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I. OKNO GLOWNE PROGRAMU

1. Okno glowne programu:

Jezeli program zostal uruchomiony i uzytkownik si¢ nie zalogowat wyswietlone jest okno
powitalne. To samo okno wys$wietlane jest gdy uzytkownik wyloguje sig.

Rys.1 Okno gtowne programu.

II. MENU

2. Schemat programu na podstawie menu.

Uzytkownik Raporty Wskazniki Kalorie Baza danych Pomac
Rys.2 Menu programu

Uzytkownik Raporty Wykresy Wska  Kalorie  Baza danych  Pomoc

Zniki

- Logyj - Waga/BMI - waga - BMI - Positek - Dodaj produkt - O programie
- Wyloguj - WHR - kalorie -WHR |- Dzienne - Usun produkt - Pomoc

zapotrzebowanie
- Profil - Spozyte kalorie - biatka - PPM - Bilans dzienny | - Przeglad

produktow

- Dodaj/Usun... - Spalone kalorie - thuszceze - Spalanie kalorii
- Koniec - Przegladaj przepisy |- weglowodany - Bilans

energetyczny
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III. UZYTKOWNIK

3. Loguj
Funkcja stuzy do personalizacji programu. Istnieje mozliwo$¢ utworzenia wielu profili dla
réznych uzytkownikow. W celu zalogowania 1 uruchomienia wszystkich opcji programu z
listy nalezy wybra¢ odpowiedniego uzytkownika (ktorzy wczesniej zostali dodani za
pomoca Dodaj/Usun...) i potwierdzi¢ klawiszem ok.

LOGOWANIE

£
pawel

k. Anuluj

Rys.3 Logowanie

4. Wyloguj
Jezeli chcemy zmieni¢ uzytkownika nalezy najpierw si¢ wylogowaé. Po wylogowaniu
powinno wyswietli¢ si¢ okno gldwne. Nastgpnie mozna ponownie wybrac opcje Loguj.

5. Profil
W celu prawidlowego dzialania programu niezbgdne jest uzupeknienie informacji o danym
uzytkowniku. Jezeli uzytkownik zaloguje sig, a nie ma uzupetionego profilu zostanie o to
poproszony. W odpowiednich polach nalezy wprowadzi¢ prawidlowe informacje. Jezeli
beda nieprawdziwe lub niedoktadne to dalsze dziatanie programu moze nie by¢ prawidtowe
lub wyniki dziatania programu moga nie by¢ poprawne.
Jezeli w trakcie dzialania programu dane zostanga zmienione to w celu zaktualiozowania
ustawien nalezy si¢ wylogowac i zalogowa¢ ponownie.
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PROFIL UZYTKOWNIKA
Wiek: |26 Warost[em]: 180
Plec: |mezczyma M
Tryb zycia |siedzacy =l
Inne: [brak -
OK Anuluj

Rys.4 Edycja profilu uzytkownika

6. Dodaj/Usun...
Funkcja pozwala doda¢ lub usuna¢ z listy uzytkownika. Dla kazdego nowego uzytkownika
zostanie utworzony osobny profil. W przypadku kasowania uzytkownika wszystkie dane
zostaja bezpowrotnie usuwane. W celu dodania nowego uzytkownika nalezy wpisac¢ jego
nazwe 1 wybrac przycisk dodaj. W celu usunigcia nalezy wybra¢ dang nazwe uzytkownika z
listy 1 nacisna¢ przycisk usun.
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DODAJUSUN UZYTKOWNIKA

ewa |
mama

mis

paulina

pavel dodaj usun
tesc

OK Cancel ‘

Rys.5 Dodawanie lub usuwanie uzytkownika
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7. Koniec
W celu zakonczenia programu nalezy wybra¢ opcje koniec. Wszelkie nie zapisane zmiany
nie zostang zapamigtane w tym momencie.

IV. RAPORTY

8. Raport - ,,waga/BMI”
Korzystajac z programu mozna tworzy¢ raporty w celu zapamigtania konkretnych
informacji. Raport waga pozwala zapisywac informacje o aktualnej wadze w danym dniu.
Informacje te mozna zapisaé przy okazji obliczania wspotczynnika BMI. W raporcie
zapisywany jest takze wynik wspotczynnika BMI oraz krotka notatka. Po wybraniu opcji
wyswietli si¢ okno dialogowe z raportem. Raporty mozna edytowac. Poszczegolne raporty
zapisywane sa w kolejnych linijkach. Tekst mozna zaznacza¢, kopiowac, wycinaé, wklejac.
Jezeli zawarto$¢ raportu nie jest edytowana mozna uzywac koétka (scroll) myszki do
przewijania zawartosci raportu. W raporcie mozna zapisa¢ do 30000 znakéw. W oknie
znajduja si¢ przyciski:

— shuzy do zapisywania wszelkich zmian. Wprowadzonych zmian nie
mozna cofnad.

Zapisz zmiany

Wyczy$E raport — stuzy do wykasowania catej zawartoéci raportu. Zmian nie mozna
cofngd.
- |l = |l - przyciski stuza do przewijania zawartosci okna do gory. Roznia

si¢ predkoscia przewijania.

VvV |l Vv |l ¥ ||  —przyciski stuza do przewijania zawarto$ci okna na dét. Roznia sig
predkoscia przewijania.

BTW counter !_.
Usythowrk Raporty Wekadnds Kalore Bazadamych Pomoc

= B =

Rys.6 Raport wagi
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9. Raport—- WHR
Korzystajac z programu mozna tworzy¢ raporty w celu zapamigtania konkretnych
informacji. Raport WHR pozwala przechowywac informacje o rodzaju otytosci, ktora
wyznaczamy obliczajac wskaznik WHR. Raport posiada informacj¢ o dacie utworzenia
zapisu, obwodzie talii, bioder oraz krotka notatke. Po wybraniu opcji wys$wietli si¢ okno
dialogowe z raportem. Raporty mozna edytowac. Poszczegolne raporty zapisywane sa w
kolejnych linijkach. Tekst mozna zaznacza¢, kopiowac, wycina¢, wklejac. Jezeli zawarto$¢
raportu nie jest edytowana mozna uzywac kotka (scroll) myszki do przewijania zawartosci
raportu. W raporcie mozna zapisa¢ do 30000 znakéw. W oknie znajduja si¢ przyciski:

— shuzy do zapisywania wszelkich zmian. Wprowadzonych zmian nie

Zapisz zmiany . ;
mozna cofnac.

Wyczy$E raport — stuzy do wykasowania catej zawartoéci raportu. Zmian nie mozna
cofnac.
| = |m = |m * ||~ przyciski stuza do przewijania zawartosci okna do géry. Réznia

si¢ predkoscia przewijania.

VY vl v — przyciski stuza do przewijania zawartosci okna na dét. R6znia si¢
predkoscia przewijania.

|~ -1 -

dalr.illm'.' taliafcm]: 95. biodrafcml; 105, WHF: 0.91

Rys.7 Raport WHR

10. Raport — ,,spozyte kalorie”
Korzystajac z programu mozna tworzy¢ raporty w celu zapamigtania konkretnych
informacji. Raport ,,spozyte kalorie” stuzy do przechowywania informacji o spozytym
positku. Zawiera dane o dacie utworzenia poszczeg6élnego zapisu, tacznej wadze positku,
ilosci bialka, thuszczu, weglowodanow oraz zawiera krotka notatke o spozytym positku. Po
wybraniu opcji wyswietli si¢ okno dialogowe z raportem. Raporty mozna edytowac.
Poszczegoblne raporty zapisywane sa w kolejnych linijkach. Tekst mozna zaznaczac,
kopiowaé, wycinaé, wklejaé. Jezeli zawarto$¢ raportu nie jest edytowana mozna uzywac
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kotka (scroll) myszki do przewijania zawarto$ci raportu. W raporcie mozna zapisa¢ do
30000 znakow. W oknie znajduja si¢ przyciski:

Zapisz zmiany

WyczysE raport

wvllwllvl

unter [
Uyshownl; Raporty Wskafnki Kaiore Sara damych Pomoc

B = a

— shuzy do zapisywania wszelkich zmian. Wprowadzonych zmian nie
mozna cofnad.

— shuzy do wykasowania catej zawarto$ci raportu. Zmian nie mozna
cofnag.

— przyciski stuza do przewijania zawartosci okna do gory. Roznia
si¢ predkoscia przewijania.

— przyciski stuza do przewijania zawartosci okna na dél. R6znia si¢
predkoscia przewijania.

Rys.8 Raport kalorie

11. Raport — ,,spalone kalorie”
Korzystajac z programu mozna tworzy¢ raporty w celu zapamigtania konkretnych
informacji. Raport ,,spalone kalorie” stuzy do przechowywania informacji o spalonych
kaloriach i tkance thuszczowej w wyniku okreslonego wysitku fizycznego. Zawiera dane o
dacie utworzenia poszczego6lnego zapisu, czasie trwania danego ¢wiczenia, spalonych
kaloriach, spalonej tkance tluszczowej oraz umozliwia dodanie krotkiej notatki. Po
wybraniu opcji wyswietli si¢ okno dialogowe z raportem. Raporty mozna edytowac.
Poszczegoblne raporty zapisywane sa w kolejnych linijkach. Tekst mozna zaznaczac,
kopiowa¢, wycina¢, wklejac. Jezeli zawarto$¢ raportu nie jest edytowana mozna uzywacé
kotka (scroll) myszki do przewijania zawarto$ci raportu. W raporcie mozna zapisa¢ do
30000 znakow. W oknie znajduja si¢ przyciski:

Zapisz zmiany

WhyczySsE raport

— shuzy do zapisywania wszelkich zmian. Wprowadzonych zmian nie
mozna cofnaé.

— shuzy do wykasowania catej zawarto$ci raportu. Zmian nie mozna
cofnad.
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- |l = |l - przyciski stuza do przewijania zawarto$ci okna do gory. R6znia
si¢ predkoscia przewijania.

— przyciski stuza do przewijania zawartos$ci okna na dot. R6znig
w [V e D P
si¢ predkoscia przewijania.

wunter %
Utytkownk  Raporty Wskafndd Holone Baca demych  Pomoc

= e

v [ v |
Rys.9 Raport ,,spalone kalorie”

12. Raport — ,,przegladaj przepisy”
Korzystajac z programu mozna tworzy¢ raporty w celu zapamigtania konkretnych
informacji. Program BTW calories counter umozliwia zapisywanie informacji o positku w
formie przepisu. Kolejne raporty oddzielone sg liniami ztozonymi z gwiazdek. Kazdy z
raportow zawiera informacj¢ o dacie utworzenia, nazwie przepisu, produktach spozywczych
1ich wadze, a takze notatkg utworzona przez uzytkownika. Po wybraniu opcji wyswietli si¢
okno dialogowe z raportem. Raporty mozna edytowac. Tekst mozna zaznaczaé, kopiowac,
wycinaé, wklejac. Jezeli zawarto$¢ raportu nie jest edytowana mozna uzywac kotka (scroll)
myszki do przewijania zawarto$ci raportu. W raporcie mozna zapisa¢ do 30000 znakow. W
oknie znajdujq si¢ przyciski:

— shuzy do zapisywania wszelkich zmian. Wprowadzonych zmian nie
mozna cofnaé.

Zapisz zmiany

WyczySE raport — shuzy do wykasowania catej zawarto$ci raportu. Zmian nie mozna
cofnad.
- |l - |l A - przyciski stuza do przewijania zawarto$ci okna do géry. Roznia

si¢ predkoscia przewijania.

VvV |l vV |l ¥ || —przyciski stuza do przewijania zawarto$ci okna na dél. R6znia sig
predkoscia przewijania.
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counter F 53
Uplkourk Raporty Wekafekl Halorie Bama derch Pomoc

Zapisz zmiany || wyczyst

Rys. 10 Raport positki
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V. WYKRESY

13. WyKkres wagi
Graficzna interpretacja wynikOw pomiarow jest z pewnoscia tatwiejsza niz podobna
analityczna. Dzigki wykresom mozna bardzo szybko okres$li¢ tendencje naszej wagi.
Program pozwala na wyswietlenie ostatnich 20 zapisanych pomiaréw w postaci wykresu.
Zapisu pomiaru dokonuje si¢ poprzez wcisnigcie przycisku zapisz raport w menu
wskaznikow BMI. 20 ostatnich wpisOw nie oznacza, ze jest to wykres z ostatnich 20 dni.
Zapiso6w mozemy dokonywaé w odstepie np. co tydzien. W takim przypadku wykres
przedstawialby sytuacj¢ z maksymalnie 20 tygodni, co pozwala obserwowac
dlugoterminowe zmiany. Nad kazym punktem na wykresie podawana jest data zapisu (z
wylaczeniem ostatniego i dwudziestego zapisu). Na osi poziomej sa kolejno od prawej do
lewej strony coraz starsze ,,punkty” zapisu danych o wadze.

i - [ [+
BITW calories counler ] .

Uythonr Reporty  Wiyimesy Wskadnkd Kmiore  Bamadenych  Pomoc

Rys. 11 Wykres wagi

14. Wykres kalorii
Wykres kalorii pozwala wygodnie 1 szybko okresli¢ ilo$¢ dostarczanych organizmowi
kalorii na przestrzeni czasu. Wykres przedstawia zapis ostatnich 20 wpiséw. Kazdy wpis (z
wylaczeniem pierwszego i dwudziestego) ma przypisana datg. Dane, na podstawie ktorych
tworzony jest wykres, pobierane sa automatycznie z bilansu (nie myli¢ z bilansem
energetycznym)tworzonego w oparciu o komponowane positki. Kolorem zielonym
rysowana jest linia (badz linie w przypadku réZnych granic dolnych i géornych) dziennego
zapotrzebowania.
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Rys. 12 Wykres kalorii

15. Wykres bialek
Wykres biatka pozwala wygodnie i szybko okresli¢ ilo$¢ dostarczanego organizmowi biatka
na przestrzeni czasu. Wykres przedstawia zapis ostatnich 20 wpisow. Kazdy wpis (z
wylaczeniem pierwszego i dwudziestego) ma przypisana datg. Dane, na podstawie ktorych
tworzony jest wykres, pobierane sa automatycznie z bilansu (nie myli¢ z bilansem
energetycznym)tworzonego w oparciu o komponowane positki. Kolorem zielonym
rysowana jest linia (badz linie w przypadku r6éZnych granic dolnych i gérnych) dziennego
zapotrzebowania.
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Rys. 13 Wykres biatka

16. Wykres thuszczow
Wykres tluszczu pozwala wygodnie i szybko okresli¢ ilos¢ dostarczanego organizmowi
thuszczu na przestrzeni czasu. Wykres przedstawia zapis ostatnich 20 wpiséw. Kazdy wpis
(z wytaczeniem pierwszego i dwudziestego) ma przypisana datg. Dane, na podstawie
ktorych tworzony jest wykres, pobierane sa automatycznie z bilansu (nie myli¢ z bilansem
energetycznym)tworzonego w oparciu o komponowane positki. Kolorem zielonym
rysowana jest linia (badz linie w przypadku r6éZnych granic dolnych i gérnych) dziennego
zapotrzebowania.
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Rys. 14 Wykres thuszczu

17. Wykres weglowodanéw
Wykres weglowodanow pozwala wygodnie i szybko okresli¢ ilos¢ dostarczanych
organizmowi weglowodanow na przestrzeni czasu. Wykres przedstawia zapis ostatnich 20
wpisow. Kazdy wpis (z wylaczeniem pierwszego i dwudziestego) ma przypisana datg. Dane,
na podstawie ktorych tworzony jest wykres, pobierane sa automatycznie z bilansu (nie myli¢
z bilansem energetycznym)tworzonego w oparciu o komponowane positki. Kolorem
zielonym rysowana jest linia (badz linie w przypadku r6znych granic dolnych i gérnych)
dziennego zapotrzebowania.
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Rys. 15 Wykres weglowodanow
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18.

19.

VI. WSKAZNIKI

Wskaznik BMI

W kontrolowaniu swojej wagi przydatny moze okaza¢ si¢ wskaznik BMI (Body Mass
Index). Obliczajac dodatkowo wskaznik WHR mozemy otrzymac petniejszy obraz stanu
tkanki thuszczowej w naszym organizmie. Wigcej o samym wskazniku, w tym o jego
ograniczeniach, mozna przeczyta¢ w poradniku dotaczonym do programu (menu pomoc ->
poradnik).

W polu waga nalezy poda¢ swoja aktualng wage (wyrazona w kilogramach), a nast¢pnie
nacisna¢ przycisk Oblicz BMI. Program poda wynik oraz wyswietli jego interpretacjg.
Wskaznik jest obliczany na podstawie informacji wprowadzonych w profilu danego
uzytkownika. Podczas obliczania BMI wys$wietlana jest dla celow kontrolnych waga. Jezeli
chcemy jeszcze doktadniej monitorowaé swoja wage, mozemy zapamigtywaé wyniki
obliczen poprzez funkcjg Zapisz raport. W raporcie zapisywana jest biezaca data, waga,
obliczony na podstawie danych wskaznik BMI oraz jest mozliwo$¢ wprowadzenia krotkiej
notatki. Raport mozemy w kazdej chwili przeglada¢ wybierajac z menu raporty opcj¢ waga.

B BI'W calories counter

Utyteowrsk  Raporty Vskadndd Kalpre  Baradarch  Fomoc

m |

Rys. 16 Wskaznik BMI

Wskaznik WHR

Chcac okresli¢ typ swojej otylosci nalezy obliczy¢ wskaznik WHR (waist-hip ratio).
Zasadniczo wyroznia si¢ dwa typy otytosci — typu “jabtko” oraz typu “gruszka”. Obliczajac
dodatkowo wskaznik BMI mozemy otrzymac petniejszy obraz stanu tkanki thuszczowej w
naszym organizmie. Wigcej o samym wskazniku, w tym o jego ograniczeniach, mozna
przeczyta¢ w poradniku dotaczonym do programu (menu pomoc -> poradnik).

W polach obwdd talii oraz obwod bioder nalezy wprowadzi¢ aktualne (pomierzone)
wartosci. Nalezy zwroci¢ uwage aby wartosci byly wprowadzone w centymetrach.
Nastepnie nacisnac¢ przycisk Oblicz WHR. Zostanie wyswietlony wynik wraz z jego
interpretacja. Jezeli chcemy stale monitorowa¢ zmiany rozkladu naszej tkanki thuszczowej
mozna zapisywac poszczegdlne wyniki. W tym celu nalezy nacisnaé przycisk Zapisz raport.
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Zapamigtana zostanie biezaca data, warto$¢ obwodu talii, bioder, warto$¢ wspotczynnika
WHR, oraz krotka notatka. Raport mozemy w kazdej chwili przeglada¢ wybierajac z menu
raporty opcj¢ WHR.

BI'W calories counter -

Utythownde  Raporty  Wakadnki Walore Bazadamch  Pomoc

Rys. 17 Wskaznik WHR

20. Wskaznik PPM
Bilans energetyczny kazdego organizmu to rownowaga pomigdzy ilo$cia dostarczonej
energii w pozywieniu oraz energia zuzyta na podstawowe procesy zyciowe (PPM), wysitek
fizyczny, trawienie, itp. W celu wyznaczenia catkowitego dziennego bilansu energetycznego
skorzystaj z innej opcji programu — bilans energetyczny.
PPM jest to wskaznik okre$lajacy zapotrzebowanie kaloryczne organizmu na podstawowe
czynnosci zyciowe jak np.: aktywno$¢ nerek, mozgu, krazenie krwii, utrzymanie wlasciwe;j
temperatury ciala.
Jezeli chcesz obliczy¢ wartos¢ wskaznika PPM dla wtasnej osoby wprowadz w odpowiednie
pole swoja aktualna wagg 1 nacis$nij przycisk Oblicz PPM. Na ekranie wys$wietli si¢ wynik
podany w kcal.
UWAGA! Pamigtaj aby Twoje dane w profilu uzytkownika bylty poprawne!
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Rys. 18 Wskaznik PPM

V. KALORIE

21. Posilek
Gléwnym zadaniem programu jest obliczanie kaloryczno$ci positkow. Zasada jest prosta —
Panstwo wybieraja poszczegolne produkty, a program oblicza ich taczna wage,
kaloryczno$¢, zawartos¢ biatka, thuszczow oraz weglowodanow. Na samym koncu podaje
takze stosunek biatka do thuszczow 1 weglowodanow — tzw. wskaznik BTW.
W gornej czgsci okna znajduja si¢ dwie listy rozwijalne nazwane odpowiednio kategoria
oraz podkategoria. Poniewaz wszystkie produkty zostaty przydzielone odpowiednim
kategoriom 1 podkategoriom nalezy w pierwszej kolejnosci wybra¢ kategorig, nastgpnie
podkategori¢ produktu, a dopiero wtedy okreslony produkt z listy produktéw znajdujacej si¢
obok list rozwijalnych.

nek-t'ary_nki'

Rys. 19 Wybor produktu

Po wybraniu konkretnego produktu spozywczego mozemy zmieni¢ jego wage. Cheac dodaé
wybrany produkt do naszej listy nalezy przycisna¢ klawisz Dodaj.
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Rys.20 Okreslenie wagi produktu i dodanie do listy

W dolnej czgsci programu znajduje sig lista z wybranymi przez nas produktami oraz
informacja o ich tacznej wadze, kalorycznosci, ilosci biatka, weglowodanow, thuszczu oraz
warto$¢ wskaznika BTW (wigcej informacji znajdziesz w poradniku).

Jezeli cheesz usunaé konkretny produkt nalezy go zaznaczy¢ na liscie (klikamy na niego)
oraz nacisna¢ przycisk Usun produkt. Jezeli chcesz wymazaé calq zawarto$¢ swojej listy
nalezy nacisnaé przycisk Wyczysc¢ liste.

Usun produkt Wyczysc liste

Rs.21 Twdj positek

Poniewaz baza produktow jest bardzo duza i czgsto szukanie okreslonego produktu moze
by¢ czasochtonne istnieje mozliwo$¢ sprawdzenia czy dany produkt jest w naszej bazie i
jesli jest to gdzie mozna go znalez¢. W tym celu nalezy wcisnaé przycisk gdzie szukac.
Wyswietli si¢ okno dialogowe, w ktorym w polu szukany wyraz nalezy wpisa¢ ciag znakoéw
ktore maja by¢ odszukane w bazie. Nie musi to by¢ pelna nazwa produktu. Np. wpisujac
wyraz “ser” w wyniku pojawi si¢ zarowno sernik, ser zolty jak tez czekolada deserowa. Ma
to swoje zalety, bowiem nie zawsze wiemy jak autor zdefiniowat dany produkt.
Przeszukiwaniu podlegaja wszystkie wyrazy z grup: podkategoria oraz produkt. Wyniki
poszukiwan przedstawiane sa w nastgpujacym formacie:

kategoria --> podkategoria --> dany produkt

Przycisk reset stuzy do wykasowania wynikow wyszukiwania
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BTW calories counter

SZUKANIE PRODUEKTU
Smukany wvraz o —
(male litery) 53 Fnajdi reset ‘

gotowe potrawy —> tradyvoyjne bezmiesne —> pierogi z kapusta i grevbami (anita)
grovhy = swieke > grovhy lanka

grevhy > swiefe > grovhy rydz

grryby —> Swiefe —> grryvby Swisfe /érednio

nabial —> ser —> camembert z grzvbami (furek)

prIvprawy —= prryvprawy syphie —> sos grryvbowy (knott)

mupy = mroZona —> mupa grzybowa (bonduelle)

mpy - tradyeyvina —» zupa srrybowa zabielana

mpy - w proszio --> mupa grevbowa (knotr)

ZAMENIT

Rys.22 Szukanie produktu

Program BTW calories counter umozliwia zapisywanie raportdow z wykonanych obliczen.

| Zapisz raport

Zapisz zestaw

Rys.23 Przyciski zapisu raportow

W celu doktadnego monitorowania swojej diety mozna zapisa¢ informacj¢ o wadze,
kalorycznosci, ilo$ci biatka, thuszczow i weglowodanow w positku wraz z krotka notatka
oraz biezaca data. Dzigki temu w kazdej chwili mozemy sprawdzi¢ lub przypomnie¢ sobie
np. ile kalorii zjedlismy podczas poprzedniego positku, obliczy¢ ile kalorii spozyliSmy
poprzedniego dnia, tygodnia czy miesiaca. Zapis raportu mozliwy jest po nacisnigciu
przycisku Zapisz raport. Raport moze by¢ w kazdej chwili wyswietlony poprzez wybranie z
menu Raporty opcji kalorie.
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Istnieje takze mozliwos¢ zapisania okreslonego zestawienia produktow spozywczych w
formie przepisu. Jezeli uznamy, ze dane zestawienie z réznych wzgledéw na to zashuguje
nalezy nacisna¢ przycisk Zapisz zestaw. Zapisane zostang produkty z listy wybranych
produktow wraz z ich waga jako sktadniki, nazwa przepisu i notatka sporzadzona przez
uzytkownika oraz data utworzenia przepisu. Raport moze by¢ w kazdej chwili wyswietlony
poprzez wybranie z menu Raporty opcji przegladaj przepisy.

-1 BTW calories coinler
Upythownk Raporty  WhiTesy Wakaindd Kmiore Eazadenych Pomoc

L YRELITY P

Rys.24 Pelne okno obliczania positku.

22. Dzienne zapotrzebowanie
W oparciu o dane statystyczne okreslono przeci¢tne dzienne zapotrzebowanie kaloryczne,
oraz zapotrzebowanie na thuszcze, biatka i wegglowodany dla poszczegdlnych grup populacji.
Przynalezno$¢ do danej grupy jest okreslana na podstawie informacji podanych przez
uzytkownika w profilu (menu uzZytkownik --> profil). Nalezy pamigtac, ze podane wartosci
sa orientacyjne. W celu wyznaczenia doktadnego zapotrzebowania energetycznego jak
réwniez dokladnego zapotrzebowania na poszczegolne wartosci odzywcze nalezy
skonsultowac¢ si¢ z lekarzem specjalista — dietetykiem. Jednak w celu kontrolowania swojej
diety warto$ci podawane w programie sa zazwyczaj wystarczajace.
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Utythownke Raporty Wakadnki Walore Bacadamch  Pomoc

Rys.25 Srednie dzienne zapotrzebowanie

Jezeli znamy swoje dzienne zapotrzebowanie na kalorie, biatko, thuszcze i weglowodany, to
mozemy wprowadzi¢ te warto$ci do odpowiednich pol w lewej czeéci gldwnego okna, a
nastepnie aktywowac je przyciskiem ,,Aktywuj ustawienia”. Po zatwierdzeniu wartosci
dziennego zapotrzebowania znajdujace si¢ w prawej czgéci gldownego okna stana si¢
niedostepne. Jesli chcemy zmieni¢ te wartosci nalezy dokona¢ odpowiednich zmian 1
potwierdzi¢ tym samym przyciskiem. Jes§li chcemy powrdci¢ do wartosci domyslnych
nalezy wcisnac¢ przycisk ,,Zeruj ustawienia”.
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BI'W calories counter = I)'-

Utbyterwrsk  Raporty  Vskafndd  Kalore  Saraderych  Fomoc

Aktywu ustawienia

Zeru] ustawlenin

Rys.26 Wlasne ustawienia dziennego zapotrzebowania aktywne

23. Bilans dzienny
Opcja stuzy do kontrolowania dziennego spozycia kalorii, biatka, thuszczow 1
weglowodanow. Za kazdym razem, gdy w oknie ,,positek” dodajemy do listy dany produkt
o okreslonej wadze automatycznie informacje o nim przesylane sa do bilansu dziennego.
Jezeli usuniemy produkt z listy positku to z bilansu takze zostanie odj¢ta informacja o nim.
Niezaleznie od ilo$ci uruchomien programu i ilosci komponowanych list positkow program
stale monitoruje liste positku i dodaje informacje o spozytych produktach. Dzigki temu
mozemy w kazdej chwili sprawdzi¢ ile juz zjedliSmy a takze ile jeszcze ,,mozemy” w
zaleznosci od ustalonego dziennego zapotrzebowania. Wyniki tych obliczen przedstawione
sa rowniez w postaci graficznej. Na kazdym z wykresow kolor zielony oznacza normg
dziennego zapotrzebowania, a kolor pomaranczowy oznacza pewien margines biedu
okreslony dla kazdego wykresu oddzielnie. Jezeli chcemy wyzerowac¢ bilans dzienny nalezy
wecisnac przycisk ,,zeruj”. Kazdego nowego dnia bilans si¢ automatycznie zeruje.

Nalezy zaznaczy¢, ze bilans uwzglednia takze wymiennik weglowodanowy WW oraz
wymiennik biatkowo-tluszczowy WBT.
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Wakatndbl 20,1 W 0 Wit 4.2 l

Rys.27 Bilans dzienny

24. Spalanie kalorii
Program BTW calories counter pozwala oblicza¢ ilo$¢ kalorii zawartych w dowolnie
skomponowanym positku, wyznacza przeci¢tne dzienne zapotrzebowanie na kalorie, a takze
umozliwia obliczy¢ ile kalorii oraz tkanki ttuszczowej zostato spalone w wyniku
okreslonego wysitku fizycznego.
Chcac obliczy¢ ilos¢ spalonych kalorii nalezy z listy ,,wybierz rodzaj wysitku” wybraé
odpowiedni rodzaj wysitku fizycznego. Interesujaca nas czynnos¢ podswietlamy
(zaznaczamy) myszka. Nastepnie w polu czas/min] nalezy poda¢ czas trwania tejze
czynnosci, pamigtajac o wlasciwej jednostce czasu — minutach! Po naci$nigciu przycisku
OBLICZ w dolne czg$ci okna w odpowiednich polach wy$wietla si¢ wyniki obliczen. Chcac
zapisac ta informacj¢ nalezy nacisnaé przycisk Zapisz raport.
Warta uwagi funkcja programu BTW calories counter jest mozliwo$¢ wyznaczania
catkwitego dziennego bilansu energetycznego (wigcej mozna przeczyta¢ w odpowiednim
rozdziale). Aby zachowa¢ informacjg o spalonych kaloriach dla pdzniejszego wyznaczenia
catkowitego bilansu energetycznego nalezy wcisnac przycisk dodaj do bilansu. Po jego
wybraniu do dziennego bilansu energetycznego dodana zostanie warto$¢ ostatnio
obliczonych spalonych kalorii. Jezeli chcesz wyzerowa¢ dzienny bilans spalonych kalorii
nacis$nij przysk zeruj bilans.
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Ubyirwrik Raporty  Wyimesy Wikainki Kelore  Bazadsnych  Pomoc

Rys.28 Obliczanie spalonych kalorii oraz tkanki tuszczowej

25. Bilans energetyczny
Idealnym stanem réwnowagi bytoby dostarczanie organizmowi tyle energii ile doktadnie
potrzebuje. Oczywi$cie nie jest to fatwe do wykonania — powiedzmy sobie szczerze —
praktycznie niemozliwe. Mozna jednak kontrolowa¢ ten proces wykorzystujac opcje
programu — calkowity dzienny bilans energetyczny. Dzigki niemu wyznaczymy rdznicg
kalorii migdzy energia dostarczona organizmowi i ta spalna w wyniku podstawowych
funkcji zyciowych, wysitku fizycznego oraz calej pozostalej aktywnosci w ciagu dnia.
Obliczenia sa oczywiscie przyblizone i nie moga zastapi¢ konsultacji ze specjalista (zreszta
jak caty program BTW calories counter).
Bilans tworzony jest automatycznie. Wyjatkiem jest warto$¢ wskaznika PPM, ktora nalezy
recznie wpisa¢ w odpowiednie pole (jezeli nie znasz swojego PPM skorzystaj z
wbudowanego w program BTW calories counter specjalnego kalkulatora). Dane o
spalonych kaloriach zapisywane sa przez uzytkownika w menu spalone kalorie. Natomiast
wielko$¢ zapotrzebowania oraz spozytych kalorii wyznaczane sa w oparciu o bilans dzienny
tworzony przy komponowaniu positkow.
Jezeli wprowadzisz w odpowiednie pole warto$¢ wskaznika PPM dla naszego ciala to
kliknij oblicz bilans energetyczny. W dolnej czgéci ekranu wyswietli sig warto$¢ dziennego
bilansu energetycznego.
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OBLICE BILANS ENERGETYCZNY

Rys. 29 Dzienny bilans energetyczny
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VII. BAZA DANYCH

26. Dodaj produkt
Program umozliwia uzytkownikom uzupetnia¢ istniejaca baz¢ danych o nowe elementy.
Baza danych uzytkownikow jest jedna. Oznacza to, ze wszyscy uzytkownicy maja do niej
taki sam dostep.
W celu dodania produktu do bazy danych nalezy wypetni¢ odpowiednie pola oraz wybrac z
list rozwijalnych kategorig 1 podkategori¢ dla nowego produktu. W celu dodania produktu
do bazy wcisnij ,,0k”.
Program umozliwia dodanie w ten sposéb maksymalnie 3000 produktow (w zaleznosci od
zasobow systemowych).

BTW calories counter

DODAJ PRODUKT
Wpisz nazwe produltu: | kaszanka knrpiowska
Kategora:
Ilconsem'j: j
Podkategoria:
Ipu drobowe j
Waga[g]: 100 Kaloriefkcal: | 186
Biatko[g]: 05
Thiszeze[g]: (126
Weglowodanv{g]: W

DODAJ Wryjdz

Rys.30 Dodawanie produktu do bazy danych

UWAGA!!! Produkt nie bedzie dodany jezeli:

1. Jakiekolwiek pole zostanie puste.

2. W miejscu wartosci liczbowych wprowadzone zostana litery (np. w polu
kalorie wpisane zostanie ,,eee”’). Wyjatkiem jest sytuacja, gdy wpisane
zostanie np. ,,12a”. Program pdzniej bedzie wyswietlat ,,12a”, jednak do
obliczen zostanie wzigte jedynie ,,12”. Wartosci dziesigtne nalezy podawac
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po znaku . (kropka — np. 12.2).
3. Nie zostanie okre$lona przynalezno$¢ produktu do kategorii i podkategorii.

27. Usun produkt
Program umozliwia uzytkownikom uzupetnia¢ istniejaca baz¢ danych o nowe elementy.
Baza danych uzytkownikow jest jedna. Oznacza to, ze wszyscy uzytkownicy maja do niej
taki sam dostep.
W celu usunigcia produktu z bazy danych uzytkownikow nalezy odszuka¢ go na liscie,
nastgpnie zaznaczy¢ i przycisnac przycisk Usun.

BTW calories counter

USUWANIE PRODUKTU

Wrhierz prodult z listy, ktorv cheesz usunac:

nozka swinska zapiekana

USUN Wyijécie

Rys.31 Usuwanie produktu z bazy uzytkownika

28. Przeglad produktow
Program BTW calories counter pozwala oblicza¢ kaloryczno$¢ positkow ztozonych z wielu
produktow, a takze przeglada¢ wartosci odzywcze poszczegolnych produktow. Jezeli
chcemy sprawdzi¢ np. ile weglowodandw jest w 25 gramach truskawek uzyjemy opcji
przeglad produktow. Z list rozwijalnych nalezy wybra¢ kategori¢ produktow, nastepnie
podkategori¢ 1 na samym koncu dany produkt. W poszczegdlnych okienkach w dolnej
czegsci programu wyswietlone zostang informacje o kaloryczno$ci, zawartosci biatka,
thuszczu oraz weglowodanow w okreslonej przez uzytkownika ilosci danego produktu (wage
mozemy zmieni¢ wprowadzajac odpowiednia wartos¢ w polu waga). Program podaje takze
warto$¢ wspotczynnika BTW dla wybranego produktu.
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BTW calories counter
Utythownke Rapoty  Whyiresy Wakainkd Kaiore Eazadenych Pomo:

KLYSCLMSTEC. | [

Rys.32 Przeglad produktow

Poniewaz baza produktéw jest bardzo duza i czgsto szukanie okreslonego produktu moze
by¢ czasochlonne istnieje mozliwos¢ sprawdzenia czy dany produkt jest w naszej bazie 1
jesli jest to gdzie mozna go odszukaé. W tym celu nalezy wcisnaé przycisk gdzie szukac.
Wyswietli si¢ okno dialogowe, w ktorym w polu szukany wyraz nalezy wpisac¢ ciag znakdéw
ktore maja by¢ odszukane w bazie. Nie musi to by¢ pelna nazwa produktu. Np. wpisujac
wyraz “ser” w wyniku pojawi si¢ zarowno sernik, ser zotty jak tez czekolada deserowa. Ma
to swoje zalety, bowiem nie zawsze wiemy jak autor zdefiniowatl dany produkt.
Przeszukiwaniu podlegaja wszystkie wyrazy z grup: podkategoria oraz produkt. Wyniki
poszukiwan przedstawiane sa w nastgpujacym formacie:

kategoria --> podkategoria --> dany produkt

Przycisk reset stuzy do wykasowania wynikéw wyszukiwania
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SZUKANIE PRODUEKTU
Smukany wvraz - -
(male litery) i Fnajdi reset

gotowe potrawy —> tradyvoyjne bezmiesne —> pierogi z kapusta i grevbami (anita)
grovhy = swieke > grovhy lanka

grevhy > swiefe > grovhy rydz

grryby —> Swiefe —> grryvby Swisfe /érednio

nabial —> ser —> camembert z grzvbami (furek)

prIvprawy —= prryvprawy syphie —> sos grryvbowy (knott)

upy —= mroZona —> mupa stzvbowa (bonduelle)

mpy - tradyeyvina —» zupa srrybowa zabielana

mpy - w proszio --> mupa grevbowa (knotr)

ZAMENIT

Rys.33 Szukanie produktu

Produkty zaczynajace si¢ od ,,[B]” oznaczaja, ze znajduja si¢ w bazie danych
uzytkownikow.
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VIII. POMOC

29. O programie

Opcja pozwala sprawdzi¢ zainstalowana wersjg¢ programu oraz nazwg autora. Podane sa

takze dane teleadresowe autora.

30. Pomoc

Program posiada zintegrowana pomoc, zawierajaca informacje o poszczegdlnych opcjach

programu.

Tematy Pomocy: BTW CALORIES COUNTER V 2.0 PORADNIK... [? |[X]

Zawartodé | Indeks | Znaid: |

Klikeni] ksigzke, nastepnie preycisk Ctworz, albo kliknij inng karte, np. Indeks.

. Y Fien urucharienie
@ POMOC

@ Diety - ogdlne informacie
@ Diiety z limitern kalorii
@ Driehy grup ki

@ Dieta optymalna

@ Dieta fradziemnomaorzka
@ wickadnik BMI

@ wsk ik WHR

@ Frzeliczriki kuchenne

Crtwidrz | Drukew.... Anuluj

Rys.34 Pomoc

31. Zamienniki wagowe

Nie zawsze mamy do dyspozycji wagg kuchenna, a chcemy wyznaczy¢ kalorycznos¢
positku. Musimy zatem oszacowa¢ wage spozytych produktow. Ale ile wazy np. plasterek
z6ltego sera? Na to 1 podobne pytania odpowiedz uzyskasz korzystajac z zaktadki

wZamienniki wagowe” z menu Pomoc.

UWAGA!! Nalezy pamigtac, Ze sa to jedynie orientacyjne wartosci!



