Ceska zemé&délska univerzita v Praze

Fakulta agrobiologie, potravinovych a prirodnich
zdroju

Katedra kvality a bezpeCnosti potravin

Fakulta agrobiologie,
potravinovych a pfirodnich zdroij

Role mobilnich aplikaci ve vyzivé a chovani
spotrebitelt pri nakupu potravin

Bakalarska prace

Autor prace: Hana Didikova

Obor studia: Kvalita potravin a zpracovani zemédélskych
produkti

Vedouci prace: doc. Ing. Adéla Fraikova, Ph.D.

© 2024 CZU v Praze



Cestné prohlaseni

Prohlasuji, ze svou bakalatfskou préaci " Role mobilnich aplikaci ve vyzivé a chovani
spotiebiteli pfi nakupu™ jsem vypracovala samostatné¢ pod vedenim vedouciho bakalaiské
prace a s pouzitim odborné literatury a dalSich informacnich zdrojt, které jsou citovany v praci
auvedeny v seznamu literatury na konci prace. Jako autorka uvedené bakalafské prace dale

prohlasuji, Ze jsem v souvislosti s jejim vytvofenim neporusila autorska prava tietich osob.

V Praze dne 25.4.2024




Podékovani

Réada bych touto cestou pod&kovala své vedouci bakalarské prace doc. Ing. Adéle
Frankové, Ph.D. za jeji cenné rady, odborné vedeni a trpélivost béhem celého procesu. Jeji
ptinos byl nezastupitelny a vyznamné ptispél k uspésnému dokonceni prace.

Rovnéz bych rada vzdala hold své rodiné a prateliim, ktefi mé po celou dobu podporovali.
Jejich neustala opora mi byla obrovskou motivaci a ptispéla k ispéSnému dokoncenti této prace.



Role mobilnich aplikaci ve vyZivé a chovani spotrebiteli
pri nakupu potravin

Souhrn

Civiliza¢ni onemocnéni jsou v soucasné dobé vyznamnym globalnim problémem, na
které umira kazdym rokem stale vice lidi. Jsou Casto spojena s nezdravym zivotnim stylem
a Spatnym stravovanim. S timto naristajicim trendem je nutné hledat zpusoby, jak jim
predchazet. Jednim z efektivnich prosttedki se stavaji mobilni aplikace. Mohou hrat klicovou
roli v informovani a motivovani uzivatele k lep§im stravovacim navykim.

Cilem této prace bylo posoudit, zda mohou aplikace efektivné podpotit zdravéjsi
stravovaci navyky, zménit zivotni styl a jestli maji vliv na uZzivatele pfi nakupu potravin.
K dosazeni tohoto cile jsme si stanovili n€kolik hypotéz, které se tykaji ucinnosti funkci
aplikaci, jejich vlivu na chovani spotiebitele a metod hodnoceni jejich efektivity. Prace dale
zmapovala, jaké mobilni aplikace tykajici se téchto témat jsou dostupné v ¢eském jazyce.

Dobfte navrzené aplikace, které mohou vést k dlouhodobé zméné chovani uzivateld, musi
kombinovat fadu riznych funkci. Naptiklad spolehlivé a divéryhodné informace, moznost
sledovani pokrokt, spravné vedeni uzivatelli, moZnost pfizpasobeni individudlnim
preferencim, piehledné prostiedi a snizeni mnozstvi rusivych prvka pii pouzivani aplikace.

Priizkum ukazal, ze v Ceském jazyce jsou dostupné pouze tii aplikace, které¢ zahrnuji
klicova slova a splnovaly predem stanovena kritéria. V porovnani s aplikacemi v anglickém
jazyce se ukazaly znac¢né rozdily v poc¢tu dostupnych funkci s hlavni absenci motivujicich
prvki, které jsou klicové pro dlouhodobou efektivitu aplikace. VétSina zkoumanych aplikaci se
primarné zamé&fuji na vyzivu a nutri¢ni sloZeni potravin a chybi jim propojeni vicero principa
zdravého Zivotniho stylu do jednoho uceleného prostiedi.

Zaver prace shrnuje vysledky priizkumu a zduraziiuje potfebu dalSiho vyvoje aplikaci
zaméeienych na zdravy Zzivotni styl v Ceském jazyce. Doporuceni zahrnuje implementaci
interaktivnich prvkl a motivujicich funkci, které by mohly podpofit angazovanost uzivatelli
a vést k lepSimu dodrzovani stravovacich navykd.

Tato prace mize poskytnou cenné poznatky pro dalsi vyzkum a vyvoj v této oblasti.
Vysledky mohou byt uzitecné pro tvirce aplikaci i pro jednotlivce, ktefi se zajimaji o zlepSeni
zdravi a zmény zivotniho stylu.

Klic¢ova slova: mobilni aplikace, ndkup potravin, vyziva, zdravy Zivotni styl



The role of mobile applications in nutrition and consumer
food purchasing behaviour

Summary

Civilisation diseases are currently a significant global issue, from which more and more
people are dying every year. They are often associated with unhealthy lifestyle and poor
nutrition. With this growing trend, it is necessary to find ways to prevent them. One of the
effective ways are mobile apps. They can play a crucial role in informing and motivating users
to improve their eating habits.

The purpose of this thesis was to assess if apps can effectively promote healthier eating
habits, change lifestyle, and influence users' food purchasing behaviour. To achieve this goal,
we set out several hypotheses regarding the effectiveness of the apps' features, their impact
on consumer behaviour, and methods for ranking their effectiveness. Furthermore, the study
mapped out which mobile applications related to these topics are available in the Czech
language.

A welldesigned application that can lead to long-term behavioural change must combine
a variety of different features. For example, reliable and trustworthy information, the ability to
track progress, proper user guidance, the ability to personalise to individual preferences, a well-
organised design and a reduction of distractions when using the app.

The research revealed that there are only three apps available in the Czech language that
include keywords and fulfil the predetermined criteria. In comparison with the English language
apps, there were significant differences in the number of available features, with a major
absence of motivating attributes that would be key to the long-term effectiveness of the app.
Most of the apps examined primarily focus on nutrition and nutritional composition of food,
lacking integration of multiple healthy lifestyle principles into one cohesive platform.

The final part of this research summarizes the results and highlights the need for further
development of healthy lifestyle apps in the Czech language. Recommendations include the
implementation of interactive elements and motivating features that could encourage user
involvement and lead to better adherence to dietary habits.

This study can provide valuable insights for future research and development in this topic
of study. The findings may be useful for app developers and individuals interested in improving
health and lifestyle changes.

Keywords: mobile application, buying food, nutrition, healthy lifestyle
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1 Uvod

V dnesni dobé, kdy se obezita a nadvaha stavaji stidle rozsifenéjSim problémem
ve spolecnosti a prinaseji sebou vazné zdravotni komplikace, je velmi dilezité hledat efektivni
zpusoby, jak podpofit zdravéjsi zivotni styl a stravovaci ndvyky. Soucasné s rostoucim
vyskytem civilizacnich onemocnéni se stavaji mobilni aplikace zamétené na zdravou vyzivu
stale popularnéj$imi nastroji, které pomahaji lidem sledovat a zlepSovat své stravovaci navyky
(Lyzwinski, 2020). Prace zkoumala, zda jsou mobilni aplikace schopny transformovat vzorce
nakupniho chovani spotiebitell a jakym zptisobem k tomu ptispivaji rizné funkce aplikaci.

Nasledné byl proveden pruzkum dostupnych aplikaci, které jsou zamétené na zdravou
vyzivu a jsou dostupné v ¢eském jazyce. Dale se zaméfuje na analyzu duvodu, pro¢ aplikace
zamé&fené na stravovani zaCinaji hrat dulezitéjsi roli v zivoté lidi, a zda mohou ovlivnit chovani
spotiebiteld pti ndkupu potravin.

Pevné véfim, Ze mobilni aplikace maji potencial stat se uzite¢nym néstrojem pro
vzdélavani a motivaci jednotlivel k zdravejSimu stravovani a vybéru potravin.

Osobn¢ mé tato problematika zaujala nejen kvili jejimu zdsadnimu dopadu na vetejné
zdravi, ale také kvili mym vlastnim zkuSenostem. Pfi interakci s lidmi okolo sebe jsem si
vSimla, Ze mnozi maji obtiZe s uvédoménim si nutnosti zdravého stravovani a potiZe s orientaci
v mnozstvi dostupnych potravin a informaci o nich. Z tohoto diivodu jsem se rozhodla
prostiednictvim této prace prozkoumat, jak mobilni aplikace mohou prispét k edukaci
a informovanosti spotiebiteli v oblasti zdravého stravovani a vybéru potravin.

Vétim, ze dikladné zkoumani této problematiky a zhodnoceni dostupnych mobilnich
aplikaci mtze pfinést cenné poznatky nejen pro teorii, ale také pro praxi v oblasti podpory
zdravého zivotniho stylu.



2  Cil prace

Cilem prace bylo na zaklad¢ literarni reSerSe popsat, jakym zpusobem lze vyuzivat
mobilni aplikace ke vzdélavani spotiebitelli v oblasti ndkupu zdravych potravin a vyzivy
Clovéka a zda a jakym zptuisobem je mozné méfit jejich realny efekt. Prace dale zmapuje, jaké
mobilni aplikace tykajici se téchto témat jsou dostupné v ¢eském jazyce.

K dosazeni stanoveného cile prace byly definovany nasledujici hypotézy:

1) Mobilni aplikace lze vyuzivat ke vzd€lani spotiebitelti v oblasti nakupu zdravych
potravin.

2) Mobilni aplikace maji vliv na chovani spotiebitelll pfi nakupu potravin a mohou zménit
vzorce nakupniho chovani.

3) Existuji metody, kterymi lze objektivné méfit a vyhodnocovat realny efekt mobilnich
aplikaci na zdravi, stravovaci navyky a celkovy zivotni styl spottebiteli.

4) Mobilni aplikace zamétené na zdravy Zivotni styl jsou k dispozici v ¢eském jazyce.



3  Zdravy Zivotni styl
Hlavnim didvodem, pro¢ maji lidé stile vétsi zdjem o mobilni aplikace zaméfené na
zdravy zivotni styl, je vysoky nartist imrti lidské populace na tzv. civilizacni onemocnéni.
Nizka gramotnost V oblasti zdravého zivotniho stylu muze byt faktor, ktery pfispiva
k vyskytu téchto onemocnéni. Je dulezité zduraznit, ze prevence a vzdélani vefejnosti
0 zdravém zivotnim stylu jsou klicovymi prvky v boji proti civilizaénim chorobam.

3.1 Civilizacni onemocnéni

Civilizaéni choroby spadaji pod skupinu chronickych nemoci, které jsou spojovany
s modernim zpusobem zivota, maji dlouhé trvani a postupné se vyviji. Tyto nemoci jsou
disledkem S$patného zivotniho stylu, pfedevsim nevhodnych stravovacich navykt a nedostatku
fyzické aktivity. DalSimi rizikovymi faktory mohou byt koufeni, nadmérna konzumace
alkoholu ¢i nedostatek kvalitniho spanku. Nutno poznamenat, Ze 1 stres a geneticka predispozice
zde hraji zasadni roli (Foit, 2005).

Dolina a kol. (2009) mezi civilizacni choroby fadi piedevsim kardiovaskularni
onemocnéni jako jsou vysoky tlak (hypertenze) a zvySené hladiny cholesterolu. Dale jde
o0 diabetes 2. typu, obezitu, chronické obstruk¢éni plicni onemocnéni, piedCasné starnuti,
nadorové onemocnéni, ale také piidruzené onemocnéni napf. fidnuti kosti (osteoporoza),
artritida, Alzheimerova choroba atd. Mezi civilizaéni choroby fadime také psychicka
onemocnéni, zejména deprese a tizkostlivé nalady.

Kardiovaskularni

onemocnéni Zhoubné novotvary
32,2% 16,8%

Respiraéni

onemocnéni
7,5%
Civilizacni
onemocnéni Nemoci trdviciho
ustroji

o » 0
zpusobuji 68,4% 4,4%

amrti -/
Neurologické
onemocnéni
) 4,2%
Urazy
8% Diabetes mellitus
ocnéni

2,7%

Infekéni oneomcnéni

9,2% Ostatni onem
14,4% Dusevni poruchy 0,6%

Graf ¢.1: Celosvétova umrtnost (% celkového umrti), Zdroj: WHO (2020).

Podle statistik Svétové zdravotnické organizace z roku 2019 jsou civiliza¢ni choroby
pti¢inou vice nez 68 % vsech umrti na svété (graf ¢. 1). Nejcastéji jde o kardiovaskularni
onemocnéni (32,2 %), z toho 16 % pripada na ischemickou chorobu srde¢ni, velmi Casty je
i vliv mozkové mrtvice (11,2 %). Jen tyto 3 nemoci rocné ptipravi o zivot 17,9 milionu lidi,
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¢imz se stavaji nejcastéjsi pri¢inou umrti mezi civilizacnimi nemocemi. Na druhém misté jsou
nadorova onemocnéni (9 mil./rok), nasleduji respira¢ni onemocnéni (4 mil/ rok). Na ctvrté
misto se fadi diabetes mellitus (1,5 mil. amrti za rok) (WHO, 2020).

V Ceskeé republice maji civilizacni onemocnéni vyrazné vyssi podil na celkové timrtnosti
nez v globalnim méfitku (85,6 %) (WHO, 2020). Do kategorie civiliza¢nich chorob spada
9 z 10 nejcastéjsich pricin umrti v CR (graf 2). Nejvétsi zatézi pro zdravotni systém v CR jsou
kardiovaskularni onemocnéni, pfedev§im ischemicka choroba srde¢ni a mozkova mrtvice. Do
statistik také vyznamné pfispiva rakovina plic a respiracni onemocnéni (WHO, 2020).

RAKOVINA SLINIVKY BRISN{

HYPERTENZNi SRDEENi CHOROBA
RAKOVINATLUSTEHO STREVA A KONEENIiKU
ALZHEIMEROVA CHOROVA A DALSi DEMECE
DIABETES MELLITUS 37,31

INFEKENT ONEMOCNENI

CHRONICKE PLICNT ONEMOCNENI

RESPIRACNI ONEMOCNENI, RAKOVINAPLIC

MRTVICE

(=] E E
-
-]
-]

ISCHEMICKA CHOROBA SRDECNI

UMRTI NA 100 000 OBYVATEL

Graf & 2: 10 nejast&jsich piicin tmrti v Ceské republice u obou pohlavi ve viech vékovych
kategoriich. Zdroj: WHO (2020).

Den 4.3. je dle WHO vyhlasen jako Svétovy den obezity. Tento datum zvefejiiuji
statistiky, podle nichz v roce 2022 trpé&l obezitou kazdy osmy ¢lovék. Dle SZU kK letognimu
roku trpi nejméné 60 % Ceské populace bud’to obezitou ¢i nadvahou. Alarmujici je prfedevsim
narlst obezity u déti ve v€ku od tfinacti do sedmnacti let. Podil déti s obezitou se za poslednich
20 let zvysil pétinasobné (graf 3).
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Graf & 3: Vyvoj détské obezity a nadvéhy v letech 1991-2021. Zdroj: SZU: Détské obezita
v CR (2023).

Prevence téchto onemocnéni casto vyzaduje zménu zivotniho stylu, coz zahrnuje
predevsim vyvazeny jidelni¢ek a konzumaci kvalitnich, ¢erstvych a nezpracovanych potravin,
zatazeni pravidelné fyzické aktivity a omezeni rizikovych navykt (omezeni konzumace
alkoholu a tabakovych vyrobki).

V dalsi podkapitole budou stru¢né popsany zasady, které vedou ke zdravému zivotnimu
stylu ¢ili mohou slouzit jako prevence proti civilizaénim onemocnénim.



3.2 Zasady zdravého Zivotniho stylu

Jednotlivé zasady zdravého zivotniho stylu jsou nasledné¢ v dalSich podkapitolach
popsany a doplnény o informaci, jaké aplikace se na danou zasadu zamétuyji.

3.2.1 Zdrava strava

Zdrava strava V lidském jidelnicku zahrnuje spravny piijem zakladnich zivin, kterymi
jsou bilkoviny, sacharidy a tuky. Nedilnou slozkou nasi stravy je také voda, mineralni latky,
vitaminy a vlaknina, které té€lo potiebuje K optimalnimu fungovani metabolickych procest
(Pitha & Poledne, 2009).

Znacna vétSina aplikaci, které jsou zaméfené na zdravou vyZivou nabizeji pocatecni
vypocet celkového kalorického pfijmu a mnozstvi gramii zédkladnich nutrientd na cely den.
Je dalezité si uvédomit, ze idealni pomér makronutrientl, ktery vypocita aplikace pouze na
zaklade vysky, vahy, pohlavi a véku, je velice univerzalni kalkulace dané aplikace a vétSinou
se neopira o ostatni pilife zdravé vyzivy, které na kaloricky vydej maji vliv. Vypocet vhodného
poméru Zivin je velice individudlni zaleZitost a mél by byt pfizpiisoben potfebam konkrétni
osoby dle vétsiho spektra parametrt.

Idealni doporuc¢eny denni pfijem makrozivin je zobrazen v nasledujici tabulce
(Blomhoff et al., 2023):

Zivina Doporuceny denni piijem z pfijaté energie
Sacharidy 45-60 %

Tuky 20-40 %
Bilkoviny 10-20 %

Tabulka ¢.1: Doporuceny denni piijem makrozivin. Zdroj: Nordic Nutrition Recommendations
(2023).

Nejvice zastoupenou makrozivinou jsou sacharidy, které dodavaji organismu potiebnou
energii. Z hlediska ptfijmu vhodnych sacharidi je doporu¢ovano preferovat spisSe komplexni
sacharidy z celozrnnych potravin a monosacharidy pfedev$im z ovoce a zeleniny (Pitha &
Poledne, 2009). V dnesni dobg, kdy se zvySuje pocet jedinct trpicich obezitou a nadvahou, je
zadouci sledovat doporuéeny piijem sacharidd, protoze pokud organismus nevyuzije ziskanou
energii ve formé sacharidd, uklada ji ve formé tuku.

Tuky také hraji dllezitou roli v nasi stravé. Slouzi jako z4sobarna energie a jsou nutné
pro vstifebavani vitamind, které se rozpoustéji v tucich. Tuky funguji také jako mechanicka
ochrana vnitinich organti a jako termoizolace (Pitha & Poledne, 2009). Je vhodné se zaméfit na
celkovy obsah tuku v potraving, ale také je dulezité, pokud aplikace umi rozlisit tuky, podle
jejich slozeni na: nasycené, nenasycené Ci trans mastné Kyseliny ve zdroji tuku. Pti volbé
potravin obsahujicich tuky je dilezité¢ dbat na kvalitu tuku a vyhybat se nadmérnému piijmu
nasycenych a trans mastnych kyselin, a spiSe volit primarné¢ zdroje, které obsahuji
mononenasycené mastné kyseliny a PUFA, které jsou pro nés esencidlni.
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Posledni dulezitou makrozivinou jsou bilkoviny, které maji v naSem téle nespocet
dilezitych funkci. Kvalita bilkovinnych zdrojii je posuzovana na zakladé obsahu esencialnich
aminokyselin, tedy aminokyselin, které si télo samo neni schopno syntetizovat a je nutné je
ziskat z potravy. Je vhodné sledovat celkovy pocet bilkovin, ale také se zaméfit na jejich kvalitu.
Proto je doporuc¢eno kombinovat jak rostlinné, tak zivocisné zdroje bilkovin.

Aplikace vétSinou nabizeji také Sirsi analyzu dané potraviny za symbolickou mési¢ni
Castku, ktera se obvykle pohybuje mezi 150-300 K¢ na mésic. Uzivatel ma moznost napiiklad
zjistit, zda potravina obsahuje dilezité zdroje vitamind, mineralnich latek ¢i aditivnich slozek.

Pti dodrzovani zdravé stravy je diilezité také sledovat vlakninu, kterou najdeme pouze
Vv rostlinnych produktech.

Vétsina aplikaci, které jsou zaméfené na zdravy zivotni styl, poskytuje piehledné
informace o slozeni potravin a mezi ty nejvice vyuzivané patii naptiklad aplikace Kalorické
tabulky ¢ FER potravina.

3.2.2 Dostatecny prijem tekutin

Voda je pro zivy organismus nepostradatelna. Dostatecny pfijem tekutin je kliCovy pro
spravné fungovani téla a udrzeni adekvatni hydratace. Optimalni potieba tekutin je zavisla na
mnoha faktorech, jako je naptiklad individualni metabolismus jedince, stravovaci navyky, vék,
pohlavi, fyzicka aktivita a vyznamnou roli hraji také klimatické podminky. Nelze tedy stanovit
obecné piesny denni piijem tekutin (Sawka et al., 2005).

Celkovy prijem vody zahrnuje pitnou vodu, vodu obsazenou v fedénych napojich a vodu
pritomnou v potravinach, kterou ve vysokych koncentracich obsahuji napiiklad nékteré druhy
ovoce, zeleniny, a ptedev§sim polévky. Vysledky NHANESIII (the Third NationalHealth
and Nutrition Examination Survey) udavaji, ze u déti a dospé€lych jedincu je kolem 80 %
celkového denniho pfijmu vody ziskano z napoju a zhruba kolem 20 % je ziskavano z potravin.
Oba zdroje vody jsou zaclenény do celkového piijmu vody, nebot’ biologicka dostupnost vody
je podobna jak u napoja, tak u potravinovych zdroji vody (Sawka et al., 2005).

Dle studii se potieba tekutin s rostoucim vékem zvysuje. U dospélych muzi se denni
doporuceny piijem tekutin pohybuje zhruba kolem 3,7 litrti a pro dospélé Zeny kolem 2,7 litra.
Nicméné, pfi narocné fyzické aktivité nebo vystaveni teplejSimu klimatu se denni potieba vody
vyrazné zvysi (Sawka et al., 2005).

Sviij denni pfijem tekutin miiZete sledovat v aplikacich, které monitoruji celkové vSechny
ptijaté ziviny napt. v jiz zminéné aplikaci Kalorické tabulky ¢i v aplikaci YAZIO. Existuji v§ak
také aplikace, které monitoruji pouze piijem tekutin. Na ¢eském trhu patii mezi nejstahované;si
aplikace Denni pfijem tekutin a Pfipomenuti pit vodu.

3.2.3 Pravidelna fyzicka aktivita

Proces starnuti a nedostatecna fyzicka aktivita jsou spojeny s vyvojem civiliza¢nich
onemocnéni, ktera jsou Casto spojeny i S vyvojem chronickych zanéti. Pomoci pravidelného
fyzického zatizeni svalové tkan¢ se mize zvysit sekrece myokind (myokiny jsou klasifikované
jako svalové bunky proteinového charakteru, které maji v organismu imunoregulacni ulohu,
podileji se na metabolismu glukozy a maji prokazatelny vliv na metabolismus tukt (Stranska



& Svacina 2015)), které maji protizanétlivy G¢inek a mohou piispét k potlaceni zanétlivého
procesu (M.M. Antunes et al., 2016).

Vekova kategorie Doporucenad aktivita | Doporuceny ¢asovy interval
fyzicka aktivita stfedni az
vysoké intenzity (behani,

" . skékani nebo jizda na
Déti ve véku od 6 do 17 let kole)

1 hodina denné

aerobni aktivita (rychlejsi
b¢ch, tanec nebo plavani) 3 dny v tydnu
intenzivni aerobni
fyzicka aktivita (b&hani,
Dospély jedinec ve véku od 18 do cyklistika, plavani,

64 let sportovni aerobic) 75 az 150 minut tydné
pravidelna cviceni na
posileni svalll minimalné 2 dny v tydnu

intenzivni aerobni
fyzicka aktivita v ramci
fyzickych moZnosti
(kladen diiraz na funk¢ni
rovnovahu téla a mobilitu
jedince) 75 az150 minut tydné

Starsi dospélé osoby od veéku 65 let

Tabulka €. 2: Doporucena fyzicka aktivita dle vékové kategorie. Zdroj: WHO (2020).

Podle WHO je pravidelna fyzicka aktivita zadouci v kazdém véku. Ma mnoho pozitivnich
ucinki na celkové zdravi jedince (Okely et al., 2021). Mezi nejvyznamnéjsi vyhody pravidelné
fyzické aktivity jsou spojeny s posilenim srdce a cévni soustavy, snizuje krevni tlak a celkovou
hladinu cholesterolu. Pii fyzické zatézi télo spaluje kalorie, zvySuje svalovou hmotu, zrychluje
metabolismus a tim pomaha piedchazet vzniku obezity. Napomaha ke zlepSeni paméti,
mentalni vykonosti, ale také snizuje vyskyt psychickych onemocnéni jako jsou uzkost, deprese,
stres a napomaha dusevni pohod¢ a ke zkvalitnéni spanku.

Svoji fyzickou aktivitu mtzete sledovat v aplikaci Fitify, Adidas Running, Da Fit, Nike
Trainig Club apod.

3.2.4 Spravna regenerace a kvalitni spanek

Po naro¢né fyzické zatézi pro organismus je nutné, aby se télo spravné regenerovalo.
Proces regenerace je nutny nejen pro obnovu poskozenych tkani, ale také pro dalsi rtst svalové
tkan¢, udrZeni optimalniho zdravi a vitality. Proto je dobré zajistit spravnou suplementaci pro
vSechny pojivové tkané v nasem téle. Jedna se piedevsim o vazy, Slachy a klouby (Jin et al.,
2023).

Ke spravné regeneraci nalezi také kvalitni strava, pravidelna fyzicka aktivita, odbourani
stresu a kvalitni spanek, ten je pro regeneraci té€la rozhodujici.



Nedostatecny a nekvalitni spanek postihuje stale vétsi mnozstvi lidské populace
a zasahuje do vSech ve€kovych skupin. Je dulezité si uvédomit, ze 1écba poruch spanku
a dostatecn¢ kvalitni spanek muize zlepsit zdravi jedince, jeho naslednou produktivitu béhem
dne a zvysit bezpe¢nost na pracovisti (Nelson et al., 2022).

Mezi ¢tyti zakladni atributy kvalitniho spanku nalezi: G¢inek, latence, délka a probuzeni
po spanku (Nelson et al., 2022).

Okolnosti, které ovliviuji kvalitu spanku mohou byt jak fyziologické povahy (vék, BMI,
cirkadialni rytmus), tak psychologické povahy (deprese, mnoho stresu), do zna¢né miry ho
ovliviyji podminky vnéjsiho prostiedi.

Je na misté nepodcefiovat regeneraci a kvalitni spanek. Spatna kvalita spanku mize vést
k chronickym nemocem a $patnym zdravotnim vysledkiim. Mezi dalsi dusledky nekvalitniho
spanku patii nezdravé chovani jedince, které spociva ve zvySené konzumaci kofeinu,
alkoholickych napoji a 1€kt na spani, které mohou mit ve vysledku negativni vliv na
organismus. Organismus, ktery je dlouhodobé¢ vystaven nekvalitnimu spanku muize vykazovat
Spatné kognitivni funkce béhem dne, buduje si Spatné stravovaci navyky, které vyplyvaji
Z tnavy a jedinec tak pfijima spiSe nezdravé zpracované potraviny (Nelson et al., 2022).

Existuje mnoho aplikaci, které se vénuji monitorovani spanku a regeneraci. Mezi
aplikace, které mohou poskytnout analyzu celého vaSeho spanku, patiéi naptiklad aplikace
Sleepzy, SleepWatch, Sleep Tracker ++ ¢i Pillow: Sleep Tracker. Nicméné, vétSina téchto
aplikaci vyzaduje integraci mezi mobilnim zatizenim a chytrymi hodinkami.

3.2.5 Omezeni rizikového chovani

Psychoaktivni latky neboli také navykové latky jsou latky chemického ptivodu, které maji
schopnost plsobit na centrdlné nervovou soustavu, kde docasné¢ méni mozkové funkce
a nasledné zptsobuji zmény ve vnimani, nalad¢, védomi a chovani. Mezi navykové latky, které
praveé vedou K rizikovému chovani se fadi piedev§im konzumace alkoholu, uzivani tabakovych
vyrobku a zneuzivani 1éku na piedpis (Kalina, 2003).

Jejich dlouhodobé uzivani miiZze mit negativni dopad na dusevni zdravi jedince a zvySuje
tak riziko vzniku psychickych onemocnéni. Dale také zvysuji riziko vzniku chronickych zanéta
V téle a podnécuji rozvoj chronickych onemocnéni, jako je cirhoza jater, rakovina plic, zvySeny
krevni tlak ¢i dal$i kardiovaskularni onemocnéni.

Omezeni piijmu navykovych latek a idealné jejich neuzivani je zasadni predpoklad pro
prevenci a udrzeni zdravého Zivotniho stylu.

3.2.6 Spravné duSevni a mentalni zdravi

Na konferenci vroce 2020 o Vyzkumu v oblasti mediciny zivotniho stylu byly
ptedlozené vysledky o tom, Ze duSevni zdravi souvisi Skazdym z vySe uvedenych piliti
zivotniho stylu a ma velky vyznam pro zdravy zivotni styl a celkovou kvalitu Zivota (Vodovotz
et al., 2020).

Znacna Cast populace na svéte trpi symptomy a poruchami dusevniho zdravi. Mezi n¢ se
radi deprese, tuzkost, zmény nalad a chronicky stres. Tyto poruchy jsou casto
doprovazeny dalsimi chronickymi nemocemi, napiiklad obezitou, cukrovkou nebo
kardiovaskularnim onemocnénim (Merlo & Vela, 2022).
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Existuje tak vyrazna spojitost mezi dusevnim zdravim a zivotnim stylem, a proto je
dilezité zahrnout psychologické a psychiatrické poznatky do oblasti mediciny, ktera se zabyva
prevenci a 1éEbou nemoci spojenych se Zivotnim stylem (Merlo & Vela, 2022).

Existuje mnoho aplikaci, které se vénuji problematice duSevniho zdravi, ale tento smér
spada spiSe pod aplikace v kategorii Zdravotnictvi a presahuje tak ramec této bakalaiské prace.
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4 Mobilni technologie

Definice mobilni technologie je obecné oznaceni pro maléd pfenosna zatfizeni, ktera jsou
vybavena zejména bezdotykovou obrazovkou vyuzivajici vlastni operacni systém. Tato
zatizeni dokazou navzijem komunikovat s dalSimi mobilnimi zafizenimi nebo se dokazou
propojit se sluchatky, mobilnimi vozy ¢i reproduktory, pies technologie jako je Wi-Fi nebo
Bluetooth (Perkins, 2020).

Mezi mobilni zatizeni fadime (Perkins, 2020):

. Klasické mobilni telefony: nema;ji vlastni operacni systém a jsou ureny pouze ke
komunikaci prostfednictvim telefonovani ¢i psani SMS

. Chytré telefony (smartphony): maji zdkladni funkce klasického mobilniho
telefonu, ale zaroven se dokazou propojit s internetem

. Tablety: maji stejné vlastnosti jako chytré telefony, odliSuji se pouze velikosti
a disponuji predevsim dotykovou obrazovkou

. Ostatni chytré zarizeni: CteCky knih, chytré hodinky a dal$i podobné zatizeni

Za poslednich 10 let se prudce rozsitilo pouzivani mobilnich technologii, které se diky
inovacim staly nevyhnutelnou soucasti naSich Zivotd. GSMA (Global Systém for Mobile
Communications) uvadi, ze se nyni na svété¢ vyuziva vice nez 11,930 miliard mobilnich
technologii, coz piekracuje pocet soucasné svétové populace k roku 2023.

4.1 Mobilni aplikace

Mobilni aplikace je specificky typ softwaru, ktery je navrzeny tak aby mohl fungovat na
zminénych mobilnich zafizenich (chytré telefony ¢i tablety). Aplikace nabizeji rizné funkce
a sluzby. Tématu zdravi a zdravého zivotniho stylu se vénuje cela fada aplikaci, pro prehlednost
je lze rozdélit na dvé zékladni skupiny, a to aplikace zaméfené primarné¢ na zdravi
(tzv. mHealth) a dale aplikace tykajici se vyzivy a zdravého zivotniho stylu. Obé skupiny budou
v kratkosti popsany.

4.2  Mobilni zdravi (mHealth)

Aplikace typu — mHealth jsou definovany jako mobilni bezdratové zdravotnictvi
dostupné 1 mimo klinické prostfedi. Pfredev§im se vénuji zlepSeni a monitoringu zdravi
prostiednictvim bezpecné vymény informaci, komunikaci na dalku, coz vede k rychlejSimu
piistupu k lékarské péci a sniZeni logistickych problémi spojenych s cestovanim a cekanim
u doktora. V kritickych situacich mize telemedicina umoznit rychlou konzultaci s odborniky
a poskytnout zékladni pé¢i na dalku, muze tedy hrat klicovou roli pfi zachrané zivota (Crico et
al., 2018). Mezi aplikace mHealth se tadi také naptiklad senzory, které mohou sledovat vyvoj
diagnostikované nemoci (mezi nejcastéjsi sledované patii onemocnéni diabetu); naramky, které
monitoruji zivotni funkce (napt. srdecni tep). Zahrnuje také senzory, které sleduji uzivani
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predepsanych 1ékl a také naptiklad aplikace, které poskytuji zdravotni rady po zadani fyzickych
nebo psychickych symptomtl.

Tyto aplikace mohou byt uzitecné i pfi zavadéni zmén Zivotniho stylu, prevence
civiliza¢nich chorob, zlepseni stravovacich navyku a v neposledni fadé zkvalitnéni pfijmu zivin
(Scarry et al., 2022).

Ukazuje se, ze aplikace typu mHealth, mohou jedinci pomoc pii redukci hmotnosti,
snizeni indexu télesné hmotnosti (BMI) nebo udrzeni spravné hladiny HbAlc neboli
glykovaného hemoglobinu, ktery umoznuje ptehled o primérné koncentraci glukdzy v Krvi
za poslednich 12 tydntli, podle jehoZz zvySené hladiny je diagnostikovan diabetes. Té&chto
vysledki je dosazeno prave diky informacim poskytnutych danou aplikaci napt. doporucenim
ke zvySeni pfijmu vldkniny (navysSeni konzumace ovoce a zeleniny), sniZenim pfijmu sodiku
(sniZeni pfijmu zpracovanych potravin), podporou zvysené fyzické aktivity (aplikace muze
jedince povzbuzovat k plnéni naplanovanych dennich aktivit) a celkovym orientovanim
Vv problematice zdravého Zivotniho stylu (Scarry et al., 2022).

4.3 Aplikace zamérené na zdravy Zivotni styl

Mobilni aplikace v kategorii Zdravi a Fitness pfedstavuji pro Sirokou vetejnost atraktivni
a dostupnou cestu ke zlepSeni stravovacich navyku. Diky jejich snadné dostupnosti mohou mit
uzivatelé okamzity pfistup k informacim o zdravych potravinach, coz je zvlasté uzitecné
v dnesni hektické dobé. Siroka dostupnost mobilnich telefonti a jejich rychly vyvoj umoziiuje
vytvareni stale sofistikované¢jSich aplikaci, které mohou byt ptizpisobeny individudlnim
potiebam uzivateli cilené konkrétnim skupinam (napft. lidem s nadvahou, skupiné ohrozené
srde¢nimi chorobami (Covolo et al., 2017).

Mezi aplikace, které se fadi do kategorie Zdravi a Fitness jsou nejoblibenéjsi ty, které
poskytuji informace o vyzivé a hubnuti (tabulka 3) (Dawson, 2017). To dokazuje i kazdoro¢né
publikovany zebiicek nejstahovangjsich aplikaci. V této kategorii v roce 2023 bylo Sest aplikaci
zamé&feno na hubnuti, sledovani fyzické aktivity nebo sledovani stravovani (tabulka 3) (Most
Popular Apps, 2024).
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Aplikace Pocet stazeni (milion)
fitpro 45
Flo 37
Da Fit 36
Home Workout — No Equipment 27
Blood Pressure App 23,8
Sweatcoin 23,7
Impulse — Brain Training 22
Mi Fitness 21
Period Calendar Tracker App 19
Strava 18

Tabulka €. 3: 10 nejstahovanéjsich aplikaci v kategorii Zdravi a Fitness v roce
2023. Zdroj: Most Popular Apps (2024).

Ukazuje se, ze mobilni aplikace mohou byt z hlediska vlivu na zménu Zivotniho stylu
a stravovacich navykl ¢inngjsi nez ostatni nastroje, jakou jsou napf. textoveé zpravy, webové
stranky, papirové Casopisy, e-mail, osobni poradenstvi a skupinova setkani. Pfedev§sim mohou
pomoct lidem, ktefi se cht&ji aktivné starat o své zdravi. Lidem s konkrétnimi cili, jako je
hubnuti, ziskdni svalové hmoty, snizeni hladiny cholesterolu nebo regulace cukrovky.
Sportoveim mohou pomoci sledovat svilj energeticky piijem a vydej béhem cviceni
a sportovnich aktivit. Pro ty, ktefi maji omezeny ¢as na planovani a ptipravu jidel, mohou byt
mobilni aplikace uziteCnym nastrojem pro rychlé a efektivni feSeni stravovacich potieb (Amiri
etal., 2023). Osoby s alergiemi, intolerancemi nebo specifickymi dietnimi pozadavky, jako jsou
vegetariani nebo vegani, mohou vyuzit aplikace k nalezeni vhodnych recept a sledovani
piijmu potfebnych zivin. V neposledni fadé mohou pomoct rodinam s détmi k zajisténi
vyvazeného stravovani a podpory zdravych navyka od raného véku (Merino — Godoy et al.,
2022).

Je tieba poznamenat, ze ne kazda aplikace je vSak uspésna a vede ke kyzené zméné
chovani spotiebitele. Dobie navrzené aplikace, které mohou vést k dlouhodobé zméné chovani
uzivateld, musi kombinovat celou fadu funkci. Jedna se piedevsim o:
- Spolehlivé a divéryhodné informace, které jsou zaloZeny na védeckych dikazech
a doporuceni odbornikd.

- Poskytovani rGznych ndstroji pro spravné vedeni uzivateld, jako jsou naptiklad
upozornéni, ptipominky, moznost sledovani pokroku (Zhao & Bacao, 2020).

- Poskytovani odmén za dosaZeni cili. Poméha to pfedev§sim uZivatelim udrzet
motivaci a posiluje jejich Gsili o zménu chovani (Abdul Khalil et al., 2023).

- Moznost ptizpiisobeni aplikace individualnim preferencim a cilim uzivatele (Madeira
etal., 2018).

- Jednoduché a prehledné usporadani aplikace S privétivym uzivatelskym designem
aplikace (Tang et al., 2015).

- SniZeni mnoZstvi rusivych prvkd, jako jsou napiiklad vyskakovaci okna ¢i reklamy
(Abdul Khalil et al., 2023).
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- Cenova dostupnost aplikace. Obecné jsou bezplatné aplikace dostupnéjsi pro Sirsi
spektrum uzivateldi, zvySuje se tak jejich pfistupnost nez k placenym aplikacim
(Anderson et al., 2016).

Tyto funkce a jejich vliv na spotiebitele budou podrobné rozvedeny dale
Vv nasledujici kapitole.

4.4  Funkce mobilnich aplikaci, které maji vliv na chovani spotiebitelu pii
nakupu potravin

Vyznamnym momentem v procesu rozhodovani o potravinach je nakup. Vzhledem
K tomu, ze vétSina vydaji domacnosti na potraviny probiha v obchodech, je pravdépodobné, ze
iniciativy zaméfené na podporu zdravéjSich stravovacich ndvykd mohou byt ucinnym
nastrojem pro zlepSeni zdravi (Nishida et al., 2004). Ukazuje se, Zze aplikace poskytuji
informace o vyzivé a zdravych potravinach, a dale mohou mit vliv na ptekonani rtiznych
piekazek, které spotiebitelé vnimaji ve vztahu ke zdravému stravovani (Samoggia & Riedel,
2020). Pod témito piekazkami si muzeme piedstavit napt. nedostatek Casu na planovani
zdravych jidel, nedostatek motivace k udrZeni zdravé stravy ¢i nedostatek znalosti o vyzivé
Vv souvislosti s ptipravou jidel (Gilliland et al., 2015; Mummah et al., 2016; Flaherty et al.,
2018).

Pro dlouhodobou t¢innost a pozitivni vliv na spotiebitele je dulezité porozumét jejich
vnimani a zkuSenostem s pouzivanim téchto aplikaci, a to zejména v kombinaci s jejich
nakupnimi zvyklostmi. UZivatelé mohou aplikace vyuZzivat nejen pii ndkupu potravin, doma
nebo béhem bézného dne, ale také pti ojedinélych navstévach v barech, restauracich, kavarnach
nebo fastfoodovych fetézcich. Proto je vhodné, aby aplikace nabizely Siroké spektrum funkci,
které umozni uzivatelim pokryt rizné situace a potieby (Samoggia & Riedel, 2020).

Nejvyznamnéjsi funkce mobilnich aplikaci, které mohou ovlivnit rozhodovani o nakupu
potravin jsou nasledujici:

4.4.1 Pristupnost k detailnéjSim informacim o potravinach

Nékolik studii provedenych pomoci spotiebitelskych dotazniki ukazalo, Ze vétSina
respondentll projevuje ochotu ¢ist etikety potravin, aby ovéfila, zda vyrobek spliuje urcita
kritéria (Bandara et al., 2016). Nicméné, tyto pruzkumy také naznacily, Ze informace
poskytované na etiketach potravin ¢asto nejsou dostatecné pro informovany vybér a mohou byt
obtizné srozumitelné (Madilo et al., 2020). Porozuméni informacim na etiketach a jejich
interpretace vyZaduji ¢as a zavisi na riiznych faktorech, jako je velikost pisma, jazyk a technické
znalosti spotfebiteld.

V tomto kontextu je diilezité hledat alternativni zplisoby, jak poskytnout spotiebitelim
potfebné informace. Digitalizované moznosti zobrazeni v mobilnich aplikacich mohou slouzit
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jako jedine¢né identifikatory detailnéjSich informacich o potravinach (Cornelisse-Vermaat
et al., 2008).

Pro nazorny piiklad v odlisnostech byl pouzit produkt Selsky jogurt od vyrobce
Hollandia. Na obrazku ¢.1 je zobrazena etiketa produktu, ktera poskytuje zakladni informace,
které jsou spotfebitelim k dispozici pfi nakupu v obchodé€. Na obrazku €. 2 je tentyz produkt,
ale informace o ném jsou zobrazeny v mobilni aplikaci.
zpracovani informaci. Pokud spotiebitel patii napt. do starsi vékové skupiny, 1ze predpokladat,
ze ma problémy se zrakem. To mlize znamenat, ze nema zajem piecist si informace na etikete,
zejména pokud je text psan malym pismem. Mobilni aplikace (obrazek 2) mohou v tomto
ohledu poskytnout vyhodu, protoze text je zde prezentovan vétsim pismem. Dalsi vyhodou
aplikace je moznost ziskani detailngjSich informacich o aditivnich latkach, piipadné i dalSich
vyznamnych slozkéach potravin, o kterych spotiebitel nemusi mit dostatecné informace, a tak
muze ziskat Sirsi informace o jejich charakteristikdch a moznych negativnich tc¢incich.

=JOGURT-

/n/mr/n

Obrazek ¢. 1: Etiketa produktu Selsky jogurt od vyrobce Hollandia.
Zdroj: potizeno z vlastniho mobilniho zafizeni.

Aplikace mohou vyuzit chytré identifikatory (napt. carové kody ¢i QR kody)
k poskytovani detailnich informaci o potravinach prostfednictvim skenovani, a to i na zakladé¢
pfedem nastavenych osobnich preferenci. Carové kody s neaktivni databazi mohou byt vyuzity
k zobrazeni informaci o vyrobku béhem nakupovani, zatimco QR kédy mohou poskytnout
ptistup k dal§im informacim, naptiklad na firemni webové stranky daného produktu (Botos et
al., 2022).
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67« QT °
nejsou

160 : )
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Selsky jogurt jahoda e se skére 1
Mié&né vyrobky >

Konkrétni pozadavky na slozen 2

ochucovaci slozka 18%

Zemé puvodu Zemé vyroby "
. = Obsah blize neuréeného aroma 3

b Ceska republika s Ceska republika neobsahuje

Obsahuje palmovy olej/tuk/palmojadrovy tuk

Popis neobsahuje &
Selsky jogurt jahoda s kulturou BiFi. Obsahuje (modifikovany) skrob, Zelatinu 0
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Slozeni
miéko Nutriéni hodnoty na 100g
ovocna slozka (18%) Energie et/ ot
jahody (55%) Bilkoviny 299
cukr Sacharidy P
citronova stava 130g
miééna bilkovina FARTDECTY :
jogurtova kultura Tuky 329
probioti kultura Bi ium BB12 - nasycené 229
3 @ s 3
kultura LAS iy neuvedeno
Viaknina neuvedeno
Ecka:
Sodik neuvedeno
E440 Pektiny 1{ sul 01g
Vyrobce: Hollandia Karlovy Vary, s.r.o
Alergeny

Dovozce: neuvedenc

miéko, mlééné slozky

Obrazek &.2: Nahled na informace, které jsou dostupné pii skenovani produktu v aplikaci FER
potravina. Pro ptiklad se vyuzil produkt Selsky jogurt od vyrobce Hollandia.

Tyto jednoduché a intuitivni mobilni aplikace mohou motivovat lidi k uvédomélému
vybéru potravin a zlepsit jejich prehled v potravinach, obsahu a vlivu potravin na jejich zdravi
(Botos et al., 2022).

4.4.2 Podpora zdravych stravovacich navyki

Dle studie (Aigner et al., 2023) spotiebitelé maji obvykle zajem o vyvazenou stravu,
nakup zdravych potravin a zdravéjsi zivot. I kdyZ mohou byt z pocatku motivovani zlepSenim
zdravi, podporou od ptatel a rodiny, inspiraci z uspéSnych ptipadii a vnimanim nalé¢havosti
tykajici se zdravotniho stavu, ¢asto jim chybi dlouhodobd motivace a odhodlani k udrzeni
novych zdravych navykt (Van Horn, 1995). To vyvolava otazky, jak motivovat spotiebitele,
aby si nové navyky udrzel co nejdéle.

Sledovani vlastnich pokrokli a odménovani za Gspéch jsou dvé metody, jak clovéka
vnéj§im  zpusobem motivovat a udrZzet vyvolanou zménu chovani (Sansone
& Harackiewicz, 2000). Studie navic ukazuji, ze roste ochota posilovat zmény chovani lidi
pomoci prvkl herni odmény (Johnson et al., 2016;Sailer et al., 2017). Herni odménu Ize chapat
jako vyuziti hernich technik v kontextu nehernich aplikaci s cilem poskytnout uzivatelim
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poutavé rozhrani a zaroven fesit zakladni problémy (Johnson et al., 2016). Odznaky, zebiicky,
cile a virtudlni odmény lIze vyuzit k povzbuzeni uzivatell, aby se neustile zlepSovali
a dosahovali novych milnikti na své cesté za cilem (Olivas Martinez et al., 2023).

Aby ¢loveék zménil sviyj nezadouci zZivotni styl, je nutné zménit urcité chovani. Nudging
je pouzivana technika v behavioralni psychologii, ktera se zaméfuje na to, jak drobné zmény
Vv prezentaci informaci nebo volbach mohou ovlivnit lidské chovani, aniz by omezily volbu
nebo pristupovaly k tvrdému piresvédcovani. Jednd se o nepatrné zasahy, které maji za cil
podpofit lidi k tomu, aby se chovali vice prospésn¢ nebo zdravéji, aniz by omezily jejich
svobodu volby. Naptiklad umisténi zdravéjSich potravin na vyrazngj$i misto v obchod¢ muze
vést k tomu, Ze lidé je budou pravdépodobnéji vybirat (Hansen, 2016). Caraban et al. (2019) ve
svém ¢lanku piedstavili 23 zptusobd nudgingu. Nékteré z nich jsou pouzity v aplikaci "Nutrition
Garden", naptiklad taktika "konfrontace" pifipominanim disledkt, ktera je obsazena ve
vyzivovych udajich, nebo "klamavé vizualizace", které se pouZzivaji k tomu, aby zdravé
potraviny v aplikaci vynikly. Dalsi taktikou pouzitou v aplikaci "Nutrition Garden* je socialni
ovliviiovani umoznénim socialniho srovnavani prostfednictvim dané komunity v aplikaci
(Caraban et al., 2019).

4.4.3 Motivace a inspirace od ostatnich uZivateli

Podpora od ostatnich uzivatelt v online komunitach aplikaci mize mit vyznamny dopad
na zpusob, jakym jednotlivci nakupuji a voli zdravé potraviny. Inspirativni pfispévky a uspéchy
ostatnich, které se sdileji, mohou posilit motivaci jednotlivct k prejiti k zdravéjSimu zivotnimu
stylu. Tato expozice miiZze vyvolat pozitivni emoce a posilit vili ke zménam ve stravovacich
navycich. Socialni podpora v online komunitach poskytuje uzivatelim prosttedi, kde mohou
ziskavat informace, sdilet zkuSenosti a nalézt oporu (Zhou et al., 2022).Tyto faktory mohou
vést k lepSimu porozuméni vyzivovym potiebam a preferencim, coz miize podporovat uzivatele
pii vybéru a nakupovani zdravych potravin. Diky podpofe od ostatnich uzivateli mohou
jednotlivci ziskat ditvéru a sebejistotu pii pfijimani zdravéjSich stravovacich rozhodnuti, coz
mize napomahat k dlouhodobému udrzeni zdravého Zivotniho stylu (Smith Anderson-Bill et
al., 2011).

4.4.4 LepSi porozuméni v oblasti zdravé stravy

Mobilni aplikace mohou byt skvélym zdrojem informaci o vyzivé a zdravém stravovani.
Pomahaji lidem 1épe porozumét doporucenym stravovacim navykiim a vyzivovym faktiim, coz
vede k informovangj$Sim rozhodnutim pfi vybéru potravin a snizuje riziko nezdravého
stravovani (De Grave et al., 2024). Diky sledovani stravovaciho chovani a vyuzivani tipt
a informaci z aplikaci se lidé uci vice o potravinach a zvySuji svou potravinovou gramotnost
(Flaherty et al,. 2018). Ziskavanim vétsich znalosti pomoci mobilnich aplikaci v§ak mize vést
k mensi potiebé jejich pouzivani pii nakupu potravin (Herbig et al., 2018).

445 Moznost monitorovat a analyzovat své stravovaci navyky

Nékteré mobilni aplikace umoziuji uZzivatelim sledovat své stravovaci navyky
a analyzovat svlij pfijem Zivin a kalorii. Tato zpétna vazba miiZze pomoci spotiebitelim 1épe
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porozumét svym stravovacim zvyklostem a identifikovat oblasti, ve kterych mohou provést
zmény ke zlepSeni svého rozhodnuti (Zapico et al., 2016).

Analyza stravovaciho chovani je uzite¢na pro lidi pfi urovani priorit zmén ve svém
chovani. K tomu jsou vyvinuté funkce v aplikacich, které umoznuji reflektovat na predchozi
stravovaci navyky (Reitberger et al., 2014). Tyto funkce mohou také pomoci s uréenim priorit
tim, Ze upozoriiuji na vyznamné momenty pii vyuzivani aplikace. Dle vyzkumu De Grave et
al. (2024) se ukazalo, ze propojeni aplikace pro vybér potravin s piedchozimi daty o stravovani
umoznuje aplikaci 1épe posoudit, které produkty jsou pro uzivatele vhodnéjsi pti nakupu
potravin.

4.4.6 Funkce planovani stravy

Planovani stravy pomaha vytvofit jasny plan na urcitou dobu dopiedu, coz usnadnuje
nakup surovin a vafeni. To je zvlasté uziteéné pro jedince, kteti redukuji hmotnost nebo maji
potravinové alergie. Pomoci této funkce mohou uzivatelé 1épe sledovat své stravovaci potieby,
vytvaret si nakupni seznamy a piedchazet nakupovani nezdravych potravin (Amiri et al., 2023).

4.4.7 Vyhledavani zdravych recepta

Funkce, ktera mize mit vliv na pouzivani aplikace a nasledné i na zdravé stravovani je
moznost vyhleddvani receptl zdravych jidel. Aplikace Casto poskytuji rozmanité recepty
s nizkym obsahem tuku, cukru nebo soli, které jsou vhodné pro rizné dietni potieby nebo
vytouzené cile. Uzivatelé tak mohou objevovat nové zpisoby piipravy zdravych jidel
a rozsifovat sviyj jidelni¢ek o vyvazena a chutna jidla. Oproti tradicnim papirovym kuchaikam,
na které jsme zvykli, se aplikace vyznacuji hlavné funkcemi, které vam usnadnuji planovani
a sledovani stravy. Jednou z hlavnich vyhod je automatické prepocitavani energetické hodnoty
a nutri¢nich hodnot z daného pokrmu. Aplikace vdm nejen nabidne pocet porci, ale také presné
spocita potfebné ingredience, sestavi postup piipravy a vypocitad vyzivové hodnoty, jako jsou
obsah kalorii, bilkovin, sacharid, tukt a dalSich nutrientti (obrazek 3).
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Obrazek ¢.3: Nahled na zvoleny recept v aplikaci Kalorické Tabulky.
4.4.8 Propojeni s fitness zarizenimi

Aplikace také Casto umoznuji uzivatelim propojeni s fitness zafizenimi jako jsou
krokoméry nebo fitness trackery. Tato integrace umoznuje uzivateliim sledovat svou fyzickou
aktivitu a jeji dopad na jejich stravovaci navyky (Tong et al., 2022). Shromazdéni dat
Z nositelnych zafizeni a senzorii pfindsi mnoho vyhod, zejména pro uzivatele, ktefi pottebuji
dlouhodobé¢ sledovani svého zdravotniho stavu. Kombinaci zdravotnich idajli s informacemi
0 poloze, socidlnich sitich ¢i navykl lze odhalit zajimavé souvislosti a navrhnout zmény
v chovani (Gay & Leijdekkers, 2015). Aplikace mohou napiiklad automaticky upravovat
doporuceny piijem kalorii na zakladé Urovné aktivity uzivatele nebo zaznamenavat, jaka
fyzicka aktivita byla provadéna pfed konzumaci urcitych potravin a mit dopad na nasledny
vzorec nakupovani potravin.
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4.5 Stinna stranka mobilnich aplikaci zamérenych na zdravou vyzivu

Negativni aspekty pfi vyuzivani mobilnich aplikaci zamétenych na zdravy zivotni styl
mohou nabyvat jak fyzickych problémti, spojenych s dusevnim zdravim, ale také technickych
problému.

4.5.1 Problémy spojené s psychickym a fyzickym zdravim

Fitness aplikace jsou Casto prezentovany jako prostredek ke zlepSeni zdravi, avSsak mohou
mit neptedvidatelné negativni dopady, zejména na studenty vysokych skol a univerzit (Simpson
& Mazzeo, 2017). Obsah aplikaci se zaméfuje pievazné na hubnuti a podporuje normativni
predstavy Stihlosti, dietni chovani, a navic je zde Casto zcela opomijena role duSevniho zdravi.
Ve srovnani napiiklad s ru¢né psanymi zaznamy jsou tyto aplikace vzdy po ruce a jsou
diskrétnéjsi vzhledem k rozsifenosti a normam pouzivani chytrych telefonti, coz usnadiuje
neustalé zapojeni do Zdravi a Fitness. Casto také poskytuji uZivatelim nastaveny plan podle
toho, kolik chtéji zhubnout, a vyuzivaji funkce, jako jsou vizualizace pokroku k ovlivnéni
chovani, oznaceni pozitivniho a negativniho chovdni a upominky k podpote dusledného
sledovani (Eisenberg et al., 2011).

Vsechny tyto funkce mohou vést k rozvoji celé Skaly rizikového chovani. Jedna se
0 vytvareni zavislosti na samotné aplikaci, kdy uzivatel neni schopen poziit zddnou potravinu
¢i napoj, dokud si ji systematicky nezapise do vybrané aplikace (Scarry et al., 2022). Aplikace
mohou podporovat ptilis starostlivé mysleni a pocity viny u uzivatel, ktefi nedosdhnou svych
cili. Proto je dilezité, aby uzivatelé pied pouzitim aplikace zvazili svoji motivaci a zdravotni
cile (Honary et al., 2019). K tomu muze slouzit jednoducha otazka jako: ,,Souvisi va§ motiv
s nespokojenosti s télem nebo se zdravim?*

Pokud jedinec zaéne pouzivat aplikaci bez jakéhokoliv povédomi o zdravé stravé
a pouceni napf. od nutri¢niho terapeuta, muze dojit K vytvafeni negativnich stravovacich
navyku, které mohou vyustit az ke vzniku poruchy piijmu potravy, pfipadné uz rozvinuté
poruchy jesté zhorsit. K nejcastéjSim porucham piijmu potravy se fadi zejména mentalni
anorexie, bulimie a ortorexie (Scarry et al., 2022).

Mentélni anorexie, ¢astéji zndma jako anorexie nervosa, je zavazné dusevni onemocnéni,
které postihuje zejména mladé zeny. Projevuje se poruchou vniméni vlastniho téla, nizkou
télesnou hmotnosti ve srovnani s vysSkou a strachem z ptibyvani na vaze, ¢asto doprovazenym
nedostateénym piijmem zivin (Krch, 2007). Bulimie, dal$i formou poruchy pifijmu potravy, je
charakterizovana cyklickym pfejidanim se, nasledovanou snahou zbavit se nadmérné
zkonzumovaného jidla, c¢asto pomoci vyvolavani zvraceni, uZzivani projimadel nebo
nadmérného cviceni (Ziolko & Schrader, 1985). Ortorexie, na rozdil od pfedchozich poruch, se
zamé&fuje na obsedantni posedlost zdravym stravovanim a kvalitnimi potravinami, pfi¢emz
trpici jedinci Casto odmitaji jist jidlo, které neodpovida jejich pfisnym standardim. Tato
porucha se zamétuje spiSe na kvalitu jidla nez na jeho mnozstvi, coz se odliSuje od predchozich
poruch, které se vice tykaji kvantitativni stranky stravovani (Kinzl et al., 2006).
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4.5.2 Obavy ohledné vyuZzivani mobilnich zdravotnich technologii

Vzhledem k charakteru udajl, které tyto aplikace vyzaduji je tfeba zvazit nckolik
klicovych aspekti. Crico a kol. (2018) ve své publikaci uvadéji predevsim tyto aspekty na které
je tieba se primarné zamefit:

1. Ochrana osobnich udaja
- Sbér a uchovani zdravotnich udaji na digitalni platformé mohou vyvolat obavy
Vv ochrané osobnich informaci uzivatela ¢i pacientq.
- Bezpec€nost opatfeni a ochrana osobnich dat jsou klicovymi aspekty pro
minimalizaci rizika zneuziti nebo uniku citlivych udajt.
2. Sdileni citlivych informacich online
- Pouzivani aplikaci mize znamenat sdileni osobnich dajti, coz mize byt spojeno
s rizikem nespravného pouziti nebo neopravnéného pristupu k témto informacim.
- Je klicové, aby mobilni zdravotni technologie mély jasna pravidla pro sdileni dat
a aby uzivatelé byli informovani o tom, jak jsou jejich udaje vyuZzivany.
3. Divéryhodnost a u¢innost aplikaci
- Existuje velkd rozmanitost aplikaci, a tudiz je obtizné rozeznat, které jsou
skute¢né ucinné a bezpecné pii jejich vyuzivani.
- Nedostatek regulace a standartu mlze znamenat, Ze nckteré aplikace mohou
poskytovat nedostate¢nou nebo dokonce chybnou radu.
4. Regulace a certifikace aplikaci
- Absence celosvétovych standartu pro aplikace muize znamenat, Ze n¢které z nich
mohou spliiovat niz§i normy bezpe¢nosti a kvality, které mohou vést k riziku pro
uzivatele.
5. Digitalni nerovnosti
- Negkteré populace mohou mit omezeny pristup k technologiim, coz muze vytvaret
digitalni nerovnosti v pfistupu k mobilnim sluzbam zaméfenych na zdravy Zivotni

styl.

Je dilezité, aby tvirci aplikaci a regulacni orgdny aktivné pracovali na feSeni téchto
klicovych aspektii a na vytvotfeni prostfedi, ve kterém budou tyto inovativni technologie
CO nejvice prospésné a zaroven bezpecné pro uzivatele.

Uzivatelé by zarovenh méli byt informovani o rizicich a vyhodach téchto aplikaci (Crico
etal., 2018).
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4.6 Vyhodnocovani reilného efektu mobilnich aplikaci

Mgfeni realného efektu mobilnich aplikaci na vzdélavani spotiebitelti v oblasti nakupu
zdravych potravin je velmi obtizné. V soucasné dobé se standartné pouziva 5 vybranych metod
(obrazek 4), pomoci kterych jsme schopni méfit realny efekt aplikaci a vyhodnocovat, zda
poskytuji sluzby, které nabizeji.

Uzivatelské
hodnoceni

Dlouhodobé
sledovani

Analyza dat

Porovnanis
kontrolni
skupinou

Obrazek €. 4: Metody uplatiiované pii méteni realného efektu mobilnich aplikaci
Dotaznik

Dotaznik poskytuje formu sbéru dat pfimo od uzivatell aplikace. Umoziuje ziskat
podrobné informace o vnimanych zménéach v chovani, védomostech a nazorech uzivatela. Je
ideélni pro zjiStovani subjektivniho vniméni a zkuSenosti uzivatelt.

Analyza dat

Analyza dat o pouZivani aplikace pfedstavuje zasadni prvek pii vyvoji aplikaci pro
posouzeni uspésnosti a efektivity mobilnich aplikaci. Sledovani aktivit a interakci uzivatell
s aplikaci umoziuje detailné zkoumat, jak jsou aplikace vyuzivany v praxi a jaké funkce jsou
pro uZivatele nejrelevantné;jsi (Bhattacharyya & Singh, 2023).

Prizkum chovani uZzivatelli v aplikaci miZe odhalit rizné vzorce a preference, coz
poskytuje cenné informace pro dalsi vylepSeni aplikace. Naptiklad miZe odhalit, jak asto
uzivatelé vyhledavaji informace o konkrétnich potravinach nebo cvicenich, jak dlouho trva
jejich primérnad navstéva aplikace, nebo jaké prvky aplikace pfinaseji nejvétsi hodnotu
uzivatelim.

Dale analyza dat mtize byt uzitecna pro identifikaci oblasti, ve kterych je potieba zlepSeni.
Pokud napftiklad urcitd funkce aplikace neni Casto pouZzivana, miiZe to naznacovat potiebu
uprav nebo zdokonaleni. Naopak, pokud jsou nékteré funkce velmi popularni, mize to
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naznacovat, ze uzivatelé naléhavé potiebuji tyto prvky a ze by mély byt vice zdiraznény nebo
rozsifeny (Tawalbeh et al., 2016).

Dulezité je také sledovat dlouhodobé trendy v pouzivani aplikace a porovnavat je s cili
uzivateld. Naptiklad pokud uzivatelé zacdinaji aplikaci pouzivat cCastéji po urcitém cCase
od registrace, mize to signalizovat, ze aplikace poskytuje uzite¢né a pfitazlivé informace
¢i funkce, které podporuji dlouhodobé zapojeni uzivatelti.

Porovnani s kontrolni skupinou

Pro srovnani efektivity aplikace lze pouZit kontrolni skupinu, kterd danou aplikaci
nepouziva. Porovnanim zmén v chovani mezi skupinami 1ze posoudit jaky vliv ma zkoumana
aplikace a zda je aplikace efektivni. Poskytuje tak moznost posoudit skute¢ny dopad aplikace
ve srovnani s béznym Zivotnim stylem.

Dlouhodobé sledovani

Dlouhodobé sledovani umoziuje zachytit zmény v riznych aspektech chovani
a zdravotniho stavu jednotliveil béhem delsiho obdobi pouzivani aplikace. Analyzuje zde rizné
ukazatele, jako je zména v hmotnosti, uroven fyzické aktivity, kvalita stravy, uroven stresu
a spanku, které jsou zasadni pro zdravi a zivotni styl. Diky tomu mutzeme lépe zhodnotit
dlouhodoby dopad a efekt aplikace (Bentley et al., 2016).

Uzivatelska hodnoceni

Uzivatelské hodnocenti je zpiisob, jakym uzivatelé vyjadiuji svilj nazor na danou aplikaci
prostiednictvim hodnoceni a recenzi. Hodnoceni jsou obvykle ud€lovana pomoci
hvézdi¢kového systému (obrazek 5) nebo jinych metod, které umoznuji uzivatelim vyjadiit,
jak spokojeni jsou s aplikaci a jaky dojem na né udélala. Uzivatelské hodnoceni miize obsahovat
i pisemné recenze, kde uzivatelé podrobné popisuji své zkuSenosti s aplikaci (obrazek 5),
zduraziuji jeji silné a slabé stranky a poskytuji doporuceni ostatnim potencidlnim uzivatelim.
Tyto recenze mohou byt velmi uzitecné pro ty, kteti zvazuji stdhnuti nebo zakoupeni aplikace,
protoze poskytuji konkrétni zkuSenosti a nazory skute¢nych uzivatelt.

Metoda je vhodna kvili zpétné vazbé od uzivatelil, ktefi mohou libovolné vyjadiit sviyj
nazor. Pro vyvojare je vhodna pro identifikaci konkrétnich oblasti, které by bylo potieba zlepsit.
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M)

)
®)

Obrazek €. 5: Nahled na hodnoceni a recenze dostupné v opera¢nim systému iOS. Ptiklad je pofizen
Z hodnoceni u aplikace Kalorické Tabulky.

1) Uzivatel miiZze podle své zkuSenosti ohodnotit aplikaci pomoci skaly 1-5 hvézdicek.
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2 Technologie umoziuje filtrovat hodnoceni uzivatell podle nejuziteénéjsich,

nejptiznivéjsich, nekritictéjSich a nejnovEjsich hodnoceni.
(3) UZivatel miiZze napsat libovolné hodnoceni nebo navrhnout ptipadné zlepSeni aplikace.
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4.7 Prehled dostupnych mobilnich aplikaci zamérenych na zdravy Zivotni
styl v ¢eském jazyce

Cilem této Casti prace bylo zmapovat aplikace zamétujici se na zdravi a zivotni styl, které
jsou dostupné v ceském jazyce. Aplikace byly vybirany podle nasledujicich kritérii:

1. Dostupnost pro uzivatele zafizeni s iOS nebo Androidem. Aplikace byly
hledany na strankach obchodit App Store ¢i Google Play Store

2. Kategorie Zdravi a Fitness: VSechny vybrané aplikace spadaji do kategorie
Zdravi a Fitness, pouzita klicova slova pro vyhledani: potraviny, stravovaci rezim, vyziva
a zdravy Zivotni styl

3. Uzivatelské hodnoceni: Aplikace byly vybirany na zéklad¢ jejich praimérného
hodnoceni, které¢ bylo korelovano s poctem jejich hodnoceni. Byly vybrany pouze
ty aplikace, které mély minimalné 100 uzivatelskych hodnoceni.

4. Bezplatna vychozi verze aplikace: Vychozi funkce aplikaci poskytuji
adekvatni funkcionalitu pro standardni pouZiti, avSak mohou byt omezeny v rozsahu
¢1 funkcionalité ve srovnani s placenou verzi. Nékteré pokrocilejsi funkce ¢i doplnky
mohou byt dostupné pouze v placenych verzich, kterou vSechny popsané aplikace nabizeji.

Pro porovnani informaci a funkci, které aplikace poskytuji byl v kazdé aplikaci zaloZen
profil uzivatele s nasledujicimi parametry — Zena ve véku 28 let, vyska 170 cm a vaha 65 kg,
kde byly zadany nasledujici parametry.

Vysledky

Po zadéni klicovych slov bylo nalezeno pouze 10 aplikaci dostupnych v ¢eském jazyce,
pouze 3 z nich mély vice nez 100 uzivatelskych. Pro doplnéni a srovnani pichledu byly tedy
pridany 1 aplikace v anglickém jazyce, které byly vybrany na zéklad¢ stejnych kritérii. Celkem
bylo k dalsimu porovnani vybrano 8 aplikaci (tabulka 4).

V tabulce ¢. 4 jsou aplikace sefazeny dle uzivatelského hodnoceni od nejlépe hodnocené
aplikace. Kazdé aplikace je doplnéna o informace o vyvojafi, oficidlnim nazvu aplikace, cené
predplatné verze, poc€ty hodnoceni a v jakém jazyce je dostupna.
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Pocet

Nazev aplikace Hodnoceni hodnoceni Vyvojat Ptredplatné Jazyk
Fastic: Fasting & 4.9/5 931 HealthVida GmbH & | 779,00 K¢/ | anglictina
Food Tracker ’ Co. KG. rok
YATIO: Pocitadl 4 K¢/| Cesti
0) 0.(31tad0 4,8/5 10 000 VAZIO GmbH 749,00 K&/| Cestina
Kalorii rok
MyFitnessPlI: . 1170,00 [anglictina
Calorie Counter 4,715 1800 MyFitnessPal, Inc. K& / rok
Lifesum Food Diet . 1450,00 [angli¢tina
. 4,7 7 Lifesum AB ’
& Fasting 15 58 esu K¢/ rok
. . K¢/ cesti
Kalorické Tabulky |  4,7/5 61 000 Dine4Fit, as. 699}%?( ¢l| Cestina
Calorie Counter by 1050,00 [angli¢tina
FatSecret 4,715 103 FatSecret K&/ rok
, 2 K¢ Cesti
FER potravina 4,715 260 | Apps Dev Team sro. | 200 K&/ | Cestina
mesic
8fit Workouts & . 1390,00 [anglictina
4,7/5 445 Urbanite Inc. ’
Meal Planner roantte e K¢/ rok

Tabulka ¢. 4: Prehled mobilnich aplikaci, které spadaji do kategorie Zdravi a Fitness v App Store ¢i
Google Play Store. Aplikace jsou sefazeny na zakladé primérného hodnoceni uzivateli (ziskana data
z prosince 2023).
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4.7.1 Fastic — Intermittent Fasting & Food Tracker

Tato aplikace, neni dostupna v ¢eském jazyce, patii mezi nejlépe

‘ hodnocené aplikace v kategorii Zdravi a Fitness. Poskytuje uzivatelim

celou fadu moznosti, jak udrzovat zdravy zivotni styl. Uzivatelim nabizi

koncept tzv. prerusovaného ptistu, coz je ¢asové obdobi, béhem kterého

uzivatel omezuje piijjem potravy. Aplikace rovnéz umoziluje

zaznamenavat konzumaci potravin a sledovat pokrok. Potraviny Ize bud’

skenovat nebo vyhledat v aplikaci pomoci oficialniho nazvu dané

potraviny, kde uzivatel ziska informace o jejich slozeni a nutriéni hodnot¢, ktera se pfizptisobi

pfedem stanovenym hodnotam uzivatele. RozSifena verze aplikace stoji 779 K¢ ro¢né, oproti

zakladni verzi poskytuje podrobngjsi informace o slozeni potravin (makroziviny a dalsi Zivotné
dulezité latky, predevsim o vlakninu, vitaminy, obsahu soli a jednoduchych sacharidi).

Celkov¢ aplikace nabizi $iroké spektrum funkci, které mohou vést ke zlepseni nebo

udrzeni zdravého zivotniho stylu: Casoval pieruSované¢ho pulstu, analyzu potravin a jejich

nutricni hodnoty, krokomér, monitorovani pitného rezimu, a dokonce i1 pfehlednou analyzu

spanku. Je mozné propojit aplikaci s dal$imi chytrymi technologiemi, zejména s chytrymi

hodinkami.

<
4
0 2,188 0
Consumed kcal Remgmmg Burned
/// )
( € Upgrade, for more details
\\\7
Meals

. Breakfast

4'

Lunch

=

Dinner

&

Snacks

Obrazek ¢. 6: Prvotni nahled do aplikace Fastic — Intermittent Fasting &
Food Tracker
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4.7.2 YATIO: Poéitadlo Kalorii

YATIO uzivateli v bezplatné verzi nabizi jednoduché sledovani
denniho pfijmu potravy, sledovani fyzické aktivity a zaméfuje se
pfedevsim na redukci hmotnosti, ¢i budovani svalové hmoty. Uzivatel
muze sledovat sviij celkovy pfijem kalorii a zakladnich slozek potravin,
jako jsou sacharidy, tuky a bilkoviny. V aplikaci nalezne také skener pro
nacteni ¢arovych kéda potravin pro rychlejsi a snadnéjsi zapis potravin.
Umoznuje i synchronizaci a propojeni s dal§imi fitness aplikacemi

stazenymi do mobilniho zatizeni.

V PRO verzi (1 rok je zpoplatnén ¢astkou 329 k¢) si mize uzivatel navolit dietu, ktera
omezuje konkrétni Zivinu (napf. nizkosacharidovou dietu €1 dietu s vysokym obsahem bilkovin)
a aplikace automaticky pfepocita potiebu ¢i omezeni dané ziviny, dle zadanych parametra.
Placena verze, krom¢ informaci o zakladnim sloZeni potravin nabizi i podrobné&jsi informace
0 sloZeni potraviny (jednoduché cukry, vldknina, pfijem soli a mineralnich latek. UZivatel se
také dozvida o tom, jaké potraviny obsahuji nejvice sacharidu, bilkovin a tuki a které jsou pro
néj vhodné. Navic nabizi sledovani Grovné télesného tuku, krevniho tlaku anebo cukru v Krvi.
Uzivatel md moznost si zaznamenavat zmeény svych télesnych parametrti, které jsou spojeny
s redukci ¢i nabirani hmoty — obvod pasu, obvod bokt, obvod stehen ¢i obvod hrudniku. To
vSe je doplnéno zdznamem o sportovnich aktivitdich a moznosti propojeni s chytrymi
hodinkami, které dany energeticky vydej zaznamenaji.

Prehled

0/67g

Special Offer

00:59:06

/ mésic

Odemknout vie

Vyziva

Snidané
415 kcal

Obéd
3 keal

5 Vecere

Obrazek €. 7: Prvotni nahled do aplikace YATIO: pocitadlo kalorii

28



4.7.3 MyFitnessPal: Calorie Counter

Aplikace MyFitnessPal ziskala v roce 2020 ocenéni v USA za
"Nejlepsi fitness aplikaci". Tato aplikace se vyznacuje tim, Ze neni
striktné zamétena na dodrzovani nastavené diety, ale spiSe se zaméfuje
na vzdélavani uzivateli o spravném vybéru potravin a motivaci
k dosaZzeni stanovenych cilti. Poskytuje piehled dennim energetickém

vydeji, potiebnych zivin a spolupracuje s odborniky, ktefi ptispivaji
k obsahu aplikace.

Uzivatelé si mohou zaznamenavat sviyj jidelnicek, sledovat slozeni potravin a také svou
fyzickou aktivitu, pfi¢emz Si mohou nastavit své individualni cile, kterych chtéji dosahnout.
Potraviny lze zde vyhledat pomoci ¢arového kodu, naskenovanim ¢i vyhledanim pod jejich
oficialnim nazvem. Aplikace navic poskytuje komunika¢ni forum, kde si uzivatelé navzajem
poskytuji podporu a motivaci. Bezplatna verze aplikace je k dispozici pouze po dobu prvnich
30 dni, poté je nutné zaplatit poplatek 1170 K¢ ro¢né. Aplikace zatim neni dostupnd v ceském
jazyce.

oy

Today

Calories

Base Goal

2:1

(2:10)

Remaining

@ Exercise
o

myfitnesspal

Exercise

)
©

Weight

Obrazek ¢&. 8: Prvotni nahled do aplikace MyFitnessPal: Calorie Counter

29



4.7.4 Lifesum Food & Tracker Fasting

Lifesum, nabizi bezplatnou verzi, ale jiz po zadani zakladnich
informaci, jako jsou hmotnost, vyska a cil, je uzivatelim nabizeno
zakoupeni Premium verze v hodnoté 289 K¢ za mésic pro zpfistupnéni
vsech funkcei aplikace.

Pii vyuzivani bezplatné verze aplikace se automaticky objevi
uzivateli vypocitany denni Kaloricky pfijem na zaklad¢ jeho indexu
télesné hmotnosti (BMI). Dale umoznuje piepocet piijmu zakladnich
zivin (tuky, sacharidy a bilkoviny) na dle denni potieby. Uzivatel ma moznost zaznamenat Si
celodenni jidelni¢ek a ptijem tekutin. Aplikace také nabizi moznost nastaveni pierusovaného
pustu, zaznam denni fyzické aktivity a propojeni aplikace s dalSimi fitness aplikacemi, jako je
naptiklad Apple Health nebo Fitbit. Dle stanovenych cili si uzivatel mize vybrat
z predpfipravenych stravovacich plant, které jsou nasledné individualné piizpisobeny
potfebam uzivatele. Dokonce poskytuje uzivatelim ndkupni seznamy odpovidajici danému
stravovacimu rezimu. Mezi nabizené stravovaci plany patii napiiklad Paleo dieta, redukce
hmotnosti zalozena na bilkovinach, Keto dieta, pferuSovany pist. Uzivatel ma moznost vyuzit
piipravenych zdravych recepti, které maji jiz pfedem vypocitany v celkové kalorie, bilkoviny
a sacharidy. Nicmén¢ veskeré detailni analyzy potravin jsou k dispozici pouze v ramci placené
verze Premium.

SEE STATS v

Protein

Breakfast

Lunch
@ Dinner

Snack

oL

Obrazek €. 9: Prvotni nahled do aplikace Lifesum Food & Tracker Fasting
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4.7.5 Kalorické Tabulky

Kalorické Tabulky nabizi komplexni nastroj pro sledovani
stravovaciho rezimu a vyzivovych hodnot potravin. Obsahuje rozsédhlou
databazi potravin, zahrnujici nejen zakladni suroviny, ale i hotové
vyrobky dostupné v obchodech. Uzivatelé mohou snadno naskenovat
carovy kod potraviny pomoci fotoaparatu svého mobilniho zafizeni
a aplikace automaticky ziska pottebné informace o kalorické hodnoté
a nutricnich hodnotach. VSe je mozné zadat i manudlné. Kromé sledovani ptijmu kalorii

umoznuje aplikace 1 zaznam fyzické aktivity ¢i pitného rezimu. Aplikace vyuziva tyto
informace ke kalkulaci celkové energetické hodnoty, pficemZ bere v uvahu 1 bazalni
metabolismus a traveni potravin. Doporuceni je vypocitdno dle zadanych osobnich parametra
(vyska, vaha, pohlavi a nastaveny cil).

Bezplatné verze nabizi zékladni informace o nutri¢nich hodnotach potravin, jako jsou
bilkoviny, sacharidy, tuky a vldknina. Placena verze (129 K¢/ mésic) rozSifuje tuto analyzu
0 jednoduché cukry, siil, nenasycené mastné kyseliny, vitaminy, mineralni latky a aditiva.

Kalorické Tabulky

(¢ &tvrtek 14.03.

Piehled

]
7Y ol .
!

Celkem
0 keal

Bilkoviny Sacharidy

0% 0%

Og 0g

Viaknina

0%

]

Jidelni¢ek

Snidané

Obrazek €. 10: Prvotni nahled do aplikace Kalorické Tabulky
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4.7.6 Calorie Counter by FatSecret

Aplikace Calorie Counter je navrzena s cilem pomoci uzivatelim
snizovat svou vahu a zamétuje se predevSim na potraviny dostupné
v USA. Umoziuje propojeni s chytrymi hodinkami pro monitorovani
fyzické aktivity a s dalSimi mobilnimi aplikacemi pro ziskavani
rozsahlejSich zdravotnich udaji. Aplikace umoziuje uzivatelim vést
jidelni denik a sdilet ho s ostatnimi uzivateli, coz zvySuje motivaci
k dosaZeni stanovenych cilti. Dale uzivatelim umoziiuje zaznamenavat

sviyj jidelnicek a poskytuje podrobné informace o nutri¢nich hodnotach potravin.

Aplikace automaticky nastavi kaloricky pfijem a pfijem zékladnich zivin podle zadanych
parametrd. Je mozné sledovat statistiky o svém postupu za nastavenym cilem. V bezplatné verzi
aplikace muzete monitorovat spanek a fyzickou aktivitu. Navic mate moznost piidavat
fotografie svych jidel, abyste mohli 1épe posoudit své stravovaci navyky a ziskat uZiteCnou
zpétnou vazbu. Tyto vSechny funkce Ize sdilet v aplikaci s ostatnimi uzivateli.

V placené verzi aplikace ziskate rozsifené funkce a moznosti, naptiklad podrobné;si
informace o potravinach ¢i sledovani piijmu tekutin. Placena verze je k dispozici za ro¢ni
poplatek ve vysi 1050 K&. Aplikace je dostupnd pouze v anglickém jazyce.

Today v

I] Want to plan ahead? Try our new meal planning feature

% Breakfast
@ Lunch
. Dinner

Snacks/Other

={| Custom Meals &

& Water Tracker &

Obrazek €. 11: Prvotni nahled do aplikace Calorie Counter by FatSecret
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4.7.7 FER potravina

Tato aplikace je jedina mezi vySe uvedenymi aplikacemi, ktera

FE'R uzivatelim neposkytuje informace o energetické hodnoté potraviny,
POTRAVINA kterou by aplikace piepocitavala ze zadanych tdaji o uzivateli, ani zadné
V sluzby tykajici se hubnuti ¢i zmény zivotniho stylu. Fér potravina se

zaméfuje pfedevsSim na slozeni a nutri¢ni hodnotu potravin. UZivatelé

maji moznost vyhleddvat vice nez 14 000 potravin vcetné fotografii
a ziskat o nich podrobné informace. Potraviny lze hledat podle
oficialniho ndzvu nebo pomoci skenovani ¢arového kodu. Jejim hlavnim cilem je informovat
uzivatele o aditivnich latkach v potraving (tzv. E¢ka). Uzivatelé si mohou vyhledat piimou
charakteristiku aditivni latky podle jejiho nazvu nebo E kodu a zjistit naptiklad i ptipadné
nepiiznivé u¢inky. Aplikace umoziuje nastaveni sledovani alergend, a pokud dana potravina
obsahuje urcity alergen, upozorni uzivatele a poskytne informaci o mnozstvi pouzitého
alergenu v potraviné.

Aplikace poskytuje uzivatelim informace o dané potraving, vcetné€ oficialniho ndzvu,
piislusnosti k potravinové kategorii a zemi puvodu. UZivatel tak ziska ptehled o slozeni
potraviny a jejich nutri¢nich hodnotach. Nasleduje hodnoceni dané potraviny, které zahrnuje
nékolik kategorii, napfiklad ptitomnost aditiv, splnéni pozadavki na slozeni, a dokonce i shodu
s pozadavky na etiketu. Tato hodnoceni jsou déale analyzovana a uzivatel ma moznost
porovnavat potraviny na zaklad¢ jejich kone¢ného hodnoceni. Jako ukdzku jsem zvolila
potravinu "Recky bily jogurt".

a

Recky bily jogurt

MIié&né vyrobky >

B 2

Zemé plvodu Zemé vyroby
neuvedeno s Ceska republika

Popis
miéény produkt s 0% tuku

Slozeni
miéko
j kultura s Bifi ium BB-12

Alergeny

miéko, mlé&né sloZky

Hodnoceni

Konkrétni zemé puvodu/vyrobce 6
Ceska Republika

Ecka
bez aditiv

Konkrétni pozadavky na slozeni P
nehodnoti se

Uvedeno vyZivové tvrzeni s
zdroj bilkovin

Obsah blize neurteného aroma 3
neni

Obrizek & 12: Prvotni nahled do aplikace FER potravina

33



4.7.8 8fit Workouts & Meal Planner

Aplikace 8fit Workouts & Meal Planner poskytuje piedevs§im

tréninkové a stravovaci plany piesné¢ podle nastavenych parametrti

f.t a zvolenych cili. Vyzivové plany jsou prizptsobeny individualnim

I potfebam a preferencim, zohlediuji vysku, vahu a cile uzivatele.

Aplikace vypocita energeticky pfijem a denni pfijem zivin na zdkladé¢

téchto parametrti. Uzivatelé mohou také zaznamenavat fyzickou aktivitu,

ktera se automaticky prepocitava na denni kalorickou potiebu. Aplikace umoziuje vylouceni

urcitych potravin z jidelnicku, naptiklad z diivodu alergie, a nastaveni specialnich diet, jako je

bezlepkova ¢i bezmlécna dieta. Dale poskytuje moznost filtrovani jidelnicku podle specifickych
potieb, jako je naptiklad paleo strava ¢i Vegetarianska strava.

Spoluprace s vyzivovymi poradci a fitness trenéry umoznuje uzivatelim ziskat prehledny
tydenni plan jidel obsahujici zdravé recepty, doplnéné o interaktivni fitness videa (napt. HIIT,
svalové cviceni). V bezplatné verzi je mozné ziskat pouze zakladni tréninkovy lan. Veskeré
ostatni sluzby (osobni jidelnicek, recepty, tréninkové tydenni vyzvy, atd) jsou dostupné pouze
prostiednictvim ro¢niho piedplatného, které stoji 1390 K¢.

This week's goals Overview
£ o/4
< 0/7
%
& 03

Programs View all

15-20 minutes a day Healthier together

Featured View all

[c

(P

workouT I N,
=] & &

Obrazek €. 13: Prvotni nahled do aplikace 8fit Workouts & Meal Planner
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4.7.9 Porovnani mobilnich aplikaci z hlediska principi zdravého Zivotniho stylu

Na zakladé¢ porovnani bylo zjisténo, ze vSechny zkoumané aplikace se zamétuji
pfedevsim na poskytovani informaci o nutri¢cnim slozeni potravin. Kromé toho, s vyjimkou
aplikace FER Potravina, vétSina z nich také umoziuje sledovani fyzické aktivity. Sledovani

pfijmu tekutin nabizi pouze pét z osmi aplikaci. VétSina aplikaci zatim nedokaze poskytnout
funkci analyzy spanku, ktera je pro zdravy zivotni styl klicova. Tuto moznost nabizi pouze tii
aplikace v anglickém jazyce.

. Nutri¢ni slozeni . . o .. Monitorovani
Aplikace potravin Prijem tekutin |Fyzicka aktivita spanku
Fastic —
Intermittent
Fasting & Food v v v v
Tracker
YATIO:
Pocitadlo Kalorii v v v x
MyFitnessPal:
Calorie Counter v x v v
Lifesum Food &
Tracker Fasting v v v 8
Kalorické
Tabulky v v v 8
Calorie Counter
by FatSecret v v v v
FER potravina v X X X
8fit Workouts &
Meal Planner v X v X

Tabulka €. 5: Piehled zasad zdravého zivotniho stylu, které dané aplikace nabizeji
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4.7.10 Piehled funkci, které nabizeji vybrané aplikace

Vsechny aplikace nabizi uzivatelim zpétnou vazbu o jejich pokrocich a moznost vytvaret
si vlastni jidelni plan, az na aplikaci FER Potravina. Ta se specializuje pouze na sloZeni potravin
a informacich o nich. U Sesti z osmi aplikaci je dostupna funkce skenovani potravin pomoci
fotoaparatu s vyuzitim ¢arového kédu. Ctyii aplikace nabizeji recepty zdravych pokrmi ptimo
v aplikaci. Pét z 8 aplikaci umoziuje propojeni s fitness zatizenimi, zejména s chytrymi
hodinkami a trackery od spolecnosti Fitbit ¢i Garmin.

Vétsina  aplikaci  postrada  funkci  odménovani. Tuto funkci nabizi pouze
Fastic- Intermittent Fasting & Food Tracker. Uzivatelé jsou zde odménovani za dosazeni vyssi
urovné, a také ziskavaji odznaky za pravidelné vyuzivani aplikace. Dalsi funkci, ktera chybi
u vétsiny aplikaci, je online komunita, ktera by umoznila uzivatelim sdilet fotografie svych
zdravych jidel a vzajemné se podporovat. Tuto moznost nabizi pouze MyFitnessPal: Calorie
Counter.

Znacna Cast aplikaci umoznuje vypocitat denni ptijem kalorii na zakladé zadanych
personalizovanych parametri. Pfi porovnani doporuceni, kterd se objevi po zadani vyse
uvedeného profilu uZivatele, 1ze pozorovat vyznamné rozdily (viz ndhledy aplikaci). Nejvyssi
doporuceny ptijem kalorii vypocitala aplikace Fastic — Intermittent Fasting & Food Tracker,
kterd uvadi hodnotu 2188 kcal denné. Znacny kontrast je patrny v doporuceni
od MyFitnessPal: Calorie Counter, ktera navrhuje téméf o 1000 kcal méné. Ostatni aplikace
doporucuji prakticky totozny denni pfijem kalorii s minimalnim rozdilem do 100 kcal (cca
kolem 1350 kcal).

36



Fastic- ) . . . .
_ Intermittent YQ:I'IO. M)_/FltnesgPaI Lifesum Food Kalorické Calorie FER 8fit Workouts
Aplikace . Pocitadlo : Calorie & Tracker Counter by : & Meal
Fasting & . : Tabulky potravina
Kalorii Counter Fasting FatSecret Planner
Food Tracker
Nutri¢ni
sloZeni v v v v v v v v
potravin
Statistika o
pokroku v v v v v v X v
Online
komunita ) 8 v 8 * v 8 8
Odménovani v X X X X X X X
Planovani v v v v v v 9 v
stravy
Recepty X v X v v X x v
Propojeni s
fitness v v v v X v X x
zarizenimi
Skenovani
pomoci v v v v v X v x
fotoaparatu

Tabulka ¢&. 6: Funkce aplikaci
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4.7.11 Nejlépe a nejhtife hodnocené funkce aplikaci

Uzivatelé na téchto aplikaci nejvice ocenuji prehlednost a jednoduchost, ktera jim
usnadnuje orientaci a pouzivani. Ddle je ocefiovana moznost vyuzivani neplacené verze, ktera
je pro uzivatele obvykle dostacujici.

Naopak nejcastéji se vyskytuji stiznosti na problémy s piihlaSovanim a na nadmérné
mnozstvi dotazi, které se objevuji pii spousténi aplikaci. Castou technickou vadou je také
Spatné propojeni mezi aplikaci a dal$imi zafizenimi, jako jsou chytré hodinky. Reklamy
a vyskakovaci okna, béhem pouzivani aplikace, jsou dal§im diivodem stiznosti uzivatelt, ktefi
Casto vnimaji tyto prvky jako rusivé. Nekteré aplikace, ale smétuji k tomu, aby uZivatelé presli
na placenou verzi bez reklam, coz mize byt vnimano uzivatelem jako negativni zkusSenost
s aplikaci.
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5 Diskuze

Prvni hypotéza této prace se zaméfuje na potencial mobilnich aplikaci jako prostfedku
k vzdélavani spotiebitelti v oblasti zdravych nakupt. Existuje rozsahlé mnozstvi védeckych
studii, které potvrzuji vyznam aplikaci zaméfenych na Zivotni styl jako efektivnich néstroji
podporujicich zdravé chovani. Nicmén¢, zakladnim predpokladem pro maximalizaci ucinku
aplikaci je jejich schopnost propojit klicové principy zdravého zivotniho stylu, jako je zdrava
strava, pravidelna fyzicka aktivita, pitny rezim, dostatecna regenerace a spanek. Ukazuje se, zZe
aby mohli uzivatelé snadno a efektivné pracovat na dosazeni svych cilt, je nezbytné integrovat
tyto principy do uceleného prostiedi. Navic aplikace musi nabizet motivujici prvky, které
uzivatele podnécuji k pravidelné aktivité a tsili smérem ke svym zamérim.

Mobilni aplikace se staly kli¢ovymi prvky nasi digitalni doby a jejich vliv na rozhodovaci
procesy spotiebitelt je stale vyznamnéjsi. Druha hypotéza zkoumala, zda jsou aplikace schopny
transformovat vzorce nakupniho chovani spotiebitelt a jakym zplisobem k tomu pfispivaji
ruzné funkce aplikaci. Mohou spotiebitele ovlivnit prostiednictvim personalizovanych
doporuceni potravin, které vychazeji z dlouhodobého sledovani jejich preferenci a ndkupniho
chovani. Timto zptusobem mohou podnécovat ke zméné stravovacich névykli smérem
k zdravéjSimu vybéru potravin. Mezi v tomto sméru uspés$né aplikace, patii ty, které kombinuji
ruzné funkce. Napiiklad nabizeji recepty zaloZzené na zdravych potravinach, umoziuji
skenovani ¢arovych koédl potravin a poskytuji informace o jejich nutricnich hodnotach. Déle
se jedna o personalizované plany stravovani a cviCeni, které motivuji uzivatele k udrzZeni
zdravého zivotniho stylu. Nicméné, vliv mobilnich aplikaci neni bez limitaci. Pii pouzivani
aplikaci mohou nastat u uzivateli urcité obavy, které mohou ovlivnit jejich pfistup k témto
sluzbam. Mezi hlavni obavy patii nedostatetna personalizace, neduvéra v piesnosti
poskytovanych informaci a obavy tykajici se ochrany osobnich udaji, které jsou casto
vyzadovany pro personalizaci sluzeb. Existuje také riziko negativniho vlivu na psychické
zdravi. UZivatelim hrozi naptiklad rozvoj poruch piijmu potravy (anorexie, bulimie, ortorexic)
nebo se mohou stat na aplikaci zavislymi.

Efektivitu mobilni aplikace 1ze vyhodnocovat pomoci nékolika metod. Tyto metody jsou
zéasadni pro pochopeni dopadit mobilnich technologii na uzivatele. Piedchozi studie ukazaly, ze
kombinace riznych pfistupii, jako je dotaznikovy sbér dat, analyza uzivatelské aktivity,
dlouhodobé¢ sledovani a porovnani s kontrolni skupinou, umoziiuje komplexni zhodnoceni
efektivity aplikaci. Tyto metody poskytuji uceleny pohled na interakci uzivatelt s aplikacemi
a umoziuji identifikaci vzorcii chovani, silnych a slabych stranek aplikaci a dlouhodobych
trendll v pouzivani. Timto zpiisobem je mozné objektivné hodnotit, jak mobilni aplikace
ovlivilyji zdravi, stravovaci navyky a Zivotni styl spotiebiteld, a poskytnout informace pro dalsi

Zatimco aplikace dostupné v anglickém jazyce jsou Casto globaln¢ rozsifené a nabizeji
Siroky vybér funkci a informaci, bylo zasadni posoudit, zda jsou podobné nastroje k dispozici
také u aplikaci v ¢eském jazyce. Tato hypotéza se opira o predpoklad, Ze dostupnost aplikaci
Vv matetském jazyce mulZe zlepSit uzivatelskou zkuSenost a podporovat efektivni vyuZzivani
aplikaci. Po zadani klicovych slov bylo nalezeno pouze 10 aplikaci v ¢eském jazyce. Tii z nich
mély vice nez 100 uzivatelskych hodnoceni, a proto byly vybrané pro dalsi analyzu a doplnény
o aplikace s anglickym jazykem. Je zfejmé, Ze aplikace dostupné v Ceském jazyce nemayji
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dostatecné¢ mnoho funkci, které by mohly dlouhodob¢ a efektivné podporovat zdravy Zivotni
styl.

Tento vyzkum poukézal na nedostatecnou nabidku aplikaci zamétenych na zdravy Zivotni
styl v ¢eském jazyce a na rozdily mezi dostupnymi funkcemi v aplikacich v ¢esting a anglicting.
Tyto poznatky zduraznuji dtlezitost dalsiho vyvoje aplikaci, které by byly dostupné pro ¢eské
uzivatele. Je dulezité, aby byla zajisténa lepsi dostupnost a efektivita nastroji podporujicich
zdravé stravovani v ¢eském jazyce. Otazka zni, zda by se Cesti uzivatelé spokojili s anglickym
prostiedim v aplikacich, nebo by radéji zvolili aplikace v rodné ¢esting.

40



6 Zavér

Tato prace se zabyvala funkcemi mobilnich aplikaci zamétenych na zdravy zivotni styl
a jejich vlivy na chovani uzivateli pfi nakupu potravin. Nejprve byly predstaveny civilizacni
choroby a jejich vliv na timrtnost populace. Tato problematika navazala na zakladni pfedstaveni
principt zdravého zivotniho stylu, jako je zdrava strava, pravidelna fyzicka aktivita, dostate¢ni
pfijem tekutin, regenerace a spanek, omezeni rizikového chovani a psychické zdravi.
V ramci prevence civilizacnich chorob a zmény zivotniho stylu nabizeji bézné mobilni
technologie zasadni potencial. Ocekava se, ze aplikace zalozené na technologiich podpory
zdravého Zivotniho stylu, bude v blizké budoucnosti pouzivat stale vice lidi, coz by mélo vést
k rostoucimu zajmu o dalsi vyzkumy v této oblasti.

Na zakladé popsanych funkci, které maji vliv na uzivatele a jeho nakupni chovani, bylo
provedeno zmapovani existence aplikaci v ¢eském jazyce. Po provedené analyze a pomoci
klicovych slov jsme identifikovali deset aplikaci dostupnych v ¢eském jazyce. Z tohoto vybéru
splnovaly kritéria pro nasledné porovnani pouze tii aplikace. DalSich pét aplikaci v anglickém
jazyce bylo zaClenéno pro porovnani z divodu jejich §irSi dostupnosti a nabizenych funkeci.
Porovnani naznacuji, Ze vétSina zkoumanych aplikaci se primarné zamétuje na vyZivu a nutriéni
slozeni potravin, pficemz vét$ina z nich postrada motivujici slozku.

Zaverem lze tici, ze Ceskych aplikacich zaméfenych na zdravy zivotni styl je velmi malo,
ve srovnani S anglickymi. EXistuje vSak potencial ke zlepSeni prostfednictvim zavedenim
SirSiho spektra funkci, které by pokryvaly nejen vyzivu, ale také fyzickou aktivitu, spanek
a regeneraci. Interaktivni prvky a motivujici funkce, jako jsou odmény a online komunity, by
mohly posilit angazovanost uzivatel a podpofit jejich pravidelnou aktivitu. Dtlezité je rovnéz
snizit obtézovani uzivateli nevhodnymi otazkami a piili§ Castymi reklamami, ¢imz by se
zlepsila celkova uzivatelska zkuSenost. Implementace téchto doporuceni by mohla prispét
k vytvoteni efektivnéjSich a uZivatelsky privétivéjsich aplikaci dostupnych v ¢eském jazyce,
které by podpotily zdrav¢jsi stravovaci navyky.
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HbAlc

HDL - cholesterol
LDL — cholesterol
NHANESII

PUFA
SzU
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The Third National Health and Nutrition
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