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COME USARE DIETACLUB

Questo articolo vuole essere una guida rapida all’utilizzo del servizio DietaClub,
concentrandosi in particolar modo sulla spiegazione di come usare il Diario, che
rappresenta il cuore di tutto il metodo.

La funzione del Diario & quella di tenere traccia di tutto quello che mangi e degli
esercizi che fai, in modo da evidenziare direttamente il bilancio energetico della tua
giornata e aiutarti a mantenerti in linea con quanto consigliato da DietaClub in base ai
tuoi obiettivi di dimagrimento.

Facciamo un esempio concreto:
1. entriamo nella sezione Diario
2. facciamo click sulla freccia dell’ultimo bottone verde “menu consigliato” in basso
a destra: appare il menu consigliato per il giorno (figura 1)
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Figura 1 -Visualizzare il menu consigliato

3. selezioniamo gli alimenti del menu voluti e premiamo “aggiungi al diario”: a
guesto punto nella colonna di destra appaiono gli alimenti del menu in
corrispondenza dei vari pasti (figura 2).

A fianco di ogni alimento compaiono due icone:

# . . L
# per modificare le porzioni dell’alimento
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: per rimuovere I’alimento

ﬂ Colazione: 20% =270 kcal
Ti veenu lun, giu4, 2007 1.0 tarzina CAFFE MOKA 10 tazz: 2 kcal e~
colazione 6.0 pezzo/ FROLLINI SENTA
= P | F
I LaTTEDIVACCA, 1.0 tazza 98 keal GRASE 114 hcal =
PARTIALMENTE SCREMATO = 447 keal
[¥ CAFFE MOKa, in tazza 1.0 tazzing 2 keal Aggiungi cizoda ieri »
I¥ FROLLIMI SENZA GRASSI G0pezzofi 116 heal v
Pranzo: 35% = 472 keal
T Lamponl 1000 gram 34 kcal
1.0-porzioni orecchiettes alle cim
pranzo di rapa {light ekl A0
[¥ crecchiette alle cime di rapa 1.0 porzioni 326 heal 1.0 porzioni pomodorini tricolore %0kal A &
light) 1.0 fette PANE COMUNE
% pomodorini tricolore 1.0 porzioni 90 kecal pezzatura da 25ag gtkcal S8
[¥ PAME COMUNE, pezzaturada 1.0fett=84 keal = 502 kcal
2508 D
merenda
. Merenda: 10% =135 kcal
™ CRACKERS SENZA CRASEI 1.0 pacchetti 96 kcal
¥ SPREMUTA DI ARAMCIA 4.0 bicchizre 50 kcal 1.0 bicchiere SPREMUTA DI
1A sokcal A0
S = 50 keal
M MERLUZZO SURGELATO 1500 gram 143 keal e
" olic DI OLIVA EXTRAVERGINE 2.0 cucchiaing 90 keal
[ insalata gallinellaarancee  1-@PorZioni 123 keal Cena: 35% = 472 kcal
bl Lo cucchiging Tlio D 0Ll Ve
I PANE DI SEGALE SO0 gram 131 heal EXTHAVERGINE sokeal A0
1.0 porzioni insalata gallinella
Agglemgl at dlaro e 127 keal F)
6000 gram PANE DI SECALE i3tkeal. A
= 344 kcal

Figura 3 - aggiungere il menu al diario
G lun, giu4, 2007 - @

Le tue calorie oggi
Mon devi mangiare ke

N Cibaoz 1013 keal caloriz extra che
4. dopo avere pescato dal menu consigliato, _ bruci con
. . Esercizio: A0 lecal Fall=namento 52 riesci
possiamo controllare quante calorie 3 saziarti conmeno
. . . . SoMmmas 1013 kcal
abbiamo raggiunto e in caso aggiungere
altri alimenti a scelta. Il tuo piano: 1348 Oggi: 1013 kcal
. . . . kcal
Ad esempio nel caso illustrato a fianco il piano
consigliato prevede circa 1350 calorie al giorno,
mentre per il momento sono stati aggiunti
alimenti per sole 1013 calorie: quindi e possibile L -
aggiungere liberamente altri alimenti pescandoli cqmcras — S S
dal box di ricerca in alto sulla colonna di sinistra. R a | Besbesi i
B carboidrati 55 Alcol 0%

Figura 2 - bilancio energetico
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5. cerchiamo qualcosa da aggiungere alla
cena, la ricerca funziona
indifferentemente sugli alimenti singoli e
sulle ricette: per esempio cerchiamo Hai cercato baccal?
“baccala”, comparira la ricetta del 1 risultato trovato
“baccala con le olive”. Ricette di DictaClubs

ey e - ey -
* Nome * valutazioner kcallporzione

Baccal? con le olive 300 0.

Mon trovi quello che cerchi?
Crea una ricetta personale

Aggiungi un alimento personale

/= http:/ /www.dietaclub.it/?itemId=1.1771&date=1180

6. A questo punto bastera cliccare

Aggiungi Baccal? con le olive al diario

sull’icona verde ﬂ per fare comparire Porzioni: [I (3448 e/pordone)
una finestra da_cu! potremo speglle_re di -
aggiungere al diario una porzione di —
baccala con le olive, per un totale di 300 | % *pranz
calorie in piu. il

;.Canc:ella.i:. Salva ’

7. 1l diario permette di tenere traccia anche
di quante calorie bruciamo con I’esercizio ~erca esercizio per Nor
fisico: basta cliccare sul tab “Esercizio” in | —= -
alto a sinistra per fare comparire un menu .:
di ricerca. Se ad esempio oggi abbiamo
fatto una passeggiata di mezzora,
inseriamo “camminata” nel box di ricerca
e premiamo “cerca”, compaiono 6
risultati, divisi per I’intensita dello sforzo, ¥ Nome ¥ Keal/30 min

Hai cercato camminata
6 risultat trovat

Esercizi:

. . . Camminata a bassa inktensith B7
se pensiamo di avere fatto una camminata s -
a media intensita, clicchiamo I’icona verde I e
a fianco del relativo risultato. Si apre I R TS e
allora una popup dove pOSSIamO Camminata nordica ad alta intensita 321

specificare quanti minuti di camminata Camminata nordics 3 media intensits 262
abbiamo fatto e salvarlo nel diario.

o lun, giu 4, 2007 - (%)

Le tue calorie oggi

8. A questo punto vedremo nel diario in alto a

destra (*“Le tue calorie oggi”’) che I’esercizio Non devi mangiare le
ci ha permesso di bruciare un po’ di calorie. Cibor Bliked, W ==
Esercizio: -126 keal

lallenamento se resci

a saziarti con meno
Somma: 1187 keal

Copyright © MONRIF NET S.r.l. Contattaci: info@dietaclub.i



