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Priklad 1

Muz, 30 rokov
Vyska: 180 cm
Hmotnost™: 80 kg
Telesny tuk: 10 %
LBM: 72 kg

Denni rezim: budicek 06.30, ranajky v 07.00, spanok od 22:30

TyZdenné aktivity:

4x tyzdenne: sedavé zamestnanie 18:00—19:30 silovy tréning celého tela

1x tyzdenne: sedavé zamestnanie, 17:00—18:30 beh rychlostou 10 km/h= 6,2 mph

1x tyzdenne: sedenie doma, hodina plavanie 17:00-18:00 rychlostou 2,5 km/h=45.5 yards/min.
1x tyzdenne: sedenie doma, prechadzka 16:00—17:00 rychlost'ou 5 km/h= 3,1 mph

1. Energeticky vydaj:
BMR: Katch-McArdle rovnica: (21,6 x 72) + 370 = 1 925,2 kcal
TEF : 10 % CEP
pre zivotny styl: PAL

EAT:

Silovy tréning MET : (6 -1) x 80 kg x 1,5 hod. — 600 kcal x 4 dni =2 400 kcal
Beh (10 km/hod) MET: (9,8 - 1) x 80 kg x 1,5 hod. — 1056 kcal x 1 deii =1 056 kcal
Plavanie MET: (8,3 — 1) x 80 kg x 1hod. — 584 kcal x 1 den = 584 kcal
Chodza MET: (3,5 1) x 80 kg x 1hod. — 200 kcal x 1 den = 200 kcal

Priemerna tréningova aktivita za 1 den/tyzden: 4 240 kcal /7 dni = 605,7 kcal/den
Priemerny vydaj energie za den:

CEP =(1925,2x1,3+605,7) x 1,1 =3419,3 kcal/der

(Vypodet s PAL

(5x1,5)/22 = 0,34 PAL x 4 dni = 1,36 PAL

(8,8x1,5)/22 = 0,6 PAL

(7,3x1)/22 = 0,33 PAL

(2,5x1)/22 = 0,11 PAL

Priemer PAL za 1 defi/tyzdei: 2,4/7 = 0,34 PAL

CEP=19252x (1,3 +0,34) x 1,1 = 3 473 keal/dei)

Pri vypoétoch som sa napokon rozhodla pouzit CEP vypocitany bez termického efektu stravy nakolko by mohlo
dojst’ k neziadicemu nadhodnoteniu energetického prijmu. Vychadzala som totiZz z bazadlneho metabolizmu
odvodeného z Katch-McArdlovej rovnice, z ktorej vychadzal dost’ vysoky BMR oproti ostatnym rovniciam.
Klient mé naviac prevazne sedavy zivotny $tyl a usilie vynalozené pri fyzickej aktivite nemusi vzdy vykonavat
S plnym nasadenim.

Priemerny vydaj energie za deii:

CEP =(1925,2x 1,3 +605,7) =3108,5 kcal/deii — zaokruhlene 3 110 kcal/den



Petr Loskot
Lístek s poznámkou
Super, tady je vidět, že oběma výpočty Vám to vyšlo prakticky stejně.

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
Ano, určitě může být, to by se pak vidělo v praxi na klientovi, zda tu hmotnost držel, či nikoliv.


2. RozloZenie zidkladnych Zivin a jedalnicek pre udrZanie telesnej hmotnosti

Energeticky prijem:
Bielkoviny:

Tuky:

Sacharidy:

3 110 kcal/den

152 g — 608 kcal 19,5 % CEP (1,9 g/kg TH)
100 g — 900 kcal 29 % CEP (1,25 g/kg TH)
400,5 g — 1602 kcal 51,5 % CEP (5 glkg TH)

7:00 ranajky

2 ks celozrnny razny chlieb (120 g), patifu delikates natierka 40 g, 2 platky syru gouda
(26 g), 100 g krickovych paradajok

10:00 desiata

selsky jogurt biely (140 g), ovsené vlocky jemné (60 g), maliny (50 g), 1 ks banan

13:00 obed

cestovinovy Saldt s cottage syrom (cottage cheese Madeta 150 g, semolinové fusilli
80 g*, kukurica z konzervy 50 g, zelené olivy 30 g, mix Saldtovych listov 30 g, 2 ks
krickovych paradajok (40 g))

16:00 olovrant

2 ks celozrnnej tortily (124 g), hummus 80 g, avokado 60 g, ¢ervend paprika 75 g,
rukolad40g

19:45 po tréningu

shake (srvatkovy protein neochuteny 25 g, maltodextrin 40 g, 500 ml vody )

21:00 vecera

morcacie prsia 150 g*, olivovy olej 5 ml, basmati ryZza 90 g*, zmes baby zeleniny 200
g (mrkva, kukurica, hrasok, fazulové lusky)

*uvedené v surovom/suchom stave

Vyzivové hodnoty:

Energeticka

hodnota Bielkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)  Vlaknina (g)

Ranajky
Desiata
Obed
Olovrant
Po tréningu
Vecera
Celkovy

(kcal)
493 18,9 25 50 1,8
427 14,7 10 66,8 11
580 30,2 17,3 74,3 4,73
746 17,6 38,3 77 12,2
262 20,7 1,6 41,4 0
634 49,5 8,6 87,7 1,3

3142 151,6 100,8 397,2 31,03

prijem za den

3. Priberanie a chudnutie

» Priberanie:

Energeticky prijem:
Bielkoviny:

Tuky:

Sacharidy:

+ 10 % CEP
3110 kcal/den — 3421 kcal/den
160 g — 640 kcal 18,7 % CEP (2 g/kg TH)
110 g — 990 kcal 28,9 % CEP (1,4 g/kg TH)

548 g — 1792 keal 52,4 % CEP (5,6 g/kg TH)



Petr Loskot
Lístek s poznámkou
hezké.

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
Dal bych si pozor na 2 věci:

1) lépe rozprostřít příjem bílkovin během dne - dát více bílkovin na snídani (třeba ještě přidat 2 plátky šunky a malinko ubrat na poslední jídlo dne.

2) pozor na vyšší příjem tuků před tréninkem - 38 gramů tuků v jednom jídle by za 2 hodinky člověk nemusel dobře strávit. :)

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
časování jídel hezké, chválím, to samé výběr potravin.

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
tady jste se asi přepsala, mělo být nejspíš 448 g. :-D nevadí


> Chudnutie: - 15 % CEP

Energeticky prijem:
Bielkoviny:

Tuky:

Sacharidy:

2 644 Kkcal/den

160 g — 640 kcal
80g¢g — 720 kcal
3214¢ — 1284 kcal

4. Zhodnotenie aktualneho prijmu

Doporuceny prijem

Energeticky prijem:

Bielkoviny:

Tuky:

Sacharidy:
Aktualny prijem

Energeticky prijem:

Bielkoviny:

Tuky:

Sacharidy:

Aktualny prijem klienta sa takmer zhoduje s vypocitanym prijmom pre udrzanie telesnej
hmotnosti. Jeho aktualny energeticky prijem by bolo mozné ponechat’, pripadne navysit’ podl'a
doporucenych vypoctov 0 110 kcal, nakol’ko klient pravidelne cvi¢i, ma pomerne vela svalovej
hmoty, a teda vysoky energeticky vydaj. V sucasnosti ma klient prijem bielkovin 1,5 g/kg TH,
¢o by bolo vhodné navysit' na 1,7-2 g/kg TH, nakol’ko sa venuje prevazne silovému Sportu.
Z tohto pohladu by bolo vhodné zmenit’ aj pomer tukov a sacharidov. Bolo by vhodné znizit
prijem tukov v prospech sacharidov, ato na 5-6 g/kg TH sacharidov, obzvlast' ak by chcel
klient zvySovat intenzitu svojho silového tréningu a dosahovat’ lepsie vysledky. AK je vSak
klient spokojny so svojim sucasnym vykonom pri svalovom tréningu a vyhovuje mu strava
s vy$§im podielom tukov, tak moze zotrvat’ pri svojom aktualnom prijme nakolko je aj

3110 keal/den

152 g — 608 kcal
100 g — 900 kcal
400,59 — 1602 kcal
3 000 kcal/den

120 g — 640 kcal
1379 — 1 035 kcal
320 ¢ — 1745 kcal

z pohladu energetickej dostupnosti dostato¢ny.

Energeticka dostupnost’

FFM = 72 kg

Silovy tréning MET : (6 -1) x 80 kg x 1,5 hod.
Beh (10 km/hod) MET: (9,8 —1) x 80 kg x 1,5 hod. — 1056 kcal x 1 deii =1 056 kcal
Plavanie MET: (8,3 — 1) x 80 kg x 1hod.
Chodza MET: (3,5 — 1) x 80 kg x 1hod.

24,2 % CEP
27,2 % CEP
48,6 % CEP

19,5 % CEP
29 % CEP
51,5 % CEP

16 % CEP
41 % CEP
43 % CEP

Priemerny tréningovy vydaj: 4 240 kcal /7 dni = 605,7 kcal/deni
EA = (3000 kcal -605,7 kcal)/ 72 kg = 33,3 kcal/kg FFM

(2 g/kg TH)
(1 g/kg TH)
(4 g/kg TH)

(1,9 g/kg TH)
(1,25 g/kg TH)
(5 g/kg TH)

(1,5 g/kg TH)
(1,7 g/kg TH)
(4 g/kg TH)

— 600 kcal x 4 dni =2 400 kcal

— 584 kcal x 1 defi = 584 kcal
— 200 kcal x 1 dett = 200 kcal



Zaver

Energeticka dostupnost’ je vyssia ako 30 kcal/kg FFM, takze aktudlny prijem nie je z hl'adiska
dostupnosti energie u klienta rizikovy. Zaverom mozem konstatovat’, ze ak si¢asné nadstavenie
energetického prijmu klientovi vyhovuje, stacilo by upravit’ len pomer jednotlivych zivin, ¢im
by bolo mozné upravit’ klientov $portovy vykon. Po uprave: 3 000 kcal, 140 g B (19 % CEP,
1,759/kg TH), 90 g T (27 % CEP, 1,1 g/kg TH), 407,5 g B (54 % CEP, 5 g/kg TH).



Priklad 2:

Zena: 25 rokov
Hmotnost: 55 kg
Vyska: 168 cm
Telesny tuk: 21 %
LBM: 43,45 kg
BMI: 19,5 kg/m?

Denni rezim: budi¢ek v 06.00, ranajky 0 06.15, spanok 22:00
Profesionalny $portovec, jen trénuje, inak oddychuje

2x tyzdenne: dvojfazové tréningy, 8:00-9:30 beh rychlost'ou 12 km/h= 7,46 mph + 17:00-18:00
plavanie rychlostou 2,5km/h= 45.5 yards/min.

2x tyzdenne: dvojfazové tréningy, 8:00-9:30 beh rychlostou 12 km/h= 7,46 mph + 17:00-18:30
jazda na kole po rovine rychlost'ou 25 km/h =15,5 mph

1x tyzdenne: silovy tréning 8:00-9:30 + 18:00-19:00 beh rychlostou 10 km/h = 6,2 mph

1x tyzdenne: uplné vol'no, 13:00-14:00 prechadzka, 5 km/h= 3,1 mph

1x tyzdenne: uplné vol'no, jenom sedenie doma

1. Energeticky vydaj:
BMR: Katch-McArdle rovnica: (21,6 x 43,45) + 370 = 1 308,5 kcal
TEF : 10 % CEP

pre zivotny Styl: PAL

EAT:
Beh (12 km/hod) MET: (11,8 —1) x 55 kg x 1,5 hod. — 891 kcal x 4 dni = 3 564 kcal
Plavanie (2,5 km/h) MET: (8,3 -1) x55 kg x 1 hod. — 401,5 kcal x 2 dni= 803 kcal
Cyklistika (25 km/h) MET: (10 — 1) x 55 kg x 1,5 hod. — 742,5 kcal x 2 dni= 1 485 kcal

Silovy tréning MET : (6 -1) x 55 kg x 1,5 hod. — 412,5 kecal x 1 den = 412,5 kcal
Beh (10 km/hod) MET: (9,8 — 1) x 55 kg x 1 hod. — 484 kcal x 1 den = 484 kcal
Chodza MET: (3,5 1) x 55 kg x 1 hod. — 137,5 kcal x 1 den = 137,5 kcal

Priemerna tréningova aktivita za 1 dei/tyZden: 6 886 kcal /7 dni = 983,7 kcal/den

2. RozlozZenie zakladnych Zivin a jedalnicek pre pozvolné naberanie telesnej
hmotnosti

Priemerny vydaj energie za dei:

CEP = (1 308,5 x + 983,7) = 2 684,75 kcal/denn — zaokrthlene 2 685 kcal/dei = prijem energie
pre udrzanie telesnej hmotnosti




Standardne by sa do vypoétu mal zapogitat’ aj termicky efekt stravy tj. + 10 % CEP (CEP = (1 308,5 x
1,3 +983,7) x 1,1 = 2953 kcal/den), kvoli riziku nadhodnotenia energetického primu som ho vsak
nezapocitala (klientka sa venuje prevazne behu a prebytoéné kila by mohli negativne ovplyvnit’ je
vykon). NavySe sa da konstatovat’, ze energeticka dostupnost’, je pri vypocitanom CEP 2 685 kcal/den
dostato¢na: EA = (2 685 kcal - 983,7 kcal)/ 43,45 kg = 39 kcal/kg FFM.

Energeticky prijem 2 685 kcal/den +10 % CEP — 2954

pre naberanie TH: kcal/den

Bielkoviny: 1109 — 440 kcal 15 % CEP (2 g/kg TH)

Tuky: 100 ¢ — 900 kcal 30 % CEP (1,8 g/kg TH)

Sacharidy: 403,59 — 1614 kcal 55 % CEP (7,3 g/kg TH)

6:15 ranajky ovsena kasa (ovsené vlocky jemné 60 g, ryZzovy napoj 200 ml), mrazené lesné ovocie
50 g, 1 ks banan, arasidové maslo 20 g

9:45 po tréningu shake: srvatkovy protein neochuteny 15 g, maltodextrin 45 g, 500 ml vody

11:00 desiata 1 ks ceredlna kaiserka (60 g), hummus classic 50 g, redkovka 50 g, polnicek 30 g

13:00 obed losos filet s koZzou 100 g*, maslo 10 g, jasminova ryza 80 g*, naparend zelenina
(brokolica 50 g, baby karotka 50 g)

15:30 olovrant mug cake (1 ks vajce, ¥ ks bandan, ovsené vlocky jemné 50 g, mlieko polotu¢né 10 ml,
kakao 5g, stipka prasku do peciva), 1 ks kiwi (50 g)

18:45 vecera tempeh so Spenatom a Sampidnmi v krémovej omacke (tempeh 50g, Sampiony 40g,

Spenat listovy 30 g, strucik cesnaku, séjova smotana alpro 65 ml, olej repkovy 5 ml)
bulgur psenicny 60 g*, mrkvovo-jablkovy salat (strihana mrkva 50 g, stridhané jablko
50g, citrénova stava 5 ml)

20:45 druha vecera | phankova kasa Nominal 60 g, ovseny napoj 200 ml, skorica mletd 3 g, marhulovy
kompdét50 g

*uvedené v surovom/suchom stave

Vyzivové hodnoty:
Energeticka
hodnota Bielkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g) Vldknina (g)
(kcal)

Ranajky 530 14,8 17,2 74,1 16
Po tréningu 242 12,4 1 45,9 0
Desiata 321 9,9 13 38,6 1,3
Obed 647 25,4 29 68,7 3,1
Olovrant 362 15,4 10,6 48 8,2
Vecera 567 23,5 25,7 60,7 10
Druha vecera 347 9,1 4,2 64 7,3

Celkovy

- . 3016 110,5 100,7 400 45,9
prijem za den


Petr Loskot
Lístek s poznámkou
Na první jídlo dne bych zase dal alespoň 20 g bílkovin.

Klidně bych po tréninku přidal na množství potréninkové výživy -

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
a vynechal bílkoviny v desiaté, abych dostal zhruba 2x20 g bílkovin v ranajkach a šejku po tréninku.

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
moc hezké bohaté jídlo

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
klidně by mohly být i rýžové vločky, kvůli nižšímu množství vlákniny.


3. Udrzanie telesnej hmotnosti a chudnutie

» Udrzanie telesnej hmotnosti:

CEP = (1308,5 x

+ 983,7) = 2 684,75 kcal/den — zaokruhlene 2 685 kcal/den = prijem
energie pre udrzanie telesnej hmotnosti

Standardne by sa do vypo&tu mal zapogitat’ aj termicky efekt stravy (+10 % CEP), ktory som
kvoli riziku nadhodnotenia energetického primu nezapocitala. NavySe sa da konstatovat, Ze
energeticka dostupnost’, je pri vypocitanom CEP 2 685 kcal/den dostato¢na a v poriadku:

EA = (2 685 kcal - 983,7 kcal)/ 43,45 kg = 39 kcal/kg FFM.

Energeticky prijem:

Bielkoviny:
Tuky:
Sacharidy:

2 685 kcal/den

105¢ — 420 kcal
80g — 720 kcal
386 g — 1 544 kcal

> Chudnutie: - 15 % CEP

Energeticky prijem:

Bielkoviny:
Tuky:
Sacharidy:

2283 kcal/den

110g¢ — 440 kcal
65 g — 585 keal
314,59 — 1 258 kcal

4. Zhodnotenie aktualneho prijmu

Doporuceny prijem pre udrzanie TH

Energeticky prijem:

Bielkoviny:
Tuky:
Sacharidy:

2 685 kcal/den

1059 — 420 keal
80¢g — 720 keal
386 ¢ — 1 544 kcal

Doporuceny prijem pre naberanie TH

Energeticky prijem:

Bielkoviny:

Tuky:

Sacharidy:
Aktualny prijem

Energeticky prijem:

Bielkoviny:
Tuky:
Sacharidy:

2 954 kcal/den

110g — 440 keal
100 g — 900 keal
40359 — 1614 kcal

2 800 kcal/den

100 g — 400 kecal
100 g — 900 keal
375¢ — 1500 kcal

16 % CEP
27 % CEP
58 % CEP

19 % CEP
26 % CEP
55 % CEP

16 % CEP
27 % CEP
58 % CEP

15 % CEP
30 % CEP
55 % CEP

14 % CEP
32 % CEP
54 % CEP

(1,9 g/kg TH)
(1,45 g/kg TH)
(7 g/kg TH)

(2 g/kg TH)
(1,18 g/kg TH)
(5,7 g/kg TH)

(1,9 g/kg TH)
(1,45 g/kg TH)
(7 g/kg TH)

(2 g/kg TH)
(1,8 g/kg TH)
(7,3 g/kg TH)

(1,8 g/kg TH)
(1,8 g/kg TH)
(6,8 g/kg TH)



Energeticka dostupnost’

Beh (12 km/hod) MET: (11,8 —1) x 55 kg x 1,5 hod. — 891 kcal x 4 dni = 3 564 kcal
Plavanie (2,5 km/h) MET: (8,3 —1) x 55 kg x 1 hod. — 401,5 kcal x 2 dni= 803 kcal
Cyklistika (25 km/h) MET: (10 — 1) x 55 kg x 1,5 hod. — 742,5 kcal x 2 dni= 1 485 kcal

Silovy tréning MET : (6 -1) x 55 kg x 1,5 hod. — 4125 kecal x 1 den = 412,5 kcal
Beh (10 km/hod) MET: (9,8 — 1) x 55 kg x 1 hod. — 484 kcal x 1 den = 484 kcal
Chodza MET: (3,5 -1) x 55 kg x 1 hod. — 137,5 kcal x 1 den = 137,5 kcal

Priemerna tréningova aktivita za 1 den/tyzdei: 6 886 kcal /7 dni = 983,7 kcal/den
FFM =
EA = (2 800 kcal - 983,7 kcal)/ =41 8 kcal/kg FEM.

Aktualny prijem klientky je z hl'adiska energetickej dostupnosti pri jej fyzickej aktivite
dostato¢ny. Bolo by dobre zistit', ¢i sa jej pri tomto energetickom prijme dari udrziavat’ svoju
telesni hmotnost’ alebo sa jej dari pozvol'ne naberat’ telesnti hmotnost’. Ak by si klientka priala
nabrat’ viac telesnej hmotnosti, pripadne naberat vacSou rychlostou mohla by prejst na
doporuceny prijem pre naberanie, pricom by zvysila svoj doterajsi prijem o priblizne 150 kcal
(o 10g bielkovin a 28 g sacharidov). Ak by klientke naopak prislo, Ze pri sicasnom prijme
nabera nechcent telesni hmotnost’, moze prejst’ na navrhovany udrzovaci prijem, pri ktorom
by naopak znizila prijem energie o 115 kcal.

Pokial’ v§ak klientke sucasny prijem vyhovuje, moze pri nom zotrvat. Vyhodou pri tomto
prijme je to, Ze vyssi prijem tukov (1,8 g/kg TH) umozni klientke dodrzat’ pozadovany prijem
energie aj pri menSom objeme stravy, ktory by pri vyS$Som prime sacharidov musela
pravdepodobne zvysit' a mohlo by jej robit’ problém také mnozstvo stravy zjest. Ak by vsak
chcela upravit’ pomer zivin aktualneho prijmu, odporucila by som jej navysit’ prijem bielkovin
(o 10g) a l'ahko znizit’ prijem tukov v prospech sacharidov, ¢o mdze pri jej prevazne aerdbne-
vytrvalostnej fyzickej aktivite predstavovat’ vyhodu. Po tprave: 2 800 kcal, 110 g B (16 % CEP,
29/kg TH), 90 g T (29 % CEP, 1,6 g/kg TH), 488 g B (55 % CEP, 7 g/kg TH).








