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Uvod

Ludské telo moéZzeme symbolicky prirovnat k tovarni, v ktorej prebiehaju
komplexné procesy. Z fyzikalneho hl'adiska je ¢lovek néstroj premienajuci jeden typ
energie na druhy. Zdrojom vstupnej energie je potrava, ktora prijme. Od kvality
potravy sa odvija cely chod organizmu. Ovplyviiuje dblezité aspekty ako napriklad
imunitny systém, ktory nds chrani pred chorobami, fungovanie mozgu, ktory je
centrom nervového systému, starnutie, vdhu a mnoho d’alSich. Tieto pojmy mdézeme
zhrmut do jedného - zdravie. Teda to, ¢o konzumujeme vplyva priamo na nase
zdravie a to je v centre naSich zivotov. Ak trpime zdravotnymi problémami alebo
mame nedostatok energie, tak je tazké postvat’ sa d’alej v 'ubovol'nom smere, ¢i uz

je to praca, vztahy alebo sebarozvoj.

Urcenie kvality potravin a mnozstva prijimanej potravy je naro¢ny proces.
Existuju celé vedy, ktoré sa tymito problémami zaoberaju. Je teda pochopitel'né, ze
bezny jedinec nevie spravne zvolit’, ktoru potravinu a v akom mnozstve ma prijimat’.
Preto je vysoky vyskyt civilizaénych ochoreni stvisiacich s nespravnou vyzivou,
ktory je charakterizovany nadbytoénym prijmom energie, bielkovin, nasytenych

tukov a jednoduchych sacharidov.

Bezné pristupy k rieSeniu problému si na zéklade narodnostnych
populacnych Statistik alebo individudlneho nutriéného poradenstva, ktoré realizuje
odbornik. Populaéné Statistiky st vysledkom mapovania obyvatel'stva a stanovuja
priemernu celkovil energeticki potrebu. Odbornik uskutocni vstupny rozhovor,

meranie, vyhodnoti udaje a zostavi jedalny pléan.

V naSej praci pristupujeme ku problému tak, Ze pre kazdého pouzivatela
vytvorime na mieru, podla individualnych parametrov, jedalny plan a pitny rezim. V
snahe poskytnut’ aplikdciu Co najsirSej skupine populacie, ponikame niekol'ko
planov - optimalny, redukény a Sportovy. Praca zaroven pomdha osvojit’ si zaklady

zdravého zivotného stylu.

Z povahy prace rozliSujeme medzi cielmi nutricnymi a informatickymi.
Nutricné ciele prace st vyber vylucne zdravych potravin v stlade so zdsadami
spravnej vyzivy, parametrov pre vymedzenie cielovej skupiny, navrh funkcionalit
planov a metrik pre ich zostavenie. Informatické ciele prace su néavrh algoritmu

tvorby jedal a implementacia webovej aplikacie.



V prvej kapitole predstavime strucny teoreticky zaklad 'udskej vyzivy, ktory
je potrebny pre pochopenie nutri¢nej Casti prace. V druhej a tretej kapitole budeme
analyzovat’ nutri¢né ciele a navrhneme algoritmus pre tvorbu jedal. Stvrta kapitola sa
venuje informatickym ciefom. Dalej uvidime programatorskii a pouzivatel'ski

dokumentéciu. Na zaver si zhrnieme vysledky prace.



1. Pudska vyziva

Je suborom biochemickych a fyziologickych procesov, ktorymi organizmus

prijima a vyuziva latky z vonkajSieho prostredia potrebné pre vsetky zivotné funkcie.

Clovek realizuje vyzivu, ktorej je sam konzumentom. Cielom vedy o vyzive
je preto prijem takych potravin a zivin, ktoré podporuji duSevné a fyzické zdravie

Cloveka, jeho pracovnu aktivitu a dlhovekost’.

Z medicinskeho hladiska je vyZiva nielen zaobstardvanie rastlinnych a
zivocisnych produktov, ich kuchynskd uprava a konzumécia, ale najmé digescia a
absorpcia Zivin, ich latkova premena, utilizacia a exkrécia nepotrebnych latok. Ide o
materidlny zaklad pre existenciu ¢loveka, pre jeho vyvin, rast, pre obnovu tkaniv a

organov [1].
1.1 Zakladné pojmy vo vyzive

Potrava je subor pozivatin, ktoré slizia na vyzivu Cloveka. Pozivatiny su
vSetky latky, ktoré ¢lovek prijima Gstami a su prostriedkom jeho vyzivy. Delia sa na

potraviny, pochutiny a vodu.

Potraviny su také pozivatiny, ktoré maji energeticki a/alebo biologicku
hodnotu (méso, mlieko, ovocie); su to zlozky Tl'udskej potravy zivociSneho a

rastlinného povodu.

Pochutiny su pozivatiny bez vyzivovej hodnoty (sol, koreniny, caj, ...),

ktoré svojou chutou a vonou stimuluju travenie.

Voda je pozivatina, ktord je zdkladnou sucastou vsetkych potravin a ktorej
vyzivova hodnota spo¢iva v tom, Ze je bezpodmieneCne potrebna pre latkovu

premenu cloveka.

PodP’a stavu sa pozivatiny rozdel'ujii na pokrmy (tuhé a kaSovité) a napoje
(tekuté). Jedlo je vhodna zostava pokrmov, ktoré sa podavaji v urcitom cCase
(ranajky, desiata, ...). Strava je zostava dennych jedal, ktord sa posudzuje z hl'adiska
energetickej a biologickej hodnoty. Ziviny su zlozky potravin, ktoré vytvaraju ich
energetickll a biologick hodnotu a rozdel'uju sa na zékladné (bielkoviny, tuky a

sacharidy) a ochranné (vitaminy, mineralne latky a vodu) [1].
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1.2 Ziviny
Rastlinna a Zivoc¢iSna potrava obsahuje organické zZiviny, ktoré bud’ dodavaju
najmi energiu (sacharidy a tuky), alebo su predovSetkym stavebnymi latkami

(bielkoviny).

Bielkoviny (proteiny) si najdoleZitejSou Zivinou, pretoze su stavebnou
zlozkou organov l'udského tela. Okrem toho sa vyznamnou mierou zic¢astiiuju aj na
zabezpecCovani funkcie tkaniv a orgénov. Zikladom proteinov sii aminokyseliny.
Biologicka osobitost’ bielkovin v tele ¢loveka spociva v tom, Ze I'udsky organizmus
si musi syntetizovat’ svoje vlastné proteiny z aminokyselin, z ktorych sa tvoria aj iné
nebielkovinové dusikaté latky, ako st nukleové kyseliny, kreatin a podobne. Pre
spravnu proteosyntézu je potrebné, aby bolo v tele k dispozicii dostato¢né mnozstvo
vSetkych 20 aminokyselin a to tak esencidlnych ako aj neesenciadlnych. LCudsky
organizmus si nevie vytvorit’ esencialne aminokyseliny, a preto ich musi prijimat’ zo
zivo¢iSnych a rastlinnych bielkovin v potrave. Energetickd hodnota 1 gramu (g)

bielkovin je 17 kilojoulov (kJ) [1].

Sacharidy st najdolezitejSim a rychlym zdrojom energie pre ¢loveka. Ich
dostatocny prijem Setri rezervy telesnych proteinov a tukov. Maju aj iné funkcie;
podielaju sa na formovani Struktiry a cinnosti orgdnov a ovplyviuju latkova
premenu. Moézeme ich rozdelit na energeticky vyuzitelné napr. glukéza a
energeticky nevyuzitelné (gumy a slizy), ktoré sa oznacuju vSeobecne ako vlaknina.

Energetickd hodnota 1 g sacharidov je 17 kJ [1].

Tuky st organické latky, ktoré organy tela pouzivaju predovsetkym na
zabezpecenie energie pre svoju ¢innost’. Zucastiiuju sa na tvorbe Struktur organov a
zabezpecCovani ich funkcie. St nosi¢émi inych latok, ktoré su v nich rozpustné,
ovplyviiujii imunitu, inflamaciu, karcinogenézu a iné procesy. MoZeme ich rozdelit’
na esencialne a neesencidlne. Zakladnou zlozkou zivociSneho a rastlinného pévodu
su glycerol a mastné kyseliny. Mastné kyseliny sa rozdeluju na saturované,
monoénové a polyénové. Saturované a monoénové si ludsky organizmus dokaze
syntetizovat, ale polyénové musi prijimat’ v potrave, a preto sa nazyvaju esencidlne.

Energetickd hodnota 1 g tukov je 38 kJ [1].
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1.3 Vyziva dospelych a zasady spravnej vyzivy

V stcasnosti veda o vyzZive disponuje obrovskou poznatkovou bazou
tykajicou sa intermedidrneho metabolizmu makro- a mikronutrientov a ich vplyvu
na vznik metabolickych a organovych ochoreni. Na zéklade tychto poznatkov sa
vypracovali medicinske kritéria spravnej, teda fyziologickej vyzivy, ako aj

normativy, ktoré upresiiuju optimalny prijem zivin a energie u zdravého ¢loveka [1].

Nespravna vyziva sa podiela na vysokej morbidite a mortalite o0sdb
predovsetkym v 5. a 6. decéniu zivota. ZvySenie morbidity a mortality sa zistilo u
jedincov s naruSenou vyzivou (malnutriciou), na ¢o poukazuje v sucasnosti
najjednoduchsi, ale najcastejSie sledovany ukazovatel zmenenej vyzivy - telovy
hmotnostny index (BMI). Podstatné pre naSu aplikaciu su intervaly: < 19 - chudost,

19,1 - 26,0 - normalna hodnota a 26,1 - 30,0 nadhmotnost’ [1].

Pri individudlnom hodnoteni stavu vyzivy ¢loveka je potrebné aj individualne
formulovat’ total daily energy expenditure (TDEE) a zivin, pretoze poziadavky su u
jednotlivych 0s6b rozdielne v zavislosti od pohlavia, veku, fyzickej aktivity,
hmotnosti tela a zdravotného stavu. Na zaklade takto zistenych udajov sa stanovi

potreba potravin, a to ich mnozstvo i Struktura.

Zo stanovenej TDEE sa urc¢i denny prijem bielkovin, tukov a sacharidov.
Optimdlne rozloZenie energie na jednotlivé Ziviny sa uréi v % takto: tuky < 35 %

TDEE, sacharidy 45-60 % TDEE a zvySok tvoria bielkoviny [2].

Pravidelny prijem bielkovin je potrebny, pretoze ide o dolezité stavebné latky
Struktarnych a funkénych proteinov tela. Pre organizmus su vhodné najma zivociSne
bielkoviny, predovSetkym chudé bieleho médso z ryb, hrabavej hydiny a krélika,
dervené miso, vajeény bielok a nizkotuné mlie¢ne vyrobky. Zivoéisne proteiny st
vyhodnejSie najma preto, Ze su v nich lepSie dostupné esencidlne aminokyseliny a ich
zlozenie je blizke Tl'udskym bielkovindm. Vhodné st aj rastlinné bielkoviny,

predovSetkym zo strukovin, zemiakov a celozrnnych obilnin [1].

Tuky st v potrave najproblematickejSimi Zivinami. Nasytené tuky
Zivocisneho povodu - brav€ovd mast, loj, maslo - st predovSetkym dodévate'mi
energie, ale st aj nositel'mi cholesterolu, takze podporuju rozvoj aterosklerdézy a
inych metabolickych a orgdnovych ochoreni. Ich mnozstvo v prijimanej potrave by

nemalo byt vysSie nez '5 z celkovej davky tukov. Nenasytené tuky s monoénovymi
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mastnymi kyselinami, napr. olivovy olej, st zdravotne vyhodné a mali by sa na
prijme podielat’ rovnakym dielom. Zdravotne velmi vyhodny je nenasyteny tuk
morskych ryb - rybi olej. Ddélezité je vyuzivanie tukov pri priprave jedal tak, aby sa
tepelne a oxidaciou znehodnotili ¢o najmenej. Odporucania ku konzumécii tukov st
takéto: nekonzumovat bravfovy tuk a maslo, jest midso a méisové vyrobky bez
viditeIného tuku, nizkotu¢né mlieko a mlie¢ne vyrobky s niz§im obsahom tuku ako
1,5 % a syry s obsahom tuku do 30 %. Z rastlinnych tukov je vhodny najmé olivovy

olej, potom slnecnicovy a repkovy. Vel'mi pozitivny je prijem rybieho tuku [1].

Mnozstvo sacharidov m4a z TDEE zabezpecit 45-60 %, pricom ide o
objemovo najvacsi a najlahSie dostupny energeticky zdroj pre organizmus.
Jednoduch¢é sacharidy, najméd sachar6za, by sa mali konzumovat’ do hodnoty 10
energetickych %. Sacharidy by sa mali prijimat’ v potrave vo forme polysacharidov
ako komplexné sacharidy, ktoré su nositelmi aj neSkrobovych polysacharidov.
Nevhodna je konzumacia sladkosti a vyrobkov z bielej muky. Zdrojmi vhodnych
sacharidov st najmé komplexné sacharidy ako s celozrnné vyrobky z obilnin, ryza,

kukurica, zemiaky, ovocie, a med [1].

V spravnej vyZzive ma vyznamné miesto vlaknina v potrave. Jej prijem je
stale nedostatocny a mozno ho zabezpecit’ len pravidelnou a zvySenou konzuméciou
celozrnnych obilnin, ovocia a zeleniny tzn. 400-500 g surovej alebo varenej zeleniny

a ovocie rozdelené do jednotlivych jedal v priebehu dia [1].

Prijem kuchynskej soli je potrebné obmedzit na maximalne 5 g/den a
alkoholu na 20-30 g/den pre nepriaznivy vplyv na srdcovocievny systém, ako aj

riziko poSkodenia pecene a nddorovych ochoreni [1].

Pri priprave jedal je potrebnd Setrna tepelna uprava potravy, najmi z
hladiska pouzitia vysokych teplot, casového intervalu a pritomnosti vzdu$ného
kyslika. Pri nespravnej kuchynskej priprave I'ahko vznikaji mutagény/karcinogény
[1].

Vyznamnym a c¢asto zanedbavanym faktorom je dodrziavanie pravidelnej
frekvencie prijmu potravy so spravnym rozlozenim prijmu energie v priebehu dia.
Ma sa konzumovat’ v pravidelnych intervaloch v priebehu dia vo forme 3 hlavnych
jedal - ranajky, obed, vecera s 1-2 menSimi porciami (desiata, olovrant), pri¢om

energeticky prijem sa rovnomerne rozdeli [1].
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Vyziva pri fyzickej aktivite, ak nie je extrémne naro¢nd (rekreaény a
neprofesionalny Sport alebo stredne tazkd manualna praca) sa riadi zasadami

spravnej vyzivy so zretelom na predpokladané potreby energie a zZivin.
1.4 Potreba energie

Vsetky biologické procesy v organizme vyzaduji energiu. Referencné
hodnoty pre prijem energiu st udavané v kJ a kilokalériach (kcal) (1 kcal = 4,184
kJ). Potreba energie predstavuje mnozZstvo energie z potravin, ktoré su nutné pre
vyrovnanu energeticki  bilanciu. Vyrovnand energetickd bilancia popisuje
fyziologicky stav, pri ktorom denny energeticky prijem zodpoveda energeticke;j
spotrebe, zaruCuje telesnu hmotnost, zloZenie tela a telesnu aktivitu, a ktorad

podporuje zdravie [2].

Potreba energie na dent zodpovedd TDEE za 24 hodin. Toto mnoZstvo sa
vypocita faktoridlnou metddou, kde je basal metabolic rate (BMR) ndsobena

physical activity level (PAL) [2].
1.5 Zistovanie stavu vyzZivy

Sposob vyzivy sa urcuje na zaklade stanovenia kvantitativnych a
kvalitativnych parametrov prijimanej potravy, pri stave vyzivy ide zase o urcenie

parametrov:

- antropometrickych (hmotnost’ tela, vySka, kozné riasy, obvod ramena, pasu a
bokov)
- somatickych (funk¢nost’ orgdnovych systémov)

- biochemickych (analyza krvi a mocu),

ktoré maju vztah k vyzive a ich porovnanie s fyziologickymi hodnotami.
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2. Nutri¢né jadro

V tvode sme popisali nutri¢né ciele. Z prvej kapitoly sme ziskali teoreticky

prehl'ad o l'udskej vyzive, ktoré ndm pomozu v ich analyze. Ciele st:
1 Vyber potravin, ktoré spifiaji naroky na nutri¢né zlozenie v sulade so
zasadami zdravej vyzivy
Vyber parametrov a vymedzenie cielovych skupin

2
3 Nutri¢né funkcionality aplika¢nych planov
4 Aplikacné plany a ich rozdelenie

5

Metoda stanovenia energetickej potreby typického klienta
2.1 Vyber potravin

V aplikacii chceme ponukat klientom nutricne vyvazené jedalne zostavy.
Tento ciel’ je ve'mi podstatny pre vysledok celej prace. V pripade, ze by sme boli
vybrali nevhodné potraviny, tak by sice aplikdcia pouzitel'na bola, ale neviedla by k
splneniu nutri¢ného planu klienta. Dokonca by klientovi mohli hrozit’ aj zavazné

zdravotné problémy.

V nasej aplikacii chceme umoznit’ klientovi, v pripade, Ze je alergik, vylucit z
jedalnicka tie potraviny, ktoré sa zarad’'uji medzi najcastejSie potravinové alergény.
Nakol'ko v tomto pripade sa znacne zzi vyber moznych potravin, tak sme k ich
podpore pristupovali tak, ze sme zaradili i niektoré Specidlne potraviny, ako je

napriklad bezlepkovy chlieb.

Pri vybere potravin sme sa obratili na teoreticky vyklad z prvej kapitoly o

Zivinach a popise zasad spravnej vyzivy. Zoznam potravin sa nachadza v prilohe €.1.
2.2 Ciel'ové skupiny

Prototyp klienta sme vymedzili na zaklade viacerych skuto¢nosti. Osoby v
detskom a seniorskom veku, profesiondlni Sportovci maji odlisné celkové
energetické a nutricné potreby [1]. Prvym kritériom nasej ciel'ovej skupiny je vek v
rozmedzi 18 - 65 rokov - dospeli jedinci.

Dalej sme obmedzili nasu cielova skupinu tak, Ze tuéni a chudi ludia si
vyzaduji Specializovantl starostlivost’ vzhl'adom na vysokli pravdepodobnost’

pridruZenych ochoreni. Z hodn6t BMI sme ziskali druh¢ kritérium - osoby s BMI v

rozsahu 17,1 a 30,0.
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Nakol'ko je BMI iba pomer vahy a vysky, tak je mozné, ze pouzivatel’ zada
nerealne udaje. Pre eliminaciu zadania tychto tidajov sme ohranicili vysku na zaklade
(cm) a u muzov je najvysSia 179,4 cm [3]. Obe hodnoty sme zaokruhlili na celé
desiatky cm a pre rozsirenie spektra sme posunuli obe hranice o 10 cm. Vysledne

rozmedzie je 150-190 cm.
2.3 Nutricné funkcionality aplikacnych planov

Navrhli sme tri nutricné funkcie - pitny rezim, pohybovy rezim a jedalny

plan.
2.3.1 Pitny rezim

Pre stanovenie spravneho mnozstva pitného rezimu sme pouzili odporucané
denné mnozstvo tekutin, ktoré sme stanovili takto: 30 ml/’kg hmotnosti tela [2].

Vypocitané mnozstvo vody v litroch sme stanovili na 1 den.
2.3.2 Pohybovy rezim

Rychle chudnutie moze viest k poskodeniu zdravia, ako je nedostatocny
prijem vapnika a zeleza [1]. Do uvahy sme vzali fakt, Ze prisne redukéné rezimy, by
mali prebiehat pod dozorom lekara. Dolezit¢ bolo navrhnut’ sposob zdravého

pomalého chudnutia.

Pouzivatel’ bude prijimat’ dostatok energie ku svojej TDEE a chudntt’ bude z
energie vydanej pri pohybe a jeho metabolickom efekte. Spolu s nami navrhnutym
jedalnym planom bude prijimat dostatok bielkovin a tym sme zarucili zdravé,
efektivne chudnutie, pretoze nebude odblravana aktivna svalovda hmota, ale

neziaduca tukova.

Pre kazdy dei aplikacia vyberie druh aktivity a stanovi jej dizku. Zoznam
aktivit (priloha ¢.2) sme vyplnili takymi Sportovymi aktivitami, o ktorych sme sa

domnievali, Ze st schopné pouzivatelia zvladnut’.

Mieru chudnutia sme urcili po¢tom percent Cisté¢ho telesného tuku, ktoré
klient postupne schudne pri dodrziavani planu. Stanovili sme juna 1 %, tj. 1 % z
telesnej hmotnosti pouzivatela vynasobime hodnotou 32 340 kJ (energia 1 kg
Pudského tuku) [4]. Vysledok je celkové mnozstvo energie, ktoré aplikacia rozpocita

rovnomerne pre kazdy den planu.

16



2.3.3 Jedalny plan

Zo zésad spravnej vyzivy sme zistili, Ze mdme denne konzumovat’ 3 hlavné
jedla - ranajky, obed a veceru. K hlavnym jedldm mdzeme pridat’ eSte 2 vedlajSie
jedla - desiaty a olovranty - ako medzijedla. V praxi Sportovcov je druha vecera ako
6. jedlo diia. Vedeli sme s akymi frekvenciami budeme pracovat’ a otdzkou bolo ako
spravne zvolit’ pocet jedal pre Specifického klienta popisaného antropometrickymi

parametrami.

Smerovali sme k tomu, ze pre I'udi, ktori maji TDEE vyssiu, by pre 3 jedla
denne vychadzali obrovské porcie, ktoré by neboli schopni zjest. Preto sme
frekvenciu jedal rozhodli na zdklade TDEE. Hodnota 8 400 kJ je priemerna celkova
denna energeticka potreba stanovena v CR [5]. Od tychto hodndt sme odvijali nami
zvolené frekvencie. Pre klientov s menSou TDEE ako je priemernda TDEE
pripravujeme 3 jedl4 denne. Pre klientov s vySSou TDEE ako priemernd TDEE, ale
menej nez 12 000 kJ (vyzivna strava) pripravujeme 5 jedal denne. Pre klientov s
TDEE viac ako 12 000 kJ a Sportovym planom pripravujeme vzdy 6 jedal denne.
Dévodom je, ze z hladiska frekvencie prijmu potravy je pri fyzickej namahe

vyhodnejsie prijimat’ mensSie energetické mnozstva v Castejsich intervaloch [1].

Metriku pre vypocet jedalneho planu sme zvolili BMR s vyuzitim
prediktivnych rovnic podla Mifflina a St. Jeora [2] (hmotnost v rovniciach je

uvedena v kilogramoch (kg) a vySka v cm):
Muzi: BMR = (10 x hmotnost) + (6,25 x vyska) - (5 x vek v rokoch) + 5
Zeny: BMR = (10 x hmotnost) + (6,25 x vyska) - (5 x vek v rokoch) - 161

TDEE sme potom stanovili vynasobenim BMR hodnotou PAL. Stupne fyzickej
narocnosti spolu s koeficientmi su stanovené takto: sedava - 1,2; lahkd 1.375;

mierna - 1.55 [6].

Minimélny €asovy rozdiel medzi jednotlivymi chodmi zéavisi od viacerych
faktorov: teoretické zasady zdravej vyzivy, dizky travenia zivin, dizky spanku,
pracovnej aktivity a pohybu.

Casovy rozptyl sme stanovili od 5.00 do 22.00. Tento rozsah bol vybrany na

zéklade cirkadialneho rytmu a nasej populacie [7].
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2.4 Aplikacné plany

Definovali sme cielova skupinu. V ramci tejto skupiny sme rozliSili medzi
typmi klientov z hladiska BMI a pohybovej aktivity: klienti s optimalnou
hmotnostou, jedinci s nadvahou a amatérski sportovci. Kazda z tychto podskupin si

vyzaduje osobitny pristup, ktory sme zachytili formou Specializovanych pléanov.

Dizku planu sme stanovili na 28 dni, pretoze sa domnievame, Ze je to vhodna
dizka pre vyhodnotenie efektu a potrebu aktualizovat parameter hmotnosti, aby

nedoslo ku skresleniu podavanych planov.
2.4.1 Optimalny plan

Plan je urc¢eny pre l'udi z ciel'ovej skupiny, ktori maji normalnu hodnotu BMI
a chct sa naucit’ zdravo stravovat. Aplikacia poskytuje pitny rezim a jedalny plan.
Nutricné hodnoty jeddlneho pldnu st nastavené tak, aby udrzali stalu telesnu

hmotnost’ pouzivatela.
2.4.2 Reduk¢ny plan

Plan je urCeny pre l'udi z ciel'ovej skupiny s nadvahou, ktori chcii zdravo
redukovat’ telesnu hmotnost’. Pre pouzivatel'ov tohto planu aplikacia poskytne pitny

rezim, jedalny plan a dennt pohybov aktivitu.
2.4.3 Sportovy plan

Pléan je urceny pre I'udi z ciel'ovej skupiny, ktori pravidelne Sportujii a chct si
udrzat’” svoj telesny vykon. Aplikdcia poskytuje jedalny plan so zvySenou

frekvenciou jedal, pokryvajuci zvySené energetické potreby a pitny rezim.
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3. Tvorba jedal

V tejto kapitole budeme analyzovat pristupy k tvorbe jedal, rieSit podmienky

uskutoCnenia a navrhneme algoritmus optimality zivin.
3.1 Struktira pripravy jedalnych zostav

RozliSujeme viac moznosti ako zostavit jedalny listok. MoZeme uviest
napriklad nazov pokrmu (napr. rizoto) alebo ndzov pokrmu i s presnou recepturou.
My sme v aplikacii vybrali Uplne iny spdsob, pretoze dovoluje vacsiu variabilitu
technologickej pripravy pokrmov i pouzitie I'ubovolnych pozivatin. Na§ jedalny
listok obsahuje zoznam potravin s presne ur¢enym mnoZzstvom (v gramoch). V
aplikacii popisujeme odporucania vhodnych technologickych uprav pokrmov a

dochuteni.

S vyberom tohto spdsobu vznika problém samotnej tvorby jedal. Problém je
vymysliet’ postup, ktory ndm z mnoziny vSetkych nami vybranych zdravych
potravin, vygeneruje zoznam potravin za nasledujicich podmienok:

1 Zoznam nesmie obsahovat potraviny s extrémnym objemom

2 Zoznam nesmie obsahovat’ navzdjom nevhodné kombinécie potravin

3 Musi spiiat’ optimalny pomer Zivin
3.2 Podmienka objemu zodpovedajiceho realite

Existuji typické velkosti potravin pre jednu porciu (receptiry), napriklad
mnozstvo hl'uzovitych priloh (napr. zemiaky) v uvarenom stave je vhodné obmedzit’
na maximalne 350 g. Tymto spdsobom sme dolné¢ obmedzenia vSetkych potravin

nastavili na 3 g z praktickych dovodov (napr. vaZenie 2 g medu).
3.3 Podmienka kombinacie zodpovedajucej realite

Potraviny sme do vyberu zoskupili podl'a hlavného makronutrientu. Vysledné

skupiny potravin su:

ranajkové vajecné proteiny
- ranajkové mésové proteiny
- ranajkové mlie¢ne proteiny
- obilninové prilohy

- obilniny
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- Cisté sacharidy

- Cisté tuky

- Cisté proteiny

- ovocie

- obedové/veCerné proteiny

- zelenina pre hlavné jedla

- zelenina pre vedl'ajsie jedla
- orechy

- oleje

- cestovinové prilohy

- hl'uzovité prilohy.

Nésledne sme definovali mnoZinu vzorov typickych skladieb pre jednotlivé
chody jedal. Prvky mnoziny vzoru sme nazvali komponenty. Kazdy komponent
reprezentuje skupinu potravin, z ktorej sa bude vyberat potravina pre dany

komponent.

Pre splnenie dostato¢ného mnozstva vlakniny sme ku kazdému jedlu pridali

100 g zeleniny (vychddzame z podkapitoly 1.3).
3.4 Navrh algoritmu optimality Zivin

Ulohou algoritmu je pre vybrané potraviny uréit’ hmotnosti, aby sme splnili

uréené mnozstva zivin a tym dodrzali optimalny pomer Zivin.
3.4.1 RieSenie pomocou linearnej algebry

Ak si predstavime hmotnosti potravin jedla ako nezname a potrebné
mnozstva zivin ako linearne podmienky, tak problém nadobuda algebraicku povahu.
Ulohou je riesit' ststavu rovnic s N nezndmymi a 3 linearnymi podmienkami
(sacharidy, tuky, bielkoviny). To je znama tloha z linearnej algebry, a pretoze vektor

pravych stran nie je nulovy, jednd sa o nehomogénnu sustavu, ktord nemusi mat

riesenie. Aplikovanim postupov rieSenia linearnej algebry sme neprisli k rieSeniu.
3.4.2 Zoskupenia potravin podl'a hlavného makronutrientu

Pre jedlo, ktoré generujeme, vyberame jeden z jeho vzorov. Vzor obsahuje
komponenty, pre ktor¢ zvolime potraviny. Smer, ktory sme si vybrali vychddza z

organizacie potravin do skupin. Jednym z kritérii je, Ze potraviny v kazdej skupine
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maju spolo¢ny hlavny makronutrient. Idea pristupu bude teda nasledovna. Pre kazdy
makronutrient si zoskupime komponenty s rovnakym hlavnym makronutrientom.
Potraviny navazime tak, aby sme splnili potrebné mnoZzstvd makronutrientov.

Zdanlivo sme problém vyriesili, ale d’alSie sa objavili.

Prvym problémom je, Zze zoskupovanie makronutrientov do skupin moéze
tvorit’ T'ubovolne velké skupiny. Ak mame v agregacii jednu potravinu, tak ju
navazime aby splnila 100 % potrebného mnozstva. Pri vi¢Som pocte je potrebné
stanovit’ pomer hmotnosti jednotlivych potravin, pretoZze ndm moze vzniknat’ rozpor
s odzrkadl'ovanim skuto¢nosti. Napriklad sacharidovll zloZzku rafiajok mézu tvorit
obilniny a ovocie. Typicky je ovocie vnimané ako priloha a majoritni Cast’ tvori

obilnina. Tento problém vyrieSime vhodnym ur¢enim pomerov v implementécii.

Druhym vacsim problémom je, ze typicky potraviny neobsahuju iba jeden
makronutrient. Napriklad bielkovinové potraviny ¢asto obsahuju tuky. V skuto€nosti
tento fakt moze spdsobit’ neexistenciu rieSenia pri nasej stratégii organizacie potravin
vzhladom k hlavnému makronutrientu. Pod'me si to demonstrovat’ na priklade.
Vezmime si nami pouzivany optimalny pomer zivin a potravinu s pomerom tukov a
bielkovin blizkemu 1:1 (prikladom takejto potraviny je vajce). Vdaka tomu, Ze
energia z tukov je dvojnasobne vécSia nez z bielkovin, tak pri tomto pomere, je
pravda, Ze bude potrebnd mensia hmotnost’ tukov nez bielkovin. Podl'a zvolenej
stratégie navazime takli hmotnost potraviny, aby splnila potrebné mnozZstvo
bielkovin. Tym sme, avSak presiahli potrebné mnozstvo tukov. Mohli by sme teraz
rozoberat’ situdcie, ktoré budu suvisiet s tukovou zlozkou, teda kedy ju budeme
riesit, ¢i pred alebo po bielkovinach. Ak by to bolo predtym, tak tuky presiahneme
ovela viac nez cakédme, nakolko ich presiahneme iba samotnou bielkovinovou
potravinou. Ak by to bolo potom, tak by napriklad mohlo nastat’, Ze tukovl potravinu
ani nevygenerujeme, pretoze vidime, ze uz st splnené. Toto je eSte horsi problém,
pretoze z teoretického uvodu vieme, ze potraviny predstavujuce tuky obsahuju viac
nez len tuky, ¢o je potrebné pre zdravy chod organizmu. Vysledky tychto tvah
zavisia, samozrejme, od d’alSich rozhodnuti a domnievame sa, Ze v podstate na nich
ani nezalezi pri vol'be tejto stratégie. S optimalnymi rozsahmi nepohneme, pretoze su
dan¢ vedou o vyzive. S potravinami tieZ nepohneme, pretoze tie si dané svojou
nutricnou skladbou. Mohli by sme takéto potraviny identifikovat’ a vymazat’ z ndSho

vyberu. Domnievame sa, Ze tymto pristupom by sme odstraiiovali zdravé potraviny a
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znizovali pestrost’ a kvalitu jedal, ba dokonca by sme mohli odstranit’ také mnozstvo
potravin, Ze nebudeme schopni tvorit' jeddlne plany vobec. Tymito tvahami

prichadzame do problémov neinformatického charakteru.
3.4.3 Zavedenie jednozlozkovych potravin

Zatial uvazujeme o potravinach obsahujlicich viac makronutrientov naraz.
Vidime, Ze iba s tymito potravinami nenajdeme vzdy rieSenie. Hodilo by sa nam
zaClenit’ pre kazdy makronutrient také nové potraviny, ktoré obsahuji iba dant
zivinu. Nazvime tieto potraviny jednozlozkové. Totizto to s ¢im sme doteraz nevedeli
pohntt’ je to, Ze ak prvotne navdzime mnozstva potravin spliiujuce povolent hranicu
makronutrientov (zdola), tak nemusime ladenim hmotnosti potravin dosiahnut
mnozstva Zivin v stanovenom rozsahu (v pripade excesov). S novymi
jednozlozkovymi potravinami uz ale k pozadovenému rieSeniu dospejeme. Ak
nastane exces mnozstva Ziviny, tak zniZime potraviny generujice tuto Zzivinu.
ZniZenie bude rozumné urobit’ rovnakym pomerom ako su definované, Ze tvoria
dany makronutrient. Tymto spésobom sa mdézeme dostat’ do situdcie, kde niektoré
ziviny mozu byt’ splnené a niektoré maju nedostatky. V tomto momente vstupuji do
procesu ndhodne vybrané jednozlozkové potraviny. Navazime ich tak, aby doplnili

deficit.

Vyhoda tejto heuristiky je, Ze takto dosiahneme presny optimalny pomer,
ktory chceme a nemusime uvazovat’ o rozsahu. To je jeden z hlavnych nutri¢nych
cielov prace, pretoze tymto sposobom dokdzeme pripravit' individualne jedalne

plany pre 'ubovol'ného klienta z nasej ciel'ovej skupiny.

Nevyhodou sa mozZe na prvy pohl'ad zdat’ prakticka stranka. Co ak sa takto ku
kazdému jedlu bude musiet’ pridavat’ vzdy nieCo? Prakticky tato situdcia nastava u
klientov s vel'mi vysokym energetickym prijmom. Musime si, ale uvedomit’, Ze toto

spravanie, nakol’ko sa javi ako zvlastne, reflektuje prax.
3.5 Analyza algoritmu optimality Zivin

V predoslej podkapitole sme sa dozvedeli mozny postup rieSenia problému.

Tento postup sme zosumarizovali a v kazdom bode pristupu sme rozoberali pripady:

(1) Vyber vzoru typickej skladby pre typ jedla na vstupe.

(2) Pre kazdy komponent vzoru najst’ potravinu.
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(3) Pre kazdy makronutrient vytvorit skupiny potravin, ktoré maja
spolo¢ny hlavny makronutrient.

(4) Pre kazdy makronutrient stanovit pomery hmotnosti ako sa budi
podiel’at’ potraviny v skupinach na splneni mnozstva daného hlavného
makronutrientu.

(5) Navazit’ hmotnosti potravin tak, aby sme splnili potrebné mnozstva
zivin (zdola). Presahy zhora su povolené.

(6) Pre kazdy makronutrient skontrolovat mnozstvo zivin v takto
vygenerovanom jedle.

6.a Ak sme presiahli potrebné mnozstvo, tak vyberieme skupinu
potravin generujucu dany makronutrient a s pomocou pomeru
znizime hmotnosti potravin, aby sme presne splnili potrebné
mnozstvo daného makronutrientu.

6.b V opanom pripade pokracujeme d’ale;.

(7) Skontrolovat deficity zivin.

7.a 'V najhorSom pripade, je deficit pre kazdy makronutrient.
Potom sme pre kazdy deficitny makronutrient vyberali
jednozlozkovll potravinu, navazili ju tak, aby presne spolu s
ostatnymi pre dany makronutrient splnila potrebné mnozstvo.

(8) Skontrolovat’ minimédlne mnozstva potravin.

8.a V pripade, ze je hmotnost’ menej ako je minimélne povolené

mnozstvo, tak potravinu resp. komponent odstranime.

Rozoberieme si jednotlivé body algoritmu, vo vlastnom odseku, z hl'adiska

zlozitosti a datovych Struktur.

Kazd¢é jedlo obsahuje zoznam vzorov. Vzor je zoznam komponentov. Pre
rozne jedla a vzory velkosti zoznamov nie su fixné. Pre obe pouzijeme dynamické
pole. K vyberu vzoru typickej skladby pristupujeme nahodne. Casovéa zloZitost
vyberu je O(1), pamitova zlozitost je O(V * K), kde V je poCet vzorov, K je pocet
komponentov.

Vyber potraviny prebieha pseudo-ndhodne. Ur€ity pocet predtym zvolenych
si zapamitame a d’alSie z rovnakej skupiny volime bez nich. Po dosiahnuti zvoleného
poctu vyprazdnime zoznam zapamitanych. Kazdy komponent bude obsahovat

rozhranie popisujice potraviny z databaze. Pri vybere sa do neho ulozi konkrétna
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potravina. To ¢ini O(K) pamite. Cely vyber trva linedrne vzhladom k velkosti
skupiny (VP). Casova zlozitost je O(K * VP). Pri dotazovani pracujeme s polom,
ktoré nam bude sluzit’ pre zapamétanie aktualne vybranych potravin. Sucet velkosti

Struktar je rovna VP. Celkova pamitova zlozitost’ je O(K + VP).

Pre kazdy makronutrient prejdeme zoznam komponentov a vyberieme z nich
také, ktorych potravina obsahuje najviac Ziviny daného makronutrientu. Casova
zlozitost je O(M * K), kde M je pocet makronutrientov. Zalozime si slovnik, kde
kl'icom bude typ makronutrientu a hodnotou zoznam zvolenych komponentov.

Pamitova zlozitost’ je O(M * K).

Kazdy komponent musi vediet’ v akom pomere je s ostatnymi komponentmi,
ktoré generuju ten isty makronutrient. Skaluje sa to s poétom komponentov, ktoré sa
mozu objavit’ v jednej skupine. Pre zapamaétanie pouzijeme slovnik, kde kIticom
bude typ komponentu a hodnotou bude pomer. Pamit'ova zlozitost’ je O(K * K). Pre
kazdy makronutrient musime nastavit pomer kazdému komponentu. Casova

zlozitost’ je O(M * K).

Vazenie potravin prebehne pre kazdy komponent. Vysledky si budeme

musiet’ niekde pamétat’. Pamét'ova a ¢asova zlozitost je O(K).

Pri kontrole nové informdcie nevznikaju, takZe nepotrebujeme d’alSiu pamit’.
Pre kazdy makronutrient prejdeme kazdy komponent a v najhorSom pripade budeme

musiet’ zniZit' hmotnosti kazdej potraviny. Casovo nas to vyjde na O(M * K).

Opéat skontrolujeme kazdy makronutrient ¢i nastal nejaky deficit. V
najhorSom pripade maju vSetky makronutrienty deficit a budeme musiet vybrat’ a
navazit’ pre kazdy z nich. Nech JP je pocet novych jednozlozkovych potravin. Nova
pamit’ zahrnieme tak, ze K navysSime o JP, teda vSetky doterajSie zlozitosti s K budu
K + JP. Pamitova zlozitost je O(K + JP), teda pre kazdy makronutrient si

paméitame novu potravinu. Casovo nas prechod bude stat’ O(M * JP).

V poslednom kroku kontrolujeme vsetky komponenty a pozerame sa Ci
hmotnost’ potravin nie je pod minimalnou povolenou hmotnostou. Prechod nés bude

stat O(K + JP) Casu.

Pri zlozitostiach mézeme zanedbat’ M, pretoze je to vzdy konsStantné Cislo 3.
Celkova Casova zlozitost’ algoritmu pre jedno jedlo je O(K(VP + 1) + JP). Celkova
pamétova zlozitost’ algoritmu pre jedno jedlo je O(K*K + VP + JP).
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4. Aplikacné jadro

Nasledujtica osnova predstavuje problémy, nad ktorymi sa musime zamysliet’

a vyriesit’ pred samotnou implementéaciou webovej aplikacie:

1 Vybrat vhodny typ softvéru

Vyber webovych aplika¢nych frameworkov
Data aplikacie

Vyber databazy

Vybrat’ vhodnu architektaru webovej aplikécie

AN N Bk~ W

Moderné poziadavky webovych aplikacii
4.1 Vyber vhodného typu softvéru

Klasifikacia aplikaéného softvéru ma mnohé rozdielne podoby. ZuZenie
vyberu moézeme docielit’ tym, Ze sa zamyslime nad platformou, kde bude bezat’

aplikacia. M6zu byt tri rozne typy platformovych aplikacii:

- desktopové
- mobilné

- weboveé

Domnievame sa, ze kazdy tvorca softvéru by bol rad, ak by jeho dielo
pouzivalo ¢o najviac l'udi. Z tejto domnienky vychadzaju vitazne webové aplikacie,
pretoze na ich vyuzivanie nam stac¢i webovy prehliadac, ktory je dostupny v dnesnej

dobe na takmer kazdom mobilnom teleféne alebo pocitaci.

Vyvoj mobilnej alebo desktopovej aplikacie moéze byt viazany na konkrétnu
platformu alebo na konkrétny operacny systém. Webové aplikacie opét’ zavisia iba

od existencie webového prehliadaca na 'ubovol'nej platforme.
4.2 Vyber webovych aplikacnych frameworkov

Volba vyvoja pomocou webovych aplikaénych frameworkov (WAF) je
ovplyvnena potrebou minimalizicie stradveného Casu pri implementdcii samotnej
webovej aplikdcie. VacSinu Casu stravime pri analyze nutriCnej teorie, navrhu
algoritmu, vyberu dat a podobne. Pisanie webovych aplikacii sa ¢asto zjednodusuje
pouzitim WAF. Tieto frameworky ulahéuja rychly vyvoj aplikacie (Rapid

Application Development) tym, ze umoziiuji vyvojovému timu sustredit’ sa na tie
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Casti aplikacie, ktoré su jedine¢né pre ich ciele, bez toho, aby museli riesit’ bezné

vyvojoveé problémy. WAF moze byt dvojaky, pre serverovi a klientsku cast’.

Ako Server-side WAF pouzijeme ASP.NET Core 5 rozSirujuci .NET
developersku platformu nastrojmi a kniznicami Specificky pre vyvoj webovych
aplikacii. ASP.NET umoznuje vybudovat’ full stack webové aplikdcie pomocou
HyperText Markup Language (HTML), Cascading Style Sheets (CSS), JavaScriptu a
jazyku C#. Medzi hlavné sucasti ASP.NET Core 5 frameworku patria:

- multiplatformovy vyvoj

- Razor - markup syntax na vkladanie serverového kédu do webovych
stranok, poskytuje jednoduchu, cista a lahka cestu ako vytvorit’
dynamicky obsah za pomoci HTML a C#

- Entity Framework - popularna kniznica pre datovy pristup, ktora
dovoluje interagovat so silne typovanymi objektmi (velka CcCast’
aplikacie su data), podporované Structured Query Language (SQL) aj
non-SQL (Structured Query Language)

- Bezpecnost - podporuje priemyselny Standard autentizaénych
protokolov, vstavané sucasti pomahaju chranit’ aplikaciu proti cross-
site scripting (XSS) a cross-site request forgery (CSRF)

- Model-View-Controller (MVC) navrhovy vzor pomahajuci oddelit
pouzivatel'ské rozhranie (view), data (model) a aplikacni logiku

(controller)

Z pohladu Kklientskej casti mozeme vela cCasu stravit pri navrhu
responzivneho rozlozenia webového obsahu. Ako Client-side WAF pouzijeme
Bootstrap - najpopularnejsi framework pre vytvéaranie responzivnych rozloZeni vo
webovych strankach. Bootstrap prichddza uz s vopred naprogramovanymi
komponentami pre vytvaranie formulédrov, tlacidiel, navigacii a podobne. Tieto
komponenty, plne pokryju naSe naroky. NavysSe je bezproblémovo integrovatelny s

ASP.NET Core.
4.3 Data aplikacie

V ramci dat aplikacie potrebujeme mat’ ulozené idaje o potravinach, druhoch

pohybovych aktivit, pouzivatel'och a pouzivatel'skych planoch.
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O potravine si potrebujeme pamétat’ ndzov, zoznam alergénov a hodnoty
referenénych mnoZzstiev zivin na 100 g (prilohy st uvedené v uvarenom stave) [8, 9,
10]. Potravinovu databazu rozdelujeme podl'a zvolenych skupin potravin. Zoznam

potravin sa nachadza v prilohe ¢.1 - Potraviny.

O druhoch pohybovych aktivit si potrebujeme pamatat’ nazov a hodnotu kJ na
1 kg telesnej hmotnosti za 1 odcviceni minutu. Zoznam aktivit sa nachadza v prilohe

&2.19]

O pouzivatelovi si potrebujeme pamétat’ profilové udaje, antropometrické
parametre, aktudlny jedalny a pohybovy plan a aktualny pitny rezim. Po skonceni
planu poskytneme pouzivatel'ovi vyhodnotenie struénym popisom vysledkov. Tieto

vysledky ulozime do histdrie planov pouzivatela.
4.4 Vyber vhodnej databazy

Existuje mnoho typov databdz a nds budu zvlast' zaujimat dokumentové
databazy. V kdde aplikacie su data ¢asto reprezentované ako objekt alebo dokument
podobny forméatu JavaScript Object Notation (JSON), pretoze su efektivhym a
intuitivnym datovym modelom pre vyvojarov. Databazy dokumentov ulahcuja
vyvojarom ukladanie a dopytovanie idajov v databaze pomocou rovnakého formatu
modelu dokumentu, aky pouzivaju v kdéde svojej aplikacie. Flexibilna,
polostrukturovana a hierarchickd povaha dokumentov a databaz dokumentov im
umoznuje vyvijat sa podla potrieb aplikécii. Model dokumentu funguje dobre s
katalogmi, profilmi pouzivatelov a systémami spravy obsahu, kde je kazdy
dokument jedine¢ny a ¢asom sa vyvija. Amazon DocumentDB (s kompatibilitou
MongoDB) a MongoDB su populdrne databazy dokumentov, ktoré poskytuji

vykonné a intuitivne API pre flexibilny a iteraény vyvoj [11].

Z dvoch spominanych databdz dokumentov si vyberieme MongoDB. Uklada
vSetky udaje do zbierok dokumentov binarného JSON a ma preddefinovanu schému,
ktord zase mimoriadne zjednodusSuje mapovanie medzi doménovymi objektmi a
databazou. Veci ako vlozené / vnorené objekty a polia vo vnutri doménovych
objektov su transparentne uloZené v databdze. Je 'ahké vykonat” vyznamné zmeny
aplikacii v redlnom Case bez obav z prerusenia sluzby - o znamend, Ze vyvoj je
rychlejsi, integracia kodu spolahlivejSia a je potrebnych menej Casu spravcu

databazy [12].
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Pre ulozenie dat pouzijeme MongoDB Atlas, ¢o je cloudovd databaza
spravovana autormi MongoDB. Atlas zvldda vSetku zlozitost’ nasadenia, spravy a
lieCenia nasadeni na poskytovatel'ovi cloudovych sluzieb podla nasho vyberu. Pre

potreby prace si vytvorime Atlas cluster, ktory bude hostovany najbliZSie pri Prahe.
4.5 Vyber architektury webovej aplikacie

Vicsina tradiCnych aplikacii .NET sa nasadzuje ako jedna jednotka
zodpovedajuca spustitelnému programu alebo ako jedind webova aplikacia beziaca v
jednej doméne Internet Information Services. Tento pristup je najjednoduchs$im
modelom nasadenia a slizi velmi dobre mnohym internym a menS$im verejnym
aplikaciam. Aj napriek tejto jedinej jednotke nasadenia vSak vicSina netrividlnych

obchodnych aplikécii profituje z logického rozdelenia do niekol’kych vrstiev [13].

NajbezZnejsia organizacia aplikacnej logiky do vrstiev je: user interface (Ul),
business logic (BLL) a data access layer (DAL). Pomocou tejto architektury
pouzivatelia zadévaji poziadavky prostrednictvom vrstvy pouzivatel'ského rozhrania,
ktoré interaguje iba s BLL. BLL zase moze volat DAL pre ziadosti o pristup k
datam. Vrstva pouzivatel'ského rozhrania by nemala priamo odosielat’ Ziadne
poziadavky na DAL, ani by nemala interagovat s perzistenciou priamo inymi
prostriedkami. Rovnako by BLL mala interagovat’ s perzistenciou iba prechodom cez

DAL. Tymto sposobom ma kazda vrstva svoju dobre znamu zodpovednost’ [13].

Jedna z nevyhod tohto tradi¢ného vrstevnatého pristupu je, Ze kompilacné
zavislosti idu zhora nadol. To je, ze Ul vrstva zélezi na BLL, ktora zalezi na DAL.
To znamena, ze BLL, ktord zvycCajne obsahuje najpodstatnejSiu cast’ logiky v
aplikacii je zavisld na implementacnych detailoch datovej vrstvy (Casto aj na
existencii databazy). Testovanie biznis logiky v tejto architekture je Castokrat
narocné a vyzaduje si pristup ku databdze. Dependency inversion (DI) princip

adresuje tento problém, ktory uvidime aplikovany v nami vybranej architekture [13].

Aplikécie, ktoré sa riadia principom DI, zndme aj pod nazvom Domain-
Driven Design principy, maja tendenciu prichadzat’ s podobnou architekturou. Dnes
sa pre fiu pouzivaju nazvy ako Omion architecture alebo Clean architecture. Této
architektira dava biznis logiku a aplikaény model do centra aplikacie. Namiesto
toho, aby sme mali biznis logiku zavisli na datovom pristupe alebo inych

infrastrukturdlnych  zdujmoch, je zavislost invertovana: infraStruktara a
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implementaéné detaily zélezia na aplikacnom jadre. Tato funkcionalita je dosiahnuté
definovanim abstrakcii, alebo rozhrani, v aplikacnom jadre, ktoré st potom

implementované typmi v infrastruktirnej vrstve [13].

Aplikaéné jadro nemé zavislosti na ostatnych vrstvach. Aplikacné entity a
rozhrania st v samotnom jadre. Zvonku, ale stale v jadre, mdme doménové servisy,
ktorych typickd implementacia je definovana vo vnutornom kruhu. Mimo jadra, obe

vrstvy, Ul a infrastruktira, zévisia od jadra, ale nie jedna od druhej (nie nutne) [13].

Vd'aka tejto architektiire, Ul vrstva pracuje s rozhraniami definovanymi v
jadre za kompilacie a idealne nevie o implementa¢nych typoch vrstvy infrastruktary.
Pocas behu aplikécie, avSak, su tieto implementacné typy potrebné pre spustenie

aplikacie, takZe musia byt pritomné a naviazané na rozhrania v jadre vd’aka DI [13].
4.6 Moderné poziadavky webovych aplikacii

Responzivny webovy dizajn je stratégia poskytovania vhodnych rozlozeni
webovych stranok pre zariadenia na zaklade velkosti okna prehliadaca. Klucom
responzivneho webového dizajnu je jeden HTML dokument pre vSetky zariadenia,
avSak aplikovanie roznych Stylov na zaklade vel’kosti obrazovky s cielom poskytnit’
najoptimalnejSie rozloZenie pre dané zariadenie [14]. Responzivny dizajn webovej

aplikacie nam zaruc¢i Bootstrap (4.2).

Viacjazy¢nd webova stranka umoznuje webovej stranke oslovit’ SirSie
publikum. Internacionalizacia zahfiia globalizaciu a lokalizaciu. Globalizacia je
proces navrhovania aplikacii, ktoré podporuju rézne kultary. Globalizacia pridava
podporu pre vstup, zobrazenie a vystup definovanej sady jazykovych skriptov, ktoré
sa tykaju konkrétnych geografickych oblasti. Lokalizacia je proces prispdsobovania
globalizovanej aplikacie, ktori sme spracovali pre lokalizovatelnost, konkrétnej
kultire / miestnemu prostrediu. ASP.NET Core poskytuje sluzby a middleware na

lokalizaciu do rdznych jazykov a kultar. Lokaliz4cia aplikacie zahfna:

- umoznenie lokalizovatelnosti obsahu aplikacie

- poskytnutie lokalizacnych zdrojov pre jazyky a kultury, ktoré
podporujeme

- implementacia stratégie vyberu jazyka / kultary pre kazda poziadavku

[15].
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Bezpecnost® sa netyka iba udajov; pokryva to vel'a aspektov. Nejde len o
obmedzenie pristupu na webovu stranku alebo do jej konkrétnych casti; ide o
zabranenie nahravania Skodlivého obsahu, ukladanie konfiguracie (a d’alSich) dat, ¢o
umoziuje pristup k skriptom konkrétneho pévodu, a ¢o je najddlezitejsie, vytvorit
bezpecny kanal pre komunikaciu medzi klientmi a serverom [16].

Logovanie ndm hovori ¢o systém robi, ¢o sa chysta urobit’, chyby na ktoré
narazil apod. Logovanie je neoddelitelnou sucastou .NET Core, ktord na jeho
podporu poskytuje niekol’ko abstrakcii; netreba dodavat, Ze je Gplne pripojitelny a
roz§iriteIny. Triedy infrastruktiry, rozhrania, abstraktné zékladné triedy, vycty atd’.

su obsiahnuté v NuGet baliku Microsoft. Extensions.Logging.Abstractions a built-in

implementécie su obsiahnuté v baliku Microsoft. Extensions.Logging [16].
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5. Programatorska dokumentacia

Aplikacia pozostava z viacerych casti, ktoré spolupracuju. Tieto Ccasti
rozdel'ujeme podla zvolenej architektiry do niekolkych samostatnych projektov.
Najprv si predstavime organizaciu kddu pre lepSiu orientaciu a nasledne si ukdzeme
dolezité Casti kodu.

5.1 Organizacia kédu z pohl'adu zvolenej architektury

Jadro aplikacie drzi biznis model zahfiiajuci entity, servisy a rozhrania.
Tieto rozhrania obsahuji abstrakcie pre operacie, ktoré budi vykonavané
infrastruktirou, napriklad datovy pristup. Niektoré servisy alebo rozhrania buda
musiet’ pracovat’ s nie-entitnymi typmi, ktoré nemaju zavislosti na UI alebo

infrastruktire. Budeme ich definovat’ ako Data Transfer Objects.

Biznis model naSej prace je zlozeny z viacerych Casti. Okrem logik z pohl'adu
samotnej webovej aplikacie (Ul, InfraStruktara) potrebujeme popisat’ logiku tvorby a
uskladnenia nutri¢éného, cvicebného a pitného rezimu. Kedze mame monoliticka
aplikaciu, tak nemdzu byt implementované ako samostatné aplikacie. Namiesto toho
sa na nich budeme pozerat ako sucast’ jadra aplikacie. Chceme pokracovat v
principe separacie zaujmov a pre kazdu logiku vytvorime vlastny projekt, kde

jedinou vynimkou je pitny rezim, ten bude implementovany spolu s vyzivou.

Logika vyzivy a pitného rezimu sa nachddza v projekte Core.Nutrition.
Logika cvi¢ebnych planov sa nachadza v projekte Core.Exercise. Abstrakcie pre
operacie pouzivané vrstvou Infrastruktiry alebo Ul (vratane vyzivy, pitného rezimu a
cvicebného planu) su v projekte Core. Problém, ktory vznikol je v zavislostiach
medzi tymito projektami. Chceme aby Core. * referencovalo Core a Core optimalne
nemalo Ziadne referencie. Core bude teda spolupracovat’ s okolitym svetom vd’aka
inverzii zavislosti. Priddme projekt Core.Common, ktory nebude referencovat’ nic.
Do tohto projektu pridime spolocné veci pre Core a Core.*. Projekt Core bude
referencovat’ len Core.Common. Pre kazdu entitu z Core. *, ktoru potrebuje Core do
projektu Core.Common pridame rozhranie, ktoré bude zastupovat’ tato funkcionalitu.
Core bude vyzadovat’ interface (moze, pretoze je z Core.Common) a volanie bude

rieSit’ Core. *, ktora preda potrebnu implementaciu.

Infrastruktiurny projekt typicky zahfiia implementacie datového pristupu.

Navyse projekt by mal obsahovat’ implementacie servisov, ktoré musia interagovat’ s
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infrastruktirnymi zdujmami. Tieto servisy by mali implementovat rozhrania
definované v aplikacnom jadre, takZe projekt infraStruktary by ho mal referencovat’

[13].

Projekt Infrastructure nasej aplikacie predstavuje infrastrukturny projekt
Clean architektiry. Z pohladu externych zalezitosti pouzijeme NuGet balicek -
MongoDB.Driver. Je to oficidlny MongoDB C#/NET Driver, poskytujtci
asynchronnu interakciu s MongoDB. Okrem vysSie spomenutého obsahu projektu, si
budeme musiet’ napisat’ vlastné Mongo serializéry a deserializéry abstrakcii entit

(rozhrania), ktoré sa ukladaji do databéze.

UI v ASP.NET Core MVC aplikacii je vstupny bod celej aplikacie. Tento
projekt by mal referencovat’ jadro aplikacie a jeho typy by mali interagovat s
infrastruktirou striktne cez rozhrania definované v jadre aplikacie. Ziadne priame
inStancie alebo statické volania typov z vrstvy infraStruktiry by nemali byt povolené
v Ul vrstve. Medzi typy Ul vrstvy patria Controllers, Views, Filters, ViewModels a
Startup. Trieda Startup je zodpovedna za konfiguraciu aplikacie a na zapojenie typov
implementécie do rozhrani, o umoznuje spravne fungovanie vkladania zavislosti za
behu programu. Aby bolo moZné prepojit DI v ConfigureServices v subore
Startup.cs projektu pouzivatel'ského rozhrania, bude mozno potrebné, aby projekt
odkazoval na projekt InfraStruktara. Tato zavislost je mozné eliminovat
najjednoduchsie pomocou vlastného DI kontajnera. Najjednoduchs$i pristup je

umoznit’ Ul projektu odkazovat’ na projekt infrastruktary [13].

V naSej aplikéacii sa vrstva Ul nachadza v projekte Web. Okrem typov,
projekt bude obsahovat aj statické subory .css a .js, .resx subory obsahujtce preklad,

obrazkové subory dopliiujuce dizajn stranky.
5.2 Struktara dedi¢nosti nad abstraktnou triedou MealComponent

Pri tvorbe jedal sme si urcili, ze pre kazdy chod jedla stanovime mnozinu
vzorov, z ktorych sa jeden vyberie a podl'a neho sa bude vysledné jedlo generovat’.
Kazdy zo vzorov pozostava z komponentov, napriklad ranajky maji za vzor
komponenty ako vaje¢né bielkoviny, pecivo, ovocie a zeleninu. Jedinou vlastnostou
komponentu je najviac zastupeny makronutrient, napriklad pecivo predstavuje najma
sacharidy. Abstraktna trieda MealComponent reprezentuje takyto komponent,

obsahuje jeden atribtit a to majoritny makronutrient.
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Komponenty sme rozdelili do dvoch skupin - jednozlozkové a viaczlozkové.
Obe skupiny prispievaju svojou ulohou pri tvorbe jedal a naslednej Uprave do

finalneho tvaru.

Jednozlozkové su tie, ktoré generuju jeden makronutrient a pouZzivaju sa pri
korekcii optimdlneho pomeru zivin. Tieto komponenty neobmedzujeme na vahe a
zaroven ani nerieSime ich pomer oproti ostatnym komponentom podiel’ajucim sa na
generovani patriéného makronutrientu. Z tohto dovodu odvodzujeme samostatny typ
pre kazdy z nich od abstraktnej triedy MealComponent. Jednozlozkové komponenty
odpovedaju makronutrientom, reprezentuji ich triedy CleanCarbohydrate,

CleanFat a CleanProtein.

Naopak, viaczlozkové komponenty maju obmedzenie maximalnej vahy, aby
sme splnili nutri¢né odporucania a ¢o najviac sa priblizili realite. Zaroven obsahuju
atribut popisujuci akym pomerom sa buda podielat’ konkrétne potraviny v pripade,
ak bude viac potravin generovat’ ten isty makronutrient. Tieto zmeny reprezentuje
trieda WeightLimitedMealComponent, dediaca od triedy MealComponent.
Triedy, ktorych zoznam mdzeme najst’ v 2.4 (okrem spominanych jednozlozkovych),
reprezentuji konkrétne dvojzlozkové komponenty. Kazda z nich dedi od triedy

WeightLimitedMealComponent.
5.3 Struktura dedi¢nosti nad abstraktnou triedou MealOccasion

Aplikacia ponuka 6 chodov jedal: ranajky, desiata, obed, olovrant, veCera a
druha vecera. Kazdy z chodov sa 1iSi vzormi komponentov, z ktorych méze byt
zlozeny, pomerom voc¢i TDEE a druhom zeleniny. Tieto atributy st zachytené¢ v
abstraktnej triede MealQOccasion. Od tejto triedy si odvodené samostatné triedy pre
kazdy z chodov: Breakfast, MidMorningSnack, Lunch, AfternoonSnack, Dinner
a Supper.

Dalej sme pre kazdy chod rozliili medzi chodmi pre rézne frekvencie
podavania jedal denne. Od kazdého samostatného typu chodu jedla st odvodené tri
d’alSie. Pre ranajky je hierarchie nasledovnd: ThreeMealsBreakfast,

FiveMealsBreakfast a SixMealsBreakfast. Analogicky pre kazdy chod.
5.4 Ingrediencie a ich vyber

V jadre aplikacie sme definovali entitu IIngredient, ktora popisuje nazov,

zoznam alergénov a Ziviny obsiahnuté¢ na 100g hmotnosti. S touto abstrakciou
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pracuje trieda IngredientPicker, ktorej jedinou tlohou je vybrat pseudondhodnu

ingredienciu pre zadany komponent.
5.5 Entity napojov, jedal, cviceni a ich uloZenie

V jadre aplikacie sme definovali entity pre kazdy typ polozky planov:
IScheduledDrink, IScheduledMeal a IScheduledExercise.

Pitny rezim je najjednoduchsi, IScheduledDrink popisuje mnozstvo vody v
litroch, ktoré je potrebné vypit’ pocas jedného dna. IScheduledExercise popisuje typ
cvi¢enia a jeho dizku, ktora je potrebné odevicit’ pre pouzivatelov redukéného planu
v ramci jedného dna. Poslednd entita, IScheduledMeal popisuje obsah jedného
chodu a teda typ chodu, zoznam nazvov ingrediencii spolu s ich hmotnostami (g) a

mnoZzstva makronutrientov v celom jedle.

Jednotlivé polozky plénov st viazané na datum a Cas. Datova Struktira
slovniku ndm plne stacila pre tento ucel, kI'icom je ddtum a €as, hodnota je polozka
planu. Trieda Plan<TScheduled> s generickym parametrom TScheduled dedi od
slovnika s predtym popisanym kIicom a hodnotou. Genericky parameter sme
obmedzili marker rozhranim IPlanItem, ktoré implementuju vSetky tri polozky
planov. Této trieda teda sluzi ako datova Struktira pre ulozenie poloziek planov s
konStantnym pristupom ku polozke pre zadany datum a ¢as. Definuje metddy, ktoré
sa Castokrat pouzivaju v implementacii. Tak isto si definované aj extension metody,
ktoré sa nepouzivaju na vrstve, kde je trieda definovand, z tohto dovodu extension a
nie inStan¢né.

5.6 Triedy generujuce jedalny plan

Pocas doby vypoctu jedného jedla si potrebujeme pamétat’ medzivysledky,
napriklad ktoré ingrediencie mame vybrané, kol'ko aktudlne vazia, kol’ko je v nich
dokopy makronutrientov apod. O tieto data spolu s metddami, ktoré st potrebné pre
pracu, napriklad prepocitanie makronutrientov ak sa zmeni véha ingrediencie su
implementované v Struktire MealsComponentSummary. Druhou pomocnou
Struktarou pre oddelenie logiky vypoctu je MacroNutrientsCounter obsahujica
logiku prepocitavania makronutrientov. Dokaze si pamitat’ aktudlne mnoZzstva,
povolené hrani¢né obmedzenia a mnozstvd makronutrientov, ktoré je potrebné

splnit’.
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Hlavny algoritmus sa nachddza v triede MealComposer, konkrétne v metode
Compose. Tato metdda berie ako jediny parameter typ chodu (MealOccasion), ktory
ma trieda MealComposer pripravit a vypocitat podl'a parametrov pouzivatela.
MealsComponentSummary vyberie vzor z mnoZiny vzorov, ktora mu je poskytnuta
v parametri typu chodu. IngredientPicker vyberie ingrediencie pre kazdy
komponent  vo  vzore. K  hlavnhym  komponentom  prida  trieda
VegetableComponentComposer zeleninovi prilohu. Nasledne MealComposer
vypocita hmotnosti ingrediencii, aby “sedel” optimalny pomer. Vstupujeme do
poslednej fazy, trieda MealComposerFinalizer skontroluje ¢i je splneny optimalny
pomer. V pripade, Ze nesedi, zarovnd mnozZstvd hmotnosti na 100 % potrebného

mnozstva a zavola CleanComponentComposer, ktory doplni to ¢o je potrebné.
5.7 Trieda StartUp

Tato trieda sa stard o konfiguraciu servisov a pipeline poziadaviek aplikacie.

Obsahuje dve metddy ConfigureServices a Configure.

Metoda ConfigureServices, ktora vykondva to ¢o jej ndzov predstavuje,
konfiguruje servisy. Servis je znovupouzitelny komponent, ktory poskytuje
funkcionalitu aplikacii. Metdéda obsahuje konfigurdcie nastaveni databaze a
emailove] komunikéacie a vSetky servisy od biznis modelu (vytvédranie planov,
zobrazovanie planov, formatovanie kalendara, apod.) cez bezpecnost’ (XSS, CSRF)

az po MVC.

Metoda Configure sa pouziva na Specifikovanie ako bude aplikacia reagovat
na Hypertext Transfer Protocol (HTTP) poziadavky. Pipeline poziadaviek sa
konfiguruje priddivanim middleware komponentov do IApplicationBuilder
inStancie. Hosting vytvéra tlito inStanciu a priamo ju predava tejto metdde. Obsahuje
middleware pre Hypertext Transfer Protocol Secure presmerovanie, statické subory,

autoriza¢ny a autentifikacny middleware a end-pointové routovanie.
5.8 Areas

Oblasti (areas) sa pouzivaji na organizovanie suvisiacej funkcionality.
Poskytujt sposob ako rozdelit’ webovu aplikacie do mensich funkénych celkov, kde
kazdy z nich mé vlastné controllery, views a modely. Webova aplikacia pouzivajuca

oblasti musi obsahovat’ nasledujuce:

- Struktaru priecinkov oblasti

35



- kontrolery st popisané atributom Area, ktory asociuje controller s oblastou

- pridanie route parametra area (obsahuje metoda Configure triedy StartUp)
Webovt aplikaciu sme rozdelili do piatich oblasti:

- Account - akcie s uctom pouzivatela

- App - funkcionalita prihldsené¢ho pouzivatel'a

- Errors - oblast’ stoku pre vyskytnuté chyby

- Main - funkcionalita neprihlasené¢ho pouzivatel'a

- Managment - sprava webovej aplikacie
5.9 Validacia modelov

Namespace System.ComponentModel.DataAnnotations obsahuje triedy,
atributy a metody, ktoré validuju .NET aplikéacie. Properties modelov webovej
aplikacie sme dekorovali atributmi prave z tohto namespace. UmoZnilo nam to

odl'ah¢it’ verejné metddy kontrolerov od implementacie validacie.
Medzi Casto pouzivané atributy patria:

- obmedzenia dizky retazcov (StringLengthAttribute)
- overenie spravne zadaného formatu (napriklad EmailAddressAttribute)
- CompareAttribute, ktory dokaze porovnat’ ¢i sa rovnaji dve zadané

property (retazec hesla a retazec potvrdenie hesla)

Kazdy z pouzitych atributov ma nastaviteI'na property ErrorMessage, ktora
sme pouzili pre pomenovanie lokalizovatelnej resource prekladajucej chybova

spravu do jazyka aktudlne nastavenej kultary (viac v 5.11).
5.10 ViewComponents

Vo views webovej aplikacie sme pouzili view components, ktoré slizia ako
znovupouzitelné komponenty pre opakujice sa Casti HTML kodu. Vyhodné st v
tom, ze zéavisia iba na datach, ktoré su poskytnuté pri ich volani. Vo webovej

aplikacii sa nachadzaji v namespace Application.Web.Views.Shared.Components.

View component sa sklada z dvoch casti: trieda (dedi od ViewComponent,
obsahuje logiku v metode Invoke) a vysledok, ktory vracia (view). Pre zachovanie
silnej typovanosti jazyka C# sme pouzili ViewModel, ktory predstavuje datovy

model vysledku vrateného vo vysledku view component.
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5.11 Triedy CalendarFormatter, CsvFormatter a ICalFormatter

Aplikacia poskytuje pohodlni moznost’ preniest’ si udaje z nasej aplikacie do
kalendéru, ktory prijima typy suborov Comma-separated values alebo iCalendar.
Abstraktna trieda CalendarFormatter je zéklad pre triedy konvertujice generované
plany do udalosti v kalendari. Odvodené triedy CsvFormatter a ICalFormatter

obsahuju implementécie prevodov do prislusnych forméatov.

Prevod z velkej Casti predstavuje pracu s retazcami, a preto triedy pracuju s
triedou System.Text.StringBuilder. Okrem tohto zlepSenia vykonu sa pri prevode
pouziva paralelizéacia, jednotlivé vygenerované plany sa mézu konvertovat’ nezavisle

na sebe.
5.12 Trieda LogicProviderSelector a trieda ForPlanAttribute

Servisy definované a implementované v jadre, pouzivané UI pracuju
rozdielne pre rdzne aplikacné plany. Aplikacia ponuka tri r6zne aplikacné plany a

teda bolo potrebné implementovat’ tri rozne logiky pre jednu akciu.

Vyber konkrétnej logiky je zaru¢eny pomocou Reflection. Atribut ForPlan je
pouzivany na oznacenie tried nesticich implementaciu pre konkrétny aplika¢ny plan.
Konstruktor atribiitu méa jeden formalny parameter, vyctovy typ popisujlci typ
aplika¢ného planu. Trieda LogicProviderSelector<TBase> prehl'ada prislusnu
assembly (Application.Core), zisti odvodené triedy od typu danom generickym

parametrom TBase a vrati inStanciu triedy konkrétnej logiky.
5.13 Lokalizacia
Aplikacia podporuje dve kultary, ¢esku (cs-CZ) a slovensku (sk-SK).

Prvy lokalizacny krok, umoznenie lokalizovatel'nosti obsahu aplikacie, sme
implementovali pomocou generick¢ého rozhrania IStringLocalizer<T> (z
Microsoft.Extensions.Localization. Abstractions.dll), ktoré vyuziva triedy
ResourceManager a ResourceReader (obe 2z System.Resources.dll) pre
poskytovanie kultirne-$pecifickych prostriedkov (resources) za run time. Dalej pre
prostriedky obsahujuce HTML sme pouzili generické rozhranie IHtmlLocalizer<T>
(z ASP.NET Core). Tieto dve rozhrania sme pouzili pre kontrolery, spravy o chybach
datovych anotacii a Mongo Identity (autentifikaény poskytovatel’).
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Vo views sme pouzili servis IViewLocalizer (z ASP.NET Core), ktory
poskytuje lokalizované prostriedky pre view. Nachadza miesto prostriedkov zo
suborovej cesty daného view. Nakol'ko sa pomocou tohto servisu nedaji pouzivat

zdiel'ané prostriedky, pouzili sme pre tto potrebu rozhranie IHtmlLocalizer<T>.

Druhy lokaliza¢ny krok, poskytnutie lokalizacnych zdrojov pre jazyky a
kultary, ktoré podporujeme, sme implementovali Specifikovanim dvoch kultirnych
hodnoét, SupportedCultures a SupportedUICultures v StartUp triede a subormi

prostriedkov (resource files).

Objekt Culturelnfo pre SupportedCultures urcuje vysledky funkcii zavislych
od kultiry, ako napriklad formatovanie datumu, c¢asu, poctu a mien.
SupportedUICultures urcuje, ktoré prelozené retazce (zo suborov .resx) vyhlada
ResourceManager. ResourceManager jednoducho vyhl'ada retazce Specifické pre
kultiru, ktoré urcuje CurrentUICulture. Kazdé vldkno v .NET ma objekty
CurrentCulture a CurrentUICulture. ASP.NET Core kontroluje tieto hodnoty pri

renderovani funkcii zavislych od kultary [15].

Pre prostriedky sme najprv nastavili ich cestu v metode ConfigureServices
triedy StartUp hodnotou ResourcesPath na “Resources”. St pomenované celym
menom typu okrem mena assembly. Hierarchia prie€inku odpovedd Strukture
prie¢inkov oblasti. Zdiel'ané prostriedky st umiestnené na najvysSej hladine

prie¢inku Resources.

Treti a posledny lokalizaény krok, implementacia stratégie vyberu jazyka /
kultary pre kazdu poziadavku, sme implementovali programovym nastavenim
kultary. Aplikdcia umoziiuje pouZzivatelovi vybrat' si kultiru pomocou tlacidla
umiestneného v zdhlavi stranky. Vyuzili sme, ze aplikacie v ASP.NET Core
poskytuji mechanizmus nastavenia kultiry cez cookie. Kod zodpovedny za
vykonanie tejto akcie (CultureController.SetCulture metdda v oblasti Managment)

prilozi do HTTP response cookie s nastavenim kultury, cookie expiruje po 1 roku.
5.14 Trieda ErrorFilter

Handluje 'ubovolnt neosetrentl vynimku, ktora nastane pocas exekucie akcie
controlleru alebo iného filtra. Metdéda OnException loguje spravu vynimky a
presmeruje vysledok akcie do vSeobecného stoku webovej aplikacie, kde oznamuje

pouzivatel'ovi, Ze nastala neocakéavana chyba. Filter je registrovany globalne.
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5.15 Logovanie

Vo webovej aplikdcii sme zaregistrovali logovacie servisy zavolanim metody
AddMve v metdde ConfigureServices triedy StartUp. Pre logovanie potrebujeme
intanciu rozhrania ILogger alebo ILogger<T>. Logovanie sme implementovali v
public metéodach controllerov a triede ErrorFilter injektovanim inStancie vysSie
spominanych rozhrani za pomoci DI. VyuZili sme viacero logovacich levelov

(Debug, Information, Warning, Error, Critical).

Pre redukovanie opakovania sa kodu, ktory loguje vstup do akcie sme
pripravili atribut LogAttribute. Tato trieda vypiSe log levelu Information obsahujtci
HTTP verb, oblast’, controller a nazov akcie. Tymto sposobom sa vieme lepSie

orientovat’.

Logovanie sme implementovali velmi jednoducho, cielom bolo popisat
vSetky cesty exekucie kodu, exceptions a chyby a pripravit’ aplikaciu pre logovanie v

pripade rozSirenia.
5.16 Bezpecnost’

Jednym z aspektov bezpecnosti webovej aplikdcie je autentifikacia a
autorizacia, pretoze poskytujeme prostriedky, ktoré si vyzaduji autorizaciu pre
pristup ku nim. Také prostriedky (oblast’ 4pp) sme oznacili pomocou ASP.NET Core
atributu AuthorizeAttribute.

Ako autentifikacného poskytovatel'a sme vybrali Mongo Identity. Identity je
odporucana priamo Microsoftom a Mongo vyplyva z vyberu databaze. Pre pouZitie
Identity sme najprv zaregistrovali servisy a prepisali default error describera, aby
sme mohli lokalizovat chybové spravy. Nastavili sme lockout pri neuspesnych
zadaniach hesla, potvrdenie emailovej adresy zadanej pri registracii pred prvym
prihlasenim, prepisali cestu kde framework presmeruje pouZzivatel'a v pripade, Ze nie

je autorizovany. Obmedzenia hesla sme prebrali povodné z Mongo Identity.

Definovali sme entitu, v jadre aplikacie, ako ma vyzerat pouZzivatel -
IApplicationUser. Vsetky citlivé udaje (properties v tomto pripade) sme oznacili
PersonalDataAttribute. Je to poziadavka, ktory automaticky spristupni tdaje pre
uloZenie a vymazanie (General Data Protection Regulation - GDPR). Pouzivatel'ovi

sme umoznili vo webovej aplikdcii nahliadnut’ na svoje data alebo si ich odoslat’ na

39



emailovl adresu zadant pre registraciu. Cielom tohto bolo poskytnit’ zaklad pre

plné rozsirenie pre GDPR podporu.

Dal$im aspektom bezpecnosti bolo implementovat’ podporu pre ochranu proti
CSRF utokom pomocou ktorych je pouzivatel podvedeny ku vykonaniu nejake;j
akcie na jednej zo stranok, na ktorych je prihldseny. Pouzivame antiforgery balik
Microsoft. AspNetCore.Antiforgery. Tento framework generuje skryty field s
tokenom pre kazdy formuldr, posiela cookie s rovnakym tokenom a overi ich
identitu. Najprv sme zaregistrovali servis pomocou metdody AddAntiforgery. Pri
kazdom formulari, validovanom na server-side sme pouzili metédu BeginForm, ktora
defaultne vypisuje token, ked’ produkuje <form> tag. Automaticku kontrolu na
server-side sme zarucili globalnym filtrom
AutoValidateAntiForgeryTokenAttribute. Pre Asynchronous JavaScript and XML
(AJAX) poziadavky pridavame do hlavic¢ky token, ktory ASP.NET Core framework
zachyti.

5.17 Kalendar udalosti

Najvidcsou javascriptovou sucastou webovej aplikécie je kalendar udalosti.
Kalendar ponuka tri moznosti zobrazenia - mesacny, tyzdenny, zoznam udalosti.
Abstraktna trieda CalendarView je zakladom pre kazdé z tychto zobrazeni;
MonthView, WeekView a ListView. Metoda create vytvara prvky, ktoré sa
zobrazia a render nastavuje funkcionalitu a zobrazuje nastavené prvky. Kalendar
obsahuje klikatelné ikony poloziek pitného rezimu, cvi¢ebného planu a jedalneho
planu. Zobrazovanie poloziek, postivanie dopredu/dozadu v ramci jedného pohl'adu a
prepinanie medzi pohl'admi sme implementovali pomocou AJAXu. Pre generovanie

HTML obsahu sme pouzili kniznicu jQuery.

Vo webovej aplikécii sme pracovali s tymito dvomi technoldgiami CastejSie.
Vyhodné pre nas bolo, ze AJAX poskytuje bohatSiu pouzivatel'ski skusenost a

znizuje mnozstvo prenosu, jQuery zjednodusuje pracu s HTML kédom a AJAXom.
5.18 Emailova komunikécia

Aplikacia posiela uvitaciu spravu po registracii, je potrebné potvrdit
emailovu adresu po registracii pred prvym prihlasenim alebo jej zmene a posielaju sa
na fiu citlivé udaje. Pre posielanie emailov v ASP.NET Core sme pouZili NuGet

balicky MailKit a MimeKit, popularne emailové frameworky v .NET. Simple Mail

40



Transfer Protocol (SMTP) nastavenia su v konfiguratnom subore appsettings.json.
Pre potreby aplikacie sme pouzili Ethereal - fake SMTP servis. Spravy sa nikdy
neodoslu na zadanu emailovl adresu, naopak, vratia sa do nastavenej emailovej

schranky. Toto rieSenie ndm postaci pre potreby aplikacie.
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6. Pouzivatel’ska dokumentacia

V tejto kapitole adresujeme slova pouzivatel'ovi. Dozvie sa ako aplikaciu

nain$talovat’ a pouzivat'.
6.1 Manual pre inStalaciu

Aplikdcia je nasaditelnd na operacnych systémoch s Docker clientom podporujicim
linuxové kontajnery (linux/amd64). Navyse, pre nasadenie, je potrebné mat .NET
Command Line Interface (v .NET 5 Software Development Kit). Vd’aka nemu si
vygenerujeme self-signed certifikat kvoli HTTPS. Postup pre nasadenie na
opera¢nom systéme Windows a s podporou virtualizicie sa nachddza v prilohe ¢.3.

Pouzivatel'ovi staci internetovy prehliadac.
6.2 Navod na pouZzitie

V tejto podkapitole sa pouzivatel’ zisti ako a aké akcie modze v aplikécii
vykonavat. Domovskd stranka je pociatocné miesto, kde mdze pouzivatel' zacat'.
Obsahuje stru¢ny Stvorkrokovy priebeh aplikdcie od vytvorenia Gctu az po

ukoncenie.
6.2.1 Pre koho je aplikécia vhodna?

Aplikacia je urCena pre osoby s nadvahou (BMI <= 30), amatérskych
Sportovcov a tych, ktori st spokojni so svojou vahou, ale nie so svojou nutricnou
Zivotospravou. Dal§imi podmienkami st vek (18 - 65 rokov) a vyska (150 - 190 cm).
Jedalny plan je prisposobeny potrebam alergikov (lepok, korovce, araSidy, zeler,

hor¢ica, sezam, oxid siri¢ity a siriCitany a mékkyse).
6.2.2 Prehl’ad aplikaénych pldnov

Ponuka planov sa zobrazi po kliknuti na Pldny v navigatnom paneli na
domovskej stranke. Kazdy plan obsahuje podmienky pre vyber, popis a naucné

informdcie o nosnych pilieroch planu.

Optimalny plan je vhodny pre l'udi, ktori by sa radi naucili ako sa zdravo
stravovat’. Predpokladom pre pouzivanie je BMI v rozsahu normadlnej telesnej
hmotnosti. Pouzivatelom bude pripraveny jedalny plan (3 alebo 5 jedal denne) a

denny pitny rezim.
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Sportovy plan je vhodny pre amatérskych $portovcov. Ma za ciel' udrZanie
Sportového vykonu dodavanim dostatocného mnozstva Zivin. Aplikdcia poskytuje
jedalny plén s frekvenciou jedal 6 x denne (pridanad druha vecera) a denny pitny
rezim.

Reduk¢ény plan je pre osoby, ktoré by radi schudli zdravo a bez pouzitia diét.
Pouzivatel'om bude pripraveny jedalny plan, denny pitny rezim a cvicenie primeranej
fyzickej aktivity na kazdy den. Po tspeSnom a ddkladne dodrziavanom plane by

mala nastat’ redukcia Cistej tukovej hmoty vo vyske 1 % z telesnej hmotnosti.

Dizka kazdého planu je stanovena na 28 dni, ¢o &ini presne 4 tyzdne.
6.2.3 Vyber aplikacného planu a pomoc s vyberom

Pre zistenie vhodného planu je pripravend BMI kalkulacka. Po kliknuti na
BMI kalkulacka v navigatnom paneli na domovskej stranke sa zobrazi formular.
Formular pozaduje po pouzivatel'ovi udaje o telesnej vyske, vahe a odpoved” dno/nie
¢i Sportuje pravidelne. Aplikdcia oznami pouzivatelovi hodnotu BMI a zoznam
vhodnych aplikacnych pldnov pre zadané udaje. V pripade, ze Ziaden plan nie je pre

3

pouzivatela vhodny, aplikdacia mu to ozndmi znakom °‘-’. Formuldr oznamuje a

limituje pouZzivatel’a kritériami spomenutymi v podkapitole 6.2.1.

Vyber planu je mozny dvomi spdsobmi. Prvy spdsob je cez tlacidlo Vybrat,
na stranke prehladov planov. Po kliknuti si aplikacia zapamétd vyber planu na 1
hodinu. Odporac¢ame pouzivatelom, ktori vedia vopred vyber svojho planu. Druhy

spdsob je najprv uspesné splnenie registracie a nasledny vyber planu po prihlaseni.

Ak parametre nesedia pre vybrany plan, vyber sa stornuje. Pouzivatel' bude

presmerovany na stranku, kde si moze vybrat’ iny plan.
6.2.4 Registracia

Pristup k registracii moze byt dvojaky. Prvou moznostou je kliknat' na
tlac¢idlo Vybrat, na strdnke prehl'adov planu. Po kliknuti na tladidlo je pouzivatel
presmerovany na registracnll stranku. Druhou moznost'ou je kliknut’ na ikonu osoby
v navigacnom paneli domovskej stranky. Potom, opét’ v naviga¢nom paneli, kliknut’

na Registrovat’ sa. Moznosti vyberu nie su rovnaké (viz 6.2.2).

43



Udaje pozadované pre registraciu st: krstné meno, priezvisko, pouzivatel'ské
meno, emailova adresa, heslo a jeho potvrdenie. Kazdy tdaj je povinny. Obmedzenia

pre jednotlivé udaje su nasledujuce:

- minimalny pocet znakov krstného mena a priezviska je 2 a maximalny
20

- minimalny pocet znakov hesla je 6 a maximalny 20

- minimalny pocet znakov pouZivatel'ského mena je 1 a maximalny 20

- heslo musi obsahovat’ ¢islicu, nie alfanumericky znak, lowercase a
uppercase znak

- minimalny pocet unikatnych znakov hesla musi byt 1

- emailova adresa musi byt vo validnom formate

Po registracii aplikacia odosle na emailovu adresu uvitaciu spravu a odkaz

pre potvrdenie emailovej adresy.
6.2.5 Prihlasenie, obnovenie hesla

Pouzivatel’ sa mdze prihlésit’ do uctu kliknutim na ikonu osoby v navigatnom

paneli domovske;j stranky.

Prihlasovacie Udaje st pouZzivatel'ské meno a heslo zadané pri registracii.
Prvé prihlasenie a kazdé prvé prihlasenie po zmene emailovej adresy si vyzaduje jej

potvrdenie.

Po troch netspesnych pokusoch sa prihldsenie uzamkne na 5 mintt. Po

uplynuti doby je mozné znovu sa prihlasit’.

V pripade, Ze pouZivatel' zabudol heslo je potrebné kliknut’ na odkaz pod
heslom v prihlasovacom formuléri s textom Zabudli ste heslo?. Pouzivatel bude
presmerovany na stranku, kde napiSe emailovu adresu zadanu pri registracii. Do
emailove] schranky bude odoslany odkaz pre obnovenie hesla. Odkaz presmeruje

pouzivatel'a na formuldr, kde si m6ze nastavit’ nové heslo.
6.2.6 Prvé prihlasenie

Cerstvo registrovany pouzivatel’ sa po prihlaseni do aplikacie moze stretnut’ s
jednou z moznosti: vyber planu alebo zadanie profilovych udajov. Udaje pozadované
pre vypocitanie planu su: vek, pohlavie, vySka (cm), vaha (kg), troven fyzickej

aktivity a alergény. Aplikdcia pouzivatela upozorni na zadané udaje mimo
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povoleného rozsahu (6.2.1). Plan zadina nasledujici kalendarny den. V pripade
nevhodnych tdajov pre zvoleny plan, bude pouZzivatel’ presmerovany na stranku, kde

si bude moct’ znovu vybrat’ iny plan.
6.2.7 Domovska stranka uctu
Obsah domovskej stranky vyplyva z vyuzivania planu. Ak pouzivatel’:

- nevyuZiva sluzby planu, je obsahom domovskej stranky vyber planu

- v ten isty den zacal plan, je obsahom domovskej stranky informacia, ze plan
zacina nasledujuci kalendarny den

- vyuziva sluzby planu a je iny deii nez prvy, je obsahom stranky prehlad

daného dna.

Prehl'ad obsahuje datum, pitny rezim, cvic¢enie [redukcny plan] a chody jedal.
V horizontalnom vybere sa vie navigovat’ pomocou tlacidiel umiestnenych po boku.
Po kliknuti na tlacidlo > pri niektorom z chodov sa zobrazia dve tabulky. Prva
obsahuje zoznam ingrediencii s ich hmotnostami (g). Druhd tabulka obsahuje

zoznam makronutrientov s ich hmotnost’ami (g), ktoré s obsiahnuté v danom jedle.
6.2.6 Profil

Po kliknuti na Profil v navigatnom paneli U¢tu sa zobrazi pouZivatel'ovi
prehl’ad jeho osobnych udajov a udaje o aktualnom plane. Medzi zobrazené profilové
udaje patri krstné meno a priezvisko, vyska (cm), vaha (kg), pohlavie a vek. Medzi
zobrazené udaje o aktudlnom plane patria typ planu a BMI pouzivatela zo dna

vyberu planu.
6.2.7 Kalendar udalosti, ikony a formatovanie

Po kliknuti na Kalendar v navigatnom paneli G¢tu sa zobrazi pouzivatel'ovi
naviga¢ny panel kalendara, kalendar samotny a formular pre export kalendara (v
poradi pod sebou). Obsahy naviga¢ného panelu a samotného kalendara sa liSia podl'a

typu zobrazenia a podl'a velkosti obrazovky.

Navigacny panel obsahuje informativny popis a Sest’ tlacidiel rozdelenych do
dvoch skupin. Informativny popis sluzi pre orientaciu v aktudlnom zobrazeni. V
mesacnom nahl'ade obsahuje nazov prave zobrazeného mesiaca a rok. V tyzdennom
ndhlade je to den kedy zacina prave zobrazeny tyzden a deit kedy konéi. V

zoznamovom nahlade je to rovnaké ako pre tyzden, iba rozsah nie je prave jeden
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tyzden, ale devét dni. Prva skupina tladidiel obsahuje tlacidla pre posun dozadu,
navrat na dne$ny den a posun dopredu (v poradi). Druha skupina tlac¢idiel meni

pohlad, mesacny, tyzdenny a zoznam (v poradi).

Kalendar udalosti sluzi pre prehl'ad aktualneho planu. Obsah kalendara je
rozdeleny do jednotiek predstavujicich jednotlivé dni v mesa¢nom zobrazeni,
jednotlivé hodiny v tyzdennom zobrazeni a jednotlivé dni v zozname. Kazda
jednotka moze byt bud’ prazdna, ak pouzivatel nema v dany deni ni¢ naplanovang,
alebo mozZe obsahovat’ ikony predstavujice naplanovany pitny rezim, napldnované
jedlo alebo cvicenie. Kazda ikona je klikateInd a po kliknuti na fiu sa pouZzivatel'ovi

zobrazi obsah planovanej polozky.

Ikona pitné¢ho rezimu informuje pouzivatela o tom kolko litrov vody ma
vypit vo zvoleny defi. Ikona cvienia informuje pouZivatel'a o type a dizke cviGenia,
ktoré by mal v priebehu zvoleného dna odcvi¢it' (nepreruSovane). Ikona jedla
informuje pouzivatel'a o napldnovanom jedle. V mesa¢nom zobrazeni vypise vSetky
naplanované jedld v dany den. V ostatnych dvoch zobrazeniach informuje o
zvolenom jednom jedle. Obsah vypisu je typ chodu, Cas a zoznam ingrediencii s

hmotnostami (g).

Tyzdenné zobrazenie je, na rozdiel od mesacného a zoznamu, organizované
podl'a hodin. Prvy riadok (nemd pridelenu hodinu) obsahuje ikony pre celodenné
naplanované polozky (pitny reZim a cvicenie). Rozsah hodin je od 5.00 - 21.00.
Naplanované polozky nebert ohl'ad na minuty, teda ranajky naplanované na 6.30 sa

zobrazia v riadku s hodinovym popisom 6.00.

Formuldr pre export kalendara udalosti je umiestneny pod samotnym
kalenddrom. Obsahuje jednu polozku a to format exportovaného kalendara.
PouZivate] ma na vyber dve moZnosti: csv a icalendar. Po vybrati a kliknuti na
tlacidlo Vybrat sa iniciuje stiahnutie suboru. Stiahnuty stibor je pripraveny na import

do third-party aplikacie.
6.2.8 Nakupny zoznam

Pouzivatel’ ma moZnost’ vypisat’ zoznam ingrediencii pre jedla v stanovenom
rozsahu. Po kliknuti na Nakupny zoznam v navigacnom paneli U¢tu sa pouZivatel'ovi

zobrazi formular so $tyrmi polozkami. Tieto polozky ohranicuju vyber dni a jedal, z
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ktorych sa bude generovat’ nakupny zoznam. Aplikdcia pouZzivatel’a upozorni pri

chybne zadanych udajoch.
6.2.9 Historia planov pouZivatel'a

Stranka, ktora sa zobrazi pouzivatel'ovi po kliknuti na Historia v navigatnom

paneli Gctu, obsahuje prehlad vSetkych doposial’ ispesne ukoncenych planov.

Prehl'ad o ukon¢enom plane obsahuje datum zaciatku a datum ukoncenia, typ
planu, zaujimavé Statistické udaje a hodnoty BMI na zaciatku a na konci planu.
Statistické tdaje st pocet zjedenych jedal, celkové obsiahnuté kilojouly vo vietkych

zjedenych jedlach a pocet odcvi¢enych minut pocas celej dizky planu.
6.2.10 Nastavenia uctu

Prehl’ad moznosti nastavenia a akcii s i¢tom pouzivatel’'a ndjde pouzivatel’ po

kliknuti na Nastavenia v navigacnom paneli ctu.

Zmenit profilové udaje umoziuje pouzivatel'ovi zmenit krstné meno,
priezvisko, pouzivatel'ské meno a emailova adresu. Po zmene udajov okrem
emailovej adresy ostane pouzivatel prihlaseny. Pri zmene emailovej adresy je
pouzivatel’ odhlaseny a je potrebné potvrdit’ novii emailovt adresu odkazom

zaslanim do jej schranky.

Zmenit heslo si vyZaduje zadat’ aktudlne heslo, nové heslo a jeho potvrdenie.

Po zmene pouzivatel’ ostane prihlaseny.

Zmenit hodiny jedal je obmedzené ¢asovym rozmedzim od 5.00 po 21.59. Je
nutné dodrzat’ 90 minatovy rozostup. Po zmene su tdaje aktualizované pre vSetky
polozky.

Zmenit plan je mozné iba pre tie plany, ktoré zodpovedajii udajom zadanym
po vybere planu. Téato funkcionalita primarne sluzi pre chybny vyber planu, nez pre
nahodné zmeny plany pocas nejakého planu.

Poslat osobné udaje zasle pouzivatel'ovi citlivé udaje zapamétané aplikaciou

do emailovej schranky. Format tidajov je JSON.

Zmazanie uctu vymaze vsetky udaje o pouzivatel'ovi s okamzitou platnostou.
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6.2.11 Tipy

Tipy najde pouzivatel’ kliknutim na Tipy v navigaénom paneli uctu. Poskytuje

informdcie o odporticaniach tepelnej upravy a dochuteni pokrmov.
6.2.12 Ukoncenie planu a jeho vyhodnotenie, pokracovanie

Po uplynuti doby trvania planu sa na domovskej stranke pouzivatel'a zobrazi
formular. Pozadované udaje si véha (kg) a vyska (cm). Pouzivatel’ bude po zadani
udajov a po kliknuti na tlacidlo Vyhodnotit' presmerovany na Statisticka stranku.
Statistika obsahuje rovnaké udaje ako boli spomenuté v 6.2.9. Po kliknuti na tla¢idlo
Ukoncit plan bude pouzivatel presmerovany na stranku vyberu planu a vysledok

bude uloZzeny do historie.
Pouzivatel’ sa moze rozhodnut’ pokracovat’ a znovu si vybrat’ plan.
6.2.13 Zmena jazyka a kultary

Aplikacia je lokalizovana pre Cesky a slovensky jazyk. Zmenu jazyka a
kultry je mozné vykonat kliknutim na tlacidlo s vlajkou, ktoré sa nachadza v
kazdom navigaénom paneli. Tato zmena vyZaduje pridanie cookie s dizkou trvania 1

rok.
6.2.14 Emailova schranka

Navod pristupu do emailovej schranky sa nachadza v prilohe ¢.4.
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Zavér

V praci sme sa venovali implementacii nutrinej webovej aplikacie, ktora
podporuje zdravé stravovanie, zdravé chudnutie, pitny rezim a pohybova aktivitu.
Vybrali sme ciel'ovu skupinu, pre ktoru sme nachystali trojicu planov. Navrhli sme
algoritmus tvorby jedal, ktory vytvori recepturu z vyluéne zdravych potravin a
spliiuje optimalny pomer zZivin dany zisadami spravnej vyzivy. Webova aplikécia
spliiuje moderné poziadavky ako responzivita, viacjazy¢nost, bezpecnost a

napomocné pouzivatel'ské rozhranie.

Préca splnila ciele, avSak kvalita jej vysledku je do zna¢nej miery ovplyvnena

charakterovymi vlastnost'ami pouzivatel'a a vyzivovou politikou Statu.

Predpokladame, ze mozeme nahradit’ tradicny sposob rieSenia s vynimkou
patologickych stavov (dohlad lekéra). Vysledok prace je, Ze aplikacia je jednoducha,

relevantnd, spolahliva, Setri ¢as a cely proces vyrazne zjednodusuje.

Idedlnym rozsirenim do budicnosti by bol §ir§i sortiment potravin (funkéné
potraviny), zohl'adnenie mikronutrientov, internacionalizacia aplikacie pre viacero
kultar. Dalsie vhodné rozsirenie pre pouZivatela by bolo pridat’ viac edukativneho
obsahu, receptlry s fotografiami a socidlnu siet’ pre zdielanie vysledkov ¢im by sa

podporila interna motivécia.
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Seznam pouzitych zkratek

AJAX - Asynchronous JavaScript and XML
BLL - Business Logic Layer

BMI - Body Mass Index

BMR - Basal Metabolic Rate

cm - centimeter

CSREF - Cross-site request forgery

CSS - Cascading Style Sheets

DAL - Data Access Layer

DI - Dependency Inversion

g - gram

GDPR - General Data Protection Regulation
HTML - HyperText Markup Language
HTTP - Hypertext Transfer Protocol

kcal - kilokaldria

kg - kilogram

kJ - kilojoule

JSON - JavaScript Object Notation
MVC - Model-View-Controller

PAL - Physical Activity Level

SMTP - Simple Mail Transfer Protocol

SQL - Structured Query Language
TDEE - Total Daily Energy Expenditure
UI - User Interface

WAF - Web Application Framework
XSS - Cross-site scripting
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Prilohy

1. Ingredients.zip - obsahuje JSON subory popisujtce prvky jedal

2. Exercises.zip - obsahuje JSON subor so zoznamom pohybovych aktivit

3. Deployment.md - navod ako deploynut’ webovy server cez Docker s HTTPS

4. Ethereal.md - navod ako sa prihlasit’ do emailovej schranky
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