ZAPOCTOVY UKOL — MNVS081 VyZiva a pohybova aktivita |
Jana Markova, 447077

Pfiklad 1 — zadani:

Muz, 30 let.

Vyska: 180 cm

Hmotnost: 80 kg

Télesny tuk: 10 %

Denni rezim: budicek v 06.30, snidané v 07.00, ulehdni ke spanku 22:30
Tydenni aktivity:

4x tydné: sedavé zaméstndni, 18:00-19:30 silovy trénink celého téla
1x tydné: sedavé zaméstndni, 17:00-18:30 beéh rychlosti 10 km/h

1x tydné: sezeni doma, hodina plavdni 17:00-18:00 rychlosti 2,5 km/h
1x tydné: sezeni doma, prochdzka 16:00-17:00 rychlost 5 km/h

Priklad 1 - vypracovani:
1. Spocitejte primérny vydej energie béhem tydne na jeden den:

e Bazalni metabolismus BMR dle Katch-McAdrdle: 1 925 kcal (8 057 kJ)
e Vyhledani MET z tabulek pro jednotlivé aktivity:
o silovy trénink: 6 MET/hod = (6—1) x 1,5 (hodin) x 80 (kg) = 600 kcal = x4 (dny) = 2400 kcal
o béh rychlostni (10 km/h = 6,2 mph): (10-1) MET x 1,5 (hodin) x 80 (kg) = 1 080 kcal
o plavani(pozn: 2,5 km/h = 45 yd/m): (8-1) MET x 1 (hod) x 80 (kg) = 560 kcal
o prochazka (5 km/h =3 mph): (3,5-1) MET x 1 (hod) x 80 (kg) = 200 kcal
o celkem vydej za sport za tyden 4 240 kcal = cca 605 kcal denné
e PAL pro sedavé zaméstnani a sezeni doma: 1,3
e Prlmeérny vydej energie za 1 den je tedy: (BMR x PAL + primérny denni vydej) x TEF = (1925 x 1,3 +
605) x 1,1 = cca 3 420 kcal/den

2. Stanovte pfijem zdkladnich Zivin pro udrZovadni télesné hmotnosti:
(K tomu udélejte i vzorovy 1denni jidelnicek na den, kdy md silovy trénink + dejte dobry pozor na prijem Zivin kolem tréninku, klidné
pouZijte i doplriky stravy a tekutou vyZivu. Ke kazdému jidlu do jidelnicku dejte i Casy jidla, konkrétni potraviny v jidle + jejich gramadz
a pfijem energie a zdkladnich Zivin na kaZdé z jidel, i suplementace.)

Celkova potreba energie je primérné 3420 kcal/den.

Proteiny jsem nastavila na 1,9g/kg hmotnosti —tj. 152 g P denné. 152 g P znamend 608 kcal, coZ je 18 %
celkového ptijmu. Sacharidy jsem se rozhodla nastavit na 55 %, coZ je 1881 kcal = 470 g S/den. Zbytek
budou tuky: zbyva 931 kcal, coz je 103 g tuku —tj. 27 % energie.

- 3420 kcal, 152 g P,470gS, 103 g T, (vlaknina 25-30 g)

RozloZeni jidel jsem zvolila nasledujici a orientacné jsem zvolila i procenta celkového prijmu. Kazdé jidlo
musi mit vSechny makronutrienty, okolo silového tréninku navic plati specifika:
7:00 snidané —cca 20 %
9:30 svacdina—cca 15 %
12:30 obéd — cca 25-30 %
16:00 svacina: méla by zahrnovat dostatek proteint i sacharidl, vyhnout se vysokému mnozstvi tukd —
ccal5%
18:00 —19:30 trénink
ihned po tréninku: P 0,25g/kg — cca 5 % (popf. kombinace S + Pvpoméru 2-3:1, nize
v jidelnic¢ku je pouze proteinovy drink)
20:30 vecefe — cca 20 %



Jidelniéek by tedy vypadal takto (syrovy/suchy stav potravin):
Snidané:
Gervais 60 g, Syr Gouda 40 % 20 g, zitny chléb bez drozdi Lidl 150 g, broskev 100 g
Svacina:
Hummus s fimskym kminem 100 g, okurka salatova 100 g, kaiserka 50 g, jablko 150 g
Obéd:
Tunak ve vlastni stavé Giana (pevny podil 130 g), fusilli 120 g, olivovy olej 20 ml, raj¢ata cherry
100 g + jahody 70 g
Svacdina:
Jogurt bily 150 g, kakao holandské 5 g, med véeli 10 g, ovesné vlocky 100 g, stfedni banan 90 g
Po tréninku:
Syrovatkovy protein 4fitness vanilkova prichut 40 g
Vecere:
Jasminova ryZze 120 g, kari pasta zelena thajska 30 g, dyné Hokkaido 100 g, olivovy olej 15 ml,
kufeci prso 60 g

Energie (kcal) | Bilkoviny (g) Sacharidy (g) Tuky (g) Vlaknina (g)
Snidané 576 16,86 81,59 16,7 12,38
Svacina 513 12,28 58,51 25,08 11,64
Obéd 834 44,55 94,55 29,98 6,03
Svacina 610 22,7 102,69 11,76 10,54
Po tréninku 164 32 4 2,4 0
Vecere 670 21,8 112,21 15,86 4,18
Celkem 3357 150 454 101 45

3. Pouze orientacné navrhnéte prijem energie a zdkladnich Zivin pro:
A) pfibirani

celkova potreba energie + 10 % = 3 762 kcal
Poméry Zivin bych zachovala:

o Bilkoviny 18 %: 169 g
o Sacharidy 55 %: 517 g
o Tuky27 %:113 g
e Zde by mohl nastat problém, Ze by klient nezvladl zkonzumovat nastavené mnoistvi
sacharidu (i proteinl) — po tréninku bych zde urcité zaradila nejen protein, ale kombinaci
proteinu a sacharidu ve formé napoje.

B) hubnuti

e celkova potreba energie — 15 % = 2 900 kcal

e Poméry Zivin bych znovu zachovala (viz ptibirani), zvySovala bych pouze mnozstvi.
o Bilkoviny: 130,5g
o Sacharidy: 400 g
o Tuky:87g



4) Zhodnotte dosavadni prijem energie:

Z dat, které Vam tento clovék na zacdtku spoluprdce poskytl, vyplynulo, Ze jeho aktudlini prijem je 3000 kcal, z toho 320 g sacharidl,
120 g bilkovin a 137 g tukd. Zhodnotte jeho dosavadni prijem energie a zdkladnich Zivin, zda je podle Vds dostatecny, pripadné co
byste zménili, vhodnost nastaveni zdkladnich Zivin a také energetickou dostupnost pfi tomto pfijmu energie a sou¢asném objemu
aktivit.

Klientlv aktudlni pfijem se lisi s naértnutym doporuc¢enym pfijmem v nékolika bodech:

e Pokud mu celkovy energeticky pfijem 3 000 kcal vyhovuje, je to v pofadku. Rovnice pro vypocet
bazalniho metabolismu poskytuje vy$si hodnotu nez naptiklad Harris-Benediktova a je mozné, Ze tento
jidelni¢ek je lehce nadhodnoceny. Je ovSsem i mozné, Ze klient nekonzumuje dostatek energie pro
optimalni vykon. Bylo by nutné pohovofit s klientem, jak se citi, jaké jsou jeho cile, zda hubne/pfibira
atd.

e Klientovi bych ale kazdopadné doporucila navysit pfijem bilkovin alespon 0 20-30 g denné.

e Ddle bych také klientovi doporucila lehce snizit pfijem tukl (o cca 30 g) a zvysit pfijem sacharidu (o
klidné 100 g) - tento postup by klientovi mohl pomoci s lepsi regeneraci zasob svalového glykogenu.

Aby bylo jisté, zda klient konzumuje dostatecné mnoistvi energie, je vhodné provést vypocet
energetické dostupnosti:

Primérny tydenni vydej jsme vyse spocitali na 605 kcal/den.

Fat-free mass je dle online kalkulace (https://www.omnicalculator.com/health/ffmi) ze zadanych
hodnot 72 kg.

EA: = (3 000 kcal — 605 kcal): 72 = 33,3 kcal/kg — coz je nad kritickou hodnotou 30 kcal/kg

Klientdv celkovy pfijem energie tedy neni nevhodny, predmétem zmény by byl predevsim pomér
zakladnich Zivin.



https://www.omnicalculator.com/health/ffmi

Priklad 2 — zadani:

Zena: 25 let

Hmotnost: 55 kg

Vyska: 168 cm

Télesny tuk: 21 %

Denni reZim: budicek v 06.00, snidané v 06.15, ulehdni ke spanku 22:00.

Profesiondlni sportovec, jen trénuje, jinak odpociva.

2x tydné: dvoufdzové tréninky, 8:00-9:30 béh rychlosti 12 km/h + 17:00-18:00 plavadni rychlosti 2,5km/h
2x tydné: dvoufdzové tréninky, 8:00-9:30 béh rychlosti 12 km/h + 17:00-18:30 jizda na kole po roviné rychlosti 25 km/h
1x tydné: silovy trénink 8:00-9:30 + 18:00—-19:00 béh rychlosti 10 km/h

1x tydné: uplné volno, 13:00-14:00 prochdzka, 5 km/h

Ix tydné: uplné volno, jenom sezeni doma

Priklad 2 — vypracovani:
1. Spocitejte primérny vydej energie béhem tydne na jeden den
e Hodnota bazalniho metabolismu dle Katch-McAdrdle: 1 309 kcal
e Termicky efekt stravy: 10 % celkové energetické potifeby
e PAL pro odpocinek nastaveno na 1,3 (nize zkousim pocitat i s 1,2 pokud by klientka opravdu pouze
odpocivala)
e \Vydej energie na sportovni aktivity podle MET:
e 2 xbéh+ plavani:
o béh 12 km/h (=7,5 mph): 11,8 MET/hod
o plavani 2,5 km/h (=1,55 mph=45,6 yd/min): 8 MET/hod
o —>(11,8-1)x55x1,5 + (8-1)x55x1=(891+385)x2dny=2552kcal/2 dny
e 2xbéh+kolo
o béh 12 km/h (=7,5 mph): 11,8 MET/hod
o kolo 25 km/h (=15,5 mph): 10 MET/hod
o —>(11,8-1)x55x1,5 + (10-1)x55x1,5=(891 + 742,5) x 2 dny = 3 267 kcal/ 2 dny
e 1xsilovy trénink + béh
o trénink: 6 MET/hod
o béh 10 km/h (=6,2 mph): 10 MET/hod
o —>(6-1)x55x1,5 + (10-1)x55x1=412,5 + 495 = 907,5 kcal/den
e 1 xprochazka 5 km/h (=3,1 mph): 3,5 MET/hod
o —>(3,5-1)x55x1=137,5kcal/den
e 1 xuUplnévolno

e selteno a vydéleno: primérné 980, 5 kcal/den

e CEP primérného dne = (BMR x PAL + potfeba priimérného dne) x TEF = (1309 x 1,3 + 980,5) x 1,1 =
2 950 kcal/den

e CEP bez TEF: 2 682 kcal/den

e CEPsPAL1,2sTEF:2 806 kcal/den

e CEPsPAL1,2 bez TEF: 2551,3 kcal/den

e Rozhodla jsem se nastavit jidelni¢ek na primér téchto hodnot: 2 747 kcal/den —tedy v kulatych &islech
2 750 kcal/den

[ ]
2. Stanovte prijem zdkladnich Zivin a energie k pozvolnému nabirdni télesné
hmotnosti:

K tomu udélejte i vzorovy 1denni jidelnicek na den, kdy md dvoufdzovy trénink (den s béhem a plavdnim) + dejte dobry pozor na
prijem Zivin kolem tréninkd i pfi nich, klidné pouZijte i doplnky stravy a tekutou vyZivu). Ke kaZzdému jidlu do jidelnicku dejte i casy
jidla, konkrétni potraviny v jidle+jejich gramdz a prijem energie a zdkladnich Zivin na kaZdé z jidel, i suplementace.



Pramérna prijem energie pro jeden byl by tedy mél byt 2 750 kcal/den. Klientka chce pozvolné pribirani na
vaze — pridam pouze 7,5 % CEP, protoze je mozné, Ze jiz zakladni CEP je lehce nadhodnoceny. Tj tedy cca 2950
kcal/den — o0 150 kcal vice nez pfijima v soucasnosti.
Nasledujici krok je urcit vhodny pomér Zivin pro klientku:
Bilkoviny byly nastaveny na 2 g/kg — chce nabirat hmotnost, dostatek bilkovin je zasadni. Tj. tedy 110 g B/den
—to je 440 kcal = 15 % CEP.
Velmi dllezity je u vytrvalostniho sportovce i pfijem sacharidd — ten byl nastaven na 55 % - tj 1622 kcal = 405
g/den sacharidl — to odpovida 7,4 g/kg hmotnosti S.
Zbytek predstavuji tuky — tedy 30 % CEP = 98 g tuku na den = 1,78 g/kg hmotnosti.
2950 kcal, 110g B, 405 g S, 98 g T — jidelnicek:
6:15 snidané:
Ovesné vlocky jemné 80 g, jogurt feckého typu 5 % 100 g, dZzem Jahoda 100% ovoce 20 g, para ofechy
10g
8:00 — 9:30 béh:
lontovy napoj Isostar Fast hydration 2 tablety (2 x 12 g)
9:30 - 10:00: svacina po tréninku:
Aktin whey protein ¢okolada 30 g rozmixovany s 180 g bananu —tj. B: S-1: 2
12:30 obéd
Peceny okorenény syr halloumi (40 g) na zeleniné (100 g) a cibuli (50 g) + dusena pohanka 150 g
15:30 svacina pred tréninkem:
ovesné vlocky 60 g, chocerisky smetanovy jogurt 100 g, keSu 15 g, jahody 50 g, jablko 150 g
17:00 - 18:00 plavani
18:30 vecere
losos atlanticky syrovy 80 g, brambory syrové 150 g, Inény olej (na brambory) 15 ml, kukufice mrazend
125¢g
20:00- 20:30 druha vecere
kaiserka ceredlni 60 g, gervais 25 g, mrkev Cerstva 100 g, slune¢nicova seminka (na kaiserku) 10 g

Energie (kcal) | Bilkoviny (g) Sacharidy (g) Tuky (g) Vlaknina (g)
Snidané 475 20 60 15,5 8,4
Pfi béhu 86 0 19 0 0
Svacina po 310 23,7 46,25 3,42 4,5
béhu
Obéd 728 27,6 124,5 13,7 24,5
Svacina 543 15,5 70,6 22,2 10,5
Vecere 568 22,5 45,2 30,5 2,2
Druha vecere 304 10,5 35 12,8 5,3
Celkem 3014 (102 %) | 119 (108 %) 401 (99 %) 98 (100 %) 55

3. Pouze orientacné navrhnéte prijem energie a zdkladnich Zivin pro:

A) udrZovdni hmotnosti
Pro udrZovani hmotnosti by platil CEV bez pfidanych 7,5 % - tj mezi 2750 a soucasnymi 2800 kcal/den.
Pomér by zUstal:
15%P=104g
55%S=378¢g
30%T=92g
B) hubnuti
CEV —12,5% az 15 % = 2 407 kcal (tj cca 85 % soucasného ptijmu)
Bilkoviny: 18 % - 108 g/den (= 1,97 g/ kg hmotnosti)
Sacharidy: 55 % - 331 g/ den (= 6 g/ kg hmotnosti)
Tuky: 27 % - 72 g/den (= 1,3 g/kg hmotnosti)



4. Zhodnotte dosavadni prijem energie:

Z dat, které Vam tento clovék na zacdtku spoluprdce poskytl, vyplynulo, Ze jeji aktudlni prijem je 2800 kcal, z toho 375 g sacharidd,
100 g bilkovin a 100 g tukd. Zhodnotte jeji dosavadni prijem energie a zdkladnich Zivin, zda je podle Vds dostatecny, pFipadné co byste
zmeénili, vhodnost nastaveni zakladnich Zivin a také energetickou dostupnost pri tomto pfijmu energie a soucasném objemu aktivit.
Energeticka dostupnost:

Aby bylo jisté, zda klient konzumuje dostateéné mnoiZstvi energie, je vhodné provést vypocet

energetické dostupnosti:

Primérny tydenni vydej jsme vyse spocitali na 980,5 kcal/den.

Fat-free mass je dle online kalkulace (https://www.omnicalculator.com/health/ffmi) ze zadanych

hodnot 43,5 kg.

EA: = (2 800 kcal — 980, 5 kcal): 43,5 = 41,8 kcal/kg FFM — coz je nad kritickou hodnotou 30 kcal/kg

Doporuceni:
Vypocitand doporuceni pro mirné nabirani vahy: 2950 kcal, 110 g B, 405gS,98g T
Bylo by vhodné, aby klientka mirné navysila celkovy pfijem energie, prevainé ze sacharidd. Jeji

soucasny jidelnic¢ek ani skladba se ovsem zasadné nelisi o doporucenych hodnot. Bylo by na rozhovoru
s klientkou  zjistit, jak se citi se souasnym pfijmem, jaky je jeji dlouhodoby vyvoj hmotnosti a jak se ji
trénuje. Zalezelo by na ni, zda je schopna ,ujist“ poZadovanou hodnotu energie v sacharidech nebo

preferujei tuky.


https://www.omnicalculator.com/health/ffmi

