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Ohjelmaan Kirjautuminen

Siirry osoitteeseen www.nutri-flow.fi

Klikkaa sivun ylélaidassa nakyvaa ”Nutri-Flow” palvelu painiketta.

Etusivu | Nutri-Flow | Ravintotiheys | Alykés laskenta | Yhteystiedot | Kauppa

CvArrA rrverrar - Nutri-Flow -ravintotulkki

Avautuvalla sivulla on tiedotteita ja ”Kirjaudu palveluun” -nappi, jota klikkaamalla p&ésee
ohjelman kirjautumisikkunaan.
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Etusivu | Nutri-Flow | Ravintoftheys | Alykés laskenta | Yhteystiedot | Kauppa

i-Flow -ravintotulkkiin

Palveluun kirjautu i voil olevan kéyttsjs

Kastellir fui

Hopeaniemi
ETRA-liitto m

Kirjaudu palveluun

Syo0td saamasi tunnus ja salasana. —
—

Klikkaa "Kirjaudu sisaan

© 2012 Flow-Team Oy. Nutri-Flow® on rekisterdity tavaramerkki | info

Ensimmaiselld kirjauksella téytyy vaihtaa salasana.

PAIVITETTY 25.5.2012 ©2012 Flow-Team Oy | info@nutri-flow.fi | www.nutri-flow.fi



http://www.nutri-flow.fi/

¢ Aloitusopas

on tal el vastaa Valnda

Klikkaa "OK” -
\ E]

Syo6ta haluamasi salasana kahteen kertaan. Salasanan vaihto

Kéaytathan vahvaa salasanaa.

Uusi salazana:

Klikkaa lopuksi ”Talleta” Salasana uudelleen:

Talleta |

Henkilotietojen asettaminen

Aloita ohjelman kayttd henkil6tietojen asettamisella.
Henkil6tietoja kaytetadn henkilokohtaisten ravitsemussuositusten maarittelyssa.

Henkildtietoihin paéset klikkaamalla p&avalikon ”Henkil6tiedot” —kuvaketta.

—_—
1 Henkilstietojen
perusteella chjelma F
E maaritteles ‘(
henkilskohtaisen
ravitsemussuosituksen,
HenkilGtiedot johen analyysi Ateriapa
—
—_—
i Etsi elintarvikkeita,
3 ruckachjeita ja
‘ [Q] tarkastele niiden
. ravintosisaltdja. Lisaa ja

muckkaa omia

Hae elintarvikkeita elintarvikkeita.

Laske yhi

Eikd mieliruckaasi
laytynyt? Voit kirjoittaa
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Henkilotietojen asettaminen vaiheittain

1. Padset asettamaan oikean syntymdaajan klikkaamalla painiketta ”Muokkaa”

i
—Henkilatietojen kkaus
Henkildtiedot I
Henkildtunnus:
Sukupuoli: mies
Suku- ja etunimet: Tunnus, Esittely
Syntymaaika: 1.12.1989 Muokattu:- |W|

2. Aseta syntyméaaika kirjoittamalla syntymaaika muodossa pp.kk.vvvv. Tarkista nimesi ja
valittu sukupuoli. Klikkaa lopuksi ’Sulje muokkaus”.

aus

~HenkilGtietojen
Henkilétiedot

Henkildtunnus: Sukupuoli: @ mies ® nainel

Suku- ja etunimet:

Tunnus IEsitter

Syntymaaika: 6.8.1975 e Muskeattu:-

3. Aseta terveystietosi, keltaisella pohjalla olevat tiedot tarvitaan henkilokohtaisten suositusten

laatimisessa:
Terveystiedot | Ruokavaliorajoitukset || Vhteystiedot
Kayntipdiva: |23.5.2012 Ajkaisemmat kdynnit:  Uusi - Muckattu: -
v Pituus Perushiedet
‘/ A Pituus: 0 cm Painoindeksi (BMI): 0,0
Palno Paino: 0 ke Ihannepaino: I 0,0 ke

v' Aktiivisuustaso

VyStaronymparys: o cm Tavoitepaino: 0,0 kg

i

— Eldmantavat
Aktitvisuustaso:

normaali (1,8) El

Painonhallinnan

tavoite Tupakointiz @ e O kylls

Muuta energiasuositusta 0 M1 (0 kcal) v Akoholinkaytta: @ ei © kohtuulisesti O paljon
r Sairaudet

Sairaudet: verenpainetauti || diabeetilko ylipainainen

Taydennd myds muut kohdat, silla ne vaikuttavat henkil6kohtaisen ravitsemussuosituksen
maéaritykseen.

Aktiivisuustason valinta ja energiasuosituksen muutos on esitetty seuraavalla sivulla.
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Painonhallinnan
tavoite

Muuta energlasuositusta 0 M) (0 keal) -

Energiasuositus:
Muuta omaa suositusta ylos- tai alaspain, jos haluat
laihtua tai saada lisaa painoa.

Jos vahennat esim 2,1 MJ omasta energiasuosituksesta,
laihdut 0.5 — 1 kg viikossa

- Elm3ntavat
Atitvisuustaso: [ normaali (1,6) v

Na&in valitset aktiivisuustason:
> Ei aktiivisuutta (1,1): Ei liikkuntaa yhtaan, esim.
vuodepotilas
» Hyvin kevyt (1,4): kevyt tyo, ei liikuntaa vapaa-
aikana
» Normaali (1,6): kevyt tyo, jonkin verran (vahan)
liikuntaa vapaa-aikana
» Kohtalainen (1,8): kevyt tyd ja sdannollisesti
liikuntaa vapaa-aikana (esim. paivittain tunti
reipasta kavelya) tai keskiraskas tyo
Kova (2,0): paivittainen kova liikutna tai fyysisesti
raskas tyo
» Erittain kova (2,2): kilpaurheilija

\4

4. Tallenna tiedot klikkaamalla ”Tallenna ja sulje” —painiketta sivun alalaidassa.

/

Tallenna ja sulje Tulosta Ohje Sulje tallentamatta

Anna palautetta

Ruokavaliorajoitusten asettaminen ja yhteystietojen lissdminen neuvotaan kayttdohjeessa.
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Uuden ateriapdivan lisadminen ja ateriapaivakirjan kidyton aloittaminen

Siirry ateriapaivékirjaan padvalikon ”Ateriapaivakirja” -painikkeesta.

O

Ateriapadivakirja

1. Klikkaa kalenterista paivamaaraa, jolle haluat syottad ruokia. *Tanddn’ on kehystetty sinisella

/

—Henkildtiedot
Tunnus Esittely / 6.8.1375 / D ateriap:
— Ateriapdivakirja l’

[l kot ooz [
Vilkko E
30 1 2 4 5 B

3

18
19 7 8 9 10 11 12 13
20 i4 15 16 17 18 19 20

21 21 22[23]24 25 26 27

22 28 29 30 31 1 2 3

~WValinnan ateriat

Valitse paiva kalenterista tai suunnitelma.

Laske ravintosisalta I Tulosta I | Tulosta tyhja

Vinkki! Voit valita haluamasi paivdmaaran vapaasti. Jos haluat tehda ateriasuunnitelman, voit
valita kalenterista paivayksia myohemmasté ajankohdasta tai jos haluat kirjata vanhempia
merkintdja, voit valita myds aiemman ajankohdan. Paaset muokkaamaan merkintéja

my6hemminkin.

2. Klikkaa seuraavaksi painiketta ”Lisad ateria”

15 7 8 9 10 11 12
20 14 15 16 17

21 21 22[23] 24 25

22 28 29 30 31

~23.05.2012 ateriat

Ei aterioita

I Lis55 ateria
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3. Muuta kellonaikaa, ruokailupaikkaa ja aterian nimea, jos ne eivét vastaa ateriaa, jota olet
syottdméssa

= 23.05.1112 ateriat
I -Valitse elintarvike tasta
14:03 | kot Lounas Yiesikkea: [ <] Ma:
Yht. 0Og, 0 kcal Lis&

4. Hae elintarvike ja lisaa se ateriariville

Pudotusvalikkoon tallentuu yleisimmin kayttdmaési ruoat. Ensimmaisilla kayttokerroilla valikosta
I6ytyy muutamia yleisimmin kaytettyja elintarvikkeita. Valikon saat auki klikkaamalla
valikkotekstia.

Elintarvikkeet I

I -Valitse elintarvike tasta tai kayta hakua- El Tiedot ja ainesosien vz

EI -Valitse elintarvike tastd tai kdytd hakua- Sk E
Tavalliset elintarvikéeet Hyvaksy [

juusto, kova pienikoloinen juusto, rasvaa 24-27 % edam [———

¥k kahvijuoma, suodatinkahvijuoma J | Sulje muokk
bewrkekou ————

margariini §07%, tuctekeskiarva

mehu, mehujuoma

———— rasvaton maito, d-vitamiinia 1 ug

ruisleipa, nuisrouhelzipa perunainen, ruispalat
tee

tomaatti

vesi, vesijohtovesi

Jos elintarviketta ei 10ydy pudotusvalikosta, hae elintarvike pikahakua kayttaen.

1. Kirjoita hakukenttaan elintarvikkeen nimi tai osa siita

Kello Paikka Ateria Elintarvikkeet
—— . Vinkki! Jos et tieda
I neljdnviljanpuuro, vesi, suclaa . .
- 2l | vees: | o] wases elintarvikkeen
ounas ikkii: | annos: pieni g Aara: .. . e
kirjoitusasua tai sita
Yht. Og, 0 kcal Lisda rivi I ei muuten |oydy,
kokeile
[ & Hlintarvikkeen haku | hakuakirjoittamalla
neljanvil Haulla loytyi 9 tulosta: vain osa nimesta tai
nelianvilianhiutale . . .
nelianvifanhiutale, fibikosken vehnamylly vain elintarvikkeen
neljanvilianpuuro, maito, suclaa e .
neljanvilianpuuro he=si, suolaa alkuki rjain.
nelianvilianvelli, m:

2 Klikkaa "Etsi” 3. Siir_ra e_Iintarvike he}kutulo_ksista ate_riap_éiivéikirjaan
kaksoisklikkamalla elintarvikkeen nimea.
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5. Méaéritd annoskoko ja —maara

Kun olet 16ytanyt haluamasi elintarvikkeen jollakin edella mainituista tavoista,
valitse annoskoko ja merkitse montako annosta soit tai joit.

\

|
| e ||
[ |
I neljanviljanp , vesi, suolaa I Tiedot ja ainesosien vaihto I
ksikks: | annos: pieni (200g) M&E&ra: i | Hyviksy || Poista |
annos: pieni (200g)
Yht. 0g, 0 k¢ annos: normaali (300g) | Taleta || Sulje muokkaus

annos: iso (400g)

6. Hyviksy tiedot klikkaamalla ”Hyvéaksy” —painiketta.

Huom! Muista hyvaksya
muutokset ennen uuden
elintarvikkeen hakua. Muuten
uusi haettu elintarvike korvaa
| aiemmin haetun.

=i, suolaa Iz‘ I Tiedot ja ain tsosien vaihto |

(400g) l=| maara: | 1 | Hw¥ | Paista

Talleta Il Sulje muoklkaus

Lisad rivi I

7. Tallenna tiedot klikkaamalla ”Talleta” -painiketta

N
i
e | | e ]
neljanviljanpuuro, vesi 1 izo annos (400 .
zuolaa ' ' g) = 400 g, 177 kcal I Muokkaa ” FIEE |
Yht. 4004, 177 keal | Lsaarivi | Talleta | Sulje muokkaus |

8. Klikkaa Lisaa rivi” lisitaksesi uuden elintarvikkeen avoinna olevalle aterialle.

neljanvijanpuuro, vesi 1iso (400 -
suolaa ’ ' g) = g, 177 keal | Muckkaa ” Poista |
ht. 400g, 177 keal | Lsagrivi || Talleta | Sulje muokkaus |

Huom! Toiminnot 6-7 taytyy tehdd aina esitetyssa jarjestyksessa

9. Voit lis4té uuden aterian tai lopettaa toiminnon klikkaamalla ”Sulje muokkaus”

Elintarvikkeet
neljdnviljanpuura, vesi 1 iso annos (400 :
suolaa o g) = 400 g, 177 keal | Muokkaa || Poista |
ht. 400g, 177 keal | Lsaarvi | Talleta | Sulje muokkaus |
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23.05.2012 ateriat

£ Elintarvikkeet Hiilih.
. neljdnviljanpuuro, vesi, suclaa; wvesi, vesijohtovesi; ruisleipé, ruisrouheleipd perunamigs. ruispalat;

5 -

TERE| mE |hEmimEE juusto, kova pienikoloinen juusto, rasvaa 24-27 %, edam | Fales

Piivdd muokattu viimeksi: 25.05.2012 15:27:47 44 g 274 kcal

I Muokkaa I I Kopioi I I Poista I I Vaihda energiayksikkd I Lisda ateria I

Laske ravintosisalts Tulosta Tulosta tyhja lomake Chje Sulje

Anna palautetta

Aterioiden ja ateriapdivien muokkaus, kopiointi ja poistaminen

Tee valinta klikkaamalla valintaruutua ateriarivin alussa. Jos haluat kopioida tai poistaa
koko ateriapdivéan, klikkaa valintaruutua otsikkorivilla

. wesi, vesijohtovesi; ruisleipd, vesi, ruis-, hiivaleipdjauho, tecllinen; margariini 40% keiju kevyt*®;
il . 'es), i ' ¢ Fuis-, ' H H
08:00 kot Aamupala taysmehu, omenatdysmehu; tomaatti; kurkku 509 284 keal
lasagne, kasvislasagne; mehu, mehujuoma; ruisleipa, vesi, ruis-, hiivaleipgjauho, teollinen;
11:00 |tydpaikka | Lounas margariini 60%, tuotekeskiarvo; salaatti, kaali-omena-maustekurklku; porkkana; salaatinkastike, 102 g 857 kcal
sinappinen, dljy, mehu, etikka
15:00 |tySpaikka | Valipala tee; hunaja; banaani, punnittu kuorineen 374g 162 kcal
] — D - R P o FR——— ..
18:00 koti paivallinen = JHuressosekewtto vesi; nakkileips, vehnanikkileips, kuitua 7%; margariini 40% keiju kewyt*; 108 g 642 keal
taysmehu, omenatdysmehu; porkkana
20:00 keoti Iltapala pahking, suclapahking; tdysmehu, omenatdysmehu 28¢g 659 kcal
Piivéd muokattu viimeksi: 09.10.2008 16:59:38 Yhteensd: (325 g |2604 kcal

Muckkaa Kopioi Vaihda energiayksikkd Lisda ateria

Valitse toiminto, kun olet valinnut ateriat tai koko pdivan. Muokkaus-toiminto on kaytossé
vain yksittaisille aterioille.

Ateriapdivékirjan muista toiminnoista on kerrottu tarkemmin kdyttoohjeessa.
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Ohjelmassa liikkuminen

Huom! Al4 kayta ohjelmassa liikkumiseen selaimesi navigointipainikkeita:

?) Nutri-Flow - Etusivu - Mogzilla Firefox

'I_Tidostol,uu\o&dma {Nﬁvﬁ Sivuhistoria K

Of % . [

Kéytd aina ohjelman omia painikkeita ja linkkeja, jotta syottdmaasi tietoa ei katoa. Jokaisella sivulla
on ”Sulje” painike, jolla padsee edelliselle sivulle. Sivuilla on myds ”Tallenna ja sulje” seka
”Sulje tallentamatta” painikkeet, joilla voit valita, ettd tallennetaanko muutokset vai jatetdanko
tallentamatta. Namé painikkeet 16ytyvat aina sivun alareunasta.

I Tallenna ja sulje Tulosta Ohje Sulje tallentamatta

Muista Kirjautua jokaisen kayttokerran jilkeen ulos ohjelmasta

”Kirjaudu ulos” —painike 16ytyy paavalikon alalaidasta

Kirjaudu ulos
ohjelmasta

Kirjaudu ulos

Ohjeet

Kéyttoohjeen 16ydéat paavalikon ”Ohje”-kuvaketta klikkaamalla tai klikkaamalla kullakin ohjelman
sivulla olevaa ”Ohje”-painiketta.
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