Healthy eating at workplace
promotes work ability

Terveellinen ruokailu tyOpaikalla
edistaa tyokykya
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TyOpaikkaselvitys: Kaupan taukotilan
nakyma - Mita kertoo, mita parannettava
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TyOaikaisen ruokailun ja
ruokataukojen merkitykset

asioiden hoitamista

tyérupeaman katkaiseminen

kuuluu tapoihin

ravinnon tarpeen tyydyttamista

tydkavereiden / muiden ihmisten
tapaamista

lepoa ja virkistaytymista
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Work Ability /Tydkyky

+ the balance between a * Henkildbn voimavarojen

person's resources and ja tyon vaatimusten
work demands tasapaino

° a person's resources
consist of health,
competence, and values,
attitudes and motivation

* the work ability is related
to work and working
conditions, work
community and leadership
practices, and the
environment outside of
work
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Mita hyotya on terveellisesta ruokailusta?

Ammattikuljettajien
mielesta:

+ Liian raskas ateria vasyttaa —
jos nukahtaa, niin huonosti kay

* Nalassakaan ei kannata olla,
nalkéakin vasyttaa

* Useampi tauko — useampi ateria —
pysyy verensokeri vakaalla tasolla
ja tarkkaavaisuus hyvéana

« Terveellinen ravinto ehkaisee sairauksia

» Nalka kiristdd pinnaa — asiakaspalvelu karsii, liikenteessa pinna

kiristyy

» Raskas ruoka aiheuttaa ylipainoa, mm. polvet, selka ja lonkat seka

sydan ovat koetuksella
» Seisovat podydat — syddaanko liikaa, koko rahalla?

» Liséksi on polttoainetta fyysiseen tydhon ja siita

palautumiseen
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Ravinnon merkitys liikenteessa
-ammattikuljettajat
« Ammattikuljettajan tyo vaatii

tekijaltaan erityista terveytta Erittain =

virked

» keskivartalolihavuus & metabolinen
oireyhtyma liian yleisia
-> uniapnea, tyypin 2 diabetes

* Ty0 voi siséltaa yotyota
e lihominen & sydan- ja verisuonitautien
vaara suurentunut

Vireys

e vasymys korostuu ->
liikenne- ja tyoturvallisuusriski

« TERVEELLISET RUOKATOTTUMUKSET Efittein
SUOJAAVAT AJOTERVEYTTA UHKAAVILTA
SAIRAUKSILTA JA EDISTAVAT
TYOVIREYTTA
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Epaterveelliset tavat haitallisempi

vuorotyon- kuin paivatyontekijoill .
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Ruokailun ajoitus on taitolaji
- rytmi tarkea edistettaessa vireytta &
ehkaistaessa lihomista ja vatsavaivoja

Tybvuoro Aika
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* aamu-, ilta- tai vélipala, esim. leipda, maitoa ja hedelméa/marjoja
o kevyt ateria (esim. puuroa tai kasviskeittoa)
# lautasmallin mukainen ateria /lammin ruoka
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Kumpi seuraavista
verensokerikayrista on parempi

vireyden, tarkkaavaisuuden kannalta?
painonhallinnan kannalta? tyypin 2 diabeteksen
ehkaisyn kannalta?

MIKSI?

]
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Sailyta hyva ruokarytmi

Aamupala Paivaruoka litapaivakahvit

www. ttl.fi/virkeanaratissa
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Sopivasti

Herattya

* Tyoterveyslaitos

ruokaillen yovuorossa

lllan suussa
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Ty6vuoron alussa

www.ttl.fi/virkeanaratissa

11 © Tyoterveyslaitos —  www.ttl.fi

JOS TYSSI ALKAA AAMUYOLLA
ESIM. KLO 03, PAAATERIAN VO
JAKAA KAHDEKSI VALIPALAKSI.
ERILAISISSA TYSVUOROISSA ON
HYVA SAILYTTAA RUGKARYTMI.

* Tyoterveyslaitos
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Lautasmalli konkretisoi terveellisen ruoka-

valion yksittaisella aterialla. Lautasmalli-idea auttaa
kohtuuteen ruoka-annoksen koossa, vaikuttaa
virkeyteen ja helpottaa painonhallinnassa.
Lautasmalli-ideaa voi hyddyntaa myos
evasruokailussa.

Kuva Valtion ravitsemusneuvottelukunta
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Lahes puolet sy evaita tyopaivan aikana
Evasateria — valinnat vaikuttavat
terveellisyyteen. Hyvia esimerkkeja
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Hyodynna termarit, kylmalaukut,
evasrasiat evaiden sailytyksessa.
Termarissa keitto ja juomat sailyvat lampimina

ja kylmalaukussa evaat viiledn raikkaina.

www.ttl.fi/virkeanaratissa
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Mikali tyossa on kiiretta — '
nollalounas?@

* aivot ja fyysinen ty0 tarvitsevat energiaa
« "Kun péaivalla ei syo tai syo lilan kevyesti, syo
illalla paljon. Suuri ruokamaéara vasyttaa...”

Lihoo.
* Tuleeko syotya herkkuja?
* vuorotyontekjjalla epasaannollisyys ruokailussa

"800 kcal + 1600 kcal + 1600 kcal = 3600 kcal
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Turhia kaloreita?
Kaikista vaihtoehdosta 1600
kcal

B

B

A,B kuvat Mustajoki ja Leino
Laihdu pysyvasti... 2002
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Jos ruokaa liian harvoin,
mita valipalaksi?

Virkeana ratissa -kyselyn mukaan vain 27 %
kuljettajista ennakoi tyovuoron yllatyksia varaamalla
mukaan terveellista valipalaa.
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Fyysisesti raskas tyo

« Saanndllinen ruokailu aamupala, paivaruoka, vélipala,
iltaruoka, iltapala
-> polttoainetta koko paivéaksi

* Nestetasapainosta huolehtiminen (>1,5 litraa/vrk)
* Nestevaje heikentaa suorituskykya
* Suola
* Vesi, kivennaisvesi, muut juomat

* Ruoan laatu: paljon hiilihydraattipitoisia: viljaa
puuroa, leipda, hedelmia, marjoja (lihasten
energiavarastot kuntoon helposti)
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Terveellinen ruokavalio, riittavéa uni ja liikunta edi
paivittaista tyokykya, vireytta ja terveytta. Ne aut
painonhallinnassa ja ehkaisevat tyypin 2 diabetesta:
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