{c) Trebaxa Company

Handbuch

Dieses Handbuch gilt fur beide BodyCaP Versionen: Standard und Deluxe
Nicht alle hier beschriebenen Funktionen sind in der Standard Version enthalten. Die
Funktionen, die von der Standard Version nicht unterstiitzt werden, finden Sie auf unsere
Homepage www.bodycap.de .

Stand 15.12.2007
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Tageseingaben und Analysen

Tageseingabe

& BodyCaP Vital Deluxe Vollversion v.3.0.0.0 / 17.12.2007 g =
Datei Optionen  Ernahrungsplane  Mahrwertanalysen  ansicht 7
T il Li i i ¥erbrauch | Berechner | Interaktiv | Ernahrungsplane | Optionen | Blutbild | Update
Eingabe | {ibersicht Diagranim = Gewicht J Fettanteil | Zeitdiagramm | Tagesbedarf Wasserhaushatt | Druck-Yorschau
| ~Tagauswahl Tagesprotokoll Eingabe :
P, = Personliche Lebensmittelliste : )
AL 2l 7 @
C = = &
laegtisank TagDrucKaAn Tagisehen e l?e.rechnan Bezeichnung Protein | Kohlenhydrate | Fett KCAL ‘Wasser | Ballaststoffe
06.01.2007 @nomaler Tag (O Trainingstag Haferflacken (CH) 1500 &7.70 640 54840 9.00 10,00
Tages-Karperfettantsi %:D- % Haferkleie, roh (CH) 17.30 66,20 703 336,00 6.55 15.40
I Quark Créme mit Frichten, gezuckert (CH) .05 16,96 8,72 169.43 o7.de 0.28
Tages-Karpergemwicht (KG): 2= Jahr: 200?“\'
+ 17.04.2007
I+ 06.01.2007
Tagesprotokoll vom; 06.01.2007 i t L1
Unhrzeit Bezeichnung, Menge | KCal 6 HCAL
[] 13:15:46 Haferflocken (CH) 100.00 348,40 26,72
[] 18:51:33 walkarnnudeln 251.00 860.93 64.73
[] 13:51:52  Kuhmilch vallfett 167.00  119.66 9.01
| ~Tagesiibersicht
Anteile auf Gesamt-KCal: [Jwasseranteil beriidksichtigen
_ Fohlentrydrate] 4
ERLL e BIS MG d T 441 % Hohlenhydrate
fig 15 [ 10.93 % Protein
BO% F.
bz I et ] 3.81 % Fett
max. KCal Anzahl iiberschritten?
TR0 KCal
320,01 kel 7
Protein (2] | Kohlenhydrate (2) Fett (g) | Energie KCAL (kcal)  Wasser (2)  Alanin (2) - alkohol Athyl (2) | Arginin (2) | Asche (g) | Asparaginzdure (g)  Ballaststoffe (g) | Beta-Si
EQ.BZ 237.24 20,48 1329.01 172,61 a a 0,21 0 0 30,08 i}
3 u >
e Lizenz: 2007Petrich,12337Harald Benutzer: Standard Benutzer -

In dem Bereich ,Persénliche Lebensmittel“ (obere Tabelle) werden die Lebensmittel
angezeigt, die Sie sich aus dem Nachschlagewerk ausgesucht haben oder manuell
eingegeben haben. Hier sollten ausschliel3lich die Lebensmittel enthalten sein, die
Sie taglich benutzen. Durch Doppelklick oder Klicken auf die Pfeile kdnnen Sie Le-
bensmittel in Ihr Tagesprotokoll aufnehmen oder wieder entfernen.

In der unteren Liste (Tagesprotokoll) werden alle Lebensmittel angezeigt, die Sie
am Tag zu sich genommen haben. Aus dieser Liste werden Ihre Nahrstoffwerte
vom ausgewahlten Tag berechnet.

In der Tagesauswahl steht nach dem Programmstart immer das aktuelle Datum.
Weiterhin kdnnen Sie dort schon vorhandene Tagesprotokolle auswahlen. Mit dem
Klick auf den Kalender - Button kénnen Sie das gewlinschte Datum fiir eine Proto-
kollierung auswahlen. Durch Klicken auf den Léschen Button wird das ausgewahlte
Tagesprotokoll geléscht.

In der Tagesubersicht sehen Sie die errechneten Werte vom ausgewahlten Tag.
Diese Daten sind nur aktuelle, wenn Sie zu vor auf ,Tag berechnen” geklickt haben.
Dies missen Sie immer dann durchftihren, wenn ein Lebensmittel hinzugefuhrt o-
der entfernt wurde.
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1.2

1.3

1.4

1.5

Ubersicht

In der Ubersicht werden alle errechneten Werte in Abhéngigkeit vom Datum tabella-
risch dargestellt.

Diagramm

Im Diagramm konnen Sie sich einen graphischen Verlauf lhre Werte anschauen.
Hierbei haben Sie die Méglichkeit zwischen allen Mikronahrstoffen auszuwahlen. Je
nach Auswahl wird der entsprechende Verlauf angezeigt. Wird die Mehrfachaus-
wahl aktiviert, dann es ist moglich den Verlauf von ausgewéhlten Bereichen im Ver-
gleich darzustellen. Zusatzlich kénnen Sie zwischen zwei Ansichten auswahlen: Li-
nien und Balken.

Durch den Klick auf den Button ,Drucken” wird das aktuelle angezeigte Diagramm
gedruckt. Hierbei automatisch der Standartdrucker verwendet.

Gewicht/Fettanteil

Im ,Gewicht/Fettanteil* Bereich finden Sie 2 Diagramme. Hier kénnen Sie lhr Ge-
wicht und Fettverlauf tGber die Tage hinweg verfolgen. Wéhlen Sie einfach den ent-
sprechenden Monat und das Jahr aus, um die Wert sich anzeigen zu lassen

Zeitdiagramm

In diesem Diagramm sehen Sie jeweils den in der ,Tageseingabe“ ausgewahlten
Tag. Es werden 2 Werte in Beziehung gebracht: KCAL und Menge.

Sie sehen, wann Sie was gegessen haben und wie viele Kcal in Abhangigkeit zur
gegessenen Menge Sie zu sich genommen haben.
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1.6

Tagesbedarf

Stellen Sie fest, ob Sie lhren Tagesbedarf an Mineralien und Vitaminen gedeckt
haben. Die empfohlene Tagesdosis ist der internationale Standart.

Im Punkte Diagramm erkennen Sie die mindest und maximale Dosierung. Die gru-
nen Punkte stellen die erreichte Menge dar.

Im unteren Bereich finden Sie die Balkendarstellung. Klicken Sie einfach auf ein E-
lement der oberen Tabelle und die Analyse wird im Balken dargestellt. Die rote Li-
nie stellt die erreichte Menge dar. Befindet sich die rote Linie im griinen Bereich, so
liegen Sie im optimalen Bereich.
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& BodyCaP Vital Deluxe Vollversion v.3.0.0.0 / 17.12.2007 g [=]
Datei ©Optionen  Erndhrungspléne  Mahrwertanalysen Ansicht 7
Tageseingabe |Lebensmittel | Didtvorgabe | Verbrauch | Berechner | Interaktiv | Erndhrungspline | Optionen | Bustbild | Update
Eingabe | ilibersicht | Diagramm | Gewicht f Fettanteil | Zeitdiagramm | Tagesbedarl | wasserhaushatt | Druck-Vorschau
Bezeichnung erreichte Menge {mg) = int. empf. min. Menge (mg) = int. empf. max. Menge {mg) = Auswertung )
% Calcium Frauen 277.4 1000 1200 ‘Wert zu niedrig.
@ cCalcium Frauen in den Wechseljahren 277.4 1500 1800 ‘Wert zu niedrig
@ Calcium Minner 2774 so0 1000 ‘Wert zu niedrig
@ Calcium Schwangere Stillende 2774 1200 1500 ‘Wert zu niedrig
& FEisen 4.29 7 10 ‘Wert zu niedrig
@ Folsdure 0.0405 0.09 0.4 Wert zu niedrig
O Kalzium 2774 kil 150 ‘Wert zu hoch
@ HKupfer 0.04 2 2 ‘Wert zu niedrig
@ Magnesium 170.44 40 200 erreicht
& Selen 0.0000 0.02 0.1 ‘Wert zu niedrig.
@ Vitamin A 0.0000 0.885 4,72 ‘Wert zu niedrig
& Vitamin B1 0.57 15 40 ‘Wert zu niedrig
@ Vitamin B12 0.0000 0.02 o1 ‘Wert zu niedrig
& Vitamin B2 0.46 ® T ‘Wert zu niedrig
& Vitamin BS 195 30 40 ‘Wert zu niedrig
@ Vitamin Bé 0. 10 50 Wert zu niedrig b
[(erozentual
G T e
2.500 4+
20004 ----nneeeee
15004
o i’
so0 1 ; i i e : :
- i : : H ; H
Calcium Frauen  Caleium hinner Gsen  Folsiure Kalkium  Kupfer Magnesium  Selen  ‘tamin A “itamin B12 ‘tamin B5 “htamin © Shtamin E - Zink
[ Min.Dosis e Max.Dosis e erreicite Dosis |
| ‘ ey Caleium Fraven ’—‘
1000) 1200 =
@ Trebaxs Compan Lizenz: 2007Petrich,12337Harald Benutzer: Standard Benutzer el




2.1

Lebensmittel - Verwaltung

Eingabe

& BodyCaP Vital Deluxe Vollversion v.3.0.0.0 / 17.12.2007

Datei Optionen  Erndhrungsplane  Mahrwertanalysen  Ansicht 7
Tageseingabe | Lebensmittel | pidtvorgabe | Verbrauch | Berechner | Interaktiv | Ernahrungsplane | Optionen | Blutbild | Update
Machschlagewerk | Eingabe | Gerichte verwatten

Eingabe: import J Export
Menge bezieht sich immer auf 100g !

Manuellen Eingaben:

deutsche Bezeichnung: | |

Bezeichnung
englische Bezeichnung:! | |

Lebensmittelgruppe:

Menge a
Alanin (g} 0 =]
Alkohol Athyl{g)
Arginin {g)
Asche (g}

L]

L]

L]
Asparaginsdure (g) 1]
Ballaststoffe () ]
Beta-Sitosterin (mg) L]
Campesterol (ng) [
Carotin-Alpha (mcg) L]
Carotin-Beta (mcg) [
Cholesterin {mg) L]
Cystin (g) ]
Eisen - FE (mg) 1]
Energie KCAL (kcaly [
Energie KJ {(ki} 1]
Fett (g) ]
Fettsduren - gesamt (g} 1]
Fettsduren - gesilttigte (g) ]
Fettsiuren. einfach ungesattist (21 0

@ ‘ Hnnnem H 2! markiartelﬁschari 5 Heu

G Trehaxa Company. Lizenz: 2007Petrich,12337Harald Benutzer: Standard Benutzer

H Mew spaicharr{

In dieser Lasche ist es Ihnen mdoglich Ihre personliche Lebensmitteltabelle zu er-
ganzen. Fllen Sie einfach in der Tabelle in der rechten Spalte die richtigen Werten
ein und klicken dann auf ,Neu Speichern®. Mit Klick auf den Button ,neu” werden
die Felder wieder geleert und Sie kdnnen ein neues Produkt eingeben. Durch Klick
auf ein Lebensmittel aus der Liste, haben Sie auch die Mdglichkeit die Werte anzu-
passen.

Wichtig:

Klicken Sie nun auf ,Optionen” ,Protokolle neu berechnen®. Durch diese Funktionen
werden alle bisherigen Tagesprotokolle neu berechnet. Nur so werden lhre Ande-
rungen ein Lebensmittel wirksam.

Datei | Cptionen  Supplemente Planer  Tr

Tag  Offline Modus akkivieren

Onling Modus akkivieren
Landereinstellungen

Lebensmittelgruppen
Protokalle neu berechnen

Bezeichnung (g}
[M}Magerkuchen
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| [%€] Expart -> Excel

Export -= Datei

- — |mport = Datei
|andere Fleischprodukte w|

L il =
(&) Experten ansicht () Einfache ansicht &I Lebensmittelzruppet
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2.2

2.3

Nachschlagewerk

& BodyCaP Vital Deluxe Vollversion v.3.0.0.0 / 17.12.2007

| Hachschiagewerk | Eingabe | Gerichte verwatten
| Hachschlagewerk:
|andere Fieischprodukte

Suchwort:

Gefunden: 3

Datei Optionen  Erndhrungspléne  Mhrwertanalysen  Ansicht 7

|

@

Bezeichnung

[ Aufschnitt (gemiseht) (CH)

[ Bauernbratwurst (CH)

D Bauernzalami/Rauchsalami (CH)

[ Bauernschiblig (CH)

D Bauernspeck, roh, gerduchert (CH)
[[] Berner Zungenwurst, ungegart (CH)
[] Bierwurst, ungegart (CH)

[ Blutwurst (CH)

[] Bresacla iCH)

[] Cerwelas [cH)

[[] Coppa (cH)

[] cotechino iCH)

=0

£

Protein | Hohle{# |

12.81
16.52
2520
.81
19.12
15.63
13,64
11.86
32,44
13.10
79.30
17.20

0.49

069 |
0.29

029
(]
0.49
039
2,32
0.4z
0.40
0.20
0.00

Eigene Gerichte:

Bezeichnung.

@ Trebaxa Compan:

Lizenz: 2007Petrich,12337Harald

Das Nachschlagewerk besteht aus allen Lebensmitteln, die mit BodyCaP mitgelie-
fert werden. In der linken Liste sehen Sie den Inhalt des Nachschlagewerks und in
der rechten lhre personliche Lebensmitteltabelle. Durch setzen von Haken in der
linken Liste wéhlen Sie die Lebensmittel aus, die Sie in Ihre Lebensmitteltabelle U-
bernehmen mdéchten. Sie sollten auf gar keinen Fall alle tUbernehmen, da dies kei-
nen Sinn machen wirde. Ubernehmen Sie nur die Lebensmittel, die Sie auch in Ih-
rem téglichen Bedarf bendtigen.

Richtig suchen

Das Nachschlagewerk kann auch durchsucht werden. Geben Sie einfach einen

Tageseingabe | Lebensmittel | Didtvorgabe | Verbrauch | Berechner | Interaktiv | Erndhrungspline | Optionen | Blutbild | Update

Persdnliche Lebensmittelliste:

Bezeichnung
[] Haferflocken (CH) 16.00
[ Haferkleie, rah (CH) 17.30
[ Quark Créme mit Friichten, gezuckert (CH) 6.05

Protein | Kohlenhydrate

Benutzer: Standard Benutzer

Suchbegriff ein und klicken Sie dann auf den ,Suche" Button.

Es kénnen auch so genannte Platzhalter verwendet werden.

Der Platzhalter lautet: ,%".

Beispiel:

Suchbegriff: huhn%brust%brat

Dadurch halten Sie das Produkt (inhaltlich): gebratenes Huhnerfleisch
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2.4 Gerichte verwalten

& BodyCaP Vital Deluxe Vollversion v.3.0.0.0 / 17.12. 2007 g (]

Datei Optionen  Ernahrungsplane  Nahrwertanalysen  Ansicht »

Werbrauch iv | Ernahr T i Blutbild | Update

T. i L

Hachschlagewerk | Eingabe |

andere Fleischprodulte ™

Suchwart:

" suche
‘ Alle werden beim Spei auf 100g umgerechnet. lhre Mengeangabe stellt nur das
hilttnis dar. BodyCaP rechnet Ihre Werte automatisch auf eine Gesamtmenge von 100g um.

Meues Lebensmittel f Gericht besteht aus:

Men. .

Bestehende Gerichte: Heu erstellen
Bezeichnung:
[ seeen | M |
3 ©
2! Lischen
© Trebaxa Compan Lizenz: 2007Petrich.12337Harald Benutzer: Standard Benutzer ¥

In dem Bereich ,Gerichte verwalten®, lassen sich mehrer Lebensmittel zu einem zu-
sammenfigen. Sie kénne sich zum Beispiel hier ihr ,Frihstick" bestehen aus
Milch, Haferflocken, Erdbeeren zusammenstellen. Fiigen Sie die Lebensmittel mit
realen Mengenangaben zusammen. BodyCaP rechnet das neue Gericht automa-

tisch auf 100g um.
Ihre Mengenangaben stellen lediglich das Mengenverhaltnis zwischen den einzel-

nen Produkten dar.

Sie kdnnen nur die Lebensmittel in der Tageseingabe verwenden, die Sie
auch in Ihrer ,Persénlichen Lebensmittel* aufgefiihrt haben.

Fugen Sie also nach der Erstellung des Gerichtes diese in dem Bereich ,Nach-
schlagewerk” lhrer persénlichen Lebensmittelliste zu.

Benutzen Sie nun dieses Gericht in der Tageseingabe, so bietet BodyCaP automa-
tisch die Gesamtmenge des Gerichtes an.
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3.1

3.2

Verbrauch

Eingabe

ﬁ BodyCaP Vital Deluxe Vollversion v.3.0.0.0 / 17.12.2007

Datei Optionen  Ernahrungsplane  Mahrwertanalysen  ansicht 7

T i Ly i i3 ¥Yerbrauch | Berechner | Interaktiv | Erndhrungspline | Optionen | Blutbild | Update

Eingabe | piagramm | Ubersicht

| ~Energietabel Ihre Verbrauchsiiberischt :
|17.04.2007 v X laschen Einnahme : 628,32 Keal
zusatzlicher Verbrauch : 166.5 Kal
An- und Auskleiden Bezeichnung Dauer | Verbrauch/KCal Grundumsatz/Tagesverbrauch20 Keal

Bery aboehen
o e [ Genen (3kmsstd.) 185 166.5

Bettenmachen
BodybuildinaFiness
Fahrradfahren (21kmiStd ) Bewegungsarten hinzufiigen
Fahrradtahren (kmiStd.)
Flizzsbandarbeit

iGehen (3kmistd.) l I
Gehen (B.5km/Std.) KCal pra KG pro Stunde:!
Laufen 12 kmih ’, [ ] lp=ectem

Laufen 13 kmih
Laufen 17 kmh
Laufen 9 kmh

Leichte Biiroarbeit «
Leichte Tatigkeiten, stehend
Radfahren 43kmih
Rasenméhen (mit Motor]
Schiaf

Schneeschaufeln
Schrwimmen 3 kmi
Skilanglauf

Squash

Treppensteigen

“olleyball

wrach, ruhig lizgen

Differenz : 2RE.18 Keal

Bewsgungsart:

& Trebaxa Compan Lizenz: 2007Petrich,12337Harald Benutzer: Standard Benutzer

Durch Klicken der Pfeil-Button fligen Sie eine Aktivitat lhnrem Tagesprotokoll hinzu.
In der Verbrauchslbersicht sehen Sie, ob Sie mehr Kcal am Tag verbraucht haben
als Sie zu sich genommen haben. Verbrauchen Sie mehr als die Einnahme, dann
werden Sie abnehmen. Im umgekehrten Fall werden Sie zu nehmen.

Diagramm

Im Diagramm sehen eine graphische Auswertung Ihre Werte. Der rote Balken stellt
den Tagesverbrauch da. Der grine Balken stellt Ihre Einnahme da und der braune
Balken stellt den Grundumsatz an Kcal da. Der Grundumsatz wird in der Lasche
.Berechner” kalkuliert. Achten Sie darauf, dass lhre persénlichen Eingaben dort
stimmen. Was bedeutet Grundumsatz? Der Grundumsatz ist die Menge Kcal, die
Sie am Tag auf jeden Fall verbrauchen wirden, auch wenn Sie die ganze Zeit
schlafen wirden.

Auch hier haben Sie die Mdglichkeit der beiden schon bekannten Ansichten: Linie
und Balken.
Durch Klick auf den Button ,Drucken” wird das Verbrauchsdiagramm ausgedruckt.
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Berechner

i BodyCaP Vital Deluxe Vollversion v.3.0.0.0 / 17.12. 2007

T. il L

Datei Optionen  Ernahrungsplane  Nahrwertanalysen  Ansicht »

Blutbild | Update

BMI - Body Mass Index

Daraus folgt :Untergewicht

Ihi BMI 10.7

Maormal Gewricht: b
Ideal Gewicht: =
Fettfreies Gewicht: 217

Ihr BRI Wert (neus Formel) : 10.7  Ihr BMI Wert (alte Formel):11.72

Yerbrauch | iv | Ernahr

Puls beim Training
Optimaler Puls 1344 Der optimale Puls , um Fett zu
LastPuls 1556  verbrennen, liegt beid34.4 - 153.6
Max. Puls 192

Kiirpergewicht-Einschitzungen

kg
kg
kg

Weitere Informationen:
Kérperfettverteiung (Waist /Hip-Ratil:
ErgebnisA,00 androider Fettverteilungstyp (Apfelform)

Max, genetischer Oberarmumfang 414 em
manuele Eingabe des Gr er Gr

D Keal (Owerwenden 720

Ruheenergiebedarfnach Harris + Benedictd115.4

Keal (%) verwenden

Wunsch-Fettanteil

Erwinschter Karperfettanteil Gewicht : 30.34 kg

FFMI - Fat Free Mass Index
Ihr FFMI Wert lautet! 1.77

=
‘ = [rucken |J e berachnen

@ Trebas Company. Lizenz: 2007Petrich.12337Harald Benutzer: Standard Benutzer

In der Lasche Berechner werden lhre persdnlichen Werte berechnet. Achten Sie
unbedingt darauf, dass Ihre Angaben hier stimmen, da ansonsten alle Kalkulationen
im Programm verfalscht werden.

Diatvorgaben

& BodyCaP Vital Deluxe Vollversion v.3.0.0.0 / 17.12.2007
Datei Optionen  Ernhrungspline  Nahrwertanalysen  Ansicht 7
T i L | Dia ;Varhraunh Berechner | Interaktiv | Ern#hrungspline | Optionen | Butbild | Update
Distdefinitionen Bedar nach T TKCAL
Didt nach DGE| Selber definieren () narmaler Tag ) Trainingstag
i ) Berechnung nach Prozentanteien:
Eineit:
Kohlenhydrate: 5% Eiweil: Gramm KCal
Kahlenhydrate Gramm Kcal
Fett: W%
Fett: Gramm Kcal
Prozentsumme: Bedar nach Eiwei pro Tag:
=] EE Proteinbedarf in Gramm §0 9 18%  246KCAL
KH Bedarf in Gramm: 220 9 58X 90zKCAL
Fettbedarfin Gramm ;  52.9 0 30%  49zKCAL
Festleouns des maximalen KCal-Werbrauch oro Tas: 100% 1640 KGAL
max. Tagesvstbrauch: [1600  |Kcal
max, Tagesverbrauch (Trainingstaz(1900 | KCal
Eiwsisszutuhr pro Tag;
Protein/Tag/KG.) 2 Joranm
Hinweis zu ‘Eiweisszufuhr pro Tag"
Hier handelt e sich um dis haximalwerte, dis
nicht fbersehritten werden soliten.
Ausdauersport: 1,5-2,0 Protein/Tagikg Kirpergewicht
Kraft-Ausdauersport: 2,0-2,5 ProteiniTagficg
Kidrpergewicht
Spietsport: 1,5-2,5 Protein/Tag/ke Kirpergewicht
Bodybuilding: 2,0-3,2 Protein/Tagikg Kdrpergewicht
Srhnalikraft- 1 5.1 i ProteiniTaoileo Khrnaroswicrht
Lizenz: 2007Petrich,12337Harald Benutzer: Standard Benutzer v
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Legen Sie hier die maximalen Grenzen lhrer Diat fest. Die Werte kénnen beliebig
eingestellt werden. Allerdings bietet Innen BodyCaP vorgegebene Diateinstellun-
gen.

Sie kdnnen BodyCaP so einstellen, dass abnehmen oder zunehmen. Es liegt bei
Ilhnen.

Interaktiv

Datel  Optionen  Ermahrungsplans rwertanalysen  Ansicht  ?

Tageseingabe " Le ittel | Didtvorgabe “ Verbrauch | Berechner | Interaktiv | Erniihrungspline | Optionen | Blutbild | Update |
Internet Plane | Lipload Dawnload 2 geatus: Online I
WO | Plan | Ersteller [a| |mfo |Hire | ontine status|
110 Herrxoex Thomas L.-100432 |
[[] 100 Friichte Eiweid Schake? Matthias L.-100574 |
[1101 Avocadodip1 Matthias L.-100574 |
[[] 103 Bananen- Curry- Dip1 Matthias L.-100574
[[]1104 Obstteller1 Matthias L.-100574
[[1105 Eiweibshake purl Matthias L.-100574
[[] 106 Eiweibshake mit Friichten1 Matthias L.-100574
[[] 107 Shake mit Obst (Friihstiick)1 Matthias L.-100574
[]1108 Kabeljaufilet1 Matthias L.-100574
[[] 109 Friihstiick Britchen Shakel Matthias L.-100574
[[] 110 Eiweibshake mit Friichten und Obst1 Matthias L.-100574
[ 111 2. Friinstiick1 Matthias L.-100574
[[1 112 Friihstiick mit Mango1 Matthias L.-100574
[[] 113 getoastetes Vollkornbrot mit Mozzarellal Matthias L.-100574
[[] 114 Hiittenkise Apfel Miisti1 Matthias L.-100574
[] 115 nussiges Mango-Dessertl Matthias L.-100574
[[] 116 Quark-Friichte Dessert1 Matthias L.-100574
[[] 117 Friichte Eiweid Schake11 Matthias L.-100574
[[]1 118 Friichte Eiweil Schake3 Matthias L.-100574
[[]1 119 Friichte Eiweil Schake4 Matthias L.-100574

120 Herr xxx? Matthias L.-100574
[=d m | (2]
Log:
A e Lizenz: 2007Petrich,12337Harald Benutzer: $tandard Benutzer b

Im Interaktivbereich haben Sie Zugriff auf unsere Internetseiten und den online zur
Verfligung gestellten Planen anderer BodyCaP Benutzer.

Ernahrungspléane (Deluxe Version)

Als erstes missen Sie einen Erndhrungsplan erzeugen. Klicken Sie dazu im Menu
auf ,Erndhrungsplane®, ,Verwaltung“.
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6.1

b | Erndhrungspléne M2

] M verwalung .
Drucken
|

imkr zman

% Erndhrungspline verwalten x|

1al

rEingabe:
Rubrik: IAbnehmen j Flanname | Beschreibung | bild
e —
Plariname: |M0ntag |
EBeschreibung:
Zugehdriges Foto: I R

‘H' H x e V]

Meu speichern Andern Léschen ey Schliefien

o

Ernahrungsplan-Erstellung

& BodyCaP Vital Deluxe Vollversion v.3.0.0.0 / 17.12.2007 o

Datei Optionen Ernhrungsplane  Nahrwertanalysen Ansicht 7

| Tageseingabe | Lebensmittet | Didtvorgabe | Verbrauch | Berechner | Interaktiv | Ernahrungspline | optionen | Bustbild | Update

Ern gspl IS
Plan-Ausurahl = Lebenswittel sintragen
e — [s] | | Ausgewintar pan - Hontag

Warn mchten Sie Ihre wahizeit esser (17 [2107 |2 17:17:58 Uhr
Planname | Beschreibung

Bezeichnung. &

[] Haferflacken CH) Frodukt #enge ()| Unrzeit
[ Hsferkiete, roh (cHI [] Quark Créme mit Frichten, gezuckert (CH] 10 171758
[ Quark Créme mit Friichten, gezucksrt [CH) [ Hsfarkisie, roh (cH] 1 171758

»
.

3| |12 | | @ psrs. Lebensmittslliste () Machschlagsws tk

1749 %Fett o
B 117 % Protein
[ 41 6 % Hohlentydrate | anteite aur it-KCal:

[[Jwasseranteil beriicksichtigen

Pratein ¢ 18.08% Proteine
0%
Fett: lﬁ 0% Fette

| ~Kontroll- Anzeige
Arteile auf 20

Protein (g)  Kohlenhydrats (2) | Fett (g) | Ensrgie KCAL [kcal)  Wasser (g) | Alaning)  Alkohol ithyl (2) | Arginin (g) | Asche ()| Asparaginsture (2] | Ballaststoffs (g) | Beta-|
2,34 8.32 1.58 50,54 7.4 0 i 0 i 0 1.57 i
<] I | [i3]
S Trebaxa Compan Lizenz: 2007Petrich 12337Harald Benutzer: Standard Benutzer hd

Wabhlen Sie in der ,Plan-Auswahl“ auf der Maske, die entsprechende Rubrik aus
und markieren Sie dann den angelegten Plan in der Liste. Sie haben nun die M6g-
lichkeit Lebensmittel Ihrem Plan hinzuzufiigen, indem Sie Ihre Wunschlebensmittel
mit einem Haken versehen und auf ,>* klicken. Mit Klick auf ,Nachschlagewerk"
wird das Nachschlagewerk angezeigt und mit Klick auf ,pers. Lebensmittel“ wird
Ihre personliche Lebensmitteltabelle dargestellt. Die Vorgehensweise der Eingabe
von Mengen etc. ist identisch mit der Tagesprotokollierung.
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6.2

7.1

Drucken

BodyCaP arbeitet grundsatzlich mit einer Druckvorschau. Klicken Sie innerhalb des
Programms auf ein Drucksymbol, so werden Sie in der Regel zu einem Druckvor-
schaufenster weitergeleitet. Dort finden Sie dann eine Option zum Drucken.

Weitere Funktionen

Benutzerwechsel

Benutzerwechsel

EBenutzer neu anlegen
Persdnlichs Angaben:

Neuer Benutzername: standard Benutzer| | éﬁ Hinzufiigen
Keirpergrafe in cm: 160 &l #ngaben speicherr]
K icht in ke 30 ]
Geburtstag: 19.05.19758 Alter: 29
. . 1 KEIN FOTO YORHANDEN
Hiftumfang incm :
Handgelenkumfang in cm ! 18
Tailenumfang in cm @ 50
Ihr Fettanteil in %
Bild IGschen
(=yménnlich  (weiblich  [#]rettantei in den Berechnerbereich miteinbezichen [Bud schen |
Zugehdriges Foto; K
suchfilter: L-gj
Ansicht; | Bilder v |
= Anzahl: 1

A

Standard Benutzer

Eg; Benutzer lGschen IS ]

Aktueller Benutzerstandard Benutzer
x Abbruch |‘ huzwahlen

BodyCaP verfligt tber eine Mehrfachbenutzerfunktion. Dies bedeutet, es kénnen
mehrere Benutzer angelegt werden. Unter dem Menipunkt ,Kundenverwaltung
kann ein anderer Benutzer ausgewahlt oder angelegt werden. Hier liegt keine Be-
schrénkung vor. Es kdnnen so viele Benutzer angelegt werden wie sie méchten.
Jedem Benutzer/Kunden kann ein Foto zugeordnet werden.
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7.2

7.3

BodyCaP registrieren

Geben Sie bitte den Schiltssel vom 21,04, 2006 ein;
Produkk: Body CaP - Extended Deluxe Demowersion v, 1.0.4.5 § 11,04, 2006
% Email Schliissel D Schiiissel
iesen Schilizsel haben Sie per iesen Schlbizsel finden Sie in der

Etnail bekommen und er ist nur an Inmenzeite hrer CO-Hille.

diezem Tag aiittic.
Machnarme:
Vormame ;
Kurdernr,;
Code 1:
Code 2 :
Code 3

Cg e g
Schliissel anfordern Abbruch Entspesen

Nach erfolgreicher Bestellung erhalten Sie von uns einen Freischaltungscode. Die-
ser wird unter dem Menlpunkt ,Datei“ - ,Register BodyCaP* eingegeben. Der Li-
zenz-Schlissel ist nur an dem Tag gultig, an dem Sie Ihn per Email erhalten haben.
Eine lizenzierte Version von BodyCaP kann nur auf 1 PC installiert werden. Sollten
Sie nach einer Neuinstallation Ihres Systems oder aus anderen Griinden einen
neuen Key benétigen, kdnnen Sie den auf unserer Homepage www.trebaxa.com
neu zu schicken lassen.

Falls Sie eine CD Version erworben haben, so ist der Lizenzschissel immer glltig.
Der Schliissel muss immer noch einer Neuinstallation und nach einem Update neu
eingegeben werden.

Online / Offline

Hier kdnnen Sie einstellen, ob BodyCaP automatisch im Onlinemodus starten soll
oder im Offline Modus. Der Onlinemodus ist wichtig, wenn Sie unseren Interaktivteil
nutzen mochten.
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Nahrwertanalyse

Diagramm

Protein
Kohlenhydrate

Fettsduren - gesamt

Wasser

Alanin

Alkohal Atk

Arginin

Asche

AsparagirsEure

Ballaststoffe

Beta-Sitosterin

Campesterl

Cartin-ipha

Caratin-Beta

Cholesterin

Cystin

Eisen - FE

Energie K

Fettzauren - gesamt
Fettsduren - gesatligte
Fettsauren, mehifach ungesattigt
Fettsauren, einfach ungesattigh
Witamin B3 - Folsaure

elt
Energie KCAL

Msngsnangshe in Gramm

Fruchtzucker
Galaktose
Glukose
Glutaminsaure
Glvein | ) ) ! ) i ) ! ! I
nﬂﬂ;‘wmhn Margarine, Senissa, Migros (CH)  Haselnuss (CH)  Mendel (CH)  Pinienkern (CH)  Mascarpone (CH)  Minarine, Mittehwert (CH)
Islavucin e
[]30-ansich anzabiBaken: |30 {8 seite: 274

Nutr_Val | Bezeichung

00 Pflanzenfett, Suprema 10 %, Migros (CH)

100 Pflanzenfett, Suprema Sobluma, wigras (CH)

100 Pflanzenfett, Becel, Uiniever Bestfoods (CH]

9.9 Weizenkeimal (CH]

9.9 Ofivens! (CH)

3.9 Traubenkernsl (CH)

9.9 Erdnussal {CH)

9.9 Sonnenbiumendl (CH)

3.9 Rapsél (CH)

9.9 Haiskeims (CH) o

() perstniiche Lebensmitteliste (2 Nachschiagewert

Mit der Nahrwertanalyse kénnen Sie feststellen, was in lhren Kihlschrank gehért
und was nicht. Das Diagramm zeigt sehr tbersichtlich, welche Nahrungsmittel sinn-
voll fuir lhre Ernahrung sind. Durch die entsprechende Auswahl werden lhnen zum
Beispiel alle Proteinwerte lhrer Lebensmittel angezeigt.
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7.5 Tipps und Tricks

7.5.1 Blaues Ausrufezeichen

Achten Sie auf das ,blaue Ausrufezeichen”. Bei
Klick auf dieses Symbol, erhalten Sie detaillier-

te Informationen zum Lebensmittel, Tagespro-

dohlenhydrate| 4 tokoll und Ernahrungsplan.
Proteine
Fette

Gruppierte lbersicht

100g

Energis KCAL: 242 33 keal Folat: 24 rica [Alanin: 0.03
Energie (C): 426 ki Niacin: 0.27 mg Arginin: 0129

itamin B - Thiamir: 0,02 mg [Asparaginssiure: 0.04

Vitamin B12: 0.02 meg Cystin: .01 @
m [Vitamin B2: 0.05 mg Glutaminsaure: 0.16 g

[\itamin B5: 0.1 mg Ghoin 0229
[LHEREr] [Vitamin B6: 0.03 mg Histidin: 0.0 @
Kohlenhydrate: 4112 g [Vitamin B3 - Folsdure: 4.2 mog Isoleucin: 0.02 g
Protein: 10.54 9 [Vitamin € - Ascorbinséure: 0.41 mg | |Leucin 004 g
Sonstiges Eiweis: 0.03 g Lysin 003 9

Methionin: 001 g
Phenyldarin: 002 g
Pralin: 0.2 9

Kalium - K: 14176 mg ?Enn 0 [IZDQE|2
weanin a

S e Vitamine (fettlisliche) Tmashen 0.01 3
agnssiur - MG: 5.7

Nattom N 2424 mg Tocopherol Betas 014 mg Tyrasin 002
Phosphor - P 131,36 g m:m:é 3‘0 g ;;9 [Valin: 0,03 g
[vitarin K- 10,35 e

Vitamine [wasserlslich] andere Bestandteile

Asche: 0.33 g
Balaststoffe: 4.8 g

Carotin Beta: 25.2 meg
Cholesterin: 25.8mg
Fruchtaucker. 0.02 g
Glukose: 0.03g

Lakiose: 0520

Lulein + Zeazanthin: 1.2 meg
Lykopen: 616.8 meg

wasser 4664 0

Zucker 0.19 g

Spurenelemente
isen - FE: 048 mg
Kupfer - Cu: 0105 mg

Mangan: 0.1 mg
Selen - Se: 0.9meg
Zink - Zru 5.73mg

rHI

@ Trebaxa Company

Fettsauren - gesattigte: 0.8 0
Fettséuren, einfach ungesétiat: 0.92 g
Felisauren, mehifach ungesaigt: 0.4 g

F0werte einblenden || [ Schiiefien

7.5.2 Rechtsklick

s-Kirpergewicht (KiE): |30 |Z|‘

21,04, 2006:

- Suppe, aufklappen E, o
‘o Semme 2uklappen

Tag neu berechnen
Tag laschen

Tag drucken

Tag klonen

Meu laden

Proteine

T Grafk speichern [IPG]
Balken+kreisdiagramm speichern [JPGE]

]

BodyCaP hat sehr oft eine Rechtsklick
Funktion eingebaut, die Sie schnell zu nitz-
lichen Optionen leitet.

Zum Beispiel kdnnen Sie so Diagramme
direkt als JPG Bilddatei speichern.
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7.5.3

7.6

Komprimieren und Sichern

Datei Ophionen  Supplemente Planer  Trainingsbuch  En

Kundenverwaltung smittel | Didtvorgabe | Verl
Exportieren r | Diagramm | Gewicht /
Imnportieren g

Reset BodyCaP k

Diatenbank: Komprirmigren

Sicherung durchfihren

Register BodyCaP
BQister Bodyl_a Sicherung impaortieren

Schitissel anfordern .I

Beenden

I

Fuhren Sie regelméRig Datensicherungen durch und komprimieren Sie die Daten-
bank. Dadurch sparen Sie Festplattenspeicher und erhéhen die Performance der
Software.

Update

Ein Update kann nur Giber den Updatebereich aus dem Internet heruntergeladen
werden.

Datsi Optionen  Ernshrungsplane  Wshrwertanalysen  Ansicht 7

T. i HI g i H i H Verbrauch || Berechner ” Interaktiv || Ernshrungspline ” Optionen || Blulhilrl‘ UpdﬂIEI

1
Software Internet-Version; 1.0.5.6

| Software Lokale-version:  3.0.0.0
Datenbank Internet-Version: 4.8

Datenbank Lokale-Version: 5.0

| Es werden Datenbank, Handbuch und

| andere bestehende Datefen

| aktualisiert,
Update
Schiiissel anfordern Uberpriife Internetverbindung
B Trebaxa Company. Lizenz: 2007Petrich,12337Harald Benutzer: Standard Benutzer A
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7.7

7.8

7.9

Optionen / Spracheinstellungen

& BodyCaP Vital Deluxe Vollversion v.3.0.0.0 / 17.12.2007
Datel Optionen Erméhrungspléne  Wahrwerbanalysen  ansicht 2
T i L i i Verbrauch | Berechner | Interaktiv | Erndhrungspline | Optionen | Blutbild | Update
Aligemeine Einstellungen Lizenz Server
d’ [[server Lizenz aktivieren
Hintergrundfarbe beim Speichern won Grafiken: i B
Pfad zum Lizenz-Server:
Sprachiahl der Lebensmittel: Weul20200431c$WProgram Files\Trebaxa\BodyCaP_XT1 |
(%) deutsche Sprache 2.B.: Vserveribodytrainer o
(O english language Server-Hame: {iherpriifen
pRrier tlae
[#]godycap schriftzug im ausdruck anzeigen EINZIE004Y
Firmen-Logo: ‘D:\Delphi Programmethodycap_data J‘ El
Das Firmenlogo muss ine Aufidsung von 150x120 Pixel haben
Telsfornumsr:  |nicht angegeben
Fitmen-Titsl:  |nicht angegeben
Oder geben Sie Ihren sigsnen Text sin:
Dies kann auch HTHL Sprache sein,
Anschrift
S Trebaa Compan Lizenz: 2007Petrich,12337Harald Benutzer: Standard Benutzer

Stellen Sie hier zum Beispiel die Sprache der Datenbank ein oder legen Sie hier Ih-

re personliche Vorgabe fir Ausdrucke fest.

Kontakt

Falls Sie Fragen, Anregungen oder Probleme mit der Software haben sollten, dann
schreiben Sie uns einfach unter folgender Email an: service@bodycap.de

Service

Alle Updates kénnen bei einem bestehenden Service Paket eingespielt werden.
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