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Ravitsemussovellukset ovat mobiililaitteilla  kaytettavia ohjelmistoja, joita pystytaan
hyddyntdmaan ravitsemuksen suunnittelussa ja seurannassa. Taman opinnaytetydn
tarkoituksena on kuvata urheilijoille soveltuvia ravitsemussovelluksia, tavoitteena lisata
urheilijoiden sekd urheilijoiden parissa tyoskentelevien ammattilaisten tietoisuutta
ravitsemussovellusten kaytdsta urheilijan ravitsemuksen tukena.

Opinnaytetyd toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyona. Teoreettisessa viitekehyksessa
perehdyttiin huippu-urheiluun ja urheilijan ravitsemuksen paapiirteisiin. Taman jalkeen Google
Play -sovelluskaupasta ladattiin viisi suosituinta ravitsemussovellusta, joita analysoitiin
ravitsemuksellisista ja teknologisista nakdkulmista. Koska sovelluskaupasta ei 10ytynyt yhtakaan
toimivaa, erityisesti urheilijoille tarkoitettua ravitsemussovellusta, valittiin sovellukset tavallisten
ravitsemussovellusten joukosta suosituimpien mukaan. Sovellusten eri ominaisuuksista tehtiin
vertailun vuoksi taulukko.

Vaikka mobiilisovellusten suosio on kasvanut rajahdysmaisesti ja sovellukset ovat kehittyneet
viime vuosien aikana, on sovellusten taso edelleen vaihteleva. Koska sovellusten sisaltoa ei
saannodllisesti tutkita mitenkaan, voi tietojen luotettavuuden arviointi olla tavalliselle kayttajalle
haastavaa. Varsinkin ravitsemussovellusten kayttd urheilijoiden parissa on viela alkutekijéissaan,
eikd aiheesta I0ydy sen enempaa tutkimustietoa kuin sovelluksiakaan. Yhteenvetona
todettakoon, etta vaikka urheilijoille suunnattuja ravitsemussovelluksia ei [6ytynytkdan, niin myos
tavallisissa ravitsemussovelluksissa oli monia hyddyllisid ominaisuuksia, joista urheilijat voisivat
hydtya myds noudattaessaan tarkasti maariteltya ravitsemussuunnitelmaa.

ASIASANAT:

Urheilu, huippu-urheilu, ravitsemus, mobiilisovellukset, terveyssovellukset,
ravitsemussovellukset
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THE ATHLETE'S NUTRITION AND MOBILE
APPLICATIONS

Nutrition applications are software that are used by mobile devices and can be used in nutrition
planning and monitoring. The purpose of this thesis is to describe suitable nutrition applications
for athletes. The aim is to raise awareness of the use of nutritional applications among athletes
and professionals.

This thesis was carried out as a functional bachelor's thesis. The theoretical section outlines
professional athletics and athletes’ healthy nutrition. After that, the five most popular nutrition
applications were downloaded from the Google Play Store and analyzed from a nutritional and
technological point of view. Since the Google Play Store did not have any applications specifically
targeting the athlete's nutrition, apps were selected from regular nutrition applications according
to the most popular ones. For comparison purposes, a chart was made to support analyzed
properties of the applications.

Although the popularity of nutrition applications has significantly exploded and the applications
have evolved over the last few years, the level of applications still varies. Since the content of the
applications is not regularly investigated, the evaluation of data reliability can be challenging for
the average users. Especially the athletes’ use of nutrition applications is at an early stage and
the amount of research data is at same level than the applications about it. To summarize the
thesis, there was no specific nutrition applications for professional athletes, but many variations
of nutrition applications that included useful features and properties that could benefit the athletes
when following well-defined nutrition plans.
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Sport, athletics, nutrition, mobile applications, health applications, nutrition applications
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1 JOHDANTO

Taman opinnaytetydn aihe on urheilijan ravitsemus ja ravitsemussovellukset. Opinnay-
tetyon tarkoituksena on kuvata markkinoilla olevia ja erityisesti urheilijoille soveltuvia ra-
vitsemukseen liittyvia mobiilisovelluksia. Tavoitteena on lisatad urheilijoiden ja heidan
kanssaan tyoskentelevien ammattilaisten tietoisuutta ravitsemussovellusten kaytosta
terveellisen ravitsemuksen tukena. Opinnaytetydssa perehdytaan viiteen eri ravitsemus-

sovellukseen ja tutkitaan, mita tietoja ne soveltavat tukeakseen urheilijan ravitsemusta.

Opinnaytetydssa puhutaan urheilijoista, joilla tarkoitetaan tassa yhteydessa paaosin ta-
voitteellisia urheilijoita, kuten huippu- ja kilpaurheilijoita. Koska urheilua on kuitenkin niin
monenlaista, on vaikea maaritella mika on huippu-, kilpa- tai ammattiurheilua. Opinnay-
tetyd alkaakin kirjallisuuskatsauksella huippu-urheilusta, urheilijan ravitsemuksesta ja
terveyssovelluksista, jonka jalkeen opinnaytetydn toiminnallisessa osuudessa syvenny-
tdan suosituimpiin ravitsemussovelluksiin. Opinndytetydn toiminnallisessa osassa selvi-
tetdan, onko urheilijoille omia ravitsemussovelluksia ja voivatko urheilijat hydtyd myds

tavallisista ravitsemussovelluksista.

Tutkimusten mukaan suurella osalla nuorista urheilijoista ja heidan valmentajistaan on
puutteita ravitsemustietamyksessa, vaikkakin he kayttavat yha luotettavampia lahteita
ravitsemustiedon hankintaan. Nuoret urheilijat myos ymmartavat ravitsemuksen merki-
tyksen tavoitteellisessa urheilussa, mutta ravitsemustietdmysta ei osata hyddyntaa
oman ravitsemuksen toteutuksessa. (Torres-McGehee ym. 2012, 205-211.) Erityisesti
tiedot energiantarpeesta, tdydennysravintoaineista ja proteiinin merkityksesta ruokavali-
ossa ovat edelleen vaarinymmarrettyja aiheita valmentajien ja urheilijoiden keskuudessa
(Trakman ym. 2016, 570).

Tarkan ravitsemussuunnitelman noudattaminen vaatii motivaatiota seka tietoa ravitse-
muksesta. Nykyiset ravitsemussovellukset tarjoavat molempia. Niilla pyritdan paasaan-
toisesti motivoimaan kayttajaa ja tarjoamaan tietoa seka neuvoja terveelliseen ravitse-
mukseen liittyen. Ravitsemussovellusten onkin todettu johtavan parempaan omavalvon-
nan toteutumiseen ja noudattamiseen kuin perinteisilla tekniikoilla suoritettu omaval-
vonta. (Lieffers & Hanning 2012, 253-260.) On kuitenkin huomioitava, etta yksin sovel-
lusten kaytto ei riitd ravitsemuksen muuttamiseen, vaan terveellinen elamantapa vaatii
aina yksilon omaa motivaatiota tavoitteiden saavuttamiseksi ja halua jatkaa terveellisia

elamantapoja lapi elaman.
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Mobiilisovelluksia pystytdan hyddyntamaan tehokkaasti terveyden edistamisessa, hoi-
dossa ja seurannassa, silla alypuhelimet kulkevat mukana kaikkialle ja tekevat omaseu-
rannasta vaivatonta (Lieffers & Hanning 2012, 253-260). Ravitsemukseen liittyvista so-
velluksista I0ytyy vield melko vahan tutkimustietoa verrattuna siihen, etta sovellukset
ovat erityisen suosittuja useiden eri kayttajaryhmien keskuudessa. Nykyisten tutkimus-
ten mukaan sovellusten kaytolla on kuitenkin positiivisia vaikutuksia ravitsemuksen kan-
nalta. Sovellukset ovat kuitenkin vielad laadullisesti vaihtelevia, joten niiden tuomisessa

kliiniseen kaytantdon tulisi edeta varovasti. (Chen ym. 2015, 104.)

Opinnaytetydn aihe on ajankohtainen, silld uusia sovelluksia kehitetaan jatkuvasti ja niita
tullaan luultavasti kayttdmaan tulevaisuudessa yha enemman ravitsemusneuvonnan ja
-valmennusten tukena. Yhdistettyna urheilijan ravitsemukseen aihe on mielenkiintoinen,
silla ravitsemuksella on suuri merkitys urheilijan suorituskykyyn ja hyvinvointiin. Mobii-
lisovellusten avulla voitaisiin parantaa varsinkin nuorten urheilijoiden tietdmysta ja moti-

vaatiota oikeanlaiseen ravitsemukseen liittyen.
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2 HUIPPU-URHEILU

Huippu-urheilulla tarkoitetaan tavoitteellista, kansainvaliseen menestykseen tahtadavaa
seka eettisesti kestavaa yksilo- tai joukkueurheilua. Suomessa huippu-urheilu rakentuu
kansalaistoiminnalle. Paikalliset urheiluseurat vastaavat lasten ja nuorten liikuntaharras-
tusten jarjestdmisesta, kun taas lajilitot vastaavat oman lajinsa huippu-urheilun kehitta-
misesta ja toteuttamisesta. Huippu-urheilijan harjoittelun ja myos ravitsemuksen suun-
nittelu, ohjaaminen ja seuranta vaativat valmentajalta ammattimaista sitoutumista ja pit-

kajanteisyytta yksildlliset tarpeet huomioon ottaen. (Opetus- ja kulttuuriministerié n.d.)

Kilpaileminen ja harjoittelu ovat keskeinen osa huippu-urheilijan ja hdnen valmentajansa
arkea. Huippuvaiheessa korostuu kansainvalisen menestyksen seka huipputulosten ta-
voittelu. Naiden saavuttaminen vaatii urheilijalta itseltdan intohimoa ja taydellisen omis-
tautumisen lajille. Tavoitteellinen harjoittelu seka kilpaileminen edellyttavat urheilijalta
myOs kokonaisvaltaista hyvinvointia ja hyvaa terveydentilaa. Menestys on kuitenkin
usean tekijan summa, eika kaikki aina etene suunnitelmien mukaan. (Mero ym. 2016,
33-34.)

Lajitaitojen harjoittamisen, taktisen osaamisen seka psyykkisten ja fyysis-motoristen
ominaisuuksien kehittdmisen lisaksi urheilijan valmentautuminen vaatii myos urheilijan
yleisen elamantilanteen tukemista. Huippuvaiheessa korostuu kuitenkin erityisesti har-
joittelun yksilollinen optimointi, joka erottaa urheilijan kilpailijoistaan. Harjoittelu on huip-
puvaiheen urheilijan elimistdlle erittdin kuormittavaa, joten my6s kuormittumisen ja pa-
lautumisen tarkkailu on tarkeaa. Huippu-urheilussa keskeisessa osassa on kokonaisval-
tainen terveyden edistamisen nakdkulma, mika sisaltaa fyysista suorituskykya ja menes-
tysta tukevan nakokulman liséksi laadukkaan ravinnon ja psyykkisen hyvinvoinnin huo-

mioimisen sekd vammojen ja sairauksien ennaltaehkaisyn. (Mero ym. 2016, 29-34.)

Huippu-urheilulla on merkittdva rooli suomalaisessa kulttuurissa ja yhteiskunnassa, ja se
onkin monessa mielessa nakyvin osa suomalaista liikuntajarjestelmaa. Suomalaisen ur-
heilun toimintatavoista ja suomalaisesta liikuntajarjestelmastd kokonaisuudessaan on
melko vahan julkista tietoa saatavilla. Ammattiurheilijoiden lukumaara Suomessa on kui-
tenkin lisdantynyt vahitellen. (Lipponen 2017.) Vuonna 2013 Suomessa on arvioitu ole-
van 1195 ammattiurheilijaa, joista jaakiekkoilijoita oli yli 700. Naisammattiurheilijoita oli

vain kaksi prosenttia kokonaismaarasta. Ammattiurheilijoiden keski-ikd Suomessa oli 27
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vuotta. Huomioitavaa on, etta kaikki yksilOlajien menestyneet huippu-urheilijat eivat ole
mukana tilastoissa. (KIHU 2013.)

Huippu-, ammatti- ja kilpaurheilun raja on hailyva. Uuden liikuntalain (390/2015) mukaan
huippu-urheilulla tarkoitetaan urheilutoimintaa, joka on kansallisesti merkittavaa seka
kansainvaliseen menestykseen tahtddvaa. Ammattiurheilija taas saa paaasiallisen toi-
meentulonsa urheilemisesta, ja ammatikseen urheilevat yleensa luetaan myds huippu-
urheilijoiksi. Monet huippu-urheilijat ovat kuitenkin puoliammattilaisia tai amatddreja, el
heilla voi olla urheilun ohella toinenkin ty6. Urheilija voi siis olla huippu-urheilija, vaikka
han ei olisi ammattiurheilija. (Lipponen 2017.) 2000-luvulla myés vammaisurheilu ja pa-
ralympialaiset ovat nostettu osaksi kansallista huippu-urheilua (Mero 2016, 17). Kilpaur-
heilukasitteen alle voidaan sijoittaa I&hes kaikki kilpailemiseen liittyva urheilutoiminta (Tii-
honen, 2015).
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3 URHEILIJAN RAVITSEMUS

Ravitsemus on kokonaisuus, joka koostuu pitkalla aikavalilla tehtavista jokapaivaisista
pienista valinnoista. Elimisto tarvitsee toimiakseen riittavasti energiaa ja suojaravintoai-
neita. Kun energiansaanti ja -kulutus ovat tasapainossa, myds paino pysyy vakiona.
(THL 2014.) Hyvinvointia ja terveytta edistavat tekijat, kuten ravinnon riittdvyys, moni-
puolisuus ja laatu, ovat kaikille inmisille tarkeita riippumatta siitd, kuinka aktiivinen liikun-

nan harrastaja ihminen on (llander 2014, 19).

Ravitsemuksella voidaan vaikuttaa niin terveyteen, vireyteen kuin suorituskykyynkin.
Terveellisella ravitsemuksella on positiivisia vaikutuksia verenpaineeseen ja kolestero-
liarvoihin, sekd se ehkaisee riskid sairastua tyypin 2 diabetekseen, suolistosairauksiin
seka osteoporoosiin. Oikein ajoitettu ja annosteltu ravinto auttaa kehoa palautumaan
myo6s fyysisen harjoittelun jalkeen ja kaynnistda kudosten korjausprosessit. (Aalto &
Seppanen 2008, 5.) Oikeanlaisesta ravitsemuksesta on siis hy6tya varsinkin urheilijoille

parhaan tuloksen saavuttamiseksi.

Urheilija voi jarkevasti kootun ravitsemuksen avulla tehostaa harjoittelua, nopeuttaa fyy-
sista kehitysta ja siten edesauttaa kilpailuissa menestymista. Oikeanlaisen ravitsemuk-
sen avulla voidaan myo6s pienentaa urheiluvammojen riskia, yllapitaa kehon oikeanlaista
koostumusta ja vahentaa sairastelua. Urheilijan hyvinvoinnin peruspilareiksi kutsutaan-
kin ravintoa, lepoa ja harjoittelua. Yleensa juuri naista tekijoista urheilijoilla on eniten pa-

rantamisen varaa ravitsemuksessa. (llander & Kakonen 2012.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunta on julkaissut viimeiset suomalaiset ravitsemussuosi-
tukset vuonna 2014. Suositus toimii hyvana lahtékohtana myos urheilijan ruokavalion
suunnittelulle, vaikka siina ei otetakaan huomioon urheilun asettamia lisavaatimuksia ra-
vitsemukselle. Suosituksista kuitenkin voidaan poiketa joissain maarin myds urheilijan
yksil6llisten tavoitteiden, fysiologisten eroavaisuuksien ja erilaisten mieltymysten vuoksi.
(lander 2014, 53.)

Merkittavin ero urheilijan ja vahemman liikkkuvan inmisen ravitsemuksessa on liikunnan
aiheuttama suurempi energian- ja nesteentarve. Tavoitteellisesti harjoittelevien tulee
myds suunnitella ateriarytmi ja aterioiden koostumus tarkemmin, jotta ravinnosta saatai-
siin paras mahdollinen hyoty ajatellen urheilijan jaksamista, palautumista ja kehitysta.

Ehdottomuutta ja orjallisesti noudatettavia saantoja ruokavalion koostamisessa ei voida
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kuitenkaan suositella edes huippu-urheilijoille, silla sydmisesta stressaaminen vie urhei-
lijalta voimavaroja ja voi johtaa ruokavalion liialliseen kaventumiseen seka lilan niukkaan

energiansaantiin. (llander 2014, 19.)

Ravitsemusvalmennus on osa urheilijan kokonaisvaltaista valmennusta. Valmennus si-
saltaa urheilijan kannustamisen terveytta tukeviin ruokailutottumuksiin koulussa, toissa,
kotona, harjoitteluissa, leireilla ja kilpailuissa. Huippu-urheilussa yleisvastuu ravinto-oh-
jelman suunnittelussa on yleensa valmentajalla, mutta kaytannon vastuu jaa luonnolli-
sesti urheilijalle itselleen. (Mero ym. 2016, 159-206.) Tassa opinnaytetydn osassa kay-
daan lapi urheilijoiden ravitsemuksen paapiirteita 1ahinna Suomessa suosiossa olevien
suositusten pohjalta, silla maailmassa on paljon erilaisia kasityksia ja ohjeita urheilijan

ravitsemukseen liittyen, jotka voivat olla my®os ristiriidassa keskenaan.

3.1 Energiantarve ja energiaravintoaineet

Ruuasta saatava energia kuluu osaksi lepoaineenvaihduntaan, arkiaktiivisuuteen ja lii-
kunnan valittémiin energiakustannuksiin. Loput energiasta varastoituu kehoon rasvaku-
doksen, hiilihydraatin ja lihasproteiinin muodossa. Keholla on hyvat edellytykset palautua
harjoittelusta ja kehittyd, kun energiansaanti vastaa kulutusta tai on hieman kulutusta

suurempaa. (llander 2014, 22.)

Energiantarve on urheilijoilla yksildllinen riippuen urheilulajista seka yksilén ominaisuuk-
sista, ja se voi vaihdella myo6s kausiluotoisesti riippuen harjoittelun tasosta ja kilpailuista.
Syobmista ei kuitenkaan pitaisi lisata tai rajoittaa paivasta toiseen sen mukaan, kuinka
paljon on harjoitellut. Lepopaivana tulisi saada suunnilleen saman verran energiaa kuin
harjoituspaivana, jotta elimist6 paasisi palautumaan tehokkaasti. Energiansaantia ja ruo-
kamaaria voi saataa pidemmalla aikavalilla eli viikko- ja kuukausitasolla, ottaen huomi-

oon harjoittelun kausiluontoisuuden. (llander 2014, 28.)

Energiaa saadaan energiaravintoaineista, joita ovat hiilihydraatit, rasvat ja proteiinit. Hii-
lihydraatteja kaytetdan suoraan energiankulutukseen, loppuosan varastoituessa paaasi-
allisesti glykogeenina maksaan ja lihaksiin. Glykogeeni toimii energianlahteena keski- ja
kovatehoisessa harjoittelussa, ja se on keskeinen tehoon seka jaksamiseen vaikuttava
tekija. Hiilihydraattien tarve on suurinta kestavyyslajeissa, ja tarve voi vaihdella lajikoh-
taisesti paljonkin. Hiilihydraatteja saadaan padosin sokerista, viljasta, maidosta ja kasvi-

kunnan tuotteista. Urheilijalle suositeltuja tuotteita ovat taysjyvatuotteet ja kasvikset,
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jotka sisaltavat urheilijoille tarkeita kuituja, kivennaisaineita ja muita suojaravintoaineita,

kuten rautaa ja magnesiumia. (Ojala ym. n.d.)

Proteiinit muodostuvat aminohapoista, joita saadaan riittavasti elainperaisesta ruuasta
ja monipuolisesta kasvisruuasta. Proteiinin riittdva saanti on erityisesti urheilijoille tar-
keda muun muassa lihasten kehityksen, normaalin hormonaalisen toiminnan ja suoritus-
kyvyn takaamisen vuoksi. Urheilijan proteiinintarve on lajista ja tavoitteista riippuen
yleensa 1,2 — 3 g painokiloa kohden. Ylimaarainen proteiini muuttuu lopulta elimistossa
rasvaksi. Jos energian ja erityisesti hiilihydraattien saanti on vahaista, elimistd voi purkaa

my®ds lihaksen proteiineja energiantuotantoon. (Ojala ym. n.d.)

Rasvaa tarvitaan energianlahteeksi seka hormonaalisen toiminnan ja elimistén valittaja-
aineiden yllapitoon. Urheilijan olisi hyva saada rasvaa vahintaan yhden gramman verran
painokiloa kohden. Ruokavalion rasvoista vahintaan puolet tulisi olla hyvalaatuista tyy-
dyttymatonta rasvaa, jota saadaan esimerkiksi kalasta ja kasvioljyista. Ainoat elimistolle
valttamattomat rasvahapot ovatkin linolihappo eli omega-6 ja alfalinoleenihapot eli
omega-3 hapot. Ne vaikuttavat harjoituksen aiheuttamiin tulehduksellisiin vasteisiin, vas-

tustuskykyyn ja kudoshormoneihin merkittavasti. (Ojala ym. n.d.)

3.2 Vitamiinit ja kivennaisaineet

Runsas liikkunta suurentaa vitamiinien ja kivennaisaineiden, eli mikroravintoaineiden tar-
vetta. Tutkimustulosten mukaan nayttaisi silta, ettd vaestdsuosituksia hieman suurempi
vitamiinien ja kivennaisaineiden saanti voi parantaa urheilijoille tarkeitd ominaisuuksia.
Esimerkiksi B-vitamiineilla on tarkea tehtava energia-aineenvaihdunnassa, ja urheilu li-
saakin vesiliukoisten B- ja C-vitamiinien tarvetta, silla niitd poistuu elimistdsta hien mu-
kana. Myds kivennaisaineilla on tarkeita tehtavia aineenvaihdunnassa ja niiden riittava
saanti on merkittdvad muun muassa urheilijan suorituskyvyn kannalta. Erityisesti urhei-
lijoille tarkeita kivennaisaineita ovat rauta, sinkki, magnesium, kromi, seleeni ja jodi. (llan-
der 2014, 313-318.)

Vitamiinit ja kivennaisaineet on paaosin saatava ruuasta, silla elimistd ei itsessaan muo-
dosta niitd. Koska urheilijat sydvat huomattavasti enemman ruokaa kuin liikuntaa har-
rastamattomat, myos vitamiinien ja kivennaisaineiden saannista muodostuu usein riitta-
van suurta. Lisdantyneesta tarpeesta huolimatta hyvin suunniteltua ravitsemussuunni-

telmaa noudattavat urheilijat saavat Iahes aina riittavasti vitamiineja ja kivennaisaineita.
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Jos kuitenkin vitamiinivalmisteita halutaan kayttaa, on suositeltavaa valita monivitamii-

nivalmiste yksittaisten vitamiinivalmisteiden sijaan. (llander 2014, 313-318.)

3.3 Ateriarytmi

Urheilijan tulee sy6da riittdvan usein, riippuen yksildllisista eroista ja liikunnan kuormitta-
vuudesta. Sopiva ateriamaara on urheilijoille usein viidesta seitsemaan ateriaa paivassa.
Ateriat tulisi sijoittaa tasaisesti pitkin paivaa, ja suotavaa olisi valttaa yli neljan tunnin
ateriavaleja. Epasaannollisyytta tulisi ruokailussa valttaa, silla se on ylimaarainen stres-
sitekija urheilijan keholle. Huomiota tulisi kiinnittda saanndéllisyyden lisaksi myds siihen,
ettd ravintoaineet jakautuvat tasaisesti kaikille aterioille. Yleisin virhe urheilijoilla on
syoda aamulla ja paivalla liilan kevyesti, jolloin suurin osa energiasta nautitaan vasta il-
lalla. (llander & Kakénen 2012.)

Ateriarytmin saanndllisyyden lisaksi tavoitteellisesti harjoittelevien urheilijoiden tulisi ot-
taa huomioon myds sydmisen lyhyen aikavalin tavoitteet yksittaista ateriaa suunnitelta-
essa. Aterian tarkoituksena voi olla esimerkiksi harjoittelutehon parantaminen tai palau-
tumisen edistaminen. Ennen harjoittelua tulisi syéda kevyemmin ja harjoittelun jalkeen
runsaammin, silld suuret annoskoot ja rasva hidastavat ruuansulatusta ja suurentavat
vatsavaivojen riskia urheilun aikana. Painopiste kannattaa siirtda hiilihydraatteihin har-
joittelua edeltavalla ja jalkeisella aterialla, jotta harjoittelusta tulisi mahdollisimman teho-
kasta. (llander 2014, 45.)

3.4 Nestetasapaino

Urheilijan nesteen tarve vaihtelee suuresti riippuen muun muassa lampdétilasta, nesteen
imeytymisesta, hikoilusta ja liikunnan kuormittavuudesta seka kestosta. Paasaanténa on
kuitenkin juoda aterian yhteydessa kahdesta kolmeen lasillista nestetta ja lampimissa
olosuhteissa myds aterioiden valissa yhdesta kolmeen lasillista vetta. Harjoittelun aikana
tulisi saada nestetta keskimaarin 2-1 litraa tunnissa. Jos urheilija hikoilee runsaasti ur-
heilun aikana, tulisi 60-90 minuutin aikana urheilusuorituksen lopusta juoda pienind an-
noksina 2-1% litraa nestettd. Kevyissa ja lyhytkestoisissa harjoituksissa suositeltava
juoma on vesi, mutta lyhyemmissa ja kuormittavissa harjoituksissa seka yli kahden tun-

nin harjoituksissa urheilujuoma on parempi valinta. (llander & Kakdénen 2012.)
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Vaikka ravitsemussuositukset korostavat liiallisen suolankayton haitallisuutta, on varsin-
kin pitkien urheilusuoritusten yhteydessa suositeltua lisata juomiin elektrolyytteja, erityi-
sesti natriumia. Natrium on tarkein elektrolyytti, jolla on useita keskeisia vaikutuksia op-
timaalisen suorituskyvyn saavuttamiseksi. Elektrolyyttien lisdamiselld pyritddn korvaa-
maan hikoilun aiheuttamaa elektrolyyttien vahenemista. (Mero ym. 2016, 187.) Elektro-
lyyttien lisdaminen juomiin parantaa nesteen varastoitumista ja jakautumista elimistoon
(Bergeron 2015, 110-112).

3.5 Aineenvaihdunta urheilusuorituksen aikana

Hiilihydraatit ja rasvat ovat paaasialliset energianlahteet urheilun aikana. Myo6s proteii-
nien hapetus lisdantyy lepotilaan verrattuna, mutta aminohappojen osuus kokonaisener-
giankulutuksesta jaa pieneksi liikunnan aikana. Viela rasituksen loputtuakin pitkaaikai-
sen ja kuormittavan liikkunnan aiheuttama happivelka kiihdyttda energiankulutusta ja lisda

perusaineenvaihduntaa 5-10 prosentilla. (Mutanen & Voutilainen 2012.)

Monta tuntia kestavissa urheilusuorituksissa on suositeltavaa nauttia hiilihydraatteja 30-
60 grammaa tuntia kohden. Hiilihydraatit sdatavat verensokerin sopivalle tasolle, paran-
tavat harjoittelun tehoa, auttavat jaksamaan ja nostavat vireystasoa. Hiilihydraatit voi
nauttia esimerkiksi urheilujuoman tai energiageelin muodossa. Ne sisaltavat seka hiili-
hydraatteja ettd suoloja, tarkoituksenaan palauttaa liikunnan aikana menetetyt elektro-
lyytit ja neste seka antaa lisdenergiaa harjoitukseen. Kevyemmissa monituntisissa har-
joituksissa voi nauttia myos helposti sulavaa ruokaa juoman ohella, kuten esimerkiksi

banaania. (llander & Kakénen 2012.)

3.6 Urheilusuorituksesta palautuminen

Pitkalla aikavalilla kovan fyysisen harjoittelun ja urheilun tuloksellisuuden edellytyksena
on elimiston riittdva palautuminen harjoitusten valissa. Palautusjakson aikana urheilijan
lihakset ja verenkiertoelimisto vahvistuvat ja kehittyvat. Tehokas urheilusuorituksesta pa-
lautuminen ehkaisee myds ylirasittumista ja sen turvin urheilija voi harjoitella yha kovem-
paa ja kehittyd nopeammin. Riittdvdan palautumiseen tarvitaan lepoa ja oikeanlainen
ruokavalio. Harjoittelun jalkeistd palautumista tehostaa hyvanlaatuisen proteiinin ja hiili-

hydraattien saanti. (llander & Kakénen n.d.)
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Harjoittelun jalkeinen palautumisateria kdynnistda kehon palauttamisprosessit, jonka jal-
keen ruokaa tarvitaan yllapitdmaan palautumisprosesseja. Palautumisen onnistuminen
riippuu paljolti ruokavalion kokonaisuudesta. Riittdmaton palautuminen ilmenee urheili-
joilla muun muassa vasymyksenda, kohonneena leposykkeend, kehittymisen hidastumi-
sena, vastustuskyvyn heikkenemisena ja niin sanottuna ylikuntona, joka tarkoittaa eli-
miston kroonista ylirasitustilaa. Ylikunto voi heikentaa elimiston suorituskykya niin lyhy-

eksi kuin joskus myos pitkaksikin aikaa. (llander & Kékoénen n.d.)

Kuormittavan urheilusuorituksen jalkeen kehon oikeanlainen nestetasapaino voidaan
saavuttaa muutamissa tunneissa oikeanlaisella nesteytyksella. Elimiston taydellinen pa-
lautuminen on kuitenkin pidempi prosessi, silla energiavarastojen tdydentamiseen kuluu
usein vahintdan vuorokausi ja lihasten taydelliseen palautumiseen saattaa kulua jopa

useita paivia. (llander & Kakénen n.d.)

3.7 Ravintolisat

Erikoisravinnoksi kutsutaan ravinteita, joita ei saa niin sanotusta normaalista ruuasta.
Niistd voidaan kayttdd myds nimitysta ravintolisat tai lisaravinteet. Urheilun yhteydessa
ne ovat saaneet nimityksen urheiluravinteet. Urheiluravinteisiin on tiivistetty ravintoai-
neita tai muita fysiologisesti vaikuttavia aineita, joiden avulla on usein tarkoitus taydentaa
ruokavaliota. (Mero 2016, 178.) Muun muassa kofeiinin, kreatiinin, nitraattien, beeta-ala-
niinin, antioksidanttien ja D-vitamiinin kaytdsta on merkittavaa nayttéa urheilijan ravitse-
muksen tukena. Vaikka tdydennysravintoaineet ovat edelleen olennainen osa huippu-
urheilijoiden paivittaisia rutiineja, ovat monet urheilijat siirtdneet paapainon laadukkaan
ruuan saantiin. (Close ym. 2016, 144-158.)
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4 MOBIILISOVELLUKSET TERVEYDEN
EDISTAMISESSA

Alypuhelimilla ja -laitteilla tarkoitetaan mukana kannettavia teknisia laitteita, joissa on
tietokoneen kaltaisia ominaisuuksia. Laitteilla pystytdan kayttdmaan verkkopalveluja
seka sovelluksia eli ohjelmia, jotka suorittavat erilaisia tehtavia. (Lieffers & Hanning
2012, 253-260.) Terveyssovelluksilla tarkoitetaan ohjelmia, joita kaytetaan tavalla tai toi-
sella avuksi terveyden seurannassa tai hoidossa. Mobiilisovellusten etuja terveyden
edistamisessa ovat muun muassa kustannustehokkuus ja mahdollisuus kayttaa sovel-
luksia kaikkialla. (Chen & Allman-Farinelli 2015, 104.)

Terveyssovelluksia on tarjolla jopa 165 000 erilaista rajauksista riippuen. Terveyssovel-
lukset jaetaan yleensd kayttdtarkoituksesta riippuen kategorioihin, joita ovat kuntoilu,
tarkkailu, ravinto, mieli ja aivot, yleinen terveys ja henkilokohtainen tuottavuus. Kayttajien
perusteella sovellukset voidaan viela jakaa kuluttajasovelluksiin ja ammattikayttgjien so-
velluksiin. Hyva terveyssovellus on helppo 16yta3a, ottaa kayttddn ja siitd on hyotya kayt-
tajalle. Sovelluksen tulee myds olla luotettava ja helppokayttdinen, eikd se saa hairita

alylaitteen muuta kayttéa. (Alasaarela 2016, 82-83.)

Tulevaisuudessa terveyssovellusten kayttd tulee luultavasti yleistymaan osana tervey-
denhoitoa. Potilaskyselyssa vastanneista yli 75% uskoi kayttavansa tulevaisuudessa di-
gitaalisia palveluja, ja niiden kayton odotetaankin kasvavan kaikissa ikaryhmissa. Van-
hemmat potilaat suosivat perinteisia kanavia kuten sdhkdpostia ja verkkosivustoja, kun
taas sovellusten kysynta oli suurinta nuorten keskuudessa. (Biesdorf & Niedermann
2014.) Viime vuosina miljoonat kayttajat ovat asentaneet kaiken kaikkiaan satoja erilaisia

ravitsemukseen liittyvia sovelluksia mobiililaitteilleen (Franco ym. 2016, 85).
4.1 Terveyssovelluksen valitseminen

Terveyssovellusten maara on lisdantynyt runsaasti vime vuosina. Haasteeksi tulee 16y-
taa lukuisien sovellusten joukosta luotettavat ja toimivat sovellukset. Sovelluskaupat
seulovat itsessaan epasoveliaat sovellukset pois, mutta varsinaisen sovelluksen asiasi-

saltoa ei valvota mitenkdan. Avainasemassa sovellusten luotettavuuden arvioinnissa on
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terveyssovellusten tarjoaman tiedon laaketieteellinen pohja. Myos tietoturva kannattaa

ottaa huomioon arvioidessa sovelluksen luotettavuutta. (Holopainen 2015, 1285-1290.)

Tutkimustulokset osoittavat, ettd sovelluksia valittaessa arvostetaan eniten tarkkuutta,
turvallisuutta, vaivattomuutta ja valittdmia vaikutuksia omaan toimintaan. Samalla myds
mahdollisuutta tallentaa ja seurata omia tuloksia seka tavoitteita arvostettiin. Mahdolli-
suus saada neuvoja ja tietoa terveyteen liittyen oli monen kayttajan mielesta hyodyllinen
ominaisuus, kun taas sosiaalisen median ominaisuuksia pidettiin paaosin tarpeettomina.
Samassa tutkimuksessa maksulliset sovellukset arvioitiin todennakdisemmin terveyden-
tilaa edistaviksi ja niitd pidettiin luotettavimpina kuin maksuttomia. Maksullisia sovelluk-
sia kaytettiin todennakodisemmin henkilokohtaisesti ja suositeltin enemman myos tervey-
denhuollon asiakkaille. Terveelliseen ruokavalioon, liikuntaan ja hyvinvointiin liittyvat so-

vellukset olivat eniten kaytettyja terveyssovelluksia. (West ym. 2012, 72.)

4.2 Tutkimustulokset terveyssovellusten hyodyllisyydesta

Terveyden edistamiseen tarkoitetut sovellukset tarjoavat yleisimmin tietoa, ohjeita, ke-
hotuksia, tukea, rohkaisua ja vuorovaikutteisia tytkaluja kayttgjille. Niitd pidetdan hal-
vempina, kaytanndllisempina ja vdhemman leimaavina ratkaisuina elintapojen muutta-
miseen. Alypuhelimilla pystyy myds helposti jakamaan terveystietoja terveydenhuollon

ammattilaisten ja vertaisryhmien kanssa. (Dennison ym. 2013, 86.)

Monien tutkimusten mukaan terveyssovellusten kayttd nayttaa lisddvan likunnan maa-
raa ja tukee terveellisia elamantapoja (Dallinga ym. 2015, 833). Muun muassa Norjassa
tehdyn tutkimuksen mukaan mobiilisovellusten kayttajat kokivat sovellusten kaytolla ole-
van positiivisia vaikutusta terveyskayttaytymiseen, ravitsemustietdmykseen ja fyysiseen
aktiivisuuteen. Sovellukset koettiin my6s osaksi sosiaalista elamaa. Yli puolet sovellus-
ten kayttajista havaitsi, ettd sovelluksista on hyotya terveellisen ravitsemuksen ja liikun-

nan suunnittelussa. (Wang ym. 2016, 33.)

Ruokavalioon liittyvat sovellukset olivat tehokkaimpia, kun niitd kaytettiin usein ja pitkia
aikoja verrattuna lyhytaikaiseen kayttéon. Sovellusten kayttdon liitettiin erilaisia terveys-
kayttaytymisen muutoksia. Niita olivat vaharasvaisten tuotteiden suosiminen, kivennais-
veden valitseminen virvoitusjuomien sijaan, lisdantynyt huomion kiinnittdminen kalorei-

hin ja ruokaa koskevan tiedon lisdantynyt hankinta. Sovellusten kayttgjilla oli suurempi
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todenndkdisyys noudattaa myos jatkossa terveellisia elamantapoja kuin ihmisilla, jotka

eivat kayttaneet sovelluksia. (Wang ym. 2016, 33.)

Sovellusten kehittyminen on laajentanut urheiluravitsemusterapeuttien kaytettavissa ole-
via tyOkaluja ravitsemuksen arvioimiseksi ja seuraamiseksi. Ravitsemussovellukset
mahdollistavat syddyn ruuan kirjaamisen, josta ruoka muutetaan automaattisesti ravin-
toaineiksi ja joita voidaan verrata tavoitearvoihin. Sovellukset antavat siis valitonta pa-
lautetta ravinnon laadusta ja niiden avulla voidaan tarkasti soveltaa koko paivan ravin-
nonsaanti urheilijalle sopivaksi. Tulokset voidaan myds jakaa reaaliajassa ravitsemuste-
rapeutille. Urheilijat pystyvat kuitenkin sovellusten avulla itse arvioimaan ravitsemustaan
huomattavasti useammin kuin mité ravitsemusterapeutti pystyisi. (Jospe ym. 2015, 7.)
Ruokavalion itsevalvonnalla onkin osoitettu olevan yhteys parempaan ravitsemuksellis-
ten ja kehoon liittyvien tavoitteiden saavuttamiseen, silla se lisaa urheilijan sitoutumista
ruokavalioon (Michie ym. 2009, 690-701; Krukowski ym. 2013, 164-170).

Ravitsemusterapeuttien keskeinen tehtava on arvioida ruokavaliota tutkimalla urheilijan
tavallisesti kayttamien elintarvikkeiden ja ravintoaineiden kokonaisuutta ja soveltuvuutta.
Tarkka ravitsemuksen seuranta perinteisten menetelmien avulla on haastavaa, koska
ihmiset yleensa kertovat ruuan tyypin tai maaran vaarin joko puutteellisen muistamisen,
sosiaalisen toivottavuuden, virheellisten arvioiden tai tiedonpuutteen takia. Lisaksi ihmi-
set saattavat muuttaa tietoja, jotta ne olisi helpompi kirjata yl6s. Ravitsemusterapeutit
joutuvat myds tekemaan enemman tyétd muuttaessaan ruoka-aineet ravintoaineiksi,
mika helposti johtaa virheelliseen tulokseen. Urheiluravitsemusterapeuteista suurin osa
kokeekin sovellukset parempina tai vastaavina verrattuina perinteisiin ruokavalion arvi-

ointimenetelmiin. (Jospe ym. 2015, 7.)

Vuonna 2015 tehdyn kansainvalisen urheiluravitsemusterapeuteille tarkoitetun tutkimuk-
sen mukaan l&hes kolmasosa (32,4%) tutkimukseen vastanneista kaytti ravitsemusso-
velluksia apuna urheilijoiden ravitsemusneuvonnassa. Kyselyyn osallistui urheiluravitse-
musterapeutteja Australiasta, Kanadasta, Uudesta-Seelannista, Yhdistyneesta kunin-
gaskunnasta ja Yhdysvalloista. Yhdysvaltalaiset ravitsemusterapeutit kayttivat todenna-
kéisemmin ravitsemussovelluksia kuin muiden maiden ravitsemusterapeutit. Urheilura-
vitsemusterapeuttien kaytdssa oli 28 erilaista ravitsemussovellusta, joista suosituin oli
MyFitnessPal. Yli puolet (56%) sovellusten kayttajista kaytti edella mainittua sovellusta.
Kaiken kaikkiaan sovellukset koettiin hyddyllisiksi urheilijan ravitsemuksen arvioinnissa

ja seurannassa. (Jospe ym. 2015, 7.)
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4.3 Sovellusten huonot puolet

Terveyssovellusten kaytossa arvostetaan luotettavista lahteista saatua, ajantasaista ja
nayttoon perustuvaa tietoa. Tutkimusten mukaan terveysalan ammattilaiset eivat uskalla
varmuudella suositella sovelluksia potilaille, silld sovellusten tietoperustoista ei ole riitta-
vaa tietoa. Yleisesti huolta aiheuttaa sovellusten kaytto erityisesti silloin, kun niita kayte-
taan erillisena tyokaluna ilman ravitsemusalan ammattilaisen tukea tai ohjausta. Koska
sovelluksia on joka 1ahtoon, useat ravitsemusalan asiantuntijatkin kokevat sovellusten
maaran hammentavana. Usein on vaikeaa pysya ajan tasalla siita, mitka sovellukset ovat
ajantasaisimpia ja soveltuvat suositeltaviksi myos potilaiden kayttéén. (Chen ym. 2017,
40.)

Ravitsemusterapeuttien ja terveydenhuollon ammattilaisten epavarmuus sovellusten us-
kottavuudesta ja luotettavuudesta vaikuttavat merkittavasti siihen, ettei ravitsemussovel-
luksia suositella potilaille. Ravitsemusalan asiantuntijoiden suorittama nayttéon perus-
tuva sovellusten arvioiminen ja hyvaksyminen seka sovellusten kehittajien ja ravitsemus-
terapeuttien yhteisty0 voisivat lisata sovellusten luotettavuutta. Luotettaviksi todettuja so-
velluksia voitaisiin siten alkaa suositella kaytettaviksi osana ravitsemusneuvontaa.
(Chen ym. 2017, 40.) Yleisimmat raportoidut haitat ravitsemussovellusten kayttéon liit-
tyen olivat ongelmat ravintoaineiden tietokannoissa, jotka usein johtivat virheellisen an-

noskoon valintaan seka vaarin valittuun ruoka-aineeseen (Jospe ym. 2015, 7).
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA
TUTKIMUSONGELMAT

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata jo olemassa olevia urheilijoille soveltuvia
terveelliseen ravitsemukseen liittyvia mobiilisovelluksia. Tavoitteena on lisata urheilijoi-
den ja heidan kanssaan tyoskentelevien ammattilaisten tietoisuutta ravitsemussovellus-

ten kaytosta ravitsemuksen tukena. Opinnaytety6ta ohjaavat kysymykset ovat:

1. Millaisia terveelliseen ravitsemukseen liittyvia sovelluksia on olemassa urheili-
joille?

2. Mita tietoja sovellukset keraavat ja soveltavat, eli miten sovellus ottaa huomioon
yksilon tarpeet ravitsemuksen suunnittelussa ja seurannassa?

3. Millaisia erilaisia ominaisuuksia sovelluksissa on?

Opinnaytetydn tuotosta voidaan hyddyntaa esimerkiksi valittaessa sopivaa sovellusta

terveellisen ravitsemuksen tueksi urheilijalle.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Vilma Makila



21

6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

6.1 Opinnaytetydn menetelma

Opinnaytetyd on toteutettu toiminnallisena opinnaytetyona ja se koostuu kahdesta eri
osasta. Kirjallisuuskatsauksessa on perehdytty jo olemassa olevaan tietoon huippu-ur-
heilusta, urheilijan ravitsemuksesta ja terveyssovelluksista. Toiminnallisessa osuudessa
analysoidaan Android-kayttdjarjestelmalla toimivia suosituimpia sovelluksia ja havain-
noidaan niiden maksuttomia ominaisuuksia taulukon avulla (Liite 1). Sovellusten vertai-

luun tarkoitettu taulukko syntyi sovellusten eri ominaisuuksien pohjalta.
6.2 Tiedonkeruumenetelmat

Tarkeimpina tiedonlahteina opinnaytetydssa kaytettiin terveysalan tietokantoja ja verk-
kojulkaisuja, silla painettua kirjallisuutta aiheesta ei ollut riittavasti. Aineiston haut tehtiin
lahinna sahkoisesti Cochrane-, Cinahl-, Medline/PubMed- ja Medic- tietokannoista seka
Google Scholar hakupalvelusta. Naiden lisaksi opinnaytetyon lahteina kaytettiin vain luo-
tettaviksi ja ajantasaisiksi todettuja nettisivuja. Lahteina urheiluravitsemukseen liittyvissa
osioissa kaytettiin aiheen rajaamiseksi |[ahinna suomalaisiin suosituksiin perustuvia ai-

neistoja.

Aineiston rajaamiseksi kaytettiin aika- ja kielirajauksia, jotta saadaan mahdollisimman
luotettavaa ja ajantasaista tietoa. Kieliksi rajattiin englanti ja suomi ja tulokset rajattiin
my6hemmin vuosiin 2007-2017. Kaytettavia hakusanoja olivat vaihdellen "ruokavalio”,

appll,
"application”, "mobile application” AND ”urheilija”, "athlete” tai "diet” ja "weight loss”.

” (L]

"ravitsemus”, "nutrition”, "food”, "diet”, "dietary” AND ”"sovellus

o »” o

, “'mobiilisovellus”,

Opinnaytetyon lahteiksi ei otettu kaikkia hakutuloksiin tulleita tutkimuksia ja artikkeleita,
vaan niiden sisaltdéa ja lahteita analysoitiin kriittisesti ennen aineiston lopullista valitse-
mista. Tavoitteena oli [6ytda opinndytetydn aiheen kannalta olennaiset ja luotettavat ai-
neistot. Lahteiden arvioimiseksi kiinnitettiin huomiota Iahteen ikaan ja alkuperaan, kirjoit-
tajan ja julkaisijan arvostettavuuteen seka lahteen uskottavuuteen, todenperaisyyteen ja

puolueettomuuteen (Hirsjarvi ym. 2009, 113-114).

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Vilma Makila



22

Opinnaytetyéssa hyddynnettavat sovellukset haettiin monia eri hakusanoja kayttaen
Google Play -sovelluskaupasta. Sovellusten haku suoritettiin Google Chrome -selaimella
yksityisessa tilassa ja kirjautuneena ulos Google-tilista, jotta haku tietylta laitteelta ei voi-
nut vaikuttaa ehdotuksiin. Kaikki urheilijoille suunnitellut ravitsemussovellukset ladattiin
latausmaarista tai arvioista huolimatta. Koska yhtdkaan toimivaa urheiluravitsemusso-
velluksen kriteereja tayttavaa sovellusta ei 16ytynyt, paatettiin ottaa kaikkien ravitsemus-
sovellusten joukosta viisi suosituinta. Kriteereina sovelluksille olivat suomen tai englan-
nin kieli, vahimmaismaara asennuksia miljoona, kayttajien arvio yli nelja (asteikolla 1-5),

maksuton, paapaino ravitsemuksessa ja riippumattomuus muista lisalaitteista.

Sovelluksia haettaessa hakusanoina kaytettiin “calorie”, "diet”, "diet tracker”, "dietician”,

"dietitian”, "eating”,

fit”, "fitness”, "food”, "food diary”, "food tracker", "nutrition”, "ravitse-
mus”, "terveellinen ravitsemus” yhdistettynd sanoihin “athlete”, "sport”, "urheilija”, "ur-
heilu” ja "likunta”. Koska sovelluskauppa nayttaa sovellukset satunnaisessa jarjestyk-
sessa, avattiin jokaisen haun yhteydessa ensimmaiset 50 sovellusta ja karsittiin niista
epasopivat pois. Ensisijaisesti verrattiin sovellusten latausmaaria, jonka jalkeen otettiin

huomioon kayttajien antama arvio.

Kun sovellukset oli asennettu, niiden ominaisuuksia tarkasteltiin seka ravitsemukselli-
sista etta teknologisista nakokulmista. Teknologisessa nakokulmassa otettiin huomioon
sovellusten tekniset ominaisuudet, kuten viivakoodinluku ja kuvantunnistusominaisuu-
det. Ravitsemuksellisesta nakokulmasta tarkasteltiin, miten sovellus ottaa huomioon ra-
vinnon, yksilén ominaisuudet ja aktiivisuuden. Toimintoja analysoitiin myds siitd nakokul-

masta, mita tietoja sovellus kayttajalta keraa ja mita tietoa sovellus antaa kayttajalle.

6.3 Opinnaytetydn vaiheet

Opinnaytetydn tekemiselle luotiin aikataulusuunnitelma, jonka mukaan opinnaytetyéta
lahdettiin tydstamaan. Opinnaytetydn teko alkoi sisallon suunnittelulla, jonka ohessa tu-
tustuttiin olemassa olevaan tietoon aiheesta. Heti alussa suoritettiin haut eri tietokan-
noista seka sovelluskaupasta ja aineisto rajattiin opinnaytetyon tarkoitukseen sopivaksi.
Aineisto analysaoitiin ja siihen perehdyttiin hyvin ennen kirjoitusprosessin aloittamista. En-
sin Kirjoitettiin teoreettinen viitekehys, jonka jalkeen siirryttiin sovellusten ominaisuuksien
jarjestelmalliseen tutkimiseen, jasentelyyn ja pohdintaan. Liséksi sovellusten tietokantoja
testattiin kolmen tavallisen ruoka-aineen ja kolmen urheiluravinteen avulla. Opinnaytety6

valmistui toukokuussa 2017. Opinnaytetydsta ei aiheutunut kustannuksia.
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7 OPINNAYTETYON TULOKSET

Sovelluksia haettaessa huomattiin, ettd erityisesti urheilijoille tarkoitettuja sovelluksia
I6ytyi sovelluskaupasta vain muutama. Sovellukset ladattiin, mutta yksikdan sovelluk-
sista ei ollut toimiva. Puolet naista sovelluksista oli kirjasovelluksia, eli kyseiset sovelluk-
set sisalsivat pelkastaan tietoa urheiluravitsemuksesta. Lisaksi haulla I0ytyi paljon pel-
kastaan kehonrakentajille suunnattuja ravitsemussovelluksia ja lisaravinteisiin liittyvia
sovelluksia, jotka eivat tayttaneet vaadittuja kriteereja. Taman takia opinnaytetyohon va-

littiin Google Play -kaupasta suosituimmat viisi ravitsemukseen liittyvaa sovellusta.

Vaikka urheilijoille suunnattuja ravitsemussovelluksia ei |0ytynytkaan, niin myos tavalli-
sissa, yleisimmin laihduttajille suunnatuissa ravitsemussovelluksissa oli monia hyodylli-
sid ominaisuuksia, joista urheilijat voisivat hydtya myos noudattaessaan tarkasti maari-
teltya ravitsemussuunnitelmaa. Kaikki sovellukset muun muassa mahdollistivat syodyn
ruuan kirjaamisen, josta ruoka muutettiin automaattisesti ravintoaineiksi, ja joita voitiin
verrata tavoitearvoihin. Sovellukset antavat siis valitonta palautetta ravinnon laadusta ja
niiden avulla voidaan tarkasti soveltaa koko paivan ravinnon saanti myoés urheilijalle so-

pivaksi.

Sovellukset kerasivat kayttajalta tiedot painosta, pituudesta, sukupuolesta, iasta ja ta-
voitteista painon suhteen. My6s kayttajan yleinen aktiivisuustaso eli esimerkiksi tyon fyy-
sinen kuormittavuus otettiin huomioon kolmessa sovelluksessa. Naiden tietojen avulla
sovellus teki valmiin kaloritavoitteen ja tavoitearvot eri energiaravintoaineiden saannista.
Neljassa sovelluksessa naita tavoitteita pystyi itse myds jalkeenpain muokkaamaan.
Kayttajan ruumiinrakennetta lihasten tai rasvaprosentin suhteen ei otettu yhdessakaan

sovelluksessa huomioon.

Kaikki sovellukset kayttivat samaa ravintoarvojen arviointimenetelmaa eli ruokapaivakir-
jaa, johon kayttaja syotti itse paivan aikana syodyt ruuat. Sovelluksissa myods kaytettiin
paaosin samoja tekniikoita elintarvikkeiden syottamiseen: tekstihakua ja viivakoodiha-
kua. Teknologisesta nakdkulmasta katsottuna sovellukset ovat kehittyneet huimasti vii-
meisten vuosien aikana. Uusimpia tekniikoita eli kuvan- tai puheentunnistusta kaytettiin

kolmessa sovelluksessa, joskin niissa oli viela kehitettavaa.

Kaikkien sovellusten ruoka-ainekantojen kattavuutta testattiin samoilla kolmella ruoka-

aineella ja kolmella urheilijoille tarkoitetulla lisaravinteella. Testissa selvisi huomattavia
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eroja ruokia sisaltavien tietokantojen kattavuudesta. Testistd ylivoimaisesti parhaiten
suoriutui MyFitnessPal, joka I0ysi kaikki testatut ruoka-aineet ja lisaravinteet tavallisen
tekstihaun seka viivakoodin avulla. Tietokantojen sisalldissa oli kuitenkin viela kaikissa
sovelluksissa kehitettdvaa. Koska kuka vaan voi lisata tietokantoihin ruokia, voivat ravin-

toarvot olla varsinkin harvinaisemmissa tuotteissa epaluotettavia.

Alla analysoituna Google Play -sovelluskaupan suosituimmat viisi sovellusta: MyFitness-
Pal, FatSecret, Lose It!, Lifesum ja YAZIO. Sovellukset ovat jarjestyksessa latausmaa-
rien perusteella. Sovellusten ominaisuuksia on lisédksi myos vertailtu taulukon avulla
(Liite 1).

7.1 Calorie Counter — MyFitnessPal

MyFitnessPal on Google Play -sovelluskaupan suosituin kalorilaskuri, jolla on yhteensa
50 miljoonaa latausta. Sen elintarviketietokannasta I6ytyy yli kuusi miljoonaa ruokaa mu-
kaan lukien maailmanlaajuiset tuotteet seka yksittaisten maiden ruokakulttuuriin kuuluvat

ruuat. Sovellus myds lupaa tunnistaa yli nelja miljoonaa viivakoodia.

Aluksi sovellus kysyy uudelta kayttajalta tavoitteet eli haluaako kayttgja laihtua, pysya
samassa painossa vai saada lisdd massaa. Seuraavaksi kayttaja valitsee tamanhetkisen
aktiivisuusluokan sen mukaan, kuinka paljon han paivan aikana lilkkkuu. Aktiivisuusluok-
kia on yhteensa nelja raskaasta fyysisesta aktiivisuudesta liikkumattomuuteen. Sovellus
kysyy kayttajalta sukupuolen, ian, pituuden ja painon. Sovellukseen sy6tetdan myds ta-
voitepaino ja aika, jossa tavoite halutaan saavuttaa. Sovellus laskee paivittaisen kalori-
tavoitteen kayttajan syottamien tietojen mukaan, mutta kayttdja saa myds itse luoda

omat tavoitteensa.

Sovelluksessa on jaoteltu ateriat aamiaiseen, lounaaseen, paivalliseen ja valipaloihin,
joiden alle kayttaja paasee tayttdmaan paivan aikana syotyja ruokia. Vaikka sovellus on
itsessaan englanninkielinen, 10ytyy sovelluksen haun avulla runsaasti myos suomenkie-
lisia elintarvikkeita. Ruoka-aineita voi hakea tekstikenttaan kirjoittamalla tai viivakoodin-
lukijalla. Sovellus |0ysi kaikki kuusi testattua ruoka-ainetta ja lisdravinnetta viivakoodin

seka tekstinsydton avulla.

Kun ruoka-aine ja maara on valittu, sovellus laskee automaattisesti jaljelle jaavan kalo-
rimaaran, jonka kayttaja voi viela nauttia saman paivan aikana. Sovellus tekee paivan

aikana syOdyista ruuista taulukot, joista selvida, paljonko ruoka on sisaltanyt proteiinia,
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hiilihydraatteja, rasvaa, kuituja, sokeria, natriumia, rautaa seka muun muassa vita-
miineja. Kayttaja pystyy itse muuttamaan tavoitteita siita, kuinka suuri osa kutakin ener-
giaravintoainetta halutaan paivan aikana saada. Urheilija voi esimerkiksi oman ravitse-
mussuunnitelmansa mukaan lisatd ruuasta saatujen proteiinien tavoitteellista osuutta,
jotta sovellus osaisi neuvoa kuinka paljon kayttgja viela tarvitsee proteiinia paivan ai-

kana.

Sovelluksesta I16ytyy omat kohdat veden juomisen ja urheilun suhteen. Urheilu on jaettu
kestavyys- ja voimaharjoitteluun. Valmiita liikuntalajeja sovelluksesta I6ytyy yli 300 juok-
susta pydratuolikoripalloon, mutta sovellukseen saa myés tallennettua omia suosikki-
treeneja. Sovellus laskee harjoittelussa poltetut kilokalorit ja ottaa ne huomioon paivan

energiantarpeessa.

Kayttaja pystyy lisadamaan sovellukseen muistutuksia, jotka ilmoittavat muun muassa
ruoka-ajoista. Sovelluksessa paasee seuraamaan ravitsemukseen ja urheiluun liittyvia
blogeja ja jakamaan omia harjoituksia, kuvia tai paivityksia kavereille. Keskustelupals-
talla voi liittya erilaisiin ryhmiin ja saada vinkkeja, motivaatiota ja tukea muilta sovelluksen
kayttgjilta. Kayttaja voi myds paivittdd painonsa ja tallentaa kuvia tapahtuneesta kehityk-
sesta. Sovellukseen saa ostettua useita yhdistettavia lisalaitteita, kuten alyvaakoja ja -

kelloja.

7.2 FatSecretin kalorilaskuri

FatSecretin kalorilaskuri on suomen kielelle kdannetty ravitsemussovellus, jota on la-
dattu 10 miljoonaa kertaa Google Play -kaupasta. Sovellus kysyy alussa kayttajan tavoi-
tetta painon suhteen eli onko tavoitteena pudottaa painoa, yllapitaa tamanhetkista pai-
noa vai lisdtd massaa ja kuinka paljon. Sovellus kysyy myds sukupuolen, painon, pituu-
den ja syntymaajan. Aktiivisuustasoja on tassakin sovelluksessa maaritelty nelja, mini-

maalisesta aktiivisuudesta erittain aktiiviseen.

Tassakin sovelluksessa kayttaja saa joko itse muokata kaloritavoitetta ja energiaravinto-
aineiden prosentuaalista tavoitetta tai antaa sovelluksen laskea ne. Kalorilaskurissa saa
myo6s muokattua eri paiville eri tavoitteet, mika on varsinkin urheilijoille kateva ominai-
suus harjoittelemisen ja kilpailemisen kannalta. Tassa sovelluksessa energiaravintoai-
neiden arvot saa muutettua prosenteista grammoiksi, mika helpottaa muun muassa ur-

heilijoita, jotka haluavat noudattaa ravitsemussuunnitelmaa gramman tarkkuudella.
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Kayttaja pystyy myos lisddmaan muita ravitsemustavoitteita, kuten tavoitteita kuidun, so-

kerin, natriumin ja kaliumin suhteen.

FatSecret -sovelluksessa on jaettu ateriat samalla tavalla kuin MyFitnessPal -sovelluk-
sessa aamiaiseen, lounaaseen, paivalliseen ja valipaloihin. Ruoka-aineita pystyy lisaa-
maan paivakirjaan muun muassa tavallisella tekstihaulla, tallennetuista aterioista ja pi-
kapoiminnalla. Pikapoiminnan avulla kayttaja pystyy nopeasti etsimaan yleisimpia ruo-
kia, ravintola-annoksia, suosittuja tuotemerkkeja ja eri paivittaistavarakauppojen tuot-

teita.

Sovellus kayttaa puhelimen kameraa hyvakseen elintarvikkeiden haussa. Sovellukseen
saa muun muassa tallennettua ja jaettua annosten kuvia, seka laitteen kameralla pystyy
hakemaan tuotteita viivakoodin avulla. Sovellus tunnisti testattaessa kolmesta ruoka-ai-
neesta yhden viivakoodin avulla ja kaksi tavallisella tekstihaulla. Lisaravinteista sovellus
I6ysi yhden tuotteen viivakoodin avulla, toisen tuotteen tavallisella haulla ja kolmatta tuo-
tetta ei I6ytynyt ollenkaan sovelluksen tietokannasta. Sovellus tunnistaa kuvantunnistuk-
sen avulla myds yksinkertaiset ruoka-aineet, kuten banaanin, avokadon ja maitokahvin

pelkan kuvan perusteella.

Sovellus kokoaa paivan aterioista yhteenvedon, jossa nakyy syddyt ja jaljella oleva kilo-
kalorit seka hiilihydraattien, rasvojen ja proteiinin saanti grammoina ja prosentteina. Nai-
den lisaksi kayttaja pystyy tarkastelemaan muun muassa kuitujen, sokerin, natriumin ja
kolesterolin maaraa saadusta ruuasta. Sovelluksen avulla saa katevasti lahetettya yksi-

tyiskohtaisen raportin paivan syomisista esimerkiksi ravitsemusterapeutille sahkopostiin.

Sovellukseen pystyy tallentamaan urheiluharjoituksia ja halutessaan kayttaja voi myos
merkata nukkumisen ja levon. Lajivalikoimasta 10ytaa yleisimmat urheilulajit energianku-
lutuksineen, mutta valikoima ei ole yhta laaja kuin MyFitnessPal -sovelluksessa. FatSec-
ret -sovelluksessa pystyy jakamaan muille kayttjille ja kavereille punnitusten tulokset,
kuvia aterioista ja kirjoittamaan paivityksia. Sovellus lahettda sahkopostiin muistutuksia
punnituksista. Reseptikirjastosta I6ytyy jonkin verran valmiita resepteja, joita kayttgja voi

hyoédyntaa.
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7.3 Lose It! — Calorie Counter

Lose It! on laihduttajille suunnattu kalorilaskuri, jota on ladattu Google Play -kaupasta
viisi miljoonaa kertaa. Sovellus kysyy aloitettaessa kayttgjaltd syntymaajan, pituuden,
painon ja sukupuolen. Kayttaja sy6ttdd sovellukseen myds tavoitepainon, jonka ei tar-
vitse olla alle nykyisen painon, vaikka sovellus onkin suunnattu laihduttajille. Kalorilaskuri
laskee kayttajalle valmiiksi tavoitteet energiantarpeesta. Aktiivisuustasoa sovellus ei
kysy missaan vaiheessa, mutta sovellukseen saa kirjattua erikseen treeneja. Sovellus
kayttaa puhelimen muistia tai muistikorttia ladatessaan ravinto- ja aktiivisuustietoja, jotta

kayttaja pystyy hyddyntdmaan sovellusta myoés ilman verkkoyhteytta.

Ateriat on jaettu sovelluksessa aamiaiseen, lounaaseen, paivalliseen ja valipaloihin. Pai-
van aikana syddyt ruuat voi lisata aterian alle tavallisella tekstihaulla, viivakoodilla tai
luomalla esimerkiksi omia aterioita. Sovelluksessa on myds puheentunnistus ja kuvan-
tunnistus. Kuvantunnistus vertaa otettua kuvaa muihin kuviin ja ehdottaa sen perusteella
samankaltaisia ruokia. Kuvantunnistus tunnistaa esimerkiksi banaanin, kahvin ja avoka-
don. Lose It! -sovellus ei 16ytanyt testattaessa yhtakaan kolmesta ruoka-aineesta viiva-
koodin eika tavallisen haun avulla. Urheilijoille tarkoitetuista liséravinteista sovellus ei
I6ytanyt yhtakaan kolmesta viivakoodin avulla, mutta kaksi liséravinteista |6ytyi tavallisen

haun kautta.

Kalorilaskuri antaa kayttajalle tietoa syodyista ja jaljelld olevista kaloreista seka ravinto-
aineista. Sovelluksesta nakee hiilihydraattien, rasvan ja proteiinin maaran seka lisaksi
muun muassa natriumin ja kuitujen saannin. Ravitsemuksellisia tavoitteita ei tosin pysty
itse muokkaamaan, mika olisi urheilijan ravitsemussuunnitelmaa noudatettaessa erityi-
sen tarkeaa. Treeneja kalorilaskuriin on mahdollista kirjata paivittain, jolloin sovellus ot-
taa ne huomioon paivan energiantarpeessa. Valmiita urheilulajeja sovelluksesta [6ytyy
l&hes 200.

Sovelluksessa pystyy lisdamaan kavereita, joiden kanssa voi lahettaa viesteja ja jakaa
tietoja. Sovelluksessa pystyy myés liittymaan erilaisiin ryhmiin ja keskusteluihin. Muistu-
tuksia on mahdollista asettaa aterioille ja punnituksiin. Maksullisina ominaisuuksina so-
velluksessa on muun muassa vesipaivakirja, valmiita ravitsemussuunnitelmia ja mahdol-
lisuus suunnitella aterioita seuraaville paiville. Urheilijan ravitsemuksen kannalta juuri
nama maksulliset ominaisuudet olisivat hyddyllisia. Sovellukseen pystyy myds liittdmaan

muun muassa erilaisia alyvaakoja, verenpainemittareita ja aktiivisuusrannekkeita.
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7.4 Lifesum: Healthy lifestyle app

Lifesum on terveelliseen elamantapaan kannustava englanninkielinen sovellus, jota on
ladattu Google Play -kaupasta viisi miljoonaa kertaa. Aluksi kayttaja valitsee, haluaako
han pudottaa painoa, kasvattaa lihasta vai muuten vaan elaa terveellisemmin. Sovellus
keraa kayttajaltd syntymaajan, sukupuolen, pituuden, painon ja tavoitepainon. Naiden
perusteella sovellus tekee valmiin suunnitelman ottaen huomioon kayttajan antaman ta-

voiteajan ja muut syotetyt tiedot.

Sovelluksessa pystyy tekemaan ravitsemustestin, jossa kysytaan allergioita, erityisruo-
kavaliota ja ravitsemus- seka liikuntatottumuksia. Testin perusteella sovellus antaa pa-
lautetta siita, mika ravitsemuksessa on hyvaa ja mihin kannattaisi kiinnittdd enemman
huomiota. Vesipaivakirjaan saa lisattya lasillisen kerrallaan helposti yhdella painalluk-
sella, mik& on katevaa urheilijan nestetasapainon seuraamisen kannalta. Sovellus tar-
joaa kayttajalle ravitsemuksellista tietoa ja Iahettda muistutuksia punnituksista, aterioista

ja veden juonnista.

Ruokapaivakirjaan pystyy lisddmaan elintarvikkeita viivakoodin, tekstihaun tai puheen-
tunnistuksen avulla. Sovelluksessa on kategoriat yleisimmista ruuista, joista saa nope-
asti etsittya aterioita ja ruoka-aineita. Taman lisaksi kayttgja pystyy myos tallentamaan
omia suosikkeja ja resepteja. Vaikka sovellus on englanninkielinen, 16ytyy tietokannasta
my0s runsaasti elintarvikkeita suomen kielella. Testattaessa sovellus tunnisti viivakoodin
perusteella ruoka-aineista kaikki kolme, joskin kahdessa naista sovellus antoi joitain vaa-
ria ravintoarvoja. Esimerkiksi kilokaloreiden maara sadassa grammassa ei tdsmannyt
pakkauksen ilmoittamiin arvoihin. Yhta ruoka-ainetta ei 16ytynyt tavallisen tekstihaun
kautta. Lisaravinteista sovellus tunnisti viivakoodin perusteella vain yhden oikein. Taval-

lisella haulla etsittaessa sovellus antoi vaarat ravintoainearvot kahdesta lisaravinteesta.

Sovellus nayttdd paivan aikana syddyt, kulutetut ja jaljelld olevat kilokalorit. Maksutto-
massa versiossa nakee myos ruuasta saatujen proteiinien, hiilihydraattien ja rasvojen
maaran muttei tarkemmin esimerkiksi kuitujen, kaliumin ja natriumin saantia. Kayttaja
pystyy hallitsemaan maksuttomassa versiossa joitain ravitsemuksellisia tavoitteita myés
itse. Paivittdisessa energiankulutuksessa sovellus ottaa huomioon kayttajan sovelluk-

seen syo6ttamat treenit, mutta ei kysy yleista aktiivisuustasoa. Yleisen aktiivisuustason
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kysyminen olisi tarkeaa, silla varsinkin huippu-urheilijoiden paivat ovat fyysisesti huomat-
tavasti raskaampia kuin esimerkiksi istumaty6ta tekevien. Sovelluksen tietokannasta I0y-

tyy valmiina satoja urheilulajeja ja niiden energiankulutukset.

Lifesum -sovelluksesta saa jaettua tietoja kavereille, sosiaalisiin medioihin, sekd muun
muassa sahkdpostin valitykselld esimerkiksi ravitsemusterapeutille. Kayttaja saa yhdis-
tettyd maksulliseen versioon erilaisia lisalaitteita, kuten alyvaa’an ja -kellon. Maksulli-
sena ominaisuutena saa myds kayttédnsd muun muassa resepteja, treeniohjelmia ja

vinkkeja terveyteen liittyen.

7.5 YAZIO — kalorilaskuri

YAZIO on suomen kielelle kdannetty ravitsemussovellus, jota on ladattu yhteensa mil-
joona kertaa Google Play -sovelluskaupasta. Sen tuella voi pudottaa painoa, kasvattaa
lihasta tai yllapitda senhetkista painoa. Sovellus kysyy alussa kayttajalta sukupuolen,
syntymaajan, pituuden, aloituspainon ja tavoitepainon. Yleisia aktiivisuustasoja on nelja,
joista voi valita sopivimman oman aktiivisuuden perusteella. Kaloritavoite lasketaan ta-
voitepainon ja -ajan perusteella valmiiksi, mutta ei ole koskaan turvallisia suosituksia
alempi. Kaloritavoitetta ja ravintoainetavoitteita paasee jalkeenpain myos itse muokkaa-

maan.

Tassa sovelluksessa ruokailut on jaettu aamupalaan, lounaaseen, illalliseen ja valipaloi-
hin. Ruokia haetaan tekstihaun ja viivakoodin avulla. Sovellukseen pystyy myos tallen-
tamaan omia resepteja ja suosikkeja, mikd helpottaa ruuan kirjaamista. Testatuista
ruoka-aineista sovellus ei l6ytanyt yhtakaan viivakoodilla, mutta I0ysi tavallisella haulla
kaksi kolmesta. Urheilijoille tarkoitetuista lisaravinteista sovellus 16ysi yhden seka skan-
nerilla ettd haulla. Toista lisdravinnetta sovelluksesta ei 16ytynyt ollenkaan ja kolmas li-

saravinne loytyi vain tekstihaulla.

Kalorilaskuri tekee paivan aikana syddysta ruuasta yhteenvedon, josta kayttaja nakee
energiaravintoaineiden suhteen ja maarat grammoina. Sovellus ottaa huomioon energi-
antarpeessa my0s paivan aikana harrastetun liikunnan. Valmiita liikuntalajeja 16ytyy so-
velluksen tietokannasta yli 200. Maksuttomassa versiossa kayttaja ei nae tarkemmin ur-
heilijoille hyddyllisia tietoja, kuten kuitujen, natriumin ja veden saantia eika ravitsemus-
asiantuntijoiden laatimia resepteja tai ravintosuunnitelmia. Sovellus muistuttaa kayttajaa

ilmoituksilla aterioista, punnituksista ja siitd, miten kayttaa sovellusta.
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8 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Tutkimuseettinen neuvottelukunta on laatinut tutkimusetiikkaa koskevat ohjeet, joiden
tavoitteena on tieteellisen kaytannon edistaminen ja tieteellisen eparehellisyyden ennal-
taehkaiseminen. Hyvaan tieteelliseen kaytantoon kuuluu noudattaa tiedeyhteison tun-
nustamia toimintatapoja eli rehellisyytta, yleista huolellisuutta ja tarkkuutta. Eettisyyden
varmistamiseksi tdssa opinnaytetyossa sovelletaan tieteellisen tutkimuksen kriteerien
mukaisia seka eettisesti kestavia menetelmia. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012.)
Opinnaytetydssa kunnioitetaan muiden tutkijoiden tekemaa ty6ta ja viitataan asianmu-

kaisella tavalla alkuperaisiin julkaisuihin.

Luotettavuuden ja tieteellisyyden kannalta turvallisinta on kayttada tiedonhakuun yleisim-
piad hoitotieteellisia julkaisuja sisaltavia tietokantoja, joiden I[&hteet ovat lapaisseet kak-
soissokkoarvioinnin ja ovat tieteellisesti laadukkaita (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen
2013, 97). Tietoa onkin haettu mahdollisimman monipuolisesti eri tietokantoja ja haku-
sanoja kayttaen. Naiden lisaksi opinnaytetyon lahteind kaytettiin vain luotettaviksi ja
ajantasaisiksi todettuja nettisivuja. Aineiston hankinnassa on kaytetty lahdekritiikkia luo-
tettavuuden takaamiseksi, ja aineistoksi on pyritty valitsemaan mahdollisimman uutta,
tieteellista tietoa. Tietoa ja materiaalia haettiin ja analysoitiin jarjestelmallisesti, jolloin
pyrittiin sailyttdmaan luotettavuus tiedonhaussa ja materiaalin analysoinnissa. Kaikki l1ah-
teet ovat vuosilta 2008-2017.

Haasteena opinnaytetydssa oli rajata kaytettavat sovellukset luotettavasti sovelluskau-
pasta. Sovellusten haussa luotettavuutta yritettiin parantaa kayttamalla eri hakusanoja
ja vertailemalla hakutulosten latausmaaria seka arvosteluja, silla sovelluskauppa ei valt-
tamatta nayttanyt kaikkia tuloksia, mikali hakusanat olivat puutteelliset. Sovellusten ra-
jaamisen luotettavuudessa on huomioitava myés se, etta eri sovelluskaupoissa voi olla
erilaisia sovelluksia ja suosituksia. Tassa opinnaytetytssa on kaytetty vain nimenomaan
Google Play -sovelluskaupan tarjoamia sovelluksia. Sovelluksia valittiin viisi, silla sovel-
lusten taso naytti laskevan latausmaarien mukana, eika siksi ollut tarpeellista tutkia

enempaa sovelluksia.
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9 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa, millaisia ravitsemukseen liittyvia sovelluksia
urheilijoille on olemassa. Opinnaytety6 osoitti sen, ettd markkinoilta ei tiettavasti I16ydy
yhtaan erityisesti urheiluravitsemukseen suunniteltuja toimivia sovelluksia. Ravitsemus-
terapeuttien ja urheilijoiden on siis kaytettava yleisid ravitsemussovelluksia, jotka ovat
usein suunniteltu kaytettaviksi painonpudotuksen tukena. Sovelluskaupasta 16ytyi tosin
useita pelkastaan kehonrakentajille suunnattuja ravitsemussovelluksia ja lisaravinteisiin

littyvia sovelluksia, jotka eivat tayttaneet opinnaytetydssa vaadittuja kriteereja.

Vaikka tavoitteellisille urheilijoille suunnattuja ravitsemussovelluksia ei I0ytynytkaan, niin
my0s tavallisissa ravitsemussovelluksissa oli monia hyddyllisid ominaisuuksia, joista ur-
heilijatkin hyotyvat. Kaikki suosituimmat sovellukset muun muassa mahdollistivat syodyn
ruuan kirjaamisen ruokapaivakirjaan. Ruoka muutettiin automaattisesti ravintoaineiksi,
joita voitiin verrata tavoitearvoihin. Sovellukset antavat siis valiténta palautetta ravinnon
laadusta ja niiden avulla voidaan tarkasti soveltaa koko paivan ravinnon saanti erityisesti

urheilijalle sopivaksi.

Opinnaytetydssa kaytetyt sovellukset ottivat padosin hyvin huomioon yksilén tarpeet ra-
vitsemuksen suunnittelussa ja seurannassa. Kaikki sovellukset tarjosivat valmiin suun-
nitelman ravitsemuksen suhteen kayttajan antamien tietojen, kuten ian, painon ja pituu-
den mukaan. Sovellukset huomioivat myds kayttajan aktiivisuuden liikunnan suhteen.
Neljassa sovelluksessa valmiiksi tehtyja tavoitteita pystyi jalkeenpain itse muokkaa-
maan. Ravitsemuksellisesta nakdkulmasta suurin osa sovelluksista naytti ruuasta saa-
tujen energiaravintoaineiden lisaksi my6s muita urheilijoille hyodyllisia tietoja, kuten nat-

riumin ja raudan saannin.

Vaikka tavalliset ravitsemussovellukset voivat soveltua myo6s urheilijan kayttéén, voisi
kuitenkin erillinen urheiluravitsemukseen suunnattu sovellus olla tarpeellinen. Siina voi-
taisiin hyodyntaa erityisesti urheilijan ateriarytmia: paapainona ravinto ennen harjoitusta,
sen aikana ja harjoituksen jalkeen. Sovellus voisi seurata myds urheilujuomien ja muiden
urheilijalle suunnattujen tuotteiden kaytt6a, ja esimerkiksi kofeiinin saannin seuranta
voisi olla hyddyllinen. Ravitsemuksellisia tavoitteita tulisi myds pystya muuttamaan hel-
posti perustuen harjoitteluun ja kilpailemiseen. Tavoitteita voitaisiin muuttaa esimerkiksi
hiilihydraattien tankkauksen, nestetasapainon palauttamisen ja palautumisravinnon

ajaksi.
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Urheilijoiden ravitsemussovellusten kaytdsta ei mydskaan 16ytynyt tutkimustietoa. Jotta
urheilijoille voitaisiin kehittaa myds omia sovelluksia, tarvittaisiin aiheesta ensin tutkimus-
tietoa. Seuraavissa tutkimuksissa voitaisiin kartoittaa esimerkiksi ravitsemussovellusten

kayton yleisyytta suomalaisten urheilijoiden keskuudessa.

Paallimmaisena ongelmana jo markkinoilla olevissa terveyssovelluksissa on ollut sovel-
lusten luotettavuuden arviointi. Tulevaisuudessa sovellusten kaytto tulee viela yleisty-
maan terveydenhoidossa, joten olisi tarpeen validoida markkinoilla olevat ravitsemusso-
vellukset siten, ettd ravitsemusterapeutit ja muut terveydenalan ammattilaiset voisivat
turvallisesti suositella niiden kayttoa ravitsemuksen seurannassa ja arvioinnissa. Koska
tutkimuksissa kavi ilmi myos urheilijoiden ja valmentajien heikko tietdamys ravitsemuksen
suhteen, voisivat luotettaviksi todetut sovellukset muun muassa tarjota ajankohtaista tie-

toa ja motivoida urheilijaa ravitsemuksen arviointiin ja seurantaan.

Tata opinnaytety6ta voivat hyddyntaa urheilijat ja heidan kanssaan tyoskentelevat am-
mattilaiset harkitessaan ravitsemussovellusten kayttd6a ravitsemuksen arvioinnissa ja

seurannassa.
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Liitteet

Liite 1. Taulukko sovellusten ominaisuuksista

Ominaisuudet MyFitnessPal FatSec-
ret

Ruokapaivakirja X X
Valmis suunnitelma ra- X X
Mahdollisuus muokata X X
ravitsemustavoitteita
Ottaa huomioon aktiivi- X X
suuden

'
Reseptikirjasto X
Kayttédjén tiedot (paino, X X

pituus, ikd, sukupuoli)

Artikkelit X
Keskustelualue X

Sosiaalinen media, blo- X X
limoitukset/muistutuk- X X

Viivakoodinlukija X X

"
Puheentunnistus

Kayttdjien arvio as- 4.6 4.4
teikolla 1-5

* Ottaa huomioon paivan treenit mutta ei yleista aktiivisuutta.

Lose It!

X
X

5 milj.
4,4

Lifesum

X

5 milj.
4,3

Liite 1

1 milj.

4,6



