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Tydterveyslaitos

Ravitsemussuositusten toteutuminen tyoikaisilla
FinRavinto 2017 -tutkimuksessa

Tydikaiset soivat suosituksia vahemman kasviksia, hedelmia ja marjoja

Punaisen ja prosessoidun lihan kulutus oli suosituksiin nahden liian suurta
erityisesti miehilld

Kuitua saatiin ruokavaliosta lilan vahan

Suolaa ja tyydyttynytta rasvaa saatiin suosituksia enemman
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Tyoaikainen ruokailu

* Finravinto 2017 -tutkimuksen mukaan
* tyopaivan aikana lounaalla syotiin yleisimmin evaita
» seuraavaksi yleisinta oli sydda henkildstoravintolassa tai ravintolassa
* noin puolet heista, joilla oli mahdollisuus sydda henkildstoravintolassa soi siella
* noin 15% soi tydpaivina kotona
 Etatyon yleistyttya kotona ruokailu on entista tavallisempaa.

» Suomessa tyollisista etatydta vuonna 2022 teki kokoaikaisesti noin 11%, ainakin puolet
tyoajasta 13% ja alle puolet tydajasta alle 20%, Tilastokeskus tyovoimatutkimus

» Tyon uudet muodot ja tydkyvysta huolehtiminen — terveyskayttaytyminen etatyossa —
tutkimuksen mukaan yli puolet kotona tyoskentelevista séi nelja ateriaa paivassa ja 94%
sOi lounaan (Ruohomaki ym. 2023). Yksi kolmesta raportoi napostelua etatydpaivan
aikana. Napostelu oli yhteydessa stressisyomiseen.
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Vuoro- ja yotyon erityispiirteet

* Vuonna 2015 saannollista vuorotyota Suomessa teki 27 % naisista ja 19 %
miehista. Noin 14 % suomalaisista tyoskenteli saanndllisesti 6isin (Euroopan
tyoolotutkimus 2017).

 YOtyoOta sisaltava vuorotyo lisaa sydan- ja verisuonisairauksien ja tiettyjen
syopien riskia (Harma, Hublin ja Puttonen 2019).

— Entista tarkeampaa huolehtia suositusten mukaisesta ruokavaliosta ja terveellisista
elintavoista.

 Terveellisten elintapojen toteuttaminen saattaa olla hankalampaa
vuorotyossa.

« MyOs ruoansulatuselimiston oireet ovat tavallisia.

* Yolla vireys on luonnollisesti matalammalla ja tapaturma- ja onnettomuusriski
on suurempi.
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Suositusten toimeenpanossa huomioitavaa

 Kaikkien tydikaisten saavuttaminen
 Eri tydymparistdissa ruokailevien saavuttaminen

 Terveellisen ruokailun mahdollistaminen kaikille
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Kiitos!

LISAA ASIAA TYOELAMASTA?
SEURAA TYOTERVEYSLAITOSTA SOMESSA JA
VIERAILE VERKKOSIVUILLAMME TTL.FI
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