
Samouczek 
 

Witaj w Samouczku! Dowiesz się tutaj, w jaki sposób obsługiwać kalkulator kalorii !!! 
 
 

MENU GŁÓWNE 
 

 

BAZA PRODUKTÓW 
 

 

 

 

 

 

Po wprowadzeniu dziennego jadłospisu 

otrzymamy podsumowanie spożytych 

kalorii i wartości odżywczych w formie 

tabeli oraz analizę graficzną. 

Z menu głównego możesz dostać się do 

każdego miejsca aplikacji, klikając na 

interesujące Cię zagadnienie.  

 

W każdej zakładce, tuż przy nagłówku 

znajduje się zielony przycisk, dzięki 

któremu w dowolnej chwili znajdziesz się w 

menu głównym. 

 
Przycisk symbolizujący jabłko umożliwia 

przejście do wybranych miejsc aplikacji.  

Obok ikony jabłka pojawia się komunikat, 

który proponuje stosowne odniesienie. 

 

W nagłówkach zawarto informacje o prawidłowej zawartości poszczególnych składników 

odżywczych. Dzięki temu możemy wybrać  produkt, który dostarczy nam  odpowiednią ilość białka, 

tłuszczu, cukru bądź błonnika. Dodatkowo w ocenie pomogą nam oznaczenia . Zielona ikona 

sugeruje zalecaną ilość składnika, żółta średnią, a czerwona powyżej lub poniżej normy.  

 

Baza produktów opiera się na prostej wyszukiwarce, w której za pomocą filtrów znajdziesz 

interesujący Cię produkt.  Produkty uporządkowane zostały według 20 kategorii. Produkt możesz 

zatem wyszukać poprzez wybór kategorii produktu bądź bezpośrednio w kolumnie "Produkt" - 

wybierając produkt z rozwijanej listy. Produkty uporządkowane są alfabetycznie. 

Wybierając  produkt, możesz odczytać  do jakiej kategorii należy. Pojawi  się również informacja o 

kaloryczności produktu, jego wartości odżywczej oraz ocena produktu. 

 



 

 

 

 
 

 
 
 
 

 
PORÓWNAJ PRODUKTY 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Zwróć uwagę, że wybrane produktu zawierają "podpowiedzi" w formie komentarzy, 

odnoszące się do przeciętnej masy danego produktu. Informacje te mogą być przydatne 

w trakcie komponowania jadłospisu i określaniu gramatury spożytych produktów. 

 

Za pomocą  porównywarki produktów, możesz porównać dwa wybrane produkty pod względem ich 

kaloryczności oraz wartości odżywczej. 

Produkty należy wybrać w odpowiednich polach z rozwijanej listy - produkty uporządkowane są alfabetycznie. 

Po wybraniu dwóch produktów pojawi się komunikat, który produkt jest mnie kaloryczny. Wyświetlą się 

również podstawowe informacje na temat produktów, a wyniki porównania zostaną przedstawione za 

pomocą wykresów. 

 



KALKULATOR BMI 
 

 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

MÓJ JADŁOSPIS 
 

 

MÓJ JADŁOSPIS 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zakładka „Kalkulator BMI” pozwala na obliczenie wskaźnika BMI (Body Mass Index) służącego do oceny masy 

ciała. Aby poprawnie policzyć swoje BMI powinniśmy wprowadzić swój wzrost wyrażony w metrach oraz masę 

ciała wyrażoną w kilogramach. Wprowadzanymi wartościami możemy operować za pomocą dedykowanych 

suwaków.  Po wprowadzeniu wymaganych informacji powinniśmy otrzymać wynik wskaźnika BMI wraz z jego 

automatyczną oceną. 

Dodatkowo kolor na pasku BMI zmieni swoją barwę. Jeśli  BMI jest w normie, kolor pola nie zmieni się. 

 

Za  pomocą zakładki "Mój jadłospis"  możesz kontrolować swoją codzienną dietę poprzez zapis spożytych 

produktów w przygotowanym dzienniku żywieniowym. Dziennik opiera się na pięciu tabelach grupujących 

produkty w 4 podstawowe posiłki oraz kategorię "Pozostałe". 

Tabele powiązane są z bazą produktów. Istotne jest wprowadzenie podstawowych informacji o produkcie 

(nazwy w kolumnie "Produkt" oraz masy w kolumnie "Waga"). Produkty uporządkowane są alfabetycznie i 

wybieramy je za pomocą rozwijanej listy.  Informacje o kaloryczności produktu i jego wartości odżywczej 

uzupełniane są automatycznie. 

Masę produktu można modyfikować za pomocą dedykowanych suwaków. Jeśli nie znamy masy spożytego 

produktu pomocne w jej oszacowaniu będzie zapoznanie się z przelicznikiem kuchennym bądź skorzystanie z 

podpowiedzi umieszczonych w bazie produktów. W przypadku produktów z kategorii "Fast food" należy 

ustawić domyślą masę produktu (100 g), gdyż wartość odżywcza tych produktów określona w bazie dotyczy 

porcji, w jakich są one podawane. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

PRZELICZNIK KUCHENNY 
 

 

 

Ciekawym elementem 

analizy jest ocena jadłospisu 

pod kątem obowiązujących 

zasad zdrowego żywienia. 

Aby ocena była pełna, warto 

uzupełnić jadłospis o 

informację o dziennym 

zapotrzebowaniu 

energetycznym. 

Można oszacować je za 

pomocą aplikacji - pomoże 

nam w tym odniesienie do 

kalkulatora 

zapotrzebowania. 

 

Prosty przelicznik kuchenny pozwala 

określić masę podstawowych 

produktów spożywczych bez użycia 

wagi. Produkty mogą być odmierzone 

za pomocą przyrządów codziennego 

użycia - łyżeczki, łyżki bądź szklanki. 

Interesujący nas produkt należy 

wybrać w odpowiednim polu z 

rozwijanej listy. Produkty 

uporządkowane są alfabetycznie a ich 

liczba jest ograniczona - narzędzie ma 

charakter pomocniczy. 

 

Po wprowadzeniu dziennego jadłospisu otrzymamy podsumowanie spożytych kalorii i 

wartości odżywczych w formie tabeli oraz analizę graficzną. 

 



 
ZAPOTRZEBOWANIE KALORYCZNE 

 

 

 

 

 

Narzędzie pozwala oszacować wydatek 

energetyczny wyrażony w kaloriach, 

związany z wszystkimi czynnościami 

jakie podejmujemy w ciągu dnia. 

Zapotrzebowanie określamy za pomocą 

kalkulatora wprowadzając podstawowe 

informacje, takie jak płeć, przybliżona 

waga oraz średni poziom aktywności 

fizycznej wyrażony wskaźnikiem PAL. W 

zakładce znajdują się stosowne 

objaśnienia względem wskaźnika PAL. 

Wymagane informacje należy 

wprowadzić w odpowiedniej tabeli (w 

zależności od płci) korzystając z 

rozwijanych list. 

 

 

 

 

 

Ikony nawigacji pozwalają na powrót do 

menu głównego, a także, dodatkowo - do 

zakładki "Mój jadłospis". Określenie 

dziennego zapotrzebowania kalorycznego 

jest niezbędne do uzyskania pełnej oceny 

jadłospisu.  

 

Ikony nawigacji pozwalają na powrót do menu głównego, a także, 

dodatkowo - do zakładki "Mój jadłospis". Określenie dziennego 

zapotrzebowania kalorycznego jest niezbędne do uzyskania pełnej 

oceny jadłospisu. 

 


