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Lauttasaarelainen

Mia Karlsson lanseerasi
kahden muun naisen kanssa
alypuhelimelle sovelluksen,
joka auttaa kayttajaansa
korjaamaan ruokavaliossaan
ja ruokailurytmissaan olevat
puutokset ja kipuamaan
kohti terveellista elamaa.

Teksti Katja Pesonen
Kuva MerjaYeung

auttasaarelainen Mia
Karlsson on tyosken-
nellyt hyvinvointialalla
kaksikymmenta vuotta.
Kun hanella aitiyslo-
mallaan oli aikaa miettid elaman
olennaisuuksia, hin huomasi
itsessdin kasvavan halun tavoit-
taa ihmiset myos kuntokeitaitten
ulkopuolella ja saada nama voi-
maan hyvin. Han lyottaytyi yh-
teen Marika Venildisen ja San-
na Topparin kanssa, ja yhdessa
naiset kehittivit Nordic Diet
Coachin, dlypuhelimeen ladatta-
van sovelluksen, joka ohjaa apua
kaipaavia kohti oikeita ravinto-
tottumuksia. Sen he ovat tehneet
startup-yrityksensd Nordic Di-
et Appsin kautta. Venaldinen on
Kuopion yliopistosta valmistunut
ravitsemusasiantuntija, Toppari
vastaa sovelluksen kehituksesta.
"Halusin kehittda uuden tavan
lahestyd ravintoasioita ja ohjas-
taa niissad. Urani aikana olen nih-
nyt ihmisten ymmartavan liikun-
nan merkityksen, ja monet myos
liilkkuvat jollain tavoin, mutta ra-
vintoon sen sijaan kaivataan tukea
valtavasti. Moni ei tiedd, ettd esi-
merkiksi laihdutuksessa liikun-

nalla on vain 20 prosentin osuus,
kun taas 80 prosenttia siita tulee
oikeanlaisesta ravinnosta”, Karls-
son huomauttaa.

Hyvinvointiin ei myoskaan riita
pelkkd terveellisesti syominen,
se vaatii myo6s sdannollisid ruo-
kailuaikoja. Salaatti kaksi kertaa
pdivissd ei riita pitimaan kehoa
vahvana ja energisend. Eikd muu-
ten riitd banaanikaan. Vakiova-
lipalasuosikki on vetda hedelma
valipalaksi, vaikkase ei taytd edes
lapsen, saati sitten aikuisen vat-
saa.

"Pdividn mittaan ei saisi olla nal-
ka", Karlsson huomauttaa.

Ja kylla, se patee kaikkiin, niin
terveyttd kaipaaville kuin laih-
duttajille. Ndlka sekoittaa kropan
aineenvaihduntaa, koska se lait-
taa sen toimimaan saastoliekilla.
Niin kehoon voi kertya jopa ras-
vaa sen takia, ettd elimisto yrittaa
suojella itseddn puhumattakaan
siitd, ettd illalla nalkiintyneena
hamstraa herkkuja.

"Sovellus perustuu ruoka-an-
noksista saataviin pisteisiin. Ta-
ma oivallus tuli minulle mietties-
sani sitd kuinka monet ravinto-
appsit ovat kalorilaskureita. Aloin
miettid, ettd miksi kalorilasku-
reita tarjotaan niin paljon, vaikka
laihduttamisen ytimessa on tie-

Kolmen naisen

startup-yritys Nordic Diet Apps

on luotsannut lauttasaarelaisen Mia Karlssonin
johdolla dlypuhelinsovelluksen, joka laittaa kdyttdjinsi
ruokavalion ruotuun. Sovellusta kehitetddn parhaillaan globaaleille markkinoille.

Safkatutka taskuun

teellisten tutkimustenkin valossa
saannollinen sydominen.”

Sovellukseen tallennetaan oma
tavoite, ikd, pituus ja paino seka
se, kuinka monta vilipalaa haluaa
syoda pdivan aikana. Karlsson it-
se syo kuusi kertaa paivassa, mut-
ta aivan kaikille se ei sovi, joten
tahdin saa valita sovelluksesta.
Minimissdan tulisi syoda kuiten-
kin neljd kertaa. Tasti lihtien pu-
helin ilmoittaa, kun on syémisen
aika.

Jokaisesta ateriasta otetaan ku-
va, josta voi katsoa ainesten, ku-
ten lihan, kasvisten, marjojen ja
rasvojen suhteet. Timin jilkeen
sovellus antaa annokselle 1-5
sydadntd. Taydet viisi saa lautas-
mallin noudattamisesta. Nordic
Diet Coach perustuu siis tahan
kaikille tuttuun pohjoismaiseen
ravintoympyradn. Nykyaikaa tie-
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Sovelluksen on
tarkoitus olla pieni
positiivinen
kaveri taskussa.

tysti leimaa koko joukko erilaisia
ravintosuosituksia karppauksesta
gluteenittomaan, mutta Karlsson,
Venildinen ja Toppari ovat halun-
neet pitaa asiat simppelina. Heil-
la on myos omakohtaista koke-
musta erilaisista ruokavalioista,
ja Karlsson seki Venildinen ovat
painiskelleet aikoinaan ylipainon
kanssa. Karlsson esimerkiksi on
kokeillut seka gluteenitonta et-
ta maidotonta ruokavaliota vain
huomatakseen, etta se on tarpee-
tonta.

"Valttelin maitoa vuosia ja lo-
pulta en endd muistanut miksi.
Gluteenittomalla olin jonkin ai-
kaa ja pahan refluksitaudin vuok-
si valttelin milloin mitakin, mutta
lopulta huomasin kuinka kaikista
tarkeintd on kohtuus, ruuan laa-
tu ja saannollisyys. Refluksitauti
minulta parani nimenomaan ra-
vinnon ansiosta, kun aloin Kiin-
nittda huomiota noihin kolmeen
ominaisuuteen. Pystyn nykyaan
syomddn aivan normaalia seka-
ruokaa ja tuon ajatuksen mukaan
tama sovelluskin on kehitetty.
Olemme myos laihtuneet sovel-
luksen ohjeilla’, hin kertoo.

Kéyttdjilta tulee kiitosta sovel-
luksen ravintovinkeista, joita tar-
jotaan neljin viikon ajan jokaisel-
le paivalle yksi.

"Sovelluksen on tarkoitus olla

pieni positiivinen kaveri taskussa.
Sovellus sallii my6s herkkupaivat.
Terveys on kokonaisuus. Jos paa-
asiassa syo terveellisesti, jai tilaa
herkuttelullekin. Tarkoituksenam-
me on saada ihmiset lopettamaan
dieetit ja parantamaan elintapo-
jaan sen sijaan.”

Karlsson muistuttaa, etti ter-
veellinen ja tayspainoinen ravinto
ei liity pelkdstaan laihduttami-
seen. Vdsymys, energianpuute,
haluttomuus, surumielisyys ja yli-
paataan se, ettda on kadottanut
kipindn elamdin voi johtua tar-
keiden ravinteiden, kuten hiven-
aineiden ja mineraalien puutosti-
lasta.

Suomen App Storessa Nordic
Diet Coach on top 10:ssda myydyin
terveysaiheinen sovellus. Talla
hetkelld sen voi ladata Suomessa,
mutta Briteissd sovelluksesta on
parhaillaan kdynnissa pre launch.

"Haluamme testata ja saada
palautetta siitd englanniksi en-
nen kuin laitamme sen globaalisti
markkinoille. Maailmalle se lah-
tee vield timéan vuoden puolella”,
Karlssoniloitsee.

Lisatietoa Nordic Diet Coachista
osoitteessa seehowyoueat.fi




