Bilance  Vyhodnoceni - Masarykova univerzita, Fakulta
sportovnich studii
Datum 12.4.2024 °
Klient Gertrlida Stastna n ‘ Itrl
Zakladni prehled
Energie [Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C
Pramér | 2090 kcal | 195,6 g 5559 711g 2709 171,59 298¢ 370,2 mg (1268,3 mg| 210,7 mg
DDD /Cil| 114 % 85 % 67 % 113 % 135 % 365 % 99 % 123 % 127 % 222 %
- Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Horcik
Pramér | 12 mg | 5364 mg | 3741 mg | 2195 mg | 466 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg 2,9 g/kg 0,8-1,5g/kg
DDD /Cil| 81 % 224 % 187 % 314 % 155 %
Energie na kg 34,8 kcal/kg 25 - 35 kcal/kg

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

Sacharidy: 37 %

[y 3]

Bilkoviny: 33 %

* Ostatni zahrnuje alkohol, polyoly, viakninu a organické kyseliny

Kategorie podle hmotnosti

Migko a syry: 28 %
|

Maso: 18 9%
y Ostatni: & %

Obiloviny: 15 %

RozloZeni energie v jidlech

Ob&d: 25 %

Svatina: 14 %
Vecere: 15 %

Kategorie podle energie

Migko a syry: 19 %
| |

Ostatni: 17 %

Maso: 17 % I

Obiloviny: 28 %

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



Detail

Datum

Klient

patek 12. dubna
2024

Gertrida Stastna

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
171,5g
55,59
8746,3 kJ
21,3 ¢
195,6 g
71,19
29,8¢g
1361,4 g

24,2 mg
5196,6 ug
343,8 ug
253,6 mg
38,3 ug
21,0 NE
10,8 mg
405,7 ug
2,3 mg
1,2 mg
4,9 Hg
5,9 mg
14,7 mg
101,9 ug
210,7 mg
139,0 UI
3,5 Hg

Stopové prvky

Mangan
Méd’
Selen
Zinek
Zelezo

5,6 mg
2,1 mg
154,9 ug
23,4 mg
12,1 mg

Ostatni sacharidy, polyoly

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

21,09
12,2 ¢
0,2g
12,3 g
13,7 g
1,3¢g
0,1g
24,6 g
0,0g
0,19
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
0,0 -
0,0 mg
0,3g
0,0 mg

3740,8 mg
2195,4 mg

466,1 mg
5364,1 mg
1268,3 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

56,1 mg
370,2 mg
1099
19,2 g
27,09
0,2g
3,59
12,69

6,39
7,09
2,49
6,39
4,09
3,5¢
7,29
119¢
27,99
12,2 g
9,19
3,1g
10,49
6,89
6,19
1,89
49¢g
80g¢g

Specifické indexy prijmu Zivin

Aminokys. esenc/neesen

Pomér n-6/n-3

Pomér SAFA/PUFA/MUFA

57/82 g
4:1

1:0,7:0,4

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 -
05.04.2024
20904 628,98 696,67 794,61 225,30, 3,07 29771 4 1400,00 1,50  2100,00 545,000 2645,00  -555 kcall
Prumer sestavy 2090,43 629,00 69667 794,61 225,30 3,07 2977 1 1400,00) 1,500 2100,00 545,000 2645000  -555 kcal
05.04.2024

This application was created using the trial version

of the XtraReports.

chlize pro radost - 60 minut; 208,8 kcal
jizda na horském kole, obecné - 60 minut; 511,2 kcal
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Masarykova univerzita, Fakulta

®
n U -I- r I sportovnich studii

Jidelnicek

Datum: 12.04.2024 9:44:22
Sestava: Vyhodnoceni -
Klient: Gertrtda Stastna
Poznamka:

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

Celkem:

05.04.2024 MnoZstvi Energie
Snidané (06:59)
Ovesné vlocky, pramér, suché 50,00 g 185 kcal
Miéko kravské polotuéné 1,5%, trvanlivé, pramér 1x 1 porce (250ml) 250,00 ¢g 117 kcal
Semena. len, Inéné seminko, celé a mleté, 5,00¢ 27 kcal
primér
Ofechy, vlasské ofechy, jadra, pramér, balené 1x30g 30,00 g 192 kcal
Jahody, syrové, priimér 50,00 g 14 kcal
Protein Just Whey chocolate milkshake, 1x 1 davka 30,00 g 115 kcal
GymBeam, syrovat. bilk. koncentrat
Sacharidy: 51,2 ¢ V]: Energie: 648,8 kcal
Piesnidavka (09:33)
Cottage Cheese Light, Tesco 1% 1 baleni 200,00 g 135 kcal
Vejce Cerstvé, z obchodni sité, pramér 1x 1 stfedni (vel. M) 58,00 g 87 kcal
Mrkev, syrova, pramér 1% 1 mala (14 cm dlouhad) 50,00 g 18 kcal
Okurka, okurky, loupana, syrova, pramér 50,00 g 6 kcal
Chléb, celozrnny zitny, primér 1x 1 platek 32,009 76 kcal
Sacharidy: 19,8 g V]: Energie: 321,5 kcal
Obéd (12:55)
Téstoviny, makarony (kolinka), neobohacené, 1x 1 bé&Zna porce v 200,00 g 315 kcal
varené, primér restauraci
Kufeci prsa, maso bez kize, pecene, gril, 1x 1 bézna porce v 150,00 g 128 kcal
restované, PRUMER restauraci
Brokolice, razicky, syrové 2x 250 ml ruzi¢ek 150,00 g 32 kcal
Kysana smetana, zakysana smetana, 10% tuku, 2x 1 |zice rovna 26,00 g 31 kcal
PRUMER
Cesnek, syrovy, primér 10,00 g 14 kcal
Sacharidy: 71,59 V3: Energie: 520,1 kcal
Svacina (14:58)
Proteinova ty€inka DELUXE, pfichut jahodovy 1x 1 tyCinka 60,00 g 216 kcal
cheesecake, Nutrend
Banan, syrovy, jedly podil, riizné druhy, praimér 1x 1 stfedni banan 90,00 g 80 kcal
Sacharidy: 40,2 g V]: Energie: 295, 3 kcal
Vecere (19:09)
Vejce slepiéi - bilek, syrovy, Cerstvy 2x 1 bilek 60,00 g 31 kcal
Sunka od kosti nejvyssi jakosti, 96% masa (11% 60,00 g 105 kcal
tuku), PRUMER
Syr tvrdy, eidam, 30 % t.v.s., prGmér 3x 1 stfedni platek 45,00 g 116 kcal
Rajc¢ata, rajCe, rizné druhy, syrova, primer 1x 1 velké rajce 182,00 g 33 kcal
Sdal, stolni 2,00¢g 0 kcal
Bazalka, Cerstva 1x 5 listd 2,00g 0 kcal
Kecup, primeér 1x 1 IZice rovna 20,00 g 19 kcal
Sacharidy: 12,8 ¢ V]: Energie: 304,7 kcal
Sacharidy: 196g Tuky: 71 g Bilkoviny: 171 g Energie: 2090 kcal

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



