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Taman toiminnallisen opinnaytetyén aiheena oli kehittdd aktiivisille nuorille
suunnattu terveytta edistava mobiilisovellus. Tyon tavotteena oli, etta aktiivisesti
likkuva nuori saisi paivittdiseen kayttoonsa alypuhelimelle ladattavan
mobiilisovelluksen, jolla olisi kayttajalleen seké opettavaista etté viihteellista arvoa.
Taman tavoitteen tueksi oli laadittava myOs laadukasta ja monipuolista
materiaalia. Kirjallisuuskatsausta ja opinnaytetyén toiminnallista osiota ohjasivat
seuraavat tutkimustyon alussa asetetut kysymykset: Mitka asiat tulisi ottaa
huomioon terveytta edistdvan motivoivan mobiilisovelluksen kehittamisessa
aktiivisesti liikkuvalle nuorelle? Mista asioista mobiilisovelluksen sisallon tulisi
koostua? Millainen on toimiva, yksinkertainen ja helppokéayttdinen terveytta
edistava mobiilisovellus?

Mobiilisovelluksen suunnittelussa kaytettin world cafe -tutkimusmenetelmaa
mobiilisovelluksen potentiaalisessa kayttajakunnassa, joka koostui aktiivisesti
likkuvista 10—14-vuotiaista nuorista. Tutkimuksen pohjalta saatiin kayttokelpoisia
ideoita ja kayttbvaatimuksia, joita kyettiin hyddyntdmaan mobiilisovelluksen
suunnittelussa. Liikkunnasta, ravitsemuksesta, levosta ja terveyden edistamisesta
tuotettu kirjallinen materiaali kirjallisuuskatsauksessa on osa taman opinnaytetyén
tuloksia. Nama kaikki osa-alueet toimivat pohjana aktiivisesti liikkuvien nuorten
terveytta edistavélle mobiilisovellukselle.

Tassa opinnaytetydssa kehitetyn mobiilisovelluksen grafiikkaa, visuaalisuutta ja
sisallon  monipuolisuutta  tulisi  kehittda eteenpdin. Lisaksi sovelluksen
kehittdmisessa kannattaa harkita sisaltdd ja samalla mielenkiintoa parantavien
lisdominaisuuksien lisadmista, kuten askelmittari tai sykemittari. Tulevaisuudessa
terveyttd edistavien mobiilisovellusten kaytté osana terveyskasvatusta omaa
korkeaa potentiaalia erityisesti itsenaisesti alylaitteita kayttavien nuorten joukossa.

Opinnaytetyota tyostettiin useamman vuoden ajan, jonka tuloksena on saavutettu
mobiilisovelluksen aihio. Opinnaytety0 siséltdd kuvia mobiilisovelluksen eri
tilanteista ja yksityiskohtaisen selvityksen mobiilisovelluksen toiminnasta ja
sisallosta.

Avainsanat: nuori, mobiilisovellus, liikuntaravitsemus, ravitsemusneuvonta,
terveysviestinta, terveyskasvatus
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The topic of this functional thesis was to plan, create and develop a health promot-
ing mobile application for the group of active young people. The aim of this thesis
was to offer young people a health promoting application to their phones for as
well instructive as entertaining purposes.

The main questions that guided through the literature review and the functional
part of this thesis were: What are the issues that should be considered while de-
veloping a health-promoting and motivating mobile application for young people?
What contents should the application have? What kind of a health promoting mo-
bile application is functional, simple and easy to use?

The thesis was processed during several years and it resulted in an idea of a
health tracking mobile application. The thesis introduces the functions and con-
tents of the application and illustrations about its usage contexts. World Café -
method was used as a research method among the test group consisting of poten-
tial users of the mobile application. The research revealed some useful ideas and
requirements which could be utilized when designing the mobile application.

The literature review based on studies about exercise, nutrition, rest and health
promoting is a part of the results of the thesis. All these factors formed a basis for
the health tracking application. The graphics, visual outfit and diversity of the con-
tent of the application should be further developed. The content and some addi-
tional features, for example a step counter or pulse tracker could improve the qual-
ity of the application. In the future, the use of health promoting mobile applications
as a part of independent health training has great opportunities, especially among
young people who use smart devices independently in their daily life.
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Kaytetyt termit ja lyhenteet

Nuori urheilija

Suositus

Ravintoaine

Ateriarytmi

Napostelu

Ruokavalio

Terveyskasvatus

Terveysviestinta

Aktiivisesti liikkuva varhaisteini-ikdinen tai teini-ik&inen,
jonka fyysinen aktiivisuus on keskimaaraista suurempaa,

mutta ei-tavoitteellista.

Suositus  kattaa  ravintoaineen  vahimmaistarpeen
elimistossd ja siina on lisaksi varmuusvara el
ravintoaineen  keskimaardisen fysiologisen tarpeen

ylittdva maara yksilolliset vaihtelut huomioon ottaen.

Ruoansulatuksessa ruoasta vapautuvat komponentit,
energiaravintoaineet, vitamiinit, kivennais- ja

hivennaisaineet, elimiston kayttéon.

Aterioiden valille muodostuva ruokailuvali. Saanndllinen
ateriarytmi pyrkii pitdmé&an veren glukoosipitoisuuden
tasaisena, kun taas pitka ja epasaanndllinen ateriarytmi

aiheuttaa veren glukoosipitoisuuden heilahtelua.

Ruoan epasaanndllinen ja ruoka-ainemaarien

rajoittamaton syominen.

Yhden tai useamman henkilon sydmien ruokien

kokonaisuus.

Terveytta edistavien tietojen ja taitojen opettaminen ja

levittaminen

Terveystiedon valittdmisen keino ja terveyskysymysten
yllapito kaikkia joukkoviestinnan muotoja kayttden

julkisessa keskustelussa.



1 JOHDANTO

Terveys on moniulotteinen kasitys, joka voidaan maaritella yksilon ja yhteiskunnan
nakokulmasta. Terveys tai hyvinvoinnin kokonaisuus sisaltaa eri osa-alueita, kuten
ravinto, liikunta ja lepo. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) mé&éaritelmén
mukaan tasapainoinen arki on hyvinvoinnin perusta: unen ja levon rytmi,
monipuolinen ravitsemus ja riittava liikunta. Monipuolisessa terveyden
edistamistydssa tulisi panostaa entistda enemman erityisesti nuorten terveytta
koskeviin valintoihin ja niiden ohjaamiseen kohti tasapainoista hyvinvointia.
(Terveyden ja hyvinvoinninlaitos (THL) 2014) Tahéan tarkoitukseen on tervetullutta
suunnitella ja ottaa kaytt6éon uusia ohjelmia ja sovelluksia. Tavoitteeksi tulisi
asettaa, ettd mahdollisimman monella ohjausta kaipaavalla nuorella olisi riittavat
evaat ja tyokalut kaytettavissaan sekd mahdollisuus I6ytaa itselleen mieleinen tapa
edistdéd omaa hyvinvointia. Riittavan aikaisin aloitettu terveyskasvatus luo hyvan
pohjan koko elaman ajaksi, silla varhaisessa vaiheessa opitut toimintamallit ja -
tavat toteutuvat aikuisiallakin. Terveytta edistavalla terveyskasvatuksella voidaan
ennaltaehkéistéa tai rajoittaa terveyshaittoja, jotka saattaisivat vaikuttaa jopa
pitkalle aikuisik&an asti. (Terveys 2015 -kansanterveysohjelma 2015, 22-23.)

Koska mobiililaitteiden kaytté on kasvanut osaksi paivittiistd elamaa ja niiden
suosituin muoto eli mobiilipuhelimet ovat yleistyneet etenkin nuorten joukossa
(Weissenfelt & Huovinen 2015), on terveyden edistamisen keinoksi tassa
opinnaytetydssa valittu alypuhelimeen ladattava sovellus. Tassa tydssa termi
mobiilisovellus tarkoittaa nimenomaan &lypuhelimessa kaytettdvaa sovellusta,
joten tyossa jatetaan kasittelemattd kokonaan sovelluksen lataamisen tai kayton

soveltuvuus muille mobiililaitteille.

Opinnaytetyon kirjallisuuskatsauksessa kasitellaén terveyskasvatuksen tavoite
aktiivisesti  likkuvan nuoren hyvinvoinnin  tukemisessa ja hyvinvoinnin
kokonaisuuden muodostamat elementit ravinto, liikunta ja lepo. Kirjallisuuskatsaus
tdsmentdd ja perustelee mobiilisovellukseen suunniteltua asiasisaltoa.
Kirjallisuuskatsaus tukee mobiilisovelluksen potentiaalisinta kayttajaryhmaa

hyvinvoinnin kehittamisprosessissa.



Mobiilisovelluksen suunnittelua varten kootun kirjallisen materiaalin painopisteena
oli erityisesti nuorten terveysneuvonta ja liikuntaravitsemus. Huolimatta
ravitsemusta koskevasta tutkimustiedon lisdantymisesta, ollaan havaittu suurimpia
puutteita nuorten keskuudessa erityisesi ravitsemukseen liittyvissa asioissa.
Seurauksena vakavat syOmiseen liittyvdt ongelmat ovat lisddntyneet nuorten
keskuudessa. (Paunu 2012, 14-17; llander 2010. 9; Fogelholm ym. 2001, 161-
162.) Terveyskasvatuksella, jonka osa ravitsemuskasvatus on, pyritaan
vahvistamaan ihmisten omia edellytyksia ja kykya ohjata elamaansa seka hoitaa

kokonaisvaltaista hyvinvointia (Fogelholm ym. 2001, 21).

Produktion suunnitteluprosessin alussa tehtiin kartoittava kysely, jonka perusteella
valittiin aihealueet produktioon ja palattiin kirjallisuuteen. Tyon tarkoituksena ollut
aktiivisesti liikkuvien nuorten terveytta edistava mobiilisovellus esitellaan luvussa
kuusi  Toiminnallinen  opinnaytety6, josta Ibytyy tarkempi  kuvaus

mobiilisovelluksesta, sisallésta ja muutamia kuvia sovelluksen ulkoisesta ilmeesta.

Mobiilisovelluksen beetaversion toiminnan testaus ei ole ollut mahdollista toteuttaa
opinnaytetydn puitteissa, mutta opinnaytetyéssd on avattu Pohdinta ja
Kehitysideat -luvuissa seitsemén ja kahdeksan mobiilisovelluksen puutteita ja
toisaalta myos keskeisimpia jatkokehitysmahdollisuuksia.
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2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Taman opinnaytetyén aiheena oli aktiivisesti liikkuvan nuoren terveyden
edistaminen. Opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittda aktiivisesti likkuvan nuoren
terveytta edistdva mobiilisovellus. Mobiilisovellukselle haluttin saada riittdvan
laadukas ja monipuolinen hyvinvoinnin kokonaisuutta seuraava sisalto.
Sovellukselle haluttiin my6s kayttoonottoa kannustava ja jatkuvaa mielenkiintoa

herattava visuaalinen ja viihteellinen arvo.
Tata opinnaytetyota ohjanneet kysymykset, joihin haettiin vastauksia:

1. Mitkd asiat tulisivat ottaa huomioon terveyttd edistdvan motivoivan

mobiilisovelluksen kehittamisesséa aktiivisesti liikkuvalle nuorelle?
2. Mista asioista taman mobiilisovelluksen sisalto tulisi koostua?

3. Millainen on toimiva, yksinkertainen ja helppokayttdinen terveytta edistava

mobiilisovellus?

Tyon tarkoitus pyrittin  saavuttamaan vastaamalla opinnaytety6tda ohjanneisiin
tutkimuskysymyksiin ~ ja  kayttamalla world cafe  -tutkimusmenetelmaa
mobiilisovelluksen suunnittelussa. Opinnaytetyon tavoite oli luoda sisalléltaan
laadukas nuorten terveytta edistava mobiilisovellus, joka tarjoaa kayttajalleen seka
opettavaista etta viihteellista arvoa. Toisaalta mobiilisovelluksen tavoite oli ohjata
aktiivisesti liikkuvaa nuorta terveellisten ja tasapainoisten elamé&ntapojen pariin.
Taman opinnaytetyon tavoitteena on myos tuoda esille terveyttd edistavan
mobiilisovelluksen potentiaali nuorten terveyskasvatuksen ja kokonaisvaltaisen

hyvinvoinnin seuraamisen tytkaluna.
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3 NUOREN URHEILIJAN TERVEYSKASVATUS

Nupposen mukaan Ratkaisuja ravitsemukseen -oppikirjassa terveyden

edistdmisen méaaritelma kuuluu seuraavasti:

Terveyden edistamiseen kuuluu kaikkien niiden toimenpiteiden
kokonaisuus, joilla edistetadn vaeston terveyden ja toimintakyvyn
sailymista. Se kattaa siis kaikki vaikuttavat toimet, joilla on suoranaisia
tai valillisia terveysvaikutuksia. (Fogelholm ym. 2001, 29.)

Terveyskasvatus kuuluu tydkaluna osaksi vaeston terveyden edistamista, jossa
tehtava ei ole pakottaa ihmista tietyn terveellisen toiminnan toteutukseen vaan
kehittaa yksilon edellytyksia toimia terveytta edistavasti (Fogelholm ym. 2001, 29).

3.1 Terveyskasvatuksen tavoitteet

Nuorilla kodista irtaantumisen yhteydessd monet elamantapoihin liittyvat asiat,
esimerkiksi ruokailutottumukset, liikunta ja nukkumisrytmi, ovat kokeiluasteella.
Tahan nuoren murroskauteen kuuluu muun perheen ruokailuhetkistda erottuvat
ruokailutapojen muutokset ja nuorison oma ruoka- ja juomakulttuuri. Vaihe
koetaan otollisena aikana myonteisille muutoksille nuoren elaméssa. (Fogelholm
ym. 2001, 145.) Neuvonnan tavoitteena pyritAdn ohjaamaan nuorta
omakohtaiseen tietoon riittdvasta ja tasapainoisesta ruokailusta ja liikkumisesta,
jotka samalla yhdistyisivat nuoren mahdollisuuksiin, elamantapaan, kokemuksiin ja
elinpiiriin. Kasvatuksella edistetddn monipuolisen ja jasentyneen terveyskasityksen
kehittymista siten, etté terveyskasvatuksen arvot toteutuvat. (Fogelholm ym. 2001,
145-146.)

Terveyskasvatuksen arvoja ovat ihmisyksilon autonomia, oikeus sivistykseen ja
oikeus terveyteen. Autonomia tarkoittaa ihmisarvon kunnioittamista ja
itsemaaraamisoikeiden toteutumista, jolloin yksilon on mahdollista kehittya
saatavilla olevien tietojen ja taitojen avulla yhteiskunnan jaseneksi taysivaltaisena
ja ainutkertaisena persoonnallisuutena. Yksilon terveyden tukemista elinolojen ja
tukitoimien turvaamisella yllapidetaan oikeutta yksilon autonomiaan. (Fogelholm
ym. 2001, 19.)
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Tietojen ja taitojen opettaminen terveytta edistavista elintavoista kuuluu nuorten
varustamiseen itsenaistd elamaa varten. Taman takia nuoren tulisi oppia
tarkastelemaan omia terveytta koskevia menettelytapojaan kriittisesti. (Fogelholm
ym. 2001, 17.) Yleisesti nuoret ovat yksi haastavimmista ryhmista
ravitsemusneuvonnan ndkokulmasta. Itsenaistyva ja aktiivinen nuori etsii omaa
identiteettiaédn kokeillen erilaisia asioita esimerkiksi ruoan keinoin. (Fogelholm
toim. 2001, 145.) Toisaalta nuorelta urheilijalta odotetaan terveellisemman
syomisen periaatteiden tavallista tunnollisempaa noudattamista. (llander 2010,
14.) Nuorten terveystottumuksiin ja terveyteen vaikuttaminen on toimintasuunta,
jonka kaikkia vahvuuksia ei viela tunneta. (Kansallinen liikuntatutkimus 2009—
2010.)

3.2 Terveyskasvatus tapahtuu yhteistydssa

Nuoren terveyskasvatus tapahtuu monen toimijan yhteisty6lla. Jokaisella toimijalla
on merkittdvd osuus nuoren elamassa vaikuttaa hyvinvointia koskevaan
paatoksentekoon ja valintojen arviointiin. (Hasunen ym. 2004, 57,67.) Koska tyo
alkaa jo lapsena, ensisijaisesti vanhemmilla on vetovastuu kasvatustytssa.
Ateriarytmi ja tarjottu ruoka kotona ovat vanhempien vastuulla olevia valintoja,
minka kautta luodaan pohjaa lapsen ruokatottumuksille. (llander 2010, 143-145.)
Liikunnallisten perustaitojen oppiminen omista lahtokohdista kuuluu jokaisen
lapsen perusoikeuksiin, joiden toteutuminen on vanhempien tyd turvata
(Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010).

Kasvatuksen kenttéa laajenee, kun lapsen arki muodostuu monen toimijan
keskuuteen kodin ulkopuolelle. Kouluruokailu on saadetty lailla (Lintukangas ym.
2007), mika tarkoittaa myo6s lapsen ja nuoren kasvatusvelvoitetta. Koulussa
yhteisruokailu on osa oppilashuoltoa, mikd samalla tukee kasvua ja kehitysta.
Ruokailutilanteeseen sisaltyy seka tavoitteellista ravitsemuskasvatusta etta
ruokailutapojen ohjausta. Tarkoituksenmukaisen oppilashuollon ja
opetussuunnitelman vuoksi kodin ja koulun valisen yhteistyon tulisi olla toisiaan
tukevaa kasvatustyossa. (Lintukangas ym. 2007, 21-22))

Urheiluharrastustoiminnan aikana vastuu siirtyy valmentajille ja vetdjille (llander
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2010, 9.) Sosiaali- ja terveydenhuollossa eri toimijoiden kautta, kuten
lastenneuvolan, kouluterveydenhuollon, paivéahoidon, hammashuollon, kasvatus-
ja perheneuvolan, antama kasvatus on jatkuvaa, yhdenmukaista ja helposti

saatavilla. (Hasunen ym. 2004, 67.)

Terveyskasvattajalta edellytetdédn asiantuntevaa ja ajankohtaista perusteltuun
tutkimustietoon pohjatuvaa terveysneuvontaa tai -opetusta. Elintottumukset ja -olot
eroavat maiden, asuinpaikkojen ja vaestoryhmien valilla, mika johtaa arviointiin,
millaista tietoa ja opastusta tarvitaan ja missd esitettdvassd muodossa se
hyodyttad eniten. Terveyskasvattajan vastuulla on tiedon muokkaaminen ja
valittaminen. Viestintd- ja terveyskasvatustaitoja tarvitaan, jotta yksil6 omaksuu
esitetyn tiedon omaa kehittymista tukevaksi. (Fogelholm, ym. 2001, 16.)

3.3 Terveyskasvatuksen monet muodot

Terveyskasvatuksen toteuttamiseen on monta lahestymistapaa. Kaytettavat keinot
eroavat, kun Kkasittelladn joko suuria  vaestoryhmia tai  yksiloita.
Terveyskasvatuksessa erotetaan kolme muotoa: valistus, opastus ja neuvonta.
Kokonaisuudessa jokaisella taulukkossa 1 esitetylla muodolla on oma tehtava ja
keino tukien toinen toistansa, vaikka niiden tietopohjat ja paamaarat ovat samat.
(Fogelholm ym. 2001, 20.)

Terveyskasvatuksessa valistuksella yleisesti yllapidetaan tietojen ajankohtaisuutta
ja opetuksella keratdén tietoja ja taitoja elaméntaitojen kehittdmiseen. Valmennus
ja neuvonta ovat edeltavia yksilollisempié kasvatusmuotoja. (Fogelholm ym. 2001,
20.)
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Neuvonta Opetus Valistus
Osanottajat Yksilé / Ryhma Nuori/Valmennusryhméa Yleisot
Vuorovaikutustilanne Valiton Valiton Valiton /Media
Viestinta Kaksisuuntaista Paaasiassa Paaasiassa
kaksisuuntaista yksisuuntaista
Painotus Ongelmanratkaisu | Tietorakenteet, tiedot, | Herattaminen,
taidot, arvostukset virittdminen,
informoiminen

Taulukko 1. Terveyskasvatuksen muodot (Fogelholm ym. 2001, 20.)

Neuvonta siséltad opetuksellisia ja kasvatuksellisia piirteita painottuen osapuolten
valiseen tukemis- ja auttamissuhteeseen. Neuvonta edellyttdd molempien
osapuolten aktiivista panostamista tavoitteen saavuttamiseksi. Samaan tapaan
kuin opetuksella neuvonnan kautta kehitetddn henkilon omia voimavaroja

huolehtia toimintakyvysté ja hyvinvoinnista. (Fogelholm ym. 2001, 35-36.)

Terveysasioiden kasitteleminen tiedotusvélineissd on terveysviestintaa sisaltaen
seka valistavaa terveystietoa ettd mainonnan ja markkinoinnin teemoja, joilla on
enemman kaupallinen sanoma. Terveysviestinnan kannalta tietotekniikka tarjoaa
vuorovaikutteisen, monikielisen ja interaktiivisen terveyskasvatuksen vaélineen,

jonka kaytto viehattdd nuoria. (Fogelholm ym. 2001, 27; 239.)

Yleisesti voidaan todeta lasten ja nuorten viihdemediassa kéayttdman ajan
kasvaneen rgjahdysmaisesti. Iso o0sa nuorista viettdd 6-8 tuntia pdaivassa
television, tietokoneen, videopelin tai mobiililaitteiden parissa. Uutena ilmiéné ovat
yleistyneet fyysista aktiivisuutta vaativat videopelit. (Samuelson 2000; Kansallinen
likuntatutkimus 2009-2010; Weissenfelt & Huovinen 2015.)

Sosiaali- ja terveysalalla on havaittu tutkimusten valossa mobiililaitteisiin

perustuvien toimien tukevan terveyttd edistavasti. Tutkimuksen mukaan
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mobiililaitteen tarkoituksenmukainen kayttod tukee terveyden edistamisessa muun
muassa vahvistamalla terveitéa elintapojen toteuttamista, tupakoinnin lopettamista
ja kroonisten sairauksien itsehoitoa. (Woo ym. 2013) Kokonaisuudessaan
mobiililaitteen tarkoituksenmukainen kayttd parantaa holistista itsehallintaa ja luo
mahdollisuuksia uusien terveytta edistavien keinojen kehittamistyéssa. (Woo ym.
2013; Turner-McGrievy & Tate 2011.)

Mobiililaitteelle suunniteltujen sovellusten joukosta I6ytyy myds runsas joukko
erilaisia niin kutsuttuja terveyspeleja, jotka on suunnattu terveille ihmisille ja jotka
kannustavat terveempiin elaméantapoihin: niitd |6ytyy esimerkiksi keskittyen
ravitsemukseen tai liikuntaan. (FIHTAn tiedote 2015.) Perinteisesta ja
henkilokohtaisesta kontaktiohjauksesta ollaan menossa kohti itsenaisesti
toteutuvaa mobiililaitteiden avulla tapahtuvaa terveysseurantaa. (Turner-McGrievy
& Tate 2011.)
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4 NUOREN URHEILIJAN RAVITSEMUS

4.1 Hyvan ravitsemuksen perusteet

Terveyskasvatuksen nakokulmasta syomista ja ravintoa koskevissa asioissa on
eniten parantamisen varaa aktiivisesti liikkuvien nuorten kohdalla. Nuoren fyysinen
kehitys tapahtuu normaalisti arkisen toiminnan, arkiruokavalion ja riittdvan levon
yhteisvaikutuksesta. (llander 2010, 13.) Ruoalla ja ruokailutavoilla on vaikutusta
nuoren niin fyysiseen, psyykkiseen etta sosiaaliseen hyvinvointiin. (lhanainen, ym.
2010, 9.) Toisaalta psykosomaattinen oireilu, kuten sydmishairiGiden
puhkeaminen, ilmentdd nuoren kasvun ja hyvinvoinnin kokonaisvaltaisuutta.
(Fogelholm ym. 2001, 143.) Oikein ohjatulla ja kunnollisilla ruokavalinnoilla
edistetddn nuoren kokonaisvaltaista hyvinvointia, yllapidetaan terveyttd seka
ehkaistaan ja hoidetaan monia yleisia kansansairauksia (Ihanainen ym. 2010, 9.),

esim. nuorten lihavuutta.

Nuorilla juuri puberteetti-ian myoéta hormonaalisten muutosten johtama kasvu lisaa
energiantarvetta, (Fogelholm ym. 2001, 143.) samalla aktiivisesti likkuvan nuoren
kohdalla tulee ottaa huomioon, ettd hanella on suurempi energian ja nesteen
tarve aktiivisen harjoittelun vuoksi kuin passiivisemmalla ikatoverillansa. (llander
2010. 14.) Liikunnalliset nuoret tarvitsisivatkin siis ruokaa ja juomaa keskiméaéarin
enemman kuin vahemman liikkkuvat nuoret. (llander 2010. 14.) Suurimmillaan
keskimaarin tytdilla energian tarve on 10-15 -vuotiaina ja pojilla 15-20 -vuotiaina.
Koska yksilolliset erot ovat suuret, ravinnon tarpeeseen vaikuttavatkin eniten koko,
kasvunopeus, puberteetin alkamisajankohta, arkilikunta ja liikkuntaharrastukset.
(Ihanainen, ym. 2010, 71.)

4.2 Ruokavalion tasapainoisuus ja monipuolisuus

Nuoren urheiljan peruspilareita ovat harjoittelu, lepo ja ravinto.
Tarkoituksenmukainen sydominen, erityisesti kattava hiilihydraattien tankkaus, pitaa
energiavarastot taynna. (llander 2010. 13.)
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Yleisissd ravitsemussuosituksissa korostetaan ruokavalion kokonaisuutta.
(Ihanainen ym. 2010, 23.) Aktiivisesti liikkuvan nuoren kohdalla on yleisten
ravitsemussuositusten noudattaminen seka suositeltavaa etta kannattavaa, koska
erityisten ravitsemussuositusten laadinta aktiivisesti urheileville nuorille ei ole
helppoa kohderyhmaa koskevan riittavan tutkimustiedon vahyyden vuoksi. (llander
2010, 13.) Satunnainen poikkeaminen ravitsemussuositusten mukaisesta
ruokavaliosta ei heikennd terveen nuoren ruokavalion ravitsemuksellista laatua.
(Ihanainen ym. 2010, 23.) Tasta syystad ruoasta saa ja pitaakin nauttia ilman
syyllisyyden tuntoa; maukas ruoka kun on nautinto ja tuottaa mielihyvaa.
(lhanainen ym. 2010, 23.)

Koska ravitsemus edistdd tutkitusti esimerkiksi harjoittelujaksamista ja
palautumista, tulisi nuorten aktiivilikkujen suunnitella tarkemmin ateriansa

koostumus ja ajoitus harjoitustaan tukevaksi.

4.3 Suomalaiset ravitsemussuositukset

Valtion ravitsemusneuvottelukunta on julkaissut tuoreimmat suomalaiset yleiset
ravitsemussuositukset vuonna 2014, jotka pohjautuvat pohjoismaalaisiin
ravitsemussuosituksiin.  Pohjoismaiset  ravitsemussuositukset on laadittu
pohjoismaiden asiantuntijaryhman toimesta laajan ja perusteellisen tutkimus- ja
selvitystyon tuloksena. Nykyisten suomalaisten ravitsemussuositusten tavoite on
terveyden edistdminen ravitsemuksen avulla ja erityisesti ruokavalion
kokonaisuutta paapainotetaan suosituksissa. Niiden pohjalta on kehitelty lisaksi
ruokakolmio ja lautasmalli tdydentamaan yleista ohjeistusta terveyttd edistavaan
syomiseen. Lautasmallin tarkoituksena on auttaa hahmottamaan ruokavalion
kokonaisuutta yksittdisella aterialla. (Terveytta ruoastal — Suomalaiset

ravitsemussuositukset 2014, 5, 8-9.)

Suomalaiset ravitsemussuositukset korostaa, ettei yksittainen elintarvike tai ruoka-
aine heikenna tai paranna merkitsevasti yksilon terveyttd, vaan ruokavalion
kokonaisuus on avain asemassa. Lisaksi monipuolisen ja tasapainoisen
ravitsemussuositusten mukaisen ruokavalion nauttiminen kattaa riittdvan

ravintoaineiden saannin, joten ravintolisat eivat ole valttAmattémia. Fyysisesti
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aktiivisen nuoren kannalta suositusten p&&kohtia kokonaisuutta korostavassa
ruokavaliossa ovat: energian saannin ja kulutuksen tasapaino sek& tasapainoinen
ja riittdva ravintoaineiden saanti; ettd muutokset ruokavaliossa: Kkuitupitoisten
hiilihydraattien  liséaminen, puhdistetun sokerin  vahentdminen, suolan
vahentdminen ja kovan rasvan korvaaminen pehmeilla rasvoilla. (Terveytta

ruoasta! — Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 11.)

4.4 Nuoren urheilijan liikuntaravitsemus

Urheilijan fyysinen kehitys tapahtuu sita tukevan levon ja oikein kootun arkiruuan
yhteisvaikutuksesta (llander ym. 2012, 3.), joka esitetdan kuvassa 1. Ravinnon
paaasiallinen tarkoitus on turvata tasainen verensokeri ja nestetasapaino kehossa.
Ravinnolla ei paranneta urheilijan suorituskykya suoranaisesti, mutta oikeanlainen
ravinto luo edellytykset onnistuneeseen urheilusuoritukseen.
Liikuntaravitsemuksessa ohjeistusta sovelletaan siten, ettei itse ateria tai
ruokavalinnat haittaa likkumista vaan verensokeri ja tasainen nesteytys
yllapidetaan hyvan suorituskyvyn takaamiseksi. Hiilihydraattien suosiminen
urheiluravitsemuksessa perustuukin nimenomaan niiden nopeaan sulamiseen
kehon monien solujen hyotykaytt6on. Suuret nautitut annokset sek&d rasvaiset,
runsaskuituiset ja paistetut ruoat sulavat hitaasti. (Kyllidinen & Lintunen 1992.)

Kolme peruspilaria

Kuva 1. Urheilijan kehityksen edellytyksend on levon, ravinnon ja harjoittelun
tasapaino (Urheilijan ravitsemusopas 2012, 3.)



19

Muutokset aktiivisesti liikkuvan nuoren ruokavalioon ja ravitsemukseen ovat
yksil6llisia ja lajista riippuvaisia. Kuitenkin on varmistuttu, etta fyysinen aktiivisuus
lisdd hyvin paljon energian tarvetta ja jonkin verran suojaravintoaineiden tarvetta.
On arvioitu, ettéd suojaravintoaineiden tarve kasvaa noin 20 % — 40 % ja
energiantarve lisdantyy jopa 80 % — 100 %. Muun muassa vitamiini- ja
kivennaisvalmisteita yliannostellaan suorituskyvyn parantamiseksi. Sen sijaan, etta
annosmaarien suurentamisesta olisi havaittu kuntoa ja suorituskykya merkittavasti
parantavaa vaikutusta, jatkuvasta liikkasaannista voi olla terveydelle suoranaista
haittaa. (Kyllidinen & Lintunen 1992.)

Ravitsemuksen epasaannollisyys aiheuttaa seka elimistblle ettd psyykkeelle
stressia. Rutiinit nuoren urheilijan elamassa — kuten vuorokausi- ja ateriarytmi —
auttavat sybmaan tasaisin valein. (llander, ym. 2012, 11.) Koska ravitsemus
edistdd tutkitusti esimerkiksi harjoittelujaksamista ja palautumista, tulisi nuorten
aktiiviliikkujen suunnitella tarkemmin ateriansa koostumus ja ajoitus harjoitustaan
tukevaksi — kokonaisvaltaista kehitysta tukeviksi rutiineiksi. Toisaalta fyysisesti
aktiivinen ja kasvava nuori ei sinadllaan erityisia ruokavalioita tarvitse, vaan ennen
kaikkea nautitun ruoan tulee olla riittdvan hiilihydraatti- ja proteiinipitoista seka
ravintoarvoiltaan kokonaishyvinvointia edistavaa. (Rehunen 1999, 281.)

4.5 Ravintoaineiden vaikutus kehossa lilkunnan aikana ja energiantarve

Energiaa ihminen tarvitsee perusaineenvaihduntaan, termogeneesiin ja
likkumiseen. Perusaineenvaihduntaan kuluu noin 60—80 prosenttia paivittaisesta
energian kulutuksesta vaihdellen yksilollisesti. Tasta ainutlaatuisuudesta johtuen
energian tarve suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan vahtelee i&n, koon
sukupuolen, fyysisen aktiivisuuden ja kunnon, hormonitoiminnan seka
lihasmassan maaran mukaan. (Terveyttd ruoastal -  Suomalaiset
ravitsemussuositukset 2014). Urheilevan nuoren energian ja ravintoaineiden tarve
kasvaa kasvuian karttuessa, mutta toisaalta fyysinen aktiivisuus lisd& energian
tarvetta ja kiihdyttdd ruokahalua. Puberteetti-idn jalkeen yleisesti nuoren
energiantarve laskee, mutta aktiivisesti urheilevien nuorten harjoittelun

koveneminen pitdd energiantarpeen suurena. (llander 2010, 35-36.)
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Taulukossa 1 (llander 2010, 35) arvioidaan ikaluokittain jaettuna paivittaista
energian tarvetta fyysisen aktiivisuuden mukaan. On syytda huomata, etta
energiantarve vaihtelee suhteessa fyysiseen aktiivisuuteen, mutta kuten
taulukosta huomataan, energiantarve laskee ian karttuessa, vaikka fyysinen
aktiivisuuden taso sailyisi samana. Esimerkiksi fyysisesti aktiivisen 12-vuotiaan
tyton energiantarve on 60 kcal/kg/vrk, kun taas 17-vuotiaalla tyt6lla tarve on
laskenut 50:een kcal/kg/vrk. Energiantarve kuitenkin kasvaa ian karttuessa, kun
fyysisen aktiivisuuden taso nousee, vahan fyysisesti aktiivisen 14-vuotiaan pojan
energiantarve kasvaa 7:1l& kcal/kg/vrk tultaessa 17-vuotiaaksi fyysisesti erittain
aktiiviseksi. Toisaalta energiantarve laskee merkittdvasti, jos fyysisen
aktiivisuuden taso laskee ian karttuessa. Molemmilla sukupuolilla energiantarve

laskee jopa 30 kcal/kg/vrk, jos fyysinen taso laskee huipusta hannille.



Energiantarve 10-17 -vuotiailla pojilla
fyysisen aktiivisuuden mukaan

Ika |Vahainen Fyysisesti Fyysisesti
fyysinen aktiivisuus |aktiivinen erittain aktiivinen
kcal/kg/vrk kcal/kg/vrk |kcal/kg/vrk

10 60 68 75
11 56 63 70
12 52 60 67
13 50 56 63
14 49 55 63
15 46 52 60
16 45 51 57
17 44 50 56

Energian tarve 10-17 -vuotiailla tytoilla
fyysisen aktiivisuuden mukaan

Ika |Vahainen Fyysisesti Fyysisesti
fyysinen aktiivisuus |aktiivinen erittain aktiivinen
kcal/kg/vrk kcal/kg/vrk |kcal/kg/vrk

10 52 60 67
11 48 55 61
12 45 51 57
13 43 48 54
14 39 45 50
15 38 43 49
16 37 43 48
17 37 42 46

Kuvio 1. Energiantarve 10-17-vuotialla pojilla ja tyt6illa ikaluokittain fyysisen
aktiivisuuden mukaan (llander 2010, 35.)

Urheilua harrastavat lapset ja nuoret tarvitsevat energiaa muun muassa

o] perusaineenvaihduntaan
o] termogeneesiin
0 kasvuun ja kehitykseen

0 jaksamiseen koulussa
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0 jaksamiseen liikunnassa, urheilussa ja muissa harrastuksissa
0 palautumiseen harjoitusten valissa

Energiaravintoaineita ovat hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat. Alkoholista keho saa
myOs energiaa, mutta aktiivisesti likkuvan alaikdisen nuoren ruokavalioon se ei
kuulu. Tastéa syystéa johtuen alkoholia ei kasitella energianlahteena. Hiilihydraatit ja
rasvat ovat padaasiallisia energian lahteita, kun taas proteiinit toimivat
rakennusaineena. Ravitsemussuositusten ~mukaan hiilihydraattien  osuus
kokonaisenergian saannista on 45-60 prosenttia, ja on siten tarkein energian
lahde. Yksi gramma hiilihydraattia tuottaa 17 kJ eli 4 kilokaloria energiaa.
Rasvojen osuus kokonaisenergian saannista suositusten mukaan on ja proteiinien
osuus on. Grammaa kohden rasva tuottaa 38 kJ eli 9 kilokaloria energiaa ja yksi
gramma proteiinia tuottaa 17 kJ eli 4 kilokaloria energiaa. (Terveytta ruoasta! —

Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014; lhanainen ym. 2010, 42; 48, 51.)

Rehusen (1999) Terveys ja likunta -kirfjassa ihmiskehon padaasiallisena
energianlahteend fyysisen aktiivisuuden aikana kaytetdaan hiilihydraatteja ja
rasvoja. Proteiinien merkitys suhteessa muihin energiaravintoaineisiin  on
vahaisempi, silla aminohappoja kaytetadan I[&hinn& uuden kudoksen
rakennusaineena. Liike lihaksessa ei synny pelkastdan "vain rasvojen” tai "yksin
hiilihydraattien” vaikutuksesta, vaan fyysisen aktiivisuuden aikana keho kayttaa
aina useamman energiaravintoaineen seosta. Energiaravintoaineiden merkitykset
ja keskindinen suhde vaihtelevat sek& kehon energiatasapainon ettad liikkeen
hetkellisen tehon mukaan. Taulukossa 2 energiaravintoaineiden, hiilihydraattien,
proteiinien ja rasvojen, suhdetta kuvataan energialahteena eri tehoilla liikuttaessa.
Taulukosta nahdaan, etta tehon ollessa 10-50 % rauhallisen liikunnan aikana ovat
rasvat kaytetyin energianlahde lihassupistuksessa. Tehon kasvaessa yli 50 %:n,
mutta pidattaytyen alle 100 %:n reippaassa ja kovassa liikunnassa kasvaa
hiilihydraattien merkitys energiantuotannossa. Erittédin kovan anaerobisen fyysisen

aktiivisuuden aikana energia tuotetaan hiilihydraateilla. Talléin rasvojen
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Kuvio 2. Energiaravintoaineiden suhde energialahteena eri tehoilla liikuttaessa.
(Rehunen 1999, 63.)

4.6 Ateriarytmi

Saanndllisella ateriarytmilla hallitaan ruokavaliota. Saanndllinen sydminen pitaa
veren glukoosipitoisuuden eli verensokerin tasaisena hilliten nalatunnetta.
Saanndllinen syominen auttaa pitamaan annoskoon kohtuullisena yksittéaisilla
aterioilla ja toisaalta vahentda napostelun tarvetta tai ruoan ahmintaa. Lisdksi se
suojaa hampaita reikiintymiselta. (Terveyttd ruoastal — Suomalaiset
ravitsemussuositukset 2014, 24.) Toisaalta epasaanndllisilla ruokailutavoilla on
litetty olevan yhteys terveyden kannalta ep&dedullisiin tottumuksiin. (Ojala ym.
2006, 60.)

Psyykkinen ja fyysinen jaksaminen niin koulussa kuin harjoituksissa kulminoituu
aktiivisen nuoren ateriarytmiin. (llander 2010, 149.) Jotta energiansaanti olisi
tasapainossa energiankulutukseen nahden ja nuoren verensokeri pysyisi
tasaisena, tulee paivittdin syéda saanndllisesti. Toisaalta tehokas palautuminen ja
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jatkuva kehittyminen edellyttavat saanndllistd ravintoaineiden saantia. (llander
2010, 149.)

Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa suositellaan syotavaksi saanndllisin
valiajoin terveellisia aterioita paivittain, mitka voivat olla esimerkiksi aamiainen,
lounas ja paivallinen. Tarvittaessa suositukset sallivat lisdksi 1-2 valipalaa siséltya
paivaan. Nuoren urheilijan ravitsemus -oppaassa taas aktiivisesti likkuvan nuoren
saanndlliseen ateriarytmin perustaan kuuluu juuri aamianen, koululounas ja
kotona nautittu paivallinen. Yhteensa aterioita tulisi nauttia 3—4 ateriaa joka paiva
ja 1-3 vdlipalaa paivittain taydentamassa ravitsemusta. (llander 2010, 151.)
Terveys ja liikunta -kirjassa (1999, 283.) esitetaan aktiivisesti liikkuvan nuoren
paivan energiansaannin jakautuvan seuraavasti: aamulla 15-20 prosenttia,
lounaalla 25—-30 prosenttia ja paivallisella 30—-35 prosenttia. Siten vélipalojen ja

iltapalan osuudeksi jaa noin 15-30 prosenttia.

Ravitsemussuositusten mukaan aterioiden tulee jakautua tasaisesti koko paivalle
ja yopaaston sallitaan kestavan korkeintaan yksitoista tuntia. (Terveytta ruoasta! —
Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 24.) Toisaalta ruoan laatuun tulee
kiinnittaa erityistd huomiota, mikali ruokavalio koostuu paaasiassa valipaloista.
(Ihanainen, ym. 2010, 23.) Nuorten saannoélliseen ateriarytmiin on tutkimuksessa
osoitettu olevan tarkeimpind tekijoina vanhempien taholta koettu valvonta ja

erityisesti perheen yhteinen ruokailu. (Ojala, ym. 2006, 60.)

4.6.1 Aamiainen aloittaa aamun

Nuorten ateriarytmi: Kuka syo koulupéivina sdénndéllisesti? -tutkimuksessa (2006)
selvitettiin - perinteisen ateriarytmin (aamiainen, lounas, iltapala) yleisyytta
koulupéivind ylakoululaisten keskuudessa. Tuloksissa todettiin, ettd noin 40
prosenttia pojista ja vajaa 30 prosenttia tytdista sOi aamiaisen, lounaan ja ilta-
aterian saannollisesti koulupéivinaan. Salovaaran tutkimuksessa joka seitsemas
nuori jatti ja tytot jattivat poikia yleisemmin aamisen syomatta. (Salovaara 2006,
65.)
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Aamiasen nauttimisella on todistettu yhteys parempiin fyysisiin ja luovuutta
vaativiin suorituksiin (llander 2010, 151 & Salovaara 2006, 71.) Toisaalta
aamiaisen syomatta jattdminen on liitetty epaedullisesti terveyteen vaikuttaviin

tapoihin, kuten tupakointiin ja vahaiseen liikuntaan. (Ojala ym. 2006, 60.)

Aamisella nautitun ruoan tarkoitus on tayttdd yon aikana tyhjentyneet
energiavarastot ja tuoda elimistoon ravintoaineita pitemméan paaston jalkeen.
Taman  vuoksi aamiainen  sisaltdd  hillihydraatteja, jotka  nostavat
verensokeripitoisuuden sopivalle tasolle. Lisdksi yon aikana menetetdan nestetta,
jota saadaan tasoitettua juomalla aamiaisen yhteydessa esimerkiksi vesilasillinen.
(Rehunen 1999, 284. & llander 2010, 151.) Seka kevyt ettd ravitseva aamiainen
siséltda ainakin seuraavia komponentteja: viljatuotteita, valkuaista (maitotuotteet)

ja tuoretuotteita (hedelmat ja marjat). (Rehunen 1999, 284.)

4.6.2 Lounaaksi kouluruokaa arkena

Kouluruokailun  tarjpaminen  oppilaille  kuuluu osana valtakunnalliseen
opetussuunnitelmaan koulun opetus- ja kasvatustehtavassa. Opetushallituksen
julkaisemassa Kouluruokailun kasikirjassa maaritelladn yleisesti kouluruoan
olevan terveellinen, taysipainoinen, vaihteleva, monipuolinen, riittava ja maukas
kotiruokaan verrattava lounas. Kuitenkin ravitsemuksellisesti laadukkaan ruoka-
annoksen koostaminen riippuu oikeista valinnoista, mihin tarvitaan nuoren
ohjaamista. (Lintukangas 2007, 19-23.)

Salovaaran tutkimuksessa joka kymmenes jatti lounaan valiin, pojat useammin
kuin tytot. Liséksi tutkimuksen vastaajista joka neljas ilmoitti jattdvansa yleensa
kouluruoan syomattad. Vain alle viidesosa tutkimuksessa nautti koko lounaan ja
reippaasti yli puolet nautti pelkastaan lounaalla padaruoan. (Salovaara 2006, 66.)
Toisessa tutkimuksessa tuloksissa noin seitsemankymmenta prosenttia vastaajista
ilmoitti syévansa koululounaan paivittdin ja vajaa kymmenen prosenttia soi
koululounaan harvemmin kuin kolme kertaa viikossa. (Hoppu ym. 2008, 27.)
Toisaalta Ylakoululaisten ravitsemus ja hyvin vointitutkimuksessa havaittiin, etta
koululounas oli ravitsemuksen laadultaan nuorien paivan paras ateriakokonaisuus.
(Hoppu ym. 2008, 99.)
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Koululounaan arvostuksen opettaminen lahtee kotoa. (llander 2010, 157.)
Vanhempien asenteilla on suuri merkitys nuoren suhtautumiseen kouluruokailua ja
uusia ruokia kohtaan. Vanhempien mielipide ja oma toiminta heijastuvat helposti
nuoren ruokailukayttaytymiseen. (6) Koulussa tarjottava lounas kattaa merkittavan

osan nuoren paivittdisesta ravinnosta. (llander 2010, 154-157.)

Urheilijan ravitsemusoppaassa (2012) ravitsemuksen pohja esitetaan tiivistetysti
nain: "Urheilijan ruokavalion perustan muodostavat keskipaivalla syotava lounas ja
iltapaivalla tai illalla nautittava paivallinen.” (llander ym. 2012, 12.) Seka lounas
ettd paivallinen kootaan lautasmallin mukaisesti harjoitusten ajankohta ja kesto
huomioiden vaikuttaen aterioiden sisaltoon, koostumukseen ja kokoon. (llander
ym. 2012, 22.)

4.6.3 Paivallinen lautasmallin mukaan

Salovaaran tutkimuksessa useimmissa perheissd valmistettin  yhteinen
paivéllinen, mutta vain puolet nuorista soi aterian yhdessa perheensd kanssa.
(Salovaara 2006, 69.) Samaisen tulokseen paadyttin myds Ylakouluikaisten
ravitsemus ja hyvinvointi -tutkimuksessa: vahan vajaassa puolesta perheista
perheessa valmistettiin ateria ja perhe nautti sen yhdessa. (2008, 41.) Paivallinen
kuitenkin kuuluu osaksi aktiivisesti likkuvan nuoren ihanteellista ravinto-ohjelmaa.
(Rehunen 1999, 282.)
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Kuva 2. Yhden aterian suositeltava kokonaisuus lautasmallina (Terveytta ruoasta!
- Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 20.)

Suomalaiset ravitsemussuositukset esittdvat paivitetyn version aterian
koostamisen tueksi laaditusta lautasmallista: Puolet lautasesta taytetdan
kasviksilla — salaateilla raasteilla ja/tai lampimilla lisukevihanneksilla. Perunan,
taysjyvapastan tai muun taysjyvaviljalisakkeen osuus on noin neljannes ja toinen
neljannes jaa kala-, liha- tai munaruoalle tai kasvisruoalle. Ruokajuomana on
vettd, maitoa tai piimaa ja lisdna taysjyvaleipdd, marjoja tai hedelmia. (Terveytta
ruoasta! — Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 20.)

4.6.4 Jarkevat valipalat vai epaedullinen napostelu

Tutkimuksessa on osoitettu, ettd suositeltavia valipaloja nauttivat nuoret
menestyvat merkitsevasti paremmin kuin ei-suositeltavia vaihtoehtoja valitsevat.
(Salovaara 2006, 71.) Parhaaksi vélipalatarjoilun vaihtoehdoksi nuorelle
Ylakoululaisten ravitsemus ja hyvinvointi -tutkimus asetti ehdotuksen kuntien
tarjoamasta maksuttomasta valipalasta. Tutkimuksessa todetaan myds, etta
koulun Kkeittion tarjoama kohtuuhintainen valipalamyynti on nuorten suosituin

vaihtoehto, jos se on tarjolla. (Hoppu, ym. 2008, 95.)

Napostelusyominen ja epéaterveelliset valipalat ovat yleistyneet. (THL 2012)
Saannollista ateriarytmida on perusteltua toteuttaa, jotta napostelu jaa valiin.

Toisaalta Samuelson (2000) on todennut tutkimuksessaan, ettd kevyet ateriat ja


https://www.google.fi/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjnu_3U263PAhWBOBoKHRNjDcwQjRwIBw&url=http://www.ruokatieto.fi/ruokakasvatus/ruokaketju-ruuan-matka-pellolta-poytaan/ravitsemus-ja-ruuan-valinta/miten-syoda/lautasmalli&psig=AFQjCNH24wRAngRIPsysatTjpGsHZ0NOMQ&ust=1475002770335892
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napostelu on hyvin yleistd Pohjoismaissa, kattaen jopa 25-35 % paivan

energiansaannista.

Tutkimuksessa selvisi, ettd monet nuoret jattdvat aamiaisen ja koululounaan valiin,
jolloin  energiantarve  pyritddn  paikkaamaan  napostelulla.  Valipalan
ravitsemuksellinen laatu karsii, kun ravintosisalloltaan aterian rasvan ja proteiinien
osuus seka suolan ja tyydyttyneen rasvan saanti kasvaa. Nuorten vélipalat
koulupaivan aikana koostuvat yleisemmin tutkimuksen mukaan karkeista ja
virvoitusjuomista. Tytot nauttivat poikia useammin suositusten mukaisia vélipaloja.
Toisaalta yleisesti paivan aikana koostetut valipalat ovat terveellista perusruokaa:
leipa ja leivanpaallykset, maitojuoma, jogurtti tai viili, mehu ja hedelmat.
(Salovaara 2006, 68, 82 & 85.)

4.7 Terveyttd edistava, harjoitusta tukeva ja palauttava ravitsemus

Terveytta edistdva syominen tarkoittaa elementteja, joilla edesautetaan kehon
kokonaishyvinvointia. Oikeaan aikaan syominen, yksittaisilla aterioilla valitaan
sopiva maara oikeita energiaravintoaineita ja ettd kaupassa valitaan jarkevia
elintarvikkeita, ovat kaytannon ravitsemuksessa toteutettavia asioita. Se, etta
ymmartaa sybmisen taustalla olevaa psykologiaa ja ettd osaa kuunnella ja
noudattaa kehon viestittdmia signaaleja edesauttavat terveellisten ruokailutapojen

ja -tottumusten toteuttamista. (Saarnia 2012.)

Palautuminen tarkoittaa kehon asettautumista normaaliin tilaan rasituksen jalkeen.
Siihen kuuluu ravitsemuksen osalta seka nestetasapainon saataminen etta
energiavarastojen taydennys. Liséksi siihen voidaan vaikuttaa levolla, verryttelylla
ja lihashuollolla. (llander 2010, 175.) Erityisesti lihaksisto vahvistuu ja
verenkiertoelimistd kehittyy harjoittelun jalkeisen palautumisjakson aikana.
(Suomen Olympiakomintea) Nestetasapaino  saavutetaan tehokkaalla
nesteytykselld jopa muutamassa tunnissa, kun taas energiatasapaino korjaantuu
vuorokauden aikana tarkoituksenmukaisella ravinnolla. Hiilihydraatteja tarvitaan
rittdvdn energian saamiseksi, proteiineja lihasten palautumiseen ja nestettd
nesteytykseen. Riittamatén tai keskenerainen palautuminen aiheuttavat:

vasymysta, haluttomuutta  harjoituksiin,  kipeitd lihaksia, heikentynytta
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suorituskykya ja alentunutta taitotasoa. Pitkdn ajan epatasapaino palautumisen ja
rasituksen valilla johtaa lopulta krooniseen ylirasittumiseen. (Suomen
Olympiakomintea 2016 & llander 2010, 175.)

Valiton palautuminen alkaa harjoituksen jalkeen, jota palautumisvdlipala tai ateria
tehostaa. (llander 2010, 176.) Tehokkain palautusta tukeva ravitsemus aloitetaan
ennen loppuverryttelya tai huoltotoimenpiteitd. (Suomen Olympiakomintea, 2016.)
Toisaalta téllainen vélipala ei ole tarpeen, jos ruokaa saadaan noin tunnin sisalla
harjoituksen paattymisesta. (Urheilijan ravitsemus 2012, 22.) Palauttava
ravitsemus sisaltdd ennen kaikkea energiaravintoaineita nopeasti imeytyvassa
muodossa. Energiaravintoaineiden maara ja keskindinen suhde maaraytyy
harjoittelun laadusta ja kehon painosta. Palautumisaterian energiaravintoaineiden
jakaumassa hiilihydraattimdara on noin 30-100 g koostuen korkean
glykemiaindeksin hiilihydraateista ja proteiinimaard on noin 10-40 g rasvojen
maaran jdddessa pienemmaksi. (Suomen Olympiakomintea, 2016.)
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5 NUOREN URHEILIJAN LIIKUNTA JA LEPO

5.1 Monipuolisen liikkkumisen merkitys

Vuonna 2013 Jyvaskylan liikuntabiologian laitoksen Reipas liikkunta takaa lasten
motoristen perustaitojen kehityksen — mutta kevyttékin tarvitaan! -tutkimus osoitti,
ettd raskaan ja keskiraskaan ohella myds kevyt fyysinen aktiivisuus voi siséltaa
motoristen perustaitojen kehityksen kannalta olennaisia liikkumismuotoja.
Tutkimus yhteenvetosi, ettd on suositeltavaa ottaa huomioon intensiteetiltdan
kaikentyyppinen fyysinen aktiivisuus kun lasten fyysista aktiivisuutta mitataan tai
annetaan fyysisen aktiivisuuden suosituksia. Motoristen perustaitojen on taas
osoitettu jo aikaisemmissa tutkimuksissa (Williams ym. 2008 & Wrotniak ym. 2006)
olevan yhteydessa lapsen fyysisen aktiivisuuden maaraan: mitd paremmat

motoriset perustaidot ovat, sitd fyysisesti aktiivisempia lapset ovat.

Nuorten urheiluharrastaminen on hyvin yleistd kouluikdisena. Lasten ja nuorten
Fyysisen aktiivisuuden suositusten mukaan 7-18-vuotiaista lapsista ja nuorista
lahes puolet on mukana urheiluseuratoiminnassa vuosittain. Ikaluokista
yksitoistavuotiaat ovat aktiivisin ryhma, ja pojat ovat osallistumisessa hieman
tyttdja aktiivisempia. (Kansallinen liikuntatutkimus 2009—-2010) Liikuntatutkimukset
kuitenkin ovat osoittaneet, etta poikien ja tyttdjen valilla ei ole eroa urheilun ja
likunnan harrastamisessa yleensa, vaan kaytannossa yhta moni tytoista ja tytdista

on fyysisesti aktiivisia. (Kansallinen liikkuntatutkimus 2009-2010)

Aktiivisesti liilkkuvista nuorista suurin osa urheilee reilusti yli vahimmaissuositusten,
osa jopa yli optimimaaran. Aktiivisesti liikkuvien nuorien kannalta on kuitenkin
tarkeda varmistaa harjoittelun monipuolisuus. Vaikka aktiivisesti liikkuvista nuorista
osa urheileekin reilusti yli tarpeen, tulee kuitenkin tarkastaa toteutuuko
monipuolisuus harjoittelussa, silla se on yksi terveytta edistavan liikunnan

laadullisia perusasioita. (Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010)

Nuori Suomi ry:n, Suomen Liikunnan ja Urheilun (SLU), Suomen Kuntoliikuntaliitto
ry:n, Suomen Olympiakomitean seka Helsingin kaupungin teettdméssé ja Opetus

ja kulttuuriministerién tukemana TNS Gallup Oy:n toteuttamassa Lasten ja nuorten
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Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010 -kyselytutkimuksen tulokset osoittivat,
ettd lahes kaikki lapset ja nuoret ovat fyysisesti aktiivisia, silla 3—18-vuotiaista 92
% ilmoitti harrastavansa urheilua tai likuntaa. Kuten edellisessd vastaavassa
tutkimuksessa vuosina 2005-2006 liikuntaa harrastavien nuorten osuus on
pysynyt lahes samana ja samalla harrastaminen on sailynyt eri ikaluokissa
kutakuinkin samana. Tutkimuksessa selvisi myds, ettd mitd useammin nuori

likkuu, sitd useampia lajeja han yleensa harrastaa.

Kouluikaisille 7-18-vuotialle tehty fyysisen aktiivisuuden suositus on yleissuositus
terveysliikunnan nékdkulmasta, joka on laadittu Nuori Suomi ry:n aloitteesta ja
joka on Nuoren Suomen koolle kutsuman lasten ja nuorten liikunnan
asiantuntijaryhman tydstama. Suositukset toimivat hyvin arvioinnin vélineena eri
ikdisten ja eri lajeja harrastavien fyysiseen aktiivisuuden perusasioita ja
minimitasoja tarkasteltaessa. (Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010) Aktiivisesti
urheileville nuorille ei ole viela olemassa erityisid suosituksia, mutta ne ovat
tekeilla Hyva harjoittelu -selvityksen valmistuttua. Toisaalta aktiivisesti likkuvan
nuoren kohdalla ei ole syytd jattda huomioimatta minimisuosituksia, silla
perusliikunta ja liikunnan monipuolisuus kuuluvat myo6s heille. (Kansallinen
liikuntatutkimus 2009-2010)

Vaikka nuorten paivittaisen fyysisen aktiivisuuden minimimaara on alhaisempi kuin
lapsuusiassa, ei liikunnan tarve eroa paljon, silla eletdan voimakasta kasvun ja
kehityksen aikaa. Yleisten liikuntasuositusten mukaan 13-18-vuotiaana tulisi
likkua vahintddn 1-1,5 tuntia paivittéin. Lisaksi paivittaiseen liikunta-annokseen
tulisi sisaltyd sek& useita vahintaan 10 minuuttia kestavid reippaan liikkunnan
jaksoja, jonka aikana sydamen syke ja hengitys kiihntyvat, ettd tehokasta,
rasittavaa liikuntaa, jonka aikana selvasti hengastyy ja syddmen syke nousee
huomattavasti. Lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden suosituksista l0ytyy viela
tarkentava suositus, jonka mukaan tulisi harjoittaa vahintaan kolme kertaa viikossa
lihaskuntoa, liikkuvuutta ja luiden terveytta edistavaa liikuntaa. Liikunnan tulisi
sisaltaa lihaskunnon kehittymiseksi ja yllapitamiseksi osioita, jotka kuormittavat
lihaksistoa. (Kansallinen liikkuntatutkimus 2009-2010)
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LIIKU AINAKIN 132 TUNTIA PAIVASSA
— PUOLET SITA REIPPAASTI

KEHITA VOIMAA
JA NOTKEUTTA

Nosta
sykelts ja
hengisty
joka paiva /

Kuormita
lihaksia
3 krt/vk

* pelaile pallopelejd valitunnilla :

« kulje kivellen tai pyoratls L
* kiiytd portaita, unohda hissit e
* viltd pitkaaikaista istumista

Kuvio 3. Nuoren monipuoliseen liikkumiseen suositeltava lajijakauma (UKK-
instituutti 2015)

Motoristen perustaitojen ja erityistaitojen edellytyksend ovat runsas ja
monipuolinen liikuntaharjoittelu ja useat toistot. (Kansallinen liikuntatutkimus
2009-2010) Liikunnallisten perustaitojen oppiminen tapahtuu lapsena ja niiden
automatisoituminen riittavien toistojen jalkeen vapauttaa oppimiskyvyn uusien yha
erilaisempien ja monipuolisempien taitojen kehittymiselle. Liikunnallisten
mahdollisuuksien tarjoaminen varhaisessa vaiheessa on edellytyksena
luonnolliselle liikkumistarpeen purkamiselle ja rohkaisu liikkumaan tukee lapsen

kokonaisvaltaista hyvinvointia. (Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010)

Fyysisten ominaisuuksien kehittyminen tapahtuu nuoruusiassa. Monipuolinen
likunta on yksi edesauttava tekija tasapainoisessa kehityksessa. On kuitenkin
suositeltavaa ottaa huomioon, etté joitakin fyysisia ominaisuuksia voidaan kehittaa
ennen puberteetti-ikda, joitakin sen aikana ja joiltakin osin kahittdminen on
turvallista vasta murrosian jalkeen. (Kansallinen liikkuntatutkimus 2009-2010)

Kun tarkastellaan nuoren liikkumista ja aktiivisuutta, on huomattava juuri
murrosian tuoma rajojen kokeilu ja auktoriteeteista irrottautumisen tarve.
Itsendistyva ja aktiivinen nuori etsii omaa identiteettiddn myaos liikkumisen keinoin.
Nuorten liikkumisessa korostuu siten oma-aloitteisuus, omatoimisuus ja

omaehtoisuus. Talldin toteuttamisvaiheen kannalta on suositeltavaa, ettd nuori


http://www.ukkinstituutti.fi/filebank/79-nuorten_liikuntaesite_pelkistetty.pdf
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paasee itse osalliseksi jo liikkumisensa suunnittelua. (Kansallinen liikuntatutkimus
2009-2010.)

5.2 Riittava lepo synnyttda hyvinvoinnin tasapainon

Liikkumattomina hetkinéd ihminen voi tehda positiivisia ja hyodyllisia asioita, kuten
lukea, kirjoittaa, opiskella, ajatella, seurustella tai viettaa yleisesti aikaa perheen ja
ystavien kesken. Sopivassa suhteessa lepo ja likkumattomuus ovat tarpeellisia
paivittain. (Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010)

Mannerheimin lastensuojeluliiton vanhempainnettiin on koottuna tutkimuksissakin
havaitut riittavan unen terveyttd edistavat, oleelliset seikat: Uni ja lepo
edesauttavat kasvua ja kehitystd, sillA unen aikana erittyy muun muassa
kasvuhormonia. Uni ja lepo on tarkeaa aivojen toiminnalle, silla unen aikana aivot
kasittelevat opittuja asioita, mahdollistavat uuden oppimisen ja kasittelevat vaikeita
asioita ja pelkoja, mik& on erityisesti tunne-elaman kannalta tarkeda. Uni edistaa
luovuutta, vaikuttaa keskittymiskykyyn ja mielialaan sekd lisdksi vahvistaa
vastustuskykya ja toipumista. Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta riittavan
unen ja levon jalkeen maistuu aamulla terveellinen aamupala. Toisaalta
vasyneend tekee herkemmin mieli lihottavia herkkuja, mikd pidemman ajan
jalkeen saattaa vaikuttaa terveyttd haittaavasti muun muassa tarpeettomana

painon nousuna. (MLL, vanhempainnetti)

Suomen Tilastokeskuksen Hyvinvointikatsauksessa (4/2012) julkaistussa
artikkelissa tarkasteltin 10-17-vuotiaiden vanhempiensa kotona asuvien lasten
ajankayttéa ja harrastuksia. Tutkimuksen aineistona kaytettiin 10—17-vuotiaiden
lasten tayttamia ajankayttopaivakirjoja, jotka tilastokeskus kerasi vuosien 2009—
2010 ajalta. Perheen tulotaso ei vaikuta merkittdvasti lasten ajankayttoon -
artikkelissa  kerrotun tutkimuksen tulosten mukaan suomalaiset nuoret
sukupuolesta riippumatta kuluttavat keskim&érin viikossa noin 570 minuuttia eli
noin 9,5 tuntia vuorokaudessa nukkumiseen. Tutkimuksen tulosten perusteella
tytét kuluttavat aikaa nukkumiseen keskim&arin viikossa vuorokaudesta vain
hieman poikia enemman. Toisaalta tutkimuksen perusteella henkilokohtaisiin

tarpeisiin kuuluvista toiminnoista (ruokailu, peseytyminen, pukeutuminen) lapset
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kayttavat eniten aikaa juuri nukkumiseen. Koulumenestyksen osalta aikaisin
nukkumaan menevat suoriutuvat koulussa paremmin kuin myoh&an nukkumaan

menevat. (Salovaara 2006, 71.)

Aktiivisesti liikkuvan nuoren kannalta patevat Nuoren urheilijan ravitsemusoppaan
mukaan samat unta ja lepoa koskevat suositukset, kuin nuoren kannalta yleensa:
Varhaisnuorilla unen tarve suositellaan olevan noin kymmenen tuntia yéssa ja
puberteetti-idssa olevan unen tarve suositusten mukaan on noin 9 tuntia yossa.
Oleellisempaa aktiivisesti likkuvan nuoren levon kannalta on unirytmi.
Saanndllinen unirytmi on edellytys urheilijan kehittymiselle ja palautumiselle, silla
epasaanndllisen unirytmin aikana unen laatu ja palauttava vaikutus ei ole sama
kuin saanndllisen unirytmin aikana, vaikka tuntimaaraisesti nukuttaisiin riittavasti.
Liséksi tulee ottaa huomioon, ettd rasittava fyysinen aktiivisuus lilan myoéhaan
illalla vaikuttaa negatiivisesti nukahtamiseen ja younen laatuun. (llander 2010,
181.)

Saannodllinen elamanrytmi kulminoituu saanndllisen unirytmin ja valveillaolorytmin
tasapainoon, jotka osaltaan vaikuttavat myos ateriarytmiin seka péainvastoin.
Vasyneena syomisenhallinta vaikenee ja ei mietitd ruokavalintoja; mielihalut
ottavat vallan. Syomisen ansiosta verensokeri nousee, mik& piristaé valiaikaisesti,
mutta ei ole ratkaisu pitkdaikaiseen vasymykseen, joka on univajeesta johtuvaa.
(Palssa 2011, 81.) Saanndéllinen syominen ja toisaalta saanndéllinen lepo
tasapainossa ovat edellytyksid kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin aktiivisesti
likkuvan nuoren kohdalla.
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6 MOBIILISOVELLUKSEN SUUNNITTELU JA SISALLON
ESITTELY

6.1 Produktion suunnittelu terveyskasvatuksen nakokulmasta

Terveyskasvatuksessa multimediaa kaytetddn tiedon hankintaan, valistukseen
sekad opetuksen ja neuvonnan tukena. (Fogelholm ym. 2001, 27, 239.) Urheilijan
yksilollisyyttd  korostaen valittin  neuvontaa ja valmennusta toteuttava
terveyskasvatuksen muoto motiivina rohkaista hyvinvoinnin seurantatydkalun

kayttd paivittdin missa tahansa tilanteessa ja paikassa.

Mobiili kasitteena tarkoittaa liikuteltavaa, siirrettavaa tai itsestaén likkuvaa. Kasite
sisdltéa  epadmadaaraisen  viittauksen  kaikkeen liikkeessd  tapahtuvaan
kommunikointiin ja tietojenkasittelyyn. Mobiilisovellus on mobiililaitteelle ladattava
kayttétoiminto, joka toimii mobiililaitteelle tyypillisesti joko internetyhteyden kautta
tai ilman verkkoyhteytta. (Hari, Korpilahti, Nieminen, Tamminen & Toiskallio 2004,
6-8.) Kayttdominaisuuksiltaan mobiilisovellus koettiin nuorten piirissd helposti
arjessa kaytettavaksi tyokaluksi (Weissenfelt & Huovinen 2015.), jolla pystyttaisiin
seuraamaan reaaliaikaisesti liikkuvan nuoren kehittymistd keskimaaraiseen

tarpeeseen nahden.

Mobiilisovelluksen idea syntyi, kun opinnaytetydta varten jarjestettiin alustava
world cafe -tutkimusmenetelméalla toteutettu kysely 10-14-vuotialle aktiivisesti
likkuville nuorille. Tutkimusryhman nuorilta kysyttiin, onko heilla kaytéssaan
alypuhelin paivittain. Tutkimusryhman jokaisella nuorella oli alypuhelin kaytdssédan
joka paiva: alypuhelimeen ladattava mobiilisovellus on siten kadden ulottuvilla lahes
koko ajan. Mobiilisovellus on kaytannonlaheinen valine nuorten kayttéon

(Weissenfelt & Huovinen 2015.) terveyskasvatuksessa.
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6.2 Produktion sisaltoa kartoittava kysely World Cafe -

tutkimusmenetelmalla

Aktiivisesti liikkuvien nuorten terveyttd edistavd mobiilisovelluksen suunnittelun
pohjana kaytettiin World Cafe -tutkimusmenetelmalla tehdyn kartoittavan kyselyn
tuloksia. Opinnadytetydn puitteissa tiedusteltin Seindjoen Taitoluistelijat Ry:n
alaisuudessa muodostelmaluistelua harrastavan ryhman sek& heidan
valmentajansa kanssa kiinnostusta projektissa tehtavaan yhteistydhén. Ryhma,
joka koostui 10—-14-vuotiaista muodostelmaluistelua kilpaharrastavista tytdista,
nahtiin potentiaalisena mobiilisovelluksen kayttdjaryhmana ja valittin sen vuoksi
tutkimukseen. Ryhmé&n oman innostuksen kautta se saatiin kokoon kartoittavaa

kyselya varten.

Wold Cafe -tutkimusmenetelmalla tehdyssa tutkimuksessa tutkimukseen
osallistuneet henkilot jaettiin pieniin ryhmiin eri puolelle huonetta pdytien aareen.
Tutkimuksessa pohdittiin ryhmissa keskustellen tutkimuksen aihepiireja, joita olivat
urheilua tukevat sovellukset, urheilua tukeva ruoka ja elaméntapojen merkitys

hyvinvoinnin kannalta. Tutkimuksessa saadut tulokset olivat kaksijakoiset.

Kartoittavassa kyselytutkimuksessa selvisi, ettd kohderyhman jasenet olivat
kiinnostuneita ottamaan terveyttd edistavdn mobiilisovelluksen kéayttdon
likuntaharjoittelun tueksi. Alysovelluksen kayttd harjoitusta tukevana tyokaluna ei
ollut uusi asia koeryhmassa, vaan tutkimuksessa selvisi, ettd ryhméa hyddynsi
muun muassa WhatsApp -sovellusta ryhmaharjoitusten tukena esimerkiksi
yhteydenpitovélineend ryhmén jasenten kesken. Jokaisella testiryhman jasenella
oli alypuhelin ja mahdollisuus ladata kehiteltavad sovellus kaytt6onsa, ja jasenet

olivat tottuneita alypuhelimen sovellusten kayttgjia.

Tutkimuksessa  selvisi, ettei  kohderyhmé&n  alypuhelimien  kayttamien
kayttojarjestelmien vuoksi sovelluksen koodamiseen ole riittavaa tietotaitoa, jotta
kaytannossa kokeiltavan mobiilisovelluksen beetaversion luomiseen olisi

resursseja.

Keskusteluryhmiltd saatuja pohdintoja ja ideoita kaytettiin terveyttd edistavan

sovelluksen sisdltbd suunniteltaessa. Sovelluksen sisallon haluttin  olevan
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monipuolinen ja toivottiin olevan viihdyttava. Asiapohjainen ja opettava sisaltd
koettiin hyddylliseksi, mutta kohderyhma huomioiden viihteellisyys ja visuaalisuus
saivat paljon painoarvoa. Haasteita sovelluksen suunnitteluun toi sisallon kannalta
kohderyhman jo vakaa tietopohja ravitsemuksesta osana kokonaisvaltaista
hyvinvointia. Tutkimus osoitti myds, ettd ravitsemuksesta, likunnasta ja levosta

kaivattiin lisaa tietoa. Osa-alueita ehdotettiin mobiilisovelluksen sisallon pohjaksi.

Kaiken kaikkiaan tutkimuksen yhteenvetona esitetdédn seuraavaa: fyysisesti
aktiivisille nuorille tarjotaan usein ravitsemusneuvontaa urheiluseurojen toimesta,
joten tietopohja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin osa-alueista on jollakin tasolla
saavutettu. Tama luo raamit kehitettavan mobiilisoveluksen sisallon syvyyteen.

6.3 Mobiilisovelluksen suunnittelua rajoittavat ominaisuudet

Tutkimustyon jalkeen seurantapaivakirjojen paivarytmin tekniikkaa kehitettiin
alypuhelimen kayttbmuotoon. Kayttbmuodon suunnittelua rajoittivat tietyt

alypuhelimen ominaisuudet.

Sovellusta suunniteltaessa ja kehittdmisen yhteydessa esiin nousivat tietyt
mobiililaitteiden asettamat rajoitukset. Alypuhelimien nayttdé on kooltaan pieni,

mika edellytti mobiilisovelluksen grafiikan yksinkertaisuutta. (Kemppainen 2014a)

Alypuhelimien akun kesto loi tiettyja rajoituksia mobiilisovelluksen suunnittelulle,
koska laitteella kaytettaisiin myds muita sovelluksia. Puhelimen naytén sytdessa
paljon akun energiaa sovelluksen kayttd ei saisi vieda kayttajaltdéan tarpeettoman
paljon aikaa. Sovelluksen tulisi olla mahdollisimman helppokayttdinen.
(Kemppainen 2014a) Tassé sovelluksessa ei kirjoitettaisi tekstia vaan tietojen
sy6ttd tapahtuisi valitsemalla valmiille pohjalle tehtyjen vaihtoehtojen valilta
kayttajalle sopivat. Toiminto olisi kayttba helpottava erityispiirre nimenomaan
pienikokoisille  mobiililaitteille  kuten  &alypuhelimille (Kemppainen 2014a).
Alypuhelimien prosessorit ovat myos pienet, joten sovelluksen koodin tulisi olla
mahdollisimman suorituskykyista. Mobiililaitteissa itsesséan ei ole paljon

tallennuskapasiteettia kaytettdvanad, joten koodaajalla on vastuu optimoida
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sovellus pieneksi ja vahan tallennuskapasiteettia kuluttavaksi. (Kemppainen
2014b)

Sovelluksen kehitystydssa oli otettava huomioon kayttdymparistd, joten taman
sovelluksen paatettin  toimivan &daneti. Sovellukseen suunniteltin  vain
varinahalytin tukemaan sovelluksen kayton sdannollisyytta. Varina halyttaisi kerran
vuorokaudessa, mutta ei olisi kayttagjan ymparistdd haitallisesti kiusaava

sovellusominaisuus. (Kemppainen 2014b)

Mobiilisovelluksen suunnittelua seka rikastava ettad rajaava tekija on alylaitteisiin
kuuluva kyky internetyhteyteen. Vaikka mobiililaitteet sisaltavatkin lahtokohtaisesti
kyvyn kytkea laite internettiin, ei sen kannata olla edellytyksend sovelluksen
kaytolle. Kayttaja ei valttamatta kayta internetominaisuutta mobiililaitteessaan,
esimerkiksi kustannusten takia, vaikka se muuten olisikin mahdollista laitteella.
Tassa kehitystyossa kayttdjakohderyhman resurssit huomioon ottaen sovellus
haluttiin  toimivaksi ilman internetyhteyttda sovelluksen lataamisen jalkeen.
Sovelluksen ei haluttu siséltdvan ominaisuuksia, jotka vaatisivat kayttajaltaan
alypuhelimen liittamista internetverkkoon, vaan tarvittava tieto olisi sovelluksen

taustalle koodattuna. (Kemppainen 2014a)

6.4 Mobiilisovelluksen taustalla kaytetyt tietolahteet

Kehittamistydssa lahdettiin ruokapaivakirjan, likuntapaivakirjan ja unipaivakirjan
yhdistamisesta yhdeksi seurantavélineeksi ja muuttamisesta Alylaitteelle
soveltuvaksi sovellukseksi. Hyvinvointia seurattaisiin  siten, etta urheilijan
teoreettisen hyvinvointikolmion jokainen pilari (harjoittelu, lepo ja ravinto) tulisi
otetuksi huomioon paivittdisessa arjessa. (Weissenfelt & Huovinen 2015,

Urheilijan ravitsemusopas 2012.)

Kirjallisuuskatsauksessa esiteltiin aikaisemmin, ettei aktiivisesti urheileville nuorille
tai lapsille ole viela erillisia suosituksia, vaan terveellisten elamantapojen perusteet
ovat aivan samat rippumatta iasta tai fyysisen aktiivisuuden maarasta. Aktiivisesti
likkuvan nuoren kuitenkin edellytetddn useimmiten noudattavan tavallista

kurinalaisemmin hyvan syOmisen periaatteita ja pitAm&&n huolta hyvinvoinnin
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kolmion tasapainosta passiivisiin ikatovereihinsa verraten. (llander 2010, 14,
Rehunen 1999, 281.)

Mobiilisovelluksen taustatiedoiksi valittiin  kayttdjan tietojen vertailukohteeksi
valtion ravitsemusneuvottelukunnan julkaisemat yleiset suomalaiset
ravitsemussuositukset ja Opetusministerion ja Nuori Suomi ry:n fyysisen
aktiivisuuden suositukset kouluikaisille. Mobiilisovelluksen kannalta
ravitsemussuositusten  sisaltdé esiteltiin  kirjallisuuskatsauksen luvussa 4.3
Suomalaiset  ravitsemussuositukset, liikuntasuositusten  sisaltd  esiteltiin
kirjallisuuskatsauksen luvussa 5.1. Monipuolisen liikkkumisen merkitys ja nuorten
unen tarve luvussa 5.2 Riittava lepo synnyttdd hyvinvoinnin tasapainon. Lisaksi
kaytettiin  sosiaali- ja terveysministerion yllapitaman Fineli-verkkosivuston
elintarviketietoja sovelluksen elintarvikeluettelon luonnissa. Fineli on Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen yllapitama elintarvikkeiden kansallinen

koostumustietopankki. (Fineli 2016)

Suositusten kayttd sovelluksen taustatiedoissa on perusteltua, silla suomalaiset
ravitsemussuositukset on suunniteltu lahtdkohtaisesti kaytettavaksi yleisen
ruokavalion suunnitteluun ja tarkasteluun. Ravitsemussuosituksissa esitettyjen
energiatarvelukujen perusteella ei kyeta esittamaan yksilon energiantarvetta vaan
annetut arvot ovat vertailukelpoisia viitearvoja. (Terveytta ruoasta! — Suomalaiset
raviitsemussuositukset 2014) Tasta syysta mobiilisovellus tarkastelee ainoastaan
keskimaaraista tarvetta painoindeksiin verraten, silla antropometriset mittaukset
(paino, pituus, BMI) soveltuvat parhaiten ravitsemustilan pitkaaikaiseen
seurantaan keskimaaraisena vertailuarvona (Haglund ym. 2010, 177). Kayttdjan

tehtavaksi jaa itse maaritella oma yksilollinen energian saanti- ja kulutustarpeensa.

6.5 Produktion toteutus

6.5.1 Sovelluksen sisallon toimintaperiaatteen kuvaus

Kehitetty mobiilisovellus keskittyy kokonaishyvinvoinnin tarkasteluun jakautuen

kolmeen seurattavaan kategoriaan, jotka pohjatuvat hyvivoinnin kolmion pilareista.
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Jokainen kategoria tulisi nahda yhta tarkeana hyvinvoinnin elementtina: Fyysisella
aktiivisuudella on yhta tarke&a rooli kuin monipuolisella ruokavaliolla ja riittavalla
levolla kokonaisuuden kannalta. Sovelluksen taustalle koodattu vuorokausirytmi
pohjautuu suomalaisten ravitsemussuositusten suosittelemaan ateriarytmin

noudattamiseen.

Mobiilisovelluksen kayttd perustuu kayttdjan omiin tietoihin, jotka han syéttaa
sovellukseen paivittéin ja sovellus vertaa kayttajan tietoja taustalle syotettyihin
keskimaaraisten energiaravintoaineiden, liikunnan eli kulutuksen ja levon
tarpeeseen. Kayttdmalla sovellusta nuori keskittyy seuraamaan ja arvioimaan
omaa henkilokohtaista paivarytmiaan, kun h&n kirjaa pdaivakirjan tavoin
likuntaharjoitteita, ruokailuhekia ja lepohetkia jokaisena paivana. Sovellus ei anna

kayttajalleen omia ehdotuksia riittavan ravinnon, liikunnan tai levon suhteen.

Sovelluksen sisaltd pyrkii korostamaan, ettd ihmisen hyvinvointi koostuu monesta
tekijasta, jotka tulee ottaa huomioon joka paiva. Sovellus ei kerdd automaattisesti
kayttajan tietoja, kuten askelmittari tai kalorilaskuri, vaan sovelluksen kayttajalta
edellytetdan omatoimista ja aktiivista tietojen lisdamista sovellukseen. Sovellus
toimii matemaattisena laskurina, joka keraa syotetyt tiedot, kokoaa niista
yhteenvedon, vertaa taustalle syotettyihin ennakkotietoihin ja tallentaa tiedot

my6hemmin tarkasteltavaksi.

6.5.2 Kayttgjan henkilokohtaisten tietojen merkitys toiminnan kannalta

Ensimmaisend sovelluksen asentamisen jalkeen puhelimen néaytdlle tulee

aloituskuva, joka on esitelty kuvassa 3.
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Kuva 3. Mobiilisovelluksen aloituskuva.

Sovellus antaa kayttajalle sanallisen ohjeistuksen sovelluksen kaytosta.

"Tervetuloa Good2you-sovelluksen kayttdjaksi. Seuraavaksi haluamme esitella
sovelluksen kayttbohjeistuksen, jotta kayttgjalla olisi mahdollisimman helppo
hyodyntad sovellusta mahdollisimman nopeasti ja tehokkaasti omassa arjessa

tulosten saavuttamiseksi.”

Sovellus pyytdd seuraavaksi kayttgjan henkilokohtaiset tiedot. Henkilokohtaisten
tietojen syottokenttd on hahmoteltu kuvaan 4. Tietojen pohjalta sovellus osaa
valita taustatiedoista oikean keskimaaraisen tarpeen jokaisessa seurattavassa
kategoriassa. Kayttdja voi muuttaa tietojaan koko sovelluksen kayton aikana.
Sovelluksen kayttajalta oletetaan tietojen muuttamista, kun kayttdjan paino, pituus

tai ik& muuttuu sovelluksen kayton aikana.
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Kuva 4. Mobiilisovelluksen kayttajatietojen syottokentta.

Jos kayttdja ei muuta tietojaan ajantasalle, sovellus ei kykene antamaan
mahdollisimman todenmukaisia keskimdaraisen tarpeen arvoja kayttajalle.
Virheelliset arvot aiheuttavat vaaristyman, jonka seurauksena sovellus arvioi

vaarin kayttajan energian, kulutuksen tai levon tarvetta.

Mobiilisovellus tarvitsee toimiakseen kayttajan painon, pituuden ja i&n. Painon ja
pituuden avulla sovellus laskee kayttajan painoindeksin, jonka pohjalta sovellus
asettaa kayttajalle sopivat vertailukelpoiset viitearvot. Saadut tiedot ja arvion
sovellus tallentaa kayttajalle nahtavaan viikkokatsaukseen, johon sovellus vetaa

yhteenvedon paivittain luokitellusti.

6.5.3 Mobiilisovelluksen toiminnan yleisesittely etusivun kautta

Tietojen syottdmisen jalkeen kayttaja saa eteensa etusivun, joka on kuvitettuna

kuvassa 5. Etusivu aukeaa joka kerta aloittamisen jalkeen alypuhelimen naytolle,
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kun kayttagja on suorittanut sovelluksen kayttdonoton omien tietojensa
sisdankirjauksella.

Kayttaja1 - " AW .. i.ea
164 AR
61

- BMI 22.68
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Kuva 5. Mobiilisovelluksen etusivu.

Etusivun tausta on variltdédn tumman yonsininen, missa teksti on mustalla,
korostetulla ja selkeélla fontilla. Sovelluksen visuaalisuutta lisaavat elementit,
kuten kuvat ja kuviot ovat variltddn tummahkon mustat ja hopeanharmaat. Etusivu
jakautuu keskeltda kahteen ja vasemmalta oikealle jaettavaan kolmeen

sarakkeeseen.

Etusivulla ylanurkkaan on sijoitettuna kayttajan tiedot listattuna ika, paino, pituus ja
painoindeksi. Sielta kayttaja paasee muokkaamaan henkilokohtaisia tietoja: ikaa,
painoa ja pituutta. Painoindeksi muuttuu automaattisesti etusivulle. Lisaksi sinne
on sijoitettu vuorokauden aika: kello ja paivamaara. Kellonaika ilmaistaan
kahdenkymmenenneljan tunnin jakaumalla ja kellonajan alapuolella sijoitettu

paivamaara ilmoitetaan pistein erotetuin nuomeroin.
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Kuvassa 6 on korostettu etusivun eri muokkauskentét, joiden kautta pa&astaan
muuttamaan tietoja. Etusivulle on sijoitettuna paivittéain seurattavien kategorioiden
otsikot vasemmalta oikealle omalle sarakkeelleen jaettuna ravinto, liikunta ja lepo.
Otsikoiden alla on visuaalisessa muodossa pylvasdiagrammit hahmottamassa
paivan tilannetta. Otsikon ja diagrammien vaéliin on sijoitettuna sen hetkinen
vuorokauden kokonaismaaran arvo yhteensa joko kaloreina tai tunteina per
vuorokausi. Pylvasdiagrammien alapuolelle on Kkirjoitettuna diagrammia tietoja
tarkentava teksti: Esimerkiksi ravinnon alapuolelle on koottuna aamiaisen ja
lounaan yhteenvedot, liikunnan kohdalle on saatu kokonaiskulutus esimerkiksi
paivan kavelyn ja harrastetun jaakiekon yhteenvedoista, ja sen hetkinen lepo
tunteina on kertynyt sekd menneen yon tunneista ettd kuluneen paivan

paivanokosista.

Kayttaja1 . " W .. ia.e0.
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Kuva 6. Mobiilisovelluksen etusivulla esitetaan kayttajan tiedot, vuorokauden aika
seka paivan energiatasapaino.
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Etusivun kautta kayttdja kirjaa péaivittdin nautitun ruoan, kulutuksen ja levon
maaran valitsemalla kategorian ja lisddmalla henkilokohtaisia tietoja. Jokaisen
kategorian takaa aukeaa kaksi ikkunaa, joista vasemmanpuoleiseen ikkunaan on
ladattu valmis lista vaihtoehdoista ja oikeanpuoleiseen ikkunaan sovellus kokoaa
kayttajan valitsemat vaihtoehdot samalla laskien kertyman yhteen. Kayttaja
valitsee vaihtoehdot yksitellen listalta yksikkoina. Jos kayttaja tekee virheen, hén
Voi peruuttaa valinnan, minka jalkeen kayttaja jatkaa vaihtoehtojen valintaa
normaalisti. Kun kayttdgja on koonnut kaikki vaihtoehdot, hé&n hyvaksyy
yhteenvedon painamalla oikeanpuolenikkunan alalaitaa. Sovellus analysoi ja
muuttaa tiedot pylvasdiagrammmimuotoon siirtden ne samalla etusivulle.
Yhteenveto menee suoraan automaattisesti etusivulle pylvasdiagammina
esitettdvaan muotoon. Liséksi kayttaja siirtyy samalla etusivulle ja tiedot tallentuvat

vuorokausiseurantaan.

Etusivun yldosaan keskelle on sijoitettuna pieni heréatyskellon kuva. Kellon
tarkoituksena on paivittain "halyttaa” kayttdjaa tarkastamaan paivan tilanne.
Sovelluksen halytys toimii siten, ettd sovellus laukaisee &lypuhelimen oman
varinatoiminnon, ja puhelin alkaa varistd joka vuorokausi tiettyyn kellonaikaan
pakottaen katsomaan sovellukseen kertyneen vuorokauden tilanteen ja
"kuittamaan” halytys pois. Halytys kuitataan avaamalla sovellus ja painamalla
heratyskellon kuvaketta, jolloin varina lakkaa ja halytys tulee kuitattua. Ominaisuus
toimii  kuten puhelimen heréatyskello-ominaisuus, mutta ilman &ani- tai
valomerkkeja. Varina lakkaa automaattisesti kahdenkymmenen minuutin kuluttua
alkamisesta, vaikka kayttaja ei halytystd kay kuittaamassa sovelluksen kautta,

jotta se ei syo puhelimen akkua liikaa.

Kokonaisvuorokausitiianne  nédkyy avaamalla sovellus ja menemalla
vuorokausiseurantaan, jossa ilmoitetaan onko kokonaisvuorokausitilanne
keskimaaraiseen kokonaisvuorokausitarpeeseen nahden liian korkealla tai
matalalla tasolla. Sovellus edellyttad jokaisen kategorian tilanteen olevan sopiva
keskimaaraiseen tarpeeseen verrattuna, jotta arvio on ’hyva’. Jos sovellus
havaitsee lilan suuren poikkeaman yhdessakin kategoriassa antaa sovellus

kokonaisarvioksi ’huono’.
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Kayttaja paasee muuten heratyskellon kuvakkeesta nakemaan
vuorokausivertailussa oman sen hetkisen tilanteen jokaisen kategorian osalta.
Vuorokausivertailussa ikkuna jakautuu kahteen palkkiin, jossa vasemman
puoleisessa palkissa on esitettyind kuluvan vuorokauden tilanne jaettuna
vuorokauden ajan mukaan ja seurattavan kategorian mukaan. Naméa tiedot
otetaan automaattisesti kayttajan syottdmien tietojen pohjalta ja laskenta tapahtuu
reaaliaikaisesti. Kayttaja itse ei voi muokata suoraan vuorokausivertailun tietoja,

vaan niihin paasee vaikuttamaan valillisesti etusivun kategorioiden kautta.

Etusivulta péaasee viikkokatsaukseen, jonka ulkonaké on hahmoteltu kuvaan 7.
Viikkokatsauksen tiedot tulevat suoraan etusivun vuorokausitiedoista niiden
tallentuessa automaattisesti vuorokauden vaihtuessa. Viikkokatsaus ei ota
huomioon kuluvan vuorokauden dataa, vaan se tallentuu vuorokauden jaljessa.
Kun vuorokausi vaihtuu alypuhelimessa, sovelluksessa tietolaskurit nollaantuvat
uutta vuorokautta varten ja koottu kayttajadn syéttama data  siirtyy

viikkokatsaukseen.

. VIIKKOKATSAUS -

y - -
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Kuva 7. Mobiilisovelluksen viikkokatsauksen naytto.
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Viikkokatsauksessa esitetdan jokaisen kategorian kokonaissaldo
pylvasdiagrammina viikonpaivaa kohden. Viikkokatsauksen jokaisen péaivan
kohdalla annetaan yksisanainen arvio (hyva tai huono) kayttajan vuorokaudesta
verrattuna keskimaaraiseen tarpeeseen. Arvio perustuu kategorioiden
muodostamaan  kokonaisuuteen. Jokaisen kategorian arvon tulee olla
keskimaaraiseen tarpeeseen verraten kunnossa siltdpaivalta, jotta kayttaja saa
arvioksi ’'hyva’. Jos jokin seurattavista kategorioista ei vastaa keskimaaraista
tarvetta vaaditusti, antaa sovellus paivan arvioksi 'huono’, vaikka kayttajalla olisi
muut osa-alueet kunnossa. Viikkokatsauksen tiedot pohjautuvat paivittain
syotettyyn dataan, eika niitd voida muuttaa manuaalisesti. Katsaus toimii koontina
kuten paivakirja, josta voidaan nahda menneet paivat tai viikot. Kayttdja voi nain

arvioida itse minka kategorian suhteen hanella olisi parantamisen varaa.

6.5.4 Mobiilisovelluksen tietojen muokkaustila kohta kohdalta

Sovellus seuraa reaaliaikaisesti vuorokauden kulkua ja laskee automaattisesti
yhteen, jos kayttdja lisdd saman vuorokaudenajan aikana useamman kerran
samaan kategoriaan tietoja. Jokaisen osa-alueen kohdalla yhteenveto siirtyy
suoraan pylvasdiagrammin muodossa sovelluksen etusivulle ja vuorokauden

vaihtumisen jalkeen tiedot tallentuvat viikkokatsaukseen.

Tietojen syo6tto sallii vain kerralla tehtavan tietojen laiton, eikd aikaisemmin lisattyja
tietoja voida poistaa. Tietojen paivitys tapahtuu kuvassa 8. esitetylla tavalla.
Kayttdja padsee koska vain vuorokauden aikana lisadmaan tietoja niin monta
kertaa kuin haluaa. Sovellus elda automaattisesti vuorokausi rytmid, joka on
koodattuna sovelluksen taustalle jakautuen aamuun (06-11), paivaan (11-17),
iltaan (17-23) ja yohon (23-06). Sovellus edellyttdd mahdollisimman reaaliaikaista
tietojen paivittamista pyrkimyksena ehkaista tietojen vaaristymat. Kayttgjalle
saattaa syntya tietovaaristymid, jos tapahtumasta kuluu runsaasti aikaa
paivityshetkeen. Vuorokauden jaljessa tehtava tietojen lisays ei ole mahdollista

vaaristymien ennaltaehkaisyn vuoksi.

Esimerkiksi ravinnon kohdalla diagrammeja muodostuu nelja vuorokauden aikana

jakautuen aamiaiseen, lounaaseen, paivalliseen ja illalliseen. Sovellus valitsee
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automaattisesti ruokailunimityksen tunnistamalla vuorokauden ajan kellosta, ja
tahan jakaumaan sovellus kayttdd taustatietoihinsa ladattua dataa, jonka
perusteella se osaa yhdistdd nautitun ruokailuhetken oikeaan vuorokauden
aikaan: aamuun (06-11), paivaan (11-17), iltaan (17-23) ja yohon (23-06).
Ruokailunimitysta ei voida valita itse, silla sovellus pyrkii ohjaamaan saanndlliseen
ja ajankohtaan sopivaan ruokailuhetkeen. Tama tukee teoriaa sé&annollisesta

syomisesta ja sopivan kokoisesta ruokailusta vuorokauden ajankohtaan nahden.

. (TIETOJEN MUOKKAUSTILA)

ELINTARVIKELUETTELO KAYTTAJAN TIEDOT -
| VOILEIPA ' 42 kJ

OMENA '~ 6 kJ-:

MAITOLASI 4 kJ -

kR T

ENERGIAA . 22kJ

(lounas) .

2.

Kuva 8. Mobiilisovelluksen tietojen muokkaussivu péaivitettdessa.

Ravintotietojen lisaaminen. Kayttgja valitsee kategorian ravinto halutessaan
muokata kuluvan vuorokauden tilannettaan.Elintarvikeluetteloon on ladattuna
mahdollisimman paljon tunnettuja elintarvikkeita luetteloksi yksikk6é muotoon
allekkain ja niiden nimen perdssd on nakyvissad elintarvikkeen sisaltama
energiamaara per sadan gramman annos. Elintarvikeluettelo nayttaa esimerkiksi

seuraavalta:
Siirappi 1 261 kJ (301 kcal)

Siitakesieni 111 kJ (27 kcal)
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Silakka, keitetty 565 kJ (135 kcal)

Elintarvikeluetteloa varten tiedot kerattin sosiaali- ja terveysministerion
yllapitamiltd Finelin verkkosivuilta, joista l16ytyy kattava luettelo elintarvikkeista ja

elintarvikkeiden sisaltaméasta energiamaarasta.

Kun kayttgja valitsee vasemmanpuoleisesta ikkunasta elintarvikeluettelosta
elintarvikkeen, niin se siirtyy oikeanpuoleiseen ikkunaan, johon sovellus kokoaa
kyseisen ateriakokonaisuuden. Oikeanpuoleisessa sarakkeessa tulee valituista
elintarvikkeista ja niiden sisaltamasta energiasta yksikertainen luettelo ja luettelon
loppuun sovellus laskee valittujen elintarvikkeiden kokonaisenergiamaaran
nautitulla aterialla. Kayttaja hyvaksyy sovelluksen luoman koonnin painamalla
oikean puoleisen sarakkeen alalaitaa. Kayttdgja voi muokatessaan ainoastaan
valita elintarvikkeita vasemman puoleisesta elintarvikeluettelosta tai peruuttaa
valinnan painamalla oikeanpuoleisessa kulmassa sijaitsevaa 'peruuta’ painiketta.
Painikkeen avulla kayttaja voi peruuttaa edeltavan tapahtuman ja han voi painaa
painiketta niin monta kertaa kunnes palautuu muokkaamisen aloituspisteeseen.
Kayttdja ei voi keskeyttdda muokkaustapahtumaa kesken kaiken, mutta han voi
tallentaa tapahtuman tyhjand siten, ettd oikeanpuoleiselle sarakkeelle ei ole
valittuna yhtédkaan tuotetta. Tapahtuma tallentuu etusivulle ja kayttaja voi
myo6hemmin aloittaa uuden muokkaustapahtuman samaan vuorokauden aikaan

jolloin uusi muokkaus paivittyy etusivulle edeltavaan tilanteeseen lisattyna.

Liikuntatietojen lisddminen. Kayttajan valitessa etusivulta kategorian liikunta
lisddkseen tietoja vuorokauden kulutuksesta. Kayttdjan eteen ilmestyy kaksi
ikkunaa. Vasemman puoleisessa ikkunassa on lueteltu eri likuntamuotoja ja niiden
keskimaarainen energiankulutus harrastettua kilometria tai tuntia kohden. Kayttaja
valitsee liikuntamuodot, joita hdn on vuorokauden aikana harrastanut. Kayttgja
valitsee yksittaisen liikkuntamuodon vasemmanpuolen sarakkeesta niin monta
kertaa kuin on tarpeen, jotta kokonaistuntimaara tai -kilometrimaara on oikein
oikeanpuolen sarakkeessa. Sovellus kokoaa kokonaiskulutuksen oikeanpuolen
ikkunaan, josta se kayttajan hyvaksynnalla eli tallennuksella siirtyy etusivulle
paivitettyihin tietoihin pylvasdiagrammimuotoon. Etusivulla esitetdan vuorokauden
eri ajanjaksoina (aamu, paiva, ilta, yd) kayttajan kuluttama energiamaara

(yl&puolen laatikossa  vuorokauden  sen hetkinen kokonaiskulutus)
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ravintokategoriaan verrattulla tavalla pylvasdiagrammeina. Kayttdja voi vain
peruuttaa muokkaustilassa olleessaan tapahtumia yksitellen, mutta muokkaustilaa
han ei voi keskeyttaa. Kayttdja tallentaa muokkauksen tyhjana painamalla
muokkaustilassa oikeanpuolen ikkunan alalaitaa, jolloin tiedot paivittyvat

etusivulle. My6hemmin tehtava tietojen paivitys lisataan aikaisempaan dataan.

Levon arvionti sovellukseen. Levon muokkaus ei eroa merkittavasti kahdesta
muusta kategoriasta. Sarakkeesta valitaan vuorokauden ajankohta, jolloin lisattava
lepo on tapahtunut: aamu (06-11), paiva (11-17), ilta (17-23) ja yo (23-06). Tassa
kategoriassa paastaan lisaamaan vuorokauden aikana aikaisemmalla ajanjaksolla
tapahtuneen tapahtuman tiedot, mutta sovellus ei salli muuttaa vanhojen
vuorokauden tietoja. Seuraavasta sarakkeesta valitaan levon maara tunteina
skaalasta 0—6 per vuorokauden ajankohta siten, etta tulos pyoristyy puolentunnin
kohdalta lahempé&né olevaa tasatuntia kohden joko alas- tai ylosp&in. Viimeiseen
sarakkeeseen sovellus kokoaa lepohetken kokonaismaarén, mistad se siirtyy
etusivulle pylvasdiagrammi muotoon. Kayttdja valitsee kahdesta sarakkeesta
vaihtoehtoja niin monta kertaa, ettéa oikeanpuolen kokonaismaara vastaa todellista
tai ainakin mahdollisimman l&éhelle tarkoitettua kokonaislepoa. Muokkaustilassa
tiedon tallennus ja peruuttaminen toimivat samoin kuten kulutus- tai ravintotietoja
kasiteltaessa. Kayttdja ei voi keskeyttda muokkaustilaa, vaan han voi tallentaa
oikeanpuoleisen sarakkeen tyhjana, jolloin myéhemmin vuorokauden aikana

lisattavat tiedot lasketaan aikasemman kanssa yhteen.

6.5.5 Mobiilisovelluksen kayttéprofiili kuvaus

Suunnittelu- ja hahmotustydén lopuksi saatu mobiilisovellus pyrkii olemaan
kayttajalaheinen, selkea, ulkondoltddn vyksinkertainen painottuen enemman
sovelluksen asialliseen sisaltooén kuin ulkoiseen visuaalisuuteen tai pelilliseen
viihteellisyyteen. Mobiilisovelluksella ei ole kovin korkeaa viihteellista potentiaalia,
joten sovelluksen kayttba koskeva motivaatio tulee enemman kayttajasta
itsestadn, kuin sovelluksen visuaalisesta tai viihteellisesta riippuvuuden

aiheuttajasta.
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Mobiiilisovelluksen osa-alueiden avulla nuori oppii kiinnittdmaan huomiota itselleen
sopivan sdanndéllisen paivarytmin saavuttamiseen, jossa vuorottelevat sopivassa
suhteessa kulutus, lepo- ja ateriarytmi. Lisaksi mobiilisovelluksen ravintoa
seuraavan osa-alueen kautta on mahdollisuus kiinnittdd huomiota jokaisen aterian
siséltoon, ja siten pyrkid kohti terveellisen ateriankokonaisuuden koostamista

omilla paivittaisilla elintarvikevalinnoilla.
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7 POHDINTA

Opinnaytetyossa kehitetty aktiivisesti liikkuvien nuorten kokonaisvaltaista
hyvinvointia edistdvan tiedon viestintaan tarkoitettu tyOkalu kuvataan
mahdollisimman realistisena ja toteuttamiskelpoisena. Mobiilisovelluksen taustalta
l6ytyy paljon teoreettista tietoa ja se tuotiin esille sovelluksen sisallon kautta.
Mobiilisovelluksen toiminta perustuu kayttdjan antamiin tietoihin, mutta
sovelluksen taustalle on suunniteltu tallennettavan satojen elintarvikkeiden
energiaravintoaineiden maarat, eri likuntamuotojen keskimaardinen kulutus
harrastetuntia kohden ja levon laskentaan syotettavat tiedot jakatuen

vuorokaudenaikana tapahtuvaan lepoon ja sen tuntimaaraan.

Mobiilisovelluksen kautta lahdettiin hakemaan kaytannonlaheista seurantalaitetta,
jolla aktiivisesti liikkuva nuori voisi omatoimisesti seurata kolmea hyvinvoinnin
peruspilaria eli ravinnon, liikunnan ja levon maaréaa vuorokautta kohden. Ennen
kaikkea tallaisenaan esitetty mobiilisovelluksen aihio edellyttdd kayttajaansa
kiinnittamaan huomiota arkeen ja arjessa tehtaviin valintoihin. Kirjaamalla
paivittain henkilokohtaisia ravinto-, kulutus- ja lepotietoja kayttaja kay lapi
vuorokauden kulkua ja joutuu punnitsemaan mielessdén tehtyjen valintojen

vaikutuksia.

Aktiivisesti liikkuvan nuoren voidaan olettaa ymmartavan itse tehtyjen erilaisten
valintojen vaikutus omaan hyvinvointiin. Kuten teoriaosuudessa todettiin, ihmisen
ravitsemus- ja terveystietdmys pohjautuvat lapsena opetettuihin asioihin ja
lapsena toteutettuun elamantapaan. Vanhemmilla on suurin vaikutus juuri vauvana
ja leikki-ikaisena lapsena annettavaan terveyskasvatukseen. Myohemmassa idssa
kuvaan tulevat kunnallinen, valtiollinen ja muiden ihmisten kautta tuleva
terveyskasvatus. Kun osa lapsen paivarytmista siirtyy kodin ulkopuolelle, siirtyy
samalla vastuu elamassa tehtavistd valinnoista yh& enemman itsendaistyvalle

nuorelle.

Opinnaytetyon kohderyhma on ylakouluikdiset nuoret ja varhaisnuoret. Kyseisessa
ryhmassa terveyskasvatuksen perusta on jo hyvin pitkdlla. Pohjatiedot ovat
kohtalaiset. Arjessa yksilot tekevat itsendisia valintoja oman terveytensa

vaikuttavien asioiden suhteen, kuten ruokailun, likkumisen ja levon suhteen, eika
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ulkopuolelta tulevalla terveyskasvatuksella ole enaa niin suurta auktoriteettia
valintojen motiiveihin. Erityisesti nuorten ajankayttoon edella mainituissa asioissa

on vaikea vaikuttaa.

Opinnaytetyon kautta paastiin kasiksi juuri sovellettavien tietojen itsenéiseen
kayttoon nuoren elamassa liikkaa valintoihin puuttumatta. L&hes vaivihkaa
toimiessaan mobiilisovelluksella ei ole tarkoitus puuttua nuorten tekemiin
vahemman hyviin valintoihin vaan keskittya ohjaamaan jatkossa parempiin
valintoihin ujuttautumalla nuoren terveytta koskevien valintojen itsendiseen ja

oma-aloitteiseen tarkasteluun ja nimenomaan tahan arvioinnin ajankayttéon.

Mobiilisovelluksen aihion perusteella sovelluksen kayttd vaatii nuorelta erityisesti
opittujen ravitsemustietojen soveltamista kaytannon elamassa. Sovelluksen kaytto
vaatii kayttajaltaan kuitenkin aikaa ja tietynasteista sitoutuneisuutta, jotta sovellus
voisia toimia ihanteellisesti. Mobiilisovelluksen kayttéonotto tai paivittainen kaytto
on hyvin yksinkertaista, joten se soveltuu nuorelle helposti jokapaivaiseen

kayttoon.

Mobiliisovellus kehittdd nuoren ongelmanratkaisutaitoja oman elaménsa valintojen
suhteen, kun sovellus ilmoittaa viikkokatsauksen yhteydessa arvioinnin.
Ihanteellisena lopputuloksena voidaan olettaa, ettd mobiilisovelluksen kaytén
avulla nuori pyrkii kohti terveellisempia valintoja. Mobiilisovelluksessa kayttajan
tekemat paremmat valinnat nékyisivat siten myods hanelle itselleen korkeiden
pylvasdiagrammien muodossa. Liséksi viikkokatsauksen yhteydessa sovelluksen
arviointi tayttyisi pelkastaa arvioinneista ’hyva’ suhteessa keskimaaraiseen

tarpeeseen.

Tasséd opinnaytetydéssa mobiilisovellus kehitettiin  alypuhelimella kaytettavaksi.
Jatkokehittamisen kannalta koeajalla testiryhnman on ihanteellista kayttaa
sovellusta puhelimella. Valitettavasti mobiilisovellusta ei paasty opinnaytetyon
kuluessa testauttamaan tai tutkituttamaan kohderyhmalla resurssien puuttumisen

vuoksi.

Opinnaytetyon osalta teoreettisen tiedon keruun ja world cafe -tutkimuksen
tuloksena saatiin suunniteltua mobiilisovellus, jolla on potentiaalia kehittya

tyokaluksi, jota voitaisiin tulevaisuudessa hyddyntaad nuorten kokonaisvaltaista
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hyvinvointia tukevassa terveyskasvatuksessa. Mobiilisovelluksen teoreettisena
mahdollisuutena voidaan pitdd kayttaja tuntee hyvinvointinsa lisdantyvan. Tallgin
terveyskasvatusta edistava tarkoitus tulee toteutuneeksi kokonaisvaltaisesti

mobiilisovelluksen avulla.
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8 KEHITTAMISEHDOTUKSET

Opinnaytetyon tuloksena syntyneen aktiivisesti liikkuville nuorille terveytta
edistdvan mobiilisovelluksen aihio vaatii luonnollisesti kehittamista ennen kuin sen
kayttbominaisuudet vastaisivat kohderyhméan vaativaa paivittista kayttoa.
Mobiilisovelluksen aihio on soveltuva hetkelliseen ja hyvin kevyeen kayttéon
kohderyhmalla kokonaisvaltaisen ja tasapainoisen hyvinvoinnin saavuttamisessa.
Toisaalta mobiilisovelluksen pitkdaikainen kayttd nykyisessa muodossaan ei tue
elamantapojen kokonaisvaltaista seurantaa mobiilisovelluksen kapean sisallén
vuoksi. Lisaksi kayttdjaryhma Iuo haasteita mobiilisovelluksen kayton
mielenkiinnon yllapitamisen kannalta pitkéalla aikavalilla. Nykyiset nuoret voidaan
nahda kokeneena mobiilisovellusten kayttajakuntana, jolloin  mielenkiinto
mobiilisovellusta kohtaan tulisi pysya korkealla, jotta sovellus saisi pysyvdmman
paikan &alypuhelimesta. Nykyisellaan sovellus itsessddn ei taytd korkean
mielenkiinnon tai kayttdmotivaation kriteereitd sovellusten valtameressa. Tasta

huolimatta mobiilisovelluksen eduksi voidaan katsoa matalat kayttokustannukset.

Mobiilisovellukseen voitaisiin kehittdd laajempaa sisaltdd ja lisdtd enemmén
visuaalisia elementteja. Vaikka sisall6llisesti mobiilisovellus ndhd&én jo alkeellisen
kattavana, on sovelluksen visuaalinen puoli yksinkertainen ja viihteellinen puoli

aarimmaisen heikko.

Kuten teoria osuudessa on korostettu, tulee ihmisen hyvinvointi néhda
kokonaisuutena, joten tdman kokonaisuuden osa-alueita tulisi lisata sovellukseen
seurattaviksi kategorioiksi. Esimerkiksi nesteytyksen seuranta ja terveytta
heikentavien aineiden (tupakka, nuuska ja alkoholi) seuranta olisivat uusia,
sovellusta parantavia ja tdydentivia kategorioita. Vield pidemmalle sovellusta
kehitettdessa voitaisiin ottaa huomioon kayttagjdn oma tunnetila ja kokema
hyvinvointi. Mobiilisovelluksen sisdltd on kehitettdvissa pitkalle sekd entista
yksityiskohtaisempaan ettd yksilollisempaan suuntaan. Liséksi sovelluksen
kayttajan omaa arkea enemman huomioonottavampi kehitysidea olisi erilaisten
vuorokaudenajan asetusten muuttaminen kayttajalle sopivaksi. Kayttaja saisi itse

valita painottuuko seurannan rytmi enemméan ilta- tai yOpainotteisempaan
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suuntaan, jolloin esimerkiksi syominen ja liikkuminen tapahtuvat eri vuorokauden

aikana kuin "normaalia” paivarytmia elavalla kayttajalla.

Mobiilisovellusta  kehitettdessa voitaisiin  harkita sovellukseen saatavia
lisdominaisuuksia, kuten henkilékohtainen kokonaiskalorilaskuri, askelmittari tai
sykemittari, jotka tukisivat kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin seurantaa painottuen
tiettyjen asioiden mittaamisella.
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9 JOHTOPAATOKSET

Taman opinndytetydn pohjalta syntynyt mobiilisovellus on aihio. Teoreettisesti
mobiilisovelluksen aihion avulla olisi luotavissa sovelluksen prototyyppi
kohdekayttajaryhmalle testattavaksi. Teoreettisesta mobiilisovelluksesta luotiin
mallikuvia sovelluksen visuaalisesta ulkonadstd ja visuaalisista elementeista.
Ennen kaikkea mobiilisovelluksen tarkkaa sisaltbkuvausta ja mallikuvia
hyodyntamalla mobiilisovelluksen prototyyppi vaatisi lahinna jatkojalostamis- ja
kehittamisty6ta, jotta voitaisiin saavuttaa kayttajalahtdéisempi ja visuaalisesti

houkuttelevampi mobiilisovellus.

Suunniteltu mobiilisovellus on toteutuksekseltaan suhteellisen yksinkertainen.
Visuaalisesti ja graafisesti mobiilisovellus on alkeellinen, eikd siihen sinallaan
opinnaytetyon yhteydessa ole kaytetty suunnitteluaikaa. Varsinainen huomio koko

opinnaytetydn aikana on suunnattu sisaltoon ja rakenteeseen.

Mobiilisovellusta ei voida pitdd pelina, eikd silla ole viihtellistda arvoa mutta
potentiaalia  kylla.  Mobiilisovelluksen  kayttéonotto  edellyttdd  omasta
hyvinvoinnistaan ymmartavdad ja kiinnostunutta nuorta oma-aloitteiseen
paivarytmin seurantaan. Mobiilisovelluksen kaytossa ei kayttaja saavuta palkintoja
tai menesty virtuaalisesti, mutta sovellusta hyodyntamalla kayttgjalla on
mahdollisuus saavuttaa kasvavan hyvanolon tunnetta oikeassa elamassa ja ennen
kaikkea kayttaja lisaa energiaa paivittaisten valintojensa vaikutusten pohdintaan

sovelluksen kayttamisen kautta.

Mobiilisovelluksen etuna voidaan pitda hyvinvoinnin monipuoliseen seurantaan
pyrkivaa otetta, jossa se nahdaan kokonaisuutena. Kuitenkin mobiilisovelluksessa
otettavien osa-alueiden mitattava ala jokaisen kategorian osalta on kapea ja
tulokset hyvin suuntavaa antavat ja enempi ohjaavat kuin kayttajan kirjallisesti
noudatettavissa. Tasta syysta voidaan esittddkin mobiilisovelluksen idean olevan
enemman terveyskasvatusta tukevan tyokalun kehittdminen kuin lihaskunnon
kasvuun tarkoitettava virtuaalinen tyokalu. Teoreettisena mahdollisuutena voidaan
pitdd nuoren paremman hyvinvoinnin kokemisen tunnetta mobiilisovelluksen

kayton jaljilta.
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Kaiken kaikkiaan opinnaytetyon ensisijainen tavoite saavutettiin, vaikka suuria
puutteita sovellus itsessaan viela sisaltdd. Terveyttéa edistavia mobiilipeleja on
kehitelty muiden opinnaytetdiden muodossa, mutta tassa ty6éssd on onnistuttu
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin  huomioon ottamisessa ja kayttokelpoisessa
siséllon rakentamisessa. Itse opinnaytetybn tekeminen vastasi odotuksia ja
vastaantulleet haasteet otettiin vastaan avoimin mielin. Lopputuloksena on
nahtavissa tekijalleen edustuksellinen tyd, jossa yhdistyvat kirjallinen tietamys ja

toiminnallinen luovuus pois sulkematta sanallisen rikasta retoriikkaa.
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