Sestaveni jidelniho listku pomoci webové aplikace nutridata.cz

Vypracujte predem a prineste na praktické
cviceni ,Hodnoceni stavu vyzivy. Sestaveni
jidelniho listku“ - téma A.

(Terminy: viz rozpis v IS)

www.nutridata.cz

Zaregistrujte se, nebo se prihlaste pres ucet
Facebook. Prihlaseni se je nutné - bez
prinlaseni neni mozné jidelni listek sestavit!
Registrace je bezplatna. Pro vypracovani
jidelniho listku pro potfeby praktickych cviceni
neni potrebna placena verze webu. Ucet lze
kdykoliv zrusit.

PFi registraci zadejte rok narozeni, vysku a vahu.
RovnéZ je nutno zadat Uroven fyzické aktivity
(napovédu jak na to je na strance). Tyto Udaje
aplikace pouziva pro odhad bazalniho
metabolismu.

Pod odkazem ,Jidelnicky“ na listé nahore vilevo
vyberte ,Pridej jidelnicek®”.
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Poslednich 10 jidelni¢ku

Dle instrukci  vypracujte jidelniCek  (viz
,Napovéda“) - zadejte jidla, které jste snédli
béhem jednoho realného dne. Pokud
pozadovana potravina/jidlo neni v databaze,
snazte se najit nutricné podobnou polozku.
Kromé jidel zadejte i fyzickou aktivitu (vC.

sezeni.) a aktualni hmotnost.
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Jidelnicek ulozte.

Sumarni tabulku spolu se souhrnem denniho
prijmu  Zivin prepiSte do protokolu, nebo
kompletni  jidelnicek vytisknete pfimo z
prohlize¢e, nebo pomoci funkce ,print screen”
ulozte zobrazovanou plochu monitoru jako
obrazek, orezte a vytisknete.

y
Ulozit

Kazdy student bude mit jako soucast protokolu
bud kompletni vytistény jidelni¢ek nebo Gdaje o:
- Celkovém energetickém vydeji

- Energetickém pfijmu v jednotlivych jidlech
bé&hem dne (snidané, obéd, ...)

- Mnozstvi jednotlivych  Zivin  pfijatych v
jednotlivych jidlech béhem dne (sacharidy,
tuky, bilkoviny)

- Konkrétni slozeni jednotlivych jidel (tj. vypis
potravin, které jste snédli na snidani, obéd,...)

- Celkovém energetickém pfijmu

- Celkovém prijmu jednotlivych Zivin (sacharidy,
tuky, bilkoviny, cholesterol, vit. C, Ca, Na)
véetné dennich doporuc¢enych davek (DDD)

- Procentualni rozlozeni energetického pfijmu v
ramci zakladnich Zivin (sacharidy, bilkoviny,
tuky - kolacovy graf v souhrnném zobrazeni
dolu vlevo)

V sekci ,Analyza - Nutriéni analyza“ najdete
podrobnou analyzu svého jidelnicku.
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prijmu nejdete ,Report podle obsahu nutrientd”.
Jde o stru¢ny rozbor prijmu vybranych vitaminu
a minerald a dalSich slozek potravy. Pro
seznameni se s jednotlivymi analyzovanymi
Zivinami, jejich doporuéenymi davkami a
disledky nedostatecného ¢i nadbyte¢ného
prijmu kliknéte na jejich nazev. ,Report”
dikladné prostudujte. Jeho shrnuti bude
soucasti zavéru.

Graf rozloZzeni energie
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Report podle obsahu nutrientu

Formulujte zavér: Porovnejte energeticky pfijem
a vydej, prijaté a doporucené denni davky
jednotlivych  zakladnich  Zivin, minerall a
vitamin(. Zhodnotte jidelnicek s ohledem na
optimalni sloZzeni potravy a zasady spravné
vyzivy. Navrhnéte UGpravu jidelnicku a fyzické
aktivity, ktera by smérovala k napravé
pripadnych nedostatku.
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