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Abstract

Fitness mobile applications: Meal planning and diet under technological control

More and more people in Poland begin to check in detail what products they buy and what they con-
sume every day. Some of these people are on a diet that reduces weight or try to match/plan meals
to meet the needs of their body (e.g. a sports training plan). Mobile applications come to their aid,
as they facilitate the above processes related to meal planning and diet. The aim of the article is to
present the results of qualitative research and critical analysis of mobile applications available on
the market in the field of meal planning, introducing a reduction diet and maintaining it. The article
also attempts to answer the following questions: What is the assessment and expectations for fitness
mobile applications by users? Are meal planning and diets under the control of technology a trend
or a necessity?

Wstep

Coraz wigcej 0sob w Polsce zaczyna szczegdtowo sprawdzaé, jakie produkty ku-
puje i jakie spozywa na co dzien. Czgs¢ z tych osob jest na diecie redukujace;j
wage lub stara si¢ dobiera¢/planowaé positki do potrzeb swojego organizmu (na
przyktad planu treningéw sportowych). Co jest tego przyczyna? Stale naglasniane
sg informacje o szkodliwosci wybranych produktow, zbyt duzej ilosci cukru, kto-
re spozywamy w codziennych positkach, oraz moda na ,,bycie fit”. Jednym z roz-
wigzan, aby odpowiednio si¢ odzywiac i dobra¢ zakres spozywanych positkéw
do potrzeb organizmu jest wizyta u dietetyka. Jednakze z pomocg przychodza
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takze aplikacje mobilne, ktore pozwalaja odciazy¢ uzytkownika od zmudnego li-
czenia kalorii, dobierania odpowiedniej ilosci biatka, weglowodanow i thuszczow
w codziennych positkach. Co wigcej, aplikacje mobilne pozwalaja na skanowa-
nie kodow produktow i sprawdzanie jego sktadu i kalorycznosci, sa stale przy
uzytkowniku oraz alarmuja, gdy przekroczone zostajg wskazane limity spozytych
kalorii lub produkt z grupy ,,nie odpowiednich zywnosciowo”.

1. Aplikacje mobilne

Jednym z czynnikdw wplywajacych na rozwo6j wspotczesnej gospodarki jest
wprowadzenie nowoczesnych technologii informacyjnych, w tym technologii
mobilnych (Sznajder, 2014, s. 13). Mobilno$¢ w ogélnym ujeciu znaczy prze-
no$no$¢, mozliwos¢ korzystania z wybranych urzadzen w dogodnym miejscu
1 czasie.

Wedtug 1. Paweloszek-Korek technologia mobilna to dziedzina zajmujaca
si¢ wytwarzaniem produktow mobilnych, czyli takich, ktore mogg by¢ uzywane
w ruchu. Do charakterystycznych cech technologii mobilnej kreujacych warto$c
dodang dla uzytkownika mozna zaliczy¢ (Pawetoszek-Korek, 2009, s. 30):

— wszechobecno$¢ (uzytkownicy majg mozliwos¢ otrzymywania aktualnej
informacji i przeprowadzania transakcji w czasie rzeczywistym),

— personalizacja (aplikacje powinny by¢ dostosowane do potrzeb uzytkow-
nika, istotna jest zatem relewancja tresci),

— elastyczno$¢ (uzytkownicy maja mozliwo$¢ wilaczania si¢ w dziatania
w czasie dla nich odpowiednim),

— lokalizacja (uzytkownicy majg dostgp do lokalnych serwisow
informacyjnych).

Aplikacja mobilna to inaczej program uzytkowy zaprojektowany na urzadze-
nia przeno$ne (mobilne), definiowane jako urzadzenie elektroniczne pozwalajace
na przetwarzanie, odbieranie oraz wysytanie danych bez koniecznosci utrzymy-
wania przewodowego potaczenia z siecig. Urzadzenie mobilne moze by¢ przeno-
szone przez uzytkownika bez koniecznosci angazowania dodatkowych srodkow
(Frackiewicz, 2006, s. 45-48).

Aplikacje mobilne coraz lepiej sprawdzaja si¢ w promocji i pozyskaniu
klienta. Kluczowym zadaniem narze¢dzi wspomagajacych zakup i sprzedaz jest
uproszczenie poszczegodlnych proceséw zwigzanych z e-handlem w aplikacjach
mobilnych. Klienci oraz firmy bardzo czesto wykorzystuja te same narzedzia do
zupehnie innych celow; przedsigbiorstwa handlowe, wdrazajac konkretny instru-
ment, weryfikuja jego skutecznos¢ w stosunku do uzyskanych korzysci. Natomiast
docelowym efektem stosowania réznego rodzaju narzg¢dzi przez indywidualnego
klienta jest zakup satysfakcjonujacy dobra badz ustugi, spetniajacy wezesniejsze
wymagania.
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Obecnie na rynku wystepuje bardzo duza liczba aplikacji na urzadzenia mo-
bilne. Kazda branza wypuszcza na rynek wlasne programy. Maja one na celu
zardwno zabawe, nauke, jak i prace. Trudno jest jednoznacznie wyszczegdlnic
rodzaje aplikacji mobilnych. Ze wzgledu na zastosowanie aplikacje mozna po-
dzieli¢ na:

— aplikacje komunikatywne — spoleczno$ciowe;

— aplikacje biznesowe, w tym bankowe (ptatnicze);

— aplikacje m-health;

— aplikacje nawigacyjne i lokalizacyjne;

— aplikacje rozrywkowe, na przyklad gry;

— aplikacje do robienia zakupow;

— aplikacje do obrobki i zarzadzania zdjeciami i wideo;

— aplikacje muzyczne itp.

Aplikacje mobilne m-health szybko znalazly szerokie zastosowanie w ochro-
nie zdrowia. Aplikacje m-health dzielimy na:

— aplikacje medyczne pozwalajace kontrolowa¢ stan zdrowia uzytkowni-
kéw oraz przypominajace o przyjmowaniu lekow lub badaniach okresowych;

— aplikacje sportowe pokazujace na przyklad jaki dystans i w jakim czasie
przebiegt uzytkownik, ile kalorii spalit lub odczyt pulsu. Przyktadowe aplikacje
to Endomondo lub FatSecret!;

— aplikacje profilaktyki zdrowia pozwalajace uzytkownikowi migdzy inny-
mi zdoby¢ wiedze na temat zdrowego odzywiania si¢, snu itp.;

— aplikacje typu fitness, mierzace poziom wysitku fizycznego, motywujace
do uprawiania sportu albo podpowiadajace, jak utrzymac¢ dobra forme i zrzucié
zbedne kilogramy.

W obszarze aplikacji typu fitness wyrdzniamy aplikacje do liczenia kalorii
i ustalania diety (redukcyjnej, niskotluszczowej itp.). Czesto sa one powigzane
z planem treningowym (na przyktad aplikacja Endomondo?) i wagg pomiaru skta-
du ciafa (na przyktad waga z aplikacjg MiFit3).

2. Aplikacje mobilne do planowania positkow
i wprowadzania diety — ocena i analiza krytyczna

W trakcie dokonywania oceny aplikacji mobilnych mozna kierowa¢ si¢ réznymi
kryteriami, na przyktad oceng interfejsu oraz funkcjonalnosci. Ch. Mureta podaje

' Aplikacje sportowe, http://marketingbusiness.pl/technologie/wspolczesne-aplikacje-sporto-
we/hur_qgey (dostep: 17.08.2018).

2 Wigcej na temat funkcjonalnosci Endomondo, http://www.komputerswiat.pl/poradniki/smart-
fony-i-tablety/aplikacje/2017/06/endomondo-sports-tracker.aspx (dostep: 17.08.2018).

3 Wiecej na temat aplikacji MiFit, https://play.google.com/store/apps/details?id=com.xiaomi.
hm.health&hl=pl (dostep: 17.08.2018).
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rowniez takie kryteria, jak (Mureta, 2013, s. 83): rozrywka, intuicja, zaangazowa-
nie, uzaleznienie, wartosci, wielokulturowos¢, audiowizualno$¢ oraz wirtualnos¢.
W trakcie przeprowadzania oceny nalezy jednak zwrdci¢ uwage na charakter
funkcji realizowanych przez aplikacje (czy ma ona charakter rozrywkowy, czy
produktowy). Aplikacje do liczenia kalorii powinny by¢ gtéwnie funkcjonalne
oraz motywowa¢ do prawidlowego odzywiania si¢ i wprowadzania przez uzyt-
kownika odpowiednich nawykow zywnosciowych.

Analiza wybranych aplikacji wykonana zostata z uwzglgdnieniem nastepu-
jacych kryteriow:

— funkcjonalno$ci i intuicyjnosci — gdyz skomplikowana obstuga i trudno-
$ci z wprowadzaniem/odczytywaniem danych zniechgca uzytkownikow,

— mozliwosci tatwego skanowania/wprowadzania dan oraz produktow oraz/
lub wielkos¢ bazy produktow spozywczych,

— dopasowania do potrzeb uzytkownika — zatozonych celow Zzywnoscio-
wych, okreslenia diety, aktywnosci fizycznych, mozliwosci finansowych zwigza-
nych z zakupem produktow,

— monitorowanie spozytych produktow/kalorii/sktadnikéw odzywczych,

— alerty informacyjne,

— estetyka interfejsu.

3. Procedura badawcza

Aplikacje mobilne przez trzy miesigce testowato 40 oso6b. Badanie odbywalo si¢
w miesigcach kwiecien—czerwiec 2018 roku. Charakterystyka respondentow:
osoby w wieku 25-45 lat, uprawiajace sport trzy razy w tygodniu, ich celem jest
przejscie na diete redukujaca lub diet¢ budujgcg mas¢ migsniowa. Osoby korzy-
stajace wezesniej z dietetyka tradycyjnego, chcace przej$é na diete mobilna.

Pytania badawcze:

1. Jaka jest ocena i oczekiwania wobec aplikacji mobilnych fit przez uzyt-
kownikow?

2. Czy planowanie positkéw oraz dieta pod kontrolg technologii to trend, czy
konieczno$¢?

Analizie poddano nastgpujace aplikacje:

— Fitatu,

— FatSecret,

— Kcalmar — dieta i przepisy,

— Kalkulator Kalorii,

— MyFitnessPal.

Przebieg badania: rownoczesne korzystanie z pigciu aplikacji mobilnych fit
przez trzy miesigcy z zapisywaniem danych zywno$ciowych.
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3.1. Wnioski z badania — analiza krytyczna

Fitatu®

Fitatu to intuicyjna aplikacja mobilna do liczenia kalorii i okreslania ilo$ci
sktadnikow odzywczych spozywanych w ciggu dnia (rysunekl).

= fitatu
vi Wozoraj Dzisiaj Jutro 1
i Ponledzialok Wiorak Sroda G
A Sniadanie
195¢g|18.4g|B.4g]| 261 keal
Jajecznica ze szpinakiem x
1x p (246 g)
19.59| 49| 8.4 g|261 keal
A |l éniadanie
6g|19g] 660|210 kecal
Salatka grecka X
1 porgja (200 g)
6g|19g|6.8g|210 keal
A Lunch
2449819679195 keal
Kotlety z plersi kurczaka X
Spoiyla 870 2403 kent
0 I .
Dlalka 40.0/72-1509 T 4554670 Wopl. 4.7/ 270421

Rysunek 1. Aplikacja mobilna Fitatu
Zrodto: http://pl-pl fitatu.com/.

Wyniki badania wskazaly:

1. zalety:

— aplikacja pozwala na okreslenie celu uzytkownika po uzupehieniu konta
danymi (pfci, wieku, wzrostu, masy i chgci osiggnigcia docelowej masy ciata),
poziomu ruchu bez treningdw (bardzo niski, niski, $redni, wysoki) i poziom ak-
tywnosci treningowej,

— precyzyjnie zorganizowany podziat ilosci positkow,

— prosty 1 intuicyjny interfejs,

— mozliwos¢ skanowania produktow — kod kreskowy lub wprowadzania
produktow recznie,

— aplikacja wskazuje na ilo$¢ zjedzonego biatka, thuszczow i weglowoda-
néw, a takze witamin i mineralow w positkach,

— wskazuje rowniez spozyte kalorie i ile pozostalo dziennego zapotrzebo-
wania;

4 Fitatu, http://pl-pl.fitatu.com/ (dostep: 17.08.2018).
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2. wady:

— brak niektorych produktow i koniecznos¢ rgcznego wprowadzania war-
tosci,

— brak strony WWW,

— mato zaawansowane funkcje dotyczace na przyktad planowania dan —
przepisy,

— brak zdje¢.
FatSecret®

FatSecret to atrakcyjna wizualnie aplikacja do liczenia kalorii oraz planowania
positkow (rysunek 2).

ee000 ATAT ¥ 50 PM fo . #0000 ATAT ¥ TEIPM f0 = ec000 ATAT ¥ 252 PM fo -

Cancel Lunch Save (1) ] My Summary Q m < Recipe Info

Monday, Jan 13 Pumpkin Waffles =
Easy to make, delightful waffles
10% :;:cal + Ih-a‘l’m sure to become a

of RDI winter lavorite in your

s Eaokad Save

e Aty [ =
Yiedds Prop Time Cook Time

] weight 225 b (55 b to go) &2 e o

RECIPE AND MEAL IDEAS

8 thsps liquid egg whites

2 large egg

2 1/2 cups white flour

2 cups milk (nonlat)

2 tsps cinnamon

1 tsp ginger (ground)

1/2 1sp salt

1 cup pumpkin (with salt, canned)
2 tsps baking powder {sodium aluminum
sulfate, double acting)

1 tsp baking soda

100% Whole Wheat Bread (34g)
(Kroger)

Rysunek 2. FatSecret

Zrodto: https://www.fatsecret.pl/.

Wyniki badania wskazaty:

1. zalety:

— aplikacja pozwala na okreslenie celu uzytkownika po uzupetieniu konta
danymi (plei, wieku, wzrostu, masy i checi osiagnigcia docelowej masy ciata),
typu prowadzonej aktywnosci (siedzacy, mato aktywny, aktywny, bardzo aktyw-
ny), aktualnej wagi i wzrostu,

— atrakcyjny i intuicyjny interfejs,

— planowanie podziatu positkow,

— mozliwo$¢ skanowania produktow (kod kreskowy) lub wprowadzania pro-
duktéw recznie,

5 FatSecret, https://www.fatsecret.pl/ (dostep: 17.08.2018).
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— aplikacja wskazuje na ilo$¢ zjedzonego biatka, thuszczow i weglowoda-
noéw, a takze witamin i mineraldow w positkach. Poza kaloriami mozna sprawdzi¢
ilo$¢ makroelementow oraz weglowodanow, biatka, btonnika, cukru, tluszezu,
cholesterolu, sodu i potasu,

— wskazuje réwniez spozyte kalorie i ile pozostato dziennego zapotrzebo-
wania — w bardzo intuicyjny, obrazowy sposob,

— aplikacja zawiera takze dziatl prostych przepiséw oraz raport catoscio-
wych postepdéw w zywieniu,

— ma strong WWW;

2. wady:

— brak mozliwo$ci wpisania kolacji.

MyFitnessPal®

MyFitnessPal to jedna z popularniejszych aplikacji i stron z mozliwo$cig prowa-
dzenia dziennika zywieniowego. Mozna z niej korzysta¢ zaroéwno z telefonu za
pomocg aplikacji, jak 1 z komputera czy tabletu za pomoca strony internetowe;j
(rysunek 3).

TN PM 00% » Verizon ¥ 0:17 AM
myfitnesspal Diary

4 TUE | Nov 19, 2013 >

1800 1,753 240 1,513 287

Dinner Sldcal N

.Aﬂdadm-m 1,80 17E A7E Briney Caesar Salad Dressing

1 panvingl(s)
a Don't track steps 3 ?_lf:‘\ﬂ.ﬂ:cm Salad

Wine

260cal >

lamchi completed hor food and exsrcise diary for Aged White Cheddar Pufts

41672014 Pirate's Booty, 2 of (ab0UE 368 piaces)
Cardio Exercise
Need a Step Tracker?

Fitbit works great with MyFitnessPal. Track Fitbit calorie adustment
steps laken, distance traveled, calores burmed, 6,906 Staps

stairs chmbed, active minutes and sleep. .
marjanpanic
Shop for Fitbit

marjanpanie has logged in for 10 days in a row!

Rysunek 3. MyFitnessPal
Zrodto:https://play.google.com/store/apps/details?id=com.myfitnesspal.android&hl=pl.

¢ MyFitnessPal, https://play.google.com/store/apps/details?id=com.myfitnesspal.android&hl=pl
(dostep: 17.08.2018).
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Wyniki badania wskazaty:

1. zalety:

— bardzo rozbudowana baza produktow,

— bardzo szybkie i intuicyjne, samodzielne dodawanie nowych produktow,

— mozliwo$¢ potaczenia si¢ z Polarem i innymi monitorami aktywnosci,
dzigki czemu mozna zmienia¢ ilo$¢ kalorii w zaleznosci od tego, ile uzytkownik
spalit kalorii po treningu,

— monitorowanie picia wody,

— mozliwo$¢ dodawania znajomych,

— prosty i intuicyjny wyglad;

2. wady:

— zanizone automatyczne wyliczanie zapotrzebowania kalorycznego,

— brak motywatorow,

— niektore funkcje dostepne sa tylko w wersji ptatne;.

Kcalmar — dieta i przepisy”’

Kcalmar to przygotowany przez dietetykow serwis z planowaniem diety (rysu-
nek 4).

5 Jscheepiy - keakmacen X ] Canark |+ =

e 5 O @rracseionry kaimuonsesdce e

T Bease O mad BCEY ¥ KALEMDART

= Jethosplyy > prrykhacowy tydzien  Pumapti du e podrhd sy swourrd usmgar b bie w Twigh st § e ivony skis

przyktadowy tydzien

Al thsha
el o0 il gyl com TIT

NIEDZIAL
ENEETINSEY WTDREK SRODA CTWARTEK + PIATEX ¥ SOBOTA ¥ MIEDTIELA * CALY TYDTIEN

[L= B

D8 Pouy ® ® ® @ @ ® @  okeal
® ® ® ® ® @® ® | okeal
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Rysunek 4. Kcalmar
Zrodto: https://kcalmar.com/.

Wyniki badania wskazaty:

1. zalety:

— mozliwos¢ okreslenia celu do osiagnigcia: zdrowe odzywianie, utrata
wagi, wyrzezbione ciato, poprawa wydolnosci fizycznej lub zwigkszenie wagi,

— mozliwos$¢ odszukania adresu dietetyka,

7 Kcalmar, https://kcalmar.com/ (dostep: 17.08.2018).
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— wybor diety — zaproponowany zostaje gotowy program dietetyczny we-
dtug kategorii ,,korpo”, ,,zdrowie”, ,,mama” (dla kobiet planujacych cigze lub pro-
pozycje zdrowej diety rodzinnej) i ,,sport”,

— podana jest dieta — doktadnie rozpisana na tydzien,

— prosty i intuicyjny wyglad;

2. wady:

— brak mozliwosci sprawdzenia kalorycznosci produktow,

— brak mozliwosci skanowania produktow,

— aplikacja nie sprawdza kalorycznos$ci poszczegdlnych produktow.

Kalkulator Kalorii®

Kalkulator Kalorii to kolejna aplikacja mobilna dziatajagca na zasadzie liczenia
kalorii oraz dopasowywania positkow do wybranego celu (rysunek 5).

Corer ™ RE T

¢ £ KalkulatorKalorii.net

Protoin Weight

2g 619
R

Baked Potatoes (without salt)

Wegnt Cakres  Fat Cats
81 120 o 28 £

Legend
# GDA for women  § GO for men

* GDA, Guicehra Daly Amountsl 8 Quiosings 1or hoalTy a0ums sbout
e iperoamale frounst of Autrilon vakses regied lor a healty det.

Rysunek 5. Kalkulator Kalorii
Zréodto: https://kalkulatorkalorii.net/.

Wyniki badania wskazaty:

1. zalety:

— w wersji podstawowej jest kalkulator kalorii (ponad 5000 produktow),
kalkulator przemiany materii oraz kalkulator BMI,

— aplikacja stuzy doraznemu sprawdzeniu, ile kalorii zje$¢ dziennie,

— zawiera proste dietetyczne przepisy;

8 Kalkulator Kalorii, https://kalkulatorkalorii.net/ (dostep: 17.08.2018).
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2. wady:

— dopiero w wersji ptatnej jest dostgp do mozliwosci rejestrowania zjedzo-
nych positkéw, zaplanowania jadtospisu, planowania treningdw i obliczania indy-
widualnych limitow kalorycznych,

— nie ma polaczenia z aplikacjami sportowymi, nie ma rozpisanego celu ani
osigganych etapow na drodze do celu przy uprawianiu sportow.

3.2. Wnioski konhcowe z badania

Badanie wykazato, ze wobec aplikacji mobilnych typu fit badana grupa miata
konkretne oczekiwania.

1. Jaka jest ocena i oczekiwania uzytkownikéw wobec aplikacji mobilnych fit?

Przede wszystkim mozliwo$¢ skanowania produktéw, wprowadzania danych
oraz pofaczenia z aplikacjami sportowymi oraz waga mierzaca stan sktadu
organizmu. Osoby badajace oczekiwatly od aplikacji mobilnej takze mozliwosci
ustalenia celu oraz dziatan mobilizujacych do cyklicznego osiggania celu, na
przyktad poprzez alerty zywnos$ciowe, przypominanie o piciu wody i uprawianiu
sportu. Najwyzej zostaly ocenione aplikacje FatSecret oraz Fitatu.

2. Czy planowanie positkow oraz dieta pod kontrola technologii to trend, czy
koniecznos$¢?

Badane osoby stwierdzily, ze jest to konieczno$¢. Podczas uzytkowania
aplikacji ,,odkrywaty”, jak duzo kalorii zjadaly wczes$niej ,,przypadkowo” oraz
jak wiele produktow uznawaly za mato kaloryczne, a w rzeczywisto$ci byty one
,bombami kalorycznymi”.

Badani uznali, ze jest to konieczno$¢, gdyz pozwala to na §wiadome kupo-
wanie produktow, planowanie positkow z zapewnieniem organizmowi odpowied-
nich warto$ci odzywczych i nauczenie si¢ zdrowych nawykow zywnosciowych.

Podsumowanie

Mobilnych aplikacji typu fit jest na rynku bardzo duzo i maja one coraz wig-
cej mozliwosci. Kazda osoba posiadajaca smartfona po zainstalowaniu aplikacji
moze na biezaco kontrolowa¢ wartosci odzywcze positkow oraz catodzienny bi-
lans przyswajanych sktadnikow. Wigkszo$¢ aplikacji oferuje szeroki wybor pro-
duktow spozywczych oraz umozliwia dodawanie wlasnych pozycji. Korzystajac
z tego rodzaju udogodnien, nalezy jednak pamigtac, ze aplikacja to tylko narze-
dzie w uczeniu si¢ nowych nawykow zywnosciowych, planowania ilosci spozy-
wanych kalorii oraz treningéw. Aplikacje mobilne typu fit sa pomocne w pro-
wadzeniu zdrowego stylu zycia, atrakcyjne wizualnie i funkcjonalnie. Zdaniem
autorki artykutu stanowig interesujace zastosowanie dla smartfona — zamiast ca-
tymi dniami przeglada¢ Facebooka mozna technologi¢ zastosowac do tego, zeby
by¢ zdrowym.
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