Bilance  Vyhodnoceni - Masarykova univerzita, Fakulta
sportovnich studii
Datum 10.4.2024

[ ]
Klient Marek Zeman n Utrl

Zakladni prehled
Energie [Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C
Primér | 2506 kcal | 249,6 g 112,59 98,3 g 2109 1494 g 3159 285,5mg |1238,3mg| 132,6 mg
DDD/Cil| 107 % 83 % 104 % 124 % OK 253 % OK 95 % 124 % 121 %
- Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Horcik
Pramér | 24 mg | 2152 mg | 5172 mg | 2164 mg | 479 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg 2,0 g/kg 0,8-1,5g/kg
DDD/ Cil | 238 % OK 259 % | 309 % 137 %
Energie na kg 33,9 kcal/kg 25 - 35 kcal/kg

RozloZeni energie 1y 54 ca, 19 779 keal, 19 /4 kel RozloZeni energie v jidlech

Sacharidy: 40 %

|Piesniddvka: 32 %

Ostatni*: 1 %

Svacina: 3 %
Snidané: 15 %

Vecere: 16 %

* Ostatni zahrnuje alkohol, polyoly, viakninu a organické kyseliny

Kategorie podle hmotnosti Kategorie podle energie

acn: 31 94
[Migko a syry: 26 % Maso: 31 %

Ostatniz 21 %

Migko a syry: 11 %
| |

Ostatniz 6 %

Obiloviny: 9 %

Ovoce: 6 %

Maso: 19 %

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



Detail

Datum stfeda 10. dubna
2024

Klient Marek Zeman

Zakladni udaje

Alkohol (ethanol) 0,0g
Bilkoviny 149,4 g
Cukry 112,5¢g
Energie 10485,0 kJ
Popel 24,6 g
Sacharidy 249,6 g
Tuky 98,39
Vlaknina 31,59
Voda 2431,4 g
Vitaminy

Alfa tokoferol 2,2 mg
Beta karoten 4232,6 ug
Folaty 386,8 ug
Cholin 179,8 mg
Kys.listova 143,8 ug
Niacin ekv. 70,0 NE
Niacin vit. B3 47,1 mg
Retinol - vit.A 378,1 ug
Riboflavin B2 3,8 mg
Thiamin B1 2,5mg
vit. B12 12,8 pg
vit. B5 11,4 mg
vit. B6 5,3 mg
vit. K 123,6 ug
vit.C 132,6 mg
vit.D IU 1180,2 UI
vit.D pg 29,6 ug
Stopové prvky

Mangan 5,2 mg
Méd' 3,9 mg
Selen 202,9 ug
Zinek 11,7 mg
Zelezo 23,8 mg

Ostatni sacharidy, polyoly

Disacharidy 36,8 ¢
Fruktoza 99g¢g
Galaktoza 1,2 g
Glukéza 544
Laktéza 28,2 g
Maltéza 0,1g
Manitol 0,2g
Monosacharidy 16,4 g
Polyoly 0,0g
Rafindza 0,1g
Sachardza 44,19
Sorbitol

DDD

(max: 20)
59 (max: 140)
108

9800

300 (265 - 360)
79 (66 - 111)
(min: 30)

2600

DDD

14 (4 - 300)

4000 (2000 - 10000)
300

550 (max: 3500)
200 (max: 1000)
16

15

1000 (max: 1500)
1.4

1.2

3

6

1,5 (max: 25)

70

110 (max: 1000)
200 (max: 2000)

20 (max: 50)

DDD
(2-5)
(1-5)

70
10 (max: 25)

10

DDD

(15 - 50)

Stachyodza

Ostatni

Aspartam

GI (max)
Kofein
Kys.Stavelova
Theobromin

Mineraly
Draslik
Fosfor
Horcik
Sodik
Vapnik

Masarykova
univerzita, Fakulta
sportovnich studii

0,1g

0,0 mg
0,0 -
0,0 mg
0,39
0,0 mg

5171,8 mg
2164,4 mg

479,0 mg
2151,9 mg
1238,3 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

61,1 mg
285,5 mg
18,7 g
40,7 g
21,09
0,3¢g
13,1 g
23,7 g

6,99
8,0g
2,0g
55g
5649
3,79
6,19
12,6 g
23,3 g
10,7 g
10,0g
3,49
7,19
6,09
549
1,5¢
4,59
6,9¢

Specifické indexy prijmu Zivin

Aminokys. esenc/neesen

Pomér n-6/n-3

Pomér SAFA/PUFA/MUFA

53/76 g
2:1

1:1,9:0,9

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

DDD

(max: 400)

(max: 500)

DDD

2000
700

350

(550 - 2400)
1000 (600 - 2500)

DDD

(0,15 - 0,45)
300
(25-39)

(max: 27)

1,6

17

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

2506,00 869,44 607,01 101426 457,19 1,11 31,54 4 1800,00 1,50 2700,00 0,000 2700,000  -194 kcal
Prumer sestavy 250598 8694 607,01 101426 457,19 1,11 3054 1 180000 1,500 2700,00) 0,000 2700,000  -194 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 15:22:51
Sestava: Vyhodnoceni -

Klient: Marek Zeman
Poznamka:

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

Celkem:

10.04.2024 Mnozstvi Energie
Snidané (07:25)
Sunka od kosti nejvy$si jakosti, 96% masa (11% 40,00 g 70 kcal
tuku), PRUMER
Chléb, celozrnny zitny, pramér 3x 1 platek 96,00 g 227 kcal
Jogurt bily 1.5% tuku, PRUMER 1% 100 ml 103,00 g 48 kcal
Mrkev, syrova, primér 1x 1 mala (14 cm dlouha) 50,00 g 18 kcal
Mutti Cherry raj¢ata neloupana v rajcatové stave 20,00 g 6 kcal
Caj, uvareny, bylinkovy, ovocny, praimér 2x 100 ml 200,00 g 2 kcal
Sacharidy: 48,6 g V]: 4,9 Energie: 369,8 kcal
Piresnidavka (10:47)
Miéko kravské polotuéné 1,5%, trvanlivé, pramér 2x 1 porce (250ml) 500,00 g 233 kcal
Orechy, vlasské ofechy, jadra, pramér, balené 2x30¢g 60,00 g 384 kcal
Tyc&inka, muesli, mlé¢na, pramér, muisli 1x 1 ty€inka 42,00 ¢ 173 kcal
Sacharidy: 59,09 V]: 5,9 Energie: 790,4 kcal
Obéd (12:40)
Losos, atlantsky, divoky, pe€eny nebo grilovany, 2x 1 bézna porce v 300,00 g 546 kcal
prameér restauraci
Brambory, ve slupce, pecené, primér 140,00 g 258 kcal
Jarni zeleninova smés, Vinica 140,00 g 61 kcal
Voda, obecni vodovod, PRUMER 4x 1 hrnek (250 ml)  1000,00 g 0 kcal
Sacharidy: 66,19 V]: 6,6 Energie: 864,3 kcal
Svacina (15:55)
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1x 1 stfedni kus 138,00 g 72 kcal
Sacharidy: 19,1 g V3: 1,9 Energie: 71,9 kcal
Veceie (18:27)
Kedluben, syrovy, pramér 1x 100 ml 57,00 g 11 kcal
Rio Mare Filety z makrely v omacce s ¢ervenymi 100,00 g 168 kcal
fazolemi a kukufici
Téstoviny, bezvaje€né, domaci, varené, priimér 1% 100 ml 67,00 g 83 kcal
Dobra voda, zeleny €aj, mineralni voda, prichut 1x 1 ldhev PET mala 500,00 g 147 kcal
broskev, PRUMER
Sacharidy: 56,99 V]: 5,7 Energie: 409,6 kcal
Sacharidy: 250g Tuky: 98 g Bilkoviny: 149g Energie: 2506 kcal

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



