Folleto explicativo del manejo de la aplicacion e12HR.

Antes de explicar el manejo de e12HR se quiere aclarar que la utilizacion de la app es
completamente anénima, y la informacidn que se introduce en ella (el consumo de distintos
grupos de alimentos tipicos de la dieta mediterranea) es totalmente personal, de manera que la

informacion solo se almacena en el movil y no se envia a ninguna otra persona.

Se ha creado un usuario y una contrasefia para que todos aquellos miembros de la Universidad
de Sevilla que asi lo deseen puedan usar la app (e12HR se puede descargar de forma gratuita
desde Google Play y Apple Store):

= Usuario: Zuniversidadsevilla
=  Contrasefia: 1505

Paso 1: Descarga de la aplicacion e12HR en su teléfono movil.
La aplicacion el2HR se puede descargar (de forma gratuita) desde Play Store (Android) o
Apple Store (i0S).

Paso 2: Instalacion de la aplicacion e12HR.
Para acceder a la aplicacion el2HR tiene que introducir los datos de usuario/contrasefia

facilitados previamente.




e12HR v3.0 e12HR v3.0

Usuario
Calendario de alimentos

Adherencia a la dieta mediterranea Contrasefia

Idioma elegido: ESPANOL ENTRAR
ACCEDER COMO INVITADO

Al entrar aceptas la POLITICA DE PRIVACIDAD DE e12HR

VER POLITICA
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Si ha accedido a la aplicacion como “invitado” y quiere acceder con el usuario y la contrasefia

facilitados, siga las instrucciones de la pagina 12.




Paso 3: Configuracion de la aplicacion e12HR antes de su utilizaciéon.

Dependiendo de la hora a la que esté realizando la configuracion de e12HR (entre las 20:00 y

las 04:00 horas o fuera del rango horario anterior), verd una de las dos siguientes pantallas,

respectivamente:

Auln no...

Hora detectada: 11:36

AUn no esta permitido introducir los datos de
hoy. Pruebe entre las 20:00 y las 04:00

VOLVER A COMPROBAR LA HORA
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PREGUNTA 1/23

£
|

¢Cuantas comidas ha realizado hoy?

(Si no responde a la pregunta se tomara el valor 0)
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Aparece una de las dos siguientes pantallas (dependiendo de la version de Android o iOS de

su teléefono movil):

e12HR - Preferencias

Idioma

Idioma elegido: ESPANOL

Notificaciones

Recordadme rellenar el formulario

Hora del aviso: 20:00

Informacion del usuario

Usuario autenticado: BO001

SALIR DE LA APLICACION




e12HR - Preferencias

Idioma

Idioma elegido: ESPANOL

Notificaciones

Recordadme rellenar el formulario
Recibira un aviso recordatorio a las 21:00

Aviso adicional: 21:00

Informacion del usuario

Usuario autenticado:

SALIR DE LA APLICACION




Desde cualquiera de estas pantallas pantalla puede:

- Seleccionar el idioma:

Idioma elegido: ESPANOL

Idioma
(® Espaiiol
(O English

CANCELAR CAMBIAR

- Dependiendo de la version de Android o iOS de su teléfono movil:

o Seleccionar a qué hora quiere que le avise cada dia la aplicacion para que no tenga

que recordar cada dia que tiene que cumplimentar e12HR.

Mantener activa la siguiente opcidn para recibir el aviso a diario:

Notificaciones

Recordadme rellenar el formulario

Hora del aviso: 20:00




Hora del aviso

@® 20:00
O 21:00
O 22:00
O 23:00
O 00:00

CANCELAR CAMBIAR

o Seleccionar a qué hora quiere que le avise adicionalmente (es decir, un 2° aviso)
cada dia la aplicacién para que no tenga que recordar cada dia que tiene que
cumplimentar e12HR. En este caso, el primer aviso se emite, por defecto, a las
21:00 horas.

Mantener activa la siguiente opcidn para recibir el aviso a diario:

Notificaciones

Recordadme rellenar el formulario

Recibira un aviso recordatorio a las 21:00

Aviso adicional: 21:00




Hora del aviso

@® 20:00
O 21:00
O 22:00
O 23:00
O 00:00

CANCELAR CAMBIAR

Si no usa esta opcidn, recibira un Unico aviso a las 21:00 horas.

Esto significa que la aplicacion avisara cada dia a la hora que haya seleccionado, pero no
significa que tenga que cumplimentar la aplicacién en el momento de recibir el aviso, lo

puede dejar para mas tarde (pero siempre entre las 20:00 y las 4:00 horas).

Para recibir el aviso diario es necesario no tener activada la configuracién de ahorro de

energia del terminal.




Nota para versiones Android 13 en adelante:
Para versiones Android 13 en adelante, el usuario debe aceptar que quiere recibir
notificaciones para que la aplicacion pueda mostrarlas, y, para ello, la aplicacion tiene que

solicitar permiso al usuario (el permiso se pide una sola vez).

Es por esto por lo que, la primera vez que se inicia la app en un terminal con versién Android
13 en adelante, se muestra este mensaje:

I‘\

Allow e12HR to send you
notifications?

Don't allow

Si hace “clic” en permitir, recibird las notificaciones diarias.

Si hace “clic” en no permitir, la aplicacion mostrara un mensaje al usuario hasta que detecte
que tiene el permiso para mostrar las notificaciones diarias. El aviso es el siguiente (con letra
roja): ”La aplicacion no tiene permiso para mostrar notificaciones. No podra mostrar el

recordatorio para cumplimentar el formulario”.




e12HR - Preguntas

Respuestas guardadas: 0

La aplicacion no tiene permiso para mostrar notificaciones. No podra
mostrar el recordatorio para cumplimentar el formulario

Auln no...

Hora detectada: 12:19

Aun no estd permitido introducir los datos de hoy.
Pruebe entre las 20:00 y las 04:00

VOLVER A COMPROBAR LA FECHA Y HORA

e12HR - Preferencias

Idioma

Idioma elegido: ESPANOL

Notificaciones

La aplicacién no tiene permiso para mostrar notificaciones. No podra
mostrar el recordatorio para cumplimentar el formulario

¢Como se puede dar el permiso una vez que la aplicacion ya lo ha pedido y se hizo “clic” en

no permitir?

Es necesario hacerlo desde las propiedades de la aplicacién en el sistema.

¢Como se llega alli?

Haciendo una pulsacion larga sobre el icono de la aplicacion, y seleccionando la opcion

"Informacion de la aplicacion". Se mostraria una pantalla parecida a esta:

App info

e12HR
4 0]
Open Uninstall

Notifications
off

Permissions
No permissions granted

A

Force stop
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Al pulsar sobre "Permissions", se mostrara que el Unico permiso que requiere la app es el de

notificaciones, y que no esta concedido:
e12HR

®

e12HR
All e12HR notifications O

®

At your request, Android is blocking this app's
notifications from appearing on this device

Si el usuario lo activa, la app ya podra mostrar los avisos:

e12HR

e12HR

T4}

e12HR

All e12HR notifications e

Other

Q' Default [ @)
@

Allow notification dot

Fin de la nota para versiones Android 13 en adelante.
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- Salir de la aplicacion:

SALIR DE LA APLICACION

Tenga en cuenta que si hace clic en esta opcion se borrardn sus datos y tendra que

autentificarse de nuevo (esta opcion es util cuando el usuario ha accedido como “invitado”

y quiere acceder con el usuario y la contrasefia que le han sido facilitados).

Salir de la aplicacion

Confirma que deseas salir de
la aplicacién. Todos tus
datos almacenados en el
terminal se borraran, y
tendras que autenticarte
nuevamente para volver a
acceder

CANCELAR SALIR

Si quiere cerrar la aplicacion para volver a usarla en otro momento (sin que se pierdan sus

datos): hacer “clic” aqui.

1l <

Paso 4: Cumplimentacion de la aplicacion e12HR.

La aplicacion solo puede cumplimentarse entre las 20:00 y las 04:00 horas; si accede fuera de

ese intervalo horario vera el siguiente mensaje:
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Auln no...

X

Hora detectada: 11:36

Aun no estd permitido introducir los datos de
hoy. Pruebe entre las 20:00 y las 04:00

VOLVER A COMPROBAR LA HORA

Sin embargo, si accede a la aplicacion entre las 20:00 y las 04:00 horas, podra cumplimentar

el cuestionario. Apareceran 23 preguntas sobre su dieta (y actividad fisica):

PREGUNTA 1/23 PREGUNTA 2/23

£ :
L r'-

¢Cuantas comidas ha realizado hoy? b=

¢Cuantas raciones de agua ha consumido hoy?

1 racién = 200ml

(Si no responde a la pregunta se tomara el valor 0) )
Medidas caseras:

1 racion = Un vaso
1,5 raciones = Una botella pequeiia (330 ml)
- 2,5 raciones = Una botella mediana (500 ml)

(Si no responde a la pregunta se tomara el valor 0)

Si hace “clic” en la celda debajo de la pregunta, aparecerd un desplegable para poder
introducir la respuesta. Las medidas caseras indicadas le ayudaran a establecer el nimero de
raciones que ha consumido (puede responder a las preguntas introduciendo nimeros enteros o

decimales). Se pregunta siempre por raciones (no gramos, no mililitros).
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Para pasar a la siguiente pregunta, o volver a la pregunta anterior, haga uso de los botones

siguientes:

Paso 5: Contador del nimero de dias que ha cumplimentado la aplicacion e12HR.
Puede consultar el nimero de dias que ha cumplimentado e12HR, a través de un contador que

aparece en la parte superior de la pantalla de la aplicacion.

Ejemplo: en la siguiente imagen, el contador indica que se ha cumplimentado la aplicacion

dos dias (Respuestas guardadas: 2).

e12HR - Preguntas

Respuestas guardadas: 2

Paso 6: Informe semanal.
Cada 7 dias de cumplimentacion de el12HR, la aplicacién analiza sus respuestas, calcula su
indice global de dieta mediterranea (con un rango entre 0 y 24) y emite una serie de

recomendaciones personalizadas para contribuir a que alcance una dieta mas saludable.

Acompafiando a su indice global de adherencia a dieta mediterrdnea aparecera una imagen

(seméforo) y una palabra (bajo, medio o alto):

Bajo Medio Alto
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En relacion con las recomendaciones personalizadas, estas seran de dos tipos:

Junto a una “carita sonriente”, se le indicaran

aquellos comportamientos adecuados (para que

siga llevandolos a cabo).

Junto a una “carita triste”, se le indicaran aquellos
comportamientos inadecuados (para que los

modifique segun las recomendaciones emitidas).

Ambos tipos de recomendaciones (tanto las asociadas a la “carita sonriente” como a la “carita

triste”) estdn numeradas; se trata de que cada 7 dias, siguiendo las recomendaciones

personales emitidas por la aplicacién, pueda aumentar el niUmero de aspectos que realiza de

forma adecuada y disminuir el nimero de aspectos que necesita modificar.

Finalmente, apareceran una serie de recomendaciones generales para contribuir a que alcance

una dieta mas saludable junto a la siguiente “carita”:

Por ejemplo:

.
|
w

Su indice global de adherencia a dieta
mediterréanea es el resultado de cumplir las
siguientes recomendaciones; siga asi respecto a
los siguientes apartados:

@ Realizar 3-5 comidas al dfa (en horarios
regulares y sin comer entre horas).

0 Consumir 4-6 raciones de agua al dia
(que habria que aumentar de manera
adecuada en caso de actividad fisica,
aumento de la temperatura o humedad
ambiental).

a Consumir 3-6 raciones de cereales para
el desayuno/pasta/arroz/pan al dia
(recomendacion de cereales para el
desayuno/pasta/arroz/pan en formas
integrales).

@  Consumir 2-3 raciones de leche o
derivados al dia (recomendacion de las
preparaciones bajas en grasa y sin

Sin embargo, para mejorar su indice global de
adherencia a dieta mediterranea debe hacer un
pequefio esfuerzo para cumplir las siguientes
recomendaciones:

o Consumir 3-4 raciones de frutas al dia
(recomendacion de lavado y pelado
previo; los zumos recién preparados
pueden sustituir solo a una de las
raciones de fruta).

Consumir 2-3 raciones de verduras al dia.

Consumir 3-4 raciones de aceite de oliva
al dia (recomendacion de aceite de oliva
virgen extra).

Consumir 3 o0 menos raciones de patatas
a la semana (recomendacion de patatas
cocidas o asadas).

Consumir 3-4 raciones de pescado (y/o
mariernc) a la camana

€

Recomendaciones generales para un estilo de

vida saludable:

Las recomendaciones dietéticas
aportadas por esta aplicacién son
semicuantitativas (emitidas en base al
nimero de raciones estandar ideal para
cada grupo de alimentos) y se orientan
hacia el individuo; por lo tanto, se
expresan de un modo amable (se trata
de dar orientaciones persuasivas o
sugestivas que sean de cumplimiento
relativamente sencillo para la poblacian).

Las recomendaciones dietéticas
aportadas por esta aplicacion estan
destinadas a adultos sanos, hombres y
mujeres, especialmente sin sobrepeso,
ohesidad, patologias crénicas,
intolerancias alimentarias o embarazo
(situaciones que pueden requerir unas
= il
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Paso 7: Otras opciones de la aplicacién.
Vaya, de nuevo, a la parte inferior de la pantalla, concretamente a la imagen siguiente:

O &

Haciendo “clic” en el icono de “Preguntas”, podra cumplimentar la aplicacion (recuerde que

solo puede cumplimentar la aplicacién entre las 20:00 y las 04:00 horas).

Haciendo “clic” en el icono de “Informe”: podréa acceder al informe semanal comentado en el

paso 6.

Haciendo “clic” en el icono de “Historico”: podra acceder a sus contestaciones por cada dia de

cumplimentacion de la aplicacion.

Para cualquier duda, puede dirigirse a Luis Maria Béjar Prado (Universidad de Sevilla).

Email: Imbprado@us.es
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