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o Okreslenie stanu odzywienia

o Naktonienie do podjecia odpowiednich
krokow w celu poprawy stanu zdrowia

o Obliczenie indywidualnego
zapotrzebowania kalorycznego

o Zmotywowanie do aktywnosci
fizycznej
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Aplikacja zostata stworzona dla 0s6b chcacych
zadbac¢ o swoje zdrowie, stan odzywienia oraz
kondycje fizyczng.

Z aplikacji nie powinny korzystac:
o 0soby ponizej 20 roku zycia,
o kobiety w cigzy,

o kobiety karmigce piersia.

Aby w peini wykorzysta¢ potencjal aplikacji
uzytkownicy powinni posiada¢ program Microsoft
Excel 2010 lub ktoras z jego nowszych wers;i.
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FUNKCUE,
MOZLIWOSCI,

DORADCA DIETETYCZNY

Witaj u Twojego osobistego doradcy dietetycznego!
Oceni on Twoj stan odzywienia, doradzi odpowiednia
wartos¢ energetyczna pozywienia jaka powinnas/
powinienes przyswoi€ w ciagu dnia oraz udzieli
informacji odnosnie co do mozliwosci spalenia
wybranej ilosci kalorii w okreslonym
przez Ciebie czasie!

Szczegolowe informacje oraz wszystkie funkcje
niniejszej aplikacji znajdziesz w samouczku. Kliknij
niebieski prostokat z napisem "SAMOUCZEK"

1 dowiedz sie wiecej 0 Twoim nowvm
doradcy dietetycznym!
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SAMOUCZEK

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

Na kazdym produkcie spozywczym znajdziesz tabele podsumowujaca jakie wartosci odzywcze dana rzecz zawiera, a w jej
pierwszym wierszu zobaczysz wartos¢ energetyczng (kalorycznosé pozywienia) . Co wiecej, prawdopodobnie nie raz
styszale$ o diecie pudetkowej (wybieranej na podstawie dziennej dawki kalorycznej ) lub diecie 1000 kcal .

Nie ulega takze watpliwosci, Ze za pewnie przynajmniej raz w Zyciu uslyszates stwierdzenie takie jak
Jto jest bardzo kaloryczne™ albo _ten hamburger ma milion kalorii”. To nasza codziennosé.

Jeste$my niemalze terroryzowani tematyka kalorii, ale czy potrafimy odpowiedzie¢ sobie na pytania:

Jaka ilosc kalorii jest dla mojego organizmu faktycznie za duia?
Jaka dokladnie dawke kaloryczng powinienem przyswoic w ciggu doby, aby schudnac¢,
przyty¢ lub utrzymac aktualng kondycje? Jaka jest moja minimalna granica?
Czy zaledwie 1000 kalorii nie bedzie zagroieniem dla mojego organizmu?
Jak dlugo zajmie mi spalenie ,,hamburgera zawierajjcego milion kalorii”?

Na te wszystkie pytania bez zawahania i zbednych kalkulacji odpowie Twéj DORADCA DIETETYCZNY!
Na podstawie Twoich danych oraz planu Twojego dnia:

1. Stwierdzi on, jaki jest Twoj stan zdrowia;
2. Zasugeruje, czy powinienes cos zmieni¢, aby poprawi¢ aktualny stan odzywienia;
3. Okresli dokladna dawke kaloryczna, jaka powinienes przyswoi¢ w ciagu doby, aby: schudnaé, przyty¢ lub utrzymac wage;
4. Podsumuje, na co, gdzie i kiedy najwiecej energii zuzywasz;
5. Podpowie Ci w jaki sposob mozesz spali¢ wybrana liczbe kalorii w konkretnym (ustalonym przez Ciebie) czasie!
Przejdz dalej by dowiedz sie jak obstugiwa¢ Twojego DORADCE DIETETYCZNEGO, aby w pelni wykorzysta¢ jego potencjat!

PORUSZANIE SIE PO APLIKACJI

START Informacje o tym w jakiej zakladce sie znajdujesz
zobaczysz w dwoch miejscach: na gorze strony
oraz na panelu menu, gdzie aktualna zakladka \
| SAMOUCZEK | zostala oznaczona przez jasniejszy kolor. -
| SAMOUCZEK

l MOIJE DANE i Po calej aplikacji mozesz porusza¢ sie w bardzo ‘ e ey e by
prosty sposob. W kazdej zakladce znajdziesz pasek

Mozesz to sprawdzis juz teraz na
- / panelu menu znajdujacym sie po lewej stronie!
I CPM wersja umowna ‘

menu - wystarczy. ze klikniesz niebieski prostokat
z tytulem miejsca w jakie chcesz sie przenies¢!

W zakladkach, ktére sa dhugie 1 przewijanie ich

zajmuje sporo czasu, na dole strony, znajdziesz
granatowa strzalke, ktora pozwoli Ci w bardzo szybki
sposéb wroci¢ z powrotem na sama gore,
bez zbednego przewijania!

MOJE DANE

W tej zakladce wpisz swoje dane. Na ich podstawie Twoj DORADCA DIETETYCZNY wykona wszystkie obliczenia.
Pomiardw nalezy dokonywac po zdjeciu ubrania. Jesh chcesz by wyniki byly mozliwie jak najdokiadniejsze postaraj sie na 12h przed
pomiarami zrezygnowac z uzywek oraz przez minimum 3 dni nie spozywac duzej ilosci biatka.

| Wiek(lata) | 25

| Masa ciala (kg) | 100

| Wazost(em) | 170

| Obwod talii (ecm) | 100

[Obwod bioder (cm)| 90

Po pierwsze, wybierz z rozwijanej listy swoja ple¢.

Po drugie, wpisz lub za pomoca pokretla zaznacz swoj wiek.

UWAGA: Aplikacja jest przeznaczona dla oséb dorostych (od 20 lat).
| Wskaznikow okreslajacych stan odzywienia nie nalezy obliczac dla dzieci.
W przypadku widocznych probleméw i odstepnosci od normy u 0séb

niepelnoletnich nalezy niezwlocznie skontaktowac sie

z endokrynologiem oraz dietetykiem.

Nastepnie, zwaz sie 1 wpisz lub za pomoca paska przewijania oznacz

swoja wage (liczba calkowita lub dziesietna).

Na koniec, zmierz sie zgodnie z instrukcja przedstawiona na rysunku
1 wpisz lub zaznacz za pomoca paska przewijania swoje wymiary,

tj.: wzrost (liczba calkowita lub dziesietna), obwad taki
(liczba catkowita), obwad bioder (liczba calkowita).

|
/

|

!

i \A- wzrost

| B+ obwéd +alii
C - obwéd bioder




MOJE DANE
Plec m Kobieta v
. {
Wiek (lata) 20 W
v

Masa ciala (kg) 65 <
Wzrost (cm) 167 <
Obwad tali1 (cm) 80 <
Obwad bioder (cm) 90 <
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STAN ZDROWIA

BMI

23,31

_

Dla Twojego wzrostu prawidlowa waga wg wskaznika BMI wynosi pomiedzy: 51,6 a 69,5 kg

WHtR

0.48

| —’ _

Dia Twojego wzrostu prawidlowy obwad talii wg wskaznika WHtR wynosi pomiedzy: 76,9 a 81.9 cm

GRATULACJE! Jestes w Swietnej formie! Przejd: do dalszej czesci aplikacji i dowied: sie jakq dawke
kaloryczng powinnas spozyé w ciggu dnia, aby utizymac ten stan odzywienia!

BFP

27,17%

_
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STAN ZDROWIA

BMI 18.34
Dla Twojego wzrostu prawidlowa waga wg w
WHtR 0.41

—

Niedowaga

rskaznika BMI wynosi pomiedzy: 53.5 a 72 kg
Do osiagniecia prawidlowej masy ciata brakuje Ci 0.5 kg.

Niedowaga

Dila Twojego wzrostu prawidlowy obwad talii wg wskaznika WHtR wynosi pomiedzy: 78.2 a 90,1 cm

Do osiagniecia prawidlowego obwodu tlowia brakuje Ci 8.2 cm.

Twoje wskazniki BMI i WHIR sugerujq, Ze masz niedowage! Powinienes nabrac nieco masy. Przejdz do
dalszej czesci aplikacji i dowied: sie jakq dawke kaloryvezng powinienes spoZyc w ciggu dnia aby przvive!

BFP

10.41%

S

Twoj poziom tkanki thuszczowe;j jest
zadziwiajaco maly!
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STAN ZDROWIA START

BMI 31.14

SAMOUCZEK

Dla Twojego wzrostu prawidlowa waga wg wskaznika BMI wynosi pomiedzy: 53.5 a 72 kg

Do osiagniecia prawidlowej masy ciala brakuje Ci 18 kg.

WHtR 0.59 2

MOIJE DANE

Dila Twojego wzrostu prawidlowy obwad talii wg wskaznika WHtR wynosi pomiedzy: 78.2 a 83.3 cm

Do osiagniecia prawidlowego obwodu tlowia brakuje Ci 16,7 cm.
STAN ZDROWIA

Twoje wskazniki BMI i WHIR sugerujq, Ze moZesz cierpiec na otvlos¢! Nie bagatelizuyj tego svgnali -
skontaktuj sie z lekarzem. Nim uda Ci sie to zrobic skorzystaj z dalszej czesci aplikacji i dowied:z sie jakq
dawke kaloryczng powinnas spozyvé w ciggu dnia, aby schudngc! CPM

wersja umowna

BFP 36.57%

CPM
wersja szczegblowa

Powyzsze wskazniki sugeruja, ze mozesz zmagac sie z otyloscia. Wedlig wskaznika WHR jest to otylosc¢ androidalna.

| TABELA
WHR 0.83 wh kcal




> — »n X m S

>2 g0 2 c

PODSTAWOWA PRZEMIANA MATERII

© || Wzor " Harrisa - Benedicta v I @

@ PPM 1737.0 @

WSPOLCZYNNIK AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

|| Aktywnos¢ fizyczna "\ umiarkowana / wysoka v I

PAL 1.8

CALKOWITA PRZEMIANA MATERII - wersja umowna

CPM 31267 @/

Aby utrzymaé swoja mase ciala dopilnuj aby Twoj dzienny bilans kaloryczny byt réwny 3126,7 keal.
Jezeli chcesz schudnaé postaraj sie okraniczy¢ dzienne spozycie produktow odzywezych do 2626,7 keal.
Taka dawka zapewni bezpieczng, zdrowg 1 skuteczng redukcje zbednych kilogramow.

W przeciwnym wypadku - jesli pragniesz nabraé pare kilograméw - zwieksz swojq diete do 3626.7 keal na dzien.

Pamietaj, ze minimalna ilo$¢ kalorii jaka musisz spozyé w ciggu dnia to 1737,1 kcal !
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PODSTAWOWA PRZEMIANA MATERII
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Wzor ‘ Harrisa - Benedicta v

Harrisa — Benedicta

PPM 1737.0
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PONADPODSTAWOWA PRZEMIANA MATERII

© W celu obliczenia Twojej dokladnej i sprecyzowanej catkowitej przemiany materii (CPM) wybierz jedna O

z ponizszych opcji, ktora najbardziej do Ciebie pasuje. Weisnij jedna z trzech opcji. a aplikacja przekieruje Cie do
odpowiedniego, czystego planu dnia. Uzupelnij go i zobacz ile kalorii na codzien srednio spalasz !

OPCJA 1

OPCJA 2

Kazdy dzien mojego tygodnia
wyglada dokladnie tak samo!

OPCJA3

Od poniedzialku do piatku robie
codziennie dokladnie to samo!
Soboty 1 niedziele to juz cos
innego!

Kazdy dzien mojego tygodnia
jest zupelnie inny!

> - RS

>SS ONOCQEHNON®
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OPCJA 1

SPECJALIZACJA CZAS (MIN) SPALONEKCAL |||

-
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AKTYWNOSC OPIS SZCZEGOLOWY CZAS (MIN) SPALONE KCAL
g
a

AKTYWNOSC OPIS SZCZEGOLOWY CZAS (MIN) SPALONE KCAL
Z
=]
:
<

AKTYWNOSC OPIS SZCZEGOLOWY CZAS (MIN) SPALONE KCAL
| ]
&
7

AKTYWNOSC OPIS SZCZEGOLOWY CZAS (MIN) SPALONE KCAL
b=
8
S

SPECJALIZACJA CZAS (MIN) SPALONE KCAL
- ~|
R o5 w5 ooy hosows X PRZELICZNIK
E poiicia, dokonujaca aresztowan
poiicia, kierowanie ruchem
policja. prowadzaca radiowdz
praca biurowa -
praca fizyczna, niewielki wysitek
praca fizyczna, energiczny wysitek %
e e e TOOLOWY | czasomy) | sPaLoNEKcAL |
SPECJALIZACJA CZAS (MIN) SPALONE KCAL
- praca biurowa 480 0
3 PRZELICZNIK
Podaj liczbe minut jaka
poswigcites na wykonywanie
wybranego zawodu.
SPECJALIZACJA CZAS (MIN) SPALONE KCAL
= praca biurowa 480 840
§ PRZELICZNIK
AKTYWNOSC OPIS SZCZEGOLOWY CZAS (MIN) SPALONE KCAL
~]
NAPRAWA DOMU
OBOWIAZKI DOMOWE :
TRAWNIK | OGROD .
o  TRAWNIK 1 OGROD -
g Nastepnie przejdz do
kalumny "OPIS
SZCZEGOLOWY",
SPECJALIZACJA CZAS (MIN) SPALONE KCAL
- praca biurowa 480 840
§ PRZELICZNIK
AKTYWNOSC OPIS SZCZEGOLOWY CZAS (MIN) SPALONE KCAL
OBOWIAZKI DOMOWE -
chodzenie  bieganie, zabawa z dzieckiem (dzieém, energiczny wyshek A
chodzenie / bieganie, zabawa z dzieckiem (dzie¢mi), umiarkowany wysitek
2 chodzenie i noszenie matego dziecks, waZacego mnigj niz 6 kg
o chodzenie i noszenie malego dziecka, wazacego 6 kg lub wiecej
a czyszczenie, zamiatanie, lekki wysitek
czyszczenie, zamiatanie, umiarkowany wysitek
gotowanie lub przygotowywanie positkéw, niswielk wysitek ¥
zajeto Ci wykonanie tej
aktywnosci.




SPECJALIZACJA CZAS (MIN) SPALONE KCAL
g = = = PRZELICZNIK
AKTYWNOSC OPFIS SICZIEGOLOWY CZAS AMON) SPALONE KCAL
OBOWIAZKI DOMOWE  [pywnost kuchenna (np. gotowanie, sprzatanis). umisrkowany wysid 30 116
CBOWIAZKI DOMOWE czyszczenis. zamiatanie lekki wysitsk 30 81
-
AKTYWNOSC OPIS SICZEGOLOWY CZAS (MIN) SPALONE KCAL
PIELEGNACJA czesanie, mycie rzk. golanie, mycis zebow, nakiadania makijain 15 35
g PIELEGNACJA prysznic 15 35
g PIELEGNACJA wC 5 11
é INNE czytanis 30 46
AKTYWNOSC OPIS SICZEGOLOWY CZAS (MIN) SPALONE KCAL
CWICZENIA KONDYCYINE Cwiczenia w domu 20 80
;
7}
AKTYWNOSC OPIS SICZEGOLOWY CZAS (MIN) SPALONE KCAL
CHOD SPacer I psem 50 175
E SRODKI LOKOMOCT jazda autobusem lub pociasiem 30 46




RAPORT

KATEGORIA AKTYWNOSCI

SREDNIA LICZBA
KALORII SPALONYCH
NA DZIEN

PRACA

DOM

CZAS WOLNY

SPORT

TRANSPORT

Ponadpodstawowa przemiana

PONADPODSTAWOWA PRZEMIANA

MATERII

PRACA

= DOM

B CZAS WOLNY

u SPORT

materit

TRANSPORT

Najwiece] kalorii spalasz w

PONADPODSTAWOWA PRZEMIANA MATERII
W PODZIALE NA DNI TYGODNIA

RAPORT

LICZBA SPALONYCH PONADPODSTAWOWA PRZEMIANA
T S MATERII
PRACA 840
DOM
CZAS WOLNY m DOM
SPORT

“ TRANSPORT

DNI ROBOCZE SOBOTA NIEDZIEL A Ponadpodstawows przemiana m SPORT
materii :

KATEGORIA AKTYWNOSC]

PRACA

m CZAS WOLNY

Aby utrzyma¢ swoja mase ciala powinienes pilnowac by Twoj bilans kaloryczny byt poziomie 2704 TRANSPORT
Jezeli chcesz schudnac postaraj sie okraniczy¢ swoje dzienne spozycie produktow odzywezych do 22 Najwiecej lalorii spatasz w

Taka dawka zapewni bezpieczna. zdrowa 1 skuteczna redukcje zbednych kilogramow.

W przeciwnym wypadku - jesli pragniesz nabrac pare kilogramow - zwieksz swoja diete do 3204.9 keal Aby utrzymaé swoja > ciata powinienes pilnowaé by Twoj bilans kaloryezny byt poziomie 3184.4 keal.

ietaj. ze minimalna ilo§¢ kalorii jak ' ia to 1527.0735 keal ! ) : 2 NS : /
S b 2o S S € Rae ok x s e Syiiope W et G B 2l B kel Jezeli cheesz schudnad postaraj sie okraniczy¢ swoje dzienns spoZycie produktow odzywezych do 2684 .4 keal.
Taka dawka zapewni bezpieczna, zdrowa 1 skuteczna redukeje zbadnyeh kilogramow.
W przeciwnym wypadks - jesli pragniesz nabrac pare kilogramow - zwisksz swoja diete do 3684 .4 keal na dzien.

Pamistaj, ze minimalna iloéé kalorii jaka musisz spozyé w ciazu dnia to 1713.23 keal !

| wytacz notatke




PRZELICZNIK

Godzina
rozpoczaczecia

aktywnosci

7:00

Godzina
zakonczenia

aktywnosci

15:00

[ OPCJA 1

Liczba minut poswieconych

- na wykonywanie czynnosci
480

Wroc do:

l OPCJA 2 I OPCJA 3




TABELA spalanych kalorii

DOM CZAS WOLNY SPORT TRANSPORT PRACA
NAPRAWA CWICZENIA :
o0dé B DOMU I~ MUZYKA B KONDYCYINE r (‘:HOD [~ SPECIALIZACIA
3 [~ OBOWIAZKI I PIELEGNACIA [~ SPORTY [ SRODK
DOMOWE . CALOROCZNE LOKOMOCI
TRAWNIK WEDKARSTWO
K {OGROD | POLOWANIE [V SPORTY WODNE
I~ SPORTY ZIMOWE
I~ TANIEC
- -
Czas spalania (min) 30
v
Czy chcesz aby zakres kaloryczny zostal
2 3 od do
uwzgledniony w tabeli?
Zakres kaloryczny
@ TAK O N 320 500
NR AKTYWNOSC OPIS SZCZEGOLOWY SPALANE KCAL
1 SPORTY WODNE kajakarstwo, > 3 m/s, energiczny wysiek > 406
2 SPORTY WODNE pikka wodna > 325
3 SPORTY WODNE plywanie, styl klasyczny. trening lub zawody > 335
4 SPORTY WODNE plywanie, stvl motylkowy > 449
5 SPORTY WODNE wioslarstwo > 390
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TABELA spalanych kalorii

DOM CZAS WOLNY SPORT TRANSPORT PRACA
NAPRAWA CWICZENIA .
- [ ™ MUZYKA M = fHOD [~ SPECIALIZACIA
} [~ OBOWIAZKI I PIELECNACIA [~ SPORTY — SRODKI
DOMOWE * CAtOROCZNE LOKOMOCII
WEDKARSTWO
)i T;’f‘gggg IPE)LOWANIE [V SPORTY WODNE
I~ INNE [~ SPORTY ZIMOWE
I~ TANIEC
: -
Czas spalania (min) 30
v
Czy chcesz aby zakres kaloryczny zostal HH J}
uwzgledniony w tabeli?
gl 3 MR HAMHH e M RN
O TAK ® NE dHh
NR AKTYWNOSC OPIS SZCZEGOLOWY SPALANE KCAL

1 SPORTY WODNE aqua aerobik | 179
2 SPORTY WODNE aqua jogging = 319
3 SPORTY WODNE kajakarstwo, > 3 m/s, energiczny wysilek > 406
4 SPORTY WODNE kajakarstwo, 1-2 m/s, niewielki wysilek | 91
5 SPORTY WODNE kajakarstwo, 2-3 m/s, Sredni wysilek | 189
6 SPORTY WODNE 16dz wioslowa | 130
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