SAMOUCZEK

W dzisiejszych czasach jestesmy bombardowani informacjami nt. kalorii,
ale czy tak naprawde wiemy czym one dla nas s3?

Na kazdym produkcie spozywczym znajdziesz tabele podsumowujacg jakie wartosSci
odzywcze dana rzecz zawiera, a w jej pierwszym wierszu zobaczysz warto$¢ energetyczng
(kalorycznos¢). Co wigcej, prawdopodobnie nie raz styszates o diecie pudetkowej (wybieranej
na podstawie dziennej dawki kalorycznej) lub diecie 1000 kcal. Nie ulega takze watpliwosci,
Ze za pewne przynajmniej raz w zyciu uslyszate$ stwierdzenie takie jak ,to jest bardzo
kaloryczne” albo ,ten hamburger ma milion kalorii”. To nasza codziennos$¢. JesteSmy
niemalze terroryzowani tematyka kalorii, ale czy potrafimy odpowiedzie¢ sobie na pytania:

v’ Jaka ilos¢ kalorii jest dla mojego organizmu faktycznie za duza?

v' Jakg doktadnie dawke kaloryczng powinienem przyswoi¢ w ciagu doby, aby
schudnaé¢, przyty¢ lub utrzymac aktualng kondycje?

v Jaka jest moja minimalna granica?

v Czy zaledwie 1000 kalorii nie bedzie zagrozeniem dla mojego organizmu?

v’ Jak dtugo zajmie mi spalenie ,,hamburgera zawierajgcego milion kalorii”?

Na te wszystkie pytania bez zawahania i1 zb¢dnych kalkulacji odpowie
Twoj DORADCA DIETETYCZNY!

Na podstawie Twoich danych oraz typowego planu dnia:
1. Stwierdzi on, jaki jest Twdj stan zdrowia;
2. Zasugeruje, czy powiniene$ co$ zmieni¢, aby poprawi¢ aktualny stan odzywienia;

3. Okresli doktadng dawke kaloryczna, jaka powiniene$ przyswoi¢ w ciagu doby, aby:
schudnaé¢, przyty¢ lub utrzymac¢ wagg;

4. Podsumuje, na co, gdzie i kiedy najwigcej energii zuzywasz;

5. Podpowie Ci w jaki spos6b mozesz spali¢ wybrang liczbe kalorii w konkretnym
(ustalonym przez Ciebie) czasie!

Przejdz dalej by dowiedz si¢ jak obstugiwac
Twojego DORADCE DIETETYCZNEGO, aby w pelni wykorzysta¢ jego potencjal!



PORUSZANIE SIE
PO APLIKACJI

Po aplikacji mozesz porusza¢ si¢ w bardzo prosty i szybki sposéb. Zauwaz, ze:

1. w kazdej zaktadce znajdziesz pasek menu - wystarczy, ze klikniesz niebieski prostokat

2.

z tytutlem miejsca w jakie chcesz si¢ przenie$ i gotowe!
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informacje o tym w jakiej zaktadce si¢ znajdujesz zobaczysz w dwoch miejscach: na

gorze strony oraz na panelu menu, gdzie aktualna zakladka zostata oznaczona przez
jasniejszy kolor;
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‘ W dzisiejszych czasach jesteémy bombardowani informacjami nt. kalorii, ale czy tak naprawde wiemy czym one dla nas s3?

artosci odzyweze dana rzecz zawiera, a w jej
fenia) . Co wigeej, prawdopodobuie nie raz

w zaktadkach, ktore sg dlugie 1 przewijanie ich zajmuje sporo czasu, na dole strony,

znajdziesz granatowg strzatke, ktora pozwoli Ci w bardzo szybki sposdb wroci¢ na
samg gore, bez zbednego przewijania!




Wk MOQJE DANE

W tej zaktadce wpisz swoje dane. Na ich podstawie Twéj DORADCA DIETETYCZNY
wykona wszystkie pozniejsze obliczenia. Pomiaréw nalezy dokonywaé po zdjeciu ubrania.
Jesli cheesz by wyniki byly mozliwie jak najdoktadniejsze postaraj si¢ na 12h przed pomiarami
zrezygnowac z uzywek oraz przez minimum 3 dni nie spozywa¢ duzej ilo$ci biatka.

Whpisujac swoje dane zastosuj si¢ do nastepujacych instrukeji:

1. wybierz z rozwijanej listy swoja pleé,

2. wpisz lub za pomoca pokretla zaznacz swoj wiek,

3. zwaz si¢ i wpisz lub za pomoca paska przewijania oznacz swoja wagg (liczba catkowita
lub dziesi¢tna),

4. zmierz si¢ zgodnie z instrukcja przedstawiong na rysunku i wpisz lub zaznacz za
pomoca paska przewijania swoje wymiary, tj.: wzrost (liczba catkowita lub dziesi¢tna),
obwad talii (liczba catkowita), obwdd bioder (liczba catkowita).
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UWAGA: Aplikacja jest przeznaczona dla 0sob dorostych (od 20 lat). Wskaznikow okreslajacych stan odzywienia nie nalezy oblicza¢ dla
dzieci. W przypadku widocznych problemow i odstgpnosci od normy u 0sob niepetnoletnich nalezy niezwtocznie skontaktowac si¢
z endokrynologiem oraz dietetykiem.



STAN ZDROWIA

W niniejszej zaktadce DORADCA DIETETYCZNY stwierdzi, jaki jest Twoj stan zdrowia
oraz zasugeruje, czy powinienes co$ zmieni¢, aby poprawi¢ aktualny stan odzywienia. W tym

celu zostanie obliczone i omdwione kilka wskaznikow, a beda to:

1. wskaznik BMI (ang. Body Mass Index), ktory jest obliczany na podstawie Twojej wagi

1 wzrostu. Dzigki niemu dowiesz si¢:
v’ jaki jest Twdj stan odzywienia,
v’ jaka masa ciala jest prawidlowa dla Twojego wzrostu,

V' je$li Twoj stan zdrowia okaze si¢ inny niz prawidlowy, ile kilograméw brakuje

Ci do uzyskania go,

2. wskaznik WHtR (ang. Waist to Height Ratio), ktéry jest obliczany na podstawie

obwodu talii i wzrostu. Dzigki niemu dowiesz si¢:
v jaki jest Twdj stan odzywienia,
v' jaki rozmiar talii jest prawidlowy dla Twojego wzrostu,

v’ jesli Twoj stan odzywienia okaze si¢ inny niz prawidlowy, ile centymetréw

w talii brakuje Ci do uzyskania go,
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3. poziom thuszczu w Twoim organizmie (ang. Body Fat Percentage, BFP). Wskaznik ten
jest obliczany na podstawie BMI, wieku i plci. Jest to bardzo wazna informacja.
Nadmiar jak i niedobor tkanki ttuszczowej moze powodowac wiele chorob. Jezeli nie
miedcisz si¢ w prawidtowych normach dla swojego wieku oraz ptci niezwlocznie
skontaktuj si¢ z lekarzem i rozpocznij odpowiednig dla siebie diet¢! Nim to zrobisz,
przejdz do dalszej czesci aplikacji dowiedz si¢ jak mozesz schudnaé (jesli poziom
tkanki tluszczowej jest za duzy) lub przyty¢ (jezeli poziom tkanki tluszczowej jest za

niski),




4. wskaznik WHR (ang. Waist-Hip Ratio), ktory jest obliczany na podstawie obwodu
bioder i talii. Pomoze Ci on w okresleniu na jakg otyto$¢ cierpisz: gynoidalng czy
androidalng. Otyto$¢ gynoidalna to otylos$¢ typu "gruszka", zas androidalna "jabtko".
Zostanie on przedstawiony, jezeli Twoje wskazniki BMI oraz WHtR beda sugerowac
problemy z otytoscia.
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Dla Twojego warostu prawidlowa waga wg wskaznika BMI wynosi pomiedzy: 53,5 a 72 kg

Do osiagniecia prawidlowej masy ciala brakuje Ci 48 kg
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Dla Twojego wzrostu prawidlowy obwdd talii wg wskaznika WHR wynosi pomiedzy: 78.2 a 83.3 cm
Do osiagniecia prawidlowego obwodu tlowia brakuje Ci 16.7 cm.
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CALKOWITA
PRZEMIANA MATERII

W tej zaktadce DORADCA DIETETYCZNY okresli doktadng dawke kaloryczna, jaka
powinienes przyswoi¢ w ciagu doby, aby: schudna¢, przyty¢ lub utrzyma¢ wage. W tym
celu obliczona zostanie Twoja podstawowa, ponadpodstawowa oraz catkowita przemiana
materii (CPM).

Podstawowa przemiana materii (PPM) to dawka kaloryczna, ktorag musisz przyswoic
W ciggu dnia, aby podtrzymac¢ swoje podstawowe funkcje zyciowe, tj.: oddychanie,
krazenie krwi, utrzymanie temperatury. Ponadpodstawowa przemiana materii to dawka
kaloryczna jaka powiniene§ przyswoi¢ w trakcie doby, aby zaspokoi¢ wilasne
zapotrzebowanie energetyczne wynikajace z ogétu wykonywanych aktywnosci, tj.: praca
zawodowa, ¢wiczenia, obowigzki domowe. Calkowita przemiana materii jest ogolng
dawka kaloryczng jaka powinienes spozy¢ za dnia (to suma podstawowe)
I ponadpodstawowej przemiany materii).

Mozesz wybra¢ jedng z dwoch opcji: umowna lub szczegdtowa. Wersja umowna jest
bardzo szybka w obstudze, wersja szczegdtowa jest znacznie doktadniejsza, a co za tym
idzie, nieco bardziej czasochtonna. Dodatkowo, w rozszerzonej wersji zostanie
podsumowane, na co, gdzie i kiedy najwigcej energii zuzywasz.



CPM
— wersja umowna

Wypehienie tej zaktadki zajmie Ci nie wigcej niz pot minuty, wystarczy, ze wykonasz te

dwa kroki:

1. za pomoca rozwijanej listy, wybierz wzor, wedtug ktérego ma zosta¢ obliczona Twoja
podstawowa przemiana materii (PPM). Masz do wyboru wzory: Harrisa-Benedicta oraz
Mifflina. Wzor Harrisa i Benedicta jest najpopularniejszym przelicznikiem, niemniej
jednak wzoér Mifflina nie powinien by¢ ignorowany - jest on wskazany dla oséb
Z nadmierng masg ciala.

2. wybierz z listy najbardziej pasujacy do Twojego trybu zycia wspotczynnik aktywnosci
fizycznej (ang. physical activity level, PAL). Aktywno$¢ fizyczna jest tu rozumiana
przez og6t czynnosci, ktore wykonujesz w ciggu dnia (np. praca zawodowa, obowiazki
domowe, sport). Poprzez aktywnos$¢ "Bardzo mala, niemalze Zadng" zostaniesz
potraktowany jak osoba chora, ktéra nie wychodzi z 16zka. Przy wyborze aktywnoSci
"Bardzo wysokiej" - zostaniesz potraktowany jak wyczynowy sportowiec. Jesli nie
spedzasz catego dnia siedzac, zdarza Ci si¢ p6js¢ na dluzszy spacer lub wykona¢ kilka
treningdbw w tygodniu - zaznacz aktywnos$¢ "Umiarkowang".
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Aby utrzymac swoja mase ciata dopilnuj aby Twoj dzienny bilans kaloryczny byt rowny 3401.1 keal.

Jezeli chcesz schudnac postaraj sie okraniczy¢ dzienne spozycie produktow odzywezych do 2901.1 keal.
Taka dawka zapewni bezpieczna, zdrowa i skuteczna redukcje zbednych kilogramow.

W przeciwnym wypadku - jesli pragniesz nabra¢ pare kilogramow - zwieksz swoja diete do 3901.1 kcal na dzien.

Pamietaj, ze minimalna iloS¢ kalorii jaka musisz spozy¢ w ciagu dnia to 2000.7 keal !

W ostatecznym raporcie zobaczysz:
v' ile kalorii powiniene$ spozywa¢ w ciggu dnia, aby: schudng¢, przyty¢, utrzymaé
aktualng wage
v’ przypomnienie o minimalnej ilo$ci kalorii jaka koniecznie musisz spozy¢ w ciagu

doby.



i CPM .
— wersja szczegolowa

Wypehienie tej zaktadki zajmie Ci minimum pi¢¢ minut, aby zrobi¢ to mozliwie jak

najpredzej postaraj si¢ wykonywac nastepujace kroki zgodnie z instrukcja:

1. za pomoca rozwijanej listy, wybierz wzor, wedtug ktérego ma zosta¢ obliczona Twoja
podstawowa przemiana materii (PPM). Masz do wyboru wzory: Harrisa-Benedicta oraz
Mifflina. Wzor Harrisa i Benedicta jest najpopularniejszym przelicznikiem, niemniej
jednak wzor Mifflina nie powinien by¢ ignorowany - jest on wskazany dla osob
Z nadmierng masg ciala.

2. wybierz opcje, ktdéra najbardziej do Ciebie pasuje:

v' OPCJA 1 - "Kazdy dzien mojego tygodnia wyglada doktadnie tak samo!"

v" OPCJA 2 - " Od poniedziatku do piatku robi¢ codziennie doktadnie to samo!

Soboty 1 niedziele to juz cos innego!"

v" OPCJA 3 - "Kazdy dzieh mojego tygodnia jest zupetnie inny!"
W pierwszej opcji bedziesz mial mozliwos¢ uzupetnienia planu jednego dnia, w drugie;j
trzech (dnia roboczego, soboty i niedzieli), a w trzeciej siedmiu dni tygodnia. W kazde;j
opcji zostanie dla Ciebie obliczona taka dawka kaloryczna, ktora zbilansuje caty Twoj
tydzien tak, aby$ mogt zaplanowac dietg na jedng i ta samg dawke kaloryczng kazdego
dnia. Wcisnij jeden z trzech prostokagtow, aby aplikacja przekierowata Ci¢ do
odpowiedniego, czystego grafiku. Nastepnie, uzupelnij informacje nt. aktywnosci
fizycznej jakg wykonujesz w ciggu dnia, np. praca, ¢wiczenia, sprzatanie. Czynnosci te
zostang przeliczone na wartos$¢ kaloryczng zgodnie z warto§ciami MET (ang. metabolic

equivalent of task).
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a.

3. uzupeij wybrany grafik:

a.

Aby ulatwi¢ Ci sporzadzenie calego planu dnia, zostal on podzielony na
poszczegolne kategorie, a sg to: praca, dom, czas wolny, sport oraz transport,
Kolumna AKTYWNOSC: Pod kazda kategoria znajduja si¢ aktywnosci, ktore
w tych miejscach/w tym czasie wykonujesz, np. pod kategoria "DOM"
znajdziesz: obowigzki domowe, naprawa domu, trawnik i ogrod. Wyjatkiem od
reguly jest kategoria "PRACA" w ktorej jedynym polem, ktore musisz wypetnic¢
jest SPECJALIZACJA, np. praca przy komputerze, lekarz, taksowkarz.
Wybierz z rozwijanej listy aktywno$¢ najbardziej pasujaca do wykonywanej
przez Ciebie czynnosci i przejdz do kolejnej kolumny.

Kolumna OPIS SZCZEGOLOWY: Pod kazda aktywno$cia znajduje sie
specyfika aktywno$ci jaka wybrates, np. pod aktywnos$cig sporty wodne
(kategoria sport) znajdziesz dyscypliny sportowe tj. ptywanie, wioslarstwo czy
aqua aerobik. Wybierz z rozwijanej listy najbardziej pasujacy do Ciebie opis
czynnosci.

Kolumna CZAS (MIN): Do obliczenia ilosci spalonych kalorii jedna
Z najbardziej potrzebnych danych jest liczba minut jaka poswigcasz na dang
czynno$¢. Uzupetnij ja i zobacz, ile energii na to zadanie po$wigcasz.

Jezeli nie potrafisz obliczy¢, ile minut zajeto Ci wykonywanie czynnos$ci
przejdz do PRZELICZNIKA, on obliczy to za Ciebie!

Kolumna SPALONE KCAL: W tej kolumnie zostanie obliczona liczba
spalonych kalorii na podstawie Twoich danych oraz czynnosci jaka wybrates.
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ZAPAMIETAJ!

Jedyna zasada, o ktorej przestrzeganie jestes proszony to aby$ plan uzupetniat
w uporzadkowany sposob. Wypelniaj wszystkie wiersze w odpowiedniej kolejnosci, tzn.
AKTYWNOSC — OPIS SZCZEGOLOWY — CZAS(MIN).

Gdy liczba spalonych kalorii zostanie obliczona przejdz do kolejnej kategorii lub wiersz
nizej. Jezeli uzupehiany aktualnie wiersz bedzie miat braki uniemozliwione zostanie
wypekianie kolejnego wiersza. Pilnowanie si¢ tej zasady pozwoli Ci zachowa¢ porzadek
I poprawnos$¢ pozniejszego raportu.

W planie maja znajdowac si¢ czynnos$ci, na ktére posSwiecasz swoja energie, np. praca,
¢wiczenia, sprzatanie. Nie uwzgledniaj w raporcie czynnosci,
ktore sa wypoczynkiem, np. spanie !!!

Jezeli popetnisz jakis btad w kazdej chwili mozesz wroci¢ w dane miejsce 1 go poprawic!
Nie musisz wypetnia¢ wszystkich wierszy 1 kategorii!

Kazda kategoria jest ograniczona do 6 wierszy, poniewaz plan ma by¢ zwiezty 1 zawierac
0got czynnoscei, ktore za dnia wykonujesz. Wpisywanie wszystkich, najdrobniejszych
czynnosci wcale nie poprawi jako$ci raportu.
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Po wypehieniu catego grafiku zostanie dla Ciebie obliczona warto§¢ CPM. Wszystko zostanie
podsumowane w raporcie, ktory zawiera¢ bedzie:
v’ tabele z podsumowaniem ilo$ci spalanych kalorii w ciggu doby w podziale na kategorie,
v' informacje o tym, gdzie spalasz najwig¢cej kalorii oraz ile wynosi Twoja
ponadpodstawowa przemiana materii,
v' wykres kolowy przedstawiajgcy procentowe iloSci spalania kalorii w pracy, domu,
a takze podczas czasu wolnego, sportu czy transportu,
v oszacowane dawki kaloryczne jakie powiniene$ przyswoi¢ w ciggu dnia, aby:
schudna¢, przyty¢ lub utrzymac aktualng wage.
W przypadku opcji drugiej i1 trzeciej zostanie przedstawiony takze wykres stupkowy
przedstawiajacy ilo$¢ spalanych kalorii w podziale na dni tygodnia.

e AR PONADPODSTAWOWA PRZEMIANA
MATERII

PRACA
T
o : «Dox

m CZAS WOLNY
m SPORT

TRANSPORT

Aby vtrzymac swoja mase ciala powinienes pilnowac by Twoj bilans kaloryezny byt poziomie 3184 4 keal.
Jezeli cheesz schudnad postaraj sie okraniczy¢e swoje dzisnne spozycis produktow odzywezych do 2684 .4 keal.
Taka dawka zapewni bezpieczna. zdrowa i skutaczna r. cje zbadnyeh kilogramow.

W przeciwnym wypadky - jesli praznissz nabraé pare kilogramow - zwisksz swoja diste do 3684 .4 keal na dzien.

Pamiataj, Ze minimalna ilosé kalorii jaka musisz spozy¢ w ciagw dnia to 1713.23 keal !

PRZELICZNIK PRZELICZNIK
Obstuga przelicznika jest bardzo
prosta! Wystarczy, ze wpiszesz Godzina
godzing rozpoczgcia i zakonczenia Lo aEe 7:00 Liczba minut poswieconych
wykonywania aktywnosci i - e i S
w formacie: Godzina 480
gOdZ. : min. zakoﬁczer’li'fl 15:00
(np. 10:30) Nt

Przelicznik automatycznie obliczy,
ile minut zaj¢to Ci wykonywanie
niniejszej czynnosci!

Wréé do:

OPCJA 1 ’ OPCJA 2 ‘ OPCJA 3




= TABELA 0

SPALANYCH KALORII

W tej zaktadce DORADCA DIETETYCZNY podpowie Ci za pomoca zbiorczej tabeli w jaki
sposob mozesz spali¢ wybrang liczbe kalorii w konkretnym czasie, wystarczy, ze:
1. wybierzesz aktywnosci jakie majg zosta¢ uwzglednione w tabeli,
2. uzyjesz pokretla lub wpisz rgcznie liczbe minut, aby uzgodni¢ dla jakiego okresu ma
zosta¢ obliczona liczba spalanych kalorii,
3. zdecydujesz, czy chcesz ustali¢ konkretny zakres kaloryczny jaki Cig interesuje, jesli
tak, zapisz go w odpowiedniej tabeli!
Wraz z Twoimi wyborami tabela zbiorcza bedzie ulegata aktualizacji. Choragiewki znajdujace
si¢ w kolumnie SPALANE KCAL wskazuja na najwieksze (kolor zielony), najmniejsze (kolor
czerwony) i posrednie (kolor zotty) warto$ci.

TABELA spalanych kalorii
DOM CZAS WOLNY SPORT TRANSPORT PRACA
NAPRAWA CWICZENIA .
1 o0sé ™ bomu B KONDYCYINE BEED [ SPECIALIZACIA
ke OBOWIAZKI SPORTY $RODKI
* "™ bomowe G e T CALOROCZNE ™ lokomocsi
TRAWNIK WEDKARSTWO
ocite I | OLOWANIE [V SPORTY WODNE
™ INNE I~ SPORTY ZIMOWE
[~ TANIEC
VS
|| Czas spalania (min) ” 30 "
° v
Czy chcesz aby zakres kaloryczny zostal
Z 3 od do
uwzgledniony w tabeli?
Zakres kaloryczny
° @ TAK O NE 350 500
NR AKTYWNOSC OPIS SZCZEGOLOWY SPALANE KCAL
1 SPORTY WODNE kajakarstwo, > 3 m/s, energiczny wysitek > 438
2 SPORTY WODNE pika wodna “I> 350
3 SPORTY WODNE plywanie, styl klasyczny, trening lub zawody “I’ 361
4 SPORTY WODNE plywanie, styl motylkowy “l> 483
5 SPORTY WODNE wioslarstwo "lI 420

P > %
POWODZENIA!
§o




