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Lihavuusepidemia on todettu yhdeksi tarkeimméksi kansanterveysongelmaksi
koko maailmassa. Tana paivana, aikuisten liikalihavuus on yleisempi kuin
aliravitsemus koko maailmassa. Lihavuus johtuu aina siita, ettéd rasvakudokseen
tallentuu enemman rasvaa kuin mitd sieltd puretaan soluille kayttddon el
energian saanti ruoasta on pitkdan suurempaa kuin energiankulutus. Se miksi
energian saanti ei ole balanssissa kulutuksen kanssa johtuu monista eri syista.

Ruokavaliosta johtuvan ylipaino-ongelman tunnistamiseen ja
ruokavaliomuutosten aikaansaamiseksi on itse seuranta ja nimenomaan
ruokapaivakirja todettu hyvaksi ja tehokkaaksi menetelméksi. Ruokapaivéakirja
on tyypillisesti paperinen lomake tai ruutuvinko, jota kuljetetaan mukana
kaikkialle, jotta kirjauksen voi tehda valittbmasti ruokailun tai napostelun
jalkeen. Paivékirjan perusteella ravitsemusterapeutti analysoi henkildn
energialahteet ja ruokavalion koostumuksen ja antaa analyysin perusteella
henkildkohtaisen ravitsemussuosituksen, jolla ylipainoon voidaan vaikuttaa. Kun
ruokapaivakirjanpitoa jatketaan, on todettu ettd henkildbn ruokamaarat ovat
vahentyneet ja syéminen on jarkevditynyt eli toisin sanoen ymmarrys omasta
ravitsemuksesta on kasvanut.

Vaikka teknologia on kehittynyt huimasti viime vuosikymmenind mm.
henkilbkohtaisen  tietokoneen ja  mobiililaitteiden  my6ta,  kaytetdan
ruokapaivakirjanpidossa edelleen perinteisia menetelmia. Ruokapaivakirja on
edelleen paasaantdisesti paperinen versio, josta tiedot siirretdan jalkikateen
tietokoneelle  analysoitavaksi.  Nykyiset  mobiililaitteet =~ mahdollistavat
ruokailutiedon kirjaamisen valittémasti sahkdiseen muotoon ja taten se
mahdollistaa myds tiedon valittbman analysoinnin itse mobiililaitteessa tai
tietokoneella.

Taman  tutkimuksen keskeisend  paamaarana on  ollut tehda
painonhallintapaivakirjan vaatimusmaarittely alypuhelinsovellukselle,
ruokavalion seurantaan ja painonhallintaan hyédyntéden kansanterveyslaitoksen
ravitsemusyksikdn yllapitamaa elintarvikkeiden koostumustietokanta Finelia®
seka elintarvikkeiden pakkausmerkintéjen ravintotietoja.

Avainsanat: laihdutus, mobiililaite, painonhallinta, ruokapaivakirja,
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ABSTRACT
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The fatness epidemic has been found to be the one most important national
health problem in the whole world. Today the obesity of the adults is more
general than the malnutrition in the whole world. The fatness is always due to
the fact that more fat than it is broken from there to the cells into use, in other
words the supply of the energy from the food will be bigger than energy
consumption for a long time is recorded in fatty tissue. Why the supply of the
energy is not in the balance with the consumption is caused by many different
reasons.

To accomplish diet changes the follow-up and particularly food diary have been
and stated for the identification of the over weight problem caused by the diet
good self and efficient method. The food diary is a paper form or notebook
which is transported everywhere along so that the registration can be made
immediately after eating typically. On the basis of the diary the dietician
analyzes the person's sources of energies and the composition of the diet and
gives on the basis of the analysis a personal nutrition recommendation with
which the overweight can be influenced. When the food diary is continued, it
has been stated that the person's amounts of food have diminished and the
eating has become reasonable, in other words in other words the understanding
of the own nutrition has increased.

Even though the technology has developed wildly during the last few decades
with a personal computer and, among others, with mobile devices, traditional
methods are further used in the food diary. The food diary is still a paper version
as a rule from which it is moved afterwards to the computer that the information
be analyzed. The present mobile device make the recording of the eating
information to the electric form possible immediately and it also will make the
immediate analysis of the information possible thus in a mobile device itself or
with a computer.

The central goal of this study has been to make the requirement specification of
the weight control diary to the smartphone application utilizing the National
Public Health Institute to the follow-up and weight control of the diet, the
nutrition unit to maintain, the composition database of foods, Fineli® and
nourishment information of the packing notes of foods.

Key words: application development, food diary, mobile device, requirement
specification, slimming, smartphone, weight control
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1 JOHDANTO

Lihavuusepidemia on todettu yhdeksi tarkeimméksi kansanterveysongelmaksi
koko maailmassa. Tana paivana, aikuisten liikalihavuus on yleisempi kuin

aliravitsemus koko maailmassa. (About Obesity 2012.)

Lihavuus johtuu aina siita, etta rasvakudokseen tallentuu enemman rasvaa kuin
mita sieltd puretaan soluille kayttédn eli energian saanti ruoasta on pitkdan
suurempaa kuin energiankulutus. Se miksi energian saanti ei ole balanssissa
kulutuksen kanssa johtuu monista eri syista. Syita tahan tilanteeseen ovat mm.
lukuisat muutokset yhteiskunnassa viimeisten 50 vuoden aikana, jotka ovat
johtaneet siihen ettd nykyisestd ruokavaliostamme saatava energia on usein

suurempi kuin kuluttamamme energiamaara. (Mustajoki 2007, 8.)

Energiakulutuksen pieneneminen johtuu pitkalti ruumiillisen tyén ja arkilikunnan
vahenemisestd ja istuvan eldmé&ntavan lisdantymisestd. Liiallisen
energiasaannin lisdantymiseen vaikuttavia tekij6itd ovat taas mm. ruokavalion
muutoksista johtuvat syyt eli nykyinen ruokavaliomme sisdltdd enemman
energiaa maaraansa nahden kuin ennen ja on useissa tapauksissa myoés
kbyhempaa. Myds kauppojen valikoimassa olevien raaka-aineiden,
valmisruokien ja naposteltavien maaran lisdantyminen on edesauttanut
paivittdisen  energiansaannin  kasvamista  ruokavaliossamme.  Lisdksi
pikaruokakulttuurin  huima kasvu on ollut omiaan lisddmaan ihmisten
ylipainoisuutta. (Mustajoki 2007, 10 — 13.)

Vaikka nyky-yhteiskunnassa valistusta liikunnan ja ruokavalion merkitysta
ihmisen terveyteen on enemman kuin koskaan aikaisemmin, ei se ole pystynyt
yksistaan pienentdmaan ylipainoisuuden kasvutrendia. Yha enemman tarvitaan
ns. henkildkohtaista ohjausta ylipainoon johtavien syiden tunnistamiseen ja
poistamiseen. Yhtend syynda on myds se ettd vaikka ihmiset syodvat
“terveellisesti” suositusten mukaan, ei omaa energiatarvetta ja syédyn ruoan
ravinnollista koostumusta ymmarretd tai tunnisteta taysin. Suurin osa ihmisista
ei tieda todellisuudessa paljonko han saa paivan aikana syddysta ruoasta
energiaa ja paljonko siind on energiaravintoaineita (hiilihydraatti, proteiini ja
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rasva) ja paljonko suojaravinteita (vitamiinit ja kivennaisaineet). Jonkun kohdalla
paivakahvin kanssa nautittu pulla tai viineri voi olla se tekija, jolla ylitetdan
pitkalla tahtadimelld energiatarve suhteessa energiakulutuksen, vaikkakaan se ei
tunnu merkittavaltad tekijaltd kun muuten ruokavalio vaikuttaa terveelliseltd ja
tasapainoiselta.

Ruokavaliosta johtuvan ylipaino-ongelman tunnistamiseen ja
ruokavaliomuutosten aikaansaamiseksi on itse seuranta ja nimenomaan
ruokapaivakirja todettu hyvaksi ja tehokkaaksi menetelméksi. Ruokapaivéakirja
on tyypillisesti paperinen lomake tai ruutuvinko, jota kuljetetaan mukana
kaikkialle, jotta kirjauksen voi tehda valittbmasti ruokailun tai napostelun
jalkeen. Ehdottoman tarkeaa ruokapaivakirjanpidossa on ettd kaikki suuhun
pistetty kirjataan. Paivakirjan perusteella ravitsemusterapeutti analysoi henkilén
energialdhteet ja ruokavalion koostumuksen ja antaa analyysin perusteella
henkildkohtaisen ravitsemussuosituksen, jolla ylipainoon voidaan vaikuttaa. Kun
ruokapaivakirjanpitoa jatketaan, on todettu ettd henkilbn ruokamaarat ovat
vahentyneet ja sydminen on jarkevoitynyt eli toisin sanoen ymmarrys omasta

ravitsemuksesta on kasvanut.

Alypuhelin tarjoaa vahan hyddynnetyn, mutta mahdollisesti
kustannustehokkaan tavan tukea hyvinvointia. VTT:n tutkija Elina Mattila kehitti
vaitbéstydssddn yhdessd Nokian ja Tampereen yliopiston kanssa
matkapuhelimessa kaytettavan hyvinvointipaivékirjaohjelman, Wellness Diaryn.
Lahtékohtana oli, ettd hyvinvoinnin hallinta I&dhtee jokaisen omasta toiminnasta
ja elamantavoista.  Tutkimukset osoittivat, ettd mukana kulkeva
matkapuhelinsovellus toimii hyvin pitkdaikaisen ja omaehtoisen hyvinvoinnin

hallinnan tukena jokapaivaisessa elamassa.



2 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITTEET JA TEHTAVAT

2.1 Tutkimuksen tarkoitus

Taman tutkimuksen tarkoituksen on selvittdd nykyisin kaytéssa olevia
menetelmid painonhallinnan tukemiseksi. Ruokailutottumusten muuttaminen on
tehokas tapa ehkaista painoon liittyvia sairauksia ja terveyshaittoja, edellyttaen
ettd tottumusmuutokset pysyvid. Perinteistd, henkildkohtaisiin tapaamisiin
perustuvaa painonhallintaohjelmaa ei kustannussyistéa voida tarjota kaikille niita
tarvitseville, eivatkd ne valttamatta tarjoa pitkaaikaista tukea terveellisten
elamantapojen vakiinnuttamiseen. Viime vuosina viestintateknologia on
kehittynyt ~ paatelaitteiden osalta siten, ettd niiden hyddyntdminen
itsehavainnoinnissa on nykyisin mahdollista. Nykyisten markkinoilla olevien
mobiililaitteiden laskentateho, muistin maara, tietoliikenteen siirtonopeus seka
naytét koko ovat tuoneet uusia mahdollisuuksia hybédyntda laitteen
ominaisuuksia myo6s henkildkohtaiseen hyvinvoinninhallintaan.
Ruokapaivakirjanpito on todettu hyvéksi ja tehokkaaksi tytkaluksi lihavuuden
omaehtoisessa hoidossa. Vaikka teknologia on kehittynyt huimasti viime
vuosikymmenind mm. henkilbkohtaisen tietokoneen ja mobiililaitteiden myéta,
kaytetddn  ruokapaivakirjanpidossa edelleen  perinteisida  menetelmia.
Ruokapaivakirja on edelleen paasaantbisesti paperinen versio, josta tiedot
siirretdan jalkikateen tietokoneelle analysoitavaksi. Nykyiset mobiililaitteet
mahdollistavat ruokailutiedon kirjaamisen valittémasti sahkdiseen muotoon ja
taten se mahdollistaa myds tiedon valittéman analysoinnin itse mobiililaitteessa

tai tietokoneella.

2.2 Tutkimuksen tavoitteet

Tutkimuksen tavoitteena on kehittdd “sdhkdinen” painonhallintapaivakirja
mobiililaitteille henkildkohtaisen ruokavalion seurantaan ja painonhallintaan.
Vaikka nykyisin kaytéssa on useita erilaisia web- pohjaisia ruokapaivakirjan

pitoon liittyvid toteutuksia, eivat ne kuitenkaan ole ratkaisseet itse
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paivakirjanpitoon littyvda hankaluutta. Vaikka tietokoneelle vietyjen
ruokailutietojen osalta saadaan hyvinkin informatiivista tietoa omasta
ravitsemuksesta ja ruokailutottumuksista, ovat tiedot ensi kirjattava paperiselle
lomakkeelle tai vihkoon, josta ne sitten paivan paatyttya viedaan tietokoneelle.
Tiedot siis tupla kirjataan ja nain lisataan itse paivakirjan pitoon liittyvaa tyota.
Ruokapadivakirjan pitdminen ei tule olla itsetarkoitus, vaan siitd saatava
informaation tulisi olla kéayttajadnsd opastavaa ja ruokatottumuksien

muutokseen kannustavaa.

Taman tutkimuksen keskeisend paamaarand on tehda vaatimusmaarittely
alypuhelinsovellukselle painonhallintapaivakirjan pitoon, ruokavalion seurantaan
ja painonhallintaan. Lisaksi tydssa selvitetddn ohjelmistotuotannon kaytantéja
seka nykyisten markkinoilla olevien mobiililaitteiden ominaisuuksia yleisella
tasolla, jotta vaatimusmaarittelystd saadaan sellainen, ettd se tukee kattavasti
ohjelmistotuotantoprosessin muita vaiheita. Sovelluksen toteutus ei kuulu taman
tydn lopputuotokseen, vaan itse sovellus tehddan eri tyénd taman tydn

lopputuotoksen perusteella.

2.3 Tutkimuksen tehtavit

Lahtbtietoina sovelluksen kehittdmiselle on tarkedd selvittdd nykyiset
laihduttamiseen ja painonhallintaan sekd@ ravitsemusohjaukseen liittyvéat
kaytannoét. Tutkimustehtdvassa haetaan vastauksia mm. kysymyksiin:

e miten lihavuus diagnosoidaan

e lihavuuteen johtavat syyt

e miten lihavuutta hoidetaan nykypaivana

¢ lihavuuden itsehoitomenetelmat

e ruokapaivakirjan merkitys ja kayttd lihavuuden hoidossa

e painonhallinnan itse seurannan toteutus

Tutkimusaineiston  pohjalta tehdd@n lopuksi painonhallintasovelluksen
asiakasvaatimusmaarittely. Sovelluksen toteutusta ei tdssa tydssd kasitelld,

vaan toteutus tehdaan erillisena tydna.
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3 LIHAVUUSEPIDEMIA

Lihavuusepidemia on todettu yhdeksi tarkeimméksi kansanterveysongelmaksi
koko maailmassa. Tana paivana, aikuisten liikalihavuus on yleisempi kuin
aliravitsemus koko maailmassa. Lihavuus on tila, jossa elimistdn
rasvakudoksen maéara on suurentunut eli kansankielellda liiallisesta rasvan
kertymisesta kehoon. (About Obesity 2012.)

Lihominen on seurausta pitkdaikaisesta positiivisesta energiatasapainosta eli
kulutusta suuremmasta energian saannista. Ylimaarainen energia varastoituu
padasiassa rasvakudokseksi ja johtaa lihomiseen. Ihmisella on monimutkainen
ravinnonoton saatelyjarjestelma, jonka tarkoituksena on turvata kulutusta
vastaava energian saanti. Vaaranlaiset ruokailutottumukset ja riittamatén
likunta, vinouttavat energiatasapainoa. (Haglund, Huupponen, Ventola ja
Hakala-Lahtinen 2010, 163.)

IASO/IOTF:n arvion mukaan, talla hetkelld maailmassa on noin miljardi
ylipainoista aikuista, joiden painoindeksi (BMI) on valilld 25 — 29,9 Kg/m? ja 475
miljoonaa liikalihavaa (BMI =230 Kg/m?). Lisaksi on arvioitu ettd yli 200 miljoonaa
kouluikédista lasta on ylipainoisia tai liikalihavia, tehden heistd ensimmaisen
sukupolven, joiden elinaikaodotus on Iyhyempi kuin heidan omien
vanhempiensa. (About Obesity 2012.)

Euroopan unionin 27 jasenvaltiossa (1.1.2011) on arvioitu olevan keskimaarin
60 prosenttia aikuisista eli noin 260 miljoonaa ja 20 prosenttia kouluikaisista eli
noin 12 miljoonaa ylipainoisia tai liikalihavia. (The Global Epidemic 2012.)

Lihavuus yleistyy myés Suomessa niin kuin kaikissa korkean elintason maissa.
Finriski 2007 mukaan suomalaisista naisista noin 57 prosenttia ja miehista noin
70 prosenttia on vahintaankin liikapainoisia (BMI > 25 kg/m?) ja noin 22
prosenttia aikuisvaestdsta on liikalihavia (BMI > 30 kg/m?). Terveys 2000-
tutkimuksen mukaan lihavuus on yleistynyt miehilla 75 prosenttia ja naisilla 34

prosenttia vuosien 1980 — 2000 valisena aikana. 55 — 64- vuotiaiden miesten
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ikdryhmassa lihavien osuus on lahes kaksinkertaistunut ja lihavimmat miehet
I6ytyvat juuri tasta ikdryhmasta. (Hakala 2005.)

3.1 Ravinnon ja terveyden viélinen yhteys

Ravintoaineiden tasapainoinen ja sopiva saanti luo perustan terveydelle ja
hyvinvoinnille. Kun ravinnosta saadaan sopivasti energiaa, paino pysyy
normaalina ja likkuminen on helpompaa. Fyysisesti hyvinvoiva jaksaa
paremmin ja tuntee itsensa vireaksi. (Parkkinen 2006, 19.)

Yksittaisen ravintoaineen pitkdaikainen riittdmatén saanti johtaa sairastumiseen;
esimerkiksi raudanpuute johtaa anemiaan. Suomessa suoranaiset ravinnon
puutteesta johtuvat sairaudet ovat harvinaisia, mutta korkean elintason maille
tyypilliset  ravitsemusongelmat ovat yleisia. WHO:n eli Maailman
terveysjarjeston mukaan teollisuusmaiden merkittdvimmat kuolleisuutta

aiheuttavaa tekijaa ovat:

korkea verenpaine

tupakointi

veren korkea kolesteroli

ylipaino

vahainen vihannesten ja hedelmien sydnti

vahainen liikunta

N o o s~ b~

runsas alkoholin kulutus.

Naisté riskitekijoista vain yksi ei liity l[aheisesti ruokavalioon ja liikuntaan. Liiasta
energiansaannista seuraa lihominen, joka puolestaan altistaa mm. metaboliselle
oireyhtymalle, kihdille, ja uniapnealle. Ravitsemustekijat ovat osasyita edellisten
lisdksi sydan- ja verisuonitautien, tyypin 2 diabeteksen, karieksen ja joidenkin
sybpasairauksien synnyssa. Niitd voidaan ehkaistd ja hoitaa ravitsemuksen
keinoin. Joidenkin sairauksien, kuten keliakian ainut hoitomuoto on tietynlainen

ruokavalio. Kun hoito onnistuu ravitsemuksen Kkeinoin, vointi paranee,
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ladkkeiden tarve vahenee tai loppuu kokonaan ja perussairauden eteneminen
pysahtyy. (Parkkinen 2006, 20.)

On todettu ettd lihavuuden haitat terveydelle lisdantyvat selvasti, jos
painoindeksi (BMI) ylittda lukeman 30 kg/m? tai jos vydtardn ymparys ylittaa
miehilld 100 cm ja naisilla 90 cm. Lihavuus lisda erityisesti tyypin 2
diabetekseen, verenpaine-, sepelvaltimo- ja sappikivitautiin, polven nivelrikkoon

seka rintasy6paan sairastumisen vaaraa. (Hakala 2005.)

Tyypin 2 diabeteksesta on tullut erityisesti ty6ikaisten miesten sairaus ja sen
yleistyy ympari Suomen kéasi kadessa lihavuuden yleistymisen kanssa. Sita
sairastavien kokonaismaara on noin 2,5-kertaistunut 14 vuoden seurantajakson
(1988 - 2002) aikana. Vastaavana ajanjaksona todettujen uusien tautitapausten
maara on lisdantynyt 114 prosenttia. Vuonna 2002 todettiin 16 200 uutta

varmaa tyypin 2 diabetestapausta. (Hakala 2005.)

3.2 Lihavuuden merkitys kansantaloudelle

Lihavuus vaikuttaa kansanterveyden liséksi suuresti myds kansantalouteen. Eri
maissa tehdyissa tutkimuksissa lihavuuden hinnaksi on saatu 2 — 7 prosenttia
terveydenhuollon kokonaismenoista. Suomalaistutkimuksen mukaan
lihavuudesta aiheutuu yhteiskunnalle vuosittain vahintdan reilut 260 miljoonan
euron kokonaismenot. Summasta vajaa 190 miljoonaa on terveydenhuollon
menoja ja loput reilut 70 miljoonaa sosiaaliturvan menoja. Terveydenhuollon
menoista runsas puolet oli sairaalahoidosta johtuvia terveysmenoja ja 40
prosenttia ld&kehoidosta johtuvia terveysmenoja. Sosiaaliturvan menoista
valtaosa johtuu tydkyvyttdmyyselakkeista ja loput
sairauspaivarahakorvauksista. Kaksi kolmasosaa lihavuuden yhteiskunnalle
aiheuttamista menoista liittyy kolmeen sairauteen: aivohalvaus, nivelrikko ja
tyypin 2 diabetes. Lihavuuden osuus tarkastelun kohteena olleista
terveydenhuollon kokonaismenoista on noin 2,2 prosenttia ja sosiaaliturvan
menoista noin 1,8 prosenttia. (Pekurinen 2006, 1213 — 1214.)
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Lihavuuden vaikutukset heijastuvat Kansaneldkelaitokseen (Kela), silla Kela
korvaa lihavuuteen liittyvien sairauksien hoidosta aiheutuvia kustannuksia
erilaisten etuuksien muodossa. Joidenkin ihmisten laihtumista suomalainen
yhteiskunta on valmis tukemaan jopa 400 euroa kilolta. Tallaisia kilohintoja Kela
maksaa kuntoutuskursseista, joille vuosittain osallistuu noin 500 lihavaa tuki- ja
likuntaelinsairasta sek& verenpainepotilasta. Todellisuudessa lopullinen
maksaja liikalihavuuden aiheuttamille terveydenhuollon kustannuksille on

loppupelissa jokainen veronmaksaja. (Alkio 2007, Oma elama)

Téastéd syystd painonhallinnan onnistuminen olisi hyddyllistd yksittaisten
kansalaisten terveyden ja elaméanlaadun ja sitd kautta koko yhteiskunnan
hyvinvoinnin  kannalta. Lihavuuden tuloksekkaalla ehkaisylld ja hoidolla
nykykehityksen suuntaa olisi mahdollista muuttaa siten, ettd elintapoihin
littyvien sairauksien maara ja niistd aiheutuvat ladke- ja muut
hoitokustannukset vahenevat. Nain saastyva rahamaara voitaisiin kohdistaa
enenevassa maarin  sairauksien ennalta ehkéisyyn sekd sellaisten
potilasrynmien hoidon tukemiseen, joiden sairaudet ovat elintavoista

riippumattomia.

3.3 Lihavuuden syita

Perinndinen syy lihomiseen on, ettd energiaa tulee ihmisen elimisté6n
enemman kuin sitd kulutetaan. Tama tieto ei kuitenkaan riita taysin selittamaan
lihavuuden taustoja. Elintavoistamme juontuva energiankulutuksen huomattava
vahentyminen on tarkeimpia syitd tdman hetken lihomispaineisiin. Tarkein syy
energiankulutuksen vahenemiseen on tekninen kehitys, joka on johtanut siihen,
ettd ennen ihmislihaksilla tehty tyd hoidetaan nykyisin koneellisesti. Ruumiillinen
ansiotyd on suurimmaksi osaksi kadonnut. Metsatydmies, maanviljelija ja
varastomies, jotka ennen tekivdt suurimman osan tydstd omilla lihaksillaan,

kayttavat nykyaan koneita istuallaan. (Mustajoki 2007, 11).

Suuria muutoksia on tapahtunut myés ihmisen liikkumisessa. Etenkin

henkildautot tekevat mahdolliseksi liikkumisen ovelta ovelle ilman omien
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jalkojen kayttda. Kehityksesta I0ytyy toinen vahva juonne, istuvan elamantavan
lisdadntyminen Jatkuvasti kehittyvd viihdeteknologia houkuttelee ihmisia
istumaan. Hyva esimerkki istumaan houkuttelevasta viihteestd on televisio.
Uusien kanavien mydtd suomalaisten television &aressa viettdma aika on
jatkuvasti lisdantynyt. Runsas viisikymmenta vuotta sitten Suomessa ei ollut
televisiota, joten sen katsomiseen ei kulunut ollenkaan aikaa. (Mustajoki 2007,
11). Vuonna 2010 suomalaiset istuivat Finnpanel 2011 tv-mittaritutkimuksen
mukaan television adressa keskimaarin 2 tuntia 58 minuuttia paivassa. Taman
lisdksi tulee vielda se muu aika, joka vietetdan tietokoneen tai videopelien

aaressa.

Monet ruokailutrendit ovat sellaisia, ettd niiden vaikutuksesta saadaan tavallista
enemman energiaa. Herkkuruokia voidaan nykyaan syéda paivittéin, kun
aikaisemmin ne olivat juhlaruokaa. Nykyaan on saatavissa monenlaisia ruokia
kohtuuhintaan. Useamman ruokalajin valikoimasta atrialla saadaan enemman
energiaa kuin vahemmistd ruokalajeista, koska ruokahalu on ruokalajikohtaista.
Vaikka energiansaanti ravinnosta on vahentynyt, tiettyjen painonhallinnan
kannalta ongelmallisten ruoka-aineiden kayttd on lisdantynyt. Naitd ovat
makeisten ja sokeroitujen virvoitusjuomien kaytén lisddntyminen seka lisaksi
esimerkiksi perunalastujen ja etenkin pikaruoka-annosten suosion kasvaminen.
(Mustajoki 2007, 13)

Myds ateriointitavat ovat muuttuneet paljon. Kodin yhteiset ateriat ovat
vahentyneet ja niiden sijaan napostellaan valipaloja tai eineksia sopivina
hetkind paivan mittaan. Nykyaan syédaan kodin ulkopuolella enemman kuin
ennen. Lounaalla henkiléstéravintolassa sy6édaan keskimaarin terveellisemmin
kuin kotona. Sen sijaan muissa lounaspaikoissa, jotka usein ovat pizzapaikkoja
ja muita pikaravintoloita, sydédaan tavallista energiapitoisempaa ruokaa.
(Mustajoki 2007, 14 — 15)
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3.4 Ilhmisen energiantarve

Ihminen tarvitsee energiaa perusaineenvaihduntaan, ruoan aiheuttamaan
lammadntuotantoon ja fyysisen tydn tekemiseen. Perusaineenvaihdunnalla
(PAV) tarkoitetaan valttamattomien elintoimintojen aiheuttamaa
energiakulutusta. Namé& levonaikaiset toiminnot tapahtuvat elimistéssa
jatkuvasti tahdosta riippumatta. Ihmisen perusaineenvaihdunta on yleensa
paivasta toiseen melko vakio. Sairaudet kuitenkin muuttavat energian tarvetta.
Esimerkiksi kuume lisda energiantarvetta merkittavasti. Perusaineenvaihdunnan
suuruuteen vaikuttavat eniten rasvattoman kudoksen maara (lihasmassa),
mutta myds sukupuoli, perintétekijat, hormonit ja fyysinen kunto. Unen aikana
perusaineenvaihdunnan energiakulutus on 10 prosenttia pienempi kuin
valveilla. Suurin osa energiankulutuksesta kuluu perusaineenvaihduntaan
(aikuisilla 60 — 80 %). Ruoan aiheuttaman lamma®ntuoton osuus on noin 10
prosenttia ja likunnan osuus keskimdarin 15 — 20 prosenttia
energiankulutuksesta. (Haglund ym. 2010, 11.)

Ihmisen keskimaarainen energian tarve on laskettu arvioimalla painon ja ian
avulla perusaineenvaihdunnan energiakulutus, joka on Kkerrottu fyysista
aktiivisuutta osoittavalla kertoimella (PAL, physical activity level). Aktiivinen
elamantapa, jossa harrastetaan vapaa-aikana saanndllisesti liikuntaa (PAL 1,8),
on ihanteellisin hyvan terveyden yllapitamiseksi. PAL -kerroin 1,6 taas kuvaa
kevytta ty6ta tekevid, jotka liikkuvat vapaa-aikanaan vain vahan, ja PAL -kerroin
1,4 niitd kevyen tydn tekijoita, jotka eivat harrasta liikuntaa vapaa-aikanaan.
Energiantarpeen viitearvot soveltuvat vain ryhmille. Yksildiden
energiantarpeesta ei voida antaa suosituksia, koska perusaineenvaihdunta,
kehon koostumus ja fyysinen aktiivisuus vaihtelevat yksildittdin suuresti.
(Haglund ym. 2010, 11 —12.)

Fyysisen aktiivisuuden vaatima energian tarve riippuu tydén tai likunnan
rasittavuudesta. Paljon liikkumista ja nostamista vaativa ty®é on fyysisesti
raskaampaa kuin esimerkiksi istumatyd, ja juoksu kuluttaa enemman energiaa
kuin hidas kavely. Henkinen ty6 sen sijaan ei erityisemmin lisda
energiankulutusta. Esimerkiksi tenttiin lukevalla opiskelijalla aivosolujen
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toiminnan kiihtyminen lisdd energiankulutusta vain noin 3 — 4 prosenttia.
(Haglund ym. 2010, 12.)

Yksil6llistd energian tarvetta arvioitaessa on otettava huomioon ihmisen
sukupuoli, ik, paino ja tyén raskaus. Raskauden ja imetyksen aikana energian
tarve kasvaa 1,5 — 2 MJ (375 — 500 kcal) vuorokaudessa. Vastasyntyneen
lapsen energian tarve on keskimaarin noin 0,4 MJ (95 kcal) painokiloa kohti
vuorokaudessa, ja suurin osa siitd kuluu perusaineenvaihduntaan ja kasvuun.
Leikki-idssa energiaa tarvitaan painokiloa kohti noin 0,32 MJ (75 kcal) ja
aikuisena enda noin 125 kJ (30 kcal). Vanhan ihmisen energian tarve saattaa
olla vield pienempi elintoimintojen hidastumisen ja liikunnan vahentymisen
vuoksi. (Haglund ym. 2010, 12.)

Keskimaaraisena energiankulutusarvona voidaan kayttaa lukua 125 kJ (30 kcal)
/ tavoitepaino kg/vrk. Saatuja arvoja voidaan pyoéristdd miehillda yléspain ja
naisilla alaspain, jolloin sukupuolten valinen ero korjaantuu oikeaan suuntaan.
Energiankulutus ilmoitetaan yleensa 0,1 MJ:n tai 100 kcal:n tarkkuudella.
Energiansaannin tulee olla kulutukseen nahden tasapainossa, jotta
normaalipainon ja terveyden ylldpitaminen olisi mahdollista. Aikuisen
energiatarpeella tarkoitetaan energiamaaraa, joka pitda ylla hyvaa fyysista
aktiivisuutta. Aikuisidssa energiansaannin ja energiankulutuksen tulee pysya
tasapainossa. Tarvetta vahaisempi energiansaanti lapsilla kasvun ja kehityksen
hairidihin ja aikuisilla laihtumiseen, alipainoon sekd kataboliaan, jossa
kudosproteiineja kaytetdan energianlahteind. Tarvetta suurempi energiansaanti
johtaa lihomiseen. Koska kehon energiavarastot ovat suuret, energiansaannin
ja kulutuksen ei tarvitse pysyda samana lyhyella aikavalilla (1 — 4 vrk) vaan
tarkeintéd on pitkaaikainen tasapaino. (Haglund ym. 2010, 12 — 14.)

Energiaravintoaineiksi luetaan ne ravinnon komponentit, joita elimistdn
aineenvaihdunta voi kayttdad energian tuottamiseen. Na&itd ovat hiilihydraatit,
rasvat ja proteiinit. Alkoholi ei ole varsinaisesti ravintoaine, mutta elimisté voi
kayttda sitd energianlahteendan. Proteiinit, vitamiinit ja kivennaisaineet ovat
suojaravinteita. Taulukossa 1 on esitettynd energiaravintoaineiden
energiasisalté per yksi gramma (1 g). (Haglund ym. 2010, 14.)
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Taulukko 1. Energiaravintoaineiden ja alkoholin energiasisélté. (Haglund ym. 2010, 14.)

kJ/g kcal/g
Hiilihydraatit 17 4
Rasvat 38 9
Proteiinit 17 4
Alkoholi 29 7

Ruokavalion toteutuksessa on tarkeada pyrkia siihen, ettd paino lahtee
padasiassa rasvakudoksesta ja mahdollisimman vahan lihaskudoksesta.
Lihaskudoksen menetys on kaytadnndssa vaikea kokonaan estda, mutta sen
sailyttdmiseen vaikuttavat sekd ruokavalion energiamaara ettd koostumus,
lahinn& proteiinien riittdvd maara. Lisaksi ruokavalion tulee sisdltaa riittavasti
vitamiineja ja  kivenndisaineita seka valttdmattémia rasvahappoja.
Laihdutusruokavalion tulisi olla yleisten ravitsemussuositusten mukainen, jotta
laihntuminen olisi terveydelle suotuisaa ja turvallista. (Haglund ym. 2010, 165.)

3.5 Ruokatottumukset

Ruokakulttuuri  kuuluu olennaisena osana maan kulttuurin.  Oman
ruokakulttuurin piirteet sisdistetdan jo lapsena, ja vieraankulttuurin tavat voivat
tuntua  hyvinkin  oudoilta. Yleisesti vallitsevat ruokatottumukset ja
kayttaytymistavat vaikuttavat siihen, mitd syédaan. Eri puolila maailmaa
syddaan erilaisia ruokia. Joitakin ruoka-aineita ei sydda, koska niita ei pideta
kunnon ruokana tai esimerkiksi uskonnolliset syyt kieltdvat niiden sydnnin;
esimerkiksi juutalaiset ja muslimit eivat sy6 sianlihaa. Kielteinen suhtautuminen
hevosen tai koiran lihan nauttimiseen on taas kulttuurisidonnaista, silla
uskonnolliset tai terveydelliset syyt eivat estéd niiden kayttéa. Myds ajatus
aivojen tai sydamen syémisestd saattaa olla vastenmielinen, vaikka ne olisivat
taysipainoisia ja kayttdkelpoisia raaka-aineita. Vastenmielisyys voi syntya myoés
epamiellyttdvan kokemuksen pohjalta. (Parkkinen 2006, 10.)

Elinympéristd, taloudellinen tilanne, teknologian kehitys ja uudet elintarvikkeet
vaikuttavat ruoanvalintaan. Samoin media, mainonta ja kansainvélistyminen

muovaavat ruokatottumuksia. Seurauksena on ollut perinteisen ruokakulttuurin




19
pirstoutuminen — nykyddn on monenlaisia tapoja sy6éda. Ilmid on
yleismaailmallinen. Viikko rytmittdd monen elamaa niin, ettd arkipaivadna
ruokaillaan nopeasti, mutta sen sijaan viikonloppuna harrastetaan ruoanlaittoa.
Jos ei voi, osaa tai halua valmistaa ruokaa itse, on mahdollista ostaa
valmisruokaa tai sy6da ulkona. (Parkkinen 2006, 10 — 11.)

Ruokailu kuuluu oleellisena osana sosiaaliseen elamaan. Yhteinen ateria liittaa
ihmiset ryhmaksi. Perheenjasenten yhdessad nauttima ruoka saman pdydan
aaressa tai ateria ystavien kesken ravintolassa lujittaa sosiaalisia suhteita.

Ruokamieltymykset ovat osittain synnynnaisia ja ajan my6ta ne kehittyvat kodin,
omien tottumusten sekd erilaisten mallien vaikutuksesta. Mieltymykset
esimerkiksi makeaan ja suolaiseen pidetdan synnynnaisena, mutta mieltymysta
tuliseen ruokaan kulttuurisidonnaisena. Makumieltymysten syntymista ja
kehittymista selitetddn myds silla, ettd vauva saa sikidkaudella tuntuman aidin
sydbmien ruokien mausta ja hajusta. Ruokatottumukset muotoutuvat ja toisaalta
vahvistuvat koko elaman ajan. Siksi monet idkkaat ihmiset valitsevat paivasta
toiseen samoja tuttuja elintarvikkeita ja ruokalajeja. Nuoriso ja nuoret aikuiset
saattavat muuttaa herkasti kayttaytymistddn ja samalla suhteellisen helposti

my0s ruokailutapoja. (Parkkinen 2006, 11.)

Ruoka on useimmille henkilbkohtainen asia, ja siihen suhtaudutaan
tunteellisesti. Lahelld tuotettu ruoka on monista turvallisempi kuin ulkomailta
tuotu. Jokin ruoan aineosa, esimerkiksi lisdaine, voidaan kokea terveydelle
hyvin haitalliseksi. Vastaavasti jotain ruoan yksittaistda vitamiinia voidaan pitaa
erityisen tarkeana. Ravitsemuksen avulla yritetddn saada aikaan sellaistakin,
mihin sen keinot eivat riitd. Keinoiksi kauneudenhoitoon markkinoidaan
ruokavaliota, ravintoaineita ja ravintovalmisteita. Pohjan hyvinvoinnille antavat
kuitenkin tavallinen, monipuolinen ruoka, riittava liikkunta ja muut terveelliset
elamantavat. (Parkkinen 2006, 11 —12.)
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3.6 Ruokatottumusmuutosten tukeminen

Lihavuuden hoidossa ruokailutottumustenmuutoksen tukeminen ja ohjaus on
ensisijainen hoitokeino. Lihavuuden hoito tarjoaa hyvan esimerkin, silla painon
hallintaa helpottavassa ruokavaliossa muutos on varsin kokonaisvaltainen —
yhtdan yksittaista elintarviketta ei sindnséa tarvitse valttda, mutta ruokavalion
laadun (ja usein myds maaran) on muututtava selkeédsti. Myds lihavuuden
hoidosta saatu sy®misen hallintaa koskeva tieto on sovellettavissa monen
tyyppisiin ruokavalion muutoksiin. (Fogelholm 2001, 51.)

Ruokatottumusten merkitystd lihavuuden synnyssa voidaan tarkastella seka
fysiologiselta ettd psykologiselta kannalta. Lihavuudelle altistaa sellainen
ruokavalio, jonka energiatiheys (eli energian maara painoyksikkdéa kohti) on
suuri. Tutkimusten mukaan ihmiset ovat tottuneet sydmaan paivittédin suurin
piirtein samankokoisia annoksia. Jos energiatiheys suurenee, kasvaa samalla
myds syddyn energian maara. Esimerkiksi sadassa grammassa anjovispitsaa
on 170 kcal, kun taas samassa maarassa tonnikalapastaa on 110 kcal.
Energiatiheyttd suurentaa erityisesti runsas rasvan maara. Edellisen esimerkin
ruoista anjovispitsassa on rasvaa 8,8 g sadassa grammassa, kun vastaavassa
maarassa tonnikalapastaa on rasvaa 3,5 g sadassa grammassa. Vesi- ja
kuitupitoisten elintarvikkeiden (etenkin vihannesten) suuri maara taas pienentaa
energiatiheytta. (Fogelholm 2001, 52 — 53.)

Painon hallintaa voidaan periaatteessa helpottaa myds muuttamatta
ruokavalion koostumusta, siis pelkdstdan annoskokoja pienentamalla tai
jattamalla yhden tai useamman aterian syématta. Tutkimuksissa ei kuitenkaan
ole I6ytynyt mitdan yhteyttd esimerkiksi aterioiden lukumaaran ja lihavuuden
valilld. Siksi lihavuuden ruokavaliohoidossa painotetaan rasvan maaran
vahentdmiseen ja kuitupitoisten kasvisten suurempaan kayttédn. (Fogelholm
2001, 53.)

Rasvan saanti tai ruokavalion energiatiheys eivat selita taydellisesti sydmisen ja
lihavuuden yhteyksia. ltse asiassa energiatasapainon biologinen saately on
kuitenkin niin epatarkka, ettd syémisen psykologialla on monissa tapauksissa
ruokavalion laatua suurempi merkitys. (Fogelholm 2001, 53.)
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Tieto painon hallintaa helpottavista ruokatottumuksista on helposti
omaksuttavissa. Ongelmaksi muodostuu kuitenkin tiedon muuttaminen
kaytannoksi eli opin soveltaminen omaan elamaan. T&ssd suhteessa
laihduttajat eivat poikkea muista, joille samalla tavalla yritetddn opettaa uusia
tottumuksia. Lihavuuden nykyaikainen hoito sisaltda ladhes poikkeuksetta
elintapojen muutoksia tukevia ohjauksellisia keinoja. Tutkimusten mukaan
naistd on usein hyotya, silla laihdutustulos pelkkid ruokavalio-ohjeita antamalla
on huonompi. (Fogelholm 2001, 53.)

3.7 Ravitsemussuositukset

Ravitsemussuositusten tavoitteena on vaestdn ravitsemustilan parantaminen ja
terveyden edistdminen. Tavoitteiden toteutumisen edellytyksina ovat:

e energiansaannin ja kulutuksen tasapaino

e tasapainoinen ja riittava ravintoaineiden saanti

e Kuitupitoisten hiilihydraattien saannin lisdaminen

e puhdistettujen sokereiden saannin vahentaminen

e kovan rasvan saannin vahentaminen ja osittainen korvaaminen

pehmeilla rasvoilla
e suolan (natriumin) saannin vdhentaminen

¢ alkoholin kulutuksen pitdminen kohtuullisena.

Ravitsemussuositukset on laadittu vaestétasolle terveille, kohtalaisesti liikkuville
ihmisille. Ne sopivat sellaisenaan mygs tyypin 2 diabeetikoille ja henkilbille, joilla
verenpaine tai veren rasva-arvot ovat koholla. Ne soveltuvat vain
varauksellisesti yksildiden ruoankaytén tai ravitsemustilan arviointiin ja
ravitsemusneuvontaan, koska yksildiden ravinnon tarpeen vaihtelut ovat suuret.
Ravintoainesuositukset edustavat keskimaaraistd suositeltavaa saantia
pitkdhkolla aikavalilla, esimerkiksi kuukauden ajalla. (Suomalaiset
ravitsemussuositukset 2005, 7.)
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Ravitsemussuositukset on tarkoitettu ravitsemuspalvelujen suunnitteluun,
vaestéryhmien ravinnonsaannin arviointiin sekd ravitsemusneuvontaan ja —
opetukseen. Ruoan valintaa ohjaavia havainnollistetaan eri maissa erilaisten
kuvamallien avulla. Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaista koostamista
konkretisoi hyvin lautasmalli (kuva 1). (Parkkinen 2006, 22.)

Kuva 1. Lautasmalli. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005.)

Ravintoaineiden keskimdarainen tarve tunnetaan melko hyvin. Tasmallisia
yksilén ravinnontarvetta ei kuitenkaan tiedetd, silld siihen vaikuttavat ihmisen
ikd, koko ja ruumiinrakenne, samoin kuin fysiologinen tila, likunnan maara,
jotkin ymparistétekijat ja ravinnon koostumus. Elimistd voi sopeutua kayttamaan
jotain ravintoainetta saasteliddsti, kun ravintoa on niukasti saatavilla. Kun
ravintoa on runsaasti, keho voi kayttda joitain ravintoaineita tuhlaillen tai
varastoida niita. (Parkkinen 2006, 24.)

Ravintoaineiden suositeltava saanti on sellainen ravintoaineen maara joka
tyydyttda ravintoaineen tarpeen ja yllapitdd hyvaa ravitsemustilaa
kaytanndllisesti katsoen kaikilla ihmisilla. Sen maarittdmisessd on otettu
huomioon yksildiden valiset ravinnontarpeen vaihtelut. Suosituksissa on otettu
huomioon myds se, ettd jotkin ravintoaineet eivat imeydy taydellisesti tai
elimistd ei kaytad niitd taydellisesti hyvakseen. Kaikille ravintoaineille ei ole
annettu saantisuositusta, silla niiden tarvetta koskeva tieto ei ole riittdvaa.
(Parkkinen 2006, 25.)
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Suositusluvut ilmoitetaan péaivaa kohti, mutta keskimaaraistéd ravinnonsaantia
seurattaessa on otettava arvioitavaksi vahintd&n noin viikon ajanjakso, Joinain
paivind ravintoainetta voi saada enemman ja joinakin paivind vdhemman. Ajan
mittaan vaihtelu tasoittuu. Ravintoaineiden sopivaa saantia voidaan arvioida
vertaamalla nautitun ruoan ravintosisaltéa suosituslukuihin. (Parkkinen 2006,
25.)

Energiansaantisuosituksissa korostetaan energiansaannin ja — kulutuksen seka
hiilinydraattien, rasvojen ja proteiinien keskindisten suhteiden
tasapainottamista. Suositus energiansaanniksi perustuu arvioon
keskimaaraisestd energiantarpeesta, ja siind on otettu huomioon
perusaineenvaihdunta ja fyysinen aktiivisuus. Alla olevassa taulukossa 2 on
esitettyna energiaravintoaineiden saantisuositukset suomalaiset
ravitsemussuositukset mukaan. (Parkkinen 2006, 25.)

Taulukko 2. Energiaravintoaineiden saantisuositukset (Parkkinen 2006, 26).

Ravintoaine Suositus
Hiilihydraatti 50 — 60 E%
Ravintokuitu 25 — 35 g paivassa (3 g/MJ, 12,6 g/1 000 kcal)
Lisatty sokeri Lasten ja niiden ruokavaliossa, joiden paivittainen energiantarve on alle
2 000 kcal (8 MJ), sokerin osuus enintddn noin 10 E%.
Proteiini 10—20 E%
Rasvan laatu - Tyydyttyneet ja transrasvahapot 10 E%
- Kertatyydyttyméattémat 10 — 15 E%
- Monnityydyttymattoméat 5 — 10 E%
Rasvan maara 25-35 E%
Alkoholi Enintdan 5 E%

3.8 Viitteellinen paivasaanti — GDA

Suomen elintarviketeollisuus on ottanut kayttéén uuden elintarvikkeiden
energia- ja ravintosisalldn ymmartamistd auttavan viitteellinen péivasaanti -
pakkausmerkinndn eli GDA:n (Guideline Daily Amount). Vapaaehtoinen
merkintd helpottaa kuluttajien tasapainoisia ruokavalioon liittyvia valintoja.
Viitteellinen paivasaanti -merkinta kertoo yhdella silmayksella, minka verran
annos tai muu elintarviketta tyypillisesti kaytettdva maara sisaltda energiaa ja
keskeisia ravintoaineita. Lisdksi merkintd kertoo energian ja ravintoaineiden
osuuden viitteellisesta paivasaannista. Merkintd auttaa kuluttajia vertailemaan

tuotteiden valilla ja hahmottamaan ravintoaineen osuuden ruokavaliossa.
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Tiedon avulla kuluttajat voivat valita tuotteet, jotka parhaiten sopivat heidan
henkildkohtaiseen tarpeeseensa. Merkinta perustuu Euroopan
elintarviketeollisuuden kattojarjestén CIAA:n suositukseen, jonka tavoitteena on
yhtendistaa ravintoaineiden merkintatapaa Euroopassa. Viitteellinen paivasaanti
merkintd  koskee ensisijaisesti  vahittdismyynnissd olevia  pakattuja
elintarvikkeita. Se ei koske ruoan valmistuksen osana kaytettavia elintarvikkeita,
kuten tuoretta lihaa ja kalaa, eikd ruoanvalmistuksessa pienessd maarin

kaytettavia elintarvikkeita.

Viitteellinen paivasaanti -merkinnan vertailuarvot perustuvat tasapainoiseen
ruokavalioon. Energian vertailuarvona on 2000 kcal:n (8,4 MJ) keskiarvo, jota
kuluttajien on mahdollisimman helppo kayttdd. Se vastaa normaalipainoisen,
kevytta ty6téd tekevan, kohtuullisesti likuntaa harrastavan naisen energian
tarvetta. Merkinndssa verrataan energian lisdksi sokereiden, rasvan,
tyydyttyneen rasvan seka natriumin (tai suolan) maaraa Vviitteelliseen
paivasaantiin. Pakkauksessa voi olla tiedot my6s proteiinista, hiilihydraateista ja
kuidusta. Muiden ravintoaineiden vertaaminen ei kuulu viitteellinen péivasaanti -
merkintdan. Kuvassa 2 on esimerkki elintarvikkeiden GDA- merkinndista ja
taulukossa 3 GDA- merkint6jen vertailuarvot saantisuosituksiin.

260 ml annos sisaltaa
Tyyelyynyits
Tasyaa

=] _Suhorma Razvaa Hatriumia

140 1g 03g 03g

| 39
£ ;2

4 alkulsen vittteallisesta palvasaannista

Ravin‘lnainaan‘m&nm Ravintoainean pmaenl:liaawa
grammaina viitteallisestd paivisaannista (GDA)

Kuva 2. Elintarvikkeiden GDA- merkinnét (Viitteellinen paivasaanti — GDA).

Ravintoaine GDA GDA Sucmalainen suositus (2005)
Aikuisat Lapset 5-10v  Aikuiset

Energia, keal 2000 * 1800 1940-2570

Proteiini, g 50 24 15 (10-20) E% (75 )

Hiilihydraatit, g 270 220 55 (50-60) E% (275 Q)

Sokerit, g QO =+ 85 lisatty sokerl alle 10 E% (50 g)

Rasva, g 70 70 30 (25-35) E% (67 a)

Tyydyttynyt rasva, g 20 20 10 E% *** {22 g

Kuitu, g 25 15 25-35

Natrium, g 2,4 wieen 14 24

* Malsen vertalluarvo.

**  Kalkkl mono- Ja disakkarldit, ml. laktoosl.

o Tyydyttyneet Ja transrasvahapot.

saed | |satty suola |a lisaalneena kaytetyt natriumsuolat.

Taulukko 3. GDA- merkint6jen vertailuarvot saantisuosituksiin (viitteellinen paivasaanti).
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4 LIHAVUUDEN HOITO JA PAINONHALLINTA

Kaypa hoito -suositukset ovat riippumattomia, tutkimusnayttédén perustuvia
kansallisia hoitosuosituksia. Niissa kéasitellaan tarkeitd suomalaisten terveyteen
ja sairauksien hoitoon ja ehkaisyyn liittyvia kysymyksia. Suosituksia laaditaan
laakareille, terveydenhuollon ammattihenkildstélle ja kansalaisille
hoitopaatdsten pohjaksi. Suosituksia laati Suomalainen L&&kariseura
Duodecim yhdessa erikoisladkariyhdistysten kanssa. Suositusten tuottamisesta

vastaavat asiantuntijatyéryhma ja Kaypa hoito -toimitus julkisella rahoituksella.

Lihavuuteen liittyvien sairauksien hoitoon ja ehkaisyyn riittdd usein painon
pysyvda pieneneminen vahintddn 5 %:lla. Hoidon tavoitteena on lisaksi
toimintakyvyn ja elamanlaadun yllgpitaminen ja paraneminen. Hoito
kohdennetaan erityisesti potilaisiin, joilla on lihavuuden liitdnndissairauksia tai
niiden vaaratekij6éita, kuten tyypin 2 diabetes tai sen esiaste, kohonnut
verenpaine, dyslipidemia, rasvamaksa, uniapnea, sepelvaltimotauti, kantavien
nivelten nivelrikko, astma, munasarjojen monirakkulatauti tai vaikea lihavuus

(painoindeksi yli 35 kg/m?).

Ensisijainen hoitomuoto on suunnitelmallinen, usealla tapaamiskerralla
annettava elintapaohjaus - tavallisesti 5 — 20 kertaa, joka keskittyy ruokavalioon
ja liikuntaan seka niitd ohjaaviin tottumuksiin, ajatuksiin ja asenteisiin. Ohjaus
toteutetaan ensisijaisesti ryhmassa. Lihavuuden hoitomenetelmat ovat Kaypa
hoito 2011 -suosituksen mukaan:

1. elintapaohjaus
o ruokavalio
o liikunta
o kayttaytymismuutosten ohjaus
2. erittain niukkaenergiainen ruokavalio (ENED)
3. ladkehoito
4. leikkaushoito.
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Elintapaohjaus on aina lihavuuden hoidon perusta, jota voidaan tukea
tarvittaessa muilla (kohdat 2 — 4) hoitomenetelmilla. Elintapahoitoa tukevia
menetelmida ovat erittdin  niukkaenergiainen ruokavalio (ENED) ja
orlistaattiladkitys. Sairaalloista lihavuutta voidaan hoitaa kirurgisesti, ellei
asianmukainen konservatiivinen hoito tuota pysyvaa laihtumistulosta.
Hoitomenetelmien valintaan vaikuttavat lihavuuden vaikeus ja henkildn muut
sairaudet. (Haglund ym. 2010, 163.)

Ruokavaliohoidon paaperiaate on, ettd vaikka energian saanti pienenee,
ruokavalion  ravintosisalté ei  huonone. Ruokavalion  vuorokautista
energiamaarad vahennetdan energiankulutusta pienemmaksi, naisilla yleensa
1200 — 1 500 kcaliiin ja miehilld 1500 — 1 800 kcal:iin. Ruokavaliohoidon
keskeisia elementtejd ovat sydomisen hallinta, sa&anndllinen ruokailu,
annoskokojen pienentaminen, sokerin, valkoisen viljan, tyydyttyneen rasvan ja
energiapitoisten (sokeri, alkoholi) juomien valttdminen, kasvisten, hedelmien,
marjojen ja taysjyvaviljojen kaytdon lisdaminen, proteiinin riittdva saanti seka
tarvittaessa monivitamiinivalmiste. Ruokavalioon kohdistuvalla ohjauksella
saavutetaan keskimaarin 5 — 6 %:n laihtuminen 9 — 12 kuukauden aikana.
(Lihavuuden hoito. 2011)

Pelkka liikunnan lisdys vahentaa liikapainoa vain muutaman kilon 3 — 6
kuukauden aikana. Liikunta yhdistettynd véahaenergiseen ruokavalioon
ilmeisesti parantaa laihtumistulosta muutaman kilon 3 — 6 kuukauden aikana

verrattuna pelkk&an ruokavalioon ja estaa lihaskatoa. (Lihavuuden hoito. 2011)

Suositeltu laihntumisnopeus on 0,5 — 1 kg viikossa, mika edellyttda 500 — 1 000
kcal:n energiavajausta paivittdin. Jotta saavutettu laihtumistulos pysyisi,
tarvitaan pysyvia muutoksia ruokailu- ja likuntatottumuksiin
painonhallintavaiheessa. Liikunta yhdistettyna niukkaenergiaiseen ruokavalioon
iimeisesti yllapitaa pitkalla aikavalilla paremman tuloksen verrattuna pelkk&an
ruokavaliohoitoon. (Lihavuuden hoito. 2011)

Painon alentamiseen suositellaan aina  ensisijaisesti  vahaenergista

ruokavaliota. (Haglund ym. 2010, 164.)
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4.1 Lihavuuden hoitoprosessi

Lihavuuden hoidon tulee olla kiinted osa terveydenhuollon toimintaa samalla
tavalla kuin muiden pitkdaikaissairauksien kuten diabeteksen ja kohonneen
verenpaineen hoito. Tama edellyttaa alueellisen hoito-ohjelmien ja hoitoketjujen
luomista ja kehittdmistd, henkildkunnan kouluttamista sekad laihdutus- ja
painonhallintaryhmien organisointia. Lihavuuden elintapahoito toteutetaan
ensisijaisesti ryhmahoitoina perusterveydenhuollossa (terveyskeskuksissa ja
tyéterveyshuollossa). Osa potilaista hydtyy erittdin niukkaenergiaisesta (ENE)
ruokavaliosta ja laakityksesta elintapahoidon lisana. Osa potilaista voidaan
ohjata terveydenhuollon ulkopuolella toimiviin ryhmiin. (Lihavuuden hoito. 2011)

Vastuu lihavuuden hoidosta perusterveydenhuollossa on asiaan perehtyneella
moniammatillisella hoitotiimilla. Hoidon kaytanndén toteutuksen koordinoi
terveydenhoitaja tai sairaanhoitaja. Lisdksi hoitotiimiin kuuluvat 1aakari,
ravitsemusterapeutti tai -suunnittelija ja mahdollisuuksien mukaan myds
psykologi ja fysioterapeutti tai likunnan asiantuntija. Erikoissairaanhoidossa
voidaan hoitaa sairaalloisen (BMI yli 40 kg/m2) tai vaikeasti lihavia BMI 35-40
kg/m2) silloin, kun lihavuuteen liittyy sairauksia, joissa laihtumisesta on hyoétya.
Lihavuuden leikkaushoito keskitetddn yliopistosairaaloihin tai muihin suuriin
sairaaloihin. Alla on kuvattuna lihavuuden hoitoprosessi Kaypa hoito —
suosituksen mukaan (kuva 3). (Lihavuuden hoito. 2011)

KOKONAISRISKIN _KIRJAUKSET. MOTIVAATION HOITOON SEURANTA
ARVIOINTI JARJESTELMAAN SELVITTAMINEN OHJAUS

¢ Paino ¢ Riskin kirjaus * Muutoksen tarpeellisuus ¢ Ohjaus itsehoitoon e Tilannearvio

o V/yotardn ymparysmitta  sairaskertomukseen e Miksi, mit&, miss4, e 3. sektori ¢ Painon seuranta
e Elintavat milloin, miten o Yksityissektori terveydenhuollon
« Diabetesriski * Kokeilu, kokemus, * Ryhméohjaus kayntien yhteydessa
e Sukuanamneesi hiominen e Yksiléohjaus

e Paastoverindyte ¢ Seuranta ¢ ENE- dieetti

e Verenpaine o | d3kehoito

® TULES- vaiva ¢ Ravitsemusterapeutti

e Depressio

e Ahmimishairié

e Kuorsaus

e Endokrinologia

o lka

Kuva 3. Lihavuuden hoitoprosessi. (Lihavuuden hoito. 2011)
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4.2 Painonpudotuksen vaiheistus

Lihavuuden hoidossa, hoito jakautuu selkedsti kahteen osaan: noin 2 — 6
kuukauden mittaiseen laihdutusvaiheeseen ja sen jalkeiseen
painonhallintavaiheeseen. Painonhallintavaihe on paljon vaikeampi kuin itse
laihdutusvaihe. Tama johtuu osittain siita, ettd laihdutusvaihe on rajoitettu
ajanjakso, jolla on selked paamaara, nykyisen painon pudottaminen tiettyyn
painoon. Talléin painon muutos (ja myds ulkondkémuutos) toimii vahvana
motivaattorina jatkaa laihduttamista tavoitepainoon. Ihannepainoon voidaan
paastd pelkallda tahdonvoimalla. Painon hallintavaihe (eli painon pitdminen
ihannepainossa) taas kestda yhtd kauan kuin uusien tottumusten juurtuminen
elamantavaksi — siis jopa vuosia. Lisdksi motiivit on haettava jostain muualta

kuin painon tai ulkonaén muutoksista. (Fogelholm 2001, 55 — 55.)

4.3 Diagnostiikkaa ja seuranta

4.3.1 Painoindeksi (BMI)

Lihavuus luokitellaan kehon painoindeksin  (BMI, kg/m?) ja vydtardn
ymparysmitan mukaan. Kansainvalisen sopimuksen mukaan liikapaino alkaa
BMI arvosta 25 kg/m? ja lihavuus arvosta 30 kg/m? Painoindeksi lasketaan
jakamalla paino pituuden nelidlla (laskukaavassa paino ilmaistaan kiloina,
pituus metreind). Esimerkiksi 80 kg painavan ja 165 cm pitkan kohdalla BMI
lasketaan seuraavasti: 80 / 1,65% = 29,4 kg/m?.

Painoindeksi lasketaan ja merkitdadn potilasasiakirjoihin aina, kun paino tulee
puheeksi vastaanotolla, ja ainakin niiden osalta, joiden painoindeksi on yli 30
kg/m? tai joilla on liitdnnaissairauksia. Taulukossa 4 on esitettyna lihavuuden
luokitus BMI- arvon perusteella. (Lihavuuden hoito. 2011)

Taulukko 4. Lihavuuden luokitus painoindeksin (BMI, kg/m?) perusteella.

Normaalipaino Liikapaino Lihavuus Vaikea lihavuus | Sairaalloinen lihavuus

18,56-24,9 25,0-29.9 30,0 - 34,9 35,0-39,9 40,0 tai yli




29
Itse tehdyt havainnot painosta, sydmiskayttaytymisesta, ruokaan liittyvista
asenteista, ajatuksista ja tunteista ovat olennainen osa ruokatottumusten
muutosten psykologista tukea. Erilaisilla seurantamenetelmilld saadaan tietoa
ruoan koostumuksesta, sydmiseen vaikuttavista arsykkeista ja ajattelumalleista
sekd mahdollisesti oppimista vahvistavaa palautetta. (Fogelholm 2001, 56.)

4.3.2 Punnitseminen

Punnitseminen eli painon seuranta on paljon kaytetty menetelma, joka antaa
tietoa energiatasapainosta — painon nousu johtuu yleensa liiasta
energiansaannista. Ongelmana on kuitenkin se, etta lyhyella aikavalilla painoon
vaikuttavat monet muutkin asiat, erityisesti nesteen kertymisestéd aiheutuneesta
painon suurenemisesta. Talléin voi vaarana olla henkilén luopuminen kokonaan
ruokavaliosta. Normaalisti punnitus tehdaan kerran viikossa mutta jotkut ovat
havainneet paivittaisen punnituksen ja painon tarkan kirjaamisen hydédylliseksi,
mutta toisia tallainen ahdistaa. Usein tapahtuva punnitseminen voi olla jopa
haitallista, jos painon vaihteluun liittyvia fysiologisia mekanismeja ei taysin
ymmarreta. (Fogelholm 2001, 56 — 57.)

Painonmittaus tulisi tehda aina kayttden samaa vaakaa, koska eri vaakojen
valilla voi olla mittaustuloksessa heittoja, jolloin panon kehittymisesta saadaan

virheellista tietoa.

4.3.3 Vyoétaron ymparysmitta

Lihavuutta tulee arvioida myds mittaamalla vyétardén ymparys. Se kuvastaa
hyvin keskivartalolle kertyvda ja vatsaonteloon sijoittuvaa rasvaa, joka on
terveyden kannalta erityisen haitallinen. Lihavuuden terveyshaittojen
arvioimiseksi vyo6tarén mittaaminen on tarpeen etenkin lievan lihavuuden

alueella. (Lihavuuden hoito. 2011)

Aikuisten lihavuuden Kaypa hoito -suosituksen mukaan vydtardn ymparys
miehilld yli 100 cm ja naisilla yli 90 cm lisdd huomattavasti sairauksien vaaraa.
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Vyoétaron ymparys miehilla yli 90 cm ja naisilla yli 80 cm merkitsee, etta
sairauksien vaara on lievasti suurentunut. Vyoétarén ympérys mitataan
horisontaalisesti alimman kylkiluun alareunan ja suoliluun harjun ylareunan

puolivalista (kuva 4). (Lihavuuden hoito. 2011)

Y

Kuva 4. Vyétaronymparyksen mittaamiskohta.

4.3.4 Ruokapaivakirja

Tyypillisesti lihavuuden hoidossa ja muussakin ruokatottumusten muutosten
ohjauksessa kaytetddn apuna ruokapaivakirjanpitoa. Ruokapaivakirjaan
merkitdan kaikki sydty ruoka ja juomat maarineen, aterioiden kellonajat, usein
ruokailupaikat ja jopa syébmiseen liittyvat ajatukset ja tunteet. Ruokapaivakirjaa
voidaan kayttaa sellaisenaan itse seurannassa ettd terapeutin keskustelussa
asiakkaan kanssa ruoan valinnasta, ateriarytmityksestd ja vastaavasta.
Ruokapaivakirjan tiedot voidaan myds syottaa tietokoneelle, jolloin asiakkaalle
voidaan antaa tietoa energian ja ravintoaineiden saannista. (Fogelholm 2001,
57.)

Kaiser Permanenten tutkimuksen mukaan, paivan aterioiden kirjaaminen eli
ruokapaivakirjan pitdminen voi kaksinkertaistaa laihduttajan painon pudotuksen.
Kaiser Permanente on Yhdysvaltojen suurin voittoa tavoittelematon hoitoalan
palvelu- ja tutkimusorganisaatio. Tutkimus on yksi kaikkien aikojen laajimmista
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ja pitkdkestoisimmista painonhallintatutkimuksista. Tulokset julkaistiin American
Journal of Preventive Medicinen elokuun 2008 numerossa. (Hollis. 2008)

Yhdysvaltain terveysviraston (National Institutes of Health, NIH) sydan-,
keuhko- ja veri-instituutin rahoittama tutkimus on vyksi niistd harvoista
hankkeista, jonka koehenkilét ovat suurimmaksi osaksi (44 prosenttia)
afrikanamerikkalaisia. Heilla on todettu olevan kohonnut vylipainoriski, joka
aiheuttaa diabetesta ja sydantauteja. Tassa tutkimuksessa suurin osa
koehenkildistd onnistui pudottamaan painoaan vahintdadn nelja kiloa. Nain
suurta painonpudotusta ei aiemmissa tutkimuksissa ole saavutettu. (Hollis.
2008)

Mitd enemman ihmiset kirjasivat aterioitaan ylds, sitd enemman paino tippui.
Ruokapadivakirjan pitajien paino tippui kaksi kertaa enemman verrattuna
koehenkiléihin, jotka eivat pitdneet ruokapéivakirjaa. Vaikuttaa yksinkertaiselta
menetelmaltd kirjata ylés paivan ateriat, mutta se yllattdvan tehokkaasti
rohkaisee vahakalorisempaan ruokavalioon. (Hollis. 2008)

Kaiser Permanente on suositellut ruokapaivakirjan pitoa yhtena painonhallinnan
muotona jo vuodesta 2002. Menetelmd@ on osoittautunut tehokkaaksi ja
kaytannolliseksi ruoan kalorimaaran tarkkailukeinoksi hoitotydssa. (Hollis. 2008)

Ruokapaivakirjan pitdmisen ei tarvitse olla kaavamaista. Voi kirjoittaa péivan
ateriat muistilapuille, lahettad tiedot itsellesi vaikkapa sahkdpostiin, tallettaa
tiedot kadnnykk&an tai kirjata milla tahansa juuri sinulle sopivalla tavalla.
Tarkeinta on, ettd todella kirjaat jollain tavalla syémisesi ylds, koska silla on
suuri merkitys toimintaamme ja toivottavasti my0s pidemman paalle
ruokailutapoihimme. Tutkimus osoittaa, ettd suurin osa ihmisista voi tiputtaa
likakilojaan, jos heilld on siihen oikeat tydvalineet ja tarvittavaa tukea.
Ruokapaivakirjan pitdminen yhdessa laihdutusohjelman tai tukiryhman kanssa
on ihanteellinen yhdistelma, jolla saavutetaan hyvia tuloksia. (Hollis. 2008)

Perinteisesti kaytetty ruokapaivakirja on esitettyna liitteessa 1.
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4.4 Ravitsemuksen analysointi ruokapaivakirjasta

Ruokapaivakirjan ja siten myds henkildkohtaisen ravitsemuksen ravintoanalyysi
tehddan tanapaivana syéttamalla ruokapaivakirjaan kirjatut ruokailutiedot
ravintoainelaskentaohjelmaan. Ohjelma laskee annettujen tietojen pohjalta
henkildn ruokailusta saamat ravintoarvot. Tietokonepohjaisista
analysointiohjelmista usein kaytettyja ovat mm. Nutrica ja Diet32 sekd Web-
pohjaisista Finelin elintarvikkeiden koostumistietokanta, jota myds tassa
kehitysty6ssa hyddynnetaan.

4.4.1 Elintarvikkeiden koostumustietokanta — Fineli

Fineli on Kansanterveyslaitoksen ravitsemusyksikdn yllapitdma elintarvikkeiden
koostumustietopankki, joka sisaltdd tietoa suomalaisten ja Suomessa
kaytettavien elintarvikkeiden ravintoainekoostumuksesta. Koostumustietokanta
sisaltda yli 4000 elintarviketta ja 68 ravintotekijan tiedot. Terveyden ja
hyvinvoinnin  laitoksen ravitsemusyksikké  myy  koostumuspaketteja
yrityskayttéon. Finelin nettisivuilla on myés monipuoliset mahdollisuudet hakea
tietoa elintarvikkeiden koostumuksesta. Lisaksi ravinnonsaantia voidaan laskea
ruokakori -toiminnon avulla. Taulukossa 5 on kuvattuna esimerkin vuoksi Finelin

ravintoarvoanalyysi perusravintoaineista yksittdisen aamupalan osalta. (Fineli)

Taulukko 5. Finelin ruokakoriin syétetyt tiedot yksittaisestd aamupalasta. (Fineli)

. . P T Paino Energia Hiilihydraatti Rasva Proteiini Alkoholi

Elintarvike Maara Yksikko 9 keal imeytyva g 9 g g
Paahtoleipd, monivia 1 kes'g'r‘]‘r’]‘;‘;'”e” 30 7569 13116 1212 2,29 0
Voi 10 gramma 10 72,54 0,04 8,13 0,12 0
Juusto, kova, rasvaa keskikokoinen
24-27 %, edam 1 (kpl) 8 27,24 0 2,056 2,12 0
Kalkkunaleikkele, 1 keskikokoinen 12 17.54 0 0.36 353 0
rasvaa 3 % (kpl)
Kahvijuoma, 2 desilitra 200 5,13 0,6 002 062 0
suodatinkahvijuoma
Sokeri 1 teelusikka 4 16,24 3,996 0 0 0
Taysmehu, 2 desilitra 200 89,36 20 02 058 0
appelsiinitdysmehu

Yhteensa 464 303,74 37,752 11,978 9,26 0
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4.4.2 Elintarvikkeiden pakkausmerkinnat

Ravintoarvomerkinnalla tarkoitetaan elintarvikkeen pakkauksessa olevaa tietoa,
joka koskee elintarvikkeen energiasisaltéa ja proteiini-, hiilihydraatti-, rasva-,
ravintokuitu- ja natriumkoostumusta seka vitamiinien tai kivennaisaineiden
maaraa. (Eviran ohje 17030/1)

Ravintoarvomerkintd on tarked, koska sen avulla kuluttaja voi vertailla eri
elintarvikkeiden  ravitsemuksellista  koostumusta keskendan ja valita
elintarvikkeita omien tarpeidensa mukaisesti. Ravintoarvomerkinnat auttavat
myds selvittdmaan, mikd merkitys nautitulla elintarvikkeella on paivittaisen

ravintoaineiden saannin kannalta. (Eviran ohje 17030/1)

Ravintoarvoja koskeva neuvoston direktiivi elintarvikkeiden
ravintoarvomerkinndista (90/496/ETY) on pantu Suomessa taytantéén maa- ja
metsatalousministerion asetuksella 588/2009. Taméan asetuksen mukaan
elintarvikkeiden ravintoarvon ilmoittaminen on eraitd poikkeuksia lukuun
ottamatta vapaaehtoista, kun kuluttajalle halutaan vapaaehtoisesti antaa tietoa
elintarvikkeen sisaltamistd ravintoaineista. Ravintoarvon ilmoittaminen on
pakollista, jos elintarvikkeen pakkauksessa, esitteessd tai muulla tavalla
myynnin yhteydessa esitetddn ravitsemus- tai terveysvaite. Myds elintarvikkeen
taydentaminen vitamiinilla ja/tai kivennaisaineella tekee ravintoarvomerkinnan
pakolliseksi. Ravintoarvon tai ravintoaineiden ilmoittaminen on pakollista

myds eraiden erityissdaddsten perusteella. (Eviran ohje 17030/1)

Suomessa on kaytdssa elintarvikkeiden merkinnassa kaksi merkintatapaa: lyhyt
merkintd ja pitkdmerkintd. Lyhyt merkintd on pakollinen, jossa on aina
iimoitettava vahintdan energiasisalté seka proteiinin, hiilihydraatin ja rasvan

maarat kuvan 5 mukaisesti. (Eviran ohje 17030/1)

energiaa 930 k) (220 keal)
proteiinia 799
hiilibydraattia 43 g
[asvaa 189

Kuva 5. Esimerkki lyhyesta merkintatavasta (Eviran ohje 17030/1).
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Pitkdssa merkinnassa eli kuvan 6 mukaisessa ravintoarvomerkinndssa tulee
iimoittaa energiasisaltdé sek& proteiinin, hiilihydraatin, sokerien, rasvan,
tyydyttyneiden rasvahappojen, ravintokuidun ja natriumin maarat. Tata

jarjestystéa tulee noudattaa. (Eviran ohje 17030/1)

energiaa/enerqi 780 k)
(185 keal)
proteiinia/ protein 79¢g
hiiliydraatteja/kolhydrat 35,049
joista sokereita/varav sockerarter 1449
rasvaa/fett 1,59
josta tyydyttyneita rasvahappoja/ 02
x g
varav mattade fettsyror
ravintokuitua,/ kostfiber 7,90
natriurmia/natriurm 0,299

Kuva 6. Esimerkki pitkdsta merkintatavasta (Eviran ohje 17030/1).

Suomessa kaytetddn ravintotietojen pakkausmerkinndissd paasaantdisesti

pitkda merkintatapaa.

4.4.3 Ravitsemuksen analysointi

Tarkeimmat ruokapéivakirjan analysoinnissa huomioitavat seikat ovat
Duodecimin verkkokurssin (Lihavuuden hoito. 2011) mukaan:

Ateriarytmi

Niin sanottu tdsmasydnti eli sdanndllinen ateriarytmi on yksi oleellisimmista
asioista sydmisen saatelyn suhteen. Tasaisin valein syomalla valitaa
verensokerin liiallisen laskun. Kyllaisyys ja nalka-aistimukset saattavat hairiintya
pitkista ruokailuvaleista, jolloin voi olla vaikeaa sy6da kohtuullisesti.

Kasvikset

Vihannekset, marjat ja hedelméat ovat painonhallitsijan ruokavalion perusta.
Kasvisten lisddminen ruokavalioon voi monesti olla hyvin haastavaa, jos ei ole
tottunut kasvisten makuun, valmistukseen, ostoon tms. Harjoittelu kannattaa
aloittaa pienilla konkreettisilla lisayksilla, esimerkiksi lisdamalla paivaan aluksi
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pari hedelmaa. Kasvisten syOmisessa tavoitemaara on vahintdan puoli kiloa
paivassa eli oma koura kay mitasta -kuusi kourallista riittéda.

Proteiinit

Proteiinia on runsaasti liha-, kana-, kala- ja maitotuotteissa seka kasviksista
palkokasveissa. Laihdutuksessa ja painonhallinnassa proteiinin kayttéa ei
kannata vahentda vaan péinvastoin lisata. Proteiinia on hyva saada jokaisella
aterialla aamiaisesta iltapalaan kyllaisyysvaikutuksensa vuoksi, jolloin nalka
pysyy pidempaan loitolla. Riittdva proteiinin maara perusterveille laihduttajille ja
painonhallitsijoille on 15 — 25 E% tai 1g/painokilo.

Riittavasti hyvaa rasvaa

Valttamattémien rasvahappojen saanti takaa elimistdon kunnollisen toiminnan.
Rasvansaantia ei siis tule minimoida vaan tarkistaa sen laatu. Valttamattémia
rasvahappoja saadaan kasvidljyistd ja kalasta. Rasvat, joiden saantia pitéda
tarkkailla, ovat paéaosin peraisin rasvaisista maito-, liha- ja leivonnaistuotteista.
Rasvojen osuuden tulee olla 25 — 35 E% paivittadisestd energiamaarasta.

Sydanliitto: Rasvan tarpeen maarittdminen

Kuitu

Kuitua saadaan kasvikunnan tuotteista. Kuidut ovat ravinnon imeytyméattémia
hiilihydraatteja tai niiden kaltaisia aineita. Kuitu alentaa elimistén kolesterolia,
edistdd vatsan toimintaa, tasapainottaa verensokeria ja  auttaa
painonhallinnassa. Kuidun saantisuositus on aikuisilla 25 — 35 grammaa

paivassa.

Juominen

Painonhallitsijan kannattaa pitda kiinni riittdvasta juomisesta. 1,5 — 2 litraa
nestetta paivassa takaa riittdvan nesteen saannin. Riittdmatdn juominen saattaa
vaikeuttaa painonhallintaa nalansaatelyn heikkenemisen sekd vasymyksen
kautta. Juomien laadulla on suuri merkitys, joten energiapitoisten juomien
maara kannattaa minimoida. Vaihtamalla mehut hedelmiin saadaan energian

lisaksi vitamiineja.
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Makeat ja suolaiset herkut
Laihduttaja tai painonhallitsija ei voi sy6édad runsaasti energiaa sisaltavia
herkkuja joka paiva. Kohtuudella voi herkutella pari kertaa viikossa. Paivittain
herkkuja sydvien kannattaisi rohkaistua sydmaan enemman kunnon ruokaa,

mika usein kohtuullistaa herkuttelua.
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5 TEKNOLOGIA PAINONHALLINNAN TUKENA

Vaikka teknologia on kehittynyt valtavasti viime vuosikymmening, on niiden
kayttd painonhallintaa tukevina apuvalineind vahaistd. Merkittdvimpid uutta
teknologiaa hyédyntavia ovat ns. laihdutus- ja painonhallintapalveluita tarjoavat
yritykset jotka Internet- sivuillaan tarjoavat asiakkailleen laihdutus- ja
painonhallintavinkkeja, ruokapaivékirjapitoa ja laihtumisen itse seurantaa.
Joillakin sivustoilla on mahdollista saada jopa henkilékohtaista neuvontaa
ravitsemus- ja likunnan ammattilaisilta. Kuitenkin edelleen tarkeimméat
laihduttamista ja painonhallintaa tukevat apuvaélineet ovat liikkumiseen liittyvat
apuvélineet, ravitsemusneuvonta sekd mittanauha ja puntari. Esimerkiksi
mobiiliteknologian tuomia mahdollisuuksia on hydédynnetty vahan tai ei juuri
ollenkaan. Tastd syystd viime vuosina on kaynnistynyt useitakin hankkeita,
joissa on tutkittu tai tutkitaan mobiiliteknologian hyddyntédmista ihmisen
hyvinvoinnintukena. VTT:n tutkija Elina Mattila toteaa vaitdskirjassaan "Design
and evaluation of a mobile phone diary for personal health management”, etta
matkapuhelin tarjoaa vahan hyédynnetyn, mutta mahdollisesti
kustannustehokkaan tavan tukea hyvinvointia. Tutkimukset osoittivat, etta aina
mukana kulkeva matkapuhelinsovellus toimii hyvin pitkdaikaisen ja omaehtoisen

hyvinvoinnin hallinnan tukena jokapaivéisessa elamassa.

5.1 Mohbiililaitteet

Matkapuhelimesta on tullut tarked osa ihmisen jokapdivaisessa elamassa.
Suurin osa ihmisistd kantaa mukanaan kaikkialle matkapuhelintaan ja nykyisin
suurin osa uusista ostetuista puhelimista on ns. alypuhelimia. Myés Tablet PC:t
ovat yleistyneet kovaa vauhtia niiden hintojen laskiessa ja kaytettavyyden

parantuessa. Yhteisnimeltdan naitd laitteita kutsutaan yleisesti mobiililaitteiksi.

Mobiililaitteella tarkoitetaan sellaisia tietoteknisia laitteita, jolla paasee
tietoverkkoon ajasta ja paikasta riippumatta. Valikoima on laaja: alypuhelimet,
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tabletit, kannettavat tietokoneet seka laitteet, joiden ominaisuudet osittain
havittavat rajat laitteiden valilta.

Mobiililaite kulkee katevasti mukana ja sen avulla on helppo tydskennella. Talla
hetkella useimmiten tarvitaan kannettavaa tietokonetta, mikali tehtdvana on
runsaasti kirjoittamista tai erikoissovellusten kaytt6a vaativia t6itd. Kannettavaa
tietokonetta voi langattoman modeemin avulla kayttdd mobiililaitteen tavoin.
Mobiililaitteet kehittyvat ja lahestyvat ominaisuuksiltaan koko ajan kannettavan

tietokoneen ominaisuuksia.

Alypuhelimen maarittely ei ole yksiselitteinen, siihen liitetdan tyypillisesti
graafinen kayttéliittyma, monipuolinen mukautettava sovellusvalikoima ja
internetyhteys. Alypuhelimen kayttdjarjestelma on yleensa siind maarin avoin,
ettd kolmansien osapuolten on mahdollista tuottaa siihen uusia sovelluksia.
Alypuhelin ei ole enda nykyisin pelkkd puhelin vaan sitd voidaan kayttaa
moneen muuhunkin tarkoitukseen. Alypuhelin on nykyaan kayttajalleen myds
henkil6kohtainen apuvaline, johon voidaan tallentaa monia yksityisia tietoja
kuten yhteystietoja, viesteja, sahkdposteja, kalenteritietoja, valokuvia, videoita

jne.

Ensimmainen alypuhelimeksi luokiteltava laite oli vuonna 1993 julkaistu 1BM
Simon. Yhteistyéssa BellSouth -operaattorin kanssa kehitettya tuotetta kutsuttiin
nimelld personal communicator. Siind oli kosketusnaytté ja tavanomaisten
puheominaisuuksien lisaksi laitteen ominaisuuksia olivat hakulaite, sahkdposti,
kalenteri, osoitekirja, laskin ja kynalla kaytettava luonnoslehtié. Laitteen tullessa
markkinoille sen suositushinta oli 899 dollaria.

Ensimmainen Euroopassa laajasti myyty alypuhelin oli Nokian vuonna 1996
julkaisema Communicator 9000. Laite painoi lahes 400 grammaa ja oli
kaytanndssa 2110 -puhelin ja 386- PC samoissa kuorissa, kayttéjarjestelmana
GEOS.

Alypuhelimissa naytén merkitys on keskeinen. Naytdn tulisi olla selked, riittdvan
iso, hyvalla resoluutiolla ja varitoistolla varustettu, jotta sitd olisi miellyttava
katsella. Tahan saakka valmistajat ovat kilpailleet lahinna néayttdéjen koolla,



39
mutta se tie on pian kuljettu loppuun. Puhelimen naytt6ja ei voi juuri enda
kasvattaa, koska ne alkavat lahestyad jo tablet- tietokoneita. Yksi puhelimen
suuria etuja on juuri sen pieni koko, jonka ansiosta se on helppo kuljettaa
mukana.

Jotkut puhelinominaisuudella varustetut kammentietokoneet muistuttavat
alypuhelimia ja alypuhelimet vastaavasti kimmentietokoneita. Laitetyypit ovat
siis lahestyneet toisiaan. Kammentietokoneessa on yha useammin
mahdollisuus tiedonsiirtoon 3G-, WLAN-, GPRS- ja EDGE- tekniikoilla.
Matkapuhelimessa on taas toimisto-ohjelmistoja kuten sahkdposti seka
selainpohjaiset tietojarjestelmat. Alypuhelinten suuremmat naytét ja QWERTY-
nappaimistdt tekevat niista soveliaita tekstitiedostojen ja sovellusten hallintaan.
Ne tukevat lisdksi monia nykyaikaisten puhelinten perustoimintoja kuten
digikamera, teksti- ja multimediaviestit. Alla kuvassa 7 on esitettyna Nokian
Lumia alypuhelin ja Asusin Tablet PC.

eodiite

Kuva 7. Nokian Lumia élypuhelin ja Asusin Tablet PC.

5.2 Mohbiililaitteiden kayttojarjestelmat

Kayttojarjestelma on tietokoneen (ja myds alypuhelimen) perusohjelmisto. Se
toimii tietokoneen laitteiston ja muiden ohjelmistojen valissa tarjoten niille
erilaisia palveluja. Kayttojarjestelmén tehtéviin kuuluvat muun muassa
muistinhallinta, suojaukset ja tiedostojarjestelman yllapito.
(Tietokoneet/kayttdjarjestelma)
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Moniajoa tukevat kaytt6jarjestelmat voivat suorittaa useita prosesseja
samanaikaisesti. Jos kaytettavissd on useita suorittimia, on moniajo todellista.
Yhdellakin suorittimella on mahdollista saavuttaa ndennainen moniajo: kutakin
prosessia ajetaan vuorotellen niin lyhyissa patkissa, etta vuorottelua ei huomaa.
Moniajo on valttdmatén monen samanaikaisen kayttdjan jarjestelmissa.
Nykyiset  kayttojarjestelmat tukevat moniajoa ldhes  poikkeuksetta.

(Tietokoneet/kayttbjarjestelma)

Kéayttdjarjestelmé siis mahdollistaa muiden ohjelmien suorittamisen laitteistolla;
tdman vuoksi se on yleiskayttdisen tietokoneen valttdmatén varuste. Kun
tietokoneeseen kytketdan virta, kayttjarjestelma ottaa heti komennon: se
tarkistaa laitteiston tilan, suorittaa erilaisia alkulatausrutiineita ja jaa sitten
odottamaan  kayttdjaltd toimintaohjeita. =~ Komentotulkki on se osa
kayttéjarjestelmad, joka ottaa nuo toimintaohjeet vastaan. Jos kayttdja haluaa
kaynnistda jonkin ohjelman, kayttbjarjestelma huolehtii tasta; se myds tarjoaa
tuolle ohjelmalle ne laitteistoresurssit (keskusmuistitila, keskussuorittimen aika,
oheislaitteet jne.), joita tdma toimiakseen tarvitsee. Jos keskusmuistitila ei riita
suorituksessa olevalle ohjelmalle, kayttdjarjestelma saattaa turvautua virtuaali-
eli nadennaismuistiin. Kyseessa on tekniikka, jolla keskusmuistia jatketaan
esimerkiksi kiintolevylla. Jos ohjelma tekee virheen, kayttdjarjestelma saattaa
selviytya tilanteesta hallitusti (tai sitten kayttdjarjestelma itsekin menee sekaisin,
eli kaatuu). (Tietokoneet/kayttdjarjestelma)

Kayttojarjestelman  kadynnistdma ohjelma saattaa olla tallennettuna
oheismuistissa sijaitsevaan tiedostoon. Tiedostoihin tallennetaan myds
ohjelmien kasittelemaa dataa, esimerkiksi tekstinkasittelyohjelmilla laadittuja
asiakirjoja, kuvia, aanta ja niin edelleen. Tiedostojarjestelman yllapito kuuluu
sekin kayttdjarjestelman tehtaviin. (Tietokoneet/kayttdjarjestelma)

Yleisin kayttdjarjestelma alypuhelimissa talla hetkelld on Linux- pohjainen
Android. Linux-pohjaiset jarjestelmat eivat edellytd lisenssimaksuja, mutta
laitevalmistaja vastaa itse sen mukauttamisesta matkapuhelinkayttéon.
Kammentietokonetyyppiset laitteet perustuivat aikaisemmin usein Windows
Mobile -kayttdjarjestelmaan. Vuodesta 2010 alkaen sen alkoi markkinoilla
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korvata uudempi Windows Phone -kayttdjarjestelma. Merkittavaksi
matkapuhelinvalmistajaksi nousseen Applen iPhone kayttdéd Mac OS X -
kayttéjarjestelman komponentteihin perustuvaa iOS- kayttéjarjestelmaa. Muita
alypuhelinten kayttdjarjestelmia ovat Symbian, BREW ja Palm OS.
Kayttojarjestelman ohella alypuhelimissa on sovellusalusta ja
kayttoliittymaohjelmisto, kuten esimerkiksi Nokian Series 60. (Alypuhelin)

5.3 Alypuhelinmarkkinat

2010- vuosikymmenen alussa Nokian Symbian piti hallussaan merkittavaa
osuutta alypuhelinmarkkinoista mutta taman jalkeen osuus pieneni
huomattavasti lyhyessa ajassa. Nokia on ilmoittanut jatkossa kayttavansa
Windows Phone kayttojarjestelmada  alypuhelimiensa  ensisijaisena
kayttojarjestelmana aiemmin kdyttdmansa Symbianin sijasta.
Alypuhelinmarkkinoilla n&htiin muutoksia sen jalkeen, kun hakukoneyhtid
Google ilmoitti ostaneensa matkapuhelinvalmistaja Motorolan elokuussa 2011.
Kaytanndssa kauppa merkitsee sitéd ettd Googlesta tuli myds laitevalmistaja ja
se alkoi kilpailla alypuhelinmarkkinoilla niiden yhtididen kanssa, joiden laitteisiin
se toimitti aikaisemmin pelkastaan kayttdjarjestelman. Syksyllda 2011 Google
iimoitti ettd se antaa jatkossa omistamalleen Motorolalle etulydntiaseman
uusien Android- mallien kehityksessa. Samana syksyna kerrottiin &lypuhelimien
ohittaneen ensi kerran tavallisten matkapuhelimien myyntim&aran Lansi-
Euroopan markkinoilla. Kuvassa 8 on alypuhelinmarkkinoiden jakautuminen
kayttéjarjestelmittain vuoden 2011 toisella vuosineljanneksellda tutkimuslaitos
Gartnerin mukaan. (Alypuhelin. 2012)
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Android

Symbian
22%

@ Android @ Symbian Apple @ RIM
® Bada @ Microsoit @ Other

Kuva 8. Alypuhelinmarkkinoiden jakautuminen kayttéjarjestelmittain vuoden 2011 toisella
vuosineljanneksella tutkimuslaitos Gartnerin mukaan.

5.4 Mobiililaitteiden ohjelmistotuotanto

Onhjelmistotuotanto on yhteisnimitys niille tydnteon ja tyénjohdon menetelmille,
joita  kaytetddn, kun tuotetaan tietokoneohjelmia sekd monista
tietokoneohjelmista koostuvia tietokoneohjelmistoja. Laajasti ymmarrettyna
ohjelmistotuotanto kattaa kaiken tietokoneohjelmistojen valmistukseen liittyvan
prosessinhallinnan sek&@ kaikki erilaiset tietokoneohjelmien valmistamisen
menetelmat. Ohjelmistotuotantoon kuuluu siis periaatteessa mikd tahansa
aktiviteetti, joka tahtda tietokoneohjelmien tai -ohjelmistojen valmistukseen.
Tarve valmistukseen tulee asiakkaalta tai ohjelman tuottaja tekee
markkinointitutkimuksen ja paattelee tarpeen ohjelmistolle. (Ohjelmistotuotanto.
2012)

Jotta ohjelmistojen  valmistusta voitaisiin  kasitelld  systemaattisesti,
ohjelmistotuotannossa on pyritty mallintamaan ohjelmistojen valmistusprosessia
ns. elinkaarimallin mukaisesti. Elinkaarimallissa ohjelmiston valmistus pyritdan

ndkemaan mahdollisimman laajana, aikaan sidottuna prosessina, jossa
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ohjelmiston varsinainen tekninen valmistus on vain pieni - joskin aarimmaisen

tarked osa - kokonaisketjua. (Ohjelmistotuotanto. 2012)

Ohjelmistotuotannossa tieteenhaarana tutkitaan myds ohjelmien rakenteellisia
ominaisuuksia kuten dokumentointia, versionhallintaa, seka jaljitettavyytta.
Tutkimuksen kohteena ovat myds erilaiset ohjelmistojen tukiprosessit, kuten
maarittelyprosessi, yllapitoprosessi ja projektinhallinta. Myds erilaisia toteutus-
ja suunnittelumenetelmia, joilla itse tuotannon laatua voidaan tehostaa,
tutkitaan. (Ohjelmistotuotanto. 2012)

Ohjelmistotuotantoon kuuluvat myds erilaiset laatujarjestelmat, joita kaytetaan
erityisesti yrityksissa dokumentoimaan yrityksen toimintatapoja.
Laatujarjestelman tavoitteena on dokumentoida ja ottaa kayttdéén hyvaksi
havaitut toimintatavat, jotka parantavat yrityksen toimintaprosessin laatua.
(Ohjelmistotuotanto. 2012)

Kaupallista ohjelmistokehitystd tehddaan yleensad projektitydna. Toisaalta
useiden ohjelmistojen kehitys ja yllapito jatkuvat koko niiden elinkaaren ajan
ilman ennakoitavaa paatepistetta. Yllapitotyékin voidaan jakaa maaramittaisiksi
toisiaan  seuraaviksi  projekteiksi.  Projektin  toteuttamista  ohjaavat
ohjelmistoprosessit, jotka kuvaavat toistuvan tavan toteuttaa
ohjelmistoprojekteja. Prosessit vaihtelevat suuresti laajuudeltaan ja sen
suhteen, millaisia menettelytapaohjeita ne antavat. Noudatettava prosessimalli
voi olla kevyt, jos kehityshankkeet ovat pienia ja niiltd odotetaan suurta
kustannustehokkuutta. Raskaita prosesseja kaytetdan toimialoilla, joissa
ohjelmistoilta odotetaan poikkeuksellisen suurta luotettavuutta.
Ohjelmistotuotannon osa-alueet on esitettyna kuvassa 9. (Ohjelmistotuotanto.
2012)
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Liiketoiminta, johtaminen

Laatujirjestelmi

Hankkeiden hallinta
[Projektinhallinta

lPrnjektinha]]inta
Projektinhallinta

mirittely [suunmit-  |objel- testaus K dytti,
telu mointi yllipito

dokumentointi

laadunvarmistus

tuotteenhallinta

(Haikala-Mariiarvi 1995: 23)

Kuva 9. Ohjelmistotuotannon osa-alueet.

Tybpdytakoneiden ja mobiililaitteiden ohjelmistotuotanto ei nykypaivana poikkea
juurikaan toisistaan. Kahtiajako ty6poyta- ja mobiilisovellusten valilla on
hamartynyt. Mobiililaitteissa on nykyddn samoja ominaisuuksia Kkuin
tydpoytakoneissakin. Suurimmat erot, jotka sovelluskehityksessd on otettava
huomioon, ovat lahinna: naytdén koko, tiedonsy6ttd (ndppaimistd) sekéa laitteen
kayttoymparistodn  liittyvat seikat. Muuten yleisesti kaytdssd olevat
ohjelmistotuotannon menetelmat patevat hyvin mobiililaitteille. Liitteessa 2 on
Nokian sovelluskehittgjille suunnattu ohje mobiilisovelluksen
suunnitteluperiaatteista. Kyseiset ohjeet patevat sellaisenaan myds muiden
valmistajien laitteille tehtavassa sovelluskehityksessa.

5.5 Ohjelmistotuotantoprosessin

Ohjelmistoprojektin  vaiheita ovat: esitutkimus, maarittely, suunnittelu,
ohjelmointi testaus seka kayttd ja yllapito. Esitutkimus tehdadan ensin ja sen
jalkeen ohjelmisto maéritellddn, suunnitellaan, ohjelmoidaan, testataan ja
toimitetaan ohjelmistoprojektin kohteena ollut jarjestelma. Yleensa maarittely-,

suunnittelu-, ohjelmointi-, testaus- ja asennusvaiheita tehdaan syklisesti, kaikkia
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asioita ei pyritd maarittelemaan kerralla vaan jaetaan koko jarjestelma
osajarjestelmiin, jotka toteutetaan vaiheittain.

Esitutkimus saa sysayksen joko asiakaslahtdisesta tarpeesta tai yrityksen
sisélla syntyneesta ideasta. Esitutkimuksessa kartoitetaan ja maaritelladn, mika
on ratkaistava ongelma (ongelmakenttd tai -avaruus), onko sille olemassa
ratkaisua (ratkaisukenttd tai -avaruus), mita toteuttaminen saa maksaa, ovatko
resurssit riittdvat jne. Esitutkimus vastaa kysymykseen miksi ohjelmisto tai
jarjestelma tulisi tehda (tai miksi sita ei kannata tehda), mutta ei ota kantaa sen
toteuttamistapaan. Esitutkimus ei my0sk&an sisalld yksityiskohtaisia seikkoja,
vaan esittda asiat laajemmalla tasolla ja pyrkii esittdmaan asiat yksinkertaisesti.
(Ohjelmistotuotanto.2012)

Maarittelyvaiheessa kootaan asiakasvaatimukset ja analysoidaan niita.
Asiakasvaatimuksista johdetaan tekniset vaatimukset, jotka maarittelevat
ohjelmiston teknisen toteutustavan. M&aarittelyn tuloksena syntyy usein kaksi
dokumenttia, vaatimusmaarittely ja toiminnallinen maarittely. Projektin koosta ja
luonteesta riippuen na@mé& voidaan yhdistdd yhdeksi dokumentiksi.
(Ohjelmistotuotanto. 2012)

Vaatimuksen sisélté on tarkein vaatimuksesta kerattava tieto. Sisélté vaihtelee
tekijasta riippuen eiké@ ns. oikeata vaatimusta voida maaritelld. Vaatimusten on
kuitenkin oltava yksikasitteisia, eikd samassa lauseessa saa olla useampia
vaatimuksia. Vaatimuksen kuvauksessa tulisi valttda “turhaa Kkirjoittamista”,
vaan kuvauksen tulisi olla lyhyt ja ytimekas niin, ettd vaatimuksen merkitys ja
tarkoitus selvidd kuvauksesta. Hyvan vaatimuksen tunnusmerkkeja ovat:

e oikeellisuus (asiakastarve tayttyy)

e yksiselitteisyys (ymmarrettava)

e taydellisyys (oleellinen kuvattu)

e yhdenmukaisuus (ristiriidaton)

e todennettavissa oleva

e jarjestyksellinen (tarkeimmat ensin)

e muutettavuus (helppo tehda muutoksia tarvittaessa)

e jaljitettavyys (osiin voidaan palata ja viitata)

e toteutettavuus (vaatimukset on mahdollinen toteuttaa)
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e mitattavuus (vaatimuksen toteutuminen voidaan jalkikédteen todentaa).
(JUHTA 2009.)

Suunnitteluvaiheessa tehdddn maarittelyisséd kuvattujen  toimintojen
toteutuksen suunnittelu. Suunnitteluvaihe jaetaan usein kahteen tai useampaan
tasoon, jalleen kerran projektin koon ja toteutettavan ohjelmiston
monimutkaisuuden mukaan. Naita kahta tasoa kutsutaan
arkkitehtuurisuunnitteluksi ja moduulisuunnitteluksi. Arkkitehtuurisuunnittelussa
ohjelmisto jaetaan mahdollisimman itsenaisiin, toisistaan riippumattomiin osiin,
moduuleihin. Moduulisuunnitteluvaiheessa suunnitellaan jokaisen toteutettavan
moduulin sisainen rakenne. Oliopohjaisessa tuotannossa
arkkitehtuurisuunnittelussa tehdaan olioanalyysi, jossa maarittelyn pohjalta
muodostetaan luokkakokonaisuudet ja erilaiset rajapinnat.
Moduulisuunnittelussa vastaavasti suunnitellaan erilliset luokat ja rajapinnat
tarkemmalla tasolla — sellaisella, ettd suunnitelman voi vieda tuotantoon

koodaajille, ohjelmiston toteuttajille. (Ohjelmistotuotanto. 2012)

Toteutusvaiheessa kirjoitetaan ohjelmakoodi suunnittelussa tehtyjen mallien
mukaan. Toteutusvaihe tuottaa ohjelmiston konkreettisesti nakyvan ja
kaytettdvan osan eli itse ohjelmiston. Myods toteutus ositetaan usein
toteutettavan ohjelmiston koon mukaisesti; yleensd erotellaan ainakin
kayttéliittyman, sovelluslogiikan ja tietokantojen toteuttaminen omiksi osikseen.
(Ohjelmistotuotanto. 2012)

Testauksen tarkoituksena on 16ytaa ohjelmistosta virheitd. Testauksessa on
useampia tasoja, joita kuvataan usein V-mallina. V-mallissa testaus jaetaan
maarittelyn ja suunnittelun tasojen mukaisiin osiin: M&aérittelytasoa vastaa
jarjestelmatestaus, arkkitehtuurisuunnittelutasoa integrointitestaus ja
moduulisuunnittelua moduulitestaus. Moduulitestauksessa etsitddn vikoja
yksittdisistda moduuleista ja olioista, integrointitestauksessa moduulien
yhteistoiminnasta ja jarjestelméatestauksessa koko ohjelmiston eli jarjestelméan
toiminnoista ja suorituskyvysta. (Ohjelmistotuotanto. 2012)

Kayttoonotto tehdaan, kun ohjelmisto on rakennettu tietylle asiakkaalle.

Kayttéonotossa ohjelmistosta valmistellaan asennettava kokonaisuus, joka
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sitten suunnitellusti asennetaan maaratyille laitteille. Kayttédnottoon liittyy usein
myds muun muassa laitteiston asennus ja valmistelu, tietoyhteyksien
valmistelu, vanhojen tietojen konvertointi ja kayttdjien valmentaminen.
(Ohjelmistotuotanto. 2012)

Julkaisuehdokkuudesta puhutaan kun ohjelmisto on saavuttanut
tietyntoiminnallisen tilan, jossa kaikki ohjelmiston ominaisuudet toimivat l1ahes
virheettémasti ja ohjelmisto on valmis julkaistavaksi. Useimmissa tapauksissa
julkaisua ei kuitenkaan voi tapahtua, ennen kuin kaikki ohjelmistoa kehittavat
tahot ovat siihen tyytyvéisia. Joskus ohjelmiston valmistuminen ajallaan on
tarkedmpaa kuin riittdva testaus, jolloin Julkaisuehdokkuus kyseenalaisesti

ohitetaan. (Ohjelmistotuotanto. 2012)

Yllapito ei kuulu enda ohjelmistotuotantoon eikd ohjelmien kehittelyyn
vaiheena. Yllapidon tarkoitus on pitdd ohjelmisto toimintakuntoisena ja
raportoida virheista tuotannolle. Yllapitoon kuuluu ohjelmien uusien versioiden
paivitys vanhojen tilalle ja paivityksestd aiheutuvat muutostoimet. Yllapito
kasittdd ne toimenpiteet, mitd asiakkaat tarvitsevat ollakseen tyytyvaisia
ohjelmistotuotteeseen. Tyypillisesti ohjelmistojen katsotaan vanhenevan ennen
pitkda, ja tarpeet myds muuttuvat; liséksi laadukkaastakin ohjelmistotuotteesta
I6ytyy yleensé pienia ohjelmistovirheita, joten kayttajat odottavat uusia versioita
tayttdmaan muuttuvat tarpeet ja esiintyneet ongelmat. (Ohjelmistotuotanto.
2012)
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6 PAINONHALLINTAPAIVAKIRJAN VAATIMUSMAARITTELY

Tassa osassa on kuvattu painonhallintapaivékirjan vaatimusmaarittely. Tama
vaatimusmaarittely perustuu painonhallinnassa kaytettyihin
seurantamenetelmiin  kuten ruokapaivakirjanpidon tydnkulkuun, painon ja
vy6tardbn ymparysmitan seurantaan sekd muihin yleisesti kaytettyihin

painonhallinnan seurantamenetelmiin, joita tdssa tyéssa on kuvattu aiemmin.

Painonhallintapaivakirja on alypuhelimelle toteutettava sovellus, jolla kayttaja
voi seurata omaa henkildkohtaista ruokavaliota sekd laihduttamisen ja
painonhallinnan toteutumista. Sovelluksen tarkoituksena on auttaa ja ohjata
kayttajaansa laihdutusprosessin aikana tavoitteiden saavuttamisessa seka
auttaa ymmartdmaan ruokavalion ja painonhallinnan valista yhteyttd ja nain

edesauttaa henkilbkohtaisen ruokavalion muutoksessa.

Alypuhelimelle toteutettu ruokapaivakirja tulee olla kayttajalleen yksinkertainen
kayttda, joten ruokailuun liittyvien tietojen kirjaaminen tulee olla helppoa ja
sisdltdd mahdollisimman vahan kasin kirjoittamista. Tastd syystd sovelluksen
toteutuksessa ja kaytbéssd on tarkoitus hyddyntdd olemassa olevia
ravintotietokantoja kuten Finelin elintarvikkeiden koostumustietokantaa, joka
sisaltaa tietoja yli 4000 elintarvikkeesta ja niiden ravintoarvoista. Lisdksi niiden
ruoka-aineiden osalta, joiden tietoja ei I0ydy sellaisenaan tietokannasta
(esimerkiksi kokonaiset ateriat) voidaan ne tallentaa laitteeseen kasin syéttaen.
Perusajatuksena on etta kertaalleen laitteeseen tallennettuja ravintoainetietoja
hyddynnetddn kirjaamalla ruokailunyhteydessa ainoastaan syddyn ruoan
maara. Nain pyritdan valttdmaan turha ja hidas kirjoitustyd ja lisaksi syddyn
ruoan tiedot voidaan analysoida valittémasti ja antaa siitd myds palautetta
kayttajalle. Sovelluksen ymparistdkuvaus on esitettyna liitteessa 3.

Kayttdja tallentaa laitteeseensa painonhallintaan liittyvia tavoite- ja
seurantatietoja kuten sydémisestdan, painostaan, vyétarén ymparysmitastaan
seka liikkumisestaan. Tavoitteena on ettd kayttaja voi oppia seurannan ja
kokemuksen kautta, kuinka parantaa omaa laihtumista ja taten myds
hyvinvointiaan. Sovelluksen tulee antaa syétetyistd havainnoista automaattisesti



49
palautetta, joka konkretisoi muutokset painossa ja ulkomuodossa seké tukee
nain pitkdaikaista seurantaa. Tiedot on voitava halutessaan lahettdd omalle

ravitsemusterapeutille, ystaville tai jopa l1aékarille.

6.1 Terminologia

Tassd maarittelyssd kaytetdan termia kdytt4jd tarkoittamaan sovelluksen
kayttdjaa eli henkildéd kuka kayttdd sovellusta tarkoitukseensa. Termia
ravitsemusneuvoja kaytetdan tarkoittamaan ravitsemusterapeuttia tai muuta
ravitsemuksellista neuvontaa antavaa henkilda. Termid ravintotietopankki
kaytetdan tarkoittamaan ruoka- ja raaka-aineiden ravintotietojen tietopankkia,
josta ravintotiedot voidaan ladata paételaitteelle. Termid palvelin kaytetdan
tarkoittamaan tietokantapalvelinta, johon mobiililaitteeseen tallennettu tieto
voidaan ladata (lahettdd) tai josta voidaan ladata tietoja péaatelaitteeseen.
Termid verkko kaytetddn kuvamaan mita tahansa internetissé olevaa palvelua
tai tiedonlahdettd. Termilla tietolikenne tarkoitetaan  mobiililaitteen
mahdollistamaa / tarjoamaa tietoliikenneyhteytté, joka voi olla joko mobiilidata-
tai WLAN- yhteys.
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7 VAATIMUKSET

Vaatimukset on jaettu toiminnallisiin ja ei-toiminnallisiin vaatimuksiin seka
teknisiin reunaehtoihin. Toiminnalliset vaatimukset maéarittelevat kehitettavan
sovelluksen toiminnallisuutta ja niitd palveluja joita sovellus tarjoaa
kayttajalleen. Ei-toiminnalliset vaatimukset ovat rajoituksia ja reunaehtoja
toiminnallisille vaatimuksille ja maéarittelevat ne ehdot, joiden puitteissa sovellus
voidaan toteuttaa. Teknilliset reunaehdot liittyvat kayttdjan tarpeisiin kuten
kaytettdvaan paatelaitteeseen ja sen ominaisuuksiin sekd esimerkiksi
kayttdjarjestelmaan, tietolikenteeseen tai  tietokantajarjestelmiin  jne.

Vaatimukset on kuvattu seuraavasti:

e Vaatimuksen yksiléiva numero
e Vaatimuksen kuvaus
e Vaatimuksen tarkeys
o P = pakollinen — vaatimuksen tayttaminen on valttdmatonta
o J = jatkossa toteutettava toiminnallisuus
o E = ehka toteutettavissa
e Kohde - vaatimus voi kohdistua mm.
o Sovel. = vaatimus kohdistuu sovellukseen.
o Toim. = vaatimus kohdistuu kayttajaan mutta ei sovellukseen
o Liit. = vaatimus kohdistuu ulkoiseen liityntddn  esim.
tietokantapalvelin tai tietoliikenneyhteys
o Laite = paatelaite, johon sovellus on kehitetty
e Liittyy
o KT X.X = Kayttétapaukseen numero

7.1 Toiminnalliset vaatimukset

Toiminnalliset vaatimukset maarittelevat sen, mita sovelluksen tai jarjestelman
odotetaan tekevan. Toiminnallisten vaatimusten tarkoitus on rakentaa

edellytykset kayttajia varten, jotta kayttajat pystyvat tekemaan asetetut tehtavat
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ja saamaan haluamansa hyddyn sovelluksen kaytosta. Vaatimuksen tulee
sisaltdd kaikki se tarvittava tieto, jolla vaatimuksen mukainen ominaisuus
voidaan suunnitella ja toteuttaa. Toiminnalliset vaatimukset on pyritty jakamaan
neljaéan eri rynmaa selkeyden vuoksi ja ndin osaltaan helpottamaan sovelluksen
suunnittelua ja toteutusta jatkossa. Taulukossa 6 on esitettynd sovelluksen
kayttajasta kerattava tieto seurannan mahdollistamiseksi.

Taulukko 6. Kayttadjan tiedot ja seuranta vaatimukset.

Nro. Vaatimus Téarkeys Kohde Liittyy

T1. Kayttajan tiedot ja seuranta
Sovellukseen kirjattavat henkilékohtaiset tiedot.

1.1 Sovelluksen kayttajasta tallennettavat pakolliset tiedot ovat: KT 2.1
e nimi

ika
sukupuoli
paino
pituus P Sovel.
vyotarén ymparys

BMI (lasketaan)

PAV (lasketaan ellei tiedossa)
PAL (oma-arvio)
rasvaprosentti (ei pakollinen).

1.2 Kayttajan liikkumisen seuranta esimerkiksi paivittaisten askelien maaraa

. syl I, : J Sovel.

seuraamalla, jos pééatelaitteessa on kiihtyvyysanturi.
1.3 Kéyttajan liikkumisen seuranta valmiiden lajikohtaisten J Sovel
energiakulutustietojen pohjalta -> liikuntalaji ja liikunta-aika. )
1.4 Mahdollisuus sykemittarilta saatavan syketiedon perusteella laskettava Sovel
paivittdinen energiankulutus. )
1.5 Mahdollisuus kirjata kdyttdjan nukkumiskayttaytyminen ja unen laatu. E Sovel.

Taulukossa 7 on kuvattuna kayttajan ruokailutapahtuman kirjaamiseksi ja

ruokavalion seurannan mahdollistamiseksi keratta tieto.

Taulukko 7. Ruokailutapahtuman kirjaus ja ruokavalion seuranta vaatimukset.

Nro. Vaatimus Téarkeys Kohde Liittyy

T2. Ruokailutapahtuman kirjaus ja ruokavalion seuranta
P&ivittdin syddyn ruoan kirjaaminen ruokapaivakirjaan.

2.1 Ruoan tai raaka-aineen koostumuksesta on saatava vahintdan seuraavat KT
tiedot / 100g: 2.11
e energia
. h||||hy"dr.aat|t P Sovel.
e proteiini
* rasva
e Kkuitu
e natrium.
2.2 Hiilihydraattien ja rasvojen osalta tiedot myés osatekijoista, jotka ovat: KT
e hiilihydraatit 2.1
o sokerit
o laktoosi P Sovel.
e rasvat
o tyydyttyneet rasvahapot.
2.3 Ruoan tai raaka-aineen tunnistamisessa on kaytettava Finelin mukaista KT 2.3,
luokittelua, jotka ovat: KT
e tuotteen id P Sovel. 2.1

e tuotteen nimi (yleisnimi tai kauppanimi)
e ruoankayttéluokka (tai raaka-aineluokka).

2.4 Ruoka tai raaka-ainen on pystyttava valitsemaan valmiista listasta ilman
kasin kirjaamista.

P Sovel. KT23

2.5 Ruokia tai raaka-aineita on pystyttava lisddmaan listaan ilman tietojen
kirjoittamista -> valmiiden ravintotietojen lataus laitteeseen palvelimelta -> P Sovel.
palveluntarjoaja
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2.6

Ruoka tai raaka-aineita on pystyttava lisddmaan listaan myds kasin
syotettynd, jos valmiita tietoja ei ole satavilla -> elintarvikkeiden
ravintoarvot tuotekohtaisesti

Sovel.

2.7

Ruokailutilanteesta tallennetaan vahintdan seuraavat tiedot:
e sybty ruoka -> raaka-aine ja/tai ruoka

ruoan maara / ruokalaji

ruoan ravintoarvot

paivays ja kellon aika

mieliala ruokailun jalkeen -> naamakuvat

Sovel.

KT 2.3

2.8

Ruokailusta kirjataan valittujen ruoka tai raaka-aineiden osalta vain syéty
tai juotu maara. Maaran valinnassa kaytetdan Finelin mukaisia ruoan
maarad kuvaavia yksikoéita, jotka ovat:

gramma (g)

desilitra (dl)

ruokalusikka (rl)

teelusikka (tl)

pieni annos

keskikokoinen annos

e iso annos.

Sovel.

2.9

Ruokailusta voitava halutessa kirjata ruokailuun liittyvat tuntemukset
kuten esimerkiksi: nalkainen, hyva olo, dhky, vasyttda jne.

Sovel.

2.10

Ruoista voidaan koosta kokonaisia valmiita henkildkohtaisia vakioaterioita
(esim. aamupala), joita voidaan sitten valita normaalisti ruokailun
kirjaamiseksi.

Sovel.

2.11

Ruokia (reseptit) ja raaka-aineita voidaan koosta ja rakentaa tietokoneella
erilliselld ohjelmalla, josta ne voidaan ladata tai 1ahettda mobiililaitteelle.

Liit.

2.12

Ruoista voidaan ottaa kuvia tai ladata valmiita kuvia verkosta ja tallentaa
ne ruoan kuvaksi sovellukseen.

Sovel.

2.13

Ruokailurytmiin liittyvan héalytyksen antaminen eli jos ruokailuvali
edellisesta ruokailusta venyy liian pitkiksi, sovellus antaa hélytyksen
asiasta.

Sovel.

Taulukossa 8 on kuvattuna kayttdjan seurantatietojen raportointi ja tarvittavat

raportoinnin toteuttamiseksi.

Taulukko 8. Seurantatietojen raportoinnin vaatimukset.

Nro.

Vaatimus

Téarkeys

Kohde

Liittyy

T3.

Seurantatietojen raportointi
Kirjattujen tietojen ja kehittymisen raportointi.

3.1

Sovelluksessa on oltava seurantatietojen raportointiominaisuus, jolla
kirjattuja tietoja voidaan tarkastelle numeerisesti ja graafisesti.
Raportoitavat tiedot ovat:

e ruokailun ravintotiedot paiva- ja viikkotasolla (koostumustiedot)
Kasvisten ja marjojen kayttd -> raaka-aineryhméat
rasvojenkayttd

kuidun saanti

juominen

herkut (makeat ja suolaiset) -> ruokaryhmét

henkildkohtainen ruokailurytmi

painon kehittymisen seuranta

vy6tarén ympérysmitan seuranta

BMI- arvon seuranta

rasvaprosentin seuranta

Sovel.

KT 2.2

3.2

Raportissa nakyy myds henkilékohtaiset tavoitearvot (paino, vydtardn
ymparysmitta ja BMI).

Sovel.

KT 2.2

2.11

3.3

Liikuntatietojen seuranta -> energian kulutus askelmittariin tai syketietoon
perustuen.

Sovel. /
Liit.

Taulukossa 9 on kuvattuna vaatimukset sovelluksen liittymistd muihin ulkoisiin

jarjestelmiin seka niista saatava tieto tarvittavan tietoliikenneyhteyden kautta.
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Taulukko 9. Vaatimukset tietoliikenteesta ja liittymistd muihin jarjestelmiin.

Nro. Vaatimus Téarkeys Kohde Liittyy
T4. Tietoliikenne ja liittyméat muihin jarjestelmiin
Sovelluksen yhteydet muihin jarjestelmiin ja laitteisiin
41 Sovelluksessa oltava mahdollisuus ladata palvelimelta valmiita "ruoka- P Sovel. /
ainepaketteja’, jossa on tuotteet ja niiden ravintotiedot valmiina. Liit.
4.2 | Sovelluksessa oltava mahdollisuus ladata ravintotietoja ruoka tai raaka- P Sovel. /
aineiden ravintotietopankista (esim. Fineli) Liit.
4.3 Sovelluksessa oltava mahdollisuus ladata (Iahettaa) tallennettu P Sovel. /
seurantatieto tietokoneelle tai palveluntarjoajan palvelimelle. Liit.
4.4 Sovelluksessa mahdollista ottaa vastaan "painonhallinta vinkkeja” J Sovel. /
palveluntarjoajan palvelimelta. Liit.
4.5 | Sovelluksessa mahdollista ottaa vastaa mainoksia palvelimelta E Sovel. /
esimerkiksi sponsoreilta tai muilta yhteistybkumppaneilta. Liit.
4.6 Ruoista tai raaka-aineista on mahdollista hakea tarkempaa tietoa E Sovel. /
palvelimelta tuotteiden sisallésta kuten esimerkiksi valmistusaineista. Liit.
4.7 Sovelluksessa on mahdollista hakea ruokaresepteja palveluntarjoajan E Sovel. /
reseptitietopankista. Liit.
4.8 Sovelluksella on mahdollisuus ottaa vastaan sykemittaritietojen, jos E s
PR . ovel.
paatelaite mahdollistaa sen.
4.9 | Tuotteen ravintotiedot voidaan lukea pakkauksen viivakoodista (GTIN), J Sovel
QR- koodista tai datamatrix- koodista. )
4.10 | Sovelluksella on mahdollista seurata askelmaaria, jos paatelaite J Laite /
mahdollistaa sen. Sovel.

7.2 Ei-toiminnalliset vaatimukset

Ei-toiminnalliset  vaatimukset tarkoittavat  toiminnallisile  vaatimuksilla
tarkoitettuja rajoituksia ja reunaehtoja, joita ei luokitella toiminnallisiin
vaatimuksiin. Nama vaatimukset eivat kerro niinkdan palveluista vaan niista
jarjestelman tai sovelluksen ehdoista, joita toiminnalliset vaatimukset vaativat
toimiakseen. Ei-toiminnallisia vaatimuksia voivat olla muun muassa
kaytettavyys, koko, tietoturva, yllapitomahdollisuus, yhteensopivuus ja
siirrettdvyys  jne. (JUHTA 2009.) Taulukossa 10 on esitettyna

painonhallintapéivakirjan ei-toiminnalliset vaatimukset.

Taulukko 10. Sovelluksen ei toiminnalliset vaatimukset.

Nro. Vaatimus Téarkeys Kohde Liittyy

ET1. | Ei toiminnalliset vaatimukset sovellukselle

1.1 Ohjelmisto lataus ja asennus palvelimelta suoraan paételaitteeseen

esimerkiksi sovelluskaupan kautta tai palveluntarjoajalta. P Lit.
1.2 Ravinto- ja seurantatietojen tallennusformaatti paatelaitteeseen joko P Sovel
ASCII tai bind&rimuodossa (tarkentuu myéhemmin). )
1.3 Ravintotietojen vastaanotto palvelimelta XML- formaatissa. Sovel. /
Liit.
1.4 Kayttoliittyman grafiikka on skaalauduttava ndytén koon mukaan. P Sovel.
1.5 | Seurantatietojen lahetys palvelimelle XML- formaatissa. P Sovel. /
Liit.
1.6 Seurantatiedot voitava arkistoida palvelimelle. P Sovel. /
Liit.
1.7 | Sovelluksen laajemmat kéyttdohjeet HTML- muodossa seka lisaksi P Sovel. /
laitteessa oltava kunkin ndytén helpit. Liit.
1.8 Kaikista tapahtumanaikaisista virheista tulee saada selkokielinen ilmoitus P Sovel
itse virheesta ja virheen syysta. )
1.9 Ohjelmistopaivitykset tulee tapahtua siten, etteivat olemassa olevat P Sovel

tallennetut tiedot havia.
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1.10 | Aikaleimat ISO 8601 mukaan:

e paivaméaara: VVVV-KK-PP P Sovel.
e aika: HH:MM:SS
Kieliversiointi: Suomi, Ruotsi, Englanti jne. P Sovel.

Sovellus kaynnistyy automaattisesti kun laite kdynnistetdan ja jaa myos

kayntiin taustalle. P Sovel.

7.3 Tekniset reunaehdot

Tekniset reunaehdot liittyvat kayttajien tarpeisiin kuten paatelaitteeseen jolle
sovellus toteutetaan, ohjelmointikieleen, tietoliikenteeseen,
tietokantajarjestelmaan jne. sekd@ siihen ympéristéén, jossa sovellusta tai
jarjestelmaa kaytetaan tai missa sen tulee toimia. (JUHTA 2009.) Taulukossa

11 on kuvattuna painonhallintapéaivakirjasovelluksen tekniset reunaehdot.

Taulukko 11. Teknisten reunaehtojen vaatimukset sovellukselle.

Nro. Vaatimus Téarkeys Kohde Liittyy

TR1. | Tekniset reunaehdot sovellukselle

1.1 Sovellus suunnitellaan mobiilipaatelaitteille: alypuhelimet ja tablet-

tietokone. P Laite

1.2 Sovelluksen toteutus seuraaville kayttéjarjestelmaalustoille:
¢ Windows Phone

¢ i0S P/J/E
e Android

e Symbian ??7?

Paatelaitteen ndytdn koko tulee olla véhintdan 3,5”. Laite

Laite

1.3

1.4 Paételaitteen tulee olla kosketusnayttélaite.

1.5 Péaatelaitteessa tulee olla tietoliikenneyhteys tietojen vastaanottoon ja
lahettdmiseen.

T |T0|T

Laite

1.6 Paételaitteen muistin maara tulee olla riittéava, jotta tarvittavat ravintoaine-
ja seurantatiedot voidaan tallentaa paatelaitteeseen (tarkentuu jatkossa).

P Laite
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8 KAYTTOTAPAUSTEN MALLINNUS

Tassd kappaleessa kuvataan painonhallintapédivakirjan toteuttamiseksi
tarvittavan toiminnallisuuden siihen liittyvien tietojarjestelmien ja niiden
kayttajien osalta. Kappaleessa kuvataan painonhallintapaivakirjan
kayttétapauksia. Kukin kayttdtapaus kuvaa, mita kayttagja ja
painonhallintapaivékirja tekevat, jotta kayttdja saa suoritettua jonkin itsenaisen,
lyhyen ja Kkerralla suoritettavan toimenpiteen, joka tukee kayttdjan muuta
toimintaa. Kuvaukset eivat maarittele tarkkoja teknisia yksityiskohtia vaan
toiminnallisen tavoitteen, joka tulee saavuttaa. Kayttétapausten kuvaaman

toiminnallisuuden voi toteuttaa teknisesti monin eri tavoin.

8.1 Kayttoétapausmallinnus

Kéyttétapausmallinnus (use case modeling) on tekniikka, jolla kuvaillaan, mita
sovelluksen tai jarjestelman tulisi tehda. Kayttétapausmallinnuksen tarkeimmat
osat ovat kayttbtapaukset (use cases), toimijat (actors) ja mallinnettava
jarjestelma. Jarjestelman rajat maaritetddn sen toimintojen mukaan. Toiminnot
kuvataan useilla kayttdétapauksilla, joista jokainen kuvaa yhden taydellisen
toiminnon. Kun toiminto on valmis, kayttétapaus kattaa sen taydellisesti
ulkoisen toimijan aloitteesta Iahtien aina halutun toiminnon suorittamiseen asti.
Jokainen kayttétapaus tarjoaa aina jotain hyddyllista toimijalle, siis jotain, mita
ulkoinen toimija haluaa jarjestelman tekevan. Toimija on usein ihminen, joka
kayttaa jarjestelmaa, mutta se voi olla myds toinen jarjestelma tai jokin laite,
jonka taytyy kommunikoida jarjestelman kanssa. Kayttétapausten
paatarkoitukset ovat:

e jarjestelman toimintavaatimusten paattdminen ja  kuvaaminen
yhteisymmarryksessa kaikkien osapuolien kanssa

e jarjestelman toimintojen selked ja yhtenainen kuvaaminen mallina, jota
kaytetddn kehitysprosessin aikana nayttdmaan kehittdjille vaatimukset,

jotka toteuttavat vaadittavan toiminnallisuuden
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e jarjestelman testauksen perusta, jolla voidaan varmistaa jarjestelman
toiminnan oikeellisuus
¢ mahdollistaa siirtymisen toimintavaatimuksista niihin luokkiin ja
operaatioihin, jotka toteuttavat kayttétapaukset. (Erikson, Magnus 2002,
39 -40.)

8.2 Kayttotapauskaavio

Kayttétapausmalli kuvataan UML:ssa kayttdétapauskaaviona ja malli voidaan
jakaa useampiin kaavioihin. Kayttétapauskaaviossa on jarjestelméan, toimijoiden
ja kayttétapauksien mallinnuselementteja sekad niiden valisia yhteyksia.
Kayttétapauksen siséltd kuvataan yleensad sanallisesti. UML:ssd kuvausta
kasitelladn kayttétapauselementin dokumentointiominaisuutena. Kuvauksessa
on vaatimusten ja toiminnallisuuden méaaérittelylle olennaista tietoa. (Erikson
2002, 41.) Taulukossa 12 on kuvattuna kayttétapauskaaviossa kaytetyt merkit.
Kayttdétapaus ja sen toimija yhdistetddn viivalla. Painonhallintapéaivéakirjan
kayttétapauskaavio on esitettyna Liitteessa 4.

Taulukko 12. Kayttétapauskaaviossa kaytettava UML merkintatapa.

Merkki Selitys

Kéayttétapauksen toimija. Toimija voi olla henkild tai jokin toinen
jarjestelmd, joka viestii jarjestelman kanssa. Toimia kayttda ja
kaynnistaa aina kayttétapauksen.

Kayttdjé

;A kk* Kéayttdétapaus on tapahtuma, joka suoritetaan alusta loppuun asti
uokkaa
kaytidjatietoja taydellisena ja joka tarjoaa kayttajalleen jonkin hyddyn.

Kéayttdsuhde on yleistyssuhde, jossa yksi kayttétapaus kayttaa toista

kayttétapausta siten, ettd erikoistuneeseen kayttétapaukseen liittyy

«useg»

osana yleisen kayttétapauksen toiminnot.
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Laajennussuhde on yleistyssuhde, jossa yksi kayttétapaus laajentaa

toista kayttétapausta lisddmalla siihen toimintoja.
«axtends»

8.3 Kayttotapauksen sanallinen kuvaus

Kun tarvittavat kayttétapaukset on léydetty ja kayttétapauksista on tehty
kayttdtapauskaavio, kayttétapaukset kuvataan aina myds sanallisesti.
Kayttétapauksen sanallisessa kuvauksessa tapahtumat tai tehtavat luetellaan ja
kuvataan jarjestyksessa perakkain tehtava kerrallaan alusta loppuun jattaméatta
mitaan valista pois. Kayttétapauksen sanalliseen kuvaukseen kaytetdan usein
taulukkopohjaa, johon sitten kirjataan tarvittavat tiedot kayttétapauksittain.
Kayttétapausten sanallisessa kuvauksessa on kaytetty taulukossa 13 olevia
asioita.

Taulukko 13. Kayttétapauskuvausten selitteet.

Kuvauksen kohta Mité kuvataan

Yhteenveto Kéayttétapauksen tarkoitus.

Kéayttaja Toimijat kayttdétapauksen osapuolina.

Esiehdot Mitka asiat tulee olla tehtynd ennen kayttétapauksen
aloittamista.

Kéyttdétapauksen kuvaus Kéyttdétapauksen sanallinen kuvaus.

Poikkeukset Tilanteet, joissa toiminnoissa syntyy poikkeuksia ja
mahdollisia virheita.

Tietosisaltd Tietosisaltd, joka liittyy kayttétapaukseen.

Lopputulos Asiat, mitd kdyttétapauksen tuloksena syntyy.

Muut tiedot Kéayttdétapaukseen liittyvid avoimia asioita ja lisatietoja, kuten
mihin prosessiin kayttétapaus liittyy, ja mitk& vaatimukset
littyvat kayttétapaukseen.
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9 PAINONHALLINTAPAIVAKIRJAN KAYTTOTAPAUKSET

9.1 Muokkaa kayttajatietoja

Taulukko 14. Kayttdja tayttaa ensimmaista kertaa tai paivittaa olevia henkilotietoja.

Suorittaja Kayttaja

Esitiedot Sovellus k@ynnissa.

Kuvaus o Kayttdja painaa “kayttajatietojen muokkaus” nappia, jolloin kayttajatietolomake
avautuu.

Kéayttaja tayttda lomakkeella kysytyt tiedot

Kéyttaja painaa poistu nappia, jolloin tiedot tallentuvat.

Kayttaja saa ilmoituksen, ettd tiedot on tallennettu onnistuneesti.

Naytté palautuu perusvalikkoon.

Poikkeus Kaikkia pakollisia tietoja ei ole taytetty, jolloin kayttdja saa ilmoituksen tietojen
pakollisuudesta ennen tallennusta ja muokkaustilasta poistumista.

Tietosisélté e nimi

ik&

sukupuoli

paino

pituus

vyo6tarén ymparysmitta

BMI (lasketaan painosta ja pituudesta)
PAV (lasketaan ellei tiedossa)

PAL (fyysinen aktiivisuustaso valitaan vakioista)
rasvaprosentti (ei pakollinen).
kayttajatunnus verkkopalveluun
salasana verkkopalveluun

Lopputulos Kéyttajatiedot tallennettu laitteeseen.

Muut tiedot -

9.2 Kirjaa seurantatiedot

Taulukko 15. Kéayttdja on tehnyt mittaukset ja haluaa kirjata mittaustiedot sovelluksen
seurantatietoihin.

Suorittaja Kayttaja
Esitiedot Sovellus kdynnissa.
Kuvaus o Kayttdja painaa "seurantatiedot” nappia, jolloin seuranta-arvojen lomake avautuu
o Kayttdja tayttaa lomakkeen tiedot
o Kayttaja painaa poistu nappia, jolloin tiedot tallentuvat.
o Kayttdja saa ilmoituksen, etta tiedot on tallennettu onnistuneesti.
e Nayttd palautuu perusvalikkoon.
Poikkeus Kaikkia mittausarvoja ei ole annettu, jolloin kayttajaltéd kysytdén haluaako han antaa
puuttuvan mittausarvon ennen tallennusta ja tilasta poistumista.
Tietosisélté e ajkaleima (paivaméaara automaattisesti tallennettaessa)
e paino
e vybtarén ympéarysmitta
e rasvaprosentti
e mahdollisesti muitakin mybhemmassa vaiheessa
Lopputulos Seurantatiedot tallennettu.
Muut tiedot -
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9.3 Kirjaa ruokailutapahtuma

Taulukko 16. Kayttdja aloittaa ruokailun ja haluaa kirjata ruokailutiedot sovelluksen

ruokapaivéakirjaan.

Suorittaja Kayttaja
Esitiedot Sovellus kdynnissa.
Kuvaus o Kayttaja painaa kirjaa ruokailu” nappia, jolloin avautuu ruokaryhmét ndkyma, jossa
ruoat on jaoteltuina ruokien kayttéluokkiin (Fineli).
o Kayttdja valitsee kayttdluokan, jolloin avautuu lista kyseiseen kayttdluokkaan
tallennetut ruoat ja elintarvikkeet.
o Kayttdja valitsee listalta ruoan tai elintarvikkeen, jonka han on valinnut
lautaselleen, jolloin avautuu kyseisen ruokalajin ravintotiedot naytélle.
o Kayttdja valitsee valikosta ruoan maarada ilmaisevan yksikdn ja kirjaa ruoan
maaran.
e Kayttdja painaa "Ok” nappia, jolloin ravintotiedot kyseisen ruokalajin osalta
tallentuu omalle ruokalistalle ja nayttd palautuu ruoka- ja elintarvikelistaan.
o Kayttéja valitsee seuraavan ruoan vastaavasti kuin edelld on kuvattu.
e Kun kaikki ruoat on valittu ruokailulistaan, kayttaja hyvéksyy listan ja painaa
“tallenna” nappia, jolloin ruokalista tallentuu ruokapaivakirjaan.
e Nayttd palautuu perusvalikkoon.
Poikkeus Valitun ruoan m&aré on valitsematta, jolloin sovellus huomauttaa asiasta kayttajalle.
Tietosiséaltd Ruokailusta tallennetaan kunkin ruokalajin tai raaka-aineen ravintotiedot ruokailulistan
mukaan seuraavasti:
e ajkaleima (paivamaéara ja kellonaika)
e ruokien id
e ruokalajin nimi (kauppanimi)
® energia
e hiilihydraatit
e proteiini
e rasva
e Kkuitu
e natrium.
e ruoan maard ruoittain
Lopputulos Ruokailutapahtuma tallennettu péivakirjaan.
Muut tiedot -

9.4 Muokkaa ruokailutapahtumaa

Taulukko 17. Kayttaja haluaa muokata aikaisemmin Kkirjattua ruokailutapahtumaa

esimerkiksi lisata uuden ruokalajin ruokalistaan tai muuttaa sy6dyn ruokalajin mééaraa.

Suorittaja Kayttaja
Esitiedot Sovellus kdynnissa.
Kuvaus o Kayttdja valitsee "muokkaa ruokailutapahtumia” nappia jolloin, naytélle avautuu
kalenteri, josta kayttdja valitsee oikean paivamaara.
e Paivamaaravalinnan jalkeen, naytdlle avautuu ko. paivan ruokailutiedot listana
kellon ajan mukaan jérjestettyna.
o Kayttdja valitsee oikean ruokailutapahtuman listasta, jolloin naytdlle avautuu
kyseisen ruokailutapahtuman ruokalista.
o Kayttdja valitsee "muokkaa ruokalistaa” jolloin ruokalista avautuu muokkaustilaan,
jossa kayttaja voi muuttaa olevia ruokailutietoja.
o Kayttdja painaa muutosten jalkeen “tallenna” nappia, jolloin muokattu ruokalista
tallentuu ja nayttd palaa paivamaaralistaan.
o Kayttdja painaa "takaisin” nappia, jolloin nayttd palautuu kalenterinayttéon.
o Kayttdja painaa ” takaisin” nappia jolloin nyttd palautuu perusvalikkoon.
Poikkeus -
Tietosisélté -
Lopputulos Ruokailutapahtuma muokattu ja tallennettu.

Muut tiedot
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9.5 Poista ruokailutapahtuma

Taulukko 18. Kayttdja haluaa poistaa yksittaisen ruokailutapahtuman.

Suorittaja Kéayttaja
Esitiedot Sovellus k@ynnissa.
Kuvaus o Kayttdja valitsee "muokkaa ruokailutapahtumia” nappia jolloin, naytélle avautuu

kalenteri, josta kayttaja valitsee oikean paivamaara.

e Paivamaaravalinnan jalkeen, naytblle avautuu ko. paivan ruokailutiedot listana
kellon ajan mukaan jarjestettyna.

o Kayttdja valitsee ruokailutapahtuma, jonka han haluaa poistaa painamalla kyseista
tapahtumaa 2 s, talléin avautuu (popup) valikko, josta kayttaja valitsee “poista
tapahtuma”

o Kayttaja hyvaksyy varmistuskysymyksen, jolloin ruokailutieto poistetaan listalta.

o Kayttdja painaa "takaisin” nappia, jolloin nayttd palautuu kalenterinayttéon.

o Kayttdja painaa ” takaisin” nappia jolloin ndyttd palautuu perusvalikkoon.

Poikkeus -

Tietosiséltd °

Lopputulos Ruokailutapahtuma poistettu.

Muut tiedot Kéayttajaltd varmistetaan haluaako han varmasti poistaa tapahtuman, jolloin kayttajan

on valittava joko "kyll&” tai "ei”.

9.6 Lisaa ruokia tai elintarvikkeita

Taulukko 19. Kéyttaja ei I6yda laitteessa olevalta listalta jotain ruokaa tai elintarviketta,

jolloin han haluaa lisata uuden ruoan omaan listaan.

Suorittaja Kayttaja

Esitiedot Sovellus kdynnissa.

Kuvaus o Kayttdja valitsee ’lisdd elintarvikkeita”, jolloin avautuu valikko, josta kayttéja
valitsee joko tuotteiden lisdyksen manuaalisesti tai haku vaihtoehdon
ravintotietokannasta.

Poikkeus -

Tietosisélté Tuotekohtaiset ravintotiedot joita ovat:

e tuotteenid

e tuotteen nimi (kauppanimi)

e energia

e hiilihydraatit

e proteiini

e rasva

e Kkuitu

e natrium.
Lopputulos Tuotetiedot lisatty ja tallennettu.
Muut tiedot -
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9.7 Alikayttétapaus — Lisaa ruokia manuaalisesti

Taulukko 20. Kayttaja valitsee tuotteen lisdamisen laitteeseen manuaalisesti, eli kirjaa
tuotteen ravintotiedot pakkauksen kyljessad olevan ravintosisidllén mukaan tai laskee

tekemansa ruoan ravintosisallon.

Suorittaja Kayttaja
Esitiedot Kéayttaja on valinnut "lisd4 elintarvikkeita” ndkyman.
Kuvaus o Kayttdja valitsee ’lisdd ruokia manuaalisesti”, jolloin kayttjalle avautuu

ravintotietolomake.

o Kayttaja tayttda lomakkeella kysytyt tiedot ruoka-aineesta.

o Kayttdja paina "tallenna” nappia, jolloin ruoka-ainetiedot tallennetaan ja nayttd
palautuu edelliseen nayttétilaan.

Poikkeus Kaikkia pakollisia tietoja ei ole taytetty, jolloin kayttdja saa ilmoituksen niiden
pakollisuudesta ennen tietojen tallennusta ja lisdystilasta poistumista.
Tietosisaltd Tuotekohtaiset ravintotiedot, jotka ovat:

e tuotteenid

tuotteen nimi (kauppanimi)
kayttéluokka

energia

hiilihydraatit

proteiini

rasva

kuitu

e natrium.

Lopputulos Tuotetiedot lisatty ja tallennettu.

Muut tiedot Ruoka-ainetiedot saadaan joko pakkauksen painetusta ravintoainesisallostéd tai
ruokareseptin mukaan lasketuista ravintoainesiséllsta.

9.8 Alikayttotapaus — Hae ravinto- tai tuotetietopankista

Taulukko 21. Kayttdja valitsee tuotteen lisdyksen hakemalle tuotetiedot
ravintotietokannasta hakusanalla.

Suorittaja Kéayttaja

Esitiedot Lis&4 ruokia tai elintarvikkeita valittuna

Kuvaus o Kayttdja valitsee ” hae ruokia” nappia, jolloin kayttajalle avautuu ruoka-aineiden
hakulomake.

o Kayttdja valitsee alasvetolaatikosta raaka-aineluokan (ruokalaji tai raaka-aine).

o Kayttdja kirjoittaa hakusana tai osan hakusanasta.

e Kayttdja painaa "hae ruokia” nappia, jolloin ruokalajeista tai raaka-aineista haetaan
hakusanalla tiedot ravintotietokannasta (Fineli) tai palvelutarjoajalta.

e Haku toiminnon paatyttyd kayttaja saa listan hakusanaan tdsmaavien ruokien tai
raaka-aineiden listan.

o Kayttdja valitsee hakemansa tuotteen listasta, jolloin tuotteen tiedot avautuvat
naytolle.

e Jos tuote on kayttajan etsima tuote, painaa kayttaja "tallenna” nappia, jolloin tiedot
tuotteen ravintotiedot tallentuvat laitteen ruoka-aine listaan ja naytté palaa
hakulomakkeeseen.

o Kayttdja voi hakea muita ruokia tietokannasta tai poistua hakulomakkeelta
painamalla "poistu” nappia, jolloin ndyttd palautuu perusvalikkoon.

Poikkeus -

Tietosisaltd Haetun tuotteen ravintotiedot, jotka ovat:
e tuotteenid

tuotteen nimi (kauppanimi)
kayttéluokka

energia

hiilihydraatit
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proteiini
rasva
kuitu
natrium.

Lopputulos

Ravintotiedot lisétty listaan ja tallennettu.

Muut tiedot

Ravintotiedot XML tai CSV formaatissa.

9.9 Muokkaa ruoka- tai elintarviketietoja

Taulukko 22. Kayttdja haluaa muuttaa olevia ruoka tai raaka-aineen tietoja.

Suorittaja Kayttaja
Esitiedot Sovellus kdynnissa.
Kuvaus o Kayttdja valitsee "ruoka-aineiden selaus”, jolloin kayttajélle avautuu ruokaryhmat
nékyma, jossa ruoat on jaoteltuina ruokien kayttéluokkiin.
o Kayttdja valitsee kayttdluokan, jolloin avautuu lista kyseiseen kayttdluokkaan
tallennetut ruoat ja elintarvikkeet.
o Kayttdja painaa listalta valitsemaansa ruokaa, jolloin ruoan ravintotiedot avautuvat.
o Kayttdja valitsee “muokkaa tietoja”, jolloin ravintotiedot lomake muuttuu
editoitavaan muotoon.
e Kayttdja muuttaa haluamansa tiedon ja painaa "Ok” nappia, jolloin tiedot
tallentuvat.
o Kayttdja painaa "poistu” nappia, jolloin ndyttd palautuu perusvalikkoon.
Poikkeus Jokin lomakkeen kenttd on tyhja, jolloin kayttdja saa siitd tiedon ennen tietojen
tallennusta ja naytdsta poistumista.
Tietosisélté -
Lopputulos Tiedot muokattu ja tallennettu.
Muut tiedot -

9.10 Poista ruokia tai elintarvikkeita

Taulukko 23. Kayttdja haluaa poistaa ruokia tai raaka-aineita tuotelistalta.

Suorittaja Kayttaja
Esitiedot Sovellus k@ynnissa.
Kuvaus o Kayttdja valitsee "ruoka-aineiden selaus”, jolloin kayttajélle avautuu ruokaryhmat
nakyma, jossa ruoat on jaoteltuina ruokien kaytt6luokkiin.
o Kayttdja valitsee kayttdluokan, jolloin avautuu lista kyseiseen kayttdluokkaan
tallennetut ruoat ja elintarvikkeet.
e Kayttdja painaa listalta valitsemaansa ruokaa, jolloin ruoan ravintotiedot avautuvat.
o Kayttdja painaa "poista tiedot”, jolloin kédyttdja saa nayttddn varmistuskysymyksen,
johon kayttajan on vastattava joko "kylla” tai "ei”.
o Kayttdja valitsee ’kylld”, jolloin ruokatiedot poistetaan ja nayttd palaa ko.
kayttéluokan ndkymaan.
o Kayttaja painaa "takaisin” nappia, jolloin naytté palaa ruokaryhmat nakymaan.
o Kayttdja painaa "takaisin” nappia, jolloin ndyttd palaa perusvalikkoon.
Poikkeus -
Tietosisélté -
Lopputulos Ruokatiedot poistettu.

Muut tiedot
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9.11 Nayta raportit

Taulukko 24. Kayttdja haluaa nahda painonhallintaraportit kehittymisesta.

Suorittaja Kéayttaja
Esitiedot Sovellus k@ynnissa.
Kuvaus o Kayttdja valitsee "raportit” ndkyman valikosta, jolloin kayttajalle avautuu valikko,
jossa on kaikki eri raporttivaihtoehdot.
o Kayttaja valitsee mieleisensa raportin valikosta, jolloin kayttéjalle avautuu kyseinen
raportti seurantatiedoista.
o Kayttdja painaa "poistu” nappia jolloin naytté palaa raportit valikkoon.
o Kayttdja painaa "takaisin” nappia, jolloin nayttd palaa perusvalikkoon.
Poikkeus -
Tietosisaltd Seuraavat raportit on kayttajan saatavilla:
e painon kehittyminen
e vyOtarén ymparysmitan kehittyminen
e BMI:n kehittyminen
e rasvaprosentin kehittyminen
e ravintoaineraportti suhteessa henkildkohtaiseen tarpeeseen
o paivatasolla
o viikkotasolla
o kuukausitasolla
Lopputulos Valittu raportti kerétty tallennetuista tiedoista.
Muut tiedot -

9.12 Laheta seurantatiedot

Taulukko 25. Kayttdja haluaa lahettaa seurantatiedot palvelimelle.

Suorittaja Kayttaja
Esitiedot Sovellus kdynnissa.
Kuvaus o Kayttdja valitsee valikosta “lahetd seurantatiedot”, jolloin sovellus tarkistaa
kayttajatunnukset.
e Sovellus I&hettad tiedot palveluntarjoajanpalvelimelle.
e Kun l&dhetys on valmis, kéyttajalle annetaan tieto siita etta |&hetys on onnistunut.
o Kayttdja painaa "takaisin” nappia, jolloin ndyttd palaa perusvalikkoon.
Poikkeus e Seurantatietoja ei ole kertynyt, jolloin kayttdjalle annetaan ilmoitus asiasta.
o Kayttdjatunnuksia ei ole tallennettu, jolloin ohjelma pyytdd antamaan
kayttajatunnukset (kayttajatunnus ja salasana)
Tietosisélté e Seurantatiedot
o Kayttdjatunnus
e Salasana
Lopputulos Seurantatiedot lahetetty palveluntarjoajanpalvelimelle.
Muut tiedot Seurantatietojen lahetys XML tai CSV formaatissa.
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10 FINELIN TIETOKANTAKUVAUS

Kansanterveyslaitoksen elintarvikkeiden koostumustietokanta Fineli®
sisaltdd tietoja yli 4000 elintarvikkeesta ja niiden ravintoarvoista.
Elintarvikkeiden ravintoarvoja yllapidetdan jatkuvasti elintarvikevalikoiman
muuttuessa. Paivitetyt koostumustiedostot ilmestyvat keskimaarin kerran

vuodessa.

Elintarvikkeiden tunnistetiedot, kuten nimi, valmistustapa, elintarviketyyppi,
raaka-aine- ja ruoankayttbluokka ovat taulussa food. Elintarvikkeet ovat
keskiarvoelintarvikkeita, joten yksittaisen tuotemerkin koostumus voi poiketa
huomattavastikin  keskiarvoelintarvikkeiden ravintoarvoista. Elintarvikkeen
nimessa voidaan kuitenkin mainita esimerkinomaisesti markkinoilla olevia

tuotemerkkeja.

Raaka-aineet ryhmitellddn alkuperdn mukaan raaka-aineluokkiin (IGCLASS,
ingredient class). Ryhmien tunnus ja selitykset ovat taulussa igclass. Raaka-
aineluokka luokittelee sellaisenaan sy6tavat tai elintarvikkeiden valmistuksessa
kaytetyt raaka-aineet. Luokitus on hierarkkinen ja elintarvikkeet luokitellaan vain
alemmalla tasolla olevaan luokkaan. Kukin raaka-aine kuuluu vain yhteen

raaka-aineluokkaan.

Ruoankayttoluokka (FUCLASS, food use class) luokittelee elintarvikkeet
kayttdtavan mukaan. Ruoankayttéluokan tunnus ja selitys ovat taulussa fuclass.
Luokitus on hierarkkinen ja elintarvikkeet luokitellaan vain alemmalla tasolla
olevaan luokkaan. Kukin elintarvike kuuluu vain yhteen luokkaan.

Elintarvikkeen reseptit ovat taulussa contribfood. Resepteissa esitetdan
raaka-aineiden massat raa’assa ruokalajissa sekd niiden osuudet
kypsennetyssa elintarvikkeessa. Reseptilaskennassa otetaan huomioon veden

haihtumisesta johtuva massan vaheneminen.

Elintarvikkeiden ravintoarvot ovat taulussa component value. Ravintoarvo

kertoo ravintotekijdn maaran sadassa grammassa elintarviketta ja se
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iimoitetaan elintarvikkeen sy6tavad osaa kohden. Poikkeuksena ovat
elintarvikkeet, jotka hankitaan tai tarjotaan kuorineen. Naille elintarvikkeille on
tietokannassa ravintoarvot sekd sydétdvaa osaa (esim. kuorittu banaani) etta
kauppatavarana punnittua maaraa kohden (esim. banaani kuorineen). Kalan ja
lihan ravintoarvot ilmoitetaan sydtadvaa osaa kohden. Kayttaja voi laskea
ravintosisalldon myds annospainoa kohden kayttden apuna foodaddunit-
taulussa esitettyja annoksia (pieni, keskikokoinen ja suuri annos).

Ravintoarvon lisatietoja ovat tietolahde- ja menetelmatyyppiluokitukset, jotka
kuvaavat ravintoarvon alkuperda. Puuttuva tieto merkitdan erikseen, mutta

tietokannan taustasta johtuen se voi olla aikaisemmin merkitty myds nollaksi.

Ravintotekijoiden tunnistetiedot, kuten nimi, mittayksikkd ja
ravintotekijaluokka ovat taulussa component. Mittayksikkd kertoo, missa
yksikdissa kunkin ravintotekijan ravintoarvot on ilmoitettu. Ravintotekijaluokka

kertoo, mihin ryhmaan ravintotekija kuuluu (esim. vesiliukoiset vitamiinit).

Energia esitetddn vain kilojouleina, mutta tarvittaessa kayttdja voi muuttaa
energian kilokaloreiksi jakamalla kilojoulet luvulla 4,184. Energian laskenta

perustuu lainsdadantéon eli laskennassa kaytetdan seuraavia kertoimia:

e rasva 37 kd/g

e proteiini 17 kJ/g

e imeytyvat hiilihydraatti 17 kJ/g

e alkoholi 29 kJ/g

e ravintokuitu 8 kJ/g

e sokerialkoholit (ksylitoli ja sorbitoli) 10 kd/g

e orgaaniset hapot (esim. etikka-, sitruuna- ja maitohappo) 13 kJ/g

Valmistajan ilmoittama energiamaara saattaa olla toisenlainen johtuen

erilaisesta hiilihydraatin maarittelysta.

Hiilihydraatit ilmoitetaan imeytyvana hiilihydraattina (CHOAVL), joka kuvaa
tarkkelyksen ja sokereiden kokonaismaaraa. Proteiini puolestaan lasketaan
kertomalla elintarvikkeen kokonaistyppi kertoimella 6,25. Kokonaisrasva (FAT)
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tarkoittaa elintarvikkeen sisaltdmien rasvaliukoisten aineiden yhteismaaraa
(mm. rasvahapot, fosfolipidit, sterolit). Muuttuja FACIDCTG kuvaa
triglyserideind esiintyvien rasvahappojen laskennallista yhteismaaraa. Vapaiden

rasvahappojen maara voidaan laskea seuraavalla kaavalla FAFRE = 0,956 *
FACIDCTG.

A-vitamiini iimoitetaan retinoliekvivalentteina kayttaen seuraavaa
laskentakaavaa: VITA = retinoli + 0,083 * beetakaroteeni. E-vitamiini perustuu
elintarvikkeen alfatokoferolipitoisuuteen. Vitamiinien (C-vitamiini, tiamiini,
riboflaviini, B12-vitamiini, folaatti, niasiini, pyridoksiini ja A-vitamiini)
pitoisuuksissa otetaan huomioon vitamiinin tuhoutuminen ruoanvalmistuksessa.
Havikin arviointi perustuu Lena Bergstromin (Uppsala: Livsmedelsverket,
Rapport 32/1994) keraamaan aineistoon. Laskennallinen ruokasuolan (NaCl)
maara perustuu kaavaan: NaCl = 2,548 * Na.

10.1 Finelin tietokantataulut ja tietokannan ER- malli

Finelin tietokanta muodostuu useasta taulusta (relaatiosta). Kaikki ravintotieto
on tallennettu naihin tauluihin. Taulukossa 26 on kuvattuna Finelin
tietokantataulut, jotka sisaltyvat Finelin elintarvikkeiden koostumustietokantaan.

Taulukko 26. Elintarvikkeiden koostumustietokanta Finelin tietokantataulut.

Taulu Kuvaus
COMPONENT_VALUE | Elintarvikkeiden ravintoarvot
FOOD Elintarvikkeet
COMPONENT Ravintotekijat
FOODADDUNIT Elintarvikkeiden ruokamitat
CONTRIBFOOD Elintarvikkeiden reseptimitat
ACQTYPE Ravintotekijéiden tietoldhde
METHTYPE Tutkimuksen menetelmatyyppi
CMPCLASS Ravintotekijaluokka
COMPUNIT Ravintotekijan yksikkd
FOODTYPE Elintarviketyyppi
FOODUNIT Elintarvikkeen yksikkd
PROCESS Ruoan valmistustapa
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IGCLASS Raaka-aineluokka
FUCLASS Ruoankayttéluokka
EUFDNAME Ravintotekijéiden nimet

Liitteessd 5 on kuvattuna elintarvikkeiden koostumustietokanta Fineli ER -
mallina. ER- mallissa kuvataan tietokannan tieto-objektit ja niiden valiset
yhteydet. Mallin perusteella maaritelladn tietokannan taulut ja taulujen perus-

seka viiteavaimet (ja mahdolliset muut mallista nékyvat rajoitukset).
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11 SEURANTATIETOJEN RAPORTOINTI

Kayttajan kirjaamat tiedot omasta ruokailusta, painosta, vyétarén
ymparysmitasta ja rasvaprosentista taulukoidaan ja taulukoista arvojen
perusteella piirretddn muutamia graafisia raportteja, joita voidaan tarkastella
paatelaitteen naytélla. Graafiset raportit pyritddn pitamaan yksinkertaisina,
koska paatelaitteen naytdbn koko rajoittaa monimutkaisten ja paljon tietoa
sisaltavien raporttien tarkastelun. Raporttien tulee olla kuitenkin sellaisia, etta
niilla on jotain informatiivista arvoa. Tarkempi tietojen analysointi ja raportointi
voidaan tehda tietokoneella, kun kirjatut tiedot l|ahetetdéan erilliselle
tietokantapalvelimelle tai mahdollisesti tiedostona séhképostiin. Taulukossa 27
on kuvattu alustavasti muutamia ruokailutietoihin perustuvia kayttajan
energiasaannin graafisia raportteja sekd taulukossa 28 kayttdjan kirjaamia
painon, vy6tarébn ymparysmitan ja rasvaprosentin kehittymistd kuvaavia

graafisia raportteja.

Taulukko 27. Energiasaannin raportit kayttdjan kirjaamien ruokailutietojen perusteella.

Kéayttajan kirjaamien ruokailutietojen
perusteella laskettu péivittdisen
Rasva;S00ked energiasaannin jakauma kaloreissa,
grammoissa seka prosentuaalisesti.
Laskennassa kaytettavat muuttujat
ovat:

Hiilihydraatti; 1250 kcal _ energia
- hiilihydraatti
- proteiini

- rasva.

Proteiini; 750 keal

Kéayttajan kirjaamien ruokailutietojen
perusteella laskettu paivittaisen

400,0
:.S‘*e"“ energiasaannin jakauma
grammoissa. Laskennassa

o kaytettdvat muuttujat ovat:

2500 +——

2000 T - energia

500 | - hiilihydraatti + sokerin osuus
- proteiini

[ e - rasva + tyydyttyneen osuus
| ] — - ravintokuitu

- natrium

1000 +——

Hillihydraatti Proteiini Rasva Kuitu Natruim
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Ravintosisélto Toteuma | Suositus
Energia (Kcal) 1870 2550
Proteiini (g) 140 191
Hiilihydraatti (g) 234 319
josta sokereita (g) 16 <30
Rasva (g) 94 127
josta tyydyttyneita (g) 4,7 <13
Ravintokuitu (g) 24 35
Natrium (Q) 1,2 <25

Kéayttajan kirjaamien ruokailutietojen
perusteella laskettu paivittaisen
energiasaannin jakauma
grammoissa seka vertailuarvoina
henkildkohtaiset saantisuositukset.
Laskennassa kaytettavat muuttujat
ovat:

- energia

- hiilihydraatti + sokerin osuus
- proteiini

- rasva + tyydyttyneen osuus
ravintokuitu

- natrium

Taulukko 28. Kayttdjan kirjaamia painon, vyétaron ympéarysmitan ja rasvaprosentin

kehittymista kuvaavia graafisia raportteja.

~

Kéayttajan kirjaama esim. viikoittain
mittaamansa paino, jolloin saadaan
painon kehittymista kuvaava graafi.

110

105

100

Kéayttajan kirjaama esim. viikoittain
vyotardn ymparysmitan, jolloin
saadaan vy6tarén ympéarysmitan
kehittymista kuvaava graafi.
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Kayttdjan mittaama tai mittauttama
ja kirlaama kehon rasvaprosentti,
jolloin saadaan rasvaprosentin
kehittymista kuvaava graafi.
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12 YHTEENVETO JA POHDINTAA

Taman opinnaytetydn tavoitteena oli tehdad painonhallintasovelluksen
vaatimusmaarittely alypuhelimelle, jossa huomioidaan henkilékohtaisen
ruokavalion seuranta sekd painonpudotukseen ja painonhallintaan liittyvat
seurantamenetelméat. Toiminnallisia vaatimuksia [6ytyi 31 kappaletta ja ei-
toiminnallisia vaatimuksia 12 kappaletta sekéa teknisia reunaehtoja 6 kappaletta.
Vaatimusmaarittelyssd on otettu huomioon loppukayttdjan vaatimukset
sovellukselle seka jatkoa silmallapitden, seurantatietojen tarkempi analysointi
tietokoneella. L&htdkohtana sovelluksen vaatimusmaarittelylle on, etta
sovelluksen tulee toimia A&lypuhelimessa, jossa on enemman rajoitteita
verrattuna perinteiseen  pdytatietokoneeseen.  Merkittdvimmat rajoitteet
sovelluksen kaytdlle alypuhelimessa ovat péaatelaitteen naytdbn seka
nappaimistdn (virtuaalindppaimistén) koko. Lisdksi sovelluksen kayttdymparistd
on sen luonteinen, ettd se tulee myds ottaa huomioon vaatimuksia
maaritellessa. Tassa tapauksessa lahtékohtana on, etta sovelluksen kaytélle ei

ole esteistd, vaan sita voidaan kayttda ajasta ja paikasta riippumatta.

Alusta lahtien oli ajatuksena se, ettd ruokavalion seurannassa kaytetaan
hyvaksi elintarvikkeiden koostumustietokanta Finelid. Tastd syysta olin
yhteydessd Terveyden- ja hyvinvointilaitokseen — joka yllapitdéa kyseista
tietokantaa, ettd onko mahdollista saada tietokanta kayttéén tallaisen
sovelluksen kehittdmista varten. THL:ss& oltiinkin hyvin suopeita télle tydlle,
joten he antoivat Finelin tietokannan kayttédni ilmaiseksi. Tasta oli paljon hydtya
ty6ta tehdessa, koska tietokannan rakenne tuli taten tyon aika selvaksi ja lisaksi
ravintotietojen hakua ja toimivuutta tietokannasta pystyi testaamaan
kaytanndssa. Tassa opinnaytetydssa kehitystydn lahtékohtana oli, ettéd kaikki
tarvittava ravintotieto on tallennettu valmiiksi alypuhelimeen tai sen puuttuessa
tieto voidaan hakea valittémasti ravintotietopankista. Talléin ruokailutilanteessa
valitaan sy6ty ruoka ja merkataan ainoastaan sy6ty maard. Ihmisten kanssa
kaydyissd vapaamuotoisissa keskusteluissa ldhes kaikki totesivat ettd olisivat
valmiit kayttdmaan tadman kaltaista sovellusta, jos ravintotieto on valmiiksi

satavilla ja ruokailun kirjaus on helppoa eika vaadi juurikaan kasin kirjoittamista.
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Vaatimusmaarittelya 1ahdin tydstdmaan tutkimalla olemassa olevia kaytantdja
ruokavalion seurantaa, painon pudotukseen sekd@ painonhallintaan. Tassa
lahtékohtana oli lihavuuden hoitoprosessi (Kaypahoito — suositukset).
Kaypéahoito —suosituksissa ensisijaisena hoitomuotona on aina elintapaohjaus,
joka sisdltdd ruokavalioon, liikuntaan ja kayttdytymismuutoksiin liittyvaa
ohjausta. Liséksi hoitoprosessia ja ruokapaivakirjan pitoon ja analysointiin
littyvid seikkoja kaytiin lavitse hyvin vapaamuotoisesti my6és TAYS:n
ravitsemusterapeutin kanssa. Tyén alussa kavin paljonkin lavitse lihavuuteen
liittyvia tekijéita ja lihavuuden vaikutuksia ihmiseen sekd myds yhteiskuntaan.
Naiden selvitysten aikana kavi selvaksi, ettd ihmisen lihavuus on kallista ja
lihavuuteen johtavia syitd on wuseita, eikd asia ole useinkaan kovin
yksiselitteinen. Paasyy lihavuuteen on tietysti aina se, ettd energiaa saadaan
enemman kuin kulutetaan. Usein liiallisen energiansaannin syyna on, etta
ihminen ei itse tiedosta saavansa liikaa energiaa sydmastaan ruokavaliosta.
Tasta syysta on tiedostettu, ettd kuluttajat haluavat ynd enemman siséalléltaan
vaihtelevaa tietoa elintarvikkeista ruokavalintojensa pohjaksi. Erityisesti ruoan
terveellisyyteen ja mahdollisiin terveysvaikutuksiin liittyva tieto kiinnostaa.
Personoitu, itsed koskeva ravitsemustieto puhuttelee kuluttajaa enemmaén kuin
pelkkd yleinen perustieto. Nykyiset pakkausmerkinnat voivat olla kuluttajan
kiinnostuksen kannalta riittaméattémia tai hankalasti luettavia. Samoin tuotetietoa
voi olla hankalaa hakea muualta varsinkin silla hetkelld, kun sitd eniten
tarvitsee. Ravitsemustiedon valittdmiseen tarvitaankin uusia keinoja, silla
perinteistd  yksilé- ja ryhmaohjausta ei pystytd tarjoamaan Kkaikille

ruokavalinnoissaan tukea tarvitseville.

Edelld mainituista syista, lahestymistapa alypuhelimen sovelluskehitykselle on
pitdd kehitettdva sovellus yksinkertaisena. Ei turhia ominaisuuksia, ei
monitasoisia valikkorakenteita, ei turhaa naytdn vieritysta, ei lukuisia
valintamahdollisuuksia jne. Vain olennainen, jolla paddmaara saavutetaan. Tasta
syysta paadyin suhteellisen pieneen maaraan kayttétapauksia (10 kappaletta),
joilla mielestani saavutetaan olennainen ja se mihin kayttdédn sovellus on

tarkoitettu eli ruokavalion seurantaan ja painonhallintaan.

Vaatimusmaérittely onnistui mielestd kohtuullisen hyvin, eikd mielestani

esiselvityksissd ja itse vaatimusmaarittelyissa jaanyt juurikaan ’kivid”
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kaantamatta. Sovelluksen jatkokehityksessa tulee varmaan eteen asioita, joita
joutuu viela selventdamaan ja ehka tarkastelemaan uudessa valossa, mutta
tdma on normaali kaytantd kehitystydssa yleensa. Kehitystyd on luonteeltaan

iteratiivista, jolla usein paastaan parhaaseen lopputulokseen.

Kehitystyd on ollut siind mielessd merkittava, ettei vastaavanlaisia sovelluksia
alypuhelimille ole talld hetkelld juuri tarjolla. Markkinoilla on kyllakin
ravintopaivakirjan tyyppisia sovelluksia, joissa kirjaus tehdaan kasin aina
ravintotietoja mydten. Lisaksi on olemassa kohdennettuja ruokapaivakirjoja,
jotka on toteutettu brandille kuten Weight Watchers (Painonvartijat) mutta

naissa sovelluksissa kaytetaan ko. brandin painonhallinnan filosofiaa.
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13 JATKOKEHITYS

Kehitysty6n alkuvaiheessa paamaarana oli ettd tydn yhteydessa saataisiin
tehtyd myo6s proto- versio sovelluksesta, mutta sovelluksen toteutus samassa
yhteydessa osoittautui liian suureksi tyOksi. Tasta syysta paatettiin ettd taman
opinnaytetydn  tuotoksena  on  sovelluksen  vaatimusmaarittely ja
jatkokehitystydna tehdaéan itse sovellus.

Jatkokehityksend sovelluksen toteuttamiseksi tehdaan vaatimusmaarittelyn
pohjalta tarkempi oliokuvaus, kayttéliittyman suunnittelu seka itse
ohjelmointityd. Lisaksi jatkossa olisi mietittdvd sovelluksen tai palvelun
mahdollista liiketoimintamallia. Tdman tyén yhteydessa ei liiketoimintamallia ole
juurikaan mietitty tarkemmin mutta joitakin mahdollisia vaihtoehtoja on esitetty.
Naita liikketoimintavaihtoehtoja ovat: sovellus todetaan yleishyddylliseksi, jolloin
rahoittajan toimii jokin yleishyddyllinen taho kuten esimerkiksi SITRA,
sovelluksen latauksen maksullisuus, ravintotietojen paketoiminen ja
tietopakettien hinnoittelu sekd& mainosrahoitteinen malli, jossa esimerkiksi
kauppaketju yllapitdd ravintotietopaketteja, jotka ovat ilmaisia ladata mutta
talldin  kayttdja sitoutuu vastaanottamaan  kauppaketjun  mainoksia
laitteeseensa.
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LITTEET

Liite 1. Perinteinen ruokapaivakirjalomake yhdelle paivalle.

77

Aika

Paikka

Ruoat ja juomat (valmistustapa, kaytetyt rasvat ja nesteet)

Maara (kpl, dl, g,
viipale, lasillinen jne.)

Muuta (mieliala, vointi,
nalan tunne jne.)
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Liite 2. Nokian mobiilisovellusten suunnitteluperiaatteet.

Nokia design principles.

These design principles are common for all Nokia platforms and represent Nokia’s idea of good design. Keep these
things in mind to make sure your application will be a success.

Less is more.

- Keep it simple, easy, and intuitive to use. Make it obvious what your application does and how it works.
- The application is lean. There is no extra content. The application works fast and is powerful.

- The structure is flat. No deep hierarchy and endless scrolling.

- The design is elegant and simple and works without exceptions.

Every pixel counts.

- Remember that mobile devices have limited screen real estate.
- Consider ergonomics and the size of peoples’ fingers when laying out your application and designing controls.
The minimum dimensions for touch areas are 8 mm for thumb, 7 mm for finger, and 5 x 4.5 mm for pen.

Natural interaction.

- The interaction is familiar, clear, and trustworthy.

- Basic interaction should be achieved with touch.

- Be consistent, logical, and coherent both within the application and within your target platform.
- Make sure that you use terms consistently.

Remember the user.

- What does the user want to do with the application? Keep the big picture in mind when designing the application.

- Mobile devices are used in different situations. Check that the application can be used in those conditions where it
should be used, e.g. in a bus, outdoors, in a noisy environment...

- You are creating the application for the end user, not for yourself.

- The application is intuitive and fun to use.

- The application makes the user smile but not laugh.

Use fonts and colours wisely.

- The fonts you use are clear and easy to read from small screen.

- Check that the contrast is clear enough.

- Use a limited number of colours.

- Remember the colour metaphors and cultural differences in perceiving colours.

Don’t be offensive.

- You have only one chance to make the first impression. Make the most of it.
- Check that the application is in line with the Ovi Store content guidelines.



Liite 3. Painonhallintapaivakirjan ymparistokuvaus.

Kayltija

Ravinwaginehvustuimus
» Ravintozing

« Encrga

 Hiilihydraztit

» Prioteinit

+ [lazvat

« Vitam init

s Mineraait

LALES

Ravintotietopankki

Laihdutus ja
painonhallintapalveln

Palautetleto A
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Liite 4. Painonhallintasovelluksen kayttotapauskaavio.

O

Kayttdjd

z
§

Painonhallintapaivikirja
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Ravintotietopankki

Palveluntarjoaja (Web)
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Liite 5. Elintarvikkeiden koostumustietokanta Finelin ER — malli.

_1 food v
food _id INT{11)
’ food_niam e VARCHAR( 150)
:] igclass v
food_type VARCHAR(45) "] foodaddunit ¥
" thecode VARCHAR(S) VARCHAR(45) @ food _id INT(11)
process _i
> descript VARCHAR(45) | 1.* IGCLASS 1 1 FOODUNIT 4«
—————————————— edport VARCHAR{45) F—_——_——————— food _unit V ARCHAR(45)
7 lang W ARCHAR(45)
igclass VARCHAR(45) mass DECIMAL(10,2)
@ food _food_jd INT{11)
= igclassp VARCHAR{45) >
fudass V ARCHAR.(45)
fuclassp V ARCHAR(45)
3
|
T
_| eufdname v I
# thscode VARCHAR(45) |
* descript VARCHAR(45) I
> lang VARCHAR(45) [ FOODID
“ component_eufdname V ARCHAR{45) l_ __________ .
|
I
|
| |
1] l
| |
|
| EUFDNAME |
| 1.1
| |
' _] component value ¥
_| component v @ food _id INT(11)
eufiname VARCHAR(45) | ¢ | EUFDNAME 4+ | eufdname VARCHAR(45)
description VARCHAR(255) - — — — — ——————————————————— bestloc DECIMAL(10,2)
compunit V ARCHAR(45) acqtype VARCHAR(45)
cmpclass VARCHAR (45) _1 ________________ 1 methtype VARCHAR(45)
ompclassp VARCHAR(45) | z
|
>
|
I |
11 |
| |
| |
I CMPCLASS I COMPUNIT
| |
| |
11 11
| |
:] cmpclass v —| compunit v
* thscode VARCHAR(45) » thecode VARCHAR(45)
* descript VARCHAR(45) » descript VARCHAR(45)
7 lang VARCHAR(45) »|ang W ARCHAR(45)
“# component_eufdname ¥ ARCHAR{45) @ component_sufdname VARCHAR(45)

> L



