22 SESTAVENI JIDELNIHO LISTKU.
ZASADY SPRAVNE VYZIVY

Klicova slova

Cukry, tuky, bilkoviny, vlaknina, esencidlni a neesencialni latky, fyzikalni a fyziologicka energeticka hodnota

jednotlivych Zivin, béZzna denni potfeba vitamind B, B2, PP a C u dospélych, dusikova bilance, bilkoviny

Zivocisného puvodu, zasady raciondlni vyZivy, priCiny a projevy obezity.

Pracovni ¢ast

Potreby

www.nutridata.cz

Prace s programem

Sestavte jidelniek vcerejsiho dne dle navodu a vytisknéte nebo vypiste Udaje Zivin, vitamini a stopovych

prvk(. Porovnejte svUj jidelni¢ek s doporucovanymi hodnotami.

Sbér dat

1.

Vytvorte Gcet na www.nutridata.cz (pro 14 dni plného pfistupu, po skonceni Ize registraci zrusit, ucet

je vkazdém pripadé nezpoplatnén, pouze omezen). Pfi registraci zadejte alespon rok narozeni,
hmotnost a aktivitu (na tomto zakladé bude vypocten pravdépodobny bazalni metabolismus).
Vytvorte denni jidelnicek (doplrite i hmotnost), nezapomerite na olej, stl atd. pokud je pridavate do

jidla. Pokud berete vitaminy v tabletach, také je zadejte. Po dokonceni jej ulozte.
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Po uloZeni se objevi strucny vypis, pfepnéte na analyzu, kde je i podrobny popis vitamin( a mineralQ,

tento jidelnicek si vytisknéte a pfineste do cviceni.
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Podle slozeni

4. Dadle prostudujte tabulky doporucenych hodnot vitamin( a mineral( a jejich disledky pfi nedostatku a
prebytku téchto slozek ve stravé. Pokud se nachazeji ve vasi stravé néjaké takovéto vychylky, zahrnite

je do zavéru i se zjisténim z téchto tabulek.
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Hodnoceni a vysledky

1. Hodnoceni energetické bilance

Vypliite zdznamy ze sekce analyza.

Den Vydej energie (kJ) Pfijem energie (kJ)

Pondéli

Utery

Stieda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

Primér

Byl pfijem a vydej v ramci celého tydne vyvazeny? Pokud ne, zkuste si uvédomit dtivody.
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2. Hodnoceni Zivin a stopovych prvkd

Vyplite zdznamy ze sekce analyza.

Bilkoviny
)

Tuky | Sacharidy(g) Cukry(g) VIaknina(g) Natrium(mg) @ Calcium(mg)

Pondéli

Utery

Stieda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

Primér

Byl pFijem Zivin a prvk( v ramci celého tydne vyvazeny? Pokud ne, zkuste si uvédomit divody.

3. Hodnoceni procentualniho zastoupeni Zivin

Vyplrite zdznamy ze sekce analyza.

Pokud dodrzujete specialni rozdéleni pFijmu Zivin uvedte jakou:
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Cukry

Tuky

Bilkoviny

Hodnoceni percentualné skladby potravy

Vypliite zdznamy ze sekce analyza.

Pokud zamérné vylucujete nékterou skupinu potravin z jidelnicku uvedte jakou:

Typ stravy

Tuky, sladkosti, ostatni

Zelenina, brambory

Ovoce
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Obiloviny

Maso, vejce, soja, orechy

Miécné vyrobky

Jiné

22.1 Zavér

Porovnejte energeticky pfijem a vydej, pfijaté a doporucené denni davky Zivin, mineral( a vitaminG a
zhodnotte. Posudte miru optimalniho sloZeni pfijimané stravy. Jakych chyb oproti doporuc¢enim spravné

vyZivy jste se dopustili? Jak je napravit?
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