Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)

Snidané Bily jogurt 180| 6:00 3|voda - 500

Ovesné vlocky 50 kava espresso

Banan 120
Trénink 7:00 voda - 200
Svacina Musli ty¢inka Corny 40( 8:30 1, 2|pom. dZus - 300
Obéd Kureci polévka s nudlemi 300] 13:00 1, 3|voda - 500

Spagety Carbonara 250 kava espresso
Svacina Relax ovocné pyré - Marakuja 120] 15:00 2|voda - 200
Trénink 18:00 voda - 200
Svacina Gainer + voda 100| 19:30 3|voda - 300
Vecefe Zeleninovy saldt (ledovy salat, rajcata, okurka hadovka) 300] 20:30 1, 3|voda - 500

Mozzarella 100

Slunecnicova seminka 20

Olivovy olej 5

Celozrnna bageta 100
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30(Kvalita spanku (1-10)

do 5:50(1 - velmi $patna
10 - vynikajici

VyZivova pyramidy Ministerstva zdravotnictvi z roku 2005

sal, tuky, cukry 0-2 porce: snézeny 2 porce (olivovy olej + tuk ve Spagetach carbonara a mozzarelle)
Mléko, mlécné vyrobky 2-3 porce: 2 porce (bily jogurt + mozzarella)



Ryby, maso, vejce, dribeZ, lusténiny 1-2 porce: 1 porce (carbonara Spagety)
zelenina 3-5 porcé: 3 porce (carbonara + zeleninovy salat za dvé porce)
ovoce 2-4 porce: 2 porce (banan ++ ovocné pyré)
obiloviny, ryZe, pecivo, téstoviny 3-6 porci: 4 porce (ovesné viocky + Spagety + bageta celozrnna + trochu téstoviny v polévce)



Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu u stolu

Venku - silnice Béh - 10 km/h (60) 436
V auté ve spéchu do prace

V préci v klidu u stolu

V préci v klidu u stolu

Posilovna Silovy trojboj - 4 série, 8 opakovani (70) 521

Posilovna

Doma v klidu u stolu




Jméno

Pohlavi

Vék

Vyska

Hmotnost

% télesného tuku

Zameéstnani

V zaméstnani prevazuje sezeni Ci aktivita

Hlavni pohybova aktivita

Objem tréninku tydné (v hodinach)

Vedlejsi a doplrikové pohybové aktivity

Objem tréninku tydné (v hodinach)

Orientacni ¢i primeérny pocet krokll za den

[Cile nasi spolupréce




Eliska K.

zena

27 let

166 cm

72,5 kg

25-30% (odhad)

ucitelka v materské skolce

aktivita

muaythai

10 h

béh a posilovani

2h

8,000

|redukce télesné hmotnosti kvuli zapaseni




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)

Snidané kase krupi¢ka Myska 45 1|voda - 300

rvnléka . 250 6:00 1

¢oko protein 30 1

borlvky 50 1

voda - 200

Obéd kureci platek 150 1

brambory 200] 12:00 1|voda -300

zelenina 150 1
Svacina ehrman protein puding 200 15:00 1

bandn 120 1lvoda - 400
Trénink 17:00 voda - 1000
Vecere pulka porce hovézi pho 300] 21:00 1lvoda - 800
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 22:00(Kvalita spanku (1-10)

do 6:00|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici

VyZivova pyramidy Ministerstva zdravotnictvi z roku 2005
sul, tuky, cukry 0-2 porce: 1 porce (néjaky tuk byl nejspiSe pouZit na Upravu mase nebo je v phocku)
MIléko, mlécné vyrobky 2-3 porce: 2 porce (mléko + puding)
Ryby, maso, vejce, dribez, lusténiny 1-2 porce: 2 porce (kureci platek + hovézi pho)
zelenina 3-5 porce: 1,5 porce (zelenina k obédu + trocha v pho)

ovoce 2-4 porce: 2 porce (borlvky + banan)
obiloviny, ryze, pecivo, téstoviny 3-6 porci: 3 porce (myska krupicka + brambory + nudle ve pho)



Podle pyramidy by mélo dojit ke zvzyseni pfijmu zeleniny.

Z mého pohledu je v jidelnicku malo tuku. Celkové vzhledem k mnoZstvi pohybové aktivity bych
pfijem hodnotila jako nedostatecny i s ohledem na cil, kterym je redukce télesné hmotnosti.
Doporucila bych pridat alespon 1 porci tuku + 2 porce pfiloh.



Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

Vv praci

doma

télocvicna

lapy, drilly, pytel 180 min

1 400 kcal

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)

Snidané vejce 150 1|voda -500

éunka! 100 6:00 1

zelenina 150 1

bageta 150 1
Svacina 10:00 voda - 400
Obéd pllka porce hovézi pho 300| 12:00 1|voda -300
Svacina bily jogurt 150 1

protlein 20 15:00 1|¢aj -300

banan 120 1

ofiSkové maslo 15 1
Trénink 17:00 voda - 500
Vecere kureci tikka masala 200 20:00 1

ryze varena 150 1|voda - 1000
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 22:00(Kvalita spanku (1-10)

do 6:00|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

v praci

doma

télocvicna

120 min drilly, pytle

1 000 kcal

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané kase krupi¢ka Myska 45 1|¢aj - 500
rvnléka . 250 6:00 1
¢oko protein 30 1
borlvky 50 1
Svacina voda - 500
Obéd kufeci maso prsni 200 1
bataty 150] 12:00 1|voda - 400
zelenina 150 1
Svacina protein jogurt lidl 200 14:00 3
hroznové vino 150 3|¢aj - 300
Trénink 16:00 voda -500
Vecere kuskus sirovy 50 1
tunak ve vlastni stavé 56 1|{voda - 500
zelenina 150 1
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:00(Kvalita spanku (1-10)
do 6:00|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

Vv praci

doma

télocvicna

lapy 60 min

570 kcal

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané vejce 150 1|¢aj - 300
§unke! 100 8:00 1|kava espresso
zelenina 100 1
kaiserka celozrnnd 60 1
10:00 voda - 400
Obéd ryze varena 150 1
kufeci prso 150 12:00 1
olej 7 1|voda - 400
zelenina 100 1
Svacina ehrman puding 200| 15:00 2|¢aj - 300
Vecefe hovézi maso varené 120 1
brambory 200| 18:00 1
zelenina 100 1|voda - 500
majonéza 10 1
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:00(Kvalita spanku (1-10)
do 8:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

u pritelovych rodicl

doma

doma




Jidlo

Potravina

Hmotnost (g)

Cas

Jim, protoze mam: hlad (1),
chut (2); pravidelnost (3)

Pitny rezim (ml)

Snidané

Trénink

Svacina

Obéd

Svacina

Trénink

Svacina

Vecefe

Spanek

(zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den)

od

Kvalita spanku (1-10)

do

1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)




Jidlo

Potravina

Hmotnost (g)

Cas

Jim, protoze mam: hlad (1),
chut (2); pravidelnost (3)

Pitny rezim (ml)

Snidané

Trénink

Svacina

Obéd

Svacina

Trénink

Svacina

Vecefe

Spanek

(zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den)

od

Kvalita spanku (1-10)

do

1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)




Jidlo

Potravina

Hmotnost (g)

Cas

Jim, protoze mam: hlad (1),
chut (2); pravidelnost (3)

Pitny rezim (ml)

Snidané

Trénink

Svacina

Obéd

Svacina

Trénink

Svacina

Vecefe

Spanek

(zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den)

od

Kvalita spanku (1-10)

do

1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)




