Terveellista vdlipalavoileipaa
ei enda tarvitse tyytya pelkas-
taan kuvaamaan. Suomalai-
nen dlypuhelinsovellus laskee
my®os aterian ravintosisallon.

Scanstockphoto

40 KEMIA



Ihmisen hyvinvointi on
kokonaisuus, jonka ylla-
pidossa ja kohentamisessa
voi kdyttaa hyvakseen uutta
digitaalista tekniikkaa.

Pekko Vehvildinen

Terveellinen ravinto, litkunta ja hyva
i. Siind peruspilarit ihmisen hyvin-
nnille.

Hyvéiﬂr terveyteen ja oloon paisee
periaatteessa melko yksinkertaisin
tiedoin ja vinkein. Haaste on siini,
uinka nditd tietoja toteuttaa arjes-

Itainen hyvinvointi on
to onaisuus, jossa fyysi-
rveys vaikuttaa henkiseen ter-
veyteen ja pdinvastoin.

Hyvan apuvilineen hyvinvoin-
nin mittaamiseen, ylldpitimiseen ja
parantamiseen tarjoaa nykyinen digi-

sa voi kayttdd laitetta tai
aamisesta on apua jo sil-
en hyotya digitaalisuudesta
hyodyntaa lisdksi hyvinvoin-
tajan ammattiosaamista.

Alypuhelin auttaa

syomaan oikein

My6s ruokavalio on osa laajempaa
kokonaisuutta. Ruokailu vaikuttaa
liikuntaan, liikunta ruokailuun, lepo
molempiin ja molemmat uneen.
ukkoviestimissé ja sosiaalisessa
kirjoitetaan ja kiistellddn
sta jatkuvasti. Keskustelu kiy
ien puolesta ja niitd vastaan.

Mittarit auttavat matkalla kohti

Kokonaisvaltaista
hyvinvointia

Joskus kahvi on vaarallista, toisinaan
terveellistd. Houkutus noudattaa
bloggaajien “asiantuntevia’ neuvoja
voi olla kova.

misessd on tirkeintd ateriarytmi, ei
niinkddn jokin yksittdinen ruoka-
aine tai -aineet. Kolmen péidaterian
lisaksi tulisi syodéd kahdesta kolmeen
vilipalaa.

Miksi ndin on?

Koska epasadnnollinen ateriarytmi
ja nalkddn syoty lilan energiatihed
ravinto eivat ole ihmiselle hyvéksi.
Nilké saa helposti ahmimaan ja sy6-
madn herkkuja.

Vilipalat auttavat juuri verensoke-
rin sadtelyyn. Kun syo tasaisesti ja pie-
nid annoksia, nilki pysyy loitolla ja
veren sokeriarvot hallinnassa.

Pysymme kylldisind, kun sydmme
runsaasti hedelmid ja vihanneksia
ja juomme riittdvasti vettd. Jokaisen
vilipalan on hyvi siséltdd proteiinia,
joka lisaa kylldisyyden tunnetta.

Valtion ravitsemusneuvottelukun-
nan antamat viralliset suositukset
ovat siis hyvinkin kelvolliset ja riitta-
vt sydmisohjeet. Syomistddn voi silti
myo6s mitata, etenkin jos kdytosséd ovat
ravintoterapeutin palvelut.

Kaksi suomalaisyritystd, Wellness
Foundry Oy ja Health Revolution
Oy, ovat kumpikin kehittdneet oman
varteenotettavan dlypuhelinsovelluk-
sensa ateriarytmin ja aterioiden sisil-
16n seurantaan. Meal Logger ja Nordic
Diet Coach riittédvit mainiosti tavalli-
sen ihmisen tarpeisiin.

Tarkempaan kalorienkulutuksen ja
ravintoainesisdllon méarittimiseen
soveltuu vaikkapa Bodymedia FIT
-kehoanalysaattori. Jokamies pérjdd
hyvin ilman sité.

Laitteet kertovat askeleet
ja kehonkoostumuksen

Terveytensd seuraamista varten
monella on jo ainakin verenpainemit-
tari sekd liikkumisen tehoa mittaava
sykemittari.

Tulevana jouluna yhé useampi saa-
nee lahjaksi kehittyneemmin aktiivi-
suusmittarin, jonka siivittdmana voi
ldhted sulattelemaan kinkkua.

Mittaamisesta voi silloin tulla
mukava harrastus. Laite kertoo esi-
merkiksi sen, kuinka monta askelta
tulee pdivdn mittaan harpottua ja
kuinka monta kaloria kuluu. Myds
rasvaprosentin kehittyminen tulee
selvaksi.

Energiankulutusmittarissa on my6s
ruokapdivakirjasovellus. Sen data on
runsasta ja monipuolista. Kéyttdjd saa
tietdd gramman tarkkuudella syo-
mansd proteiinit ja hiilihydraatit sekd
kuluttamansa rasvat.

Myés vitamiinit ja hivenaineet
ilmestyvat ruudulle sitdi mukaa kuin
syottad kidnnykkddnsd tiedot nautti-
mistaan karjalanpiirakoista tai ham-
purilaisista.

Kéyttamissamme laitteissa on pit-
kdan ollut mikroprosessoreita. Toi-
miakseen laitteet tarvitsevat myds
ohjelmiston ja muistin.

Kéyttod varten laitteessa on oltava
myds jonkinlainen ndytto. Usein lait-
teet vuorovaikuttavat muillakin kei-
noin. Ne piipittdvat, varisevat tai jopa
tunnistavat kosketuksen.

Adntely, surina ja vilke ovat sinil-
ldadn lumoavia - tai nidkokulmasta
riippuen drsyttdvid — ominaisuuksia.
Varsinainen hyoty laitteista saadaan,
kun ne kommunikoivat keskenién,
vaihtavat tietoja dlypuhelimen kanssa
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tai ottavat suoraan yhteyden interne-
tin palvelimiin.

Niin toimii esimerkiksi moderni
alyvaaka, jolla syomiskayttaytymi-
sensd ja litkkumisensa tuloksia voi
seurata. Vaaka ndyttdd digitaalindy-
tolladn paitsi kdyttdjansi painon myos
kehonkoostumuksen.

Haluttaessa se lahettéd ja tallentaa
tiedot kayttdjansi tilille internetiin.
Tietoja voivat kéyttdjan salliessa hyo-
dyntdd my6s muut palvelut tai ohjel-
mat - tai vaikkapa laakiri.

Vagan tehtdvit ovat viime aikoina
laajentuneet niin, ettd siind voi olla
jopa sddpalvelu. Silloin laite kertoo
ulkona vallitsevan séitilan ja tarjoaa
my0s sddennusteen. Molemmista on
hyotya vaikkapa péivén tai viikon lii-
kuntaohjelmaa miettiville.

Unessa on monta
vaihetta

Nykyinen 7-9 tunnin ydunisuositus
on varsin tuoretta perua, teollistumi-
sen mukanaan tuoma “valttdimaton
paha”. Thmiselle se ei itse asiassa ole
luontaisin tapa nukkua.

Historiassa on useita viitteita siita,
ettd ennen tehdastyon mukanaan tuo-
maa uudenlaista pdivarytmid ihmiset
nukkuivat kahdessa erillisessd neljan
tunnin jaksossa. Koeolosuhteissa on
havaittu sama ilmié.

Aktiivisuusranneke innostaa liikkkumaan muun
muassa seuraamalla syketta ja antamalla
tietoja energiankulutuksesta.
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Keskiajalla ja maatalousyhteis6issd
unijaksojen vililld herdamisestd ei
ollut haittaa, péinvastoin. Aamulla
voitiin kdydd lypsdmissa karja ja
my6hemmin péivilld otettiin yhdet
tai useammatkin torkut.

Nykyajan biohakkerit ovat vieneet
nukkumisen virittdimisen pidem-
mille. Adriesimerkki on niin sanottu
Ubermanin unirytmi, jossa kuusi
noin puolen tunnin unijaksoa on
jaettu tasaisesti koko vuorokaudelle.

Tavallisen kansalaisen ei tarvitse
mennd adrimmaisyyksiin. On kui-
tenkin hyvi tiedostaa, ettd on tdysin
luonnollista heritd kesken yota.

Unemme jakautuu useaan eri vai-
heeseen. REM-vaiheessa ihminen
nékee unia, ja hanen silménsa liikku-
vat nopeasti. Aivot yhdistavit pdivin
tapahtumia jo opittuun ja kokeilevat
eri ajatuskulkuja.

Syvissd unessa aivot puolestaan
poistavat kuona-aineita. Timé vaihe
on ehdottoman tédrked aivojen fysio-
logiselle terveydelle. Siirtymitilaa
syvastd unesta REM-uneen ja REM-
unesta toiseen kutsutaan kevyeksi
uneksi.

Tarvitsemme syvdd unta reilun
tunnin joka yo. Syvdn unen vaihei-
den jélkeen loppuy6é koostuu REM-
univaiheista. Lapset ja nuoret tarvit-
sevat niitd useita, aikuiset vihemman.
Tyoikaiselle riittad neljd tai viisi. Téstd
pdastddn suositeltuun noin seitse-
madn unituntiin.

Kevyestd tai REM-unesta nykyih-
misen herittad yolld usein kortisoli-
hormoni, joka tunnetaan myos stres-
sihormonina. Sitd alkaa erittyd noin
aamuneljdltd, ja silloin tapahtuvan
heréédmisen jalkeen uudelleen nukah-
taminen voi olla vaikeaa.

Terveydelle herdilystd ei kuiten-
kaan ole haittaa, varsinkaan jos muis-
tamme ja saamme ottaa péivilld kun-
non torkut.

Torkkuihin on tarjottu tilaisuus
muun muassa ydinvoimaloissa, joissa
on térkeas, ettd valvomossa tyosken-
nellddn niin virkeini kuin suinkin.
Luulisi, ettd kaikki tyonantajat halu-
aisivat antaa samanlaisen mahdolli-
suuden omalle henkilostolleen.

Algoritmit avaavat
unen laadun

Alyvaaka voi mitata myds makuu-
huoneen limpétilan ja hiilidioksi-
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Kehittynyt dlyvaaka mittaa kayttajansa
painon lisdksi paljon muutakin: kehon-
koostumuksen, makuuhuoneen ilman

hiilidioksidipitoisuuden ja ulkoilman
lampaotilan.

dipitoisuuden. Aktiivisuusranneke
ja energiankulutusmittari kelpaavat
my6s nukkumisen seurantaan.

Unen yksityiskohtaisempaankin
mittaamiseen on tarjolla vankkaa
suomalaisosaamista.

Vaajakoskelainen Emfit Oy ja
espoolainen Beddit Oy myyvit seki
koti- ettd maailmanmarkkinoille
omia unimittariratkaisujaan. Molem-
mat yritykset perustavat tuotteensa
niin kutsuttuun ballistokardiogra-
fiaan.

Sanahirvién taustalla on kehit-
tynyt mittalaite, jonka anturikalvo
sijoitetaan petauspatjan alle. Kalvon
herkkyys riittdd tunnistamaan unen
aikaisen kéantyilyn, hengitysrytmin
ja jopa syddmen lyonnit.

Unesta nidin kertynyttd mittaus-
dataa verrataan valmistajien omiin
algoritmeihin, jotka kykenevit pat-
telemddn eri univaiheet. Néin sel-
vidd, millaisia nukkujan unen pituus
ja laatu ovat olleet. O
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