Luku 2. Tydikaisten terveytta edistdvat ruokavalinnat

Olisi hyva huomioida, ett4 kaikkialla ei ole samat
mahdollisuudet henkildsto- tai tyopaikkaruokailuun.
Pienemmilla paikkakunnilla saattaa olla, ettei
paikkakunnalla ole yhtaan sopivaa, terveytta edistavaan
ruokavalioon kannustavaa lounasruokapaikkaa ja tyon
luonteen vuoksi jarkevien evaiden pitaminen mukana voi
olla hankalaa.

Moni tydikainen ei valttamatta tiedosta, miten paljon
hanen olisi hyva sydda ja miten koostaa hyva ateria. Tassa
neuvontajarjestot voivat olla apuna jalkauttamassa tietoa.

Kiinnitimme huomiota etta tekstissa ei mainittu
kylmatyota, vaikka kuumassa tydskentely on huomioitu.

Enimmakseen hyvia ja selkeita ohjeita.

“Energiantarpeen mukainen sydminen.” Mahdoton neuvo,
koska oman energiantarpeen maarittamiseen ei ole mitaan
riittavan tarkkaa keinoa. Kukaan ei myoskaan voi tietaa
riittavasti tarkasti paljonko kaloreita tulee syotya ja juotua
paivan mittaan. Sen vuoksi on jarkevaa seurata painoa,
punnita itsensa kerran viikossa. Jos paino nousee 1-2 kiloa,
tietaa etta on syyta vahentaa energiapitoisimpia
elintarvikkeita: sokeria sisaltavia juomia, pizzoja ja
hampurilaistuotteita, sokerimuroja seka etenkin makeisia,
suklaata, kekseja ja perunalastuja. Sadannollinen kavely,
pyoraily tai muu liilkunta auttaa painonhallinnassa.

Vastaus

Kiitos kommentista. Tata on pyritty ottamaan
huomioon suosituksessa. Siksi esim.
liitetaulukossa on ohjeita, mita tehda, jollei ole
mahdollisuutta tyopaikkaruokailuun,
evasideoita yms.

Kiitos kommentista. Kylmassa tyoskentely on
mainittu kappaleessa Fyysisesti vaativa tyo ja
liitteessa 1 on maaritely kylmatyo.

Kiitos hyvasta kommentista. Kaikille
saannollinen punnitseminen ei sovi. Jos
henkilolla on syomishairidalttiutta tai
taipumusta syomisen jaykkaan rajoittamiseen,
painon tiiviista seuraamisesta voi olla
enemman haittaa kuin hyotya. Erityisesti talloin
saanndllinen ja monipuolinen, lautasmallin
mukainen sydminen seka nalan ja kyllaisyyden
tunteiden kuuntelu olisi parempi tapa syémisen
hallintaan. Asiasta ei mydskaan ole
tutkimusnayttoa.



Z.1.1stumatyo

Viitaten aiempiin kommentteihin, my0ds tassa kaytetaan

termia "ty0aikainen”.

Ensimmaisesta kappaleesta tulee mielikuva, etta
istumatyo on sama kuin etatyo tai asiatuntijatyo.

Istumatyota voi olla myds muunlaisessa tydssa. Lisaksi

ensimmaisessa kappaleessa tuodaan esiin, etta

arkiaktiivisuus jaa vahaiseksi tydpaivan aikana. Mikali tama
perustuu tutkimukseen, lahdetieto olisi hyva mainita.
Mikali kyse on etatydsta, mahdollisuudet tyopaivan
aikaisiin terveellisiin valintoihin ovat hyvat ja tyontekijan
oman vastuun merkitys korostuu. Ensimmaisen kappaleen
tarpeellisuutta kokonaisuudessaan olisi hyva pohtia.

2.2. Fyysisesti kuormittava tyo

Kolmannessa ja neljannessa kappaleessa tuodaan esiin

pari ammattiryhmaa. Tyon luonteen perusteella

esimerkiksi pelastajat kuulunevat ryhmaan, jotka yleensa
huolehtivat paitsi kunnostaan myds elintavoistaan.
Toisaalta monissa muissakin ammattiryhmissa tehdaan
fyysisesti raskasta tyota. Nain ollen, ei olisi tarpeen nostaa
yhtd ammattiryhmaa esimerkkina tassa jaksossa, vaan
olisi hyva puhua yleisesti fyysisesti kuormittavan tyon
vaikutuksesta energian tarpeeseen ja vireystilaan.
Kauttaaltaan ldhdetiedot ovat myos tarkeat, mikali

viitataan acimarlilei tanatiirmian riclian Facviamicacta

Kiitos kommenteista. Lahdetiedot julkaistaan
erikseen luvuittain. Istumatydsta on otettu
esimerkkeja muutamasta ammattiryhmasta,
mutta valitettavasti kattavaa luetteloa kaikista
istumatyota tekevistd ammattiryhmista ei ole
mahdollista mainita. Ruokailusuosituksen
kannalta ei ole niin tarkeaa, mika ammattiryhma
istuma tyota tekee. vaan se, miten tyo vaikuttaa
energiankulutukseen ja tyopaivan aikaisen
ruokailun toteutumiseen. Sama koskee
fyysisesti kuormittavaa tyosta, jossa on otettu
esimerkiksi muutama ammattiryhma. Olemme
valinneet esimerkkiammattiryhmat paaosin sen
perusteella, etta niista on saatavilla
tutkimustietoa, ja etta ne soveltuvat esimerkiksi
kasiteltyyn asiaan. Valitettavasti kaikkia
ammattiryhmia ei ole tutkittu. Asiaa
selvennetaan esipuheessa. Palvelualan
tydntekijoista on tehty tutkimusta, jossa on
havaittu, etta monesti tyon luonteen takia esim.
ruokataukojen pitdaminen voi olla vaikeaa, eika
toteudu. Monesti alalla tehdaan osa-aikatyota,
jollon ruokataukoa ei lakisaateisesti tarvitse
edes mahdollistaa.



Luvussa on laajasti kasitelty tyoikaisten terveytta edistavat Kiitos kommentista
ruokavalinnat suhteessa erilaisiin tyotehtaviin. Lisaksi
luvun kohdassa 2.7. on huomioitu tyottomat, mika on
erittain tarkea nakokohta eldmankaareen liittyvan
hyvinvoinnin osalta. Tutkimuksissa on voitu todeta selkea
ero hyvinvointieroissa tyottomien ja ty6llisten valilla.
Toimeentulon erot ovat taustatekija hyvinvointieroissa.
EU:n ruoka-avun kuviteltiin olevan valiaikainen apu
pienituloisille. Tama ja havikkiruokaa jakavat jarjestot ja
seurakunnat viestittavat avun riittdmattomyytta, koska
apua tarvitsevien maara on noussut erityisesti tyoikaisten
osalta.



Tehylaisistd ammattihenkil6ista huomattava osa tekee
vuorotyota ja tydskentelee epatyypillisina tydaikoina sote-
palveluiden ja varhaiskasvatuksen tehtavissa. On hyva.
etta ruokailusuosituksissa on tdma tyontekijaryhma
nostettu omanaan esille. Suosituskohdassa sanotaan:
”Pitkaan jatkuva vuorotyo lisda sydan- ja
verisuonisairauksien seka tyypin 2 diabeteksen riskia”.
Pyydamme viela tarkastamaa alkuperaisesta lahteesta:
onko kyseessa yotyota sisaltava vuorotyo vai vuorotyo
ylipdataan?

Tyoikaisissa voisi yhtena kohderyhmana mainita erikseen
myos vanhempainvapailla olevat tydikaiset. Tassakin
kohdin omasta ravitsemuksesta ja sen myota jaksamisesta
on tarkeaa huolehtia ja erityishaasteita voivat olla imetys,
yOherdamiset, arjen hektisyys ja omien tarpeiden
sivuuttaminen seka taloudelliset haasteet. Oman
ruokasuhteensa lisaksi vanhemmat ovat merkittavassa
roolissa terveellisen ruokavalion ja ruokakulttuurin
edistajina lapsilleen. Perheiden osaamista ja
mahdollisuuksia hyviin ruokavalintoihin tulee tukea eri
tavoin.

Kiitos oikein hyvasta huomiosta liittyen lauseen
”Pitkaan jatkuva vuorotyo0 lisda sydan- ja
verisuonisairauksien seka tyypin 2 diabeteksen
riskia.” tarkistamiseen. Muutimme lauseen
seuraavaan muotoon: Pitkaan jatkuva vuorotyo,
erityisesti yotyota sisaltava tyo saattaa lisata
sydan- ja verisuonisairauksien seka tyypin 2
diabeteksen riskia.

Alkuperaisen lauseen lahteet ovat alla. Niissa
paatulos oli, etta pitkaan jatkuva vuorotyo lisda
naiden sairauksien riskia (Torquati et al 2018, Li
ym. 2019, Gan et al 2015). Ndissa meta-
analyyseissa vuorotyon maaritelma vaihteli.
Vain Xien ja kollegoiden. 2024 tutkimus sisalsi
selvasti yotyon yhteyden tyypin 2 diabetekseen.
Lisdsimme lahteisiin syyskuussa 2025
julkaistun Xin ja kollegoiden tutkimuksen, joka
oli systemaattinen katsaus ja meta-analyysi
yotyon ja sydan- ja verisuonisairauksien
yhteydesta. Talloin voidaan sanoa, etta pitkaan
jatkuva, erityisesti yotyota sisaltava vuorotyo
saattaa lisata sydan- ja verisuonisairauksien
seka tyypin 2 diabeteksen riskia.

GanY, Yang C, Tong X, Sun H, CongY, Yin X, LiL,
Cao S, Dong X, GongY, Shi O, DengJ, BiH, Lu Z.
Shift work and diabetes mellitus: a meta-
analysis of observational studies. Occup
Environ Med. 2015 Jan;72(1):72-8. doi:



Kappale 2. Tyoikaisten terveytta edistavat ruokailuvalinnat

Hyvinvointialueilla asiakkaan kotona tyoskentelevien
tydntekijoiden esim. kotisairaalan, kuntoutuksen tai
ikaantyneiden palvelualueella kotihoidon tyontekijoiden

ruokailun haastetta ei mainita

ruokailusuositusluonnoksessa, joten ammattiryhmat voisi
mainita alla ehdotetulla tavalla. Nama ammattiryhmat
kasvavat voimakkaasti, kun hyvinvointialueet kehittavat

edelleen kaikkia kotiin annettavia palveluja.

Sivu 7, viimeinen kappale, 3.rivi

Tyo ja elamantilanne vaikuttavat ruokailun toteuttamiseen.

Tydaikainen ruokailu voi toteutua esimerkiksi

henkilostoravintolassa, kotona tai evasruokailuna
vaihtelevissa ymparistoissa. Esimerkiksi kotisairaalan,
kuntoutuksen tai kotihoidon tyontekija tydoskentelee myos
asiakkaan kotona, joten ruokailupaikkoja ja ajankohtia
maarittaa tydvuoron ajoittuminen. Myds tyon kuormitus voi
vaikuttaa ruokailuun vuoron aikana. Henkinen kuormitus,
stressi ja unihairiot voivat osaltaan vaikeuttaa terveytta
edistavaa syomiskayttaytymista ja altistaa muun muassa

painonnousulle.

Kiitos kommenteista. Alla olevasta kappaleesta
lisatty lauseita ehdotuksen mukaisesti. Luvussa
2 olevat esimerkkiammattiryhmat on otettu
esiin siksi, etta niista on olemassa
tutkimustietoa. Samat neuvot, joita
suosituksessa on annattu terveytta edistavaan
ruokailuun oli se sitten kotona, evasruokailun
tai ruokapalveuissa tapahtuvana ruokailuna
patevat eri ammattien tyontekijoihin.

Lause "Kotisairaalan, kuntoutuksen ja
kotihoidon tyontekijat tydskentelevat myos
asiakkaan kotona, joten ruokailupaikkoja ja
ajankohtia maarittaa tydvuoron ajoittuminen.”
on lisatty kappaleeseen 1.3.



Luvussa nostetaan kaytannonlaheisesti esille tydaikaisen  Kiitos kommentista
ruokailun toteuttamista erilaisissa tyotehtavissa. Luvussa

on huomioitu myos tyottomat. Osin luvussa esitettyja

tietoja on tuotu esille myas liitteissa, josta ne ovat helposti

hyodynnettavissa osaksi eri toimijoiden tyota.

Yhdessakaan esimerkissa tyoikaisten ateria-, evas tai Kiitos kommentista. Suomalaiset syovat jo lihaa
muissa vaihtoehdoissa (alkaen s. 8) ei esiteta paljon suositeltua enemman, kun taas kalan ja
lihavaihtoehtoa. Suomalaisista 93 % ilmoittaa syovansa kasviperaisen ruoan kayttd on paljon

lihaa (Kantar Agri 2024), joten suurelle osalle kansaa suosituksia vahaisempaa. Siksi naita

mieleisen ruoka-aineen sisallyttdminen esimerkkeihin on  suositeltavia vaihtoehtoja on haluttu korostaa.
suotavaa. Liha, niin vaaleana kuin punaisena, mahtuu Liharuokavaihtoehdot on mainittu liitteessa 3

ravitsemussuositusten mukaiseen ruokavalioon jamyos  Esimerkkeja evaista.
naissa suosituksissa sen suositeltavaan kavttomaaraan (ei

2.2.,s.9,r.37: liite 3 po. liite 1 Kiitos kommenteista. Sydanmerkkikriteeri on
2.8.,s.17, r3: NAPPAA KAUPASTA (vinkkikupla: poimi mainittu esimerkiksi liitteissa 5, 6 ja 7 seka
naista vinkit myos kokoustarjoiluihin --> Voisi lisata yleisesti kappaleessa 3.8.

konkreettisen keinon “Sydanmerkki auttaa l6ytamaan
kaupasta ravintosisalloltadn paremmat valinnat omassa
tuoteryhmassaan”.



1)Ei tydnkuvien haasteiden kasittely luvussa 1 ja luvussa 2
keskittyminen suosituksiin ja ratkaisuihin.

2) Suosituksessa jaa kuvaamatta seuraavat tyonkuvat:
Etatyo, liikkuva tyo (esim rakennusala, kotihoito),
esimerkkiruokailua toteuttavat alat (paivakodit, opettajat),
jatkuvasti ruoan kanssa tekemisessa oleminen, tyo joka
tapahtuu toisen yrityksen tai tyon tilaajan tiloissa, tyot
jossa tyovuoro kestaa pitkaan (12h tai yli) ja lisaksi
tydajaton tydaika (esim. papit ja freelancerit).

Lisaksi ammattikuljettajan tyota kuvaavassa kappaleessa
on mainittu vain maantieliikenne, vaikka
ammattikuljettajia ovat myds mm kaupunkiliikenne,
raideliikenne ja lentoliikenne - ehdotamme, ettd tassa
kappaleessa mainitaan vain yleisesti ammattikuljettaja.

3) Luvun 2 johdanto jaa epaselvaksi. Endotamme, etta
ruokasuositusten osalta viitataan yleisiin
ravitsemussuosituksiin yhteisesti kaikkien toimialojen ja
tydnkuvien osalta tai tuomaan liitteen 6 (vinkkeja terveytta
edistavaan syomiseen) asiat tahan.

Toimiala-/tydnkuvakohtaisissa kuvauksissa olisi hyva
tuoda esiin miten eri tydnkuvissa voi
ravitsemussuosituksia kaytanndssa toteuttaa eli tuomaan
tahan liitteiden 7a-7 g asiat ja poistamaan naihin liittyvat
liitteet.

Kiitos kommenteista.

Etatyd on mainittu istumatyon yhteydessa.
Valitettavasti kaikkia tydnkuvia on vaikea
sisallyyttaa ruokailusuositukseen.

Esimerkkiammateiksi on valittu padosin
ammatteja, joita on tutkittu. Raskas fyysinen tyo
pitaa sisallaan myos rakennusalan.

Maantieliikennetta koskeva kappale pohjautuu
l@hteisiin maantieliikenteen ammattikuljettajiin
liittyen.

Suosituksessa on viitattu kansallisiin
ravitsemussuosituksiin ja kansallisten
ravitsemussuositusten mukaiset ruokavalinnat
on lisatty liitteeseen 1.

Suositusryhma paatti pitaa liitteet 7a-7g mutta
otti samansisaltoiset asiat pois
suositustekstista.

Liitteeseen 7 a on lisatty tietoa ruokailun
suositeltavista juomista.

Edustyon liitteeseen lisatty maininta
huoltoasemista.



Suositus tunnistaa palvelualoille tyypilliset piirteet kuten
kiireinen tyotahti, vuorotyo ja yotyd seka ravintoedun
puuttuminen. Nama yhdistettyna osa-aikatyohon,
matalaan tulotasoon ja aterian korkeaan hintaan
vaikeuttavat tyoaikaista, terveytta edistavaa ruokailua.

Hyva vireystila, johon ravitsemuksella voidaan vaikuttaa,
edistaa tyoturvallisuutta. Toisaalta tyd voi lisata
sairastumisen riskia, jolloin terveytta edistavista
elintavoista huolehtiminen on erityisen tarkeaa. Tallaisia
toita ovat esimerkiksi fyysisesti kuormittavat tehtavat
kuumissa olosuhteissa ja yotyd. Kuumissa olosuhteissa
tehtavan tyon maara tulee lisdantymaan ilmaston
muutoksen myota.

Suositus nostaa esiin Helsingin ja Tampereen yliopistojen
PAMEL-tutkimuksen tulokset ruokaturvattomuudesta.
Ruokaturva kattaa fyysiset, sosiaaliset ja taloudelliset
mahdollisuudet saada riittavasti turvallista, ravitsevaa ja
ruokakulttuuriin sopivaa ruokaa. Ruokaturvaan sisaltyvat
ruoan saatavuus, ruoan saavutettavuus eli ihmisten
ostovoima, ruoan hyddyntaminen ja ravitsemuksellinen
laatu seka naiden tekijoiden jatkuvuus. Vakava
ruokaturvattomuus tarkoittaa esimerkiksi aterioiden valiin
jattamista, nalkaisena nukkumaan menemista tai koko
paivan syomatta olemista taloudellisista syista.

PAMEL-tutkimuksen mukaan yli kolmasosa Palvelualojen

Kiitos kommentista, hienoa, etta palvelualan
tydntekijaista on tehty tutkimusta.



Kappale 2.5., s. 13: voisiko nostaa esille esimerkkina
kotihoitoa tekevat terveydenalan ammattilaiset ja antaa
vinkkeja tallaista liikkuvaa tyota tekeville Kyse ei ole

Kiitos kommenteista. Esimerkkiammatit ovat
valikoituneet kasikirjoitukseen sen pohjalta,
etta niista on olemassa tutkimustioeta. Vinkit ja

kuitenkaan ammattikuskeista. Taman ammattiryhman tyon ohjeet terveytta edistavan ravitsemuksen

luonne tuo merkittavia haasteita sydmiseen ja he joutuvat
usein sydmaan autossaan eika vessaankaan ole helppoa
paasta. Kotihoidon ammattilaisten maara tulee myos

todennakoisesti lisddntymaan ikaantyneiden lisaantyessa.

Kappale 2.8. s. 15. Voisiko nostaa omaksi kappaleekseen
maahanmuuttajataustaiset tyontekijat ja antaa kaytannon
vinkkeja, miten he voivat Suomessa syoda terveytta
edistavasti, miten kayttaa suomalaisia elintarvikkeita, ja
miten tydnantaja voisi tukea heita suomalaiseen
ruokakulttuuriin ja sydmaan taalla terveytta edistavasti?
Maahanmuuttajataustaisilla on usein suurentunut riski
esim. kroonisiin sairauksiin, mutta heita ei tassa
luonnoksessa juuri huomioida.

2.5. Palvelualojen ty6

Palvelualojen tydssa tulee myds huomioida ravintola-alan
lisaksi ruoanvalmistuksen osalta my0ds tuotanto- etta
suurkeittiotyoskentely, silla se eroaa merkittavasti
ravintolatydskentelysta mm. raaka-aineet tulevat
suurimmissa ja painavimmissa pakkauksissa, kuin
ravintoloissa ja keittiot ovat huomattavasti suurempia.
Palvelualoilla myos puhtausalan ammattilaisten tyon
fyysisyys on huomioitava.

toteuttamiseen, esim. evasruokailu, ruokailu
ilman lAammitys tai kylmasailytysmahdollisuutta
patevat myos kotihoidon tyontekijoihin.

Kiitos kommentista. Lisattu ehdotuksen
mukaisesti tuotanto- ja suurkeittidalat



2.3. Vuoroty0 ja epatyypilliset tyoajat Kiitos kommenteista. Pahkinat ovat katevia
s. 12: Pahkinat ovat elintarviketeollisuuden tyopaikoilla evaita, etenkin jos ei ole lammitys- ja

evaina ongelmallisia ja osa yrityksista on voinut ne kylmasailytysmahdollisuutta. Nappaa kaupasta
allergiariskin takia jopa kieltaa. Lisaksi pahkinoiden on vinkki: tdssa on ajateltu evasmaisesti, mita voi
vastuullisuusnakokulmasta haastava raaka-aine. syoda sellaisenaan ilman lammitysta. Nappaa

kaupasta esimerkit ovat sellaisenaan syotavaksi
2.8. Kaytannon vinkkeja edullisen ja terveytta edistavan kelpaavia vaihtoehtoja eli ei lammitettavia
ruokailun toteutukseen vaihtoehtoja. Valmisruoat on mainittu liitteessa
s. 15: Monipuolinen valipala ja proteiinivaihtoehtoihin 4,
mukaan myds vaharasvainen kana
s. 17. Nappaa kaupasta vinkki: Miksi tassa ei ole
ravitsemuskriteerien mukaisia keittoja ja valmisaterioita
mukana?



Toteutukseen kuuluvat ehdotukseni mukaan Tyaikaisten  Kiitos kommenteista. Kappaletta on tiivistetty ja
terveytta ja hyvinvointia edistavat ruokavalinnat nykyisten toistoa poistettu. Sanoitusta korjattu osittain.
alaotsikkojen 2.1.- 2.7. mukaan niiden sisalto
tiivistestettyna ydinsanoma esitettyna nykyisen tyjan ja
toiston viestinnan vastakohtana. Kohdan 2.8. otsikoksi
ehdotan Edullisen, maistuvan seka terveytta ja hyvinvointia
edistavan ruokailun toteutus. Epaterveellinen sanaon
mustavalkoisena korjattava terveytta ja hyvinvointia
sanalla Tietolaatikkokohdassa 2.1. s. 8. ja samoin s. 9
terveytta heikentavaan sydmiseen stressin aikana. Suun
terveytta edistavat tietolaatikossa s.9. suositellaan
passiivimuoto on korjattava sanalla TAYSMEHUJA
KANNATTAA JUODA KORKEINTAAN 1 dl PAIVASSA
ATERIALLA. Ainakin nykyisen kohdan kappaleen 2.8.
sisalto on liitettava tekstiin mukaan korjaten syémme
ruokaa, ei ravintoaineita, kuitu kuitupitoiseksi sydanmerkin
jalkeen verkkosivusto (sydanmerkki.fi) sulkuihins. 15 ja
Ruuan valmistaminen kohdassa ensimmainen virke
...vaikuttaa ruokavalion monipuolisuuteen seka terveytta ja
hyvinvointia edistavyyteen s, 15. sivun 18 alun Sesongin
mukaiset...luettelomerkit ovat oppikirjamaisia ja siksi
perusteltua ne kaikki tiivistaa ydinsanoma selvaksi, samoin
s, 15 Vinkkilaatikko lapsellisena perusteltua korjata
sanaksi VIHJELAATIKKO. Samoin s. 15 kohdassa 2. on
perusteltua korjata ensimmaisen lukumerkin teksti
KESKITYTAAN SYOMISEEN RUOKAPOYDAN AARESSA
ILMAN TIETOKONETTA, PUHELINTA, RADIOTAJATV:TA.
Nain teksti saadaan tietoisen syyomisen mukaiseksi.



Luku 2.1 sivu 8: ”Sen sijaan liian suuri, vahakuituinen ja
rasvainen ateria voi vasyttaa erityisesti iltapaivalla, jolloin

Kiitos kommenteista. Lisatty ehdotuksen
mukaisesti lause "Liian vahainen sydminen taas

vireystila on luontaisesti matalampi.” Olisiko hyva mainita voijohtaa iltapainotteiseen syomiseen. ".

myds liian kevyen aterian haitat? Mielikuva pelkasta
salaatista lounaalla saattaa olla terveellinen, kun se ei
kuitenkaan riita kattamaan energiantarvetta ja saattaa
johtaa suurentuneeseen nalkaan iltaa kohden ja sita kautta
jatkuvaan naposteluun tai liilan suuriin aterioihin illalla.
Painotetaan myos riittavasti syomista silla se auttaa
yllapitdmaan saannollisyytta pitdamalla nalkaa loitolla.

Psyykkinen stressi ja suun terveys ovat hyvia nakdkulmia
nostaa esiin, nama kappaleet ovat hyvin tarpeellisia.

Luvut 2.1-2.7 s. 8-14: Hyva, etta suosituksessa otetaan
huomioon laajasti erilaisia tydn muotoja. Hienoa, etta
myds tyottomat on huomioitu.

Luku 2.6. sivu 14: ”Lentokenttaravintoloissa on
suositeltavaa valita esimerkiksi salaatteja, jogurttia,
hedelmia tai puuroa.” Lentokentilla on harvoin saatavilla
kovin tasapainoisia vaihtoehtoja. Usein tarjolla on erilaisia
leipavalipaloja tai leivonnaisia, kannattaisiko naista antaa
konkreettisempia ohjeita: miten valita mahdollisimman
tasapainoinen ateria niista vaihtoehdoista mita on
saatavilla?

Kappaleista on otettu pois ehdotuksen
mukaisesti lause "yksi lautasellinen auttaa
pitdmaan ruokamaaran kohtuullisena"



Juomien merkitysta ravitsemuksessa huomioidaan, mutta Kiitos kommentista. Suun terveyden
voisi tuoda vielakin vahvemmin esille. TAssa myds suun tietolaatikossa on tuotu esille sokeristen ja

terveyden huomiointi on tarkeata, mm. koska juomien happamien juomista seuravaasti:
siemailu toistuvasti paivan kuluessa on huomattavasti "Janojuomaksi veden valitseminen ja sokeria
yleistynyt viime vuosina. Talloin jotkut kalorittomatkin sisaltavien ja happamien juomien, kuten

juomat saattavat olla aiheuttamassa happohyokkayksia energia- ja virvoitusjuomien kayton valttaminen,

hampaille ja aiheuttavat vaaraa etenkin nuorten aikuisten etenkin jatkuvan siemailun valttaminen.

hammasterveydelle. Taysmehuja suositellaan juotavaksi korkeintaan
1 dl paivassa aterian yhteydessa."

Luvussa oli paljon hyvaa toimialakohtaisesti jaoteltua

asiaa. Tata toivoisi saatavan levitykseen sahkoisin ja

perinteisemmin viestintavalinein kompaktissa muodossa.

Myds tyottomien tydikdisten huomiointi seka heidan
toimeentuloonsa liittyvat haasteet tasapainoisen
ravitsemuksen toteuttamisessa on tarkea nosto tekstissa.

Positiivista kappaleessa on erilaisten tydymparistdjen ja- Kiitos kommeteista. Opiskelijoille ja

tilanteiden tunnistaminen ja niihin liittyvat erityishuomiot  lapsiperheille on omat ruokailusuositukset.

ruokailuun ja nesteytykseen liittyen. Etatyontekijat ja tydttdmat on mainittu luvussa
2 ja heille patevat samat terveytta edistavat

Kun kyse on tyoikaisen vaeston ravitsemuksesta, on syyta ohjeet kuin muillekin tydikaisille.

tunnistaa myés muut tydelaman ulkopuolella olevat

ryhmat kuin tyottdomat, kuten opiskelevat tai perhevapailla

tai osas-aikatydssa olevat tydikaiset. Myds etatyon ja

muidenkin lounaspaikkojen esiin nostaminen osana

kokonaisuutta voisi olla perusteltua jo alkuosassa

suosituksia.



s. 10, r. 2; 4-8; 11: Voisiko kayttaa jotain muitakin
esimerkkeja fyysisesti kuormittavasta tyosta kuin
pelastaja? Esimerkit jatkuvat varsin miesvaltaisina tasta
eteenpainkin: "rakennusalalla”, “maa- ja metsatalouden
toissa”, "pelastajan tulee selvita...”, ”maantieliikenteen
ammattikuljettajan”. On useita muitakin ammattikuntia,
joissa tyontekijan vireystilalla on valtava merkitys
tyodturvallisuuteen, ja jotka ovat fyysisesti erittdin
kuormittavia kuten sairaanhoitajan, lahihoitajan,
ensihoitajan, paivakodintydntekijan, siivoojan, jne. Voisiko
alojen kirjoa esimerkeissa laajentaa?

s. 12 ammattikuljettajan ty6lle on omistettu oma lukunsa.
Voisiko sen kasitella vuoro- ja yotyon sisalla ja poistaa
tarpeetonta toistoa tekstista? Luvussa 2.4 toistetaan
samoja asioita mita on ollut esilld jo 2.2 ja 2.3 luvuissa
mm. ihmisten mutta myds vaarallisten aineiden
kuljettamisesta, yotyon osalta vireydesta ja tyypin 2
diabetesriskista. Toisaalta uniapnean seulonta olisi
tarkeaa kaikkien muidenkin kuin yotyota tekevien osalta.
Kaikkien yotyota tekevien tydnantajan tulisi edistaa
tydaikaista ruokailua samalla tavalla. Myos vartijantyossa,
bussinkuljettajan ty6ssa jne. lilkkkuvassa yotydssa on
tarkeda huolehtia mahdollisuudesta kayttaa vessaa, jotta
myas riittdva juomien on mahdollista?

s. 13, kohta 2.5. Palvelualojen ty6: Tahan kappaleeseen
(kuten myds muihin, joissa viitataan selvasti tutkittuun

Kiitos kommenteista. Olemme kayttaneet
esimerkinomaisesti joitakin ammattiryhmia,
joista on olemassa tutkimusnayttoa, ja jotka
ovat sopineet kasiteltavaan asiaan.
Sairaanhoitajaa on kaytetty esimerkkina esim.
vuoro- ja yotyossa. Valitettavasti kaikista
ammattiryhmista ei ole olemassa
tutkimustietoa. Luvusta on poistettu toistoa
viittaamalla eri ammattien terveytta edistavaan
ruokailuun pelkastaan liitteina oleviin ohjeisiin
ja poistettu ne tekstista. Lahdetiedot julkaistaan
erikseen kappaleittain. Varsinaisissa
suosituksissa ei yleensa ole lahdetietoja, mutta
ne ovat saatavilla VRN:n sivuilla. Kohta 2.8
kansallisissa ravitsemussuositusten mukaan
rasvaton maito/piima juomana mahtuu
terveytta edistavaan ruokailuun ja sita
suositellaan 350-500 g paivassa. Virallisissa
lautasmalleissa on vield mukan esim. maitolasi.



2.1. Istumatyd Tama on tarkea kommentti
Etatyossa ruokavalio voi yksipuolistua. Etatydn vaikutukset

voivat olla merkittavia ravitsemuksen kannalta, fyysisen

aktiivisuuden vaheneminen ja sosiaalisten suhteiden

hiipuminen vaikuttavat ravitsemukseen. Kannustaminen

tydpaikoille ja henkilostéruokailuun tarkea asia.

2.7 Tyottomat

Tarkea ottaa esille tyottomien vaikea tilanne. Tyottomien
tulee pitaa huolta itsestaan ja itsensa kunnossa, mutta
ruoan/raaka-aineiden kallistuessa tilanne on vaikeutunut.
Monipuoliseen ruokailuun ei valttamatta ole varaa tai
jaksamista itsesta huolehtimiseen. Neljannes tyottomista
on nuoria, joten heidan kohdallaan tilanne huolestuttava.
Kaikilla ei ole laheisia, jotka voisivat tukea tai auttaa
taloudellisesti. Kun pitkaan tyéttomana ollut lahtee t6ihin,
on myo0s riskina etta uupuu tai tyorytmia ei loydy helposti.
Kuormittuminen tai stressaantuminen vaikuttaa
ravitsemukseen ja itsesta huolehtimiseen.



s. 9 Tama liittyy tunnesyomiseen, jossa negatiivisia
tunteita, kuten masennusta ja ahdistusta pyritaan
lievittamaan syomalla.

Onko masennus tunne? Terveyskirjastosta loytyy tallainen
maarittely:

Masennushleiskasite, jolla asiayhteydesta tai
voimakkuudesta riippuen tarkoitetaan joko ohimenevaa
masentunutta mielialaa, masennustilaa tai erilaisten
sairaustilojen tai psykologisten hairididen oiretta
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00389#T1

Sama kysymys ahdistuksesta.

Pitaisiko laittaa esim. ndin: Tama liittyy tunnesyomiseen,
jossa negatiivisia tunteita, kuten masentuneisuutt a ja
ahdistuneisuutta, pyritaan lievittamaan syomalla.

s. 10 Riittavan ja energiantarpeen mukaisen syomisen ja
ruokailun varmistaminen on tarkeaa.

o Energian tarpeeseen vaikuttavat ika, sukupuoli, kehon
koostumus ja fyysinen

aktiivisuus.

Energiantarpeen kirjoitusasun tulisi olla yhtenevainen lapi
koko tekstin.

s. 11 "Yotyota tekevien painonhallinnan esteita ovat
ajanpuute, stressi ja vasymys, jotka vaikuttavat muun

Kiitos kommenteista. Tekstia on korjattu
kommenttien pohjalta.



Jos julkaisu on tarkoitettu myos tyéikaisille itselleen,
voisiko tassa kappaleessa olla ravitsemussuositukset
pahkinankuoressa. Kaikille ravitsemussuositukset eivat
valttamatta ole tutut.

Ravitsemussuositukset, lautasmalli ja saannéllinen
ateriarytmi koskevat kaikkia, joten onko sita tarpeen
toistaa jokaisen ryhman kohdalla ja viela liitteissa. Voisiko
kappaleissa keskittya siihen, miten suosituksia voi
noudattaa erityyppisissa toissa.

s. 15

2.8 Kaytannon vinkkeja edullisen ja terveytta edistavan
ruokailun toteuttamiseen

Kaytannon vinkit edullisen ruokailun toteuttamisesta ovat
tarkeita. Otsikon voisi kdantaa vastaamaan sisallon
jarjestysta -> Kaytannon vinkkeja terveytta edistavan ja
edullisen ruokailun toteuttamiseen

Kiitos kommenteista. 3.8 otikkoa muutettu
ehdotuksen mukaisesti. Tekstia tiiivistetty ja
ohjeissa viitataan tulostettaviin liitteisiin.
Kasikirjoitukseen lisataan taulukko, joissa on
tiivistetysty kansalliset ruokasuositukset
ehdotuksen mukaisesti. Suosiukseen tulee
kuvia erilaisista lautasmalleista.



Yleisissa huomioissa ehdotus siita, miten rakennetta tulisi Kiitos kommenteista. Turhaa toistoa on
muokata eli kappaleen suositussisallét ja kaytannonvinkit  poistettu kappaleista ja ohjeisiin viitataan
omaksi kappaleekseen. liiteisiin.

Ohessa kommentteja sisaltoon:

Luettelon tarkoitus ei aukea.

Tietolaatikot: sinalldan hyvaa asiaa. Onko tarkoitus, etta
niiden sisalto on irrallaan leipatekstista ja niita sirotellaan
sinne tanne suositukseen?

Muuten sisallollisesti hyvaa.



Yleinen kommentti luvusta 2: Luvun kappaleiden lopussa
olevat listat “Ruokailu x tydssa” voisi katsoa rinnakkain ja
pyrkia johdonmukaistamaan naita. Esim. voisi lisata
sellaiset yleisemmat kohdat kaikkien niiden
alakappaleiden alle, joihin sopivat.

“Ravitsemussuositusten mukainen ruokailu tukee
tydkykya, edistaa terveytta ja ehkaisee sairauksia, jotka
voivat heikentaa tyokykya.” Tassa tyokyky kahteen kertaan,
voisi miettida muotoilua uudelleen.

Lauseen “Henkinen kuormitus, stressi ja unihairiot voivat
osaltaan vaikeuttaa terveytta edistavaa
syOmiskayttaytymista” (s. 7 loppu) muotoilua uudelleen
voisi harkita, esim. “Henkinen kuormitus, stressija
unihairiot voivat osaltaan vaikeuttaa terveytta edistavia
ruokavalintoja” tai “Henkinen kuormitus, stressi ja
unihairiot voivat osaltaan vaikeuttaa terveytta edistavaa
syomista”.

2.1. Istumatyo

“Ruokailussa huomioitavat asiat istumatyossa,
paivatyossa ja etatydssa”: voisiko tama olla vain
istumatydssa? Paivatyon mainitseminen tuntuu
kummalliselta tssa, ja istumatyo voi olla myos yotyota.
Etatyo taas mainitaan kappaleen ensimmaisessa
lauseessa, mika riittaa.

Kiitos kommenteista. Kommentit on huomioitu
kappaletta koskevissa muutoksissa.



sivu 7. Kappaleen ”kansallisten ravitsemussuositusten...” Kiitos kommenteista. Kansallisten
loppuun suosittelemme lisdamaan seuraavaa. Lihattomilla ravitsemussuositusten ruokasuosituksissa on
ruokavalioilla on tutkitusti pienempi syopariski (Frasier ym. tarkemmin selvitetty ruokaryhmien

2025). Monipuolinen kuitujen saanti kasvisruuista terveysvaikutuksia (seka myonteisia etta
parantaa suolistomikrobiomin laatua, milla puolestaan on kielteisia). Makeiden ja happamien tuotteiden
suotuisia vaikutuksia mielenterveyteen ja myos nauttiminen aterioiden yhteydessa: ei
immuniteettiin (Madison ja Kiecolt-Glaser 2019). muutosta, koska myds esim. hedelmat ja marjat
Terveellinen ravitseva ateria virkistaa, sen sijaan ovat makeita ja happamia ja niita voi nauttia

tulehduttava ruoka aiheuttaa aterian jalkeista vasymysta.  sellaisenaan valipalaksi. Suositeltavaa
kasviperaista ruokaa ja kalan kaytt6a on

Lahteet: Fraser, Gary E et al. 2025. Longitudinal korostettu suosituksessa. Ei muutosta.

associations between vegetarian dietary habits and site-

specific cancers in the Adventist Health Study-2 North

American cohort. The American Journal of Clinical

Nutrition, Volume 122, Issue 2, 535 - 543.

Madison A, Kiecolt-Glaser JK. 2019. Stress, depression,

diet, and the gut microbiota: human-bacteria interactions

at the core of psychoneuroimmunology and nutrition. Curr

Opin Behav Sci. 2019 Aug;28:105-110.

Istumaty6 2.1. Sivun 8 lopussa ennen lausetta
”stressaavasta tilanteesta selviytyminen” suosittelemme
lisaamaan seuraavaa. Myos epaterveellinen ruoka on
elimistolle stressi.

Sivu 9 tietolaatikko. Lause ” Makeiden ja happamien
tuotteiden nauttiminen aterioiden yhteydessa.”
suositellaan korvattavan seuraavasti. Makeiden ja



Tyon ja tydolosuhteiden moninaisuus ei tule riittavasti
esille. Tyokuormituksen, tyon fyysisen ja psyykkisen
rasittavuuden seké tauotuksen erot vaikuttavat
ruokailutottumuksiin ja tyokykyyn. Tyon kuormittavuus ja
palautuminen ovat keskeisia tekijoita tydikaisten
ravitsemuksessa ja jaksamisessa.

Luvussa voisi korostaa enemman mielenterveyden ja
ravitsemuksen yhteytta, erityisesti stressin, unen ja
palautumisen kautta.

Tyoikaisten joukko on hyvin moninainen. Akavan
jasenistoon kuuluu laaja joukko asiantuntija- ja
esihenkilotehtavissa toimivia, mutta myos kenttatyota,
opetusta, eta- ja hybridityota tekevia. Endotamme, etta
terveytta edistavien valintojen ohjeet kuvataan
konkreettisemmin eri tydolosuhteisiin (esim. toimistotyo,
etatyd, hybridityd, monipaikkainen tyo, vuorotyd).

Kiitos kommenteista. Luvussa 2, puhutaan
enemman tyokyvysta ja unesta.
Tavoitteenamme luvussa oli kuvata erilaisia
tydolosuhteita. Osassa t6ita voi olla piirteita
monesta esimerkistamme. Valitettavasti
suosituksissa ei ole mahdollista kuvata kaikkia
eri ammatteja ja tydolosuhteita, mutta olemme
yrittaneet kuvata niita mahdollisimman
kattavasti. Esille nostetut ammatiryhmat ovat
sellaisia, joista on olemassa tutkimustietoa.
Valitettavasti sita ei ole saatavilla kaikista
ammattiryhmista. Sinansa terveytta edistavat
ohjeet ruokailussa ovat kaikille samat, mutta
ruokailun toteutus ja esim. energiankulutus voi
erota toisistaan huomattavasti. Tarkastamme ja
yhteinaistamme vield ohjeistusta eri tilanteissa.



Sivulla 10 rivilla 19 kirjoitetaan, etta "Kansalliset
ravitsemussuositukset sisaltavat viitearvot
energiantarpeesta”. Voisiko tyoikaisten
ruokailusuositukseen lisata viitearvot, silla kuinka paljon
lounaan tulisi sisaltaa energiaa? Tama voisi olla hyodyksi
lounasravintoloita pyo0rittaville ja koulun opettajien
valvonta-aterioita tuottaville yrityksille. Jos
ruokailusuositukseen ei haluta lisata tarkkaa viitearvoa
lounaan energiamaaralle (kJ tai kcal), niin voisiko
suosituksessa tuoda esiin, mikd maara paivittaisesta
energiasta olisi hyva saada lounaalta? Esimerkiksi
kouluruokasuosituksessa todetaan, etta koululounaan
tulisi tayttaa noin 1/3 paivittaisesta energiantarpeesta.

Sivulla 15 rivilla 8 mainitaan, etta "yksi lautasellinen auttaa
pitdmaan ruokamaaran kohtuullisena". Lautasellinen on
hyvin epamaarainen mittayksikko, silla lautasten koot
vaihtelevat paljon. Tarkoitetaanko lautasellisella
leipalautasellista vai ruokalautasta? Onko ruokalautasen
halkaisija 23 cm vai 28 cm? Voisiko lauseen ajatuksen
ilmaista toisin?

Sivulla 16 rivilla 3 kaytetaan sanaa ravintorikkaita. Sana
ravintorikas on svetisismi ja parempaa suomea olisi
kayttaa sanaa ravinteikas.

Kiitos kommenteista. Suositukseen tulee
kuvallinen ilmaisu, minka verranon S, M, L
lounaat, jotka sisaltavat 550, 700 js 850 kcal.
Poistettu ilmaisu "yksi lautasellinen auttaa
pitamaan ruokamaaran kohtuullsena”
ehdotuksen mukaisena.



s. 8, r. 2 Suosituksessa kaytetdan huomattavan useissa
kohdissa esimerkkina pelastajia. Onko tdman kohdan
yhteydessa esimerkki tarpeellinen?

2.1,s.9,r.1

"Stressi nayttaa kuitenkin yleisesti lisdavan
epaterveellisten ja vahentavan terveyttd edistdvien
ruokien sy0mista. Stressaavasta tilanteesta selviytyminen
saattaa olla ensisijaista, jolloin tartutaan helposti ja
nopeasti saatavilla oleviin vaihtoehtoihin.” Tekstia olisi
hyva tarkentaa siten, ettd helpot ja nopeat ateriat eivat
valttamatta ole epaterveellisid, vaan voivat myos olla
terveytta edistavia. Esimerkiksi Sydanmerkki-kriteerit
tayttavat valmisateriat ja paistopisteelta napattu
taysjyvaleipa voivat olla hyvia ja suositusten mukaisia
valintoja.

2.1, s. 9, tietolaatikko, viimeinen bullet point

Kovat juustot sisaltavat lahes aina yli 17 % rasvaa ja yli 1
% suolaa. Ehdotan, etta suositus kovista juustoista
poistetaan, jos suositusten mukaista kovaa juustoa ei ole
olemassa.

s. 10

"Pdivina, jolloin fyysinen kuormitus ja aktiivisuus ovat
suuria, hiilihydraattien maaraa ruokavaliossa on syyta
lisatd.” Lausetta olisi hyva tarkennetaan lisaamalla tieto
siitd, millaisia hiilihydraatteja suositellaan.

2.2,s. 10, toinen kappale, r. 6

”Kuljetettavana saattaa olla ihmisid, mutta myos
vaarallisia aineita.” Ehdotamme lisattavaksi sanan "tai
raskas kuorma”. Lisdksi voidaan lisata:

"N aantialiibantaan ammattiliiliattaian viravctilaa

Kiitos kommenteista. s.9,r.2ja 2.6,s. 14
suosituksessa on esimerkin omaisesti otettu
esiin muutamia ammattiryhmia, joista on
tutkimustietoa. Vaikka kaikkia ammattiryhmia ei
ole mainittu, liitteissa olevat ohjeet terveytta
edistavan ruokailun toteuttamisesta oli se sitten
ravintolassa, joukkoruokailussa tai
evaruokailuna, sopivat muillekin
ammattiryhmille. 2.1s. 9, r. 1 Stressi kappaletta
korjattu ehdotuksen mukaisesti. Otettu pois
juustot tietolaatikosta ehdotuksen mukaisesti.
Lauseeseen on lisatty (liite 7 b) sana
kuitupitosten hiilihydraattien. 2.2,s.10r6
otettu lause pois toisesta kohtaa, jottei tule
liikaa toistoa. 2.6, s. 14

“Erityisruokavalioiden noudattaminen on
haastavaa etenkin ulkomailla.” sanoitusta on
muotoiltu muotoon voi olla ja sen peraan on
liitetty selventava lause. Jarjestysta muutettu
ehdotuksen mukaiseksi (liite 7 g)






