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* Hyva ravitsemus ehkaisee kansansairauksia, tukee hyvinvointia ja voi
pidentaa tyouria.

* Keskeisia keinoja vaikuttaa tydikaisten ravitsemukseen ovat tiedon
lisdaaminen terveytta edistavista, kestavista ruokavalioista,
ravitsemusohjaus eri elamantilanteissa ja terveytta tukevan
ruokaympariston mahdollistaminen.

* Tyobaikaisen ruokailun toteuttamiseen liittyy erilaisia haasteita riippuen
toimialasta ja tyopaikasta

* Tavoitteena terveytta edistavan tyoaikaisen ruokailun toteutuminen Tyaaikainen
erilaisissa todissa ja tydolosuhteissa. . .
Jaty ruokailusuositus
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VQN/ Suomalaisten ruokatottumukset

Valtion ravitsemus-

neuvottelukunta /

* Aikuisista alle 40 % syd kasviksia, hedelmia ja marjoja e Suomalaisten aikuisten ruokatottumuksissa on
useita kertoja paivassa ja kalaa vahintaan kaksi kertaa parannettavaa.
viikossa.

e Kasvisten, marjojen ja hedelmien seka kestavasti
e Paivittain taysjyvatuotteita kayttaa yli puolet aikuisista. pyydetyn ja kasvatetun kalan kulutusta tulee lisata

. . . kaikissa vaestoryhmissa.
e Kasvioljypohjaisen ruoanvalmistusrasvan ja jodioidun

suolan kayttd on yleistd. Vanhemmissa ikaryhmissa * kasvidljypohjaisten ruoanvalmistusrasvojen ja
kayttotavoitteiden mukaiset ruokavalinnat ovat yleisempia levitteiden suosiminen on tarkeaa.
nuorempiin ikaryhmiin verrattuna. *  Ruokavalintoihin voidaan vaikuttaa, ja niiden

«  Korkeasti koulutetut saavuttavat kasvisten, hedelmien ja vaestoryhmittdisia eroja kaventaa monilla
marjojen, seka kalan ja taysjyvituotteiden kayttotavoitteet vhteiskunnallisilla keinoilla. Niita ovat muun muassa —
useammin kuin matalasti koulutetut. * ruokapalveluiden ateriatarjonnan ja ruokakasvatuksen

kehittaminen, elintarvikkeiden verotus, tuotekehitys,
vastuullinen markkinointi seka myonteinen ruokapuhe

e Seuranta tarkeaa

Lahde: Terve Suomi —tutkimus 2023 limidraportti
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VRN/ Tyoaikainen ruokailu erilaisissa olosuhteissa

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta //

e Suurin osa syo lounaan kotona tai evaita
tyopaikalla. Kolmanneksi yleisinta on syoda
henkiléstoravintolassa.

e Etatyon tekemisen myota kotona sydminen
on yleistynyt.

 Evasruokailu voi toteutua taukotilassa
mutta myos kentalla erilaisissa
olosuhteissa.

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

Terve Suomi -tutkimus 2022-2023




ViRN/ Terveytta edistavan ruokailun toteuttaminen

Valtion ravi tsemus-
neu

vottelukunta /

e Tyon ja taukojen suunnittelu yhteistoimin.

e Aterioiden suunnittelu ja ennakointi
(tyontekija):
 Missa syodaan? Mita syodaan? Milloin syodaan?

* Kannustus terveytta edistavaan ruokailuun
(tydnantaja), mm.:

e Jarjestaa taukotilat, viihtyvyys, tyopaikkaruokailu

e Ravintoetu

* Terveytta edistavat valipalat tai kokoustarjoilut.
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VQN// Yotyo ja ruokailu

* YOtyo voi vaikeuttaa terveytta edistavan
ruoan saatavuutta. Esimerkiksi
henkilostoravintolat ovat kiinni.

e Terveytta edistava ruokailu yotyota
sisaltavassa vuorotyossa on kuitenkin
tarkeaa.

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

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




VRN/

Valtion ravitsemus-
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Ateriarytmi yovuoroon

i e
P 15:00 \T :00-18:00 21:00 Nnin 24:00

aamupala paivallinen iltapala kevyt paaateria : aamupala
heratessa s
kevyt valipala
(tarpeen mukaan)

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
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* Erilaisia evasesimerkkeja; puuro-, leipa-, keitto- ja salaattievas.

* Vinkit evaisiin, joita voi napata mukaan suoraan kaupasta.

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
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VI?N/ Evasruokailu haastavissa tyoolosuhteissa

* Taukotilan jarjestaminen on tyoantajan vastuulla.
 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.

14
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Kylmasailytys-
mahdollisuus

Kotiruoat,
*valmisruoat,
pakastekeitot-
ja ateriat.

Valmissalaatit ja
taytetyt evasleivat.

Ei kylmasailytys-
mahdollisuutta

Kotiruoat tai
valmisruoat
kylmalaukussa.

Pakastekeitot tai
-ateriat sailyvat
kylmina ruokailuun
asti.

Evaat pysyvat viileina
kylmalaukussa tai
laittamalla evasrasiaan
kylmakalle. My6s
suoraan pakastimesta
mukaan otettu

ruoka sailyy viileana
pidempaan.

Evaat pysyvat
lampimana 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.

Kylméana syotavat
kotiruoat, salaatit,
valmiiksi taytetyt
evasleivat
kylmalaukussa.

*Kalasailykkeet,

joissa on MSC-

merkKki. Voidaan lisata
esimerkiksi salaatin tai
pastan joukkoon.
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V?N Tyonantaja

Valtion ruwtsemus
neuvottelukunta

Tyonantaja voi tukea terveytta edistavaa ruokailua
monin tavoin, tyon luonteen mukaisesti.

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

*  Kannustus ja yhteiset pelisdaannot tyon tauottamiseen ja tyoaikaiseen
ruokailuun.

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

*  Ravintoetu: suositeltavaa kohdistaa terveytta edistaviin vaihtoehtoihin.

* Terveytta edistava tyodaikainen ruokailu tyosuojeluohjeisiin.

e Tyoterveyshuollon hyédyntaminen.

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
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Valtion ruwtsemus
neuvottelukunta

VIRN/ Ty6ntekij

 Tyohon sopivien aterioiden ja ruoka-aikojen suunnittelu

* Tybnantajan tarjoamien terveytta edistavien
ruokailumahdollisuuksien hyédyntaminen

* Taukojen pitaminen myds etatoissa
e Lautasmallin mukaiset ateriat

e Sydanmerkki-kriteerien ja ravintoarvomerkint6jen
hyodyntaminen ravitsemuksellisesti parempiin valintoihin

* Yhteistyo tyOaikaisen ruokailun kehittamisessa

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
3.3.2026 18
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V R N/ Ruokapalvelut ja muut ravintolat
* Toteuttavat parhaimmillaan asiakkaan
oikeutta saada maistuva ateria, joka
edistaa terveytta, hyvinvointia ja tdissa
jaksamista.

* Luovat tilaisuuksia tutustua terveytta
edistaviin ja ymparistokuormituksen
huomioiviin vaihtoehtoihin.

* Tarkeaa viestinta terveytta edistavista

vaihtoehdoista, yhteistyo asiakkaan
kanssa.

19
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Ravitsemussuositusten mukainen
tarjonta

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

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

aterianosille

* Ruokien tarjoilujarjestys

=
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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Kiitos!
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