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A K AT E M I A ,  T E RV EYS,  T YÖ E L Ä M Ä

Rav�tsemuksen er�arvo�suus alkaa �o kohdussa �a on suur�mm�llaan
ty��k��s�ll�
Sos�oekonom�sten ryhm�en v�l�set terveyserot ovat Suomessa �yrkemm�t ku�n mon�ssa mu�ssa l�ns�ma�ssa.
Er�arvo�suus ty��k��sten lautasella �a hyv�nvo�nn�ssa kasvaa koko a�an. T�lanteen kor�aam�seen l�ytyy kyll�
ke�no�a, �os n��t� halutaan k�ytt��, k�r�o�ttaa Ma��al��sa Erkkola Hels�ng�n yl�op�stosta.
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Aikapainetta ja työn fyysistä kuormitusta on seurattava, koska ne altistavat epäterveellisille elintavoille, kirjoittaa Maijaliisa Erkkola.

Psycholog�cal Sc�ence -lehdessä �ulka�st��n v��me vuonna br�tt�lä�sen
tutk��aryhmän art�kkel�, �ossa he loppuraskauden ka�kukuv�en avulla oso�tt�vat
s�k�ön reago�van ä�d�n nautt�man ruoan makua�ne�s��n. Makeahko porkkana sa�
s�k�öt hymy�lemään, mutta k�tkerämp� leht�kaal� a�heutt� �rv�styks�ä.

Ens�mmä�set �rv�stykset ovat ens�arvo�s�a myöhemp�en ruokaval�nto�en kannalta.
To�stuvat alt�stum�set uus�lle mau�lle auttavat tottumaan k�tker��n �a karva�s��n
maku�h�n. N��tä on er�ty�sest� kasv�ks�ssa, mar�o�ssa �a hedelm�ssä.
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S�k�övedessä, ä�d�nma�dossa �a varha�slapsuudessa tutu�ks� tulleet maut
mall�ntuvat oh�aamaan koko elämänkaaren ruokatottumuks�a. Sekä
makumaa�lma että rav�nnon terveysva�kutukset antavatk�n laps�lle �o kohdussa
er�arvo�sen alun elämään. Koulutetu�mp�en, hyvätulo�sten �a kaupunk�seudu�lla
asuv�en ä�t�en ruokaval�o on raskauden �a �metyksen a�kana läh�mpänä
rav�tsemussuos�tuks�a.

Imetyksen kesto va�htelee samo�en tek��ö�den mukaan ku�n raskausa�an
rav�tsemus. L�säks� se on mu�ta lyhyempää maahan muuttane�lla ä�de�llä.

Imetyksen kestosta alkaa myös sukupuolten väl�nen ero rav�tsemuksessa: po�k�en
aav�stuksen verran tyttö�ä lyhyemp� täys�metys kasvaa a�ku�s�ässä merk�ttäv��n
ero�h�n ruokaval�on laadussa er� sukupuolten väl�llä. Erot näkyvät er�ty�sest�
kasv�sten �a l�han kulutuksessa.

A�ku�s�ällä vähän koulutettu�en, p�en�tulo�sten �a m�esten ruokaval�o on
kau�mpana suos�tuks�sta. He lähtevät myös ruokaval�on kestävyyss��rtymään
takamatkalta koulutettu�h�n, hyvätulo�s��n �a na�s��n verrattu�na.

Ep�edull�set el�ntavat kasautuvat

Keske�set rav�tsemushaasteemme ovat l��all�nen suolan �a tyydyttyneen rasvan �a
n�ukka ku�dun saant� sekä kasv�sten, mar�o�en �a hedelm�en vähä�nen kulutus.

Rav�tsemushaaste�lla on ta�pumus kasautua al�mp��n sos�oekonom�s��n ryhm��n.
Sama koskee mu�ta terveyttä ha�ttaav�a el�ntapo�a, kuten pä�hte�den käyttöä,
tupako�nt�a, r��ttämätöntä unta �a vähä�stä fyys�stä akt��v�suutta.
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Ruokaympär�stömme on muuttunut ratka�sevast� v��me vuos�kymmenten a�kana.
Tar�olla on yhä laa�emp� val�ko�ma runsaast� energ�aa, tyydyttynyttä rasvaa,
suolaa �a l�sättyä soker�a s�sältäv�ä el�ntarv�kke�ta. Terveyttä ed�stäv�en val�nto�en
tekem�nen on nyky�sessä, l�havuutta ed�stävässä el�nympär�stössä ka�k�lle
työlästä.

Fyys�nen �a sos�aal�nen ruokaympär�stö oh�aavat er�ty�sest� matalammassa
sos�oekonom�sessa asemassa olev�en sekä lasten �a nuorten ruokaval�nto�a.
Kouluruoka�lu �a työa�ka�sen ruoka�lun mahdoll�suus parantavat ruokaval�on
laatua. Henk�löstörav�ntolo�den saatavuus ku�tenk�n va�htelee pa�kkakunn�tta�n,
ammatt�alo�tta�n �a sos�oekonom�sen aseman mukaan.

Ty�kyky koetuksella 

Suomala�sessa yhte�skunnassa on menossa use�ta muutoks�a, �otka muokkaavat
suomala�sten elämänmahdoll�suuks�a. D�g�tal�saat�on �a sos�aal�turvan
rakente�den muutosten r�nnalle ovat tulleet ennustamattomat globaal�t
muutokset: koronaep�dem�a aalto�lee yhä, �a Venä�än �a Ukra�nan sota on
nostanut tuotantokustannuks�a �a eläm�sen h�ntaa.

A�ku�sväestön työkyky on huonontunut samalla, kun työelämän vaat�mukset ovat
kasvaneet. Yhte�skunnan murros �a sodan seuraukset osuvat rankast�
p�en�tulo�seen työvo�maan �a he�dän perhe�s��nsä.

P�en�tulo�s��n kot�talouks��n kuuluv�a �hm�s�ä ol� Suomessa vuonna 2021 yhteensä
718 700 henk�löä el� 13 prosentt�a väestöstä. Samana vuonna no�n 121 800
lasta (12 prosentt�a) el� p�en�tulo�sessa perheessä. Tämä luku kasvo� no�n
130 000:een vuoden 2022 loppupuolella.
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Prekaar��n el� epävakaaseen asemaan on työelämän murroksessa �outunut
monenla�nen �oukko �hm�s�ä. Joukkoon mahtuu es�merk�ks� korkeast�
koulutettu�a, �otka e�vät pääse k��nn� koulutustaan vastaavaan työhön.

Er�ty�sen haastavassa asemassa er� muutostek��ö�den pur�stuks�ssa ovat
yks�ty�s�llä palvelualo�lla suor�ttav�ssa tehtäv�ssä olevat p�en�tulo�set työntek��ät.
Ens�mmä�senä koronavuonna työll�syyden lasku ol� suur�nta kaupan alalla,
sos�aal�huollon sekä ma�o�tus- �a rav�tsem�sto�m�nnan palvelualo�lla.
Työpa�kkansa sä�lyttäneet s��voo�at, kaupan kassat, vart��at, ma�o�tus- �a
rav�tsem�styöntek��ät �a kampaa�at e�vät suurelta os�n vo�neet nautt�a etätyön
edu�sta.

Ruokaturvassa paho�a puutte�ta

PAMEL-tutk�muksessamme selv�t�mme palvelualo�en työntek��ö�den työkykyyn
yhteydessä olev�a tek��ö�tä: työolo�a, el�ntapo�a �a hyv�nvo�nt�a palvelualo�en
ammatt�l��ttoon kuuluv�lla. Tutk�mukseen osall�stu� 6 375 henkeä. He ol�vat
pääos�n kesk�-�kä�s�ä na�s�a, kesk�määr�n vähemmän koulutettu�a �a tulotasoltaan
alle väestön kesk�arvon.

Suurella osalla ol� va�keuks�a kattaa kot�talouden tulo�lla tavanoma�set menonsa.
Työelämän laatua määr�tt�vät t�ukat a�kataulut �a työn fyys�nen raskaus, mutta
myös työtovere�den tuk� �a työyhte�söön kuulum�sen tunne. Raskas työkuorm�tus
�a matala työtyytyvä�syys ol�vat yhteydessä he�komp��n d�g�taal�s��n ta�to�h�n �a
d�g�osall�suuteen.

Ka�kk�nensa työelämän laatu ol� monelta os�n Työelämäbarometr�n kesk�arvo�a
huonomp� �a el�ntavat terveydelle ha�tall�semp�a ku�n a�ku�sväestöllä kesk�määr�n.
Palvelualo�en työntek��ö�llä es��nty� yl�pa�noa, tupako�nt�a �a humala�uom�sta

https://blogs.helsinki.fi/pamel-hanke/
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kesk�määrä�stä enemmän.

To�m�alo�tta�n tarkasteltuna kaupan alan työntek��ö�den el�ntavat ol�vat mu�ta
alo�a paremp�a. K��nte�stöpalvelualan työntek��ö�llä ne ol�vat terveydelle
ha�tall�semp�a. Tällä alalla to�m�vat es�merk�ks� s��voo�at.

”Palvelualo�lla hyv�nvo�nt�a ha�ttaavat t�ukat
a�kataulut, ty�n fyys�nen raskaus �a ep�terveell�set
el�ntavat.”

Yl� kolmasosa tutk�ttav�sta ol� kokenut vakavaa ruokaturvattomuutta �o ennen
koronapandem�aa. Vakavaks� ruokaturvattomuus luok�ttu�, kun vastaa�a ol�
taloudell�s�sta sy�stä �outunut p�enentämään ater�o�taan, �ättämään ater�o�ta
väl��n, mennyt nälkä�senä nukkumaan ta� ollut koko pä�vän syömättä.

Vakava ruokaturvattomuus ol� mon�nkerta�sest� todennäkö�sempää nuoremm�lla
työntek��ö�llä �a n��llä, �otka �lmo�tt�vat suur�a va�keuks�a tavanoma�sten meno�en
kattam�sessa kot�talouden tulo�lla. L�säks� r�sk� ol� korkeamp� na�mattom�lla,
vähän koulutetu�lla, m�eh�llä sekä vuokralla asuv�lla.

Korona näytt� a�heuttavan ent�stä laa�empaa er�arvo�suutta työolo�ssa �a
hyv�nvo�nn�ssa er� to�m�alo�en väl�llä. Palvelualo�en to�m�alo�sta
k��nte�stöpalvelualo�en työntek��ät ol�vat taloudell�sest� he�ko�mmassa asemassa �a
altt��mp�a koronapandem�an ha�ttava�kutuks�lle.
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Ty�tyytyv��syys l�s�� el�m��n tyytyv��syytt�

Tutk�muksemme oso�ttaa, että Suomessa er�arvo�suus työ�kä�sten lautasella �a
hyv�nvo�nn�ssa ovat todell�s�a. Työssäkäyvätk�n vo�vat olla vakavast�
ruokaturvattom�a, �a ruokaturvan keh�ttym�stä on syytä seurata säännöll�sest�.

Työterveyshuollossa p�tä�s� paremm�n tunn�staa terveysr�sk�käyttäytym�sen er�
muoto�a �a er�ty�sest� n��den kasautum�sta. Myös a�kapa�netta �a työn fyys�stä
kuorm�tusta on seurattava, koska ne alt�stavat epäterveell�s�lle el�ntavo�lle.

Huom�onarvo�sta on, että palvelualo�en työntek��ät ol�vat haaste�sta huol�matta
kesk�määr�n hyv�n tyytyvä�s�ä elämäänsä. Työn laatua parans�vat er�ty�sest�
työtovere�den �a es�henk�lö�den tuk� �a vahva työyhte�söön kuulum�sen tunne.

Elämään tyytyvä�syyttä sel�tt� yks�ttä�senä tärke�mpänä tek��änä työtyytyvä�syys.
Turvattu �a r��ttävä työa�ka sekä perusto�meentulo, �oka kattaa el�nkustannukset,
tar�oavat myös parhaan suo�an tulev�a kr��se�ä vastaan.

Koht� kasv�kuntapa�notte�sempaa ruokaval�ota

Juhannusv��kolla 2023 �ulk�stettavat uud�stetut poh�o�sma�set
rav�tsemussuos�tukset luovat poh�an kansall�s�lle rav�tsemussuos�tuks�llemme. Ne
pä�v�ttyvät tulevan vuoden puolella. Sekä terveysperuste�n että
ympär�stöva�kutusten osalta nyky�stä kasv�kuntapa�notte�semp� ruokaval�o on
suos�teltava koko väestölle.

Uud�stettu�h�n rav�tsemussuos�tuks��n upotettu�en kestävyystavo�tte�den
saavuttam�nen edellyttää ka�kk�en väestöryhm�en osall�suutta. Työ�kä�sten
osall�suutta tuk�s� muun muassa työa�ka�sen ruoka�lun mahdoll�stam�nen
er�ty�sest� p�en�tulo�s�lla ammatt�alo�lla.
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Julk�sten ruokapalvelu�en taloudell�sten resurss�en �a täydennyskoulutuksen
turvaam�nen on tärkeää, �otta ruoan laatu vastaa uus�a rav�tsemussuos�tuks�a.
Julk�s��n ruokapalvelu�h�n kuuluvat es�merk�ks� pä�väkod�t, koulut, varuskunnat �a
sa�raalat. L�säks� p�tää ed�stää ruokayl��äämän hyödyntäm�stä, er�ty�sest�
työelämän ulkopuolella olev�en hyväks�.

Hall�tustenväl�nen �lmastonmuutospaneel� totes� maal�skuussa �ulka�stussa
raport�ssa, että el�nkelpo�sen tuleva�suuden turvaam�nen ka�k�lle vaat�� väl�ttöm�ä
to�m�a. A�kaa kor�ausl��kke�lle on hyv�n vähän.

Kestävyyden ulottuvuudet ovat keskenään r��ppuva�s�a: kestävä talouskeh�tys e�
toteudu �lman sos�aal�sen kestävyyden tukea, taloudell�sella tuotannolla on
ekolog�set ra�ansa, �a yl�kulutuksen h�ll�ntä edellyttää o�keudenmuka�sta v�hreää
s��rtymää.

YK:n kasvuryhmän puheen�ohta�an Gustave Speth�n mukaan keske�set
ympär�stöongelmamme ovat �tsekkyys, ahneus �a apat�a. Nykyhetken globaal�t �a
mon�tek��ä�set ongelmamme vaat�vat ens� s��assa nä�den om�na�suuks�emme
haastam�sta sekä yks�lön että yhte�skunnan tasolla.

——-

Terveyden er�arvo�suuden vähentäm�stä koskeva t�eteell�sen as�antunt��aryhmän
loppuraportt� on luettav�ssa täältä.

https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164837/STM_2023_16_rap.pdf?sequence=1&isAllowed=y%20)
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Kuva:
Hels�ng�n yl�op�sto

Ma��al��sa Erkkola

Rav�tsemust�eteen professor�, el�ntarv�ke- �a
rav�tsemust�ete�den osasto, Hels�ng�n yl�op�sto. Hän
kuulu� STM:n asettamaan t�eteell�seen
as�antunt��aryhmään terveyden er�arvo�suuden
vähentäm�seks�. Erkkola on �äsenenä Poh�o�sma�sten
rav�tsemussuos�tusten työryhmässä (Suomen to�nen
edusta�a).

Tämän s�sällön mahdoll�staa Hels�ng�n yl�op�sto.
Journal�st�nen päätösvalta on MustRead�n to�m�tuksella.

Tämä art�kkel� on �ulka�stu Creat�ve Commons CC BY�ND 4.0 -l�senss�llä.
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