Bilance  Vyhodnoceni - Masarykova univerzita, Fakulta
sportovnich studii
Datum 9.4.2024 °
Klient Bara Dvorakova I . ‘ Itrl
Zakladni prehled
Energie [Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C
Primér | 2106 kcal | 215,09 64,6 g 821¢g 30,8¢ 1229¢ 353¢g 648,7 mg |1197,8 mg| 128,1 mg
DDD /Cil| 114 % 93 % 78 % 130 % 154 % 262 % OK 216 % 120 % 135 %
- Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Horcik
Pramér | 14 mg | 3845 mg | 3430 mg | 1927 mg | 442 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg 1,9 g/kg 0,8-1,5g/kg
DDD /Cil| 92 % 160 % 171 % 275 % 147 %
Energie na kg 32,4 kcallkg 25 - 35 kcal/kg

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

Vecere: 39 %
Sacharidy: 41 % J

Ostatni*: 1 %

Tuky: 35 %

* Ostatni zahrnuje alkohol, polyoly, viakninu a organické kyseliny

Kategorie podle hmotnosti Kategorie podle energie

Maso: 10 % - -
. [Migko a syry: 11 %)

Migko a syry: 22 %
| |

Zelenina: & %

Maso: B %

Ostatniz 12 %

Ostatni: 11 %

Obiloviny: 29 %

Obiloviny: 48 %

This application was created using the trial version
of the XtraReports.



Detail

Datum
Klient

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

Stopové prvky

Mangan
Méd’
Selen
Zinek
Zelezo

Utery 9. dubna 2024
Bara Dvorakova

0,0g
122,9¢g
64,6 g
8812,6 kJ
17,59
215,0¢
82,19
353 g
22649 g

7,5 mg
4100,3 Hg
449,4 ug
411,4 mg
109,5 ug
25,7 NE
21,0 mg
508,2 ug
3,1 mg
1,7 mg
4,7 ug
9,7 mg
2,6 mg
181,6 ug
128,1 mg
93,3 Ul
2,2 ug

6,5 mg
2,0 mg
137,3 ug
12,8 mg
13,8 mg

Ostatni sacharidy, polyoly

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

13,49
9,69
2,59

10,1 g
6,99
0,3g
0,1g

22,2 ¢
0,0g
0,0g
6,19

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

0,1g

0,0 mg
413,0 -
0,0 mg
0,29
0,0 mg

3429,6 mg
1927,4 mg

442,0 mg
3844,6 mg
1197,8 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

106,0 mg
648,7 mg
28,0 g
11,49
30,8¢g
0,49
0,3¢g
4,69

53¢9
6,1¢g
1,5¢
5749
3,69
3,19
5649
9,3¢g
22,3 g
9,6 g
7,449
2,69
8,69
6,09
4,6 g
149
4,59
6,5¢g

Specifické indexy prijmu Zivin

Aminokys. esenc/neesen

Pomér n-6/n-3

Pomér SAFA/PUFA/MUFA

47/67 g
14:1

1:0,4:0,9

This application was created using the trial version
of the XtraReports.

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



Energie Vyhodnoceni - Sestavil: Masarykova univerzita, Fakulta
sportovnich studii

Prijata Prijata | Prijatd Prijata Prijata Prijata Vidknina | - Vydana .
Sestava Den Celkem Tuky | Bilkoviny | Sacharidy | Cukry Ostatni [g] BMR PAL CEV Aktivity Celkem Bilance
Vyhodnoceni -
09.04.2024
21063 72643 49941 873,68 262,43 0,68 35271 4 1644,40 1,500 2466,60 574,45 3041,05  -935 keal
Prumer sestavy 210626 7264 499,41 87368 262,43 0,68 35210 1 1644,40) 1,500 2466,60) 574,45 3041,05  -935 keal
09.04.2024

atletika (napfiklad skok do vysky, skok do dalky, trojskok, hod ostépem, skok o tyci) - 120 minut; 780,0 kcal

This application was created using the trial version
of the XtraReports.
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Masarykova univerzita, Fakulta

®
n U -I- r I sportovnich studii

Jidelnicek

Datum: 09.04.2024 11:13:25
Sestava: Vyhodnoceni -

Klient: Bara Dvotrakova
Poznamka:

This application was created using the trial version
of the XtraReports.



5/5

Jidelnicek: 09.04.2024 MnoZstvi Energie
Snidané (07:00)

Jogurt bily 1.5% tuku, PRUMER 1x 1 originalni kelimek 220,00 g 101 kcal

Domaci granola, smés cerealii, rozinek, mandli 50,00 g 245 kcal

Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, pramér 1% 1 velky banan 120,00 g 106 kcal

PraZena jadra keSu ofechu, solena, Tesco, 15,00 ¢ 91 kcal
PRUMER

Teekanne Zeleny ¢aj 300,00 ¢ 2 kcal

Sacharidy: 62,5¢g V]: 6,3 Energie: 546,5 kcal

Snidané (09:40)

Proteinova tycinka Be Slim 30%, Nutrend 1x 1 tyCinka 35,00 g 125 kcal
Voda, obecni vodovod, PRUMER 3x 100 ml 300,00 g 0 kcal
Sacharidy: 8,449 V]: 0,8 Energie: 124,7 kcal

Obé&d (13:01)

Salz?t zeleninovy, michany, mix, bez dresinku, 1% 125 ml 73,00 g 12 kcal

PRUMER

Rizoto zeleninové s kufecim masem, domaci, 1x 1 porce 392,00 ¢ 465 kcal

tradi€ni

Okurka, okurky, syrové, pramér 100,00 g 16 kcal

Rajcata, rajce, rizné druhy, syrova, primér 5x 1 cherry rajce 85,00 g 15 kcal

Voda, obecni vodovod, PRUMER 2x 1 hrnek (250 ml) 500,00 g 0 kcal

Polévka brokolicova se smetanou, domaci 200,00 g 106 kcal
Sacharidy: 72,89 V]: 7,3 Energie: 613,9 kcal

Vecere (17:53)

Avokado, syrové, vSechny komeréni odrady, 1x 125 ml kostky 77,00 g 112 kcal
jedly podil, priimér
Vejce, slepici, celé, sazené (volska oka), bez 3x 1 velké vejce 150,00 g 216 kcal
pfidaného tuku
Chléb, celozrnny zitny, pramér 4x 1 platek 128,00 g 302 kcal
Cottage Cheese Light, Tesco 1% 1 baleni 200,00 g 135 kcal
Dzus, juice, pomerandovy, PRUMER 1x 100 ml 104,00 g 56 kcal
Sacharidy: 71,3 g VI: 7,1 Energie: 821,1 kcal
Celkem: Sacharidy: 215g Tuky: 82g¢g Bilkoviny: 123 g Energie: 2106 kcal

This application was created using the trial version
of the XtraReports.



