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РОЗРОБКА ПРОГРАМНОГО ЗАСОБУ ДЛЯ ВІДСТЕЖУВАННЯ 

ПОЖИТИХ КАЛОРІЙ 

Анотація. Проведено медико-технічне обгрунтування роботи, розглянуто будову та функції травної 
системи людини, принципи здорового харчування, хвороби повязані із неправильним харчуванням. Розроблено 
схему програми та програмну реалізацію калькулятора та трекера калорій на мові програмування Python. 

Ключові слова: активність фізична, калорії, харчування, щоденник, здоров’я. 
 
Актуальність дослідження 
В сучасному світі здоров’я та правильне харчування стають неодмінними компонентами 

активного та щасливого життя. Спосіб, яким ми харчуємося, має величезний вплив на наше фізичне 
та психічне благополуччя. Відстеження та аналіз того, що ми споживаємо, може виявитися корисним 
інструментом для досягнення цілей у сфері здоров’я та фітнесу. Один із ефективних методів ведення 
обліку та контролю за раціоном харчування є електронний щоденник правильного харчування. Цей 
підхід дозволяє вам детально фіксувати інформацію про їжу, взяті кількості калорій, склад продуктів 
та інші аспекти вашого харчування. 

Важливою складовою успішного ведення електронного щоденника є систематичність та 
точність. Програми та додатки для ведення щоденника надають можливість не тільки реєструвати 
спожиті продукти, але і вести статистику за періоди, визначати відповідність вживання калорій 
встановленій нормі, а також визначати корисність складових раціону. 

У цьому контексті використання методів електронного ведення щоденника правильного 
харчування може стати потужним інструментом для досягнення поставлених цілей стосовно здоров’я 
та формування вірних харчових звичок. Використання інтелектуальних систем автоматизації у 
веденні щоденника правильного харчування робить цей процес більш зручним, ефективним та 
персоналізованим для кожного користувача [1, 2, 3, 4]. 

Мета дослідження 
Мета роботи полягає в розробці метода ведення електронного щоденника здорового харчування.  
Основні матеріали досліджень 
В ході аналітичного огляду літературних джерел із теми роботи було обрано наступну стратегію. 

Для планування об’єму спожитих калорій необхідно розрахувати індивідуальну норму калорій на 
день. А далі слідкувати за спожитими калоріям шляхом їх накопичення. 

Добова норма калорій для підтримки нормальної ваги та здорового способу життя 
розраховується як добуток базального метаболізму на активний. Активний метаболізм є коефіцієнтом 
і встановлюється залежно від способу життя та фізичних навантажень: 

Для вирішення задачі створення калькулятора калорій, необхідно враховувати не тільки 
антропометричні параметри, такі як, зріст, вага, а також рівень фізичної активності, ай стать людини. 

У нашій роботі було обрано три найпопулярніші формули для розрахунку добової норми 
калорій: Міффліна-Сан Жеора,  Харріса-Бенедикта, Кєтча-МакАрдла. 

Зауважимо, що індекс маси тіла не враховує коефіцієнти активності людини, тому ми не 
включили цей розрахунковий параметр при створенні калькулятора калорій. 

Результати  
На першому етапі необхідно ввести дані щодо статі, віку, зросту та ваги користувача. Далі із 

списку необхідно обрати рівень фізичної активності. Перший рівень це сидячий образ життя – без 
фізичних навантажень, помірна активність – 1–2 рази на тиждень навантаження, середня активність – 
фізичні навантаження 3–5 разів на тиждень, висока активність - навантаження кожного дня, екстра 
висока активність – для професійних спортсменів. 

Для персоналізованого визначення добової норми калорій, що необхідно спожити була написана 
програма на мові програмування Python із естетичним та зручним графічним інтерфейсом (рис.1). 
Після того, як користувач з’ясував яку кількість калорій йому необхідно спожити за добу, за 
допомогою запропонованого калькулятора, виникає необхідність відслідковувати спожиті калорії 
протягом дня. Користувач спочатку встановлює норму калорій, яку він має спожити за день, далі 
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після кожного прийму їжі, а їх може бути необмежена кількість, вводить значення кількості калорій 
до трекеру. Після натискання на кнопку «Додати калорії» користувач отримує повідомлення про 
успіх збереження введених ним даних. 

 
Рис. 2. Калькулятор калорій 

Збереження спожитих протягом дня калорій дозволяє порівнювати їх суму із нормою 
визначеною на день. У випадку, коли сума спожитих калорій за день перевищує встановлену 
користувачем норму, то виводиться повідомлення із відповідним попередженням. При натисканні на 
кнопку «Показати суму за день» програма надсилає повідомлення із сумою спожитих калорій за день. 

Висновки 
Створення електронного щоденника здорового харчування, який включає в себе трекер та 

калькулятор калорій, є ключовим для тих, хто прагне підтримувати своє здоров’я та досягати фітнес-
цілей. Цей інструмент дозволяє вести точний облік спожитих калорій, а також керувати раціоном, 
адаптуючи його до власних потреб і цілей. 

Гнучкий трекер калорій допомагає користувачам стежити за кількістю калорій, які вони 
споживають протягом дня. Це важливо для тих, хто хоче знижувати або підтримувати свою вагу, або 
навіть нарощувати м’язову масу. Калькулятор калорій дозволяє персоналізувати раціон, враховуючи 
рівень активності, стать, вік та інші фактори. 

Однією з важливих переваг такого щоденника є постійний доступ до даних через різні 
електронні пристрої, що робить його зручним для використання в будь-який час та в будь-якому 
місці. Такий підхід дозволяє ефективно контролювати харчові звички, аналізувати прогрес та 
залишатися мотивованим до досягнення поставлених цілей. 

Створення щоденника здорового харчування із трекером та калькулятором калорій не лише 
сприяє підтримці здоров’я, а й стає важливим інструментом для самопізнання у галузі харчування та 
формування збалансованого та здорового способу життя. 
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