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Mettre a jour mon profil

KcalMe

Connaitre mon Définir mon
IMC activité physique
ACCéder é w.Orange F 2  17:06 b wm_Orange F &  18:02
'ensemble de Accéder 3 mon Profil Mon IMC o« Profl Niveau d'activité
mes paramétres profil Faible

. H ° 0 ‘4
| - K A
wilOrange F 3 12:16 7 w._Orange F % 17:01 ] w_OrangeF &  17:02 ] " ..

—_— pr— Moins de 3 séances de 30mn
Bouger Kc a | Me Manger

805 Kcal

Mes paramétres  Profil

=

Retowr  Mes parametres

Moyenne

£ T X W

Profil

Habitudes

Pour cet abjectif de poids, I'apport calorique
de la journée ne doit pas dépasser les 5 fois par semaine 30 mn de marche et
Effet sonore 2073 Kcal une actjvité soutenue une fois par

Intense
XS P 24"

5 fois par semaine 30 mn de marche et
une activité intense deux fois par semaine

Effet de morphing

Votre avis nous intéresse Age

Inviter des amis Taille

Statistiques Poids couran, EI 70.4 kg

Information Objectif de poids 63.5kg

[ Niveau d'activité

17:05
Ma courbe de poids

Glisser votre doigt horizontalement
pour supprimer une valeur ou cliquer
dessus pour I'éditer

Objectif de poids
liquez sur la valeur pour la
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wil.Orange F = 12:16

Bouger

KcalMe

805 Kcal

Sélectionner un plat ou une boisson

p——
Manger

w1 Orange F & 08:29

Rechercher un aliment ou une boisson

= A l'gide de la liste
par défaut

.. Orange F 7 17:01

Retour Recherche

Yaourt Nature *
Jus d'Orange *

Thé au Lait sans Sucre *

= A 'agide du moteur de
recherche

Thé au Lait sucré *
1 sucre

Retour

Thé sans Sucre *

Frites

A j?' Frites

Définir la quantité et les contenants
dynamiquement

.. Orange F 2 17:01 =)
Recherche  Quantité %

re -1

41 Kcal

Picard

Steak frites *

Frites 'maison’

; Frites a four

Picard

Jy Frites a four XL

w.OrangeF 2  08:34

Recherche Quantité Enregistrer

Un cornet - 100 gr

154 Kcal

25 r" "/44
A\ LY /'
W

Jus d'Orange
) *
Glisser votre doigt
verticalement
pour la quantité ou
horizontalement
pour changer de
pictogramme

\i"‘ W\

¥

Frites
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Sélectionner un favori

KcalMe

Sélectionner un
favori Définir la quantité

wi_Orange F & 08:57 1 &5 wil.Orange F &

wlOrangeF & 12116
Bouger KC a | M e Manger

805 Kcal

Recherche

Retowr  Favoris (16)  Modifer

98 Kcal

Couscous Mouton
Fromage blanc a 0%...

Jus d'Orange

Muesli**

Saumon fumé

Glisser votre doigt
verticalement
pour la quantité ou
horizontalement
pour changer de
pictogramme



KcalMe

Rechercher un aliment ou une boisson

Orange F & 22:48 » eeses Orange F & 21:39 = -

Recherche R erche Quantité Enregi

Chocolat en poudre ? 77 Kcal

et lait demi écrémé

wil_Orange F 3 12:16
Bouger Kc a | M e Manger

805 Kcal

Café au lait

1/2 écrémé sucré

Café au lait

b 1/2 écrémé non sucré

Lait 1/2 écrémé

Chocolat au Lait N

~—~——

Chocolat au Lait

aux Céréales croustillantes

Café au lait

1/2 écrémé sucré

Q * , . *

Utiliser la réalité augmenteée

Cadrez en 3D, prendre une photo et
définissez en 3D la quantité consommée

eeeec Orange F = 2145

Superposez le contenant et la mire 3D ] rche Quantité

Café au Jait

1/2 écréme sucré

. *
Glisser votre doigt
verticalement
pour la quantité

Cadrez la mire 3D,
en la superposant
avec le contenant
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wil.Orange F = 12:16

Bouger

KcalMe

805 Kcal

Utiliser la reconnaissance vocale

p———
Manger

Sélectionner le
bouton ‘micro’

w.OrangeF &  10:22

Retour Recherche

|IAlZ/EJR|T|Y|U|I|O|P

Prononcer une phrase exprimant une quantité et le
nom d’un aliment ou d’une boisson

Exemples: «Trois tranches de
saucisson sec »
« Deux morceaux

de pain » @

« DeUX grands verres w..Orange F & 10:21 o (-

. Recherche Quantité Enregistrer
de jus d’'orange » @ .

126 Kcal

wi.Orange F 2 10:31 7 -
Recherche Quantité Enregistrer
ceaux - 50 gr

142 Kcal

m..Orange F & 10:21 (=)

Recherche Quantité Enregistrer
205 KcaI
=y ,

Saucisson sec

o

e

Jus d'Orange
. *
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Créer un plat ou une boisson

KcalMe

Choisir un pictogramme

= Affichage en liste

ui. Orange F 7 09:22

Renseigner les
différents champs caew  Présentation

wil_Orange F & 12:16 w..Orange F & 17:01 A =)

Bouger KcalMe Manger Retour Editeur  Enregistrer

805 Kca I Nom du plat ou de la boisson

Marque

Présentation /' = Affichage par vignette

Assiette creuse
w..Orange F 2 17:01
Editeur Présentation E Plat & base d'agneau

Amande

Glace en cornet

. Coupe a dessert

Poids

Nombre de Kcal pour 100g Ananas

A

Entrer un nom et une
marque (facultatif)

Entrer les valeurs caloriques
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Gérer mon historique

KcalMe

Glisser votre doigt
horizontalement sur I'avartar

pour passer de jour en jour
Afficher I'historique

sous forme Afficher I'historique Supprimer une
d’histogramme sous forme de liste entrée

w_.Orange F & 19:19 (- w_.Orange F & 19:19

wil. Orange F 2 12:16 ) Retour Historique (4) Retour Historique (4) Modificr Historique (4) Modifier

Bouger Kc a I M e Manger

805 Kcal

23 févr. 2013 (aujourd'hui) 23 févr. 2013 (aujourd'hui) 23 févr. 2013 (aujourd'hui)

"“ v

Total du jour: 1122 Kcal (54%) Total du jour: 1122 Kcal (54%) Total du jour: 1122 Kcal (54%)

¥

zomme 196 Keal » S 196 Keal »

Jus d'Orange 41 Keal > Jus d'Orange d w

Apport calomge t
Pates cuites 600 Kcal > Pates cuites 600 Kcal »
Il Pain 285 Kcal > Ealn 285 Kcal >
A

s T

Glisser votre doigt verticalement sur la jauge
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Envoyer mon historique par mail

KcalMe

Ajouter I'adresse

de votre
Sélectionner destinataire et
Sélectionner le ‘envoyer appuyer sur
. . ’ 7
bouton envoyer I"historique’ Envoyer
wil.Orange F & 12:16 v = w._Orange F & 19:19 7 wil_Orange F & 12:43
Bouger KcalMe Manger Retor  Historique (4)  Modifier etor Historique (4)  Modifier “Annuer_Historique de...
23 févr. 2013 (aujourd'hui) 2 2
805 Kcal 3 \
v ) Historique de ma consommation é...
“; Date Quantité
Total du jour: 1122 Kcal (54%) févr. 23,
P 201317:00 400 9"
Pomme 196 Kcal omme L
2 févr. 23, 100 mi
Jus d'Orange Jus d'Orange 2013 17:00
41 Kcal févr. 23, 500 gr
Pates cuites 600 Kcal Pates cuites 2013 17:00 g
févr. 23, 100 or
o —— Pain 2013 17:00 g
- » 54%
Envoyer I'historique
Annuler
CLLLRLLTTT ) T
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Connexion a la balance Withings

Entrer vos parametres de Sélectionner votre profil
Sélectonner l'option connexion et appuyer sur utilisateur et alncer
‘Balance Withings’ le bouton ‘Connexion’ I'import des données

12:16 < (=) wi..Orange F & 11:19 wi..Orange F & 11:20 7 =)

Wesparamétes. Balance [Comexion

Connexion au compte Withings

wil.Orange F & w...Orange F & 11:22

Bouger Kca I M e Manger

805 Kcal

Balance Utilisateurs

Retour  Mes parameétres

Profil

E-mail
Habitudes

Mot de passe

Effet sonore

Effet de morphing

KcalMe est sur le point de d'importer vos
données de poids de la balance Withings.
En cas de conflit, vous avez le choix entre
importer les valeurs non existantes dans
KcalMe ou remplacer toutes les valeurs
présentes dans KcalMe.

Unités

Statistiques

Balance Withings >

Me remplir que les dates sans poids

Votre avis nous intéresse WIthlngS

Remplacer toutes les entrées

Inviter des amis La balance Withings est une balance
connectée a Internet qui consigne
automatiquement un ensemble de vos
parametres physiologiques dont le poids, la
masse graisseuse et le calcul de I''MC.

Pour en savoir plus, visitez

Information

Ensuite, 'import se fait a chaque

lancement de KcalMe. En cas de
conflit, la valeur stockée dans
KcalMe prévalera.
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KcalMe

Sélectionner un sport

Rechercher une activité physique ou Définir la durée et le niveau d’effort
sportive dynamiquement

= A 'aide du moteur de recherche

wil.Orange F & 12:17 wi._Orange F & 18:25 9 > =}
A ATT— = _.
Retour Recherche Recherche Durée Enregistrer

01"10™
1306Kcal

o

Cyclisme

o
Z\ Basket-ball >

Corde a sauter

Course a pied

= A l'aide
de la liste zﬁ. Cyclisme b
OO

par défaut |
L
‘,? Danse

%—' "~ Escrime
Q. *

Recherche

en montagne, en montée, effort vigoureux

Glisser votre doigt verticalement pour la

durée ou horizontalement pour changer de
le niveau de difficulté



Questions & Reponses




Questions & Réponses |[I]

KcalMe

En fait il n'y a pas de durée approximative pour atteindre un objectif de
poids car il n'existe tout simplement pas de formule. La seule formule qui existe
est celle de Harris et Benedict qui permet de calculer les apports caloriques
recommandés en fonction de son sexe, son age, son poids, sa taille et son
activité¢ physique. Dans KcalMe nous utilisons cette formule pour calculer les
apports nécessaires pour un objectif de poids donné (le poids cible). Si on ne
dépasse pas ces apports, on tend progressivement vers son objectif de poids.
Evidemment, les progres ne sont pas linéaires car il y a toujours quelques écarts
alimentaires et I'activité physique peut varier d'un jour a l'autre. Enfin, il y a des
variations individuelles importantes. Malheureusement, tout ne peut pas se
mettre en équation, et pour cette raison il n’est pas possible d’indiquer de durée
pour atteindre un poids cible.
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Questions & Réponses [Il]
KcalMe

Il suffit d’aller dans I'historique en cliquant sur I'avatar. Ensuite il
faut sélectionner le plat a supprimer et l'effacer en glissant le doigt
dessus de droite a gauche comme pour effacer un mail ou un sms. Il ne
reste qu’a confirmer I'effacement en cliquant sur “Supprimer”.

Actuellement KcalMe n’est disponible que sur ces 3 appareils.
Une version Android est en cours de développement, mais la date de
disponibilité n’est pas encore connue.



' Questions & Réponses [lll]

KcalMe

La rubriqgue “Habitude permet de définir les horaires du petit
déjeuner, du déjeuner, d’'un encas et du diner. Il ne s’agit en aucun cas
d’'une contrainte. Cela permet a KcalMe de proposer des plats par défaut
differents en fonction de I'heure de la journée (méme si les autres plats
restent accessibles par le mode recherche). Par exemple, la choucroute
n'apparaitra pas par défaut a I’heure du petit dejeuner.

Lorsque cette fonction est activée, I'avatar epaissit et devient
rouge si on dépasse les apports journaliers recommandeés. Cette fonction
est desactivable pour ceux qui la trouvent trop culpabilisante en cas
d'exces.



Questions & Réponses [IV]

KcalMe

Pour obtenir une courbe, il est nécessaire d’avoir plusieurs
points. A chaque fois que I'on modifie son poids courant, on crée un
nouveau point qui va s’ajouter sur la courbe. Pour afficher la courbe de
poids, il suffit de cliquer sur la petite icone en forme de courbe dans le
profi. En mode portrait, on affiche un historique de 14 jours. En mode
paysage on affiche un historiqgue de 3 mois. La courbe est interactive, Il
est possible de I'éditer en cliguant dessus, et d'ajouter par exemple un
poids a une date antérieure.
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| Questions & Réponses [V]

KcalMe

L'IMC ou indice de masse corporelle se trouve dans la rubrigue
Mes Parametres/Profil. Il est calculé automatiquement des que l'on a
rentré son poids et sa taille. La couleur change en fonction de la valeur
de I'IMC. Pour accéder a la valeur de I'lMC, il suffit de cliquer sur le point.
La valeur apparait sur un graphe, ce qui permet de se positionner par
rapport a des valeurs de référence.

Actuellement il n'est pas possible de synchroniser les données
d'un méme utilisateur sur plusieurs appareils. Cette fonctionalité est
néanmoins en cours de développement.
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Questions & Réponses [VI]
KcalMe

Dans la version actuelle, KcalMe ne gere que 3 niveaux
d’activité: faible, moyenne et intense. Lorsque sur une période donnée le
niveau d’activité varie, il faut modifier ce parametre dans la rubrique Mes
Parametres/Profil afin de recalculer les apports energétiques
recommandés. La possibilité de prendre en compte des activités
physiques ponctuelles est une fonctionalité en cours de développement.

Actuellement KcalMe ne gere qu’un seul profil utilisateur. La
possibilité de gérer plusieurs profils est une fonctionalité qui sera
disponible a terme sur iPad.



Questions & Réponses [VII]

KcalMe

Lorsque I'on a sélectionné un plat, il suffit de cliquer sur la petite
étoile en bas a droite de I'’écran. Le plat est automatiguement ajouté a la
liste des favoris.

Il suffit d’aller dans la liste des favoris. Les favoris sont classes
par ordre alphabétique. Il faut sélectionner le favori a supprimer et
'effacer en glissant le doigt dessus de droite a gauche comme pour
effacer un mail ou un sms. Il ne reste qu’a confirmer l'effacement en
cliguant sur “Supprimer”.



Questions & Réponses [VIII]

KcalMe

Il faut d’abord cliquer sur le symbole + en haut et a droite de
I’écran, puis sélectionner la fonction éditeur. Il est recommandé de choisir
en premier le pictogramme, puis de remplir les champs dans l'ordre :
Nom du plat, marque éventuelle, poids de votre portion et hombre de
calories pour 100g (ou pour 100ml selon les cas). Enfin, il faut valider les
données en cliqguant sur “Enregistrer”. Le plat créé est automatiquement
ajouté aux favoris.
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| Questions & Réponses [IX]

KcalMe

Dans la rubriqgue “Mes paramétres”, la fonction “Votre avis nous
intéresse” vous permet de contacter le support KcalMe. Il vous est
possible de poser vos questions ou de faire des propositions
d’amélioration par mail. Aucune exploitation commerciale ne sera faite de
votre adresse mail.

Il existe plusieurs moyens de suivre KcalMe:

- Un blog en francais et en anglais

- Une page Facebook de KcalMe remise a jour régulierement, n heS|tez
pas a indiquer que vous aimez KcalMe ©

- Enfin il vous est possible de suivre KcalMe et plus largement |'actualité
nutrition sur Twitter @KcalMel.
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| Questions & Réponses [X]

KcalMe

Afin de ne pas induire de comportement alimentaire anormal au
moment de I'adolescence, 'age minimal dans KcalMe pour calculer les
apports journaliers recommandeés a éte fixé a 16 ans.

Le poids courant sert a suivre son poids de maniere reguliere. En
le modifiant, on va définir une courbe de poids. L'objectif de poids permet
de calculer ses apports journaliers recommandés. Si on veut maigrir, les
apports doivent diminuer, et si on veut grossir, il doivent augmenter. Il est
facile de faire le test dans KcalMe en changeant 'objectif de poids.



