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„Můj milý e-deníku…“


Jak zdravě hubnout (a žít) s vylepšeným Deníkem e-kalkulačky Flora

Ing. Marcela Svobodová

brand manažerka značky Flora

Deník e-kalkulačky Flora je moderní internetový nástroj, který již druhým rokem slouží veřejnosti k dlouhodobému sledování jídelníčku prostřednictvím výpočtu množství přijaté energie a dalších živin, které byly ten který den zkonzumovány. Základ Deníku tvoří e-kalkulačka, která sloužila uživatelům www.flora.cz již od počátku vzniku webových stránek. E-kalkulačka je nástroj sloužící k počítání přijaté energie a živin. Databáze potravin a jídel v současnosti obsahuje více než 2 000 položek a je pravidelně aktualizována. Nástupem atraktivního pomocníka - Deníku e-kalkulačky, který umožňuje data získaná z e-kalkulačky ukládat, archivovat a vytvářet přehledné grafy denního příjmu energie a živin, se služby na www.flora.cz více zdokonalily a Deník se stal vyhledávaným nástrojem. To potvrzuje i fakt, že návštěvnost stránek se velmi rychle zvýšila až na pětinásobek. V současné době stránky www.flora.cz navštíví měsíčně v průměru 30 000 uživatelů. Do Deníku 
e-kalkulačky se od jeho uvedení zaregistrovalo již více než 15 000 uživatelů, což je důkazem, že nástroj tohoto typu chyběl. 

Roční zkušenosti s používáním Deníku ukázaly nové možnosti rozvoje, proto odborníci na výživu z Flora týmu připravili jeho rozšíření o nové funkce, které dále napomohou ozdravit životní styl české internetové populace. Ze statistických údajů zaregistrovaných uživatelů vyplynulo, proč si většina z nich osobní „Deník e-kalkulačky“ zakládá: chtějí totiž sledovat příjem energie v souvislosti s redukcí své hmotnosti. Proto jim nyní www.flora.cz vychází vstříc s novou funkcí - možností sledování vlastní hmotnosti a průběhu zdravého hubnutí. Tento nástroj může s aktivním hubnutím pomoci, nutnou podmínkou je však dodržování základních zásad redukce. Při snižování hmotnosti je vhodné dbát na zásady zdravé výživy – především konzumovat dostatečné množství zeleniny 
a ovoce, živočišné tuky nahradit rostlinnými a dodržovat pitný režim. Důležitou součástí zdravého hubnutí je rovněž dostatek fyzické aktivity. 

Další inovací je sledování výdeje energie v samostatném grafu. Do dnešního dne Deník nabídl možnost „Jak vydat energii“ pouze v případě, že uživatel překročil svůj doporučený limit přijaté energie. Nyní si lze každý den zadávat provozovanou fyzickou aktivitu – od náročného sportu po práci na zahrádce – a sledovat, kolik kilojoulů bylo pomocí pohybové aktivity spáleno, tedy jak jsme aktivní. Tento údaj nám pomůže odpovědět otázku, jestli dodržujeme základní požadavek redukční diety, tj. větší výdej energie, než je její příjem.

E-kalkulačka stále zůstává základem Deníku, ale protože databáze potravin a jídel je neustále aktualizována a rozšiřována, došlo nově k úpravě její struktury. Stala se tak pro uživatele přehlednější, rychlejší a uživatelsky přátelštější. Rychlá a jednoduchá navigace ovlivnila i celkový ráz stránek www.flora.cz: vznikla sekce „Pro média“, kde si lze stáhnout veškeré tiskové materiály 
i s příslušnými fotografiemi, sekce „Pro odborníky“ s vědeckými studiemi a nejnavštěvovanější sekce „Pro spotřebitele“ s informacemi o produktech, o zdravém životním stylu i o akcích spojených se značkou Flora.

Kdo je typickým uživatelem Deníku e-kalkulačky? 

Ze statistických údajů a z dotazů v on-line poradně či na Informační lince Flory vyplývá, že Deník využívají jak lidé zdraví, tak sportovci, sportovní trenéři či lidé, kteří se rozhodli redukovat tělesnou hmotnost. Stejně tak ale Deník pomáhá lidem nemocným, kteří jsou nuceni dodržovat nějakou dietu (nízkocholesterolovou, diabetickou, bezlepkovou, atd.) a sledovat příjem rizikových složek potravy 
a především množství energie. 

Zajímavá je rovněž charakteristika zaregistrovaných uživatelů Deníku:

· ženy představují 80 % všech uživatelů, muži pak 18 %

· průměrný věk žen je 32 let, průměrný věk mužů 37 let

· nejvíce zaregistrovaných uživatelů pracuje v kanceláři - 90 % žen a 48 % mužů

· nejčastější doba, kdy uživatelé www.flora.cz tyto stránky navštěvují, je rozmezí od 12 do 13 hodin

Deník e-kalkulačky Flora – jak na to?

Práce s Deníkem e-kalkulačky Flora je velmi jednoduchá:

1. K pravidelnému sledování svého jídelníčku je nezbytné se zaregistrovat. Do registrace je třeba zadat výšku, váhu a typ zaměstnání k doporučení optimální váhy a tomu odpovídajícího denního příjmu energie.

2. Prostřednictvím e-kalkulačky je pak možné každý den zadat konzumované potraviny. Můžete vybírat z široké databáze potravin a hotových jídel, přičemž zaznamenat je můžete i zpětně. 

3. Všechny zadané údaje program vyhodnotí a tím vzniká Deník, ze kterého lze vyčíst každodenní příjem energie, bílkovin, sacharidů, tuku a cholesterolu. Barevné rozlišení nám oznamuje, která hodnota je v normě, a kdy jsme naopak denní dávku překročili či nedosáhli.

4. Pokud jsme překročili náš optimální denní příjem energie, Deník nás vyzve k jejímu výdeji pomocí pohybu – s možností výběru od sportovních aktivit po různé domácí práce. 

Aktuální tip: Nové služby v Deníku e-kalkulačky

Jak zdravě hubnout s Deníkem e-kalkulačky:

1. Každý týden si zapíšete do Deníku svou aktuální váhu a vyberete si tempo hubnutí (odborníky doporučené 0,5 – 1 kg týdně). 

2. Deník sestaví osobní redukční plán, který na základě individuálního BMI (indexu tělesné hmotnosti) určí optimální konečnou hmotnost a dobu, po kterou je vhodné hubnout.

3. V grafu, který zobrazí průběh hubnutí, můžete každodenně sledovat, zda se držíte svého redukčního plánu či se od něj odchylujete. 

4. Nově můžete výdej energie sledovat v samostatném grafu aktuálně každý den, kdy se věnujete nějaké pohybové aktivitě.

Deník e-kalkulačky najdete na stránkách www.flora.cz (www.e-kalkulacka.cz). Zde rovněž získáte další informace týkající se zdravého životního stylu. Na dotazy z oblasti zdravé výživy odpovídají nutriční terapeutky v on-line poradně na adrese info@flora.cz (na stránkách www.flora.cz je v sekci „Flora on-line poradna“ k dispozici dotazový formulář).
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