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Quick Start

Instalacia aplikacie
{{video: onboarding}}

Ciel: Pripraveny za 5 minut.

Co potrebujes

e iPhone s iOS 26 ,Tahoe” alebo novsim
* internetové pripojenie

Krok za krokom
1. Nainstaluj in+out-O-mator - Otvorit priamo v App Store
Alebo manuédlne:

1. Otvor App Store na svojom iPhone
2. Vyhladaj ,, in+out-O-mator”
3. Tukni na Ziskat — Instalovat

(Screenshot: screenshot-missing:01-welcome.png)
(Screenshot: screenshot-missing:02-tos.png)

(Screenshot: screenshot-missing:03-schwerpunkte.png)

2. Spusti aplikaciu a vyber jazyk Tukni na ikonu aplikcie. Zobrazi sa uvitacia
obrazovka (Fig. 01-welcome) — vyber svoj jazyk a tukni na Pokracovat.

3. Obchodné podmienky Prejdi na koniec Obchodnych podmienok (Fig. 02-tos),
zaSkrtni policko a tukni na Prijat.

4. Vyber svoje zameranie Vyber si, co chces sledovat (Fig. 03-schwerpunkte) — napr.
Symptdémy, Stravovanie a/alebo Ostatné. Je mozné vybrat viac moznosti.

(Screenshot: screenshot-missing:04-symptome.png)
(Screenshot: screenshot-missing:05-features.png)

(Screenshot: screenshot-missing:06-palette.png)

5. Vyber symptomy Rozbal kategorie a vyber svoje symptémy (Fig. 04-symptome).
Po dokonceni tukni na Vytvorit.

6. Aktivuj funkcie Vyber, ktoré volitelné funkcie chces aktivovat (Fig. 05-features)
— napr. Orientacné body alebo Kniznicu komunity.


https://apps.apple.com/de/app/in-out-o-mator/id6754925019?l=en-GB
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7. Farebna paleta Vyber si farebnu paletu (Fig. 06-palette) — kedykolvek ju mozes
neskor zmenit.

8. Hotovo — tvoj Dashboard Po onboardingu sa dostanes priamo na svoj Dashboard
(Fig. 07-onboarding-complete).

(Screenshot: screenshot-missing:07-onboarding-complete.png)

Kontrolny zoznam

* in+out-O-mator nainstalovany z App Store

* Jazyk vybrany, Obchodné podmienky prijaté

e Zameranie, symptodmy a funkcie nakonfigurované
e Farebna paleta vybrana

* Dashboard otvoreny

Preskocit onboarding
Sprievodcu nastavenim mézes preskocit a zacat priamo s prazdnym Dashboardom.

{{video: onboarding skip}}

Jednoduchy a Rozsireny rezim

Aplikdcia sa predvolene spusta v Jednoduchom rezime — idedlne na zaciatok.
Kedykolvek mozes prepnit do RozSireného rezimu a odomknut vsSetky funkcie.

{{video: einfacher modus}}

{{video: erweiterter modus}}

Co bude nasledovat?

Tvoj Dashboard je pripraveny. Teraz mézesS zaznamenat svoju prva udalost.
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Zaznamenanie prvych udalosti

{{video: erstes ereignis}}

Ciel: Rozumies, ako funguje onboarding, a mas ulozenu svoju prvia udalost.

Co je to udalost?
Udalost je najmensia jednotka v aplikacii:

Udalost = Casovd znac¢ka + Parameter + Hodnota

Priklady:
12.03.2026 14:05 | Bolest hlavy | mierna
12.03.2026 19:30 | Kava | 250 ml
12.03.2026 23:10 | Kvalita spénku | dobré

Kazdd udalost potrebuje parameter (¢o sledujes) a hodnotu (aké to bolo).




Quick Start - Zaznamenanie prvych udalosti 8

Onboarding: nastavenie v 4 krokoch

Pri Uplne prvom spusteni ta aplikdcia prevedie pociatocnym nastavenim. Onboarding
mozes kedykolvek preskocit a veci doplnit neskor cez Nastavenia.

(Screenshot: screenshot-missing:01-welcome.png)
(Screenshot: screenshot-missing:03-schwerpunkte.png)

(Screenshot: screenshot-missing:04-symptome.png)

Krok 1: Vyber svoje zameranie Vyber, ¢o chces sledovat predovSetkym. To ov-
plyviiuje, aké navrhy a moznosti sa zobrazia v dalSom kroku. (Fig. 03-schwerpunkte)

Zameranighovuje mi, ak...

Symptomlycem sledovat tazkosti, lieky alebo celkovi pohodu
a

zdravie

Stravovaii®m pochopit, Co jem

Ostatné chcem sledovat nieco Uplne individudlne

/

vlastné

[0 Mozes zvolit viacero oblasti zamerania naraz - vyber nie je exkluzivny.
(Screenshot: screenshot-missing:05-features.png)
(Screenshot: screenshot-missing:06-palette.png)

(Screenshot: screenshot-missing:07-onboarding-complete.png)

Krok 2: Aktivuj funkcie Rozhodni sa, ktoré volitelné oblasti chce$ pouzivat.
Cokolvek tu neaktivuje$, nie je stratené - neskér to mézes pridat v Nastaveniach. (Fig.
05-features)

Funkcia Co robi

Community Hub zdielanie a stahovanie Sablén s ostatnymi

Orientacné body zaznamendavanie zivotnych udalosti a kontextovych
znaciek

Analyza jedla z fotky zaznamenavanie jedal pomocou fotky z kamery (Beta)

Apple Health synchronizacia dat s aplikdciou Zdravie

Ostatné vSetky parametre a skupiny, ktoré nie su priradené k

vysSSie uvedenym kategoéridm - vzdy dostupné ako
zdchranna dlazdica

0 Ak je tvojim vybranym zameranim , Symptémy a zdravie”, Apple Health sa
predvoli automaticky.

Krok 3: Vyber farebnu paletu Vyber vzhlad aplikacie. Kedykolvek to m6ze$ zmenit
v Nastaveniach. (Fig. 06-palette)
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Krok 4: Hotovo Aplikdcia vSetko nastavi a dostane$S sa na Dashboard. (Fig. 07-
onboarding-complete)



Quick Start - Zaznamenanie prvych udalosti 10

Zaznamenanie prvej udalosti

(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-01-dashboard.png)
(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-02-erfassen.png)

Po onboardingu vidi$ svoj Dashboard. V zavislosti od zvoleného zamerania sa niektoré
parametre uz pripravené. (Fig. schnelistart-01-dashboard)

Ako zaznamenat udalost:

Tukni na dlazdicu parametra na Dashboarde

Otvori sa formular na zadanie (Fig. schnellstart-02-erfassen)
Zadaj hodnotu (posuvnik, tuknutie, vyber - podla typu parametra)
Tukni na ,, Ulozit”

=W

(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-03-gespeichert.png)

0 A je to. Udalost je uloZzena. (Fig. schnellstart-03-gespeichert) Neskor mozes dlazdicu
nastavit tak, aby priamo zobrazovala hodnotu alebo mini-reporty.

Preskocit onboarding

Nechce sa ti riadeného nastavenia? Tukni na ,, Preskocit” - prejdes priamo na prazdny
Dashboard.

Odporucané dalsie kroky pre rychly Start:

1. Tukni na Nastavenia (spodn4 liSta kariet)
2. Otvor Kniznicu $Sablon
3. Stiahni si vhodntu $ablénu - hotové sady parametrov pre bezné pripady pouzitia

— Viac podrobnosti: Kniznica Sabléon

Uprava udalosti

M4s v zazname preklep alebo nespravny cas?
(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-04-historie.png)
(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-05-bearbeiten.png)

1. Otvor historiu udalosti dlhym podrzanim dlazdice na Dashboarde (Fig. schnellstart-
04-historie)

2. Tukni na udalost (Fig. schnellstart-05-bearbeiten)

3. Zmen hodnotu, Cas alebo poznamku - ,, Ulozit”
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Kontrolny zoznam

* Onboarding dokonceny (alebo preskoceny)
» Aspon jeden parameter nastaveny
e Prvéa udalost zaznamenand
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Nastavenie tvojho prvého Dashboardu
{{video: erstes dashboard}}

Ciel: Osobnda uvodnd strdnka s tvojimi najdolezitejsimi parametrami - pre
rychle sledovanie na jeden pohlad.

Vytvorenie Dashboardu - krok za krokom

Pozndmka: Pri prichode cez tok Rychleho Startu uz uvidi§ menu konfiguracie Dash-
boardu pre Dashboard ,M6j den”. Namiesto + (plus) vlavo hore uvidiS ® v prvom
riadku sekcie s ndhladom.

1. Otvor Nastavenia Tukni na dlazdicu Nastavenia s & ikonou ozubeného kolesa
na Dashboarde, alebo potiahni dolava a tukni na — 28 Dashboardy

(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-dashboard-01-konfigurieren.png)

2. Vytvor novy Dashboard Tukni na + (plus) vpravo hore.

(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-dashboard-02-neues-dashboard-
alert.png)

(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-dashboard-03-leer.png)

3. Vyber akcie Zobrazi sa zoznam , dostupnych akcii” - to s tvoje nakonfigurované
parametre a skupiny.

+ Tuknutim na poloZku ju aktivuje$ (presunie sa do zoznamu aktivnych)
* Potiahnutim aktivnej polozky sprava dolava ju deaktivujes

0 Zoznam zobrazuje jednotlivé = parametre aj 5 skupiny. {{ Jedlo, Napoje a
&, Orientacné body st dostupné vzdy.

(Screenshot:  screenshot-missing:schnellstart-dashboard-04a-kachel-essen-
editor.png)

(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-dashboard-04-kacheln-aktiv.png)

(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-dashboard-04b-palette-sheet.png)

4. Vyber rozlozenie Tukni na ,RozloZenie” na nastavenie vizudlneho $tylu:

Moznosti:
0 Zoznam - kompaktné zobrazenie zoznamu, farebné
B Dlazdice » 3, 4 alebo 5 dlazdic na riadok

* Pri dlazdiciach moézeS jednotlivé dlazdice zvacsit - uzitocné pre Casto pouzivané
parametre
e Simulovany mini-Dashboard ti zobrazuje ndhlad v redlnom cCase

(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-dashboard-05-layout-liste.png)
(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-dashboard-07-layout-raster.png)

(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-dashboard-06-vorschau.png)
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(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-dashboard-06-morgenroutine-
liste.png)

(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-dashboard-08-morgenroutine-
raster.png)

5. Dokoné¢i Tukni na ,Hotovo” - tvoj Dashboard sa stane novou tivodnou strankou
aplikacie.

Optimalizacia tvojho Dashboardu

Preusporiadanie dlazdic: Dlho podrz ikonu = (3 ¢iary vpravo) — potiahni nahor alebo
nadol

Kontrola kapacity: Aplikidcia zobrazuje, kolko dlazdic sa zmesti na obrazovku.
Oranzovy trojuholnik znamend: tato dlazdica bude orezand — preusporiadaj.

Viacero Dashboardov: Mo6zes vytvorit tolko Dashboardov, kolko chceS, pre r6zne kon-
texty (napr. ,Ranné rutina”, ,Sport”, ,Stravovanie”).

Ak niecCo nevyzera spravne

* Nevies sa zorientovat v aplikacii? Zatvor aplikaciu a znova ju spusti - vzdy sa
dostanes na svoj Dashboard.
* Prazdny Dashboard? Skontroluj, ¢i mas nastavené parametre — Parametre

Kontrolny zoznam

» Dashboard vytvoreny

* Aspon 3 parametre pridané ako aktivne dlazdice
* Rozlozenie vybrané (zoznam alebo dlazdice)

e Prva udalost zaznamenand cez novy Dashboard

[ Zakladné nastavenie dokoncené!

Teraz mas vsetko, ¢o potrebuje$ na zaciatok. DalSie kroky zévisia od tvojho pripadu
pouzitia:
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Pouzivanie viacerych Dashboardov

{{video: weiteres dashboard}}

Mozes vytvorit tolko Dashboardov, kolko chces — a prepinat medzi nimi poti-
ahnutim prsta alebo tuknutim na dlazdicu.

Cyklicka dlazdica

(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-weiteres-dashboard-01-
morgenroutine.png)

Ked mas viac ako jeden Dashboard, na hlavnom Dashboarde sa automaticky zobrazi cyk-
licka dlazdica (Fig. schnellstart-weiteres-dashboard-01-morgenroutine). Zobrazuje
nazov dalSieho Dashboardu — tuknutim nan prepnes.

Prepinanie medzi Dashboardmi

(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-weiteres-dashboard-02-
settings.png)
Tuknutim: Tukni na cyklicka dlaZdicu — aktivuje sa dal$i Dashboard (Fig. schnellstart-

weiteres-dashboard-02-settings).

(Screenshot: screenshot-missing:schnellstart-weiteres-dashboard-03-
zurueck.png)

Potiahnutim: Potiahni prstom dolava alebo doprava na Dashboarde (Fig. schnellstart-
weiteres-dashboard-03-zurueck) pre priamy prechod medzi vSetkymi tvojimi Dash-
boardmi.

Pridanie dalSieho Dashboardu

Ak eSte nemas druhy Dashboard: v Nastaveniach — Dashboard ich mézeS pridat tolko,
kolko chce$S — presne tak, ako je popisané v Nastavenie tvojho prvého Dashboardu.

— Spat na prehlad
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Use Cases

Pripad pouzitia: Sledovanie symptomov

Toto je pre teba, ak: Chces sledovat zdravotné symptémy, celkovi pohodu
alebo telesné stavy - a zistit, ktoré faktory ich ovplyvnuju.

Potrebny cas: ~5 minit na zaciatok, potom ~30 sekind na zdznam

Co moézes dosiahnut

Tyzden 1: Zbieraj data (bolesti hlavy, spanok, nalada, ..)

Tyzdenn 2: Objav prvé vzory

Tyzden 4: Uvidis mozné sdvislosti

Priklad: Sledujes bolesti hlavy a kvalitu spanku. Po 2 tyzdnoch si vS§imnes: v dioch s
menej ako 6 hodinami spanku sa bolesti hlavy vyskytuju CastejSie.

Cesta ucenia: Sledovanie symptomov v 3 krokoch

Krok 1: Zac¢ni hned (5 minit) Pouzi onboardingovy postup so symptémami Apple
Health:

1. Spusti aplikaciu — zobrazi sa obrazovka onboardingu
2. Rozbal kategoriu (napr. ,Neurologické”)

3. Vyber symptémy (napr. Bolest hlavy, Migréna)

4. Klepni na , Vytvorit”

Vysledok: Dashboard s tvojimi symptémami. Mo6zeS zacat hned.

0 Tip: Zac¢ni maximdalne s 5-7 symptémami. Menej je niekedy viac - lepSie
sledovat par symptémov dosledne nez vela nepravidelne.

Krok 2: Nastav dashboard (10 minut) Dashboard postacuje na samotné zadavanie
dat. Pre analyzu ho mo6zes dalej rozsirit:

— Navod: Nastavenie dashboardu

Krok 3: Doladenie parametrov (voliteIné, 15-30 minut) Ak chce$ ist viac do hibky,
mozes si prisposobit parametre:

+ Definuj hodnotiacu skalu: Co pre teba znamené ,,mierna” oproti ,siln4”?
* Nastav rozsah hodnot (napr. skala bolesti 1-10)
» Pridaj dalSie parametre (nalada, energia, hodiny spanku)

— Navod: Nastavenie parametrov
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Odporucané uvodné parametre

Tato kombindacia vacsinou prinasa najvypovednejsSie suvislosti:

Parameter Typ Hodnoty

Bolest hlavy Skala ziadna / mierna / stredna / silné
Kvalita spanku Skala  zl4 /v poriadku / dobré / velmi dobrd
Hodiny spanku Cislo 0-12

Nélada Skadla  velmi zI4 — velmi dobra

Energia Skala vyCerpany — plny energie

Stres Skdla  uvolneny — velmi vystresovany

0 Tieto nemusis vytvarat rucne - vyhladaj hotové konfigurdcie v Kniznici
Sablon.

Pouzitie bodov trasy pre kontext
Speciéalne udalosti, ktoré mézu ovplyvnit tvoje déta, mozes oznadit ako & body trasy:

* ,Zacal som s antibiotikami” / ,Skon¢il som s antibiotikami”
* ,Na dovolenke - menej stresu”
* ,Skasam novy liek”

Tieto znacky ti neskor pomozu vysvetlit odchylky v tvojich datach.

— Nastavenie bodov trasy

Tipy pre dosledné sledovanie

* Pevné Casy pomahaja: rano pri prebudeni + vecer pred spanim

* Netreba perfekcionizmus - netplné data su lepsie ako ziadne déata

* Bud uprimny/aprimna - subjektivne hodnotenia st zdmerne sicastou navrhu

+ Uprav ¢asové znacky - zabudol si zapisat ve¢er? Ziadny problém, ¢as sa d& neskor
upravit

Casto kladené otazky

Mozem neskor zmenit hodnotiacu $kalu? Ano. Zmeny parametrov ovplyviuju iba
interpretéciu - tvoje data o udalostiach zostavaju nedotknuté.

Mo6zem importovat data z Apple Health? Priama vymena dat s Apple Health sa eSte
vyvija (pride v neskorsej aktualizdcii).

Kolko dat potrebujem na zmysluplna analyzu? Ako pravidlo: aspon 2 tyzdne dosled-
ného sledovania na prvé vzory, 4-8 tyzdnov na spolahlivejSie stuvislosti.



Use Cases - Pripad pouzitia: Sledovanie symptémov

17

— Spat na prehlad | Sledovanie stravy | Vlastné sledovanie
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Pripad pouzitia: Sledovanie stravovania

Pre teba, ak: chces pochopit, ¢o jeS - a ako tvoja strava ovplyvnuje tvoju
pohodu.

Potrebny cas: 15 - 30 minut na nastavenie, potom ~1 mintuta na jedlo

Co mozes dosiahnut

Makro Groven: Kalérie, tuky, sacharidy, bielkoviny
Mikro droven: Vitaminy, minerdly, aminokyseliny (cez BLS)
Korelacie: Strava o energia, spanok, symptémy

Priklad: Sleduje$ kofein a kvalitu spanku. Po 3 tyzdnoch si vSimnes: kava po 14:00
koreluje s horsou kvalitou spanku.

Paretovo pravidlo pre sledovanie stravovania

80 % uzitku za 20 % usilia.
Nemusi$ do detailu definovat kazdé jedlo. Zameraj sa na tych 20 % jeddal a napojov,
ktoré tvoria 80 % tvojej stravy.

Typicky pristup:
0 Definuj podrobne: denné jedld, pravidelné desiaty
0 Pouzi ako zastupny symbol: navStevy reStauracii, vynimky
0 Nie je potrebné: kazdy detail jednorazovej ndvsStevy restaurdcie

Vzdelavacia cesta: Tracker stravovania v 3 krokoch

Krok 1: Zacni zaznamenavat hned - pouzi zastupné symboly (5 minat) Jedlo a
napoje moézes$ zaznamenat hned, este pred definovanim akychkolvek receptov:

1. Otvor Dashboard

. Tukni na {{ Jedlo alebo Napoje

. Zadaj nazov (napr. ,Cestoviny Funghi”)
. Vytvor ako ® zastupny symbol

. Zadaj pocet porcii — Uloz

O W N

0 Zastupné symboly mézes neskor doplnit, ked budes mat viac ¢asu alebo obal
po ruke.

Krok 2: Definuj svoje klticové recepty (15 - 30 minut) Pri svojich najcastejsich
jedlach sa oplati ist do detailu:

— Navod: Vytvaranie receptov

Rychly Start cez skener ¢iarovych kédov: 1. Tukni na + — ikonu ¢iarového kédu 2.
Naskenuj obal 3. Open Food Facts (OFF) najde produkt automaticky 4. Dopln informécie
0 porcii - Hotovo



Use Cases - Pripad pouZzitia: Sledovanie stravovania 19

Krok 3: Pouzi analyzy (pokrocilé) Ked mas dostatok dat: - TyZdenny report: prehlad
makrozivin (tuky, cukor, bielkoviny, ...) - Mikro analyza: vitaminy, minerdly (vyzaduje
recepty prepojené s BLS) - Korelacie: strava < tvoje vlastné symptémy / pohoda
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Zakladné koncepty spravy receptov

f{ Recept Recept popisuje jedlo alebo ndpoj s jeho surovinami a mnozstvami. Moéze
byt jednoduchy (jedna polozka BLS) alebo zlozity (vlastne definované suroviny).

® Zastupny symbol Recept bez surovin - iba ndzov. Vhodné pre spontanne zdznamy.
Nepostacuje pre nutricnd analyzu, ale je to lepsSie nez ziadny zdznam.

® Variant Skupina zamenitelnych surovin, z ktorych si vyberas pri zaznamenavani.

Priklad: Kava s mliekom
Suroviny: kdva (mletd), voda
+ Variant ,Mlieko": Plnotucné mlieko | Ovsené mlieko | S6jové mlieko | (Ziadne)

Vdaka tomu moézes vytvorit jeden recept a zaroven zostat flexibilny pri kazdodennom
zaznamenavani.

Zdroje dat pre nutricné hodnoty

Aplikécia pouziva dve databazy:

Databaza Silné stranky Slabé stranky

BLS (Nemeckd databaza Velmi podrobna Prevazne zakladné

zloZenia potravin) (mikroziviny) potraviny

Open Food Facts Balené produkty, skener Udaje na obale ¢asto
Ciarovych kodov nedplné

— Viac podrobnosti: Vysvetlenie zdrojov dat

Prepojenie OFF - BLS Aplikacia obsahuje rastici mapovaci balik: viac ako 1 000
kategorii produktov OFF je automaticky prepojenych so zodpovedajicimi polozkami
BLS. Vdaka tomu ti mnohé naskenované produkty okamzite poskytni kompletné idaje o
mikrozivinach - bez toho, aby si musel sdm vyhladavat a priradovat polozky BLS. Balik sa
rozsiruje s aktualiziciami aplikicie a na automatické obohatenie dat vyuziva Wikidata.

Pridavné latky (E-cisla) Suroviny v produktoch OFF, ktoré obsahuju pridavné latky
(napr. E330, E415), sa v zozname surovin zobrazuju s ich anglickym nazvom - takze
okamzite vidiS, ze ,E330” znamena kyselinu citréonovi a ,E415” xantdnova gumu.
Lokalizacia prebieha automaticky, bez potreby internetového pripojenia.

Rozsirené vyhladavanie Vo vyhladavani produktov OFF mo6ZeS kombinovat viacero
vyhladavacich vyrazov pomocou bodkociarky:

Priklad: ,paradajka; bio; drvena"
- ndjde iba produkty obsahujuce vsSetky tri vyrazy

Toto je obzvlast uzitocné, ked jeden vyraz vrati prili§ vela vysledkov.
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Tipy pre presnejsiu analyzu

* Velkosti porcii - uved ich presne pri definovani receptov

* Prepojenie s BLS pre produkty OFF, kde je to mozné - mnohé st uz prepojené
automaticky

e Zaznamenavaj pravidelne - nekonzistentné data skresluju tyzdenné priemery

* Pouzivaj varianty na zjednodusenie zadavania

0 Nutricné analyzy su priblizné. Pri lieCebnej diétnej terapii sa vzdy porad s
odbornikom na zdravie.

Casto kladené otazky

MéZem vytvarat recepty z inych receptov? Ano. Suroviny méZu byt samotné re-
cepty - napriklad , Bolonské ragi” méze obsahovat ako suroviny , Paradajkovi omacku”
a ,Mleté hovadzie maso”.

AV v

Co ak sa produkt nenajde v OFF ani BLS? Mo6ze$ ho pridat manuélne ako recept s
vlastnymi nutri¢nymi hodnotami (z obalu).

Ako casto sa dopytuje databaza OFF? Najviac raz za 10 sektnd (podla pravidiel pouzi-
vania Open Food Facts). Presypacie hodiny zobrazuju ¢as ¢akania.

— Spat na prehlad | Sledovanie symptomov | Konfiguracia receptov
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Pripad pouzitia: Vlastné sledovanie
{{video: blutdruck showcase}}

Pre teba, ak: chces sledovat vlastné kategoérie, ktoré nepokryva ziadny Stan-
dardny nastroj - alebo ak chce$ mat plna kontrolu nad svojou konfiguréciou.

Potrebny c¢as: 30 - 60 minat na nastavenie (v zavislosti od zloZitosti)

Co mozes sledovat

Aplikacia zdamerne nema pevné zameranie. Sledovat mozno Cokolvek, ¢o sa da opisat
ako udalost s ¢asovou znackou a hodnotou:

Priklady:
Praca: Koncentracia (1 — 10), hodiny slUstredenej prace
Sport: Typ tréningu, intenzita, trvanie
Prostredie: Uroved hluku (mierna/stredna/silnd)
Socialne: Socialna energia, interakcie (vyCerpany - nabity)

Kreativita: Produktivita, stav flow
Domacnost: Teplota v spalni, vlhkost

Vzdelavacia cesta: Vlastny tracker v 4 krokoch
Krok 1: Premysli koncept (10 minut) Skor nez zacnes$ konfigurovat, ujasni si:
Co chcem merat? - Bud konkrétny: ,Intenzita bolesti v krizoch” namiesto len ,bolest”

AKy typ dat sa hodi?

Typ Kedy pouzit Priklad

Skala (text) Subjektivne hodnotenia mierna / strednd / silnd

Celé cislo Pocitatelné hodnoty pocet kv, hodiny spanku
Desatinné ¢islo Meratelné veli¢iny telesnda hmotnost, krvny tlak
Volny text Poznamky, popisy sny, myslienky

Co znamenaji hodnoty? M4 analyza vediet, ¢i vy$sia hodnota znamen4 ,lep$ie” alebo
,horsie”? - Skédla bolesti: vys$ie = hor$ie — definuj normalny rozsah - Hodiny spanku: 7
- 9 hodin = optimalne — normalny rozsah od 7 do 9

Krok 2: Vytvor parametre (15 - 20 minat) - Kompletny navod: Konfiguracia
parametrov

Rychly navod: 1. ¢ Nastavenia — = Parametre — + (plus) 2. Vyber ikonu, zadaj nazov,
vyber typ 3. Volitelne: nastav rozsah hodnét a hodnotiacu schému 4. Vyber ovladaci
prvok Ul a otestuj v Zivom ndhlade 5. Tukni na ,Hotovo”
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Krok 3: Zoskup parametre (voliteIné, 10 minat) Ak chces naraz zaznamenavat
viacero suvisiacich parametrov:

— Navod: Skupiny parametrov
Priklad skupiny krvny tlak:

Skupina ,Krvny tlak"
— Systolicky (celé ¢&islo, 60 — 200)
— Diastolicky (celé ¢&islo, 40 — 130)
L— Pulz (celé ¢islo, 40 — 200)

- Jedno tuknutie = zadanie vSetkych troch hodno6t naraz

Krok 4: Navrhni Dashboard (10 minut) - Navod: Nastavenie Dashboardu

Odportdéanie pre vlastné trackery: - Casto pouZivané parametre: velké dlazdice hore -
Zriedka pouzivané: malé dlazdice dole alebo druhy Dashboard - Viacero Dashboardov
pre rozne kontexty (rano, vecer, Sport)

Zdielanie svojej konfiguracie
Ak si vytvoril skvelt konfiguraciu, mozes sa o nu podelit s ostatnymi:

— Kniznica Sablén - zdielaj vlastné Sablény

Pokrocilé koncepty

Pochopenie hodnotiacej schémy Aplikidcia dokdze odhalit mozné koreldcie medzi
parametrami. Na to je potrebné zmysluplné hodnotenie hodnot:

Hodnotiaca Skala: -100 % (z1é/cCervend) -» 0 % (neutrdlne/z1td) -» +100 % (dobré/zelend)

Priklad spanku:
< 5 hodin - lervend (-100 %)
5 — 6 hodin - oranZovd (-50 %)
7 — 9 hodin - zelend (+100 %)
> 9 hodin - Zltd (0 %) « prili$ vela spdnku je neutrdlne, nie pozitivne

[0 Hodnotenia mézes kedykolvek dodatone zmenit. Meni sa len interpretacia
- surové data zostavaju vzdy zachované.

Sekcie v skupinach parametrov Pri zlozitejSich skupindch mozeS parametre
vizudlne rozdelit do sekcii:

Skupina ,Ranna kontrola"
— TELO —
Kvalita spanku | Energia | Bolest
— MYSEL —
Nalada | Stres | Motivacia
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Casto kladené otazky

MéZem parametre premenovat neskoér? Ano. Premenovanie zmeni len nazov, nie
uloZené udalosti.

Co sa stane so starymi datami, ked zmenim rozsah hodnét? Udalosti zostanu
nezmenené. Prepocita sa len analyza/hodnotenie.

MézZem parametre zmazat? Ano, ale vietky suvisiace data o udalostiach sa stratia.
LepSie je parameter deaktivovat nez zmazat.

— Spat na prehlad | Konfiguracia parametrov | Skupiny parametrov
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Configuration

= Nastavenie parametrov
{{video: konfiguration parameter} }

Co je parameter? Popisuje ¢o chce$ sledovat - a ako sa maji hodnoty inter-
pretovat pre analyzu.

Skor nez zacnes: 5 otazok

N4jdi si chvilu na zodpovedanie tychto otdzok pre svoj novy parameter:

1. Co presne meriam? (Bud konkrétny/-a: ,Intenzita bolesti hlavy” rad$ej neZ
,bolest”)

. Aky datovy typ sa hodi? (Cislo, text, $kéla, ...)

. Existuje zmysluplny rozsah hodnot? (napr. 1-10, 36-42 °C)

. Co znamena vysoka/nizka hodnota? (Lep$ie? Horsie? Neutralne?)

. Ako chcem hodnotu zadavat? (Posuvnik, rozbalovaci zoznam, textovy vstup, ...)

O s W N

[ Parametre je mozné neskor upravit. Aj tak sa chvilka planovania vopred
oplati.

Vytvorenie nového parametra

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-parameter-01-einstellungen.png)
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-parameter-02-modus.png)

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-parameter-03-liste.png)

Krok 1: Navigacia & Nastavenia — = Parametre — + (Plus, vpravo hore)
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-parameter-04-schrittl.png)
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-parameter-05-icon.png)
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-parameter-06-typ.png)

Krok 2: Vyber ikonu Klepni na pole ikony — Q vyhladaj vhodny pojem — klepni na
ikonu.

Krok 3: Zadaj nazov a typ

Nastavenie Vyznam Priklad
Nazov Ako sa parameter vold ,Bolest hlavy”
Typ Druh hodnoét Celé cislo

Dostupné typy:
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Typ Popis Priklady

Celé cislo Celé cisla Hodiny spanku, pocet kav
Desatinné Cisla s desatinnymi Telesna hmotnost, krvny tlak
cislo miestami

Textova Pevny vyber textovych mierna / strednd / silna
hodnota moznosti

Volny text

Volny textovy vstup

Dennik snov, poznamky
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(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-parameter-07-wertebereich.png)
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-parameter-08-bewertung.png)

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-parameter-09-bewertung-
ausgewaehlt.png)

Krok 4: Nastav rozsah hodnét (volitelné, iba pre cCiselné typy) MozZes definovat
miniméalnu a maximalnu hodnotu. Toto:

* Obmedzi vstup na zmysluplné hodnoty
* Nastavi hranice hodnotiacej skaly

Hodnoty mimo rozsahu sa aj tak uloZzia, ale su spojené s hrani¢cnym hod-
notenim.

Krok 5: Nastav hodnotiacu schému Aby aplikdcia dokazala rozpoznat suvislosti,
potrebuje vediet, ¢i je hodnota , dobra” alebo ,zla”.

Hodnotiaca skala ide od -100 % do +100 %:

-100% N I 100%

cervena (zlé) 7z1tad (neutrdlne) zelend (dobré)

Dostupné vzory (priklady):

Vzor Popis Pripad pouzitia

Normalny Stredny rozsah je , dobry”, vSetko mimo Krvny tlak, teplota

rozsah je horsie

VyssSie je Cim véadsia hodnota, tym zelensia Hodiny spanku (do

lepSie urcitého maxima)

Nizsie je Cim mensia hodnota, tym zelensia Skala bolesti

lepsie

Jednotny VsSetky hodnoty neutralne (bez Ked chces iba zbierat
hodnotenia) data

Priklad: Krvny tlak (systolicky):

Normdlny rozsah: 100-129 - zelena
< 100: stale cCervensSia (prilis nizky)
> 129: stdle cCervenSia (prilis$ vysoky)

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-parameter-10-eingabe.png)

Krok 6: Vyber vstupny prvok Definuj, ako budes$ hodnotu zadavat pocas sledovania:

Prvok NajlepSie pre

Posuvnik Ciselné rozsahy, rychle hodnotenie
Krokovac (+/-) Pocitacie hodnoty (pocet kav, poharov)
Rozbalovaci zoznam / Textové hodnoty s pevnym zoznamom
Vyber

Textovy vstup Volny text



Configuration - == Nastavenie parametrov 28

Prvok Najlepsie pre

Textovy krokovac Textové hodnoty v pevnej postupnosti

0 Nahlad nazivo ti okamzite ukaze, ako bude vstup vyzerat - vysktsaj rézne
moznosti!

Krok 7: Dokonc¢i Klepni na ,,Hotovo” — dostane$ potvrdenie a vratis sa do zoznamu
nastaveni.

Uprava parametra

Klepni na polozku v zozname parametrov — zmen nastavenia — ,,Hotovo”.

[ Dolezité: Ak zmeniS hodnotenie, analyza sa prepocita s novymi nastaveni-
ami. Samotné data udalosti zostanu nedotknuté.

Priradenie parametra k dashboardu

Samotny parameter ni¢ nerobi - musi byt aktivovany na dashboarde:

— Nastavenie dashboardu

Casto kladené otazky

Kolko parametrov by som mal/-a vytvorit? Zacni s 5-10. Prili§ vela parametrov
naraz — menej dosledné sledovanie.

Mézem importovat parametre z kniznice $ablon? Ano - cez kniZnicu $abldn si
mozes stiahnut hotové B skupiny parametrov (vratane ich parametrov). — Kniznica
Sablén

Mézem parameter vymazat? Ano, ale vSetky stuvisiace data udalosti sa stratia. Ak ho
chces iba skryt, radsSej ho na dashboarde deaktivuj namiesto vymazania.

Pripomienky

Kazdy parameter moze mat alarmovu pripomienku. Najrychlej$i sposob: podrz param-
eter v zozname — ,,Pripomienky”.

— Vsetky podrobnosti o rozvrhoch, odlozeni a spolahlivosti: Pripomienky dlazdic



Configuration - B9 Skupiny parametrov 29

B Skupiny parametrov

{{video: konfiguration parameter gruppen}}

Co je skupina parametrov? Spéja viacero parametrov do spolo¢ného
formuldra - takze viacero hodnot zaznamend$ jedinym klepnutim na
dashboarde.

Preco skupiny parametrov?

Bez skupiny: Klepni Krvny tlak - zadaj hodnotu - Ulozit
Klepni Pulz - zadaj hodnotu - Ulozit
Klepni Nalada - zadaj hodnotu - Ulozit

- 3 samostatné akcie

So skupinou: Klepni ,Rannd kontrola" » 1 formular so vSetkymi 3 poliami - Ulozit
- 1 akcia

Typické pripady pouzitia: - Krvny tlak: Systolicky + Diastolicky + Pulz - Ranna kon-
trola: Kvalita spanku + Energia + Nalada - Sprievodca jedlom: Hlad pred jedlom +
Sytost po nom

Vytvorenie novej skupiny parametrov

Krok 1: Navigacia & Nastavenia — 5 Skupiny parametrov - + (Plus)

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-gruppen-01-liste-leer.png)

Krok 2: Vyber ikonu a nazov Vyber vhodnu ikonu a daj skupine vystizny nazov.

[0 Nazov sa zobrazi na dlazdici dashboardu - nech je kratky a jasny: ,Krvny
tlak”, ,Rano”, ,Sport”.

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-gruppen-02-editor-leer.png)

Krok 3: Vyber parametre Zobrazisazoznam vsetkych dostupnych parametrov (ktoré
si vytvoril/-a predtym).

* Klepnutim na parameter ho pridas do skupiny
e Zobrazi sa v zozname , aktivnych parametrov”
» Poradie v zozname = poradie vo vstupnom formulari

0 Predpoklad: Parametre musia uz existovat. Ak nie: - Vytvorenie
parametrov

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-gruppen-03-editor-parameter.png)

Krok 4: Pridaj sekcie (volitelIné) Pre skupiny s mnohymi parametrami mézes vlozit
vizualne sekcie:

1. Klepni na ikonu pridania sekcie v zozname aktivnych parametrov
2. Volitelne zadaj nadpis sekcie (napr. ,Telo”, ,,Mysel”)
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3. Usporiadaj parametre v rdmci sekcii tahanim

Pred / Po:

Bez sekcii: So sekciami:
Kvalita spanku — TELO —
Energia Kvalita spénku
Nalada Energia
Stres — MYSEL —
Koncentracia Nalada

Stres
Koncentracia

Krok 5: Dokonc¢i Klepnina ,Hotovoe” alebo sa vrat spat - skupina sa ulozi.

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-gruppen-04-liste-gruppe.png)

Pridanie skupiny na dashboard

Po vytvoreni je stale potrebné priradit skupinu k dashboardu:

1. & Nastavenia — 83 Dashboardy — vyber dashboard
2. N4jdi skupinu v zozname , dostupnych akcii”
3. Klepni na nu — prida sa do aktivnych dlazdic

— Viac podrobnosti: Nastavenie dashboardov

Uprava skupiny

Klepni na skupinu v zozname skupin parametrov — uprav nastavenia.

Kedykolvek mozes: - Pridat nové parametre - Odstranit parametre (data udalosti pre
tieto parametre zostand zachované) - Zmenit poradie - Premenovat alebo vymazat sekcie

Sablény z kniznice

Namiesto ru¢ného vytvarania skupin parametrov si mozes stiahnut hotové konfiguracie

od komunity:
— Kniznica Sablén

[ Stiahnuté skupiny je mozné po importe eSte upravit.
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Casto kladené otazky

Moéze byt parameter vo viacerych skupinach? Ano. Parameter moZe$ pouZit v
Iubovolnom pocte skupin. Vsetky udalosti smeruji do rovnakého uloziska dat.

MéZem mat na dashboarde jednotlivy parameter popri skupine? Ano. Priklad:
Pulz je sucastou skupiny Krvny tlak, ale moze existovat aj ako samostatna dlazdica na
dashboarde - pre situacie, ked'si chces rychlo zmerat iba pulz.

Kolko parametrov na skupinu je rozumné? 3-6 je idealne. Viac ako 8 robi formular
nesSikovnym.

Dlazdice skupin mézu mat alarmové pripomienky - priamo z dlazdice alebo cez editor
dashboardu. — Pripomienky dlazdic
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o Pripomienky dlazdic
{{video: konfiguration erinnerungen}}

Co to je? Kazda dlazdica parametra alebo skupiny na dashboarde méze mat
alarmovu pripomienku. Pripomienka zazvoni v nastavenom Case a priamo
otvori vstupny formuldr - aj z uzamknutej obrazovky.

Nastavenie pripomienky

Nastavenia alarmu dlazdice mé6zes otvorit troma sposobmi:

Sposob 1 - cez Editor dashboardu: 1. Klepni na dlazdicu v Editore dashboardu —
»Pripomienka” 2. Nastav Cas a opakovanie (denne, pracovné dni, kazdych N dni, ...)
3. ,Povolit” — alarm je aktivny

Sposob 2 - priamo z dlazdice: Klepni na dlazdicu parametra alebo skupiny na dash-
boarde — klepni na ikonu budika vpravo hore v zobrazeni histérie. Tak sa dostanes do
nastaveni alarmu bez editora.

Sposob 3 - zo zoznamu parametrov: Podrz parameter vzozname parametrov — klepni
na ,,Pripomienky” v kontextovom menu. Editor dashboardu nie je potrebny.

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-erinnerung-01-leer.png)

Moznosti planovania

Moznost Popis

Denne Kazdy den v rovnakom cCase
Pracovné dni  Volne vybratelné dni v tyzdni
Kazdych N dni Rytmicky, napr. kazdy 3. den

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-erinnerung-02-alarm-konfiguriert.png)

Pripomienka pri omeskani

Popri pevnom rozvrhu existuje aj druhy, doplnkovy typ pripomienky: ,,Pripomenut pri
omeskani”. Ndjdes ho v nastaveniach alarmu kazdej dlazdice v rovhomennej sekcii.

Ako to funguje ZvoliS obdobie - napriklad 3 dni. Ak si v tomto obdobi nezadal/-a
ziadny zaznam pre dany parameter, dostane$ pri dalSom otvoreni aplikdcie jemné upo-
zornenie:

,Ziadny zadznam za posledné 3 dni”

Vyber obdobia
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Nastavenie Kedy budes$ upozorneny/-a

Vypnuté Nikdy (predvolené)

Dnes (24 h) Ak dnes nebol zadany Ziadny zdznam
2 dni Ak posledny zdznam je starsi ako 2 dni
3 dni ... starsi ako 3 dni

1 tyzden ... starsi ako 7 dni

2 tyzdne ... starsi ako 14 dni

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-erinnerung-03-catchup.png)

Ako sa liSi od alarmu Alarm zazvoni v pevne stanovenom case - aj ked je telefén
uzamknuty (AlarmKit).

Pripomienka pri omeskani je tichd notifikacia, ktora sa zobrazi, ked otvoris aplikaciu
a Casové okno vyprsalo. Nezvoni na uzamknutej obrazovke a nezobudi ta. Navrhnuta
ako jemnd kontrola pre parametre, ktoré nesledujes denne, ale chce$ ich sledovat
pravidelne - napr. hmotnost, trend nalady, tyzdenny report.

0 Aby aplikdcia nezobrazovala rovnakti spravu pri kazdom otvoreni,
pripomienka pri omeskani sa zobrazi najviac raz za 6 hodin. Hned ako
zadas zdznam, obdobie sa restartuje.

Dohananie zmeskanych pripomienok

Ak bola pripomienka zmeskand (teleféon na tichom rezime, aplikacia neotvorena), pri
nasledujicom spusteni aplikacie sa zobrazi upozornenie:

»,Dnes rano si nezaznamenal/-a Bolest hlavy - chces to urobit teraz?”

Nasledne moézes hodnotu zaznamenat dodato¢ne so spravnou casovou znackou alebo
upozornenie zavriet.

Spolahlivost: boc¢né tlacidlo a tiché zrusenie

Pripomienky pouzivaji iOS AlarmKit - zvonia spolahlivo aj vtedy, ked' je aktivny rezim
Nerusit a zariadenie je iplne uzamknuté.

Ak notifikdciu stisiS bo¢nym tlacidlom, aplikacia spat nedostane Ziadny signal. Dve
poistky zaistuju, Ze ta aj tak nieco upozorni:

Okamzity zachranny alarm: Hned ako alarm prestane zvonit, aplikdcia okamzite
naplanuje dalsi alarm v nakonfigurovanom intervale opatovného zvonenia (predvolené:
60 sekind). Zvoni aj na pozadi.

Zalozné alarmy podla planu odloZzenia: Okrem toho sa alarmy napldnujad vopred v
intervale odlozenia po planovanom case pripomienky, az kym nenastipi dalsi pravidelny
alarm.
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V oboch pripadoch: - Hned ako potvrdis alebo odlozis, vsetky cakajluce opatovné
pripomienky sa automaticky zrusia - Pri preskoceni zostidvaju aktivne - budes aj
nadalej upozorneny/-a
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Zmena casu alarmu

Ak zmeniS Cas existujuceho alarmu, alarm sa automaticky preplanuje pri nasledujucom
prechode aplikdcie do popredia. Stary Cas sa uplne zahodi - nemusis robit ni¢ dalSie.
Profily tonov zvonenia

Kazdému alarmovému slotu mézes priradit profil ténu zvonenia - ten urcuje, ako vytr-

valo alarm zvoni. Vyber profilu ndjde$ v nastaveniach alarmu kazdej dlazdice.

Vstavané profily

Trvanie
Profil zvonenia Pauza OdloZenie Kedy pouzit
Standardny 10s 60 s 10 min Bezné, mierne
pripominanie
Budenie 30s Ziadna 5 min Ked' si musis
byt isty/-4, ze
sa zobudis
Stretnutie 3s 10 min 30 min V kanceldrii,
diskrétna
pripomienka
Slabnuci 30 s (prvykrat), 2 min 10 min Prvé zvonenie
5 s (dalsie) hlasné,
opakovania
tiché

Vlastné profily Cez Nastavenia - Alarmy - Profily si mo6zes vytvorit vlastné profily
s lubovolne zvolenymi hodnotami: trvanie zvonenia, trvanie predzvonenia, pauza medzi
opakovaniami a interval odlozZenia.

[ Pripomienky liekov st samostatna funkcia s rozsirenou logikou - pozri Lieky.
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88 Nastavenie dashboardov

{{video: konfiguration dashboards}}

Co je dashboard? Tvoja osobnd tvodna stranka v aplikacii - s dlazdicami
alebo zoznamom pre rychly pristup k tvojim najc¢astejSim akcidm.

Zaklady dashboardu

Dlazdica dashboardu - Klepnutie - Zaznamenat udalost
- Podrzanie - Otvorit histériu udalosti

Mozes vytvorit lubovolny pocet dashboardov a prepinat medzi nimi - podobne ako medzi
domovskymi obrazovkami iPhone.

Vytvorenie nového dashboardu

Navigacia ¢ Nastavenia — 38 Dashboardy (Fig. konfiguration-dashboard-01-
uebersicht) - + (Plus)

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-dashboard-01-uebersicht.png)

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-dashboard-01-config.png)

Vyber akcii V zozname , dostupnych akcii” vidis:

» VSetky tvoje = parametre (jednotlivo)
* Vsetky tvoje B skupiny parametrov

* t{ Jedlo a napoje (vzdy dostupné)

* & Body trasy (vzdy dostupné)

Aktivovat: Klepni na polozku — presunie sa do aktivheho zoznamu hore.

Deaktivovat: Potiahni dolava v aktivnom zozname — Deaktivovat. Tvoja konfiguracia
zostane zachovana.

0 Ku kazdému novému dashboardu sa automaticky prida dlazdica na prepi-
nanie nastaveni. Vdaka nej m6ze$ priamo z dashboardu prepinat medzi svo-
jimi dashboardmi, bez potreby manudlne prechadzat do Nastaveni.

Vyber rozlozenia Klepnina , Rozlozenie”:

Moznost Vzhlad Vhodné pre

Zoznam Kompaktné zobrazenie Vela parametrov, textovo
zoznamu, farebné bohaté

Dlazdice 3 3 Siroké dlazdice na riadok Malo, do6lezité parametre

Dlazdice 4 4 stredné dlazdice Vyvazena kombindacia

Dlazdice 5 5 malych dlazdic na riadok Vela parametrov na jeden

pohlad
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Uprava velkosti dlazdice V zobrazeni dlazdic méZes jednotlivé dlazdice zvacsit:

1. Klepni na ikonu mriezky nalavo od ikony tahania na dlazdici
2. Vyber pozadovanu velkost (1x1, 2x1, 2x2, ...)
3. Mini-dashboard v ndhlade okamzite ukaze vysledny efekt

Priklad: mriezka so 4 dlazdicami
[ Bolest hlavy ][ Unava 1[ Energia 1[ N&lada ]
[ Krvny tlak (2x1) 1[ Pulz 1[ Hmotnost ]

Uprava farby dlazdice

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-dashboard-02a-kachel-editor-
top.png)

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-dashboard-02-kachel-editor.png)

Klepni na dlazdicu v Editore dashboardu (Fig. konfiguration-dashboard-02a-kachel-
editor-top) pre otvorenie editora. Horna cast zobrazuje nahlad dlazdice nazivo a
moznost zmenit ikonu.

Kazdu dlazdicu parametra a skupiny mozeS$ farebne upravit individudlne (Fig.
konfiguration-dashboard-02-kachel-editor) — ,Vzhlad” — ,,Paleta”.

Otvori sa harok s tromi sekciami:

1. Vyber paletu — horizontdlne postvatelny mini-ndhlad vSetkych dostupnych paliet.
Zvolena paleta urcuje, aké farby st dostupné v nasledujicich sekcidch. Aktualna paleta
aplikacie je predvybrana.

2. Farba pozadia — 30 poli zo zvolenej palety. Klepnutim sa farba okamzite aplikuje

na nahlad dlazdice.

3. Farba symbolu/textu — 5 zakladnych farieb (Cierna — biela). K dispozicii je aj
tlacidlo auto-kontrastu: automaticky vyberie Ciernu alebo bielu, podla toho, ¢o je
CitatelnejSie na zvolenom pozadi.

[ Okrem harka s paletou existuju aj priame vybery farieb pre pozadie a symbol
- pre akékolvek farby, ktoré paleta neobsahuje.

Pochopenie zobrazenia kapacity

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-dashboard-04-kapazitaet.png)
Aplikacia vypocita, kolko dlazdic sa zmesti na obrazovku:
Kapacita: 17 z 18 dostupnych, ale 2 dlaZzdice orezané

» Zelena: Vsetky aktivne dlazdice sa zmestia
* Oranzovy trojuholnik na dlazdici: tato dlazdica bude orezand
* Riesenie: Zmen poradie dlazdic v aktivnom zozname

Zoradovanie dlazdic: Podrz ikonu = tahania (3 Ciary vpravo) — potiahni hore alebo
dole.
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Export a import dlazdic

Aktivne dlazdice dashboardu moézes exportovat ako Sablénu a zdielat ju s inymi zariade-
niami alebo komunitou.

Export dlazdic
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-dashboard-03-export-menu.png)

& Nastavenia — 88 Dashboardy — vyber dashboard — symbol importu/exportu (Sipky,
vpravo hore) — ,, Exportovat aktivne dlazdice”

Aplikdcia vytvori subor .ioom so vSetkymi aktivhymi dlazdicami vratane ich parametrov
a skupin. M6zes ho priamo zdielat cez AirDrop, Mail alebo iCloud.

Zdielanie dlazdic do kniznice komunity V tom istom menu exportu je aj ,Zdielat
do kniznice komunity”. Otvori sa dvojkrokovy harok: najprv vyberies jednu dlazdicu
zo svojho zoznamu (dlazdice parametra alebo skupiny), potom zaddas popis a nahras ju.
Dlazdica sa nasledne zobrazi v kniZnici Sablén, kde si ju mo6zu stiahnut dalsi pouzivatelia.

Import dlazdic ¢ Nastavenia — 88 Dashboardy — vyber dashboard — symbol im-
portu/exportu - ,, Import”

Alebo: klepni na Sablénu dlazdice v kniznici Sablén — ,,Stiahnut”

Selektivny import Po otvoreni Sabléony dlazdice sa zobrazi vyberovy dialég so zoz-
namom zaciarkavacich policok pre cely obsah:

@ Dlazdica ,Migréna" - bude pridand na dashboard
m Parameter: Intenzita - bude vytvoreny
m Parameter: Trvanie
m Dlazdica ,Skupina Spanok"
@ Skupina: Spanok
@ Zaspavanie
m Kvalita spanku
m Dlazdica ,Jedlo" - Specidlna dlazdica, bez podirovne

Zrusit vyber moézes na kazdej irovni: - Zrus vyber dlazdice — dlazdica sa nepridd, ale
obsah (parameter/skupina) sa aj tak d& importovat - Zrus$ vyber skupiny — jednotlivé
parametre skupiny stdle vyberatelné (vytvoria sa ako samostatné parametre) - Zrus
vyber parametra — nebude importovany iba tento parameter

Vybrat vsetko / Zrusit vyber vsetkého cez rychly vyber v hornej ¢asti zoznamu.
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Efektivne pouzivanie viacerych dashboardov

Dashboard Dlazdice

»Rano” Spanok, energia, nalada, hmotnost

~Vecer” Bolest, pohoda, denné zhodnotenie
»Strava” Jedlo, napoje, hlad, porcie

,Sport” Tréning, intenzita, srdcovy tep, regeneracia

Prepinanie medzi dashboardmi

Potiahni dolava alebo doprava na dashboarde pre prepinanie medzi svojimi dash-
boardmi.

Dlazdica s mini-nahladom Na dashboard mo6ze$S umiestnit Specidlnu dlazdicu
s mini-nahladom, ktord zobrazuje zmenSeny ndhlad iného dashboardu - uzito¢né
napriklad na to, aby si vzdy mal/-a prehlad o zdsobach liekov, kym sledujes na inom
dashboarde. Klepnutim na dlazdicu prejdes priamo na dany dashboard.

Dlazdica prehladu alarmov Dlazdica prehladu alarmov zobrazuje na jeden pohlad
stav vSetkych nakonfigurovanych alarmovych slotov:

* Pocet aktivnych alarmov vzhladom na celkovy pocet (napr. 3/5)

+ Dalsie spustenie - ¢as nasledujiceho zvonenia alarmu

+ Ak nie s nakonfigurované Ziadne alarmy: upozornenie ,Ziadne alarmy nie su
nakonfigurované”

Klepni na dlazdicu — otvori sa detailné zobrazenie ,,Alarmy” so vSetkymi slotmi, ich
¢asom, vzorom opakovania (denne / pracovné dni) a stavom (aktivny / vypnuty / dalSie
spustenie).

0 Dlazdica zachytava vSetky alarmové sloty - pripomienky dlazdic aj alarmy
liekov. Obzvlast uzitocné, ak chces mat alarmy z roznych oblasti v jednom
centralnom zobrazeni.

Dashboard pre rézne zariadenia

Kazdé rozliSenie obrazovky vyzaduje vlastnu konfigurdciu. Pri prechode z iPhone na
iPad (alebo Mac) je potrebné vytvorit novy dashboard.
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Ak sa v aplikacii stratis

Zatvor aplikaciu tplne (dvojité klepnutie na Home alebo potiahnutie nahor —
odsunutie aplikacie) a znova ju spusti. Vzdy sa dostanes$ na svoj dashboard.
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t{ Konfiguracia receptov

{{video: konfiguration rezepte}}

Co je recept? Definicia jedla alebo néapoja - s ingredienciami a mnoZstvami -
aby aplikdcia mohla vypocitat nutricné hodnoty.

Kedy sa oplati podrobny recept?

Situacia Odporucanie

Ranajky, ktoré jes kazdy den 0 Vytvor kompletny recept
Oblibeny obed 0 Vytvor kompletny recept
Navsteva restauracie (jednorazovo) [] Staci zdstupny symbol
Sviato¢nd desiata [ Staci zastupny symbol

Paretovo pravidlo: Investuj tsilie do 20 % jedal, ktoré tvoria 80 % tvojho jedal-
nicka. ZvySok mozes zaznamenat ako zdstupné symboly.

3 typy receptov

f{ Kompletny recept Vsetky ingrediencie s definovanymi mnozstvami — mozna nu-
tricna analyza.

® Zastupny symbol Iba nazov, Ziadne ingrediencie — zdznam mozny, ale bez nutricnej
analyzy.

® Variantny recept Skupina zamenitelnych ingrediencii - aktudlny variant vyberies
pri zdzname. Priklad: Kdva s mliekom — mlieko mo6ze byt plnotucné, ovsené alebo Zzi-
adne.

Vytvorenie nového receptu

Vstupny bod: vyhladavanie K receptom sa dostane$ dvoma cestami - s mierne
odliSnym zobrazenim:

Nastavenia - Recepty (sprava)

Zoznam receptov ma vlastné vyhladévacie pole priamo nad filtrovacimi ¢ipmi. Zacni
pisat a filtrovacie Cipy sa okamzite aktualizuji s poctom zhod v kazdej kategérii. Tlacidlo
X vpravo vymaze zadany text; kladvesnica sa pri scrollovani automaticky zatvori.

Klepni na dlazdicu jedla (priamo pocas zaznamenavania)

Ked je vyhladavacie pole este prazdne, aplikidcia zobrazi vyraznu polozku: ikonu
vidlicky, kratky pomocny text a velké tlacidlo ¢iarového kédu. Hned ako zacnes pisat,
zobrazenie sa prepne na bezny zoznam vysledkov vyhladavania s filtrovacimi ¢ipmi.
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0 Velké tlacidlo ¢iarového kdédu v prazdnom stave ulahcuje priame spustenie
skenovania - bez potreby najprv vyhladavat.

Zadanie nazvu vyhladdva sucCasne v troch zdrojoch - viditelné cez pocitadld vo
filtrovacich ¢ipoch:

Filtrovaci ¢ip Co zobrazuje

Vsetko Vsetko dohromady

Recepty Tvoje vlastné ulozené recepty

Produkty Vysledky z Open Food Facts (balené produkty)
Suroviny Vysledky z BLS (zédkladné potraviny)

[ Oblubené Iba recepty oznacené ako obltibené

[ Cislo v &ipe zobrazuje, kolko vysledkov v danej kategérii existuje. Ziadny
vysledok = Cip sivy.

Vyber sposobu vytvorenia Ak nie je k dispozicii Ziadny zodpovedajici vysledok, ap-
likacia pontka dve priame akcie (viditeIné priamo pod vyhladdvacim polom):

Moznost Kedy pouzit

s

»Vytvorit recept ‘... Zadaj ingrediencie hned teraz
»Pridat ‘...” ako zastupny symbol” Teraz nemas cCas - dokonci neskor

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-02-suche.png)

Editor receptu Po vytvoreni sa otvori editor:

* Nazov - volne upravitelny

» Typ - jedlo alebo napoj (ovplyviiuje jednotky a analyzu)
* Variantny recept - zapni, ak ma mat recept moznosti

* Porcie na recept - kolko porcii da celkové mnozstvo?

» Velkost porcie - Co je jedna porcia?

Pridavanie ingrediencii

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-03-editor-leer.png)

Krok 1: Vyhladavanie Zadaj nazov ingrediencie do vyhladavacieho pola editora. Fil-
trovacie Cipy opat zobrazuju vysledky podla zdroja:

0 Vyhladavanie OFF je obmedzené na raz za 10 sektnd (pravidlo Open Food
Facts). Kratke Cakanie je normdlne.

0 Tip ku krajine: Ak mas v OFF vyhladdvani aktivny filter krajiny a nenasli
sa ziadne produkty, zobrazi sa banner s tlacidlom ,VSetky krajiny”. Tym
sa vyhladavanie rozsiri na globdlnu OFF databazu - bez potreby manualne
resetovat filter.
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Krok 2: Zadanie mnozstva Po klepnuti na ingredienciu zadas mnozstvo a jednotku:
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-04-suche-bls.png)
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-05-suche-off.png)

Jednotku prepnes pomocou stepperu vpravo (g, ml, kusy, ...). Potom ,,Pridat”.

Neskorsia uprava mnozstva ingrediencie Uz si pridal ingredienciu a chces opravit
mnozstvo? Dva sposoby:

* Potiahni prstom dolava na riadku ingrediencie — zobrazi sa tlacidlo , Upravit
mnozstvo”
* Dlho podrz riadok ingrediencie — kontextové menu — ,, Upravit mnozstvo”

Zadavanie mnozstva sa otvori s predvyplnenym aktualnym mnozstvom. Zmen ho —
»Pouzit”.

[ Recepty mozu byt vnorené do lubovolnej hibky: recept ,Cestoviny Bolog-
nese” moze obsahovat recept ,Paradajkova omacka” ako ingredienciu.

Varianty - flexibilné ingrediencie

Varianty ti umoznuja pri zadzname vybrat medzi viacerymi ingredienciami - s kalorickym
dopadom zobrazenym pri kazdej moznosti.

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-06-menge.png)

Vytvorenie skupiny moznosti Pri pridavani ingrediencie sa dole zobrazi tlacidlo
,Pridat ako moznost...“. Klepni nan namiesto ,Pridat”:

Otvori sa dialdg vytvorenia skupiny:

* Skupina moznosti - ndzov variantnej skupiny (napr. ,Druhy mlieka”)
* Prva moznost - automaticky predvyplnena ndzvom ingrediencie

* Vyber: Jeden / Viac - da sa vybrat jedna alebo viac moznosti naraz?
* Vyber povinny - musi byt vybrana aspon jedna moznost?

Priklad: Kava s mliekom
Skupina ,Druhy mlieka": UHT plnotucné mlieko | Baristické ovsené mlieko
Vyber povinny: NIE - kdvu mozno zaznamenat aj bez mlieka
Viacnasobny vyber: NIE - vzdy len jeden druh mlieka

Pridavanie dalsich mozZnosti N4jdi dalSie ingrediencie cez vyhladavanie a znova
klepni na ,,Pridat ako moznost...”:

Aplikécia potom zobrazi vSetky existujice skupiny - vyber tu spravnu:
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Rychly zaznam: Naposledy pouzité

Ked klepnes na dlazdicu jedla a vyhladévacie pole je eSte prazdne, aplikacia zobrazi sek-
ciu ,,Naposledy” priamo nad vysledkami vyhladavania: pat naposledy zaznamenanych
jedal ako Cipy na rychle klepnutie.

[] Setri ¢as pri rutinnych jedlach: Ranajky, kdva, Standardny obed — jedno
klepnutie a je zaznamenané. Ziadne hladanie, Ziadne scrollovanie.

Cipy zobrazuji ndzov jedla; klepnutim na jeden sa priamo otvori vyber mnoZstva/variantu
pre posledny zdznam.

Pri zazname: Vyber variantu

Pri zdzname jedla sa zobrazi kompletné okno zdznamu:
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-07-als-option.png)
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-08-gruppen-dialog.png)

Rychly vyber (hore): Vyber bezné mnozstva jednym klepnutim (napr. 200 ml, 250 ml,
330 ml, 500 ml). Posuvnik nizSie umoznuje jemné medzihodnoty.

Prisposobenie receptu (dole): Tu sa zobrazia vSetky variantné skupiny receptu s
dostupnymi moznostami. Vedla kazdej moZnosti je kaloricky dopad (napr. +32 kcal
pre plnotucné mlieko, +25 kcal pre ovsené mlieko). Klepnutim na moznost ju vyberies.

Predvyber sa zapaméta pre buduci zdznam - zmenit ho musi$ iba vtedy, ked si davas
nieco iné.

Recept s mnohymi ingredienciami: priklad cestovin

Recepty s viacerymi ingredienciami vyzeraju v editore takto:
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-09-zweite-option.png)
(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-10-gruppe-waehlen.png)

Kazda ingrediencia zobrazuje kalérie na 100 g ako orientaciu. Velkost porcie urcuje,
kolko sa pocita ako ,jedna porcia”.

Prepojenie na BLS pri OFF produktoch

OFF produkty (naskenované produkty) Casto obsahuju iba makronutrienty (energia,
bielkoviny, tuky, sacharidy). Pre kompletni analyzu mikronutrientov (vitaminy, min-
eraly, aminokyseliny) aplikadcia prepaja kazdu produktovd ingredienciu so zdznamom
BLS.

Deje sa to Ciastocne automaticky - priebeh vidi$ v detailnom zobrazeni produktu:

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-13-bls-uebersicht.png)
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Farebné oznacenie prepojeni:

Farba Vyznam

00 Modra - , Prepojené manualne” Prepojenie si potvrdil sdm

[ Oranzova - ,Automatické (neisté)” Aplikdcia prepojila, ale zhoda je pod 70 %
- over si to

[] Zelena - ,Automatické (isté)” Prepojenie s vysokou podobnostou

0 Siva - ,Zatial neprepojené” Ingredienciu sa nepodarilo priradit

Percento zobrazuje podobnost medzi produktovou ingredienciou a zaznamom BLS.

Manualna oprava prepojenia Klepni na ingredienciu — aplikacia zobrazi navrhy so
skore podobnosti:

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-14-bls-manuell.png)

Mozes prepinat medzi automatickym prepajanim (Al navrhy zoradené podla podob-
nosti) a vyhladavanim v BLS (volné textové vyhladdvanie). Klepnutim na pozZadovany
zdznam ho pouzijes.

0 Prepojenia su volitelné, ale vyrazne zlepsuju kvalitu analyzy.

- Viac o rozdiele medzi BLS a OFF: Zdroje dat

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-11-logging-varianten.png)

Nutri¢ny report

Ak zaznamendvas jedla pravidelne, mozeS si otvorit Nutri¢ny report v sekcii Reporty.
Zobrazuje priemerny denny prijem za zvolené obdobie - s hodnotenim kvality, ktoré
ukazuje, aka spolahliva je datova zdkladna.

Kvalita dat: Aplikdcia hodnoti, aké kompletné su tvoje zdznamy a ¢i nutricné hodnoty
pochéadzaja z presnych (prepojenych s BLS/OFF), alebo odhadovanych (zastupné sym-
boly) zdrojov.

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-rezept-12-rezept-zutaten.png)

Neskorsie dokoncenie zastupného symbolu

1. Nastavenia — Recepty
2. N4jdi zastupny symbol v zozname
3. Klepni - pridaj ingrediencie — ,,Hotovo”

Vsetky predchddzajtice udalosti s tymto zadstupnym symbolom sa automaticky prepoja s
novymi nutricnymi datami.
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Casto kladené otazky

MézZem vytvorit recept priamo poc¢as zaznamenavania? Ano. Pri klepnuti na
dlazdicu jedla na dashboarde mo6zes zadat novy nazov a hned ho vytvorit ako zastupny
symbol alebo kompletny recept - bez toho, aby si musel najprv ist do Nastaveni.

Daju sa recepty exportovat alebo zdielat? Ano. V zozname receptov (Nastavenia —
Recepty) je vpravo hore symbol Import/Export. Pouzi ho na export jednotlivych alebo
vSetkych receptov ako subor .ioom. Volitelny prepinac ,Zahrnut fotky” (predvolene
zapnuty) vlozi suvisiace nutricné fotky ako Base64 priamo do suboru, takze st okamZite
dostupné pri importe na inom zariadeni. Exportovany subor moézes zdielat cez AirDrop,
Mail alebo iCloud.

AKy je rozdiel medzi BLS a OFF? BLS je vedeckda databaza nutrientov pre zdkladné
potraviny (surové ingrediencie). OFF je komunitna databdza pre balené produkty (sken-
ovanie Ciarového kodu). — Vysvetlenie zdrojov dat

Skenovanie ¢iarového kédu zobrazuje ,, Produkt nenajdeny” - ¢o teraz? Aplikacia
sa opyta, Ci chces prispiet fotkami do OpenFoodFacts alebo vytvorit zastupny symbol.
Novinka od v1.8: je tu aj moznost ,,Preskocit”, ak momentéalne nechces ani jedno z toho
- dialdég sa zatvori bez vytvorenia zdznamu.
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 Reporty a analyzy
{{video: konfiguration auswertungen}}

Co st reporty? Grafické a tabulkové analyzy tvojich zaznamenanych udalosti
- od jednoduchych trendovych Ciar az po suvislosti medzi ré6znymi parame-
trami.

Otvaranie reportov

Cez listu zaloziek — Reporty (alebo cez dashboard — dlazdica s ikonou reportu).
Prehlad zobrazuje vsetky uloZené reporty. Klepni na Plus vpravo hore, ak chces vytvorit
novy.
0V Jednoduchom rezime je tla¢idlo na vytvaranie novych reportov skryté. Ex-
istujice reporty si stdle mozes prezerat.

6 typov reportov

[ Stav Zobrazuje aktudlnu alebo posledni namerani hodnotu parametra - ako velké
Cislo alebo jednoduché zobrazenie. Dobré na rychly prehlad bez ¢asového radu.

0 Trend Casovy rad parametra ako ¢iarovy alebo stipcovy graf. Uvidi$, ako sa hodnota
vyvija v priebehu hodin, dni, tyZdiiov alebo mesiacov.

[ Korelacia Bodovy graf medzi dvoma parametrami. Objav stvislosti: spi$ horsie, ked'
si mal/-a vecCer viac kofeinu? Existuje suvislost medzi Groviiou bolesti a spankom?

0 Nutricny report Priemerny denny prijem zivin za zvolené obdobie (energia,
bielkoviny, tuky, sacharidy, vldknina, cukor, sodik). Obsahuje hodnotenie kvality, ktoré
ukazuje, nakolko st data spolahlivé.

[ Teplotna mapa Kalendarové zobrazenie parametra - ¢im intenzivnejsia farba, tym
vysSSia hodnota v dany den. Dobré na odhalenie vzorov podla dnha v tyzdni alebo sezdén-

nych vykyvov.

0 Rozdelenie Zobrazuje, ako Casto sa vyskytuje kazdad hodnota. Ako casto si mal/-a
»Silné” bolesti hlavy oproti ,,miernym”? Ktord hodnota prevlada?
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Vytvorenie nového reportu

Klepni na Plus v prehlade reportov. Otvori sa editor s nahladom nazivo — report sa
aktualizuje v redlnom case, ako ho konfigurujes.

Editor ma Styri zalozky:

Typ — vyber typ reportu (6 typov vySSie). Prepnutie automaticky otvori zalozku
parametrov.

Parametre — vyber parametre. Zoznam zobrazuje skupiny rozbalitelné na jed-
notlivé parametre. Filter: Standardny reZim zobrazuje iba parametre s dlaZzdicou
na dashboarde; Expertny rezim zobrazuje vsSetky analyzovatelné parametre. Pre typ
Trend moézeS vybrat viacero parametrov naraz — aplikdcia automaticky prepne na
multi-trendovua ciaru, ak vyberie$ viac ako jeden. Pri multi-trendoch méze$ kazdému
parametru priradit rolu v sérii (hlavna ciara, horné padsmo, dolné pasmo, prekrytie)
— napriklad na zobrazenie kriviek krvného tlaku ako plochy medzi systolickym a
diastolickym tlakom.

Styl — styl grafu (&iara, stipec, ...), vyhladenie, zobrazenie bodov, mriezka, farebna
schéma, rezim teplotnej mapy. Pod ,RozSirené” (rozbalitelné): limity osi Y, nulova Ciara,
logaritmicka skala, spajat medzery (ked je vypnuté: chybajuce Casové tseky vytvoria
viditelné prerusenie Ciary namiesto interpoléacie).

Data — Cipy Casového obdobia, agregécia, velkost useku, kumulativny rezim, casovy
limit relacie, cielové hodnoty.

Nakoniec klepni na ,,Hotovo” — report sa ulozi a zobrazi sa v prehlade.

0 Pri uprave existujuceho reportu sa otvori ten isty editor - vratane ndhladu
nazivo na realnych datach.

Casové obdobie a agregacia

Pre trendovy report a dalSie ¢asovo orientované reporty moézes nastavit, ako sa data
zhrnt:

Casové useky (ako jemne je rozliené ¢asova 0s?):

Nastavenie Kedy je uzitocné

Automaticky Aplikécia vyberie podla zvolenej celkovej dizky

Hodina Pre kratke ¢asové obdobia (< 3 dni)
Den Standard pre tyzdne/mesiace
Tyzden Pre dlhé obdobia (> 3 mesiace)
Mesiac Roc¢ny prehlad

Agregacia (ako sa kombinuje viacero hodnot na usek?):

Metodda Vyznam

Sucet Scita vSetky hodnoty (napr. celkovy kofein
za den)
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Metdda Vyznam

Priemer Priemernd hodnota (napr. priemerna
intenzita bolesti)

Minimum Najnizsia hodnota v danom obdobi

Maximum NajvyssSia hodnota

Pocet Ako casto bolo zaznamenané (bez ohladu
na hodnotu)

Median Strednda hodnota bez vplyvu odlahlych
hodnot

Ziadna Surové data bez zoskupovania do tsekov

— kazdé meranie zobrazené v presnom
case zdznamu

Sprava reportov

* Klepni na report — otvori sa celé zobrazenie

e Potiahni dolava v prehlade — vymazat

* V Jednoduchom rezime: potiahnutie na ipravu je skryté

* Otoc iPhone v celom zobrazeni — na Sirku sa graf zobrazi na celd obrazovku

Nutri¢ny report podrobne

Nutri¢ny report je Specidlny typ a zobrazuje hodnotenie kvality dat popri nutricnych

hodnotéach:

Hodnotenie Vyznam

000 Vysoka Vacsinou kompletné zdznamy,
ingrediencie prepojené s BLS/OFF

00 Stredna Niektoré medzery alebo neprepojené
produkty

0 Nizka Vela zastupnych zdznamov alebo dni bez

zdznamu

0 Hodnotenie kvality ti pripomina, nakolko st ¢isla spolahlivé. 1 000 kcal z
plne prepojenych receptov je iné vyjadrenie nez 1 000 kcal z Cistych odhadov.



Configuration - & Body zadujmu 50

& Body zaujmu
{{video: konfiguration wegpunkte}}

Co je bod zaujmu? Specialna udalost bez pevnej schémy parametrov - ako
poznéamka v kalendari, ale prepojena s tvojimi trackovacimi datami.

Body zaujmu vs. parametre: Aky je rozdiel?

Parameter Bod zaujmu
Kedy pouzit Pravidelne, meratelné Zriedkavo, jednorazovo
Struktura Pevny typ + hodnotiaca Volny text + kategodria
Skala
Analyza Statistiky, trendy Znacky, kontext
Priklady Bolest hlavy (denne) Zacal si antibiotika

Metafora: Bod zaujmu je ako zalozka v tvojich datach - hovori: ,Tu sa stalo nieco
zvlastne.”

Na co su body zaujmu uzitocné?

Vo tvojich reportoch:

» Cas
Jan Feb [0 Antibiotikal Apr Maj
A A
Z1é hodnoty spanku LepSie hodnoty
(kvoli infekcii?) (po liecbe)

Body zaujmu ti pomdahaju vysvetlit odchylky a dat zmenam kontext.

Typy bodov zaujmu

Aplikécia rozliSuje 8 kategorii:

Typ Priklady

Liek Zacaté antibiotika, zmenena davka
Zdravotny stav Stanovena diagnéza, prechladnutie, operacia
Zivotna zmena Nova praca, stahovanie, zmena vztahu
Nepritomnost Dovolenka, pracovna cesta

Zdravie domaceho zvierata Navsteva veterinara, zviera je choré
Kontext osoby Navsteva, starostlivost o ¢lena rodiny
Stretnutie Termin u lekdra, vySetrenie

Iné VSetko ostatné
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Zaznamenanie bodu zaujmu

Zadanie cez dlazdicu bodu zaujmu Klepni na dlazdicu bodu zaujmu na dashboarde
- formular sa otvori okamzite.

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-wegpunkt-02-formular-
leer.png)
Pole Popis
Datum Predvolene dnesny - klepnutim zmenis
Pridat cas Volitelné - casto nie je potrebné
Pridat datum ukoncenia Pre obdobia (napr. dovolenka 5. - 19.
marca)
Typ Hlavna kategoéria z 8 typov vysSie
Vlastny podtyp Zapni a zadaj volny text
Podtyp Alebo si vyber z predpripravenych
podtypov (zavisi od typu)
Znacky Oddelené c¢iarkou, max. 5 - pre neskorsie
vyhladavanie
Poznamky Volny text pre podrobnosti

Priklad: Zdravie domaceho zvierata

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-wegpunkt-03-formular-
typ.png)

Vybrany typ ,Zdravie domaceho zvierata”, zadand poznamka o situdcii u veterindra.

Historia: Zoznam bodov zaujmu Dlhym podrzanim dlazdice bodu zaujmu otvoris
zoznam vSetkych zaznamenanych bodov zaujmu.

(Screenshot: screenshot-missing:konfiguration-wegpunkt-04-liste.png)

Sprava bodov zaujmu

* Dlho podrz dlazdicu bodu zaujmu — zoznam vsetkych bodov zdujmu
» Vyhladavanie podla textu (prehladava podtyp, poznamky a znacky)

* Filtrovanie podla typu (ikona lievika vlavo hore)

» Potiahnutim dolava vymazes (s potvrdenim)

* Klepnutim upravis
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Casto kladené otazky

Potrebujem vzdy zadat typ? Nie - typ a podtyp su volitelné. Ale su uzitocné pre
neskorsie vyhladavanie a filtrovanie.

MézZem mat viacero bodov zaujmu v ten isty den? Ano, kolko len chces.

Aky je rozdiel medzi bodom zaujmu a parametrom volného textu? Parameter
volného textu slizi na pravidelné, struktirované zdznamy (napr. denny dennik nalady).
Bod zdujmu je pre zriedkavé, jednorazové udalosti bez pravidelnosti.

Su body zaujmu viditelné v reportoch? Zobrazenie bodov zdujmu ako znaciek v
grafoch reportov je planované.
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© Apple Health

Co poniika integracia s Apple Health? Symptémy z aplikicie Zdravie
mozes importovat priamo ako parametre - a tvoje zaznamenané data putuja
spat do Apple Health.

Preco pouzivat Apple Health?

Apple Health je centrdlne tlozisko zdravotnych dat na tvojom iPhone a iPad. Aplikacia
z neho moze Citat aj don zapisovat:

Smer Co sa deje

Apple Health - Aplikacia Kategoérie symptémov sa importuju ako
hotové parametre

Aplikacia - Apple Health Tvoje zaznamenané hodnoty sa ukladaju

do Apple Health

Vyhoda: ak uz sledujes spanok alebo srdcovy tep cez Apple Watch alebo inu aplikaciu,
tieto data st automaticky dostupné aj tu.

Aktivacia

Pocas onboardingu V kroku ,Povolit funkcie” sa Apple Health zobrazi ako volitelna
funkcia - automaticky je predvybrand, ak si v prvom kroku zvolil/-a ,Symptémy a
zdravie” ako svoje zameranie.

Dodatocne Nastavenia —» Apple Health — udel povolenia

Aplikdcia si pyta pristupové prava pre kazdu kategériu dat samostatne. Pristup na ci-
tanie a zapis moézes povolit alebo zamietnut nezavisle.

Import symptomov z Apple Health

Apple Health obsahuje preddefinované kategérie symptéomov (napr. Neurologické,
Traviace, Dychacie). Mo6zes si vybrat, ktoré z nich sa maja zobrazit ako parametre v
aplikacii.

Ako importovat symptomy

1. Nastavenia - Apple Health - Spravovat symptéomy
2. Vyber kategorie, ktoré su pre teba relevantné

3. V ramci kazdej kategorie vyber jednotlivé symptomy

4. Klepni na ,,Pouzit”

Vybrané symptémy sa vytvoria ako nové parametre - s preddefinovanou hodnotiacou
skalou (nie je pritomny / mierny / stredny / silny), ktord je priamo kompatibilna s
kategoriami Apple Health.
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[ Tieto parametre mozes dalej konfigurovat rovnako ako kazdy iny parameter
- zmenit ikonu, priradit ku skupine atd.

Aké symptomy su dostupné? Apple Health rozliSuje okrem iného tieto oblasti:

* Neurologické (bolest hlavy, zavrat, koncentracia)

+ Gastrointestinalne (nevolnost, naduvanie, bolest brucha)
» Dychacie (dychavi¢nost, kaSel)

+ Pohybovy aparat (bolest chrbta, bolest kibov)

* Koza (vyrazka, svrbenie)

» Spanok a energia (kvalita spanku, vyCerpanie)

» Ndélada a dusevné zdravie (izkost, depresivne epizddy)

Synchronizacia dat

Ked je Apple Health povoleny, tvoje zaznamenané hodnoty pre kompatibilné parametre
sa automaticky zapisuju spat do Apple Health. To méa vyhody:

e Iné aplikacie (napr. medicinske aplikacie, nastroje na analyzu) mézu tieto data
Citat

» Apple Health zobrazuje histériu tvojich symptémov vo vlastnej Casovej osi

e Zalohovanie Zdravia cez iCloud funguje automaticky

Ochrana sukromia

Data Apple Health nikdy neopustia zariadenie, pokial to vyslovne nepovoliS. Aplikacia
pristupuje iba ku kategoriam, pre ktoré si udelil/-a povolenie - a iba na citanie alebo
zapis podla toho, ¢o si povolil/-a.

Povolenia mozes kedykolvek odvolat: Nastavenia iPhone - Zdravie - Pristup k da-
tam a zariadenia — [nazov aplikaciel
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¢ Pripomienky liekov

Co to je? Pripomienky uZivania liekov - s podporou réznych typov davkovacov
az po inteligentni smarTabBox. Pripomienky zvonia spolahlivo aj vtedy, ked'
je telefén uzamknuty (i0OS AlarmKit).

Ako zacat

Nastavenia - Lieky
Vidis dve zalozky:
e Plan uzivania — vyber typ davkovaca, nakonfiguruj alarmové sloty, spusti asis-

tenta plnenia
» Lieky — katalog liekov (generika, varianty, zasoby) a zdroje (lekari, lekarne, ...)

Tri typy davkovacov

Bez davkovaca liekov Pre tych, ktori spravuju svoje lieky bez fyzického davkovaca.
Nastav jednoduché alarmové pripomienky: c¢as, ndzov lieku, mnozstvo.

Standardny tyZzdenny davkova¢ Pre klasické tyzdenné dédvkovadce liekov (rdno/obed/veéer/noc
na 7 dni). Aplikdcia priradi pripomienku ku kazdému priecinku.

smarTabBox© Pre inteligentni smarTabBox od smarthome-parkinson.com. Krabicka
sa pripoji k aplikacii cez QR kéd. Pripomienky uzivania a potvrdenia sa synchronizuju
medzi krabickou a aplikaciou.

[ smarTabBox bola vyvinuta Specidlne pre ludi s Parkinsonovou chorobou a in-
ymi neurologickymi ochoreniami, kde je dodrziavanie lieCby obzvlast dolezité.

Nastavenie planu uzivania

1. Vyber typ davkovaca V zdilozke Plan uzivania klepni na kartu krabicky hore.
UvidiS tri moznosti - zaCiarknutie ukazuje tvoj aktudlny vyber. Po vybere prejdes priamo
do konfiguracie zvoleného typu.

2. Nakonfiguruj alarmové sloty Pod kartou krabicky vidis svoje alarmové sloty (napr.
08:00 - Aspirin, 20:00 - Ramipril). Klepni na slot pre jeho Upravu:

e Zmen cCas

* Povol/vypni alarm

* Prirad liek z katalégu

» Nastav davku na variant (klepni na harok detailov variantu)

* Zobraz rozvrhy (denne, pracovné dni, kazdych N dni, mesacne)

* Nastav trvanie zvonenia (aspon 5 sekind, predvolené: 5 sekind)

* Nastav interval odloZzenia — urcCuje tiez rozostup zaloZznych pripomienok po
zruSeni bo¢nym tlacidlom
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+ Prirad profil ténu zvonenia — vyber zo Standardny, Budenie, Stretnutie, Slabnici
alebo vlastny profil (pozri Pripomienky)

Sloty, ktoré uz nepotrebujes, mo6zes vymazat potiahnutim dolava.

3. smarTabBox: naskenuj QR kod Pri type smarTabBox najprv naskenuj QR kod
krabicky. Potom nakonfiguruj alarmové sloty podla vyssie uvedeného postupu.

Asistent plnenia

Tlac¢idlo Naplnit krabicku v zdlozke Plan uZzivania otvori sprievodcu krok za krokom.
Proces mozes kedykolvek prerusit a neskor pokracovat:

1. Nastavenie — vyber pocet krabiciek (1-10) a pociato¢ny datum

2. Korek¢na matica — 7-dnova mriezka: klepni na priecinky, ktoré si uz naplnené
(zaCiarknutie = preskocit), aby si predisiel/-la dvojitému plneniu. Kazdy riadok
zobrazuje ,,PrieCinok n: x liek(y)” — priecinky, ktoré oznacis ako uz naplnené,
su zvyraznené tucne

3. Potvrdit — prehlad s celkovym poctom potrebnych tabliet na liek; klepnutim na
»~Naplnit teraz” sa spotreba zaznamena do zdsob

Katalog liekov
V zélozke Lieky spravujes:

e Lieky — generikda (napr. ,Ramipril 5 mg”) s lubovolnym poctom variantov (napr.
Jratiopharm”, ,Hexal”) a ¢islami PZN
* Zdroje — lekdri, lekarne, drogérie, online lekarne alebo iné zdroje

Pridanie lieku

1. Klepni na tlac¢idlo + v sekcii liekov

2. Vyhladavanie BfArM: zacni pisat ndzov uc¢innej latky — aplikacia vyhladava pri-
amo v oficidlnej databéaze Spolkového instititu pre lieky a zdravotnicke prostriedky
a navrhne zodpovedajice nazvy

. Vytvor aspon jeden variant (naskenovanim PZN alebo manudalne)

. Nastav davku na variant a liekova formu

5. Prirad zdroj (volitelné)

N

Doplnky vyzivy a produkty bez PZN Nie kazdy produkt mé farmaceutické centralne
Cislo. Vitaminy, doplnky vyzivy, volnopredajné produkty alebo zahrani¢né lieky mozes
zadat bez PZN:

1. Klepni na + — zadaj nazov produktu (vynechaj vyhladavanie BfArM alebo zadaj
manualne)

2. Ponechaj pole PZN prazdne pre variant — je volitelné

3. Vyber liekova formu z vyberu (21 moznosti, napr. tableta, kapsula, kvapky, prasok,
krém, sprej ...)

4. Nastav davku v prislusnej jednotke (kusy, ml, mg, g, ...)
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0 Takto mozu byt omega-3 kapsuly, kvapky vitaminu D alebo homeopatické
pripravky plne integrované do planu uzivania - s pripomienkami, spravou za-
sob a zobrazenim histdrie rovnako ako pri liekoch na predpis.

Sprava zasob Kazdy variant méze mat tUroven zasob (tablety, ml, kapsuly, ...).
Dlazdica zasob na dashboarde zobrazuje jediné semaforové zobrazenie - najhorsi
stav spomedzi vsetkych tvojich liekov spolu:

Symbol Farba Vyznam

O Zelena  VsSetky zdsoby postacCujuce
O Zlta Aspon jeden liek treba coskoro doobjednat
0 Cervend Aspoh jedna zasoba nevydrzi ani na dva cykly krabicky

Cyklus krabicky sa rovnd poctu tvojich tyzdennych davkovacov x 7 dni. Pri jednej
krabicke je to 14 dni - Cervend znamena, Ze zasoba nevydrzi ani do prespristieho tyzdna.

Klepnutim na dlazdicu otvoriS$ detailné zobrazenie. Hore vidis datum, do ktorého je
mozné aplné uzivanie vSetkych liekov - teda najskorsi datum vycCerpania. Pod tym
su vsetky lieky zoradené podla naliehavosti, so zostdvajucim trvanim a datumom vycer-
pania. Potiahni dolava na polozke pre zaznamenanie doplnenia zasob — néazov lieku,
davkovanie a posledna znama velkost balenia st uz predvyplnené. Mnozstva s vypisané
spravne: , 1 tableta” alebo ,93 tabliet”.

Potvrdenie uzitia
Ked sa pripomienka zobrazi (aj z uzamknutej obrazovky):

* Klepni na notifikaciu - dialég uzitia sa otvori priamo na uzamknutej obrazovke
» Potvrd uzitie — udalost sa uloZi, zdsoba sa automaticky odpocita
* Volitelné: Odlozit (pripomenie znova neskor) alebo Preskocit s poznamkou

Potvrdenie sa ulozi ako udalost v aplikacii a je dohladatelné v zobrazeni histérie.

Po potvrdeni aplikdcia okamzite preplanuje alarm na nasledujuci den — aj ked
aplikdciu uz znova neotvoriS. Alarm na nasledujice rano je zaruceny, aj ked ihned po
potvrdeni zaspis.

[ Pripomienky pouzivaji iOS AlarmKit — zvonia spolahlivo aj s aktivhym rezi-
mom Nerusit a ked' je zariadenie Uplne uzamknuté.

Zrusenie bo¢nym tlacidlom a automatické opatovné pripomienky Pripomienky
liekov pouzivaji rovnaky systém zachrannych a zaloznych alarmov ako vSetky ostatné
pripomienky dlazdic: zachranny alarm po tichom zruseni, zalozné alarmy podla planu
odloZenia. Potvrdenie alebo odloZenie prerusi retaz — preskocenie nie.

[] ,Preskocit” znamena ,nie teraz”, nie ,zabudnut na dnes”.

— Technické detaily: Pripomienky dlazdic
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Casto kladené otazky

Mézem zadat viacero liekov? Ano, kolko chce$. Kazdy alarmovy slot méZe odkazovat
na vlastny variant z kataldgu.

Aky je rozdiel medzi generikom a variantom? Generikum (napr. ,Ramipril 5 mg”)
predstavuje t¢innu latku. Variant (napr. ,ratiopharm 5 mg, PZN 1234567”) je konkrétne
balenie. Mo6zes vytvorit viacero variantov toho istého generika a v alarmovom slote
vybrat ten pozadovany.

Co sa stane, ak zabudnem uzit liek? Uzitie mo6Zze$ zadat dodatoéne - bud cez noti-
fikaciu (oznacCenu ako zmeskanu), alebo manudalne v historii udalosti.

Mézem zadat doplnky vyzivy a vitaminy bez PZN? Ano. Pole PZN je volitelné. Nazov
produktu moézes zadat manudlne, vybrat liekovi formu z vyberu a nastavit davku —
pripomienky a sprava zasob funguja uplne rovnako ako pri liekoch na predpis.

Su data o liekoch prepojené s Apple Health? Momentdlne nie priamo. Udalosti
liekov sa ukladaju v aplikacii, ale zatial sa automaticky neprenasaju do Apple Health.

Dodatocné potvrdenie zmeskanych uziti

Ak bola pripomienka zmeskana (napr. telefén bol na tichom rezime), uzitie sa da zadat
dodatocne aj neskor:

1. V zélozke Plan uzivania klepni na oranzovy slot
2. Vyber ,,Potvrdit dodatocne”
3. Uprav skutoCny Cas uzitia — Potvrdit

Z4soba sa spatne spravne odpocita. Zmeskané a potvrdené uzitia st v zobrazeni historie
jasne rozliSené.

Zmeny davkovania

Ak zmeniS ddvku variantu (napr. lebo lekar upravil mnozstvo), aplikdcia to automaticky
rozpozna a migruje dotknuté alarmové sloty — existujuce sloty prevezmu novu davku
bez manudlnej Gpravy.
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Zaloha dat

Preco zalohovat? Aplikdcia ukladd vsetko lokdlne na tvoje zariadenie.
Zaloha ta chrani pred stratou dat pri vymene zariadenia, pocCas aktualizacii
iOS alebo pri neocakavanych chybach.

Kde najdes zalohu dat

Nastavenia —» Zaloha dat

Vytvorenie zalohy

Klepni na ,, Zalohovat teraz”. Aplikdcia okamzite vytvori zaloznu képiu databazy - vra-
tane vsetkych udalosti, parametrov, receptov a nastaveni.

Nova zaznamova polozka zalohy sa zobrazi v zozname nizSie s: - Nazvom stuboru - Datu-
mom a casom vytvorenia - Spustacom (manudlny alebo automaticky) - Stavom integrity
(zeleny znak = neporusend, Cerveny krizik = poskodena)

0 Aplikacia vytvara zalohy aj automaticky - napriklad pred vac¢simi operaciami.
Tie sa tieZ zobrazuju v zozname.

Obnovenie zalohy

0 Upozornenie: Obnovenie prepiSe vSetky aktudlne data v aplikacii. Tento
krok sa neda vratit spat.

. Vyber pozadovanu zalohu zo zoznamu

. Klepni na ,,Obnovit”

. Potvrd bezpecnostny dialog

. Aplikdcia najprv automaticky vytvori bezpecnostna zalohu aktualneho stavu -
pre pripad, Ze by nieco zlyhalo

. Vybrand zaloha sa obnovi

6. Aplikacia sa automaticky restartuje - je to potrebné na nacitanie novej databazy

B W N -

8]}

Po restarte su opat k dispozicii vSetky data zo zalohy.

Kontrola integrity

Kazda zaloha sa pri zobrazeni automaticky skontroluje na uplnost. Na obnovenie by sa
mali pouzit iba zdlohy so zelenym znakom.

Poskodend zaloha (Cerveny krizik) moze signalizovat chybu pocas zapisu alebo netplny
subor. V tomto pripade vytvor novu zalohu.
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Tipy

Kedy zalohovat manualne? - Pred aktualizdciou iOS - Pred prechodom na nové
zariadenie - Ked planujes vacsie zmeny konfiguracie (napr. odstrdnenie mnohych
parametrov)

Kolko zaloh sa uklada? Aplikacia uchovava obmedzeny pocet automatickych zaloh.
Manualne zalohy zostavajd, kym ich sam/sama nevymazes.

Mozem zalohy exportovat? Priamy export zdloznych siborov do externého uloziska
(aplikacia Stbory, iCloud Drive) je mozny cez Standardnu funkciu zdielania v iOS.

Export dat udalosti ako CSV

Okrem uplnej zalohy databdzy mozes svoje zaznamenané udalosti exportovat aj ako st-
bor CSV — na dalSie spracovanie v Exceli, Numbers alebo inych nastrojoch.

Pristup: Otvor histériu udalosti - menu exportu (ikona Sipky, vpravo hore) — ,,Expor-
tovat ako CSV”

0 Tlacidlo exportu je dostupné aj v harku, ktory sa otvori, ked podrzis dlazdicu
dashboardu (zalozka ,Historia”).

Otvori sa harok s:

* Vyberom casového obdobia — Posledny den / 7 dni / 30 dni / 90 dni / VSetko
e Potvrdenim ochrany sukromia — explicitny prepina¢ pred vygenerovanim
suboru

CSV obsahuje na riadok: datum, Cas, dlazdicu, skupinu, parameter, hodnotu, jednotku,
pozndmky, sposob zadania — vo formate RFC 4180 (kompatibilné s Excelom).

0 CSV nie je zdloha — neobsahuje ziadnu konfiguraciu, parametre ani nastave-
nia, iba namerané hodnoty. Pre uplnd zalohu nadalej pouzivaj , Zalohovat
teraz”.

— Spat na prehlad
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Reference

Kniznica sablon

Co je kniZnica $ablén? Komunitna zbierka hotovych B skupin parametrov
a 88 balickov dlazdic - stiahni a hned' zacni.

Preco sablony?

Namiesto konfigurovania parametrov, skupin alebo dashboardov od nuly mo6zes pouZit
overené konfiguracie od komunity:

Bez Sablény: Vytvor parametre + vyber typy + definuj hodnotenie
+ vytvor skupinu + nastav dlazdice - 20 — 30 min(t

So Sablénou: Vyhladaj - Stiahni - Hotovo
- 2 mindty

Kniznica obsahuje dva druhy Sablén:

Typ Obsah Vysledok po importe

Skupina parametrov Parametre + hodnotiace Nova skupina v
skaly Nastaveniach

Balicek dlazdic Dlazdice dashboardu Dlazdice priamo na

vratane parametrov/skupin dashboarde

Otvorenie kniznice Sablon

& Nastavenia — 8 Kniznica Sablén

Vyhladanie Sablony

Zoznam mozes filtrovat a zoradit podla:

Kritérium Popis

Hladany vyraz Volné textové vyhladavanie (napr. ,krvny
tlak”, , spanok”)

Kategoria Tematickd oblast (napr. zdravie, vyziva,
Sport)

Len dlazdice Filtrovaci Cip: zobrazi iba balicky dlazdic

Popularita Zoradenie podla aktivnych pouzivatelov

Hodnotenie Priemerné hodnotenie pouzivatelov

Cip ,Len dlazdice” hore v zozname filtrov moZno zapnit a vypnut. Ked je aktivny,
vidis iba balicky dlazdic - hodi sa, ked chces od komunity prevziat konkrétne rozlozenie
dashboardu.
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Rozdiel medzi stiahnutiami a , aktivnymi pouzivatelmi” Pocet aktivnych pouzi-
vatelov je vypovednejsi nez pocet stiahnuti:

Stiahnutia: Kolkokrat bola Sabléna stiahnuta?
- D4 sa manipulovat

Aktivni pouzivatelia: Kolko lTudi Sablénu momentdlne pouziva?
- Anonymny pocet, nedd sa manipulovat

Stiahnutie Sablony

1. Klepni na Sablénu v zozname
2. Pozri si zahrnuty obsah
3. Klepni na ,, Stiahnut”
Dalsie kroky zavisia od typu $ablény:
Skupina parametrov: V tvojich Nastaveniach sa vytvori nova B9 skupina parametrov.

0 Dolezity dalsi krok: Stiahnutt skupinu je eSte potrebné pridat na dash-
board!

4. & Nastavenia — 88 Dashboardy — vyber dashboard
5. Aktivuj nova skupinu medzi aktivnymi dlazdicami

Balicek dlazdic: Otvori sa dialég vyberu so zoznamom zaciarkavacich policok pre
vSetky zahrnuté dlazdice, parametre a skupiny. Pred spustenim importu mozes jed-
notlivé polozky zrusit - napriklad vynechat dlazdicu, ale napriek tomu importovat jej
parametre.

Klepnutim na , Importovat” prevezmes$ vybrany obsah. Dlazdice sa vloZia priamo do
aktivneho dashboardu.

— Viac podrobnosti o dialégu vyberu: Import dlazdic

Zdielanie vlastnych Sablon

Svoje vlastné B skupiny parametrov mézes spristupnit komunite:

Postup

1. ¢ Nastavenia — 5 Skupiny parametrov

. Vyber pozadovanu skupinu

. Klepni na ,,Zdielat” (menu s tromi bodkami)

. Volitelne zadaj pseudonym (mé6ze$ zdielat aj anonymne)
. Sabl6na sa po kratkej kontrole zverejni v kniZnici

O W N

Sukromie pri zdielani

* MozeS zdielat tiplne anonymne alebo pod pseudonymom
* Prendsa sa jedinecny, ale neosobny identifikator (na ochranu pred zneuzitim)
» Tento identifikdtor sa neda spatne priradit k tvojej osobe
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Hodnotenia

* Na jednu Sablénu je mozné jedno hodnotenie na pouzivatela
* Hodnotenia je mozné zadat iba vtedy, ked je Sabléna aktivne pouzivana

Uprava stiahnutych $ablén

Po stiahnuti mo6zes$ skupinu upravovat ako ktorikolvek inu:

* Pridavat alebo odstranovat parametre
¢ Menit poradie

* Pridavat sekcie

» Upravovat hodnotiace $kaly

- Uprava skupin parametrov

Stav kniznice sablon

0 Kniznica Sabléon momentdlne podporuje skupiny parametrov a balicky
dlazdic. Rastie spolu s pouzivatelskou zakladiiou - dalSie typy Sablén budu
nasledovat v budtcich aktualizaciach.

Casto kladené otazky

MézZem Sablénu po stiahnuti odstranit? Ano - jednoducho vymaz stiahnutt skupinu
parametrov v Nastaveniach. Tvoje zaznamenané data udalosti zostand zachované.

Co sa stane, ked tvorca $ablény aktualizuje svoju $ablénu? Dostane$ upozornenie
na novu verziu a rozhodnes sa, i ju prijmes. (Funkcia planovana)

Mo6zem hodnotit Sablony bez toho, aby som ich aktivne pouzival? Nie - hodnotenia
s mozné iba vtedy, ked je Sabléna aktivne pouzivana.
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{& Komunitny hub

Co je Komunitny hub? Centrum pre vSetko, ¢o presahuje tvoje zariade-
nie - zdielanie a stahovanie Sablon, hodnotenie aplikacie a pouzitie webového
rozhrania.

Otvorenie Komunitného hubu

Nastavenia » Komunita

Kniznica Sabléon
NajrychlejsSia cesta k dobrému nastaveniu: stiahni si Sablény od inych pouzivatelov.

Klepni na ,, Sablény” — otvori sa kniZnica so vSetkymi dostupnymi komunitnymi $abl6-
nami.
Co tam néjdes:
* Hotové sady parametrov pre bezné pripady pouzitia (dennik migrén, sledovanie
vyZzivy, tinitus, ...)

* Hodnotenia a pocty stiahnuti ako orientacia
 Informadcie o verzii

— Viac podrobnosti: Kniznica Sablén

Ohodnotenie aplikacie

Klepni na ,,Ohodnotit aplikaciu” — prejdes na stranku na hodnotenie. Aplikacia auto-
maticky vygeneruje kratkodobo platny token, ktory ti umozni pristup na webovu stranku
na hodnotenie - bez ic¢tu a bez prenosu osobnych tudajov.

Parovaci kod: webové rozhranie

Pomocou parovacieho kédu mozes prepojit aplikdciu s webovym rozhranim - napriklad
na zadavanie udajov z pocitaca alebo na pristup pre opatrovatela.

Postup: 1. Klepni na ,,Zadat kéd” v Komunitnom hube 2. Zadaj kéd zobrazeny na
webovej stranke 3. Spojenie sa vytvori
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Trénovanie rozpoznavania fotiek jedla (volitelné)

Ak pouziva$ analyzu fotiek jedla a chce$ podporit Al model, mo6zes zdielat anonymizo-
vané fotodata na trénovanie.

Nastavenia - Komunita - Al trénovanie
Tu ovladas: - Ci sa vobec nejaké data zdielaju - Ktoré konkrétne data sa zdielaju -
Zdielanie mozes kedykolvek zrusit
[ Toto nastavenie je Uplne volitelné a nema ziadny vplyv na pouZzivanie analyzy
fotiek jedla.
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Zdroje dat: BLS a Open Food Facts

Aplikacia pouziva na nutricnt analyzu dva externé zdroje dat - tu je prehlad
toho, ¢o dokédzu a kde si ich hranice.

Prehlad
BLS Open Food Facts

Cely nazov Bundeslebensmittelschliissel Open Food Facts
(Nemecky spolkovy kodex
potravin)

Typ Vedeckd databaza Komunitna databaza
nutrientov produktov

Zameranie Surové potraviny a Balené, kupitelné produkty
zékladné ingrediencie

Hibka nutrientov Velmi vysoka Zavisi od udajov na obale
(mikronutrienty)

Skenovanie ¢iarového 0 0

kédu

Pristup Integrované v aplikacii Vyhladévanie v realnom

Case

s Bundeslebensmittelschliissel (BLS)

Co je BLS? BLS je vedecka databdza Max Rubnerovho instititu (Spolkové vyskumné
centrum pre vyzivu a potraviny). Obsahuje nutricné tdaje pre zdkladné potraviny,
surové ingrediencie a typické jedla - az po troven mikronutrientov.

Silné stranky BLS

* Velmi podrobné: Nielen makronutrienty (tuky, sacharidy, bielkoviny), ale aj:
- Jednotlivé mastné kyseliny
- Aminokyseliny
- Vitaminy (A, B1, B2, B6, B12, C, D, E, K, ...)
- Mineraly (vapnik, zelezo, horc¢ik, zinok, ...)
- Konkrétne sacharidy (glukoza, fruktéza, laktoza, ...)
* Vedecky overené

Hranice BLS

» Prevazne zdkladné potraviny a vSeobecné jedla
* Malo znackovych produktov alebo balenych hotovych jedal
* Skenovanie ¢iarového kédu nie je mozné

Kedy pouzit BLS?

* Pri vytvarani receptov so zakladnymi ingredienciami (muka, vajcia, mlieko, zelen-
ina, maso)
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* Ked chces podrobnu analyzu mikronutrientov
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® Open Food Facts (OFF)

Co je Open Food Facts? Open Food Facts je bezplatna, komunitna databéza balenych
potravin. Pouzivatelia po celom svete skenuju produkty a zaznamenavaji nutri¢né hod-
noty z obalu.

Silné stranky OFF

* Velmi vela produktov: Miliény EAN c¢iarovych kédov
* Skener ciarovych kédov priamo v aplikacii
* Medzinarodné: Produkty z mnohych krajin

Hranice OFF

» Kvalita sa vyrazne lisi - data st len také dobré, ako st idaje na obale (a osoba,
ktora ich zadala)

+ Pravidla EU o oznacovani ¢asto vyzaduju len priblizné hodnoty

* Mikronutrienty ¢asto chybaju

* Mozné su zastarané alebo nespravne zdznamy

Kedy pouzit OFF?

* Pre balené produkty s EAN ciarovym kodom
* Ked potrebujes rychly prehlad makronutrientov
* Pre beZné hotové produkty (jogurt, miisli, mrazena pizza, ...)

Prepojenie na BLS pri OFF produktoch
Pre presnejsiu nutri¢na analyzu mo6zes prepojit OFF produkt so zdznamom BLS:

Priklad: OFF produkt ,Alpro ovseny ndpoj"
- zaznam BLS ,0vseny napoj, nesladeny"
- Prepojenie: z&znam BLS doplni nelplné OFF data

Toto prepojenie je volitelné, ale vyrazne zlepsuje kvalitu analyzy mikronutrientov.

Postup: 1. Pripriddvani ingrediencie do receptu vyber vysledok OFF 2. Klepni na ,,Pri-
dat prepojenie na BLS” 3. Vyhladaj zodpovedajici zdznam BLS 4. Potvrd prepojenie

Dolezita poznamka k presnosti

0 Vsetky nutri¢né analyzy st odhady. Skutocné zloZenie potravin sa 1iSi podla
pévodu, pripravy a sezény. Aplikdcia ti pomdha rozpoznat trendy - nie merat
presné hodnoty.

Zdroje chyb: - Nepresné udaje o mnozstve pri zadavani - Netuplné data OFF - Chybajuce
alebo nespravne prepojenia na BLS - Prirodzend variabilita v zloZeni potravin
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Casto kladené otazky

Ako casto sa dopytuje databaza OFF? Najviac raz za 10 sekdnd - to vyzaduja pod-
mienky pouzivania OFF. Presypacie hodiny v aplikacii zobrazuju ¢akaciu dobu.

Su data dostupné offline? BLS je integrovany v aplikdacii a dostupny offline. Vyhlada-
vanie v OFF a skenovanie ¢iarovych kédov vyzaduju internetové pripojenie.

Mézem zadat vlastné nutri¢né hodnoty? Ano - ak ani BLS, ani OFF nemé zodpoveda-
juci zdznam, moézes vytvorit recept manudlne s vlastnymi nutricnymi idajmi (napr. odci-
tanymi z obalu).
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Gesta a ovladanie

{{video: referenz gesten}}

Prehlad vsetkych dotykovych gest, swipe akcii a ovladacich prvkov v aplikacii
- v stlade s Apple Human Interface Guidelines.

Zakladné principy

Aplikécia sa riadi Apple Human Interface Guidelines (HIG). Kazdy, kto pozna iOS ap-
likacie, okamzZite spoznda vacsinu gest. Tato kapitola vysvetluje najdolezitejsie gesta -
najma rozdiely Specifické pre tito aplikaciu.

Najdolezitejsi princip: Destruktivne akcie (vymazanie) su vzdy vlavo, nedestruktivne
akcie (aprava) su vzdy vpravo. Toto je standard iOS a zabranuje ndhodnému vymazaniu.

Zobrazenia a harky (sheets)

Aplikdcia pouziva dva typy obrazoviek:
(Screenshot: screenshot-missing:gesten-10-normaler-view.png)
(Screenshot: screenshot-missing:gesten-11-sheet.png)

Bezné zobrazenie (navigacny push): Nova obrazovka sa zasunie sprava. Vlavo hore
sa zobrazi Sipka spat (<). Toto zobrazenie patri do navigacnej hierarchie.

Harok (sheet): Harok sa otvara zdola. M4 maly achyt (kratku liStu v hornej strednej
Casti) a prekryva predchadzajice zobrazenie.

Zatvorenie harku

Héarok mozes zatvorit tromi sp6sobmi:

Metodda Gesto

Potiahnutie nadol Umiestni prst pri hornej ¢asti harku, tahaj
nadol

Potiahnutie ichytu Potiahni malu liStu v hornej strednej casti
nadol

Tlacidlo Zrusit Klepni na Zrusit alebo Zavriet

[ Potiahnutie nadol funguje vzdy - aj ked nie je viditelné Ziadne tlacidlo.


https://developer.apple.com/design/human-interface-guidelines
https://developer.apple.com/design/human-interface-guidelines
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Zobrazenie zoznamu

(Screenshot: screenshot-missing:gesten-12-listenansicht.png)

Zoznamy zobrazuju zaznamy s oddelovacimi ¢iarami. Kazdy zdznam mo6zes$ klepnutim
otvorit alebo upravit. Zaznamy s ikonou = na presuvanie (tri ¢iary vpravo) mozes
zoradit dlhym podrzanim tejto ikony.

Swipe akcie v zoznamoch najdes v sekciach nizsie.

Klepnutie (kratke)
(Screenshot: screenshot-missing:gesten-01-tippen.png)

Najbeznejsie gesto: kratke klepnutie spusti hlavnu akciu prvku.

Kde Co sa stane

Dlazdica na dashboarde Zaznamenanie udalosti (hlavnéa akcia)
Zaznam VvV zozname Otvorenie konfiguracie alebo detailu
+ Plus Pridanie nového prvku

Hotovo / Dalej / Ulozit Potvrdenie akcie

Zrusit / Spat ZruSenie, bez zmeny

0 VSetky tlacidla su klepatelné na celd sirku. Nemusis mierit presne na ikonu
alebo text.

Dlhé podrzanie

(Screenshot: screenshot-missing:gesten-02-lang-tippen.png)

DIlhé podrzanie aktivuje sekundarnu akciu - ¢o presne to znamena, zavisi od kontextu:

Kde Co sa stane

Dlazdica na dashboarde Otvorenie a vyhladavanie v historii
udalosti

Dlazdica , RozSirené” v dashboarde Otvori zobrazenie zoznamu rozsirenych

nastaveni nastaveni

Ikona presuvania = (3 ¢iary) v Uvolnenie prvku na zoradenie

zoznamoch

0 Poznamka: Dlhé podrzanie na dashboarde a v konfiguracidch zoznamu zna-
mena nieco iné. Ide o obmedzenie na systémovej trovni - iOS ponika len
obmedzeny pocet gest.

0 Uvolnenie na zoradenie potvrdzuje vizualny a hapticky signal (kratka vibra-
cia).

Dashboard: Dlhé podrzanie - histdéria udalosti
(Hlavnd akcia: kratke klepnutie - zaznamenat udalost)
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Dashboard nastaveni: Dlhé podrzanie ,RozSirené" - otvori zobrazenie zoznamu
(Klepnutie na zaznam - otvori harok s nastaveniami)

Zoznam nastaveni: Dlhé podrzanie = - spusti zoradovanie
(Klepnutie na zaznam - otvori konfigurdciu)

Potiahnutie: akcie v zozname (vlavo a vpravo)

(Screenshot: screenshot-missing:gesten-03-wischen-liste.png)

V zoznamoch existuji dva smery potiahnutia s jasne oddelenymi tlohami:

Smer Farba Vyznam Priklady

Sprava dolava < 0 Cervena Destruktivne - Vymazanie,
nezvratné odstranenie

Zlava doprava — 0 Modra Nedestruktivne -  Uprava,
bezpectné premenovanie

Tento vzor je Standard iOS podla HIG - Swipe Actions. Farebnu sémantiku pouzivatelia
iOS okamzite pochopia: ¢ervend = pozor, modra = bezpecné.

Vymazanie s potvrdenim (potiahnutie dolava)

(Screenshot: screenshot-missing:gesten-04-loeschen-bestaetigung.png)

Ked potiahnes sprava dolava a klepne$ na ,,Vymazat”, zobrazi sa potvrdzujuci dialég -
pre vsetky prvky, ktoré budu natrvalo odstranené:

Potiahni sprava dolava

- Klepni na cervené tlac¢idlo ,Vymazat"

-» Zobrazi sa potvrdzujluci dialdg

- Znova klepni na ,Vymazat" (alebo ,Zrusit")

Tento dvojkrokovy proces zabranuje ndhodnému vymazaniu. Vzor sa riadi Apple HIG -
Destructive Actions.

0 Po potvrdeni je akcia nezvratna - pred klepnutim vzdy chvilu premyslaj!


https://developer.apple.com/design/human-interface-guidelines/lists-and-tables
https://developer.apple.com/design/human-interface-guidelines/buttons#Destructive-buttons
https://developer.apple.com/design/human-interface-guidelines/buttons#Destructive-buttons

Reference - Gesta a ovladanie 73

Uprava potiahnutim doprava

(Screenshot: screenshot-missing:gesten-05-bearbeiten-swipe.png)

Ked potiahnes zlava doprava, zobrazi sa modré tlac¢idlo ,,Upravit”. Toto je najrychlejsi
sposob, ako otvorit zdznam priamo zo zoznamu - bez toho, aby si nani musel klepnut.

[ Potiahnutie doprava nie je dostupné v celej aplikacii - iba tam, kde ma zmysel
rychla akcia Upravy (napr. parametre, skupiny, reporty).

Prepinanie medzi dashboardmi

(Screenshot: screenshot-missing:gesten-06-dashboard-navigation.png)

Na samotnom dashboarde (nie v zozname) znamena potiahnutie nieco iné:

Gesto Kde Co sa stane

Zlava doprava — Hlavné zobrazenie Predchadzajuci dashboard
dashboardu

Sprava dolava < Hlavné zobrazenie Nasledujuci dashboard
dashboardu

Potiahnutie na dashboarde je oddelené od potiahnutia v zozname. Potiahnutie v ramci
dlazdice alebo zdznamu zoznamu spusti akciu zoznamu - potiahnutie na volnom pozadi
dashboardu prepne dashboard.

Kontextové menu (dlhé podrzanie zaznamu v zozname)

(Screenshot: screenshot-missing:gesten-07-kontextmenue.png)

Dlhé podrzanie zaznamu v zozname otvori kontextové menu so vSetkymi dostupnymi
akciami na jeden pohlad. Kontextové menu odzrkadluje swipe akcie:

Obsah kontextového menu (priklad: parameter):
= Upravit (= potiahnutie doprava)
0 Export (iba v kontextovom menu)
0 Pripomienka (iba v kontextovom menu)

0 Vymazat (= potiahnutie dolava, zvyraznené cervenou)

0 Kontextové menu sa hodi, ked chces$ vidiet vSetky akcie bez toho, aby si
vedel, ¢i pre ne existuje swipe gesto - vSetko na jeden pohlad, bez hadania.

Podla HIG - Context Menus st desStruktivne akcie v kontextovych menu vzdy Cervené a
umiestnené na konci zoznamu.


https://developer.apple.com/design/human-interface-guidelines/context-menus
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Prvky panela nastrojov a navigacia

(Screenshot: screenshot-missing:gesten-08-bedienelemente.png)

Prvok Symbol Vyznam

Navigovat spat « (vlavo hore) Navrat na predchadzajicu
stranku

Import/Export T | (vpravo hore) Import / Export

Plus + (vpravo hore) Pridanie nového prvku

Tri bodky / Viac ... (vpravo hore) Podmenu s dalSimi akciami

Posuvnik Tenka liSta (vpravo) Stranka ma dalsi obsah

Ikona presuvania = (3 ¢iary vpravo) Prvok sa d& zoradit

Dashboard: dve gesta na jednej dlazdici

(Screenshot: screenshot-missing:gesten-09-dashboard-doppelgeste.png)
Dashboard mé pre tu ista dlazdicu dve rozne akcie:

Kratke klepnutie - Zaznamenanie udalosti (hlavnd akcia)
Dlhé podrzanie - Otvorenie histdrie udalosti + vyhladavanie (sekundarna akcia)

Toto je najdodlezitejSie gesto Specifické pre tuto aplikaciu. Umoznuje ti dvomi
jednoduchymi gestami zadavat nové data aj vyhladavat predchadzajice zdznamy -
bez prepinania zobrazeni.

Rychla referencia: najdolezitejSie akcie

Zaznamenat udalost: Otvor dashboard - kratke klepnutie na dlazdicu
Otvorit histériu udalosti: Dashboard - dlhé podrzanie dlazdice

Opravit udalost: Dlhé podrzanie dlazdice - vyber zaznam - Upravit
Vymazat zaznam: V zozname potiahni sprava dolava - Vymazat - Potvrdit
Upravit zdznam: V zozname potiahni zlava doprava - Upravit
Kontextové menu zdznamu: Dlhé podrzanie zaznamu v zozname - vyber akciu
Prepnut dashboard: Potiahnutie na pozadi dashboardu (vlavo/vpravo)

Zatvorit harok: Potiahni harok nadol, alebo klepni na Zrusit/Zavriet
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