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Esityksen 
sisältö

- Tutkimusnäyttö työaikaisen aterioinnin 
merkityksestä 

- Työpaikkaruokailun vaikutukset hyvinvointiin 
ja työkykyyn

- Ruokapalveluiden rooli ja mahdollisuudet 
- Konkreettiset keinot vaikuttavuuden 

lisäämiseen



Taukojen 
merkityksestä



Riittävä taukojen pitäminen on 
yhteydessä:
• parempaan mielialaan,
• vähäisempään stressiin,
• korkeampaan työtyytyväisyyteen.
Tauko parantaa 
• muistia, keskittymistä ja 

päätöksentekoa
• työn laatua ja tehokkuutta
Tauko vähentää

• kognitiivista kuormitusta, 
väsymystä ja virheitä, 
työuupumuksen riskiä

23.4.2026
Ammattikeittiöosaajat ry:n 
kevätseminaari/Susanna Raulio, THL



Työaikainen 
ateriointi



Työaikaisen ruokailun 
toteuttamistapoja
• Työaikainen ruokailu voi tapahtua 

monin tavoin
• esimerkiksi henkilöstöravintolassa, 

kotona, matkan päällä tai 
eväsruokailuna

• Työolosuhteet, kuten mahdollisuus 
taukoihin ja ruokailutilat sekä 
ruoansäilytys- ja 
lämmitysmahdollisuudet vaikuttavat 
merkittävästi ruokailun 
toteutumiseen. 

• Vuorotyön haasteet, työskentely 
yksin.

23.4.2026
Ammattikeittiöosaajat ry:n 
kevätseminaari/Susanna Raulio, THL



Yhteisen lounastauon 
merkityksestä
• Merkittävä vaikutus työntekijöiden 

hyvinvointiin ja työtyytyväisyyteen.
• Vahvistaa työyhteisön sosiaalisia 

suhteita ja vähentää yksinäisyyttä.
• Parantaa työntekijöiden energiatasoa.
• Tukee työpäivän aikaista jaksamista.
• Psyykkinen ja fyysinen palautuminen 

ovat yhtä tärkeitä kuin ruoan 
ravitsemuksellinen sisältö.

23.4.2026



Kognitiivinen suorituskyky

Lounastauolla on merkittävä vaikutus 
työntekijöiden työssä suoriutumiseen.

Tutkimukset osoittavat, että:
• riittävä energiansaanti työpäivän 

aikana auttaa ylläpitämään 
keskittymistä,

• parantaa reaktioaikaa,
• ehkäisee iltapäiväväsymystä.
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Kun työpaikan lounastaukokäytännöt toimivat:

• työteho paranee

• työtapaturmat vähenevät

• sairauspoissaolot vähenevät

• työssä jaksaminen paranee
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Ruokailun 
jättäminen 
väliin



Moni jättää aterian väliin, ja syyt ovat tuttuja:

98 % työntekijöistä kokee lounastauon 
parantavan työtehoa, mutta jopa 49 % 
jättää lounaan väliin vähintään kerran 
viikossa, syynä

• kiire,

• kokoukset,

• huono taukokulttuuri,

• ruoka henkilöstöravintolassa ei 
houkuttele, hinta-laatu-suhde ei 
miellytä, tila ei ole viihtyisä
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Ruokailun väliin jättäminen heikentää työhyvinvointia 
ja työtehoa
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Työpäivän aikana syömättä jättäminen aiheuttaa:
• verensokerin heittelyä
• ärtyneisyyttä, heikentynyttä keskittymiskykyä
• lisääntynyttä stressiä ja virhealttiutta.

Käyttäytymistieteellinen tutkimus osoittaa, että 
lounastauon väliin jättäminen lisää väsymystä ja 
heikentää kognitiivista suorituskykyä
• kiire ja työn kuormittavuus estävät säännöllisen 

syömisen, mikä heikentää työkykyä.
• huono mahdollisuus syödä työvuoron aikana 

liittyy lisääntyneeseen stressiin ja riskiin 
tehdä virheitä Ammattikeittiöosaajat ry:n 

kevätseminaari/Susanna Raulio, THL



Ruokapalve-
luiden rooli 
työaikaisessa 
ravitsemuk-
sessa



• Ruokapalveluilla mahdollisuus vaikuttaa 
tehokkaasti väestön ravitsemukseen, 
koska ne
• tavoittavat suuren osan työikäisistä 

jokaisena arkipäivänä,
• vaikuttavat pitkäaikaisesti ja jatkuvasti

Ruokapalvelut edistävät terveellistä 
ravitsemusta, jos
• ruokapalveluiden käyttö on 

mahdollista
• ruoka vastaa suosituksia 
• tarjottu ruoka syödään, MAKU!
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Henkilöstö- tai oppilaitosravintolan käyttö 
työikäisillä (Terve Suomi 2022-2023 –tutkimus)

• Yleisin lounaspaikkavalinta koti tai eväät 
työpaikalla, henkilöstöravintolassa syöminen 
kolmanneksi yleisintä. 

• Henkilöstö- tai oppilaitosravintolan 
käyttömahdollisuus puolella vastanneista.

• Mahdollisuus painottui korkeammin 
koulutettuihin. 

• Henkilöstöravintolan käyttömahdollisuus   -> 
henkilöstöravintolassa ja kotona syöminen 
lähes yhtä yleistä ja eväiden syöminen 
työpaikalla kolmanneksi yleisintä.

• Käyttö yleisempää korkeammin koulutetuilla, 
eväiden syömisen yleisyys työpaikalla 
päinvastainen.
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• Useammin henkilöstöravintolassa 
lounastavat syövät muualla 
lounastaviin verrattuna useammin 
kasviksia ja kasvisruokia. 

• Erityisesti miehet nauttivat 
henkilöstöravintolassa useammin 
palkokasveja verrattuna muihin 
lounaspaikkoihin. 
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Henkilöstöravintolan 
käyttö ja ruokavalinnat



Työikäisten 
ravitsemus-
haasteet
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Lopuksi



Työpaikkaruokailun vaikuttavuuspolku
Ruoka → hyvinvointi → työkyky → tuottavuus → 
tulos
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Terveellinen ja 
säännöllinen 
ateriointi 

- tukee 
keskittymistä, 
stressinhallintaa 
ja vireyttä.

Hyvä 
työhyvinvointi 
vähentää 
poissaoloja.

Parempi työkyky 
parantaa työn 
laatua.

-

- parempaa 
työtehoa ja 
palautumista.

Työntekijöiden 
pysyvyys 
paranee

Yrityksen maine 
työnantajana 
vahvistuu

Ammattikeittiöosaajat ry:n 
kevätseminaari/Susanna Raulio, THL



Mitä työnantaja voi tehdä?
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5 konkreettista 
tekoa parempaan 
työpaikkaruokailuun

Suojele ruokatauko – ei kokouksia lounasaikaan

Tarjoa ravitsemussuositusten mukaista ruokaa

Tee ruokailusta helppoa ja vaivatonta

Luo viihtyisät tilat

Tue henkilöstöravintolan käyttöä (esim. subventointi)

Ammattikeittiöosaajat ry:n 
kevätseminaari/Susanna Raulio, THL
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Työpaikkaruokailu on investointi työkykyyn, ei pelkkä 
kustannus

Säännöllinen ja laadukas lounas tukee keskittymistä 
ja jaksamista

Hyvä taukokulttuuri ja hyvä ruoka kulkevat käsi 
kädessä

Henkilöstöravintolat edistävät terveellisempiä 
valintoja kuin muut lounasvaihtoehdot



ILO:n (International Labour Organization) 
mukaan hyvin järjestetty työpaikkaruokailu:

nostaa työntekijöiden moraalia,

vähentää sairauspoissaoloja,

parantaa työpaikan ilmapiiriä ja vähentää 
vaihtuvuutta.



Kiitos
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