Zhodnoceni NUTRIDATA

Pohlavi: ZENA
Vék: 65 let

JIDELNICEK:
RozlozZeni Zivin:
e sacharidy —49%
o tuky—32%
e bilkoviny — 19%
RozlozZeni jidel:
e snidané-17%
e svacina-21%
e o0béd-30%
e velefe—32%

Zakladni prehled:

Zakladni prehled

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

Pramér | 1690 kcal | 208.2g 420¢g 5949 211¢g 7949 2789qg 3716mg | 7253 mg | 107.3 mg

DDD/Cil| 92% 91 % 51% 94 % 105 % 169 % 93 % 124 % 73% 113 %

5 Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik Draslik | Fosfor | Hoféik

Pramér | 14 mg | 3024 mg | 2991 mg | 1328 mg | 373 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg - 0.8-154gkg

25 - 35 keallkg

DDD/Cil| 93 % 126 % 150 % 190 % 124 %

Energie na kg

Obecné:

Vychazeli jsme z predpokladu, Ze seniofi vstavaji pomérné brzy, proto jsme zvolili dopoledni svacinu
mezi snidani a obédem. Naopak vecer uz moc neji a chodi dfive spat. Snazily jsme se také vychazet
z toho, co starsi generace rada ji a co Castéji nakupuje, proto jsme napf. k snidani nezvolily ovesnou
kasi s proteinem.

U seniorl je tfeba dbat na dostatecny pfijem vapnik(, vzhledem ke zvySujicimu se riziku osteoporozy.
Mezi vhodné zdroje vapniku patfi zejména mlécné vyrobky jako mléko, jogurty, kefir...

U starsich lidi se objevuje sniZzeny pocit Zizné a tim padem ¢astéjsi dehydratace. Proto je dlleZité
nezapominat na pitny reZzim. Idealni je neperliva voda, pfipadné bylinkové ¢i ovocné ¢aje.

Zaroven byva deficitni vitamin D, jelikoZ se senioti pohybuji venku méné a vlivem véku je zhorsena
syntéza vitaminu D v k(Zi. Z tohoto dlvodu bychom doporucily ho suplementovat spole¢né
s vitaminem K, ktery napomdha zvySovat vstiebatelnost vit. D.

Doporucuje se zvysit pfijem ovoce a zeleniny pro dostatecny pfijem vit. C, neboft u starsich lidi byva
oslabeny imunitni systém.



U seniorl je dlleZity vyssi pfijem bilkovin z divodu zhorSené absorpce v travicim traktu a rizika
svalové atrofie.

Ukazka jidelnicku:
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Sy 13-4

Chléb konzumni, pZeniéno-Zitny, kminowy nebo Sumava, primér
Gervais nizkotuény, Zervé syr

Sunka duZens strojova

Okurka, okurky, syrové, primér

Paprika, sladka, tervend, syrova, pramér

&aj, uvafeny, bylinkowy, ovocny

Energie: 2103 kj / 502 kcal

Brambor, vafeny, duZina, se soli, primér

Sacharidy: 52 g (=5 V)

Kufeci prsa, prouzky, nevarené

Duseny 3penat ( zmrazeny), hotovy, uvareny, pfijaty recept
Smetana 16%

Voda, obecni vodovod

Energie: 1473 K 7 353 kcal

€aj, uvafeny. bylinkowy, ovocny

Sacharidy: 43 g (=4 V])

Jablko, syrové, se slupkou, pramér
Ofechy, viadské ofechy, jadra, primér, balené
Muesli, sypané, s ovocem, Emco, praomér, misli

Jogurt bil§ 3.5% tuku, pramér

Energie: 2292 kj 7 548 kcal Sacharidy: Z2g(=7 V])

Voda, obecnfvodovod
Cotka na kyselo (domaci)
Vejce ferstvé, z obchodni sité, pramér

MNzkladané okurky, okurek, konzervovang, s koprem, primér

Cukry: 7 g

70 %
1%

a0 x
100 %
0,5

2%

Cukry:4 g

Cukry: 26 g

Cukry:6 g

g

15 ml

g

g

1 stiedni (7 em dlouha, 6,4 cm priméar)

250 ml

150 x 1g

1% 100g

1% 100g

1% 1 [Zice rovna

2% 1 hrnek (250 ml)

250 ml

1 stfedni kus

g

g

1 originalni kelimek
1 hrnek (250 ml)
2
1 malé (vel. 5)

1 okurka (9.5 cm dlouhd)

=70g
=15g
=40g
=100g
=60g

=s00g

=20g

=2320g
=500g
=200g
=50g

=130g



Masarykova univerzita, Fakulta

Bilance  Jidelnicek: 22.03.2022 ; 4
sportovnich studii
Datum 12.4.2022 »
Klient Magda Novotna | | l I trl
Zakladni prehled
Energie [Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C
Pramér | 1690 kcal | 208.2 g 4209 5949 2119 79449 2799 3716 mg | 725.3 mg | 107.3 mg
DDD/Cil| 92% 91 % 51 % 94 % 105 % 169 % 93 % 124 % 73 % 113 %
- Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Horcik
Pramér | 14 mg | 3024 mg | 2991 mg | 1329 mg | 373 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg - 0,8-1,5g/kg
DDD/Cil| 93% | 126% | 150% | 190% | 124 %
Energie na kg - 25 - 35 kcal/kg

RozloZeni energie 1y 54 ca, 19 779 keal, 19 /4 kel RozloZeni energie v jidlech

Sacharidy: 49 %

Ostatni™: 0 %

Tuky: 32 %

Svacina: 21 %

* Ostatni zahrnuje alkohol, polyoly, viakninu a organické kyseliny

Kategorie podle hmotnosti Kategorie podle energie

[Mlgko a syry: 17 % | [Migko a syry: 12 %]

Maso: 13 %

Maso: 24 %

- Ostatni: 18 %
Ostatni: 13 %

Obiloviny: 11 %

Ovoce: 9 %

Obiloviny: 23 %




Detail

Datum

Klient

Utery 12. dubna
2022

Magda Novotna

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
79.4 ¢
42.0g
7070.4 kJ
11.8g
208.2 g
59.4 g
279¢g
2851.2 g

4.7 mg
4766.9 ug
537.0 ug
372.5 mg
45.0 pg
28.6 NE
13.8 mg
295.5 ug
1.6 mg
1.9 mg
2.4 ug
6.7 mg
1.8 mg
351.3 pg
107.3 mg
33.0 UI
2.8 ug

Stopové prvky

Mangan
Méd’
Selen
Zinek
Zelezo

5.1 mg
1.9 mg
55.1 ug
11.0 mg
14.0 mg

Ostatni sacharidy, polyoly

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

16.9¢g
13.0g
2.3g
89g¢g
8.6¢g
1.8g¢
0.1g
24.2 ¢g
0.0g
0.0g
6.5¢
0.5¢g

DDD

(max: 10)
47 (max: 120)
83

7700

230 (185 - 280 )
63 (52 -88)
(min: 30)

2600

DDD

12 (4 - 300 )
4000 (2000 - 10000 )
300

425 (max: 3500)
200 (max: 1000)
13

12

800 (max: 1500)
1.1

1

3

6

1,2 (max: 25)
60

95 (max: 1000)
200 (max: 2000)

20 (max: 50)

DDD
(2-5)
(1-5)

60

7 (max: 25)

15

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
11.4 -
0.0 mg
0.1g
0.0 mg

2991.1 mg
1329.0 mg
372.6 mg
3024.4 mg
725.3 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

62.3 mg
371.6 mg
11.7 g
9.8¢g
21.1g
0.3g
1.2 g
7.8¢g

3.6¢g
5.0g
1.2 g
3.7¢9
3.2¢g
2.1g
3.7¢g
7.8¢g
14.8 g
6.0g
519
1.5¢
49¢g
39g
3.2¢g
1.0g
25g
429

Specifické indexy prijmu Zivin

Aminokys. esenc/neesen

Pomér n-6/n-3

Pomér SAFA/PUFA/MUFA
Sacharidy celkem/Cukry

30/47 g
7:1

1:0.5:0.6

208/42 g

DDD

(max: 400)

(max: 500)

DDD

2000
700

300

(550 - 2400 )
1000 (600 - 2500 )

DDD

(0,15 - 0,45 )
300
(18 - 24)

(max: 20)

1,1

12

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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