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Tudja-e mérni a Qser okoseszkozzel

a napi kaldriabevitelét?

DR. SPEER GABOR

Qser nem kizarodlag, de alapvetéen

egészséggel kapcsolatos jelentésd.
A Qser (Quantified self user) autodidakta
adatelemzé: 6nismeret szamok, adatok ré-
vén. A Qser okoseszkozokbél (pl. egészsé-
get érintd technoldgiaval) nyert adatokbdl
Onkovetést végez. De jelenti az dnkdvetd
eszkozok felhasznéldinak és készitdinek ko-
z0sségét is (pl. https://quantifiedself.com).
Az eléz6 mellett szintén a Qser-1ét segitésé-
re jott Iétre a Quora.com is, olyan weboldal,
ahol barki kérdezhet akéar az egészségével
kapcsolatosan és valaszt is kap.

A Qser-lét azonban nem kizarélag ada-
tok gyUjtésérél szol. A Qser tényekkel szem-
besil. Mindez segiti 6t véltoztatni (pl. az
egészségben) az adatok tiikrében, és aztan
Ujabb adatokkal ismét ellenérzi a valtozast,
vagyis a valtoztatas eredményeit. A Qser-
léthez sz616 tanacsok kozott az szerepel,
hogy elséként célokat kell megfogalmaz-
ni, mégpedig lépcsdzetesen. Az elsd célok
és azok elemzései segitenek majd abban,
hogy mester legyen valaki az adatok elem-
zésében. Csak ezutén kell nagyobbat Iépni,
akdr mintegy drogosként belemerdilni.

A Qser-létet segiti  az
AskMeEvery megoldéasa (https://www.
askmeevery.com/). Ez a weboldal segit
egy kitizott cél mérésében és ennek fel-
dolgozasaban. Magyarorszagon is elérhet6
szamos funkcidja: elkiildheté a weboldal-

masként

ra a mérendé célkitizés (pl. mennyit fu-
tottam), bedllitanddk a napok, melyeken
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A Qser az a személy, aki okoseszk6zokbél nyert adatok alapjan hozmaga don-
téseket, az egészségétilletden — ha a nyert adatok alapjan valtoztatott - 6n-
ellendrzést is végez. A Qser-1ét viszontagsagai és buktatoi jol érzékeltethet6k
a kaldriamérést automatizmusokkal végz6 okoseszk6zok kapcsan.

a futas elére megtervezett. Majd idében
jon a figyelmeztetés, hogy futni kell ma,
és a végén a kérdés, hogy mennyit futott
akérdezé. Le lehet kérni az adatokat a web-
oldalon, majd lathatok példaul hénapra
lebontva, hogyan teljeslltek: grafikonok-
kal (ez mar el&fizetéssel), tablazatokkal
visszajelzésként. llyen a Daytum is, amely
iOS eszkozre generdlja az adatokat, bar-
honnan lehet ra regisztralni. Ez a kétfajta
segitség csak azoknak vald, akiknek nincs
olyan okoseszkoziik, amely eleve generdélja
az adatokat, vagy olyan adatokat visznek

be kézzel, amiket jelenleg nem mérnek az
egészségi okoseszkdzok (pl. vérnyomas).
Addig kdnnyebb a Qser helyzete, amig
csak napi aktivitasrél/Iépésszamrol, pul-
zusrél, alvasrol van szé. De komolyabb
problémadkra valé e-egészségligyi eszko-
z6k/megoldasok esetén mar nehezedik
a helyzet. llyen a csak latszélag egysze-
r( kérdés: a napi kalériabevitel mérése.
E kérdés elemzése jol mutatja a Qser-lét
nehézségét és buktatdit. Mérhet6-e jelen-
leg megbizhatéan a napi kalériabevitel (1.
abra)? Ha igen, akkor megfelel6 dontést

01.

ABRA

} Vajon mérhet4-e okoseszkodzzel a napi bevitt kaldria?

Forrds: https://www.economist.com/technology-quarterly/2022-05-07




tud-e hozni a hasznaléja a mérési ered-
mények alapjan?

A napi kaldriabevitel ismerete sokak
szamara kardinalis kérdés. Sokan erre
okostelefont és ezen futd appokat hasz-
nalnak. Az egyik legjobb a Yazio (https:/
www.yazio.com), amirél kordbban mar volt
sz6. Olyan megoldasok is léteznek (Feast,
Bitesnap, YesHealth, Foodvisor, Bite.Al),
melyekben egy étel - akar készétel — lefény-
képezése és elkiildése utan jon a valasz an-
nak feltételezett kaldriatartalmarol. Ezekrél
azért nem lesz most sz6, mert ugyan frap-
pans, de nem felhasznaldbarat megoldasok,
sokan, akik elkezdenek prébalkozni ezekkel
a lehet6ségekkel, nagyon gyorsan abba is
hagyjak azt, mert munkat kell beledIni.

Ettél mind szenvednek azok, akik érin-
tettek, ezért lehet Uttoré6 megoldas az, amit
aHealbe cég ajanl (https://healbe.com/). Ez

02.
ABRA V
A GoBe3 okoséra, ami designban és illesz-

kedésben kiilonbozik a GoBe2-t6l. Az ada-
tok okostelefonra érkeznek
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Forrds: https://healbe.com/info_intake_gobe3/

a GoBe2 és GoBe3 okosora, ami méri a napi
bevitt és (mivel aktivitdismérd is egyben)
a leadott kalériamennyiséget. A techno-
l6gia olyan algoritmust hasznal, ami jellé
alakitja a gliikoz és az esszencialis tapanya-
gok altal okozott extra- és intracellularis
folyadékaramlasbdl eredé valtozast. Egy-
szerlibben: méria bérben a taplalék okozta
ozmolaritasvaltozast (8-12 éraval késébb).
Eppen ezért allitasuk szerint alkalmas a hid-
rataltsdgi allapot mérésére is (2. dbra).
Ugyan a GoBe2 rendelkezik validacios
eredményekkel, azonban a GoB2 eszkozt
validalo fliggetlen kozlemény szerint (25
személlyel végezve 28 napon &t) az eszkoz
az alacsony napi kaldriabevitel esetén feliil-,
mig a magasabb kaldriabevitelek esetén
alulmért.! Ennek tébb oka van, de részben
az,hogy ha nem illeszkedik a csuklén az esz-
koz a bérre megfelel6en (erre tehat oda kell
figyelni, ezért jobb a GoBe3 okosora), akkor
a mérés rossz vagy akar el is marad. A masik
ok a metodika miatt lehetséges. Mégsem
vetném el teljesen az eszkdzt, mert az ajanld
orvosingyen elérhetia validacios mérés ered-
ményét (https:/mhealth.jmir.org/2020/7/
€16405/PDF), aminek tiikrében javasolhatja
a hasznéléjanak azeredmények értékelését —
kilonosen akkor, ha ez az eszkdz az egyetlen
lehetséges megoldas a fogyds 6sztonzésére.
Egy masik, kozleménnyel igazolt hatasu,
kaldriafelvételt méré okoseszkdz a Keyto
(https://getkeyto.com/). Ez a ketogén diéta
eredményességét (ketosis) méri a kiléleg-
zett levegd ketontartalma alapjan (Ugy néz
ki, mint egy toltétoll, amit felllrél meg kell
fujni). Az adatok okostelefonon is megjelen-
nek. Itt az eszkdz eredményességét kozle-
mény ala is tdamasztja,> azonban maga a diéta
vet fel orvosszakmai kérdéseket, az ezekkel
kapcsolatos véleményt az olvaséra bizom.
A vizsgélatban mediterran tipusu ketogén
diétan 1év6 és visszajelzésként a Keytét -t al-
kalmazé személyeket kdvettek (n=60), mig
a kontrollszemélyek valid, alacsony zsirtar-
talmu, kaldriaszegény étrenden voltak és an-
nak betartasét segité applikaciot hasznaltak
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(n=56). Tizenkét héten at tartott a vizsgdlat,
egy Ujabb 12 hetes kovetéssel. Szignifikdnsan
nagyobb fogyast értek el a Keyto-rendszerrel
(az els6 12 héten az intervencio alatt a ki-
I6nbség: -3,1 kg; 95% Cl: -4,6 kg és -1,5 kg; p
0,001 alatt, mig a 24. héten a kiilénbség: -5,5
kg; 95% Cl: -8,3 kg és -2,8 kg; p 0,001 alatt).

Az Egyesiilt Allamokban 2020-ban
25,4 millié esetben volt a keresés kérdése
a ketogén diéta a Google-on, ezzel a leg-
keresettebb ,guglizott” étrend lett. Miel6tt
nem voltak hatékony antiepilepszias gyégy-
szerek, a betegek egyetlen lehetésége
a ketogén étrend tartdsa volt. Aztan dr. Ro-
bert Atkins az étrendet a fogyas kezelésére
kezdte el hasznalni azon elv alapjan, hogy
az étkezéssel el6idézett ketodzis étvagycsok-
kentd. A diéta alapja a nagy zsirtartalmu és
nagyon csekély szénhidrat-osszetételd tap-
|&lkozas, ami miatt a szervezet zsirokb6l nyer
energiat: az éhezést utanozva. Ennek ered-
ményeként jelentés mennyiségu ketontest
képzdédik. Az étrend fogydshoz vezet, de
sokak szerint felmeril a hosszu tava karos
hatasa (pl. sziv- és érrendszeri betegségek).?
Nyilvan emiatt van a ketogén diétdnak me-
diterrdn tipusu véltozata is.

Azt gondolom, hogy mivel a Qser
alapvetéen autodidakta, orvosi segitsé-
get mégis érdemes felajanlani szamara
a dontéseihez.

Levelezési cim:
vitamindspeer@gmail.com
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