Bilance Masarykova univerzita, Fakulta
sportovnich studii
Datum 22.4.2022 °
Klient Tereza Dvé I . ‘ Itrl
Zakladni prehled
Energie [Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C
Pramér | 1500 kcal | 188.2¢g 41449 4699 120g 71.79g 2309 434.1mg | 359.2mg | 26.8 mg
DDD / Cil 82 % 82 % 50 % 74 % 152 % 77 % 145 % 36 % 28 %
- Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Horcik
Pramér | 15mg | 2128 mg | 1520 mg | 834 mg | 186 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg - 0,8-1,5g/kg
DDD / Cil| 103 % OK 76 % 119 % 62 %
Energie na kg - 25 - 35 kcal/kg
RozloZeni energie 1y 54 ca, 19 779 keal, 19 /4 kel RozloZeni energie v jidlech

Sacharidy: 50 %

Ostatni*: 3 %

Bilkoviny: 19 %

Tuky: 28 %

* Ostatni zahrnuje alkohol, polyoly, viakninu a organické kyseliny

Kategorie podle hmotnosti

Migko a syry: 9 %

[Ovoce: 10 %]

Obiloviny: 33 %

Obéd: 34 %

Vedeie: 15 %

Kategorie podle energie

Maso: 21 %%
*

Ovoce: 4 %

Migko a syry: 8 %




Detail

Datum

Klient

Zakladni udaje

patek 22. dubna

Tereza Dvé

Alkohol (ethanol) 0.0g
Bilkoviny 71.7 g
Cukry 4149
Energie 6275.7 kJ
Popel 8.1¢g
Sacharidy 188.2 g
Tuky 46.9g
Vlaknina 23.0g
Voda 440.8 g
Vitaminy

Alfa tokoferol 2.5 mg
Beta karoten 100.7 ug
Folaty 107.9 ug
Cholin 148.1 mg
Kys.listova 32.6 ug
Niacin ekv. 15.6 NE
Niacin vit. B3 13.0 mg
Retinol - vit.A 273.8 ug
Riboflavin B2 1.0 mg
Thiamin B1 0.8 mg
vit. B12 2.7 ug
vit. B5 4.2 mg
vit. B6 1.4 mg
vit. K 44.6 pg
vit.C 26.8 mg
vit.D IU 200.9 UI
vit.D pg 2.1 ug
Stopové prvky

Mangan 3.5 mg
Méd' 1.3 mg
Selen 62.4 ug
Zinek 6.7 mg
Zelezo 15.4 mg

Ostatni sacharidy, polyoly

Disacharidy 269
Fruktdza 5.0g9
Galaktoza 0.1g
Glukéza 4349
Laktéza 0.1g
Maltéza 0.2g
Manitol 0.0g
Monosacharidy 9.3g
Polyoly 0.0g
Rafindza 0.0g
Sachardza 2.3g

Sorbitol 0.1g
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Stachyodza

Ostatni

Aspartam

GI (max)
Kofein
Kys.Stavelova
Theobromin

Mineraly
Draslik
Fosfor
Horcik
Sodik
Vapnik

Masarykova
univerzita, Fakulta
sportovnich studii

0.0g

0.0 mg
0.0 -
0.0 mg
0.0g
0.0 mg

1519.7 mg
833.8 mg
185.5 mg

2127.8 mg
359.2 mg

Lipidy a latky tukové povahy

Fytosteroly 13.1 mg
Cholesterol 434.1 mg
MUFA 6.1g
PUFA 4.4q
SAFA 12.0 g
Transmastné kyseliny 0.0g
w-3 0.1g
w-6 0.8¢
Aminokyseliny

Alanin 20g
Arginin 2.3g
Cystin 0.6g
Fenylalanin 199
Glycin 159
Histidin 1.1g
Isoleucin 19g¢
K.asparagova 3.6g
K.glutamova 7.1g
Leucin 3.2¢g
Lysin 2.749
Methionin 1.0g
Prolin 2.1g
Serin 2.1g
Threonin 1.7g
Tryptofan 0.5¢g
Tyrosin 1.5¢
Valin 2.3g

Specifické indexy prijmu Zivin

Aminokys. esenc/neesen 16/23 g
Pomér n-6/n-3 PUFA 8:1
Pomér SAFA/PUFA/MUFA 1:0.4:0.5
Sacharidy celkem/Cukry 188/41 g
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