Vyziva
Modul ,Vyziva“ umoznuje zapisovat a sledovat pfijaté kalorie pfimo v deniku Connect
na webu, telefonu pfipadné kompatibilnich hodinkach.

JelikoZ mam od Garminu spousty véci (Hodinky, Edge, Index S2, Index BPM...) bylo
pro mé nutnosti jit i do tohoto modulu. Hlavné proto, Ze jsem dlouholety uzZivatel
Kalorickych tabulek a mimo jiné mé zajimalo srovnani.

DalSi motivace byla mit vSe v jednom eko systému. Chvili jsem tomu dal volny
pribéh a sledovat reakce ostatnich a ¢ekal na odladéni prvnich chyb a pfed 14 dny
jsem se do toho pustil.

V ramci vyzivy se sleduji hlavné kalorie a tfi zakladni makronutrienty.
Bilkoviny, tuky a sacharidy. Zbytek (Vlaknina, cukr, s(l...) spada pod ,ostatni*.

Modul spada pod ,paywall“ ¢ili je nutné mit aktivni pfedplatné Garmin connect+, ktery
v pfepoctu vychazi na 220 k& mésicné. V pfipadé ro¢ni platby je zde 17% sleva.

Nastaveni modulu

Pfed zahajeni pouzivani modulu vyZziva je nutno provest zakladni nastaveni, dle
kterého vam sam Garmin urci, kolik kalorii byste méli za den snist a také vam je
inteligentné rozlozi na jednotliva makra.

Tim, Ze ma Garmin k dispozici informace o vasi denni a dlouhodobé ,spotfebé&*®
kalorii mél by jeho navrh byt pfesnéjsi nez v obecnych kalkulackach. Na zakladé
zvoleného cile v poli ,Cil vyzivy“ a urovné aktivity vam Garmin urci denni cil kalorii a
cil makrozivin. Oboji si mizete do jisté miry upravit dle svého vlastniho uvazeni. Jen
je nutné dodrzet vztah mezi jednotlivymi Zivinami tak, aby ve vysledku odpovidali
dennimu cili kalorii.



VyZivovy plan

Upravy preferenci planu mazZou vyZadovat dalsi aktualizace.

Cil vyzi

vyzivy Upravit
UdrZet si hmotnost
Pocatecni hmotnost .
o Upravit
oY ’.5
Uroveri aktivi
o ty Upravit
587 Prameér aktivnich kalorii na den
Denni cil kalorii
) _ Upravit
2,400 Kalorie (kcal)
Cil makroZivin
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Vyzivovy plan mize byt:
Zhubnout, Pfibrat, Udrzet hmotnost nebo zadny. Kazdy z uvedenych planu jinak
pocita celkové kalorie, pficemz plan ,Zadny“ nedéla nic.

V pfipadé, ze mate aktivni néjaky plan, zobrazuje se vam u kazdého jidla i u celého
dne porovnani toho co mate snézeno vs. co mate jesté snist.

Na zakladé zvoleného planu Garmin sam také navrhne rozlozeni jednotlivych maker
do jednotlivych jidel, v€etné jejich poméru.

Cil kalorii v jidlech si muzete libovolné zménit, ovdem zase tak, aby sloZeni viech
jidel davalo dohromady 100 % z celého dne. Zmény jsou umoznény pomoci
posuvniku.

DalSim nastavenim je zde Casové okno jidel. Jde o zadani asového okna pro
obvykla jidla. Napf, pokud snidate v rozmezi 7:00 — 9:00 pak je potfeba toto rozmezi
zadat pro snidani. VeSkeré zaznamenané potraviny v tomto ¢ase potom puljdou
automaticky do snidané. Cokoliv mimo uvedené Casy jde automaticky jako svacina.



Jen pozor na zmény €asy V jidlech. Po jejich zmé&né dojde k vymazu jiz
zaznamenanych jidel dopredu.

Cil kalorii v jidlech

Casova okna jidel Denni cil kalorii
Nastavte si casy jidel a svatin. 2,400 Kalorie (keal) - 100%
Snidané Snidané » 17%
4 -

Potétecni tas Koncovy tas o
‘7:00 v ‘9:00 v — —) }
B 0% 100%
Obédy
Obédy « 26%
Potétecni tas Koncovy tas 624 K ca
‘ 11:00 v ‘ 13:00 v |
L. 0% 100%
Vedefe
Potétecni tas Koncovy tas

‘ 18.00 v ‘ 20:00 v

100%

Svacina

Vsechny poloZky zaznamenané mimo casové okna jidel se fadi do kategorie svacin.

Casova osa

0% 100%

Potétecni tas Koncovy tas

‘ 7:.00 v

‘ 22:00 v

Co se mé tyce, tak nastaveni pro mé bylo celkem presné (odchylka v kaloriich byla 7
%), ale lehce jsem si jej upravil, jelikoZ mam jiZ delsi dobu nastaven jidelnicek, ktery
mi funguje a nechtél jsem to ménit. Chodim také pravidelné na InBody méreni, dle
kterého si sam upravuji makra Cili jsem to nechtél nechavat na Garmin, ale spoléham
na sebe.

Posledni nastaveni, které zde je, tak je ,Automaticka Gprava kalorii“. DGrazné
doporucu;ji tuto funkci mit vypnutou. Al zkratka jesté neni tak daleko, aby dokazala
efektivné narovnat kalorie. Nehledé na to, Ze to nespolupracuje s planovanymi
tréninky. Jiz na zakladé vyzivového planu je v kaloriich zapoCinan vas denni bézny
pohyb a proto, hlavné pfi hubnuti, by se neméli kalorie dojidat (pokud teda nebudete
mit n&jaky velky extrém, nap¥. ultramaraton apod), protoze jejich dodrzeni je
zaleZitost dlouhodoba, nikoli jednodenni.

Databaze jednotlivych potravin

Asi nemusim ani psat, ze databaze potravin je hlavné pro Ameriku a ¢eské potraviny
v ni budete hledat marné.

Je to ale jen otazka Casu, nez tato databaze vyroste, nicméné Kalorické tabulky
nedoZene asi nikdy. Zkousel jsem skenovat par potravin, pfipadné je zadavat ruéné a
néco jsem nasel, ale vétsinu ne. Tvaroh a né&jaka masa ano, ale vétSinu ovoce nebo
zeleniny ne.



Kdyz jsem zkouSel zadavat nazvy jidel anglicky, jiz jsem lecos naSel. Nicméné toto
zadavani nema moc smysl, protoZe budete muset kontrolovat makra zadané
potraviny s tim, co vlastné snite.

Nicméné zde existuje moznost, ktery mi v Kalorickych tabulkach hodné chybi 1 Moje
potravina. Tim se feSi problém s databazi potravin, protoze si udélate vlastni
databazi.

Moje potravina

Tato funkce umoznuje definovat viastni potravinu, v€etné obrazku, kalorii a

makrozivin.

Priklad potraviny ,Tvaroh® a mého zadani.
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® Kalorie (kcal) @ Bilkoviny Tuk Sacharidy
Kompletni vyZiva v

V ramci definice vlastni potraviny mlzete zadat nazev, vyrobce, mnozstvi a porci.
Plus také jednotliva makra, v€etné hodnot jako jsou nasycené tuky, cukry, vitaminy.

Nasledné se vam potravina uloZzi, je mozné je zafadit mezi oblibené.

Jako pozitivni vnimam to, ze Ize zalozit vlastni porci, tzn. pokud €asto konzumujete
néjakou potravinu v mnozstvi 140 g, muzete si ji takto ulozit a pak ji zapisovat
prostym stisknutim tlacitka ,+“. LepSi je ovSem davat nasobky, se kterymi se dobfe
pracuje i z hlavy.



Pokud zadate 100 g a chce zapsat 140 gramd, je to jednoduse 1.4 porci. Pokud

Mg vriv s

prfepocet v hlavé.

Je to ale variabilni, potraviny od potraviny. Jednu potravinu muzete mit zadanou i
vicekrat. Ja tak mam ulozen napf. protein dle gramaze, protoze si davkuji dle
potfeby. VétSinou ale pouzivam tfi velikosti:

01. Protein 10 - Czech Virus

ﬁ M0 e W kgl BB« 1 T+15% +
01. Protein 15 - Czech Virus
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01. Protein 25 - Czech Virus

ﬂ 25g+97 keal+ 10B2T25 +

15 g pouzivam nejcCastéji, proto to mam i jako oblibenou polozku, aby to mohl doplnit
jednoduse z hodinek.

Veskeré upravy lze provadét na mobilu i webu, jen musim bohuzel zminit, ze prace
v mobilni aplikaci je mor, protoZe je to plné bugl. Po opravé si aplikace nepamatuje
makra, porce ani obrazek, takze vée rad&ji délam na PC. Casto se mi nepovede ani
obrazek nahrat. Myslel jsem, Ze je to kvili néjakym Al omezenim, ale stejny obrazek
pfes web v pohodé nahraiji.

Dalo mi to trochu prace, ale vytvofil jsem si vlastni seznam potravin, které ¢asto jim a
pouzivam. Hodné jsem si pomohl Kalorickymi tabulkami, kde potravinu vyhledam,
zadam pozadovanou hmotnost a do Garminu prepiSu kalorie a makra. Po necelych
14 dnech mam velkou vétSinu potravin uloZenou a zatfidénou, Ze jsem schopen
kvalitné fungovat pouze s Garminem.

Moje jidlo
Tato funkce umoznuje seskupit potraviny do jednoho jidla, ¢imz umozni jednodusi

zapis vicero potravin sou¢asné, pravé pomoci celého jidla. Vyuziti to ma na celou
Skalu jidel.

Pfiklad ,mého jidla“:
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Funkci Ize znat z Kalorickych tabulek, oproti které ma ale par omezeni. To zasadni je,
Ze u celého jidla nelze nastavit podil, ktery si pravé berete. Funkce je timto docela
dost omezena, protoze dovoli vzit vSe na jednou.

V KT tohle vyuzivam pro jidla, kterého uvafrim vic, zadam suroviny vCetné gramaze,
které jsem pouZil a poté také celkové mnozstvi jidla nebo pocet porci. Nasledné pfi

zapisu mého jidla zapisuji pocet gramU a KT prepocitaji makra. Tohle vnimam jako

velké omezeni.

Zapis jidla
Zapis jidla je uz potom jen rutinni innosti, ktera by méla byt co nejpohodIné;jsi. Zapis
by mél byt snadny a dostupny v aplikaci / hodinkach na par kliku.

Osobné nejsem ten typ Clovéka, co by zapisoval pravé v okamzik, kdy néco sni. Jidlo
planuji dopfedu na zakladé kalorii a jidelni¢ku, a proto mnohdy zapisuiji jedno jidlo na
vice dni dopfedu. Hlavné snidané a obédy.

Ocerniuji, Ze jdou jidla zapisovat i hromadné pomoci kopie jiz vytvofeného. Tzn.
zapiSete si snidani na jeden den a zkopirujete ji na cely tyden. Pfipadné obéd. Bez
této funkce by zapis byl vyloZené otrocina.

Vychozi Casova osa vyzivy:



Prehled Dennf ¢asova osa Upravit
Kalorie a makroZiviny
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12:00
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Kliknutim na ,+“ nebo libovolné do Casoveé osy mate moznost provest zapis potraviny
/ jidla. Existuje zde i takovy ,mini hack® v podobé ,Rychlého pfidani“, ktery vam
umozni zadat si jidlo formou zapisu kalorii a maker bez nutnosti hledat jidlo

z databaze.

Pfi kliknuti na ,+“ se zobrazi nabidka zapisu:
Najit jidlo

‘ Q

Vie Oblibené  Moje potraving  Moje jidla

Obwykla jidla: Snidané

=2 03. Jogurt Klasik - Olma
4 Jog +
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01. Protein 15 - Czech Virus
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Hledat muzZete z databaze, pfipadné vlastnich jidel / potravin.

Stisknutim ,+“ u potraviny se vam zapiSe potravina ve vychozi gramazi, pokud
kliknete na cely fadek, dostanete se do detailu potraviny, kde Ize zvolit poCet gramu
zapisem podilu.

PODROBNOSTI JiDLA X

' 10. Granola CokoMandle - Mixit *

Velikost porce Pocet porci
Hodiny
. 08:02 ® ‘

Oknao jidla: Snidané

101 52g 5g 72¢g

® Kalorie (kcal) @ Bilkoviny Tuk Sacharidy

»Rychlé pfidani“ ma potom nasledujici obrazovku a chce po vas zakladni hodnoty:
Rychlé pridanf

Nézev ‘ svatina |

Hodiny ‘ 10:00 ® |

Okno jidla: Svatina

*Kalorie (kcal) ‘ 170 |

*Pavinné pole
Bilkoviny ‘ﬁ|
wls g
Sacharidy

Dne3ni cile Cile jidla ‘

Kopirovat jidlo vam umozni funkci ,Duplicitni jidlo“, kde si oznacite potraviny,
vyberete datum, kam chcete jidlo kopirovat a potvrdite.



DUPLIKOVAT X

Duplikovat potravinu do jinych datuma. Cheete-li nastavit ur€ity €as, duplikujte
jednu potravinu po druhé.

Datum  Date Range

Pocatedni datum Koncové datum

‘ 12.03.2026 ) | [1503.2025 )
Cas

‘ 08:08 (c] |

12 Bfezen

# 10. Granola CokoMandle

® 101 keal 5B 5T 75

=31 03.Jogurt Klasik

® 60 kcal 5B 37 45

Zapis z mobilni aplikace, kde to bude délat vétsina lidi je naprosto identicky. Modul
,Vyziva“ |ze pfidat mezi sledované, nebo jej mit umistén na spodni listé Cili pfistup
mate hned na uvodni obrazovce.

Ocerniuji také inteligentni navrhy jidel, které ¢lovék v daném obdobi nejCastéji
zapisuje. Cili pokud spustite zapis nové potraviny v obdobi definovaném pro snidané
(7-9) uvidite v navrhu jidla, ktera jsou pro tento ¢as obvykla. Coz je za mé paradni
zrychleni zapisu.

Zapis na hodinkach jsem za téch cca 14 dni nékolikrat vyuzit. Jednak proto, abych to
otestoval, a také proto, abych zjistil, zda to bude mit néjaky smysl. Proces je sice
delsi, protoze efektivita zapisu je mnohem niz8i nez na telefonu / PC, ale jde to.
Naklikate klidné cely obéd.

Zde to hodné zalezi na tom, zda budete u vybranych jidel ménit gramaz nebo ne.
Pokud ne, je to celkem efektivni.

Potraviny si navic muzete oznacit jako oblibené i dle vlastniho uvazeni. Na
hodinkach je pak mnohem lepsSi vybirat z téch oblibenych potravin.

Do oblibenych potravin jsem si dal nejCastéji pouzivané snacky, které Clovék tak
néjak ujida béhem dne. Pomoci hodinek je pak tento zapis rychlejSi nez na mobilu
(Za predpokladu, Ze chce Clovék zapisovat vSe), protoze hodinky mate na ruce na
porad. Pokud si date jako oblibenou potravinu vas oblibeny snack v primérné
gramazi, staci par kliknuti a mate zapsano. Co mé trochu mrzi je to, Zze v pfipadé
zapisu svaciny musite zapsat i €as, jinak to pada do ¢asu 00:00, coz se vam potom
lehce ztrati v celkové ose.



Doplnék ,Vyziva“ na hodinkach.

Vyzivu je mozné pfidat do ranniho i veCerniho reportu. Rano se vam zobrazuje denni
cil, ve€er potom vysledek toho, jak jste si za cely den vedlIi.

VYZIVA

Dnesni cile

2400 kcal

Bilkoviny ® 180 g
Tuk ® 72 g
Sacharidy @ 258 g

Doplnék Ize pfidat do seznamu widgetu, kde ve vychozim stavu zobrazuje zbyvajici
kalorie z celkového mnozstvi.

*

01. Protein 1! kcal
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Pomoci ,+“ pak mlzete zadavat jednotliva jidla a zapisovat.

Pfeklady na par mistech

nejsou uplné idealni no, ta Napsat recenzi

recenze je Ulet. Tlagitka SRR Svacina | 10:00
potom uz jsou finalni a po - 21. Ofechy keal
stisku dojde k zapisu 10G 58
potraviny. Snidana Zaznam. jidlo
Prehledové grafy
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Dennf kalorie

2,600

1,950

Kalarie (kecal)

1,300

650

Makroziviny

Denni makroZiviny

2,600

1,950

) .
I

Kalorie (kcal)

o) (1) ()

Ne
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@ falorie (keal)  --- Cil -8 Hmotnost

@ Bilkoviny

® 7wk @ Sacharidy @ Ostamni

Graf Ize omezit pouze na jednu makrozivinu.

Primeéry:

2,348 198 g

Prim&rné denni kalarie Denni pramér bilkavin

Prehled jidel

83g

Primé&rny denni tuk

19 g

Denni primér sacharidd

70

Hmotnost

Jidlo Pramérné denni kalorie Pramérné denni %
Snidané 376 17 %
Obédy 564 25%
Vedefe 503 22%
Svacina 303 39%




Denni piehled

Datum Denni kalorie celkem Denni cil %

12 Brezen 1332 56% D)
11 Bfezen 2333 98% O
10 Brezen 2154 9% ()
9 Brezen 2375 99% O
8 Brezen 2,403 e ()
7 Brezen 2433 1 O
& Bezen 2,390 o ()

Veskeré grafy mam filtrované na poslednich 7 dni, tak jak to Garmin déla ve vSech
oblastech.

Zhodnoceni

Modul vyzivy ur€ité vypada zajimavé a zaslouzi si pozornost. Stale mu v8ak chybi
docela dost k dokonalosti, ale myslim si, Ze pro béZzné zapisovani potravin a
sledovani kalorii to staci. Vyziva poskytuje zakladni funkce na zapis jidla a sledovani
hlavnich makrozivin, coz bude pro vétSinu lidi dostateCnych.

Kalorické tabulky to v nasi zemi urcité nenahradi ani nepfekona. Garmin nabizi
vyZivu jako soucast ekosystému, ktera je integrovana i do zafizeni, kdezto kalorické
tabulky jsou samostatna platforma pouze s jednim ucelem.

Sledovani zakladnich maker je dobré na zacatku kdy Clovék s timto zacina, jakmile
se do toho Clovék ponofi vic, zjisti, ze nejsou tuky jako tuky, Ze je vhodné sledovat i
mnozstvi viakniny a Ze vlastné cukr vyskytujici se pfirozené v jidle je néco jiného nez
uméle pfidany cukr.

Vyziva vam veskeré ostatni Ziviny hodi do jednoho pytle coZ je pfi nejmensim Skoda.
Za poslednich par let, co sleduji a hlidam vlastni pfijem jsem zacal v KT také vénovat
pozornost nasycenym tukim a zacal rozliSovat cukry. To bohuzel v Garminu nejde.

Je potfeba si uvédomit, ze Garmin nema za cil nahradit aplikace, které mifi pouze na
sledovani kalorii (KT, MyFitnessPall), ale snazi se integrovat vyznamnou ¢ast do
svého eko systému, aby uzivatelé nemuseli hledat jiné alternativy. Spousta z nas se
totiz s funkcemi Garminu spokoji, v€etné mé.

Paywall

Zminil jsem to sice na zacCatku, ale uvede jesté jednou. VyZiva je soucasti
predplatného Garmin Connect+, které neni dle mého zrovna nejlevnéjsi. Dobré ale
je, Zze se postupné rozsifuji funkce, které sem spadaji.



Pro porovnani KT stoji rocné 800 k¢. Connect+ vyjde na cca 2400 k¢. Je to pomérné
velky rozdil, ale vzhledem k tomu, Ze KT platim uz néjaky rok a nové jej nebudu
muset platit, vyjde mé Connect+ jen na cca 1600 k.

K tomu navic ziskam dalSi funkce v ramci pfedplatného. O jejich vyuZiti bych ale asi
zatim polemizoval. Kromé panelu vykonosti a lepSiho live-tracku mé nic neoslovilo.

Musi tedy kazdy zvazit, zda pfedplatné vyuzije na vic véci nez jen na vyzivu. Pouze
za cilem sledovat vyZivu je to dle mého neefektivni a lepSi bude jit cestou jinych
aplikaci, které sice s reklamami funguji zdarma.

Nice — to — have

Jeste drobny odstavec ,pod Carou”.,

Osobné by se mi libilo, aby funkce ,Moje jidlo“ umoznila zapisovat konkrétni
hmotnost jidla a dala se tak pouzit pro varena jidla (Respektive jakkoliv tepelné
upravena)

Dale bych byl rad, kdyby se zlepsil inteligentni navrh automatické optimalizace kalorii
také o rozpad (respektive reorganizaci) jednotlivych makroZzivin. Pokud vam Garmin
naplanuje trénink 1 hod v prahové hodnoté, bude to mit jiny vliv na pfijem na jizda na
kole v zéné 2 po dobu 4 hodin.

Stejné tak by inteligentni navrh mél pocitat v delSim horizontu na zakladé toho, kolik

jste toho snédli v minulosti. Napf. pokud mam cil udrzet hmotnost, ale tfi dny zpét se
mi nepodafi dodrzet stanoveny cil, aby mi to 4. den navysil, pokud mi vyrazné klesne
hmotnost.

Pfi zapisu jidla na hodinkach automaticky vzit v dvahu ¢as zapisu a nevolit, které
jidlo zapisuji. Garmin zde Sel cestou umoznit na hodinkach to stejné co na tel / webu,
ale tohle neni uplné idealni smér.

Také bych rad sledoval i jina makra nez jen ta zakladni (Cukry, nasycené tuky,
vlaknina...). Pokud budou v potravinach uvedena, chtél bych je vidét alespori
v zakladnim pFehledu za cely den na mobilu nebo PC. Myslim si, Ze se toho
dockame, proc jinak by tohle Garmin umoZnil vibec zadavat.

Mit moznost spravovat moje potraviny a moje jidla i z hlavni nabidky. Dnes to jde
pouze v rezimu zapisu jidla, coz je trochu neprakticke.
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