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1. UVOD

Kako Covjecanstvo napreduje, dolazi do sve ubrzanijeg nacina Zivota. Stoga imamo sve
veci fokus na razvitku tehnologije, pazeci na sitnice za Sto boljom optimizacijom sustava. Pri
takvom razmisljanju Cesto zaboravljamo na nas najbitniji temeljni sustav, a to je nase tijelo. Tijelo
je bitno za obavljanje svih nasih svakidasnjih potreba te poput automobila, moramo paziti kakvo
,»Zorivo® stavljamo u njega. Unose¢i hranu u nase tijelo to jest ,,gorivo* losije kvalitete, s loSim
omjerom mikro i makro nutrijenata znatno smanjujemo vijek trajanja tijela. Odnosno kada se ne
pazi na unos, Sanse za kvarove na nasem automobilu rastu, jednako tako i1 Sanse za ,,kvarove* na
tijelu rastu. Zato web portal razvoja kondicije znatno olakSava pacenje unosa nutrijenata, olakSava
pracenje napretka u fizickim aktivnostima te informira posjetitelje o raznim savjetima o prehrani

1 razbija zablude o prehrani koje se prenose dugi niz godina.

U drugom poglavlju opisan je pregled podruc¢ja. Opisane su slicne web aplikacije koje
imaju bar jednu ili viSe funkcija kao ovaj rad. Navedene su njihove funkcionalnosti i izrazene

vrline.

U tre¢em poglavlju opisuju se primijenjene tehnologije koriStene pri izradi web portala.
Opisane su web tehnologije kao sto su HTML, CSS, SQL, PHP i JavaScript. Opisana je teorija

navedenih te je potkrijepljena primjerima.

U cetvrtom poglavlju opisana je funkcionalnost portala. Opisane su funkcije svakog djela

web aplikacije, na koji na¢in funkcionira te koja mu je svrha.

U posljednjem, petom poglavlju opisano je kako koristiti web portal. Opisano je sam ulaz
na portal te pocetna stranica, odnosno opisano je kako pretrazivati ¢lanke, komentirati, dijeliti
Clanaka na druStvenim mrezama. Zatim su opisane sve pogodnosti kada korisnik napravi racun
kao $to su: pracenje mase, statistike u obliku masti, vode, koStane mase 1 miSi¢ne mase u tijelu,
pracenje unosa i potros$nje kalorija, kroz obroke i fizicku aktivnost te prac¢enje indeksa tjelesne

masc.



1.1. Zadatak i ciljevi rada

Zadatak ovog zavrSnog rada je uspjeSno kreirati web portal koji educira posjetitelje kroz
razne teme o prehrani i razvoju kondicije. Korisnicima web portala koji se odluce napraviti racun,
omogucava se lakSe pracenje njihove mase, tjelesne statistike, pracenje unosa kalorija, makro
nutrijenata po obrocima te potro$nju kalorija u vjezbama i tjelesnoj aktivnosti korisnika. Vizualno
prikazuje napredak korisnika, prikazuje korisniku njegov indeks tjelesne mase te omogucava
korisnicima racuna na portalu komentiranje ¢lanaka, uredivanje i brisanje svoga korisnickog

racuna.



2. PREGLED PODRUCJA

Kako sve viSe ljudi zivi zdravim Zivotom prateci svoj unos hrane i tjelesne aktivnosti, tako
nastaje i sve vedi interes za portale i aplikacije koje olakSavaju pracenje navedenih. Veéina portala
ima sli¢ne karakteristike kao izrada profila, pracenje jednostavne statistike kao Sto su masa i
kalorije te pruzaju informacije kako efikasnije i lakSe odrzati kondiciju i masu. Istrazivanjem web
stranica koje se bave tematikom prehrane i1 razvoja kondicije primijeene su ograni¢ene
mogucnosti. U smislu informiranja, jedna stranica se bavi samo receptima za prehranu, druga se
bavi samo vjezbanjem, dok neki od portala nemaju moguénosti pracenja statistike korisnika. Neki
od portala imaju kalkulatore, ali nemaju opciju blogova, ili imaju blogove, ali ne mogu se

komentirati. Nadalje u nastavku su web portali koji nude sli¢ne usluge i rjesenja.

MyFitnessPal je najpoznatija web i mobilna aplikacija koja prati statistiku korisnika te
pruza edukativni sadrzaj u obliku recepata i savjeta. Ima opciju blogova gdje izdvojeni kreatori
pisu svoje savjete o treninzima, prehrani i receptima, ali nema opcije komentiranja. Od svih ostalih
portala, MyFitnessPal ima najviSe mogucnosti za pracenje statistike korisnika kao §to su unos
kalorija 1 makro nutrijenata te mikro nutrijenata za korisnike koji se odlu¢e na nadogradnju za
pretplatnicki racun. Ima mogucénost pracenja potrosenih kalorija vjezbama, pracene mase te
vizualni prikaz napretka. Najistaknutija karakteristika ove web aplikacije je Sto ima najvec¢u bazu
podataka o namirnicama 1 jelima zbog velikog broja korisnika. Nadalje na slici 2.1. je prikaz

sucelja aplikacije MyFitnessPal s mobitela [1].

ses00 Verizon T 13 PM 7 3 69% W} ecooa Verizon T 10:17 AM
myfitnesspal =

- TODAY Ld

1,975

1,800 +0 175

-« TUE | Nov 19, 2013 >
1,800 1,753 240 1,513

Dinner 514 cal

| Briney Caesar Salad Dressing

Quinoa Casar Salad
1 senvingls)

News Feed Wine
o Table Wine

MY ot e food and exercise diary for [l Aged White Cheddar Puffs

Cardio Exercise 240 cal

a Fitbit calorie adjustment

Slika 2.1. Sucelje aplikacije MyFitnessPal.



Fooducate je web aplikacija koja prati nutrijente komercijalnih proizvoda tako da ocjenjuje
razne proizvode te ispiSe kraci tekst o proizvodu i nutritivnu tablicu. Ima opciju kreiranja profila,
korisnici mogu razmjenjivati vlastite ideje sa zajednicom, ideje 1 trikove za prehranu i opciju
pracenja zdravlja. Takoder ima besplatnu verziju 1 plativu koja pruza detaljnije informacije o

glutenu, alergijama i hrani za kué¢ne ljubimce.

Lifesum je web i mobilna aplikacija koja pomaze korisniku da lakse ostvari zdrave zivotne
ciljeve. Kreira pojedinacan plan prehrane ovisno o podacima koje korisnik unese prilikom
kreiranja racuna te kalkulira dnevne potrebe za kalorijama ovisno o cilju korisnika. Ima opcije
unosenja obroka te jednostavne pretrage recepata ovisno o potrebnim kalorijama. Prednost ove
web aplikacije je jednostavno koristenje. Na slici 2.2 imamo web prikaz aplikacije Lifesum koja

prikazuje opciju prica [2].

(D Nuvition Explained vome @ELELE) RECIPES  VIDEOS lifesum.com

Page 1

Meet Lifesum'’s Health Advisory
Board: Andrew Zimmermann

Meet Lifesum'’s Health Advisory
Board: Christina Jax

4

Slika 2.2. Sucelje web aplikacije Lifesum.



3. PRIMIJENJENE TEHNOLOGIJE

Prate¢i Fitness industriju i nutricionizam, web portal mora i¢i po strategiji prikazanoj na
slici. Ovakva strategija i slicne njoj koriste se kod vec¢ine web portala te se ispostavila kao jedna
od najuspjesnijih. U ovom dijelu poglavlja opisane su web tehnologije koje su koristene prilikom

izrade ovog portala. Na slici 3.1. prikazana je strategija web portala [3].

~
Identifikacija ciljane Ciljana skupa moze biti identificirana trZignim istraZivanjem,
skupine fokus je na grupama i razumijevanje ciljane skupine
J
N
Priprema sadrzaja SadrZaj stranice trebao bi biti precizan tako da privuci
za Web portal pesjetitelje i prui infermacije i instrukcije
J
e
Razvoj podike RB.ZVIFI p?drsku za pruzanje }lslugavnyzplh za pravilne .
funkcioniranje portala, aZuriranje sadrZaja i cdgover na upite
J
a
Obavijestiti marketing i Obavijestiti kolateralni marketing i premecija materijala
promotivni materijali uklju€ujudi brosure, TV i internetske reklame
J
a
Dohvadanje povratne Povratna informacija trebala bi biti dobivena od strane
informacije pesjetitelja da bi se znale pruZiti najbolju uslugu
J

Slika 3.1. Strategija web portala.

Kako je prikazano na slici 3.1., web portal mora slijediti strategiju identificiranjem ciljane
skupine posjetitelja, pripremom kvalitetni sadrzaja za web portal, razvojem podrske,
obavjeStavanjem kolateralnog marketinga, izradom promotivnih materijala te dohvacanjem

povratne informacije korisnika.

Da bi se uspjesno konstruirao i realizirao web portal, potrebni su sljede¢i alati, tj.
tehnologije: HTML (engl. Hypertext Markup Language) Koristen za strukturu prilikom prikaza
informacija, zatim PHP (engl. PHP Hypertext Preprocessor) koji sluzi za komunikaciju s bazom
podataka, CSS (engl. Cascading Style Sheets) koji sluzi za predstavljanje dokumenta. Tu su jos 1
JavaScript koriSten za rad s interaktivnim dijelovima web stranice i SQL (engl. Structured Query

Language) za rad s bazama podataka.



3.1. Strukturirani prikaz informacija —- HMTL

HTML je standardni opisni jezik napravljen za dizajniranje i prikaz dokumenata na webu.
Moze se prosiriti tehnologijama kao §to su CSS koji vizualno ureduje stranicu i JavaScript koji

daje stranici interaktivnost.

Svi web preglednici preuzimaju HTML dokumente s posluzitelja ili iz pohrane s racunala tj.

lokalne pohrane i te dokumente pretvaraju u vizualno lako razumljive web stranice.

HTML elementi sastavni su dijelovi svake HTML web stranice. U stranicu moze biti
ugradeno vise elemenata HTML-a, poput slika, interaktivnih oblika i multimedije. HTML elementi
definirani su unutar oznaka manje i vece, kao primjer <div>Test</div> gdje zagrade oznacavaju

vrstu elementa, a vrsta elementa s kosom crtom ispred oznacava kraj tog elementa.

Osim <div> (engl. Division) oznake koja oznacava podjelu, neke od ¢eS¢e koriStenih oznaka su
<p> (engl. Paragraph) koje sluze za paragraf, zatim <img> za prikaz slike 1 <input> koji kreira
prostor za unos podataka Cesto koriSten prilikom unosa vrijednosti ili teksta na ovom web portalu

[4]. Nadalje na slici 3.1. prikazana je slika s jednostavnim HTML kddom.

<!DOCTYPE html>|

2 <html lang="en":>
3 §<head>
4 [ <title>Omiljeni filmovi</title
5 r(</head>
H<body>

H<div> Ovo je podjela
C <p>0Ovo je pararaf</p>
10 F</dive>

12 t</body>
e L</html>

Slika 3.1. Primjer postavljanja podjele <div> i paragrafa <p> u HTML jeziku.



3.2. Upiti na bazu podataka — PHP

PHP je skriptni jezik opée namjene koji sluzi za razvoj web stranica. Obi¢no je procesiran
na web serverima te od strane PHP interpretera implementiran kao modul ili kao CGI (engl.
Common Gateway Interface) izvrsitelj. Na web serveru rezultat interpretiranog i izvrSenog PHP
koda, koji moze biti tip podatka kao generirani HTML ili binarna podatkovna slika, €ine cjeloviti

ili dio HTTP odgovora [5].

Primarna svrha PHP-a u ovom radu je spoj s bazom podataka SQL. Da bi se podaci koje
korisnik unesi pohranili, potrebno je imati bazu podataka, a kako bi se pristupili bazi podataka s
web stranice potrebno imati spoj na bazu. Na sljedecoj slici 3.2. nalazi se kod, na kojem ¢e

naknadno biti objasnjen jednostavan spoj s bazom podataka.

<?php

$servername = "localhost™;
$username = "username”;
$password = "password";

// Create connection

$conn = new mysqli($servername, $username, $password);

// Check connection

if ($conn->connect error) {

"

die("Connection failed: . $conn->connect _error);

}

echo "Connected successfully”;

P

Slika 3.2. Spoj na bazu podataka pomocu PHP skripte.

Sa § simbolom oznacene su varijable koje u sebi pohranjuju ime servera na kojem se

pohranjuju podaci, korisni¢ko ime i lozinka korisnika.

U liniji koja poc€inje s Sconn prikazano je povezivanje na posluZzitelja baze podatka, u ovom

slucaju lokalnom posluzitelju, tj. kreiranje konekcije.



U posljednjem koraku provjeren je spoj na bazu podataka if naredbom koja provjerava da
li je doslo do pogreske. U slucaju pojave pogreske ispisuje se greska, a ako je konekcija uspjesna

obavjestava da je konekcija uspjesna.

3.3. Nacin predstavljanja dokumenta — CSS

CSS (engl. Cascading Style Sheets) je jezik tablice stilova Cesto koriSten za prezentiranje
web stranica na jeziku kao §to je HTML. Uz HTML i JavaScript, CSS je jedan od temeljnih alata

pri izrade web stranica.

Dizajniran je tako da omogucava odvajanje prezentacije 1 sadrzaja koje ukljucuje boje,
fontove i izgled. Odvajanje prezentacije moZe znatno poboljSati prikaz sadrzaja i pristupacnost,
pruza vecu kontrolu i fleksibilnost kod specifikacija prezentiranja. Omogucava da viSe stranica
imaju slican dizajn tako da odvoje se relevantne specifikacije u odvojenu .css datoteku te koja se
moze implementirati u druge web stranice. Takoder smanjuje ponavljanje koda za prezentaciju
prilikom dodjeljivanja istih specifikacija raznim paragrafima koje uredujemo te moZze ubrzati
brzinu ucitavanja sadrzaja. Sljedeca slika 3.3. prikazuje jednostavni CSS kod s kojim se moze

uredivati naslov, pozadina i boju teksta [6].

<style>
body {
background-color: lightgreen;
1
J

hl {
color: darkred;
text-align: center;

H

P 1
font-family: verdana;

font-size: 30px;

¥
<fstyle>

Slika 3.3. Uredivanje naslova, teksta i pozadine pomocu CSS.



3.4. Upravljanje bazom podataka — SQL

SQL je domenski specifi¢an jezik koji se koristi u dizajniranju, programiranju i upravljanju
nad podacima. Ti podaci ¢uvaju se u relacijskom sustavu upravljanja bazama podataka RDBMS
(engl. Relational data stream management system). Posebno je koristan kod rukovanja sa

strukturiranim podacima, tocnije podacima koji uklju¢uju odnese izmedu varijabli i entiteta.

Izvorno zasnovan na algebri relacija, SQL sastoji se od mnogih izjava koji se kvalificiraju
kao pod jezici. Obi¢no su to jezici podupita DQL (engl. Data query language), jezik za kontrolu
podataka DCL (engl. Data control language) 1 jezik za manipulaciju podacima DML (engl. Data
manipulation language). SQL ukljucuje manipulaciju podatka kao Sto je umetanje, brisanje 1
azuriranje, upit podataka (engl. Data query), kontrolu pristupa podacima i definiciju podatka. Na

sljedecoj slici 3.4. opisane su osnovne linije za upravljanje bazom podataka [7].

SELECT * FROM Customers;
DELETE FROM Customers WHERE CustomerName='Alfreds Futterkiste';

UPDATE Customers
SET ContactName = 'Alfred Schmidt', City= 'Frankfurt’
WHERE CustomerID = 1;

Slika 3.4. Osnovne naredbe SQL-a za rad nad tablicama.

Na slici 3.4. prikazane su osnovne naredbe kao odabir, brisanje i azuriranje tablice
Customers. U prvoj liniji koda odabrani su svi kupci, u drugoj liniji odabire se kupac samo ako se
zove zadanim imenom unutar navodnika te u posljednje tri linije koda azurira se tablica Customers

gdje je postavljano ime i1 grad za musteriju koja ima CustomerID = 1.

3.5. Omogucavanje interaktivne web stranice — JavaScript

JavaScript je jezik visoke razine. Ima sintaksu viti¢astih zagrada i dinamicko pisanje,

objektno je orijentiran kao i sam Java programski jezik na temelju prototipa i prvoklasne funkcije.

Uz HTML 1 CSS, JavaScript je jedan od temeljnih alata pri izradi web stranica. Preko

devedeset posto web stranica koriste JavaScript za ponaSanje stranice na strani klijenta. Gotovo



svi glavni web pretrazivaci odlucili su koristiti JavaScript mehanizam za izvrSavanje kdda na

uredajima korisnika.

Stilovi programiranja koje JavaScript podrzava su usmjereni na funkcionalnosti i dogadaje.
Sadrzi API (engl. Application Programming Interface) koji sluzi za rad s datumima, tekstom,
standardnim strukturama podatka, modelom objektnog dokumenta i redovitim izrazima. Sljedec¢i

primjer prikazuje nekih od osnovnih i ¢esto koriStenih naredbi u JavaScript jeziku [8].

U danom primjeru prikazana je funkcija koja sadrzi dva ulazna parametra te vra¢a njihov
umnozak. Ispod funkcije prikazan je primjer za pronalazenje HTML elementa te na tom mjestu

ispisuje se rezultat funkcije. Na slici 3.5. prikazan je primjer funkcije.

<script>

function myFunction(pl, p2) {
return pl * p2;

s

document.getElementById("demo").innerHTML = myFunction(4, 3);
</script>

Slika 3.5. Funkcija mnoZenja napisana u JavaScript.

10



4. OPIS FUNKCIONALNOSTI PORTALA

U ovom poglavlju opisane su pojedine funkcionalnosti web aplikacije te struktura baze
podataka. Za svaku funkcionalnost prikazan je dio web stranice popracen opisom i programskim

kddom koji vr$i funkciju iza prikazanog dijela stranice.
4.1. Funkcionalnost naslovne stranice

Naslovna stranica sastoji se od samog naslova i navigacijske trake koja se mijenja ovisno
da li korisnik otvara web strancu s racunala ili mobitela. Na slikama 4.1. 1 4.2. prikazani su pogledi

naslovne stranice.

'FitDev Portal

FitnessiDevelopnient portal za razvoj vase kondlcue'

«

FitDev Portal

Slika 4.1. Izgled naslovne stranice na standardnom Sirokom zaslonu.

7_7/\Fl't De
Portal

Fitness Development
1

\_/

Slika 4.2. Izgled naslovne stranice na mobilnom uredaju.
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Navigacijska traka mijenja se ovisno da li je korisnik prijavljen ili ne te ovisno o
korisni¢ckim pravima, da li je user ili admin. Kada je korisnik odjavljen ponudeni su odabiri
pocetne stranice, registracije i prijave, a kada je korisnik prijavljen tada se opcije mijenjaju u odabir
dnevnika 1 statistike, uredivanje korisnickih podataka i odjava. Administrator ima proSirena prava
opcijama: Clanci i poruke i Popisom korisnika. Na slikama 4.3. i 4.4. prikazane su opcije obi¢nog

korisnika 1 administratora.

FitDev Portal Pocetna stranica Dnevnik i statistika Uredi korisnicki ratun Odjavi se

FitDev Portal Podetna stranica Dnevnik i statistika Uredi korisniéki racun Clanci i poruke Popis korisnika Odjavi se

Slika 4.4. Izgled navigacijske trake s administratorskog pogleda.

Kada se korisnik prijavi, kreira se sesija te ako je sesija kreirana, stranica prikazuje
drugaciji odabir. Ako je korisnik prijavljen, poziva se ulogiran.php dokument gdje je naknadno
provjereno pravo korisnika. K&d koji opisuje navedene funkcije promjene navigacijske trake

prikazan je na sljede¢im slikama 4.5. 1 4.6.

<section>
<div class="banner">
<h2>&nbsp;</h2>
<h1 >FitDev Portal</hi>
<p class="naslovni-paragraf">Fitness Development portal za razvoj vase kondicije!</p>
</div>
</section>
<?php
if (isset($_SESSION["useruid"])) {
include_once ‘'ulogiran.php';
} else {
include_once ‘'izlogiran.php';
}

?>

Slika 4.5. Funkcija provjere ako je korisnik prijavijen.
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<nav class="navbar navbar-expand-sm bg-success navbar-dark">
<a class="navbar-brand" href="index.php">FitDev Portal</a>
<button class="navbar-toggler" type="button" data-toggle="collapse" data-target="#collapsibleNavbar">
<span class="navbar-toggler-icon"></span>
</button>
<div class="collapse navbar-collapse" id="collapsibleNavbar">
<ul class="navbar-nav">
<1i class="nav-item">
<a class="nav-1link" href="index.php">PoCetna stranica</a>
</1i>
<1i class="nav-item">
<a class="nav-1link" href="profil.php">Dnevnik i statistika</a>
</1i>
<1i class="nav-item">
<a class="nav-1link" href="personal.php">Uredi korisnicki racun</a>
</1i>
<?php
error_reporting(0);
if (session_status() == PHP_SESSION_NONE) {
session_start();
h
if ($_SESSION['role'] != ‘'user') {
echo "<1i class='nav-item'>";
echo "<a class='nav-link' href='admin.php'>Clanci i poruke</a>";
echo "</1i»";
echo "<1i class="nav-item'>";
echo "<a class='nav-link' href="korisnici.php'>Popis korisnika</a>";
echo "</1i>";
}
>
<li class="nav navbar-nav navbar-right">
<a class="nav-1link" href="includes/logout.inc.php">0djavi se</a>
</1i>
</ul>
</div>
</nav>

Slika 4.6. Kod pozvan kada je korisnik prijavijen i provjera prava korisnika.

4.2. Funkcionalnost stranice za registraciju i prijavu korisnika

Prilikom registracije korisnika na stranici za registraciju otvara se forma za popunjavanje.
Da bi korisnik bio uspjesno registriran sva polja moraju biti popunjena. Takoder korisnik dobiva
poruku ako je korisni¢ko ime zauzeto ili ako se lozinka ne podudara. Ako korisnik nije ispunio

formu, dobiva poruku da polja nisu popunjena sto je prikazano na slici 4.7.
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Registracija

‘Mario ‘

‘Maric‘:

|E-mail |

|:‘ Please fill out this field. D

‘Lozinka ‘

‘F’Dnovite lozinku ‘

Unesite datum rodenja
\dd ----- yyyy O \

Odaberite spol
® Mugko O Zensko

Registriraj se

Slika 4.7. Forma za registraciju.

Forma za prijavu kao i forma za registraciju prikazana je na posebnoj stranici, ali radi brzeg
pristupa prikazana je i na pocetnoj stranici. U slucaju pogreske prilikom prijave, korisnik je poslan
na stranicu za prijavu. Kada se korisnik prijavi, forma za prijavu se mijenja u profilnu sliku 1
poruku pozdrava prikazano sliko 4.10. Forme za prijavu prikazane su na slikama 4.8. 1 4.9. te na

slici 4.10. prikazano je mjesto forme za prijavu nakon prijave korisnika.

na stranica Registriraj se Prijavi se

Prijava Najr
Os

Korisni¢ko ime / E-mail

Lozinka

"
BMI Kalkulator .

Izracunajte svoj indeks tjelesne mase i

Slika 4.8. Forma za prijavu na pocetnoj stranici.

14



:a Registriraj se Prijavi se

Prijava

Koarisnicko ime / E-mail

Lozinka

Zaboravili ste lozinku? Posaljite poruku adminu na pocetnoj stranici, zatim ¢ete dobiti novu lozinku na vas email.

Slika 4.9. Forma za prijavu na stranici za prijavu.

Dnevnik i statistika Uredi korisnicki r

Pozdrav Mario!
BMI Kalkulator

Slika 4.10. Profilna slika i pozdrav korisniku nakon prijave.

U slucaju da korisnik zaboravi lozinku, moze se obratiti administratoru stranice preko
forme za slanje poruka na pocetnoj stranici te zatraziti administratora za promjenu lozinke, $to ¢e

biti detaljnije objasnjeno u poglavlju 4.6.

4.3. Funkcionalnost ¢lanka i komentara

Clanci na po&etnoj stranici strukturirani su u obliku kartica. Na svakoj kartici prikazan je

naslov, datum objave, slika objave i sadrzaj. Odabirom pojedinog ¢lanka otvara se ¢lanak 1 njegovi
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komentari te moguénost komentiranja ako je korisnik prijavljen. Otvoreni ¢lanak je moguce
komentirati, ocijeniti i obrisati vlastiti komentar. Administrator ima mogucnost i brisanja svih

komentara na objavama, prikazano na slikama 4.11.14.12.

|zvor: NHS.uk

Zasto je vazna tjelesna aktivnost?
26/08/2021

Struénjaci preporucuju svakodnevno 60 ili viSe minuta umjerene do intenzivne tjelesne
aktivnosti zbog toga Sto:

* tjelesna aktivhost utjeCe na zdravstvenu dobrobit svakog dijela tijela, a osobito

Slika 4.11. Objave u obliku kartica.
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Komentari

Marijan02 26/08/2021 15:31
Ocjena 4/5

Zanimljivo.

krisla 26/08/2021 15:28
Ocjena 3/5

Nije loSe, bilo bi dobro da savjeti vise opiSu.

Ana 26/08/2021 15:25

Ocjena 5/5
Ovaj ¢lanak vam je korisntan, nadam se da ce biti jo$ savjeta!

Komentar

Unesite svoj komentar

01020304@5
Unesi komentar
Podijeli ¢lanak

%] f[=lin]W]OIM] t (O] v

Slika 4.12. Otvorena objava, ispis komentara i mogucnost komentiranja ispod objave.

Prikaz c¢lanaka se vrSi pozivom iz baze podataka, Sto znaci da c¢lanci nisu fiksni.
Administrator ima moguénost dodavanja, brisanja i uredivanja ¢lanaka bez da mora uredivati kod
web stranice. Prikaz koda za ispis svih ¢lanaka prikazan je slikom 4.13., a kdd za ispis komentara

na slici 4.14.
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<div class="w3-content w3-container w3-padding-64" id="about">
<h3 style="font-style: italic;" >Najnoviji clanci</h3>
<?php
echo "
<div id="myItems' class='card-columns'>

",
3

while( $row = mysqli_fetch_array($results))

{
echo”
<a href=komentari.php?id=".%$row[ 'post_id'].">
<div class="card'>
<h2 class="card-title' ><b>" . $row['title'] . "</b></h2>
<p style="text-align: right;'>" . $row['date’'] . "</p>
<img src='images/" . $row['image'] . ".jpg' alt="Avatar' style='width:100%'>
<div class='container'>
<div class="card_container'>
<pre>" . $row['content'] . "</pre>
</div>
</div>
</div>
"
}
echo"</div>";
>
</div>

Slika 4.13. Kod za ispis svih objava u obliku kartica.

$query2 = "SELECT * FROM comment WHERE article_comment_id = $id ORDER BY comment_id DESC";
$results2 = mysqli_query($db, $query2);

echo”

<label>Komentari</label>

<table class="koment_table'>";

while($row2 = mysqli_fetch_assoc($results2))

{
echo "<tr>";
echo "<td><b>" . $row2['username'] . "</b></td>";
echo "<td>" . $row2['date’'] . "</td>";
echo "</tr>";
echo "<tr>";
echo "<td>" . $row2['content'] . "</td>";
echo "<td>ocjena " . $row2['rating'] . "/5";
if (isset($_SESSION["useruid"])) {
if (($_SESSION['role'] == 'admin') || $row2[ 'username'] == $_SESSION[ 'useruid']) {
echo " <form class="delete-form' method='POST' action="".deleteComments($db).""'>";
echo " <input type='hidden' name='cid' value="".$row2['comment_id"'].""'>";
echo "<button type='submit' class='btn btn-danger' name='commentDelete' >Obrisi</button>";
echo "</form>";
3
echo "</td>";
echo "</tr>";
¥

echo "</table>";

Slika 4.14. Kod za ispis komentara na objavi i mogucnost brisanja.

Prilikom ispisa objava na pocetnoj stranici generira se poveznica za istu objavu s njenim
komentarima. To je omoguceno pomocu identiteta objave koji je u kombinaciji s komentari.php

stranicom gdje se ispisuju komentari i moguc¢nost komentiranja.
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4.4. Funkcionalnost BMI kalkulatora

S lijeve strane pocetne stranice i stranice Dnevnik i statistika nalaze se kalkulator i tablica

indeksa tjelesne mase. Unosom tjelesne mase, visine, godina i odabirom spola dobiva se indeks

tjelesne mase. Kalkulator 1 tablicu mogu koristiti posjetitelji i prijavljeni korisnici. Prednost koju

imaju prijavljeni korisnici je automatski upis godina, ispis trenutnog indeksa tjelesne mase te

obojenje odredene razine u tablici gdje se nalazi njihov BMI. Navedene prednosti prijavljeni

korisnici imaju samo dok su na stranici pod imenom Drnevnik i statistika §to je prikazano na

slikama 4.15.14.16.

Pozdrav Ana!
BMI Kalkulator

Izracunajte svoj indeks

tielesne mase i pogledajte

svoje stanje.

Masa: 68
Visina: 172
Starost: | |19

Odaberite spol:

O Musko

® Zensko

Izradunaj

Vag BMI je:

23.1

Slika 4.15. Kalkulator indeksa tjelesne mase.
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BMI Razine
Vas trenutni BMI je : 23.7

BMI Raspon
prenizak >20.4
idealan 20.5-26.4

lagano visok | 26.5-27.8

visok 27.9-31.1

previsok 31.2-45

izrazito visok | >45

Slika 4.16. Tablica indeksa tjelesne mase.

Kalkulator je izveden pomocu JavaScript-e gdje se uzima vrijednosti mase, visine i godina
iz forme te ovisno o odabranom spolu ispisuje rezultat u formu za BMI. Kéd koji je koriSten za

izraCunavanje prikazan je na slici 4.17.

<script>
function calc() {
var m = parseInt(document.querySelector("#masa").value);
var v = parselInt(document.querySelector("#visina").value);
var g = parselInt(document.querySelector("#godine").value);
var calculate;

calculate = m/(v/100*v/100)+g*0.01;
var rounded = Math.round(calculate * 10)/10;

if(document.getElementById("'male').checked) {
document.getElementsByName('display')[@].value= rounded;

}else if(document.getElementById('female').checked) {
document.getElementsByName('display')[@].value= rounded+9.5;

¥
}

</script>

Slika 4.17. Kod za izracunavanje indeksa tjelesne mase.
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4.5. Funkcionalnost stranice Dnevnik i statistika

Dnevnik i statistika sastoji se od pet dodatnih tablica koje se nalaze u sredini i na desnoj
strani stranice. U sredini na vrhu stranice nalazi se tablica sumiranih kalorija i makro nutrijenata
unesenih u danu, prikazana na slici 4.18. Ispod nje se nalazi tablica s obrocima u kojoj su Cetiri

obroka: dorucak, rucak, vecera i meduobrok te se na dnu nalazi tablica s aktivnostima.

Kalorije Proteini | Masti | Ugljikohidrati

2233 - 600 = 1633 kcal | 83.5¢g 200g | 145g

Slika 4.18. Tablica sumiranih kalorija i makro nutrijenata.

Tablica sumiranja funkcionira na na¢in da se uzimaju sve vrijednosti iz baze podataka gdje
su obroci od korisnika te sumira sve odabrane aktivnosti koje je korisnik unio za dan. Pravi njihovu
razliku te ispisuje u tablicu sumiranih vrijednosti. Kod sumiranja kalorija, makro nutrijenata i

aktivnosti prikazan je na slici 4.19., a izgled tablice s obrocima na slici 4.20.

<?php //SUMIRANJE KALORIJA HRANE
$fuid = $_SESSION[ 'userid'];
$sql_f = "SELECT * FROM obroci WHERE o_uid=$fuid ORDER BY o_id DESC";
$result_f = mysqli_query($conn, $sql_f);
if (mysqli_num_rows($result_f) > o) {
while ($row = mysqli_fetch_assoc($result_f)){
$sum_food += $row['o_kcal']*$row['o_kol'];
$sum_prot += $row['o_prot']*$row['o _kol'];
$sum_fat += $row['o_fat']*$row['o_kol'];
$sum_carb += $row['o_carb']*$row['o_kol'];

)
}
2>
<?php
$wuid = $ SESSION[ 'userid'];
$sql_w = "SELECT * FROM workout WHERE intensity>'@' AND w_uid=$wuid ORDER BY w_id DESC";
$result_w = mysqli_query($conn, $sql_w);
if (mysqli_num_rows($result_w) > @) {
while ($row = mysqli_fetch_assoc($result_w)){
$sum_workout += $row['w_kcal']*$row[ 'intensity'];
}
$diff_kcal = $sum_food - $sum_workout;
>

Slika 4.19. Kod za sumiranje kalorija, makro nutrijenata i aktivnosti.
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Obroci
Doruéak Nutrijenti Koli€ina
Proteini: 0 g
Suma Masti: 0 g Kalorije: 0
dorucka Ugljikohidrati: 0 | keal
g
Ruéak Nutrijenti Koli¢ina
Proteini- 0 g
Suma Masti 0 g Kalorije: 0
rucka Ugljikohidrat: 0 | keal
g
Vecera Nutrijenti Koliéina
Proteini: 0 g
Suma Masti: 0 g Kalorije- 0
vecere Ugljikohidrati: 0 | keal
g
Meduobrok Nutrijenti Koli€ina
Proteini: 0 g
Suma Masti- 0 g Kalorije: 0
meduobroka Ugljikohidrati: kcal
0g
Odaberi namirnicu Nova namirnica

Slika 4.20. Tablica obroka.

Kao $to je objasnjeno, tablica obroka se sastoji od Cetiri obroka. Da bi se kreirao obrok
prvo se unosi namirnica odabirom tipke Nova namirnica, zatim se unosi ime, kalorije i nutrijente
namirnice za masu od sto grama. Tada korisnik moze odabrati namirnica za obrok tipkom Odaberi
namirnicu, zatim unijeti koli¢inu i1 odabrati obrok u koji se zeli unijeti. Sam kod sastoji se od
unosenja namirnice, ispisa ponudene namirnice za odabir, brisanja namirnice iz obroka i baze
podataka o namirnicama. Nakon odabira slijedi kdd za unos koli¢ine namirnice i odabira obroka.
Na slici 4.21. prikazan je dio koda koji sluzi za unos hrane u obroke, na nacin da dohvaca

vrijednosti iz odabrane namirnice, odabranu vrstu obroka i mnozitelja.
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if (isset($_POST['unesi_hranu_u obrok'])){
$id = $ _POST['fo_id']; // ID HRANE
$f name = $ POST['f_name'];
$f kcal = $_POST['f_kcal'];
$f prot = $ POST['f _prot'];
$f _fat = $_POST['f_fat'];
$f carb = $ POST['f_carb'];
$f uid = $ POST['f uid'];
$f multiplier = ¢ POST['f multiplier']; // MNOZITELJ HRANE
$vrstaobroka = $_POST[ 'obrok'];

$query = "INSERT INTO obroci (o_uid, obrok type, o fname, o kcal,
o_prot, o fat, o _carb, o _kol)
VALUES ('$f _uid', '$vrstaobroka’, '$f name', '$f kcal’,
'$f prot', '$f fat', '$f _carb', '$f multiplier')";
mysqli_query($conn, $query);

header("location: profil.php");

Slika 4.21. Kod za kreiranje obroka.

Tablica aktivnosti funkcionira sli¢no kao tablica obroka. Prvo korisnik unosi aktivnost,
zatim unosi vrijednost koliko odabrana aktivnost trosi kalorija po jedinici intenziteta. Nadalje
odabire unesenu aktivnost i postavlja koli¢inu jedinica pod nazivom intenzitet te odabrana
aktivnost se prikazuje u tablici. Na slici 4.22. prikazan je izgled tablice aktivnosti, a jedan dio kdda

za unos nove vjezbe prikazan je na slici 4.23.

Tjelesna aktivhost

. Intenzitet /
: Potrogene =
Naziv repeticije /

Kplorye prijeden put

Tréanje 8

anis 395 kecal m

km/h Intenzitet: 5
Odaberi aktivhost Nova aktivnost

Slika 4.22. Tablica aktivnosti.
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<div class="bg-modal-vjezba">
<div class="modal-content-vjezba">

<div class="close-vjezba">+</div>

&nbsp;

<h3>&nbsp;&nbsp;Unesite detalje o aktivnosti</h3>

<form method="post'><br>
<input class="prozor-unos" type="text" name="naziv_vjezbe"
placeholder="Naziv vjezbe" required>
<input class="prozor-unos" type="number" step="0.01" name="kcal vjezbe"
placeholder="Potrosene kalorije" required> <br>
<input class="prozor-unos" type="hidden" name="intezitet_vjezbe null" value="@">
<button type='submit' class='btn btn-success' name='unesi_vjezbu'>Unesi vjezbu</button>
<?php
$naziv_vjezbe = $_POST['naziv_vjezbe'];
$kcal vjezbe = $ POST[ 'kcal vjezbe'];
$intzitet = $_POST['intezitet_vjezbe null'];
?>

</form>

</div>
</div>

Slika 4.23. Kod za kreiranje nove vjezbe.

Na desnoj strani nalazi se tablica arhiviranih dana koja je prikazana na slici 4.24 1 tablica

statistike. Ispod tablice statistike se nalazi graf koji je kreiran od podataka iz tablice statistike.

Tablica arhiviranih unosa funkcionira tako da korisnik na kraju dana kada je unio sve
zeljene obroke 1 aktivnosti, moze odabrati tipku Arhiviraj danasnji dan. Prilikom odabira tipke,
stranica Salje upit korisniku za potvrdu i ako korisnik pritisne OK dan je arhiviran. Korisnik ima
moguénost obrisati arhivirani dan odabirom crvene tipke X 1 ima moguénost brzinskog brisanja
svih unesenih obroka i aktivnosti odabirom tipke OCcisti dnevnik koji su prikazani na prethodnoj

slici 4.24.

Arhiviraj danasnji unos Ocisti dnevnik

Tablica arhiviranih dana

Datum - = e e :
Kalorije | Proteini | Ugljikohidrati | Masti

unosa

2021- 1 653 | 835 200 145

08-26 '

Slika 4.24. Tablica arhiviranih unosa kalorija i makro nutrijenata.
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Tablica statistike funkcionira tako da korisnik za danasnji dan unosi vrijednosti s pametne

vage. To su masa, postotak vode, kosti, masti i miSi¢a, a BMI izrac¢una pomocu kalkulatora i unese

za danasnji dan. Od vrijednosti koje je korisnik unio kreira se tablica i graf prikazan na slici 4.25.,

a kod za kreiranje grafa prikazan je na slici 4.26.

Statistika

Datum
unosa

2021-
08.29 70 24 |2 22 50 7

2021-
08.29 69 239|196 |234 |49 8

2021-
08.26 68 237 | 20 23 50 7

Masa | BMI | Misi¢ | Masti | Voda | Kosti

Unesi podatke

Statistika

Graf promjene tjelesne mase, postotak misicne mase, masti,

vode i kostiju korz vrijeme

80

60

40

20

0 2021-08-26 2021-08-29 2021-08-29

- Masa = MiSici Masti = Voda = Kosti

Slika 4.25. Tablica i graf statistike.
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<script type="text/javascript" src="https://www.gstatic.com/charts/loader.js"></script>
<script type="text/javascript">
google.charts.load('current’, {'packages':['corechart']});
google.charts.setOnLoadCallback(drawChart);

function drawChart() {
var data = google.visualization.arrayToDataTable([
['Datum’, 'Masa’', 'MiSic¢i', 'Masti’, 'Voda', 'Kosti'],
[IOI: 9, 9, 9, 9, 9]:
<?php
$suid = $_SESSION[ 'userid'];
$sqlg = "SELECT * FROM statistika WHERE s_uid=$suid ORDER BY s_id ASC";
$fire = mysqli_query($conn,$sqlg);
while ($result = mysqli_fetch_assoc($fire)) {
echo"['".$result['s_date']."", ".$result['s masa']."”, ".$result[’'s_musc'].",
".$result['s_fat'].", ".$result['s_water'].", ".$result['s_bone']."],";
)
?>
s
var options = {
title: 'Graf promjene tjelesne mase, postotak miSicne mase, masti, vode i kostiju korz vrijeme',
curveType: 'function’,
legend: { position: 'bottom’ }
s
var chart = new google.visualization.LineChart(document.getElementById('curve_chart'));
chart.draw(data, options);
h
</script>
<h3>Statistika</h3>
<div id="curve_chart" style="width: 650px; height: 400px; position:relative; left:-30px;"></div>
<br><br>
</div>

Slika 4.26. Kod za kreiranje grafa iz podataka statistike.

4.6. Funkcionalnost stranice Popis korisnika i slanje poruka administratoru

Stranici s Popisom korisnika ima pristup samo administrator. Kao §to samo ime kaZe, na
stranici je popis svih korisnika, ali ima i funkciju promjene lozinke svih korisnika. Svrha promjene
svih lozinki koristi se u slucaju kada korisnik zaboravi lozinku te poSalje upit administratoru za

promjenu lozinke Sto se moze vidjeti na slici 4.27.
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Promjena lozinke korisnika
E-mall korisnika |:|

Promjeni Lozniku

Id | Profilna slika Ime Prezime Korisnicko ime | E-mail Spol Datum rodenja | Datum kreiranja

Luka Krisla admin asdf.asdf@yolo.com male 2011-11-11 2021-02-15 09:14:01

Matija Krisla krisla

matija.boss@boss.com | male 1994-10-11 2021-02-15 15:53:11

Slika 4.27. Izgled administratorske stranice Popis korisnika.

Lozinka je osigurana integriranim Hash algoritmom, pa tako ni administrator ne moze

vidjeti lozinku, nego je samo moZe promijeniti u privremenu. Na slici 4.28 se moze vidjeti Hash
funkcija unutar poziva za promjenu lozinke.

<?php
if (isset($_POST['submit_loznika'])) {

if($cpwd == $cpwdr){
$hashedPwd = password_hash($cpwd, PASSWORD_DEFAULT);

$query = "UPDATE users SET usersPwd='$hashedPwd' WHERE userstEmail='$cidu'";
mysqli_query($conn, $query);

echo "<meta http-equiv="refresh' content='0'>";

Slika 4.28. Kod za promjenu Hash lozinke.

Vezano za promjenu lozinke, na pocetnoj stranici nalazi se forma za slanje poruke

administratoru. Preko navedene forme korisnik ima mogucnost kontaktirati administratora za

prijedlog nove objave, ali i za promjenu lozinke, $to je prikazano na slici 4.29.

27



Posalji porukul!
Imate prijedloge za nove objave?

Pitanja o trenutnim? PoSaljite mi
poruku

Ime

Email

Poruka

@ POSALJI PORUKU

Slika 4.29. Forma za slanje poruka administratoru.

4.7. Funkcionalnost administratorske stranice Clanci i poruke

Administratorskoj stranici ima pristup samo administrator. Njena funkcija je kreiranje,
dohvacanje, uredivanje 1 brisanje objava, dohvacanje broja posjetitelja stranice te ¢itanje i brisanje
poruka. Objave se kreiraju odabirom Dodaj novu objavu iz padaju¢eg izbornika gdje se moze
unijeti slika za objavu, nakon toga unosi se ime slike koja je prethodno ucitana, naslov i sadrzaj
objave. Slicno dodavanju nove objave moguce je i urediti objavu. U slucaju uredivanja i brisanja
objave potreban je identitet Clanka, koji se moze dohvatiti iz opcije ID objava. Statistika na
administratorskoj stranici sluzi za dohvacanje popisa posjetitelja za uneseni datum. Kada se unese
datum ispiSe se IP adresa i datum pristupa posjetitelja. Funkcija Poruke sluzi primarno za ¢itanje
sugestija korisnika za nove objave ili kao pomo¢ pri zaboravljenoj lozinki te ima funkcionalnost

za brisanje procitane poruke Sto je prikazano na slici 4.30.
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Ime: Ana
Email: ana.briis@gmail.com

Poruka:

Datum: 27/08/2021 05:29

Slika 4.30. Opcija Poruke na administratorskoj stranici.

Opcije na administratorskoj stranici funkcioniraju kao sko¢ni prozori koji sadrzavaju forme
za kreiranje 1 uredivanje objava ili za ispis podataka kao ID objava, poruka 1 statistike web stranice.

Prikaz poziva funkcija za ispis pojedine forme prikazan je na sljedecoj slici 4.31.

<nav class="navbar-inverse">
<div class="container-fluid">
<div class="navbar-header">
<button type="button" class="navbar-toggle" data-toggle="collapse" data-target="#myNavbar">
<span class="icon-bar"></span>
<span class="icon-bar"></span>
<span class="icon-bar"></span>
</button>
<a class="navbar-brand" href="#">Administracija</a>
</div>
<div class="collapse navbar-collapse" id="myNavbar">
<ul class="nav navbar-nav">
<1i class="dropdown">
<a class="dropdown-toggle" data-toggle="dropdown" href="#">0Objava<span class="caret"></span></a>
<ul class="dropdown-menu">
<li><a href="#show_add" onclick="show_add()">Dodaj novu objavu</a></1i>
<li><a href="#show_edit" onclick="show_edit()">Uredi objavu</a></1li>
<li><a href="#show_remove" onclick="show_remove()">0brisi objavu</a></li>
</ul>
</1i>
<li><a href="#" onclick="show_stat()">Statistika</a></1i>
<li><a href="#" onclick="show_mess()">Poruke</a></1i>
<li><a href="#" onclick="show_id()">ID objava</a></1li>
</ul>
<ul class="nav navbar-nav navbar-right">

<li><a href="index.php"><span class="glyphicon glyphicon-log-in"></span> Vrati se na pocetnu stranicu</a></1li>

</ul>
</div>
</div>
</nav>

Slika 4.31. Kod za pozivanje pojedinih opcija administratorske stranice.
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4.8. Funkcionalnost stranice za izmjenu korisnic¢kih podataka

Na stranici za uredivanje korisnickih podataka prikazan je ispis svih korisnickih podataka.
Korisnik ima moguénost dodavanja vlastite profilne slike, jer je pri kreiranju profila korisniku
zadana slika. Zatim ima moguc¢nost promjene korisnickih podataka kao $to su datum rodenja, spol,
ime, prezime i email. Takoder ima moguénost promjene lozinke, a ako ne zeli viSe biti korisnik
web stranice ima moguénost obrisati svoj racun. Opcije za promjenu profilne slike i korisni¢kih

podataka prikazane su na slikama 4.31. 1 4.32.

Promjena profilne slike

Promijenite profilnu sliku klikom na dugme Odaberi
datoteku (pordZane su fotografije .png, .jpg i .jpeg tipa
podatka), te nakon Sto se odabrali, kliknite na dugme
UPLOAD

Choose File J3\[Ril[EXelE UPLOAD

Slika 4.31. Opcija promjene profilne slike.

Promjena korisniCkih podataka

Unesite datum rodenja: ’24-Ju|-2002 () l

Odaberite spol: O Musko @© Zensko

Ime lAna ‘

Prezime lKalser |

E-mail lana.kalser@gmail.com l

Promjeni podatke

Slika 4.32. Opcija promjene korisnickih podataka.

Da se ne bi prepunio prostor na web stranici postavljena su ograni¢enja kod dodavanja
profilnih slika. Korisnik ima moguénost samo jedne profilne slike po korisnickom rac¢unu te slika

mora biti manja od 10 MB §to je izvedeno kddom na slici 4.33.
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if (isset($_POST['submit'])){
$file = $_FILES['file'];

$fileName = $ FILES['file']['name'];
$fileTmpName = $_FILES['file']['tmp_name'];
$fileSize = $ FILES['file']['size'];
$fileError = $_FILES['file']['error'];
$fileType = $ FILES['file']['type'];

$fileExt = explode('.', $fileName);
$fileActualExt = strtolower(end($fileExt));

$allowed = array('jpg', 'jpeg', 'png');

if (in_array($fileActualkExt, $allowed)) {
if ($fileError === 0) {

if ($fileSize < 10000000){
$fileNameNew = "profile".$id.".jpg";
$fileDestination = 'uploads/'.$fileNameNew;
move_uploaded file($fileTmpName, $fileDestination);
$sql = "UPDATE profileimg SET status = © WHERE userid='$id';";
$result = mysqli_query($conn, $sql);
header("Location: personal.php?error=none");

} else {
header("Location: personal.php?error=size");

}
} else {

header("Location: personal.php?error=uploaderror");

}
} else {

header("Location: personal.php?error=wrongtype");

}

Slika 4.33. Kod za postaviljanje ogranicenja prilikom ucitavanja novih profilnih slika.

4.9. Funkcionalnost i struktura baze podataka

Za kreiranje baza podataka koriSten je alat phpMyAdmin. Alat kao phpMyAdmin je jedan
od najpopularnijih za rad nad bazama podataka te je besplatan i otvorenoga kdéda. U radu je
koriSten za kreiranje svih tablica, redaka i stupaca baze podataka, a to su: ,,users“, ,, profileimg*,
,post”,, comment*,,, visit_counter*,, message*,, food",, obroci“1i, workout“. Kreirane tablice

prikazane su 1 objasnjene u tablici 4.1.
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Tablica 4.1 Objasnjenja tablica baze podataka.

NAZIV TABLICE OBJASNJENJE
users Podaci o korisniku
profileimg Podaci o korisnickoj slici
post Sadrzaj bloga
comment Komentari bloga
visit_counter Lista posjetitelja stranice
message Sadrzaj poruka
food Podaci o unesenoj hrani
obroci Lista obroka sastavljenih od podataka hrane
workout Podaci o unesenoj aktivnosti
arhiva Podaci o arhiviranom danu
statistika Podaci o spremljenoj korisnickoj tjelesnoj statistici

Prilikom kreiranja baze podataka dobra je praksa prije same kreacije napraviti E-R
dijagram. Kad baza podataka sadrzi viSe vrsta podataka lako je napraviti greSku, stoga E-R
dijagram razjaSnjava koje su potrebne tablice, redci, tipovi, veli¢ina podatka i njthova povezanost.

Na sljedecoj slici 4.34. prikazan je E-R dijagram s podacima koriStenim u radu.
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intd11)

mess_id

id inel11)

int(11)

userns

shatus i)

f multiplier

$ 20 o_id

imt{11)

i} N— A Liid nitf}
ohrok_typs

o fname

comment_id
article comment id

conient

username

date title

rating Content
date

visit_id inti11)

Slika 4.34. E-R dijagram tablica baze podataka i njihove relacije.
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5. KORISNICKE UPUTE

U ovom poglavlju prikazane su jednostavne korisniCke upute za najbolje korisnicko

iskustvo na web stranici 1 osobni rezultat.
5.1. Opcije naslovne stranice

Kada se posjetitelj spoji na web stranicu www.fitdev.ga domenom, prikazana je naslovna
stranica s navigacijskom trakom, ¢lancima, BMI kalkulatorom i1 formom za slanje prijedloga za

objave kao $to je prikazano na slici 5.1.

FitDev Portal  Pocetna strani
Prijava Najnoviji ¢lanci
Osam savjeta za zdravu prehranu

261082021

BMI Kalkulator

IzraCunajte svoj indeks tjelesne mase,
i uvidite kako je vase stanje.

Slika 5.1. Naslovna stranica.

Korisnik ima pristupu jednostavnim opcijama kao Sto su izracun svog indeksa tjelesne
mase, educiranje o razinama indeksa tjelesne mase te slanje sugestija za nove objave. Takoder ima

opciju Citanja, dijeljenja clanaka i ¢itanja komentara klikom na pojedini ¢lanak.

Ako korisnik zeli komentirati ¢lanak vidjet ¢e poruku da mora biti prijavljen kako bi mogao
komentirati ¢lanak. Da bi se korisnik prijavio mora imati racun, $to znaci da korisnik mora biti
registriran. Takoder ima opciju registracije na navigacijskoj traci te klikom na Registriraj se moze

napraviti vlastiti racun prikazano slikom 5.2.
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Registracija

‘lme

‘Prezime

‘E-mail

ILoznika

|
|
|
lKorisincko ime l
|
|

lPonovite lozniku

Unesite datum rodenja
(dd-——-yyyy =]

Odaberite spol
® Musko O Zensko

Registriraj se

Slika 5.2. Stranica za registraciju korisnika.

5.2. Pregled i komentiranje edukativnih ¢lanaka

Kada korisnik kreira racun i prijavi se, otklju¢ava mu se pogled korisnika. Sada korisnik
odabirom ¢lanka ima opciju komentiranja i ocjenjivanja istog, a kada korisnik unese komentar
klikom na dugme Unesi komentar njegov komentar se pojavljuje medu ostalim komentarima.
Takoder ima opciju obrisati svoj komentar prikazano slikom 5.3. 1 unijeti novi komentar prikazano

slikom 5.4.

Komentari
Ana 29/08/2021 20:39
Ocjena 5/5
Moj prvi komentar! m
Marijan02 26/08/2021 15:31
Zanimljivo. Ocjena 4/5

Slika 5.3. Ispis komentara na clanku.
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Komentar

Moj prvi komentar!

01020304®5

Unesi komentar

Slika 5.4. Komentiranje clanka.

5.3. KorisStenje stranice za promjenu Kkorisni¢kih podataka

Prilikom registriranja i prijave korisnik moze primijetiti da nema profilnu sliku. Odabirom
opcije s navigacijske trake Uredi korisnicki racun korisnik moze odabrati sliku koju zeli. Na
stranici Uredi korisnicki racun pod odjeljkom Promjena profilne slike odabirom na Choose File
korisnik odabire sliku sa svoje pohrane te klikom na UPLOAD postavlja odabranu sliku za profilnu

sliku, §to je prikazano slikom 5.5.

Promjena profilne slike

Promijenite profilnu sliku klikom na dugme Odaberi
datoteku (pordzane su fotografije .png, .jpg i .jpeg tipa
podatka), te nakon $to se odabrali, kliknite na dugme

UPLOAD
_Choose 518 No file chosen UPLOAD
Pozdrav Tester! —-
Ime: _ o
Tester Promjena korisnickih podataka

Prezime: ‘Unesitedatumrodenja: 29-Aug-2021 (| ‘

Testi¢ ‘ Odaberite spol: ~ © Musko O Zensko

Slika 5.5. Opcija promjene profilne slike.

Takoder na stranici ima opciju promjene korisnickih podataka kao datum rodenja, spol,
ime, prezime i e-postu. Ispod odjeljka za promjenu korisnickih podataka, korisnik ima moguénost
promijeniti svoju lozinku. Promjena lozinke se preporucuje kada korisnik zaboravi lozinku te
zatrazi administratora preko forme na glavnoj stranici promjenu lozinke. Tada administrator Salje
novu privremenu lozinku korisniku na e-postu koju je preporuceno promijeniti. Kada korisnik vise

ne Zeli biti €lan stranice ima opciju brisanja racuna prikazano slikom 5.6.
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Datum kreiranja profila:
2021-08-29 18:49:09

Slika 5.6. Opcija brisanja korisnickog racuna.

5.4. KorisStenje odjeljka za pracenje unosa nutrijenata i kalorija

Glavna znacajke ove web aplikacije je pracenje unosa kalorija i makro nutrijenata. Zatim
pracenje potrosnje kalorija kroz fizicku aktivnost te uvid u tjelesne promjene korisnika. Odabirom
na navigacijskoj traci opciju Dnevnik i statistika, otvara se stranica s raznim tablicama. Prvu
promjenu koja se moze primijetiti su automatski izracunate godine od korisnika i upisane u BMI

kalkulator, §to je prikazano na slici 5.7.

Masa: kg

Visina: cm

Starost: | |19

Slika 5.7. Automatski unos godina u BMI kalkulator.

Desno od BMI kalkulatora nalazi se tablica s obrocima u kojima su definirana cetiri
obroka: dorucak, rucak, vecera i meduobrok. Klikom na dugme Odaberi namirnicu moze se
vidjeti da je korisnikova baza na pocetku prazna. Zato postoji dugme Nova namirnica za
dodavanje nove namirnice u osobnu bazu podataka namirnica da prilikom svakog unosa iste

namirnice, ne mora popunjavati sve detalje o namirnici.

Odabirom Nova namirnica otvara se prozor za unos detalja o namirnici za masu od sto
grama, a to su ime namirnice, kalorije namirnice, proteini, masti i ugljikohidrati, prikazano na

slici 5.8.
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Vrijednosti namirnice na 100 grama *

‘ Naziv namirnice

‘ Kcal

‘Masti

|
|
‘ Proteini ‘
|
|

‘ Ugijikohidrati

Slika 5.8. Unos namirnice u osobnu bazu podataka hrane.

Nakon §to je korisnik unio sve detalje o namirnici koju konzumira, sada moze kreirati
obroke, tako da klikne dugme Odaberi Namirnicu i dugme Odaberi pored Zeljene namirnice. Ako
korisnik Zeli obrisati namirnicu iz osobne baze podataka, moze kliknuti dugme Obrisi, Sto je

prikazano na slici 5.9.

Odaberi ili obri§i namirnicu za obrok

Naziv namirnice | Kcal / 100 g | Odabir

Burek sa sirom 520.00 m
Jogurt 84.00 m
Pecivo 350.00 m
Borovnice 120.00 m

Slika 5.9. Odabir namirnice za kreiranje obroka.

Nakon S$to korisnik odabere namirnicu, nudi mu se opcija unosa koli¢ine namirnice i
odabira u koji ¢e obrok spadati odabrana namirnica. Koli¢ina predstavlja mnozitelj namirnice od

sto grama. Klikom na dugme unesi, u obrok se unosi namirnica, kao §to je prikazano na slici 5.10.
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Obroci

Koli¢ina

Doruéak

| Dorucak v

Odabrana namirnica: Jogurt

Rucak
Vecera

Meduobrok |

‘ Nutrijent Koli¢ina

Slika 5.10. Unos kolicine namirnice i odabir obroka.

| Drataimi. M e

Kada korisnik unese namirnicu u obrok, kalorije i makro nutrijente sumiraju se u

odabranom obroku te daju korisniku bolji uvid u unos kalorija i makro nutrijenta za taj obrok. Na

slici 5.11. korisnik moze vidjeti koliko je unio kalorija za jedan obrok.

Obroci
Doruc¢ak | Nutrijenti Koli¢ina
. Proteini: 15.6 g, Mast:
Pecivo S G s
420 keal 52.8 g Ugljikohidrati: 12 | kgjigina:
g 120 g
.
Jogurt Proteini: 10 g, Mast: 20 -
168 kcal | g Ugljikohidrati: 14 g KoliCina:
200 g
Proteini: 25.6
Suma = e.lm J Kalorije:
dorucka | Mest: 1289 588 kcal
Ugkljikohidrati: 72.8 g

Slika 5.11. Prikaz unosa kalorija i nutrijenata za jedan obrok.
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5.5. KoriStenje odjeljka za unos aktivnosti

Jedan od bitnih dijelova za pracenje razvoja kondicije je pracenje tjelesne aktivnosti. Na
stranici ispod tablice Obroka nalazi se tablica Tjelesna aktivnost. Slicno kao i za obroke, korisnik
prvo puni osobnu bazu aktivnosti odabirom na dugome Nova aktivnost te unosi naziv aktivnosti i

potrosene kalorije po jedinici intenziteta kao S$to je prikazano na slici 5.12.

Unesite detalje o aktivnosti *

|Naziv aktivnosti |

|P01roéene kalorije |

Slika 5.12. Unos nove tjelesne aktivnosti.

Nakon S$to je korisnik napunio osobnu bazu podataka o aktivnostima, moZe odabrati
aktivnost klikom na dugme Odaberi aktivnost. Kao 1 kod namirnica ima opciju odabira ili brisanja
aktivnosti iz baze. Nakon S$to je odabrao aktivnost nudi mu se unos intenziteta i krati opis s

primjerima Sto je intenzitet, koji je prikazan na slici 5.13.

Tjelesna aktivnost

Odabrana aktivnost: Tréanje 8 km/h

Intenzitet predstavlja broj repeticija aktivhosti
koje se unijeli. Primjer: ako se unijeli potrosnju za
jednu seriju, intenzitet bi bio broj ponavljenih serija,
ili ako ste unijeli kod tréanja broj potroSenih kalorija
po km, tada je intenzitet prijeden put.

Intenzitet 0 = 0 prijedenih km / nista

Intenzitet 1 = 1 prijeden km

Intenzitet 2 = 2 prijedena km

Intenzitet 0.5 = pola prijedenog km

Unesite intenzitet:

5
. | Potrosene Intenzitet / repeticije
Naziv .. -
kalorije | prijeden put
Odaberi aktivnost Nova aktivnost

Slika 5.13. Unos intenziteta za odabranu aktivnost.
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5.6. KoriStenje opcije arhiviranja i ¢iS¢enje dnevnika

Na vrhu stranice nalazi se suma kalorija, proteina, masti i ugljikohidrata koje je korisnik
unio u danu. Kalorije su prikazane kao razlika unesenih kalorija kroz prehranu i potrosenih kalorija
kroz tjelesnu aktivnost. Na kraju dana kada je korisnik unio sve obroke i vjezbe za dan, korisnik
ima opciju arhiviranja dana klikom na dugme Arhiviraj danasnji unos. Tada se sprema datum kada
je korisnik kliknuo dugme sa svim kalorijama i makro nutrijentima za taj dan. Ako korisnik Zeli

dodati jo$ koji obrok moze obrisati unos iz Tablice arhiviranih dana i ponovo arhivirati dan.

Korisnik ne mora uklanjati jedan po jedan obrok i aktivnost, postoji tipka Ocisti dnevnik
koja automatski ocisti sve unose u dnevnik, ali ne i osobnih baza podataka. Izgled tablice za

sumiranje dana i tablice arhiviranih dana prikazane su na slikama 5.14.1 5.15.

Razlika izmedu unesenih i potrosenih kalorija | Proteini | Masti | Ugljikohidrati

588 - 395 = 193 kcal 256 ¢ 7289|264

Slika 5.14. Tablica sa sumiranim unosom za dan.

Arhiviraj danasnji unos Ocisti dnevnik

Tablica arhiviranih dana

Datum . i e .
Kalorije | Proteini | Ugljikohidrati | Masti

unosa

2021- 1633 83.5 200 145

08-26 ’

Slika 5.15. Tablica arhiviranih dana.

5.7. KoriStenje odjeljka za pracenje osobne statistike

Korisnik takoder moze pratiti svoju tjelesnu statistiku te tako imati uvid u tjelesne

promjene. Dodatna stvar je promjena BMI tablice ovisno o zadnjoj unesenoj BMI vrijednosti u
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tablicu statistike. Statistika se sastoji od tablice i grafa za bolji vizualni prikaz, vidljivo na slici

5.16.

Statistika

Datum |\ a | BMI | Misic | Masti | Voda | Kosti
unosa

22?215 70 |24 |21 2 |50 |7
(2,2,2215 69 |239(196 (234 [49 |8
52?21(:; 68 |237(20 (23 (50 |7

Unesi podatke

Statistika

Graf promjene tjelesne mase, postotak miSicne mase, masti,
vode i kostiju korz vrijeme

80

60

40

20

0 2021-08-26 2021-08-29 2021-08-29

—— Masa —— Misici Masti —— Voda —— Kosti

Slika 5.16. Tablica i graf statistike.

Podaci o svom tjelesnom stanju unose se klikom na dugme Unesi podatke, gdje se unose
vrijednosti s digitalne vage kao §to su masa, postotak vode, miSi¢a, masti i kostiju. BMI vrijednost
korisnik moze izracunati pomo¢u BMI kalkulatora. Kako svaki dan korisnik unosi svoje promjene,

ispod tablice statistike se generira graf od danih vrijednosti.

Kako korisnik unosi BMI u statistiku, BMI se ispisuje iznad tablice BMI razina te ovisno
o vrijednost BMI, obojiti ¢e ¢Celiju tablice u kojoj granici se korisnikov BMI nalazi kao §to je

prikazano na slici 5.17.
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BMI Razine
Vas trenutni BMI je : 24

BMI Raspon

prenizak >204

idealan 20.5-26.4

lagano visok | 26.5-27.8

visok 27.9-31.1

previsok 31.2-45

izrazito visok | =45

Slika 5.17. Obojana celija tablice BMI Razina.



6. ZAKLJUCAK

Ovaj rad napravljen je s ciljem da korisniku bude olakSan put do Zeljene kondicije
edukacijom 1 savjetovanjem korisnika specijaliziranim ¢lancima na temu razvoja kondicije,
pruzanjem uvida u tjelesne promjene prateci unos hrane, potro$nju energije vjezbanjem i uvidom
u indeks tjelesne mase. Na taj nacin korisnik se inspirira da nastavi sa zdravim zivotom te da na
izazovnom putu do Zeljene kondicije ne odustane, naposljetku postigne i nastavi odrzavati zeljenu
kondiciju. Osim informiranja korisnika ¢lancima, web aplikacija korisniku pruza slanje poruka
administratoru, kreiranje i uredivanje korisni¢kog rac¢una, komentiranje i ocjenjivanje ¢lanaka,
unosa namirnica i aktivnosti, kreiranjem obroka, kalkuliranje indeksa tjelesne mase, arhiviranje
unosa kalorija 1 makro nutrijenata te tablicno 1 graficko pracenje tjelesnih promjena. Vizualni dio
web aplikacije izraden je tehnologijama: HTML, CSS i Bootstrap, a funkcionalni dio
tehnologijama PHP, JavaScript i SQL. Web aplikaciju moguce je prosiriti detaljnijim unosom

namirnica kao $to su mikro nutrijenti i praéenjem dnevnog unosa vode.
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SAZETAK

Naslov: Web portal razvoja kondicije

Web aplikacija omogucuje educiranje korisnika ¢lancima o prehrani i razvoju kondicije,
omogucuje izracun indeksa tjelesne mase te slanje prijedloga za nove objave. Pruza moguénost
kreiranja i uredivanja korisni¢kog racuna promjenom profilne slike i izmjenom podataka. Takoder
pruza korisniku kreiranje obroka uno$enjem namirnica, kreiranja aktivnosti te arhiviranje razlike
unosa i potroS$nje kalorija i makro nutrijenata. Omogucava pracenje tjelesne statistike korisnika

kroz tabli¢ni 1 graficki prikaz.

Kljuéne rije€i: baza podataka, kondicija, prehrana, web aplikacija, web portal
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ABSTRACT

Title: Web portal for fitness development

The web application educate users with articles on nutrition and fitness development,
enables the calculation of body mass index, and sending suggestions for new publications.
Provides the ability to create and edit an account by changing the profile picture and modifying
the personal data. It also provides the user with creating meals from foodstuff, creating activities,
and archiving the difference in intake and consumption of calories and macro nutrients. It allows

tracking of users' physical statistics through tabular and graphical display.

Keywords: database, fitness, nutrition, web application, web portal
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PRILOZI

Projektna mapa s izvornim kédom 1 prilozenim word i pdf dokumentom nalazi se na

optickom disku koji je prilozen uz ispisanu verziju zavrSnog rada.
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