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joiden terveellisia ruokatottumuksia. Tutkimusaineisto kerattiin kyselylomakkeen
avulla helmikuussa 2014 Suupohjan peruspalveluliikelaitoskuntayhtyman (LLKY)
kaksi- ja kolmivuorotyota tekevilta hoitotyontekijoiltd. Vastausprosentti oli 79,2
(n=111). Aineisto analysoitiin SPSS Statistics 21 -tilasto-ohjelmalla ja havainnol-
listettiin frekvensseiné ja prosentteina.

Vuoroty6ta tekevien hoitotyontekijoiden terveellisia ruokatottumuksia mitattiin tyo-
aikaisen ruokailun, sdanndéllisen ateriarytmin ja ravitsemussuositusten mukaisten
ruoka-aineiden kaytdn seka ruokavalion osalta. Vastaajista 28,2 % (n=31) kaytti
tyopaikkaruokalaa usein tai melko usein. Evéaita ruokatauolla soi usein tai melko
usein 82,7 % (n=91) vastanneista. Vastaajista puolet (50 %) sdi usein tai melko
usein saannollisesti 4-6 ateriaa paivassa 3-4 tunnin vélein. Vastaajien ruokavalio
oli lahes ravitsemussuositusten mukainen. Suurin osa vastaajista (88,1 %) kaytti
kasviksia, hedelmia ja/tai marjoja paivittdin. Kasvirasvat olivat kaytdssa monilla
vastaajilla (60 %). Vastaajista 40 % (n=44) sanoi sydvansa kalaa 1-2 kertaa vii-
kossa.

Tutkimukseen osallistuneet vuorotyontekijat noudattivat paésaantoisesti terveelli-
sid ruokatottumuksia. Vastaajat eivat kokeneet vuoroty6n olevan esteené terveel-
listen ruokatottumusten noudattamisessa. Vuorotydsta huolimatta vastaajat osasi-
vat rytmittdd ruokailunsa niin, ettd se edesauttoi heitd pysymé&an virkeind seka
tyoskentelemaan tehokkaasti.
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The purpose of this research was to describe healthy food habits of nursing staff
who work in shifts. The research material was gathered by sending questionnaires
for two- and three-shift staff members who work in Suupohja peruspalveluliikelai-
toskuntayhtyma (LLKY) in February 2014. The answering percentage was 79.2
(n=111). Finally, the material was analyzed by using SPSS- Statistics 21- statistics
programme.

Nursing workers’ healthy food habits were measured with regard to work-time din-
ing, regular meal rhythm and foodstuff based on Finnish nutrition recommenda-
tions. 28.2 % of respondents (n=31) used the workplace canteen often or quite
often. On lunch break 82.7 % of respondents (n=91) ate often or quite often
packed lunch. Half of the respondents (50 %) ate often or quite often 4-6 meals a
day every 3-4 hours. The diet of respondents was nearly in conformance with
Finnish nutrition recommendations. Most respondents (88.1 %) used daily vegeta-
bles, fruits and/or berries. Many respondents (60 %) used vegetable fats. 40 % of
respondents (n=44) answered to eat fish 1-2 times a week.

Based on the results of the research, most of the nursing workers followed healthy
food habits. The respondents did not experience that shift work hinder the compli-
ance of healthy food habits. In spite of shift work, respondents knew how to rhythm
their dining so that it enabled for them to stay active and work effectively.

Keywords: food habits, shift worker, well-being at work, shift work, nursing staff
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon aiheena on vuoroty6ta tekevien hoitotyontekijoiden terveelliset ruo-
katottumukset seka tydhyvinvointi. Tydhyvinvointiin kuuluu ty6olotekijéiden lisaksi
terveelliset elintavat, johon sisaltyy muun muassa ruokatottumukset ja tydaikainen
ruokailu (Tydaikainen ruokailu, 22.2.2013). Tyohyvinvointi on ollut ajankohtainen
aihe Suomessa jo pitkaan. (Kauppinen ym. 2013, 68.) Hoitotyontekijat tekevat
enimmassa maarin vuorotyota, joka voi tuoda haasteita terveellisen ravitsemuksen

toteuttamiseen (Nevanpera & Laitinen 2011).

Vuoroty0 saattaa tehda terveellisistd ruokatottumuksista haastavaa (Hakola ym.
134). Jokainen hoitotydntekija voi itse vaikuttaa tydssa omiin ruokatottumuksiin ja
sitd kautta edistdd tyohyvinvointiaan sekéa terveyttddn. Aihe on ajankohtainen,
koska vuorotyontekijoiden maéara on lisdantymassa, eikd Suomessa tydskentele-
vien vuorotyontekijoiden ravitsemuksesta ole juurikaan tutkittua tietoa. (Miettinen
2008; Viitasalo ym. 2011, 14.) Tyohyvinvointi seka vuoroty6 ja siihen liittyva ravit-
semus huomioitiin Sairaanhoitajapaivilla 2014, jossa yhtena aiheena oli "Kolmivuo-
rotyon ravinnolliset haasteet”. Uudet suomalaiset ravitsemussuositukset julkaistiin
tammikuussa 2014 (Sairaanhoitajaliitto 28.3.2014.), mik& puoltaa aiheen ajankoh-

taisuutta.

Opinnaytetyd tehtiin yhteistydssa Suupohjan peruspalveluliikelaitoskuntayhtyman
(LLKY) kaksi- ja kolmivuoroty6ta tekevien hoitotyontekijoiden kanssa. Hoitotyonte-
kijoille tehtiin kysely, jossa tiedusteltiin heidan terveellisid ruokatottumuksiaan ty6-

aikaisen ruokailun, saanndllisen ateriarytmin ja ruokavalion osalta.

OpinnaytetyOn tavoitteena on tuottaa tietoa vuorotyota tekevien hoitotyontekijéiden
terveellisistd ruokatottumuksista. Opinnaytetyén tarkoituksena on kuvata vuoro-
tyossa tyoskentelevien hoitotydntekijdiden ruokatottumuksia. Tuotettua tietoa voi-

daan kayttaa tyohyvinvoinnin edistamis- ja kehittamistydssa.



2 VUOROTYONTEKIJAN TYOHYVINVOINTI

2.1 Tyodhyvinvoinnin merkitys tyontekijalle

Tyoterveyslaitos maarittelee tydhyvinvoinnin siten, etta tyd on mielekésta ja suju-
vaa turvallisessa, terveyttd edistdvassa seka tyouraa tukevassa tyoyhteiséssa ja
tyoymparistossa (Kauppinen ym. 2013, 68). Tyohyvinvointi on ollut Suomessa
2000-luvulla aktiivisesti kehittamisen kohteena ja viime vuosina tydhyvinvointi on
parantunut. Tyodpaikkojen toimintaan tyohyvinvointi vaikuttaa monella tapaa. Se
vaikuttaa etenkin sairauspoissaolojen, ty6tapaturmien, tyokyvyttomyyselakkeiden,
presenteismin ja sairaanhoitokustannusten maaraén. Suomessa panostetaan tyo-
hyvinvoinnin edistamiseen noin 2,2 miljardilla eurolla vuodessa. (Kauppinen ym.
2013, 5-14.) Tyohyvinvoinnin kehittdminen tapahtuu yhteistydssa esimiesten, joh-
don ja tyontekijoiden kanssa. Tyoterveyden, tyokyvyn ja tydhyvinvoinnin yllapita-
misessa tyopaikan tukena on my0s tyGterveyshuolto. (Tyo6terveyshuolto
5.11.2013))

Tyon tulisi olla vetovoimaista ja sen tulisi edistaa terveytta seka toiminta- ja tyoky-
kya. Hyva ja terveellinen tydymparisto tukee tydntekijoiden hyvinvointia ja kesta-
vaa kehitysta seka parantaa yhteiskunnan ja yritysten tuottavuutta. Tydhyvinvoin-
nin parantaminen on aina riippuvainen tyopaikoilla tehdyista toimenpiteista. Tyon-
antajalla on vastuu ty6paikan terveellisyydesta ja tyokykyyn vaikuttavista tekijoista.

(Tybympariston ja tyéhyvinvoinnin linjaukset vuoteen 2020, 2011.)

2.2 Tyoterveyshuollon osuus tydhyvinvoinnissa

Ty6hyvinvointiin voi oman tydpaikan toiminnan lisaksi vaikuttaa merkittavasti tyo-
terveyshuolto. Tyodterveyshuoltolain mukaan tydnantajan on jarjestettava tyonteki-
joilleen ehkaisevan tyoterveyshuollon palvelut. Ty6 ja terveys 2012 - haastattelu-
tutkimuksen mukaan 91 % ty6nantajista on jarjestanyt tyoterveyshuollon palvelut
tyontekijoilleen. (Kauppinen ym. 2013, 159-160.) Tydterveyshuolto on tyon ja ter-
veyden vélisen suhteen asiantuntija, joka tyopaikkojen kanssa yhteistydssa huo-



lehtii henkiloston toiminta- ja tyokyvyn yllapitamisesta ja turvallisuudesta (Tyoter-
veyshuolto 5.11.2013).

Kaikille tyossakayville kuuluvat tydterveyshuollon palvelut, silla ne ovat osa ter-
veydenhuollon kokonaisuutta. Tyoterveyshuollon tehtéavia ovat kuormitustekijoiden
ja tyon vaarojen terveydellisen merkityksen arviointi, tyoterveyden edistaminen,
toiminta- ja tybkyvyn arviointi ja tukeminen, tyoperaisten sairauksien ja ammatti-
tautien toteaminen, niiden ennaltaehkaisy ja seuranta. Ty6terveyshuollon tehtava
on myads torjua tydtapaturmia, hoitaa sairauksia, tukea tyohon paluuta, ohjata kun-
toutukseen seka antaa tietoa, ohjausta ja neuvontaa. Viihtyisa ja turvallinen ty6 on
tyontekijan mielestd motivoivaa. (Tyo6terveyshuollon tehtdvat 28.6.2013.) Tyoéter-
veyshuollossa tyotikaisten ravitsemuksellisessa ohjauksessa keskeisintd on neu-
voa oikeita terveytta yllapitdvid seka sairauksia ehkaisevia ruokatottumuksia
(Puumalainen 2004; Arffman ym. 2009, 99).



10

3 VUOROTYONTEKIJA JA VUOROTYO

3.1 Vuorotyéntekija hoitoalalla

Vuonna 2010 kuntien sosiaali- ja terveyspalveluissa tydskenteli 258 000 henkilda.
Henkildstd on naisvaltaista: naisten osuus on yli 91 %. (Ailasmaa 2010, 1.) Ter-
veydenhuollon henkildstosta suurin osa on 35-49-vuotiaita (Elovainio & Kivimaki
2005). Henkilostosta viidennes saavuttaa 67 vuoden ian vuoteen 2020 mennessa.
(Ailasmaa 2010,1.) Terveydenhuollon henkiloston terveytta ja tyokykya ovat 1990-
ja 2000-luvuilla uhanneet péatkatdiden lisddntyminen, voimavarojen vahennykset
seka jatkuvat toiminnalliset ja hallinnolliset muutokset. Hoito- ja hoivapalvelujen
tarve nousee yhta nopeasti kuin elakepoistuma kasvaa. Jotta alalle saadaan uutta
tydvoimaa, on huolehdittava alan vetovoimaisuudesta ja tyohyvinvoinnista. (Elo-

vainio ym. 2005.)

Hyvinvoinnin kannalta elama tyon ulkopuolella on hoitotydntekijdille merkittava
voimavara. (Utriainen 2006, 8). Yksil6lliset elintavat, kuten ravinto-, uni- ja liikku-
mistottumukset, tupakointi, alkoholin- seka muiden paihteiden kayttd, vaikuttavat
hyvinvointiin (Tapaninen ym. 2002, 63). Elaméantavoilla ja stressinhallintakeinoilla
voidaan ehkaista ja vahentaa vuorotyon haittoja (Sopeutuminen epatyypillisiin tyo-
aikoihin 25.2.2013).

Ruokatottumuksilla ja ruokailulla on vaikutusta hyvinvointiin, vireyteen ja tervey-
dentilan ennusteeseen (Sopeutuminen epéatyypillisiin ty6aikoihin 25.2.2013). Hyva
ruokavalio on erityisen tarkea vuorotyontekijalle. Ruokailulla on vaikutusta péivit-
taiseen tyokykyyn sekda tarkkaavaisuuteen. Vaihtuvat ty6ajat vaikuttavat myo6s ruo-
kailun ajoitukseen. Haasteena on koettu, ettd henkildstdravintolat ovat auki paa-
saantdisesti vain paivasaikaan. Hyvan terveytta ja tyokykya edistadvan evasruokai-
lun toteuttaminen ilta- ja yovuorossa on tarkeada. (Hakola ym. 2007, 132.)

Hoitotyontekija voi huolehtia omasta fyysisesta toimintakyvystaan likkumalla va-
paa-aikana mahdollisimman monipuolisesti. Hyva fyysinen toimintakyky on esi-
merkiksi hoitotydssa tarkeaa ja sellaisenaan valttaméaton. Saannoéllinen likkuminen

on osa hyvia elaméntapoja. Se myds vahentdd unettomuutta ja stressia, parantaa
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itsetuntoa ja elaméanhallintaa sekéa heijastuu tyokyvyn parantumisena, vahaisempi-
na sairauspoissaoloina ja hyvina elinvuosina. (Liikunta ty6hyvinvoinnin tukena
30.6.2011.)

Virkea ja hyvin levannyt ihminen on tehokas ja tarkkaavainen tyontekija. Vuoro- ja
yotyon aiheuttamia uniongelmia ja vasymysta voidaan ehkaistad esimerkiksi va-
raamalla riittavasti aikaa levahtaa vuorojen vélissa. Taman takia olisi hyva valttaa
iltavuorojen jalkeisia aamuvuoroja. lltapaivalla tai illalla ennen yévuoroa voi nuk-
kua lyhyet paivaunet. Vasymyksen ehkaisyyn vaikuttaa myos riittava liikunta, ter-

veellinen ravitsemus ja painonhallinta. (Partinen 2012.)

3.2 Vuorotybn maaritelma

Vuorotyd on tydaikamuoto, jossa tydvuorot vaihtuvat sdanndllisesti ja muuttuvat
ennalta sovituin ajanjaksoin. Vuorotyd sisdltaa epasaannollisia tydaikoja: aamu-,
ilta- ja yovuoroja. Vuorotyontekijéiden mé&ara on viime aikoina lisdantynyt yhteis-
kunnallisten vaatimusten myo6ta. (Sallinen, Kandolin & Purola 2002, 9; Vuoroty0 ja
terveys 6.2.2013.) Suomessa vuorotyota tekee noin 30 % tyossakayvista ihmisis-
ta, joista kolmannes tekee myds yo6tyota (Miettinen 2008). Esimerkiksi hoitotydssa
vuoroty6 on valttamatonta (Mikkonen 30.8.2011). Vuorotyd voi olla monimuotoista:
kaksi- tai kolmivuoroty6ta tai yotyota. Perinteinen vuoroty6 seka jaksotyo ovat ylei-
simpia vuorotydn muotoja palkansaajilla. Naisten ja miesten vdlilla ei ole eroja

vuorotyon yleisyydessa. (Miettinen 2008.)

Vuorotydssa vuorot vaihtuvat siten, etta vuoro jatkuu enintéén yhden tunnin verran
yhdessa ty6hon sijalle vuoroon tulleen kanssa. Vuoroja ei tarvitse olla samaa maa-
raa kaikkina viikonpaivina eika niiden tarvitse alkaa samana kellonaikana. Kaikissa
tyovuoroissa tyonkuva tulee olla samanlaista ja tyontekijdn on tehtava eri tyévuo-
roja. Tyovuorojen vaihtuminen tulee olla ennalta sovittua seka tyontekijan on tie-

dettava, mihin asti tydvuoro kestaa. (Yo- ja vuoroty6 19.8.2013.)

Suomessa tyfajan maarittdd tydaikalaki. Tybaikalaissa sdddetddn minimistandar-
dit muun muassa keskimaaraiselle viikkotydajalle, vuorokausilevolle, vuosilomalle

ja yotyolle. Tybajaksi maaritelladn se aika, jonka tyontekija kayttaa tyontekoon se-
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k& se aika, jonka han on velvollinen olemaan ty0antajan kaytettavissa tai tyopai-
kalla. (Hakola ym. 2007,12.) Ydinkohdat tyGaikalaissa ovat seuraavat:

Tyoaikalaki (L 9.8.1996/605) 3 luku 68 maarittad, etta

saanndllinen tydaika on enintaan kahdeksan tuntia vuorokaudessa ja
40 tuntia viikossa. Viikoittainen saannoéllinen tydaika voidaan jarjestaa
myo6s keskimaarin 40 tunniksi enintdan 52 viikon ajanjakson aikana.

TyOaikalaki (L 9.8.1996/605) 3 luku7 8§ maarittda jaksotybajan:

Saanndllinen tydaika saadaan 6 8:ssd sdadetystd poiketen jarjestaa
niin, ettd se on kolmen viikon pituisena ajanjaksona enintédn 120
tuntia tai kahden viikon pituisena ajanjaksona enintddn 80 tuntia:
sairaaloissa, terveyskeskuksissa, koko vuorokauden toimivissa lasten
paivakodeissa, kesasiirtoloissa, huolto- ja muissa vastaavissa
laitoksissa seka vankiloissa.

Vuorotydsta ja yotyosta on asetettu laki (L 22.12.2009/1518) 5 luvussa ja 268 ja
278:

Ty, jota tehdddn kello 23:n ja 6:n vélisena aikana, on yotyota.
Tybnantajan on ty6ésuojeluviranomaisen pyynnostd ilmoitettava talle
saanndllisesti teettamastaan yotyosta. Yotyotd saa teettdd: tydssa,
joka on jarjestetty kolmeen tai sitd useampaan vuoroon.

Jaksotyossd tyontekijalla saa tyovuoroluettelon mukaan teettdad
perakkain enintdan seitseman tyovuoroa yotyota. Yovuorolla
tarkoitetaan tyovuoroa, josta vahintaan kolme tuntia sijoittuu kello 23:n
ja 6:n valiseen aikaan.

Epasaanndlliset tybajat ovat hoitotydssa yleisia ja vaikuttavat tyontekijan tervey-
teen sek& suoriutumiseen. Yleisin toiminta-aika hoitoalalla on ymparivuorokautista

ja tyota tehdaan jokaisena viikonpaivana. (Hakola & Kalliomaki-Levanto 2010, 3.)
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3.3 Vuoroty6n edut ja tydvuorojen suunnittelu

Vuoroty0 tarjoaa tyontekijélle etuja, kuten rahallista korvausta ilta-, yo- ja viikon-
lopputodista seka lisdantynyttd vapaa-aikaa (Vuorotyt ja terveys 6.2.2013). Myo6s
paivatyota rauhallisempi tydn tempo yévuoroissa on vuorotyon hyva puoli (Harma,
Kandolin, Sallinen, Laitinen & Hakola 2011, 17).

Sosiaali- ja terveysministerion julkaisemassa tutkimuksessa hoitotyd koettiin fyysi-
sesti sek& henkisesti raskaana. Tasta huolimatta tutkimukseen vastanneet kokivat
kuitenkin viikoittain ty6hon liittyvia positiivisia tuntemuksia. Oma ty6 tuntui kannat-
tavalta ja tydpanos merkittavalta useitakin kertoja viikossa. Hoitotyontekijat kokivat
saavansa tyydytysta tydssdan etenkin potilas- ja asiakassuhteisiin liittyen. Potilail-
ta ja asiakkailta saatu kiitos, heidan paranemisensa ja viihtymisensa seka heidan
olemassaolonsa tuottivat eniten tyydytysta tyontekijoille. (Kivimaki, Karttunen &
Yrjanheikki 2004.)

Tarkeimmat keinot vuorotyosta selviytymiseen ovat ne, mitkd vuorotyontekija ko-
kee itselleen parhaaksi. Tyontekijan on hyva kokeilla eri keinoja, jotta l6ytaa itselle
sopivat tavat selviytya vuorotydsta. Vuorotyd saattaa olla ristiridassa sosiaalisen
toiminnan ja perhe-elaman kanssa. Perheen ja ystavien tuki sek& oma motivaatio
helpottavat aikataulujen yhteensovittamista ja auttavat jaksamaan vuorotydssa.
Tyobvuorojen tietaminen pidemmalle jaksolle edesauttaa perheen yhteisten teke-

misten ja tapahtumien suunnittelua. (Harma ym. 2011, 1,18.)

Tydvuorojen suunnitteluun osallistuminen helpottaa tyén ja muun elamén yhteen-
sovittamista. Tydvuorolistan saanndllisyys voi toteutua eri ajanjaksoissa, jotka ovat
erimittaisia. Pitkdkestoisissa tydvuorolistoissa tulisi huomioida, ettd tyontekijdiden
toiveille jaisi tilaa. On tarkead, ettd tyo ja lepo ajoittuvat sopivin valiajoin. Erittéin
tarkeda on, etta huolehditaan riittavasta palautumisajasta viikoittaisten ja paivittais-
ten tyojaksojen valilla. Talla toiminnalla on mahdollista ehkaista pitkalla aikavalilla
syntyvad kuormittumista. Viikonloppuvapaalla on merkitysta tyontekijalle myos

sosiaalisen elamé&n kannalta. (Hakola ym. 2007, 3, 74-75.)
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3.4 Vuorotydn terveyshaitat

3.4.1 Vuorotydntekijan yleiset terveysongelmat

Vuorotydsta koituvat terveyshaitat ilmenevat hyvin yksildllisesti. Noin viidesosa
ihmisistd ei sopeudu vuoroty6hon lainkaan. Vuorotydsta paivatyohon siirtyminen
on hyvin yleistd ensimmaisten yotyokokemusten jalkeen. Vuoro- ja y6tyon aiheut-
tamat terveyshaitat ovat lisdéntyneet nopeasti vimeisen kymmenen vuoden aika-
na. (Hakola ym. 2007, 32-33.) Useiden lahteiden mukaan vuorotyd on haitalli-
sempaa terveydelle kuin paivatyo, ja vuorotyohon liittyy useita terveysriskeja (Lai-
tinen 2004; Hakola ym. 2007, 32—-33; Miettinen 2008; Mikkonen 30.8.2011; Viita-
salo ym. 2011, 14; Partinen 2012).

Vuoro- ja yotyon tiedetaan aiheuttavan esimerkiksi onnettomuuksia, tyétapaturmia,
sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksia, lisddntymisterveyden hairidita, ruoansu-
latuselimiston vaivoja ja rintasyopaa. Vaikutustekijoitd naihin ovat vuorokausiryt-
mien muutokset, elintapamuutokset sek& sosiaaliset stressitekijat. Elintavoissa
muutokset nékyvat huonossa ruokavaliossa, alkoholin liikakaytdssa ja tupakoin-
nissa. Epasaanndlliset tytajat aiheuttavat ongelmia sosiaalisessa elamassa. Nais-
ta tekijoista useat voivat aiheuttaa elimistossa stressireaktioita ja pitkalla aikavalilla
altistaa erilaisille sairauksille. (Hakola ym. 2007, 32-33.)

3.4.2 Ruoansulatushairiot

Vuorotyontekijoilla on usein tai jatkuvasti erilaisia ruoansulatuselimiston oireita
verrattuna saanndllista paivatyota tekeviin (Rathore, Shukla, Singh & Tiwari 2012,
4310). Yleisimpia ovat vatsakivut, narastys, ummetus seka ilmavaivat. Ruoansula-
tuselimistd noudattaa sadnnollista vuorokausirytmia siten, ettd yolla suolenseina-
man sileén lihaksiston toiminta hidastuu, ruoansulatusentsyymien erittyminen va-
hentyy suoleen ja ruoan imeytyminen vaikeutuu. Vuorokausirytmin hairiosta seka
yotyohon liittyvasta stressistd johtuen pohjukaissuolen haavaumaa esiintyy

enemman vuorotyota tekevalla tyontekijalla. (Hakola ym. 2007, 35.)
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Ruoansulatuskanavan oireista karsii noin 25-75 % vuorotyodntekijoistd (Knutsson
2003, 103; Miettinen 2008). Ruokavalinnoilla voidaan osittain helpottaa tyypillisia
vatsavaivoja (Laitinen 2004). Narastyksen ehkéaisemiseksi kannattaa valttaa muun
muassa kahvia, paprikaa seka mausteisia ja rasvaisia ruokia. llmavaivojen taustal-
la voi olla runsas purukumin syéminen, jotkin ruoka-aineet, kuten ruisleipa tai her-
ne tai laktoosi-intoleranssi. Ummetuksen ehkaisyssa runsaskuituinen ruokavalio,

riittdva nesteiden juonti ja likunta ovat avainasemassa. (Hakola ym. 2007, 135.)

3.4.3 Ylipaino

Hakola ym. (2007, 33) ja Van Drongelen, Boot Merkus, Smid & Van der Beek
(2011) tuovat esille, etta aikaisemmissa tutkimuksissa on todettu ylipainon ja pai-
non lisdantymisen olevan yleisempaa vuorotyontekijoilla kuin paivatyota tekevilla.
Epaterveellisesta ruokavaliosta johtuva ylipaino on haitta tydelamassa. Vuorotydn-
tekijoilla ruokailuajat ovat yleensa epasaanndlliset, mika aiheuttaa huonoja ruoka-
valintoja, kuten lampiméan aterian korvaamista sokeripitoisilla valipaloilla. Univaje
on yleisempaa vuorotyontekijoilla, mika lisaa rasvan ja sokerin nalkaa, joka johtaa
pitkalla aikavalilla painon lisaantymiseen. (Hakola ym. 2007, 34.) Hoitotyontekijat
kokevat tybnsa usein stressaavaksi kiireen, tyon vaativuuden ja vastuun takia.
Vuoroty0 voi aiheuttaa stressia tyOaikojen epésaanndllisyyden vuoksi. Stres-
sisydminen ja -juominen voivat olla syy lihomiseen, koska stressisydja suosii herk-

kuja, joissa on paljon rasvaa. (Hakola ym. 2007, 139.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen hankkeen "Lihavuus laskuun — Hyvinvointia
ravinnosta ja liikunnasta” tavoitteena on lihomiskehityksen k&antaminen laskuun
terveyden ja hyvinvoinnin lisdamiseksi seka toiminta- ja tyokyvyn yllapitaminen
vaestotasolla. Tydikaisen tavoite on terveyden ja terveellisten elamantapojen edis-
taminen ja lihavuuden ehkaisy osana terveystarkastuksia huomioiden tyon erityis-
piirteet. Painonhallinta huomioidaan erityisesti yo- ja vuorotyota seka epatyypillisia
tydaikoja tekevien ammattiryhmien terveystarkastuksissa. (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2013, 9, 46.)
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3.4.4 Sydan- ja verenkiertoelimistdon sairaudet

Vuoroty0 voi lisata riskia sairastua verenpainetautiin tai pahentaa sita. Vuorotyon-
tekijoilla esiintyy enemman kammioperaisia lisalyonteja ja sydamen vajaatoimin-
nan kehittymisen riski kasvaa. Riski sairastua sepelvaltimotautiin on vuorotyonteki-
jalla jopa yli 40 % korkeampi kuin paivatyota tekevalla. Sepelvaltimotautitapahtu-
missa vuorotyd on syyna 7 %:ssa. Vuoroty0 voi edistdé aikuistyypin diabeteksen
kehitysta tai heikentaa jo todetun diabeteksen hoitotasapainoa. (Hakola ym. 2007,
34; Miettinen 2008.)

Vuorokausirytmin hairiintyminen ja univaje ovat todennékoisesti taustalla vuoro-
tyontekijoiden kohonneessa sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksien riskissa
(Hublin & Harméa 2009). Vuorotydn aiheuttamiin sydan- ja verenkiertoelimistdn sai-
rauksiin riski on varsin korkea, jos vuorotyontekijalla on diabetes, ylipainoa, han

tupakoi tai veren rasva-arvot ovat korkeat. (Hakola ym. 2007, 35; Miettinen 2008.)

3.4.5 Sydpa

Elin- ja tydympariston muuttuessa myos tydperadisten syodpien aiheuttajat ovat
muuttuneet. Tyodperaisten syodpien aiheuttajien, asbestoosin, nikkelin, bentseenin,
puudljyn ja passiivisen tupakoinnin sijalle, ovat tulossa elamén vitsaukset: vuoro-
tyo, epaterveelliset elintavat seka stressi. On arvioitu, ettd Suomessa kaikista syo-
pakuolemista 1800 on tydperaisia. (Harma 2009.) Syo6pariski riippuu vuorotydlle
altistumisesta, yollisesta valoaltistuksesta ja ydunen maarasta. (Hakola ym. 2007,
36.)

Yleisimpia syopid vuorotyontekijoilla, esimerkiksi sairaanhoitajilla, ovat rinta-, pak-
sunsuolen- ja perasuolensydpa (Hakola ym. 2007, 36). Vuoroty0 ja varsinkin yotyo
saattaa lisata rintasyovan vaaraa 35-60 % paivatyohon verrattuna. Suurentunut
riski johtunee pimeahormonin erittymisen vahenemisesta yovuorossa. (Vuorotyo ja
terveys 6.2.2013.)
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3.4.6 Lisaantymisterveyden hairiot

Vuoroty0 saattaa lisata naisten lisdantymisterveyden hairiditd. Kuukautiskierron
hairiéita on vuorotyossa tydskentelevilla naisilla enemman kuin paivatyota tekevil-
l&. Myo6s vuorotyota tekevan naisen hedelmallisyys voi vahentya tilapaisesti. Vuo-
rotyd sekoittaa muun muassa melatoniinin ja prolaktiinin vuorokausirytmia ja tata
kautta vaikutus naisen hedelmallisyyteen on mahdollista. Yleiseurooppalaisessa
tutkimuksessa ei silti todettu hedelmallisyyden ja vuorotyon valilla mitaan yhteytta.
(Hakola ym. 2007, 35.)

Yotyota tekevilla raskaana olevilla naisilla on todettu enemmé&n keskenmenoja
kuin paivatyota tekevilla. Raskausaikana yotyota tehneiden naisten lapset syntyvat
useimmiten ennen laskettua aikaa ja ovat alipainoisia. Keskenmenoriski ja sikion
kasvun hidastuminen nayttaisivat liittyvan erityisesti kolmivuorotyéhon. (Hakola
ym. 2007, 36.)

3.4.7 Onnettomuudet ja tyGtapaturmat

Syntymekanismi tydtapaturmille ja onnettomuuksille on luonnollisesti vuorotydn
aiheuttama uneliaisuus ja toimintakyvyn lasku (Hakola ym. 2007, 33). Yleisia hait-
toja ovat vasymys, nukahtamisongelmat, katkonainen youni seka lyhyt vuorokauti-
nen uni varsinkin yovuoron jalkeen (Partinen 2012). Univaje saa aikaan aivojen
tiedonkasittelytoimintojen heikkenemista, mielialan laskua, kortisolin lisdéantyvaa
eritystd seka muutoksia sokeriaineenvaihdunnassa. Tyohon liittyvat tekijat ovat

yleisimpi& univajeen syita. (Sallinen ym. 2002, 22—-23.)

Yolla nukahtamisriski on normaalia suurempi ja talldin toimintakyky voi heiket&.
Etenkin pitkien yovuorojaksojen aikana tapaturmariski suurenee. (Hakola ym.
2007, 37.) Kuolemaan johtavia tapaturmia tapahtuu eniten kuljetus- seka tydmaa-
likenteessa (Rantanen & Laitinen 2005). Sosiaali- ja terveysalalla sattuu vdhem-

man ty6tapaturmia, kuin muilla aloilla (Kauppinen ym. 2013, 206).
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3.5 Vuoroty6hdn liittyvien terveysongelmien ehkaisy

Vuorotyontekijoiden terveytta seurataan terveystarkastuksilla. Kansainvalisissa
suosituksissa todetaan, etta on hyva liittdd vuorotyohon liittyva terveydentilan arvi-
ointi osaksi tybhonsijoitustarkastusta. On tarke&da antaa tietoa tyontekijélle etuka-
teen, mita riskeja tyohon liittyy ja miten niitd voidaan ehkaista. Eraiden sairauksien
yhteydessa yotyo6ta ei suositella, koska jo olemassa olevan sairauden hoito voi
vaikeutua. Mikali jonkin sairauden omaava tyontekija on jo vuorotydssa, tulisi ty6-
terveyshuollon huomioida vuorotyd sairauden seurannassa, neuvonnassa seka
hoidossa. (Hakola ym. 2007, 106—108.)

Hyvin suunnatuilla terveystarkastuksilla voidaan ennaltaehkaista seka vahentaa
tehokkaasti vuorotyon aiheuttamia ongelmia (Miettinen 2008). Kolmivuorotyon
tulisi kiertdd myotapaivaan, eli aamu — ilta — yo — vapaa seka vuorojaksojen tulisi
olla lyhyita. Aikaa tulisi varata riittavasti nukkumiseen tyévuorojen valissa seka
vapaa-aikaa palautumiseen. Olisi hyva, jos ilta-aamu- vuoroja olisi mahdollisim-
man vahan, jotta tyontekija saisi levattya riittavasti tyévuorojen valissa. Ennen yo-
vuoroon menoa olisi hyva ottaa péaivaunet vireyden yllapidon takia. (Partinen
2012.) Unettomuuden ehkaisyssa keskeinen asia on omasta terveydesta huoleh-
timinen. Tybaikajarjestelyilla voidaan myds ehkaistd unettomuutta ja unihairioita.

(Kaypa hoito-suositus 2008.)
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4 VUOROTYONTEKIJAN RUOKATOTTUMUKSET

4.1 Tyoikaisten koettu terveys ja ruokatottumukset

Suomalaisten koettu terveys on kohentunut suotuisasti viimeisen kahden vuosi-
kymmenen aikana (Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2009, 9).
Tyoikaisista naisista 76 % ja miehista 78 % kokee terveytensa hyvéksi (Pirskanen,
Pietila, Rytkbnen & Varjoranta 2010, 43). Taloudelliset ja sosioekonomiset tekijat
vaikuttavat syomiskayttaytymiseen ja ruokavalintoihin. Korkeasti koulutetut henki-
|6t, etenkin naiset, noudattavat ruokavaliosuosituksia tarkemmin. Ylempiin sosiaa-
liluokkiin kuuluvat henkilot syovat paivittain aterian tyopaikkaruokalassa, kun taas
alempiin sosiaaliluokkiin kuuluvat jattavat useimmin kokonaan aterian valiin ty6-
paivan aikana. Erot voivat selittyd taloudellisen tilanteen rajoituksilla, mutta enim-
makseen niiden taustalla ovat arvot ja asenteet seka tiedolliset ja taidolliset tekijat.
(Arffman, Partanen, Peltonen & Sinisalo 2009, 231; Haglund ym. 2009, 140.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos seuraa vaeston terveytta ja elintapoja, joihin sisal-
tyvat ruokatottumukset, liikunta, tupakointi ja alkoholin kayttd, seka niissa tapahtu-
via muutoksia (Elintavat [viitattu 17.10.2013]). Suomalaisten ruokatottumukset
ovat muuttuneet terveyttd edistdvdan suuntaan. Kaikissa ikédryhmissd on ymmar-
retty ruoka- ja liikuntatottumusten merkitys sydan- ja verisuoniterveyden ja diabe-
teksen ehkaisyssa. Ruokatottumukset ovat muuttuneet entistd yksildllisemmiksi,
johon vaikuttavat esimerkiksi perheiden erilaiset elaméantilanteet, taloudelliset teki-
jat, kulutustottumukset ja ajankayttd. (Haglund ym. 2009, 9.)

Elintavoilla on merkitysta seka péivittdiseen etta pitkaaikaiseen tyokyyn (Laitinen
2004; Hakola ym. 2007, 132). Terveys 2015 -kansanterveysohjelman yhtena ta-
voitteena on, etta tyoikaisten tyo- ja toimintakyky seké tybelaman olosuhteet kehit-
tyisivat siten, etta ne osaltaan mahdollistaisivat tydelamassa jaksamisen ja tydsta
luopumisen pidempaén (Terveys 2015 -kansanterveysohjelma 25.3.2013). Ter-
veelliset ruokatottumukset tukevat hyvinvointia ja toimintakykyd seka ehkaisevat

tyoikaisten yleisimpia terveysongelmia (Puumalainen 2004).
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4.2 Vuorotyontekijan tyoaikainen ruokailu

Tyoikaisen paivittainen ravitsemus koostuu yleensa tydpaikkaruokailusta tai evai-
den syomisesta tydaikana seka kotiruokailusta vapaa-aikana. Suomessa on an-
nettu erilaisia suosituksia ty6ikaisten ravinnontarpeen tyydyttamisesta ja joukko-
ruokailun toteuttamisesta. Niiden avulla pyritaan edistdmé&éan tyohyvinvointia, tyo-
kykya ja jaksamista tytssa sekd ehkdisemaan tyoikaisten lihomista ja elamanta-
pasairauksia. Tyopaivaan kuuluu ruokailutauko ja kaksi kahvitaukoa, joilla tydpaiva
katkaistaan ravinnon nauttimista varten ja annetaan fyysinen ja psyykkinen hen-
gahdystauko. Suurimmat ravitsemukselliset epadkohdat liittyvat liialliseen energian-
saantiin kulutukseen verrattuna seka runsaaseen alkoholinkayttoon. (Arffman ym.
2009, 97.)

Joukkoruokailun piirissa ruokailee saanndllisesti paivittdin noin 30 % vaestosta,
joten niisséa tarjottujen aterioiden ravitsemuslaadulla on vaikutusta suomalaisten
terveyteen ja hyvinvointiin (Ruokailu kodin ulkopuolella [viitattu 14.4.2013]. Koko-
naan ilman ruokaa tyopaivan aikana sinnittelee noin 5 % ja evaita sy vajaa kol-
mannes miehista ja vajaa puolet naisista (Pakkala 2004). Joukko- ja tydpaikkaruo-
kailu ohjaa ruoan valintaa, mika voi parhaimmillaan edistda yksilon hyvinvointia ja
vaeston terveellisia ruokatottumuksia. Ravitsemussuositusten mukaan valmistettu
lounasruoka, joka nautitaan kiireettomassa tyoymparistossa, yllapitaa tyokykya ja
-tehoa seka edistaa tyontekijoiden terveytta ja tydhyvinvointia. Kaikilla tyontekijoilla
tulisi olla tyopaikasta ja tybnantajasta riippumatta mahdollisuus kohtuuhintaiseen
ja ravitsemuksellisesti laadukkaaseen tydaikaiseen ateriaan. (Ruokailu kodin ulko-
puolella [viitattu 14.4.2013].)

Tyontekijoitd on hyva kannustaa syomaan tydpaikkaruokalassa. Ruokalassa sy6-
vien ruokavalion laatu on yleensa lahempéna ravitsemussuosituksia kuin evaita
syovilla, koska he sydvat keskimaarin enemman kalaa ja kasviksia. Lisaksi syomi-
nen ruokalassa helpottaa s&&nndllisen ateriarytmin yllapitoa. Epaséénndllinen
ruokailurytmi on usein osasyyna lihomiseen, koska ruokailuvélit venéhtavat lilan
pitkiksi, nalka kasvaa liilan kovaksi ja lopulta syodaan liian paljon. (Arffman ym.
2009, 97.) Hyvista ja terveellisistd raaka-aineista oikeaoppisesti valmistettu ruoka

auttaa yllapitdmaan vireystasoa ja tyokykya (Pakkala 2004).
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TyOaikainen ruokailu on ravinnontarpeen tyydyttamisen lisdksi myos sosiaalinen
tilanne. Se tarjoaa tyontekijalle lepoa ja virkistysta seka tukee tydyhteison ja tydil-
mapiirin toimivuutta. (Ylonen 2006.) Ruokailu tarjoaa hetkeksi irtaantumisen tyos-
ta, rentouttaa mieltd, tuntuu lepohetkelta ja tarjoaa mahdollisuuden muiden ihmis-
ten tapaamiseen. Tama tukee tyohyvinvointia ja sosiaalista hyvinvointia. (Pakkala
2004.)

Terveellinen tybaikainen ruokailu heijastuu myds kotiin ja muihin terveellisiin ruo-
katottumuksiin (Tyoaikainen ruokailu 22.2.2013). Hyvalla tyopaikkaruoalla on mer-
kitysta ravitsemusopillisesti terveellisten ruokatottumusten omaksumisessa. Tama
siirtyy usein perheen ruokailuun ja vaikuttaa positiivisesti myos perheen lasten
ruokatottumuksiin, mistd on hyotya pitkalla aikavalilla. (Pakkala 2004.) Vapaa-
ajalla perheen yhteiset ruokailuhetket ovat tarkeitd. Vuorotydntekijdn on usein
hankala sovittaa s&&nndllisen epasaannollinen tyérytmi muun perheen rytmiin.
N&in ruokailuhetket toimivat perhetta yhdistavana tekijana ja edistavat samalla
vuorotyontekijan hyvinvointia. (Hakola ym. 2007, 134.)

Vuorotydjarjestelmat tyopaikoissa ovat usein erilaisia, ja terveellisten ruokatottu-
musten vaalimisen mahdollisuudet riippuvat tydjarjestelyista ja paikallisista olosuh-
teista (Hakola ym. 2007, 34). Ty6ta voidaan myods tehda epamaaraisissa paikois-
sa, joissa ruoan sdilytys- ja lammitysmahdollisuudet ovat rajalliset, tai tyota teh-
daan yolla, jolloin terveellisen ruoan tarjonta ruokapalveluissa on heikkoa (Nevan-
pera ym. 2011). Haasteena on se, ettd tyopaikkaruokalat ovat paasaantoisesti au-
ki vain paivasaikaan. Taman takia terveytta ja tyokykya edistavan evasruokailun

toteuttaminen ilta- ja yovuorossa on keskeinen tavoite. (Hakola ym. 2007, 132.)

Tyoterveyshuollon tehtdvand on saannollisestd paivatyosta poikkeavaa tydaikaa
tekevan motivointi terveellisiin ruokatottumuksiin ja muihin elamantapoihin (Hakola
ym. 2007, 116). Tyontekijat voivat vedota, etteivat pysty noudattamaan terveellisia
ruokatottumuksia esimerkiksi kiireen tai ruoan hinnan takia. (Puumalainen 2004).
Vuorotydssa, jossa eldama on epasaannollistd, muutosten tekeminen taytyy aloittaa
rauhallisesti, jotta uusi tapa tulee pysyvaksi tottumukseksi (Virkeana ratissa - han-
ke 25.4.2013).
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4.3 Vuorotydntekijan ruokailun sdannollisyys

Tyoskentely epasadéannollisesti tai epatavalliseen aikaan, kuten vuoroty6ssa tai yol-
|, asettaa omat vaatimukset vuorotyontekijan ruokailulle (Viitasalo ym. 2011, 17).
Vuorotyontekijalle voi olla haaste noudattaa saanndllista ateriarytmia muuttuvien
tyGaikojen takia. Saanndllisyys syomisesséa on kuitenkin tarkeda hyvinvoinnin kan-
nalta, ja se saattaa auttaa vuorotydhon sopeutumisessa. Epasaannolliseen ruokai-
luun liittyy pitkat ateriavalit, jolloin syémisen hallinta hankaloituu voimakkaan nalan
tunteen vuoksi. Taman seurauksena nautitaan suuria ja runsaita aterioita, mitka
vaikuttavat tydhyvinvointiin, vireyteen, aiheuttavat vatsavaivoja ja johtavat ylipai-
non kehittymiselle. (Hakola ym. 2007, 134; Mikkonen 2011.)

Ateriarytmi tarkoittaa selkeitd aterioita tiettyina aikoina, joiden valilla ei sydda tai
juoda muuta kuin vettd. Saannoéllinen ateriarytmi muodostuu esimerkiksi siten, etta
aamupala nautitaan kello 6-9, lounas kello 10:30-13, valipala kello 13-15, paival-
linen kello 16-18 ja iltapala kello 19-21. (Arffman ym. 2009, 72.) Aikuisen tulisi
syoda kohtuullisesti ja monipuolisesti lautasmallin mukaan saanndéllisesti 4-6 ker-
taa paivassa 3-4 tunnin valein (Jokapaivaiset valinnat ratkaisevat [viitattu
14.10.2013)).

Syomiseen kannattaa vuorotydssa kiinnittaa huomiota, silla epasaannollisella ruo-
kailurytmilla on lihomisen ja sydan- ja verisuonisairauksien riskit. Terveysriskit tu-
levat erityisesti aikataulujen epasaannollisyydesta. (Mikkonen 2011.) Kun tybaika-
na ollaan syomatta, vuorotyontekijan fyysinen suorituskyky ja vireystila karsivat.
Niukasta tyGaikaisesta syomisestd on usein seurauksena runsasta iltasyomista,
jolloin vuorokauden energiansaanti voi muodostua kulutusta suuremmaksi. (Yl0-
nen 2006.)

Saannollinen ruokailurytmi tahdistaa elimiston vuorokausirytmia. Saanndlliset ruo-
ka- ja kahvitauot ovat tarkeitd etenkin vastuullisissa ja tarkkaavaisuutta vaativissa
tyotehtavissa. (Harma ym. 2011, 14.) Ateriarytmi sopeutetaan ihmisen muuhun
vuorokausirytmiin, joka vaihtelee vuorotydssa esimerkiksi aamu-, ilta- ja yovuoron
mukaan. (Arffman ym. 2009, 72-73.)
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4.4 Ruokailu yoaikaan

Ruoansulatuselimiston toiminta noudattaa saannollistéa vuorokausirytmia siten, etta
yolla ruoan imeytyminen vaikeutuu, suolen silean lihaksiston aktiviteetti hidastuu ja
ruoansulatusentsyymien erittyminen vahentyy (Hublin ym. 2009; Viitasalo ym.
2011, 17). Kun syddaan yolla, jolloin elimistd on levossa, ruoka ei kulje ja sula
normaalisti (Harma ym. 2007, 135). Noin puolella yotyota tekevistd on usein tai

jatkuvasti erilaisia ruoansulatuselimiston oireita (Hublin ym. 2009).

Yovuoro voi lisatd myos ruokahaluttomuutta, joka voi johtaa lisdéantyneeseen epa-
terveellisten vélipalojen sydntiin sen sijaan, etta tyontekija soisi tasapainoisen ate-
rian (Rather ym. 2012, 4310). Yovuorossa padaateria tulisi sijoittaa tyovuoron al-
kuun, viimeistaan ennen kello yhta yo6lla. Pienet ja kevyet ateriat saanndllisin va-
ligjoin pitavat parhaiten ylla tyovireytta ja ehkaisevat vasymysta. Vireyden kannalta
on hyvé suosia runsaasti kuitua sisaltavia ruokia ja valttaa suuria maaria sokerisia
ruokia. (Hakola ym. 2007, 137.) Esimerkiksi keitto tai puuroannos ovat sopivia
evaita yovuoroon. Juomaksi yévuoroon sopii parhaiten vesi. Kahvia ja muita kofe-
iinipitoisia juomia voi nauttia kohtuullisesti piristeeksi. Jos kahvia nauttii aamuyds-
td, se voi vaikeuttaa nukahtamista tyévuoron jalkeen. (Virkedna ratissa -hanke
25.4.2013))

Yotyon aiheuttama haaste ruokailulle on terveellisen ruoan huono tarjonta ydai-
kaan. Yoaikainen ruokailu ja evasruokailu vaativat ennakointia ja suunnitelmalli-
suutta, koska vasyneena ihminen ei valttamatta jaksa kiinnittdd huomiota syo-
misiinsé niin tarkasti. (Nevanpera ym. 2011.)

45 Suomalaiset ravitsemussuositukset

Ravitsemussuositukset kuvaavat vaestojen ja ihmisryhmien energian ja ravintoai-
neiden tarvetta ja suositeltavaa saantia. Ne on tarkoitettu kaytettaviksi kodin ulko-
puolella tarjottavien aterioiden suunnitteluun ja toteuttamiseen. (Aro, Mutanen &
Uusitupa 2012, 236—-237.)

Suomalaisten ravitsemussuositusten tavoitteina hyvan ravitsemuksen
saavuttamiseksi ja terveyden yllapitdmiseksi on tasapainottaa energi-
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ansaantia ja kulutusta, turvata ravintoaineiden tasapainoinen ja riittava
saanti. Tavoitteena on lisata kuitupitoisten hiilihydraattien saantia, va-
hentdad puhdistettujen sokereiden ja suolan (natriumin) saantia, va-
hent&é& kovan rasvan saantia ja korvata kova rasva pehmeilla rasvoilla
seka pitaa alkoholin kulutus kohtuullisena. Fyysinen aktiivisuus yhdis-
tettynd hyviin ruokatottumuksiin ehkaisee lihavuutta ja yllapitaa terve-
ytta ja hyvinvointia. (Aro ym. 2012, 237.)

Kasvikset, hedelméat ja marjat kuuluvat terveytta edistavaan ruokavalioon. Ne si-
saltavat runsaasti kuitua, vitamiineja, kivennaisaineita ja muita terveytta edistavia
aineita ja vain vahan energiaa. Niita tulisi sydda runsaasti useita kertoja paivassa.
Tahan maaraan ei lasketa perunaa. Viljavalmisteet ovat tarkea energian, hiilinyd-
raattien ja proteiinien lahde. Taysjyvavalmisteet, kuten leivat, puurot, myslit, riisit ja
pastat, sisaltavat paljon kuitua, B-vitamiineja ja kivennaisaineita. Niitd kannattaa

nauttia vaihtelevasti joka aterialla. (Aro ym. 2012, 240.)

Maitovalmisteet ovat tarkeitd proteiinin, kalsiumin, B-vitamiinien ja muiden kiven-
naisaineiden lahteitd. Maitovalmisteista tulee suosia rasvattomia ja vaharasvaisia
tuotteita. Rasvakoostumuksen lisaksi kannattaa kiinnittda huomiota tuotteiden so-
keripitoisuuteen ja suosia maustamattomia tai vahiten sokeria siséaltavia vaihtoeh-
toja. Ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta maitoa tai piimaa. Vetta ja muita juo-
mia suositellaan nautittavaksi 1-1,5 litraa paivassa. Vesi on paras janojuoma, silla
virvoitusjuomien, mehujen, urheilujuomien, viinien ja siidereiden sisaltamat hapot
ja sokeri vaurioittavat hampaita. Mikali alkoholia siséltavia juomia kaytetaan, suosi-
teltava maara on naisille yksi ja miehille kaksi annosta paivassa. (Aro ym. 2012,
240-241))

Lihasta saadaan hyvalaatuisia proteiineja, A- ja B-vitamiineja sek&d rautaa. Liha-
valmisteista tulee suosia vahédrasvaisia ja vahasuolaisia tuotteita, ja sen kayttoa
voidaan vahentda huomattavasti nykyisista kayttomaarista. Kalan kayttdéa puoles-
taan pitaisi lisata eri kalalajeja kayttaen. Kala on tarkea monityydyttymattomien
rasvahappojen ja D-vitamiinin lahde. Ainakin kaksi kala-ateriaa viikossa kuuluu
hyvaan ruokavalioon. (Aro ym. 2012, 240-241.)

Ruoan rasvojen tulee olla koostumukseltaan pehmeitd ja kovan rasvan osuutta on
syyta rajoittaa. Parhaita pehmeiden rasvojen lahteita ovat kasvidljyt ja niita sisalta-

vat rasiamargariinit, levitteet ja kasvirasvavalmisteet. Leivan paalle on hyva levit-
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ta& kasvimargariinia ja salaattien kanssa kayttaa oOljypohjaisia salaatinkastikkeita.
Ruoka on hyva valmistaa rasvattomasti tai vaharasvaisesti ja leivonnassa suosia
pehmeiden rasvojen lahteitd. Rypsioljyn kayttd on suositeltavaa. Kovia rasvoja
tulisi kayttéda vain harvoin. Rasvat ovat ihmiselle valttamattémia, mutta niita tulee
kayttaa kohtuullisesti runsaan energiamaaran vuoksi. Pehmeitd rasvoja ei pida
jattéda pois ruokavaliosta, mutta runsasrasvaisia elintarvikkeita, esimerkiksi makei-
sia, leivonnaisia, maito- ja lihavalmisteita, tulee kayttaa harkiten, koska niiden si-

saltama piilorasva on usein kovaa rasvaa. (Aro ym. 2012, 241.)

Suolan ja runsassuolaisten elintarvikkeiden kayttoa tulee vahentaa ja valttda. Va-
hentdminen vaatii tarkkuutta, koska noin 75 % suolasta tulee piilosuolana teollisis-
ta elintarvikkeista, kuten liha- ja kalavalmisteista, eineksista, leivista ja juustoista.
Erilaiset mausteseokset, marinadit ja maustekastikkeet sisaltavat myos paljon suo-
laa. Tavoitteena on totuttautuminen vahasuolaisempaan ruokaan siirtymalla kayt-
tamaan vahemman suolaa siséltavia elintarvikkeita ja vahentamalld ruokasuolan
kayttoa. Sokerin kayttéa on myos syyta valttaa, silla sokeri sisaltaa veren glu-
koosipitoisuutta nopeasti lisaavaa hiilihydraattia ja energiaa, mutta ei juuri muita
ravintoaineita. Makeiset, maustejogurtit, vanukkaat ja makeat levonnaiset seka
mehut, virvoitusjuomat ja makeat alkoholijuomat siséltavat runsaasti sokeria, jonka
takia niitd ei suositella ravitsemussuositusten mukaan paivittdiseen kayttoon. (Aro
ym. 2012, 241-242.)

Terveellisen aterian kokoamisessa auttaa lautasmalli. Puolet lautasesta taytetaan
kasviksilla, neljannes perunalla, pastalla tai riisilla ja neljannes kala-, liha- tai mu-
naruoalla tai palkokasveja, pahkingita tai siemenia sisaltavalla kasvisruoalla. Ruo-
kajuomaksi suositellaan rasvatonta maitoa, piimaa tai vetta. Taysjyvaleipa sivelty-
na kasvirasvaleviteella ja marja- tai hedelmajalkiruoka kuuluu ateriakokonaisuu-
teen. (Aro ym. 2012, 242.) Evasruokailu koostetaan myds lautasmallin mukaan,
johon sisaltyy esimerkiksi kasvirasvalevitteelld, kasviksilla ja vahasuolaisella kink-
kuleikkeleella taytetty kokojyvasampyla, jogurtti tai viili sekd hedelmia ja marjoja.
Yhtalailla lautasmallin periaatteet tayttad valmis jauhelihakeittopakaste, muutama
pala ruisleipdd margariinilla ja kasviksilla seka lasillinen rasvatonta maitoa tai pii-
maa. (Virkeana ratissa -hanke 25.4.2013.)
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Elintarvikkeiden pakkausmerkinnat ja ainesosaluettelot auttavat tekemaan suosi-
teltavia valintoja. Erityisesti Sydanmerkki helpottaa valinnoissa. Sydanmerkityt
tuotteet ovat omassa tuoteryhméassaan rasvan laadun ja maaran, suolan maaran
seka viljavalmisteissa kuidun méaaran kannalta parempia valintoja. My6s mauste-
tuissa maitovalmisteissa ja leivonnaisissa Sydanmerkki osoittaa vain kohtuullisesti
sokeria sisaltavat elintarvikkeet. (Aro ym. 2012, 242.) Sydéanystavallinen ruoka
auttaa painonhallinnassa, sairauksien ehkaisyssa ja on vuorotyodntekijalle arvokas
apu yllapitamaan terveyttaan, tyohyvinvointiaan ja tyokykyaan (Virkedna ratissa -
hanke 25.4.2013).
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5 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa tietoa vuorotyontekijéiden ruokatottumuksis-
ta. Opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata vuorotydssa tyoskentelevien hoitotyon-
tekijoiden ruokatottumuksia. Tuotettua tietoa voidaan kayttaa tydhyvinvoinnin edis-

tamis- ja kehittamistyossa.

Tutkimuskysymys on:

Millaisia ruokatottumuksia hoitotyontekijoilla on:
— Kuinka ruokailu toteutuu vuorotytssa tyopaivan aikana?
— Miten vuoroty6ta tekevan hoitotydntekijan saanndéllinen ruokailurytmi to-
teutuu?

— Millainen on vuoroty6ta tekevan hoitotyéntekijan ruokavalio?
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

6.1 Kvantitatiivinen tutkimusmenetelma

Kvantitatiivinen tutkimus kohdentuu muuttujien numeeriseen mittaamiseen, tilastol-
listen menetelmien kayttoon ja muuttujien valisten yhteyksien tarkasteluun. Kvanti-
tatiivista lahestymistapaa kaytetaan, kun tutkitaan, kuinka paljon tiettyd ominai-
suutta ja minka vuoksi tietty ilmi6 esiintyy tietyssa joukossa. Kvantitatiivisessa tut-
kimuksessa on keskeistéa olemassa olevan tiedon vahvistaminen, ei niinkdan uu-
den teorian kehittdminen. Kvantitatiivista tutkimusta on helppo toistaa, jos edelli-
nen mittari on pateva. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 60, 65, 79.)
Opinnaytetyohon valittiin kvantitatiivinen tutkimusmenetelma, koska aihe ei ole
sensitiivinen, joten sitd voidaan mitata kyselylomakkeella. Aiheesta l6ytyi vahan

tutkittua tietoa, joten kvantitatiivinen tutkimusmenetelma oli luontevin valinta.

Kvantitatiivinen lahestymistapa voidaan jakaa pitkittais- ja poikittaistutkimuksiin.
Poikittaistutkimuksessa aineisto keréatddn kerran eika tarkoituksena ole tarkastella
samaa tutkimusilmiota suhteessa ajalliseen etenemiseen. Suurin osa hoitotieteelli-
sistd tutkimuksista on poikittaistutkimuksia. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen
2009, 42.) Taman opinnaytetybn tutkimusasetelma on poikittaistutkimus ja tutki-

musaineistona on primaariaineisto.

6.2 Kyselylomakkeen laatiminen

Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on tutkimusongelmien tunnistaminen seka
tutkimusaiheeseen liittyvien kasitteiden maaritteleminen. Se toimii myos tutkimuk-
sen teoreettisen taustan perustana. Kirjallisuuskatsauksen merkitys korostuu eri-
tyisesti kvantitatiivisessa tutkimusmenetelmasséa, jossa tutkimuksessa kaytettavat
mittarit laaditaan olemassa olevan kirjallisuuden pohjalta. Kirjallisuuskatsaus luo
tutkimukselle ja mittarille eli kyselylomakkeelle kasitteellisen perustan kuvaamalla,
mita kasitteita on kaytetty tutkimusilmion tarkastelussa. (Kankkunen ym. 2013, 91—
92,94.)
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Kvantitatiivisen tutkimuksen yleisimmin kaytetty aineistonkeruumenetelma on ky-
selylomake. Siitd kaytetdan usein myos kasitetta mittausvaline. Kyselylomakkeen
laatiminen on kriittinen vaihe, silla sen tulee olla tasmallinen ja tutkimusilmiétta kat-
tavasti mittaava. (Kankkunen ym. 2009, 87.) Tassa opinnaytetydssa tutkimusai-
neisto kerattiin kyselylomakkeen avulla. Strukturoidut kysymykset laadittiin kirjalli-
suuskatsauksen pohjalta. Kyselylomakkeessa on 26 monivalintakysymysta ja kak-
si avointa kysymysta eli yhteensa 28 kysymystéa. Mitta-asteikkona on kaytetty luo-
kittelu- eli nominaaliasteikkoa ja jarjestys- eli ordinaaliasteikkoa. Kysymyksissa 1—
6 selvitetaan vastaajien taustatietoja. Kysymykset 7—17 koskevat vuorotyoté teke-
van hoitotyontekijan ruokavaliota. Kysymykset 18—23 koskevat sdénnollista ruokai-
lurytmia ja kysymykset 24-28 mittaavat vuorotyota tekevan hoitotyontekijan tyo-
aikaista ruokailua. Aineisto kerattiin kaksi- ja kolmivuoroty6ta tekevilta hoitotyénte-

Kijoilta.

Tietojen kerddmisen jalkeen kvantitatiivisen tutkimusprosessin vaiheena on tieto-
jen kasittely, analysointi ja tulosten raportointi. Tutkimusaineistot kasitellaan tieto-
koneohjelmien avulla, joista yleisin kaytdssa oleva ohjelma on SPSS. (Heikkila
2008, 25, 121.) Tassa opinnaytetydssa tulokset on analysoitu SPSS Statistics 21-
tilasto-ohjelmalla ja havainnollistettu frekvensseiné ja prosentteina.

6.3 Tutkimuksen otos ja aineiston keruu

Perusjoukolla tarkoitetaan sitd vaestéryhmaa, mihin tulokset halutaan yleistaa.
Tarkeda on, ettd otos edustaa perusjoukkoa mahdollisimman hyvin. Otokset voi-
daan valita kokonaistutkimuksena tai otantatutkimuksena. Keskeinen tekija on
myos otoksen koko, joka kertoo muun muassa tulosten yleistettavyydesta. (Kank-
kunen ym. 2009, 79-80.) Tassa opinnaytetydssa perusjoukoksi voidaan nimeta

vuorotyota tekevat hoitotyontekijat.

Tutkimuslupa saatiin tammikuun lopussa 2014. Suupohjan peruspalveluliikelaitos-
kuntayhtyméan antoi osallistujiksi vuorotyota tekevét hoitotyontekijat Isojoen koti-
hoidosta, Koivukartanosta Isojoelta, Teuvan terveyskeskuksen kuntoutusosastolta,

Henriikkakodista Teuvalta sekd Kauhajoen terveyskeskuksen akuuttiosastolta.
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Tutkimusjoukkona on noin 140 kaksi- ja kolmivuorotyota tekevaé hoitotyontekijaa,

jotka tyoskentelevat Suupohjan peruspalveluliikelaitoskuntayhtymén alaisuudessa.

Kyselylomakkeet lahetettiin helmikuussa 2014. Vastausaikaa annettiin kaksi viik-
koa. Vastauksia saatiin 111 kappaletta, joista kaikki hyvaksyttiin analysoitavaksi.
Vastausprosentti on 79,2. Tutkimus on tarked my0s opinnaytetyon toimeksiantajal-
le eli Suupohjan peruspalveluliikelaitoskuntayhtymalle, jonka tavoitteena on kehit-

taa hoitotyontekijoiden tyéhyvinvointia.
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7 OPINNAYTETYON TULOKSET

7.1 Vastaajien taustatiedot

Tassa opinnaytetydssa vuorotyontekijoilla tarkoitetaan kyselyyn vastanneita henki-
|6itd. Tutkimukseen osallistuneista vuorotydntekijoista (n=111) suurin osa oli naisia
(98,2 %). Vastaajista 69,8 % (n=76) oli yli 40-vuotiaita. Sairaanhoitajia vastaajista
oli 20,7 % (n=23) ja perus- tai lahihoitajia 62,1 % (n=69). Muita vuorotydntekijoita
vastaajista oli 17,1 % (n=19). Tyokokemusta kaksi- tai kolmivuorotydsta oli alle 10
vuotta 41,8 %:lla (n=46) vuorotydntekijoista, 11-20 vuotta kokemusta oli 26,4 %:lla
ja yli 20 vuotta vuorotyotd tehneitd oli 31,8 %. Vastaajista oman terveydentilansa
koki erittéain hyvéksi tai melko hyvéksi 70,9 % (n=78), melko huonoksi oman ter-

veydentilansa koki 3,6 %.

Vuorotyontekijoista 33,3 % (n=37) oli karsinyt narastyksesta viimeisen kuukauden
aikana. Ummetus oli ollut vaivana 10,8 %:lla (n=12) ja ilmavaivoja 36,9 %:lla
(n=41) vastaajista. Vatsakivuista ilmoitti 17,1 % (n=19) vastaajista. Vastanneista
23,4 % (n=26) kertoi painonsa nousseen viimeisen kuukauden aikana. Mitaan

edelld mainittuja oireita ei ollut 32,4 %:lla vuorotyontekijoista.



Taulukko 1. Vastaajien taustatiedot.

n %
Sukupuoli
Nainen 109 98,2
Mies 2 1,8
Yhteensa 111 100,0
Ika
alle 20v 1 0,9
20-29v 12 11,0
30-39v 20 18,3
40-49v 29 26,6
50-59v 38 34,9
yli 60v 9 8,3
Yhteensa 109 100,0
Ammattinimike
Sairaanhoitaja 23 20,7
Lahihoitaja 53 47,7
Perushoitaja 16 14,4
Kodinhoitaja 3 2,7
Hoitoapulainen 7 6,3
Laitosapulainen 9 8,1
Yhteensa 111 100,0
On tehnyt vuorotyo6ta
0-5v 21 19,1
6-10v 25 22,7
11-15v 19 17,3
16-20v 10 9,1
21-25v 14 12,7
yli 26 vuotta 21 19,1
Yhteensa 110 100,0
Oma arvio omasta terveydentilasta
Erittdin hyva 13 11,8
Melko hyva 65 59,1
Keskinkertainen 28 25,5
Melko huono 4 3,6
Yhteensa 110 100,0

32
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7.2 Vuorotyontekijan tydaikainen ruokailu

Tyobaikaisen ruokailun toteutumista mitattiin kysymalla, pystyikd vuorotydntekija

mielestdan syomaan terveellisesti tyopaikalla seka kayttikd vuorotyontekija tyo-
paikkaruokalaa vai soiko evaita.

Vastaajista 79,1 % (n=87) koki, ettd he pystyvat usein tai melko usein syémaan
terveellisesti tydpaikallaan, harvoin oli vastannut 4,5 % vastaajista.

Prosentti

Lsain Melko usen Silloin tAIHN Harvoin

Kuvio 1. Terveellisen ruokailun onnistuminen tyépaikalla.
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Tyopaikan ruokalaa vastaajista kaytti usein tai melko usein 28,8 % (n=31), harvoin
tai ei koskaan 51,8 %. Evaita ruokatauolla vastaajista soi usein tai melko usein
82,7 % (n=91). Silloin talléin evaita s6i 12,7 % vastaajista, harvoin tai ei koskaan
4,5 %.

Taulukko 2. Tydpaikan ruokalan ja evaiden kaytto.

n %
Tyopaikan ruokala
Usein 16 14,5
Melko usein 15 13,6
Silloin tall6in 22 20,0
Harvoin 38 34,5
En koskaan 19 17,3
Yhteensa 110 100
Evaait
Usein 58 52,7
Melko usein 33 30,0
Silloin tall6in 14 12,7
Harvoin 4 3,6
En koskaan 1 0,9
Yhteensa 110 100,0

Vuorotyontekijoista 46,4 % ilmoitti, ettd lounaan hinta vaikutti usein tai melko usein
valintaan kayttaa tydpaikan ruokalaa, puolet oli sitd mielta, etta hinta vaikutti har-
voin tai ei koskaan. Vastaajista 75,9 % (n=82) ei koe kiireen vaikuttavan terveelli-
siin ruokavalintoihin. Loput vastaajista kokivat kiireen vaikuttavan terveellisiin ruo-
kavalintoihin. He perustelivat sitA muun muassa siten, ettd potilashalytyksiin taytyy
lahted kesken ruokailun, on kiire ja vasynyt olo seka etta valilla pitaa olla nopeasti

syotavaa ruokaa, joka voi olla epaterveellista.
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7.3 Saanndollisen ruokailurytmin toteutuminen vuorotydssa

Ruokailurytmin toteutumista mitattiin kysymalla, kuinka saanndllisesti vuorotyonte-
kija soi ja miten han sdi eri tydvuoroissa. Kyselylomakkeeseen vastanneista puo-
let (n=55) sb6i 4-6 kertaa paivassa usein tai melko usein. Noin kolmannes (30,9 %)

vastasi, etta soi harvoin tai ei koskaan 4-6 ateriaa paivassa.

30,0%

Prosentti

Usein Melko usein Sillein talléin Harvoin En koskaan

Kuvio 2. Paivassa 4-6 kertaa sybvat vuorotyontekijat.

Vuorotyodntekijoista 50 % vastasi syovansa 3-4 tunnin valein usein tai melko usein,
harvoin tai ei koskaan vastanneita oli 24,5 %. Aamuvuoron aikana lounaan soi
vastaajista 65,5 % (n=72) usein tai melko usein, harvoin tai ei koskaan 21,9 %.
[ltavuoron aikana paivallisen vastaajista soi usein tai melko usein 42,7 % (n=47),
harvoin tai sydmatta jatti kolmannes (32,7 %) vastanneista. Yovuoron aikana lam-
pimén aterian soi usein tai melko usein 9,2 % vastaajista, kun taas 48,7 % (n=53)
vastasi sybvansa harvoin tai ei koskaan. Vastaajista 32,1 % ei tee ollenkaan yo-

vuoroa.
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Noin puolet (n=55) vastaajista oli sitd mieltd, ettd vuorotyd hankaloittaa saannalli-
sen ateriarytmin noudattamista usein tai melko usein. Vastaajista 29,4 % oli sita
mielta, ettd vuoroty® on harvoin tai ei koskaan haitaksi sdannéllisen ateriarytmin

noudattamisessa.

40,0%

30,0%

20,0%

Prosentti

10,0%]

0%~
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Kuvio 3. Saanndllisen ateriarytmin noudattamisen vaikeus.
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7.4 Vuorotyontekijan ruokavalio

Vuorotyontekijan terveellistd ruokavaliota selvitettiin kysymalla, syoko vastaaja eri
ruoka-aineita ravitsemussuositusten mukaisesti. Myods lautasmallin ja Sydanmerk-
ki-tuotteiden kayttoa kysyttiin. Vuorotyontekijoistd 88,1 % (n=96) kertoo sydvansa

paivittain kasviksia, hedelmia ja/tai marjoja usein tai melko usein.
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Kuvio 4. Kasvisten, hedelmien ja/tai marjojen kayttd paivittain.
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Taysjyvavalmisteita kaytti usein tai melko usein noin puolet (n=56) vastaajista,
harvoin tai ei koskaan kaytti 14,5 %. Vastaajista 60 % (n=66) kaytti usein tai melko
usein leivan paalla tai ruoanlaitossa margariinia tai kasvirasvalevitettd, neljannes

(25,5 %) oli vastannut harvoin tai ei koskaan.

50,0%
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Usein Melko usein Sillain t&ll&in Harwvaoin En koskaan

Kuvio 5. Margariinin tai kasvirasvalevitteen kaytto leivan paalla tai ruoanlaitossa.
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Vastaajista 40 % (n=44) sanoo syovansa kalaa 1-2 kertaa viikossa. Vuorotyonteki-
jOistd 48,2 % vastasi syovansa harvemmin kalaa. Vastaajista ruokajuomana ras-
vatonta maitoa tai piimaa kaytti usein tai melko usein 43,6 % (n=48), harvemmin
tai ei koskaan 41,9 % (n=46).
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Kuvio 6. Kalan syonti viikossa.

Vahasuolaisia elintarvikkeita kaytti usein tai melko usein 35,5 % (n=39) vastan-
neista, harvemmin tai ei koskaan 35,5 %. Vahasokerisia elintarvikkeita suosi usein
tai melko usein 39,1 % (n=43), harvemmin tai ei koskaan neljannes (25,5 %) vas-
tanneista vuorotyontekijoistd. Rasvaisia elintarvikkeita kaytti 1-2 kertaa viikossa
49,1 % (n=54), harvemmin kaytti 31,8 %. Vastanneista 33,6 % (n=36) sanoo naut-
tivansa alkoholia 1-2 annosta niina paivina, kun kaytti alkoholia. Vastanneista 27,1

% (n=29) sanoo, etta ei kayta alkoholia lainkaan.
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Lautasmallia noudatti usein tai melko usein 58,7 % (n=64), harvemmin tai ei kos-
kaan 12,8 % vastaajista. Sydanmerkilla varustettuja tuotteita valitsi usein tai melko

usein 35,5 % (n=39), harvemmin tai ei koskaan 27,3 % vastanneista.

50,0%
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Usein Melko usein Sillein tallGin Harvoin En koskaan

Kuvio 7. Lautasmallin noudattaminen ruokailussa.
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Kuvio 8. Sydanmerkki-tuotteiden valinta.
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8 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

8.1 Opinnaytetyon tulosten tarkastelu

8.1.1 Vuorotyontekijan tydaikainen ruokailu

Opinnaytetyon tulosten mukaan suurin osa oli vastannut pystyvansa syomaan ter-
veellisesti tydpaikalla. Arffmanin ym. (2009, 97) ja Raulion (2011, 55) mukaan ter-
veelliset ruokatottumukset toteutuvat paremmin, kun tyontekija kayttaa tyopaikka-
ruokalaa. Tyodpaikkaruokalassa ruokavalion laatu on lahempana ravitsemussuosi-
tuksia kuin evaita syovilla, koska tyOpaikkaruokalassa tarjotaan keskimaarin
enemman kalaa ja kasviksia seké rasvan laatuun on kiinnitetty huomiota. Opinnay-
tetyon tulosten mukaan tydpaikkaruokalaa kaytti hieman alle kolmannes. Suoma-
laisista aikuisista noin kolmannes ruokailee paivittain tydpaikkaruokalassa (Ruo-
kailu kodin ulkopuolella [viitattu 14.4.2013]), joten tulokset ovat samansuuntaiset.
Opinnaytetyon tulosten perusteella evaitd s6i ruokatauolla usein tai melko usein
suurin osa vastaajista. Pakkalan (2004) ja Raulion & Roosin (2012, 143) mukaan
evaita syo noin kolmannes miehista ja lahes puolet naisista. Evaiden syéminen on
yleista etenkin naisten keskuudessa sekd alemassa ammattiasemassa olevilla
tyontekijoilla. Tutkimustietoa joukkoruokailusta I6ytyy varsin niukasti (Joukkoruo-

kailun kehittaminen Suomessa 2010, 26).

Tyopaivan aikaisia ruokailumahdollisuuksia voivat rajoittaa esimerkiksi ruoan hin-
ta, kiire, vaikeudet pitda riittava ruokatauko, tyGaikaan liittyvéat jarjestelyt, kuten
vuoroty0 seka sopivien ruokailupaikkojen puute (Joukkoruokailun kehittdminen
Suomessa 2010, 26; Raulio ym. 2012, 141). Opinnaytetyon tulosten mukaan vuo-
rotyontekijoista puolet kaytti harvoin tydpaikkaruokalaa, joka voi selittya juuri ruoan
kalleudella, kiireella tai vaikeudella pitd&a ruokataukoa. Hieman alle puolet kyselyyn
vastanneista olivat sitd mieltd, ettd lounaan hinta vaikuttaa usein tai melko usein
siihen, syoko tyopaikkaruokalassa. Opinnaytetyon tulosten mukaan kiire ei kuiten-

kaan vaikuttanut vastaajien mielesta terveellisiin ruokavalintoihin ty6aikana.
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8.1.2 Saanndéllisen ruokailurytmin toteutuminen vuorotydssa

Opinnaytetyon tuloksista tulee esille, ettd vuorotydssa tyoskentelevilla saannolli-
nen ruokailurytmi onnistui melko hyvin. Kyselyyn vastanneista vuorotydntekijoista
puolet s6i saanndllisesti 4-6 ateriaa paivassa 3-4 tunnin valien. Finnen ym. (2012,
26) TERVAS- hankkeessa, jossa tutkittin etel&pohjalaisten elintapoja ja terveys-
kayttaytymisté, osallistuneet olivat vastanneet syovansa keskimaarin viisi ateriaa

paivassa.

Arffmanin ym. (2009, 72) mukaan saannoéllinen ateriarytmi muodostuu aamupalas-
ta, lounaasta, valipalasta, paivallisesta ja iltapalasta. Opinnaytetyon tuloksista tu-
lee esille, ettd vastaajista kaksi kolmesta s6i aamuvuoron aikana lounaan. Iltavuo-
ron aikana paivallisen s6i hieman alle puolet, kolmannes jatti usein syématta pai-
vallisen iltavuorossa. Vuorotydntekijan olisi panostettava myos iltavuoron aikai-
seen sybmiseen siita huolimatta, etta tyopaikkaruokala ei ole yleensa auki. Tulok-
sista kay ilmi, etta vain 9,2 % s6i yovuoron aikana lampimén aterian. Tyoterveys-
laitoksen (25.4.2013) mukaan yotyota tekevan olisi hyva sydda lammin ateria,

koska se yllapitaa vireytta seka ehkaisee vatsavaivoja ja painonnousua.

Saanndlliseen ateriarytmiin tuo haastetta Hakolan ym. (2007, 134) ja Mikkosen
(2011) mukaan muuttuvat tydajat. Puolet opinnaytetydn tutkimukseen osallistujista
oli samaa mielta siita, etta vuorotyd® hankaloittaa usein tai melko usein saannolli-

sen ateriarytmin noudattamista.

8.1.3 Vuorotyontekijan ruokavalio

Opinnaytetyon tulosten mukaan vastaajat soivat hyvin ravitsemussuositusten mu-
kaisesti kasviksia, hedelmia ja/tai marjoja. Taysjyvavalmisteita vastaajat kayttivat
myos melko hyvin. Suomalaisen aikuisvaeston terveyskayttaytyminen ja terveys
2013- tutkimuksen mukaan noin kolmannes tutkittavista soi kasviksia, hedelmia
jaltai marjoja 6-7 paivana viikossa. (Helldan, Helakorpi, Virtanen & Uutela 2013,
106, 109.) Taméan opinnaytetydn tutkimuksessa tutkittavat kayttivat huomattavasti
enemman kasviksia, hedelmia ja/tai marjoja seka taysjyvavalmisteita kuin tydikai-

set keskiméaarin.
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Opinnaytetyon tulosten mukaan yli puolet vastaajista kaytti paasaantoisesti leivan
paalla ja ruoanlaitossa margariinia tai kasvisrasvalevitettd. Opinnaytetyon tulosten
mukaan noin kolmannes kaytti rasvaisia elintarvikkeita harvemmin, kun taas 1-2
kertaa viikossa rasvaisia elintarvikkeita kaytti noin puolet. Helldanin ym. (2013)
tutkimuksen mukaan myos puolet kaytti rasvaisia elintarvikkeita 1-2 kertaa viikos-
sa. Aron ym. (2012, 241) mukaan rasvaisia elintarvikkeita tulisi kayttaa harkiten,
koska ne sisaltavat usein kovaa rasvaa. Raulion ym. (2013) tutkimuksen mukaan

suurimmalla osalla suomalaisista kovan rasvan saanti ylittda reilusti suositukset.

Rasvatonta maitoa tai piiméaa kaytti opinnaytetyon kyselyyn vastanneista 43,6 %
eli [ahes saman verran kuin Helldanin ym. (2013) tutkimuksessa. Opinnaytetydn
tulosten mukaan hieman alle puolet vastaajista s6i kalaa 1-2 kertaa viikossa. Fin-
nen ym. (2012) hankkeen mukaan miehista ja naisista kalaa soi 1-2 kertaa viikos-
sa noin puolet. Tutkimustulokset ovat siis samansuuntaiset tdssa opinnaytetytssa
ja Finnen ym. (2012) hankkeessa.

Opinnaytetyon tutkimustulosten mukaan vahasuolaisten ja vahasokeristen elintar-
vikkeiden kaytto oli melko vahaista. Vastanneista silloin talloin naita tuotteita valitsi
keskimaarin kolmannes. Olisi hyva liséata ruokavalioon vahasokerisia elintarvikkei-
ta, koska sokeri nostaa veren glukoosipitoisuutta eiké juuri sisalla muita ravintoai-
neita. Suurin osa suolasta tulee piilosuolana teollisista elintarvikkeista, joten niiden
kayton vahentaminen voi edesauttaa vahasuolaisen ruokavalion omaksumista.
(Aro ym. 2012, 241-242.)

Opinnaytetyon tulosten mukaan kolmannes nautti alkoholia 1-2 annosta paivassa
niind paivind, kun joi alkoholia. Alkoholia sisaltavien juomien suositeltava maara
on naisille yksi ja miehille kaksi annosta paivassa (Aro ym. 2012, 240). Kuitenkin
tuloksista kay ilmi, ettéa puolet vuorotydntekijoistd kaytti alkoholia yli suositeltavan

annosmaaran. Neljannes vastaajista ei kayttanyt alkoholia lainkaan.

Opinnaytetyon tulosten mukaan lautasmallia noudatti vastaajista usein tai melko
usein yli puolet. Lautasmalli auttaa kokoamaan terveellisen aterian. My6s evéas-
ruokailu on hyva koota lautasmallin mukaisesti. Opinnaytety6n tutkimustulosten
mukaan Sydanmerkki-tuotteita kaytti hieman alle kolmannes. Sydanmerkki ohjaa

valitsemaan ravitsemussuositusten mukaisia elintarvikkeita. Sydanmerkitty elintar-
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vike auttaa painonhallinnassa, sairauksien ehkaisyssé seka on vuorotyota tekeval-
le tyontekijalle apu yllapitamaan omaa terveyttaan ja hyvinvointiaan. (Aro ym.
2012, 242.))

8.2 Johtopaatokset

Vuorotyontekijat kayttivat melko hyvin tyopaikkaruokalaa mutta parantamisen va-
raa silti jad. Evaiden kayttgjia oli enemman, mika on yleistd varsinkin naisten ja
vuorotyontekijoiden keskuudessa. Evaat on hyva koota lautasmallin mukaisesti,
jotta tyontekija pysyy virkedna, jaksaa tytskennella ja voi hyvin. Saanndéllinen ate-
riarytmin noudattaminen toteutui hyvin, vaikka vuorotyd tuo sen toteuttamiseen
omat haasteensa. Kehittamista jai yovuoron aikana tapahtuvaan ruokailuun. La&m-
pimén aterian sydminen ydvuorossa on hyva ottaa tavaksi, koska se yllapitaa vire-

ytta ja ehkaisee vasymysta.

Vuorotyontekijoiden ruokavalio oli kaiken kaikkiaan hyva. Suurin osa vastaajista oli
vastannut ruoka-aineisiin liittyviin kysymyksiin siten, ettd ne olivat ravitsemus-
suositusten mukaisia. Suurin osa vastaajista kaytti kasviksia, hedelmia ja/tai mar-
joja paivittain. Kasvirasvat olivat kaytdssa monilla vastaajilla. Kalaa vastaajat soi-
vat melko hyvin ja saannollisesti. Hieman parantamisen varaa jaa, koska ravitse-
mussuositusten mukaan kalaa pitaisi syoda kaksi kertaa viikossa. Kalan kaytén
lisdksi uusien ravitsemussuositusten mukaan kasvisten kayttoa tulisi lisata seka
kiinnittdd huomiota rasvan laatuun. Vastaajilla nama suositukset toteutuvat suh-
teellisen hyvin. Neljannes vastaajista ei kayttanyt alkoholia lainkaan ja muutenkin
vastaajien alkoholin kaytto oli kohtuullista.

Yli puolella vastaajista ilmeni ruoansulatuselimistdn oireita. Ruoansulatusongelmat
ovat yleisia vuorotyontekijoilla, etenkin yotyota tekevilla. Oireita voi vahentdd syo-
malla saanndllisesti ja kayttamalla kasviksia seka muita kuitupitoisia ruoka-aineita.
On myos hyva suunnitella ruokailu etukéteen, varsinkin yovuorossa, silla vasy-

neena ei valttamattd jaksa kiinnittdéd huomiota sydomiseen niin tarkasti.

Voidaan todeta, ettd tutkimukseen osallistuneet vuorotytntekijat noudattivat ter-

veellisid ruokatottumuksia. Vastaajat eivat kokeneet vuorotydn olevan esteena



46

terveellisiin ruokatottumuksiin. Vuorotyosta huolimatta vuorotydntekijat osasivat
rytmittda ruokailunsa niin, etta se edesauttoi heitd pysyméaan virkeind seka tyods-

kentelemaéan tehokkaasti.

8.3 Opinnaytetyon eettisyys

Opinnaytetyon eettisyyteen kuuluu tutkimuksen kohderyhmén itseméaaraamisoike-
us, osallistumisen vapaaehtoisuus, oikeudenmukaisuus, anonymiteetti seka tutki-
muslupa. Tutkimusetiikan mukaisesti tarpeettomien haittojen ja epamukavuuksien
riskit on pyrittdva minimoimaan, silla hoitotieteellisessa tutkimuksessa kasitellaan

usein sensitiivisia ja henkilokohtaisia aiheita. (Kankkunen ym. 2013, 217, 223.)

Opinnaytety6hon saatiin virallinen tutkimuslupa, jota pyydettiin Seinajoen ammatti-
korkeakoulun tutkimuslupahakemuksella Suupohjan peruspalveluliikelaitoskun-
tayhtyman hoito- ja hoivatyonjohtajilta. Kyselylomakkeeseen vastaaminen oli tay-
sin vapaaehtoista ja vastaajia tiedotettiin etukateen tutkimukseen osallistumisesta
(lite 1). Opinnaytetybhotn osallistuneet tayttivat kyselylomakkeet anonyymeina
niin, ettd vastaajien henkilollisyys ei paljastunut missaan vaiheessa tutkimusta.

Tutkimusprosessin jalkeen aineisto havitettiin.

8.4 Opinnaytetyon luotettavuus

Kvantitatiivisen tutkimuksen luotettavuutta voi tarkastella validiteetin ja reliabilitee-
tin nakokulmista. Validiteetti selvittdd, onko tutkimuksessa mitattu sita, mitd on
ollut tarkoitus mitata. Reliabiliteetti viittaa tutkimuksen pysyvyyteen, eli onko saa-
dut tulokset ei-sattumanvaraisia ja pystytdaanko ne tarvittaessa toistamaan. Opin-
naytetydssa mittarin teoreettisten kasitteiden operationalisointi mitattaviksi muuttu-
jiksi edellyttaa riittavan kattavaa perehtymista kirjallisuuteen. Téalla arvioidaan mit-

tarin eli kyselylomakkeen luotettavuutta. (Kankkunen ym. 2013, 189, 191.)

Tutkimuksen vastausprosentti oli noin 80, joka vahvistaa tutkimuksen luotettavuut-
ta. Otoskoko oli riittava ja kattava seké otokseen saatiin kaksi- ja kolmivuorotyota

tekevia hoitotyontekij6itd. Saadut tulokset olivat samansuuntaisia kuin muissa sa-



47

mankaltaisissa tutkimuksissa. Kirjallisuuskatsaus on tehty mahdollisimman katta-
vaksi seka kasitteet on pyritty maarittelemaan hyvin. Opinnaytetyon tuloksia ei
voida yleistda kaikkiin vuorotyota tekeviin hoitotydntekijéihin, mutta ne ovat suun-
taa antavia. Tutkimusryhma voi hyddyntaa tuloksia omassa tydhyvinvoinnin kehit-

tamistyossa.

Vuorotydssa tyoskentelevien ruokatottumuksista |10ytyi vahan hoitotieteellista tie-
toa. Opinnaytetydssa on kuitenkin hyédynnetty Suomen viranomaisten, kuten Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitoksen, Tyo6terveyslaitoksen ja Sosiaali- ja terveysminis-

terion tuottamaa tietoa.

Kyselylomake testattin kymmenella sairaanhoitajaopiskelijalla, joilta pyydettiin pa-
lautetta kyselylomakkeen toimivuudesta. Esitestaaminen on tarkeaa silloin, kun
kaytetaan uutta kyseista tutkimusta varten tehtya mittaria (Kankkunen ym. 2013,
191). Kyselylomaketta korjattiin opiskelijoilta saamien palautteiden mukaan. Mitta-
rin kysymykset on laadittu kirjallisuuskatsauksen pohjalta. Esimerkiksi kysymysten
7-17 luotettavuutta voidaan perustella siten, ettéd kysymykset on laadittu Suoma-
laisten ravitsemussuositusten mukaan. Niilla mitataan, millaisia ruoka-aineita vuo-
rotyota tekevien hoitotyontekijoiden ruokavalio sisdltaa. Erdésta tutkimuskohteesta
saatiin palautetta kyselylomakkeesta, jonka mukaan kyselylomake oli laadittu hy-

vin ja kysymyksiin oli ollut helppo vastata.

8.5 Jatkotutkimusehdotukset

Jatkotutkimusaiheeksi voitaisiin ehdottaa, ettd vuorotydta tekevien hoitotyonteki-
jéiden uni- ja liikuntatottumuksia, paihteiden kayttod seka tydssa jaksamista tutkit-
taisiin lisdd. Nain saataisiin kokonaisvaltainen kuva hoitotyontekijan elintavoista
seka tyohyvinvoinnista. Talla tavoin voitaisiin antaa vuorotyontekijoille sek& alan
opiskelijoille lisda tietoa, miten edistada omaa tydhyvinvointia ja tydssa jaksamista

vuoroty0ssa.
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LIITE 1. Tiedote tutkimuksesta

Vuorotyontekijan ruokatottumukset — kysely hoitotyontekijoille

Pyydamme Teit& osallistumaan tdh&n opinnaytetyon kyselyyn, jossa kartoitetaan
vuorotyota tekevien hoitotyontekijoiden ruokatottumuksia. Tyéhyvinvoinnin kannal-

ta oikeanlainen ravitsemus ja saanndllinen ruokailu ovat tarkeita.
Kyselyyn vastaaminen vie aikaa noin 10 minuuttia.

Kysely suoritetaan tammi-helmikuussa 2014.

Kyselysséa saatua tietoa kasitellaan luottamuksellisesti. Tulokset raportoidaan si-
ten, ettei yksittdinen henkil6 ole tunnistettavissa. Kyselylomakkeita sailytetdén
opinnaytetydn teon ajan, jonka jalkeen ne havitetaan. Tutkimukseen osallistumi-

nen on vapaaehtoista.

Vastauksenne ovat meille tarkeitd, koska osallistumalla tdhan opinnaytetyon kyse-

lyyn, voitte vaikuttaa oman tydyhteisénne tydhyvinvoinnin kehittdmisessa.
Pyydamme Teitd esittdmaan tarvittaessa kysymyksia tutkimuksesta.
Kiitos jo etukateen!

Terveisin sairaanhoitajaopiskelijat:

Niina Adler Piia Vahakangas

Niina.Adler@seamk.fi Piia.Vahakangas@seamk.fi
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LIITE 2. Kyselylomake

Pyydamme Teita rastittamaan lahinna olevan vaihtoehdon seké tarvittaessa
vastaamaan kysymyksiin

TAUSTATIEDOT

1. Sukupuoli
O nainen
O mies

2. lka
vuotta

3. Mik& on ammattinimikkeenne?
O terveydenhoitaja

sairaanhoitaja

lahihoitaja

perushoitaja

hoitoapulainen

jokin muu, mika?

Oo0oo0ooao

4. Montako vuotta olette tehnyt vuorotyota?
O 0-5 vuotta

6—10 vuotta

11-15 vuotta

16-20 vuotta

21-25 vuotta

yli 26 vuotta

Oo0oo0oogao

5. Mita mielta olette terveydentilastanne talla hetkella?
erittdin hyva

melko hyva

keskinkertainen

melko huono

erittain huono

O

Ooood

6. Onko teilla ollut seuraavia vaivoja / oireita viimeisen kuukauden aikana?
narastys

ummetus

iimavaivat

vatsakivut

O

OO0



]
]
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painonnousu
minulla ei ole ollut edella mainittuja oireita

KYSYMYKSET

Kysymykset 7-19 koskevat teidan ruokatottumuksia jokapaivaisessa ela-
massa. Kysymykset 20-28 liittyvéat tydaikaiseen ruokailuun.

7. Syotteko paivittain kasviksia, hedelmia ja / tai marjoja? (perunaa ei lasketa

tahan)

O

Oo0oo0on

usein

melko usein
silloin talloin
harvoin

en koskaan

8. Syotteko yleensa taysjyvavalmisteita? (esim. taysjyvariisi, taysjyvapasta

ym.)
O

Oo0oo0on

usein

melko usein
silloin talloin
harvoin

en koskaan

9. Kaytattekd leivan p&alla tai ruoanlaitossa margariinia tai kasvirasvalevit-
teitd? (esim. Becel, Keiju, Floraym.)

O

Oo0oo0on

usein

melko usein
silloin talloin
harvoin

en koskaan

10. Kuinka monta kertaa viikossa syotte kalaa?

O

OooOood

yli 5 kertaa viikossa
3-4 kertaa viikossa
1-2 kertaa viikossa
harvemmin

en syo kalaa

11. Nautitteko ruokajuomana rasvatonta maitoa tai piimaa?

|
|
|

usein
melko usein
silloin talloin



]
]
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harvoin
en koskaan

12. Kaytatteko yleensa vahasuolaisia elintarvikkeita? (esim. vahasuolaisia
leipid, leikkeleita ym.)

O

o000

usein

melko usein
silloin talloin
harvoin

en koskaan

13. Kaytatteko yleensa vahasokerisia elintarvikkeita? (esim. vahéasokerisia
mehuja, jogurtteja ym.)

O

o000

usein

melko usein
silloin talloin
harvoin

en koskaan

14. Kuinka usein sydtte rasvaisia elintarvikkeita? (esim. munkkeja, viinereita,
suklaata ym.)

O

Ooo0Oo0on

yli 5 kertaa viikossa
3-4 kertaa viikossa
1-2 kertaa viikossa
harvemmin
en koskaan

15. Kuinka monta annosta nautitte alkoholia niind paivina, kun kaytatte alko-
holia? (Yksi annos = olut, siideri, lonkero 0,331, viini 12 cl, vakeva viina 4 cl)

O

Ooo0On0ooao

10 tai enemman
7-9 annosta

5-6 annosta

3-4 annosta

1-2 annosta

en kayta alkoholia

16. Noudatatteko lautasmallia? (Lautasmalli = puolet vihanneksia, neljasosa
perunaa, riisia tai pastaa ja neljdsosa lihaa, kalaa tai kanaa)

O

Ooo0ooo

usein

melko usein
silloin talléin
harvoin

en koskaan



17. Valitsetteko sydanmerkittyja tuotteita?

O

Oo0oood

usein

melko usein
silloin talloin
harvoin

en koskaan

18. Syotteko 4—6 ateriaa paivassa?

O

O0Oo0ood

usein

melko usein
silloin talléin
harvoin

en koskaan

19. Syotteko 3—4 tunnin vélein?

O

Oo0Oo0on

20. Syottekd lounaan aamuvuoron aikana?

O OO

oo

21. Syotteko paivallisen iltavuoron aikana?

O

Ooo0oo0on

usein

melko usein
silloin tallgin
harvoin

en koskaan

usein

melko usein
silloin talléin
harvoin

en koskaan

usein

melko usein
silloin talléin
harvoin

en koskaan
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22. Syotteko lampimén aterian yovuoron aikana? (esim. keittoa, puuroa tms.)

O O

Ooo0oono

23. Hankaloittaako vuoroty® séaanndllisen ateriarytmin noudattamista?

usein

melko usein
silloin talloin
harvoin

en koskaan

en tee yovuoroja
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usein

melko usein
silloin talloin
harvoin

ei koskaan

Oooooao

24. Kaytatteko6 tydpaikan ruokalaa?
usein

melko usein

silloin talloin

harvoin

en koskaan

O

Oo0o0on

25. Syotteko evaita ruokatauolla? (esim. kotoa mukaan otettua ruokaa, lei-
paa, valmisaterioita tms.)
O usein
melko usein
silloin talléin
harvoin
en koskaan

Oo0Oo0on

26. Pystyttek® mielestanne syémaan terveellisesti tydpaikalla?
usein

melko usein

silloin talloin

harvoin

en koskaan

O OO

oo

27. Vaikuttaako lounaan hinta valintaanne kayttaa tyépaikkaruokalaa?
usein

melko usein

silloin talloin

harvoin

ei koskaan

O

Ooo0oo0on

28. Vaikuttaako kiire tyossa terveellisiin ruokavalintoihin?
O kylla
O ei
jos vastasit kylla, niin miten?

Kiitos vastauksistanne!



