Bilance  Vyhodnoceni - Masarykova univerzita, Fakulta
sportovnich studii
Datum 12.4.2024

[ ]
Klient Pepa Vojtek n U 1. rl

Zakladni prehled

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

Primér | 2451 kcal | 267,69 72,3g 88,4¢g 245¢g 140,7 g 31,79 685,3 mg |1183,6 mg| 210,9 mg

DDD/Cil| 105 % 89 % 67 % 112 % OK 238 % OK

228 % 118 % 192 %

- Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Horcik
Pramér | 18 mg | 3091 mg | 4610 mg | 2430 mg | 547 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg 1,8 g/kg 0,8-1,5g/kg
DDD/Cil| 177 % | 129% | 230% | 347 % | 156 %
Energie na kg 31,4 kcal/kg 25 - 35 kcal/kg
RozloZeni energie 1y 54 ca, 19 779 keal, 19 /4 kel RozloZeni energie v jidlech

Sacharidy: 44 %

Vedere: 24 %

) |Presniddvka: 11 %)

Svacina: 20 %

* Ostatni zahrnuje alkohol, polyoly, viakninu a organické kyseliny

Kategorie podle hmotnosti Kategorie podle energie

[Migko a syry: 31 % Maso: 25 %

Mieko a syry: 17 %
|

Maso: 16 %

Ostatni: 2 % ~ Ostatni: 3 %

TCbiloviny: 19 %

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



Detail

Datum patek 12. dubna
2024

Klient Pepa Vojtek

Zakladni udaje

Alkohol (ethanol) 20g
Bilkoviny 140,7 g
Cukry 72,39
Energie 10255,4 kJ
Popel 19,0 g
Sacharidy 267,6 g
Tuky 88,4 g
Vlaknina 31,7 g
Voda 3073,8 g
Vitaminy

Alfa tokoferol 8,4 mg
Beta karoten 4388,7 ug
Folaty 407,6 ug
Cholin 373,1 mg
Kys.listova 114,0 ug
Niacin ekv. 51,8 NE
Niacin vit. B3 32,0 mg
Retinol - vit.A 492,8 ug
Riboflavin B2 3,6 mg
Thiamin B1 2,3 mg
vit. B12 7,7 ug
vit. B5 12,3 mg
vit. B6 3,9 mg
vit. K 114,7 ug
vit.C 210,9 mg
vit.D IU 560,3 UI
vit.D pg 14,1 pg
Stopové prvky

Mangan 7,3 mg
Méd' 2,9 mg
Selen 220,9 ug
Zinek 17,2 mg
Zelezo 17,7 mg

Ostatni sacharidy, polyoly

Disacharidy 38,0¢g
Fruktdza 20,2 g
Galaktoza 1,7 g
Glukdza 12,4 g
Laktéza 25,0¢g
Maltéza 2,049
Manitol 0,0g
Monosacharidy 34,2 g
Polyoly 0,0g
Rafindza 0,0g
Sachardza 11,09
Sorbitol

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 -
74,2 mg
0,19
0,0 mg

4610,0 mg
2430,3 mg

547,4 mg
3091,4 mg
1183,6 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

57,6 mg
685,3 mg
32,3¢
14,09
24,5¢
0,2g
4,19
519

7,249
8,2¢g
20g
6,79
59¢g
4,29
6,99
13,2 g
27,6 g
12,09
10,4 g
3,69
9,09
7,29
6,09
1,79
53g
8,1¢g

Specifické indexy prijmu Zivin

Aminokys. esenc/neesen

Pomér n-6/n-3

Pomér SAFA/PUFA/MUFA

59/86 g
1:1

1:0,6:1,3

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

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



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 -

12.04.2024

24511 781,42 571,63 1087,36] 293,80 20,04 31,680 4 1800,00 1,50 2700,00 0,000 2700,000 -249 kcal
Prumer sestavy 245109 7814 571,63 108736  293,80) 20,04 3568 4 180000 1,500 2700,00) 0,000 2700,000  -249 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: 12.04.2024 15:32:06
Sestava: Vyhodnoceni -

Klient: Pepa Vojtek
Poznamka:

This application was created using the trial version
of the XtraReports.
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Jidelnicek: 12.04.2024 MnoZstvi Energie
Snidané (06:30)
Jogurt bily 1.5% tuku, PRUMER 1x 1 porce 150,00 g 69 kcal
Caj, uvareny, bylinkovy, ovocny, primér 4% 100 ml 400,00 g 4 kcal
Ovesné vlocky, prdmér, suché 50,00 g 185 kcal
Orechy, keSu ofechy, syrové 1x30¢g 30,00 g 164 kcal
Maliny, syrové, primeér 20,00 g 8 kcal
Kava, espresso, priimér, bez cukru, hotovy 1x 1 Salek (35 ml) 35,00 g 1 kcal
napoj
Sacharidy: 48,5 ¢ V]: 4,9 Energie: 430,2 kcal
Piresnidavka (09:45)
Voda, obecni vodovod, PRUMER 1% 1 hrnek (250 ml) 250,00 g 0 kcal
Syr Cottage 100,00 g 98 kcal
Chléb, celozrnny zitny, pramér 2x 1 platek 64,00 g 151 kcal
Paprika, sladka, ¢ervena, syrova, primér 1x 1 mala 74,00 g 23 kcal
Okurka, okurky, loupana, syrova, pramér 50,00 g 6 kcal
Sacharidy: 35,2 ¢ V]: 3,5 Energie: 278,6 kcal
Obéd (13:00)
Ryze, bila, dlouhozrnna ryze, vafend, pramér 1x 1 b&zna porce v 200,00 g 260 kcal
restauraci
Voda, obecni vodovod, PRUMER 1x 1 hrnek (250 ml) 250,00 g 0 kcal
Losos, atlantsky, divoky, pe¢eny nebo grilovany, 1x 1 bézna porce v 150,00 g 273 kcal
primeér restauraci
Polnicek, syrovy 50,00 g 11 kcal
Rostlinny olej, olivovy, pramér 1% 10 ml 9,00 ¢ 80 kcal
Rajc¢ata, rajCe, rizné druhy, syrova, primeér 10% 1 cherry rajce 170,00 g 30 kcal
Sacharidy: 64,8 g V]: 6,5 Energie: 653,4 kcal
Svacina (16:30)
Pomeranc, rizné druhy, syrovy, jedly podil, 1% 1 maly 95,00 g 45 kcal
pramér
Knaeckebrot zitny, knackebrot, Racio, pramér 5x 1 platek 50,00 g 177 kcal
Jablko, syrové, se slupkou, pramér 1% 1 velky kus 211,00 g 110 kcal
Kefirové mléko nizkotuéné, 1,2% tuku 400,00 g 163 kcal
Sacharidy: 90,0 g V]: 9,0 Energie: 493,7 kcal
Vecere (19:45)
Caj, uvareny, bylinkovy, ovocny, pramér 2% 250 ml 500,00 g 5 kcal
Vejce Cerstvé, z obchodni sité, primér 2x 1 stfedni (vel. M) 116,00 g 174 kcal
Gervais Original, Zervé syr pdvodni, PRUMER 40,00 g 89 kcal
Pazitka 500g¢g 1 kcal
Chléb, celozrnny zitny, pramér 2x 1 platek 64,00 g 151 kcal
Sunka od kosti nejvyssi jakosti, 96% masa (11% 1% 1 baleni 100,00 g 175 kcal
tuku), PRUMER
Sacharidy: 29,1¢g V]: 2,9 Energie: 595,2 kcal
Sacharidy: 268g Tuky: 88¢g Bilkoviny: 141 g Energie: 2451 kcal

Celkem:

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



