Bilance  Vyhodnoceni - Masarykova univerzita, Fakulta
sportovnich studii
Datum 10.4.2024

[ ]
Klient Monika Frolikova n U 1. r I

Zakladni prehled

Energie [Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C

Primér | 2242 kcal | 286,99 96,6 g 69,9¢ 31,2¢g 1146 g 25,3¢g 775,3 mg [1512,7 mg|1135,5 mg

DDD/Cil| 122 % 125 % 116 % 111 % 156 % 244 % 84 %

258 % 151 % 1195 %

- Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Horcik
Pramér | 19 mg | 1713 mg | 3758 mg | 1867 mg | 395 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg 1,8 g/kg 0,8-1,5g/kg
DDD/Cil| 128% | OK 188% | 267% | 132%
Energie na kg 34,5 kcallkg 25 - 35 kcal/kg
RozloZeni energie 1y 54 ca, 19 779 keal, 19 /4 kel RozloZeni energie v jidlech

Sacharidy: 51 %

Vedere: 28 %

Ostatni™: 0 %

Svacina: 10 %

A 0 s —
Bilkoowvir Lrall % Fresn

Tuky: 28 %

* Ostatni zahrnuje alkohol, polyoly, viakninu a organické kyseliny

Kategorie podle hmotnosti Kategorie podle energie

Mieko a syry: 32 %
|

Mleko a syry: 21 %
| |

QOstatniz 15 %
Qstatniz 3 %

Obiloviny: 12 %%

'

Obiloviny: 40 %

This application was created using the trial version
of the XtraReports.



Detail

Datum

Klient

stfeda 10. dubna
2024

Monika Frolikova

Zakladni udaje

Alkohol (ethanol)

Bilkoviny
Cukry
Energie
Popel
Sacharidy
Tuky
Vlaknina
Voda

Vitaminy
Alfa tokoferol
Beta karoten
Folaty

Cholin
Kys.listova
Niacin ekv.
Niacin vit. B3
Retinol - vit.A
Riboflavin B2
Thiamin B1
vit. B12

vit. B5

vit. B6

vit. K

vit.C

vit.D IU

vit.D ug

259
114,6 g
96,6 g
9380,5 kJ
9,8¢
286,9 g
69,9 g
25,3 g
1579,3 g

5,6 mg
9727,0 ug
789,9 ug
495,7 mg
1080,5 pg
42,7 NE
74,2 mg
4584,1 ug
54,5 mg
51,5 mg
73,5 Hg
65,1 mg
53,3 mg
480,0 ug
1135,5 mg
506,0 UI
13,2 ug

Stopové prvky

Mangan
Méd’
Selen
Zinek
Zelezo

4,4 mg
2,0 mg
119,9 ug
13,2 mg
19,2 mg

Ostatni sacharidy, polyoly

Disacharidy
Fruktéza
Galaktoza
Glukdza
Laktoza
Maltéza
Manitol
Monosacharidy
Polyoly
Rafindza
Sachardza
Sorbitol

35,5¢g
21,49
0,0g
17,7 g
22,79
0,1g
0,1g
39,0¢
0,09
0,09
8,79

DDD

(max: 10)
47 (max: 120)
83

7700

230 (185 - 280 )
63 (52 -88)
(min: 30)

2600

DDD

12 (4 - 300 )
4000 (2000 - 10000 )
300

425 (max: 3500)
200 (max: 1000)
13

12

800 (max: 1500)
1.1

1

3

6

1,2 (max: 25)
60

95 (max: 1000)
200 (max: 2000)

20 (max: 50)

DDD
(2-5)
(1-5)

60

7 (max: 25)

15

DDD

(15-50)

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
34,2 -
0,0 mg
0,2¢g
0,0 mg

3757,6 mg
1867,2 mg

394,6 mg
1712,8 mg
1512,7 mg

Lipidy a latky tukové povahy

Fytosteroly
Cholesterol
MUFA
PUFA
SAFA

Transmastné kyseliny

w-3

w-6

Aminokyseliny

Alanin
Arginin
Cystin
Fenylalanin
Glycin
Histidin
Isoleucin
K.asparagova
K.glutamova
Leucin

Lysin
Methionin
Prolin

Serin
Threonin
Tryptofan
Tyrosin

Valin

33,9 mg
775,3 mg
7,99
2,99
31,2 ¢
0,1g
0,1g
2,8¢g

4,39
52g
1,19
4,89
3,49
29¢g
49¢g
9,19
17,8 g
8,69
7,449
2,349
7,29
49¢
4,19
1,3g
4,2 g
59¢g

Specifické indexy prijmu Zivin

Aminokys. esenc/neesen

Pomér n-6/n-3

Pomér SAFA/PUFA/MUFA

42/57 g
20:1

1:0,1:0,3

This application was created using the trial version
of the XtraReports.

DDD

(max: 400)

(max: 500)

DDD

2000
700

300

(550 - 2400 )
1000 (600 - 2500 )

DDD

(0,15 - 0,45 )
300
(18 - 24)

(max: 20)

1,1

12

DDD

3.6
4.2
1
3.4
3.2
2.2
3.6
6.5
15
6.1
5.3
1.8
5.2
3.5
3
0.9
2.8

4

DDD

< 5:1

1:1,4:0,6



Energie Vyhodnoceni - Sestavil: Masarykova univerzita, Fakulta
sportovnich studii
Prijata Prijata | Prijatd Prijata Prijata Prijata Viaknina - Vydana .

Sestava Den Celkem Tuky | Bilkoviny | Sacharidy | Cukry Ostatni [g] BMR PAL CEV Aktivity Celkem Bilance
Vyhodnoceni -

10.04.2024

22420 617,91 46567 116554 392,56 18,06 2529 4 1500,00 1,50, 2250,00 0,000  2250,00 -8 keal
Primér sestavy 224199 6179 46567 116554 392,56 18,06 2529 | 150000 1500 2250,00) 0,000 225000 -8 keal

This application was created using the trial version

of the XtraReports.
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Masarykova univerzita, Fakulta

®
n U -I- r I sportovnich studii

Jidelnicek

Datum: 10.04.2024 15:21:48
Sestava: Vyhodnoceni -

Klient: Monika Frolikovéa
Poznamka:

This application was created using the trial version
of the XtraReports.
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Jidelnicek:

Celkem:

10.04.2024 Mnozstvi Energie
Snidané (07:00)
VIGANTOL Kapky, vitamin D, roztok [kapkal], 1x 1 kapka 1,00 g 0 kcal
[éCivy pFipravek- https://pribalove-
letaky.cz/vigantol
B-Komplex Forte Extra (kapsle) vitamin, B 1x 1 kapsle 1,00 g 0 kcal
complex, Webber Naturals
Vitamin C 1000 mg s postupnym uvolfiovanim 1x 1 tableta 1,00 g 0 kcal
(tablety), Webber Naturals
Agave Sirup, GymBeam, 100% sirup ( sladidlo 10,00 g 31 kcal
na bazi fruktézy)
Tvaroh mékky polotuény, 2% tuku, primeér 125,00 g 103 kcal
Muesli, sypané, s ovocem, Emco, pramér, mdsli 60,00 g 209 kcal
Boravky, syrové, pramér 1% 100 ml 60,00 g 31 kcal
Maliny, syrové, primeér 1% 100 ml 50,00 g 19 kcal
Sacharidy: 62,4 ¢ V]: 6,2 Energie: 393,2 kcal
Piesnidavka (09:01)
Banan, syrovy, jedly podil, rdzné druhy, primér 1x 1 stfedni banan 90,00 g 80 kcal
Flapjack ovesny brusinka bezlepkovy, tyCinka, 1x 1 ty€inka 80,00 g 365 kcal
Wholebake
Sacharidy: 63,7 g V]: 6,4 Energie: 444,8 kcal
Obéd (12:00)
Kufre, jatra, varena, restovana 1x 100 g 100,00 g 172 kcal
Brambory, vafené ve slupce, duZina, bez soli, 5x 1 kus velikosti vejce 250,00 g 218 kcal
primér
DusSeny Spenat ( zmrazeny), hotovy, uvareny, 1x 1 porce 196,00 g 172 kcal
prijaty recept
Sacharidy: 64,4 ¢ V]: 6,4 Energie: 562,2 kcal
Svacdina (15:06)
Kefirové mléko Kunin, 1,5% tuku, bez pfichuté 500,00 g 204 kcal
Mrkev, syrova, primér 10x 1 platek 30,00 g 11 kcal
Paprika, sladka, zelena, syrova, prameér 50,00 g 10 kcal
Sacharidy: 22,09 VI: 2,2  Energie: 225,2 kcal
Veceie (18:00)
Dyhova polévka, zakladni, domaci (bez smetany 1x 1 porce 330,00 ¢ 78 kcal
a dalSich pfisad)
Smetana kysela, zakysana, BEZ TUKU, 1x 1 IZice rovna 13,00 ¢ 10 kcal
PRUMER
Bageta rustik s pohankou, vicezrnné pecivo, 1x 1 kus 120,00 g 321 kcal
predpecené, zamrazené
Lucina - zakladni 10,00 g 28 kcal
Sunka od kosti nejvyssi jakosti, 96% masa (11% 30,00 g 53 kcal
tuku), PRUMER
Syr, mozzarella, polotuény, (52% vody, 16,5% 1x50¢g 50,00 g 127 kcal
tuku), pramér
Sacharidy: 74,4 g V]: 7,4 Energie: 616,6 kcal
Sacharidy: 287 g Tuky: 70 g Bilkoviny: 115g Energie: 2242 kcal

ukol - senior

This application was created using the trial version
of the XtraReports.



