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Prasentation von KALOMO (www.kalomo.de)

KALOMO ist eine WebApp zur Steuerung des Korpergewichts, insbesondere zum
Abnehmen. Die Software lauft ohne Installation in jedem Browser und auf jedem
internetfahigen Endgerat. Sie eignet sich zum Gedffnetbleiben in einer Browserlasche auf
dem Handy.

Dass ein Kaloriendefizit eine Gewichtsabnahme mit Reduzierung von Kdrperfett bedingt,
bzw. dass einer Gewichtsabnahme durch Korperfettverlust ein Kaloriendefizit zugrunde liegt,
wird propadeutisch vorausgesetzt.

KALOMO wird primar zur
Protokollierung des Gewichtsverlaufs
und der zugefuhrten Kalorienmenge
genutzt. Dies steigert das
Kalorienbewusstsein, welches fur eine
Gewichtssteuerung bei
problematischem Gewichtsverlauf nétig
ist. Wenn immer mdglich, soll taglich
das letzte Gewicht in die Software
eingegeben werden.

Ziel-BMI: 21.7 © Zielgewicht: 80.0 kg

Das Prinzip KALOMO

Aufgenommene Kalorien werden nicht
einzeln gezahlt. Mahlzeiten werden nicht
analysiert oder gewogen. Es gibt kein

Barcodescanning und keine
“ 20 +10 e Lebensmitteldatenbank. Die zugeflhrte
Nahrungsenergie einer jeden
Kalorienaufnahme wird Gber den
Daumen geschéatzt und zeitnah, um
nicht vergessen zu werden, in die

WebApp eingegeben.

+50



Zur Einschatzung des Energiegehalts von Nahrung, dem Kalorienschatzen, werden
hilfsweise 15 Kalorienbeispiele fir Nahrung und Bewegung in einer Kalorientabelle genannt.
Aus dieser Tabelle https://kalomo.de/kalorientabelle Iasst sich alles interpolieren. (Z.B.
Walnuss 50, Milchkaffee 100, Kuchenstiick 400, kleine Mahlzeit 600, je nach Gewicht 1 km
Joggen -60, 2 km Fahrradfahren -30, 1 km Schwimmen -180). Jede Schatzung ist richtig, da
die verwendete Energieeinheit Kalomo [kalo] eine individuelle und variable Grofie hat.

Eine genauere Bestimmung wirde nicht zu mehr Erfolg fihren, sondern lediglich eine
Pseudogenauigkeit vermitteln. Dies ist zur Steuerung des Kdrpergewichts nachteilig.

Das einzigartige an KALOMO ist die rickwartige Bestimmung des Energieverbrauchs des
Nutzers. Eine Summierung der Energieaufnahme und des Kalorienaquivalents des
Gewichtsverlusts abziglich der beim Sport verbrauchten Kalomos ergibt die verbrauchte
Energiemenge. Diese ist zwar keine Garantie Uber den zukunftigen Energieverbrauch, aber,
wie beim Kraftstoffverbrauch des Autos, kann aus dem Verbrauch lber die letzten 1000
Kilometer eine gute Orientierung Uber den Kraftstoffverbrauch im allgemeinen gewonnen
werden. Da das Ergebnis der Berechnung in der individuellen Einheit des Nutzers
ausgegeben wird, ist es sehr genau - auch bei sehr grober Kalorienschatzung. Ein Einhalten
eines Kaloriendefizits flhrt sicher zu einer Gewichtsabnahme.

Anzeigen der WebApp KALOMO

Die Software ist flir mobile Endgerate optimiert und verfiigt Gber vier Seiten. Die erste Seite
ist die Hauptseite und zeigt dies an:

- Ziel-BMI und entsprechendes Gewicht Ziel-BMI: 18.5 O Zielgewicht: 51.0 kg
- das Kalomometer mit drei Pointern flr —
- Kalorienbilanz des Tages (Strich)
- Kalorienbilanz tber 10 Tage (Dreieck)
- Position des Zielgewichts (Kreis)
- aktuelle Kalorienbilanz als Wert
- Kalorienverbrauch in 24 Stunden
- aktuelles theoretisches Gewicht mit BMI
und Korperfettanteil-Schatzung
- heutige Kalorienaufnahme und graphisch
das Verhaltnis zu 80% des Verbraus oder
zu einem gewahlten Fixum

Heuie ' =

—307.22 kalo

1270 50.5 400

Darunter wird der Gewichtsverlauf Uber 100 Tage graphisch dargestellt.

Im unteren Bildschirmteil befindet sich der Eingabeblock fir das Kérpergewicht und die
Kalorienverrechnung. Uber eine Schaltfliche [+ - =] l&sst sich ein Log lber die heute
getatigten Eingaben abrufen.


https://kalomo.de/kalorientabelle

Infoseite (Seite 2)

. . L . . BMI31.8-103.0 kg BMI26.2 - 85.0 kg
Die zweite Seite ist die sog. Infoseite. 4
Hier werden der zeitliche Verlauf und ] ,
interessante Informationen angezeigt. o

Mitglied seit 6 Tagen. 306 Tage zum Ziel!
In den grau hinterlegten Kastchen wird YU L - IR —
die Berechnun.g des I?nergleverbrauchs v 2 8 ka 23 8%
offengelegt. Dies erhoht die .

| |
Transparenz und Akzeptanz des O T A sroaretisntel
ange'zelgt'en Yerbrauchs, da dieser oft v 2 5 1a 40 2%
deutlich niedriger als vom User erwartet 2 z E
ausfallt. 10 Tage Zufuhr 30-Tage-Gewichtsverlauf
16738 kalo
Alle Kastchen geben beim Anklicken e ' \,\_\
weitere Informationen aus. +10000 kalo (-2.5 kg)
| F|
-1980 kalo 152kg
F | |
2480 kalo / 1480 kalo 14
Tabelle (Seite 3) KF Zufuhr Sport  Delta
Diese Tabelle zeigt alle Eingaben des 03.11.19 79 4 1.46 1080 500 -2369
aktuellen Tages und der letzten 10
Tage. Die Werte der Tabelle sind die 0211.19 79 4 1.51 2810 O -149
Gundlagen der Verbrauchsberechnung.
Der Nutzer kann erkennen, was er 01.11.19 79.2 1.49 3450 0 497
protokolliert hat und ob er ggf.
Eingaben vergessen hat. Alle Werte 31.10.19 79.2 1.50 3540 640 -59
sind nachtraglich bearbeitbar.
30.10.19 79.0 1.46 4320 6540 727
Insbesondere die Spalte ‘Delta’ ist
interessant, weil der Nutzer einfach 29.10.19 79.8 1.51 2880 640 719
erkennen kann, an welchen Tagen er
das Kaloriendefizit eingehalten hat 28.10.19 79.8 1.48 3960 640 361
(griin) und an welchen Tagen er
Uberschissige Nahrungsenergie (rot) 27.10.19 80.0 1.49 3170 850
aufgenommen hat.
26.10.19 796 147 3550 0 597
22.10.19 78.8 1.45 4390 040 797
24.10.19 794 1.43 2810 640 -789

mehr



Messaging (Seite 4)

Ein Messaging Panel lasst User Hallo Gina. Ich wirde mir von Dir ein Feedback

untereinandder Bilder teilen oder Fragen

stellen. Fragen konnen hier auch seperat

als PM an den Coach gesendet werden.

Der Coach hat erklarende und RN

motivierende Funktion.
Guten Morgen @

winschen. Du hast ja nun einiges getestet. Hab
ein schones Wochenende! Kalomo

Also im Moment komme ich recht gut mit zu recht,
dieses tagliche wiegen setzt mich etwas unter
Druck...

Mein Gewicht heute ist dem Stadion gestern
geschuldet, eigentlich wollte ich nicht trinken aber
naja, wir leben ja auch nur einmal und ohne
Schmerzen im Block zu stehen war schon
traumhaft @2

Ja die Tabelle hatte im Ubrigen erst nicht so
schlimm ausgesehen, erst jetzt wo sich meine keal
reduziert haben.

Aber ich werde weiter dran bleiben.

Bedienung der Software

Die Nutzung von KALOMO ist denkbar einfach und erfordert pro Tag weniger als 30
Sekunden Zeit. Diese Regeln sind in der Anleitung beschrieben.

1. Gib jede Kalorienaufnahme sofort ein.
2. Gib taglich Dein aktuelles Kdrpergewicht ein.

Das Kalorienschatzen wird innerhalb von ein paar Tagen erlernt, dann Uber ein paar
Wochen verfeinert. So entsteht bei den Usern ein Kaloriengefiihl. Manche Nutzer kennen
sich weniger, manche sehr gut, mit Kalorien aus.

Zusammenfassung

Die WebApp KALOMO kann Nutzern nicht die Entscheidung abnehmen Gewicht verlieren
zu wollen oder ihr Gewicht zu halten. Die leicht zu bedienende Software ist ein Tool zur
Aufrechterhaltung der Motivation. Der spielerische Umgang mit, oft als Ubel empfundenen,
Kalorien soll lebensbegleitend die Gewichtssteuerung vereinfachen.



