Sestaveni jidelniho listku pomoci aplikace myfitnesspal.com

Jdi na www.myfitnesspal.com

Zaregistruj se, nebo se prihlas pres Facebook
Gcet. Bez prihlaseni nelze jidelnicek sestavit.
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Lose Weight with
MyFitnessPal

Po prihlaseni jdi na zalozku ,My Home-Settings*,
z nabidky nastaveni vyber ,Diary Settings“.
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V nabidce ,Nutrients Tracked“ vyber
~Carbohydrates®, ,Fat“, ,Proteins®, ,Calcium*a
LVitamin C“. V nabidce ,Meal Names*“ vepis
,Breakfast“, ,Snack I“, ,Lunch®, ,Snack Il“ a
,Dinner“. Uloz nastaveni kliknutim na ,Save
Changes*

Food and Exercise Diary Settings

Nutrients Tracked: Change Nutrients Tracked
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Macronutrients in The Diary Change Macronutrients In The Diary

Switch befween grams and percentages
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Default Add Food View: Change Add Food Default View

Meal Names.

Change Meal Names

Pro zadavani potravin jdi na ,Food-Food Diary“.
Jednotlivé potraviny/jidla vkladej pomoci ,,Add
Food*“. Zadej klicové slovo v angli¢tiné nebo
¢estiné, odhadni snédené mnozstvi a pridej do
seznamu.
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Add Food ll Quick Tools
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Add Food | Quick Tools
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Add Food | Quick Tools
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Add Food | Quick Tools
Pro zadavani mizes pouzit i mobilni aplikaci.
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Po zkompletovani jidelnicku za cely den otevri
jidelnicek ve webové aplikaci (,Food-Food
Diary“). Nastav okno prohliZzece tak, aby se cely
seznam véetné souctl sledovanych parametru
vesel na obrazovku. Pomoci funkce ,Print
Screen” zkopiruj obsah obrazovky do obrazku,
vhodné ho orez a vytiskni ve formatu A4.
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Vytisknuty jidelni¢ek pfines na praktické cviceni.
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