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Sinulle,

Yllapiddt hyvii tyovireyttisi ja edistit terveyttési oikealla
ateriarytmilld sekd pohjoismaiseen ruokavalioon perustu-
villa aterioilla seki vilipaloilla.

Tilld oppaalla haluamme innostaa Sinua testaamaan
vinkkejimme. Nimi kaikki perustuvat ravitsemus- ja
terveystieteisiin.

Tee muutoksesi omasta lihtékohdasta.

Keskustele avoimesti ravitsemuksesta ja ruokaympiristostd
tyopaikallasi. Yhdessi koettuna ja pohdittuna moni asia
on helpompaa ja mukavampaa toteuttaa.

SYO HYVIN - TYONTEKOKIN MAISTUU!

Terveellinen ravitsemus

Kokonaisruokavalio ratkaisee miten edistit
hyvinvointiasi ruuan avulla. Milloin, mit,
minki verran ja kenen kanssa syot vaikuttavat
olotilaasi koko vuorokauden aikana, seki
vireyteesi tehdd asioita ettd palautua lepo-
hetkini.

Ravitsemuksella on vahva yhteys vatsan seki
suoliston kautta aivotoimintaasi ja —tervey-
teesi. Tdtd kannattaa miettid — mistd johtuvat
vdsymys, drtymys ja tietysti my9s kirkas mieli
sekd hymy kasvoillasi.

Olemme jokainen yksiloitd — onneksi — ja
siksi muutokset nykyiseen ruokavalioon tulisi
tehdi harkiten ja mielellddn vahitellen.

Jokaiselle 16ytyy tapa syoda hyvin. Asenne
ratkaisee muutoksen onnistumisen. Helposti
ymmirrettivit ja toteutettavat vinkit helpot-
tavat hektistikin arkea.

Suomessa saamme luottaa ruuan turvallisuu-
teen. Verkossa kohtaamme kaikenlaisiin
uskomuksiin ja kaupallisiin tuotteisiin.
Ravitsemus- ja terveystieteet perustuvat
tarkasti valvottuihin tutkimuksiin, joiden
tehtivini on edesauttaa kohti kokonais-
valtaisesti terveellisempid elimai.
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Liity positiiviseen joukkoon

FinRavinto 2017
-tutkimuksen mukaan
suomalaisten tyoikiisten
ruokatottumuksissa on
paljon kehitettavia.
Keskimairin vain joka
viides sy6 ravitsemus-
suositusten mukaisesti.

B Syo suositusten mukaisesti

B Eisyo suositusten maukaisesti

TERVEYTTA EDISTAVILLA RUOKAVALINNOILLA

ennaltachkiiset ja hoidat erilaisia sairauksia. Ruokailutottumuksilla

ja ruokavalinnoilla on ratkaisevan tirked vaikutus esimerkiksi sydin-
ja verisuonitautien, diabeteksen, tuki- ja liikuntaelinten sairauksien,

ruoansulatuselinten sairauksien ja suun terveysongelmien ilmaan-

tumiseen ja etenemiseen.

Edesauta tyohyvinvointiasi

Vireys ja jaksaminen vaikuttavat tykykyysi ja siithen, tuleeko tyo
tehtyd hyvin ja laadukkaasti.

Visyneeni ei tahdo innostua tyStehtivistd. Talloin huomiokyky,
kuten turvallisuusherkkyys, vihenee. Matalavireisend luovuus
katoaa ldhes tyystin.

Hyvin filiksen mielialalla voi saada pienid ihmeitd aikaan,
ainakin helpommin piivin tavoitteet tulee saavutettua. Ja kaiken-
lainen kommunikaatio muiden kanssa sujuu paremmin.

Millainen fiilis tyopéivistd jdd heijastuu véistimittd myos vapaa-
aikaan - hyvissi sekd pahassa.
Aivot ovat komentokeskus, myos aktiivisesti kidytdssi, siksi niitd on

tirked ruokkia hyvin. Mitd ravintoa ja milloin suuhun pistimme
vaikuttavat tutkitusti aivojen toimintakykyyn ja niiden terveyteen.

ARVOSTA AIVOJASI!




Pidat aivosi toiminnassa

rasvoilla ja kasvikunnan tuotteilla

Hyvi, terveyttd edistivd ruokavalio sisiltid monipuolisen valikoiman
erilaisia ruokia. Se sisdltdd runsaasti kasviksia, marjoja, hedelmii ja
tdysjyviviljaa. Ne sisiltdvit runsaasti kuitua, vitamiineja ja kiven-
ndisaineita. Kasviksia olisi hyvi sy6di pdivin jokaisella aterialla, eli
yhteensi noin 5-6 kourallista péivittdin. Viljatuotteista vihintddn
puolet tulisi olla tdysjyviviljaa.

Terveyttd edistivdidn ruokavalioon kuuluu lisiksi kasvioljyjd, pahki-
noitd ja siemenid sekd kalaa ja rasvattomia ja vihirasvaisia maito-
valmisteita. Niistd saat hyvid rasvoja ja proteiinia. Rasvaisesta kalasta
saat erityisesti omega-3-rasvahappoja. Kalaa kannattaa sy6di pari
kertaa viikossa. Kiyti leivin pailld vahintdin 60-70 % kasvimarga-
riinia. Ruoanlaitossa ja salaatinkastikkeena suosi kasvioljyjd, kuten
rypsi6ljyd tai oliivi6ljyd. Pieni kourallinen pihkinoitd pdivittdin lisad
my6s hyvien rasvojen saantia.

Nauti maltilla lihaa ja lihavalmisteita. My6s suolan vihentiminen
on aivoterveyden kannalta hyvi teko.
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Juureksia, vihnanneksia
Marjoja ja hedelmia eri varisina
Herneit&, papuja ja linsseja
Kalaa ja muita merenelavia
Pahkindita ja siemenia

Vaalea leipé, riisi ja pasta
taysjyvaisiin tuotteisiin

Voi ja voita siséltavat levitteet
margariineihin ja kasvioljyihin
Rasvaiset maitotuotteet ja juustot
vaharasvaisempiin

Ruuan paistaminen uunissa
hauduttamiseen ja keittamiseen
Pikaruoka kotiruokaan




Ateriarytmi antaa

tahdit tyopaivallesi

Sopivassa ateriarytmissd sydddin noin 3-4 tunnin vilein.

Piivissd olisi hyvi olla kolme pidateriaa - aamiainen, lounas ja piivillinen
- sekd tarvittaessa vilipaloja ja iltapala. Pdivin aikana tulisi olla noin 5-6
syomiskertaa.

Kun ruokailu on siannéllistd, verensokeri pysyy tasaisena ja keskittymis-
kyky seka vireystila pysyvit hyvini. Erityisesti vuorotydti tekevien on
hyvi pitdd huolta sddnnéllisestd ateriarytmistd. Myos etitydssa ollessa
tulisi muistaa oikea rytmitys ravinnon ja energian saannille.

Sddnnéllinen sydbminen mahdollistaa myos ruokavalion monipuolisuuden
ja ettei kerralla tarvitse syddi lifan suuria méirid. Usein esimerkiksi
aamiaisen viliin jattiminen tai liian vihdinen aamiainen voi aiheuttaa
hotkimista lounaalla, ja timi voi olla syyni iltapdivin visymykselle.
Samoin vilipalan viliin jattiminen voi aiheuttaa sen, ettd piivilliselld tai

illan aikana tulee syotyi litkaa, koska nilkivelka on kasvanut liian suureksi.

RUOKA VAIKUTTAA
MIELIALAASI -

PIDA SIIS RYTMI
VERESSA

Pida annokset monipuolisena
ja kohtuullisen kokoisina

AAMUPALA

v klo 07-08
v yotyd heridteyd klo 15

LOUNAS

v klo 11-12
v yotyd klo 17-18

VALIPALA

v klo 14-15
v yotyo klo 21

PAIVALLINEN

v klo 17-18
v yotyo ennen klo 01

ILTAPALA

v klo 20-21
v yotyd ennen nukkumaan
menoa klo 06.30




Aamulla muutakin Aloita aamusi aamiaisella

kuin kuppi kuumaa — unien jilkeen tankkisi on tyhja

Tyopiivisi tirkein ateria on monipuolinen aamiainen. Siitd saat
energiaa kdynnistdd pdivisi ja pitdd vireyttési ylld lounastaukoon asti.
Heritessd ehki visyttad, mutta terveellinen aamiainen virittdd sinut

A, tydkuntoon ja piivisi kiynnistyy hyvilld rytmilla.

KOOSTA MONIPUOLINEN

AAMIAINEN NAISTA

Kuitupitoista hiilihydraatinlihdettd, kuten tdysjyvi-

1 leipad, puuroa, sokeroimatonta myslid, kaurahiutaleita
tai leseitd.

Kunnon proteiininlihde, kuten rahkaa, racjuustoa,

jogurttia, kananmunaa, kalaa, tofua, maitoa,

soijajuomaa.

Vihintdin yksi annos kasviksia, hedelmii tai marjoja,
esimerkiksi 1-2 dl kasviksia tai marjoja, yksi keskikoinen
hedelmi esimerkiksi appelsiini tai pari kiivid.

Aamupala voi mielellddn sisdltdd my6s hyvid rasvanlihteitd,
kuten 60 % margariinia, 6ljy4, avokadoa, humusta tai
tahinia leivin pailld tai siemenid, manteleita ja pahkinoiti.

Tarvitset ravintoaineita ja
energiaa monipuolisesti
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v 12 kasviksia
v 14 hiilihydraatin lahdettd
v V4 proteiinin lihdettd

v Ruokajuomaksi rasvatonta maitoa, piimii,
kasvijuomaa tai vettd

v Tiysjyvileipdd, jonka pdilld on sipaisu
pehmeidi kasvirasvalevitettd

v Marjat tai hedelmit jilkiruokana

)

Hiili-
hydraatin
lihdettid

Lautasmalli

— helppo oppia ja taatusti tehoaa

Terveellinen ruokavalio on monipuolinen ja joustava.
Ateriat, vilipalat ja evdit kannattaa koota lautasmallin mukaan.

1 Aseta lautasellesi ensin kasviksia tuoreena, [impimini
tai ruoan joukossa — yhteensi puolet lautasesta.

2 Seuraavaksi hiilihydraatin lihdetti: perunaa, riisig,

pastaa tai muita viljavalmisteita.

kalaa, kananmunaa, papuja, linsseji tai lihaa. Suosi
kalaa ja ns valkoista lihaa, kuten kanaa tai broileria.

3 Lisdd vield lautaselle proteiinin lihdetta:

LISAVINKKI:

Yksi keino pitdd ruoka-annokset oikean kokoisina on valita
pienempi lautanen ja luopua kokonaan erillisesta salaatti-
lautasesta.



Valipala 5 valipalavinkkia

Ei ole syytd jattad viliin

Vilipalalla pidat mielen virkedna ja se auttaa jaksamiseen

Puuroa, marjoja

ja kasviksia.

Nain koostat hyvan valipalan 1+1+1-muistisaannon avulla

Vihanneksilla ja vihisuolaisella
sekd -rasvaisella juustolla ja/tai
lihatuotteella tdytetty leipa.
Kasvi6ljypohjainen levite.
Lisiksi rasvatonta maitoa.

Vihanneksia,
hedelmii
tai marjoja

Karjalanpiirakka
ja kananmunaa,
omena ja pihkinditi.

Hitaat
hiilihydraatit

Jogurttia,
karjalanpiirakka

ja kasviksia.

Proteiinin

lihde Marjasmoothie rahkalla

ja banaani

) )



Suosittelemme
I EER

Sydanmerkilla olevia
tuotteita

Sydinmerkki on
elintarvikepakkauksista
ja ravintoloista 16ytyvi merkki

Sydanmerkin voivat saada tuotteet,
joissa rasvan laatu on hyvii eli

pehmeii, suolan ja sokerin miari
on maltillinen ja kuitua reilusti.

Sydinmerkki osoittaa, ettd kyseinen
tuote tai ruoka-annos on terveyden
kannalta parempi vaihtoehto. Sydin-
merkki on kehitetty helpottamaan

ja nopeuttamaan arkea. Valitsemalla
Sydianmerkki-tuotteita teet pienii,
terveyden kannalta edullisia muutoksia
ruokavalioon, ilman etti joudut pereh-
tymiin tuoteselosteisiin tai ravinto-
sisaltoihin.

Sydinmerkki-tuote on terveellisempi
valinta omassa tuoteryhmissiin.
Kiytinnossd timi tarkoittaa sitd, ettd
Sydanmerkki-jogurtti on terveellisem-
pi valinta jogurttien joukossa ja sydin-
merkitty mysli myslien joukossa.

Sydanmerkki-jirjestelma perustuu
tuoteryhmiin ja niitd on kaiken kaik-
kiaan yli 50. Jokaisella tuoteryhmalld

on omat ravitsemuskriteerit, joissa
puututaan terveyden ja ravitsemuksen
kannalta olennaisiin seikkoihin. Esi-
merkiksi leivissid olennaista on suolan
ja kuidun maird, kun taas levitteissd
pehmein rasvan méiri. Kriteerit
perustuvat tutkittuun ravitsemustie-
toon, ravitsemussuosituksiin ja puo-
lueeton asiantuntijaryhmi kehictdd
kriteereitd jatkuvasti tieteen ja ruoka-
valikoiman kehittyessi.

Sydanmerkki on EU:ssa rekisterdity
ravitsemusvdite ja se on ainoa
symboli Suomessa, joka kertoo tuot-

teen ravitsemuksellisesta laadusta.

WWW.SYDANMERKKI.FI



Tee ostoskoristasi

mahdollisimman varikas

Eat@Work-ostoskorimalli on kitevi tyokalu kaupassa kiynnin tueksi.
Sen avulla poimit terveyttd edistivit valinnat koriisi.

Virikkyys on monipuolisuutta. Poimi koriin useita vaihtoehtoja eri
elintarvikeryhmistd. Hy6dynna esimerkiksi tuoretuotteiden eri sato-
kaudet ja sesongit kaupan tarjonnasta.

o Tiytd ensin
puolet ostoskorista
o kasviksilla,
hedelmilli ja marjoilla

5% N 25%

- vihannekset
- juurekset - kaalit MARJOJA

: tuoreet ja pakasteet
tuoreet ja pakasteet

v Seuraavaksi valikoi koriin tdysjyviiseni ja runsaskuituisena hyvien
hiilihydraattien lihteitd, eli riisit, pastat, puurot, myslit ja leivit.

v Hyvien rasvojen lihteitd tarvitset piivittdin, joten valitse kasviljy
ja kasviéljypohjainen margariini sekd pahkingiti ja siemenii.

v Maitokaapista kannattaa valita joko rasvattomina tai vihirasvaisina
tuotteita. Nami voi korvata kasviperiisilld valmisteilla.

v Proteiinin ldhteend suosi erityisesti kalaa ja vaaleaa lihaa, joten valikoi

niitd koriisi midrillisesti enemmin kuin punaista lihaa tai lihavalmisteita.

)

Véhérasvaiset maitovalmisteet
tai kasvijuomat
Taysjyval puuro, myslit

Kasviksia - o
- Vihannekset Hedelmiéa ja marjoja

- Juurekset
- Kaalit Tuoreet ja pakasteet
Tuoreet ja pakasteet




Ole tavoitteellinen Tavoitteeni

Silla lisdat mielenkiintoa hyvinvointiisi

Aseta itse tavoitteesi tai yhdessd tyoterveyshuollon
ammattilaisen kanssa.

Tavoitteet voivat olla vaikka vuosittain mitattavia,
esimerkiksi erilaisilla testeilld ja kokeilla seurattavia arvoja. 3

Keskustele niistd tyoterveyshuollon kanssa.
Lakisddteinen tydterveyshuolto keskittyy ennakoivaan
terveydenhoitoon.

Keinot, joilla saavutan tavoitteeni

TYOTERVEYSHUOLTO kuuluu kaikille tydssi kiyville
tyontekijoille tydsuhteen laadusta ja kestosta riippumatta.
Tyéterveyshuolto on toimintaa, jonka jirjestdd ja kustantaa
tyonantaja. Tydterveyshuolto edistdd terveellistd tydymparis-
tod ja turvallisia tydoloja. Tydterveyshuollon tavoitteena on

tukea tyontekijin tyokykyd koko tyburan ajan.

Lakisddteiseen tydterveyshuoltoon kuuluvat tydhon liiteyvit
terveystarkastukset, tyopaikkaselvitys, tydkyvyn tukeminen
ja sairauksien tai oireiden selvittely, joilla on yhteyttd
tyohon.




Mieti, arvioi ja kirjaa tahan

ruokailutottumuksiasi

Ota uusia terveellisimpii
rutiineja kidytt6on

Sy6 kalaa

vihintiin
kahdesti viikossa

kalalajeja

vaihdellen

Lisdd marjojen
ja kasvisten
madrda

HYVAA
HELPOSTI

S JOKA .
uosi leipii, o e
. }F PAIVA . at%tl palvltFaln
Jossa on vahintaan pieni kourallinen

6 g/100 g kuitua pahkindita

Juo vetta
1-1,5 litraa

pdivittdin

Millaisia syomiseen liittyvia
hyvia rutiineja sinulla on?
(esim. saanndlliset ruoka-ajat)

Millaista syomiseen liittyvaa parempaa &
L . : "

uutta rutiinia voisit kokeilla?

(esim. arkileipana runsaskuituinen leipa, enemman kasviksia lounaalla)



Mitka tekijat vaikuttavat Mika talla hetkellda on hyvaa

ostosvalintoihisi ruokakaupassa? omassa lounasruokailussasi?
(esim. ruuan maku, hinta, kotimaisuus)

Millaisia uusia valintoja
voisit jatkossa kokeilla?

Millaisia uusia tapoja ja rutiineja
voisit ottaa kdyttéon lounasruokailussa?




Syomme eri aisteillamme

Panosta ruokailuhetkeesi

Ovathan nima teilld ruokailuympiristossd kunnossa?

— palaudut paremmin ja saat uutta energiaa

LAMPOTILA JA HAJUT

Sopiva ilman limpétila ja neutraali tai miellyttavi sisdilman

haju parantavat viihtyvyytti.
AANET

Musiikilla voidaan mm. vihentii kaikuisuutta ja rauhallisella

Tee ruokatauoista mukava hetki, vaikka yhdessi tyokavereidesi kanssa.
Hyvi olisi jattdd tydpuheet sekid puhelimet pois ruokapéydisti ja

keskittyd yhdessd syomiseen.
_ N _ _ musiikilla voidaan lisitd lounaan nauttimista rauhassa ajan kanssa.
Jos mahdollista, niin suosittelemme hyédyntiméin tyopaikan

henkilostoravintolaa tai vastaavaa sopimusravintolaa tyopaikan VALAISTUS JA VARIT
ulkopuolella, ainakin osana tyoviikkoa. Luonnolliset valot ja vérit tukevat hyvinvointia ja edistdvit

. . o e fet . . alautumista. Riittdvi valaistus parantaa tilan toimivuutta.
Ty6yhteisossd huolehtikaa yhdessi sosiaalitilojen siisteydestd ja p p

viihtyisyydestd. Sdilytd evdit, vilipalat ja ruokailuvilineet sekd astiat SISUSTUS

niille soveltuvassa paikassa. Riittdvi ja tarkoituksellinen kalustus, kodinkoneet, astiastot ja aterimet

ovat tirkedssi roolissa miten mieluisa ruokailuhetki on.

Suosittelemme keskustelemaan rakentavasti tydnantajasi
kanssa ruokailuympiristonne kehittimisestd

VINKKEJA RUOKAILUUN ETATYOSSA

v Tauota tyotisi vaikka ateriarytmin mukaisesti, niin
palaudut vililld riittdvisti.

v Vilti tietokoneen ddressd sydmistd.

v Sovi tydkavereidesi kanssa yhteisid virtuaalisia ruokailu-
ja taukohetkia.

v Lounasruokailu kodin ulkopuolella on hyvi vaihtoehto
ruokavalion monipuolistamiseksi.

)
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Parempaa tyohyvinvointia ja
tyokykya ravitsemuksella

Katso opastus-, vinkki- ja kokemusvideoita
Eat@Work-nimelld YouTubessa »
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Eat@Work eatatwork.fi
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