Samouczek

Witaj w Samouczku! Dowiesz sie tutaj, w jaki sposéb obstugiwac kalkulator kalorii 11!

MENU GtOWNE

Po wprowadzeniu dziennego jadtospisu

Samauczek otrzymamy podsumowanie spozytych
kalorii i wartosci odzywczych w formie
tabeli oraz analize graficzna.
Bmza produktdw
W kazdej zaktadce, tuz przy nagtéwku
" ' D — znajduje sie zielony przycisk, dzieki
- ktéoremu w dowolnej chwili znajdziesz sie w
menu gtéwnym.
MS] jalospis
P Przycisk symbolizujgcy jabtko umozliwia
(7 < przejscie do wybranych miejsc aplikacji.
Piramida fywienicwa i Obok ikony jabtka pojawia sie komunikat,
ktory proponuje stosowne odniesienie.
Iapotrzebowanic

BAZA PRODUKTOW

Baza produktdw opiera sie na prostej wyszukiwarce, w ktdrej za pomoca filtréw znajdziesz
interesujacy Cie produkt. Produkty uporzagdkowane zostaty wedtug 20 kategorii. Produkt mozesz
zatem wyszukac poprzez wybor kategorii produktu badz bezposrednio w kolumnie "Produkt" -
wybierajac produkt z rozwijanej listy. Produkty uporzadkowane sg alfabetycznie.

Woybierajac produkt, mozesz odczytaé do jakiej kategorii nalezy. Pojawi sie réwniez informacja o
kalorycznosci produktu, jego wartosSci odzywczej oraz ocena produktu.

v ~[M] (Zaznacz wszystko) - =
-] Biako jaja kurzego Baza produktow ~
-] Boczniaki
-] Borowiki jadalne, surowe
~[] Borawiki jadalne, suszone oit produktu, 3 takie zawartost weglowodandw, ttuszczow, biatka oraz btonnika.
-[# Cappuccing
-] Cheesamisu sbele skiaduiwartoici odiywezej fywnosc opracowane przez srodowisko lekarskie, ktore
-] Deser mleczny, ryzowo-jab# hcza diety. Dzigki nim moZna rowniez porownywac wartosd energetyczng i odiywezg diety z
3 b | T th zywienia. Przedstawione tabele prezentuj podstawowe dane dla 100 g produkte jadalnezo.
'_| faser MIECINY, TYZOWO-WAN | keccr fond®, ktérych wartodf odiywoza dotyczy pordj, w jakich 53 podawans.
< >
il produktu w kolumnie "Kategoria” bgdi hezposrednio poprzez wybdr produkty w kalumnis
A : dodotkowe informagie ukryte w komentorzach - bedg one pomoce przy uzupetnigniv drisnnego
Kategoria | i [Produkt Kalorycznodt |~ Biatke |~ Thuszcz |~ weglowodany| ~ Bionnik '1
Fast food - KFC Cappuccing 4 ¥ 03 1 5 i 0,5 F~4 []
Fast food - KFC Frytki duze 258 Iy 4,1 1 11,6 #® 35,5 1 2,7
Inne Drozdie piskarskie, prasowane 52 of 11,3 of 2 b4 14,5 o 74




ocenic sposob Zywienia, czyliwartosc ediywcezg diety. Dzigki nim moina rownie? pordwnywad wartosc energetyczng i odzywezg diety z zalecanym dziennym
spozyciem zamieszczonym w normach Zywienia. Przedstawion
produkty z kategorii "Fast food", ktor|

Wyszukajint|
"Produkt". Zw!

Aby zdrowo sie odzywiac, wybierajmy wiecej
produktdw, ktdre zawierajg mato thuszczu (3 g lub
mnigj), a ograniczajmy te, w ktdrych thuszczu jest
duzo (20 g lub wiecej na 100 g).

roj
itk

DUZO cukru to:

10 g weglowodandw lub wiecej w 100 g produktu

MAEOD cukru to:

2 g weglowodandw lub mniej w 100 g produktu

Jezeli zawartosc weglowodandw miesd sie miedzy 2a 10gna

u jadalnego. Wyjatek stanowig
ane.

dZa irddto widkna pokarmowego uwazany
ofiest produkt, ktdry zawiera przynajmniej 3
g blonnika w 100 g lub przynajmniej 1,5 g

100 g, oznacza to srednig zawartosc cukru w produkde.

bonnika na 100 keal

Kategoria = |Produkt - Kalorycznosé |~ Bialko - Tluszcz | ~| Weglowodany ~ Blonnik |- |
Produkty zhozowe |Bagietki francuskie 283 " 87 o 1,7 x® 59,2 i 2
Produkty zhozowe |Buteczki do hot-dogow 341 o 9,5 i 7.5 o 59,8 b 1,8
Produkty zhozowe |Butka tarta 347 o 97 o 19 p. o 77,6 o 6,1
Produkty zbozowe  |Butki grahamki 252 o 9 o 1,7 o 56,1 <" 67
Produkty zbozowe |Butkiirogale maslane 327 of” 2,5 L 5,9 o 61 1 1,8
Produkty zbozowe |Butki mieszane, z cebulg 284 & 7.9 1 3,5 ® 58,4 o 4
Produkty zhozowe |Butki mleczne 314 o 9,2 K 4,5 o 60,3 I 2
Produkty zhozowe |Butki owsiane 304 Ca 9,3 L 4,5 b4 58,4 ! 2,6
Produkty zhozowe  |Butki pszenne zwykte 273 " 381 o 1,5 ® 57,7 1 1,8
Produkty zhozowe |Butki pszenne zwykle, z serwatka 277 o 8,8 o 1,6 ® 58 b 2,1
Produkty zhozowe  |Butki sojowe 315 " 10,1 L 4 " 61,1 1 2,3
Produkty zhozowe |Butki szwedki 272 & 76 & 1,3 H 58,8 1 2,4

Zwré¢ uwage, ze wybrane produktu zawierajg "podpowiedzi" w formie komentarzy,

odnoszace sie do przecietnej masy danego produktu. Informacje te mogg by¢ przydatne

w trakcie komponowania jadtospisu i okreslaniu gramatury spozytych produktéw.

Owoce Maliny, mrozone 29 |§i 1.3 q" 0,
Owoce Mandarynki | 1 srednia mandarynka to ok. 80g I—C; 0,
Owoce Mango 67 * 05 =" 0,
Owaoce Marakuja [passiflora), surowa 63 b: 4 2.4 od® 0,
S AT | 1/4 sredniego melona ok, 250g I—D
Owoce Mirabelki 67 !ﬁi 0,7 !cqﬁ“ 0,

Produkt do pordwnania nr 1

Agrest

POROWNAJ PRODUKTY

Produkt do pordwnania nr 2

PRODUKT MNIE] ‘

Banan

KALORYCZMY!
Kalorycznos 41 kcal Kalorycznose
Biatko 08¢g Biatko
Thuszcz 02¢g VS Thuszcz
Weglowodany 118¢g Weglowodany
Btonnik 3g Btonnik

Prosze wybrac
produkt do
poréwnania.

95 kcal
lg
03g
235¢g
17 g

Za pomocg porownywarki produktéw, mozesz poréwnac¢ dwa wybrane produkty pod wzgledem ich

kalorycznosci oraz wartosci odzywczej.

Produkty nalezy wybra¢ w odpowiednich polach z rozwijanej listy - produkty uporzadkowane s3 alfabetycznie.

Po wybraniu dwdch produktéw pojawi sie komunikat, ktéry produkt jest mnie kaloryczny. Wyswietlg sie

rowniez podstawowe informacje na temat produktéw, a wyniki poréwnania zostang przedstawione za

pomocag wykresow.



KALKULATOR BMI

Waga < > 146 kg
Wizrost £ > 2,27 m
BMI 28,3 [kg/m?]
Ocena nadwaga

Zaktadka , Kalkulator BMI” pozwala na obliczenie wskaznika BMI (Body Mass Index) stuzacego do oceny masy
ciata. Aby poprawnie policzy¢ swoje BMI powinnismy wprowadzi¢ swoj wzrost wyrazony w metrach oraz mase
ciata wyrazong w kilogramach. Wprowadzanymi wartosciami mozemy operowac za pomoca dedykowanych
suwakéw. Po wprowadzeniu wymaganych informacji powinnismy otrzymac wynik wskaznika BMI wraz z jego
automatyczna ocena.

Dodatkowo kolor na pasku BMI zmieni swojg barwe. Jesli BMI jest w normie, kolor pola nie zmieni sie.

MOJ JADLOSPIS

Za pomocay zaktadki "Md&j jadtospis" mozesz kontrolowac swojg codzienng diete poprzez zapis spozytych
produktéow w przygotowanym dzienniku zywieniowym. Dziennik opiera sie na pieciu tabelach grupujacych
produkty w 4 podstawowe positki oraz kategorie "Pozostate".

Tabele powigzane s z bazg produktéw. Istotne jest wprowadzenie podstawowych informacji o produkcie
(nazwy w kolumnie "Produkt" oraz masy w kolumnie "Waga"). Produkty uporzagdkowane sg alfabetycznie i
wybieramy je za pomoca rozwijanej listy. Informacje o kalorycznosci produktu i jego wartosci odzywczej
uzupetniane sg automatycznie.

Mase produktu mozna modyfikowac za pomocg dedykowanych suwakow. Jesli nie znamy masy spozytego
produktu pomocne w jej oszacowaniu bedzie zapoznanie sie z przelicznikiem kuchennym badz skorzystanie z
podpowiedzi umieszczonych w bazie produktéw. W przypadku produktéw z kategorii "Fast food" nalezy
ustawi¢ domyslg mase produktu (100 g), gdyz wartos¢ odzywcza tych produktéow okreslona w bazie dotyczy
porcji, w jakich s3 one podawane.

SNIADANIE

Produkt Waga (g) Kategoria Kcal Biatko Thuszez | Weglowodany | Blonnik
Ptuca baranie 100,0| € ¥ |Migso 095,00 18,40 2,30 0,20 0,00
lagniecina, udziec 1300 € > |Mieso 208,00 25,22 11,83 0,00 0,00
Ptuca baranie 15.0| € » |Mieso 14,25 2,76 0,35 0,03 0,00
Ptatki Zytnie 50| € » |Produkty zboiowe 17,15 0,32 0,16 4,13 0,58
Poledwica sopocka |~ 150] € » |Wedliny 2475 2,99 137 0,14 0,00
Polodvica w galarecie A 265,0 359,15 49,69 16,00 4,50 0,58
Poledwica z indyka

Tl_acw_ifcj piersi kurczaka




Po wprowadzeniu dziennego jadtospisu otrzymamy podsumowanie spozytych kalorii i
wartosci odzywczych w formie tabeli oraz analize graficzng.

PODSUMOWANIE Kcal Biatko Tluszcz eglowoda Btonnik
2161,5 137,5 62,4 28,7 22,6

. Sniadanie niskoenergetyczne.
spoiytych kalorii pochodzi z

20,5% R — sniadanie powinno dostarczac 25-
30% kalorii spoiyganych w ciggu Ciekawym elementem
spoiytych kalorii pochodzi 2 Zniadanie wysokoenergetyczne. |l anallzy JeSt ocena JaC”OSplSU
14,0% SRR é' - - oo sniadanie powinno dostarczac 5-10% pod katem ObOWiaZUjaCYCh
=T kalorii spofywanych w ciggu dnia. . ) )
zasad zdrowego zywienia.
39,7% ~ “Ponmenlmlor pochodiz Obiad prawidiowy. Aby ocena byta petna, warto
otmadu s .
uzupetnic¢ jadtospis o
informacje o dziennym
49 3% spoiytych kalorii pochodzi z Prawidtowe spoiycie zapotrzebowaniu
b weglowodanow weglowodanow.

energetycznym.

o . ) ] Mozna oszacowac je za
24,6%  spoiytych kalorii pochodzi z ttuszczy  Prawidiowe spodycie thuszczow. . y .
pomocg aplikacji - pomoze

nam w tym odniesienie do

Nadmierne spoiycie biatkal Z
24,1% spoiytych kaloril pochodzi z biatka  biatka powinno pochodzic 10-20%

przyswajanych kalorii.

kalkulatora
zapotrzebowania.

" |Dbli|:z zapotrzebowanie kaloryczne.

TWOIE DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE KCAL 2550

PRZELICZNIK KUCHENNY

Prosty przelicznik kuchenny pozwala

Kasza bulgur

- = okresli¢ mase podstawowych
Prosze wybrac A 5 5 H
produit 2 sy, produktéw spozywczych bez uzycia
= 13 220¢ wagi. Produkty moga by¢ odmierzone

za pomocg przyrzadéw codziennego
N [ / uzycia - tyzeczki, tyzki bads szklanki.

(7

Interesujacy nas produkt nalezy
wybra¢ w odpowiednim polu z
rozwijanej listy. Produkty
— uporzadkowane sg alfabetycznie a ich
liczba jest ograniczona - narzedzie ma
charakter pomocniczy.



ZAPOTRZEBOWANIE KALORYCZNE

MEZCZYZNA Narzedzie pozwala oszacowaé wydatek
Grupa wiekowa | Waga PAL Przelicznik Wartosé . .
Mezczyini 19-30 | »| 75 1,75 keal/dobe 3200 energetyczny CAERARI ALY kalorIaCh'
pem—— zwigzany z wszystkimi czynnosciami
KOBIETA cclpcu.-'ieélnia_ a . Q q . .
Grupav| grupe wickowa. 58 PAL Przelicznik Wartosé jakie podejmujemy w ciggu dnia.
Kobie 16 kcal/dobe 1900
T Zapotrzebowanie okreslamy za pomocg
Grupa wickowa Waga PAL Przelicznik Wartosc ka|ku|atora Wprowadzajac pOdStaWOWE
Chiopcy 16-18 67 MAEA kcal/dobe 3000

informacje, takie jak ptec, przyblizona
waga oraz sredni poziom aktywnosci
fizycznej wyrazony wskaznikiem PAL. W
7 zaktadce znajduja sie stosowne
@ |Powrét do mojego jadtospisu. objasnienia wzgledem wskaznika PAL.
Wymagane informacje nalezy

wprowadzi¢ w odpowiedniej tabeli (w
zaleznosci od pftci) korzystajac z

L . , , . rozwijanych list.
Ikony nawigacji pozwalajg na powrét do menu gtéwnego, a takze,

dodatkowo - do zaktadki "Moj jadtospis". Okreslenie dziennego
zapotrzebowania kalorycznego jest niezbedne do uzyskania petnej
oceny jadtospisu.



