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VyZiva a pohybova aktivita
Zapoctovy ukol

Priklad 1:
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 ->6 MET
1x tydné: sedavé zaméstnani, 17:00-18:30 béh rychlosti 10 km/h ->9,8 MET
1x tydné: sezeni doma, hodina plavani 17:00-18:00 rychlosti 2,5 km/h -> 8,3 MET
1x tydné: sezeni doma, prochéazka 16:00-17:00 rychlost 5 km/h ->3,5 MET

1) Primérny vydej energie na jeden den

BMR: 1925 kcal (dle Katch-McArdlea — mame Udaj o télesném tuku)
Zakladni PAL: 1,3 (sedavé zaméstnani)

Aktivita:

- 4*%6-1)*1,5=30
- (9,8-1)*1,5=13,2
- 83-1=73

- 3,5-1=25

- Celkem =53 MET
- 53/(22+7)=0,344

Celkovy PAL: 1,644
Termicky efekt stravy: 10 %
Celkovy vydej energie: 1925*1,644*1,1 = 3481 kcal

Srovname-li vypocitany vydej energie s udavanym soucasnym pfijmem (3000 kcal), vypocitany vydej je
vyrazné vyssi. Pokud bychom poditali s touto hodnotou, doslo by pravdépodobné k nadhodnoceni
pfijmu. Budeme tedy pocitat s hodnotou energetického vydej bez termického efektu stravy. Rozdil
mohl byt také zplsoben ponékud vyssi hodnotou BMR podle Katch-McArdlea oproti ostatnim
rovnicim.

Celkovy vydej energie bez TES: 3165 kcal


Petr Loskot
Lístek s poznámkou
super
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2) Pfijem Zivin pro udrzeni télesné hmotnosti
Vyrovnany energeticky pfijem a vydej -> 3165 kcal
Bilkoviny: 140 g (1,75 g/kg TH)
Tuky: 100 g (= 900 kcal =28 % CEP)
Sacharidy: 425 g (= 54 % CEP)
Jidelnicek:
Snidané —7.00 E ssékcal
3 vejce, 3 platky Zitného chleba (120 g), olej (5 g), mrkev (50 g), paprika (50 g), T: 20’3 i
pomerancovy dzus (100 ml) B:30,7 g
E: 250,8 kcal
Svacina — 10.00 S$:389¢g
Jogurt bily (150 g), borlivky (80 g), ovesné viocky (30 g) T71¢g
B:9,7¢g
Obéd —13.00 E iggs “
Téstoviny (100 g) s rajcatovym protlakem (30 g), cuketou (80 g), rajcaty (80 g) : &
a olivami (30 g), mozzarella (100 g), olej (15 g) T:46,78
g ’ g ’ J g B: 47’5 g
E: 452,9 kcal
Svacina —16.00 S:65,3¢g
Kuskus (50 g) s turidkem (80 g) a michanou zeleninou (120 g), jablko (150 g) T:11,6¢
B:249g
Trénink (18.00 — 19.30)
E: 173 kcal
Potréninkové jidlo — 19.30 S:27¢g
Syrovatkovy protein (20 g), banan (130 g) T:0g
B:13g
Veefe — 20.30 E féi keal
Fazolovy (60 g) bowl s ryzi (80 g), avokadem (60 g), rajcaty (80 g) a zakysanou T: 15 Zgg
smetanou (40 g) B:18.4¢
Spéanek (22.30)
Celkem:
E: 3177 kcal
S:426,5¢g
T:100,9g
B:142,4 g

Vldknina: 46 g



Petr Loskot
Lístek s poznámkou
tady mi to přijde nějak vysoký příjem bílkovin z tohoto jídla. :D

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
tady ideálně dodat alspoň 20 g bílkovin na porci pro ideální stimulaci MPS.

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
zase ne uplně ideální příjem bílkovin.

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
po tréninku


3) Pfijem energie a Zivin pro pfibirani/hubnuti
a) pribirani

Energeticky prijem zvySen o cca 10 % -> 3481 kcal
Bilkoviny: 155 g (1,94 g/kg)

Tuky: 110 g (28 % CEP)

Sacharidy: 470 g (= 54 % CEP)

b) hubnuti

Energeticky pfijem sniZen o cca 15 % -> 2690 kcal
Bilkoviny: 145 g (1,81 g/kg)

Tuky: 85 g (28 % CEP)

Sacharidy: 470 g (= 53 % CEP)

4) Zhodnoceni soucasného pfijmu energie a Zivin
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Soucasny pfijem Vypocteny pfijem
Energie 3000 kcal 3165 kcal
Bilkoviny 120g 140 g
Tuky 137g 100 g
Sacharidy 320¢g 425¢g

Ze srovnani je patrny ponékud niZsi pfijem energie, nez vysSel z vypoctu (ochuzeném o termicky efekt
stravy). To by v kombinaci s o néco nizsim pFijmem bilkovin (stale vSak v normé — 1,5 g/kg), nezZ bylo

evvs

navysit prijem energie a bilkovin, podle toho, jak se bude klient citit. Pfijem tukl je pomérné vyrazné
vyssi nez vypoclteny, zejména na Ukor sacharid(. PfestoZe presny pomér neni pevné stanoveny a zalezi
na preferencich klienta, pfijem tuk( nad 40 % z CEP (41 %) je uz pomérné vysoky. Zalezi samoziejmé
také na sloZeni tukd v jidelni¢ku. Stalo by tedy asi za to prijem tukl o néco sniZit ve prospéch sacharidd.
Obzvlast vezmeme-li v Uvahu, Ze vyrazné snizeny pfijem sacharidd by mohl mit negativni vliv na

vykonnost.

Energeticka dostupnost

- Silovy trénink (x4): 1,5 hodiny, 6 MET, 80 kg -> 1,5*6*80 = 720 kcal*4 = 2880 kcal
- Béh: 1,5 hodiny, 9,8 MET, 80 kg -> 1,5%9,8*80 = 1176 kcal
- Plavani: 1 hodina, 8,3 MET, 80 kg -> 8,3*80 = 664 kcal

- Chlize: 1 hodina, 3,5 MET, 80 kg -> 1*3,5*80 = 280 kcal

- (2880+ 1176 + 664 + 280)/7 = 714 kcal = primérny vydej energie

- 3000-714 =2286 ->2286/72 = 31,75 kcal/kg


Petr Loskot
Lístek s poznámkou
při hubnutí by mělo být o něco vyšší příjem bílkovin než při přibírání. Spíše ubrat na sacharidech a tucích rovnoměrně, nebo podle preference klienta.

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
hezké zhodnocení.

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
energetickou dostupnost zde máte lehce nepřesně --> podobně jako se odečítá 1 MET jednotka při výpočtu energetického výdeje celkově, i tady se odečítá jedna MET jednotka. V tom případě by vyšla EA kolem 34 kcal/kg FFM.
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Energeticka dostupnost je i pfi sou¢asném, ponékud niZsim, pfijmu energie v normé, blizi se uz viak
hranici 30 kcal/kg. To dale poukazuje na vhodnost zvyseni pfijmu energie, obzvlast pfi pfipadném
navyseni aktivity. Pfi pfijmu energie 3165 kcal/den vychazi energeticka dostupnost cca 34 kcal/kg.
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Priklad 2:
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
Profesionalni sportovec, jen trénuje, jinak odpociva
Tydenni aktivity:
2x tydné: dvoufazové tréninky: 8:00—9:30 béh rychlosti 12 km/h ->11,8 MET
17:00-18:00 plavani rychlosti 2,5km/h -> 8,3 MET
2x tydné: dvoufazové tréninky: 8:00-9:30 béh rychlosti 12 km/h ->11,8 MET
17:00-18:30 jizda na kole po roviné rychlosti 25 km/h ->10 MET
1x tydné: 8:00-9:30 silovy trénink ->6 MET
18:00-19:00 béh rychlosti 10 km/h ->9,8 MET
1x tydné: uplné volno, 13:00-14:00 prochazka, 5 km/h ->3,5 MET
1x tydné: uplné volno, jenom sezeni doma ->0 MET

1) Primérny vydej energie na jeden den

BMR: 1309 kcal (dle Katch-McArdlea — mame Udaj o télesném tuku)
Zakladni PAL: 1,2 (pfevazné odpocinek)

Aktivita:

- 2%(10,8*1,5+7,3)=47
- 2*1,5*%(10,8+9)=59,4
- 5*1,5+8,8=16,3

- 25

- Celkem =125,2 MET

- 53/(22+7)=0,813

Celkovy PAL: 2,013
Termicky efekt stravy: 10 %
Celkovy vydej energie: 1309*2,013 *1,1 = 2899 kcal

Srovname-li vypocteny vydej energie se souéasnym pfijmem, ziskdme pomérné podobné hodnoty
(vydej ponékud vyssi). Otdzkou je, jestli se v soucasné dobé klientce dafi alespon trochu nabirat
hmotnost (poZaduje jidelnicek k nabirani télesné hmotnosti), nebo je v soucasné dobé hmotnost
jidelni¢ek ponékud nadhodnoceny. V zajmu opatrnosti bych proto upravil vydej energie na soucasny
prijem (2800 kcal).
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2) Pfijem Zivin pro nabirani télesné hmotnosti
Energeticky prijem zvySen o cca 10 % -> 3080 kcal
Bilkoviny: 100 g (1,82 g/kg TH)
Tuky: 95 g (= 855 kcal = 28 % CEP)
Sacharidy: 455 g (= 59 % CEP)
Jidelnicek:
E: 608 kcal
Snidané - 6.15 S$:83,6¢g
Ovesna kase (60 g vlocek, 220 ml mléka), banan (130 g), vlasské ofechy (20g) | T:24,5¢g
B:17,3g
Trénink (8.00 — 9.30) E: 58 kcal
- pred a v prlibéhu — iontovy napoj (250 ml) S:148¢g
E: 212 kcal
Potréninkové jidlo —9.30 S:40¢g
Syrovatkovy napoj (20 g), maltodextrin (40 g) T:0g
B:13g
Obéd —12.00 E Zgzl -
Veprova panenka (80 g), slanina (40 g), ryZe (100 g), Zampiony (100 g), celer ' &
(50 g), mrkev (50 g), mouka k zahusténi (15 g) T:23¢g
&l &l & B:34,5¢g
E: 488,6 kcal
Svacina —15.00 S:75,6¢g
Zitny chléb (120 g) s &erstvym syrem (50 g), paprika (100 g), pomerané (120g) | T:13 g
B:16,8g
Trénink (17.00 — 18.00)
Vetefe - 18.30 E Z;z7kca'
Tofu (80 g), ryzové téstoviny (100 g), Cinska zeleninova smés (150 g), olej T: 14'2 i
(10g) B:15,1¢g
E: 371,9 kcal
Druha vecere — 20.30 S:44,1¢g
Bageta (80 g), olivy (50 g), syr (35 g), cherry rajcata (60 g) T:17,1g
B:8,4¢g
Spéanek (22.00)
Celkem:
E: 3087 kcal
S:456,5¢g
T:93,4¢g
B:105¢g

Vlaknina: 34,4 g



Petr Loskot
Lístek s poznámkou
jelikož je to první jídlo dne, zase bych volil minimálně 20 g bílkovin na porci

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
klidně by mohlo být i více sacharidů.

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
tady zase pozor na tu hranici 20 g bílkovin na porci.

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
zdee je docela dlouhý časový rozestup od potréninkového nápoje, který navíc není moc bohatý, navíc je zde zájem pro rychlejší doplnění živin a regeneraci, když se jedná o den s dvoufázovým tréninkem.

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
hezké, jen si dejte pozor na ten dopolední čas a na příjem bílkovin 20 g na porci, řekneme si ještě při výuce.


Tomas Nekula
447083

3) Pfijem energie a Zivin pro udrieni hmotnosti/hubnuti
a) udrzeni hmotnosti

Energeticky pfijem a vydej vyrovnany -> 2800 kcal
Bilkoviny: 90 g (1,64 g/kg)

Tuky: 85 g (27 % CEP) 765

Sacharidy: 420 g (= 60 % CEP)

b) hubnuti

Energeticky pfijem sniZen o cca 15 % -> 2380 kcal
Bilkoviny: 95 g (1,72 g/kg)

Tuky: 80 g (30 % CEP)

Sacharidy: 320 g (= 54 % CEP)

4) Zhodnoceni soucasného pfijmu energie a Zivin

Soucasny pfijem Vypocteny pfijem
Energie 2800 kcal 2800 kcal
Bilkoviny 100 g N0¢g
Tuky 100 g 85g
Sacharidy 375¢g 420¢g

Vzhledem k mé Upravé vypocteného energetického vydeje odpovida soucasny jidelni¢ek prakticky
dokonale vyrovnané energetické bilanci. Hodnoty Zivin jsou také velmi podobné, stim, Ze pfijem
bilkovin jsem nastavil o néco nizsi, vzhledem k prevazné vytrvalostni povaze sportovni aktivity. Pfijem
tukl je opét o néco vyssi na Ukor sacharid(l, opét vSak mize jit spiSe o preferenci klientky a nejedna se
o zasadni rozdil. Pfijem tuku odpovida cca 32 % CEP, coz je stdle zcela v pofadku. Rozdil by samoziejmé
byl, pokud by klientka chtéla jiz pfi soucasném nastaveni jidelni¢ku ptibirat na hmotnosti. V takovém
pfipadé by byl mirné vyssi podil tukd i bilkovin zcela na misté, ale celkovy energeticky pfijem by byl
ponékud nedostateény a bylo by ho potfeba dodat predevsim v podobé sacharid(.

Energeticka dostupnost

- Béh12km/h, (x4): 1,5 hodiny, 11,8 MET, 55 kg -> 1,5%¥11,8*55 = 973,5 kcal*4 = 3894 kcal
- Béh 10 km/h: 1,5 hodiny, 9,8 MET, 55 kg -> 1,5%9,8*55 = 808,5 kcal

- Plavani, (x2): 1 hodina, 8,3 MET, 55 kg -> 8,3*55 = 664*2 = 1328 kcal

- Kolo, (x2): 1,5 hodiny, 10 MET, 55 kg -> 1,5*10*55 -> 825*2 = 1650 kcal

- Silovy trénink: 1,5 hodiny, 6 MET, 55 kg -> 1,5*6*55 = 495 kcal

- Chlze: 1 hodina, 3,5 MET, 55 kg -> 3,5*%55 = 192,5 kcal

- (3894 + 808,5 + 1328 + 1650 + 495 + 192,5)/7 = 1195 kcal = primérny vydej energie
- 2800-1195 = 1605 -> 1605/44 = 36,5 kcal/kg


Petr Loskot
Lístek s poznámkou
v dietě bych klidně volil vyšší příjem bílkovin

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
při takovém objemu aktivit.

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
zase ta stejná chyba jako v prvním příkladě.
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Energetickd dostupnost je pfi soucasném pfijmu energie naprosto v poradku. Pokud by klientka
navysila pfijem energie dle jidelnicku pro pfibirani hmotnosti, energetickda dostupnost by se
samoziejmeé jesté zvysila. Neni tedy potfeba se obavat ani pfi pfipadné vétsi zatézi.





