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Abstrakt 

 
Detta examensarbete behandlar effekten av maten som erbjuds ombord på arbetarnas 
välbefinnande och ork i arbetet. Dessutom, ur de anställdas synvinkel, hur specialdieten och 
kulturella preferensskillnader beaktas ombord. Syftet med detta examensarbete är att betona 
vikten av mat som är mångsidig och tar hänsyn till olika kulturer och på så sätt ökar arbetarnas 
välbefinnande. 
 
Som teoretisk grund användes lagar och förordningar som rör besättningens måltider, 
Arbetsförmågeshuset och faktorer relaterade till sjömannens psykiska och fysiska välbefinnande. 
Dessutom har finländarnas och filipinernas matpreferenser och deras viktigaste skillnader 
undersökts. Ett kvantitativt online-enkät användes som forskningsmetod för examensarbetet, 
som användes för att samla in svaren. Det samlades in totalt 177 svar. Nätundersökningen 
besvarades av sjöfartstuderanden vid Yrkeshögskola Novia och anställda på två Tallink Silja Ab:s 
fartyg. Materialet analyserades med hjälp av statistisk deskriptiv analys och tematisering. 
 
I undersökningen visade det sig att majoriteten upplevde att de fick mat enligt tallriksmodellen på 
fartyget. Undersökningen fann dock fyra riskfaktorer som orsakade, åtminstone delvis, att falla 
utanför näringsrekommendationerna. Dessa riskfaktorer är mångkulturell besättning, 
vegetarianer, allergiker och nattarbetare. De som nämnts ovan ansåg att de fick för ensidig, för 
fetthaltig mat och för mycket halvfabrikater. Detta hade en sänkande effekt på deras humör och 
gjorde att de var otåliga på jobbet. 

_________________________________________________________________________ 

Språk: Finska  
Nyckelord: Arbetsvälbefinnande, sjöarbete, mat, mångkultur, humör 
 

  



OPINNÄYTETYÖ 

 

Tekijä: Ken-Markus Selin 

Koulutus ja paikkakunta: Merenkulku - Turku 

Suuntautumisvaihtoehto: Merikapteeni (AMK) 

Ohjaaja(t): Ritva Lindell 

 

Nimike: Ravinnon merkitys merityössä - Laivalla tarjottavan ruuan vaikutus 

monikulttuurisen miehistön hyvinvointiin ja työssä jaksamiseen 

_________________________________________________________________________ 

Päivämäärä: 23.11.2023 Sivumäärä: 43 Liitteet: 1 
_________________________________________________________________________ 

Tiivistelmä 

 

Tämä opinnäytetyö käsittelee laivalla tarjottavan ravinnon vaikutusta työntekijöiden hyvinvointiin 
ja työssä jaksamiseen. Lisäksi tarkastellaan työntekijöiden näkökulmasta, kuinka erityisruokavaliot 
ja kulttuuriset mieltymyserot otetaan laivalla huomioon. Tämän opinnäytetyön tavoitteena on 
korostaa monipuolisen ja eri kulttuurit huomioivan ruuan merkitystä ja näin lisätä työntekijöiden 
hyvinvointia. 
 
Teoriapohjana käytettiin miehistön ruokailuun liittyviä lakeja ja asetuksia, työkykytaloa ja 
merityöläisen psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin liittyviä tekijöitä. Lisäksi on avattu 
suomalaisten ja filippiiniläisten ruokamieltymyksiä ja niiden keskeisiä eroja. Opinnäytetyön 
tutkimusmenetelmänä käytettiin kvantitatiivista verkkokyselylomaketta, jolla kerättiin kaiken 
kaikkiaan 177 henkilön vastaukset. Verkkokyselyyn vastasi Yrkeshögskola Novia:n merenkulkualan 
opiskelijoita sekä Tallink Silja Oy:n kahden laivan työntekijöitä. Aineisto analysoitiin käyttäen 
tilastollisesti kuvaavaa analyysiä sekä teemoittelua. 
 
Tutkimuksessa kävi ilmi, että suurin osa koki saavansa laivalla lautasmallin mukaista ruokaa. 
Kuitenkin tutkimuksessa löydettiin neljä riskitekijää, jotka aiheuttivat ainakin osittain 
ravintosuositusten ulkopuolelle jäämistä. Nämä riskitekijät ovat monikulttuurinen miehistö, 
kasvissyöjät, allergioista kärsivät ja yötyötä tekevät. Edellä mainitut kokivat saavansa liian 
yksipuolista, rasvaista ja eineksistä ruokaa. Tämä vaikutti heidän mielialaansa alentavasti ja 
aiheutti jaksamattomuutta työssä. 

 

_________________________________________________________________________ 

Kieli: Suomi  
Avainsanat: Työhyvinvointi, merityö, ravinto, monikulttuurisuus, mieliala 
 

  



BACHELOR’S THESIS 

 

Author: Ken-Markus Selin 

Degree Programme: Degree Programme in Maritime Management - Turku 

Specialization: Bachelor of Maritime Management, Captain 

Supervisor(s): Ritva Lindell 

 

Title: The importance of nutrition in maritime work - The effect of the food served on 

board on the multicultural crew's well-being and coping at work 

_________________________________________________________________________ 

Date: 23.11.2023                                               Number of pages: 43         Appendices: 1  
_________________________________________________________________________ 

Abstract 

 

This thesis deals with the effect of the food offered on board on the employees' well-being and 
coping at work. In addition, from the perspective of the employees, how special diets and cultural 
preferences are taken into account on board. The aim of this thesis is to emphasize the 
importance of food that is versatile and taking into account different cultures and thus increase 
the well-being of employees. 
 
The laws and regulations related to the crew's meals, Työkykytalo and factors related to the 
psychological and physical well-being of the seafarer were used as the theoretical basis. In 
addition, the food preferences of Finns and Filipinos and their key differences have been studied. 
A quantitative online questionnaire was used as the research method of the thesis, which 
managed to collect the answers of 177 people in total. The online questionnaire was answered by 
maritime students of Novia University of Applied Sciences and employees of two ships of Tallink 
Silja Oy. The data was analyzed using statistical descriptive analysis and thematization. 
 
The survey revealed that the majority felt that they received food according to the plate model on 
the ship. However, the study found four risk factors that caused, at least partially, falling outside 
of the nutritional recommendations. These risk factors are multicultural crew, vegetarians, allergy 
sufferers and night workers. Those mentioned above felt that they received too one-sided, greasy 
and semi-finished food. This had a depressing effect on their mood and caused them to be 
impatient at work. 
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1 Johdanto 

Ollessani eräällä pienemmällä rahtilaivalla työharjoittelussa, huomasin että lähes joka 

aterialla oli tarjolla riisiä sekä aasialaistyyppistä ruokaa. Tämä herätti minussa ja muissa 

suomalaisissa työntekijöissä uupumusta ja mielialan laskua. Kokki, kansimies ja pursimies 

olivat filippiiniläisiä muut miehistön jäsenet suomalaisia. Kyseessä oli siis 

monikulttuurinen miehistö, joten kulttuuriset mieltymyserot olivat joka päivä läsnä. 

Päivien kuluessa ja mielialan laskiessa aloin pohtia, kuinka tärkeää ruoka 

merityöntekijöiden hyvinvoinnin kannalta on. Laivalla ei ole samanlaista mahdollisuutta 

itse vaikuttaa ravintoonsa, vaan siellä syödään mitä on tarjolla. Tätä voi jatkua jopa 

kuukusien ajan. Koin, että laivoilla tarjottavaan ravintoon tulisi kiinnittää paljon enemmän 

huomioita ja nostaa esiin sen vaikutus miehistön hyvinvointiin. Tästä syystä halusin 

opinnäytetyössäni tutkia laivalla tarjottavan ruuan vaikutusta erityisesti monikulttuurisen 

miehistön hyvinvointiin ja työssä jaksamiseen.  

Tämän opinnäytetyön tarkoituksena on kartoittaa miten laivalla tarjottava ruoka 

vaikuttaa miehistön hyvinvointiin ja työssä jaksamiseen. Opinnäytetyön tavoitteena on 

korostaa monipuolisen ja eri kulttuurit huomioivan ravinnon merkitystä ja näin lisätä 

laivalla työskentelevien työhyvinvointia. Opinnäytetyö hyödyttää keittiöhenkilökuntaa, 

varustamoa ja ruuan budjetoinnista päättävää tahoa tuomaan laivoilleen ravitsevampaa 

ja eri kulttuurit huomioivampaa ruokaa. Tämä osaltaan lisää työhyvinvointia, vähentää 

sairauspoissaoloja ja hävikkiruokaa (ISWAN, 2023). 

Opinnäytetyö sisältää tutkittua tietoa siitä, minkälainen ravinto on työssäjaksamisen 

kannalta tärkeää ja tuo esiin laivatyöläisten omat näkemykset laivojen ravinnosta ja ruuan 

merkityksestä. Opinnäytetyön ja tutkimuksen tulosten avulla tuodaan ilmi mitä muutoksia 

laivan henkilökunta toivoo laivalla tarjottavaan ravintoon ja minkälaisen ruuan he kokevat 

jaksamisensa kannalta hyväksi. 

Iso osa merenkulkijoiden työhyvinvoinnista ja jaksamisesta perustuu hyvään ja 

terveelliseen ruokaan. Monikulttuurisuus näkyy laivoilla tänä päivänä vahvasti, joten 

ruoan on palveltava kaikkia laivalla työskenteleviä merenkulkijoita tasapuolisesti. (ISWAN, 

2020). 
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2 Opinnäytetyön rajaus, tarkoitus ja tutkimuskysymykset 

Tämä opinnäytetyön teoriaosuus on rajattu käsittelemään ainoastaan suomalaisten ja 

filippiiniläisten merenkulkijoiden ruokailutottumusten eroja, ei muiden kansallisuuksien. 

Tämä siitä syystä, että tutkimus on suomalainen ja filippiiniläisiä merenkulkijoita 

työskentelee paljon täälläkin päin maailmaa. Filippiiniläiset kattavat noin 25 % kaikista 

maailman merenkulkijoista (Galanakis, 2023).  

Tutkimus on lisäksi rajattu käsittelemään vain ravinnon osuutta hyvinvointiin ja 

työssäjaksamiseen, vaikka kokonaisvaltainen hyvinvointi koostuu ravinnon lisäksi 

muistakin tekijöistä (Mieli, 2022). 

Tässä tutkimuksessa haluttiin tuoda esiin merityöläisten oma kokemus siitä, miten laivalla 

tarjottava ravinto vaikuttaa heidän hyvinvointiinsa ja työssäjaksamiseensa. Lisäksi 

haluttiin tutkia merityöläisten kokemuksia siitä, miten erityisruokavaliot ja kulttuuriset 

mieltymyserot otetaan huomioon laivoilla. Opinnäytetyö käsittelee kahta eri teemaa; 

ravintoa ja hyvinvointia sekä ravintoon liittyviä kulttuurisia mieltymyseroja. Tästä syystä 

tutkimukseen syntyi kaksi eri tutkimuskysymystä. Kysymyksiin pyritään teorian ja 

tutkimusaineiston avulla löytämään vastaukset. Tämän opinnäytetyön 

tutkimuskysymykset ovat:  

1. Miten laivalla tarjottava ravinto vaikuttaa merityötä tekevien hyvinvointiin ja työssä 

jaksamiseen? 

2. Miten ravintoon liittyvät erityisruokavaliot sekä kulttuuriset mieltymyserot otettiin 

huomioon laivalla? 

3 Hyvinvointi ja terveys merityössä 

Tässä luvussa esitellään ensin mitä työkyvyllä tarkoitetaan. Tämän jälkeen paneudutaan 

yleisemmin työhyvinvointiin laivalla ja lopuksi käydään läpi fyysistä ja psyykkistä 

hyvinvointiin merityössä. Luvuissa peilataan ravinnon merkitystä kokonaisvaltaisen 

hyvinvoinnin lisääjänä. Viimeisessä kappaleessa esitellään aikaisempia tutkimuksia 

ravintoon ja hyvinvointiin liittyen. 
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3.1 Työkyky 

Työkyky on pohjana työhyvinvoinnille. Työkyky on hyvin kuvattavissa nelikerroksista taloa 

käyttäen kuten kuvasta 1 voi nähdä. Kerrokset tukevat toinen toisiaan. Yhdenkin 

kerroksen laiminlyönti vaikuttaa työkykyyn heikentävästi. 

 

Kuva 1 Työkykytalo (©Työterveyslaitos) 

 

Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky sekä terveys toimivat talon 

ensimmäisenä kerroksena. Toisessa kerroksessa on tietojen ja taitojen ylläpito ja niiden 

päivittäminen. Kolmannessa kerroksessa ovat omat työntekoon vaikuttavat asenteet. 

Mielekkäänä ja sopivan haastavana koettu työ vaikuttaa työkykyyn vahvistavasti, kun taas 

pakonomaiselta tuntuva työ vaikuttaa työkykyyn heikentävästi. Neljännessä kerroksessa 

työhyvinvoinnin kannalta tärkeinä kuvataan konkreettisesti työpaikkaa, työtä, työoloja, 
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työyhteisöä ja organisaatiota. Esiin nousee esihenkilöiden ja johtajien vastuu sekä 

velvollisuus ylläpitää ja kehittää työpaikan työkykyä. (Työterveyslaitos, n.d.). 

3.2 Työhyvinvointi laivalla 

Työhön liittyvät asenteet, tunteet ja vireystila määrittävät sitä, kuinka ihminen työssään 

voi. Edellä mainitut seikat muodostavat kokonaisvaltaisen käsityksen työhyvinvoinnista. 

(Työterveyslaitos, n.d.). 

Työterveyslaitos on sivuillaan määritellyt työhyvinvoinnin käsitteen 11 eri osa-alueeseen. 

Kaikilla osa-alueillaan on oma painoarvonsa työhyvinvoinnin kokonaisuudessa.  

Hyvinvointiin vaikuttavat osa-alueet ovat: 

• Elintavat 

• Kokonaisvaltainen ergonomia 

• Sisäilma 

• Stressi työuupumus 

• Työympäristö 

• Työaika 

• Työn imu 

• Työpaikkakiusaaminen 

• Resilientti organisaatio 

• Mielenterveys työpaikalla 

• Työura  

(Työterveyslaitos, n.d.).          

Koska opinnäytetyö käsittelee ravinnon merkitystä laivatyöläisten työssä jaksamiseen, 

nostetaan esille yllä olevasta listasta kohdat: Elintavat, Työajat ja Mielenterveys 

työpaikalla. Edellä mainitut kohdat liittyvät ravintoon ja työhyvinvointiin laivalla.  
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Tarjottava ravinto on työhyvinvointia lisääviin elintapoihin liittyvä tärkeä osa-alue. 

Työpaikkaruokalassa tarjottava terveellinen ruoka on hyvinvoinnin kannalta merkittävä 

tekijä riittävän unen, liikunnan ja tupakoimattomuuden lisäksi (Työterveyslaitos, n.d.). 

Terveellisen ruoan merkitys korostuu etenkin laivatyössä, jossa epäsäännöllisten 

työaikojen ja pitkien työpäivien takia unta ei kerry riittävästi ja liikuntamahdollisuudet 

ovat rajalliset (MERIMIES UNIONI, 2021). 

Tyytyväisyys työaikoihin on hyvinvointia lisäävä tekijä. Terveellinen ja monipuolinen ruoka 

lisäävät työntekijän tyytyväisyyttä ja hyvinvointia myös yötyössä (Työterveyslaitos, n.d.). 

Työajat laivalla menevät monilla usein ristiin ruoka-aikojen kanssa mikä johtaa 

epäsäännöllisiin ruokailu aikoihin. Tällöin ruoka on lämmitettävä itse tai jopa 

valmistettava itse, jos se on päässyt loppumaan. (Baum-Taylor, 2020). Näin ollen 

työajoista riippumaton hyvä ja ravitseva ruoka lisää tyytyväisyyttä työaikoihin ja näin 

myös työhyvinvointia.  

Ravinnon voidaan nähdä vaikuttavan positiivisesti myös mielenterveyteen työpaikalla. 

Yleisesti työntekijän mielenterveyttä tukevia asioita ovat esimerkiksi oikeudenmukainen 

johtaminen, työstä saatu arvostus, hyvä työn organisointi, mielekkäät työtehtävät, 

osaamisen varmistaminen ja epäasialliseen kohteluun puuttuminen (Työterveyslaitos, 

n.d.). Edellä mainittujen lisäksi merityössä ruoka vaikuttaa mielenterveyteen, sillä laivalla 

siihen on vaikea itse vaikutta. Laivalla syödään mitä tarjolla on ja siellä työskennellään 

usein pitkiä aikoja, joka edelleen korostaa ruoan monipuolisuuden tärkeyttä. Sailor’s 

society yhdessä Yale University:n kanssa teki tutkimuksen laivatyöntekijöiden terveyteen 

liittyen ja siihen osallistui reilu 1000 laivatyöntekijää. Tutkimuksessa kävi ilmi että, reilu 

neljäsosa on tuntenut alakuloisuutta, masentuneisuutta tai toivottomuutta viimeisen 

kahden viikon aikana. Eristyneisyyden ja pitkien työjaksojen lisäksi laivatyöntekijöiden 

mielenterveyteen vaikuttivat ruoan laatu ja määrä (Dahlgren, 2018). 

3.3 Fyysinen hyvinvointi merityössä 

Laivalla työskentelyyn liittyy useita kuormitustekijöitä, jotka vaikuttavat työntekijän 

fyysiseen hyvinvointiin. Näitä tekijöitä ovat esimerkiksi hankalat työasennot, jatkuva 

istuminen tai seisominen, nostaminen, ahtaat työtilat, rappusissa liikkuminen, kuumuus, 
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tärinä, kylmyys ja liukkaat kannet. Näitä tekijöitä ja niiden kuormittavuutta edelleen lisää 

laivan keinunta. (Työturvallisuuskeskus, 2020). 

Fyysisen jaksamisen edellytyksiä on hyvistä raaka-aineista valmistettu ravinto. Se auttaa 

ihmistä ylläpitämään työkykyä ja vireystasoa. Ravitsemussuosituksia noudattamalla saa 

taattua riittävän energian ja tarvittavien hivenaineiden ja vitamiinien saannin. Kuitenkin 

liian raskas ateria johtaa väsymiseen, työtehon heikentymiseen ja sen seurauksena 

kasvattaa onnettomuusriskiä (Työterveyslaitos, n.d.). Ruoasta ei voi puhua pelkkänä 

polttoaineena. Ruokailu työpäivän aikana katkaisee ajatukset työstä, joka auttaa 

rentoutumaan kesken työpäivän muiden työkavereiden kanssa. Näin ollen auttaa 

jaksamaan loppupäivän. Ateriavälit ovat tärkeä pitää sopivina fyysisen työkyvyn 

ylläpitämiseksi. Liian pitkiä ateriavälejä seuraa ahmiminen, eikä tunnin välein 

syöminenkään ole hyväksi. Tärkeää on löytää se sopiva rytmitys aterioiden välille, jolloin 

välttää liiallisen ahmimisen tai väsymisen (Lindblad, 2017). 

3.4 Psyykkinen hyvinvointi merityössä 

Psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavia kuormitustekijöitä on merityössä useita. Niitä ovat 

liiallinen tai vähäinen työmäärä, työtahti, vastuu ja jatkuva valppaana olo. Lisäksi 

vaikuttamismahdollisuuden puute työn määrään ja tahtiin, keskeytykset ja häiriöt, 

työajoista johtuvat haittatekijät sekä työstä saadun palautteen ja arvostuksen puute 

vaikuttavat kuormittavasti psyykkiseen hyvinvointiin. (Työturvallisuuskeskus, 2020). 

Terveellisellä ja monipuolisella ruoalla on mahdollista alentaa kuormitustekijöiden 

kuormittavuutta. Stressiä voi esimerkiksi vähentää ja hyvinvointia lisätä ruokkimalla aivoja 

ja suolistoa oikeanlaisella ravinnolla. Tallaista ravintoa löytyy pehmeistä rasvoista, 

kasviöljyistä, siemenistä ja pähkinöistä. Stressin vähentyessä ja hyvinvoinnin lisääntyessä 

terveellisellä lounaalla on siis edesauttava vaikutus työn sujuvuuteen ja tuloksiin, työssä 

viihtymiseen sekä sairauspoissaoloihin. (VERKKO, 2014-2020). 

Lounaspöytään istuutuminen antaa työntekijälle tauon työstä sekä antaa mahdollisuuden 

jakaa yleismaailmallisia tai työhön liittyviä asioita työtovereiden kanssa. Ilojen, surujen, 

huolien jakaminen ja kuulluksi tuleminen, työhön liittyvien neuvojen jakaminen lisää 

omasta työstä saatua hallinnan tunnetta ja näin kokonaisvaltaista työhyvinvointia. 

(VERKKO, 2014-2020). 
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3.5 Aikaisemmat tutkimukset 

Tässä luvussa tarkastellaan kolmea aikaisempaa tutkimusta ravintoon ja hyvinvointiin 

liittyen. Kaksi tutkimuksista liittyy suoraan merenkulkualaan, toisessa tutkimuksen 

kohderyhmänä on laivalla työskentelevät ja toisessa laivakokit. Kolmannessa 

tutkimuksessa käsitellään laajemmin masennuksen yhteyttä ruokavalioon.  

Kaisa Asikainen, Sanna Grundström ja Heidi Heinilä selvittivät opinnäytetyössään laivalla 

työskentelevien merenkulkijoiden terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttavia tekijöitä. 

Asikaisen, Grundströmin ja Heinilän tuloksista kävi ilmi merenkulkijalle tyypillisiä, mutta 

epäsuotuisia terveyteen ja hyvinvointiin liittyviä tekijöitä. Epäsuotuisat tekijät olivat 

työntekijän henkilökohtaisiin valintoihin liittyviä sekä työympäristön aiheuttamia asioita, 

joihin työntekijällä oli rajalliset mahdollisuudet vaikuttaa. Henkilökohtaiset 

työhyvinvointia alentavat tekijät olivat ylipaino, korkea verenpaina, stressi, tupakointi, 

vähäinen uni ja väsymys. Työympäristön aiheuttamat työhyvinvointia alentavat tekijät 

olivat melu, tärinä, merisairaus sekä erinäisille kemikaaleille altistuminen. Merellä ollessa 

mahdollisuudet vaikuttaa ravitsemukseen, vapaa-ajan aktiviteetteihin, eristyneisyyteen 

sekä perheestä erossa olemiseen osoittautuivat lisäksi hyvinvointia rajoittaviksi tekijöiksi. 

(Asikainen;Grundström;& Heinilä, 2017, s. tiivistelmä). 

Gustav Laubin opinnäytetyön tarkoituksena oli tuoda esiin laivakokin näkemys laivalla 

käytettävissä olevista raaka-aineista sekä ruoan laadusta. Taustatutkimuksena käsiteltiin 

ruoan vaikutusta ihmisen terveyteen. Lisäksi opinnäytetyö tuotti tietoa puolivalmisteista 

ja elintarvikelisäaineista. Laubin haastattelutuloksista kävi ilmi, että raaka-aineiden tulisi 

olla laadukkaampia ja liian suuri osa provianteista koostuu täysi- ja puolivalmisteista. 

(Laub, n.d., s. 3). 

Anu Ruusunen on väitöskirjassaan tutkinut ruokavalion yhteyttä masennukseen. 

Ruususen tutkimuksessa kävi ilmi, että masennusriskiä vähentävänä tekijänä havaittiin 

terveelliset ruokailutottumukset sekä runsas folaattien saanti (kasvikset, hedelmät, 

marjat, täysjyvävilja, kana, kala ja vähärasvainen juusto). Kun taas suuremman 

masennusriskin esiintyvyyteen yhteys havaittiin epäterveellisestä ruokavaliosta 

(makkarat, lihavalmisteet, sokeroidut jälkiruoat, sokeripitoiset juomat, valmisruoat, 

vaalea vehnäleipä ja perunavalmisteet). (Ruusunen, 2013, s. tiivistelmä). 
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4 Ruokatottumusten kulttuuriset erot 

Laivoilla on työskennellyt jo vuosikymmeniä eri kulttuureista tulevia sekamiehistöjä (Ala-

Pöllänen, 2017). Ruualla on iso rooli työssäjaksamiseen laivoilla ja kulttuuriset erot 

ruokamieltymysten suhteen olisi tärkeää ottaa huomioon työhyvinvoinnin takaamiseksi 

(Baum-Taylor, 2020). 

Tässä luvussa käydään ensin läpi minkälaista miehistön ruuan tulisi lain mukaan olla. 

Seuraavaksi käsitellään filippiiniläistä ja suomalaista ruokakulttuuria sekä lopuksi niiden 

keskeisimpiä eroja. Filippiiniläiset kattavat 25 % koko maailman merenkulun työväestöstä 

(Galanakis, 2023) ja on siksi valikoitunut tähän opinnäytetyöhön edustamaan miehistön 

toista kulttuuria.  

4.1 Miehistön ruokailuun liittyvät lait ja asetukset 

Merilaki (Merilaki 674/1994 §1) määrittelee aluksen suomalaiseksi, jos suomalainen 

oikeushenkilö tai suomen kansalainen omistaa aluksesta enemmän kuin 60 prosenttia 

(Merilaki 674/1994 §1). Suomen lipun alla työskentelevät henkilöt kuuluvat näin ollen 

Suomen lain ja Suomen sosiaaliturvan piiriin (Työeläkelakipalvelu, 2015). 

Lain mukaan (Laki laivaväen työ- ja asuinympäristöstä sekä ruokahuollosta aluksella 

395/2012 §14) laivaisännän on huolehdittava siitä, että laivaväellä on työjakson aikana 

mahdollisuus asianmukaiseen ruokaan ja juomaveteen, sekä maksuttomaan ruokailuun. 

Myös laivaväen terveydelliset seikat sekä erilaiset kulttuuriset ja uskonnolliset taustat on 

otettava riittävästi huomioon. (Laki laivaväen työ- ja asuinympäristöstä sekä 

ruokahuollosta aluksella 395/2012 §14). 

Lisäksi valtioneuvoston asetuksessa koskien laivaväen ruokahuoltoa (820/2012 §2) 

todetaan, että tarjottavan ruuan tulee olla ravitsemuksellisesti täysipainoista. Ruuan tulee 

lisäksi olla vaihtelevaa ja vastattava koostumukseltaan ja määrältään ruokailijoiden 

tarpeita. Lisäksi ruuan tulee olla samanlaatuista koko miehistölle. Asetuksessa todetaan, 

että päivittäin on tarjottava kolme ateriaa ja kaksi välipalaa. Lisäksi työntekijöille, jotka 

työskentelevät kello 20–6 välillä, on varattava ruokaa yön ajaksi (Valtioneuvoston asetus 

laivaväen ruokahuollosta aluksella 820/2012 §2).  
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Suomalaisille laivoille, lainmukaisen täysipainoisen ja ravitsemuksellisen ruuan 

ylläpitämisen tueksi on tehty kirja ”Finnish food for vessels”, ”Suomalaista ruokaa 

laivoille”. Kirja toimii myös apuna suomen lipun alla työskenteleville ulkomaalaisille 

kokeille. Kirjasta löytyy muun muassa tietoa keittiöhygieniasta, erikoisruokavalioista sekä 

neljän viikon ruokalistan resepteineen. (Helena Lylyharju, 2015). 

4.2 Filippiiniläiset ruokamieltymykset 

Filippiiniläisessä keittiössä keitetty riisi on joka aterian perusta, myös aamiaisella ja 

yleensä siihen lisätään hiukan jotakin suolaista ja tukevampaa lisuketta. Myös 

Filippiiniläisessä lautasmallissa (Kuva 2) riisin painotus näkyy selvästi.  Enemmistö 

Filippiiniläisistä syö tavallisimmin riisin lisukkeena joko kuivattua tai kypsennettyä kalaa 

mutta myös muut meren antimet ovat edustettuina esim. mustekalat, ravut ja simpukat. 

Toisena Filippiiniläisenä ruoan perustana voidaan pitää nuudelia, riisijauhoista tehtyä 

makaronia tai pastaa. Arkiseen välipalapöytään kuuluu vehnäleipä. (Vartti, 2020). 

Huolimatta siitä, että ympärivuotinen kasvis-, hedelmä- ja juureskukoistus on Filippiineillä 

erinomaista, on kaikkien muiden paitsi riisin läsnäolo ruokapöydässä olemattoman pieni. 

Tuoreita juureksia, hedelmiä tai kasviksia on melkeinpä turha lautaselle odottaa, ilman 

että ne olisivat tumman ruskeiksi kypsennettyjä. Filippiiniläiset eivät syö juuri mitään 

raakana. Raakasalaattia on harvoin tarjolla edes varakkaissa piireissä. Kasvisruokaa 

syödään paljon mutta ei aatteellisista syistä vaan koska lihaa on vähemmän saatavilla ja 

se on kalliimpaa. Jälkiruokana syödään makeaa valkoista kuorittua riisiä, mutta tätä nykyä 

on alettu jo myymään myös tummaa luomuriisiä. (Vartti, 2020). 

Filippiiniläinen ruoan maustaminen on samankaltaista ja yksinkertaista samoin kuin 

Suomessa. Filippiineillä ei käytetä tulisia mausteita toisin kuin muissa Aasian maissa. 

Filippiinit maustavat ruokansa suolalla, pippurilla, viinietikalla, valkosipulilla ja tuoreella 

inkiväärillä. (Vartti, 2020). 



 10 

 

Kuva 2 Filippiiniläisten aikuisten lautasmalli vuonna 2012 (FAO of the United Nations, 2012) 

4.3 Suomalaiset ruokamieltymykset 

Suomalaiseen keittiöön kuuluu tyypillisesti liha, kala, peruna, riisi ja pasta (MyIntegration, 

n.d.). Suomalaisten ruokamieltymyksiin on aikojen saatossa vaikuttaneet rajanaapurimme 

(Ruokatieto Yhdistys ry, n.d.). Alueelliset erot tuovat mukanaan erilaisia variaatioita 

ruokakulttuuriimme kuten Pohjois-Suomesta poron liha ja rannikkosuomesta kalaruoat 

(MyIntegration, n.d.). Lähiruoka, luonnonmukaisuus sekä ruoan puhtaus ovat 

suomalaiselle tärkeitä asioita (Ruokatieto Yhdistys ry, n.d.). Suomessa korostetaan paljon 

ruoan terveellisyyttä. Kahvi, ruisleipä, puurot ovat tärkeä osa suomalaisia 

ruokamieltymyksiä kuten myös maito ruokajuomana. Kuten suomalaisten ruoankulutusta 

kuvaavasta kaaviosta (Kuva 3) voidaan todeta, maitotuotteiden kulutus on suomessa 

suurta Suomalainen ruokakulttuuri, ja sen mukana mieltymykset muuttuvat alati muiden 

mannerten ja maiden ruokakulttuurien mukana (MyIntegration, n.d.). Suomalaisen 

lautaselta löytyy usein tuoreista vihanneksista koostuva lisukesalaatti, jota opetetaan jo 

lapsille syötäväksi koulun ruokalassa (Opetushallitus, n.d.). Lisukesalaattia suositellaan 

syötävän, jopa 50 % koko annoksen koosta (Kuva 4). Erikoisia mausteita suomalaiset eivät 

käytä, on tutkittu, että suomalaiset käyttävät kotonaan keskimäärin 3,6 eri maustetta.  

Suomalaiset maustavat ruokansa lähin suolalla ja pippurilla. (Paulig, 2022). 
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Kuva 3 Suomalaisten ruoankulutus henkeä kohden vuonna 2020 (Erja Mikkola, 

Luonnonvarakeskus, 2021) 

 

Kuva 4 Suomalaisen aikuisen lautasmalli vuonna 2017 (©VRN, 2017) 

4.4 Ruokamieltymysten keskeiset erot 

Filippiiniläisten ja suomalaisten suurin ero ruokatottumuksissa on riisi, jota Filippiineillä 

pidetään kaiken perustana, kun taas Suomessa tärkeänä pidetään tuoreita kasviksia ja 

vihanneksia. Filippiiniläisten pyramidin perustana oli mm. riisi, riisivalmisteita, maissi, 

juurikkaat, leipä ja nuudeli (FAO of the United Nations, 2012). Suomalaisessa 

ruokapyramidissa on perustana kasvikset, juurekset ja hedelmät (©VRN, 2017). Suomessa 
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kiinnitetään paljon huomiota ruoan terveellisyyteen ja ruokavirasto on tehnyt esimerkiksi 

ateriasuosituksia raskaana oleville, opiskelijoille ja vanhuksille (Ruokavirasto, 2022). 

Filippiineillä viranomaiset tukeutuvat ” Food and Agriculture Organization of the United 

Nations ” ravintosuosituksiin(FAO of the United Nations, 2012). 

Suurena erona voi myös pitää sitä, että suomessa arvostetaan tuoreita salaatteja, kun 

taas Filippiineillä vihannekset ja juurekset kypsennetään tai paistetaan kullanruskeiksi 

oletusarvoisesti. Suomalaisille tyypillistä ruis- ja täysjyväleipää ei Filippiineillä tunneta, 

vaan siellä leipäkulttuuri painottuu vehnäsämpylöihin. (Vartti, 2020). 

Tätä tutkimusta varten kysyttiin sähköpostitse Filippiinit-seuran sihteeriltä ja 

kielenopettajalta, Riitta Vartilta, filippiiniläisestä ruokakulttuurista. Vartin mukaan, hänen 

Filippiiniläiset oppilaansa kaipaavaan oman kulttuurinsa ruokaa ja ovat kyllästyneet 

Suomessa tarjottavaan perunaan ja leipään. Tässä opinnäytetyössä tärkeä pohdinnan aihe 

onkin, kuinka löytää monikulttuuriselle miehistölle kultainen keskitie tarjottavan ravinnon 

suhteen. Ruuan tulisi olla terveellistä ja ainakin kahden eri kulttuurin makumieltymyksiin 

sopivaa.  

Jotta myös ulkomailta tulevat kokit osaisivat laittaa suomalaisten ravintosuositusten ja 

tottumusten mukaista ruokaa, on laadittu opas suomalaisille laivoille töihin tuleville 

ulkomaalaisille kokeille. Opasta voivat hyödyntää myös suomalaiset laivakokit. Se pitää 

sisällään neljän viikon ruokalistat resepteineen ja kuvineen sekä mitä esimerkiksi 

aamiaisen tai päivällisen tulisi sisältää. Oppaassa on kattavasti yleistä tietoa 

keittiöhygieniasta, ruokien säilytyslämpötiloista ja erikoisruokavalioista (Helena Lylyharju, 

2015). Se on informatiivinen tietopaketti suomalaisesta laivaravinnosta ja olisi hyvä löytyä 

melkeinpä kaikista suomen lipun alla seilaavista aluksista.  
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5 Opinnäytetyön toteutus 

Tutkimuspainotteisen opinnäytetyön lähtökohtana on aina jokin tutkimustarve, joka 

nousee työelämästä (Diak, 2020). Tässä opinnäytetyössä aihe syntyi tutkijan omista 

havainnoista ja kiinnostuksesta tutkia aihetta tarkemmin. Kuitenkin aineiston keruu 

vaiheessa Tallink Silja kiinnostui tutkimuksesta ja halusi osallistua kahden laivan (Baltic 

Princess ja Silja Serenade) kanssa tutkimukseen. Tarkoituksena on, että myös Tallink Silja 

voi hyödyntää tutkimuksesta saatua tietoa kehittämistyössään.    

Tässä luvussa avataan opinnäytetyön toteutustapaa. Ensin käydään läpi 

tutkimusmenetelmää ja sitten aineiston hankintaa. Lopuksi kerrotaan siitä, miten aineisto 

analysoitiin. 

5.1 Kysely 

Tutkimusten aineiston keruussa käytetään usein määrällisiä tai laadullisia menetelmiä 

(Diak, 2020). Tässä tutkimuksessa käytettiin verkkokyselylomaketta, joka on määrällinen 

menetelmä. Tutkijalle verkkokysely on menetelmänä tehokas koska se on aikaa ja vaivaa 

säästävä. Verkkokyselyllä voidaan saada suuri määrä vastauksia sekä kysyä monenlaisia 

kysymyksiä. Huolellisesti suunnitellun kyselyn etuna on se, että esimerkiksi tuhannelle 

alokkaalle varuskuntaan lähetetyn verkkokyselyn aineiston voi helposti käsitellä 

tallennettuun muotoon sekä analysoida tietokoneella. (Hirsjärvi;Remes;& Sajavaara, Tutki 

ja kirjoita, 2009). 

Tässä tutkimuksessa verkkokyselyyn valikoitui 20 kysymystä. Kyselylomake koostui 

avoimista kysymyksistä, monivalintakysymyksistä sekä Likertin asteikkoon perustuvista 

kysymystyypeistä. Avoimet kysymykset antavat tuloksia, joissa vastaaja saa ilmaista täysin 

omia mielipiteitä ilman rajoituksia, sekä antaa kysymyksen asettelijalle mahdollisuuden 

tunnistaa vastaajan motivaatiota aiheeseen/kyselylomakkeeseen. Monivalintakysymykset 

mahdollistavat helposti käsiteltäviä, vertailukelpoisia sekä analysoitavia vastauksia. 

(Hirsjärvi;Remes;& Sajavaara, 2009, ss. 198-201). 

 Lisäksi yksi keskeisimmistä tutkimuseettisistä periaatteista on tutkittavien yksityisyyden 

suoja (Kuula-Luumi, 2018). Tutkimuksen kyselylomakkeessa ei kysytty henkilötietoja, sillä 

ne eivät olleet tutkimuksen kannalta oleellisia.  Henkilötietojen kysymättä jättäminen 
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mahdollisti anonymiteetin säilymisen ja vastaajilla oli mahdollisuus olla täysin rehellisiä 

vastauksissaan. 

Verkkokyselyn ongelmakohdaksi osoittautuu se että, tutkija ei voi varmistua siitä kuinka 

todenmukaisia vastaukset ovat. Myöskään ei olla varmoja kuinka onnistuneita 

vastausvaihtoehdot ovat vastaajan näkökulmasta tai kuinka perillä vastaaja on 

tutkittavasta aiheesta. Tutkijalta vaaditaan riittävästi aikaa, monenlaista tietoa ja taitoa 

laatia hyvä ja onnistunut kyselylomake. (Hirsjärvi;Remes;& Sajavaara, 2009, ss. 193-196). 

5.2 Aineiston hankinta 

Tutkimuksen verkkokyselylomake luotiin Google Forms alustaa käyttäen ja lähetettiin 

sähköpostin välityksellä Turun Yrkeshögskola Novian merenkulkualan opiskelijoille sekä 

osalle opettajista. Google Forms alusta valikoitui tutkimukseen koska, sillä on helppo 

rakentaa kyselylomake ja se myös itse kerää, analysoi saadun aineisto sekä luo 

diagrammeja.  

Tutkimus liittyi laivaympäristöön, joten merenkulkualan opiskelijat ja opettajat, jotka ovat 

työskennelleet tai olleet työharjoittelussa laivoilla, sopivat kohderyhmäksi tutkimukseen.  

Eräs opiskelija otti yhteyttä ja ehdotti, että kyselylomake voitaisiin lähettää myös hänen 

työpaikkansa Tallink Silja OY:n työkykypäällikölle. Lopulta kyselylomake lähetettiin 

merenkulkualan opiskelijoiden lisäksi Silja Serenaden ja Baltic Princessin intranettiin 

miehistön jäsenille täytettäväksi. Kysely oli avoinna 27.10-30.11.2022, kohderyhmällä oli 

aikaa vastata kyselylomakkeeseen hieman yli kuukausi. 

5.3 Aineston analyysi 

Yksiselitteistä sääntöä kerätyn aineiston analysointitavalle, tekijälle tai ajankohdalle ei ole 

(Hirsjärvi;Remes;& Sajavaara, 2009, s. 223). Tässä opinnäytetyössä on 

tutkimusmenetelmänä käytetty verkkokyselylomaketta, joka on määrällinen 

tutkimusmuoto. Määrällistä tutkimusta on yleisesti ottaen paras analysoida silloin, kun 

aineisto on ensin kerätty ja järjestetty. Strukturoiduilla lomakkeilla tai asteikkomittareilla 

kerätty aineisto soveltuu parhaiten tämän tyyppiseen analysointitapaan. 
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Aineiston analyysissä käytettiin tilastollisesti kuvaavaa analyysiä. Opinnäytetyön tutkimus 

on määrällinen, jolla pyritään selvittämään ilmiöiden välisiä yhteyksiä, yleisyyttä, sekä syy-

seuraussuhteiden esiintyvyyttä numeroiden ja tilastojen avulla. (Jyväskylän Yliopisto, 

2021). Tilastot kuvattiin tässä opinnäytetyössä numerotuloksia ja taulukoita apuna 

käyttäen. Kvantitatiivisessa sisällönanalyysissa tutkija voi viitata leipätekstissä 

taulukkoihin tai kuvioihin, jotka numeroidaan juoksevalla numeroinnilla. (KvantiMOTV, 

2012). 

Avoimien kysymyksien vastaukset analysoitiin teemoittelua käyttäen, joka on tyypillinen 

laadulliselle tutkimukselle.  Teemoittelussa etsitään aineistosta teemoja, jotka toistuvat 

useamman kerran tavalla tai toisella. (Jyväskylän Yliopisto, 2021). Tarkoituksena oli löytää 

verkkokyselyn vastauksista toistuvia teemoja ja nostaa niitä tutkimuksen tuloksiin.   

6 Tutkimuksen tulokset 

Tässä luvussa avataan vastaajien kokemuksia ja mielipiteitä laivalla tarjottavaan ruokaan 

sekä hyvinvointiin liittyen. Vastauksista nousi esiin paljon samoihin teemoihin liittyviä 

yhtäläisyyksiä, mutta myös eroavaisuuksia löytyi. 

Aluksi käydään taustatietoina läpi laivojen lippuvaltiot, joissa vastaajat ovat 

työskennelleet ja minkä maalaisia kokit ovat vastaajien työskentelemissä laivoissa olleet. 

Sitten esitellään tutkittavien omaa suhdetta monipuoliseen ja lautasmallin mukaiseen 

ravintoon. Tämän jälkeen tarkastellaan vastaajien ajatuksia laivalla tarjottavasta ruuasta 

ja kuinka se on vaikuttanut heidän hyvinvointiinsa. Luvun lopussa avataan kuinka 

erityisruokavaliot ja allergiat on otettu vastaajien mielestä huomioon. Lisäksi käydään 

läpi, kuinka merityötä tekevien kulttuuriset mieltymyserot ja ruokatoiveet on laivalla 

otettu huomioon. 

6.1 Taustatiedot 

Ensin taustatietoina selvitettiin lippuvaltio, jolla tutkittava on työskennellyt ja kyseisen 

laivan kokkien kansalaisuudet. Kaikki tutkimukseen osallistuneet vastasivat kysymykseen 

laivan lippuvaltiosta. Kuten kuvasta 1 näkyy, lähes kaikki eli 96 % vastaajista työskenteli 

suomenlipun alla. Kuusi vastanneista ei tiennyt tai halunnut kertoa lippuvaltiota. Suomen 

lisäksi muita esiin nousseita lippuvaltioita olivat Cayman saaret, Malta, Ruotsi ja Viro. 
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Kuva 1 Lippuvaltiot 

 

Kaikki tutkimukseen osallistuneet vastasivat kysymykseen laivakokin kansalaisuudesta. 

Kuvasta 2 voidaan nähdä, että selkeä enemmistö, yhteensä 80 %, vastasi että laivoilla 

työskentelevistä kokit olivat suomalaisia.  Toiseksi eniten (6 %) vastauksissa esiintyi 

filippiiniläisiä kokkeja. Virolaisia oli 5 % ja ruotsalaisia 4 %. Yksittäisinä eri kansallisuuksina 

mainittiin kiinalainen, intialainen, italialainen, nepalilainen, romanialainen, Sri lankalainen 

ja venäläinen kokki. Kokkien yhteenlaskettu lukumäärä nousee yli vastanneiden 

lukumäärän ja tämä johtuu siitä, että laivalla saattaa työskennellä useampi kokki samaan 

aikaan. Yhteensä 15 vastannutta ei tiennyt laivalla työskentelevien kokkien 

kansalaisuutta. 
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Kuva 2 Laivakokkien kansalaisuus 

 

6.2 Lautasmallin mukainen ravinto ja monipuolisuus 

Seuraavaksi selvitettiin tutkittavien suhdetta monipuoliseen ja lautasmallin mukaiseen 

ruokaan ja oliko laivalla tarjottava ruoka monipuolista ja lautasmallin mukaista.  Lisäksi 

selvitettiin sitä, miten yksipuolinen ruoka vaikutti mielialaan. 

Lähes kaikki vastasivat kysymykseen: Syötkö kotona ollessasi pääosin monipuolista ja 

lautasmallin mukaista ruokaa? Vastaamatta jätti ainoastaan kaksi tutkimukseen 

osallistunutta. Kuten kuvasta 3 näkyy, vastanneista 72 % syö kotona monipuolista ja 

pääosin lautasmallin mukaista ruokaa. Noin 28 % vastaajista taas ei koe syövänsä kotona 

lautasmallin mukaan. 
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Kuva 3 Syötkö kotona ollessasi pääosin monipuolista ja lautasmallin mukaista ruokaa? 

 

Lähes kaikki tutkimukseen osallistuneet vastasivat kysymykseen: Oliko laivalla tarjottava 

ruoka lautasmallin mukaista. Ainostaan kaksi vastaajaa jätti vastaamatta. Kuvasta 4 voi 

nähdä, että vastaajista 82 % oli sitä mieltä, että laivalla tarjottava ruoka on lautasmallin 

mukaista. Loput 18 % vastaajista oli eri mieltä. 

 

Kuva 4 Oliko työskentelemälläsi laivalla tarjottava ruoka lautasmalin mukaista? 
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Niiltä 32 henkilöltä, jotka vastasivat, ettei ruoka laivalla ole lautasmallin mukaista, 

kysyttiin mitä heidän mielestään jäi puuttumaan. Vastaajista suurin osa mainitsi 

kaipaavansa lisää kasviksia. Yksi vastasi, että kasvikset olivat varattu vegetaristeille ja 

kaksi ilmaisi salaattipöydän tarjonnan olleen heikkoa. Osa kaipasi tuoreita raaka-aineita. 

Yksi mainitsi, että vihannekset eivät välttämättä edes olleet kypsiä. Vastaajat vastasivat 

esimerkiksi seuraavasti: 

”salaattipöydästä anti heikkoa: valkoista jäävuorisalaattia/kiinankaalia, joissa ei 

mitään ravintoarvoa,” 

“Fresh fruits often run out especially on long voyages.” 

”Kasviksia liian vähän” 

”Kaipaisin enemmän kasviksia” 

”Vihannekset salaatti oli sotkettu etikka sokeriliemeen” 

”Meillä on salaattipöytä mutta pöydässä pääasiallisesti purkkitavaraa mikä on 

ravintoarvoltaan köyhää” 

 ”laitosruoalle tyypillistä bulkkikamaa: tomaatit raakoja jne.” 

 

Toinen asia mikä monessa vastauksessa nousi esille, oli liian raskas, rasvainen ja 

ravintoköyhä ruoka.  Kolme mainitsi ruoan olevan liian rasvaista ja kaksi mainitsi tarjolla 

olevan burgeria ja kebabia. Yksi mainitsi messissä olevan aika paljon upporasvassa 

paistettua ruokaa. Vastaajat vastasivat esimerkiksi seuraavasti: 

”No siis perus terveellinen ruoka. Aika paljon messissä on epäterveellistä ja ns 

upporasvassa paistettua ruokaa.” 

”Mitään ei puutu, mutta ruoissa on usein paljon kermaa ja paljon huonolaatuista 

rasvaa. Harvoin kasvikset esim. höyrytetty. On ranskalaisia, hampurilaisia, 

kebabia.” 

”Lämmin ruoka on usein rasvaista ja ravintoköyhää.” 
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”Ei siellä koskaan mitään tuoreita marjoja ole ja aika usein ranskalaisia ym. mikä 

ei ole mielestäni ravitsevaa ruokaa” 

”Joskus aivan liian raskasta esim. Burgeri, kebab jne.” 

”Lämmin ruoka on todella epäterveellistä, eineksiä ja paljon rasva” 

”Liian rasvaista ruokaa! Ei niin terveellistä.” 

 

Erikoisruokavalioihin liittyen havaittiin myös puutteita. Kaksi vastaajaa mainitsi 

kasvisproteiinien vähyyden. Yksi vastaaja mainitsi että, gluteiiniton ruoka saattaa puuttua 

kokonaan päivän menusta. Eräs ilmoitti jopa, että hän ei voi syödä tarjolla olevasta 

ruoasta mitään muuta kuin salaattia ruokarajoitteidensa vuoksi. Vastaajat ilmaisivat 

erityisruokavalioihin liittyviä puutteita esimerkiksi seuraavasti: 

”Lämpimien kasvisruokien proteiinit on otettu huonosti huomioon. Myös 

laktoosittomuus aiheuttaa ongelmaa.” 

”Gluteenitonta vaihtoehtoa päivän ruoasta ei ole. Välillä päivän molemmat ateriat 

ovat gluteenipitoisia” 

”Kaikki muut paitsi salaatti, koska olen hyvin ruokarajoitteinen enkä voi syödä 

tarjolla olevia ruokia” 

”Kasvisproteiini, kuten seitan, härkis, soijarouhe, quorn” 

”Kasvisruokavaihtoehtoja ei ole” 

”Kasvisvaihtoehto” 

 

Viimeisenä kohtana nousi esiin yö-ruoan puutteet. Tämän aiheen nosti esille kolme 

vastaajaa. Eräs vastaaja mainitsi että, kunnollinen ja terveellinen yö-ruoka puuttuu. 

Toinen mainitsi yö-ruoan olevan pelkkää leipää ja kolmas mainitsi yö-ruoan puuttuvan 

kokonaan. Vastaajat vastasivat esimerkiksi seuraavasti: 
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 ”Kunnollinen/terveellinen yö-ruoka.” 

 ”Yö-ruoalla on pelkkää leipää.” 

 ”Yö-ruoka puuttuu kokonaan” 

 

Suurin osa vastasi kysymykseen: Kuinka tärkeää sinulle on, että saat monipuolista ja 

vaihtelevaa ruokaa laivalla työskennellessäsi? Kolme jätti kokonaan vastaamatta. Kuvassa 

5 näkyy, että yhteensä 77 % vastanneista piti todella tärkeänä sitä, että laivalla tarjottava 

ruoka on monipuolista ja vaihtelevaa. Vastaajista 18 % oli sitä mieltä, että ruoan 

monipuolisuus ja vaihtelevuus on tärkeää. Hyvin pieni osa vastanneista piti ruoan 

monipuolisuutta ja vaihtelevuutta vähemmän tärkeänä asiana. 

 

Kuva 5 Kuinka tärkeää sinulle on, että saat monipuolista ja vaihtelevaa ruokaa laivalla 

työskennellessäsi? 

 

Lähes kaikki vastasivat kysymykseen: Kuinka tärkeäksi koet lautasmallin mukaisen ruoan 

fyysisen jaksamisen kannalta laivatyössä? Ainoastaan yksi henkilö jätti vastaamatta 

kysymykseen. Kuvassa 6 käy ilmi, että suurin osa (87 %) vastanneista koki lautasmallin 

mukaisen ruoan fyysisen jaksamisen kannalta tärkeäksi tai todella tärkeäksi. Vastanneista 
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13 % oli sitä mieltä, että lautasmallin mukainen ruoka ei ole niin tärkeää tai ei ole 

ollenkaan tärkeää laivatyössä fyysisen jaksamisen kannalta. 

 

Kuva 6 Kuinka tärkeäksi koet lautasmallin mukaisen ruoan fyysisen jaksamisesi kannalta 

laivatyössä? 

 

Lähes kaikki vastasivat kysymykseen: Onko ruoka ollut monipuolista ja vaihtelevaa laivalla 

työskennellessäsi? Yksi jätti vastaamatta kysymykseen. Kuten kuvasta 7 näkyy, reilu 

puolet (63 %) vastanneista oli sitä mieltä, että ruoka on ollut monipuolista ja vaihtelevaa. 

Loput (37 %) vastanneista eivät pitäneet ruokaa monipuolisena ja vaihtelevana. 
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Kuva 7 Onko ruoka ollut monipuolista ja vaihtelevaa laivalla työskennellessäsi? 

 

Niiltä 65 henkilöltä, jotka vastasivat, että ruoka oli yksipuolista, kysyttiin mitä ruoka 

pääasiassa oli. Useassa vastauksessa mainittiin, että ruoka oli liian rasvaista tai raskasta. 

Lisäksi moni vastasi, että ruoka paljolti eineksistä koostuvaa. Lisäksi useassa vastauksessa 

mainittiin, että samat ruuat toistuivat usein ja vaihtelua ei juuri ollut. Kysymykseen 

vastaajat kirjoittivat esimerkiksi seuraavalla tavalla: 

”Liika hiilihydraatteja ja käytetään liika rasvaa, säilöntäaineita. Liian 

yksipuolinen ja epäterveellinen ruokavalio. Elämme 2022, mutta 

tarjoillaan yllä mainittuja ruokavalioita edelleen meillä. Ihmiset ovat 

ylipainosia, uupuneita, yliväsyneitä jne. Nyt olisi herätys” 

”Ruoka saisi olla kevyempää…. varsinkin iltaisin, kun pääsee myöhään 

töistä ruoka on liian raskasta ja rasvaista.” 

”Lämmin ruoka voisi yleisesti ottaen olla kevyempää (vähemmän kermaa, 

juustoa jne.)” 

”Rasvaista ja hiilihydraattipitoista” 

”Burgeri, kebab, friteerattu kana, muu ”roskaruoka” 

”Liikaa ranskalaisia, burgereita yms.” 
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”Melko rasvaista ja käytetään paljon valmisruokia” 

”Sekundääri paskaa mitä ei voi syöttää koiralle” 

”Jotain syömä kelvotonta hiilihydraattimössöä, jossa on ns. lihan kaltaisia 

tuotteita” 

”Paljo ollut eines ruokaa, heikko laatuisista materiaaleista ja huonosti 

valmistettua” 

”Samantyylistä ruokaa joka viikko, peruna tuntuu olevan pääraaka-

aineena” 

“Potatoes or mashed potatoes and pork” 

“Potatoes. every day potatoes….    ” 

“Riisiä (Tukee minun juttuani)” 

”liikaa erilaista valmista paneroitua kanaa, kalaa, possunleikettä jne .” 

”Joka päivä sama aamupala, salaatti pöytä ja jogurtti ja rahkat” 

”Iltapalalla tarjolla päivittäin lähestulkoon vain roskaruokaa.” 

 

Osa vastaajista kertoi yksipuolisuuden näkyvän yö-ruoassa. Yksi sanoi, että yö-ruoka oli 

pelkkää leipää ja toinen kertoi sen olevan jotain päiväruualta jäänyttä. Kolme kertoi, että 

sitä ei edes ole tarjolla. Kysymykseen vastaajat kirjoittivat seuraavalla tavalla: 

”Yö-ruokaa ei saatavilla, mm. Kevyt vaihtoehto puuttuu (kevyt levitteet 

ym.)” 

”Yövuoroa tekevät ihmiset saavat ainoastaan päivällä ruokansa” 

”Yövuorolaisten ruokailu on usein unohdettu, joten monet työvuorot 

menevät lähes vuorokauden esillä olleella salaatilla ja sillä, mitä sattuu 

olemaan 8–10 h "lämpimän" ruuan esillepanon jäljiltä” 

”Öisin pelkkää vaaleaa leipää.” 
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Viisi erikoisruokavalioita noudattavaa mainitsi myös ruuan yksipuolisuudesta. Laktoosi- 

intoleranssista kärsivä vegetaristi kertoi, että ei saanut moneen päivään kunnollista 

lämmintä ruokaa ja toinen laktoosi- intoleranssista kärsivä ei uskaltanut syödä kaikkea, 

koska laktoosittomia tuotteita ei ollut merkitty. Keliakiasta kärsivä vastaaja kertoi, että ei 

saanut aina kunnon ruokaa ja yksi kertoi kasvisruuan olevan huonoa. Yksi kala-allergiasta 

kärsivä kertoi saavansa kalan tilalle tofua ja että ei jaksa sillä koko päivää. Vastaajat 

kirjoittivat seuraavalla tavalla: 

”Samoja ruokia usein ja monesti mautonta, riippuu kokista. 

Erikoisruokavaliota ei ole mitenkään merkitty, joten ei uskalla syödä 

kaikkea, kun ei esim. tiedä sisältääkö laktoosia vai ei. Monesti myös 

rasvaista ruokaa, jonka takia vatsan väänteitä jne.” 

”Koska en syö punaista lihaa ja minulla on laktoosi intoleranssi saattaa 

mennä monta päivää, että ei ole minulle sopivaa lämmintä ateriaa 

tarjolla.” 

”Jos vaikka on kalaa niin kala allergikko saa syödä tofua, sillä et jaksa 

tehdä töitä. Eikä semmoista voi syödä muutenkaan” 

”Esim. huonot vegetaariset lämpimät ruuat, sunnuntain lounas=brunch, 

munia, pekonia, papuja yms.” 

”Sairastan keliakiaa, välillä ruuan saaminen on haasteellista.” 

Ne keneltä kysyttiin mitä yksipuolinen ruoka oli, kysyttiin myös, kuinka yksipuolinen ruoka 

vaikutti heidän mielialaansa ja työssä jaksamiseen. Vastaajista monet mainitsivat 

yksipuolisen ruuan väsyttävän ja aiheuttavan jaksamattomuutta. Useamman mielestä 

yksipuolinen ruoka vaikutti mielialaan alentavasti ja lisäsi negatiivisia tuntemuksia kuten 

kiukkua, ärtyneisyyttä ja pettymystä. Osa vastaajista mainitsi myös nälän tunteen. 

Esimerkit 

” no ei jaksa, kun on pelkkää lihaa tai no ennemminkin makkaraa, lisää 

kasvisruokaa kiitos mutta niitä vanhoja jääriä ei edes kiinnosta kokeilla mitään 

"pupuruokaa" ” 
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” Olet koko ajan yksin työpisteessäsi. Et pääsee toilettiin aina jne. niin 

lopputulos on, jos tarjoillaan ”huono” ruokaa…koneet lakkaavat toimia nk. 

ihmiset” 

”Rasvaisesta yksipuolisesta ruoasta tulee väsy ja huonovointisuutta.” 

” No motivation and tired ” 

” Ruoka ei maistu ja työssä väsyttää” 

” Tuoreiden vihreiden puute vaikuttaa jaksamiseen ja mm. ruoansulatuksen 

toimintaan ” 

” kun vuoroon sattuu motivoitunut ruokaa rakkaudella valmistava henkilöstökokki 

ja saa laivassa valmistettua hyvistä raaka-aineista tehtyä ruokaa, se pelastaa 

raskaan päivän, antaa hyvän mielen ja paljon jaksamista. Ruoka rankassa työssä 

on enemmän kuin ravinto: se on yhteinen tauko, lepoa ja latautumista 

työkavereitten kanssa yhdessä ” 

” Ruoka on päivän kohokohta, joten huono ruoka vaikuttaa negatiivisesti 

kaikkeen, niin henkisesto kuin fyysisesti.” 

” Hyvä ruoka luo lisää mielialaa huonompaankin päivään, huono ruoka vie sitä 

entistä alemmas” 

” Kauhean ärsyttävää, tuntuu että ei panosteta työntekijöihin, turhauttavaa.” 

” Ei jaksa. Ei kiinnosta. Kaikki ärsyttää” 

” If it's sometimes, then no effect. If it is consistent, then i start to feel tired, 

bloated and generally unhealthy.” 

“Ottaa päähän, kun maksetaan ruuasta, onhan se monipuolista mutta sen 

pitäisi olla myös hyvistä raaka-aineista tehtyä ja hyvää ruokaa.” 

” Tulin kiukkuiseksi. Ei saa nukuttua.” 

” Nälkä kurnii illalla ja tulee napsittua sokeripitoista” 
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” En syö paljoa, jonka vuoksi nälän tunne tulee nopeammin. Niin sanotut hitaat 

hiilihydraatit puuttuvat näinä päivinä kokonaan. Tällöin syö herkästi pieniä 

välipaloja työaikana. Kuten leipää ja nugetteja.” 

 

6.3 Ravinto, mieliala ja jaksaminen 

Seuraavaksi tutkimuksessa selvitettiin vireystasoa ja mielialaa ruokailun jälkeen.  

Kaikki tutkimukseen osallistuneet vastasivat kysymykseen: Kuinka virkeäksi koit itsesi 

ruokailun jälkeen? Kuten kuvasta 8 voidaan nähdä, todella virkeäksi ja virkeäksi itsensä 

kokivat 43 % vastanneista. Ei lainkaan virkeäksi ja vain vähän virkeäksi itsensä kokivat 18 

%. Loput 39 % sijoittuvat jokseenkin virkeän ja vähän virkeän väliin. Yksi vastaajista ei 

osannut arvioida vireystilaansa ruokailun jälkeen. 

 

Kuva 8 Kuinka virkeäksi koit itsesi ruokailun jälkeen? 

 

Kaikki tutkimukseen osallistuneet vastasivat kysymykseen: Kuinka hyväksi koit mielialasi 

ruokailun jälkeen? Kuvassa 9 näkyy, että todella hyväksi ja jokseenkin hyväksi itsensä 

kokivat 56 % vastanneista. Ei lainkaan hyväksi ja vain vähän hyväksi itsensä kokivat 14 %. 

Loput 29 % sijoittuvat jokseenkin hyväksi ja vain vähän hyväksi väliin. Kaksi vastaajista ei 

osannut arvioida mielialaansa ruokailun jälkeen. 
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Kuva 9 Kuinka hyväksi koit mielialasi ruokailun jälkeen? 

 

6.4 Erityisruokavaliot ja allergiat 

Seuraavat kolme kysymystä käsittelivät erityisruokavalioita ja allergioita, sekä sitä miten 

ne laivalla otettiin huomioon.  

Kaikki tutkimukseen osallistuneet vastasivat kysymykseen: Jos sinulla on erityisruokavalio, 

otettiinko se huomioon (esim. kasvisruoka, allergiat) huomioon laivalla? Kuten kuvasta 10 

nähdään, suurin osa vastaajista 72 % ilmoitti, että heillä ei ole erityisruokavaliota. Jäljelle 

jäävällä osuudella 27 % oli erityisruokavalio. Erityisruokavaliota noudattavista 55 % 

ilmoitti, että heidän erityisruokavalionsa otettiin huomioon ja 45 % ilmoitti, että heidän 

erityisruokavaliotansa ei otettu huomioon. Kolme vastaajaa jätti vastaamatta 

kysymykseen. 
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Kuva 10 Jos sinulla on erityisruokavalio, otettiinko se huomioon (esim. kasvisruoka, allergiat) 

huomioon laivalla? 

 

Niiltä, jotka kertoivat, että heidän erityisruokavalionsa otettiin laivalla huomioon, 

kysyttiin, miten se otettiin huomioon. Useampi ilmoitti, että laivalla on aina 

kasvisruokavaihtoehto. Muutama kuitenkin kritisoi kasvisruokaa liian 

hiilihydraattipitoiseksi tai kasvisruoka korvattiin pakasteella, kun se pääsi loppumaan. Osa 

erityisruokavaliota noudattavista vastaajista kertoi saavansa suoraan keittiöstä heidän 

ruokavaliolleen sopivaa ruokaa. Muutama vastaaja mainitsi, että erityisruokavaliot oli 

erikseen merkitty ruokalistaan. Kaksi vastaajaa kertoi ruoan olevan lähes poikkeuksetta 

laktoositonta.  

” On kasvisvaihtoehto mutta hyvin usein se on hyvin hiilihydraattipitoista, kuten 

pelkkiä juureksia.” 

” Kasvis vaihtoehto (toki ruoka pääsi aika usein loppumaan ja sitten tilalle jotain 

huonompaa, esim. pakkasesta)” 

” vegevaihtoehto tarjolla, mutta saa olla välillä kekseliäs, jos ei halua tyytyä 

aina salaattiin” 

” I’m getting vegetarian food prepared separately” 
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” Olen saanut erikoisruokaa suoraan keittiöstä joskus” 

” I was given separate plates with vegetarian meals and when mainly meat was 

served the cook always had something separately prepared for me.” 

“Menussa allergeenit” 

“Allergeenit merkitty ruokalistaan” 

” Gluteeniton vaihtoehto tarjolla” 

” Ruoka on lähes poikkeuksetta laktoositonta.” 

” Kaikki laivalla on laktoositonta” 

 

Niiltä, jotka kertoivat, että heidän erityisruokavalioitaan ei otettu huomioon kysyttiin 

millä tavalla sitä ei otettu huomioon. Monen vastaaja kertoi, että allergioita ei otettu 

laivalla huomioon ja jos otettiin, niin merkinnät allergeeneista (esim. gluteeniton, 

laktoositon) puuttuivat. Toisena pulmana koettiin kasvisruoan heikko laatu sekä 

alitarjonta kasvisproteiinipitoisissa ruoissa, kuten seitan, härkis, soijarouhe ja quorn. Osa 

henkilöistä, jotka eivät ole ruokarajoitteisia mainitsivat, että välillä haluaisivat syödä 

enemmän kasvisruokia mutta kasvisruoan laatu tuntui laivalla olevan heikkoa. Yksi 

henkilö sanoi toisinaan haluavansa syödä kasvisruokaa, mutta laivalla ei sitä ole tarjolla. 

” Laktoosittomuus on suuri ongelma, ruokiin ei merkitä selkeästi onko 

laktoositon vai ei, eikä tietoa saa usein myöskään messin hoitajalta. Vaikka 

ruokalistassa olisikin merkitty, että laktoositon, ei se usein pidä paikkaansa. 

Mikäli ruuat sisältävät laktoosia, ei ole laktoositonta vaihtoehtoa.” 

” Tuntuu ettei kaikki perusruuat ole laktoosittomia, koska vatsa kyllä reagoi, jos 

niin ei ole… (perusruualla tarkoitan lounaalla/päivällisellä tarjottavaa 

pääruokaa)” 

” Gluteenitonta huonosti tarjolla. Ei ole leipää. Kuituja saa vain aamulla 

marjoista. Joskus ne ovat loppu.” 

” Ei ole kysytty ja ketään ei saa keittiöstä allergia ruokia” 
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” No lactose free variants” 

” Kasvisproteiini puuttuu, kuten seitan, härkis, soijarouhe, quorn. Nykyään olisi 

niin paljon hyviä vaihtoehtoja.” 

” Kasvisproteiinin saantia ei ole ollut kuin sattumalta” 

” Haluaisin syödä enemmän kasvispainotteista ruokaa mutta laivan kasvisruoka 

ihan mössöä, ei tee mieli syödä.” 

” Kasvisvaihtoehtona saattoi olla pelkkää riisiä.” 

” kasvis ruoka aina friteerattua rasva paskaa” 

” Kasvisruokavaihtoehtoja ei ole ikinä tarjolla, vaikka en täysin kasvisruokailija 

olekaan, olisi kiva, että on edes se vaihtoehto.” 

6.5 Miehistön kulttuuriset mieltymyserot ja ruokatoiveet 

Lomakkeen viimeisissä kysymyksissä tutkittiin sitä, miten miehistön kulttuurisia 

mieltymyseroja ja ruokatoiveita otettiin huomioon laivalla. 

Kaikki paitsi kuusi tutkimukseen osallistunutta vastasi kysymykseen: Otettiinko 

laivaruoassa huomioon miehistön kulttuuriset mieltymyserot (esim. karjalanpaistia 

suomalaisille ja valkoista riisiä/nuudelia aasialaisille)? Kuvassa 11 näkyy, että yli puolet 

vastaajista (61 %) ilmoittivat koko miehistön tulevan samasta kulttuurista. Jäljelle jäävä 

osuus (39 %) kertoi työskentelevänsä monikulttuurisessa miehistössä. Monikulttuurisesta 

miehistöstä noin puolet ilmoittivat, että kulttuuriset mieltymyserot laivaruoassa otettiin 

huomioon, kun taas noin puolet ilmoitti, että niitä ei otettu huomioon. 
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Kuva 11 Otettiinko laivaruoassa huomioon miehistön kulttuuriset mieltymyserot (esim. 

karjalanpaistia suomalaisille ja valkoista riisiä/nuudelia aasialaisille)? 

 

Niiltä 34 henkilöltä, jotka vastasivat, että laivaruoassa otettiin huomioon miehistön 

kulttuuriset mieltymyserot, kysyttiin myös, kuinka mieltymyserot otettiin huomioon. 

Suurin osa oli sitä mieltä, että kokit ovat ottaneet kulttuuriset erot hyvin huomioon ja eri 

kulttuureille sopivia vaihtoehtoja oli useampaa sorttia. Erityisesti filippiiniläisen miehistön 

ruokakulttuurin huomioiminen korostui monessa vastauksessa. Myös amerikkalaisen ja 

skandinaavisen ruokakulttuurin huomioiminen sai yksittäisiä mainintoja. Yksi kertoi, että 

viikoittain oli tarjolla erilaisten kansallisuuksien ruokia. Muutamissa vastauksissa kävi ilmi, 

että työntekijöillä oli mahdollisuus ehdottaa ruokia ruokalistaan. Vastaajat vastasivat 

esimerkiksi seuraavalla tavalla: 

” Crew consisted of Asians, Europeans, and Americans, at lunch and dinner, 

there were both Asian and Continental options.” 

“Filipino crew had own food if they did not like the "Finnish" food.” 

“There were always several dishes to choose from. i.e., Porridge, fried eggs with 

bacon, soup, cereals, and bread in the morning.” 

“Filipino kokki otti hyvin huomioon myös oman kulttuurinsa ruuan, mutta teki 

samalla suomalaiseen makuun sopivia ruokia” 
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” Ruokalassa on yleensä tarjolla eri ruokia.” 

”viikoittain erilaisia kansallisia ruokia” 

” Riskastrull åt filipinos dygnet runt.” 

” Työntekijät itse voivat ehdottaa ruokia messin ruokalistalle” 

” Jokainen osasto tekee vuorollaan viikon ruokalistat” 

Niiltä 33 henkilöltä, jotka vastasivat, että laivaruoassa ei otettu huomioon miehistön 

kulttuurisia mieltymyseroja, kysyttiin minkä kulttuurin ruokaa laivalla pääasiassa 

tarjottiin. Suurin osa ilmoitti ruoan olevan pääasiassa suomalaista. Muutama vastasi 

ruoan olevan aasialaista. Yksi vastaaja sanoi että, suomalaista ruokaa ei osata tehdä, eikä 

neuvoja oteta vastaan. Vastaajat vastasivat esimerkiksi seuraavalla tavalla: 

 ” Perus ruokaa mitä ainakin suomalaiset ovat tottuneet syömään.” 

 ” Pääasiassa suomalaista kotiruokaa.” 

” Kaiken maaliman aasialaisia ruokia, joista ei kuulemma kokkikaan edes ole 

kuullut. Harvemmin oli enää tavallista suomalaista kotiruokaa.” 

 ” Aasialaista” 

 ” ei osata tehdä suomalaista ruokaa. ja neuvoja ei oteta vastaan” 

 

Kaikki tutkimukseen osallistuneet vastasivat kysymykseen: Otettiinko miehistön 

ruokatoiveita huomioon? Kuten kuvasta 12 näkyy, hieman yli puolet (53 %) ilmoittivat, 

että miehistön ruokatoiveet otettiin huomioon ja 17 % oli sitä mieltä, että ruokatoiveita ei 

otettu huomioon. Henkilöitä, jotka eivät tienneet otettiinko ruokatoiveet huomioon, oli 

30 %. Kaksi jätti vastaamatta kysymykseen. 
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Kuva 12 Otettiinko miehistön ruokatoiveita huomioon? 

 

Niiltä, jotka kertoivat, että miehistön ruokatoiveet otettiin huomioon, kysyttiin myös, 

kuinka toiveet otettiin huomioon. Noin kolmasosa mainitsi että, laivalla oli tapana ottaa 

toiveita vastaan ja niitä pyrittiin silloin tällöin toteuttamaan. Yksi mainitsi toiveiden 

huomioimisen esimerkiksi toivelistojen kautta. Yli puolet mainitsivat että, työntekijät 

saivat osastoittain suunnitella viikon ruokalistan.  Kaksi mainitsi huonona puolena sen, 

että osastojen toiveiden pohjalta toteutetussa ruokalistassa samat ruuat kiertävät ja 

voivat olla tarjolla useammalla peräkkäisellä viikolla. Muutama mainitsi, että toiveita sai 

esittää, mutta kokki vastasi kokonaisuudesta ja siitä että ruoka oli vaihtelevaa ja 

terveellistä. 

 ”Tämä filipiinokokki teki paljon kalavaihtoehtoja pyynnöstäni” 

 ” Ideas and suggestions are welcome. Often chefs listen to crew and their wishes.” 

“A different source of protein was served to the minorities that required it.” 

”jokainen saa toivoa mitä haluaisi ruokalistalle ja jos on mahdollista niin se ruoka 

tulee menulle” 

” Food wish list in the mess where you could write what kind of food you want.” 

93

29

53

2

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

100

Kyllä Ei En tiedä Vastaamatta

Otettiinko miehistön ruokatoiveita 
huomioon?

Kyllä Ei En tiedä Vastaamatta



 35 

“Anybody could wish for any food and the cook would make it, within reason.” 

”Kasviksia on lisätty ja vuosien mittaan tullut uusia ruokalajeja miehistön 

toiveesta” 

”Jokainen osasto sai tehdä viikon ruokalistan, lukuun ottamatta keittiötä. Tämän 

takia samat ruoat pyörivät, sillä kaikki valitsivat ne omaan listaansa. Ei ajatella 

töiden kannalta järkevää ruokaa, ns. kotiruokaa vaan paljon rasvaisia ruokia tai 

ruokia, jotka on mahdotonta järjestää henkilöstöruokailussa niin suurelle 

määrälle.” 

”Eri osastot ovat saaneet suunnitella ruokalistoja viikoksi. Huonopuoli on se, että 

edellistä viikkoa ei katsota ollenkaan - joten samat ruuat voivat olla useammalla 

viikolla. Tämähän on ok, jos työskentelee lyhyitä pätkiä…” 

”Miehistö suunnittelee itse ruokalistan ja keittiö tarkastaa sen ja korjaa 

tarvittaessa suositusten mukaiseksi” 

7 Johtopäätökset 

Tässä opinnäytetyössä selvitettiin laivalla tarjottavan ravinnon vaikutusta merityötä 

tekevien hyvinvointiin ja työssä jaksamiseen. Tutkimukseen osallistuneiden vastausten 

perusteella voidaan todeta, että suurin osa (82 %) koki saaneensa lautasmallin mukaista 

ruokaa laivalla työskennellessään. Terveellisen ruoka on tärkeää etenkin laivatyössä, jossa 

on epäsäännölliset työajat ja pitkät työpäivät ja jonka takia unta ei kerry riittävästi ja 

liikuntamahdollisuudet ovat rajalliset (MERIMIES UNIONI, 2021). Kuitenkin vain reilu 

puolet (63 %) vastaajista oli sitä mieltä, että ruoka oli monipuolista ja vaihtelevaa. Tämä 

tarkoittaa siis sitä, että vaikka ruoka oli lautasmallin mukaista, oli se silti joidenkin 

vastaajien mielestä liian yksipuolista ja itseään toistavaa.  

Ne vastaajat, jotka eivät olleet saaneet lautasmallin mukaista tai monipuolista ja 

vaihtelevaa ruokaa kokivat rasvaisen, toistuvan, yksipuolisen ja ravintoköyhän ruuan 

vaikuttavan mielialaan alentavasti ja aiheuttavan jaksamattomuutta työssä. Liian raskaalla 

aterialla on negatiivisia vaikutuksia, se johtaa väsymiseen, työtehon heikentymiseen ja 

sen seurauksena kasvattaa onnettomuusriskiä (Työterveyslaitos, n.d.). Lisäksi huono 

ruoka aiheutti vastaajissa pettymyksen tunnetta, kiukkua ja ärtyneisyyttä. Ruususen 
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väitöskirjatutkimuksessakin todetaan, että masennusriski kohoaa epäterveellisen 

ruokavalion myötä (Ruusunen, 2013). Erityisesti yö-ruoan laatu oli useamman vastaajan 

mielestä heikko tai kunnollista lämmintä yö-ruokaa ei edes tarjottu laivalla. Voidaan siis 

nähdä, että erityisesti yötyötä tekevät ovat vaarassa jäädä ilman monipuolista ja 

terveellistä ruokaa.   

 Tässä tutkimuksessa kävi ilmi, että ainoastaan vähän alle puolet vastaajista (43 %) tunsi 

itsensä virkeäksi ja vain vähän yli puolet koki (56 %) mielialansa hyväksi ruokailun jälkeen. 

Vähän yli puolet vastaajista kertoi, että miehistön ruokatoiveet otettiin huomioon ja 

esimerkiksi ruokalistat laadittiin viikoittain eri osastojen toimesta. Jotkut vastaajista 

kritisoivat kuitenkin sitä, että osastoittain laaditut ruokalistat jäivät yksipuolisiksi ja 

itseään toistaviksi. Kuten Asikaisen, Grundströmin ja Heinilän opinnäytetyön 

tutkimuksessakin (Asikainen;Grundström;& Heinilä, 2017) käy ilmi, on työntekijöiden 

hyvinvoinnin ja jaksamisen kannalta tärkeää huomioida heidän ruokatoiveitaan, mutta 

keittiön tulisi ottaa vastuu ruoan terveellisyydestä, monipuolisuudesta ja 

vaihtelevuudesta. 

Lisäksi tässä opinnäytetyössä tutkittiin miten ravintoon liittyvät erityisruokavaliot ja 

kulttuuriset mieltymyserot otettiin huomioon laivalla. Vajaa puolet erityisruokavaliota 

noudattavista ilmoitti, että heidän erityisruokavaliotansa ei otettu huomioon laivalla. 

Vastaustuloksissa kävi ilmi, että kasvisruoan laatu oli heikkoa tai siitä jäi kunnollinen 

proteiinin lähde puuttumaan. Lisäksi vastauksista ilmeni että, allergioita ei otettu 

huomioon tai merkinnät allergeeneistä puuttuivat. Tästä voidaan todeta, että monet 

erityisruokavaliota noudattavista henkilöistä jäävät ilman lautasmallin mukaista, 

monipuolista ja vaihtelevaa ravintoa laivalla työskennellessään. Toisaalta yli puolet 

ilmoittivat että, heidän erityisruokavalionsa otettiin huomioon, merkinnät 

allergeeneistä löytyivät ja kasvisruoka oli laadukasta. 

Vajaa puolet vastaajista kertoi työskentelevänsä monikulttuurisessa miehistössä. 

Heistä yli puolet kuitenkin ilmoittivat että, kulttuuriset mieltymyserot otettiin 

huomioon esimerkiksi tekemällä miehistön eri kansalaisuuksille sopivaa ruokaa, jota 

kaikki saivat syödä. Noin puolet vastaajista ilmoittivat, että kulttuurisia mieltymyseroja 

ei otettu huomioon. Vastaajien mukaan ruoka oli joko pelkästään suomalaista tai 

pelkästään aasialaista. Tästä voidaan päätellä, että monikulttuurisissa miehistöissä ei 
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edelleenkään huomioida tarpeeksi eri kansalaisuuksia ja heidän ravinnon saantinsa voi 

jäädä niukaksi. Kuten Tohtori Polina Baum-Taylorin artikkelissaan toteaa, ruualla on iso 

rooli työssäjaksamisen takaamiseksi ja ruokamieltymykset ja kulttuuriset erot on tästä 

syystä otettava huomioon (ISWAN, 2020). Lisäksi laki määrittelee, että laivaväen 

terveydelliset seikat sekä erilaiset kulttuuriset ja uskonnolliset taustat on otettava 

riittävän hyvin huomioon. (Laki laivaväen työ- ja asuinympäristöstä sekä ruokahuollosta 

aluksella 395/2012 §14). 

Vaikka tarjottava ravinto on työhyvinvointia lisääviin elintapoihin liittyvä tärkeä osa-alue 

(Työterveyslaitos, n.d.), tämän tutkimuksen tulosten pohjalta voidaan nähdä tiettyjä 

riskitekijöitä sille, että ravinto merityössä jää silti ravintosuositusten ulkopuolelle. Tällaisia 

riskitekijöitä ovat monikulttuurinen miehistö, kasvissyönti, allergiat ja yötyö.   

8 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys 

Tutkimuksen luotettavuutta lisäsi saatujen vastausten suuri määrä. Mitä enemmän 

vastauksia saadaan, sitä luotettavampana tutkimusta voidaan pitää (Tilastokeskus, n.d.). 

Tutkimukseen pystyi vastaamaan anonyymina, mikä mahdollisti rehelliset vastaukset ja 

luotettavammat tulokset. Toisaalta ei voitu tietää miten vakavasti vastaajat suhtautuivat 

kyselyyn (Hirsjärvi;Remes;& Sajavaara, 2009, s. 195).  

Luotettavuutta heikensi se, että kyselylomakkeen avulla saatuja vastauksia ei voitu 

tarkentaa, vaan kirjoitettu vastaus jäi tutkijan tulkinnan varaan. Lisäksi luotettavuutta 

heikensi se, että ei voida tietää miten onnistuneet vastausvaihtoehdot onnistuttiin 

kyselyyn laatimaan (Hirsjärvi;Remes;& Sajavaara, Tutki ja kirjoita, 2009). Esimerkiksi niin 

kuin eräs vastanneista ehdotti, kyselyn loppuun olisi voinut lisätä ”mitä muuta haluaisit 

sanoa laivalla tarjottavasta ravinnosta”- kohdan ja se olisi mahdollistanut tilan 

kysymysten ulkopuolisille huomioille ja mielipiteille.  

Koko opinnäytetyöprosessin aikana noudatettiin ammattikorkeakoulujen opinnäytetyön 

ammattieettisiä ohjeita (Arene ry, 2020). Perehdyttiin tutkimusmenetelmiin 1,5 

opintopisteen verran sekä hyviin tieteellisiin käytäntöihin (Tutkimuseettinen 

neuvottelukunta, 2023) jo ennen opinnäytetyön aloittamista. Ennen kuin varsinainen 

kysymys patteristo laadittiin, opiskeltiin ja valittiin tutkimuksen teoreettiseen viitekehys ja 

selvitettiin esteellisyys.  
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Tutkittavien anonymiteetti haluttiin säilyttää ja jätettiin kysymättä heidän 

henkilötietonsa. Ne eivät myöskään olleet oleellisia tämän tutkimuksen kannalta.  

9 Pohdinta 

Tällä tutkimuksella voitiin antaa suuntaa antava tulos ravinnon vaikutuksesta 

merityöläisten hyvinvointiin, vaikka ilmiöitä kokonaisuudessaan ei ole mahdollista 

selvittää tutkimuksen avulla. Kyselyn avulla voitiin tavoittaa suuri määrä merityöläisiä 

vastaamaan tutkimukseen ja otannan avulla luoda kokonaiskuvaa merityöläisten 

suhteesta ravintoon ja hyvinvointiin. (Hirsjärvi;Remes;& Sajavaara, Tutki ja kirjoita, 2009).  

Tutkimuksen suuren vastausmäärään vaikutti se, että verkkokyselylomake lähetettiin 

kahteen Suomen lipun alla olevaan risteilijäalukseen. Suurin osa vastauksista tulee siis 

Suomen lipun alla olevilta laivoilta. Tutkimuksen tulokset näyttäisivät todennäköisesti 

toisenlaisilta, jos olisi tutkittu ainoastaan rahtilaivoja. 

Tutkimuksen teoriaosuudessa oli suomalaisen ruokakulttuurin lisäksi edustettuna 

filippiiniläinen ruokakulttuuri. Juuri filippiiniläisen ruuan ja ruokatottumusten esittäminen 

oli tarpeellista koska, filippiiniläisiä merimiehiä työskentelee maailman laivoilla suhteessa 

muihin kulttuureihin, kaikkein eniten (Galanakis, 2023). Monikulttuurisissa miehistöissä 

on usein vahva filippiino edustus ja heitä on myös laivan kokkeina. Filippiiniläinen 

lautasmalli ei täytä suomalaisia ravintosuosituksia ja tästä syystä on tärkeää, että asialle 

on jo tehty jotain. Esimerkiksi Lylynharju ja Martiala ovat julkaisseet suomalaiseen 

ruokaan liittyvän oppaan ulkomaalaisille kokeille.  Tämä pätee toki myös toiseen 

suuntaan, monikulttuurisissa miehistöissä myös suomalaisten kokkien pitäisi huomioida 

muusta kulttuurista tulevat miehistön jäsenensä ruokalistoissaan.  

Verkkokyselyn tuloksissa ilmeni ongelma, jota ei ennalta osattu odottaa. Vastauksista 

näkyi selkeästi suuria puutteita laivalla tarjottavaan yö-ruokaan liittyen.  Kävi ilmi, että 

yötyöntekijät olivat pettyneitä tarjolla olleeseen yö-ruokaan, joka oli pääasiassa eineksiä, 

leipää tai sitä ei ollut edes tarjolla. Laivalla työskenteleville yö-työntekijöille olisi todella 

tärkeää myös tarjota monipuolista ja vaihtelevaa ruokaa, koska usein he nukkuvat päivän 

ruokailuaikojen ylitse. On toki mahdollista herätä kesken unien syömään päiväsaikaan, 

mutta silloin on katkaistava palauttava uni ja tämä puolestaan nostaa stressitasoa ja 

heikentää vireystilaa. 
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Tutkimuksessa kävi ilmi, että merityöläisistä selkeä enemmistö oli sitä mieltä, että laivalla 

tarjottavan ruoan tulisi olla lautasmallin mukaista, monipuolista ja vaihtelevaa. 

Negatiivisena nähtiin toistuvat ruokalista sekä eineksiset ja kermaiset sekä rasvaiset 

ruuat. Kuitenkin verkkokyselyn vastauksista kävi ilmi, että samat ruuat toistuivat 

viikoittain ja listoilla pyöri epäterveelliset ja hiilihydraattipitoiset ruuat, kuten 

hampurilaiset, ranskalaiset ja kebabit. Tämän kerrottiin johtuvan siitä, että merityöläisten 

eri osastot itse saivat laatia vuorotellen viikon ruokalistat. Miksi laivan ravinnosta 

päättävä taho ei ole puuttunut asiaan? Haluavatko he miellyttää työntekijöitä tarjoamalla 

heille heidän toivomaansa epäterveellistä roskaruokaa?  Epäterveellisen ruokavalion 

noudattaminen altistaa terveydellisiin haittoihin ja riskitekijöihin (Ruusunen, 2013). 

Merimiesten merkittävimpiä terveydellisiä ongelmia, ovat ylipaino, korkea verenpaine, 

väsymys ja stressi (Asikainen; Grundström; & Heinilä, 2017). Pidemmällä aikavälillä 

epäterveellinen ravinto lisää masentuneisuutta, sairauspoissaoloja, aikaistaa 

työntekijöiden laivatyöuran loppumista sekä heikentää hyvinvointia. Tulisiko laivan 

ravinnosta päättävällä tahon ottaa suurempi vastuu terveellisen ruuan tarjoamisesta 

henkilökunnalle? 

Tämä tutkimus nosti esiin, että monikulttuurinen miehistö, allergiat erityisruokavalio ja 

yö- työ ovat riskitekijöitä sille, että merityötä tekevän ravinto jää suositusten ulkopuolelle. 

Tulevaisuudessa voitaisiin tutkia sitä, miten nämä riskitekijöitä omaavat saisivat myös 

laivalla terveellistä, monipuolista ja lautasmallin mukaista ruokaa. Lisäksi tutkimuksessa 

havaittiin, että vaikka vaihteleva ja terveellinen ruoka oli lähes kaikkien vastaajien toive, 

oli henkilöstön toiveiden perusteella laadittu ruokalista kuitenkin epäterveellinen ja 

itseään toistava. Jatkossa voitaisiin tutkia sitä, miten saataisiin toteutettua henkilökunnan 

toiveet niin, että tarjottava ruoka täyttäisi kuitenkin ravintosuositukset.  
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  Liite 1/1 

 

 

Miten laivalla tarjottava ravinto 

vaikuttaa miehistön psyykkiseen, 

fyysiseen hyvinvointiin ja työssä 

jaksamiseen? / How does the food 

served on board ships effect the crews 

occupational, physical and mental well-

being. 

Kun täytät lomaketta, valitse yksi laiva jolla olet työskennellyt ja anna vastaukset koskien 

valitsemasi laivaa. / When filling the form,  please choose one ship where you worked or 

done some on board training and give your answers concerning that ship. 

1. Laivan lippuvaltio/Flagstate of the vessel 

 

2. Laivakokin tai kokkien kansalaisuus/Nationality of the cook or cooks 

 
3. Syötkö kotona ollessasi pääosin monipuolista ja lautasmallin mukaista 

ruokaa?/When you're at home, do you mostly eat versatile and plate-style 

food?



  Liite 2/1 

 

 

Merkitse vain yksi soikio. 

Kyllä/Yes 

Ei/No 

4. Oliko työskentelemälläsi laivalla tarjottava ruoka lautasmallin mukaista?/ Did 

the food served on board match the plate-model? 

Merkitse vain yksi soikio. 

Kyllä/Yes 

Ei/No
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5. Jos vastasit ei, mitä puuttui?/If you answered no, what was missing? 

 

 

 

 

 
6. Kuinka tärkeää sinulle on, että saat monipuolista ja vaihtelevaa ruokaa laivalla 

työskennellessäsi?/ In your opinion how important is it to you to get versatile 

and varied food while working on board? 

Merkitse vain yksi soikio. 

1 2 3 4 5 

Ei ollenkaan tärkeää/Not important Todella tärkeää/Very importantt all 

7. Kuinka tärkeäksi koet lautasmallin mukaisen ruoan fyysisen jaksamisesi 

kannalta laivatyössä?/ In your opinion how important is a balanced plate 

model diet in supporting one's stamina and strength working on board? 

Merkitse vain yksi soikio. 

1 2 3 4 5 

Ei ollekaan tärkeää/Not important at allTodella tärkeää/Very important 

8. Onko ruoka ollut monipuolista ja vaihtelevaa laivalla työskennellessäsi?/ Has 

the food been versatile and varied while working on board?



  Liite 4/1 

 

Merkitse vain yksi soikio. 

Kyllä (ohita kaksi seuraavaa kysymystä)/Yes (skip two following questions) 

Ei/No 

9. Jos vastasit ei, mitä yksipuolinen ruoka pääasiassa oli?/ If you answered no, 

what was the unilateral food mainly? 

 

 

 

 

 
10. Miten yksipuolinen ruoka vaikutti mielialaasi ja työssä jaksamiseen?/ How did 

unilateral food affect your mood and ability to cope at work? 
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11. Kuinka virkeäksi koit itsesi ruokailun jälkeen?/ How refreshed did you feel 

after eating? 

Merkitse vain yksi soikio. 

1 2 3 4 5 

En lainkaan virkeästi/Not refreshed Todella virkeäksi/Very refreshedt all 

12. Kuinka hyväksi koit mielialasi ruokailun jälkeen?/ How did you experience 

your mood after eating? 

Merkitse vain yksi soikio. 

1 2 3 4 5 

Ei lainkaan hyväksi/Not good at allTodella hyväksi/Very good 

13. Jos sinulla on erityisruokavalio, otettiinko se huomioon (esim. kasvisruoka, 

allergiat) huomioon laivalla?/ If you have a special diet, was it taken into 

account (e.g. vegetarian, allergies) on board? 

Merkitse vain yksi soikio. 

Kyllä/Yes 

Ei/No 

Minulla ei ole erityisruokavaliota (ohita kaksi seuraavaa kysymystä)/I don't have 

a special diet (skip two following questions) 
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14. Jos vastasit kyllä, kuinka se otettiin huomioon?/If yes, how was it taken into 

account? 

 

 

 

 

 

15. Jos vastasit ei, mitä ei otettu huomioon?/If no, how was it not taken into 

account? 

 

 

 

 

 

16. Otettiinko laivaruoassa huomioon miehistön kulttuuriset mieltymyserot (esim. 

karjalanpaistia suomalaisille ja valkoista riisia/nuudelia aasialaisille)?/ Were 
the crew's cultural preferences (e.g. Karelian stew for Finns and white 
rice/noodles for Asians) taken into account concerning the food on board? 

Merkitse vain yksi soikio. 

Kyllä/Yes 

Ei/No 

Koko miehistö tuli samasta kulttuurista (ohita kaksi seuraavaa kysymystä)/One 

nationality crew(skip two following questions) 
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17. Jos vastasit kyllä, miten mieltymyserot otettiin huomioon?/ If you answered 

yes, how were the differences in preferences taken into account? 

 

 

 

 

 

18. Jos vastasit ei, minkä kulttuurin ruokaa se pääasiassa oli?/ If you answered no, 

which culture's food was it mainly? 
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19. Otettiinko miehistön ruokatoiveita huomioon?/ Were the crew's food wishes 

taken into account? 

Merkitse vain yksi soikio. 

Kyllä/Yes 

Ei/No 

En tiedä/I don't know 

20. Jos vastasit kyllä, niin miten toiveet otettiin huomioon?/If you answered yes, 

how were the wishes taken into account? 
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