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- Tutkimusnayttd tydaikaisen aterioinnin
merkityksesta

- Tydpaikkaruokailun vaikutukset hyvinvointiin

ja tyokykyyn

- Ruokapalveluiden rooli ja mahdollisuudet

- Konkreettiset keinot vaikuttavuuden
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Taukojen
Merkityksesta



Riittadva taukojen pitdminen on
yhteydessa:

* parempaan mielialaan,
* vahaisempaan stressiin,

* korkeampaan tyotyytyvaisyyteen.

Tauko parantaa

* muistia, keskittymista ja
paatdksentekoa

* tydn laatua ja tehokkuutta
Tauko vahentaa

* kognitiivista kuormitusta,
vasymysta ja virheita,
’th[tyéuupumuksen riskia
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Tydaikainen
ateriointi



TyGaikaisen ruokailun
toteuttamistapoja

« Tybaikainen ruokailu voi tapahtua
monin tavoin

e esimerkiksi henkilostoravintolassa,
kotona, matkan paalla tai
evasruokailuna

« Tydolosuhteet, kuten mahdollisuus
taukoihin ja ruokailutilat seka
ruoansailytys- ja
lammitysmahdollisuudet vaikuttavat
merkittavasti ruokailun
toteutumiseen.

. V%Jh%)rotyén haasteet, tydskentely
Ve YKsin
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Yhteisen lounastauon
merkityksesta

* Merkittava vaikutus tyontekijoiden
hyvinvointiin ja tyotyytyvaisyyteen.

* Vahvistaa tydyhteison sosiaalisia
suhteita ja vahentaa yksinaisyytta.

* Parantaa tydntekijdiden energiatasoa.
* Tukee tydpaivan aikaista jaksamista.

* Psyykkinen ja fyysinen palautuminen
ovat yhta tarkeita kuin ruoan
ravitsemuksellinen sisalto.
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Kognitiivinen suorituskyky

Lounastauolla on merkittava vaikutus
tyontekijoiden tydssa suoriutumiseen.

Tutkimukset osoittavat, etta;

* riittava energiansaanti tyopaivan
aikana auttaa yllapitamaan
keskittymist,

» parantaa reaktioaikaa,
* ehkaisee iltapaivavasymysta.
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Kun tyopaikan lounastaukokaytannot toimivat:

tydteho paranee

tydtapaturmat vahenevat

sairauspoissaolot vahenevat

tydssa jaksaminen paranee
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Ruokailun
jattaminen
valiin




Moni jattaa aterian valiin, ja syyt ovat tuttuja:

98 % tydontekijoista kokee lounastauon
parantavan tydtehoa, mutta jopa 49 %
jattaa lounaan valiin vahintaan kerran
viikossa, syyna

* Kiire,

* kokoukset,

* huono taukokulttuuri,

* ruoka henkildstoravintolassa ei
houkuttele, hinta-laatu-suhde ei
miellyta, tila ei ole viihtyisa
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Ruokailun valiin jattaminen heikentaa tyohyvinvointia
ja tyotehoa

Tyopaivan aikana sydmatta jattaminen aiheuttaa:
* verensokerin heittelya

* artyneisyytta, heikentynytta keskittymiskykya
« lisdantynytta stressia ja virhealttiutta.

Kayttaytymistieteellinen tutkimus osoittaa, etta
lounastauon valiin jattaminen lisaa vasymysta ja
heikentaa kognitiivista suorituskykya

* Kiire ja tydn kuormittavuus estavat saannollisen
syomisen, mika heikentaa tyokykya.
* huono mahdollisuus sydda tydvuoron aikana
thl  liittyy lisdantyneeseen stressiin ja riskiin
"\' tehda virheita

Ammattikeittibosaajat ry:n

23.4.2026 kevatseminaari/Susanna Raulio, THL
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Ruokapalve-
\uiden rooli
tybaikaisessa
ravitsemuk-
sessa




* Ruokapalveluilla mahdollisuus vaikuttaa
tehokkaasti vaeston ravitsemukseen,
koska ne

 tavoittavat suuren osan tyoikaisista
jokaisena arkipaivana,

 vaikuttavat pitkaaikaisesti ja jatkuvasti

Ruokapalvelut edistavat terveellista
ravitsemusta, jos

* ruokapalveluiden kayttd on
mahdollista

e ruoka vastaa suosituksia
* tarjottu ruoka syodaan, MAKU!
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Henkildsto- tai oppilaitosravintolan kaytto

ty0| kaisilla (Terve Suomi 2022-2023 —tutkimus)

Yleisin lounaspaikkavalinta koti tai evaat
tyopaikalla, henkilostdravintolassa sydminen
kolmanneksi yleisinta.

Henkildostd- tai oppilaitosravintolan
kayttdbmahdollisuus puolella vastanneista.

Mahdollisuus painottui korkeammin
koulutettuihin.

Henkildstoravintolan kayttdbmahdollisuus >
henkildstoravintolassa ja kotona sydminen
lahes yhta yleista ja evaiden sydminen
tyopaikalla kolmanneksi yleisinta.

Kayttd yleisempaa korkeammin koulutetuilla,

+ Evaiden sydmisen yleisyys tyopaikalla
@V Painvastainen.

’\ 23.4.2026

Ammattikeittibosaajat ry:n
kevatseminaari/Susanna Raulio, THL



Henkiléstoravintolan
kaytto ja ruokavalinnat

* Useammin henkildstoravintolassa
lounastavat syovat muualla
lounastaviin verrattuna useammin
kasviksia ja kasvisruokia.

 Erityisesti miehet nauttivat
henkildstoravintolassa useammin
palkokasveja verrattuna muihin
lounaspaikkoihin.
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Tyoikaisten
ravitsemus-
haasteet
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Lopuksi




Tyopaikkaruokailun vaikuttavuuspolku
Ruoka - hyvinvointi - tyokyky - tuottavuus -

tulos

Terveellinen ja
saannollinen
ateriointi

- tukee

keskittymista,
stressinhallintaa

ja vireytta.
- parempaa
tydtehoa ja
palautumista.
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Hyva o
tydhyvinvointi Parempi ty OW ky
vAhentas parantaa tydn

: : laatua.
poissaoloja.
Tyontekijoiden Yrityksen maine
PYSYVYYsS tyOnantajana
paranee vahvistuu

Ammattikeittidosaajat ry:n
kevatseminaari/Susanna Raulio, THL



Mita tyonantaja voi tehda?

5 konkreettista
tekoa parempaan
tybpaikkaruokailuun

Suojele ruokatauko - ei kokouksia lounasaikaan
Tarjoa ravitsemussuositusten mukaista ruokaa
Tee ruokailusta helppoa ja vaivatonta

Luo viihtyisét tilat

Tue henkildstdravintolan kayttda (esim. subventointi)

Ammattikeittibosaajat ry:n

23.4.2026 kevatseminaari/Susanna Raulio, THL
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TyO6paikkaruokailu on investointi tydkykyyn, ei pelkka
kustannus

Saannoéllinen ja laadukas lounas tukee keskittymista
ja jaksamista

Hyva taukokulttuuri ja hyva ruoka kulkevat kasi
kadessa

Henkildstoravintolat edistavat terveellisempia
valintoja kuin muut lounasvaihtoehdot
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ILO:n (Internatjonal Labour Organization o
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nostaa tydntekijdiden moraalia,

vahentaa sairauspoissaoloja,

parantaa tyOpaikan ilmapiiria ja vahentaa
vaihtuvuutta.
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