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VYZIVOVE TABULKY A PRVE KROKY

1. Co su vyzZivové tabulky?
Vyzivové tabulky vznikli preto, aby sme fudom pomohli zlepsit ich zdravie, vytvorit si vyvazeny jedalnic¢ek a
taktiez zorientovat sa v potravinach, v ich zloZeni, é¢kach, vitaminoch, mineralnych latkach a alergénoch. Vdaka

tabulkam ziskas$ prehlad o tom ¢o konzumujes a aky to ma vplyv na tvoje zdravie.

Prehladna webova stranka ti navrhne odporudéany prijem Zivin, podla toho ¢i chce$ schudnut, pribrat alebo si
udrzat vahu. Vdaka Statistikam v jedalnicku budes$ mat prehlad o tom, aké Ziviny prijimas, v éom by si mal svoj
prijem zvysit alebo naopak znizit. K lepsiemu zdraviu a celkovej kondicii ti prispeje aj analyza prijmu vitaminov

a mineralnych latok, soli, nasytenych mastnych tukov a cukru.

Vdaka vhodnostiam, rozsirenému filtrovaniu, porovnavaniu az 3 potravin si vie$ pozriet z pohodlia domova
udaje k vyrobkom a potravinam, ktoré st dostupné na slovenskom trhu. Vies sa tak lepsie rozhodnut, ¢i si danu
potravinu kapi$, zahrnie$ do jedalni¢ka alebo si najdes ind, ktord bude mat menej skodlivych écok alebo

zloZenie, ktoré viac vyhovuje tvojim potrebam..

Taktiez mbzes vyuzivat aj nase intuitivne kalkulacky pre zistenie:

e BMI (Body Mass Index),

e BMR (Bazalny metabolizmus),

e CEV (Celkovy energeticky vydaj),

e Ciela (Potreba denného prijmu energie, bielkovin, tukov, sacharidov, podla zadaného ciela (udrzat vahu,
schudnut, pribrat)) a

e 76n tepovej frekvencie.

2. Aké by mali byt prvé kroky po registracii alebo zakipeni PREMIUM uctu?

IM

Urcite odporucame vyplnit Gdaje v sekcii ,M0j profil“, aby ti jedalnic¢ek a vSetky funkcie fungovali spravne.

Klikni na hornom paneli na 1. ,Mo6j tcet” a tam uvidis uz 2. ,Maj profil“.

s Vyzivové tabulky PODPORTE NAS MOJ UEET ~

N 2 M8j icet AR
Databaza potravin Databdza écok Ziviny Statistiky Kalkulacky i .\»7-‘,;,

@ Moj profil 2

Kolk
8 Jedalnicky

HI g e @ Moje potraviny
Potraviny D n & Moje oblubené
£ Mnou hodnotené

Y Moje filtre

Ly I= Odhlasit




Vypln polozky oznacené * a precitaj si poznamky, aby si vedel, ¢o vietko vyZivové tabulky dokazu. Vdaka tymto
Udajom sa dozvies mnoistvo informécii vo ,Vyslednych hodnotach” svojho profilu, bude ti fungovat
prepojenie s jedalnickom a teda aj strazenie prijmu, aby si dosiahol svoj ciel.

Dozvie$ sa tu o svojej telesnej hmotnosti, bazalnom metabolizme, celkovom energetickom vydaji a potrebe

denného prijmu na to, aby si vedel dosiahnut svoj ciel (udrZat vahu, schudnut alebo pribrat).

V Casti Ciel' (Potreba denného prijmu), ktord sa tieZ nachadza v profile, vidis orientacné a navrhované
hodnoty, ktoré by si mal dodrZat na dosiahnutie svojho ciela. Tieto hodnoty sa ti prendsaju aj do jedalnicka,
¢o je jedna z kluéovych funkcii, preco by si mal mat vyplnené tieto ddlezité udaje. V jedalnicku budes vidiet,

kolko energie reélne prijimas a kolko by si mal prijat na dosiahnutie svojho ciela.

Ak si alergicky na uréité potraviny, tak si ich tieZ zazna¢ vo svojom profile a v jedalni¢ku ta na ich vyskyt
upozornime.
Ked' si vyplni$ svoje miery, aj s vahou, a budes si ich pravidelne aktualizovat, tak v ¢asti ,,Mdj vyvoj“, ktory

najdes dole v profile, uvidi$ historicky vyvoj tvojich mier a vahy.

KedZe ide o komplexny systém s velkym mnozZstvom funkcii, tak odporicame si ho preklikat, oboznamit sa

s nim, pripadne si pozriet iné otdzky a k nim odpovede. Klikaj na vietko €o vidi$, uréite ni¢ nepokazi§ ©.

3. Ako saregistrujem?

1. Na hornom paneli klikni na , Vytvorit uéet”.

2. Vyber si, ¢i sa budes registrovat prostrednictvom socialnych sieti alebo cez svoj e-mail a heslo. Zaskrtni, ze
nie si robot a klikni na ,,Vytvorit Gcet”.

3. Na tvoj e-mail (aj ked'si sa registroval cez socidlnu siet), ti pride poZiadavka na aktivovanie tc¢tu. Tento e-
mail ti méze spadnut do SPAM-u, preto si skontroluj aj tento priecinok.

4. Klikni v e-maile na tlacdidlo ,Aktivovat uéet” alebo na priloZeny link. Potom uZ bude tvoj Uéet aktivovany

a mozes sa prihlasit. 1

» Vyzivoveé tabulky PODPORTE NAS PRIHLASIT SA VYTVORITUGET ~ SK ~

Databaza potravin Databaza é8ok Ziviny Statistiky Kalkulagky @ @
2 74 vyzivové Tabulky

f G Registrovat pomocou Google \

alebo

Heslc

™

Nejsem robot

Ahoj,

CAPTCHA
@ pre dokoncenie registracie na vyzivovetabulky.sk je potrebne aktivovat Gtet, aby sme overili, Ze je e- mailova adresa platna.
_ Preto, prosim, Klikni na tliacidio .aktivovat Udet” alebo na odkaz pod tlaCidiom.
Zrusit

Aktivovat aget 3-4

Odkaz: [lvyzivovetabulky.sk/registracia/aktivacia/d




4. Mam problém s registraciou, ako mam postupovat?

Ak si sa skusil zaregistrovat a neprisiel ti aktivacny email, mohlo sa stat, Ze ti spadol do SPAM-u. Preto si, prosim,
skontroluj aj tento priecinok. Ak by e-mail neprisiel, alebo si mal iny problém, tak nam napi$ e-mail na:
info@vyzivovetabulky.sk.

Do e-mailu napis: ako si postupoval, alebo popis konkrétne, kde nastala chyba, uved ndm e-mail na ktory si sa
pokusil zaregistrovat.

My chybu preverime a budeme ta spatne kontaktovat.

5. Ako sa prihlasim?

1. Ak u? si sa registroval a aktivoval si si Ucet cez odkaz v e-maile, tak klikni v hornom paneli na ,Prihlasit sa”.
2. Podla registracie klikni na prihlasenie cez socidlnu siet alebo vyplii meno a heslo. Potom uzZ iba zaskrtni,
Ze nie si robot a prihlas sa.

» Vyzivoveé tabulky PODPORTE NAS PRIHLASIT SA VYTVORITUEET  SK ~

Databéza potravin  Databaza éok Ziviny Statistiky Kalkulagky 1 @ @ 0
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/ G Prihlasit pomocou Google \

alebo

E-mail
Heslo

1eCAPTCHA
‘Smiuvni podrminky

Nejsem robot

Ochrana scukrom

—

Zabudnuté heslo

6. Nepamatam si heslo. Co mam robit?
1. Ak si nepamétas heslo, tak pri prihlasovani (cez , prihlasit sa”) klikni na ,,Zabudnuté heslo”.
2. Vypli svoj e-mail, zaskrtni, Ze nie si robot a klikni na ,Resetovat heslo”.

3. Pride ti e-mail na reset hesla. Klikni na ,Zmenit heslo” alebo priloZeny odkaz. Zadaj nové heslo a mozes sa
prihlasit.

e Vyzivové Tabulky #4 Vyzivové Tabulky
G Prihlasit pomocou Google
alebo
E-mail E-mail
Heslo ™
Nejsem robot :
™

Nejsem robot

1 Zabudnuté heslo
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7. Nepamatam si akym spo6sobom som sa prihlasoval (socidlna siet alebo

meno/heslo). Co mam robit?
Klikni na ,,Prihlasit sa“ a potom na ,,Zabudnuté heslo”.
Vyplfi svoj e-mail, zaskrtni, Ze nie si robot a klikni na ,,Resetovat heslo”.
Tu ti napiSeme, &i si sa registroval/prihlasoval cez socidlnu siet, alebo prostrednictvom mena/hesla.
Pokial si sa registroval/prihlasoval cez meno/heslo, tak ti pride na e-mail informacia a poziadavka na zmenu

hesla cez priloZzeny odkaz. Pokial si sa prihlasoval cez socidlnu siet, tak reset hesla musis vyriesit tam.

» VyZivove tabulky PODPORTE NAS PRIHLASIT SA VYTVORITUEET ~ SK ~

Datab&za potravin Databaza éZok Ziviny Statistiky Kalkulagky 1 @ @ O

X X
f‘ Vyzivové Tabulky f‘ Vyzivové Tabulky
G Prihlasit pemocou Google )
alebo
E-mail E-mail

Heslo
Nejsem robot

ctvars s

™

Neisem robot : —
N el Resetovat heslo

Prihlasif sa

QCAPTOH
[
Zabudnuté heslo

8. Ako si zakupim PREMIUM ucet?
Aby si si mohol zaktpit PREMIUM Ucet, tak sa registruj/prihlas.

Bud' vo svojom profile klikni na ,Ako ziskat PREMIUM uGéet”, alebo na hornom paneli klikni na ,, korunku®.
Dostanes sa na ,,Cennik”, kde mas blizsie informacie o PREMIUM ucte, o cenach a o moznostiach platby.

Po vybere vhodného balika klikni na , Kapit” a dostane$ na stranku, kde vyplni$ fakturaéné tdaje. Potom

budes presmerovany na platobnu branu GP webpay, kde platbu zrealizujes platobnou kartou.

Po Uhrade ti pride fakttira na e-mail a PREMIUM ucet ti bude ihned' aktivovany.

@ Premium ucet

Stan sa ¢lenom PREMIUM Gctu a maj tak k dispozicii vSetky funkcie.

% VyZivoveé tabulky PODPORTE NAS PRIHLASIT SA

Databaza potravin Databdza ééok  Ziviny Statistiky ~Kalkulacky

Neaktivny 2

Ako ziskat Premium Géet

STAN SA CLENOM PREMIUM UCTU A VYUZIVAJ VSETKY FUNKCIE NAPLNO




9. Ako viem vyhladavat potraviny?
Potraviny vie$ vyhladavat 3 sposobmi:
1. Zadaj nazov potraviny/EAN priamo na tvodnej page a ukazu sa ti navrhy k tvojmu vyhladavaniu,
2. prejdi do databazy potravin. Zadaj vyhladdvany text/nazov/EAN potraviny do pola , Vyhladat v zozname".
Vyhladavanie mozes zacielit aj na urcitd kategoriu alebo podkategériu potravin,
3. na hornom paneli je vpravo zelena ikona lupy, klikni na tato lupu a potom do okna zadaj text/nazov/EAN

potraviny a ukazu sa ti navrhy k tvojmu vyhladavaniu. Tuto ikonku lupy mozes vyuzivat v kazdej ¢asti webu.

» Vyzivove tabulky PODPORTE NAS MOJ UCET ~
2 Databaza potravin |Databaza écok Ziviny Statistiky Kalkulacky

kolko Zivin by si mal prijat, aby si dosiahol svoje ciele rychlejsie

» Vyiivové tabu\‘ky PODPORTE NAS MOJ UEET ~ SK ¥

Databaza potravin Databaza ééok Ziviny Statistiky Kalkulacky 3 @

e Rozsirené filtrovanie ~

10.Ako si zobrazim detailné informacie o potravine?
ZaleZi na tom, ako potravinu vyhladavas.
Ak ju vyhladavas$ cez uvodnu stranku, alebo cez mala zelenu lupu na hornom paneli, tak staéi kliknat na
potravinu z navrhov, ktoré sa ti ukazali po zadani textu/nazvu/EANu potraviny a otvori sa ti okno s detailom
potraviny.
Ak si v databaze potravin a vyhl'adavas potravinu cez zoznam potravin, tak klikni pri danej potravine na zeleny
text ,,Detail” a otvori sa ti kompletny detail potraviny s mnoZstvom informacii.

Niektoré informacie su pristupné iba pre u¢et PREMIUM.

51 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy
Ananas ) K
21Tk 0499 0.19g 1079

397 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy
Anglicka slanina -
1661 kJ 1059 409 0.08g
Ani; 421 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy
niz B s
1751 kJ 1589 9649 2569



11.Ako mi vedia vyzivové tabulky pomoct so strazenim prijmu ak chcem schudndt,

pribrat alebo udrzat vahu?
Ak si v profile vyplni$ sekcie, ktoré su oznaéené *, tak bude$ vidiet vietky ddleZité informacie, ktoré su
uvedené vo vyslednych hodnotach tvojho profilu. Tie hodnoty, ktoré sa nachddzaju v casti ,,Ciel (Potreba
denného prijmu)“, st navrhy rozloZenia nutriénych hodndt, ktoré by si mal dodrzat, aby si dosiahol svoj ciel.
Tieto hodnoty sa ti prenesu aj do jedalni¢ka. Vdaka tomu budes vediet, kolko energie a Zivin prijimas a kolko
by si mal/a prijat, aby si dosiahol svoj ciel.
Konkrétne teda v jedalnicku vidi$ porovnanie realneho prijmu vs. navrhovaného prijmu energie, bielkovin,
tukov, sacharidov a pod. Sportovu aktivitu nie je potrebné pridavat uz v profile, stadi si ju pridat v jedalnicku

a priamo v fiom sa ti prerataju hodnoty, ktoré je potrebné prijat na dosiahnutie ciela.

Prepocty s nastavené podla priemernych odporucani a rozloZzenia hodnot pre Zeny, muzov a taktieZ pre
rozne ciele akymi su: udrzat vdhu, schudnit a pribrat. Pri urditom cieli sa ti podla réznych odporicanych
pomeroch prerataju bielkoviny, tuky, sacharidy a aj energeticky prijem. Tieto hodnoty sa ti zaroven prenasaju
aj do jedalnicka, ako popisujeme v prvom odstavci.

KaZdy je vsak individudlny a preto sa méze stat, Ze po cca 2-3 tyZzdnoch bude$ musiet svoj energeticky prijem
0 100-150kcal znizit alebo zvysit.

12.Ako zruSim ucet?
Posli nam Ziadost o zruSenie Uc¢tu z e-mailu, na ktory si sa registroval, resp. na ktory ti prislo potvrdenie - v
pripade registracie cez Facebook. A my ti nasledne zrusSime tvoj ucet.

Tuto ziadost nam posli na: info@vyzivovetabulky.sk

13.Co ziskam PREMIUM uget?

Ziskas:

e moznost rozsireného filtrovania podla nutriénych hodnét, alergénov, écok, vitaminov, mineralnych latok,
jednotlivych zloZiek bielkovin, tukov, sacharidov a oznaéeni vyrobkov,

e budes vediet ukladat vytvorené filtre,

e 30 jedalni¢kov s vlastnym nazvom, moznostou duplikovat/kopirovat jedalnicek, pridanim Sportovej aktivity,
strdzenim energetického prijmu s odpordc¢anymi hodnotami, upozorfiovanie na alergény pri potravine
v jeddlni¢ku, vysledny prijem vitaminov a minerdlnych latok v porovnani s odporudcanymi dennymi davkami,
znazornenie prijmu soli, nasytenych mastnych kyselin a volnych cukrov s upozornenim na ich maximalny
odporucany prijem podla WHO,

e v detaile potraviny sa ti zobrazi zlozenie vyrobku/potraviny, vyznacené alergény a écka, vitaminy, mineralne
latky, zlozky bielkovin, tukov, sacharidov,

e zloZenie a recepty hotovych jedal,

e sledovanie vyvoja vahy a mier, historické zaznamy vo svojom profile.

14.Ako funguje predlZovanie u¢tu PREMIUM

PREMIUM predlzujeme vzdy odo dna, kedy ma vyprsat povodny balik. Ak ti napriklad PREMIUM ucet kondéi
25.1. a zakUpis si novy balik uz 15.1., tak ti PREMIUM ucet predizime od 25.1. do doby, ktora zavisi od typu
balika.


mailto:info@vyzivovetabulky.sk
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15.Ako docielim, aby mi jedalnicek strazil prijem, aby som dosiahol svoj ciel (udrzat
vahu, schudnut, pribrat)?

Ak si v profile vyplni$ sekcie, ktoré su oznaéené *, tak bude$ vidiet vietky ddleZité informacie, ktoré su
uvedené vo vyslednych hodnotach tvojho profilu. Tie hodnoty, ktoré sa nachddzaju v Casti ,,Ciel (Potreba
denného prijmu)“, st navrhy rozloZenia nutrié¢nych hodndt, ktoré by si mal dodrzat, aby si dosiahol svoj ciel'
Tieto hodnoty sa ti prenesu aj do jedalni¢ka. Vdaka tomu budes vediet, kolko energie a Zivin prijimas a kolko
by si mal/a prijat, aby si dosiahol svoj ciel.
Konkrétne teda v jedalnicku vidis porovnanie realneho prijmu vs. navrhovaného prijmu energie, bielkovin,
tukov, sacharidov a pod. Sportovu aktivitu nie je potrebné pridavat uz v profile, stadi si ju pridat v jedalnicku

a priamo v fiom sa ti prerataju hodnoty, ktoré je potrebné prijat na dosiahnutie ciela.

Prepocty su nastavené podla priemernych odporuicani rozloZzenia hodnot pre Zeny, muzov a taktiez pre rézne
ciele akymi su: udrzat vahu, schudnut a pribrat. Pri uréitom cieli sa ti podla réznych odporucanych pomeroch
prerataju bielkoviny, tuky, sacharidy a aj energeticky prijem. Tieto hodnoty sa ti zaroven prenasaju aj do
jeddlnicka, ako popisujeme v prvom odstavci.

KaZdy je vsak individudlny a preto sa méze stat, Ze po cca 2-3 tyZzdiioch bude$ musiet svoj energeticky prijem

0 100-150kcal znizit alebo zvysit.

16.Ako si vytvorim jedalnicek?
Pre spravne fungovanie jedalnicka je potrebné vyplnit v profile sekcie, ktoré st oznacené *. Vdaka tomu budes
vediet, kolko energie a Zivin prijimas a kolko by si mal prijat, aby si dosiahol svoj ciel. Po pridani Sportove;j

aktivity sa ti v jedalni¢ku automaticky upravia hodnoty energie a Zivin, ktoré by si mal prijat.

1. Ak si uZ registrovany a prihlaseny, tak klikni v hornom paneli na ,,Mo6j ucet”,

2. zvol ,Jedalnicky” a klikni na zelené +, otvori sa ti nové okno s jedalnickom.
Jedalnicek si m6ze$ pomenovat vlastnym nazvom a to tak, Ze prepiSes nazov ,Novy“. VSetky tdaje sa
ukladaju okamzite pocas prace s jedalnickom.

3. Cez modré ,+ aktivity” pridavas Sportové aktivity.
Po kliknuti na toto plus sa ti ukaze okno, kde si m6ze$ vybrat aktivitu zo zoznamu a upravis ¢as, alebo si
vlozis vlastnu aktivitu s dobou trvania a energiou, ak tieto Udaje poznas napriklad zo sport trackera.
Sportovu aktivitu si mdZe$ a nemusi$ pridavat. Akonahle si ju pridds, prepocitaju sa ti aj odportcané

hodnoty, ktoré by si mal prijat.



4. Cezzelené ,+ ranajky/desiata/obed/olovrant/veéera“ pridavas potraviny do jednotlivych ¢asti dna.

Po kliknuti na plus sa ti ukaZe okno, kde si mdZe$ hladat potraviny cez ,vyhladat v databaze” alebo si
vyberies$ zo zoznamu svojich obltubenych potravin.

5. Ak nejedévas 5x denne, tak si jednoducho od-znaé preg tito €ast dita. Odstranenim prislusnej ¢asti dfia sa
ti prepocitaju hodnoty odporucaného energetického prijmu na ostatné casti dna, aby bol tvoj prijem
vyvazeny.

6. Jednotlivé vahy/porcie potravin si upravis v riadku danej potraviny, kde klikne$ vedla vahy na ikonku pera.

Otvori sa ti okno, kde si mozes zadat vahu v g alebo vyberies z porcii a nastavis si ich pocet.

1

% VyZivové tabulky PODPORTE NAS MOJUCET v SK~
. o £ £x 5 & - Moj ucet
Databaza potravin Databdza écok Ziviny Statistiky Kalkulacky n s ' @
@ Mo profil

‘

@ Moje potraviny

Potraviny n D & Moje oblibene

£ Mnou hodnotené

Y& Moje filtre

I= Odhlasif

2 Pondelok Koréul'ovanie Piatok
° Posiliiovanie (silovy tréning) - 60min Koréulovanie (inline) - priemer - 60mir

Tréning a kardio Sobota Novy
Posiliiovanie (kruhovy tréning Aerobik (stredné tempa) - 30min
intenzivny) - 45min
Beh - 9km/h po rovine - 10min

Pridat aktivitu

Pre spravne fungovanie jedalnicka je potrebné vyplnit v profile sekcie, ktoré sd oznacené *. Vdaka tomu budes vediet, kolko energie a Zivin prijimas a kolko by si mal prijat,
aby si dosiahol svoj ciel. Po pridani Sportovej aktivity sa i tu automaticky upravia hodnoty energie a Zivin, ktoré by si mal prijat.

Vlastné hodnoty alebo

Nézov

Novy

3

° aktivity Okcal (OkJ)
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O Zobrazit detailné hodnoty

@ ranajky B desiata
o ranajky

Kajzerka ceredlna 60 g

o desiata

o obed

o olovrant

o vecera

B obed

B olovrant

B vetera

Bielkoviny: 6.7g Tuky:2.6g Sacharidy: 29g

5

173keal _Bie e Alergény 60,00 g
730k 679 269 235 1611
Okca Ok Bielkoviny: g Tuky:Dg Sacharidy: Dg
Okca Ok Bielkoviny: 0g Tuky:0g Sacharidy: Og
Okca Ok Bielkoviny:0g Tuky-0g Sacharidy: 0g
Okca Ok Bielkoviny:0g Tuky-0g Sacharidy: 0g
B Zobrazit detailné hodnoty
[ﬂ ranajky desiata @ obed olovrant vecera ]
o raiajky 730kJ
173 keal
730 kd 67¢g 269
Kalzerka ceredlna 60 g
33g 09g 0.5g

° obed

17.Ako vloZzim potravinu do jedalnicka?

Vkladat potravinu do jedalnicka mdzes viacerymi sposobmi, ale musi$ byt registrovany/prihlaseny:

1. Z databazy potravin

Detail »

Zmena hodnot prijmu

Bielkoviny: 6.7g

Alergeny

Biclkoviny: 0g  Tuky: 0g

Tuky: 2.69

kw 302 kJ 2229

( )
jyhl'adat v databaze
4 | J
[vybral’ z oblibenych \
Banany
Zna&ka Referencni potravina
90 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy
378 kd 129 0.24g 19.8¢
Kajzerka ceredlna 60 g
Znacka Tesco
268 keal Blelkoviny Tuky Sacharidy
1217 kd 1129 4359 48.3g
jogurt ovocny, nizkotuény s miisli
Znacka Referencni potraving
99 keal Bielkoviny Tuky sacharidy
N7k 449 0.5g 19.9g
Grapefruity
Znatka Referencni potravina
38 keal Blelkoviny Tuky Sacharidy
160 kJ 0.57g 0.21g 8g
Fazula
Znacka Referencni potravina
312 keal Bielkoviny Tuky sacharidy
1.69

alebo

4379 )

e Pridat novu potravinu

Sacharidy: 29g

6

60,00 g Detail »

Sacharidy: Og

a. klikni na ,Databaza potravin“ a vyhladaj si potravinu, ktoru chces pridat do jedalnicka,

b. klikni na ikonu priboru a otvori sa ti nové okno,

c. urci, do ktorého jedalnic¢ka ju chces vloZit, do ktorej ¢asti dia (ranajky, obed a pod...), aké mnoZstvo

chces vloZzit, pripadne porciu — toto si vieS potom upravit aj priamo v jedalnicku.

d. Klikni na ,Pridat” alebo ,Pridat a zobrazit jedalniéek”.

» Vyzivove tabulky

Databdza potravin | Databaza écok Ziviny Statistiky Kalkulacky

PODPORTE NAS

MOJ UCET ~

SK ~
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s VVZivové tabulky PODPORTE NAS MOJUCET -  SK ~

Databéza potravin Databdza écok Ziviny Statistiky Kalkulacky @ @ O

Hladart'v podkategdrif

9 Roz§irené filtrovanie v B Ulozit filter % zrusit filter (1556)
Refferencna potravina
Zobrazené 1- 10z 1556 1b 0 Zoradif podra: Abecedy ~
51 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy
Ananas ‘ -
21kJ 043g 0.19g 1079
397 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy
Anglicka slanina -
1661 kJ 1059 409 0.08g
ani 427 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy
niz - -
1751kJ 1589 96g 2569
620 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy
Arasidovy krém —_ -
2591 kJ 2529 51g 134g

Pridat potravinu do jedalni¢ka

Jedlo dria

~N

MnozZstvo

100 g

n Poget porcii: | 1

\§

1] €D
Pridat a zobrazif jedalnicek

J

2. Cez detail potraviny
a. klikni na ,Databaza potravin“ (vid. 1a vyssie), vyhladaj si potravinu, ktoru chces pridat do jedalnicka
a klikni na ,,Detail“ a zobrazi sa ti detail danej potraviny,
b. klikni na zelent ikonu s + v pravom dolnom rohu, rozroluju sa ti moZnosti,
c. klikni na €ervenu ikonu priboru a otvori sa ti nové okno,
d. urdi, do ktorého jedalni¢ka ju chces$ vlozit, do ktorej ¢asti dia (ranajky, obed a pod...), aké mnozstvo
chces vlozit, pripadne porciu — toto si vie$ potom upravit aj priamo v jedalnicku.

e. Klikni na ,Pridat” alebo , Pridat a zobrazit jedalni¢ek”

2a
51 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy
Ananas ) K
211kd 0499 0199 1079
397 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy
Anglickd slanina o
1661 kJ 1059 2009 0080
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Nutricné hodnoty

Energia 211kJ

Energia 51 keal
® Bielkoviny 049g
o Tuky

z toho:

nasytené m. kyseliny g
moncnenasytené m. kyseliny g
polynenasytené m. kyseliny -g
transmastné kyseliny )

® Sacharidy 107g
z toho cukry 101g
® Viaknina 2q
Cholesterol -9
CSlindex @
&1 - glykemicky index @ 59

ukaz dalsie (11) ¥

Bielkoviny

Alanin 0.01g

3. Priamo v jedalnicku

— 3

Bielkoviny (%) 0.49%
Tuky (%) 19
-nasytené m. kyseliny (%)
-mononenasytené m. kyseliny (%)
- polynenasyjtené m. kyseliny (%)

-trans-mastné kyseliny (%)

sacharidy (%) 10.7%
-z toho cukry (%) 10.1%
Vlaknina (%) 2%
Sacharidy
Fruktéza 08g

Pridat potravinu do jedalnic¢ka

2d

Vitaminy

Karotén 0.17 mg
Vitamin A (retinol) 0.03mg
Vitamin B1 (tiamin) 0.07 mg

ukaz dalsie (4) v

Mineraly

Arzén 0.01mg
Chilor 41.13mg
Draslik 190mg

ukaz dalsie (10) ¥

Tuky ° zc

2b§|

Jedélnicky
Jedlo dna
MnoZstvo
100 g
( I' Poéet porcii: | 1
\. /

Zem

Pridat a zobrazit jedalnicek

Postup je popisany v otazke: Ako si vytvorim jedalnicek?

4. Cez oblubené, mnou vliozené alebo mnou hodnotené

Ak sa nachadzas vo svojom Ucte v jednej z tychto sekcii, tak si vie$ potravinu vloZit takisto, ako sme to popisali

v prvom kroku tejto otazky a to tak, Ze v prisluSnom riadku klikne$ na ikonu priboru.

s VyZivové tabulky PODPORTE NAS MOJ UCET ~
Moj ucet
Databaza potravin Databaza écok Ziviny Statistiky Kalkulacky hfj o
J
© Maj profil

Potraviny

Y Jedalnitky

W Moje potraviny

B A Moje oblubené

E8 Mnou hodnotené

TR Moje filtre

I= Odhlasit
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18.Ak si v profile nastavim, Ze chcem schudnut, upravia sa mi podla toho hodnoty
aj v jedalnicku?

Ano. V profile je potrebné vyplnit sekcie, ktoré st oznaéené * a potom bude jedalnic¢ek spravne fungovat. Ked'
v budicnosti zmenis svoj ciel (schudndt, pribrat, udrzat vahu), tak sa ti upravia vsetky navrhované hodnoty
bielkovin, tukov, sacharidov, energie a ostatnych, ktoré by si mal prijat.
Vdaka tomu budes v jedalni¢ku vediet, kolko energie a Zivin prijimas a kolko by si mal prijat, aby si dosiahol
svoj ciel.
Sportovu aktivitu nie je potrebné pridavat ui v profile, staéi si ju pridat v jedalnicku a priamo v riom sa ti
prerataju hodnoty, ktoré je potrebné prijat na dosiahnutie ciela.
Kazdy je vsak individudlny a preto sa moze stat, ze po cca 2-3 tyzdrioch bude$ musiet svoj energeticky prijem

0 100-150kcal znizit alebo zvysit.

19.Statistiky v jedalni¢ku — &o znamenaju?
V jedalnicku vidis viac typov Statistik a analyz. Rozdelili sme ich tu do 5 bodov.
1. Pri jednotlivych ¢astiach dina (ranajky, desiata, obed, olovrant, vecera), vidis okrem nutri¢énych hodnot ku
kazdému jedlu, aj sumarne hodnoty a to aktualny prijem energie vs. navrhovany/odporuéany prijem

energie za danu €ast dita. Ak si odznadi$ uréitl East dia, tak sa ti hodnota z tejto &asti pripoéita k ostatnym.

2. Vysledné hodnoty pod jedalnickom, ako Energia, Bielkoviny, Tuky, Sacharidy a Vlaknina, su prepocitané
podla udajov a ciela zadanych v profile, vratane aktivity zadanej v jedalni¢ku. TakZe tu vidi$ porovnanie
readlneho/aktualneho prijmu podla vybranych jedal a odporuéaného prijmu, ktory by si mal podla svojich

parametrov a ciela dodrzat. CiZe snai$ sa dosiahntt 100%.

o Odporucany prijem na den,
Aktudlny prijem podla 46% . . Yp J, A ,
AR Energia prepocitany podla udajov zadanych
vybranych jedal . . .
742 v profile a z aktivity zadanej v
keal jedalnicku

3. Vysledné hodnoty pod jedalnickom, ako Celkovy cukor*, Sol*, SAFA (nasytené mastné kyseliny), Volny
cukor, su prepocitané aj podla odporucani WHO (World health organization) a nie je prospesné
presahovat ich maximalny odporiéany denny prijem, ktory ti vtychto grafoch znazorfiujeme ako
maximdlnu hodnotu. Prepocet odporucaného prijmu (tychto zloZiek) sa realizuje z celkového

navrhovaného/odporiéaného energetického prijmu na der.

15% Odporucany prijem na den, ktory je
Aktualny prijem podla prepocitany z celkového odporucaného
vybranych jedal -— D ——» energetického prijmu za def
g
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*V pripade Celkového cukru a Soli ide o pevné odporucania v g/deri a neprepocitavaju sa z energetického
prijmu. CiZe napriklad v pripadne aktivneho $portovca méze ddjst k miernemu presahu odpordcanych

davok a to najma pri Celkovom cukre, kde moze Sportovec prijat az okolo 90g.

4. Pod vyslednymi hodnotami SAFA (nasytené mastné kyseliny) a Volny cukor sme pridali este jeden maly
graf, ktory percentualne znazoriiuje prepocet aktualneho prijmu SAFA alebo Volného cukru
z readlne/aktudlne prijatej energie, nie tej odporucanej na cely den. Nie je vhodné presiahnut 100%.
Tento Udaj ti pomdze zistit, ako na tom si s prijmom tychto zloZiek uz pocas dria a budes sa tak vediet
rozhodnut, ako volit nasledny vyber potravin. Napriklad, ak uz po ranajkach budes mat nad 100% pri SAFA
alebo Volnom cukry, tak vies, Ze by si mal volit potraviny s mensim obsahom tychto zloziek, kedZe dal$im
prijmom potravin sa ti toto % budem priebezne menit — zniZovat alebo zvySovat. Ak pridas vhodné
potraviny (s nizkym obsahom tychto zloziek), tak sa ti bude toto % do uréitej fazy znizovat.
Vdaka takému aktualnemu porovnaniu vies$ zistit aj stav prijmu tychto dvoch zloZiek, aj keby sa ti

nepodarilo dosiahnut odporucané hodnoty celkového energetického prijmu za den.

% aktualneho prijmu prepocitané
z redlne/aktudlne prijatej energie

~[=]
w

|
2.6g max 8.2g
Aktudlny prijem podla vybranych &~ 'Y

travi Maximalny mozny prijem prepocitany z aktualne
otravin
P prijatej energie (nie odporucanej na cely den)

5. Vysledné hodnoty vitaminov a mineralnych latok vypovedaju o tvojom prijme tychto mikroZivin

a porovnavame ich s priemernymi odporucanymi dennymi davkami.

20.Co mam robit, ak mi nevyhovuje navrhovany pocet jedal za deni v jedalni¢ku?

Ak nejedavas 5x denne, tak si jednoducho od-znac prec€ tuto ¢ast dria. Odstranenim prislusnej ¢asti diia sa ti

prepocitaju hodnoty odporucaného energetického prijmu do ostatnych ¢asti diia, aby bol tvoj prijem vyvazeny.

Zobrazit detailné hodnoty

ranajky desiata obed olovrant vecera
° rafiajky 173kca 730kJ Bielkoviny: 6.7g Tuky:2.6g Sacharidy: 29g
173 keal
730 kd 6.7g 269 299 ény
Kajzerka ceredlna 60 g A‘EZQEI 60,00 g
3.3¢g 09g 0.5¢g 09g
° obed Okca (OkJ Bielkoviny: 0g Tuky:0g  Sacharidy: Og
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21.Upravuju sa v jedalnicku hodnoty po zadani Sportovej aktivity?
Ano, ak si v jedélni¢ku zada$ $portovu aktivitu, hodnoty odporuéaného prijmu na deri (energie, bielkovin,
tukov, sacharidov a ostatnych) sa ti prepocitaju, aby si dosiahol svoj ciel a nezniZzoval sa ti energeticky prijem
a prijem ostatnych Zivin. Kazdy je vsak individualny a preto sa moze stat, Ze po cca 2-3 tyzdrioch bude$ musiet

svoj energeticky prijem o 100-150kcal znizit alebo zvysit.

22.Ak zmenim v profile svoju aktualnu vahu, zmenia sa mi aj udaje v jedalnicku?
Ano, ak si upravi§ vahu (alebo aj ciel), tak sa ti upravia aj odpori¢ané hodnoty vietkych Zivin a energie

v jedalnicku.

23.Viem si v jedalnicku pridat aj vlastnu aktivitu resp. vlastné hodnoty z aktivity?

Ano vies:
1. Cez ,MGj ucet” vojdi do sekcie s jedalnickami,
2. vyber jedalnicek alebo si vytvor novy,
3. v jeddlnicku klikni na modru ikonku ,,+ aktivity“,
4. otvori sa ti okno, kde vidi$ napis ,Vlastné hodnoty“. Vypli nazov, dobu trvania, kcal alebo kj a stlac¢ OK,
5. aktivitu mas pridanu v jedalnicku.
% VVyzivové tabulky PODPORTE NAS MOJUCET ~  SK =
Databiiza potravin Databéza éok Ziviny Statistiky Kalkulaky ol ®
Sleduj nutricné hodnoty, zlozenie, alergeny, écka a 2iviny potravin, porovniavaj ich, vkladaj do jedainicka, zapisuj aktivity. Vypin Gdaje v profile a zist ' O wsiprof

kolko Zivin by si mal prijat, aby si dosiahol svoje ciele rychlejsie
1 Y8 Jedalnicky

® Moje potraviny

Hladat v podkategorii Vyhladavaj potraviny
Potraviny n B W Moje oblubené

&5 Mnou hodnotené

TR Moje filtre

I= Odhlasit

Pondelok Koréulovanie Piatok
° Pasilfiovanie (silovy tréning) - 60min Koréufovanie (inline) - priemer - 0m
Tréning a kardio Sobota Novy 2
n Aerobik {stredné tempo) - 30min
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< Jedalnicky & Duplikovat

Pre spravne fungovanie jedalnicka je potrebné vyplnit v profile sekcie, ktoré si oznacené *. Vd'aka tomu budes vediet, kolko energie a Zivin prijimas a kolko by si mal prijat, aby si dosiahol svoj ciel.
Po pridani $portovej aktivity sa ti tu automaticky upravia hodnoty energie a Zivin, ktoré by si mal prijat.

Nazov

Novy

Okcal (0kJ)

Pridat aktivitu X
Zoznam aktivit Doba trvania (min)

4 )

4 Vlastné hodnoty

nazov
Doba trvania keal kJ

.

Pre spravne fungovanie jedalnicka je potrebné vyplnit v profile sekcie, ktoré su oznagené *. Vd'aka tomu budes vediet, kolko energie a Zivin prijimas a kolko by si mal prijat, aby si dosiahol svoj ciel’
Po pridani portovej aktivity sa ti tu automaticky upravia hodnoty energie a Zivin, ktoré by si mal prijat.

Nazov

Novy

© -aktivity 300kcal (1254kJ)

) o 300 keal 45 'min
Vlastna aktivita 1254 kJ




DATABAZA POTRAVIN

24.Co najdem v databdaze potravin?
V databdze potravin najdes vyrobky (potravinarske) a referencné potraviny (plodiny), ktoré si dostupné na
slovenskom trhu. Databdzu budeme rozsirovat aj o vyrobky dostupné na zahrani¢nych trhoch. K potravindm
uvadzame vsetky informdcie, ktoré su uvedené na etiketdch: zloZenie, nutricné hodnoty, navySe uvadzame
glykemicky index/néaloz (ak ho vieme odvodit od totoznych potravin), EAN kdédy, oznalenia vyrobkov.
K potravinam vyznacCujeme zvlast aj ich vhodnosti, alergény, écka a mnoho dalsich, velmi uzitoénych
informacii, aby sme sprehladniliich zloZenie. Niektoré Gdaje st dostupné pre novych/registrovanych uzivatelov

a niektoré pre uzivatelov PREMIUM uctu.

25.Ktoré udaje sa overuju?
Overujeme a zvlast vyznacujeme informacie zo zloZenia, aby si sa [ahSie zorientoval v zloZeni vyrobkov.
Samozrejme uvadzame aj kompletné zloZenie vyrobkov. Medzi takéto overené a vyznacované Udaje patria:
e vhodnosti - Ci je vyrobok bezlepkovy, bezlaktdzovy, bez cukru, vhodny pre veganov a iné...,
e alergény,
o écka,
e nutri¢né hodnoty (+ ak pozname glykemicky index/naloz, CSl index a iné),
e vitaminy, mineralne latky, zlozky bielkovin, tukov, sacharidov,
e rOzne Stitky na potravinach — BIO, EKO, vegan, gluten free...
e EAN kédy, aby si vedel vyhladavat vyrobky aj podla tohto parametra.

ZloZenie je prevzaté priamo z jednotlivych vyrobkov.

26.Sacharidy su uvedené vratane vlakniny alebo bez?

Sacharidy uvadzame iba vyuZitelné, teda bez vlakniny. Tato je samostatne uvedend v rdmci nutri¢nych hodnot

v detaile potraviny.

27.Ktoré potraviny si oznacené vhodnostou sugar free?

Bez cukru (,,sugar free”) mozu byt oznacené iba vyrobky do 0,5g cukru na 100g potraviny.

28.Aky je rozdiel medzi sugar free a bez sladidiel?

Vhodnostou sugar free (bez cukru) oznacujeme vyrobky, ktoré maju obsah cukru do 0,5g na 100g. Ide

o poloZzku ,,z toho cukry” v nutriénych hodnotach.
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Vhodnostou bez sladidiel oznacujeme potraviny, ktoré neobsahujui Ziadne umelé/prirodné sladidld, ¢iZe ani

cukor a ani med, pretoze su tiez povazované za sladidla.

29.Ktoré alergény vyznacujete na potravinach?

Oznacujeme zakladné typy potravindrskych alergénov a to:

CiSLO ALERGENU

NAZOV ALERGENU

POPIS

obilniny obsahujtice lepok

Napriklad: psenica, raz, jacmen, ovos, Spalda, kamut alebo ich
hybridné odrody a vyrobky z nich.

Okrem:

a) psenicnych glukézovych sirupov vrdtane dextrozy,

b) psenicny maltodextrin,

ak proces, ktorému sa podrobili, pravdepodobne nezvysi
stuperi alergénnosti uréeny Eurépskym tdradom pre bezpeénost

potravin.

korovce a vyrobky z nich

Napriklad: raky, kraby, homare, langusty, krevety a vyrobky z

nich.

vajcia a vyrobky z nich

ryby a vyrobky z nich

Okrem:

a) rybacej Zelatiny pouzivanej ako nosi¢ vitaminov, alebo
karotenoidovych pripravkov,

b) rybacej Zelatiny alebo rybacieho oleja pouZivanych na Cirenie

piva a vina.

arasidy a vyrobky z nich

séjové zrna a vyrobky z nich

Okrem:

a) uplne rafinovaného sdjového oleja a tuku, ako aj vyrobky z
nich, ak proces, ktorému sa podrobili, pravdepodobne nezvysi
stupen alergénnosti uréeny Eurépskym tdradom pre bezpecnost
potravin pre vyrobok,

b) prirodnych zmesovych tokoferolov (E 306), prirodného D-
alfa-tokoferolu, prirodného D-alfatokoferylacetdtu, prirodného
D-alfa-tokoferolsukcindtu séjového pévodu,

c) fytosterolov a esterov fytosterolov ziskanych z rastlinnych
olejov sdjového povodu,

d) fytostanolesteru ziskaného zo sterolov rastlinného oleja

séjového pdvodu.

mlieko a vyrobky z neho,

vratane laktozy

orechy

Napriklad: mandle, lieskové orechy, vlasské orechy, kesu,
pekanové orechy, para orechy, pistacie, makadamové orechy,
gueenslandské orechy a vyrobky z nich.

Okrem orechov, ktoré su pouzivané na vyrobu destilatov.

zeler a vyrobky z neho

10.

horcica a vyrobky z nej

11.

sezamové semena a

vyrobky z nich
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12. oxid siricity a siri¢itany

13. vici bob a vyrobky z neho

14. mikky3e a vyrobky z nich Napriklad: slimaky, sépie, kalmare, chobotnice, lastury,

30.Viem si pridat aj vlastné potraviny? Ak ano, akym spésobom a kde ich potom
najdem?

Ano, ak si registrovany alebo mas u¢et PREMIUM. Pridat potravinu vie§ viacerymi spdsobmi:

1. Cez databazu potravin
Klikni na databaza potravin na hornom paneli a otvori sa ti zoznam potravin,

b. dole pod zoznamom potravin, mas tla¢idlo ,,Pridat novu potravinu“, klikni na toto tlacidlo,

c. otvori sa ti nové okno, kde vypliia$ jednotlivé tdaje podla pokynov. Vietky hodnoty Zivin sa zadavaju na
100g vyrobku. Polozky oznacené * su povinné.

d. Po vyplneni povinnych ddajov klikne$ na ,UloZit potravinu”.

» VyZivoveé tabulky PODPORTE NAS PRIHLASIT SA VYTVORIT UBET ~ SK ~

1a Databdza écok Ziviny état\st\ky Kalkulacky @ @

~ 29 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy
Mrazena fazulka 120 kJ - 2o 029 - 39
Ry3a lipana varena 116 keal IBC\I(:\ ny Tuky i{tc'\:\mdy
yea lup 436 kJ 23g 0.2g 25579
Zobrazit: 10 WoK 1MW M
1b
e Pridaf nova potravinu
Vymazes vsetky
1d e i MUdaje, ktoré si
1C ) Vzetky hodnoty Zvin sa zadévaji na 100g wirobku. PoloZky cznadent * sit pavinné doplnil
A/ Zéakladné informécie * v
Povinné casti na \
| . Vhodnosti v Lo s
vypinenie AN Kazdy riadok vies
Nutriéné hodnoty * . . -~
Y Y | rozkliknut a ukazu
Alergény v | satiudaje, ktoré
Eika + | postupne vyplnas
Detailné zlozky nutrientov. = Oznatenie vjrobkov v
Napriklad: | vitaminy .
- Vit. A, Vit. B1... inerdl
. ., ineraly v
- Zinok, Horuk...‘(
- Leucin, Lyzin,. 4 Bielkoviny M
- Glycerin, rozne kyseliny.. ¥ Tuky v
- Fruktéza, sachardza.. 4L sacharidy .
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v v

2. Ked pridavas potraviny do jedalnicka a pri vyhladavani zistis, Ze si danu potravinu nenasiel, tak si ju mézes
vloZit do databazy. Otvori sa ti nové okno na vloZenie potraviny do jedalnicka a v iom dole vidi$ , Pridat
novu potravinu®. VSetky hodnoty Zivin sa zadavaju na 100g vyrobku. PoloZky oznacené * su povinné. Po
vyplneni povinnych udajov kliknes na uloZit potravinu.

a. Klikni na jedno zo zelenych ,+ ranajky/desiata/obed/olovrant/veéera“, akoby si vkladal potravinu do
jedalnic¢ka. Ukaze sa ti nové okno, kde vyhladavas aj potraviny. Pod tymito moznostami vidis tlacidlo
,Pridat novu potravinu®, klikni na toto tlacidlo.

b. Otvori sa ti okno na vloZenie novej potraviny a pokracujes tak, ako sme to popisali v bode 1c a d tejto

otazky.

O Zobrazit detailné hodnoty

8 rafiajky desiata

obed @ olovrant @ vecera

Jryhrad

at v

databaze

2 a vybrat z oblibenych
© rariaiky 7 7 Siakovny 678 Tuky 269 Sacharidy 25 Bansny
Znakka Referencni potravina
Kajzerka ceredinalpd g T8 keal = — Algrzény 8000 g Detail> 40 keal _Blelkaviny Tuby _Sacharidy
30k 679 265 25g 378 kJ 129 0249 19.80
Kajzerka ceredlna 60 g
Znacka Tesco
© desista ok chovnys Tuky 03 Sacharcy 0o 28 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy
217kd 129 4.35g 48.3g
jogurt ovocny, nizkotuény s miisli
Znacka Referencni potravina
99 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy
° obed Ok Bielkoviny:0g  Tuky:0g  Sacharidy: 0g 417k 4ag 059 1919
Grapefruity
Znacka Referencni potravina
38 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy
- 160 kJ -
° olovrant ok Bielkoviny:0g  Toky: O Sacharidy:Og 0.57g 0.21g L
Fazula
Znatka Referencni potravina
22 keal Blelkoviny Tuky Sacharidy
) . 302kJ 2.2 16g 4379
° vecera Ok. Bielkoviny:0g  Tuky:0g  Sacharidy: Og

2a 0 Pridat novii potravinu

3. Cez obltiibené, mnou viozené alebo mnou hodnotené

Ak sa nachadzas vo svojom ucte v jednej z tychto sekcii, tak si vie$ potravinu vlozit takisto, ako sme to
popisali v prvom bode tejto otazky a to tak, Ze v prislusnom riadku kliknes$ na tlacidlo ,Pridat novu
potravinu“.

s VyZivové tabulky PODPORTE NAS MOJUCET »  SK ~
Méj et

Databaza potravin Databaza écok Ziviny Statistiky Kalkulacky X
© Moj profil

Y8 Jedalnitky

@ Moje potraviny

Potraviny

W Moje oblubené

28 Mnou hodnotené

TR Moje filtre
A
I= Odhiasit
<>
e
2 O
A

Tebou vlozené potraviny najdes v databaze potravin tak, ako iné potraviny, ize v zozname potravin.
Ak chces$ zobrazit iba tie, ktoré si vloZil ty, tak na hornom paneli klikne$ na ,,Méj uéet” a v zozname kliknes na
»,Moje potraviny“. Najdes tu vSetky tebou vlozené potraviny, ktoré vies zmazat alebo editovat.
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Tebou vloZend potravina moze byt verejne schvalena a dostupna vo verejnej databaze. Tie neschvélené su
dostupné iba pre teba.

Kym potravinu neschvélime do verejnej databazy, tak ju vie$ editovat aj zmazat zo vsetkych zoznamov. Ked’
potravinu schvalime do verejnej databdzy, tak uZ ju nemdzes editovat. Vymazat ju vies, ale zmazZes ju iba zo

svojho zoznamu ,Moje potraviny”.

s Vyzivové tabulky PODPORTE NAS MOJUCET »  SK~
, 3 Mbj aéet
Databaza potravin Databaza écok Ziviny Statistiky Kalkulacky U' o ' @
@ Mmj profil

leduj nutriéné hodnoty, zlozenie, zlergény, écka a 2iviny potravin, porovnavaj ich, vkiadaj do jedalnicka, zapisuj aktivity. Vyplh tidaje v profile  is

Y Jedalnicky

Wnclat v podkaieg Vyhladévaj pot @ Moje potraviny
Rotrayiny D B ¢ Moje oblibené

&= Mnou hodnotené

& Moje filtre

I= Odhlasit

/

/

Zobrazené1-2z2 ° Zoradit podla: Abecedy ~

10 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy
Nieco - -

10kJ 10g 10g 109 D
Niego 2 10 keal -B\elkovlny Tuky -Sachar\dy s upravit’

10kJ 10g 10g 109

@ vymazat

Zobrazit: | 10

W oW1 M

31.Ako upravim potravinu, ktord som vlozil do databazy?
1. Musis byt registrovany/prihlaseny. Klikni v hornom paneli na ,M®6j ucet” a zo zoznamu vyber ,Moje
potraviny” a otvori sa ti okno s tebou vloZzenymi potravinami,
2. v pravom dolnom rohu kaZzdej potraviny mas malu ikonku ozubeného kolieska, ked na fiu kliknes, tak sa ti
ukdZu moznosti ,Upravit” alebo ,Vymazat”,
3. klikni na moZnost ,Upravit” a otvori sa ti okno s parametrami. Oprav v nich, éo potrebuje$ a klikni na
,UloZit".

s VyZivové tabulky PODPORTE NAS MOJ UEET ~

© M profil
Sleduj nutricné hodno

. X L , N B, Mbj uidet
Databaza potravin Databdza écok Ziviny Statistiky Kalkulacky 1 ’
s |

Potraviny D B * Moje obfubend

& Mnou hodnotené

Y& Moje filtre

I= Odhlasit
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Zobrazené1-2z2

Nieco

Nieco 2

Zobrazit: | 10

3

O vsetky

dnoty Zivin

Zakladné informacie *

Vhodnosti

Nutriéné hodnoty *

Alergény
Ecka
Oznacenie
Vitaminy
Mineraly
Bielkoviny
Tuky

Sacharidy

vyrobkov

° Zoradit podl'a: Abecedy ~

10 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy
- -
10k 109 109 10g D
10 keal Bielkoviny Tuky -Sachar\dy # upravit
10kJ 10g 109 10g

@ vymazat

[ ]

y oznadené * sl povinné.

Tebou vloZend potravina moze byt verejne schvélena a dostupna vo verejnej databaze. Tie neschvélené su

dostupné iba pre te. Kym potravinu neschvalime do verejnej databdzy, tak ju vie$ editovat aj zmazat zo

vietkych zoznamov. Ked' potravinu schvalime do verejnej databdzy, tak u? ju nemdzes editovat. Vymazat ju

vies, ale zmazes ju iba zo svojho zoznamu ,,Moje potraviny”.

32.Nasiel som chybu v potravine, ¢o s tym?

V detaile kazdej potraviny sa nachddza v pravom dolnom rohu zelena ikona s +, ked na fiu kliknes, tak sa ti

objavi zoznam moZnosti. Vyber €ervent ikonu s vykricnikom a objavi sa ti okno, kde nam napis, o aku chybu

ide a klikni na ,Odoslat”.

Nutricné hodnoty
Energia
Energia

© Bielkoviny

Tuky
Z toho:
nasytené m. kyseliny

mononenasjtené m. kyseliny
polynenasjtené m. kyseliny

trans-mastné kyseliny

 sacharidy

ztoho cukry
o Viknina
Cholesterol

CSlindex ®

G- glykemicky index @

Bielkoviny

Alanin

211kJ \'
51 keal .
0.49g
-9
-9
9 Bielkoviny (%)
-9
Tuky (%)
107g
101g -nasjtené m. kyseliny (%)
B it kyseliny (%
- mononenasjtené m. kyseliny (%)
- polynenasjtené m. kyseliny (%)

~trans-mastné kyseliny (%)

Sacharidy (%)

ukaz dalsie (11) v Vial

ztoho cukry (%)

knina (%)

Sacharidy

001g Fruktoza

Vitaminy

Karotén 017mg
Vitamin A (retinol) 0.03mg
Vitamin B1 (tiamin) 0.07mg

ukaz dalsie (4) v

Nahlasit chybni potravinu

Mineraly —
Napis Co je zle
Arzén 0.01mg
Cchlér 41.14mg
Draslik 19 mgo
ukaz dalsie (10) w
Tuky

D
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33.Ako ohodnotim potravinu/vyrobok?
1. Vojdi do , Databazy potravin“ a najdi potravinu, ktord chce$ hodnotit. Klikni na ,,Detail“, ktory sa ti otvori.
2. Vdolnej casti, vdetaile kazdej potraviny mas moznost hodnotenia. Pridaj urcity pocet hviezdiciek

a komentdr. Potom klikni na ,,Zverejnit”.

» VyZivové tabulky PODPORTE NAS PRIHLASIT SA VYTVORIT OGET K ~

Databa’zaééok Ziviny  Statistiky Kalkulagky @ @

29 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy
Mrazena fazulka . L
120 kJ 29 0.2g 3g
Ryza I X . 116 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy
Za lupana varena L —
yealip 486 kJ 23g 02g 25.57¢
Zobrazif: | 10 WM W1 MM
o Pridat nova potravinu
Hodnotenie potraviny 2
5 0x
4 0x
3 |ox Napi& sem komentar
2 0 - -
* ZRUSIT | ZVEREJNIT
1 0x

Hodnotenie: 0

34.Chcem upravit svoje hodnotenie k potravine, ako mam postupovat?

1. Svoje hodnotenie si vie$ upravit, ked klikne$ na ,,Upravit hodnotenie”.

Hodnotenie potraviny

5 0x

4 Ix o

3 0x

2 0x 1 Tenta komentér alebo poget hviezdiiek chcem upravit.
1

Hodnotenie: 1

0x UPRAVIT HODNOTENIE

Zobrazit vietky recenzie: 1

2. Ak chces upravit hodnotenie k inej potravine, ktoru si hodnotil davno, tak cez ,,M@j tucet” klikni na ,Mnou

hodnotené“. Tu vidiS zoznam tebou hodnotenych potravin. Klikni na ,Detail” a klasicky ako v detaile
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potraviny, prejdi dolu na koniec stranky a tam uz bude3 vidiet moZnost ,,Upravit hodnotenie”. Pokraduj ako
v bode 1.

% VyZivové tabulky PODPORTE NAS MOJUCET ~  SK =
—
z s R 5 & 3 Mbj et
Databaza potravin Databaza écok Ziviny Statistiky Kalkulacky X ’
Mo profil

%8 Jedalnicky

lfadat v podkategorit Whradévaj potraviny @ Moje potraviny

Potraviny D D * Moje oblubene 2

nou hodnotené

T Moje filtre

I= Odhlasit

29 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy
Fazulka . .
121kJ 2.2g 0259 27¢
Hodnotenie potraviny
54 |ox Moje recenzie
4 —1x Vlozené: 31.12.2018  Upravené: -
34 |ox L8 8 & &
L 2+ |ox 2 Tento komentar alebo pocet hviezdigiek chcem upravit.
L & & S%¢ ;

Hodnotenie: 1

| ox UPRAVIT HODNOTENIE

Zobrazif vietky recenzie: 1

35.Viem si vytvorit zoznam svojich oblUbenych potravin? Ak ano, kde ich ndjdem?

Ano, kaZdu potravinu v databaze potravin si vie$ pridat to svojich oblibenych a to:

1. Z databazy potravin, ked'kliknes na hviezdicku pri kazdej potravine.

A i 51 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy
nanas L - Jetail »
211k 0499 019g 1079 Detal

397 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy

Anglicka slanina - Detail »
1661 kJ 1059 409 0.08g

A 421 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy

niz - = Detail »

1751 kJ 1589 969 25609 -

v

2. Vdetaile potraviny klikneS v pravom dolnom rohu na zelent ikonku + az moZnosti si vyberies Zltu

hviezdicku.
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Nutriéné hodnoty

Energia 211k s.,

Energia 51 keal
® Bielkoviny 0.49g
Tuky
Z toho:
nasytené m. kyseliny -9
mononenasytené m. kyseliny -9
polynenasjtené m. kyseliny -9 Bielkoviny (%)
trans-mastné kyseliny -g
Tuky (%)
® sacharidy 10.7g
AT 1019 - nasjtené m. kyseliny (%)
O 29 -mononenasytené m. kyseliny (%)
- polynenasytené m. kyseliny (%;
Cholesterol -g polynenasy yseliny ()
-trans-mastné kyseliny (%)
Cslindex @ yeelny
Sacharidy (%)
Gl - glykemicky index @ 59
-2 toho cukry (%)
ukéaz dalsie (11) v Vidknina (%)
Bielkoviny Sacharidy
Alanin 001g Fruktéza

3. Cez mnou vloZené alebo mnou hodnotené

Vitaminy
Karotén 0.17 mg
Vitamin A (retinol) 0.03mg
Vitamin B1 (tiamin) 0.07 mg
ukaz dalsie (4) v
0.49% Minerdly
Arzén 0.01 mg
Chlor 41.13mg
Draslik 190 mg|
ukaz dalsie (10)
10.7
Tuky
10.1%
- @

08g

Ak sa nachadzas vo svojom ucte v jednej z tychto sekcii, tak si vies potravinu vloZit takisto, ako sme to
popisali v prvom alebo v druhom bode tejto otdzky a to tak, Ze v prislusnom riadku kliknes na tlacidlo
,Pridat novu potravinu” alebo v detaile potraviny kliknes na Zltd hviezdi¢ku.

Zoznam svojich oblUbenych potravin najdes pod sekciou ,M&j Géet” a vyberie$ ,Moje obltibené”.

Zoznam tvojich obltUbenych potravin sa ti objavi aj v jedalnicku pri pridavani potraviny.

% VyZivové tabulky

Databaza potravin Databaza écok Ziviny Statistiky Kalkulacky

PODPORTE NAS MOJ UCET ~

SK v

Mgj et

@ Moj profil

Y8 Jedalnicky

@ Moje potraviny

A

& Mnou hodnotene

Y& Moje filtre

I= odhlasit
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ROZSIRENE FILTROVANIE, ZORADOVANIE A POROVNAVANIE

36.Ako si vyhladam bezlepkové / vegetaridnske / veganske / bezlaktézové a iné
vyrobky?

klikne$ v hornom paneli na ,,Databaza potravin®,

kliknes na , RozSirené filtrovanie“,

rozkliknes si polozku ,,Vhodnosti” a tam zaskrtnes tebou preferovany typ potravin,

potom uz len skroluje$ vzozname vyfiltrovanych vyrobkov. Mézes$ si aj uréit kategoriu/podkategoriu,

v ktorej chces filtrovat vyrobky. Vhodnosti sa vztahuju iba na vyrobky, nie na referenéné potraviny.

» VYiiVOVé tabu I'ky PODPORTE NAS PRIHLASIT SA VYTVORIT UGET SK ~

Databézaééok Ziviny Statistiky Kalkulagky @ @

Vyhladat'v zozname Hladat v kategorif Hladat'v podkategorii

9 Rozsirené filtrovanie ~ % zrudit filter (1148)
Gluten free Lactose free
Znagky (1948) v
Vhodnosti vyrobkov (16) 3 oznacens:2 W

0% Tuku Bez sladidiel Bez soli Bio

DIA Dietetické Gluten free Halal

Koser Lactose free Nealko Nizkotuény

Sugar free Vegan Vegetarian Vhodné pri diéte pre nizky obsah

soli/sodika

vymazat filter %

37.Ako si vyfiltrujem potraviny napriklad s vacsim obsahom bielkovin a s nizSim

obsahom tukov?

Funkcia je dostupnd pre PREMIUM ucet. Postupuj nasledovne:

1.
2.
3.

klikne$ v hornom paneli na ,,Databaza potravin®,

kliknes na , RozSirené filtrovanie“,

rozkliknes si polozku , Nutricné hodnoty” a tam si vyberie$ z moZnosti bielkoviny, zaznacis vacsie a vlozis
Cislo (napr. viac ako 20g bielkovin na 100g potraviny),

vvvvv

na 100g potraviny).

» VyZivove tabulky PODPORTE NAS PRIHLASIT SA VYTVORIT UGET K ~

Databéaza ééok Ziviny Statistiky Kalkulagky @ @
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» Vyzivove tabulky PODPORTE NAS

MOJ UCET ~ SK ~

Databéza potravin Databéaza éok Ziviny Statistiky Kalkulacky @ @o

Viyhladat'v zozname Hladat'v kategdrii Hladat'v podkategdrii

2 @ Roz$irené filtrovanie «

Znacky (1948)

v
Vhodnosti vyrobkov (16) v
3 Nutri¢né hodnoty v

Nutriéné hodnoty

Nutriéné hodnoty x Nutriéné hodnoty x 4
Bielkoviny (g/100g) x D Tuky (g/100g) x n
mensie @ vassie 20 | g/100g © mensie vitsie 5 ] g/100g

4 o Pridat nutriznd hodnotu

Tymto postupom si vie$ vyhladat a nakombinovat vSetky nutriéné hodnoty, dokonca si vies filtrovanie zacielit
iba na urcitu kategériu alebo podkategériu (vid. obrazok).

Vyhladat'v zozname Hladat'v kategorii Hladat' v podkategdrii
@ Rozéirené filtrovanie ~ [ ulozit filter x % zrusit filter (724) 4
Bielkoviny (20 g) Tuky (5 g)
Vyhladat v zozname Hfadat v kategérii Hfadat'v podkategdrii
B Méso, ryby a udeniny x . .
@ Rozsirené filtrovanie ~ Ulozit filter \ x zrusit filter (108) <4
Bielkoviny (20 g) Tuky (59)

TieZ si vie$ zoznam potravin zoradit podla bielkovin, tukov a ostatnych Zivin, ktoré si vyfiltrujes (aj vitaminov
a mineralov) a to vzostupne alebo zostupne.

Zoradovanie vzostupne Vyber pre viac moznosti
alebo zostupne 0 Zoradit podla: Abecedy ~ radenia
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38.Ako si vyfiltrujem potraviny

minerdlnych latok?

s urcitym

Funkcia je dostupnd pre PREMIUM ucet. Postupuj nasledovne:

1. klikne$ v hornom paneli na ,Databdza potravin®,

2. kliknes na ,,Rozsirené filtrovanie”,

mnozZstvom vitaminov a/alebo

3. rozkliknes si polozku ,Vitaminy a mineraly” a tam si vyberie$ z moznosti vitaminov a/alebo minerélnych

latok,

4. natavis si k nim hodnoty vacsie alebo mensie a vyfiltruje sa ti zoznam.

» VyZivoveé tabulky

Databaza ééok  Ziviny Statistiky Kalkulatky

2 9 Rozsirené filtrovanie ~

Znacky (1948)
Vhodnosti vyrobkov (16)
Nutriéné hodnoty
Alergény (14)

Ecka (462)

PODPORTE NAS

PRIHLASIT SA

VYTVORIT UCET SK ~

ed0

3 Vitaminy a mineraly

9 Rozsirené filtrovanie ~

Vitamin C {kyselina askorbova) (50 mg)

Znacky (1948)
Vhodnosti vyrobkov (16)
Nutri¢né hodnoty
Alergény (14)

Etka (462)

B UloZit filter

Hordik (magnesium) (30 mg)

-
Vitaminy a mineraly

mengie @ vatiie

o Pridat vitaminy
.

50 ) mg/100g

x

Vitamin C (kyselina askorb... % n

Horéik (magnesium) (mg/1.. % '

mensie @ vEciie

0 Pridat mineraly

30 ) mg/100g

"

x zrusit filter (115)
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Filtrovanie potravin si vie$ zacielit aj na uréita kategériu/podkategériu. TieZ si vie§ zoznam potravin zoradit

podla vyfiltrovanych vitaminov a/alebo mineralnych latok.

Radenie vzostupne a Vyber viacerych moznosti

radenia
zostupne X
Zobrazené 1-10z 115 @Zoradit’ podla: Horéik (magnesium) ~
Zvoleny nutrient na ZoradN podia
Y . \ Rakytnik reSetliakovity 83 keal . Bielkoviny Tuky : Sacharidy
zoradovanie Horéik (magnesium): 30 mg 349 kJ 189 6.05g 469
Abecedy
energeticky napoj 250 ml 47 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy
Horéik (magnesium): 30 mg 199 kJ g g 119 Energia
Zeler, viiat 40 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy
Horéik ium): 3 - - Bielkoviny
orcik (magnesium): 31 mg 168 kJ 1g 0.2¢g 8g
Le&o s vajcom 143 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy Tuky
Horéik (magnesium): 32.9 mg 600 kJ “sag g 59
Sacharidy
Chren 69 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy
Horgik (magnesium): 34 mg 280 kJ 2 . Ty )
279 0319 1249 Vitamin C
(kyselina
Vyziva dojcenska, susena mliecna 512 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy 4 n
HorGik (magnesium): 35 mg 2145 kJ 129 2659 5649 askorbova)
Vyziva dojcenska, susena mliecna, 512 keal _B\elkovmy Tuky Sacharidy Horéik
Hortik (magnesium): 35 mg 2145kJ 129 2659 56.4 g (magnesium)

39.Ako si ulozim filtrovanie a kde najdem ulozené filtre?
Funkcia je pristupna pre PREMIUM ucet.
1. UlozZenie filtra
Po tom, ako si nastavi$ detailné poloZky filtra, sa ti vedla ndzvu ,Rozdireny filter” objavi moZnost , UloZit

filter”. Klikne$ na tato moznost, vyplnis nazov filtra a klikne$ na ,,UloZit filter”.

Vyhladat'v zozname Hladat'v kategorif Hladat'v podkategérii

e Rozsirené filtrovanie v % zrusit filter (439)

Referencnd potravina Gluten free Vegan

Znacky (1948) oznacené:1 ¥
Vhodnosti vyrobkov (16) oznacené:2 ¥
Nutricné hodnoty v

Nazov filtra

Nazov filtra

1 Ulozit filter

2. Svoje ulozené filtrovanie najdes v sekcii ,M®6j profil“ a v iom klikni na ,,Moje filtre“. Tu sa ti objavi zoznam

vietkych filtrov, ktoré si si uloZil. MéZe$ tu klikndt na moZnost vymazat alebo pougit filter. Pri pouZiti filtra
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Porovnat si vies celkovo 3 potraviny a musi$ byt prihlaseny. Existuju 2 spdsoby:

1.

a.

sa ti otvori databdza s tymto filtrom. Pre navrat do stavu bez filtrovania klikni iba na ,Zrusit filter”. Neboj

sa, filter mas stdle uloZeny v sekcii ,Moje filtre”.

» \/yZivové tabulky

Databéza potravin Databdza écok Ziviny Statistiky Kalkulagky

Potraviny

Moje filtre
Gluten free, Lactose f., Vegan
Gluten free Lactose free Vegan

Bielkoviny nad 20g, Tuky pod 5g

Bilkoviny (20 g) Tuky (5 g)

40.Ako viem porovnat potraviny?

Cez databazu potravin

3] ich, vkladaj do jedainicka, zapisuj aktivin

PODPORTE NAS
Mbj cet
O Moj profil

3 Jedalnicky

@ Moje potraviny
W Moje oblubené

& Mnou hodnotené

MOJ UCET ~ SK ~

10

Y& Moje filtre

I= 0dhlasit

2 [

PouZit

Chod' do databazy potravin a v zozname kliknes na ikonu ,Vahy“. Takto si vyber 2 alebo 3 potraviny ktoré

chces porovnat.

Na hornom paneli vpravo vidi§ ikonu , Vahy” s ¢islom. Klikni na tato ikonu a potom na ,Porovnat”. Ukaze

sa ti porovnanie potravin, kde si mozes jednotlivé sekcie postupne rozbalovat a porovnavat.

Ak chce$ potravinu odstranit z porovnania, tak bud v zozname potravin klikni na oznaéenu ikonu ,Vahy”

alebo v porovnani na

Aniz

Arasidy

Arasidy ldpané, prazené

Arasidy lupané, prazené a solené

Arénia giernoploda (Slerna jarabina)

421 keal
1751 kd

595 keal
2489 kJ

599 keal
2506 kJ

608 keal
2544 kJ

85 keal
354kJ

Bielkoviny
1589

Bielkoviny
2589

Bielkoviny
2539

BIGH(O\’II’\}J
2419

Bielkoviny
0.71g

Tuky
96g

Tuky
4899

Tuky
4899

Tuky
513g

Tuky
063g

Sacharidy
2569

Sacharidy
10659

Sacharidy
1229

Sacharidy
10.35g

Sacharidy
18g

1a

Q
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» VyZivové tabulky PODPORTE NAS MOJUGET ~  SK ~

Databaza potravin Databaza écok Ziviny Statistiky Kalkulacky 1 b Q @ b
Porovnanie potravin X
Zobrazené 1107439 (1 ——
Znatka: Referenci potravina
Kategorle
51 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy ilatiocis: Dot
Anasids j« & Podkategorie: Orechy
211k 049g 0199 10.7g
Aragidy ldpané, prazené a solené
- z ferencni potravina
421 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy
Aniz 17 = o ) oty M D 1C
1751 kd 1589 969 2569 e Orecty
595 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy Arasidy
Arasid, - - atka: Refere
Y 2489 kJ 25.8¢9 4899 10659 Znack
Kategorie:
Podkategorie: Orechy
599 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy
Arasidy lupané, prazené el =n -
2506 kJ 2539 489¢ 1229 1 b Vygistit
608 keal Bielkoviny Tuky Sacharldy
Arasidy lipané, prazené a solené s - -
2544 kJ 2419 5139 10.359

2. Cez detail potraviny
Prejdi do detailu potraviny (v databaze a zozname potravin kliknes na zeleny popis ,Detail“). Potom kliknes
v pravom dolnom rohu na zelent ikonku + a z moZnosti vyberieS modru ikonu vahy. Potravina sa ti prida
na porovnanie. Takto isto ju vie$ z porovnania aj odobrat.
Celkovy pocet potravin pridanych na porovnanie vidi$ na hornom paneli, ako sme to popisaliv bode 1. Podla

prvého bodu aj pokracujes dalej, Cize klikneS na hornom paneli na ikonu modrej vahy a potom na

P o
,Porovnat”.
Nutriéné hodnoty Vitaminy
Energia 211 kJ ~' Karotén 0.17 mg
Energia 51 keal . Vitamin A (retinol) 0.03 mg
® Bielkoviny 0.49 g Vitamin B1 (tiamin) 0.07 mg
fuky ukaz dalsie (4) v
Z toho.
nasytené m. kyseliny -g
mononenasytené m. kyseliny -g
polynenasytené m. kyseliny -g Bielkoviny (%) )40 Mineraly
trans-mastné kyseliny -g h ‘
Tuky (%) Arzén 0.01 mg
® Sacharidy 10.7 g
AR 1019 - nasytené m. kyseliny (%) Chigr 41.13 mg
® Vidknina 29 - mononenasytené m. kyseliny (%) Draslik 190 mgo
- polynenasytené m. kyseliny (%) . 3
Cholesterol - poly ¥ yseliny (% ukaz dalsie (10) v
- trans-mastné kyseliny (%)
CSlindex &
Sacharidy (%) 0.7
Gl - glykemicky index €& Tuky
- Z toho cukry (%) 10.1
ukaz dalsie (11) ¥ Vlgknina (%) 2% 2 @
Bielkoviny Sacharidy °
Alanin 0.01g Fruktoza 08g

3. Cez mnou vloZené, obltibené alebo mnou hodnotené

Ak sa nachadzas$ vo svojom ucte v jednej z tychto sekcii, tak si vie$ potravinu zadat na porovnanie takisto,
ako sme to popisali v prvom alebo v druhom bode tejto otazky.

41.Viem si zoradovat potraviny podla r6znych parametrov?

Ano. V databdze potravin vpravo nad zoznamom potravin vidi$ ,Zoradit podla“, ked na to kliknes, tak sa ti

vyroluju mozZnosti na zoradovanie. Zakladné zoradovanie je podla energie, bielkovin, tukov, sacharidov,
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abecedne. Po vyfiltrovani inych parametrov, napriklad vitaminov/mineraélov, sa ti pridaju aj tieto parametre do
zoradovania.
Hned' vedla zoradovania je Cervena ikonka so Sipkami, ked na ru kliknes, tak menis zoradovanie vzostupne

alebo zostupne. Tak isto si vie$ zoradovat r6zne parametre v databaze écok.

Zorad'ovanie vzostupne Vyber pre viac moznosti

— . i 4
alebo zostupne o Zoradit podla: Abecedy ~ radenia

Radenie vzostupne a Vyber viacerych moznosti

radenia
zostupne x
Zobrazené 1-10z115 WZoradif podrla: Horé&ik (magnesium) ~
Zvoleny nutrient na
. Zoradit podl'a
’ . ‘ Rakytnik resetliakovity 83 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy
zoradovanie Horéik (magnesium): 30 mg 349 kJ 189 6.05g 469
Abecedy
energeticky napoj 250 ml 47 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy
Horéik (magnesium): 30 mg 199 kJ -g -g 1M.1g Energia
Zeler, viiat 40 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy .
w.‘k . L - Bielkoviny
Horéik (magnesium): 31 mg 168 kJ 19 0.2g 8g
Lego s vajcom 143 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy Tuky
Horéik (magnesium): 32.9 mg 600 kJ 519 g “ 599
Sacharidy
Chren 69 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy
Horéik (magnesium): 34 mg 289 kJ 279 0319 1249 Vitamin C
elkovi (kyselina
Vyziva dojéenska, suSena mlieéna 512 keal _Bielkoviny Tuky Sacharidy corbovs
Horéik (magnesium): 35 mg 2145kJ 129 2659 “Se4g askorbova)
Vyziva dojéenska, susena mliegna, 512 keal Bielkoviny Tuky Sacharidy Horéik
Horéik (magnesium): 35 mg 2145kd 129 265g 56.4g (magnesium)
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POJMY — CO ZNAMENAJU NIEKTORE VYRAZY

42.Co su to referenéné potraviny?
Ide o vybrané potraviny a hlavne plodiny (ovocie, zelenina, strukoviny a pod.), na ktorych bol realizovany
prieskum. Maju uvedené priemerné a Statisticky agregované hodnoty. Prieskum nutri¢nych hodnot na nich
zrealizoval Vyskumny Ustav potravinarsky, pricom sa moze vyskytnit mald odchylka hodnét, ktora je

spOsobend nepresnostou analytickych metdd.

43.Co znamena volny cukor?

Volné cukry si monosacharidy a disacharidy priddvané do potravin a ndpojov vyrobcom, kuchdrom alebo

spotrebitelom. Patria sem aj cukry prirodzene pritomné v mede, sirupoch, ovocnych stavach a koncentratoch.

Vyssi prijem volnych cukrov ohrozuje kvalitu prijimanych Zivin zo stravy. Umelo navysuju energeticky prijem
bez Specificky vyuZitelnych Zivin. Maji vyznamny vplyv na obezitu, s fou suvisiace zdravotné nasledky

a zvysuju tvorbu zubnych kazov.

Do volnych cukrov sa nezahfia cerstvé (mrazené) ovocie a zelenina, tieZz mlie¢ny cukor (laktéza), pokial ide

o Cisty mlieny vyrobok bez prichute alebo bez dodatoc¢ne pridaného cukru/sladidla.

WHO (World Health Organization — Svetova zdravotnicka organizéicia) odporuéa zniZit prijem volnych cukrov
na 5-10% z celkového energetického prijmu. Pricom najnovsie odporucania sa priklanaju skor k nizSiemu
prijmu a to 5% z celkového energetického prijmu.

V stcasnej dobe je velmi naroc¢né zistit, kolko je v potravine/vyrobku volného (pridaného) alebo prirodného
cukru. Na potravinach a vyrobkoch sa oznacuje iba celkovy cukor (na etiketach ,z toho cukor”) a nie aj volné

cukry.

44.Co znamena glykemicky index a glykemickd néloz?
Glykemicky index (Gl) - vypoveda o tom, ako rychlo a intenzivne sa cukor vstrebava do krvného obehu.
Potraviny, ktoré maju vysoky Gl, obsahuju jednoduchy cukor, ktory sa rychlo vstrebava a vyrazne zvysuje
hladinu glukdzy a inzulinu v krvi, pricom rychlo vedie k pocitu hladu.
nizky =0 - 55

vysoky = 70+
Glykemicka naloZ (GL) - ide o pomer glykemického indexu a mnoZstva sacharidov v potravine. Pravidelna
konzumacia potravin s vysokou glykemickou naloZou zvysuje riziko vzniku cukrovky.

nizka=0-10

vysoka =20+
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45.Co znamena CSl index?

Cholesterol/saturated-fat index (CSI): ulahcuje vyber potravin, ktoré maju nizky obsah cholesterolu, ako aj

nasytenych tukov. Cim niz$ia je hodnota CSl, tym je potravina ,zdravsia“.

46.Co znamena BMI, BMR, CEV, Ciel (potreba denného prijmu)?

BMI (Body Mass Index) - Index telesnej hmotnosti je momentalne jednou z najpouZivanejSich metdd
ohodnotenia telesnej hmotnosti.

Tato metdda vsak nezohladnuje do vypoctu vek a ani pomer svalovej hmoty, preto jej vysledky nemaju dobru
vypovednu hodnotu pre Sportovcov. BMI je skér vybornd metdda a pomdcka na posudenie, Ci je tvoja vaha
v norme, alebo je tvoje zdravie ohrozené nadvahou alebo podvahou. Pre [udi s extrémnymi hodnotami, ako je
extrémna podvyZiva alebo obezita, odporucame navstivit vyZzivového poradcu alebo dietoldga, ktory zahrnie

do vypoctov a ndvrhov spravneho stravovania aj ostatné okolnosti.

BMR (Basal Metabolic Rate) - bazadlny metabolizmus urcuje mnoZstvo energie, ktord organizmus potrebuje na
udrzanie zakladnych Zivotnych funkcii, ako je dychanie, funkénost srdca, mozgu, Criev.

BMR sa s rasticim vekom zniZuje a s rasticou svalovou hmotou zvySuje. Vypocitava sa pomocou Harris-
Benedictovho vzorca. Vysledky su iba orientacné, pretoze vzorec nezahfiia pomer tukov a svalovej hmoty v
tele. Skutocny BMR svalnatych Sportovcov je vyssi, nez vysledok zo vzorca. Naopak, u fudi s vysokym

mnozstvom tuku je vyrazne nizsi nez vysledok zo vzorca.

CEV (Celkovy energeticky vydaj) - poznanie svojho energetického vydaja je rovnako doleZité, ako poznanie
svojho energetického prijmu. Vdaka tymto hodnotam vieme urcit potrebu vydaja energie alebo prijmu
potravy, aby doslo k redukcii tukov, zniZzeniu/zvy$eniu véhy, udrziavaniu vyrovnanej energetickej bilancie a
pod. Energetickym vydajom rozumieme celkovu spotrebu energie pocas dna.

Sklada sa z viacerych casti, akymi su spotreba energie potrebna na udrzanie zédkladnych Zivotnych funkcii, to
jest. bazalny metabolizmus, energia spotrebovana pocas pracovnej ¢innosti a pracovného stresu, vydaj energie
mimoriadnou aktivitou, ktorou méze byt napriklad Sport, a taktieZ energia, spotrebovana na prijem a

spracovanie potravy.

Ciel' (Potreba denného prijmu) - na zdklade tvojich Udajov, aktivity a ciela ti navrhneme (v profile
a v kalkulackach) orientaéné rozloZenie energie a makrozivin (bielkoviny, tuky, sacharidy), ktoré by si mal prijat,
aby si dosiahol svoj ciel. TieZ ti navrhneme odporucany prijem vlakniny.

Ak si tieto Udaje vyplnis v osobnom profile, tak sa ti hodnoty prenesd do jedalnic¢ka, v ktorom si budes vediet
sledovat realny prijem tychto hodnét v porovnani s odporic¢anym prijmom.

Cielom rozumej — udrzanie vahy, schudnut a pribrat. Pri volbe chudnutia alebo priberania si vie$ navolit

pozadované kg za mesiac.
Kazdy clovek je jedinecny, pri rovnakej postave a kaldridach méze kazdé telo reagovat rozlicne. Preto

odporuc¢ame podla vysledkov, po urcitej dobe (napr. 2 tyZzdne), energeticky prijem znizit alebo zvysit o 100-
150kcal.
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