Bc. Daniela Nagyova

Sportova vyZiva — iloha k zapo¢tu

Informacie o klientoch:

Priklad 1:

Muz, 30 let.
Vyska: 180 cm
Hmotnost: 80 kg
Télesny tuk: 10 %

Denni rezim: budicek 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

Priklad 2:

Zena: 25 let

Hmotnost: 55 kg

Vyska: 168 cm

Télesny tuk: 21 %

Denni rezim: budicek v 06.00, snidané v 06.15, ulehani ke spanku 22:00

Profesionalni sportovec, jen trénuje, jinak odpociva

UCO: 461708

2x tydné: dvoufazové tréninky, 8:00-9:30 beéh 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 beh rychlosti 10 km/h

1x tydné: tplné volno, 13:00-14:00 prochazka, 5 km/h
Ix tydné: uplné volno, jenom sezeni doma



Bc. Daniela Nagyova UCO: 461708

1) Spocitajte priemerny vydaj energie behom tyZdia na jeden den
a) Vypocet bazalneho metabolizmu:
*Katch — McArdle

(21,6*beztukova telesnd hmotnost’ TH) + 370
(21,6%72) + 370 = 1925 kcal

*Harris — Benedict
66,47 + (13,75*kg) + (5*cm) — (6,75*vek)
66,47 + (13,75*%80) + (5*180) — (6,75*30) = 1865 kcal

*Mifflin — St. Jeor
(9,99*kg) + (6,25*cm) — (4,92*vek) + 5
(9,99%80) + (6,25*%180) — (4,92*30) + 5 = 1780 kcal

Vysledna hodnota bazalneho metabolizmu (priemer): 1856 kcal

b) Fyzicka aktivita:

= 4x tyzdenne — sedavé zamestanie, = 1x tyZzdenne — sedavé zamestanie,
90 minut silovy tréning celého tela 90 minut beh rychlostou 10 km/h
6-1=5MET 10-1=9 MET
5 MET*1,5h=17,5/22 = PAL 9 MET*1,5 h=13,5/22=0,6 PAL
=> 1x tyzdenne —sedenie doma, plavanie =» Ix tyzdenne — sedenie doma,
60 minut rychlostou 2,5 km/h prechadzka 60 minut rychlost'ou
5 km/h
8-1=7MET 3,5-1=2,5MET
7MET*1 h="7/22=0,3 PAL 2,5 MET*1 h=2,5/22 =0,1 PAL

Zakladny PAL = 1.3

+1,3=1,65%4x=6,6
0,6+ 1,3=19*1x=1,9
+1,3=1,6*¥1x=1,6
0, +1,3=14*1x=14

Priemerny vydaj energie na 1 deii: 11,5/7 = 1,64*1856 kcal = 3050 kecal

(Po spravnosti by sa mal este pripocitavat koeficient 1,1 -> termicky efekt stravy, ktory vsak
budeme v tejto ulohe zanedbavat, aby nedoslo k nadhodnocovaniu energetického prijmu)


Petr Loskot
Lístek s poznámkou
super, pěkný přehledný výpočet.


Bc. Daniela Nagyova

UCO: 461708

2) Stanovte prijem zakladnych Zivin pre udrZanie telesnej hmotnosti +

vzorovy 1denny jedalni¢ek

» Energia: 3050 kcal

» Bielkoviny: 2 g/ kg telesnej hmostnosti (TH) =2 g/ 80 kg = 160 g (640 kcal)
» Tuky: 30 % z CEP =102 g (915 kcal)

» Sacharidy: 374 g (1495 kcal)

Jedalnicek

Denny rezim: budic¢ek o 06.30, ranajky o 07.00, sedavé zamestnanie, 18:00—19:30 silovy
tréning celého tela, zalahnutie do postele o 22:30)

Ranajky 7:00

484 keal, 28,5¢B,50,5¢S,17,4g T

Presnedavka 10:00

441 kcal, 15,1 ¢ B, 63,9¢S,152¢ T

Obed 13:00

896 keal, 49,7 ¢ B,97,2¢S,31,2g T

Desiata 16:00

460 kcal, 23 ¢ B,53,2¢S,145¢g T
Potréningovy napoj 19:40

300 kecal,20g B,51,3¢S,1,5¢gT
Vecera 20:40

525 keal, 24 ¢ B,57,8¢ S,22,2¢ T

*gramaze potravin uvedené v surovom stave

Vajecna omeleta s baby Spenatom a cherry
paradajkami — 2 ks vajcia, baby Spenat
(100g), cherry paradajky (100 g) a 1 ks
celozrnna bageta

Jogurt biely 2,4 % tuku (150 g) s
pohankovymi vlockami (40 g), vlasskymi
orechami (15 g), bandnom 1 ks a
cucoriedkami (50 g)

-Cicerovo-porkova polievka s muskatovym
orechom (40 g* cizrna, 200 g por, 10 g
olivovy olej)

- Smotanova omacka s kuracim mésom,
Sampionmi a suSenymi paradajkami (100 g*
kuracie prsia, 30 g cibul’a, 30 g Sampiony,
15 g suSené paradajky, 10 g repkovy olej,
60 ml 12 % smotana na varenie)

80 g* semolinové cestoviny

100 g Cottage cheese, 2 ks zitny chlieb (100
2), 1 ks paprika, Salat mix 50 g, mleté
lanové semienka (10 g)

25 g srvatkovy protein, 50 g maltodextrin,
500 ml vody

Quinotto (70 g* quinoa, 30 g tofu, 30 g hliva
ustricova, 100 g cuketa, 100 g mrkva, 20 g
strihany Parmazan, 10 g olivovy olej)

Nutri¢né hodnoty celkovo: 3050 keal, 160 g B, 374 g S,102g T


Petr Loskot
Lístek s poznámkou
super, moc hezky zpracované, klidně bych to tady upravil tak, abyste dostala lehce nižší příjem bílkovin, ale to je detail. :-)

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
moc hezké recepty, na to bych se těšil. :-D
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3) Orienta¢ne navrhnite prijem energie a zakladnych Zivin pre:
A) priberanie

» Energia: 3355 kcal (+10 %)

» Bielkoviny: 2 g/ kg TH =2 g/ 80 kg = 160 g (640 kcal)
» Tuky: 27 % z CEP =100 g (900 kcal)

» Sacharidy: 453 g (1815 kcal)

B) chudnutie

» Energia: 2590 kcal (-15 %)

» Bielkoviny: 2 g/ kg TH =2 g/ 80 kg = 160 g (640 kcal)
» Tuky: 25 % z CEP =72 g (650 kcal)

» Sacharidy: 325 g (1300 kcal)

4) Zhodnot’te aktualny prijem energie a zadkladnych Zivin + vypocet
energetickej dostupnosti

=>» Aktuélny prijem: 3000 kcal, z toho 320 g sacharidov, 120 g bielkovin a 137 g tuku
=>» Odporuceny prijem: 3050 kcal, z toho 374 g sacharidov, 160 g bielkovin a 102 g tuku

Klientov aktualny energeticky prijem 3000 kcal zhruba odpovedd nastavenému prijmu
energie (3050 kcal) na udrzanie telesnej hmotnosti. Prijem jednotlivych makrozivin vSak nie je
uplne idealny. Vzhl'adom k tomu, ze nas klient Casto vykonava najmé silova fyzicku aktivitu,
odporucila by som mu v jedalnicku navysit’ prijem bielkovin o 30-40 gramov (idedlne 160 g
denne, najmi dni so silovym tréningom). Prijem tukov by som naopak znizila na hodnotu
zhruba 100 gramov. Co sa tyka sacharidov, 320 gramov denne je podla mdjho nazoru malo,
vzhl'adom na klientovu vysoku fyzicku zataz (aerobnu aj anaerobnu). Odporucila by som
prijem okolo 370 gramov za den. Iste by bolo vhodné s nim prekonzultovat’ nastavenie Zivin,
kedze preferencie su vel'mi individualne.

Vypocet energetickej dostupnosti

Silovy tréning celého tela Beh rychlostou 10 km/h

5 MET = x kcal/1,5 h/80 kg 9 MET = x kcal/1,5 h/80 kg

x = 600 kcal *4 = 2400 kcal x = 1080 kcal

Plavanie rychlost'ou 2.5 km/h Prechadzka rychlostou 5 km/h
7 MET = x kcal/1 h/80 kg 2,5 MET = x kcal/l h/80 kg

X = 560 kcal x =200 kcal

Priemerny denny vydaj energie behom fyzickej aktivity: 4240/7 =


Petr Loskot
Lístek s poznámkou
super, hezky shrnuto.


Bc. Daniela Nagyova UCO: 461708

EA — energy availability — energeticka dostupnost’
EA = (celkovy energeticky prijem-energeticky vydaj behom FA) / beztukova TH (FFM)
EA =3000-606 = 2394 kcal/72 = 33,25 kcal/kg FFM

=>» Energeticka dostupnost’ mensia ako 30 kcal’kg FFM je rizikova najmid z pohladu
hormonalnej dysbalancie. U nasho klienta je EA rovna 33,25 kcal/kg FFM, ¢o znamena,

ze aktudlny energeticky prijem je dostacujuci a nepovazuje sa za rizikovy.
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UCO: 461708

1) Spocitajte priemerny vydaj energie behom tyZdia na jeden den

a) Vypocet bazalneho metabolizmu:

*Katch — McArdle

(21,6*beztukova TH) + 370
(21,6%43,45) + 370 = 1310 keal

*Harris- Benedict

665,09 + (9,56*kg) + (1,84*cm) — (4,67*vek)
665,09 + (9,56*55) + (1,84*168) — (4,67*25) = 1383 kcal

*Mifflin — St. Jeor

(9,99%kg) + (6,25*cm) — (4,92*vek) - 161
(9,99%55) + (6,25%168) — (4,92%25) - 161 = 1315 kcal

Vysledna hodnota bazalneho metabolizmu (priemer): 1335 keal

b) Fyzicka aktivita:

=> 2x tyZdenne
—90 mintt beh
rychlostou 12 km/h
—60 minut plavanie
2,5 km/h

Beh:

11,8-1 =10,8 MET
10,8*1,5 h=16,2/22
=0,74 PAL

Plavanie:

8-1=7MET

7MET*1 h=17/22 =
PAL

Zakladny PAL = 1.3

=> 2x tyZdenne
—90 minut beh
rychlostou 12 km/h
—90 minut
bicyklovanie 25
km/h

Beh:

11,8-1 =10,8 MET
10,8*%1,5 h=16,2/22
=0,74 PAL

Bicyklovanie:
10-1 =9 MET

9 MET*1,5 h =
13,5/22 = 0,6 PAL

=> 1x tyZdenne
—90 mint silovy
tréning
—60 minut beh
rychlostou 10 km/h

Silovy tréning:
6-1=5MET
5 MET*1,5h =
7,5/22

= PAL

Beh:

10-1=9 MET

9 MET*1 h=9/22
=0,4 PAL

=> 1x tyZdenne
—uplné volno,
prechadzka 60 mintt
rychlostou 5 km/h

3,5-1=2,5MET
2,5 MET*1 h =
2,5/22=0,1 PAL

=> 1x tyZdenne

— uplné volno, len
sedenie doma

0,74+ 032+ 1,3 =2,36%2=4,72
0,74 + 0,6 + 1,3 = 2,64*2 = 528

+1,3=2,04%1=2,04
0,1 +13=14*1=14
13*%1=13

Priemerny vydaj energie na 1 deni: 14,7/7 = 2,1*1335 kcal = 2810 kcal



Bc. Daniela Nagyova

UCO: 461708

2) Stanovte prijem ziakladnych Zivin k pozvolnému naberaniu telesnej
hmotnosti + vzorovy 1denny jedalnic¢ek

» Energia: 3090 kcal (+10 %)

» Bielkoviny: 2 g/ kg TH =2 g/ 55 kg = 110 (440 kcal)
» Tuky: 30 % z CEP =103 g (927 kcal)

» Sacharidy: 431 g (1723 kcal)

Jedalnicek

Denny rezim: budicek o 06.00, ranajky o 06.15, dvojfazovy tréning 8:00-9:30 beh + 17:00-

18:00 plavanie, zalahnutie do postele o 22:00)

Ranajky 6:15

519 kecal,20gB,80g S,15,7¢g T
7:00

Potréningové jedlo 9:45

233 kecal, 12¢gB,44¢S,1¢T

Presneddvka 10:30

232 keal, 1,5¢B,44,3¢gS,4,6 ¢ T

Obed 12:00

737 keal, 28 g B, 80¢S,33¢ T

Desiata 15:00

606 kcal, 16 gB,70g S,27,4¢g T
Potréningovy népoj 18:10

233 keal, 12¢gB,44¢S,1¢T
Vecera 19:30

564 keal, 30 g B, 66¢S,19,5g T

*gramaze potravin uvedené v surovom stave

Fermentovana ovsena kasa s malinami (60 g
ovsené vlocky, 60 ml kefir biely, 60 ml
voda, 50 g maliny, 1 ks banan, 5 g chia
semienka, 15 g keSu orechy)

Kofein (tableta) — 200 mg

15 g srvatkovy protein, 45 g maltodextrin,
300 ml voda

1 ks jablko, 300 ml ovseny napoj

100 g* losos, zemiakova kasa s pohankou
(200 g zemiaky, 30 g* pohanka, 10 g
maslo), 150 g dusena mrkva, 60 g Ceresnovy
kompot, 10 g olivovy olej

2 ks tmava kaiserka (100 g), 80 g cicerova
pomazanka, 74 avokada, 50 g red’kovky, 1 ks
paprika

15 g srvatkovy protein, 45 g maltodextrin,
300 ml voda

Bravcové medailonky s prosciuttom, a
paradajkami, (90 g* bravcové karé, 20 g
prosciutto, 100 g paradajky, 10 g repkovy
olej), 80 g* basamati ryza

Nutri¢né hodnoty celkovo: 3090 keal, 115 g B,428 ¢ S,102 ¢ T


Petr Loskot
Lístek s poznámkou
Tady bych klidně volil pro podporu regenerace to množství minimálně 20 g B na porci. :-)

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
super, vhodně zvolené, takové malé lehce stravitlené jídlo na další doplnění energie.

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
chválím za čas oběda, protože prakticky všichni ostatní dávali oběd zbytečně pozdě třeba až kolem 13.30 odpoledne.

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
zase bych tady volil alespoň 20 g bílkovin na porci, aby byla po tréninku ideálně stimulovaná MPS. :-)
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3) Orienta¢ne navrhnite prijem energie a zakladnych Zivin pre:
A) udrzZovanie hmotnosti

» Energia: 2810 kcal

» Bielkoviny: 2,0 g/ kg TH =2 g/ 55 kg = 110 (440 kcal)
» Tuky: 27 % z CEP = 84 g (758 kcal)

» Sacharidy: 403 g (1612 kcal)

B) chudnutie

» Energia: 2390 kcal (-15 %)

» Bielkoviny: 2 g/ kg TH=2 g/ 55 kg = 110 g (440 kcal)
» Tuky: 27 % z CEP =71 g (645 kcal)

» Sacharidy: 326 g (1305 kcal)

4) Zhodnot’te aktualny prijem energie a zadkladnych Zivin + vypocet
energetickej dostupnosti

=>» Aktuélny prijem: 2800 kcal, z toho 375 g sacharidov, 100 g bielkovin a 100 g tuku
=> Odporuceny prijem: 3090 kcal, z toho 431 g sacharidov, 110 g bielkovin a 103 g tuku

Klientkin aktualny prijem energie by bol vyhovujtci pre udrziavanie jej telesnej hmotnosti.
Mnozstvo bielkovin by som o trocha zvysila a upravila pomer tukov a sacharidov. Tuky by som
v jedalnicku znizila na cca 85 gramov a prijem sacharidov navysila na asi 400 gramov. Ak sa
klientka snazi o naberanie telesnej hmotnosti, tak by som jej odporucovala zvysit’ energeticky
prijem na zhruba 3100 kcal. Prijem bielkovin a tukov je v poriadku, odporucila by som len malé
navysenie. Co sa tyka sacharidov, uréite by som odporu¢ila navysenie aspoii o 50-60 gramov,
na hodnotu zhruba 430 gramov. Zase to vSak zavisi na preferenciach klientky, takze by som

presnejsie postupovala po konzultacii s fiou.

Vypocet energetickej dostupnosti

Beh rychlost'ou 12 km/h Plavanie rvchlost'ou 2.5 km/h
10,8 MET = x kcal/1,5 h/55 kg 7 MET = x kcal/l h/55 kg

x = 891 kcal * 4 = 3564 kcal x = 385 kcal *2 =700 kcal
Prechadzka rychlostou 5 km/h Bicyklovanie rychlost’ou 25 km/h
2,5 MET = x kcal/1 h/55 kg 9 MET = x kcal/1,5 h/55 kg

x =137,5 kcal x = 742,5 kcal* 2 = 1485 kcal


Petr Loskot
Lístek s poznámkou
super


Bc. Daniela Nagyova

Silovy tréning Beh rychlost'ou 10 km/h
5 MET = x kcal/1,5 h/55 kg 9 MET = x kcal/l h/55 kg
x =412,5 kcal X =495 kcal

Priemerny denny vydaj energie behom fyzickej aktivity: 6794/7 =

EA =2800-"71= 1829 kcal/43,45 = 42,1 kecal/kg FFM

=> Energeticka dostupnost’ sa nepovazuje za rizikovu.

UCO: 461708





