Ukol:
8lety chlapec, 128cm, 25,6 kg

- U déti mladsiho Skolniho véku je potfeba se zaméfit nejen na dostatecny prijem makroZivin,
ale také na prijem mikroZivin pro spravny vyvoj. Déti tohoto véku byvaji celkem aktivni, a
proto jsme pocitali s PAL 1,6 a vyslo nam, Ze by chlapec mél denné pfijmout alespon
1819kcal.
Makroziviny:
- Sacharidy by méli predstavovat nejvétsi ¢ast stravy ditéte. U naseho chlapce to je kolem
910kcal z celku (asi 60 %).
- Tuky preferujeme rostlinné nad ZivociSnymi a zaobiraji asi 20-35 % z celkového denniho
pfijmu coZ u nas ¢inni cca 545 kcal.
- U bilkovin pocitame podle EFSY, coz ¢inni 0.92 g/kg a u naseho chlapce to déla 0.92 x 25,6 =
23,5g bilkovin denné.
MikroZiviny:
Pro rozvoj je potfeba se zaméfit predevsim na:
- Vapnik, ktery je dllezity naptiklad pro spravny rlist a mineralizaci kosti — DDD ¢inni
680mg/den
- Dale zelezo — jehoZ DDD ¢inni 8mg/den
- J6d- 90 mikro gramu/ den
- Hor¢ik- 230 mg/den
- Zinek- 6,2 mikro gramu/ den
- ZvitaminQ jsme vybrali napfiklad:
- Vitamin D-15 mikro gram(/ den
- Vitamin A—320 mikro gram(/ den
Dale je velice dlleZité, aby dité dodrzovalo pravidelny pitny rezim. U naseho chlapce se tedy jedna o
1,6 1/ den.

Vypracovali: Sara Smilkov3, Lucie KlimeSova, Denisa Machalova, Milos Ondracek a Daniel Foltyn



Bilance Jidelnicek: 12.04.2022 Masarykova univerzita, Fakulta
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Datum 19.4.2022

[ ]
Klient George Dvorak n U 1- rl

Zakladni prehled

Energie [Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C

Pramér | 1802 kcal | 24499 61.1g 65.5¢g 19.2¢g 59.2¢g 3439 2914 mg [1268.5mg| 182.1 mg

DDD/Cil| 77 % 82 % 57 % 83 % OK 100 % OK 97 % 127 % 166 %

- Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik Draslik | Fosfor | Hoicik

Pramér | 40 mg | 1780 mg | 3516 mg | 1320 mg | 370 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg 2.3 g/kg 0,8-1,5g/kg
DDD/Cil| 403% | OK 176% | 189% | 106 %
Energie na kg 69.3 kcal/kg 25 - 35 kcal/kg
RozloZeni energie 1y 54 ca, 19 779 keal, 19 /4 kel RozloZeni energie v jidlech

Sacharidy: 54 %

Vecere: 9 %%

|Presnidavka: 13 %]

Obéd: 16 % |

* Ostatni zahrnuje alkohol, polyoly, viakninu a organické kyseliny

Kategorie podle hmotnosti Kategorie podle energie

Miéko a syry: 18 %
|

|r-1|éku asyna 11 %

Obiloviny: 20 %

Obiloviny: 47 %



Detail

Datum

Klient

Utery 19. dubna
2022

George Dvorak

Zakladni udaje

Alkohol (ethanol)

Bilkoviny
Cukry
Energie
Popel
Sacharidy
Tuky
Vlaknina
Voda

Vitaminy
Alfa tokoferol
Beta karoten
Folaty

Cholin
Kys.listova
Niacin ekv.
Niacin vit. B3
Retinol - vit.A
Riboflavin B2
Thiamin B1
vit. B12

vit. B5

vit. B6

vit. K

vit.C

vit.D IU

vit.D ug

0.0g
59.2 g
61.1g
7541.0 kJ
12.1g
2449¢
65.5¢g
343 g
1021.3 g

13.3 mg
8569.0 ug
285.6 ug
110.4 mg
48.8 ug
18.7 NE
19.6 mg
298.2 ug
1.5 mg
1.7 mg
2.3 ug
5.2 mg
2.5 mg
353.6 pg
182.1 mg
128.4 UI
4.0 ug

Stopové prvky

Mangan
Méd’
Selen
Zinek
Zelezo

5.4 mg
2.3 mg
45.3 ug
8.0 mg
40.3 mg

Ostatni sacharidy, polyoly

Disacharidy
Fruktéza
Galaktoza
Glukdza
Laktoza
Maltéza
Manitol
Monosacharidy
Polyoly
Rafindza
Sachardza
Sorbitol

20.8 ¢
10.2 g
0.1g
10.8 g
12.8¢g
1.3g
0.0g
21.0g
0.0g
0.0g
6.7g
0.0g

DDD

(max: 20)
59 (max: 140)
108

9800

300 (265 - 360)
79 (66 - 111)
(min: 30)

2600

DDD

14 (4 - 300)

4000 (2000 - 10000)
300

550 (max: 3500)
200 (max: 1000)
16

15

1000 (max: 1500)
1.4

1.2

3

6

1,5 (max: 25)

70

110 (max: 1000)
200 (max: 2000)

20 (max: 50)

DDD
(2-5)
(1-5)

70
10 (max: 25)

10

DDD

(15 - 50)

Stachyodza

Ostatni

Aspartam

GI (max)
Kofein
Kys.Stavelova
Theobromin

Mineraly
Draslik
Fosfor
Horcik
Sodik
Vapnik

Masarykova
univerzita, Fakulta
sportovnich studii

0.0g

0.0 mg
0.0 -
0.0 mg
0.1g
0.0 mg

3515.5 mg
1319.7 mg

369.7 mg
1779.8 mg
1268.5 mg

Lipidy a latky tukové povahy

Fytosteroly
Cholesterol
MUFA
PUFA
SAFA

Transmastné kyseliny

w-3

w-6

Aminokyseliny

Alanin
Arginin
Cystin
Fenylalanin
Glycin
Histidin
Isoleucin
K.asparagova
K.glutamova
Leucin

Lysin
Methionin
Prolin

Serin
Threonin
Tryptofan
Tyrosin

Valin

100.5 mg
291.4 mg
20.7 g
19.5¢
19.2 g
0.5¢g
29g
13.9¢

1.8g¢
25g
0.6g
2.2g
1.5¢
1.0g
2.1g
3.7¢
9.4¢g
3.4g¢g
2.0g
09g
3.3¢g
2.1g
1.8¢g
0.6g
1.5¢
2.5¢g

Specifické indexy prijmu Zivin

Aminokys. esenc/neesen

Pomér n-6/n-3

Pomér SAFA/PUFA/MUFA
Sacharidy celkem/Cukry

16/27 g
5:1

1:1.0:1.1

245/61 g

DDD

(max: 400)

(max: 500)

DDD

2000
700

350

(550 - 2400)
1000 (600 - 2500)

DDD

(0,15 - 0,45)
300
(25-39)

(max: 27)

1,6

17

DDD

3.6
4.2
1
3.4
3.2
2.2
3.6
6.5
15
6.1
5.3
1.8
5.2
3.5
3
0.9
2.8

4

DDD

< 5:1

1:1,4:0,6
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