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Streszczenie: Sposobem na utrzymanie zdrowia i dobrej kondycji fizycznej jest stosowanie
zasad racjonalnego odzywiania, ktére uwzgledniono w piramidzie zywnosci. Jednakze
w dobie globalnego stosowania Internetu oraz checi otrzymania natychmiastowej odpowiedzi
na jakiekolwiek zapytanie na temat odzywania si¢, zakupywanych produktéw zywnoscio-
wych, sktadnikow w nich zawartych, diety i aktywnosci fizycznej coraz czgstszym zrodlem
tych informacji staja si¢ aplikacje mobilne zdrowia. Celem pierwszej czgsci artykutu byto
przedstawienie i scharakteryzowanie dost¢gpnych w Polsce aplikacji m-zdrowia. Aplikacje na
telefony komorkowe, jak: FatSecret, Endomondo, Water Drink Reminder, Zdrowe zakupy,
MyPlate, Fitatu, My Net Diary oraz Dieta dla super lenia, to jedne z najcz¢sciej pobieranych
inajwyzej ocenianych aplikacji m-zdrowia. Dzigki programom na urzadzenia mobilne mozna
kontrolowac¢ spozywane positki, sprawdzac, ile dostarczyto si¢ organizmowi witamin, sktad-
nikéw mineralnych, weglowodanow, biatek czy ttuszczow.

Stowa kluczowe: aplikacje m-zdrowia, racjonalne odzywianie, zdrowy styl zycia.

Summary: Rational nutrition, as reflected in the food pyramid, and physical activity are the
determinants of maintaining good health and human well-being. However, in the age of the
global Internet and the desire to receive an immediate response to any query regarding diet,
food, ingredients and physical activity, the pyramid has to give precedence to mobile-health
applications. The aim of the first part of the study was to present the range of mobile-health
applications available in Poland. Such applications are readily downloadable and in most
cases free. Fatsecret, Endomondo, Water Drink Reminder, Healthy shopping, MyPlate, Fitatu
recommends, My Net Diary and Diets for the superlazy are some of the most downloaded and
top rated mobile-health applications. With programs for mobile devices, it is possible to
control the intake of food, vitamins, minerals, carbohydrates, proteins, or fats.

Keywords: m-health applications, rational nutrition, healthy lifestyle.
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1. Wstep

Aplikacja to program na telefon, tablet, komputer czy inne urzadzenie mobilne.
Aplikacje zdrowotne, dzigki rozmaitym opcjom, jak: tabela kalorii, zdrowe jadtospi-
sy, przypomnienie o piciu wody, wyznaczenie ilosci kalorii na dzien, kontrola snu
i wiele innych, przyczyniaja sie¢ do ulatwiania prowadzenia zdrowego zycia. Obec-
nie dostgpnych jest wiele aplikacji, z ktorych wiekszos¢ jest darmowa. Do najpopu-
larniejszych i darmowych aplikacji m-zdrowia naleza: FatSecret, Endomondo, Wa-
ter Drink Reminder, Zdrowe zakupy, MyPlate, Fitatu, My Net Diary oraz Dieta dla
super lenia. Autorom nie jest znane opracowanie, w ktorym uwage po§wiecono apli-
kacjom m-zdrowia, jak tez opinii, czy sg one chetnie stosowane i czy utatwiajg od-
biorcom stosowanie si¢ do zasad racjonalnego odzywiania.

Dlatego tez celem pierwszej czesci pracy bylo przedstawienie dostepnych apli-
kacji m-zdrowia utatwiajacych racjonalne odzywianie si¢ i prowadzenie zdrowego
stylu zycia.

2. Zanim pojawily si¢ m-aplikacje

Wskaznikiem w podejmowaniu decyzji zakupowych produktow zywnosciowych
przez osoby mtode i starsze zainteresowane zdrowiem swoim i swojej rodziny, jak
tez dietetykow odpowiedzialnych za tworzenie jadtospisow dla przedszkolakow,
mtodziezy, studentéw i pacjentdw szpitali czy pracownikow gastronomii sg zasady
prawidtowego odzywiania oraz zalecenia ujete w kolejnych modyfikacjach piramidy
zywieniowej [Catyniuk i in. 2011; http://www.izz.waw.pl; Tanska, Babicz-Zielinska,
Komorowska-Szczepanska 2013]. W 2016 roku Instytut Zywnosci i Zywienia opu-
blikowatl nowa wersje piramidy zywienia nazwang Piramida Zdrowego Zywienia
1 Aktywnosci Fizycznej, ktora zawiera najbardziej aktualne wytyczne [http://www.
akademiawitalnosci.pl/nowa-piramida-zywienia-2016-warzywa-to-podstawa/].

Niewlasciwe wzorce zywieniowe, brak aktywnosci fizycznej, palenie papiero-
sow, nadmierne spozywanie alkoholu to czynniki odpowiedzialne za wystgpowanie
tak istotnych chorob, jak: zawaty migs$nia sercowego, udary mézgu, miazdzyca, cho-
roby nowotworowe, otytos¢, cukrzyca, niedokrwistos¢, obnizenie odpornosci ogol-
noustrojowej i wiele innych [Chorazy, Kostkowski 2010; Dziankowska-Zaborsz-
czyk i in. 2014]. Spozywanie zywnosci szczegdlnie wysoko przetworzonej takze
moze si¢ przyczyni¢ do zainicjowania lub rozwoju uprzednio wymienionych cho-
rob. Szczegdlnie niebezpieczne sg zagrozenia mikrobiologiczne i chemiczne w pro-
dukcie finalnym [Armelagos 2014; Nowicka, Wojdyto, Oszmianski 2014; Weaver
iin. 2014].

Nieodpowiednie zywienie wigze si¢ nie tylko ze spozywaniem nadmiernych ilo-
$ci pokarmow i z otytoscig [Dziankowska-Zaborszczyk i in. 2014]. Innymi przykta-
dami zaburzen odzywiania sg anoreksja nerwowa i bulimia. Obie te choroby maja
podtoze psychiczne i prowadza do skrajnego wyniszczenia organizmu, a nawet do
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smierci [Pilch i in. 2011]. Diety odchudzajace moga takze stanowic¢ zagrozenie dla
prawidtowego funkcjonowania naszego mozgu, a tym samym catego organizmu.
Dieta zdrowa dla mézgu to przede wszystkim dieta zrObwnowazona, roznorodna
i bogata w sktadniki odzywcze warunkujace jego prawidlowe funkcjonowanie.
Moze ona uchroni¢ nas przed chorobami osrodkowego uktadu nerwowego [Kowal-
ska 2010].

Waznym aspektem utrzymania zdrowia, dobrego samopoczucia i poprawnego
trawienia pokarmow jest odpowiednie taczenie pokarmow [Pitchford 2008, 2009,
2010; Werdin 2014]. Umiegjetnos¢ odpowiedniego tgczenia pokarmdw jest najwaz-
niejsza w przypadku zywnosci przetworzonej, otrzymanej np. w wyniku gotowania,
smazenia czy pieczenia.

Dzienny jadlospis moze si¢ okaza¢ lekarstwem lub przyczyna wielu chorob.
Komponowanie zdrowych zestawien jest istotne i bardzo trudne. Poswigcanie wigk-
szej uwagi jadtospisowi, niestolowanie si¢ w barach szybkiej obstugi, wprowadze-
nie w zycie zasad racjonalnego zywienia i spozywanie duzej ilosci $wiezych i natu-
ralnych produktéw powinno pomoéc zardwno tym, ktorzy ciesza si¢ dobrym
zdrowiem, jak i tym, ktérym zalezy na szybkim jego odzyskaniu.

2.1. Aplikacje o zdrowiu

Wedhug stownika jezyka polskiego aplikacja to uzytkowy program komputerowy
shuzacy wykonywaniu okreslonych zadan [https://sjp.pl/aplikacja]. W przeciwien-
stwie do samej teorii, aplikacje nie dziatajg tylko na komputerach, ale tez na telefo-
nach, tabletach i wigkszosci innych urzadzen mobilnych.

Aplikacje zdrowotne na smartfony i tablety, nazywane rowniez aplikacjami
m-zdrowia (health apps), zawieraja informacje stuzace ochronie zdrowia. Eksperci
uwazaja, ze w roku 2017 ok. 3,4 mld ludzi bedzie posiadato smartfona, a co druga
osoba skorzysta z aplikacji zdrowotnych [OSOZ 2016]. W obecnej chwili takich
aplikacji jest bardzo duzo, a wiekszos$¢ z nich daje darmowy dostep do przygotowa-
nych jadlospisow, przepisow, obliczania kalorycznosci pokarmow i wiele innych
funkcji. Aplikacje pomagaja w utrzymaniu odpowiedniego nawodnienia organizmu,
a takze dostarczajg informacji o treningu. Dzieki aplikacjom mozna mierzy¢ dy-
stans, ktory si¢ przebyto, lub tetno, a nawet kontrolowaé jakos¢ snu.

Badania przeprowadzone na 250 pacjentach w Ameryce Péinocnej, Europie, Au-
stralii, Japonii, Korei Poludniowej i Nowej Zelandii dowiodly, ze spodziewany od-
setek 0sob korzystajacych z aplikacji zdrowotnych w 2017 r. bedzie wynosit 52%.
Mozliwe jest, ze spowoduje to mniejsze zapotrzebowanie na powszechna opieke
medyczna [ What do people want...].

Dzicki wykorzystaniu bezprzewodowych i mobilnych technologii do wspoma-
gania realizacji celow zwigzanych ze zdrowiem mozliwe bedzie przeksztalcenie
$wiadczenia ustug zdrowotnych na calym $wiecie [mHealth 2011]. Aplikacje
m-zdrowia powinny shuzy¢ jako pomoc, a nie jako podstawa zdrowego zywienia.
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W wicekszosci przypadkow aplikacje nie uwzgledniaja chordb, np. cukrzycy, anemii
czy otytosci, w ktorych diety powinny wygladac¢ inaczej niz dla osoby zdrowe;j.
Wszelkie obawy, pogorszenie zdrowia czy zte samopoczucie nalezy skonsultowac
z lekarzem rodzinnym [OSOZ 2016].

2.2. Wybrane aplikacje o zdrowiu

FatSecret

Jak podaje oficjalna strona FatSecret, jest to prosta i bezptatna aplikacja do zdrowe-
g0 zmniejszenia masy ciala. Dzigki FatSecret mozna w tatwy sposob sprawdzié, jaka
warto$¢ energetyczng ma dany positek czy produkt. Aplikacja ma mozliwo$¢ wpro-
wadzania jadlospisu i sprawdzania na jego podstawie podazy energetycznej. W apli-
kacji pobieranej na telefon dostgpne sg dwie opcje. Po pierwsze, mozna si¢ zareje-
strowac, by wszedzie (na komputerze, tablecie, innym telefonie) po zalogowaniu si¢
mie¢ dostep do danych, ktore wpisuje sie w telefonie. Jest to duzy plus aplikacji,
gdyz w razie zgubienia telefonu nadal mozemy kontynuowac¢ uzupetianie aplikacji.
Druga opcja to ,,rozpocznij teraz” bez rejestracji. Uniemozliwia ona podglad danych
na innych urzadzeniach.

Przed etapem uzupetniania aplikacji o spozyte positki, aktywnos¢ fizyczna i inne
elementy nalezy odpowiedzie¢ na pytania okreslajace: cel, pte¢, tryb zycia, aktualng
mas¢ ciala, wzrost, date urodzenia. Odpowiedzi na nie pomagaja dostatecznie okre-
sli¢ zapotrzebowanie kaloryczne dla danej osoby. Jest to do§¢ duzo informacji, dla-
tego ilos¢ kalorii, ktore powinno si¢ spozywaé dziennie, aby osiggnaé swoj cel, wy-
liczona przez aplikacje jest bardziej spersonalizowana i mniej btgdna. Przy wpisaniu
celu, ktory moglby spowodowaé negatywne skutki dla zdrowia, w aplikacji pokazu-
je sie ostrzezenie z informacja, ze nalezy zasiegna¢ porady lekarza.

Po tych pytaniach wys$wietla si¢ strona, na ktérej mozna dodawac spozyte posit-
ki do odpowiednich rubryk, kolejno: §niadanie, lunch, obiad i przekaski/inne. Pro-
dukty nalezy wybiera¢ z dostepnej bazy, ktora jest bardzo szeroka oraz zawiera zdje¢-
cia, lub mozna wpisywac¢ brakujace produkty wilasnorecznie. Mozna je réwniez
nazwa¢ w dowolny sposob, nie musi to by¢ poprawna nazwa dania, lecz taka, aby
byla tatwa do zapamigtania. Trzeba wpisac ilos¢ spozytego pozywienia. Dla danej
ilosci wyswietlane sa przydatne dane na temat: thuszczéw, weglowodanow, biatka,
kalorii zawartych w produkcie oraz procentowego spozycia kalorii dla konkretnej
osoby ustalonych na dany dzien.

Aplikacja ma duzo opcji. Jedng z nich jest dziennik zywnoS$ci. Po wpisaniu ca-
todziennego jadtospisu dostepny jest podglad: dan, ilosci kalorii oraz procentowego
spozycia wegglowodanow, biatka i thuszczow. Nastepna opcja jest dziennik ¢wiczen.
Mozna w nim wpisywac aktywno$¢ fizyczng uprawiang danego dnia. Inna opcja to
kalendarz diety, ktory dzieki obrazowemu zaprezentowaniu poczynan z innych dni
pomaga w doskonaleniu trybu zycia i wycigganiu wnioskow. Kolejng opcja jest kon-
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troler wagi. Na wykresie ukazuje postepy w utracie wagi. Kolejng bardzo cickawag
opcja jest album fotograficzny. Zdjecia zrobione danemu positkowi aplikacja stara

si¢ okresli¢ 1 doda¢ do bazy.

Dzisiaj ~

DZIENNIK ZYWNOSCI

llos¢ spozytych kalorii

50 gram

Pokai mniej

Podsumowanie

Kalorii do spozycia 47
llog¢ spozytych kaldGis3

97% z GDA 1700

Tiuszcz 81,91g
Cholesterol 89rmg
Séd 3098mg
Weglowodany 191,61g
Btonnik 18,7g
Cukry 77,48g
Bialko 55,79g

Rys. 1. Opcja dziennik zywnosci uzupelniona na konkretny dzien oraz czgs¢ bazy produktow

do wyboru

Fig. 1. Option food diary supplemented on a particular day and part of the product database

of your choice

Tiuszcze (43%) @

SZUKAJ

Q biaty ser

Ser Smietankowy (z Ubnizona
Zawartoscia Tluszczu)

1 tyzka stotowa
[l GDA 2% - 35 kalorie

Capreggio Ser Biaty Typu
Wioskiego (Sottile Gusto)
100g 5 GDA 12% - 204 kalorie

Ser Feta
100 gram [ GDA 16% - 264 kalorie

Ser Kozi (Miekki)
100 gram = GDA 16% - 268 kalorie

Chleb Biaty
1 kawalek [ GDA 4% - 66 kalorie

Zrédto: opracowanie whasne na podstawie aplikacji w telefonie.
Source: own study based on the application on the phone.

O

Aplikacja jest bardzo przydatna dla 0séb chcacych kontrolowac swoja mase ciala
i to, co spozywaja [http://dietetycy.org.pl/fatsecret-licznik-kalorii; https://www.dobre-
programy.pl/FatSecret-Licznik-Kalorii,Program,Android,58890.html; OSOZ 2016].

Narys. 1 przedstawiono kolejno od lewej: opcj¢ dziennik zywnos$ci uzupetniona
na konkretny dzien oraz czgs¢ bazy produktow do wyboru.

Endomondo

Endomondo to aplikacja przeznaczona dla osob aktywnych, ktorzy uprawiajg jaka-
kolwiek aktywno$¢ fizyczng. Mozliwe jest mierzenie czasu i1 spalonych kalorii pod-
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czas wysitku oraz planowanie nastepnych treningdw. Jest to aplikacja, ktora wyma-
ga rejestracji. Mozna to zrobi¢ przez facebooka, gmaila lub inng poczte. Wigkszos¢
0s6b posiada przynajmniej jedno konto internetowe, dlatego warunek rejestracji nie
zostal zaliczony do trudnych.

Po rejestracji mozna zacza¢ liczy¢ wydatkowang energi¢ na aktywnos¢ fizyczna.
Na poczatek nalezy wybrac z obszernej listy dyscypling sportu, ktora ma si¢ zamiar
zacza¢ uprawiaé. Kalorie zostang adekwatnie dostosowane. Aby zacza¢ trening, na-
lezy nacisng¢ przycisk start. Aplikacja obejmuje przerwy w treningu. Nie trzeba si¢
martwic, ze przez nieoczekiwane zdarzenie, ktére moze wystapi¢ podczas treningu,
zostanie wyliczona nieodpowiednia ilo$¢ kalorii. Podczas przerwy trzeba nacisngc¢
jedynie przycisk pauza. Po przerwie mozna wznowic¢ trening lub go ukonczy¢. Po
zakonczonym treningu mozliwe jest sprawdzenie jego zapisu na mapie. Funkcja
GPS pozwala na doktadny zapis miejsca treningu podczas jego wykonywania. Dzig-
ki temu podczas zdezorientowania mozna znéw znalez¢ wlasciwa droge. W aplikacji
mozliwe jest ustawienie informacji o treningu, ktoére zaprezentuje aplikacja w r6z-

O = il 56% ] 16:34

+$ endomondo 9 g

[ Daj sie poprowadzi¢ z Premium ] e ——— 2
@ Czas trwania -
0:15:99 ==
@ czas trwania & Kalorie |'| | III |
01559 119 L T
o S Statystyki
Analizuj swoje postepy dzieki
Statystykom treningu
Trening Dostepne tylko dla uzytkownikdw
- Premium
ors @ A o e 0 0 00

Pidlegnacia el | MIESIECZNIE ROCZNIE 109,00 Z¢
i SUCHEJ SKORY ady 25,99 zi (9,08 zt/miesigc)

Rys. 2. Obliczanie przez aplikacje spalonych kalorii w danym czasie i ptatna ustuga statystyki
Fig. 2. Calculated burn calories at a given time by the application and paid statistics service

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie aplikacji w telefonie.
Source: own study based on the application on the phone.
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nych jednostkach. Mozna wyznaczy¢: czas, trase do przebycia, ilos¢ spalonych ka-
lorii, tetno czy wiele innych elementoéw. Ewentualnoscig dla zwigkszenia motywacji
1 podniesienia mocy treningu jest wybranie opcji rywalizacji. Aplikacja pozwala
na ustalenie celu lub wspotzawodnictwa ze znajomymi osobami. Trener wbudowany
w Endomondo na biezaco dostarcza informacji o wynikach rywalizacji.

Aplikacja posiada opcj¢ historia, ktora pozwala sprawdza¢ wykonane juz tre-
ningi. Wigkszo$¢ opcji w Endomodo jest darmowa, jednak sg opcje, za ktorych udo-
stepnienie trzeba ptacic. Taka opcja jest np. opcja statystyki, ktora daje mozliwosé
analizy swoich treningéw. W postaci wykresu wyswietlane zostaja wszystkie trenin-
gi lub istnieje mozliwos¢ podzialu wedlug dyscypliny sportowej. Kolejng platna
opcja jest dostosowany personalnie plan treningowy. Endomondo jest bardzo przy-
datng aplikacja 1 wiele 0sob z przeréznymi upodobaniami sportowymi moze z niej
korzysta¢. Podstawowe 1 dla wielu wystarczajace opcje sa darmowe [http://www.
endomondo.com].

Na rys. 2 przedstawiono kolejno od lewej: obliczanie spalonych kalorii w danym
czasie i platng ustuge statystyki.

Water Drink Reminder

Jest to aplikacja przypominajaca o wypiciu dostatecznej ilosci wody dziennie.
Z badan wynika, ze cztowiek potrzebuje 30 ml (2 tyzki stotowe) wody na 1 kilogram
masy ciata. Oznacza to, ze ilo§¢ wody dla kazdego cztowiek jest inna. Im ciezszy
cztowiek, tym wigcej wody potrzebuje do wlasciwego metabolizmu. Ten dodatek do
telefonu zostat stworzony dla 0s6b zapracowanych lub po prostu zapominajacych
o piciu. Takie osoby czesto pija dopiero wtedy, gdy bardzo chce im si¢ pic. W wigk-
szo$ci takich sytuacji organizm jest juz bardzo odwodniony. Moze si¢ to przyczyniaé
do migren, ztego samopoczucia czy braku koncentracji. Picie wody powinno naste-
powac w regularnych odstepach czasu [Wozniak, Wozniak].

W aplikacji mozna wybra¢ naczynie, z ktérego pije si¢ najczesciej wodg, jest to
duzym utatwieniem, gdyz nie trzeba za kazdym razem wpisywac ilo$ci. Wystarczy
klikna¢ ,,+”, a dodatkowa porcja wody zostaje dodana do listy. W kazdym momencie
wybdr naczynia, ktorego dokonato si¢ na wstepie, mozna zmienic.

Aplikacja wyposazona jest w wiele opcji. Najwazniejsza z nich jest cogodzinne
przypomnienie o spozyciu wody, ktore ukazuje si¢ na ekranie telefonu. Inng opcja
jest dziennik picia, ktory umozliwia przeglad ilosci wody wypitej w danym czasie.
Raport picia to kolejna opcja do przegladania i analizowania spozytych ptynow.
Raporty ukazujg procentowe spozycia wody na dzien, tydzien, miesiac, a nawet rok.
Raport picia wylicza tez procentowg $rednig tygodniowa. Kolejng opcja jest raport
wagi. Tutaj nalezy wpisa¢ aktualng mase ciala, a aplikacja w postaci wykresu przed-
stawia jej spadek w zaleznos$ci od daty.

Water Drink Reminder jest bardzo pomocna aplikacja. Dzigki niej wiele oséb nie
musi ciagle liczy¢ w pamieci, ile szklanek wody juz wypito i czy jest to juz wystar-
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czajace. Utatwia to kontrole ptynow dostarczanych do organizmu. Aplikacja jest
bezptatna.

Na rys. 3 przedstawiono kolejno od lewej: powitanie (czyli uzupetienie podsta-
wowych informacji przed rozpoczeciem petnego korzystania z aplikacji) oraz ilos¢
wypitej wody w danym czasie i planowane przypomnienie.

Powitanie
Prosze wpisad kilka informacii, zanim CEL DMIA Q00/1980m1 #*
zaczniesz ST
jednostki
O 0z @ ml i Sl i
300 mi 300 ml 300 ml
() Ibs @ kg 17:08 17.09 17:09
Waga
60 kg
18:09
Pobudka i zasypianie
08:00 - 00:00

Rys. 3. Powitanie (czyli uzupehienie podstawowych informacji przed rozpoczg¢ciem pelnego
korzystania z aplikacji) oraz ilo§¢ wypitej wody w danym czasie i planowane przypomnienie

Fig. 3. Welcome (that is, supplementing the basic information before the full use of the application)
and the amount of water drunk at the time and planned reminder

Zrédto: opracowanie whasne na podstawie aplikacji w telefonie.
Source: own study based on the application on the phone.

Zdrowe zakupy

Produkty kupowane w sklepach sg roznej jakosci. Czegs¢ z nich jest zdrowa dla orga-
nizmu, a cz¢$¢ tylko z wygladu przypomina ,,zdrowa zywnos¢”. Takie produkty po-
siadaja tadne, kolorowe opakowanie, jednak na etykiecie mozna wyrdzni¢ nieko-
rzystne dla zdrowia skladniki, takie jak np. aspartam, benzoesan sodu, glutaminian
sodu czy tartrazyne. Na opakowaniach dodatki do zywnosci sa nie najczgsciej wy-
mieniane z nazwy, lecz oznaczone numerami (np. E 951) i jest ich wiele. Oprocz
tego niektore produkty zawierajg alergeny, GMO (zywno$¢ modyfikowang gene-
tycznie), gluten lub MOM (migso oddzielone mechanicznie). Aplikacja Zdrowe za-
kupy jest stworzona dla osob, ktore: cheg robi¢ ,,zdrowe” zakupy, nie maja wystar-
czajacej wiedzy na temat dodatkéw do zywnosci oraz pragng sobie utatwic i skroci¢
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czas poswiecony na zakupy lub wnikliwe czytanie etykiet. Dzigki zeskanowaniu
kodu kreskowego na ekranie telefonu wyswietla si¢ lista sktadnikow danego pro-
duktu.

Wazng informacjg jest to, iz korzystanie z aplikacji nie wymaga rejestracji. Pierw-
szym krokiem jest zaznaczenie dodatkowych sktadnikow (alergenéw — takich jak: jaja,
orzechy lub MOM, GMO i inne), ktore beda wyswietlane ze sktadnikami E po zeska-
nowaniu kodu kreskowego. Kolejnym krokiem jest zeskanowanie kodu produktu. Na-
stepnie na ekranie urzadzenia mobilnego wyswietlane sa dodatki zawarte w produkcie
oraz ich wptyw na zdrowie. Baza produktow jest szeroka. Jesli jednak nie ma w niej
danego produktu, mozliwe jest jego dodanie. Aplikacja jest przydatna, bezptatna, a
informacje w niej zawarte sg rzetelne [http://zdrowezakupy.org].

Na rys. 4 przedstawiono kolejno od lewej: wykaz sktadnikow w danym produk-
cie spozywczym oraz opcj¢ dodawania produktu w wypadku niewystgpowania
w bazie.

Z a1l 19%E] 11:23 2 all 19%] 11:22
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MR Masto roslinne 500g

Wyszukaj produkt

Ni'esiety,.wy_glada.na to, Ze nie.mamy w bazie
danych szukanego produktu. '
Podaj nazwe produktu

Chcesz pombc w ulepszeniu naszej bazy
danych?

Podaj sktad produktu

© |G PP

caay
Peten sktad produktu:

nlaia rnélinna i thierrra raélinna

Rys. 4. Wykaz sktadnikéw w danym produkcie spozywczym oraz opcja dodawania produktu
w wypadku niewystgpowania w bazie

Fig. 4. List of ingredients in a given food product and option to add a product in the absence
of a database

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie aplikacji na telefon.
Source: own study based on the application on the phone.
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MyPlate

Jest to aplikacja, ktéra pomaga w spozywaniu dziennie wiasciwych ilosci pozywie-
nia z kazdej grupy zywieniowej w celu utrzymania dobrego stanu zdrowia. W pierw-
szym kroku trzeba wypehi¢ pola z danymi personalnymi. Aplikacja jest w jezyku
angielskim, dlatego wystepuja inne jednostki. Jest to minus aplikacji, bo dodatkowo
trzeba przelicza¢ jednostki, co zmusza do poswigcenia wigkszej ilosci czasu na wy-
petnianie pol. Skrupulatne wypehienie pdl pozwala jednak na odpowiednie sperso-
nalizowanie diety. Nastepnie nalezy uzupetnié¢ codzienny plan zywnosci.

Po uzupethieniu danych aplikacja wylicza dzienne zapotrzebowanie. Dla przy-
ktadu MyPlate wyliczyta zapotrzebowanie dla 24-letniej kobiety o umiarkowanym
trybie zycia, wadze 60 kg i wzroscie 152 cm. Wedlug MyPlate kobieta powinna

g Daily Food Plan

Overview GrainsfGrains Vegetables

Eat these amounts from each food group daily. 1

This plan is a 2000 calorie food pattern. It is 2% cu ps
based on average needs for someone like you. (A
24 year old Female, 5, 132 Ibs, physically active
30 to 60 minutes a day.) Your food needs also
depend on your rate of growth and other factors.
See a health care provider who can track your
height and weight over time to identify your
specific needs.

W Vary your veggies

Calories

Aim for these amounts each week:
b ounces Dark green veggies

Red & orange veggies

Vegetables 2'% cups
Beans & peas
~  Starchy veggies

Dairy

Other veggies

Protein Foods

Kecalmar — dieta i przepisy

Rys. 5. Ilo$¢ dziennego spozycia konkretnych grup zywieniowych dla 24-letniej kobiety

o umiarkowanym trybie zycia, wadze 60 kg 1 wzroécie 152 cm oraz szczegétowy opis spozycia
weglowodanow

Fig. 5. Amount of daily intake of specific dietary groups for a 24-year-old moderately-healthy
woman, weight 60 kg and height 152 and detailed description of carbohydrate intake

Zr6dto: opracowanie wiasne na podstawie aplikacji na telefon.
Source: own study based on the application on the phone.
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spozywac 2000 kalorii dziennie. Zapotrzebowanie na wegglowodany wynosi 6 uncji.
Jedna uncja wazy ok. 28 gram, czyli dzienne zapotrzebowanie wynosi w przyblize-
niu 17 dekagraméw. Dzienna ilo$¢ warzyw zostata okreslona na 2,5 kubka, a ilos¢
owocow na 2 kubki. Zaleceniem jest spozywanie zréznicowanych warzyw i owo-
cow. Nalezy wybiera¢ owoce cate i §wieze, rzadziej soki owocowe. Wystarczajaca
ilo$¢ nabiatu to 3 kubki. Nalezy pi¢ chude mleko lub mleko z zerowa zawartoscia
thuszczu. W tej samej iloSci trzeba dostarcza¢ wapnia i innych sktadnikow odzyw-
czych. Powinno si¢ wybiera¢ jogurty i sery z niska zawarto$cig thuszczu, a takze
probowac wapniowe produkty sojowe.

Wedlug MyPlate na szczego6lng uwage rowniez zastuguje Zywno$¢ proteinowa,
gdyz wedlug zalecen aplikacji nalezy spozywac jej duze ilosci, poréwnywalne z
weglowodanami, to jest 5,5 uncji, czyli ok. 15 dekagramow. Na talerzu dwa razy
w tygodniu powinny si¢ znalez¢ owoce morza. Trzeba réznicowac proteiny, wybie-
rajac: groch, fasolg, orzechy i nasiona. Nalezy rzadko si¢gaé po dréb oraz inne mig-
so. W opcji $ledzenia talerza istnieje mozliwos¢ dodawania do odpowiednich grup
zywnosci jedzenia spozytego w danym dniu.

Aplikacja jest przydatna, cho¢ jezyk angielski dla 0oséb z nim nieobcujacych
moze by¢ barierg nie do pokonania. Jezyk ten jednak jest tak popularny, ze wigk-
sz0$¢ 0sOb zna go cho¢by na poziomie podstawowym. Niestety zalecenia dotyczace
danych grup positkow nie pokrywaja si¢ z nowa piramidg zywienia, ktora stawia
warzywa i owoce u podstawy piramidy [https://www.choosemyplate.gov].

Narys. 5 przedstawiono kolejno od lewej: ilo§¢ dziennego spozycia konkretnych
grup zywieniowych dla 24-letniej kobiety o umiarkowanym trybie zycia, wadze
60 kg i wzroscie 152 cm oraz szczegdtowy opis spozycia weglowodanow.

Fitatu

Jak podaje oficjalna strona aplikacji, Fitatu jest to najprostszy kalkulator kalorii na
swiecie. Aplikacje t¢ mozna wyprobowac bez logowania, jest rowniez mozliwos¢
rejestracji. Bezplatna rejestracja umozliwia zachowanie positkow. W Fitatu istnieje
mozliwo$¢ wpisania pomiarow ciata oraz masy. Mozna tez ustawi¢ cele (ilos¢ spo-
zywanych kalorii na dzien lub ilo$¢ biatka, ttuszczow i weglowodanow), ktore na-
stepnie sg konfrontowane z aktualnym zywieniem. Istnieje mozliwos¢ dodawania
positkow. Positki sg podzielone na: $niadanie, II $niadanie, lunch, obiad, przekaske,
kolacje. W kazdej rubryce nalezy umiesci¢ spozyte positki. Lista produktéw jest
obszerna. Wystepuja tam positki z popularnych sklepow, a takze domowe dania. Do
kazdego domowego dania podany jest przepis, by mozna byto tatwo sprawdzié, czy
spozyty przez nas posilek jest taki sam lub bardzo podobny jak ten wybrany z bazy.
Do kazdego positku wystepujacego w bazie dopisane sg informacje na temat ilo$ci:
kalorii, biatek (zwierzecych i roslinnych), thuszczow (nasyconych, jednonasyco-
nych, wielonasyconych), weglowodanow (cukrow, cholesterolu, btonnika), witamin

(kwasu foliowego, witamin: A, B , BZ,B 6 B,,, C, D, E, PP) oraz sktadnikow mineral-
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nych (cynku, fosforu, jodu, magnezu, miedzi, potasu, selenu, sodu, wapnia, zelaza).
Dzigki tak szczegotowemu opisowi produktow proste staje si¢ kontrolowanie dzien-
nego zapotrzebowania i poddawanie ocenie zywienia wedlug réznych kategorii. Ko-
lejng mozliwoscia jest dodawanie aktywnosci fizycznej [http://fitatu.com].

Fitatu jest stworzona dla wigkszosci osob. Informacje zawarte w aplikacji sa

wiarygodne i rzetelne. Duza ilo$¢ informacji jest ogromng zaleta.
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Rys. 6. Informacje o wartosci energetycznej poszczegolnych positkow na dany dzien oraz konkretne
ilo$ci spozytych kalorii, biatka, thuszczow, weglowodanow, witamin i mineratow na dany dzien
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Fig. 6. Information about the calorie content of particular meals for a given day and the specific
intake of calories, protein, fats, carbohydrates, vitamins and minerals for a given day

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie aplikacji w telefonie.
Source: own study based on the application on the phone.

Na rys. 6 przedstawiono kolejno od lewej: informacje o wartosci energetycznej
poszczegblnych positkow na dany dzien oraz konkretne ilosci spozytych kalorii,
biatka, thuszczow, weglowodanoéw, witamin i mineralow na dany dzien.
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My Net Diary

Wedlug oficjalnej strony My Net Diary jest to aplikacja utatwiajaca schudnigcie 1
zachowanie zdrowia na cate zycie. Z programu na telefon mozna korzysta¢ bez reje-
stracji, osoby chcace mie¢ dostep do aplikacji na innych urzadzeniach majg mozli-
wos¢ zatozenia konta. Pierwszym krokiem w aplikacji jest zaznaczenie ptci. Kolej-
nym jest wybor jednostek. Do wyboru sg jednostki US lub metryczne. Jest to duze
utatwienie, gdyz nie trzeba samodzielnie przelicza¢ jednostek. Nastepnie nalezy
wpisa¢ aktualng mase ciata, wzrost, dat¢ urodzenia oraz celowg mase ciata, plano-
wang date osiggnigcia celu, a takze szacowany spadek masy ciata na tydzien. Dzigki
tym informacjom aplikacja wylicza dzienne zapotrzebowanie na kalorie, ktorych
wlasciwa ilos¢ przyczyni sie do osiagniecia celu w okreslonym terminie.

Aplikacja daje mozliwo$¢ uzupetniania pol wybranych positkow o spozyta zyw-
no$¢. Positki mozna wybra¢ z szerokiej bazy produktow, wpisa¢ samodzielnie lub
zeskanowac¢ kod kreskowy. Oprocz kalorii w aplikacji wyswietlana jest ilo$¢ spozy-

Be = gl 70% B0 10:27 = il 78% ] 09:55
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Rys. 7. Dzienny budzet spozytych kalorii wraz z uzupelnionymi innymi polami oraz wykres
ukazujacy biezaca wagg i cel do osiagnigcia wraz z planowana data

Fig. 7. Daily calorie intake budget plus other supplemented fields and a chart showing the current
weight and goal to achieve with the planned date

Zrédto: opracowanie whasne na podstawie aplikacji na telefon.
Source: own study based on the application on the phone.
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tych thuszczow, weglowodanow i protein wyrazona w gramach i procentach. W polu
woda mozna w prosty sposob dodawac ilo§¢ wypitych szklanek. Inng opcja jest
wpisywanie notatek. Opcja ta jest rzadko spotykana w aplikacjach, jest ona jednak
bardzo przydatna. Uwagi, ktére nasuwajg si¢ po catym dniu i sprawdzeniu jadtospi-
su, sg bardzo istotne, gdyz mozna zapisaé, co nalezy poprawic, np. pi¢ wiecej wody,
wprowadzi¢ wigcej ruchu, spa¢ dhuzej. Istnieje mozliwos¢ dodawania aktywnosci
fizycznej oraz swoich wymiarow kazdego dnia.

Aplikacja jest w jezyku angielskim. Mimo Ze baza produktow jest duza, czesto
nie ma w niej polskich produktow. Program na telefon jest bezptatny. My Net Diary
ma sporo dodatkowych opcji: dodawanie zdje¢cia przed dietg i po, przeglad swoich
positkow, ¢wiczen i masy ciata oraz mozliwo$¢ kontroli docelowego planu. Aplika-
cja jest bardzo uzyteczna i pomocna dla wielu oso6b dbajacych o pigkna sylwetke
1 utrzymanie swojego organizmu w zdrowiu [http://www.mynetdiary.com].

Na rys. 7 przedstawiono kolejno od lewej: dzienny budzet spozytych kalorii
wraz z uzupetnionymi innymi polami oraz wykres ukazujgcy biezaca wagg i cel do
osiggniecia wraz z planowang data.

Dieta dla super lenia

Jest to program na telefon stworzony dla osob zapracowanych, niemajgcych duzo
czasu na gotowanie lub po prostu niechcgcych spedza¢ wielu godzin przy przygoto-
wywaniu positkow. Aplikacja zawiera przygotowane przez dietetyka tatwe i szybkie
przepisy na 7 dni w tygodniu. Kazdy positek ma liste sktadnikow potrzebnych do
jego przygotowania. W ciggu kazdego dnia dla zaoszczgdzenia czasu jedno danie
powtorzone jest dwa razy. Na przyktad kasza jaglana z owocami przypisana jest na
II $niadanie i na podwieczorek. Mozliwe jest dodanie przypomnienia spozycia do
kazdego positku. Kalkulator wbudowany w aplikacje umozliwia obliczenie niezbgd-
nej liczby kalorii na kazdy dzien. Spozywanie positkow w regularnych odstgpach
czasu jest bardzo istotne. Opcja odznaczania spozytego positku jest w tym pomocna.
Dla dowolnego spozytego dania istnieje mozliwos$¢ sprawdzenia i kontrolowania
dostarczonych kalorii, a takze biatka, thuszczow, weglowodanow 1 btonnika. Pro-
gram na telefon ma opcj¢ pomocng w komponowaniu listy zakupow potrzebnych do
przygotowania positkow. Wystarczy zaznaczy¢ positki, ktoére ma si¢ w domu. Apli-
kacja wyposazona jest w opcje porad zywieniowych. Opisane tam porady dotycza:
urozmaicania positkow, codziennego spozycia warzyw i owocow, produktow zbozo-
wych, ktére powinny stanowi¢ gtowne zrodlo energii, mleka i produktow mlecz-
nych, ktére powinny by¢ statym elementem diety, ograniczania ttuszczow, unikania
cukru i stodyczy, ograniczenia spozycia soli, kontroli wagi ciata, picia odpowiedniej
ilosci wody, niespozywania alkoholu, spozywania petnowartosciowego biatka i ak-
tywnosci.

Podstawowe funkcje w aplikacji sg bezptatne, aczkolwiek wystepuje wiele opciji,
za ktore nalezy zaptaci¢. Do takich opcji naleza: lista zakupéw, ulubione dania czy
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informator wartosci diety. Dieta dla super lenia jest przydatna, jadtospisy jednak
nie sg utozone w oparciu o nowg piramid¢ zywienia, a w ich podstawie nie znajduja
si¢ warzywa i owoce [http://dietadlalenia.com.pl/#].

Na rys. 8 przedstawiono kolejno od lewej: czes$¢ jadlospisu na konkretny dzien
oraz sktadniki potrzebne do wykonania danego positku.
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Rys. 8. Czgs¢ jadtospisu na konkretny dzien oraz sktadniki potrzebne do sporzadzenia danego positku
Fig. 8. Part of the menu for a specific day and the ingredients needed to make a meal

Zrédlo: opracowanie whasne na podstawie aplikacji na telefon.
Source: own study based on the application on the phone.

Wiesz co jesz

Jest to aplikacja mobilna dostarczajgca informacji na temat sktadnikéw zywnosci
wystepujacych we wszystkich rodzajach produktow spozywczych i w gotowych po-
trawach. Informacje te przydatne sa w szczegdlnosci osobom cierpigcym na alergie
pokarmowe, nietolerancje pokarmowe, stosujacym diete bogatag w okreslony sktad-
nik/sktadniki, bedagcym w innych sytuacjach zyciowych jak choroba lub cigza, ale
tez moga by¢ uzyteczne dla przeci¢tnego konsumenta.

Aplikacja zawiera baze sktadnikow pochodzacych z catego swiata, ktora jest cia-
gle aktualizowana, oraz list¢ dodatkow do zywnos$ci (oznakowanych symbolem E)
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Rys. 9. Software programu Wiesz co jesz
Fig. 9. Software mobile application Wiesz co jesz

Zrédto: opracowanie whasne na podstawie aplikacji w telefonie.
Source: own study based on the application on the phone.

pozwalajaca uzytkownikowi na ocen¢ szkodliwosci lub nieszkodliwo$ci produktow
czy tez poszczegdlnych jego sktadnikdéw i uwzgledniajaca indywidualne preferencje
zywieniowe. Kazdy sktadnik diety mozna przeanalizowaé poprzez manualne wpisa-
nie jego nazwy w wyszukiwarke albo dzieki narzedziu ORC pozwalajacym na wy-
konanie zdjecia sktadu opakowania i bezposrednie sprawdzenie, co tak naprawde
zawiera produkt. Ponadto aplikacja umozliwia zakup spersonalizowanej diety lub
samodzielne opracowanie planu positkéw [https://itunes.apple.com/pl/app/wiesz-
-c0-jesz/id567528410?1=pl&mt=8].

3. Zakonczenie

Zdrowie od zawsze bylo wazne dla ludzi. Starano si¢ na podstawie zgromadzone;j
wiedzy jak najlepiej si¢ odzywiac, aby zy¢ dtuzej i zdrowiej. Nie dla wszystkich
jednak informacje o prawidlowym zywieniu byty dostepne, a z czasem staty si¢ one
trudne do zapamig¢tania. Z tej przyczyny zaczeto w prosty sposob obrazowac zasady,
by byly one bardziej przystgpne dla wigkszej liczby osob. Zaczely powstawac pira-
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midy zdrowego zywienia, pierwszg z nich zaprezentowano w 1992 r. i od tej pory w
miar¢ zdobywania coraz nowszych informacji piramida jest ciagle aktualizowana.

By jeszcze bardziej utatwi¢ ludziom prowadzenie zdrowego stylu zycia, stwo-
rzono aplikacje o zdrowiu. Aplikacje takie jak: FatSecret, Endomondo, Water Drink
Reminder, Zdrowe zakupy, MyPlate, Fitatu, My Net Diary oraz Dieta dla super lenia
to jedne z najcze$ciej pobieranych i najwyzej ocenianych aplikacji m-zdrowia.
Umozliwiajg one kontrolowanie spozywanych positkow, sprawdzanie, ile dostarczy-
to si¢ organizmowi witamin, sktadnikéw mineralnych, weglowodandw, biatek czy
thuszczow, przypominaja o piciu wody czy ilosci spalonych kalorii podczas uprawia-
nia aktywnosci fizycznej.

Reasumujac, aplikacje jako najnowoczesniejsze i najbardziej popularne poradni-
ki zdrowego stylu zycia moga by¢ dla ludzi bardzo przydatne. Na rynku jest dostep-
na ogromna liczba darmowych aplikacji, ktoére moga si¢ przyczyni¢ do poprawy
stanu zycia wielu 0sob. Nie sag wymagane rejestracje, nie ma tez ukrytych kosztow
korzystania z takich aplikacji.
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