Priloha
NAVOD - NUTRIPRO EXPERT
Mili sportovei,

jsem studentka 3. ro¢niku Nutri¢ni terapie na 1. LF Univerzity Karlovy. Pisi
bakalafskou praci na téma VyZiva vytrvalostnich béZcu. Proto se obracim na Vas
S prosbou sepsani Vaseho jidelni¢ku. Pokud jste ochotni tomu vénovat ¢as, dékuji Vam a
ctéte dal.

Cilem je zjistit zda je rozdil ve stravovani mezi vykonnostnimi a rekrea¢nimi bézci.
Jedna se o sbér jidelnicku 3+2 dny (vikendové). Vyhodnocovani jidelnicki prob&hne
pomoci softwaru NutriPro Expert, ktery mi pomuze piesné urcit slozeni Vasi stravy. Prace

S programem neni tézka. Muzete zadavat své jidelnicky online, kdykoli jste u pocitace.

Pokud si s ¢imkoli nebudete védét rady, muzete se na mé obratit na tel. Cisle
+420 728046017 nebo na email: nikikochova@seznam.cz, obratem Vam sdélim
podrobnéjsi vysvétleni. Pokud Vas napadne jakykoli postieh, nevahejte mé kontaktovat.

1. Prihlaseni
Zadejte webovou adresu www.nutripro.cz. Na levé strané kliknéte na: Spustit
NutriPro Klienta.

Zde prosim o vyplnéni
NutriPro Klient - zadejte své jidelnicky online Vaseho jména a
emailu. Popfipad¢ si

muzete zvolit kod, diky
: kterému budete mit
Jméno Nikola 93 .. “ o
jistotu, ze K Vasemu
Email nikikochova@seznam.cz jidelnicku mam ptistup
ouze ja.
Kod XXX pouze ]

Napovéda k kédu:

Zadejte kad pro pfistup ke svym jidelniégkdm na
webu MutriPro. Kad si zvolite pfi prvnim pfihlazeni,
nebo jej obdriite od svého nutriéniho poradee. V
pfipadé vyuziti sluzeb nutriéniho poradce bude kod
pouzit pro stazeni jidelnickd do aplikace MutriPro
Expert k profesionalnimu vyhodnoceni,

Ok


mailto:nikikochova@seznam.cz
http://www.nutripro.cz/
http://data.nutripro.cz/Klient/Account/Login?ReturnUrl=%2fKlient%2f
http://data.nutripro.cz/Klient/Account/Login?ReturnUrl=%2fKlient%2f

2. Zapis jidelnicku

Nyni mate svlij online jidelnicek. Zde muzete zapisovat veskeré potraviny, které

konzumujete. Nezapominejte na pitny rezim, alkohol, mlséni ... atd.

12.11.2014 * | Pridat Den

Jidelnicek:

Poznamka:

12.11.2014

2,5 hodiny po snidani 45 min
béh NI

Snidané

Celkem energie:

Pfidej potravinu: ~ mlg

MIg¢né vyrobky, syry (mirr +

0

Presnidavka

Celkem energie:

Pfide]j potravinu:

Svacina

Celkem energie:

Pridej potravinu;

Obéd

Celkem energie:

Pridej potravinu:

Vedefe

Celkem energie:

Pfidej potravinu:

Do kolonky
»poznamka* uved’te
své zékladni tidaje
(vaha, vyska, vek).

Dale zde uved'te svou
denni fyzickou aktivitu.

Do kolonky ,,pridej
potravinu* za¢néte
psat to, co jste snédli.
Nasledné se zobrazi
nabidka jidel, které
nabizi databaze
softwaru. Zde si
vyberte a uréete
mnozstvi potraviny a
pocet porci.

V piipadé, ze hledanou
potravinu nenajdete

V nabidce, vyuzijte
tlacitka ,,vlozit vlastni“

U kazdého jidla dne
postupujte stejné.
Nezapominejte na pitny
rezim.

Pak uz staci jen potvrdit
kliknutim na:

@ Analyzovat a odeslat



3. Dalsi informace

Vypliujte jidelnicek po dobu 3+2 dny vikendové. Nejlépe, pokud se chystate o
vikendu bézet n¢jaky zavod nebo jit trénink zdvodnim tempem. Analyzujte a ukladejte své
jidelnicky po kazdém dni. J4& tak budu moci kontrolovat, zda to vypliujete tak, jak je
potieba, poptipadé¢ Vam teknu, co je tieba opravit nebo naopak, Vas pochvalim, ze to
delate spravné.

Poprosim Vas tedy o zaslani emailu na adresu nikikochova@seznam.cz, kde uved'te
své jméno, email, ktery pouzivate pii zadavani jidelnicka a kod, pokud jste si ho uréili.
Jako dalsi udaje potiebuji, vahu, vySku, vék, pokud jste tyto udaje nezadali do poznamky,
sta¢i je napsat do mailu. Veskerd data budou anonymni, nikde je nebudu prezentovat ani
nebudu udavat Vase jména.

Jesté jednou dékuji za Vas ¢as a preji hodné sportovnich aspéchi!


mailto:nikikochova@seznam.cz




