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Ruokailusta virtaa tyon tekoon ja palautumiseen

Kun sy6 saannollisesti ja terveellisesti, riittaa energiaa seka aivoille

etta lihaksille tyon tekemiseen ja tyosta palautumiseen.
Vireystilakin sailyy tasaisena, kun ruokailun rytmittaa jarkevasti.
Kuitupitoinen ruoka pitaa verensokerin tasaisena. Lautasmalli-ideaa

voi hyodyntaa kaikilla aterioilla, my6s evasruokailussa.

Terveyden edistamisen
suunnitelman avulla voi l6ytaa
yhdesséa sopivia keinoja terveellisen
tybaikaisen ruokailun edistamiseen.

VINKKEJA TYOPAIKALLE: Mitka seuraavista teill jo toteutuvat? Mit4 teette seuraavaksi?

[_] Ruokailumahdollisuuksista puhutaan tyshon
perehdyttamisessa ja kehityskeskusteluissa.

[ ] Tyépaikallani on viihtyisa taukotila ruokailuun.

[] Taukotilassa on vesipiste, jaakaappi ja mikro seka
astioita, jotka mahdollistavat ty6aikaisen ruokailun
ja evaiden sailytyksen.

[ ] Olemme tySpaikallani sopineet ajankohdat, jolloin
kokoonnumme yhdessa kahvi- ja ruokatauoille.
Taukojen ajankohdat on merkitty kalenteriin, jotta
kaikki ehtivat sydomaan ja yhdessa ruokailu
on mahdollista.

[] Ruokatauon aikana puhumme muustakin kuin tyosta
ja ndin samalla irrottaudumme hetkeksi tydasioista.

[] Kokoustarjoilumme ovat virkistavia.

[ ] Kokkaamme joskus yhdessa ja vinkkaamme
toisillemme hyvia lounas- ja evasresepteja.

[ Hybdynnamme tybpaikallani maksuttomia
materiaaleja (esimerkiksi Sydanmerkki-materiaaleja,
www.sydanmerkki.fi), jotka innostavat
kiinnittdmaan huomiota terveelliseen ruokailuun.

[ ] Tydantaja tukee tyGaikaista ruokailua taloudellisesti.

[ ] Ravintola tai ruokapaikka, jossa kiymme
saanndllisesti syomassa, on merkinnyt aterioiden
koostumuksen selkeasti.

[ ] Ravintolan tai ruokapaikan vaihtoehdoista lGytyy
my0s terveellisid aterioita ja valipaloja. Annamme
tarvittaessa palautetta ja esitimme toivomuksia
esillepanosta ja tarjonnasta.

[ ] Tyépaikallani kannustamme toisiamme
tyoaikaiseen ruokailuun.

[ ] TyGterveyshuolto jarjestaa saanndllisesti seka
yksilo- ettda ryhmaohjausta terveellisesta
ravitsemuksesta ja painonhallinnasta.


www.sydanmerkki.fi

Saannollisesti terveellista ruokaa

Aivot ja lihakset tarvitsevat polttoainetta tyon tekoon ja tyosta

palautumiseen. Mita kiireisempaa tyo on, sita tarkeampaa on
muistaa syoda saanndllisesti. Lautasmalli opastaa terveellisen aterian

kokoamiseen. Fyysisesti raskaassa tyossa riittava sydminen

Tyo6terveyshuolto tukee

on elintapamuutoksissa.

tarkeaa ja mahdollisesti tarvitaan enemman valipaloja. Jarkevalla

tyOaikaisella ruokailulla energiaa jaa vapaa-aikaankin.

Tyoikaisten ravitsemussuosituksiin voit perehtya osoitteessa

https://www.evira.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-
ruokavalio/ravitsemussuositukset/aikuiset/

MITEN TOTEUTAT TYOAIKAISEN RUOKAILUN? Miten toimit? Mita teet seuraavaksi?

[_] Ateriarytmini on saannéllinen.

[ ] Noudatan aterioissa lautasmallia aina kun se
on mahdollista.

[] Seuraan vireystilaani tydpéivan aikana. En jat4 aterioita
valiin enka syo liian raskaasti. Mikali oloni on nuutunut
tyOpdivan paattyessa, pohdin mista se johtuu. Syyn
voi loytda esimerkiksi pitamalla paivakirjaa tai ottamalla
valokuvia syomisista.

[] Suunnittelen téihin otettavat evaat etukateen
esimerkiksi viikoksi kerrallaan. Suunnittelu helpottaa
my0s kaupassa kayntia.

[] Pakkaan evait valmiiksi hyvissa ajoin, etteivit ne
t6ihin lahdon kiireessa unohdu. Tarvittaessa ostan
ruokakaupasta terveellisia evaita.

[ ] Toteutan myés evésruokailussa lautasmallia. Saan
vaihtelua evasruokailuun syémalla eri pdivina
esimerkiksi kotiruokaa, salaattiaterian, keittoa,
puuroa tai leipdevaat.
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Tydterveyslaitos Promo@Work

[] Matkaty6ssa suunnittelen, missa voin syoda. Varaan
my0s esimerkiksi autoon varamuonaa, ettei tarvitse
olla syomatta yllatysten sattuessa.

[ ] Pidan tdissa mukana hedelmis, pahkingita tai
jogurttia valipaloiksi. Yleensa vien tdihin useamman
tyopaivan valipalat samalla kertaa.

[ ] Olen asettanut tavoitteen tydaikaiselle ruokailulle.
Tavoitteenani on, ettd syon tyodssa joka paiva.
Kaikkiin aterioihini siséltyy marjoja, hedelmia,
vihanneksia tai kasviksia. Kiinnitdn my6s huomiota
suolan kayttoon.

[ ] Kasvisten lisdksi kaikkiin aterioihini siséltyy
vaharasvaisia maitotuotteita ja runsaskuituista

viljatuotetta. Leivalle sipaisen pehmeda rasvaa.

[] Janojuomani on vesi. Nautin vetti tasaisesti
paivan mittaan.

[ ] Tydterveyshuolto tukee tydsts palautumisessa
ja elintapamuutoksissa.
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