Ravitsemus ja tyohyvinvointi
- mahdollisuuksia ja
haasteita

Professori Maijaliisa Erkkola
28.8.2026

\ -

N

)
28.8.2026 Erkkola M -

y ':\.\
@




Maijaliisa (Maikki) Erkkola

» Professor of Nutrition

» Pl of the Nutrition, Sustainability and Wellbeing
research group, Department of Food and Nutrition,
UH

© Nordic Council
of Ministers

NORDIC NUTRITION
RECOMMENDATIONS

INTEGRATING ENVIRONMENTAL ASPECTS

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA

- kansalliset ravitsemussuositukset 2024

Nutrition, Sustainability and Wellbeing research group
Research topics: public health nutrition, sociodemographic differences
in health behaviours, sustainability, food security, vulnerable subgroups
Projects: LoCard, DAGIS, SUST-360, TITAN, Ukr-Child, Water&Food
Futures, Breakfast, Power of Food, FoodStep, Pamel

28.8.2026 Erkkola M 2



Ruoantuotannolla suuri rooli planeetan
kantokyvyn reunaehtojen ylityksissa

Biosfaarin

kunto
COo2

Laji- ja -pitoisuus

‘

geneetti-
nen bd

Ekosysteemien
K

Maankaytén muutokset :
(esim. metsa- ja kosteikkokato)

Maan ja kasviﬁi;uden \
_— vesi, sadevesi

Makean Pinta — ja‘

veden varat pohjavesi

Fosforin ja
typen virrat

limastonmuutos

Sateily-
pakote

Tuntemattomat
muutostekijat

b

Yldilmakehan
otsonikerroksen
ohentuminen

—

limakehén
aerosolikuormitus

Merten
happamoi-
tuminen

Boundary transgressed "
Safe operating Zone of increasing risk High risk
space zone

Richardson et al. 2023,
Suomennos: Kehittyvd elintarvike 2024

3



Suomi ykkodssijalla kestavyystavoitteiden saavuttamisessa
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Aliravitsemuksen, ylipainon ja ruokaan liittyvien ymparistéhaittojen rinnakkaiselo
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I Terveellinen ruokavalio
~ Terveellinen ja ekologisesti kestava ruokavalio

GHG emissjo,,

P application

Wood ym. 2023
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The NNR2023 report

@https://www.norden.org/en/publication/nordic-nutrition-recommendations-2023 Q
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NNR2023: Terveelliset ja
ymparistoystavalliset ruokasuositukset

Kasvipainotteinen ruokavalio: kasviksia, hedelmia ja marjoja

(500-800 g/vrk),

palkokasvejd, perunaa ja taysjyvaa (9o g/vrk)

Runsaasti kalaa (300-450 g/vko) and pahkindita (20-30 g/vrk)

Rajoitetusti punaista lihaa (max 350 g/vko) jg siipikarjag

O Maltillisesti vaharasvaisia maitovalmisteita (350-500 g/vrk)

%} Niukasti prosessoitua lihaa, alkoholia ja pitkalle prosessoituja
ruokia, jotka sisaltavat runsaasti rasvaa, suolaa ja sokeria.

O
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Pohjoismaiset ravitsemussuositukset (NNR)
— perusta kansallisille suosituksille
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KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA

- kansalliset ravitsemussuositukset 2024

VALTION RAVITSEMUSNEUVOTTELUKUNTA * TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS

valtion ravitde@us

neuvottelukunta /
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The Lancet Regional Health —
Europe 2026 61DOI:
(10.1016/j.lanepe.2025.101543)
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Ravintotekijat sairauksien vuoksi menetettyjen
toimintakykyisten elinvuosien taustalla Suomessa:

Finland

Low fruit

Low whole grains

Low vegetables

High red meat

Low nuts and seeds
Low legumes

High sodium

High processed meat
Low PUFA

High sweetened beverages ) .
Ischaemic heart disease

Low fiber Hypertensive heart disease
Diabetes mellitus

Low milk | |

Low omega-3

Colon and rectum cancer
Other causes
Stroke

Low calcium .

High trans fat

0 10 000 20 000
Number of DALYs

28.8.2026 Erkkola M Knudsen et al. Lancet Eur&%e 2025;61.



VI?N/ Ravitsemus on tarkea osa monien

Valtion ravitsemus-

neuvottelukunta /

80 %

70 %

60 %
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10 %

0%

Jonkin pitkaaikaissairauden tai pitkaaikaisen
terveysongelman ilmoittaneiden osuus (%)
80 %
70 %

33%

TULES-syyt
tyokyvyttomyyseldkkeissa

60 %

50 %

40 %

30%

20%

10%

31%

0%
20-39 40-54 55-64 65-74 75+ 20-39 40-54 55-64 65-74 75+ Mielenterveys-syyt

Miehet Naiset tyokyvyttomyyseldkkeissa

Lahde: THL, Terve Suomi -tutkimus 2022-23 Léhde: Elaketurvakeskus 2025

sairauksien hoitoa ja ennaltaehkaisya

Ravitsemuksella ehkaistavat ja
hoidettavat:

Tyypin 2 diabetes

Sydan- ja verisuonisairaudet
Tuki- ja liikuntaelinsairaudet
Kohonnut verenpaine

Useat syOpatyypit

Mielenterveysongelmat

Sairaudet voivat heikentaa tyokykya, mika voi lisata sairauspoissaoloja ja ennenaikaista elakéitymista.

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS

Erkkola M
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Eldinperaisen proteiinin
korvaaminen

kasviproteiineilla
pienentaa ruokavalion
ilmastovaikutuksia ja
vaikuttaa ruokavalion
terveyshyotyihin ja -
riskeihin

Eldinperaisen proteiinin
maara ruokavaliossa

Ilmastovaikutus pienenee

Kasviperaisen proteiinin
maara ruokavaliossa

NYKYTILANNE 70:30 TAVOITE —>

ELAINPROTEIINIPAINOTTEINEN RUOKAVALIO

EDUT:

« hyvanlaatuinen proteiini ja riittavasti
valttamattomia aminohappoja

« hyvinimeytyvaa hemirautaa

« jodin, By-vitamiinin ja kalsiumin hyvid lahteita

+ D-vitamiini paremmin imeytyvdssa muodossa

RISKIT:

« epaedullinen rasvan laatu
(runsaasti tyydyttynytta rasvaa)

+ vahdinen kuidun saanti

« liiallinen energian saanti

> lisaavat tautiriskia (mm. diabetes, sydan-
ja verisuonitaudit seka suolistosyovat)

Erkkola M

KASVIPROTEIINIPAINOTTEINEN RUOKAVALIO

EDUT:

« hyva rasvan laatu
(tyydyttymattomat rasvahapot)

« runsaasti kuitua, folaattia, fenolisia yhdisteita
seka antioksidantteja

- vahentavat tautiriskia (mm. diabetes,
sydan- ja verisuonitaudit seka suolistosyovat)

RISKIT:

« valttamattomien aminohappojen saanti
varmistettava

« Byy- ja D-vitamiinin, jodin ja kalsiumin riittava
saanti turvattava

« voi ilmetd palkokasvien aiheuttamia
vatsavaivoja

14



Ruokaturva ja
terveyden tasa-
arvo ovat osa

huoltovarmuutta

- Matala koulutustaso

- Riittamaton toimeentulo

- Mies

- Nuori ika

- Yhden vanhemman perhe / useita lapsia

- Asuminen maaseudulla tai syrjaisilla alueilla
- Maahanmuuttajatausta

28.8.2026 Erkkola M



Ruokaryhma Terveysperustainen suositus Ymparistoperustainen suositus

Peruna

Kala ja kalavalmisteet 300-450 g/vko

Siipikarjan liha

Punainen ja prosessoitu

<
liha <350 g/vko

350-500 g/vrk. Voidaan korvata kalsiumilla,
Maito ja maitovalmisteet D-vitamiinilla, jodilla ja B12-vitamiinilla
taydennetyilla kasvipohjaisilla tuotteilla.

Palkokasvit } Viitteellinen suositus 50-100 g/vrk

Kahvi <1,25-5dl/vrk

/— \.
KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA \" ”"

e g i S BN A

- kansalliset ravitsemussuositukset 2024




vaihteleva, kohtuullinen ja nautittava - ruokailoa
unohtamatta

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

\/I?N // Terveytta edistava ruokavalio on monipuolinen,
)

lihavalmisteita
seka elintarvikkeita, joissa on paljon lisattya
suolaa, sokeria tai tyydyttynytta rasvaa

SIREINERLGEE!
ja/tai siipikarjan lihaa

kestavasti kalastettua tai
kasvatettua kalaa ja pahkinoita

vaharasvaisia

kasviodljyja maitovalmisteita

kasviksia, marjoja ja hedelmia,
palkokasveja ja taysjyvaviljaa

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA
Erkkola M N> 28.817026
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VRN/ Kasvikset, marjat ja hedelmat: mukaan

=7 jokaiselle aterialle

KASVISTEN, MARJOJEN JA HEDELMIEN Keskimaarainen kulutus g/vrk
SUOSITUS VAHINTAAN 500-800 G/VRK

? *

Miehet: 86 %
syo lilan vahan

VAHIMMAISSUOSITUS 500 G

Naiset:
78 % syo
lilan vahan

| | | |
0g  200g 400g 600g 800g 1000g Michet  Naiset

Kuvio 2. Suomalaiset naiset ja miehet syovat suositeltua vahemman kasviksia, marjoja ja
hedelmia. Lahde: FinRavinto-tutkimus Kuva 3. Kuvassa 800 g tai 8-9 annosta kasviksia, marjoja ja hedelmia.

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024

Erkkola M 28192026



ViN/ Taysjyvaviljavalmisteet: energian ja kuidun

Valtion ravitsemus:

"7 keskeinen lahde

TAYSJYVAN Keskimaarainen kulutus g/vrk
VAHIMMAISSUOSITUS 90 G/VRK
)
Naiset: 98 % sy lilan vahan

VAHIMMAISSUOSITUS 90 G

Miehet:
89 % syd
liian vahan

] |
0g 50g 100g 150g Miehet Naiset

Kuvio 4. Miehista 11 % saavuttaa taysjyvasuosituksen (90 g pdivassa kuivapainona), naisista 2 %.

Lahde: FinRavinto-tutkimus

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA
Erkkola M

- kansalliset ravitsemussuositukset 2024

28.8.2026
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

ymparistoperuste

PUNAISEN JA PROSESSOIDUN LIHAN
ENIMMAISSUOSITUS 350 G/VKO
?

Naiset: 60 %
syo liikaa

Miehet: 93 %

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
: syo liikaa
1
1
1
1
1

og 500 g 1000g  1500g

2000g

Punainen ja prosessoitu liha: kayton
VQN/// vahentamiselle vahva terveys- ja

Keskimaarainen kulutus g/vko

760g

ENIMMAISSUOSITUS 350 G

Miehet Naiset

Kuvio 3. Suomalaiset naiset ja miehet syovat punaista lihaa ja prosessoitua lihaa selvasti
suositeltua enemman. Miehet syovat punaista lihaa yli kaksinkertaisesti suositukseen

verrattuna. Lahde: FinRavinto-tutkimus

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA
Erkkola M

- kansalliset ravitsemussuositukset 2024

2828.2026
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VRN/

=y  Painonhallinta ja tyokyky

Ylipainon ja lihavuuden ennaltaehkaisy ja hoito on tarkeaa
vaeston terveyden ja hyvinvoinnin edistamisen seka

1,2 milj.

tyohyvinvoinnin ja tyokyvyn yllapidon nakékulmasta.

Aikuista, joilla lihavuutta

 Lihavuus lisaa riskia sairastua tyypin 2 diabetekseen, tuki-
ja lilkkuntaelinsairauksiin, sydan- ja verisuonitauteihin seka o ,
moniin syépiin Ldhde: Terve Suomi 2023

* Ylipaino ja lihavuus ovat yhteydessa

* heikompaan fyysiseen ja psyykkiseen tyo- ja
toimintakykyyn,

« alentuneeseen mielenterveyteen seka BMI 230 = 3xriski

* suurempaan sairauspoissaolojen maaraan
(sairauspoissaolojen maara ja kesto kasvavat
painoindeksin noustessa)

tyokyvyttomyyseldakkeeseen

23

28.8.2026
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

RN/

Erkkola M
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Miehet

75+
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Lahde: THL, Terve Suomi -tutkimus 2022-23

28.8.2026



VIIN/ Terveytta edistiavi ravitsemus tukee
iy aivojen toimintaa ja mielenterveytta

Terveytta edistavat ruokailutottumukset yhteydessa:

PAREMPI KOGNITIO PAREMPI MIELEN

HYVINVOINTI

Muisti, oppiminen, tarkkaavaisuus

v/ Parempi jaksaminen

v/ Parempi ty6teho ja
v/ Vahemman

jaksaminen
. C . ) masennusoireita
v/ Pienempi virheiden ja
uupumuksen riski v/ Parempi arjen hallinta
ja kyky tehda terveytta

edistavia ruokavalintoja

Kuva: Microsoft

25

28.8.2026
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VI?N/ Aterioiden merkitys: tutkittua tietoa

Valtion ravitsemus-

neuvottelukunta /

* Aamiainen: parempi tydmuisti ja kognitio paivan
aikana

* Lounas: tukee tydssa jaksamista ja parantaa
vireystilaa

* Aikaa palautua toista
* Yhteinen ruokailu = tyohyvinvoinnin ja yhteishengen
luominen
* Valipala: lisaa vireytta ja auttaa tauottamaan tyota
* Parantaa ateriarytmia = paivallisen koko pysyy
kohtuullisena
* Nesteen saanti: yllapitaa hyvinvointia ja vireystilaa

* Tukee kognitiivista toimintakykya, erityisesti
tarkkaavaisuutta ja tydmuistia

Erkkola M 28.8.2026 26




Valtion ravitsemus-
neuvottelukunt

VRN/" Ruokailu etatyssss

* Ennakointi ja suunnitelmallisuus tukevat
terveytta edistavaa ruokailua myos etatyossa.

e Ruokatauon varaaminen kalenteriin.

* Tyoyhteison yhteiset sopimukset ruokatauon
rauhoittamiseksi palavereilta.

* Lautasmallin hydodyntaminen.
* Ateriat ja valipalat valmiiksi kiireisille paiville.

 Syodaan poissa tyopisteelta ja rauhoitetaan
tauko syomiseen ja tyosta palautumiseen.

 Syodaan yhdessa etana - puhutaan muusta kuin
tyosta.

@ TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
Erkkola M o < 28.8.2026 27



V?N Kun tyo edellyttaa hyvaa vireystilaa ja kuntoa

IIIIIIIIIII
ttII nta

Hyvé vireystila on erityisen tarkea, kun
tyossa huolehditaan omasta ja muiden
turvallisuudesta tai terveydesta. Tyo voi
vaatia myos nopeaa paatoksentekoa.

* Esimerkiksi ammattikuljettaja,
pelastushenkilosto

Hyva fyysinen kunto, terveytta edistava
ravitsemus ja riittava nesteytys edistavat
vireytta.

Saannollinen ateriarytmi mahdollistaa
fyysisesta aktiivisuudesta aiheutuvan
energiantarpeen tayttamisen.

Hikoilu ja tyoskentely kuumissa
olosuhteissa lisaavat nesteen tarvetta.

Erkkola M
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VRRN/  Yétys ja ruokailu

Valtion ravitsemus-

neuvottelukunta /

* YOtyo voi vaikeuttaa terveytta edistavan
ruoan saatavuutta. Esimerkiksi
henkilostoravintolat ovat kiinni.

* Yolla vireys on matalammalla ja
tyOtapaturmien riski suurempi.

* Yotyo lisaa sydan- ja verisuonisairauksien
seka tyypin 2 diabeteksen riskia ja on
yhteydessa painon nousuun.

* Yovuorossa vireytta edistaa kevyt syominen.

* Vatsavaivoja esiintyy herkasti

» Kofeiinipitoiset juomat vuoron
alkupuolella.

* Juomisen vahentaminen vuoron loppua
kohden.

* Aamupala ennen nukkumaan menoa
vuoron jalkeen.

Erkkola M 28.8.2026 29
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VQN Kiire, psyykkinen stressi ja henkinen
kuormltus

* TyOpaineet voivat johtaa siihen, etta syominen unohtuu, ei ehdita
syomaan tai syodaan sita, mika on helpoiten saatavilla.

» Miten ennakoin ja varaudun haastaviin tyopaiviin tai -viikkoihin?
e Stressin kokeminen voi muuttaa syomista.
* Syomalla voidaan myos lievittaa stressaantunutta oloa.
» Tyon kuormituksen hallinta ja stressin hallintakeinojen vahvistaminen.

» Saannollinen ruokailu tukee sydomisen hallintaa.
» Apua syomisen ja stressin hallintaan terveydenhuollosta.

@ TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS @
Erkkola M o < 28.8.2026 30



Ruokaturvattomuus palvelualan

tyontekijoilla ennen koronaa

« Ruokaturvattomuus n, % » Vakava ru_ol_<aturva_tto_r.n'uus: vastqaja on

taloudellisista syista joutunut pienentdméaén
aterioitaan, jattamaan aterioita véliin, mennyt
nélkédisena nukkumaan tai ollut koko péaivéan
syomatta.

743 1114

12%  17%

 Vakava ruokaturvattomuus todennakoisinta:
* nuoremmilla tyontekijoilla

* jos suuria vaikeuksia tavanomaisten

Food secure (35.4%) Mildly food insecure (11.5%) 1 1

Moderately food sgcure(17.3%) ! [l Severely food insecure (35.7%) menOJen kattamlsessa
PAMEL-tutkimus, 6 435 pienipalkkaista palvelualan * naimattomilla, vahan koulutetuilla, matkailu-
tybntekijaa pééosi’n kaupan, ravintolan, matkailun ja Ja re_l_vmtola-alalla tyQSkenteleW”a’ miehilla
kiinteistdpalvelujen alalta (PAM:in jasenia) seka vuokralla asuvilla.

35%

Walsh ym. PHN 2022
HFIAS-tool: Coates ym. 2007 31



Muutokset palvelualojen tyontekijéiden ruokaturvassa 2019-2022

60%
Il 2019, n=6435
w2020, n=2702
w2022, n=5840

50% -

40%

30% -

20% 1

10%

0% -

Ruokaturva Lieva ruoka- Kohtalainen Vakava ruoka-
turvattomuus ruoka- turvattomuus
turvattomuus

28.8.2026

32
Walsh et al. 2022, Erkkola et al. 2023, Meinila et al. 2025



Ruokaturvattomuuden riskia lisaavat tekijat palvelualojen tyontekijoilla

Meinild & Kanerva et al. 2025

Joka 10. ei syonyt
tyopaivan
aikana lainkaan




Vain neljdsosalla palvelualojen tyontekijoista
tyonantaja tuki tyoaikaista ruokailua

VRN/

=z=zy)  Tyonantajan rooli on keskeinen

* Terveyttd edistavan tydympariston Tyonantajan muistilista
rakentaminen terveytta edistavan ruokailun tukemiseen
e Tybyhteison eri toimijoiden yhteistyon b Kaylapityon tauottamiseen ja ruokailuun liittyvit ohjeet tyéntekijéiden
kehittiminen perehdytyksessa.
A : ) Kannusta tyontekijoita sovittujen ruokataukojen pitamiseen yhteisilla
y yntyksen jOhtO pelisaannoilla.
e tydntekijat ) Otatydntekijat mukaan suunnittelemaan terveytti edistavan ruokailun
. toteutusta.
 tydterveyshuolto i
. .. ) Vahvista tyontekijoiden mahdollisuuksia saada ravitsemussuositusten
* ruokapalveluiden tarjoajat ym. mukaisia aterioita ja valipaloja.
° Tybterveyshuolto tarkea ku mppani b Kirjaa terveytta edistava tyoaikainen ruokailu tyésuojeluohijeisiin.
henkiloston terveyden' ty('jkyvyn ja » Hyoédynna tyoterveyshuollon asiantuntemusta siina, etta tyopaikalla

voidaan aterioida terveytta edistavien ruokailutottumusten mukaisesti
eritydvuoroissaja niin, etta tyonkuvien mahdolliset altisteet seka kuor-
mitus- ja voimavaratekijat otetaan huomioon.

elintapojen edistamisessa.
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V?N Ruokapalvelut ja muut ravintolat

Valtion ruwtsemus

neuvottelukunta

Erkkola M

Luovat tilaisuuksia tutustua terveytta edistaviin
ja ymparistokuormituksen huomioiviin
vaihtoehtoihin.

Terve Suomi 2022-23: yleisin
lounaspaikkavalinta koti tai evaat tyopaikalla,
henkilostoravintolassa syominen kolmanneksi
yleisinta.

Henkilostoravintolassa lounastavat soivat
muualla lounastaviin verrattuna useammin
kasviksia ja kasvisruokia.

Erityisesti miehet nauttivat
henkildostoravintolassa useammin
palkokasveja verrattuna muihin
lounaspaikkoihin.

TYOAIKAINEN RUOKAILUSUOSITUS
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Ruokaymparist®

28.8.2026

Erkkola M

Suolasaanti ylittaa suositellun raja-arvon
lahes kaikilla suomalaisilla.
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Valinnanvapauden illuusio: Onko yksild
vksin vastuussa valinnoistaan?

Kyvyt

v

Motivaatio

f

Tilaisuus

v

A

Kayttaytyminen

Kuva 1. Kayttdytymisen kolme vélttamatonta edellytysta COM-B-mallin mukaan.

28.8.2026

« Koti

« Tyopaikka

+ Koulu

- Pdivahoito

- Naapurustot ja yhteisot

- Ravintolat ja pikaruokalat
- Paivittaistavarakaupat

« Kioskit

Fyysinen
ymparisto

Sosiaalinen
- Kognitiiviset tekijat ymparisto
(mm. asenteet, mieltymykset,
tieto, arvot)
I
- Biologiset tekijat \ B /
(mm. geenit, sukupuoli, ika)
- Demografiset tekijat
(mm. tulot, ika)

Kuva 2. Terveyskayttaytymisen sosioekologinen malli.

« Yhteiskunnalliset ja kulttuuriset
normit ja arvot

« Ruoka- ja juomateollisuus

« Ruoan markkinointi ja media

« Ruoka- ja maatalouspolitiikka

- Taloudellinen jarjestelma

« Ruoantuotanto ja jakelujarjestelmat

- Valtiovalta ja poliittiset rakenteet

« Ruoka-apuohjelmat

- Terveydenhuoltojarjestelma

« Maankayttd ja liikenne

« Perhe
« Ystavat
« Vertaiset

Joki A ym. Miten ruokatottumuksia voidaan muuttaa?
Lasketieteellinen Aikakauskirja Duodecim 2023;139(18):1473-8



Ruoka on mainio

foorumi harjoitella

ihmisend ja ihmisiksi
2 ‘ olemista



