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* Terveytta edistava ravitsemus ehkaisee
kansansairauksia, tukee hyvinvointia ja
voi pidentaa tyduria.

e Terveytta edistavan tyoaikaisen
ruokailun toteutumista voivat vaikeuttaa
seka ruokatottumukset etta tyohon ja
tyoolosuhteisiin liittyvat haasteet.
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Terveytta edistavan ruokailun toteuttamista
tyovuoron aikana voivat vaikeuttaa mm.

e Kiire

 mahdollisuus taukojen pitamiseen

* ruoan sailytys- ja
lammitysmahdollisuuksien puuttuminen

e terveytta edistavan ruuan saatavuus,
esim. yoaikaan

Mahdollisuus tydaikaiseen ruokailuun vaihtelee
toimialoittain.




Vultion ravitsemus-
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Keskeiset ravitsemukseen liittyvat
kansansairaudet, kuten

e sydan- ja verisuonitaudit
* tuki- ja liikuntaelinsairaudet
* lihavuus

heikentavat tydikaisten tyo- ja
toimintakykya.
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\/QI\J // Suositeltavat ruokavaliomuutokset terveyden edistamiseksi
Z

Vahenns

Kasvikset, marjat, hedelmat Prosessoitu liha

Taysjyvaviljavalmisteet Punainen liha
Kestavasti pyydetty ja kasvatettu kala

Elintarvikkeet, joissa runsaasti lisattya rasvaa,
suolaa ja sokeria

Palkokasvit
Peruna Suola
Pahkinat Alkoholi

Kestdvaa terveytta ruoasta (VRN, 2024)

Suosi kasvioljyja ja kasvidljypohjaisia levitteita, vaharasvaisia ja rasvattomia maitovalmisteita,
ruokia ja elintarvikkeita, joissa vain vahan lisattya rasvaa, suolaa ja sokeria.
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Suosituksen tavoitteena on parantaa
kansanterveytta ja yllapitaa tyokykya.

e Terveytta edistavan tydaikaisen ruokailun
toteutuminen erilaisissa tdissa ja
tyoolosuhteissa.

e Kaytannonlaheisia vinkkeja ja eri toimijoiden
roolit.

* Keskeisia keinoja tiedon lisaaminen,

ravitsemusneuvonta ja terveytta tukeva
ruokaymparisto.

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
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ViN / Tyonantaja

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta /

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

Keskeinen rooli terveytta edistavan tyoympariston rakentamisessa
ja terveytta edistavan ruokailun mahdollistamisessa.

e Kannustus ja yhteiset pelisaannot tyon tauottamiseen ja
tyOaikaiseen ruokailuun.

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

* Ravintoetu: suositeltavaa kohdistaa terveytta edistaviin
vaihtoehtoihin.

* Terveytta edistava tyoaikainen ruokailu tyosuojeluohijeisiin.

e Tyoterveyshuollon hyédyntaminen.




VIRN/  Tyéntekija

Valtion ruwtsemus
neuvottelukunta

 Tyohon sopivien aterioiden ja ruoka-aikojen
suunnittelu

e Tyonantajan tarjoamien terveytta edistavien
ruokailumahdollisuuksien hyodyntaminen

* Taukojen pitaminen myos etatoissa
e Lautasmallin mukaiset ateriat

* Sydanmerkki-kriteerien ja ravintoarvomerkintojen
hyodyntaminen ravitsemuksellisesti parempiin
valintoihin

* Yhteistyo tyoaikaisen ruokailun kehittamisessa

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS




Valtion ravitsemus-
neuvottelukunt

VI-\?I}J Ruokapalvelut ja muut ravintolat
e Toteuttavat parhaimmillaan asiakkaan
oikeutta saada maistuva ateria, joka
edistaa terveytta, hyvinvointia ja
toissa jaksamista.

e Luovat tilaisuuksia tutustua terveytta
edistaviin ja ymparistokuormituksen
huomioiviin vaihtoehtoihin.

* Tarkeaa viestinta terveytta edistavista

vaihtoehdoista, yhteistyo asiakkaan
kanssa.

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
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Ruokalistasuunnittelussa ja tuotteiden valinnassa
perustana Kestavaa terveytta ruoasta —
kansalliset ravitsemussuositukset

* Ruoka-aineryhmille annetut
kayttosuositukset (maara, laatu)

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

e Suositusten mukaiset ateriakokonaisuudet

(lautasmalli)
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* Monipuolinen ja vaihteleva salaattipoyta,
joka on sijoitettu linjaston alkuun

 komponentit paaasiassa tarjolla erikseen
e suositaan tuoreita komponentteja
* marinoidut/maustetut ilman lisattya suolaa

e Lammin kasvislisake, joka lisaa kasvisten
kayttoa, esimerkiksi juureksia, palkokasveja,
kaaleja

* Tarjolla kasvioljya tai kasvioljypohjaista
salaatinkastiketta
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\/lQI\) // Vinkkeja ravitsemussuositusten mukaiseen tarjontaan
Z

* 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

Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta
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 Vahemman suolaa sisaltavia taysjyva- ja
runsaskuituisia leipia

e Leiparasvaksi Sydanmerkki-kriteerit tayttavaa
levitetta

 Ruokajuomina vetta, taydennettya kasvijuomaa,
rasvatonta maitoa ja piimaa

e Kasvisruokaa tarjolla ja helposti valittavissa
paivittain (sijoittelu linjastossa)

Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

e Kalaruokia tarjolla vahintaan viikoittain tai
paivittdin, jos kolme ateriavaihtoehtoa

* Kalalajeista erityisesti kotimaisia kestavia
kalalajeja, kuten muikkua, lahnaa ja haukea,
seka kasvatettua kirjolohta eri muodoissa

e Ruokien lisamaustamiseen suolattomia
mausteita ja mausteseoksia

Hyodynna myos KasvisPro.fi —sivuston
aineistoja ammattikeittioille



https://kasvispro.fi/

VRN/

Valtion mwtsemus
neuvottelukunta

Paaruokatyyppi

Paaruokapuurot*
Hiutaleissa ym. kuitua vahintaan
6g/100g

Keitot™

Laatikkoruoat, risotot, pasta-
ateriat

Paaruokakastikkeet (esim.
kasviscurry, broilerikastike jne.)

Kappaleruoat kastikkeen kanssa
tai ilman

Ravitsemuslaadun kriteerit p

Ravintosisalto / 100 g, enintaan

Tyydyttynyt

Rasvag

3 (5)*-
5(7)

9(11)**

8(12)**

ddruod

rasva g

1

1(1,5)
2(2)

3,5(3,5)

3(3,5)

lle

Suolag

0,5

0,5**-0,7
0,6***-0,75

0,9

0,9

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
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Ravitsemuslaadun kriteerit peruna- ja viljalisakkeille,
muille aterianosille

Valtion ravitsemus-
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Lisakeruokalaji Ravintosisalto / 100 g Aterian osa Ravintosisdlto / 100 g
Rasvag Tyydyttynyt Suolag Kuitu (kuiva- Rasva % Kova rasva Suolag Kuitu g
rasvag painosta) g (tyydyttynyt
. __ . S s rasva) %
Pasta - Enintaan 0,7 Enintaan 0,3 Vahintaan 6 b e
Oﬁrasgynmot, Enintaan 0,7 Enintdan 0,3 Vahintaan 6 Leipi Tuore leip3 Vihintian 6
vilja/vilja- ~ L
kasvisseokset B B 0.9
e Nakkileipd  Vahintaan 10
Taysjyvariisi, riisi- ~ Enintaan 0,7 Enintaan 0,3 Vahintaan 3 enintaan 1,2
kasvisseos Leiparasva Vihintaan 60 Enintaan 30 Enintaan 1,0 ,
Keitetty peruna Eilisattya _ Ei lisattya _ Maito tai piima Enintdan 0,5 B Enintdan 0,13 B
fasvaa suolaa Kasvijuomat** Enintaan 2
Muu perunalisake Enintaan 0,7 Enintaan Kasvislisake Marinadissa Ei lisattya
(esim. 0,3""-0,5 -tuoreet - enintaan 20 suolaa -
perunasose, B _ kasvikset
lohkoperunat, e — p—
peruna- Kasvislisake Marinadissa Enintaan 0,3
kasvissekoitus) -kyp.senn?tyt - enintaan 20 N
kasvikset
Salaatinkastike = Mielellaan 25 tai Enintaan 20 Enintaan 1,0
enemman -
Oljy salaattiin Enintaan 20

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
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VIR // Ravintolaympariston merkitys

Valtion ravitsemus /
eeeeeeee lukunta

 Kun valinta tehdaan vaivattomaksi ilman,
etta asiakkaat tietoisesti pyrkivat muutoksiin
tai joutuvat nakemaan vaivaa suotuisien
valintojen eteen, kulutus voi ohjautua
suositeltuun suuntaan.

* Kannustava viestinta auttaa havaitsemaan
suositeltavia vaihtoehtoja ja tukee harkintaa,
kun viesti on merkityksellinen
vastaanottajalleen.

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
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VIS // Keinoja vaikuttaa kulutukseen

Valtion ravitsemus /
eeeeeeee lukunta

e Saatavuus: suositeltavien tuotteiden osuus
tarjonnassa

e Vaivattomuus: valinta, tilaus, maksu, kaytto

* Koko: annoskoko, tarjoilu- ja ruokailuastioiden ja
ottimien koko

e Sijoittelu: salaattien ja [ampimien ruokien jarjestys
linjastossa

* Esillepano: houkuttelevuus
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VIS // Keinoja vaikuttaa kulutukseen

Valtion ravitsemus /
eeeeeeee lukunta

 Hinta: kannustaa valintaan

* Viestinta ja markkinointi: esim. tietoa
ravintosisalloista ja ymparistovaikutuksista
ruokalistoilla, linjastossa ja sahkoisissa kanavissa,
asiakasryhmalle sopivalla tavalla.

* Yhteistyo asiakkaan kanssa: teemapaivat/-viikot,
tuotemaistatukset, jatkuva palautteen keraaminen ja
sen hyodyntaminen.
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VI?N// Lopuksi

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta /

e Kansallisena tavoitteena on tukea tyoikaisten tydssa
suoriutumista, lisata tyoikaisten terveita ja toimintakykyisia
elinvuosia seka yllapitaa hyvaa tyokykya ja elamanlaatua
koko elamankaaren ajan.

e Tyoikaisten ravitsemuksen edistaminen perustuu eri
toimijoiden yhteiseen vastuuseen ja yhteistyohon.

* Ruokapalveluiden rooli keskeinen:

* terveyttd edistavien aterioiden tarjoaminen TyGaikainen

* ohjaaminen ja kannustus terveytta edistaviin ruokailusuositus

aterioihin

VALTION RAVITSEMUSNEUVOTTELUKUNTA ¢ TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS

— 0sa terveytta tukevaa ruokaymparistoa
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