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ESIPUHE

Eat@Work -hanke Iahti liikkeelle ajatuksesta, ettd huolehtimalla ravinnonsaannistaan inminen
jaksaa tydskennelld paremmin ja tehokkaammin. Mielikuva tydpdivastd vailla monipuolista
ruokailua ja séanndllisia valipaloja pelkdn kahvin voimalla ei ehkd ole se pirtein ja tuotteliain
vaan luultavimmin iltapdivadn k&ddnnyttdessd taistelua vasymystd vastaan ja kotiin padastyd
odottaa nokoset sohvalla. Ndiden asioiden yhteyttd ei juuri ole tutkittu, vaikka yhteiskunnas-
samme tyontekijat kokevat vasymystd ja haasteita tydhyvinvoinnissaan ja samaan aikaan tie-
detddn, ettd vain harva aikuinen syd ravitsemussuositusten mukaisesti. Sydmisen ja
tydhyvinvoinnin sekd -kyvyn yhteyksid tuli siis selvittdd tarkemmin ja mielenkiintoinen matka sai
alkunsa.

Kaksivuotisen hankkeen aikana on kohdattu hyvin erilaisista ammateista ja tydympdaristdistd tu-
levia ihmisid, hyvin erilaisten ruokailutottumusten kera. Yksiléllinen ja erilaiset tilanteet huo-
mioiva ravitsemusohjaus on ollut toiminnan keskidssé. Parhaimpia hetkid ovat olleet oivallukset,
jolloin osallistujat ovat havainneet sdnndllisemmiksi ja monipuolisemmiksi muokattujen ruokai-
lujen muuttaneen pdivittdisid energiatasoja ja jaksamista niin téissd kuin kotona.

Tydntekij@n ruokailumahdollisuuksiin vaikuttaa oleellisena tekijand tydympdristd ja ruokailukult-
tuuri. Oleelliseksi onkin n&hty rakentava yhteistyd tydnantajan, ruokapaikkojen ja tybterveys-
huollon kanssa tydntekijan oman tietoisuuden parantumisen liséksi. Yrityksilld onkin tassa
avainasema vaikuttaa positiiviseen tydnantajamielikuvaan, panostaa yksinkertaisillakin ratkai-

suilla terveelliseen ruokailuun kannustaviin tiloihin ja pita& tydntekijat virkeind ja tehokkaina tar-
joamalla monipuolinen ravitsemusohjaus osana tydterveyshuoltoa.

Ravitsemusohjausta on hankkeen aikana tehty monin eri tavoin ja hyviksi havaitut keinot on
koofttu suosituksiksi (luku 8) ja tydkalupakiksi (luku 4) yleisesti hyddynnettévaksi. Henkildkohtais-
ten tapaamisten liséksi ohjausta on toteutettu pienryhmissé mahdollistaen vertaistuki. Ravitse-
musohjausta varten hankkeessa tuotettiin videoiden ja paperisen esitemateriaalin lisaksi
mobiilisovellus visualisoimaan ruokailutottumuksia osallistujille ja tydkaluksi henkildkohtaiseen
ohjaukseen. Tassa julkaisussa on kuvattu hankkeen tarkempi toteutus, ja siitd saatu positiivinen
palaute on foiminut hankkeen tuloksia kootessa energisoivana polttoaineena.

Positiivisia muutoksia tydkyvyssd ja -hyvinvoinnissa on havaittu (luku 3.1) ja t&md& vahvistaa alku-
perdistd ajatustamme ravitsemuksen merkityksestd tyontekijdiden tydssa jaksamiseen ja siten
tydkykyyn. Ndiden rohkaisevien tulosten perusteella toivomme ravitsemusohjauksen lisGdnty-
van tydterveyshuolloissa ja tydnantajien kiinnittdvan entistéd enemmdan huomiota tydntekijoi-
den mahdollisuuteen riittdvan ja monipuolisen ravitsemuksen toteutumiseksi.

Tamdan hankkeen loppujulkaisun tavoitteena on levittdd hankkeessa koottua tydkalupakkia ja
hyviksi todettujen toimintamallien suosituksia kaikille asiasta kiinnostuneille. Erityisesti toivomme
tavoittavamme tydterveyshuollon ammattilaiset ja tydnantajien edustajat, jotta tydntekijdille
voidaan jatkossakin tarjota laadukasta ohjausta ravitsemuksesta huolehtfimiseen.

Haluan kiittdd hankkeessa tydskennelleitd arvokkaasta asiantuntemuksesta, siihen osallistu-
neita yrityksi@ ja heida@n tyéntekijéitddn avoimuudesta ja mielenkiinnosta osallistua ohjaukseen

sekd@ hankkeen mahdollistanutta rahoittajaa, Keski-Suomen elinkeino-, likenne- ja ympdristo-
keskusta (Euroopan sosiaalirahasto).

Taina Jyrakoski

Projektip&dllikkd



1 Eat@Work taustaa ja tarkoitus

Kirjoittajat: Kunvik Susanna, Harttunen Juha, Jyrdkoski Taina

Hyvé& ravitsemus on térked osa hyvinvointia, terveyttd ja eldmdnlaatua. Sen avulla voidaan
ennaltaehkdistd ja hoitaa monia elintapasairauksia. Tydikdisten ravitsemuksessa korostuu liséksi
hyvan tydaikaisen ravitsemuksen merkitys. Hyva tydaikainen ruokailu sekd séé&nndllinen ate-
riarytmi lisG&vat tydhyvinvointia ja tydkykyd. Aivot ja lihakset tarvitsevat polttoainetta tydn te-
koon ja tydstd palautumiseen.

Suomalaisten tydikdisten ruokailutottumuksissa on useita kehittdmiskohteita. Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitoksen FinRavinto 2017 -tutkimuksen mukaan vain noin joka viides tydik&inen syd
ravitsemussuositusten mukaan (Valsta et al. 2018). Kasviksia, hedelmié ja marjoja syddadn liian
vahdan. Miehistd vain 14 prosenttia ja naisista 22 prosenttia syd kasviksia, hedelmid ja marjoja
vahintddn 500 g pdivassa. Punaista ja prosessoitua lihaa syddadn suosituksia enemmdan. LisGksi
miehet saavat naisia enemman tyydyttynyttd rasvaa ja suolaa ruokavaliostaan.

Ty&paikoilla on merkittdvd asema vaestdn ruokailutottumusten parantamisessa, sillé ihminen
viettdd noin puolet valveillaoloajastaan tydn parissa (Laitinen et al. 2018). Tydympdristd ja siellé
vallitseva ruokakulttuuri, tavat sekd ruokailutilat vaikuttavat tydntekijdiden ruokailutottumusten
kehittymiseen. Positiivista ruokakulttuuria ja tybaikaista ruokailua kannustavalla ilmapiirillé voi-
daan kannustaa tydntekijad pitdmdadn palauttavia taukoja ja ruokailemaan.

Tyéel&dmdan laatuun panostavat proaktiiviset organisaatiot ovat muita tuottavampia (Kesti
2017). Tyytyvdinen tydntekija — tuottava tydntekij@ -mallin mukaan tyéntekijat, joiden hyvin-
vointi tydssé on korkealla tasolla suoriutuvat tyéstédn hyvin ja pdinvastoin (Nielsen et al. 2017).
Inhimillist& fuottavuutta pystytddn siis lisGdmadn henkildston tydhyvinvointia edistamalld. Tydhy-
vinvointi on ymmarrettvd koko tydyhteisdn toimivuuden kehitt@miseksi. Yritysten kilpailukykyd
ja jatkuvuutta lisétédn panostamalla hyvinvointiin ja tuottavuuteen, johon vaikuttaa mm. se,
millainen on tydntekijdiden tydkyky ja -motivaatio (Manka & Hakala 2011).

Kilpailu osaavasta tydvoimasta kiihtyy monella toimialalla Suomessa (Larja & Peltonen 2023).
Yritykset panostavat mydnteiseen tydnantajamielikuvaan, positiiviseen tydilmapiiriin ja hyviin
henkildstdetuihin pitddkseen nykyiset tyontekijat sekd houkutellakseen uusia (Lievens & Slaugh-
ter 2016). Hyvadn johtajuuteen olisi hyvé kuulua kannustaminen terveellisiin ruokailutottumuksiin
ja tydyhteisdn terveellisen ruokailuympdristdn luominen sekd t&té tukevien tydterveyspalvelui-
den tarjoaminen.

Ty&ntekijdiden ravitsemukseen panostamalla vaikutetaan erityisesti tydssa jaksamiseen, tyoky-
kyyn ja palautumiseen (Laitinen et al. 2018, Simunaniemi et al. 2018). Tutkimusten mukaan tyén
rytmittéminen, séanndllinen sydminen ja ravitsevat ateriat edistavat lisdksi sosiaalista ja psyyk-
kist& hyvinvointia (Ruokavirasto 2022, Corvo et al. 2020). Vastaavasti on todettu, ettd epater-
veelliset ruokailutottumukset ovat yhteydessd huonompaan tyétehoon (Cancelliere et al.
2011). Oman haasteensa tydaikaiseen ruokailuun tuovat epdsadnndlliset tydajat ja kiire. Erityi-
sesti vuorotydssé on tarkedd huolehtia jaksamista tukevasta sydmisestd, silld vaihtuva ate-
riarytmi sekd ydaikainen sydminen lisGavat sydmisen haasteita (Ruokavirasto 2022).
Koronapandemian myotd etdtyd ja yhteisten ruokailujen véheneminen lisdsivat haasteita
tyontekijdiden ruoan monipuolisuuteen ja ateriarytmiin.

Tyéterveyshuollon sopimuksiin ei aina kuulu tydntekijdiden ravinto- ja ruokailutottumusten yksi-
I6llinen seuranta ja konsultaatio. SGanndllisten terveystarkastusten yhteydessa systemaattisella
kartoituksella ja ohjauksella on parhaimmillaan tydkykyd ja -hyvinvointia edistévad vaikutus.
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Yksilollisen ohjauksen lisaksi tydterveyshuollon toimiminen asiantuntijana ruokailuympdristén pao-
rantamisessa ja siten terveellisten ruokailutottumusten parantamisessa saattaisi olla merkityksel-
list&.

Myds yhteiskunnallisesta ndkdkulmasta tydntekijdiden hyvadn ravitsemukseen panostaminen
on tarkedd, silld sen avulla voidaan vahentdd tyokyvyttdmyyttd aiheuttavia sairauksia, kuten
tyypin 2 diabetesta sekd tuki- ja likuntaelinsairauksia (Laitinen et al. 2018, Simunaniemi et al.
2018). N&in voidaan vahent&d ennenaikaista eldkditymistd sekd yhteiskunnalle ja tydnantgijille
aiheutuvia kustannuksia.

Tydntekijdiden hyvan ravitsemuksen edist@miseen kohdistettuja hankkeita on toteutettu varsin
vahan (Laitinen et al. 2018). Systemaattisen kirjallisuuskatsauksen mukaan tyépaikoilla toteu-
tettavia ravitsemushankkeita tarvitaan liséd, jotta voidaan selvitt&d mitk& toimenpiteet ovat
tehokkaita tydntekijéiden hyvan ravitsemuksen edistGmiseksi (Geaney et al. 2013).

Tarve kehittdd ravitsemuksen huomioimista niin tyéterveystarkastuksissa kuin tyépaikoilla sekd
halu parantaa tyéntekijdiden tydkykyd ja tydhyvinvointia paremman ravitsemuksen avulla syn-
nyttivét idean toteuttaa Eat@Work -hanke. Eat@Work -hankkeen tarkoitus oli lisaté osallistunei-
den tydntekijdiden tydhyvinvointia ja tydkykyd parantamalla heidén ravitsemustaan ja
ruokailutottumuksiaan. Tavoitteeseen pddsemiseksi luotiin suunnitelma toteuttaa yksildllista ja
rynmd&muotoista ravitsemusohjausta ndyttddn perustuvan aineiston ja teknologian hyddyntd-
misen keinoin.



2 Hankkeen toteutus

Kirjoittajat: JyrGkoski Taina, Koivisto Antti, Kunvik Susanna, Harttunen Juha

Eat@Work -hanke alkoi syksyll& 2021 toiminnan valmistelulla ja osallistuvien yritysten rekrytoin-
nilla. Hankkeeseen osallistuneet yritysten tydntekijat saivat alkukartoitukseen pohjautuvaa mo-
nipuolista ravitsemusohjausta vuosien 2022 ja 2023 aikana. Ohjaukseen sisaltyi yksildllistéd ja
rynmd&muotoista ohjausta ja ruokailutottumusten seurannassa sekd parantamisessa hyddynnet-
tiin hankkeessa kehitetty& mobiilisovellusta. Tydntekijdiden ruokailutottumusten tueksi myds tyo-
paikkojen ruokailukulttuureja ja -ympdristdjé kartoitettiin ja edistettiin konsultointik&yntien
avulla. Hankkeen aikana tuotetusta materiaalista ja hyviksi havaituista kokemuksista syntyi ty6-
kalupakki ja suositukset lanseerattiin elokuussa 2023. Hankkeen osallistujat jaettiin kahteen ryh-

madn ja toisen rynman toteutuksen aikataulu on luettavissa kuviossa 1.

Eat@Work -hanke on rahoitettu Kestavad kasvua ja tydté 2014-2020 Suomen rakennerahasto-
ohjelmasta Euroopan sosiaalirahasto (ESR) ja valtion rahoituksella. Kehitt@mishanke liittyy tyolli-
syyden ja osaamisen edist@miseen sekd sosiaaliseen osallisuuteen toimintalinjalla 3: Tydllisyys ja
tyévoiman liikkuvuus, erityistavoitteeseen 7.1: Tuottavuuden ja tydhyvinvoinnin parantaminen.
Hankkeen toteutusaika oli 1.9.2021 — 31.8.2023.

2.1 Eat@Work kohderyhma ja tavoitteet

Satakunnan alueen pienilld ja keskisuurilla yrityksilld oli mahdollisuus osallistua Eat@Work -hank-
keen toimintoihin. Tavoitteena oli rekrytoida 100 tyéntekijdd kymmenestd alueen yrityksestd.
Digitaalisten ja paperisten uutiskirjeiden, verkkolehtien ja ilmoitusten sekd yhteistybkumppanien
kautta toteutuneen rekrytoinnin mydta foimintaan osallistui lopulta 103 tydntekijad yhteensd
kymmenestd eri yrityksestd.

Osallistujat jaettiin hankkeen aikana kahteen ryhmadan, jolloin kevadalld 2022 ravitsemusohjauk-
sen aloitti 46 tydntekijad viidestd yrityksestd ja syksylld 2022 osallistujia oli 57 viidestd yrityksestd.
N&in ollen ravitsemusohjaajalla oli my&s paremmin aikaa toteuttaa laadukasta ja yksildllisté oh-

jausta osallistujien jakautuessa ajallisesti pidemmdlle aikavdlille.

Eat@Work -hankkeen tavoitteet olivat:

1. Hankkeeseen osallistuneiden tydntekijdiden tydkyky ja tydhyvinvointi sekd ruokavalion
laatu ovat parantuneet yksildllisen ja ryhmdmuotoisen ravitsemusohjauksen seké tydym-
pdristén muutosten avulla.

2. Hankkeeseen osallistuneiden yritysten ruokaympdristd ja ruokakulttuuri on parantunut
konkreettisten muutosten kautta, ja tarjoaa ndin ollen tyéntekijdille paremmat edellytyk-
set parantaa omia ruokailutottumuksia.

3. Hankkeessa on rakennettu ja jalkautettu konkreettisia tydkaluja sekd avoimen I&dhde-
koodin sovellus ruokailutottumusten parantamiseen.

4. Hankkeeseen osallistuneiden tydntekijdiden tydn tuottavuus on parantunut ravitse-
musta ja ruokailutottumuksia parantamalla.
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Kuvio 1: Hankkeen toisen osallistujarynmén toteutusaikataulu.
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2.2 Tyokyvyn, tyohyvinvoinnin, ja ruokailutottumusten kartoitus

Osallistujille toteutettiin laajat alku- ja loppumittaukset ennen ohjausjakson alkua ja sen jélkeen,
jotta hankkeen tavoitteiden toteutuminen voitiin todentaa. Alkumittaukset sisdlsivat sGhkdisen
kyselyn sekd ravitsemusasiantuntijan ja terveydenhoitajan tapaamisen yrityksen tiloissa. SGhkdi-
nen kysely |[Ghetettiin osallistujille noin kaksi vikkoa ennen tapaamista. Tulokset tyd- ja toiminta-
kyvyn osalta analysoitiin ennen tapaamista, jotta osallistujalle voitiin antaa fulostettu
yhteenveto omista tuloksista. Alkukartoitustapaamisessa osallistujat tapasivat ensin ravitsemus-
asiantuntijan, joka kertoi hankkeen etenemisestd ja ofti osallistujilta suostumuksen hankkeeseen
osallistumisesta. Lisaksi ravitsemusasiantuntija opasti Eat@Work -sovelluksen k&yttdédn ja ohjeisti
ruokapdivakirjan pit&misté ensimmdistd ravitsemusohjausta varten, jonka ajankohta myds so-
vittiin fapaamisen aikana.

Taman jalkeen osallistujat padsivat tapaamaan tyéterveyshoitajan, jonka kanssa kaytiin IGpi
osallistujan tayttdmad sahkdistd kyselylomaketta ja sen pohjalta saatuja tuloksia osallistujan
ty6- ja toimintakyvysta. 30-60 minuuttia kestavan tapaamisen aikana terveydenhoitaja ohjasi
osallistujaa tarvittaessa olemaan yhteydessd omaan tydterveyshuoltoon esimerkiksi henkisen
jaksamisen haasteissa tai mahdollisen sairauden ja ladkityksen tutkimiseksi. Terveydenhoitaja
antoi myds esitteitd unen, henkisen jaksamisen tai fyysisen toimintakyvyn parantamiseen.

Nelj@n kuukauden kuluttua ohjausjakson alkamisesta loppumittaukset ja palautteen keruu to-
teutettiin sahkoiselld kyselylld. Osallistujille IGhetettiin sGhkdpostitse yksildllinen palaute loppu-
mittausten tuloksista ja mahdollisista muutoksista alkukartoitusten ja loppumittausten valilla.

Tyéntekijdiden tausta- ja terveystiedot kartoitettiin jakson alussa sahkdiselld kyselylomakkeella.
Kyselylomake piti sisGllddan kysymyksid omasta terveydentilasta ja taustatiedoista, kuten sosio-
ekonomista tekijdistd. Osallistujien tydhyvinvointia selvitettiin Tydn imu -testilld (Schaufeli et al.
2006) ja strukturoiduilla kysymyksillé (taulukko 1) ohjausjakson alussa ja lopussa. Osallistujien tyd-
ja toimintakyky& mitattiin Kykyviisari-mittarilla (Ty&terveyslaitos 2019) ja tyén tuottavuutta erilli-
sillé kysymyksill@.

Osallistujien ruokailutottumuksia ja syomiskayttamistd kartoitettiin ohjausjakson alussa ja lo-
pussa. Arviointi toteutettiin 1-3 pdivan ruokapdivdakirjoilla, Ruokavalioindeksi-mittarilla (Hemid et
al. 2014, Lindstrom et al. 2021), Sydmisen taito-mittarilla (Lohse et al. 2007) ja erillisillé kysymyk-
sillé (taulukko 1). Ruokapdivakirjaa pidettiin hankkeessa kehitetylld Eat@Work-mobiilisovelluk-
sella. Osallistujat tayttivat ruokapdivakirjaa kolmen pdivén ajan ottamalla kuvia aterioistaan
sekd kijaamalla ruoka-aineet sovellukseen. Ravitsemusasiantuntija analysoi ruokapdivakirjat
Fineli-ravintolaskentaohjelmalla ennen ravitsemusohjauksen alkua.

Taulukko 1. Eat@Work-hankkeessa kéytetyt mittarit

- Strukturoidut kysymykset

-Tyoterveyslaitoksen Tyon imu -testi, asteikko 0-6 p.

- Tyéterveyslaitoksen Kykyviisari: tyd- ja toimintakyvyn itsearvioin-
timenetelmad kaikille tydikdaisille, asteikko 0-100%

- Strukturoidut kysymykset

- Ruokavalioindeksi: kuvaa ruokavalion laatua

suhteessa ravitsemussuosituksiin.

- Strukturoidut kysymykset

- Sydmisen taito —mittari

-1-3 pdivan ruokapdivakirjat Eat@Work-sovelluksella ja analy-
sointi Fineli-tietokannassa
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Mittareiden tulokset on analysoitu tilastollisesti kaytt&dmalléa SPSS (IMB SPSS Statistics 29.0) tilasto-
ohjelmaa. Testeind on kaytetty sekd jatkuviin ettd kategorisiin muuttujiin soveltuvia testejd. Tilas-
tollisena merkitsevyytend on pidetty arvoaq, joka on <0,05.

Hankkeeseen osallistuneilta tydntekijéiltd ja yrityksiltd kysyttiin palautetta hankkeen toimista ja
koetuista hyddyistd. Tyontekijoilld oli mahdollisuus vastata palautekyselyyn osana loppumit-
tausta, joka toteutettiin ravitsemusohjausjakson loppuessa. Yrityksilté pyydettiin palautetta kah-
teen otteeseen, yleispalautteena tydntekijdiden ravitsemusohjauksen loputtua sekd erityisesti
ruokailuympdristdissé tehtyihin muutoksiin littyen toukokuussa 2023. Kyselyt foteutettiin s&hkoi-
sellé kyselylomakkeella.

2.3 Ravitsemusohjaus

Ravitsemusohjaus toteutui neljd kuukautta kestévan jakson aikana sekd yksildllisesti ettd ryhma-
muotoisesti. Henkilbkohtainen ohjaus toteutui osallistujien kanssa kahdesti ja vapaaehtoiseen,
ryhmdmuotoiseen ohjaukseen oli mahdollisuus osallistua kolme kertaa. Ohjausten liséksi osallis-
tujilla oli vapaa padsy sovelluksen kautta linkitettyihin ravitsemusohjausaineistoihin, joita on tuo-
tettu hankkeen aikana tai todettu aiemmin hyviksi ja ndyttéén pohjautuviksi materiaaleiksi.

2.3.1 Yksiloohjaus

Ravitsemusasiantuntija (ETT) tapasi jokaisen hankkeen osallistujan joko kohdeyrityksen tai Sata-
kunnan ammattikorkeakoulun tiloissa ravitsemusohjauksen merkeissd. Maksimissaan puolitoista
tuntia kestaviss@ ohjaustapaamisissa noudatettin motivoivan ohjauksen menetelmid ja ohjauk-
sen ollessa yksildllistd, jokaisen ohjauskerran kaava saattoi vaindella eri osallistujien kesken. Rao-
vitsemusasiantuntija kannusti, motivoi ja ohjasi osallistujia terveyttd, tydkykyd ja tydhyvinvointia
edist@vadn ruokavalioon. Tavoitteena oli keskittyd osallistujan vahvuuksiin sekd positiiviseen
motivointiin.

Ensimmadiselld tapaamisella osallistujan kanssa kdytiin 1dvitse sGhkoisesti taytetyt kyselyt ja mo-
billisovelluksen kautta keréttyjen ruokapdivakirjojen tulokset, jotka ravitsemusasiantuntija oli
analysoinut Fineli-laskentaohjelmaa kayttéen. Osallistujat saivat pddtuloksia omasta ravintoai-
neiden saannista. Eat@Work -sovelluksessa taytetyt ruokapdivakirjat kaytiin osallistujan kanssa
|Gpi, jotta voitiin keskustella tydpdivan aikaisesta tyypillisestd ruokailusta sek& muusta sydmi-
sestd. Osallistujat asetftivat yhdessd ravitsemusasiantuntijan kanssa itselleen tavoitteita (1-3)
omien ruokailutottumusten muutokseen. Tavoitteista pyrittiin tekemdadn mahdollisimman help-
poja ja konkreettisia, kuten taulukossa 2, joka havainnollistaa ravitsemussuositusten mukaisia
muutosehdotuksia. Osallistujien kanssa kirjattiin tavoitteet ja konkreettiset keinot yksildlliseen
suunnitelmaan, jonka toteutumista seurattiin ohjausjakson aikana.
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Taulukko 2: Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaisia tavoitteita ja keinoja ruokailutottumusten muutoksiin.

e Juureksia, vihanneksia

e Marjoja ja hedelmid eri varisind
* Herneitd, papuja ja linssej&

e Kalaa ja muita mereneldvid

e Pahkinditd ja siemenid

*  Vaalea leipd, riisi ja pasta taysjyvdisiin fuotteisiin

* Voija voita sisaltavat levitteet margariineihin ja kasvidljyinin
e Rasvaiset maitotuotteet ja juustot vahdrasvaisempiin

e Ruuan paistaminen uunissa hauduttamiseen ja keittdmiseen
e Pikaruoka kotiruokaan

Vaihda

e Suolan lisGamisté ruokaan, suolaisia leipid, leikkeleitd ja juustoa

* Limsoja, energiajuomia ja mehuja sekd runsassokerisia tuotteita
kuten makeisia, leivonnaisia ja runsassokerisia jogurtteja

* Makkaroita ja leikkeleitd sekd punaista lihaa, kuten naudan-,
sian- ja lampaan lihaa

e Napostelua aterioiden vdlillé

* Alkoholia sisaltdavid juomia

Vdhennd

Ravitsemusohjaus perustui Suomalaisiin ravitsemussuosituksiin Ravitsemus- ja ruokasuositukset -
Ruokavirasto. Osallistujille annettiin Eat@Work-hankkeessa luotua materiaalia seka Syd hyvad-
hankkeen opas. Tarvittaessa hyddynnettiin Ravitsemusterapeuttien yhdistyksen materiaalia eri-
tyisruokavalioista. Ohjauksessa kdytetyt ravitsemusohjausaineistot valittiin osallistujien tarpeita
vastaaviksi. Ohjauksessa ofettiin huomioon yksildn kokonaisuus ja ruokailutottumuksiin vaikutta-
vat tekijat, kuten terveydentila, opitut favat, mieltymykset ja el@mdantilanne (kuvio 2). T&dman
lisGksi ohjauksessa kdasiteltiin sydmiseen vaikuttavia muita tekijditd, kuten mahdollisuus ruokailla
lounasruokalassa tai terveellisten valintojen tekeminen kaupassa (kuvio 3).

g o /~ Ruuan ominaisuudet N
Fysiologiset tekijit ¢ malf_‘_‘ _
e aineenvaihdunta *  kyllaisyysvaikutus
+ perimd * koostumus
¢ ateriakylldisyys
Terveydentila /,-—' "--.\\ « opitut tekijét |
\ »” ~, \
\ // /’ \\
- ~ 7 \\ . .
/ ! VKSILON \ Vireystila
[ Psykososiaaliset ja ymparistotekijat i" RAVITSEMUKSEEN JA ‘.I <
*  kulttuuri | SYOMISEEN ! Fyysinen aktiivisuus
* ympdristo \  VAIKUTTAVIA TEKUOITA
\ ] ™
* tottumukset ja tavat kY ; .
+ kokemushistoria . / Stressi
~,
* tiedotja taidot el P 7
* tunteetja asenteet S -
* sosiaalinen merkitys Uni ja lepo
\ / |
N - \_ Y,

Kuvio 2. Yksildn ravitsemukseen ja sydmiseen vaikuttavia tekijoitd.
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Elintarvike-
teollisuus
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Kuvio 3. Terveyttd edist@vadn ravitsemukseen liittyvid ulkoisia tekijoitd.

Ennen toista ohjauskertaa osallistujat pitivét Eat@Work -sovelluksella toisen ruokapdivakirjan 3
pdivan ajan. Ruokapdivakirja lahetettiin ravitsemusasiantuntijalle analysoitavaksi ja tulokset
kaytiin [&pi toisella ohjauskerralla. LisGksi toisen ohjauskerran p&déatavoite oli kaydad I&pi yhdessd
aiemmin sovitut tavoitteet ruokailutottumusten parantamiseksi (kuva 1). Tavoitteiden toteutu-
misesta ja niihin sovituista keinoista keskusteltiin. Osallistujia tsempattiin yllGpitdmadn toteutu-
neita muutoksia ja tarvittaessa keskusteltiin uusista tavoitteista tai keinoista ruokailutottumusten
edistdmiseksi.

Kuva 1: Ravitsemusasiantuntija Susanna Kunvik ja Eat@Work-hankkeen osallistuja keskustelemassa toisen ruoka-
pdivakirjan tuloksista. Kuva: Juha Harttunen

2.3.2 Ryhmaohjaus

Ryhmd&muotoinen ravitsemusohjaus jarjestettiin Satakunnan ammattikorkeakoulun kampuksella
Porissa tai etdmahdollisuudella. Lisdksi yksi ryhma jarjestettin Raumalla kohdeyrityksen tiloissa.
Osallistujat saivat halutessaan osallistua kolme kertaa rynmdmuotoiseen ravitsemusohjaukseen.
Puolitoista tuntia kestévien tapaamisten aiheita olivat muun muassa ravitsemuksen merkitys,
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suomalaiset ravitsemussuositukset, elintarvikkeiden ravitsemuksellinen laatu, ateriarytmi ja lau-
tasmalli. Jokaiselle rynmdéohjauskerralla suunniteltin Power Point-esitykset, jotka sisdlsivét muun
muassa ravitsemussuosituksia ja muuta néyttdédn perustuvaa ravitsemustietoutta. Liséksi Power
Point-esitykset rytmitettiin siten, ettd ne pitivat sisallédn osallistujia aktivoivia tehtavid. Toisella
ohjauskerralla ryhma vieraili SAMK:n kampuksella olevassa K-Supermarketissa, jossa kaytiin I&pi
vinkkej& elintarvikkeiden valitsemiseen kaupassa (kuva 2). Ryhmdamuotoisen ravitsemusohjaus-
mallin kehitt@minen toteutettiin yhteistydssé YAMK-opiskelijoiden kanssa (Hietamdaki & Syvdoja
2022).

ATTRIAPOSSO |

A { X |
Kuva 2. Kauppakierroksella ohjatftin muun muassa runsaskuituisten leipien valitsemiseen. Kuvassa Eat@Work-
hankkeen osallistuja ja YAMK-opiskelija Jenni Syva@oja. Kuva: Susanna Kunvik

Ryhmd&ohjaus perustui yhmdmuotoisessa ravitsemusohjauksessa kdytettyihin teorioihin ja mal-
leihin sekd ndyttddn pohjautuvaan tietoon muista ryhmdaohjauksen menetelmistd ja siihen vai-
kuttavista tekijoistd. Ohjausmallissa toteutettiin ratkaisukeskeistd tydskentelytapaa ja
motivoivaa haastattelua. Osallistujilla oli mahdollisuus keskustella vertaistensa kanssa sekd poh-
tia ja jakaa ruokailutottumuksiaan muiden kanssa.

Kevadn 2022 osallistujilla oli lisaksi mahdollisuus osallistua Satakunnan ammattikorkeakoulussa
kehitettyyn ndyttddn pohjautuvaan RuokaSomeBody -ryhmdohjaukseen. Tdmdan ohjauksen to-
teuttivat fysioterapiaopiskelijat opintoihinsa siséltyen ja raportoivat opinndytetydnédn (Janho-
nen & Kynnysmaa 2022).

2.4 Mobiilisovellus ravitsemusohjauksessa

Ravitsemusohjauksen ja ruokailutotftumusten seurannan tueksi oli tavoitteena kehittééd suomen-
kielinen sovellus, joka toimii samalla tavalla sek& Android- ettd iOS -kayttdjdriestelmalld. Hank-
keen alussa selvitettiin, millaisia vaihtoehtoja on jo saatavilla ja mistd saa parhaan hyddyn.
Sovellusta, joka tayttaisi hankkeen kriteerit, ei ollut saatavilla. Hankkeen kriteerit on kuvattu pa-
remmin seuraavassa kappaleessa.

Eat@Work- sovellus suunniteltin muutaman hyvaksi havaitun sovelluksen pohjalta. Toinen sovel-
lus oli kaupallinen MealLogger -sovellus, jossa sovellukseen kirjautuneet kayttajat ottavat kuvia
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aterioistaan ja ravitsemusasiantuntija k&y kommentoimassa kuvia. Eat@Work-hankkeessa ha-
luttiin luoda vastaavanlainen sovellus kaikkien saataville iiman edellytystd kirjautua sovelluk-
seen.

Toinen sovellus oli Satakunnan ammattikorkeakoulun DigiMieli -hankkeessa toteutettu "Kalen-
teri" -sovellus (kuva 3), joka on tarkoitettu mielialan, ruokailun ja unen seurantaan. Eat@Work -
hankkeessa kuitenkin ajatuksena oli kaydd kayttdjan tayttadmad pdivakirjaa IGpi ravitsemusoh-
jauskerroilla ja etakayttdomahdollisuudet tassa sovelluksessa olivat melko rajalliset. Lisaksi sovel-
lus oli kehitetty melko kauan aikaa sitten eik& sen kayttdmalld ohjelmointikoodilla endd ollut
tukea. Sovelluksen kayttdlittymdastd on ndhtavilld nayttdékaappauksia alla.

1421 ®40@ - PAR7B% 1421 9 40@ - 142 e 40@ - PAR78%

— Aloitusvalikko = Mielialap&ivakirja

- _

Siirry kijaamaan Q
o

Ruckapaivéakirja

Siirry kifjaamaan . @ @
m -
L N

‘I

Léhetd

Kuva 3. Kalenteri sovellus. Kehittdja Satakunnan ammattikorkeakoulu.

Kahden sovelluksen lisdksi oleellisia ominaisuuksia oli Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen ylldpi-
tadmdassé elintarvikkeiden kansallisen koostumustietopankki Finelin ruokapdivakirjassa (linkki:
https://fineli.fi/fineli/fi/ruokapaivakirja ). Se kuitenkin ndhtiin yksinddn liian raskaana kayttad,
koska palvelussa ei voida hyddyntdd kuvia. Lisdksi jokainen ruokailu piti taydentdd valmiista
listasta ja lopuksi t&ma tieto pitdisi erikseen ladata palvelusta ja jakaa eteenpdin hankkeen asi-
antfuntijoille. NGiden sovellusten ja sivustojen pohjalta kehitettiin uusi tGhdn hankkeeseen sovel-
tuva mobiilisovellus.

2.4.1 Sovelluksen ominaisuudet
Sovelluksen perusideana oli, ettd sitd on mahdollisimman helppo kayttad, tayttad ja asiantunti-

jat paasevat myos helposti tietoihin kayttajdn ndin halutessa. Lisdksi sovelluksen tuli muistuttaa
kayttdjadnsa kayttdmadn sovellusta, jotta unohduksia kolmen pdivan intensiiviselld jaksolla
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tulisi mahdollisimman vahdén. Sovelluksen sisdlle tehtiin ohjeet, miten sitd kdytettiin, mutta sen
kaytdsta pyrittiin tekemdadn niin helppoa, ettei ohjeita tarvita.

Hankkeen tavoitteena oli, ettd sovellus aktivoi, motivoi, sitouttaa ja muistuttaa kayttdjaansa.
Aktivointi, motivointi, sitouttaminen ja muistuttaminen ovat kaikki tarkeitd elementtejd, jotka
auttavat luomaan positiivisen kdyttdkokemuksen ja pitdmdadn kayttdjat sitoutuneina sovelluk-
seen pitkdlla aikavdlilld. Suunnitteluperiaatteet tdmdn idean pohjalta yleisesti sekd miten
otimme huomioon meiddn sovelluksessamme:

Aktivointi
e saada kayttdja aloittamaan sovelluksen kayttd ja ottamaan osaksi pdivittdistd rutiinia

e houkutteleva, intuitiivinen kayttékokemus
o selked kayttolittymd, mielenkiintoiset ominaisuudet, helppokdayttdiset toiminnot
e > yksinkertainen sovellus, jotta ruokapdivékirjan téayttaminen olisi helppoa
e > muistutukset
Motivointi

e Riittdvd motivaatio k&ytdn jatkamiseksi

saavutukset, palkinnot, edistymisen seuranta, sosiaaliset elementit

kannustaminen saavuttamaan tavoitteita, palkitseminen / edut sitoutumisesta
kaytt@j& pysyy kinnostuneena ja motivoituneena pitk&lla aikavdlilla

- Reaaligikainen palautteen antomahdollisuus kommentoimalla ruokapdivakirjaa ja
push-ilmoitukset

Sitouttaminen

o kayttdjan tulee jatkaa sovelluksen kayttdd ja tulla sihen takaisin sa&nndllisesti
esimerkkejd pdivittdiset tehtavat, uudet sisdlldt tai vuorovaikutteiset ominaisuudet
yhteisollisyys, kokemusten jakaminen, keskusteluihin tai kilpailuihin osallistuminen
vankka suhde kayttdjan ja sovelluksen vdlille
= jatkuvasti lisGantyva sisalté sovelluksessa
- Kayttégjien mahdollisuus vaikuttaa sovelluksen kehitykseen palautteen avulla

Muistuttaminen

e Sovelluksen tulee muistuttaa kayttdjadnsd sen olemassaolosta ja tarjota hyodyllisic
iimoituksia tai muistutuksia (esim. térkeist& tapahtumista, pdivityksistd tai muutoksista
sovelluksessa).

e auttaa pitdmadn sovelluksen mielessd ja estdd sen unohtumisen tai passiiviseksi
muuttumisen.

e > sovelluksessa pdivittdiset muistutukset ruokailusta, veden juonnista sek& oman mie-
lialan tarkkailusta.

YlI& olevien elementtien pohjalta luotiin sisdltdd ja toiminnallisuuksia Eat@Work -mobiilisovelluk-
seen. Alla olevat nayttékaappauskuvat (kuva 4) visualisoivat mukaan tuotuja ominaisuuksia.
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Kuva 4. Eat@Work sovelluksen kayttolittyma. Etusivu, erilaisia sisaltdjd, asetukset (muistutus, jakaminen, po-
laute) sekd ruokapdivékirjan tayttédminen.
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Sovelluksen kayttdjat pystyvat jakamaan oman historiansa sovelluksen asetuksista. Kayttdjan
tietoja ei pysty sovelluksessa jakamaan tai katsomaan, jos kayttdja ei tatd erikseen kay teke-
mdassd. Lisaksi jakamisen yhteydessa sovellus ndyttad kayttdjdlle ponnahdusikkunan varmis-
taakseen, ett@ jakaminen on tarkoituksenmukaista. TGman jalkeen kayttdjan tulee valita, millé
tavalla haluaa jakaa oman historiansa asiantuntijalle tai ldheiselleen. Mahdollisuutena on
kaikki perinteisen jakamisen mahdollisuudet kuten WhatsApp, sGhkdposti tai perinteinen teksti-
viesti. Asiantuntijan tai I&heisen on jakolinkist& mahdollista taman jalkeen kommentoida ké&ytta-
jan ruokapdivakirjaa sekd Idhetté&d push-ilmoituksia tsempatakseen kayttdjad (kuva 5).

1859

¥

R 18.5 n 3 @ .4 BUntil 12.30
Léhets push viesti kayttajalle:
6 Takaisin
Tama on wiesti

@ Internet > ¥ Epic Air Sport ANC
Viesti . °
Hyvd ruokailu thndén H Istorlq ¥ Torch @ Do Not Disturb

P Alla naet viimeisimmat ruokailut paiva kerrallaan. Paaset
' Laheta kayttajalle push notifikaatio selaamaan historiaa alla olevista nuolista.

Poista ruokailuhistoria

Otsikke:

2023-03-1816:01:02

Mimike: kahvi
sikko: Desilitra kahvi
2

Desilitra: 2

kahvi tekee hyvéa

Laheta palautetta ruokailusta

inen viesti
alta

Kuva 5. Eat@Work sovelluksen etdvalmennustydkalut ja foiminnallisuudet. Ensimmdinen ndyttékaappaus: web-
sivu, josta voi antaa palautetta. Toinen: kdyttdjan ruokapdivdkirja sovelluksen sisdlld, annettu palaute nékyy
vihredlld. Kolmas: esimerkki push-ilmoituksen ndkymisestd kayttdjdlle.

Web-sivulta oli mahdollisuus ladata kéyttdjan koko historia PDF-muodossa. T&dma toiminnallisuus
tehtiin helpottamaan ruokailukokonaisuuden hahmottamista asiantuntijalle. Normaalitoimin-
teena sekd web-sivustolla ettd sovelluksessa, historiaa pystyi selaamaan pdivé kerrallaan. Tal-
lainen selaaminen oli lian hidasta yhteenvetoa tehtdessd ja koko historian kokonaisuutta
hahmotettaessa.

2.4.2 Sovelluksen toteutus

Eat@Work -sovellus kehitettiin palvelemaan hankkeen ensimmaistd osallistujaryhmad kevaalla
2022 ja edelleen kehitettiin palautteiden perusteella toiselle osallistujaryhmdaille syksylld 2022.
Sovellusta kehitettiin alkuvaiheessa moniammatillisessa yhteistydss& hanketiimin sisalla kokeilu-
jen ja palautteiden perusteella. Kehittdmistd jatkettiin osallistujilta saadun palautteen perus-
teella osallistujaryhmien valilla.

Mobiilisovellus rakennettiin AppGyver alustan avulla (hitps://appgyver.com/ ). AppGyver (ny-
kyisin SAP) on alusta, joka tarjoaa monia etuja sovellusten kehittdmisess@ verrattuna perintei-
seen ohjelmoinnin IGhestymistapaan. Sen visuaalisen kehitysympdristén avulla voidaan
rakentaa nopeita prototyyppejé raahaamalla sekd pudottamalla valmiita elementtejd ja
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MAaaréddmalld niiden toiminnallisuuksia. Tdmda nopeuttaa sovelluksen kehitystd ja auttaa muita
hahmottamaan sovelluksen toiminnallisuutta jo varhaisessa vaiheessa. AppGyver myds mini-
moi ohjelmoinnin tarpeen. Suurena etuna on monialustainen tuki, mik& tarkoittaa, ettd sovel-
luksen voi luoda samalla kerralla monille eri alustoille k&yttédmallé samaa “koodia”. Todmé
ominaisuus tuo tietenkin myés kustannustehokkuusndkdkulman sovelluksen kehitykseen.
AppGyverin erds etu on reaaliaikainen esikatselu, jonka avulla sovelluksen muutokset ovat va-
littémasti kaikkien saatavilla ja testattavissa. Esikatselun kdyttddnotto on vaivatonta ja nopeaa.
Eat@Work -hankkeessa tdmda mahdollisti moniammatillisen tydryhmdan tydskentelyn yhteis-
ty&ssd sovelluskehittdjan kanssa.

Hankkeen tiukan aikataulun vuoksi AppGyver:n visuaalinen kehitysalusta oli erittdin hyva rat-
kaisu luoda sovellus. Lisaksi alustan eritt@in luotettava foiminta ja hyvin toimivat komponentit
loivat varmuutta sovelluksen kehitykseen. My&s kayttdjien toivomat ominaisuudet olivat hel-
pompia ja nopeampia implementoida mukaan sovellukseen alustan helppokdayttdisyyden
vUoKksi.

2.4.3 Sovelluksen taustajarjestelma

Sovelluksen taustalla toimi kevyt Linux palvelin, jonka pdadasiallisena tarkoituksena oli IGhettdd
muistutuksia, farjota pyydettyd tietoa sekd tallentaa kayttdjien sydttédmad tietoa tietokantaan.
Sovelluksen ja taustajdrjestelmdn (palvelimen) kommunikointi tapahtui REST-rajapinnan kautta.

REST (Representational State Transfer) on arkkitehtuurinen tyyli, jota kdytetddn web-sovellusten
suunnittelussa. REST-rajapinta on tapa, jolla tietoja voidaan siirtdd ja kommunikoida eri jarjestel-
mien valilld kayttdmalld HTTP-protokollaa. REST-rajapinnassa tiedot valitet&dn yleensé JSON-
tai XML-muodossa. REST-rajapinta on tilaton, miké tarkoittaa, ettd jokainen HTTP-pyyntd sisaltéad
kaiken tarvittavan tiedon pyynndn kasittelyyn ilman, ettd palvelininfran tai session tilaa tarvit-
see sailyttad. Tdimda mahdollistaa REST-rajapinnan skaalautuvuuden ja fehokkuuden. Se tarjoaa
standardoidun tavan kommunikoida tietojen kanssa eri jarjestelmien valilla, mik& mahdollistaa
jarjestelmien vdlisten integraatioiden toteuttamisen helposti ja joustavasti.

Eat@Work —sovelluksen rajapinta sisdlsi sovelluksen valmistuttua hieman yli 20 erilaista toiminnal-
lisuutta, jotka mahdollistivat mm.

Ruoka-aineiden automaattisen téytdédn (autocomplete)
Eri sisltéjen hakemisen reaaliaikaisesti sovellukseen
Kuvien ja muiden ruokailutietojen Idhettémisen
Asetusten hallinnan

Push-ilmoitusten IGhettdmisen

Kayttgjatietojen poistamisen kokonaan

2.5 Ruokailuympdriston edistaminen

Osallistuvien yritysten ruokailuympdristdd ja ruokailukulttuuria kartoitettiin konsultointik&ynneill@.
Kayntien pohjalta luotiin sen hetkisestd tilasta raportti ja yrityksille annettiin yhteenveto mahdol-
lisista suosituksista, joiden avulla tydntekijdiden ruokailutottumuksia voidaan edistéd tydnanta-
jan toimesta. Ruokailuympdristdn ja ruokailukulttuurin parantamiseksi tydpaikkakaynneilld
kaytettin apuna Tydterveyslaitoksen Mars Matkalle -vinkkilistaa (Tydterveyslaitos n.d.), jonka
asioita olivat muun muassa ruokataukojen mahdollistaminen mahdollisimman helposti, tyépai-
kalla tarjottavien ruokien ja juomien ravitsemuksellinen laatu sekd sosiadlitilojen siisteyden ja

varustelun huomioiminen. Kevadalld 2022 osallistuvien yritysten konsultointik&yntien yhteydessé
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hankkeelle luotiin myds visuaalinen kaavio ruokailuympdristdn ominaisuuksista Y AMK-
opinndytetydnd (Mdakipanula & Vikman 2022).

Konsultointik&yntien rakenne noudatti joka kerralla samaa kaavaa:

1. Suullinen palautekysely hankkeen etenemisestd ja yritysten tyéntekijdiden tulosten 1&pi-
k@yminen anonyymisti ryhnméatasolla (Kykyviisarin tulokset, Tydn imu-testin tulokset)

2. Yrityksen sosiaalitilojen kiertGminen

3. Eat@Work tarkistuslistan (kuva 6) lapik&yminen ja keskustelua

4. Materiaalin jattadminen (mm. opas tydnantajalle, julisteet, pdytdkolmiot)

Kaynnin jalkeen yritykselle toimitettiin kirjallisesti ynteenveto ja mahdollisesti suositukset ruokai-
luympdriston kehittGmiseksi.

Tyopaikalla huomioitavaa

Sowvitut yhteiset ajankohdat ruckailuun ja taucile seka
ruckailumahdollisuudet nostetaan esiin tyShén perehdytyksessa
ja kehityskeskusteluissa.

Tydnantaja tukee tySaikaista ruckailua seka tukee tydaikaista
ruckailua taloudellisesti.

Lounastauolla irrottaudutaan tyostd, keskustellaan muista
aiheista kuin ty&sta.

Tauketila on viihtyisa ja sielld on riittava varustus: jadkaappi,
vesipiste, mikro ja astiasto.

Kokous- ja kahvitarjoilut ovat terveellisia.

Lounaspaikan ateriavaihtoehtojen terveellisyys ja huomion
kiinnittdminen atericiden koostumuksen merkintdan ja ruuan
esillepancon seka tarjontaan.

Tyopaikalla hyédynnetaan maksuttomia materiaalgja (esim.
Sydanmerkki-materiaaleja, www.sydanmerkki.fi}, jotka innostavat
kiinnittdmaan huomicta terveelliseen ruckailuun.

Tydterveyshuolto jarjestasd saanndllisesti sekd yksild- ettd
ryhmachjausta terveellisesta ravitsemuksesta ja painonhallinnasta.

Kuva 6. Tarkistuslista yritysten konsultointikGynneille.
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2.6 Hankkeen kokemukset hyodyksi

Eat@Work -hankkeen aikana valikoitunut ja tuotettu ravitsemusohjausmateriaali koostettiin va-
paasti hyddynnettavaksi materiaalipankiksi (vrt. yst. luku 4). Osallistujien ohjausten tulosten pe-
rusteella voitiin luoda vinkkejd tydaikaisen ruokailun parantamiseksi tydhyvinvoinnin ja -kyvyn
edistamiseksi (vrt. yst. luku 8). Tuotosten ja tulosten jalkauttamiseksi sekd juurruttamiseksi materi-
aalit ovat avoimesti nGhtdvissé verkkopalvelun osoitteessa www.eatatwork fi. Verkkopalvelun
materiaalipankissa olevat aineistot, kuten oppaat, ruokakuvat, videot, julisteet ja pdytdkolmio,
ovat vapaasti kenen tahansa hyddynnettavissd terveellisten ruokailutottumusten edist@miseksi.

Hankkeen ulkoisen viestinn&n avulla informaatiota on jaettu julkisesti ja kohdennetusti tydter-
veyshuoltoihin ja ravitsemusasiantuntijoille, jotta tydaikaisen ravitsemuksen merkitys tunnistettai-
siin paremmin ja siihen osattaisiin fartfua. Toimituksellista mediatilaa hanke on saanut
esimerkiksi seuraavissa medioissa:

¢ Satakunnan ammattikorkeakoulun nefttisivuilla julkaistiin kuvaus hankkeesta kesdlla 2022
artikkelilla "Kun syd hyvin, tydntekokin maistuu”. hitps://www.samk.fi/uutiset/kun-syo-
hyvin-tyontekokin-maistuu/

e Satakunnan Kauppakamari julkaisi seké joulukuu 2022 -lehdessé ettd verkkomediassa
jutun teemalla "Ravitse tyokykyd”. Jutussa huomioifiin fydnantajan ndkdkulman liséksi
lounasravintolan merkitys osana terveellistd ruokailuympdristdd. https://satakunnankaup-

pakamarimedia.fi/fi-fi/article/etusivu/ravitse-tyokykya/221/

e Satakunnan Yrittdjd -lehden joulukuu 2022 -numerossa aihetta kasiteltiin ndkyvdasti ofsi-
kolla "S&anndllinen ruokailu on avain tydssd jaksamiseen”. Jutussa tuotiin esille yrittdjan
ja henkiléstdn hyvinvoinnin parantamiseksi terveellisen ravitsemuksen merkityst& koko
tydyhteisdn kannalta. Sama juttu on julkaistu myos heiddn verkkomediassaan
https://www.lehtiluukku.fi/lue/satakunnan yrittajalehti/16.12.2022/329555.html

e Yritysten hallitusammattilaisista koostuvan yhdistyksen valtakunnallisilla hallituspartnerit.fi
-verkkosivuilla on aiheen térkeydestd ollut laajempi kirjoitus otsikolla "Henkildstén vireys
ja jaksaminen kasvun tekijand — aihe hallitusten agendalle viimeistadn nyt!”. hitps://hal-
lituspartnerit.fi/henkiloston-vireys-ja-jaksaminen-kasvun-tekijana-aihe-hallitusten-agen-
dalle-viimeistaan-nyt/

e Tydnantajien lisaksi tydikdaisille suunnatussa laajalevikkisessd maakuntalehdessé Satakun-
nan Kansassa oli etusivulla nosto ja ensimmaisen aukeaman lehtiartikkeli toukokuussa
2023. Juttu oli vield laajemmalla sisélléllé julkaistu myds lehden verkkopalvelussa. Kirjoi-
tus oli ofsikoitu "Ruokaremontti satakuntalaisilla tydpaikoilla — ndin se tehfiin™.
https://www.satakunnankansa.fi/satakunta/art-2000009626164.html|

e Opiskelijoille suunnatuissa sanomalehdissd Kotkan, Kouvolan, Mikkelin, Satakunnan ja
Savonlinnan seuduilla julkaistiin syksyll& 2022 artikkeli nimelld "Syd hyvin — tydntekokin
maistuu”. Artikkelissa annettiin opiskelijoille aivoterveyden, vireyden ja jaksamisen ndko-
kulmasta vinkkejd sekd terveystietoa miksi kannattaisi kiinnittd& huomiota terveellisiin
ruokailutottumuksiin.
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3 Tuloksia ja havaintoja

Kirjoittaja: Kunvik Susanna

Eat@Work -hankkeeseen osallistui vuosien 2022—-2023 aikana yhteensd 103 satakuntalaista
tyontekij@d kymmenestd eri Pk-yrityksestd. Ohjausjakson suoritti kokonaisuudessaan 97 osallistu-
jaa. Osallistujista 3 henkildd keskeytti hankkeen alkuvaiheessa ja 3 henkildd hankkeen keskivai-
heilla.

Tyontekijdiden keski-ika (kuvio 4) oli 42 vuotta (vaihteluvdali 21-63 vuotta) ja 50,5 % (n=52) ol
miehid sek& 49,5 % (n=51) naisia. Suurin osa osallistujista (81 %) eli joko parisuhteessa, avoliitossa
tai avioliitossa ja noin puolella (47 %) perheessd asui alle 18-vuotiaita lapsia. Osallistujien koulu-
tustaso oli hyva@, silla yli puolella (63 %) oli joko korkeakoulututkinto tai ylempi korkeakoulutut-
kinto.

Osallistujien ikdjakauma (%)

2,9

17,5 11,7

68

m <24 25-29 w30-54 m2>55

Kuvio 4. Hankkeen osallistujien ikdjakauma prosentteina (n=103).

Osallistujat olivat eldmdadn joko melko tyytyvaisid (62 %) tai erittdin tyytyvaisia (25 %). He pitivat
terveydentilaansa pddasiassa joko hyvand (22 %), melko hyvand (48 %) tai keskitasoisena (22
%). Yksindisyytta ei koettu joko koskaan (31 %) tai hyvin harvoin (43 %). Lahes kaikilla (97 %) oli
eldmdassadn henkil®, jonka kanssa voi keskustella avoimesti henkildkohtaisista asioista ja ongel-
mista.

Valtaosa (95 %) oli vakituisessa tydsuhteessa ja teki kokoaikaisesti (88 %) t6ita pdivatydaikaan
(85 %). Suurimmat toimialat olivat joko kaupallinen tyd (31 %), toimistotyd (27 %) ja tekninen/tai-
teellinen tyd (17,5 %). Osallistujista 29 % teki saé&nndllisesti et&toitd. Huomattavaa on, ettd yli
kolmannes (36 %) iimoitti tekevansd viikoittain ylitditd. Koronapandemialla on ollut vaikutusta
tyéeldmdadn suurimmalla osalla (68 %) vastaqgijista. Eniten tydntekijat kuvasivat koronan vaikut-
taneen lomautusten kautta ja tydpaikan muuttuneiden kayténtdjen kautta. Tyd on siirtynyt
etdnd tehtavaksi ja kokoukset ovat vaihtuneet etGpalavereihin. Hengityssuojainten kaytté on
vaikeuttanut joidenkin tydntekoa.
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3.1 Osalllistujien tyokyky ja tyohyvinvointi hankkeen alussa
Alkukartoituksissa nousi erityisesti esiin tydntekijdiden henkinen kuormitus (kuvio 5). Tydntekijdi-
den alkukartoituksissa 79 osallistujaa (77 %) iimoitti kokevansa sa&nndllistd kuormitusta tyds-
s&dn, joista merkittévin kuormitustekij& oli psyykkinen kuormitus. Positiivisena asiana voidaan
todeta, ettd noin kolmannes osallistujista ei kokenut sadanndllistéd kuormitusta tdissa.

Kuormituksen kokeminen toissa (hlo)

60 56
50
40
33
30
20
10 10 3
10
I I . 5 5

. [] []

En koe Koen vain Koen Koen Koen Koen En osaa

erityista harvoin saannollisesti saannollisesti saannollisesti saannollisesti arvioida

kuormitusta kuormitusta fyysista sosiaalista psyykkista  jotain muuta

kuormitusta kuormitusta kuormitusta kuormitusta

Kuvio 5. Osallistujien kokema kuormitus t6issé (n=103).

Kykyviisari-mittarilla kartoitettu tyd- ja toimintakyky oli keskimdadrin hyvé. Kokonaisprosenttitulos
oli 82 % asteikolla 0-100 % (Kuvio 6), ollen n&in valtakunnallista véestdotosta (keskiarvo 70 %)
parempi (Tyoterveyslaitos 2023). Kykyviisarin osa-alueista mielen osa-alue sai matalimmat (73
%) tulokset ja arjen osio parhaat tulokset (89 %). Kykyviisarin kokonaistuloksissa havaittiin ik&-
luokkien valisic eroja (p=0,021) (Kuvio 7). 1&dn noustessa Kykyviisarin kokonaistilanteen havaittiin
nousevan.
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Kykyviisarin kokonaistilanne ja osa-alueiden
tulokset alkukartoituksissa (asteikko 0-100%)

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Kokonaistilanne |-
Osalisuus |
mieli |
Ak | ——.
Taiclo | —
Keho | —

Kuvio 6. Osallistujien Kykyviisarin fulokset alkumittauksissa (n=103).

Kykyviisarin tulokset ikaluokittain
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24 v.ja alle (n=3) 25-29 v. (n=12) 30-54 v. (n=70) 55 v.jayli (n=18)

Kuvio 7. Osallistujien Kykyviisarin kokonaistilanne ikaluokittain (n=103).

Tydn imu -testilld mitattu tydn imu oli hyvd, keskimd&drdisten pisteiden ollessa 4,8 pistettd, as-
teikolla 0 -6. Tulos on kansallisesti vertailtuna selvasti parempi, sillé Tydterveyslaitoksen tutkimus-
aineistojen (n=16 335) mukaan Tydn imun yhteispisteiden tulos on ollut keskimd&arin 4,3 pistettd
(Hakanen 2009). Tydntekijdiden idlld tai sukupuolella ei ollut yhteyttd tydn imun kokemiseen,
toisin kuin Tyoterveyslaitoksen aineistossa (Hakanen 2009).
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3.2 Osallistujien ruokailutottumukset hankkeen alussa

3.2.1 Ruokailutottumukset ja ravintoaineiden saanti

Hankkeen alussa osallistujien ruokailutottumuksia madritettiin kolmen pdéivan ruokapdivakirjojen
avulla. Kaikkiaan ruokapdivakiriat saatiin kerattyd 99 osallistujalta (49 mieheltd ja 50 naiselta).
Kysely ruokailutottumuksista (Ruokavalioindeksi, Syémisen taito) kerdttiin 98 osallistujalta. Kuten
ruokailutottumuksissa aina, myds tdman hankkeen osallistujien keskuudessa oli vaihtelevuutta
ruokailutottumuksissa ja ravintoaineiden saannissa. Yleisesti ottaen ruokailutottumuksista nousi
eteen tiettyjd yhtenevdisid haasteitq, joita olivat muun muassa, ateriarytmin ep&sé&anndllisyys,
lounaan yksipuolisuus, iltapdivan valipalan puuttuminen ja elintarvikkeiden ravitsemuksellinen
laatu.

Osallistujat olivat omasta mielestédn epdvarmoja ja jopa tyytymdattémiéd omaan ruokavalioon
ja ateriarytmiin. He arvioivat oman tyytyvaisyytensd ruokavalioon olevan keskim&drin 6,1 as-
teikolla 0-10. Tyytyvdaisyys omaan ateriarytmiin arvioitiin olevan keskimdadrin 6,2. Valtaosalla oli
selkeitd kehitt@miskohteita omissa ruokailutottumuksissaan.

Osallistujista 46 % nautti tydaikaisen lounaan lounasruokalassa ja 16,5 % ilmoitti sydvansa vallan
evaitd. Noin 31 % nautti joskus evditd ja joskus kdvi lounasruokalassa sydmdassd. Viidennes (20
%) s&i vallan kotona joko tydpdivan vdalissd tai etdtdissd. Tydaikaisen ruokailun haasteiksi mainit-
tiin erityisesti "heikot evadt”, oman ruokailun suunnittelemattomuus, terveellisten valipalojen
haastava saanti, aikataulupaineet ja lounasruokaloiden valikoiman yksipuolisuus. Etétdisséa
haasteiksi kerrottiin monipuolisen lounaan koostaminen. Korona-aika on lisGnnyt "herkuttelua”
ja puolestaan vahentdnyt lounasruokaloissa kdymistda.

Keskim&dardinen energiansaanti oli miehillé 2308 kcal/pv ja naisilla 1834 kcal/pv (taulukko 3).
Osallistujat saivat energiaan suhteutettuna proteiinia ja rasvaa suositusten mukaisesti ruokava-
liostaan. Hiilihydraattien saanti oli hieman suosituksia alhaisempaa, kuten FinRavinto 2017 -tutki-
muksessa (Valsta et al. 2018). Tyydyttynyttd (kovaa) rasvaa saatiin keskim&darin suosituksia
enemman, kuten FinRavinto 2017-tutkimuksessa. Jopa 87,8 % miehist& ja 80 % naisista sai yli 10
E% tyydyttynyttd rasvaa ruokavaliostaan. Sokerin (sakkaroosi) saanti oli suositusten mukaista
suurimmalla osalla osallistujista. Suomalaisia vaestotuloksia mukaillen, erityisesti miesten suolan
saanti oli runsasta, keskim&darin 2,1 g/pv, suositusten ollessa alle 5 g/pv. Vain yksi miesosallistuja
sai suositusten verran suolaaq, joten jopa 98 % osallistujista sai ruokavaliostaan likaa suolaa.
Naisten kohdalla suolan saanti oli malfillisempaa, mutta yli suositusten. Naisista 82 % sai yli suosi-
tusten suolaa ruokavaliostaan. Jopa 70 % sekd miehistd ettd naisista sai alle 25 g/pv kuitua ruo-
kavaliostaan.

Vitamiinien ja kivenndisaineiden osalta miesten pdivittdiset saantim&darat olivat naisten saanti-
mMadarid suurempia, mikd selittyy suuremmalla energian saannilla (taulukko 3). Miehilld keski-
madrdinen A-vitamiinin saanti oli suosituksia alhaisempaa, kun taas naisilla D-vitamiinin
(ruokavaliosta, ei lisnd) sekd raudan (ylempi suositusraja) saannit jGivat alle suositusten. Sekd
miehilld ettd naisilla folaatin saanti jGi alle suositusten.

Kun tarkasteltiin, kuinka monella (%) osallistujista ravintoaineiden saanti jai alle suositusten, nousi
miehilld esiin erityisesti folaatin, A-vitamiinin ja D-vitamiinin alhaiset saannit (kuvio 8). My&ds nais-
ten kohdalla erityisesti folaatin ja D-vitamiinin saanti oli vahaistd valtaosalla osallistujista (kuvio
9). Sek& miesten ettd naisten kohdalla useiden muidenkin vitamiinien ja kivenndisaineiden

saanti j@i alle suositusten suurella osalla osallistujista.
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Taulukko 3. Osallistujien keskim&dardinen ravintoaineiden saanti

Kaikki (n=99) Miehet Naiset Suositukset**
n=49 n=50
Energia, keal/vrk * 2069 (600) 2308 (628) z 52;70) Yksilollista
Proteiini, E% 19.2 (4,4) 20,1 (4,3) 18,4(4,4) 10-20E%
Rasvat, E% 39,3 (6.2) 39.2(6.4) 39.4(62) 25-40E%

Tyydyttyneet rasvahapot, RERNEAN] 13,9 (2.7) 13,3 (3.4) «alle 10 E%
E%

Kertatyydyttymatomat 14,7 (3.1) 148 (29) 14,6(32) 10-20%
rasvahapot, E%

Monityydyttymattomat 7.2 (2.1) 6.8 (1,6) 7.5 (2,4) 5-10 E%
rasvahapot, E%

37.2 (6,6) 36,3(67) 3872(64) 45-60E%
6,4 (3,3) 58(28) 7137  alel10E%
22,0 (7.8) 22,1(83) 21,9(7.3) 25-35g/vrk
7.9 (2.7) 9.1 (3.0) 6.6 (1,8) alle 5 g/vrk

: 1024,1(397,7) 1186,6 864,8 800 mg/vrk
*
Kalsium, mg/vrk (433,6) (282,6)
11,9 (4.1) 12,9 (48) 109 (3,1) 9 mg/vrk miehet
*
ACTER AT 15/9 mg/vrk naiset
: 212,1 (73,6)  249.3 175,6 150 ug/vrk
*
Jodi, pg/vrk (72.7) (53.9)
: 3,9 (1,0) 421,00  35(09)  3,5g/vrk miehet
*
AT, G 1S 3.1 g/vrk naiset
375,1 (108,7) 4021 348,6 350 mg/vrk miehet
g - Mg (112,6) (98,4) 280 mg/vrk naiset
1610,1 1826,0 1398,5 600 mg/vrk
- Mg (475,1) (498,6) (340,1)
: 93,3 (38,1) 104,0 82,8 (39,4) 60 pg/vrk miehet
*
Seleeni, pg/vrk (33.8) 50 pg/vrk naiset
Tiamiini (B1-vitamiini, 1,3 (0,5) 1,5 (0,5) 1,2 (0.4) 1,4/1,3 mg/vrk miehet
mg/vrk* 1,1 mg/vrk naiset

Riboflaviini (B2-vitamiini), [ZA0N(01] 2,5 (1,0) 1,5 (0,5) 1,6/1,5 mg/vrk miehet
mg/vrk* 1,3/1,2 mg/vrk naiset

Niasiini (B3-vitamiini), 40,6 (16,1) 48,0 (18,6) 33,4 (8.3) 18 mg/vrk miehet 31-60 v.
mg/vrk* 14 mg/vrk naiset 31-60 v.
Bé-vitamiini, mg/vrk® 2,6 (1,8) 3.3 (2,3) 1,9 (0,6) 1,5 mg/vrk mlghef

1,2 mg/vrk naiset

6.6 (62) 83(80) 50(29)  20pg/vrk
272,0 (115,0) 285,7 258,6 300 pg/vrk miehet
: (129,6) (98.0) 400/300 pg/vrk naiset
831,0 (460,3) 7941 866,4 900 pg/vrk miehet
' (280,8) (584,1) 700 ug/vrk naiset
T

D-vitamiini, pg/vrk* 9.4 (5.3) 10,6 (5,9) 8.3 (4.5) 10 ug/vrk

12,1 (3.9) 12,4 (3,7) 11,8 (42) 10 mg/vrk miehet
E-vitamiini, mg/vrk 8 mg/vrk naiset

Tulokset keskiarvoja, sulkeissa keskihajonta.
* Tilastollisesti merkitsevd ero naisten ja miesten valilla
** Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014)
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Niiden miesten osuus (%) jotka saavat ruokavaliostaan liian
vahan kyseista vitamiinia tai kivennaisainetta (vs. suositus)

Kalsium (800 mg/vrk)

Rauta (9 mg/vrk)

Jodi (150 pg/vrk)

Kalium (3,5 mg/vrk)

Magnesium (350 mg/vrk)

Seleeni (60 pg/vrk)

Tiamiini (B1-vitamiini) (1,3 mg/vrk)
Riboflaviini (B2-vitamiini) (1,5 mg/vrk)
Niasiini (B3-vitamiini) (18 mg/vrk)
B6-vitamiini (1,5 mg/vrk)
B12-vitamiini (2,0 pug/vrk)

Folaatti (300 ug/vrk)

A-vitamiini (900 pg/vrk)
C-vitamiini (75 mg/vrk)

D-vitamiini (10 pg/vrk)

E-vitamiini (10 mg/vrk)
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Kuvio 8. Niiden miesten osuus, jotka saavat ruokavaliostaan liian v&han ravintoaineita (n=49).

Niiden naisten osuus (%) jotka saavat ruokavaliostaan
liilan vahan kyseista vitamiinia tai kivennaisainetta (vs.

Kalsium (800 mg/vrk)

Rauta (9 mg/vrk)

Jodi (150 pg/vrk)

Kalium (3,1 mg/vrk)

Magnesium (280 mg/vrk)

Seleeni (50 pg/vrk)

Tiamiini (B1-vitamiini (1,1 mg/vrk)
Riboflaviini (B2-vitamiini) (1,2 mg/vrk)
Niasiini (B3-vitamiini) (14 mg/vrk)
B6-vitamiini (1,2 mg/vrk)
B12-vitamiini (2,0 pug/vrk)

Folaatti (300 pg/vrk)

A-vitamiini (700 pg/vrk)
C-vitamiini (75 mg/vrk)
D-vitamiini (10 pg/vrk)

E-vitamiini (8 mg/vrk)
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Kuvio 9. Niiden naisten osuus, jotka saavat ruokavaliostaan liian véhén ravintoaineita (n=50).
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Ruokavalioindeksin mukaan 79 % osallistujista séi pdivittdin aamupalan, 14 % noin 1-4 arkipdi-
vana 7 % ei koskaan. Pdaivittdisen lounaan ilmoitti sydvansé jopa 88 % osallistujista. litapdivan
vdlipalan sydmisessa oli enemmdn hajontaa (kuvio 10). Joka pdiva vdlipalan nautti ainoas-
taan 14,4 % osallistujista ja jopa 26,8 % ilmoitti, ettd ei nauti koskaan iltapdivan valipalaa.
Avointen vastausten perusteella tydpdivan aikainen vdlipala jatettiin sydmatta siksi, ettd se ei
ole tullut tavaksi tai ettd he kokevat lounasruoan riittdvan. Osalla valipala jad vdliin siksi, ettd

vdlipaloja ei ole tarjolla, eika niitd tule jostain syystd otettua mukaan.

lltapaivan valipalan nauttivat (%)

35
30,9
30 26,8 27.8
25
20
14,4

15
10

5

0

En syo 1-2 arkipaivana 3-4 arkipaivana Joka paiva

Kuvio 10. Osallistujien valipalan nauttiminen (n=98).

Pdivdllisen nautti pdivittdin noin puolet osallistujista (53 %). Noin kolmannes (32 %) nautti pdival-
lisen 3—4 arkipdivénd ja 12 % 1-2 arkipdivénd. Vain 3 % iimoitti, ettei syd koskaan pdaivdallista. lita-
palaa séi pdivittdin vain 48 % osallistujista, 3-4 arkipdivéand 29,6 % ja 1-2 arkipdivand 17,3 %.
lItapalan jattad vallan sydmatta 5,1 %.

Osallistujien vihannesten ja juuresten kdyttd ei ollut suositellulla tasolla. Enemmistd osallistujista
(33,7 %) ilmoitti sydvansd vain yhden annoksen vihanneksia ja juureksia pdivassa (kuvio 11).
Noin viidennes ei sydnyt vihanneksia ja juureksia pdivittdin.

Kuinka paljon sy6t vihanneksia ja juureksia? (%)
(1 annos on esim. 1 dl raastetta/salaattia, 1 porkkana, 2
tomaattia)

40

33,7
35 31,6
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25

20 16,3
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10 5.2
6,1

3 annosta 2 annosta 1 annos pdivassa  4-6 annosta 1-3 annosta
paivassa paivassa viikossa viikossa

Kuvio 11. Osallistujien (%) ilmoittama vihannesten ja juuresten kayttdmadra (n=98).
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My&s hedelmien ja marjojen kdytodssé oli parantamisen varaa. Alle puolet iimoitti sydvéansa pdi-
vitt&in hedelmid tai marjoja, joista 10,2 % s&i 2 annosta tai enemman pdivittdin ja 29,6 % 1 an-

noksen pdivittdin (kuvio 12). Jopa kolmannes osallistujista (33,7 %) iimoitti sydvansd vain 1-3
annosta viikossa ja Idhes joka kymmenes ei syo niité juuri lainkaan.

Kuinka paljon syot hedelmia ja marjoja? (%)
(1 annos on keskikokoinen hedelma tai 1 dl marjoja)
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33,7
29,6
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10,2
8,2

2 annostatai 1annos pdivassa  4-6 annosta 1-3annosta  Vahemman kuin
enemman viikossa viikossa 1 annos viikossa
paivassa tai ei lainkaan

Kuvio 12. Osallistujien (%) iimoittama hedelmien ja marjojen kayttémdaard (n=98).

Valtaosa (59.2 %) osallistujista kaytti leivan p&dllé voi-kasvidljyseosta (Esim. Oivariini, Ingmariini).
Kasvimargariineja kdytti yhteensd 28,6 % osallistujista. Ruoanlaitossa suurin osa (62,2 %) kaytti
kasvidljyja (esim. Rypsidljy tai oliividliy) ja yhteensd 28,5 % voi-kasvidljyseosta tai voita. Leivistd
suosituin oli ruisleipd, jota sydtiin keskimdadrin 1,7 viipaletta pdivdssa.

Kalaa sydtiin keskim&drin kerran viikossa (63,3 % vastaaijista). Vahintddn kaksi kertaa kalaa vii-
kossa soi joka neljds (24,5 %). Makkararuokien sydminen oli vahdistd. Valtaosa (88,8 %) ilmoitti
syovansd makkararuokia vaan kerran viikossa tai ei ollenkaan. Kanaa ja punaista lihaa sydtiin
keskimd&adrin saman verran, hieman vajaa kolme kertaa viikossa. Kasvisruokia nautittiin keski-
mMAadrin kerran viikkossa, mutta 49 % ei sydnyt koskaan kasvisruokaa padruoaksi.

Pikaruokaa (lihapiirakkaa, pasteijaa, hampurilaisia, pizzaa, perunalastuja, popcornia tai suolo-
pahkinditd) sydtiin enimmdakseen 1-3 annosta viikossa (51 %) tai jopa harvemmin, sillé jopa kol-
mannes (36,7 %) osallistujista soi pikaruokaa ainoastaan 1-3 annosta kuukaudessa. Noin ? % soi
|Ghes pdivittdin tai pdivittain pikaruokaa. Makeita leivonnaisia, j&ateléd, vanukkaita tai suk-
laata sydtiin enimmdkseen 1-3 annosta viikossa (52 %).

3.2.2 Syomisen taito

Osallistujien sydmisen taitoa arvioitiin Syémisen taito -mittarilla, joka arvioi henkildn asenteita ja
kayttaytymistd sydmiseen (Godleski et al. 2019). Kyselyssd ei oteta kantaa, mitd pitdisi syddd ja
mitd ei, vaan oleellista on miten syd. Osallistujien sydmisen taito oli asteikolla 0-48 keskimadrin
27.8 (KH 6.0), mik& kuvaa keskimadrin heikkoa sydmisen taitoa. Suomalaistutkimuksen keskiar-
voon (29,7) verrattuna Eat@Work -hankkeen osallistujien fulos oli hieman matalampi (Aittola et
al. 2021). Osallistujista neljannekselld (25,5 %) oli hyva sydmisen taito (pisteet yli 32). Tulos on
suomalaistutkimukseen verrattuna (25,5 % vs. 40 %) heikompi (Aittola et al. 2021).
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3.3. Ravitsemusohjaus paransi tyokykya, tyohyvinvointia seka
ruokailutottumuksia

Eat@Work -hankkeen séhkdiseen loppumittauskyselyyn vastasi yhteensd 89 osallistujaa, loppu-
mittausten ruokailutottumuskyselyyn yhteensd 84 osallistujaa ja ruokapdivakirjat palautti yh-
teensd 95 osallistujaa. Loppumittauksissa ndhtiin selkeitd parannuksia osallistujien tydkykyyn,
tydhyvinvointiin ja ruokailutottumuksiin. Osallistujien antama palaute hankkeesta oli myds posi-

tiivista. Tulokset on esitelty tarkemmin seuraavissa kappaleissa.

3.3.1 Tyo- ja toimintakyky sekd tyohyvinvointi paranivat

Ravitsemusohjauksen ansiosta osallistujat alkoivat kiinnittdd enemmdan huomiota tydaikaiseen
ruokailuun mm. suunnittelemalla paremmin pdivén aterioita ja vdalipaloja, lis&ddmalld veden
juontia tyépdivan aikana ja lisddmalld kunnollisia faukoja. Avointen palautteiden mukaan
s@anndllisemman aterioinnin koettiin lisdavadn tydssdjaksamista ja virkeyttd. Tulokset ndkyivat
myo&s tyd- ja toimintakyky& mittaavassa Kykyviisari-mittarissa. Ravitsemusohjauksen jélkeen osal-
listujien (N=89) tyd- ja toimintakyky paranivat filastollisesti merkitsevasti. Kykyviisari-mittarilla arvi-
oitu kokonaistilanne nousi 2,5 yksikkdd (82,3 - 84,8, p=0,001) (kuvio 13). Kaikki tyd- ja
toimintakyvyn osa-alueet paranivat ravitsemusohjauksen jélkeen.

Kykyviisarin tulosten vertailu alkukartoituksien ja
loppumittausten valilla (asteikko 0-100%)
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L 82
Kokonaistilanne 85
. 83
Osallisuus 84
- 73
Mieli 77
89
Arki 92
84
Taidot 86
81
Keho 85

Alkumittaukset Loppumittaukset

Kuvio 13. Muutokset Kykyviisarin fuloksissa alkumittauksista loppumittauksiin (n=89).

My&s osallistujien tydn imu parani tilastollisesti merkitsevdasti. Tydn imu -mittarin tulokset parani-
vat 0,2 pistettd (4,8 - 5,0, p=0,006) alkukartoituksista loppumittauksiin.

Osallistujien palautteiden mukaan ruokavaliomuutosten koettiin eniten vaikuttaneen yleiseen

hyvinvointiin, vireyteen sekd terveydentilaan (kuvio 14). Tyén tuottavuuteen ruokavaliomuutos-
ten koettiin vaikuttaneen "Melko paljon” 16,7 prosentilla ja "Kohtalaisesti” 32,1 %.
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Koetko Eat@Work-hankkeen aikana tapahtuneiden
ruokavaliomuutosten vaikuttaneen sinun... (%)

Terveydentilaan [l 25 36,9 19 7,1 438

vireyteen |G 23,8 38,1 22,6 24 2,4

Yleiseen hyvinvointiin/olotilaan || EEIGH 28,6 39,3 16,7 2,412
Tyon tuottavuuteen [J1,2 16,7 32,1 31 155 3,6
Tyskykyyn L2 17,9 34,5 27,4 14,3 4,8
Tyshyvinvointin B4 22,6 33,3 25 11,9 4,8

0 20 40 60 80 100 120
M Erittdin paljon Melko paljon Kohtalaisesti Melko vahan Ei vaikuttanut En osaa sanoa

Kuvio 14. Osallistujien kokemat ravitsemusohjauksen hyddyt (n=84).

3.3.2 Ruokailutottumukset paranivat selkeasti

Valtaosalla osallistujista tapahtui posifiivisia muutoksia omissa ruokailutottumuksissa. Lahtotilan-
teen mukaan osalle muutokset saattoivat tarkoittaa vain pientd hienosddtdd, kun taas osalle

se tarkoitti suuria muutoksia ateriarytmin uusimisesta sydmisen taitojen opetteluun. Ravitsemus-
ohjauksessa yhdessd sovitut tavoitteet (1-3 kappaletta) olivat tayttyneet ainakin osittain kaik-

kien osallistujien keskuudessa.

Osallistujien (n=89) itsensd arvioima tyytyvaisyys omaan ruokavalioon ja ateriarytmiin paranivat
tilastollisesti merkitsevasti ravitsemusohjauksen jdlkeen (p=0.001) (kuvio 15 ja 16).

Tyytyvaisyys omaan ruokavalioon
asteikolla 0-10
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Alkukartoitukset Loppumittaukset

Kuvio 15. Osallistujien tyytyvdisyys omaan ruokavalioon asteikolla 0-10 alkumittauksista loppumittauksiin (n=89).
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Osallistujien tyytyvaisyys omaan
ateriarytmiin asteikolla 0-10
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Kuvio 16. Osallistujien tyytyvdisyys omaan ateriarytmiin asteikolla 0-10 alkumittauksista loppumittauksiin (n=89).

Ravitsemusohjauksen jdlkeen osallistujien (n=84) sydmisen taito parani huomattavasti. Sydmi-
sen taito -mittarin keskiarvo nousi 28,1 pisteestd (n=84) 32,2 pisteeseen, eron olleen tilastollisesti
merkitseva (p=0.001). Myds hyvdn sydmisen taidon omaavien prosenttimddré jopa kaksinker-
taistui ravitsemusohjauksen jalkeen. Alkumittauksissa noin nelj@nneksell& osallistujista oli hyvé
sydmisen taito, kun taas loppumittauksissa jo yli puolella (51,2 %) oli hyva sydmisen taito.

Ohjausjakson lopussa osdllistujien (n=95) ravintoaineiden saanti parani filastollisesti merkitsevasti
|&htdtilanteesta. Tallaisia ravintoaineita oli muun muassa kuitu (+2,6 g/pv), C-vitamiini (+ 41
mg/vrk), E-vitamiini (+1,6 mg/vrk), Folaatti (+27 ug/vrk) ja kalium (+262 mg/vrk). Tyydyttyneen
rasvan saanti laski 3,3 g/vrk.

Loppumittauksissa ravintoaineiden saanti oli paremmalla tasolla ravitsemussuositusten toteutu-
misen mAadrén osalta (kuvio 17). Folaattia ja kuitua riittévasti saavien maard Idhes kaksinkertais-
tui alkumittauksista. Myos C-vitamiinia riittévasti saavien madré nousi 67,7 % - 88,4 %. D-
vitamiinin suhteen ei ndhty suuria muutoksia. Yksi mahdollinen syy t&hén on kalan vahdinen
kayttd, sillé se on yksi merkittdvimmist& D-vitamiinin IGhteistd. Kalan kallis hinta vaikutti suurim-
malla osalla kalan kayttddn.
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Ravitsemussuosituksien mukainen ravintoaineiden
saanti ruokavaliosta (osallistujien maara %)

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Kuitu, yli 25 g/pv 20,3 389
10,1
Suola, alle 5g/pv 16,8
C-vitamiini, yli 75 mg/pv 67,7 o84
D-vitamiini, yli 10 ug/pv 3§é48
28,3

Folaatti, yli 300 ug/pv 526

Alkumittaukset Loppumittaukset
Kuvio 17. Kuinka moni osallistujista (%) sai suosituksen mukaisen madrdn ravintoaineita ruokavaliostaan alkumit-

tauksissa (n=99) ja loppumittauksissa (n=95).

Osallistujien ateriarytmi parani huomattavasti. Yhd useampi osallistujista (%) nautti pdivittéin
aamupalan, lounaan, vdlipalan, pdivéllisen ja iltapalan (kuvio 18). Erityisesti iltapdivan valipo-
lan sekd iltapalan nauttiminen lis&éntyi.

Joka arkipaivana kyseisen aterian/valipalan nauttivien
osuus (%)

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

78,6
Aamupala | 85,5

87,6
Lounas e 95,2

53,1
Valipala e e 70,7

14,4
Paivillinen NN 26,5

48
lltapala  EEEEEEE—— 70,7

Alkumittaukset B Loppumittaukset

Kuvio 18. Aterioiden nauttiminen alkumittauksissa ja loppumittauksissa (n=84).

Osallistujien ruokailutottumuksissa ndhtiin myds ruoka-ainetason parannuksia. Kalan kaytto li-
s@dntyi ja vahintddn kaksi kertaa kalaa viikoittain kéyttavien osuus nousi 24,5 prosentista 37,8
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prosenttiin. Punaisen lihan sekd makkaroiden k&yttdé vaheni. Kanan ja broilerin sekd kasvisruo-
kien kayttd lisGantyi. Erityisesti kasvisruoan lisGdmisessd nousi esiin tilastollisesti merkitsevé ero al-
kukartoitusten ja loppumittausten valilld. Kasvisruokien kayttd lisddntyi yndestd kerrasta viikossa
noin 1,5 kertaan viikossa (p=0,003).

Vihannesten ja juuresten kayttd lisddntyi myods yleisesti. Noin 2-3 annosta pdivassa sydvien
osuus kasvoi loppumittauksissa 59 prosenttiin, alkukartoituksissa osuuden ollen 40,8 %. My&s he-
delmien ja marjojen kéyttd lisééntyi. Loppumittauksissa 55,4 % iimoitti sydvansd pdivittdin he-
delmi& ja marjoja, kun vastaava luku oli alkukartoituksissa 39,8 %.

Pehmeiden rasvojen kayttd lisddntyi ruoanlaitossa. Kasvidljyjen ja kasvirasvapohjaisten levittei-
den kayttd lisddntyi 68,3 prosentista jopa 85,6 prosenttiin. Voin ja voi-kasvidljyseosten kdyttd va-
hentyi 28,5 prosentista 14,4 prosenttiin. My&s leivén padlle laitettavien rasvojen laatu parani.
Voi-kasvidliyseosten (esim. Oivariini) kayttd vaheni 59,2 prosentista 27,7 prosenttiin. Kasvidljy-
pohjaisten margariinien kaytto lisGdntyi 31,6 prosentista 69,9 prosenttiin. Monen osallistujan kes-
kuudessa levitteen vaihto oli helppo konkreettinen ruokavaliomuutos, jonka osallistujat itselleen
asettivat. Osallistujien leivan sydminen vaheni, johtuen mahdollisesti valipalatyyppisen sydmi-
sen korvaamisesta aterioilla.

Pikaruoan sydminen vaheni ravitsemusohjauksen jalkeen, sillé valtaosa séi pikaruokaa 1-3 an-

nosta viikossa (44,6 %) tai 1-3 kertaa kuukaudessa (44.6 %), mik& on alkumittauksiin verrattuna

vhemman. Myéds makeiden leivonnaisten, jGdteldn ja suklaan sydminen v&heni hieman. Al-

kumittauksissa 11,2 % iimoitti sydvansd pdivittdin yhden tai useamman annoksen makeita herk-
kuja. Loppumittauksissa 7,2 % iimoitti sydvansd niitd pdivittain.

3.4 Osallistujien palavtteet

3.4.1 Ravitsemusohjaus

Osallistujat olivat tyytyvdisié hankkeessa annettuun ravitsemusohjaukseen (kuvio 19). Jopa 64,3
% koki olevansa eriftdin tyytyvdinen saatuun ohjaukseen ja 34,5 % oli tyytyvaisid. Myos ravitse-
musohjauksen kokonaisuuteen, ohjauskertojen madrédn, annettuun materiaaliin ja saavutet-
tuihin muutoksiin oltiin joko erittdin tyytyvdaisia tai tyytyvaisia.

Kuinka tyytyvdinen olet Eat@Work-hankkeessa annettuun
ravitsemusohjaukseen? (%)

Ravitsemusohjauksen kokonaisuuteen 54,8 39,3 6
Saavutettuihin muutoksiin 33,3 53,6 119 1,2
Annettuun materiaaliin = 41,7 50 7,1
Ohjauskertojen madaraan = 41,7 51,2 6 1,2
Annettuun ravitsemusohjaukseen 64,3 34,5 1,2
0 20 40 60 80 100 120
Erittdin tyytyvainen Tyytyvainen En tyytyvdinen enka tyytymaton Tyytymaton

Kuvio 19. Osallistujien tyytyvdisyys Eat@Work —hankkeen ravitsemusohjaukseen (n=84).
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Osallistujista 54 % koki ravitsemusohjauksen vaikuttaneen heiddn ruokailutottumuksiinsa ja 45 %
koki vaikutuksia olleen jonkin verran. Avoimissa palautteissa nousi esiin useita erilaisia tekijoitd,
joiden kautta ravitsemusohjaus vaikutti. Palautteiden perusteella osallistujat olivat erityisen tyy-
tyvaisia siihen, eftd ravitsemusohjaus ofti huomioon jokaisen yksildlliset tarpeet, ja ettd muutok-
sia oli helppo toteuttaa. Omien ravintolaskelmatulosten ndkeminen motivoi ja auttoi
havaitsemaan mahdolliset muutoskohteet omissa ruokailutottumuksissa.

“Vinkit ja vihjeet painuivat mieleen ja vaihdoin esim. leivan levitteen ja ofin tietynlaisen renfou-

den mukaan ruuanlaittoon. Eat@Workin ansiosta miettii hieman tarkemmin syémisiGan. Tarkein

juttu, mit& jGanyt kGteen téstd on varmastikin se, ettd kiinnittéd enemmdan huomiota ruokailu-
asioihin ja sité kautta syntyy positiivista muutosta.”

“Olen muuttanut ruokailutottumuksia ja vaihtanut ruokia. Séénndllistényt eldmdani ja mm. he-
radan aikaisemmin tekemdadn kunnon evdadt. Piddan kiinni ruokailuagjoista ja ruokailutavoista paa-
sadantdisesti. Pyrin muuttamaan myd&s koko ajattelutapaani ravitsemuksen suhteen koettuani
sen hy&dyt ja vaikutukset monellakin tapaa. Kamppailen terveydentilani kanssa ja olen jo huo-
mannut vaikutuksen mm. vatsan hyvinvointiin.”

“Itselleni ra&taldity ohjaus ja vinkit ravitsemukseen. Olen kokenut ohjauksen foimivan.”

“Vaihdoin leikkeleen védhdasuolaisempaan ja olen opetellut juomaan vettd. Sain vimeiselld ker-
ralla ohjeita painonhallintaan, ja niitd vield harjoittelen.”

"Olen vaihtanut juuston ja levitteen véhdrasvaisempaan, syén useammin kalaa, juon enem-
man vettd, syén useammin iltapdivén vdlipalan toissa ja olen aikaistanut ruokarytmid (lou-
naalle aikaisemmin kuin ennen)”

“Se oli niin perusteellista ja tarkkaan lasketut ravintoarvoni. Minusta se oli hienoa ja avarsi ajat-
telua kuinka pienilléd muutoksilla, oli tapahtunut paljon hyvad.”

“Aamupala tullut tavaksi, samoin vdlipalat, salaatin yms. vihredn ruuan kaytté lisGéntynyt lau-
fasella. Veden juonti pdivittdiseksi tavaksi.”

Osallistujat olivat joko erittdin tyytyvaisia (20,2 %) tai tyytyvaisia (28,6 %) annettuun ryhmdmuo-
toiseen ravitsemusohjaukseen. Lahes puolet osallistujista ei osannut arvioida ryhmdaohjauksen
vaikutusta, sillé he eivat osallistuneet sihen. Todenndkdisesti samasta syystd 64 % ei kokenut
ryhmdohjauksen vaikuttaneen heid@n ruokailutottumuksiinsa. Osallistujista 17 % koki ryhmdaoh-
jauksen vaikuttaneen ruokailutottumuksiinsa ja 19 % vastasi “jonkin verran”.

“"Ryhmdamuotoisessa ohjauksessa kauppareissu oli hyddyllisin omalla kohdalle, jossa tarkasteltiin
fuotteiden suola- ja sokeri/ rasvamdadrid.”
“Oli mukava jakaa kokemuksia ja keskustella asioista rennosti.”

“"Oppinut raja-arvoja mitd eri tuoftteista kannattaa tarkistaa. Esim. leivdssa olisi hyvé olla kuitua
>6 %. Syddnmerkki tullut hiukan tutuksi.”

"Hyvaad yleistd tietoaq, jota oli helppo viedd kaytantddn. Tarjosi ajatuksia ja pohdittavaa
omasta ruokailusta.”
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3.4.2 Eat@Work-sovellus

Eat@Work -sovelluksen on hankkeen aikana ladannut yli 200 henkildd. Hankkeeseen osallistu-
neiden tydntekijdiden ruokailutottumusten seuraamiseen kaytetty sovellus oli osallistujien mu-
kaan helppo tydkalu omien ruokailutottumusten seurantaan. Sovellukseen olfiin p&dosin
tyytyvaisia sen kaytettGvyyden, ruokapdivékirjan toiminnan, sisallén ja yleisen toimivuuden
sekd kokonaisuuden suhteen. Sovelluksen toiminnassa nousi esiin kuitenkin useita kehitt@misen
kohteita. Noin kolmannes (37 %) osallistujista k&yttdisi sovellusta jatkossakin omien ruokailutottu-

musten seuraamiseen (kuvio 20).

Kayttaisitkd mobiilisovellusta jatkossa, mikali pitaisit
ruokapaivakirjaa ravitsemusohjausta varten? (%)

m Kylla = En = Enosaasanoa

Kuvio 20. Mobiilisovelluksen kayttd jatkossa (n=84).

“Se laittoi omaa ruokailuani kuosiin sillé halusin varid kuviin.”
“Mobiilisovellus helppokdayttdinen ja hyvd muistisGantd sGanndlliseen ruokailuun.”
“Puhelin kulkee aina mukana niin sovellus on helppo tapa ottaa kayttdéon”

“Nappdrdn oloinen sovellus, jonka avulla on helppo pitdd ruokapdivakirjaa. Kun sovellus vield
matkan varrella kehittyi, niin tuli paremmaksi.”

"On se aika ndppdrd verrattuna kynddn ja paperiin.”
"Sovellus oli helppo kéayttad ja myds kuva riittava, jos ei aina jaksa eritelld sydmisia.”
"Simppeli ratkaisu, tietysti vaatii jatkokehitysta.”
Kolmannes (33 %) ei kayttdisi sovellusta jatkossa. TGhdn vaikuttivat muun muassa kéytdn ai-
kana imenevat kayttdkatkot sekd se, ettd ruokakuvien lataaminen ja kirjoittaminen koefttiin
haastavaksi. Kuvien tallentamiseen ja tietojen jalkeenpdin muokkaamiseen kaivattiin kehitys-
ty6td. Eat@Work -sovelluksen kayttolittymdad jatkokehitetddn SAMK:n toimesta jatkossakin.

“Sovelluksessa paljon vield parannettavaa. esim. muokkaus ominaisuudet ja toimivuus.”

“Hieman "jGykkdd" ja hidasta tayttadd ruokapdivdakirjaa ja jos tallennat jonkun virheellisesti et
sqa poistettua yksittdistd kirjausta vaan koko pdivdn kirjaukset poistuvat poistettaessa.”

“Kayfttolittymd on epdselked jatkuvassakin kéytdssd, eivatkéd kentdt toimi mielestani loogisesti.

"Jotenkin ohjelma t&kki ja sinne ei pddssyt jalkikGteen korjaamaan jo IGhteneitd aineistoja”
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4 Tuotettu tyokalupakki

Kirjoittajat: Harttunen Juha, Jyrékoski Taina, Koivisto Antti, Kunvik Susanna

Eat@Work-hankkeessa on toteutettu erilaisia suomenkielisid materiaaleja kenen tahansa va-
paasti hyddynnettévdaksi, jotta terveellisen ruokavalion ja ruokailutapojen edist@minen sekd& fo-
teuttaminen olisi kannustavaa sekd helpompaa. Nadmd& materiaalit on kohdistettu erityisesti
tyoikdisille, tydnantajien edustdijille, ravitsemusterapeuteille ja tydterveyshuollon ammattilaisille
— my0s kenelle tahansa, ketd aiheen hyédynt&minen ja levittdminen kiinnostaa, esimerkiksi lou-
nasravintoloille.

N&mad& materiaalit on koottu terveellisen ruokavalion 'tydkalupakiksi’ hankkeen verkkosivuille
osoitteeseen https://www.eatatwork.fi/materiaalipankki/. Osa materiaaleista on painokelpoi-
sia. Jokaisessa materiaalissa on tieto verkkosivuosoitteesta, jotta eri materiaalien tavoittavuus
ja saatavuus olisimahdollisimman helppoa.

4.1 Oppaat

4.1.10pas tyontekijoille

AS-kokoinen opas tydntekijdille (kuva 7) on
tuotettu hyddynnettévaksi tydpaikoilla esi-
merkiksi sosiaalitiloissa, tyky/tyhy-pdiving,
henkildstéhallinnossa ja tydterveyshuollossa
ravitsemusohjauksen fukena. Neliv@rinen
opas sopii hyvin myds lounasravintoloille ja-
ettavaksi asiakkaiden kadyttddn ja suunnitte-
lun fueksi oman ruokatarjonnan
kehitt@miseen.

Opas vireyteen ja jaksamiseen sisaltad taus-
tatietoa, miksi jokaisen tydikdisen olisi hyva
parantaa ruokailutottumuksiaan. LisGksi op-
paassa on selkeitd kaytdnndn vinkkejd ja
ohjeita, kuten mit& olisi hyva lisétd, vaihtaa
ja v@hent&d ruokavaliossa. Ateriarytmin
noudattamiseen, ruokavalion monipuolisuu-
teen, valipalan koostamiseen ja ruokaostos-
ten tekemiseen opas sisaltad helposti
omaksuttavat sekd muistettavat mallit. 28-
sivuisesta oppaasta 16ytyy myds henkildkoh-
tainen osio, johon oppaan halfija voi kirjata
omat terveellisen ruokavalion foteuttamisen = t}-’ﬁntﬂkﬂl{in maistuu!
tavoitteet ja keinot niiden saavuttamiseksi. '

OPAS VIREYTEEN JA JAKSAMISEEN

Kuva 7. Opas vireyteen ja jaksamiseen.
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4.1.2 Opas tyonantdqjille

Opas tydnantajalle (kuva 8) on tuotettu
hyddynnettavdksi yritysten johto- ja esinen-
kilgille tydhyvinvoinnin lisGdmiseen sekd
tydnantajamielikuvan parantamiseen, ja
tyéterveyshuollolle tukemaan osaltaan néi-
den edist@mistd. Lisaksi A5-kokoinen ja 12-si-
vuinen opas sopii hyvin lounasravintoloille
suunnittelun tueksi oman toimipisteen kehit-
t&misessa.

Opas tyonantajalle kannustaa panosta-
maan yrityksen térkeimpiin voimavaroihin,
eli henkildstdédn. Opas sisaltéé taustatietoa,
ohjeita ja vinkkej& miten tyépaikalla voi
edistd& motivoivan ruokaympdristdon ja ter-
veellisten ruokailutottumusten toteuttamista

Parempaa

yhdessd tydntekijdiden sekd tydterveyshuol- tyShyvinvointia ja tyokykya
lon kanssa. Oppaasta [dytyy myés osio, jo- ravitsemuksella

hon oppaan halfija voi kirjata oman
tydyhteisdn terveellisen ruokaympdriston fo-
teuttamisen tavoitteet ja keinot, joilla tue-
taan niiden saavuttamista. Kuva 8. Opas tydnantajalle.

OPAS TYONANTAJALLE

4.2 Viestintamateriaali

Poytakolmio on tuotettu hyddynnettévaksi tydpaikoilla esimerkiksi sosiaali- ja taukotiloissa sek&
lounasravintoloissa valipalamyynnin lisGdmiseksi.

P&ytakolmio sisaltéad yksinkertaiset vinkit, miten kootaan terveellisen ruokavalion lautasmalli, to-
teutetaan sdanndllistd ateriarytmid ja koostetaan mielen virkedndé pitavat valipalat. Pahvitulos-
teena poytdkolmio on helppo sijoittaa pdyddlle ndkyvadn paikkaan muistuttamaan aiheen
tarkeydestd. Nelivarinen pdytakolmio on taitettu tulostettavaksi A4-kokoiselle kartongille (kuva
9).

Kaksi erilaista julistetta on tuotettu hyddynnettévaksi tydpaikoilla esimerkiksi sosiaali- ja taukoti-
loissa muistuttamaan sdanndllisestd ateriarytmistd ja valipalan merkityksesté vireyteen ja jaksa-
miseen. Lounasravintoloissa ndilld julisteilla voi myds muistuttaa samoista asioista sekd edistad
ruoka- ja vdélipalatuotteiden myyntid. Nelivariset julisteet on taitettu tulostettavaksi A2-kokoisina
(kuva 10).
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Lautasmalli Valipala

Terveellinen ruokavalio on > [ Vilipalalla pidit mielen virkeini

monipuolinen ja joustava, Pidi annokset moni- ja jaksat paremmin.
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Kuva 9. Poytdkolmio
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Kuva 10. Eat@Work -julisteet
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Kuva 11. Ruoka-annoskuvat

4.3 Mobiilisovellus

Eat@Work -mobiilisovellus (kuva 12) on kehi-
tetty kaikkien vapaasti ladattavaksi tydka-
luksi ravitsemusohjauksen tueksi tai
ruokapdivakirjan pitédmiseen itsendisesti. So-
vellukseen sydtetyt tiedot kayttdja voi sailyt-
t&d itsellddn tai halutessaan l&hettdd ne
esimerkiksi tydterveyshoitajalle, ravitsemus-
terapeutille tai jollekin I&heiselleen. Sovelluk-
sen voi ladata ilmaiseksi App Storesta sekd
Play kaupasta nimelld "Eat@Work”.

Sovellus on herattényt mielenkiinfoa hank-
keen ulkopuolella ja parhaillaan on kehit-
teillé vusi versio Eat@Work -sovelluksesta,
jonka toiminnallisuutta on monipuolistettu
entisestddn. Sovellus on vapaasti saatavilla
jatkokehitykseen ottamalla yhteyttd
Eat@Work -hankkeen projektipddllikkdon.

Kuva 12: Eat@Work -sovelluskuvake ja sovelluksen
etusivu.

4]

Ruoka-annoskuvat (kuva 11) on tuotettu
hyddynnett&vaksi miss@ tahansa materiaa-
leissa missé terveellinen ruokavalio on tee-
mana. 26 nelivaristd kuvaa on kuvattu
laadukkaalla jarjestelmdkameralla.
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4.4 Videot

Viisi erilaista videota on tfuotettu vapaasti katseltavaksi sekd jaettavaksi sielld, missa tydikdisten
terveelliset ruokailutottumukset ja -ympdristé ovat aiheina. Ndma videot soveltuvat esitettd-
vaksi tyopaikoilla palavereissa, tyky/tyhy-pdivilld, sosiaalitilojen tv-naytéilld, intranetissd, sosiaali-
sessa mediassa jne. Myods tydterveyshuollot ja lounasravintolat voivat ngitd esittéd tai jakaa
omalle henkildstélle ja asiakaskunnalleen. Suomeksi tekstitetyt videot on julkaistu YouTubessa.

4.4.1 Opasvideot

Ravitsemusohjauksen tueksi on tuotettu kaksi opasvideota. Tydvireys ja jaksaminen -videolla ra-
vitsemustieteen, neurologian ja tydeldmdan asiantuntijat antavat tietoa sek& vinkkejé ruuan ja
ruokavalion vaikutuksista sek& merkityksestd vireyteen, jaksamiseen ja aivoterveyteen. Katso
video YouTubessa klikkaamalla alla olevaa kuvaa 13 tai siirry t&sté linkistd
https://youtu.be/4I91V7CA4T|g. Video aukeaa katseltavaksi selaimen vdalilehdelle.

Watch later Share

@ Eat@Work Tydvireys ja jaksaminen © ad

L N 4
i /
Kuva 13. Tydvireys ja jaksaminen -video

Kauppakierros -videolla kuljetaan l&pi ruokakaupan kaikki tarkeimmat osastot ja ravitsemustie-
teen asiantuntija antaa vinkkejd, mihin kannattaisi kiinnittdd huomiota ostoksia tehdessé (kuva
14). Lisdksi videolla esitellddn kauppakdynnin tueksi tuotettu Eat@Work -ostoskorimalli, jonka
avulla voi poimia terveyttd edist@vat valinnat ostoskoriin. Kauppakierros-videon voi katsoa klik-
kaamalla alla olevaa kuvaa 14 tai siirry 1asté linkisté hitps://youtu.be/o/rDSF7FCxY. Video au-
keaa katseltavaksi selaimen vdlilehdelle.

pEat @Work Kauppakierros
Sattumat, eli "herJ‘(’uF 7=

Lihavaimisteet, punainen liha ja kananmuna

Kala fa siipikarja

iset maitovalmis
Téysjyvaleipd, puuro, mysiit

- Juurskset
- Kaalit Tuoreet ja pakasteet

e Hedelmié ja marjoja
Tuoreet ja pakasteet



https://youtu.be/4I9IV7C4Tjg
https://youtu.be/o7rD5F7FCxY
https://youtu.be/4I9IV7C4Tjg
https://youtu.be/o7rD5F7FCxY

4.4.1 Kokemuksia hankkeesta

Hankkeeseen osdallistuneiden tydntekijn ja tydnantajan edustajan kommentit on myds va-
paasti ndhtavissé YouTube-videoina. Tydntekijd kertoo videolla ravitsemusohjauksen vaikutuk-
sista:

"Aamupala on paljon runsaampi nyky&dn, ei ole pelkk& kaksi kuppia kahvia, kun IGhtee
fuonne maantien pdadlle. Aamu IGhtee paljon reippaammin kGymdaan ja sitten tasapainottaa
pitkin pdivad syomistd, niin jaksaa paljon paremmin."

Tyonantajan edustaja taas valottaa sitd, miten henkildstd on ottanut vastaan ravitsemusoh-
jausteeman ja millaisia palautteita on tullut:

"Tosi monen kanssa ollaan puhuttu siitd, ettd kuinka hienoa on ollut se, ettd ei ole ollut kyse
siité, ettd puunnitaan tota ja punnitaan tatd ja ollaan orjallisia sille, ettd mitd sybdadn ja laske-
faan niité kaloreita, vaan kyse on niista arjen pienistd asioista.”

Video aukeaa katsottavaksi selaimen vdlilehdelle klikkaamalla alla olevia kuvia tai linkkej&:
Kohdetydntekij@n kommenttivideoon (kuva 15) hitps://youtu.be/boJBufOch40 ja tydnantajan
edustajan kommentteihin (kuva 16) https://youtu.be/MKeK2rzwlLgE.

Eat@Work Tyonantajan edustajan kommentit e d

@ Eat@Work Kohdetyontekijan kommentit (U lod

Watch latets  Share

\Watch later . | Share

Watch on 08 YouTube

Kuva 15. Kohdetydntekijan kommentit

Tybéterveyshuolto -videolla kuullaan, mik& tydterveyshuollon rooli on terveellisen ruokavalion
edist@misessd tydpaikoilla. Lisaksi tahan aiheeseen littyen annetaan vinkkeja siitd, millaisia pal-
veluja on jo nyt saatavilla. Siirry selaimen vdalilehdelle aukeavaan videoon klikkaamalla kuvaa
17 tai t&std linkistd hitps://youtu.be/Pwb3W2jJMbw.

Kuva 17. Tydterveyshuolto
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5 Hyotyja tyonantajalle
Kirjoiftajat: Harttunen Juha, Kunvik Susanna, Jyrdkoski Taina

Eat@Work -hankkeeseen osallistui yhteensd 10 Satakuntalaista PK-yritystd. Yhteensd seitsemdn
yrityst@ vastasi ravitsemusohjauksien padatyttyd palautekyselyyn ja yhdeksan yritystd touko-
kuussa 2023 ldhetettyyn kyselyyn ruokailuympdristdn muutoksista. Kokonaisuudessaan yritykset
olivat tyytyvaisi& hankkeeseen osallistumisesta. Tarkempia fuloksia on esitelty kappaleissa 5.1 ja
5.2.

5.1 Kohdeyritykset kokivat mukanaolon tarpeellisena ja hyodyllisena

Palautekyselyn mukaan yritykset olivat erittdin tyytyvaisia (42,9 %) tai tyytyvéisia (57,1 %) hank-
keen kokonaisuuteen, toteutustapaan ja hankkeen kestoon (kuvio 21). Yritykset eivat vastan-
neet mihink&an kyselyn kohtaan olevansa tyytymattomida tai eritt@in tyytymdattoémia. Annettuun
ravitsemusohjaukseen oltiin valtasoin erittdin tyytyvaisia (71,4 %). Mobiilisovelluksen osalta yri-
tykset eivat olleet tyytyvdisia eikd toisaalta tyytymdattémia (57,1 %). Hankkeen oman mobiiliso-
velluksen tuotanto aloitettiin hankkeen alussa ns. nollatilanteesta, joten ensimmainen otos sai
kayttéon sovelluksen, joka oli vield osittain pilotointivaineessa. Hankkeen edetessé mobiilisovel-
lukseen tehtiin tarvittavia pdivityksid, joten toinen yritysryhma sai kayttddnsa kehittyneemman
version sovelluksesta.

Kuinka tyytyvainen olet Eat@Work-hankkeen
toteutukseen yrityksenne nakdkulmasta? (%)

0 20 40 60 80 100 120

Hankkeen kokonaisuus EZONN 57,1

Toteutustapa HEZONN 57,1

Hankkeen kesto 2Ol 57,1
Ravitsemusohjaus IZZN. 28,6

Materiaalit 57,1 42,9
Mobiilisovellus 28,6 57,1 14,3
Ruokaympdristdn kartoitus I2SCHEEE 42,9 28,6

Viestintd IS 14,3 28,6
Hankehenkilosto 00—

M Erittdin tyytyvdinen Tyytyvdinen En tyytyvainen enka tyytymaton En osaa sanoa

Kuvio 21. Yritysten tyytyvdisyys Eat@Work -hankkeeseen palautekyselyn perusteella (n=7).

Yritykset pitivét aiheen tarkeyttd joko erittdin tarkednd (71 %) tai tarkednd (29 %) (kuvio 22).
Kaikki yritykset (100%) suosittelisivat hankkeeseen osallistumista myos muille yrityksille.
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Kuinka tarkeana pidat hankkeen aihetta
(ravitsemuksen merkitys tyohyvinvointiin ja
tyokykyyn)? (%)

® Erittdin tarkedna » Tarkedna = En juurikaan tarkedana = En tarkedand = En osaa sanoa

Kuvio 22. Yritysten ndkemys hankkeen aiheen tarkeydestd (n=7).

Tydénantaijille I1dhetettyjen palautekyselyiden avoimia palautteita:

"Positiivista palautetta osallistujilta ja erityisesti hyvdasta ravinto-ohjauksesta Susannalle. Vinkkejd jGi
kayttédn arkeen ja "varid lautaselle" kayttéon ainakin meiddan yrityksessa :)”

"Hanke toimi parhaiten ajatusten herattgjand ja loi myds tybporukkaan yhteishenked ja tsemppid
asian tiimoilta. yhteistapaamiset koettiin erittdin hyvind - asiat konkretisoituivat ja monta juttua jdi
kayttéon arjessa.”

"Hyvin toteutettu hanke, jonka osallistujat kokivat tarpeelliseksi. Tuli uutta ndkékulmaa tydssé jaksa-
miseen ja omaan hyvinvointiin.”

"Projekti oli antoisa ja innostava. Moni muutti ruokailutapojaan projektin avulla ja lautaset ndyttanyt
nyt paljon terveellisimmiltd.”

"Eri toimintapisteissd on omia kdytantdja esim. ruokatauon merkitsemisessé kalenteriin. Osalla on
henkilbkohtaiset kalenterit, jolloin se on helpompaa. Palaveritarjoiluissa on pikkuhiljaa siirrytty ter-
veellisempiin vaihtoehtoihin.”

"Hankkeen tybpaikkakdynnin jalkeen on kiinnitetty ruokailuympdristéén enemmdan huomiota. Sa-
moin muistutellaan tauon merkityksestd tydpdivan katkaisijana. Hankemateriaali on tervetullut lisé
fiedottamiseen.”

"Nykyisen johdon aikana yritys tarjoaa endd kahvi-purut. Henkilbkunta nayttdd kuitenkin onneksi
itse panostavan aterioihinsa. Palavereissa yrityksen puolesta pelkk& kahvi.”
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5.2 Ruokailuympadriston parantaminen koettiin tarkeana

Muutokset yrityksen ruokaympdristéon ja terveellisen ruokaympdristdon toteuttamiseen on hyvé
tehdd tydyhteisdon omasta [Ghtdékohdasta. Johdon, esihenkildiden, hr-osaston edustajien ja
henkildstdn kesken on hyddyllisté keskustella avoimesti ravitsemuksesta ja ruokaympdristdsta.
Ta&hdn tukena on suositeltavaa kayttad tydterveyshuollon ammattilaisia.

Hankkeen lopulla kohdeyritysten edustdijille IGhetetyssd séhkdisessd kyselyssé haluttiin myds sel-
vittad& mitd ruokailuympdristdéd parantavia muutoksia oli toteutettu tai on aikomus toteuttaa.
Kyselyyn vastasi yhdeksan yrityksen edustajaa ja vastausten perusteella hanke sai kohdeyrityk-
set toteuttamaan ruokailuympdristéd parantavia muutoksia nopealla aikataululla tai I&hitule-
vaisuudessa. Tulokset on ndhtdvissd kuviossa 23. Kaksi yritystd kertoi lisinneensd uusien
tyontekijdidensd perehdytykseen ruokailumahdollisuuksista kertomisen ja lisaksi yksi kertoi t&-
mdan olevan heill& tulossa.

Kyselytulosten perusteella |Ghes jokaisessa yrityksessd johto ndyttad hyvad esimerkkid pitdmailla
ruokatauon pdivittdin ja loput aikovat toimia samoin jatkossa (kuvio 23). Hankkeen myotd jo-
kaisessa yrityksess@ kannustetaan pitdmdadn ruokatauko pdivittdin, osassa yrityksist& hankeen
innoittamana alettiin merkitsemdadn ruokatauko séhkdiseen kalenteriin ja osassa tGhan kaytén-
t66n ollaan siirtymdassé. Lahiaikoina jokaisessa, kohdeyrityksessé ruokatauoilla puhutaan pas-
asiassa muuta kuin tydaiheita.

Seitsemdn yritysten edustaijista kertoo heillé& nyt olevan pdivittdiseen ruokailuun kannustavat
filat ja loputkin yrityksist& aikovat panostaa niihin tulevaisuudessa (kuvio 23). Kaikkien ndiden
yritysten ruokailutiloista 16ytyvat tarkeimmdat ruuan Idmmitykseen, sdilytykseen ja nauttimiseen
littyvat koneet sek& vdlineet, eli mikroaaltouuni, j@&kaappi, pakastin, kahvinkeitin sekd astiat ja
aterimet. Kaikki hankkeen kohdeyritykset kertoivat nyt huolehtivansa varustelun lisdksi sosiaaliti-
lojen siisteydestd ja viihtyvyydestd. Kahdella kolmasosalla asiat olivat jo kunnossa, ja hankkeen
konsultaation ansiosta kolmasosa yrityksistd toteutti tarpeelliset muutokset.

Neljd kohdeyritystd tarjoaa talla hetkelld terveytt@ edistavid valipaloja tydntekijdille, viisi aikoo
toimia samoin tulevaisuudessa (kuvio 23). Viiden yrityksen palaveritarjottavat olivat jo aiemmin
terveellisid, kuten hedelmid, pdhkinditd, smoothietd ym., ja kaksi yritystd tekee samalla tavalla
|&hiaikoina. Kuuden kohdeyrityksen henkildstolld oli mahdollisuus sydda tydpaikan henkildstéra-
vintolassa tai vastaavassa, mutta kolmannes ilmoitti, ettei henkildstéravintolan kayttd sovellu
heille.

Kolmannes hankkeen kohdeyrityksist@ oli jo ennen hanketta kannustanut laadukkaiden tauko-
jen pitdmiseen (kuvio 23). Hankkeen aikana kaksi alkoi kannustaa taukojen pitémiseen ja kaksi
aikoo tehdd niin jatkossa. EfGnd tydskenteleville yhteisten ruokataukojen pitamistd etdyhtey-
delld ei koeftu soveltuvaksi seitsemdssa kohdeyrityksessd, mutta kaksi yritysté aikoo t1Gt& mah-
dollisuutta jarjestdd tulevaisuudessa.

Kaksi kohdeyritystd tarjosi mahdollisuutta kehonkoostumuksen, verenpaineen ja/tai veriarvojen
mittauttamiseen (kuvio 23). Hankkeen kannustamana yksi yritys otti mittausten mahdollistami-
sen kayttddn ja neljd yritysté aikoi foimia samoin. Kyselyn mukaan kolme yritysté& hyddynsi ja
neljd yrityst& aikoo jatkossa hyddynt&d tydterveyshuollon jarjestdmad henkilbkohtaista ravitse-
musohjausta. Kyselyn mukaan kolme kohdeyrityksist& innostui hankkeen kannustamana ide-
asta jarjestad tyky- ja tyhy-pdivid ruoka ja ravitsemus -teemalla.

46



Valitse parhaiten tilannettanne kuvaava vaihtoehto jokaisen
vaittaman kohdalle (yritysten lukumaara)

1. Perehdytyksessa kerromme ruokailumahdollisuuksista.

2. Kannustamme ruokatauon pitdmiseen.

3. Johto pitda ruokatauon paivittain.

4. Olemme sopineet ajankohdat, jolloin kokoonnutaan yhdessa
kahvi- ja ruokatauoille.

5. Ruokatauko on merkitty sahkoiseen kalenteriin.

6. Puhumme padasiassa muuta kuin tyoaiheita ruokatauoilla.

7. Tyontekijoilla on mahdollisuus syoda tyopaikan
henkilostoravintolassa tai vastaavassa.

8. Etdna tyoskenteleville on jarjestetty yhteisia ruokataukoja
etdyhteydella.

9. Kannustamme laadukkaiden taukojen pitdmiseen etatyossa.

10. Tyontekijoille on tarjolla valipaloja.

11. Tarjoamme tyontekijoille ateriaedun.

12. Tarjoamme tyontekijoille terveytta edistavia vélipaloja,
esimerkiksi tuoreita hedelmia taukotiloissa.

13. Palaverien tarjottavat ovat terveellisia (hedelmia,
pahkindita, smoothiet yms).

14. Henkil6stolla on paivittdiseen ruokailuun kannustavat tilat.

15. Huolehdimme saannollisesti sosiaalitilojen siisteydesta,
varustelusta ja viihtyvyydesta.

16. Tyontekijoilla on mahdollisuus mittauttaa kehon
koostumusta, verenpainetta ja/tai veriarvoja.

17. Tyontekijoilla on mahdollisuus saada henkilokohtaista
ravitsemusohjausta tyoterveyshuollosta.

18. Tyontekijoille on jarjestetty yhteisia tyky/tyhy-péivid, jossa
teemana on ruoka ja ravitsemus.
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B Toteutettu ennen hanketta B Toteutettu hankkeen aikana Tulossa [ Ei sovellu meille

Kuvio 23. Tulokset yrityksen ruokailuympdristdn ja ruokakulttuurin muutoksista (n=9).
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é Ravitsemus ja aivoterveys

Kirjoittaja: Puustinen Juha

Aivot kehittyvat noin 30-vuotiaaksi saakka, sen jalkeen keskushermosto alkaa rappeutua hi-
taasti. Ravitsemus on yhteydess& aivojen kehitykseen ja hermorakenteiden ylliGpitoon, her-
movdlitykseen, kognitioon, muistiin ja keskushermoston tulehdukseen. Tiettyj& vitamiineja,
flavonoideja ja pitk&ketjuisina omega-3-rasvahappoja on pidetty aivoterveyden kannalta
oleellisina. (Ekstrand et al. 2021, Flanagan et al. 2020, Baranowski et al. 2020.)

Pitkdn on tunnettu vaikeiden ravitsemushdirididen aiheuttamia nykyddn harvinaisia neurologi-
sia oirekuvia ja sairauksia: ndistd tunnetuimpia ovat tiamiimin (B1-vitamiinin) puutteesta johtuva
Wernicken tauti ja beriberi. Foolihapon ja B12-vitamiinin puutostilat voivat aiheuttaa suurisolui-
sen anemian lisdksi kognition ja ddreishermoston oireita, kuten monihermorappeumaa. Ter-
veilld inmisilld tavanomainen monipuolinen ruokavalio riittéd kattamaan vitamiinien saannit.
(L&akarin kasikirja 2021, Tunturi 2022.)

Muistisairauksiin, erityisesti Alzheimerin tautiin, sairastuu vuosittain noin 15 000 suomalaista. Sai-
raus on harvinainen nuoremmilla, mutta 80-vuotiaista jo 15 % sairastaa Alzheimerin tautia. Mo-
nien B-ryhman vitamiinien on todettu olevan yhteydessd pienentyneeseen Alzheimerin taudin
riskiin, ja kokeellisissa tutkimuksissa MRI-kuvissa nGhtyjen Alzheimer-muutosten lisGddantymisen on
nahty hidastuvan B-vitamiineja saaviin verrattuna vertailuryhmdadn. Matala veren D-vitamiinipi-
toisuus on yhteydessd suurempaan dementiariskiin, mutta lievistd kognition vaikeuksista kdarsi-
vill&d omega-3-rasvahappojen, D-vitamiinin tai karotenoidien ei ole todettu véhent&van
varsinaiseen muistindiriddn sairastumisen vaaraa. Sen sijaan tietyll&@ monivitamiini- ja ravitsemus-
valmisteella on RCT-asetelmassa voitu osoittaa suojavaikutusta lievassd Alzheimerin taudissa.
(Ekstrand et al. 2021, Flanagan et al. 2020, Baranowski et al. 2020, Muistisairaudet; Kaypd hoito
-suositus 2020.)

Véalimerellinen ruokavalio yhdistyy pienempiin kognition ja muistisairauden vaaroihin. Lansimai-
nen prosessoitu ja paljon tyydytettyjd rasvoja sisaltdvd ruokavalio puolestaan liséd sairastumi-
sen riskid. Kotimaisessa FINGER-tutkimuksessa lievasté kognition alenemasta karsivilld potilailla
osoitettiin RCT-asetelmassa hyoty likunnan, ruokavalion ja verenkiertoriskitekijdiden tarkalla hoi-
dolla verrattuna vertailuryhmdadn. Toisin sanoen muistisairauden sairastumisen riskiin voi merkit-
tavasti vaikuttaa omilla eldmdantapavalinnailla, joissa ruokavalio on yksi keskeinen suoja- ja
riskitekijd. (Ekstrand et al. 2021, Flanagan et al. 2020, Baranowski et al. 2020, Muistisairaudet;

Kaypd& hoito -suositus 2020.)

Suosituksen tasoon ulottuvaa fietoa suoliston mikrobiomista ja probioottien suotuisista vaikutuk-
sista aivoterveyteen ei vield ole. Tutkimuksissa voidaan hyddyntdd myds uusia biomerkkiaineita
kuten aivojen Alzheimer-merkkiainekertymid& PET-kuvauksia tutkittavilla, joille ei vield ole kehitty-
nyt kliinisen muistisairauden oireita. (Ekstrand et al. 2021, Flanagan et al. 2020, Baranowski et al.
2020, Sharma & Agrawal 2022.)
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7 Mielen hyvinvointi osana
kokonaisvaltaista tyohyvinvointia

Kirjoittajat: Vikman Liisa, M&kipanula Katri

Ihmisen halutuimpana tilana pidetddn henkildn hyvinvointia ja terveyttd. Hyvinvoinnin ja ter-
veyden kd&sitteiden mdadrittely ei kuitenkaan ole helppoa. Usein mielenterveys md&dritelldan
hairididen kautta, mutta mielenterveyttd voidaan tarkastella myds positiivisesta ndkdkulmasta.
Positiivinen ndkdkulma mielenterveydestd merkitsee kyky& kohdata vastoink&ymisid sen ai-
heuttamasta kdrsimyksestd huolimatta. Tahdn psyykkisen hyvinvoinnin kdsitteeseen kuuluu sosi-
adliset suhteet, saavutukset, onnellisuuden ja mielinyvén tunne. (Korkeila 2017.)

Mielen hyvinvointiin voi vaikuttaa muun muassa terveelliselléd ruokavaliolla, rittavalla unella ja
likunnalla. Terveellinen ruokavalio yllGpitdd tarmokkuutta, rytmittdd arkea, parantaa mielialaa
syomalléd yhdessé muiden kanssa sekd antaa iloa ja nautintoa. Riittévéa uni parantaa keskitty-
mistd ja vireystilaa, helpottaa ateriarytmin yliGpit&mistd, ylldpitdd muistitoimintoja sekd paran-
taa verensokerin sadtelytilaa. Likunta helpottaa stressié sekd parantaa mielialaa ja
unenlaatua. (Kivipelto et al. 2022.)

Mielen hyvinvointi on siis kokonaisvaltaista hyvinvointia, johon voi vaikuttaa monin eri keinoin.
Tyo luo turvaa ja edistéd tydntekijdiden itsetuntoa. Mielenterveys ja hyvinvointi vaikuttavat tyo-
yhteis6dn monin tavoin, myds kielteisesti. Kired tydilmapiiri ja tydntekij@n alhainen motivaatio
pahimmillaan johtavat poissaoloihin tai kokonaan tydstd pois j&@dmiseen. Mielenterveyden
edistdminen tydpaikoilla vaatii moniulotteista ndkdkulmaa, kuten tydympdristdn muokkaami-
nen, johtaminen ja tydyhteisdn toimivuus. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023.)

7.1 Havaintoja Eat@Work-hankkeesta

7.1.1 Ty6- ja toimintakyky

Eat@Work-hankkeen alkukartoituksissa Kykyviisari-mittarin tuloksissa osallistujien matalin tulos oli
mielen osa-alueella (vrt. yst. kuvio 6, s. 25). Alkukartoituksen keskusteluissa nousi esiin kokonais-
valtaisen hyvinvoinnin tukemisen merkitys arjen eri osa-alueissa ja niiden vdlinen tasapaino.
Vuorokausirytmin keikahtaessa syystd tai toisesta vinoon, voi tydntekija olla kierteessd, jossa ai-
kaa nipistetddn aina seuraavasta kohdasta. N&in ollaan tilanteessa, jolloin aikaa ei funnu riitta-

van riittavasti millek&an osa-alueelle.

Kokemukset uni- ja ruokailurytmin epdsadnnollisyydestd olivat keskusteluissa yleisid. Tyopdivid
saatettiin venyttad pitkdlle iltaan. Myds harrastukset tai ruuhkavuosiarki venyttivat iltaa, jolloin
younille paddseminen viivastyi. Yliattavan usein unien viivastymisen syynd oli myds ruutuaika,
koska pdivan padatteeksi vield vietettiin aikaa somemaaiiman adrelld. Lyhyempien ydunien li-
sdksi myds unen laadun koettiin heikentyvan. Vastaajat kokivat, ettd uni ei ollut tarpeeksi pa-
lauttavaa ja levollista, jolloin heti aamulla olo saattoi olla valmiiksi vasynyt.

Arjessa ruokailuhetket olivat valilla epdsadanndllisia ja ruokailuja jGtettiin vdliin. Aterioita saatet-
tiin korvata nopeilla vdalipaloilla, kahvilla tai energiajuomilla. Osalla sydminen painottuiiltaan,
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joka osaltaan saattoi vaikeuttaa tai heikent&d nukkumista. Keskusteluissa nousi esiin tuen tarve
perusarkirytmin ja hyvinvoinnin perustana olevien asioiden tarkistamiseen ja tukemiseen.
Vaikka usein perusasiat olivat tfiedossa, niiden merkitys saatettiin sivuuttaa oman hyvinvoinnin
kustannuksella.

Keskusteluissa nousi esiin tydon tauottaminen. Tydn tauottaminen oli jossain tydpaikoilla haasta-
vaa, mutta taukojen pitdminen ei aina ollut kiinni tydnantajien toimitiloista vaan tydntekijéiden
uppoutumisesta omiin téihinsé. Lounastauko saatettiin pité&d tydon adrelld tydta tehdessa. Var-
sinkin etatydtd tehdessd tamda nousi keskusteluissa esiin. Toisaalta taas etdtyd koettiin taukojen
osalta paremmaksi, koska tydn rytmi oli helpompi itse luoda sekd suunnitella tydn tauotus. Tydn
tauotus on tarkedd myds mielen kannalta. Tauko antaa hetken aikaa ajatella muutakin kuin
tyotd. Selkedt tauot tydstd voivat vahent&d tybuupumusta, parantaa luovuutta sekd yhdistad
tyéntekijdiden yhteenkuuluvuutta (Huotilainen 2021). Taukojen pitdminen tydstd irtautuen pao-
rantaa sosiaalisia suhteita tydpaikalla ja antaa mielen levata tydn kiireestd.

7.1.2Ty6n imu

Tyén imu voidaan kokea positiivisena voimavarana tydhyvinvoinnille ja kokonaisvaltaiselle ter-
veydentilalle. Silla, ettd tyd innostaa, moftivoi ja antaa energiaa, on mydnteisid ja vahvistavia
vaikutuksia sekd mielen hyvinvoinnille ettd fyysiselle terveydelle. Talldin tyd antaa tydntekijdlle
myds merkityksellisyyden tunnetta. Eat@Work -hankkeen alkukartoitusten keskusteluissa tuli
esille, ettd hyvdallé tasolla oleva tydn imu auttoi jaksamaan ja motivoi tydntekijoitd, vaikka va-
lilla tydssd koettiin myds haasteita. Toisaalta matalana koettu tydn imu ei valttdmattd kertonut
siit@, ettd tydn imu ja tydhén liittyvat asiat olisivat olleet pielessé. Tyd voi olla mielekdstd, mutta
tydhdn ei haluta valttdmattd panostaa enempdd. Tyd ndhtiin vain suoritettavana tehtéavand
ja tydén imun kaltaisia kokemuksia sekd tunteita saatettiin saada eldmdan muista osa-alueista.
Oman eldman haasteet saattoivat laskea tydén imua, vaikka tyd sindnsé olisi ollut mielekéstd,
mutta voimavaroja ei vain sen hetkisessa tydntekij@n eldmdantilanteessa riittényt tydhon liittyviin
asioihin kuten aiemmin. Tydn imua mdadriteltdessa olisikin hyvd huomioida tydntekijdiden yksildl-
listen tilanteiden vaikutus ja kokonaistilanne.

Mukana oli my&s hyvin korkeaa tyén imua kokevia, joille tyd ei tuntunut tydltd vaan koettiin
enemmankin esimerkiksi eldmdantapana. Korkeallakin tydn imulla voi olla kdantdpuolensa. Tal-
I6in fydnteko vei mukanaan niin, ettd tydpdivan aikaiset tauot jGivat valiin ja tydta tehtiin myds
vapaadadlla seké loma-ajalla. Tydnteon ja muun elédmdan vdlille oli haastava luoda rajoja. Talldin
tuli esille, ettd varsinkin pidemmalla aikavdlillé kuormitus oli lisddntynyt ja oli lian korkeaa, koska
aikaa palautumiseen oli ollut v&hemman. Voitaisiinkin fodeta, ettd vaikka tyd olisi mielekdsté ja
innostavaa, tarvitaan aina aikaa myds palautumiseen mielen ja kehon hyvinvoinnin turvao-
miseksi.

7.1.3 Huomioita mielen hyvinvoinnin tukemisesta

Mielen hyvinvointi oli monilla koetuksella sen hetkisen maailmantilanteen sek& oman eldmdén
syiden vuoksi. Ympdrilld tapahtui asioita, joihin ei itse voinut vaikuttaa, mutta aiheuttivat epdé-
varmuutta sekd pelkoa tydntekijdissd. Taustalla vaikuttivat Covid-19? ja juuri alkanut Ukrainan
sota. Ndaillé tydntekijdista riippumattomilla asioilla eli selked vaikutus keskusteluissa tydntekijdi-
den mielen hyvinvointiin. Pakkolomat ja niist& johtuva taloudellinen pelko olivat esilld keskuste-
luissa. Vaikka Covid-19 tilanne olikin rauhallisempi keskustelujen aikana, juuri alkanut Ukrainan
sota nosti pelon uudelleen pintaan. Useilla tydpaikoilla oli jo selkedsti nakyvilld eri fuotteiden
saatavuusongelmat sekd hintojen nouseminen. Lisdksi keskusteluihin nousivat myds yritysten fi-
lanteet, tydsuhteiden jatkumiset ja mahdolliset pakkolomat. Na&illé oli keskustelujen perusteella
suora vaikutus tyontekijdiden mielen hyvinvoinfiin.
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Mielen hyvinvoinnin tukemiseksi olisi hyvé& kiinnittdd huomiota niihin asioihin, joihin itse pystyy
vaikuttamaan ja joista saa voimavaroja omaan arkeen. Vaikka tydntekijat toivat edelld mai-
nittuja asioiden puutteita omassa toiminnassaan selkedsti esille, he eivat kokeneet tarvitse-
vansa ohjausta eri osa-alueiden hallinnasta. Keskusteluissa esiin nousseet asiat kuitenkin
saattoivat havahduttaa tydntekijdéitd huomaamaan oman eldmdansé haasteet ja mahdolliset
muutostarpeet. Tydnantajien kannattaisi huomioida tydntekijdiden kokonaisvaltainen hyvin-
vointi ja sen vaikutus mielen hyvinvointiin. Siind tydnantaja voi tehd& yhteistydtd myds tyéter-
veyden kanssa. Hyvinvoiva tydntekij@ on yrityksen voimavara, johon kannattaa panostaa.

Opinnéyte on kokonaisuudessaan luettavissa osoitteessa Tydaikaisen ruokailuympdristdn kehit-
t&dminen tydkykyd ja tydhyvinvointia tukevaksi Eat@Work -hankkeessa - Theseus
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8 Vinkkeja yrityksille, tyontekijoille
ja tyoterveyshuoltoon

Kirjoiftajat: Kunvik Susanna, Harftunen Juha, Jyrdkoski Taina

Yrityksille

Tyéntekijdiden ravitsemuksen huomioiminen ja sihen panostaminen lis&d tydkykyd ja
tydhyvinvointia. Kannustakaa ja tfukekaa tydntekijditd terveyttd edistavien ruokailu-

tottumusten pariin. Hyddyntdkad tassd Eat@Work -hankkeen luomaa tydkalupakkia

https://www.eatatwork.fi/materiaalipankki/

Lisatk&aa ravitsemusmyonteistd ruokakulttuuria tybpaikalla ja olkaa itse esimerkkind.
Sopikaa yhteiset pelisé&nndt ruoka- ja kahvitaukojen pitdmiseen. Huomioikaa tassa
myds etatyotd tekevat.

Osallistakaa tydntekijat mukaan tydpaikan ruokailuympdristén parantamiseen. Viih-
tyisat sosiaalitilat ja hyvat varustelut edesauttavat virkist&vén ruoka- ja kahvitauvon pi-
t&mista.

Tarjotkaa tyéntekijdille ennaltaehkdisevid ravitsemus- ja terveyspalveluita tybterveys-
huollossa. Erilaiset terveysmittaukset auttavat selvittdmdadn omaa terveydentilaa ja
motivoivat muutoksiin.

Tarjotkaa tyéntekijdille mahdollisuus ravitsemusohjaukseen ja oftakaa ravitsemustee-
mat huomioon myds tyhy- ja tyky-pdivié suunnitellessa.

Pohtikaa, olisiko tydpaikalla mahdollisuus tarjota tydntekijdille terveyttd edistévia vali-
paloja tai ateriaetu. Tehkdd yhteistydtd lounasruokaloiden kanssa tybpaikkakohtais-
ten etujen sopimisesta.

TYONTEKIJOILLE

Kiinnit& huomiota omiin ruokailutottumuksiisi. SGanndllinen ateriarytmi ja monipuoliset
ruokailutottumukset edistévar tutkitusti tydkykyd ja tydhyvinvointia ja auttavat yllapi-
t&madn hyvan vireystilan koko tydpdivan ajan.

Pyri sydmadn terveyttd edistévien ruokailutottumusten, eli Suomalaisten ravitsemus-
suositusten, mukaisesti ja fee mieluiten pienid, mutta pysyvid, muutoksia omaan ruo-
kavalioon, mikdli tarvetta (kfs. vinkit taulukko 2, s13). Hyddynnd Eat@Work opasta
omien ruokailutoftumusten edistdmisessa: hitps://www.eatatwork.fi/materiaalipankki/

Tauota tyotda riittavillé kahvi- ja lounastauolla, se auttaa palautumaan tyépdivien ai-
kana. Pid& tauot siihen tarkoitetuissa tiloissa ja valta tyopdydan adressd syomistd.
Kahvitauot virkist&vat erityisen hyvin silloin, kun ne vietetddn tydkavereiden seurassa.
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Suunnittele ja ennakoi ruokailujasi. Pakkaa mukaan runsas lounas tai kéy lounasruokao-
lassa nauttimassa monipuolinen lounas. Noudata lautasmallia aterioita kootessa
mya®s silloin, kun pakkaat mukaan evéat.

Muista vdalipalat. Kahvitauon aikana, erityisesti iltapdivalld ja tarvittaessa aamupdi-
valld, on hyvéd nauttia monipuolinen vdlipala. Hyddynnd siihen T+1+1 sad&ntdé (kis.
opas).

Muista juoda riittavasti vettd tydpdivan aikana. Koko pdivan aikana on hyvda juoda
vahintadn 1-1,5 litfraa nestettd. Nosta vesipullo pdyddalle muistuttamaan juomisesta.

Hyoédynnd Eat@Work -sovellusta, mikdali haluat seurata omia ruokailutottumuksia tai
haluat kertoa niistd ammattilaiselle, kuten tyéterveyshoitajalle.

Ole kiinnostunut omasta terveydestd ja hyvinvoinnista. Ole hyvissé ajoin yhteydessé
tyoterveyshuoltoon, mikdli huolestut omasta terveydentilasta.

Huomioikaa tydntekijan/asiakkaan ravitsemus ja ruokailutottumukset terveystarkas-
tuksissa ja muilla kaynneilld. Tarjotkaa ennaltaehkdisevad ravitsemusohjausta ja otta-
kaa siinéd huomioon yksilbn omat tarpeet ja tavat. Ohjauksessa voi hyddyntad
Eat@Work -hankkeen luomaa tydkalupakkia hitps://www.eatatwork.fi/materiaali-

pankki/

Tarjotkaa erilaisia palvelupaketteja yritykselle tydntekijdiden ravitsemuksen edista-
miseksi. Tehkad tiivistd yhteistydta yritysten kanssa palveluiden kehittdmisessa.

Tarjotkaa omille terveydenhuollon ammattilaisille sé&nndllisesti koulutusta ravitsemuk-
sesta ja ravitsemusohjauksen antamisesta.

Hyédyntdkad teknologiaa asiakkaiden terveyden ja ruokailutottumusten seuraami-

sessa sekd ohjaamisessa. Eat@Work-sovellus on kaikille vapaasti saatavilla oleva so-
vellus ruokailutottumusten seurantaan.
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9 Yhteenveto

Kirjoittajat: Kunvik Susanna, Harttunen Juha, Jyrdkoski Taina

Eat@Work -hankkeen perusteella voidaan todeta, ettd tydntekijdiden ravitsemuksen edistami-
selle on tarvetta ja se kannattaa. Edistdmalld tyontekijdiden ruokailutottumuksia voidaan pa-
rantaa tydkykyd ja tydhyvinvointia sekd yleisté hyvinvointia ja vireytta. Tydnantajalla ja
tyépaikan ruokailuympdristélld on iso merkitys tydntekijdiden ruokailutottumuksiin, sillé suuri osa
arjesta vietetddn tydpaikalla. Ravitsemusohjauksen tarjoaminen sekd terveyttd edistGvid ruo-
kailutottumuksia tukeva ruokakulttuuri kannustaa pitémdadn huolen omasta ravitsemuksesta.
Kun tyépaikan ruokailuympdristéon panostetaan, kannustaa se myds pitdmadn tyosté palaut-
tavia ruoka -ja kahvitaukoja. N&in voidaan pitdd huolta tyéntekijdiden henkisestd jaksamisesta
ja tyéhyvinvoinnista.

Tyontekijan terveyden ja hyvinvoinnin edist@misessd tarkednd tukipilarina toimii myods tydter-
veyshuolto. Kiinnittdmalld huomiota ravitsemusongelmien ennaltaehkdisyyn, voidaan vahen-
tad tyokyvyttdmyyttd aiheuttavien sairauksien syntyd ja parantaa tydkykyd. Nykyistd
enemman tulisi kiinnittad huomiota yksildllisen ja ennaltaehkdisevan ravitsemusohjauksen tar-
joamiseen, sillé ravitsemustilaa on aina helpompi, ja halvempi, parantaa ennaltaehkd&isevasti.
Erilaisten teknologisten sovellusten kdyttd helpottaa ohjaustydtd ja sitouttaa myds tydntekijad
tekemdadn muutoksia. Terveydenhuollon asiantuntijoiden ravitsemuskoulutusta tulisi lisGtd, jotta
terveytt@ edistdviin ruokailutottumuksiin ohjaaminen on mahdollista tydterveyshuollossa.

Eat@Work -hanke osoitti myds, ettd myds jatkossa tydntekijdiden ravitsemusta edistdville hank-
keille on tarvetta. On tarve tutkia yhd laajemmin ravitsemustottumusten vaikutuksia tydntekijoi-
den tydkykyyn ja tydhyvinvointiin. Tdhdn tarvitaan muun muassa satunnaistettuja ja
kontrolloituja interventiotutkimuksia sekd pitkid seurantatutkimuksia.

Hankkeessa luotu tydkalupakki (Materiaalipankki - (eatatwork.fi)) on kaikille tyéntekijille, yrityk-
sille ja tydterveyshuollolle suunnattu tukimateriaali terveyttd edistdvien ruokailutottumusten
edistdmiseen. Materiaali sisaltad futkittuun fietoon perustuvia ravitsemussuosituksia sek&
Eat@Work -hankkeessa hyvdaksi havaittuja keinoja ja vinkkejd. Hankkeessa kehitetty Eat@Work -
sovellus on kaikille vapaasti saatavilla oleva sovellus omien ruokailutottumusten seurantaan.

- Parempaa tyohyvinvointia ja
tyOkykya ravitsemuksella -
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Eat@Work -hankkeen yhteenveto:
1. Ravitsemusohjaukselle on tarvetta

Tyéntekijdiden ravitsemuksen edist@miselle on tarvetta. Tydntekijdiden ruokailutottumuksissa
havaittiin useita kehittdmisen kohteita, jotka mukailevat suomalaisissa vaestdtutkimuksissa
tehtyj& havaintoja; muun muassa kovan rasvan ja suolan saanti on suosituksia korkeampaa,
kun taas kasviksia kaytet&dn reilusti suosituksia véhemman.

2. Ravitsemusohjaus vaikuttaa tyokykyyn ja tyohyvinvointiin

Ravitsemusohjauksen avulla voidaan positiivisesti vaikuttaa tydntekijéiden ruokailutottumuk-
siin sekd sitd kautta tydkykyyn ja tydhyvinvointiin, SGanndllinen ateriarytmi ja monipuolinen
sekd varikas ruokavalio lisGavat myos tydpdivan aikana vireystilaa sekd yleistd hyvinvointia.

3. Tyonantajan kannattaa panostaa tyontekijoiden ravitsemukseen

Tydkykyinen ja hyvad tydn imua kokeva tydntekijd on yrityksen térkein voimavara. Ennalta-
ehkdisevien toimenpiteiden, kuten terveyskartoitusten ja ravitsemusohjauksen tarjoaminen
tfukee henkildston hyvinvointia. Eat@Work -hankkeen kokemusten perusteella ravitsemus-
mydnteisen iimapiirin luominen ndkyy positiivisesti koko tydyhteisdssa.

4. Yksilollinen ravitsemusohjaus motivoi

Tyéntekijdiden ennaltaehkd&iseva ravitsemusohjaus on parhaimmillaan yksiléllisté, motivoivaa
ja ruokailutottumusten positiivisia puolia korostavaa. Yksildllisen ohjauksen vaikuttavuutta tu-
kee ryhnmdmuotoisen ohjauksen tarjoaminen.

5. Mobiilisovelluksen kayié helpottaa ruokailutottumusten seurantaa

Erilaiset teknologiset ratkaisut, kuten Eat@Work -sovellus, auttavat ravitsemusohjauksen anta-
misessa ja ruokailutottumusten kartoituksessa. Aterioiden kuvaamisen ansiosta ruokapdivakir-
jan pitdminen on helppoa ja nopeaa sekd motivoi yksildd tekemdadn ruokavaliomuutoksia.

6. Tyopaikkojen ruokailuympadristo edistaa ruokailutotumuksia
Yritysten ruokailuympdristdlla ja ruokakulttuurilla on merkittava vaikutus tydntekijan ruokailu-
tfottumuksiin. Ruoka- ja kahvitaukoihin kannustava iimapiiri sekad hyvéat sosiaalitilat auttavat
yllGpitdmadn hyvid ruokailutottumuksia tydpdivan aikana. Johdon kannustus ja esimerkin
ndytt@minen ovat avainasemassa positiivisen ruokakulttuurin luomisessa.

7. Tyoterveyshuollolla merkittava rooli

Tyéterveyshuollolla on merkittavd rooli tydntekijdiden ravitsemuksen edistmisessd. Ennalta-
ehkdisevad ravitsemusohjausta tulisi tarjota osana tydterveystarkastuksia ja muita kéyntejd.
Tyoterveyshuollon olisi hyvd tehdda fiivistd yhteisty6ta yritysten kanssa tydntekijéiden ravitse-
muksen edist@misessa.

8. Llisaa nayttoa ja osadgijia tarvitaan

Tyontekijdiden tydkyvyn ja tydhyvinvoinnin edist@minen ravitsemuksen keinoin on futkimus-
ala, josta tiedetddn vield varsin vahan. Tarvitaan lisdd tutkimuksia, jotka osoittavat ravitse-
muksen merkityksen tydkyvyn ja tydhyvinvoinnin tukena. Liséksi on tarpeen lisaté
ravitsemuskoulutusta erityisesti sote-ammattilaisille, jotka tydskentelevat ennaltaehkdaisevien
tfoimien parissa.
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