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Lausunto Tyodikdisten ruokailusuositusluonnoksesta

THL kiittdd mahdollisuudesta lausua Tyo6ikaisten
ruokailusuositusluonnoksesta. Yleisesti toteamme, ettd suositus on
hieno kokonaisuus, joka tdydentaa muita kohdennettuja

ruokailusuosituksia. Suositus nostaa esiin tydikdisten ravitsemukseen

ja tydaikaiseen ruokailuun liittyvid haasteita. Kokonaisuudessa on
huomioitu tydikaisten terveelliset ruokavalinnat eri ammattialoilla.
Hienoa on, ettd suosituksessa on kattavasti tuotu esiin kaikki

tybaikaiseen ruokailuun vaikuttavat tahot ja toimenpide-ehdotuksia

tybaikaisen ruokailun tukemiseksi. Suosituksessa on huomioitu myés

ravitsemuksen merkitys tyokyvyn tukemisessa, mikd on hyva asia.

Tyoikaisten ravitsemusta koskien (Luku 1) tiedot suomalaisten
noudattamista ruokavalioista ja tydikdisten aterioinnista perustuen
THL:n vaestotutkimuksiin ovat tarkeita ja ne olisi hyva sisallyttaa
lopulliseen suositukseen mahdollisuuksien mukaan.

Luonnoksessa ei ole vield saatesanoja tai tiivistelmaa. Jossakin tulisi

myo6s madritelld suosituksen kohderyhmat.

Yksityiskohtaiset kommentit koskien suosituksen eri lukuja on annettu

alla luvuittain lausuntopyynnén mukaisesti.
Sanasto:

e Sanastossa olevien maaritelmien yhdenmukaisuus
Ravitsemustieteen termipankin maaritelmien kanssa on hyva
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tarkistaa (soveltuvin osin) ja yhtenaistaa/parantaa
kokonaisuudessaan (esimerkiksi erilaiset ruokavaliot, kuten
pescovegetaarinen ruokavalio).

e Tydikdisen maaritelma, onko tarpeen?

e Tekstissd esiintyy useasti taysjyvaviljavalmisteet ja vaharasvaiset
maitovalmisteet. Naille olisi hyva saada sanastoon selitys, mita
nailla tarkoitetaan.

Luku 1. Tyéikaisten ravitsemus:
s. 6, nostot kappaleen alussa:

e Nosto #1 on monimutkaisesti muotoiltu. Viesti selkeytyisi
jakamalla nosto kahteen osaan, esim. julkisen sektorin toimijat ja
heidan keinonsa seka tydikdisen viestdn ravitsemustavoitteet
omiksi nostoikseen. Onko tarpeen kayttda sanaa “julkinen
sektori”, jos se kuitenkin avataan (valtio, hyvinvointialueet,
kunnat)?

e Nosto #2: onko kasvisten ohella naytt6d myds kalasta? Jos on,
niin se tulisi lisata tahan.

e Nosto #3: Onko “tydpaikkoja” tassa oikea sanavalinta?
Tarkoitetaanko tydnantajia (vrt. Nosto #2 ja kappale 3.1
“Tybnantajan rooli”). Terveytta edistavien ruokavalintojen
mahdollistamisen ohella tulee nostaa esiin myds kestavien
ruokavalintojen mahdollistaminen.

e Nosto #4: Mitd tarkoitetaan elintarvikealalla?
Elintarviketeollisuus ja ruokapalvelut? Ilmaisu kannattaa
tasmentaa.

s. 6, kappale 1.1 Ravitsemuksen nykytila:

e Lause “Kasvisten, marjojen, hedelmien, taysjyvaviljan,
palkokasvien, pahkindiden, siemenien ja kalan kayttda tulee
lisdtd.” Sana “taysjyvavilja” tulee korvata sanalla
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“taysjyvaviljavalmisteiden” (vrt. kansalliset
ravitsemussuositukset)

e Lause “Tyydyttyneen rasvan ja suolan kdyttd on keskimaarin liian
runsasta”. Sana “kayttd” tulee korvata sanalla “saanti”, koska
kyseessa ovat ravintoaineet.

e Lause “Kasvipainotteiset ruokavaliot tukevat seka terveytta etta
ymparistdn hyvinvointia”. Olisi hyva tdsmentaa kenen terveytta
tarkoitetaan, esim. vaestdn/ty6ikdisen vaeston. Lisaksi terveytta
ja hyvinvointia olisi hyva pitda ns. asiaparina (vdeston terveys ja
hyvinvointi), koska molemmat ovat térkeita ja
arviointimittaristoiltaan erilaisia kokonaisuuksia.
Kasvipainotteisten ruokavalioiden roolista ymparistén
hyvinvoinnin ja kestavyyden tukemisessa tarvittaessa oma lause.

e Lause “Kansallisessa FinRavinto 2017 -tutkimuksessa viidennes
aikuisista saavutti kasvisten, marjojen ja hedelmien suositellun
paivittdisen kayttomaaran (vahintdan 500-800 g), ja kaytto oli
yleisinta naisilla, ikdantyvilld ja korkeasti koulutetuilla.” Loppuosa
lauseesta tulee korjata: suosituksen saavuttaminen on
yleisempad mainituissa vaestdryhmissa. Lahes kaikki suomalaiset
kayttavat edes jonkin verran kasviksia, marjoja ja hedelmia, joten
kyseessa ei ole kdytdn yleisyys.

e Lause: “Vuonna 2022 keratyssa Terve Suomi -aineistossa noin 40
% naisista ja 30 % miehista oli jo siirtynyt tai harkitsi siirtymista
kasvipainotteisempaan ruokavalioon.” Lause kaipaa tasmennysta
ja korjausta: esim. “Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen Terve
Suomi 2022—2023 —tutkimuksessa...”. “Oli siirtynyt tai harkitsi
siirtymista” tulisi tdsmentéd, ettd kyseessa on henkildéiden oma
ilmoitus (oli ilmoittanut siirtyneensa tai harkitsevansa
siirtymista)

e Lause: “Kuitenkin 20-30 % aikuisista koki epavarmuutta siita,
mitd ymparistdystavallinen sydminen tarkoittaa.” Terve Suomi -
kyselyn tosiasiallisen kysymyksenasetteluun pohjautuen ilmaisua
tulee tdsmentdd seuraavasti: “... koki epavarmuutta siitd, mika on
ymparistdystavallista ruokaa”.
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s. 6, 2. pallura: "Tyonantajia kannustetaan huomioimaan...”, voisi olla
mieluummin esim. "Ty6nantajia kannustetaan mahdollistamaan...”

Kappale 1.2 teksti puuttuu vield

s. 6-7, kappale 1.3 Toimialakohtaisia eroja ravitsemuksessa ja
tybaikaisessa ruokailussa:

e Lauseet (s. 7, ensimmaisen tekstikappaleen lopussa)
“Toimialojen ja ammattien véliset erot kuolleisuudessa ja
tyokyvyttomyyseldkkeissa noudattavat padosin sosioekonomisia
eroja. Riskia lisdavat etenkin fyysisesti raskaat ammatit, mutta
kuolinsyytilastot viittaavat myds elintapojen merkitykseen.”

Lauseita tulisi tdsmentaa:

e Mitka sosioekonomiset erot ja minkd ryhmien valilla eroja on
havaittu. Nykymuotoilu ei avaa asiaa tarpeeksi lukijalle, joka ei
tunne sosioekonomisten terveyserojen kenttaa.

e Mistd riskistd tdssa puhutaan? Kuolleisuus ja
tyokyvyttdmyyseldkkeelle joutuminen?

Kappale 1.3, 1. virke: "Tydaikaisen ruokailun mahdollisuus vaihtelee
toimialoittain.”, muutetaan muotoon: "Mahdollisuus ty6aikaiseen
ruokailuun vaihtelee toimialoittain.”

s. 7, kappale 1.4 Eri toimijoiden yhteisty®

Lause “Ravitsemussuositusten mukaisten valintojen edistdminen
edellyttad eri toimijoiden yhteisty6ta.” Nykymuodossaan lause kaipaa
tdsmennysta sen suhteen mista valinnoista puhutaan: esim.
“elintarvike/ruokavalinnat”. Toisaalta tassa voitaisiin yksittdisten
ruokavalintojen sijaan muotoilla asia myds laajempana, esim.
“Ravitsemussuositusten mukaisten ruokavalintojen ja laajemmin hyvan
ravitsemuksen edistaminen tydikdisessa vaestossa edellyttda eri
toimijoiden yhteisty6td.” Hyvaa ravitsemusta ei voi pelkistda ainoastaan
ruokavalintoihin, vaan kyse on laajemmasta kokonaisuudesta.
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Lauseet “Julkinen sektori (valtio, hyvinvointialueet ja kunnat) voi
toimillaan lisdta hyvaan ravitsemukseen liittyvaa tietoa, tarjota
ravitsemusneuvontaa eri eliméantilanteissa, ohjata sekd luoda
taloudellisia kannustimia, kuten verotuksellisia ratkaisuja terveytta
edistaville ja ymparistovaikutuksiltaan vahaisemmille tuotteille.” Tassa
kokonaisuudessa olisi hyva tasmentad, mitka toimet liittyvat mihinkin
toimijaan, vahintdankin toimien jarjestysta on hyva miettia suhteessa
toimijoiden luetteloon. Onko tarpeen kayttaa sanaa “julkinen sektori”
lainkaan, jos tekstissa julkisella sektorilla ensisijaisesti tarkoitetaan
kolmea mainittua ja aukikirjoitettua tahoa?

s. 7, 1. kappale: Kappaleessa ruokaturvattomuudesta hypataan
kuolleisuuteen. Tassa voisi olla jokin aiheita sitova lause valissa.

s. 7, kappale 1.4,1. virkkeen loppu: ”...hyvaan ravitsemukseen liittyvaa
tietoa”, voisi olla esim. "tietoa hyvasta ravitsemuksesta”.

Luku 2. Tydikaisten terveytta edistdvat ruokavalinnat:

Yleinen kommentti luvusta 2: Luvun kappaleiden lopussa olevat listat
“Ruokailu x tydssd” voisi katsoa rinnakkain ja pyrkia
johdonmukaistamaan naita. Esim. voisi lisdta sellaiset yleisemmat
kohdat kaikkien niiden alakappaleiden alle, joihin sopivat.

“Ravitsemussuositusten mukainen ruokailu tukee tyokykya, edistda
terveyttd ja ehkidisee sairauksia, jotka voivat heikentda tyokykya.” Tassa
tyokyky kahteen kertaan, voisi miettia muotoilua uudelleen.

Lauseen “Henkinen kuormitus, stressi ja unihairiét voivat osaltaan
vaikeuttaa terveyttd edistavaa syomiskayttaytymistd” (s. 7 loppu)
muotoilua uudelleen voisi harkita, esim. “Henkinen kuormitus, stressi ja
unih&iridt voivat osaltaan vaikeuttaa terveytta edistavia ruokavalintoja”
tai “Henkinen kuormitus, stressi ja unihdiridét voivat osaltaan vaikeuttaa
terveyttd edistavaa syomistd”.

2.1. Istumatyd
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“Ruokailussa huomioitavat asiat istumatydssa, paivatydssa ja
etdtydssa”: voisiko tdma olla vain istumatydssa? Paivatyon
mainitseminen tuntuu kummalliselta tdssa, ja istumatyd voi olla myds
yOty6ta. Etatyd taas mainitaan kappaleen ensimmaisessa lauseessa,
mika riittaa.

2.2. Fyysisesti kuormittava tyd

“Hyva hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto ja riittava lihaskunto
auttavat selviytymaan fyysisesti ja monipuolisesti kuormittavista
tyotehtavista ja edistavat tydturvallisuutta.” (s. 10 alussa), ehdotus etta
poistetaan sanat “ja monipuolisesti”.

s. 10, 3. pallura: ”Paivina, jolloin fyysinen kuormitus ja aktiivisuus ovat
suuria, hiilihydraattien maaraa ruokavaliossa on syyta lisdta...”. Lisdisin
“kuitupitoisten hiilihydraattien”. Perusteena, ettd kuitupitoinen
hiilihydraatti yllapitaa myds sopivaa vireystilaa.

“Maantieliikenteen ammattikuljettajan tyéssa hyva vireystila on tarkea
tyotapaturmien ja liikenneonnettomuusriskin ehkdisemiseksi.
Kuljetettavana saattaa olla ihmisia mutta myds vaarallisia aineita.” (s.
10) on myos kappaleessa 2.4 Ammattikuljettajan ty6. Onko tarpeen
kappaleessa 2.2?

“Tydvuoron jalkeenkin tulee huolehtia riittavasta juomisesta. Alkoholin
juominen vapaa-ajalla voi heikentaa kehon nestetasapainoa.” (s.11)
Nama voisi jakaa kahdeksi omaksi kohdakseen listassa.

s. 11 kappale 2.3 Vuoroty0 ja epatyypilliset tydajat

Lisdysehdotus tekstiin: "Ateriarytmin sailyttaminen saanndélliseni ja
samanlaisena riippumatta tyévuoroista on toivottavaa ja terveytta
edistavaa. Mahdollisuuksien mukaan syémisajankohdan siirtdminen
hyvin aikaisista aamuista tai ydmyohaisesta kohti paivaaikaa yllapitaa
kehon saanndéllistd vuorokausirytmia, mika edistaa terveyttd.”
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2.4 Ammattikuljettajan tyo

“Lautasmallia tulee hyédyntdd myd6s evasaterioissa ja ravintoloissa
ruokaillessa seka kaupan ruokavalinnoissa.” (s. 13) “Kaupan
ruokavalinnoissa” muotoilua voisi miettid, esim. “kun ruokaa ostetaan
kaupasta” tai “kun ruokavalintoja tehddidn kaupassa” tms.

2.5 Palvelualojen tyo

Palvelualojen ty6 -kappale poikkeaa tyylillisesti muista. Kuvaus
palvelualojen tyota tekevista on osittain yleistavaa/leimaavaa (esim.
“Palvelualoilla tulotaso on alle vaestdn keskiarvon.” *Tyoikaista
keskimaariista vaestda yleisempi ylipaino, tupakointi ja
humalajuominen lisddvat palvelualojen tydntekijoiden
sairastavuusriskia.”

2.6 Edustustyd/matkatyd, ovatko nama termeja, joita edelleen
kaytetaan virallisesti? Kuulostavat hieman vanhahtavilta, voisiko
kayttda tyohon liittyva matkustaminen/liikkuva tyo (ja
edustustehtavat?).

Esimerkeiksi matkatydstad annetaan "myyntiedustajan, valtion
asiantuntijoiden, hyvinvointialueiden, kuntien seka yritysten ja
tutkimuslaitosten johdon tyot”. (s. 14, r. 2-3) Naista saa aika
yksipuolisen kuvan. Esimerkkeihin voisi lisdatd myds jonkin fyysisesti
raskaamman tyon. Esim. rakennusalan ty6ta tehdaan paljon
matkatyona.

Otsikko 2.7 tyottémat, voisiko olla esim. “tyéelaman ulkopuolella
olevat” kattaisi tydikaiset elakkeelld olevat ym.
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Luku 3. Tydaikainen ruokailu:

s. 17. Ensimmaisen palluran teksti epdselva: "Tydaikaisella ruokailulla
on tarkea merkitys tyokyvyn ja tyoturvallisuuden seka tydontekijan
terveyden ja hyvinvoinnin kannalta.” Muokkausehdotus: *Tydntekijan
hyvinvointia ja terveytta voidaan edistda ravitsemussuositusten
mukaisella ruokavaliolla. Tydaikaisella ruokailulla on tarked merkitys
tyontekijan tydkykyyn ja vireystilaan. Hyva vireystila lisaa
tyoturvallisuutta.”

s. 17 toinen kappale, 5. virke: ” Padivan aikana on suositeltavaa sy6da 3-
6 kertaa eli kolme péddateriaa ja tarpeen mukaan 1-2 vilipalaa.” Olisi
hyva, ettd maarat tasmaisivat.

s. 17, toinen kappale. Tassa voisi keskittyd siihen mita tyénantaja voisi
tehda. Kappaletta voisi muokata muutenkin sujuvammaksi.
Ateriarytmiin liittyvat asiat voisi siirtda kappaleeseen: Hyva ateriarytmi
tukee tydkykya, sivulla 28.

3.1 Tydnantajan rooli

s. 18, 1. kappale, virke: "Lisaksi ty6nantaja voi tukea tydntekijan
ruokailua taloudellisesti (kts. ravintoetu) ja kannustaa tyontekijoita
terveyttd edistavaan sydmiseen esimerkiksi hyddyntamalla
henkildstoravintolaa.” Voisi muuttaa muotoon: ” Tydnantaja voi tukea
taloudellisesti tyontekijan ruokailua henkiléstéravintolassa (kts.
ravintoetu), mika voi edesauttaa terveellisten ruokatottumuksien
vahvistamista ja edistda tyontekijan terveytta.

s. 18, 2. kappale, virke: "Tydn tauottamiseen ja ruokailuun liittyvia
ohjeita on myd6s hyva kayda lapi tydhoén perehdytettdessa ja
kehityskeskusteluissa.” Kehityskeskustelu ei ehka ole sopiva paikka
tallaiselle keskustelulle, mutta tdssa voisi mainita kylld yksikén/tiimin
palaverit, joissa ruokailuun liittyvid asioita voisi nostaa esiin yhteiseen
keskusteluun tai esim. kutsua palaveriin puhujan tyéterveyshuollosta.
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s. 18-19, virke: "Makeaksi kahvileivaksi pyritdan valitsemaan
energiamaaraltdan kohtuullinen, vahan tyydyttynyttad rasvaa sisaltava
leivonnainen, kuten pulla tai minileivos.” Minileivos on aika vaikeasti
ymmarrettiva leivonnainen, ja sen voisi jattaa pois. Koska pullakaan ei
aina ole vahan tyydyttynyttd rasvaa sisaltava, niin ehka senkin voisi
jattaa pois tai muokata esim. ndin: "Makeaksi kahvileivaksi pyritdan
valitsemaan energiamaaraltaan kohtuullinen, vahan tyydyttynytta
rasvaa sisdltava leivonnainen, esim. pulla, jonka rasvan laatu on
suositusten mukainen.”

s. 21, 5. asia listalla: "Ruokaylijadma hyddynnetdan tydpaikalla
tyontekijoiden ruokaturvan parantamiseksi.” Tassa voisi vield tarkentaa,
mita ylijadmaruokaa talla tarkoitetaan. Esimerkiksi "Henkildstéravintola
myy paivan paatteeksi ylijadmaruokaa, jota tyontekijat voivat ostaa
helpottamaan pdivan aterioiden koostamista.” tai "TyOpaikalle tilatun
ruoan ylimaara jaetaan tyontekijoille helpottamaan paivan aterioiden
koostamista.”

s. 21, voisi lisata oman kohdan:
Yhteistyd henkiléstéravintolan kanssa
e Tavataan sadnnollisesti henkilostéruokailun jarjestdjan kanssa,
jotta voidaan arvioida sopimuksen toteutumista ja aterioiden
ravitsemuslaatua
e Henkiléstdravintolaa kannustetaan selvittimaan saadnndéllisesti
ruokailijoiden toiveita ruokailuun.

s. 26, taulukko 1. Voisi vaihtaa taulukon ylaotsikot: Suositeltavaa lisata
ja Suositeltavaa vahentaa

Luku 4. Tyékyvyn yllapito:
Painonhallinta tydkyvyn tukena

Kappale: ”Ylipainon ja lihavuuden ennaltaehkaisy ja hoito on tarkeaa
tyohyvinvoinnin ja tyokyvyn ylldpidon ndkékulmasta. Terve Suomi 2023
-tutkimuksen mukaan Suomessa on yli 1,2 miljoonaa aikuista, joilla on
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lihavuutta.” Tahan voisi lisata vaestdn terveyden ja hyvinvoinnin
edistdmisen tydhyvinvoinnin ja tydkyvyn lisdksi. Voisi tarkentaa
tarkoittaako luku 1,2 milj nimenomaan tydikaisia aikuisia?

Ylipainon ja lihavuuden ehkaisy seka painonhallinta on huomioitu
tekstissd hyvin ja useassa kohdassa. Voisiko taman tarkean aiheen
nostaa otsikkotasolle?

Ehka voisi lisatad vield lihavuudessa havaittavat erot sosioekonomisten
ryhmien valilla ja niiden kaventamisen tarkeyden. Tydaikaisen ruokailun
ja tyoelaman ulkopuolella olevien ruokailun jarjestaminen on yksi keino.

Toinen virke epéaselva: "Elintavat, kuten ravitsemus, lilkunta ja riittava
uni, vaikuttavat yksilon tyokykyyn lyhyelld ja pidemmalla aikavalilla,
erityisesti terveyden ja toimintakyvyn kautta.” Voisi olla esim.
"Tydntekijan elintavat vaikuttaa tyontekijan terveyteen ja
toimintakykyyn heijastuen seka lyhyelld ettd pidemmalld aikavalilla
myos tyokykyyn.”

s. 27, ensimmainen pallura. Voisi muuttaa muotoon: "Riittdva ja
laadukas uni tukee terveyttd edistdvien ruokatottumusten yllapitamista
seka tyo- ja toimintakykya. Yleensa sopiva maard unta on 7-9 tuntia
y0ssa.”

s. 27, toinen pallura: "Kun syd hyvin, on myd&s energiaa liikkua.
Paivittdinen liikkuminen, myds tydpaivan aikana, on tarkeaa
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja tyokyvyn kannalta.” Voisi olla esim.
“Paivittdinen liikkuminen, myoés tyopaivan aikana, on tirkeaa
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin, tyokyvyn ja tydstd palautumisen
kannalta.” Voisi jattda alun pois, koska ”Syd hyvin” -sanonta kuvastaa
yleensd syomista juhlamielessa eli yli energiantarpeen. Sita ei tdssa
varmaankaan tarkoiteta. Voisi korjata my6s kaikki muut nadin sanotut
kohdat tai ainakin muotoilla toisin esim. ”Saanndéllinen ateriarytmi
auttaa yllapitamaan hyvaa vireystilaa, mikad edesauttaa aktiivista ja
liikkuvaista elamaa.”
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s. 27, 3.pallura, epéaselva virke: "Omia ruokailutottumuksia tukevia
palveluita on saatavilla usealta eri terveydenhuollon tahoilta, kunnilta
seka yhdistyksiltd. Oman ravitsemuksen edistamiseksi tulee hakea
tukea erityisesti silloin, kun oman ravitsemuksen suhteen heraa
huolia.” Voisi olla esim. "Terveellisen ruokavalion edistdmiseksi tai
ravitsemushaasteisiin voi saada tukea terveydenhuollosta, kunnilta, tai
yhdistyksiltd. My6s tydnantaja yhdessa tydterveyshuollon kanssa voi
edistada terveellisia ruokatottumuksia lisddmalla esimerkiksi aiheesta
tiedottamista.”

4.1 Ravitsemuksen merkitys tyokykyyn

s. 27, 1. kappale, 4. virke epaselva: "Sairaudet voivat heikentaa tyokykya
esimerkiksi sairauspoissaolojen, sairaana tydskentelyn seka
ennenaikaisen eldkditymisen kautta.”. Voisi olla esim. "Hoitamattomana
sairaudet voivat heikentda tydkykya, mika voi lisdta sairauspoissaoloja
ja ennenaikaista eldkditymista.”.

s. 27 otsikko: "Kun syd hyvin, tydnteko maistuu”, voisi olla esim. "Kun
sy6 sdanndllisesti ja monipuolisesti, tydnteko sujuu.”.

s. 27, 4. kpl, 2 ensimmaista virketta: "Ruokailutottumukset vaikuttavat
paivittain siihen, kuinka jaksamme tdissa. Terveytta edistava
tybaikainen ruokailu heijastuu myoés kotiin ja muihin ruokavalintoihin.”
Virkkeet epaselvid, voisi muuttaa muotoon: "Tydpaivan aikaiset
ruokavalinnat vaikuttavat tydn tekemisen vireyteen ja jaksamiseen.
Tyobaikainen terveellinen ruokailu edistda tyontekemistd, mutta myos
terveytta.”

s. 28 ensimmainen otsikko: "Hyva ateriarytmi”, mieluummin
”Saannodllinen ateriarytmi”.

4.2 Hyva ravitsemus, lilkunta ja uni tukevat toisiaan

s. 30, voisi jattaa pois virkkeen: ”"Pienetkin alkoholiannokset voivat
hairita erityisesti vilkeunta (REM-uni, Rapid Eye Movement), minka
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vuoksi alkoholia ei kannata nauttia juuri ennen nukkumaan menoa.
Yleisesti vahidinen alkoholin kdyttd on suotavaa unen kannalta.” Voisi
jattdd REM-unen pois tai selittda, mita tuo unityyppi on. Ehdotus:
”Alkoholia ei kannata nauttia ennen nukkumaan menoa edes
helpottamaan nukahtamista, koska pienikin alkoholimaara heikentaa
unen laatua, jolloin palautuminen seuraavaan paivaan jaa
puutteelliseksi ja voi vaikuttaa seuraavan paivan tyokykyyn.”

s. 31, otsikko ”Kun syd hyvin, jaksaa liikkua”, mieluummin "Kun sy
sdaanndllisesti ja monipuolisesti, on mukava liikkua”.

s. 31, 5. kappale, 3. virke epaselva: "Monipuolinen ja riittdva ruokavalio
mahdollistaa liikkumisen ja siitd palautumisen seka liikkumisen
myonteiset vaikutukset toiminta- ja tydkykyyn: seka lihaskuntoon etta
kestavyyskuntoon.” Ehdotus: "Monipuolinen ja riittava ruokavalio auttaa
jaksamaan paremmin liikkumisesta aiheutuvaa rasitusta, mutta myds
siitd palautumista. Monipuolinen liikunta kehittaa lihas ja -
kestavyyskuntoa, joilla on mydnteiset vaikutukset toiminta- ja
tyokykyyn.”

s. 31, sivun viimeinen virke: "Kun energiaa saadaan ruokavaliosta
tarpeeksi, yleensa myds vitamiinien ja kivenndisaineiden saanti on
riittavad.” Ehdotus: "Kun energiaa saadaan monipuolisesti koostetusta
ruokavaliosta tarpeeksi, yleensd myds vitamiinien ja kivenndisaineiden
saanti on riittavaa.”

4.3 Ravitsemuksen edistdmiseen saa tukea

s. 32, 6. virke: "Lihavuuden ja sen liitannéissairauksien tehokas hoito
ovat tarkeitad tyokyvyn yllapitdjia.” Tyokykya yllapidetaan myods
pyrkimalld ehkaisemaan lihavuutta ja hoitamalla tehokkaasti
lihavuuteen liittyvid liitannaissairauksia.

s. 32, 7. virke. My6s vuorotyd lisaa sydan- ja verisairauksien ja tyypin 2
diabeteksen riskia, siksi voisi vaihtaa yétydsanan vuorotydhon.
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Liitteet:

Liite 5 c: Viivojen sijaan voisi laittaa rasva%- ja kova rasva -kohtiin
nollan.

Taulukkoon voisi harkita uutta saraketta, johon nama huomiot: **
Kasvijuomissa sokeria enintddn 5 g/100 g ja suolaa enintdan 0,13 g/100

g.
Ideoita jalkautukseen:

+ Sidosryhmien kanssa tehtava yhteisty6 tarkeda: VRN, THL,
ministeriot, TTL, Hansel, jarjestot, kunnat, yritykset ja tyénantajat,
henkiléstd- ja muut ravintolat, ruokapalvelujen tuottajat,
ammattikeittiot, tydnantajaliitot, ammattiliitot ja -jarjestot, kauppa,
elintarvikeyritykset, sote-ammattilaiset

* Soteammattilaiset: ravitsemusohjauksen tukeminen (esim.
Ruokavalioindeksi)

* Elintarvike- ja ruokapalveluhankintoja sekd ammattikeittididen
reseptiikkaa koskevan ammatillisen osaamisen kehittdminen

» Tapahtumat: seminaarit, verkostot, koulutukset, webinaarit

* Markkinointiyhteistyd somevaikuttajien tai muuten tunnettujen
henkildiden kanssa

* Kampanjayhteisty6 valittujen sidosryhmien kanssa (esim.
henkildstdravintoloissa, sosiaalisessa mediassa)

+ Tietopaketteja tydntekijodille itselleen, ravintoloille ja
ruokapalveluiden tuottajille
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+ Tydterveyshuolto: ravitsemusneuvonnan kehittaminen osana
palveluita, materiaalia jaettavaksi tyéterveyshuollon asiakkaille,
tietopaketteja jakoon vastaanotoille, mainoksia digitaalisille naytdille

* Yhteisty6 podcastien kanssa

* Haavoittuvien ryhmien huomiointi kaikessa viestinnassa

Paajohtaja Mika Salminen

Osastonjohtajan sijainen, Carita Savolainen-Kopra
yksikdnpaallikkd
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