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1 Bevezetés

Versenyszerl sportol6i miltambol eredéen mindig is foglalkoztatott az egészség, és az
egészséges taplalkozas. Sokszor felmer(lt bennem az a kérdés, hogy milyen dsszefuigges
van az egészség és a taplalkozas kozott. Minél mélyebben astam bele magam a témaba,
hogy milyen téplalkozasi forma lenne szamomra a legidealisabb, legelonydsebb, annal
jobban éreztem, hogy ennek a tudomanynak az elsajatitasa, illetve a sajat taplalkozasi
forma kivalasztasa nehezebb, mint gondoltam. Nagyon vékony a mezsgye a kézott, hogy
mi az, ami egészséges és mi az, ami igazan jo. Ennek az-az oka, hogy mindannyian
kiilonbdzbek vagyunk. Masképp zajlanak a biokémiai folyamatok?®, mas az anyagcserénk
és mas a hormonalis allapotunk. Ebb6l kovetkezik, hogy az étrendet személyre szabottan
kell érteni, hogy mi az, amely szamunkra, egyénileg a legmegfelel6bb.

1.1 Egészség értés

Mindennapi rutinunknak megfelelden ¢éljiikk az életiinket, mindaddig, amig nem
jelentkezik valamilyen egészségligyi panaszunk. llyenkor altaldban elmegyink egy vagy
tobb orvoshoz, akik megkezdik a kiilonb6z6 kivizsgalasokat, s kaphatunk a problémankra
gybgyszereket. A gyogyszerek  befolydsolhatjdk a  vércukorértékinket, a
vérnyomasunkat, illetve azért is felelhetnek, hogy egyéltalan jobban érezziik magunkat.
Az viszont tobb idébe telhet, s gyakran sajnos nem jutunk el odaig, hogy megértsiik azt,
miért is alakult ki az elvaltozas a szervezetiinkben, amely a tiineteket okozza, hogy mi a
panaszaink kivalto oka és mi az, amin sziikséges lenne valtoztatni. Ezzel olyan megoldast
kapunk, amellyel csupan a tiineteket nyomhatjuk el egy ideig, s nem megyiink ,,vissza”
egészen oda, hogy megértsik milyen valtoztatasokat kellene alkalmaznunk ahhoz, hogy
az életmindségiink magasabb szintet érjen el. [1][2]

L A sejtekben zajlo felépitd és lebonto folyamatok



1.2 Az egészség értésbhdl egészseg tudatossag

Fontos, hogy megértsiik, hogyan reagél a szervezetiink egyes élelmiszerek fogyasztasa
sorén. Meg kell tanulnunk odafigyelni magunkra és megprobalni kialakitani egy olyan
rendszert, amely szamunkra a legalkalmasabb. Mivel mindannyian kiilonbozdek
vagyunk, nem biztos, hogy példaul a WHO? altal ajanlott élelmiszerpiramis a
legtokeletesebb szamunkra.

1.1. Eletminéség

Néhany példa az életmindségiinkre vonatkozdan a mai vildgban
Stressz, kronikus faradtsag, alvaszavarok, depresszio, hangulatvaltozasok.
Sziv- és érrendszeri panaszok, magas vernyomas és koleszterinszint.
Emésztési zavarok: reflux, puffadas, ételintolerancia, hasmenés, székrekedés.
Hormonalis zavarok: pajzsmirigy miikddési zavarok, nemi vagy csokkenés.
Pszichés problémak: dnismereti zavarok, megfelelés.
Fliggdségek: talzott gyogyszerfogyasztas, dohanyzas, alkohol ablizusok.

Ha olyan tapanyagokat viszink be a szervezetiinkbe, amelyek anti-tapanyagként®
mitkodnek, akkor ez késdbb egészségligyi problémakhoz vezethet. Anti-tapanyagként
ismert példaul a glutén®, az éleszté, az adalékanyagok, amelyek altalaban csak kis
mennyiségben Kkerlilnek a szervezetiinkbe. A kivalasztd rendszeriinktdl fiiggéen
halmozdédnak mindaddig, amig nem jelentkeznek a panaszok. Az egészségtelen
taplalkozéssal megteremthetjik a feltételét egy ugynevezett krizisnek, majd amikor jénne
egy lelki hatas - barmilyen negativ élethelyzetb6l adéddan -, akkor megtorténik a
,robbanas”. Ebbdl szarmazik egy olyan kifejezés, hogy taposodakna. Amikor
elfogyasztunk egy egészségtelen ételt, tegyiik fel egy cukros fankot, akkor gyakorlatilag
elokészitjiik, megalapozzuk a sajat betegségiinket. A taposodakna elnevezes arra utal, hogy
egy-egy ilyen jellegli élelmiszer szervezetiinkbe valo bevitelével noveljiik annak az
esélyét, hogy ha egy olyan élethelyzetbe keriiliink, amikor elegendé - a szd atvitt
értelmében - csak ralépnink, és felrobban. Ez azt jelenti, hogy valamilyen panaszban
manifesztalodik®. [3][4]

2 Egészségligyi Vilagszervezet (World Health Organization)

3 Azok a tapanyagok, amelyek a legtobb esetben emésztési és vele dsszefliggésbe hozhatd egészséglgyi
problémakat okoznak.

4 Olyan természetes fehérje, amelyek legfoképpen a gabonafélékben talalhatok meg.

S Egy éallapotot kimutat



Amit elvarunk az élelmiszerektol:
e Biztositson elegendd energiat (vitalitas, agymiikodés).
e Legyen tokéletes Gizemanyag a sejtjeink szamara.
e Megfeleld tapanyagot biztositson a sejteknek. Kiemelendd, hogy mindségtelen
ételeket hidba eszlink, a sejtjeink az értékes vitaminokat kivanjak.
e Legyen mentes a karos anyagoktol.
e Legyen élvezetes és finom.

1.3 Taplalkozas hormonalis szabalyozasa

Két hormon altal torténik az éhség szabalyozasa a szervezetiinkben a ghrelin és az inzulin.
Az éhseéget kivaltd hormon a gyomorban keletkezik, ez a ghrelin. A ghrelin péarja a leptin,
amely a jollakottsag érzetet kivaltd hormon és a zsirsejtekben keletkezik. Mivel ez a
hormon a zsirszovetekben termelddik, tobb id6 sziikséges arra, hogy jelezzék, ha jol
laktunk.

Amennyiben az inzulin felszabadul, példaul amikor nassolunk, a szénhidratok bekertlnek
a sejtekbe, a maradék inzulin viszont ott marad a vérpalyankban. Ez a folyamat arra
késztet minket, hogy egyink. Az inzulin pérja a glukagon. A glukagon a méjban tarolt
glikogént tudja felszabaditani, amely a tartalékhoz fog hozzanydlni. Amikor a glikogén
uralkodik, akkor az inzulin szintje lent van. Amikor fent van az inzulin szintje, akkor a
glikogén van lent. Amikor az inzulin magas szinten uralkodik, akkor a szervezetiinkben
épitkezés torténik, amely azt jelenti, hogy az inzulint6l hizunk. Ebbdl kovetkezik, hogy
az inzulinszintet alacsonyan kell tartani.

Az inzulin egy nagyon érzékeny hormon, amikor egy kis mennyiségii cukrot, vagy mas
rossz szénhidratot visziink a szervezetiinkbe, akkor azonnal inzulin termelodik. Ha
példaul csak egy szem cukrot visz be az ember a szervezetébe, akkor a szervezet nem
tudja, mennyi inzulint termeljen, igy ott marad a véraramban és arra programozza az
embert, hogy egyen még szénhidratot, s ilyenkor jon el az az érzés, hogy valamit még
enni kell. Ezért lenne fontos, hogy étkezések kozott egyéaltalan ne vigylnk a
szervezetiinkbe sem cukrot, sem szénhidratot, mert az inzulin azonnal elkezd termelddni.
A vércukorszint ingadozasa magas inzulinszintet eredményez, amelynek kdvetkeztében
a szervezet raktarozni kezd. Amiota cukorgyartas létezik, azota talédesitjik az ételeinket,
ezaltal ndvekedik az elhizott emberek szama is.

Fontos megemliteni az inzulinrezisztencia jelenségét. Ez azt jelenti, hogy a
szervezetunkben allanddéan magas a vércukorszint, emiatt a sejtek azt tizenik, hogy tele
vannak és lezérja a receptorait, s csak néhanyat hagy meg, hogy keves tapanyag jusson
be a sejtbe. Ha nem kap cukrot a szervezet, akkor elkezdddik a fogyas, elkezd néni az
inzulin érzékenység, egyre tdbb tapanyaghoz jut a szervezet és csokken a szervezetben



példaul a gyulladdsos hajlam. Ebbdl kovetkezik, hogy hozzaadott cukorra egyaltalan
nincs szikségunk.

Mind az, amelyet fentebb ismertettem hossza idébe telt, mire megértettem. Fontos
kiemelnem, hogy személy szerint, mint versenysportolé6 mindenképpen fontosnak tartom
a taplalkozas mellett a rendszeres mozgast, ellenben a szakdolgozatom témaja erre nem
terjed Ki.

Az t, amelyet bejartam ravilagitott arra, hogy milyen jé lenne egy olyan weboldalt
Iétrehozni, amely nem csupdn abban segitene, hogy egészségesebben taplalkozzak,
hanem véltozatosan is. Ugyanis sok fejtorést okozott mar az, hogy hétvégenként azon
kellett gondolkodnom, mit is fogok enni a kovetkez6 héten, vagy aznap. Hamar rajéttem,
hogy tul egyoldaltan taplalkozom, mert mindig ugyanazt a par receptet készitem el.
Tudom, hogy ez nem egyedi probléma, mert amikor még kézbesitéként dolgoztam, tobb
csaladddal torténd beszélgetésem soran elébukkant, hogy til egyoldaliian taplalkoznak a
csaladdok, ellenben nincs is idejiik ezen valtoztatni, st tobbszor inkdbb rendelnek egy
vagy két megszokott étterembdl.

A szakdolgozatom soran felépitek egy weboldalt, amely véltozatos ételeket kinal az oda
latogatoknak. A regisztralt tagoknak lehetdségiik lesz kiilonb6zo célokat beallitani,
példaul fogyokurazni szeretnének, vagy éppen az egészségmegdrzés a céljuk. Tovabba
egészségligyi beallitasokon keresztiil, kiillonbozé egyéni érték is beallithato lesz, ebben
az esetben a program, megfelel6 moddon helyettesiti majd a helyettesitendd
¢lelmiszereket. Kiilonb6zd riportokon keresztiil a felhasznald figyelemmel kisérheti
étkezési szokasait visszamendleg. Kiemelten fontosnak tartom az étrendek generalasanak
egyszeriiségét, amely néhany alapbeallitast kovetéen gyorsan megtorténik. [5][6]



2 Hasonlo rendszerek vizsgalata
2.1 Kiindul6épont

Alapotletem az, hogy amikor végiggondolnank azt, hogy az adott napon vagy héten mit
egyunk, akkor ezt helyettiink egy szoftver tegye, valamilyen modszertan szerint.
Elsédleges irany az, hogy lépéseket tegyenek az emberek sajat egészségiik megtartasa
érdekében gy, hogy kozben lehetdségiik nyiljon uj étel vagy ételtipusok megismerésére.
Ellenben a digitalizacio (j korszakaban az a tarsadalmi réteg, amely kénnyen hozzafér a
digitalis eszk6zokhoz, egyre tobb rendszernek a része, igy egyre tébb rendszerbe kell
belépniuk, s azt esetleg karbantartaniuk, informéaciot kinyernilik és természetesen
hasznalniuk. Ebbdl kovetkezik, hogy a szoftvereket egyre egyszeriibben kezelhetové,
atlathatobba kell tenni, annak érdekében, hogy a rendszert hasznalo felhasznalok
rendszeres latogatdi legyenek a szoftvernek. A témam atgondolasa sordn megkezdtem
azoknak a rendszereknek felkutatasat, amelyek online étrendtervezest kinalnak.

2.2 NutriComp

Kutatasom soran taldltam meg a NutriComp weboldalat, amely automatikus
étrendtervezd szoftvereket kindl. A célcsoportok kozétkeztetéssel foglalkozd allami
szervek, sporttaplalkozasi szakemberek, dietetikusok®. Tehat az Aaltaluk kinalt
megoldasokkal elsésorban szolgéltatokat céloznak meg. A szoftver segitségével taroljak
az igyfél adatait és anamnizisét’. Tovabba taroljak az iigyfelek szabadidds tevékenységét,
munkavégzés tipusat, akar 24 6ras bontasban. Sportoldk esetében az adott sportag és a
hozza tartoz6 intenzitds is kivalaszthatd. Az adatok alapjan kiszamithaté az
alapanyagcseréje, energiaja és a tapanyagsziikséglete. Az élelmiszer sziikséglet pedig a
legujabb hazai ajanlas szerint, az okostanyér alapjan tekintheté meg.

Tovabbi elokészitések soran megadhato a tervezendd étrend tipusa (példaul fogyokura,
diabétesz, egészségmegOrzes, vegetarianus). Kivalaszthatd a szezon honapokra lebontva,
és az élelmiszerek arkategdriaja. Korlatozd beallitasokat is végrehajthatunk a zsir, cukor,
rost, illetve natriumra kiterjedéen. Keriilendd élelmiszereket rogzithetiink annak
érdekében, hogy a rendszer méas élelmiszerekkel helyettesitse azokat. Végul
valaszthatunk kiilonb6z6 étkezés tipusokat (példaul hideg, meleg, kihagyhato kisebb
étkezések).

® Olyan szakember, aki az egészséges és a beteg emberek szamara nyujt segitséget a megfeleld taplalkozas
kivélasztasaban
" Korel6zmény



A latottak alapjan a szoftver elénye, hogy rendkiviil kifinomult, pontos és egyénre szabott
étrendek allithatoak eld segitségével. A célcsoportnak megfeleld lehet, ellenben
hétkdznapi hasznélatra dréga és tul bonyolult. Szakember nélkil nehezen kezelhet6 és
értelmezhetd, ugyanis a szoftver barki szamara elérhetd, igy akar egy atlagos csalad vagy
egyen is hasznalhatja. A szoftver képes egy grafikonon abrazolni, hogy a tapanyagok,
asvanyi anyagok, energiai megoszlasok, és vitaminok mennyire térnek el a sziikségestol.
A grafikonon val6 abrazolds mindenképpen elényos, ellenben a bemutatdban nem tesz
emlitést a multbéli taplalkozési szokdsok kimutatasara, amelynek segitségével a jelenre
és a jovOre nézve is adhatna tavpontot arra vonatkozdan, hogy példaul milyen egészségi
allapot varhato. Szintén eldny, hogy a generalt étrend nyomtathato, pdf formatumban
letolthetd és elkiildhetd e-mailben a pontos recepttel egyiitt.

Arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy a NutriComp étrendtervezd rendszerei egy szitk
piaci rést fednek le, ellenben szdmukra talan a talalt legjobbjaként emliteném meg. [7]

2.3 Palatinus Fitness Klub

A legtobb weboldal olyan lehetdségeket kinal, amely jellemzden egy részletes kérddiv
kitoltésével kezdodik és ezen keresztiil torténik az étrendtervezés megrendelése, amely
utan személyre szabott online étrendtervezést kapunk. llyen példaul a Palatinus Fitness
Klub altal kinalt lehetdség is. Elonye tobbnyire az, hogy nem sziikséges személyesen is
részt venni és felvenni az adatokat, hanem ezt online is megtehetjik. Ellenben ahogyan a
jelenlegi weboldal is mutatja, til sok mindent nem arul el Onmagéardl a szolgaltato.
Hatranya az, hogy nehézkes az azonnali Ujratervezés, a teljes iranyitas a szolgaltatonal
van. Nem kapunk részletes eredményeket vagy grafikonokat. Szintén fizetds rendszerrol
beszéllink. [8]

2.4 Way of Life

Kutatdsom soran az egyetlen ingyenesen elérhetd online feliilet, amelyet talaltam. Ahhoz,
hogy az online fellletet hasznalni tudjuk, csupan regisztralni kell. Az alkalmazas nem tul
széleskorii. Els6 1épésként meg kell adni az étkezések szamat, majd kivalasztjuk az
alapanyagokat. Rogzithetiink sajat magunk is élelmiszereket, illetve ki is valaszthatunk
olyanokat, amelyek az adatbazisban szerepelnek. Az alapanyagok mellett tablazatba
foglalva megjelenik egy — egy mezod, amelyben beallithato a kivant mennyiség. Tovabba
ugyanitt szerepelnek a fehérje, szénhidrat, zsir és energia mezok, amelyek az adatbazisbol
kivalasztott ¢lelmiszerek esetében nem szerkeszthetéek. Miutdn minden kivant
élelmiszert felvettink az étkezéseinkkel kapcsolatban, tovabb Iépve megjelenik
tablazatba foglalva az étrend, étkezésekre bontva. Receptek nem talalhatéak az oldalon.
Tulajdonképpen ugyanazt 1atjuk, mint a korabbi lépésben. Négy darab miivelet érhetd el,



az etrend szerkesztése, nyomtatasa, letdltése és torlése. Az alkalmazas leginkébb arra
valo, hogy aki tudni szeretné mennyi kaldriat, zsirt, fehérjét és szénhidratot juttat a
szervezetébe, azt itt megtudhatja. El6nye az, hogy a felhasznalénak nem kell kutatnia az
élelmiszerek tapanyagértékei utan, illetve ingyenesen elérhetd és egyszerii a hasznalata.
Hatranyként mindaz felsorolhatd, amelyeket a fenti két esetben is tapasztalhatunk, a
NutriComp és a Palatinus Fitness Klub oldala esetében. [9]



2.5 Osszegzés

A szakdolgozatom el6z6 hdrom pontjaban roviden bemutatdsra keriilt harom kiilonb6z6
tipust rendszer, amelyeket a kdvetkezOkben tovabb elemzek elényeik és hatranyaik
szempontjabol. Ezek a pontok nagyon fontosak szdmomra, €s a sajat rendszerem
kialakitasa tekintetében, hogy mi az, ami jol miikodik a masik harom rendszer esetében,
és mi az, ami erésitést kivan annak érdekében, hogy egy sikeres programot hozzak létre.

2.1. Nutricomp 6sszefoglalé

NutriComp
El6nyo6k Hatranyok
Ugyfelek adatainak pontos rogzitése Draga
(példaul: saly, magassag, BMI®, stb.)
Beallithatd a napi testmozgas mertéke Célcsoportja nem az atlag felhasznald
Sporttevékenységek rogzitése Hasznalata id6igényes és bonyolult
A rogzitett adatok alapjan elérhet6vé Szakemberek nélkul nehezen
valik az alapanyagcsere, energia, értelmezhetd
tapanyagszukséeglet
Megadhato a cél (példaul: fogyokura, Grafikonon val6 abrdzolas esetében a
diabétesz stb.) multbéli adatok hidnyossaga a

taplalkozasi szokasok tekintetében

Az ételtipusok kivalaszthatoak
arkategoria szerint

Elérheto korlatozo beallitas a zsirra,
cukorra, rostra és natriumra vonatkozoan
Beallithatoak keriilend6 élelmiszerek
Etkezés tipusanak beallitasa (példaul:
hideg, meleg stb.)

Grafikonon valé abrézolasok (példaul:
tapanyagok, asvanyi anyagok, energia
megoszlasok stb.)

A generalt étrendek kinyomtathatoak, e-
mailben elkiildhetéek, pdf formatumban
letolthetoek

8 Testtomeg-index



2.2. Palatinus Fitness klub ésszefoglal6

Palatinus Fitness Klub

Elényok

Hatranyok

Nincs személyes kontakt, online
intézheto

FizetOs

A felhasznalonak csupan egy kérddivet
kell kitoltenie

Az online étrend modositasa nehézkes,
mivel azt egy valos személy allitja 6ssze
a kérdoiv alapjan

A felhasznalénak nincs tovabbi

A felhasznal6 nem kap részletes

adminisztrativ feladata eredményeket
2.3. Way of Life 6sszefoglalo
Way of Life
El6nyok Hatranyok
Ingyenes A rendszer nem tartalmaz recepteket

Hasznalata egyszerii

Csak harom {6 tapanyag tipus lathato:
zsir, szénhidrat, fehérje

Atlathat6

Csupan az aznapi fogyasztashoz mérten a
kal6riaszamlast konnyiti meg

Adatbazisbdl kivalaszthatdak az
élelmiszerek

Nincs kiértékelés, peldaul grafikon
forméajaban

Felhasznalo is rogzithet olyan
élelmiszereket, amelyek nem szerepelnek
az adatbazisban
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3 Lehetseges adatforrasok
3.1 Okostanyér

Az egyik lehetseges adatforrdsomnak bizonyult a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetsége altal elérhetd okostanyér weboldal, ahol megbizhaté informaciokhoz
jutottam. Az MDOSZ tagjai foiskolat végzett dietetikusok ¢és egyetemet végzett
taplalkozastudomanyi szakemberek, akik jelentOs 1étszamban az élelmiszeripari cégek
munkajat is segitik. Az MDOSZ f6 célja, hogy a fogyasztok hiteles tajékoztatast kapjanak
az egészséges ¢Eletmodnak megfeleld taplalkozasi gyakorlathoz és szokdsok
kialakitasahoz. Ebbél kovetkezik, hogy a szervezet a lakossagot célozza meg annak
érdekében, hogy segitsen szdmukra megdrizni egészségi allapotukat vagy javitsa azt.
Tovabba segitséget nyujt a taplalkozasi szokasok kialakitasaban.

Az oldal altal olyan fontos és hiteles adatokhoz jutottam, mint a testtémeg index vagy
mas néven Body Mass Index, az alapanyagcsere kiszamitasanak maddja, és nem utolsé
sorban a fizikai aktivitas korrekcids faktorai. Tovabba ajanlott ételadagok ismertetésében
is segitségemre volt, és a kiilonb6zd napszakoknak megfeleléen, néhany alap recepthez
is hozzajutottam, amelyek ingyenesen elérhetéek. Ugyan az emlitett adatok kevésbé
jarulnak ahhoz hozzd, hogy adatként tdmegesen megjelenjenek az adatbazisomban,
ugyanakkor a szoftver mitkddéséhez és alapelveihez mindenképpen hozzéjarulnak.
[101[32][33]

11



s6 sirodék aukor

A

Hasznélj a lehetd legkevesebb
SOt, cukrot és zsiradékot
az ételek elkészitéséhez!

A weboldalon ingyenes letolthetd rovid tajékoztatok:

OKOSTANYER®

Zoldségek

o

A

Egyél minden nap friss
zoldségfelét, gyumalcsot!

Gylimélesok

A

Napi ételed fele zoldség és
gyumsélcs legyen!

Osszaillitotta a Magyar Dietetikusok
Orszagos Széwetsége a Magyar Tudomanyos
Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomanyos
Bizottséga ajanlaséval.

wwwmdoszhu

+

)(‘

Z6ldségek

Egyél minden fétkezéshez piras, narancs &s
s6réczold szini zoldségeket, példaul paradicso-
mot, sargarépt, brokkolit. Fogyassz széraz
havelyeseket (pl. babot, lencsét, csicseriborsét,
s26jat) levesek, fozelékek, salaték, krémek
részeként. A friss, gyorsfagyasztott és konzery
25ldségfélék, savanyisagok mind szémitanak.

Akenzervelkazlil azt vélaszd, amelyik kevesebb

tojas/tej és

Mi legyen egy nap a tanyérodon?

Figyelj az elfogyasztott ételek, italok menm

egére s mindségere!

Igyal elegends folyadékot, étkezz naponta 3-5 alkalommal, valtozatosan!

Fogyassz minden nap zdldségfélét, gytimadlcs

teljes értékii gabonat,

tejet, zsirszegény tejtermékeket, husokat!

3.1. abra: Mi legyen egy nap a tanyérodon

Egyél gyaméleso tizéraira, uzsonnara, salataként
vagy desszertként. A reggeli gabonafélék tetejére,
de akar & palacsintaba is, az évszaktol fuggden,
tehetsz gyimalesot. Elsdsorban friss gyimolesst
fogyassz, de eheted szaritott, fagyasztott, vagy
konzerv formaban is. Amikor gyomaleslevet

Fogyassz naponta legalabb egyszer teljes éréki
gabonabdl  késziilt kenyarﬂ peksutamenyr,
koretet. Afinomitott helyettesitsd

Gabonafélék

Husok/halak/

tejtermékek

Folyadékok A

Igyal béségesen
ivévizet!

>

Fogyassz rendszeresen
teljes értéki gabonat!

q
N

A

y

Valassz valtozatosan a
fehérjeforrasok kozal!

Fogyassz minden nap tejet és tejrerméker. Valaszd
2 ;snkkemett zsirtartalmit! Szémtalan fontos

I, igy kalciumbl is majdnem ugyan-

telies érékiekkel, pl. teljes kidriésd liszosl
készitt kenyérrel, kiflivel, zsemlével, tészsaval,
keksszel, gabc | barna rizzsel. Része-

vélasztasz, donts a 100% gyumolcstartalmd mellett.
Heterte 2:3 alkalommal fogyassz kis meréknyi

sét tartalmaz. minden
masodik nap fogyassz.

pl. diét, mandulét, mogyorat,
mkmagut_ napraforgémagot.

Fogyassz legalibb 4 adag zéldséget vagy gyiimsicst naponta! Ebbél legaldbb 1 adag friss vagy nyers
legyen. A burgonya nem szémithaté be a napi 4 adagba.

1 adog = 10 kg friss, pérole vagy fot, idényjellegi z6ldséz vogy gyiimalcs (pl. 1 kozepes paprika, paradicsom,

1 kizepes alma vagy narancs) vagy 1 kis tényér saléta vagy 1 kis pohdrmy bogyds gyimoles

Folyadékok

Szomjoltésra legalkalmasabb az ivéviz. Gyiméles
- és z8ldségleveker, cukortartalmi tedkar, Gdits -
italokat, turmixokat, tejes italokat (pl. kakas,
tejeskaué) csak a folyadékbevitel szinesitésére,
alkalmanként, kis mennyiségben igyal.

Fogyassz naponta & pohdr folyadékot!
Ebbl 5 pohdr iviviz legyen.

1 pohdr=2-25dl

Osszeallitotta 3 Magyar Dietetikusok M
Orszagos Szivetsége a Magyar Tudomanyos +
Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomanyos
Bizottsaga ajanlssaval

wwwmdoszhu

Csokkentsd az elfogyasztott 56,

zsiradék és cukor mennyiségét!

Vasarlaskor hasonlitsd dssze a termékek so-, zsir- és
st vélaszd az alacsonyabbat! Azételek,

 egy részét helyettesitsd friss vagy szaritott
zoldfuszerekkel Hetente legfeljebb kétszer egyél
édességet, desszertet. A magas zsirtartalmu élelmi-
szerekbdl, mint példaul a torték, kekszek, tejszines
jégkrémek, zsiros sajiok, kolbaszok, mzjonéz, ne
minden nap, esak ritkén egyél. Hasznal] minél
kevesebb, elsdsorban navényi olsjokat az ételek
elkészitésenez! Alkalmszd gyskrabban & zsirts-
Karékos elkészitési médokat, példdul a grillezést, 5
pérolést vagy & habardst Cssk slkalmanként
fogyassz bb zsiradékban siilt ételeker.

sitsd elényben a teljes kiGrlésd lisztbdl készalt
tésztat! |6 valasztas lehet a durum tészta is. Az
Elelmiszerek cimkéjén ellendrizd az Gsszeteviket
és valaszd gyakrabban azckat a termékeket,
elyeknél |25 helyen 2l 2

teljes érékif" vagy , teljes kidriesiy” kifejezés.
Fogyassz 3 adag gabonafélét naponta, ebbsl
legaldbb 1 adag teljes értékii legyen!

1 adag =1 db peksitemény (pl. kifli vagy zsemile)
vagy 1 kozepes szelet kenyér/kaléics vogy

12 evkand! (20 dkg) fote tésztarrizs vagy

3 evdkandl gabonapehely/muzli

annyit tartalmaznak mint a teljes tej és tejter-
mékek, azonban kevesebb zsir és energia van
bennck. Gyakrabban valaszd a zsirszegény
sajtokat. Minden héten egyél valozatosan 3
teljes érvékl

példaul sovany husokat vagy tojast. Fogyassz
hetente legaldbb egyszer tengeri halat vagy
busar, kecsegér, pisztréngot. Belsdség hetente
legfeljebb egyszer keraljon az étrendbe!

Minden féétkezés tartalmazzon teljes érrékd

fehérjée! Napi fél fiter te vagy ennek megfelels

tejtermeék elfogyasztdsa javasolt.

1 adag = 2 di tejfjoghurt/kefir vogy 5 dkg tird vogy
3 dkg sajt vagy 1 tenyérmyi szelet (10 dkg) his vagy
1 szelet (15 dkg) hal vagy 3-4 szelet (5 dikg) felvigo
vagy 1 db tojis

TAPLALKOZZ OKOSAN

Légy aktiv!

Valassz olyan mozgasformdt, amit szeretsz és csindld egyhu-

zamban legalabb 10 percig! Ft

naveld az i

ez tovabbi egészséguigyi elanyokkel jdr.
Gyermekek és serdiildk szamdra naponta legaldbb 60 perc,
felnditteknek heti 2,5 6ra mérsékelt intenzitdst mozgds

(pl. tempds séta) javasolt.

3.2. &bra: Ajanlott ételtipusok
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3.2 Egészsegfejlesztési iroda

Az Egészségfejlesztési iroda weboldaldn ingyenesen elérhetd és letolthetd adatokra
leltem. A Sarkadi Kistérségi Jarobeteg Szakellatd Kozpont Egészségfejlesztési Iroda altal
fenntartott oldalnak a célja megegyezik az MDOSZ céljaival, amely szintén az egészséges
életmodot tamogatdé mintak elterjesztése.

Az oldalon a kdvetkez6 adatforrasok talalhatoak meg:

e Elelmianyagaink kaloria és vitamintablazat
e Elelmiszerek kaloria tblazata

o Kész etelek tapanyagtablazata

e Tépanyag tablazat

A letoltott Elelmianyagaink kaloria- és vitamin tablazataiban kozel 1600 élelmiszer és
készétel taladlhatd meg. Minden esetben részletezésre kerilt szamokban kifejtve a benntk
talalhat6 tapanyagok és a vitaminok mennyisége.

A B C D E F G H | J K L NN [0} P Q R S
Elelmianyagaink kaldria és vitamintablazata (100g tisztitott élelmiszerben)

Vitaminok

Zsir

Szénhidrat

Viz

Fehérje Hamu | Rost

L R

Elelmiszer megnevezése Kaldria (kJ) Karatin [[ A [ B1 | B2 [Nikotinsa] © | D
gramm mg || mikrogramm [ mg | mg |mikrogr

6 GABONAK ES GABONA-
7 TERMEKEK
8 Gabonamagvak, driemények
9 és tésztak
10 | Arpagydngy (gersli) 349 (1460) 9 1.4 75 11.9 1.2 1.5 0 0 250 100 25 0 0
11 Buza, hantolt (buris) 343 (1435) 125 1 71 12.5 1.5 14 0 0 275 50 4 0 0

12 Bizadara 340 (1423) 9.4 1 734 144 0.6 1.2 0 0 150 90 2 0 0

3.3. abra: Elelmianyagaink kaldria- és vitamin tablazata

Ami elsére latszott, hogy az adatforrasokat transzformalni® kell, mivel minden tablazat
mas struktirdban jeleniti meg az adatokat. A transzformalashoz tobb elérhetd
technologidra tdmaszkodhatok, igy nem jelenthet problémat a kiilonbozd adatstruktira.
Ellenben mivel ingyenesen elérhetd nyilt adatokrol beszéliink, amelyek hivatalos
forrashdl szarmaznak, felhasznalhatéak a sajat adatbazisomban, s ennek soran tudom
tesztelni a programot. [11]

9 Atalakitas
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3.3 Elelmiszerlanc-feliigyeletért felelos Allamtitkarsag

Az Elelmiszerlanc-feliigyeletért felelés Allamtitkarsag weboldalat az Agrarminisztérium
tartja fenn, ahol szintén ingyenes és letdlthet6 adatforrashoz jutottam. A Foldmiivelésiigyi
Minisztérium Elelmiszer-feldolgozasi Féosztaly, NEBIH, OGYEL NAK, Campden BRI
Magyarorszag, Magyar Hiit6- és Konzervipari Szdvetség elinditott egy kezdeményezeést,
amelynek keretében 0Osszeallitasra keriilt a gyorsfagyasztott termékek és a konzerv
termékek tapanyag adatbazisa is, amely egy — egy tablazat. Ezen feliil elérheté egy
altalanos Osszefoglalo az élelmiszerek tapértékjelolésérdl, amely részletezi a kiilonbozo
elérhetéségeket, mind Magyarorszadgi, mind Nemzetkozi adatbazisok tekintetében,
ugyanakkor a dokumentum 2016-os megjelenésti, és az abban szerepl6 hivatkozasok nem
mindegyike érhetd el. Az elérhetd magyar nyelvii online tdpanyagtabldzatban atfedést
tapasztaltam az Egészségfejlesztési iroda altal nyujtott adatbazisban szereplé adatokkal,
ellenben tartalmaz (j adatokat is, amelyeket fel tudok majd hasznalni. A felsorolt
adatbazisok kozott szerepelnek kdényvek is, ellenben nem ingyenesek, igy azokat nem
tudtam megvizsgalni, masrészr6l a benne szerepld adatok felhasznildsa manudlis
adatrogzites folyaman toérténhetne meg, igy ilyen irdnyd kereséseket nem veégeztem.
Tovabba a nemzetkdzi adatbazisok kozil a Holland RIVM weboldalan [13] talalhatd egy
ingyenesen letdlthetd tablazat, a Nevo-online request dataset, amely holland nyelven
érhet6 el. [12][34]

3.4 Egyéb forrasok

Az élelmiszerek tapanyag adatbazis felkutatasa soran a legtobb esetben azt tapasztaltam,
hogy az Elelmiszerlanc-feliigyeletért felelds Allamtitkarsag weboldalara iranyit at, igy a
lehet6ségeim korlatozottak. Mint példaul a Nemzeti Agrargazdasagi Kamara, illetve
Campden BRI Magyarorszag esetében is. [14][15]
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4 Adatbazis tipusok attekintése adattarolas céljabadl
4.1 Adatbéazisok

Az adatbazis kivélasztasa nem mindig egyértelmi és konnyt feladat. Erre tobb adatbazis-
attekintés létezik, ellenben nem mindig adnak egyértelmii valaszt arra, hogy az adott
alkalmazashoz melyik tipusu adatbazist valasszuk ki. Nem biztos, hogy elegendd csupan
0sszehasonlitani az SQL és NoSQL adatbazis-kezel6 rendszereket és ez alapjan donteni,
hogy melyik tdimogatna jobban a projektiinket.

4.1.1 Rel4cios adatbéazisok

A relacios adatbazisok tablakban taroljak az adatokat. A relacionak legnagyobb eleme a
tabla. Tablan beliil a kiilonbdzd oszlopok a tulajdonsagokat jelolik, mig a sorok a
rekordokat, masképpen egyedpéldanyokat. Egy sornak az egyetlen eleme pedig a mezo,
ahol az oszlop tipusanak megfeleld adat helyezkedik el. A leggyakrabban hasznalt tipusok
kozott szerepel a karakter, szam, datum/idd. A kiilonboz6 tablakban 1€év6 sorok kozott
valamilyen relécié, kapcsolat hozhato létre. A kapcsolatok létrehozasanak maddja
legtobbszor kiilsd kulcsos megoldast jelent, tehat a tdblakat és a benniik 1évd adatokat
kapcsolatokkal kotjik 6ssze. A relacids adatbazisokban a legrugalmasabban tudom elérni
az adatokat. [16][35]

Erdsségek:

A relécios adatbazisok kivaléan kezelik a strukturalt adatokat. Az adatok kdnnyen
tarolhatoak és lekérdezhet6ek. A tabla tartalma gyorsan novelhetd és egyszert, mert az
adatok hozzdadasa a meglévd adatok modositasa nélkiil torténik. Biztositott a konkurens
hasznalat ez azt jelenti, hogy a felhasznalok azonos id6ben elérhetik, modosithatjak az
adatokat. A felhasznalok szaméra kiilonb6zd korlatok is bedllithatéak, mint példaul,
amikor egy adott adatbazis elérésekor a felhasznalo csak olvasasi jogot kap. Emiatt a
relacios adatbazisok alkalmasak a tobbszintii hozzaféréshez.

Hatranyok:

A strukturélatlan adatok kezelése nehézkesen torténik. A reldcios adatbézisban
létrehozott rendszerek létrehozésa és karbantartadsa koltséges. Korlilményes a tablak
sorainak egymashoz torténd hasonlitasa, ilyen példaul az idében valtozo adatok kezelése.
A kiilonbozo tablakban 1évo, de Osszetartozo adatokat minden felhasznalas esetében
0ssze kell kapcsolni.
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Relacids adatbazis-kezeld rendszerek:

Relécids adatbazisok, mint példaul az Oracle hasznalata, olyan esetekben ajanlott, ahol
az adatok integritasa fontos, az adatok strukturaltan allnak rendelkezeésre. llyen tertletek
lehetnek példaul a konyvelési, pénzlgyi és banki, a leltarkezelési, tranzakciokezelési
rendszerek esetében.

4.1.2 Kulcs-érték tarolok

A Kkulcs-érték tipusi adatbazisok kulcs-érték parokban taroljdk az adatokat.
Adatszerkezetilik asszociativ témbdkre nézve, szotarakra hasonlit a leginkabb. A kulcs
egy egyedi azonositd, amely csakis az ertékhez kapcsolodik. A tarolt érték lehet szam,
karakterlanc, szamlald, JSON, XML, HTML, PHP, binéris, kép, rovid vided, lista stb.
Strukturélatlan adatok tarolasara is alkalmas. Eréssége, hogy rugalmas, konnyen
kezelhetd. A kulcsok 0ssze vannak kapcsolva az értékekkel, igy gyors elérési, s ebbdl
kovetkezik, hogy ha nincs index keresés a teljesitmény magas. A kulcsok rendezése,
illetve a tartomanyok kezelése hatékony. Horizontalisan skalazhatésag miatt sok, olcso
gépbdl nagy teljesitmény érhetd el. Hatranya, hogy kevés miivelet tamogatott. Csak akkor
gyors, ha ismerjuk a kulcsot, illetve a lekérdezés is csak ez alapjan mikodik. llyen
megoldast alkalmaz példaul az Instagram és a Twitter is. Kulcs-érték tarolé példaul a
Redis. [17]

4.1.3 Oszlopalapu tarold

Oszlopalapt tarold adatbaziskezel6 rendszer, mint példaul a HBase ugy néz ki, mint egy
elforgatott hagyomanyos adatbazis. Tobb gépen szétosztott adatmennyiséget tarol és
dolgoz fel. Dinamikus, els6 sorban komplex, és valtozd tartalmu rekordok relacids
tarolasara idealis. Az oszlopalapl adatbazis-kezel6k is relaciokat tarolnak, azonban ezek
a relaciok nem feltétlen normal forméaban tarolodnak, illetve a redundancia is lehetséges.
Csupan a fizikai szervezésben a sor- és oszlopalapu szervezés tér el. Elénye, hogy
horizontéalisan skalazhato, igy sok olcsé gépbdl nagy teljesitmény érhetd el. Az oszlopos
adatbazisok jobban tomoriilnek, mivel null értéki mezOket nem tarolnak, igy
gazdasagosabbak, mint a rekord alapu rendszerek. A nem strukturalt adatokat is jol kezeli.
Hatranya, hogy kevés miivelet tamogatott. Csak akkor gyors, ha ismerjik a kulcsot és a
lekérdezés is csak index alapjan miikodik. Hianyoznak bel6le a relacios adatbazisokra
(RDBMS) jellemzd tulajdonsagok, mint példaul a tipusos oszlopok, méasodlagos indexek,
triggerek. Tehat nem tekinthet6 hagyomanyos értelemben vett adatbazisnak. [18]
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4.1.4 Dokumentumtarolok

Dokumentumtarol6, mint példaul a MongoDB a JSON dokumentumokat binaris
kodolasu formatumban, BSON formatumban kezeli. A BSON egy szamitdgepes
adatcsere-formatum a JSON binéaris formatuma. Tobbféle tipust adatot képes tarolni
ilyenek peldaul a szamok, datumok, tdmbok, objektumok, sztringek. [19]

4.15 Grafadatbazisok

Gréf alapu adatbéazisok alkalmazésat tipikusan a tomegkozlekedési haldzatok térképei,
navigéacié vagy csaladfa esetében hasznaljak. Abban az esetben érdemes hasznalni,
amennyiben az adatok kozotti kapcsolat all a kdzéppontban. A gréafbejards soran
alapvetden elkezdiink egy csucstol felkutatni a szomszédos cstcsokat. Két csucs akkor
nevezhetd szomszédosnak, amennyiben vezet kozottiik €l. Erre kettd alapvetd stratégia
létezik a szélességi és mélysegi keresés. A szélességi kereses soran megnezziik, hogy az
egyes csucs milyen csucsokat ismer, majd visszalépiink a kettes csucsig és ezt kdvetéen
megvizsgaljuk azt, hogy ,,0” milyen csticsokat ismer és igy haladunk tovabb. A mélységi
bejaras ezzel szemben, amikor az egyes csucsbdl kiindulva megkeressik a célt. Végig
megylnk a legmélyebb pontig. Minden olyan esetben, amikor egy zsakutcadhoz ériink
visszalépunk és Ujra a legmélyebb pontig haladunk mindaddig tessziik ezeket a Iépéseket,
amig meg nem talaljuk a célt. Grafadatbazis kezel6 rendszer példaul a Neo4J. [20]
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5 Specifikacio
5.1 Cél

A szoftver célja egy olyan webalkalmazas, amely lehetdséget nyujt a felhasznaloknak
étlapot tervezni, mindezt Ggy, hogy megismerjenek Uj és egészséges ételeket. A regisztralt
tagoknak lehetdségiik nyilik kiilonbozé célok beallitasara, és ezen keresztiil beallithato
példaul az egészség meglrzése, vagy a fogyas. Kiilonbozo elemzéseken keresztiil a
felhasznalok figyelemmel kisérhetik etkezési szokasaikat visszamendleg is.

5.2 Felhasznaldi kdvetelmény meghatarozasa

A nem regisztralt latogatok szamara is biztositani kell a BMI, energiaigény eés
testzsirszazalék kalkulatorokat. A nem regisztralt felhasznalok adatai azonban nem
kerlilnek mentésre. Tovabba elérhet6vé kell tenni az oldal latogatdi szamara a kisokos
menilpontot. A menilpontban taldlhatok majd olyan fontos informéacidk, amelyek
segitségével a felhasznalo szélesitheti a helyes taplalkozassal kapcsolatos tudastarat.

A regisztracio, és néhany rovid 1épést kovetden alkalmasnak kell lennie a szoftvernek
arra, hogy maximum hét napra vetitve recepteket generaljon. A regisztralast kovetéen a
belépett felhasznaldok csak akkor végezhetnek étrend generalast, amennyiben a profil
adatok kitoltésre kerlltek. Ugyanis a profilban megadott paraméterek alapjan kerul
Kiszamitasra a BMI, energiaigény es a testzsir szazalék kiszamitasa. Ennek oka, hogy az
étrend generalashoz sziikséges adatkbol dolgozik a rendszer, amelynek az egyik alap
eleme az energiaigeny értéke. A BMI, energiaigény és testzsir szazalék értékeit a
felhasznald belépését kovetéen a féoldalon elérhetdvé kell tenni. A sziletési év és nem
csak egyszer, minden mas paraméter naponta csak egy alkalommal adhaté meg annak
érdekében, hogy maximalizaljuk a statisztikai adatok ,helyességét”. Biztositani kell a
felhasznal6 szdmara az étrend tervezést, ahol néhany lépést kovetden generalhat étrendet
maganak. Amennyiben nem szimpatikus szaméra a kapott eredmény, akkor a mar
megadott adatok alapjan Ujra elindithatja a generalast. A generéalt étrendeket elmentheti
és torolheti. A felhasznald elddntheti, hogy a generalt étrendeket milyen sorrendben
kivanja a naptarjaba beilleszteni.

A regisztralt tagoknak lathatova kell tenni a beépitett receptek listajat.

A nem regisztralt tagok a kdvetkezd funkciokat érhetik el:

o Bejelentkezés
e Regisztracio
e Kalkulatorok
e Kisokos
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Belépést kovetden a kovetkezd funkcioknak kell elérhetévé valniuk:

e Profilom
o Informécidk
o Sajat adatok
Etrend
o Etrend Utemezés
o Etrend tervezés
o Etrendjeim
Receptek
Statisztikak
o Vitaminok
o Makrotapanyagok
o Asvanyi anyagok
o Sajat adatok
Kisokos

Kalkulatorok:

A regisztralt és nem regisztralt felhasznaldk egyarant talalkoznak majd a testtémeg-index,
testzsir szazalék, energiaigény kalkulatorokkal. A mar regisztralt felhasznalok esetében a
kalkulaci6 a profilban megadott értékek alapjan automatikusan Kkerllnek mindig
Kiszamitésra. Az oldalt csupan latogatd nem regisztralt felhasznaloknak ellenben minden
egyes esetben meg kell adniuk a paramétereit, majd ezt kovetéen végezhetik el a
kalkulaciot.

Profilom:

A profilon belul az informaciok és sajat adatok jelennek majd meg. Az informéaciok
almenuben automatikusan megjelenik majd a testtdmeg-index, testzsir szazalék és az
energiaigény, abban az esetben, ha kitoltésre keriiltek a megfelelé paraméterck. A sajat
adatok almeniipontban megadhatd adatok kdzott szerepel példaul a sziiletési id6, nem,
magassag, suly, aktivitas sth. Fontos, hogy egyes adatok, példaul a nem és a sziiletési ido,
ne legyenek modosithatéak.
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Etrend:

Az étrend tervezés almeniipontban legyen lehet6sége a bejelentkezett felhasznalonak
megadni olyan értékeket, amelyek befolyasoljék a receptek kivalaszthatdsagat az étrend
generalasa soran. A receptek kivalaszthatoésaganak befolyasolasdhoz a kovetkezéknek
kell megfelelni:

e Mi a célkitiizés az adott étrend kapcsan (fogyas, suly megtartés, suly novekedés).

e Az adott receptek milyen arkategoriaba essenek (olcsé, normal, draga).

e Olajokkal kapcsolatos preferencia lehetdség kivalasztasa (lenmagolaj, didolaj
stb.).

e Cukorral kapcsolatos preferencia lehetség kivalasztasa (cukor nélkil, korlatozott
stb.).

e Etkezéssel kapcsolatos preferencia lehetSség kivalasztasa (tizorai nélkiil vagy
uzsonna nelkdl).

e Egyt6l hét napig terjedd érték kivalasztasa ahhoz, hogy a program hany napra
tervezze meg az étrendet.

Az étrend generalasat kovetden egy napokra lebontott étlap jelenik meg. Amennyiben
vannak olyan értékek, amelyeket a felhasznal6 nem kivan megadni, akkor erre
lehetéséget kell biztositani. Ez aldl kivételt képez a célkitlizés, az arkategoria, illetve az,
hogy hany napra szeretne a felhasznalo tervezni. Amennyiben az adott étrend nem nyeri
tudja generaltatni az étrendet Ugy, hogy a beallitasok megmaradjanak. Ha az adott
étrendet megfelelének talalja a felhasznald, akkor lehet6séget kell adni annak
elmentésére.

Fontos, hogy azok az étrendek, amelyek elmentésre kerlltek, legyenek lathatok az
étrendjeim almeniipontban. Az adott étrenden belll lathatova kell tenni annak tartalmat,
tehat azt, hogy milyen receptek szerepelnek az adott napszakok szerint. Lehetdséget kell
kinalni a felhasznélé szamara, hogy a kivalasztott étrendet az Utemezéshez hozzéadja és
amennyiben, ha gy kivanja, akkor elvégezhesse a torlést.

Az étrend ltemezés almenupont alatt torténik az étrendek naptarba helyezése. A naptarba
helyezés soran jelenleg elegendd, ha a felhasznalo kivalasztja a szdmara tetszd étrendet
és hozzéadja a naptarhoz. A felhasznalonak lehet6sége nyilik arra, hogy a napi étrendet
Kivalasztva tajékozodhasson a receptek pontos paramétereir6l, hogy az adott recepthez
milyen alapanyagok sziikségesek és hogyan torténik annak elkészitése.

Receptek:

Lehetdséget kell adni a felhasznalonak, hogy az adatbazisban 1évd recepteket
megtekinthesse. A receptek alatt elérhetdvé kell tenni, hogy milyen alapanyagokbol és
hogyan késziil a recept.
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Statisztikak:

A program egyik célja elemzések készitése az 0sszeallitott étrendek alapjan, mint példaul
makrotapanyagok, vitaminok vagy makrotapanyagok ,,bevitt” mennyisége. Az elemzést
a kdnnyebb attekintés érdekében, vizualis formaban sziikséges megjeleniteni.

Kisokos:

Itt olyan informéacioknak kell szerepelnie, melyek az étrendtervezéssel kapcsolatban, a

felhasznalo egészségtudatossagat segiti eld.

A sajat otletem és a felkutatott étrendtervezd alkalmazasok altal gytijtott informaciok
alapjan felallitottam az alabb lathato a tblazatot, amelyben bemutatasra kerllnek a sajat
alkalmazasom jelenlegi, tervezési fazisaban 1év6 elonyei és hatranyai.

5.1. Sajat fejlesztésii online feliilet elényei és hatranyai

Sajat fejlesztésii online feliilet

Elényok

Hatranyok

Ingyenes

Nem all rendelkezésre olyan szakember,
mint példaul egy dietetikus

Mar a regisztracié utan az elemzéshez
szlikséges adatok rogzitésre kertilnek
(BMI, magassag, suly)

Nem kertil rogzitésre teljes korelozmény

Vaéltozatos receptek, figyelembe véve a
felhasznal6 kivansagat

Jelenleg nem all rendelkezésre elegendd
hattéradat, ilyenek példaul receptek és
tapanyag tablazat, mivel tobbnyire ezek
fizetds szolgaltatokon keresztiil érhetéek
el

Etrendek generalasa

Korlatozo bedllitas elérhetdsége: zsir,
cukor, rost

Célok bedllitasa (peldaul fogyokdra)

Olyan grafikonok eldallitasa, amely
segitségével az étkezési szokasok alapjan
felmérhet6, milyen tapanyagokhoz jut
leginkabb a szervezet, s melyekhez
kevésbé

Célcsoportja inkabb a hétk6znapi
emberek
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6 Fejlesztéshez sziikséges technologiak kivalasztasa
6.1 Adatbazis

A feladat jellegébdl adddoan, a PostgreSQL relaciés adatbazis-kezelé rendszert
valasztottam. A valasztasom egyik f6 oka az volt, hogy vallalati szintli, ingyenesen
elérhetd, nyilt forraskodu fejlett rendszer. Tamogatja az SQL-t, JSON-t, a relacios és nem
relacios lekérdezésekhez, a bovithetéség és az SQL megfelelés érdekében. A PostgreSQL
tdmogatja a fejlett adattipusokat és a teljesitményoptimalizalasi szolgaltatdsokat, amelyek
csak draga kereskedelmi adatbazisokban érhetdk el, mint példaul az Oracle ¢s az SQL

Server.

6.1. MySQL és PostgreSQL 6sszehasonlitasa

MySQL és PostgreSQL adatbazis-kezel6k 6sszehasonlitasa

MySQL

PostgreSQL

Legnépszeriibb

Legfejlettebb

Nyilt forraskddu, de most az Oracle
Corporation tulajdonaban van, és tobb
fizetett kiadast kinal

Nyilt forraskodu és ingyenes szoftver

A MySQL csak akkor képes ACID-
kompatibilisra, ha NDB és InnoDB
Cluster Storage motorokkal hasznalja

A PostgreSQL teljesen ACID-
kompatibilis

A MySQL jdl teljesit olyan OLAP és
OLTP rendszerekben, ahol csak az
olvasasi sebesség a fontos

A PostgreSQL teljesitmény azokban a
rendszerekben miikodik a legjobban,
amelyek osszetett lekérdezések
végrehajtasat igénylik

A MySQL megbizhato és jol miikodik a
Bl (Business Intelligence)
alkalmazasokkal, amelyeket nehéz
elolvasni

A PostgreSQL jol miikddik a BI

alkalmazasokkal. Ez azonban jobban
megfelel adattarolasi és adatelemzési
alkalmazasokhoz, amelyekhez gyors

rrrrrr

Indexelés B-fa, hash, cluster indexek
utdbbi esethen csak innoDB

Indexelés b-fa, hash, partial index

Tamogatja a felhd szolgaltatas

Tamogatja a felhd szolgaltatas

A fent felsorolt 6sszehasonlitasokon tul a PostgreSQL hatranya az, hogy a sebesség
javitasa érdekeben végzett valtoztatasok tobb munkat igenyelnek, mint a MySQL, mert a
kompatibilitasra 6sszpontosit. Szamos nyilt forraskoda alkalmazas timogatja a MySQL-
t, ellenben el6fordulhat, hogy a PostgreSQL-t nem tamogatja. Teljesitménymutatok
tekintetében a PostgreSQL lassabb, mint a MySQL. [21][22]
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6.2 Backend

Az alkalmazés backend oldali programozas nyelvének a JAVA-t vélasztottam, mert
platformfliggetlen. A JAVA egy altalanos célu objektum orientalt programozési nyelv.
Altalanos célt, mert készithetink asztali alkalmazast, webszervert, REST API
szolgéltatas vagy komplett web rendszert. A JDBC tulajdonsagaval egységes elérési
feluletet biztosit a relacios adatbazis-kezel6 rendszerekhez, igy a PostgreSQL-hez is.

A koédot elegendd egyszer megirni €s ezt kovetden barmely platformon futtathatd, mint
példaul Windows, Linux, Mac, amelyr6l a Java Virtual Machnine (JVM) gondoskodik.

)
¥
sl Java Compiler  —)

Java Source File Java Class File

Java Virtual Machine Operating System

Interpreter @

6.1. &bra: JVM sajat készitésii abra

Oracle honlapjardl letolthetd [22] az operacids rendszernek megfelelé JAVA verzio.
Ezutan a JAVA keretrendszer (JVM) képes lesz értelmezni a JAVA-ban megirt
programot, amely .jar kiterjesztést futtathatd allomany. Amig az .exe kiterjesztési fajl a
windows altal kerul lefuttatasra, addig a .jar a JVM altal. A JVM-et pedig a windows
futtatja. igy lesz platform fuggetlen (platform independent) a JAVA-ban megirt program,
mert tobbféle platformon képes a JVM. [23][24][25]

6.3 Framework

A framework kivalasztasa soran a Spring boot-ra esett a valasztasom, mert ingyenes, nyilt
forraskodu rendszer. A Spring egy keretrendszer nagyvéllalati alkalmazasok
fejlesztéséhez. Tobb komponenst is integral magaba, néhany fontosabb kozuliik:

¢ Inversion of Control, (1oC)

e Adatbazis elérés: egyszerusitett JDBC, JPA, Data JPA
e Uzenetkezelés

e Biztonsag

e MVC webes alkalmazasok
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A Spring webalkalmazas nem tartalmaz mindent egyszerre, hanem a modulokat szlikség
esetén egyesével kell hozzaadni. Elérhetéek elére elkésziilt modulok is. A Spring
programok futtatasahoz nem sziikséges kiilsd keretrendszer, beépitve talalunk hozza
modulokat, amelyek 6nmagaban futtathatova (self-contained) teszik.[26][27] Az egyik f6
ok amiért a spring boot-ot valasztottam az, hogy az altala nydjtott annotaciok segitségével
konnyiti a fejlesztést. Ebbol az kovetkezik, hogy elegend6 a projekt feladat megoldasara
koncentralnom.

6.4 Frontend

A weblap dizajn fejlesztését az Angular keretrendszerrel tervezem elkésziteni. Az
Angular egy applikacios dizajn keretrendszer ¢és fejlesztdi platform, amelynek
segitségével konnyebben es effektiven tudunk single-page (frontend) applikéacidkat
fejleszteni.

Eldénye, hogy a keretrendszer reaktiv, amely réviden azt jelenti, hogy fel vagyunk
iratkozva a valtozasokra, amelyek lehetnek példaul propertyk, adatbazis tablak vagy
cellak. A valtozas soran létrejon egy adatfolyam (data stream), amelyet barhol
felhasznalhatunk a frontenden. A valtozas a GUI-n*® is rogtén valtozast fog
eredményezni, nem sziikséges azzal torédniink, hogy mikor frissitsiik az oldalt.
LegUjabb verziéi TypeScript nyelvre épiilnek, amely egy tipusos javascript superset.
Eppen ezért hasznalhatjuk a tipusos kédolds minden eldnyét, biztonsagosabb kédot
irhatunk, kevesebb a javascriptben ismert silent fail-ek esélye és forditasi id6ben
kiszlirhetd a legtobb hiba. Tobb integralt konyvtara van, amelyek mar eleve out of the
boksz megoldasokat szolgaltatnak példaul: routing, form menedzsment/validacid, kliens-
szerver kommunikacid. Sajat CLI'! biztositja a kényelmes fejlesztést, build folyamatot,
tesztek irasat és futtatdsat. Szétvalaszthatjuk a frontend komponensek Osszetevéit és
teljesen fliggetleniil fejleszthetjiik 6ket (HTML templatek, CSS stilusok, szkriptek).
Modularis felépitésti, irhatunk sajat modulokat, illetve hasznalhatjuk csak azokat a
modulokat is, amelyekre éppen sziikségunk van.

Szolgaltatasok (services) egy kulon layer a frontend Uzleti logikahoz, dependency
injectiont hasznal. irhatunk sajatokat, de sok beépitett szolgéltatas is elérhetd (példaul
HttpClient). Google altal folyamatosan tdmogatott és naprakész.

A hatranya kozé sorolhato, hogy a tanulasi gérbe nem annyira meredek, azaz t6bb id6
szlikséges a megtanuldasdhoz és megértéséhez, dsszehasonlitva példaul a Vue.js-szel,
amely szintén egy reaktiv javascript keretrendszer. Illetve hatranya, hogy mar meglévo
projektbe nehezen integralhatd. [28]

10 Grafikus felhasznaloi felulet
11 Command Line Interface (parancssoros felhasznaléi feltlet)
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6.5 Fejleszt6é kornyezet

Eclipse

Az Eclipse egy ingyenesen elérhetd Java integralt fejlesztéi kornyezet. Tobb fejlesztoi
kdrnyezet létezik a piacon és mindegyiklk hatékony a fejlesztési munka soran. Az
Eclipse azért jo valasztas szamomra, mert alacsony a gépigénye és ingyenes. Az Eclipse
a marketplace segitségével telepithet6 a Spring Tools 4, amelynek segitségével a Spring
boot alkalmazés futtathatd Spring Boot App-ként.

Visual Studio Code:

A frontend fejlesztésehez a Visual Studio Code-ra esett a valasztasom, amely egy
ingyenes, nyilt forraskdda kodszerkesztd, amelyet a Microsoft fejleszt Windows, Linux
és OS X operéacids rendszerekhez. Szdmos programozasi nyelvet tamogat és mara nagy
népszeriiségnek orvend a fejleszték korében. Nagyon sok bdvitmény telepithetd, mint
példaul az Angular. [30]
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7 Rendszerterv

7.1 EK modell
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7.1. abra: Etrendtervezé recept EK modell tervezete



Napi étrend

Etrend terv

D
Felhasznald ID
Terv neve

Felhasznald antropometirai értékek

Makrotapanyagok

statisztika

Asvanyi anyagok

Nem

7.2. 4bra: Etrendtervezd felhasznaléo EK modell tervezet
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7.1.1 Tablak fobb jellemzoi
Recept EK modell:

= RECEPT: A recept tabla tartalmazza a vitaminok, 4svanyi anyagok 6sszértékeét és azt,
hogy a recept milyen napszaknak, arkategorianak, olaj és cukor preferencianak felel
meg. Tovabb4 itt talalhatd a recept elkészitésének leirdsa is és az, hogy milyen
élelmiszereket tartalmaz.

= OLAJPREFERENCIA: Olyan olaj preferencia megnevezése kerul eltarolasra, mint
példaul az oliva vagy kokusz tipusu olajok vagy zsirok.

» CUKOR PREFERENCIA: Olyan cukor preferencia megnevezés kerl eltarolasra
mint példaul az eritrit, vagy cukor nelkl.

» NAPSZAK: Ebben a tablaban az adott nap étrend szerinti napszakjai jelennek meg.

= ARKATEGORIA: A tablaban néhany olyan érték kerill eltarolasra, amely altal
beazonosithatd az adott étrend, hogy milyen arkategoridba esik.

= HOZZAVALO: A tabla tartalmazza azt, hogy melyik recepthez tartozik, milyen és
mennyi élelmiszert hasznaltunk fel a recepthez.

= MERTEKEGYSEG: A hozzavalok tablaban nem csak a mennyiségét, hanem a
mennyiseg mértékegyseégét is jeloljik. A mértékegység tablaban a mértékegységek
megnevezései kertlnek eltarolasra.

= ELELMISZER: Az adott élelmiszer &svanyi és vitamin értékei jelennek meg a
tablaban. Tovabba itt kerll megjeldlésre, hogy az adott élelmiszer milyen kategéria
és alkategoriaba esik.

= ELELMISZER KATEGORIA: A tablaban olyan megnevezések keriilnek eltarolésra,
amely azt jelzi, hogy milyen csoportba tartozik az adott élelmiszer (példaul
tejtermék).

= ELELMISZER ALKATEGORIA: A tabladban olyan megnevezések keriilnek
eltarolasra, amelyek azt jelzik, hogy az adott kategOriaba es6 élelmiszer milyen
alkategodriaba tartozik (példaul tejterméken belil tejek).
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Felhasznal6 EK modell:

= FELHASZNALO: A tablaban 1évé ID értéke megegyezik a keycloak szervertdl
érkez6 ID értékével. Eltarolasra keriil tovabba minden olyan adat a felhasznalorol,
amely az étrend tervezéshez sziikséges.

= ASVANYI ANYAGOK: A tablaban eltarolasra keriilnek a naptarban 1évd receptek
asvanyi anyag ertékei.

= ETREND NAPTAR: A felhasznal6 altal kivalasztott étrend keriil elmentésre. Egy sor
tartalmazza a receptek kulcsait és azok kaloria 6sszértékét, étkezés napi rendje szerint.

= NEM: A felhasznalok nemei keriilnek eltarolasra.

= VITAMINOK: A téablaban eltarolasra kerllnek a naptarban 1év6 receptek vitamin
értékei.

= MAKROTAPANYAGOK: A tablaban eltarolasra keriil a naptarban 1év6 receptek
makrotapanyagok értéke.

= FELHASZNALO ANTROPOMETRIAI ERTEKEI: A felhasznalonak mindennap
van alkalma rogziteni a paramétereit. A megadott paraméterek alapjan a rendszer
Kiszamitja példaul a testtdmeg indexet, a testzsir szazalékot. A kiszamitast kovetden
a megadott paraméterek és a rendszer altal kiszamitott értékek kerlilnek elmentésre a
tablaban.

= ETREND TERV: A felhasznalonak van lehetdsége az altala kivalasztott igényeinek
megfelelden generaltatni a rendszerrel étrendeket, amelyek ebben a tablaban keriilnek
rogzitésre.

= NAPI ETREND: Egy étrendhez tébb nap is tartozhat. A tablaban napi bontasban, az
étkezés napi rendjének megfeleld ételek egyes értékei szerepelnek.
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7.2 Hasznélati eset diagram tervezet

Use Case Diagram segitségével és a specifikacio alapjan bemutatésra kerdl, hogy
milyen interakciok varhatdak az alkalmazas megvaldsitasa soran.
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7.3. abra: Use Case Diagram
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7.3 Rendszerterv modellezése

Diet planning system

Data Store

Y
h

Diet planning system service
AP

Diet planning system user security

Swagger Ul

Angular Application

Keycloak server

Keycloak

Data Store

7.4. dbra: Rendszerterv modellezése
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Ahogyan a hasznélati eset diagram abrajan is lathatd, a rendszer egyik alkotd eleme a
felhasznalo bejelentkeztetése és jogosultsaganak ellendrzése. A felhasznalok kezelésére
a Keycloak nyilt forraskodu szoftvert fogom hasznélni, amelynek segitségével lehet6vé
tehetem az egyszeri bejelentkeztetést és ellendrizhetem a felhasznalo jogosultsagat. A
Keycloak biztositja tovabba a regisztraciohoz és bejelentkezéshez sziikséges feluletet is.
Rendszerterv modell alapjan a kdvetkezd pontokban roviden ismertetem a rendszer
miuikodését.

7.3.1 Nem regisztralt felhasznélok interakcioi

A nem regisztralt felhasznalé megteheti, hogy adatai elmentése nelkdl, ellenben annak
megadasaval kiszdmoltassa a rendszerrel példaul a testtomeg indexét. Ebben az esetben
a kliens oldal API-n keresztll megszolitja a szerver oldali alkalmazast, amely a megadott
adatok alapjan kiszdmolja és visszaadja a kliensnek a vart eredményt. Jelen esetben nem
torténik kommunikacioé az adatbazis felé, mert nem kerul eltarolasra egyetlen adat sem.
A nem regisztralt felhasznalok altal lathatd minden kalkulator a fenti alapelven mitkdik.
Kisokos és a fooldal tartalma megjelenitésért a kliens oldal felelds.

7.3.2 Regisztralt felhasznaldk interakcioi

A regisztralt és nem regisztralt felhasznalo egyarant els6ként a Keycloak altal biztositott
feliiletet éri el. Regisztralast kovetéen a belépés agy torténik, hogy a kliens oldal
kommunikal a Keycloak rendszerrel. Keycloak a sikeres belépést kdvetden visszakiild a
kliens oldalnak egy hitelesitd tokent, amelyet a kliens oldal minden kérés esetén atad a
szerver oldalnak. A szerver oldalhoz beérkezett kérés esetén a szerver minden egyes olyan
esetben kommunikal felhasznél6 biztonsagéért felelés modullal, ahol fel lesz ra készitve.
A felhasznald biztonsagért felelés modul kommunikal majd a Keycloak-al, a Keycloak
pedig visszakuldi az eredményt a hitelesitésr6l. Amennyiben sikeresen megtorténik az
autentikacio'?, akkor ez esetben visszakiildésre keriil a felhasznald elsddleges kulcsa is,
amelyet a sajat adatbazisomban fogok majd felhasznalni. Tovabba a szerver oldal
kommunikal majd az adatbazissal is.

12 Hitelesitési eljaras
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7.4 Felhasznalhat6 képletek

Az weboldalt a kovetkezd szamitasokra szeretném felkésziteni:

e Testtdmeg-index®® — Body Max Index (BMI)
e Testzsir szazalék'* — Body Fat Percentage (BFP)
o Testzsir tomeg — Body Fat Weight (BFW)
o Zsirmentes tdmeg - Lean Body Mass (LBM)
e Energiaigény® - Basal Metabolic Rate (BMR)

7.4.1 Testtémeg-index [36]

testtomeg|k
BMI = g[ 9]
testmagassag?[cm?]
7.4.2 Testzsir szazalék [37]
BFW
BFP = ( ~ ) * 100
Suly

BFW = Stly — LBM

Csuklo

3,140
* 0,249) + (Alkar * 0,434)

LBM (N&8) = (Suly * 1,082) + 8,987 + ( ) — (Derék * 0,157) — (Csipé

LBM (Férfi) = (Suly = 1,082) 4+ 94,42 — (Derék = 0,157)
7.4.3 Energiaigény [38]
BMR (Férfi)=66,47 + (13,75 x teststly kg-ban megadva)

+ (5,003 x magassadg cm-ben megadva)— (6,755 x életkor években megadva)

BMR (N§)=655,1 + (9,563 x testsuly kg-ban megadva) +
(1,85 x magassag cm-ben megadva) — (4,676 x ¢€letkor években megadva)

18 Az az érték, ami egy ember testmagassaganak és testsulyanak hanyadosabol j6 iranymutatét ad az illetd
egészségi allapotarol

14 A zsirszOvet ardnya a teljes testtémeghez viszonyitva

15 Az az érték, amely megmutatja, hogy mennyi kaldriara van sziikség naponta a testsuly megdrzéséhez
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8 Megvalosités

A konkrét megvaldsitds elott elkészitettem a részletesebb moduléris tervet, amely

megfeleld alapot nyujtott a tényleges implementacidhoz.

Diet planning system

Data Store

Diet planning system service
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L
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A
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A
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8.1. abra: Alkalmazasom modularis felépitése
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8.1 Adatbazis

Az adatbazis felépitését az étrendtervezd rendszer szolgaltatas modulban épitettem fel
Hibernate segitségével, amelyet a kovetkez6 fejezetben reszletezek majd. Jelen fejezet
témaja a letoltott adatok generalasa és transzformacioja. A specifikacid alapjan az
adatbazis egyes tablaibol csak kiolvasas torténik, azaz rendelkezniink kell megbizhato
adatok halmazéaval.

A kovetkezo tablak érintettek:

o Mértékegység

e Olaj preferencia

e Cukor preferencia

e Napszak

e Arkategoria

e Elelmiszer alkategria
e Elelmiszer kategdria
e Elelmiszer

e Recept

A mértékegység, olaj és cukor preferencia, napszak, arkategoria adatai egyértelmiiek
voltak és nem igényeltek nagy eréforrasigényt az adatbazisba torténd betoltéséhez. Az
élelmiszer adatait az Egészségfejlesztés Iroda [11] weboldalardl toltdttem le és
hasznaltam fel. Az adatok felhasznaldsdhoz Microsoft Excel szoftvert hasznaltam fel. A
letoltott tablazatban egyértelmi tagolas utalt arra, hogy milyen tipusd élelmiszerrel van
dolgom, amelyekhez mar csak alkategoriat kellett adnom. Ezeket kigy(ijtéttem és
generaltam szamukra UUID® [39] tipust egyedi azonositot. Az élelmiszereket szét
bontottam és atrendeztem az adatbazis tablaban 1év6 oszlopoknak megfeleléen, majd
elvégeztem az importalast az adatbazisba. A megfeleld egyedi azonositd behelyettesitését
FKERES fuggvény segitsegével oldottam meg.

A receptek kidolgozasahoz segitségil a nosalty weboldalt [40] vettem igénybe. A
weboldal alkalmas arra, hogy egy fére is kiszamolja, hogy mennyi alapanyagra van
szlikség. Hatranya az, hogy sajnos minden elemet és recept leirdst manualisan ,,kézzel”
kellett az Excelbe helyeznem. Ellenben megkdnnyitette a munkam abban, hogy valadi és
valtozatos receptekkel tudtam dolgozni. Ahhoz, hogy a recept tablaban 1évo
makrotapanyagok, vitaminok, asvanyi anyagok mezdibe megfeleld értékek keriiljenek
szlikséges volt elvégezni néhany szdmitést az Excelben. A szamitas grammbol torténd
milligrammba atszamitas jelentett és a receptben 1€v6 Gsszes €lelmiszer tdpanyag értékeit
kellett 6sszeadni.

16 Univerzalis egyedi azonositd
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8.2. abra: Osszeallitott receptek az Excelben adatbazisba torténé beimportalashoz
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8.3. dbra: Felhasznalot érinté tablak
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8.2 Etrendtervezé rendszer szolgaltatas modul

El6szor elkészitettem egy részletesebb rendszertervet, amely alapjan kialakitottam a
projektet.

Y
i Diet planning system service

Diet planning system
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Y
=
)
o
w
i
Q
=
=

1
| Web |

Application - Api

ry

Swagger

8.5. 4bra: Etrendtervezé rendszer modularis felépitése

Az étrendtervez6 rendszer projekt kialakitasahoz készitettem egy sziil6 maven projektet.
A sziil6 projekt ald hoztam létre a persistence, web, service, application, api projekteket.
Minden projektben hozzdadtam a megfeleld fliggdségeket, amelyekre sziikség volt a
szolgaltatas megfeleld futtatasahoz.
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A legfontosabbak:

e Spring Framework

e Springdoc-openapi

e Docker maven plugin
e Springboot WEB

e Springboot data jpa

e PostgreSQL

8.2.1 A legfontosabb maven fiiggéségek osszefoglaloja [41][42]

A Spring Framework egy Java platform, amely tamogatést nyujt Java alkalmazédsok
fejlesztéséhez. A framework kezeli az infrastrukturat, segitve a fejleszté munkajat.

A springdoc-openapi segitségével automatikusan Iétrenozésra keriil a JSON/YAML és
HTML alapt dokumentacio, amely elérhetévé valik a swagger-en keresztil. A
dokumentacio kiegészithetdé megjegyzésekkel. Az én esetemben az alapértelmezett
porton érhetd el a swagger feliilet.

A Docker maven plugin segitségével készithetd el forditas soran a docker-image.
Amelynek segitségével tudom majd futtatni a projektjeimet docker konténerben.

A Springboot WEB fiiggéség segit abban, hogy konnyen létre hozhassak web
alkalmazasokat. Létrehozhatok http kiszolgalét, példaul beéagyazott Tomcat
hasznalataval.

A Spring Boot data jpa a Spring Data része, amely segitségével kdnnyebbé teszi a JPA
alapu adattarak egyszeriibb megvalositasat.

A PostgreSql egy JDBC driver. A driver segitségével lehetdség nyilik arra, hogy java
koddal az adatbazisban 1évo adatokat lekérdezzik, frissitsik vagy egyéb miiveleteket
hajtsunk végre.

8.2.2 A felépités részletezése

A projektek felépitése soran ligyeltem arra, hogy a rétegek egymastol teljesen fliggetlenek
legyenek, ugyanis minden rétegnek megvan a sajat felelésségkore. A rétegek egymasra
éplilnek ugy, hogy minden réteg fiigg az alatta 1év6t6l. A kapcsolatokat interfészek vagy
szerviz tipust osztalyok segitségével épitettem fel. Ugyeltem arra, hogy az osztalyok csak
kdzvetlen hivasokat hajtsanak vegre, tehat kdzvetlenll a web réteg ne hivja meg a
perzisztencia réteget.
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8.6. abra: Alkalmazas rétegek elhelyezkedése

Perzisztencia réteq:

Ez felel meg a repository rétegnek. Itt taldlhaté minden entitds osztaly és repository
interfész, utobbi esetben az 6se a JpaRepository beépitett interfész. Jelen réteg az
alkalmazas perzisztencia kezeléséért felelds, amely kommunikal az adatbazissal. A tablak
és kapcsolataik felépitéseét itt valositottam meg. A felépités soran megadtam, hogy mely
mezOk milyen tipussal rendelkezzenek és milyen kapcsolat j6jjon 1étre a tablak kozott. A
kapcsolatok tekintetében egy — tdbb kapcsolatokat hoztam létre. A kapcsolatok
segitségével konnyen elértem egy adott tablabdl egy masik tabla adatait, amelyet tobbszor
alkalmaztam. Minden entitas osztdlyhoz készitettem egy interfészt, amely lehetdséget
biztositott arra, hogy adatbazisbél adatokat tudjak lekérni. A JpaRepository lényege, hogy
alapvetd primitiv irasi-olvasasi muiveleteket biztositson az adott tdblahoz. Amennyiben
az application.properties fajlban a spring.jpa.hibernate.ddl-auto értéke update, create
vagy create-drop, akkor az adatbazisban a tablak és azok kapcsolatai automatikusan
felépiilnek. A megnevezett értékekrél még késobb kitérek.

Service reteq:
A szerviz rétegben jelenik meg az tizleti logika, amely azért felelds, hogy a hozza érkezo

paraméterek alapjan elvégezze a feldolgozast. Itt torténik meg példaul az adatatviteli
objektumok (Data Transfer Object) transzformalasa entitas objektumra vagy forditva. A
transzformalas esetében erre egy — egy kilén osztalyt hoztam létre. Szerviz rétegben 1év6
egyes osztalyokat @Service annotacioval lattam el.
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Ezeket az osztalyokat a Spring Boot be injektaljal’ a kontrollerbe. A Spring Boot a szerviz
annotacioval ellatott osztalyokbdl egy — egy objektumot allit el6, azaz ezek az osztalyok
szingleton (singleton) tervezési mintat kdvetnek. A beinjektalas azt jelenti, hogy a
megfeleld kontrollerben atadjuk konstruktoron keresztiil a kivant szerviz osztalyunkat €s
magat a példany elkészitését és atadasat a Spring Boot elvégzi helyettink.

Ebben a rétegben végeztem el a fontosabb kalkulaciokat, amelyek a kovetkezok:

e étrend generdlasa,

e clmult id6északban felvett étrendekben szerepld vitaminok, asvanyi anyagok stb.
eltarolésa az adott felhasznalohoz,

e BMI, BMR, LBM stb. kiszamitasa,

e naptar kezelése.

Etrend generalasa:

Az étrend generalasanal a specifikacioban is szerepld elvardsoknak kell megfelelni. Az
elvaras az, hogy az adott felhaszndld olyan recepteket kapjon eredményil, amely
megfelel az dltala megadott preferencidinak. Elvardsok tekintetében folyamatos sziirést
hajtok végre az adathalmazon, majd elkezd6dik az ételek kivalasztasa, amely
véletlenszertien torténik. Amennyiben kevesebb vagy tobb a kaléria Osszértéke a
felhasznalé altal elvart és 10-15% intervallum kozotti érték minimumatol vagy
maximumatoél, akkor a rendszer kisérletet tesz Gijabb véletlenszeri ételek Kivalasztasaval.
A sikertelen kivalogatott receptek, tehat az egy — egy adott étrend kiilon halmazba kerl.
Amennyiben minden variaci6 eldallt, akkor ez egy kilépési feltételnek mindsiil, illetve
ebbdl a halmazbdl kikerdl egy olyan étrend, amely nem felel meg az adott dsszkaldria
értéknek, ellenben a legkisebb mértékben tér el az elvart értéktol.

Elmult iddszakban felvett étrendekben szerepld vitaminok, dsvanyi anyagok,
makrotépanyagok eltarolasa az adott felhasznéléhoz:

Amikor a felhasznal6 belép az oldalra, akkor minden esetben automatikusan elvégzi a
rendszer az elmult napokban felvett étrendek alapjan a vitaminok, asvanyi anyagok,
makrotapanyagok elmentését a megfeleld tablakban. A rendszer megnézi az étrendeket
tartalmazd naptar szerint, hogy mi volt az utolsé bejegyzés azokban a tablakban, ahova
elmenti majd az értékeket. Ha van olyan nap, amikor nem tortént bejegyzés, akkor a
rendszer az adott nap receptjei altal 6sszeadja a megfeleld értékeket és elmenti az adott
tablaba. Példaul Gsszeszedésre keriil receptenként az 6sszes vitamin értéke és ezek
Osszeérteke bekeril a vitamin statisztika tablaba. Azért valasztottam ezt a modszert, mert
tobbnyire sokkal hatékonyabb az Gitemezett feladat végrehajtasanal.

17 Dependency Injection, amely nem GoF tervezési minta. Lényegében az Inversion Of Control egy
specialis esete. Roviden egy objektum kiviilrdl kapja meg a hasznalni kivant objektumot.
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BMI, BMR, LBM, BFP kiszamitasa:

Az értékek kiszdmitasa minden esetben akkor tdorténik, amikor egy felhasznal6 megadja
az antropometriai '®értékeit. A regisztralt és nem regisztralt felhasznalok kozott az a
kiilonbség, hogy az eldbbi esetben megtorténik az adatbazisba torténd mentés, utobbi
esetben pedig nem. A kiszamitds mindkét esetben egyenlé modon zajlik, ellenben a
metodusok meghivasa kiilonbozé api hivason keresztiil torténik meg. A kiszamitasnak a
folyamata a ,,felhasznal6 képletek” pontnak megfelelden tortént.

Naptar kezelése:

A felhasznalé szamara adottak az altala elmentett étrendek. Amennyiben a felhasznald
els6 étrendjét menti el naptarba, akkor az alkalmazas az aktualis naptari napot veszi
figyelembe. Egyéb esetben mindig az utolsoként elmentett étrend utolsd napjat kvetéen
menti el a kovetkezd étrend elsd napi étrendjét. Ezzel megfelel a szoftver az elvarasoknak.

Web réteq:
A web réteg szétszedeésre kerllt. Egyik réteg tartalmazza a Rest Controller tipusu

osztalyokat. A méasik az API réteg, amely a RequestMapping tipust interfészeket
tartalmazza, ugyanitt talalhatok az adatatviteli objektumok is. A Web-ben tal&lhatd
osztalyokba injektdlom be a szerviz osztalyait és igy valositom meg kozvetlen elérést a
két réteg kozott. Az osztalyokon tovabba implementalom a RequestMapping tipusd
interfészeket. Az interfészek metddusain valdsitottam meg a post, get, put, delete
annotéaciokat®®. Tovabba ugyanitt hataroztam meg azt, hogy milyen api hivason keresztiil
érhet6 el az adott funkcid, és itt valositottam meg azt, hogy bizonyos esetekben csak
regisztralt felhasznélok tudjanak egyes funkciokat elérni.

8.2.3 Swagger

A projekthez hozzaadtam a springdoc-openapi-ui fiiggéséget. Miutan ez megtortént,
elvégeztem a szlkséges dokumentéaldst az API interfészekben, amely automatikusan
megjelent a Swagger fellletén is a springdoc-openapi segitségével. A Swagger az
alapértelmezett  8080-as  porton a  swagger-ui/index.html?configUrl=/v3/api-
docs/swagger-config keresztiil érhet6 el.

18 Antropometria egy tudomany, amely az emberi test részeinek mérésével és méretével foglalkozik.
19 Olyan nyelvi elemek, amelyek lehetévé teszik a metaadatok beépitését a forraskodba.
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@RequestMapping(
1 @Tag( "Diet . e Diet planned in calendar API")
rf

@0per "Di dar”, e Diet planned in

@ApiResponses( p 20",

@PreAuthorize(’ DR

@PostMapping( _VALU .APPLICATION_JSON_VALUE)
d save(@RequestBody L o n g

@operation( = "Find all DietCalendar”,

@ApiResponses( = { @ApiResponse( ope
@PreAuthorize(” )
@Ge / d-di d .APPLICATION_ JSON_VALUE)

@0peration( lete planned diet”,
@ApiResponses( = { @ApiResponse(
@PreAuthorize("hasRole( "REGISTERED USER'
@DeleteMapping( /

d delete(@PathVariable("id

8.7. bra: Etrend naptar API interface

Ahogyan a 8.4-es abran is lathatd mindent, amelyet a @Tag, @Operation,
@ApiResponses ¢és (@PostMapping annotacioban 1évd informacié olvashatd az
megjelenitésre kertill a Swagger feluletén is. Ahogyan a kovetkezo 8.5-0s abran is lathato.

Jv3/api-docs Explore

OpenAPI definition @

Servers
I http:/ilocalhost:8085 - Generated serverurl v

Mineral Statistics The Mineral statistics API A
/api/statistics/mineral Find all Mineral Statistics v
DietCaIendar Save Diet planned in calendar API ~
E /api/planned-diets/calendar Find all DietCalendar v
/api/planned-diets/calendar DietCalendar AV
|m /api/planned-diets/calendar/{id} Delete planned diet v

8.8. dbra: Swagger webes fellilete
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8.3 Etrendtervezé rendszer felhasznalé hitelesitését kezelé modul [43]

A felhasznalok hitelesités végrehajtasara egy Uj projektet hoztam létre.

! Diet planning system user security i

1
—i—b User security

8.9. abra: Felhasznalo
hitelesités modul

A projekt nem szolgaltatasként, hanem modulként miikddik. Pontosabban a modult, egy
masik projekt tudja hasznalni és kiilon nem futtathat6. Az én esetemben az étrend tervez6
szolgaltatds projekt hasznélja ezt a modult. Feladata az, hogy a Keycloak-al
kommunikaljon. A modulba beillesztettem az egyik legfontosabb fliggdséget a keycloak-
spring-security-adatptert. Segitségével ellendrizhetem, a megkapott Token alapjan, hogy
ki jogosult egy-egy adott funkcio elérésére és ki nem. Amennyiben sikeres a hitelesités,
akkor ebben az esetben az adott API hivason keresztiil végrehajtasra keriil a megfeleld
miuveletek sorozata. Ha nem, akkor hibatizenet kertil visszakiildésre a kliens felé.

8.4 Docker [45][46]

A Docker Desktop-ot letoltttem és telepitettem a szamitogépemre. Ezt kovetéen
létrehoztam egy docker-compose.yml fajlt. A docker compose egy tobbtarolés Docker
alkalmazasok definialasara és futtatasara alkalmas eszkdz. A yaml fajlban elvégezhet6 a
sziikséges konfiguracio, amelyben implementalhatok?® az alkalmazasok. A bedllitasok
elvégzését kovetden egy paranccsal elindithatd az 6sszes szolgaltatas. A PostgreSql-t, a
Keycloak-ot, étrendtervezé rendszer felhasznald hitelesitését kezel6 modult és az
étrendtervezé rendszer szolgaltatas konfiguracioit végeztem el a docker-compose fajlban.
A konfiguracioban megadtam a bemend ¢€s kimend portok értékét, amelyeken a
szolgéaltatasok elérhetdek a Docker elinditasat kdvetden.

20 Megvaldsitas
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8.5 Keycloak [47]

Ebben a fejezetben bemutatom, hogyan végeztem el a Keycloak server konfiguraciot. Az
adminisztracids webes feliilet a dockerben megadott porton keresztiil konnyen elérhetd.

@ Signin to Keycloak

= C localhost

(#3KEYC

Sign in to your account

8.10. dbra: Adminisztrator bejelentkezési felllete

Az adminisztracids feluletre belépve hoztam létre az Gj klienst, amely a dps (Diet
planning system) nevet kapta, hogy konnyen beazonosithat6 legyen a késobbi belépések
soran.
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Dps

Settings Keys Roles Client Scopes Mappers Scope Revocation Ses:
Client ID dps
Name
Description
Enabled [ on |
Always Display in OFF
Console
Consent Required OFF
Login Theme v
Client Protocol openid-connect h
Access Type public v
Scandard Flow Enabled [ on |
Implicit Flow Enabled OFF
Direct Access Grants E
Enabled
OAuth 2.0 Device [ on |
Autharization Grant
Enabled
Root URL http://localhost:4200
* Valid Redirect URIs hrtp:/flocalhost4200/* -
+
Base URL
Admin URL hrtp:/flocalhost4200
Web Origins herp://localhost:4200 =
+

Backchannel Logout
URL

Backchannel Logout m

Session Required
Backchannel Logout oFF

Revoke Offline
Sessions

8.11. dbra: Kliens beallitasa

ons

Ugyanitt hoztam létre egy 0j szabalyt, amelynek a neve a regisztralt felhasznald. A
szabaly segitségével korlatozom, az alkalmazasom egyes funkcidinak elérhetdségét, a

nem regisztralt latogatok szamara.

@3 Keycloak Admin Console

& 5> C @ localhost

AKEYCL

Settings Client Scopes

Clients
Q|| View all roles
Client Scopes
P Role Name [ [
Roles False
False

Identity Providers

8.12. dbra: Szabaly létrehozasa

Mappers Scope Revocation  Sessions Offline Access

Actions
Edit
Edit

Installation

Add Role

Delete

Delete
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Az API projektben 1évé API hivasokért felelds interfészekben adtam meg azokndl a
fuggveényeknél a fentebb emlitett szabaly elnevezést, ahol azt szerettem volna elérni, hogy
ezek az API hivasok csak azon felhasznalok szdmaéra legyenek elérhet6ek, akik jogosultak
rd. A kovetkezd 1épésként az Ujonnan felvett szabalyt hozzdadtam alapértelmezett
szabalyként, tehat, amikor egy uj felhasznalo regisztral a Keycloak rendszeren keresztil,
akkor az altalam felvett szabaly is hozzaadasra kertil az uj felhasznaléhoz.

@ Keycloak Admin Console x o

€ 5 C | @ localhost8088/auth/admin/master/co

{MAKEYCLO

Dps Roles
Realm Roles Default Roles

Realm Settings Realm Roles Available Roles Realm Default Roles

Clients

dlient Scopes uma_autharization
Roles
Identity Providers

User Federation Client Roles realm-management % |

Authentication

Client Default Roles

8.13. 4bra: Altalam létrehozott szabaly alapértelmezetté allitas

8.6 Angular applikéacio

Amikor elkésziilt a teljes modellezés és tervezés, akkor kovetkezo 1épésként meg kellett
hatarozni, hogy milyen kialakitasa legyen a teljes weboldalnak. A célom az volt, hogy
konnyen kezelhetd és attekinthetd feliilet késziiljon el. A megoldast a Material Design
modulban lattam. [48] A modul abban nyujt segitséget, hogy nem a fejlesztonek kell
felépitenie az alapoktol a feliileteti elemeket (komponenseket). Az id6 rovidsége végett,
csak minimélis véltoztatdsokat eszkozoltem az egyes modulokon, ellenben a
végeredményként egy letisztult, egységes és reszponziv feliiletet kaptam. A hivatalos
oldalon pontos leiras érhetd el a komponensekrdl és mintak alapjan végeztem el az elemek
beintegralasat a sajat alkalmazasomba. Az alkalmazast a részletes rendszerterv alapjan
fejlesztettem. A Ul template, autentikacio és statisztika chartok npm package-ként lettek
betdltve az applikacioba és ezeken hajtottam végre mddositasokat, finomitottam agy,
hogy az megfeleljen az elvart miikodésnek.
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i Angular Ul

Server communication

F

i
Authentication  [€———
Model

F

h J

h J

ViewModel

A

¥

» Routar

View

¥

Browser

8.14. dbra: Anuglar alkalmazas modularis felépitése

8.6.1 Utvonalvalaszté

Az (tvonalvalasztéban azt hataroztam meg, hogy egyes webcimek esetén, milyen nézet
jelenjen meg. Feladata tovabba az is, hogy regisztracio és felhasznal6i belépés esetén
eliranyitson a megfelel6 Keycloak fellletre a hitelesitési rétegen keresztil. Ebben a
rétegben valdsitottam meg azt is, hogy egyes webcimek esetén bejelentkezéshez kdtottem
a nézet elérését. Amennyiben egy adott felhasznal6 egy olyan oldalt kisérel meg elérni,
amelyre a bejelentkezett felhaszndlé szabaly vonatkozik, akkor automatikusan
visszairdnyit a rendszer a kezddlapra.

8.6.2 Hitelesités [49][50]

A hitelesités soran néhany konfiguraciot kellett elvégezni a Keycloak szerveren. Ahhoz,
hogy megfelel6 legyen a kommunikacio a gyokér webcimet és a kliens protokollt kellett
beallitani. El6bbi esetben egy portot allitottam, utobbi esetben openid-connect tipust
kellett kivalasztani. Angular alkalmazasomban megadtam a webcim, realm és clientid
értekét, amelyek a Keycloak adminisztrator oldaldn elérheték. A réteg feleldssége a
felhasznald eliranyitasa a Keycloak regisztracios vagy bejelentkezési feltiletéhez.
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Magat a hitelesitést a Keycloak szerver végzi el. Tovabbi felel6ssége a rétegnek az, hogy
ha a felhasznalé olyan webcimet prébal meg elérni, amely bejelentkezéshez kotott, akkor
elvégzi annak az ellendrzését, hogy token alapjan a felhasznald bejelentkezett allapotban
van vagy sem.

8.6.3 Neézet

A nézet rétegben valositottam meg azokat a komponenseket, amelyek kifejezetten a
megjelenitésekért felelnek. Minden komponens esetén kilonvalasztottam az egyes
elemeket. Ezaltal a komponensek Gjra felhasznalhatdva valtak. llyen példaul a recept
vagy statisztikai elemek megjelenitése. Az adatokat a model réteg objektumaibol kapja a
nézet — model rétegen keresztil.

8.6.4 Nézet — model

A nézet — model rétegbe kertilt az tizleti logika. Az Angular alkalmazasban 1év6 tizleti
logika nem ekviavelns®! a szerver oldal Uzleti logikajaval. Az alkalmazas a szerver
oldaltol ugy kapja meg az adatokat, ahogyan megjelenik a felileten. Az adatok
megjelenitésének maddjat valtoztatja meg a réteg. Jelen rétegben valésul meg az
eseményekre torténé feliratkozas is, amelynek lényege, ha valamilyen valtozas torténik
az adaton, akkor errdl értesitést kapjon ez a réteg.

8.6.5 Model

Ebben a rétegben csupan az adatatviteli objektumok osztalyai jelennek meg. Az
adatatviteli objektumok szerkezete ekvivalens a szerver oldali adatatviteli objektumaival.

8.6.6 Szerver kommunikéacié

A szerver kommunikacio rétegben torténnek az API hivasok. Ez a réteg all kapcsolatban
API-n keresztil a szerver oldallal és adja vissza a nezet — model felé a szervertdl kapott
adatokat a modelben talalhatd adatatviteli objektumok segitségevel.

21 Egyenld értékii
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8.7 Alkalmazas bemutatasa

8.7.1 Féoldal

A f6oldalon lathat6 elemek elhelyezkedése jellemzi az egész weboldalt. Jobb oldalon
lathato a men és bejelentkezés — regisztracio, kdzépen egy rovid ismertetd.

@ EtTrendi

Vendég

Bejelentkezés

Regisziracio
&

B Kalkulatorok

@ Kisokos

Kezddoldal

EtTrendi célja az, hogy lehetdséget biztositson szamodra az egészséges életmod megismerésében

A beregisztralasod kovetben az tudsz majd étlapot tervezni, mindezt ugy, hogy Uj é: 6 ételeket. L ilik
arra, hogy bedllits magadnak a szamodra megfelelG célt, amelyet az étrend tervezés soran a rendszer frgyelemmel kisér. llyen peldu\ az
silyod csokkentése, novelése avagy megtartsa is. Kulonbozé keresztul fig az étkezési ak
megfeleGen milyen asvanyi, mikré tap és jutas

Fontos, hogy az oldal nem nyuit teljes értékd informaciét az igy ennek of érdemes
konzultalnod Orvosoddal vagy Dieatetikusoddal

Egészség értés

Mindennapi rutinunknak megfeleléen éljuk az életinket amig nem yi panaszunk. llyenkor
altalaban elmegyiink egy vagy tobb orvoshoz, akik a kilonboz6 kiv alé S kaphalunk a problemankra gyogyszereket A
gyogyszerek befolyasolhatjak a vércukorértékunket, a vé inkat, illetve azért is hogy jobban érezzk
magunkat. Az viszont tobb id6be telhet, s gyakran sajnos nem Jutunk el odaig, hogy megértsik azt, miért is alakult ki az elvaltozas a
szervezetiinkben, amely a tineteket okozza, hogy mi a panaszaink kivaité oka és mi az, amin szukseges lenne valtoztatni. Ezzel olyan
megoldast kapunk, amellyel csupan a tineteket nyomhatjuk el egy ideig, s nem megyunk .vissza" egészen oda, hogy megértsuk milyen
véltoztatasokat kellene alkalmaznunk ahhoz, hogy az életmindségink magasabb szintet érjen el

8.15. abra: A féoldal

A baloldali meniik altal érhet6k el a kezddlap, ahogyan a fenti képen is lathato, a
kalkulator és a kisokos. A kovetkezé képen az Energiaigény kalkulator lathato a beirt
paraméterekkel és kiszamolt értékekkel. A kalkulatorok eléréseit harmonika tipusu
elemmel oldottam meg, emiatt a képen lathat6 elemek kdzott az aktiv kalkulator latszik.
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@ EtTrendi

¢ . Kalkulatorok
Vendég
Regisztracio
# Kezddoldal
BMI kalkulator v
d Kisokos
Energiaigény kalkulator -~
Ferfi 30 . P
Napi energiaigény
. 2443.22 kcal
0 70
Mérsékelten aktiv életmod (heti 1 — 3 nap konnyed edzés)
Testzsir szazalék kalkulator v

8.16. dbra: Energiaigény kalkulator

8.7.2 Felhasznaloi kezelofeliilet

Amikor a webalkalmazésba torténd belépés bekovetkezik, akkor elsdként a személyes
kezelofeliiletet fogja latni a felhasznalo. Itt megtekintheti azokat az eredményeket,
amelyek az antropometriai értékekbdl torténd szamitas eredményei. Tovabba elérhetd az
energiaigény statisztikdja az elmult 30 nap tekintetében. Amikor a felhasznald
regisztracido utdn végrehajtja az elsd belépést, akkor az elemek latszodnak, ellenben
értékeket nem tartalmaznak. Kivételt képez az energiaigényt mutato statisztika, mert az
emlitett esetben ez az elem nem érhet6 el.

Energiaigény

A sajat BMI kalkulaciéjahoz nincs minden adat kitGltvel Az energiaigény kalkulaciéjahoz nincs minden adat kitditve!
ADATOK MODOSITASA ADATOK MODOSITASA
Testzsir szazalék Testzsir tdmeg Testzsirmentes témeg
0.00 % 0.00 kg 0.00 kg

8.17. abra: Elemek az els6 belépést kovetoen
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@ EtTrendi = W Vior Filop
&
\- Profilom
Viktor Falop
viktor@gmail com
3] S B 4
e g P25 S R
4 -~ . Y = B K p
=y Etrend
\nformaciok Sajat adatok
8 Receptek —_—
i, Statisztikak M
Energiaigény
@ Kisokos “ _
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8.18. abra: Mar kitdltott antropometriai értékek altal lathaté eredmények

Amikor a felhasznal6 elséként 1ép be az oldalra, akkor a sajat adatok kitdltése nélkiil nem
engedélyezi az alkalmazas az étrend generalasat.

e, .
- Etrend
Elek Test -
test@k com ¢ »"* &
] .
3
Profilom - ka
e i . .
=
Az étrend funkciok hasznélatahoz kérlek elébb toltsd ki a profilodhoz tartozé adatokat!
B Receptek

8.19. abra: Nem elérhet6 funkcio

Ez azért fontos Iépés, mert példaul az energiaigény fontos szerepet jatszik abban, hogy
milyen ételeket valasszon ki az étrendhez a kalkulécié soran a szoftver. A sajat adatok
kitoltésénél a nem, és a szliletési datum kitdltése egyszer lehetséges. Az adatok elmentése
soran a rendszer megerdsitést var az adatok elmentése el6tt. Miutan megtorténik a mentés,
akkor az emlitett értékek lathatdk, ellenben mar nem modosithatdak.
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Figyelem!

A"Nem" és a "Szlletési datum” mezOk a késobbiekben mar nem vaito: Ok. Biztosan d igy az

Nem Igen

8.20. dbra: Sajat adatok megadasa

Egyetlen nap csak egyszer adhaté meg minden anropometriai érték a specifikacionak
megfelelden. Miel6tt elmentésre kertilnek az értékek, akkor szintén megerdsitést var az
alkalmazas. Amennyiben sikeres volt a mentés, akkor a rendszer értesiti a felhasznal6t
arrél, hogy méasnap tud majd ujra értékeket felvenni.

Sajat adatok

Ezek az adatok szikségesek a BMI €s a sajat energiaigény kiszamitasahoz

Nem Szlletési datum

Férf - 1085-09-30 B

Magassag (cm) Testsly (kg) Derék kerilete (cm)

170 60 50

Akdivitas

Mérsekelten aktiv életmadd (heti 1 - 3 nap konnyed edzés)

Az adatok valtoztatésa egy nap csak egyszer lehetséges Kérlek varj holnapigl

8.21. abra: Kitoltott felhasznaldi adatok
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8.7.3 Etrend

Elsoként étrendet vagy étrendeket kell generaltatnom a rendszerrel. Ennek soran a
specifikacioban elvartak szerint sorrendben kivalaszthatd a kivant elem, ilyen példaul,
hogy milyen tipusu olajok jelenjenek meg a receptekben.

@ EfTrendi

«
o=

haha

s .
\- Etrend

haha
3

@ Profilom

18 Receptek

il Statisztikak @ U)étrenced megtervezésénes

@ Kisokos
@) Miacelod ezzel az étrenddel? Fogyas

@ Milyen arkategoriaba essen az étrend?  Olesé
3) Van-e egészséges olajokkal kapcsolatos preferenciad?  Olivaolaj

O Nincs

O Avokadoolaj
Olivaolaj

O Didolaj

O Repceolaj

O Lenmagolaj

@ Van-e cukormal kapesolatos preferenciaa?
@ Van-e étkezéseicel kapesolatos preferenciad?
@ Hiény napra tervezed az étrendet?

@ Véoiegesites és tervezes

8.22. abra: Etrend tervezés folyamata

Amikor elkésziilt a generalas, akkor a szoftver felajanl egy étrendet annyi napra, amennyit
meghatarozott a felhasznal6. Amennyiben a felhasznalé Ggy dont, hogy el szeretné
menteni, akkor abban az esetben elnevezi az étrendjét és elmenti. Ha nem talalja
megfelelonek az ajanlatot, akkor ez esetben elvégezheti egy kattintassal az Ujra tervezést
a mar beallitott értekekkel. Arra is lehetdséget biztosit a feliilet, hogy a felhasznalé mas
beallitasok mellett végezze el a tervezést. A tervezett étrendendeken latszik a teljes napi
és napszaknak megfelelé kaloria mennyiség dsszeadott értéke. Osszeadott kaloria érték
alatt azt értem, amikor egy recept tobb élelmi anyag kaloria éertéke, illetve a napszakok
receptjeinek a kaloria értéke keriil 6sszeadasra. Tovabba latthatd a napszak megnevezése
és az, hogy milyen receptet kinal a rendszer.
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Készen is vagyunk, mindossze egy kattintasra vagy személyre szabott étrendedtdll

Nevezd el az étrended! *

Etrend Gjratervezése

Kezdjiik elairdl

1. nap (2,101 kcal)

Reageli

Tiikartojas (195.65 keal)

Ebed

Leves: Frankfurti leves szoja
virslivel (456.89 kcal)

Féétel: Rakott krumpli (661.03
keal)

Uzsonna

Kakaos csiga (501.48 keal)

‘acsora

Csilis bab hismentesen (286.38
keal)

2. nap (2,448 kcal)

Reggeli

Hagymas-kolbaszos
tojasrantotta (538.8 kcal)

Ebed

Leves: Brokkoli krémleves
(252.49 keal)

Fdétel: Borso fozelek (382.15
keal)

Uzsonna

Kokuszgolyd kavéval (626.4
keal)

Vacsora

Paprikas krumpli (548 19 keal)

3. nap (2,714 kcal)

Regaeli

Vajas kalacs mezzel (756.5 kecal)

Ebed

Leves: Fokhagyma krémleves
(277.95 keal)

Fdétel: Zoldséges rakottas
(335.44 keal)

Uzsonna

Leveles kokuszos csiga (684.46
keal)

Vacsora

Pirltds sonkaval (559 .84 kcal)

4. nap (2,223 Kkcal)

Reageli

Amerikai palacsinta (309.16
keal)

Ebed

Leves: Fahéjas almaleves
(166.96 keal)

Féétel: Rakott krumpli (561.03
keal)

Uzsonna
Csokis muifin (591.94 keal)
Vacsora

Tortilla lap (493 54 keal)

8.23. dbra: Generalt nem mentett étrend

Az elmentett étrendek megtekinthetéek az étrendjeim mentpont alatt, ahol lathatd, hogy
az adott recept milyen Osszetevoket tartalmaz. Az étrendek nevek alapjan
beazonosithatdéak, amelyeket a felhasznal6 maga ad meg annak elmentésekor. A
felhasznal6 megteheti, hogy az adott étrendjét kitorli, vagy hozzdadja a naptarahoz.
Amennyiben egy adott étrend mar szerepel a naptarban, akkor is kitorolheti az étrendet a
felhasznald. A naptarban azonban ekkor sem kerul eltavolitasra, mert ebben az esetben a
statisztikai adatok sériilnek.

55



Etrend

-
»
v . %
‘
= 1 9
- -
3 ¥
Etrend utemezés Etrend tervezés Etrendjeim
Kedvenc teszt étrendem (7 napos étrend) >
Nap Reggeli Tizorai Ebéd Uzsonna acsora
1. Hagymas-kolbaszos tojasrantotta Frankfurti leves szoja virslivel, Sargabab fozelék Sajtos pogacsa Piritds sonkaval
2. Hagymas-kolbaszos tojasrantotta Fokhagyma krémleves, Rakott krumpli Almakomp6t Paprikas krumpli
3.  keménytojas magvas kenyérrel Hagymaleves sajtos piritdssal, Sargaborso fozelék Kokuszgolyo tirobol Piritds sonkaval
4. Vajas kalacs mézzel Fahéjas almaleves, Sargabab fozelék Palacsinta Tortilla lap
5 Zabkasa Hagymaleves sajtos piritdssal, Sargabab fozelék Kakaos csiga Csilis bab husmentesen
6. Bundas kenyér Brokkoli krémleves, Burgonya fozelék Almas pite Paprikas krumpli
7. Kalacs mogyorodvajjal Fahgjas aimaleves, Rakott krumpli Kokuszgolyo tarobol - Csilis bab hismentesen
Etrend hozzaadasa az iitemezéshez Etrend toriése
Korlatozott cukor tartalommal rendelkezdé étrend (3 napos étrend) v
Csak olivaolajos étrendjeim (5 napos étrend) v
Tesztelek (2 napos étrend) v

8.24. abra: Elmentett étrendek

Az étrendek naptarba torténd elhelyezése az étrend litemezés meniipont alatt talalhato. A
kivalasztott étrendet egyszeriien csak hozzdadom a naptarhoz. A rendszer automatikusan
vagy a megléve étrend utan egy nappal helyezi be az étrendet sorrendben, vagy ha az
utolso étrend régebbi, mint az aktualis nap, akkor a rendszer az aktualis napot veszi
figyelembe. Utdbbi eset akkor is igaz, ha még nem szerepel a naptarban étrend. A
naptarban elérhetd étrendek receptjei elérhetdvé valnak ezaltal 1athato a receptek tartalma
és leirasa.
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Valaszthato étrendek

2021-12-22
Reggeli - Lagytojas
rozskenyerrel

Ebéd (Leves) - Fahgjas
almaleves

Ebeéd (Foétel) - Burgonya
fozelék

Uzsonna - Kdékuszgolyd
tardbal

Vacsora - Tortilla lap

Receptek megtekintése

2021-12-26

Reggeli - Bundas kenyér
Tizérai - Banan

Ebéd (Leves) -
Fokhagyma krémleves

Ebéd (Foétel) - Zoldséges
rakottas

Uzsonna - Sajtos pogacsa

Vacsora - Tortilla lap

Receptek megtekintése

2021-12-23

Reggeli - Bundas kenyér

Ebéd (Leves) -
Hagymaleves sajtos
piritossal

Ebéd (Féétel) - Sargabab
fozelek

Uzsonna - Almas pite
Vacsora - Paprikas krumpli

Receptek megtekintése

2021-12-27
Reggeli - Hagymas-
kolbaszos tojasrantotia
Tizérai - Banan

Ebéd (Leves) -
Hagymaleves sajtos
piritossal

Ebéd (Foétel) -
Sargaborso fézelék

Uzsonna - Leveles
kokuszos csiga

Vacsora - Tortllla lap

Receptek megtekintése

M Etrend hozz4adasa

2021-12-24

Reggeli - Zabkasa

Ebéd (Leves) - Fahéjas
almaleves

Ebéd (Féétel) - Rakott
krumpli

Uzsonna - Almakompot

Vacsora - Tortilla lap

Receptek megtekintése

2021-12-28
Reggeli - Lagytojas
rozskenyerrel
Tizérai - Banan

Ebéd (Leves) - Brokkoli
krémleves

Ebéd (Foétel) - Sargabab
fézelék

Uzsonna - Sajtos pogacsa
Vacsora - Paprikas krumpli

Receptek megtekintése

8.25. bra: Etrend naptar

2021-12-25
Reggeli - Lagytojas
rozskenyerrel

Tizérai - Gyomberes tea

Ebéd (Leves) - Brokkoli
krémleves

Ebéd (Foétel) -
Sargaborso fozelek

Uzsonna - Palacsinta
Vacsora - Paprikas krumpli

Receptek megtekintése

2021-12-29

Reggeli - Rozsos kenyér
felvagottal zdldsegekkel

Tizérai - Alma

Ebéd (Leves) -
Fokhagyma krémleves

Ebéd (Foétel) - Sargabab
fozelék

Uzsonna - Almakompot
Vacsora - Paprikas krumpli

Receptek megtekintése
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Etrend receptek Vissza az étrendhez

Reggeli

Lagytojas rozskenyérrel (661 kcal) v

Leves

Fahéjas almaleves (167 kcal)

Hozzavalok

Pudingpor 10 dkg

Alma 5 gramm

Tehéntej (1.5%-0s) 3 db
Fahéj 50 gramm
Szegfiiszeg (6rolt) 0.5 db
Eritrit 1 m|

« Viz6dkg

Elkészités

Harom darab almat meghamozunk. apré kockakra vagjuk. majd egy labasba helyezzik. és felontjuk 3dl vizzel. 5 percig forraljuk. ekézben izesitjiik
fahéjjal. szegfiiszeggel. Amig 6sszeforrak az izek. eldkészitjiik a pudingot. mellyel siiriteni fogjuk. A pudinghoz tesziink 5 gramm eritritet. majd felontjik
1dl tejjel. és csomdmentesre keverjik. Ezutan ezt folyamatos keverés kézben hozzadntjik az almalevesinkhoz. felforraljuk. €s amikor mar srlisodik.
készen is van. talalhatjuk.

Foétel

Burgonya fézelék (236 kcal) v
Uzsonna

Koékuszgolyo tarobol (428 kcal) v
Vacsora

Tortilla lap (494 kcal) v

8.26. 4bra: Részletes recept leirdsok
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8.7.4 Receptek

A rendszerben 1év6 receptek mindegyike elérhet6 a feliileten, ellenben a felhasznalok
szamara ezek csak olvashatd formatumban érhetdk el. Ennek oka, hogy ha valtoztat a
felhasznal6é a receptek tulajdonsagain, akkor csorbul annak hitelessége, hogy milyen
eredményeket mutat majd a statisztikaban.

8.7.5 Statisztika

A statisztikai adatoknal minden vitamin, makrotapanyagok, asvanyi anyagok és sajat
adatok értékei lathatoak visszamendleg. A felhasznélo pontosan 1atja, hogy milyen értéki
- a mér felsorolt - anyagok és vitaminok keriilnek a szervezezébe. Tovabba latja, hogyan
valtoznak a testtomeg-index, energiaigény, testzsir szazalék és testzsir tomeg értékei.
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9 Tesztelés

9.1.1 Végétol a végéig tarté tesztelés — E2E

A tesztelés soran megvizsgaltam a nem regisztralt, illetve regisztralt és bejelentkezett
felhasznaldk altal elérhet6 funkciokat.

e Nem regisztralt felhasznalok esetén:

©)
©)

O

A kalkulator elérésével és adatok megadasaval eredményre jutas.

A Kalkulator elérésével és helytelen adatok megadasaval nem jut
eredmeényre a latogato.

Profilom, étrendek, receptek, statisztikdk nem érheték el a nem
bejelentkezett felhasznalok esetén.

e Regisztralt és bejelentkezett felhasznalo:

o

Profilom, étrendek, receptek, statisztikak csak akkor érhetdk el, ha a
bejelentkezes megtortent.

Els6é bejelentkezést kovetden csak akkor végezhet étrend generdlédst a
felhasznald, amennyiben kitoltotte a sajat adatait.

A sajat adatok kitoltése sordn csupan egyszeri lehetdsége van a
felhasznalonak a nem, és sziiletési id6 kitoltésére. A kitoltést kovetden a
megadott adat Iathaté ellenben nem konfiguralhato.

A sajat adatok meniipontban 1évé antropometriai értékek naponta csak
egyszer adhatok meg.

A sajat adatok meniipontban 1évé mezdk kitdltése soran helytelen adatok
megadasa. A mentés soran hibatizenet érkezik a felhasznalo felé.

A sajat adatok kitoltését és mentését kovetéen az informaciok meniiben
1év6 adatok elérhetévé valnak.

Etrend iitemezés soran étrendet probal a felhasznal6 gy hozzaadni, hogy
nem valasztja ki az étrendet.

Etrend iitemezés soran étrendet probal a felhasznal6 gy hozzaadni, hogy
kivalasztja az étrendet. Majd az étrend receptjei megjelennek a naptéarban.
A naptarban 1évd receptek részletes informacioi megtekinthetok a
felhasznalé szamaéra.

Etrend tervezés soran a felhasznalé megprobal gy étrendet generalni,
hogy nem t6lt ki minden mez6t. Ebben az esetben nem torténhet meg a
generalas.

Etrend tervezés soran a felhasznalé megprobél gy étrendet generalni,
hogy minden mez6t kitdlt, majd megjelenik a szoftver altal kinalt étrend
annyi napra, amennyit beéllitott. Az étrendekben latszodik a kaloria, a
napszak és az étel neve.

Az etrend Ujra generalasa soran a mar beallitott értéekek nem valtoznak.
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o Az étrend mentése csak akkor lehetséges, amennyiben a felhasznalo
elnevezte azt. Az étrend megjelenik az étrendjeim menupont alatt.

o Az étrendjeim menlpontban lathatd az dsszes étrend napokra leosztott
receptjei.

o Az étrendjeim menipontban az étrend torlese megtdrténik anélkul, hogy
elveszne a mar naptarban szerepl6 adott étrend.

o Az étrend meniipontban 1évd elem hozzaadhato a naptarhoz.
A statisztikai adatokban 1évé vitaminok, makrotapanyagok, asvanyi
anyagok és sajat adatok grafikonjai latszodnak és értelmezhetdek.

A tesztekrdl tesztforgatokonyvet készitettem egy Excel fajlban. Minden tesztesetet,
tesztlépésekre bontottam és kiértékeltem azokat. Minden esetben régzitettem, hogy az
adott tesztlépés soran milyen tesztadattal dolgoztam. A tesztforgatokonyvet gy épitettem
fel, hogy az eredmény Kkiértékelésekor 0Osszevetettem a rendszer kdvetelmény
specifikaciojaval.

9.1.2 Unit teszt

Szerver oldalon 1év tizleti logika rétegben vegeztem unit tesztelést. Csak a komplexebb
fliggveényeket tartalmazo osztalyok tekintetében irtam Unit tesztet. llyen példaul az étrend
generaldsa vagy a felhaszndld energiaigény, testtdmeg-index stb. kalkulacidja. Az
emlitett osztalyok tesztelését TDD maodszerrel hajtottam végre. Elészor felmértem a
feladatot, majd elkészitettem a tesztelendd osztalyt, majd ezutdn kovetkezett a teszt
osztaly elkészitése. Azoknal a fiiggvényeknél a fejlesztés viszonylag gyorsan tortént,
amelyeknél kész megoldasaim voltak. Ilyen példaul a képletek, amelyeket példaul az
energiaigény kiszamitasanal alkalmaztam.

Nem torekedtem arra, hogy 100%-o0s lefedettségem legyen a tesztelés soran, ugyanis a
legtdbb esetben a fliggvenyek minimalis logikat tartalmaznak. A Unit tesztelés nagyon
hasznos, mivel segit ravezetni a tiszta kod alapelvekre, ellenben példaul a TDD mddszer
esetében a fejlesztési id6 megduplazodhat.
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10 Tovabb fejlesztési lehetdségek

A fejlesztés sordn tobb otlet is felmerllt bennem, hogy milyen irdnyba lehetne
tovabbfejleszteni az alkalmazast. Milyen plusz funkcionalitasokkal béviiljon a szoftver
¢s a meglévo funkcionalitasokat hogyan lehetne megvaltoztatni annak érdekében, hogy
minél szélesebb igényeket szolgaljon ki a szoftver.

Néhany o6tlet 0j funkciok tekintetében:

Sajat receptek felvétele, torlése, modositasa.

Bevasarldlista aloldal készitése, ahol a felhasznalé kivalaszthatja és
kinyomtathatja a naptarban szereplo ételek receptjeit.

Email-ben torténd értesités a felhasznald szamara, annak érdekében, hogy milyen
napi receptek kovetkeznek majd.

Etelallergia és nem kivant ételcsoportok felvétele és kezelése egy — egy adott
felhasznalé esetében.

A statisztikdk mendpont alatt nem csak multbéli, hanem megjosolt adatok
megjelenitése a felhasznald szamara.

Modositast igényl6 funkciok:

A sajadt adatok menipont alatt, a mar kitoltétt mezék modositasanak
engedélyezése.

Az étrendek Utemezése menlpontban a kivalasztott étrend a felhasznald altal
kijelolt napra torténd elhelyezésének biztositasa.

Az naptarban 1év6 étrendek torlésének biztositasa.

Az étrend tervezés soran sajat profil készitése, annak érdekében, hogy ne legyen
szukség minden belépésnél kitdlteni a kérdéseket.

Az ¢étrendjeim mentipont alatt talalhato étrendekben 1évo receptek cserélhetosége.
A receptek menlpontban 1év6 elemekre torténd sziirés recept neve, élelmiszer
tipusa vagy élelmiszer alapjan.
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11 Osszefoglald

Szakdolgozatom megirasaval egy olyan, szdmomra fontos témat vélasztottam, amely
hosszu évek Ota foglalkoztatott, ez az egészséges taplalkozas és életmod kialakitasa.
Célom az volt, hogy felépitsek egy olyan weboldalt, amely segitségére lehet azok
szamara, akik szeretnének odafigyelni taplalkozasukra.

Kiindulé pontként megvizsgaltam, hogy léteznek-e mar ehhez hasonlé rendszerek, s a
talalt megoldasokat elemeztem és @sszehasonlitottam egymassal, illetve a sajat
Otleteimmel. Ez nagyban hozzajarult ahhoz, hogy megalapozzam a sajat alkalmazdsom
funkcionalitasait.

A webalkalmazasom mikodéséhez elengedhetetlen volt, hogy bizonyos hiteles
adatforrdsokat alkalmazzak. Fontos volt a statisztikai adatok végett, hogy a receptek
élelmi anyagainak tapértékei biztos forrasbdl szarmazzanak.

Megvizsgaltam a lehetséges adatbazis tipusokat annak érdekében, hogyan taroljam el az
adatokat, ugy, hogy minél gyorsabban elérhetéek legyenek, ehhez dsszehasonlitottam az
egyes lehetdségeket.

A specifikdcidban meghataroztam a céloknak megfelelden a webalkalmazas felhasznaloi
kovetelményeit, ennek megfeleléen felépitettem az alkalmazas funkcioit, melyeket
részletesen kifejtettem. Elemeztem a sajat fejlesztésii weboldalam el6nyeit és hatranyait.

A céloknak megfeleléen és a kutatdsaim alapjdn hatiroztam meg, hogy milyen
platformon jelenjen meg az alkalmazasom és ehhez milyen technoldgiai hatteret
biztositsak. Valasztasom a PostgreSQL relacios adatbazis kezeld rendszerére esett, a
szerveroldali szolgaltatasként a JAVA alapu Spring Boot keretrendszert, és a felllet
megjelenitéséért felelds Angular-t helyeztem el6térbe.

A specifikécid alapjan készitettem el a rendszertervet, ami alapjan felépil az adatbazis
modell. A hasznélati eset diagram segitségével bemutattam a felhasznaloi interakciokat
és a rendszerterv modelljét. Végezetul bemutatasra kertlt, hogy milyen képleteket
alkalmaztam a kalkulaciok megvalésitasahoz.

A megvalositas soran bemutattam a szerver és a kliens oldali felépitést, illetve kifejtésre
kerllt, hogyan oldottam meg a felhasznal6i hitelesitést, és hogyan futtattam a Docker
kontenerben az egyes rendszereket. A szakdolgozatom utolso fejezeteiben szemléltetésre
kerult a rendszer miikodése, elvégeztem az End to End tesztelést és a szerveroldalon 1évé
néhany osztaly unit tesztelését.

Megallapitottam, hogy a szoftver a specifikacionak megfelelt, és felvazoltam a
tovabbfejlesztési lehetdségeket, amelyeknek megfelelden kifejtettem az uj Gtleteimet és
a meglévo funkciok modositasainak opcidit.

64



12 Summary

By writing my dissertation | have chosen a topic that is important to me, which | have
been dealing with for a long time. This is a healthy diet and lifestyle developing. My goal
was to build a website that could help those who want to pay attention to their nutrition.

As a starting point, | examined whether similar systems already exist, | analyzed and
compared the found solutions and my ideas. This has greatly helped me establish the
functionality of my own application.

It was essential for my web application to work with certain authentic data sources. It was
important for the statistics that the nutritional value of the nutrients in the recipes came
from a reliable source.

| analyse the possible database types in order to store the data so that it would be available
as quickly as possible, for which I compared the individual options. | defined the user
requirements of the web application in the specification according to the goals, I built the
functions of the application accordingly, which | explained in detail. | analyzed the pros
and cons of my self-developed website.

| determined which platform my application should appear on and what technological
background to provide according to the goals and based on my research. | chose the
PostgreSQL relational database management system, and | focused on the JAVA-based
Spring Boot framework as the server-side service, and Angular, which was responsible
for displaying the interface.

According to the specification | created the system design based on which the database
model is built. Using the use case diagram, user interactions and the system design model
were presented. Finally I presented the formulas which | applied to implement the
calculations.

During the implementation | presented the server and client side structure, how | solved
user authentication and how I ran each system in the Docker container. The operation of
the system was illustrated in the last chapters of my dissertation, furthermore | finished
the End to End testing, and testing some of the class on the server side with unit tests.

| found that the software met the specification and outlined the upgrade settings to explain
my new ideas and options for modifying existing features.
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