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Informace od klienta:

1)Zena, 25 let, vyska 160 cm, Vaha 56 kg
Zaméstnani stiedné aktivni (za den 8000 krokti primérné v zimé)

Pohybova aktivita —4x tydné silovy trénink (dle méteni cca 350 kcal), jednou tydné
kardio (HIIT, 300 kcal)

Stres minimalni
Jidelni¢ek: rozdéleni od. svaciny na 2 s ohledem na FA,
Primérné na den 1935kcal, B: 99 g, T: 52 g, S: 268 g

Voda a napoje do 2 litrd, plus kdva, v posilovné voda s citronem, jednou tydné
Magnesie bez bublin

2)Omezeni, alergie nic, idedlné sezonni potraviny, ¢erstvou zeleninu, ovoce, zafazeni
proteinu po tréninku

3) cil je redukce
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Diagnostika InBody

Télesna kompozice

Normaini
rozmezi

Segmentalni svalovina

; ; " " " T T " _Svalovina_
e s 55 70 85 10256115k 130 145 180 175 46,8 ~ 63,3 Hodnocent 22 kg 22kg
= . . . I g . . . ] Normalni Normalni
H ; 70 80 90 100 110 120 130 140 150 209~ 255
MnoZstvi kasternih. s s
e —— e 24,1 kg
P : 40 B0 B0 100 16D 220 B0 340 400 11,0~ 17.6
Mnoizstvi tuku v téle —— s 13,0 kg B B Normaini
Celkova voda v téle 317 kg (28,0 ~ 34.3) Cista hmotnost téla 434 kg (35,8 ~ 457)
Celkové mnoistvi vody v téle ! ! ™" Eista hmotnost bez tuku ' ' 6,7 kg 6,7 kg
. .
Mormalni Normalni
Segmentalni tuk
Diagnéza obezity Procento tuku v téle
: _248% 241 %
BMI = Normalni Pod
BMI  gm) 220 185~ 250 (Vrdka,m):
Index télesné hmotnosti 233 %
% tuku v téle - Tukkg -
Procento tuku v téle (%) 231 18,0~28,0 % tuku v téle = —grmraa X100 Normalni
kg
Pomér pasu a boki 0.84 0.75 ~ 0,85 231 % 231 %
Pomér pasu a bokd ! ' ! Obvod 2,1Kg 2,1 kg
Minimalni kaloricka Pomér pasu a bokil = —Eprernt Nermalini Normalni
g:?mmcému 1307 1214 ~ 1402 bokii,cm
O *Segmentalni tuk je odhadovan
Kontola svaloviny-tuku Impedance e \up  brava  Leva
= ruka ruka téla noha noha
20kHz :  400,7 4043 264 3132 315
Kontrola svalstva 0.0 kg Kontrola tuku -0,1kg 100kHz : 3542  369,1 21,7 2714 2689

* Predloite Vase vysledky pfii konzultaci s Vasim poradcem ¢&i trenérem.

CvicCebni plan

Naplanujte si svUj tydenni cviGebni program z nasledujicich moZnosti a sniZte pomoci nich svou vahu.

Vydej energie pfi kaZdé aktivité(vychozi hmotnost: 56,4kg  /Délka: 30min./Jednotka:keal)
Chize Jogging Cyklistika Plavani Horolezecty o/ JAerobic
113 197 169 A. 197 184 197
Stoini tenis Tenis 2, Fotbal | a| Ovientani Gate ball | (/3% _Badminton
127 ,‘ % 169 ;L 197 282 107 E 127
B
Troceronl fp o] | gy s || gl 7\ TN A cor
- 282 282 282 169 4\' 197 99
zvedani posilovani] elasticka
Kliky sedy-lehy zavali ®, s dinkami ®  guma
pasiiovint od g cvideni sall A cddenl svalil
bdiknich svall

Vypotet pro pfedpokladany Ubytek vahy za mésic (mésic = 4 tydny)

Celkovy vydej energie (kcal/tyden) x 4 tydny : 7700

e Jak nato

1.Vyberte si pravidelné a preferované
aktivity na leveé strané.

2.Uvedena spotfeba energie je poCitana po
30 minutach cviceni.

3. Vyplfte nize uvedena mista aktivitami,
jenZ jste zvolili na 7 dni.

4.Spoéitejte si celkovou spotfebu energie
za tyden,

5. Zjistéte pfedpokladany ubytek na vaze
pomoci nize uvedeného vzorce.

* Doporuceny denni pfijem kalorii

1700 keal
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Miry Obvod prsou | Obvod hrudniku Pas Boky Stehno Paze Vaha

Vstupni miry

méreni

v

méreni

méreni

méreni

¥
F
méreni
F
méreni
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. méfeni

\‘.O’WP!‘“!\’H

vysledné méreni

Porovnani

Tabulka slouZi k porovnavani vysledk(. Pokud se dodrzuje strava a cviceni, mély by byt vidét
vysledky témér okamZité. Doporuceni — foto Celni, bo¢ni a zadni trup, fotit za stejného svétla,

stejné prostredi, vzdalenost, idealné ve spodnim pradle.

Poznamky:
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Jidelnic¢ek a analyza

Jidelni¢ek od klientky —
meél by byt alespon z 1 tydne

Nazev Mnozstvi
Snidané [541 kcal]

rohlik tukovy 2 x kus (42 g)
vejce slepici 1 x kus (50 g)
maslo 22x1g
ovocny €aj s jednim cukrem 1 x 300 ml

Dopoledni svacina [173 kcal]

selsky jogurt bily 3,5% tuku Hollandia 1 x kelimek (200 g)
maliny 1x50¢

kava espresso s titinovym cukrem (79) 1 x maly Salek (50 ml)

Obéd [678 kcal]
Polévka Pho s ryZzovymi nudlemi a

kufecim 0,8 x 1 1porce
piSkoty détské Opavia 1x50¢
puding vanilka Dr.Oetker 1 x porce (144 g)

Odpoledni svacina [263 kcal]

Whey Protein 80 vanilka 1 x porce (30 g)
chlebicky ryzové Racio 1 x platek (10 g)
RIO fresh ananasovy dzus 2 x 100 ml

Vecere [204 kcal]

brambory syrové 1x150¢
vejce slepici na tvrdo 1x50¢9
Spenat baby 1x50¢
Druha vecefe [100 kcal]
jablko Golden Delicious 1x150¢
Snidans  DoPolednl g Odpoledni ypfe DU iem Wdej Celkem
svatina svacina vefefre
. 678 204 1959 0 1959
Energie 541 keal 173 keal kcal 263 keal kcal 100 kcal kcal keal kcal
Podil 28 % 9 % 35% 13 % 10 % 5%
Bilkoviny 14g Bg Mg 25g 1g 09g 99g
Sacharidy 62g 17g 1068 34g 25g 21g 266g
Cukry 16 ¢ 13g g 26g 2g 15¢g 106 g
Tuky 26¢g 8g 8g 3g 68 0,258 52g
Nasycené mastné
kyseliny 13g 5g 2g 2g 2g 005g 24 g
Vlaknina 2g 3g 4g 4g 3g 5g 21g
sal 1g 02g 0218 0,28¢g 0,08¢g og 2g
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https://kaloricketabulky.cz/rohlik-tukovy
https://kaloricketabulky.cz/vejce-slepici
https://kaloricketabulky.cz/maslo
https://kaloricketabulky.cz/ovocny-caj-s-jednim-cukrem
https://kaloricketabulky.cz/selsky-jogurt-bily-3-5-tuku-hollandia
https://kaloricketabulky.cz/maliny
https://kaloricketabulky.cz/kava-espresso-s-trtinovym-cukrem-7g
https://kaloricketabulky.cz/polevka-pho-s-ryzovymi-nudlemi-a-kurecim
https://kaloricketabulky.cz/polevka-pho-s-ryzovymi-nudlemi-a-kurecim
https://kaloricketabulky.cz/piskoty-detske-opavia
https://kaloricketabulky.cz/puding-vanilka-dr-oetker
https://kaloricketabulky.cz/whey-protein-80-vanilka
https://kaloricketabulky.cz/chlebicky-ryzove-racio
https://kaloricketabulky.cz/rio-fresh-ananasovy-dzus
https://kaloricketabulky.cz/brambory-syrove
https://kaloricketabulky.cz/vejce-slepici-na-tvrdo
https://kaloricketabulky.cz/spenat-baby
https://kaloricketabulky.cz/jablko-golden-delicious

Komentar k soucasnému
stravovani — priklad - komentar
si piSete sami :)

Zaslany jidelnicek je velmi nevyhovujici. Obsahuje velké mnozstvi soli, $kodlivych
tukd, téméf bez zeleniny a ovoce, hotové pokrmy a pramyslové vyrabénd jidla.

Nejedna se o vyvazenou stravu, chybi vzdy zelenina, celozrnné vyrobky, kvalitni zdroje
bilkovin a tuka taktéz.

Dalsim problémem je nedostatek ostatnich Zivin ve spravné formé. Jak jsem jiz vySe
psala, strava je zalozena hodné na jednoduchych sacharidech, ale nejspi$ obsahuje i
vétsi mnozstvi nekvalitnich tukt - pizza, croissanty, nachos apod., bylo by lepsi vybrat
spiSe ofechy, avokado, tu¢né ryby, které jsou navic v letech dospivani velmi dilezité.

Velkym problémem je mnozstvi soli a bilého cukru. Idealné je oba z jidelnicku
vypustit. Kvalitni a bohatd strava je obsahuje v dostate¢ném mnozstvi, takze neni
nutné je prijimat navic.

Dale bych jisté zaradila vice ovoce a zeleniny, stejné tak masa a bilkovinnych zdroj.
Dtivodem je, Ze v redukci télo spaluje nejen tukové zasoby, ale mohlo by dojit i na
svaly, coz je nezadouci pro sportovce, ale i pro aktivni jedince.

Co v jidelnicku nesmi chybét je voda a pitny rezim, jiz jsme konzultovali. Kazdy den
minimalné 2-2,5 litri a v den s fyzickou aktivitou vice. Voda je dtlezit3, jakoZto
prostfedi v organismu. Bez ni nedochazi ani k spalovani tukt a odvadéni skodlivin

z téla. Navic, je velka pravdépodobnost, ze miize dochazet k zbyte¢nému poskozovani
organt a také k zadrzovani vody. Voda se v téle zadrzuje vétsinou z dtivodu $patné
zZivotospravy. Pravidelnym pitim vody, tedy i slabych neslazenych ¢ajt apod. 1ze télo
dostat do normalnich hodnot a ¢asto to odpovida i nékolika kilogramim a
centimetrtim, navic je to zdravi prospésné.

Ohledné menstruace a cyklu, je normalni, Ze pfed ndstupem menstruace se dostavuje
zavodnéni, hlavné v oblasti spodniho bficha, ¢asto spojené s chutémi a par centimetry
navic, ale i toto zptsobuje nejvice voda, pokud se nejedna o jiné piipady ©

Problémy s vodou také mohou zptisobovat nékteré léky, uméla sladidla, hormonalni
antikoncepce, stres a nemoci.

Jakmile se nastartuje metabolismus a spalovani, je mozné se domluvit na jednom jidluy,
mimo tento plan, nicméné mélo by mit zdkladni pravidla, ne za odménu, Ze jsem
vydrzel, ale spiSe, pokud si télo néco zada. Tento jidelnicek neni nijak drasticky, proto
by se nemél dostavit pocit hladu a ani chuti.
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Uvodem - zase doporucuji
vSeobecné info

e Pro porovnani vysledkit doporucuji zapisovat 1x tydné, vzdy ve stejny den,
idedlné rano, pred prvnim jidlem a pitim, veskeré obvody do tabulky a dale
vahu.

e Vaha je orientacni, je to jen Cislo; je nutné si uvédomit, Ze na vaze plan
nestoji, dilezité jsou centimetry.

e Pokud porovname 1 kg svaloviny a1 kilogram tukové tkané, tukova tkan ma
vétsi objem...kdyz bude vaha stat, nemusi to znamenat nulovy pokrok,

dutlezitéjsi je pocit a centimetry. Vhodné jsou téz fotografie k porovnavani a
InBody analyza na zacatku planu a po jeho ukonceni k porovnani vysledki.

e Snazte se vyvarovat stresu, diky jeho ptisobeni mohou byt vysledky vidét o
dost pomaleji, regenerace je pomalejsi, mGze dojit i stresové k ukladani
tuku, protoze télo se pripravuje ,,na horsi ¢asy.*

e Strava dokaze divy, z velké ¢4sti stravé vdé¢ime za svou postavu (druhad ¢ast
je dana geneticky od rodict a ta urcuje télesny typ, kam se nam uklada a
kolik se nam uklada tuku v téle apod.)

e Méné stravy se nerovna $tihla postava, tento omyl je hlavnim problémem
az 50 % zacinajicich ,redukujicich®

e Pokud se télu nedodava vhodné a pfiméfené mnozstvi zivin, dochdazi v téle
k ukladani, protoze si télo pfipravuje zasoby ,co kdyby nahodou*

e Kvalitu tréninkuy, silu na fyzicky vykon a ndslednou regeneraci zajistuje
jidlo pfed a po tréninku, ale i celkovy pfijem béhem 24 hodin.

e Relax, regenerace a volno maji stejnou roli, jako cviceni; pokud télo neni
dostatec¢né ptipraveno na dalsi trénink, maze dojit zbyte¢né k vycerpani a
svalové unavé.

e Strava je cestou k tspéchu; idedlné zvolit zdravé potraviny, dostate¢ny
piijem vody, minimalné kavy, alkoholu, soli, jednoduchych cukra a
zpracovanych potravin. Strava je jako palivo, ¢im lepsi bude, tim lepsi bude
pak vas vykon. Rozhodné zde neplati, ze pokud chci redukovat, musim
ubirat porce a jist jen ,salat se saldtem,“ naopak, pokud nabiram, nebudu
jist jen ,¢okoladu s ¢okoladou. Omezte pouzivani soli a bilého cukru,
dbejte na vyvazenost zivin a hlavné si to uzivejte.

e Pevna vile, ale i radost z pohybu. Pohybova aktivita by méla byt provadéna
pfi plném zdravi. Nemoc organismus zeslabuje, energie je v ten moment
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vloZena do boje s nemoci, télo tak nema dostatek sil na cviceni a uz vitbec
ne na regeneraci svald.

e Suplementy a dopliiky stravy nejsou nezbytné nutné. Pokud mate
vyvazenou stravu a bohatou, neni potfeba dopliiovat stravu raznymi
suplementy. Pokud se jiZ pro néjaké rozhodneme, je dobré se o nich
poradit, vybirat zakladni, které jsou ovéfené, nikoli vyrobky, které slibuji
zazraky, které se nekonaji. Na recepci je mozno se o téchto vyrobcich
poradit, popft. vyuzit sluzby konzultace vyzivy.

e Stejné tak, v pripadé tréninkovych pland, moznosti konzultaci a sestaveni
trénink Vam rada sdélim, nebo zaslu vice informaci emailem, popf. na
mém osobnim webu (www.elacoach.cz), facebook Eliska Koublova,

Instagram, kam ptidavam rady a recepty elisak.k.

e Nejsme schopni nahliZet do lidského téla a vypocitat presné hodnoty vsech
vydajt, proto je lepsi mit na paméti, Ze se jedna pouze o pfiblizné vypocty
na zakladé vzorcti a odhadd.

e Tyto udaje slouzi jako voditko, tendence a ne jedina cesta ©

Pitny rezim

Celkovy doporuceny denni pfijem vody je pfi mirné zvysené
fyzické aktivité 3-4 litry, nikdy ne vice, nez 10 1!!!

WHOLE

Normalni davka 2-2,51/den GRAINS
VEGETABLES (celozrnné

(zelenina) obiloviny)
Voda je v téle dtlezita pro fungovani bunék, pfisun Zivin a
odvod odpadnich latek, napomadha ke spravné funkci téla, B
trdveni a metabolismu. (zdrave

bilkoviny)

Alkohol & STAY ACTIVE!

© Harvard University

Nepftiznivy vliv na absorpci mnoha esencidlnich Zivin ze stfeva a mozna substituce
zivotné dutlezitych latek ze stravy pii nadmérné konzumaci, do 18 nevhodny, kvali
ristu a jeho vlivim na organismus.

Asi 95% alkoholu vyuzito v lidském téle jako zdroj energie, 5% vylouceno moci a
potem nebo vydychano ve formé acetaldehydu; malé davky alkoholu snizuji vykonnost
svalti.

Uprava potravin

Vhodna tepelna tiprava a uskladnéni, pouzivat spravny tuk.
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Nevhodné - smazeni a grilovani, konzervovani uzenim nebo solenim (nadmérny
piijem soli).

kuchyriska stil = max 6g denné

Cemu se vyhnout

Ztuzené tuky

Doslazené, dosolené, dobarvené, chemicky upravené jidlo

Glutamat sodny a velké mnozstvi soli

Slazené napoje, dzusy apod.

Fast food a trans tuky

Stres ® ten k tomu vazné nepatii

Tvrdy alkohol...jsou to prazdné kalorie a navic je spojovan s ptejidanim ...
Doporuceni

Nejvice sacharidit od rana pomalu sniZovat smérem k veceru, k vecefi idealné s nizsim
glykemickym indexem, vecefe min 2-3 hodiny pfed spankem, pokud je trénink vecer,
sacharidy volit kolem tréninku a i po tréninku se najist néc¢eho lehciho.

U tukd by se mély podavat se stravou pozvolna cely den, mimo jidla kolem tréninku,
az na MCT tuky.

Bilkoviny by k veceru naopak mély stoupat a nejvice by se jich mélo objevovat v jidle
pied, po tréninku a v poslednim jidle dne.

Omezit, idealné prestat koufrit.

Sportovni aktivita - minimalné 30 minut svizna chize kazdy den, nebo 45
kardio, nebo skupinova lekce, 30 minut plavani 3x v tydnu.

STRANA 8



Doporuceni dle WHO pro Evropu
BMI 18 - 25
Tuk max 30 % (70 g) - hlavné rostlinné zdroje, neztuzené tuky, seminka, ofechy, ryby

Stl 5-6 g/den (seniofi pod 5 g/den) = nesolit, je v pe¢ivu, $unkdach, syrech - pouZzivat
bylinky

Vitamin C 100 mg denné - bézné v ovoci a zeleniné

Vldknina 30 g za den - zelenina, celozrnné vyrobky

Cholesterol max 300 mg/den

Pridané jednoduché cukry max. 10 %

Snizeni pfijmu zivocisnych tukt

Zvyseni podilu rostlinnych olejt

Zvyseni spotieby zeleniny a ovoce vcetné ofechi na 600 g za den

Pomér zeleniny a ovoce cca 2 : 1

Zvyseni spotieby lusténin

Zvyseni spotieby vyrobka z celozrnnych mouk

Preferovat piijem potravin s niz$im glykemickym indexem (méné nezZ 70)
Zvys$eni spotieby ryb a rybich vyrobki na cca 400 g / tyden (i tu¢nych ryb)

Vynechano doporuceni ke snizeni spotieby vajec!!!

Kratce o zivinach
Bilkoviny

Bilkoviny by mély tvofit 10-15 % vaseho celkového energetického pfijmu. V pfipadé
redukéni diety se jejich podil zvySuje az na 20 %. Vyssi pfijem bilkovin je

spojen s mensim pocitem hladu, protoze bilkoviny maji nejvétsi schopnost zasytit.
Diky nim je dodrzovani diety jednodussi. V ptipadé nedostate¢ného ptijmu bilkovin
dochazi k ubytku svalové hmoty a tim i zpomaleni metabolismu. Zde plati rovnice: ¢im

vvvvvv

Zdroje bilkovin
Bilkoviny zZivoc¢i§ného ptivodu najdete v mase, rybach, dribezi, mléce, mléénych

vevy

Proto vybirejte maso pouze libové a mlé¢né vyrobky s niz§im obsahem tuku. Dal$imi
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zdroji jsou i lusténiny, ofechy a obilniny, nicméné nedosahuji takové hodnoty, jako
praveé ty Zivocisné.

,Cukry“ — sacharidy

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie organismu. V rdmci redukéni diety by mély
tvorit 50 % energetického piijmu. Jejich nadbyteény ptijem ptispiva k rozvoji nadvahy
a obezity. Pfi hubnuti se vSak nedoporucuje jejich pfijem drasticky omezovat, protoze
zabranuji vzniku Gsporného metabolismu a naslednému jo-jo efektu po ukonceni
diety.

Zdroje sacharida

Sacharidy délime na mono-, di-, oligo- a polysacharidy. Pro zjednoduseni, pti hubnuti
je nejvyhodnéjsi konzumovat polysacharidy, které jsou obsazeny v tmavém
pecivu, obilovinach, bramborach, ryzi nebo zeleniné. Udrzuji stabilnéjsi hladinu
cukru v krvi a zaroven obsahuji vétsi podil vlakniny, vitamind a mineralnich latek.

Tuky

Tuky by béhem snizovani i udrzovani vahy mély tvorit 30 % vaseho energetického
piijmu. Nadmérny pfijem tuki je spojen s rizikem vzniku fady onemocnéni a
samoziejmé i rozvojem nadvahy a obezity. Jednim z nejvétsich neptatel hubnoucich
jsou tuky skryté, naptiklad v mase nebo mlé¢nych vyrobcich.

Zdroje tukt

Pro zdravi jsou nejprospé$néjsi tuky rostlinného ptivodu (avokado, ofechy, seminka)
a dalsi z tu¢nych ryb napiiklad. Obsahuji pfedev§im nenasycené mastné kyseliny

a neni v nich cholesterol (aZ na nékteré vyj.). Tuky rostlinného ptivodu jsou obsaZzeny
napiiklad v olejich nebo ofechach.
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Navrh a vypocitané hodnoty

Jidelnicek

Spocteny prijem

kcal 2009,442884

kJ 8409,518469

RozlozZeni zivin béhem dne % kcal B (g) T(g) S(g)

Snidané 20 401,8886 22,4 11,16357 | 52,95411
Svacina 10 200,9443 11,2 5,581786 | 26,47705
Obéd 25 502,3607 28 13,95446 | 66,19264
svacina pred tréninkem 10 200,9443 11,2 5,581786 | 26,47705
svacina po tréninku 15 301,4164 16,8 8,372679|39,71558
Vecere 20 401,8886 22,4 11,16357 | 52,95411
Soucet pro kontrolu 100 2009,443 112 55,81786 | 264,7705

Pti sestavovani vaseho jidelnicku, ktery by mél vychazet z vasich aktudlnich

stravovacich navyk®, dbam na dodrZovani poméru bilkovin, sacharidi a tuk. Pri

vybéru potravin disledné c¢téte etikety. Budete prekvapeni, kolik skrytych tuka a cukrt

vyrobci propasuji do nejednoho z vasich oblibenych produkta. Jejich odhaleni vam

vyrazné pomuze v boji s nadbyte¢nymi kilogramy.

Vse je v syrovém stavu, pokud neni uvedeno jinak, u vétsiny potravin se jedna o porci —

11 g oleje = odpovida 1Zici oleje, 60-70 g ryze je polovina sacku apod. Zkuste si najit

systém, aby i po mésici nebylo potfeba vazit v§e na gramy piesné ©

Pitny rezim — minimalné 2 litry tekutin na den, v den s FA 3,5 litru.
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Jidelnicek

Nazev Mnozstvi
Snidané [397 kcal]
vejce slepici 1 x kus (50 g)
tvaroh odtu¢nény Pilos 60x1g
paprika sladka mleta 2x1lg
chléb toastow celozrnny Rivercote 3 x kus (25 g)
paprika ¢ervena 1 x vétSi kus (150 g)
Caj ovocny bez cukru 1 x 500 ml
citronova Stava Cerstva 1x50g
kava espresso 1 x50 ml
voda Cista 1 x 250 ml

Dopoledni svacina [212 kcal]

kefirové mléko 1% K-Classic 1 x 250 ml

maliny, hluboce mrazené Lidl 2x100¢g
bortvky 1 x hrst (75 g)

Caj zeleny bez cukru 1 x 500 ml

Obéd [471 kcal]

kufeci prsa syrova 70x1g
Tortilla Wraps celozrnna Lidl 62x1g
ledowy salat 1 x mala porce (50 g)
rajCe cherry kefickové balené 3x100g
olej fepkowy 11x1g
med vCeli 1 x Izice (10 @)
hofCice plnotu¢na 1x10g
voda Cista 1 x 250 ml

Odpoledni svacina [204 kcal]

cottage syr Pilos 0,5 x baleni (200 g)
jablko 1 x mensi kus (100 g)
med vCeli 1 x Izice (10 @)
skofice mleta 0,5 x Cajova Izicka (3 g)
voda Cista 1 x 350 ml

Svacina po tréninku [300 kcal]

Whey Protein 80 vanilka 1 x porce (30 g)
ryze thajska jasminova 50x1g
ralife F1 zdravé jidlo vanilka pouze pré 1x1g
voda Cista 1 x 500 ml

Vecere [429 kcal]

kuskus celozrnny ARAX 1 x porce (50 g)
Tofu s bazalkou Toppo 0,5 x baleni (180 g)
Valfrutta Passata rajCatové pyré 1x200¢g
olej olivow extra panensky 1 x porce (5 ml)
Spenat baby 1x100g
voda Cista 1 x 350 ml
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Nazev
Snidané [419 kcal]
vajecny bilek
mango
seminka sezamova
€aj ovocny bez cukru
kéva espresso
voda s citrénem
ovesné ocky
datle suSené a wpeckované

Dopoledni svacina [229 kcal]
chléb celozrnny zitny Fit den Penam
pazitka
Cizrnova pomazanka jemné pikantni Toppo
kapie
Magnesia mineralni voda neperliva

Obéd [508 kcal]
raj¢e Kumato
jable€ny ocet
cibule ¢enena
losos filet bez klze Cerstvy,
brambory syrové
Magnesia mineralni voda neperliva

Odpoledni svacina [185 kcal]
Magnesia mineralni voda neperliva
kava espresso
podmasli kysané 1% Pilos
banan
Chia seminka

Svacina po tréninku [200 kcal]
jahody
Proteinow puding Extrifit
pohankové viocky BIO Harmonie
voda Cista

Vecere [488 kcall]
Magnesia mineralni voda neperliva
krevety koktejlove
awokado Cerstvé
fecky jogurt bily 0% tuku Milko
¢erny pepf
Koriandr Cerstwy
citronova Stava Cerstva
bageta celozrnna
rajCatové pyré

Mnozstvi kcal
1x33g ¥ 16
2x100g ¥ 130

3 x porce (2 g) ¥ 40

1 x 250 ml "5

1 x50 ml "2

1 x sklenice 300 ml)” 5
1x50(g ¥ 103
1x10g ¥ 28
2 x krajic (42g) T 158

5x1g o2

0,5 x porce (50 g) ¥ 37
1x 100 g " 31

1 x 250 ml )
2xkus (100g) " 36

1x10ml "3

1 x porce (10 g) " oq
2 x porce (100 g) 312
1x200¢g 153

1 x 500 ml 0

1 x 250 ml 0

1 x mala (30 ml) 1
0,2 x baleni (1 000 mlI} 73

x stfedni banan (90 ¢ 85
5x1g 26
1 x porce (50 g) "7
30x1g ¥ 112
2xlzice(10g) " 70
2 x 500 ml "o
1 x 500 ml "o
08x100g " 63
x &twtina avokada (50" 122
20x1g 1
1 x $p.noze (0,04 g) 7 0,15
10x1g "3
1xIzice (10g) 7 3
1x 100 g " 258
1x70g ¥ 28
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Nazev Mnozstvi kcal B[g]l S[g] Cukr[g] T[g] @V [g]
Snidané [413 kcal]

Spaldova mouka celozmna 3B5x1g 1277 4 " 26 "o028 "094 " 3
vejce slepici 1xkus(50g) "75 7 6 "047 "017 7 5
mléko polotugné 1,5% tuku 2 x 100 ml "n"Ts "7 "7 T o2
i praSek do peciva bezfosfatowy a bez lepk 5x1g s "o "2 "0 "o
kokosow olej ve spreji Bodylab 1x1g "9 "0 "o 1 "o
kaki churma 1x80g 57 "08 "14 " 10 "o 7 3
jogurt bily 2,4% Klasik 05x kelimek 150g)"47 ¥ 4 " 3 ¥ 3 " 2 " o
Vitana pernikové kofeni ixporceg "9 "01 "1 " o Too07 " 04
woda s citronem 1 x 500 ml "9 015" 2 "o55 " 0 "o75
Dopoledni svacina [195 kcal]
grep rizow 1xkus@300g) "9 " 2 "20 " 20 "o03 " 14
jogurt bily 2,4% Klasik 05x kelimek 150g)" 47 ¥ 4 " 3 ¥ 3 " 2 " o
konopné seminko loupané 1x10g 59 " 3 024" 01 " 5 "o
bylinkow &aj 1 x 250 ml "o "0 "o "o
Obéd [497 kcal]
kufeci wvar 1x 200 g Y76 ¥ 3 7 15 o2
polévkova zelenina mrazena 1x100g Fa2 7 2 "9 " 4 Togs
Spaldové celozrmné téstoviny 50x 1g F181F 6 " 33 " 04 2 7 g
Bio tempeh natural Sunfood 80x1g 125 13 3 1 7
Zampiony Cerstvé 1x100g 25 3 3 0,31 0,24 1
mléko polotuéné 1,5% tuku 1 x 100 ml 47 3 5 5 2
Magnesia mineralni voda jemné perliva 2 x 250 ml 0 0 0 0
Odpoledni svacina [186 kcal]
Silken hedvabné tofu extra jemné 2 x 100 g 81 7 4 2 4
meruriky pllené mrazené Vinica 2x 100 g 72 2 17 14 0,6 3
med \Celi 1 x Izice (10 g) 33 0,03 8 8 0 0
voda Cista 1 x 350 ml 0 0 0 0 0
Vecere [294 kcal]
Whey Protein 80 vanilka 1 x porce (30 g) 122 24 3 3 3 2
Cornflakes kukufi¢né lupinky 0,5x 100 g 172 4 36 4 0,65 1
wvoda Cista 7 x 100 ml 0 0 0 0 0
Druha vecere [407 kcal]
CocCka Cervena loupana Arax 1 x porce (60 g) 205 14 35 2 0,48 4
vejce slepici 1 x kus (50 g) 75 6 0,47 0,17 5
citrénova stava Cerstva 1 x Izice (10 g) 3 0,04 0,7 0,93 0,01 0,28
olej olivow extra panensky 2 x porce (5 ml) 82 0 0 0 9 0
okurka salatova 2x100g 28 2 5 3 0,36 2
okurka kysela 1 x kus (45 g) 13 0,18 3 2 0,05 0,45
bylinkowy Caj 1 x 400ml (400 g) 0 0 0 0
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Analyza ndmi vytvoteného jidelnicku:

Splnéni cila
@ Bilkoviny 16g z 1M2g = 104 %
@ Sacharidy 252g z 264 g = 96 %
Tuky 54g z 55g = 99 %
@ Vvidknina 35g z 30g = 119%
Snidana  Dopoledni g Odpoledni y rere  DMUNA  priem Wdej Celkem
svatina svacina vecefe
. 492 265 2011 0 2011
Energie 410 keal 212 keal keal 192 kcal keal 441 kcal keal kaal keal
Podil 20% 11 % 24% 10 % 13% 22%
Bilkaviny 19¢g 9g 31g 9g 25g 24g 1168
Sacharidy 60 g 31g 52g 28g 35g 47 g 253g
Cukry 22g 16g 108 23g 58 9g 85g
Tuky 10g 5g 178 5g 3g 158 54g
Nasycené mastné
kyseliny 3g 1g 3g 2g 1g 3g 13g
Vlaknina 7g 10g 5g 3g 2g ig 36g
sal 074g 042g 1g 04dg 034g 1g 4g
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