Zadavani a vyvhodnocovani jidelnicku ve
Fitlinii

1. Vytvoreni vlastni databaze a zadani nové potraviny

Primarné k uceldm kurzu pouZivejte databazi Nutriacademy, kde mame nejvétsi jistotu spravného
zadani potravin, pokud se potravina nenachazi ani v této databazi je potreba ji zadat rucné. Pfipravte
si obal od potraviny, pfipadné zkuste najit sloZeni na internetu.

a) V pripadé, Ze se rozhodnete program fitlinie vyuZivat dale pro svou praxi, vyplati se rovnou
zacit se zaloZenim vlastni databaze, kde si budete ukladat vami zadané potraviny. Novou
databazi zalozZite a pojmenujete viz. obrazek nize — v modulu ,,pfijem energie jidelnicky”
rozkliknéte panel s databazemi a zvolte moZnost — vytvofit novou databazi.
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b) Zaddani nové potraviny

Kliknéte na ikonu se zelenym plusem viz. obrazek.
K zaddni nové potraviny potifebujete originalni obal
od potraviny nebo informace o vyrobku z internetu.
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c) Zobrazi se nasledujici okno. Vypliite vSe, co o potraviné vite a poté prekliknéte v horni listé na
zalozku ,,Nutriéni hodnoty“. Zatim nemackejte tlacitko ulozit. Pfednastavené mnozstvi

pocitdme VZDY na 100 g vyrobku. Pokud znate mnozstvi jednoho kusu baleni, naptiklad, Ze
vas konkrétni jogurt ma 140 g nebo musli ty¢inka 50 g, sacek kase 65 g atd., mlZete zadat i

mnozstvi na jeden kus a zvolit poZadovanou jednotku.
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d) V zdloice nutri¢ni hodnoty vyplfiujeme hodnoty podle gramdze a energetickou hodnotu
dopoéitdvame ruéné. Energetickou hodnotu neopisujeme z obalu. Udaje mohou byt

nepresné.
Potfebujeme védét, ze:
1g sacharidu =17 KJ
1g bilkoviny = 17 KJ

1g tuku =38 KJ

Jako pfriklad si uvedeme zaddani nové potraviny — zakysaného mlécného vyrobku skyr v natur
varianté. Zluté zvyraznéna polic¢ka jsou stéZejni a na obale byste je vidy méli najit. Pokud vite, Ze
vami zaddvany vyrobek ma jen rostlinné nebo jen Zivocisné bilkoviny, pripadné tuky, zadejte i tyto

udaje.

X Potravina - Zakladni databaze
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O SKYRU PROC SKYR PRICHUTE

Skyr

RADICE

Skyr natur (140 g, 350 Q)

Zakysany miléény vyrobek.
SloZeni: Qdtuénéné mieko, mlékarenské kultury.

Hodnoty: Tuk maximalné 0,1 %, sudina nejmeéné 14 %.

Vyiivové tdaje (na 100 g):

Energeticka hodnota: 259 kJ /61 kcal

Tuky: 0,1 g (z toho nasycené mastné kyseliny: 0,06 g)
Sacharidy: 3,0 g (z toho cukry: 3,0 g)

Bilkoviny: 12g

sl 0,1g

Ocenéni: Miékarensky vyrobek roku 2017

© Youtube @ Instagram ) Facebook

KDE KOUPITE KONTAKT RECEPTY

Abychom zkontrolovali celkovou energetickou hodnotu udaje dopocitame.

Tuky: 0,1*38 = 3,8 KJ
Sacharidy: 3*17=51KJ

Bilkoviny: 12*17= 204 KJ

Energeticka hodnota celkem: 258,8 (259) KJ — energeticky Udaj v tomto pfipadé odpovida. Uvadéna

hodnota na vyrobku je vidy na 100g vyrobku.

2. Zadavani konkrétnich jidel do programu

Zde pochopite, proc je duleZité zapisovat dosavadni jidelnicek, co nejpresnéji. Pokud totiz nemate
pfesnou gramaz snézenych potravin, vidy budete jen odhadovat.

Jidla zadavejte dle ingredienci, ze kterych jidlo vafite (skladate) postupné. Nehledejte tedy nazvy jiz

hotovych jidel.
Jako priklad si uvedeme energeticky vypocet snidané:

e 150 g jablko

e 140 g skyr

e 20gmandle

e 50 g ovesnych vlocek

- Potraviny si postupné vyhledame v databazi a zadame dle uvedené gramaze viz. obrazek

nize.
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Po zaddni vSech potravin, ze kterych se snidané skladd, dostaneme tyto hodnoty. Prozatim neni tfeba
vénovat pozornost ¢ervenym poli¢klim, ani presazenym hodnotam. Pouze zaddvame dosavadni
jidelnicek. Takto pokracujeme se zadanim potravin po cely den. Tabulka dole v pravém hornim rohu

7 .

shromazduje dllezité informace, které mizZete pouzit pro vyplnéni osobniho nutri¢niho planu.

B

Denni piijem energie [zadany denni limit : 7155 kJ] B2 B e85 B E- 2
energie ST JOEL) proteiny a aminokyseliny
Potravina Popis Sachari Jednoduché Tuky celkem ZivociZné
Energeticky il sacharidy  Vlaknina (g) Bilkoviny  Zivocisné  Rostlinné  (g) tuky (g)
obsah (kJ) 9. ()] celkem (g) bilkoviny (g) bilkoviny (g)
[/ Jablka (150 g) Ba 15,75 15,15 345 & 06 0 068 06 0
[4 skyr (140 g) 1ks = 140g = 30] 42 > 168 =014
[-4 Mandle (20 g) Bw 3,03 0,77 237 & 425 0 425 & 10,12 0
[/ Ovesné vioéky (50 g) * 30|  so 34 074 3648 654 0 6542 344 0
]
Celkem zaznamd: 4 K 1983,1 57.88 16,66 9.46 2819 0 11,39 143 0.
<
B Svac | [10%] } Obéd [35%] ), Svaé Il [10%] | Svac lll | Vecefe [20%)] 40
ikryt graf piijmu energie o piijmu [ cely den
Energeticky obsah Tuky celkem Sacharidy celkem Bilkoviny celkem Pitny rezim Nazev Prijem  Nastav. Rozdil |
1983,1k) 2 7155k 143921929 57,880 z 10379 28199 225% olz3l Energie (k] 19831 7155 -5171,9/28%
Sachar. (g 57,88 1037 -979,12/6%
w ' Jed.sach. (g) 16,66 0 ~16,66
VIdknina (g) 9,46 0 +9,46
28% 7% 6% 11% 0% Bilkov. (g) 2819 259 -230,81/11%
BilkZiv. (g} 0 0
Bilk.rost. (g) 11,39 0 11,39
Tuky () 143 192 A%
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3. Vyhodnoceni dosavadniho jidelnic¢ku

Pokud chceme vidét shrnuti jednotlivych potravin v dosavadnim jidelni¢ku za vice dni
mUzZeme pouZit tiskovou sestavu pro prehled zakladnich Zivin viz. ,,ndvod tiskové sestavy a
grafy ve Fitlinii“. Pouze v kroku, kde mame na vybér jednotlivé makroZiviny a prvky je dobré
pridat jesté vlakninu a jednoduché sacharidy, protoze zde déla vétsina klient( ty nejvétsi
chyby.
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- n M - - (2] sodik (mg) mineralni latky
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