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Stowo wstepu i

Chociaz Polacy deklaruja, ze odzywiajg sie zdrowo,
rzeczywistos¢ bywa inna — duza czesc spoteczenstwa zmaga
sie z nadwaga lub otytoscia, a w czasie wolnym z ruchem
wygrywa bierna forma wypoczynku.

W raporcie przygotowanym przez Kantar we wspotpracy
-z Fitatu badamy motywacje Polakéw oraz ich codzienne
wybory zakupowe. Przygladamy sie m.in. ,wojnie z cukrem”

oraz dazeniu do redukcji masy ciata, bedacej gtdbwnym celem ' . _
dla ponad 75% uzytkownikoéw Fitatu. Sprawdzamy réwniez, L& :“*‘{
jakie nawyki chcag najczesciej wprowadzi€ w nowym roku. ’ {4‘% 2 Qf’h“ %
: K i ‘ ':«fﬁ"rt““
Kluczowym elementem naszej analizy jest test aplikacji S

wspierajacych diete. Sprawdzilismy, jak sztuczna inteligencja By
obecna w najpopularniejszych aplikacjach do liczenia kalorii

radzi sobie z szacowaniem kalorii. Chcemy w ten sposéb

odpowiedzie€ na pytanie, na ile te innowacyjne rozwigzania P
moga stac¢ sie realnym utatwieniem w codziennym
zarzadzaniu naszym jadtospisem.
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Spis tresci

Nawyki zywieniowe
i aktywnos¢ fizyczna
Polakow

Sprawdzamy, co faktycznie lgduje

w naszych koszykach zakupowych,
jakich sktadnikéw staramy sie unikac
oraz czy chec¢ dbania o zdrowie idzie
w parze z aktywnoscia fizyczna.

Postanowienia noworoczne
a roshaca popularnosc¢
aplikacji zywieniowych

Nowy rok to czas ,nowego startu”.
Analizujemy, kiedy tak naprawde
zaczynamy realizowac¢ swoje cele, jakie
wyzwania sobie stawiamy — od wielkich
zmian po drobne nawyki — i jak
technologia pomaga nam wytrwac

w postanowieniach.

Przeglad rozwigzan
do liczenia kalorii
i ich funkcjonalnosci

Sprawdzamy, jak sztuczna inteligencja
zmienia sposob, w jaki liczymy kalorie.
Poddalismy testom wiodace narzedzia,
sprawdzajac ich skutecznosé

w identyfikacji produktéw. Oceniamy,
na ile szacowanie kalorii produktéw
przez Al stanowi rzeczywiste utatwienie
dla uzytkownika.
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Metodologia

W naszym raporcie korzystamy z danych zebranych na podstawie badania

Target Group Index Kantar — najwiekszego w Polsce badania konsumpcji O)m
dbébr, ustug i medidw, realizowanego nieprzerwanie od 20 lat. Miedzynarodowy TG y pyoredel
kontekst opracowania budujg dane z niemieckiej i brytyjskiej edycji TGI, l GROUP
co pozwala na rzetelne poréwnanie trendéw krajowych. INDEX

o __0O
Q O @ Liczba respondentéw w badaniu: Jest to najwieksze badanie konsumenckie w Polsce:

@ Polska: 19 201, Niemcy: 9 611, Wielka Brytania: 22 715 okoto 300 kategorii i 3 500 marek. Badanie TGl ma
ponad 40 lokalnych wersji, czynigc je miedzynarodowym

Cf Grupa docelowa: standardem.
Osoby w wieku 18-75
1

Okres pozyskiwania odpowiedzi respondentéw ujety w raporcie:
—/é) lipiec 2024 — czerwiec 2025

I.(ANTAR | fi watv © Kantar 2026 | 5



Chociaz coraz chetniej rezygnujemy z cukru
i czytamy etykiety, nasza codziennosc¢ to
wcigz starcie miedzy checig bycia ,fit" a
przyzwyczajeniami do wypoczynku przed
ekranem. W tym rozdziale przyjrzymy sie
blizej tym nawykom — sprawdzimy, co
faktycznie laduje w naszych koszykach i co
najczesciej robimy w czasie wolnym.

ntar 2026 | 6
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Polacy chca dba¢ o zdrowie i by¢c SsSwiadomymi konsumentami.

Widac¢ to po tym, ze sprawdzajg sktady na etykietach i coraz czesSciej ograniczajg jedzenie
wysokottuszczowych produktéw oraz tych z duzg iloscig cukru.

4'| O/ Polakéw deklaruje, ze zawsze sprawdza sktad
O i wartosci odzywcze spozywanych produktow.!

67% twierdzi, ze ogranicza spozywanie produktow wysokottuszczowych.2

NN P74 Jest to wynik o 1/3 lepszy w poréwnaniu z Brytyjczykami, wérdod ktérych 51% unika
vl spozywania produktéw wysokottuszczowych.

73% deklaruje, ze ogranicza spozycie produktébw z wysoka zawartoscig cukru.

1Zrédto: TGl Kantar PL, 07/2024 — 06/2025 N=19 201, Q: Dla kazdego stwierdzenia prosze zaznaczyé na skali, w jakim stopniu zgadza sie Pan lub nie zgadza z kazdym z

I(ANTAR | f. . o nich: “Zawsze sprawdzam sktad / wartosci odzywcze produktéw spozywczych” sumaryczny wynik dla odpowiedzi “zdecydowanie sie zgadzam”, “raczej sie zgadzam”. © Kantar 2026 | 7
| Lq tU 2TGl Kantar PL/GB, 07/2024 — 06/2025, PL N=19 201, GB N=22 715 Q: Czy sg produkty lub sktadniki produktéw, ktérych zawsze Pan unika lub stara sie ogranicza¢? antar

Procent wskazan dla “produkty wysokottuszczowe” i “produkty z wysoka zawartoscig cukru”.



Cukier utozsamiamy z wrogiem zdrowego zywienia, dlatego wiele osdb w Polsce przestaje go
uzywac. Ztg opinie ma tez olej palmowy, produkty modyfikowane genetycznie oraz konserwanty.

Olej palmowy Patrycja Koczaska

35% zawsze go unika (w badaniu najwyzszy
wskaznik unikania jakiego$ sktadnika).

Okiem dietetyka Fitatu

Produkty z wysoka
zawartoscig cukru:

Zawsze unikam Produkty wysokoprzetworzone

_ 23% czesto tacza cukry i ttuszcze, co
Staram sie zwieksza ich smakowitos¢ i sprzyja
ograniczac GMO spozywaniu wiekszych porciji.
o ) ) . Ze wzgledu na wysoka gestosc
34% zawsze unika takich produktow. energetyczna, wynikajaca m.in.

z obecnosci ttuszczu (9 kcal/g),

mMoga one utatwia¢ przekroczenie

dziennego zapotrzebowania

energetycznego. Dodatkowym

wyzwaniem dla konsumentéw jest

30% zawsze wystrzega sie ich w sktadzie. sposéb opisania sktadu, czyli
zastepowanie popularnego symbolu
«E" petnymi nazwami, co moze
utrudnia¢ swiadoma ocene sktadu
produktu.

50%

73% Konserwanty

. 1Zrédto: TGI Kantar PL 07/2024 — 06/2025 N=19 201, Q: Czy sa produkty lub sktadniki produktéw, ktérych zawsze Pan unika lub stara sie ograniczaé?
I(ANTAR | fl i‘q tU® Procent wskazah dla “produkty z wysoka zawartosciag cukru”, “olej palmowy”, “zywnos$¢ modyfikowana genetycznie”, “sztuczne konserwanty, barwniki, © Kantar 2026 | 8

wzmachiacze smaku i zapachu”.



Produkty bez cukru lub z matj iloScig cukru s popularne zarowno w Polsce, jak i Niemczech
i w Wielkiej Brytanii. W Polsce czesciej niz w innych krajach kupujemy jedzenie bogate

w biatko. Ponadto wybieramy produkty z niskg zawartoscia tluszczu oraz te z etycznych
hodowli.

Czestotliwos¢ zakupu: m Regularnie Czasem
Produkty od zwierzat z wolnego wybiegu 56%
» Juz 23% Niemcoéw regularnie kupuje tego typu
produkty.
Produkty bez cukru lub o niskiej zawartosci cukru 53%
NI~
Produkty o niskiej zawartosci ttuszczu 56% ralN
» Tylko 9% Niemcoéw i 7% Brytyjczykdw regularnie
Produkty wysokobiatkowe m 49% kupuje te produkty.

Patrycja Koczaska Produkty okreslane jako wysokobiatkowe, ekologiczne, ,zdrowottuszczowe” czy light
nie gwarantuja niskiej wartosci energetycznej. Ich nadmierne spozycie, podobnie jak

Okiem dietetyka Fitatu  innych produktéw, moze skutkowaé dodatnim bilansem energetycznym.

Zrodio: TGI Kantar PL/GB/DE, 07/2024 — 06/2025, PL N=19 201, GB N=22 715, DE N=9 611 Q: Jak czesto kupuje Pan nastepujace typy produktow?
oy
l(ANTAR | fl Lq tU@’ Procent wskazan dla “produkty bez cukru / o niskiej zawartosci cukru”, “produkty od zwierzat z wolnego wybiegu”, “produkty o niskiej zawartosci © Kantar 2026 | 9
tluszczu”, “produkty wysokobiatkowe”.



Deklarowana swiadomosc¢ zywieniowa Polakow jest wysoka, niemniej wiekszos§¢ spoteczenstwa
zmaga sie z nadwagg i otytoscig. Sama choroba otytosciowa to ztozony problem, jednak bez
wzgledu na jej przyczyne, podstawa jest wprowadzenie trwatych zmian w sposobie odzywiania
i zwiekszenie aktywnosci fizycznej.

40.7%
2.9%
niedowaga prawidtowa
masa ciata

Patrycja Koczaska
Okiem dietetyka Fitatu

36.6%
15.3%
4.0%
° 0.6%
nadwaga stopien | stopien Il stopien Il otytosci
bez otytosci otytosci otytosci (nadwaga ekstremalna)

Prezentowane dane bazuja na wskazniku BMI, obliczanym na podstawie
masy ciata i wzrostu. Cho¢ jest on uzyteczny w analizach populacyjnych, nie
uwzglednia sktadu ciata np. udziatu tkanki ttuszczowej i masy miesniowej,
dlatego nie jest wystarczajacy do petnej indywidualnej oceny stanu zdrowia.

Podobny problem mozemy zauwazy¢
wsrod Niemcow, u ktérych 34% osdéb ma
nadwage, a 25% zmaga sie z otytoscia.

ICANTAR | fitatw

z, . . _ — — P . . _ . Y
Zrodto: TGl Kantar PL/DE, 07/2024 — 06/2025, PL N=19 201, DE N=9 611, wskaznik BMI obliczony na podstawie pytan “lle Pan/Pani wazy?”, © Kantar 2026 | 10

“Jaki jest Pana/Pani wzrost?”.



Wysoki odsetek Polakéw zmagajacych sie z nadwaga i otyloscig to parametr, ktory
od co najmniej pieciu lat nie ulega poprawie — proporcje te sg niemal identyczne.

Prawidtowa masa ciata Nadwaga Otytosc |, Il lub lll stopnia

%% °8% LS 57% 56% 57%

: : : : : : :_ __________ : Fr=——==-=—==-=-- I :_ __________ :

| | | | : : %! L A% 4% :
39% 1 39% . 30% ' 39% . o 1 39% : 40% ' 38% | . . | n—0 |

i : i : 38%): : :38/ : i36% : :37/0 :

i 19% | | 19% | o 20% i 19% |  20%: . 20%:

2020 2021 2022 2023 2024 2025

a n 716 : - = . H 5T H . 2 u . S\ P s .
l( NTE R | fi ;CI tU® Zrodto: TGl Kantar PL, 2020 - 2025, N= ok. 19 000 rocznie, wskaznik BMI obliczony na podstawie pytan “lle Pan/Pani wazy?”, “Jaki jest Pana/Pani © Kantar 2026 | 1

wzrost?”.



Otytosc niekorzystnie wptywa na funkcjonowanie catlego organizmu.

Lekarze zwracajg uwage, ze nadmierne kilogramy zwiekszaja ryzyko zachorowania na cukrzyce, choroby
uktadu krazenia, uktadu pokarmowego, a takze obciagzajag stawy, doprowadzajgc do ich zwyrodnienia.

Widzimy to juz na etapie deklaracji — nadwaga i otytos¢ wspotwystepuja
z cukrzyca, nadcisnieniem i podwyzszonym cholesterolem.

Cukrzyca Podwyzszony Nadciénienie
cholesterol
Osoby o prawidtowej o o o ‘
masie ciata 3% 7% 6%
Osoby z nadwaga 7% 12% 13%
| stopieh otytosci 12% 14% 21%
Il'i lll stopien otytosci 16% 15% 28%

. Zrodio: TGl Kantar PL, 07/2024 — 06/2025, PL N=19 201, Q: Prosze zaznaczy¢ wszystkie dolegliwosci, ktére Pan odczuwat i choroby, ktére Pan przebyt
l(ANTAR | fl i‘q tU@’ w ciggu ostatnich 3 miesiecy? Procent wskazah wsréd oséb o konkretnym BMI dla wskazan “cukrzyca”, “podwyzszony cholesterol”, “wysokie cisnienie © Kantar 2026 |12

krwi”.



Niepokojace jest rowniez to, ze wybieramy kanape zamiast ruchu.

Tym bardziej istotna jest koniecznoS¢ zmiany modelu zycia na zdrowszy i bardziej aktywny.

25%

Bierne formy spedzania czasu wolnego

w wolnym czasie 4'| O/ w wolnym czasie 3 2 O/
przeglada internet (o] oglada telewizje o

Aktywne formy spedzania wolnego czasu

spotyka sie 220/ pielegnuje dziatke 'I70/
ze znajomymi O lubogréd o

w wolnym czasie deklaruje,
ze najczesciej ,nie robi nic
— odpoczywa”

w wolnym czasie
uprawia sport

. Zrodio: TGI Kantar PL, 07/2024 — 06/2025, PL N=19 201, Q: Prosze zaznaczyé w jaki sposéb najczesciej spedza Pan swoj wolny czas?
I(ANTAR | fl i‘q tU® Procent wskazah dla “uprawiam sport”, “przegladam internet”, “ogladam telewizje” “pielegnuje dziatke lub ogréd”, “spotykam sie ze znajomymi”, “nie © Kantar 2026 |13

robie nic — odpoczywam”.



Osoby aktywne najczesciej stawiajg na szeroko dostepne aktywnosci takie jak spacery czy jazda
na rowerze. Popularnoscia cieszg sie rowniez zajecia fitness, sitownia oraz sporty zespotowe.

O

48%

spacerowanie

Patrycja Koczaska
Okiem dietetyka Fitatu

21% 19%

31% O

S O
Oﬁb@ > ),

jazda na rowerze fitness i sitownia sporty zespotowe
(w tym réwniez pilates, (np. koszykéwka,
joga, aerobik) siatkéwka)

Nawet umiarkowany wysitek fizyczny, taki jak regularne spacery czy rekreacyjna jazda na rowerze, jest niezwykle
skutecznym narzedziem w utrzymaniu prawidtowej masy ciata. Aktywnos¢ o niskim progu wejscia nie tylko wspiera
metabolizm, ale réwniez znaczgco poprawia samopoczucie psychiczne oraz ogélng kondycje organizmu, stanowigc

fundament profilaktyki choréb cywilizacyjnych.

ICANTAR | fitatw

Zrodto: TGl Kantar PL, 07/2024 — 06/2025, PL N=19 201, Q: W jaki sposéb spedzat Pan aktywnie wolny czas w ciggu ostatnich 12 miesiecy?
Procent wskazan dla “spacerujac”, “jazda na rowerze”, catkowity wynik dla kategorii sporty zespotowe: “siatkéwka”, “koszykéwka”, “pitka nozna”, © Kantar 2026 | 14
“pitka reczna”, “tenis stotowy”, “badminton”, catkowity wynik dla kategorii fitness: “fitness/aerobik/pilates”, “joga”, “sitownia”.



Podsumowujac — zwracamy uwage na to, co jemy, jednak rzadko sie ruszamy.
Problem nadwagi i otytosci to realne wyzwanie, przed ktorym stoimy.

Sukcesy Wyzwania
48% Polakéw uwaza, ze odzywia sie g 57% Polakéw ma nadwage lub otytos¢
\/ zdrowo, a 41% zawsze sprawdza sktad l, II, lll stopnia.?
spozywanych produktow.!
Najpopularniejsza forma spedzania
48% Polakéw spaceruje w wolnym czasie, wolnego czasu pozostaje ogladanie
a 31% spedza go na rowerze.? telewizji i korzystanie z internetu.4

) Ruch jest niezwykle wazny dla zachowania zdrowia. Zgodnie z zaleceniami Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej
Patrycja Koczaska (srodto), dorostym rekomenduje sie co najmniej 150 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej tygodniowo.
Okiem dietetyka Fitatu Dla u/proszczenia przekazu za/le“cenie to c.zesto prezentowane jest jako okoto 30 minut ruchu dziennie lub kilka tysiecy
krokéw, co pomaga przetozy¢ je na codzienng praktyke.

Zrodto: TGI Kantar PL, 07/2024 — 06/2025, PL N=19 201, ' Q: Dla kazdego stwierdzenia prosze zaznaczyé na skali, w jakim stopniu zgadza sie Pan lub nie
. zgadza z kazdym z nich: “Uwazam, ze odzywiam sie zdrowo”, “Zawsze sprawdzam sktad/ wartosci odzywcze produktow spozywczych” sumaryczny wynik
I(ANTAR | fl i‘q tU® dla odpowiedzi “zdecydowanie sie zgadzam”, “raczej sie zgadzam”.; 2 Wskaznik BMI obliczony na podstawie pytan Q:lle Pan/Pani wazy?, Q:Jaki jest © Kantar 2026 | 15
Pana/Pani wzrost?; 3 Q:W jaki sposob spedzat Pan aktywnie wolny czas w ciggu ostatnich 12 miesiecy? Procent wskazan dla “spacerujac”, “jazda na
rowerze”; 4 Q:Prosze zaznaczy¢ w jaki spos6b najczesciej spedza Pan swoj wolny czas? Procent wskazan dla “przegladam internet”, “ogladam telewizje".


https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/

Postanowienia noworoczne

a rosngca popularnosc
aplikacji zywieniowych



Aplikacje mobilne stanowia istotne wsparcie w dotrzymywaniu postanowien oraz realizacji
celow, utatwiajac codzienne sledzenie bilansu kalorycznego i aktywnosci fizyczne;.

Wedtug danych Sensor Tower popularnos¢ tych aplikacji wyraznie rosnie od 2022 roku.
W samym 2025 roku uzytkownicy zainstalowali je juz ponad 4 miliony razy.

Liczba pobran aplikacji zywieniowych w Polsce w latach 2022-2025 (w tysigcach)
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I(ANTAR | fi i‘q tU® Zrédto: Sensor Tower, 2021.01 — 2025.12, Liczba pobran aplikacji zywieniowych w Polsce. © Kantar 2026 | 17



Poczatek roku to szczegolny okres, w ktorym aplikacje wspierajace zdrowy styl zycia cieszg sie
popularnoscia. Wraz z nadejsciem stycznia Polacy ze wzmozong energia przystepuja do
realizacji swoich planow sylwetkowych i prozdrowotnych.

Liczba pobran aplikacji zywieniowych w tysigcach

468 849

500
450
400
350
300
250
200
150
100
50

W tysigcach

W styczniu zainteresowanie tego typu aplikacjami
wzrasta o 177% w poréwnaniu do grudnia.

169 495

Wrzesien 2024 Pazdziernik 2024 Listopad 2024 Grudzien 2024 Styczen 2025 Luty 2025 Marzec 2025

I(ANTAR | fi i‘q tU® Zrédto: Sensor Tower, 2024.09 — 2025.03, Liczba pobran aplikacji zywieniowych. © Kantar 2026 | 18



Wsrod takich aplikacji, niekwestionowanym liderem w Polsce jest Fitatu.

Niemal % wszystkich osdb, ktére decydujg sie na zmiane stylu zycia, wykorzystujac do tego celu aplikacje
prozdrowotne, korzysta z Fitatu.

Procent aktywnych uzytkownikéw korzystajacych z aplikacji zywieniowych w 2025

74%
o
7.5% 39, o . 14%
o 1% 0.4% 0.1%
fitatu Yazio Dine4Fit Foodvisor  Cal Al Fastic Pozostali
I(ANTAR | fi i.CI tU® i:;%?giﬁ;g:;;?gig igf&ﬁfﬁf&;gﬁi rr(:)zkk:aéjoliQCSZ.by aktywnych uzytkownikéw korzystajacych z aplikacji zywieniowych w Polsce, liczony na © Kantar 2026 | 19



Dane z aplikacji Fitatu wskazuja, ze Polacy nie zawsze zwlekaja z postanowieniami do stycznia.
Znaczna czes¢ uzytkownikéw zaczyna realizowac cele przed nowym rokiem.

Realna data startu postanowien

Zainteresowanie

27.12 28.12 29.12 30.12 31.12 01.01 02.01 03.01 04.01 05.01 06.01 07.01 08.01 09.01 10.01 11.01 12.01 13.01 14.01 15.01 16.01 17.01 18.01 19.01 20.01

Cou = Zrodhto: Aplikacja Fitatu, 27.12.2025 — 20.01.2026, liczba uzytkownikéw, ktérzy ztozyli postanowienie noworoczne w g
I(ANTAR | 1 Il.q l.U aplikacji Fitatu w konkretnym dniu. g © Kantar 2026 | 20



Uzytkownicy Fitatu, tak samo jak reszta spoteczenstwa, dazg przede wszystkim do ograniczenia
spozycia stodyczy, wypowiadajac ,wojne cukrowi”. Ich cele wykraczaja jednak poza samga diete
— obejmuja rowniez zwiekszenie aktywnosci fizycznej, monitorowanie masy ciata oraz
ograniczenie uzywek.

\ N3

Cele i priorytety: najczesciej deklarowane obszary zmian w Fitatu

Mniej stodyczy, cukru lub stodkich napojow 25%

R
Ruch i sport N%
Ograniczenie lub rzucenie palenia / nikotyny 10%
Kontrola masy ciata 8%

Bieganie i realizacja celéw biegowych (np. pétmaraton) 7%

I_(ANTAR | fi i‘q tU® Zrédto: Aplikacja Fitatu, najczesciej deklarowane obszary zmian uzytkownikdéw w aplikacji Fitatu na rok 2026. © Kantar 2026 | 2]



Wyznaczamy sobie cele tatwiejsze do realizacji.

Te tzw. mikrozmiany pozwalajg na stopniowe budowanie zdrowych nawykéw
bez koniecznosci wprowadzania radykalnych zmian w trybie zycia.

Mikrozmiany na start: najczesciej wybierane cele w Fitatu

Chciatbym w 2026 r. wazyé X kg 30%
Pi¢ wiecej wody 14%
Planowaé positki %
Gotowa¢ w domu 10%
10 tys. krokéw 9%

l(ANTAR | Fi tq tU@ Zrédto: Aplikacja Fitatu, najczesciej wybierane cele w aplikacji Fitatu na rok 2026. © Kantar 2026 | 22
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uzytkownikéw stawia na redukcje masy ciata

planuje budowe masy miesniowej

dazy do utrzymania aktualnej wagi

'(ANTAR | ;'.i tq tu® Zrédto: Aplikacja Fitatu, deklaracje gtéwnych celéw sylwetkowych uzytkownikéw w aplikaciji. © Kantar 2026 | 23



Strategia matych zmian dominuje nad wielkimi transformacjami.

Najczestsze redukcje wagi to te w przedziale do 5 kg. Jednoczeénie az 1/3 uzytkownikdéw Fitatu udaje sie

zredukowa¢ wage o co najmniej b kg, co czesto przektada sie na istotng zmiane sylwetkowa.

Procent zrzuconych kilograméw wsréd uzytkownikéw odchudzajacych sie i aktualizujgcych wage w Fitatu

66%
34%
21%
10%
3%
Schudto do Schudto do Schudto do Schudto 20 kg
5 kg 5-10 kg 10-20 kg i wiecej

I(ANTAR | fi i‘q tU® Zrodio: Fitatu, 2024 — 2025, procentowy rozktad zrzuconych kilogramoéw wsréd uzytkownikéw odchudzajacych sie i aktualizujacych wage w aplikacji.

© Kantar 2026 | 24



Aplikacje takie jak Fitatu sg zdecydowanym wsparciem w walce z otytoscig i nadwaga.

Rok 2025 byt pod tym katem szczegdblny — to w nim Fitatu wprowadzito funkcje szacowania kalorii Al, a
uzytkownicy zrzucili tacznie 788 tysiecy kilogramow.

taczna liczba zrzuconych kilograméw przez uzytkownikéw Fitatu w latach 2020 - 2025 788 349 kg
800
700
600
500

400
300 451262 kg 437 441 kg 477173 kg

200
100

b66 822 kg 540 719 kg

W tysigcach kilograméw

2020 2021 2022 2023 2024 2025

W tym roku Fitatu
wdrozyto Al do
szacowania kalorii.

I(ANTAR | fi i‘q tU® Zrédto: Fitatu, 2020 — 2025, taczna liczba zrzuconych kilogramoéw przez uzytkownikéw Fitatu w poszczegdlnych latach. © Kantar 2026 | 25



Jakie cele realizuja aplikacje do liczenia kalorii i w czym pomagaja?

@ Motywacja

Aplikacje te pomagaja monitorowac
codzienne postepy, co zacheca do dalszego
dziatania. Widok matych, codziennych
sukcesow skutecznie wspiera

w trudniejszych chwilach.

!@ Edukacja

Podczas codziennego zapisywania positkbw
uzytkownik uczy sie, ktére produkty sa
wartosciowe, a ktére dostarczaja jedynie
zbednych kalorii. Pozwala to na budowanie
zdrowych nawykéw zywieniowych

i podejmowanie bardziej swiadomych
decyzji przy kazdym positku.

Informacja

Uzytkownik zyskuje dostep do bazy danych,
dzieki ktérej moze btyskawicznie sprawdzic
doktadny sktad i kalorycznos¢ niemal
kazdego produktu. To ogromne utatwienie,
gdy informacje na opakowaniu sg
nieczytelne lub gdy kupujemy produkty

na wage.

ICANTAR | fitatw
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To podreczne narzedzia, ktore utatwiajg codzienng dbatosc

o forme i pomagajg wytrwa¢ w postanowieniach. ’

. 4

'
. .

Do gtownych funkcji tych aplikacji mozemy zaliczyc:
* Monitorowanie liczby spozywanych kalorii w ciggu dnia

* Monitorowanie bilansu makrosktadnikéw spozywanych w ciggu dnia ‘,"
* Monitorowanie zmian w pomiarach sylwetki i masie ciata

* Rejestrowanie aktywnosci fizycznej oraz postepoéw treningowych
* Kontrola ilosci wypitej wody i dbanie o odpowiednie nawodnienie

* Dostep do przepiséw i diet dostosowanych do indywidualnych
potrzeb zywieniowych

L %

o
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Rozwijanym elementem w aplikacjach zywieniowych sa funkcje oparte na sztucznej inteligencji
(Al). Na podstawie zaledwie jednego zdjecia pozwalajg one oszacowaé liczbe kalorii oraz
zawartos¢ makrosktadnikéw w positku.

To innowacyjne rozwigzanie stato sie juz standardem rynkowym — wiekszos§¢ wiodgcych aplikacji
do monitorowania diety posiada te funkcjonalnos¢, co utatwia uzytkownikom codzienne prowadzenie
dziennika zywieniowego.

fitatu Yazio Fastic

Cal Al Dined4Fit Foodvisor

I(ANTAR | fi watv © Kantar 2026 | 28



Dane pochodzace z aplikacji Fitatu
jednoznacznie potwierdzajg, ze
szacowanie kalorycznosci na
podstawie zdjec nie jest jedynie

technologiczng ciekawostka, lecz )/

powszechnym narzedziem
utatwiajgcym codzienne
monitorowanie diety.

Tylko w ubiegtym roku
uzytkownicy wersji Premium+Al
wykonali ponad 5,5 miliona zdjec
swoich positkow.

ICANTAR | fitatw
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Przeglgd rozwigzan
do liczenia kalorii
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PrzetestowaliSmy najpopularniejsze aplikacje mobilne do liczenia kalorii, aby sprawdzi¢,
na ile skutecznie szacujg wartosSc energetyczng dan za pomoca zdjec i sztucznej inteligencji.

itatuv Yazio Fastic
Chat GPT

Cal Al Dine4Fit Foodvisor Wiedzac, ze konsumenci w poszukiwaniu

wsparcia nie ograniczajg sie do
dedykowanych narzedzi, w naszym tescie
dodalismy popularne rozwigzanie Al.

I(ANTAR | fi watv © Kantar 2026 | 31



W ramach testu przebadalismy tgcznie

160 réznorodnych dan, reprezentujacych kluczowe
kategorie zywieniowe. Kazdy z tych produktow
byt szczego6towo opisany pod katem kalorycznosci
i makrosktadnikow.

W badaniu uwzglednilismy:

* Sniadania: np. owsianki i kanapki Desery: np. szarlotka

* Dania obiadowe: makarony, * Fastfood i dania z dostawa:
dania miesne, wegetariahskie np. burgery, tortille, frytki
* Owoce i warzywa * Napoje: np. soki i napoje

gazowane
* Nabiat: np. kefir, jogurt

waniliowy, plaster sera * Produkty w opakowaniach:

np. batony i gotowe przekaski
* Orzechy

ICANTAR | fitatw
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W badaniu uwzgledniliSmy produkty o r6znym poziomie trudnosci — od prostych
jednosktadnikowych po ztozone dania wielosktadnikowe, ktorych okreslenie kalorycznosci
stanowi wyzwanie zarowno dla czlowieka, jak i Al.

Produkty dosy¢ tatwe do rozpoznania @ Produkty stanowigce wyzwanie
(80 réznych pozycji) | (80 réznych pozyciji)
* Pojedynczy produkt o charakterystycznym wygladzie, * Pierogi i nalesniki — ze wzgledu
jak marchewka na brak wizualnych wskazéwek
pozwalajgcych zidentyfikowac rodzaj

* Produkt rozpoznawalny dzieki opakowaniu,
jak batonik czekoladowy

farszu

* Wielosktadnikowe kanapki —
w sytuacjach, gdy czes¢ sktadnikow jest
ukryta wewnatrz lub pod pieczywem

* Danie o wyraznie rozdzielonych i widocznych komponentach.
Przyktadem moga by¢ klopsiki wotowe z ziemniakami oraz
marchewka z groszkiem

* Zupy - ich jednolita konsystencja czesto
uniemozliwia rozpoznanie wszystkich
sktadnikéw

l(ANTAR | fi watv © Kantar 2026 | 33



Wszystkie 160 produktow sfotografowaliSmy w identycznych warunkach oswietleniowych,
przy uzyciu tego samego modelu smartfona oraz z zachowaniem statego kata nachylenia.
Aby zapewni¢ kazdemu z testowanych rozwigzan rowne szanse, do wszystkich aplikacji
wgraliSmy to samo zdjecie.

Podczas robienia zdje¢ stosowaliSmy sie do zaleceh tworcow aplikacji, aby
zagwarantowac algorytmom optymalne warunki do szacowania kalorii:

Ekspozycja

Kazdy produkt lub danie musiato by¢ w petni widoczne i odpowiednio doswietlone.

Perspektywa

ZrobiliSmy zdjecie pod katem 45 stopni, co pozwala Al na poprawng ocene gtebi
oraz oszacowanie wielkosci porciji.

Kontekst

Kazdy z produktéw zostat umieszczony na biatym talerzu z widocznymi sztu€cami.
Wprowadzenie tych niezmiennych elementéw pozwolito na zachowanie odniesienia
wzgledem skali dla testowanych modeli Al.

[CANTAR | fitatu © Kantar 2026 | 34



Jak Al szacuje kalorycznosc?

Aby poprawnie oszacowac wartosS¢ energetyczng dania badz produktu, sztuczna inteligencja musi dokonaé
szereqgu zatozen. Dopiero na ich podstawie jest w stanie podac przyblizong wartos¢ kaloryczna.

Kluczowe zmienne analizowane przez Al:

* Masa (waga) produktu
— 0szacowanie objetosci na podstawie obrazu

e Sktadniki uzyte w daniu
— identyfikacja poszczegdlnych produktéw widocznych na zdjeciu

* Proporcje sktadnikdébw potrawy

* Kalorie poszczegblnych sktadnikoéw
— przypisanie wartosci energetycznej do zidentyfikowanych sktadnikéw

l(ANTAR | I:i watv © Kantar 2026 | 35



Zarowno ludzka intuicja, jak i sztuczna inteligencja napotyka trudnosci w precyzyjnym
okreslaniu kalorycznosci. Btagd w ocenie zaledwie jednego elementu moze skutkowac
wynikiem znaczaco odbiegajagcym od rzeczywistosci.

Przyktadowe problemy, ktére mozemy napotkac¢, prébujac
oszacowac kalorie:

llo§¢€ oleju uzyta do smazenia moze dac réznice nawet 170 kcal
przy identycznym wygladzie potrawy.

Dodanie do garnka zupy 150 ml §mietanki 30% zamiast 12%
podnosi kalorycznos¢ o ponad 250 kcal.

Posypanie dania serem wydaje sie drobnym gestem.
Jednak réznica 20 g vs 40 g sera to dla oka ,odrobinka”, .

a moze stanowi¢ nawet 100 kcal réznicy. \ o

Sosy, ktére na pierwszy rzut oka wydajg sie podobne, moga
znaczgco odstawac kalorycznoscig. Réznica w przygotowaniu
sosu moze siegac nawet 200 kcal.

| wiele innych putapek kalorycznych!

I.(ANTAR | fi watv © Kantar 2026 | 36



Skuteczng pomocg dla sztucznej inteligencji moze by¢ sam uzytkownik. Dzieki funkcjom
doprecyzowania mozliwe jest istothe skorygowanie btedow szacowania kalorii ze zdjec i

uzyskanie doktadniejszego wyniku.

Robisz zdjecie

'I I przesytasz je 3

do analizy przez Al.
Zamawiasz w restauracji Algorytm btednie
panierowanego dorsza 2 rozpoznaje danie
z ziemniakami i chcesz (np. identyfikujac je
sprawdzig, ile kalorii ma jako kotlet schabowy
Twdj positek. z ziemniakami).

Korzystasz z funkcji
~doprecyzuj”, wskazujac
aplikacji, o jaka potrawe
faktycznie chodzi.

Otrzymujesz doktadniejszy
4 wynik, prezentujacy

kalorycznos¢ dania,

ktére zamowites.

ICANTAR | fitatw

© Kantar 2026 | 37



Wiekszosc testowanych aplikacji, poza funkcja ,,doprecyzuj”, oferuje rowniez mozliwos¢ recznej
edycji uzyskanych wynikow.

Uzytkownik moze samodzielnie skorygowaé wage produktu lub zmieni¢ pojedyncze sktadniki, jezeli uzna, ze
otrzymane oszacowanie jest nieprawidtowe. W Fitatu mozna dodatkowo zobaczy¢, w jaki sposdb algorytm
,mysli”, zapewniajgc jawnos¢ przeprowadzonej analizy.

fl atu Yazio Fastic Cal Al Dine4Fit Foodvisor

Funkcja ,doprecyzuj”

Mozliwos¢ edycji sktadnikow
w oszacowanym daniu

Zmiana wagi
oszacowanej potrawy

Vv
Vv X
Vv Vv
X X

SN NS

Podglad ciggu myslenia Al

I(ANTAR | fi i‘q tU® *Stan na grudzien 2025 © Kantar 2026 | 38



Doktadnos¢ Al - jak trafnie algorytmy szacuja kalorie ze zdjec¢?

Jak radzi sobie Al, gdy ograniczamy sie tylko do zrobienia zdjecia? W takim scenariuszu srednia doktadnos¢
wynosi 68%. Pamietajmy jednak, ze dzieki funkcji doprecyzowania uzytkownik moze skorygowac zatozenia Al
| uzyskac jeszcze wiekszg doktadnoseé.

fitatu
Chat GPT Dine4Fit
Srednia doktadnos¢ kalorycznosci
Wskaznik okreslajacy, w jakim stopniu przewidywania Al pokrywaja
o) sie ze stanem faktycznym. Wynik 100% oznacza odgadniecie
6 8 / doktadnej kalorycznoséci (co do jednej kilokalorii) kazdego z
(o 160 produktow.
Fastic Cal Al
Yazio Foodvisor

*u o Zrédto: Kantar, 01.2026, N=160 produktéw lub dan.
I(ANTAR | fl Lq tU Analiza skutecznosci szacowania kalorii przez Al w aplikacjach: Fitatu, Cal Al, Fastic, Yazio, ChatGPT, Foodvisor, Dine4Fit. © Kantar 2026 l 39



Liderzy precyzji — ktory Al najczesciej podawat wynik najblizszy rzeczywistej kalorycznosci?

Sprawdzilismy, ktére z testowanych rozwigzah najczesciej podawato wynik najblizszy rzeczywistej wartosci
kalorycznej dla kazdego sposrod 160 testowanych dan.

fitatu
] miejsce

Aplikacja Fitatu okazata
sie najdoktadniejsza.
Przy 36 daniach jej
szacunek byt najlepszy.

Fastic Yazio
Cal Al
2 micjsce Dine4Fit
Foodvisor

Najblizej rzeczywistej

kalorycznosci 3 miejsce

w 31 daniach. Chat GPT
Najwyzsza precyzja
w 28 daniach.

4 miejsce

26 dan i mniej.

Jak to zrobiliSmy?

Zwycigezca w kazdej potrawie
mogt by¢ tylko jeden.
Premiowalismy wytacznie
najwyzszg doktadnose.

Lider zdobywat 1 punkt, reszta
otrzymywata O punktow.

ICANTAR | fitatw

Zrédto: Kantar, 01.2026, N=160 produktéw lub dan.

Analiza skutecznosci szacowania kalorii przez Al w aplikacjach: Fitatu, Cal Al, Fastic, Yazio, ChatGPT, Foodvisor, Dine4Fit.
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Doktadnos¢ Al — ktore rozwigzanie najtrafniej szacuje kalorie?

W catosSciowym pomiarze Sredniej doktadnosci kalorycznej najlepiej poradzity sobie aplikacje Fitatu, Chat
GPT, Fastic i Dine4Fit.

fitatu Yazio Fastic Cal Al Dined4Fit Foodvisor | Chat GPT

N% 64% 69% 65% 69% 63% 70%

Srednia doktadnoéé kalorycznosci

Wskaznik okreslajacy, w jakim stopniu przewidywania Al pokrywaja sie
ze stanem faktycznym. Wynik 100% oznacza odgadniecie doktadnej
kalorycznosci (co do jednej kilokalorii) kazdego z 160 produktoéw.

[ o B o Zrédto: Kantar, 01.2026, N=160 produktéw lub dan.
I(ANTAR | 1 I Lq LU Analiza skutecznosci szacowania kalorii przez Al w aplikacjach: Fitatu, Cal Al, Fastic, Yazio, ChatGPT, Foodvisor, Dine4Fit. © Kantar 2026 | 4



Kalibracja Al — ktore rozwiagzania czesciej przeszacowuja, a ktére niedoszacowujg liczby kalorii?

Al moze podawac za duzo lub za mato kalorii. Zbadalismy, ktbére z rozwigzah czesSciej przeszacowujg, a ktére
niedoszacowujg liczby kalorii. To wazne, np. gdy pilnujemy deficytu kalorycznego.

Niedoszacowanie

Aplikacje znajdujace sie
(zanizanie kalorycznosci)

Do . S Przeszacowanie
najblizej srodka osi sa najlepiej (zawyzanie kalorycznosci)
skalibrowane.
Foodvisor Cal Al Dine4Fit fl Ltatu Fastic
-14% -9% -4% 3% 9%
D — >
-6% 2%
Yazio Chat GPT

Jak to zrobilismy?

Sprawdzilismy, w jakim stopniu kazda z aplikacji myli sie, szacujac kalorycznos¢ potrawy. Na podstawie 160 testéw obliczyliSmy Sredni btad.

Przypominamy, ze w teScie mieliSmy zaréwno produkty tatwe w ocenie, jak i trudne. Niski poziom btedu w prostych potrawach zniwelowat
wyzszy btad w potrawach bardziej skomplikowanych.

oy o Zrédto: Kantar, 01.2026, N=160 produktéw lub dan.
ICANTAR | fitatu

Analiza skutecznosci szacowania kalorii przez Al w aplikacjach: Fitatu, Cal Al, Fastic, Yazio, ChatGPT, Foodvisor, Dine4Fit.
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Podsumowanie

W realizacji zdrowotnych postanowien wsparciem stajg sie aplikacje
mobilne, ktére umozliwiaja monitorowanie diety i aktywnosci fizyczne;.
Utatwieniem jest funkcja szacowania kalorycznosci positkbw na podstawie
zdjecia, wykorzystujgca sztuczng inteligencje. Cho¢ Al radzi sobie dobrze,
wyzwaniem pozostajg ukryte sktadniki, takie jak ttuszcze czy farsze.

Testy pokazujg, ze liderem w tej dziedzinie jest aplikacja Fitatu, a za nia
aplikacje Fastic i Dine4Fit. Skutecznos¢ tych rozwigzan nabiera
szczegoblnego znaczenia w kontekscie wyzwan zdrowotnych Polakéw.

Polscy konsumenci madrze wybieraja, co kupuja. Sprawdzaja sktad
produktéw i staraja sie ograniczac cukier, ttuszcze oraz konserwanty.
Mimo tych zdrowych nawykdéw, nadwaga i otytos¢ wcigz dotycza wielu
oso6b. Jest to problem wielowymiarowy, nie tylko zalezny od wyboréw
zywieniowych.

Wsparciem w tej zmianie moga by¢ aplikacje zywieniowe, ktore tgcza
teorie z praktyka, dzieki czemu uzytkownicy moga podejmowac
zdrowsze decyzje i skuteczniej realizowac swoje cele.

ICANTAR | fitatuw
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