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Tyoaikainen
ruokailusuositus

Tervetuloa tyOaikaisen ruokailusuosituksen
julkistustilaisuuteen!

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

Tieteiden talo 4.2.2026



y.
vxzsvz!t?x?s;";g/ Miksi tyOaikainen ruokailusuositus?

A Hyva ravitsemus ehkaisee kansansairauksia, thigg@vointia vopidentaa tyduria.

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

tukevan ruokaympariston mahdollistaminen.

A Mahdollisuus ruokailla tydaikana vaihtelee toimialoittain. Ssiitaanerilaisiakaytannon
neuvojaja ohjeitahyvan ruokailurioteuttamiseenerilaisissa tyoolosuhteissa.

A Tyodaikainen suositus maéarittelee eri toimijoiden roolit terveytta edistavan tydaikaisen
ruokailun toteuttamisessa ja antaa suosituksia toimijoille seka kaytannon vinkkeja
tyontekijoille siita, miten mahdollistaa terveytta edistavaa tyoaikaista ruokailua.
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Tyoaikainen
ruokailusuositus

'VALTION RAVITSEMUSNEUVOTTELUKUNTA * TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS

Ravitsemus-, ruoka- ja ruokailusuositusten laatiminen

Pohjoismaiset ravitsemussuositukset i tieteellinen
arviointi/tieteellinen naytto

I

Suomalaiset ravitsemussuositukset
Kansallinen arviointi: vaestdn ravitsemus, ravitsemustila,
terveys ja ruokakulttuuri A 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



Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

VRI}J/ Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Maa ja metsatalousministerion asettama itsenainen asiantuntijaelin, jonka asettaminen ja tehtavat on
maaritetty elintarvikelaissa (297/2021 3.

Tehtavat:

Laatii kansalliset ravitsemussuositukset

Toimii vaeston ravitsemuksen edistamisen asiantuntijaelimena

Tekeetoimenpideesityksia ja aloitteita ravitsemuksen ja ruokajarjestelnpamnantamiseksi
Antaalausuntoja toimialaansa liittyen seka

Seuraga arvioi toimenpiteiden vaikutuksia ravitsemukseen, terveyteen ja ruokajarjestelmaan.

o To Io Do I»
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puheenjohtaja, paajohtaja Leena Rasanen, Ruokavirasigikoistutkija JuhaVatti Katajajuuri, LUKE
varapuheenjohtaja Mika Salminen, pagjohtaja, THL
professori Maijaliisa Erkkola, Helsingin yliopisto
professori Ursula Schwab, 4&uomen yliopisto
elintarviketurvallisuusjohtaj&ebastian HielniyIMM

paasihteeri Marjaana Lahoski, Sydanliitto ry
opetusneuvos Marjaana Manninen, Opetushallitus
professori Johanna Méakela, Helsingin yliopisto

neuvotteleva virkamies Anna Lemstrém, MMM tutkimuspaallikkd Satu Mannistd, THL
neuvotteleva virkamies Tanja Til&égkkonen, STM tutkija Nina Nevanpera, TTL
professori Satu Lahti, Turun yliopisto ylijohtaja Janne Nieminen, Ruokavirasto

tutkimusprofessori Suvi Virtanen, THL
erityisasiantuntija Marjo Misikangas, Ruokavirasto

ravitsemusasiantuntija Nina Halonen, Ammattikeittidosaajat
Lisdksi paatoiminen paasihteeri Ruokavirastossa Satu Jyvakory

Rahoitus: MMM

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
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Kokoukset: VRN kokoontuu-@ kertaa vuodessa, lisaksi sahkdpostikokouksia

Nimittda asiantuntijaryhmia: esim. ravitsemusuoka ja ruokailusuositusten laatimiseen
nimitettyja asiantuntijaryhmia, ravitsemuksen taydentamisen seurantaryhma ja sen alla toimiva
rautarynma, ravitsemussitoumusten kehittgjaryhma yms.

Jalkauttamishankkeiden ohjausryhmat
Sidosryhmayhteistyo; sidosryhméatapaamisetakiintunut yhteistydémuoto
Julkinen kommentointi (suositukset)

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

TyOpajoja




VRN/ Julkaisut
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Tulossa: Lapsiperheiden
ruokasuositus 2026

A Liséksi kuluttajaesitteita suosituksista
ja materiaalia ammattilaisille:
Tybaikainen https://www.ruokavirasto.fi/elintarvik
KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA ) 2 -
- kansalliset ravitsemussuositukset 2024 ru Oka 1 lu SUOSItU S ke et/te rveytta_e d I Stava
ruokavalio/kuluttaja-ja-

ammattilaismateriaali/kuvarkisto/

LTION RAVITSEMUSNEUVOTTELUKUNTA « TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS

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

RUOKAVIRASTO

Vmmatebcactor & Tk Pamd Autrarny

Ajankohtaista Elintarvikkeet

Etusivu

RAVITSEMUS- JA
RUOKASUOSITUKSET

Terveytta edistava
ruokavalio on kokonaisuus,
jota ruokasuosituksissa
havainnollistetaan
ruokakolmiolla ja
lautasmallilla

RAVITSEMUKSELLA
HYVINVOINTIA

Ravitsemuksella hyvinvointia
- tukiaineistoa kunnille ja
sosiaali- ja terveyspalveluille

Eldéamet

Tuotokset

Kasvit Laboratorio

RUOKA-AINEET

Koosta ateriat varikkaista
ain sta ja vaihtele
erilaisia ruoka-aineita, jotta
ruokavalio pysyy
monipuolisena

RAVITSEMUSSITOUMUS

Suomalainen toimintamalli,
joka auttaa ja kannustaa
ruoka-alan toimijoita seka
sidosrybmi antamaan

ruokavalion
ravitsemuslaatua sekd
edistdmaan
ravitsemusvastuullisia
toimintatapoja

Tietoa meista «

Tuet Teemat

HIVAY LOMAVALIY Al

RAVINTOAINEET

Ravinnon Itdmis
ravintoaineita ovat erilaiset
energla- ja
suojaravintoaineet, kuten
hillihydraatit, rasvat,
valkuaisaineet,
kivenndisaineet ja vitamiinit

KULUTTAJA- JA
AMMATTILAISMATERIAALI

Tyokaluja, esitteita ja
opetusmateriaalia niin
ammattilaisten kuin
kuluttajien kiyttodn

£ Asiointi » Fl

Haku

KESTAVAT
RUOKAVALINNAT
LAUTASELLA

Ravitsemussuositusten
1 eena on terveytts
edistava ruokavalio, joka on
malla myds ympiriston
kannaita mahdollisimman
kestava

VALTION
RAVITSEMUSNEUVOTTELU
~ VAESTON
RAVITSEMUKSEN
EDISTAJA JA SEURAAJA

Valtion
ravitsemusneuvottelukunta
vaestdn ravitsemuksen
edistajs ja seuraaja




VRN/ lkaantyneiden ravitsemusportaali

Valtion ruwtsemus
neuvottelukunta

WV\AN.ruokavirasto.fi/vireyttaseniorivuosiin

RUOASTA TERVEYTTA RAVITSEMUS JA AIVOTERVEYS JA MATERIAALIPANKKI

LIIKUNTA RAVITSEMUS
Lue, miten oikeanlainen ruoka Taalta loydat esitteita,

tukee toimintakykya ja Lue, miten liikunta ja hyva Opi, miten voit vaikuttaa oppaita, videoita ja muita
parantaa elamanlaatuasi. ravitsemus vaikuttavat aivoterveyteesi syomalla ja materiaaleja.
toimintakykyysi. INCUIGELER

TESTAA RUOKAVALIOSI JARJESTA
LAATU RUOKATAPAHTUMA



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

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

\/|QI>] // Verkkokoulutukset

Koulutukset lI0ytyvat Ruokaviraston avoimista verkkokoulutuksista, ovat maksuttomia ja rekisterditymisen
jalkeen avoinna kaikillettps://avoinkoulutus.ruokavirasto.fi/login/index.php

Ravitsemushoitosuositus

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

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS

Etunimi Sukunimi 5.2.2026


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

\/l?N // Ravitsemussitoumus

e

A Ravitsemussitoumuksen
kehittajaryhma on paivittanyt
vanhat sitoumukset vastaamaan
nykyisia ravitsemussuosituksia seka
kehitetty kaksi uutta sitoumusta
Logo on uusittu

Paivitetyt ja uudet sitoumukset
|Oytyvat sivuiltamme:
https://www.ruokavirasto.fi/elintarv
Ikkeet/terveytta-edistava
ruokavalio/ravitsemussitoumus/

o o
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

R/

Kiitos!

Etunimi Sukunimi 5.2.2026 12



\/QN #/ Tybdaikainen ruokailusuositusjulkistustilaisuus
re Y
12:00 Tervetuloa, Leena Rasanen, pj. Valtion ravitsemusneuvottelukunta, paajohtaja, Ruokavirasto

12:10 Katsaus suositukseen, suositusryhman pj. Nina Halonen, ravitsemusasiantuntija, Ammattikeittibosaajat ry, |
Catering oy

12:25 Tyoikaisten ravitsemuksen nykytila, TeBemmitutkimus, 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, tydympaais&saarvoasiantuntija,
Palvelualojen ammattiliitto PAM

13:20 Tyoaikainen ruokailu sosiaalerveys ja kasvatusalalla, Anna Suutarla, tydelamaasiantuntija, Tehy ry
13:30 Terveytta edistava ruokailuymparistd, Eeva Rantala, erikoistutkija, THL

13:45 Terveytta edistava ravitsemus haastavissa tyoolosuhteisggannon vinkkeja arkeen, Marjo Rantapusa, Ruoat
ravitsemuksen asiantuntija, Martat

13:55 Aikaa kysymyksille
14:15 Seminaarin paatéssanat, Satu Jyvakorpi, paasihteeri, Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Etunimi Sukunimi 4.2.2026 13



Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

RN/

Tyoaikainen
ruokailusuositus

TyOalkainen ruokailusuositus
- katsaus suositukseen

Nina Halonen, ravitsemusasiantuntija
Ammattikeittibosaajat ry, Espoo Catering Oy

Suositusryhman pj
TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS




VIRN/  Taustaa

Valtion ravitsem

us-

neuvottelukunta /

A

Etunimi Sukunimi

TyOaikaisen ruokailun toteuttamiseen liittgyilaisia
haasteita riippuen toimialasta ja tyopaikasta mm.
A mahdollisuugaukojen pitamiseen

A terveytta edistavan ruoan saatavuus
A evaiden sailytyg lammitys

TyoOaikainen ruokailusuositus perustuu kansalliseen
ravitsemussuositukseen, tutkimusnayttogahyviin
kaytantoihin.

Suositus tarjoaa kaytannonlaheisia vinkkeja ja
maarittelee eri toimijoiden rooleja.

Tavoitteena terveytta edistavan tyGaikaisen ruokailun
toteutuminen erilaisissa toissa ja tyoolosuhteissa.

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA

- kansalliset ravitsemussuositukset 2024

5.2.2026
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VIRN/  Prosessi

Valtion ruwtsemus
neuvottelukunta

A VRN nimesi asiantuntijaryhmén 2/2025
A Teemaryhmien tyoskentely
A Asiantuntijakuulemiset

A Julkinen kommentointi
lausuntopalvelussa-20/2025

A Visuaalinen ilme
A VRN:n hyvaksynta
A Julkistus 2/2026

Etunimi Sukunimi

Tyoryhma

Nina Halonen, pj. ravitsemusasiantuntija, Ammattikeittidosaajat
Maijaliisa Erkkola, professori, Helsingin yliopisto

Satu Jyvakorpi, paasihteeri, Valtion ravitsemusneuvottelukunta
Susanna Kunvik, erikoistutkija, Satakunnan Ammattikorkeakoulu
Satu Mannisto, tutkimuspaallikkd, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
Nina Nevanpera, tutkija, Tyéterveyslaitos

Eeva Rantala, erikoistutkija, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
Susanna Raulio, tutkimuspaallikkd, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
Ursula Schwab, professori, Ita-Suomen yliopisto; ravitsemusterapeutti,
Pohjois-Savon hyvinvointialue

Auli vaananen, erityisasiantuntija, Maa- ja metsatalousministerid

Teemaryhmiin osallistuneet

Tuija Pusa Sydanliitto ry
Marjo Rantapusa Martatry

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS

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

4. Eri toimijoiden rooli tydaikaisessa ruokailussa Tydaikainen
) ruokailusuositus
Liitteet

VALTION RAVITSEMUSNEUVOTTELUKUNTA ¢ TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS

Etunimi Sukunimi 5.2.2026 17



Vl?N//

RS 1. Tyoikaisten ravitsemus

1.
Tydikaisten A Tyoikaisten ravitsemuksen nykytilanne

ravitsemus Suomessa
A Tyoikaisten ateriointi

A Toimialakohtaiset erot ravitsemuksessa
ja ruokailussa

Etunimi Sukunimi 5.2.2026 18
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta /

2. Tyokyvyn yllapito

2.
Tyokyvyn
yllapito

A Ravitsemuksen vaikutus tyokykyyn

A Keinoja yllapitaa hyvaa tyokykya
terveytta edistavan ruokavalion avulla

A Unen ja liikkunnan merkitys

Etunimi Sukunimi 5.2.2026 19



3. Tyoikaisten terveytta
edistavat ruokavalinnat

Tyéikaisten A Tyoaikaiseen ruokailuun vaikuttavia

terveytta edistavat tekijoita ja ratkaisuja, tyon vaatimuksia.
ruokavalinnat

A Toiden luokittelu mm. tyon fyysisen
kuormituksen, tydajan ja tyoolosuhteiden
perusteella.

A Kaytannon vinkkeja terveytta edistavaan
ja taloudelliseen ruokailuun erilaisilla
aterioilla.

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS

Etunimi Sukunimi 5.2.2026 20



4. Eri toimijoiden rooli
tyOaikaisessa ruokailussa

Do A Tyonantajan keskeinen rooli mahdollistajana
Eri toimijoiden
rooli tybaikaisessa A Tyoterveyshuollon palvelut
ruokailussa

A Tyontekijan rooli
A Ruokapalvelut ja muut ravintolat
A Ruokailuympariston merkitys

A Eri toimijoiden tehtavat ravitsemuksen
edistamisessa

Etunimi Sukunimi 5.2.2026 21



VRN/  Tysnantaja

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta /

TyOnantaja vol tukea terveytta edistavaa ruokailua
monin tavoin, tyon luonteen mukaisesti

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

A Kannustus ja yhteiset pelisaannot tyon tauottamiseen ja tydaikaiseen
ruokailuun.

A Tarjottavien ruokien ravitsemukselliseen laatuun panostaminen mm.
henkildstdravintolan kilpailutuskriteerit ja palvelusopimuksen
ravitsemuslaatuvaatimukset, kokoustarjoilukaytannoét, valipalat.

——

Ravintoetu: suositeltavaa kohdistaa terveytta edistaviin vaihtoehtoihin. ===

T

o

Terveytta edistava tyoaikainen ruokailu tydsuojeluohijeisiin. —-

A Tyoterveyshuollon hyddyntaminen. ——

5.2.2026 22
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Tyohon sopivien aterioiden ja ruoleakojen suunnittelu

TyOnantajan tarjoamien terveytta edistavien
ruokailumahdollisuuksien hyddyntaminen

Taukojen pitdminen myds etatoissa
Lautasmallin mukaiset ateriat

Sydanmerkkkriteerien ja ravintoarvomerkintjen
hyodyntaminen ravitsemuksellisesti parempiin valintoihin

o Do Io Po Do I»

Yhteisty0 tyOaikaisen ruokailun kehittdmisesséa

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS

Etunimi Sukunimi 5.2.2026 23



VIRN/  Ruokapalvelut ja muut ravintolat

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta //

A Toteuttavatparhaimmillaarasiakkaan B
oikeutta saada maistuva ateria, joka -
edistaa terveytta, hyvinvointia ja toissa "-"‘{"p.r, _—
jaksamista. : -j"fi“: *

A Luovat tilaisuuksia tutustua terveytta N o e 2
R

edistaviin ja ymparistokuormituksen
huomioiviin vaihtoehtoihin.

A Tarke&a viestinta terveytta edistavista
vaihtoehdoista, yhteisty0 asiakkaan
kanssa.

Etunimi Sukunimi 5.2.2026 24




Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

RY

Ravitsemussuositusten mukainen
tarjonta

A Ruokalistasuunnittelussa ja tuotteiden
valinnassa Kestavaa terveytta ruoagta
ravitsemussuositukset (ruokaneryhmille
annetut kayttosuositukset)

A Ravitsemuslaadun kriteerit ruokapalveluissa
paaruoalle, perunga viljalisakkeille ja muille
aterianosille

A 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
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Valtion ravitsemus-

neuvottelukunta /

VIRN/  Koulutusaineistoa ruokapalveluille

KasvisPro.fgsivusto

A maksutonta koulutusaineistoa Ka SVIS Pr

A tieto- ja reseptipankki

Koulutusaineisto Koulutusaineisto

Kasvisruokailun ABC Kestavaa kasvisruokaa Kiinnostava kasvisruoka

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS

Etunimi Sukunimi 5.2.2026 26


https://kasvispro.fi/

VieN // Ravitsemussitoumus:

nakyvyytta ravitsemusvastuullisuudelle

A Ruokaalan toimijoille ja sidosryhmille: kannustaa
parantamaan ravitsemuslaatua seka edistamaan
ravitsemusvastuullisia toimintatapoja.

elintarviketeollisuus, kauppa, elintarvikkeiden maahantuojat
ruokapalvelut, lounasravintolapikaruokaravintolat, kahvilat
jarjestot

kunnat

koulut ja paivakodit

media (mukaan lukien ruokabloggarit)

tyGnantajat

A Sitoumukset yhteiskuntasitoumesvustolla
www.Sitoumus2050.fi

A VRN:n haastaa kaikkia elintarvikealan toimijoita ja
terveellisten ruokavalintojen edistgjia mukaan!

To Joo T T To Do Do

Etunimi Sukunimi 5.2.2026 27


https://sitoumus2050.fi/koti#/

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
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A Kansallisena tavoitteena dokea tydikaisten tyossa
suoriutumista lisata tyoikaisten terveita ja i
toimintakykyisia elinvuosia seka yllapitaa hyvaa tyokykya | Ja Y,
elaméanlaatua koko elaméankaaren ajan.

A Tyoikaisten ravitsemuksen edistaminen perustuu eri
toimijoiden yhteiseen vastuuseen ja yhteisty6hon.

Tyoaikainen
Ruokaviraston sivuillaybaikainen ruokailusuositusivusto ruokailusuositus
A Linkki suosituksemerkkojulkaisuun
A Suosituksen viitteet o A NIRRT & T AR ATES

A Yhteenveto julkisesta kommentoinnista

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
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https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/tyoaikainen-ruokailusuositus/
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-408-632-5

\/QN #/ Tybdaikainen ruokailusuositusjulkistustilaisuus
re Y
12:00 Tervetuloa, Leena Rasanen, pj. Valtion ravitsemusneuvottelukunta, paajohtaja, Ruokavirasto

12:10 Katsaus suositukseen, suositusryhman pj. Nina Halonen, ravitsemusasiantuntija, Ammattikeittibosaajat ry, |
Catering oy

12:25 Tyoikaisten ravitsemuksen nykytila, TeBemmitutkimus, 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, tydympaais&saarvoasiantuntija,
Palvelualojen ammattiliitto PAM

13:20 Tyoaikainen ruokailu sosiaalerveys ja kasvatusalalla, Anna Suutarla, tydelamaasiantuntija, Tehy ry
13:30 Terveytta edistava ruokailuymparistd, Eeva Rantala, erikoistutkija, THL

13:45 Terveytta edistava ravitsemus haastavissa tyoolosuhteisggannon vinkkeja arkeen, Marjo Rantapusa, Ruoat
ravitsemuksen asiantuntija, Martat

13:55 Aikaa kysymyksille
14:15 Seminaarin paatéssanat, Satu Jyvakorpi, paasihteeri, Valtion ravitsemusneuvottelukunta
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ION RAVITSEMUSNEUVOTTELUKUNTA * TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS

Tyoikaisten ravitsemuksen nykytila

Terve Suomitutkimus

Susanna Raulio/THL

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS




- Esityksen sisalto

A Mika on Terve Suomi

A Tutkimuksen toteutus 20223
A Tuloksia

A Yhteenveto

5.2.2026



Vi<l ) /' Mika on Terve Suomiutkimus?

eeeeeeee lukunta

A Tavoitteena tuottaa luotettavaa ja
ajankohtaista tietoa Suomessa asuvan
alkuisvaeston terveydesta, hyvinvoinnist
ja palveluista.

A Aineistona Suomessa asuva 20 vuotta
tayttanyt vaesto.

A Kyselyja terveystarkastustutkimuksissa
kerattya aineistoa taydennetaan
kansallisista rekistereista saatavilla
tiedoilla.

5.2.2026
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Vultio! ruvtsemusN// T t i t t t 2 2 ( / )
vottelukunta //

Tiedonkeruu kaksivaiheisena

A Ensimmainen vaihdyselyosuussyyskuu 2022maaliskuu
2023.

A Toinen vaiheterveystarkastusosuusgiohon kutsuttiin osa
tutkittavista, tammikesakuu 2023.

Kyselyss&artoitettiin postt tai verkkokyselyna hyvinvointia ja
terveytta seka kokemuksia sosiag terveyspalveluista.

A 3 eri ikaryhmille raataloitya kyselylomaketta ¢3@-v, 5574
v, 75 v tayttaneet).

A Lisaksi 2674-vuotiaita pyydettiin vastaamaan joko tydelama.

tai ilmastonmuutosta ja sosiaalista kestavyytta koskeviin
Kysymyksiin.

5.2.2026



Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

VRN // Tutkimuksen toteutus 20223 (2/2)
4

Terveystarkastuksessa |
A mitattin mm. verenpaine, kaulan, vyotaron je ”““"
lantion ymparys seka paino ja pituus
A otettiin verindyte
A taytettiin kaksi kyselylomaketta, joissa
kartoitettiin terveytta, elintapoja ja toimintakyky:
(=terveyskysely jeavintokysely, FF()

Otos n=60 869 2
Osallistuneet n=28 153
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VQN Ravitsemus Terve Suomessa
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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.

ID.L.LVULV
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

R/

50 %
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Useita kertoja paivassa kasviksia seka hedelmia ja marjoja
syovien osuus (%)
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Miehet

75+
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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 (%)
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Lahde: THL, Terve Suomi -tutkimus 2022-23
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

R/
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Taysjyvatuotteita vahintaan kerran paivassa syovien osuus
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Miehet
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Naiset

Lahde: THL, Terve Suomi -tutkimus 2022-23
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ruoanvalmistusrasvojen kaytto

- 20 % miehista ja 25 % naisista kaytti suositeltavaa kasvioljypohjaista, vahintaan 60
rasvaa sisaltavaa levitetta leivalla.
- 65-vuotiaat ja sita vanhemmat useammin kuinc29-vuotiaiden ikaryhma.
- 60 % aikuisista kaytti ruoanvalmistuksessa enimmakseen suositeltavia
ruoanvalmistusrasvoja.
- lkaryhmien valilla el eroa kummankaan sukupuolen kohdalla.
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Valtion ravitsemus-

neuvottelukunta

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

Osuus (%) joilla oli kohonneet kolesterolitasot tai

kolesterolilaakitys
100 % 100 %
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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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VIR // Erilaisten ruokavalioiden noudattaminen
Y/

o s (Simojoki M ym. 2026)

A Suomalaisesta aikuisvaestosta 9 % noudatti
kasvipainotteista ruokavaliota:

A vegaanista 0,8 %,

A laktovegetaarista 0,9 %,
A pescovegetaaristd % ja
A semivegetaaristd %.

A Tyypillisimmin ko. ruokavalioita noudattivat nais
nuoret aikuiset, kaupunkilaiset ja korkeasti
koulutetut.

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

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
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ViPN/ Kasvipainotteiseen ruokavalioon siirtyminen

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta /

A Noin 40 % naisista ja 30 % miehista oli oman
IImoituksensa mukaajo siirtynyttai harkitsi
siirtymistakasvipainotteisempaan ruokavalioon.

A 20¢30 % koki epavarmuutta siitd, mika on
ymparistoystavallista ruokaa.
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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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VIRN/ Henkilsté tai oppilaitosravintolan kaytto tysikaisilla (1/2)

A Yleisin lounaspaikkavalinta koti tai evaat
tyopaikalla, henkilostoravintolassa syomin
kolmanneksi yleisinta.

A Henkilosté tai oppilaitosravintolan
kayttdmahdollisuus puolella vastanneista.

A Mahdollisuus painottui korkeammin
koulutettuihin.

A Henkilostoravintolan kayttdmahdollisuus
henkilostOravintolassa ja kotona syominer
lahes yhta yleista ja evaiden sydminen
tyOpaikalla kolmanneksi yleisinta.

5.2.2026



Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

Vi<N // Henkildstd tai oppilaitosravintolan kaytto tydikaisilla (2/2
4

A Kaytto yleisempaa korkeammin koulutetuill
evaiden syomisen yleisyys tyopaikalla
painvastainen.

A Useammin henkilstoravintolassa
lounastavat séivat muualla lounastaviin
verrattuna useammin kasviksia ja
kasvisruokia.

A Erityisesti miehet nauttivat
henkildstOravintolassa useammin
palkokasveja verrattuna muihin
lounaspaikkoihin.
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V?N Yhteenveto (1/2)

IIIIIIIIIII
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A Suomalaisten aikuisten ruokatottumuksissa tapahtunut
myonteista kehitysta, mutta edelleen [6ytyy myos
parannettavaa.

A Esimerkiksi kasvisten, hedelmien ja marjojen seka kestavasti

pyydetyn ja kasvatetun kalan kulutusta tulee lisata kalklss,a
vaestoryhmissa. ,

A Myos kasvidljypohjaisten ruoanvalmistusrasvojen ja
levitteiden suosiminen on tarkeaa.

A Ruokavalintoihin voidaan vaikuttaa monilla yhteiskunnallisilla
keinoilla, mm. ruokapalveluiden ateriatarjonnan kehittaminen,
elintarvikkeiden verotus ja tuotekenhitys.
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VIRN/  Yhteenveto (2/2)

Valtion ravitsemus-
neu

vottelukunta //

A Moni harkitsee kasvipainotteisempaa ruokavaliota,
ja vaikka sekaruokavalio on yleisin, merkittdva osa
sy0 punaista lihaa korkeintaan kerran viikossa.

Lihavuus yleistyy edelleen tyoikaisilla, mika
kasvattaa sairastavuutta, heikentaa tya
toimintakykya seka lisaa terveydenhuollon
kustannuksia.

Lihomiskehityksen pysayttaminen edellyttaa
vahvoja yhteiskunnallisia toimia ja riittavia
resursseja: terveytta edistavat valinnat on tehtava
helpoiksi, elintapaohjausta on vahvistettava.
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\/QN #/ Tybdaikainen ruokailusuositusjulkistustilaisuus
re Y
12:00 Tervetuloa, Leena Rasanen, pj. Valtion ravitsemusneuvottelukunta, paajohtaja, Ruokavirasto

12:10 Katsaus suositukseen, suositusryhman pj. Nina Halonen, ravitsemusasiantuntija, Ammattikeittibosaajat ry, |
Catering oy

12:25 Tyoikaisten ravitsemuksen nykytila, TeBemmitutkimus, 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, tydympaais&saarvoasiantuntija,
Palvelualojen ammattiliitto PAM

13:20 Tyoaikainen ruokailu sosiaalerveys ja kasvatusalalla, Anna Suutarla, tydelamaasiantuntija, Tehy ry
13:30 Terveytta edistava ruokailuymparistd, Eeva Rantala, erikoistutkija, THL

13:45 Terveytta edistava ravitsemus haastavissa tyoolosuhteisggannon vinkkeja arkeen, Marjo Rantapusa, Ruoat
ravitsemuksen asiantuntija, Martat

13:55 Aikaa kysymyksille
14:15 Seminaarin paatéssanat, Satu Jyvakorpi, paasihteeri, Valtion ravitsemusneuvottelukunta
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RAVITSEMUS TYOKYVYN TUKENA

Susanna Kunvik, Erikoistutkija, Satakunnan ammattikorkeakoulu
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