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Zapoctovy ukol
Vyziva a pohybova aktivita

Bc. Veronika Spagilova, UCO 446890

Nutri¢ni specialista, 2. semestr 1. ro¢nik



1. Priklad

Muz, 30 let

Vyska: 180 cm

Hmotnost: 80 kg

Télesny tuk: 10 %

BMI: 25 kg/m?

Denni rezim: budic¢ek v 06.30, snidané v 07.00, ulehani ke spanku 22:30
Tydenni aktivity:

4x tydné: sedavé zaméstnani, 18:00—19:30 silovy trénink celého téla
Ix tydné: sedavé zaméstnani, 17:00—18:30 béh rychlosti 10 km/h

Ix tydné: sezeni doma, hodina plavani 17:00-18:00 rychlosti 2,5 km/h
Ix tydné: sezeni doma, prochazka 16:00—17:00 rychlost 5 km/h

1) Priimérny vydej energie béhem tydne na jeden den

BMR dle Harris-Benedictovy rovnice 1865 kcal (7803 kJ)

TEF 10 % CEP

NEAT PAL 1,3 vzhledem k typu zamé&stnani

EAT vzorec = ((MET-1) x délka fyzickeé aktivity) /22

Silovy trénink = ((6-1) x 1,5) /22 =0,34 ... 4x tydn¢ ... 4 x 0,34 = 1,36
Béh (10 km/h) = ((9,8-1) x 1,5) /22 = 0,6

Plavani (2,5 km/h) = ((8,3-1) x 1) /22 = 0,33

Chuize (5 km/h) = ((3,5-1) x 1) /22 = 0,11

Primérny PAL = (1,36 + 0,6 + 0,33 + 0,11) / 7 = 0,34
Celkovy PAL = 1,3 + 0,34 = 1,64

Primérny vydej energie:

4x tydné silovy trénink (6 - 1) x 80 kg x 1,5 h =600 kcal ... x 4 = 2400 kcal
Ix tydné beh (9,8 - 1) x 80 x 1,5 = 1056 kcal

Ix tydné plavéni (8,3 - 1) x 80 x 1 =584 kcal

Ix tydné chiize (3,5-1) x 80 x 1 =200 kcal

(2400 + 1056 + 584 + 200) / 7 = 606 keal



Pramérny vydej energie za jeden den
CEP=(1865x 1,3 +606) x 1,1 =3 334 kcal/ den (13 950 kJ)

2) Stanovte prijem zakladnich Zivin pro udrZovani télesné hmotnosti
E: 3 334 kcal (13 950 kJ)

B:2g/kg...160 g

T: 100 g

S:450 g

Snidané (7:00) bananové livance (80 g ovesné vlocky, 2 vejce, 150 g banan, 20 g mleté Inéné
seminko), 30 g araSidové maslo na ozdobu

Svacdina (10:00) vejce vatena 2 ks, zitny chléb 120 g, okurka salatova 150 g

Obéd (12:30) téstovinovy salat s kufecim masem (200 g téstoviny vafené, kufeci prsni maso
v syrovém stavu 120 g, kukufice sterilovana 80 g, 50 g bilého jogurtu 3,7 %, 100 g paprika cervena

Svacina (16:00) fecky jogurt 5 % 140 g, maliny 50 g, cornflakes 100 g
Po tréninku (19:45) syrovatkovy protein 30 g, hrozny bilé 200 g

Vecere (20:15) ryZe parboiled varena 200 g, tuiidk ve slunecnicovém oleji 80 g, fazolové lusky
100 g, cherry rajcata 50 g

ENERGETICKA BILKOVINY TUKY (G) SACHARIDY VLAKNINA

HODNOTA (KJ) (G) (G) (G)
SNIDANE 3598 38 39,36 88,78 19
SVACINA 2 068 22 18,27 59 9
OBED 2773 45 10,3 91 2
SVACINA 2200 19,61 7,89 96 5
PO 1119 24 2,6 38 3,24
TRENINKU

VECERE 1 893 26,9 11,53 57,8 5,82
CELKOVE | 13651 175 89 431 44

3) Pouze orienta¢né navrhnéte prijem energie a zakladnich Zivin pro:
A) pribirani — CEP + 10 % = 3 667 kcal

B:22g/kg...176 g

T:120 g

S:470 g

B) hubnuti — CEP — 15 % = 2 834 kcal

B:1,8g/kg... 144 ¢g

T:90 g
S:370 g



4) Aktualni prijem:
CEP: 3000 kcal
S:320¢g

B: 120 ¢

T:137 g

Dosavadni ptijem zhruba odpovida tomu doporu¢enému. Bylo by vhodné navysit piijem sacharida,

aspon o0 50-60 g, a bilkovin, aspoil 0 30 g denn€. Naopak piijem tukii by se mél snizit o zhruba 30 g.

Zhodnoceni energetické dostupnosti pfi stavajicim piijmu energie a sou¢asném objemu aktivit.
Vypocet = (kaloricky ptijem v kcal — vydej) / FFM
(3000-606) /72 = 33,25 kcal/kg ... energetickd dostupnost> 30 kcal/ kg ... Klientova energeticka

dostupnost neni rizikova.



2. priklad
Zena, 25 let
Hmotnost: 55 kg
Vyska: 168 cm
Télesny tuk: 21 %
BMI: 19,5 kg/ m?

Denni rezim: budicek v 06.00, snidan¢ v 06.15, ulehani ke spanku 22:00
Profesionalni sportovec, jen trénuje, jinak odpociva

2x tydné: dvoufazové tréninky, 8:00-9:30 béh rychlosti 12 km/h + 17:00-18:00 plavani rychlosti
2,5km/h

2x tydné¢: dvoufazové tréninky, 8:00-9:30 béh rychlosti 12 km/h + 17:00-18:30 jizda na kole po
roving rychlosti 25 km/h

Ix tydné: silovy trénink 8:00-9:30 + 18:00—-19:00 béh rychlosti 10 km/h

Ix tydné: uplné volno, 13:00—14:00 prochazka, 5 km/h
Ix tydné: uplné volno, jenom sezeni doma

ﬁkoly:
1) Spocitejte primérny vydej energie béhem tydne na jeden den

BMR dle Harris-Benedictovy rovnice 1375 keal (5754 kJ)

TEF 10 % CEP

NEAT PAL 1,3

EAT vzorec = ((MET-1) x délka fyzické aktivity) /22

4x tydné béh (12 km/h) ... ((11,8-1)x 1,5)/22=0,74 ... 4x 0,74 = 2,96
2x tydné plavani (2,5 km/h) ... ((8,3-1)x1)/22=0,33 ... 2x 0,33 =0,66
2x tydné kolo (25 km/h) ... ((10-1)x 1,5)/22=0,61 ... 2x 0,61 =1,22
Ix tydné silovy trénink ... (6 - 1) x 1,5) /22 =0,34

Ix tydn€ béh (10 km/h) ... ((9,8-1)x1)/22=0,4

Ix tydné chize (5 km/h) ... ((3,5-1)x 1)/22=0,11

Primérny PAL = (2,96 + 0,66 + 1,22 + 0,34 + 0,4 + 0,11) / 7= 0,81
Celkovy PAL =1,3 + 0,81 = 2,11



Primérny vydej energie:

4x tydné beh (11,8 - 1) x 80 kg x 1,5 h=2891 kcal ... x 4 = 3564 kcal
2x tydné plavani (8,3 - 1) x 55 x 1 =402 kcal ... x 2 dny = 804 kcal
2x tydné kolo (10 - 1) x 55 x 1,5 =743 kcal ... x 2 dny = 1486 kcal
Ix tydné silovy trénink (6 - 1) x 55 x 1,5 =413 kcal

Ix tydn€ beéh (9,8 - 1) x 55 x 1 =484 kcal

Ix tydné¢ chtze (3,5-1) x 55 x 1 =138 kcal

(3564 + 804 + 1486 + 413 + 484 + 138) / 7 = 985 kcal

Primérny vydej energie za jeden den

CEP=(1375x1,3+985)x 1,1 =3 050 kcal/ den (12 761 kJ)

2) Stanovte piijem zékladnich zivin a energie k pozvolnému nabirdni télesné hmotnosti
E: 3050 kcal +10 % ...3 355 kcal (14 037 kJ)

B:22¢g/kg...120¢g

T: 100 g

S:490 g

Snidané (6:15) ovesna kase (ovesné vlocky 100 g, mléko polotuéné 300 ml, mrazené lesni ovoce
150 g, arasidové maslo 30 g)

Po tréninku (9:40) syrovatkovy protein 20 g, jablko 200 g

Svacina (11:00) fecky jogurt 5 % 140 g, corn flakes 100 g, hrozny bilé 200 g
Obéd (13:00) vafené brambory 300 g, uzené tofu 180 g, brokolice 100 g
Svacina (15:30) zitny chléb 100 g, gervais 50 g

Po tréninku (18:20) koktejl: jahody 100 g, ovesné vloCky 50 g, banan 100 g, ovesny rostlinny
napoj 250 ml

Vecere (20:15) ryze parboiled vaiend 150 g, tuiidk ve slunecnicovém oleji 50 g, fazolové lusky (100
g) na masle (20 g)



ENERGETICKA BILKOVINY TUKY (G) SACHARIDY VLAKNINA

HODNOTA (KJ) (G) (G) (G)
SNIDANE 3050 32 24,6 91 19
PO 889 16 1,34 29 7,16
TRENINKU

SVACINA 2692 20 8,2 126 5
OBED 2 002 30 14,44 57 11
SVACINA 1474 10 14 48 7
PO 1737 9,79 5,61 77 9
TRENINKU

VECERE 1933 17,2 22,86 42,7 4,62
CELKOVE | 13755 135 91 471 63g

3) Pouze orienta¢né navrhnéte prijem energie a zakladnich Zivin pro:

A) udrzovani hmotnosti

E: 3 050 kcal
B:2g/kg...110¢g
T:90 g

S:450 g

B) hubnuti CEP — 15 %

E: 2593 kcal
B:1,8g/kg...9¢g
T:80¢g

S:369 ¢

4) Aktualni prijem
E: 2800 kcal

S: 375 g sacharidii
B: 100 g bilkovin
T: 100 g

Vzhledem k potfebam klientky by bylo vhodné navys$it mnoZstvi sacharidli, zhruba o 80-100 g.

Mirné navyseni by bylo mozné i u bilkovin, tuky bych nechala pro klientku ve stejném mnozstvi.



Zhodnoceni energetické dostupnosti pii stavajicim pfijmu energie a sou¢asném objemu aktivit.
Vypocet = (kaloricky ptijem v kcal — vydej) / FFM

(2800-985) /43,75 = 41,77 kcal/kg ... energeticka dostupnost> 30 kcal/ kg ... Klient¢ina
e

n

€



