REPORT TRAVENI - 1.-14. DEN AUDITU

Prvnich 14 dni
vasich dat
o traveni

Chytry senzor proméni kazdé pouziti toalety v prehledna data o
vasem traveni — bez ordinace, u vas doma.

Tohle je ukazka reportu, ktery dostanete e-mailem po 14 dnech auditu Gutiva. VSechna cisla jsou
vzorova (ukazkova osoba: muz, 29 let, aktivni sportovec) — vas report bude postaveny vyhradné na
vasich datech.

K CEMU VAM REPORT JE

Neukazujeme vam jedno ,dobré" nebo ,Spatné“ ¢islo. Ukazujeme vam vasi vlastni baseline — pasmo,
ve kterém vase traveni normalné jede — a hlavné odchylky od ni: kdy se vaSe data rozkolisala a co
tomu ve vaSem jidelni¢ku a rytmu pfedchazelo. Po 14 dnech uvidite souvislosti, které by vas nikdy
nenapadly. Po 30 dnech z nich mate navod, s ¢im experimentovat.

Gutiva je wellness nastroj, nikoli zdravotnicky prostfedek. Vysledky slouzi pro informativni tcely. gutiva.cz
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CO V REPORTU NAJDETE

7 pohledu na vase traveni

Kazdy pohled propojuje data ze senzoru s tim, co si zaznamenate v aplikaci. VSechno v jednom prehledu.

01 02 03 o4

Vase Konzistence Rytmus a Jidlo a
baseline a tvar frekvence vzorce

Jak vypada vase Kam na skale 1-7 Jak Casto a kdy Které potraviny se ve
bézna stolice na vaSe stolice patfi a jak chodite, kolik ¢asu vaSich datech poji se
Bristolské Skale — a se tvar vyviji v Case. travite na toaleté a jak stabilnéjsi stolici — a
jak moc se od ni den dlouhé je samotna které s odchylkami.
po dni odchylujete. defekace.

Nejdulezitéjsi metrika.

05 06 07

Objem a zbytky Skore stability Propojeni s

Jak se vyviji objem stolice a Gutiva hodinkami

nestraviteiné zbytky —a co v Jedno Cislo denné, které shrnuje Volitelné propojite chytré hodinky

datech souvisi s jejich zménami. konzistenci, objem, zbytky i rytmus ¢i naramek — hledame souvislosti
do prehledu 0-100 %. mezi pohybem, spankem, tepem a

HRV a vasi stolici.

JAK SENZOR VASE DATA ZiSKAVA
Kazdy zaznam v lepsim svétle

Senzor snima stolici v RGB a infraerveném svétle. Diky kombinaci obou ma lepSi podminky zachytit barvu, tvar,
objem i nestravitelné zbytky pfesnéji a konzistentnéji, nez je vidét pouhym okem. Kazdé pouziti si pamatuje a
postupné z néj sklada dlouhodobou mapu vaseho traveni. Vy nedélate nic navic.

GEE—— T
Konzistence Objem Zbytky Rytmus
Tvar podle Bristolské Odhad objemu kazdé Nestravitelné zbytky Frekvence, Cas a
Skaly 1-7. stolice. potravy. délka defekace.

Tyto metriky se propoji dohromady. Na zakladé vlastniho rozsahlého vyzkumu Gutiva z nich kazdy den, kdy stolice probéhne, spocitame
skére stability Gutiva. Po 14 dnech uz uvidite souvislosti, po 30 dnech mate navod.

Gutiva je wellness nastroj, nikoli zdravotnicky prostfedek. gutiva.cz
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SKORE STABILITY GUTIVA

Jedno cislo pro kazdy den
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Skére 0-100 % shrnuje, jak blizko byla vaSe stolice vasi vyrovnané baseline. Neni to zndmka — je to rychly signal,

jak den dopadl a jestli stoji za to se u ngj zastavit.

pod 30 %

Vyrazny vykyv od baseline. V
datech se typicky poji s fast
foodem, alkoholem nebo
vyrazné nizkou vlakninou.

Vase skore den po dni

35-70 %

Streva by mohla fungovat lépe.
MdzZe znadit pFetiZeni z tréninku,
nizsi pfijem vlakniny nebo
potravinu, po které se traveni
rozhodi.

70
30 I . I
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

den auditu - zelené pasmo = nad 70 % - Cervené sloupce = vyrazny vykyv

Primér za 14 dni: 67 % - 9 dni nad 70 % - 2 dny 35-70 % - 3 dny pod 30 % (dny 5, 8 a 13).

Co z toho &éteme: Vase traveni ma& pevnou pldu pod nohama, ale objevily se tfi vyraznéjsi vykyvy — a Zadny z nich neni nahoda.
MIéEné dny (4, 5, 9) skore stladily, den 8 se propadl kvdli velmi nizké vlakniné (tvrda stolice a dlouhé tlageni) a den 13 kvdli vecirku.

Den po kazdém vykyvu se skore vracelo nahoru — vaSe stfeva se rychle regeneruji.

Gutiva je wellness nastroj, nikoli zdravotnicky prostfedek.

nad 70 %
Traveni funguje velmi dobfe —
stolice se drzi vyrovnané
baseline a jede ve svém rytmu.
gutiva.cz



6UT|\/A Vzorovy report - strana 4

RYTMUS A FREKVENCE

Kdy, jak ¢asto a jak dlouho

Senzor zaznamena kazdou navstévu — kolikrat denné jdete, kolik asu na toaleté stravite, jak dlouha je defekace
(od zacétku stolice po posledni spadnuti) a v kolik hodin chodite.

1,4% 7,9 19 s 7:35

-
priimérna frekvence m I n priimérna doba primérny as

za den (20 navstév) defekace navstévy
primérny ¢as
na toaleté / den

Frekvence Cas na toaleté Doba defekace (s)
(navstévy/den) (min)

1Irnnirm
1 THUTUITT 1 7 )
1 7 14 1 7 14

Den 8 vy¢niva (80 s) — nizka
vlaknina, tvrda stolice (typ 2),

10 dni jen 1x (pevny rytmus). 2x v DelSi dny = vic navstév (5, 13)

e PR - P . . dlouhé tlaceni.
mlécnych dnech, 3x pfi Fidké stolici nebo tlaeni pfi tvrdé stolici (8).
a vecirku.

V kolik hodin chodite

6:00
7.00 @ ] Y ® - P o
_____ @ e ____priger13s
8:00 ® @
P o
9:00 °
10:00 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

Den 13 mél navic nocni navstévu ve 23:40 (po vecirku) — v grafu je zobrazen jeho ranni ¢as.

Co z toho ¢teme: Mate silny ranni rytmus — 9 ze 14 dni jedna rychla navstéva kratce po 7:00. Rozkolisal se v mlécnych dnech
(4,5, 9), v den s nizkou vlékninou (8) a po vecirku (13).

Gutiva je wellness nastroj, nikoli zdravotnicky prostfedek. gutiva.cz
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NEJDUOLEZITE)JSi METRIKA

Vase baseline na Bristolskeé skale

Bristolska Skéala popisuje konzistenci stolice od 1 (tvrdé bobky) po 7 (vodnata). VaSe baseline je pAsmo, ve kterém

ukazuje, kdy a s ¢im se vaSe data rozkolisala.

4,8 9/14 5 dni 14 /14

vaSe baseline dni uvnitf s odchylkou dni se zaznamem
(pasmo 4,3-5,3) vasi baseline (3 vyrazné, 2 mirné) stolice

Vyvoj konzistence — 14 dni

6
v ase basel\e 4,3-5,3
5

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
den auditu - zelend = v baseline - okrova = mirna odchylka - ¢ervena = vyrazna odchylka

Co z toho ¢teme: VaSe baseline sedi na typu 4,8 a 9 ze 14 dni jste se v ni drzeli. Odchylky nahoru k FidSi stolici (typ 6—7) prisly ve
dnech s mléénymi vyrobky — dny 4 a 9 mirné, den 5 vyrazné (typ 7). Den 8 se propadl opanym smérem na typ 2 — nejnizsi pfijem
vlakniny a nejdelSi doba defekace celého obdobi. Den 13 (typ 7) nasledoval po vecirku. Podrobny rozbor jidla je na strané 8.

Gutiva je wellness nastroj, nikoli zdravotnicky prostfedek. gutiva.cz
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KONZISTENCE A TVAR
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Kam na skale 1-7 patrite

Tvar a konzistence jsou nejrychlejSi okno do toho, jak stfeva stihaji traveni. Typ 1-2 znaci, Ze vSe jde pomalu
(Casto mélo vlakniny nebo tekutin), typ 3-5 je zdraveé formované pasmo, typ 6—7 znamena, Ze vSe jde pfilis rychle.
VaSe baseline sedi na typu 4,8 — na mék¢im okraji idealniho padsma, blizko typu 5.

1 2
tvrdé bobky hrudkovité

Kolisani tvaru

idealni pasmo * vase baseline

an e» en W

3 4 5 6 7

popraskané hladké mékké kusy v kasovité vodnaté

vase baseline 4.8

Smeér odchylek

Za 14 dni se vas tvar pohyboval mezitypem2 a7, s Ctyfi z péti odchylek mifily nad baseline (fidsi stolice) —
tézistém kolem typu 4,8. VétSinu dni je kolisani nizké — nejcastéjsi spoustéc jsou mlécné vyrobky. Jen den 8 Sel
pevny rytmus — ale tfi dny vyrazné vybocily (5, 8, 13), opacné, dolld na typ 2 (tvrdsi) — nizka vldknina a nejdelsi
takZe neni o co se opfit jen napfimenou linkou. doba defekace obdobi.

Pro¢ na tvaru zalezZi: Konzistence reaguje na jidlo rychleji nez cokoli jiného — ¢asto do 24—48 hodin. Je to nejcitlivéjsi signal, ktery
ze senzoru mate, a proto ho bereme jako zaklad vasi baseline.

Gutiva je wellness nastroj, nikoli zdravotnicky prostredek. gutiva.cz
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JiDLO x VASE DATA
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Co se poji se stabilitou

Propoijili jsme vas jidelniek z aplikace s daty ze senzoru. Tohle je osm nejsilngjSich vzorcl za prvnich 14 dni —

sefazenych od téch, co vasi stabilitu drzi, po ty, co ji rozhazuji. Jde o souvislosti ve vasSich datech, ne o obecna

doporu€eni ani diagnézu. Kompletni jidelnicek je na dalSi strané.

Potravina / faktor

Rajc¢ata a zelenina

Rozpustna vlaknina
oves, pohanka, banan

Fermentované potraviny
kysané zeli

Dostatec¢na hydratace

MIécné vyrobky

Kofein

kava 2+ alky

Nizka vlaknina

Alkohol + fast food

Vzorec ve vasich datech - proc to dava smysl Smér
Dny 3, 7 a 12 (nejvyssi skore 86—90 %) — voda, draslik a vlaknina drzi objem i formu stabilita 1
stolice.

Dny 2, 11 a 14 v baseline — beta-glukan a pektin na sebe vazou vodu a formuiji stolici stabilita 1
do typu 4-5.

Den 12 (nejlepsi den, 90 %) — zivé kultury a organické kyseliny podporuji stfevni stabilita 1
mikrobiom.

Dny s vy$Sim pfijmem vody mély kratSi dobu defekace a hladsi formu — voda stabilita 1

zmékcuje, ale drzi tvar.

Dny 4, 5 a 9 — posun nad baseline (typ 6-7), skére 24—61 %. U citlivych na laktézu stabilita |
plisobi osmoticky a zrychluji tranzit.

Dny 5 a 9 (3 Salky) — kofein stimuluje motilitu tlustého stfeva a sekreci, coz Fidkost stabilita |
prohloubilo.
Den 8 (smazené, malo zeleniny) — tvrda stolice (typ 2), skére 29 % a nejdelSi doba stabilita |

defekace (80 s).

Den 13 (vecirek) — nejvyraznéjSi odchylka obdobi: typ 7, 3 navstévy, skore 22 %. stabilita |
Alkohol i tuk urychluji tranzit.

Vzorce ze 14 dni jsou prvni signél, ne dlikaz. Druh& polovina auditu je zpfesni — a zavéreény report je vyhodnoti znovu na celych 30

dnech.

Jak s tim nalozit: Vzorce vySe jsou korelace ve 14 dnech vaSich dat — ne potvrzena pficina. Druha polovina auditu je idealni na
experiment: vynechte na 3—4 dny mlécné vyrobky (a hlidejte si vlakninu), a sledujte, co udéla vasSe baseline. Vysledky proberte s
|ékafem nebo nutriénim specialistou.

Gutiva je wellness nastroj, nikoli zdravotnicky prostfedek. gutiva.cz
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JIiDELNIiCEK DEN PO DNI

Co jste jedli a jak se to projevilo
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Kompletni zaznam z aplikace vedle dat ze senzoru. Barevny prouzek u skére odpovida pasmu: zelena nad 70 %,
okrova 35-70 %, Cervena pod 30 %. Takhle rychle uvidite, ktery den a které jidlo se s odchylkou poji.

Den

10

11

12

13

14

Co jste jedli

Vajicka + zelenina - rohlik, chléb, syr - pohankové kase s borfvkami -
ofisky

Ovesna kaSe - kufeci salat se zeleninou - pecené kufe s bramborem
a brokolici

Rohlik, chléb, Sunka, syr - rajéata, okurek - grilované kure -
zeleninovy salat

Cini Minis s mlékem - lasagne s hovézim (beSamel) - tvaroh s
medem - latte 2x

Michana vajicka se syrem - smetanové rizoto - jogurt, tvaroh - kava
3x

Vajicka + okurky + tvrdy syr - pohankova kaSe s jahodami - kufeci
kungpao s hranolky

Toast s avokadem a rajéaty - Dhaba Beas — hodné zeleniny, méalo
masa, sklenéné nudle, hovézi

Panenka, Stouchané brambory - pastika s chlebem - smazeny syr -
buchta - nezdravé snacky

Rohlik se syrem - cizrnové curry - jogurt, tvaroh - buchta - kava 3%

Vajicka + zelenina - kufeci kari s ryzi palivé, zavitky - salat

Ovesna kase s borlivkami - losos s quinoou a zeleninou - ofiky

Vajicka s rajCaty - téstoviny s rajéatovou omackou a kurecim - fecky
salat - kysané zeli

Vecirek — burger, hranolky, pizza, nachos, nezdravé snacky -
cervené vino, pivo

Pohankova kaSe - zeleninovy vyvar - ryze s duSenou zeleninou a
kufecim

Typ

5,0

5,0

5,0

6,0

7,0

4,5

5,0

2,0

6,0

5,0

4,5

5,0

7,0

4,5

Skoére

84 %

80 %

86 %

58 %

24 %

78 %

88 %

29 %

61 %

81 %

83 %

90 %

22 %

74 %

Signal

v baseline

rozpustna vlaknina

rajcata + zelenina

mlécné - FidSi

mlécné + kofein — vyrazné Fidsi

v baseline

rajCata + hodné zeleniny

nizka vlaknina - tvrda, tlaceni

mlécné + kofein

v baseline

rozpustna vlaknina

nejlepsi den

fast food + alkohol

rychlé zotaveni

Co z jidelni¢ku plyne: Nejlepsi dny (3, 7, 12) spojuje rajcata, zelenina a fermentované kysané zeli. Tfi nejslabsi dny maji jasnou
pri¢inu: mlécné vyrobky + kava (5), vecirek (13) a nizka vlaknina se smazenym jidlem (8, jediny den do tvrda). A den 14 ukazal, jak
rychle se vaSe stfeva po vykyvu vraceji zpét do baseline.

Gutiva je wellness nastroj, nikoli zdravotnicky prostredek.

gutiva.cz
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OBJEM A ZBYTKY

Objem stolice a nestravitelné zbytky

Senzor u kazdé stolice odhaduje objem a mnoZzstvi nestravitelnych zbytk(. Dilezité jsou trendy a vyrazné vykyvy,
ne jednotlivé dny — pomahaji odhalit, kdy néco projelo travenim rychleji nebo hdr.

Objem Nestravitelné zbytky

Stabilni po vétSinu obdobi. Nizsi ve dnech 5 a 13 (rychly ZvySené ve dnech 9 (lusténiny — slupky) a 13 (nezdravé
tranzit, fidSi stolice), naopak den 8 mél objem mensi a snacky). Jinak v bézné mife. Zbytky samy o sobé nejsou
tvrdsi kvdli nizké vlakniné. Konzistentni objem se v datech problém — sledujeme jejich vzorec v Case, ne jednotlivy
poji s pravidelnym jidelnickem a dostatkem vlakniny. den.

Relativni objem za 14 dni

béznyI.I..lI..III.I
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

Nizsi sloupce (5, 8, 13) odpovidaji dnlim s vyraznou odchylkou skére — objem tak potvrzuje, co ukazala konzistence.

CO DAL

Druhych 14 dni: z pozorovani experiment

1 - MlIé€ny experiment: vynechte 3—4 dny mlé¢né vyrobky. Pokud se baseline udrzi u typu 4-5 a skére stoupne, vzorec vyrazné
zesili.

2 - Vlaknina kaZdy den: zafadte oves nebo pohanku i do dn(i jako byl den 8 — cilem je Zadny propad do tvrda.

3 - Kofein a rytmus: drzte se max. 1 kavy ve dnech, kdy jite mlé¢né vyrobky, a sledujte ranni rytmus.

Zaverecny report po 30 dnech vyhodnoti, co experimenty ukazaly, a shrne cely audit. Vysledky doporu€ujeme probrat s Iékafem Ci

nutricnim specialistou.

Gutiva je wellness nastroj, nikoli zdravotnicky prostfedek. V pripadé zdravotnich potizi se poradte s odbornikem ve zdravotnictvi. - © 2026 Gutiva - gutiva.cz
ADAGET s.r.o.
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07 - PROPOJENI S WEARABLES

Vase streva v kontextu celého téla

Senzor Gutiva se da volitelné propojit s chytrymi hodinkami nebo naramkem (Apple Watch, Garmin, Whoop,
Oura, Samsung a dalsi). K datlm o stolici tak prfiddme pohyb, spanek a télesné signaly — tep, HRV a dalsi
metriky — a hleddme mezi nimi souvislosti. Poprvé tak uvidite, jak vaSe traveni souvisi s tim, jak spite, trénujete a
jak je vase télo zatizené.

Pohyb
Spanek
_> Souvislosti
ve vasich datech
Tep
HRV a dalsi

Data z hodinek se sparuji s daty ze senzoru a Gutiva mezi nimi hleda opakujici se vzorce.

Co muze propojeni odhalit

Spanek x stabilita Zatéz a pohyb x Tep a HRV x

Po vecirku (den 13) pfisel kratsi a stabilita stabilita

horSi spanek — a stabilita se TvrdSi den 8 nasledoval po Dny s nizsi HRV (vySSi zatéz nebo

vracela pomaleji. Uvidite, jak moc nejnarocnéjsim tréninku tydne. S stres) se v ukazkovych datech

vae traveni tahne kvalita spanku. hodinkami poznéte, jestli velka pojily s niz&im skore stability. HRV
zatéz vase stfeva opakované tak mdze byt brzky signal.
rozhodi.

Jak to €ist: Jde o souvislosti ve vaSich datech, ne o diagnézu ani méfeni zdravotniho stavu. Propojeni hodinek je volitelné, kdykoli
ho miiZete vypnout a vase data z(istavaji soukroméa. Cim déle senzor i hodinky b&Zi vedle sebe, tim spolehliv&jsi vzorce Gutiva
najde.

Gutiva je wellness nastroj, nikoli zdravotnicky prostfedek. Vysledky slouzi pro informativni Gcely. - © 2026 Gutiva - ADAGET s.r.0. gutiva.cz
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