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Sobre o projeto:

Dieta.ai foi desenvolvida para facilitar o controle do histérico de refeicdes e a contagem
de calorias e macros.

Com integracao direta no WhatsApp e Inteligéncia Artificial, permite que o usuario envie
mensagens de audio, fotos e textos para adicionar alimentos facilmente, sem precisar
abrir um outro aplicativo, procurar por alimentos, mudar quantidade etc.

Além de funcionar off-line, vocé pode ir mandando suas refeicdes e quando estiver
conectado, sera calculado tudo!

Aideia é que seja bastante pratico, intuitivo e que se encaixe no seu dia-dia.

Se vocé tiver alguma duvida, entre em contato diretamente via email: contato@dieta.ai

Observacdes importantes:

¢ O servico ainda esta em BETA, por isso, pode haver algumas instabilidades e
erros.



Instrucoes basicas:

1. Adicionando o primeiro alimento;
a. Alimentos béasicos e personalizados [4

b. Excluindo refei¢ées e alimentos; [4

O

. Alterando; ['4
d. Detalhar macros e calorias ['4
e. Pedir revisdo de macros e calorias [4
2. Consultando relatorio do dia
a. Digite: hoje [4
b. Resumo de Ontem [4
3. Informag6es de um alimento (4
4. Sugestdes de alimentos; [/4
5. Definindo metas [4
a. Meta de Macro nutrientes ['4
b. Definindo meta de agua [4
c. Registrando copos de agua [4
6. Calculando Fibras e micronutriente [4
7. Interacdo aberta com a IA [4
8. Cadastrando uma Receita ['4
9. Resumos da Dieta [4
10. Enviando fotos e perguntas abertas [/4

11. Registro de Exercicios ['4

1. Adicionando seu primeiro alimento
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a) Alimentos basicos ou personalizados

Primeiro vocé precisa iniciar o dieta.ai no seu WhatsApp, tudo que vocé precisa fazer é
enviar a palavra chave:

dieta_ai

Ola, bem vindo ac dieta.ai! © gue vocé
comel hoje?

Pronto! Agora que vocé iniciou o dieta.ai vocé pode comecgar a computar as refei¢oes.
Exemplo:

Uma banana prata e 40g de Aveia de café da manha

Caso queria adicionar algum alimento industrializado, basta dizer:
Quantidade + nome + marca + periodo

Exemplo na pratica:

100ml de leite de améndoas silk café da manha

Alguns suplementos em inglés pode ndo ser detectado via mensagem de voz,
nesses casos sugiro que envie texto mesmo!
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100mI de leite de améndoas silk café da
manha 09:24

100m| de leite de améndoas silk caté da manha

= Café da manha:
| Leite de Améndoas Silk 100ml

b) Alterando ou removendo alimentos:
Envie:
Remover + nome do alimento

Caso tenha alimentos com mesmo nome em outras refeicdes, acrescente o nome da
refeicdo, exemplo café da manha, almoco etc.

Exemplo na pratica:

Remover whey ...
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= Cafe da manha:
. Whey Protein 30g
Own 2x

(38 g proteina 3 o carboidrato 11 g
gordura 255 keal)

@ Total hoje:

% Proteinas: 38 g
1 Carboidratos: 3 g
% Gorduras: 114¢

/% Calorias: 255 keal alh

Hemover whey

= Cafeé da manha:
Cvas 25

{12 g prateina 1 g carboidrato 71 g
gorours 144 keal)
@ Total hoje:
W Proleinas: 12 g
1 Carboidratas: 19
= Gorduras: 119
% Calorias: 144 keal

Vocé também pode remover todos os alimentos digitando

Remover tudo

Wetiey arededn cale da rngnla

T Cafe da manha;
Lo Whey Protein 304

(25 gavoteng 2 g carbaidran g
gorcurg T12 keail

& Total hoje:
W Proteings: 25 g
T Carboidratas: 2 g
=% Gorouras: 19
% Calorias: M2 keal 5

b) Alterando alimentos:

dieta.ai

Remover tudo .

Remover tudo

ﬁ- @ Total hoje:

% Proteinas: 0 g
J Carboidratos: 0 g
%% Gorduras: 0 g
¢} Calorias: O kcal -,

i
il
o}



Vocé pode alterar as propriedades e até trocar ela de refei¢ao:

Exemplo na pratica:

Alterar whey protein pra 30g de proteina , 100kcal e mudar pro
almoco

i\ e ] — 7l .
Wt b el hE : II-\.:.ra :.'-Ill.", oratein pa 20y ce proieia
Alkcal e muadar pro amogo

= Café da manhd: Almago:
winey Protein 39 i
- Whey Protein 30g _ \Whey Protein 30n

[22 7 proteing 2 g carboiorate 19 - ; il
qordura 115 kealy ] 1 130 g protewns 2 g carboiorato 19
] ooraura 100 koal)

@ Total hoje:

iy Frotelnzs: 22 g 7186 g M6 o)

1 Carboidratos: 20/ 226 g (324 g)
% Corduras: 19/ 71 g (70 g)

1 Colorizes; 118 koal | 2627 keal (2903

&' Total hoje:

% Proteinas: 30g /186 g (156 o)

1 Carboidrstos: 2 g ! 326 0 (324 g
£ Gorduras: 19/ Mg (A0 gl

i Calorias: 100 koal §f 2621 <cal (2527
J-:'Egl:ll 3

d) Detalhar macros e calorias dos alimentos
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Detalhar

| 4:38

Detalhar

Cafe da manha:

Banana Prata: Kcal: 89.4, Protein: 1.1,
Carb: 23.4, Fat: 0.3

Leite de Améndoas Silk: Kecal: 50.2,
Protein: 1.1, Carb: 3.3, Fat: 2.7

2. Consultar histérico do dia

Digite a palavra “hoje” para ver todas as suas refeicoes do dia, total de macros ,
calorias junto com suas metas (se estiver definida). Caso queira ver o que vocé
consumiu ontem, basta digitar “ontem”. Para datas espcificas, digite no formato: dd/mm
exemplo: 31/12 para 31 de Dezembro

Exemplo na pratica
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hoje

hoje

.. Almoco:

_ Arroz branco cozido 200g
. Quibe cru 140g
‘@ Pirdo de peixe 40g
¢ Sardinha 30g

(34 g proteina 57 ¢ carboidrato 10 g
gordura 437 kcal)

= A tarde:

b) Para ter o resumo de ontem:
Basta digitar:

ontem

3. Consultar calorias e macros de um
alimento

Vocé pode consultar antes de adicionar na sua refei¢ao.

o5



Exemplo na pratica:

| Quantas calorias e macros tem em 100g de banana prata ?

Quantas calorias e macros tem em 100g
de banana prata 10049

2 UNREAD MESSAGES

Quantas calorias e macros tem em 100g de
banana prata

Uma banana prata de 100g contem 89
calorias e 1,09 g de proteina, 22,84 g de
carboidratos e 0,33 gde gordura. 5.9

= A base de alimentos ainda ndo esta atualizada, entdo pode divergir de outras fontes

4. Sugestoes de alimentos

Digite: “sugestbes para completar 2000 kcal” para nossa inteligencia artificial criar uma
sugestado de refeicdo para completar as calorias restantes.
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5. Definir meta de macronutriente

Defina a meta diaria de macro nutrientes, entdo toda vez que enviar algum alimento ou
digitar hoje, o dieta.ai vai calcular quanto resta para atingir a meta.

Definir metas:
Proteina: 140g
Carbo: 200g
Calorias: 1500kcal

* Utilize os macros que o seu nutricionista indicou. Caso néo saiba, vocé pode calcular
gratuitamente pelo site: https.//tdeecalculator.net/
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Definir meta proteina 140g carbo
200g gordura 50g
Calorias 2000

Um momento, estou calculando as

calorias & Bin

& Meta definida com sucesso!

& Calorias: 2000
Z» Proteina: 140g

¥ Carboidrato: 200g
& Gordura: 50g
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(84 g proteina 95 g carboidraio 49
g gordura 1205 kcal]

& Lanche da tarde:
1% Noz & |
140g Morango &

(2 g proteina 12 g carboidrato 3 g
gordura /79 kcal)

@ Total hoje:

“w Proteinas: 103 g/1404g (37 9g)
® Carboidratos: 125 g/ 200 g (76
QJH

% Gorduras: 66 g /509 (-16 g)

& Calorias: 1549 kcal / 2000 kcal
(451 kcal) 1830

a. Definir meta de agua

Para definir a quantidade de meta de agua por dia, envie a mensagem:
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Definir meta de agua 2 litros

Definir meta de agua 2 litros

e
aksry|
i

Um momento, estou calculando as

calorias 10:24

@" Meta definida com sucesso!

¢ Calorias: 1500
# Proteina: 100g
J Carboidrato: Og
@/ Gordura: Og

() Agua: 2000ml

b. Registrando copos de agua
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Tomei dois copos de agua no

almocgo

Um momento, estou calculando as
calorias 4 10:29

MENSAGEM NAQ LIDA: 1

.| Almoco:
2 Copos Agua ()

(0 g proteina 0 g carboidrato 0 g
gordura 0 kcal)

@ Total hoje:

% Proteinas: 0 g /100 g (700 g)

I Carboidratos: 0 g

“2 Gorduras: 0 g

{ Agua: 500 ml/ 2000 ml (1500
m)

¢% Calorias: 0 kcal /1500 kcal (1500
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6. Calculando Fibras e micronutriente

Apenas digite:

Calcule as fibras/micronutriente do que eu comi

{ 52 & dieta.ai

Calcule as fibras do que comi
16:38 &

Um momento, estou calculando as
calorias

15:38

Para calcular as fibras do que vocé
comeu com base nos alimentos
fornecidos, eu vou soma-las com as
Informacgoes que temos:

- Abacate: 89 de carboidratos,
geralmente em torno de 6,7g é fibra
para 100g, entao para 120g, vocé
teria aproximadamente 8.049 de
fibra (6.7g * 1.2).

- Psyllium: 1,59, sendo que

- P
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7. Interacao aberta com a IA

Utilizando barra “/” antes da pergunta, vocé pode dialogar com a inteligéncia artificial e
realizar perguntas sobre sua dieta e metas.

Exemplo:

/Monte uma refeicdo com os ingredientes que eu ja tenho para ba

16



/Monte uma refeicdo com os
ingredientes que eu ja tenho para
bater a meta calorica 17:99

Um momento, estou calculando as
calorias 4

Para ajudar vocé a bater sua meta
calorica do dia, com um total de
894 kcal ja consumidas e uma meta
de 1700 kcal, vocé precisa de um
adicional de 806 kcal. Vamos
montar uma refei¢do usando
ingredientes similares aos que vocé
ja utilizou hoje, mas aumentando as
guantidades onde possivel para
atingir as calorias faltantes.

*Jantar:*

- 200g Frango desfiado: Mais

proteina para ajudar a atingir sua

meta.

- 200g Puré: Aumentando a

quantidade de carboidratos da sua

refeicao.

- 150g Mix de legumes e brocolis:

Legumes sao nutritivos e baixos em @
calorias, mas podemos aumentar

um pouco a gquantidade.
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8. Cadastrando alimentos/receitas na lA

Vocé pode cadastrar alimentos/produtos para utilizar no futuro, fazendo calculos
proporcionais, dessa maneira vocé “treina” a IA para que as proximas refeicdes sejam

mais préximas do que vocé come, quanto mais usa, melhor.
Vocé informa o nome do alimento e informa os macros daquele alit¢

Exemplo:
30g de Whey da growth: 25g de proteina, 1g carbo e 114kcal

Nas proximas vezes que pedir para adicionar o "Whey da Growth",
as proporcdes cadastradas anteriormente para adequar os nutrien

https://prod-files-secure.s3.us-west-2.amazonaws.com/bfbf05al-e51b-49d2-b50f
-ada455e418d6/a3518776-ca87-41b6-8ae6-a824d661131b/WhatsApp_Video_2
023-12-06_at_18.16.53.mp4

Para cadastrar via foto da tabela nutricional, basta tirar foto da tabela nutricional do
alimento, recortar a imagem para focar nas informagdes nutricionais e adicionar na
legenda da foto assim:

“Dar o nome de Whey protein da growth”

https://prod-files-secure.s3.us-west-2.amazonaws.com/bfbf05al-e51b-49d2-b50f
-ada455e418d6/79060270-25a6-4406-b40b-2179b39b270f/copy_B513A58F-EF
35-4402-A632-23FB5C2F3C97.mov

Importante:
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e recortar a tabela nutricional pra IA ler melhor

¢ escrever dar o nome de: <nome do alimento> na legenda da foto para utilizacéo
no futuro

9. Pedindo resumos de dieta para a I1A

A IA pode fornecer um relatério informando o que foi cadastrado como alimento em um
periodo de acordo com a necessidade do usuario.

Exemplo:Re
Resumo semanal
Resumo dos ultimos X dias
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Lim momento, estou calculando as
calorias 4

=, 08M2{2023:
% Kcal: 1278

‘% Proteina: 141

7l Carboidrato: 89
#f Gordura: 31

- 09122023

% Keal: 1532

% Proteina: 131

) Carhoidrato: 101
#/ Gordura: 60

<+ Total:

% Keal: 2810

% Proteina: 272

| Carboidrato: 189
#/ Gordura: 91

1l Média por dia:

& Total de dias: 2

% Kcal: 1405 (83% da meta de
1700keal)

% Proteina: 136

7 Carboidrato: 95

#/ Gordura: 45

-
—|— |
-

dieta.ai
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10. Usando a interacao aberta com a lIA
junto a fotos

Agora quando vocé envia imagens para o Dieta.ai, utilizando barra “/” antes da
pergunta, vocé pode dialogar com a inteligéncia artificial e realizar perguntas sobre sua
dieta e metas relacionado ao contetdo da imagem gue vocé enviou.

https://prod-files-secure.s3.us-west-2.amazonaws.com/bfbf05al-e51b-49d2-b50f
-ada455e418d6/72ed2e6f-53a4-48f7-97a1-33d998511707/WhatsApp_Video_20
23-12-23_at_19.05.39.mp4

11. Interface para edicao rapida

Agora quando vocé envia um alimento para cadastro dentro do Dieta.ai, vocé teré a
opcao de editar os alimentos por uma interface externa do whatsapp, disponivel por um
botdo na parte de baixo da mensagem do Dieta.ai.

1. Interface Acessivel via WhatsApp:
. A nova interface € acessada clicando em um botdo no WhatsApj

2. Remocao de Alimentos:
. Vocés podem remover qualquer alimento de seu plano alimental
interface.

3. Reorganizacdo dos Alimentos:
. E possivel mudar a ordem dos alimentos, como transferir um :
para o almogo.

4. Alteracao da Quantidade de Alimentos:
. Vocés tém a opcao de ajustar a quantidade dos alimentos con-

5. Modificacdo dos Macronutrientes:
. A interface permite alterar os macronutrientes (proteinas, «
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cada alimento.

6. Calculo Proporcional Automatico:
. Ao mudar a quantidade ou os macronutrientes de um alimento,
automaticamente as calorias de forma proporcional.

https://prod-files-secure.s3.us-west-2.amazonaws.com/bfbf05al-e51b-49d2-b50f
-ada455e418d6/ddc9a311-a299-458a-90c2-fcfca94c52f0/WhatsApp_Video_202
3-12-25_at_17.53.35.mp4

12. Registrando exercicios no Dieta.ai

Agora, além de registrar seus exercicios, vocé pode monitorar as calorias queimadas
em tempo real e descobrir o seu déficit calorico.

1 Digite o exercicio que realizou.
2 Informe o tempo dedicado.
3 Adicione a quantidade de calorias gastas durante esse tempo.

Ex: 30 minutos de esteira gastante 300kcal
Caso ndo saiba quantas calorias sdo gastas para um certo exercit
perguntar ao Dieta.ai com um "/" antes do texto, para ter uma me

antes do seu registro.

Ex: /Quantas calorias sdo gastas em 30 minutos de esteira?

Ao final, descubra o seu déficit de calorias! Aprimore sua rotina e alcance seus
objetivos com mais preciséo!
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https://prod-files-secure.s3.us-west-2.amazonaws.com/bfbf05al-e51b-49d2-b50f
-ada455e418d6/d7176fc2-1926-4709-a7el-66e6delf8806/WhatsApp_Video_20
23-12-28_at_11.06.28.mp4

13. Registrando refeicoes antigas

Caso vocé tenha comido algo, e esqueceu de registrar no Dieta.ai por qualquer motivo,
agora é possivel, retroativamente, cadastrar esse alimento.

Exemplo:
Adicionar 1 banana no café da manhd do dia 03/01/20624

E importante especificar a data nesse formato, com o ano!
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