KALKULATOR KALORII | WARTOSCI ODZYWCZYCH

Wprowadzenie

Kalkulator kalorii i wartosci odzywczych to prosta aplikacja dedykowana osobom dbajgcym o zdrowa
i zbilansowang diete. Narzedzie pozwala:

Sprawdzié¢ wartos$¢ odzywczg oraz kalorycznos¢ wielu produktdw.

Poréwnac kalorycznosé produktow.

Okresli¢ swoje dzienne zapotrzebowanie kaloryczne oraz policzyé BMI.

Obliczy¢ kalorycznos$¢ i wartos¢ odzywczg dziennego jadtospisu.

Poszerzy¢ wiedze na temat zdrowego zywienia oraz pordwnac swoje nawyki zywieniowe
z obowigzujgcymi zaleceniami.

YV VYV VY

Dzieki aplikacji kontrolowanie wtasnej diety oraz planowanie positkéw stanie sie znacznie fatwiejsze
i przyjemniejsze.

Aplikacja sktada sie z 6 zasadniczych czesci: wyszukiwarki produktéw, poréwnywarki produktéw,
kalkulatora BMI, kalkulatora zapotrzebowania kalorycznego, dziennika zywieniowego oraz
przelicznika kuchennego. Ponadto zawiera krdtkie wprowadzenie dotyczace ogdlnych zasad
zdrowego zywienia oraz zasadnos$ci wdrazania przemyslanej, zbilansowane] diety, w tym graficzng
prezentacje wspomnianych zasad w formie piramidy zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej.
Narzedzie posiada réwniez krotki samouczek, pozwalajgcy na tfatwe i szybkie zapoznanie sie
z aplikacja, w tym jej podstawowymi funkcjami oraz metodami nawigacji.

Wykorzystane narzedzia, formuty, funkcje

Strong startowa aplikacji jest zaktadka zawierajgca proste menu. Za pomoca hipertaczy zbudowano
przejscia pomiedzy poszczegdlnymi arkuszami — ze wszystkich miejsc aplikacji mozliwy jest powrdt do
strony startowej (menu). Biorgc pod uwage fakt, ze wiekszos$¢ narzedzi zawartych w aplikacji moze
by¢ wykorzystywana samodzielnie, zrezygnowano z nawigacji pomiedzy kolejnymi arkuszami
(kolejnos¢ arkuszy i przejs¢ nie ma wiekszego znaczenia). Wyjatek stanowi arkusz zawierajgcy
dziennik zywieniowy (,Mdj jadtospis”) - ze wzgledu na jego istotne powigzanie z kalkulatorem
zapotrzebowania kalorycznego, bazg produktéw i przelicznikiem kuchennym w zaktadce tej zawarto
odwotania (hipertgcza) do ww. arkuszy. Ze wzgledéw wizualnych karty arkuszy zostaty ukryte w
ustawieniach skoroszytu.

W zaleznosci od narzedzia wykorzystano rézne formuty i funkcje Excela.
Wyszukiwarka produktow

Wyszukiwarke produktéw utworzono w oparciu o baze produktéw zaprezentowang w formie tabeli,
zawierajgcej ponad 1 tys. pozycji. Wyszukiwanie produktéw odbywa sie za pomocg wigczonych
filtrow. Dodatkowym elementem wyszukiwarki jest ocena produktéw, do ktérej wykorzystano
formatowanie warunkowe, przy uzyciu zestawu ikon. Ponadto, przy wybranych produktach
umieszczono dodatkowe informacje w formie komentarzy.



Porownaj produkt

Zaktadka ,Porédwnaj produkt” pozwala na proste porédwnanie dwdch wybranych produktéw pod
wzgledem ich kalorycznosci oraz wartosci odzywczych. Wybdr produktéw odbywa sie poprzez ich
wyszukanie na rozwijanej lisScie w odpowiednim polu. Kaloryczno$¢ oraz warto$¢ odzywczosc
produktéw wyswietlane sg automatycznie. Dodatkowo poréwnanie prezentowane jest w formie
graficznej, a produkt mniej kaloryczny oznaczony jest stosownym komentarzem.

Wykorzystano nastepujgce narzedzia, formuty i funkcje:

v’ Sprawdzanie poprawnosci danych = Lista 2Zrédto (odwotanie do bazy produktéw);
komunikat wejsciowy ,Prosze wybra¢ produkt do poréwnania.”

v Funkcja WYSZUKAJ.PIONOWO

v Funkcja JEZELI

v' Wykres stupkowy/kombi

Kalkulator BMI

Zaktadka ,Kalkulator BMI” pozwala na obliczenie wskaznika BMI (Body Mass Index) stuzgcego do
oceny masy ciata. Aby poprawnie obliczy¢ BMI nalezy wprowadzi¢ mase ciata wyrazong w
kilogramach oraz wzrost wyrazony w metrach. W celu ograniczenia btedéw niezbedne informacje
wprowadza sie przy wykorzystaniu formantéw (pasek przewijania). Tym sposobem wprowadzona
masa ciata musi miesci¢ sie w przedziale 40-150 kg, a wprowadzony wzrost 140-250 cm.
Automatycznie wzrost w centymetrach (cm) przeliczany jest na wzrost w metrach (m).

Wykorzystano nastepujgce narzedzia, formuty i funkcje:

Formant , Pasek przewijania”

Funkcja WYSZUKAJ.PIONOWO (automatyczna ocena BMI)

Funkcja matematyczna w celu obliczenia BMI WAGA/WZROSTA2

Formatowanie warunkowe (dodatkowa ocena BMI) — gdy BMI jest prawidtowe kolor nie
zmienia sie, w przypadku niedowagi, nadwagi i otytosci kolor na pasku BMI zmienia sie (od
czerwonego do czarnego, w przypadku otytosci Ill stopnia).

ANANENEN

MGé;j jadtospis

Zaktadka ,M0j jadtospis” stanowi dziennik zywieniowy, w ktédrym odnotowywane s3 produkty
spozyte w ciggu dnia. Prawidtowe wprowadzenie pozycji pozwala na podsumowanie spozytych
pokarmow (kalorii i wartosci odzywczych) i ocene dziennego jadtospisu w formie wykreséw i
automatycznych komentarzy. Wybodr produktéw odbywa sie poprzez ich wyszukanie na rozwijanej
liscie w odpowiednim polu. Konieczne jest rowniez wprowadzenie gramatury (masy) produktow.
Kalorycznos¢ oraz warto$¢ odzywcza produktow wyswietlane sg automatycznie (w przeliczeniu na
podang mase produktu).

Wykorzystano nastepujace narzedzia, formuty i funkcje:

v Nazwa produktu: Sprawdzanie poprawnoséci danych = Lista 2 Zrédto (odwotanie do bazy
produktow) ; komunikat wejsciowy ,,Prosze wybrac¢ produkt do poréwnania.”

v" Masa produktu: Sprawdzanie poprawnosci danych = Dowolna warto$é; komunikat
wejsciowy ,,Prosze wprowadzi¢ wage produkt.” Modyfikowanie masy produktu mozliwe jest
za pomocg formantu ,pasek przewijania”.

v Funkcja WYSZUKAJ.PIONOWO, JEZELI, SUMA, JEZELI. BtAD

v" Wykres kotowy, kolumnowy



Przelicznik kuchenny

Narzedzie pozwala okresli¢ mase podstawowych produktow spozywczych bez uzycia wagi. Produkty
moga by¢ odmierzone za pomoca przyrzaddw codziennego uzycia - tyzeczki, tyzki badz szklanki.
Interesujgcy nas produkt nalezy wybra¢ w odpowiednim polu z rozwijanej listy. Automatycznie
wyswietlona zostanie masa produktu odmierzona za pomocg ww. przyrzagdéw.

Wykorzystano nastepujgce narzedzia, formuty i funkcje:

v" Nazwa produktu: Sprawdzanie poprawnosci danych = Lista =7Zrédto (odwotanie do
ograniczonej bazy produktéw dedykowanej przelicznikowi) ; komunikat wejsciowy , Prosze
wybrac¢ produkt z listy.”

v Funkcja WYSZUKAJ. PIONOWO

Zapotrzebowanie

Narzedzie pozwala oszacowad dzienne zapotrzebowanie na energie, wyrazone za pomocg liczby
kalorii niezbednych do wykonania wszystkich czynnosci jakie podejmujemy w ciggu dnia.

Zapotrzebowanie okres$lamy za pomoca kalkulatora wprowadzajgc podstawowe informacje, takie jak
pteé, przyblizona waga oraz $redni poziom aktywnosci fizycznej wyrazony wskaznikiem PAL. W
zaktadce znajdujg sie stosowne objasnienia wzgledem wskaznika PAL. Wymagane informacje nalezy
wprowadzi¢ w odpowiedniej tabeli (w zaleznosci od ptci) korzystajac z rozwijanych list.

Wykorzystano nastepujgce narzedzia, formuty i funkcje:

v' Grupa wiekowa: Sprawdzanie poprawnosci danych = Lista =>7Zrédio (odwotanie do
zdefiniowanej listy kategorii wiekowych, osobno dla mezczyzn i kobiet) ; komunikat
wejsciowy ,,Prosze wybrac¢ odpowiednig grupe wiekowa.”

v Waga: Sprawdzanie poprawnosci danych = Lista Zrédto (odwotanie do zdefiniowanej listy
czterech kategorii wagowych) ; komunikat wejsciowy ,Prosze wskaza¢ przyblizong wage.”

v" Funkcja WYSZUKAJ PIONOWO - przyporzadkowanie okre$lonego wieku do wagi (tabela
Dzieci)

v Funkcja WYSZUKAJ PIONOWO, SUMA WARUNKOW, PODAJ POZYCIE - przyporzadkowanie
okreslonego wielu ptci do wagi i znalezienia wartos$ci wskaznika Pal w kcal/dobe w zaleznosci
od jego wielkosci (tabela mezczyzni, kobieta)

v Funkcja WYSZUKAJ PIONOWO, PODAJ POZYCIJE - znalezienie zapotrzebowania w kcal/dobe w
zaleznosci od wagi i wielkosci wspotczynnika PAL

v Dodatkowo: funkcja JEZELI.BtAD

v' Warto$é zapotrzebowania: Formatowanie warunkowe — reguta uniewidoczniajgca wartosci
zerowe, badz btedy #N/D!

Piramida zywienia

Graficzna prezentacja piramidy zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej odzwierciedlajgcej aktualne
zalecenia zywieniowe.

Wykorzystane narzedzia, formuty, funkcje:

v' Grafika SmartArt



