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1. Uvod

Za procjenu nutritivnog statusa potrebne su precizne dijeteticke metode poput
dvadesetcetverosatnog prisje¢anja, dnevnika prehrane i upitnika o ucestalosti konzumiranja
hrane. Sve dijeteticke metode imaju svoje prednosti i nedostatke, ali bez obzira na njih
dijeteticke metode daju vrijedne rezultate koji olakSavanju nutricionisticku procjenu. Koriste se u
dijetoterapiji, sportskoj prehrani te pri kontroliranju tjelesne mase.

Razvojem mobilne tehnologije proSlog stolje¢a, fotografije hrane postaju nadopuna
tradicionalnim dijetetickim metodama te pomo¢ u procjeni veliine porcije. Daljnjim razvojem
interneta i mobilnih telefona, nova dijeteticka metoda postaju mobilne aplikacije pomoc¢u kojih
korisnik samostalno moze biljeZiti unos hrane iz udobnosti vlastitoga doma u neodredeno
vrijeme. Kao i svaka dijeteticka metoda mobilne aplikacije imaju svoje prednosti i nedostatke, a
nutricionist ¢e procijeniti je li mobilna aplikacija prikladna za procjenu prehrambenog unosa za
pojedinog korisnika. Broj mobilnih aplikacija povezanih sa zdravljem svakodnevno raste Sto
dovodi do rasirenosti i dostupnosti aplikacija za korisnike. Korisnicima mobilne aplikacije sluze za
pracenje konzumirane hrane, gubitak kilograma, odabir hrane u restoranima, a primjenu su
nasle i u lijeCenju dijabetesa. Iako mobilne aplikacije imaju Siroku primjenu, njihov razvoj je u
poCetnoj fazi te vecina aplikacija nisu razvijene u suradnji sa zdravstvenim osobljem i

nutricionistima.

U ovome radu analizirane su tri aplikacije za pracenje prehrambenog unosa dostupne u trgovini
aplikacija Google Play dostupne na Android mobilnom uredaju: MyFitnessPal, MyNetDiary i
Lifesum. Komentirane su prednosti i nedostatci sadrzaja pojedine aplikacije te njihova primjena
u nutricionistickoj struci. Cilj ovoga rada je zakljuciti mogu li korisnici koristiti navedene aplikacije
za pracenje prehrambenog unosa i ocuvati njihovo zdravlje unosom optimalne koli¢ine energije

te hranjivih i zastitnih tvari.



2. Teorijski dio

2.1. Dijeteticke metode

Precizne dijeteticke metode mjere vrstu i koli¢inu konzumirane hrane te su najceséi koristeni
posredni pokazatelj nutritivnog statusa. Za potpunu procjenu nutritivnog statusa potrebna je
kombinacija podataka o unosu nutrijenata, antropometrija, biokemijski i klinicki podaci. Na
kvalitetu dobivenih rezultata dijetetickim metodama utje¢u karakteristike i prikladnost odabrane
dijeteticke metode, ponasanje ljudi, dnevne varijacije u unosu, opseg podataka tablica s
kemijskim sastavom hrane itd. Usprkos nedostatcima, dijeteticke metode su svoju primjenu
nasle u dijetoterapiji kronicnih bolesti, u radu sa sportasima, pri kontroliranju tjelesne mase itd.
Svaka dijeteticka metoda ima prednosti i nedostatke (Tablica 1.) te ne postoji dijeteticka metoda
koja se smatra zlatnim standardom. Dijeteticke metode se Cesto dijele u dvije skupine: one koje
biljeze dnevni unos (dnevnik prehrane i dvadesetéetverosatnog prisjeanja) i one koje biljeze
uobicajeni ili prosjecni unos (povijest prehrane, upitnik o ucestalosti konzumiranja) (Satali¢ i
sur., 2016).

Tablica 1. Izvori pogreske u metodama procjene unosa hrane (Satali¢ i Jirka Alebi¢, 2008)

Izvor pogreske Duplikat = Vaganje | Procjena velicine @ 24-h prisjecanje
dijeta porcije porcije
Izostavljanje - +/- +/- +

namirnicama

Dodavanje namirnica - - - +

Procjena - - + +

velicine porcije

Procjena ucestalosti - - - _

konzumiranja

Dnevne varijacije + + + +
Promjene u prehrani - + +/- -
Tablice s kemijskim + + + +
sastavom

Analiza + - - -




- pogreska nije vjerojatna; + pogreska je vjerojatna; +/- razlicit utjecaj na pogresku

Mjerenje unosa hrane i nutrijenata provodi se radi:

1) usporedbe prosje¢nog unosa nutrijenata u razlicitih populacijskim skupinama,
2) svrstavanja pojedinaca unutar jedne skupine i

3) procjene individualnoga unosa (Satali¢ i Jirka Alebi¢, 2008).

Unato¢ nedostacima i pogreskama, pravilno prikupljanje i analiza podataka dobivenih
dijetetickim metodama daju vrijedne informacije. Odabir optimalne dijeteticke metode ovisi o
Zeljenim izlaznim podacima. Kod mjerenja unosa hrane potrebni su i dodatni podaci kao Sto su
veli¢ina porcije i kemijski sastav hrane. Veliina porcije se moze procijeniti vaganjem namirnica,
opisom s pomocu kuhinjskog posuda i pribora za jelo te s pomocu fotografija ili 2D i 3D modela
(Satali¢ i Jirka Alebi¢, 2008).

DvadesetCetverosatno prisje¢anje, dnevnik prehrane, upitnici o ucestalosti konzumiranja hrane
(FFQ), duplikat dijeta, povijest prehrane pojedinca, prisjeCanje davne prehrane i mjerenje
potro$nje hrane su metode koje se koriste za mjerenje unosa hrane (Satalic i sur., 2016).

2.1.1. 24-h prisjecanje

DvadesetCetverosatno prisjecanje je intervju kojeg provodi obuceni ispitanik, koji od ispitanika
trazi detalje o namirnicama i napitcima koje je ispitanik konzumirao u roku od 24 sata te ih
biljezi. Prema tome pismenost ispitanika nije nuzna, a metoda se moZe koristiti u Sirokom
rasponu populacija. Medutim, ova metoda ovisi o pamcenju ispitanika i zahtijeva obucene
ispitivaCe te sudionici moraju biti visoko motivirani i moraju imati sposobnost pracenja detalja
vlastite prehrane (Lee i sur., 2017).

Prednost ove metode je Sto traje kratko (oko 20 minuta), dobiju se detaljne informacije o
konzumiranim namirnicama, moze posluZiti za procjenu prosje¢nog unosa skupine itd. (Satalic i
sur., 2016).

2.1.2. Dnevnik prehrane
Dnevnik prehrane je dijeteticka metoda u kojoj ispitanik u sadasnjem trenutku zapisuje svaku

konzumaciju, vrstu i koli¢inu hrane i pi¢a u odredenom razdoblju, a najéesée se provodi sedam



dana. Prednosti dnevnika prehrane su Sto ne ovisi o paméenju, a daje informaciju o
prehrambenim navikama. Nedostatci ove metode su Sto zahtijeva pismenost i motivaciju
ispitanika za suradivanje. Takoder, problem koji se javlja kod dnevnika prehrane je
podcjenjivanje unosa energije i nutrijenata te je u jednom istrazivanju dokazano da 30% do
50% ispitanika mijenja svoje prehrambene navike dok vodi dnevnik prehrane (Satali¢ i Jirka
Alebi¢, 2008).

2.1.3. Upitnik o ucestalosti konzumiranja hrane

Upitnik o ucestalosti konzumiranja hrane (FFQ) je upitnik u kojem se od ispitanika trazi da
definira koliko Cesto u odredenom razdoblju konzumira odredenu namirnicu. Vedinom se
ispitaniku ponudi oko 100 do 150 vrsta hrane, te se procjenjuje da je za popunjavanje ovog
upitnika potrebno 20-30 minuta i mozZe se samostalno ispuniti ili prikupiti putem intervjua. Ova
dijeteticka metoda omogucuje procjenu dugotrajnih unosa namirnica na relativno jednostavan,
ekonomican i vremenski ucinkovit nacin (Shim i sur., 2014). U taj popis hrane je potrebno
ukljuciti namirnice specificne za kulturu kojoj ispitanici pripadaju. Prednosti FFQ upitnika su: nije
potrebno intervjuiranje, ima moguénost optickog skeniranja, umjereno je zahtjevan za
ispunjavanje te jeftin kada se ukljuCuje veliki broj ispitanika. Nedostatci su: postoji Sansa da nije
reprezentativan s obzirom na uobiCajene namirnice i veli¢inu porcije, moguce su pogreske kad
se nekoliko namirnica svrsta pod isti naziv, kvaliteta ovisi 0 sposobnosti ispitanika da opiSe svoju
prehranu te nije prikladan za odredivanje apsolutnog unosa svih nutrijenata u velikim
istrazivanjima (Satalic i Jirka Alebi¢, 2008).

2.2. Nove dijeteticke metode

Ve¢ 1980-ih pocinju se koristiti fotografije hrane u rasponu od tri razliCite veliine porcije za
odredivanje prehrambenog unosa kao nadopuna tradicionalnim dijetetickim metodama poput
dnevnika prehrane i upitnika o ucestalosti konzumiranja hrane. S napretkom u internet
tehnologiji, fotografije razliCite veliCine porcije hrane s izborima u rasponu veliCine porcije od tri
do deset, uvrstene su u web ili mobilne aplikacije u upitnik o ucestalosti konzumiranja hrane,
dnevnik prehrane i 24-h prisjecanje (Boushey i sur., 2016). Razvoj komunikacijske tehnologije u
zadnjim desetlje¢ima doveo je do opremljenih mobilnih telefona s digitalnim fotoaparatima,
naprednim racunalnim moguénostima, internetskom povezanosti, senzorskim pokretima i

sustavima globalnog pozicioniranja (GPS) (Wolfenden i sur., 2010).



2.2.1. Mobilna aplikacija kao nova dijeteticka metoda

Danas mobilna tehnologija korisnicima omogucuje pristup podacima za dobivanje savjeta o
prehrani i tjelesnoj aktivnosti iz udobnosti vlastitoga doma. Korisnici mogu pristupiti
informacijama o prehrani i mnogim drugim informacijama na svojim mobilnim uredajima putem
samostalnih aplikacijskih programa poznatih i kao aplikacije. Ova tehnologija doZivljava
impresivnu popularnost u novije vrijeme. Izmedu svibnja 2011. i sijecnja 2014., povecao se broj
Amerikanaca koji su vlasnici pametnih telefona s 35% na 58%. Prema tome, svakodnevno
koristenje mobilnih uredaja predstavlja priliku za pruzanje informacija u bilo koje vrijeme i na
bilo kojem mjestu, stoga mobilni uredaji imaju veliki potencijal za promicanje pravilnog
prehrambenog ponasanja kao npr.: odrzavanje normalne tjelesne mase, izraCunavanje kalorija i
kreiranje hranjivog obroka (DiFilippo i sur., 2015). Dostupnost aplikacija povezanih s oCuvanjem
zdravlja se svakodnevno povecava Sto pokazuju nedavno istraZivanja koja su otkrila da se
svakodnevno dodaje oko 200 novih aplikacija povezanih s o¢uvanjem zdravlja (Lieffers i sur.,
2018). U 2017. bilo je 325.000 aplikacija povezanih s oCuvanjem zdravlja dostupnih u glavnim
trgovinama mobilnih aplikacija poput Google Play i Apple App Store Sto predstavlja impresivan
porast od 78.000 iz 2016. Najpopularnije zdravstvene aplikacije koriste se za pracenje tjelesne
aktivnosti i prehrambenog unosa ili pridrzavanje unosa lijekova (Dounavi i Tsoumani, 2019).
Aplikacije su svoju primjenu pronasle i u odabiru hrane u restoranima. U jednom istrazivanju u
Americi dokazano je da 20% potroSaca radije koristi tehnologiju nego interakciju s osobljem
restorana, a 42% bira restoran koji nudi narucivanje putem internet mreze ispred onoga koji
nema tu opciju. Takve aplikacije mogu obuhvatiti razliCite aspekte pravilne prehrane i izbora
hrane, ukljucujuci nutritivne vrijednosti, alergije na hranu te vegetarijanski izbor. Aplikacije za
pametne telefone mogu pomoci korisnicima u donosenju kvalitetnijih odluka pri narucivanju
hrane pruzajuéi pravovremene i tocne informacije o prehrani, koje mogu imati pozitivan utjecaj
na narucivanje hrane (Okumus i sur., 2018). Nutricionisti se sada susrecu s pacijentima koji su
zainteresirani za koriStenje mobilnih aplikacija za pracenje unosa hrane. Medutim, unatoc
popularnosti aplikacija za praenje prehrambenog unosa (i tjelesne aktivnosti), mnoge aplikacije
su vjerojatno razvijene bez veceg doprinosa zdravstvenog osoblja (Lieffers i sur., 2018).



2.2.2. Prednosti mobilnih aplikacija za prac¢enje prehrambenog unosa

Novi nacini u procjeni unosa hrane koji koriste digitalnu tehnologiju kao Sto je elektronicki
dnevnik prehrane u obliku mobilne aplikacije, imaju prednosti u odnosu na pracenje
prehrambenog unosa kroz tradicionalne dijeteticke metode (Chen i sur., 2017). Mobilne
aplikacije bazirane na fotografiji hrane imaju za cilj uhvatiti sve navike hranjenja kao primarni
zapis prehrambenog unosa zatim mogus slijediti metodologiju dijetetickih metoda (Boushey i sur.,
2016). Kroz internetsku mrezu, mobilne aplikacije sluze kao platforme za prikupljanje podataka
u razlic¢itim formatima poput slike, tekstova ili videozapisa te stoga omogucuju biljezenje unosa
hrane u stvarnom vremenu i pomazu u smanjenju opterecenja ispitivaca i ispitanika, pogotovo
osjetljivih  populacijskih  skupina poput adolescenata. Procjena prehrambenog unosa
najizazovnija je kod adolescenata jer ova populacijska skupina ima dnevnu varijabilnost u
svakodnevnoj prehrani zbog nestrukturiranih prehrambenih navika i Cestih obroka izvan kuce.
Stovise, mlade generacije su potvrdile nizak stupanj uskladenosti s pracenjem prehrambenog
unosa na papiru, ali su pokazale sklonost koristenju mobilne tehnologije u procjeni
prehrambenog unosa. Stoga je upotreba mobilnih aplikacija za procjenu prehrambenog unosa u
skupini adolescenata obecavajuca. Da bi se poboljSala prehrambena procjena pomoc¢u mobilnih
aplikacija, vazno je koristiti prilagodenu mobilnu aplikaciju koja se uklapa u Zzivotni stil ciljane
skupine (Chen i sur., 2017). Pomo¢u mobilnih aplikacija na telefonu racunaju se unesene
kalorije, a kamera telefona moZe se koristiti za snimanje obroka koji se Salju nutricionistu koji ih
koristi za analizu sadrZaja obroka i daje preporuke o buduc¢im jelovnicima. Tehnologije koje
razvijaju mobilne telefone postaju sve snaznije i jeftinije, a poCinju se pojavljivati dokazi o
pozitivnim djelovanjima mobilnih tehnologija u pruzanju zdravstvenih usluga i promicanju
osobnog zdravlja radi interakcije s korisnicama u stvarnom vremenu i pruzanju zdravstvenih
intervencija u bilo koje vrijeme (Patrick i sur., 2009). Unapredenje tehnologije i rastuca svijest o
osobnom zdravlju povecali su interes za primjenu novih tehnologija za pracenje prehrambenog
unosa. Podaci o unosu hrane mogu se koristiti u epidemiologiji, dijetoterapiji i davanju
personaliziranih savjeta za prehranu. U usporedbi s tradicionalnim metodama procjene unosa
hrane, nove tehnologije imaju brojne prednosti, ukljucujuéi njihovu sposobnost automatske

obrade podataka i pruzanja personaliziranih nutricionistickih savjeta (Forster i sur., 2015).



2.2.3. Nedostatci mobilnih aplikacija za pracenje prehrambenog unosa

Pra¢enje prehrambenog unosa putem mobilnih aplikacija koji koriste fotografiranje obroka
pokazali su da postoje ogranicenja u sposobnosti razlikovanja namirnica slicnih boja i oblika
(Forster i sur., 2015). Podru¢je mobilnih zdravstvenih aplikacija je joS uvijek u pocetnoj fazi
razvoja i karakterizira ga niz ogranicenja, kako u pogledu sofisticiranosti samih aplikacija, tako i
u poznavanju profila korisnika. Vecina zdravstvenih aplikacija nije dizajnirana uz pomoc
strunjaka za zdravstvenu skrb. Jedno istrazivanje pokazalo je da je medu aplikacijama
klasificiranim kao "zdravstveni i fitness" ili "medicinski", samo jedna petina ponudila moguénost
olakSavanja fizickih promjena za razliku od neuvijerljivih trikova ili jednostavnosti promjene
ponasanja (Krebs i Duncan, 2015).

Metoda procjene prehrambenog unosa putem aplikacija joS uvijek nije potvrdena i prihvaéena
od strane pruZzatelja zdravstvenih usluga kako bi pouzdano preporudili njihovu uporabu. Poznata
ogranicenja ovih aplikacija ukljucuju ograni¢ene podatke o hranjivim tvarima, osobito za neke
mikronutrijente te neto¢ne podatke hranjivih tvari (Fallaize i sur., 2019). Iako su neke teorije
povezane s promjenom ponasanja vezana uz prehranu dobro utemeljene i opce prihvaéene,
nedavne analize pokazuju da mnoge aplikacije povezane s prehranom nemaju dovoljno sadrzaja
koji je utemeljen na dokazima ili im nedostaju teorijski konstrukti koji se smatraju vaznima u

promjeni prehrambenog ponasanja (West i sur., 2017).

2.2.4. Primjena mobilnih aplikacija za pra¢enje prehrambenog unosa

Vise od polovice Amerikanaca korisnika pametnih telefona preuzeli su aplikaciju vezanu za
oCuvanje zdravlje. Najc¢esSce koriStene zdravstvene aplikacije odnose se na tjelesnu aktivnost i
prehranu, a koriste se svakodnevno. Isto istrazivanje pokazalo je da je 47% korisnika preuzelo
aplikaciju kako bi pratili konzumaciju hrane, dok je 46% preuzelo aplikaciju kako bi izgubili
tjelesnu masu. Mnoge takve aplikacije korisnicima pruzaju dodatne metode za pracenje njihovog
zdravlja ili postizanje zdravstvenih ciljeva (Okumus i sur., 2018). Povecanje broja aplikacija
povezanih sa zdravljem predstavlja potencijalno rjeSenje u rjeSavanju problema pretilosti.
Istrazivanja su pokazala da koristenje aplikacija povezanih s o¢uvanjem zdravlja moZe uspjesno
dovesti do promjene ponasanja vezanog uz gubitak tezine ili upravljanja tjelesnom masom. U
jednom istrazivanju dokazano je da sudionici koji koriste mobilne aplikacije za praéenje
prehrambenog unosa troSe manje kalorija od onih koji koriste internetske stranice ili

tradicionalne dijeteticke metode za pracenje prehrambenog unosa. Slicno tome, kada se



usporedi uporaba aplikacija povezanih s praéenjem prehrambenog unosa s grupama koji su
koristili internetske stranice i skupinama dnevnika prehrane, sudionici koji su koristili mobilne
aplikacije imali su vece pridrzavanje i gubitak tjelesne mase (West i sur., 2017). Popularnost
pametnih telefona omogucuju pristup velikom broju pretilih osoba. Jednom razvijen program za
pracenje prehrambenog unosa putem aplikacije za pametne telefone moZze biti medunarodno
dostupan drugim korisnicima pametnih telefona putem interneta. Aplikacija za pracenje
prehrambenog unosa moze korisnicima brzo pronaci nutritivna svojstva hrane za vrijeme
kupovine namirnica te moZe svakodnevno racunati energetski unos hranom te ga usporedivati s
dnevnim ciljem (Wolfenden i sur., 2010). U jednom istrazivanju provedenom na 23 aplikacije za
mrSavljenje, pokazalo se da su 17 od 23 aplikacije bile unutar 100 kcal u usporedbi s pracenjem
unosa vaganjem hrane. Takoder, postoje aplikacije specijalne za odredena zdravstvena stanja,
poput dijabetesa. Aplikacije za pradenje dijabetesa omogucuju pacijentima prijavu unosa razine
glukoze u krvi, pracenje unosa injekcije inzulina i oralnih lijekova, biljeZenje tjelesne aktivnosti,
unos ugljikohidrata i drugih namirnica. Informacije o kalorijama ili hranjivim tvarima iz hrane
dostupne u mobilnim aplikacijama korisne su za ispitanikovu skrb o dijabetesu i prehrani. Treba
napomenuti, najucinkovitije koristenje mobilnih aplikacija su dokazane kod adolescenata koji se
obicno viSe i uspjesnije koriste aplikacijama od starijih korisnika. Medutim, postoji mogucnost za
personaliziraniju edukaciju pacijenata, osobito za mobilne aplikacije koje su usmjerene na
prehrambene i klinicke smjernice. Naime, postoje i aplikacije koje omogucuju edukaciju korisnika
o Citanju deklaracije na ambalazama hrane. Redovito i Cesta samokontrola je temeljna
komponenta gubitka tjelesne mase i poboljSane kontrole glikemije kod dijabetesa (Chen i sur.,
2018).



3. Materijali i metode

3.1. Materijali

Na pametnome telefonu Ulefone s8 Android 7.0 preuzete su tri aplikacije za praéenje
prehrambenog unosa: Calorie Counter- MyFitnessPal, Calorie Counter- MyNetDiary- Food Diary
Trackeri Lifesum- Diet Plan, Macro Calculator, Food Diary. Aplikacije su preuzete s Google Play
trgovine aplikacija, a nalaze se u kategoriji: zdravlje i kondicija. Aplikacije su preuzete dana
20.05.2019. Odabrane su 3 besplatne aplikacije koje se temelje na popularnosti (najmanje
milijun preuzimanja iz Google Play trgovine) te koje su dobro prihvaéene kod korisnika
(najmanja ocjena na Google Play trgovini je 4,4/5).

3.2. Metode

Provedena je nutricionisticka procjena i analiza tri aplikacije za pracenje prehrambenog unosa:
Calorie Counter- MyfFitnessPal, Calorie Counter- MyNetDiary- Food Diary Tracker i Lifesum- Diet
Plan, Macro Calculator, Food Diary. U svaku aplikaciju pojedina¢no unosio se jedan dan
dnevnika prehrane s tri glavna obroka dnevno: zajutrak, rucak i veCera. Namirnice su birane iz
baze namirnica iz aplikacija, a za namirnice kojih nije bilo u bazi odabrana je ona najslicnija.
Osim konzumirane hrane unosili su se i podaci za tjelesnu aktivnost toga dana. Podaci su
uneseni za zensku korisnicu, koja ima 22 godine, 62 kilograma te je visoka 164 cm. Korisnici je
cilj smrSaviti. Njena tjelesna aktivnost je laganog intenziteta. Provedena je analiza prednosti i
nedostataka sadrZzaja aplikacija te njihova primjena u nutricionisti¢koj struci s ciliem primjene
mobilnih aplikacija u nutricionistickoj praksi za reguliranje tjelesne mase i oCuvanje zdravlja

unosom optimalne koli¢ine hranjivih i zastitnih tvari.



4. Rezultati i rasprava

4.1. Analiza aplikacije Calorie Counter- MyFitnessPal

Calorie Counter- MyFitnessPal u trenutku preuzimanja (20.05.2019.) ocijenjena je s 4,6/5 (2
milijuna ocjenjivaca) te ima vise od 50 milijuna preuzimanja. Prilikom prvog pokretanja aplikacije
potrebno je odabrati spol, datum rodenja, drZzavu u kojoj korisnik boravi, trenutnu tjelesnu
masu, tjelesnu visinu te Zeljenu tjelesnu masu (slika 1). Takoder, aplikacija trazi od korisnika da
odabere Zeli li povecati, smanijiti ili ostati na trenutnoj tjelesnoj masi. Ukoliko je odgovor da zeli

povecati ili smanijiti tjelesnu masu onda bira koliko Zeli izgubiti/dobiti kilograma tjedno.

Starting Weight 62 kg on 20. svi 2019
Current Weight 62 kg
Goal Weight 56 kg
Weekly Goal Lose 0,5 kg per week
Activity Level Lightly Active

Nutrition Goals

Calorie, Carbs, Protein and Fat Goals
Customize your default or daily goals

Calorie Goals by Meal
Stay on track with a calorie goal for each meal

myfitnesspal

Show Carbs, Protein and Fat By Meal
View carbs, protein and fat by gram or percent

Slika 1. Prikaz ikone aplikacije MyFitnessPal s prikazom korisnikovog osobnog profila

Na vrhu pocetne stranice nalazi se razlika korisnikova dnevnog energetskog unosa hranom i
energetske potrosSnje vjezbanjem. Razlika kalorija je obojena u zeleno ako Zelimo smrSaviti, a
energetska potrosnja nam je veca od energetskog unosa. Kada je slucaj obrnuti tj. kada je
energetski unos veci od energetske potrosSnje obojena je u crveno. Nadalje, na naslovnoj stranici
se nalaze novinski ¢lanci gdje je moguce pronadi recepte za jela (slika 2), vjezbe za tjelesnu
aktivnost ili edukativne ¢lanke kao npr. ¢lanci o vaznosti spavanja. U glavnom izborniku korisnik
moze odabrati svoj dnevnik prehrane gdje unosi: namirnice koje je konzumirao po obrocima:

zajutrak, rucak, vecera i meduobrok, konzumaciju vode (slika 3) te tjelesnu aktivnost.
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] O 9 = 51% 19:36

=  MyFitnessPal @ Add Water é New Remin 0

Blueberry Oat Muffin
3 days ago, from the MyFitnessPal Blog

Each tender bite bursts with blueberries, perfect for

Remind me if | haven't logged

Breakfast

breakfast on the go.

Time

2000 m  10:00

Everything You Need to Know About Chicken

3 days ago, from the MyFitnessPal Blog

Here's what you need to know about white v, 250 ml +500 ml +1 OOOYOU will receive a reminder if ycC

dark meat. for your selected group by the ti
Home Diary Me O Change Unit

Slika 2. Snimak zaslona aplikacije MyFitnessPal s prikazom Clanka s receptom, koli¢inom unosa
vode i podsjetnik za konzumaciju dorucka

Prilikom unosa pojedinih namirnica moguce je pogledati koliko odredena namirnica ima kalorija,
mikro ili makronutrijenata, te koji udio zauzima ta namirnica u dnevnom preporu¢enom unosu
(slika 3).

L] 9 0 ms3% 1923 | M i 9 ms3% 19:23
<  Add Food v < Add Food v
Calories 400 Walnuts (Walnuts) /) Carbohydrates 8g
Fat 409 Number of Servings 20 Dietary Fiber 49
Saturated 4g Serving Size 0,2 cup Sugars 29
Polyunsaturated 28¢ Time Protein 109
Monounsaturated S5g .~ Vitamin A 0%
7 83 10%
400 8g 40g 10g
Trans Og Cal Carbs Fat Vitamin C 2%
Cholesterol 0mg Calcium 4%
Percent of Your Daily Goals Go Premium
Sodium 2 mg Carbs Fat Protein Iron 8%
1.430
Potassium 260 mg "; ed
gher or

Close Nutrition Facts

. ent 000 calories diet
Y y be C anding on your
I More Features. No Ads. Go Premium. II 3 More Features. No Ads. Go Premium. II W More Features. No Ads. Go Premium. I

Slika 3. Snimak zaslona aplikacije MyFitnessPal s prikazom namirnice i njezinog nutritivnog

sastava
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Nakon unosa podataka o obrocima moguce je odabrati opciju ,Nutrijenti* gdje se nalazi graficka
podjela udjela obroka tijekom dana te ukupni dnevni unos kalorija. U navedenoj rubrici moguce
je vidjeti udio makronutrijenta (proteina, ugljikohidrata - prehrambena vlakna i Seceri, masti -
kolesterol, zasi¢ene, nezasicene, trans masne kiseline i kolesterol) i mikronutrijenata (natrij,
vitamin A, vitamin C, kalcij, Zeljezo i kalij) te ih usporediti s preporu¢enim dnevnim unosom
(Slika 4).

m W & m51% 1933 | M 09 & 51% 19:33 é Nutrition

CALORIES NUTRIENTS y & Nutrition a %

CALORIES NUTRIENTS

< CALORIES NUTRIENTS MACROS

Day View

Monounsaturated 5 0 5¢ < Day View N <

Today Today
Trans 0 0 0g
Total Goal Left
Cholesterol 75 300 225mg Protein 43 78 359
Sodium 405 2300 1.895mg Carbohydrates 140 193 53g
Potassium 1.632 3.500 1.868mg Fiber 16 25 9g
Vitamin A 34 100 66%  Sugars 70 58 129
Fat 92 52 40g
Vitamin C 38 100 62% Total
Saturated 13 17 g |l Carbohydrates (140g) 36%
Calcium 31 100 69%
B Fat(929) 539
More Features. No Ads. Go Premium. More Features. No Ads. Go Premium.
Protein (43q) 11%

Slika 4. Snimak zaslona aplikacije MyFitnessPal s prikazom udjela makro i mikronutrijenata te

njihovih dnevnih preporuka

Klikom na odredeni makro ili mikronutrijent moguce je vidjeti udio tog makronutrijenta ili
mikronutrijenta u odredenom obroku. Edukacijski tekstovi poput ,hrana najbogatija proteinima”
se dodatno naplacuju. U izborniku se takoder nalazi opcija koja omogucuje biljeZzenje promjena
u kilogramima. Moguce je svaki dan unositi tjelesnu masu i graficki pratiti kako se ona mijenja
po danima i mjesecima. Takoder, postoji opcija fotografiranja tijela kako bi pratili fizicke
promjene na tijelu (slika 5). Prilikom odabira namirnica nakon svake odabrane namirnice
prikazuje se poruka koja je specificna za tu namirnicu. Npr. orasi su bogati mastima te za njih
piSe da 0,5 Salice oraha sadrzi 40 grama masti Sto je ve¢ 83,3% dnevne preporuke za masti za
korisnicu (slika 5). Postoji opcija sastavljanja vlastitog recepta kako bi ustedjeli na vremenu kada
ponovno unosimo isto jelo. Opcija podsjetnik sluzi za primanje obavijesti koje ¢e nas podsjetiti

kada je vrijeme za zajutrak, rucak, veceru ili unos kilograma. Omoguceno je dodavanija prijatelja
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s Facebook-a, iz kontakata na telefonu ili s e-mail racuna. Navodi se da korisnici koji dodaju
prijatelje u prosjeku izgube dva puta viSe kilograma. Na kraju uspjeSnog dana tj. kada je
korisnikova razlika unesenih i potrosenih kalorija obojena u zelenu boju dobije se motivacijska
poruka poput: ,Ako svaki dan bude poput danasnjeg, za 5 tjedana tvoja tezina ce biti 59,6 kg”
(slika 6). Takoder, postoji opcija slanja poruka, pomodi i opcija postavke. Aplikacija prepoznaje
vise od 4 milijuna barkoda, a pisana je na engleskom jeziku. U bazi namirnica sadrzi visSe od 11

milijuna namirnica, a ukljucuje i svjetske kuhinje.

0@ N m53% 1923 | & 0@ ms1% 19:34 | B 0 @ & @m51% 19:36
4 £ Diary Complete <  Add Weight v

Weight (kg) 62

©) If every day was like today, in
More Features. No Ads. Go Premium 5 weeks, you'd weigh* Date 20. svi 2019

59,6 kg
1430 - 400 + 0 = Progress Photo (0]

_ Reach your goals faster!
More tools, better analysis, no ads

Breakfast 400 st s s
LEARN ABOUT PREMIUM
Walnuts 400
Walnuts, 0,5 cup *Your projected weight loss is an estimate based on your
-~ 1 2 3 -
-+ Add Food 4 5 6
’
Lunch 0 7 8 9 @
2 . 0 _ ©

Slika 5. Snimak zaslona aplikacije MyFitnessPal s prikazom edukacijske poruke nakon odabira
namirnice, motivacijske poruke nakon uspjeSnog dana i biljeZenje fotografijom promjena na

tijelu

4.2. Analiza aplikacije Calorie Counter- MyNetDiary, Food Diary Tracker

Calorie Counter- MyNetDiary, Food Diary Tracker u trenutku preuzimanja (20.05.2019.)
ocijenjena je s 4,5/5 (31 000 ocjenjivaca) te ima visSe od 1 milijuna preuzimanja. Kao i u
prethodno opisanoj aplikaciji prilikom prvog pokretanja aplikacije potrebno je unijeti podatke za
spol, datum rodenja, tjelesnu aktivnost, tjelesnu masu, tjelesnu visinu, Zeljenu tezinu te tjedni
gubitak ili tjedno povecéanje tjelesne mase. Nakon unesenih osobnih podataka na naslovnici je
prikazana dnevna energetska razlika unesenih i potrosenih kalorija potrebna za ostvarenje cilja.
Za korisnicu aplikacija predvida kako Ce Zeljenu tjelesnu masu ostvariti za 84 dana ako se
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pridrzava postavljene dnevne energetske razine (slika 6). Na naslovnici se nalazi prikaz jabuke
oko koje se nalaze podaci o unosu kalorija za pojedini obrok, tjelesnoj aktivnosti, koracima, vodi
i kalorijskoj razlici unesenih i potrosenih kalorija. Takoder, nalazi se udjel makronutrijenata koje
je potrebno postici tijekom dana ispod ¢ega se nalazi plan gubitka kilograma i edukacijski ¢lanak
(slika 7). Ako je dnevna kalorijska razlika unesenih i potrosenih kalorija u pozitivnoj korelaciji s
planom, jabuka je obojena u zeleno, kao i dnevni udio makronutrijenata. Ako je energetska
(kalorijska) razlika i udio makronutrijenata u negativnoj korelaciji jabuka je obojena u crveno.
Glavni izbornik nudi opciju unosa namirnica za pojedini obrok te pregled kalorijskog unosa,
makronutrijenata (masti - zasi¢ene i trans masne kiseline, ugljikohidrati - prehrambena vlakna,
proteini) te mikronutrijenata (natrij i kalcij). Ako je dnevni unos npr. trans masnih kiselina veci
od preporucenog obojiti ¢e se u crvenu boju, dok ¢e za kalcij biti obojen ljubicasto u slucaju
veceg unosa. Prilikom odabira namirnice prikazana je slika namirnice, a moguce je odabrati

veli¢inu porcije (slika 8).

0o
My Plan Q | = Daily Analysis WEEKY (D

W 81% 22:42 O © = m 0% 22:49

NUTRIENT
TARGETS

WEIGHT & FAT, CARBS EXERCISE
CALORIES & PROTEIN PLAN

5o < Today >

SHOW DEFICIT DETAILS CALORIES ANALYSIS

{, I plan to lose 6 kg in 84 days by eating
¥ less than 1.426cals daily.

Weight Forecast based on Today's Calories
Current Weight 62 kg

F At this rate you will be losing about
Target Weight 56 kg [_J) 81 gdaily, 560 g weekly, 2,4 kg

monthly.
A Target Date 12 kol 2019
3 Weekly Rate losing 0,5 kg per week 62kg

»

/ Daily Food Calorie Budget ~ 1.426 N 55kg

N
\@% estimate
AutoPilot off \\ JB

Now 12 kol

2

Personal Info

WEEKLY ANALYSIS § DAY REPORT

Slika 6. Snimak zaslona aplikacije MyNetDiary s prikazom ikone aplikacije, osobnog profila i

plana gubitka kilograma
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OO0 mei% 2244 | B & O O & m8o% 22:49

Diet Dashboard Today > '."

DAY REPORT FOOD LOG

Meals
Exercise @ Weight Plan: lose 6 kg in 84 days.

Weight

(%) Ccurrent Weight: 62 kg.

WEIGH-IN PLAN CHART

How Body Positivity Helps
with Weight Loss

Being body positive can increase self-
esteem, reduce stress, and empower you

My Plan

Analysis

Charts

My Advice
t 13%cals Cart 70% no17% Y to make healthier choices which can lead
to weight loss. Body positivity should be a
21g  left38g 262 659 left11g * My Foods starting point for any weight loss journey.
) BLOG  LIBRARY MY ADVICE
¥ Water

Measurements

On target: you exceeded the requi
deficit by 71 calories. e @ Cuso

OO meo% 2248 | M & 8 ] i © & ms0% 22:48

% H & teak@v = B a

Bananas raw, 118g

. 'y Nutrient
Breakfast 652cais ¢ e v 1 05cals 5
() Lunch : Saturated Fat 49 no target
une 697cais medium, about 7*I..  cup, mashed  cup, sli
Di 110 : Trans Fat 0g target 0g
nner e $
e o m 20 svi . —
. .012mg, 44%
(. snacks ; Sodium left 1.288mg
S Y¥ Favorite —_—
vty Fe Z2125%__owr
.‘g Track food & exercise time with MyNetDiary 4 et
\g Maximum Calcium 245mg, 25%  left 755mg
Calories 1.453cals, 102%  over 27cals —
HELP SETTINGS FOOD LABEL DAY REPORT  NUTRIENT TARGETS
13%cals 70%cals  Protein 17%cals

e HELP
21g left35g 262g 65g le
Average Food Grade 5 °

Slika 8. Snimak zaslona aplikacije MyNetDiary s prikazom opcije unosa namirnica u pojedini

obrok, odabir velicine porcije te udjele makro i mikronutrijenata
U izborniku ,Vjezbanje” raznoliki je izbor tjelesnih aktivnost, mogucée je prikazati sve tjelesne

aktivnosti po abecedi te su ponudene tri najpopularnije tjelesne aktivnosti. Za svaku aktivnost
moguce je odabrati koliko minuta ili sati je trajala aktivnost. U izborniku ,Voda” moguce je
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odabrati koli¢inu popijenih ¢asa u danu, a u izborniku ,Prije i poslije” moguce je fotografijama

biljeziti promjene na tijelu (slika 9).

m & WO meox 2250 | M &
=  Capture Your Progress 9

After

LR 4

W 80% 22:50 @ 5 W e1% 22:45

Before

Popular exercises

= Walking
.‘_ 98cals

z Running
’ ‘, 195cals

7 Bicycling
& 212cals

SELECT EXERCISE FROM CATALOG

Total water consumption

— i S

READ ARTICLE

| ________________________! |
Slika 9. Snimak zaslona aplikacije MyNetDiary s prikazom unosa vode, tjelesne aktivnosti i

SETTINGS

fotografije korisnika prije i poslije koristenja aplikacije

U izborniku ,,Moj plan” osim osobnih podataka nudi se opcija edukacije korisnika o kalorijama u
pojedinoj hrani te opcenito o kalorijama. U kategoriji ,Ulje, ugljikohidrati i proteini” su
edukacijski tekstovi o pojedinom makronutrijentu s konkretnim primjerima namirnica (slika 11).

i -4 L -4 @ & m8s0% 22:52

NUTRIENT
TARGETS

m %

NUTRIENT
TARGETS

22:43 W 81% 22:43

NUTRIENT
TARGETS

My Plan

My Plan

WEIGHT &
CALORIES

EXERCISE
PLAN

CA} WEIGHT &
CYJ CALORIES

FAT, CARBS
& PROTEIN

EXERCISE
PLAN

FAT, CARBS
& PROTEIN

EXERCISE
PLAN

CAl
cyq

WEIGHT &
CALORIES

FAT, CARBS
& PROTEIN

Total Fat in Example Foods Calories in Example Foods

&

” L
Lentils Blueberries Wild rice
10 100g 100

‘ ‘ ] Mixed nuts Beef short Olive oil Olive oil Orange juice Ice cream
~609°f ~1 59 ~209 100g .r|b§ 100g 100g 00g 0g
Total Carb: 1
i ~50g of ~100g ~880cals ~45cals ~250cals

Total Fat ~ Lk

About Total Carbs
About Calories

The default goal is 45% Calories. Total Carbs About Total Fat

is the same value you see listed on food
labels - it is the sum of all carb components
(starches, total sugars, sugar alcohols, and
fiber). Grains, starchy vegetables, fruit, milk,
and milk products (except cheese), are all
considered major carb-containing foods.

The default goal is 35% Calories. We need
fat for basic bodily functions, as well as to
absorb the fat-soluble vitamins A, D, E, and K.
Fats always contain a mixture of saturated
fatty acids, monounsaturated fatty acids,

and Eol‘unsalurated faa acids, but will

Calories measure the amount of energy we
consume from foods and beverages and the
amount we burn from basal metabolism (at
complete rest), thermogenesis (to digest
and process food), and physical activity. To
lose weight, calories intake must be less

than ralariac hiirnad Ta Aain wainht ralariae

Slika 10. Snimak zaslona aplikacije MyNetDiary s prikazom edukacijskih tekstova
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Takoder, postoji opcija edukacije korisnika o mikronutrijentima gdje se opisuje vaznost
pojedinog mikronutrijenta za odrzavanje zdravlja. Klikom na pojedini mikronutrijent nudi se
opcija detaljnije edukacije te davanje primjera namirnica u kojem je prisutna veca koli¢ina tog
mikronutrijenta. U kategoriji ,Dnevna analiza” prikazuju se svi pozitivni i negativni aspekti
unesenog dnevnog unosa. Oni pozitivni oznaceni su zelenom oznakom ,Svida mi se”, a oni
negativni su oznaceni narancastom oznakom svjetiljke. Kategorija ,Mjerenja” koja omogucuje
mjerenje sati sna te masti u tijelu zahtjeva dodatno plaéanje (slika 11). U kategoriji ,Grafovi”
moguce je graficki pratiti promjene na tjelesnoj masi, dok se u kategoriji ,Moji savjeti” pruza
mogucnost dodatnih savjeta i edukacija o pravilnoj prehrani. U kategoriji ,Moja hrana” moguce
je dodati vlastite recepte, jela i slike hrane. Postoji opcija biljezenja unosa vitamina,
suplemenata i lijekova te biljezenja vlastitog raspolozenja, biljezaka i napredaka. Moguce je
povezati se na druStvene mreze Facebook i Tweeter te skenirati barkodove namirnica, a

aplikacija je napisana na engleskome jeziku.

O © O m80% 22:49 i 9 0 me1% 22:44 i © 0 m80% 22:50

Daily Analysis weeky (@ | = D | = Measure.. v sae | B @D

FAT,CARBS  EXERCISE  NUTRIENT  CALORIE
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Slika 11. Snimak zaslona aplikacije MyNetDiary s prikazom edukacije o mikronutrijentima,
analizom pozitivnih i negativnih aspekata dnevnog unosa te dodatne opcije aplikacije
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4.3. Analiza aplikacije Lifesum

Lifesum- Diet Plan, Macro Calculator, Food Diary aplikacija u trenutku preuzimanja (20.05.2019.)
ocijenjena je s 4,4/5 (200 000 ocjenjivaca) te ima vise od 10 milijuna preuzimanja. Kao i ve¢
opisane aplikacije prilikom prvog pokretanja aplikacije trazi se od korisnika da unese podatke za
tielesnu masu, Zeljenu tjelesnu masu, tjelesnu visinu, datum rodenja, spol te tjedni ritam
gubitka/povecanja kilograma.

Opcije poput: tjelesne masti, opsega poprsja i ruku se dodatno naplacuju, dok je podatak o
indeksu tjelesne mase besplatan. Na pocetnoj stranici nalaze se podaci o kalorijama unesenim
hranom, kalorijama potrosenih tjelesnom aktivnos¢u te njihovom razlikom u krugu koji je bijele
boje ako je razlika zadovoljavaju¢a za dnevni cilj gubitka/povecanja kilograma, dok je krug
narancaste boje ako je razlika nezadovoljavajuéa. Ispod toga nalazi se mogucnost unosa vode
pritiskom na broj ¢asa (slika 12) te izraCunati broj kalorija koje je potrebno unijeti za zajutrak,
rucak, veceru i meduobroke.

Za odabranu namirnicu prikazuju se podaci udjela makronutrijenata u namirnici, ali samo za
ukupne ugljikohidrate, masti i proteine. Podaci o vlaknima, Secerima, zasi¢enim i nezasi¢enim
masnim kiselinama, kolesterolu, natriju i kaliju se dodatno naplacuju (slika 13).

Namirnice su rasporedene u kategorije poput ,Mlijeko i jaja“, ,Meso", ,Pi¢a" itd. U kategoriji
LVjezbanje" nalazi se abecedni popis tjelesnih aktivnosti, a za svaku aktivnost je moguce upisati
koliko je vremenski aktivnost trajala. U kategoriji ,Planovi® nalazi se test s pitanjima o
preferiranoj hrani, specijalnim zahtjevima za dijetu, preprekama koje korisnih susre¢e da se
hrani pravilnije, odabiru namirnica i sposobnosti kuhanja.

Na temelju tih odgovora korisnik dobije preporucenu dijetu poput: standardna dijeta, keto
dijeta, 5:2 dijeta itd. (slika 14). U kategoriji ,Recepti® nalaze se ideje jela za pojedini obrok s
kalorijskim iznosima. Aplikacija je pisana na engleskome jeziku te postoji opcija skeniranja

barkodova proizvoda.
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Slika 12. Snimak zaslona aplikacije Lifesum s prikazom ikone aplikacije, osobnih podataka te
pocetne stranice
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Slika 13. Snimak zaslona aplikacije Lifesum s prikazom informacija o energetskoj vrijednosti

obroka i udjelima makronutrijenata u namirnici
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Slika 14. Snimak zaslona aplikacije Lifesum s prikazom kategorija namirnica, popisom tjelesnih
aktivnosti i ponudenih dijeta

4.4. Rasprava

Koristenje navedenih mobilnih aplikacija je jednostavno, omogucuje izracunavanje energetskih i
nutritivnih potreba za korisnike. Medutim, sve tri aplikacije nude tu opciju samo za zdrave
korisnike bez posebnih zahtjeva, dok za skupine poput vrhunskih sportasa, vojnike, trudnice,
dojilje, bolesnike, osobe koje pate od poremecaja prehrane ili su pod velikim stresom koristenje
nije preporucljivo jer je mogu¢e da dode do precjenjivanja ili podcjenjivanja energetskih i
nutritivnih potreba. Sve tri aplikacije trazile su unos tjelesne visine, tjelesne mase, godina te
procjenu stupnja tjelesne aktivnosti Sto je pozitivha osobina buduci da energetske i nutritivne
potrebe uvelike variraju ovisno o tim karakteristikama.

Korisnik sam mora procijeniti koliko ¢e kilograma izgubiti/dobiti tjedno Sto nije dobra osobina
aplikacija buduéi da je za pravilniju procjenu potreban nutricionist kako bi procijenio pravilan
ritam gubljenja/dobivanja kilograma na temelju sastava tijela i drugih parametara. Razlika
energetskog unosa i energetske potrosnje je u sve tri aplikacije obojena u boje koje korisnik
prvo uocava, tako ako je energetska razlika u pozitivnoj korelaciji s ciljem korisnik ce biti

obavijesten zelenom bojom, a u suprotnome ce biti obavijeSten crvenom ili naran¢astom. U
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aplikacijama MyNetDiary i MyfFitnessPal dostupni su edukacijski clanci koji omogucuju
korisnicima edukaciju o nutricionizmu, zdravlju, tjelesnoj aktivnosti i receptima koji su dostupni i

u Lifesum aplikaciji.

Sve aplikacije nude informacije 0 makronutrijentima u obrocima i cjelokupnom dnevnom unosu,
dok je za udio mikronutrijenata u aplikaciji L/fesum potrebno platiti. U aplikacija MyNetDiary i
MyFitnessPal moguce je pratiti unos zasi¢enih, nezasi¢enih i trans masnih kiselina, kolesterola,
kalcija, vlakna, natrija Sto je korisna opcija za adolescente, osobe koje pate od osteoporoze,

hipertenzije i dr. koji moraju obratiti paznju na mikronutrijente.

U drugim istrazivanjima dokazi su pokazali da je metoda pra¢enja prehrambenog unosa putem
aplikacija procijenila unos energije razli¢it za samo 3,7% u usporedbi s metodom dvostruko
oznacene vode. Nadalje, usporedbe procjena unosa hranjivih tvari metodom fotografije hranom i
dva laboratorijski analizirana obroka pokazala su da nema znacajnih razlika u koliCini energije,

makro ili mikronutrijenata, osim vitamina A i kolesterola (P <0,01) (Forster i sur., 2015).

U sve tri aplikacije je moguce unositi svakodnevno kilograme te pratiti promjene, dok se u
aplikacijama MyNetDiary i MyFitnessPal omogucuje dodatno fotografiranje tijela te korisnik
dobije informaciju o tome za koliko dana/mjeseci ¢e doci do svoga zeljenoga cilja Sto moze
povecati motiviranost korisnika. U navedene dvije aplikacije postoji opcija podsjetnika koji Salje
korisniku obavijest da je vrijeme za obrok ili unos vode Sto je korisno za zaboravne ili
prezaposlene korisnike. Takoder, u navedene dvije aplikacije korisnici se mogu povezati na
drustvene mreZe i zajedno s prijateljima mogu pratiti rezultate sto moZe znatno utjecati na
motivaciju korisnika.

U aplikaciji MyNetDiary nakon unosa namirnice prikazuje se poruka karakteristicna za unesenu
namirnicu, npr. ako je ta namirnica bogata mastima korisnik ¢e dobiti tu informaciji i znat ¢e da
u drugim obrocima mora pripaziti na unos masti.

Aplikacija MyFitnessPal nudi mogucénost edukacije korisnika o svim makro i mikronutrijentima i
njihovim vaznostima za odrzavanje zdravlja, namirnicama koje su bogate odredenim
mikronutrijentima. Primjer za to je kalcij i namirnice bogate kalcijem Sto je izrazito pozitivna
osobina ove aplikacije jer osim biljezenja dnevnika prehrane i pra¢enja dnevne energetske
potrosnje korisnik dobiva vazne nutritivne informacije te na kraju dana dobiva pregled s
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pozitivnim aspektima konzumiranih namirnica i onim negativnim, iz kojih korisnik takoder udi i
nauc¢eno moze primijeniti na sljedeci dan. Sve tri aplikacije nude opciju unosa vode Sto je vrlo
bitno zbog vaznosti hidracije te imaju opciju skeniranje barkodova, ali ne i za barkodove
hrvatskih proizvoda. Baze namirnica su veoma opsirne i moguce je naéi vec¢inu namirnica, ali su
namirnice vec¢inom iz americke kuhinje. Ako hrvatski korisnik ne nade namirnicu u bazi podataka
postoji Sansa da Ce je izostaviti iz svoga dnevnika prehrane Sto uvelike moze utjecati na
energetsku procjenu.

Sve tri aplikacije su korisne za gubljenje kilograma te promjenu zivotnih navika, a aplikacija
MyNetDiary moze posluZiti i u poboljSanju zdravlja korisnika. Omogucuju na zanimljiv, brz i
jednostavan nacin biljezenje dnevnika prehrane, pracenje prehrane kroz nekoliko dana/tjedana i
usporedivanje dnevnih energetskih unosa i pridrzavanje udjela makro i mikronutrijenata Sto
nutricionistu znatno olakSava rad s korisnicama. U jednoj studiji Boushey i suradnici (2017)
navode da mobilne aplikacije nude Sirok raspon mogucih opcija za procjenu unosa prehrane,
koje je lakSe uklopiti u dnevne rutine. PoveCanje broja aplikacija povezanih sa zdravijem
predstavlja potencijalno rjeSenje u rjeSavanju problema pretilosti. IstraZzivanja su pokazala da
koristenje aplikacija povezanih s zdravljem moze uspjeSno dovesti do promjene ponasanja
vezanog uz upravljanje tjelesnom masom (West i sur., 2017). Za razliku kod tradicionalnih
dijetetickih metoda na papiru gdje je samokontrola kod pacijenata na znatno manjoj razini Sto
Cini aplikacije dobrim izborom za povecanje samokontrole i postizanja pozitivnih ishoda u
kontroli tjelesne mase i pravilnoj prehrani. Samokontrola povecava svijest pacijenata o
pravilnom ponasanju, dajuéi im samopouzdanje da sami upravljaju svojim zdravljem, na primjer
prilagodavanjem inzulina na temelju vlastitog ocitanja glukoze u krvi. Medutim, dugotrajno
neprekidno koristenje mobilnih aplikacija za samostalno pracenje unosa hrane je izazov buduci
da se pridrzavanje koriStenja aplikacija s vremenom brzo smanjuje (Chen i sur., 2018).
Analizirane tri aplikacije ne zahtijevaju od korisnika dugotrajno pamcenje nego se unos hrane
biljezi u stvarnom vremenu, unos kratko traje te aplikacije nude Sirok raspon procjene velicine

porcije.

Smanjena je korisnikova promjena prehrambenog ponasanja kada koristi aplikaciju buduci da
korisnik sam unosi podatke. Sve tri aplikacije su besplatne Sto uvelike pridonosi primjeni i
rasirenosti ove nove dijeteticke metode. Medutim, mobilna tehnologija nije pogodno za sve

dobne skupine i cjelokupnu populaciju npr. za one koji ne razumiju engleski jezik ili za korisnike
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koji se ne sluze mobilnom tehnologijom poput osoba starije dobi. Takoder, ni jedna analizirana
aplikacija ne educira korisnike o vaznosti konzumiranja voca i povréa te ako je korisnikova
energetska razlika unesenih i potroSenih kalorija u pozitivnoj korelaciji s korisnikovim ciljem
aplikacija ¢e dnevni prehrambeni unos ocijeniti s pozitivnim bez obzira je li korisnik konzumirao
voce ili povrée.

Takoder, mobilne aplikacije ne educiraju korisnike o umjerenosti, raznovrsnosti i ravnotezi
pravilne prehrane. Tako je moguce da korisnik svaki dan jede iste namirnice i ostvaraju gubitak
na tjelesnoj masi, ali namirnice nisu raznovrsne i korisnik ne unosi sve potrebne hranjive i
zastitne tvari. Aplikacije ne educiraju korisnike o mogucim alergijama na hranu i potencijalnim
alergenima Sto takoder moze imati negativan utjecaj na korisnika. Zbog svega navedenog

nutricionisti¢ka procjena zahtjeva individualan pristup kojeg moze omoguditi samo nutricionist.
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5. Zakljucak

Nove metode pracenja nutritivno-energetskog unosa u koje pripadaju mobilne aplikacije
MyFitnessPal, MyNetDiary i Lifesum su jednostavne za koriStenje i pracenje prehrambenog
unosa, zanimljive su i besplatne Sto omogucava veliku popularnost medu korisnicima mobilnih
telefona, ali zahtijevaju poznavanje rada na mobilnim telefonima Sto olakSava pracenje
prehrambenoga unosa adolescentima i pomaze im u radu s nutricionistom, ali ne i osobama

starije dobi.

Aplikacije su korisne za pracenje ukupnog dnevnog energetskog unosa, unosa makronutrijenata,
a aplikacije MyfFitnessPal i MyNetDiary omogucuju pracenje i mikronutrijenata Sto uz edukaciju
koju ponajviSe osigurava aplikacija MyNetDiary moze biti korisno osim za povecanja/smanjenje
tjelesne mase i za rizicne skupine korisnika koji boluju od npr. osteoporoze. Iako aplikacija
omogucuje edukaciju korisnika, aplikacija je iskljuivo pogodna samo za zdrave osobe bez
posebnih energetskih i nutritivnih potreba kako ne bi doslo do precjenjiva ili podcjenjivanja

prehrambenog unosa.

Mobilne aplikacije znatno poboljSavaju korisnikovu motivaciju zato sto omogucuju samostalno
biljeZenje prehrambenog unosa, tjelesne aktivnosti, konzumaciju vode, biljezenje promijena
putem fotografija te su dostupne graficke procjene promjene tjelesne mase i zeljene tjelesne
mase. Medutim, samostalno biljezenje prehrambenog unosa moze dovesti do pogreSaka radi
korisnikova neznanja ili nemogucnosti pronalaska namirnice u bazi namirnica u aplikaciji buduci

da je baza namijenjena americkim korisnicima.

Veliki nedostatak analiziranih aplikacija u ovom radu je baziranje samo na energetski unos i
energetsku potrosSnju te prema tome korisnik gubi, dobiva ili ostaje pri istoj tjelesnoj masi, ali ne
prevenira kronicne bolesti jer je moguce da bez obzira Sto korisnik unese optimalan unos
makronutrijenata i energije ne unese ih iz namirnica koje su preporucene u piramidi pravilne

prehrane.

Procjena preporucenog dnevnog unosa i udjela mikro i makronutrijenata je individualna za
svakog korisnika, prema tome planiranje prehrane zahtjeva nutricionista, a mobilne aplikacije za
pracenje prehrambenog unosa mogu olaksati planiranje prehrane kod zdravih korisnika te

povecati korisnikovu motivaciju za pracenje prehrambenog unosa.
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Izjava o izvornosti

Izjavljujem da je ovaj zavrsni rad izvorni rezultat mojeg rada te da se u njegovoj izradi

nisam koristio drugim izvorima, osim onih koji su u njemu navedeni.
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