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1 Johdanto

Suomessa on paljon kansansairauksia, joiden hoitaminen kay Kkalliiksi
yhteiskunnalle ja jotka ovat suurin kuolemansyy suomalaisille. Suuri osa naista
sairauksista olisi valtettavissa elamantapamuutoksilla ja varsinkin ruoka-,
juoma- ja liikuntatottumusten muuttamisella. (Aromaa, Huttunen, Koskinen,
Teperi 2005.) liman tukea ja tietoa ihmisen on vaikea aloittaa ja pitaa ylla uusia
terveita elamantapoja. Internetissa on paljon kaloreita laskevia painon
pudotuksessa auttavia mobiilisovelluksia, mutta harvempi sovellus tai

verkkopalvelu keskittyy vain terveiden elamantapojen tavoittelemiseen.

Opinnaytetydénani tutkin ja vertailen elamantapamobiilisovelluksia ja
-verkkopalveluja, ja suunnittelen terveyspainotteisen mobiilisovelluksen, jonka
kayttd perustuu ruoka- ja liikuntapaivakirjaan. Sovellus luo henkilokohtaisen tilin
kayttajalle mobiililaitteeseen, johon han sitten merkitsee omat perustietonsa ja
sairaustaustansa. Taman jalkeen sovellus luo saamiensa tietojen perusteella
kayttajalle ravinto- ja liikuntasuosituksen, jota se vertailee kayttajan tekemisiin
ja ehdottaa sitten parannuksia hanen valintoihinsa. Opinnaytetydllani haluan
suunnitella sovelluksen, josta on apua suomalaisten elamantapojen
parantamisessa ja kansansairauksien ennalta ehkaisemisessa. Valitsin aiheen,
silla terveys kiinnostaa minua ja haluan saada kokemusta mobiilisovellusten
suunnittelusta ja rautalankamallien tekemisesta. Haluan suunnitella sovelluksen
niin, ettd se on myohemmin helposti toteutettavissa teknisesti, sisalldllisesti ja
graafisesti. Vaikka olen valinnut tyoni kohderyhmaksi 18-50-vuotiaat
suomalaiset, olisi tavoiteltavaa, ettd sovellus olisi helppokayttdinen myos
vanhemmille kayttajille. Terveys on aiheena vaikea, silla omia sairauksia
peitelldaan ja terveysalan henkildkunnalla on tiukat salassapitosopimukset. Siksi
sovelluksesta on tultava niin luotettava, etta kayttaja uskaltaa tallentaa tiedot
omista sairauksistaan tililleen. Virheellisten suoritusten vahentamiseksi sisallon

tulee olla tutkittua, ajankohtaista ja todistettua tietoa.

Olen jakanut tyoni sisallon kolmeen osaan; tietoperustaan,
sovellussuunnitelmaan ja pohdintaan. Tietoperustassa maaritellaan aiheeseen

kuuluvaa sanastoa, seka sovelluksen sisaltda ja kayttotarkoitusta. Tassa
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osassa mytos vertaillaan viitta elamantapapalvelua, joista kaksi on suomalaisia

ja kolme ulkomaalaisia. "Terveydeksi!” tyoskentelynimella kulkevan sovelluksen
suunnittelu sijoittuu suurelta osin tyon toiseen osaan, jossa kasitellaan sen
sisaltda ja asettelua, seka graafisen ulkoasun ja toiminnallisuuden paapiirteita.
Suuri osa tastd osa-alueesta koostuu rautalankamalleista, joista nakee
paapiirteittain sisallon asettelun. Liitteina 10ytyvista sivukartoista nakee, miten
sovelluksessa liikutaan. Lopussa tarkastelen tyo- ja oppimisprosessia,
iimenneitd ongelmia ja niiden ratkaisuja. Lopuksi pohdin sovelluksen

tulevaisuutta, kilpailua ja jatkokehittamista.

2 Opinnaytetyon tietoperusta

2.1 Elamantavat

Elamantavoilla tarkoitetaan useisiin tekijoihin perustuvia, ihmisen, ryhman tai
kulttuurin hyvinvointiin vaikuttavia arvoja, tekoja ja paatoksia. Hyvinvoinnilla
tarkoitetaan téssad hyvaa terveydentilaa. Mustajoki (2013) listaa yksilon
elamantapoihin ravinnon, liikunnan, unen maaran, painon, harrastukset ja
paihteiden kayton. Niihin voi lukea mukaan myos paljon muita tekijoita, kuten
hygienia, elinymparistd, ihmissuhteet ja stressi. Terveellisiin elamantapoihin
pyrkivia suomalaisia on yha enemman kun ruoan sisaltoon ja liikkunnan
maaraan alettu kiinnittamaan enemman huomiota. Elamantapoja pystyy
parantamaan muun muassa vahentamalla alkoholin ja tupakan kulutusta,
aktivoitumalla liikkujana ja syomalla enemman taysjyvaviljatuotteita,
vihanneksia ja hedelmiad. (Koskinen, Lundqvist, Ristiluoma 2011.) Elintapojen
muutoksella  vaikutetaan suoraan myods kustannuksiin, joita tulee
terveydenhuollon  palveluista, sairauspoissaoloista, laakehoidosta ja

varhaisesta elakoitymisesta (Sosiaali- ja terveysministerio 2013).

Terveyden kannalta olennaisimmat elamantavat ovat ruoka- ja
likuntatottumukset, normaalipainoon pyrkiminen, tupakka ja alkoholi. Ylipainon
valttdmisen lisaksi liikunnan lisdaminen auttaa rasvakudosten vahenemiseen ja

kudoksen insuliininerkkyyden  ja sokeritasapainon parantamiseen.
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Liikkkumattomuuden mukana tulee riski kohonneeseen verenpaineeseen ja

veren rasva-arvoihin ja glukoosin sietokyvyn heikentymiseen, jotka saattavat
johtaa erityisesti sydan- ja verisuonitauteihin. Ravitsemus on avainasemassa
elamantapasairauksien valttdmisessa. Suomalaiset syovat liikaa suolaa ja
tyydyttynytta rasvaa ja saavat liian vahan kuitua suosituksiin verrattuna.
Tupakointi on monen sairauden riskitekija, joka jopa kaksinkertaistaa riskin
sairastua aivoverenkierron hairiodn ja Iyhentdd elinajanodotetta usealla
vuodella. Alkoholin on katsottu vaikuttavan yli 60 sairauteen ja sen
humalakayttamisella riski sairastua sepelvaltimotautiin ja aivoinfarktiin kasvaa
huomattavasti. (Kiiskinen, Vehko, Matikainen, Natunen, Aromaa 2008.)
Sovelluksessani keskityn ravitsemuksen ja liikunnan parantamiseen ja lasken

alkoholin kayton ravintotottumuksiin mukaan.

2.2 Kansansairaudet

Kansansairauksilla tarkoitetaan tietyssa maassa hyvin yleisia sairauksia, jotka
aiheutuvat muun muassa elintottumuksista, geeniperimasta ja kansan
sisasiittoisuudesta. Kansantauteihin luetaan muun muassa mielenterveyden
hairioita, syopasairauksia, tuki- ja liikuntaelinsairauksia ja hyvin perustein myos
vaikka hammaskaries. (Opetushallitus 2013.) Yli puolet suomalaisista aikuisista
luokitellaan ylipainoisiksi ja viidennes lihaviksi. Suurin syy kansan lihomiseen
on arkilikunnan vaheneminen ja istuvan elamantavan lisaantyminen. Ihmiset
saavat enemman kaloreita ruoasta kuin he ehtivat paivan aikana kuluttaa.
(Mustajoki 2013.) Suomessa on kansan lihavuuden takia useita vyleisia
elamantapoihin painottuvia kansansairauksia. Tallaisia ovat esimerkiksi toisen
tyypin diabetes, verenpainetauti, valtimotauti, metabolinen oireyhtyma,
osteoporoosi, kilpirauhastaudit ja sepelvaltimotauti. Naita sairauksia esiintyy
varsinkin keski-ikaisilla ja ne ovat pitkalle valtettavissa elamantapamuutoksilla

ja varsinkin ruoka- ja liikuntatottumuksia muuttamalla. (Suomen ASH 2013.)

Yksi yleisimmista suomalaisista kansansairauksista on diabetes eli sokeritauti.
Sita sairastaa 500 000 suomalaista (Mustajoki 2012) ja maaran oletetaan
kaksinkertaistuvan kymmenessa vuodessa (Koskinen ym. 2011). Diabeteksella

on monta tyyppia. Paatyyppeina pidetdan yleensa nuorella geneettisista syista
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esiintyvaa tyypin 1 diabetesta ja hyvin elintapasidonnaista tyypin 2 diabetesta.

Diabetekseen liittyy lisdsairauksia, joista yleisimpia ovat silman
verkkokalvosairaus, munuaissairaus, aareishermoston hairid ja valtimotauti.
Valtimotauti voi taas aiheuttaa lisasairauksia, kuten sydaninfarkteja ja
aivoverenkierron hairidita. Naiden sairauksien ehkaisy on keskeinen osa
diabeteksen hoitoa. (Mustajoki 2012.)

Reunanen (2005) kirjoittaa artikkelissaan Diabetes: "Noin kolmasosalla
ihmisista on perinndllinen taipumus tyypin 2 diabetekseen. Pelkka perinndllinen
taipumus johtaa harvoin diabetekseen, jos henkild sailyy normaalipainoisena ja
likunnallisena.”. Sairastumisen jalkeen paraneminen on mahdotonta, mutta
sairauden saa oireettomaksi ja ladkinnan pystyy lopettamaan pyrkimalla
terveellisiin elamantapoihin (Suomen Diabetesliitto ry 2008). Riskiryhman
elamantapoja muuttaen ollaan tehty tutkimuksia, kuinka ruokavalio ja liikunta
vaikuttavat sairastumisriskiin. Laihduttamalla ja liikunnan lisdamisella, seka
ruokavaliolla, johon kuului paljon kuitua ja mahdollisimman vahan kovia
rasvoja, saatiin sairastumisriskia pienennettya puoleen verraten lyhyessa
ajassa. Ravintotekijoiden on epaily vaikuttavan jopa ensimmaisen tyypin

diabeteksen sairastumisriskiin. (Aro 2013.)

2.3 Ravintosuositukset

Ravintosuosituksia on luotu 1943 vuodesta lahtien maailmalla kuvaamaan
vaeston ja ihmisryhmien suositeltua ravintoaineiden ja energian saantia.
Nykydan suosituksiin voidaan merkita myos liikuntasuosituksia. Suomeen
ravintosuositukset tulivat 1987 ja ne laatii Valtion ravitsemusneuvottelukunta.
Suositukset muuttuvat kansan elintapojen ja terveystilanteen muuttuessa ja
uuden tutkimustiedon karttuessa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2013a.)
Uusin Pohjoismaiden ravintosuositus ilmestyi lokakuussa 2013 ja suomalaisia
varten kehitteilla olevan version pitaisi ilmestya tammikuussa 2014. Uusissa
pohjoismaisissa suosituksissa kiinnitetaan enemman huomiota ruokavalion
kokonaisuuteen ja eri ruoka-aineiden merkitystd ravintoaineiden saantiin ja
yhteytta terveyteen. Ne sisaltavat myos ravintoainekohtaiset saantisuositukset

ja liikuntasuosituksia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2013b.) Suositukset
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perustuvat tutkimuksiin, joissa on selvitetty eri ravintoaineiden tarvetta ihmisen

koko elinkaaren aikana. Niissa on otettu huomioon myds tutkimustietoja
ravintoaineiden vaikutuksesta sairauksien valttamiseen ja terveyden
edistamiseen. Ravintoaineille esitetaan suosituksissa kolme viitearvoa: puutetta
estava vahimmaismaara, eli pienin tarve, keskimaarainen tarve ja suositeltava

saanti. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2013a.)

Ravintosuositukset perustuvat pidempaan aikavaliin, kuten kuukauden,
kayttoon. Ravintoaineiden tarpeen maara on henkilOkohtaista, mutta
suositusluvut on laskettu keskimaaraisen tarpeen ja sen hajonnan mukaan
suureksi kattamaan koko vaeston. Ravintosuosituksia on tehty myos erillisille
ryhmille, kuten opiskelijoille, vanhuksille, raskaana oleville ja imettaville naisille
ja lapsille. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2013a.) Sydan- ja Diabetesliitolla
ja Syopajarjestoilla on myds omat ravintosuositukset, jotka keskittyvat kyseisiin
ryhmiin kuuluvien ihmisten ravintoaineiden tarpeeseen. Ravitsemussuositusten
perusteella on luotu erilaisia ruokapyramideja, -kolmioita ja -ympyroéita seka
lautasmalleja, jotka kuvaavat, mita ravintoaineita tulisi saada eniten paivan tai
aterian aikana (kuva 1). Pyramidin ja kolmion pohjalla olevia ruoka-aineita
suositellaan kaytettdvan eniten ja useimmin, keskelld olevia tasaisesti, ja
huipulla olevien aineiden runsasta kayttéa suositellaan valttdvan. Terveellisen
ruokavalion kokonaisuuteen voi kuulua epaterveellisiakin ruoka-aineita silloin
talldin. (Oma terveyteni.fi 2012.) Suunnittelemani sovellus kayttad pian
iimestyvaa suomalaista ravitsemussuositusta pohjana ja hyoddyntaa

ruokapyramideja ja lautasmalleja ruokapaivakirjassa.
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Kuva 1. Ruokakolmio vuodelta 1998 (Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelu-

kunta).

3 Elamantapasovellukset ja -verkkopalvelut

3.1 Palveluista

Internetissa on lukuisia terveysaiheisia ja varsinkin painonpudottamiseen
erikoistuneita verkkopalveluja ja mobiilisovelluksia. Tutkin kymmenia erilaisia
elamantapapalveluita. Loysin monta sovellusta, jotka listaavat terveellisten
ruokien resepteja ja lisdavat valittuihin resepteihin tarvittavat ruoka-aineet
kauppalistaan. Rentoutukseen tarkoitetuissa sovelluksissa pystyy valitsemaan
harjoitukselle halutun keston, jonka jalkeen sovellus soittaa rauhallista
musiikkia ja ohjeistaa kayttgjaa rentoutumaan. Samankaltaisesti toimivat
hypnoosisovellukset, joissa voi valita arkisten elamantapamuutoksien listalta
yhden, kuten tupakanpolton lopettamisen, ja seurata sitten sovelluksen
rentoutusohjeita. Muutostavoitteita seurataan myO0s monissa 'pieni muutos

paivassa' -sovelluksissa, joissa palvelu muistuttaa kayttgjaa hanen
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tavoitteestaan aika ajoin ja kannustaa sen tavoittelemiseen. Diabeetikoille on

myos tehty monta omaa sovellusta, joiden avulla pidetaan kirjaa
verensokeriarvoista ja mahdollisesti iimenneista oireista. Jotkut sovellukset jopa
lahettavat kirjatut tiedot suoraan omalle hoitajalle tai ladkarille. (Manneri 2013,
28-29.) Ravitsemukseen liittyvien sovelluksien joukossa on monia viivakoodin-
lukijoita, joiden avulla pystyy lukemaan tuotteiden viivakoodeja ja lI60ytamaan
niiden avulla lisatietoa niistd verkkoyhteyden kautta. Liikuntaan keskittyvissa
palveluissa on kuntoiluohjeita antavia videoarkistoja ja motivaatiota paranta-
maan tarkoitettuja peleja, joissa voi edeta liikkumalla oikeassa elamassa. On
olemassa myos juoksijoille, pyorailijoille ja kavelijoille tarkoitettuja sovelluksia,
jotka merkitsevat karttaan kuljetut matkat ja laskevat kayttdjan sykkeen ja
nopeuden. Yleisimpien laihduttamiseen tarkoitettujen palveluiden kaytto

tapahtuu ruoka- ja liikuntapaivakirjojen tayttamisella.

Ruoka- ja liikuntapaivakirjat toimivat eri palveluissa suurin piirtein samalla
periaatteella. Palvelussa on yleensa eroteltuina eri ateriat, kuten aamiainen,
paivallinen ja illallinen toisistaan. Aterian valitsemisen jalkeen voi etsia ja valita
valmiista ruokalajilistasta kaikki ne ruokalajit ja juomat, joita on syonyt ja juonut
kyseisella aterialla. Palveluun on jo merkittyna kaikkien listattujen ruokalajien
sisaltamat tarkeimmat arvot, kuten rasvat, kalorit ja sokerit. Sitd mukaan kun
kayttaja lisaa jonkin ruoka-aineen listaansa, palvelu laskee, kuinka paljon
kaloreita ja muita arvoja han on syonyt ja vertailee lukua kalorien kulutukseen.
Sitten palvelu kertoo, kuinka paljon hanelle on kertynyt energiaa paivan aikana

normaaliin ruokasuositukseen verrattuna.

Ruokapaivakirjaan kuuluu yleensa myos pieni vesipaivakirja, johon merkitaan,
kuinka monta lasia vetta on paivan aikana juotu. Liikuntapaivakirjan puolella
merkitdan paivakohtaiset urheilusuoritukset valmiista listasta. Kun liikuntalaji ja
likunnan kesto on merkitty, palvelu laskee kalorien kulutuksen. Kun ruoka- ja
likuntapaivakirjaa tayttda oikein, sen pitaisi kertoa paljon kayttajalle jaa
paivassa energiavajetta tai liikaa energiaa. Liikaa energiaa johtaa pitkalla
tahtaimelld lihomiseen ja liian vahainen energia vasymiseen ja laihtumiseen.
Liikunta- ja ruokapaivakirjoja voi loytya myos yksinaan, mutta yleensa ne

toimivat yhdessa toisiaan taydentaen. Paivakirjoille on vyleista sisaltaa
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taulukoita, joista ravinnon ja likunnan laatu ja maara selviaa graafisesti.

Manneri (2013) Kkirjoittaa artikkelissaan Apua painonhallintaan netistd ja
alypuhelimesta, ettd verkkoratkaisut toimivat paremmin, jos niihin kuuluu
jonkinlainen tuki. Ruoka- ja liikuntapaivakirjat eivat yleensa ota kantaa kayttajan
valintoihin, vaan kertoo pelkastaan paivan kalorimaarat. Muutamissa
sovelluksissa on mukana keskustelualue antamassa kayttgjille tukea toisiltaan,
mutta muuten he jaavat yksin tavoitteidensa kanssa. Paivakirjasovelluksia
Manneri kehottaa mieltamaan vain tyOkaluiksi, jotka auttavat pitamaan kirjaa
elamantavoista (Manneri 2013, 28-29). Seuraavat luvut kasittelevat viitta
valitsemaani ruoka- ja liikuntapaivakirjoihin perustuvaa elamantapapalvelua ja
vertailevat niitd ja niiden ominaisuuksia toisiinsa. Kaksi ensimmaista palvelua
ovat suomalaisia ja loput ulkomaalaisia. Palvelut ovat valittuja niiden

ominaisuuksien mukaan.

3.2 Esimerkkipalveluita

3.2.1 Keventajat

MTV Oy:n Keventajat on tarkoitettu seka painon etta terveydentilan hallintaan
(kuva 2). Verkkopalvelussa toimii eri alojen asiantuntijoita, kuten
ravitsemusterapeutti, 1aakari ja liikuntavalmentaja, joille voi lahettaa kysymyksia
valmiilla lomakkeilla ja joiden kanssa voi jutella tiettyind paivana online-
keskusteluissa. Kysymyksia ja asiantuntijoiden vastauksia pystyy lukemaan
palvelun laajasta artikkelikokoelmasta. Artikkelit ja terveysuutiset ovatkin suuri
osa palvelua, silld niita loytyy paljon seka ravitsemukseen, liikuntaan,
terveyteen, ettd motivaatioon liittyen. Artikkeleja pystyy kommentoimaan ja

sivustolla on myods pieni keskustelualue.



Oma profiili

Valitse itsellesi sopiva tavoite. Muisiathan, etta aina painonpudotuksen ei tarvitse olla
paatavoite, vaan voit kohentaa yleista terveytiasi ja hyvinvointiasi Nollalinjalla. Voit
littaa tavoitieeseesi myos terveydentilan kohentamiseen littyvia tavoitieita

Painoindeksisi on 20 3. Painoindeksin perusteella olet normaalipainoinen
Suosittelemme Nollalinjaamme, jossa voit seurata ja kohentaa hyvinvointiasi
keskittymalld nykyisen painon sailytiamiseen

Tavoitteeni

Painonpudotus
@ MNollalinja (nykyisen painon sailyttdminen)
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Kuinka monta kertaa paaset ylos sohvalta istumasta ilman kasien apua?

En ollenkaan
5-10 kertaa

10-30 kertaa
30-50 kertaa
Yli 50 kertaa

Millaisia likuntaan liittyvia tavoitteita asetat itsellesi?

Kokeilen liikuntaa silloin talloin
Haluaisin oppia terveyttd edistavia likkumistapoja

Haluan kuluttaa kaloreita ja likkua tehokkaasti

Haluan kuntoni kohentuvan reippaasti

Yllapidettava paine e
4 . . Haluan edeta kuntolilkkujasta teholiikkujaksi
2 O Py J Onko Sinulla likunnan harrastamiseen liittyvia terveyshaasteita?
Ei ole
Kylla
Halutessasi voit litiga tavoitieeseesi myos seuraavia terveydentilan kohentamiseen
littyvia tavoitieita Esimerkiksi-

[Z verenpaineen alentaminen o Selké-, jaltai hartiakipuja
® Alaraajojen (polvi, nilkka, lantio) kipuja tai ongelmia
* Sydanongelmia

s Hengitysvaikeuksia, ahdistusta tai astmaa

olesterolin alentaminen

1) Verensakerin seuranta

G R

Kuva 2. Omien tavoitteiden ja aktiivisuustason maaritteleminen Keventgjien

verkkopalveluun (Keventgjat, lupa 7.8.2013).

Keventajat eroavat muista vertailemistani palveluista kuukausimaksullansa.

Palveluun liittyva voi valita, ottaako kolmen, kuuden vai kahdentoista
kuukauden jasenyyden. Sivustolta voi ostaa myos lisapalveluna ravinto-
kirjoittamasta

analyysin, missa asiantuntija antaa palautetta kayttajan

ruokapaivakirjasta. llman jasenyytta palvelussa paasee tutustumaan vain
osaan artikkeleista ja paivakirjan tayttamisen ohjeisiin ilman kuvia. Jaseneksi
liittyessa voi valita, haluaako palvelua kayttdessa pudottaa painoa vai pysya
samanpainoisena ja keskittya terveyteen. Tietoja tayttdessa voi halutessaan
valita tavoitteiksi myos verenpaineen, kolesterolin ja verensokerin tavoitearvoon
saamisen tiettyyn paivamaaraan mennessa, jolloin niiden arvoja voi merkita ja
seurata kayttajan oman terveys -osion paivakirjassa. Paivakirja laskee ravinto-

ja liikuntasuositukset omien tietojen perusteella luodun profiilin mukaan.

Paivakirjojen tayttaminen on helppoa (kuvat 3 ja 4), silla palvelu on nopea ja
aterioiden ja likkuntapaivien vaihtoehdot 'sama -- kuin viimeksi' ja ’valipala
menuehdotuksesta’ nopeuttavat tayttamista huomattavasti. Liikuntapaivakirjaan
on myos valmiiksi merkitty ehdotuksia eri paivien liikkumiselle. Paivakirjassa on
myds valilehti omille muistiinpanoille ja taulukoille, joista ndkee oman painon,
painoindeksin ja vyotaronymparyksen kasvun ja laskun tavoitteeseen nahden.

Palvelu kehottaa mittaamaan itsensa joka maanantai. Keventgjat lahettavat
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muistutuksena sahkopostia, jos kayttaja ei tayta paivakirjaansa saannollisesti.

Muistutuksissa on myos pienia vinkkeja hyvinvoinnin parantamiseen.

Etusivu » Paivakirja » Ruoka
' @ ﬂ Torstai 8. elokuuta 2013

1t

n atéria

Aamiainen (226 kcal) Ko 03:00  » Muokkaa
Ruispuuro vesi (51 kcal), 1.5 dl

Kevytmaito 1,5 % rasvaa (92 kcal), 2 dl

Oivariini vaharasvaisempi (82 kcal), 3 tl

Vesi (0 kecal), 1dl

Lounas
Sama lounas kuin vimeksi
Lounas menuehdotuksesta

Valipala

Ruoan laatu

Suositus ja Toteutunut

—
-—
@ tiilihydrastia @ Protsiinia

@ Pehmeai rasvaa @ Kovaa rasvaa
@ Alkoholia

, Katso ravintoaineiden
saantisuositukset

Paivan kalorit

Ruoka 226 keal
Liikunta 0 keal

TOYOTA

Maidriaikais-
huollon
yhteydessa
sijaisauto

=50+

Edun saat
vain tasta!

Kuva 3. Ruokapaivakirjan perusnakyma (Keventajat, lupa 7.8.2013).
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3. Kirjattuasi aterian
kaikki ruoka-aineet,
Tallenna & sulje!

Q, Hae ruoka-aine:

[bronerl m

Kaikki

Soinkello: 12 ~:00  ~
Mayta aakkosjarjestyksessa e W P
‘-:( Broileri nintafilee, nahaton
\‘} Broileri rintafilee paistettu, nahaton
\_.} Broilerisuikale, paistettu
".—} Broileri koipi-reisi, nahkoineen, uunissa paistettu
wr Perhetilan Maturell Broilerin Fileesuikale 300g, Atria, Laktoositon, ...
\:’r Broilerin filee ohut leike pippurinen, Atria, Laktoositon
‘.:f Broileri-kasviswokki, wokkivihannekset Lisdd »
\__} Broilerifilee marinoitu
wr Broileri koipi-reisi, nahaton, uunissa paiststtu
‘-:f Broilerin rintafile
\‘} Broileririsotto

\:{ Wehnatortilla, wrap broileritaytteella

".—} Broilerifilee uunissa

‘-} 5 Kasvis-broilerikastike

\‘} Broilerisalaatti kasvispitoinen
\‘} Broileria kermakastikkeessa, Saarioinen. Vahalaktoosinen, Gluteeniton...
\_.} Hunajamarinoitu Broilerin Fileesuikale, Atria, Laktoositon, Gluteenit

Lisdd aamiainen

3. Kirjattuasi aterian
kaikki ruoka-aineet,
Tallenna & sulje!

Q, Hae ruoka-aine:

Koostumus x

Valmistusaika: 10 min | -
Anncksia: 1 = kpl
Energiapitoisuus: 342kcal/annos

'::r Ruispuuro maito Annoksen paino: 702 g ki
‘-} g Ruispuuroaamiainen [—

A Ruispuuro vesi
W p

miainen
A -
pwrd f KEUI’E&I’UISDUUI’D aal

Ainekset Valmistusohje

2,5 dl ruispuuro maito tarkoittaa
maitoon keitettya ruishiutalepuuroa
1.5 dl ohjeen mukaan. Kokoa itsellesi
aineksista maistuva aamiainen.

Ruispuuro maito 250 g

Mustikkakeitto,
sokeroimaton

Rypsitlj 1 tl
U Tulosta
Marja keskiarvo 1 dl
i purkki
Raejuusto D5
(200 g)
Suodatinkahvijuoma 2 dl

Kuva 4. Ruokapaivakirjan lisdys ja lisatieto -nakymat (Keventdjat, lupa
7.8.2013).

2

Uutuutena tullut mobiiliversio (kuvat 5 ja 6) on palvelun mukaan viela
testausvaiheessa. Ulkoasultaan mobiiliversio nayttaa karulta, mutta on selkea
ja yksinkertainen hyvin graafiseen verkkopalveluun verrattuna. Versiosta
puuttuvat kaikki artikkelit, reseptit, asiantuntijapalvelut ja terveystiedot. Se on
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selkeasti tehty vain ruoka- ja liikuntapaivakirjan tayttamiseen ruokailun ja

likuntasuorituksen jalkeen. Tiedot tallentuvat automaattisesti myos verkkopal-

velun kautta nahtaviksi. Moneen otsikkoon ja alaotsikkoon jaetun verkko-

palvelun mobiiliversio on hyvin yksinkertaistettu palvelu, jossa on vain selkeasti

erotellut ruoka- ja liikuntapaivakirjat, painon ja vyotaronymparyksen mittaus ja

kayttdjan profiili. Sovelluksen ruokapaivakirja vertailee taytettyja aterioita

suositeltuihin ruoan kalorimaaran, kasvisten, kuitujen ja suolan maariin, kun

verkkopalvelu vertailee niitd suositeltuihin hiilihydraatin, proteiinin, pehmean ja

kovan rasvan ja alkoholin maariin. Sovellus ei ota kantaa liikuntasuosituksiin

ollenkaan, mutta verkkopalvelu vertailee maaria vauhtilikunnan, lihaskunnon,

kestavyyden liikkuvuuden suositusmaariin.

- - [ = R

Keventajat
% L
Liikunta Mittaus Profiili

< Perjantai 09.08.2013 >

Suositus Toteutunut

RITEETL 2086 keal 226 keal
maara

Kasviksia 5009 O0g
Kuituja 25g 3g
Suolaa alle5g 1g

I

Aamiainen
Ruispuuro vesi 1.5dl 50 kcal
Kevytmaito 1,5 % rasvaa 2dl 92 kcal

Oivariini

e . . 3tl 82 keal
vaharasvaisempi
Vesi 1dl 0 kcal
Yhteensa 225 keal

Lounas

Vilipala

litapala +

Kuva 5. Keventdjien mobiiliversion ruokapaivakirja (Keventajat, lupa 7.8.2013).

Lisda lounas

Aika ° 15:00 °
Vettd ° 0 ° dl

Kurkku 1dl
10kcal /100 g

Banaani kuorittu 1kpl
84 kcal / 100 g

Tomaatti 1kpl
20 kcal /100 g

Ruispalat revitty taysjyva
Vaasan Oy, 260 kcal / 10t

1 vii...
Kananmuna keitetty 1kpl
143 keal / 100 g

Suodatinkahvijuoma 1dl
3 kcal /100 g

Rasvaton maito 1dl
34 kcal /100 g

00 000 00

L W NPTt PP )
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- - e
- Oma nimi Noora Malmi
Hae ruokia x Keventajat P kg
Painoindeksisi 20,7
1 i ———
Ruoka Mittaus Profiili Tavoitepainosi kg
Tavoitepaivaméaéara
Viikko 32 > Pudotettu kg
Paivittainen
Liikuntasuositus tanaan Ko o 2056 keal
Lepo Paivan kalorit 226 keal
ruoasta
T Paivan liikunt - 180 kcal
Maanantai 05.08.2013 + ivan fiikunta ca
Paivan kalorit

| yhteensd polical

Tiistai 06.08.2013 +

Jasenyys voimassa

1 Jasenyyden
Keskiviikko 07.08.2013 + alkamispéiva AAANE

Kuva 6. Ruokahaku, liikuntapaivakirja ja profiili (Keventajat, lupa 7.8.2013).

Valitsin Keventajat esimerkiksi sen terveyspainotteisuuden takia. Valitsemistani
palveluista Keventdjat keskittyy eniten terveyteen painonpudotuksen lisaksi.
Palvelu on myds hyva esimerkki mobiiliversiosta, silla Keventdjilla ei ole erillista
sovellusta, vaan matkapuhelimella palveluun kirjaudutaan internetin kautta.
Mobiiliversio on hyvin yksinkertainen muiden palveluiden sovelluksiin verrat-
tuna. Keventgjilla on paljon asiantuntijoita tdissa ja sen omistaa tunnettu
suomalainen osakeyhtid, mika antaa siitd hyvin luotettavan kuvan kayttajilla.
Asiantuntijoiden onlinekeskustelu tuo lisaa tukea kayttajalle keskustelualueen ja
artikkelien lisaksi, ja paivakohtaiset liikkuntasuositukset ja menuehdotukset ovat

lahella sita, mihin pyrin omalla sovelluksellani.

3.2.2 Kiloklubi

Kiloklubi on Sanoma Magazines Finland Oy:n verkkopalvelu painonpudottajille
(kuva 7). Palvelu pitaa sisallaan ruokapaivakirjan, joka keraa paivittaiset ja
viikoittaiset ravinnosta saadut energiat, ja ruoan sisaltamien kasvisten,
‘herkkujen’' ja kuitujen maaran ylos, ja vertaa niita likunnan maaraan, tehoon ja
vaihteluun ja siitd seuranneeseen kulutukseen. Palvelu kertoo myds paivan
aikana syotyjen ruokien sisallon hiilihydraatteina, proteiineina, rasvoina ja
alkoholina. Sivustosta pystyy helposti ndkemaan taulukossa oman laihtumisen
edistymisen, jos kayttaja merkitsee vyotaronsd ymparyksen ja painonsa

muutokset palveluun. Siitd padsee myds aiheeseen liittyvdan keskustelu-
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alueeseen ja artikkeleihin. Verkkopalveluun voi myos tallentaa omia resepteja

omaan ja julkiseenkin kayttoon. Kiloklubissa toimi aikaisemmin asiantuntijoita,
jotka Kkirjoittivat artikkeleja ja osallistuivat joskus keskusteluihin foorumilla.
Asiantuntijat ovat kuitenkin lopettaneet ja heidan tilalle mietitdan Kiloklubin
johtajan mukaan vaihtoehtoista tukea kayttgjille. (Anhava 2013.) Palvelusta
I6ytaa helposti esittelyanimaation ja artikkeleita, ja foorumia paasee katsomaan
vapaasti ilman rekisterdintia. Rekisterdinti on ilmaista ja siind yhteydessa

kysytaan kayttajan sukupuoli, ika, paino ja pituus, seka tavoitepaino.

Laihdutu g profiili * Lahiosolts
Wk2 on Eaoess] painos] subdesn™ |
st * Postit
(@) Painonpudotus | | |
Halu=n Ianaunaa Kikouoin cnjsistamaan tenesliisesn tantiin t3ndnen naln 300-800
gramman palnonpudoiusssn vilossa * Maz
() Nyypaing Sz |:||
En haluz lahdutiaz, vaan tarkoRucsenan on s2IyRa3 mykyinen painonl, tal haken heliiz Puhslinnumsro
pEInaEn rEEkEden tEl Imetiaen 2kanE |
Arkiaktiivisuus
BIhRILDI R REIVRSEE Tetnl PANTREISESS SIMEIU0SEtEE] OREINIEs0lan RUlKEEn
mEarmamisks] J3 EmaVEn energlemainan RyiEmisesl ValRse nalstE arvess] parmanen Salazana
o vEloeio
¥y akctihvisuustzso 0 Inaidiviswus Zalasana

Envol salrauden i3l muun Sy ki kes Enkaan

@ axtiisuustses 1: vanainen ativisuus

Tea WEVyTE 1002, VIRTEN VEOEE-2Ican 1S Sl MErTEEE MRy INOTER

7y Aktihvisuustsso 20 Suhtesiissn aitivinen siEmantapa

Teen vy 122 J Nhoun vansz-zananl ieman, musa en Juur Rarrasts myotylikontes

Ty AEtivisuustzso 3: Aktivinen sEmantapa

Lilieun plessani, Fanrastan vapasa-alananl saammdillisest kantaa 3 ramrastan

[ ]

[ ]

Tyt salacanokentta vain jos kot muutaa ki

valksemas| salssarEn

PRyl

) Axtivisuustaso 4: Fysisest vaativa samantapa .F S
corumiprofiili

Liikkujaprofiili Motto

‘Said 10Nl end vEpaz-akan| ovEt fysleestl in vERME Ja nerrastan likoriEs
Klipaliuizsalla

MBS ovat tamEnineiiset 3itiontas] Ja tevoMess lkunnan sumeen™ Mulsta muusaa | |
IdcujEorofilizs], kon kunios] konenes |3 tauoifees] mouBeat vapaavalintainsn mistsisuss tal ssiir|oftus.

(7)) Tanveysiiuja |HI.IOITI HEma tedot n2iyvat |ostosses visstissdel |

Qilen giomeallja Ja vomeanan on RS Ikuntzan. Lamticammon] on muon. kinulia on

Nikeumista Falaavia salrauksla &l vammola Gl oken husmasasan ylisainoinen. Pyrin
Markkinointi ja uutiskirje

savmamazn likunnan il feneysny®t]s. Haluan, &8 iikuntani on ke tl kontuuliista
TaxmearaEn| olis] ks wGEhintazn nalja kariza vikossa

(@) Lathdutusiiou|a
Oien Nidourut Jo Jorkin verran, joien kool on koitatainen. ilen valmils satssamasn akaa

likkurmitsean. Halkan, oR3 Iikantanl on ke &l keskRenolsta. Taoeananl allsl Hkos

VANINTEEN nelf kerEs Vikossa ploemman ke kerralizsn Suoramarkkinointl

() Kuntoliiiu]a [ srimpostin s=a sz tarjousla ja mosts viestiiaa
Sanoma Magazines FinEndiia

Unurtisr|e

Wunaonil on o i el sumteeliisen pd. Likon s33nndliisest] 3 nelen narrestEa
monipualista liluniza. Halkian, e lilunian] on pasosin keskieholsia, mula willE s

i b=, 1o it mcn, L o cmanim] i | T, o] g e e | e o T o |

Kuva 7. Omiin tietoihin on tallennettu aktiivisuustaso ja liikkujaprofiili (Kiloklubi,
lupa 8.8.2013).

Paivakirjoissa nakyvat koko viikon syomiset ja liikkumiset kerralla (kuvat 8 ja 9).
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Paivakirjan huonoin puoli on sen hitaus, vaikka ruoka-aineksia pystyy

lisddmaan suosikkilistan kautta vahan nopeammin. Kayttdja voi lisata
suosikkilistaansa haluamansa tuotteen sen oman lisatietoikkunan kautta.
Lisatiedot avautuvat ponnahdusikkunana nimen edessa olevaa ikonia
painamalla ja siina naytetaan tuotteen sisaltamat hiilihydraatti, proteiini, rasva ja
alkoholipitoisuudet taulukkona, kaloreina, grammoina ja prosentteina. Tuotteita
pystyy lisdamaan paivakirjaan myos vetamalla. Liikuntapaivakirja ei eroa paljoa
ruokapaivakirjasta, mutta se laskee liikuntaminuutit ja -paivat viikossa ja nayttaa
viikkon liikunnan vaihtelun aerobiseen harjoitteluun, lihaskuntoharjoitteluun ja
likkuvuusharjoitteluun luokiteltuna. Verkkopalvelulla ei ole mobiiliversiota vaan
palvelu nayttda mobiilissa samalta kuin verkossa ja on vaikeakayttdinen
pienellda naytolla. Palveluun on kuitenkin suunnitteilla mobiiliversio (Anhava
2013).

“ likunta edistyminen foorumi artikkelit | asiantuntijat | reseptit | tutustu | omattiedot

ENERGIALASKELMA Toteutunut  Suositus FIUOAN LAATU
Ravinnosta saatu energia 928 kcal 1589 keal B Hillibydr. i il7r6g 3%
Peruskulutuksen energia -1739 kecal -1746 kcal Rases e Hao Jib
M Proteiini 190 keal 46.1g 20 %
e Vilken keskimaardinen likunta 0 kcal -214 kcal B Alkoholi 0 keal 0g 0%
Pédivin energiavaje -811 keal  -371 keal Vhteenss 028 keal 191.2g 100 %
OMA VIIKKO LUD RESEPTT E‘ I]' B AL +

30. syyskuuta - 6. okakuuta, 2013 Valitee vikko: = i SUOSIKIT SUDME"

=

Maanantai, 30.08.2013 Qkeal o000 E KAEIN
kanv( Hae

Tiistai, 01.10.2013 928 keal - 208 KaYta * mendud katiaisumenddns, esim: wmaa = I.AIHDUT“S'

Hee: [7] i3 7]

AAMIAINEN 356 kcal, 38% (Suositus 20%) 2o s
\ = *
O sampyis, Kokojyvasampyla, Moilas [g] =100+ 303 keal @) o I'AAKE
ﬂﬂUniIever. kewt becel - kasvirasvalevite 35 -1 + 45 m:O Sy shled 2
% [rkl] ©OKahvi [muki (2 dij] -1 + 3kcal@ j
@O Kanvi, suodatinkanyi [muki (2 dij] =1 +  3keal @ @@ Kahvi, suodatinkahvi [muki (2 dij} -1 + 3ka@| N
OaKurkku, tuore, iso [kpl] * =01 + 6 kcato °°Kahui, pannukahvi [muki (2 dlj] =(1 + 5kcar° ]
|
LOUNAS 226 keal, 24% (Suositus 40%) | @& Kahvi, cappuccino, makeuttamaton, =1 + 95kcal@ %
taysmaito [muki (2 di
@O Hampurilainen, bic mac, medonald's [g] =100 + 226 kel D) v : @l || ||I' |\' 1 I}
© ©kahvi, cafe au lait, makeuttamaton flasi 2~ — 1 + 67 keal@ |
VALIPALA 203 keal, 22% (Suositus 7%} diy]
oﬂTéysméle\pé, Real palaleipd, Fazer, —|100 + 178 kcaio 0°Kahui, caffe latte, makeuttamaton, —[1 + ngcalﬂ I |\ 1 I“ ||\ | ||
ravintokuitua 10g/100g [q] taysmaitoon [muki (2 dIj] 1L |11
oﬂTomaat'ti [kpl] w —05 + 13 kcalo oﬂKahvi, cappuccino, makeuttamaton, -1 + 47 kcaro
OO Lentisalaatt ruukkusalaat [o] -0+ 12k TESEIN METD Hmitkd & )
oﬂYusa-kaurava\miste‘ kahvi [g] =100 + 75 kcai°
PAIVALLINEN 142 keal, 15% (Suosit %
cal, 15% (Suositus 26%)
© O Jasteltpikar, hurmaava kahvitedelma, —100  + 200 keal TUTUSTU
©  Pieni kanasalaatt (Oma resepti) 11 =1 + 142 keal @ valiojaateld [g]
—— — ALAN

Kuva 8. Ruokapaivakirja on varikas ja vahan ahtaan oloinen (Kiloklubi, lupa
8.8.2013).
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ruoka edistyminen foorumi artikkelit | asiantuntijat | reseptit | tutustu | omattiedot 2

LH KUNNAN LAATLU l

LAIHDUTUSLIKKUJA Toteutunut  Suositus Maiykii: Vaihtelu Niiytii: Teho
Likunnalla kulutettu energia 735 keal 1500 keal Aerobinen harjoittalu 84 %
1 Liikuntapdivid vikossa 2 pvd 5 pvd M Lihaskuntohagoittelu 16 %
tiistal Likuntaminuutteja viikossa 150 min 200 min Liikkuvuusharoittelu 0 %
OMA VIIKKO retkeily, patikointi, kavely polulla I ]
8| SUOMEN
s 20
30, syyskuuta - 6. lokakuuta, 2013 Bvely n
Maanantai, 30 09 2013 Aerobinen harjoittelu 20 % [Blvilikunta KA I I IN
M Lihaskuntoharjoittelu 10 %
@ nyrkkeily, nyrkkeilysakin hakkaaminen < Litkkuvuusharjoittalu 0% lAIHDUTus_
| Tiistai, 01.10.2013 ] S_— (TR
© kavely, melko voimakas rasitus 1 Lajin tehon MET-kerroin: § fin+ 245 keal @
| Keskiviikko, 02.10.2013 Fyysisen aktiivisuuden luckittelu tehon mukaan in + 196 keal @ N\
Ei likuntaa arkeita anvioita =iits, kuinks paljon enemman kyseinen laji kulutisa kuin in + 196 keal @ Il
| Torstai, 03.10.2013 Inin + 147 keal &
MET naksimisyikeestd | 3 |
Ei likuntaa ;j a ai min+ 245 kecal 0 R,
| Perjantai, 04.10.2013 o - rin + 196 keal @ / T
vi 8 vii 8 - T
Eilikuntaa i+ 294 keal @) 11 (1 ‘|| HHHIE
r~
| Lauantai, 05.10.2013 — U!ave@,vmma!as Tasie e himin + 202 keal @) 23
- ) - - o i ||‘ il H'ul\ |'I|
Ei likuntaa paikalla kdvely, polvea nostaen, reipas 1:00  n:min+ 245 keal 1l |\ 11 |
vauhti !

Sunnuntai, 05102013 |
| e ﬁpoﬂaldematlkka\den nousu =-|1:00 n:min+ 343 keal 0

Ei likunt;

deiitivs @ portaiden laskeutuminen —1:00  homint 147 keal &)
© ratkeily, patikointi, kavely polulla =100 nmin+ 245 keal @ TUTUSTU
© sauvakavely, erittain reipas vaunti =100 homin 4449 keal &)

Kuva 9. Liikuntapaivakirja ja aktiviteettien lisatieto -ikkunat muistuttavat paljon

ruokapaivakirjaa (Kiloklubi, lupa 8.8.2013).

Kiloklubi erottaa palvelunsa eri osa-alueet vareilla. Ruokapaivakirjassa ja
edistyminen -osiossa on raikkaat, hedelmaiset varit, kun taas liikunta- ja
foorumipuolella on kaytetty pastellivareja. Kaikki laskettavat arvot on merkitty
likennevalojen tapaan; 'lian vahan' ja 'lian paljon' ovat merkitty punaisella,
'kohtalainen' keltaisella ja 'sopiva' vihrealla. Arvot ovat myos selkeasti ja
graafisesti esilla palvelun ylareunassa. Sivusto nayttaa vahan ahtaalle lukuisien

mainoksien ja monien varien kayton takia.

Sanoma Magazines Finland Oy, kuten MTV Oy on tunnettu suomalainen yritys,
miké& automaattisesti herattda luottamusta verkkopalvelua kohtaan. Sivusto on
helppokayttoinen, vaikka ei aina kovin kayttajaystavallinen. Kiloklubi on hyva
esimerkki toimivasta ilmaisesta verkkopalvelusta. Palvelun taulukot ovat kaikki
graafisia ja selkeita ja paivakirjojen ylareunasta selviaa paljon tarkeaa tietoa
nopealla vilkaisulla. Koko viikon paivakirja samassa nakymassa ja tuotteiden
lisddminen paivakirjaan vetamalla ovat toimivia ratkaisuja verkkopalvelussa.
Kiloklubi on hyva esimerkki myds epakaytanndllisita ominaisuuksista mobilissa

selattuna.



21

3.2.3 Calorie Count

Painonpudotukseen tarkoitettu Calorie Count sisaltda paivakirjojen lisaksi
Calorie Camp -nimisen palvelun. Kalorileirin tarkoitus on motivoida kayttajia
saanndlliseen sovelluksen kayttamiseen. Leiri toimii viikoittaisilla tavoitteilla.
Ensimmaisen viikon tavoite on tayttaa paivakirjoja viitena paivana. Seuraaville
viikoille saa itse valita ruokavalioon ja liikuntaan liittyvia tavoitteita listalta.
Listassa on erikseen merkitty myOs terveytta parantavia tavoitteita, kuten
diabetekseen tarkoitetut 'ala jata aterioita valiin' ja 'pida lisatyn sokerin maara
alle 37,5 grammassa' tavoitteet. Liian pitkd kayttétauko saa sen alkamaan
uudestaan alusta. Leirien merkintdja pystyy kommentoimaan, jos ne tekee
julkisiksi kavereille tai kaikille. Suoritetuista paivistd saa arvosanan ja viikosta

saa 'achievementin'.

Ensimmaisella sivulla on pieni taulukko, joka ei kerro muuta kuin syodyt,
kulutetut ja ylijaaneet kalorit. Taulukon alla on oikopolut ruoka-, liikunta- ja
vesipaivakirjoihin ja painonseurantasivulle. Linkkien alla on uutisikkuna, jossa
nakyy eri kayttajien tilanpaivityksia ja kulutettavat kalorit. Uutisia voi
kommentoida ja niista voi tykata. Ylhaalta voi myos muuttaa kenen
tilanpaivityksia etusivulla nakyy. Asetuksista pystyy myds muuttamaan
aloitussivuksi joko ruokapaivakirjan tai analyysisivun. Ruokapaivakirjan
etusivulla on jokaisen neljan aterian perassa mahdollisuus Kkirjoittaa
muistiinpano ja ottaa valokuva ateriasta. Ruoka-aineiden hakukentta nakyy jo
aterioiden ylapuolella ja kayttajan suosikkeihin ja viimeksi kaytettyihin ruokiin
paasee kasiksi hakukentan ylla olevista linkeista. YIhaalla on viivakoodinlukijan
avaava painike. Kaikille ruokalajeille on annettu oma arvosanansa A-D-
-asteikolla. Ruokalajien nimia painaessa paasee katsomaan tarkat
ravintosisaltotiedot ja sisaltotilaston ja viivakoodinlukijan tilalle ilmestyy 'lisaa
suosikiksi' -kuvake. Kun paivakirja on taytetty yhden paivan kohdalta kokonaan,
voi painaa 'complete day' -painiketta, jolloin se pitaa viela hyvaksya uudestaan,
ennen Kkuin se ilmestyy Kkalorileiriin. Paivaan pystyy Kkirjoittamaan omia
muistiinpanoja ja ne pystyy lisdamaan samalla kayttajan facebook ja Twitter

-tileille.
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Liikuntapaivakirja nayttaa pienen taulukon ylapuolella, jossa nakyy jo

lepotilassa tapahtunut peruskulutus. Plus-merkkia tai 'lisda aktiviteetti'
-painikkeesta painamalla paasee aivan uudennakdiseen valikkoon valitsemaan,
haluaako kayttdja etsia aktiviteetteja haulla vai suosikeistaan vai haluaako han
luoda uuden aktiviteetin tai merkita pelkan kulutetun kalorimaaran. Paivakirjojen
alapuolella valikossa on linkki analysointinakymaan, joka koostuu tilastoista,
taulukosta ja ravintoainelistasta, jotka ottavat huomioon seka ruoan etta
likunnan. Sovelluksesta ldytyvat viela linkit verkkopalvelun keskustelualueelle,
omaan profiiliin, jota ei voi katsoa ilman verkkoyhteytta, ja asetuksiin, joiden
kautta voi halutessaan yhdistaa tili joko Facebookiin tai Twitteriin. Valikon alim-
pana loytyy linkki lisdasetuksiin, joiden kautta voi ilmoittaa virheista, selata
usein kysyttyja kysymyksia ja seurata sovelluksen omia sosiaalisen median si-
vuja. Asetuksista pystyy myos laittamaan ilmoitukset pois kaytosta, silla
oletuksena Calorie Count laittaa sovelluksen avauksen yhteydessa tilariville

kalorileirin sivullakin ndkyvan taulukon.

Verkkopalvelussa on etusivulla pieni yhteenvetotaulukko, pikalinkit tarkeisiin
alasivuihin ja kayttgjien paivityksia kalorileiriin liittyen. Ruokapaivakirjaan on
yhdistetty vesilaskuri ja taulukko, josta nakee syotyjen ruokien rasva-, alkoholi-,
hiilihydraatti- ja proteiiniarvot. Verkkopalvelusta paasee myds selaamaan
resepteja, artikkeleja ja muiden kayttajien blogeja. Ylhaalla on linkit omaan
profiiliin, ilmoituksiin, postilaatikkoon ja asetuksiin. Asetuksien kautta paasee
vaihtamaan omia tietoja ja lisddmaan sairaustietojaan. Asetuksista [0ytyy
listattuna paljon allergioita, olotiloja kuten raskaus ja vaihdevuodet,
elamantapasairauksia ja yksittaisia oireita, kuten hiusten lahtd, paansarky ja
unettomuus, joita voi valita, mutta palvelussa ei selitetd, miten ne vaikuttavat

sen toimintaan.

Calorie Count on upea esimerkki siitd, milla tavoin ihmisia pystyy motivoimaan
likkumaan ja sydomaan terveellisemmin. Kalorileirin viikottaiset tavoitteet saavat
kayttajat palaamaan palvelun aarelle saanndllisesti ja ruokalajeista saatavat
arvosanat houkuttelevat kayttdjan valitsemaan hanelle sopivampia
vaihtoehtoja. Sosiaalisen median yhdistamismahdollisuus ja kayttajien

toiminnoista tykkaaminen ja niiden kommentoiminen tuo toiset kayttgjat
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suuremmaksi vertaistueksi kuin pelkan keskustelualueen kautta. Mobiililaitteen

tilariville tuleva yhteenvetotaulukko on kaytanndllinen, mutta myos hieman
arsyttava ominaisuus, jonka onneksi pystyy laittamaan pois kaytosta. Calorie
Count on myds varikas ja graafisesti miellyttava, mutta en saanut lupaa liittaa

tyohoni kuvakaappauksia siita.

3.2.4 FatSecret

FatSecret-kalorilaskuri tuo sovelluksessaan laajan ruokatietokannan ja ravin-
tola- ja tuotemerkkihaut (kuva 10) perustoimintojen lisaksi. Ruokapaivakirjan
ohessa seka omana arkistonaan toimiva tietokanta pitaa sisallaan selkeasti
kategorisoituna monia eri ruoka-aineita ja melkein valmiita aterioita. Resepteja
ja ruokaohjeita sovellus ei pida sisalldaan, mutta verkkopalvelusta paasee
lukemaan niitdkin. Ruoasta saa sovelluksessa nopeasti selville sen kalori-,
rasva-, hiilihydraatti-, sokeri-, kuitu- ja proteiiniarvot, mutta ravintosisallon voi
nahda myos kokonaisuudessaan. Paivakirjoihin ei paase ollenkaan kasiksi

ilman verkkoyhteytta.

— | FatSecret =— | Pikapoiminta

=  Yhteenveto ] Q Yhteenveto =  Ruoat Q
4= maanantaina, syyskuuta = Ruokapéivékirja ¢ Hedelmat
Ruoka Harjoituspaivakirja " Juomat
5% 86kcal  *
o B Dieettikalenteri ( Juustot ja Maitotuotteet
EEEEE Harjoitus L
95% Jiljell:: 1814 keal 15676 keal )
Painonseuranta Kala ja Meren Antimet
¥4 Paino 54Kg (6 Kgjaljella) (¢
Kastikkeet, Mausteet ja Levitteet
Pikapoiminta
Ruoat .
= . . Keitot
I~ (&)
. Ravintolat ja ketjut P
Ruoat Ravintolat ja ketjut Leivat Jja VI|J at
A I Suositut
= tuotemerkit i
55 E Liharuoat

Suositut Piivittaistavarat Paivittaistavarat
tuotemerkit °° =)

Kuva 10. FatSecretin etusivu, sivusta avautuva valikko ja ruokatietokanta
(FatSecret, lupa 12.9.2013).

Ruokapaivakirja on nopea ja helppo kayttaa (kuva 11). Paivan taulukon tilalla

nakyy vain ruoasta saadut rasva-, hiilihydraatti-, proteiini- ja kalsiumarvot, seka
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yhteenvetona vahan ristikolta nayttava taulukko viitteellisen paivasaannin

osuudesta. Ruoka-aineita tayttaessa paasee liikkumaan viimeksi ja useimmin
lisattyihin tuotteisiin vaivattomasti sivulle sormella vetaen ja ylakulmasta 16ytyy
viivakoodinlukijan painike. Liikunta- tai tassa tilanteessa harjoituspaivakirjaan
on jo valmiiksi lisatty peruskulutukset koko paivan kestavista levosta ja
nukkumisesta (kuva 12). Lisaa harjoitus -painikkeesta paasee valitsemaan
halutun aktiviteetin valmiista lyhyehkdsta listasta, johon on merkitty myos vahan
kuluttavia tekoja, kuten toimistotyd, seisominen ja ajaminen. Liikunta-
aktiviteetin nopeuden ja raskauden voi valita samasta listasta. Siten esimerkiksi
pyorailysta on listassa kuusi erilaista vaihtoehtoa. Aktiviteetille valitaan viela
kesto rullattavasta valikosta ja valitaan minka jo merkityn aktiviteetin tilalle se
tallennetaan. Paivakirjojen lisdksi sovelluksessa on dieettikalenteri, joka laskee
kuukauden ravintoarvot ja kulutuksen yhteen nakyville, ja
painonseurantataulukko. Sovelluksen mukana tulee siisti pieni

yhteenvetotaulukko, jonka saa laitettua matkapuhelimen alkunayttoon.

FatSecret f Tietoa ruoasta .
D maanantaina, syyskuuta 30 x . lg
Ruokapaivakirja X Lisaa luokan Lounas ruo |||||| Rasvaton Maito
< maanantaina, syyskuuta = Pikapoiminta Etsi  Viimeksi syddyt Annoskoko e
1 kuppi
(@) . .
Rasva Hh Prot Cal (A Etsi ruokia
i i i i B} Ravintosisilts
e munkki Kaloria: 86 (Kaloria rasvasta: 4)
Rasvaa:  (Tyydyttyneita rasvahappoja: 0,3g)
0449
e Hiilihydraa (Kuitua: 0g, Sokereita: 12,5g)
Olut ttia: 11,889
Proteiinia:
_ 8,359
Pepperonipizza (36 Cm) 4% GDA-sta*
: Nayta kok
(85 kaloria) SEER
= *Perustuu 1900 kalorin GDAhan
Pizza
Paivan yhteenveto B Lisaa ruokapaivakirjaani
. . Tomaatit )
_ (1) virus loytyi . =

Kuva 11. Ruokapaivakirja, ruokien lisdysnakyma ja yhden tuotteen lisatiedot
(FatSecret, lupa 12.9.2013).



FatSecret

FatSecret
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4= maanantaina, syyskuuta = + syyskuuta 2013 -
Kaikki poltetut kalorit: 1315kcal Lisaa aktiviteetti e i Ll
Lepo 907kcal perjantaina 6
16 tuntia o
Alaminen torstaina 5
Nukkuminen 408kcal

8 tuntia keskiviikkona 4

Golf (golfauto)

Naytetaan suunnittelemasi aktiviteetit tiistaina 3
Golf (kavely)

B) Tallenna aktiviteetit maanantaina 2

Haavipallo (Lacrosse) sunnuntaina 1

== Lisii harjoitus

’ Yhteenveto:
Istuminen

Paivittdinen ka 246 1298 -1052 ¢

Jalkapallo Kuukausi yht. 738 1298 -560

memw T UtUStU ominaisuuksiin ja lataal s Hotelli Crowne -
o = Play.Google.com/Mobiilipankki Juoksu - 10 km/h

Kuva 12. Harjoituspaivakirja ja dieettikalenteri (FatSecret, lupa 12.9.2013).

Kun sovelluksen avaa, paasee aina suoraan etusivulle lukemaan paivan
yhteenvedon ilman latausruutuja. Sivusta |0ytyvan valikon lisdksi etusivun
pikavalikosta paasee helposti kasiksi kaikkiin tarkeimpiin ominaisuuksiin.
Ravintolahaulla 16ytaa tunnetuimpien Suomesta |6ytyvien ravintoloiden ruoka-
listoja, vaikka yleensa haulla l6ytaa vain pari ruokalistan ateriaa. Ravintoloiden
lisdksi sovelluksella pystyy loytamaan paivittaistavarakauppojen ja suosittujen
tuotemerkkien myyntilistoilla olevia ruokia. Asetuksien kautta maan vaihtamisen
jalkeen paasee katsomaan muidenkin maiden tunnetuimpien kauppojen ja
ravintoloiden tarjontaa. Sovelluksessa pystyy vield vaihtamaan variteeman 10

vaihtoehdon valilta.

Verkkopalvelusta |6ytyy paljon ominaisuuksia, joita sovelluksessa ei ole (kuva
13). Yksi erikoinen ominaisuus on mahdollisuus tayttdd omaa journalia vaikka
siitd, kuinka hyvin kayttajan painonpudotus on edennyt, jota muut kayttajat
voivat kayda Iukemassa ja kommentoimassa. Toinen mielenkiintoinen
ominaisuus ovat kayttgjien luomat haasteet, joihin voi littya mukaan. Haasteet
ovat liikkumiseen, ruokatapoihin ja painonpudotukseen liittyvia, kuten
uintihaaste, jossa kolmen paivan aikana pitdd uida 15 kilometria ja
vegaanihaaste, jossa kannustetaan alkamaan vegaaniruokavaliolle. Haasteita
tulee koko ajan lisaa ja niiden sisalla on minihaasteita ja kommentteja

kannustamassa muita kayttajia. Haasteiden lisdksi voi liittya erilaisiin
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dieettimuotoihin, joista voi helposti I0ytaa lisaa tietoa, niiden omia resepteja ja

kayttajien kommentteja ja lokikirjoja niista. Verkkopalvelussa on myos
keskustelualue, eri kayttajaryhmien, kuten videopelaajien oma pieni yhteiso, ja
vaihtuvia vinkkeja kayttdjille. Verkkopalvelu vaatii kayttajatunnusta, mutta
sovellusta voi kayttaa ilman rekisterdintia. FatSecret asentui matkapuhelimeeni

suoraan suomeksi, mutta verkkopalvelu on englanniksi.

MY FATSECRET
) My FatSecret = Diet Calendar » 02 October 2013
Fov N
.:\9" My FatSecret
p=| My Food Diary, 02 October 2013 g
q My FatSecret | View Diet Calendar | View Exercise Diary | Add Multiple tems Print & Weight History Weigh in Now!
#| My Journal Record a Journal Entry
@ Diet Calendar Enter Food | Exercise
— & My Groups Find a Group
il date: today-10/02/13 = total calories: 970 ®| My Challenges Find a Challenge
This is some of what late g Fatlg) Carbs(g) Protig) KcCals 2| Forum Posts Submit a Post
This is exactly what | ate 47.84 104.67 36.91 970 % Cook Book Submit a Recipe

Edit Preferences
& My Buddies Invite your Friends

< back to my fatsecret

Breakfast 3043 4236 1471 469
1 0z Dry Roasted Almonds (with Salt Added) x 1498 547 6.26 169
1 0z Dry Roasted Almonds (Without Salt Added) x 14.98 5.47 6.26 169 ' THE FREE
1 coffee cup Coffee with Milk and Sugar X 0.14 7.14 0.31 30 by FATSECRET
FOOD DIARY
1 cup Corn Flakes ® 0.03 2428 188 101
+/ Add Item IT SEEMS THAT THE SIMPLE
ACT OF WRITING DOWN
Lunch 1771 6231 22.20 501 WHAT YOU EAT
1 cup Spaghetti with Tomato Sauce and Meatballs x 13.39 46.18 17.91 379 ENCOURAGES PEOPLE TO /
CONSUME FEWER CALORIES!
1 crepe with filling Chocolate Filled Crepe ® 432 16.13 429 122
+| Add ltem fatsecret 0
Dinner

i‘:;1 My Faverite Meals

Kuva 13. Verkkopalvelun ruokapaivakirja ja valikot (FatSecret, lupa 12.9.2013).

FatSecret nayttaa yksinkertaiselta, mutta se pitaa sisallddan mielenkiintoisia
ominaisuuksia. Mielestani ruokatietokanta oli hyddyllinen vaihtoehtoja
punnitessa, silla sita kautta paasi nopeasti katsomaan tuotteen ravintoaineet ja
vertailemaan mielessaan sitd muihin samankaltaisiin tuotteisiin. En sen sijaan
nahnyt tuote- ja ravintolahaku -ominaisuuksia hyodyllisina. Verkkopalvelun
haasteet antavat lisdideoita ja hauskuutta uusiin elamantapoihin pyrkimisessa.
Journalin avulla kayttajien yritetaan saavan toisiltaan tukea. Valitsemalla
likuntapaivakirjan tilalle vain vahan fyysisetkin aktiviteetit huomioivan
harjoituspaivakirjan, palvelu kannustaa kayttajaa tekemaan edes vahan

kuluttavia aktiviteetteja.

3.2.5 MyFitnessPal



27
Calorie Counter: MyFitnessPal on ilmainen verkkopalvelu, jossa on myds

kateva mobiilisovellus (kuva 14). Palvelu on tarkoitettu laihduttamiseen, mutta
siitd 16ytyvia ominaisuuksia pystyy hyddyntamaan terveellisiin elamantapoihin
pyrkiessa. MyFitnessPal toimii myos ruoka- ja liikuntapaivakirjan kautta, mutta
tuo mukanaan kaytanndllisia lisaominaisuuksia. Vaikka palvelu on englannin-

kielinen, on siihen tallennettu paljon ruokalajeja suomeksikin.

I 72t Home { X myfitnesspal

‘E . SUM SUMMARY DAILY WEEKLY
_t I Diary
mﬁl nesspa « « KESKIVIIKKO | 2.10.2013 »>
Calorie Counter & Diet Tracker Progress DAILY, DAILY SUMMARY
&% Friends
3( 342 Add to Diary
Sign Up or Log In with Facebook CALOR CALORIES REMAINING

B4 Messages

129 1290 +1100| -152 | 948

Diet wit Diet with friends to lose up to 3x more. Learn more.

Sign Up with Email

@ Reminders

‘ﬁ‘ Settings Perunaleipa burned 152 calories doing 45

minutes of Walking, 10.5 mins per km, brisk
Always consult a physician before starting a
fitness program or changing your diet. o Help .
|

Kuva 14. MyFitnessPalin ensimmainen nakyma, valikko ja etusivu
(MyFitnessPal, lupa 1.10.2013).

Etusivu nayttaa paivittdisen kokonaisyhteenvedon, jossa liikunnasta saatu
kulutus vaikuttaa paivan nettokalorimaaraan, paivittaisen ruokayhteenvedon
kattavana ravintoainelistana ja taulukkona, seka viikon yhteenvedon listana ja
taulukkoina. Paivakirja eroaa muista vertailemistani siina, ettei liikunta- ja
ruokapaivakirjoja ole eroteltu. Paivakirjan ylanurkassa on pieni 'lisda' -painike,
jota painamalla voi valita, mihin ateriaan kayttaja haluaa lisata tuotteita ja
millaisia urheilusuorituksia han haluaa lisata. Samasta lisavalikosta 16ytyy myos
vesipaivakirja ja mahdollisuus kirjoittaa ruoka-aineista ja harjoituksista
muistiinpanoja. Ruokapaivakirja toimii nopeasti, mutta tuotteita on melko vahan
(kuva 15). Paivakirjan tayttamistd nopeuttava toiminto on kopioida mika
tahansa lahipaivan ateria haluttuun paivaan. Suosikkeja ei voi tallentaa, mutta
ruokalista nayttaa viimeksi lisattyja tuotteita ja omia resepteja pystyy
tallentamaan kayttajan omiin tietoihin. Palvelu kertoo kaikista ruokalajeista ja

resepteista kaikki ravintoarvot ja laskee syddyistd ruoista, kuinka paljon



kaloreita, hiilihydraatteja,
paivan aikana (kuva 16).

{ X Diary
Goal Food Exercise Net Remaining
1290 1100 152 948 342
< KESKIVIIKKO | 2.10.2013 >

BREAKFAST 225CAL /&

Kahvi Ja Maito

2,0,5dl,100 cal [

Sekaleipa, Kaurasampyld, Vesi, 1 Sampy...

Fineli, 1,0 sampyl4, 125 cal 125

LUNCH

325CAL /&

Chicken Shish Kebab With Pitta Bread,S... 395
1,0 medium kebab, 325 cal

SNACKS

550 CAL /&

Barbeque Sipsit

Real Snacks, 100,0 g, 550 cal 550

CARDIO EXERCISE

1o

Walking, 10.5 mins per km, brisk pace

hhy ehu Heti! .
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rasvaa, proteiinia, suolaa ja sokeria on kaytetty

ADD { X Add Entry < )X Breakfast MULTI-ADD

« KESKIVIIKKO | 2.10.2013 >
Search for a Food Q |”|"||||||
MEALS
I Recent ‘ Meals ‘ Recipes l

Breakfast
Lunch

Barbeque Sipsit

Real Snacks, 100,0 g, 550 cal
Dinner Kevyt Maito

Valio, 2,0dl (1 Lasi), 90 cal
Snacks Sekaleipd, Kaurasampyld, Vesi, 1 Sampyla...

Fineli, 1,0 sampyl3, 125 cal
EXERCISE

Ruispuikula Luomu

Cardiovascular Fazer, 100,0 g, 220 cal

Kahvi Ja Maito

Strength 2,0 5dl,100 cal

Kaura&Ruis Puuro
Nalle, 100,0 g 340 cal

Bansk It

Danske Bank Mobiilipankki

WATER

s Danske Bank Mobiilipankki

ske

Kuva 15. Paivakirjan tayttamisen kolme askelta (MyFitnessPal, lupa 1.10.2013).

< X Add Food SELECT

Vital Multijuice +10 Vitaminer (Marli)

Number of Servings 1

Serving Size

NUTRITIONAL FACTS

Total Fat (g) 00g

1000q

Calories
Saturated (g) 00g
40 Polyunsaturated (g) 00g
Monounsaturated (g) 00g
Trans (9) 00g
Cholesterol (mg) 0,0mg
Sodium (mg) 0,0 mg
Potassium (mg) 0,0mg
Total Carbs (g) 9049
Dietary Fiber (g) 00g
Sugars (g) 9049
Protein (g) 00g

Vitamin A

18,0%

Kuva

{ X myfitnesspal

{ X myfitnesspal

16. Lisatietoja tuotteesta

SUMMARY DAILY WEEKLY SUMMARY DALY WEEKLY
<4 KESKIVIIKKO | 14.8.2013 > < WEEK OF 30.9.2013 >
NUTRIENT DETAILS CALORIE BREAKDOWN i = ¢
Total  Goal Left

Total Fat (g) 43 49 6

Saturated (g) 3 16 13

Polyunsaturated (g) 0 0 0

Monounsaturated (g) 1 0 1

Trans (g) 0 0 1]
Cholesterol (mg) 0 300 300
Sodium (mg) 1 2500 2499
Potassium (mg) 511 3500 2989
Total Carbs (g) 205 200 -5

Dietary Fiber (g) 12 17 5

Sugars (g) 64 29 -35
Protein (g) BT ad = = Carbohydrates  38%/55%
Vitamin A 29% 100% 1%

itamii o o o
Vitamin C 61% 100% 39% = Fat 42% / 30%

anske

Mobiilipankki FI

Cagr

G

T B IRYN ***kkJ 1155 arvostelua

ike

ja paivan ja viikon ravintoainetaulukot

(MyFitnessPal, lupa 1.10.2013).

MyFitnessPaliin pitaa rekisteroditya

paase kasiksi

ilman verkkoyhteytta.

jaseneksi, minka jalkeen omiin tietoihin ei

Palveluun on mahdollista kirjautua

Facebookin kautta ja lisata ystavia laihduttamaan mukaan. Ystavien kanssa on
mahdollista jakaa omia edistymistietoja ja lahettaa heille viesteja. Etusivulla

nakyva uutisikkuna nayttaa kayttajan omat ja lisattyjen ystavien viimeaikaiset
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toiminnot, joita voi kommentoida. Ystavat voivat myos lahettaa palvelunsisaisia

yksityisviesteja. Asetuksien kautta pystyy maarittelemaan, voiko Facebookin
kautta 16ytaa kayttajaa MyfitnessPalista ja saako palvelu automaattisesti tehda
tilapaivityksia kayttajan tilille. Sovelluksesta 16ytyy asetuksia myos
uutisikkunalle ja mahdollisuus saada nelilukuinen PIN-koodi tilia turvaamaan.
Katevana lisdominaisuutena mobiilisovelluksessa on lisata ruoka-aikoja
muistutuksina, mutta en saanut ominaisuutta toimimaan. Palvelun kieli on

mahdollista vaihtaa.

Verkkopalvelusta (kuva 17) loytyy lisaominaisuuksina ruokatietokanta, josta
pystyy hakusanalla etsimaan tuotteita ja lukemaan sitten niiden sisaltamat
ravintoaineet listasta. Liikuntatietokanta toimii samantapaisesti, mutta se vain
kertoo paljon kaloreita kayttaja polttaisi tietyssa ajassa harjoituksen parissa.
Palvelu erottelee kayttajan itse lisadman ruoat, ateriat ja reseptit omiin kohtiinsa
alavalikkoon. MyFitnessPalissakin on mahdollista etsia ja liittya erilaisiin
ryhmiin, joilla on oma pieni keskustelualueensa. Verkkopalvelulla on myds oma
aktiivinen blogi, jonka paivityksia nakyy palvelun omilla sosiaalisen median

tileilla.
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Kuva 17. Verkkopalvelun henkildkohtainen etuvisu ja valikko (MyFitnessPal,
lupa 1.10.2013).

MyFitnessPalia kehitetaan aktiivisesti. Kokeiluni aikana sovellus paivitti
kayttojarjestelmaansa nakyvasti, mutta sailytti perusominaisuudet toiminnaltaan
melkein samanlaisina. Yhdistetty paivakirja sekd nopeuttaa sen tayttamista,
etta vaikeuttaa sen hahmottamista. Ruokien kopioiminen toiseen ateriaan on
nopeuttava yksityiskohta paivakirjassa. Muistutuksien lisays olisi toimiessaan
kaytanndllinen lisdominaisuus ja tilin suojausmahdollisuus PIN-koodia kayttaen

on mielestani tarkea ominaisuus terveystietoja keraavaan mobiilisovellukseen.

3.3 Yhteenveto

Vertailin valitsemieni palveluiden ominaisuuksia yhteen ja kerasin tiedoista
taulukon (taulukko 1). Siitd nakee nopeasti, mitkd ominaisuudet |0ytyvat
melkein jokaisesta palvelusta ja mitkd ominaisuudet ovat harvinaisempia. Siina

nakyy ensisijaisesti mobiiliversion tiedot, mutta siihen on myods merkitty vain
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verkkopalvelusta l10ytyvat ominaisuudet.
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Taulukko 1. Esimerkkipalveluiden vertailua.
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Kaikissa vertailemissani palveluissa on ruoka- ja liikkuntapaivakirjojen lisaksi

verkkopalvelu, mutta yhdessa ei ole mobiiliversiota tai -sovellusta. Kaikista
pystyy myods nakemaan jonkinlaista yhteenvetotilastoa siita, kuinka hyvin on
syonyt ja kuluttanut tai miten paino on muuttunut. Paivakirjoja on mahdollista
tayttaa nopeammin joko suosikkien tai yleisimmin kaytettyjen valintojen avulla,
mutta vain FatSecretistd ja Calorie Countista I0ytyvat molemmat. Tayttamista

nopeuttava viivakoodinlukija 16ytyy vain ulkomaalaisista mobiilisovelluksista.

Kaikki verkkopalvelut etsivat kayttgjilleen vertaistukea keskustelualueilla. Jois-
sakin palveluissa, kuten myFitnessPalissa se jaa helposti muiden omi-
naisuuksien varjoon. Osassa palveluita voi kommentoida toisten kayttgjien
muistiinpanoja ja toimintoja ja lahettaa yksityisviesteja. MyFitnessPal ja Calorie
Count mahdollistavat Facebookin avulla kirjautumisen ja ystavien mukaan
kutsumisen. Kaikki palvelut paitsi Kiloklubi ja FatSecret ovat aktiivisia myos itse
sosiaalisessa mediassa. Tukea kayttgjille haetaan myoOs erilaisten ryhmien
avulla, joihin voi liittya ja joissa voi keskustella pienella omalla keskustelu-
alueella. Ryhmia pystyy myos luomaan itse lisaa ja niita on luotu jo lukuisille eri
harrastuksille ja ihmisryhmille. Keventajilla on myos online-keskusteluja, joihin
kuka jasen vain voi osallistua ja jutella reaaliaikaisesti asiantuntijoiden kanssa.
Yleista on, etta palveluiden verkkosivustoista 16ytyy samoja ominaisuuksia, joita
ei ole sovelluksissa. Tallaisia ominaisuuksia ovat asiantuntijoiden kirjoittamat
artikkelit, keskustelualueet ja reseptihaut. Sovelluksen kautta saattaa kuitenkin
paasta katsomaan naita verkkopalvelun puolelle, kuten Calorie Countissa.
Joissakin sovelluksissa on my6s jotain, mita verkkopalvelusta ei 16ydy, kuten

FatSecretin ravintolahaku, MyFitnessPalin muistutukset ja viivakoodinlukijat.

Calorie Count on ainoa sovellus, joka hyddyntdd matkapuhelimien tilarivia.
Sovelluksen avaamisen jalkeen ftilariviin ilmestyy palvelun logo, ja alas
vetamalla saa pienen yhteenvedon paivan kulutuksesta. FatSecretille saa halu-
tessaan samantyylisen yhteenvedon matkapuhelimen alkunayttéon. MyFitness-
Palin valikosta I0ytyy kohta muistutukset, joka olisi toimiessaan varmaan
hyodyntanyt tilarivia myoskin. Keventajat ja FatSecret lahettavat silloin talldin
sahkopostia muistuttaakseen palvelun kaytosta. MyFitnessPalin valikosta 10ytyy

kohta 'help’, johon paasee kasiksi myos melkein joka alasivulta laitteen omaa
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valikko -painiketta painamalla. Ohjeista I6ytyy usein kysytyt kysymykset,

videotutoriaalit ja tietoa sovelluksesta. Calorie Countista I0ytyy vain usein
kysytyt kysymykset ja mahdollisuus lahettda virheraportti. Kiloklubilla ndkee
pienilla kysymysmerkeillda varustettuja painikkeita useissa paikoissa. Niita
painamalla tulee ponnahdusikkunana ohjeistus juuri kyseiselle kohdalle, minka
lisaksi 'tutustu' -kohdasta I0ytaa ohjeistavan videon ja keskustelualueelta

ohjeita ja vastauksia kayttajien kysymyksiin.

Jokainen valitsemistani palveluista kysyy aluksi kysymyssarjan, joka
maarittelee kayttgjalle sopivaksi katsotun ravintosuosituksen. Jokaisessa
palvelussa kysytaan perustiedot, joihin kuuluvat sukupuoli, syntymaaika ja
kyseisen hetken paino ja pituus. Sen lisaksi toisissa palveluissa on pakollista ja
lopuissa vapaaehtoista antaa sahkopostiosoite, kayttajatunnus ja salasana.
Osa on kiinnostunut myos kayttajan nimesta osoitteesta tai ainakin posti-
numerosta ja maasta. Kaikissa palveluissa kysytaan kayttajan aktiivisuustaso,
joka maaritelldan yleensa minimaaliseksi, vahaiseksi, aktiiviseksi tai erittain
aktiiviseksi, ja muissa paitsi FatSecretissa kysytaan onko tavoitteena painon
pudotus, nosto vai samana pitaminen. Suomalaiset verkkopalvelut haluavat
tietdd myos kayttajan liikkujaprofiilin, mita koskien Keventdjat kysyy paljon
tarkentavaa tietoa. Melkein kaikki kysyvat kayttajatunnuksen Iluomisen
yhteydessa halukkuudesta saada uutispostia. Vain Keventajat kysyy kayttajan
muita terveystietoja, kuten verenpainetta, kolesterolitasoa ja verensokerin
maaraa ja onko kayttajalla tai hanen perheenjasenilla ollut tyypin 2 diabetes,
sepelvaltimotauti, aivoinfarkti tai aivoverenvuotoa. Calorie Countin verkko-
palvelusta kayttajatilin asetuksista 10ytyy mahdollisuus lisata erilaisia oireita ja

sairauksia omaan profiiliin.

Keventgjia lukuun ottamatta kaikki valitsemani palvelut ovat ilmaisia. Calorie
Countista on olemassa myos maksullisia versioita, joista saa lisapalveluita
kuten viikottaisen palautteen ja henkilokohtaisen asiantuntijan, jolle voi lahettaa
viesteja milloin vain. MyFitnessPal, FatSecret ja Calorie Count kaikki mainos-
tavat sovelluksissaan alapalkissa ja kaikissa verkkopalveluissa, jopa Keven-
tajissd on mainoksia. Calorie Countille on mahdollista maksaa pieni summa,

etta sovelluksen mainokset haviavat.
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4 Sovellussuunnitelma

4.1 Sisallon maarittely

"Terveydeksi!” on suunniteltu  18-50-vuotiaille  suomalaisille. Haluan
sovelluksellani keskittya suomalaisten elintapapainotteisten kansansairauksien
ennaltaehkaisemiseen, minka takia valitsin kolme niihin paljon vaikuttavaa
elamantapaa keskityttavaksi. Ruoka- ja liikuntatavat vaikuttavat pitkalla
tahtaimelld eniten suureen osaan kansansairauksista ja lasken alkoholin kayton
mukaan ruokapaivakirjaan. Muiden elintapojen, kuten stressin, unen laadun,
tupakan ja vaikka henkilokohtaisen hygienian ottaminen mukaan toisi lisaa
suunnitteluhaasteita, hidastaisi sovellusta ja vaikeuttaisi sen kayttda, minka
lisaksi niiden arvoja on paljon vaikeampi mitata. Sovellus on tarkoitettu kaikille

mobiililaitteille, mutta olen piirtanyt rautalankamallit 16:9-kuvasuhteella.

Kun aiheena on terveys ja sairauksien valttaminen, varaa virheisiin ei ole.
Sisallon lahteena voi kayttda vain luotettavia lahteitd. Sisallon tuottamiseen
tarvittavaa tietoa I0ytyy monesta kirjaston laaketieteen yleisteokset ja yleiset
laakarikirjat -osastolta ja verkkopalveluista, kuten Terveyskirjastosta. Ravinto-
suosituksia terveille ja elamantapasairauksia sairastaville kayttgjille loytaa
Valtion ravitsemusneuvottelukunnan verkkopalvelusta ja julkaisuista, seka eri
liittojen ja jarjestdjen verkkopalveluista. Ravintosuositukset eivat voi olla taysin
patevia jokaiselle ihmiselle, mutta ne ovat laskettu suomalaisten elintapoihin ja
suomalaisille sopiviksi, niin kaytan niita paivakirjan pohjana. Tarkoituksenani on

saada asiantuntijoiden apua suosituksien luomiseen.
Seuraavissa luvuissa kirjoitan sovelluksen toiminnasta ja kaytan rautalanka-

malleja hahmottamaan sovelluksen toimintaa visuaalisesti. Sivukartat, joista

nakee miten nakymat linkittyvat toisiinsa, I0ytyvat liitteista.

4.2 Sisaltokartta



4.2.1 Omat tiedot ja tietoturva

Sovellusta ensimmaistd kertaa kaynnistdessa tulee paljon kysymyksia
kayttajalle vastattaviksi (kuva 18). Ensimmaisessa kysymyssarjassa kysytaan
kayttajan perustiedot, eli sukupuoli, ika, paino ja pituus. Niiden avulla voidaan
laskea kayttajan painoindeksi ja hanelle sopiva perusruokasuositus. Samalla
kysytaan, haluaako kayttaja saada ilmoituksia sovelluksesta laitteensa tilariville
ja haluaako han turvata tilinsa nelilukuisella, kayttajan itse valitsemalla PIN-
koodilla. Koodin unohtumisen varalta kysytaan viela kayttajan sahkopostia. Jos
koodia ei haluta ottaa kayttoon, ei sahkopostia ja koodia pysty kirjoittamaan
niille tarkoitettuihin kenttiin. limoitusten ollessa paalla niiden kautta kayttajaa
tullaan muistuttamaan sovelluksen kaytosta ja kiinnittamaan enemman huomi-
ota ehdotuksiin ja suosituksiin. Kaikkien kysymysten vastauksia pystyy
mydhemmin muokkaamaan omista tiedoista tai asetuksista. Koska palvelulle ei
tule ainakaan vield tassa vaiheessa verkkopalvelua, ei kayttdjan tarvitse

rekisteroitya jaseneksi.
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‘ Hyvaksy ‘ ‘ Seuraava

Kuva 18. Latausruutu, kayttoehdot ja perustietojen kysely.

Seuraava kysymyssarja koskee kayttajan sairaustaustaa (kuva 19). Nakymaan
on lueteltuna kaikki ne elamantapapainotteiset sairaudet ja liikuntarajoitteet,
jotka voivat vaikuttaa kayttajan ravinto- ja liikuntasuosituksiin. Jokaisessa

sairaudessa on kolme vastausvaihtoehtoa; oletusvastaus 'en sairasta’,



36
'sairastan’ ja ’kohonnut riski’, joka tarkoittaa joko perinndllista taipumusta tai

elintapojen tuomaa suurentunutta riskia sairastua. Naiden kysymysten
alapuolella kysytaan viela verenpaine-, verensokeri- ja kolesteroliarvoja, joihin

vastataan numeroarvolla, ja ruoka-allergioita.

Kun jokaisen kysymyksen vastaus on valittu, voi siirtya seuraavaan nakymaan,
jossa kysytaan kayttajan aktiivisuustasoa viidella vastausvaihtoehdon avulla
(kuva 20). Vaihtoehdot ovat 'minimaalisesti aktiivinen', 'vahan aktiivinen',
‘aktiivinen', 'hyvin aktiivinen' ja ‘erittain aktiivinen' ja niiden nimien alla on
selitetty jokainen taso mahdollisimman lyhyesti ja selkeasti, etta kayttaja
varmasti onnistuisi valitsemaan hanelle sopivimman vaihtoehdon. Aktiivisuus-
taso maarittelee sen, kuinka paljon kayttajan normaali paivakulutus on ja kuinka
paljon ja millaisia aktiviteetteja hanelle suositellaan. Tietojen tallentamisen
jalkeen siirrytaan tutustumisnakymaan, jossa on pikainen ohjeistus sovelluksen
kayttoon. Ohjeistuksessa kerrotaan, mista valikko ja ohjeet |0ytyvat, naytetaan,
milla tavalla ruokapaivakirjan annoskoot valitaan ja miten aktiviteettien tehok-
kuus valitaan, ja kerrotaan sovelluksen ehdotusominaisuudesta. Ohjeistuksen

jalkeen voi siirtya sovelluksen kayttamiseen painamalla 'valmis'.
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Kuva 19. Sairaustaustan perusnakyma ja valintanakyma.
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Kuva 20. Aktiivisuustason maaritteleminen ja ohjeistus.

Yritan pitaa kysymysten maaran niin pienena kuin mahdollista ilman, etta niista
saadun tarkean tiedon maara ei pienene. Liian monen henkilokohtaisen
kysymyksen kysyminen herattdaa epailya kayttajissa (Krug 2006, 165) seka
karsimattomyytta. Palveluiden suunnitteluun voi liittya paljon eettisia kysy-
myksia, joihin kuuluvat muun muassa tarkkailu, valvonta, yksityisyys ja
tietoturva (Makinen 2006, 65). Yksityisyys voi tarkoittaa jokaiselle henkildlle eri
asioita, joten kayttajan tulee paasta itse paattamaan, millaisia asioita han ha-
luaa antaa sovellukselle. Tietosuojalainsaadanndén mukaan yksildiden tietoja

tulee suojella haitalliselta ja ei-toivotulta kaytolta. (Kuula 2006, 75-79).

Yksilon terveys kuuluu arkapitoisiin tutkimusaiheisiin, kuten myods hanen
sairaudet, vammaisuudet, hanelle kohdistetut hoitotoimenpiteet ja niihin
verrattavat toimet. Arkaluonteisten aineistojen kanssa on noudatettava erityista
huolellisuutta, silla terveydenhoitoalalla on tarkat salassapito- ja vaitiolovel-

vollisuusvelvoitteet, joiden mukaan toisen henkilon ominaisuuksista, olotiloista
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tai taloudellisesta asemasta ei saa ilmaista sivulliselle. Tietojen kasittelyyn on

sovittava kayttajan kanssa kirjallisesti, miten aineistoa kaytetaan, suojataan ja
sadilytetdan. (Kuula 2006, 91-92). Naiden syiden takia ja sovelluksen mah-
dollisten virheiden varalta on tarkeaa hyvaksyttaa kayttajalla tarkat kayttéehdot,
kun sovelluksen avaa ensimmaista kertaa. Kayttajaehdoissa tulee selvaksi
myo0s, etta sovelluksen tiedot eivat aina ole taysin tarkkoja ja etta siihen ei voi
luottaa sataprosenttisesti. Varsinkin arkaluontoisten henkil6tietojen kanssa on
tarkeaa, etta kayttajalla sailyy mahdollisuus muuttaa ja suojata tietojaan (Kuula
2006, 80).

Naista syista laitoin kayttajalle mahdollisuuden muokata kaikkia omia tietojaan,
minka jalkeen sovellus unohtaa kayttajan vanhat tiedot ja laskee ruoka- ja
likuntasuositukset uusien tietojen mukaiseksi. Jos sovelluksen poistaa, poistuu
kaikki kayttajan merkitsemat tiedot pysyvasti. Suojauspuolen hoitaa PIN-koodi,
jonka saa paalle ja pois paaltd syottamalla koodi vahvistukseksi. Koodin
katoamista varten pyydetaan kayttajan sahkodpostiosoitetta ja painotetaan, ettei
sita kayteta muuhun tarkoitukseen kuin koodin palauttamista varten. PIN-
koodeille ominainen muutama yritys toimii myos sovelluksessani ja kolmen
yrityksen jalkeen kayttaja voi joko palauttaa koodinsa sahkopostiin tai poistaa ja
asentaa uudestaan koko sovellus, jolloin hanen taytyy tayttdaa kaikki tiedot
alusta. Sama turvatoimi auttaa takaamaan sen, etta jos kayttadjan matkapuhelin

joutuu vaariin kasiin, sailyvat hanen tietonsa turvassa.

Peruskysymyksien pitaisi olla niin vahaiset kuin vain mahdollista. Suorien
tunnistetietojen, kuten nimi, osoite, kuva, henkilétunnus ja syntymaaika, keraa-
mista tulisi valttaa, silla niista yksittaisen henkilon pystyy tunnistamaan helposti
(Kuula 2006, 81-82). Sovelluksen ei tarvitse tietda kayttajan oikeaa nimea eika
se vaadi kirjautumista nimimerkinkdan taakse, mutta se tarvitsee tiedot hanen
sukupuolesta, iasta, painosta ja pituudesta sairaustietojen lisaksi. Mitaan tietoja
kayttajan ei ole pakko antaa oikein, mutta sovelluksen toiminnan takia olisi
suotavaa, jos kayttaja voisi luottaa tietojaan sen kayttoon. Kayttajalla tulee olla
oikeus myoOs lopettaa kysymyksiin vastaaminen ja sovelluksen kayttaminen
milloin vain (Kuula 2006, 138). Sovelluksen turvallisuus edellyttda luottamusta

ja luottamus ennustettavuutta ja yksilon koskemattomuutta. Turvallisuuden
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ongelmat liittyvat usein kaytettavyyteen, suorituskykyyn ja vaivattomuuteen

(Makinen 2006, 109-111). Kayttajatunnusta vaativien sovelluksien rekisterointi-
tilanteessa kayttoystavallisyyttd parantava sosiaalisen median hyédyntaminen
toisi mukanaan epavarmuutta kayttajan tietojen turvaamisesta, varsinkin jos
sovellukseen tulisi mukaan automaattinen tilan paivittaminen, kuten esimerkiksi
MyFitnessPalissa on. Myos mainokset saattavat tuoda mukanaan epavar-

muutta siitd, ketka paasevat nakemaan kayttajan tietoja.

4.2.2 Perusnakymat

Kun sovelluksen avaa ensimmaisen kerran jalkeen, naytolle tulee
latausnakyma (kuva 21). Latauksen ollessa valmis sovellus joko Kkysyy
kayttdjan PIN-koodia tai suojauksen ollessa pois kaytostad siirtyy suoraan
etusivulle (kuva 22). Etusivu koostuu paivan taulukosta ja ehdotusruudusta.
Niiden vylapuolella on oikopolut ruokien ja aktiviteettien lisays —nakymiin.
Taulukko kertoo, mika paiva on, miten paljon erilaisia ravintoaineita on saatu
verrattuna henkilokohtaiseen suositukseen, ja miten paljon on liikuttu. Taulukko
nayttdd eri ravintoarvojen puutteen ja ylisaannin  mahdollisimman

yksinkertaisesti.

Ehdotusruudussa lukee valmiiksi tallennettuja, mahdollisimman lyhyiksi
kirjoitettuja fraaseja, jotka ehdottavat yhden toistuvan ruokalajin tai elintavan
muutosta toiseksi, esimerkiksi: "Kokeile sokerin sijaan hunajaa teehen, se
sisaltéd noin 200 terveellista ja luonnollista ainetta”. Valilla sovellus kertoo
yleisia vinkkeja ja faktoja terveellisista elamantavoista, kuten: ”Silloin tallGin
herkuttelu ei ole epaterveellista, vaan voi parantaa henkista terveytta” tai "Nauti
korkeintaan 2 ravintola-annosta alkoholia paivassa”. Yritan pitaa kayttajan
valintoihin perustuvat ehdotukset mahdollisimman neutraaleina, mutta ne tule-
vat myds vertailemaan eri tahojen tuotteita keskenaan niiden sisallon mukaan,
esimerkiksi: "Valitse kaupasta voin ja rasvaseoksen (Oivariini) sijaan mar-
gariinia (Becel, Keiju, Flora), ne sisaltavat terveellistda pehmeaa rasvaa”. Yl-
haalla nakyvat sovelluksen logo, ohjeen pikakuvake ja valikon avaava painike,

jotka nakyvat muissakin sivuilla samoilla paikoilla.
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Kuva 21. Latausruutu ja PIN-koodin kysely.
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< Maanantai 12.3.

>

Lis&a ateria Lisda aktiviteetti

Paivan taulukko

Ehdotukset

Kuva 22. Valikkoon paasee kasiksi vasemman ylanurkan kuvakkeesta.

Kuvassa valikko ja etusivu.

Etusivun jalkeen tarkein osa sovellusta |0ytyy seuraavana valikostakin (kuva

23). Ruokapaivakirjassa on myods paivamaara ja taulukko heti ensimmaisena

edessa, mutta se ei ole taysin samanlainen kuin etusivulla, silla paivakirjan

taulukossa ei ole mainittu likunnasta saatuja arvoja. Taulukosta nakee, mita

ravintoaineita on saatu ravinnosta sopivasti ja mita liikaa tai liian vahan. Arvot

ovat vain suuntaa antavia, eivatka aina taysin tarkkoja, silla annoskokojen mer-

kitseminen ei ole myoskaan kovin tarkkaa. Paivamaaran vieressa olevia nuolia

painamalla tai niiden kohdalta sivuille sormella vierittamalla saa vaihdettua

paivaa lahipaiviin ja paasee nain katsomaan halutun paivan taulukkoa ja

lisaamaan mahdollisesti unohtuneita aterioita jalkikateen.
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Kuva 23. Ruoka- (vas.) ja likuntapaivakirjojen paanakymat.

Taulukon alapuolella on lueteltuna Vviisi ateriaa aamiaisesta iltapalaan.
Aterioiden nimia ja niiden vieressa olevia plusmerkkeja painamalla paasee
suoraan etsimaan ja lisaamaan ruoka-aineita. Kun ateriassa on jo lisattyna
jotain, sen nimea tai vieressa olevaa kolmiota painamalla avautuu alas lista,
johon ruoat ovat merkittyna. Aterioita voi tarvittaessa lisata painamalla '+ uusi
ateria' -painiketta niiden alapuolelta. Kaikkein alimpana on pieni vesilaskuri,
johon voi lisata tai poistaa yhden lasillisen vetta kerralla painamalla plus- ja
miinusmerkkeja. Vesilasien maara nakyy painikkeiden valissa olevasta
ruudusta, mihin lasien maaran voi myos vaihtaa painamalla sita ja kirjoittamalla
luku ilmestyneen mobiililaitteen oman nappaimiston avulla. Laskurissa on myos
tilaa kuvalle, joka havainnollistaa juotujen lasillisten maaran suositukseen
nahden. Paivakirjan muista nakymista ja sen tayttamisesta kerron lisaa omassa
luvussaan.

Liikuntapaivakirja ruokapaivakirjan valikosta.

IOytyy alapuolelta
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Liikuntapaivakirjassakin on paivamaara ja taulukko ylhaalla ja talla kertaa se

keskittyy vain aktiviteeteista saatuihin tietoihin. Paivakirja ei laske pelkastaan
urheilussa saatuja arvoja, vaan ottaa huomioon lepotilassakin tapahtuvan
kulutuksen. Paivakirjaan on jo oletuksena merkitty 24 tuntia normaalia
paivakulutusta, jonka aika muuttuu automaattisesti, kun jokin aktiviteetti
lisataan. Normaali paivakulutus lasketaan kayttajatietoihin  merkitysta
aktiivisuustasosta. Aktiviteetin lisdys tapahtuu painamalla 'Lisaa aktiviteetti'

-painiketta. Liikuntapaivakirjan tayttamisesta kerron lisda omassa luvussansa.

Seuraavana valikossa on 'Ruoat ja aktiviteetit' -osio (kuva 24). Osiossa on
lueteltuna kaikkien sovellukseen tallennettujen ruoka-aineiden, aterioiden ja
aktiviteettien tiedot omina luokkinaan, kuten hedelmiin, juomiin ja leipiin jarjes-
teltyina. Ylaluokkaa painaessa avautuu alapuolelle alavalikko, jossa on lue-
teltuna nimikkeita, kuten 'banaani' tai 'Vaasan ruispalat’. Nimikkeet ovat
jarjestetty aakkosjarjestykseen. Joskus nimikkeiden tilalla on toinen valikko,
kuten ’liha’ ylaluokan jalkeen erilaiset lihatyypit, kuten nauta, sika ja kana, joista
painamalla paasee selaamaan nimikkeita. Yhta nimiketta painaessa paasee
sen omaan lisatieto-nakymaansa, josta nakee kaikki ne ruoka-aineet/
kulutustiedot, jotka kyseisella nimikkeella on. Ruokia ja aktiviteetteja on myos
mahdollista lisatd nakymasta kasin suosihin ja paivakirjaan haluamaansa
ateriaan ja paivaan, missa tilanteessa sovellus antaa vain reaaliaikaisen
palautteen toiminnon onnistumisesta ja pysyy nakymassa. 'Lisaa paivakirjaan'
-painikkeen tekstin tilalle tulee 'lisatty paivakirjaan' ja suosikkeja kuvaava sydan
vaihtaa varia merkitsemaan 'tayttd'. Ruoat ja aktiviteetit nayttdvat nopeasti
kaiken, mita kayttaja haluaa tietaa vaikka kaupassa ruoka-aineita valitessaan.
Myohemmin osioon voisi tuoda lisdominaisuuden, jolla kahta nimiketta pystyisi

vertailemaan toisiinsa.
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Ruoat ja aktiviteetit Ruoka 1 Q 100[g |
Hedelmat A4 Lorem ipsum | Lorem
Dolor sit amet | Ipsum
Leivat A4 Consectetur | Dolor
Adipiscing elit | Sit
Lorem Ipsum > Sed vestibulum | Amet

Ut facilisis | Consectetur

Lorem ipsum Sapien | Adipiscing
L ) Lectus nec | Elit
orem ipsum -
Vehicula | Sed
Lorem ipsum Dui sagittis ac | A
Class aptent | Vestibulum
Dolor sit amet A4
Consectetur adipiscing elit A\v4
Cras vitae A\ V4 12 | Maa | 2013 || Aamiainen | ¥
Nisl nulla \v4 Lis&a paivakirjaan

Kuva 24. Ruoat ja aktiviteetit -osio (vas.) ja ruokatuotteen nimikkeista avautuva

lisatietoikkuna.

Tietoperusta (kuva 25) nayttdd melkein samalta kuin edelld mainittu nakyma.
Tietoperustaan on lueteltu kaikkein tarkeimmat sovelluksen kayttamiseen
liittyvat termit, kuten ravintosuositukset ja elamantapasairaudet. Termeja
painamalla paasee nakymaa, jossa ylimpana lukee valittu nimike ja sen
alapuolelta alkaa mahdollisimman lyhyesti, mutta selkeasti kirjoitettu tiivistelma
ja selitys nimikkeesta ja siihen liittyvista asioista. Mukana voi olla kuvia. Joihin-
kin tietoperustan nimikkeihin voi liittya alanimikkeita, jolloin sen painamisesta
ne avautuvatkin alapuolelle listana. Uudestaan nimikettda painamalla ala-
nimekkeet saa takaisin piiloon. Tietoperusta on otettu mukaan sovellukseen
tuomaan kayttajille tietoa sovelluksen toiminnasta, tarkoituksesta ja sisallosta,

seka suomalaisista kansansairauksista ja elamantavoista.
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Lorem Ipsum

Lorem ipsum dolor sit amet,
consectetur adipiscing elit. Sed a
vestibulum augue. Ut facilisis sapien
lectus, nec vehicula dui sagittis ac.
Class aptent taciti sociosqu ad litora
torquent per conubia nostra, per
inceptos himenaeos. Praesent
adipiscing mauris euismod lacus
interdum, non pulvinar nisi molestie.

Lorem ipsum dolor sit amet,
consectetur adipiscing elit. Sed a
vestibulum augue. Ut facilisis sapien
lectus, nec vehicula dui sagittis ac.
Class aptent taciti sociosqu ad litora

Kuva 25. Tietoperusta ja yksi sen nimikkeista avattuna.

Omiin tietoihin (kuva 26) paasee myos kasiksi valikosta. Tiedoissa on kaikki

peruskysymykset, jotka kysyttiin kayttgjaltda ensimmaista kertaa sovellusta

kayttaessa ja niiden sairaustausta -monivalintakysymysten vastaukset, joihin

kayttaja on valinnut vastaukseksi muun kuin oletuksena toimivan 'en sairasta'.

Ylhaalta loytyva 'muokkaa’ painike muuttaa vastaukset taas muokattavaan

muotoon. Jos kayttdja haluaa lisatda uuden sairauden listaansa, voi han tuoda

nakyville kaikki loputkin jo aikaisemmin kysytyt sairaudet painamalla 'Nayta

lisda vaihtoehtoja' -painiketta. Silloin nakyma muuttuu melkein samanlaiseksi

kuin ensimmaistd kertaa omaa sairaustaustaa tayttdessa. Muutokset voi

tallentaa painamalla 'Tallenna'.
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Omat tiedot Omat tiedot Sairaustausta
Sukupuoli Nainen Sukupuoli Sydan- ja verisuonitaudit >
lka 30 lka |30 Lorem ipsum Sairastan v
Paino 80
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Pituus Consectetur Sairastan v
Lorem ipsum Sairastan adipiscing elit Kohonnut riski ¥
Dolor sit amet Sairastan Lorem ipsum Sairastan v
Consectetur Sairastan Dolor sit amet Sairastan v Syopataudit A4
Adipiscing elit Kohonnut riski
Consectetur Sairastan v Tuki- ja likuntaelinten sairaudet %
Adipiscing elit Kohonnut riski ¥ Oireyhtymat v
Valitse lisaa vaihtoehtoja Verisairaudet <
| Tallenna | ‘ Tallenna |
Kuva 26. Omat tiedot perusnakymassad ja muokkausndkymassa, seka
sairaustausta -nakyma uudestaan.
Monissa vertailtujen palveluiden asetuksissa kysytaan kielta ja mitta-

jarjestelmaa. Suunnittelemassani sovelluksessa ei tarvita naitd asetuksia, silla
sovellus tulee olemaan kaytettavissa vain Suomessa. Sen sijaan asetuksista
l6ytyvat turva-asetukset ja ilmoitukset (kuva 27). Turva-asetuksilla voi ottaa
kayttoon PIN-koodin, muokata koodia tai ottaa sen pois kaytosta. Asetuksista
pystyy myos lisddmaan, muokkaamaan ja poistamaan sahkopostiosoitteen
koodin palauttamista varten. Asetuksien yhteydessa ovat myods ilmoitukset ja
muistutukset. limoitukset voidaan ottaa vain kayttdon ja pois kaytosta. Kun ne
ovat kaytossa tulee kayttajan laitteen ylhaalta Ioytyvalle tilariville muistutuksia
sovelluksen kaytosta ja ehdotusruudun vinkkeja. Muistutuksia pystyy luomaan
'lisaa muistutuksia' -painikkeesta, jolloin avautuu ponnahdusikkuna, jossa muis-
tutukselle voi antaa halutessaan nimen ja kellonajan ja maarittaa, mille paivalle
muistutus tulee ja kuinka usein sita toistetaan. Toiston vaihtoehdot ovat 'vain
kerran', 'joka paiva' ja 'kerran viikossa'. Viimeisena |0ytyvat 'poista’ ja 'tallenna’
-painikkeet. Kun tiedot ovat tallennettu, paastaan takaisin asetuksiin, jonka
kautta muistutusta paasee viela muokkaamaan tai poistamaan edelliseen naky-
maan. Kun muistutukseen tallennettu paivamaara ja kellonaika osuvat yhteen
Ita-Euroopan aikavyOhykkeen aikaan, ilmestyy kayttajan tilarivile ponnah-
dusikkunana muistutuksen nimi ja sovellus paastaa aanimerkin. Samalla

ilmestyy tilariville muistutuksen kuvake. Halytyksen voi joko suoraan sulkea tai
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sen voi antaa soida uudestaan 10 minuutin kuluttua painamalla "Torkku’.

Muistutukset toimivat, vaikka sovellus olisi suljettuna, mutta ei, jos laite on

kiinni. Siina tilanteessa muistutus tulee kun kayttaja avaa mobiililaitteensa.

limoitukset | PAALLE [Nl

Lisda muistutus

®

il 9:41 AM ) atll 9:41 AM watl 9:41 AM
Q—160 OQ—160 Q—— 10
Asetukset

Ve

®\

Muistutus1
Tilin turvaaminen | PAALLE el
10:15
Sahkopost Paiva Maa | 2013 | E—— |
Vahvista vanha PIN Toisto n
| Sulie halytys |
‘ Tallenna ‘ | ot | \ /
oista
Lisaa muistutus + | Tallenna | )
X] Mmuistutus 1 12Maa  10:15
X muistutus 2 14Maa  15:10

Kuva 27. Asetukset, muistutuksien lisdays ja itse muistutus ponnahdusikkunoina.

Ohjeet ovat aina helposti saatavilla pienesta linkista heti logon oikealta puolelta.
Ylapalkista valittuna ohjeet nayttavat automaattisesti vain silla hetkella auki
olevan sivun ohjeet (kuva 28). Valikosta ohjeisiin mentaessa pystyy nakemaan
kaikkien sivujen ohjeet perakkain jarjestyksessa. Ohjeissa ohjeistetaan, mita
mistakin 16ytyy ja kuinka taytettaviin kohtiin lisatadan tietoa. Ohjeissa on
tarkeimpia kohtia kuvaamassa esimerkkikuvat. Ruokapaivakirjan ohjeesta l0yty-
vat myos laskemista helpottavat annoskokojen selvennykset. Muualta kuin vali-
kosta kasin avatessa ohjeet tulevat esiin ponnahdusikkunana, jonka pystyy
sulkemaan joko painamalla ikkunan ulkopuolelle tai painamalla pienta kuva-
ketta oikeassa ylakulmassa. Jos ikkunassa on niin paljon tekstia, etta se ei
mahdu nayttéon, pysyy ponnahdusikkuna paikallaan ja kayttaja voi liikuttaa
sormellaan loput tekstit nakymaan ilman ettd ikkuna ja ylakulman sulkemis-

painike siirtyy mukana ylos.
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Ohjeet
4 )
Etusivu \v4 Ohjeet ®
Ruokapaéivékirja D> Etusivu
Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur
Ruokapéivékirja adipiscing elit. Sed a vestibulum augue. Ut
facilisis sapien lectus, nec vehicula dui
Lorem ipsum dolor sit amet, sagittis ac. Class aptent taciti sociosqu ad
consectetur adipiscing elit. Sed a litora torquent per conubia nostra, per
vestibulum augue. Ut facilisis sapien inceptos himenaeos.
lectus, nec vehicula dui sagittis ac.
Class aptent taciti sociosqu ad litora Aliguam sed dolor
torquent per conubia nostra, per ut lacus aliquet
inceptos himenaeos. fringilla eu in tortor.
N J
Liikuntapaivakirja A\

Kuva 28. Ohjeet valikon (vas.) ja pikapainikkeen kautta avattuna.

4.2.3 Ruokapaivakirjan tayttaminen

Ruokapaivakirjan paanakymasta (kuva 29) paasee nopeasti tayttamaan
aterioita painamalla aterian nimen vieressa olevaa plusmerkkia. Paanakymassa
aterian nimea tai sen vieressa olevaa nuolta painamalla avautuu lista ruoista,
jotka ovat jo merkitty. Ruokien alapuolella pienemmalla fontilla kirjoitettuna
nakyy ruoan perusarvot, kuten kalorien ja sokerien maarat. Tietojen vieressa
nakyy pieni roskakoria muistuttava ikoni, joka painamalla voi poistaa jo merkit-
tyja ruokia yksi kerrallaan. lkonia painaessa lisatty tuote haviaa heti ilman
varmistusta ja virheellisten painamisten estamiseksi olen sijoittanut sen kauem-
maksi muista painikkeista. Viimeinen jo merkityn ruoka-aineen vieressa oleva
ikoni kuvaa suosikkeja, joihin haluttuja tuotteita voi lisata. lkoneja on kaksi
erilaista, joista toinen viestii 'lisda tuote suosikeihisi' ja toinen, etta 'tuote on jo

suosikeissa'. Jalkimmaista ikonia painaessa tuote haviaa suosikeista ja ikonista
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tulee ensimmaiseksi mainitun nakodinen. Alimpana on vesipaivakirja, joka vain

laskeutuu hieman ja pysyy muuten paikallaan ja nakyvilla, vaikka ruokapaiva-
kirjaan lisaisi niin paljon tuotteita, etta alimpaan ateriaan paastakseen pitaa rul-

lata nakymaa alaspain.
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Vesilasien laskuri
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+ uusi ateria

Vesilasien laskuri

Kuva 29. Ruokapaivakirjan perusnakyma. Lounaan ruokatiedot piilotettuna

(vas.) ja esilla.

Kun aterian viereista plusmerkkia painaa paastaan 'Lisaa ruokia' —nakymaan
(kuva 30). Nakymassa on kolme valilehtea ruoka-aineiden etsimiseen. Ensim-
mainen ja oletuksena valittu valilehti on nimella etsimista varten. Kayttaja voi
kirjoittaa hakukenttaan tuotteen nimen ja painaa sitten joko rivinvaihtoa tai
kentan vieressa olevaa ikonia. Kirjoittaessa sovellus ehdottaa samalla tavalla
alkavia sanoja hakukentan alapuolella. Kun etsintad on suoritettu, ilmestyy ken-
tan alle lista I0ydetyista tuotteista. Hakutoiminto etsii myds samantapaisia sano-
ja niin, ettd jos kayttaja tekee kirjoitusvirheen, sovellus silti todennakoisesti

I0ytaa hanen etsimansa tuotteen. Ruokatuotteita |0ytyy listasta eri valmistajilta
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ja eri tavalla valmistettuina. Samanlaisia ruoka-aineita pystyy I6ytamaan siis

useampien eri nimikkeiden kautta. Loydetyt ruoka-aineet nakyvat hakukentan

alapuolella.
il 9:41 AM = il 9:41 AM
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Lisaa valitut

Kuva 30. Lisaa ruokia -nakyma ja maaran ja mittayksikon valintaan tehty

ponnahdusikkuna.

Toisessa valilehdessa on suosituksia kuvaava tahti-ikoni, jota painamalla
hakutuloksissa nakyvat tuotteet muuttuvat palvelun suosittelemiin tuotteisiin.
Suositukset on jaettu eri aterioiden valille, niin etta sieltd 16ytyvat eri tuotteet
aamiaiselle kuin lounaalle. Suositukset mydés muuttuvat sen mukaan, mita
kayttgjalle tehty henkilokohtainen ravintosuositus katsoo parhaiksi tuotteiksi.
Suositusten vieressa on kolmas ja viimeinen valilehti, jossa on suosikkia
kuvaava sydan-ikoni. Sitd painaessa suositustuotteet muuttuvat kayttajan itse
omiksi suosikeiksi merkitsemiksi tuotteiksi. Jos suosikeista palaa takaisin haku
-nakymaan, nakyy siina vielakin kayttajan viimeksi etsimat tuotteet. Jokaisesta

nakymasta voi valita tuotteita, eivatka valinnat katoa toiseen nakymaan
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siirtyessa. Valintojen kokonaismaara tulee lukemaan ’Lisaa valitut’ —painikkeen

ylapuolella tekstina "X kohdetta valittuna’.

Kaikkien tuotteiden nimien vieressd on ruutu, joita painamalla pystyy
valitsemaan ja poistamaan valinnoista tuotteita. Kayttaja pystyy valitsemaan
useampia tuotteita ja lisddmaan ne paivakirjaan painamalla ’Lisaa valitut’.
Tuotteiden alapuolella nakyvat samat perustiedot, jotka ovat myos paivakirjan
perusnakymassa. Ruoan nimen perassa voi olla pieni tahti-ikoni, joka kuvaa
suositusta. Suositus -valilehdessa kaikkien tuotteiden perassa on pieni tahti.
Nimen ja mahdollisen ikonin jalkeen on suosikkia kuvaava sydan-ikoni, joka
kayttaytyy samoin kuin edellisessa nakymassa. lkonin jalkeen on kaksi yhteen
nidottua kenttaa, joista ensimmainen kuvaa ruoan maaraa ja toinen mitta-
yksikkda. Kumpaa tahansa paimalla aukeaa ’Mitta ja maara’ —ponnahdus-
ikkuna, josta kayttaja voi sormella vierittamalla etsia haluamansa mittayksikon
ja lisata joko plus- ja miinusmerkkeja tai matkapuhelimen omia nappaimia
kayttamalla haluamansa maaran. Kayttajan oletetaan merkitsevat mittayksikkd
ensin, silla sen muuttaminen muuttaa automaattisesti mydés maaraa. Pienen
ominaisuuden avulla pystytdan myos laskemaan, vaikka kuinka monta gram-
maa arvioidaan olevan leipaviipaleessa. Paivakirjan oletusmaarat ja -mitta-
yksikot ovat merkitty jokaiseen tuotteeseen erikseen, esimerkiksi juustot
loytyvat aina oletuksena viipaleina ja kananmunat kappaleina, niin etta
kayttajan ei tarvitse laskea juustoviipaletta grammoina. Tama ominaisuus

puuttui tai oli puutteellinen melkein jokaisessa esimerkkipalvelussa.

Viimeksi rivilta |0ytyy lisatietoa kuvaava ikoni, joka avaa ’Lisatietoa’ —ponnah-
dusikkunan (kuva 31). Kuten muissakin ponnahdusikkunoissa ylhaalta 16ytyvaa
ikonia tai vaaleampana nakyvaa taustaa painaessa ikkuna sulkeutuu.
Ponnahdusikkunassa nakyy ensin samat tiedot kuin edellisessd nakymassa
paitsi tuotteen alla nakyneet perustiedot, joiden tilalla on kokonainen lista kai-
kista tuotteen ravintoarvoista. Arvoja ollessa enemman voi niita vierittaa
nakyviin ilman etta ponnahdusikkunan reunat tai sen alakulmassa oleva painike
'Lisda paivakirjaan' katoavat nakyvista. Painikkeesta painaessa sulkeutuu ja

uudestaan avattuna painikkeen tilalla on 'Poista paivakirjasta' -painike.
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Kuva 31. 'Lisatietoa’ -ikkuna ja lisavalikko.

Ruokien lisays -nakyman oikeassa ylanurkassa on lisavalikkoa kuvaava ikoni.
Siitd painaessa avautuu pieni ponnahdusikkuna, jossa on linkki viivakoodin-
lukijaan, uuden reseptin luomiseen ja omien reseptien katsomiseen, seka mah-
dollisuus kopioida sama ateria joltain aikaisemmalta paivalta. 'Lue viivakoodi'
-painiketta painaessa haviaa kaikki muut paitsi puhelimen tilarivi ja tilalle tulee
melko perinteiselta nayttava matkapuhelimeen tarkoitettu viivakoodinlukija
(kuva 32). Keskella olevan laatikon sisdan pitaa yrittad mahduttaa haluttu
viivakoodi ja sitten keskella vilkkuva viiva lukee sen ja siirtda kayttajan sitten
automaattisesti ruokapaivakirjanakymaan, jossa on auki luetun viivakoodin
lisatietoa -ponnahdusikkuna. Tuotteen voi siitd normaalisti lisata paivakirjaan ja
suosikeihin. Jos viivakoodin lukeminen epaonnistuu tai tuotetta ei jostain syysta
I6ydy, viivakoodinlukijan paalle tulee virheilmoitus ja vaihtoehdot 'yritd uudel-

leen' ja 'peruuta’, jota painamalla paastaan takaisin edelliseen nakymaan.
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Kuva 32.Viivakoodinlukija.

Jos kayttaja ei lIoyda haluamaansa ruoka-ainetta tai reseptia, han voi luoda
oman 'Lisda uusi resepti' -painikkeen kautta (kuva 33). Kayttaja paasee tata
kautta uudelle sivulle, johon han voi maaritelld reseptin sisallon ja nimen.
Oletusnimella 'Ateria(1, 2, 3...)' tai kayttajan itse valitsemalla nimella reseptin
voi my6hemmin 16ytaa 'Omat reseptit' -kohdasta, joka l6ytyy edellisen nakyman
lisavalikosta seuraavana. Nimen alapuolella olevaa painiketta 'Lisaa ainesosia’
kautta voi siirtya 'Lisda ruokia' -ndkymaa melkein taysin muistuttavaan
nakymaan, josta voi samalla tavalla etsid ja valita haluamansa ruoka-aineet ja

lisata ne sitten reseptiin.

Ruoka-aineita voi lisatd suosikeihin tastakin ndkymasta. Kun ruoka-aineita on
lisatty, ne nakyvat reseptin nimen alapuolella. Ruoka-aineita pystyy poistamaan
ja niiden maaraa muuttamaan. Kun resepti on kayttajan mielesta valmis, han
voi tallentaa sen omiin resepteihinsa. Resepti ei paady muiden kayttdjien

kaytettavaksi ja I0ytyy sen tehneen kayttajan tililla niin kauan kunnes se joko
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poistetaan sieltd tai koko sovellus poistetaan. 'Omat reseptit' -kohta listaa

kayttajan maarittamat reseptit ja antaa mahdollisuuden poistaa, muokata tai
luoda uuden reseptin ja lisata valitut reseptit ruokapaivakirjaan. Poistaessa
sovellus varmistaa kayttdjan paatoksen. Muokatessa ja uuden reseptin

luodessa kayttaja paasee taas 'Lisaa uusi resepti' -nakymaan.

il 9:41 AM il 9:41 AM il 9:41 AM
Q| | @ OQ——10 Q——— 10
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Kuva 33. 'Omat reseptit', 'Lisada uusi resepti' ja 'Lisda ainesosia' -nakymat.

Lisavalikon viimeinen kohta on aiemman aterian kopioiminen valittuun ateriaan.
Kayttaja valitsee alasvetovalikosta haluamansa paivamaaran, joka voi olla
myds tulevaisuudessa, silla ruokapaivakirjaa ei tarvitse tayttaa jarjestyksessa.
Kun paivamaara on valittu, valitaan mika ateria halutaan siirtaa valikosta.
Lopuksi painetaan 'Valitse', jolloin sovellus palaa automaattisesti paivakirjaan.
Jos ennen aterian kopioimista on valittu muita ruoka-aineita, ndkyma palaa
edelliseen eli 'Lisda ruokia' -nakymaan. Jos valitun paivan valitussa ateriassa ei
ole merkittyna mitaan, nakyma palaa silti edella mainittuihin ja paivakirjaan ei
iimesty mitdan uusia ruoka-aineita. Kopioidut ruoka-aineet eivat poista mitaan

jo aiemmin merkittyja ruokia.

4.2.3 Liikuntapaivakirjan tayttaminen

Liikuntapaivakirjan tayttdminen eroaa vahan ruokapaivakirjasta (kuva 34).
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Taulukon alla on 'Lisaa aktiviteetti' -painike, josta painamalla paastaan aktivi-

teettien lisays -nakymaan. Painikkeen alapuolella on listattuna kaikki jo tallen-
netut aktiviteetit ja oletuksena oleva 'normaali paivakulutus' -aktiviteetti.
Oletusaktiviteetin perassa on merkittyna automaattisesti muuttuva kesto, jonka
vari kertoo kayttajalle, ettei lukua pysty muuttamaan itse painamalla sita toisin
kuin normaalisti. Oletusta ei pysty myoskaan poistamaan tai lisddmaan suosi-
keihin. Sen sijaan siita pystyy saamaan lisatietoa painamalla tuttua kuvaketta.
Muita aktiviteetteja pystyy poistamaan, ja lisdamaan ja poistamaan suosik-
kilistalta samalla tavalla kuin ruokapaivakirjassa. Keston ja tehokkuuden pystyy
muuttamaan joko liikunnan tehoa kuvaavaa varillista palloa tai sen vieressa
nakyvaa kenttdd paimalla. Silloin aukeaa ponnahdusikkuna ’Tehokkuus ja
kesto’, jossa pystyy maarittelemaan tehokkuuden viiden vaihtoehdon valilta ja

aktiviteetin keston rullasta (kuva 35).

| 9:41 AM (>
Q[ ——10| O ——10
< Maanantai 12.3. >

Lisaa aktiviteetteja

~

Paivan taulukko (| IQW A ] ©
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[[] Axtiviteetti 25¢ o9 [ 1:00
El Aktiviteetti 3 ¥ O 100
[] Axtiviteetti4 - [ 1:00
Normaali paivakulutus I:' Aktiviteetti 5% ' O 1:00

|:| Aktiviteetti 6 ' O 1:00

Lisaa aktiviteetti +

Aktiviteetti 1 ¥% Q| 11151 O

Lisaa valitut

Kuva 34. Liikuntapaivakirjan paanakyma ja aktiviteettien lisdys —nakyma.
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Kuva 35. Aktiviteetin lisatiedot ja 'Tehokkuus ja kesto’ -ponnahdusikkuna.

'Lisaa aktiviteetti' -ndkyma eroaa 'Lisaa ruokia' -nakymasta siten, etta ruokien
annoskokojen tilalla on aktiviteetin kesto. Aktiviteetteja voi lisata samalla tavalla
kuin ruokia omaan paivakirjaansa, mutta niissa ei tarvitse huolehtia menevatko
ne oikeisiin lokeroihinsa, kuten ruokien on suositeltavaa menna oikeisiin
aterioihinsa. Kayttajalle suositellut aktiviteetit [0ytyvat omasta valilehdestaan ja
hanen itse lisddmansa suosikit kolmannesta valilehdesta. Lisatieto -ikkuna
tulee esiin kuvaketta painamalla ja talla kertaa siina nakyy aktiviteetin
peruskulutukset, mahdollisesti kuvallisia ohjeita oikein liikkumiseen ja
yhteenveto siita, kenelle sitd suositellaan ja miksi. Nakymassa on mahdollista

lisata aktiviteetti suosikeihin ja lisata se paivakirjaan.

4.2 4 Lisaominaisuudet

Joka maanantai on viikkokatsauspaiva. Sovellus keraa paivakirjojen avulla



58
tietoa kayttajan viikosta ja kun han kayttaa sovellusta seuraavana maanan-

taina, ilmestyy ruutuun ponnahdusikkunana taulukko edellisesta viikosta (kuva
36). Taulukossa nakyy kayttajan viikon aikana saamia arvoja ja suosituksia
graafisessa taulukossa ja lueteltuina sen alle. Alimpana on yhteenveto viikon
terveellisyydesta ja mahdollisesti joku kannustava piirustus tai arvosana kuva-
na. Ponnahdusikkuna voidaan sulkea kuten normaalistikin sovelluksessa ja
viikkokatsauksen saa takaisin etusivulta, mutta vain maanantain aikana. Tall6in
linkki ponnahdusikkunaan nakyy taulukon ja ehdotusruudun valissa tekstina
"Viikkokatsaus”. Talla yritan saada kayttajan aktiiviseksi kayttamaan sovellusta

paivittain.

il 9:41 AM (=,
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Kuva 36. Viikkokatsaus.

Sovelluksen asennuksessa tulee mukana pienoisohjelma, jonka voi laittaa
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matkapuhelin alkunaytolle. Pienoisohjelma nayttaa kyseisen paivan taulukon,

joka on samanlainen kuin etusivun paivan taulukko. Pienoisohjelma toimii ja
nayttaa kayttajan saamat ravintoarvot, vaikka sovellus olisikin muuten suojattu.

Jos sovellus poistetaan, poistuu pienoisohjelma automaattisesti mukana.

4.3 Toiminnot

Lahdin miettimaan Kaytettavyyden psykologia -kirjan (Sinkkonen, Kuoppala,
Parkkinen, Vastamaki 2002) avulla, millainen henkild tulisi kayttdamaan
sovellustani. Rajasin kayttajaryhman 18-50-vuotisiin suomalaisiin ihmisiin, silla
halusin tehda sovelluksen selkeélle ihmisryhmalle. Alaikaisille ja vanhuksille
suunnittelussa tulee omia haasteita sovelluksen asettelun, sisallon ja
helppokayttdisyyden kannalta. Halusin keskittya vain suomalaisten elintapasai-
rauksiin, enka tuoda muissa maissa yleisten sairauksien tutkimiseen ja kielen
kaantamiseen liittyvia lisatyota ottamalla ulkomaita mukaan kayttajaryhmaan.
En myoskaan erikseen huomioi sovelluksessani nako- tai muita vammai-

suuksia.

Sinkkonen (ym. 2002) kysyvat, mika on kayttajien tavoite, missa he kayttavat
sovellusta ja mitad kayttdja tekee, kun kayttda sitd. Sovelluksen kayttajien
tavoitteena voi olla uuden tiedon ja ideoiden etsiminen, tuen saaminen ja
terveellisimpiin elamantapoihin pyrkiminen. Tietoa kayttaja tulee saamaan tyoni
tietoperusta -osiosta, jossa on kerrottu kaikkein tarkeimpia tietoja elaman-
tapapainotteisista sairauksista, ravinnon ja liikkunnan vaikutuksista niihin ja
terveyteen, erilaisista ravintosuosituksista ja myos tietoa sovelluksesta ja sen
tarkoituksesta. ldeoita ja tukea oman terveyden parantamiseen kayttaja saa
ehdotus-osiosta, joka vaihtuu joka kerta, kun etusivulle menee. Ehdotuksia voi
itsekin selailla vetamalla sen kohdalta sormella kumpaan tahansa suuntaan.
Paivakirjojen tayttamissivulla voi selailla henkildlle suositeltuja tuotteita ja
aktiviteetteja. Jos ilmoitukset ovat paalla, tulee tilapalkkiin samoja vinkkeja kuin
ehdotusruutuun. Sovellus on tarkoitettu kaytettavaksi missa vain. Sita voi
kayttaa julkisilla paikoillakin, koulussa ja tdissa seka tietenkin kotona. Omat

tiedot -osio sisaltaa kayttajan henkilokohtaisia tietoja, mutta muuten sovellus
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kertoo vain miten kayttaja on syonyt ja liikkkunut paivan aikana ja kuinka han

voisi parantaa toimintaansa entisestaan.

Kaytettavyyden kannalta sovelluksen tulisi olla selked ja vaivaton kayttaa.
Terveysaiheisia sovelluksia on paljon ja kayttaja voi helposti vaihtaa kilpailijan
tyohon, jos kaytettavyyteen ei ole panostettu. Hyvan kayttokokemuksen
maaritellaan usein syntyvan palvelun opittavuuden, muistettavuuden, miellytta-
vyyden ja tehokkuuden avulla. Myds tuottavuus ja virheettomyys lisaa
kaytettavyytta. (Sinkkonen ym. 2002, 19-30.) Pyrin pitamaan kaikki saman
toiminnon tekevat kuvakkeet, kuten 'lisatietoa' -painikkeet samannakaisina ja
samoilla paikoilla oltiinpa sitten ruoka- tai liikuntapaivakirjassa. Samoin tieto-
perusta on malliltaan ja toiminnaltaan samanlainen kuin 'ruoat ja liikunnat' -osio.
Onhjeista loytyvat samat asiat mentiinpa niihin sivujen tai valikon kautta, mutta
sivuilta mentaessa nakyviin tulee vain juuri sen sivun ohjeet. Ainoat nakymat,
missa valikkoa ja ohjeita ei nay on latausruutu, viivakoodinlukija ja ensimmaista

kertaa sovellusta kayttaessa tulevien kysymysten aikana.

Ihmisilla on tapana olla usein kKiireisia ja tiedamme jo, ettei kaikkea tietoa
tarvitse lukea. Kayttaja haluaa tietda yhdella silmayksella, mista aloittaa palve-
lun kayttaminen (Krug 2006, 21-25). Sovelluksen tekstien tulisi olla niin lyhytta
ja ytimekasta, etta kayttaja jaksaa lukea sen, eikd siina kannata olla turhia
lauseita. Krug kehottaa poistamaan teksteista jopa kolme neljasosaa sanoista,
etta tarkeimmat kohdat tulisivat parhaiten esille. (Krug 2006, 45-49.) Sovel-
luksen ohjeet tulevat olemaan ytimekkaita ja selventavia kuvia tulee olemaan
aina tarvittaessa. Alkuun nakyvat kayttoehdot ovat taynna vain tarkeita asioita,
silla olisi tavoitteena, etta kayttaja jaksaisi lukea ne loppuun asti ennen hyvak-
symista. Ruokien lisatietoa-ikkunoissa nakyy vain laskettavia arvoja ja ehka
parilla lauseella selvennyksia tarpeen vaatiessa. Tietoperustassa tulee kaikki
lukemaan myos tiukassa tietopaketissa. Kayttajan pitaisi ymmartaa ensi-
silmayksella, missa valikko on, mista paasee minnekin ja mita mistakin suurin
piirtein |0ytaa ja perille tulisi paasta noin kolmella napayksella (Krug 2006, 11-
13). Sovelluksessa tulisi vallita hyva hierarkia niin, etta tarkeimmat kohdat ja
linkit olisivat selkeimmilla paikoilla. (Krug 2006, 164-167). Olen suunnitellut

valikon niin, etta paivakirjat, jotka ovat tarkeimpia ominaisuuksista sovel-



61
luksessa, tulevat heti etusivun jalkeen, ja niiden perassa tulevat tietoiskut, omat

tiedot ja viimeisena oletettavasti vahinten kaytettavat asetukset ja ohjeet. Logo,
ohjeet ja valikko ovat selkeasti aseteltu ylapalkkiin ja etusivulta paasee heti
niiden alapuolelta tayttdmaan paivakirjoja. Hyva sivuhierarkia auttaa myos
uusia kayttajia navigoimaan. Olen yrittanyt pitda nappailyjen maaran mahdol-
lisimman vahaisena asettelemalla paljon tietoa jo paivakirjojen perus-

nakymaankin pitden huolta kuitenkin, ettei niista tule liilan ahtaita.

Sovelluksen pitaisi olla rakennettu niin, ettd se pysyy nopeana koko ajan. Olen
suunnitellut sen niin, etta sita voi kayttaa vaikka heti ruokailun jalkeen ravin-
tolassa ennen poistumista, jolloin kayttaja vain nopeasti merkitsee tarkeat tiedot
ylés. Ruoka-aineiden hakukaan ei saa hidastella, vaan se ymmartaa kiireessa
vaarinkirjoitetutkin sanat oikein ja ehdottaa sanoja. Kirjoittamista nopeuttava
ominaisuus on kirjoituskentan valitessa siihen zoomautuva nakyma. Kayttaja
pystyy ndkemaan paremmin, mitd han kirjoittaa. Omia tietoja tayttaessa tekstin
syottamisen jalkeen nakyma siirtyy automaattisesti seuraavaan kenttdan. Jos
kayttaja unohtaa tallentaa paivakirjaan valitut tuotteet ennen sovelluksen
piilottamista, sen pitaa silti muistaa ne tiedot matkapuhelimen sulkemiseen asti.
Kayttaja voi palata mydhemmin sovellukseen tallentamaan tiedot, jonka jalkeen

ne nakyvat tilastoista.

Kayton tulee olla sujuvaa ja helppoa, ja toimintojen anteeksiantavia. Tarkeat
kohdat ovat aina nakyvilla, vaikka joutuisi sormella vierittamaan jotain nakymaa
alas asti. Esimerkiksi ruokapaivakirjan paanakyman paivamaara ja vesipaiva-
kirja pysyvat aina paikallaan, vaikka kayttaja viereittaisi sivua ylos ja alas. Myos
valikkoon ja ohjeisiin paasee melkein aina kasiksi ilman vierittamista. Nopeu-
teen tulee vaikuttamaan paljon siihen tallennettujen tietojen maara. Ruokia ja
aktiviteetteja tulee sovellukseen kymmenia, ellei jopa satoja, ja niiden
sailyttamiseen ja nopeasti esiin tuomiseen saattaa tarvita verkkoyhteytta. Muu-
ten aion pitaa verkosta I6ytyvien tietojen maaran mahdollisimman pienena, silla
ne lisdavat tietoturvariskia. Kayttajan luomia resepteja pystyisi tallentamaan

hanen laitteensa omiin tiedostoihin kayttdjarjestelman nopeuttamiseksi.

Kaytettavyytta parantaa rehellisyys ja ymmartaminen (Krug 2006, 164-167).



62
Palveluni ei todennakdisesti tule olemaan maksullinen, mutta jos jokin osa siita

tulee maksamaan, en aio piilotella tietoa. Kaikki kayttajalle tarkeat tiedot ovat
hanen nahtavissa ja asetuksien kautta han pystyy myos saatelemaan toimintoja
jonkin verran. Kayttajan kirjoitusvirheista ja vaarista toimista ei rankaista, vaan
nita pyritdan ymmartamaan, korjaamaan ja jossain tilanteissa valttamaan
esimerkiksi alasvetovalikoiden avulla. Kayttajalle epaterveelliseksi katsotun
ruoan tai aktiviteetin merkitsemista ei tuomita tai syyllisteta kirkkailla punaisilla
vareilla, vaan pyritddn parantamaan tilannetta tulevaisuuden varalta suosi-

tuksien ja ehdotusruudun avulla.

4.4 Grafiikka

En aio maaritellda sovelluksen tarkkaa ulkoasua opinnaytetydssani, mutta
kirjoitan tassa luvussa graafisia kohtia, jotka liittyvat vahvasti kaytettavyyteen ja
ensivaikutelmaan. Ulkoasu maaraa kayttajan ensivaikutelmaa sovelluksesta ja
tahdon suunnitella sovelluksen ulkoasun niin, etta toteutettuna sovellus
herattaisi kayttajan luottamusta ja mielenkiinnon. Kun kayttaja avaa sovelluksen
ensimmaista kertaa, han nakee lataussivun, jossa nakyy sovelluksen logo ja
taustana toimii sen paavari. Sen jalkeen avattaville sivuille on kaikille jatetty
tilaa grafiikalle. Valikon yla- ja alapuolelle ja sovelluksen ylapalkkiin on varattu
paikat graafisille elementeille, mutta esimerkiksi etusivulla ja paivakirjoissa on
niin paljon tarkeitd ikoneja ja taulukoita, ettéa lisagrafiikka voi helposti sotkea
kayttajaa. Jos sovellukselle tulee yhteistydbkumppaneita, voi valikon grafiikalle

tarkoitettuja kohtia hyddyntaa niiden logojen paikoilleen asettelussa.

Varit ovat tarkea osa graafista ilmetta. Vareilla pystyy korostamaan palvelun
osien ja alasivujen yhteenkuuluvuutta, nopeuttamaan elementtien hakua ja
tunnistamista, kiinnittdmaan kayttdjan huomiota, lisadmaan Iluettavuutta ja
uskottavuutta ja merkitsemaan estettyja toimintoja. (Sinkkonen ym. 2002, 148-
157). Yla- ja alasivujen tulisi toistaa graafisestikin samaa tyylia luokittelua
auttaakseen. Varikoodaamalla sovelluksen kaikki tarkeimmat kohdat omille
vareilleen voisi ruokapaivakirjankin erottaa helpommin liikuntapaivakirjasta.

Eniten terveyssovelluksissa esiintyvat varit ovat vertailuni mukaan vihrea ja
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sininen. Vihrea vari viestii Sinkkosen ym. mukaan turvallisuutta, rauhallisuutta,

terveytta ja luonnollisuutta (Sinkkonen ym. 2002, 153). Variterapia ja varien
parantava voima -verkkopalvelussa uskotaan silla olevan myos ruoansulatusta,
verenkiertoa ja sydanvaivoja parantavia vaikutuksia (Hintsanen 2007). Sininen
on auktoriteetin vari, mika ilmaisee luotettavuutta, voimaa ja rauhallisuutta
(Sinkkonen ym. 2002, 153), ja variterapiassa sen uskotaan auttavan myos
keskittymaan ja viemaan nalantunnetta pois, minka takia sita on kaytetty paljon
juuri laihdutussovelluksissa. Muita terveyden parantamiseen vaikuttavia ja
terveyspalveluissa usein kaytettavia vareja ovat oranssi, keltainen ja violetti.
(Hintsanen  2007). Monissa sovelluksissa vareja kaytetddn myos
likennevalomaisesti merkitsemaan, kuinka hyvin kayttaja on syonyt ja
kuluttanut energiaa: vihrea on 'sopivasti' ja punainen 'lian paljon' ja 'liian

vahan'.

Visuaaliset elementit tasapainottavat tyhjaa tilaa ja hyva kontrasti lisaa
tasapainoa (Sinkkonen ym. 2002, 177). Kuvat ovat piristavia, mielenkiintoa
herattavia ja Ilukemista nopeuttavia elementteja, joita kaytetaan myos
koristamaan palveluita (Korpela 2003, 204-212). Terveysaiheisissa
mobiilisovelluksissa toistuu samankaltaisia kuvia taustoissa, valokuvissa,
ikoneissa ja logoissa, joista yleisia ovat muun muassa omenan ja vaa'an kuvat.
Asettelun tasapainoon vaikuttavat kuvien ja varien lisaksi tyhjan tilan
kayttaminen, elementtien jarjestys, muoto seka liikesuunta. (Sinkkonen ym.
2002, 176-181.)

Pienten kuvakkeiden ja ikonien tulee olla selkeita, silla niiden pitaa kertoa
paljon siita, mitd tapahtuu kun niitd painaa, mutta ilman tekstia. Valitsin
suunnitelmaani suositusten ikoniksi tahden, kun peukalosta on tullut
Facebookiin helposti yhdistettdva kuvio. Suosikin kuvioksi valitsin sydamen,
joka kuuluu tdhden kanssa helposti ymmarrettaviin kuvioihin. Suunnitelmassa
tuottaa vahan ongelmia se, ymmarretdankd musta vai valkoinen sydan
"tyhjaksi”, eli kumpaa niistd kayttdja painaisi lisatdkseen tuotteen
suosikkeihinsa. Varit ja esimerkiksi kauttaviiva sydamen yli voivat auttaa
tunnistamaan oikean vaihtoehdon toteutetussa sovelluksessa. Toisia helposti

tunnistettaviksi tehtavia kuvioita ovat valikon ja lisavalikon kuvakkeet, 'lisatietoa’
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-painike ja ponnahdusikkunan sulkemis-painike. Olen suunnitellut kuvakkeet ja

muut painettavat kohteet tarpeeksi suuriksi kayttajaryhman sormenpaiden
painettavaksi. Yleisia suunnittelussa kaytettavia minimikokosuosituksia
painikkeille ovat 28x28 ja 44x44 pikselin koot (Guestblogger 2013). Pyrin
kayttamaan mahdollisimman monessa kohdassa 44x44 pikselin painikkeita,
mutta esimerkiksi paivakirjassa ahtauden valttamiseksi kaytin paljon 28-40
pikselin kuvakkeita. Pienempia kuvakkeita kayttdessani jatin kuvakkeen
ulkopuolelle tyhjaa tilaa niin, ettd kayttdja ei vahingossa paina vaaraa
painiketta. Tyhjaa tilaa voi ottaa mukaan myoOs painikkeen linkkiin niin, etta

painike onkin painaessa suurempi kuin milta se nayttaa.

Kaikin puolin ulkoasun pitda olla ammattimaisen nakoinen ja luotettavuutta ja
uskottavuutta herattava. Sen pitaa miellyttda ulkoasultaan kaikkia kayttgjia ja
auttaa uusia kayttajia Ioytamaan tarkeimmat tiedot ensi silmayksilla.(Krug 2006,
164-167, 95-99.) Olen jattanyt muutoksille varaa rautalankamalleissa, silla
graafista ulkoasua suunnitellessa mallin osa-alueet saattavat kasvaa, kutistua
tai siitya paremmalta nayttavaan kohtaan. Taulukoista on tarkoitus olla
graafisesti nayttavia, niin jatin niiden ulkoasun suunnittelemisen myohempaan

vaiheeseen.

5 Pohdinta

5.1 Prosessi

Lahdin tyossani liikkeelle tutkimalla terveyspalveluja. Tarkastelin kymmenia
parhaiksi terveyspalveluiksi merkittyja palveluja ja valitsin niista tyoni
nakokulmasta parhaat. Halusin saada mukaan sekda suomalaisia etta
maailmalla menestyneitd ulkomaalaisia palveluja. Suomalaisen Keventajat
-palvelun tiesin ennestaan televisiosta, silla sitd on mainostettu paljon viime
vuoden aikana. Kiloklubiin tormasin aiheeseen liittyvilla keskustelupalstoilla,
joissa sita ja Keventdjia pidettin Suomen parhaina painonhallintapalveluina.
Ulkomaalaiset sovellukset ovat valittu enemman niiden ominaisuuksien kuin

parhauden mukaan. Sovellusten karsimiseksi tutkin niitd myds niiden
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helppokayttdisyyden, ulkoasun ja muiden toimintojen kohdalta. Paadyin

ottamaan kaikki esimerkit ruoka- ja liikuntapaivakirjallisina, silla ne ovat
lahimpana omaa suunnitelmaani. Mikaan valitsemani sovellus ei ole
taydellinen. Osa on hitaita ja kompeloita kayttda, osa on pitkia labyrintteja,
joiden ruokapaivakirjoihin voi helposti eksya ja joissain on aivan liikaa
toimintoja, mutta jokainen niista on valittu mukaan huolella. Seuraavaksi kirjasin
ylos valitsemieni palveluiden hyvia ja huonoja puolia ja kaikki toiminnot. Tein
samalla taustatutkimusta suomalaisista kansansairauksista ja elamantavoista.
Etsin tietoa luotettavista lahteistda kuten Kustannus Oy Duodecimin
Terveyskirjastosta, josta I0ytyy monen erikoislaakarin ja muiden
asiantuntijoiden Kkirjoittamia artikkeleja. Terveyskirjasto tuo ajankohtaisia,
puolueettomia ja sisalloltaan luotettavia artikkeleja ja paivittda sivuston tietoja

vuosittain. Etsin ja luin myos muita Iahteita myohempaa kayttoa varten.

Taman jalkeen aloin suunnittelemaan sovellustani. Mietin kayttajien tarvetta ja
sovelluksen tarkoitusta, ja yritin rajata siihen sopivat tarkeimmat ominaisuudet.
Kohtasin paljon ongelmia tassa kohdassa, silla oli vaikeaa miettia, millainen
siitd pitaisi tulla, ettd se olisi mahdollisimman paljon hyodyllinen valitsemalleni
kayttajaryhmalle. Hyvia ominaisuuksia oli niin paljon ja niiden kaikkien mukaan
ottaminen olisi tehnyt sovelluksesta ahtaan ja hitaan. Kayttajaryhmaa piti pitaa
mielessa suunnitellessa, etta siita tulisi kaytettavyydeltaan hyva. Lopulta aloitin

luonnostelemaan rautalankamalleja ja sivukarttoja paperille (kuva 37).

Kuva 37. Ensimmaisimpia versioita sovelluksesta. Valikkoa mietin tassa

vaiheessa viela alas.
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Alkuvaiheessa paivakirjojen lisaksi olin suunnitellut vain omia tietoja,

yhteenvetoa ja asetuksia. Myohemmin lisasin joukkoon tietoperustan ja tietoa
sovelluksesta, joka olisi pitanyt sisallaa pienen esittelyn ja ohjeet. Jalkimmainen
ominaisuus putosi pian listalta ja tilalle tulivat pelkat ohjeet. Halusin jo
aikaisessa vaiheessa muistutukset ja ehdotukset sovelluksen ja salasanan
turvaamaan kayttgjan tietoja. Salasana muuttui PIN-koodiksi kun ymmarsin sen
epakaytannollisyyden jatkuvassa kaytossa mobiililaitteen nappaimistolla. Nama
ominaisuudet olin keksinyt jo ennen esimerkkisovellusten vertailemista, mutta
vertailusta tuli paljon muutoksia ominaisuusluetteloon. Huomasin palveluita
tarkastellessa lukuisia hyodyllisia lisdominaisuuksia, kuten viivakoodinlukijan,
ruokatietokannan ja kayttajan omat reseptit. Calorie Countin kalorileirin ja
FatSecretin haasteet ovat hyoddyllisia ja hauskoja lisdominaisuuksia, mutta
niiden mukaan ottaminen olisi monimutkaistanut jo valmiiksi suureksi

paisunutta sovellusta.

Kirjoitin  opinnaytetyétani sitd mukaan kun tuli Kirjoitettavaa. Paasin
kirjoittamaan sovellukseni osuuden vasta rautalankamallien ollessa melkein
valmiit. Tein viidesta kahdeksaan erilaista versiota joka nakymasta, kunnes olin
tyytyvainen sovelluksen niihin. Kirjoittaessani sovelluksesta siihen tuli viela
muutoksia, sillda huomasin yksityiskohdat paremmin kirjoittaessani niita.
Sivukarttoihin keskityin vasta muiden piirustusten ollessa melkein valmiit.
Viimeisena  kirjoitin ~ pohdinta-osuuden ja  hoidin  kuvakaappausten
muokkaamisen ja kuvien paikalleen laittamisen. Senkin jalkeen kavin vielda
monesti |api tyotani ja korjasin, poistin ja lisdsin kohtia, jotka tuntuivat

keskeneraisilta.

5.2 Ongelmat ja ratkaisut

Kohtasin paljon ongelmia suunnittelutydssa. Suurin ongelma oli kysymys,
teenkd sovelluksesta kattavan vai yksinkertaisen. Keventajien mobiiliversio on
hyvin yksinkertainen kayttaa, valikko on ylhaalla aina nakyvissa ja siina on vain
nelja linkkia. Sen sijaan Calorie Countissa on perusominaisuuksien lisaksi
'kalorileiri', erillinen vesipaivakirja ja analyysi-osio, seka mahdollisuus yhdistaa

tili Facebookiin. FatSecretissakin l6ytyy oma osionsa valikosta ravintola-,
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tavaramerkki- ja paivittaistavarakauppahauille, minka lisaksi siina on erillinen

dieettikalenteri painonseurannan lisana ja viela mahdollisuus valita variteemoja.
Halusin sovellukseeni vain kayttdjan nakokulmasta tarkeiksi ja arkisessa
kaytdssa hyodyllisiksi nakemiani ominaisuuksia. Niitakin ominaisuuksia tuli niin
paljon, ettd sovellus monimutkaistui huomattavasti sitten ensimmaisen
mielessani pyorineen suunnitelman. Paadyin tekemaan niin yksinkertaisen
sovelluksen kuin voisin luopumatta kuitenkaan valitsemistani ominaisuuksista.
Yksinkertaisuutta hain mahdollisimman selkedlla rakenteella, niin ettd kaikki
tarkeat ominaisuudet I0ytyvat suoraan valikosta. Kaytan paljon
ponnahdusikkunoita, ettd kayttaja ei ajaudu kauaksi paanakymasta vaan voi
palata edelliseen nakymaan, joka nakyy koko ajan taustallakin, painamalla
matkapuhelimen edelliseen nakymaan vievaa painiketta, ponnahdusikkunan
nurkassa olevaa sulkemiskuvaketta tai napayttamalla taustaa. Valikkoon,
ohjeisiin ja yhteenvetosivulle vievat logot ovat melkein aina nakyvilla. Silti
mielestani sovellukseen olisi voinut lisata vield lisdd ominaisuuksia ja pohdin,
olisiko jonkun jo lisddmani ominaisuuden, kuten tietoperustan, voinut jattaa

pois.

Valikon paikan paattaminen oli vaikeaa, silla se maarittaa paljon, milta sovellus
tulee nayttdamaan ja kuinka helppo ja nopea sitd on kayttda. Omassa
sovelluksessani paadyin kahteen vaihtoehtoon. Toinen niista pisti valikon alas,
niin etta se olisi aina nakyvilla samalla kohdalla ja nopea navigoinnissa, mika
tekisi siita kayttajaystavallisen ja yksinkertaisen ratkaisun. Alhaalla oleva
valikko saattaa helposti sekoittua muuhun sovelluksen sisaltdéon ja painikkeita
on helppo painaa vahingossa. Valikosta saa myo0s hyvannakoisen osan
sovelluksen graafiseen ulkoasuun. Toinen vaihtoehtoni, eli sivusta esiin tuleva
valikko toimii hienosti ja nayttdaa upealta valitsemissani ulkomaalaisissa
esimerkkisovelluksessa. Logon vieressa olevaa painiketta painamalla ruutu
vierii vasemmalle, mista loytyy sormella ylos ja alas vieritettava valikko.
Sivuvalikko on normaalisti poissa nakyvista ja saastaa tilaa muulle sisalldlle,
mutta sen saa nopeasti nakyviin yhdesta painikkeesta. Listan esiin saamiseksi
joutuu painamaan ylimaaraista painiketta, mikd pidentdd matkaa haluttuun
kohteeseen, mika taas vaikeuttaa ja monimutkaistaa sovelluksessa liikkumista.

Sivuvalikko ei myoskaan nayta hyvalta, jos linkkejd on liian vahan kun
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alavalikko tulee taas sekavaksi, jos linkkeja on liikaa. Valikosta pitaisi saada

hyvannakoinen, silla se maarittelee paljon koko sovelluksen ulkoasua. Valitsin
lopulta valikon sivusta ilmestyvaksi sen tilansaastosyista. Sivuvalikkoon mahtuu
kirjoittamaan alasivujen nimet kokonaan ja valikossa on tilaa myds kuvakkeille
nimien vasemmassa reunassa (kuva 38). Kuvakkeet nopeuttavat tunnistamista,
eika kayttajan tarvitse lukea mitaan, jos han kiinnittaa kuviin ensiksi huomiota.

Kuvakkeet parantavat myos sovelluksen graafista ilmetta.
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Kuva 38. Toinen suunnitelmani sivusta avautuvasta valikosta, ja etusivun ja

paivakirjojen kehittyneempi ilme.

Suurimmassa osassa tutkimiani sovelluksia ja palveluita on eroteltu liikunta ja
ravinto omiksi paivakirjoiksi, vaikka niihin taytetyt asiat vaikuttavat toisiinsa
suoraan. Erottamalla paivakirjat toisistaan, kummatkin pysyvat selkeina
kokonaisuuksinaan, eivatkd sekoitu keskenaan. Sen sijaan tayttaminen
hidastuu, kun paivakirja pitaa tayttda kahdessa osassa. Osassa sovelluksista,
kuten MyFitnessPalissa, ollaan yhdistetty kummatkin yhdeksi suureksi
paivakirjaksi. Kun yhdistaminen on tehty siististi, nopeutuu tayttaminen ja
taytettavien ruokien ja aktiviteettien vaikutuksen kokonaisuuteen nakee heti.
Vesipaivakirjat on kaikissa tutkimissani sovelluksissa ruokapaivakirjaan
litettynd paitsi Calorie Countissa, jossa se on omana alasivunaan.
Ruokapaivakirjan yhteydessd veden lisays saattaa unohtua kaiken muun
tayttamisen takia, silla se ei vaikuta paivakirjojen taulukkoihin vaan laskee vain
kuinka monta lasia paivan suositellusta veden maarasta kayttaja on juonut.
Veden lisaaminen toimii melkein jokaisessa sovelluksessa samalla tavalla ja

kayttajan tarvitsee vain painaa plus- tai miinusmerkkia lisatakseen ja
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vahentaakseen lasien maaraa. Paatin itse erottaa ruoka- ja liikkuntapaivakirjat ja

yhdistaa vesilokin ruokapaivakirjaan, mika on myos se yleisin tapa. Paivakirjat
on helpompi tajuta omiksi kokonaisuuksiksi kun ne ovat erilldaan ja vesilokille
riitti hyvin tilaa ruokapaivakirjan alareunasta. Omana osionaan se saattaisi
jaada laiskuuden takia tayttamatta, mutta sivun alareunassa on vaarana, etta
haviaa ja unohtuu muun sisallon alle. Ratkaisin ongelman laittamalla

vesipaivakirjan alareunaan, mutta niin, etta se on aina nakyvissa.

Yritin tehda kayttajatilin luomisen yksinkertaiseksi ja nopeaksi tayttaa (kuva 39).
Halusin kayttgjalle mahdollisimman vahan taytettavaa ja muutettavaa.
Sairaustaustaan tulee paljon sairauksia listana ja piilotin ne ylaluokkien alle
niin, etta kayttajan ei tarvitse selata niitd kaikkia lapi paastakseen seuraavalle
sivulle. Han voi valita itsedan koskevan sairausryhman ja sen kautta sairaudet.
Muihin hanen ei tarvitse koskea, silla niissa on jo valmiina oletusarvot valittuna.
Paatin kayttda vyla- ja alaluokkia myOs tietoperustassa ja ruoka- ja
aktiviteettilistassa, silla mielestani ne nopeuttavat selaamista. Ne myds
saattavat vaikuittaa sivukartan hahmottamista, jos kayttaja olettaa siirtyvansa
uudelle sivulle, mutta pysyykin kyseisella sivulla. Jos ruoka- ja aktiviteetti —
osiossa saattaa olla avattuna lukuisia yla- ja alaluokkia auki yhta aikaa, mika
voi tehda siitd hankalaa selata. Laitoin jokaiseen luokkaan mahdollisuuden
sulkea se ja auki olevien ylaluokkien maaran voisi maarata vaikka kahteen, niin

etta kolmatta ylaluokkaa avatessa ensimmaiseksi avattu sulkeutuu itsestaan.
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Kuva 39. Vanha versio kayttajatilin luomisesta.

Mietin pitkdan teenkd sovellukseen 'edellinen' -painiketta ollenkaan. Painike
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voisi nopeuttaa ja auttaa navigoinnissa, mutta nykyaan se tuntuu turhalta kun

monissa laitteissa on jo edelliseen nakymaan vieva painike, jota on totuttu
kayttamaan laitteella normaalisti liikkuessa. Sellaisissa laitteissa, joissa
edelliseen nakymaan mennaan aina sovelluksen painikkeiden kautta,
navigoimista on myos auttamassa se, etta uudet nakymat aukeavat oikealta ja
niihin paasee takaisin vetamalld sormella toiseen suuntaan. MyoOs valikosta
paasee tarkeimpiin ominaisuuksiin kasiksi nopeasti. Sovellukseen tuleva
painike veisi tilaa muulta sisallolta, mutta tarvittaessa sellaisen lisda nopeasti
ohjeiden pikakuvakkeen vierelle. MyFitnessPalissa on ratkaistu kyseinen
ongelma laittamalla 'edellinen’ -painike valikon painikkeen tilalle sita vaativissa
tilanteissa. Painike ei kuitenkaan muuta ulkoasuaan, joten kyseinen muutos
saattaa hammentaa kayttajaa. Muissa sovelluksissa ei ole kaytetty sovelluksen
sisaista painiketta, vaan joka melkein nakymasta paasee valikkoon.
MyFitnessPalissakin joutuu kayttamaan laitteen omaa painiketta kun haluaa

pois viivakoodindkymasta.

Kaikissa vertailemieni sovelluksien lisaksi oli myos verkkopalvelu, josta muun
muassa |0ytyi artikkeleja ja resepteja. Reseptien avulla kayttajat voivat itse
kokata terveellistéd ruokaa tai merkita valmiista ruokalistasta |0ytymaton ateria
paivakirjaansa. Reseptikirjaston mukaan ottaminen tulisi lisdamaan sovelluksen
kokoa. Jos teen tulevaisuudessa sovelluksen yhteyteen verkkopalvelun voisi
sinne laittaa eri nakodkulmista terveellisten aterioiden resepteja, mutta talla
hetkelld kayttajat voivat sen sijaan etsia resepteja muista palveluista, joista voisi
mahdollisesti tulla myds yhteistydkumppaneita. Artikkelien sijasta paatin laittaa
sovellukseen tietoiskun, johon on Kkirjoitettu Iyhyesti ajankohtaista tietoa
sovellukseen liittyvista asioista. Tietoiskua ja sovelluksen tietoja paivitetaan

jatkuvasti uuden tutkimustiedon 10ydyttya.

5.3 Mita opin?

Alun perin  suunnitelmana oli luoda sovellus niin pitkaaikais- kuin
kausisairauksienkin hoitoon. Asiaa tutkittuani tajusin, ettei esimerkiksi
vitamiinien vaikutusta kausisairauksien valttamiseen tai niistd parantamiseen

ole todistettu. Paatin jattda kausisairaudet kokonaan pois, mutta jos
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tutkimustuloksia joskus saataisiin, lisaisin ne mukaan sovellukseen.

Tavoitteenani oli suunnitella sovellus, joka auttaisi naiden sairauksien
valttamistd ja elamantapojen parantamista. Halusin suunnitella varsinkin
helppokayttdisen ja turvallisen sovelluksen. En ollut aiemmin suunnitellut
sovellusta alusta loppuun yksin. Olen tehnyt vain pari sovellussuunnitelmaa
tata ennen ja niissakin keskityin paljon graafiseen ulkoasuun. Terveys aiheena
on kiinnostanut minua pitkaan ja tiesin jo ennestaan vahan kansansairauksista

ja elamantapojen vaikutuksesta niihin.

Valmiiden sovellusten vertaileminen antoi minulle paljon uutta tietoa erilaisista
sovellusten ominaisuuksista ja toimintatavoista. Rautalankamallien piirtdminen
vastaan tulleista sovelluksista auttoi hahmottamaan eri ominaisuuksien rajat ja
koot muuhun sivuun verratessa. Kirjoittaminenkin auttoi hahmottamaan omaa
sovellustani kayttajan nakokulmasta ja jouduin valilla kesken Kkirjoittamisen
muuttamaan rautalankamalleja. Opinnaytteen tyostaminen opetti minulle paljon
uutta suunnittelun vaiheista. Hypin mielestani liikaa vaiheesta toiseen kun olisin
voinut saada paremman tuloksen tekemalla rauhallisesti yhden vaiheen ensin
loppuun ennen toista. Suurin tyo oli rautalankamallien piirtdmsessa, silla niissa
taytyi pitéa huolta, ettd ne pysyivat kayttajaystavallisind ja siisteina. Parhaiden
esimerkkisovellusten I6ytaminen ja terveyteen liittyvan taustatutkimuksen

tekeminen olivat vaikeita ja aikaavievia kohtia myos.

Huomasin opinnaytetydtani tehdessa aiheen kasvavan nopeasti mukana. Se,
mika aluksi piti sisallaan vain mobiilisovelluksen suunnittelun, sisaltda nyt
paljon terveystietojen avaamista ja terveydenhuollon etiikkaa. Yksinkertainen
sovellus muuttui monimutkaiseksi ja laajaksi kokonaisuudeksi ja sen
tekemiseen kului huomattavasti enemman aikaa kuin olin aikatauluttanut.
Sivukarttojen tekeminen ei ollutkaan helppoa kun sivuja tuli jo yli 30. Pieni
muutos rautalankamalleinin  muutti sivukarttoja ja muita sivuja, ja niiden
tekemisessa ja paikalleen laittamisessa meni oma aikansa. Koko sovelluksen
sivukartasta (lite 8) tuli sivujen maarasta johtuen sekavahko ja suuri tiedosto
pienilla kuvilla. Huomaisin yksin suunnittelemisen hyvat ja huonot puolet ja
ymmarsin kuinka suuri tyo siina oli. Olisin voinut lisatd enemman ominaisuuksia

sovellukseen, lisaa terveyteen liittyvia asioita tyoni tietoperustaan ja kirjoittaa
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pidemmin tyoprosessista ja sovellusten suunnittelusta, mutta jo nyt tyo- ja

sivumaarat ylittavat suositukset. Olisin halunnut vield laajentaa aihettani
koskemaan uusia keksintéja, mutta jouduin jattdmaan ne vain maininnaksi

tulevaisuus -osioon.

5.4 Tulevaisuus

Sovellus tulee toteuttaa niin, etta sitd on helppo paivittda. Uutta tietoa tulee
jatkuvasti ja sovelluksen tulee pysya ajankohtaisena. Ajankohtaisuus nakyy
lahinna ravintosuosituksissa, tietoperustan teksteissa ja ruokatuotteissa, joita
tulee koko ajan lisaa ja kaupoista havinneet tulee poistaa. Tulevaisuudessa
sovelluksen kaveriksi voisi suunnitella verkkopalvelun ja sovellustakin voisi
viela laajentaa. Mahdollisia lisdominaisuuksia palveluun olisi esimerkiksi
henkilokohtaiset tavoitteet, joiden avulla sovellus voi auttaa kayttajaa eteenpain
omalla terveyssuunnitelmallansa ja jonka avulla voisi tehda itselleen paivan
ruokasuunnitelman. Sovelluksen testaaminen saattaa tuoda my0s lisda

parannettavaa.

Kun sovellus on toteutettu, sen voi myyda jollekin terveysalan taholle tai jakaa
ilmaiseksi  sovelluskaupoissa. Sovelluskaupat ovat jo  pullollaan
terveyssovelluksia, joten varsinkin jos paadyn olemaan myymatta sovellusta, on
sen muulla tavoin oltava Kkilpailukykyinen. Sovellukseni eroaa muista sen
terveyspainotteisuuden takia. Sovellus on tarkoitettu niin yli-, ali- kuin
normaalipainoisillekin. Vertailemien sovellusten nimet kertovat jo, ettd ne
keskittyvat laihduttamiseen. Pelkkd nimikin saattaa karkottaa mahdollisia
kayttajia pois, jos he hakevat vain terveyteen painottuvaa palvelua. Haluaisin
sovellukseni nimen olevan lyhyt ja kuvaavan sovellusta hyvin, kuten tyonimena
toiminyt 'Terveydeksi!. Koska ylipainoisten painonhallinta liittyy vahvasti
terveyteen ja kansansairauksiin, niin sovellukseni pitaa sisalladan myds sen osa-
alueen, mutta ei keskity siihen kuin vahvasti ylipainoisten kohdalla. Jos joku
terveysalan palvelu ostaa sovelluksen, saa se sita kautta varmasti
yhteistyOkumppaneita ja kayttajia. Naen mahdollisina ostajina
terveyskeskukset, kunnan ja terveysjarjestot. Keventajat ja Kiloklubi ovat MTV

Oy:n ja Sanoma Magazines Finland Oy:n palveluja, jotka ovat isoja nimia,
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minka lisaksi niita on mainostettu paljon. Jos haluan sovellukselleni nakyvyytta,

tarvitsisin  tunnettuja yhteistydokumppaneita. Sovellusta voisi mainostaa
lehdissa, verkossa ja yhteistyokumppaneiden verkkopalveluissa aluksi.
Ulkomaalaisista palveluista voi nousta esiin kilpailijoita, mutta kun sovellukseni
keskittyy juuri suomalaisiin kayttajiin ja suomalaisista kaupoista [Oytyviin
tuotteisiin, uskon etta sovellukseni loytaa hyvin kayttajia kun kielikin on
suomeksi. Jos sovellus tulee parjgdamaan mainiosti Suomessa, voi tehda toisia
versioita muihinkin Pohjoismaihin ja sitten muualle maailmaan. En kuitenkaan
halua eri maiden versioiden olevan halpoja kopioita tai tehda sovelluksesta
yhden suuren, monia kieliversioita sisallaan pitavan palvelun, vaan niiden tulee
pysya erilldan toisistaan. Sovellusta voisi myds jatkokehittaa vanhuksille

sopivaksi.

Kilpailuvaltteina sovelluksessa toimii se, etta se keskittyy vain terveyteen ja
uusimpaan, tammikuussa todennakdisesti ilmestyvaan ravintosuositukseen.
Mukaan tulee myos uutta tutkimustietoa esimerkiksi ruoan kypsentamisesta
tulevista lisakaloreista niin, ettd samat, mutta eri tavalla kypsennetyt tuotteet
Ioytyvat erikseen listalta. On mahdollista suunnitella ja myohemmin lisata
erilaisia lisaominaisuuksia sovellukseeni ja liittdd ne valikkoon sopiville
paikoille. Naita lisdominaisuuksia voisi myyda erikseen sovellukseen tai niista
voisi koota kattavamman version sovelluksesta myytavaksi mobiilikaupoissa.
Yhtena ominaisuutena voisi lisata verensokerin seurannan, jossa sen arvot
olisivat merkittyna selkedaan kaavioon ja uuden arvon pystyisi joko kirjoittaa
niille varattuihin kenttiin tai ladata tieto erillisistd verensokerinmittauslaitteista
Bluetoothia hyvaksi kayttaen. Kaikenlaisten arvojen ja tietojen kirjoittaminen
manuaalisesti on aikaa vievaa ja pidemman paalle rasittavaa, minka takia olisi
hyva paivittda tietoja uusien, tayttamista helpottavien ominaisuuksien

I6ytymisen mukaan. Tallaisia ovat myds ruokatuotteiden alypakkukset.

Kun sovellus on toteutettu, siitda on toivon mukaan hyotya kaikille suomalaisille
aikuisille terveydentilan parantamisessa. Toivon, ettd opinnadytetyostani on
hyotya muille sovelluksia suunnitteleville opiskelijoille ja sitd opettaville
opettajille. Tyodtani voi kayttaa esimerkkina laaja-aiheisesta ja terveyteen

keskittyvasta sovellussuunnitelmasta. Haluan tyollani myds herattaa huomiota
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suomalaisten terveyteen liittyviin ongelmiin ja tuoda esille hyvan tavan niiden

ratkaisemiseksi.
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