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Par slov na uvod

Dakujem Ti za stiahnutie tohto e-booku.

Flexibilne stravovanie sa stava coraz viac
populdrne. MyFitnessPal (MFP)je nastroj, s
ktorym si vies zapisovat vsetko, ¢o

v

skonzumujes a mas prehlad o svojom prijme.
A to nielen z kalorického hladiska, ale aj z
toho, ake pomery makrozivin mas vo svojej

strave.

Ako vSak s touto appkou pracovat?

Je to jednoduché, len sa musis naucit
niekolko veci.

Na par slajdoch ndjdes ako si zapisovat jedlo,
skenovat kody z potravin a rézne tipy na

pouzivanie MFP.

Vsetky & alebo podciarknute texty su

klikatelné a dostanes sa nimi na nadvazujuci
o0dKaz.

lak pod na to!
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Co potrebujes

1. Mobill
-Nie, nemusi to byt
IPhone 15

2. Appku
-Stahuj zadarmo
na ios

na Android

3. Kuchynsku vahu
-Kupis v supermarkete za 10€
-Nie, od oka to fakt nedas



https://apps.apple.com/us/app/myfitnesspal/id341232718
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.myfitnesspal.android&hl=sk&gl=US

Prve kroky

1. Vytvorenie uctu

\lypInis ciel, aktivitu, pohlavie, datum
narodenia, vy$ku, vahu, cielovu vahu,
tyzdenny ciel, e-mail a heslo

2. Podla vstupnych info

T1 MFP vyhodi kaloricky Congratulations!
ciel a ¢as, kedy by SiN0 o cuonpin s sty mssourosnoss
cca mal dosiahnut. o
Tohto sa ale nedrz. aar T
Neskor sa dozvies -
preco. Odklikni vSetky B
zaskrtnuté moznosti.
Reklamy a pod.
nepotrebujes.

Your daily net calorie goal is:

eH me on track with reminders.

e my phone to track my steps

#end me the latest news, innovations and
pffers from MyFitnessPal and Under Armour.



Nastavenie jednotiek

Casto byvaju nastavené americké jednotky,

teda oz, inches, miles atd.

Prehod si to na nam

viac zrozumitelné jednotky.

Postup: More - Settings - Profile - Units

aull 4KA SK = 05:44 7 80 % (mm )

1 @ %% myfitnesspal Go Premium
® ®

Calories Remaining

2 680 0 0

~ Er ~ Ewvmpemior
=048 Fooa EXercise

Motivation with Ray Hailes

From the MyFitnessPal Blog

MOTIVATION

WITH RAY HAILES

Finish signing up

You signed up as tomkad12345@gmail.com. Please
check your inbox and verify your email.

05:47 <7 80 % ()

Settings

Diary Settings

Sharing & Privacy

My Exercises

Weekly Nutrition Settings

Push Notifications

Logout

Go Premium

Premium users are 36% more likely to
reach their weight gain goals.

ail 4KA SK =

< 80 % (mm )

*§ Steps

= Blog

& Community

J2%  Friends

24 Messages @
Shop Fitness Gear

’; Our Other Apps

Settings

ced: 05:46
e .
rogress More

w!l dKASK = 05:47

&« Profile

Personal Details

User Name tomkad12345
Profile Photo

Height 190 cm
Gender Male

Date of Birth 1 Jan 1970
Location Zambia
Zip/Postal Code 11111

Time Zone Central European Time (Bratislava)

Email Address tomkad12345@gmail.com

Units kg, cm, cal, km, ml

Goals

Update yvour weight, nutrition, and fitness goals.



Nastavenie kalorii a makier

AKO SO
Kaloric

kalorie

M Uz s

bominal, MFP Ti nastavi iste

K& NOC

noty a datum, dokedy by si mal

nitnut svoj ciel, ak bude$ dodrziavat denné

Avsak nedrz sa toho, casto to su nie prave
najStastnejsie hodnoty.

Ak mas svoju dietu, nastav siju.

Ak nemas ponatie o tom, ¢oho si kolko dat, mrkni
na clanok o optimalnom pomere makier.

Totalny zaklad (radSej ale Citaj ¢lanok)
Kalorie - existuje niekolko online kalkulaciek.
Skus ich viac a spriemeruj to. Hlavne prosim
nechod pod bazalny metabolizmus (BMR).

Bielkoviny -

Tuky

1g/kg (nesSportujuci)
1,6 - 2,2 g/kg(Sportujuci)

- 0,8 -19g/kg
Sacharidy - vyplnia zvysok kalorii

ToMaX


https://tdeecalculator.net/
https://tomax.sk/strava/optimalny-pomer-makronutrientov-v-strave-aktivneho-cloveka/

Nastavenie kalorii a makier

KALORIE

Postup: More - Goals - Calorie, Carbs,
Protein and Fat Goals - Calories

{@ ¥ myfitnesspal | corremium

- Calories Remaining ® Streak Progress
2 680 0 0 2 680 1 0 kg
= = .o F e B day tomkad12345 kgs gained

Motivation with Ray Hailes Explore Premium

From the MyFitnessPal Blog

& My Profile

¥ Meals, Recipes & Foods

@ Reminders

Il Apps & Devices
Finish signing up

You signed up as tomkad12345@gmail.com. Please @'ﬁ Steps
check your inbox and verify your email. )

- @
ary Progress More

« Calories, Carbs, Protein & Fat

® °® Default Goal
Starting Weight 55 kg on 13/05/2019
Calories 3 080
Current Weight - Carbohydrates 385 g 50%
: ] o/
Goal Weight 85 kg Protein 154 g 20%
Fat 103 g 30%
Weekly Goal Gain 0,2 kg per week
Set Daily Goals

Activity Level - Create custom goals for different days of the week

Add Daily Goal

Calorie, Carbs, Protein and Fat Goals

Customize your default or daily goals.

Stay on track with a calorie goal for each meal,

Show Carbs, Protein and Fat By Meal

View carbs, protein and fat by gram or percent.

Additional Nutrient Goals

ToMaX



Nastavenie kalorii a makier

MAKRA

Ak mas nastavené kaldrie, potom tuknes na
jedno z makier a nastavujes si percenta tak,

aby [l ccasede
mas mat. Logic

| S hod

Ky, SPO

(Presne gramy je mozr

Premium verzii,

tu Tia

notami gramov, ktorée

u musi$ mat 100%.
é vpisovat lenv

e fakt netreba)

Carbs

250 g

40 %

% Total

Macronutrients must equal 100%

ToMaX

Protein Fat
188 g 83 g

30 % 30 %



Nahadzovanie jedla

Flexibilné stravovanie - sledujes kalorie,
pomer makier ajes aspon 80% vyzivnych
potravin. Zvysnych 20% moézu/nemusia tvorit
menej hodnotné potraviny, ak Ti sedia do
makier. Tu je ta flexibilita.

Najlepsi nastroj na sledovanie tohto je, ze
vsetko Co zjeS/vypijes a ma kalorickl
hodnotu, nahodis do tejto appky.

Postup: Diary - Add food - Search for a food

2 )

< Today~v > Lunich 3
Calories Remaining ALL  RECIPES  MEALS MY FOODS
2500 - 0 0 = 2500 ——
Goal Food Exercise Rermaining Q @ rlm Il'l
| Eagl |

Buy Gold Coins £%
and Bullion s History = Most Recent

Say goodbye to ads. Go Premium

Motivation with Ray Hailes
New! Calorie Goals By Meal 120 g o2

Set a calorie goal for each meal to help
you stay on track.

[=acsmon | D

Breakfast

+ Add Food

Finish signing u

You signed up as tomkad12345@gmail.com. Please

check your inbox and verify your email.
Diary a

Jedlo mozes pridat 3 sposobmi:

+ Add Food

MULTI-ADD

ToMaX



Nahadzovanie jedla
-hladanim

Postup:
Diary - Add food - Search for a food

1. Do search baru napises, co jes. Napriklad

jablko. M6zes$ hladat v slovencine alebo
anglictine. Databaza je naozaj siroka.

2. Vyber sijednu moznost, najlepsie so
zelenou fajkou (to sU potraviny s overenymi
hodnotami).

3. Dalej si nastav Serving Size (v akych
jednotkach to zadavas - najlepsie v
gramoch)a Number of Servings (Kolko
tychto jednotiek jedlo obsahuje - teda ak si
das Serving size na gramy, tak potom kolko
gramov ma jedlo).

4. Potom uz len zafajkni a voilal!

ToMaX



Nahadzovanie jedla
-hladanim

Nahodenie 120g jablka vyzera takto:

<« Breakfast
ALL RECIPES MEALS MY FOODS
> ALL  RECIPES  MEALS MY FOODS ¢ —
Q, Apple »  CANCEL
©
=
Search Results @ Only
Apple &4
1 medium 95
Tap the search box above to search and log Apples & 80
your first food. Apples, 1 medium apple
Strudel, apple &7
_ M. 78
| OZ
Apple &
Green, 1 fruit 95
Apple &
Quttakes, 1 each e
Apple Juice & i
ﬁ DateMyAge: Date Mature... 4'
®74 | Join our community of mat... —
ﬁ DateMyAge: Date Mature... d
2 Join our community of mat... — MULTI-ADD
<« Add Food v Add Food
e  Apple @ o  Apple @
1 medium 1 medium
96% 3% 2% 96% 3% 2%
16,6 g 0,2g 0,3¢g 16,6 g 0,29 0,3g
Carbs Fat Protei Carbs Fat Protei
Serving Size 19 Serving Size 19
Number of Servin 120 Number of Servings 120
Time Time
Percent of Daily Goals Go Premium Percent of Daily Goals Go Premium
£36 2%
Calories Carbs Fat Protein Calories Carbs Fat Protein
Hide MNutrition Facts A Hide Nutrition Facts
Calories 62 Calories 62
Fat 029 Fat 02g

ToMaX



Nahadzovanie jedla
-naskenovanim kodu

Postup: Diary - Add food - Naskenuj kod

1. Tukni na ikonku koédu

2. Naskenuj kod

3. Skontroluj, Ci nutricne hodnoty v appke a
na obale sedia.

Nastav mnozstvo jedla cez Serving size a
Amounts of Servings
/afajkni a mas to tam!

all 4KA SK LTE 14:58 < 87 % (M)

<« Breakfast + all 4KA SK LTE 14:58

&« Scan a Barcode <« Add Food v

ALL RECIPES MEALS MY FOODS

Prosciutto Cotto

[ Dulano Selection, 100 gr
Q T
" il -
\ 7% 23% 70%
History = Most Recent | 11|5 249 34d 20 g
% = J Carbs Fat Protein
Apple &
e 62
vy Serving Size 100 gr
Number of Servings 1
Time
Percent of Daily Goals Go Premium
5%
Calories Carbs Fat Protein
Hide Nutrition Facts
Calories 115
MULTI-ADD Fat 39




Nahadzovanie jedla

-v restauracii
Postup: Diary - Add food - Spendlik

ato funkcia je nova a na Slovensku zatial
nefunguje, preto je zbytocné ju rozoberat.
Nejaky ten piatok potrva, kym sa to
poriadne rozbehne (info z 11/2021).

V Amerike je uz dostupna a restauracie
pomaly pridavaju svoje menu aj s nutricnymi
nodnotami.

Predsa len, jedenie v restauracii je na
zapisanie narocne. Gramaz jedla, zlozenie Ci
omacky si velmi neustriehnes. Preto sija
nahadzujem viac prilohy (napr. ryze) aby
som tie skryte kalorie akoby "nazbieral’.

Je dobré mat "v oku" ¢o ako vyzera po
uvareni. Teda ak si doma varis, priblizne
vies, ako vyzera 200g kuracich prs, ¢i 100g
ryze. Zostava Ti teda takto si nahadzovat

v

postupne cele jedlo, cez Hladanie.

ToMaX




Nahadzovanie jedla
-podla objemu

Ak uz bude$ mat ¢o to v oku, bude to fajn.
AvsSak niektoré potraviny sivies najst aj v
objeme. Najma, ak siich bude$ hladat v
angli¢tine. Toto je pouzitelné najma vtedy,
ked nemas Sancu sam si odvazit jedlo, ale
dostanes ho uz na tanieri.

Napriklad "cooked rice" najdes v objeme
" cup’, Cize jeden pohar. Ak si teda
predstavis Cajovy pohar plny ryze, to je ono.

To iste plati pre nastruhany syr, roznu
zeleninu Ci oley.



Nahadzovanie jedla

-pridavanie jednotlivych makier

Postup: Diary - Add food -
(Protein/carbs/fats)

Niekedy sa moze stat, Zze jes nieCo naozaj
spesl a nevie Ti to najst ani MFP. Alebo mas
nieco vlastne (napr. zo super knihy s
receptami)a vies, aké majedlo hodnoty.

Vtedy je tu moznost o seenn % | cmea
pridania makier
jednotlivo, podla
gramov. Napr. 4

takto:

ALL RECIPES MEALS MY FOODS

Hladaj "proteins"a "carbs", tie maju 4 kaldrie,
alebo "fats’, tie maju 9 kalorii.


https://tomax.sk/produkt/recepty-jednoducho-rychlo-a-vyzivne/

Nahadzovanie jedla

-kopirovanie jedal

Postup: Vyberies sijedlo - 3 bodky - Copy to
date - vyberies dnesok

Ak mas tie iste ranajky  Breakfasts
ako vCera, jednoducho o smen
siich vies skopirovat i s 50
na dnesok.

To isté vies spravit este jednduchusie, len
potiahnutim doprava, ked sa Ti ukaze
moznost "add from xy days ago”

Ranajky

Add Ranajky from 7 days ago, 954 calories

Swipe right to add meal

ADD FOOD



Vytvaranie viastnych
jedal

Postup: Diary - Add food - + - Create meal

lam si potom
mbzes pridat
fotku svojho
jedla, pridas
ingrediencie a
taktiez mozes
napisat postup.
Ak si to pekne
spravis, moze to
vyzerat nejako
takto.

Ked tam mas
Svoje recepty, je
to celkom cool.

&,
e

'3 My
X A = :)H ’

Quesadilla (Sunka a syr) - Tomax

Number of Servings

Time

l/ 31% 41%
396 30,2 g 17,6 g
\ “ / Carbs Fat

Show Nutrition Facts v
Meal ltems

Wholewheat Tortilla Wrap
Poco Loco, 1 tortilla (629)

Kureci
Sunka, 50 g

syr eidam platky
Koliba, 50 gram

Directions

1. Panvicu das na jemny ohen a polozi§ na fu tortillu

2. Daj na nu najprv syr (aby sa roztiekol), Sunku a

Edit Copy
e

Ked'si to jedlo budes robit nabuduce,
jednoducho ho najdes a pridas.

ToMaX

2789

179

50

166

Edit



Ako si ukontrolovat
prijem pocas dna

Postup: Diary - Nutrition - Nutrients

Ak si nahadzujes jedlo pocCas dna, vies sa
cez def na to mrknut a rozpocitat si, kolko

Ti

eSte zostava kaldrii a mas prehlad, ¢o si

NV v

mozes dovolit.

Taktiez to mdzes vyuzit na nahodenie si

jedal, ktore si so sebou zoberies na dalsi

den. Proste ich nahod na zajtrajsok a je to.

V Diary sa vie$ pohybovat aj medzi driami.

\Y4

Postupne dostanes ideu, ktora potravina
ma aku nutricnu hodnotu a ako si ustrazit
Svoj kaloricky budget.



https://tomax.sk/strava/kaloricky-budget/

Ako si

prijem pocas dna

ukontrolovat

Postup: Diary - Nutrition - Nutrients

2. [ ] 3.
all 4KA SK U

13:49
Calories Remaining
- utrition
Calories Remaining 2500 - 1326 0 —
Goal Foaod Exercise Remaining Nutrients
2 500 1326 ; o —_—
| ” B 2 5 Today

Motivation with Ray Hailes

Sleduj si bielkoviny, sacharidy a tuky. To su
zakladné makroziviny. Cisla na pravej polovici

na poslednom o

LI 4

brazku zodpovedaju

nostupne

skonzumovanym, cielovym a zostavajucim

gramom.

Dalej simozes s
Dy sa mala pohy

edovat vlakninu (Fiber), ktora

bovat okolo 20-30 gramov na

den. Naozaj nepodcenuj prijem zeleniny a

ovocla.

ToMaX



Ako si ukontrolovat
prijem pocas dna

Ked tuknes$ z domovskej stranky na Diary,
na hornej liste simozes sledovat kaldrie. Tie
sa stale pocitaju na den (0-24).

Prvy stipec su kaldrie cielové, dalej zjedené,
spalené (cvicenim/chodenim-to nemusis
sledovat) a zostavajuce do hitnutia ciela.

Breakfast
Apple

Pf’ 62
120 g
High Protein Bar
Pure Protein, 1 bar 200
4+ Add Food
Lunch 1 064
Kuracie Prsia .
Kuracie, 300 G 36
Egg

358

@

Diary
Iﬂl |A>(



Rozdiel medzi surovym
a uvarenym stavom

Davaj si pozor, vakom stave si jedlo ides
nahadzovat. SU tam dost velké rozdiely a potom
Tito modze narobit v ¢islach Sarapatu.

|[dealny priklad je ryza.

>

Surova Uvarena
100 g 100 g
cca 560 kcal cca 140 kcal

Ryza po uvareni naberie cca 2,5-8x vacsi
objem.

Preto, ak vazis pred varenim, hladaj surovu
ryzu, ak vazi$ uz po uvareni, hladaj varent
(cooked rice).

Cestoviny sa zvacsia cca 2x, maso naopak,
trochu sazmensi. Vzdy nahadzuj taky stav,
aky si si odvazil.

ToMaX



Kontrola najdenej
potraviny

Ak si najdes istu potravinu, vzdy si
skontroluj, Ci ma spravne hodnoty. Niekedy
totiz Cisla nesedia. Pozri sa na obal
potraviny a potom do appky. Ak su Cisla
rovnaké, je to ok, ak nie, hladaj dalej.
Nezabudaj na spravne upravene mnozstvo.

Overene potraviny

Tie so zelenym stitkom @ Cheddar R o=
S fajOékOU SU ove rené ALL RECIPES MEALS MY FOODS
a t e d a m aJ L'J S p r‘é V n e Search Results ) Only
h O d n Oty’ d O ko n Ca aJ F(\Jﬂll‘l]jiizltlm 0,2 cup 10
MIKroziviny. VacSIiNOU  cheddar chesse © .
o Wisconsin Sharp Cheddar, 28 g
Vt e d y' a k h ‘ a d a S \ Cheddar Cheese @ 45
5 A O applegate cheddar cheese, 19 ¢
anglictine. Ak cemmemm
Mild Cheddar Cheese & 1A

O d k | k n e é m Oz n O S\‘f p r'l Sprouts Cheddar, 1 oz
hladani, mozes si e —— o
dokonca hladat len tie

so zelenym stitkom.

ToMaX



Prakticke tipy

Ak mas chlieb, nemusis$ nahadzovat presne
ten dany typ chleba. Vacsinou su natom
vSetky velmi podobne. Ak to nie je prave
nejaky vecerny / bielkovinovy druh. To isté
nlati aj s kaiserkami a ostatnym podobnym
pecivom.

Nebud perfekcionista. Ak si nastavis nejake
hodnoty, ktoré chce$ denne splinat,
nemusis to davat presne na gram. To by
bolo choré. Appka ti ma pomoct sledovat
stravu, nie stresovat. TUto chybu vsak robi

mnozsvo ludi, preto sa jej snaz vyhnut.

Ak v niektory den nesplnis nastavené
hodnoty, klud. Mas dalsie dni v tyzdni, kedy
to mozes vyrovnat. Pozeraj sa skor na
tyzdenny priemer, nez na jeden konkretny
den. Takto to bude ovela udrzatelnejsie. To
je ta flexibilita, ktora Ti pomoze.




Nezabudaj na oleje, alebo maslo, na ktorom
Si pripravujes jedlo. Maju riadnu kaloricku
hodnotu. Nezapisanie 2 lyzic oleja a kusku
masla moze robit rozdiel aj 300 kalorii
denne. Zatyzdento je 2100. A potom, ze
preco, ak "si v deficite” a nechudnes...

Flexibilné stravovanie, alebo IIFYM(If It Fits
Your Macros)vsak nie je o tom, kolko
cokolady sa Tivtrepes do denneho prijmu.
/ameraj sa na kalorie, makroziviny, jedz
aspon 80% nutricne hodnotnych potravin,

v

vela zeleniny, ovocia a pi dost vody.

Nemusi$ si nahadzovat kolko vody pijes, ale
pi jej dost. Ak chces vediet kolko, klikaj

--book s jednoduchymi a
vyzivnymi receptami.
Kupis tu.

ToMaX


https://tomax.sk/strava/hydratacia-alebo-kolko-vody-denne-vypit/
https://tomax.sk/produkt/recepty-jednoducho-rychlo-a-vyzivne/

Kde ma najdes

Ak sa Ti tento e-book pdci, pomdze mi
zdielanie alebo recenzia na Facebooku Ci
Google.

Www.lomax.sk

+421 948 119 059

tomax sk

Tomax - Fitblog a osobny tréning

info@tomax.sk

Online coaching

Ak mds nejaké otdzky alebo ndvrhy, kludne sa mi ozvi
Dakujem za prejavenie zdujmu a verim, ze Ti to pomdze
na ceste k lepSiemu a zdravsiemu Ty!

-Tomds "Tomax" Kadlec

ToMaX


https://tomax.sk/
https://api.whatsapp.com/send?phone=421948119059
https://www.instagram.com/tomax.sk/
https://www.facebook.com/TomaxSk
https://mail.google.com/mail/?view=cm&source=mailto&to=[tomaskadlec234@gmail.com]
https://tomax.sk/sluzby/online-coaching/
https://bit.ly/3lYEGt7
https://bit.ly/2FEwE9p

