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Syomiskayttadytyminen on keskeinen terveyteen vaikuttava tekija kroonisten sairauksien, kuten
tyypin 2 diabeteksen ja sydan- ja verisuonisairauksien, ehkaisyssa ja hoidossa. Perinteiset
ravitsemusinterventiot, kuten yksilo- ja ryhmaohjaus, ovat hyodyllisia, mutta ne eivat aina tavoita
arjen ruokailutilanteita, joissa paatoksia ohjaavat nopeat reaktiot ympariston arsykkeisiin ja
vakiintuneisiin toimintamalleihin. Viime vuosina tekoalyyn perustuvat ratkaisut ovat nousseet
lupaaviksi valineiksi ravitsemustutkimuksen ja -ohjauksen tueksi. Tekodlya voidaan hyédyntaa
esimerkiksi ruokapaivakirjoissa, sydomisen itsesaatelyn tukemisessa ja visuaalisen

ruokaviestinnan kehittamisessa.

Taman kirjallisuuskatsauksen tavoitteena oli koota ajankohtainen tutkimusnaytto tekodlyn
hyddyntamisesta sydmiskayttaytymisen ja ravitsemusohjauksen tukena seka sen vaikutuksista
syémiskayttaytymiseen. Katsaukseen sisallytettiin yndeksan vuosina 2017-2025 julkaistua
tutkimusta, joissa tekoalya hyodynnettiin esimerkiksi ruokakuvien tunnistuksessa,
keskustelurobotteina (engl. chatbot) ja kuvantuotannossa. Tulokset osoittivat tekoalyn tukevan
ravinnonsaannin arviointia, sydmisen hallintaa ja metabolista terveytta, mutta vaikutukset jaivat

usein lyhytaikaisiksi ja haasteina korostuivat kaytettavyys, soveltuvuus ja eettiset kysymykset.
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1 Johdanto

Syomiskayttaytyminen on keskeinen terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttava tekija, ja silla on
merkittava rooli kroonisten sairauksien, kuten lihavuuden, tyypin 2 diabeteksen seka sydan- ja
verisuonisairauksien ehkaisyssa ja hoidossa (Gropper 2023, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2023). Sydmista ja yksilén ruokavalintoja ohjaa monimutkainen biologisten, psykologisten ja
sosiaalisten mekanismien kokonaisuus (Ha ja Lim 2023). Sydmisen saatelyn vaikeudet
heijastuvat usein painonhallintaan ja ruokavalion laatuun. Ravitsemukseen liittyvien sairauksien
yleistyminen kasvattaa terveydenhuollon kustannuksia, mika korostaa tarvetta kehittaa

kustannustehokkaita keinoja terveyden edistamiseen.

Perinteiset ravitsemusinterventiot, kuten yksildohjaus ja ryhmamuotoinen ravitsemuskasvatus,
ovat osoittautuneet hyddyllisiksi ravitsemustiedon lisaamisessa ja kayttaytymismuutoksen
tukemisessa, mutta niilla on rajoituksensa erityisesti arjen ruokailutilanteissa. Paatoksia ruoasta
tehdaan usein nopeasti ja automatisoitujen toimintamallien ohjaamina, jolloin tietoisen
harkinnan sijaan, kayttaytymista ohjaavat ympariston arsykkeet ja totunnaiset toimintamallit
(Marteau ym. 2012). Taman vuoksi tarvitaan uusia lahestymistapoja, jotka tukevat

kayttaytymisen saatelya juuri ruokailutilanteiden yhteydessa.

Tekoaly (engl. artificial intelligence, Al) tarjoaa lupaavia mahdollisuuksia ravitsemustieteen ja
kayttaytymistutkimuksen tueksi. Sen avulla voidaan analysoida laajoja kayttajaaineistoja,
tunnistaa kayttaytymisen malleja ja tarjota yksilollista, reaaliaikaista palautetta (Topol 2019).
Lisaksi tekoalypohjaiset ratkaisut voivat madaltaa tutkimusten ja interventioiden toteuttamisen
kustannuksia automatisoimalla tiedonkeruuta ja analysointia seka tarjota nopeaa, skaalautuvaa
tukea ihmisille, jotka eivat saa riittdvaa apua perinteisista terveydenhuollon palveluista (Topol
2019). Viime vuosina on kehitetty sovelluksia, joissa tekoalya on hyédynnetty esimerkiksi
ruokakuvien tunnistamiseen (Nguyen ym. 2022), sydmisen laukaisijoiden havaitsemiseen
(Spanakis ym. 2017), metabolisen datan analysointiin seka visuaalisten ruokaviestien
muokkaamiseen (Califano ja Spence 2024). Naiden ratkaisujen tavoitteena on tukea kayttajaa

ruokailutilanteessa tavalla, johon perinteiset menetelmat eivat kykene.



Vaikka kiinnostus tekodlyn kayttdon ravitsemuksessa on kasvanut nopeasti, tutkimusnaytto on
edelleen hajanaista ja keskittynyt paaosin lyhytaikaisiin interventioihin seka rajattuihin
kayttajaryhmiin (C Braga ym. 2022, Chew ym. 2024, Fang ym. 2023). Tekoalyn
pitkaaikaisvaikutuksista, sovellettavuudesta ja hyvaksyttavyydesta on niukasti tietoa, ja eettiset
kysymykset, kuten tietosuoja ja teknologisen riippuvuuden riskit, vaativat lisaselvitysta (Shaheen
2021). Naiden syiden vuoksi on tarpeen tarkastella, millaisia vaikutuksia tekoalypohijaisilla
ratkaisuilla on raportoitu olevan sydmiskayttaytymiseen seka millaisia mekanismeja niiden on

kuvattu hyédyntavan.



2 Kirjallisuuskatsauksen tarkoitus, tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Kirjallisuuskatsauksen tavoitteena oli koota ja jasentaa ajankohtainen tutkimusnayttd tekoalyn
vaikutuksista syomiskayttaytymiseen. Tutkielmassa tarkasteltiin, millaisia vaikutuksia
tekoalypohjaisilla ratkaisuilla on raportoitu olevan ruokailutottumuksiin, sydmisen itsesaatelyyn

ja ravitsemukselliseen hyvinvointiin.

Tutkimuskysymykset:
1. Miten tekodlya on hyddynnetty ravitsemusohjauksen ja sydmiskayttaytymisen
tukemisessa eri kayttajaryhmissa?
2. Onko tekodlypohjaisilla sovelluksilla vaikutusta sydmisen itsesaatelyyn, ruokavalion
laatuun ja metaboliseen terveyteen?
3. Millaisia kokemuksia kayttajilla on tekoalya hyédyntavista ravitsemussovelluksista

kaytettavyyden, hyvaksyttavyyden ja sitoutumisen nakdkulmista?



3 Kirjallisuuskatsauksen toteutus

Kirjallisuuskatsauksen tiedonhaku toteutettiin syyskuussa 2025 hyddyntaen PubMed-, Scopus- ja
PsycINFO-tietokantoja. Naiden tietokantojen valinta perustui niiden laajaan kayttoon
terveystieteellisessa ja kayttaytymistieteellisessa tutkimuksessa seka niiden soveltuvuuteen

tekodlya ja sydmiskayttaytymista kasittelevan aineiston kokoamisessa.

Hakustrategiassa kaytettiin yhdistelmia tekoalya ja digitaalista terveytta kuvaavista kasitteista
(esimerkiksi “artificial intelligence”, Al, “machine learning”, “deep learning”, chatbot, mHealth, eHealth)
seka syomiskayttaytymiseen liittyvista termeista (“eating behavior”, “dietary behavior”, “eating
habits”, “food choice”) (Liite 1). Haku rajattiin viimeisen viiden vuoden aikana julkaistuihin
englanninkielisiin alkuperaistutkimuksiin, jotta katsaus kuvaisi ajankohtaista tutkimustilannetta.
Lisaksi otettiin mukaan kolme kasin poimittua tutkimus artikkelia, josta yksi oli julkaistu yli viisi

vuotta sitten, silla se oli aiheen kannalta keskeinen.

Tietokantahakujen lisaksi hyddynnettiin manuaalista hakua, jotta voitiin tavoittaa sellaisia
julkaisuja, jotka eivat valttamatta nousseet esiin tietokantahaulla. Tama oli perusteltua, silla
tekoalyn hyddyntaminen syomiskayttaytymisen tutkimuksessa on viela suhteellisen uusi

tutkimusalue, ja aiheeseen liittyva tutkimusnaytté on hajanaista.

Sisaanotto- ja poissulkukriteerit on esitetty taulukossa 1 ja hakutulokset tietokannoittain

taulukossa 2.



Taulukko 1. Kirjallisuuskatsauksen sisaanotto- ja poissulkukriteerit

Sisaanottokriteerit

Poissulkukriteerit

Tutkimusartikkeli kasittelee tekoadlyn hyédyntamista
syémiskayttaytymisen, ruokavalintojen,

ruokailutottumusten tai ravitsemuksen yhteydessa.

Tutkimus ei kasittele sydmiskayttaytymista.

Julkaisuvuosi viimeisen viiden vuoden ajalta (yksi
kasin poimittu tutkimus poikkeuksena, 8 vuotta

vanha).

Kyseessa on katsausartikkeli tai teoreettinen

artikkeli ilman empiirista aineistoa.

Artikkeli on saatavilla kokonaisuudessaan joko
avoimesti tai Itd-Suomen yliopiston kayttoon

hankittujen tietokantojen kautta.

Artikkeli ei ollut saatavilla kokonaisuudessaan
avoimesti eika Itd-Suomen yliopiston kayttoon

hankittujen tietokantojen kautta.

Artikkeli on julkaistu englannin kielella.

Artikkeli ei ollut englanninkielinen

Taulukko 2. Hakutulokset tietokannoittain

Tietokanta Hakutulokset Valitut artikkelit
PubMed 457 3

Scopus 907 2

PsycINFO 144 1

Manuaalinen haku - 3

Yhteensa 1239 9
Paallekkaisyydet huomioon 9 9

ottaen valitut




4 Kirjallisuuskatsaus

4.1 Syoémiskayttaytyminen

Tassa tutkielmassa sydmiskayttaytymisella tarkoitetaan yksilén ruokailuun liittyvia valintoja,
tottumuksia ja kayttaytymismalleja seka niista ohjaavia biologisia, psykologisia, sosiaalisia ja
kulttuurisia tekijoita. Sydmiskayttaytyminen kattaa erityisesti sydmisen itsesaatelyn, tietoisen ja
tiedostamattoman syoémisen, napostelun, ruokahalun hallinnan seka ruokasuhteen kehittymisen

(Ha ja Lim 2023).

Kyseessa on moniulotteinen ilmid, joka vaikuttaa keskeisesti ruokavalion laatuun ja yksilon
ravitsemukselliseen tilaan. Sydmiskayttaytymista voidaan tarkastella seka yksilotason etta
vaestdtason ilmiong, jolloin huomio kiinnittyy myo6s sosiaaliseen ymparistoon ja kulttuurisiin
kaytantoihin (Havdal ym. 2021). Sen kautta voidaan ymmartaa, miten yksildlliset tavat ja
ymparistotekijat kytkeytyvat terveyteen ja miten ne yhdessa vaikuttavat kroonisten sairauksien,

kuten tyypin 2 diabeteksen seka sydan- ja verisionisairauksien riskiin (Gropper 2023).

4.2 Tekoaly

Tekoaly viittaa tietojarjestelmien kykyyn suorittaa tehtavia, jotka vaativat tyypillisesti inhimillista
ajattelua, oppimista ja paatoksentekoa (Euroopan parlamentti 2023). Se kasittda menetelmia ja
teknologioita, joiden avulla voidaan analysoida suuria tietoaineistoja, tunnistaa kayttaytymisen
malleja seka tuottaa ennusteita ja yksilollista palautetta. Tekodly ei rajoitu ainoastaan
mobiilisovelluksiin, vaan sité hyodynnetaan ravitsemuksessa ja ravitsemusohjauksessa

laajemmin esimerkiksi kuvantunnistuksen avulla (Dalakleidi ym. 2022).

Tassa tutkielmassa tekodly maaritellaan laajasti kattamaan kaikki ne digitaalisen ratkaisut, joissa
hyddynnetaan algoritmeja syomiskayttaytymisen, ravinnonsaannin tai ruokaviestinnan

analysoimiseksi, mallintamiseksi tai ohjaamiseksi. Naihin kuuluvat esimerkiksi automatisoitu
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analyysi, reaaliaikainen syémisen itsesaatelyn tuki, metabolisen datan tulkinta seka visuaalisten

arsykkeiden muokkaaminen kayttaytymiseen vaikuttamiskesi.

4.3 Tekoadly ruokapaivakirjojen ja ravinnonsaannin arvioinnin tukena

Kirjallisuuskatsauksessa kasiteltyjen tutkimusten keskeiset tiedot on koottu kokoomataulukkoon
(Liite 2). Ravitsemustutkimuksen ja -ohjauksen keskeisena haasteena on itsearviointiin
perustuvien menetelmien epatarkkuus. FRANI (Food Recognition Assistance and Nutritional
Intake), ruokakuvantunnustukseen ja ravinnonsaannin arviointiin kehitetty sovellus, on todettu
tuottavan energia- ja makroravintoainearvioita, jotka olivat tarkempia kuin 24 tunnin ruoan
kayton muistelulla (engl. 24-hour dietary recall) ja vertautuivat hyvin punnittuun ruokamaaraan
perustuvaan menetelmaan (engl. weighed food record) (Nguyen ym. 2022). FRANI-sovelluksen
arviot energiansaannista erosivat alle 100 kcal punnittuun ruokamaaraan perustuvan
menetelman tuloksiin verrattuna (Nguyen ym. 2022). Vietnamilaiset nuoret kokivat FRANI-
sovelluksen paaosin kayttokelpoiseksi ja motivoivaksi, mutta toivat esiin myds ruokakuvien
ottamiseen liittyvia kaytannon haasteita seka tarpeen yksildllisemmalle palautteelle (Braga ym.
2024). Aiempi tutkimus toi esiin samansuuntaisia havaintoja, kuten sovelluksen kameraikkunan
pieni koko, joka vaikeutti ruokakuvien ottamista (C Braga ym. 2022). Lisaksi pelillisten ja
sosiaalisten elementtien havaittiin lisddvan nuorten sitoutumista sovelluksen kayttdéon ja
parantavan kayttajakokemusta (Braga ym. 2024, C Braga 2022). My6s yhteisollinen palaute, lisasi
nuorten motivaatiota ja sitoutumista (Braga ym. 2024). Havaittiin my®os, etta sovelluksen kayttd

lisasi nuorten tietoisuutta omasta ruokavaliostaan.

Tekoalylla tuotetut ruokakuvat ovat nousseet merkittavaksi tutkimuskohteeksi digitaalisen
ruokaviestinnan alueella. Visuaalisilla arsykkeilld on keskeinen rooli siina, miten kuluttajat
arvioivat ruoan houkuttelevuutta, makua ja annoskokonaisuutta (Califano ja Spence 2024). Tata
ilmiota kuvataan kasitteella nakdaistin herattama ruokahalu (engl. visual hunger), joka viittaa
ruokakuvien herattamaan fysiologiseen ja psykologiseen vasteeseen (Spence ym. 2016).
Tekoalyn avulla ruokakuvia voidaan muokata ja tuottaa tavalla, joka voi vahvistaa naita vasteita
tai muuttaa niita verrattuna perinteisiin valokuviin. Tekoalyn muodostamat ruokakuvat

vaikuttivat merkittavasti kuluttajien arvioihin ruokien houkuttelevuudesta, maistuvuudesta seka
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laadun ja realistisuuden kokemuksista verrattuna perinteisiin valokuviin (Califano ja Spence
2024). Useissa tapauksissa tekoalyn tuottamat ruokakuvat arvioitiin esteettisesti
miellyttdvammiksi ja visuaalisesti laadukkaimmiksi kuin perinteiset valokuvat. Niiden havaittiin
myds muuttava osallistujien kasityksia annoskoosta ja energiapitoisuudesta seka
voimakkaampaa nakdaistin herattamaa ruokahalua. Muissa katsaukseen sisaltyneissa
tutkimuksissa tarkasteltiin tekodlyn hyédyntamista ruokakuvien tunnistuksessa. eTRIP-
sovelluksen kuvantunnistus helpotti ruokapaivakirjan pitamista ja lisasi kayttajien tietoisuutta
omasta syomisestaan (Chew ym. 2024). FRANI-sovelluksen kuvantunnistukseen perustuva
kayttoliittyma koettiin motivoivaksi ja mielekkaaksi, vaikka siihen liittyi myds kdytannon haasteita

(CBragaym. 2022, Nguyen ym. 2022, Braga ym. 2024).

4.4 Tekoadly elamantapamuutoksen ja syomiskayttaytymisen saatelyn tukena

Zahedani ym. (2023) tutkivat yli 2200 yhdysvaltalaisen aikuisen aineistossa tekoalypohjaisen
January Al -sovelluksen vaikutuksia verensokerin hallintaan, ruokavalion laatuun ja
painonhallintaan. Sovellus integroi jatkuvan glukoosinseurannan (engl. continous glucose
monitoring, CGM), puettavien aktiivisuus- ja sykemittareiden seka mobiilisovelluksen keradman
ravitsemus- ja kayttaytymistiedon, ja analysoi niiden perusteella ruokavalion, fyysisen
aktiivisuuden ja verensokeriarvot muodostaen yksildllisia suosituksia. Sovelluksen avulla sadut
glukoosiarvot mahdollistivat myos yksilollisen vasteen tarkastelun ruokaryhmittain (esimerkiksi
viljatuotteet, sokeripitoiset juomat), mika vahvisti kayttajien sitoutumista ruokavalion
muokkaamiseen. Tulokset osoittivat, etta sovelluksen kayttd paransi osallistujien verensokerin
hallintaa ja vahensi glykeemista vaihtelua. Glukoosipitoisuuden toistuvien nousujen maara
vaheni 42 % ja glykeeminen vaihtelu pieneni 13,5 %. Lisaksi osallistujat vahensivat paivittaista
energiansaantia ja hiilihydraattien osuutta kaloreista, samalla kun proteiinin, kuidun ja

terveellisten rasvojen kulutus lisdantyi. Paino laski erityisesti ylipainoisilla osallistujilla.

Vastaavia tuloksia on raportoitu kayttaytymisen ja ravitsemuksen muutoksen nakdkulmasta
satunnaistetussa ristikkaistutkimuksessa, jossa arvioitiin CogniNU-sovelluksen vaikutuksia
ylipainoisten ja lihavien aikuisten sydomiskayttaytymiseen ja painonhallintaan (Fang ym. 2023).

Sovellus yhdisti tekodlyyn perustuvan ruokakuvien analysoinnin kognitiivis-behavioraalisiin
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harjoitteisiin. Sovelluksen kaytto lisasi merkittavasti tietoista sydmiskayttaytymista ja tuki
painonhallintaa: osallistujien rasvaprosentti aleni keskimaarin 0,4 % 30 paivan aikana. Nama
vaikutukset eivat kuitenkaan sailyneet, kun sovelluksen kaytto lopetettiin. CogniNU-sovelluksen
keskeinen innovaatio oli tekoalypohjainen ruokakuvien tunnistus, joka mahdollisti tarkemman
ruokapaivakirjan ja ravintoaineiden saannin arvioinnin verrattuna itsearviointimenetelmiin,
kuten 24 tunnin ruoan kayton muistelu. Lisaksi sovellus sisalsi digitaalisen ohjelman, jossa
hyddynnettiin kognitiivisen kayttaytymisterapian periaatteita epaterveellisten

syémistottumusten tunnistamiseen ja terveellisten ruokailutapojen vahvistamiseen.

Sydmisen itsesaately on keskeinen tekija painonhallinnassa ja ruokavalion laadussa. eTRIP-
sovellus yhdisti keskustelurobotin (engl. chatbot) vuorovaikutuksen ruokakuvien automaattiseen
tunnistukseen ja ajastettuihin muistutuksiin (Chew ym. 2024). Sovelluksen avulla ylipainoisilla ja
lihavilla aikuisilla napostelu ja ylensyonti vahenivat seka itsesaatelyn taidot kehittyivat ja
itsearvioitu mieliala koheni. Ahdistusoireet eivat kuitenkaan parantuneet selkeasti. Myos
fyysinen aktiivisuus nousi. Vastaavasti Think Slim -sovellus, jossa hyddynnettiin tekodlyavusteista
digitaalista valmennusta, kykeni tunnistamaan ahmimiseen ja muihin epaterveellisiin
ruokavalintoihin liittyvia riskitilanteita seka tarjoamaan mukautettuja viesteja, joiden
seurauksena epaterveelliset ruokavalinnat vahenivat (Spanakis ym. 2017). SmartAppetite -
sovelluksen hyvaksyttavyytta ja kaytettavyytta arvioitiin ruokahalun hallinnan tukena (Schaafsma
ym. 2025). Hyvaksyttavyys oli korkein niilla osallistuijilla, jotka olivat jo aiemminkin kiinnostuneita
terveellisesta ruokavaliosta. Sovellus hyddynsi tekodlya ruokahalun seurantaan ja
syomiskayttaytymisen ohjaamiseen. Kayttajat kokivat sen paaosin toimivaksi ja
kayttokelpoiseksi. Erityisesti ruokakuvien tunnistukseen perustuva seuranta koettiin

hyddylliseksi, ja sen raportoitiin parantaneen sovelluksen kaytettavyytta (Chew ym. 2024).
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5 Pohdinta

Taman kirjallisuuskatsauksen tavoitteena oli koota ja jasentaa ajankohtainen tutkimusnaytto
tekodlyn hyddyntamisesta sydmiskayttaytymisen ja ravitsemusohjauksen tukena seka tarkastella
sen vaikutuksia ruokailutottumuksiin, sydmisen itsesaatelyyn ja ravitsemukselliseen
hyvinvointiin. Kuvio 1 kokoaa tiivistetysti nama kokonaisuudet ja kokoaa katsauksessa

tunnistetut tekoalypohjaiset menetelmat seka niiden mahdolliset vaikutusmekanismit.

Tekodly pohjaiset menetelmiitk h

/* Kuvantunnistus
. Ruokapaivakirjat, ravintoainearviot (Nguyen ym.
2022, Chew ym. 2024)
* Keskustelurobotti (engl. chatbot)
* Reaaliaikainen tutki ja motivoivat viestit (Chew
ym. 2024, Spaniakis ym. 2017)
* Visuaalien viestinta (Al-ruokakuvat)
* Ruokahalu ja ruokavalinnat (Califano &
Spence 2024)
* Pelillistaminen ja sosiaaliset elementit
* Sitoutuminen, vertaistuki (C Braga ym. 2022,
Braga 2024)
« Skuranta ja palaute
* Seuranta ja motivoivat viestit (Zahedani ym.
Mahdolliset vaikutukset 2023 3 L
* Itsesaatelyn vahvistaminen - '
* Napostelun vaheneminen, ' /
riskitilanteiden tunnistus
* (Spanakis ym. 2017, Che
wym. 2024)

* Ruokavalion laadun parantuminen
(Zahedani ym. 2023)

* Metabolisen terveyden tukeminen

* Glykeemisen vaihtelun
pieneneminen (Zahedani ym.

Syomiskayttaytymisen
tekijat
* Biologiset mekanismit

* Glukoosivaste, nalan saately

(Zahedaniym. 2023, Fang ym.
2023)

2023)
* Motivaation ja sitoutumisen
lisaantyminen
* Pelillisyys, palautemekanismit
(Braga ym. 2024, Schaafsma ym.
2025)
* Lyhytaikausus ja haasteet
* Vaikutusten hiipuminen kayton
loputtua (Fang ym. 2023,
Schaafsma ym. 2025)

* Psykologiset tekijat
* Tietoisen syomisen

harjoittaminen, ahdistuksen
hallinta, motivaatio (Fang ym.
2023, Chew ym. 2024)

* Sosiaaliset ja kulttuuriset

vaikutteet

* Vertaisryhmakeskustelut,
kulttuurinen soveltuvuus (C
Braga ym. 2022, Nguyen ym.

2022)

Kuvio 1. Tekoaly ja sydmiskayttaytyminen, (Al, artificial intelligence)

Taman kirjallisuuskatsauksen perusteella tekoalypohjaiset sovellukset tarjoavat monipuolisia
keinoja sydmiskayttaytymisen ja ravitsemuksen tukemiseen, mutta tulokset herattavat myos
kriittisia kysymyksia sovellusten pitkaaikaisesta vaikuttavuudesta ja kaytettavyydesta. Useissa

tutkimuksissa havaittiin lyhyelld aikavalilla myonteisia muutoksia, kuten napostelun
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vahenemistg, tietoisen sydmisen lisaantymista ja painonhallinnan paranemista (Chew ym. 2024,
Fang ym. 2023, Spanakis ym. 2017). Samalla kuitenkin ilmeni, etta vaikutukset hiipuivat nopeasti
sovelluksen kayton loputtua, mika viittaa siihen, etta tekoalyratkaisujen hyoty on vahvasti
sidoksissa kayttajan jatkuvaan sitoutumiseen. Tama herattaa kysymyksen, voivatko
tekodlypohjaiset interventiot aidosti muuttaa sydmiskayttaytymista pysyvasti vai toimivatko ne
lahinna valiaikaisena tukena. On kuitenkin huomattava, etta Spanakis ym. (2017) -tutkimuksessa
osallistujien ika- ja sukupuolijakaumatietoja ei ollut saatavilla, mika rajoittaa tulosten tulkintaa ja

vertailtavuutta muihin tutkimuksiin.

Tekoalypohjaiset ratkaisut osoittautuivat lupaaviksi erityisesti sydmisen itsesaatelyn
vahvistamisessa. Sovellukset pystyivat tunnistamaan riskitilanteita ja tarjoamaan reaaliaikaista
tukea, mika vahensi epaterveellisia ruokavalintoja (Chew ym. 2024, Spanakis ym. 2017). Tama on
merkittava havainto, silla perinteiset ravitsemusinterventiot eivat usein tavoita kayttajaa juuri
siina hetkessa, kun ruokavalintoja tehdaan. Samalla tutkimukset kuitenkin osoittivat, ettei
tekodlyavusteinen ohjaus valttamatta riita tukemaan psykologisia ulottuvuuksia, kuten
ahdistuksen hallintaa (Chew ym. 2024). Tama viittaa siihen, etta tekoaly voi toimia tehokkaana
teknologisena apuna, mutta ei korvaa ihmisen tarjoamaa psykologista tukea. Tekodlyn etuna
voidaan kuitenkin ndhda sen kyky tarjota oikea-aikaista ja jatkuvaa tukea, mika voi ehkaista

ongelmien kasautumista ja vahentaa myéhemmin tarvittavan hoidon tarvetta (Lewis ym. 2018).

Tekoalyn hyédyntaminen ravinnonsaannin arvioinnissa on merkittava edistysaskel. FRANI-
sovelluksen tuottamat arviot olivat huomattavasti tarkempia kuin perinteiset itsearvioon
perustuvat menetelmat (Nguyen ym. 2022), ja kuvantunnistus helpotti ruokapaivakirjan
yllapitamista (Chew ym. 2024). Tama tulos kuvastaa selkeaa menetelmallista edistysta, silla
aliraportointi ja muistivirheet ovat olleet pitkaan haaste ravitsemustutkimuksissa. FRANI-
sovelluksen energiansaantiarviot erosivat alle 100 kcal punnittuun ruokamaaraan perustuvan
menetelman tuloksista, mika korostaa sen potentiaalia erityisesti epidemiologisissa
tutkimuksissa, joissa jo pienikin tarkkuuden parantuminen voi olla merkityksellinen (Nguyen ym.
2022). Toisaalta kaytannon toteutuksen haasteet, kuten ruokakuvien ottamisen hankaluus,
nousivat selvasti esiin (C Braga ym. 2022). Tama viittaa siihen, etta sovellusten tekninen tarkkuus

ei yksistaan riita. Sovellusten on oltava saumattomasti integroitavissa kayttajien arkeen.
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Digipalveluiden saavutettavuus ja selked kieli ovat keskeisia ja on tarkeaa, etteivat digitaalisesti
vahemman kokeneet kayttajat jaa palveluiden ulkopuolelle (Terveyden ja hyvinvoinnin 2025).
Mikali sovellusten kayttaminen koetaan monimutkaiseksi tai vaivalloiseksi, kayttajien

sitoutuminen jaa vahaiseksi, vaikka sovellus tuottaisi luotettavaa tietoa (Friemel 2016).

Katsaukseen perusteella tekoaly tarjoaa uusia mahdollisuuksia seka yksildlliseen ohjaukseen,
etta ravitsemustieteen menetelmien kehittamiseen. Katsaukseen sisaltyneet tutkimukset olivat
menetelmiltdan ja kohderyhmiltdan vaihtelevia, mika vaikeuttaa tulosten suoraa vertailua ja
yleistamista. Osa tutkimuksista oli pienia pilottitutkimuksia (C Braga ym. 2022, Fang ym. 2023),
kun taas toiset perustuivat laajoihin kohorttiaineistoihin (Zahedani ym. 2023). Lisaksi kulttuuriset
tekijat, kuten FRANI-sovelluksen kaytto vietnamilaisilla nuorilla (Nguyen ym. 2022), voivat
osaltaan vaikuttaa tuloksiin. Useiden katsaukseen sisaltyneiden tutkimusten toteuttaminen
Aasiassa rajoittaa tulosten yleistettavyytta suomalaisiin kayttajaryhmiin. Tutkimuksissa toistuu
kuitenkin kolme keskeista haastetta: (1) vaikutusten pitkaaikaisuus, (2) sovellusten
kaytettavyyden ja kulttuurisen soveltuvuuden varmistaminen seka (3) psykologisten
ulottuvuuksien huomioiminen digitaaliseen ravitsemusohjaukseen integroiduissa
tekodlyratkaisuissa. Tutkimusten rajallinen otoskoko ja lyhytkestoinen asetelma rajoittavat
tulosten yleistettavyyttd, mika osoittaa tarpeen vahvemmille ja pitkaaikaisemmille
tutkimusasetelmille. SmartAppetite-sovelluksen hyvaksyttavyys oli korkein niiden osallistujien
keskuudessa, jotka olivat jo lahtékohtaisesti kiinnostuneita terveellisesta ruokavaliosta
(Schaafsma ym. 2025). Tama havainto viittaa siihen, etta tekodlypohjaiset ratkaisut voivat
ensisijaisesti sitouttaa jo motivoituneita kayttajia, kun taas vahemman motivoituneet ryhmat
saattavat jaada hyotyjen ulkopuolelle ilman erillista tukea. Jatkossa olisi tarkeaa keskittya
erityisesti pitkaaikaisiin interventioihin ja laajempiin kayttajaryhmiin seka siihen, miten tekoaly
voidaan integroida osaksi terveydenhuollon rakenteita kustannustehokkaasti. Samalla on
tarkeaa huomioida eettiset nakokulmat, kuten datan kaytto ja yksityisyydensuoja, silld ne voivat

vaikuttaa merkittavasti kayttajien luottamukseen ja sovellusten hyvaksyttavyyteen.

Elamantapamuutosten tukemisessa tekoaly nayttaytyi lupaavana vaihtoehtona ja yhdisti suuria
maaria fysiologista ja kayttaytymiseen liittyvaa dataa yksilollisten suositusten luomiseksi. January

Al -sovellus paransi merkittavasti verensokerin hallintaa, ruokavalion laatua ja painonhallintaa
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laajassa vaestdaineistossa (Zahedani ym. 2023). Tulokset ovat lupaavia, mutta yksittaisen
kayttajan kokemus voi jaada tilastollisten keskiarvojen taakse, mika nostaa esiin tarpeen tutkia
kayttajakohtaisia eroja. Vaikutukset jaivat lyhytaikaiseksi (Fang ym. 2023, Schaafsma ym. 2025).

Tama korostaa kayttajakokemuksen, motivaatiorakenteiden ja katkuvan tuen merkitysta.

Erityisen kiinnostava nakdkulma liittyy tekoalyn muodostamiin ruokakuviin. Tekodlyn tuottamat
kuvat koettiin usein perinteisia kuvia houkuttelevammiksi, mika voi vaikuttaa ruokavalintoihin
visuaalisten arsykkeiden kautta (Califano ja Spence 2024). Vaikka tama tarjoaa mahdollisuuksia
terveellisten ruokien houkuttelevuuden lisadmiseen, on myés riski, etta teknologia vahvistaa
epaterveellisia valintoja, jos esimerkiksi runsasenergisia ruokia esitetdan houkuttelevassa
muodossa. Tama kaksijakoinen vaikutus korostaa tarvetta tarkkaan harkintaan ja eettiseen

ohjaukseen, kun tekodlya hydédynnetaan visuaalisessa ruokaviestinnassa.
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6 Johtopaatokset ja tulosten hyédynnettavyys

Taman kirjallisuuskatsauksen tulokset viittaavat siihen, etta tekoalypohijaisilla ratkaisuilla on
potentiaalia tdydentaa perinteista ravitsemusohjausta ja tukea sydmiskayttaytymisen muutosta
kustannustehokkaasti. Ne tarjoavat lupaavia keinoja erityisesti ravinnonsaannin arviointiin,
syémisen itsesaatelyn vahvistamiseen ja metabolisen terveyden tukemiseen. Lyhytaikaiset
tulokset ovat paaosin myonteisia, mutta vaikutusten pysyvyys, kaytettavyys ja saavutettavuus

muodostavat keskeisia haasteita.

Tulosten hyddynnettavyys liittyy ravitsemusohjauksen digitalisaation kehittymiseen ja tekoalyn
mahdollisuuteen tarjota yksilollista, saavutettavaa ja jatkuvaa tukea myds niille, joita perinteiset
palvelut eivat tavoita. Jatkossa tarvitaan pitkakestoisia ja laajempia tutkimuksia, joissa arvioidaan
tekodlyratkaisujen vaikuttavuutta, kayttajien sitoutumista ja eettista kestavyytta. Erityisesti
huomiota tulisi kiinnittaa helppokayttoisten, saavutettavien ja yksildllisesti mukautuvien
sovellusten kehittamiseen seka niiden integroimiseen osaksi terveydenhuollon rakenteita.
Kansanterveyden nakokulmasta tekoaly pohjaiset sovellukset voisivat taydentaa rajallisia
ravitsemusohjauksen resursseja kustannustehokkaasti ja laajasti saatavilla ratkaisuilla. On
kuitenkin tarkeaa varmistaa, etteivat uudet teknologiat lisda olemassa olevia terveyseroja, vaan
tukevat yhdenvertaisesti eri kayttajaryhmia, myos niita, joilla on heikompi digitaalinen
osaaminen tai matalampi sosioekonominen asema. Nain tekodly voi muodostua aidoksi ja

kestavaksi tydkaluksi ravitsemusohjauksen ja kansanterveyden edistamisessa.
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7 Tekoalyn kaytto tutkielman teossa

Tassa tutkielmassa hyddynnettiin tekoalya (Microsoft Copilot, 2025) tydn eri vaiheissa

seuraavasti:

- Aiheen ideointi: tekodly auttoi ideoimaan tutkielman aihetta ja rajausta. Lopullinen
aihevalinta ja rajaus tehtiin omaan asiantuntemuksen perustuen.

- Tydn rakenteen suunnittelu: tekodlyn avulla ideoitiin tutkielman paaluvut ja alaluvut
seka niiden looginen eteneminen. Rakenteelliset ratkaisut arvioitiin kriittisesti ja
muokattiin vastaamaan tyon tavoitteita.

- Tiedonhaun suunnittelu: tekodly auttoi muodostamaan hakusanoja ja sopivia
synonyymeja seka yhdistelmia, joita hyédynnettiin varsinaisessa tietokantahaussa.
Hakustrategia ja lopullinen haku toteutettiin manuaalisesti.

- Lahteiden etsiminen: tekodlya hyddynnettiin suuntaamaan manuaalista hakua ja
tarkentamaan hakusanoja, mutta lahteet valittiin ja tarkistettiin manuaalisesti.

- Sisallon jasentely ja ideointi: tekodlyn avulla pohdittiin, miten tutkimustuloksia voi
ryhmitella. Jasentelyehdotukset arvioitiin kriittisesti ja lopullinen rakenne
muodostettiin kirjallisuuskatsauksen sisallon ja tutkimuskysymysten perusteella.

- Taulukoiden ja kaavion suunnittelu: tekoalya hyddynnettiin tutkimus taulukon ja
kuvion visualisoinnin tukena. Lopullinen visuaalinen ilme muodostettiin tekoalyn
ideasta, mutta sita muokattiin tydn tarpeisiin sopivammaksi.

- Kieliasun tarkistaminen ja muotoiluehdotukset: tekodlya kaytettiin apuna kieliasun
tarkistamisessa ja yksittaisten lauseiden kaantamisessa. Kaikki ehdotukset
tarkistettiin huolellisesti ja lopullinen muotoilu tehtiin oman arvioin perusteella.

- Tutkimuskysymysten viimeistely: tekodly toimi viimeistelyssa ideoinnin tukena,
mutta lopulliset tutkimuskysymykset muodostettiin ravitsemustieteellisen

nakdkulman pohjalta.
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Liite 1. Tiedonhaku

Tietokanta

Hakulauseke

PubMed

("artificial intelligence" OR Al OR "machine learning" OR "deep learning" OR
chatbot* OR "conversational agent*" OR "recommender system*" OR "Al-
based app*" OR "Al application*" OR "artificial intelligence app*" OR "Al-driven
app*" OR "artificial intelligence application*" OR "digital health application*"
OR "mobile health application*" OR mHealth OR eHealth) AND ("eating
behavior*" OR "dietary behavio*" OR "eating habits*" OR "food choic*")

Scopus

TITLE-ABS-KEY ("artificial intelligence" OR Al OR "machine learning" OR "deep
learning" OR chatbot* OR "conversational agent*" OR "recommender
system*" OR "Al-based app*" OR "Al application*" OR "artificial intelligence
app*" OR "Al-driven app*" OR "artificial intelligence application*" OR "digital
health application*" OR "mobile health application*" OR mHealth OR eHealth)
AND TITLE-ABS-Key ("eating behavior*" OR "dietary behavio*" OR "eating
habits*" OR "food choic*")

PsycINFO

("artificial intelligence" OR Al OR "machine learning" OR "deep learning" OR
chatbot* OR "conversational agent*" OR "recommender system*" OR "Al-
based app*" OR "Al application*" OR "artificial intelligence app*" OR "Al-driven
app*" OR "artificial intelligence application*" OR "digital health application*"
OR "mobile health application*" OR mHealth OR eHealth) AND ("eating
behavior" OR "dietary behavior" OR "eating habits" OR "food choice")




Liite 2. Tutkimuksia tekodlyn kaytdsta ravitsemus- ja syomiskayttaytymisen tukemisessa

Viite (maa) Tutkimuksen Sovellus / Al- Osallistujat Tutkimustyyppi Keskeisimmat tulokset
tarkoitus ratkaisu
Spanakis ym. | Kehittaa ja arvioida Think Slim - Tutkimus 1. n=100 (57 Tutkimus 1. EMA-seuranta 2 viikkoa. Tutkimus 1. Aineisto muodosti
2017 tekodlyyn perustuvaa | sovellus, jossa ylipainoista ja 43 perustan tutkimukselle 2.

(Alankomaat) | digitaalista yhdistettiin EMA normaalipainoista). Tutkimus 2. RCT, 8 viikkoa (6 vk
ohjauskehysta + EML interventio ja 2 vk tiedonkeruu). Tutkimus 2. Epaterveellisen
epaterveellisen Tutkimus 2. n=100 valinnat vahenivat ja
sydmisen syomiskayttaytyminen muuttui
ennustamiseen ja Ika ja sukupuolijakauma terveellisempaan suuntaan.
yksil6llisen palautteen ei tiedossa. Tekoalypohjainen ohjaus tuki
tarjoamiseen. itsesaatelya.

Nguyen ym. Arvioida FRANI- FRANI- n=36 (12-17-vuotiaita Validointitutkimus, FRANiIn vertailu Al arvioi energia- ja

2022 sovelluksen ruokakuvien terveita tyttoja) punnittuun ruokamaaraan ravintoaineiden saantia

(Vietnam) luotettavuutta tunnistus ja perustuvaan menetelmaan (engl. tarkasti, tulokset ldhempana

ruokavaliomittaamises
sa verrattuna 24
tunnin ruoankayton

muisteluun (24 HR).

ravintosisallon

arviointi

weighed records, WR) ja 24 tunnin

ruoankaytén muisteluun. Kesto 7

paivaa.

punnittuja maaria, kuin 24

tunnin ruoankaytén muistelu



Viite (maa) Tutkimuksen Sovellus / Al- Osallistujat Tutkimustyyppi Keskeisimmat tulokset
tarkoitus ratkaisu

C Bragaym. Arvioida FRANI- FRANI- n=32, 15-17-vuotiaita Kaksi fokusryhmahaastattelua n=32 FRANI koettiin padosin

2022 sovelluksen ruokakuvien terveita tyttoja (4 erillistd ryhmaa). Ensimmaisessa kayttokelpoiseksi,

(Vietnam) hyvaksyttavyytta, tunnistus, kehitettiin FRANI-prototyyppia ja hyvaksyttavaksi ja
kaytettavyytta ja pelillisyys, toisessa arvoitiin FRANIn motivoivaksi. Nuoret pitivat
miellyttavyytta. ryhmatavoitteet hyvaksyttavyytta, kaytettavyytta ja erityisesti kayttajasitoutumisen

miellyttavyytta. elementeista (merkit,
ilmoitukset ja tilastot).
Kaytettavyydessa ilmeni
joitakin haasteita.

Zahedaniym. | Selvittaa, voiko January Al - CGM | n=2217, aikuisia, 49 % Kohortti 16 viikkoa (January Al - Parannuksia verensokerissa,

2023 digitaalinen, CGM- + aktiivisuus- ja miehia ja 51% naisia, sovellusta kaytettiin yhdessa CGM:n, painonlaskua, ruokavalion

(Yhdysvallat)

dataan perustuva
ohjelma tukea T2D:n
ehkaisya ja hoitoa
parantamalla
elamantapoja ja
aineenvaihdunnan

terveytta.

sykemittarit +

ruokapaivakirja

keski-ika 49 vuotta
(glukoosiaineenvaihdunn
an hairiosta karsivia ja
henkildita, joilla on riski
sairastua
glukoosiaineenvaihdunna

n hairioon)

sykemittarin ja ruokapaivakirjan
kanssa 28 pv + 8 viikon

jatkoseuranta). Analyysit 1066

(glukoosi ja 567 (paino) osallistujasta.

laadun kohentumista



Viite (maa) Tutkimuksen Sovellus / Al- Osallistujat Tutkimustyyppi Keskeisimmat tulokset
tarkoitus ratkaisu

Fang ym. Arvioida, miten 3D- CogniNU- n=20, aikuisia (30-60- Satunnaistettu ristikkaistutkimus, CogniNU-sovellus lisasi

2023 ruokakuvia ruokakuvien vuotiaita), BMI > 25 kg pilotti tutkimus. Kesto 60 paivaa (30 tietoista syomista, tuki

(Taiwan) hyodyntava tunnistus + /mz2, 75 % naisia ja miehia | pv interventiota, jonka jalkeen ryhmat | painonhallintaa ja vahensi
digitaalinen kognitiivis- 25 %. vaihdettiin). rasvamassaa 0,4 % 30 paivan
terveyssovellus behavioraalinen Kehonkoostumusmittaukset, aikana. Vaikutukset eivat
vaikuttaa ohjelma ruokakuvat, ravintoainearviot, sailyneet, kun sovelluksen
syOmiskayttaytymisee verkkokyselyt sydmiskayttaytymisesta | kaytto lopetettiin.
n ja painonhallintaan. ja psykologisista tekijoista.

Califano & Arvioida, miten Vastakkainasettel | Aikuisia Tutkimus 1. Kokeellinen Tekoalyn luomat kuvat

Spence 2024
(Yhdysvallat)

tekoalyn tuottamat
ruokakuvat
vaikuttavat kuluttajien
arvioihin ruokien
houkuttelevuudesta,
maittavuudesta,
laadusta ja

realistisuudesta.

u: tekoalyn
tuottamat
ruokakuvat
verrattuna

aitoihin kuviin.

Tutkimus 1. n=299 ( keski-
ika n. 43-vuotta jan. 37 %

miehia).

Tutkimus 2. n=297 (Keski-
ikd n. 40 -vuotta jan. 34 %

miehia).

verkkotutkimus, jossa kaytettiin
kolmea eri arviointimenetelmaa, sen
selvittamiseksi, kuinka tarkasti ja
varmasti osallistujat pystyivat
erottamaan aidot ja tekoalyn luoman

ruokakuvat.

Tutkimus 2. Kokeellinen
verkkotutkimus, jossa selvettiin,
miten tieto kuvan alkuperasta (aito
vs. tekoaly, oikein tai vaarin
ilmoitettuna) vaikutti ruoan
visuaalisen houkuttelevuuden

arviointiin.

koettuun houkuttelevammaksi
kuin aidot kuvat, kun kuvan
alkuperaa ei paljastettu. Kun
alkupera paljastettiin, aitoina
merkityt kuvat koettiin
houkuttelevammiksi, kuin
tekoalyn luomat kuvat.
Vanhemmilla osallistuijilla oli
heikompi kyky tunnistaa

tekoalyn tuottamia kuvia.



Viite (maa) Tutkimuksen Sovellus / Al- Osallistujat Tutkimustyyppi Keskeisimmat tulokset
tarkoitus ratkaisu

Braga ym. Arvioida FRANI- FRANI- tekodlyyn | n=36 (12-18-vuoctiaita 6 viikkoa. Satunnaistettu kontrolloitu | FRANI koettiin paasoin

2024 sovelluksen perustuva terveita tyttoja). pilottitutkimus 4 vk ja toteutettavuus | kayttokelpoiseksi ja

(Vietnam) toteuttamiskelpoisuut | ruokakuvien tutkimus 2 vk. Aineisto kerattiin hyvaksyttavaksi. Sitoutuminen
ta (sitoutuminen, tunnistamiseen sovelluksen keraamien tietojen, vaihteli, mutta useimmat
hyvaksyttavyys ja ja viikoittaisten seurantatapaamisten ja | osallistuivat aktiivisesti.
kaytettavyys) seka sen | ravitsemusohjau kysely- ja haastattelupalautteen Sovellus lisasi tietoisuutta
vaikutuksia kseen kehitetty avulla. terveellisista ruokavalinnoista,
ruokavalintoihin ja sovellus. tuki terveellisia valintoja ja
ruokavalion laatuun. paransi ruokavalion laatua.

Chew ym. Arvioida, miten eTRIP- n=251 aikuista, josta 230 1 viikon interventio (ei kontrolli Automaattiset muistutukset

2024 tekoalypohjainen keskustelurobotti | suoritti tutkimuksen ryhmaa). Itsearviointi kyselyt ennen ja | aiheuttivat vdhemman

(Singapore)

painonhallintasovellus
vaikuttaa ja toimii
kayttajien
syomiskayttaytymises

sa, Kaakkois-Aasiassa.

(engl. chatbot),
ruokakuvien
tunnistus,
automaattiset

muistutukset.

loppuun. BMI >23, 48 %
miehia ja 52 % naisia.

Keski-ika 31-vuotta.

jalkeen intervention (syomisen
hallinta, lilkunta, masennus,

ahdistus).

napostelua ja ylensyontia,
parantunut itsesaately,
lisaantynyt liikkunta ja
lievemmat masennusoireet.
Sovellus osoittautui lupaavaksi

tydkaluksi painonhallinnassa.



Viite (maa) Tutkimuksen Sovellus / Al- Osallistujat Tutkimustyyppi Keskeisimmat tulokset
tarkoitus ratkaisu
Schaafsma Arvioida opiskelijoiden | SmartAppetite- n=30 (17-25-vuotiaita). Satunnaistettu kontrollitutkimus. Sovellus koettiin padosin
ym. 2025 kokemuksia tekoalypohjainen | Terveita kahden eri Kesto 10 vk. Aineisto kerattiin hyodylliseksi ja kaytettavaksi;
(Kanada) SmartAppetite- sovellus, joka yliopiston opiskelijoita. sovelluksen avulla ja kayttajat pitivat yksilollisesta

sovelluksesta ja sen
kaytettavyydesta
terveellisen sydmisen
edistamisessa
kampusymparistdssa.
tekoalypohjaisena
ruokahalun hallinnan

tyokaluna.

hyddyntaa
muistutuksia
syomiskayttayty
misen

tukemiseen.

Naisia 87 % ja miehia 13
%.

fokusryhmahaastatteluilla.

palautteesta, mutta toivat esiin
my0s haasteita kaytettavyyden

ja sitoutumisen osalta.

24 HR = haastattelija pyytaa osallistujaa kertomaan kaikki edellisen vuorokauden aikana syddyt ruoat ja juomat (engl. 24-hour dietary
recall), BMI = painoindeksi (body mass index, CGM = jatkuva glukoosin seuranta (engl. continous glucose monitoring), EMA = Ekologinen
hetkellinen arviointi (engl. ecological momentary assesment, EMA), EMI = Ekologinen hetkellinen interventio (engl. ecological
momentary intervention), FRANI = Ruoan tunnistuksen ja ravinnonsaannin arviointiin tarkoitettu sovellus (engl. food recognition
assistance and nutrional intake), RCT = Satunnaistettu kontrolloitu tutkimus (engl. randomized controlled trial), WR = Osallistujat

kirjaavat kaikki sydmansa ruoat ja juomat reaaliaikaisesti ja punnitsevat annokset ennen syémista (engl. weighed food record)



