Bilance  Vyhodnoceni - Masarykova univerzita, Fakulta
sportovnich studii
Datum 9.4.2024 °
Klient Teodora Piskalova I . ‘ Itrl
Zakladni prehled
Energie [Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C
Primér | 1970 kcal | 201,8 g 100,3 g 72,39 20,2¢ 127,2 g 30,09 335,0 mg [1355,8 mg| 136,1 mg
DDD /Cil| 107 % 88 % 121 % 115 % 101 % 271 % 100 % 112 % 136 % 143 %
- Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Horcik
Pramér | 14 mg | 1068 mg | 4334 mg | 1815 mg | 770 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg 2,0 g/kg 0,8-1,5g/kg
DDD /Cil| 94 % OK 217 % 259 % 257 %
Energie na kg 30,8 kcal/kg 25 - 35 kcal/kg

RozlozZeni eNergi€  1g54keay 19 7/9 keal, 19 /4 keal

Sacharidy: 41 %

Ostatni*: 0 %

Tuky: 33 %

* Ostatni zahrnuje alkohol, polyoly, viakninu a organické kyseliny

Kategorie podle hmotnosti

Mlgko a syry: 19 %
|

Maso: 13 %

L

Obiloviny: 7 %

RozloZeni energie v jidlech

Kategorie podle energie

Maso: 22 %

Mieko a syry: 18 %
| |

Qstatniz 0 %

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
Teodora Piskalova

0,0g
127,2 g
100,3 g
8241,7 kJ
149¢
201,8 ¢
72,3 g
30,09
3445,7 g

9,5 mg
27680,2 ug
480,8 ug
116,3 mg
41,8 pg
49,7 NE
33,8 mg
547,0 ug
2,4 mg
1,3 mg
5,7 Hg
6,9 mg
3,0 mg
655,2 ug
136,1 mg
881,8 Ul
22,9 ug

5,9 mg
2,1 mg
151,6 ug
9,5 mg
14,1 mg

Ostatni sacharidy, polyoly

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

21,8g¢
21,3 g
1,09
16,2 g
8,1¢g
0,0g
0,0g
38,59
0,0g
0,0g
13,7 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

00g

0,0 mg
118,0 -
375,2 mg

0,59

0,0 mg

4333,9 mg
1815,0 mg

770,3 mg
1067,8 mg
1355,8 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

80,9 mg
335,0 mg
15,1 g
18,7 g
20,2 g
0,3¢g
6,1g
7,09

50g9
6,39
1,2g
4,69
4,19
2,89
4,849
10,3 g
17,0 g
8,0g¢
7,39
2,39
53g
4,89
4,49
149
3,69
55g

Specifické indexy prijmu Zivin

Aminokys. esenc/neesen

Pomér n-6/n-3

Pomér SAFA/PUFA/MUFA

41/58 g
1:1

1:0,9:0,7

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 Viaknina - Vydana .

Sestava Den Celkem Tuky | Bilkoviny | Sacharidy | Cukry Ostatni [g] BMR PAL CEV Aktivity Celkem Bilance
Vyhodnoceni -

09.04.2024

1969,8] 639,70, 516,81 819,88 407,40 1,28 2998 4 1622,80 1,500 243420 0,00 243420 -464 kcal
Prumer sestavy 196982 6397 51681 81988 = 407,40 1,28 2098 | 162280 1,50 2434,20) 0,000 2434200  -464 keal

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 11:08:59
Sestava: Vyhodnoceni -

Klient: Teodora Piskalova
Poznamka:

This application was created using the trial version
of the XtraReports.
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Jidelnicek: 09.04.2024 MnoZstvi Energie
Snidané (07:00)
Voda, obecni vodovod, PRUMER 2% 1 hrnek (250 ml) 500,00 g 0 kcal
Kava, espresso, priimér, bez cukru, hotovy 1% 175 ml 177,00 g 3 kcal
Napoj
Jablko, syrové, se slupkou, pramér 175,00 g 91 kcal
Ovesné vlocky, pramér, suché 5x 1 |Zice zarovnana 40,00 g 148 kcal
Recky jogurt, netuény 1x 1 baleni 140,00 g 83 kcal
Orechy, vlasské ofechy, jadra, pramér, balené 3x 1 ofech mensi (jedly 15,00 g 96 kcal
podil)
Sacharidy: 55,6 g V]: Energie: 421,2 kcal
Obéd (11:30)
Voda, obecni vodovod, PRUMER 2% 1 hrnek (250 ml) 500,00 g 0 kcal
Kuskus, vareny, primér 1% 100 ml 66,00 g 74 kcal
Tofu marinované, Sunfood, pramér 85,00 g 132 kcal
Zmrazena smés s kukufici, Vinica (hrasek, 150,00 g 108 kcal
mrkev, kukufice)
Vejce varfené ve skofapce, natvrdo, primer 1x 1 velké vejce 50,00 g 71 kcal
Lucina Do salatu 30,00 g 87 kcal
Cesnek, syrovy, primér 5,009 7 kcal
Sacharidy: 389g¢g V3: Energie: 478,4 kcal
Svacina (15:00)
Voda, obecni vodovod, PRUMER 2x 1 hrnek (250 ml) 500,00 g 0 kcal
Semolinovy puding kakaovy, High protein, 100,00 g 78 kcal
Milbona
Tvaroh mékky odtuénény, 0,2% tuku, pramér 100,00 g 75 kcal
Banan, syrovy, jedly podil, rdzné druhy, primér 1x 1 velky banan 120,00 g 106 kcal
Super susenky Kakao a kokos, Emco, bez 35,009 158 kcal
pridaného cukru
Jahody, zmrazené, neslazené 1% 125 ml zmrazené 78,00 g 27 kcal
Sacharidy: 60,9 g V]: Energie: 445, 2 kcal
Veceie (18:00)
Voda, obecni vodovod, PRUMER 2x 1 hrnek (250 ml) 500,00 g 0 kcal
Losos (chinook), syrovy, pramér 1x 1/2 Fizku 200,00 g 359 kcal
Maslo, Cerstvé, nesolené, pramér 1x 1 |1Zi€ka rovna 5,00g 36 kcal
Brambory nové, letni, primér, syrové 1% 1 bézna porce v 200,00 g 175 kcal
restauraci
Spenat, zmrazené, nepfipravené 150,00 g 34 kcal
Cibule, syrova, pramér 1x 1 velky platek 38,00 g 15 kcal
Cesnek, syrovy, primér 5,00 g 7 kcal
Sacharidy: 46,3 g V]: 4,6 Energie: 625,1 kcal
Celkem: Sacharidy: 202g Tuky: 72 g Bilkoviny: 127 g Energie: 1970 kcal

165 cm_40 rokov

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



