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ABSTRAKT :

N§ zev VIiv stravovac2ch n8vykfTnDiKasmz mDnu
hmot nosnik ,ttBval ov8 hmota a t Nl esns§

C2 | pr §cCeé:l te®p o8 coglivnt 2 mDuatyNl esn®m gkagedzn®h
v DktuDl esn® ZamDsewmsfohybov @&po arveodi mu
stravovacrédokvatmi o § tk h@éhtokup Si  Baé hov
sval ov® hmoty

Metody: Z8kl adn?2 deopoawprea®izj§8j e2mnmapo @i vi n
al aw® a sppS2kjtnyu dp ®t rodweyx n®ho doporul e
t Dl esn® Pmot nhoosdtniblceesnP® h o sl ogen?2
bi oi mpedaal a2 smatadnD jsou hodnoce
Na z8kl adhD t yophtaciod@iay iFd ubSyNpolAga c 2
pro kaamdau byéen pr TbNDgnN v $thdeder oc o v §
Y%l ast ni |lot ygBeasdts §theonu. & mobh eodist 6 u 92 K
aBMI35N4kg/i .DvD nsor m& 1 n2 610 mdtaBNIRIP
NO5kgli .Pr TmRrnlT vhRk gen 40 N 15 Il et.

VisledkpPo aplikaci i nddoibvdi dtuS ¥ Srfipiksainiee tnya gy |
viznamn®u z mBmnyy § 2 t DI e s Zredukovhlynot no s
t I&nou hmotnost 6 N 1kg a % NDNeR&ibe tdikg loo
t Dcht os msPpédnzk obvddb poeoskiB N 2cm.
zbyl T ch dsmou mgHldesnou jshmeot nesta @l i

viznamn® zmhRDny sl.edovanlch parametr

KI 2| sbovag VI ¢ i, ¢ iatvas p g § v atyl,robezita BMI, j 2 d e | m& 24 &lkn 2
metabolismus pomDr gi vin, stravovac? n
hmotnost, tRlesnl tuk, sval ovg hn

~

pS2jem, energetickl videj



ABSTRACT:

Title: Influence of ntrition stereotyps on body compositielbody weight, body

fat, muscle mass and body water.

Objectives The aim of this work is to influence changes in body composition in
women of various age®ody weight,occupation and movement regime.
By adjusting eabg habits reduce the amount of body fat while

maintaining muscle mass.

Methods Basic dietary recommendations for the ratio of mamrtrsients and time
aspects of food intake according to the general body weight reduction
recommendation. The bioimpedanmethod is used for assessment of
body composition and selected circuits are evaluated at the same time.
Based on this data, an individual diet plan was developed for each woman
and the dietary effect was continuously evaluated. The study involved six
women. Four overweight and obesity we

~

kgi .Two with a normal weight of 60 N

~

kgi 8Average age of women 40 N 15 year

Results  After the individual diet was applied for three months, faund significant
changes in women with higher body weight. They reduced body weight by
6 N 1 kg and body fat by 5 N 1 kg. |
wai st circumference by 5 N 2 c¢cm and
remaining two subjects witnormal body weight, we did not find any

significant changes in the monitored parameters

Key words: Nutrition, wayof living, lifestyle, obesity, BMIdietary, basal metabolism
nutrition ratio, nutritional habits, reduction, body weight, body fatsohe

mass, body water, energy intake, energy supply
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SEZNAM ZKRATEK

ADP-adenosindi fosf 8§t
ATH-tukupr ost 8 hmot a

ATP - adenosintrifog t

BM-baz8l n2 metabol i smus
BMI - body mass index

BMR-baz§l n2 videj energie
CoA - acetyl

CO-oxid uhlilitl
CP-kreatinfost 8§t

DEXA - densitometrie
PEenergetick8 bilance
EP-energetickl pS2jem
EV-energetickl videj

Gl-gl ykemi ckT index

GN-gl ykemick8 n8l og
HDL-vysokodenzitn? | ipoprotein
H,O - voda

ITH-i ndex t Nl esn® hmotnost.

kcal - kilokalorie

kJ - kilojoule

KVSikardi ovaskul 8rn2 syst®m
LDL-n2 zkodenzitn2 | ipoprotein
MA-mi | i amp®tr

MK-mastn® kyseliny

NEMK-vol n® mastn® kyseliny

O-kysl 2k

Pi-f osf orel nan

PM-pracovn?2 metabolismus

RER-r espiral n?2 Kkvocient

RNA-r i bonukl eov8 kyselina
RQ-respiraln?2 kvocient

WHO-svihDtovs8 zdravotnick8 organi zace



1. BHBVOD

Tato di pl cmavazui@namoji Baleal § Ss kdejus e@em §sé zabT
viznamemhstedawkaz zdr av?2, vzhlosabst $e dsmp2ohrat
vDKkudp8rlaevi dly pr o s enstedukcd W& % n®2 dabigiynlols T i
cht P®t 8 pr §maxi. Dav S tdg[ewddn ejgen2 nDohbl®splupnic
informdbdrrzTch publikac?2 ovRDSenddhornwdzKkDm
jako jsou | ®kaSi, vIgievowt§ k@ r rhrilals t of &2t nsee
echzalj8k ai vmgr ese k!l amour ThanTAni h dietaduriéBor ,
neodbor nT minterneth.@nlkem di pl omov,&daprz&cepojme c d
vhodrmrlitalmvovacadgha wigjgyRedfiong smakRr ogi vin pro r
t Dl esn®, qimrdgNritestnil tuk u skuphPDhgsy@nhmgtzm
zanNst nEoBy lhov ®hbe jriecgi muohybovl regiPm pSito
redukci |je drSerbqp §raklnfls n2yegigei dekT Sl edov
geny nednphddu zdodr gen2 t ®manthDnit ®tsov Tq i plodchmy

regi m

5

Soul gfgswiot 2 <thyalr akteri zov §nvordanr®hot alj &sc?
soulasnhN snigov8&n2m pemhjyesbef mhnait AsedavT:
gi votafi, kterT pSedstavwjaanDsd @tz ati e kv et I¥lo
Zvydgsepsychick® n8rokgouvislast meg@ami§smisni asvr av
n8vydkoyc hg§z?2 ke zvygov8n?al sdreedikgeari imo k ®hion ®p
zvygovsgn?2 tDlesn® hmotnosti, cog sebou p¢
mohou zpTeonbimbc®wRAMTi ziviain®al|Pr20toh greo bdyTil.e ¢ i
byl a vyrovnans§ energeti cks$§ bi Famoev §zRS?

senergetickIim videjem.

Pro svou diplomovou ©pr8ci jsem si, vybr a
zamBDstan8§m&hybov®ho regi mpzdaDTvbpdem jvajeoh
sledovanTch gen t ®Vleisw®imt sprroofsetuSedni ct va2m
stravovakcuplr amfyyc2ch vz§g§jemnl pomDr ma Kk r
hmotnosti.Tak®j e vgeobegaBBey8 mes,voj i tdvzhded Nou h
| asndg i mugi
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2. TEORETI CKC LCST
2.1 ZCKLADY VhGI VY

Prot o, aby lidskT organismus fungoval, p
rTst, regeneraci t k8§n2, fwf Holk@iv@&k ® Mlay ok
Nov8kovs8Gi 2itiry0®) 2 sk 8v 8 me, sewor ganiasmu met abo
Podle Kohl2kov® (2004) znamen8 pojem met a
kvyj 8dSen2 vgech chemicklch & tethleer.geti ckTlc

Organismusj a k o gi vi sagharidyy utgi k8, b2l koviny a

uhl il ptvddu@ GO a energii nezbytnou pro ¢givot
pSi kter® re&gsjékemoalvabicd&Z s e ke wvtghlee En
uskladRuje ve zvl &§8gtn2ch, energeticky boh
tukT, sacharidT a b2l kovin. Zdroje energi e

A Makroergn? fosf8ty:-pATBt dadehnhw3si zdr i
( kr eatiiznrefsomlf t

A Makr oer gn?2Sachariys ttr §ky,, b2l koviny, kte
potravou a upraveny gt Dpen2zm a anat

z8soliyaudgh tfeedmn T ¢ h

Adenosinfosf8ty (ADP, ATP) |jsou vaidky bezpr
mi tochondrie. Mi t ochondr i egejkuwsnalye (Maaghany ® e | ¢
Burke,2006) . Jak uvs8§d2 Semiginovskl, Vr&novs§

A Adenosindifosf 8thukARP)Y ijdgd, hedh8haP2 0%z
adeniny sacharidur i b - zZvyoua f@dsf 8t T. Vzni k8§ def osf
enzym] ATPBTP swom@Ka vytvg§S2 ophDt ATP,
podz2] 2 n anerge 8 e nbousRuc e . ADP se na ATP ml
fotosyYympto@n®dEdne| n} e@kmuwrip@in® (rpesmda?aci
energie z2sghbalR- rpzkl adem

A Adenosi fATP)i fjoes fdeiRieotadg i $ k | § dadendsin trojgee  z
foshB8vEz&d&n®umal?ekuzcel a z8sadn2bpnbBkfunk
Jeho vdgmlazow § v tom, (eADP&EIR doachlkglzad uk
uvol nhNn2 vel k®ho mnogst v?2 energi e. Tat
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http://cs.wikipedia.org/wiki/ATP_synt%C3%A1za
http://cs.wikipedia.org/wiki/Energie
http://cs.wikipedia.org/wiki/Fotosynt%C3%A9za
http://cs.wikipedia.org/wiki/Slune%C4%8Dn%C3%AD_energie
http://cs.wikipedia.org/wiki/Bun%C4%9B%C4%8Dn%C3%A1_respirace
http://cs.wikipedia.org/wiki/Gluk%C3%B3za
http://cs.wikipedia.org/wiki/Nukleotid
http://cs.wikipedia.org/wiki/Adenosin
http://cs.wikipedia.org/wiki/Fosf%C3%A1t
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=5%27_uhl%C3%ADk&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Bu%C5%88ka
http://cs.wikipedia.org/wiki/Adenosindifosf%C3%A1t

typech bunBR|l nlTch gochiwddalsynjt ploc bl ®@Thce
vnitrobunhlamembr §nepbviramasplpir osghnh®za
RNA(ri bonukl eov8 kyselina).

PSi uvolnhDn2 energie przapejahdvioedhonhht
met abolick®ho kryt?2 energie. Sval ovig§ | inn
20suvol Ruje enmakyriderzegen?2zcghs ofbosf 8§t T ve sval
zotaven?2, pro zpDRDtn® did3p Imilhnuit yz 8 sPorbo A TuR, o0
dostate|l n®ho pS2sunu kysl2ku #&rzg8reeeRobe:
tzv. alakt 8toae®menebrthazpysdmu hrazen?2 e
pot Seba na funk| n? Feepos PAOCAT r mp2ohsok yg wa
| tySmi typy biochemicklch reak|ln2ch proce:c

1. ATvorbou ATP ze dvou molekul ADP (myoki

2. Tvorbou ATP ZP (Lohmannova reakce).

3. Tvorbou ATP pSi anaerobn? glykolTze gl
kyseliny ml®| n®.

4. Tvorbou ATPmwer obn2m cyklu kyseliny citr-nov
ami nokyselin), kdy koarldlmh!| prodlUki@iy |j

PSi pohybovich |innostech s u%seavwed mtsd &l2n N
d®lreedsost atel nou dod8vkou kysl ?2ku, pSevag
syst®m hrazen? energi e, chara&tieny z ov ®h In
vkrvi, j ako dTsl edeikneanxaaradahbvn?z gloybolulr 8w

gl ykogenu, popS. gluk-zy. Biochemickou r ec:
A Gluk-za (glykogen) + 2 P + 2 ADP Y 2 m

Rychlos t upl at nn?2 ATP z2skan®ho @bBBm@®mMSvVv §r
zabezpelen? energie pro sval ozv.onud |a lnankotsstt, c
DTsledkem je zpomalen2 | innosti. HNe&dPS2mlm
mi n . zotlavlekndv § Haz006) .

PSi pohlybmacBsthSedn2 a m2r n@ad 90rst d®ay gei t y, t
hovoS2 o oxidativn2m (aerdbhsimtelkplTmolps?
kysl 2ku pro J|innost sval T. Nedoc kgiz 2 k e

12


http://cs.wikipedia.org/wiki/Biosynt%C3%A9za
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Vnitrobun%C4%9B%C4%8Dn%C3%BD_transport&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Membr%C3%A1nov%C3%BD_transport
http://cs.wikipedia.org/wiki/Translace
http://cs.wikipedia.org/wiki/RNA

Vyl erpg&§n2 svalov®ho glykogenu pSedpokl §d§
je teoreticky neomezens§, i mitem je typ

makroergn2ch fosf8&tT linnTm sval Tm (Havl 2|

AGl uk:-za (gl yIsaDPer6RY + 6 3, & QPL,0+ 38 ATP
Mast seinyk3B30P + 130 ADP +235¢Y 16,+A®BHO + 130 ATPh#

NejdTledgithRjg2m meéeNakoljisokl M§org§ndmnvy o
met abolicklch procesT snoerzpceatgSienwi@my , kde ep
giviny d8l e zpracov8vaj? nebo ukl 8daj 2 do

Podle Welburn(2008), m §nedostatek energpa n8sheée dgek 2 vi konnc
obranyschopnosti organi smu, ktnvaoa phbaddk ndlg8uhoa
tukovich z8sob a t2m se ,fako2j3omNkaed®ov
choroby, mHEnmMav§ oned amap $ Widokes dnadlito® reto
metabolickl syndr om.

Jak uvg8d2 (2032 pek d@ SwhmSivzipflivabhoeatem k fyz
aktingith

racion8l n2 neboli zdr av o tyzickok akavito8 n e mu s 2
T fitness, kter8 je spojmeaja? csfe zcavi¥keml?2 mu
zdrav2, zmhRny postavysval se®thmetygvhglk
mnogstv2 podkogn2ho tuku

T sportovn?, kter§8 je ur|lehnhemr mawil halninz
vi komnowsitni mali zovat riziko pogkozen?2 z

 pro kulturisty,c 2 | e maximalikacv T k okkw ! vuri sti ck® sout
spojecnas ykl ov@mdmba pS2pravy a tr®ninkov®
| §,ztamNSenou na budov§gn? sval ov® hmoty

mi ni mal i zac.i podkogn2ho tuku

PSi negaravyjaet ktuDl o ochuzeno o potSmdn® (i
dostatek energi e, regenerovat a blt I mun |
energie ukl 8d8 do tukovich =z8sob, cog =z
spojoxg&wy |l szal n2Dfil edgehtad@orb&t®i jmmko st vz ener
pot Sgnwat plkKdy g reacdluckeormeat Pridd jerejpnika It iutkalt o ¢ k &

13



rozhoduj 2 c¥ antail.teaftdakaz@§nemEpen2 jednot !l i vl

vur |l it®m pomDr u.
2.2 ZCKLADNE SLOGKY STRAVY
RozdNDlen2 z8kladn2ch slogek stravy:

1T Energeti ck® (-seghamdp nutri enty)
- tuky
-b21l koviny
T Neenergeti ck®-v(imiakm2onnyut ri ent y)
-mi ner 81l vy
- voda
2.2.1 SACHARIDY

Jsou hlavn2zm zdrojem energi BajpirS Sjazdue e
pro pohybov® | innost:i pSev8§gnhN vygg? i nt e
Sacharidy dhbl2me na jednoduch® a sl ogen®.
disacharidyS| ogen® sacharidy tvoS? pol ysacharid
(Clark, 2009).

Z8kl adn2 dRlen2? sacharidT podle PiShy,
dal g2 ch:

f Monosacharidy j s ou t wasHardovgy eednot kou. Hl avn?
jsou glikk - £sacharichr 0z no v 1 ) sasharfdr ukctéz)t d)j ¢ 2
zdroje jsou ovoce, medzzlenina.

§ Oligosacharidy (disacharidy) t v 0 S2s ajceh af iedlmwo® k y . HIl a
z8stupci jsou malt-za (sl ad), sachar
(sacharidm!| ®| nT ) . Nej |l astDj gz zdroje jso

lugtNDniny, potravisag&igk ®l areo®knSplo§

 Polysacharidy t voS2 je velkl pol et monosach
z8stupci j sou gkrob, cet Djgzazdpeike
brambory, obiloviny, lugtBDniny, ovoc

Sacharidy pSedstavuj2 ve stravhBD nejvnDtg
nebol isachayidyhlj@ | i kog se do oNgiawi pdravinyho st §v

14



obsahwjsachas0dT na zv I gpehariélw phol raodvi ghfign 2lornse v n 2 |
vyjadSuj e gl ykRomdvioykly s mkdlemm ¢ IG) K e nzi pcTkslonb 2i n d
prudk® a vel k® zvdaghaid® h yhp eardg Inyk &mieiv n2 Gion g |
T2m doch§z2n®mae mmbgst v? inzul 2nu vyl oul er
Yak o | s n?2 gsadharidinraevndr m8| n&t 8§shl aH rsachamniduh o
pSetransformuje na z8sobn2? glykogen (zdro
vRDt ginu pSem2stiMdoShkak@ivdRA@ObymINkvE, ge
konzumaej ednoduchlch sjpettmatmddadTged bl t

Druhouskwinu, kterout vo $2 sl ogen® nebol i Kkompl exn?2
index#zkheboS se dost §vaj? rdo nomnddageidspnius o s t
pS2viglnyv y h 1 a d isachariduq rMavc 8k o § , 2001) . Pod
doporulen2 by mnhIi DvoG6hg ¢g@bay, jadpl R
slogenlTchpSeathpedddduckviThmi fadghyarlizdy m@| a c
odpoalNdpg?2 fyziologickou obnovou glykogent

Pro Glpotravine x i st uj 2 t Si hodnocenz2z):(The Uni ver

9 N2zklT GI < 55
1 St Sedni269 Gl 56
T Vysokl GI > 70

Podle Cinglov® (2002), vikyvyl gl gle®mieda ni
jednoduch® | i slogen® sacharidy, ale tak
technol ogi ck ® Zipk awilDn amiz,t @hagky @&« 2606083 kemp |
Gl ovl i ykkdig ebyil at opotravina vypDRszdobylg na, k
snNDdena za t®gle bpbodbklitad®&nbaakt, ge reakc
individu8ln2 a rozd2l nost mT § e Voidroiotr n ®¢
literatuSe bTvsg | asto Kmi Rbaknfvgdsyk Mmc bk
2003), je lepg?2m ukazatelem kvality potrayv
mnogst v? sachabiNdgT ®o p9oag®@\nhjépovha @ patraviny
vyng§soben®muvnimnoggsstavfenl €l ufsalchvag i ¢ 0 13)
pSedng8§gckee s@NMIwyppav2dsg o absolutn2ch hodno
j2dla a o olek8&8van® stimulaci slinivky bs$
Pro gl ykemvégH#zdrecGN=B8Gl®ogd sachari dT /100.
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2.2.2 BELKOVINY

B2l kovizmk | jasdom@ mat er i 81| pro stavbu tDnDl a
opravu tRlesnich tk&n2, tvoS2 z8kladn2 str
hormonT (Wel burn, 2008)i.muTnvia $22 hpr osdyuskt cBmup r
zag2veEgnBsuae wsttrSievy a zlepguj?2 pSenos kys|
pl nohodnotn® a mé€pkgdgdhmanatom® zda obsahuj
pot Sebn® pro vistavbu rmegenéractPl svabdwnwbth ®Db 3
tehdyypokud obsmahufjakog® chadm mntplhige Bday2 | edn
esenci 8l n2ch (nezjpgdm§ cpd g ochmmiimdk mPe Iniyn ( Ma
Borkovec, 2013). D8l e seirmeshdui nm®z N lga waotl
rostinM®® b2l koviny |l pagat®himppsd s-ja. Q@iapdlign
maso, ml®ko, ml® n® virobky, vajpelTmiNhbo2]
tr8ven2 na sviGdnm Silolkaydsred i alyog NWkt elo®R Sami nn d

syntetizovat samog Si j at ®9 sd miavgkysel i n, kter® se o
si ale vyavpSotonmum2 blt pravidelnhD dod§\
Ami nokyseliny rozdRDlujeme na (Coufalov§g, 2
A Esenci 8l n2 (nezbytn®), gRoer@®&vmus2 orgar
A Semi esenci 8§l n2,  kurelri@ Tjcshm asp i§ewzabcyPischh® v

A Neesenci 8§l n2, kter® organismus sice pot
Cinglovs8 (2002) uvsg§d?2, ge ¢gse@oboga@uijpz |

pl nohodnotn® aen® bwwoVimgchbs$aopu nepl nohc
gi voli gn®ho pTvodw ky pmldluy etn®hDi tp SP g Imuv ian
mNl a bliropTvVodon®ho. Podle Coufalov® (2013
giov i gnl ch pm2mNkiaWelda nv ( 200 § ¥e wivhSod®ou ¢§i vol i
(pl nohodnotnlTch) b2l kovin je to, §ge obsahi
pS2padnh cholesterolu. Naopak b2l koviny r
pod21l tuku

2.2.3 TUKY

Tuky jako rej ener get idplNpg2 Saydwi hankc?2 kterl
vst Sebg8vgn2 vitam2nT A, D, E, K a mnoho
karotemap 8T |l ykopen nebo l ut ei n. Z8sobuj
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kyselinami (MK) linolovou a linoleno o u , kter® maj? vliiv na
syst ®mu, pevnost neht T, viasT a zdrav® po
2001 dop!l Ri?jlee,j 2§ enas et eprdmor mgmuT aci a tvorhbhDb

Tuky jsou | 8tky tvoSen®kdedkighagoersl ogao
j sou navsg§zsgny v olhs®o umacsd Ink®e mk ytsRil i my d Rl 2
mononenasycen® a polynenasycen@® iMK.|l iNadywdh
tuc2ch a nenakycen®d &Ko mooSstkiTicnhn Trcyhb&aqd ey 2 ¢
2002). Pod I e obecn®ho doporul en? by -ogpti ms§l
pol ynenasycpeortircahv Nt @itd] M i ni t 1:

RozdDnIl gWwelburn, RORS]:

T g voli gn®iP8aspokaPPv® peph®@mNskTpeBesny
nen?2 za&8vjiesjliecchh pS2j mu a dovede si je v
pSedstavup82|jiendnmnozha chronicklch one
vgi volignlch produktech. Nejv2ce |jsou
produktech, sPBdie| Freje d2004)8 s dal g2osh | i wnTl cr
produkt ech koek msacvih@m eg4hp ao | e j i

T rostl inn® ( P&Sn aspyockeonj@)v® teplothD blvaj?
spot Sebu j sou -nemadcnylzjegn®. tM&krnyo maj 2 m

obsahuj2c?2 jednuchvioé¢jnlbastvidjzgpau. z dreqg | j

ol ej , avoksgdo, oSechy a | &§dra. Pol yne
obsahuj 2 c? v2ce dvojnTch vazeb. Nach
(slunelnicovl, s-jovi) a ryb2chceml®®j T |

tuky s i t Nl o vyrobit nedokgdter awy.ot Nazlev ¢
esenci 8l n2 a mezi nhD pat S2 kyselina ||
esenci 8l n2ch mastnich kyselin (Coufal o\
 skupina omega @ Nach§zerjestdd emd ch (©3!l unel n

ol ivogiyoliignTch (isluanklkcqv kdampr ,r Wiy S
 skupinaomega3 Nac h Sewsj-3 ov®m a Sefeon®mhopl

tulnTch ryb8ch (losos, makrela, sl ec

Nejviznamnhj g2 psk ujpouftiyacylglycefoly, fosfolipidy a
cholesterol. Lasto zmi Rovanl je prg&8vn ch
bunhDl nTch membr §nNaac ht§vzg?o bsuea \vom gnom Tgi vol i g
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Pokud je ovgem jeho mnogsawvvh, zdhgeamB&22npl22| |
srdce a c®v. Rovnov8hu mezi pS2jmem a sy
cholesterolu je 150mg LDL a 50mg HDL. Cel
200 mg/100 ml krvi, tj. cca52 mmolfICouf al o 8 &8 mod@mBgt.a cel kov
chol esterolu nen? ag t ak HBLs éhidghn denzityr o0 z h o «
lipoproteins)cholesterolu a LDL (low denzity lipoproteins). HDL,27 2,7 mmol/l- je

chol esterol 0 Vysok® hustZotyljujze aeplsu Ah adn
pohybovou aktivitou. PSen §wWy!l oautl eernc?g echa 2 t r]
traktu. LDL: 1,27 3 mmol/l i je cholesterol 2 z k ou h u a tgbptadun T

cholesterol. PSeng8g2 tukov® | 8stelky a u

pr wg.MTge bl towl8isureil tneQISrkla |l stkr§av W 1 3) .
224POTRAVI NY ENERGETI CKY BOHATE A CHUDE

VI 8knina je vIzmMamms zdl2d g koad sstarcahvay.i d T,
me z i potraviny ener get i ck ykniguheusth®venabha& r get |
kJ/ g, zat2mco pro b2l koviny 3$eds&@cowarodyghb
bunhNl nlTch stNn rostlin, kter® enzymy ten

prochg8z? tr8vic2zm traktem av.poRadDluizguy jee npes

typy vVvI8kniny: rozpustn8 a nerozpustng§ (\
vodnh rozpust 2 a dods§ potravhi hut nost | i
cholesterolu, kterlT na sebe v&8ge, PSS, m®na
j el men, lugtnDniny, citrusov® plody, bobul

vl 8knina dod8vs§ j2dlu objemnost a napom8h
peristaltick® pohybyodssttSeanmNaz t z&c mp)S.i spac
vpgeniln2ch otrub8ch, oSech8ch, brokolici,
2011). ObecnN35egrualyV §j 8o doporul enl pS2
rozpustn® a nerozpustn® by mDlI T nit 1: 3.

225VI TAMENY A MI NERCLY

Vitam2nyl ya jnménwermazli veny mikrogiviny, Kk t
procesTm a rTznlwit ®pwaunlomgfannlck®m.] §t ky,
uhl 2 k, ale ne kalorie, 1{ B(eeBrowp akol,2KL).2 | e
Zasahuj?2 dmoetaelo® i §&d gdanispirao ceSiT jvejich ne
stejnhD tak i pSidomnmgmPruk®B mp Sdjrmw 2. Pok
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vyvggensg a nadmlDig® m&ij clow vjea kko8 jfey zn ecnkoSc nr
takby mDI bTt deéemd2 dpS2jaem| wiNt amazen potrav
se vytvsg§S2 vitaminy B6, H,PXednPos tk ybsyedh onna
dg§vat pS2jnuSiviozamdimeh =zdroj T, protoge
sniguje obsah | emgbromu i ¢CchgWdtt &M RAFO&E. dN
dvou skupin na vitam?2ny rozpuutci®hve Zpqgd|
jakTm jsou vitam2ny rozpustn®, | etlxlal.oge
Vitam2zny, kKt ert® cj2scohu, riD,z. pKiss,tjnB®Bo w pSeng§geny
t ukT a s ktlfaldeosvn8incyh vt ukovich tk&n2ch a | §t
vt uku, t akt N4 Tes tdSeM agp?p adwo bvui.t am2 ny rozpustn®
patS2 vitam2ny skupiDnhel i€Djai ,B rseb opSo hjysbauy 2 p
Neskl aduj 2 se a jejich pSebytdl jezd¥yl ow
vitam2nT jsou miner8ly anorganick® | 8t Kky,
organismu se dopesBVanpz RBOE&r @vamezred bywe? Sat ,

se rostlinami g¢giv2z. MinermS8inermT e medl cal¥lni2t
| §8tikmakr omi ner 8ly jsou v8pn?k, fosfor, s
St opov T niimkpmnek 81y j sou ¢lel ezzione kj,o ds,e |felnu o rr
chr om, mangan, mol ybden, arz®n, Minn &t 8lan2v ¢
| 8t ky, kK ttelXl® jzsaost oM peny Ve vel k®m mno g s
makrominer 8lie a minerxgIrmmnN§ trkaykch, sek t enrn® ¢
povagujc&v & ap rsvt koyp. B e zmnoohg setdw?2 nzaaosgaoisruspachn T ¢ h
jsou miner §legigdi®@Pkm2) ma g e hkp Chercus, 2011). ( Sk o
Miner8l n2 | 8tky jsou nezbytnou slogkou ne
z8kadn2ch prvkT, kter 1 miosjfocuy w§mmilkk, h csDla
vzZce neg 80% vegker ®hot Alneo.r gRmi €k ®h & o umma o
schopno si udr get rovnovs8hu miner 8l n2ch

zalne® ttRrpat ze z8sob ul ogenhlilcehdivsek as vnaul terci
defektT je nejviznam@gBj @z a neadojs-tdaut.e k P ovk8upc
jednor §kyv®& ysd® k ®, t alke dpvoi dnpoovrTucjhz av z¢nli Kkl n 2 k
(Coufal3pvg, 201
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2.26 VODA

Jak wuvg§dz wetl piuma 4 20OBY , Cinglovsg8 (200
viidsk®m t Dl et pBobllVv&npPe6mbbmo buRky a 43%
vbuRkS¥oHa plRhz wNkolriTkmif ujnskocu?:, o gkotzep o b g1 181 %
zvl 8§gt N brailMkeorvdl g Seng8gen2 vigivabohi il Bte
| 8§t kov® vIimhDny; regul agal utddXl |ens2n &pdetreipsltoat| yt
organismus za norm8lnick® lkkltnwstty kennDv]
litry vody a stejm®umadbgsBv2m83pSuyvmdat .
individug8ln2, z8leg2 na vDku, klimatickTc
vivechObecn® dopoir2yl5en?2 djeeabyld,h5 mp mDIpir ThoMawi d e
cel ®ho dne. Podl e Cl,arwkod(u202t9r)§ ca mei ndiTcchh §

vyl ulov8n2m a potem.

Kagdg vinashedplod mS8t rsavvou n e z¥alsottup idts & I®mo u
organismuPr o r eduk ci stijl®l ensenz@® ynimdt nfjoak spr 8§vnl
jejich Tmopgbaw?2. i pro dodrgovg8§n2 pitn®ho
Jednotliv® sl ogky stemelygeamnaijk ®&m kzya bsevz® e iin
aktivity.

2.3 POTRAVI NOVC PYRAMI DA

Potravinow8 opyrrankiedasnadniDj g2 orientaci
pr o dosphDIl ®h o a Vydcrha8vz&h o z el | swMK a.sni ch
vivuv T ghazydr.#0v2 raviny jsou voleny tak, aby |
d8vka b2l kovin, zdravich tukT a sacharid

vl 8kniny.

Jak wuvsg§d?z Mach, Bmo tkroavweicn d 2D bByerva iad/an §s g
100 lety, atasex §sad N p&i2 ®ing pké& luiS§dn2 pyrami dy oV
obohaceny o nov® poznatky ve z@dmfgech vI
soulasn® vRDdeck® poznatkwyk| pst Sebmdbylvagiev
obsah gowl asml ch JpedtnrSavsien §e h o bercan ®n aromp®Ir ru
populaci Ci gl ovsg (2002) KE viroompu) d oed 8nve8j,z dgeavVWj ¢
strava, kter§8 obsahuje tNRDNnNowiyny ,olowowd a

a |l erven® v2no.
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https://cs.wikipedia.org/wiki/V%C3%BD%C5%BEiva
https://cs.wikipedia.org/wiki/Zdrav%C3%AD

Ob8zekPS2klad pot r gWlikus, 801628 pyr ami dy

wy /e 2%
—  maso, miéko, syry, 0
komplexni ~ ovoceazelenna

60%

sacharidy . T TN
~ pecivo celozrnng, testoviny,

brambory, ryze, lusténiny

Z&8kl adnu tvoS2?2 ajkdnzumavanneyj,v Bkctpelr @de Er? M,
kde patS$2 rTge, thDstovinya &alkdt? kP e T a ok
vpyrami dRD pokraluje 3 ag 5 porc?2 pro zeler
pSipadg§8 na ml ®kdcPra mlo®lpi® ayPRrcébldyt i, ml a c
tDhotn® nebo koj2c? g eny (Epede, 2003)P® maso,v 2 c e
vej ce, ryby a dr TlKewr cjheol uo pyr ami &y poe cp S
g8§douc? potraviny, kt emi®n ibnySclhnoin  nRXlti S 2 k oznc
(Cinglovsg, 2002).

Vposl edn? dobD je v yuRmkdgmmepbasa®j gd:
zn§zornhNn2m tak® vigivovi talz2$yzVbfbyouek
vigivov® paos&Sethgfil hoyvNDkar o | e.dytooskupiiyse® p o p u
i g2 vDkem, pohlav?2m, ifrywitckeo®?2 zajnyez &\
Odborn2ci formuluj2c2 vigivovg doporulen?
stravovac?2 n8vyky obyvat elejtivah ac 2vlegm vjoes T
zlepgit vIigivov® n8vyky voablyav ajteejli ctha kz, d raabvyo
naopak podporovala jejich zdrmezin¥igdwvow
dokumddbtelcn8 vIgivovs dopor ul enfi2k tperro§ of bsyovue
vydamoge 2005 Ministersem zdr avonmivazuwd@kumant y vyda
SvhRDtovou zdravotnickou or ganiiGlad?§8|WHO.stT

pro vigivu, pohyldow& ovktgiBwidtvg a opdma % 2
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LR jsou nejaktu8l nhDj g2 m, d&Kkydatemoree20l2 Tat o
Spolelnost , jpsowu vingliemaodpSedzkmhm Pro ok
srozumiteXamMagBebhaki WIgivovsg doporulen2 g
LR.Tat o dopor utoer2006Swyd aellan ow t proFvigmvu s
zdrav® Maghinwgvsg, 2017).

Pyramida e gar ant uj e o makigm8vlin2 ap Smijlermo gi vi n,
kperfektn2mu zdrav? a kondici . Pyrami da |
spojenlch se gpatnim ¢givotn2m wtnelmom nddngt
srdce, vysokl krewmZaxil dl, zonaknrengka gaj .pyV
pro vgdy wurlena kagd®mu, z§ha®PS2klaad ndo
hmotnosti, vBDku |i pohybov®mu regimu. To
pomTckou pro jedi maa, 2k tpg Ric ovats Nezohl edR
j ako j e pS2jem b2l kovin na kil ogram t DI
gl ykemick® indexy a n8loge potmpgviami dildboc
p Sedp ok heB, Barkovec, 2018).

2.3.1 DOPORULENR POMNR GI VI N

Soul asnl doporutehkop®m®rdégnmimozenerget
vRDtginy | ®aST d ipmbopsekaguaz2ckbgisedavi gi

1 sacharidy 55 65%
T b2l kovilsy 10
1 tuky 207 30%

Vzg§jemnilgipomNDrse |pghylah® ealetm ki th, vNDku
sekund8r n?2 prevenci a dal g2ch. To znamen§,
pot Sebuje pSijmout v2ce b2lrkiod/T nprpag oemergei
jinT, neg pro pohybovhD nepB%l makakti vinhh:
takt ®@ s¥towval osSinkl asdp okrutlotvucrii.stoRavd Bt ma v at o
je pogadavek na pS2jem b2lskadivBhoidt g2 obe
sc2|l emt Bhe gnstvotuukt Pl esnou hmotnost, budou

kteS2 chthj2 udrget st8vaj2c2 hmotnost |

Nejen vhodnlT vibRr potravin, al @ajscuak® | e

rozhoduj2c?2 pSi redukci tRlesn®ho tuku.
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2.4 ThLESNE SLOGENC

Odrazem stravovactmchmonfinie®T nE eQipnimi ¢ne8d pne .
t Nl esng pombtedst vikonu a zdrav? j e url] en
nNDkol i ka fpaktl avy: wkhybovs8 aktivita, S 0ma
variabilita (Maobl2d katviS8k o2 8teIB|pemanGsh § z k h 0 § €
namnogstv2 tNlijeahi®ppe mEko2 pomNDr ty&upros:
t DI es n @hlilousakolk 2013) Takt ®§ z8l eg2 na mnogst v?
osoha stadmBDrnou tNIlesnou hmotnost ? nemus?2 m?
tuku aosobas2 zkou tRNDlesnou hmotnost2 nemus2 bl
TNl esn® sl ogehdatmTge zdmaavothkhdmdisotvaavsuk ud §r
met abolicklcbnamogdBndwnhpj§doiuc Boushdrde zi t ou
2000). TNlesn® slogen2 je viznamnim para
Vsoul asn® pdohBujsee za2 rpahatafr mp§inl s u:
zdravotn2ch rizik(@riocent oBumt esh®ad) t uku

Pro anallzu t Btamajen@hkoo | s |Ka green Mughs €2015),

tyto metody se mohou rozdRlIit do tS2 skupi

T MetodyiPpSeos®@mi3 |je nerealizovateln® u ¢
pouze pitvou

T Metody jedrnauedmé&p $2em® | aborator n? me t
pSesn®. Poug2vaj?2 se ke stanoven? proc
hmoty vi DINe mRS2 se p%%kmo atll2l etsthiTesn§ denzi
at d. Pourgizm 8] esceenk | i vz2ce kvalitativn
visledn® hodnoty. ThHDmito pSedpokl ady |j
velilinou a mnogstv2zm tuku. T ystully, met od
technickou vybavenost a poSizovac? cen
met oda DEXA a magnetick8 rezonance.

T Metody dvakdg@tdn@eps®? @®n2 met m®@pN hSes®
neg | aboratominhi. Plreacuyelbke) Meai j sguol
pat S2 BMI hydabspatac&® v§gen2 a tak® bi

Bunc (2001), popisuje bioimpedan| n2 metc
se vyznaluje relativnDzpysoken®Jemlipdnnwizd g .
zmognil ch pougiJtakl rulve8hd 2medtaord 2| kov§ (2006) ,
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poug?2v§8l eotd j880ko metodi ka pro stanoven?2 s|

st S2dav®ho proudu n2zk® intenzityprbudol ogi ¢

o 800 mA. Principtamtogeneabtdiyvms?pol Pv&s
vysokl podz2]| vao dpyr oat oe |jeek twoodiywto[st v Dt g2z ne
i zol 8tor a tedy gpatnl vodi | . BNDhem nDhDko
mnogstv?2z tNDlesn®ho tuku. Na z8kladhD regre
j ako v Dk, t Dl esng§ vigka, t Dje epaknBodnbtmo t n o ¢

i mpedance vypolteno nejen procento tDI esnc
tNl dsmo®Y a hodnoty cel kov® tDlesn® vody.
vysok® n8klady a technicktoar ®d&rzalhnomsdd nme
Nevihodou bioi mpedanln2 anallzy je to, ge
t DI esn&ttaevp lhoytdar,at ace a z8soby sval ov®ho ¢
cog se mTgemamD®¢rivih hodnot &§ch. Proto je ¢
doporulen?2 pSed splBépaldmM nesvpodveht. kdntr
| asov®ho dogpothypwv® aktivity |ipogBdfgmacen?
procenta tPRbpsa®p8&2stukaoje I n Body 230 (p§?

2.4.1 HODNOCEN¢ TnhLESNE£ HMOTNOSTI

Pro url|len2 opti m8hlineditslklae sznd®& ahvnio kelikovsltki o nzt
indexT tDl eslna®l himoawn® st R0Q6) . Nej |l ast Dji
hmotnostit body mas s i ndex ( BMI) . Jak konst at
praktick® a rychl ® hodnocen? zjigt#Zn® hmo
zjmdgch hodnot hmotnosti a vI(@gkRadleBurte = hm
(2006) , u dnt 2 do 14 | et j sou nor m8l n?2
scel kovou hmot nosjdnsvel kinm mmaEg s tgysdu sval o
visl edky. Sakerjensd ethak Maughan, Burke (2006)
mogn® pdobldPptoppurleaci , ale u sportovcT je to
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Tabullklandex t DIl esn® hmotnost. ( WHO, 2017)

BMI (kgfl ) STAV (starg?
Pod 18.5 Podv 8§ha
18.524.9 Nor m81| n?2
25.0029.9 Nadv 8ha
30.0'34.9 Obezita prvn?
35.0039.9 Obezita druh®
Nad 40 Obezita tSet?2

242TnLESNh TUK A JEHO HODNOCENC

Nadbytel n® z §suokbuy jtsiblue sn&®thyd 2k oma it ia ®s
mnedgv2 tuku ale potSebujeme, protoge jina

Tukovg8 tk8&8R je soul 8st2 nervT, m2chy, mozk

Obsah tuku t NDleesoub s naoabwghdwuad ze hodnotit n
aleikvd i tativnhD. Je vgeobecnhD zn8&8§m® rozl odgen
a gensk® (gynoidn2), nhDkdy tak® typ jabl kc

Gynoidn? eobhegpitck§ sp2ge pro geny a pSed:
zmmo gen?2 tukolwl®a gtkiSamMbe#& T. Mnoha vIizkumy by
osoby sasndr oi dn? obezitou, kdoybljastt ukbSrohho
pol oviny tDRDla, jsou vystaveny vDtg2mu rizi
svhRt g2m mnogstv2m t ukuDinst rhiTbdudc2ec ht uak ub opcRi
rizi kovl donemoocknadm®ioovaskul §r n2rheoz §vy st ®mun
cel kov®m mnolglse veVdetkwl ev8, Bunc, 2004) .

MRSen2 obvopruaxpiasmejjleasw Nj g2 met odou pro
tohoto rizika. Nor m8§Il n2 hodnoty obvodu pas

Zvigen® riziko dyslipid®mie, onemocnin? K
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jedncesobvodem vhRDtg2m neg 102 c¢cm u mugT a 88
2004).
TNl esnl tuk je mogn® rozdRlit na dvhk hla

1. Z8k!l 4deés&ndimBl nNf2unkce mechanick® (chr 8n:
pogkozenzm). Jeho mnogstv2 se pohybuje
12 % pro geny.

2.Z8sobn2? -fedbpdhh?2 pr o zt8pelooh zolae pratichyadue a
Jak uvg§d2 Mwedhdldt@20ltskovs kSisghBErobl a=
vpodkog2. Viscer§ln2z (%tSigmapokubjeost ikt e

velmi mnoho,j e pr o liisdmkd wXagennebezpelnl ne
tuk se @uikvio§tdng8D vd Tl egi tTch or g&neakh®, j a
vbSi gn2Jeaumémdbol icky velmi aktivn2z. T

chemi ck® | 8t kkye, zkdtrearv® t w1 & dno uk kempniki k a ¢ 2 m

cukrovkyar Tzrsirmde| n2 m onemocnhiNn?2m.

Pro wur] en? mnogs tpwommNit Dl €sm®h oh mod knw s tvi
procento tNDIres nn@hrom8tl mk Wkpeoip us B C U p S. Obecn
odpov2daj 2c? rozs aihil8 8e p p o h ynhi @jbe¥ anpeRz6i §lebn y
Hodnoty vygg2 jak 25% u mugT a 29% u gen
onemocniDn2 a za obeai tlVW.% Hadkno tuy 4% Wb emypPp
poruch stravovac?2ch z vHolnbtyzal2o gletha®v I rd k p v ¢
t Dl esn®ho tukly uvs8§d? tabul ka |

Tabul kPao s|lo.u z3e.n 2vzhledd podlespno@ehta tuku (Clark, 2009)

Klasifikace Vzhled Mugi % t uGe faytuku
Vel mi m8Hubenl (§)7i10 147 17

M8l o tukGt2hl!lT(§)10i13 1771 20
PrTmDrnifNor m8I| n2 |137 17 2071 27
HodnBhD tuM2rn8 nad217i 25 271 31

Velmi mnoho Ob®zn?2 25 a v2ce3l a v?(
Tuku

Esenci §I 315 117 13
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ZjigtNDn® hodnoty procenta tuku je mogn®
postupnebo jako krit®rium pro zaSazen? do nh
populace. KK or ov n 8n?2 k o nknro®&tmmo?uh,0 nj8emul i inlkokekdes) e t a
j sou pr TmNrensGk ® opdadpout lya¢l&ky vypl T v§, ge pod
hmotnosti sezy g uy @k esm. Tato tabulka je pouze pr
2011).

Tabul kPar TImRDr4nn® hodnoteg k@®r poentaceukdl ap8k,

Vn K MUGI | GENY V'n K MUGI GENY
(roky) (% tuku) | (% tuku) (roky) (% tuku) (% tuku)
17 13,8 19,8 31 14,8 21,8
19 13,4 19,5 33 154 22,5
21 13,2 19,7 37 16,5 24,0
23 13,3 19,7 39 17,1 24,6
25 13,5 20,0 41 17,5 25,3
Na z8kladhR anallzy tRlesn®ho slogen2 |z
kter8 maj? <c2l zmDnwagteav p SR pralkdN@ttred yo s ek

tuku. Pro bRgnou pradiawet mieg KTash NG éntvryadtl

i | ®k8rngch bioimpedan|ln2 anallza.
25DENNE NCR@GKPFEJEM ENERGI E

Podle Cinglov® (2002), Havl 2] kov® (2006

n8§roky na pS2jem energie, je nutno zahrnot

T Energi e, kter§8 je2pot eb m® oikkeahkiu?yk{oB/MD &
(2004) wud8vahyhwej eBMi sdco spp D ka®4 fipdimayu od 6
dospodlmhge old z7al 0204 khodi n. BM ovlivRuje
t DVhgka a,thrn®ontoneasntd a2 st av, kK| hlacgimay, t DI e
hormonT jako jsou napS2klad hormony gt 2

f Energie, kter§8 je pot Sebndyrkemizcpkria clblvign
iCinglovsg (2002) konstatuje, ¢ge po podS§
o energii, ktengoagteeirpotZSdbgre;yTk met abol i
j2dla a -P3edinrWebwr§(2088) v §d2ge kagd§ pSija

27



zvi g2 spotSebu energie o hodnot u, kter
kous8&n2, polyk8&8n2 a tr8gvep3sjj at8ll®eh ngi
Veli kost tohoto zvigen2 energie se u

(2012) wud8vsg§, ge nej m®nN energie je zaj
a nejv2ce energie ke str8&venavpoig®ebu]j
nevygg?2 soperca mii ckdootslawnmyekj e u b2l kovin.
kter® poskytuje 418 kJ, SvgpoPe mmefab
sacharidu, zvyguje metabolismus o 25 k.
T Energi e, kt eudr ¢een2p oteeSeembannSg gkel pa o udr ¢
t Dl esn® teploty. OyogaunS§mtstppepoisdbbuj
kprost Sed2, ve kter®m se nach8§8z2. PSi r
a naopak pSi n a drgagigmki (ViliKusea kal., @28 d Dno z

T Energi e, kterf§zjekioMSednErIk ener gi e

funklnzm stavu orgs8ntT, tr®novanosti, t
(Cinglovsg, 2002).

Welburn (2008)u v §wd12d e | energi eprzeac echdrecpS2 az ¢ |
energi e u zdrav®eA & %| denwlAR&ot wd8%2j 60ener
dynami ckT Yol i nek stravy (pSi vyvg§gen® st
pohybov® aktivity 15 a v2ce procent.

Il ndi vidu8l n2 n8roky na p®2jhdmveénersgioejes
tNDl esn® teploty, fyzick®rostPHeénést ienzamgh s
osobu, Kktkeg §a mSeh7kOou fyZ0 @R &ddez8DNgPHes ml
vyj8dSenfkgehmdnksdti za Lbaesrt pC®ijeeql vy§ . ads2
vh8sobc2.cTlyt BMR 8s od&wi sjlsoosut iv na intenzith
Pro | ehkou aktili3;u §te$endstobleik4gl , 2xt r ®mn 2
a v(Maughan, 2008).

2.5.1 ENERGETICKC BI LANCE

J pr8nk§z ge rovnovs&ha mezi npSafpmemgwsg vid
denfERergeti ck§8 rovnpS&smosotvzigemr opl @ae¢ & Ist rr
pS2jmu a vigepaeiener ginemevWs§, ge pokud pSe
sobDn, t aki cskey avwtvedmy2t nhDkol i kadenn2m sn2ge
(Welburn, 2008)Z§ k| adem vgech redgi movich opat Sen?
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dan®ho jedince, je energetick8§ biplgghce oE,

minus energie, kterou dy§ v 8v 8¢ E) . BEj Em1 aBel i E Kkl adn®,

t Dl esng§8 hmotnost zpSrpaovrind@m, zlvzyed ug lee k §pv&ait g
2013).

Energetickou bil anci mT g e narugit Sada

pS2j mu potejaw®na tsatkrte®sgv azi pSnucbgkpge €&z 6 Wel
2.5.2 ENERGETI CKE HODNOTY GI VI N

VodborlnlT&nice cthv 8dNDno, JgepeneaghDeaobesaljRog
vyug2wan®d®nNDhu metabolicklTekj adp Tg cehs et ejpe jgah a
kal oMptaki se obecnhD poug2vg§ tzv. vel k® k
jednotkou energie je jeden jouE.n er get i ¢ kT @rbtevayhj apdo&dédvagvny | e
ale vegker8 anglosask§8 | i tuezrnatwainasv Bt @y Ind
| ®kaSskTch | asopi s ednbty vkcpl.oP$ gdedmiz lvad ha laamin?
kilojouly: 1 kcal = 4,18 kJ (Chapman, 2005).

Met abolizov8n2m makroergn2ch substr8tT z
Toto spaln®ntepl makBdgr8khadkazuje tabulk
hodnoty pro pochopen? z § k lorgashisnfuc Hodn@yn er g e t
spal n®h ot atbaiplca®, v I ze povagovakagd® pkTmbDn
makrogivin je ur] i0f8 variabilita (Welburn,

D8l e tabul ka | . 5 ukhbvocientteRQhpdomoj gdmetslipi
makr o gRQcihmyr.akt eri zuje pSTemagjuadsadj enep amio
objemem uvol nDn®ho oxidu uhlilitebdagi. a ob]j
Organs mus neust 8§l e vykdl&vdu,enpeSigipr 8cSi unje bvo
mohli zj ednotl ivich ¢givin uvolnvhnDRjej2ehragi pr os
kysl 2 k. Kdyg zn8me Ydaj, kol i k kysl 2ku | s
spol| 2ltiak ,erkeor gi e jsme za ,t oo wpadiopeb ak all
znamen§82l&khk?rngijie oxi dovan8 ¢givina bohat g?2
spot Sebuje a t2zm vygg? (Weleurn,i2009) d pk uve§géer
Havl 2| RO®)yEo k(uadd s e namnNS?2 hodnota respiral
znamensg§ t o, ge se mBhDn?2 giviny bohaly g2 Ky
pSemNDna sacharidJT na tuky. Pokud je respi
pSemNDnu t u kaecharidp(glukdneogenaze).

29



Tabul kkneFgebicgiSwhwespti aaln2z kvocient (Ko

Gi vi na Energeticlg8 vRespiraln?2
(kJ/9) . _ £,
= spal nkeliksee p (—chggaze-ta%cﬁizu%
vyt erergié Agramu | )
giviny
SACHARIDY 17 1,0
TUKY 39 0,7
BELKOVI 17 0,8
Regi mov® opat Sen? pro redukci t Dl esn®ho
vizkumu, bude nach8zet v negativn?2 energe

energie mus2 blt nigg2 neg jejich videj.

26Vh Gl VA RPRBOODUKCI ThWLESNEHO TUK

Strava pat S$?2 me zmi mfoa Wiviom®& , dkdgee ¥ ®2 maj 2 NI
zdr &Kr2o0.mD fyzick® aktivity je na kvalith
| l ovRka, pod2l sval ovJea kh miovt8d 2a Sptoadckkoegornv28h of
m& akt ®) Sadu psychologicklich aspekt T, Kt e
ovli vRuje pS2me rka@l ipaychirkkwy. NepS2mo
vikonnost a VvzhlPesdychagahohrtPRlegedm| egi kouge
sebepejdgt da a Nl esn®m.

261 HLAVNE ZCSADY

T rozl stgqyghmnoho autorT Coufalovg (2013),
(2011) a dal g2 doppopukbehFrrednmshdanse® v ih 5
rozestupem cca OATYoadBuzj3a, htgodi nsydujet r val e

metaboli smus a omezuje wukl &8d8n2 tukT d
n8razovh, aNed bpr mb IIRMID.8) dod8v§, ge
| astNjg2ch dgvek stravy, nedochg8z?2 k
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pSet NgovEn2 enzynRadvinclkd cvhe dsayzsht 88T kv T k
gl yk®&mi e.

f kvanti t at i vnizj eadsnpoetkltiyv ® 8fFt bpgk®mstzaavyguwpen
dopolednes e dopeoRNupbd)] elasmplupeseanicehr i dT pr o |
enegi e. Odpoledne a navelpeo pSewmadajce pg
hor monu, kterT pot Sebutjuek opurioc hs vzo§jsio bl.i nF
pS2j me vNDtg? mnogsse?2 omawlhapijiedDvErt en,
zapoj edotohotoprkcgs¢ Couf al ovsg, 2013) .

9 pitnl ip8ij mmdte]l d®stmnogstv2 tekutin, Z €
rychlej g2 tpoatnSepborrTtm gbiwRkn§nk a vypl avovs§
jejich gthDpen2z,. Met abol i smus je stimul
tukT doKlz§seh. (2010) dofd8rvg@q v 8ng@ plreod v
pot Seba dostatel n®ho mmmiRbvV&a®mpadiny? cphr o
produktT metlDdmpBe pwdND znedostatku vody
pomoc a obrac?2 se na | 8tra. Funkc?2 | a
pSemnn arginva oent 0 py$ Bpemadlilat ut o funkci pSi
tuku pnit.t Pi t nT regi m z Swvtinso2strg tviMiNg YR ® them |
aktivithn.

1 kvalita stravyi konzumovat zdravotnhD nez8vadn®
stravy a vhedm® ZpTsaoly tpekr mT. Za vhoo
dopor ulibbjoey ® maso, vajeln® b2l ky, nzzli
sachari dT | efomapop$edetig?tmdT (gkrobT),
brambory, tDstovi wyi,r ab&Tyeky i @sStialj iZamaal®o zvre

formhD za studena lisovanlch ol ejal, kte
mi ni mali zovat p S2(j etma ckiewoDF | gend chd . uk [ o
omega3tukyz yb a mononermds woerm® ot wK | 2z, av (
a semen (Kleine, 2010) . VySadit sladkost?2 a
jednoduch® cukry, zvTgit pS2Kwanh yvR s8kk@ i
sol i a alkohoUkafdjlapsget, g6l1lxBsadn?2 ne
jak.

Akademie vigiUSpusi dijee edi EgNDNOVvEN2 zpr §v
kter® klade dTraz na wysvricd e neonsetr gped tircakvliicrh
neg zamhNDSen2 konkr ®t M2a potzrd&Jvi noyd |[piS2jsz dilpar
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cel kov®m stravova@widndjozharéth asgpatkm@e pHaIri g
a mTge podporovat nevhod@ra&essNitzkg 2003).ac2 n § v )

26. 2 DALGE DOPORULENE

Podl e St ackzml¥ym®y (rdwWsl2)blTt pozvol nl@ a Ap:s

uvsg8&§d?2 Pasqualpego( 2®Mkter® mTge znamenat | en
co je nepSpSjiemnn@n §Rrhotno,es m2 blt poci SovEgnc
omezovs8n?z2. C2lem je vytvoSen2 takovIich st

jednor $zSevi®m8 kt er ® jsou dlamaubotdobBy z¥ hBoc
neg8§doujoéfektuTe¢o je doprov8§zen rychlapmi Y%by
skonlen2 zmBDn ve stravov8§n2 dotb§8xleghggzy
byla na pol §tckhu.z mmSBic hp ssztwraalvmoivac2ch ng§vyl
t Dl esn® hmot nos(t9t accckae al?,8% ql@P NRT) M 13) uv §
kg tTdnn. Takov® sn2gen2? t RNl esn®adhhmmu §iros t
sval ov® hmoty. |P8otkkuud td®otcohv &dnkkt Temnpvoéin g €k Tkm t

hmotnosti, tak se Dvédas § néd e dliednd no® nsh mavt g ter
doprovs8§ten Yapawli, gpatn®l| a8y ,ady horbgpdrest ki
pozornosti a ment§&ln2 vikonnosti.

PodleKlener (2010) a dalg2ch

T nehl adovDt a n elvjyen e2c hadvedet ledsdi 2tuia ala
naopak § eho uBh&d8&n®. podpo Spr Tnbelthaub od & Is@rhucs
Jej?2 wvynech8¥¥gnémjhl a@dwlbnmz2 z kter® zpo
cogekuekd §d8&8n2 tuku.

T kontroloyatdnp&agkemcpospohaji2dft vor bu t
senzitiviitnwubiumBDk kt er lip sdackakdudo svalla j i st 2
Sacharidj de do | ater a pot® je pSemPDnNDn r
swwsokbmsahem jednodachiyhhibatclsa&r isd Bzen
svysokIm obsahem frukt: -zy.

T zamNSit poz o sacharglyi json t patravioygseyns@o k T m ob s ah e
vli 8kniny a n2zkTm glykemickIm indexem.
pSi spablovEGutru&kzbytn® pro bunhRl n® pr
tukua pro obnovu glykogenovich G&58bd, Kk
b2l kovineypyl gbwyugity jako palivo. Pokt
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met abolismu se zvgQguj Bluwd@earmGh ameé g yp Sio dE
vl 8kninu, kter8&8 m8§ specifickl viznam p

T chrg&nit svaly vyigpgrzom op,S2ajbnye ns eb 2rl ekdouvki onv a
udr gel se metabolismus na ¢,§ co upccrt Srbay
pSijé@mav2daj 2c2 mnogstv2 b2l kovin.

T vDnovat ©pozor noistta tbwk TmDI|vae osbtsrachwly at v I
svysokim obsahem omega 3 pro @studegenti v
potvrzuj?2 jejich % inek na spathkemv 8n2 t
proti pukTmfe pS2jem nenasycenlch mas
uvol Rovg&n2 vlastn2ch tukovich z8sob.

Pro vhodn® stravovac?2 map9ikBliadzé&dakyi |t
hmotnosti, enezbyt n® d§gt na radgdboodrjsafikiPkmisd k T .
di etologov®, fitness rtTrzemn&i , v Ikdtne2&2h noabj 02r

svligivou a obohacen® prax?2.

Z2 s® ane o enaldsiiocvkl @i vk jsoevi®®t o | o§ ®xpdiost upnl ch
zdrodHorn® aapt koatSkryyp nau t e sjtsoovua npl Sehd pgoeknl a
kdosagen? st &hOvureao@mpak8heitati vnadlkaugkvant
stravy z 8§8sady stravovac?2ch dopoD8ulee n@B&aa dener
informace o thDieam®&m8 sdbtoPzhy . ndomnogst v?2
opti m§l n2iHaukpemBisd os tPYloe sanmaul Thzmuo ttolul.e s n ®|
stanovuj e né&kooimoknmhehodougitel nlch kitedro® |
se vyznal uj e r elsatt2zi vwnTld iv ycshoykbol zopdTosl onboe n ® o

2.7VLIV NEVHODNh CHS TRAV OV@HINECV YK &

Energetickdegvii2degopuw lddce efeunm@g®B wmamsha
pr 8ce, kter8 mus? bTt nahrazena pohybem.
velmi mal®. Vgdy je dTlegit® energetickl
DTsledkem nevhodnlch stravovac2ch n8§vykT |
pSitom rizikovim faktorem pro vznik tzv.
pravdDpaddommhreanoc nDn? kardiovaskul 8rnz2ho sy
D8l e je pS2]linou poruch po patdgeneziGukrovkya p ar §'t
(M8l kovsg, Krch, 2001).
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Obezit a pSedstavuj e nejen individus8ln2?,
vinzZamnT probl ®m, kterT ovlivRuj edToe ¢ii tdli a tu
faktorT, kterlT ovlivRuje aktu8ln2 nutriln?
kter® jsou charakokbrazov8§kyanedbgt 8bky umo
ke vzniku pozicki® m3 | eamen @d Syt trealvie® hsd opj32nj§mu
sladklch j2del a tak® nepravidelnost Str
vzni ku Sady z §vajgkoTjec bbezim,ndabetes mbliits .typu,
dysi pi demi e a dal g2 (Hlub2k, Vosel kovsg, 200

Stravovac? nN8vyky ob®zn2ho jedince |jsou

konzumovan® stravy. Tat o frekvence j e S
hmotnostnhD a i ener getOhbc®zynj r ahdsht ytc elynnde cvheSl
sn2danBhD. ObRNd odsouv§ wlt 2 zameér gpatpiod kauw 2d
porce konzumuje pSedevg2m veler a to i f

stravovac?2 zvyklost?2 ob®zn3hedpufB2 ugbHebrt

cestou m8kupu. Takt ®¢g jedmez®8nédm® kpdeijod§n?
zkonzumovan® stravy. Probl ematmikw palktcwo&Inni
l i nnost. Seg2 konzumac? j2dla (Hlub2k, Vos

SHRNUTC EEORI

St ravovacjSoulnaSsotgok g zem nag? tQplteismm8& nkE mottihlao
hmot nost je urlena individuNga ndlelak owwl itvinl
hmot nost.i se pod2l2 napS2klad mnogsav2 tnh
dal g2 parametr @t § DkjeakiPajoe so ptgiem&1l.n2 pomNr
pSi hodnocen?2 Zd&|l esp®odumozvmosplnlrakanmet st is e
procento tDlesn®ho tuku pSi p onsaudznolvr 8nno?u  z
t Dh@es hmot nost 2 (Gtilec, Bunc, dp®OmD)r.u Ur |
kt Dl esn® hmotnosti. Opt iith8lon 2a tpo drsfbiean yp r2d
Hodnoty vygg? jak 25% u mug fMzikea ro2vbg % u
civilizal n2zidu( davlr Dbk @aw@xbje2 0r05j)) b DGgn Nj g2 me
ZzjigthNDn2 tohoto rizika mNRSen2 obvodu pasu.
pro ¢geny do 80 cm. Zvigen® rizikogee pak
(Stejskal 2004).
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Z8kl aadgeroh redgi movich opatSen2, kter§ maj
je energeti P88 béedakcie tNDIlesn® hmotnosti
bilance (Bunc, 2013) Ener get i c k1 tedySé 10¢ m5%nmmui sg2g 2 b Tnte g
energet deguaf aSloavi@8lB)P odl e zahraniln2ch auto
Kl einer (2010) tovMemTgedablgrr @apaodbS€02%. pat S
doporwpreaduj2c2 vz§jemnl pomRr makrogivin,
aspekty rp8Nawmuh @wdn?v ov a gei maod i plia8 nv@ytcrhBe
vstupn?2 anallzy P8tezyegSvag®2ovdbhoz2ho
pS2padn® zdravotn? kompl i kace,l aalperragcioiv na&
regSmravopyatcBeshd provedena po NDddaBd mhsizrofl
dosagen2 t(rM&l KW ,zmNO11

PSi stravovac2ch opatSen2? na redukci tDn
sn2gen? hmot nosti nebyl o na ¥kor wkKal ov®
ovhSen2 sprg§§vnosti takov®ho opatSen2 | ze

vhodng§ presa®alol sl oyBih2 pro bRNRgnou praxi
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3.

3.

PRAKTI CKC LCST

1 CEéLE, HKYMP&EOALZY PRCCE

C%pr 8§ce:

T Ovlivnitvt IMDsiy®o gen?2 u geMl eFa@®®Mano v NI
zamNDstng§n2 a poRybotv®dodnircadi2mu vhodnT
N8vykT dos8hnowht tukubdmk wivl t Dh Bvta® om@® g s
hmoty. | nf or mov at 0 postupech t @tedt iicrktlecrhv

poznagrakiT Vv

Hypot ®z vy :

1. Ppravou stravovac?2h62 r pitpsst@chTnlozé =a gdobf
redukce hmot nost i ( %t uku) bez ovlivnD
zamNDst napSic hn egzemmPNn NDn®m .pohybov®m regdgi mu

2.PSi st aej2m®m dioehty b o Pmek emonunpeti z8vi
hmotnosti intervenovan® geny.

3.1 ndi vi pravduldietys #ygg2m pS2j mamgko)? | kbei h
odpov2d8 trojipObMIrkiovmarkyr 035 %: tuky 30%
lzedos@ttmr val ®h o p o loBNlkgza dobuoS 2n onsfisi2 ¢ T.

bDkoly pr8ce:

T PodrobnhD selosempBomut odbornou l' i teratu
z2skan® vhDdomost.i apli kovat do regi mo
testovanlich ¢gen.

T Zjistit vwNchaiog S¢sgreadn ® zdr avotn2 kompl
pracovn? regim a podstoupdnt raunadd@rut otv
| ®kaSstv?2 Lunacor a fitcentru Fit2be.
T Dle visledkT anamn®zy a diagnostiky tDn
str awdwac?
1T Sestavit j2deln?2| ek na redukci t Dl esnd
obdob2 tS2 mRs2cT.
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f Konzultovat mogn® nS§vmhlySemda $&OyJesh®ho
svedouc?2m pr8ce.
1 Realizovat individu8ln?2 stitvdvacswa czZmhDmryo

stavu danlTch ¢gen

3.2 METODI KA PRCCE

PSed zal §tkem tohoto vizkumu sb9ly pgé&ch
prTbNDhem kontndll egePhohkKkagageofena obdr gel
spodm?2 nkami a pr T bshehleam iknofnotrrnool v aan Tp osdoeuph | a s .

PSedmhRtem t®t o pr8&ce nebyl oZjzkiSwm&n2 gc
zmDny navozen® vhodnou Yapr avou stravovac
zvyklost 2, Probandagr boygVv §n2podid eamawada2 ho pi
celou dobu tohoto reduk|n?2ho programu.

Sledovanl soubor trveodSv § oo ug eas t o hjeernim€ blot2yaS
hmot nost 2 jsemPwboakiea nsdk® r odi rFakslpoy ugBAl &sn®
asportua j ej 2 r odilhgnS®® tp B¢ gsabamdgknebytadoposudz j i gt Nn a
alergie | i intpoétravinance na nNRNkterou z

U probandekbylyz@Seny n§sl eduj2c2?2 antropometri c|

T tNDl esns hmot nost s e mNSila na elektroc

Hmotnost byla stanommz a st andardn2ch podm2nek ve
obuvi . VyprgbandiBsotv8alna8 v k!l i du.

T tnNnh&svigka byl a mhMOBabanddbygdbezrobilivie m

z§#yyHomNDru, ve vzpS2men®m dr gen2 tDnDI a,
bez z&pBedkl bhu.

T obvod pasu a bokT se zjigSoval pomoc?2 r
Tato pr8ce m8 <charakter empirick®ho, k v
pSedevg2m porovngn2m vztahT mezi mNSenT mi

t S2 mNs 2| n2l asltmRunget Sen¥cemytirau rsepalrit zoorn& rha

LunacorvkK r o mRNS$2 ¢ i a fPrazecentru Fit2be v
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. 2.1 POPI'S TESTOVANRCH OSOB

Osoba | . 1:

! DospDI-%7lgtena

T VT g«a0cm.

T TNl esng8 -94B&d no st

T Zdravot-neg8&stla®ky na vysolinemoenDAz2 t ( hek
vpr TbDhu redukl|l n?2ho progr amu

T ZamNDst10l&tndTchodu. PSedt2?m sedav® zamDst
T Pohybov®daki8ic¢i py 8c e, nakupovsg8a-B nepr
tTdnhD cca 15 min.

T C2-Fredukewatl tthlk.a hmotnost

Osoba | . 2:

! DospDnI-&5lgt.en a

T VI gkia2cm.

T TNl esn8 -57B&g. no st

T Zdravotmez skampl i kac?2 .

T ZamDs tfny&ni2c k y-smPImmlin®rovoz.

1T Pohybov®-a&«mgwitypr gce, dom§c? cvilenz2
kagdodenn?2 j2zda na kole do pr8ce cca :
T C2-redukovat tRlesnlT tuk a hmotnost.
Osoba | . 3:

1 DospnhnIl-84lgt.ena

T VI gkias5cm.

T TNl esng8 -MiB&g no st

T Zdravotmeéz skampl i kac?

T Zamns tsneSdnadvm@Innl provoz.

T Pohybovitp®- daokm8icvcd pr 8ce, kagdodenn?2 j2zd:
min.

T C2-redukovat tRDlesnlT tuk a hmotnost.
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Osoba | . 4:

! DospDnRI-&5igt.en a

T VT g«i@0cm.

T TNl esn§8 -b0Gkgt no st

T Zdravotuwy?2 vt dwWky na vysokl kivperwhEnNDhd ak
reduk|l n2ho progr amu

T ZamBis tfny§zni2c k yi smBInon|lTn & r ovoz.
Pohybov®dakntic¢i py §ce, r otldmied 3x tTdnh

T C2-redukovat tNDlesnl tuk a hmotnost.

Osoba | . b5:

1 DospnI-24lgt.e n a

T VI gkia8cm.

1 TNI es mngst- h0B D kg.

f Zdravotwnys sklavkr eovnne2motclnakp? TbBhg2 najuikl
regi mu.

T ZamBhDs tsneS8dnadvm@I nnl provoz.

T Pohybov®naktriawiitdyel nD fitnes23x popddrnidhte
40 min.

T C2-redukovat hméostsnT tuk a

Osoba | . 6:

1 DospnhnI-@lgt.ena

T VI gkia6cm.

T TNl esn8§ -62IB&g. no st

T Zdravotmez skampl i kac?2.

1 ZamDs tstudentka FTVS.

T Pohybov® 2akttiTvdintly hot |j-ga 60 mi2an, 1x
t Tdnh pos8iviaocg §m 26 0s emizn, -2n & p rdanvidi cceclan I3 Ob I

T C2-redukovat tRDlesnlT tuk a hmotnost.
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3.2.2 POUGITE METODY

Pro hodnocen? gdhesyn®hiol sbiodieamp epdSdns|tnr2o j m
Body 230. $ul asnD jsou hdadideda®d yov ynldriSe@m® p § s

metodou.

Jestlige regi mov® opahndmost mEét 3abup émeesd
pS2jemajk?2 dilvg.d2 CoufvamlPow® MUGEEe, tumed eartg e tj
bilanci.Vp S2 padhN redukcig¢ et AITé =M®t ®matag o Stt i t n e
bilanci (viz. 2.5.1 kaggio | a ) , t podlea o & ®larkk @009), Kleiner (2010)
konzumovat 20%%intelriggred n®n N, ned odMIGwn®ME m
givothD zajist?2 nuSkaoki§ viyZO¥VI)anoauChbuf alnav §
vigi vov®ho poradems8t v2 doporuluj?2 o 10

Z8sady n&vrhu indN§sHeaéujp?2vwypt vpodSseenizp 2jk2kdie

jsem shrnul do jednotlivich krokT:

T Prvn2skam&ven?2 enesvgyeudlhcak?@hl on 2phS? jrmeut a b o

vid@éMe).Jak uvg§d2 Hawl 8| kBgBo(2p0&xi, st
stzv. n8legitou hodnoBMW.Uredpsho&INm2 o , m&t a
odpov2dS§ An¢pmgimiDr m®fu ) met abol i smu

vygetndocvh za skutel nhD BWRaz\gjl aad $thj epordmaé §
energiepr o zaji gtnNn2 z§klkddm2uc ha ¢(iav adtan 2gcthc t

Kdyg pSes den nic nedDRI §me, nage tDNDIo
ekvival ent.Pmageh @ oBddRg iBBMR rovnici podle
a Benedicta, kter8 vyug2vsg8§ hodnot, | akc
Tabul ka | . 6: Rovnice pro odhad baz8l n?2hc

(podletabulekHarrise a Benedicja
VZORECPROWPOLET HODNRTY BM

Rovnice BMR = 655 + (9,6 x h(mb,tho
Rovnice BMR=66 + (13,7 x hme(tén o08s tx)
BMR = b a z 8§ energie (Igl]Tddeenj), vNDkI| esteeczhgd 8lviBovi§h o s t S
vkil ogramech, v lcgrkimetracHdl a se zad8v§ v

Osoba | . 1: BMR = 655171 #,7X69),=®12%Jdén4 , 8) +

Osoba |. 2: BMR 65571 (47X 48),=8392kJdén7 , 8) +
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Os o b aBMR.=65b #+ (9,6 x 74,3) + (1,8 x 156)4,7 x 44) =6019kJ/den

Osoba | . 4: BMR 6 5571 (47 x(49) =7886kdideh 0 6 ) + (
Osoba | . 5: BMR 655 144,7(x24) €/896kJde® 8 , 9 ) +
Osoba | . 6: BMR 65571 #,7X29),=882kJdéh2 , 2) +

Druhl Skmmlyven? energetick®ho pS2j mu zé
dan® . BMMRYy n8skbéfmeci ent em p&rbywddavou® ak't
aktivitu, kde kjaen czd8rSrnutaa bpXxgSnc®e dve nn?2 |
koeficie n t pohybov ®134Maughan,iBurlge, 2DQ6Rro fyzickou

aktivitu, kde se zaSazuje fyzick® zam
urluje koeficient - pbo(Mapdghany Beke,a2R06)iDoi t y 1,
cel kov® %rovnhD pohybovich aktmhDsittn §né tt
i vevol n®m S|aansoev e n 2 Bokybov@®ntakti vity ¢
i ntervenovanou ¢genu praokbtl2psblbny dov.hzpoe §hn?
TSet 2 krok:devWvhpblbe energetick®ho vide,j

soulinem BMR a koeficientem pohybov® a
laZ2.

Osobd . 1 :BME ¥1,3=8360kJden

Osoba | . 2: E8083kJdeB MR x 1. 5 =

Osolma | . 3: EV 7825BMNER x 1, 3 =

Osoba | . 4 . EMO08%kJdEBMR x 1,5 =

Osoba | . b5: E9476kJdeMR x 1, 2 =

Osoba | . 6: E8975k)VdeIMR x 1, 5 =

LtvrtT Kkr ok?| otresnoag\ed r 2o kE®)hPoo kpudl2 jtredy zn
denn? EV, niTgemé 2z pol 2tat energetick
vige, pro redukci tRIlesn® hmotnosti | e
To znamen§, (e -p5% emnbeadaeg 0 ethej

Os 0o b aEP=.10 15% zEV =7524- 7106kJ/den

Osoba | . -P5%zBEVRE7277-@306kJden
Osoba | . -B%zBEVE7043-660kJden
Osoba | . -%%zBEVRE99%74- 9408kJden
Osoba | . -5H%zH/E8527-8085kJden
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Osoba | . -%B%zHB/E80¥6- 16R9kJden

T P8§tT krokdo@dramovre®@makrgmnvbigns.edu kce t NI e

tuku se doporuluje nar¥@aohalgdid2 Bakk
Coufal 03v)§ na204dv® kpSedn&dcyed vy, pro nor
redukuj2c?2 tRlesnl tuk se zvIig2 mnogs:
hmotnostt Tuky nemaj?2 zpSkek&h®bat eB6Oraget i ck
zbytekEPt vo$S2 sacharidy.

Osobd . B #114-1429g; T =60g; S = 172198g.

Osoba | .-82g; T=B8g=S =6191218g.
Osoba | .-1B2g; TB56g; S & 983206g.
Osoba | . -#9g; B=_868g; SLI=22%82909.
Osoba | .1-553g; TB=68g; S1=3194226g.
Osobd . 6 : -98g; F=64dh S = 246264q9.

T Gestl krok: VIbRr vhodnlch potravin dl e

T Sedimtok: Sestaven2 j2deln2| ku. Podle Vv’
sestavovat k &1y k r ®@tr o2 ejn2e dvayldrirZapoa®ntah o d n ot
vytvoSen?j sjemlepmi®diklu program Kalorick®
j2del n2] ek (B2t SBh.avdri danty

PS2strojembylIny Bwrdiy vws®R®nhy po mtbramidye kisot av u t
slogpnavivdel nTcMa ithamtrovo ag®8s&tat oj¥dal e o pa
jako jsou napS2kl ad: t Dl esng8 hmotnost, mn
cel kov® vody, d8l e %daje o BMI, pomDru p:
pot SebBl kov® kotniukuw, es symé rav §tinuyle u .s vRrl o v¥ind
pr8ce jsou pougity par dmettriyl etsMI§8e shnn®hton 0|
cel kovs8 vodhamod a sv losaaln® smavo | i | p §sikScevnc u m
vybr atnfflcehs nT cPo mdow2 dir.ej | ovsk®ho metru byl
hrudn?2Kku, pag?2, pSedl okt 2, pasu, bokT,
vhori zont,§lkdy rwowwgetDSovan§ osob%e snosite mixSe
jedo05cmZpTsobr &klojm pS2jmu a videje energie
stravovac? hdonlapohyben®ha ra&pyri anmui adgerdaoonbl? h a |
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t T dfnour mou dd&pavme¢ @m2t S2 testovanlch2gen os
pS2slag@mizjcdi veNstZeljyls®dmo vmads® osoby vzhlede
m2stu bydligthD telefonicky a elektronickol

3.2.3 ZPRACOVCNE DAT

Pro zpracow®dmugidatprowdam MiMicrosofs Extet. Of f i
Pro vyhodnott@iné s hz&menn pau ¢oiutd e sl Igoruapgfc owmo g Ru j 2
porovnatsvpembch obdRlimhnolgTamedhot kterou | e
pSisp2vaj? ke koneln®muZnmnldnsyl e td DU e sdna® ® h np
hodnotpSmesn®st2 0,5 kg, stejnpPD staél avPr omd
t DI es nR® konzulthgsy e d o u c 2, jsmestardvdlizea kagd® kontrolr
r o z d&d D,y kg zhodnotyv T z n aapod ®5kg zahodnotyn e v i z namn®.

Pro hodnomR®&&rn2wmatnMicdsni ch wovblena cthéddabude
tabul kov®hoTotobrsazh@®mnma zobrazuje i nf or ma
vcenti metrech dan®ho anbkygl. dDio 2tabuliky bsdbugpbo v a n ®
pSehl ednostvgeonbnywz&owntrol n2 obdob?2, aby
porovnat. ZmRnvyy br anlfecshnTicB obvodpTSeboods oFb2 ne csn
konzultacisv edouc?2,msme 8séeanovil i rozd2ly nad 1

pod 1 c¢cm za hodnoty nevlznamn®.

3.3 VhSLEDKY
331ZMNNYTWLESNEM SLOGENC

Pro %l ely t®to di p@ omax ®a npern8&veat | eu dtTe se
visledky tRlesn®ho tuku, tRlesn® hmotnost i
to promRnn®, kter® majiBl esu@®mamalogeén®. na :

Pr o pot Seby hodnocen?2 r § Md ie s rs®he adoobsdhomb@ e n
provedeno mNRSen? pGSpSalrdi@mcemBoady s@8810t oV
| ®kaSstvKrhbmip8eg it ews t dy2as3m@tcents Bittb/RPraze 8 pro
testovah ®6.Brepdryo zm8IMy br atndicehs nT ch obgiodd b
p8skov§8 metld)da (Tab. 7
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331.1 TESTOVANC OSOBA L. 1

U t ®to s e p o bkplb88§0kYden,aprotogeeltyi ckd g Ivd

kredukcit Dl esn® , hhotl movsptpib Baateatget i ckTi 15982 | em

osoby

ni gRpt ot o sl edovan® obdob?2 DlPET 7524 kilden. EP st
Kontrola stanoven®ho stravovac2ho doporul
provg8§dhNDna osobnh 1x tTdnn.

Tabul k(kodinot7y: t Dl esnich obvodT pSi opakov

TNDI esvody | 15.3.2017 | 27.4.2017 | 26.5.2017 | 27.6.2017

Krk 37 36,5 36 36

Hr udn?2 k 118 117 116 115

Pa g e 35 35 35 35

PSedl okt 27 27 27 27

Pas 115 111 110,5 108

Boky 124 122 119 118

Stehno 61 60 60 60

LT t ko 46 45 45 45

NamhDSen® haoad Daergimejresio u

hodnoty x&zplamhm®dntBarwv 8BS ke h o r «

Cel kovDi

Tabul ka

na

ukazuj e

boc2ch. se viznamnhD snz2gil

vpase a

Gr af ZmNDywtl Bl e s n ®paznanenadnean 2p Sl ody 230 |

Anallza tnI e
ECel kov® mnmECel kov® mn
Mnogstv2 swWTDI|I esns§
94.8 91,2 90,6 87.5
38,2%2° 37,240.6 37,4398 37,137,1
28,8 28 28,2 I.28
15. bSez 27dubna2017 26. kvRDt 27.1lerv

NamRSen® hoald Dkiggranjecho u

44



Za prvn?2 sledowada®l1dbddbyl 01&n¥§enzamnhBme
hmotnostio 3,6 kg. Pohl edu jednotlivisd vNirerasmidlhs k
mnotyw2 t NIkeos2BR®h Mh otgstviad o v ®et lalad®tzyn asmrely i | o
08kg cog mTgespbodNs pojoenme moc 2t gjhmdloa]lledy , 2
kvl znamn®mu pokl esu 1t mBilgesnk® ewvddypr avdDpoc

nepSizpTsobila zdravotn2mu stavu

Vedr uh®m sl edovan®rm. olsd o R20vII(7ArBadnsdRrmiie k 2

t Nl esn®oldfhkpphesbproti Vgrowmt2omw bd®@roly.2 padhan
| ®| i va pro uzdr av e n 2sacharioyp & a hduaj|2gc8a H ji e dereldnd U
t DI érskompanent sy T znasmMm2Ngi | 92 mh®gesn®ho tuku t
Naopakmn o st v2 s wanleowl® rdemingllyl o o 0, 2 kg i C«
vody o0 0,2 kg.

Ve tSet?2m sledovad@®m6ob @oda)grRhtug A :in ®mu

sn22getndl esn® h moptonhol setdiu od a3l ,§12 ckhg .j eZdnot | i v T ¢
sevli znasmrlel Bov® mnogst vizo nituok uylbgirashntiia k g .

uzdravena a maxi mali zovala dodr gov§gn? re
hmotysenevi n®anigi 0p2 kg i cel kov® mnogstvz2 v
Shr nwtn22 gen?2 hmot nost.i na 87,5 kg bylo

stravovac?2ch hon@ogakupez ethpk by pohybov®ho r
oproti viciez¥mananflhets m2mpitinao st nmNs7?,c3e .k g
PrTmBDrnD | inil %Ybytek tDIlesn® hmotnost:. C C
doporul ovanl Ywbytek tRlesn® hmotnosti, pro
ktzv. joj o ef ekt u. Ten m$rilerea?2 ngededék?2po pko
t Dl esn® hmotnéstvirojvedRkt D ned Phiyd i & dithkecgim® § t
hmotnostiu s i | uj eme o Ybytek tuku pSi zachovg8n?

je zpol 8tku redukl|l n2ho pmodgiroasmu , Vv eplrka® ddImpX
zpTsob2 odvodnRNn2 |i katabol imDSea 2s wnElso vi®
nejv2ce zaj2m8§ tNhRlesnl tuk. Cel kov® mnogs
na hodnotu 37,1 kgl z ©Oapokiesho o 5,6g. Z protoksiut oa v u

mNSen2 na I n bodynNBSEh?2( g3® lesmd pla. payw oal ®z (
redukce tuku | e zodzmasmen §had Uz caj @h@&nkAD.Zs t v 2
hmotyn ev 1 zmpaomnd sl o o 0,8 kg nakjheo chfdngwe nd& k

45



pohybovou |l i nnost?2 kvTIluU tomlearsorc@® Nnv2o d Y h

knevl znapmk®musu, od vichoz2 hodnoty o 1,1
mohly zpTsobit zvigen® n8roky na klimatic
nemNnNnNN®m pitn®m regi mu, kterl testovan§ o

331 2 TESTOVANC OSOBA L. 2

U t®to osabhy seepglybs8B7kYden] momiabpkdobgl o
kredukcit Dl esn® , hthotl mo sptoit Seba vypol 2itld8% ener
ni gg?2. Po toto sl edovan® o@&Bd6a Y277 kiyden tedy
Kontrola stanoven®ho stravovac2ho bglampor ul
provg8§dhNDna osobnh 1x tTdnn.

Tabul kthodinnot8y t Nl esnlich obvodT pSi opakovze

TNl esn® 15.3.2017 | 27.4.2017 | 26.5.2017 | 27.6. 2017
Krk 32 32 32 32
Hr udn?2 k 86 86 85 85
Page 27 27 27 27
PSedl okt 3 24 24 24 24
Pas 72 70 70 70
Boky 94 94 93,5 92,5
Stehno 54 54 54 54
LTt ko 36 36 36 36

NamhDSen® hoadPaengmetresho u

Tabul ka ukazuje hodnoty =zwal Freadmmitrhi ¥x&Drk®mt ¢

vpase a na boc2ch. CelkovhD se viznamnh sn2gil
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Graf mhyw2RI s n®m s | o gnean 2p StAdszdy28Djein a n ®

Anallza tnDIle

ECel kov® mnmECel kov® mn
Mnogstv?2 swTDIlI esn§

57,8 56,6 56,8 56,1

15. bSez 27dubna2017 26. kvhRDt 27. ]l erv

NamhRSen® hodnokilogranjpshou zad&ny v

Za prvn?2 sledowad®1dbddby!l 01&n¥§enamnbB®me
hmotnosti 01,2kg. Zpohl edu jednotl i viehzndpbkesonT ch k
cel kov® mno gtsko w12, 2t Iklge,s ns®vhalcoeM K olv@o trem 0 g st v

nezmBDnily

Vedr uh®m sl edovan®m6obdab2200Z8.1 zddoagn no® mk
navl gersn®t Mimot nos mhotges2 0t DI &kggm&hra| ot wikluo
znadkes®md al g2 c h Mog ¢ts tkvg svalhnhev® z hanmn |
gi |l sstoejOn, 4 thkago gesetlvkow® dy o stejnou hod

nevl
navl
Ve tSet?2m sledovad®m6ob@OW2 i Ridsg@ny ek 2

t Nl esn® Wmhkg @d &oiv®o mn eayd tzwn2asmh dkduaol g2 ch 0, !
k. MNogstv2 svsad omn@vnhzino teyd,2kyg | ost ej nN tak i

mnogstv?2 kggody o 0,1

Shr nnwtn22 gen?2 h ®&ltkngo skiyy | onapostupnhD dosage
stravovac2ch haogakuf e 7z ethpataywHov ®ho regi mu.
oproti vicdenez? muamn i@ Wdressi§l & hkogt nzoad st 2S0i e .
PrTmRrnnND |tiiels n®b yhtreokt pos TonRoa m&epd t ®§ e
probandky ktermormB8l m2 m rozmez?2 etmTJlges nwkz tladhmnpy
obecn® dopoetwll ers2n ® cadubkiodm$2il eOm Sadgkzgpi zj i st
u pédmoc? di ety zredukov @odet N$ lesmbIised? mot n
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kromD t Nl esn@ ThamoasmeFi |l ocehkav@ NDmaim@sd ve u k Wl
2,1 kg na hodnotu 148 kyd vIichoz2hoZetagunamu9 zkghSe
Body230( pS2 |l omdSeénz2at Pl esnich obvodd Kdabn? g
t Dl esn®ho tuku, u t®t o Dbsnaevt an PCeslskoday®b o &k
mnogstv2 svsahe®wi® nmaanoniiypi | o o 0, 3 HKggu na ho
t Nl esn@kad®ipe vk z n amenv®ngueonc® v i c hodBkg. hodnoty

3313 TESTOVANC OSOBA L. 3

U t®t o osoby se po lokob G8l7kJdennmatogdtyi adkolg | ol
kredukcit Dl esn® , hrthotl mo sptoit Seba vypol 2itl8% ener
ni gg2. Po toto sledovan® o@&6806 ¥G43klydeh t edy
Kontrola stanoven®ho stravobav®ho dego mul
provg§dhNna osobnh 1x tTdnn.

Tabul k(kodnot9y t Rl esnich obvodT pSi opakov

TNl esn®| 15.3.2017 | 27.4.2017 | 26.5.2017 | 27.6.2017
Krk 36 36 35 35
Hrudn2?k 107 105 104 103
Page 30 30 30 30
PSedl okt 27 27 27 27
Pas 100 98 94 92
Boky 101 100 99 97
Stehno 56 56 56 56
LTt ko 37 37 37 37

NamhDSen® haoad Daergimejresio u

Tabul ka ukazuje hodnoty whzpadcdinbml zmBnEBontdob
vpase a na boc2ZramnITed rk2oyinl sebwdd pasu o 8 cm

48



Gr afzZmNywt3Nl esn®m s | o gnean 2p S2asztnraonjein alnn® Body

Anallza tnIl e

ECel kov® mnmECel kov® mn
Mnogstv2 swTNDI|I esns§

74,3

31,9 31 31450 & 31,6 32,2

23,8 23.4 26,653 6 25,124,2

15. bSez 27dubna2017 26. kvRDt 27. | erv

NamhRSen® hoald Dkiogranjecho u

Za prvn?2 sledowad®1dbddbyInB®lnun¥§enamt NI e
hmotnosti 03,1kg. Zpohl edu jednotl iviehzndpbkesonT ch k
cel kov® mnogst Ak g PNl ssaPewgyt hxmwam@gN | a o O
kgi cel kov® mb®mkg.st vz vody

Vedr uh®m sl edo@Badnr®B. 0Bb5do RO 1d79 Ivd2mi mn ® mu
sn2gehlRkPesn® hmbt kkgpst Cel tnpwo st v?2 t DI esn®h
vi znapokieSBloo dakg? Mnogw® vEmmtewl senaanwnl i | o o
02kg stejnhD tak cel kov® umnogstv2 vody o st

Ve tSet?2m sl2edo¥2ah.®m6.obA®b7) doghdgknhev
t Dl esn® pburemt0,b tgsateice | k o w@& smwv 2 vi akasms?B)i | o o
dathdlskg. Mnogst v?2 sexvV &ln@zn®lXhidboktgyo sakej nhD t
celkov® mnogst kg Newoldzynsaomtr@g@ é 2 t Nl esn® hmot nos
ge byl aswma8hindbe n@aog mohla zpTsobit sezonn?

Shr n-ustn?2 gen? h® k g o dtyil ongpostupnhD dosage
stravovagkIchedg@k|l n2ho programu bez Yapravy
oproti vichkhodzhnapoonkdteasvMua t DI B3kngs zhaatt2Suoes t
Pr TmhDr nfb yltierki It Dl esn®k dhmbi doBt§ , Tofe nAendn
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t est ovamedd wlkaoveaglna8 thImot nost podle obecn®ho
kg tPddhRDe vimdiSedlMmBzt B es w@ zmmannid stwid 1§ i |
t N1 es ab9ky nakhodnot?5,1k g od vIich3kyho Zet &8 nam
mNSen2 na | n BaznydS2e3n® (tpXS2elsonhlgem® abng@d Tke( T
sn2gen? tRNRlesn®ho tuloylo pObe asebBt pasnu® ac
Cel kov® mnw® sh matey agma wing i kgna kodndtp42kg. U

t Nl esn@ ki ®y ewigzGmaonkenv T gé n?¢ 1 choz2 hodnoty o

331 4 TESTOVANC OSOBA L. 4

U t®t o osoby se pohyb1lip7&kldem protgabytdiogk To v T
kredukcit Dl esn® ,thynod npset 8eba vypol 2t atts%ener ge
ni gt ot ®®osl edovan® obdob? 8498 - 9974 ldden. EP st
Kontrola stanoven®ho stravovac2ho doporul

p r ov Salefomcky nebo elektronik ou pogtou 1x tTdnh.

Tabul kblobHnot9®:t NI e sorplackho veanviccchT nmpdSie n 2 ¢ h

TNl esn®| 15.22017 | 26.4.2017 | 21.5.2017 | 24.7.2017
Krk 39 38 38 38
Hrudn2k 105 104 104 104
Pag e 39 38 38 38
PSedl okt 31 30 30 30
Pas 119 118 117 116
Boky 118 117 116 115
Stehno 65 64 64 64

NamhDSen® obhoal d daerimejrezh

Tabul ka ukazuje hodnoty zwal zreadmmoltm i ¥ @D rkSm t a

vpase a na boc2ch. CelkovhD se viznamnhD sn2gil
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Gr af ZhNDyw# Nl esn®ma 3 h agnanpsEBody23Q i

Ve o

lyEFféell GSf ¢
m/ St120S Yym/ $St120S Yy
ay2040 0N a@mceSt Sayt

106 104,6 102,1

99,9
45,5441 45,342 8 44,741 2 44,2539 g
34,9 34,8 34,3 II 33,7

Mp PGy 2N 26.dubna 2017 HM®| S Hn® 6 SN

NamhRSen® hoald Dkiogranjecho u

Za prvn?2 sl edov-a26.@ 2bobd)obdoglld . ks BY Hrma mn
t Dl esn® hlMkd. Apeshliedou jednotlivieohzo®meBnl
pokl eslonogbkuo?%®t Ml lk3kmg®h os vtau keen& v Thzmoa nan 1N
sn2gi k@ aeld,klbv® md2kgstv2 vody

Vedr uh®m sl edovan®m 6bdaeba7j2dbgdamk®@du |
snz2gen2 t NI &5kg® hGeltknovs® imonokuglszt nve2pokiddlol e s n ®
o dcahfl,gkg. Mnogstv2 nevab apakirsiod 6 kgyCel k ov ®
mnogst wi zwepdyesbo06ky cog mohl o blt zpTsoben
pitn®ho regi.mu pohybov®mu

Ve tSet2m sl g2o5i@mM®m 70b 20b127) doeq@lRPgek2 v
t Dl esn® hmotnost. o 2,2 kg a ceMrkog®Rthw?2 mi
sval ov®vhHmntagamrrH)06ky Domn2veEmism2 gealsav ®
mo h | zpTsobit def iPoobandkdpyla poyoperaci ®ateneCer |ekga vimay .

mnogst e wedy znaodBKy sn2gil o

Shr niustr22 gen? hmot nosti na 99,9 kg byl o
str avonv8awcy?kcTh reduk|l n2ho programu bez Yipr a
oproti wlawhlozidawkd esl a tNIlesn§ hmotnost o

DTvodem prodlougen? pl §novav®hebSernmana |
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operace kolena|l er v Wc h¥ ochdbdglp®ék ugen2 redukl n2ho
druh®m pS2padh ghryalmg gu prraskveonyil viaz n ®mh | sdhé
pohybov®krtegi®m mhD probaRddklae i nindISendk B Is 2

kromhR t NI esvn®& nesnpowE®likov® mnogst v2 t NI es
kg na hodnot89,9k g od v 1 chdkkgh.o Zset azw&8iznamu =z mRSe
230 ( plY2alzmh&enz t NI esnTlildhje patb®,0dJe (Keab sn?2
t Dl esn@ha Gtwkut estovan® oblodyti dpasw @ Seok
mnogstv2 svalewM & rdamfoylyd kaae mnogstv2 vody o

vichoz2ho stavu.
331 5 TESTOVANC OSOBA L. 5

U t®t o osoby se po lokolo 94p7k)denn matogdtyi adkolg | wl
kredukcit Dl esn® , hrthotl mo sptoit Seba vypol 2itl&8% ener
ni gRI .t ot o sl edovan® obdob?28056-y8527kldeth.y EP
Kontrola stanoven®ho stravovac?2?ho doporul
provg§dhNna toelelfekitircknyi cnkedou pogtou 1x tTdnh

Tabul kbobHnot g t NI e sorplackho veanvi ccchT nmpdSien2 ¢ h

TNl esn®| 15.22017 | 15.32017 | 26.4 2017 | 9.6.2017
Krk 39 38 37 37
Hr udn?2 k 123 122 121 120
Pa ¢ e 38,5 38 38 38
PSedl| okt 315 31 31 31
Pas 97 96 95 94
Boky 121 120 119 118
Stehno 68,5 68 67,5 67,5
LT t ko 45 44 44 44

NamhDSen® haoad Daergimejresio u

Tabul ka ukazuje hodnoty zwal zreadmmoltm i ¥ @D rkSm t a

vpase a na boc2ch. CelkovhD se viznamnhD sn2gil

52



Graf| . ZmsNywt NIl e s n ®ma 5 h @ gnam @ H € Body 230

AnallTza tnle

ECel kov® mn ECel kov® mn
Mnogstv2z2 sETND| esns§

108,9 106,8 104,4 103,8

41,946,5
JI I

Yanor 15. bSez 26.dubna 2017 9.l ervi

NamhRSen® hodnokilogranjepshou zad&ny v

Za prvn?2 sl edov-alb.@.2bbd)obd o glld . ks BY Hrma mn
t Dl esn® hdkg. Apshiliedou jednot!| i mehtwh zh ®meBnNT
poklesl o cel kov® mnigeksgt,v 2s vtal Ieees§nneehmd ztavakmn
sn2gila aoeld,kdOvkkg mdbkg.st vz vody

Vedr uh®m sl edolba3n®md oROAFI @ogl ona&mmd@rhuy 2
sn2gen2 tDNDl sk hGwltknovs® immogsrmamhDl pok Pk
o dadk@m2 Mnogstv2 wivan am®Ph kgs tpe OB t ak ce
mnogstv208vkg ®p kloes motyadpaw® 2kbh dvou obdob?
zpTspSeech§zen?2m yhPomaties (aMgzesn® vody mot
nepSizpTsoben2m zdravotn2ho stavu proband}

Vet Set2m sl edovan®m 6ab d200b1a7 1) ¢ 2dzongsl @mdle n 2
t NI esn® ol)Bkgticneolsktov ® mn ovgisztnvadmrily k b 0,6ke. dal g2
Mnogstv2 svalewV @ rdamortDyl kog eo sétke jin Iz etl kov ® mn
vody o 0,1kg.

Shr nstn2 en?2 had3Phgesbyl mapostupniD dosage
stravovac2ch n8vykT reduk|ln2ho progBamu b
oproti vichdzhmmmnkBteasviua t NI BslE #hanot Bbs ta
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mnNDs 2 ce. PrTmBDrnD | inil Vabyt ek tDlIl esn® hmoi
t ®t o testovan® osoby redukovala tnDlesn8 hr
ccal, 5 kg tTdnnD. mPEIMmdl sevksloenddk TNt esn®Jhmot n
hl aceDkov® mnogst v36kd ialhedsou®Bbkh gt aduvbchoz?
stavu50,1k g. Ze znglxSheanntu nza | n BloakmN&8m2 (tpi$k ¢ om
obvd@ai1l) je patrn®, ¢ge ke sn2gen2 tDlesn®l
pSevs8xniNaszti pasu a bokT. Ceh&olVv®Asammghstov?
0 1 kg na hodnot32,%kg. Tot 0 sn?2 gen? mohl o bTlt zpTsob
(angdaxyyen®mu stWeBluesn& rwadyn etval kzt n@gm nd®ani |
sn2 @gedn2vichoz?2 1,lhkg.dnJovtoyd e ay bmhatlvlil gen® n8§roky
klimatick® podm2nky bl2g2c2ch se ketemidch

probankan e p Si z p T's opboi d na2 evkn8¥Ige2stm ®@mu  z at 2 gen?

331 6 TESTOVANC OSOBA L. 6

U t®t o osoby se po lokolo 85k)dennmatogdtyi adkolg | ol
kredukcit Dl esn® , hthotl mo sptoit Seba vypol 2itl8% ener
ni gga2. Poan®t obddkedobyl t e 69 - BOP6 kJdéna no v e n
Kontrola stanoven®ho stravovac2ho doporul

provg§dhNna toelelfekitircknyi cmkedou pogtou 1x tTdnh

Tabul kbloHnotg@:tNRlesnflchcobmBEdgnd»Sh opako:

TNl esn®| 4.1.207 | 24.2.2017| 26.42017
Krk 33 33 33
Hrudn2k 80 80 80
Pa g e 28 28 28
PSedl okt 24,5 24,5 24,5
Pas 84,5 85 84,5
Boky 98 99 98,5
Stehno 58 58 58
LTt ko 35 35 35

NamhDSen® hoad Doeimejresio u

Tabul ka ukazuj e hodnoty zZa jednotlivs kor
kviznamnTm zmhDn@ybuamgEdm®hBl esnTch obvodT.
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Gr af ZmNyw6 B!l e s n ®ma 5 h a gnean M $BA Bodyr230j i

AnallTza tnle

ECel kov® mnmECel Kkov® mn

Mnogstv2 swTNDI| esns§
62,2

63,2
38 37,4
28,6 28,9 28,5
11,1 11,6 11,9
2 4

4 ledna 2017 . Yanor 26.dubna 2017

62,8

37,5

NamhRSen® hodnokilogranjeshou zad&ny v

Za prvnz2 sl edo24a22® 1o7b) d adfiozyn @4ek@ihguddd 22 s n ®
hmotnostiolkg. Zpohl edu jednot!l i vissmeuwINd mammi@ h ok o
mnogstvz2 tNOSKkgn®Bw atl wokBiyi h met & o v® vmawygst v

kg.

Vedr uh®m sl edo3sa@2rn®6n. 0bdodheq) zdagnni®yrun 2
tNDl esn® hMmodt ndgti Cel kov® mnogst v? t DI es
nevl znamwv@®merdéhDRg. Mnogstv?2 snveavllozvn® mim Mo |

smid | okgomnOo,g4s DV gosys@ v i znam@Bkgsn2 gil o

Shrrittaz o tesnhedand§ §§bkaap Seothbymsntervdncer e i m
pSedlukomiVehtedemk]| ad m pohybovi ms &ktgiewimusSm | sae
vynechat intebl o rokdrl Gmgnjiady alky i wiohl a doanmiget |
| asovl i nt erWtad mt ot rm®Dwdsdd schopna zajist.i
pohybovl regim adaoéms polavdiDpodokbnBrgetick
pS2jem energi eddjenteoyg@dukkg?2 vprogram ne
jelikog jej2 tnNlesnl tuk se obvykle pohy
rozmez?2. C2lem bylo zjistit, zdalRodlg e | eg
Clark (2009) pokudad®tytvddlknTnetmBk ,§ §tdmiTo se

z8soby energie.
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U vgech tgeedtDhveanirelduk| n2holpnagn®mu dodtl
t DI esn® ah mot petdenvegFlemskn ®ho tuku. To byl (
k nDkoli kaes®ttugtdomOsbkbal i mi #woiklwh[3d .idaozvadlre

operaci kolengp Ser ugi | a a izmtoevrWsemilz2.dal a5 skv Tl i P
pSet2gen? musela intervenci pPRoewrzueyiu ocas azbny
6 toto stravovee doporul en?j emlemogljzejam, cel kov Il t
hranic?2 norm8l n2ho rozmez&, Vv2ce je pops8S8r
4. DISKUSE

Ktomuto reduk| n2mu programu bylhtediskay br 8no
viDku, tNl esn®thmot mopohybov®hoj semi muNBiet
zda bude toto stravovac?2 doporul en? pro r
nich.SI edovg&8n?2 se an® astdrninlyy Flalpeod kuygy a2 Rhesn®
a sportu aS?seljdemsivcdds.an®mpgen8§m s vygg2 vs
4a5jsem67 tTdnT pSed zah§8jen2m nageho redukl
vynech8vat ze svich stravovac2ch zvykl ost ?
zdravotn?2m(kd md Ini2keoow28m kol i ka aj . ). ZmDny
pozvol na, ng§razovl pSechod k doporulovan®
(Coufalovsg 2013) .

Hodnot il se efekt di ety beze zmbDnde pohytk
nut nBr azanit, §Jge tento vizkum se =zabTval
intervenovan® ¢geny dos&ht§kredlDks$nkavopvags?
zmhDny jejich poWyhbmdwnw®hozobd pio®E peetet i vi t a
kviznamnTm zmhDn&mn®aoaanéttood BonPdddev gzZm t NIl es

rozd2l od redukce pouze dietmkvimna@md Sen2 m
2000).Zv Dt giny studi? j§ @ d neodzjtneéafd Ny gy pretvosd o u
hmot nost.i a zmhDn o@@em2mejife TkoMbiesa®bookou

2000)a (Hill, 2005).

Vgechny @geny r1 eduk]| n2jednajejongerdeonk onjyvd j§2dmy ,V
pS2padhN jsme se rozhodl i nepokral ovat, pr
naopakz vy g.MT g keb Ttto z a pnSe?d| oi dui [Ayreean  gpbrh2ythar v @ i mu
bNDhem diety, kdy ponkt imom3d oe rdadredheBtzi@drko® emi
t Dl esn®ho tuku | gl8%)ad tenaoni c2edonatom&| ypr og
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pS2padhN bez vIidzZIndadmu.prloddn® mmhZzn ama ®id ®n 2k
hmotnostiitob myee pwiktud | 1 ovhRk nem§&§ nadbyt el
chr&8&nit z8soby energie (Clar kvl z2n0a0mn@&muU
sn2genz2 t NlobkgN®R 1hkngo tan atedblbe sNn. ®hkdggemyr m§ | n 2
hmot n®B8skg)2a pod21l em t (29% bylo®bspd § etnuokyuy 2 reduk
vmnogstv2z t DI2e&kgan ®h B @ surk@ 17 kymtemo stah n§en
svygg?2 h(@t nlo7satkkgdd2 1 em t(4RlpE%)NI&No @hauBkdw?
(2009) vygeny t®l esnou hmotnost?2 mohou dos§
t Dl esn® hmot nosniig@? ttulklue shredyuo ghenmoytprsa svtr2d.i |
skupiny ¢gen,.pjedoB8p spolo8§ttezlvh@d k |hrmo2d nigylt ¢y g r alne
zvl §dnutp&Slesd ndkleer T mkdiyt hacdml ou ttS®% ag @S
PS2 | hymbomemocnhNn?, pracoveat8§wdjresc2 Ha plohdy b
kvTli | asov®mu intervalu stravov§g§n?2,

D§I1 pr VbtD&t o i mltogul wselnecceo v avnl Tzcnha mneBn zkmNn N o |
pasu a bok Obvod pasu je snadmomRDSi t el nT ukazatel, kterl
t Dl esn®ho tuku a vdIKiukgst2i00wWi)s c Arb&8lom?i n@&b e
sneg8dou&yminavlzidmavz2, kter® zvyguj2 rizikc
typu a kardiova®Ohlhuota@r mplachi rWamaEcdkeomel WD) e <
hmot nostpomlDrteank @ ass/ boky. Jebypodku8p&sason, odeE
zmDnryi ovi ku gmhnRol ¢ghgkardi ovaskul §rn2ch cf
onemocniNn?2 (Beageml soul®O®OYv Iiszn asnon?idy dd epra s u
svygg2m pod® IemboeFauoo04 N Bi gm2 mUpgehlyem t
obvod pasu neviacnmaamo®2 sm2gill, o52cm od pT\
StejnhNp$akmhoiz2ho paramevygg?2 |l 8 &Smwoy e
pod2?l em tuku mohou dos8hnout vygg2ho rozd?
sni §g2 h mo tJneolsigddeddm pouze bgue.§ ¢ protoj e tyStecb an &1 ez y
potvrdit na Jaokgzéjenstudidd ziddb ak ht et al . (20
snadv8hou a obéznamn®omojgko?2 gen? obvodu pa
kter® mhRly stymagy? enn @it imetmu bg |

U vgech intervenovhnhamnigmnz med®mgl sv &l o
t Dl esn@&® wvododoyu p &NOBkapdte|Ti coh, 88 Nl esn§ hmotnos:
03711 kg/ Pdkutlbh Y9 dorgd dbukv n2 m e lmg®m2mpe nk? t DI e
hmonosti (2 kgra@NDpddeboNandbM) o bTt na WWkor
(Bean, 2017).
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Tentost r a v pregeamé d p o 2o alrmulpeom® r u  mabk2rl okgoi vviinn
25%: tuky 30% sacharig 45%)pr o redukci tB(ndedwc dBrkSatl s & Ht,
2017) Pr ogr am b2V yypovpireo t i no+ Iy/&d) ma ( BWsknBrg e n 2
sachaRe 8phmdj em b2 1 kblSg/kg tuky nneijl\dé BQeRa zbytek
energetick®ho pS2(jGouw ftat oSS ky Agkda3)ajrd diyap S
Camposnonato et al.(2017),kt er 8§ sitbvm&kaldd ety se zvlg
b2l kovin oproti standar dn? fMatospdezahmaana zt |
dosphRlI ® geny a imADpesBMI mezi2BikdBkg.oidu 2kot er T ch b
Klasii kov&n metabol0% k¥ sstnd loTdo yal skupim. o z d D1 ¢
Jednu tvoSila skupina, kter§ mNRla pSiSaze
0,8g/ kg tDlesn® hmotnosti/ den. Drwyhg8g 2snk upi
obsahemnb21,k30dv g/ kg tNDlI.E8dm@ehmotdn ®@stniz hpar
stanoveno taka by byl zajigtDbDn adekv,gdmpormu$zejnd m
americkim | @k®SskKlemt Wwd mRbEmME cmamensgn vizn:
rozd@rlTmidr n® zstiruSkufiny krgagtgian pS2j mem b2 1 kov
sn2gen? t Dl esn® hmotnost. u t®to skupiny
pS2jmem b2l kovin, kterT | inil 5n krgo z dXl le swn¢
sn2gen?2 obvoduy@o@eSej mSBkuprh&osi npshm@i u a
o 8,8 c¢cm, zat?2mco skupina se stNehylgar dn?2
zaznamef n y g 8§dn ® z m2rgyakcei ledwid Camposnonato, Hernandez,

Barquera (2017)P o d o &tudi€Pedersen et a(2014)potvrd i | a , ge stravov
svygg2m pS2jmem b2l kovin poni tigdam2n pGRinwme m
t Dl esn® hmotnos&vzanmNatid as tnwad ize i & Nn 2 | z de
svygg2m pS2jmem b2l kovin pSPenavkawvdi ov aslk
rizi kov® hagabrynzhea ovlIivnhDn?2 funiBce | e
dos p Vel cviNik75 letsi8 a d v $ébo abezitowa diabetem typu D | a set n i

byly r o z dyldo edwou skupin.Pr v n 2 s k upti mav omlalcgo mNe gi m
makrogivin B 30% T 309% oSnh4 W% Ba 2d60%.i0§8 30k p!
prvn?2 skupiny momezifQdiviz2 0b 2gl/ kdoewmi na 76gidérd r u h ®
Studi i po dvanS8ct.i mNs 2 ¢ 2veyhy g @ ank oprS|2ij Inoe m4 S
pr ok8zlakoavDcevygag? Vabyt ek t Dl esn® BY§fmot nos
zaznameng§n viznamhn®bn®zdmotmestsinz gknevn2h
l'i pi dT a gl ykeywyaek ®z kwnt Pbéegm®phwmZ ns&upi

z|l dmgicel kovsg omdtraodaml iazak8§n2%kgily kardiovas
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Taktn®gyly zaznamen8ny z mdlersen, JusadasdnnGifto® f un
(2014.J ak pot v stuwiehdzadbakhadt @(2013)p S2 fveymy g2 m mno g st v
b2l kovin m8 | ednonz2ngad m2N tviDitegs?n ® I[hhmvo tmao sg i
standardn2 pS2jem b2l kowiard.v§bmit ab ylbee zri d o
skupin. Prvyvm?2 stk awiovacmDregim stamM®wven do
a druh8 skupina mbDIZ%pNemRlm2Bskb®i my 30 0h&E&m
d o g lremlukdk hmotnosti yr TmNDru o 6 kg a pasu o 5 cm
kr edukci t D1 epsrnT&€ Dhr o ton 03s t ki(fzadbakipeaad, 2013) 3 c¢cm
StejnhD jako u ostatn?zch nsetnuadli 2r eYdbuyktceik ttII] e
pSi zachovg§n2 svalov® hmoty

Nage zmDhegs n®jpouvdodagiesnPs|l edky vIige uveden
potv,gruzaveden® s(tvrzadjewrnd2 pzomry ¢gi vin, v
rozvrh pS2j mar gpeottircakvdyy lbai | @dicsainedd k y ukazuj
navlgen2( 1,22 ko ohy 6t g/Okg8y ng8/lkug ( Cowedeal ov §,
kviznamnDj g2m zmRDn8&m t NI esn®h dunked ledgire n2 b e
Tyto zmBDnu |jsou vtenossn2igema %kddrestn®l ersmmo®h o

mnogstv2 svalov® hmoty a thDlesn® vody.

Hypot ®zaS2mNs®.| n2 r eudku8kzl arlf’e e p rdoogsr§8ahm o u t Ya
stravovac?elduk@eyk Pl esn® hmotnost.i (% tu
sval ov®Tuh motsyk ut el noasttD| & kI®Fidtal)d2le adpagtn 2h mo t n
t Dl esnlT tuk, sval ovNStma®t @ SZasttridljedbni§n vBa
testovanlchnesdad@lhtem 2,r v8n26 r e daikr a2 chton 2pm o:
jinTm komplli®Gmyc 2nma.stRarloyb u testovanlch osot
denn2 zahraniln2 dovolen® posunula a znovl
f8zi prodDIl ala operaci kol ena. Osoba | . 5
pSet2gena adm@gomoht apbgdamsani regim, prot

uskutelnilo mhRSen2. Z tRNchtsobp¥2] i5n kdomgtd
redukl| n2 hd(Negtha dd mcihusileznk um ukonl|l it striktnh
ale vhDSil jsemklgemppr aderl adaun doejddie |jegt

t Dl esn®ho sl ogen? a t2m j e Tytobudiypdnnyot i v
dTsl edkem sn2gen? mnogstv2z tNDledpn@Pbbo®2 w k u
pSij2m§me.
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Hypot ®zRBo | ska@&n| e kt oh b o odprgd gsolasmly g g 2
vstupn?2 (hhmotln,&ed,t g4hnyub5hu t NI es nu®sotsmb § g d st i
vstupn?2 (hhmo.tBodsnt vy t Nl eakm®@ug 2sismdg &kédr 2 h mo
N 1kogsouw | . alo,1,7Bgw fqgbysO0$ob @ .| . 6 nesw2c sv
navlia@gi0a5 kg. PS2| jjemprua vtdolpodeddoobdnalXy Egenst §v
pohybov® regi mu Jzlkapagom 3.8.16.eJtey . p r\a2vadddpodo b n®
testovan® osoby | . 3, pkogramw omIdiDha 3¢
hmotnost pod 70 kg, byl na z8vhDr tSet?2ho
t Dl esn® hmotnost. MetjovhypSetd®hGaki2009)p d v v o d
zmi Ruje, ge u osob kter@®@ymapd VO9gig)t Bk e mi
reduk|l n2ho progRakg $hidgO®Ovbhezi obaty jej2hd

Hypott ®Re&B8duk| n2 pr, glgzmen duckeggzhaml v @ tiv ydgi ge2tny s
pS2j mem b2illGogkd) kt €1l 2 o0dpolyrru § mafhoyIpkoanv i ny
25%: tuky 30%: sacharidy 45%)r val ®h o p ok | eNslkg (Of2Hiodt5n 0 S t i
kg/tk@an@dpobu .66anmWeAT TpomNs( byilvkionv i ondyp 02v52%l:
30%: sacharidy 45%) a k uv 8§d2 Beam(2OkR7)p(0o2zOv0c®Idrny& cre t NI es
hmot nost.i m8§ tr vaitydhlpesgrr?2 kehle@ gk da my , seas e encwol
vri ZadkceptovatehhpehzgohDam] FOvaE&YJkjge td dam.
snigovg§n2 se | ®pe sng§8§g2. C2| etndljees nWrhaoh & udk
udr get Ulsgz ahloo. omv@S r ggjceu kg e t Nl esn® hmot nos
zmNDNn&m, vede k ¥bytku PeSegdeal @2 n 2101138 s i@«
snz2gen?2 tDlesn® hmotnosti | in2 hmayaTutdo st i c k (
skutel nost dokl 8§daj 2 data tRNDlesn®fan sl oge
hypot ®za ®eupeturibesibtby 1 e d Gkberefektupnroagguroarm
pS2| inutomd?eje vcel kuxkjepbotd NDhesami o2 roemmg?P n:
VZce Jje pops8nb6.UvogkalpdddlpokledkBhmdtnosti pouze o
necel ® 1,7 kag. Tato osoba m8§8 nigg? vstu
potvrdiloni gg2 osesbyprmrs? htmakoe®td bhbgtdlws § hn
hmotnosti jakosobysy y g g2 Vvstupn2 hmotnost 2.

Z8kl adn2m doporulen2m pro %spRch pSi sni
program s dodr gen2m s tnendoovdamp@eenndaop 82k na d k
dTvodu nemdastesuappi aengvipnzsou vIisDEMDagi t §mj e ot
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motivace nejen kv,Jallie BbatkeRe NDczkdirnavidlt @aP Tim d
pracovn? vnlknoyn nwoe t § ter &pSesbgad 8 Nt pozvol na,

“uwbytku tRl esn®ho t ukuatabolismue T2em kI vosd vioadkn®
trvaD®llga.intervence mus2 blt takovs§g, aby

stylu.

Vdnegn2 doblD se pohybov8vr&kntiiviptracoeuns
vol no| as ovMicshl eadkkteimm yjtstolll ezsrmBR htoo s @jgleamt Nj |
tukov® hmoty. Tento dopad se mraadjveSs\hwjue az
obezitou. NadmhDrnl energetickl pS2jem pSe
k tomu pSisp2v§. Tytwm mowwas ekt oRryotboy jmddl py
sedavim zamhRDstng&npmhmbod v §Burck20i3y a k D®Y k

5. ZCVnR

Pokagdou testbyvhAnowposmondw@wnac? pl 8§n, k t
zdoporul en®ho mnogstv2 jedhBtkebsm®chmmahkopet

pak zi ndi viahw§na®zvyodn2 di agnosti ®yN$iNlessa®ho
pod e tohoto str av odvoasc®hhnoo tuddll Srsnm®@jHReS vt €prif@? m?
doglvol zhamnT m uz nplanr Sammeestnr®T htmdlt n®B o i t mak u Nb e
ovlivnhDn2 mno¢sa ve NIsersBiIEh\we®o diy8ét ynAagz2ad byl
redukce t NI 6&N® 1ltkngo tan otsMliesn®ho twk@ggs N
vstupmgrn2esnou.DEmet Mosjtl 20 uv TtzhamnPmpsmd &b v o
pasua boX TN (2cm &. 4U Nz b2ycdn c ht Idlveosun ows ohbmog n
vnor m§| n2 melmoqivadezza mmidm §&tndlve s n®nPros v 8§ en 2 .

Valn s t i t ohot o r ebgyupkol&rd2Nimay a p © kbrgrohan@LS e n 2 m

t DI esn®p&Srojsni InBpdy@3amNSen2 t NI essmsikohy oab vied To d
Kontroly p¢¥50 bt2Thdanieyc hpop 04 ddbal ec®@ g Bt mids 2 <
jako Wbion®edukiepouaepamndepmr@lilyadsN ravovac?c
bez zmRDny potuytepB@poke§dat , ge spojenzm
dosageno viratzmNg gRr@MKr dImdDMes2r.avovg§n2z a vn
jako je pr 8cme8 nraodinae san ®& tsrleosgenz2. t akt ®g v
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Je tSeba si alkto®d aswvdsbobimi heexi stuje |
vigivov® doporulen2, ale volba redukln2ho
vych§8§zet aledé&hg2aohzpotSeb dan® osoby.

Bi oi mpedan]| n?2 metoda |je pougidglednednz2prmda
respektovgn? pati $iel. n®ppraedi Wy ged2yr o $2sjpeenk t u?
(1,27 1,5gkgmTge viznamnhD sn2¢git tNlesnou hmot
zachovgn2 mnogsTeRtecvaBolR® pmovwybjaniclhj
t DI esnT cZhejom®&noad Ts.n2 gen2 obvodu pasu a bokT
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SEZNAM PP ¢LOH

PS2loha | . 1: Prdaidh
PS2loha | . 2: Prdidh
PS2| ochaPrlTbIBh reduk] n?
PS2loha | . 4: PrTbnhh
PS2loha | . 5: PrTbnh
PS2loha | .kBbn2PdTbtf
PS2 1| @h
PS2 1| &h
PS2 1| &h
PS2 | obh
PS2 | oilh
PS2 | o2h
PS2| oha | . 1I8BodyRP3®pi s

rle. d u(kvlamr2i adniteat yA 1p,rBol , C
r2amaipdBC2) di ety pro

di ety pro osobu |

reduk| n2z diety pro os¢s

reduk| n? diety pro os

peduosobu | . 6. (vari

aPrITbNh zmNDn tNlesn®ho slogen2 pro o

aPrilTbNh zmNDn tNlesn®ho slogen2 pro o

aPrITbNh zmDn tNl esn®lkmamyl| ogenz2 pro o

aPrTbDh zmhDn tNDIesn®ho sl ogen2 pro

aPrTbDh zmhDn tNDIesn®ho sl ogen2 pro

aPrTbDh zmhDn tNlesn®ho slogen2 pro

pS2stroje

(

(

(









PS2 | &PaTbnNh r e gradsdbd 2 Pdd:eeltry2 | e R,BIVCAr i ant a A
(Kalorick®Tabul ky. cz)

Varianta Al

B2 | k c Sacharidy Tuky

N§zev Mnogst kJ [a]: [a]: [a]:
Snz2dassan)) (
jogurt b2lT 2.4%1x kel 2 m 389 7,35 6,75 4,05
ovesn® vlilolk 1x 60g 970 7,884 40,854 4,122
Hol andsk® kakao 1x porce (12 g) 159 2,544 2,184 1,32
jablko 1x vNDtga 414 0,648 22,663 0,7

Dopol edn?21576kd)a | i

Ol omouck® tvar Tg 1x80g 431 22,4 2,08 0,4
chl ®b ¢gitnl 1x kraj 2. 506 3,75 24,15 0,5
zelenina pr  TmDr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17
oSechy vlagsk® 1x mal § | 577 3,152 2,89 12,676
Ob N #864kJ)

kuSec? prsa rest lxporce(150g) 706 31,5 0,9 4,5
natur al rTge va$S lxporce (150g) 686 3,36 35475 1,02
olej Sepkovl 1x | g2ce 414 0,011 0,011 10,956
zelenina pr  TmDr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17

Odpoledn 2 s v HL#5kI) a

cottage sir Pil o 1x100g 456 11 2,7 6
gunka vepSovg ne 3x pl 8tel 125 5,4 0,6
chl ®b ¢gitnl 1x kraj 2. 506 3,75 24,15 0,5
zelenina pr TmDr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17

Vel elSsdkJ)

tuR8k ve vliastn2 1x bal en: 376 19,2 0,08 0,64
cibule 1x 509 92 0,705 4,455 0,125
chl ® toustovl c¢ 1x50g 541 4.4 21 2,25
oSechy vlagsk® 1x mal § | 577 3,152 2,89 12,676

Druhg§ ve&heSe (O


http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=6b1c325fa1769e5b
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=cf42cea95181413a
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=98ceb7e96b2ce84a
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2c62865228bf748d
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=72dd1404c6c858e9
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=36cd1140a23c9480
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=9048049eb674acdb
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=fa01833cfa373854
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Varianta B1

B2 | k ¢ Sacharidy Tuky
N§zev Mnogst kJ [a]: [a]: [a]:

Sn2 dawand)(

vejce m2chanstg 3x 50g 928 15 24 16,5
chl ®bviooustoezrnn2x kraj?2 539 4.4 21 2,25
olej Sepkovl 1x | gil k 188 0,005 0,005 4,98
zel enina pr TmRr 1xporce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17
ananas 1x 100 g 226 0,49 12,7 0,19

Dopol edn21409kd)a | i

STr tvrdl Eidam 2xkus(l79) 330 10,88 0,68 3,4
zelenina pr  TmDr 1x porce (50 59 0,818 2,311 0,17
pragsk8 gunka ne

masa 3x pl &te 230 9,639 0,408 1,632
chl ®b ¢gitnl 1x kraj? 506 3,75 24,15 0,5
jablko 1x 120 g 284 0,444 15,54 0,48
Ob N #d793kJ)

vepSovs§ panenka 1x150g 1124 45,63 9,495
brambory vaSen® 1xporce (150) 418 1,995 23,415 0,12
zelenina pr  TmDr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17
olej Sepkovl 1x 1 gil k 188 0,005 0,005 4,98

Odpol edn?2151Fkd)a | i

Mozzarell a 1taly 1xporce (50 Q) 451 8,5 0,25 8
chl ®b ¢gitnl 2x kraj?2 1007 75 48,3 1
zel enina pr  TmDr 1x porce (50 g) 59 0,818 2311 0,17

Vel elgekJ)

losos Lidl 1x 100g 594 19,84 0,2 6,34
branbory vaSen® b eilxporce (150 g) 418 1,995 23,415 0,12
zelenina pr  TmDr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17
ol ej Sepkovl 1x |1 gil k 188 0,005 0,005 4,98

Druhg§8 veleSe ((
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http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=bbc7d42936d6fc11
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=aa916f3d795d6a04
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=f7b8d1a26a396388
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=70f4c83d8f035bd3
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=772571a85a9c562d
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=aa916f3d795d6a04
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
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Varianta C1

B2 | k ¢ Sacharidy Tuky
N§zev Mnogst kJ [a]: [a]: [q]:

Sn2 da48amJ) (

Seckl jogurt bori1x kel 2 me¢ 502 11,76 16,8 0,42
rohl 2k grahamovl 1x30g 397 2,937 17,565 1,446
pomer an| 1x kus (150 g) 314 1,38 16,56 0,33
mandlel oupan® cel ® 1xporce (10 Qg) 268 2,55 0,65 5,58

Dopol edn?21375kd)a | i

vejce na tvrdo 1x 609 334 3,774 0,336 3
Madeta Madel and

fithess 10% 1x 40g 380 12,4 0,48 4.4
chl ® toustovl ¢

Rivercote 2x kraj 2c 539 4.4 21 2,25
zel enina pr  TmDr 1x 100g 121 1,635 4,621 0,34
O b N #894kJ)

l ol ka vaSents 1x 200 g 865 15,6 3434 08
vejce s8zen® vol 1xkus(500) 406 6,77 0,68 7,5
chl ®b ¢gitnl 1x kraj2 506 3,75 24,15 0,5
zelenina pr  TmDr 1x 100g 121 1,635 4,621 0,34

Odpoledn 2 s v HLb4kI) a
arag2dov® m8sl o 4x | ¢gi |l k1083 7,2 6,4 22,4
chleb2]l ek rT govT 1xkus(10g) 71 0,82 3,63 0,04

Vel el347kJ)

hovhRz2 maso vaSe 1x150g 1070 36,945 0,555 11,73
tNDstoviny vaSen®1x100g 556 3,547 23,742 2,517
zel enina pr TmRr 1x100g 121 1,635 4,621 0,34

Druhg& wWe7k® Se (
MTj skyr Db2I1 T Mi 1x140g 397 16,8 56 0,42


http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=c90ff783612d14b6
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http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=171607d7410f64a8
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=4c2a16b180c4b16b
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=b9f7bd9252f76688
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=36dfdef6526c5ce1
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=36dfdef6526c5ce1
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http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2f5d6b8a904a1113
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http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=7ad3af392693f566
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=a4fbd8314258fec9
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=d68276332c1a7480
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=13fc72f4396fc7b2
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=713d60dfc12775a3

PS2 | oha Pl Thkahn2r edi et ¥ .
(Kalorick®Tabul ky. cz)

Varianta A2

N§zev Mnogst kJ
Snz2dassan) (
jogurt b21T 2.:1x kel 2 me 389
ovesn® vlolKky 1x 60g 970
Hol ands k® kaka clxporce (12 q) 159
jablko 1x vDtg? 414
Dopol gdh #180dkJ)(
Ol omouck® tvar "1x30g 162
chlg®hb nT 1x kraj2c 506
zel enina pr TmRr1xporce (50 g) 59
oSechy vliagsk® 1x mal § h 577
h 6 ST530&)
kuSec2 prsa r e:s1x100g 472
natural rTge veélxporce (150Q) 686
olej Sepkovl 1x | g2ce 414
zel enina pr TmRr1x porce (50 g) 59
Odpol edn 21346kd)a
cottage sir Pillx50g 226
gunka vepSov§8 <
jakosti 1x pl 8t ek 50
chl ®b ¢gitnl 2x kraj?c 1007
zel enina pr TmRr1x porce (50 g) 59
Vel el83skJ)
tuR8k ve vl ast 11x50g (50 Q) 301
cibule 1x 20g 38
chl ® toustovl
Rivercote 3x kraj?2c 811
oSechy vlIagsk® 1x10g 288
Druhg§8 veleSe

p22de | dns?ol beuk2,B,G2r i ant a

B2 | k c Sacharidy Tuky
[g]: [al: [g]:

7,35 6,75 4,05
7,884 40,854 4,122
2,544 2,184 1,32
0,648 22,663 0,7

8,4 0,78 0,15
3,75 24,15 0,5
0,818 2,311 0,17
3,152 2,89 12,676

21 0,6 3
3,36 35,475 1,02
0,011 0,011 10,956
0,818 2,311 0,17

5,5 1,35 3

1,9 0,05 0,45

7,5 48,3 1
0,818 2,311 0,17
3,65 4,6 4,4
0,282 1,782 0,05

6,6 31,5 3,375
1,576 1,445 6,338


http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=6b1c325fa1769e5b
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=cf42cea95181413a
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=98ceb7e96b2ce84a
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2c62865228bf748d
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=72dd1404c6c858e9
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=36cd1140a23c9480
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=9048049eb674acdb
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=fa01833cfa373854
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=f7b8d1a26a396388
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=17333758ba0d18a2
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=e52c0c8d77e4df84
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=e52c0c8d77e4df84
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=be7f58d557426d12
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=b67af66bbda3d607
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=dfe053e994c3ca83
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=dfe053e994c3ca83
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=36cd1140a23c9480

Varianta B2

N§zev

Snz2da7nasd) (
ananas
chl eb?2] ek

Dopol edn21598kd)a | i

Mnogst kJ

1x 100 g 226

rT gov T 4xkus (10 g) 648
arag2dov® m8sl o

2x 1 §il k 853

Sir tvrdl Eidam 21xkus(17g) 163
zelenina pr  TmDr 1x porce (50 g) 59
pragsk8 gunka

masa 1x pl §te 75
chl ®b ¢gitnl 2x krajz2 1007
jablko 1x 120 g 284
Ob ND#417kJ)

vepSovs pangaekan 1x100g 752
brambory vaSen® 1xporce(150g) 418
zelenina pr  TmDr 1x porce (50 g) 59
olej Sepkovl 1x | gil k 188

Odpol edn?2151Fkd)a | i

Mozzarell a
chl ®b ¢gitnl
zel eni na

Vel el83dkJ)
brambory
zel eni na
treska
ol ej
oSechy kegu

Dr uhs§

pr TmBDr

vaSen®
pr TmBDr
pel ens§
Sepkovl

vel) eSe

1x porce (50 g) 451
2x kraj 2 1007
1x porce (50 g) 59

1x porce (150 g) 418
1x porce (50 g) 59
1x 100g 481
1x 1 ¢gil k 188
2x porce (10 g) 489

B2 | k c Sacharidy Tuky

[g]:

0,49
3,28
8,067

5,44
0,818

3,213
7,5
0,444

30,42
1,995
0,818
0,005

8,5
7,5
0,818

1,995
0,818
21
0,005
3,49

[a]:

12,7
31,8
6,17

0,34
2,311

0,136
48,3
15,54

23,415
2,311
0,005

0,25
48,3
2,311

23,415
2,311

0,005
5,194

[a]:

0,19
1,12
16,33

1,7
0,17

0,544
0,48
6,33
0,12

0,17
4,98

0,17

0,12
0,17

4,98
9,114


http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=d54661104e18d068
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=a4fbd8314258fec9
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=4fc7d00239d30f01
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=d43567ba66e1d9fd
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=fea190724cfb82e5
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=fea190724cfb82e5
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2c62865228bf748d
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=bbc7d42936d6fc11
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=aa916f3d795d6a04
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=f7b8d1a26a396388
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=70f4c83d8f035bd3
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=aa916f3d795d6a04
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=23621a3006e82aa5
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=f7b8d1a26a396388
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=87b5ca6f0f7ee0c4

Varianta C2

N§zev Mnogst kJ

Snz2dagrmd) (

Seckl jogurt bor1x kel 2 me¢ 502
rohl 2k grahamovTl 2x30g 794
pomer an| 1x kus (150 g) 314
mandl e | oupan® c 1xporce (10 g) 268

Dopol edn?112dkd)a | i

vejce na tvrdo 1x 60g 334
Madeta Madel and

fitness 10% 1x 20g 192
ch®b toustovl cel

Rivercote 2x kraj 2 ¢ 539
zel enina pr TmRr 1xporce (50 g) 59
Ob N #710kJ)

|l ol ka vaSents 1x 1509 648
chl ®b ¢gitnl 2x kraj 2 (1007
okurka kysel 8§ 1x kus (45 g) 54

Odpol edn21158kd}a | i

Ovofit tvarohovl

Milko 1x 1509 284
chleb2]lky rTgov®3x pl &t el 485
arag2dy | oupan® 1x15g 389

Vel el3kJ)

hovRDz2 maso vaSe 1x100g 715
tNDstoviny vaSen®1x150g 836
zelenina pr  TmDr 1x porce (50 g) 59
olej Sepkovl 1x | gil k¢ 188

Druhg§ veleSe (I

B2 | k c Sacharidy

[a]:

11,76
5,874
1,38
2,55

3,774
6,2

4,4
0,818

11,7
7,5
0,18

8,5
2,46
3,8

24,63

5,32
0,818
0,005

[9]:

16,8
35,13
16,56

0,65

0,336
0,24

21
2,311

25,755
48,3
2,925

23,85
2,963

0,37
35,613
2,311
0,005

Tuky
[a]:

0,42
2,892
0,33
5,58

2,2

2,25
0,17

0,6

0,045

15
0,84
7,331

7,82
3,776
0,17
4,98


http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=c90ff783612d14b6
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2712d8cabcc94e0c
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=171607d7410f64a8
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=4c2a16b180c4b16b
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=b9f7bd9252f76688
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=36dfdef6526c5ce1
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=36dfdef6526c5ce1
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=dfe053e994c3ca83
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=dfe053e994c3ca83
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=cd1787dfbe78d6b1
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=da3c088b1b37a47c
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=3c81590ef2560869
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=3c81590ef2560869
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=20c59d58c596bf5a
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=75fd0a7828cd6bb1
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=d68276332c1a7480
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=13fc72f4396fc7b2
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=f7b8d1a26a396388

PS2 ] o

ha |

( Kal orick®TabuI ky. cz)

Varianta A3

N8zev

Snz2daasInd) (
b2 T 2. 4091

jogurt

ovesn® vlolKky
Hol andsk® kakao

jablko

Dopolech 3 v a | 1267RJ) (

oSechy
ch®b ¢i
Ol omou
zel eni

ObnNnd
kuSec?2
natur a

zel eni

vlI agsk®
tnT

M

1x 60g

nogst

kel 2 me

1x porce (12 g)

1x

1x 15¢g
1x

ck® tvar T¢1x50g
1x porce (50 g)

na pr  TmDr

@419 k

viDtg?

kraj?2c

prsa r estlxporce (150 g)
Il rTge valx125g
olej Sepkovl

na pr  TmDr

Odpol edn 21008kd) |

e sir Pil clx75g
vepSovs§g dt

cottag
gunka
jakosti

chl ®b
zel eni

gitnl
na pr  TmDr

Vel eld4kJ)
ve vlastn21lx

t uRS Kk
cibule

chl ®b
Rivercote

oSechy

Dr uh 8§

toustovl

vI agsk®

vel) eSe

(

C

1x

|l g2 ce

1x porce (50 g)

2 X
1x

pl 8t ek
kraj2c

1x porce (50 g)

1x 50g

1x 50¢g
1x 159

bal en?2

kJ

389
970
159
414

435
506
271

59

706
573
414

59

342

100
506
59

376

92

539
435

uBL N?2Prdb®tnly.r giddte lJn3 bbbk

B2 | k c Sacharidy

[a]:

7,35
7,884
2,544
0,648

2,364
3,75
14
0,818

31,5
2,8
0,011
0,818

8,25

3,8
3,75
0,818

19,2
0,705

4,4
2,364

[9]:

6,75
40,854
2,184
22,663

2,168
24,15

13
2,311

0,9
29,563
0,011
2,311

2,025

0,1
24,15
2,311

0,08
4,455

21
2,168

vari

Tuky
[a]:

4,05
4,122
1,32
0,7

9,507
0,5
0,25
0,17

4,5
0,85
10,956
0,17

4,5

0,9
0,5
0,17

0,64
0,125

2,25
9,507

ant a


http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=6b1c325fa1769e5b
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=cf42cea95181413a
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=98ceb7e96b2ce84a
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2c62865228bf748d
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=36cd1140a23c9480
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=72dd1404c6c858e9
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=9048049eb674acdb
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=fa01833cfa373854
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=f7b8d1a26a396388
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=17333758ba0d18a2
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=e52c0c8d77e4df84
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=e52c0c8d77e4df84
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=be7f58d557426d12
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=b67af66bbda3d607
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=dfe053e994c3ca83
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=dfe053e994c3ca83
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=36cd1140a23c9480

Varianta B3

N§zev Mnogst kJ
Snz2daorasd) (
ananas 1x 100 g 226
olej Sepkovl 1x |1 gil ka 188
m2chan8 vaj?2|kalx 2 vaj?2 79
chl ® toustovl
Rivercote 3xkraj 2 ¢ (2 811
zel enina pr TmRr 1xporce (50 Q) 59
Dopol edn 21388kd)a |
STr tvrdl Ei dam 1xkus(17g) 163
zel enina pr TmRr 1xporce (50 Q) 59
pragsk8 gunka
masa 2x pl 8t ek 155
chl ® g¢gitn 2x kraj2c 1007
Ob N#417kJ)
vepSovs panenka 1x100g 725
brambory vaSen® 1xporce (150 g) 418
zel enina pr TmRr 1xporce (50 Q) 59
olej Sepkovl 1x | gil ka 188
Odpol edn?2151Fkd)a |
Mozzarell a | tal 1xporce (50Q) 451
chl ®b ¢gitnl 2x kraj2c 1007
zel enina pr TmRr 1xporce (50 Q) 59
Vel el$a0kJy
losos Lidl 1x 100g 594

) 1x meng?

brambory vaSen® g) 280
zel enima pr TmN 1xporce (50 Q) 59
olej Sepkovl 1x | gil ka 188
Druhg§ veleSe

B2 | k ¢ Sacharidy Tuky

[a]:

0,49
0,005
14,193

6,6
0,818

5,44
0,818

6,46
7,5

30,42
1,995
0,818
0,005

8,5
7,5
0,818

19,84

1,33
0,818
0,005

[9]:

12,7
0,005
2,508

31,5
2,311

0,34
2,311

0,272
48,3

23,415
2,311
0,005

0,25
48,3
2,311

0,2

15,61
2,311
0,005

[9]:

0,19
4,98
13,577

3,375
0,17

1,7
0,17

1,088

6,33
0,12
0,17
4,98

0,17

6,34

0,08
0,17
4,98


http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=d54661104e18d068
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=f7b8d1a26a396388
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=a3cedcd0e0bc896e
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=dfe053e994c3ca83
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=dfe053e994c3ca83
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=d43567ba66e1d9fd
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=fea190724cfb82e5
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=fea190724cfb82e5
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=bbc7d42936d6fc11
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=aa916f3d795d6a04
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=f7b8d1a26a396388
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=70f4c83d8f035bd3
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=772571a85a9c562d
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=aa916f3d795d6a04
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=f7b8d1a26a396388

Varianta C3

B2 | k ¢ Sacharidy Tuky
N§zev Mnogst kJ [a]: [a]: [a]:

Snz2 dasgrard) (
Seckl jogurt bo

Milko 1x kel 2 me 502 11,76 16,8 0,42
rohl 2k grahamov 2x30g 794 5,874 35,13 2,892
pomer an| 1x kus (150 g) 314 1,38 16,56 0,33
mandl e | oupan® 1xporce (10 Q) 268 2,55 0,65 5,58

Dopol edn21228kd)a |

vejce na tvrdo 1x 60g 334 3,774 0,336 3
Madeta Madel and

slr fitness 10 % 1x30g 284 9,3 0,36 3,3
chl ®b toustovl

Rivercote 2x kraj2c 539 4.4 21 2,25
zel enina pr TmRr 21xporce (50 Q) 59 0,818 2,311 0,17

Ob 1 d83%kJ)

|l ol ka vaSenst 1x 200 g 865 15,6 34,34 0,8
vej ce v8 3&km®® o k o 1x kus (50 g) 406 6,77 0,68 7,5
chl ®b ¢gitnl 1x kraj?2c 506 3,75 24,15 0,5
zel enina pr TmRr 1xporce (50 Q) 59 0,818 2,311 0,17

Odpol edn?2113¥kd)a |
arag2dov® m8s | o 1xporce (30Q) 811 54 48 16,8
chleb2] ek rTgov 2xkus(10g) 322 1,64 159 0,56

Vel el87dkJ)

hovhRz2 maso va$ 1x120g 857 29,556 0,444 9,384
tDstoviny vaSen 1x100g 556 3,547 23,742 2,517
zel enina pr TmRDr 1xporce (50 Q) 59 0,818 2,311 0,17

Druhg§8 veleSe (


http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=c90ff783612d14b6
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=c90ff783612d14b6
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2712d8cabcc94e0c
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=171607d7410f64a8
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=4c2a16b180c4b16b
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=b9f7bd9252f76688
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=36dfdef6526c5ce1
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=36dfdef6526c5ce1
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=dfe053e994c3ca83
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=dfe053e994c3ca83
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=cd1787dfbe78d6b1
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2f5d6b8a904a1113
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=7ad3af392693f566
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=a4fbd8314258fec9
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=d68276332c1a7480
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=13fc72f4396fc7b2
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f

PS2| ohRr ITb.Ph4.redukl|l ngq . didet yYJ2prd ndbekuvar
(Kalorick®Tabul ky. cz)

Varianta A4

B2 | k ¢ Sacharidy Tuky
N §ew Mnogst kI [a]: [a]: [q]:

Sn2 daemd)(

ovesn® vlolKky 2x porce (40 g) 1292 10,512 54,472 5,496
jablko 1x vDtg? 414 0,648 22,663 0,7
Seckl jogurt borlx kel 2 me 502 11,76 16,8 0,42

Dopol edn 22053kd)a |

chl ®b ¢gitnl 1x kraj?2c 506 3,75 24,15 0,5
Ol omouck® tvar T¢1x100g 539 28 2,6 0,5
zel enina pr TmRDr 1xporce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17
oSechy vliagsk® 1x 25¢g 723 3,94 3,613 15,845
ananas 1x 100 g 226 0,49 12,7 0,19
O b N #986kJ)

kuSec? prsa r est2x100g 941 42 1,2 6
natur al rT ge va¢lx125g 573 2,8 29563 0,85
olej Sepkovl 1x | g2ce 414 0,011 0,011 10,956
zel enmRa pr T 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17

Odpol edn?217&kd)a |

cottage sir Pil ¢1x120g 543 13,2 324 72
gunka vepSov§ dt

jakosti 4x pl 8t ek 167 7,2 0,8
chl ®b ¢gitnl 2x kraj 2 c 1007 7,5 48,3 1
zel enina pr TmRDr 1xporce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17

Vel el88kJ)

tUR§k ve vlastn?2 1x100g 606 7,3 6,3 7.9
cibule 1x 25 g 46 0,353 2,228 0,063
oSechy vlagsk® 1x25g 723 3,94 3,613 15,845
chl ®b ¢gitnl 1x kraj2c 506 3,75 2415 05

Druhg§8 veldeSe (


http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=cf42cea95181413a
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2c62865228bf748d
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=c90ff783612d14b6
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=72dd1404c6c858e9
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=36cd1140a23c9480
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=d54661104e18d068
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=9048049eb674acdb
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=fa01833cfa373854
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=f7b8d1a26a396388
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=17333758ba0d18a2
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=e52c0c8d77e4df84
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=e52c0c8d77e4df84
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=be7f58d557426d12
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=b67af66bbda3d607
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=36cd1140a23c9480
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505

Varianta B4

N8zev

Snz2daseasd) (
m2 chan§

olej Sepkovl
zel eni na

chl ®b ¢gitnl
ananas

Dopol edn22103kd)a |
Ei dam

STr tvrdl
zelenina pr  TmDr
pragsk8 gunka
masa

chl ®b ¢gitnl
jablko

Ob N2A019kJ)
vepSovs panenka
brambory vaSen®
zelenina pr  TmDr
olej Sepkovl

Odpol edn?2151Fkd) |

Mozzarellaol jtaim
chl ®b ¢gitnl
zelenina pr TmBDr
Ve | elBmkJI)

losos Lidl

brambory vaSen®
zelenina pr  TmDr
oSechy vlagsk®
Druhg§ vel)eSe

vaj 2l ka 1x 2

pr TmDr

Mnogst kJ

vaj 2 790
1x | g2ce 414
1x porce (50 g) 59
2x kraj2c 1007
1x 100 g 226
3x kus (17 g) 493
1x porce (50 g) 59

4x pl 8t ek 305
2x kraj2c 1007
1x meng? 238

1x 150¢g 1124
1x porce (150 g) 418
1x porce (50 g) 59

1x | g2ce 417

1x porce (50 g) 451
2x kraj2c 1007
1x porce (50 g) 59
1x 100g 594
1x porce (150 g) 418
1x porce (50 g) 59

1x mal &8 h 577

B2 | k ¢ Sacharidy Tuky

[a]:

14,193
0,011
0,818

7,5
0,49

16,32
0,818

12,92
7,5
0,37

45,63
1,995
0,818
0,011

8,5
7,5
0,818

19,84
1,995
0,818
3,152

[9]:

2,508
0,011
2,311
48,3
12,7

1,02
2,311

0,544
48,3
12,95

23,415
2,311
0,011

0,25
48,3
2,311

0,2
23,415
2,311
2,89

[9]:

13,577
10,956
0,17

1

0,19

51
0,17

2,176

0,4

9,495
0,12
0,17

10,956

0,17

6,34
0,12
0,17
12,676


http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=a3cedcd0e0bc896e
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=f7b8d1a26a396388
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=d54661104e18d068
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=d43567ba66e1d9fd
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=fea190724cfb82e5
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=fea190724cfb82e5
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2c62865228bf748d
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=bbc7d42936d6fc11
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=aa916f3d795d6a04
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=f7b8d1a26a396388
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=70f4c83d8f035bd3
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=772571a85a9c562d
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=aa916f3d795d6a04
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=36cd1140a23c9480

Varianta C4

N8zev

Sn? dauw4nd) (

rohl 2k grahamov’
pomer an|

mandl e | oupan®
Seckl jogurt | o
Milko
Dopol edn 22068k)a |
vejce na tvrdo

Madeta Madel and
slr fitness 10%
zelenina pr  TmDr
chl ®b ¢gitnl

jablko

O b N #A266KkJ)

|l ol ka vaSents
vejce s8zen® vo
chl ®b ¢gitnl

zel enina pr  TmDr

Odpol edn?2l768kd) |

arag2dov® m8sl o

chl eb?2]| ek

Vel el85kJ)

hovhRz2 maso vas
tDstoviny vaSen:
zelenina pr TmBDr
Druhg§ veleSe

rTgov’

(

Mnogst kJ

2x 30 g 794
1x kus (150 g) 314
2x porce (10 g) 539
1x kel 2 me 502
1x 60g 334
1x 40g 380
1x porce (50 g) 59

2x kraj2c 1007
1x 120 g 284
1x obvykl

300¢g 1296
1x kus (50 g) 406
Ixkr aj 2 c ( 1007
1x porce (50 g) 59
2x porce (30 g) 1626
2x kus (10 g) 142
1x 1509 1070
1x 100g 723
1x porce (50 g) 59

B2 | k ¢ Sacharidy Tuky

[a]:

5,874
1,38
51

11,76

3,774

12,4
0,818
7,5
0,444

23,4
6,77
3,75
0,818

10,8
1,64

36,945
4,611
0,818

[9]:

35,13
16,56
1,3

16,8

0,336

0,48
2,311
48,3
15,54

51,51

0,68
24,15
2,311

9,6
7,26

0,555
30,865
2,311

[9]:

2,892
0,33
11,16

0,42

4,4
0,17

0,48

1,2
7,5
0,5
0,17

33,6
0,08

11,73
3,273
0,17


http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2712d8cabcc94e0c
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=171607d7410f64a8
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=4c2a16b180c4b16b
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=7438e88f73f49956
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=7438e88f73f49956
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=b9f7bd9252f76688
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=36dfdef6526c5ce1
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=36dfdef6526c5ce1
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2c62865228bf748d
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=cd1787dfbe78d6b1
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2f5d6b8a904a1113
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=7ad3af392693f566
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=a4fbd8314258fec9
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=d68276332c1a7480
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=13fc72f4396fc7b2
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f

PS2 1 ohRr T bddh6 kr| n 2

(Kalorick®Tabul ky. cz)

N§zev

Sn2 dassiny) (

oesn® vlilol ky
jablko

Seckl jogurt
Milko

Dopol edn?21684kd)a |

chl ®b ¢gitnl
Ol omouck®
zel eni na

oSechy

Ob N 1#986kJ)
kuSec? prsa
natural rTge
olej Sepkovl
zel eni na

Odpol edn2128kd)a |

cottage sir
gunka vepSovs§
jakosti

chl ®b gitnl

zel enina pr  TmDr
Vel el82a8kJ)

tuR8k ve vlastn
cibule

oSechy vlagsk®
chl ®b ¢gitnl
Druhg§ vel)eSe

MTj skyr bz2lT

tvar T
pr TmBDr
vIi agsk®

pr TmDr

Mnogst kJ

1x 60g 970
1x vDtge? 413

1x kel 2 me 502

1x kraj2c 1007

1x 100 g 539
1x porce (50 g) 59
1x mal 8§ h 577

2x 100g 941
1x 125¢g 573
1x | g2ce 413
1x porce (50 g) 59
1x 120g 543

4x pl 8t ek 167
1x kraj2c 1007

1x porce (50 g) 59
1x 100g 606
1x 50g 92
1x 25¢g 723

1x kraj?2c 1007

M 1x 1409 397

di elt.y 5p:r 0J 20dseolbnu?z | e k

B2 | k ¢ Sacharidy Tuky

[g]:

7,884
0,648

11,76

3,75
28
0,818
3,152

42
2,8
0,011
0,818

13,2

7,2
3,75
0,818

7,3
0,705
3,94
3,75

16,8

[a]:

40,854
22,663

16,8

24,15
2,6
2,311
2,89

1,2
29,563
0,011
2,311

3,24

24,15
2,311

6,3
4,455
3,613
24,15

5,6

[a]:

4,122
0,7

0,42

0,5
0,5
0,17
12,676

0,85
10,956
0,17

7,2

0,8
0,5
0,17

7,9
0,125
15,845
0,5

0,42

var


http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=cf42cea95181413a
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2c62865228bf748d
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=c90ff783612d14b6
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=c90ff783612d14b6
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=72dd1404c6c858e9
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=36cd1140a23c9480
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=9048049eb674acdb
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=fa01833cfa373854
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=f7b8d1a26a396388
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=17333758ba0d18a2
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=e52c0c8d77e4df84
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=e52c0c8d77e4df84
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=be7f58d557426d12
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=b67af66bbda3d607
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=36cd1140a23c9480
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=713d60dfc12775a3

Varianta B5

N8zev

Snzdasasd) (
m2 chans§
olej Sepkovl
zel eni na
chl ®b ¢gitnl
ananas

vaj 2] ka

pr TmDr

Dopol edn?21705kd)a |

STr tvrdl
zel eni na
pragsks
masa

chl ®b ¢gitnl
Ob NaA019kJ)
vepSov§
brambory
zel eni na
olej Sepkovl

gunka

Ei dam
pr TmDr

n

panenka
wpk$ e n ®
pr TmDr

Odpol edn21928kd)a |

Mozzarella Ital
chl ®b ¢gitnl
zeleninap T mBDr

Vel el87kJ)

losos Lidl

brambory vaSen®
zelenina pr TmBDr
Dr uh §S eB87kXR

MTj skyr b2l11T M

Mnogst kJ

1x 2 vaj?2 79
1x | g2ce 414
1x porce (50 g) 59
1x kraj2c 1007
1x 100 g 226
2x kus (17 g) 330
1x porce (50 g) 59
4x pl 8t ek 305
2x kraj2c 1007
1x 1509 1124
1x porce (150 g) 418
1x porce (50 g) 59
1x |l g2ce 417
1x porce (50 g) 451
2x silnl 1413
1x porce (50 g) 59
1x 100g 2483
1x porce (150 g) 1747
1x porce (50 g) 247
1x 140g 397

B2 | k ¢ Sacharidy Tuky

[a]:

14,193
0,011
0,818

3,75
0,49

10,88
0,818

12,92
7,5

45,63
1,995
0,818
0,011

8,5
10,5
0,818

19,84
1,995
0,818

16,8

[9]:

2,508
0,011
2,311
24,15

12,7

0,68
2,311

0,544
48,3

23,415
2,311
0,011

0,25
67,62
2,311

0,2
23,415
2,311

5,6

[9]:

13,577
10,956
0,17
0,5
0,19

3,4
0,17

2,176

9,495
0,12
0,17

10,956

1,4
0,17

6,34
0,12
0,17

0,42


http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=a3cedcd0e0bc896e
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=f7b8d1a26a396388
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=d54661104e18d068
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=d43567ba66e1d9fd
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=fea190724cfb82e5
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=fea190724cfb82e5
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=bbc7d42936d6fc11
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=aa916f3d795d6a04
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=f7b8d1a26a396388
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=70f4c83d8f035bd3
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=772571a85a9c562d
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=aa916f3d795d6a04
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=713d60dfc12775a3

Varianta C5

N8zev

Sn2 d46038J) (

rohl 2k

pomer an|

Seckl

Milko

jogurt

Mnogst

grahamov 2x30g

1x kus (150 g)
| o
1x kel 2 me

Dopol edn?21478kd)a |
vejce na tvrdo

1x 60g

10 % 1x60g
pr TmRr 1xporce (50 g)

Ixkr aj 2 ¢ (!

1x 250¢g
v 0 1xkus (50 g)
1x krajz2c

Madet a Madel and
slr fitness

zel eni na

chl ®b ¢gitnl
ObNd @491 k

|l ol ka vaSents
vejce s8zen®
chl ®b ¢gitnl

zel eni na

pr TmRr 1xporce (50 g)

Odpol edn ?21948kd)a |

ar ag? dloBofiemin§ s
chl eb?2]| ek

Vel el638kJ)
hovinz?2
t Dstoviny

zel enina
Druhg§ werkk Se
MTj skyr bz2IlT

2x porce (30 g)

rT gov 2xkus (10 g)

mas o

v a$S 1x150g
vaSen 1x100g
pr TmDr 1xporce (50 g)

(

M 1x 1409

kJ

794
314

502

334

573
59
1007

1078
406
1007
59

1626
322

1070
556
59

1660

B2 | k ¢ Sacharidy Tuky

[a]:

5,874
1,38

11,76

3,774

18,6
0,818
3,75

19,5
6,77
3,75
0,818

10,8
1,64

36,945
3,547
0,818

16,8

[9]:

35,13
16,56

16,8

0,336

0,72
2,311
24,15

42,925
0,68
24,15
2,311

9,6
15,9

0,555
23,742
2,311

5,6

[9]:

2,892
0,33

0,42

6,6
0,17
0,5

7,5
0,5
0,17

33,6
0,56

11,73
2,517
0,17

0,42


http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2712d8cabcc94e0c
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=171607d7410f64a8
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=7438e88f73f49956
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=7438e88f73f49956
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=b9f7bd9252f76688
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=36dfdef6526c5ce1
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=36dfdef6526c5ce1
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=cd1787dfbe78d6b1
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2f5d6b8a904a1113
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=7ad3af392693f566
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=a4fbd8314258fec9
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=d68276332c1a7480
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=13fc72f4396fc7b2
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=713d60dfc12775a3

PS2 1| ohRr Tb.Nh6.r eduk]| n13
(Kalorick®Tabul ky. cz)

Varianta A6

N8zev

Sn2 daaignd)(

Mnogst \ kJ

dibet yJ2pied ndbehkuvar

B2 | k c Sacharidy Tuky
[a]: [a]: [a]:

ovesn® vlol ky 1x 60g ) 970 7,884 40,854 4,122
1x stSedn:

bangn 0) 355 1,08 19,647 0,216

chia sem?nka 1x porce (5 g) 105 1 1,25 1,535

Sekl jogurt | okt

Milko 1x kel 2 me 493 11,76 16,8 0,42

Dopol edn21593kd)a |

pragskg8 dgunka n

masa 1x pl 8t ek 75 3,23 0,136 0,544

chl ®b ¢gitnl 2x kraj2c 1007 7,5 48,3 1

zelenim pr T mDr 1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17

eidam 20% tuku 1x kus (17 g) 163 5,61 0,17 1,7

jablko 1x 120 g 284 0,444 15,54 0,48

Ob N #898kJ)

kuSec2? prsa res 1xkus(500) 234 10,5 0,3 15

olej Sepkovl 1x | g2ce 417 0,011 0,011 10,956

zel enina pr TmRDr 1xporce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17

rTge Basmati \ 1x 80g 1191 7,2 61,6

Odpol edn?2141Fkd)a |

chl ®b ¢gitnl 1x kraj2c 1007 3,75 24,15 0,5

zel enina pr TmRDr 1xporce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17

pragsk8 gunka n

masa 1x pl 8t ek 75 3,23 0,136 0,544

eidam 20% tuku 1x kus (17 g) 163 5,61 0,17 1,7

oSechy kegu 1x 25¢g 146 4,363 6,493 11,393

Vel eSel)(384 k

lososv pepSi Lidl 1x60g 543 12,6 9

zel enina pr TmRDr 1xporce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17

oSechy vlagsk® 1x25g 723 3,94 3,613 15,845
) 1x meng?2 |

brambory vaSen® g) 280 1,33 15,61 0,08

Druhg§8 veldeSe (


http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=cf42cea95181413a
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=d10ffdda00be195b
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=b00758b66c09589b
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=7438e88f73f49956
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=7438e88f73f49956
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=fea190724cfb82e5
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=fea190724cfb82e5
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=6f3573ca3708ab05
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2c62865228bf748d
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=9048049eb674acdb
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=f7b8d1a26a396388
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=167f59085220f2ac
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=fea190724cfb82e5
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=fea190724cfb82e5
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=6f3573ca3708ab05
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=87b5ca6f0f7ee0c4
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=5f20741d3ec9be3c
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=36cd1140a23c9480
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=aa916f3d795d6a04

Variarta B6

N8zev

Sn2 da3sam)(

m2chan8 vaj?2l ka

chl ®b ¢gitnl
olej Sepkovl
jablko

zelenina pr TmBDr

Dopol edn?2167&) a |

oSechy vlags
mandarinka
chleb?] ek
Seckl jogu
Milko

r
rt

obnd @449 kK
olej Sepkovl

kr Tt2 maso rest
zelenina pr TmBDr

rT ge Basmati

k ®

go
|

\Y

v
0

Odpol edn 2138kd)a |

cottage sir
chl ® gitni

zel enina pr  TmDr

Vel eSeld)( 275
mozzarella light Lovilio

zelenina pr  TmDr

chl ®b §itnfi

Pi l

k

Druhg§ vel)eSe

(

B2 | k cSacharidy Tuky

Mnogstv?2 kJ g [9]: [g]:
1x 2 vaj2z 79 14,193 2,508 13,577
2x kraj2c 1007 7,5 48,3 1
1x |1 gil ka 188 0,005 0,005 4,98
1x 120 g 284 0,444 15,54 0,48
1x porce (B g) 59 0,818 2,311 0,17
1x mal &8 h 577 3,152 2,89 12,676
1x kus (60 g) 109 0,432 5,665 0,18
3x kus (10 g) 485 2,46 23,85 0,84
1x kel 2 me 502 11,76 16,8 0,42
1x |l g2ce 417 0,011 0,011 10,956
1x 60g 301 18

1x 100g 121 1,635 4,621 0,34
1x 70g 1041 6,3 53,9

1x 70g 318 7,7 1,89 4,2
2x kraj2c 1007 7,5 48,3 1
1x porce (50 g) 59 0,818 2,311 0,17
1x 80g 527 15,2 0,8 6,8
1x 100g 121 1,635 4,621 0,34
1x kraj?2c 1007 3,75 24,15 0,5


http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=a3cedcd0e0bc896e
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=f7b8d1a26a396388
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2c62865228bf748d
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=36cd1140a23c9480
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=821fe5e9dee99063
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=a4fbd8314258fec9
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=7438e88f73f49956
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=7438e88f73f49956
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=f7b8d1a26a396388
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=0798c4a20df53128
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=167f59085220f2ac
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=17333758ba0d18a2
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=24f0f6f4e8793647
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505

Varianta C6

B2 | k ¢ Sacharidy Tuky
N§zev Mnogst kJ [g]: [a]: [g]:

Sn 2 d a128mJ) (

mer uRky | erstv® 1x100g 217 0,87 11,96 0,13
rohl 2k grahamov 2x30g 794 5,874 35,13 2,892
Skyr 0,1% tuku brusinka 1x kus (140 g) 539 13,44 18,2 0,14
oSechy vliagsk® 1x mal § | 577 3,152 2,89 12,676

Dopol edn?2176dkd)a |

Madeland Fitness 10% tuku Made 1x 16.7g 159 5,177 0,2 1,837
vejce sl epil? n 1x50g 314 6,29 0,56 5,305
chl ®b ¢gitnl 2x kraj 2 1007 7,5 48,3 1
zel enina pr TmRDr 1x100g 121 1,635 4,621 0,34
broskve | erstv® 1x100g 163 0,9 9,5 0,2

Oobnd @397 k

vepSovs§ panenka 1x100g 569 20,48 5,41
) IxvRDt g2 p

brambory vaSen® g) 560 2,66 31,22 0,16

olej Sepkovl 1x |l g2ce 417 0,011 0,011 10,956

zelenina pr TmRDr 1x100g 121 1,635 4,621 0,34

Odpol edn? sJal
arag2dov® m8slo2x | g¢gil k¢ 853 8,067 6,17 16,33
chleb2]l ky rTgov 4x pl §tel 648 3,28 31,8 1,12

Vel el828kJ)

Owfit tvarohovi

Milko 1x kel 2 me 397 11,9 7 2,1
crisbread tenerife 3x kus (8 g) 351 2,136 15,888 0,336
kegu Natur al 1x 25¢g 577 4,55 7,55 10,975

Druhg§8 veldeSe (


http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=f2d0b529f4404c78
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2712d8cabcc94e0c
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=aa469a2ebfd7808f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=36cd1140a23c9480
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=36dfdef6526c5ce1
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=e527fce85e18fc17
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=1db5cdf168013505
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=99a206bba9f6e367
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=482794b347480bd1
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=aa916f3d795d6a04
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=f7b8d1a26a396388
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=2a1f626c2a76478f
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=4fc7d00239d30f01
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=20c59d58c596bf5a
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=e25a48f59352798d
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=e25a48f59352798d
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=98f0f9fedb1083b9
http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=46bad6650f5d9c6f

PS2loha | . 7: PrTbRh zmhNn tNlesn®ho sl oger
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N

1y

%"‘* % R W W 0 im ryl Ba-28
Melatvininy tie LSS0 0o R 24-19

1.8 kg U0 -518)

Iimpadance
P W@ o am
~3kg N M2 WA WA s ey

* Phediotte Ve wysiedky pli koazuhaci 5 Vabim poradcem & tenéeom.




ch moznosti
’th(»“;aw,x\




iInBody

Page : 1 of 2
Jméno (LB170104123205) Vyska 170,0cm Datum 2017/07/24
Vék  45,0Roky Pohlavi Zena Cas  09:10:29
Télesna kompozice
i Normaini Segmentalni svalovina
I [ s I
Hmotnost 55 70 8 100 115 130 145 160 175 528~71.5
, 99,9 kg ! '
:xrm : | 70 80 90 100 110 120 130 140 150 23,8 ~ 29,1
svalstva L 33,7 kg 2040 ke
40 60 80 100 160 220 340 400 -
Mnozstvi tuku v téle L (38,9 kg) 12,4~19,9 Trup
[ 28,5 k 3
Celkova voda v téle 44,2 kg Cista hmotnost téla 60,0 kg 2 ﬁ;a‘g' g
Celkové mnozstvi vody v téle (31,6 ~ 38,7) Gista hmotnost bez tuku (40,4 ~ 51,6) L o
8,8 kg 8,7 kg
Diagné6za obezity Segmentalni tuk
N alni i Procento tuku v téle
ormalni rozmezi Hinotnoatkg
BMI BMI = Hodnoceni
kel o g .
D eene o g™ 346 18,5 ~ 25,0 (Vy3ka,m)
% tuku v téle o & Tuk,kg 47,9 %
Procento tuku v téle ) 39,9 18,0°%28,0 % tuku v téle = Hmot.nos( X 100 _;'gj‘j_:
kg Trup Nad
Pomér pasu a boku 1.10 0,75 ~ 0,85
, 3 , 9
Pomér pasu a boki Obvod -~ A15% '
e 5
Minimélni kalorické Pombr/pasita bok = jemEarucn 2 bk ¢
potfeba (kcal) 1667 1865 ~ 2198 Obvod
H boku,cm
Zakladni pomér 34,3 %
49k
Nad
* Segmentalni tuk je odhadovan
Kontola svaloviny-tuku Impedance
z Prava Leva Trup Prava Leva
ruka ruka téla noha noha
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -21,9kg o AL R L

100kHz : 2484 2387 186 2105 2037

* Pfedlozte Vase vysledky pfi konzultaci s Vasim poradcem &i trenérem.

Cvicebni plan

Naplanuijte si svj tydenni cvi€ebni program z nasledujicich moznosti a snizte pomoci nich svou vahu.

e Jaknato

1.Vyberte si pravidelné a preferované
aktivity na levé strané.

2.Uvedend spotfeba energie je poCitana po
30 minutdch cviceni.

3.Vyplrite nize uvedend mista aktivitami,

jenz jste zvolili na 7 dni.
4.Spoditejte si celkovou spotiebu energie

Vydej energie pfi kazdé aktivit&(vychozi hmotnost: 99,9kg /Délka: 30min./Jednotka: kcal)
Chize Jogging Cyklistika Plavani Horolezectvi o/ Aerobic
200 350 % 300 350 h&ZS
. Stolni tenis| - Tenis 8, Fotbal o{g;tr%"r‘( Gua"t-e baII

226 300 l 350 500 >y 190

£ recieall fp o] [ e savun | offrmssall 7N T | AP cof
500 500 500 300 350 176
aiy [y seoren) @ Tach| o) Slmam| g W o f§

posilovani hoen posilovani |prevence od cvigeni svall) d cvigeni svalt) L udrZovani svali|

tastitdla bAgnich svals bolesti zad doini Bsti thla

za tyden.
5. Zjistéte predpokladany Ubytek na vaze

pomoci nize uvedeného vzorce.

Vypoget pro predpokladany ubytek vahy za mésic (mésic = 4 tydny)

Celkovy vydej energie (kcal/tyden) x 4 tydny : 7700

* Doporuceny denni piijem kalorii

1700 e

Copyright?1996-2006 by Biospace Co., Ltd Véechna prava zachovana.
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