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O aplikaci

1. O aplikaci

NutriData je moderni webové a mobilni rozhrani umoznujici klientdm nutri¢nich poradct i Siroké
verejnosti prlibézné evidovat konzumované potraviny. Po zadani a uloZeni jidelnicku kazdého dne ma
klient k dispozici zakladni nutri¢ni vyhodnoceni, a to jak za ptislusné denni jidlo, za pfislusny den,
nebo souhrnné jako priimér poslednich 7 dn(.

Klient ma ddle moznost odesilat své jidelni¢ky elektronickou cestou pfimo svému nutri¢nimu poradci
k ruénimu vyhodnoceni, nebo k vyhodnoceni pomoci nutriéniho softwaru NutriPro EXPERT. Software
NutriPro EXPERT umoznuje detailni vyhodnoceni a poskytne nutri¢nimu terapeutovi komplexni
podklady pro zvazeni dalsiho postupu.

Tento koncept predstavuje vyznamnou Usporu ¢asu na strané nutricniho poradce, pficemz klientovi
nabizi moznost kdykoliv a kdekoliv bezprostfedné po konzumaci tuto zaznamenat prostrednictvim
chytrého telefonu, tabletu, notebooku ¢i stolniho pocitace. Klientovi tak odpada potreba
dodatecného zaznamenavani jidelnicki do dokumentu nebo tabulky ¢i dokonce ru¢né na papir.
Terapeut je pfitom usetfen nasledného zdlouhavého ru¢niho prepisovani takto zadanych dat do
nutriéniho software.

2. Vstup do programu

Vstup do programu je mozny pres odkaz z hlavni stranky www.nutripro.cz nebo pfimo z domovské
adresy NutriData http://nutridata.cz

2.1. Vytvoreni nového uctu

Vytvofit ucet Ize dvéma moznymi zpUsoby - novou registraci, nebo prostfednictvim pfihlaseni pres jiz
existujici ucty socialnich siti Facebook a Google.

2.1.1. Nova registrace

Pred prvotnim vstupem do aplikace se klient musi nejprve zaregistrovat, ¢imz si vytvori sv({j
uzivatelsky ucet. Je nutné vyplnit vSechny povinné prihlasovaci Udaje, zejména platnou emailovou
adresu (na kterou bude zaslan potvrzovaci kdd) a heslo. Témito dvéma Udaji se bude vzdy pfihlasovat
pfi opétovném vstupu do aplikace.

Osobni udaje jsou nepovinné, ale je vhodné je vyplnit pro kontext vyhodnocovani a spravného
nastaveni hodnot. Tyto Udaje Ize pozdéji upravovat po prihlaseni do aplikace v sekci nastaveni Uctu
uzivatele.

Kliknutim na tlacitko registrovat se vse odesle a vytvofi se novy Ucet. Na emailovou adresu se
automaticky zasle aktivacni kdd, ktery je pfed prvnim spusténim aplikace potreba potvrdit a tim
aktivovat ucet.

2.1.2. Registrace prostiednictvim socialnich siti

Klient zvoli pfi pfihlaseni moZnost prihlasit se pomoci Uc¢tu Facebook, nebo Google. V dalsim kroku
musi klient potvrdit, Ze souhlasi, Ze aplikace NutriData.cz pouZije nékteré Udaje klienta z profilu
socialni sité (zejména emailovou adresu a nékteré zakladni Gdaje).


http://www.nutripro.cz/
http://nutridata.cz/

Rozhrani aplikace

Po odsouhlaseni je potfeba doplnit chybéjici osobni Udaje na registracni strance NutriData.cz.
Kliknutim na tlacitko registrovat se vytvofi novy ucet.

2.2. Prihlaseni

e Pokud se klient registroval pfimo prostrednictvim nové registrace, tak klient pti prihlaseni
pouZzije stejnou e-mailovou adresu a heslo, které zadal pfi registraci. VSe ndsledné potvrdi

tlacitkem PRIHLASIT.

e Pokud se klient registroval pomoci Uc¢tu socidlnich siti, klikne na prislusné tlacitko socidlni sité
(Google nebo Facebook) a systém jej automaticky prihlasi.

[ Piihléteni - NutriData =x (&

€ P nutridata.cz/Account/Login

3. Rozhrani aplikace

4 JiDELNiCKY -

Pouiijte G&et nutridata.cz pro prihlaseni:

Email

Heslo

PRIHLASIT

otakarzkusebni@seznam.cz

B Zapamatovat si piihlageni

M PRIDE) jiDLO

I/ ANALYZA & TRENDY

Po zaddni emailu a hesla
stisknéte PRIHLASIT

c

Hiedat

REGISTRACE  PRIHLASENT @

Nebo se pfihlaste pomoci Vaseho Gctu na socidlnich sitich:

GOOGLE | FACEBOOK

*E & A O =

Po pfihlaseni se klientovi v prohlizeci zobrazi rozhrani aplikace NutriData. V horni ¢asti prohlizece se
vzdy zobrazuje hlavni menu aplikace, i kdyz se strankou posouva dold. Ve zbylé ¢asti okna prohlizece
se zobrazuji jednotlivé stranky aplikace.

[ Prehled - NutriData x \+

€ @ nutridata.ce/Me

Seznam jidel od posledniho
zadaného s moZnosti tpravy
a prohliZeni

Jidelni¢ky od posledniho
zadaného s moZnosti Upravy
a prohliZeni

4 JiDELNiCKY~

Poslednich 5 jidel:

Jidlo
Snidané
Presnidavka
Obéd
Svacina

Vetere

Poslednich 5 jidelnick{:

Datum

732015

63.2015

53.2015

432015

222015

Cas

08:01
1024
1325
12:47

18:48

11 PRIDE) JiDLO

Energie (k) / kealy
277214/ 662 keal
1408 K / 337 keal
1800 kg / 432 keal
167714/ 401 keal
2500 K / 588 keal

Pozndmka

Graf trendu prijmu energie

16000

14000

" ANALYZA g8 TRENDY

Sacharidy

g

sg

sig

63g

85g
Energie (k) /
kcal)
10167k)/
2430 keal
10833 k)7
2589 keal
12332/
2947 kcal
1675k /
2790 keal
12141197
3141 keal

Trend pfijmu energie v kJ

sacharidy

337g

355¢

402g

05

a2g

¢

Hiedat

otakarzkusebni@seznam.cz ~ @ Odhlasit @

Bilkoviny
36g

5g

40g

58

29g

Tuky

69g

o2g

108g

72g

104g

Aktudiné prihidSeny uZivatel

Bilkoviny

15g

g

100g

143g

148g

I




Zadavani dat

3.1. Hlavni menu aplikace

levou a pravou ¢ast. Na mobilnich zafizenich se menu hlavni nabidky otevie po kliknuti na

Hlavni menu se v béZzném prohlizeci v PC a na tabletu zobrazuje jako menu rozdélené na E
tlacitko se symbolem menu (vyobrazeno jako tfi ¢arky pod sebou, viz obrazek napravo).

V levé ¢asti hlavni nabidky jsou umistény odkazy na zadavani a management jidelnickd, jidel, analyzy,
hmotnosti a energie. Po kliknuti na odkaz JIDELNICKY se zobrazi nabidka s moznostmi: MOJE
JIDELNICKY, PRIDEJ JIDELNICEK. Po kliknuti na odkaz PRIDEJ JIDLO miZete okamfité zadavat denni
jidlo.

Odkaz ANALYZA zobrazi analyzu viech zadanych jidelni¢kl za poslednich 7 dni véetné grafd rozloZeni
energie a reportu nutrientl. Odkaz TRENDY zobrazuje vyvoj vahy a energie v Case s trendovym
grafem hmotnosti a trendovym grafem porovndvajicim pfijem a vydej energie klienta.

V pravé ¢asti hlavni nabidky se nachazi nastaveni uctu aplikace klienta a odhlaseni z aplikace. Po
kliknuti na odkaz emailu pfihlaseného uZivatele se zobrazi odkazy na NASTAVEN/ UCTU a nastaveni
PREMIOVE VERZE.

Moje jidelnicky - NutriDats % | =+

€ @ nrdatacaDia c Hiedat we & & O =

[MJIDELNICKY- W PRIDEJJiIDLO |2 ANALYZA otakarzkusebni@seznam.cz - @ Odhlasit @

Moje jidelnicky

pfidate jidelnicek pro caly den (datum Ize nastavit i zp&tn&) s moZnosti zadat jidla. potraviny. hmotnost a energeticky vydej.

Den konzumace Pornamka Energie(k) Sacharidy Tuky Bilkoviny  Jidel
Jkeal)

4, Zadavani dat

Zadavani jednotlivych potravin do jidelnickl je velmi snadné a intuitivni. Je ale dobré znat par pojma
a pravidel, kterymi se aplikace fidi. DlleZité pojmy jidlo a jidelni¢ek a také moznosti jak jednoduse
vyhleddvat potraviny jsou popsany nize v této kapitole.

4.1. Jidlo

Pojmem JIDLO je mysleno jednotlivé denni jidlo jako snidané, obé&d, nebo veéefe (napt. snidané,
ktera se sklada z jogurtu, ovesnych vliocek a mléka).

4.1.1. Vytvoreni nového jidla

Nové jidlo Ize vytvofit kliknutim v hlavnim menu na odkaz PRIDEJ JIDLO. Nasledné je nutné vyplnit
nazev jidla (snidané, svacina, obéd, apod.) a zadat aktudlni ¢as konzumace (podle ¢asu se jednotliva
jidla fadi v souhrnném jidelnicku).

Zadavani a vyhledavani potravin je vice popsano nize v kapitole 4.3. Zaddvdni potravin v této
uZivatelské priru¢ce. Nakonec je nutné viechna zadana data uloZit tla¢itkem ULOZIT/ODESLAT.

4.2. Jidelnicek

Pojem JIDELNICEK je my$lena sestava skladajici se z nékolika dennich jidel (napf. snidané + obéd +
vecere). Protoze se jidelnicek sklada z vice dennich jidel, nabizi aplikace vice moznosti, jak jednoduse
jidelnicek vytvofit. Vytvofrit jidelnicek Ize dvéma zpUsoby, postupnym pridavanim jednotlivych



Zadavani dat

dennich jidel béhem celého dne, nebo vytvorenim nového jidelnicku najednou. Oba zpUsoby jsou
popsany nize:

e Vytvaienim novych jidel béhem celého dne, ktera se pfidavaji vidy do aktudlniho dne
(pokud je dnes 2. 2. 2015, vSechna jidla, ktera dnes budou zadana, se ptidaji pouze do
jednoho jidelnicku, vZdy k datu 2. 2. 2015). Nové jidlo Ize vytvofit kliknutim v hlavnim menu
na odkaz PRIDEJ JIDLO. Tato moznost je vhodna zejména, pokud klient pfidava jednotliva
jidla pribéziné béhem celého dne.

e Vytvorfenim nového jidelnicku Ize jednoduse zadat vSechna jednotlivd jidla za sebou a
nakonec je vSechna najednou uloZit do aplikace. Je mozné vyplnit tfeba jen 2 jidla a pozdéji
pomoci moznosti PRIDEJ JIDLO vloZit do stejného dne jidla dalsi.

Cely jidelni¢ek Ize po ulozeni upravovat v sekci MOJE JIDELNICKY, ktera se nachdzi na hlavnim menu
v nabidce JIDELNICKY.

4.2.1. Vytvoreni nového jidelnicku

Novy jidelni¢ek Ize vytvofit kliknutim v hlavnim menu na odkaz JIDELNICKY >> PRIDEJ JIDELNICEK.
Program automaticky navrhne zadavani aktudiniho dne. Pokud je z néjakého divodu nutno zménit
datum, Ize jej jednoduse editovat v poli Jidelni¢ek. Do nepovinné pozndamky je mozno zadat vzkaz pro
poradce Ci upresnujici udaje k jidelnicku. Pfi vytvareni jidelnicku je mozné také kazdy den zadavat
svoji hmotnost, zadani parametru hmotnosti se projevi v sekci TRENDY.

Zadavani a vyhledavani potravin je vice popsano nize v kapitole 4.3. Zaddvani potravin v této
uzivatelské priru¢ce. Nakonec je nutné véechna zadana data ulozit tla¢itkem ULOZIT/ODESLAT.

07.03.2015 - jicelniéek - ap... % | +

€ @ nutridatacz Diet 75 [5 *B ¥ A O =

(JiDELNiCkYy~ W PRIDEJJIDLO W ANALYZA @ TRENDY otakarzkusebni@seznam.cz ~ @ Odhlasit @

Pridej den

cojste snédli dany den
nn jidla piidate Kiiknutim na tlacitko piidejfidlo. Jednotlivé potraviny piidite vepsanim textu do pole pfidat potravinu.

7.3.2015

Hmotnost (kg)

Zaddni informaci ke dni Energeticky vydej (kj) s
Jidla:
Jidlo Snidané sl o Piesnd evidence Easu jidla
Petivo, kaiserka . D
3 B 55g(558) -
. . o -
Syr tvrdy, eidam, 30 % t.v.s., pramér s B BT B
Sunka duSend bez kosti o I D
0 [+ 12(18) B P x - s
Zaddvdni v béZnych ddvkdch

Celkem energie: 662 kcal (2,772 k)) BE6IE G SE0E (v):9) C38
Rychly ndhled pFijmu energie
a Zivin véetné vyménnych
jednotek

4.2.2. Moje jidelnicky

Jednotlivé jidelnicky Ize jednoduse prohliZet a upravovat v sekci MOJE JIDELNICKY, kterou lze nalézt
v hlavnim menu v nabidce JIDELNICKY. V sekci MOJE JIDELNICKY jsou véechny jidelni¢ky sefazeny
podle data od nejnovéjsiho k nejstarsSimu. Na kazdém radku lze vedle jidelnicku nalézt hodnotu
energie, sacharid(, tuk(, bilkovin, a také pocet jidel, které dany jidelni¢ek obsahuje.
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e ProhliZzet nebo upravit jidelnicky lze po kliknuti na odkaz prohliZet, respektive upravit, které
se nachazi na pravé strané radku pfislusného jidelnicku.

4.2.3. Smazani jidelni¢ku

Smazat jidelni¢ek Ize na strance JIDELNICKY >> MOJE JIDELNICKY kliknutim na odkaz smazat vedle
pfislusného jidelnicku, ktery chceme odstranit.

4.3. Zadavani potravin

Zaddvani a Uprava potravin u jednotlivych jidel se provadi stejné ve vSech ¢astech aplikace. Jednotlivé
poloZky se zadavaji k pfislusSnému dennimu jidlu pfes pole Pridat potravinu.

4.3.1. Vyhledavani potravin
Vyhleddvani potravin v rozsahlé databazi se fidi nasledujicimi pravidly:

e |ze zadavat Casti ndzvu (,tac” najde ,taco”, ale i, pistacie”)

e Lze hledat bez diakritiky (,,chle” najde ,chléb”)

e |ze hledat vice vyrazli soucasné (,,chle kmi“ najde ,,chléb kminovy“)

e NezaleZi na poradi vyrazl (,dZe jaho” najde ,dZzem jahodovy“, ,jahodovy dzem* i napf.
»palacdinka s jahodovym dZzemem®)

e Hledd se presné to, co bylo zadano (,jablka“ nenajde , jablko®)

e Vice zadanych hledanych slov je vyhodnoceno v logickém soucinu - AND (tedy ,,chle kmi“
najde ,,chléb kminovy“, ale nenajde ,chléb bily” ani ,kmin“)

Tato pravidla umoziuji rychle vyfiltrovat hledané polozky v obsahlé databazi. Je vhodné vyuzivat
viceslovnych spojeni a vynechavat sklofiovani pfidavnych jmen a koncovky identifikujici jednotné ¢i
mnozné Cislo. Tedy pokud hleddme syrové jablko, misto ,jablka“ nebo ,jablko” je vhodné zadat ,jabl
syr“ Podobné pokud hledame smazené pokrmy z vepfového masa, zaddme ,,vepr smaz“

Rychlé zaddvani jidel - pokud chcete vyhledat naptiklad , varené brambory” mzete zadat pouze
,bravar“ nebo ,var bra“ a aplikace vyfiltruje viechny potraviny obsahujici zadany text, tudiz
nemusite zadavat celé nazvy. Vyhodné zaddte potravinu pies zkratku slova PRUMER (mas var prii
apod.) — vyfiltruji se nejcastéji pouzivané potraviny, u kterych naleznete nejvic ddvkovych mnozstvi.

Vyraz lze zaddvat postupné, vysledky se dynamicky méni dle aktudlné zadaného filtru.

Banan, syrovy, jedly podil, razné druhy, pramer ) tregnrbanin H

Celkem energie: 160 keal (668 k)) BE [lE SIE (i) €22

jab]

Jablko, syrové, se slupkou, priimar (218 k) / 100g)
Fulltextové hleddni P

ULOZIT (ODESLAT)



Zadavani dat

4.3.2. MnoZstvi a jednotka

Po vybéru potraviny je nutno zadat mnozstvi a pouzitou jednotku. Zakladni jednotkou je gram, tedy
mnozstvi se pak zaddva v gramech. Nékteré potraviny maji prednastavené jednotky (kus, platek
apod.) Tyto jednotky v sobé maji zabudovany pfepocet na gramy, v pfipadé jejich pouziti se pak do
mnozstvi zaddva pocet kus(, platkd atd. Pokud prednastavené jednotky neodpovidaji potfebé nebo
nejsou pro danou potravinu definovany, vidy je mozno vybrat jako jednotku gramy a zaddvat
konzumaci v gramech.

Novj jidelnicek (den) - Nut.. X | +

€ @ nuidstacaDelacd S Hiedat we & & O =

[JIDELNICKY-  HIPRIDE)JIDLO |~ ANALYZA & TRENDY otakarzkusebni@seznam.cz - @ Odhlasit @

Pridej den

Zéznam toho co jste snédli dany den
Jednotliva dennijidia pridate kiiknutim na tatitko pridejjidio. Jednotlivé potraviny pridate vepsanim textu do pole pidat potravinu

Den konzumace 11.3.2015
Hmotnost (kg) 90
Poznimka sluzebni cesta
Energeticky vydej (kj)
Jidla:
€as
Jidle Snidang 06 | 30

Banan, syrovy, jedly podil, riizné druhy, pramér e 1 stiedni bandn ( E

1kus (120g)
1 mensibanan (65g)
172 kusu malého (70g)

Potet jednotek Tgtie)
100g (100g)

Celkem energie: 80 keal (334 k)) Billg g 58008 () Gl g Vybér jednotky

PRIDE) jiDLO

Celkem energie: 80 keal (334 kj) BHIE 0B 55 (vi-2) &1 g

ULOZIT (ODESLAT)

4.3.3. Smazani potraviny nebo jidla

V radku potraviny za jednotkou je ikona pro smazani potraviny z denniho jidla. Smazat celé denni
jidlo Ize pfimo v editaci jidelni¢ku, kde v zaddvacim rozhrani jidla se na pravé strané nahofe nachazi
ikona pro smazani jidla z denniho jidelni¢ku.

4.3.4. Prehled energie

V priibéhu zaddvani se pod dennim jidlem zobrazuje soucet prijaté energie, coz dava klientovi
okamZitou informaci o pribézném pfijmu energie a rovnéz upozorni na pfipadnou chybu ve
zvolené kombinaci mnozstvi/jednotka.
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07.03.2015 - jidelnicek - dp % | +

€ @ nutridata.cz/Diet/Edit/75 [S Hiedat wEe & A O =
[)iDELNI€KY-  {|PRIDEJJIDLO L~ ANALVZA & TRENDY otakarzkusebni@seznam.cz ~ @ Odhlasit @
Uzus pomerancovy, prumer 1 250 ml (260g) H
Celkem energie: 401 kcal (1,677 k) Bi5iE [Tl 5638 (v1:6) G482

as o

Jidio Vetere 1 2
Toustovy chléb svtly s B  oletek0m E

., . o -

Syr trdy, eidam, 30 % t.v.s., primér P ol 15 E
Ketup jemny, Hellmann’s 1B 1 Izice (15g) E
Rychly néhled pFijmu energie Rejtata, rizné druhy, syrové, pramér 1B 1 stredni rajce (12 E

a Zivin za jidlo

Celkem energie: 598 keal (2.500 k)) HZ0IE iSIE S5 (/0 Ci3g

Rychly ndhled pfijmu energie
a Zivin za cely den

PRIDE]jibLO UloZenf zadanych jidel
Celkem energie: 2,430 kcal (10,167 kj) Bi15 & T8 55578 (v134) Cog g

ULOZIT (ODESLAT)

4.4. Zadavani energetického vydeje

Béhem zadavani jidelnick mate mozZnost také zadavat hodnoty energie vydané, tuto moznost
naleznete pfi editaci jiz zadaného dne, nebo pii zadavani celého jidelni¢ku (odkaz PRIDEJ
JIDELNICEK). NutriData nabizi dvé moznosti zadavani energetického vydeje:

1. MozZnost vepsat hodnotu vaseho denniho vydeje energie, pokud ji umite sami vypocitat,
nebo ji znate z pfistroje Fitbit, nebo podobnych. Tato hodnota se vepie do politka CELKOVY
ENERGETICKY VYDEJ (kJ).

2. MoiZnost spocitat vas energeticky vydej pomoci bézné urovné fyzické aktivity a naseho
kalkulatoru dalSich aktivit.

4.4.1. BéZna aroven fyzické aktivity, nastaveni

BéZna uroven fyzické aktivity (zkracené PAL z anglického The physical activity level) je zpUsob
vyjadreni dennich fyzickych aktivit pomoci Ciselného indexu a je pouzit k odhadu celkového denniho
energetického vydeje. V kombinaci s BMR m(iZe slouZit pro ORIENTACNI vypo&et mnoZstvi energie z
potravy, kterou osoba potrebuje pro udrzeni daného Zivotniho stylu. Mimoradné volnocasové fyzické
aktivity je potom nutno dopocitat v Kalkulatoru dalSich aktivit.

Hodnotu bézné Urovné fyzické aktivty je nutno nastavit podle tabulky PAL, kterou naleznete ve
spodni &asti stranky nastaveni Gétu (odkaz NASTAVEN/ UCTU se objevi po kliknuti na vasi emailovou
adresu v zahlavi stranky) .

BéZnou Uroven fyzické aktivity je nutné zadat, aby vam aplikace mohla sama pocitat prdmérny denni
energeticky vydej pomoci vasich osobnich Gdajd (vyska, hmotnost, vék), a také abyste mohli
s energetickym vydejem dale pracovat v kalkulacce dalSich aktivit.
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Zadavani dat

4.4.2. Kalkulator dalsich aktivit

Kalkulator dalSich aktivit umoznuje pfidavat dodatecné denni aktivity. Na strance jidelnic¢ek je nutné
nejprve zadat aktualni hmotnost, poté preskocit a NEVYPLNNOVAT poli¢ko CELKOVY energeticky
vydej (kJ), a nasledné kliknete na odkaz Kalkulator dalSich aktivit a na strance se vam objevi okno

s kalkulatorem, kde mUzete velmi jednoduse v policku HLEDEJ AKTIVITU... vyhledat ptislusnou
aktivitu, kterou jste dany den délali. Pfi hledani staci zadat prvnich par pismenek z ndzvu dané
aktivity (pro Tenis dvouhra napfiklad staci zadat ,,ten dvo“), vyberte aktivitu dvojklikem a nasledné ji
musite priradit dobu, po kterou jste aktivitu provozovali. Hodnota energetického vydeje se ptrepocita
podle doby provozované aktivity. Tento postup miZete opakovat pro pfislusny pocet aktivit.

Aktivity Ize smazat kliknutim na kfizek, ktery se nachazi napravo na stejném radku jako dana aktivita.

Vysledna energie aktivity se vdm okamzité zapocita do aktudlniho energetického vydeje. Tuto
celkovou hodnotu energetického vydeje mizete nalézt nad polickem vyhledavani aktivit, je nazvana
Celkem vydané energie.

Iste-li s pfidanymi aktivitami spokojeni, mGzete pokracovat dale pridavanim dalsich jidel do
jidelni¢ku, nebo prostym uloZzenim dne, aktivity se uloZi po kliknuti na tlac¢itko uloZit a mizZete se
k nim kdykoli vratit a zpétné je upravovat, nebo mazat.

)IDELNICKY~ {1 PRIDE] JiDLO [~ ANALYZA @ TRENDY/ENERGIE otakarzkusebni@seznam.cz ~ @ Odhlasit @

vydej (k)

Vydanou energii Ize déle sledovat a porovnavat s energetickym pfijmem na strance TRENDY/
ENERGIE a také na strance ANALYZA.
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Zadavani dat

4.5. Oblibené

Oblibené znamena moznost si jakékoli denni jidlo uloZit jako oblibené (vhodné hlavné pokud dané
jidlo ¢asto opakujete). MoZnost pridani oblibeného jidla se objevi po pridani potravin do denniho
jidla hned vedle nazvu denniho chodu. Jednoduse kliknete na ,,Uloz do oblibenych” a vepiSete nazev
oblibeného jidla. Vse se uloZi po kliknuti na tlacitko ulozit (odeslat). Pfi dalsim zadavani jidel Ize
oblibené jidlo jednoduse vybrat v poli ,,UloZena jidla“, ktera naleznete vedle pole pro pridavani
potravin.

MJiDELNI€KY~  f|OBLIBENE L ANALYZA~ ®ZAZNAMNIK = @ otakarzkusebni@seznam.cz~ ® @

PrEMIUN

Jidelni chody:

Cas 07 1g | Dennichod: Snidan& M ! UloZ do oblibenych - Nazev:|Rohlik s medem

konzumace

Rohlik p3eni¢ny bily, pramér

3 1 kus (43g) v
Maslo, nesoleng, primér ) .

3 1 ofechmasla(10 ~
Med véeli, primér .

3 porce (5g) M

Pridej potravinu: Nebo vyber z uloZenych jidel:

Celkem v jidle: 581 keal (2,431 k)) Bil0g [i268 577 8 (V):3) C12g

+ PRIDE] JIDELNi CHOD

Pod odkazem Oblibené v hlavni nabidce NutriDat |ze jednotliva uloZena denni jidla prochazet a
zobrazovat jejich vyhodnoceni. Nasledné Ize dand oblibend uloZena jidla dale upravovat nebo mazat.

4.6. DIA a Wellness Profil

Béhem zadavani jidelnick(l mate moZnost také zadavat a sledovat namérené DIA a Wellness hodnoty,
kterymi jsou hodnoty glykémie, ketonémie, cholesterolu, tlaku krve, tepové frekvence a obvodu
pasl.

Pokud do DIA a Wellness Profilu zadate béhem dne hodnoty glykémie a ketonémie, tyto parametry
se projevi po uloZeni jidelni¢ku v grafu (ktery miZete vidét v premiové verzi) a také v tabulce, kde si
muzete zkontrolovat, Ze jsou vsechny hodnoty zadany spravné.
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PREMIUM

=) JiDELNICKY ~

Vyhodnoceni -

f1OBLIBENE |~ ANALYZA- & ZAZNAMNIK

Zadejte Dia a Wellness hodnoty které chcete zaznamenat.

Eas

07:46

07:46

07:50

07:50

07:50

10:20

méFend velitina
glykémie (mmol/i)
cholesterol

TK syst.

TK diast.

TF klidova

HbATC {(mmolmol)

Analyza

otakarzkusebni@seznam.cz -

hodnota

71
51
135
85
78

72

C2

10:20 obvod pasu 101
11:45 glykémie (mmol/i) 142
11:45 Ketonémie (mmolA) 1.8
15:34 glykémie (mmold) ~

PRIDEJ DALSI RADEK

Hodnoty se do systému zadavaji postupné vzdy k prislusSnému ¢asu, tedy do prvniho sloupce se
vepiSe spravny cas, kdy byla hodnota namérena, poté se vybere mérena velicina (glykémie,
ketonémi, TK, apod..) a do tretiho policka se zada namérena hodnota. MlzZete méfit vice hodnot pro
rlzné parametry pro stejny ¢as. Vse se uloZi zaroven pfi ukladani jidelnicku a vsechny zadané
hodnoty se po uloZeni objevi na souhrnné strance Vyhodnoceni v pfehledné tabulce.

Dia/Wellness Index denni pribéh

\
)

ykémie (mmaol/l)

G

2 13 14 15 16 17 18 9 20

Hodina
|

i
m
I
-
@
=
v
E
=

bilkoviny vldknina

V prémiové verzi navic lze vidét prehledny graf, ktery ukazuje zavislost trendu glykémie a ketonémie
na pfijatych dennich jidlech. Pozor, nékteré hodnoty glykémie, nebo ketonémie nemusi byt v grafu
znazornény, protoze mezi danymi hodnotami neni minimalni ¢asovy rozestup 30 minut.

5. Vyhodnoceni - Analyza

V aplikaci Ize nalézt souhrnnou analyzu za poslednich 7 dni a také jednotlivé zakladni analyzy pro
vSechna jednotliva jidla a jidelnicky. Souhrnna analyza za poslednich 7 dni se zobrazi po kliknuti na
odkaz ANALYZA.

5.1. Vyhodnocenti jidelnicku nebo jidla

Jakmile je zadané jidlo, nebo je jidelnicek uloZen, objevi se na monitoru pod vloZenymi potravinami
celkové vyhodnoceni nutrientl za dané jidlo nebo jidelnicek.
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Analyza

V zakladnim souhrnu je mozné nalézt nutri¢ni vyhodnoceni energie, sacharidd, tukd, bilkovin, cukra,
vlakniny, nasycenych mastnych kyselin, transmastnych kyselin a také nékterych mikronutrient(, jako
napft. cholesterolu, vitaminu C, vapniku, nebo sodiku.

Pod zékladnim souhrnem nutrientl jsou vyobrazeny grafy rozloZzeni energie podle sloZeni a podle
kategorii potravin.

I Details - NutriData ® \+
& @ nutridata.cz/Diet View/s2 I3 Hiedat e ¥ A SO =
[JiDELNICKY~ Y PRIDEJJIDLO W~ ANALYZA @ TRENDY otakarzkusebni@seznam.cz ~ @ Odhlasit @ M
Poznamka : sluzebni cesta
Hmotnost (kg) : 90.0 kg
(06:30) Cukry:45€ ==
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, primar 2x 1 stfednibanan =150g
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1x 1 stiednikus -13g
Jogurt bily 2.5% tuku, primér 2% 100 ml -206g
_ . . Mandle blanirovang 20 1g -20g
Prrehled potravin v zadaném =|
jidle
b Celkem 2029 k] 7 485 kcal
Polozka Mnoistvi Energie (kj / keal) Polotka  Mnoistvi
Sacharidy 72g 1226k] 293Keal 300g Cholesteral 288mg 300 mg
Cukry 4s5g 60g ViaminC  241mg  100mg
Visknina 8g 0+g Ca 3323mg 1000 mg
Tuky 19g 325K T77Kal 79g Na 110mg  550-2400 mg
Prehled prijatych Zivin a Nasyconé iy 525 o max20g
SLIHB R Transmastné kyseliny 0g max25g
Bilkoviny 13g 227 54Kl 59g
Graf rozloZeni energie
Podle slozeni Podle kategoril L

Grafy rozloZeni energie dle

. iy N Tuky: 33 %
sloZeni Zivin a kategorie £

h Maso, vejce, 50ja, ofechy: .

6. Analyza

Pod odkazem Analyza se nachazi 3 typy podrobnéjsiho vyhodnoceni jidelnick(:

e Analyza poslednich 7 jidelnic¢kd
e Trendy/ Energie
e Dia/Wellness profil

Jednotlivé typy jsou popsany v nasledujicich kapitolach.

6.1. Analyza poslednich 7 jidelnicka

V analyze poslednich 7 jidelni¢k( jsou zobrazena data poslednich 7 zadanych jidelnickd.

V jednotlivych sloupcich Ize vidét zakladni makronutrienty a mikronutrienty, jako ve vyhodnoceni
jidelnicku.

Radek Priimér zobrazuje vypocteny primér z poslednich 7 zadanych dnd a fadek DDD zobrazuje
hodnoty doporucenych dennich davek primérného muze nebo Zeny.
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I Souhm jidelnick - NutriD., % | =

Analyza

€ @ nutridata.cz/Diet/ Analyze

Prehled piijmu po dnech

Priamér a srovndni's DDD

|| Q He

Conutri [9)iDELNICKY-  f{PRIDEJJIDLO |~ ANALYZA @ TRENDY otakarzkusebni@seznam.cz - ® Odhlasit @

Souhrn - Analyza poslednich 7 jidelni¢kd

Den Hmotnost Vydej  Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Cukry V] Nasycené Transmastné Cholesterol Viiknina Na Ca
(Kg) energie m ) ) ) tuky kyseliny
() (KJ/keal) (SAFA)

732015 90.0 11488 10167/ 115 6 337 98 34 35 0 147 23 3110 1390
2431

632015 90,0 11488 10833/ 03 02 355 144 36 49 2 203 2 2176 620
2500

532015 90,0 11488 12332/ 100 108 402 122 40 52 2 233 2 2751 925
2949

432015 90,0 11488 11675/ 143 72 405 187 40 23 0 355 41 2234 1273
2792

332015 90.0 11488 13141/ 148 108 an 135 4 3 0 459 as 3115 1692
3142

222015 90.0 11488 12500/ 154 o atg 185 42 2 0 262 57 1496 1145
3010

132015 90.0 11488 10843/ 148 se 312 89 37 18 0 21 32 5494 1047
2504

Pramér 90 11488 11655/ 129 85 387 137 39 34 1 282 35 2011 1156
2787

oo - - - sog 79g  300g 60g - max20g max25g 300mg 30tg 550- 1000

2400 mg

mg

Graf rozloZeni energie

Podle slozenf Podle kategorif

Bilkoviny: 18.%

6.2. Trendy/Energie

Vitamin
c

201

201
a7
458
858

290

100mg

e & A S

Stranka trendy zobrazuje management hmotnosti, energie a vypoctené BMR (bazalni metabolicky
vydej), vypocteny energeticky vydej, a také tabulku vyvoje hmotnosti, pfijmu a vydeje energie a
trendovy graf vyvoje hmotnosti a vyvoje pfijmu a vydeje energie.

Do managementu hmotnosti a energie se Ize dostat kliknutim na odkaz TRENDY na hlavni nabidce.

[ Hmotnost avydej energie .. % | +

€ @ nutridatacz/Me/Weight

Vysvétleni pojmii k vpoétu
vydeje energie

Zadand hmotnost a vydej
energie v ¢ase

¢lla

Conutri [4)iDELNICKY-  P{PRIDEJJIDLO L~ ANALYZA @ TRENDY otakarzkusebni@seznam.cz - @ Odhlésit @

Hmotnost a vydej energie
Vypocet BMR

Bazalni| zkracend BMR z anglického basal metabolic rate) je mnoZstvi energie vydané v klidovém stavu v teplotng
neutralnim prostredi na laéno (to znamena ve stavu, kdy zaZivaci soustava nepracuje, co znamena u lidi 12 hodin piistu). Vdej energie v tomto stavu je dan pouze
praci (fungovanim) Zivotn& ddleitych orgénd, jake srdce, plice, mozek a zbytek nervového systému, jater, ledvin, pohlavnich organd, svald a kiize. BMR se sniZuje s
vékem a ztrétou svalové hmoty. Naopak se zvySuje diky kardiovaskulamimu cviceni a nardistu svalové hmoty.

B&Zna Grever fyzieké aktivity (zkrdcend PAL 2 anglického The physical activity level) je zpiisob vyjadieni dennich fyzickych aktivit pomodi Eiselného indexu a je
poutit k adhadu celkevého energetického vydeje. V kombinaci s BMR miiZe slouit pro vypotet mnoZstui energie z potravy, kterou osoba potebuje pro udrzeni
daného Fivotniho stylu.

Pro vypotet bazalniho metabolismu, jsou potiebné tyto ddaje: Vék (datum narozeni), vyska, hmotnost.

Hmotnost se zadava u kazdého jidelnitku (dne) zvI3st.
Energeticky vyde} ktery se také zadava u fidelniéku je predvypoéten podle BMR (které se podits 2 vyiky, hmotnosti, véku) a déle nasobeno PALem.
U kaZdého dne Ize energeticky vydej prepsat ruéng, napf pfi vlastnim méfeni pomod pfistrojd.

Pro vypocet BMR je pouita pivodni (originani) "Harris - Benedict” rovnice. Pro presnéjsi metodu vypottu bazilniho metabolismu, vychazejiciho napfikiad 2 méfen slozen

t&la, a tedy k upfesnéni celkového metabolického denniho vydeje, misete s vhodou kontaktovat nutriéniho terapeuta nebo odborného konzultanta, vybaveného
programem Mutri Pra EXPERT.

V&g bazalni metabolismus: 7659 k| / 1830 kcal
Spoditany energeticky vydej (BMR * PAL): 11488 k| / 2746 kcal

Vyvoj hmotnosti, prijmu a vydeje energie

Datum Hmotnost Vydej Energie Pijem Energie Rozdil

[ ) 90.0Kg 11488 kJ /7 2746 kcal 10167 k) £ 2430 keal -1321 kJ #-316 keal
( ) 90.0Kg 11488 K 7 2746 kcal 10833 kJ 7 2589 keal -655 kj /-157 keal
( ) 90.0Kg 11488 kJ 7 2746 keal 12332 k) /2047 keal 844K /202 keal

( ) 90,0Kg 11488 K /7 2746 kcal 11675 k] 7 2790 keal 187 k) / 45 keal

( ) 90.0Kg 11488 K 7 2746 kcal 13141 kJ/ 3141 keal 1653 K/ 395 keal

[¢ ) 90,0Kg 11488 kj 7 2746 keal 12590 k) # 3009 keal 1102 K) / 263 keal

( ) 90.0Kg 11488 K / 2746 kcal 10849 k) 7 2593 kcal -639 kJ /-153 keal
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Zpravy a notifikace

Mimo tabulku ukazujici vyvoj pfijmu a vydeje energie lze vSe vidét nazorné i na grafu trendu
hmotnosti a grafu bilance energie. Po pfidani dalSiho dne se vSe automaticky prepocita.

[ Hmotnost avydej encrgic .. % “\+

€ | @ nutridata.cz/Me/Weight ¢ || Hiedar e & A S
Conutri [9JIDELNICKY~  {IPRIDE)JIDLO L ANALYZA & TRENDY otakarzkusebni@seznam.cz - @ Odhlasit @
( ) 90.0Kg 11488 k) 7 2746 kcal 10849 K £ 2593 keal 639 K /-153 keal

Vyvoj hmotnosti

Vyvoj hmotnosti

Graf trendu hmotnosti

1.3.2015 2.3.2015 3.3.2015 4.3.2015 5.3.2015 6.3.2015 7.3.2018

L]
Wvoj piijmu a vydeje energie (k)
Viyvoj prijmu a vydeje energie (kJ)

13000

12500

11500 . . . . . * °
11000 /
L 10500
Graf energetické bilance

10000

1.3.2015 2.3.2015 3.3.2015 4.3.2015 5.3.2015 5.3.2015 7.3.2015

u n
Vdej  Prijem

6.3. Dia/Wellness profil

I

Pod odkazem Dia/Wellness profil naleznete struény vypis poslednich zadanych dnd, véetné souhrnu
dennich jidel, tabulek s hodnotami z DIA a Wellness profilu a v premiové verzi se zde zobrazuje také
grafické rozloZzeni hodnot nutrietl jednotlivych dennich jidel, véetné grafického porovnani s
hodnotami glykemie a ketonémie.

Dia/Wellness Index denni pribeh

@
)

\
)

eib A wallg

mmal/I
=@
__ |
|
F

(
i

2
] I 3
= a
c 9 60 =
-0 I =
= w
[CR I 0 2
3 mmol/l o
an O
3 - — E
i | l
) n - N
7 8 10 1 2 12 14 15 16 17 18 ) 20 2 22
Hodina
u | |
glykémie  ketonémie  sacharidy cukry  tuky nasycené tuky bilkoviny vlaknina

7. Zpravy a notifikace

V hlavnim menu pod ikonou obalky se dostanete do notifikaci, kde uvidite jak zpravy od Vaseho
poradce, tak systémové zpravy nebo zpravy o novinkach v aplikaci.
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Odeslani dat poradci

Dale tato funkce ve verzi "Premium Contact", umoZzniuje obousmérnou komunikaci s Vasim nutri¢nim
terapeutem/poradcem. Ten si mlzZe stahnout Vase jidelni¢ky do aplikace NutriPro, uvidi i vase
pozndamky a zadané aktivity. Poradce muze tyto jidelnicky nasledné okomentovat a komentar Vam
odeslat na NutriData, kde je naleznete mezi zpravami a notifikacemi.

7.1. Individualizované cilovani DDD nutrienti terapeutem

Poradce Vam také (pouze ve verzi Premium Contact) mizZe nacilovat individualni doporucené denni
davky energie, makro- i mikro-nutrientt (projevi se v Analyze). O vSsech zménach v nastaveni
nutrientll terapeutem vam rovnéz vzdy prijde notifikace.

Pokud se budete chtit vratit k vychozim hodnotam doporucenych davek, mlzZete tak provést
v nastaveni, kde naleznete tlacitko Resetovat DDD.

8. Odeslani dat poradci

Vsechna data a jidelnicky se ukladaji do databdze na server. Po zadani a uloZeni denniho jidla,
jidelnicku, nebo vice jidelni¢kd je mozno vSechna data ,preposlat” svému nutri¢nimu poradci.
K tomuto kroku je nutné sdélit Vasemu nutri¢nimu poradci Vasi emailovou adresu.

Data jsou uloZena na serveru NutriData a v momenté, kdy poradce otevie ndvstévu prislusného
klienta, a zvoli moznost stahnout vyhodnoceni z webu, dostane moznost stahnout jeho zadané
jidelnicky jako podklad pro vyhodnoceni.

9. Prémiova verze

Prémiovou verzi PREMIUM nebo PREMIUM CONTACT lze aktivovat v aplikaci na strdnce PREMIOVA
VERZE po kliknuti na odkaz IMENO@EMAIL.CZ. Zde je potieba vlozit zakoupeny kdd do pole Kod pro
aktivaci a stisknout tlacitko aktivovat. Vas ucet bude okamzité upgradovan na prémiovou verzi.

Prémiovou verzi lze zakoupit pfimo ze stranek www.nutridata.cz, u Vaseho nutri¢niho terapeuta
nebo na www.nejenchlebem.cz.

9.1. Verze Premium

Verze Premium obsahuje nad ramec zakladni verze nasledujici funkce:

e Neomezena historie jidelnickd

e Moznost sledovat trend hmotnosti

e Moznost sledovat energeticky vydej

e Varovani pfi odchylce od DDD

e Podrobna 7 denni analyza

e Zobrazeni hodnot nékterych mikronutrient( ve vyhodnoceni

e Okamizité zobrazeni hodnot tukd, sacharidd, bilkovin, vyménnych jednotek (VJ) a cukrd
béhem pfidavani potravin

e Bezreklam
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Podpora

9.2. Verze Premium Contact

Verze Premium Contact obsahuje:

o Veskerou funkénost verze Premium

e Moznost zpétné komunikace se svym nutri¢énim terapeutem v systému NutriData-NutriPro

e Moznost nastavit terapeutem doporucenné denni davky viech nutrient(l do aplikace
NutriData

Verzi Premium Contact mlzZete koupit u svého poradce a aktivovat ji stejné jako Premiovou verzi.
Mate-li jiz zakoupenou verzi Premium a chcete si pfikoupit verzi Premium Contact, o verzi Premium
nepfrijdete, doba licence se prodlouZi o dobu zakoupené verze NutriPro Contact.

10.Podpora

Jedna se o aplikaci, ktera funguje ve webovém rozhranni, tudiz je nutné si peclivé zkontrolovat, Ze
mate funkéni pfipojeni k internetu. Vypadky internetu mohou zkomplikovat odesilani dat a jejich
uloZeni na server. Vsechna data jsou pribézné zalohovana, pokud se z jakéhokoliv dlivodu nelze
k aplikaci pFihlasit, neznamena to, Ze jste o né pfrisli.

Provozovatel webovych stranek NutriData.cz neodpovida za ztratu ani poskozeni Vasich dat.

Pokud mate néjaké dotazy, prosim kontaktujte nasi podporu na emailu: info@nutridata.cz.
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