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Povzetek

Naloga diplomske naloge je bila izdelati spletno aplikacijo, ki uporabnikom
omogoca svetovanje pri prehranjevanju. Svetovanje je predstavljeno s tvor-
jenjem dnevnega urnika priporoc¢enih obrokov, s povratnimi informacijami
o vneSenih obrokih, s prehranbenimi informacijami o zivilih ter s sledenjem
uporabnikovega napredka.

Spletna aplikacija se je programirala v programskem jeziku Python z razvo-
jnim ogrodjem Django. Podatki so bili hranjeni na podatkovni bazi Post-
greSQL, videz spletne aplikacije pa je temeljil na uporabi Twitterjeve zbirke

orodij Bootstrap.

Kljuéne besede
Python, Django, podatkovna baza, spletna aplikacija, uporabnik, makroele-
menti, mikroelementi, beljakovine, mascobe, ogljikovi hidrati, prehrana,bioloska

ura.






Abstract

The goal of the following thesis is to create a web application, for giving users
advice and feedback on their nutrition. The application makes this happen
by generating (for every user) daily meal plans, giving feedback on eaten
meals, allowing users to have a look at the nutritional information about all
the food in the database and tracking their progress.

The application was programed in Python programming language in its web
framework Django. All the data is held in on a PostgreSQL database server.
The look of the user interface was designed with Twitters collection of tools

Bootstrap.

Key words
Python, Django, database, web application, user, macroelement, microele-

ment, protein, fats, carbohydrates, diet,carcadian clock.






Poglavje 1
Uvod

Kot vsak clovek imam tudi jaz interesne akitvnosti, s katerimi se ukvarjam
poleg svojega formalnega poklica oz. izobrazbe. Osebno se od zacetka sred-
nje Sole ukvarjam s studijem prehrane in vadbe. Kombinacija teh strokovnih
podrocij je manj pogosta, zato je dejstvo, da se ukvarjam z omenjenimi po-
droc¢ji, v druzbi veckrat povzrocilo zacudenje. Tudi sam sem mislil, da je
temu tako, zato sem bil dolo¢en cas preprican, da kombinirati znanje obeh
podrocij ni mogoce. Pogled na to se mi je spremenil v pozitivnho smer na
koncu srednje Sole, ko sem za zakljucni izdelek naredil namizno aplikacijo, ki
je uporabnikom omogocala vnose in pregled aktivnosti.

Skozi obdobje studija na Fakulteti za racunalnistvo in informatiko se je moje
znanje obeh podrocij mocno povecalo in tako se je znova pojavila ideja tvor-
jenja aplikacije, ki bi uporabnikom pomagala pri izvajanju zdravega zivljenja.
Kljub temu, da se mi je strokovno znanje o racunalnistvu mo¢no povecalo,
pa se, zal, med studijem nisem dovolj dobro seznanil s podro¢jem spletnega
programiranja, kar je danes kriticno podroc¢je pri razvoju aplikacij nasploh.
Tako sem na zacetku idejo o izdelavi aplikacije zamrznil. Po drugi strani je
bilo ravno pomankanje znanja s podroc¢ja spletnega programiranja dodatna
motivacija k razvoju spletne aplikacije, saj bi mi to prineslo veliko potrebnih
izkusenj.

Tako sem se na koncu odlocil, da bom za diplomsko nalogo naredil spletno
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aplikacijo, ki bo uporabnikom svetovala pri prehranjevanju v obliki dnevnega
ustvarjanja jedilnikov in povratnimi informacijami o uporabnikovih prehran-
jevalnih aktivnosti. Spletno aplikacijo sem programiral v programskem jeziku
Python, in sicer z razvojnim ogrodjem Django, samo svetovanje pri prehran-
jevanju pa sem snoval na lastnem znanju, pridobljenem v obdobju osmih let,
ki temelji na paleoliti¢ni prehranjevalni verigi in prehranjevalnem ciklu, ki je

v sinhronizaciji z naso biolosko uro oz. bioritmom.



Poglavje 2

Aplikacije za svetovanje o

prehrani

V tem poglavju bo predstavljena ideja o svetovanju o prehrani preko aplikacij.
S prihodom aplikacij za svetovanje o prehrani se je dostopnost do prehran-
benega svetovanja mocno povecala. Tovrstno svetovanje je bilo vecinoma
mozno pri zdravnikih, s prihodom fitnes in wellness centrov pa tudi pri
prehranbenih svetovalcih. Tezava je tu predvsem, da se je zaradi razlicnih
teorij o pravilnem prehranjevanju pojavila zmeda, saj je veliko teorij negiralo
resni¢nost druge teorije. Tako se skozi cikel u¢enja o prehrani zgodi, da clovek
veckrat zamenja pristop in pogled na prehrano ter tako porabi nepotreben
cas za preizkuSanje, katera teorija deluje in katera ne.

Spletne aplikacije nudijo cenejSo in lazje dostopno alternativo klasicnemu
svetovanju, ki je glede na kompleksnost aplikacije lahko splosno ali pa poose-
bljeno. Tako lahko danes na eni strani zasledimo preproste aplikacije, ki
nudijo npr. pregled nad mikro- in makroelementi posameznih zivil, na drugi
strani pa zelo kompleksne aplikacije, ki glede na uporabnikove fizicne last-
nosti generirajo jedilnike.

Tovrstne aplikacije so ve¢inoma narejene v obliki spletne ali mobilne ap-
likacije. Uporaba ene ali druge je predvsem odvisna od uporabnikovega

znanja oz. zelje po znanju o temi prehranjevanja. Spletne aplikacije so
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namenjene natanénemu pregledu in analizi uporbnikove prehrane, mobilne

pa hitri dostopnosti aplikacije oz. njenega nasveta.

2.1 Ideja in cilji aplikacije

Aplikacija ima v osnovi dva cilja. Prvi je generiranje dnevnih menijev in tako
pokazati uporabnikom aplikacije, da kljub omejevanju dolo¢ene vrste hrane
obstaja mnogo razlicnih in zanimivih, zelo okusnih in pa predvsem telesu
prijaznih jedi. V casu, ko v nasih jedilnikih prevladujejo zivila, polna slad-
korjev oz. ogljikovih hidratov, si je tezko predstavljati zajtrk brez kosmicev,
kosilo brez testenin ali celo kavo brez sladkorja. Aplikacija tako vsebuje po-
datkovno bazo jedi, ki so snovane iz paleoliticne prehranbene piramide oz. iz
tistih, za katere se danes predvideva, da naj bi bile.

Drugi prav tako mocan cilj pa je, da aplikacija ljudi vodi do prehranbenega
cikla, ki je v simbiozi z njihovo biolosko uro. Nekaj vrstic nazaj je omenjen
zajtrk in kako si ga veliko ljudi, ki se trudijo ziveti zdravo, tezko predstavlja
brez ovsenih kosmicev ali polnozrnatih jedi. Kaj sele dan brez samega zajtrka
oz. obroka, ki se ga udelezimo, ko vstanemo. Aplikacija z dvotedensko tranzi-
cijo med posameznimi programi omogoca, da se ljudje privadijo na obdobje
pomankanja hrane (poslediéno potesijo potrebo po konstantnem hranjenu),
tako da skozi obdobje Sestih tednov skré¢ijo prehranjevalno okno - obdobje
od prvega zauzitega obroka v dnevu do zadnjega, in sicer z dvanajstih ur na
Stiri. Z uzivanjem pravilne hrane in s postopno tranzicijo to ni tezko.

Poleg teh osnovnih ciljev zelimo tudi, da aplikacija uporabnikom omogoca
sledenje svojemu napredku z omogocanjem nalaganja slik in posodabljanja
telesnih znacilnosti, kot sta delez mascob in telesna masa, prav tako je bil
cilj implementirati mehanizem za povratne informacije, ki bi uporabnikom

nudila te informacije glede na njihove prehranbene aktivnosti skozi dan.
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2.2 Trenutne spletne resitve

Trenutno vecina aplikacij za svetovanje o prehrani stanuje na mobilnih op-
eracijskih sistemih android in iOS, vendar pa se uporaba spletnih aplikacij
ne umika. Obe izvedbi imata prednosti. Prednost spletnih aplikacij je pred-
vsem, da je mozna natancnejsa predstavitev podatkov in tako bolsa analiza
ter pregled nad uporabnikovimi podatki o prehranjevanju. Aplikacij je ve-
liko, za prikaz raznolikosti pa sta v sledec¢ih podpoglavjih opisani dve, ki zelo
dobro predstavljata dve funkcionalnosti aplikacije, opisani skozi diplomo, to

sta generiranje dnevnih menijev in pregled nad lastnostmi zivil.

2.2.1 Aplikacija Swole.me

Spletna aplikacija Swole.me nudi avtomatsko generiranje dnevnega menija
glede na kalorijske zahteve uporabnika. Uporabnik te zahteve vnese, vnese
pa tudi stevilo obrokov, skozi katere naj aplikacija razdeli zeleno kalorijsko
bilanco. Ce se uporabnik ne zaveda svoje kalorijske bilance, mu aplikacija
omogoca, da vnese svoje fizicne telesne lastnosti in tako aplikacija izracuna
predvideno kalorijsko porabo ¢ez dan. Prav tako aplikacija omogoca dodatne
bolj zahtevne nastavitve, kot sta vrsta prehranjevanja in makroelementska
porazdelitev. Sicer je to za poznavalce zelo dobra lastnost, vendar pa tako
nepoznavalcem ne nudi najboljSe izkusnje, saj aplikacija standartno predlaga
jedilnik, osnovan na principih ameriske administracije za prehrano in zdrav-
ila. Ta priporocila niso zelo dobra in tako se uporabniku ne svetuje pravilno.

Videz aplikacije predstavlja slika 2.1.

2.2.2 Aplikacija SELF Nutrition Data

Spletna aplikacija SELF Nutrition Data je velika spletna stran, ki v os-
novni nudi poizvedovanje po lastnostih posameznih zivil in receptov (ki jih
lahko tvorimo sami). Zivila so opisana z visoko mero natan¢nosti, ki poleg
klasi¢nega pregleda nad mikro- in makroelementi omogoca Se prikaz aminok-

islinskega profila, glikemi¢nega indeksa, povzrocitev stopnje vnetja itd. Videz
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Slika 2.1: Spletna aplikacija Swole.me

analize zivila prikazuje slika 2.2. Opisi zivil so sicer le ena izmed aktivnosti
spletne strani. Spletna stran nudi Se povezave na razlicne clanke in spise
o prehrani, tvorjenje uporabnikovih receptov, zivil, pisanje in branje blogov
ter Se mnogo drugih lastnosti. Spletna stran je zelo dobra za raziskovanje
lastnosti posamezmih zivil (za kar sem jo tudi sam uporabljal) in predstavlja
dobro odsko¢no desko za uporabnike, ki se s podro¢jem prehrane zelijo bolje

seznaniti.
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FEATURED FOOD FACT

You can learn a lot from a label

On Nutrition Data, you'll find detailed nutrition information, plus unique
analysis tools that tell you more about how foods affect your health and
make it easier to choose healthy foods.

Black Eyed Peas
Said to bring luck when eaten on New Year's Day, black-eyed peas are
high in protein and fiber and low in fat.

Nutrition Facts

Serving Size 1720

Amount Per Serving
Calories 200 Calories from Fat &
% Daily Value'
Total Fat 19 1%
Satursted Fat O 1%
Trans Fat
Cholesterol Dmgy 0%
Sodium Tng = Carbs Protein
Total Carbohydrate g 125 | @ What is this?
Dietary Fiber 11g 45% Estimated Inflammation
Glycemic Load Factor
Witarmin & 1% « Vitamin C 1% mildly
_—_ - = inflammatory
Calcium 4%+ ron 24% | | w0 | |- o

*Percent Daily Values are based on a 2,000
calorie diet. Vour daily values may be higher
or lower depending an your calorie needs is 100

HutritionData.com

day or less

@ What is this? @ What is this?

Find out more about Black Eyed Peas >

Nutrition Topics

» Nutrition glossary: Common nutrition terms
defined

Estimated Glycemic Load™, IF (Inflammation
Factor) Ratings™, and omega-3 to omega-6
ratios and their effects on your body

» Fast-food nutrition facts for restaurants like
Arby's, Burger King, McDonald's, Starbucks,
and more

« Sensible diet advice

» Find foods highest in any vitamin or mineral or
lowest in carbs, saturated fats, or sugars

» Help for newly diagnosed diabetics
+ Diet and heart health
» Gaining weight the healthy way

Weight loss tips, news, and tools

My ND: Create and analyze recipes, track your
diet, and save your favorite foods.

« Can calorie restriction extend your life?
» The latest in the low-carb debate
« Nutritional supplements: Do you need them?

« Quick start: Just one click stocks your My
Foods list with foods that fit your diet, such as
low-carb, low-calorie, low-fat, heart-healthy,
quick and healthy, or super-nutritious

Inflammation Factor o znaion
-96

Find out which foods

fight inflammation and
which foods make it worse.
Learn More

DAILY NEEDS

CALCULATOR
Calculate the number of calories
that you burn, your body mass

index (BMI) and recommended
daily values for key nutrients.

sex* [M Y]
Height* |2 am Tyl
ager [

weight* [ [m_v]
Lifestyle[sedentary 7|

Add exercise options

Calculate

* Required fields

UNIT CONVERSION
[1 [cp_~
- [ 8 [floz v

Slika 2.2: Spletna aplikacija SELF Nutrition Data
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Poglavje 3
Uporabljene metode in orodja

[zdelava spletnih strani je bila zame nova dogodivscina v svetu programiranja.
Zal se s tem podro¢jem nisem mnoziéno seznanil niti skozi srednjo Solo niti
skozi ¢as studija na fakulteti. Zato je bila prva naloga pred zacetkom gradnje
spletne strani, seznaniti se z orodji, ki omogocajo njeno gradnjo. Po pogov-
orih s sosolci in brskanju po internetu sem se odlocil, da bo izvorna koda
spletne strani napisana s programskim jezikom Python v razvojnem ogrodju
Django, podatkovna baza bo gostovala na podatkovni bazi PostgreSQL, videz
spletne strani pa bo snovan s Twitterjevo zbirko gradnikov Bootstrap in s

programskim jezikom Javascript, s katerim sem izriseval grafe.

3.1 1Izvorna koda Python in razvojno ogrodje
Django

Programski jezik Python je prenosljiv, interaktiven in objektno usmer-
jen skriptni programski jezik, ki ga je ustvaril Guido van Rossum leta 1990,
in sicer kot odprtokodni projekt, ki ga je upravljala neprofitna organizacija
Python Software Foundation. Svoje ime je dobil po televizijski nanizanki
Leteci cirkus Montyja Pythona (Monthy Python’s Flying Circus), na sliki
3.1 pa je prikazan njegov logotip.

Uporaba Pythona se hitro 8iri, saj je enostaven za ucenje (vgrajenih ima ve-

9
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liko lastnosti modernih programskih jezikov), vendar pa je tudi zelo mocan
oz. ima visok nivo abstrakcije. Podatkovni tipi so popolnoma dinamicni, up-
ravljanje s pomnilnikom je samodejno, podpira pa naslenje tipe programske

paradigme:
e funkcionalno,
e proceduralno,
e strkturirano in

e objektno orientirano.

@, python

Slika 3.1: Logotip programskega jezika

Spletno razvojno ogrodje Django je programsko ogrodje, ki sluzi razvoju
dinamicnih spletnih strani, aplikacij, storitev in virov. Bistvo ogrodij je, da
se razbremeni razvoj spletnih strani. Poznamo ve¢ vrst arhitektur, ki sluzijo

temu:
e model-view-controller (MVC),
e push-based,
e pull-based,
e three-tier organization.

Django spada v MVC-arhitekturo, kar pomeni, da je zgradba spletne ap-

likacije razdeljena na tri plasti:
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e model (model),
e view (pogled) in
e controler (krmilnik).

Slika 3.2 prikazuje osnovni pirncip arhitekture MVC.

@ Web request
Lipdat
Upl‘latﬂdam% S
presantation
—
p

Model | oy  View 1

1
Getdata -

Slika 3.2: Arhitektura MVC

Model predstavlja podatke oz. njihovo zgradbo (podatkovni tip, relacije
med podatki, lastnosti). Prav tako skrbi za logiko dostopanja do podatkov,
njihovo manipulacijo in shrambo v podatkovni bazi. Primer enostavnega
modela je prikazan na spodnji programski kodi, kjer je ustvarjen razred Tak-
enMeal.V podatkovni bazi je model TakenMeal predstavljen kot tabela z
imenom taken_meal, atributi razreda pa so vrstice tabele. Podan je Se primer

uporabe funkcije _unicode_, ki ureja predstavitev njenega modela.

class TakenMeal (models.Model ):
id = models. AutoField (unique=True, primary_key=True)

name = models. TextField ()

class Meta:
db_table = ’taken_meal’
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def __unicode__(self):

return w'%s %s ' %(self.id, self.name)

Pogled skrbi za prikaz podatkov, ki jih dobi od krmilnika. Bolj natanc¢no,
pogled skrbi, kateri podatki bodo prikazani uporabniku aplikacije in kako
bodo ti predstavljeni. Naloga krmilnika pa je, da posilja ukaze pogledu, da
ta spremeni prikaz modela, ali pa posilja podatke modelu, da posodobi stanje
modela oz. vsebino podatkovne baze. Kot je Ze prej omenjeno, spada Django
v arhitetkuro MVC, vendar pa je zaradi terminologije in lastnosti delovanja

Djanga bolj primerno, da se uporabi izraz MV'T, ki ga gradijo:
e model (model),
e view (pogled) in
e template (predloga).

Bistvena razlika med osnovno arhitekturo MVC in arhitekturo MVT je
predvsem, da je krmilnik celotno razvojno ogrodje Django, pogledi dolocijo,
kateri podatki se vidijo, ne pa tudi kako. Pogledi so sicer Pythonove funkcije,
ki nujno prejmejo kot svoj prvi parameter objekt tipa HttpRequest, vrnejo
pa instanco objekta HttpResponse. Sledi preprost primer pogleda, ki pred-

logi doda Se niz, za izpis besedila spletne strani.

from django.shortcuts import render_to_response ,render
def hello(request):
return render_to_response ( home.html’,

{"text ":” Hello World” })

Za samo predstavitev podatkov pa se v Djangu uporabljajo predloge. Tako
se lo¢i vsebina od predstavitve. Za prej omenjeni primer pogleda sledi Se

programska koda za predstavitev strani.
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<body>
<p> Django says : {{text}} </p>
</body>

Osnovna predloga je staticna, zelene podatke pa posiljamo preko pogledov k
predlogi. V predlogah lahko uporabljamo tudi pogojne stavke oz. vejitve ter

zanke, kot prikazuje spodnji primer zapisa ukazov.

<body>
{% if {{text}} %}
<p> Django says : {{text}} </p>
{% else %}
<p> Nothing has been said </p>
{% endif %}

</body>

3.2 Podatkovna baza - PostgreSQL

PostgreSQL je objektno-relacijski nadzorni sistem za upravljanje podatkovne
baze. Ustanovljen je bil leta 1995 s strani PostgreSQL globalne razvoje ekipe
- PostgreSQL Global Development Group, ki jo sestavljajo prostovljno za-
posleni delavci in je nadzorovana s strani ve¢jih podjetij, kot so Red Hat in
EnterpriseDB. Slika 3.3 prikazuje logo PostgreSQL PostgreSQL podatkovna

PostgreSQL

Slika 3.3: Logo PostgreSQL

baza je opdrtokodna in na voljo na razlicnih operacijskih sistemih (Linux,

FreeBSD, Solaris, Microsoft Windows in Mac OS X). Implementirano ima
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vecino standardov SQL:2008, je popolno transakcijsko, vsebuje razsirljive
podatkovne tipe, operatorje, metode indeksiranja, funkcije, agregate, proce-
duralne jezike in mnogo razsiritev, spisanih s strani tretjih oseb. Trenutna

razli¢ica(v9.2) vsebuje naslednje funkcije:

e linearno povecanje zmogljivosti do 64 jeder,

skeniranje po indeksih,

kaskadno replikacijo,

e podporo standartuu JSON,

podatkovne tipe z vrednostnimi omejitvami in

e varnostne pregrade za poglede.

3.3 Videz - HTML,Twitter Bootstrap in Javascript

HTML Hyper Text Markup Language (jezik za oznacevanje nadbesedila)
je oznacevalni jezik za izdelavo spletnih strani. HT'ML-datoteka je zaporedje
ukazov oz. znack (tags), ki spletnemu brskalniku povedo, kako se naj stran
prikaze. Znacke so med znakoma <>. Za primer sledi primer HTML-ukazov,
ki nastavijo naslov na okvirju okna spletne strani z znacko title in izpise Hello
world, na zaslon z znacko hl. Za izpis besedila Hello world na zaslon bi lahko

znacko h1 izpustili, vendar pa bi njen prikaz bil manj poudarjen.

<html>

<head>

<title>Hello world</title>
</head>

<body>

<hl>Hello world</h1>
<body>
</html>
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Spletno stran lahko opisemo samo s HTML-znackami, vendar pa se v
casih interaktivnih spletnih strani pricakujeta Se poznavanje in uporaba os-
talih orodij ter jezikov. V diplomskem delu sem tako poleg osnovnega HTML-
jezika za videz uporabil se CSS ter skupek orodij Bootstrap, skriptni jezik
Javascript za izris grafov iz zbirke Google Charts ter Ajax za kreiranje as-

inhronih spletnih strani (kjer je bilo to potrebno).

CSS Cascading Style Sheets (kaskadne stilske podloge) so podloge, ki srk-
bijo za predstavitev spletnih strani. 7 njimi definiramo stil HTML- oz.
XHTML-elementov v obliki pravili, kako naj se ti elementi izriSejo oz. prikazejo

na strani. Dolo¢amo lahko:
e barve,
e velikosti,
e odmike,
e poravnave,
e robove ...

Tako s pomocjo CSS-a locimo oblikovne lastnosti spletne strani od vsebine
in posledicno povecamo preglednost napisane kode.

Osnovni koncept sintakse sestoji iz angleskih klju¢nih besed, ki predstavljajo
stilske lastnosti. Osnovna sintaksa je sestavljena iz selektorja, kjer izberemo
element, ki ga hocemo spremeniti, nato pa podamo nove vrednosti njegovih

lastnosti. Za primer sledi vrsta ukazov, ki spremenijo lastnosti znacke hl:

hl

{
font—size: 30pt;
color: red;

text—aling: center
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V zgornjem primeru smo spremenili velikosti znakov v znacki h1 na 30 tock,

postavili barvo pisave na rdeco in poravnavo na sredino.

Javascript je trenutno najbolj popularen (skriptni) programski jezik, razvit
leta 1995 (Brendan Eich). Na zacetku je bil implementiran kot del spletnega
brskalnik za nadzor brskalnika, interakcijo z uporabnikom, asinhrono komu-
nikacijo in za spremembo vsebine dokumenta, ki je bil trenutno prikazan.
Danes pa se ga uporablja kot programski jezik na streznikovi strani, za razvoj
racunalniskih iger in namiznih aplikacij.

Za tako popularno uporabo so odgovorne predvsem naslednje lastnosti jezika

Javascript:
e skriptni jeziki spadajo v t.i. lahko kategorijo jezikov,
e programsko kodo je mozno vstaviti v HTML-strani,

e v vstavljeno javascript programsko kodo HTML lahko izvedejo vsi novejsi
brskalniki,

o jezik je relativno lahek za ucenje.

Da lahko lastnosti Javascript prenesemo na HTML-element, moramo vsakemu
elementu dodati identifikacijsko ime oz. id. Za lazjo predstavo sledi primer

programske kode, ki elementu z id-jem oz. imenom “demo” spremeni barvo.

<script>
x=document . getElementByld (”demo” )
x.style.color="#ff0000"” ;
</script>

Twitter Bootstrap je prosta zbirka orodij za kreiranje spletnih strani in
spletnih aplikacij. Razvila sta ga Marko Otto in Jacob Thornton leta 2011.
Namen razvoja je bil podpora konsistenci videza spletnih strani, saj se je

pred prihodom Bootstrapa uporabljalo razlicne knjiznice za prikaz gradnikov
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spletne strani oz. aplikacije. Bootstrap vsebuje vrsto oblikovnih predlog,

snovane na HTML-ju in CSS-ju za:

e tipografijo,

obrazce,

e gumbe,

grafe in
e navigacijo
ter tudi razsiritve Javaskript, kot so:
e prehodi,
e razli¢ni meniji,
e opomniki,
e pregledovalnik slik,
e gumbi ...

Za lazjo predstavo slika 3.4 prikazuje razsiritev Javascript za prikaz slik, tj.

carousel. V naso datoteko Bootstrap vklju¢imo z naslednjimi ukazi:

Second slide label

Slika 3.4: Bootstrap Javascript razsiritev carousel
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<head>
<link href="css/bootstrap.min.css” rel="stylesheet”
media="screen”>
</head>
<body>
<script src="http://code.jquery.com/jquery.js”>
</script>
<script src="js/bootstrap.min.js”></script>
</body>

Orodje Bootstrap lahko prenesomo s strani http://getbootstrap.com/. Trenutna
razli¢ica je 2.3.2, vendar pa se ze uporablja razli¢ica 3, ki pa Se ni koncni
izdelek.

Google Charts Predstavljajo nabor razredov Javascript za prikaz razlicnih

vrst grafov, in sicer:
e tortni graf,
e Stevce,
e geografski graf,
e tabele,
e Crtni graf,
e stolpcni graf,
e povrsinski graf ipd.,

ki so interaktivni in opremljeni s Stevilnimi procedurami. Integracija na
spletno stran je preprosta, saj nalozimo le potrebne knjiznice Google Chart,
seznam zelenih podatkov in po Zelji nastavimo dodatne nastavitve, ki spre-

menijo privzeti videz grafa.
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Ajax Asynchronous Javascript and XML (Asinhroni Javascript in XML) je
skupina medsebojno povezanih spletnih razvojnih tehnologij, ki se uporabl-
jajo na uporabnikovi strani za razvoj asinhronih spletnih strani oz. aplikacij.
Izraz Ajax se je v programiranju pojavil leta 2005 (Jesse James Garret).
Snovan je bil na tehnonoligijah, ki so se uporabljale na straneh Google. Leta
2006 je Ajax uradno postal spletni standard. Z uporabo Ajaxa lahko spletna
aplikacija posilja in prejema podatke strezniku asinhrono, ne da bi se pri
tem spremenila obnaSanje ter prikaz trenutne spletne strani - spletne strani
ni treba osvezevati. Asinhrono posodabljanje strani se doseze tako, da se v
ozadju posilja in sprejema manjse koli¢ine podatkov s streznikom. Delovanje

Ajaxa bolj nazorno prikazuje slika 3.5

Browser Client @ Server-side Systems
HTTP Request

@ XMLHttpRequest

Web Server
XMLHttpRequest @
caliback()
| @ XML Data
JavaSeript HTML & data
®call CSS data exchange

User Interface datastores

Slika 3.5: Prikaz delovanja standarda Ajax
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Poglavje 4
Prehranbena filozofija aplikacije

Danes sta pestrost in dostopnost hrane kljuéna razloga za tezave, ki so posled-
ica napacnih prehranjevalnih navad, ki so se vgravirale v nas vsakdanjik s
populacijo napacnih nedokazanih domnev s strani zdavstvenih in farmacecvt-
skih lobijev. V osnovi sicer ni tezava pestrost izbora hrane, vendar pa je za
nekoga, ki mu je podroc¢je prehrane neznano, neprakticno razmisljati o tem,
kaj je v doloceni hrani in kako se nanjo ¢loveski organizem odzove, prav tako
pa dvomiti o priporocilu avtoritete s prehranjevalnega podro¢ja ni ravno v
naravi sodobnega cloveka.

Zaradi prehranbene pestrosti se je posledi¢no razvilo in uveljavilo veliko ra-
zlicnih prehranjevalnih sistemov in tako v casu visokega zavedanja tezav
napacne prehrane povzrocilo Se ve¢jo zmedo med ljudmi. V naslednjih pod-
poglavjih bomo opisali posamezne mikro- in makroelemente, predstavili kon-
cept paleoliticne prehranjevalne piramide in prehranjevalni cikel, ki temelji
na sinhronizaciji z biolosko uro, oz. prekinitveno postenje. Ta podpoglavja

bodo predstavljala bistveno filozofijo svetovanja spletne aplikacije.

4.1 Makroelementi

Za skupino makroelementov obstaja vec razlicnih definicij. V osnovi imamo

v mislih, da so makroelementi zivila, ki nam dajejo energijo. Po taki definiciji

21
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bi makroelemente razdelili med:
e beljakovine,
e mascobe in
e ogljikove hidrate.

V skupino makroelementov se vcasih uvrsca tudi elemente, kot so magnezij,
kalcij, ogljik, vodik ipd., saj te zauzijemo v vec¢jih koli¢inah (nad 100 mg na
dan). Vendar pa je za boljso predstavo bolj smiselno v skupino makroele-
mentov uvrséati osnovna tri zivila (beljakovine, mascobe, ogljikovi hidrati),
kemijske elemente, ki jih zauzijemo v vecjih koli¢inah, pa definiramo kot
makrominerale.

Clovesko telo v osnovi za delovanje potrebuje aminokisline (ki jih pridobi z
razclenitvijo vnesenih beljakovin), masc¢obe in ogljikove hidrate. Vendar pa
se nekatera zivila morajo vnesti (npr. preko hrane), nekatera pa lahko telo
tvori samo. Med nujno potrebne oz. esencialna zivila uvrscamo esencialne
aminokisline, esencialne mascobne kisline, vitamine in minerale. Ogljikovi
hidrati so kot edino zivilo nepotrebni, saj jih lahko telo s postopkom gluko-
neogenezo pridobi iz drugih zivil. Kljub temu, da nam doloc¢enih zivil ni

treba zauziti oz. jih lahko telo pridobi samo, imajo vsa posebno funkcijo.

4.1.1 Beljakovine

so kompleksne beljakovine, ki sestavljajo manjSe podenote oz. aminokisline.

Teh aminokislin je 20, od tega imamo 8 esencialnih:

e izolevcin, e treonin,
e lizin, e triptofan,
e metionin, e valin in

e fenilalanin, e levcin,
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v ¢asu otrostva ali pa drugih posebnih okolis¢inah (bolezen) pa so zaradi

telesne nezmoznosti produkcije v dovolj velikih koli¢inah potrebne Se aminok-

isline:
e cistein, e glicin,
e tirozin, )
e serin,
e histidin,
o e prolin in
e arginin,
e glutamin, e asparagin.

Tem aminokislinam pravimo pogojno esencialne. Ostale aminokisline pa

S0:
e alanin,
e aspartat in
e glutamat.

Ob pomankanju ene od esencialnih aminokislin jo telo poskusa pridobiti iz
telesnih beljakovin (npr. iz misi¢ne mase).

Beljakovine so osnovni gradbeni celiéni element. Prav tako razlicne vrste
beljakovin sodelujejo tudi pri mnogih drugih telesnih funkcijah, kot sta ko-
munikacija med celicami (tem beljakovina pravimo encimi) in omogocanje
misi¢nih kontrakecij. Zato jih moramo zauziti v dovolj velikih koli¢inah, ven-
dar pa ta koli¢ina ne sme biti previsoka zaradi posledi¢nih stranskih uc¢inkov,

kot je beljakovinska zastrupitev.

Priporoceni dnevni vnosi beljakovin so razliéni in tako segajo od 8%
do 40% dnevnenga kalorijskega vnosa. Pri tem zagovorniki nizjega vnosa
poudarjajo predvsem tezave visokega vnosa beljakovin in pomankanje vnosa
ostalih esencialnih surovin (masc¢obne kisline in minerali) s prekomernim

zauzivanjem le beljakovinsko dominantnih zivil (pusto meso, beljakovinski
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dodatki), na drugi strani pa zagovorniki visoko beljakovinskih vnosov pred-
vsem predstavljajo pozitivnie lastnosti beljakovin, kot so potesitev lakote,
povecanje metabolizma oz. presnove med prebavljanjem beljakovin in njihova
esencialna potreba pri obnavljanju ter gradnji novih celic. Zagovorniki nizko-
beljakovinskih prehranbenih rezimov so ve¢inom pripadniki zagovornikov veg-
eterijanskega prehranjevalnega sloga, zagovorniki visokobeljakovinskega rezima
pa predvsem ljudje, ki jim je cilj pridobiti miSi¢cno maso.

V viru [29] je opisana raziskava glede najvecje doze beljakovin oz. dovoljsne
koli¢ine (v gramih), da je telo v dusikovi bilanci (poraba eneka vnosu).
Raziskava je pokazala, da sicer beljakovinske potrebe variirajo, predvsem
glede na koli¢ino misi¢ne mase posameznika in zivljenjskega sloga (visokoin-
tenzivna fizicna aktivnost). Vseeno pa naj bi telo z veé¢ kot 230 grami bel-
jakovin doseglo mejo sposobnosti presnove. Vsak vnos beljakovin nad tem
Stevilom bi prekoragcil telesno zmoznost pretvorbe amoniaka v se¢nino in tako
bi posledi¢no vsak dodaten gram beljakovin ostal v telesu kot amoniak oz.
toksin. Tu je treba poudariti, da je meja 230 gramov dolo¢ena na osnovi, da
se beljakovine ne porabljajo za energijo oz. pretvorbo v glukozo. Ce je temu
drugace, se lahko vnos beljakovin poveca, vendar je vseeno priporocljivo,
da se okoli 150-500 kalorij (okoli 10% dnevne porabe) pridobi iz ogljikovih
hidratov (predvsem zelenjava). Vir nam tudi sporoca, da naj bi bila za zdrav
prehranjevalni nacrt vnos kalorij in delez beljakovin obratno sorazmerna oz.
veCja, kot je kalorijska raba posameznika, manjsi delez beljakovin naj ta
zauzije, da se tako prepreci vnos previsoke koli¢ine beljakovin. Delez potreb-
nih beljakovin je prav tako moc¢no odvisen od aminokislinskega vnosa, saj
koli¢ina esencialnih aminokislin mo¢no zmanjsa potrebo po ostalih. Pred-
vsem je pomembna aminokislina levcin. Priporoc¢en dnevni delez beljakovin
je tako okoli 15-30%.

Viri Pri izbiri virov beljakovin so pomembna predvsem tri vprasanja, in
sicer delez beljakovin, aminokislinski profil oz. aminokislinska sestava in

odstotek izkoristka dusika. Prvi dve lastnosti sta lahko pregledni, za izkoris-
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tek dusika pa je trenutno Se tezko trdno zagotavljati. Tako je najbolj pri-
poroclijo, da se zauzije vire, ki so ¢im manj predelani, ne vsebujejo toksinov,
vsebujejo dodatna elemente, ki so pomembni tako za presnovo teh beljakovin
kot tudi mikro- in makroelemente, ki jih telo potrebuje. Zaradi zadnje povedi
se odsvetuje uporaba izoliranih beljakovinskih dodatkov, saj ti vsebujejo zgolj
beljakovine, manjkajo pa ostali pomembni elementi, kot so mascobe, ki vse-
bujejo pomembne sestavine (fosfolipidi, fosphatidilserin in kortizol). Tako
je v osnovi priporocljivo uzivati svezo, neprocesirano hrano iz virov, ki jih

prikazuje slika 4.1

Slika 4.1: Priporoceni viri beljakovin

4.1.2 Mascobe

Mascobe spadaja v skupino spojin, ki so v vodi slabo topne ali pa popolnoma
netopne. Tej skupini pravimo lipidi, vanjo pa uvrsc¢amo Se vse v mascobah
topne vitamine (A, D, E, in K). Bolj natan¢no uvrséamo mascéobo v pod-
skupino lipidov, to so gliceridi. Mascobe nastanejo s povezavo glicerola in
mascobnih kislin, zato pravimo, da so, podobno kot aminokisline za bel-
jakovine, mascobne Kkisline sestavni deli mascob.

Po zgradbi mascob delimo masc¢obe med:

e nasicene In
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e nenasicene.

Nasicene mascobe vsebujejo mascobne kisline, ki za povezavo z glicerolom
potrebujejo le eno vez, medtem ko nenasi¢ene mascobne kisline vsebuje dvo-
jne vezi. Nenasicene mascobne kisline delimo Se na mononenasi¢ene mascobe
(vsebujejo le eno dvojno vez za povezavo z glicerolom) in polinenasicene (vse-
bujejo ve¢ dvojnih vezi za povezavo z glicerolom). Na pogled pa jih najlazje
razlikujemo po tem, da so zivila z vec¢jo vsebnostjo nasi¢cenih mascobnih kislin

pri sobni temperaturi v trdnem stanju, nenasicene pa v tekocem.

Slika 4.2: 57% mascob posusenega kokosa je nasicenih

Nasicenih mascob se danes izogibamo, saj prevladuje prepricanje, da
so razlog za razlicne krvozilne bolezni in poviSanje holesterola. Natancnih
raziskav o tem ni, ¢eprav hipoteza o mascobah in njihovih negativnih u¢inkih
izvira iz raziskave “The lipid hypothesis” ameriskega fiziologa Ancela Keysa.
Izhodiséna domneva raziskave je bila, da so mascobe skodljive. Nato so
skusali s popisom deleza mascob med razliénimi narodi in njihovimi krvozilnimi
bolezni pokazati povezavo. Na koncu raziskave je bil rezultat graf rela-
tivno linearne premice, ki nedvoumno prikazuje sorazmerni porast krvozilnih
bolezni z delezem mascob v prehrani. Kljub temu, da se je od podatkov iz 22
drzav uporabilo le podatke 6 drzav, se je hipoteza pretvorila v dejstvo. Tako

se je ves strah o mascobah razvil iz (namenoma) napacne predstavitve po-
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datkov, pravilen graf iz raziskave pa prikazuje slika 4.3, ki pa neke linearne

povezave ne prikazuje ravno najbolje. Prav tako se danes vnos nasic¢enih
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Slika 4.3: Pravilno narisan graf raziskave “The lipid hypothesis”

mascobnih kislin povezuje s porastom holesterola, ki ga ta vsebuje. K sreci
vnos holesterola v prehrani nima vpliva na porast holesterola v krvi. Po-
rast holesterola je predvsem posledica krvozilnih vnetij. Danes je temu tako
predvsem zaradi konstantega dvigovanja inzulina med dnevom. Ena od nalog
holesterola je, da nevtralizira dolocene hormone. Med njimi je tudi inzulin.
Kadar telo izloca inzulin, se ta nevtralizira s holesterolom. Veckrat, ko mora
telo nevtralizirati inzulin, ve¢ holesterola potrebuje. Dvig inzulina je stimuli-
ran s strani sladkorja v krvi, sladkor (in pa tudi hidronizirane mascobe) pa
je prav tako glavni razlog za povecanje vsebnosti trigliceridov v krvi. Tako je
povezava med dvigom holesterola in krvozilnimi bolezni pravilna, vendar je
povisan holesterol zgolj posledica slabega stanja v telesu, na pa tudi razlog
zanj. Nasicenih mascobnih kislin se zato ni treba bati. Vecino jih zauzijemo
preko mascob zivalskega izvora, vendar pa najvecji delez nasicenih mascobnih

kislin vsebuje kokos, ki je tudi prikazan na sliki 4.2.
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Nenasicene mascobe so, kot Ze omenjeno na zacetku poglavja, kisline, ki
imajo eno (mononenasicene) ali ve¢ (polinenasi¢ene) dvojnih vezi za povezavo
med mascobnimi kislinami in glicerolom. S tvorjenjem dvojnih vezi se izkljuci
raba vodika za prosto vez, zato tudi ime nenasi¢ene (nasi¢ene mascobne
kisline pa so popolnoma nasi¢ene z vodikom). Tako vsebujejo nenasicene
mascobe nekoliko manj kalorij kot nasicene. Zaradi nizke nasic¢enosti so ne-
nasicene mascobne kisline bolj ranljive na oksidacijo, to pa lahko v telesu

povzroci nastanek prostih radikalov.

Slika 4.4: Najvecji delez(64%) mascob v mandljih predstavljajo monone-

nasi¢ene mascobe

Mononenasicene mascobe imajo v primerjavi s polinenasicenimi masc¢obami
vecjo stopnjo vrelisca in so zato kot olja bolj primerna za kuho. Mononasicene
mascob najdemo predvsem v mandljih, ki so prikazani na sliki 4.4, v avokadu,
makademiji ter olivnem olju (nasteta zivila so najbolj priporocljiva za uporabo).
Vnos mononenasicenih mascob je zelo priporocljiv, saj so z raziskavami dokazali

Stevilne pozitivne ucinke, kot so:
e znizanje nivoja holesterola LDL (lipoprotein nizke gostote),
e kurjenje mascob in

e zmanjSanje nevarnosti obolenja na raku dojk.
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Slika 4.5: 72% mascob oreha je polinenasi¢enih

Polinenasicene mascobe so trenutno zelo popularne, predvsem zaradi
tega, ker vsebujejo esencialne mascobne kisline (EFA) omega-3, omega-6 in
omega-9. Danes je tezava predvsem v previsokem razmerju med omega-6 in
omega-3 masc¢obnimi kislinami (30 : 1, priporoc¢en pa je 3 : 1). Razlog za
to pa je predvsem uporaba rastlinskih olj, kjer je vecina mascobnih kislin
omega 6. Polinenasicene mascobne kisline nasploh v telesu lahkotno reagi-
rajo in se povezejo z beljakovinami ter sladkorji in tako ustvarijo toksic¢ne
stranske izdelke, kot so AGE-ji (napredni konéni proizvodi glikacije). Ob
veCjem vnosu polinenasicenih mascob lahko te mascobe postanejo tudi del
celicne membrane in tako posledicne te celice postanejo bolj naklonjene oksi-
daciji, prav tako pa oksidirane polinenasi¢ene mascobe povzrocajo oksidacijo
LDL-holesterola in tako ustvarijo novo obliko, ki je zelo nestabilna in atero-
gena - pospesuje debeljenje zilnih sten. Omega-3 mascobne kisline so Se bolj
naklonjene oksidaciji, zato vnos tudi teh ne sme biti visok. Priporoc¢en dnevni
vnos omega-3 mascobnih kislin je 2 grama na dan, kolicina omega-6 pa 3-
krat ve¢ oz. okoli 6 gramov. Dnevne potrebe po omega mascobnih kislinah
dosezemo Ze z zauzitjem pescice orehov (okoli 30 gramov), prikazanih na sliki
4.5. To nam prinese 2.5 grama omega-3 in 10.7 gramov omega-6 mascobnih

kislin.
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Slika 4.6: Hidrogeniziranih rastlinskih olj se izogibamo

Trans mascobe so oblika mascob, ki jih telo ne potrebuje, imajo pa
stevilne negativne posledice zanj, kot so bolezni srca in ozilja, zmanjsSanje
funkcij in kréenje mozganov. Najdemo jih predvsem v refiniranih rastlinskih
oljih, saj so ti po naravi polinenasi¢ene mascobne kisline in tako zelo neobsto-
jne. Da je temu drugace, proizvajalci olj s postopkom delne hidrogenizacije
spremenijo strukturo mascob v trans mascobne, ki so tako na sobni temper-
aturi v poltrdem stanju. Delno hidrogenizirane mascobe najdemo predvsem
v margarini, rastlinskih oljih, prikazani na sliki 4.6, in posledi¢no v vecini
cvrtih obrokov.

Trans mascobne kisline se sicer nahajajo v mascobah zivalskega izvora, ven-
dar je koli¢ina teh zelo majhna, pa tudi po obliki drugacna (oblika cis) in
tudi po vplivu na nase telo. V raziskavi z vira [7] je prikazano, da je raz-
lika med umetno hidrogeniziranimi mascobami, kot je refinirano rastlinsko
olje, in trans mascobnimi kislinami oblike cis (v maslu) ve¢ kot ocitna, saj
vsebuje mascoba v maslu velik delez CLA (konjugirana linolna kislina), ki je

zelo koristna in priporocljiva za nas organizem.

Priporoceni dnevni vnosi mascobe morajo sluziti kot glavni vir energije.
Tako je priporocljivo, da delez mascob predstavlja od 50 do 70 % zauzitih

kalorij. Izogibati se moramo predvsem hidrogeniziranih mascob ter zivil, ki
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vsebujejo veliko mero polinenasi¢enih mascob. Prav tako je velika verjetnost,
da je hrana, bogata z mascobami, prav tako bogata z vitamini in minerali,

pa tudi z beljakovinami.

4.1.3 Ogljikovi hidrati

Slika 4.7: Vir ogljikovih hidratov pred kmetijstvom

Ogljikovi hidrati so organske spojine, sestavljene iz ogljika, vodika in
kisika. Kot zivilo jih uvrscamo med neesencialne snovi, saj jih lahko telo
proizvede samo iz drugih zivil (glicerol, glikogenske aminokisline, lihoverizne
mascobne kisline, piruvat in laktat).V naravi je koncentracija ogljikovih hidra-
tov majhna, se pa je z uvedbo kmetijstva delez teh povecal, vendar pa je
vseeno priporocljivo, da se izogibamo zitaric in se predvsem osredotoc¢imo na
zelenjavo ter gomoljke, kot je prikazano na sliki 4.7.

Glede na njihovo kompleksnost oz. sestavo jih delimo v tri skupine, ki
so locujejo glede na stevilo povezanih osnovnih enot ogljikovih hidratov -

monosaharidov. To so:
e monosaharidi,
e oligosaharidi (2-12monosaharidov) in

e polisaharidi (ve¢ kot 12 monosaharidvo).
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Slika 4.8: Enostavni sladkorji v naravni obliki

Monosaharidi ali enostavni sladkorji so ogljikovih hidrati z najbolj enos-
tavno zgradbo. Po navadi so brezbarvni, topni v vodi in so v kristalni struk-
turi. Med monosaharide uvrscamo glukozo (grozdni sladkor), fruktozo (sadni
sladkor), galaktozo, manozo in ribozo. Veé¢ino enostavnih sladkorjev najdemo
v sadju (slika 4.8).

Oligosaharide najdemo v naravi kot produkt razgradnje polisaharidov.
Imajo sposobnost vezanja na beljakovine (glikoproteini) ali lipide (glikoli-
pidi) in tako oblikujejo zunanji ovoj zivalskih celic. Oligosaharidi so prav
tako pomembni pri prepoznavanju celic in pri imenuskem odgovoru.

Lo¢imo jih po stevilu monosaharidnih enot (disaharidi, trisaharidi ...) in pa
po tem, ali so sestavljeni iz enakih (homooligosaharidi) ali razlicnih (het-
erooligosaharidi) monosaharidov. Za ¢loveski organizem so najbolj pomem-

bni disaharidi (maltoza, laktoza, celobioza in saharoza).

Polisaharidi so (polimerne) strukture ogljikovih hidratov, ki so sestavljene
iz ve¢ monosaharidov ali disaharidov. Strukturno so vec¢inoma heterogeni.
Podobno kot pri oligosaharidi se polisaharidi, sestavljeni iz enakih monosa-
haridov, imenujejo homopolisaharidi in tisti, sestavljeni iz razliécnih monosa-

haridov, heteropolisaharidi. Za shranjevanje energije poznamo v naravi dve
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obliki polisaharidov, skrob (rastline) in glikogen (zivali), kot strukturni ele-

ment pa celulozo (rastline) in hitin (glive,clenonozci).

Priporoceni dnevni vnosi so pogojeni s ¢lovekovo aktivnostjo, vendar pa
niso vsi ogljikovi hidrati enaki za nase telo. Cloveski organizem lahko vase
sprejme le dve obliki ogljikovih hidratov, glukozo in fruktozo (bolj komplek-
sne oblike se razgradijo na osnovne enote). Glukoza predstavlja primarno en-
ergijo za mozgane in je za nas organizem potrebna, fruktoza pa se preusmeri v
jetra, saj jo telo zazna kot strup in se je poskusa znebiti. Prav tako je prevelik
vnos fruktoze povezan s povecanjem bakterij v ¢revesju, kar povzroca pre-
bavne tezave. Ogljikove hidrate (v obliki glukoze) nase telo shranjuje v jetrih
in misicah kot glikogen. Vsega skupaj ima nase telo okvirno za 240 gramov
prostora v miSicnem glikogenu in za 70 gramov prostora v jetrih. Gliko-
gen, ki je shranjen v miSicah, se porablja za energijo med visokointenzivnimi
fizicnimi aktivnostmi. Ker miSi¢ne celice nimajo encima za prenos glukoze v
kri, pa je glikogen, shranjen v misicah, dostopen le lokalnim miSi¢nim celicam
in se ga tako ne da porazdeliti med ostale. Glikogen v jetrih pa je namen-
jen stabiliziranju nivoja sladkorja v krvi. Ce smo ¢ez dan fiziéno aktivni, je
treba porabljene glikogenske rezerve zapolniti. Treba pa je poudariti, da je
koli¢ina porabljene glukoze med intenzivnim treningom relativno majhna (60
gramov na uro) in zato uporabniki, ki se ne ukvarjajo z visokovzdrzljivostnim
Sportom, skozi teden ne porabijo velike koli¢ine glukoze.

Ogljikovi hidrati prav tako strimulirajo izlocanje inzulina, najbolj pomemb-
nega in anabolnega hormona v nasem telesu. Pravilno izlocanje inzulina je
eden od kljucev zdravega zivljenja in prekomerno zauzivanje ogljikovih hidra-
tov to onemogoca. Povisan nivo tri-gliceridov in posledi¢no zamasc¢enost zil,
povecanje deleza telesnih mascob in sladkorna bolezen so v ve¢ini primerov
posledica previsokega vnosa ogljikovih hidratov. Tako je priporocen delez
ogljikovih hidratov med 10 in 20 % , Sportniki pa naj vnos ogljikovih hidra-

tov prilagodijo svojim aktivnostim.
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Viri ogljikovih hidratov so danes zelo pestri in jih je zato pomembno poz-
nati. Danes se podpira predvsem vnos zit, saj naj bi ta imela prebavne vlak-
nine in obilo mineralov ter vitaminov. Zal se efektivna vsebnost vitaminov
in mineralov zmanjsa, saj zita vsebujejo t. i. antihranila, ki preprecujejo ab-
sorbcijo teh. Glede vlaknin pa se dokazuje, da niso tako pomembna za naso
prebavo. Veliko bolj pomembne za prebavo so naravne bakterije v debelem
crevesju. Glavni vir ogljikovih hidratov morajo biti predvsem gomoljke, ze-
lenjava in razli¢ni orescki. Obcasno sadje pa kljub vsebnosti fruktoze ne bo

naredilo zelo velike Skode nasemu organizmu.

4.2 Vitamini in minerali

Vitamini in minerali spadajo med esencialna zivil in jih tako moramo vnesti
s hrano. Najboljsi viri pridobivanja teh so sadje in zelenjava, vendar pa
ima veliko zivil zivalskega izvor (kot so jetra in skoljke) zelo bogata nabor

dolocenih vitaminov in mineralov.

Vitamini so organske spojine, ki s prisotnostjo v krvi organizmu omogocajo
vzpostavljanje zdravega ravnotezja. Delimo jih glede na topnost v vodi(C,
B-kompleks in H) in topnost v masc¢obah (A, D, E in K). Lastnosti vodotop-
nih vitaminov prikazuje tabela 4.1, lastnosti v mascobah topnih vitaminov
pa tabela 4.2

Minerali so naravne spojine z znacilno kristalno zgradbo in nastajajo s
pomocjo geoloskih procesov. Glede potreb ¢loveskega organizma po min-
eralih, jih delimo v dveh skupini. To sta: makroelementi in mikroelementi.
Funkcije in vire makroelementov prikazuje tabela 4.3, funkcije in vire mikroele-

mentov pa tabela 4.4.
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Ime Viri Funkcije
Vitamin Bl Sezam, svinjina, | Delovanje zivéevja, miSic in srca, me-
pistacija. tabolizem ogljikovih hidratov.
Vitamin B2 Jetra, mandlji, ja- | Metabolizem beljakovin, hidratov in
jea. mascob. Ohranja zdrave o¢i in kozo.
Proizvodnja hormonov.
Vitamin B3 Ribe, organi, pa- | Metabolizem hidratov in mascob.
prika. Ohranja zdravo kozo.
Vitamin B5 Jetra, riz, sirotka. Gradnja hormonov in ohranja imunsko
odpornost.
Vitamin B6 Riz, pistacija, | Metabolizem beljakovin, proizvodnja
Cesen. hemoglobina, promovira delovanje pre-
bavnega sistema in zivcevja.
Vitamin B12 | Skoljke, jetra, | Gradnja genetske zasnove celic in pro-
kaviar. dukcija krvnih celic.

Vitamin C Jetra, mandlji, ja- | Preprecevanje okuzbe, celjenje ran, rast
jca. in obnova kosti, zob, dlesni, sklepov.

Vitamin H Korenje, mandlji, | Metabolizem beljakovin, hidratov in
jajca. mascobnih kislin.

Tabela 4.1: Lastnosti in viri vodotopnih vitaminov
Ime Viri Funkcije
Vitamin A Jetra, ribe, jajca Ohranjanje zdravega vida, koze in os-
talih krovnih tkiv.

Vitamin D Ribe, jajca, | Absorbcija kalcija in fosforja v prebav-
soncenje. ilih - mineralizacija.

Vitamin E Paprika, mandlji, | Zaviranje oksidacije.

soncni¢na semena.

Vitamin K

Listnata zelenjava,

svinjina, jetra.

Normalno strjevanje krvi.

Tabela 4.2: Lastnosti in viri vitaminov, topnih v mas¢obah
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Ime Viri Funkcije
Kalcij Sir, jogurt, skoljke. | Tvorba kosti in zob. Promovira
pravilno strjevanje krvi in miSi¢ne kon-
trakcije.
Fosfor Ribe, jajca, mle¢ni | Gradnja kosti in zob.
izdelki.
Kalij Kropmpir, banane, | Pravilno delovanje miSic in zivéevja.
mleéni izdelki. Reguliranje srénega ritma in telesnih
tekocin.
Zveplo Brokoli, Cesen, | Ohranja zdravo kozo, nohte in lase.
¢ebula.
Natrij Korenje, rdec¢a | Pravilno delovanje miSic in zivcevja.
pesa, sol.
Magnezij Ribe, skoljke, meso. | Uravanavanje ravni inzulina, presnova,
kréenje misic, gradnja kosti in zob.
Tabela 4.3: Lastnosti in viri makroelementov
Ime Viri Funkcije
Zelezo Jajca, gkoljke, | Prenos kisika do celic, tvorba
rdeca pesa. hemoglobina, presnova  vitaminov
B.
Jod Jedilna sol, ribe, | Pravilno delovanje S$c¢itnice, spodbuja
alge. rast in daje energijo.
Baker Gobe, avokado, | Daje energijo in promovira pravilno de-
kakav. lovanje zivéevja ter vsrkavanja zeleza.
Cink Skoljke, jetra, svin- | Normalna rast, plodnost, spolni razvoj,
jina. celjenje koze, delovanje encimov in
imunskega sistema.

Tabela 4.4: Lastnosti in viri mikroelementov

4.3 Paleoliténa prehranbena veriga

Osnova za svetovanje izbora zivil v aplikaciji temelji na paleoliti¢ni prehran-
jevalni verigi. Paleoliticna prehranbena veriga vsebuje zivila, za ketere se
predvideva, da so obstajali v paleoliténi dobi, ki je trajala okoli 2.5 milijonov

let. Doba se je prekinila s pojavom kmetijstva pred 10.000 leti. Ker pojav



4.3. PALEOLITCNA PREHRANBENA VERIGA 37

(Toarece AW Y,

& Feaneman Fouos . ()

Slika 4.9: Paleoliticna prehranjevalna piramida

zit v nasi prehrani predstavlja relativno majhno ¢asovno obdobje, je malo
verjetno, da bi ljudje zavrgli prilagoditve, ki so se izoblikovale v obdobju
paleoliticne dobe. Tudi v obdobju kmetijstva je koli¢ina ogljikovih hidratov
(predvsem zit) Se vedno manjsa od danasnje priporocene, pa tudi sama zivila
so bila bolj siromasna oz. niso obrodila toliko sadov, kot jih danes lahko kul-
tura, gojena intenzivno.

Paleoliti¢na prehranjevalna veriga je najbolje opisana s prehranbeno piramido
na sliki 4.9. Omejuje se predvsem na zivila z visokim delezom sladkorja (kot
je sadje), saj ta vsebujejo sladkor, ki stimulira izlo¢anje inzulina, anabolni
hormon za skladiscenje sladkorja v celice. Ce so vse celice ze nasicene z
glukozo, se vsak dodaten gram glukoze shrani v mascobo. Z odvzemom slad-
korja iz prehrane se skoraj izklju¢i potreba po kalorijskem omejevanju in
pogostem hranjenju, saj je nivo sladkorja konstanto nizek.

Vecino zivil predstavljajo predvsem jedi zivalskega izvora, iz katerih prido-
bimo vecino beljakovin in mascob. Kot je prikazano v tabelah 4.1, 4.2, 4.3
in 4.4, so ta zivila tudi primarni vir esencialnih vitaminov in mineralov. Tu
je treba pripomniti, da je zazeleno, da so viri zivil pridelani ekolosko (kot
prikazuje slika 4.10) oz. ¢im bolj primitivno, s ¢imer zagotovimo, da zivila
vsebujejo vse elemente, po katerih hrepenimo, ne pa tudi skodljivih ostankov
zaradi intenzivne pridelave zivila. Za prikaz razlike pa sledi se tabela 4.5, ki
prikazuje razliko v sestavi mesa, glede na nacin reje zivali.Prav tako pa so es-

encialne mascobne kisline (omega-3 in omega-6) v optimalnem razmerje 1:1.
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Slika 4.10: Ekoloska proizvodnja govedine

Tako naj vecina nasih mascob prihaja iz teh virov. Preostali del zivil pred-
stavljajo Se raznovrstna zelenjava (za katero ni koli¢inskih omejitev)in razliéni
oreski ter semena. Zaradi visoke vsebnosti polinenasi¢enih masc¢obnih kislin

pri nekaterih oresckih in semenih pa naj ti ne bodo primarni vir mascob.

Lastnost Hranjeno s travo. Hranjeno z ziti.
Dodani hormoni Vecinoma Ne

Hranjene z antibiotiki. Vecinoma Ne

Hranjeno z ziti. Da Ne

Omega-3 (na 100 g) 0.1lg 122 ¢
Omega-6 (na 100 g) 3.10 g 1.46 g

CLA (na 100 g) 021g 1.46 g

Vitamin A (na 100 g) 10 TU 52 IU

Vitamin E (na 100 g) 1.3 mg 5.3 mg

Tabela 4.5: Primerjava med razli¢cno pridelavo mesa

Sivo podrocje paleoliticne prehranbene verige so mlecni izdelki. Tezave
mlecnih izdelkov so predvsem v vsebnosti laktoze, ki se je morajo ljudje z
neodpornostjo proti laktozi izogibati. Najve¢ laktoze med mle¢nimi izdelki
ima mleko, najmanj pa sir. Drugi skodljivi gradnik mle¢nih izdelkov pa je
kazein. Kazein je beljakovina, ki s sirotkinimi beljakovinami sestavlja celoten
spekter beljakovin mle¢nega izvora. Tudi na kazein lahko ¢lovek postane

obcutljiv, posledica uzivanja kazeina kljub obcutljivosti pa je lahko trganje
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Slika 4.11: Med najbolsjo izbiro mlec¢nih izdelkov spadajo siri

¢revesne sluznice. Pojav netolerance na kazein je redek. Ob prisotnosti ne-
toleranca se uzivanje mlec¢nih izdelkov odsvetuje, saj je vecina beljakovin tipa
kazein. Najve¢ kazeina vsebujejo siri, ki so prikazani na sliki 4.11.

Ce clovek presnavlja laktozo in kazein, so mle¢ni izdelki lahko ¢len zdrave
prehranjevalne verige, saj predstavljajo bogat vir beljakovin, mascob ter
kompleks vitaminov in mineralov. Priporoca se predvsem uzivanje sirov,

masla, pa tudi smetane, pridelane na ekoloski nacin.

4.4 Prekinitveno postenje

Prekinitveno postenje je nacin prehranjevalnega ritma, kjer vec¢ino dneva
ne jemo oz. se postimo, manjsi del pa porabimo za prehranjevanje. Samo
postenje ima dokazanih veliko pozitivnih u¢inkov, kot so preprecevanje staranja
celic, zmanjSanje obcutka lakote, nizanje nivoja sladkorja v krvi, povecanje
kurjenja mascob, preprecevanje nastajanja rakovih celic in Se veliko ostalih.
Sicer se posti uporabljajo predvsem na podro¢ju ohranjanja mladosti, vendar
pa se z raziskavami dokazuje, da je post tudi zelo dober prehranjevalni nacin
za Sportnike.

Zaradi priporocila uzivanja vecjega Stevila ogljikovih hidratov se je s strani

prehranbenih administracij priporocala konzumacija manjsih obrokov, po-



40 POGLAVJE 4. PREHRANBENA FILOZOFIJA APLIKACIJE

razdeljenih ¢ez dan, s ¢imer bi preprecili pojav nestabilnih nivojev sladkorja.
Tezava pa je v tem, da tudi obrok, ki vsebuje le 50 gramov beljakovin in 50
gramov ogljikovih hidratov, povzroc¢i povisan krvni sladkor, ki traja do pet
ur. Ca se tako prehranjujemo na vsake tri ure, smo skozi ves dan (razen med
spanjem) v stanju povisanega krvnega sladkorja, kar povzroci izlocanje in-
zulina. Zaradi visokega inzulina se med drugimi tudi zaustavi izlocanje rast-
nega hormona, saj se inzulin in rastni hormon ne moreta izlocati istocasno.
Rastni hormon je v obdboju razvoja odgovoren za pravilen razvoj organov
in udov, po tem obdbobju pa je rastni hormon hormon mladosti. Pripisujejo
mu Stevilne pozitivne ucinke, predvsem pa kurjenje mascob, obnavljanje celic
itn. Prekinitveno postenje ne temelji na kalorijskemu omejevanju, vendar pa
vsebuje enako pozitivne ucinke.

Prekinitveno postenje ima vec¢ oblik. Oblike se locujejo predvsem po prehran-
jevalnem oknu, ¢asu od prvega do zadnjega zauzitega obroka v dnevu. Tako
poznamo od 16- do 36-urne poste, ki imajo posledi¢no od 8 ur dolga prehran-
jevalna okna, do postov, kjer se prehranjujemo vsak drugi dan. Poleg prehran-
jevalnega okna je vprasljivo tudi obdobje v dnevu, skozi katerega naj se
prehranjujemo. Tu se priporoca, da se prehranjevalno okno zacne, ko je
¢lovek najbolj umirjen oz. ne bo ve¢ aktiven. V vecini primerih se tako
izkaze, da se prehranjevalno okno tako praviloma zacne proti veceru in za-
kljuci uro do dve pred spanjem (poslediéno je prav tako priporoceno, da se
prehranjevalno okno drzi na stiri ure in traja nekje od 17.00 do 21.00 ure).
Upostevaje lastnosti bioloske ure, ki je prikazana na sliki 4.12, lahko opaz-
imo, da je nase telo po naravi veliko bolj aktivno ¢ez dan. Vse te posamezne
aktivne faze dneva so posledica delovanja simpateticnega zivénega sistema,
zivénega sistema, ki je odgovoren za budnost, pripravljenost na delo, porabo
energijskih rezerv - katabolizem. Delovanje simpateticnega zivénega sistema
pa se stimulira z vadbo in postenjem (raziskava z vira [5] pa nakazuje, da ga
stimulira tudi kava). Obratno pa se zgodi, ko zauzijemo obrok. Takrat se
stimulira delovanje parasimpateticnega zivcnega sistema, ki pa, v nasprotju s

simpateti¢nim, promovira ob¢utek sproséenja, umiritve (obc¢utek zaspanosti
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po obroku) in shranjevanja energije - anabolizem. Tako lahko vidimo, da
s prehranjevanjem skozi dan prepre¢imo primitivno delovanje nasega orga-
nizma, saj z obroki stimuliramo delovanje nasprotnega zivénega sistema.

Ker smo se ljudje vec¢inoma navadili pogostega prehranjevanja, se moramo

22:00
Working ability decrease, increase 02:00
of numbers of leucocytes Deepest sleep, at this time happen
maost of the car accidents

04:00
3 High risk of heart attack,
Highest body temperature \\‘, many babies are borm at this
: time
i o 06:00 Metabolism starts to
Highest blood pressure \ run, right time for waking up

14:00 oaanebemme for love
The body is the less )
sidiive s ke 5 g {@ nssoour;n@-es: testosterone
to the dentist or operation) > 0
£y High alertness.

Slika 4.12: Bioloska ura

na postenje navaditi, saj smo z napac¢nimi viri hrane in z napa¢nim ritmom
prehranjevanja izgubili sposobnost kurjenja mascobe za konstanten dotok en-
ergije. Zato je svetovanje v aplikaciji strukturirano tako, da se najprej zacne
s klasi¢nim prehranjevalnim ritmom, ki traja od jutra do vecera, nadaljuje se
z 8-urnim prehranjevalnim obrokom, kjer preskocimo zajtrk, zadnja stopnja
pa je prehranjevanje v vecernih urah. Vsako tranzicijsko obdboje traja dva
tedna. Koli¢ina hrane je skozi vsa obdobja enaka, z zmanjsanjem prehran-
jevalnega okna pa se lahko hrane zauzije vec. Tako je aplikacija usmerjena
proti rekonstrukciji ¢lovekove naravne sposobnosti ziveti ob daljsih obdobjih

pomankanja hrane (16-20 ur).
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Poglavje 5

Izdelava aplikacije za svetovanje

o prehrani

5.1 Izdelava podatkovne baze

Kot je opisano v poglavju Podatkovna baza - PostgreSQL na strani 13, se za
izdelavo podatkovne baze pri Djangu uporablja model, kjer se definira vse
lastnosti podatkovne baze (tabele, polja, metode itn.). Aplikacija vsebuje 18
tabel, od tega jih je sistem za avtentifikacijo uporabnikov Django generiral
10, ostalih 8 pa je namenjenih hranjenu podatkov za pravilno delovanje jedra

aplikacije. V nadaljevanju bomo opisali lastnosti in uporabo teh modelov.

Model food ali zivilo vsebuje vse podatke o hrani:

e id - enoli¢na identifikacijska Stevilka,
e food_group - zivilska skupina,

e name - ime,

calories - koli¢ina kalorij,

protein - koli¢ina beljakovin,

carbs - koli¢ina ogljikovih hidratov,

43
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e fat - koli¢ina mascob,
e fiber - koli¢ina vlaknin,

e seznam vitaminov in mineralov - koli¢ina posameznih vitaminov in min-

eralov.

Polje food_group predstavlja izbirno polje, kjer se izbere vrsto hrane. Izbirati

je mozno med naslenjimi tipi :
e grains - zita,
e seeds - semena,
o fruits - sadje,
e vegetables - zelenjava,
e dairy - mlecni izdelki,
e nuts - orescki,
e meats - meso,
e 0ils - olja.

Vrsto hrane dolo¢i administrator. Polje ime je namenjeno postavitvi nazivu
zivila, vsa ostala polja pa predstavljajo strukturne lastnosti na 100 gramov

zivila.
Model Meal ali jed vsebuje posamicne sestavine dolocene jedi. Tako jo
sestavljajo:

e id - enoli¢na identifikacijska Stevilka,

e meal_type - vrsta obroka,

e name - naziv obroka,

e picture - slika obroka,
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e recepie_url - videorecept obroka.
Vrsta jedi je izbirno polje, izbiramo pa med tremi vrstami:

e PreMeal - predjed,
e MainMeal - glavna jed,

e Snack - prigrizek.

V katero skupino spada posamezna jed, dolo¢i administrator. Recept in
slika vsebujeta multimedijsko gradivo o jedi. Predvsem je zazeleno, da ima
vsaka jed recept v obliki videoformata, saj je bistvo aplikacije, da predlaga
jedi in prikaze njihovo pripravo. Poleg polj vsebuje model Meal Se metode
za izracun lastnosti celotne jedi, katerih rezultat shranimo v spremenljivko
meal_info, definirano kot lastnost modela. Lastnost meal_info tako hrani
seznam makroelementov in njihovo koli¢ino v celotni jedi. Sledi programska

koda za pridobitev makroelementskih lastnosti jedi.

def _getInfo(self):

info={}

info[”protein”] = 0

info[”carbs”]| = 0

info[”fat”] =0

meal_consists = MealConsistency.objects. filter (meal=self.id)

for food in meal_consists:

info [”"protein”] 4= food.protein

info [”carbs”] += food.carbs
info [”fat”] 4= food. fat
info[”cal”] = info[” protein” x4 +
info[”carbs” |4 + info[”fat”]|*9

return info

meal_info = property(_getInfo)
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Model MealConsistency ali vsebina jedi je razsiritev modela Meal in
tako hrani zivila, potrebna za doloceno jed. Model vsebuje naslednje ele-

mente:
e id - enoli¢no identifikacijsko stevilo,
e meal - obrok,
e food - zivilo,
e units - enote.

Polji obrok in zivilo sta tuja klju¢a modelov Food in Meal. Tako za vsako
zivilo v jedi obstaja en model MealConsistency. Polje units je namenjeno
dolocitvi kolicine posameznega zivila v jedi. Model vsebuje Se §tiri lastnosti

za pridobitev informacij o posameznem zivilu v jedi:

e protein - koli¢ina beljakovin,

e carbs - koli¢ina ogljikovih hidratov,

e fat - koli¢ina mascob,

e fiber - koli¢ina vlaknin,

e calories - stevilo kalorij.
Koli¢ina makroelementov se racuna glede na Stevilo enot, potrebnih za dolo¢eno
jed.
Model MealPlan ali prehranjevalni nacrt sluzi hranjenju posameznih dnevni
nacrtov uporabnikov in tako vsebuje elemente:

e id - enoli¢na identifikacijska stevilka,

e user - uporabnik,

e time - Cas.
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Polje uporabnik je tuji klju¢ modela user, ki ga je ustvaril sistem Django za
avtentifikacijo uporabnikov. V njem se hrani veliko informacij o uporabniku
(ime, priimek, uporabnisko ime, geslo, e-mail naslov, datum zadnje prijave,
stanje uporabniskega racuna). Polje ¢as se uporabi za zapis datuma, da tako
aplikacija izbere nactr za tekoc¢i dan. Tako ima lahko vsak uporabnik najvec

en na¢tr na dan.

Model PlanConsistency ali vsebina nacrta je razsiritev modela prehran-

jevalni nacrt. Vsebuje naslednje elemente:

e meal - jed,
e mealp - prehranbeni nacrt,
e meal _nr - Stevilka obroka,

e time - Cas.

Polji jed in prehranbeni nacrt sta tuja kljuca modelov obrok in prehranbeni
nacrt. Za vsako jed prehranbenega nacrta se tako ustvari ena vsebina nacrta.
Polje stevilka obroka je namenjeno dolocitvi vrstnega reda posameznih jedi

v nacru, polje ¢as pa za priporocitev casa zauzitja te jedi.

Model TakenMeal ali zauzit obrok hrani podatke o vseh zauzitih obrokih

uporbnika. Vsebuje naslednja polja:

e id - enoli¢na identifikacijska Stevilka,
e meal - jed,

e user - uporabnik,

date - datum,

e time - Cas.

Za vsako zauzito jed se ustvari uporabnika in jed, ki jo je uporabnik zauzil.
Poleg tega se shrani Se datum in ¢as zauzitega obroka, ki sta pomembna za

analizo uporabnikovih aktivnosti skozi dolo¢eno ¢asovno obdobje.



POGLAVJE 5. 1ZDELAVA APLIKACIJE ZA SVETOVANJE O
48 PREHRANI

Model Progress ali napredek hrani podatko o shranjenih napredkih posa-

meznega uporabnika. Vsebuje naslednja polja:
e id - enoli¢na identifikacijska Stevilka,

e user_id - uporabnik,

date - datum vneSenega napredka,

weight - masa v casu napredka,

body_fat - delez mascob v ¢asu napredka,
e picture - slika uporabnika v ¢asu napredka.

Uporabnik za vsak napredek zabelezi telesne znacilnosti (telesna masa in
odstotek mascob) na dan meritve. Za boljsi pregled nad napredkom je pri-
porocen vnos uporabnikove slike na dan meritve, da se tako tudi vizualno

pokaze napredovanje uporabnika.

Model UserData ali uporabnikovi podatki je razsiritev modela User, ki ga
je sam kreiral Djangov sistem za avtentifikacijo uporabnikov. Model vsebuje

naslednja polja:
e user - uporabnik,
e score - trenutno Stevilo tock,
e height - trenutna visina,
e weight - trenutna masa,
e body_fat - trenutni delez mascob,
e sex - spol,
e birthday - datum rojstva,

e profile_picture - trenutna profilna slika.
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Podatki visina, masa, spol in odstotek masc¢obe so namenjeni kalkulaciji
dnevne kalorijske porabe, na osnovi katere se sistem nato odloc¢a o Stevilu
obrokov. Polje stevilo tock pa je namenjeno belezenju pozitivnih aktivnosti
(redna prijava v sistem, vnaSanje zdravih obrokov ...) in tako s pravil-
nimi aktivnostmi omogoca napredovanje v razlicna obdobja prehranjevalnega
rezima. Model vsebuje dodatne lastnosti, kot so izrac¢un dnevne kalorijske
porabe, indeks telesne mase in doloc¢itev vrste prehranjevalnega rezima. Kot
je ze prej opisano, se prehranjevalni nacrt doloci s stevilom tock. Maksimalno
Stevilo tock na dan je 5. V zacetni stopnji se izvaja klasicna ketonska prehran-
jevalna veriga (12-urno prehranjevalno okno), sledi prekinitveno postenje z
8-urnim prehranjevalnim oknom, zadnje obdboje pa je izmeni¢no postenje s
4-urnim postenjem, snovanim po konceptu Warrior Diet [38]. Sledi metoda

za doloc¢itev prehranjevalnega rezima.

def _diet_status(self):
if self.score < 70:
return ’Keto—Diet’
elif self.score < 140:
return ’'Intermittent —Fasting’
else:

return ’'Intermittent —Warrior—Fasting’

status = property(_diet_status)

5.2 Django admin

Djano admin je administracijski vmesnik v obliki spletne strani (prikazana
na sliki 5.1), ki ga Django (po Zelji programerja) ustvari avtomatsko. Je
zelo koristen dodatek, saj nam omogoca pregled nad vsebino podatkovne
baze, kar je posebaj koristno v ¢asu testiranja aplikacije. Pravilna nastavitev
in delovanje vmesnika Django admin sta opisana v viru [9]. Ce vkljuéimo

administracijski vmesnik, nam Django avtomatsko ustvari Se 4 modele:
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Django administration

Site administration

Recent Actions
Groups sAdd ¢ Change My Actions
Users gAdd ¢*Change .&‘vl:k:nez

# vbknez 2013-08-05

Foods grAdd ¢ Change #vbknez 2013-08-05
Meal consistencys deAdd +*Change Meal plar

$testd None 370.0 0
Meal plans sAdd ¢ Change ar data
Meals dkAdd  #Change 8test.4.l.\!o.ne 370.0 0
Plan consistencys grAdd ¢ Change S vbknez
Progresss WFAdd  # Change $vbknez 2013-08-02
Taken meals dgeAdd  ¢*Change Meal plar

#vbknez 2013-08-02
User datas sAdd ¢ Change Meal plar

4k Chocolate, 70-80%
Sites g Add  ¢*Change & Cheese, Feta

Slika 5.1: Spletna stran Django admin

django_admin_log - belezenje aktivnosti,
e django_content_type - prepoznavanje modelov,

e django_sessions - seje,

django_site - prepoznavanje strani.

5.3 Upravljanje z uporabniki

Upravljanje z uporabniki je z Djangom relativno preprosto, saj za to poskrbi

sam. Celoten avtorizacijski sistem vkljucuje:
e uporabnike,
e dovoljenja,
e skupine,

e sistem za upravljanje z gesli,
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e obrazce in poglede za prijavo uporabnikov,

vec o celotnem avtorizacijskemu sistemu za uporabnike pa je napisano v viru
[35]. Sistem je zelo koristen za prijavo in registracijo uporabnikov. Ob njegovi

vkljuc¢itvi Django avtomatsko ustvari 6 razlicnih modelov:
e auth_group - skupine,
e auth_permission - dovoljenja,
e auth_group_permissions - dovoljenja nad skupinami,
e auth_user - uporabniki,
e auth_user_groups - uporabniske skupine,

e auth_user_user_permissions - dovololjenja nad uporabniki.

5.4 Jedro aplikacije

Aplikacija je sestavljena iz 14 funkcionalnosti, ki bi lahko razdelili v tri sklope:
e Svetovanje:

— pregled dnevne aktivnosti uporabnika,
— vnos obroka,

— pregled dnevnega nacrta obrokov.

e Pregled podatkov:

podatkovna baza zivil,
— prikaz uporabnikovega napredka,
— vnos uporabnikovega napredka,

— izbris uporabnikovega napredka.

e Uporabniske nastavitve in registracija:
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— naslovna stran,

registracija uporabnika,
— prijava v sistem,

— sprememba lastnosti uporabnika,

odjava iz sistema.

Vsak sklop bo podrobneje opisan v naslednjih podpoglavjih.

5.4.1 Svetovanje

Jedro aplikacije sestavljajo stran za prikaz analize uporabnikove dnevne ak-

tivnosti, obrazec za vnos obroka in pregled nad nac¢trom prehranjevanja.

DIET: BMI: BMR: EEEEED
g

vbknez

USER DIET

2 Overview Carbohydrates percantage : 7%

# Insert meal -

= Meal plan

Q Food database .
Fiber percantage : 59%

USER PROGRESS

Ed Show progress

& Upload progress
i Delete progress Calories percantage : 117%
USER PROFILE
/# Settings
@ Logout

Eaten meals Macronutrient distribution

1. Scrambled eggs 2 p.m. Total calories: 2133.05Kcal
¢ Calories: 940.3 Kcal
o Protein: 40.9 g

o Carbs:5.44q M Protein

o Fat:839¢g W Carbs
2. Greek salad 2 p.m b Fat

o Calories: 848.95 Kcal

< Protein: 24.1g
o Carbs:22.2g
o Fat73.75¢

a a

Slika 5.2: Pregled nad uporabnikovimi dnevnimi aktivnostmi

Analiza uporabnikove aktivnosti Prva stran, na katero je uporabnik
preusmerjen, je stran z analizo dnevnih aktivnosti, ki je prikazana na sliki
5.2. Vse strani, ki so aktivne med uporabnikovo prijavo v sistem, so in-

tegrirane v osnovno stran. Osnovna stran vsebuje navigacijske gumbe za
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premik po vsebini aplikacije. Na strani za pregled uporabnikove aktivnosti
so uporabljene statusne vrstice Bootstrap, ki nakazujejo trenutno stanje
pomembnih aspektov prehrane (vsebnost ogljikovih hidratov, vsebnost vlaknin
in kalorijska vsota). Zelena statusna vrstica predstavlja dobro stanje, rumena
sibko in rdeca zelo slabo. Pod statusnimi vrsticami so prikazane Se dnevne
aktivnosti v obliki seznama zauzitih obrokov in njihovih lastnosti. Na desni
strani seznama pa je izrisan tortni graf za prikaz celodnevne kalorijske bilance

in porazdelitve med makroelementi.

Vnos obroka je relativno enostaven obrazec, ki uporabniku omogoca vnos
posamicnega obroka. Poleg samega obroka mora uporabnik vnesti Se datum
in cas obroka. Ko uporabnik to uspesno izvede, ga spletna stran preusmeri

na stran za pregled uporabnikove aktivnosti.

DIET: (D BV EEEIIED BvR: CETED
s

vbknez

JSERDIET Meal plan overview  Meal1 = Meal2 = Meal3
A& Overview
# Insert meal
= Meal plan

Q Food database

& Show progress
@ Upload progress

i Delete progress
SER PROFILE

# Setlings

© Logout

Slika 5.3: Prikaz recepta predlagane jedi

Pregled nacrta obrokov izpise jedi, ki jih je aplikacija predlagala uporab-
niku za tekoci dan. Vsaki jedi pripada zavihek, kjer je prikazan postopek
priprave. Videz pregleda nacrta prikazuje slika 5.3. Kljucne kalkulacije za
generiranje dnevnega nactra pa se izvedejo, Se preden se uporabnika po pri-

javi preusmeri na stran pregleda dnevnih aktivnosti. Generiranje nacrta se
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izvede na vsak nov dan prijave v sistem. Sistem se o stevilu obrokov odloca

glede na kalorijske potrebe uporabnika:

e pod 2000 keal na dan - 3 obroki (prigrizek, predjed, glavna jed),

e nad 2000 in pod 2800 kcal na dan - 4 obroki (prigrizek, 2-krat predjed,
glavna jed),

e nad 2800 kcal na dan - 5 obrokov (prigrizek, 2-krat predjed, 2-krat
glavna jed).

Sistem najprej v nacrt doda predvideno Stevilo jedi, ki jih izbira nakljucno iz
podatkovne baze. Ce kalorijska vsota predvidenih obrokov ni dovolj visoka,
se dodaja Se prigrizke, dokler ni kalorijska potreba uporabnika zadoscena.
Nacrti so drugacni tudi glede tipa prehranjevalnega rezima. Zacetnikom se
predlaga zauzivanje obrokov na vsake 4 ure (zajtrk, kosilo, vecerja), napred-
nim uporabnikom, da za¢nejo s prehranjevanjem ob kosilu in zakljucijo z
vecerjo, najbolj naprednim pa aplikacija predlaga, da se colotno dnevno

kalorijsko potrebo potesi z vecerjo (prehranjevalno okno, dolgo 4 ure).

5.4.2 Pregled podatkov

Za pregled podatkov aplikacija ponuja pregled nad lastnostmi posameznih

zivil ter pregled, dodajanje in izbris uporabnikovega napredka.

Pregled nad zivili omogoca pregled nad makro- in mikroelementskimi
vsebinami posameznega zivila. Stran je narejena v obliki iskalne poizvedbe,
narejene z Ajaxom. V iskalno okno vpisemo ime zZelenega zivila, stran pa
asinhrono izpiSe rezultate poizvedbe, kot prikazuje slika 5.4. S klikom na
eno izmed izpisanih predlog nas aplikacija preusmeri na stran, kjer se v stilu
zivilske tabele izpisejo podatki izbranega zivila. Tabela je malce spremenjena
in ne opozarja na delez mascob v zivilu, ampak na delez ogljikovih hidra-
tov. Prav tako tabela ne racuna dnevne pokritosti posameznega makro- in
mikroelementa glede na uporabnikove potrebe. Prikaz poosebljene zivilske

tabele prikazuje slika 5.5
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£ 4 DIET: 55510 BMI: &= 1820 Keal
i
vbknez
2 Overview Search food
# Insert meal g
= Meal plan
Q Food database + Cucumber, peeled
+ Carp, raw

« Cream, heavy
+ Cheese, Feta

Show progress
E prog « Chocolate, 70-80%

| Upload progress
il Delete progress

# Settings
O Logout

Slika 5.4: Prikaz rezultata iskalne poizvedbe po zivilih podatkovne baze

+ J:LIH 23 9389897746 LG 1820 Keal

Nutritional information Vitamins and minerals
4 Overview Nutrition Facts Vitamins and Minerals facts
# Insert meal Serving Size 100g Minerals % Daily Value
= Meal plan
Amount Per Serving copper 0%
Q Food database
Calories 605 Calories from Carbohydrates 140 (23.14%) iodine %
% Daily Value * ‘cobalt 0%
Show progress
= prog Total Fat43g 35.44% zinc 0%
@ Upload progress
Mot yet not yet chromium 0%
il Delete progress
Mot yet Mot yet vitamin_k 0%
Mot yet Mot yet flouride 0%
/# Settings Trans Fat 0g sodium 0%
o
O Logout Cholesteral g 0% vitamin_b 0%
Sodium 160mg % vitamin_c 0%
Potassium B0mg 2% vitamin_a 0%
Total Carbohydrate 35g 51.28% selenium 0%
Dietary Fiber 11g 40.29% vitamin_d 0%
Sugars 18g vitamin_e 0%
Protein 83 7.03% chioride 0%
* The Percent Daily Values are based on your personal basal metabolic fiber 1%
rate of 1820 calories a day.
0%

Slika 5.5: Prikaz poosebljene zZivilske tabele

Pregled, dodajanje in brisanje napredkov so namenjeni pregledu in
nadzoru nad prikazom napredkov. Uporabnik preko obrazca za vnos napredka

vnese slike trenutne postave in telesne lastnosti (masa in odstotek mascobe).
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Slika 5.6: Prikaz uporabnikovega napredka

Napredek lahko iz podatkovne baze tudi izbrise. V pregledu napredkov
spletna stran z razsiritvijo carousel Bootstrap v pregledovalniku slik prikaze
nalozene uporabnikove slike, nad njimi pa se izrise graf, ki prikazuje premico,
odvisno od telesnih znacilnosti uporabnika. Za boljSo predstavo je celotna

stran za prikaz napredka prikazana na slik 5.6.

5.4.3 Uporabniske nastavitve in registracija

Za vecino uporabniskih nastavitev je poskrbel Django, prav tako za regis-
tracijo. Ker so tudi obrazci avtomatsko generirani, sem te moral prenesti v
html-predlogo. Pri uporabniskih nastavitvah sem moral le dodati obrazec za
vnos dodatnih nastavitev uporabnika, kot so masa, visina in profilna slika.

Prijava v sistem in tudi registracija sta dostopni z naslovne strani, ki je

prikazana na sliki 5.7.
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PREHRANI




Poglavje 6
Sklepne ugotovitve

Cilj diplomskega dela je bil narediti aplikacijo za svetovanje v prehrani. To
svetovanje pa je snovano predvsem z drugac¢nim pogledom in izhodis¢em na
zdravo prehranjevanje. Kljub razlicnimi funkcionalnostim je bistvo aplikacije
to, da deluje oz. da njeno svetovanje privede do ne samo boljse postave, am-
pak tudi do boljsega pocutja, boljse produktvinosti ¢ez dan, manjse porabe
casa za pripravo jedi. Preprosto receno, aplikacija rekonstruira nas sistem
prehranjevanja, da je ta v simbiozi z naso biolosko uro in tako uporabniku
omogoca, da v ¢asu, ko od svojega telesa zahteva najvec¢ (razmisljanje, fizicna
aktivnost, odsotnost lakote, kurjenje mascob), to tudi dobi.

Samo svetovanje se lahko v prihodnje se posodobi. Predvsem bo pomembno,
da se bolj natanéno doloc¢i kalorijske razrede in da se jedi izbira ne samo
nakljuc¢no, ampak tudi glede na morebitno pomankanje dolo¢enih mikro- in
makro- elementov. Prav tako bi billo dobro v svetovanje vkljuciti fizicne ak-
tivnosti posameznika, da se tako svetovanje prilagodi uporabnikovim potre-
bam.

S strani same aplikacije ze obstajajo ideje za nadgradnjo, od same vizualne
podobe do morebitnega dodajanja funkcionalnosti, ¢eprav osebno menim, da
je treba predvsem trenutne funkcionalnosti ¢im bolje realizirati in izpiliti.
Ena od poglavitnih idej je tudi, da se naredi mobilna verzija aplikacije, ki bi

vsebovala samo svetovalni del spletne aplikacije. Osnova samega svetovanja

29
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je tudi nabor razlicnih (paleolitiénih) receptov. Zato bo treba omogociti
iskanje ¢im bolj razlicnih jedi in zanje tudi najti ustrezna videonavodila. Ker
je receptov s paleoliténimi zivili manj, bi privatna videoteka ali kanal youtube

o paleoliténih jedeh bila dobra zamisel.



Poglavje 7
Nadaljnje delo

Kot je omenjeno v poglavju Sklepne ugotovitve 59, so, kljub zakljucku diplomske
naloge, nac¢rtovana nadaljnja izboljSanja aplikacije. IzboljSave so predvsem

predvidene na podrocjih:
e vizualne predstavitve,
e podatkovne baze receptov,

e dodatne mobilne aplikacije.

Vizualna predstavitev Trenutna razli¢ica aplikacije ni ravno najbolj vizualno
podkovana aplikacija, zato bo v prihodnosti to treba izboljsati, predvsem z
vkluéitvijo vec¢ slik, barv in ¢im boljSe vizualne predstavitve podatkov, da
se tako razbremeni uporabnika. Prav tako bi za boljse vzdusje bilo treba
nadgraditi uporabniski vmesnik, in sicer z ve¢jo uporabo skriptnih jezikov,

kot je Javascript, za izris gradnikov obrazcev.

Podatkovn baza receptov je kljucni del aplikacije, vendar pa je ta ome-
jena na recepte, ki vsebujejo striktno zivila, ki spadajo v paleoliti¢no skupino
zivil - so del paleoliticne prehranbene piramide. Tako se Stevilo jedi in re-
ceptov precej zmanjsa, saj je uporaba moke, sojinih dodatkov in sladkorja

pogost pojav. Za uspesno svetovanje aplikacije v osnovi potrebujemo od 6 do

61
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10 jedi, vendar pa bi ponavljanje istega prehranbenega nactra kmalu izgu-
bilo prvotni car aplikacije - prikazati, da se da s primitivnimi zivili pripraviti
okusne, zelo hranjive in raznovrstne jedi. Tako je ideja o kanalu youtube za
prikaz razlicnih paleoliticnih idej ena od moznih nadgraditev in bi tako pred-
vsem privarcevali pri casu iskanja ustrezne videovsebine za prikaz receptov,

prav tako pa bi istocasno obratovali dve poslovni priloznosti.

Mobilna aplikacija bi predstavljala skrajsano verzijo spletne aplikacije in
bi nudila vnos uporabnikovih zauzitih jedi ter prikaz predlaganega jedilnika
za uporabnika. Narejena bi bila za platformo android in bi bila namenjena
takojsni dostopnosti aplikacije preko mobilnega telefona. Tako bi se celoten
projekt delil na mobilno aplikacijo, ki bi ponujala jedro aplikacije (prikaz
nacrta in vnos zauzitih jedi), ter spletno aplikacijo, predvsem namenjeno

natanc¢nejsi analizi uporabnikovih aktivnosti.
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