

Koko

Eeva Rantala

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS

Kaytto kulutuksen lisaamiseen:

Osuutta valikoimassa kasvatetaan
suunnitelmallisesti kaikissa
tuoteryhmissa: kahvila- ja
valipalatuotteet, paaateriat, kokous-
ja tilaustarjoilut seka juoma- ja ruoka-
automaatit.

Valinta, tilaus, maksu ja kaytto
tehdaan mahdollisimman sujuvaksi ja
vaivattomaksi. Vaivannakoa vahentavat
esimerkiksi hedelmien tarjoaminen
syontivalmiina, take away -tuotteen
kaytannollinen ja kierratettava
pakkaus, pikalinjasto, erityisen

sujuva maksutapa seka vaihtoehdon
asettaminen oletusvalinnaksi, jonka
asiakas saa, jollei erikseen pyyda
muuta esim. kokouksessa tai muussa
tilaisuudessa.

Kasvisten annoskokoa seka tarjoilu-
ja ruokailuastioiden ja ottimien kokoa
voidaan kasvattaa, jotta kayttoa olisi
helppo lisata.

Kaytto kulutuksen vahentamiseen:

Osuutta valikoimassa pienennetaan
suunnitelmallisesti kaikissa tuote-
ryhmissa: kahvila- ja valipalatuotteet,
paaateriat, kokous- ja tilaustarjoilut
seka juoma- ja ruoka-automaatit.

Valinta, tilaus, maksu ja kaytto voidaan
tehda vahemman sujuvaksi.

Annos-, pakkaus- ja kappalekokoa seka
tarjoilu- ja ruokailuastioiden ja ottimien
kokoa pienennetaan, jotta kulutus olisi

helppo pitaa maltillisena.
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/ Keinot
I Sijoittelu
xgﬁii?té"uh'ifﬁﬁt"é“s/
Esillepano
Hinta
Viestinta ja

markkinointi

Viestinta auttaa havaitsemaan ja
tukee harkintaa, kun viesti on
merkityksellinen vastaanottajalleen

Eeva Rantala

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS

Kaytto kulutuksen lisaamiseen:

Tuotteille varataan valtaosa hylly- ja
linjastoalasta, sijoittelulla lisataan
nakyvyytta ja jarjestys ja etaisyys
suunnitellaan valintaa suosiviksi.
Esimerkiksi lounaslinjastolla

salaatit tarjotaan ensimmaisina
komponenteittain ja lampimat kasvis-
ja kalavaihtoehdot ennen liha- ja
kanaruokia.

Tuotteet asetetaan esille
houkuttelevasti.

Hinta saadetaan valintaan
kannustavaksi.

Kannustavassa viestinnassa
huomioidaan kohderyhman
mieltymykset ja kaytetaan
kohderyhman tavoittavia kanavia,
kohderyhmalle ymmarrettavaa
kielta ja kohderyhman arvostamia
tai heille samaistuttavia viestinviejia.
Viestintaan kuuluvat muun
muassa ravintosisallosta tai
ymparistovaikutuksista kertovat
merkinnat, valintaan rohkaisevat
kehotteet ja mainokset.

Kaytto kulutuksen vahentamiseen:

Tuotteille varataan pieni osa hylly- ja
linjastoalasta, sijoittelulla vahennetaan
nakyvyytta ja jarjestys ja etaisyys
suunnitellaan sellaisiksi, etta ne eivat
suosi valintaa.

Esillepanolla ei tahdata kulutuksen
lisaamiseen.

Hinta saadetaan sellaiseksi, etta se
ei kannusta valintaan tai suuremman
maaran kuluttamiseen.

Viestintaa ei kayteta kulutuksen
lisadamiseen.
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V?N Toimeenpanossa suositeltavaa:

uuuuuuuuuuuuuuuu
uuuuuuuuuuuuuuuu

e kaytto kattavasti ja johdonmukaisesti
e suunnittelu yhdessa asiakkaiden kanssa
* toteutus avoimesti ja perustellen

* soveltaminen kaikkiin tiloihin ja tilanteisiin,
joissa ruokia tai juomia tarjotaan

— ravintola, taukotilat, kokoukset, myyntiautomaatit

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS

Eeva Rantala
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12:40 Ravitsemus tyokyvyn tukena, Susanna Kunvik, erikoistutkija, SAMK
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VALTION RAVITSEMUSNEUVOTTELUKUNTA * TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LATOS.

Terveytta edistava ravitsemus haastavissa tyoolosuhteissa

Kaytannon vinkkeja arkeen

Marjo Rantapusa, Marttaliitto
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\/QN/ Evasruokailussa tyontekijan oma rooli

VVVVVVVVVVVVV
uuuuuuuuuuuuuuu

Marjo Rantapusa

"4 korostuu

Terve Suomi 2022-2023-tutkimuksen mukaan yleisin
lounaspaikka (3—5 kertaa viikossa) oli koti tai tyopaikka, jossa
syotiin evaita.

Ravintosisalloltaan riittavan ja taysipainoisen evaslounaan
koostamiseen tarvitaan ohjeistusta.

Toteutus vaatii tyontekijalta osaamista ja vaivannakoa.

Suosituksiin tuotu kaytannon vinkkeja evasruokailuun
erilaisissa olosuhteissa.

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
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VRN/ Vinkkeja evasruokailuun

* Erilaisia evasesimerkkeja; puuro-, leipa-, keitto- ja salaattievas.
* Vinkit evaisiin, joita voi napata mukaan suoraan kaupasta.

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
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VQN Evasruokailu haastavissa tyoolosuhteissa

uuuuuuuuuuuuuuuu
uuuuuuuuuuuuuuuu

e Taukotilan jarjestaminen on tydantajan vastuulla.
e Evasruokailun edellytyksia ovat taukotilan mikroaaltouuni, jaakaappi
ja vesipiste.

* Kyselyiden mukaan kuitenkin kylmasailytys- ja

lammitysmahdollisuuksien puuttuminen voi estaa tyoaikaista
ruokailua.

* Vinkit evasruokailuun, kun edellytykset eivat toteudu:

* Ruoan pitaminen kylmana: Kylmalaukku, -pakkaus, pakasteiden
hyodyntaminen, ruokatermos.

 Ruoan pitaminen lampimana: Ruokatermos, termospullo.

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
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R/

Marjo Rantapusa

Kylmasailytys-
mahdollisuus

Kotiruoat,
*valmisruoat,
pakastekeitot-
ja ateriat.

Valmissalaatit ja
taytetyt evdsleivat.

Ei kylmasailytys-
mahdollisuutta

Kotiruoat tai
valmisruoat
kylmalaukussa.

Pakastekeitot tai
-ateriat sailyvat
kylmina ruokailuun
asti.

Evaat pysyvat viileina
kylmalaukussa tai
laittamalla evasrasiaan
kylmakalle. Myés
suoraan pakastimesta
mukaan otettu

ruoka sailyy viileana
pidempaan.

Evaat pysyvat
ldmpimana tai viileana
ruokatermoksen
avulla. Se sopii
erityisesti [dmpimille
ruoille, kuten
keitoille, pastoille

tai padoille, mutta
myos kylmille ruoille,
kuten smoothielle tai
jogurtille.

Paaateria

Lammitys-
mahdollisuus

Kotiruoat,
valmisruoat,
pakastekeitot ja
-ateriat.

Ei lammitys-
mahdollisuutta

Kylmana syotavat
kotiruoat, salaatit,
valmiiksi taytetyt
evasleivat.

Ei kylmasailytys
eika lammitys-
mahdollisuutta

Keitto- tai pataruoka
ruokatermoksessa.

Kylmana syotavat
kotiruoat, salaatit,
valmiiksi taytetyt
evasleivat
kylmalaukussa.

*Kalasailykkeet,

joissa on MSC-

merkKki. Voidaan lisata
esimerkiksi salaatin tai
pastan joukkoon.

4.2.2026
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