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Zapoctova prace — sportovni vyZiva
Priklad 1:
Muz, 30 let.
Vyska: 180 cm

Hmotnost: 80 kg
Télesny tuk: 10 %

Denni rezim: budicek v 06.30, snidan¢ v 07.00, ulehani ke spanku 22:30

Tydenni aktivity:

4x tydné: sedavé zaméstnani, 18:00—19:30 silovy trénink celého téla 1,5hx5 =7,5
Ix tydné: sedavé zaméstnani, 17:00—18:30 beéh rychlosti 10 km/h 1,5hx9 =13,5
Ix tydné: sezeni doma, hodina plavani 17:00-18:00 rychlosti 2,5 km/h 1h x8 =8

Ix tydné: sezeni doma, prochdzka 16:00—-17:00 rychlost 5 km/h lh x2,5 =25
I'Jkoly:

1) Spocitejte prumérny vvdej energie béhem tydne na jeden den

Zakladni PAL: 1,3 BMR (Harris-Benedict): 1 864 kcal (7 829 kJ)

4x tydné: 7,5 22 =0,34x4=1,36
Ix tydné: 13,5:22 =0,61
Ix tydné: 8 22 =0,36
Ix tydné: 2,5 22 =0,11

Primér PAL: 0,35

= CEP = (0,35 + 1,3) x 1864 = 3 075 kcal (12 918 kJ)

2) Stanovte prijem zdkladnich Zivin pro udriovdni télesné hmotnosti.

(K tomu udelejte i vzorovy ldenni jidelnicek na den, kdy ma silovy trénink + dejte dobry pozor na
prijem zivin kolem tréninku, klidné pouzijte i doplitky stravy a tekutou vyzivu. Ke kazdemu jidlu do
Jidelnicku dejte i casy jidla, konkrétni potraviny v jidle+jejich gramaz a prijem energie a zdakladnich
Zivin na kazdeé z jidel, i suplementace.)

E: 3 075 kcal (12 918 kJ)

B: 1,9 g/kg=152g =>615kcal (2 584 kJ) 20 % CEP
T:95¢ => 861 kcal (3 616 kJ) 28 % CEP
S:402 g => 1630 kcal (6 845 kJ) 53 % CEP



Jidelniéek

7:00 snidané: Ovesné vlocky s tvarohem, pomeranc¢ (ovesné vlocky 100 g, tvaroh plnotucny 180 g,
med 15 g, mandle 10 g, pomeranc 250 g)

10:00 svacina: Chléb se syrem cottage, zelenina (Cottage polotu¢ny 200 g, chléb zitny 200 g,
rajcata 100 g, okurka 60 g, paprika zluta 100 g)

13:00 obéd: Kuieci maso se zeleninovou smési a bulgurem (kufeci prsa 140 g, bulgur 150 g,
driibezi vyvar 400 ml, fepkovy olej 30 ml, s6jova omacka 20 ml)

15:30 svacina: Ananasové smoothie (ananas 60 g, banan 100 g, jogurt 150 g)
Po tréninku: protein syrovatkovy 20 g,

20:00 vecete: Vejce nameékko se Sunkou (vejce 1 kus, chléb zitny 3 krajice, Sunka 20 g, houby 100
g, maslo 5 g)

Vyzivové hodnoty

Snidané: E: 778 kcal (3 268 kJ) 35¢gB 19¢gT 116 g S 16 g vl.
Svacina: E: 388 kcal (1 631 kJ) 19¢gB 9¢T 57¢S 9gvl
Obed: E: 925 kcal (3 889 kJ) 54¢gB 32gT 9 ¢gS 27 g vl.
Svacina: E: 215 kcal (907 kJ) 9¢B 4¢T 35gS 3gvl
Vecete: E: 748 kcal (3 143 kJ) 28gB 21gT 106 g S 12 g vl.

3) Pouze orienta’né navrhnéte piijem energie a zakladnich Zivin pro:

A) pribirani (+10 %)

E: 3 382 kcal (14 207 kJ)

B: 1,9 glkg => 152 g => 615 kcal (2 584 kJ) 18 % CEP
T:94 ¢ => 850 kcal (3 572 kJ) 25 % CEP
S:476 g => 1928 kcal (8 098 kJ) 57 % CEP

B) hubnuti (-15 %)

E: 2 614 kcal (10 978 kJ)

B: 1,9 g/kg=152g =>615kcal (2 584 kJ) 24% CEP
T:72 ¢ => 653 kcal (2 744 kJ) 25% CEP
S:328¢ =>1 333 kcal (5 600 kJ) 51% CEP


Petr Loskot
Lístek s poznámkou
klidně bych volil lehce menší příjem bílkovin v jednom jídle, naopak třeba lehce přidal v jídle před tréninkem, aby byl příjem bílkovin během celého dne lépe rozprostřený. :)

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
Tvaroh po ránu vyloženě špatně samozřejmě není, jen se poměrně dlouho tráví, takže po ránu na rychlejší nastartování MPS by byl vhodnější o něco rychleji vstřebatelný zdroj proteinu, ale to je jen maličkost. :-)


4) Z dat, které Vam tento Clovék na zaldtku spoluprdce poskytl, vyplynulo, Ze jeho aktudlni
piijem:

Zhodnotte jeho dosavadni prijem energie a zdakladnich Zivin, zda je podle Vias dostatecny, pripadné
co byste zmenili, vhodnost nastaveni zakladnich Zivin a také energetickou dostupnost pri tomto
prijmu energie a soucasném objemu aktivit.

3000 kcal

320 g sacharida =>1 295 kcal (5 440 kJ) 43 % CEP
120 g bilkovin (1,5 glkg)  => 406 kcal (2 040 kJ) 16 % CEP
137 g tuku. => 1 240 kcal (5 206 kJ) 41 % CEP

Energeticka dostupnost

Trénink 1,5h x 5 (MET) x 80 kg =600 kcal x 4 =2 400 kcal
Béh 9x1,5x80 =1 080 kcal

Plavani 8x1x80 = 640 kcal

Prochazka  2,5x1x 80 =200 kcal

Prumér: 617 kcal

3000—617 =2 383 kcal : 72* = 33,1 kcal/ kg (OK)
*beztukova hmotnost

Energeticky pfijem odpovida doporucenému piijmu. Pfijem bilkovin je dosti nizky, kdyz
uvazime frekvenci tréningu za tyden, bylo by dobré navysit pfijem az na 2 g/kg. VéEtSina aktivit je
anaerobni povahy (silovy trénink 4x tydné), proto bych doporucila navySeni pifijmu sacharidu
minimalné na cca 400 g a pfijem tuku bych doporucila snizit alespon na cca 90 g.


Petr Loskot
Lístek s poznámkou
super, hezké zhodnocení. :)


Zena: 25 let
Hmotnost: 55 kg
Vyska: 168 cm
Télesny tuk: 21 %

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 beh rychlosti 12 km/h 1,5x11 =16,5
+ 17:00-18:00 plavani rychlosti 2,5km/h I x8 =8
Suma 24,5

2x tydné: dvoufazové tréninky, 8:00-9:30 beh rychlosti 12 km/h 1,5x11 =16,5
+ 17:00-18:30 jizda na kole po roving rychlosti 25 km/h  1,5x9 =13,5

Suma 30
Ix tydné: silovy trénink 8:00-9:30 ,5x5 =75
+ 18:00—19:00 béh rychlosti 10 km/h I x9 =9
Suma 16,5
Ix tydné: uplné volno, 13:00-14:00 prochazka, 5 km/h 1 x2,5=2,5
Ix tydné: uplné volno, jenom sezeni doma
I'Jkoly:

1) Spocitejte prumérny vvdej energie béhem tydne na jeden den

Zakladni PAL: 1,3 BMR (Harris-Benedict): 1 383 kcal (5 808 kJ)
2x tydné: 24,5:22 =1,11x2=2,22

2x tydné: 30 22 =1,36x2=2,72

Ix tydné: 16,5:22  =0,75

Ix tydné: 2,5 22 =0,11

Pramér PAL: 0,82

- CEP: (0,82 +1,3) x 1 383 =2 931 kcal (12 314 kJ)



2) Stanovte piijem zdakladnich Zivin a energie k pozvolnému nabirdni télesné hmotnosti.
(K tomu udélejte i vzorovy ldenni jidelnicek na den, kdy ma dvoufazovy trénink (den s behem a
plavanim) + dejte dobry pozor na prijem zZivin kolem tréninkii i pri nich, klidné pouZzijte i doplnky
stravy a tekutou vyzivu). Ke kazdému jidlu do jidelnicku dejte i casy jidla, konkrétni potraviny v
Jjidle+jejich gramaz a prijem energie a zakladnich Zivin na kazdé z jidel, i suplementace.)

E: 2 931 keal (12 314 kJ) (+ 10 %)

E: 3224 kcal (13 540 kJ)

B:2g/kg=110g =>445 kcal (1 870 kJ) 14 % CEP
T:95¢ => 860 kcal (3 610 kJ) 27 % CEP
S:425¢ => 1720 kcal (7 224 kJ) 59 % CEP
Jidelniéek

6:20 snidané: Chléb se syrem cottage, zelenina (Cottage polotu¢ny 100 g, chléb zitny 150 g, rajcata
50 g, okurka 30 g, paprika zluta 50 g)

Po tréninku: protein syrovatkovy 20 g

10:30 svacina: Ovesna kaSe s bandnem a kakaem (ovesné vlocky 50 g, mléko polotu¢né 200 ml,
banan 100 g, kakao)

13:45 obéd: Téstoviny s lososem, tymidnovou omackou a kotfenénymi krutony (losos 90 g,
téstoviny 150 g, cibule 80 g, fepkovy olej 20 ml, chléb 70 g, smetana 10% 15 g, citron, tymian,
chilli, cesnek)

15:30 svacina: Bortivkové smoothie (bortivky kanadské 75 g, banan 65 g, jogurt 0,1% 70 g)

19:15 vecete: Toast s avokddem a syrem (toastovy chléb 160 g, gervais 40 g, avokado 150 g)

Vyzivové hodnoty

Snidané: E: 508 kcal (2 136 kJ) 24 ¢ B 9¢T 80¢gS 12 g vl.
Svacina: E: 380 kcal (1 598 kJ) 145¢B 7¢T 65,7¢S 6 g vl
Obed: E: 1 098 kcal (4 617 kJ) 44 ¢ B 36gT 146 g S 11,5 g vl
Svacina: E: 133 kcal (560 kJ) 53gB 05¢gT 26,5gS 3gvl
Vecete: E: 853 kcal (3 582 kJ) 20gB 45¢T 9 ¢gS 8 g vl

3) Pouze orienta’né navrhnéte piijem energie a zakladnich Zivin pro:

A) udrzovani hmotnosti

E: 2 931 keal (12 314 kJ)

B: 1,9 gkg=105g => 425 keal (1 785 kJ) 14 % CEP
T:90 g => 820 keal (3 447 k) 28 % CEP
S:470 g => 1900 kcal (7980 kJ) 58 % CEP


Petr Loskot
Lístek s poznámkou
tady bysste se musela domluvit s klientkou, zda by ji taková snídaně před během vyhovovala,. :-)

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
tady bych ideálně videl nějaký rychlejší zdroj doplněni sacharidů, protože ji ten den čeká ještě další aktivita, takže máme zájem na rychlém doplnování svalového glykogenu. :-)

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
samozřejmě to není vyloženě špatně, ale hodilo by se ten jídelníček nastavit tak, aby byl oběd pokud možno dříve a tím i delší čas pro strávení jídla a další jídlo na svačinu, takto tam máte rozestup necelé 2 hodiny. Navíc ten oběd je velký, takže by se sportovec musel do dalšího jídla hodně nutit, by´t je relativně malé a je to jen smoothie.

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
také je zde poměrně hodně velký příjem bílkovin, třeba ve srovnání s ostatními denními jídly (celkově 2. polovina dne).


B) hubnuti (-15 %)

E: 2 490 kcal (10 464 kJ)

B:2g/kg=110g  =>445kcal (1 870KklJ) 18 % CEP
T:75¢ => 680 kcal (2 850 kJ) 27 % CEP
S:400 g =>1 620 kcal (6 804 kJ) 65 % CEP

4) Z dat, které Vam tento ¢lovék na zaldtku spoluprdce poskytl, vyplynulo, Ze jeji aktudlni piijem

Zhodnotte jeji dosavadni prijem energie a zakladnich Zivin, zda je podle Vias dostatecny,
pripadné co byste zménili, vhodnost nastaveni zakladnich Zivin a také energetickou dostupnost pri
tomto prijmu energie a soucasném objemu aktivit.

2800 kcal

375 g sacharida =>1 518 kcal (6 375 kJ) 54 % CEP
100 g bilkovin (1,8 glkg)  => 404 kcal (1 700 kJ) 15 % CEP
100 g tukt => 905 kcal (3 800 kJ) 32 % CEP

Energeticka dostupnost

Béh + plavani 1,5hx 11 (MET) x 55+ 1h x 8 (MET) x 55

= 907 +440=1 347 kcal x 2 =2 694 kcal
Bé&h + kolo 907 +742 =1 649 kcal x 2 =3 298 kcal
Trénink + béh 412 + 495 =907 kcal
Prochazka 137 kcal

Prumér: 1 172 kcal
2800—-1172=1 628 : 44 =37 kcal/ kg (OK)

Energeticky piijem skoro odpovida doporuc¢enému piijmu, takze energetickd dostupnost je
v potradku. Pfijem zivin se nachazi v doporuceném rozmezi, takze odpovidad normé. Ptijem bilkovin
by bylo mozné navysit na 2 g/kg. VéEtSina aktivit je aerobni povahy, tim padem zvySeny piijem tuku
nevadi, zalezi na preferenci klientky.


Petr Loskot
Lístek s poznámkou
tady je to snad také v pořádku, i když ostatním vycházela EA o něco vyšší (lehce nad 40 kcal), ale možná jste tam použila trochu jiná čísla.
Obecné znění toho vzorce je celkový příjem energie mínus průměrná energie vydaná pohybem za den.




