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Ohje henkilotietojen muokkaukseen

Henkilotietoihin paaset klikkaamalla paavalikon ”Henkilotiedot” —kuvaketta.
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Henkilotietojen asettaminen ja muokkaaminen vaiheittain

1. Péiset asettamaan oikean syntyméajan klikkaamalla painiketta "Muokkaa”

i
—Henkilotietojen kkaus I
Henkildtiedot l
Henkildtunnus:
Sukupuoli: mies
Suku- ja etunimet: Tunnus, Esittely
Syntymaaika: 1.12.1989

Muokattu:—l Muokkaa |

2. Aseta syntymadaika Kkirjoittamalla syntyméaika muodossa pp.kk.vvvv. Tarkista nimesi ja

valittu sukupuoli. Klikkaa lopuksi ”Sulje muokkaus”.

~Henkildtietojen kkaus
Henkildtiedot

Henkildtunnus:

Sukupuoli: @ mies ® nainel

Suku- ja etunimet:

Tunnus

IEsitter
Syntymaaika: —

6.8.1975

Muokattu: - | Sulje muockkaus|
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3. Aseta terveystietosi, keltaisella pohjalla olevat tiedot tarvitaan henkilokohtaisten suositusten

laatimisessa:
Terveystiedot | Ruokavaliorajottukset || Yhteystiedot
Kayntipdiva: |23.5.2012 Ajkaisemmat kdynnit:  Uusi - Muckattu: -
‘/ Plt_uus Painoindeksi (BMI): I 0,0
Palno Ihannepaino: 0,0 ke
v Aktiivisuustaso _— S—
Tavoitepaino: 0,0 ke
Aktitvisuustaso: nermaali (1,6) E|
Painonhallinnan i
tavoite Tupakeintiz @ e O kyld
Muuta energiasuositusta 0 M1 (0 keal) v  Mkoholinkayttd: ® e O kohtuulisesti ) paljon
 Sairaudet
Sairaudet: wverenpainetauti diabeetikko ylipainginen

Taydennd myds muut kohdat, silla ne vaikuttavat henkilékohtaisen ravitsemussuosituksen
maaritykseen.
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Aktiivisuustason valinta ja energiasuosituksen muutos on esitetty seuraavalla sivulla.

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

- Elmintavat
Atitvisuustaso: [ normaal (1,6) v

Na&in valitset aktiivisuustason:
» Ei aktiivisuutta (1,1): Ei liikuntaa yhtéan, esim.
vuodepotilas
» Hyvin kevyt (1,4): kevyt tyo, ei litkuntaa vapaa-
aikana
» Normaali (1,6): kevyt tyd, jonkin verran (vahan)
>

liikuntaa vapaa-aikana

Kohtalainen (1,8): kevyt tyo ja s&annollisesti
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. Jos et halua muokata muita tietoja, tallenna tiedot klikkaamalla ”Tallenna ja sulje” —painiketta

sivun alalaidassa. /

Tallenna ja sulje Tulosta Ohje Sulje tallentamatta

Anna palautetta
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Ruokavaliorajoitusten asettaminen

Klikkaa vélilehted "Ruokavaliorajoitukset”

uuuuu e ST

Suku- ja etunimet: Esimepiki, Esittely

Syntymdaika: 3.1241956 Muokattu: - Muc
Terveystiedot I Ruckavaliorajoitukset || YWhteystiedot

Kayntipaiva: |23.5.2012 Ajkaisemmat kiynnit:  Uusi - Muckattu: -

Valitse valmis ruokavalio tai elintarvikeryhma:

A. Valmis ruokavalio

Jos noudatat vegaania, laktovegetaarista tai lakto-ovo-vegetaarista ruokavaliota, voit valita valmiin
ruokavalion pudotusvalikosta klikkaamalla ensin valintaa.

| | Terveystiedot ] Ruckavalorajoftukset | Yhteystiedot

1. Muodosta oma ruokavalio rajaamalla rvikeryhmia pois. Aloita
valitsemalla

a) valmis ruokavalio tai

vegaaninen

b) elintarvikeryhma 9 | hedelmat, marjat ]

Siirr& ruokavalioon kuulumattomat ryhmét oman ruokavaliosi rajoituksiin joko yksitellen
valitsemalla ryhma kerrallaan ja klikkaamalla ”Kopioi” tai kaikki listalla olevat ryhmat
klikkaamalla ”Kopioi kaikki” /

@  vegaaninen -
© | hedelmst, maril 1 Keltaisella pohjalla
olevassa kentassa ovat
valitsemasi
E| elintarvikeryhmat, jotka
"1\ Kopio kaikki > | fhe- G rajataan POIS .

= Poista__| |ayriaiset ja muut vesielsimet, etanat ruokavaliostasi.
E_Z:Z‘-_’?Lméi?;tsmuat
s -

Rugkavalic ei sisdlld seuraavia elintarvikeryhmid:
kalasalaatit

lihasalaatit

lcala- ja dyridiskeitot

liha- ja kanakeitot

kalasalaatit
lihasalaatit
lcala- ja ayrisiskeitot
liha- ja kanakeitot
kalat

ayridiset ja muut vesielaimet, etanat
kalavalmistest

kala- ja &yrigisruuat

sianliha

“|naudanliha -

Voit poistaa rajattuja ruoka-aineryhmié vastaavalla tavalla yksitellen valitsemalla ryhmé4 ja
klikkaamalla ”Poista” tai poista kaikki ryhmat klikkaamalla ’Poista kaikki”.
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B. Elintarvikeryhméa
Jos olet allerginen esim. kalalle, voit valita elintarvikeryhmaluettelosta sopivat alaryhmét ja lisata

ne oman ruokavaliosi rajoituksiin.

1. Muodosta oma ruckavalio rajaamalla elintarvikeryhmia pois. Aloita

walitsemalla
a) valmis ruokavalio tai @ |vegaaninen |
b) elintarvikeryhma @  hedelmat, marjat

2. Valitse alaryhma(t) ja kopici omaan r kasvikset, kasvisvalmisteet

viljatuotteet ja leivonnaiset kikeryhmis:

kala ja kalavalmisteet, ayriaiset, kalaruuat i

liha ja lihavalmisteet, -ruuat ja -salaatit

muna, munavalmisteet ja -ruuat

maito ja maitovalmisteet

alkoholittomat juomat

alkeoholijuomat

rasvat

mausteet, maustekastikkeet ja apuaineet
sokerit, makeiset, suolaiset valipalat, jalkiruuat

II | sekalaiset —

Voit kopioida kaikki ehdotetut elintarvikeryhmét oman ruokavaliosi rajoituksiin klikkaamalla
”Kopioi kaikki”-painiketta tai voit siirtda yksittaisia rynmia klikkaamalla ryhméan nimeé ja
”Kopioi”-painiketta.

1. Muodosta oma ripkavalio rajaamalla elintarvikeryhmia pois. Aloita
valitsemalla

a) valmis ruokawplio tai D | vegaaninen -

b) elintarvikeryhma ® | kala ja kalavalmisteet, aynaiset, kalaruuat =]

2. valitse alaryhma(t) ja kopioi oMyaan ruokavalioon: Keltaisella pOhja”a

, Ruckavalio ei isSi seur aavia dintarviker yhil: olevassa kentéssa ovat
‘ Syrisiskaitot opor > | [kain 3w ket ) valitsemasi
a;:;;se& ja muut vesielaimet, etanat [ Kopioi k;kE?l Syrisiset ja muut vesieldimet, etanat el I-ntaFVIker.yhmat, JOtka
| Kalo- Ja Syrisiruuat Zrosa | |Kele:Jo avrisiriuat & iRl eels
|kala- ja ayriaiskastikkeet e | - et ruokavaliostasi.

Voit poistaa rajoitettuja elintarvikeryhmia ruokavaliostasi yksitellen klikkaamalla ensin keltaisella
taustalla olevaa ryhman nimed ja klikkaamalla ”Poista”. Jos haluat poistaa kaikki rajoitukset,
klikkaa "Poista kaikki” —painiketta.
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Ruoka-aineallergiat ja —mieltymykset
Jos olet allerginen yksittaisille ruoka-aineille tai et vain pid4 joistakin elintarvikkeista, voit lisata
nadma elintarvikkeet yksitellen hakutoimintoa kayttaen.

Ruoka-ainerajoitukset (allergiat tms. )
Henkilén ruckavalicon &i sisily seuraavia ruoka-aineita:
| Hae elintarvike |
| Paista |
[ Poista ruokavalio | Muokattu: 27.2.2012 0:00

Kirjoita hakemasi elintarvikkeen nimi hakukenttaan, klikkaa ”Etsi”. Valitse hakemasi elintarvike.

Elintarvikkeen nimi: n ainesosahaku: Muu hakuteksti:

omena I Etsi I

Omena, | iarvo, ittu kuorineen

omena, keskiarvo, punnittu kuorineen
omena, kotimainen, keskiarvo, kuorineen & Perustiedot | Ruckaohje || Ravintosiséltd / 100 g |
omena, kotimainen, kuorittu

omena, kuivattu

omena, ulkomainen, keskiarvo, kuorineen

omena, ulkomainen, kuorittu

omenalastu

omenapiirakka, muropohja, gluteeniton, vehnatarkkelysta
omenapiirakka, muropohja, luentaisesti gluteeniton

omenapiirakka, piimataikinapohja

omenapiirakka, pullapohja, gluteeniton, vehnatarkkelysta ja maitoa
omenapiirakka, pullapochja, luontaisesti gluteeniton, maitoa
omenapiirakka, pullapohja, tdysmaito

omenasose makeuttamaton
granaattiomena

hipp fruit break omenaa, mansikkaa, banaania ja mustikkaa & kk
hunaja-omena-viinietikka

jogurtti, vatsaystavillinen vilja-omenajogurtti, rainbow, probicotteja
kaurapuuro, elovena, omena-kaneli

muksu omena-taysjyvapuuro maitoon valm. jauheesta 8 kk

muksu omena =jywdpuurc veteen valm. jauheesta 8 kk
muksu omena-taysjyvapuurcjauhe 8 kk

mysli, muromysli, omena-kaneli, keskiarvo, pirkka/rainbow
pannukakku, omenapannukakku, kevytmaito

possupaisti hedelmainen appelsiinituoremehu, omena

semper eco omenaa ja mangoa 6 kk
Edellinen Seuraava

m

muistiinpanc

| Talleta muistiinpano |

@ Fineli

| Tulosta || Lisayksiket ||  muokkaa || Kopioi I Poista |

Vie tystilaan Lis&a ruokachje
Anna palautetta

Klikkaa lopuksi ”Vie ty6tilaan” —painiketta.
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Voit hakea listaan kaikki ne elintarvikkeet, jotka haluat rajata pois ruokavaliostasi. Voit myds
rajata elintarvikeryhmi& aiemmin esitetylla tavalla.

Kun valinnat ovat valmiit, tallenna muutokset klikkaamalla ”Tallenna ja sulje”

Rucka-ainerajoitukset (allergiat tms.)

Henkildn ruckavalioon ei sisdlly seuraavia ruoka-aineita:

omena, keskiarvo, punnittu kuorineen | = rr—— I
ae elintarvike

| Poista |

| — ruukaval/ Muokattu: 27.2.2012 0:00
Tulosta Ohje Sulje tallentamatta

Tallenna ja sulje

[ Anna palautetta

Miten ruokavaliorajoitukset toimivat?

Nutri-Flow ravintotulkki madrittelee suosituksen ruokavalion muuttamiseksi henkilétietojen
mukaan lukien ruokavaliorajoitukset, ateriapaivakirjan, uusien lisattavien elintarvikkeiden ja
henkil6kohtaisten suositusten pohjalta. Suositukseen ei oteta mukaan elintarvikkeita, jotka on
rajoitettu pois ruokavaliosta.

Vegaanin ruokavalion valinnut henkil6 voi lisatd ateriapdivakirjaan muitakin kuin vegaaneja
elintarvikkeita. Nama ruokavalion ulkopuoliset elintarvikkeet ovat mukana ravintosisallon
laskennassa, mutta niitd ei suositella lisattavaksi.

Yksittaiselle elintarvikkeelle allergisen ei tarvitse lisata rajoituksiin kaikkia omenaa siséltavia
hakutuloksia. Riitta4, ettd rajoituksissa on tassé tapauksessa pelkat hedelmat. Jos suosituksiin tulee
ei-toivottuja elintarvikkeita, voi ne kdydé lisdédmassa rajoituksiin ja analyysi voidaan laskea tdman
jalkeen uudelleen.
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Yhteystiedot

Yhteystietoihin paéset klikkaamalla ”Yhteystiedot”-vélilehtea.

e s e
| Syntymaaika: 3.12.1956 Muokattu:—l Muoklaa | |
lTer yati "I" } liorajoi “hteystiedot

Osoite

’V Lahiosaite: ‘

Taydentakéaa tiedot ja klikatkaa lopuksi ”Tallenna ja sulje” —painiketta.

Sahkoposti

Sahkoposti:

Muokattu: 28.5.2012
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