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Abstrakt

Cilem diplomové prace bylo vyhodnotit rozdily ve stravovacich navycich u osob,
které se aktivné vénuji silovému sportu, presnéji veslovani a dospélymi osobami, které

sportuji pouze rekrea¢n¢ nebo vibec. Vlastni Setfeni probihalo roku 2014.

Formou nutriéniho testu v programu Nutridan byl zjistén pfijem hlavnich Zivin
vybrané skupiny sportovci a respondentti z bézné populace ve vékovém rozmezi 19 - 30 let.
V kazdém vyzkumném souboru bylo stejné zastoupeni muzi a Zen v pfesném slozeni Ctyfi
muzi a Ctyfi zeny, V ptiblizné shodném véku. Celkem se vyzkumu zucastnilo 16 respondentt.
Pomoci tii tydennich jidelnickii za mésice unor, kvéten a srpen byl hodnocen primeérny
ptijem makronutrientii, vybranych mikroprvki a vitamint. Zjisténé udaje pro makronutrienty
byly vztazeny k normé potieby pro kazdého respondenta. Tato norma byla vypocétena na
zaklad¢ parametru jako pohlavi, vySka, hmotnost a podil svalové ¢i tukové tkané. Vysledky
ptijmu mikroprvkii a mikronutreinti byly porovnany s doporu¢enou normou potieby podle
Kleinerova (2015). ReSeny byly také stravovaci navyky sportovcl, Vramci toho bylo
zhodnoceno, zda nutri¢ni slozeni jejich jidelnickt odpovida vyzivovym narokum, které jsou
spojené s fyzickou aktivitou.

Kategorie sportovct v pruméru plnila dané normy pro vSechny sledované ziviny i
jejich optimalni Casovy piijem, vyjimkou byl niz§i primérny denni piijem sacharidi,
vitaminu D a Zeleza u Zen. U vyzkumného souboru bézné populace bylo zjisténo v primeéru
vyS$$i plnéni tukl, nez je pro jejich kategorii optimalni. Dale u tohoto souboru byl vySetien
nizsi piijem sacharidd, vitaminu A, D a Zeleza u zen, nez je denni doporucend davka.

Ve stravovacich navycich sportovell a bézné populace nebyly zjistény kromé vyse
zminénych nedostatki zésadni chyby. I pfes to by bylo vramci jednotlivych jidelnickt
zahodno zvazit jejich pestrost a vyvazenost, které v nich Casto zcela chybély a také zaradit

vétsi konzumaci ryb pro lepsi hrazeni vitaminu D, zeleniny ¢i lusténin.

Klicova slova: sportovni vyziva, silovy sport, zdravy Zivotny styl, stravovaci navyky



Abstract

Main goal of this thesis was to evaluate differences in eating habits of people who are
actively involved in power sport rowing and adult people who make some sport, but only

recreationally or do not make any sport at all. Investigation took place in year 2014.

With help of computer program Nutridan and its nutrition test, was found intake of
major nutrients at selected group of athletes and respondents from general population in age
group of 19 to 30. In each of the survey groups was same number of men and women in exact
amount of four men and four women in approximately same age. Survey was attended by 16
respondents in total. According to three weeks surveys in February, May and August was
evaluated average intake of macronutrients, selected micro elements and vitamins. Observed
data for macronutrients were related to the norm of needs for each respondent. This norm was
calculated based on parameters like sex, height, weight and proportion of muscle or adipose
tissue. Results of intake of micro elements and vitamins were compared with recommended
norm of needs according to Kleinerova (2015). Survey also dealt with eating habits of
athletes, according to this was evaluated if nutrition structure of their food intake corrasponds
with nutritional requirements that are associated with physical activity.

Category of athletes in average met certain norms for all observed nutrients and also
optimal intake in certain time. Only exception was lower average daily intake of
carbohydrates, vitamin D and iron by women. In the survey sample of general population has
been found in average higher fat intake than is optimal for their category and also was found
lower intake of carbohydrates, vitamin A, D and iron by women, compared with the

recommended daily dose.

Except of above mentioned deficiencies there were not found any fatal mistakes in
eating habits of athletes and general population. Despite of that, respondents should consider
more variety and balanced diet, because there was often missing and respondents should also
add higher fish intake for better intake of vitamin D and also vegetable or legumes.

Key words: sports nutrition, power sport, healthy lifestyle, eating habits
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UVoD

Strava je nezbytné nutnd pro zasobeni organismu zivinami. Spravné zvolena strava je
také vkladem do celkového zdravi, ktery se nam diive ¢i pozdéji vrati. Raciondlni strava je tak
pfimo spojena s kvalitou zdravi. K zdravému Zivotnimu stylu, by tak méla patfit racionalni
strava a také pohybova aktivita.

Zvlasté osoby, které intenzivné provozuji vybrany druh sportu, by méli byt mnohem
vice motivovani k respektovani spravnych stravovacich navyki. Aby sportovec mohl rozvijet
svou vykonnost a nedoslo ke zranéni ¢i pietizeni, musi byt jeho télo dostate¢né zadsobovano
vhodnymi zakladnimi zivinami, ale také vitaminy a minerdly, které jsou nezbytnou soucasti
vyzivy kazdého Cloveka.

Zdravy zivotni styl je v poslednich letech ¢asto diskutovanym tématem, stejné tak jako
téma sportovni vyZivy, ale 1 pfesto, dle vyzkumi je bézny zplisob stravovani u vice jak 80 %

nasi populace spiSe nezdravy.



1. LITERARNI PREHLED

1.1 CHARAKTERISTIKA VYZIVY U SILOVYCH SPORTU

Sport je aktivita pfinaSejici nejen prospéch, ale také rozli¢né problémy. Pokud chce
byt sportovec vykonnostné lepsi nez ostatni, musi byt vSechny jeho organy zdravé, pokud
chce byt jesté lepsi, musi funkce schopnost dulezitych organt dale rozvijet. V piipadé svali
k tomu poslouzi fyzicka zatéz, kdy trénink vSak musi odpovidat aktualni kapacité organu,
jinak dochazi Kk ptetizeni. Aby se tak nestalo, musi se sportovec starat o regeneraci, ke které
slouzi jak pasivni odpocinek, ¢i doplnkova fyzicka aktivita jako stre¢ink a hlavné také
doplnéni energie a Zivin, tedy spravna vyziva.

Sport je fyzicka zat€z — svalova prace, kterd vyZzaduje tvorbu energie a téZ jeji vydej.
Vykonnost je zavisla na schopnosti vyuzit energetické zdroje at’ jiz jsou ve formé zasob nebo
aktualné ptijaté (Foit, 2003).

Téma sportovni vyzivy ziskalo v poslednich nékolika desetiletich znaénou pozornost a
je pravdépodobné, ze zajem o toto téma bude stile naristat a to diky tomu, Ze vyziva hraje
velmi dilezitou, ne-li zésadni, roli ve vykonu sportovce. Vyziva ovliviiuje témét vSechny
procesy Vv téle a také se podili na vyrobé energie a zotaveni z cviceni (Negro, Rucci,
Buonocore, et al., 2013).

U silovych sportd musi Strava spliiovat mimofadné naroky vyvolané nutnosti na
tvorbu svalové hmoty. Zajimavé je, Ze organismus nesportovce zvlada nedostatek nékterych
zivin a ochrannych latek mnohem Iépe nez organismus sportovce. Je tomu tak z toho divodu,
Ze tvorba energie neni zavisld vyhradné na pifijmu zdkladnich Zivin, ale vyZaduje také
dostatecny pfisun latek slouZzicich jako ,biokatalyzatory“. Jestlize kterykoliv z nich chybi,
vykon nemulzZe byt optimdlni, ¢i se po n&jaké dobé dostavi unava, ptipadné dojde k posSkozeni
nekterého z organu.

Nutri¢ni pozadavky jsou zpravidla odlisné pro Zeny, mladé a starSi sportovce. Tyto
kategorie, rtizného pohlavi a v€ku maji jiné fyziologické potfeby a tak jim musi byt
piizplsobena i strategie vyzivy, kdy je udrzovano celkové zdravi (Negro, Rucci, Buonocore,
etal., 2013).

Prvnim pfedpokladem pro rist vykonnosti je zdravi, a zpiisob stravovani pfimo souvisi

s kvalitou zdravi (Foit, 2003).
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1.1.2 VESLOVANI A JEHO SPECIFICKE POZADAVKY NA SPORTOVCE

Veslovani by se mohlo jednoduse popsat jako co nejrychlej$i pohdnéni vratké lodicky
zady napied. Zavody veslic maji velmi dlouhou tradici. Novodobd historie veslovani zacind v
18. stoleti v Anglii. Velkou oblibu si veslovani zacalo ziskdvat po zdvodé mezi studenty
Oxfordu a Cambridge, ktery se uskutecnil v roce 1829. Na programu olympijskych her se
objevuje od roku 1896. Za tu dobu se veslovani vyvinulo v silové vytrvalostni vodni sport, ve
kterém se posadka lodi snazi pfekonat co nejrychleji stanovenou vzdalenost

(http://www.worldrowing.com).

Nemalo uspéchti zaznamenalo také Ceské veslovani, a to nejen v podobé medailovych
uspéchu skifare Vaclava Chalupy, ale i vicemistra svéta Tomase Kacovského ¢i jeho néstupce
ve skifu lehkych vah — mistra svéta z roku 2000 Michala Vabrouska. Na olympijskych hrach
2004 vybojovala stfibrné medaile parova Ctyrka Jirka, Handk, Karas, Kopfiva. V této dobé
zacali o sob¢& davat védét i vynikajici skifafi Ondfej Synek a Mirka Knapkova. Oba se dnes
mohou pysnit ziskem titulll mistri svéta i Evropy. Mirka je dokonce olympijskou vitézkou z
roku 2012, Ondiej ma dvé olympijska stiibra. Také diky témto uspéchiim se dnes veslovani
stava stale znaméjSim sportem, ktery oslovuje stale vice mladych lidi (http://www.veslo.cz).

Tento olympijsky sport mé réizné druhy zavodi, nejbéznéji na dva kilometry. Casto se
ale jezdi i rizné regaty, napf. na Sest kilometrti, ¢i naopak sprinty na pul kilometru apod.
Veslovani také poskytuje prilezitost jak pro individualisty (skif), tak pro tymové sportovce pii
vykonech v kolektivnich disciplinach.

Jako jeden z mala sportli, zapojuje vSechny hlavni skupiny svalstva v téle, a proto
vyzaduje vynikajici kondici a velkou silu. K veslovani je potieba naro¢nd smés sily, vydrze,
smyslu pro rovnovéahu, techniky a také silné vile. Veslovani patii mezi sporty s nejveétSim
vydejem energie, pfiemZ nejcastéjs$i zdvody na dva kilometry dlouhé trati vyZaduji silu
sprintera spolec¢n¢ s fyzickou a psychickou vytrvalosti pokracovat, drZet rovnovahu, rytmus,
techniku, zatimco do svall se dostava kyselina mlécna.

Pomérné mladou disciplinou ve veslovani se stdva veslovani na ergometru neboli
trenazéru, ktery slouzi pro udrzeni nebo zlepSeni fyzické kondice béhem nepiizné poc€asi nebo
mimo hlavni sezénu. Mimo hlavni sezonu se také pofadaji soutéze na téchto veslatskych
trenazérech. Zavodi se obvykle na trati dlouhé 2 000 metrti, diive to byvalo 2 500 metrt. Jezdi
se také na delSi vzdalenosti - 6 000 metri, pfi¢emz tato vzdalenost se vyuziva predevsSim k

identifikaci veslatru (http://www.worldrowing.com).
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Za zvlastnost u tohoto sportu by se dala oznacit skuteCnost, Ze je jednim z mala
nebojovych sportl, ktery ma oddélenou kategorii pro lehké vahy, aby méli ,,$anci* i zavodnici
s mén¢ robustni postavou, kterd je zde nevyhodou. Z tohoto diivodu i z diivodu, ze veslovani
je velmi energeticky naro¢né, je velice dulezité, aby nejen profesionalni veslafi dodrzovali
zaklady spravné vyzivy (Knizni klub (Kadlec, Kratochvil, 2009).

Veslovani se ¢lovek musi neustéle ucit, vylepSovat svou techniku a fyzickou kondici.
Dosahnout maximalni formy je béh na dlouhou trat, to se stava i zivotnim stylem mnohych

z nich (http://www.kvkondor.cz).

1.2. VYZIVA CLOVEKA SE ZAMERENIM NA SILOVE SPORTY

Mezi vyzivou a zdravim existuji bezesporu vyznamné vztahy, a proto by se vyziva
neméla podcenovat, at’ uz jde o profesionalniho sportovce, ¢i o ¢lovéka nemajiciho ke sportu
zadny vztah (Kalac, 2003).

Pod pojmem vyZiva ¢lovéka rozumime zajisténi Zivin potifebnych pro udrzeni Zivotni
aktivity, zdravi, rustu, ¢i rozmnozovani. Tento pojem ma dvé hlediska. Prvni je zajistovani
materidlnich a funkénich narokti organismti, druhé hledisko je proces vedouci
k pozadovanému vysledku, a to pfedev§im konzumu potravy, vcetné psychologickych a
sociologickych souvislosti. V oblasti uspokojovani materidlnich potfeb organismu jde
predevsim o procesy dodavani energie, kterou potifebujeme pro ziskavani tepla a pro pribeh
riznych Zivotnich procest jako napf. metabolismus, funkce organd, mysleni, nebo dodavani
hmoty jako chemického materialu pro vystavbu téla u sportovcl pfi ristu svaloviny pfi
tréninku (Panek, 2002).

Celkovy stravovaci rezim je ale velice dulezity pro vSechny kategorie lidi. Zptisob
vyzivy se muze z 50-60 % podilet na celkové mortalité a proto je jeho uprava zakladni
soucasti tvorby zdravého zivotniho rezimu (Vilikus, 2004). Dle vyzkumi je ale bézny zptisob
stravovani u vice jak 80 % na$i populace prokazatelné¢ nezdravy, je charakteristicky
piebytkem tu¢ného masa, uzenin, volnych zivo¢isnych tukd, nadbytkem jednoduchych cukra
ve form¢ sladkosti ¢i limonad a v poslednich letech stoupajici konzumaci potravin rychlého
obcCerstveni. Situace by se mohla zlepsit pfi dodrzovani zasad spravného stravovaciho rezimu

(Foit, 2003).
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Mezi zéasady spravného stravovaciho rezimu patii vyrovnana energeticka bilance,
spravna skladba potravy, trojpomér zivin jako energetickych zdroja, ¢i vhodné ¢asové schéma

ptijmu potravy (Vilikus, 2004).

Energeticka bilance

Lidsky organismus je energeticky otevieny systém. Co vydd4, musi zase pfijmout.
Pfitom musi byt v dlouhodobém horizontu dosazeno rovnovahy, jinak nastanou problémy.
Bud’ organismus hubne, nebo ptibira (Foit, 2003).

Zdrojem energie vSech bunék, véetné svalovych, jsou molekuly, zvané adenosin
trifosfat, zkracen¢ ATP. Jestlize je v této molekule enzymaticky Stépena fosfatova skupina,
vznikne touto reakci molekula adenosin difosfatu, volny fosfor a uvoliiuje se energie, ktera je
vyuzita buiikami pfi svalové aktivité.

Hlavnim tkolem tréninku je pfipravit organizmus sportovce na fyzicky stres.
Obecné feceno, metodou je opakované zatéZzovani pohybového aparatu, které by mélo mit
schopen zvladnout wulozeny tUkol rychleji, veétsi silou, s vyssi efektivitou.
Ve veslovani, tak jako pii vSech fyzickych aktivitdch, je ukolem téla podavat vykon, a to
predstavuje urCitou ¢ast svalové prace. Pti svalovych kontrakcich je spotfebovavana energie a
kazda svalova bunka musi byt energii zasobena (http://www.veslo.cz/priloha-k-clanku-
technika-veslovani).

Prvni krok k optimalizaci vykonu u sportovct diky vyzivé je zajistit, aby zavodnik
spotfeboval dost kalorii k vyrovnani energetického vydaje. Proto sportovci, hlavné ti ktefi se
zabyvaji silovym sportem, musi konzumovat dobie vyvazenou stravu s dostatkem kalorii, coz
je mnohdy u takto naro¢nych sportli problém. Dlouhodoby nedostatek energie béhem tréninku
vede casto k vyraznému ubytku hmotnosti (vcetné svalové hmoty), nemoci a nastupu
fyzickych a psychickych pfiznakl pfetrénovani a tak 1 snizeni vykonu (Kreider, 2004).

Pfijem energie je ddn mnozstvim zivin, které jsou zdrojem vyuzitelné energie, kde tyto
zdroje mohou byt pro kazdy organismus rizné. Pro ¢lovéka to jsou piedevSim vyuzitelné
sacharidy, lipidy a proteiny. V mens$i mife potom i organické kyseliny, poptipadé polyoly a

etanol. Vyznam téchto mikronutrientl pro energetickou bilanci je vsak zanedbatelny.
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Vydej energie miZeme rozdélit do nékolika kategorii:

- Bazalni metabolismus - energie potiebna pro nezbytné zivotni funkce organismu (Panek,
2009). Termin bazalni metabolizmus je pouZzivan pro vyjadieni nejnizsi hladiny tvorby
energie, potiebné k zajisténi nezbytné nutnych zivotnich funkci (udrzovani stale télesné
teploty, udrzeni klidového napéti svalstva, energie pro ¢innost nervového systému, Kryti

pozadavku dychacich svall a dalSich organti) (Welburnova 2004).

- Prace - je mySlena pfedevsim jako mechanicka Cinnost, ale i energie potiebna pro dusevni
praci. Pfesna potieba energie pro fyzickou aktivitu se urcuje obtizné. Existuji pouze orienta¢ni

tabulky vydeje energie, pfi riznych pracovnich a sportovnich vykonech.

- Termogeneze (diive tzv.specificko-dynamicky ucinek Zzivin) - Vyjadfuje ztraty energie
zpisobené vznikem tepla pfi hormonalni odezv€ organismu na pfijem potravy a pfi

mechanické praci jako napt. zvykani. Ztraty se odhaduji piiblizné na 6 % pfijaté energie.

- Termoregulace - pomaha udrzovat télesnou teplotu (vyrovnavani tepelnych ztrat, chlazeni),
muze se pocitat do bazalniho vydeje energie. Vyznamnou roli v ni hraje andregeni systém,

hnéda a bila tukova tkan, svalstvo.

- Tvorba energetickych rezerv (Panek, 2002).

Muzi s béZnou pohybovou aktivitou by méli dosahovat denniho piijmu piiblizné
jedenacti tisic kJ (2700 kcal), zeny by mély dosahovat nizsiho piijmu, a to kolem osmi az
deviti tisic kJ (1900-2200 kcal. Denni pfijem energie zavisi také na hmotnosti a hlavné na
energetickém vydeji. Tento vydej vénovany pohybové aktivité, ne jen sportovni, ale také ve
volném case za ucelem napf. prevence srdecnich chorob, ma byt nejméné 4 200 kJ za tyden

(50-90 kJ.kg™") (Konopka, 2004).
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Trojpomér Zivin jako energetickych zdroju

Sacharidy, tuky a bilkoviny jako hlavni vyzivné latky maji specificky vyznam
predevsim pro energetické zasobovani organismu cloveéka, z hlediska vSeobecného maji
vyznam i pro jeho zdravi (Konopka, 2004).

Tento trojpomér znamena, ze na celkovém energetickém piijmu by se mély u zdravych
dospélych osob s obvyklou fyzickou aktivitou podilet proteiny z 12 — 15 %, lipidy maximalné
do 30 % a sacharidy zbylych 55 — 65 %. Vyjimku tvoii sportovci S extrémni fyzickou zatézi,
kde vzhledem k energetickym naroktim je nutno zvysit energetickou denzitu stravy zvySenym

podilem tuki. (Cermak, 2002).

Optimalni pomér vyZivnych latek pro sportovce podle druhu sportu.

Latka Silovy trénink Vytrvalostni trénink
Sacharidy 45-55% Kcal 55-60 %Kcal
Tuky 30-35% Kcal 25-30 % Kcal
Bilkoviny 15-20% Kecal 12-15% Kecal

Tabulka ¢. 1. Optimalni pomér vyzivnych latek. (Konopka 2004)
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Spravna skladba potravy (bilkoviny, tuky, sacharidy, mineraly, vitaminy, tekutiny)

Sladkost, slazené
a ochucované napoje
cipsy a jiné slané pochutiny

Oleje, tuky a ofisky

MIéché wirobky, maso,
by a vajicka

Celozmé a jiné

obilninowé produkty,
lusténiny a brambory

Welmi zhidka.

0 to vice wychulnavat.

Denné s mirou

Stidave rozdélit
héhem tydne

K shidani, obédu a veceh,
tedy 3x denné.

Zelenina a ovoce

Mapoje (voda
a heslazeny
caj)

Co nejvice, tedy
hejmené 5x denné.

Gasto 3
pravidelné

Obrazek ¢. 1. Potravinovad pyramida, zdroj: WwWw.nutrizone.cz

Potravinova pyramida vizudln¢ demonstruje optimalni slozeni stravy. Ma obvykle

nékolik pater, kde v pfizemi jsou potraviny, které se maji konzumovat v nejvétsim mnozstvi a

v dalSich postupné se zuzujicich patrech jsou potraviny, které by se mély konzumovat méné

(Panek, 2002).

U sportovct je vsak jejim zakladem na rozdil od obrazku ¢. 1 konzumace sacharidu.

M¢li by klast duraz predevsim na pecivo, obilniny a téstoviny (Clarkova, 2005). Sportovci

zaméfeni siloveé potiebuji ve své stravé velmi kvalitni bilkoviny a také jejich vétsi mnoZstvi

nez sportovci vytrvalci. Potebuji dokonce dvojndsobné vic bilkovin nez vytrvalci a mozné az

ttikrat vice nez nesportovcei (Foit, 2003).
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Vhodné ¢asové schéma prijmu potravy

Obecné se doporucuje jist 5x denné vV mensich davkach. Potrava by méla denné byt do
1 kg a pestrého slozeni.

Snidané by m¢la byt velkd, az 30 % z celkového denniho pfijmu, a to z divodu
zabezpeceni dopoledni ¢innosti (Vilikus, 2004). Lidé, ktefi vynechavaji snidani, casto
konzumuji vice jidla vecer a hrozi u nich ptejidani (Kukacka, 2009).

Pro sportovce je snidan¢ zakladem jejich vyvazené vyzivy. Diky ni sportovci snaze
udrzuji svou hmotnost, jsou produktivnéjsi, maji vice energie pro cviceni a také maji nizsi
hladinu cholesterolu (Clark, 2009).

Dopoledni svacina (10 % z celkového denniho pfijmu) je idedln¢ ovocna ¢i
zeleninova. Obéd by mél byt stfedné velky (asi 25-30 % z celkového denniho pifijmu) a
odpoledni sva¢ina by méla byt opét jako dopoledni zeleninova ¢i ovocna (5 % z celkového
denniho pfijmu) a vecefe (25 % z celkového denniho piijmu), nejlépe lehce stravitelné
potraviny, které nebudou narusovat spanek (Vilikus, 2004).

U lidi tézce manualné pracujicich a u vykonnych sportovct, kteti potiebuji doplnit
velké mnozZstvi energie vydané béhem dne, se doporucuje i druha vecete. Vhodné je jidlo
charakteru racionalni kuchyné, ne pokrm charakteru teplé vecete, ale jidlo lehce stravitelné
(Kukacka, 2009).

Pfes noc se pak tvoii tukové zasoby a urychluje se ukladani lipida do cév (Vilikus,
2004).

1.2.1. ZAKLADNI ZIVINY

Ziviny neboli nutrienty se déli na makronutrienty a mikronutrienty. Makronutrienty
jsou piedevsim nositeli energie, proto jsou ¢asto oznacovany jako kalorifery, mezi které patii
proteiny (bilkoviny), lipidy (tuky), sacharidy (cukry) a alkohol. Mikronutrienty délime na
vitaminy a minerdlni latky podle pfijimaného mnozstvi. Makroelementy — pfijimany
v davkach vétsich jak 100 mg denné, mikroelementy — pfijimany v mnoZstvi od 1 do 100 mg
denné a stopové prvky, které jsou piijimany v mikrogramovych davkach denné (Cermak,
2002).
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1.2.1.1. MAKRONUTRIENTY

Jak jiz bylo fe¢eno, makronutrienty jsou energetické ziviny, nezbytné pro zachovani
rovnovahy organismu, pro tvorbu télni hmoty, vykonnosti atd. V potravinaistvi se o nich

hovoii jako o bezdusikatych latkach (Cermak, 2002).

Bilkoviny

Bilkoviny jsou zakladni stavebni latky vSech zivych struktur, vSech organismi.
Zaujimaji vedouci misto ve slozitych pochodech latkové vymény. Jako soucdsti enzymil
zasahuji do priibehu reakci v celém organizmu. Jsou potfebné piedevsim pfi vyvoji a ristu
tkani, ale i pfi neustale probihajici obnov¢ a regeneraci tkani. Z hlediska systémovych soustav
organismu je nejvice bilkovin ve svalové soustave, ale 1 vSechny ostatni tkdné obsahuji urcité
mnozstvi bilkovin vcetné kostni tkan€. Z pohledu funkci nékterych systémii jsou bilkoviny
dilezitou soucasti latek pro funkci téchto systémui zcela zasadni — hormondlni, imunitni,
enzymaticky systém (Kukacka, 2009).

Bilkoviny nebo-li proteiny se skladaji z aminokyselin. Ty jsou vzajemné propojeny do
rizn¢ dlouhych fetézcl. Lidské télo obsahuje dvacet riznych aminokyselin, které vytvari
rizn¢ dlouhé bilkovinné fetézce, jez nazyvame peptidy. Prestoze existuje dvacet riznych
aminokyselin, dokaZzi se znich vytvafet nepfedstavitelné¢ velké a rtiznorodé bilkovinné
fetézce. Aminokyseliny neslouzi pouze jako casti téméet nekonecnych bilkovinnych fetézci,
ale podili se také na vystavbé pienasect vzruchti nervového systému a proto jsou dulezitym
pfedpokladem pro spravnou funkci mozku a michy. Celkem dvanact téchto aminokyselin si
dokéze lidsky organismus vytvofit sam, zatimco zbylych osm musi byt doddvano ve stravé.
Téchto osm (izoleucin, leucin, lysin, mehtionin, fenylalanin, threonin, tryptofan, a valin) je
nazyvano jako esencidlni aminokyseliny. ProtoZe neni v lidském téle zddnd vyznamna rezerva
proteini, musi byt pravideln¢ dodavany ve stravé. Pro cClovéka jsou cenné predevsim
potraviny obsahujici esencialni aminokyseliny (Konopka, 2004).

Potraviny bohaté na bilkoviny jsou ve sportovni vyZziveé stejné dileZzité jako sacharidy.
Bilkoviny by mélo obsahovat kazdé hlavni jidlo, ale mély by stravu jen dopliovat. Malé
mnozZstvi bilkovin asi 10 -15 % sta¢i na stavbu a opravu svalové tkang, tvorbu cervenych
krvinek, enzymii, a hormont na rast vlast a nehta (Clark, 2009).

V obecnych zdsadach se nyni doporucuje sportovcim zamétenym na silovy trénink
ptijmout piiblizné dvakrat tolik bilkovin oproti tomu co se doporucuje jejich protéjskiim se

sedavym zpiisobem zivota. Vzhledem k pomérné velkému zastoupeni bilkovin v klasickém
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jidelnic¢ku a zvySenému piisunu energie sportovctl, neni piekvapenim, ze vétsina silovych
sportovct tohoto limitu snadno dosahne (Slater, Gary; Phillips, Stuart 2011).

Pfi vybéru bilkovin je velice dilezité brat v uvahu rychlost traveni, absorpci proteinu a
jeho metabolické aktivity. Rizné typy proteint, napi. kasein a syrovatkové proteiny, jSOu
Stépeny ruznymi rychlostmi, které maji pfimy vliv na fungovani celého téla, katabolismu a
anabolismu. Proto je tfeba dbat nejen na spotiebu dostatku bilkovin ve stravé ale 1 na jejich
kvalitu. Nejlepsi potravinové zdroje kvalitnich bilkoviny s nizkym obsahem tuku jsou napt.
kufeci maso bez kuize, ryby, vajeény bilek a odtuénéné mléko. Nejlep$im zdrojem vysoce
kvalitnich bilkovin, které mizeme nalézt ve vyzivovych doplicich, jsou syrovatka, mlezivo,
kasein, mlé¢né proteiny a vaje¢né bilkoviny (Kreider et all., 2004).

Nejvhodnéjsi doba pro konzumaci bilkovin se vaze na Cas cviceni, a to zejména na
dobu v prubéhu cvi¢eni a po cviceni (Phillips, Van Loon, 2011). Konzumace sacharido-
proteinového koktejlu po tréninku ma nejvyssi prioritu. Pokud t€lo po tréninku nedostane tyto
konzumace sacharidl a bilkovin pied a po tréninku je dobrym zptsobem, jak zefektivnit a

urychlit anabolické procesy (Mach, 2013).

Lipidy

Tuky obsazené v potravinach nazyvame lipidy. Lipidy jsou vystavény z atomi uhliku,
vodiku a kysliku, podobné jako sacharidy nebo bilkoviny. Mezi tuky fadime oleje (pfi
pokojové teploté v kapalném stavu), tuhé tuky (pfi pokojové teploté jsou v tuhém stavu) a
VOsKy.

Tuk ve stravé je zdakladni zivinou stejn€ jako sacharidy a bilkoviny, a je to
nejkoncentrovanégjsi zdroj energie ze vSech makrozivin, ktery se pouziva pii aktivitdch v nizké
intenzité (napf. Cteni a spani) a dlouhotrvajicich aktivitach (napf. vytrvalostni béh nebo jizda na
kole). Je zésadni pro vstiebavani vitamint A, D, E a K a stovek prospésnych latek ze skupiny
karotenoidi. Tuk zasobuje té€lo napf. esencidlnimi mastnymi kyselinami linolovou a
linolenovou, které posiluji imunitni systém, staraji se o pevné nehty, vlasy, pokozku. Mastné
kyseliny z tukti poskytuji aktivni prostfedi pro hormony, které ovlivituji vSe - od hladu az po
rizné nalady (Mach, 2013). Potieba esencialnich mastnych kyselin neni vysoka, ale té€lo neni
schopno je syntetizovat a musi je pfijmout v potrave. Velké mnoZzstvi esencidlnich mastnych
kyselin se nachazi naptiklad v ofesich, semenech. Celkové mnozstvi nezbytné pro dobré
zdravi je 6 az 10% celkového piijmu tuku, nebo vyjadieno absolutni hodnotou 5 az 10 g

denné (Kreiner, 2015).
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Drtive byl tuk ve stravé povazovan za Spatny, dnes je vSak znamo, ze vSechny tuky
Spatné nejsou. Tuhy nasyceny tuk v hovézim mase, masle a syrech je ,,Spatny*, stejn¢ jako
trans tuky (¢astecn¢ hydrogenované tuky) v komercné pecenych potravinach. M¢kké, tekuté
polynasycené a mononasycené tuky v rybach, olivach, arasidovém masle a ofeSich jsou
,,dobré“ a jsou nezbytné pro celkové zdravi (Clark, 2009).

Pti metabolismu tukli béhem zatiZeni je velmi dulezity pravidelny vytrvalostni trénink,
ktery zvySuje schopnost kosterniho svalstva vyuzivat tuky jako zdroje energie pro svalovou
¢innost. Diky spravné vyzivé a tréninku obecné vytrvalosti s nizkou az stfedni intenzitou, tedy
relativné pomalu, ale po delsi dobu - vice jak 30 az 40 minut - bude metabolismus tuka
upraven tak, aby pfi stejné intenzité¢ bylo ¢im dal vice vyuzivano tukovych zasob a tim se
Setfily zasoby sacharidi (Konopka, 2004).

V téle jsou pfitomny tfi hlavni typy tuku: triglyceridy, cholesterol a fosfolipidy.
Triglyceridy, pravé tuky se ukladaji v tukové tkani a ve svalech. Malé mnozstvi tuku cirkuluje
I v krvi jako volné mastné kyseliny, které vznikaji z triglyceridi. Ze vSech tii typa tuku v téle
se triglyceridy podileji na energetické produkcei nejvice a slouzi jako diilezity zdroj energie
pro intenzivni silovy trénink, ktery je pfinosny nejen pro rozvoj sily ale i pro spalovani tuku
(Kreiner, 2015).

Cholesterol je voskovita, tuhd latka svétlé barvy, zdrojem jsou zivocisné produkty
(tu¢né maso, vejce), odkud je prijiman do téla. Ptiblizné 1 g denné cholesterolu si organismus
vyrabi v jatrech. Je velmi dilleZity jakozto stavebni kdmen hormont, a pro tvorbu vitaminl a
bunécnych membran.

Rozlisujeme dva typy cholesterolu. LDL jsou lipoproteiny s nizkou hustotou, piebytek
se uklada na stény cév a je zdravi skodlivy. HDL jsou lipoproteiny s vysokou hustotou,
odebiraji piebytecny cholesterol, mohou i ¢aste¢né¢ uvoliiovat v cévnich sténach vazany
cholesterol a tak jsou zdravi prospésné. Jejich tvorba je vSak spojena s pohybovou aktivitou
sttedni intenzity (Kukacka, 2009).

Obecné sportovcim je doporucovano, aby jejich strava obsahovala asi 25 % energie
v podobé (pfedevsim zdravi prospésnych) tukd. (Clark, 2009). Vhodné je aby jejich strava
obsahovala spiSe méné tuku, protoze tuk sniZzuje vykonnost organismu. Podle tabulky ¢. 1
optimalni pomér tukti u silovych sportovci je 30 - 35% Kcal z celkového denniho pfijmu a u
vytrvalostnich sportovci kolem 25 - 30% Kcal. (Konopka, 2004). Strava by méla obsahovat
mnohem vice nenasycenych nez nasycenych tuk: 5% nasycenych, 10 az 15%

mononenasycenych a 7% az 10% polynenasycenych (Kreiner, 2015).
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Ptijem tuki u silovych sportovci je obecné vyssi, nez je doporuceno pro zdravé
jedince. Duraz je kladen na ziskani tukd z potravin zivoc¢isného piivodu ve snaze o CO vyssi
ptijem bilkovin (Slater, Gary; Phillips, Stuart 2011).

Podil télesného tuku na celkové hmotnosti se pohybuje u netrénovanych muzi mezi 10
— 20 procenty, u trénovanych mezi 5 — 15 procenty. U zen, které jsou netrénované se tuk
pohybuje v rozmezi 20-35 procenty a u trénovanych mezi 10 — 25 procenty. Nejvice tuku se
nachazi v podkozni tukové tkani, ke které¢ se musi pfipocitat také organovy tuk, ktery vytvari
ochrannou vrstvu okolo vnitfnich organt. Vyznamné mnozstvi je ulozeno predevsim kolem
biisnich organt. Tyto tukové polStafe obsahuji vyznamné mnozstvi energie. Ve svalové tkani
je tuk ulozen v podob¢ kapének v té€sné blizkosti mitochondrii, kde jsou spalovany za ptistupu
vzduchu (Konopka, 2004).

Tuky obsahuji v malém objemu mnoho energie a tim zajiSt'uji tnosny objem stravy
V ptipadé, Ze je nutné konzumovat hodné celkové energie. V 1 g tuku je vic nez dvojnasobek
energie v porovnani se stejnym mnozstvim cukri nebo bilkovin (Foit, 2003). Tuk je rozhodné
dilezitym energetickym zdrojem pro trénink, ale pro sportovce silovych sportii az tim druhym
v poradi. V pribéhu silového tréninku télo preferuje jako zdroj energie sacharidy, bud’
glukézu z krve, nebo glykogen ze svalil (Kleiner, 2015)

Tuky nejsou vyuzitelné hned po podani, teprve asi po dvaceti minutach je spalovani
tukd u trénovanych 0sob jiz v plné ¢innosti a Setii se tak sacharidy, a proto je jejich podani
pfed vykonem naprosto nevhodné. Vyssi obsah tuki ve stravé vyrazné zpomaluje regeneracni

procesy po tréninku a zv1asté pak obnovu svalového glykogenu (Mach, 2013)

Sacharidy

Sacharidy jsou slouceniny uhliku, vodiku a kysliku. Jsou vytvafeny zelenymi
rostlinami z kysli¢niku uhli¢itého a vody za pomoci slune¢niho zafeni v procesu zvaném
fotosyntéza. Slouzi jako stavebni a zédsobni latky (Kukacka, 2004). Pro organismus jsou
nejvyznamnéj$im zdrojem energie. Mohou se sice Castecné syntetizovat z aminokyselin a
glycerolu. Pfijem sacharidll je vSak nutny, aby se zabranilo odbouravani tkanovych proteinti a
rychlé oxidaci tukl spojené se vznikem ketoacidozy (Panek, 2002).

Zékladnimi stavebnimi kameny sacharidd jsou monosacharidy, znichz je
cukru) (Konopka, 2004). Tyto molekuly cukru piechazi pfimo do krve. Pokud jsou spojeny
dveé molekuly, jedna se o podvojné cukry (disacharidy), ke kterym patii mlécny cukr (laktdza)

a maltdza, ale také titinovy a fepny cukr (sacharéza). Aby se dostaly do krve, musi se nejprve
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rozstépit na jednoduché cukry. Rozstépeni slozitych cukrii trva déle, proto tyto cukry
prechéazeji do krve pomaleji a hladina cukru Vv krvi zlistava relativné konstantni (Despeghel,
2008).

Glykemicky index

Sacharidy mohou byt klasifikovany na zaklad¢ jejich glykemického indexu. Pouziti
této klasifikace je stale vice podporovan védou. Vzhledem k plisobeni sacharidii na hladinu
glukézy v krvi a inzulinovou odezvu po jeho poziti v potravinach, byl glykemicky index
zkouman v mnoha oblastech mediciny a to i v€etné sportovni vyzivy, jako novy nastroj pro
zvySeni vykonnosti (Mondazzi, 2009).

Dulezité u sacharidi je sledovat jejich glykemicky index (GI). Protoze je velikost
molekul cukru rizn4, je tim 1 ovlivnéna rychlost vstiebavani do krve. Index udéava, jak rychle
muze prechéazet cukr do krve, tedy jak rychle se zvysi krevni cukr a posléze i jak silna bude
produkce inzulinu. Cukry s glykemickym indexem vétsim nez 80 jsou ,,vstieleny™ do krve,
nékteré s GI mezi 50 a 80 plynule vtékaji do krve a ty s GI mezi 30 — 50 prosakuji do krve
pomalu (Konopka, 2004). Vlaknina a velky podil zdravych tukt a bilkovin podanych v tomtéz
pokrmu napoméhaji snizit GI, nebot’ prodluzuji dobu traveni (Despeghel, 2008). Glykemicka
odezva organismu je vSak u kazdého Clovéka trochu jina a stejné¢ tak se liSi i reakce na
jednotliva jidla (v zavislosti na kombinaci potravin) (Clark, 2009).
glykogen, ktery se uklada v jatrech a svalech. Stald hladina cukru v krvi je udrZovana
pomeémeé slozitymi mechanismy, kde hlavni roli hraje inzulin. Pomoci fizeného odbouravani
jaterniho glykogenu ma télo relativné vyrovnany a ptesto velmi rychly zdroj energie. Kromé
centralniho nervového systému, Cervenych krvinek, a diené¢ nadledvin, které jsou vyhradné
zavislé na glykogenu, mohou vsechny ostatni organy a tkané ziskavat energii i z tuk a
bilkovin. (Konopka, 2004).

Sportovec pro svou vysokoenergetickou stravu potiebuje pfiblizné 55-65 % sacharida,
proto by zéklad jeho stravy mély tvofit obiloviny, ovoce a zelenina. Tyto sacharidy se
ukladaji predevsim ve svalech, v podobé glykogenu a poskytuji energii potifebnou pro
sportovni vykon. Vynikajicim zdrojem sacharidii vyjma popularnich obilovin jsou také ovoce
a zelenina. Idealni mnozstvi pro aktivni 0soby je 600 g ovoce a 500 g zeleniny, coz je mnohdy
problém (Clark, 2009). VétSina piijatych sacharidi v potravé by méla pochazet
Z komplexnich sacharidl s nizkym az stfednim glykemickym indexem (napiiklad celozrnné

obiloviny, zelenina, ovoce, atd.) Ovsem jelikoz je velice fyzicky obtizné konzumovat tolik
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sacharidii za den, kdyZ se sportovec ucastni intenzivniho tréninku, mnoho odbornikd na
vyzivu doporucuje konzumovat koncentrované sacharidové stavy / napoje nebo konzumovat
dopliikky s vysokym obsahem sacharidii pro splnéni sacharidové potieby (Kreider et all.,
2004).

Velkou vyhodou pro sportovce je rychlost uvoliiovani energie ze sacharidl, ktera je
mnohem vyssi, nez je tomu u tuki nebo bilkovin. Kromé rychle zpracovatelné energie spolu
pfinasi 1 ¢ast potfebného kysliku. Proto hraji velmi dulezitou roli pfi vysoce intenzivnim
zatizeni dosahujicim az maximalni spotifeby kysliku. Je také nutné védét, ze samotny
dostatecny piisun sacharidi nezarucuje pozadované navysSeni glykogenovych zasob. Dalsim
dilezitym predpokladem pro zvySeni zdsob svalového glykogenu je, Ze svalstvo predtim
podrobime fyzické zatézi tak, aby doslo k tplnému vyCerpani stavajicich zasob (Konopka,
2004).

V soucasné dobé¢ jesté neni dostatecné prokazano, zda aktivni sportovci pii konzumaci
potravin s nizkym glykemickym indexem mohou ocekavat zlepSeni vykonnosti. Obecné
pravidlo fitness vyzivy vSak ftika, ze konzumace potravin sniz§im GI ptfed vykonem a
potravin s vys§im GI pii a po vykonu pomaha rychleji doplnit hladinu télesného glykogenu
(Mach, 2013)

Vlaknina

Vhodné druhy sacharidd maji vysoky obsah vldkniny, a ta se nachdzi pouze
V potravinach rostlinného ptivodu. Vldknina je stavebni a zdsobni formou sacharidii, neni
stravitelna a prochdzi tedy nezménéna lidskym travicim systémem. VIdknina je délena podle
schopnosti rozpoustét se ve vod¢ na dva typy: ve vode rozpustna a ve vodé nerozpustna.
Rozpustnd vldknina pochazi z fazoli, ovoce a celozrnnych produktii a zahrnuje rostlinné
substance jako gumy, mucilogenni latky, pektin a nékteré druhy hemiceluldzy. Nerozpustna
vlaknina pochazi ze zeleniny, fazoli, celozrnné pSenice a ovocnych slupek a obsahuje lignin,
celulozu a nékteré druhy hemicelulozy. Oba tyto druhy vldkniny podporuji stfevni funkci, ale
rozdilnymi zplsoby. Vldknina rozpustnd ve vod¢ je viskozni a zpomaluje prichod traveniny
travicim traktem. Ve vod¢ nerozpustnd vldknina zjemmuje a formuje stolici a urychluje stfevni
peristaltiku (Kleiner, 2015).

Potraviny s vysokym obsahem vlakniny neprospivaji pouze srdci, ale jsou i velmi
vhodnym jidlem pied cvicenim, protoze maji nizky glykemicky index. To znamena, ze
zajist'uji postupné uvoliovani energie (glukdzy) do krevniho fecisté a mohou tak prodlouzit

trvani vykonu. Plati to u vykont trvajicich déle nez 60 — 90 minut (Clark, 2000).
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Tekutiny

Clovék by mél piijmout optimalng 2-3 litry denng, a to ve formé stolni vody nebo
vody z vodovodni sité, piipadné malo slazeny ¢aj ¢i mineralky a to jen do 0,5 litru, protoze
zde je problém s obsahem soli. Nevhodné jsou slazené mineralky nebo sladké limonady typu
coca-cola, kde je vysoky obsah monosacharida ¢i kofeinu a déle alkoholické napoje, které
odpovidaji vice jak 20-40 g Cistého alkoholu u muzii a 10-20 g pro Zeny na den a osobu.

Mnozstvi vhodnych tekutin se musi ptizpiisobit hlavné poceni v zavislosti na teploté
prostiedi a fyzickém vykonu (Vilikus, 2004). U sportovct, kde je velky vydej energic a
jedinci ztraceji mnoho vody pocenim, je dualezité podavat iontové napoje obsahujici sodné,
draselné, chloridové a fosfore¢né ionty (Cermék 2002).
Cilem by mélo byt zabranit poklesu hmotnosti o vice nez 2 %. Srde¢ni frekvence se zvySuje o
3 — 5 tepll za minutu na kazdé 1 % poklesu hmotnosti. Proto se zd4 kazda fyzickéd zatéz
byt dehydratace pti¢inou zdravotnich problému. Pokud nejsou tekutiny dopliiovany béhem
tréninku a sportovec je trvale dehydratovan, mize zazivat trvalou unavu a letargii (Clark,
2009). Napiiklad pokud 70 kg sportovec ztrati vice nez 1,4 kg télesné hmotnosti v pribéhu
cviceni (2 % télesné hmotnosti), jeho vykon je vyznamné snizen. Ztrata hmotnosti nad 4 %
télesné hmotnosti béhem cviceni miize vést az k upalu, tepelnému vycerpani, Soku a ptipadné
az smrti. Z tohoto divodu je nezbytné, aby sportovci konzumovali dostateéné mnozstvi vody,
¢1 sportovniho napoje béhem cvi€eni, aby se udrzel stav hydratace. Normalni rychlost poceni
sportovci se pohybuje v rozmezi od 0,5 az 2,0 1/hod. v zavislosti na teploté, vlihkosti prostiedi
a také na intenzité cviceni a jejich vykonu. To znamena, ze pro udrZeni rovnovahy tekutin a
zabranéni dehydratace, sportovei musi pfijimat 0,5 az 2 1/hod. kapaliny, aby se
vykompenzovala jeji ztrata. Pi{jjem tekutin by nemél zaviset na Zizni, protoZe lidé obvykle

dostavaji zizen az poté, co vypoti znaéné¢ mnozstvi vody (Kreider et all., 2004).
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1.2.1.2. MIKRONUTRIENTY

Mineralni latky

Vitaminy a minerdly jsou nezbytnou soucasti vyzivy. V optimalnim piipadé by mély
byt piijimany v pfirozené stravé. Podle studii po celém svété véetné CR je zaznamenan
nedostatek vitaminti C, B,, A, E a minerall jako jsou zelezo, selen, zinek, chrém, jod, vapnik,
a hoicik. Individualni potieby populace se vSak velmi rtzni a proto studie zaznamenavaji
nedostatek uvedenych nebo i nékterych dalSich u fady osob v zavislosti na jejich vyzivé a
zdravotnim stavu.

Sportovni aktivita samoziejmé zvySuje pozadavky organismu na obé skupiny latek a
to v piimé zavislosti na intenzité a objemu tréninku. Podstatnou roli hraje také vek (pii vyvoji
organismu je jich potieba mnohem vice) (Foit, 2003).

Multivitaminy a dal$i dopliky stravy mohou byt uzitecné pti odstraiovani nedostatki
Zivin ve stravé, ale nemély by byt vnimany jako nahrada za zdravou vyzivu nebo jako nahrada
zdravého zivotniho stylu. Tyto doplitkky by mély byt doporuovany jako racionalni doplnék
stravy pro zlepSeni piijmu zivin (Dickinson et al. 2015).

Minerdly jsou zékladni anorganické prvky nezbytné pro celou fadu metabolickych
procest. U sportovell byly zjiStény nedostatky nékterych minerdlnich latek, coz vede
k poklesu vykonnosti. Naopak pokud probéhne dietni doplnéni mineraltt u deficitnich
sportovct, jejich fyzicka zdatnost se zlepsi. Napiiklad vapnik u sportovcii nachylnych k
pred¢asnému vzniku osteopordzy mize pomoci udrzet kostni hmotu (Kreider et all., 2004).

V ptipadé¢ bézné populace (relativné sportujici), vyrobci reaguji na zpravy o
nedostatku vitamind a minerali nabidkou fady volné prodejnych produktii. Vzhledem k tomu,
7e vetSina vefejnosti piistupuje k problému kvality vyzivy laxné, vyrobei kalkuluji s tim, ze
pro konzumenty je nejjednodussi pouzit jediny produkt, ktery zajisti zdkladni davku vSech

nejnutnéjsich vitamint a minerall v jedné pilulce (Foit, 2003).

Makroprvky
Latky, jejichZ denni potfeba se pohybuje v fddu od né€kolika set miligramti do desitek

gramu, mizeme fadit mezi makroprvky. Zpravidla mezi né€ patii Ca, P, Na, K, Cl, Mg, a S.

Vapnik (Ca) je nejrozsifenéjsim prvkem v organismu ¢lovéka, jeho podil z télesné hmotnosti

je priblizné 1-2 %, vice nez 98 % je ulozeno v kostech a zubech. Vapnik je pfitomen i
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V buiikach a mékkych tkanich. Velmi dualezity pro vstfebani vapniku je vitamin D. Vépnik se
spolu s fosforem uplatiuje pfi mineralizaci kosti a zubti. Samotny vapnik je pak nezbytny pro
spravnou funkci bilkovin, pfenos signall, aktivaci a inhibici nékterych enzymt a hormoni.
Deficit se projevuje predevSim poruchami tvorby kosti, u déti muaze vést az ke kiivici
(Cermak, 2002). Z hlediska sportovni vyZzivy je vapnik nepostradatelny stavebni prvek fady
télesnych tkani a zaroven hraje dilezitou roli pfi svalové kontrakci a prenosu nervovych
vzrucht.

Pfirozenymi zdroji jsou kvasnice, lusténiny, mlé¢né vyrobky, zelena listova zelenina

aj. (Kleinerova, 2015).

Fosfor (P) Fosfor je dulezitou soucasti kosti a zubu. VétSina lidi u nas pfijima fosfor
v davkach pfili§ vysokych, jelikoz se vyskytuje téméf ve vSech potravinach. K nadbytku
ptispivéa obliba kofolovych népoji, tavenych syrti a uzenin. Dochézi tak k naruSeni poméru
vapnik : fosfor, a tim k Giniku vapniku z téla. Pro prevenci projevtu nedostatku vapniku nestaci
jen zajistit dostatek vapniku z potravy, ale je potieba omezit pfijem fosforu. Doporucena

denni davka fosforu je 1200mg (Kunova, 2005)

Sodik (Na) a Chlér (Cl) U dospé€lého muze o hmotnosti 65-70 kg je obsah sodiku v téle asi
92 g. Sodik a chlorid se prakticky zcela absorbuji, pficemz absorpce probihd riznymi
mechanismy, které se u sodiku lisi podle toho, ve které Casti tenkého a tlustého stfeva
probihaji. Obsah sodiku v téle reguluji zejména ledviny. Ptes 90% pfijatého sodiku se
vylu€uje moci (Kvasnickova, 2000). Sodik a chlér maji velky vliv na udrzovani rovnovahy
télesnych tekutin a elektrolytii, podporu traveni a podporu svalové kontrakce a pienosu
nervovych impulza (Skolnik, 2011).

Hlavnim zdrojem sodiku a také chléru je sil (chlorid sodny) pouzivana pii vyrobé,
piipravé a podavani potravin. Hlavni podil na pfijmu sodiku (cca 75%) maji technologicky
upravené potraviny, v nichz je obsah sodiku v rozmezi 11-48 mmol/100g (Kvasnickova,

2000).

Draslik (K) podili se na udrzovani stalého osmotického tlaku, na transportnim systému (sodik
Z bunék a draslik do buné€k). Je dilezitou soucasti elektrolytti pro vedeni nervovych vzrucht a
svalové kontrakce. Jeho nedostatek se projevuje vyCerpanim, tinavou, psychickou i fyzickou

(svalova slabost) az bolesti. Nasledky nedostatku mohou byt az v podobé poruch srdecni
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¢innosti a nervového systému (Kukacka, 2009). Doporucend denni davka drasliku je 3700 mg
(Kunova, 2005).

Jeho pfirozené zdroje jsou brambory, dyné, artyCok, Spenat, brokolice, mrkev,
avokado, meloun, banan, atd. (Skolnik, 2011).
Hoi¢ik (MQ) je druhy nejrozsitenéjsi intracelularni kationt. Vice nez z poloviny je obsazen
Vv kostech, ¢ast je ve svalech. Pro funkci svali je hot¢ik nezbytny, jeho nedostatek vede ke
kie¢im. Dale je dilezity pro kardiovaskularni systém, imunitu a omezeni alergickych reakci
(Grofova, 2007). Podporuje mineralizaci kosti, tvorbu proteinti, svalové kontrakce a pienos
nervovych impulzii (Skolnik, 2011). Doporu¢ena denni dévka hot¢iku je 350-400mg
(Kunova, 2005). Pro sportovce jsou ucinky hoiciku dtlezité, z diivodu nepostradatelnosti
hot¢iku pii metabolismu sacharida a proteinti (Kleinerova, 2015).

Pfirozenymi zdroji jsou olejniny, pSeni¢né klicky, celozrnné produkty, zelena zelenina

a ofechy. Je soucasti chlorofylu rostlin (Grofova, 2007).

Sira (S) je obsazena ve vétSing bilkovin, je dilezita pro syntézu né€kolika specificky
pisobicich latek. Ugastni se tvorby podptrych tkani, chrupavek a kosti. Deficit siry se
projevuje poruchami piijmu potravy, nadmérnou salivaci, hubnutim az smrti.

Pfirozenymi zdroji siry jsou okopaniny, brukvovité rostliny, slunecnice, kvasnice a

vejce (Cermak, 2002).

Mikroprvky

Latky, jejichZ denni spotieba je nc¢kolik desitek aZ stovek miligramli oznacujeme jako
mikroprvky. Mezi mikroprvky patii Fe, Cu, Zn, Mn, Si a dalsi.

Dalsi skupinou, ktera zahrnuje prvky, jejichz denni potieba je mensi nez u mikroprvk

jsou ultramikroprvky (Co, Mo, I, F, Se, Cr a dalsi)

Zelezo (Fe) Doporucena denni dévka je 8 miligrami Zeleza pro muZe a 18 mg pro Zeny, které
potiebuji Zeleza vice, aby doplnily ztraty zptisobené menstruaénim krvaceni. Zeny po
ptechodu pak potiebuji pouze 8 mg Zeleza, stejné jako muzi. Dllezita je spole€na konzumace
vitaminu C, ktery zlepSuje vstiebani zeleza (Clark, 2005). Pro sportovce je zelezo dulezité pii
ptenosu kysliku do buné€k pro tvorbu energie, pii tvorbé cervenych krvinek, transportujicich

kyslik, atd. (Kleinerova, 2015).
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Zelezo pochazejici z zivoc¢iSnych zdroji se vstfebava Iépe, nez zelezo rostlinného
puvodu (Clark, 2005). Ptirozenymi zdroji zeleza jsou jatra, ustfice, libova masa, listova

zelenina (Kleinerova, 2015).

Méd’ (Cu) je velmi vyznamna pro zdravi, je obsazena v Krvi a jako sou¢ast enzymu se podili
na vyvoji kosti, ochranou zaludku a padanim vlast. Také je dulezita pro tvorbu kolagenu. Jeji
nedostatek je spojen se snizenou ¢innosti §titné zlazy.

Pfirozenymi zdroji médi jsou luSténiny, ovesné vlocky, celozrnné potraviny, listova

zelenina, jatra ¢i zampiony (Kukacka, 2009).

Mangan (Mn) Mangan je farmakologické ¢inidlo schopné stimulovat biochemické procesy.
Ve vysokych davkach je vSak toxicky. NejvétSi koncentrace manganu je v jatrech, avSak
neexistuje zadna forma zasobniho manganu jako u Zeleza. Zna¢né mnozstvi manganu je také
obsazeno v kostech. Jeho vylu¢ovani se déje predevsim prostrednictvim Zluce.

Hlavnim zdrojem manganu mize byt Caj, ceredlie, maso/ryby, mléko ¢i zelenina.
Vzhledem Kk tomu, ze u lidi nebyl zjistén deficit manganu, existuje jen malo informaci o jeho

denni spotiebé (Kvasnickova, 200).

Zinek (Zn) Zinek je ucasten energetického metabolismu a imunitnich reakci, proto je nejen
pro sportovce jeho piitomnost klicova (Kleinerova, 2015). Jeho nedostatek zpisobuje pomalé
hojeni ran, ztratu vjemu chuti a opozdény rast (Skolnik, 2011).

Doporuceny piijem zinku je 8 mg pro Zzeny a 11 mg pro muze denné, pfi¢emz,

nejlep$im zdrojem zinku jsou potraviny zivo¢isného ptivodu véetné ryb (Clark, 2005).

Jod (I) Jod je prvek zcela nezbytny, byt ve stopovych mnozstvich. Vstfebavani jodu
piirozené ptritomného v potravé je témei uplné. Jod je soucasti thyroidnich hormont, které
pomahaji regulovat rist, vyvoj a rychlost metabolismu. Nedostatek jodu se projevuje tnavou,
zimomiivosti, depresi, nebo nartistem hmotnosti.

Pfirozenym zdrojem jodu jsou moiské ryby a moiské produkty véetné¢ moiskych fas,

mléko syry (Skolnik, 2011).
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volnym radikalim. I samostatny selen mé antioxidativni u¢inky. Kromé toho je diilezity pro

funkci imunitniho systému a jako prevence proti rakoviné. Nedostatek mulze vést az
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k poskozeni svalové tkané, pfedev§im srde¢ni svaloviny, zhorSeni svalové funkce a svalové
slabosti. Pti sportu mtize selen zamezit oxidaci tukll v bunéénych membranach a tak zamezit

poskozeni bun¢k (Konopka, 2004).

Chrom (Cr) V téle dospélého ¢lovéka je 5-10mg chromu. Jeho obsah se vSak se stafim
V organismu snizuje jako disledek nadmérné konzumace cukru, ktery zvysuje jeho potiebu.
Nejdulezitéjsi ulohu ma chrom v metabolismu sacharidi a lipidd, pfesnéji v metabolismu
glukozy. Je nezbytny pro funkci inzulinu jako slozka glukézového toleran¢niho faktoru a pro
udrzovani normalni hladiny krevniho cukru (Stratil, 1993).

Zdrojem chromu ve stravé jsou napt. pivni kvasnice, jatra a ledviny, nemleté
obiloviny, melasa, jable¢né slupky, pivo syr, korysi, mékkysi a ryby, houby vino nebo ¢erny

pept (Kamen, 2000).

Vitaminy

Vitaminy jsou nezbytnou latkou, kterou si télo neumi samo vyrobit (Clark, 2009). Jsou
to organické molekuly, jez jsou kofaktory nebo pomocnymi molekulami enzymd, které hraji
Vv téle zivotné dilezité role (Perry, 2012). Jsou to zakladni organické slou¢eniny, které slouzi k
regulaci metabolickych procesi, energetické syntéze, neurologickym procesim, a také
zabranuji destrukci bunék (Kreider et all., 2004). V organismu se podili na fadé dulezitych
¢innosti vcetné¢ pifemény potravy na energii. Ackoli sami Zadnou energii neobsahuji. A
protoze sportovci potiebuji vice energie neZ nesportujici osoby, mély by také vitamint
spotiebovat vice. 1 pfes zvySujici se oblibu potravinovych doplinkti mnoho zdravotnich
organizaci vcetné¢ Americké asociace pro vyzkumu srdce a Narodniho institutu zdravi,
doporucuje upfednostiiovat pfirozenou stravu pied tabletami. Pfirozend strava obsahuje
sacharidy, bilkoviny, fytochemikalie, vlakninu a jiné zdravi prospésné latky, které
se v tabletdich nevyskytuji. Proto je, bez ohledu na Zivotni styl, vyvazena pfirodni strava

klicem k pevnému zdravi. (Clark, 2009)

Vitaminy rozpustné v tucich
Tato podskupina vitaminli se miZe ukladat do télniho tuku, a proto byva popisovana
jako ,;rozpustna v tucich®. Aby se tyto vitaminy fadné vstfebaly z formy potravinového

doplitku, pomaha snist k nému trochu jedlého tuku. Kromé toho konzumace zdravych tukd,
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jaké obsahuji napf. vejce, avokado, ¢i kokosové mléko pomuze Cerpat vic vitaminl
rozpustnych v tucich, protoze tuky, které jsou traveny, tyto ziviny obsahuji. Protoze tyto
vitaminy je mozno ukladat, hrozi zde potencionalni pfetizeni organismu, i kdyz to neni Gplné
snadné.

Rozpustné v tucich jsou vitaminy A, D, E, a K (Perry, 2012).

Z hlediska sportovni vyzivy je vitamin A dilezity pro schopnost rlstu a obnovu tkani,
véetné svalové tkané a stavby télesnych struktur. Doporucena denni davka pro béznou
populaci je v rozmezi 900 pg - 700 pg a pro sportovce az 2000 - 3000 ug (Kleinerova, 2015).

Klicovou roli ve sportovni vyzivé hraje také vitamin D. Je dokazano, ze zvySeni
hladiny vitaminu D nad normalni hodnotu (az 100 nmol / L) mize zvysit funkci kosterniho
svalstva a tak snizit dobu zotaveni z tréninku, zvysit silu a energii jedince, a zvysit produkci

testosteronu, coz ma velmi pozitivni vliv na sportovni vykon (Dahlquist, Dieter Koehle 2015).

Vitaminy rozpustné ve vodé

U téchto vitaminll neni nutnost zaroveni s nimi konzumovat tuk, aby se vstiebaly. Je
jimi tézké se predavkovat, protoze tclo se jich dokédze zbavit prostiednictvim moci. To vSak
necini tyto latky — komplex osmi vitamini B a vitamin C ani neSkodnymi, ani o nic méné
dilezitymi, nez jsou vitaminy rozpustné v tucich (Perry, 2012). Nadmérny piijem téchto
vitamini lze tedy vyloucit mo¢i, az na nékolik vyjimek (napf. vitamin B6, ktery muze
zpusobit periferni nervové poskozeni) (Kreider et all., 2004).

Nekteré z neblaze nejproslulejSich chorob spojenych s vyzivou zplsobuji prave také
nedostatky vitaminu C (kurdéje), tiaminu (beri-beri), a niacinu (pelagra) (Perry, 2012).
Vitamin C je velmi vyznamny také u sportovci. Je nutny pro syntézu kolagenu (Slachy,
klouby), tim podporuje rozvoj sily i objemu svalu. Také se pouZziva pro podporu regenerace
po tréninku. Kromé regenerani podpory ma vitamin C 1 vyznam stimulacni a bere se také
kvili podpofe imunity, je nutny pro tvorbu imunoglobulinii a aktivitu a mnoZeni lymfocytd,
aktivitu fagocytll a leukocyti, ma protivirové ucinky. Ovliviiuje metabolismus ATP. Je to
silny antioxidant vhodny v kombinaci s vitaminem E (Novak, 2014).

Vitaminy skupiny B jsou velice dilezité pro uvolfiovani energie, z pfijimané potravy.
Tyto vitaminy totiz asistuji pii uvolilovani energie z metabolizovanych sacharidi, bilkovin a
tukd. Naptiklad nékteré B vitaminy pomahaji pfi tvorbé ATP, jiné pomahaji pfenaset svalovy
cukr na krevni cukr, z néhoz se uvoliiuje energie. Nejen pro sportovce jsou tak nezbytné.
(Mach, 2013).
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Vitamin B2 (Riboflavin) ma pomérné Siroké Gc¢inky na zdkladni ziviny, jeho potieba
se tedy u sportovcil zvySuje imérné se zvySenym energetickym vydejem a ptijmem bilkovin a
také se zvySujicim se v€kem (Novak, 2014). Hraje velkou tlohu pii metabolismu sacharidu,
bilkovin, tuki a také bunécné respirace (Kleinerova, 2015).

Diky vyzkumu bylo prokdzéano, ze vitaminy mohou mit n¢jaky zdravotni ptinos (napf.
vitamin E, niacin, kyselina listova, vitamin C, atd), jen malu z nich bylo uznéano, ze poskytu;ji
vyznamnou hodnotu pro sportovce. Nicmén¢, nékteré vitaminy mohou pomoci sportovcim
tolerovat vysokou davku tréninkt, ve vétsi mife snizuji oxidac¢ni poskozeni (vitamin E, C) a
také pomahaji k udrzeni zdravého imunitniho systému béhem tézkého tréninku (vitamin C)

(Kreider et all., 2004).

Dopliikové latky pro sportovce

Sportovni uspéch je zavisly predev§sim na genetické vybaveé u sportovcli zahrnujici
morfologické, psychologické, fyziologické a metabolické vlastnosti. Jednotlivé sporty maji
vsak na tyto vlastnosti odli$né pozadavky.

Kazdy sportovec by mél v&dét, jak spravné rozvijet svou fyzickou i dusevni silu, aby
ziskal pred ostatnimi vyhodu. Bohuzel sportovci jdou Casto za hranici svych znalosti a
moznosti ve snaze ziskat tuto konkuren¢ni vyhodu. V minulosti byly pouzivany
farmakologické ptipravky jako anabolické steroidy a amfetaminy, coz vedlo K vytvofeni
antidopingové legislativy, ktera tyto praktiky znemoZnila. Proto se mnoho sportovci obraci na
vyzivové specialisty, kteti by jim sestavili idedlni jidelni plany, které by podpofili jejich
vykonnost, véetné doporuceni sportovnich dopliku, které by byly G¢inné a legalni (Williams,
Melvin 2004).

Vysoka frekvence uZivani doplikovych latek je predevS§im u profesionalnich
sportovcl, v dnesni dob¢ ale stoupa popularita téchto latek i u amatérskych sportovct diky
velké nabidce téchto produktii na trhu (Slater, Gary; Phillips, Stuart 2011). Pocet doplnkd
uvadénych na trh je obrovsky, ale je jen malo produktl, u kterych je vé€decky dokazané, Ze
jsou opravdu u¢inné. Produkty jsou vétSinou ovérené jen na zakladé nékolika malo studii, a
proto jejich pouziti neni mozné univerzalné doporucit (Negro, Rucci, Buonocore, et al.,
2013).

Zatimco multi-vitaminové a mineralni dopliky jsou velmi oblibené mezi vSemi

sportovci, dalsi produkty, jako jsou proteinové prasky a produkty se specifickymi

31



aminokyselinami, kofein, a kreatin jsou hojné¢ vyuzivané u silovych sporta (Slater, Gary;
Phillips, Stuart 2011).

Lidé, ktefi chtéji ucinit rozhodnuti ohledné uzivani potravinovych doplikd, by si méli
byt dobfe védomi moznych vedlejSich uc¢inkli, aby jejich rozhodnuti bylo spravné. Kromé
toho, by se m¢éli také poradit se svym lékarem, aby zjistili, zda je pro né urcity doplnék
vhodny a bezpecny. Pfi hodnoceni bezpecnosti doplitku se doporucuje zjistit, zda byly nékteré
nezédouci U€inky zaznamenany ve védecké ¢i 1€kaiské literature. Dilezité je také zjistit, jak

dlouho byl konkrétni doplnék studovan (Kreider et all., 2004).

1.3.  SOUCASNY ZPUSOB VYZIVY

Zpisob pohybu ovliviiuje i zpisob vyzivy. Naptiklad maratonsky bézec se stravuje
jinak, nez sportovec vénujici se silovym sportim.
Dnesni zplisob vyzivy u vétSiny lidi je vSak sladky, s dostatkem tuku a jednostranny. Pokud
dostatek vyzivnych latek, na néz se adaptoval 1 na$ trévici systém i zpisob latkové pfemény,
pak se zasobovani organismu pievazné prazdnymi kaloriemi ukazuje jako nedostatecné.
Ptejidani napiiklad bilym pecivem vede k nedostatecné vyzivné hodnoté. Toto jsou divody,
které vedou v dnesni dob¢ k civilizaénim chorobam (Konopka, 2004).

V soucasné dob¢ pocet lidi, ktefi trpi riznymi nepienosnymi chorobami, nepietrzité
roste. Nicméné, riziko vyskytu téchto nemoci miize byt vyrazné snizeno pomoci zdravého

zivotniho stylu (Szlics, Szabo, 2015).

1.4. ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Vyznam spravné vyZivy pro zdravotni cvi¢eni a rekrea¢ni sport

Clovék sni za rok zhruba dvanictinisobek své vlastni vahy. Neni pak t&zké si
ptredstavit, pokud je €lovék dlouho podroben Spatné skladb& potravy, Zze i u nejsilnéjSiho
organismu dojde jednou ke ztraté vitality a vykonnosti a pozdé€ji onemocni, i kdyZz se

dlouhodobé¢ vénuje zdravotnim cvicenim ¢i rekreaénimu sportu (Konopka, 2004).

Zdravy Zivotni styl je v poslednich letech Casto diskutovanym tématem. Existuje

spousta rad a doporuceni z fad odbornikil 1 laiki, které by se daly shrnout do nckolika
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nasledujicich bodt, jejichz dodrzovanim jedinci docili zdravéj$iho zivotniho stylu, ¢imz
navazn¢ snizi vyskyt fady civiliza¢nich chorob a celkové si udrzi optimalni zdravi.

omezena konzumace alkoholu a nekoufeni. K dalSim oblastem patii spanek a odpocinek,
psychicka pohoda, minimalizace stresu, zavislosti a pravidelnost (Cerna, 2013).
Racionalni strava

Se zdravou vyzivou velmi Gzce souvisi zdravy zivotni styl, ktery napomaha k prevenci
civilizaCnich chorob, ale 1 tfeba chiipek a nachlazeni v obdobi epidemie. Sta¢i dodrzovat
urcité navyky jako je naptiklad: pitny rezim, pobyt na Cerstvém vzduchu, otuzovani, dostatek
pohybu i odpocinku, piijem vitamini atd. Zdrava strava by méla byt slozena z kvalitnich
potravin zajiStujicich optimalni pomér Zivin, nezbytnych pro sprdvnou funkci organismu,

vitaminid a mineralnich latek (http://www.zdravavyziva.cz/)

Pohyb
Pohybova aktivita pfinasi nasemu télu, kromé pomoci ke kyzené redukci nadvahy,

nespocet zdravotnich pozitiv.

- ZlepSuje kardiovaskularni systém, posiluje srdce, zvySuje adaptaci obchu na zatéz, tim se

r~r

snizi spotfeba kysliku v srdci a srdce je tim méné namahano a Setii se jak v klidu, tak pfi
ZAatéz1.

- Zvysuje energeticky vydej, tim redukuje nadvéhu a zmirfiuje obezitu.

- SniZuje mnozstvi télesného tuku za udrZeni beztukové té€lesné hmoty.

- Zmnozeni svalovych vldken a snizeni obsahu tuku ve svalu.

- ZlepSeni metabolismu sacharidd.

- Zvysuje citlivost tkani na inzulin.

- Snizuje pozitivné glykemii nejen u diabetikti.

- ZlepSuje funkce traviciho traktu.

- Snizuje riziko tvorby trombt, které jsou pfi¢inou vzniku infarktu myokardu, mozkovych

ptihod.
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- ZlepSuje psychicky stav — zlepSuje koncentraci, sniZuje stres, zvysuje sebevédomi, zlepSuje

sebekontrolu.

- ZvySuje imunitni odolnost organismu, atd. (http://www.stobklub.cz/clanek/prinosy-

pohybove-aktivity/)
Spanek

Spanek je dalsi nezbytnou pottebou organismu nutnou k jeho regeneraci a nacerpani
novych sil pro bézné denni ¢innosti. Udava se primérna doba spanku 7-8 hodin, ale tato doba
je velmi individuélni. Nékomu postaci hodin pét, jinému deset. S obcasnou absenci spanku se
organismus snadno vyrovnd. Problém nastdva, kdyz dlouhodobé vydatné nespime, jsme
unaveni, naladovi, frustrovani, coz se projevuje i na naSem zdravotnim stavu (Klaudisova,

2011).
Pravidelnost

Pravidelnost v jidle, pohybu, spanku i odpoc¢inku by méla byt soucéasti zdravého
zivotniho stylu. Nedostatek 1 nadbytek téchto slozek organismus stresuje. Projevuje se

unavou, zménami v ukladani tukd, podrazdénosti i zdravotnimi problémy (Cerna, 2013).
Péce o zdravi

Je dulezité aktivné peCovat o své zdravi a nepodcenovat rady Iékari. Sledovat BMI
(Body Mass Index), hodnoty krevniho tlaku, krevniho cukru a hladinu,,nebezpeéného
cholesterolu v krvi. Nemocem je mozno piedchézet také preventivnim o¢kovanim (Cerna,

2013).

Vseho moc Skodi

Kazda zavislost je nebezpecna a likvidacni, pokud neni 1écena. Nic se nema piehanét,
kazdy extrém je nebezpecny at’ uz jde o nadmérné mnozstvi alkoholu, kavy, analgetik, ¢i
dopliikovych latek pro sportovce. Je velmi snadné témto latkdm propadnout a ziskat na né

zavislost (Klaudisova, 2011).

Naptiklad aZz na malé vyjimky méa alkohol na sportovni vykon velmi nepiiznivé

ucinky. Negativni G¢inky na vykonu se projevuji pfimo pfi télesném zatizeni, nebo neptimo
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zpomalovanim regenerace. Podle laboratornich vyzkumt mtze vykonnost sportovce klesnout
az o 11 %. Predevsim by se nemélo zapominat na skutecnost, ze alkohol je bohatym zdrojem

prazdnych kalorii (Hamar, 2015).

Zvladani stresu

V dnes$ni uspéchané dob¢ nas stres pronasleduje na kazdém kroku, v praci, v aute,
V hlu¢ném velkomésté. Ptirozeny stres je potfeba, Casto nam pomuze dosdahnout vysnénych
cilt, ale pokud stres trva prilis dlouho a intenzivng, poskozuje nase zdravi. Rozumné a reélné
planovani naseho ¢asu nam pomaha Castecné eliminovat stres. Bohuzel v posledni dob¢ jsme
casto ovlivnéni spiSe negativnimi emocemi nez pozitivnimi, které jsou pro nas organismus

devastujici (Cernd, 2013).

Laska, optimismus a kouzlo smichu

Pro spravné fungovani organismu je dulezita i duSevni pohoda. Ne nadarmo se fika, Ze

smich 1é¢i a prodluzuje zZivot (Klaudisova, 2011).
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2. CiL PRACE

Cilem diplomové prace bylo vyhodnotit rozdily v nutri¢nim sloZeni stravy a mnozstvi
piijatych Zivin u osob, které se aktivné vénuji silovému sportu a dospélymi osobami, které
sportuji pouze rekreacné, ve vékovém rozmezi 19 - 30 let.

Dilc¢i cile diplomové prace:

- Vyhodnotit jidelnicky se zaméfenim na makronutrienty a vybrané mikroprvky a

vitaminy.

- Zhodnotit, zda skladba jidelnicku odpovidd modernim zisaddm raciondlni vyzivy

sportovcu a jejich fyzické aktivité.

- Graficky znazornit vysledek stravovacich navykt respondentt

- VysSetfit hmotnost, podil svalové a tukové tkdn¢€ u respondentil

- Navrhnout ptipadnéd doporuceni k naprave zjisténych nedostatkd.

Vyzkumné otazky:

1. Odpovida denni ptijem makronutrientd a vybranych mikronutrientti doporu¢enym davkam
pro obé zkoumané kategorie?

2. Splnuji respondenti naroky na jejich celkovou energetickou potiebu?

3. Je dodrZzovéano vhodné ¢asové schéma piijmu potravy u obou kategorii?
4. Odpovida stravovani sportovcl jejich vysokym narokiim spojenym s velkou tréninkovou

zatezi?
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3. METODIKA

V diplomové praci bylo feseno nutri¢ni slozeni stravy sportovcil. Setfeni probihalo
pomoci ziskanych jidelni¢ka (viz. pfiloha ¢. 1 - 16) od ndhodné vybranych respondentd ve
véku od 19 - 30 let, kdy v kazdé zkoumané skupiné byli ¢tyfi muzi a ¢tyfi zeny ruzného véku
vV daném rozmezi. Tento vyzkum probéhl v roce 2014 ve tfech sledovacich obdobich - tnor,
kvéten a srpen. Na zacatku a na konci sledovaného obdobi prob&hlo méfeni, kdy byly zjistény
hodnoty jako hmotnost, podil svalové a tukové tkané, se kterymi se dale pracovalo pfi dalSich

vypoctech, viz tabulka ¢. 2: Data vyzkumnych soubord.

Charakteristika vyzkumného souboru

1. vyzkumny soubor - b&Zna populace. Zeny a muzi ve slozeni étyfi muzi a étyfi Zeny,
rizného véku v rozmezi 19 - 30 let. Tuto skupinu tvoii prevazné lidé, ktefi maji sedavé
zaméstnani a studenti, jejichz fyzicka aktivita je pouze nizka a jen nékteti z nich provozuji

sport a to pouze rekreacn¢ a velmi nepravidelné.

II. vyzkumny soubor - osoby, které se aktivné vénuji veslovani. Zeny a muzi ve
slozeni Ctyfi zeny a Ctyfi muzi rizného véku v rozmezi 19 - 30 let. Objem tréninku téchto
0s0b je minimalné jednou denné a maximalné dvakrat denné kolem hodiny az dvou ¢istého
Casu straveného trénovanim.

Do obou vyzkumnych souborti byli vybirani jedinci S primérnou vahou a vyskou.

Jejich Body Mass Index (BMI) neni pod 17, 5 (podvaha) ani nad 26 (nadvaha az obezita).
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Tabulka ¢. 2: Data vyzkumnych soubori

Objekt Vék Hmotnost| Vyska Podil svaloviny | Podil tuku
(roky) (kg) (cm) (%) (%)
Muz - 1s 27 75 181 40,2 19,1
Muz - 2s 21 71 180 41,6 20,1
Mus - 3s 22 84 194 41,4 16,2
Muz - 4s 25 89 195 39,6 19,3
Zena-1s 22 67 174 32,2 26,9
Zena - 2s 25 75 173 28,7 37,6
Zena - 3s 24 64 172 33,5 23
Zena - 4s 28 72 169 30,4 32,2
Muz - 1b 26 81 191 38,7 20
Muz - 2b 24 83 195 39,4 17,1
Mus - 3b 28 77 180 38,3 20,3
Musi - 4b 30 81 193 38,2 16,8
Zena-1b 24 70 174 28,2 34
Zena-2b 25 67 165 27,5 36,2
Zena-3b 28 54 174 30,7 24,9
Zena -4b 28 56 174 27,1 29,4

Organizace sbéru dat

Kazdy respondent zatazeny do vyzkumu jeden tyden ve zkoumaném mésici zapisoval
co nejptresnéji sviyj jidelnicek vcetné pitného rezimu, hlavné slazenych népoji a doplnki
stravy. Sledované mésice byly unor, Cerven a srpen roku 2014. Kazdy respondent vyplnil t¥i
tydenni jidelni¢ky, celkem tedy bylo vypracovano 48 tydennich jidelnicku.

Na zacatku Unora a konci srpna také prob&hlo meéfeni, ze které¢ho byla pti dalSich

vypoctech pouzita hmotnost, vyska, svalova a tukova tkan.

Metodika méreni

Prvni méfeni hmotnosti probéhlo na zacatku unora 2014 a posledni méfeni probéhlo
nejpozdéji na konci srpna 2014. Métfeni hmotnosti bylo provedeno pomoci presné digitalni
vahy, v rannich hodindch a vzdy na stejném misté. Méfeni tukové a svalové tkané bylo
provedeno pomoci bioimpedance. U sportovcu kazdé méfeni probéhlo pred tréninkem.
Subjekty byly vazeny vzdy ve spodnim préadle a bez obuvi.

Me¢teni vysky probéhlo pouze na zacatku vyzkumu a to pomoci krej¢ovského metru,

vzdy na stejném misté a bez obuvi.
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Vyhodnocovani jidelni¢ki a ziskanych dat

Nutri¢ni slozeni jidelnickt bylo vyhodnocovano pomoci programu Nutridan, ktery byl
vyvinut na Lékarské fakulté v Plzni (Univerzita Karlova v Praze). Na jeho zaklad¢ byla
zjisténa celkova energie, makronutrienty (proteiny, lipidy, sacharidy) a vybrané mineralni
latky a vitaminy dulezité pro sportovce (vapnik, hoi¢ik, Zelezo, zinek a vitamin A, D, C, B,).
Vysledky za celé sledované obdobi za kazdého respondenta byly zpracovany v programu
Microsoft Office Excel 2007, kde byly zprumérovany a dal porovnavany s dal§imi hodnotami.
Celkovy energeticky piijem byl poc¢itan v Kilojoulech a byl roz¢lenén do tiech jidel - snidané,
obéd, vecefe. Z dlivodu obtiznosti zpracovani dat a kontinudlnimu pifijmu potravin u
nékterych respondentd byla k snidani doplnéna také dopoledni svacina a k veceti byla
pfipojena odpoledni svacina. Data znazoriujici pfijem Zzivin byla srovndna s doporucenim
nebo normami pro optimalni pijem zakladnich Zivin, minerali a vitamind. Casové schéma
pfijmu zivin bylo rovné€z porovnano se schématem optimalnim a to s ohledem pro danou
kategorii.

Ptijem vybranych minerdlli a vitamind byl srovnan s normou piijmu (Kleinerova
2015). Tyto hodnoty by mély byt dodrzovany béZznou populaci. Pro sportovce by mély byt
uvedené hodnoty brany jako minimalni, jelikoz sportovni aktivita zvySuje pozadavky
organismu na mineralni latky, a vitaminy a to v pifimé zavislosti na intenzit¢ a objemu

tréninku.

Tabulka €. 3: Doporucené denni davky vitamini a mineralnich latek pro vékovou

kategorii 19 - 30 let

Muzi Zeny
Vapnik 900 mg 700 mg
Hoi¢ik 400 mg 310mg
Zelezo 8 mg 18 mg
Zinek 11 mg 8 mg
Vit. A 900 pg 700 pg
Vit. D S5ug S5ug
Vit. C 95 mg 75 mg
Vit. B2 1,3 mg 1,1 mg

Zdroj: Kleinerova, 2015
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Stanoveni denni energetické poti‘eby ¢lovéka a vypocet potieby hlavnich Zivin
Celkova energeticka potieba ¢lovéka se odviji od vypoctu bazalniho energetického
vydeje podle Hariss-Benedictovy rovnice, kde byla pouzita data ziskana z prvniho tinorového

méfeni (hmotnost, vyska, vék).

Zeny: BEV = [655 + 9,6 (H) + 1,8 (V) - 4,7 (R)] x 4,1868

Muzi: BEV =[66 + 13,8 (H) + 5,0 (V) - 6,8 (R)] x 4,1868

Vzorec pro vypocet Hariss-Benedictovy rovnice

(BEV = bazalni vydej energie (kJ/den), H = télesna hmotnost (kg), V = télesnd vyska (cm), R = vék
(roky))

Pti vypoctu energie pro fyzickou aktivitu u bézné populace byl pouzit koeficient 0,2 -
0,3. Pro sportovce byl pii vypoctu pouzit koeficient kolem 0,6.

Dale byly u kazdého respondenta vypocteny potieby hlavnich zivin. U sportovci byla
potieba zivin vypocitana dle tabulky ¢. 1: Optimalni pomér vyzivnych latek pro sportovce
podle druhu sportu (Konopka, 2004). Z této tabulky byly pouZity pro vypocet makronutrienti
sttedni hodnoty, a to z diivodu zatazeni veslovani mezi silové sporty s velkym dirazem na
vytrvalostni schopnosti jedinci.

U bé&zné populace byla potieba Zivin vypoéitana dle Cermaka (2002).

Posouzeni skladby jidelnicku

Jidelni¢ek by mél byt vyvazeny ve vSech smérech a mély by v ném byt zastoupeny
vSechny potravinové skupiny.

Doporu¢ena konzumace dle Kunové (2005): kazdy den - 500 g zeleniny, 200 g ovoce,
mlécné vyrobky 300 - 500g, maso 100 - 300 g, pecivo 2 - 3 kusy, piilohy: brambory, ryZze,
téstoviny - staci 1 - 2 porce, tuky: 1 - 2 polévkové Izice, a ofechy: 20 - 50 g.

Doporucend konzumace alespoii jednou za tyden - lusténiny, ryby.

Hlavni pravidla pro zdravé stravovani jSOU rozmanitost, pfiméfenost a prospésnost.
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4, VYSLEDKY

4.1. VYHODNOCENI JIDELNICKU ZA CELE SLEDOVANE OBDOBI

V nasledujici tabulce ¢. 5 je uveden prumérny denni energeticky pfijem, primérny
pfijem vybranych minerdlnich latek a vitamint. Celkovy denni energeticky piijem je
roz¢lenén do tfi jidel, snidan¢ (zahrnujici i dopoledni svacinu) obéd a vecete (zahrnujici
odpoledni svacinu). Data jsou vypocitana pomoci programu Nutridan, jako primér za celé

sledované obdobi viz. ptilohy ¢. 1 - 16.

V dalsi tabulce €. 6 je u kazdého sledovaného respondenta vypoctena denni norma
pfijmu proteinti, lipidd, sacharidd, ale také celkova energeticka potieba na den. Z porovnani
skutecného piijmu a normy piijmu je vypocitano procentudlni primérné hrazeni dané potieby
u kazdého jedince. U obou kategorii byl mirné vyssi ptijem lipidd, u sportoveti o 7, 2 % a u
beézné populace o 10, 5 % a niz$i piijem sacharidii pohybujici se kolem 80 % z doporucené
denni normy.

Nicmén¢ tyto hodnoty by mohly byt mirné jiné, pokud by byla skupina sportovct
vyrovnangj$i. Smeérodatnd odchylka pii vypoc¢tu celkového priméru u sportoveld u
jednotlivych Zivin ¢ini: 17,6 kJ u pramérné celkové denni piijaté energie, 23,1 g u sacharidu,
19,1 g u lipida a 18,4 g u proteini. Smérodatnd odchylka u bézné populace u vsech téchto
vypoctl je znaéné nizsi (5,1 kJ - primérna denni piijata energie, 11,4 g - sacharidy, 12, 8 g -
lipidy a 15,7 g proteiny)
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Tabulka ¢. 5: Priimérny denni prijem energie a Zivin, vS§ech respondenti za celé sledované obdobi

271:22 Skutecny ; Vit vit

Objekt |Kategorie denni celkov’y Snidané | Obéd | Vecere | Proteiny | Lipidy | Sacharidy Vapnik | Hoftik | Zelezo | Zinek | Vit. A D' vit. BZ.

energet, | denni (mg) | (mg) | (mg) | (me) | (ug) | (0| (me) | o

potieby (kJ) prijem (k)

Muz - 1s |sport 12914 16232 4965 | 5469 5798 157,6 | 149,2 445,9| 1289,2| 663,3 23,5| 17,8| 880,7| 3,7| 175,6 2,9
Muz - 2s | sport 12814 13016 4446 | 4216 | 4354 102,5| 119,3 383,4| 1002,0| 377,0 17,4| 12,9| 638,8| 18| 113,4 2,3
Muz - 3s | sport 14534 12703 3294 | 5363 | 4046 107,8 | 112,8 375,8| 1102,2| 403,3 16,7 | 13,4| 621,3| 1,6 180,7 8,4
Muz - 4s | sport 14915 15024 4825 | 5472 | 4727 123,9| 130,6 487,7 | 1199,2| 523,0 20,5| 15,1 1371,0| 2,6| 168,4 2,5
Zena-1s |sport 10763 9659 2333 | 4488 | 2838 77,8| 82,1 296,2 905,6 | 375,7 149| 10,5| 545,7| 1,7| 1145 1,6
Zena-2s |sport 11207 9270 1693 | 3738 | 3839 74,8 | 78,6 265,5 779,2| 424,1 146| 10,2| 508,6| 0,8| 132,55 1,4
Zena -3s |sport 10278 6273 2523 | 2009 1741 82,4 72,6 93,1 338,2| 301,3 13,1 9,8 | 1050,3| 6,3| 95,5 1,2
Zena - 4s |sport 10851 8789 2397| 2976 | 3416 79,8 | 76,1 255,41 923,2| 390,1 14,4 10,8| 521,8| 2,3| 105,1 1,7
pramér 12285 11371 3310 | 4216 | 3845 100,8 | 102,7 325,4| 942,4| 4322 16,9| 12,6| 767,3| 2,6 1357 2,8
Muz - 1b | nesport 11483 10937 2560 | 4743 3634 120,9| 79,9 313,4| 930,6| 395,6 16,1| 14,0| 790,5| 2,1| 144,44 2,4
Muz - 2b | nesport 11839 10217 678 | 5087 | 4446 73,8 | 94,9 282,5 706,3| 405,4 15,2 94| 713,0| 6,8| 152,3 1,3
Muz - 3b | nesport 11839 10786 3747 3690 | 3349 94,3 | 105,4 288,7 985,8| 366,3 15,6 11,8| 700,5| 1,7| 137,3 1,6
Muz - 4b | nesport 11383 11222 1524 | 4668 | 5030 82,7 | 110,2 277,8| 850,2| 349,7 15,9 9,7 902,8| 5,7| 191,8 1,6
Zena - 1b | nesport 8989 7933 2445 2922 2566 69,7| 63,3 227,2 728,8| 302,1 12,2 83| 3934| 11| 92,2 1,5
Zena - 2b nesport 8688 8621 1088 | 4032 3501 64,1| 78,2 2424 648,0| 344,9 14,1 84| 640,8| 5,7| 127,6 1,1
Zena - 3b | nesport 7980 7843 1804 | 3261 2778 70,3| 75,6 217,5 725,7| 287,4 11,9 91| 5085| 1,1| 143,4 1,3
Zena - 4b | nesport 8068 8138 1251 | 4082 2805 66,8| 73,6 199,6| 720,4| 3154 12,1 88| 474,0| 0,8| 147,7 1,3
pramér 10034 9462 1887 | 4061 3514 80,3| 85,1 256,1 787,0| 345,9 14,1 99| 6404 | 3,1| 142,1 1,5

Zdroj: Vlastni vyzkum
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4.2.

PLNENI DENNi POTREBY MAKRONUTRIENTU

Tabulka ¢. 6: Prumérny procentualni podil hrazeni denni normy potieby zakladnich Zivin a energie za celé sledované obdobi
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Objekt - Sportovci Energie (kJ) | Proteiny | Lipidy |Sacharidy| | Objekt - B&inda populace | Energie (kJ) |Proteiny| Lipidy |Sacharidy
s Pfijem 16232| 157,6| 1491 a458| | . . |PHiem 10937| 1209 79,9 313,4
s Norma ptijmu 12914 112,6 99,6 412,9 1b Norma pfijmu 11483 86,7 88,5 380,5
PInéni potreby (%) 125,7 140,0| 149,7 108,0 PInéni potreby (%) 95,2 139,4 90,3 82,4

e PFijem 13016| 102,5| 119,3 3834 | | wMus- Pfijem 10217 73,8 94,9 282,5
55 | Norma pfijmu 12814 111,8 98,8 409,7 % Norvmﬁ prijmu 11839 89,4 91,3 392,3
PInéni potreby (%) 101,6 91,7 120,7 93,6 PInéni potreby (%) 86,3 826| 1039 72,0

Ve PFijem 12703 | 107,8| 112,8 3758 | Mus- Prijem 10786 94,3| 1054 288,7
35 |Norma pfijmu 14534 | 126,8| 112,0 464,7 3b Norvm:a prijmu 11839 89,5 913 392,3
PInéni potreby (%) 87,4 85,0 100,7 80,9 PInéni potreby (%) 91,1 1054| 1154 73,6

Ve PFijem 15024 | 123,9| 1306 487,7| | mus - Prijem 11222 82,7| 110,2 277,8
4s | Norma pfijmu 14915| 130,1| 115,0 476,9 ap | Norma prijmu 11383 86,1 87,8 377,2
PInéni potieby (%) 100,7 95,2 113,6 102,3 PInéni potreby (%) 98,6 96,1| 1255 73,6

Sena PFijem 9659 77,8 821 296,2| | $ona- Pijem 7933 69,7 63,3 227,2
1 ~ | Norma pfijmu 10763 93,8| 83,0 344,1 1p  Norma prijmu 8989 67,9 69,3 297,9
PInéni potFeby (%) 89,7 82,9 98,9 86,1 PInéni potreby (%) 88,3| 102,7] 913 76,3

Seng . | PHiem 9270 748| 786 2655| | eng. orlem 8621 641| 782 242,4
5 | Norma pfijmu 11207 97,7 86,4 358,3 2 Norvmf prijmu 86838 65,6 67,0 287,9
PInéni potteby (%) 82,7 76,6| 91,0 74,1 PInéni potFeby (%) 99,2 97,7| 1167 84,2

Sena . PFijem 6273 82,4 72,6 93,1| | Yena- Pfijem 7843 70,3 75,6 217,5
3, |Norma pfijmu 10278 89,6| 792 328,6 3p | Norma pfijmu 7980 60,3 61,5 199,5
Plnéni potFeby (%) 61 92,0 91,7 28,3 PInéni potFeby (%) 98,3 116,6 122,9 109,0

5 PFijem 8789 798| 761|  2554| | 3., [TTiEM BIS8IFT 66,81 73,61 1199,6
" [ Norma pFijmu 10851 946 836| 3469|| , |Normapfiimu 8068| 60,9 622| 2673
S PInéni potieby (%) 81 84,4 91,0 73,6 PInéni potreby (%) 100,9 109,7 118,3 74,7
Primér plnénl' potFeby 92,6% 93,5% 107,2% 80,9% Primér plnénl' potFeby 94,7 % 106,2% 110,5% 80,7%




Graf ¢. 1: Plnéni normy prijmu proteind, lipidi a sacharidi
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Zdroj: Vlastni Setfeni

Na grafu ¢. 1: Plnéni normy piijmu proteind, lipidl a sacharidli je znadzornéno, Ze

nejveétsi odchylky od optimalniho pfijmu makronutrientt jSou pievazné u bézné populace.
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Tabulka €. 7: Priimérné procentuilni zastoupeni makronutrientii z celkového prijmu

Objekt sport Proteiny Lipidy Sacharidy
Muz - 1s sport 16,7% 35,8% 47,5%
Muz - 2s sport 13,5% 35,6% 50,9%
Muz - 3s sport 14,6% 34,3% 51,1%
Muz - 4s sport 14,1% 33,8% 52,1%
Zena-1s |sport 13,9% 33,0% 53,1%
Zena-2s |sport 13,8% 32,9% 53,3%
Zena-3s |sport 22,5% 45,0% 32,5%
Zena-4s |sport 15,6% 33,7% 50,7%

Sportovci - pramér 15,6% 35,5% 48,9%
Muz - 1b nesport 16,9% 28,7% 52,4%
Muz - 2b nesport 12,4% 36,1% 51,5%
Muz - 3b nesport 15,0% 38,0% 47,0%
Muz - 4b nesport 12,7% 38,2% 49,1%
Zena - 1b nesport 15,1% 31,1% 53,8%
Zena-2b nesport 12,8% 35,3% 51,9%
Zena-3b |nesport 15,4% 37,5% 47,1%
Zena-4b |nesport 14,1% 35,2% 50,7%
BéZna populace - primér 14,3% 35,0% 50,4%

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf ¢. 2: Trojpomér Zivin
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V tabulce ¢. 7 je vypocitano kolik procent z celkového denniho piijmu zastupuji

zékladni ziviny, tzv. trojpomér zivin.

Primérné hodnoty za celé sledované obdobi za kazdou kategorii u téchto tii zivin jsou

graficky znazornény na vys$e uvedeném grafu ¢. 2: Trojpomér zivin.

Grafy ¢. 3, 4, 5, 6: Porovnani normy potieby Zivin se skuteénym prijmem

Optimalni prijem vyZivnych latek pro
sportovce

Proteiny
15%

Optimalni pFijem vyZivnych latek pro béinou
populaci

Proteiny
13%

Realny pfijem Zivin - sportovci

M proteiny
mlipidy
msacharidy

Realny prijem Zivin - béZna populace

M proteiny
m lipidy
msacharidy

Zdroj u grafii 3, 4.: Vlastni Setfeni, zdroj u hornich 2. grafii: Konopka 2004

U vySe uvedenych ¢tyf grafti byly srovnany primérné realné piijmy zakladnich zivin u

obou kategorii (dolni fada grafli), s optimalnim pfijmem (horni fada graf). U obou kategorii byl

zjiStén zvySeny piijem tuku a to o 5 %. U sportovctl byl zjistén nizsi piijem sacharidii a to 0 6 %,

ptijem proteini byl v normé. U bézné populace byl zjistén také mirny nedostatek sacharidi o 7 %

a piijem proteind byl téZ v normé.
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Tabulka €. 8: Priimérné procentuilni plnéni celkové energetické potireby

% plnéni
Objekt
denniho ptijmu

Muz - 1s Sportovci 125,7%
Muz - 2s Sportovci 101,6%
Muz - 3s Sportovci 87,4%
Muz - 4s Sportovci 100,7%
Zena - 1s Sportovci 89,7%
Zena - 2s Sportovci 82,7%
Zena- 3s Sportovci 61,0%
Zena - 4s Sportovci 81,0%
Sportovci — primér 91,2%

Muz - 1b BéZna populace 95,2%
Muz - 2b BéZna populace 86,3%
Muz - 3b BéZna populace 91,1%
Muz - 4b BéZna populace 98,6%
Zena-1b B&7nd populace 88,3%
Zena - 2b B&7na populace 99,2%
Zena-3b B&7na populace 98,3%
Zena-4b B&Znd populace 100,9%
BéZna populace — primér 94,7%

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z tabulky ¢. 8 lze konstatovat, Ze vétSina respondentli nepiekracuje svou celkovou denni
energetickou potiebu. V priméru obé skupiny hradi energetickou potiebu z 91 % az 94 %.
Nicméné nejveétsi rozdily v dodrzovani optimalniho pfijmu energie se vyskytuji u sportovcd,
kde jednotlivi respondenti plni energetickou potiebu z 61% - 125 %. Tomuto zjiSténi

odpovidé i vypocitana smérodatna odchylka 17,6 kJ u sportovct a 5,1 kJ u bézné populace.
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Graf ¢. 7: Prumérna celkova denni energeticka potieba ve srovnani s primérnym
realnym prijmem za celé obdobi
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Zdroj: Vlastni Setieni
Bézna populace 1 sportovei piijimaji primérné piiblizné stejné mnozstvi energie

umérné své vaze, vysce, véku a fyzické aktivité. Primérné plnéni denni potieby energie bylo

u sportovel 91, 2 % a u bézné populace 94, 7 % z celkové denni energetické potieby.
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4.3. PLNENI DENNIi POTREBY MINERALNICH LATEK A VITAMINU

V tabulce ¢. 9 je uveden primérny procentualni podil hrazeni denni normy potieby
sledovanych mineralnich latek a vitamint. Zjisténé hodnoty jsou procentudlné vyjadieny

z pramérnych dennich hodnot ptijmu za celé obdobi z tabulky ¢. 5.

PInéni denniho pfijmu mineralnich latek a vitaminl bylo srovnano dle tabulky
¢. 3 (Doporucené denni davky vitamind a mineralnich latek pro vékovou kategorii 19-30 let),
kde hodnoty jednotlivych mineralnich latek a vitamind jsou pro béznou populaci optimalni a

pro sportovce minimalni.

Tabulka ¢. 9: Primérny procentualni podil hrazeni denni normy potieby sledovanych

mineralnich latek a vitaminu za celé obdobi

Vapnik | Horéik | Zelezo | Zinek | Vit.A | Vit.D | Vit.C | Vit. B2
(mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (ug) | (ug) | (mg) | (ug)
Muz - 1s |sport 143,2% | 165,8% | 293,5% | 162,0% | 97,9% | 73,1% |184,8% | 226,7%
Muz - 2s | sport 111,3%| 94,3%|217,5%|117,3%| 71,0%| 36,0% |119,4% | 176,9%
Muz - 3s | sport 122,5% | 100,8% | 208,8% | 121,8% | 69,0% | 32,0% | 190,2% | 646,2%
Muz - 4s | sport 133,2% | 130,8% | 256,3% | 137,3% | 152,3% | 52,0%|177,3% | 192,3%
Zena-1s |sport 129,4% | 121,2% | 82,8%|131,3%| 78,0%| 34,0%|152,7% | 145,5%
Zena-2s |sport 111,3% | 136,8% | 81,1%|127,5% | 72,7%| 16,0% |176,7% | 127,3%
Zena - 3s |sport 48,3% | 97,2% | 72,8%|122,5% | 150,0% | 126,0% | 127,3% | 109,1%
Zena - 4s |sport 131,9% | 125,8% | 80,0% | 135,0% | 74,5% | 46,0% |140,1% | 154,5%

sportovci 116,4% | 121,6% | 161,6% | 131,8% | 95,7% | 51,9% | 158,6% | 222,3%
Muz - 1b | nesport | 103,4% | 98,9% | 201,3% | 127,3% | 87,8%| 42,0%|152,0% | 184,6%
Muz - 2b | nesport| 78,5% | 101,4% | 190,0% | 85,5% | 79,2% |136,0% | 160,3% | 100,0%
Muz - 3b | nesport | 109,5% | 91,6% | 195,0% | 107,3% | 77,8% | 34,0%|144,5% | 123,1%
Muz - 4b | nesport| 94,5% | 87,4%|198,8% | 88,2%|100,3% |114,0% |201,9% | 123,1%
Zena-1b |nesport|104,1% | 97,5%| 67,8%|103,8% | 56,2% | 22,0% |122,9% | 136,4%
Zena - 2b|nesport| 92,6% |111,3%| 78,3%|105,0% | 91,5% |114,0% | 170,1% | 100,0%
Zena-3b nesport | 103,7% | 92,7%| 66,1%|113,8% | 72,6% | 22,0%|191,2% | 118,2%
Zena - 4b | nesport | 102,9% | 101,7% | 67,2%|110,0% | 67,7%| 16,0% | 196,9% | 118,2%

Objekt sport

nesportovci 98,6% | 97,8% |133,1% | 105,1% | 79,2%| 62,5% |167,5% | 125,4%
Zdroj: Vlastni vyzkum
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Graf ¢. 8: Prumérné hodnoty vyjadrujici hrazeni potieby mineralnich latek a vitamini
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Zdroj: Vlastni Setfeni

Podle tabulky ¢. 9 a grafu ¢. 8, bylo zjisténo nedostatecné hrazeni vitaminu D (z 52 %
u sportoveil a Z 63 % u bézné populace), ¢astecné i vitaminu A u bézné populace. Z vyse
uvedené tabulky €. 9 je téz patrny nedostatek Zeleza u Zen a to u obou kategorii. Rozmezi
hrazeni normy Zeleza se u vSech Zen pohybuje od 67 % do 82 % doporucené denni davky, kdy
prevazuji predevsim nizsi hodnoty.

U kategorie sportovct je hrazeni minimalniho pfijmu ostatnich mineralnich latek a
vitamini splnéno nebo piekroceno. U béZné populace jsou hodnoty plnéni optimalniho pfijmu
lehce niz$i, coz mize byt zplsobeno uzivanim doplikd stravy u sportovei, které jsou

obohaceny 0 nekteré mineralni latky a vitaminy.
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4.4,

CASOVE SCHEMA PRiJMU POTRAVY

Tabulka €. 11: Priimérné procentualni plnéni denniho prijmu energie a jeji rozloZeni

Vv priibéhu dne.

Skutecny celkovy Snidané + Vecere +
Objekt o L Obéd L

denni prijem (kJ) | dopoledni svacina odpoledni svacina

Muz - 1s | Sportovci 16232 30,6% 33,7% 35,7%
Muz - 2s | Sportovci 13016 34,2% 32,4% 33,5%
Muz - 3s | Sportovci 12703 25,9% 42,2% 31,9%
Muz - 4s | Sportovci 15024 32,1% 36,4% 31,5%
Zena - 1s Sportovci 9659 24,2% 46,5% 29,4%
Zena - 2s | Sportovci 9270 18,3% 40,3% 41,4%
Zena - 3s | Sportovci 6273 40,2% 32,0% 27,8%
Zena - 4s Sportovci 8789 27,3% 33,9% 38,9%
Sportovci - prdmér 11373 29,1% 37,1% 33,8%
Muz - 1b | Bézna populace 10937 23,4% 43,4% 33,2%
Muz - 2b | Bézna populace 10217 6,6% 49,8% 43,5%
Muz - 3b | BéZna populace 10786 34,7% 34,2% 31,0%
Muz - 4b | Bézna populace 11222 13,6% 41,6% 44,8%
Zena - 1b | B&Zna populace 7933 30,8% 36,8% 32,3%
Zena - 2b | B&Zna populace 8621 12,6% 46,8% 40,6%
Zena - 3b | BéZna populace 7843 23,0% 41,6% 35,4%
Zena - 4b | B&Zna populace 8138 15,4% 50,2% 34,5%
BéZzna populace - primér 9462 19,9% 42,9% 37,1%

Zdroj: Vlastni vyzkum

Skupina sportovcl Castéji snidd nez bézna populace, v dopolednich hodinach ptijme

Vv praméru 29, 1 % energie z celkového pfijmu. Oproti nim v priméru bézna populace piijme

pouze 19, 9 %. V pifjmu energie za obéd se skupiny od sebe lisi o 5 % (ve prospéch

nesportovcll). V pozdnim odpoledni a vecernich hodinach byl zjistén vétsi pfijem energie u

bézné populace: 37, 1 % z celkového piijmu, u sportovct je tento ptijem 33, 8 % z celkového

denniho pi{jmu.
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Graf ¢. 9: RozloZeni pfijmu potravy béhem dne
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Graf ¢. 10, 11, 12: Porovnani realného rozloZeni piijmu potravy béhem dne
S optimalnim schématem
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Zdroj: Vlastni Seteni

Rozlozeni pfijmu potravy béhem dne
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droj: Kukacka, 2009

Z porovnani vyse uvedenych grafu 1ze konstatovat, Ze nejvic se vhodnému ¢asovému

schématu priblizuje skupina sportovei. U bézné populace jsou hodnoty pro obéd a veceti

prilis velké.
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o. DISKUSE

Diplomovéa prace byla zaméfena na hodnoceni nutricniho sloZeni jidelnickii a plnéni
doporucenych dennich norem piijmu zivin u sportovcu. Jako kontrolni skupina byla zvolena
bézna populace (nesportovcll). Soucasti feSeni bylo zhodnoceni stravovacich navyku
sportovcl, zda odpovidaji vysokym néarokiim spojenym s velkou tréninkovou zatézi. Daéle
byly zmapovany nedostatky ve stravovani sportovcll a navrzeno jejich feseni.

Sportovci maji nepatrné vyssi potfebu bilkovin nez méné aktivni lidé. Z pohledu
piijmu bilkovin lze sportovce rozdélit do dvou skupin. Prvni skupina jsou kulturisté, vzpéraci
a sportovci silovych sporti. Druhou skupinu tvoii bézci, triatlonisté ¢i gymnasté. Pro prvni
skupinu je adekvatni pijjem 1, 4 - 1,8 g bilkovin na 1 kg hmotnosti (Clarkova, 2004).
Veslovani je sport, ktery se nachazi na rozhrani téchto dvou definic a tak by méla byt brana
jako adekvatni stfedni hodnota z vySe zminovaného piijmu. Z vyzkumu bylo zjisténo, ze
skupina sportovcil ptijala za den 100,8 g bilkovin, coz je v pfepoctu na primérnou vahu vSech
respondentl 1,4 g bilkovin na 1 kg hmotnosti. Podle Mullerové (2003) by se na celkovém
energetickém piijmu meély bilkoviny podilet z12 - 15 %. Dané rozmezi odpovida
pramérnému procentualnimu zastoupeni bilkovin z celkového piijmu u obou kategorii. U
sportovcil se zjisténa hodnota nachazi na horni hranici, bézna populace z celkového
energetického piijmu konzumuje 14,3 % bilkovin.

Ptijem tukti za den by mél byt 25 - 30 % z celkové energie (Kunova, 2005). Konopka
(2004) doporucuje sportovetim, kteti provozujici silovy sport pfijmout z celkové energie 30 -
35 % tukl. Z vysledki vyzkumu lze konstatovat, Ze kategorie sportovci toto doporuceni
splnila. Bézna populace podle vySe zminéné normy od Kunové vykazuje vyssi piijem tuk,
nez je optimalni.

Sacharidy jsou stejné dulezité jak pro sportovce vytrvalostnich sport, tak pro
sportovce silovych sporti, (ve spravném mnozstvi a ve vhodné kombinaci s proteiny a tuky),
protoze glykogen syntetizovany ze sacharidll je hlavnim zdrojem energie pro pracujici svaly.
Obecné plati, ze pro zajisténi dostatecného mnozstvi energie na trénink je denni potifeba
sacharidd u sportovct od 4,5 do 10 g sacharidl na kilogram télesné hmotnosti. (Toto velké
rozpéti je dano faktory jako typ sportovniho vykonu, frekvence, intenzita, délka tréninku aj.)
(Kleinerova, 2015) Hrazeni denni potieby sacharidl bylo u sportovct nizké. Z primérné vahy
a prumérného denniho pfijmu sacharidil 1ze konstatovat, Ze na 1 kg t€lesné hmotnosti bylo 4,4

g sacharidii. Podle Mullerové (2003) by sacharidy mély zastavat ztzv. energetického
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trojpoméru zakladnich Zivin hodnotu od 55 do 56 %. Sacharidy u Setfené skupiny sportovcu
tvofily z primérného celkového denniho energetického piijmu 48,9 %, u kontrolni skupiny
byla tato hodnota 50,4%. Je vSak tfeba vzit v uvahu smérodatnou odchylku zjisténou u
souboru sportovcti (pro sacharidy) jako pomérné velkou 23,1 (pro porovnani 11,4 byla
smerodatna odchylka u bézné populace).

Sportovni aktivita zvySuje pozadavky organismu na mineralni latky a vitaminy, a to
V pfimé zavislosti na intenzité a objemu tréninku (Foit, 2003). Ze sledovanych mineralnich
latek a vitamint bylo v priméru zjisténo dostate¢né hrazeni doporucené denni davky vsech
mikroprvkli a mikronutrienti, kromé vitaminu D, A, a to pouze u bézné populace a dale
nedostate¢né hrazeni Zeleza u Zen z obou zkoumanych skupin. Primérné hodnoty pro hrazeni
denni potfeby byly u sportovcl zjistény vyssi, coz je pravdépodobné ovlivnéno uzivanim
dopliikti stravy obohacenych o nékteré mikroprvky. Odpovéd na vyzkumnou otazku:
,Odpovida denni pifijem makronutrientli a vybranych mikronutrienti doporu¢enym davkam
pro ob¢ zkoumané kategorie?* vyplyva z vyse uvedeného textu.

Svaly jako ostatni buiiky v téle vyuzivaji jako zdroj energie ATP - adenosintrifosfat,
ktery slouZzi jako zdroj energie pro svalovou kontrakci. Svalové bunky vytvaii ATP z kysliku
a zivin dodavanych stravou. Je tedy nezbytn¢ nutné dodat potravou odpovidajici mnozstvi
energie nezbytné napf. pro trénink. To jaké mnozstvi je potieba, zavisi na fadé faktorti véetné
veéku a pohlavi, intenzity tréninku, ¢i toho, jestli jste sportovec nebo ne (Kleinerova, 2015).
Ve vyzkumu byly vSechny tyto faktory brany v Givahu a z provedené analyzy jidelnickt bylo
zjisténo, Ze obé& skupiny sportovcll i nesportovceid v pruméru plni svou celkovou denni
energetickou potifebu. Odpovéd na vyzkumnou otdzku: ,,Spliuji respondenti ndroky na jejich
celkovou energetickou potiebu?* plyne z vyse uvedeného textu.

Snidan¢ by méla zastupovat 30 % z celkového denniho pifijmu a dopoledni svacina 10 %
celkového denniho piijmu (Vilikus, 2004). Clarkova (2004) uvadi, Ze snidané je nejdulezit&jsi
soucasti vysokoenergetické sportovni vyzivy, dale poukazuje na to, ze vynechani snidané je
nejvaznéjsi ze vSech stravovacich chyb a to nejen u sportovct. Vyhodnocenim priamérné
pfijaté energie za snidani a dopoledni svacinu bylo prokazano dostacujici hrazeni této normy
u sportovni kategorie, ale deficitni u bézné kategorie. Podle Vilikuse (2004) by obéd mél byt
sttedné velky, pfiblizné 25-30 % z celkového denniho pi{jmu, svacina by méla hradit 5 % z
celkového denniho piijmu a vecefe 25 % z celkového denniho piijmu. Optimalni rozlozeni
potravy bylo v praxi uplatiiovano pouze u sportovcu. Odpovéd’ na vyzkumnou otazku: ,,Je
dodrzovano vhodné cCasové schéma piijmu potravy u obou kategorii?* vyplyva z vyse

uvedeného textu.
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Béhem cviceni potiebuji svaly trvaly pfisun energie ze sacharida, ale 1 tukd, které se
dostavaji ze stravy pies travici soustavu do svall, jater a do krve. Dale svaly potiebuji
stavebni latky a specidlni enzymy. Sacharidy vSak zUstdvaji zcela zdkladnim a
neopomenutelnym zdrojem energie pro svaly ale i pro dalsi télesné tkan¢ (Mach, 2013).
Kategorie sportovcti v priméru plnila dané normy pro vSechny sledované Ziviny i jejich
optimalni ¢asovy piijem. Nicméné jako niz$i byl zjistén piijem pravé sacharidii (coz mohlo
byt zpltsobeno vysokou smérodatnou odchylkou vyzkumného souboru) a niz$i pfijem
vitaminu D a Zeleza u Zen.

Pro vétSinu lidi je naprosto piirozené obménovat potraviny, které konzumuji. Je pro né
potéSenim stiidat rizné pozivatiny a tim tak i konzumovat rizné ziviny. Bez zjevného Usili je
jejich vybér potravin v souladu s rozlozenim potravinové pyramidy (Clarkova, 2004). Podle
Setfeni jidelnicki toto tvrzeni nemize byt brano jako obecné platné. Nékteti respondenti a to
Z obou kategorii, sportovcll i bézné populace pestrost ¢i rozmanitost jidelnickd nedodrzuji.

V jidelni¢cich u obou kategorii se na piiklad Casto opakovala konzumace kolovych
napoji. Podle Kunové (2005) jsou sladké limonady zbytnou soucasti jidelni¢ku, nedodéavaji
organismu zadné zdravotné ptiznivé latky, spiSe naopak. Naptiklad nékteré druhy limonad
s obsahem kyseliny fosfore¢né (tj. kolové napoje) zhorSuji vyuzitelnost vapniku. Presto
konzumace jednou tydn¢ Coca - coly nebo podobnych limonad pii jinak zdravém jidelnicku
neublizi (Kunova 2005). Nicmén¢ toto doporucené omezeni konzumace limonad nebylo vzdy
dodrZeno.

Dalsimi potravinami, kde byla zjisténa ne zcela optimalni konzumace vzhledem
k dennimu doporuc¢enému mnozstvi, bylo maso, zelenina a ovoce. Payerova (2000) uvadi, ze
idealni denni pfijimané mnoZzstvi masa je 100 - 150 g a pfijem zeleniny a ovoce alespon
dvakrat denné. U nékterych respondentli konzumace masa presahovala doporuc¢ené denni
mnozstvi, zfejmé 1 proto bylo vySetfeno u b&zné populace mirné vyssi hrazeni proteinti -
VvV priméru na 106, 2 % z jejich denni doporucené normy. Oproti tomu konzumace ovoce a
zeleniny byla mnohdy zastoupena v mens$im mnozstvi, nez by bylo optimalni a byla
nahrazovana sladkostmi. Podle Jonase (2015) vSak konzumace piirozeného ovoce, které
rovnéZ obsahuje ovocny cukr, se projevuje mnohem pfiznivéji, neZ konzumace stejné¢ho
mnozstvi tovarné vyrobeného ovocného cukru. Je tedy velky rozdil mezi konzumaci izolatu a
piirozeného ovoce. Diivodem je, Ze v izolovaném cukru chybéji vitaminy, stopové prvky a
balastni latky pfiznivé pro organismus. Odpovéd na vyzkumnou otazku: ,,Odpovida
stravovani sportovcll jejich vysokym narokliim spojenym s velkou tréninkovou zatézi?*

vyplyvé z vysSe uvedenych texta.
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6.  ZAVER

Diplomova prace byla zpracovana pomoci Setieni tii tydennich jidelnicki za obdobi Unor,
kvéten a srpen v programu Nutridan, které byly poskytnuty od vybranych respondentt
spliiujici vybrané parametry. Vyzkum probéhl v roce 2014 se zaméfenim na zhodnoceni
stravovani sportovct.

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo posoudit, zda skupina vybranych sportovct
(vénujicich se veslovani) spliiuje naroéné pozadavky na stravu, plynouci ze své fyzické
aktivity. Vysledky této skupiny respondentd byly porovnany se skupinou jedinci vybranych
z bézné populace (nesportovci), ktefi nemaji na stravu takové naroky. Z vyhodnocenych
jidelnickt byl hodnocen piijem makronutrientii, vybranych mineralnich latek, vitamint a
vztazen k dané normé potieby. V navaznosti na to bylo posouzeno, zda je dodrzovano vhodné
Casové schéma piijmu potravy a zda respondenti spliiuji naroky na svou celkovou

energetickou potiebu.

Z provedeného Setfeni vyplyvaji uvedené skutecnosti:

- Primérny piijem proteini za cel¢ sledované obdobi u sportovci vzhledem ke
stanovené norm¢ u kazdého respondenta se vyrazné¢ neodchyloval od normy.
Sportovci praimérné hradili svou denni potiebu z 93,5 %. V porovnani s béznou
populaci tyto piijmy byly 0 12,7 % mensi, sledovani jednotlivci z kategorie
nesportovcl plnili normu piijmu proteinti z 106,2 %.

- Primérné procentualni zastoupeni bilkovin z celkového pfijmu u sportovcu je 15,6 %
(optimalni stav je 15 %), u b&€Zné populace bylo zastoupeni bilkovin z celkového
piijmu 14,3 %, coZ je o 1,3 % vice, nez je optimalni stav pro tuto kategorii.

- Primérny pfijem lipida za celé sledované obdobi u obou kategorii byl zjistén jako
vys§i, u sportoveil o 7,2 % a u bézné populace o 10,5 %.

- Primérné procentudlni zastoupeni lipidi z celkového energetického piijmu tvofilo u
sportovell 35,5 %, u béZzné populace 35 %. U obou skupin je idedlni podil tuku
zZ celkového ptijmu 30 %. U bézné populace je tato hodnota brana jako maximalni,
zatimco u sportovct se zaméfenim na silovy sport je tato horni hranice az 35 %.

- Primérny pfijem sacharidi za celé sledované obdobi byl u obou skupin nizsi.
Sportovci hradi svou potiebu sacharidl pouze z 80,9 %, podobné jako bézna populace,
ktera hradi svou potiebu z 80,7 % denni normy.

- Primérny procentuélni podil sacharidl z celkové piijaté energie Cinil u sportovc
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48,9 %, idealni by byla hodnota 55 %. U béZzné populace sacharidy tvofily 50,4 %
z celkového piijmu, to je 0 6,6 % méné nez je idealni stav.

- Posouzenim primérného plnéni celkové denni energetické potieby za sledované
obdobi, bylo zjisténo, Ze tato potieba se od uplného plnéni odchyluje u sportovceti o
8,8 % a u bézné populace o 5,3 % Vv zapornych hodnotach.

- Sledované minerdlni latky a vitaminy spliovaly pozadavky na dané normy,
s vyjimkou vitaminu D u obou kategorii a vitaminu A u bézné populace. Sportovci
hradili normu piijmu vitaminu D v priméru z 51,9 %, cozZ je o 10,6 % méné& nez tuto
normu plnila bézna populace. Déle byl zjistén U Zen u obou kategorii deficit Zeleza.
Rozmezi hrazeni normy zeleza se u vSech Zen pohybuje od 67 % do 82 % doporucené
denni davky, kdy ptevazuji prfedevsim nizsi hodnoty. U bézné populace bylo celkové
hrazeni denni normy v priméru lehce nizsi, nez u sportovci.

- Idedlni casové schéma piijmu potravy bylo spiSe plnéno u kategorie sportovci. Bézna
populace ¢asto vynechdva snidani a pfijima méné potravy v prvni ¢asti dne na rozdil
od sportovct. Naopak v druhé ¢asti dne a spise k veCeru jejich piijem zivin stoupa.

- Ne¢ktefi respondenti a to zobou kategorii, sportovcli i1 nesportovcl ne zcela
respektovali zasady pro vyvazené a pestré stravovani. V jidelni¢cich u obou kategorii
se naptiklad Casto opakovala konzumace kolovych néapoji, nékdy byla konzumace
témeéi kazdodenni a to v mnozstvi az 600 ml za den. (viz. ptiloha ¢. 4.)

-V nékterych jidelniccich chybély nebo byly velmi malo zastoupeny potraviny jako

ryby, lusténiny, zelenina a ovoce a nahrazovany napiiklad pecivem nebo sladkostmi.

Navrhovana doporuceni Kk napravé nedostatkii ve vyZivé sportovci:

- Omezit konzumaci rychlého obcerstveni, kde se nachdzi mnoho tukt, a tim snizit i
celkové procentudlni zastoupeni tuku z celkového piijmu.

- Zvysit prijem kvalitnich sacharidl, aby zastoupeni sacharidii z celkového piijmu
dosahovalo alespon 55 %.

- Sledovat hrazeni mineralnich latek a vitamint, pfedev$im vitaminu D a A. U Zen
sledovat hrazeni normy pro pfijem Zeleza - zvysit konzumaci hovéziho a veptového
masa, vnitfnosti, Spenatu, zelenych fazolek aj., navrzené potraviny soucastné
konzumovat s potravinami bohatymi na vitamin C pro lepsi vstiebavani zeleza.

- Konzumovat vyvazenou pestrou stravu, a tim tak zamezit zhorSeni vykonnosti.
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- Zaradit do jidelnicku alespon jednou tydné¢ ryby a luSténiny, zvySit konzumaci
zeleniny u nékterych respondenti i chybéjici ovoce.

- Zvazit moznost pravidelnych konzultaci s nutriénim terapeutem

Zdravy zivotni styl, ke kterému patii racionalni strava, je V poslednich letech ¢asto
diskutovanym tématem, stejné tak jako téma sportovni vyzivy. I piesto se dnes mnoho lidi
Z prostiedi sportu i bézné populace ne zcela fidi doporuCenim tykajicich se zdravého
zivotniho stylu.

Aby tento vyzkum nabyl i praktického charakteru, byly veskeré vysledky Setieni predany
respondentim Uc¢astnicim se vyzkumu. Byly pfedlozeny vyhodnocené jidelnicky a vysledky
hrazeni dennich norem, aby mohlo dojit k napravé vyse zminénych nedostatk.

Cile diplomové prace se podafilo naplnit. Na zdklad€¢ vysledkli prace byly ziskany
odpovédi na polozené vyzkumné otazky. ,,Odpovidd denni piijem makronutrientd a
vybranych mikronutrientd doporu¢enym davkam pro obé zkoumané kategorie?* ,,Spliuji
respondenti naroky na jejich celkovou energetickou potfebu?* ,.Je dodrzovano vhodné ¢asové
schéma piijmu potravy u obou kategorii?* ,,Odpovida stravovani sportovctl jejich vysokym

narokiim spojenym s velkou tréninkovou zatézi?*

Diplomova prace a navrhovana doporuceni K napravé nedostatkli ve vyzivé by snad mohla

prispét k zlepSeni stravovani sportovct a tak i zvysit jejich celkovou sportovni vykonnost.
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Piiloha ¢. 1: Jidelni¢ek - béZna populace: Muz - 1b

UNOR
Tyden 1. Snidané Obéd Vedere Pozn.
90 g piskoty, Vepiové Zebirko na kminu, ryze Cheesburger 2 ks,
2 velké 1zicky suSeného bilku, dusena - porce, malé kufeci stehynko - porce, kuskus
Pond&li | pomerancova §téva 400 ml, pivo 1500 ml (kozel 11°) 250 g
pulka pizzy Sunkova-olivova
90 g piskoty, Rizoto s vepfovym masem, syr, Cottage cheese Blanik, 2 krajice chléb -
2 velké 1zi¢ky suSeného bilku, okurka - porce, 45g,
Utery bageta mala $kolni bakalaiska svi¢kova peceng, 5 ks knedliky 2 krajice chleba s zervé - 30g,
(Sunka, syr) houskové - porce, 2 velké 1zicky suseného bilku,
Miillermilk pistaciovo-kokosovy 377 Tesco - Tvaroh mekky tuk max. 0,5 % -
ml 250 g
90 g piskoty, Veprova pecené cikanska, téstoviny - Cottage cheese Blanik 35g,
2 velké 1zicky suSeného bilku, 2 porce 2 krajice chleba,
Stireda bageta velka $kolni Studentska palacinky s nutelou - 4 ks,
(Sunka, pecivo, dressing, sezOnni 1 ks paprika
zelenina) V priiméru
100 g Miisli zapékané (Sokoladové) | 4 vejce +2x rohlik bily, 1000 ml pivo - Plzen bylo za den
. 3x pomeranc, Knedlo zelo vepto - porce, vypito 1,5 I
Ctvrtek rohlik se Sunkou 25 g pomerané 70 g Cisté
kohoutkové
vody
90 g piskoty Rizoto s vepfovym masem, syr, Cottage cheese 200 g, kaiserka 2x
okurka - porce, Pomeran¢
Patek 2 ks kaiserka, zervé lu¢ina 35 g Pulka pizzy Sunkova-vajickova,
Pivo - kozel 11° 500 ml
Kofola 600 ml
90 g piskoty Kuieci prsa 100 g, ryze 200 g 3x banan,
tvaroh nizkotu¢ny vanicka 250 g 6 vajec + celozrny rohlik 60 g
Sobota
90 g piskoty Vepiové zebirko putimské, ryze Kuie 50 g omacka, ryze 200 g,
dusena - porce, banan 90 g,
Nedéle uzené maso varené, ryze duSena - BeBe dobré rano 50g,
porce 2 ks kaiserka, Zervé lu¢ina 35 g, tvaroh
nizkotu¢ny vanicka 250 g
KVETEN
Tyden 2. Snidané Obéd Vedeie Pozn.
90 g piskoty, Hovézi maso vafené, mrkev Pivo kozel 11° 11
2 ks kaiserka, zervé lu¢ina 40 g zadélavana, brambory vafené - porce, Cottage cheese, kaiserka 1X,
Syr smazeny, brambory vafené kral Syrt Hermelin s Gervenou
Pondéli masténé - bezmasé - porce, paprikou 120 g + 700 g brambory
pomerancova $t'ava 250 ml vafené,
tvaroh nizkotu¢ny vanicka 250 g,
banan 90 g
90 g piskoty Kufe pecené se zeleninou, brambory Pomeran¢
2 velké 1zicky suseného bilku vafené - porce, kral Syrt Hermelin s ervenou
co vafle 125 g kyjevska hovézi pedeng, knedliky paprikou 120 g + 700 g brambory
Utery houskové - mensi Fené + rajcata cherry 250
ouskové - mensi porce, vafené + rajcata cherry g,
BeBe dobré rano 50g, vajecna omeleta 3 ks vajec V priiméru bylo
2 ks banan 180 g za den vypito
90 g piskoty, Veptenky s cibuli, brambory vafené Bolonska omacka + Spagety 200 g, 1,51¢isté
2 velké 1zi¢ky suseného bilku, masténé, obloha - porce, piva Zlatopramen - 1.5 L kohoutkové
Stfeda 125 g vafle polévka hovézi s kapanim - porce vody
BeBe dobré rano 50 g Kufeci platek s nivou, ryze dusena, Jitrnice + brambory 500 g,
obloha - porce banany 2x 180 g,
Ctvrtek pomeranc,
jogurt jahoda 150 g
2 velké 1zicky suseného bilku
90 g piskoty, Veprovy tizek piirodni, Susenka ¢okoladova 30 g,
2 velké 1zic¢ky suseného bilku, ryze duSena, obloha - porce, maly kufeci prso 50 g.,
Patek Cola - 500 ml

pomeran¢ $tava 400 ml,
cokoladova buchta 120 g

kuskus 250 g




90 g piskoty,

Fazolova Polévka - porce,

Cottage cheese Blanik,

bageta mala $kolni bakalaiska hovézi pegeng, 5 ks knedliky 2x kaiserka
Sobota (Sunka, syr) houskové - porce, 2 krajice chleba se syrem eidam 30% -
Miillermilk vanilkové 377 ml 409,
ovocny jogurt 150 g
90 g piskoty Téstoviny s houbovou omackou - Cottage cheese, 2 krajice chleba
tvaroh 100 g porce, maly salat 60 g, 4 ks palacinky s marmeladou,
Nedéle 2 velké 1zicky suseného bilku kufeci prsa, bramborova kase - mala Slehacka,
bageta velka skolni Studentska porce banan 90 g,
(Sunka, pecivo, dressing, sezonni pomeranc 2
zelenina)
SRPEN
Tyden 3. Snidané Obéd Vecdere Pozn.
90 g piskoty, Hovézi gulas, knedliky- porce, Cheesburger,
2 velké 1zicky suSeného bilku pivo (kozel 11) 1.5 L kopeéek zmrzliny jogurtové,
Pondéli | Kofola 250 ml brambordky 4 ks cca 350 g,
rohlik, 40 g Cottage cheese pivo Plzei 500 ml
90 g piskoty, Rizoto, kysela okurka - porce, Polévka - vyvar s jatrovymi knedlicky
, tvaroh 125 g, banan - porce,
Utery 1/4 pizza syrova Cottage cheese 45 g,
2 krajice chleba
Kuie pecené s nadivkou (houbovou), Pomeran¢
bramborova kase s maslem - porce, $panélsky ptacek, houskovy knedlik
Stieda vepfova pecené, knedliky houskové, (2 ks) - ¥ porce,
zeli duSené- porce, tvaroh nizkotuény
BeBe dobré rano 50 g, vanicka 250 g,
jahody 60 g V priméru byly
Vafle 130 g, Bramborové knedliky, Kaiserkas kufeci Sunkou 40 g za den vypity 2
banan - 90 g kufe pecené, Spenat - porce, palaginky s nutelou 4 ks, 1 gisté
Ctvrtek téstovinovy salat s kufecim masem, banan 90 g kohoutkové
kukufici a rajéaty 200 g, vody
500 ml pomeranéova §t'ava
90 g piskoty, Polévka hovézi s kapanim- porce, Piva zlatopramen500 ml,
2 velké 1zi¢ky suseného bilku, jatra v omacce, duseny ryze - porce 2x kaiserka, cely Hermelin , paprika
Patek | oyocny kolag 80 g (kynuté tésto, 469
tvaroh, meruriky)
90 g piskoty Vepiovy tizek v trojobalu, brambory Tvaroh nizkotu¢ny 250 g + jahody
varené, 100 g,
Sobota rajéata jako obloha - porce, polévka zeleninova - porce,
karbanatky 2x cca 95 g vajecna omeleta ze 4 vajec, kaiserka
90 g piskoty Sekana peceng, bramborova kase, Pomerancova $t'ava 300 m,|
Bebe dobré rano susenky 45 g okurka kysela- porce, kufeci nudlicky smazené se zeleninou,
Nedéle banén

kefirové mléko jahodové 120 ml

dusena ryze 350 g,
2 velké 1zicky suseného bilku
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Piiloha ¢. 2: Jidelni¢ek - béZna populace: Muz - 2b

UNOR
Tyden 1. Snidané Obéd Velere Pozn.
Polévka (kef. ml. 150 ml, bram. 50 g, houby 5 . <
2x Caj (citron, med) 0,75 | g, kys. smetana50 g) 500 ml, pe¢eny pstruh PO}eVIfa od obéda %00 &
¢ PR . pecené brambory (fepkovy olej, koteni) 800 g,
Pondéli | |, (olivovy olej 1 PL) 130 g, domaci chleb se .
. , - , kysana smetana - 100 ml,
$paldové chlebicky 50 g seminky 100 g, ivo 250 ml
Sokolada 70 % 10 g P
Caj (citron, med) Pegen:e brambory s mrkV} (r.epkovy olej, Ryblrp'eprerrlky 100 g
Lo, korteni) 230 g, smetanovy dip 100 g, domaci chléb se seminky 150 g,
Utery 0,751, &ai - 2 1cky cuk i ¢paldové chlebick
kakao 0,5 | (zajic) ¢aj - 2 lzicky cukru, zavina¢ - 190 g, Spaldové chlebicky 20 g,
' §tava 250 ml pivo (Kozel) 11° 650 ml
Polévka bramborova 250 ml,
v gt brmbonys bkl i, | Kiva i, e 250m
Stfeda Spaldové chlebicky 10 g 160 rr;l ’ ? ’ peceny ¢aj 250 ml
mandarinka 1/2, ¢aj s medem a citronem 750 ml
¢aj s medem, domdci mufin 150 g
Polévka bramborova 300 g, Ovoce nashi 50 g,
L peceny pstruh (olivovy olej) 130 g, domaci pecené brambqry (mrkev, ‘cibule) 100 g, V pritbéhu
Ctvrtek Caj (citron, med) 0,751 chléb 100 g, polévka: Zeleninovy s ryzi 100g, dne byl pit
¢aj s 1 1zickou cukru pivni rohlik 2.5ks., pastika 200 g, napoj aloe bezova stava 500 ml, chléb domaci 80 g, matjesy &aj (zézvor,
vera 250 ml, s cibuli 100 g, nebo
kefirové jahodové mléko 200 ml pivo Kozel 11° 250 ml bylinky)
A x Polévka: Bramborova 350 ml, . .
) Ryzové chlebicky peceny pstruh (olivovy olej) 120 g, doméci Pecené brgmpory (mrkev, cibule) 370 g, Cca
Patek 2049, X smetanovy dip 30 g,
Zavinad 1k chléb 100 g, bonbony Halls 10 11 -21.
avinac s domaci mufin 100 g, Kava 400 ml y g
Polévka: Bramborova 400 g,
zapecena zelenina (brambory, mrkev, cibule, Pivo 500 ml
Sobota | Bonbony Halls 7 g rajsky protlak) 500 g, Kofola 700 ml
Cola 250 ml, domaci §t'ava 500 ml
Polévka: Brokolicova 500 ml,
pecené brambory (mrkev cibule) 500 g, dip Polévka: Brokolicova 250 ml,
Nedéle Bylinkovy ¢aj 250 ml (kysana smetana, olivy, ¢esnek) 100 g, brambory na porku s vajickem, 100 g, kofola 400
bonbony Halls 7g, ml
domaéci mufin 180 g, Kofola 500 ml
KVETEN
Tyden 2. Snidané Obéd Vedere Pozn.
Polévka: Zeleninovy 395 g, . .
s Susenka (oplatky brambory opékané s porkem 490 g, 2}( S refikvm'ka, ,
Pondéli < . . . téstovinovy salat 800 g,
cokoladové)16 g salat, 190 g, ivo 300 ml. bonbony 30
Pivo 300 ml, tava 500 ml P ' y09
330 g ryze, 300 g cizrna (porek, cuketa, olivy, Bramboraky 350 g,
Utery Nakladané broskve 150 tvrdy syr), 100 g kysana smetana, kysané zeli 180 g,
Y g Pivo 300 ml, Pivo - 300 ml,
cokolada 70 % 7 g, Cokolada bild 92 g Caro - 250 ml
Polévka: Pérkova - porce Polévka: Pérkové 250 g,
. zelnak 100 g, s
Stieda 5 g bonbon bonbon 5 g ryze 410 g,
zeldk 200 g, Pivo 400 ml V priibéhu
Salét (rajée, olivy,oliv.olej,cibule) 180 g, . bg'
. polévka: porkova 550 ml, Prazené arasidy 80 g pit caj bez
1/2 Banén, brambory opékané 550 ivo 300 ml cukru
Ctvrtek | bonbon5g ymobory ope & pvo SO mh, (zeleny
50 raien’é arasid dusené kufeci maso 250 g, bananovy koktail 200 ml, b Y
&p Y zelnak 100 g, salat (rajce, olivy) 100 g, babovka 120 g vne 9
arasidové kiupky 70 g cerny,)
Polévka: Gulasova 250 ml Zelnak 98 g,
R s . . Cca 1I-
veprové na ¢esneku se Spenatem a houskovym | Kysana smetana 50 g, 9l
Patek Kéva 250 ml knedlikem (porce) salat (rajce, olivy) 250 g, '
Pivo 300 ml, Limo (KOLI) 200 ml prazené arasidy 70 g,
Polévka: Porkova - porce, Babovka 48 g Pivo 250 ml
Ryze 180 g, Cizrna 235 g, Pivo 250 ml,
. Babovka 200 g, 3 ryzové chlebicky 15 g, 3x Pecené brambory s dipem,
Sobota Vodas citronem a platek anglické slaniny (smazené), trocha Limonada s vodou 250 ml

medem 500 ml

kysané smetany,
parek v rohliku s hoic€ici a keCupem

ryze s cizrou 390 g




Polévka: Kyselo 400 g,
ryze 200 g, dusena zelenina 350 g,
Volské oko na cibuli 85 g,

Doméci chléb 100 g,

Nedéle smetana s pampeliskovym medem -+jableny ;I?\\//grlg())/oliﬁ g
dzem 125 g,
babovka 30 g
SRPEN
Tyden 3. Snidané Obéd Vedere Pozn.
Makrela uzena 250 g,
5 Polévka: Rajcatovy s ryzi 500 ml Chléb celozrnny 200g,
Pondéli gji é:lrtrosrg med) 1T peceny pangas na masle a oliv oleji 130 g, | jablko 100g
y>08 chléb celozmny 100 g Pivo 250,
¢aj (citron, med) 1,21
Kufeci prsa, opékané Celozmny chléb 150 g
Uterv Kakao 0,51 brambory 350 g, smetanovy dip 100 g Cerstvy syr 60 g, Spaldové chlebicky 20 g,
ery 2x Zmrzlina Miga 50 g, arasidy prazené 50 g,
Pivo Plzen 500 ml
3 Pgiizi(ril;};r)orl::l)hcova s Kava s mlékem a cukrem 350 ml
Caj (med) 0, 51 P S - celozrnna houska s maslem a 2x platek eidam 30
Y M . i téstovinovy salat s jogurtovou zalivkou
Stfeda $paldové chlebicky 600 %
s Gokopolevou 20 g e koldE 160 §Cava rybizova 250 ml
rvarohovy ko'ac 15U, caj (med-1zicka) 750ml
¢okolada mlééna 50 g, hruska 80 g,
PQiivlr?%]g(r)oicl)hcova s Pecené brambory na kari 300 g, V prubéhu
% Tvarohovy kola¢ 120 g porkem SUUm, - . maly rajCatovy salat 100 g, dne byla
Ctvrtek s v téstovinovy salat s jogurtovou zalivkou s .
¢aj (1zicka cukru) 250 o. domaci chléb 100 §tava 500 ml pita voda s
&, doms¢ & chléb celozmny80 g, zavinag 100 g citronem,
zmrzlina miSa+50g ananas. kompot nebo
Kakaro '250 rnl Pegeny pstruh (Oliv.olej) 150 g ngrna01 (.jhleb 12? g, 3 vejce michana, kousek samotna.
. domaci chléb s s rajcete, eidam 30% 30 g
Patek ; doméci chléb 110 g, ;
maslem 150 g $t4va rvbizové 400 ml babovka 120 g Cca
$paldovy chlebicek 1ks y bonbony (gumové) 10 g 11-1,51.
Polévka: Zelnacka 400 ml . " . .y
Caj (citron, med) 0,51 fazolovy salat se smetanovym dressingem ;ggséy Z celozmného chleba (Sunka, syr, rajce)
Sobota | banin 90 g 500g, Sokoléda mléena 50 g
Pivo 500 mi , kakao 350 ml
Kofola 250 ml, Kefir ovocny 150 ml
Polévka: Hrachova 500 g
5 ¢ocka 300 g, s parkem a pulkou vejce Polévka: Hrachové 250 ml
« Caj (med) 0,251 kola¢ tvarohovy s rybizem 200 g . P
Nedéle . 7 . brambory opékané 400 g
zmrzlina togena (vanilka-kakao), Pivo 400 ml

Kofola 500 ml
celozrnny chléb80 g+ maslo a dzem
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Piiloha ¢. 3: Jidelni¢ek - béZna populace: Muz - 3b

UNOR
Tyden 1. Snidané Obéd Velere Pozn.
Buchta - "Prosivana deka 140 g,
0v0(fny ¢aj 1zicka cukru Vafené brambory s vinnou klobsou Susené ovoce (jahoda, meruika,
banén, . rohlik s maslem a slaninou ananas) 100 g,
Pondéli rohlik s maslem a slaninou (2 (@ plétky) toasty (maslo, 1 kole¢ko Sunky, 1
platky), platky platek syra - Eidam, porek, paprika) 2
suSenka Delissa ks
Cokoladova 33 g
Bagdady - 1 plitek vepfového masa na Rohlik s maslem §V4 kolecka sal.amu
pivy, 4 knedliky (Herkules), 1/2 rajcete, 1/4 papriky,
L, Buchta - "Prosivana deka 140 g, ovocna misa (1/2 bananu, 1/2 hrusky, troghu porku, , o
Utery . . . krajic chleba s maslem a 8 kolecky
Kakao 250 ml 1/2 pomerance, 100 g jahod, 2 1zice ;
. 1 . A N salamu (Herkules)
cokoladové zmrzliny, 2 1Zice §lehacky lana rolad i ,
ve spreji) slana rolada (se zelim a uzenym
masem) 180 g
2 Spizy s bramborem (1 $piz = 6 kostek
kufeciho masa, 2 kolecka salamu Slana rolada (se zelim a uzenym
Stfeda Buchta - "Prosivana deka 140 g Herkules, 1/2 platku slaniny, 5 kolecek masem) 60 g,
mrkve, 5 vétsich kouskil papriky, trocha | palainky s tvarohem a dzemem
cibule), (jahodovy, merutikovy) 7ks
Precliky 50 g
Buchta - "Prosivana deka 140 g
baflan, . Bagdady - 2 platky vepfového masa na Leco (+1,5 parku, 2 vejce), 1,5 krajice Kazdy de:n
suSenka Mila, . . bylo vypito
Ctvrtek krajic chleba 2x s pivu, 4 knedliky, chleba, pfiblizné
. ; . slana rolada (se zelim a uzenym masem) | pomeranc¢
pomazankovym maslem a 60g 1-15l
8 kolecek salamu (Herkules), kohoutkové
ledovy salat 3 listy vody.
5 Krajic chleba s maslem, 3 kolecka
2 Spizy s bramborem (1 $piz = 6 kostek debrecinky, 8 kolecky syru Jadel,
Jahodovy jogurt Krajanka 130 g, kufeciho masa, 2 kolecka salamu trochu porku,
Patek susenka Mila 50 g, Herkules, 1/2 platku slaniny, 5 kole¢ek salat (1 kufeci fizek, 1/2 okurky, 3
hruska mrkve, 5 vétsich kouskt papriky, trocha | rajcata, 1/2 papriky, par kolecek
cibule) porku, 2 mrkve, 75 g syru Eidam)
300g
Caj Izitka cukru i, 112 papriy. i kel poku
1/2 krajice chleba s jahodovym Jeata, 172 papriky, p porku, Malinka ¢okolada Milka 5 g,
N 2 mrkve, 75 g syru Eidam), 2 krajice . , "
dzemenm, krajic chleba s maslem a 9 kolecky
; chleba 400 g, L iy
Sobota krajanka 130 g, - . o kiemesniku, 1/2 rajéete
- krajic chleba s maslem, 3 kolecky . . .
mandarinka, . < ; toasty s 1 platkem salamu a 4 platky
. . . debrecinky, 8 kolecky syru Jadel, trochu ,
toasty s 1 platkem salamu a 4 platky Sk syru Jadel 1ks
syru Jadel 2ks ;S)orv v 60
useny ananas 60 g
1/2 krajice chleba s jahodovym g s ,
dzemem, gggegcene téstoviny s mletym masem Krajic chleba 2x s maslem a 8 kolecky
Nedéle ban.a}n, , , suSenka Delissa vanilkova 33 g kre@esnlku, , .
krajic chleba s pomazankovym e . M rohlik 2x s maslem a 3 platky
. V M . krajic chleba s maslem, 2 kolecky ",
maslem, 5 kolecky kiemesniku, . 1 ; d Hermelinu
trochu pérku debrecinky, 4 platky syru Jadel
KVETEN
Tyden 2. | Snidané Obéd Veceie Pozn.
Miisli (bortivka + malina) Vepiové maso (90 g) s ryzi (293 g) a Salat - fazole z konzervy v rajéatovém
(120 g) s mlékem 200 ml houbovou omackou (100 g), nalevu (425 g) + tunak (185 g) +
Pondéli 1 chléb s pomazankovym maslem v | 1 chléb s maslem a 2 platky uzeného rajéata + 1 stfedni cibule, stl, pept +
8 kolecky polického uheraku, masa, dva krajice chleba (530 g salatu),
banan Hotické trubicky 38 g hroznové vino 120g
o . Knedlo-uzeno-zelo (4 knedliky, kus 3 rohliky s maslem, 15 koledek Kazdy den
Miisli (bortivka + malina) masa, 3 1zice vafeného zeli) . « . . bylo vypito
o . : salamu Ostas, 3 platky Eidamu, 1/2 Yy
Utery (120 g) s mlékem 200 ml Pivo 500 ml, oy . ptiblizné
. , . rajcete, 1/4 papriky (3ks),
jahodovy kompot se zmrzlinou N S M . 1-15I
N Buchta "Lednacek" s meruitkami .
tvarohovy Misa kohoutkové
Oblozeny talii = 2 platky eidamu, 1,5 vody.
Kufeci prso na medu, ryze, medova platku debrecinky, 8 kolecek
Stfeda Buchta "Lednacek" s merunkami, omacka 109 g maso 269 g ryze, polického uheraku, 1/2 rajcete, 8

ovocny ¢aj se 1zickou cukru

vanilkovy puding s 1/2 bananu a cca 10
ks piskoty

kolecek okurky, 1/2 zampionu, trosku
hrasku, trosku porku, 1/2 papriky +
1,5 krajice chleba s maslem,




1/2 grepu s cukrem

Buchta "Lednacek" s meruiikami
mléko polotuc¢né 200 ml,
celozrnna houska s platkem Sunky,

Kufeci prso na medu, ryze s medovou
omackou - porce,
celozrnna houska s platkem Sunky, 3

Salamandr (5 (nakrajenych) parkt s

Ctvrtek 3 plitky syru Jadel a listem plafky syru Jadel a listem ledového cibuli, (_),ctem a vodou) )
ledového salatu sal.atu, + 2 krajice chleba konzumniho
- Mila susenka 50 g
jablko
Selsky jogurt (visiiovy) 200 g, Ryba's 01,bulkf)u, rozslf:hapym vejcem a
miéko 200 ml strouhanym syrem, vafeny brambor -
Patek chléb s Veselolu kravou porce, 1/2 Makrely a 2 krajice chleba 160 g,
6 ks fedkvicek ? Kastany v bilé cokoladé 45 g, pomerancovy dzus 200 ml
band ' chléb s veselou kravou,
anan 6 ks fedkvicek
i o | Hiomon i 1505
Sobota houskaps omazankovym maslem a orce YR ! mozarella s rajcaty, okurkou a
3 koleck; psalému Herli/ules phousl’<a s pomazankovym maslem a 3 zakysanou smetanou + 2 krajice
éokolédgvy Termix 90 g ‘ kole¢ky seflému Herkl‘lrl};s chleba cca 400 g
Krajic chleba s nutellou, Pizza (listové tésto, keCup, salam, . . .
mléko polotu¢né 200ml cibule, rajce, zampion, kukufice, zalivka Omel;ta (mbule, sgnka, eldarr},
Nedéle rohlik s maslem a sy en; Jadel, 1/4 z Va'eé) 7 ’ ’ Zampion, rajée, vejee) + 2 krajice
okurky . , rohljik s ’méslem a syrem Jadel, 1/4 chleba,
Suéenkz; Delissa ¢okoladova okurky ’ suseny ananas 70 g
SRPEN
Tyden 3. | Snidané Obéd Velere Pozn.
- Jahodové m}lsh s mlekerrrl 320 g, Lego - porce s chlebem 2 krajice, Salat p_anzanella,
Pondéli houska se syrem (hermelin) a . . 5x topinka 350 g,
. $vestkova buchta 100 g A .
salamem Melounova zmrzlina 50 g
S o - Salamandr (4 (nakrajené) parky s
Utery Jahodové miisli s mlékem 320 g ggésetl(r)r:]:;eyms ;(;l(;;mm masem. brokolieta cibuli, octem a vodou) +2 krajic
“ . ’ chleba
$vestkova buchta 120g treshova §t4va 250 ml
SN . . Salat (Sunka, eidam, porek, bily
s Vepfovd pecené, 3 knedliky, zeli jogurt, majolka, citronova stava, stl,
Stfeda Dunajské viny 160 g, porce, pept) 3 topinky 150 g
1 rohlik, vesela krava 30 g, okurka Dunajské viny 80 g, 9 .
hroznové vino 100 Gokolada 50 g,
g hruskovy dzus 200 ml Kazdy den
Dunajské viny 160 g Vepiové zavitky se zelim a kienem, g%/ilboli\?r/lglto
Ctvrtek sklenice kakaa 200 ml, J!);glr‘lr(]gory - POree, Pelmeng 300 g 1-15l
rohlik se slaninou a syrem hroznové vino 60 g kogoutkové
— vody.
Sverstkovy kolac' s mékem 120 g, veptové zavitky se zelim a kienem, Tousty (syr, Sunka, trosku kecupu,
mléko polotu¢né 150 ml .
Patek celozrnd houska se s¢ e'm 300 a brambory - porce, rajée) - 5 ks
Sunkou 20 g T & hruska &okolada Milka 50 g
Segedinsky gulas, 4 knedliky + patka - Zelitacka s klobasou - porce
Sobota Svestkovy kola¢ s makem 120 g porce, 1 krajic chleba a piil,
Pivo 500 ml, . .
i x Strouhana tvarohova buchta 150 g
1/2 grepu s cukrem 1zi¢ka
Americké brambory s opecenymi Oblozené chleby (salam, syr, vajicko,
Nedéle Pribinacek vanilkovy kufecimi prsicky, zelenina, Cesnekovy okurka) + salat raj¢e a mozarella (1/2)

¢aj - 1zicka cukru

dressing - porce,
Pivo 500 ml , hruska

3ks,
bananovy koktejl 250 ml
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Piiloha ¢. 4: Jidelni¢ek - béZna populace: Muz - 4b

UNOR
Tyden 1. Snidané Obéd Vedere Pozn.
Polévka: Bramborova - 2 Polévka: Brokolicova - porce
porce, kienova omacka, 5 knedliku, platek masa
Pondeli ¢aj 6 1zicek cukru 2x Dzus (0.31 z 21 vody + 3 pomerance + 1 Okurkovy salat s kysanou smetanou 200 g,
dzus (0.31z 21 vody + 3 citron + 130 g cukru), smazeny kapr 150 g, krajic chleba
pomerance + 1 citron + okurkovy salat s kysanou
130 g cukru) smetanou 200 g
Kienova omacka, 4 Rybi polévka - porce Nanuk 100 g,
S knedliky, platek masa - o We ¢aj - 100 g cukru,
Utery | orce lﬂfjgnlaolj“hna 250 g prsa, 5 knedlikd, zels, jétra na cibulce (kralici 100 g, 50 g méslo)
Caj 3 Izice medu 3 krajice chleba
Caj 100 g cukru, Smazeny hermelin 120 g hranolky, tatarka, Fanta 300 ml,
Stireda ¢okolada 400 ml Pivo 11°, Buritos 150 g,
Z automatu Fanta 300 ml Pivo 2x velka 10° V priibhu
dne byla pita
Hoveézi vyvar - porce Fanta 800 ml, kohoutkova
Cokolada 400 ml z porce koprové omacky, 6 knedlikt, 120 g cejnburgr (2x 100 g karbanatek + voda nebo
Ctvrtek “ .
automatu hovéziho masa 70 g houska) ochucena
Pivo mala 11° ¢aj 100 g cukru voda Matoni
v ;
3 Bramborové knedliky 300 g, pInéné uzenym, Fanta 300 ml, 1r?22n;elz !
Pitek Cokolada z automatu 200 zeli, cibulka Salat z cerveného zeli s octem 200 g "
ml Pivo 11° (malé), kruti biftecky 450 g masa, 200 g, chléb -
Fanta 300 ml krajic
Y1 Salat z ¢erveného zeli 200 g,
Cokolada z automatu 200 B.O IOHSke, spaégety 300°g, 6x toasty (270 g toastového chleba, 180 g
Sobota Pivo malé 11°, . o .
ml eidamu 30 %, 110 g debrecinky)
Fanta 300 ml s
¢aj 100 g medu
Cokoldda  automatu 200 . - Hovézi biftek 200 g, americké brambory -
ml, Pizza pramér 35 cm, porce
Nedéle toast (45 g chleba, Cola 330 ml, IR 110 L1710
20 g eidamu 30 %, 20 Fanta 300 ml Plvormaloa 11° amala 12°, velka 11° a 4x
. velka 12
debrecinky
KVETEN
Tyden 2. Snidané Obéd Velere Pozn.
2 chleby se Sunkou 4 Listovy salat s kysanou
platky, Polévka: v§var - porce smetanou 250 g
Pondéli Cﬁ_]vmnozstw cukru 5 smazeny kapr 170 g, brambory 150 g, Pivo 11° sPekackgf 2 ks, chleba 2 krajice,
1zicek, malé Pivo 11
Tlagenka 200 g, chléb 150 dzus 2 1 (100 g cukru)
g, cibule 1ks chlebicky 200 g, Eervené vino 400 ml
Cokoladovy zaji¢ek 25 g
Polévka: fazolova - porce rajska omacka, knedliky (porce)
— Kapti fizek 255g kachna 150 g, zeli 150 g, Knedlik 240 g, listovy $penat s kysanou smetanou 150g
Utery . ° . ;
pivo 11°200ml, polévka: fazolova - porce
listovy salat s kysanou smetanou 100 g tladenka 170 g, 2 chleby, cibule
§tava 300 ml
i V prubéhu
Misa zmrzlina 100 g, Kachl}a 200 g, zeli 200 g, d pb la pi
cokoldda 7 automatu 200 | Kachna 200 g, zeli 200 g, knedlik 240 knedlik 240 g, ne byla pita
Stieda ml Cola 600 mlg’ & 9 Cokoladové péna 60 g, kohoutkova
Mozartovy koule 80 g, voda nebo
¢aj 8 g cukr (achucena
. voda Mattoni
s Moravsky vrabec, 5 knedlikd, zeli, Romadur 50 g, Hermelin 60 g, housky 140 | = 0 ¢
~. St’ava 300 ml, . 5 g,
Ctvrtek ~ . Pivo 10° 330 ml, o, 1-251.
Misa zmrzlina 150 g Cola 600 ml ¢aj 100 g cukr
Okurkovy salat s kys smetanou 80 g
Brokolicovd polévka 2 Veprové medailonky, hranolky, obloha - porce, Zm_r zlina 2 kopecky,
porce, . . croissant 70 g,
; X Pivo 10° 330 ml, , .
Patek croissant, okurkovy salat s kys. smetanou 350 g,
< . Cola 300 ml, Ay
¢okolada z automatu 200 Fanta 300 ml brokolicova polévka - porce
ml hemenex (3 vejce, 2 housky)
&z Sladké pecivo 300 g,
ﬁﬂt 2;;15%00 ml, Hovézi gulas, 5 knedlik, pivo (Eerny kozel) 11° 1300 ml,
Sobota E Pivo 10° 330 ml, brokolicova polévka - porce,

¢okolada z automatu 200
ml

Juice Cerveny rybiz 800 ml

houska s kaviarem,
Mozartovy koule 40 g, Nektarinka




Kolace 120 g,

Pizza salamova 35cm pramér,

Mramorova buchta s ¢okoladou 100 g

Nedéle ¢okolada z automatu 200 Sprite 300 ml, listovy salat s kys. Smetanou 500 g,
ml, Cola 300 ml polévka: zelnacka - porce,
Cola 300 ml hrugka
SRPEN
Tyden 3. Snidané Obéd Vecdere Pozn.
Kola¢ (tvarohovy) Kufeci steak, opecené brambory - porce, Iv’a_rky 200 g, 3 krajice chleba
. | 1004, . - ¢aj 40 g cukru
Pondéli N A Pivo 10° 300 ml, . s
¢okolada z automatu 200 okurkovy salat s Kys. smetanou
Cola 300 ml ~ , :
ml 100 g, Cervena paprika 60 g.
Kola¢ (tvarohovy) Plnéné bramborové knedliky se zelim inliz;o;ﬂ 1112;1 2rrl, lsa(;ky syra, 1 platek Sunky,
100 g, Pivo 11° - 300ml, rzeny kapr 150 8,
— . o krajic chleba,
Utery ¢aj 10 g cukru 4 1zice Nutely, ;o
< . okurkovy salat s kysanou
¢okolada z automatu 200 Cola 600 ml,
. oz smetanou 300 g,
ml zmrzlina tocena . .
zelena paprika 4 ks
e . . Boloniské $pagety 300 g, Paprika 5ks,
Stfeda Rozpeceny rohlik 2 pIky 1 piv 10° 300 ml, rohlik 100 g, 2 plétky sra, 1 plitek Sunky,
k}cl)lé,(“: t\?arohov 3 10}8 Cola 600 ml, smazeny kapr 200 g, 2 krajice chleba V priibéhu
y & 3 1zice Nutely ¢aj 50 g cukru dne byla pita
B ai Gend P . : kohoutkova
Caj ,10 g Cu!(ru ) Pizza s brokolici (35 cm primér), 2 rozpecené rohliky, 2 platky syra, 1 voda neho
rohlik, 2 platky syra, 1 Sprite 200 ml platek Sunky, ;
Ctvrtek | platek Sunky, CF()JIa 600 ml. 3 ks papriky, ochucend
¢okolada z automatu 200 3 vice Nutel makrela uzena 300 g, 3ks housky, voda Mattopl
mi y Cola300 ml Y rozmerd
Paprika 1 ks, Hovézd gulds, 5 knedlika - porce, Chléb se slanjm tvarohem 50 g
. M . . S 5ks paprika,
Patek ¢okolada z automatu 200 Pivo 10° 300 ml, di Tkovy
ml Cola 300 ml pudink vani ko.vy 200 g,
leco 150 g, krajic chleba
Bile vino 1 L,
Sobota Toasty 4 ks (4 platky syr, 4 | 2 ks kufeci fizky (200 g), Sampariské 300 ml,
platky Sunky) krajic chleba syr 50 g, dort 150 g, vétrnicky 250 g,
Sunka 150 g, 5 rakvicek se §lehackou
. . . . Bramborovy salat 150 g,
Nedéle Leco 100 g, krajic chleba, Leco 100 g, krajic chleba Pivo 12° 1500 ml,

Cola 300 ml

okurka 50 g




0€0S 899Y vZsT Tt ™ A Ayoupoy
97T 8'T6T L's 8206 L' 6ST L'6YvE Z'0S8 8'LLT zott  [Le8 L6TT STTT 89€ 0897 Ile Sne
v'T 0°80C 9T SL0L 16 Q€T 668 S'08L 99/t 076 |v's8 09TT €86 09€ ¥0SC Sne
30 LTty 4 T'8Ks 1S €T (4124 (4473 v'S6T TS [sor Sty L69 6€ 91ST ‘L
LT 96 97 1928 €T T'0C 959 30vT vyEE 8'c/T [8'seTr  [909¢ €60T 0TS otey 9
LT 7'sse €T £'59L 6L ST 506 6'3€9 T R 6TS 080T 59T LT S| us dis
6T 706 &4 1565 90T €T 9TEE 1556 9°S6€ S¥6  [LTIT oLt 60€T Yz €T0€E ¥
T 3'70T S 909 38 v'TT v'SLT 6'GES 8867 L'0.  |s08 6TTT €16 [23% ST €
97 00€ 9% €0CT [ 6°€T L0tE 6°79L S9z €98 [18 856 966 88¢C e T
T 97T 9 ot 36 [ 66T v'0v8 9cC 6'S0T [L'LL ozt (47 98¢ 544 T
(44 0'tee 0°€ 9766 0T 10T 0t €T9TT LvEE v'8vT  [8'€0T  [LL¥T OvET 709 e Sne
v'T 168 1T 7'99% 4 0T €0C 1016 o1€E 86 |sS 96T 6TLT [727 88€T L
6T L'6TE LT 9'8vS (4] T S/1S 8056 €T8¢ 186 [8'sL S80T 006T 88¢C €Lz 9
LT SL €e 9'9/9 6 6T 9'6TE v'7/8 9°s0€ ¥0T 190 €0CT SS6 S 119¢C S usrany
LT 5707 97T 8'9eyT 8'TT &4 91T 95501 7'3CT v'8eT 8L LIVT 806 96€ %3 R B
3'c LLTE 60 STSST v'8T 18T 6795 GE6T 88¢ vsve |teer otee 629T oz Sotey €
3T 38T 8/ €101 S'sT SYE L9 6'8LTT LTIy STl [6'€9T  [s91¢ /8€T [ LYEY T
3T 7'S9€ S TYTL 98T Sze 9085 S'9zTT 9Ty T'09T [8'0ST  [968T 083 L0VT STy T
1T €511 91T £'600T 89 v'eT €GTE L'809 0'cce 116 |6%8S 956 €20T 6€T 9T1C 3ne
v'0 £'80C oT’s S'9¢8 8s €T 8T TT6L 9€TE YT [e'sy 08t TS6T 0 TEVT L
50) 9°08T 0 8Lt 4 39 T8LT vSC 18TC 9ze  [i'st 1L 129 [72 YOrT 9
L0 S'80T v'ET v'LST 8's 10T 6'GEE sy £00C TS |t'T9 YTy w6 [\44 909T S Joun
SET 7's9T L0€ v6LE YT 14 0V 1895 354 9'sTT  [9'80T  [9tOT 89ST <9 6v9C v g
90 €9zT ST 6'8v9 S 65°L v'LTT 8765 98T e [eo WL S8 9 79T €
€LT S‘16 ST YIS '8 €1 v'9LE 566 960 60T [9%6L GEET 6.S 332 6vET T
97T 6'9€T 8 T'6EL 6 v'ST 99Ty L1LS 9'€/T 8'seT  [v'esL 86T (19 7ST €S/T T
(8n)zg 'uA| (Bw) D uA| (8n)a uA[ (8n)v uA|(Bw)youiz | (Sw)ozajaz| (Bw)y (8w) ypuden| Apueyoes|  Apidi)| Auiaroud auepjus|  [ed) wd wnjeq




Piiloha ¢&. 5: Jidelniek - béZna populace: Zena - 1b

UNOR
Tyden 1. Snidané Obéd Vecdeie Pozn.
2 malé dokomuffiny, Porc? spaget s madarskym perkeltem "
0.3 1 Gerného Caje (vepfové maso cca 120 g), ) Sl
Pondéli T ] rvpr pomeranc, Freestyle racio chlebicky rajce 3 ks Bramboraki, hrst kysaného zeli neperlivé
(172 1zicky titinového
iablko bazalka 25 g, ' ' vody
. kava (mléko, 1/2 Izicky titin. cukru)
2x Zapeceny toust tmavy (4 platky toust.
Bio bily jogurt Biotren 150 g, Rajcatova omacka s 50 g marinovaného tofu | chleba + 3 platky dusené veptové Sunky,
1 muffin, a hrstkou brokolice, téstoviny (dvé hrsti), 2 platky eidamu 30 %, 1zi¢ka kecupu), 261
Utery 300 ml Gerného ¢aje (1/2 1zicky | kava (1/2 1zicky titin.cukru + mléko), zeleninovy salat (misticka) neperlivé
titin.cukru), koktejl (120 g nizkotuéného tvarhu + 6 slany popcorn z mikrovinky (1/2 vody
3 platky knackebrot jahod) balicku),
dzus pomerancovy 1:1 s vodou
2x platky Norského chleba, 2 Obalovana hliva v trojobalu 100 g, - porce,
plétky d}lsene vepfové Sunky, brambory s pa21_tk0u (cca 3 mensi Brokolicova polévka,
platek syra uzeného eidam 30 brambory), dresink z jogurtu a 1zi¢ka P .
o o . . zeleninovy salat 200 g, 1,4 neperlivé
Stireda %, 3 cherry rajcata, lehce majonézy, -
potfené luginou, 200 ml pol kava (mléko + 1/21zi¢ky titin. cukru) 200 mlpiva, vody
. ’ ’ ’ 200 ml bilého vina
mléka,
meruiikova miisli ty¢ka 30 g
Cokoladové ovesné kase e ot Ty
s X ~ . .y i (x . Téstovinovy salat (hrst téstovin, 1zicka
Expres (Emco) ¢erny ¢aj (1/2 Cervené fazole v rajcatové omacce s parkem oourtu. 4 cherry raicata. kousek okurk 181
Ctvrtek | 1zicky cukru ttin) (1/2 nozicky parku) 250 g + 2 svétlé rohliky, | ag ko) lé‘;yk nﬂ) tho et ¥, neperlivé
5 ks freestyle racio, chlebickéi | bily jogurt neslazeny 150 g + jablko paprixy) ~ p vody
A 3 piva Fénix 0,4 1
syrovych 17 g
Clzlt(])(zrrrrllnsa, k:zz:;zggflggu’ Brokolicova polévka (porce), zeleninové 1 pivni rohlik s lu¢inou a platkem
p YT Rt rizoto s tofu (1/2 platku) cuketka + eidamu 30 %, 2 rajdata a 2 trojihelnicky 151
. cherry rajcata, 8 kulicek . 5 . . . -
Patek ; : . brokolice + 3 Zampiony - celkem asi 3 hermelinu neperlivé
hroznového vina, 300 ml mléka - . .
. . kopecky rizota 1 pivo 500 ml, vody
polotuc., 5 ks freestyle racio Cola 300 ml
chlebicki syrovych 17 g
3 platky vanocky lehce potfené | Kufeci platek grilovany, §touchané ! b agetka svtre(,ine M clka (cca] 10cm .
’ - délka), potfena maslem a platek uzeného
fikovou marmeladou, 200 ml, brambory, dusena mrkev, - porce, . 1,21
. . « lososa, hrst hroznu + .,
Sobota polotuéného mléka, 400 ml, 400 ml kofoly tocené, -y neperlivé
PPT e 1% P X . 4 cherry rajcata,
¢erného Caje slazeného 1zickou | pilka jahodového kolace, 1 pivo. 12 19 platek vody
cukru kéva (mléko a 1/2 1i¢ky cukru) pivo, 1/2 utopence a maly plate
chleba, 300 ml Cola
2 platky amerického toustového | Brokolicova polévka (porce),
chleba zapecené s 2 platky zapecené brambory s brokolici, Zampiony, 2ks- michana vajicka, 1,71
Nedéle Sunky, platkem syra 30% nivou a cibuli (porce), 1ks tmavy rohlik, neperlivé
eidam, cherry rajcatkem a 2 knackebroty, 1ks paprika bila vody
1zickou kecupu jablko
KVETEN
Tyden 2. Snidané Obéd Vecere Pozn.
Cerny &aj se Izickou titinového 1 mrkev stiedni
cukru, 150 g bilého jogurtu Ryze s kufeci ¢inou, ! 151
e . . , . zeleninova polévka, .,
Pondéli | Holandsky jablkovy kolacek, e fy “ neperlivé
-y 1 g 1,5 krajice chleba ve vajicku se Sunkou,
2 hrsti ¢okoladovych miisli 300ml Kofola strem. raidetem. cibuli vody
100 ml Activia malinova yrem, 1 ’
Cerny ¢aj (Izi¢ka titinového L,
. “1v Zeleninovy vyvar,
cukru), 2x platek svétly LY
i , A zeleninové rizoto s tofu, . . .. " . . 161
o toustovy chléb, potfeny zervé s i Coxl v i Téstovinovy salat s tundkem v olivovém .
Utery . , P kava (1/2 1zi¢ky titin.cukru + mléko), . . . neperlivé
platkem syra, 30 g rajcata, 200 < < o . x . oleji a zeleninou, 1zice jogurtu
. Etverecek 80 % tmavé Cokolady vody
ml mléko,
hrst- hroznové vino
}11?(?zgn Eﬂyj ogurt, 10 kuli¢ek Brokolicova polévka,
. P . 1 Zeleninové rizoto s tofu, zeleninovy salat 200 g, 1,4 neperlivé
Stfeda | bandn, hrstka Cokoladového Kéva (mléko + 1/21zieky titin. cukru) 200 ml pivo, vody
neprazeného miisli, ¢aj s s
vix 200 ml bilé vino
1zickou cukru
Dalamanek, dva platky dusené
Sunky, rajce, (1zicka titinového Kuicei vivar s noky - borce 2. nozi¢ky parkd, bramborova kase 181
Ctvrtek | cukru) A y-p 3 piva 500 ml (nefiltrovany gambrinus neperlivé
9 nektarinka - 60 g o
Cokorolka, 12°) vody

kava s mlékem a cukrem




Celozrnna kaiserka s Lucinou,

Té&stoviny ala ¢inské nudle s brokolici,

Kufeci platek s bramborem, okurkovy

platkem syra eidam 30 % a 3 kufecim masem a zampiony - porce alat 80 1,71
Patek cherry rajcata, jarni zavitek (nesmazeny s krevetami, i ivo 58’6 mi neperlivé
Activia napoj lesni smés, nudlemi, zeleninou) P ' vody
Cola 300 ml
broskev
1w . Kufeci vyvar,
! hf) uska, plétek Sunky, syru, téstoviny ala ¢inské nudle s brokolici, . i T 14 I .
Sobota rajce, . N - Rajcatova omacka s tofu, téstoviny neperlivé
Piil kolage jahodového kufecim masem a Zampiony, vody
? nektarinka
2 platky amerického toustového
chleba zapecené s 2 platky Zeleninovy vyvar, zeleninové rizoto s 171
< Sunky, platkem syra 30 % cuketou, Zampionem s Kari - porce 2 michana vajicka + 1 tmavy rohlik, 1x Lo
Nedéle . e . . . N neperlivé
eidam, cherry rajéatkem a kava slazena s mlékem, paprika bila vod
17iékou kecupu, 300 ml derného | jablko y
¢aje s pul 1zi¢kou cukru
SRPEN
Tyden 3. Snidané Obéd Vecdere Pozn.
Ovesn4 kate dokoladova Ip((;lrrcegl maso s brokolici, vafeny brambor - ) L neperlve
Pondéli | 300 ml caje se 1zickou cukru, polévka: desnekovi - porce, Spagety s nivou - porce vody
Jablko A
musli ty¢inka 40g
Bily jogurt Activia,
2 hrsti misli ¢okoladové Rizoto se zeleninou a tofu - porce o
— . e . 2L neperlivé
Utery S bananem, broskev, Zapecené téstoviny s houbami - porce
ot e 15 . . . vody
¢aj se 1zickou cukru kava s mlékem, 1zi¢ka cukru
Mle'k 0 _p(_)lot_uc_ne 300 ml, 2 Vajicka michana (2 vejce) s maslem a
hrsti Cini-minis, . . .,
. . . s - cibulkou, kaiserka 1 ks, 1,8L neperlivé
Stieda kava s mlékem a cukrem, Zapedené t&stoviny s houbami - porce A S
M . zeleninovy salat s balkanskym syrem vody
houska s $unkou a syrem (1 a 1
p 200 g
platek)
Miéko polotuéné 300 ml, 2 Kuskus s platkem marinovaného tofu -
hrsti Cini-minis, orce, maly salat zeleninovy s balkanskym 2L neperlivé
Ctvrtek | ¢aj se Izi¢kou cukru, poree, Y vy Y Kufeci kostky na houbach s ryzi - porce P
band syrem 150 g vody
anan :
Mandarinka
Jogurt bily 200 g s miisli 80 g, o L P Tvarohova pomazanka s pazitkou, .
Pétek jablko Rajcatova omacka s téstovinami a cuketou plitek tmavého chcba, 2L r\l/%;:jerhve
vaji¢kova omeleta ze 3. Vajec Y
Bila houska s marmeladou, Zapecené brambory s kufecim a cuketou -
Sobota ¢aj se 1zickou cukru porce, Bramborova polévka - porce 1,8L neperlivé
polotuéné mléko 200 ml kéva s mlékem a cukrem, 2x 500 ml Pivo 11° vody
pudinkova buchta 90 g
Krajic chleba s lu¢inou a
syrem, . . . . s .
Nedéle ¢aj se 1zickou cukru, Cina s kufecim masem a zeleninou s ryZ, Polévka: bramborova - porce 17L neperlivé

jablko

jogurt aktivia (bily) 120 g

vody
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Piiloha ¢&. 6: Jidelnicek - b&Zna populace: Zena - 2b

UNOR
Tyden 1. Snidané Obéd Vecdere Pozn.
Polévka (kef. ml. 150 ml, bram. 50 g, houby 5 g, Polévka od obéda 250 g,
Caj (citron, med) ky&v‘.. Sr,netanaSO g? SOQ ml, ' pecené brambory (fepkovy olej, koteni) 400
o peceny pstruh (olivovy olej 1 PL) 130g, g,
Pondéli | 151, 7 . .
$paldové chlebicky 50 g domaci chleb se seminky 100 g, k}/sana smetana - 100 ml,
P gokolada 70 % 30 g Pivo 250 ml
rozinky+vlasské ofechy30 g
Caj (citron, med) Pecené brambor)t s _mrkv1 (tepkovy olej, koteni) Rybi peprenky 100 g,
, 1,251, 170 g, smetanovy dip 100 g, doméci chléb se seminky 50
Utery kakao 500 ml (zajic) $paldové chlebicky (country life) 100 g, ofechové cdenac - 180 yore
nakladana fepa s kienem | kolacky 50 g, lEiV (Kozel) 1?’0 650 ml
120 g, &okolada 70 % - 10 g, 0 (hoze
Polévka bramborova 250 ml, Kava (mléko, cukr - 1zi¢ka) 250 ml
3 pecené brambory s brokolici a mrkvi 500 g, dip peceny ¢aj 250 ml,
Sti‘eda Spaldové chlebicky 30 g | (Kys.smetana, olivy, ¢esnek)-130 ml, mandarinka pecené brambory od obéda s trochou
1/2, &aj s medem, smetanového dipu 200 g,
domaéci mufin 150 g ¢aj s medem a citronem 750 ml
Ovoce nashi 50 g,
Polévka bramborova 250 g, pecené brambory (mrkev, cibule) \V
5 peceny pstruh (olivovy olej) 150 g, 100 g, prubéhu
Ctvrtek Caj (citron, med) 1,25L, domaci chléb 80 g, polévka: zeleninovy s ryzi 100 g, bezova dne byl
kamutové chlebicky 65 g | pivni rohlik 1.5ks., pastika 100 g, $tava 300 ml, pit &aj
napoj aloe vera 250 g, chléb domaci 70 g, (z4zvor,
kefirové jahodové mléko 250 ml matjesy s cibuli 100 g, nebo
Pivo Kozel 11° 250 ml bylinky)
Rizové chlehitk Polévka: Bramborova 250 ml, Pecené brambory (mrkev, cibule)
43/ Y peceny pstruh (olivovy olej) 90 g, 210 g, Cca 1I-
Patek nak%;i dand fepa s kfenem domaci chléb 100 g, smetanovy dip 30 g, 2l.
120 P domaci mufin 100 g, ryzové chlebicky 80 g, bonbony Halls 10 g,
9 matjesy s cibuli 10 g, cokolada 70% 10 g,
Pole\vlka:,Braml?orova 400 g, ) | Mufin 100g,
Sobota Bonbony Halls 10 g zapeéena Zelenlr}a (brambory, mrkev, cibule, rajsky Kofola 50 ml
protlak) 400 g, Cokolada 70 % - 40 g, ryzové . epn
o domaci $t'ava - 250 ml
chlebicky 40 g
Polévka: brokolicova 250 ml,
. “ . pecené brambory (mrkev cibule) 300 g, dip (kysana | Polévka: brokolicova 250 ml, brambory na
Nedéle Caj (citron, med) 1,251 smetana, olivy, ¢esnek) 100 g, bonbony Halls 13 g, | podrku s vajickem, 100 g, kofola 300 ml
domaéci mufin 120 g, Rozinky 20 g
KVETEN
Tyden 2. | Snidané Obéd Vedere Pozn.
ek e S
Pondéli | Béabovka 100 g oalit 2(% gp p & téstovinovy salat 515 g, Pivo 200 ml,
Pivo 200 ml, bonbony 50 g
Téstovina (z minulého dne) Ry(z; 2%5 g, cizrna 300 g (porek, cuketa, olivy, l?(rambf)rak}/ 350 g,
Utery 260 g tvrdy syr), 100 g kysand smetana ysané zeli 140 g,
Nakl é’ dané broskve 120 Pivo 200 ml, Cokolada 70 % 14 g, cokolada Pivo - 200 ml,
& bila92 g Caro - 250 ml
Cokoléda 70 %- 14 g, ];;1;;]]:‘"}:32";‘““ 280¢, Polévka: Pérkové 250 g, v
Stfeda 5 g bonbon bonbony 10 g, IrD}:\Z/?) 31%)% %]:l | prabéhu
zeliiak 100 g dne byl
Salat (rajce, olivy, oliv.olej,cibule) 180 g, b pit Cakl
1/2 Banan, polévka: pérkové 400 ml, Pivo 200 ml, €2 ]°“ u
Ctvrtek | bonbon5 g, brambory opékané 170 g, 130 g dusené kufeci bananovy koktail 200 ml, (ze E“y’
20 g praZené arasidy maso, babovka 120 g _nebo
zelndk 100 g, salat (rajce, olivy) 100 g cerny,)
Polévka: Gulasova 250 ml Zelnak 60 g, Cea
hovézi na viné s houskovym knedlikem (porce), | Kysana smetana 30 g, 11-2l
Patek Babovka 120 g Pivo 200 ml, salat (rajce, olivy) 420 g,

Limo (KOLI) 100 ml
Polévka: Pérkova 280 g

prazené arasidy 70 g, Pivo 250 ml,
babovka 100 g




Ryze 150 g, Cizrna 290 g, Pivo 250 ml,
babovka 100g, 2 ryzové chlebicky 15 g, 2x

Pecené brambory s dipem,

Sobota Babovka 50 g ﬁ;?;rl:éa:égfﬁysmmny (smazené), trocha ryZe s cizrmou 285 g
parek v rohliku s hoic¢ici a keGupem,
. x Polévka: kyselo 350 g,
Ei?;:’:;;gff%‘y 20 ryze 150 g, dusend zelenina 250 g, Doméci chléb 80 g,
Nedéle ysana s . & smetana s pampeliskovym medem + jable¢ny skvarky - hrst,
Anglicka slanina (smazena) N )
80 g dzem, Pivo 200 ml
babovka 20 g
SRPEN
Tyden 3. Snidané Obéd Velere Pozn.
3 Polévka: Rajéatovy s ryzi, Makrela uzena 250 g,
Pond&li Caj (citron, med) 11 peceny pangas na masle a oliv oleji 130 g, chléb celozrnny 100 g,
suchary 50 g chléb celozrnny 100 g, jablko 30 g
¢okolada 70 % 30 g Pivo 250, Caj (citron, med) 1,21
) Kakao 0,5 | g;‘f;gff‘ai"p‘fggne brambory 230 g, Opékané brambory 250 g, dip smetanovy
Utery jogurt bily 120 g smrzlina &1’550 gg’ kompot ananasovy 100 g
“ . P zmrzlina Misa 50 g, Pivo Plzen 500 ml
Spaldové chlebicky 100g ?
5 Polévka: Brokolicova s porkem 250 ml
Y Vcaj (Cltr,O " mefiv) 0.751 téstovinovy salat s jogurtovou zalivkou 500 g, Kakao 45,0 ml, . .
Sti‘eda Spaldové chlebicky tvarohovy kolag 130 g celozrnna houska s maslem a porkem
s ¢okopolevou 30 g jablko 50 g ¢aj (med-1zi¢ka) 750 ml
Polévka: Brokolicova s porkem 250 ml l;qe;gn;})éir:\l;?rs};lrﬁ 1(361 30¢, QVV
* téstovinovy salat s jogurtovou zalivkou 250 g, na’y raj y & priibéhu
Ctvrtek | Jablko 65 g domaci chiéb 80 @ $t'ava 300 ml, dne byla
kakao 200 ml, cokolada 70 % - 30 g chiéb celozmny 70 g, pita voda
zavina¢ 100 g s
Kefir ovocny 250 ml o . . Polévka: Brokolicova s porkem 210, citrénem,
] Doméci chiéb s maslem 110 | Leceny pstruh (Oliv.olej) 100 g, domici chléb 30 g, nebo
Patek domaci chléb 100 g, babovka 100 g, bonb p samotna.
9. suseny ananas 10 g onbony (gumovi) 45 g, ’
babovka 120 g ¢okolada 70 % 10 g
Cca
5 Polévka: zelnacka 400ml Suseny ananas slazeny 100 g, Kefir ovocny 11-1.51
) azolovy salat se smetano ressingem mi,
Sobota g:iésltron, med) 0,75L, fazolovy sal4 vym dressingem 400 50 ml
g, cokolada 70 % - 40 g, toasty z celozrnného chleba (Sunka, syr,
ryzové chlebicky 40 g rajée) 250 g
Polévka: hrachova 250 g,
“ . C?Cka 300 g, svparrk em a pilkou vejee Polévka: Hrachova 250 ml,
. Caj (citron, med) 0,75 L dzus pomeranc¢ovy 100 ml, oot
Nedéle caj se Izickou cukru 400 ml brambory opékané 300 g,
| Pivo 100 ml

zmrzlina tocena (vanilka-kakao),
cokolada70% - 20 g
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Piiloha ¢. 7: Jidelniek - béZna populace: Zena - 3b

UNOR
Tyden 1. Snidané Obéd Vecdeie Pozn.
Ovocny ¢aj Vatené brambory s vinnou klobasou - fg(s)ene ovoce (jahoda, merufika, ananas)
(Mango+Broskev), porce r hh’?( maslem, 1 kolecko saldmu (velkd
Pondéli 1/4 citronu, cukr - 1zicka toasty (maslo, 1 kolecko salamu VO § masiem, 1 K0IeCko § uve
Wi 2 " « . , . . Sunka), 1/4 papriky
Buchta - "Prosivana deka (Sunka), 1 platek syra - Eidam, porek, P . ,
- slana rolada (se zelim a uzenym masem)
140 g paprika) - 2ks ks
Bagdady - 1 platek vepfového masa
na pivu, 2 knedliky, Rohlik s maslem a 4 kolecky salamu
Kakao 250 ml, S . « o -
T WD st 2 ovocnd misa (1/2 bananu, 1/2 hrusky, (Herkules), 1/2 rajcete, 1/4 papriky, trochu
Utery Buchta - "Prosivana deka 70 . . o .
1/2 pomerance, 100 g jahod, 2 lzice porku
g ¢okoladové zmrzliny, 2 1zice Slehacky | slana rolada (se zelim a uzenym masem)
ve spreji)
2 Spizy s bramborem (1 $piz =6
Kakao 250 ml, kostek kufeciho masa, 2 kolecka Slana rolada (se zelim a uzenym masem)
Stfeda Buchta - "Prosivana deka 70 salamu Herkules, 1/2 platku slaniny, 5 | 60 g,
¢ g kolecek mrkve, 5 vétsich kouskt palacinky s tvarohem a dzemem
papriky, trocha cibule), (jahodovy, merunikovy) 4 ks
precliky 50 g
2 Spizy s bramborem (1 $piz =6 Za den byl vypit
Ovocny ¢aj (jahoda), cukr :;?;]L](I}Il;ﬁr:liﬁgsmf/? %;:;ie;iiin 5 Leco (+ 1,5 parku, 2 vejce), 2 krajice V priméru 1 1 ¢iste
Ctvrtek | buchta - "Prosivana deka 70 N » oD s chleba kohoutkové vody.
kole¢ek mrkve, 5 vétsich kouskt omerand
9 papriky, trocha cibule), P :
bila ¢okolada Milka 50 g
Ovocny ¢aj (jahoda), cukr - Toasty s 1 platkem salamu a 3 platky Salat (1 kuteci Fizek, 1/2 okurky, 3 rajcata,
Patek 1zicka, syru Jadel, 1 rajce, 2 1zice zakysané 1/2 papriky, par kole¢ek porku, 2 mrkve,
malinovy jogurt Jogobella smetany 2 ks, 75 g syru Eidam)
150 g bila ¢okolada Milka 50g malinka ¢okolada Milka 5 g
Ovocny ¢aj (smés: jablko,
rybiz, pomerané, bortivka, ZapecCené té€stoviny s mletym masem 1/2 krajice chleba s maslem, 5 platkd syru
$ipek, maliny, ostruziny...), 150 g, Jadel, 1/2 rajcete,
Sobota : )
cukr, 1/4 citronu, suSeny ananas 100 g, krajic chleba s pomazankovym maslem, 6
hruskovy jogurt Jogobella malinka ¢okolada Milka 5 g kolecky kieme$niku
150 g
e . Rohlik s maslem a 2 platky salamu
Zapecené té€stoviny s mletym masem debrecinky. 1/2 raid
‘ 280 g ebrecinky, 1/2 rajcete,
Nedéle Susenka Mila 50 g Suéen’é meruiiky 60 rohlik s pomazankovym maslem, 3
N . yove, kolecka salamu Herkules, 5 kole¢ek
¢okolada 40 g
okurky
KVETEN
Tyden 2. Snidané Obéd Vedere Pozn.
Salat - fazole z konzervy v rajcatovém
Miisli (bortivka + malina) Vepiové maso (68 g) s ryzi (217 g) a nalevu (425 g) + tunak (185 g) + rajcata +
Pondéli | (80 g) s mlékem (150 g), houbovou omackou (60 g), 1 stfedni cibule, stl, pept + 1 krajic chleba
Haribo medvidci 100g Milka s jogurtovou naplni 50g 280 g,
hroznové vino 60 g
- . . Knedlo—uieno—z? lo ,(3 knet}llky, kus 2 rohliky s maslem, 10 kolecek salamu
o Miisli (bortivka + malina) masa, 2 1zice vafeného zeli) . , . .
Utery (80 g) s mlékem (150 g) Jahodovy kompot se zmrzlinou Ostas, 2 platky Eidamu, 1/2 rajéete - 2 ks
g & vy xomp buchta "Lediagek" s merutikami 80 g
tvarohovy Misa
Buchta "Lednacek" Kufeei prso na medu. /e, medova Oblozeny talii = 1 platek eidamu, 1,5 .
s meruitkami 100 g, oméékapgo maso - 1yz8, platku debrecinky, 6 kole¢ek polického Za d?n t?Y' vypit
Streda ovocny ¢aj (smés: jablko, 210 @ rize g ' uheraku, 1/2 rajcete, 5 kolecek okurky, 1/2 V‘_/ prumeru 1,2 1'
€ rybiz, pomerané, boriivka, gryze, , Zampionu, trosku hrasku, trosku porku, 3 ¢iste kohoutkové
o . .. vanilkovy puding s 1/2 bananu a 6 ks , . y ) vod
Sipek, maliny, ostruziny...), " platky papriky + 1 krajic chleba s maslem Y.
piskoty <
cukr pomeran¢ 60 g
Buchta "Lediiacek" Kur,evcl prso na medu, ryze, medova o o
x 9 . omacka, Salamandr (3 (nakrajené) parky s cibuli,
Ctvrtek | s merutikami 100 g, i et oy .
sklenice mléka 200 ml iskoofiskové minionky 50 g octem a vodou) + 1,5 krajice chleba
Cola 200 ml
s o rinkors) | 1303 Plkow rorkani von
Patek | 200 g, ym syrem, Y 1/2 Makrely a 1,5 krajice chleba (160 g)

mléko polotucné 200 ml

- porce,
suSeny ananas 100 g




Krajic chleba s nutellou,

Ryba s cibulkou, rozslehanym vejcem
a strouhanym syrem, vafeny brambor

Mozzarella s rajéaty, okurkou a zakysanou

Sobota sklenice mléka 200 ml (porce), zx;c;tgr(l)%u -)*— 1,5 krajice chleba s maslem
Opavia Zlaté s maslové 70 g g
Pizza (listové tésto, kecup, salam, . . . . .
. Krajic chleba s nutellou, cibule, rajée, zampion, kukufice, Or"x}eleta'(mbule, sur%(a, cidam, zampion,
Nedéle : . 1 . rajée, vejce) + 1 krajic chleba
sklenice mléka 200 ml zélivka z vajec) 4ks, - o x L 1%
- Kastany v bilé cokolade 45 g
suseny ananas 90 g
SRPEN
Tyden 3. Snidané Obéd Vecere Pozn.
Salat panzanella, 3 topinky (3 pulky
.. | Jahodové misli s mlékem , cy chleba) 250 g
Pondéli 220 g Knedliky s vajickem - porce Haribo medvidei 15 ks
melounova zmrzlina 50 g
o Jahodové miisli s mlékem Testf)vmy s kufecim masem, brokolici | Salamandr (3 (nakraj eng) parky s cibuli,
Utery 250 a beSamelem 300 g, octem a vodou) + 1 krajic chleba
g Svestkova buchta 120 g tresnova $tava 250 ml
Salat (Sunka, eidam, porek, bily jogurt,
Veptova peceng, 3 knedliky, zeli - majolka, citronova §t'ava, sil, pept) + 3
Sti‘eda Dunajské viny 80 g porce, topinky (3 pilky chleba)
hroznové vino 100 g Cokolada 50 g,
hruskovy dzus 200 ml
5 Dunajské viny 80 g, Veptové zavitky se zelim a kienem,
Ctvrtek | sklenice kakaa 150 ml, brambory - porce, Pelmené 200 g Za den byl vypit
jablko malinovy pernik 60 g v priméru 1, 7 1
- Cisté kohoutkové
Svestkovy kola¢ s makem gfg;?ggrza_vnokr)éese zelim a kfenem, Tousty (syr, Sunka, trosku kecupu, rajce) - vody.
Patek 1109, banan sey§le?1aék(;u (tekutou - cca 100 4ks,
mléko polotuéné 150 ml ml) ¢okolada Milka 50 g
Svestkovy kol¢ s mikem Segedinsky gulas, 2 knedliky + patka Zelnacka s klobasou - porce, 1 krajic
Sobota 110 - porce, chleba,
g 1/2 grepu s cukrem strouhana tvarohova buchta 150 g
Strouhand tvarohova buchta Arrvler}cke brfivmbory s opeCenymi Oblozené chl@by (galam, syr, vajicko,
Nedéle 150 g kurec_lml prsicky, zelenina, cesnekovy | okurka) + salat rajce a mozzarella (1/2) 2
aj - Ivicka cukru dressing, ks,
J Hruska bananovy koktejl 250 ml
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Piiloha ¢&. 8: Jidelniek - béZna populace: Zena - 4b

UNOR
Tyden 1. Snidané Obéd Vecdeie Pozn.
Rizoto 250 g 300 g hovézi nudlicky s bramborovymi
. L. o, noky,
- Bily sels}(y_]ogurt 100 g 5 125 gjtrouhar'la bucht,a, 250 ml kofola, 1,251 - &j
Pondéli | g, merunikova marmelada chlebicek s platkem syra a masa, M . ,
104 g pomela 400 ml dzus happy day zelené jablko, neslazeny.
kafe espresso s mlékem, 5 g hotké
cokolady
. 45 q chleba s méaslem a 300 g ryzové nudle s kufecim masem, 0, 5 ml dzus happy day zelené jablko 11-vody
Utery m g iikova marmeldda 159, Espreso s mlikem, 0,51 - ¢aj
crunko ¢ Hotka Sokolada (belgicka) 2 dc irish whiskey — jameson zeleny
0,25-1
kohoutkova
2x rybi prsty Nowaco, e
Croissant s ¢okoladou, 147 g brambory, }i b;tl)}{l:gzsée dni \(;Osd?_ seleny
Stfeda 2x malé kremrole 13 g ¢okolada tmava, 2 {( Kuficn 7 l,< . o Y
120 g tvaroh x kukufi¢na zatkova se syrem, ¢aj _
55 g mrkev ' 300 ml mléka polotu¢ného 0,751 - ¢aj
g ovocny
(neslazeny)
0,51 - ovocny
Eerctek \(logé):fe!laaéfkoog)} Zott 3x palacinka se Spenatem Jablecna buchta 4ks, ialj bvlinkows
pecenc ) ’ mléko polotuéné 300 ml STy y
1x jablko Caj
(neslazeny)
Cibulova polévka (porce), 100 g Bohemia chips — Chalupaisky $piz,
Patek Bebe dobré rano 4 ks V4 $penatova pizza mléko polotu¢né 200 ml, 11-vody
rizového vina 600 ml,
dzus 200 ml
Chlebicek s krabi pomazankou
1 x banan mengi Brambory se $penatem a kriti maso Latté, ) 0,251 - caj
Y jablko (porce), Presso s mlikem 2x, cemy
Sobota 250 bl'l" :oourt Hollandia kesu 100 g dzus pomeran¢ 600 ml, 11-vod
& o1y jog sachr se §lehackou - porce 1 panak Becherovky, y
2x ,200 ml sampariské,
mix Martini 200 ml
zelna polévka (porce), 200 g steak hovézi, 0,51 - ¢aj
Nedéle 4x palacinka, 1x rajce, bylinkovy
miisli v jogurtu visen 30 g, mléko polotu¢né 200 ml, 0,51 - vody
1x jablko 1x mala plzeti
KVETEN
Tyden 2. Snidané Obéd Vedere Pozn.
Ptirodni fizek 130 g, porce brambor, %5 hermelinu, eidam 45 % - 15 g, Kohoutkové
Pondeli rybiz 60 g, 3x kosti¢ka hotké 2 platky debrecinské Sunky, voda-11
¢ &okolady, 5 ks meruiiky,
kava s mlékem a 1zi¢kou cukru bilé vino 200 ml
Bila houska, ng;: rjaz;séngl\flp Efézzfﬁ;qrzgﬂﬁg; . Cuketovy krém (porce), Kohoutkova
Utery 2 platky eidamu 30 % Is)alét (cca 80y ) > maty Y 40 g hotké cokolady, voda- 11
5 ks meruiky Kava s mlékergn dort (jogurt, rybiz, piskoty) cca 200 g
. Porce smazeného syru 300 ml domaci §tava, .
Stred mﬁ;tru(?;(yuitks biz, jogurt) (eidam 30 %), porce brambor, plna susenky 70 g (Manner) \I/((?;:tli(?va
eda 150 gurt, Iyoiz, jog 1Zice tatarky mléko polotu¢né 200 ml
g 300 ml doméci stava porce hraskové polévky
. Porce ¢ocky, 1x volské oko, Hermelin 60 g, .
Ctvrtek xz‘l}l‘l’g}:a }llkos g miéko 260 m, 140 g buchta, \Ifé’élsug‘gvla
¥ kava s mlékem a 1zic¢kou cukru Radler 400 mi '
- S . 2x Kéva s mlékem a cukrem 6g
Bila houska, Porce jasminové ryze s pomerancovou - . .
, , - i PN Mozarella 80 g, 40 g rajCata, tmava bagetka | Kohoutkova
Patek 2 platky eidamu 30 % omackou a kufecimi zavitky, 7049 voda - 0.7 |

maly zeleninovy salat (cca 80 g)

750 ml Pivo




Ovesné vlocky 60 g,

Bio Pizza 160 g,

Tmava houska 70 g, Syr (Leerdamer) 35 g,

250 ml mléka, zeleninové karbanatky 2 ks, .. A . Kohoutkova
Sobota 129 med porce bramborového salatu, 4 kOSthk?/ ,horrke ¢okolady, voda 0,7 |
kava s mlékem a cukrem 6 400 ml bilé vino
g
Polévka porkova (porce), 1/8 velké pizzy Spenatové, Kohoutkova
Nedéle Bily jogurt 1509, 10 g vlo¢kovo-jahelna kase (porce) kava s mlékem a cukrem, voda 0,51
jahodova marmelada 35 g ostruziny, 400 ml bilého vina Zeleny ¢aj 0,25
1zicka strouhanych mandli 3x Cosmopolitan |
SRPEN
Tyden 3. Snidané Obéd Vecdere Pozn.
Téstoviny s raj¢atovou omackou a
Chléb (50 g) s maslem, syrem - porce, 2dc irish whiskey — Jameson,
Pondéli meruiikova marmelada ptlka mlééné ¢okolady, toast plnény syrem a Sunkou
30g milka 50 g, cca 200g
dzus happy day pomeranc¢ 400 ml,
Espreso s mlékem
45 g chleba s maslem a Steak hovézi 200 g, hranolky, okurka | 0,5 | happy day pomerang +lit voda,
Utery meruiikova marmelada, rajce jako obloha, Susenka Delissa,
MIléko polotuéné 200 ml Presso s mlékem a cukrem chleb konzumni kminovy 50 g maslo, 30 g
muffin Sokoladovy 90 g syr eidam 45 %
Rizoto 250 g, 300 g bramborovy noky se §penatem a
100 g, jogurt bily Hollandia, 125 g muffin ¢okoladovy, Sunkou,
Stieda 5 g meruiikova marmelada chlebicek s platkem syra a masa 250 ml kofola,
140 g ovocny salat kava espresso s mlékem,
5 g hotké ¢okolady
Bramborovy knedliky a krtiti maso - V pruméru byl
1 banan, porce, denné vypit
Ctvrtek 250 g bily jogurt, Hollandia, ovocny dort 200 g, Veka cca 30 g pomazanka s vejcem 1,51
hrst vlocek ovesnych presso s mlikem 2x, kohoutkové
0,6 1 dzus pomerang, vody
300 ml voda
Bebe dobré rano 2 ks, Cela mrai_ené pizza 330 g Sunkova Vﬂ'eipfo,vy,steak 150 g chléb 70 g,
Patek mléko0200 ml s houbami, razové vino 500 ml,
mléko polotu¢né 200 ml kesu ofisky 70 g,
dzus 200 ml
]l:o}évka brokolicovy jablko,
. vy rem - porce, . Vv
Presso s mlékem 1zicka cukru A s w . presso s mlékem, 1zi¢ka cukru,
Sobota veprovy fizek se Stavou (pfirodni) a . - P
porce brambor CrO}ssant ¢okoladovy,
mléko 250 ml
Kachni prsa, 4 knedliky, ¢ervené zeli Jogurt ovoeny smetanovy 120 g ,
< blko (sttedni ceal70g, i bramburky 50 g,
Nedéle | Jablko (stfedni) presso s mlékem Vino 300 ml

150 g strudl jable¢ny (domaci)
Cokolada mlécna 40 g
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Priloha €. 9: Jidelnicek - sportovci: Muz - 1s

UNOR
Tyden 1. Snidané Obéd Vecdeie Pozn.
Caj (1zi¢ka cukru), 230 g grilovanych kufecich prsou . A .
Ovesna kase velka 1Zice burakového | brambor potfeny maslem a pazitkou. % /lsr:ill clc:écz;:alozrnneho chleba 2x mass gain 40
Pondéli | masla, hrst mandli, banan, jablko 60 g, < avokad: .y . g
. , , . , 2 salky salatu okurka, rajce, kukutice
jogurt ovocny 150 g, 200 g nizkotu¢ného syra Cottage, sak. dressi 25
100 g miisli ofechové 2x rohlik 45 g tuhdk, dressing cytomax 259
Caj (Izicka cukru), Kvétakovy mozedek 350 g, Bandn L .
ovesna kase 1zice burdkového 3 kraiice celozmného chleba Polévka hovézi vyvar s masem, velky 2 % mass gain 40
Utery | mésla, hrst mandli, e ¢ tali, rohlik gams>g
, merutikovy kefir 450 ml . . . cytomax 25 g
2 banany, 5 slanvch krekrd chléb s marmeladou a maslem 2
velky ¢okoladovy mufin 90 g Y krajice
Caj ( 1zicka cukr), Hoveézi svickova s omackou 5 x Kufeci leninové omad
kéva (cukr, mléko), knedlik - porce, . ;l,r elcl mjrsc‘;" zelennove omacce cytomax 25 g
Stfeda tvaroh polotu¢ny 250 g s mrazenym | vanilkovy pudink s pulkou bananu 5 kys ‘ errr)liku ; okoladou mass gain 40 g
lesnim ovocem (hrst), Jablko, 200 g, diusp omeranéovy 100 0/’ 400 ml
2 housky $unka, syr 3+3plétky sugenka Mila P Y °
Ovesna kase 1zice burdkového Cockova polévka s parkem , nMalfr}::sriZ vejoe ze 4 vajec s cibulkou cytomax 25
masla, hrst mandli, 200 g peceného lososa s pecenymi ST i p g
Ctvrtek | bandn 100 g bramborami 2 velké krajice s tavenym syrem mass gain 40 g
velky Gokoladovy mufin 90 g 2x miisli tycka 40 g ";‘e"rfltl,'liossé%&]é fou 4 ks
Celozmna houska s sunkou dzus 380 ml pomerancovy 100 %
l;;g o mi¢kem a cukrem gﬁ;’;‘kp?‘ggguzso & Velky burger hovézi s americkymi
Michaha cice 76 4 vaiec 2 ks erilu'k ’ bramborami a omackou - porce 2 x mass gain 40
Pitek : vejee ze & vy  perniku, 0,5 1 pivo Plzeit g
s cibulkou na masle, banan . " .
2 velké krajice chleba 2 ce;ic?zmne housky s Sunkou platky cytomax 25 g
200 g syr Cottage avokdda
Ovesna kase s 1Zici arasidového Pgllée\\;/ll:gi;szailfglzz?zmmoaiem ) Plechovka sardinek v oleji, krajic
masla, mandlemi a rozinkami porce ym chleba cytomax 25 g
Sobota ovocny jogurt 150 g ”Fl)“és toviny s kufecim masem a 6 slanych celozrnnych krekrt mass gain 40g
pomeran¢ (stfedni) sme tanogou omégkot - porce Polévka - vyvar se zeleninou a
kesu v jogurtu 100 g velky muffin 90 g P nudlemi a masem - porce
Hovézi steak s bramborami - porce 120 g kriti Sunky,
230 g bilého jogurtu s bananem, maly salat s okurkami, rajce, ¢inské 2 krajice celozrnného chleba,
Nedéle chleba s marmeladou a maslem (2 zeli, zalivka, balkansky syr tvaroh polotu¢ny 200g smichany s %
krajice) kéava (mléko, cukr) $alkem ovocné smési z plechovky,
jogurtovy napoj 320 g buchty kynuté makové100 g
CERVEN
Tyden 2. Snidané Obéd Vedeie Pozn.
Ovesna kase Izice burakového Cesnekova polévka se syrem a Michana vejce s Sunkou ze 4 vejci,
mésla. hrst mandli rozinek a Banan opecenym chlebem Klasicky chleba 2 krajice, 2x mass gain
Pondeli | Kava S’ mlékem a cukrem > | veptovy steak s nivovou omackou, Gerstvy syr gervais 45 g 409
250 ml ryze dusena, ofechova babovka s ¢okoladou 2 ks 500 ml iontovy
v, velké <77y hawai misli tycka 38 g 2x ccal30g napoj
‘ pizzy kava (mléko, cukr) 250 g
Ovesn4 kase kakaova. I7ice Gulasova polévka s houskou - porce, Chleba konzumni s maslem a medem
R . ! - kufeci prsa s broskvi a bramborovou 2 krajice,
burdkového masla, hrst rozinek a “ K ks 9 0 2 in. 40
o tery bandn kasi - porce, _ rekry 6 ks syr Cottage 50 g X mass gain, 40 g
bil¢ .0’ £t 150 o miisli 100 3 platky okurky, pul rajcete, 100 g kesu ofechy
¥ jogu & g ofechova babovka 90 g,
¢okoladové mléko 350 g
Bily jogurt 150 g, miisli 100 g, kesu . . ,
ofechy 35 g, 1zicka marmelady. Bramborova polévka - porce, lfzr ;\i]g:agg(’) cel:;ér;r;y chleba 3 mass gain 40 g
" pomeranc, Veprova pecené, dusené zeli, kynuté jice, D g rajeaa, , 500 ml iontovy
Stfeda . , zeleninovy salat -70 g tunak ve vlastni .
banan, knedliky - porce, SPAVE. téstoviny 400 napoj
Y» avokado, celozrnny chleba 3 banan Ve, testoviny &
krajice ofechova babovka 155 g
2 krajice bilého chleba, 2 Izice Bageta s kufecimi fizecky, syr, Obalovany kvétak brambory vafené,
marmelady. rama mésl’ové majonéza, salat, kecup, mass gain 40 g
Ctvrtek 200 ml ml%ka olo tuéného’ 2 banany, salat (okurka rajce paprika dressing) , 500 ml iontovy
Sokolidovd tycka Milka karamel | Y201k, 200 g houska celozmn, napoj
Y dzus ananas 400 ml 50 g gumovi medvidci
. Miisli tycka 40 g .
2 banany,r M . hrachova polévka - porce, 2x Houska celozrnna s Sunkou a 2xmass gain 40 g
. Celozrnné susenky 120 g mléko, Y. . i cytomax 259
Patek M . X vepiova krkovice brambory - porce maslem. . ,
cokoladové 350 ml, % 1 Lo . 500 ml iontovy
o . ovesna cokoladova kase posypana Lo
Y4 pizzy Sunkové napoj

kokosem,




170 g bilého hroznového vina

Michana vejce ze 4 vejci
2 Krajice konzumniho chleba 100 g

Pérkova polévka - porce,
vepiovy gulds 5 knedlik,

Jogurt malinovy 120 g,

mass gain 40 g

Sobota Cottage syr kava s mlékem a cukrem 250 ml, 32 giorcé}ndl!fé\sl g(ﬁ(n(;lgﬁli’ﬁ - porce
2 jablka cokorolka 2x (albert) provy g P
Ovesnd kae Zice burdkového Brokolicov§ krém - porce, 4 kukuficné kfehké chlebicky,
masla, hrst mandli, rozinek .y , p
4 tveredky mlééns Sokolady a 260 g pstruha, brambory 3 rajcata, ovocny jogurt 120 g a rohlik,
Nedéle bandn y Y Cheescake ¢okoladovy s malinami 2 malé celozrnné chleby, maslo,
PR .ix 2509, vepiova Sunka, kysela okurka
kava s mlékem a cukrem, 1zi¢ka 250 . . vix
ml kava s mlékem a cukrem - 1zicka
SRPEN
Tyden 3. Snidané Obéd Vedere Pozn.
Sladky tvarf)h 200 g, o . . Salat (okurka rajce,kufeci prsa,
230 g vodni meloun, Meruiikové kynuté knedliky 5 ks, » . ; .
,V P . kukufice 2 avokado, jogurtovy mass gain, 40 g
;| 2x Velky ¢okoladovy mufin sypané cukrem a tvarohem - . >
Pondéli i , . dressing) 500 ml iontovy
90 g, kava (mléko, cukr - 1zi¢ka), % celogrnnd houska nénoi
celozrnny rohlik slune¢nicovy Y2 meloun 300 g . - A POl
; 240 g jahody Cerstvé
avokado
Téstoviny s kufecim na paprice cca
‘. . 340¢g
Tvaroh quotucny 100 g, jahody 50 2x banan, cokoladové fondy s ovocnym salatem .
. g, cukr Izicka, zmrzlina Magnum &okoladova (hroznové vino, jahody, banan mass gain, 40 g
Utery | Meloun 180 g, aghum ¢ va e »Jahody, g 500 ml iontovy
< . . bageta s kufecimi fizky, majonéza syr, | jablko) L.
2x Houska s sunkou-2 platky, syr Cola 300 ml krekry 40 napoj
eidam platek 30 % ola m rexry 4049,
pivni rohlik,
!5 avokada, 3 rajcata
Cuketova polévka, houska, M ..
1w . . Jable¢no-mrkvovy salat s ananasem
pecené kuteci prsa, s cuketovymi 240
i - g,
Jogurt bily 200 g, plackami, tatarka, e . s
. oz . . ix . téstoviny s raj¢atovou omackou
Stfeda 1zicka marmelady, kava (cukr - 1zicka, mléko) 250 g, - ;
. < A L . s , jogurt ovocny150 g,
banan 2x ¢okoladova tycka Milka ofiskova misli 100
miisli ty¢inka 40 g, 9
500 ml malinovka
Tvaroh 250 g rozmackany banan, Hovézi platek s ryzi a vajickovou Dzus kaktusovy, kokos 300 ml
rozinky, skofice, omackou - porce, vepiovy fizek chleba 2 krajice, mass gain, 40 g
Ctvrtek | Pizza 2/4, mrkvové mufiny 3 ks, hoitice, 500 ml iontovy
susenka tatranka, tatranka, banan, misli ty¢ka 50 g napoj
dzus 400 ml mangovy jablko tutidk plechovka 45 g
167 g pstruh lososovity, vafené 2x houska s pastikou Majka
Ovesnd kase 1zice burdkového brambory - porce,
mésla, hrst mandli, rozinek salat s tuiakem 40 g, okurka paprika
Patek maly salat z bilého zeli 125 g, kukufice, parmezdn
4 ¢tverecky mlééné cokolady,
mléko 300 ml 5 ;
ofechovy hicben 2x ;4/0 kneckenbroaty, 4 platky eidamu 30
Polévka zelna s klobasou - porce M . o
Tiesnova bublanina 4 ks, pecéené kuie se zeleninou 230 g, Toasty 6 ks: Sunka, syr, kukufice,
: , 1w . paprika, kecup
Sobota Jogurt ovocny 150 g, bramb(?rova kaSe s maslem Pivo2x 500 ml
miisli 120 g bublanina 3 ks, o
. . vix Prazené arasidy cca40 g
kava (mléko, cukr - 1zicka) 250 ml Slané tvéinky 70
jogurt 150g ovocny, hrst piskott yonky 70 g
Polévka zelna s klobasou, Polévka zelna s klobasou - porce
' krajice chleba palacinky 5ks, jahodova marmelada,
Nedéle Tresnova bublanina 4 ks 170 g zapecené téstoviny s uzenym a zmrzlina a $lehacka,

90 g ovocny tvaroh,

zeleninou, kysela okurka
meloun 270 g
karamelova zmrzlina carte d or 110g

50g sunka dusena kufeci
4 knekenbroaty
chléb s Cerstvym syrem Cottage 45 g
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Priloha €. 10: Jidelnicek - sportovci: Muz - 2s

UNOR
Tyden 1. Snidané Obéd Vecdeie Pozn.
"T“Ieertriri]icog?lti)s; 9049). Fornetti sladké 120 g, Horka ¢okolada (la Festa -hot chocolatta
sokolad 590 Tom's burger (100 g hovéziho masa, clasico 50 g) 200 ml, Cytomax 25 g
Pondeli | SO0V TNE cibule, coleslaw, kecup) bramborové placky 4 ks, Mass gain 14, 40g
2 x bila houska, maslo, 4. . . . wr o 1ry . .
o 3 kusy jable¢ného zavinu mensi talif hrachové polévky
platky Sunky,
Y» avokada
Cokoladovy muffin
(Albert),
0,5 1 Madeta mléko Bramborové placky 2 ks, 200 g
karamelové, Sezamova ty¢inka 70 g, Toust (Sunka, syr)
Utery 2 ks strudlu, 2ks povidlova buchta, 2 3alky horké cokolady
2 ks toust (Sunka, syr), salek kavy, mléko, 1zicka cukru povidlova buchta
bramborova placka
903,
Cokoladovy muffin
Krajic chleba s maslem a
medem, Bebe susenky kakaové 55 g, Anglicky rohlik (Albert 110 g), Cytomax 25 g
Streda parek v rohliku s keGupem, | rohlik bily, maslo, Sunka - 2 platky pletenec (Tchibo), Mass gain 14,
hoi¢ict, 0,5 1 dzus Relax kokos jogurtové mléko Olmici vanilkové 409
horka ¢okolada 200 ml,
rohlik, maslo, Sunka
0,51 burn tropical,
2 kusy ¢evabdici, porce brambor,
Krajic chlcba, hemenex, horslce, cibule, o Fornetrti kokosové 96 g Cytomax 25 g
B . krajic chleba, hemenex s jarni cibulkou pul talife kuskus, zelenina, -
x jarni cibulka (z 2 vajec) . Mass gain 14,
Ctvrtek Tesco makovy zévin 200 z 2 vajec, maso, celkem 200 g, 40
y g tomatova bulka (Albert), povidlova buchta 100 g g
50 g ¢okoladovy pSeniény polystyren
(Albert)
Houska s maslem. Sunkou Porce kuskus, zelenina 300 g 1 ks makovec 95 g Cytomax 25 g
. . ? kefirova buchta s ¢okoladou 2 ks, Pribinac¢ek maxi banan Mass gain 14,
Patek kefirova buchta s C 1w X S .
N . houska, maslo, Sunka 2 platky Bohemia ty¢inky syrové 85 g 40g
¢okoladou 3 ks .
housky domaéci 2 ks
4 Livance +javorovy
sirupt banan A - . Houska doméci ks,
houska domaci 2x Egg(éﬁﬂs;}gedmskeho guléSe, 4 houskové horka &okolada 250 ml
Sobota | Tvarohadek vanilkovy 100 Kefirova Gokoladova buchta 1 ks tvarohacek, Ve?mlkovy 109 g
Bebe dobré rano kakaové (4 susenky)
. P cca85g
kefirova ¢okoladova
buchta 1 ks
Nedéle Hollandia selsky jogurt 1 plech domaci pizzy (Sunka, syr, kecup, g/:?g(;vs;ircgk(;llﬁgilss
cokoladovy 200 g smetana, ananas, kukufice, cibule) P
KVETEN
Tyden 2. Snidané Obéd Vedere Pozn.
Cokoladové mléko Madeta . ,
0,51, Cokoladovy pudink 120 g, P(,)Vldlove,bucmy (albert 69.@’ Cytomax 25 g
< . . i . ; o kava s mlékem a cukrem (1zicka) .
Pondéli Plnéné povidlové buchty porce - bramborové knedliky s kriitim 250 ml Mass gain 14,
(altv)ert 200 g), , masem cheesburger 3x McDonald 409
su$enka - sojovy suk,
Fornetti sladké 60 g
{(raj ¢ chleb,a s mslem a Knedliky houskové se zelim a Kalfao 240 ml, .
S sunkou 4 platky, s polévka fazolova - porce
Utery velky preclik 90 g stehnem z pecené husy - porce,
Fornetti sladké 110 g houska s maslem a Sunku 2 platky
Krajic chleba s maslem
marmeladou merunkovou Bebe susenky kakaové 4 ks Toast s sunkou 30 g, syrem 20 g, a Cytomax 25
Y4 velké pizzy salamové Fornetti sladké 60 g, paprikou 4 ks, Mass oain 1 49
Stfeda Sladké mléko kokosové dzus pomerancovy 100 % tvarohovy kolacek 90 g, 4% g ’

Miiller 330 mi
horka ¢okolada bila z
automatu

500 ml

tvarohovy dezert 70 g




Zemlovka cca 360 g, Fornetti sladké 96 g, Cytomax 25 g
Ctvrtek Makovy kolac 3x, Krajic chleba,hemenex ze 2. vejci, 2talife gulaSové polévky s klobasou, krajic Mass gain 14,
€ Toast se Sunkou a syrem 1ks | jarni cibulka, chleba, 40g
Sojovy suk cely Tvarohovy kola¢
Tvar(?hacek 70 g, Uzvene kufeci stehno, bramborova 1,5 ks houska, méslo, 2 x platek Sunka Cytomax 25 g
preclik 60 g, kase - porce, Y . -
. . . N . N kufeci, 1\2avokado, Mass gain 14,
Patek houska 2, maslo, 2 Sunka 3 dzus pomerancovy 100 % , babovka 2 ks cca 80 40
platky, 1\2 avokado, 300 ml g g
Banan 90 g
Ovesna kase s rozinkami a Pizza s parmskou Sunkou, rukolou a Polévka ¢ockova - porce,
Sobota bananem, rajaty prumeér cca 35 cm, babovka 1 ks,
Jogurt 120 g ovocny Cola 330 ml houska se sunkou (1 platek)
Termix ¢okoladovy 90 g
Jogurt 150 g ovocny, S(\)/;gle(ova, 3 knedliki, brusinky - Babovka 2ks,
Nedél michana vajicka 3ks, chléb s Eéb \;ka 1k Cokoladovy termix 90 g,
eacle maslem ° s houska celozrnna se salamem 2 platky a
syrem eidam 30%
SRPEN
Tyden 3. Snidané Obéd Vecdeie Pozn.
Jogurtové mléko Aktivia
ananas 370 ml, . e .
banan 100 g Bramborové knedliky, Spendtakruti | | i e 2 bile rohliky, kedup, Cytomax 25 g
. steak - porce, N R . .
Pondeli 0,2 I ¢aje se 1zickou cukru kava s mlékem a cukrem 200 ml cokoladovy termix 90 g, Mass gain 14,
krajic chleba, hemenex u 2. ? tvarohovy kola¢ mensi cca 60 g 409
ORI Tatranka
vajec, jarni cibulka,
jablko mensi,
2 ks polystyrenu s ¢okoladou
Pecené kute, hranolky, zeleninova Housky bilé s tavenym svrem a plétkem
Zavin jable¢ny 120 g, obloha, rajce, okurka, zeli, M y ym syr p
, jablko Cola 300 ml Sunky, Cytomax 25 g
Utery . . s : ' . sezamova ty¢inka s medem 30 g, Mass gain 14,40 g
pizza rohlik salek kavy s cukrem a mlékem 300 L -
ml, 0,51 ¢erného ¢aje s cukrem
Kinder mléény fez
Ovesna kase s rozinkami a Rohlik SVO g mislo, su'nka, Pizza rohlik Cytoma)g 259
Y o Bebe susenky kakaové, . Mass gain 14,
Stieda skofici, 1 ks bil¥ rohlik. maslo. Sunka pletenec (Tchibo) 40
2x cheeseburger - McDonald Y ? ’ bananovy dzus 500 ml g
Pudinkova buchta se Krajice chleba s hemenexem ]v3’r,amb0{ova,kase' sekana pecené - porce, Cytomax 25 g
zakysanou smetanou $tava s Cerny rybiz 500 ml, .
x (2 vajicka), ,V : , Mass gain 14,
Ctvrtek | 100 g, 3 Fornetti sladké 60 Misa zmrzlina tvarohovy 60 g, 40
Termix original Cokoladovy & celozrnna houska s Sunkou, g
90 g Bebe dobré rano 55 g
Hrst cini-minis, . . Polévka hovézi vyvar 2 porce,
mléko 200 ml, Rizoto se syrem (porce), okurka Tks, | 4 i hieha 70 g, Cytomax 25 g
. . . pudinkova buchta se zakysanou T -
Patek pudinkova buchta se smetanou 120 Tvarohacek 90 g, Mass gain 14, 40 g
zakysanou smetanou g Jablko
140 g
Polévka hovézi vivar (porce) Hrst cini-minis skoficové,
, , ., yvar (p L, mléko polotucné 300 ml,
4x Livance + sladky tvaroh, Porce opecenych brambor a kufeci X .
. x N . 2x celozrnné housky s maslem, Hemenex
banan 90 g, steak s omackou a Zampiony, :
Sobota pomeran¢ Zmrzlinovy pohar (3 kopeck (2vejce),
yp . pecky Bebe dobré rano kakaové 55 g
karamelové zmrzliny),
Dzus brusinkovy 400 ml
Hollandia selsky jogurt Hovezi gulas s Cl,buoh a naklddanou 3ks povidlové buchty,
< A okurkou, 5 knedliku - porce, . . s
Nedéle ¢okoladovy 200 g, 3 kopecky zmrzliny karamelové 2x oblozené chleby - debrecinska, Sunka,
2 ks povidlovy buchty pecky Y ? rajce, maslo, ' vejce, kysela okurka 1 kus

4 konzervované broskve,
banan 50 g

susenky 7 ks (Lotus)
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Priloha €. 11: Jidelnicek - sportovci: Muz - 3s

UNOR
Tyden 1. Snidané Obéd Vecdeie Pozn.
2x ofech zavin odkolek Plnéné papriky hovézim s ryzi - porce, Spagety s kufecim masem 300 g
120 g, hrugka, Tableta B2
Pond&li | migko 400 ml 4 pomerance, (aktivni latky 1
4 meruiikové Fornetti 100 g thl.: 11,2 mg)
Mléko 400 ml, Ryze s kufecim masem, omacka Papriky plnéné masem (4 ks),
3x kobliha smetanova s zampiony 350 g, zavin odkolek ofechovy 120 g,
Utery 3x jablko, malinovka 500 ml Tableta B2
2x pomeranc,
Zlaté vénecky (baleni)
Mléko 400 ml, Rizek smazeny 250 g, Bors¢ a 1Zice smetany - porce,
3 x rohlik bily, 3x pomeranc, krajic chleba s maslem,
Streda Mars (Cokoladova tyc¢inka) | Baleni bebe kakaové, Jablko Tableta B2
Malinovka 500 ml,
Mila (susenka)
Miléko 400 ml Houska s maslem a Sunkou 80 g a Kung pao kuteci, ryze 350 g,
4 x kobliha plnéna paprikou (Cervenou), Cola 300 ml,
Ctvrtek | Gokoladou, Kofola 11, 2x jablko Tableta B2
2 x jablko Mila susenka 2x,
Malinovka 500 ml
Miéko 400 ml, Big Mac menu, Brambory s kufecim fizkem - porce,
zavin Odkolek Cola 300 ml, (ptirodni Fizek),
ofech 60 g, Mila susenka, Mars - ¢okoladova ty¢inka
Patek 2 x pomeranc, Malinovka 500 ml Tableta B2
Snickers ¢okoladova
ty€inka
Caj 1zi¢kou cukru Cina — kufeci nudle (350 g) Big Mac menu,
3x kobliha, s marmeladou, Cola 300 ml Cola 300 ml
Sobota 3x pomerané Tableta B2
Mars
Dzus jable¢ny 11 Noky s kufecim masem - porce Ryze dusena — veptova pecené - porce,
4x banan, 2 x jablko
Nedéle baleni bebe dobré rano ¢okoladové 55 g Tableta B2
KVETEN
Tyden 2. Snidané Obéd Veleie Pozn.
Bebe susenky 90 g Mléko Paseracky steak vepfovy s nivou Parek v rohliku, hoi¢ice
400 ml, omackou a $touchanymi brambory palaginky s nutelou 4 ks (cca 40 g - nutela)
Makovy zavin 120 g (porce),
Pondéli | 2x pomeranc, 2x jablko cca 145 g
banan,
Kavenky (Cokoladové
oplatky)
MIéko 400 ml piskoty 100 g, | Big Mac menu, (McDonald) 3x bila houska 100 g dusené Sunky
) banan 70 g, Cola 300 g, 2x pomerang, Tableta B2
Utery Tatranka, Ovocna smazena tasticka visen Cokoladovy pudink se slehackou
Pribinacek 45 g (McDonald) 100 g
Cokoladové mléko Pizza syrova prim. 35cm, Malinovka 500 ml,
500 ml, Cola 300ml, bageta s kufecimi obalovanymi tizecky,
. Tvarohovy kola¢ Mars tyCinka syrem, maslem a saldtem
Stfeda S rozinkarzi 120 g, ’ P}gbinééek vanilkovy Tableta B2
Kiwi,
jablko 60 g
MiIéko 400 ml, 2x nozicka parku, 2x pomeranc,
4x cokoladova kobliha, krajic chleba a hoi¢ice, miusli tycka 40 g, Tableta B2
Ctvrtek | dyfiova placicka 60 g Malinovka 500 ml polévka gulsova - porce, 2 krajice chleba ableta
2x banan toasty se syrem, Sunkou kecupem a
paprikou 4 ks
400 ml mléko, Kufteci kung pao s dusenou ryzi (kufe Polévka guldsova-porce, rohlik,
Ofechovy zavin 120 g, porek, zelenina) - porce, téstoviny s rajcatovou omackou platek Tableta B2
Patek houska celozrnna s Sunkou - | Cola 300 ml, hovéziho - platek,

platek,
2x banan

toast 2x z druhého dne
broskev 80 g

dzus pomeranéovy s duzinou 500 ml




MiIéko 400 ml,

Koprova omacka s hovézim a

Mila suSenka,

3x rohlik, bramborem (porce), michana vejce (3 vejce),
Sobota Broskev 80 g 3x pomeranc, krajic chleba 70 g s maslem,
baleni Bebe susenek 55 g, jablko mrkvovy salat cca 300 g
Malinovka 500 ml
MIléko 400 ml Smazeny syr hranolky, tatarka Chleba s vaji¢kovou pomazankou a Sunkou
4x kobliha s ¢okoladou (porce), 2 krajice,
Nedéle 2x jablko suseny ananas 90 g susenky kolonada 110 g,
lhouska (50 g) s maslem a kakao 300 ml
Sunkou platky 2, vatené
vejce 50 g
SRPEN
Tyden 3. Snidané Obéd Vecere Pozn.
Jogurtové mléko sladké 370 Krkovice se Sunkou a americkyma Téstoviny se syrovou omackou s brokolici cca
ml, bramborami 300 g,
Pondeli 2x banan cca 200 g, Cokoladovy hieben (sladké kiehké pegivo
krouhané zeli - salat (80 g), albert),
¢okolada Milka ofiskova 50 g, jahody 100g,
Malinovka 500 ml houska celozrnna s Sunkou 35 g
Tvaroh nizkotuény 250 g, Twister s kufecimi kousky majonézou a polévka bors¢ se smetanou - porce, krajic chleba,
B jahody 150 g, zeleninou, hranolky velké (McDonald), houska se salamem 25 g, taveny syr 35 g,
Utery | rohlik bily 50 g zmrzlina Mc flury, pomeranc 2x,
Cola 300 ml piskoty 100 g
Miéko 400 ml Platek uzeného, kapusta dusend a 3x houska, kufeci dusena Sunka,
piskoty 120 g, brambory (porce), zeleninovy salat, ledové zeli, rajcata, okurka,
Stieda jahody 130 g oplatky kolonada cibule, zalivka, syr balkansky, cca 250 g
Cokolada Milka Cokoladové 70 g,
ofiskova 50 g zmrzlina s karamelovou polevou (Mc
dzus Pomerané 500 ml Donald)
Miéka 400 ml, Zapékané brambory s uzenym masem a Polévka kufeci vyvar s nudlemi a masem - porce,
velky ¢okoladovy mufin 90 g | zeleninou cca 350 g, 2x rohlik,
Ctvrtek 3x banan, ofechovy zavin 60 g
Fornetti sladké 90 g
Mléko 400 ml, Leco s klobasou - porce, chleba (2 Fornetti sladké 100 g,
2x ofechovy zavin odkolek krajice), $pagety s kufecim masem a syrem 300 g,
. 120 g, 120 g hroznové vino, bananek v ¢okoladé cely
Patek . . . . N
Chléb s maslem a michanymi | 2x pomerance,
vajicky 2x, platek Sunky Malinovka 500 ml
Bramborova kase, sekana, kysela okurka - | 2 krajice chleba 2 platky sekané, kysela okurka,
porce, rajcatovy salat se zalivkou 280 g,
Sobota Snickers tyé¢inka, houska celozrnna, Sunka 30 g
dzus jable¢ny 100 % 400 ml
pernikovy kola¢ 120 g
Bily jogurt 150 g, Rybi filé, brambory vafené - porce, pernikovy kolac 130 g,
banan, tatarska omacka, 2 parky, krajic chleba, hoi¢ice,
< Sypané miisli 60 g, houska (bild) se syrem eidam 45% 4 cokoladova ty¢inka Mars
Ned¢le .
3x broskev platky,

pernikovy kolac 100 g
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Priloha €. 12: Jidelnicek - sportovci: Muz - 4s

UNOR
Tyden 1. Snidané Obéd Vecdeie Pozn.
2x sklenice dzusu s vodou, Cookies ¢okoladové 80 g, Velka grahamova bageta, maslo,
110 g ovocnych miisli, 160 g kritiho Fizku v trojobalu, porce salam, rajcata 50 g, Mass Gain,
<. | 200 g plnotu¢ného ovocného jogurtu, brambor, 150 g dusené zeleniny, 1zice | Ovocny tvaroh s jahodou - Madeta 135 409
Pondéli , . M L .
2x celozmny rohlik se Sunkou olivového oleje, g, 300 mi
(debrecinka) a syrem tavenym cca 35 g, | Ovocny ¢aj 1zi¢ka cukru medovy pernik s povidly polity iontovy napoj
energeticky gel 50 g ¢okoladou 70 g
2x Sklenice dzusu s vodou, bandn2x, chleba 2 krajice, rybickové, Mass Gain 40
. - kufeci ¢ina, ryze dusena - porce, ; y .
110 g ovocnych miisli, 200 g, . A pomazanka s ervenou paprikou 45 g, g
_— “ 0 kava s mlékem a cukrem 300 ml, . P
Utery plnotuéného ovocného jogurtu, dzus. Fedeény vodou - 400 ml mléko polotuéné 200 ml, 300 mi
grahamova bageta, syr gouda 6 platku, ? Y medovy Pernik s povidly polity iontovy napoj
rama na pomazani ¢okoladou 70 g
120 g ovocnych miisli, L?Zta(glrg;igg;:lag%é sglanlna, chilli, mrazZena pizza Dr.Oetker 320 g, Mass gain 40
Stfeda ZQO g pln(?tucneho ovocného jogurtu, malinové panacota, vanilkovy plid}nk 250 g, s piskoty a g
pizza rohlik 2x bann 95 ovocnou smési z konzervy, 300 ml
g kakao 300 g
500 ml gokoladové mléko, Cl}leib 2 kra]lvce s vporlr:azank_(zvym Miikrela }lﬁenal?o g, Mass gain 80
Ctvrtek | 2x rohlik bily maslem a kufeci Sunkou, rajcata celozrnna houska 3x , ' g
Opavia bebe cerealni 130 g medutikovy ¢as s medem 2 1zi¢ky, 500 mi
2x mandarinka suSené $vestky 50 g iontovy napoj
120 g ovocnych miisli, Segedinsky gulas, knedliky Vyvar kufeci s masem a nudlickami - Mass gain 40
- o ] porce
. 200 g plnotu¢ného ovocného jogurtu makové buchty, 200g . g
Patek PP . A vafle 6 ks s marmeladou
&aj se 1zickou cukru kava s mlékem a cukrem 300g merand dus fedény vod 500 ml
kobliha 2x s ¢okoladou pomerancovou, dzus redeny vodou iontovy napoj
500ml
% Yejceyr_r}lchana, 2 bilé rohliky Rybi filé, brambory, tatarka - porce Vyvar kufeci s masem a nudli¢kami, Mass gain 40
Sob ¢aj se 1zickou cukru Sokold : 2x houska g
obota . . ¢okolada Milka Oreo 100 g ,
medovy pernik 70 g N ovocny tvaroh Madeta 135 g 400 ml
dzus 300 ml : ] . A
hrst brusinek v jogurtu iontovy napoj
3 vejce michana Peéené kufeci stehno, bramborové Cina - ryzové nudle s kufecim masem
2x rohlik bily, 1zice keGupu knedliky, $penat - porce a zeleninou - porce
Nedéle ¢aj se 1zickou cukru kava s mlékem a cukrem 400 ml 500 ml pivo
mléko 200ml, ¢okoladové kiupky 110 g | jogurt smetanovy s ¢okoladou 120 g
ovocna ty€inka s vlockami - 50 g
KVETEN
Tyden 2. Snidané Obéd Vedere Pozn.
(:Zesneéka - porce Rajcatovy salat s balkanskym syrem a Mass
120 g ovocnych miisli, Cocka s vajickem a parkem (2 okurkou, ain 80
Pondéli 200 g plnotucného ovocného jogurtu, nozicky) - porce 2 celozrnné housky 9700 mlg
ovocna ty€inka, z datli a kokosu, 100 g ¢okolada mlécna 70 g domaci mojito, 400 ml iontove
sladka kava z automatu 200 g hrst chipst, par slanych tydek nd 0.y
(35 g) - bramborova pfichut’ PO
2x Sklenice dzusu s vodou, Bre}mborove knedliky plnéné uzenym, . ) 5 Mass
110 g ovoengch misli zeli - porce, Smoothie - banan, pomeran¢, mango, gain 80 g
—_— P T houska s kufeci dusenou Sunkou 5 ananas 350 ml 700 ml
Utery 200 g plnotuéného ovocného jogurtu, P o . . .
Sokoladovy croissant 2x 60 g platka, ' americké brambory, tatarka (Bageterie) 10nt0\{y
pul baleni oplatkti Opavia nugatové velky ¢okoladovy muffin 160 g napoj
cca 60 g
2x Sklenice dzusu s vodou, chlebicky z veky asi 7 ks s krabi Mass
Stred 110 g ovocnych miisli, Fazolova polévka, pomazankou gain
eda 200 g plnotuéného ovocného jogurtu, Gulas s kolinky (téstoviny) - porce 1 chléb s maslem a s olomouckymi 409
Pribinacek tycinka 35 g syrecky 90 g, okurka nakladana 1 ks
2 x Tmava bulka s maslem a syrem Niva | Ovocné kynuté knedliky posypané ]S)rg:;l;séb]:(;k()flilrcjégr}(e‘é}é(grem prsa Mass
Ctvrtek tasticka plnéna pudinkem tvarohem, cukrem a pernikem - porce oourt ovocnp' 200 P gain
VPR | ovocny &aj s cukrem (Izicka) 2x bann, Jog yebe 409
pizza rohlik 100 g
Mass
. & . ain
, . Kureci kostky v lehce palivé omaccee, Sunka od kosti 100 g, houska bila g
Patek Jogurt ovoeny 290 & banén, indické placky, mandle v tiramisu cca 40 g 409
houska zape¢ena s parkem 2x " L X 400 ml
Margot ty¢inka 100 g vino ¢ervené 600 ml . .
iontovy
napoj




4 vejce michana na cibulce a slaniné 2

2 banany,

Spenatova polévka - porce,

rohliky bile, Velk‘? tmava bage}a s rostb.lfer,n, Livance 6 ks tvaroh 40 g, marmelada, Ma_SS
T zelenina a majonéza, americké AN , , gain
Sobota ¢aj se 1zickou cukru Velky kola¢, makovy, tvarohovy,
Cookies cca 45 g brambory - porce, Caj matovy s medem 409
Mandle tiramisu 130 g,
Miisli ty¢ka bananova 50 g
3 vejce michana, slanina cibulka, 2 &pendtova polévk . &penatova polévk .
celozrnné rohliky se seminky Spenatova polévka se syrem - porce Spenatova polévka se syrem - porce
200 ml mléka polotutného kapustomasové karbanatky 4ks pizza Sunkova se Spenatem
Nedéle cai se IFicko 5 kr hranolky 200 g, Mirinda 0,51
o Jocn ,Zt ar(?h lu 3 Su ty¢inka pribinacek 35 g, hrst rozinek
voeny tv g kava s mlékem a cukrem 300 ml
SRPEN
Tyden 3. Snidané Obéd Vedere Pozn.
3 vejce - volska oka na slaning, Mango 3609 . s o ‘s - Mass
2 housky s Sunkou Velka grahamova bageta,' 100 g Ryze rajcatova omacka, plnéné papriky gain
Dius fedén? vodou 400 ml vepfové Sunky, maslo, rajce, ledovy vepfovym mletym masem - porce 20
Pondéli aeny v o salat ovocny tvaroh Madeta 135 g g
Medovy pernik, merunikovy 70 g . . - . 400 ml
. . tocend zmrzlina jahoda/banan - . ,
Kava s mlékem cukrem 300 ml 9 iontovy
svetozor .
citronovy kolacek PoJ
2x houska bila, 500 ml malinovka Smazeny obalovany kapr, brambory, M;f]s
Jogurt 200 g ovocny Buchta z bebe susenek s krémem asi tatarka - porce gO
Utery dzus 400 ml fedény vodou 3009 Grand Dessert (Cokoladovy pudink se 600 ?nl
velky pomerané Pizza rohlik 100 g $lehackou) 200 g . ,
s ; ontovy
2x pivni rohlik L
napoj
Dzus 400 mlrreden.y Yodou Cookies dokolddové 80 g Velka grahamova tzggeta, maslo,
100 g ovocnych miisli, Kufeci bramb 1 velka paprika, lucina 40 g Mass
200 g pInotu¢ného ovocného jogurtu. 160 g kufeciho prsa, porce brambor, ovocny tvaroh s jahodou Gain
Stireda , . , 2 150 g dusené zeleniny '
1x celozrnny rohlik se syrem tavenym ovoeny &ai Izicka cukru Madeta 135 g, 409
45¢g v medovy pernik s povidly polity ¢okoladou
energeticky gel 709
120 ¢ ovoenych miisli Moravsky vrabec, ryze, omacka
200 g lnom}éného OV(;cného oourtu s vejcem a okurkou - porce, 2x Cheeseburger (McDonald),
Ctvrtek slunegézicovy rohlik, syr gou dJa %“; lét’ky Cookies_ 350, mala zmrzlina s jahodovou polevou 250
rama na pomazani > > | Smoothie - banan, pomerang, mrkev mi
dzus 400 ml fedény vodou 350 g, (trochu mi¢ka)
Dius 400 ml fedény vodou H?V@Zl platek, brambvoryromastene 2x Cheesburger (McDonald) Mass
AP maslem - porce, zavafené houby, A . : gain 409
Pistaciové mléko 330 ml, . o mala zmrzlina s jahodovou polevou
. op zavafené kukuficky 4ks . . " . 400 ml
Patek miisli 150 g - . " chléb s maslem a 4 ks syrecky olomoucké . .
Vanilkovy dezert 250 g, s piskoty a T iontovy
o : miisli ty€inka 50 g o
ovocnou smési a kouskem zmrzliny napoj
vanilkové
Dzus 400 ml fedény vodou N - 500 m ",‘a"”o"klf T
7% houska se sal4mem a nivou Porkova polévka s kapanim - porce grilované maso, kufeci, vepfova krkovice
Sobota istaciové mleko 330 ml 3x kynuty kola¢ s tvarohem a makem cca 420 g, 2krajice chleba, hoi¢ice,
P salat Meloun jahody kiwi 300 g grilovana paprika
400 ml Nestea jahodové
2x Pivo 500ml 11°
Dius 400 ml Fedénd vodou Hovézi steak 280 g, vafené brambory, | Salat mrkev jablko citron 180 g
Kiva s mldkem a Cgkrem (Izicka) 300 m1 | 722Ky 100 houska - bilé a piil s marmeladou
Nedéle kava s mlékem a cukrem (1zicka) jableény stradl 4 ks

mlécna ryze s malinami 225 g

lizatko Chupa chups
rohlik plnény ofechovou naplni

ovocny &aj - 1zicka cukru
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Piiloha ¢. 13: Jidelnicek - sportovci: Zena - 1s

UNOR
Tyden 1. Snidané Obéd Vecdeie Pozn.
Miisli mixit ofechy, suSeny ananas,
brusinky, goji, chia seminka, 150 g, | Livance 4ks se skofici a sladkym 4 ks bramboraky posypané
jogurt fecky bily s medem tvarohem s jahodami, eidamem 30 %
Pondéli | 120g, maly pernikovy mouc¢nik cca 60 g, Cola 400 ml
0,3 1 ¢erného Caje 8 ks racio chlebicku jable¢nych Pribinac¢ek mixik 125 g
2 1zicky cukru,
Jablko
Miisli mixit ofechy, suSeny ananas,
brusinky goji, chia seminka, 140 g, 2x cheesburger (McDonald),
Jogurt fecky bily s medem Sl?d.lfy orechovv Y rqhhk ccallg, Salat caesar - kufeci prsa, ledovy salat,
Uterv 120 g, tasticka merunikova, raice. kuku. osmazené kousky housk
€Y | 0,3 1erného ¢aje, 2 Izicky cukru kapu&ino s cukrem 300 ml - Izicka yec, Kull, 0Smazenc xousiy housky,
S s, zélivka, 2 vejce - Obédova porce
Twix ¢okoladovy 37 g, cukru
horka ¢okolada z automatu
200 ml
Dusend rze s jatrovou oméckou - Peceny hermelin, 2 mensi celozrnné
R . porce, ,
100 g miisli mixit ofechy, suseny § o bagetky s maslem,
. 7 ; maly mouc¢nik, " .
ananas, brusinky goji, chia seminka, Big Comy tvéinka meruikové - 60 g rajcata, V prubéhu
Stieda | jogurt fecky bily + med 120 g 5099 Yy pivo plzeft 500 ml, dne bylo
0,31,cem§h0 caje, 2 I,ZVICky cukru 250 ml dzus 100 % fepa, mrkev, hrst bramburek cca 45 g vypito mezi 2
maly pudinkovy kolag 110 g - - 31 gisté
jablko
vody.
Salat 250 g rajcata, mrkev mensi Obgasné 500
100g miisli mixit ofechy, suSeny Pstruh s masténymi brambory - anrika zéglivf(a ? ’ ml iontového
Ctvrtek | 272025, brusinky goji, chia seminka, | porce, ISjlarr)lé r,ahamové ty¢inky se sezamem 70 napoje.
Jogurt fecky bily s medem 120g maly mouénik, g yemky
0,3 1 &erného Saje, 2 1zicky cukru 9
Instantni ovesna kase ¢okoladova - TesF(v)me s platkem hovéziho masa, Kvétakova polévka - porce,
porce, omacka - porce, . .
. 3 Y 4. , « celozrnna houska s eidamem 45 %,
Patek jablko stedni, maly kousek mouéniku, » ,
rohlik s maslem a tavenym syrema | banan kecup, maslo .
oy ¢okolada Ritter sport marcipanova 100 g
rajéetem
e . Polévka hrachova - porce Polévka hrachova - porce,
100 g miisli mixit ofechy, suseny 1 . s 1uix
. R . pecené kufe - prsa, bramborova matovy ¢aj, 1zicka medu,
ananas, brusinky goji, chia seminka, M o« o i . I~ - .
- . kaSe omacka na politi - porce, rajée | racio chlebicky s ¢okoladovou polevou
Sobota | jogurt ovocny 150 g
g T 1ks, 80¢g
0,3 1 ¢erného caje, 2 1zicky cukru ban
anan,
miisli ty¢ka 45 g
100 g miisli mixit ofechy, suseny Pplevka hra.chovla- pon:ce, Bavnan s tvarohem 150 g,
. 0 ; rizoto zeleninové s kufecim masem, | SuSenky celozrmné bebe 55 g,
" ananas, brusinky goji, chia seminka, o T ik
Ned¢le : M sypané syrem - porce matovy ¢aj, 1zicka medu
jogurt fecky bily + med 120 g Pribindcek mixik 125
0,3 1 gerného &aje, 2 17icky cukru ace &
KVETEN
Tyden 2. Snidané Obéd Vedeie Pozn.
A,nfar_las Gerstvy 230 g, POI?Vke}: vyvarse %elemn,(iu - porce. Téstovinovy salat s kousky kufeciho
bily jogurt 150 g, veprovy platek, ryze, omacka s paprikou - . . 4 L
¢ ol (it masa a zeleninou, michany s majonézou
Pondéli | 50 g misli (mixit) porce, -
: Y , L, 250 g kaiserka
jablko - stiedni maly mou¢nik cca 60 g 150 o Tiramisu
Zokoladova tydinka 54 g Twix 37 g 9
250 g ananas Eerstvy, 150 g Téstoviny s kufecim na paprice, omacka - Chickenburger (McDonald) V priibéhu
o porce, ; dne bylo
Utery bily jogurt, foeurt ovoeny 150 Pivo 500 ml . i
y suSenka mald kolonada ]g rﬁamové simé tygéi(y 70¢ vyp|3tcll g;:ti'l
Cokoladova trojhranky 55 g 6 ks gumovych medvidki vody.
Instantni ovesna kase Bramborova polévka - porce 2x Kaiserka s hermelinem 2 Obéasné 5,00
Stfeda cokoladova, pil bananu brambory, vaiené zeli, prejt (polovi¢ni Cola 400 ml ml 19nt9veho
¢erny ¢aj, 2 1zicky cukru porce) kedlubna 130 g napoje.
Moucnik 70 g
Instantni ovesna kase Pstruh s masténymi brambory - porce Kiehkeé ryzové chlebicky polité
Ctvrtek ¢okoladova, ptil bananu, maly mouc¢nik, ¢okoladou

1zice msli (mixit)
cerny ¢aj, 2 1zicky cukru

cokoladova ty¢inka 45 g

1/3 pizzy




Jablko 80 g,
¢okolada z automatu

Bramborové §isky s makem - porce
maly ovocny salat 120 g,

Langose s eidamem na posyp a keCupem
4 ks,

Pitek 250 ml banan, ¢aj ovocny se 1zickou cukru
sladké pecivo ofechové 60 g (Fornetti)
Fazole s mletym hovézim kukufice, Polévka gulasova, chléb 70 g,
(1 . , rajcatova omacka cca 300 g, o P
Ovesna kase s chia seminky chiéb konzumni 90 fezy Misa 55 g,
Sobota a suSenymi fiky M P 5 . jablko piilka, kousek mrkve
tezy Misa (tvarohova buchta s kakaovym 35 tenky polomadens - Opavia
korpusem) 100 g g susenky polomacenc - Op
kava s mlékem a 1Zi¢kou cukru
ﬁé’i‘éﬁii‘éhzl%%ﬁ“’ Gulasova polévka - porce, Horka Sokolada 72 %, 45 g,
foeurt bilv 200 ‘s miisli bramborovy salat kufeci fizek obalovany - kaiserka, mozzarella 45 g,
Nedéle J(mgixit) Y g porce, 150 g cherry rajcéat
Caj gerny s 2. lzickami fezy Misa 80 g
cukru
SRPEN
Tyden 3. Snidané Obéd Vecdere Pozn.
Toasty se zeleninou a hermelinem,
4 ks. 100 g rajcat ..
pondati | Bi9 COMY 50 Lednacek 60 g, I':'Igt’;';a;l;‘éimo“ 40g,
Lediiagek 60 g, Y
Malinovka 500 ml,
hroznové vino 2 hrsti
Meloun 300 g, Horické trubicky, cokoladové 2x (95 g)
Utery ovocny jogurt Palacinky s nutelou 4 ks, zeleninovy salat cca (ledovy salat,
y selsky 200 g broskve kompotované 4ks okurka, rajée, paprika, jogurtova
dzus multivitamin 300 ml zalivka, eidam cca 30 g) 300 g celkem
Ovocny jogurt grzir:%\cl)?n% sr:)l?czeene fizky vepfové, Bramboraky 2 ks,
selsky 200 g y P . okurkovy salat se zakysanou smetanou
o Okurkovy salat se zakysanou smetanou 90
Stfeda | Jablko 9 90 g,
§ i V pribéh
Kava s cukrem - 1zicka, a mlikem, mala Susenky Mysli od Emco 60 g dﬁeubylou
cokoladicka 5 g vypito mezi 2
Ovocny salat 300 g, (meloun F:dvszle po bretanisku - porce, Kaiserka - 70 g s marmeladou a méslem ~ 3 &isté
ananas) Vvistiova kapsa, vody.
Ctvrtek | miéko polotuéné 300 g 55 g ochucené racio chlebicky syrové Obcasné 500
mlééna ryze ¢okoladova 175 500 ml malinovka ml iontového
9 napoje.
Sojové mliko alpro Téstoviny se syrovou omackou Maly vanilkovy pribinacek 35 g,
Patek cokoladové 250 ml, S zampiony a parkem, suchary z celozrnné mouky 3 ks
miisli 130 g jogurtové piti Florian 400 g ,
pytlik bonbonu Vexta 90 g,
Pizza, syrova, Kapugéino s cukrem, 1zi¢ka
Sobota meloun 300 g Ty¢inka fitness | 300 ml cola kaiserka s pomazankovym maslem -
-nestlé 25 g kienové,
meloun 300 g, jahody 90 g
Polévka cuketova - porce
Ban4n rozmackant v 50 Salat s kufecim prsem grilovanym a syrem | 1 vajicko na mékko, chléb s maslem a
Nedéle | jogurtu, ice miis?,i 9 (olivy, ledovy salat, kukufice, paprika porkem

mlécna ryze skoficova 200 g

okurka, rajce, zalivka, cibule 350 g
zmrzlina vanilka-karamel cca 200 g
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Piiloha ¢. 14: Jidelnicek - sportovci: Zena - 25

UNOR
Tyden 1. Snidané Obéd Vecdeie Pozn.
- —— A
Ryze 150 g, Téstoviny 50 g, ghlﬁ’( Suéln;sﬁ lfgallzﬁlkdsam 30% Voda-1,21
Pondati | J20Iko Lksccagog Zervené zeli +kvétak 100 g Plr’ Ys o lZ,Jml'k ’ Cytomax-0,3 dcl
ondel zeleninové polévka 200 ml | 16850, cukr iz, micko L-carnitin- 0,5dcl
presso, cukr 1z., mléko ¢aj I2., cukr, Rippel fuel - thl
i N ¢ocka 200g, vejce ks )
Jablko 1 ks Cocka 200 g, Salat - cca100g, Veptovy steak 200 g, Voda-2,31
Utery bily jogurt (aq basic) 200 g | 3 ¢tvere¢ky milka ¢okolady mlééna, ryze - 100 g, L-carnitin 0,5 dcl
presso cukr, mléko Presso, cukr, mléko salat- 100 g Ripped fuel - tbl.
Salat (okurka, rajce) 300 g
Jogurt bily - aq basic 150 g tuidk Albert Voda-15 |
Stieda J,ak.)lko Z.C""‘QbatY . L-carnitin 0,5dcl
¢aj bez cukru pivo ¢erné Krusovice - 0,5 | Rinped fuel - tb
¢okorohlik jogurt bily 150 g, miisli 60 g, 1zicka PP :
javorovy sirup
Jogurt bily aq basic Corny ty¢inka bananova 50 g
150 g, Pangasisus 100 g, kuskus 100 g, zelené Royal Cheeseburger, hranolky 100 g,
javorovy sirup 2 17. fazolky, tatarka 17., )
Ctvrtek slune¢nicova seminka Misa zmrzlina Coleslaw salat 50 g, Voda-1,31
1 1z., mandlovka, presso stava 0,3 | Pivo nefiltr.
s mlékem cukr 1Zicka Staropramen 3x 0,5 |
Jogurt bily aq basic Karbanatky 3ks , . . ,
Patek 150 g, okurka salatova Y%, chleba Sumava, Sgbaéalgé)agiggcata 100g, balsamico, syr Voda 2,31
jablko presso s mlékem, cukr 1Zi¢ka, Skittles 9 9 L-carnitin 0,5 dcl
709
Fresh Smothie
Ovesna kase 100 g, kakao, | Kufe na paprice, ryze 200 g, (malina, jahoda 400 ml) Vodal 31
Sobota banan 50 g, suSenky Lotus karamelové 6 ks, zmrzlina McFlury, poprcort 11 L-carnitin 0 5 del
kava mléko, cukr kava, mléko cukr - 1zicka Coca-cola 1 1, syr gouda 100 g, '
mrkvova polévka 0,3 1
Palac1n}(y 3ks, fiz?m’ .. Mrkev 3ks, Cottage syr cely albert, chleb
kakao, javorovy sirup, ¢aj, #itny 2Ks
Nedéle 0,3L, fresh dzus Polévka - porkova (porce) My 268, Voda-11
. . vino ¢ervené 200 ml,
0,3 1 (mrkev jablko, fepa) olévka porkova, topinka s Cesnekem 2 ks
jablko 80 g P P - top
KVETEN
Tyden 2. Snidané Obéd Vedere Pozn.
Ovesné vlocky 100 g .
rybiz 50 g, Pizza 2/8 velké salfmové pizzy a@z;izlvrgyoﬁgéia - orotlak. bulinkv. cukr
Pondéli | jogurt bily 150 g, jablko 1ks, | Misa zmrzlina, Jeate protiak, bylinky, Voda -21
kava 150 ml, mléko cukr - | Kava 150 ml, mléko cukr kofeni
cukr ? ? Syr Moravia 100 g, Pivo Kozel 500 ml
Grilované maso cca 400 g,
S Jablko, croissant maslovy, Spalda 200 g, tuiidk - 200 g, rajcata Zeleninovy salat 200 g, )
Utery kava 150 ml, (mléko, cukr) 2009 grilovana zelenina Voda- 151
Vino 11, Vodka +dzus 0,5 1
Celozrnny rohlik 1ks
Eidam 40 % 2platky, Kufeci smés s ryzi 300 g, : s -
Stieda tvarohovy kolag, zmrzlina Misa 90 g, Pizza QF - Cel mrazend Voda-2 1
kava, 150 ml (mléko, cukr - kava 150 ml (cukr - 1zi¢ka, mléko)
1zicka)
x 1 i Zeleninovy salat s balk. syrem,
Ctvrtek g&l)( Olari?glfokfg(s)wky albert Cokoladovy muffin 2x 2 rustikalni bagety, Voda-13 1
¢ cai sgc,ukrem 2 IZiégk’ Cola0,31 Pivo kozel 0,5 | '
J y Tzatziky 3 1Zice
Jablko
Patek ovocny dort 50 g, Rajcata, balkansky syr 200 g Kufeci maso, kokosové mléko, ryzové Voda - 0.8 |
ate kava 150 ml (mléko, cukr), | kefir jahodovy 0,51 nudle 300 g :
rustikalni bageta 80 g
Ovesna kase (kakao, skofice, | Smazeny fizek 200 g, bramborova Hermelin (cely)
Sobota jablko), kase - porce , kysela okurka 4ks zelenina (okurka, rajée 150 g) Voda-051

kava (mléko cukr)
jablko

zmrzlina jahodova smetanova

kava 150 ml (cuk - porce, mléko)

sardinky v oleji 100 g,
chléb Sumava 2 krajice




Chleba 2 krajice,

Mrkvovy dort 200 g,

Veptova krkovice

Nedéle marmelada, maslo, ek o Voda-09]1
caj, cukr 2 1icky café latté 0,5 I, pecené brambory 400 g
SRPEN
Tyden 3. Snidané Obéd Vecdere Pozn.
Ovesné vlocky 100 g,
Kesu ofechy 100 g, Knedlo-zelo-vepto - porce Fazolovy salat 200 g
Pondéli | Jogurt bily 150 g, banan 90 g, celozmny chleb 70 g
Jablko, kava (mléko, kava 150 ml (cukr - 1zi¢ka, mléko) ¢aj 0,3 I s 1zi¢kou cukru
cukr - 1zi¢ka)
Jablko, Zeleninovy salat s kufecimi fizk
Uterv jogurt bily 150 g, Kufeci prsa pecené, bramborova kase 250 y y
ery Croissant maslovy, kava 150 — porce Vinogb 51
ml (mléko, cukr) ’
Celozrnny rohlik, syr eidam I o
40 % 2 pidtky, kufeci Sunka 1 | urect smés s ryzi 300 g,
Stied latek zmrzlina Misa, Polévka - kapustova (porce)
reda | patek 2x Kéva 150 ml (cukr - 1zicka, mléko) | * O°© pustova (porce
croissant cokoladovy
60 g
Sladké pecivo - 80 g, mléko | ik 100 g, I V priméru byl denné
100 ml PR Dusena ryze s pfirodnim vepfovym fizkem . .
Ctvrtek | banan Celozrny chiéb 70 g, - porce vypit za tento tyden
; oy Cola 250 ml, : 1, 5 1 &isté vody.
jogurt bily150 g, Corny bandnové 50 Cola0,31
¢aj sladky- 17icka cukru Y &
2x Jablko, banan, Polévka - bramborova,
. Mléko 250 ml + miisli Spagety s houbovou smetanovou Chléb celozmny 100 g, Sunka syr 4 platky,
Patek wrs . P iy
ofiskové 100 g omackou - porce, 3ks rajcete
¢aj s cukrem — 1zicka Kefir 0,3 1 (merurika)
'Ovesna kasre (kakao, skofice, Cotka s parkem, 1 nozi¢ka parku, Salat s balkanskym syrem
jablko, banan) - porce, , Y . ,
Sobota . X Corny kokosova 50 g, (okurka, rajée 200 g) dressing, syr 100 g,
kava 150 ml (mléko, cukr - . " . PR
7icka) Kaval50 ml (cukr - 1zicka, mléko) slune¢nicovy chleba 90 g
Jogurt ovocny 150 g, +miisli Ovocny dort 200 g Vepiovy fizek
Nedéle ofiskové 100 g, café latté 0,51 pecené brambory 400 g
&aj s cukrem jablko 70 g zelenina (1x rajée, 5 platkd okurka)
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Piiloha ¢&. 15: Jidelnicek - sportovci: Zena - 35

UNOR
Tyden 1. Snidané Obéd Velere Pozn.
3x vejce — michana s cibulkou,
Pondéli {a_]ca'ta| rohvovy olej Salat 350 g, rajce, olfurka' lefurlce- uzeny | poeta celerova 1a pil porce
¢erna kava, losos 80 g, sezamovy olej 1zicka
suSeny ananas bez pfidané¢ho cukru
3x volské oko na sadle, Sunka
kufteci 2 platky rajce, okurka, Veptova pecené 190 g, bataty150 g, rajce,
Utery paprika, okurka 50 g, Polévka celerova - porce
Y | jablko 60 g, kéva s mlékem 200 ml,
mandle70 g, hrst susenych merunék )
hrozinky 40 g Vsechna zelenina
3x vaiick tvrdo. sunka kufeci byla smichana s
X VAJIC o Na trco, Suna kutecl Tatarsky biftek s topinkou . . . olivovym olejem,
Streda dusena 3 platky, rajce, okurka, (150 g masa, 4 topinky) Veptova krkovice 160 g, bataty maso bylo
9voc'nvy ?,alat 2009 Kéva s mlékem 150¢g pfipravovano na
cerny ¢aj olivovém nebo
. ) kokosovém oleji.
Smoothie z bananu, kokosového Kéva (dernd) 200 ml Vepiova na mrkvi 170 g,
Ctvrtek | mléka a raw kakaovych bobu . ! dusena mrkev 140 g, Béhem dne byla
PR hovézi burger - maso 200 g y
keu ofisky 90 g kromé kafe a Caje
pita jen voda, denni
3x vajicko na tvrdo, Sunka kufeci - N spotieba je kolem
. dusen, rajée, okurka, Polévka hovézi s jatrovymi knedlicky — Peceny losos s pecenou 1,5 litru, nékdy i
Patek zeleninou (mrkev, cuketa ' ’ Yy
banén, porce zelené lusky) Y Y méne.
sugené fiky 80 g y
2:11;1‘3;1;? ar;/jzg;(:ka ()nacibuee e Pecené kufe, bataty 140 g, Pecena treska 175 g S peCenymi
mandle a kesu 150 g y J
ﬁai?r?e}ii;?\?é \r/?ilcoe,lgl(;u;ka, Vepiova krkovice 150 g Kufe na kari 160 g se saldtem
Nedéle L > A , 2 Z ledového salatu, mrkve a,
kava s mlékem, salat z avokada a rajcete . iy
- avokada a rajcat
hroznové vino hrst
KVETEN
Tyden 2. Snidané Obéd Vedere Pozn.
3x vejce — michan4, rajcata, 5 Vepiova krkovice 189 g, bataty
... | mangold, rukola, olivovy olej Rimsky salat 100 g, rajce, uzeny losos 70 150 g, brokolice, rajce, olivovy
Pondéli ‘o o 9 1 13 B
SuSen¢ nesifené meruiiky 100 g g, sezamovy olej 1zicka olej
Cerna kava 250 ml Bylinkovy ¢aj 300 ml
X . “ Grilovany losos 120 g se
3x V.OISke 9ko na ?i‘dle’ Sunka os Veptova kotleta 190 g, bataty120 g, rajce $penatem 100 g a rajcaty
co kosti (2 platky) rajée, okurka, : - .
Utery aorika voda s melounem a citronem Smoothie z bananu,
Eegu ofitky70 @ jahody 90 g kokosového mléka a raw
kakaovych bobki Vsechna zelenina
3x vejce — michan4, rajcata, Dusené hovézi maso na mrkvi 200 Salat s kufecim masem — byla smichand s
Stfed mangold, rukola, olivovy olej hrst Kustovnice ¢inské. mandl io ledovy salat, rajce, avokado, olivovym olejem,
reda 1zicka, Jahody 80 g, banan st kustovhice cinske, mandle cca 30 g olivovy olej, citron maso bylo
bylinkovy ¢aj s 1zitkou medu pfipravovéano na
olivovém nebo
: A uaiiX ; . kokosovém oleji.
x Michand vajicka (3x) na cibulce Spenatova polévka s kufecim masem — Veprova krkovicel70 g,
Ctvrtek | meloun 200 g 1 i
porce bataty140 g, rajce, rukola Béhem dne byla
kromé kafe a Caje
- - ita j da, denni
2 vejce na tvrdo, raj¢e, mangold, e, pltaj?n voda,
. okurka Kvétakova polévka - porce, WOK - mrl( Cv, rajee, jarl spotr;baJer Olem
Patek . A oy . cibulka, kufeci maso, kvétak, 1,5 litru, nékdy i
Susené Svestky 70 g ledovy salat s rajcaty a tunakem 70 g . . i .
banan slunec¢nicova seminka, kokos méné.
Michana vajicka (3x) na cibulce se
Sobota Sunkou, rukola, rajce Hovézi burger 200 g bez housky, michany | Vepfova pecené s dusenou
kava (Eerna) 200 ml salat 170 g cuketou a mrkvi
mandle, Jahody 100 g
Uzeny losos, 50 g rukola, rajéata . . e Kufe na kari 160 g se salatem
Nedéle broskev, Grilovand treska 180 g s pecenymi rajCaty, z polnicku, rukoly, avokada a

hroznové vino 100 g

mangold

rajcat




SRPEN

Tyden 3. Snidané Obéd Vedere Pozn.
2x vejoe (volskd oka) rajce 30 g, Rimsky saldt 100 g, rajée 50 g, tundk 50 g | Veprova krkovice 150 g, batéty
okurka 30 g, olivovy olej - 1zicka, AR A
e (z konzervy) sezamovy olej 100 g, brokolice 150 g, mrkev
Pondéli | rukola, . . LT
band kava s mlékem 200 ml, 50 g, olivovy olej - 1zicka
. kesu 60 g Bylinkovy ¢aj
ofisky 50 g
Michana vajicka (3x), jami cibulka, | Hroznové vino 100 g,
olivovy olej, Meloun 190 g Karbanatek z mletého hovéziho
Utery rajcata 50 g, dynova polévka - porce, masa 180 g, brokolice, olivovy
broskev 60 g Salat ze strouhané kofen. zeleniny mrkev, | olej - 1zicka
fepa, fedkev, zeli, 160 g -country life
Recky jogurt 120, maliny 30 g,
lsai(')’Lu\lljk;/aIOé%,eostruzlny 10 g, 1zicka | Vyvar s mrkvi a kriitim masem - porce Grilovany losos 150 g se Behem dne byla
Streda ~ p, Zag . . o Spenatem 180 g a rajcaty kromé kafe a Caje pita
Cerny ¢aj Zmrzlina: 2 kopecky -pistaciova a . ;
PR . M . . 409 jen voda, denni
Kesu ofisky 50 g, rozinky 20, cokoladova v s
mandle 20 g, kokos sg)otrebalj(e(:ikolem 1,5
: — — itru, nékdy i méné.
Michana vajicka (3x)se slaninou, Kava s mlékem 200 ml Vegrova krkovice 12.30 9.
- . I " .. bataty - 150 g, brokolice 40 g. y .
x rajCata, paprika, okurka - 60 g Rimsky salat 100 g, rajce 50 g, tunak 50 g : . Vsechna zelenina
Ctvrtek . AR Smoothie z bananu 90 g, | .
zelenina (z konzervy) sezamovy olej - 1zicka . X byla smichana s
kokosového mléka 50 ml a raw S, :
Meloun cantaloupe 100 g kakaovych bobii olivovym olejem,
- m |
Uzeny losos 50 g, rukola, rajcata 20 i r:f]z\?g; g ha
g Platek zadniho hovéziho 135 g, LSRR
Patek Broskev, hroznové vino 70 g Veprova kotleta 175 g s vafenym dusena cuketa 60 g, mrkev 20 Kkokosovém oleii
zazvor s medem 2 1zi¢ky a citrobnem | bramborem 120 g, pazitka g, slune¢nicova seminka 30 g g
(1 litr) 3dcl bilého vina
Susené nesifené meruiiky 63 g
Kase z jahli, ryZe a ovesnych Grilovana treska 170 g s grilovanou
vlo¢ek s mandlemi a datlemi, zeleninou (lilek, cibule, cuketa, rajcata, Strouhana mrkev s fepou a
Sobota broskev, ostruziny, med - 1zicka paprika) 200 g celkem slune¢nicovymi seminky 185 g
Kousek tvarohového dortu Kava s mlékem 200 ml Bylinkovy ¢aj
s malinami 160 g
2x Vngc]ff) na tvrdo, Sunka 20 g od Kéva s mlékem 200 ml,
kosti, rajée, okurka, rukola, celkem |
Nedéle | 60g karlovarska oplatka Hustd rajdatova polévka - porce
maliny 20 g Tatarsky biftek s topinkou ( 150g masa, 3

Cerny &aj

topinky)
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Piiloha ¢. 16: Jidelnicek - sportovci: Zena - 4s

UNOR
Tyden 1. Snidané Obéd Velere Pozn.
Svic¢kova, maso - porce, 4 houskové
Kapu¢ino + 11zi¢ka cukr . knedliky,
Pondéli | Krajanka 130 g, glogngtbg Ztil%/;vt? ?Ozliinma’ 1009 jednohubka s rybi pomazankou,
Y4 Nutrend ty¢inky — 20 g penat, o, slany preclik cca 60 g,
Y hermelin, 20 g kufeci Sunka
. 30g corn chleba, 40 g kufeci Sunka, 0,3 Horka cokolada 250 ml,
150 g bily jogurt, | capuccino z automatu PO
& X mini -vétrnik, croasant 40 g,
Uterv corn flakes, jablko, kéava 300 ml, tehno pedens. rise - DOICe
Y| miisli tyginka - 35 g, 110 g br. noky, 40 g slanina, 100 g stehno pecenc, ryze - Porce,
. - : - Croissant 65 g,
malé jablko Spenat, 0,4 1 River tonic mini porce evros. salat zeln? 50
malé jablko poree gyros, yore
Miisli ty¢inka — 35 g, Mini sachr, horké ¢okolada 200 ml,
Kava s mlékem, 1zi¢ka cukru, | 230 g cherry raj¢at, 30 g chleba, 0,5 I Nestea
Sti‘eda 150 g bily jogurt, 40 g kuteci Sunky, %2 hermelin, smazené rybi filé, brambory - porce
corn flakes, malé jablko 0,5 | voda s magnesiem dzus 0,51
Y5 okurka mini gyros, zelny salat 60 g Priméms
Kava s mlékem, 1zicka cukru, | Jablko malé, Mini bilkovy fez, mini vétrnik, Y4 jahoda, bylo za den vypito
150 g bily jogurt, 150 g opeeny parek, chleba 150 g, 1/8kiwi 3,1 L &isté vody a
Ctvrtek | corn flakes, jablko hoi¢ice, 150 g cherry rajcat horka ¢okolada 300 ml 0.5 L iontového
fecky jogurt s medem slany kolac 85 g, brambory, 2ks ¢evab¢iéi, hoi¢ice ’ népoje.
130 g 2x mini parek v list. t&sté trdelnik
Maslovy croissant, trdelnik, Ryze a pecené stehno - porce
) masl?yy croissant, 759 kusl;ys, 80 g tofu nugetky se syrem, Mini croissant — pudink, kousek slaného
Patek kapugino 200 ml, 100 g rajcat, %
L o kolace 50 g
50 g sojovy chleba, 40 g Kapucino mini evros. zeli cea 90
lucina, 170 g cherry rajcat £Yros, &
Jogurvt, 150 g 80¢g tofu_rvlugetky se syrem, 250 g Mini gyros cca 90 g, zeli, 3
kapucino 300 ml cherry rajcat, e
Sobota L ) . x mini zakusek
50 g sojovy chleba, mini croissant — pudink, ros v chlebu. 05 | voda
100 g Sunka, % hermelin latté, 0,5 1 gy T
Mini croissant — bortvka, kapu¢ino
) Kava, jablko, 150 g tvarohu, Misli tycn}ka 30 g, ) , lryze, k_urec1 kousky- porce
Nedéle Miisli tveinka 30 40 g chlebanek tmavy, 150 g parek, 100 | Y2 paniny
¥ & g rajéata trdelnik, Nestea, voda
gyros v chlebu,
KVETEN
Tyden 2. Snidané Obéd Vedere Pozn.
Kava, cukr.
o T , Lizatko
o 23‘ hrebep - pudinkovy, Jab!ko, Y 80 g bageta, 100 g kufeci tla¢enka, rajce, 1/2
Pondéli | ofechovy vlocky, sojové mléky, cornflakes okurka
ofechovy hieben cca 80 g presso, cukr - 1zicka, R .
ST 2x platek Sunkové koleno
sojova ty€inka,
Salat - 1/2 okurka, 200 g rajcata
cornflakes, jogurt 150 g, presso, cukr - 1zi¢ka . .
Utery jablko bagetka cca 40 g + 3 platky Sunkové gz;l;ill cokoldda 300 ml,
hrst cornflakes koleno, 1/2 okurka
banan 95 g
Kava, cukr - 1zicka, Pramérné
2x croissant e bylo za den vypito
sojova ty¢inka, 0,6 | voda Milsli tycka 40 g, Téstovinovy salat se zeleninou (bez 3,1 1 &isté vody a
- : ot kousek pizzy 150 g - . .
Stieda | jablko vétsi, A , dressingu) 250 g, 0,5 1 iontového
. P 2x platek Sunkové koleno N o gy
vlocky, sojové mléko lizatko 4 suchary a Sunka kufeci 40 g napoje ve dnech
250 ml, cornflakes 65 g, tréninku ( 5x
presso, cukr, tydné)
Bandn -~ Horka cokol4da, cca 0,2 1 Krekry 50 g,
Kava se I7ickou cukru téstoviny se zelim - porce zapecené téstoviny s kufecim masem a syrem
Ctvrtek | vlotky, sojové mléko 250 Y . porce, p mny YT
ml, cornflakes 70 g presso, cukr - 1zi¢ka - porce, (_)chutnavka burger cca 60 g
L ' makovka 75 g, nealko pivo 500 ml
malé jablko
150 g jogurt bily, cornflakes | 30 g bagetka + platky eidam . e o el e ‘1x
60 g, jablko makovka 75 g, ZH;Srtr]I;a}rLl)r(é kr:edwdku a ofiska v ¢okoladg,
Patek kava + 3/4 cukr sojova tycinka, Y '

Sunkovo-syrova kapsa
Mroz v citronové polevé

banan vétsi,
bagetka s marmeladou 70 g

80 g tofu nugety, tmava bageta s eidamem -
259)




Vyvar - mensi porce,

Bandn, 172 %tradl 90
Sobota | donut s ¢okoladou, Tasticka Tatranka 9 Kuie pecené (prsa) a hranolky - porce
s pudinkem, kava + 1z. cukr hrst vina, 60 g Stradl
Kéva , cukr - 1zi¢ka, miisli Jablko, Y ,
< tycka 40g, vlocky, sojové mléko 250, cornflakes Vepf ové pecené, brambory, zeli - porce
Nedéle T . banan
sladké pecivo s ofechy 80g 509 2x kufeci salam (platek)
sojova tycinka, presso, cukr, ceLs plate
SRPEN
Tyden 3. Snidané Obéd Vecere Pozn.
Kapucino + 1 1zicka cukr, Kaiserka, hemenex ze 3 vajicek, 140 g o . .
I oy Hrachova kase s parkem a vejcem - porce,
.. | bilyjogurt 150 g, cornflakes rajcat, .
Pondéli . . tvaroh 200 g (sladky)
55¢ 0,4 1 dzus pomeran¢ ban4
anan
Jablko
150 g bily j ogurt, Hoveézi hamburger, hranolky - porce,
corn flakes 60 g, jablko . i . . "
ro, e e kava s mlékem a cukrem - 1zi¢ka, Parek v rohliku, kecup,
Utery Miisli ty¢inka — 35 g, . x o - i n X .
. A 3 kopecky ¢okoladové zmrzliny mlééna ¢okolada 60 g
pul proteinové tyCinky malé iablko
nutrend 25 g ae)
dzus pomeran¢ 100 % Banan, .y }
N jablkovy 300 ml, ryze a pecené stehno - porce, S{nazeny syr, brambory - porce
Stieda . . dzus 0,51,
150 g bily jogurt, tzatziky 100 g cokoladoveé ml&ko 250
corn flakes 50 g, malé jablko g
Ovesna kase ¢okoladova - Priimérns
porce, Pl proteinové ty¢inky Nutrend, , \ rumerne
kava s mlékem a cukrem 200 | velky salat, ledovy salat, okurka, Kzivg s nvll ¢kem a cukrem 200 ml, bylo za den vypito
Ctvrtek . P , miisli ty¢inka 40 g, 3.1 1 &isté vody a
ml, rajce, kufeci kousky 120 g a syr 30 g, meruiikovy kolac 80 ot L ay
150 g bily jogurt, meruiikovy kolac 80 g crunkovy kolac i g 0,51 1,0nt.0veho
corn flakes 50 g, jablko napoje.
Ovesna kase ¢okoladova
banan 60 g, 80 g kuskus, 80 g tofu nugetky, Merutikovy kola¢ 70 g
Patek kapugino 270 g, kukutice 50 g, toasty s Sunkou a syrem 3ks, cca 200 g
1 platek slune¢nicového kapu¢ino 350 ml rajcata 120 g
chleba, taveny syr 30 g
Jogurt malinovy 150 g, Gulas - porce se 2 krajici chleby, Celozrnna houska s eidamem 3 platky 30 %,
Sobota kapucino 300 g, meruiikovy kola¢ s drobenkou 120 g, salat rajcata 200 g, okurka, paprika,
jablko Latté 400 ml jogurtovy dressing
Jahelna kase se skofici Ryze s kufeci &inou- porce
. vix maly ¢okoladovy croissant Bramboraky 170 g,
. kava s cukrem - 1zicka, f
Nedéle - cca 50 g, 150 g sladkého tvarohu,
jablko, . .
banan zmrzlina Nogger

musli tyc¢inka 30 g
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