Instrukcja uzupetniania danych o zywieniu za pomoca aplikacji "Traqq”

Za posrednictwem aplikacji prosimy Cie o zgtoszenie tego, co zjadtes/as i wypites/as w ciggu ostatnich
4 godzin. W tym celu aplikacja bedzie wysytaé¢ powiadomienia na Twdj smartfon.

Ogodlne ustawienia aplikacji

- Pozwdl aplikacji na wysytanie powiadomien
- Udziel aplikacji pozwolenia na dzwiek dla powiadomien.
- Aby mie¢ pewnos¢, ze nie przegapisz zadnych powiadomien, wazne jest, aby w okresie
badania:
o Trzymac telefon w poblizu;
o Dzwiek w telefonie byt wigczony;
o Nie korzystac z funkcji "nie przeszkadzaé" w telefonie;

Ogodlne wskazéwki dotyczace uzupetniania diety

- Zgto$ wszystko, co zjadtes/as i wypites/as. Pomysl rowniez o wszystkich przekgskach miedzy
positkami, takich jak kawa, herbata (z mlekiem i/lub cukrem), szklanka wody, stodycze, guma do zucia
itp.

- Podaj, ile zjadtes/as i/lub wypites/as. Uzupetnij to w miarach domowych, takich jak filizanka, tyzka
stotowa, plasterek. Mozesz rowniez wybraé wpisanie ilo$ci w gramach.

- Prosimy réwniez o podanie okazji do jedzenia ($niadanie, w godzinach porannych, obiad, w
godzinach popotudniowych, kolacja, w godzinach wieczornych, w godzinach nocnych).

Porady

- Szukaj wedtug petnej nazwy produktu; np. mleko pétttuste zamiast mleka, chleb petnoziarnisty
zamiast chleba, ryz biaty lub brgzowy zamiast ryzu.

- W przypadku dan mieszanych nalezy poda¢ wszystkie sktadniki osobno, wiec na przyktad w
przypadku spaghetti Bolognese podajesz spaghetti, warzywa, mieso mielone, sos itd. Nie zapomnij
rowniez podac rodzaju ttuszczu uzytego podczas przygotowania!l

- SOl, ziota i przyprawy nie muszg by¢ zgtaszane. Pozostate przyprawy takie jak kostka rosotowa,
czosnek, musztarda, pasta ziotowa prosimy uwzgledni¢ w opisie positku.

- Wazgc niegotowany makaron/ryz, pomndz wage przez 2,5, aby okresli¢ wage ugotowanego. Te
wage zgtos w aplikacji (ze wzgledu na wchtanianie wody podczas gotowania). Dla $wiezego makaronu
pomndz przez 1,75.

- W aplikacji nie sg uwzglednione nazwy marek.

- Jesli nie mozesz znalez¢ konkretnego produktu, poszukaj podobnego produktu.

- Po zakonczeniu dodawania wszystkich spozywanych produktéw, kliknij na Wyslij liste. Po wystaniu
opisu positku mozesz zamkna¢ aplikacje do czasu otrzymania nowego powiadomienia.

Uzyj aplikacji

1. Pobierz aplikacje Traqgq WUR ze sklepu play/app store.

2. Otworz aplikacje i wprowadz swéj numer uczestnika i hasto (patrz gérna czes$¢ niniejszej
instrukcji).



3. Postepuj zgodnie z instrukcjami na ekranie.

4, Dodaj produkt: Kliknij na "+ Dodaj produkt".

5. Dla kazdego produktu zgtos ile zjadtes/as lub wypites/as, jakiej wielkosci porcje, podczas
ktérego positku ($niadanie, obiad, kolacja).

6. Kliknij na 'Zapisz', aby doda¢ produkt do swojego spozycia.

7. Mozesz zmienic lub usungc zgtoszony produkt, klikajac na niebieski otdwek obok produktu.

8. Po zgtoszeniu wszystkich spozytych produktow, kliknij na "Wyslij liste'.

Moje dania

Pofaczenie produktdw mozna réwniez zamieni¢ w potrawe. Funkcji tej mozna uzy¢ na dwa sposoby:

1. Dla przepiséw: np. ugotowates makaron lub inne danie mieszane. W takim przypadku
nalezy podac¢ wszystkie sktadniki przepisu. Nastepnie nalezy poda¢, czy zuzyto cato$é, potowe
itd. przepisu.

2. Dla standardowych kombinacji produktéw: np. Twéj codzienny przepis na kawe
(kawa z potttustym mlekiem i 2 kostkami cukru) lub Twoje codzienne $niadanie (jedna
miseczka poétttustego jogurtu z 3 tyzkami musli i 10 truskawek). Korzyscig z tworzenia tych
dan jest to, ze przy nastepnym spozyciu nie musisz wpisywac wszystkich sktadnikdw osobno.

Dodaj danie
1. Kliknij na menu u géry po prawej stronie i przejdz do 'Moje danie'.
2. Klikng¢ na '+ Dodaj danie'.
3. Nadaj daniu nazwe, np. "Codzienne $niadanie".
4. Nastepnie dodaj wszystkie sktadniki, ktére nalezg do tego dania.
5. Gdy wszystkie sktadniki zostang dodane, kliknij "Danie gotowe".
6. Dania mozna dodawac klikajac "Dodaj produkt" i wpisujgc nazwe swojego dania,

nastepnie mozna okresli¢ spozytg ilosé.
Uwaga: Kiedy zgtaszasz przepis lub danie, ktére ugotowates, uwzglednij wszystkie dodatki
warzywne (jesli masz wybor).



