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Zadávání a vyhodnocování jídelníčku ve 
Fitlinii 

 

 

1. Vytvoření vlastní databáze a zadaní nové potraviny 
Primárně k účelům kurzu používejte databází Nutriacademy, kde máme největší jistotu správného 

zadání potravin, pokud se potravina nenachází ani v této databázi je potřeba ji zadat ručně. Připravte 

si obal od potraviny, případně zkuste najít složení na internetu. 

a) V případě, že se rozhodnete program fitlinie využívat dále pro svou praxi, vyplatí se rovnou 

začít se založením vlastní databáze, kde si budete ukládat vámi zadané potraviny. Novou 

databázi založíte a pojmenujete viz. obrázek níže – v modulu „příjem energie jídelníčky“ 

rozklikněte panel s databázemi a zvolte možnost – vytvořit novou databázi. 
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b) Zadání nové potraviny  

Klikněte na ikonu se zeleným plusem viz. obrázek. 

K zadání nové potraviny potřebujete originální obal 

od potraviny nebo informace o výrobku z internetu.  
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c) Zobrazí se následující okno. Vyplňte vše, co o potravině víte a poté překlikněte v horní liště na 

záložku „Nutriční hodnoty“. Zatím nemačkejte tlačítko uložit. Přednastavené množství 

počítáme VŽDY na 100 g výrobku. Pokud znáte množství jednoho kusu balení, například, že 

váš konkrétní jogurt má 140 g nebo musli tyčinka 50 g, sáček kaše 65 g atd., můžete zadat i 

množství na jeden kus a zvolit požadovanou jednotku. 
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d) V záložce nutriční hodnoty vyplňujeme hodnoty podle gramáže a energetickou hodnotu 

dopočítáváme ručně. Energetickou hodnotu neopisujeme z obalu. Údaje mohou být 

nepřesné. 

Potřebujeme vědět, že: 

1g sacharidu = 17 KJ 

1g bílkoviny = 17 KJ 

1g tuku = 38 KJ 

Jako příklad si uvedeme zadání nové potraviny – zakysaného mléčného výrobku skyr v natur 

variantě.  Žlutě zvýrazněná políčka jsou stěžejní a na obale byste je vždy měli najít. Pokud víte, že 

vámi zadávaný výrobek má jen rostlinné nebo jen živočišné bílkoviny, případně tuky, zadejte i tyto 

údaje. 
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Abychom zkontrolovali celkovou energetickou hodnotu údaje dopočítáme. 

Tuky: 0,1*38 = 3,8 KJ 

Sacharidy: 3*17= 51 KJ 

Bílkoviny: 12*17= 204 KJ 

Energetická hodnota celkem: 258,8 (259) KJ – energetický údaj v tomto případě odpovídá. Uváděná 

hodnota na výrobku je vždy na 100g výrobku.  

 

2. Zadávání konkrétních jídel do programu 
Zde pochopíte, proč je důležité zapisovat dosavadní jídelníček, co nejpřesněji. Pokud totiž nemáte 

přesnou gramáž snězených potravin, vždy budete jen odhadovat. 

Jídla zadávejte dle ingrediencí, ze kterých jídlo vaříte (skládáte) postupně. Nehledejte tedy názvy již 

hotových jídel.  

Jako příklad si uvedeme energetický výpočet snídaně:  

• 150 g jablko 

• 140 g skyr 

• 20 g mandle 

• 50 g ovesných vloček 

- Potraviny si postupně vyhledáme v databázi a zadáme dle uvedené gramáže viz. obrázek 

níže. 
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Po zadání všech potravin, ze kterých se snídaně skládá, dostaneme tyto hodnoty. Prozatím není třeba 

věnovat pozornost červeným políčkům, ani přesaženým hodnotám. Pouze zadáváme dosavadní 

jídelníček. Takto pokračujeme se zadáním potravin po celý den. Tabulka dole v pravém horním rohu 

shromažďuje důležité informace, které můžete použít pro vyplnění osobního nutričního plánu. 
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3. Vyhodnocení dosavadního jídelníčku 
 

Pokud chceme vidět shrnutí jednotlivých potravin v dosavadním jídelníčku za více dní 

můžeme použít tiskovou sestavu pro přehled základních živin viz. „návod tiskové sestavy a 

grafy ve Fitlinii“. Pouze v kroku, kde máme na výběr jednotlivé makroživiny a prvky je dobré 

přidat ještě vlákninu a jednoduché sacharidy, protože zde dělá většina klientů ty největší 

chyby.  

 

 

 

 


