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Ptiloha ¢. 2 — Informovany souhlas

Vézeny/a,

jmenuji se Toma$ Travnicek a jsem studentem 2. ro¢niku magisterského studia
Fakulty télesné vychovy a sportu, oboru T¢lesna vychova a sport, pii Univerzité

Karloveé.

Cilem mé diplomové prace je zjistit, jaky vliv ma zména stravovaciho rezimu a

ucast na pohybovych aktivitach na redukci té€lesné hmotnosti a zmény télesného slozeni.

Vyzkumné obdobi bude trvat po dobu nckolika mésich. V ramci néj budou
provedena tfi kontrolni méfeni, dle kterych bude zjiStovana zména stavu na zakladé

rezimovych opatfeni. Samotné méteni Casove zabere pouze nékolik minut.

Dana méteni budou provedena prostiednictvim bioelektrické impedancni analyzy
(ptistroj BIA 2000-M), na zdklad€ niZ budou zjiStény Vase parametry télesného slozeni.
Tato metoda bude doplnéna ru¢nim pifeméfenim VaSich télesnych obvodi a zjisténim

aktualni télesné hmotnosti.

Metoda bioelektrické impedancéni analyzy je neinvazivni a pfi jeji aplikaci se
nedostavi Zadna bolest ani jind télesnd Uyma ¢i nepiijemné pocity (riziko posSkozeni
zdravi je nulové€). Méfeni probiha v klidu, v poloze vleze, kdy Vam budou na télo
ptilozeny 4 elektrody, které snimaji vodivost Vasi svalové a tukové tkang; 2 elektrody
jsou piikladany do oblasti hibetu ruky a 2 do oblasti nartu (vSechny na pravé strané

téla).

Zji8téna data budou poté mezi sebou porovnavana a na kazdém kontrolnim métfeni

s nimi budete seznameni.

Se ziskanymi 0daji bude nakladano v souladu se zdkonem na ochranu osobnich
udajia (v diplomové prace budou pro orientaci v textu uvedeny pouze Vase inicidly a

vek), Vase osobni data tedy nebudou nijak zneuzita a zvefejnéna.



Svym podpisem nize stvrzujete, Ze jste byl(-a) seznamen(-a) s témito informacemi
a pochopil(-a) vSe, co se zde pisSe. V ptipadé jakychkoliv diivodi Vam bude umoznéno

dobrovolné pferusit i€ast na tomto vyzkumu.

S pozdravem



Ptiloha €. 3 - Stravovaci rezim ostatnich probandl — zeny

B. Cv’., administrativni pracovnice (26 let):

Jidelni¢ek — listopad (5. — 11. 11. 2013):

Pondeéli:

Utezy’:

Streda:

Crvriek:

Patek:

Sobota:

snidané: pizza se syrem a saldmem (150 g)

obéd: té€stoviny varené (100 g) + houbova oméacka (50 g)

vecere: Caesar salat (100 g)

snidané: celozrnny chléb 2 platky (100 g) + Almete (10 g) + 20% syr Gouda
2 platky (20 g) + 5 fedkvicek (50 g)

svacina. jablko 1 ks (150 g)

obéd: hovézi Stépanska pecené (75 g) + ryze varena (75 g)

vecere: uzena makrela (100 g) + paprika (100 g)

snidané: celozrnny chléb 2 platky (100 g) + Almete (10 g) + 20% syr Gouda
2 platky (20 g) + paprika (100 g)

obéd: kruti platek ptirodni (100 g) + brambory vafené (75 g) + vafena
zelenina (25 g)

vecere: nakladany hermelin v oleji (100 g) + chléb 1 platek (55 g)

snidané: celozrnny chléb 2 platky (100 g) + Almete (10 g) + 20% syr Gouda
2 platky (20 g) + rajcata (50 g)

obéd: jehné¢i maso varené (100 g) + brambory vatené (75 g)

svacina. vicezrnné krekry Bohemia Natura 20 ks (50 g)

vecere: 30% syr Eidam (100 g) + paprika (200 g) + celozrnny rohlik (60 g) +
4 dcl suchého vina (400 ml)

snidané: > celozrnné bagety (30 g) + tvarohova pomazanka (30 g)

obéd: krali¢i stehno pecené (100 g) + bramborovy knedlik 4 ks (80 g)
svacina. chlebicek s bramborovym salatem, Sunkou a vejcem 1 ks (25 g)
vecere: kureci fizek ptirodni (100 g) + rajcata (100 g)

snidané: michana vejce 2 ks (100 g) + bila houska 1 ks (50 g) + maslo (10 g)
+ 30% syr Eidam 2 platky (20 g)

svacina: banan 1 ks (150 g) + kava rozpustnda s mlékem 1 Salek (150 ml)
obéd: rizoto se zeleninou a kufecim masem (150 g)

svacina. Y pizzy s kufecim masem a syrem (75 g)



Nedéle:

vecere: kozi syr (50 g) + 1% platku toustového chleba (30 g) + rukola (100 g)
+ 2 dcl bilého suchého vina + Bacardi velky panak 4x (160 ml) + Coca-cola
4x (800 ml)

snidané: "> celozrnné bagety (30 g) + 5 dkg debrecinky (50 g) + ¢aj 1 hrnek
(250 ml)

svacina: Cesnekova polévka (150 ml)

obéd: hovézi svickova (100 g) + omacka (75 ml) + houskovy knedlik 2 ks (40
g)

svacina: kolac s jablky 1 ks (50 g)

vecere: zapeceny lilek s mozzarellou, rajcaty a parmezéanem (150 g) + 4 dcl

suchého vina (400 ml)

Tekutiny: denné¢ zhruba 1 litr ¢aje a 1 litr vody + obcas kava

PoznamKy Kk jidelni¢ku:

e v nekteré dny pfijimano malo davek stravy

e piidat vice porci ovoce

e piijimat troche vice tekutin, nebot’ Caje 1 kdva odvodiuji

Jidelni¢ek — leden (7. — 13. 1. 2013):

Pondeéli:

Utezy’:

snidané: celozrnny chléb 1 platek (50 g) + taveny syr 40-50% tuku 1 ks
(17 g) + kakao 1 hrnek (250 ml)

svacina: BeBe dobré rano s mlékem 4 ks (50 g) + kava bila bez cukru 1 Salek
(150 ml)

obéd: hovézi svickova (100 g) + omacka (50 ml) + houskovy knedlik 3 ks
(60 g)

svacina: "> pomela (200 g)

vecere: bramboracek 3 ks (90 g) + pikantni masova smés (100 g) + malé 10°
pivo 2x (600 ml)

snidané: kaiserka 1 ks (50 g) + pomazankové maslo chocenské s cibulkou
(15 g) + 30% syr Eidam 2 platky (20 g) + kakao 1 hrnek (250 ml)

svacina.: BeBe dobré rano s mlékem 4 ks (50 g) + kéava bild bez cukru 1 Salek
(150 ml)

obéd: kureci rizoto se zeleninou a syrem (150 g)



Streda:

Crvriek:

Patek:

Sobota:

Nedéle:

svacina: "> pomela (200 g)

vecere: jelito 1 ks (100 g) + chléb 1 platek (55 g) + malé 10° pivo 3x
(900 ml)

snidané: kaiserka 1 ks (50 g) + pomazankové maslo chocenské s cibulkou
(15 g) + 30% syr Eidam 2 platky (20 g) + kakao 1 hrnek (250 ml)

svacina: miisli ty¢inka ofiskovd Corny Big 1 ks (50 g) + kéava bila 1 salek
(150 ml)

obéd: brambory vaien¢ (100 g) + prejt vafeny (100 g) + kysané zeli (50 g)
svacina. ryzovy chlebicek se sdjou Racio 4 ks (30 g)

vecere: celozrnny chléb 1 platek (50 g) + taveny syr 40-50% tuku 1 ks (17 g)
+ paprika (75 g)

snidané: celozrnny chléb 1 platek (50 g) + pomazankové maslo choceniské
s cibulkou (15 g) + debrecinka 2 platky (15 g) + kakao 1 hrnek (250 ml)
svacina. > ananasu (200 g) + kédva bila 1 Salek (150 ml)

obéd: kuteci ¢ina (100 g) + ryZe vatena (60 g)

svacna: ryzovy chlebicek se sdjou Racio 4 ks (30 g)

vecere: zeleninové leco (150 g) + Y2 celozrnné bagety (30 g)

snidané: celozrnny chléb 1 platek (50 g) + pomazankové maslo chocenské s
cibulkou (15 g) + debrecinka 2 platky (15 g) + kakao 1 hrnek (250 ml)
svacina: medovnik 1 ks (25 g) + kava bila 1 salek (150 ml)

obéd: jatrova omacka (100 g) + ryze varena (60 g)

svacina. hermelin sedlCansky smetanovy (50 g) + debrecinka 4 platky (30 g)
vecere: sushi maki losos 12 ks (200 g) + 3 dcl suchého bilého vina (300 ml)
snidané: slany zavin (Sunka, syr, zeli) 2 ks (50 g)

obéd: brambory zape€ené na Slehacce s kotletami (200 g)

svacina: Esicka Zlaté se skofici a kakaem 15 ks (95 g) + kava bila 1 salek
(150 ml)

vecere: kuteci kiidélka smazend 5 ks (300 g) + chléb 1 platek (55 g) + mrkev
(50 g) + tapikaty celer (50 g) + fedkev bila (50 g) + malé 10° pivo 3x
(900 ml)

snidané: slany zavin (Sunka, syr, zeli) 2 ks (50 g)

svacina. gulaSova polévka (150 ml)

obéd: brambory zape€ené na Slehacce s kotletami (200 g)

svacina: kéva Latté 1 Salek (150 ml)



vecere: hermelin sedl¢ansky smetanovy (50 g) + debrecinka 4 platky (30 g) +
chipsy Bohemia horské sl (50 g)

Tekutiny: denn¢ zhruba 1 litr vody a kéva + obcas Caj

PoznamKy Kk jidelni¢ku:

strava pfijiméana ve vice davkach

piijem tekutin se prakticky nezménil, stale je potfeba navysit ptijem vody z
davodu odvodiovani pitim ¢ajii a kavy

obCas hlfe stravitelnd veCerni strava (v utery a v patek souvisi s navstévou

restauracniho zafizeni)

Jidelni¢ek — duben (1. - 7. 4. 2013):

Pondeéli:

Utezy’:

Streda:

snidané: celozrnny chléb 2 platky (100 g) + pomazankové maslo Pilos (30 g)
+ debrecinskd pecené 2 platky (20 g)

svacina. tvarohovy Satecek 1 ks (50 g) + bild kava bez cukru 1 salek (150 ml)
obéd: bramborova kase (100 g) + kriti maso pecené (150 g)

vecere: celozrnny rohlik 2 ks (120 g) + hermelinova pomazéanka s Lucinou
(40 g) + 4 dcl bilého vina (400 ml) + chipsy solen¢ (50 g)

snidané: celozrnnd houska 1 ks (60 g) + pomazankové maslo Pilos (15 g) +
debrecinska pecené 1 platek (10 g)

svacina: BeBe dobré rano ofiSkové 4 ks (50 g) + bila kava bez cukru 1 $alek
(150 ml)

obéd: chléb 1 platek (55 g) + vuitgulas (150 g)

svacina: smes suSené ovoce a ofiSkll (brusinky, hrozinky, liskové ofechy;
75 g)

vecere: chléb 1 platek (55 g) + videnisky parek 3 ks (200 g) + hotcice
snidané: celozrnny rohlik 2 ks (120 g) + tundkova pomazanka (40 g)

svacina: BeBe dobré rano ofiskové 2 ks (25 g) + bandn 1 ks (150 g) + bila
kava bez cukru 1 salek (150 ml)

obéd: chléb 1 platek (55 g) + vuitgulas (150 g)

svacina. ananas (150 g)

vecere: sushi maki losos 12 ks (200 g) + 3 dcl bilého suchého vina (300 ml)



Crvriek:

Patek:

Sobota:

Nedéle:

snidané: celozrnny chléb 2 platky (100 g) + pomazankové maslo Pilos (30 g)
+ 30% syr Eidam 4 platky (40 g)

svacina: BeBe dobré rano ofiskoveé 2 ks (25 g) + banan 1 ks + bila kava bez
cukru 1 salek (150 ml)

obéd: ryze vatena (60 g) + kufeci ¢ina (75 g)

vecere: slany zavin (listové tésto, niva, slanina, rajcata) 3 ks (150 g)

snidané: celozrnna houska 1 ks (60 g) + maslo (10 g) + pastika jatrova (20 g)
svacina.: BeBe dobré rano jogurtové 4 ks (50 g)

obéd: ryze vatena (60 g) + kufeci ¢ina (75 g)

vecere: sushi maki losos 15 ks (250 g) + 3 dcl bilého suchého vina (300 ml)
snidané: slany zavin (listové tésto, niva, slanina, rajcata) 1 ks (50 g)

obéd: téstoviny varené (80 g) + kufe na smetan¢ (100 g)

svacina: hotka cokolada Figaro s ofechy 4 kosticky (20 g) + bila kava bez
cukru 1 salek (150 ml)

vecere: brambory pecené ve slupce (80 g) + uzeny losos se smetanou a
Spenatem (150 g)

snidané: chléb 1 platek (55 g) + maslo (10 g) + olomoucké tvartzky 2 ks
(40 g)

obéd: té€stoviny zapecené s uzenym masem a zampiony (200 g)

svacina.: syrovy dort s vlasskymi ofechy 2 ks (100 g) + cappuccino 1 Salek
(150 ml)

vecere: celozrnnd houska 2 ks (120 g) + cottage Campus (75 g) + paprika

(100 g)

Tekutiny: denné¢ zhruba 1 litr vody + 1 litr ¢aje + témét denné kava bez cukru

PoznamKy Kk jidelni¢ku:

v nékterych dnech strava ptijata v menSim poctu davek

ovoce se v jidelni¢ku vyskytne obcas, zeleninu (syrovou) témet postradam
navysit pfijem tekutin, nebot’ ¢aj 1 kava odvodiuji

stftedeCni a patecni vecerni pifijem stravy ovlivnén navstévou restaura¢niho

zatizeni



L. H., administrativni pracovnice (26 let);

Jidelni¢ek — listopad (5. — 11. 11. 2013):

Pondeéli:

Utezy’:

Streda:

Crvrtek:

Patek:

snidané: jablko 1 ks (100 g) + hroznové vino (100 g) + BeBe dobré rano
kakaové 2 ks (25 g) + kéva s mlékem bez cukru 1 Salek (150 ml)

svacina.: BeBe dobré rano kakaové 2 ks (25 g)

obéd: kufteci tizek ptirodni (200 g) + rajcata (50 g) + mozzarella (50 g) +
kava 1 salek (150 ml)

svacina. chléb 1 platek (55 g) + 2 platky kuteci prsni Sunky (15 g)

vecere: kukufice vafena na masle (150 g)

snidané: "> celozrnné bagety (30 g) + taveny syr 40-50% tuku 1 ks (17 g) +
jablko 1 ks (100 g) + kava s mlékem bez cukru 1 Salek (150 ml)

svacina. %> celozrnné bagety (30 g)

obéd: téstoviny vaiené (50 g) + kufeci prsa dusena (75 g) + kukufice varena
na masle (100 g)

svacina: Skubanky (150 g) se sadlem (20 g) + kava s mlékem 1 Salek
(150 ml)

vecere: 4 dcl suchého vina (400 ml)

snidané: > suSenky Horalka (17,5 g) + kava s mlékem bez cukru 1 Salek
(150 ml)

svacina. > suSenky Horalka (17,5 g)

obéd: pikantni ¢insk4 kuteci polévka Vitana (150 ml) + nakladany hermelin
(50 g) + slune¢nicovy chléb 1 platek (50 g)

svacina. chlebicek s bramborovym salatem, Sunkou a vejcem 1 ks (25 g)
vecere: tatarsky biftek (50 g) + topinka 2 ks (40 g) + 10° pivo 6x (3000 ml)
snidané: toustovy chléb 3 ks (60 g) + kufeci prsni Sunka 3 platky (22,5 g) +
30% syr Eidam 2 platky (20 g)

svacina. banan 1 ks (150 g)

obéd: smazeny syr (150 g) + hranolky (100 g)

vecere: 30% syr Eidam (100 g) + rajcata (100 g) + paprika (100 g)

snidané: slune¢nicovy chléb 1 platek (50 g) + taveny syr 40-50% tuku 1 ks
(17 g)

svacina.: slune¢nicovy chléb 1 platek (50 g) + taveny syr 40-50% tuku 1 ks
(17 g)

obéd: celozrnna bageta 1 ks (60 g) + jatrova pastika (30 g)



Sobota:

Nedéle:

vecere: syrova pizza (200 g) + 10° pivo 5x (2500 ml)

snidané: kuteci vyvar (200 ml)

obéd: smazeny syr (150 g) + hranolky (100 g) + 10° pivo 3x (1500 ml)
vecere: kuteci vyvar (200 ml) + hovézi gulas (150 ml) + houskovy knedlik
2ks (40 g)

snidané: babovka olejova (50 g)

obéd: kureci tizek pfirodni (150 g) + vatend zelenina (100 g) + 10° pivo 1x
(500 ml)

vecere: kuteci vyvar (100 ml) + téstoviny (50 g) + hovézi gulas (50 ml)

Tekutiny: denné zhruba 1 az 1,5 litru vody + obcas kava

PoznamKy Kk jidelni¢ku:

nekdy postradam porce ovoce a zeleniny

obcas piijimadno méné davek stravy (souvisi s t€asti na Skoleni)

vecerni piijem stravy ve stfedu a v patek ovlivnén navstévou restaura¢niho
zatizeni; navic skladba stravy od patku do nedéle ovlivnéna ucasti na Skoleni

zvysit piijem tekutin, protoZe kava odvodiuje

Jidelni¢ek — leden (7. — 13. 1. 2013):

Pondeéli:

Utezy’:

snidané: knickebrot celozrnny Zitny Roggenn 2 platky (15 g) + taveny syr
Lipno light 1 ks (17 g)

svacina: banan 1 ks (150 g) + hotkéd Cokolada Orion bez cukru 2 kosticky
(10 g) + kédva s mlékem bez cukru 1 salek (150 ml)

obéd: celozrnny chléb 1 platek (50 g) + cottage syr Boni (75 g) + cherry
rajcata (30 g)

svacina: misli tyCinka Big Corny brusinkova 1 ks (80 g)

vecere: okurka salatova (200 g): 134 kJ

snidané: kukuticné lupinky Emco (50 g) + jogurt Activia jahodovy 1 ks
(120 g)

svacina: jablko 1 ks (150 g) + ¢aj 1 hrnek (250 ml)

obéd: téstovinovy salat (jogurt, paprika, vejce, hrasek, kukutice; 100 g) +
30% syr Eidam (30 g)



Streda:

Crvrtek:

Patek:

Sobota:

Nedéle:

Tekutiny:

svacina: kakao 1 hrnek (250 ml) + hotkd Cokoldda Orion bez cukru 2
kosticky (10 g)

vecere: chléb 1 platek (55 g) + maslo (10 g) + vejce natvrdo 1 ks (50 g)
snidané: buchta s tvarohem 1 ks (50 g)

svacina. fiky suSené 5 ks (50 g) + kava s mlékem bez cukru 1 Salek (150 ml)
obéd: cinska instantni polévka Maggi (200 ml => 75 g) + kufeci Cina se
zeleninou (75 g) + ryZe vatena (75 g)

vecere: Sopsky salat (250 g)

snidané: Activia tvarohova kakaova 1 ks (135 g)

svacina: BeBe dobré rano kakaoveé 2 ks (25 g) + hotké cokolada Orion bez
cukru 2 kosticky (10 g)

obéd: kuskus se zeleninou (okurka, rajce, cibule) a balkanskym syrem (250 g)
svacina: ¢aj 1 hrnek (250 ml)

vecere: mozzarella (50 g) + rajcata (100 g)

snidané: michana vejce (100 g) + celozrnny chléb 1 platek (50 g)

svacina: banan 1 ks (150 g) + hotkéd Cokolada Orion bez cukru 2 kosticky
(10 g)

obéd: syrova polévka instantni Vitana (150 ml)

svacina. jogurt tvarohovy Activia jahodovy 1 ks (135 g)

vecere: Sopsky salat (200 g)

snidané: BeBe dobré rano kakaové 2 ks (25 g)

obéd: ryze vatend (75 g) + kuie pecené (100 g)

vecere: Caesar salat (200 g)

snidané: celozrnny chléb 2 platky (100 g) + kuteci prsni Sunka 2 platky (15 g)
obéd: kuteci vyvar (150 ml) + nadivka (150 g)

svacina. jogurt ovocny Activia 1 ks (120 g)

vecere: Sopsky salat (150 g) + balkansky syr (50 g)

denn¢ zhruba 1 az 1,5 litru vody + témét denné kava

PoznamKy Kk jidelni¢ku:

e pi1jima vice porci ovoce a zeleniny

e piijima vice porci komplexné;Sich sacharida

e ve vetSi mife zafazeny také mlé¢né vyrobky, jako napt. Jogurty



e piijem tekutin zvysit, protoZe kava odvod’nuje

Jidelni¢ek — duben (1. - 7. 4. 2013):

Pondeéli:

Utezy’:

Streda:

Crvrtek:

snidané: misli sypané¢ ovocné Bonavita (50 g) + Activia bila sladka 1 ks
(120 g)

svacina: hotka cokolada Orion bez cukru 2 kosticky (10 g) + kdva s mlékem
bez cukru 1 salek (150 ml)

obéd: smazené ryzové nudle s kufecim masem a zeleninou (150 g)

vecere: smazené ryzoveé nudle s kufecim masem a zeleninou (150 g)

snidané: celozrnny toustovy chléb 2 platky (40 g) + kufeci prsni Sunka 1
platek (7,5 g) + 30% syr Eidam 1 platek (10 g) + pomazankové maslo Pilos
(20 g) + pekingske zeli (20 g) /domaci sendvic/

svacina: kédva s mlékem bez cukru 1 Salek (150 ml)

obéd: ryze vatena (75 g) + paprikovy lusk plnény mletym masem (100 g) +
rajskd omacka (75 g)

svacina. ryzovy chlebicek se sdjou Racio 2 ks (15 g)

vecere: Sopsky salat (200 g)

snidané: BeBe dobré rano kakaové 4 ks (50 g) + kava s mlékem bez cukru
1 salek (150 ml)

svacina.: bluma 2 ks (100 g)

obéd: polévka gulaSova instantni s krutony (17 g; 200 ml) + parek prazsky
(50 g)

svacina. cottage syr Boni (75 g) + celozrnny chléb Colorado 1 platek (50 g)
vecere: olivy (50 g) + 30% syr Eidam 50 g + 2 dcl bilého suchého vina
(200 ml)

snidané: miusli sypané ovocné Bonavita (50 g) + Activia bilad sladkd 1 ks
(120 g)

svacina: kadva s mlékem bez cukru 1 Salek (150 ml)

obéd: zeleninovy salat (rajcata 50 g + paprika 50 g + okurka salatova 50 g;
150 g) + vejce natvrdo 1 ks (50 g)

svacina. chlebicek s bramborovym salatem, Sunkou a vejcem 1 ks (25 g)

vecere: brambory zapecené se zeleninou a syrem (150 g): 741 kJ



Patek:  snidané: celozrnny toustovy chléb 2 platky (40 g) + kufeci prsni Sunka 1
platek (7,5 g) + 30% syr Eidam 1 platek (10 g) + pomazankové maslo Pilos
(20 g) + pekingske zeli (20 g) /domaci sendvic/
svacina: kadva s mlékem bez cukru 1 Salek (150 ml)
obéd: polévka celestynskd instantni (200 ml)
vecere: pizza saldmova (200 g) + 12° pivo 1x (500 ml) + 4 dcl bilého suché¢ho
vina (400 ml) + Baileys 1x velky pandk (40 ml; 50 g)
Sobota: snidané: celozrnny toustovy chléb 4 platky (80 g) + kufeci prsni Sunka 2
platky (15 g) +30% syr Eidam 2 platky (20 g)
obéd: zeleninovy salat (rajcata 50 g + paprika 50 g + okurka salatova 50 g;
150 g) + olivy (50 g) + kozi syr (30 g)
vecere: chlebicek s bramborovym saldtem, Sunkou a vejcem 2 ks (50 g) +
masove kulicky hoveézi 2 ks (80 g) + chléb 1 platek (55 g) + uzeny losos
(100 g) + tmavy rohlik 1 ks (60 g) + 4 dcl bilého suchého vina (400 ml)
Nedeéle: snidané: ¢okoladovy dort za studena (piSkoty, maslo, smetana, kakao) 2 ks
(50 g)
obéd: gulas veptovy (100 g) + houskovy knedlik 3 ks (60 g)
vecere: celozrnny toustovy chléb 2 platky (40 g) + pekingské zeli (20 g) +
uzeny losos (75 g)

Tekutiny: denné€ zhruba 1,5 — 2 litry vody + témét denné 1 kava

PoznamKy Kk jidelni¢ku:

e obcas strava pfijimana v menS$im poctu davek

e pateCni a sobotni veCerni piijem stravy ovlivnén navstévou retauracniho
zatizeni

e piijem tekutin je vyssi, ale jesté bych ho zvysil

M. M., administrativni pracovnice (48 let):

Jidelni¢ek — listopad (5. — 11. 11. 2013):
Pondgéli: snidané: celozrnnd houska 1 ks (60 g) + luCina smetanova (20 g) + rajcata

(25 g) + paprika (25 g)



Utezy’:

Streda:

Crvrtek:

svacina. jablecny most (300 ml) + kava tureckd bez cukru a ml¢ka 1 Salek
(150 ml)

obéd: kuteci prsa dusena (150 g) + brambory vafené (100 g) + vafend
zelenina (100 g)

svacina. jablko 1 ks (150 g)

vecere: celozrnna houska 1 ks (60 g) + mozzarella (50 g) + rajcata (50 g) +
2 dcl Cerveného vina (200 ml)

snidané: celozrnna houska 1 ks (60 g) + kufeci prsni Sunka 2 platky (15 g) +
rajcata (50 g)

svacina.: hroznové vino (100 g) + kava s mlékem 1 Salek (150 ml)

obéd: kuteci prsa dusena (150 g) + brambory vafené (100 g) + vafena
zelenina (100 g)

svacina. jogurtovy napoj Miillermilk pistacie (200 g) + ryZovy chlebicek se
sojou Racio 3 ks (22,5 g)

vecere: celozrnna houska 1 ks (60 g) + 30% syr Eidam 2 platky (20 g) + 4 dcl
cerveného vina (400 ml)

snidané: celozrnna houska 1 ks (60 g) + lu¢ina smetanova (20 g) + rajcata
(25 g) + paprika (25 g)

svacina. kolac s jablky 1 ks (50 g) + kava turecka 1 $alek (150 ml)

obéd: cottage nizkotu¢ny (100 g) + suchar Active Bonavita 3 ks (45 g) +
paprika (100 g)

svacina. jable¢ny zavin 2 ks (50 g) + bandn 1 ks (150 g) + kava turecka
1 salek (150 ml)

vecere: celozrnnd houska 1 ks (60 g) + kufeci prsni Sunka (100 g) + paprika
(50 g) + rajcata (50 g) + vinny stiik 2x (1000 ml)

snidané: miisli sypané otfechové (100 g) + zakysana smetana 12% (50 g) +
banan 1 ks (150 g)

svacina. jablko 1 ks (150 g) + kéva turecka 1 salek (150 ml)

obéd: kuteci prsa duSena (150 g) + téstoviny vafené (75 g) + Spenat duSeny
(75 g)

svacina.: Sunkové zavitky s kienem v aspiku (50 g) + suchar Active Bonavita
3 ks (45 g) +jablko 1 ks (150 g)

vecere: chléb 1 platek (55 g) + ostravska klobasa (100 g) + arasidy (20 g) +

4 dcl Cerveného vina (400 ml)



Patek:

Sobota:

Nedéle:

Tekutiny:

snidané: celozrnna houska 1 ks (60 g) + lu¢ina smetanova (20 g) + rajcata
(25 g) + paprika (25 g)

svacina: kéava turecka 1 Salek (150 ml)

obéd: veprovy gulas (150 g) + ryze vaiena (100 g)

svacina.: kolac s jablky 1 ks (50 g) + jablko 1 ks (150 g) + kava turecka
1 salek (150 ml)

vecere: celozrnna houska 1 ks (60 g) + Gervais pazitkovy (30 g) + paprika
(50 g) + rajcata (50 g) + vinny stiik 2x (1000 ml)

snidané: celozrnna houska 1 ks (60 g) + vepfova Sunka duSena 2 platky (20 g)
+ rajcata (50 g) + banan 1 ks (150 g)

svacina: chlebiek s bramborovym salatem, Sunkou a vejcem 1 ks (25 g) +
kava turecka 1 Salek (150 ml)

obéd: BeBe dobré rano s brusinkami 2 ks (25 g) + banan 1 ks (150 g)
svacina. pizza syrova (50 g) + kava s mlékem 1 Salek (150 ml)

vecere: veprové maso dusené (150 g) + bramborovy knedlik 3 ks (60 g) + zeli
kysané duSené¢ (100 g) + 4 dcl Cerveného vina (400 ml)

snidané: chléb 1 platek (55 g) + 30% syr Eidam 1 platek (10 g) + kakao
1 hrnek (250 ml)

svacina: kéava turecka 1 Salek (150 ml)

obéd: bramborovy knedlik 3 ks (60 g) + zeli kysané dusené (100 g)

svacina. kolac s jablky 2 ks (100 g) + kava turecka 1 Salek (150 ml)

vecere: chléb 1 platek (55 g) + kuteci prsni Sunka 2 platky (15 g) + 30% syr
Eidam 2 platky (20 g) + rajcata (100 g) + 4 dcl Cerveného vina (400 ml)

denn¢ zhruba 2 litry vody + kéva

PoznamKy Kk jidelni¢ku:

e jidelnicek vcelku vyvazeny

e strava pfijimana v pravidelnych davkach

e vecerni piijem stravy v sobotu ovlivnén potaddnim oslavy



Jidelni¢ek — leden (7. — 13. 1. 2013):

Pondeéli:

Utezy’:

Streda:

Crvrtek:

Patek:

snidané: celozrnna houska 1 ks (60 g) + lu¢ina smetanova (20 g) + rajcata
(25 g) + paprika (25 g)

svacina: banan 1 ks (150 g) + kava turecka 1 Salek (150 ml)

obéd: pikantni ¢inské kuteci polévka Vitana (150 ml) + mozzarella (50 g) +
rajCata (25 g)

svacina. vosi hnizdo 2 ks (30 g) + kava turecka 1 salek (150 ml)

vecere: rizoto se zeleninou a kufecim masem (150 g) + kiizaly (25 g) +
mandle (25 g) + 2 dcl bilého vina (200 ml)

snidane: celozrnna houska 1 ks (60 g) + 20% syr 2 platky (20 g) + rajcata
(50 g)

svacina.: ovocny pisSkotovy ez 1 ks (25 g) + kava turecka 1 Salek (150 ml)
obéd: celozrnna houska 1 ks (60 g) + Sunkové zavitky s kienem v aspiku
(50 g)

svacina: kéava turecka 1 Salek (150 ml)

vecere: chléb 1 platek (55 g) + 20% syr 1 platek (10 g) + paprika (50 g) +
2 dcl bilého vina (200 ml)

snidané: celozrnna houska 1 ks (60 g) + Sunka kriti 2 platky (15 g) + rajcata
(50 g)

svacina: vétrnik 1 ks (80 g) + jablko 1 ks (150 g) + kava turecka 1 Salek
(150 ml)

obéd: rizoto se zeleninou a kufecim masem (150 g)

svacina: knickebrot celozrnny Zitny Roggenn 3 platky (22 g) + marmelada
jahodova (15 g) + kava turecka 1 Salek (150 ml)

vecere: mozzarella (50 g) + rajcata (50 g) + 4 dcl svafen¢ho vina (400 ml)
snidané: palacinka 2 ks (200 g) + marmelada jahodova (30 g) + ¢aj 1 hrnek
(250 ml)

svacina.: banan 1 ks (150 g) + kava turecka 1 Salek (150 ml)

obéd: pikantni ¢insk4 kuteci polévka Vitana (150 ml)

svacina: kakao 1 hrnek (250 ml)

vecere: zeleninovy salat (raj¢ata 100 g + paprika 100 g + okurka salatova
(100 g) + 20% syr (30 g) + 2 dcl bilého vina (200 ml)

snidané: celozrnna houska 1 ks (60 g) + lu¢ina smetanova (20 g) + rajcata

(25 g) + paprika (25 g)



Sobota:

Nedéle:

svacina: jable¢ny zavin 2 ks (50 g) + ¢aj 1 hrnek (250 ml)

obéd: brambory vafené (75 g) + kuteci fizek piirodni (100 g)

svacina: chlebiek s bramborovym salatem, Sunkou a vejcem 1 ks (25 g) +
c¢okoladovy bonbon 2 ks (20 g)

vecere: celozrnna houska 1 ks (60 g) + 30% syr gouda (30 g) + paprika
(100 g) + mandle (25 g) + 2 dcl svafeného vina (200 ml)

snidané: celozrnna houska 1 ks (60 g) + vepfova Sunka duSena 2 platky (20 g)
+ rajCata (50 g)

svacina.: banan 1 ks (150 g) + kava turecka 1 Salek (150 ml)

obéd: zapecené brambory s kufecim masem (150 g)

svacina: jablko 1 ks (150 g) + kdva s mlékem 1 $alek (150 ml)

vecere: kuteci vyvar (150 ml) + bily rohlik 1 ks (40 g) + 20% syr (30 g) +
syrova pomazanka Frischke natur (15 g)

snidané: chléb 1 platek (55 g) + maslo (10 g) + kakao 1 hrnek (250 ml)
svacina. jable¢ny zavin 1 ks (25 g) + kava turecka 1 Salek (150 ml)

obéd: kruti maso pecené (100 g) + bramborovy knedlik 3 ks (60 g) + zeli
kysané dusené (50 g)

svacina. jogurt tvarohovy Activia jahodovy 1 ks (135 g)

vecere: chléb 1 platek (55 g) + kuteci prsni Sunka 2 platky (15 g) + 30% syr
Eidam 2 platky (20 g) + rajcata (50 g) + 4 dcl svafeného vina (400 ml)

Tekutiny: denné€ zhruba 2 litry vody + téméf denné kava + obcas Caj

PoznamKy Kk jidelni¢ku:

e jidelnicek se zda byt stale pomérné¢ dobie vyvazeny a strava piijimana v

pravidelnych davkach

Jidelni¢ek — duben (1. - 7. 4. 2013):

Pondeéli:

snidane: celozrnna houska 1 ks (60 g) + mozzarella (50 g) + rajcata (50 g) +
paprika (50 g):

svacina: banan 1 ks (150 g) + kava turecka 1 Salek (150 ml)

obéd: kralici stehno pecené (100 g) + bramborovy knedlik 3 ks (60 g) + zeli
kysané dusené (75 g)

svacina. tvarohovy tez s kakaem 1 ks (50 g) + kava turecka 1 $alek (150 ml)



Utezy’:

Streda:

Crvrtek:

Patek:

Sobota:

vecere: slany zavin (Sunka, syr, zeli) 2 ks (50 g) + 4 dcl bilého suché¢ho vina
(400 ml)

snidané: ryzovy chlebicek se sdjou Racio 3 ks (22,5 g) + pomazankové maslo
Choceriiské s ¢esnekem a bylinkami (15 g) + rajcata (50 g) + paprika (50 g)
svacina. jablko 1 ks (150 g)

obéd: téstoviny vatené (100 g) + kuteci fizek ptirodni (100 g)

svacina: mlé€na ryze Kunin viSen 1 ks (150 g)

vecere: celozrnna houska 1 ks (60 g) + Sunka krti 2 platky (15 g) + 2x vinny
stik (1000 ml)

snidane: celozrnna houska 1 ks (60 g) + 20% syr Eidam Madeta 2 platky
(20 g) + rajcata (50 g) + paprika (50 g)

svacina. jablko 1 ks (150 g) + kava turecka 1 salek (150 ml)

obéd: brambory vaien¢ (100 g ) + hovézi steak (120 g)

vecere: knickebrot celozrnny zitny Roggenn 3 platky (22,5 g) + cottage
Campus (75 g) + 4 dcl bilého suchého vina (400 ml)

snidané: ovesné vlocky (75 g) + zakysand smetana 12% (50 g) + kéava turecka
1 salek (150 ml)

svacina.: hroznové vino (100 g)

obéd: Sunkové zavitky s kienem v aspiku (50 g) + Knéckebrot celozrnny
zitny Roggenn 3 platky (22,5 g)

svacina. jahodovy donut 1 ks (50 g) + kava turecka 1 $alek (150 ml)

vecere: boloniské Spagety (150 g)

snidané: tmavy toustovy chléb 3 platky (60 g) + mozarella (50 g) + rajCata
(50 g) + paprika (50 g)

svacina: kéava turecka 1 Salek (150 ml)

obéd: bolonske Spagety (150 g)

vecere: celozrnna houska 2 ks (120 g) + vepfova Sunka dusena 2 platky (20 g)
snidané: chléb 1 platek (55 g) + maslo (10 g) + kakao 1 hrnek (250 ml)
svacina: kéava turecka 1 Salek (150 ml)

obéd: bramborova kase (100 g) + filé smaZené (150 g)

svacina: Delissa Cokoladova 1 ks (33 g) + chlebicek sbramborovym
salatem, Sunkou a vejcem 2 ks (50 g) + kava turecka 1 Salek (150 ml)

vecere: bramborovy salat s jogurtem (100 g) + vepiovy fizek vafeny

(100 g) + 1 1 ¢erveného suchého vina (1000 ml)



Nedéle: snidané: tvarohovy dort s piSkoty a ovocem 2 ks (50 g) + kava turecka
1 salek (150 ml)
obéd: pirohy bryndzoveé (150 g)
svacina: medovnik 1 ks (30 g) + kava s mlékem 1 Salek (150 ml)
vecere: chlebi¢ek s bramborovym salatem, Sunkou a vejcem 2 ks (50 g) +

vinny stfik 2x (1000 ml)
Tekutiny: denné€ zhruba 2 litry vody + kdva
PoznamKy Kk jidelni¢ku:

¢ jidelnicek je stale pomérn¢ dobie vyvazeny a strava pfijimana ve vice davkach

¢ skladba stravy ze soboty a nedé¢le je spojena s oslavami



Ptiloha €. 4 - Stravovaci rezim ostatnich proband — muzi

P. Cv’., administrativni pracovnik (27 let):

Jidelni¢ek — listopad (5. — 11. 11. 2013):

Pondeéli:

Utezy’:

Streda:

Crvrtek:

Patek:

snidané: bily rohlik 1 ks (40 g) + veptova Sunka dusena 4 platky (40 g) + ¢aj
1 vétsi hrnek (300 ml)

obéd: hovézi na houbach (150 g) + ryze vatena (100 g)

svacina: bily rohlik 1 ks (40 g) + 7 platkit Herkulesu (52,5 g)

vecere: tmavy rohlik 1 ks (60 g) + jatrova pastika (60 g)

2. vecere: Caj 1 vétsi hrnek (300 ml)

snidané: tmavy rohlik 1 ks (60 g) + jatrova pastika (30 g) + 5 platka
Herkulesu (37,5 g) + mléko nizkotucné 0,5 % tuku 1 hrnek (250 ml)

obéd: polévka bramborova (250 g) + bramborové krokety smazené (100 g) +
veprovy steak (150 g) + 11° pivo 1x (500 ml)

svacina. jablko 1 ks (150 g)

vecere: Sopsky salat (500 g)

2. vecere: ¢aj 1 hrnek (250 ml)

snidané: tmavy rohlik 1 ks (60 g) + jatrova pastika (30 g) + 10 platka
Herkulesu (75 g) + ml¢ko nizkotu¢né 0,5 % tuku 1 hrnek (250 ml)

obéd: hovézi vyvar s masem a nudlemi (350 ml) + bramborova kase (200 g) +
holandsky tizek smazeny (100 g) + 12° pivo 1x (500 ml)

svacina. jablko 1 ks (175 g)

vecere: kaiserka 2 ks (100 g) + hermelinovy salat (50 g) + krabi pomazanka
s jogurtem (50 g)

2. vecere: ¢aj 1 hrnek (250 ml)

snidané: kobliha s marmeladou 1 ks (50 g) + syrova bulka 1 ks (60 g)

obéd: polévka frankfurtskd (250 g) + Bolonské lasagne (hovézi mleté, syr,
beSamel; 200 g) + 12° pivo 1x (500 ml)

svacina: jablko 1 ks (150 g)

vecere: tatranka 1 ks (50 g) + minonky 1 baleni (50 g)

snidané: cerealni kaiserka (60 g) + Cesnekova pomazanka (50 g) + mléko
nizkotucné 0,5 % tuku (250 ml)

svacina. jablko 1 ks (150 g)



Sobota:

Nedéle:

obéd: hovézi vyvar s masem a nudlemi (330 ml) + kufeci pfirodni tizek
(100 g) + hranolky (200 g) + 12° pivo 1x (500 ml)

vecere: kuteci kebab sendvi¢ (200 g) + hranolky (200 g) + 12° pivo Plzen 8x
(4000 ml)

snidané: cheeseburger (200 g) + Coca cola (250 ml)

obéd: pizza salamova (380 g)

obéd: bolonske Spagety (350 g)

vecere: chilli con carne (200 g) + 12° pivo Plzen 2x (1000 ml)

Tekutiny: denné zhruba 2 litry vody + obcas ¢aj nebo mléko

PoznamKy Kk jidelni¢ku:

témet postradam ovoce a zeleninu

obcas malo davek stravy

strava obcas huife stravitelna, nebo piipadné nedostatecna

vecerni piijem stravy v patek ovlivnén navstévou restaura¢niho zatizeni

sobotni a nedéIni skladba stravy velice neuspokojiva

Jidelni¢ek — leden (7. — 13. 1. 2013):

Pondéli: snidané: miisli sypané ovocné Bonavita (150 g) + mléko polotu¢né 1,5 %

Utezy’:

tuku (250 ml)

obéd: hovézi vyvar s masem a nudlemi (200 ml) + brambory (100 g) + bila
klobasa vafena (170 g) + tatarskd omacka (25 g) + malé 10° pivo 1x (300 ml)
svacina.: mrkev (100 g)

vecere: celozrnna houska 2 ks (120 g) + cottage syr Boni 1 baleni (150 g)
snidané: celozrnna houska 1 ks (60 g) + pastika s cesnekem Tesco (30 g) +
mléko polotucné 1,5 % tuku (250 ml)

svacina: bila houska 1 ks (50 g) + salam Vysoc¢ina (20 g)

obéd: polévka zelné (200 ml) + boloniské lasagne (hoveézi mleté, syr, beSamel;
200 g)

svacina: ¢aj 1 hrnek (250 ml)

vecere: zeleninovy salat (raj¢ata 100 g + paprika 100 g + okurka salatova

100 g) + ¢aj 1 hrnek (250 ml)



Streda:

Crvriek:

Patek:

Sobota

Nedéle:

snidané: miisli sypané ovocné Bonavita (150 g) + mléko polotu¢né 1,5 %
tuku (250 ml)

obéd: polévka porkova (200 ml) + bramboracky 5 ks (150 g) + kufeci masova
smés (150 g)

svacina: ryzovy chlebicek s jogurtovou polevou (75 g)

vecere: hovézi Zebra (250 g) + chléb 2 platky (110 g) + 12° pivo 5x
(2500 ml)

snidané: miisli sypané ovocné Bonavita (150 g) + mléko polotu¢né 1,5 %
tuku (250 ml)

obéd: polévka frankfurtska (200 ml) + rizoto se zeleninou a kufecim masem
(200 g)

svacina. ryzovy chlebicek s jogurtovou polevou (75 g)

vecere: bila houska 2 ks (100 g) + salam Herkules (40 g) + syrovd pomazanka
Frischke natur (30 g)

snidané: miisli sypané ovocné Bonavita (150 g) + mléko polotu¢né 1,5 %
tuku (250 ml)

obéd: hovézi vyvar s masem a nudlemi (200 ml) + vepiovy fizek ptirodni
(150 g) + hranolky (100 g)

vecere: kuteci prsa vafena (100 g) + veptroveé tizky varené (100 g) + zelené
fazolky vatené (100 g) + 10° pivo 3x (1500 ml): 631 + 561 + 397 + 2325 =
3914 kJ

snidané: bila houska 2 ks (100 g) + salam Herkules (40 g)

obéd: bramborova kase (100 g) + uzené maso vafené 1 platek (150 g)
svacina: bila houska 1 ks (50 g) + taveny syr 40-50% tuku 1 ks (17 g)

vecere: zeleninovy salat (raj¢ata 100 g + paprika 100 g + okurka salatova
100 g) + olivovy olej extra panensky (20 ml)

snidané: miisli sypané ovocné Bonavita (150 g) + mléko polotu¢né 1,5 %
tuku 1 hrnek (250 ml)

obéd: bramborova kaSe (100 g) + karbanatek z vepfového masa (150 g) +
tatarska omacka (25 g)

svacina.: Krtkiv dort Dr. Oetker (50 g)

Tekutiny: denné zhruba 2 litry vody + obcas ¢aj nebo mléko



PoznamKy Kk jidelni¢ku:

zafazeno trochu vice porci komplexnéjSich sacharidi

piijimano o troSku vice porci zeleniny, ovoce ale stale téméf chybi

vecerni pfijem stravy ve stiedu a v patek ovlivnén ndvsStévou retauracniho
zatizeni

obcas strava piijimana v mensim poctu davek

Jidelni¢ek — duben (1. - 7. 4. 2013):

Pondeéli:

Utezy’:

Streda:

Crvrtek:

snidané: miisli sypané ovocné Bonavita (150 g) + mléko polotu¢né 1,5 %
tuku (250 ml)

obéd: polévka mexickd (200 ml) + brambory vatené (150 g) + rybi filé
obalované v syrovém tésticku (150 g)

svacina. okurka salatova (150 g)

vecere: celozrnna houska 2 ks (120 g) + Sunkovy salam (100 g) + 4 dcl bilého
vina (400 ml)

snidané: celozrnna houska 1 ks (60 g) + pastika s cesnekem Tesco (30 g) +
mléko polotucné 1,5 % tuku (250 ml)

svacina. jablko 1 ks (150 g)

obéd: polévka frankfurtskd (200 ml) + veptova kapsa plnéna nivou (150 g) +
americké brambory vafené (150 g) + 10° pivo 1x (500 ml)

svacina: ¢aj 1 hrnek (250 ml)

vecere: celozrnnéd houska 2 ks (120 g) + cottage Campus (100 g) + 30% syr
Eidam (100 g)

snidané: miisli sypané ovocné Bonavita (150 g) + mléko polotu¢né 1,5 %
tuku (250 ml)

obéd: rizoto s kufecim masem a zeleninou (200 g)

svacina. banan 1 ks (150 g)

vecere: Sopsky salat (250 g)

snidané: miisli sypané¢ ovocné Bonavita (100 g) + jogurt Jogobella Zott
pecené jablko 1 ks (150 g)

obéd: vyvar s jatrovou ryzi (200 ml) + téstoviny vafené (150 g) + losos
peceny (150 g)

svacina: mandle (30 g) + jogurt Florian active boravkovy 1 ks (135 g)



Patek:

Sobota:

Nedéle:

vecere: 10° pivo malé 1x (300 ml)

snidané: miisli sypané ovocné Bonavita (150 g) + mléko polotuc¢né 1,5 %
tuku (250 ml)

svacina: banan 1 ks (150 g)

obéd: hovézi vyvar (200 ml) + lasagne se Spenatem (250 g) + 10° pivo 1x
(500 ml)

vecere: celozrnny rohlik 2 ks (120 g) + Sunkovy salam (100 g) + paprika
(150 g) + 4 dcl bilého vina (400 ml)

snidané: celozrnnd houska 2 ks (120) + salam Herkules (40 g) + ¢aj 1 hrnek
(250 ml)

obéd: brambory vaiené (150 g) + kuteci platek ptirodni (150 g) + zeleninova
obloha (75 g)

svacina: ty€inka Mars 1 ks (48 g)

vecere: BorSC (polévka + hlavni jidlo: zelenina, klobéasa, vepifové maso,
brambory vatrené; 300 g) + 10° pivo 4x (2000 ml)

snidane: celozrnny rohlik 1 ks (60 g) + maslo (10 g) + med (10 g) + mléko
polotu¢né 1,5 % tuku 1 hrnek (250 ml)

obéd: Bor$¢ (polévka + hlavni jidlo: zelenina, klobasa, veptfové maso,
brambory vafené; 250 g)

svacina. jablko 1 ks (150 g)

vecere: Sopsky salat (150 g)

Tekutiny: denn¢ zhruba 2 — 2,5 litru vody + ¢aj nebo mléko

PoznamKy Kk jidelni¢ku:

e strava vétSinou piijimana jen ve Ctyfech davkach

e zvySen pocet porci ovoce

e sobotni veCerni piijem stravy ovlivnén navstévou Hasi¢ského plesu

P. S’., administrativni pracovnik (47 let):

Jidelni¢ek — listopad (5. — 11. 11. 2013):

Pondeéli:

snidané: bila houska 2 ks (100 g) + kufeci prsni Sunka (100 g)



Utezy’:

Streda:

Crvriek:

Patek:

Sobota:

svacina: jogurt Florian Active borivkovyl ks (135 g) + bild houska 1 ks
(50 g)

obéd: bramborova kaSe (100 g) + zapeCeny Pangasius (200 g) se zeleninou
(50 g)

vecere: chléb 3 platky (165 g) + kufeci prsni Sunka (75 g) + 30% syr Eidam
(75 g) + rajcata (100 g)

snidané: bila houska 2 ks (100 g) + 30% syr Eidam (50 g)

svacina: bila houska 2 ks (100 g) + 30% syr Eidam (50 g) + okurka salatova
(50 g)

obéd: hovézi maso varené¢ (150 g) + brambory vaten¢ (100 g) + vafena
zelenina (100 g)

vecere: chléb 3 platky (165 g) + Cesnekova pomazanka (60 g) + paprika
(100 g)

snidané: bila houska 2 ks (100 g) + patizsky salat (100 g)

svacina. bila houska 1 ks (50 g) + jogurt Pierot smetanovy jahodovy 1 ks
(175 g) + banan 1 ks (150 g)

obéd: ¢oCka varend (150 g) + uzené maso vafené 1 platek (150 g)

svacina: bila houska 1 ks (50 g) + 30% syr Eidam (50 g) + jablko 1 ks (150 g)
vecere: chléb 3 platky (165 g) + mozzarella light (100 g) + paprika (100 g)
snidané: bila houska 2 ks (100 g) + kufeci prsni Sunka (50 g)

svacina. kefirové mléko Boni meruiikové (250 g) + bila houska 1 ks (50 g)
obéd: moravsky vrabec (150 g) + ryze varena (125 g)

svacina. kefirové mléko Boni meruiikové (200 g) + bila houska 1 ks (50 g)
vecere: chléb 3 platky (165 g) + uzend makrela (150 g) + rajcata (100 g)
snidané: bila houska 2 ks (100 g) + 30% syr Eidam 4 platky (40 g)

svacina: jogurt Florian Active bily miisli s ovocem 1 ks (150 g) + bila
houska 1 ks (50 g)

obéd: Spagety vafené (150 g) + rajCatovd omacka s cesnekem (100 g) +
strouhany 30% syr Eidam (30 g)

svacina: bila houska 1 ks (50 g) + kufeci prsni Sunka (50 g) + banan 1 ks
(150 g)

vecere: chléb 3 platky (165 g) + Gervais pazitkovy (60 g) + paprika (100 g) +
okurka salatova (50 g)

snidané: chléb 3 platky (165 g) + maslo (20 g) + marmelada jahodova (60 g)



Nedéle:

svacina: chléb 2 platky (110 g) + 30% syr Eidam (50 g)

obéd: veptova kotleta (150 g) + brambory vaiené (150 g) + vafena zelenina
(100 g)

svacina: banan 1 ks (150 g) + pomeran¢ 1 ks (150 g) + miisli ty¢inka Corny
big brusinkova 1 ks (50 g)

vecere: chléb 3 platky (165 g) + uzena makrela (150 g) + paprika (100 g)
snidané: bila houska 2 ks (100 g) + kufeci prsni Sunka (100 g) + jablecny
zavin 4 ks (100 g)

svacina: bila houska 2 ks (100 g) + kuteci prsni Sunka (100 g)

obéd: kuteci prsa duSena (150 g) + bramborova kase (100 g) + rajcata (50 g)
svacina: chléb 2 platky (110 g) + 30% syr Eidam (50 g)

vecere: chléb 3 platky (165 g) + tvarohova pomazanka s kienem (100 g) +
cibulka jarni (50 g) + rajcata (100 g)

Tekutiny: denné zhruba 2,5 litru vody

PoznamKy Kk jidelni¢ku:

pfijimadno pomérné hodné porci pe€iva, nicméné jako zdroj sacharidl je to
piijatelné
strava je ale pomérné pravidelna, ptijimana ve vice davkéach

prijem tekutin bych take trochu navysil

Jidelni¢ek — leden (7. — 13. 1. 2013):

Pondeéli:

Utezy’:

snidane: celozrnny rohlik 1 ks (60 g) + maslo (10 g) + jatrova pastika (15 g)
svacina: celozrnny rohlik 2 ks (120 g) + kufeci prsni Sunka (150 g) + paprika
(150 g)

svacina. celozrnny chléb 2 platky (100 g) + maslo (20 g) + jatrova pastika
(30 g) + kladenska pecené Pikok (100 g)

vecere: celozrnny chléb 2 platky (100 g) + luc¢ina jarni pazitka (30 g) + bily
jogurt Boni 0,1 % tuku 1 ks (150 g) + miisli ty¢inka Corny big brusinkova
1 ks (50 g)

snidané: chléb 2 platky (110 g) + maslo (20 g) + kuteci prsni Sunka (100 g)

svacina. celozrnné houska 2 ks (120 g) + vaje¢nd tlacenka (100 g)



Streda:

Crvriek:

Patek:

Sobota:

obéd: Spagety vafené (150 g) + raj¢atovd omacka s Cesnekem (100 g) +
strouhany 30% syr Eidam (30 g)

svacina. chléb 3 platky (165 g) + maslo (30 g) + kufeci prsni Sunka (100 g)
vecere: chléb 2 platky (110 g) + maslo (20 g) + kufeci prsni Sunka (100 g) +
rajcata (100 g)

snidané: chléb 2 platky (110 g) + maslo (20 g) + kufeci prsni Sunka (100 g)
svacina: chléb 2 platky (110 g) + prazsky parek (100 g)

obéd: bramborova kase (100 g) + filé smazené (200 g)

svacina. chléb 3 platky (165 g) + kufeci prsni Sunka (100 g) + paprika (150 g)
vecere: chléb 2 platky (110 g) + 30% syr Eidam (50 g) + rajcata (100 g) +
jogurt bily Boni 0,1 % tuku 1 ks (150 g)

snidané: chléb 2 platky (110 g) + maslo (20 g) + kufeci prsni Sunka (100 g)
svacina. celozrnny rohlik 2 ks (120 g) + kufeci prsni Sunka (100 g) + rajcata
(100 g)

obéd: brambory vaiené (150 g) + veprovy platek pfirodni (150 g)

svacina: chléb 3 platky (165 g) + maslo (30 g) + kufeci prsni Sunka (100 g) +
syrova pomazanka Frischke natur (45 g)

vecere: chléb 2 platky (110 g) + michana vejce 4 ks (200 g)

snidané: chléb 2 platky (110 g) + tvarohova pomazanka s kienem (100 g)
svacina. celozrnna houska 2 ks (120 g) + pomazankové maslo Jaroméfické
paprikove (40 g) + rajcata (100 g)

obéd: ryze vatend (125 g) + hovézi pecené znojemska (150 g)

svacina: celozrnnd houska 3 ks (180 g) + jatrova pastika (45 g) + maslo
(30 g) + okurka salatova (100 g)

vecere: chléb 2 platky (110 g) + celozrnna houska 1 ks (60 g) + rybi
pomazanka (tvaroh, sled’, cibule, kecup, hoicice; 100 g) + okurka saldtova
(100 g)

snidané: chléb 3 platky (165 g) + maslo (30 g) + kufeci prsni Sunka (100 g)
svacina: chléb 2 platky (110 g) + buitik Dulano 2 ks (60 g)

obéd: polévka zeleninova (brambory, hrasek, mrkev; 200 ml) + brambory
vafené (150 g) + kufe pecené (150 g)

svacina. jogurt bily Boni 0,1 % tuku 1 ks (150 g) + kukuiicné lupinky Emco
(100 g)

vecere: chléb 2 platky (110 g) + kufeci prsni Sunka (100 g) + rajcata (150 g)



Nedéle:

snidané: chléb 3 platky (165 g) + maslo (30 g) + kuieci prsni Sunka (100 g) +
rajcata (100 g)

obéd: bramborova kase (100 g) + kufeci fizek ptirodni (150 g)

vecere: celozrnny rohlik 1 ks (60 g) + chléb 1 platek (55 g) + maslo (20 g) +
jatrova pastika (30 g) + rajcata (100 g) + paprika (100 g)

Tekutiny: denné zhruba 2,5 litru vody

PoznamKy Kk jidelni¢ku:

e pravidelnost davek stravy neménna

e piijimané porce stravy jsou zhruba totozné

e piijimano mén¢ porci ovoce, ale o trochu vice porci zeleniny

e piijem tekutin trochu zvySen

e v nedéli strava pfijata v malém mnoZzstvi davek

Jidelni¢ek — duben (1. - 7. 4. 2013):

Pondeéli:

Utezy’:

Streda:

Crvriek:

snidané: celozrnna houska 3 ks (180 g) + salat patizsky (150 g)

obéd: brambory varené (150 g) + hovézi maso pecené (200 g) + okurka
salatova (50 g)

vecere: chléb 2 platky (110 g) + kufeci prsni Sunka 4 platky (30 g) + maslo
(20 g) + rajcata (100 g)

snidané: chléb 2 platky (110 g) + kuteci prsni Sunka 4 platky (30 g)

svacina: celozrnna houska 3 ks (180 g) + 30% syr Eidam (50 g) + jogurt bily
Florian active 1 ks (135 g)

obéd: té€stoviny zapecené s uzenym masem (250 g) + Cervena tepa (75 g)
vecere: chléb 2 platky (110 g) + kufeci prsni Sunka 4 platky (30 g) + maslo
(20 g)

snidané: celozrnna houska 3 ks (180 g) + kufeci prsni Sunka 6 platku (45 g)
obéd: bramboroveé noky (100 g) + uzené maso vatené (150 g)

vecere: chléb 2 platky (110 g) + uzena makrela (150 g)

snidané: celozrnna houska 2 ks (120 g) + kufeci prsni Sunka 4 platky (30 g)
svacina. celozrnna houska 3 ks (180 g) + kufeci prsni Sunka 6 platku (45 g) +

rajcata (50 g)



Patek:

Sobota:

Nedéle:

obéd: brambory vafené (150 g) + krati fizek smazeny (150 g) + okurka
nakladana 2 ks

vecere: chléb 2 platky (110 g) + tvarohovd pomazéanka (50 g) + paprika
(150 g)

snidané: chléb 2 platky (110 g) + kuteci prsni Sunka 4 platky (30 g)

svacina. celozrnna houska 3 ks (180 g) + kufeci prsni Sunka 6 platkt (45 g) +
jogurt bily Florian active 1 ks (135 g)

vecere: bramborové krokety (50 g) + ryze varend (100 g) + kufeci smés
ptirodni (150 g)

snidané: houska bila 2 ks (100 g) + 30% syr Eidam 4 platky (40 g) + Sunkovy
salam 4 platky (30 g) + okurka (50 g) + rajcata (50 g)

svacina: Tatranka 1 ks (50 g) + ¢aj 1 hrnek (250 ml)

vecere: hovézi svickova (150 g) + omacka (100 ml) + houskovy knedlik 5 ks
(100 g)

snidané: houska bila 2 ks (100 g) + 30% syr Eidam 4 platky (40 g) + Sunkovy
salam 4 platky (30 g) + okurka (50 g) + rajcata (50 g)

svacina: Tatranka 1 ks (48 g) + ¢aj 1 hrnek (250 ml)

obéd: knedliky bortivkové 4 ks (400 g)

vecere: bramborova kase (150 g) + kuteci fizek smazeny (150 g)

Tekutiny: denné zhruba 2 litry vody + obcas ¢aj

PoznamKy Kk jidelni¢ku:

e piijimano méné davek stravy nez obvykle

e velmi malo porci ovoce a zeleniny

e sobotni a ned€Ini pfijem stravy ovlivnén navstévou lyzatského strediska

J. S’., administrativni pracovnik (51 let):

Jidelni¢ek — listopad (5. — 11. 11. 2013):

Pondeéli:

snidané: chléb 2 platky (110 g) + Sunkovy saldm 6 platkt (45 g) + Caj s
cukrem 1 hrnek (350 ml)



Utezy’:

Streda:

Crvriek:

Patek:

Sobota:

obéd: kuteci vyvar (200 ml) + veptfovy jazyk vareny (160 g) + bramborovy
knedlik 9 ks (180 g) + zeli kysané duSené (100 g) + jablecny most (300 ml) +
kava s cukrem 1 §alek (150 ml)

vecere: bila houska 2 ks (100 g) + palivec syr 1 ks (135 g) + kefirové mléko
(300 ml) + jablko 1 ks (150 g)

snidané: chléb 2 platky (110 g) + maslo (10 g) + med (20 g) + ¢aj s cukrem 1
hrnek (250 ml)

obéd: bila houska 2 ks (100 g) + vlassky salat (200 g) + ¢aj + hrnek (250 ml)
+ kava s cukrem 1 §alek (150 ml)

svacina: chléb 1 platek (55 g) + med (10 g) + ¢aj 1 hrnek (250 ml)

vecere: bramborovy knedlik 5 ks (100 g) + veprovy tizek vafeny (100 g) +
Activia bila 1 ks (120 g) + 3 dcl bilého vina (300 ml)

snidané: bild houska 1 ks (50 g) + Sunkovy salam 2 platky (15 g) + rajcata
(50 g) + ¢aj s cukrem 1 hrnek (250 ml)

svacina: bila houska 2 ks (100 g) + Sunkovy salam 2 platky (15 g) + 30% syr
Eidam 2 platky (20 g) + jablko 2 ks (200 g)

obéd: zeleninové leco (300 g) + chléb 2 platky (110 g)

vecere: zeleninové leo (200 g) + chléb 1 platek (55 g) + malé 10° pivo 3x
(900 ml)

snidané: bila houska 2 ks (100 g) + 30% syr Eidam 2 platky (20 g) + rajcata
(50 g) + ¢aj s cukrem 1 hrnek (250 ml) + kava s mlékem a cukrem 1 Salek
(150 ml)

obéd: kuteci vyvar (300 ml) + bila houska 2 ks (100 g) + jablko 2 ks (200 g)
vecere: topinka 3 ks (60 g) + houbovd smaZenice (50 g) + 10° pivo 4x
(2000 ml)

snidané: kefirové mléko (300 ml) + chléb 2 platky (110 g) + sadlo (20 g) +
rajCata (50 g) + kava s cukrem 1 Salek (150 ml)

obéd: smazeny syr (150 g) + brambory vaiené (150 g)

vecere: chléb 2 platky (110 g) + Sunkovy salam 4 platky (30 g) + 10° pivo 3x
(1500 ml)

snidané: chléb 2 platky (110 g) + Sunkovy salam 4 platky (30 g) + fedkvicky
(50 g) + ¢aj s cukrem 1 hrnek (250 ml)

obéd: drstkova polévka (150 ml) + krupicova kaSe (200 g) + jablecny zavin
1 ks (25 g) + kava s cukrem 1 Salek (150 ml)



Nedéle:

svacina. chléb 2 platky (110 g) + houbova smazenice (75 g)

vecere: chléb 2 platky (110 g) + vuit 2 ks (100 g) + 10° pivo 2x (1000 ml) +
4 dcl bilého vina (400 ml)

snidane: chléb 2 platky (110 g) + sadlo (20 g) + ¢aj s cukrem 1 hrnek
(250 ml)

obéd: hovézi svickova (150 g) + omacka (75 ml) + houskovy knedlik 5 ks
(100 g) + jablecny most (300 ml)

svacina. jable¢ny zavin 2 ks (50 g) + kava s cukrem 1 Salek (150 ml)

vecere: bild houska 1 ks (50 g) + 30% syr Eidam (200 g) + paprika (100 g) +
rajCata (100 g) + 7 dcl bilého vina (700 ml)

Tekutiny: denné zhruba 1,5 litru vody + ¢aj s cukrem nebo kava s cukrem + zhruba 0,5

litru mineralni vody + obcas jable¢ny most

PoznamKy Kk jidelni¢ku:

v

obcas pfijimana hife stravitelnéjsi jidla
zatadit vice davek stravy

zafadit vice porci ovoce a zeleniny

zatadit vice porci komplexnéjSich sacharida

trochu zvysit piijem tekutin

Jidelni¢ek — leden (7. — 13. 1. 2013):

Pondeéli:

snidané: knidckebrot celozrnny zitny Roggenn 4 platky (30 g) + 30% syr
Eidam (30 g) + kufeci prsni Sunka 4 platky (30 g) + paprika (60 g) + Caj
1 hrnek (250 ml)

svacina: mandarinka 1 ks (60 g) + jablko 1 ks (150 g) + vlasské ofechy (20 g)
obéd: slepici vyvar (200 ml) + ryZe vatend (125 g) + vepfové ledvinky varené
(150 g)

svacina: mandarinka 1 ks (60 g) + sezamova tyCinka Eridanous 1 ks (17,5 g)
vecere: kndckebrot celozrnny Zitny Roggenn 3 platky (22,5 g) + zeleninovy
salat (raj¢ata 100 g + paprika 100 g + okurka salatova 100 g; 300 g) + bily
jogurt Boni 0,1 % tuku 1 ks (150 g) + vlasské ofechy (20 g) + 2 dcl bilého
vina (200 ml)



Utezy’:

Streda:

Crvrtek:

Patek:

snidané: "> celozrnné housky (30 g) + luc¢ina jarni pazitka (15 g) + kutect
prsni Sunka 2 platky (15 g) + ¢aj 1 hrnek (250 ml)

svacina: mandarinka 1 ks (60 g) + banan 1 ks (150 g) + miisli ty¢inka Corny
big banan s cokoladou 1 ks (50 g)

obéd: slepici vyvar (200 ml) + bramborova kaSe (100 g) + veptovy platek
ptirodni (150 g)

svacina. jablko 1 ks (150 g) + sezamova tyCinka Eridanous 1 ks (17,5 g) +
kéava 1 salek (150 ml)

vecere: /> celozrnné housky (30 g) + kufeci prsni Sunka 2 platky (15 g) +
rajCata (50 g) + 10° pivo 3x (1500 ml)

snidané: "> celozrnné housky (30 g) + lucina jarni pazitka (15 g) + kuteci
prsni Sunka 2 platky (15 g) + rajcata (50 g) + €aj 1 hrnek (250 ml)

svacina: miisli ty€inka Corny big banan s cokolddou 1 ks (50 g) + kava
s cukrem 1 Salek (150 ml)

obéd: rizoto se zeleninou a kutfecim masem (250 g)

svacina.: zemlovka tvarohova s jablky (50 g) + kava s cukrem 1 $alek (150
ml)

vecere: rizoto se zeleninou a kufecim masem (150 g) + 10° pivo 2x (1000 ml)
snidané: > celozrnné housky (30 g) + vejce natvrdo 1 ks (50 g) + paprika
(50 g) + ¢aj 1 hrnek (250 ml)

svacina. knackebrot celozrnny zitny Roggenn 2 platky (15 g) + uzené Sproty
(100 g)

obéd: zapékané Spagety se Sunkou a zampiony (250 g)

svacina: mandarinka 1 ks (60 g) + sezamova tyCinka Eridanous 1 ks (17,5 g)
+ kéava 1 salek (150 ml)

vecere: ' celozrnné housky (30 g) +uzena¢ 1 ks (150 g) + 10° pivo 2x (1000
ml)

snidané: "> celozrnné housky (30 g) + lucina jarni pazitka (15 g) + fedkvicky
(50 g) + nakladana okurka (50 g) + ¢aj 1 hrnek (250 ml)

svacina: mandarinka 1 ks (60 g) + jablko 1 ks (150 g) + kava s cukrem 1
salek (150 ml)

obéd: polévka zeleninova (brambory, hrasek, mrkev; 200 ml) + knedliky

s vajickem (200 g)



Sobota:

Nedéle:

svacina. jablko 1 ks (150 g) + sezamova tyCinka Eridanous 1 ks (17,5 g) +
kava 1 salek (150 ml)

vecere: hovezi steak (300 g) + paprika (100 g) + rajcata (100 g) + 7 dcl bilého
vina (700 ml)

snidané: topinka 2 ks (40 g) + rajcata (50 g) + okurka salatova (50 g) + ¢aj
1 hrnek (250 ml)

obéd: polévka zeleninova (brambory, hrasek, mrkev; 200 ml) + kriti maso
pecené (150 g) + ryze vatrena (125 g)

svacina: mandarinka 1 ks (60 g) + vétrnik 1 ks (80 g) + kéva 1 Salek (150 ml)
vecere: zeleninovy salat (raj¢ata 100 g + paprika 100 g + okurka salatova
100 g; 300 g) + jogurt bily Boni 0,1 % tuku 1 ks (150 g)

snidané: /> celozrnné housky (30 g) + 30% syr Eidam (30 g) + paprika (50 g)
+ ¢aj 1 hrnek (250 ml)

svacina: jablko 1 ks (150 g) + ¢aj 1 hrnek (250 ml)

obéd: zeleninovy salat (rajcata 50 g + paprika 50 g + okurka salatova 50 g;
150 g) + kufeci prsa dusena (150 g) + tortilla 2 ks (130 g)

svacina: mandarinka 1 ks (60 g) + muffin ¢okoladovy 1 ks (50 g) + kava
1 salek (150 ml)

vecere: /> celozrnné housky (30 g) + kufeci prsni Sunka 2 platky (15 g) +
30% syr Eidam 2 platky (20 g) + popcorn slany Bonavita (150 g) + 10° pivo
4x (2000 ml)

Tekutiny: zhruba 2 az 2,5 litru vody + ké&va nebo caj

PoznamKy Kk jidelni¢ku:

e strava pfijimana ve vice davkach

e piijimano vice porci ovoce, zeleniny a komplexnéjSich sacharidii

e zvySen piijem tekutin

e vecerni piijem stravy v patek ovlivnén oslavou

Jidelni¢ek — duben (1. - 7. 4. 2013):

Pondeéli:

snidané: chléb 1 platek (55 g) + kriti prsni Sunka 2 platky (15 g) + paprika
(100 g) + ¢aj 1 hrnek (250 ml)



Utezy’:

Streda:

Crvrtek:

Patek:

Sobota:

svacina: chléb 1 platek (55 g) + parek 1 ks (100 g)

obéd: hovézi gulas (200 g) + houskovy knedlik 5 ks (100 g)

svacina. Tatranka 1 ks (50 g)

vecere: Sopsky salat (300 g) + 4 dcl bilého vina (400 ml)

snidané: chléb 1 a '5 platku (85 g) + Lucina smetanova (30 g) + paprika
(100 g ) + ¢aj 1 hrnek (250 ml)

svacina: mandarinka 1 ks (33 g) + banan 1 ks (150 g) + miisli ty¢inka Corny
Big arasidova 1 ks (50 g)

obéd: polévka slepici (200 ml) + veprovy platek vafeny (150 g) +
bramborova kase (150 g)

svacina: sezamova ty€inka Eridanous 1 ks (17,5 g) + jablko 1 ks (150 g) +
kéava 1 salek (150 ml)

vecere: chléb 2 platky (110 g) + maslo (20 g) + krlti prsni Sunka 4 platky
(30 g) + rajcata (50 g) + 10° pivo 3x (1500 ml)

snidané: chléb 1 a 2 platku (85 g) + Lucina smetanova (30 g) + krati prsni
Sunka 2 platky (15 g) + rajcata (50 g) + ¢aj 1 hrnek (250 ml)

svacina. Tatranka 1 ks (50 g) + kéva s cukrem 1 $alek (150 ml)

obéd: fazole vafené s parkem (300 g)

svacina.: zemlovka (50 g) + kava s cukrem 1 Salek (150 ml)

vecere: rizoto zeleninové (250 g)

snidané: chléb 1 a Y4 platku (85 g) + maslo (20 g) + vejce natvrdo 1 ks (50 g)
+ paprika (100 g) + ¢aj 1 hrnek (250 ml)

svacina. chléb 1 platek (55 g) + syrova pomazéanka (30 g)

obéd: knedliky s vajickem (200 g)

svacina. jablko 1 ks (150 g) + kédva 1 salek (150 ml)

vecere: chléb 1 platek (55 g) +uzendc 1 ks (150 g)

snidané: chléb 2 platky (110 g) + pomazankové mdaslo Madeta s kienem
(40 g) + okurky nakladané (25 g) + fedkvicky (50 g) + ¢aj 1 hrnek (250 ml)
svacina. Tatranka 1 ks (50 g) + kéva s cukrem 1 $alek (150 ml)

obéd: chléb 2 platky (110 g) + sekana (200 g) + hoicice (10 g)

svacina: banan 1 ks (150 g) + kava 1 Salek (150 ml)

vecere: chléb 2 platky (110 g) + matjesy (150 g) + 10° pivo 2x (1000 ml)
snidané: topinka 2 ks (40 g) + michana vajicka (150 g) + okurka saldtova
(100 g) + ¢aj 1 hrnek (250 ml)



obéd: polévka slepici (200 ml) + chléb 2 platky (60 g) + veptrové koleno

vafené (200 g)

vecere: chléb 1 platek (55 g) + buit 1 ks (50 ks) + 10° pivo 4x (2000 ml)
Nedéle: snidané: chléb 2 platky (110 g) + 30% syr Eidam 4 platky (40 g) + rajcata

(100 g) + ¢aj 1 hrnek (250 ml)

obéd: téstoviny varené (100 g) + kufeci maso varené (150 g) + syrova

omacka (100 ml)

vecere: chléb 2 platky (110 g) + nadivka (150 g) + 7 dcl bilého vina (700 ml)

Tekutiny: denné zhruba 2 — 2,5 litru vody + kéva nebo caj

PoznamKy Kk jidelni¢ku:
e strava pfijimana v pravidelnych davkach
e obcas hiife stravitelné vecete

e sobotni a ned¢€leni pfijem stravy ovlivnén navstévou lyzatského sttediska



Ptiloha €. 5 - Pohybovy reZim ostatnich probandii — Zeny

B. Cv’., administrativni pracovnice (26 let):

Pohybové a pracovni aktivity — listopad (5. — 11. 11. 2012):
e chize — 2,5 hodiny (150 minut)
e 1uklid — 6,5 hodiny (390 minut)
e vafeni— 4 hodiny (240 minut)
e ndkup — 6,5 hodiny (390 minut)

Pohybové a pracovni aktivity — leden (7. — 13. 1. 2013):
e chize — 2,5 hodiny (150 minut)
e uklid — 7,5 hodiny (450 minut)
e 7Zchleni — 1 hodina (60 minut)
e vaieni— 5 hodin (300 minut)
e nakup — 2 hodiny (120 minut)
e prochazka — 3 hodiny rychlosti 5 km/h ve zviInéném terénu (180 minut)

e cviceni H.E.A.T. — 1 hodina (60 minut)

Pohybové a pracovni aktivity — duben (1. — 7. 4. 2013):

e chize — 2,5 hodiny (150 minut)

e uklid — 7 hodin (420 minut)

e vaieni— 5 hodin (300 minut)

e ndkup — 3 hodiny (180 minut)

e prochazka — 2 hodiny rychlosti 5 km/h ve zviInéném terénu (120 minut)
e tanec — 2 hodiny (120 minut)

e squash — 1 hodina (60 minut)

L. H., administrativni pracovnice (26 let);

Pohybové a pracovni aktivity — listopad (5. — 11. 11. 2012):
e 1klid - 4 hodiny (240 minut)

e vafeni— 1,75 hodiny (105 minut)

e ndkup — 11 hodin (660 minut)



e tapetovani — 10 hodin (600 minut)
e Vibrostation — 1 hodina (60 minut)

e pozarni sport 1 hodina (60 minut)

Pohybové a pracovni aktivity — leden (7. — 13. 1. 2013):
e 1uklid — 6,5 hodiny (390 minut)
e vafeni— 2,5 hodiny (150 minut)
e ndkup — 9 hodin (540 minut)

e prochazka — 2 hodiny rychlosti 5 km/h ve zviInéném terénu (120 minut)

Pohybové a pracovni aktivity — duben (1. — 7. 4. 2013):
e 1uklid — 6,5 hodiny (390 minut)
e vafeni— 2,5 hodiny (150 minut)
e malovani — 5 hodin (300 minut)
e tapetovani — 3 hodiny (180 minut)
e stéhovani nabytku — 3 hodiny (180 minut)

M. M., administrativni pracovnice (48 let):

Pohybové a pracovni aktivity — listopad (5. — 11. 11. 2012):
e chiize — 6 hodin (360 minut)
e 1uklid — 4 hodiny (240 minut)
e Zehleni — 2 hodiny (120 minut)
e vaieni— 6,5 hodiny (390 minut)

Pohybové a pracovni aktivity — leden (7. — 13. 1. 2013):

e chiize — 5 hodin (300 minut)

e uklid — 3,5 hodiny (210 minut)

e vaieni— 7,5 hodiny (450 minut)

e 7Zchleni — 1 hodina (60 minut)

e nakup — 1 hodina (60 minut)

e prochazka — 2 hodiny rychlosti 5 km/h ve zviInéném terénu (120 minut)

e posilovani ve fitnesscentru 0,5 hodiny (30 minut)



Pohybové a pracovni aktivity — duben (1. — 7. 4. 2013):
e chiize — 5 hodin (300 minut)
e uklid - 5,5 hodiny (330 minut)
e vaieni— 7,5 hodiny (450 minut)



Ptiloha ¢. 6 - Pohybovy rezim ostatnich probandii — muzi

P. Cv’., administrativni pracovnik (27 let):

Pohybové a pracovni aktivity — listopad (5. — 11. 11. 2012):
e chiize — 1 hodina (60 minut)

e uklid — 1 hodina (60 minut)

e nakup — 1 hodina (60 minut)

e hokej — 1 hodina (60 minut)

e hazend (trénink) — 2 hodiny (120 minut)

e hazend (zapas) — 1,5 hodiny (90 minut)

e posilovani ve fitnesscentru (kruhovy trénink) — 1,5 hodiny (90 minut)

Pohybové a pracovni aktivity — leden (7. — 13. 1. 2013):
e chiize — 1 hodina (60 minut)

e uklid — 1,5 hodiny (90 minut)

e nakup — 2 hodiny (120 minut)

e hokej — 1 hodina (60 minut)

e hazend (trénink) — 1 hodina (60 minut)

e domaci posilovani — 1 hodina (60 minut)

e posilovani ve fitnesscentru (kruhovy trénink) — 1,5 hodiny (90 minut)

Pohybové a pracovni aktivity — duben (1. — 7. 4. 2013):
e chiize — 1 hodina (60 minut)

e uklid — 1 hodina (60 minut)

e hazend (trénink) — 2 hodiny (120 minut)

e squash — 1 hodina (60 minut)

P. §., administrativni pracovnik (47 let):

Pohybové a pracovni aktivity — listopad (5. — 11. 11. 2012):
e nakup — 2 hodiny (120 minut)
e prace na zahrad¢ a kolem domu — 11 hodin (660 minut)

e Stipani diivi — 8 hodin (480 minut)



e cyklisticky vylet — 3 hodiny rychlosti 15 km/h (180 minut)
e tanec — 3 hodiny (180 minut)

Pohybové a pracovni aktivity — leden (7. — 13. 1. 2013):

e domaci prace — 17 hodin (1020 minut)

e Stipani diivi — 5,5 hodiny (330 minut)

e prochazka — 4 hodiny rychlosti 5 km/h ve zviInéném terénu (240 minut)

e tanec — 3 hodiny (180 minut)

Pohybové a pracovni aktivity — duben (1. — 7. 4. 2013):
e domaci prace — 11,5 hodiny (690 minut)
e prochazka — 2 hodiny rychlosti 5 km/h (120 minut)
e lyZovani— 13 hodin (780 minut)
e tanec — 3 hodiny (180 minut)

J. S’., administrativni pracovnik (51 let):

Pohybové a pracovni aktivity — listopad (5. — 11. 11. 2012):

e Stipani diivi — 8 hodin (480 minut)

e prochazka — 2 hodiny rychlosti 5 km/h ve zvInéném terénu (120 minut)
e nohejbal — 3,5 hodiny (210 minut)

e tanec — 3 hodiny (180 minut)

Pohybové a pracovni aktivity — leden (7. — 13. 1. 2013):
e domaci prace — 10 hodin (600 minut)
e Stipani diivi — 3,5 hodiny (210 minut)
e nohejbal — 4 hodiny (240 minut)
e tanec — 3 hodiny (180 minut)

Pohybové a pracovni aktivity — duben (1. — 7. 4. 2013):
e lyzovani 8 hodin (480 minut)
e prochazka — 1,5 hodiny rychlosti 5 km/h po zvinéném terénu (90 minut)
e nohejbal 3,5 hodiny (210 minut)
e Stipani diiv 3 hodiny (180 minut)



Ptiloha €. 7 - Hodnoty parametrii té€lesného sloZeni ostatnich probandl — Zeny

B. Cv’., administrativni pracovnice (26 let):

Tab. &. 13 — Parametry télesného slozeni méfené osoby B. C. (listopad)

Datum 16. 2. rx
narozent 1936 Vyska 158 cm Hmotnost 67,0 kg
Vysledek Relativni optimum Vysledek Relativni optimum
Body
Water () | 21?2 23,2-36,9 ECM (kg) | 18,2 14,9 - 23,7
Fat Free
Mass (kg) 42,6 31,6 -50,4 BCM (kg) 24,4 16,8 — 26,7
Fat I\fl‘;‘; 24,4 9,5 15,8 ECM/BCM | 0,75 <09
o
FatMass |\ 3¢ 1424 ocel | 579 50,0~ 56,0
(%) quota
BMI
(ke/m’) 26,8 19,0 -25,0 ECW () 11,2 ICW (1) 20,0
Phase 7,2 5,0—9,0 Basal metabolit rate | 1 390 kcal
angle

Télesné obvody (hrudnik — bficho — boky) v ecm: 102 — 95 — 101
Datum méteni: 11. 11. 2012

Tab. &. 14 — Parametry télesného slozeni méfené osoby B. C. (leden)

Datum 16. 2. x
narozeni 1986 Vyska 158 cm Hmotnost 69,0 kg
Vysledek Relativni optimum Vysledek Relativni optimum
Body
Water (1) | 2 23,2-36,9 ECM (kg) | 18,6 14,9 - 23,7
Fat Free
Mass (kg) | 104 31,6 -50.4 BCM (kg) | 218 16,8 - 26,7
Fat I\fl‘;‘; 28,6 9,5-15,8 ECM/BCM | 0,85 <09
o
Fat M%ss 4 14-23 % cell 54.0 50,0 56,0
(%) quota
BMI
(ke/m?) 27,6 19,0 -25,0 ECW () 10,7 ICW (1) 18,8
Phase 6,4 5,0—9,0 Basal metabolit rate | 1 300 kcal
angle

Télesné obvody (hrudnik — biicho — boky) v cm: 102 — 96 — 104
Datum méfteni: 13. 1. 2013




Tab. &. 15 — Parametry télesného slozeni méfené osoby B. C. (duben)

Datum 16. 2. rx
narozent 1936 Vyska 158 cm Hmotnost 69,3 kg
Vysledek Relativni optimum Vysledek Relativni optimum
Body
Water (1) 30,3 23,2-36,9 ECM (kg) 18,5 14,9 -23,7
Fat Free
Mass (kg) | 413 31,6 -50.4 BCM (kg) | 22.8 16,8 - 26,7
Fat 1\?1‘;‘; 28,0 9,5 15,8 ECM/BCM | 0,81 <09
o
FatMass | =y 14-23 vocel |55 50,0 - 56,0
(%) quota
BMI
(ke/m’) 27,8 19,0 -25,0 ECW () 11,0 ICW (1) 19,2
Phase 6,7 5,0—9,0 Basal metabolit rate | 1 340 kcal
angle

Télesné obvody (hrudnik — bticho — boky) v cm: 102 — 97 - 104
Datum méteni: 7. 4. 2013

L. H., administrativni pracovnice (26 let);

Tab. ¢. 16 — Parametry télesného sloZeni méfené osoby L. H. (listopad)

Datum

25. 1.

narozent 1936 Vyska 160 cm Hmotnost 67,0 kg
Vysledek Relativni optimum Vysledek Relativni optimum
Body
Water (1) 32,2 23,9-379 ECM (kg) 20,2 15,3-244
Fat Free
Mass (kg) 439 32,6 -51,8 BCM (kg) 23,7 17,3-27,5
Fat I\fl‘;‘; 23,1 9,6 16,0 ECM/BCM | 0,85 <09
o
FatMass | 5 14-24 ocell |54 50,0~ 56,0
(%) quota
BMI
(ke/m’) 26,2 19,0 -25,0 ECW () 12,0 ICW (1) 20,2
Phase 6,4 5,0—9,0 Basal metabolit rate | 1 370 kcal
angle

Télesné obvody (hrudnik — bticho — boky) v cm: 95 — 88 — 100
Datum méteni: 11. 11. 2012




Tab. ¢. 17 — Parametry télesného sloZeni métené osoby L. H. (leden)

Datum 25. 1. N
narozeni 1986 Vyska 160 cm Hmotnost 64,0 kg
Vysledek Relativni optimum Vysledek Relativni optimum
Body
Water (1) | 203 23,9379 ECM (kg) | 20,1 15,3 —24.4
Fat Free
Mass (kg) | 04 32,6518 BCM (kg) | 213 17,3 -27,5
Fat I\fﬁ; 22,6 9,6 16,0 ECM/BCM | 0,94 <09
o
Fat M%ss 35 15-25 % cell 54.0 50,0 56,0
(%) quota
BMI
(ke/m’) 25,0 19,0 -25,0 ECW () 10,9 ICW (1) 19,4
Phase 5,9 5,0—9,0 Basal metabolit rate | 1 290 kcal
angle

Té&lesné obvody (hrudnik — bficho — boky) v cm: 94 — 87 — 97
Datum méteni: 13. 1. 2013

Tab. ¢. 18 — Parametry télesné¢ho sloZzeni métené osoby L. H. (duben)

Datum 25. 1. rx
narozent 1936 Vyska 160 cm Hmotnost 66,5 kg
Vysledek Relativni optimum Vysledek Relativni optimum
Body
Water (I 32,4 23,9-37,9 ECM (kg) | 21,1 15,3244
Fat Free
Mass (kg) 442 32,6 -51,8 BCM (kg) 23,1 17,3-27,5
Fat 1\6‘;‘; 223 9.6 16,0 ECM/BCM | 0,92 <09
o
FatMass | 4 1424 ocell | 555 50,0 — 56,0
(%) quota
BMI
(ke/m’) 26,0 19,0 -25,0 ECW () 12,3 ICW (1) 20,1
Phase 6,0 5,0—9,0 Basal metabolit rate | 1 350 kcal
angle

Télesné obvody (hrudnik — bficho — boky) v cm: 94 — 89 - 101
Datum méteni: 7. 4. 2013




M. M., administrativni pracovnice (48 let):

Tab. ¢. 19 — Parametry télesné¢ho sloZzeni métené osoby M. M. (listopad)

Datum

17. 2.

narozeni 1964 Vyska 168 cm Hmotnost 68,5 kg
Vysledek Relativni optimum Vysledek Relativni optimum
Body
Water (1) | 8 27,0422 ECM (kg) | 23,9 173-27,1
Fat Free
Mass (kg) | *&8 36,8 -57.6 BCM (kg) | 24,9 19,5 30,5
Fat 1\?1‘;‘; 19,7 10,1 - 16,8 ECM/BCM | 0,96 <0,9
o
FatM%ss 29 15-25 % cell 51,0 50,0 56,0
(%) quota
BMI
(kg/m3) 24,3 19,0 - 25,0 ECW (1) 14,4 ICW (1) 21,3
Phase 5,8 5,0—9,0 Basal metabolit rate | 1 400 kcal
angle

Télesné obvody (hrudnik — bticho — boky) v cm: 99 — 93 — 97
Datum méteni: 9. 11. 2012

Tab. ¢. 20 — Parametry télesného sloZzeni métené osoby M. M. (leden)

Datum 17.2. s
narozeni 1964 Vyska 168 cm Hmotnost 66,0 kg
Vysledek Relativni optimum Vysledek Relativni optimum
Body
Water (1) | 206 27,0422 ECM (kg) | 25.6 173-27,1
Fat Free
Mass (kg) |~ 36,8 -57.6 BCM (kg) | 244 19,5 30,5
Fat 1\?1‘;‘; 16,0 10,1 - 16,8 ECM/BCM | 1,05 <0,9
o
FatM%ss 24 15-25 % cell 48.8 50,0 56,0
(%) quota
BMI
(ke/m’) 23,4 19,0 -25,0 ECW () 15,1 ICW (1) 21,5
Phase 5,4 5,0—9,0 Basal metabolit rate | 1 390 kcal
angle

Télesné obvody (hrudnik — bticho — boky) v cm: 98 — 91 — 95
Datum méteni: 12. 1. 2013




Tab. ¢. 21 — Parametry télesného sloZeni méfené osoby M. M. (duben)

Datum 17.2. .
narozent 1964 Vyska 168 cm Hmotnost 64,0 kg
Vysledek Relativni optimum Vysledek Relativni optimum
Body
Water (1) 36,7 27,0-422 ECM (kg) 22,7 17,3-27,1
Fat Free
Mass (kg) 50,1 36,8 — 57,6 BCM (kg) 27,4 19,5-30,5
Fat 1\6‘;‘; 13,9 10,1 - 16,8 ECM/BCM | 0,83 <0,9
o
FatMass |, 1626 vocell | gy g 50,0 - 56,0
(%) quota
BMI 22,7 19,0-25,0 ECW (1) 13,6 ICW (1) 23,1
(kg/m3) 5 5 5 5 5
Phase 6,6 5,0—9,0 Basal metabolit rate | 1 480 kcal
angle

Télesné obvody (hrudnik — bficho — boky) v cm: 98 — 90 — 94
Datum méteni: 5. 4. 2013




Ptiloha ¢. 8 - Hodnoty parametrti té€lesného slozeni ostatnich probandt — muzi

P. Cv’., administrativni pracovnik (27 let):

Tab. &. 22 — Parametry télesného slozeni méfené osoby P. C. (listopad)

Datum 10. 5. x
narozeni 1985 Vyska 183 cm Hmotnost 87,5 kg
Vysledek Relativni optimum Vysledek Relativni optimum
Body
Water () | >3 35,9 53,5 ECM (kg) | 27.6 21,6322
Fat Free
Mass (kg) | °®® 49,0-73,1 BCM (kg) | 41,2 27,5409
Fat I\fl‘;‘; 18,7 73— 14,6 ECM/BCM | 0,67 <038
Fat Mass % cell
%) 21 8-17 quota 59,5 53,0-59,0
BMI
(ke/m’) 26,1 19,0 -25,0 ECW () 20,6 ICW (1) 29,8
Phase 7,9 5,0—9,0 Basal metabolit rate | 1 920 kcal
angle

Télesné obvody (hrudnik — bticho — boky) v cm: 100 — 95 — 106
Datum méteni: 11. 11. 2012

Tab. &. 23 — Parametry télesného slozeni méfené osoby P. C. (leden)

Datum 10. 5. s
narozeni 1985 Vyska 183 cm Hmotnost 89,6 kg
Vysledek Relativni optimum Vysledek Relativni optimum
Body
Water (1) | 40 35,9-53,5 ECM (kg) | 274 21,6322
Fat Free
Mass (kg) | °®° 49,0-73,1 BCM (kg) | 39,5 27,5409
Fat hﬁi‘; 22,7 73— 14,6 ECM/BCM | 0,69 <0,8
Fat Mass % cell
%) 25 816 quota 59,1 53,0-59,0
BMI
(ke/m’) 26,8 19,0 -25,0 ECW () 20,0 ICW (1) 29,0
Phase 7,7 5,0—9,0 Basal metabolit rate | 1 870 kcal
angle

Télesné obvody (hrudnik — bficho — boky) v cm: 101 — 97 — 108
Datum méfteni: 13. 1. 2013




Tab. &. 24 — Parametry télesného slozeni méfené osoby P. C. (duben)

Datum 10. 5. rx
narozeni 1985 Vyska 183 cm Hmotnost 89,1 kg
Vysledek Relativni optimum Vysledek Relativni optimum
Body
Water (1) |+ 35,9-53,5 ECM (kg) | 27.5 21,6322
Fat Free
Mass (ke) | 05?2 49,0-73,1 BCM (kg) | 40,7 27,5409
Fat I\fl‘;‘; 20,9 73— 14,6 ECM/BCM | 0,68 <038
o
Fat M%ss 23 8_16 % cell 59.7 53,0 59.0
(%) quota
BMI
(ke/m’) 26,6 19,0 -25,0 ECW () 20,3 ICW (1) 29,6
Phase 7,8 5,0—9,0 Basal metabolit rate | 1 900 kcal
angle

Télesné obvody (hrudnik — bticho — boky) v cm: 101 — 97 — 107
Datum méfeni: 5. 4. 2013

P. §., administrativni pracovnik (47 let):

Tab. &. 25 — Parametry télesného slozeni méfené osoby P. S. (listopad)

Datum

27.2.

narozeni 1965 Vyska 185 cm Hmotnost | 108,0 kg
Vysledek Relativni optimum Vysledek Relativni optimum
Body
Water () | 36,8 - 54,7 ECM (kg) |  34.2 22,1-32,9
Fat Free
Mass (kg) | o 50.2-74,7 BCM (kg) | 44,2 28,1-41,9
Fat I\fﬁ; 29,5 7,4-14,8 ECM/BCM 0,77 <0.8
o
R B 7-14 ocel [ 564 53,0 - 59,0
(%) quota
BMI
(kemdy | 21O 19,0-25,0 ECW () [ 25,1 ICW() | 324
Phase 7,0 5,0—9,0 Basal metabolit rate | 2 010 kcal
angle

Télesné obvody (hrudnik — bticho — boky) vem: 122 -119-114
Datum méteni: 10. 11. 2012




Tab. &. 26 — Parametry télesného slozeni méfené osoby P. S. (leden)

Datum 27. 2. rx
narozeni 1965 Vyska 185 cm Hmotnost | 102,6 kg
Vysledek Relativni optimum Vysledek Relativni optimum
Body
Water () | 7 36,8 - 54,7 ECM (kg) | 34,0 22,1-32,9
Fat Free
Mass (ke) | /0 50,2747 BCM (kg) | 44,8 28,1-41,9
Fat 1\?1‘;‘; 23,8 74— 14,8 ECM/BCM | 0,76 <08
o
FatMass | 55 7-14 vocell |56 9 53,0~ 59,0
(%) quota
BMI
(kg/m®) 30,0 19,0 — 25,0 ECW (1) 25,4 ICW (1) 32,3
Phase 7,1 5,0—9,0 Basal metabolit rate | 2 030 kcal
angle

Télesné obvody (hrudnik — bticho — boky) vem: 120 - 112 - 111
Datum méteni: 13. 1. 2013

Tab. &. 27 — Parametry télesného slozeni méfené osoby P. S. (duben)

Datum 27. 2. -
narozent 1965 Vyska 185 cm Hmotnost 103,2 kg
Vysledek Relativni optimum Vysledek Relativni optimum
Body
Water (I 57,1 36,8 — 54,7 ECM (kg) | 29,0 22,1-32,9
Fat Free
Mass (k) 78,0 50,2 — 74,7 BCM (kg) | 48,9 28,1-41,9
Fat I\fl‘;‘; 252 74- 148 ECM/BCM | 0,59 <08
o
FatMass | 55 5 74-148 ocell | g 53,0-59,0
(%) quota
BML oy 7-14 ECW () | 628 W) | 33,0
(kg/m3) 5 )
Phase _ 2160
8,7 5,0-9,0 Basal metabolit rate
angle kcal

Télesné obvody (hrudnik — bticho — boky) vem: 121 — 113 - 111
Datum méteni: 5. 4. 2013




J. §., administrativni pracovnik (51 let):

Tab. &. 28 — Parametry télesného slozeni méfené osoby J. S. (listopad)

Datum 17.7. rx
narozent 1961 Vyska 173 cm Hmotnost 93,0 kg
Vysledek Relativni optimum Vysledek Relativni optimum
Body
Water (1) 46,7 31,5-475 ECM (kg) 27,3 18,9 28,6
Fat Free
Mass (kg) 63,8 43,1 - 64,9 BCM (kg) 36,5 24,1 -36,4
Fat 1\?1‘;‘; 29,2 6,9 13,8 ECM/BCM | 0,75 <08
Fat Mass % cell
%) 31 7-15 quota 57,2 53,0-59,0
BMI 31,1 19,0 - 25,0 ECW (1) 18,9 ICW (1) 27,8
(kg/m3) 5 5 B B B
Phase 7,2 5,0—9,0 Basal metabolit rate | 1 770 kcal
angle
Télesné obvody (hrudnik — bficho — boky) vem: 113 — 102 — 103
Datum méfteni: 9. 11. 2012
Tab. ¢&. 29 — Parametry t&lesného slozeni méfené osoby J. S. (leden)
Datum 17.7. rx
narozent 1961 Vyska 173 cm Hmotnost 88,0 kg
Vysledek Relativni optimum Vysledek Relativni optimum
Body
Water (1) 48,4 31,5-475 ECM (kg) 29,3 18,9 28,6
Fat Free
Mass (kg) 66,1 43,1 - 64,9 BCM (kg) 36,8 24,1 -36,4
Fat I\fl‘;‘; 21,9 6.9 13,8 ECM/BCM | 0.8 <08
o
Fat Mass 25 8- 16 ocell | 5 53,0—59,0
(%) quota
BMI 94 19,0 - 25,0 ECW (1) | 20,1 Cw ()| 283
(kg/m3) 5 5 B B B
Phase 6,8 5,0—9,0 Basal metabolit rate | 1 780 kcal
angle

Télesné obvody (hrudnik — bticho — boky) vem: 111 — 100 — 101
Datum méteni: 15. 1. 2013




Tab. &. 30 — Parametry télesného slozeni méfené osoby J. S. (duben)

Datum 17.7. .
narozent 1961 Vyska 173 cm Hmotnost 91,0 kg
Vysledek Relativni optimum Vysledek Relativni optimum
Body
Water (1) 48,0 31,5-47,5 ECM (kg) 28,6 18,9 -28,6
Fat Free
Mass (kg) 65,5 43,1-649 BCM (kg) 36,9 24,1 -364
Fat 1\6‘;‘; 25,5 6,9-13,8 ECM/BCM | 0,78 <0,8
Fat Mass % cell
%) 28 8-15 quota 56,3 53,0-59,0
BMI
(ke/m’) 30,4 19,0-25,0 ECW (1) 19,8 ICW (1) 28,2
Phase 7,0 5,0—9,0 Basal metabolit rate | 1 780 kcal
angle

Télesné obvody (hrudnik — bticho — boky) vem: 112 — 102 — 102
Datum méfeni: 5. 4. 2013




