Parempaa
tyohyvinvointia ja tyokykya
ravitsemuksella




Sinulle tydéantajan edustaja,

Henkilostd on yrityksen tirkeimpid voimavaroja — jopa tirkein.
Oletko pohtinut, milli keinoilla voit parantaa tai pitdd ylld henkiloston
hyvii tydvireyttd ja tydhyvinvointia? Terveellinen ruokavalio on yksi
erinomainen keino, silld tutkitusti sen on osoitettu vaikuttavan
positiivisesti vireystilaan ja jaksamiseen.

Terveelliset elimintavat ehkiisevit ja hoitavat sairauksia. Tydantajan
suurimpia motiiveja tulisi olla henkil3ston terveyttd edistdviin
tekijoihin panostaminen, jolla ennakoidusti voidaan sidstyd monelta
harmilta.

Ty6nantaja ei voi puuttua yksilotasolla elimidntapoihin, mutta tys-
antaja voi edesauttaa ja motivoida tydntekijoéidensi ruokailutottu-
muksia terveellisempdin suuntaan.

Miten? — tihin kysymykseen annamme konkreettisia vinkkeja.

Tilld oppaalla haluamme innostaa Sinua testaamaan vinkkejaimme.
Nimi kaikki perustuvat tutkittuun tietoon, kuten ravitsemus- ja
terveystieteisiin.

Tehkid muutokset yrityksenne omasta lihtokohdasta. Keskustelkaa
avoimesti ravitsemuksesta ja ruokaympiristostd. Hyodyntikdd tukena
tySterveyshuollon ammattilaisia. Yhdessi koettuna ja pohdittuna
moni asia on helpompaa ja mukavampaa toteuttaa.

Terveellinen ruokavalio

Ruokailutottumusten kokonaisuus vaikuttaa
sithen, kuinka edistit tyokykyisi ja tydhyvin-
vointiasi. Milloin, mitd, minki verran, missi
ja kenen kanssa sy6 vaikuttavat vireyteen
tehdi asioita sekd palautumiseen lepohetki-
ni.

Ruuan laadulla ja miirilld on vahva yhteys
vatsan kautta aivoterveyteen. Tyontekijin vi-
symys, drtymys ja negatiivinen suhtautumi-
nen asioihin saattaa johtua ainakin osittain
hinen epiterveellisestd ruokavaliosta. Tihin
muutoksen saaminen tarvitsee tuekseen
tyontekijin oman asenteen muuttamista ja
mielellddn myos tueksi tydterveyshuollon
ammattilaisen avun.

Ty6nantajan keinoja ovat oikeanlaisen
kulttuurin luominen, ruokailuympiriston
muokkaaminen viihtyisimmaksi ja lisietui-
suuksien antaminen.
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Kannusta ja tue joukkuettasi
liittymaan mukaan

— ottakaa tasta yhteinen tavoite

FinRavinto 2017
-tutkimuksen mukaan
suomalaisten tydikiisten
ruokatottumuksissa on
paljon kehitettavii.
Keskimairin vain joka
viides syo ravitsemus-
suositusten mukaisesti.

B Sy6 suositusten mukaisesti
B Ei syo suositusten maukaisesti

TERVEYTTA EDISTAVILLA RUOKAVALINNOILLA
ennaltachkiiset ja hoidat erilaisia sairauksia. Ruokailutottumuksilla
ja ruokavalinnoilla on ratkaisevan tirked vaikutus esimerkiksi syddn-

ja verisuonitautien, diabeteksen, tuki- ja liikuntaelinten sairauksien,

ruoansulatuselinten sairauksien ja suun terveysongelmien ilmaan-
tumiseen ja etenemiseen.

Tyoantajalla on loistavat mahdollisuudet

parantaa ja tukea tyontekijoiden
terveytta edistavia ruokailutottumuksia

Tutkitusti sidnnéllinen ateriarytmi seki jarkevit ruoka- ja juoma-
valinnat edistavit tyohyvinvointia ja tyokykya.

Kaikki lihtee siitd, miten hyvinvointiin ja terveyteen liittyvistd asioista
puhutaan ja millaiset edellytykset terveyttd edistdvin ravitsemuksen
yllipitimiselle on luotu.

Tyénantaja ja johto yhdessd voivat kannustaa tydntekijoitd omaksu-
maan ja ylldpitimiin terveytti edistdvid elintapoja osoittamalla esi-
merkillian mydnteistd suhtautumista hyvinvointia ja terveyttd koh-
taan. Niin rakentuu sosiaalinen ympiristd, jossa terveyttd edistivid
valintoja arvostetaan ja tuetaan. Mydnteisten sanojen kiyttiminen,
rohkaisevien ajatusten jakaminen seki hyvin esimerkin niyttiminen
luovat ilmapiirid, joka kannustaa itsestd huolehtimiseen.

Kannusta ja motivoi tyontekijoitd huolehtimaan sidnnoéllisestd
ateriarytmistd ja nauttimaan monipuolisia, terveytti edistdvid ateri-
oita ja vilipaloja. Talloin myos keskittymiskyky ja vireystila sdilyvit
paremmin. Ravitsemussuositukset
kannattaa hyddyntdd, kun suunnitellaan
tyOpaikalla saatavilla olevien ruokien ja
juomien valikoimaa. Suunnittelussa on
hyvi huomioida kaikki tyopaikan tilat
ja tilaisuudet, joissa ruokaa ja juomaa on
tarjolla, esimerkiksi tydpaikkaruokala,
kahvilat, vilipala- ja ateria-automaatit,
taukohuoneet ja kokoukset.

Liihteet: THL, Ruokavirasto,
Valtion ravitsemusneuvottelukunta
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Jarjestd tyontekijoille mahdollisuus mitata esimerkiksi kehon koos-

Po h d i (0]}] ko tei I I 5 j (o) kéyta SS 5 tumusta, verenpainetta, verensokeria ja/tai veren rasva-arvoja, jotta

tietoisuus omasta terveydentilasta vahvistuisi. Mittaukset voidaan

el it bdlol Bl fortbinzn s el rstirniressd jarjestdd esimerkiksi terveystarkastusten tai tydpaikalla jirjestettdvin

ja kehityskeskusteluissa. teemapaivan yhteydessd.
Jirjestd mahdollisuus saada henkilokohtaista ravitsemusohjausta

Kannusta ruokataukoon ja pidi se itsekin! . Lo
esimerkiksi tydterveyshuollosta.

Sopikaa ajankohdat, jolloin kokoonnutte yhdessi kahvi- ja ruokatauoille.

Palkallinen ruokatauko mahdollistaa tydntekijoitd sydomdin kunnon aterian tyo- Vahvista tybntekijdiden tietimystd terveyttd edistivistd ruoka-

vuoron aikana. Ruokatauko on hyvi merkiti esimerkiksi sihkdiseen kalenteriin. valiosta ja sen vaikutuksista terveyteen jirjestimalli esimerkiksi

asiantuntijaluentoja, tydpajoja tai infopisteiti.
Tee ruokatauoista mukava yhteinen hetki. Jitd tydpuheet ja kinnykit pois o J ] J AR .p )
ruokapdydisti seki keskity yhdessi sydmiseen. Jarjestikad yhteisid tyky/tyhy-pdivid, jossa teemana on ruoka ja
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Luo tyontekijdille mahdollisuus syddi tydpaikan henkildstoravintolassa tai ravisemus

vastaavassa sopimusravintolassa tydpaikan ulkopuolella. Voitte kokeilla yritykseen
tuotavaa vilipala-automaattia tai yritykseen tuotavaa ateriapalvelua.

Valitkaa ruokapaikkoja, joiden vaihtoehdoista 16ytyy mydos terveellisid
aterioita ja vilipaloja.

Ateriaedun myéntiminen lisdd ateriapalveluiden hyddyntimisti ja

hyvin sydmisti.

Paranna tydpaikalla tarjottavien ruokien ja juomien ravitsemuksellista laatua

(esim. palaveritarjottavat, taukotilan tarjottavat) ottamalla huomioon
ravitsemussuositukset.

Tarjoa tyontekijoille terveyttd edistdvid vilipaloja, esimerkiksi tuoreita
hedelmii taukotiloissa.

Huolehdi sosiaalitilojen siisteydestd, varustelusta ja viihtyisyydestd. Jarjestd
ruokailuun tarvittavat tilat ja vilineet (esim. mikroaaltouuni, jiikaappi, pakastin,
kahvinkeitin, astiat ja aterimet), jotta eviiden ja vilipalojen kylmisiilytys, kisittely,
limmittdminen ja sydminen olisivat mahdollisia ty6paikalla. Viihtyisyyttd lisad
mm. siisteys, tilavuus, valoisuus, hyvi limpétila ja tilan rauhallisuus.

Jdrjesti etini tydskenteleville yhteisid ruokataukoja etiyhteydelld.
Kannusta laadukkaiden taukojen pitimiseen myds etitydssd.
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Arvioi tai arvioikaa yhdessa
tyoyhteison kanssa millainen

ruokaymparistonne on

VIIHTYISYYS

Siisteys, jdrjestys, tilavuus ja toimivuus lisadvit viihtyisyyttd.

RUOKAILUHETKEN SOSIAALISUUS

Vuorovaikutusta ja sosiaalisuuden tukemista voidaan edistdd
lounastaukojen yhteensovittamisella sekd ruokailutilan sisustamisella
huomioimalla kalustejirjestelyt.

RUOKIEN SIJOITTELU JA ASTIAT

Terveellisten ruokien asettaminen tarjolle ja houkuttelevien ruokien
asettaminen kauemmas, pienemmit lautaset ja yhden lautasen malli
parantavat ruokavalintojen terveellisyyttd, aterian kokoa seki lautas-
mallin toteutumista.

LAMPOTILA JA HAJUT

Sopiva ilman limpéatila ja neutraali tai miellyttavi sisdiilman haju
parantavat viihtyvyytti.

AANET

Ruokailuympirist6d huomioimalla voidaan parantaa viihtyvyytti.
Musiikilla voidaan mm. vihentii kaikuisuutta ja rauhallisella
musiikilla voidaan lisitd lounaan nauttimista rauhassa ajan kanssa.

VALAISTUS JA VARIT

Luonnolliset valot ja virit tukevat hyvinvointia ja edistavit
palautumista. Riittdvi valaistus parantaa tilan toimivuutta.
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Ole tavoitteellinen Tarkeimmaét keinot, joilla tuemme *

tavoitteiden toteutumista ‘
Silld lisddt mielenkiintoa ty6yhteisosi hyvinvointiin

Aseta tai asettakaa yhdessi tydyhteison kanssa teiddn tavoitteet.

Ty6terveyshuollon ammattilaisen olisi hyvi olla my6s mukana.

Tavoitteet voivat olla vaikka vuosittain mitattavia, esimerkiksi
erilaisilla testeilld ja kokeilla seurattavia arvoja. Keskustele ndistd
tydterveyshuollon kanssa. Lakisditeinen tydterveyshuolto keskittyy
ennakoivaan terveydenhoitoon.

Tavoitteemme
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Parempaa tyohyvinvointia ja
tyokykya ravitsemuksella

Katso opastus-, vinkki- ja kokemusvideoita
Eat@Work-nimella YouTubessa »
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