Priloha 1: Ukazky jidelni¢kl zavodnic
Zavodnice 1
Ukazka jidelni¢ku leden

Snidané 427 kcal
voda s citronem 1 x sklenice (300 ml) 5 kcal
bordvky 1 x porce (50 g) 22 kcal
Konopny olej 10x1g 82 kcal
Oat flakes fine (jemné ovesné celozrnné viocky) Crownfield Lidl 1x30g 106 kcal
vejce slepici 2 x kus (55g) 166 kcal
kokosovy olej 1 x Izicka (5 ml) 44 kcal
Dopoledni svacina 113 kcal
voda cista 1x300ml 0 kcal
Whey Delicious Protein White chocolate Coconut Allnutrition 1 x porce (30 g) 113 kcal
Obéd 561 kcal
pohanka 70x1g 263 kcal
Bio organic hovézi mleté maso 100% max. 10% tuku Maso uzeniny Policka 150x1g 259 kcal
Magnesia mineralni jemné perliva voda 1 x velka sklenice (500 ml) 0 kcal
zelené fazolky lusky 1 x porce (100 g) 39 kcal
Odpoledni svacina 396 kcal
ryze Basmati 1 x porce (60 g) 216 kcal
tunak ve vlastni stavé 1x100g 101 kcal
avokado 1 x porce (50g) 79 kcal
voda cisté 1 x velka sklenice (500 ml) 0 kcal
Vecere 245 kcal
brokolice 1 x porce (100 g) 43 kcal
olej olivovy extra panensky 1 x Izicka (5 ml) 41 kcal
kureci prsa syrova (bez klze, bez kosti) 1x120g 127 kcal
Pepsi Max maximum taste Zero sugar 1 x velka sklenice (500 ml) 2 kcal
Noodles CarbX 1 x porce (100 g) 32 kcal
Druha vecere 195 kcal
arasidové maslo Peanut butter smooth Gymbeam 1 x velka porce (20 g) 120 kcal
voda cista 1x300ml O kcal
tekuté vajecné bilky Eurevo service 1x 1509 75 kcal
Aktivity

Posilovna - silovy trenink 60 min  -523 kcal
Chlze do schod( 20 min  -165 kcal
Bilkoviny celkem 155¢ Potraviny celkem +1 937 kcal
Sacharidy celkem 155¢g Aktivity celkem -688 kcal
Tuky celkem 729 Celkem 1249 kcal
Vldknina celkem 28¢ Pitny rezim 2,431

Cukry celkem 18 ¢



Ukazka jidelnicku brezen

Snidané

vejce slepici

kéva espresso

seminka konopnéa loupana Bio Country Life
voda s citronem

olej olivovy extra panensky

okurka salatova

Dopoledni svacina

tekuté vajecné bilky Eurevo service
bordvky

kokosovy olej

¢aj zeleny bez cukru

255 kcal

2 x kus (55 g) 166 kcal
1 x hrnek (150 ml) 7 kcal
1 x porce (5g) 28 kcal

1 x sklenice (300 ml) 5 kcal

1 x IZicka (5 ml) 41 kcal
1 x porce (50 g) 8 kcal

225 kcal

1 x porce (100 g) 50 kcal
1 x porce (50qg) 22 kcal
1 x 1zicka (5 ml) 44 kcal

1 x velky hrek (500 ml) 2 kcal

Oat flakes fine (jemné ovesné celozrnné viocky) Crownfield Lidl

1x30g 106 kcal

Obéd

ledovy salat

zelené fazolky lusky

Hovézi burger Premium Grill & Fun
voda s citrénem

Odpoledni svacina

352 kcal

1 x porce (100 g) 16 kcal
1 x porce (100 g) 39 kcal
1xkus(175g) 291 kcal

1 x sklenice (300 ml) 5 kcal

5 kcal

Red Bull Zero
voda Cista

Vecere

$penatovy protlak hlubokozmrazeny Coop Jednota
voda Cista

seminka dynova loupana

kureci prsa syrova (bez kize, bez kosti)

olej olivovy extra panensky
avokado

Druha vecere

voda Cista
Whey delicious protein vanilla flavour Allnutrition
arasidové maslo Peanut butter smooth Gymbeam

Aktivity

chlize na bézeckém pase 6 Km/hodinu
Posilovna - silovy trenink
Chdze do schodi

Bilkoviny celkem 160 g
Sacharidy celkem 59¢g
Tuky celkem 83¢g
Vlaknina celkem 23 g

Cukry celkem 17 g

1 x baleni (250 ml) 5 kcal
1x300ml O kcal

600 kcal

1 x baleni (400 g) 116 kcal
1x300ml O kcal

1 x porce (10 g) 58 kcal
250x1g 264 kcal

1 x lzice (10 ml) 82 kcal

1 x porce (50 g) 79 kcal

233 kcal

1x300ml O kcal
1 x porce (30 g) 113 kcal

1 x velka porce (20 g) 120 kcal

Potraviny celkem
Aktivity celkem
Celkem

Pitny rezim

40 min  -168 kcal
70 min  -610 kcal
20 min  -165 kcal

+1 670 kcal
-944 kcal
726 kcal

241



Zavodnice 2
Ukazka jidelnicku leden

Snidané

lesni ovoce mrazené

Cerealni kase nomina ryzova Nominal

voda Cista

Impact whey protein natural vanilla MyProtein
Super greens pro lesni ovoce V2.0 CzechVirus

exkluzivni horka cokolada Arriba 85% cacao ).D.Gross

Dopoledni svacina

arasidové maslo Peanut butter smooth Gymbeam

banan
Espresso americano crosscafe

Obéd

olej olivovy extra panensky

kufeci prsa syrova (bez kliZze, bez kosti)
Mattoni jemné perliva mineralni voda

brambory syrové

Odpoledni svacina

vejce slepiéi
rajcata cherry

366 kcal

1 x porce (50 g) 18 kcal

1 x porce (50 g)

187 kcal

1x300ml O kcal
20x1g 79 kcal

1 x porce (12 g) 24 kcal
10x1g 57 kcal

1 x velka porce (20 g)
1 x maly kus (65 g) 61 kcal
1 x baleni (280 ml) 6 kcal

188 kcal

120 kcal

323 kcal

1 x |zicka (5 ml) 41 kcal

1x100g

106 kcal

1 x velka sklenice (500 ml) 0 kcal

Rice cakes unsalted (ryzovy chlebi¢ek nesoleny) Sondey
Pepsi Max maximum taste Zero sugar
kureci prsni Sunka 92% masa Pikok

1 x porce (200 g)

2 x kus (55 g)

177 kcal

307 kcal

166 kcal

1x100g 21 kcal
4 x kus (6g) 94 kcal
1 x velka sklenice (500 ml) 2 kcal
2 x platek (12 g) 23 kcal

Vecere

voda s citrénem
olej frepkovy
brokolice

ryze

Tilapie filet

Druha vecere

429 kcal

1 x sklenice (300 ml) 5 kcal
1 x |zicka (5 ml) 45 kcal
1 x porce (100 g) 43 kcal

60x1g
1x100g

207 kcal
128 kcal

292 kcal

Psyllium Dr. Popova rozpustna vlaknina

Tvaroh polotuény 3,8% Pilos
mandle neloupané
voda cista

Aktivity

Posilovna - silovy trenink
Jizda na rotopedu - primérna

Bilkoviny celkem
Sacharidy celkem
Tuky celkem
Vldknina celkem

Cukry celkem

139 g
193 g
62g
2649
39¢g

Potraviny celkem
Aktivity celkem
Celkem

Pitny rezim

1 x porce (10
1 x baleni (250 g)

g) 5 kcal
226 kcal

1 x porce (10 g) 61 kcal
1 x sklenice (250 ml) O kcal

85 min
25 min

-741 kcal
-156 kcal

+1 905 kcal
-897 kcal
1 008 kcal

2,131



Ukazka jidelnicku brezen

Snidané

314 kcal

Psyllium Dr. Popova rozpustna vlaknina
kava espresso

Rice cakes unsalted (ryzovy chlebi¢ek nesoleny) Sondey

Super greens pro lesni ovoce V2.0 CzechVirus
vejce slepici

olej olivovy extra panensky

voda Cista

tekuté vajecné bilky Eurevo service

Dopoledni svacina

voda ¢ista
Impact whey protein natural vanilla MyProtein

Obéd
kvétak
voda s matou a citrénem

ryze Basmati
kufeci prsa syrova (bez klize, bez kosti)

Odpoledni svacina

kureci prsa syrova (bez klize, bez kosti)
chrest zeleny

voda cista

ka&va espresso

Vecere

Tilapie filet

olej Frepkovy

Magnesia mineralni jemné perliva voda
okurka salatova

ledovy salat

Druha vecere

voda cista
micelarni kasein 80% v prasku 4fitness

Aktivity

Jizda na rotopedu - primérna
Posilovna - silovy trenink

Bilkoviny celkem 140 g
Sacharidy celkem 67 g
Tuky celkem 33g
Vlaknina celkem 20g

Cukry celkem 13 g

1 x porce (10 g) 5 kcal

1x hrnek (150 ml) 7 kcal

2xkus(6g) 47 kcal
1x porce (12 g) 24 kcal
2 xkus (55g) 166 kcal
1 x lzicka (5 ml) 41 kcal
1x300ml O kcal
1x50g 25 kcal

79 kcal

1x200ml O kcal
20x1g 79 kcal

323 kcal

1x100g 35 kcal

1 x sklenice (300 ml) 2 kcal

1x50g 180 kcal
1x100g 106 kcal

140 kcal

1x100g 106 kcal
1x100g 28 kcal

1 x velka sklenice (500 ml) 0 kcal

Potraviny celkem
Aktivity celkem
Celkem

Pitny rezim

1 x hrnek (150 ml) 7 kcal

205 kcal

1x100g 128 kcal
1 x lzicka (5 ml) 45 kcal

1 x sklenice (250 ml) 0 kcal

1x100g 16 kcal

1 x porce (100 g) 16 kcal

90 kcal

1x200ml O kcal
1 x porce (25 g) 90 kcal

40 min  -250 kcal
90 min  -785 kcal

+1 151 kcal
-1 034 kcal
117 kcal

2,051



Zavodnice 3
Ukazka jidelnicku leden

Snidané

tekuté vajecné bilky Eurevo service
Ovesné vlocky jemné s vlakninou Emco
banan

voda s citrénem

Just whey grass fed whey protein chocolate milkshake GymBeam

cappuccino

370 kcal

1 x porce (100 g) 50 kcal

40x1

g 139 kcal

45x1g 42 kcal

1 x sklenice (300 ml) 5 kcal
15x1g 57 kcal

1 x hrnek (230 ml) 77 kcal

Dopoledni svadina

vejce slepici

kriti prsni Sunka nejvy%3i jakosti 92% masa pure Pikok

cibule
Coca-Cola Zero

mrazena zelenina mrkev, hradek, kukurice Albert

knackebrot celozrnny zitny kiehky Albert

408 kcal

3 x kus (559g) 249 kcal
2 x platek (13 g) 22 kcal
1 x porce (50 g) 22 kcal

1 x baleni (330 ml) 0,71 kcal

1x100g 51 kcal
2xkus(9g) 63 kcal

Obéd

kufecl prsa syrova (bez klize, bez kosti)
olej olivovy extra panensky

voda s citrénem

téstoviny semolinové syrové

brokolice

463 kcal

1 x porce (150 g) 158 kcal
1 x IZzice (10 ml) 82 kcal
1 x sklenice (300 ml) 5 kcal

1x50

g 174 kcal

1 x porce (100 g) 43 kcal

Odpoledni svadina

aljasska treska filety

pomeranc

Monster energy ultra zero calorie
ryze Basmati

357 kcal

1 x porce (150 g) 96 kcal
1 x kus (150 g) 75 kcal
250 x 1 ml 6 kcal

1 x50

g 180 kcal

Vedere

okurka salatova

kufecl prsa syrova (bez kiize, bez kosti)
olej olivovy extra panensky

¢aj zeleny bez cukru

brambory syrové

Druhd vedere

427 kcal

1 x porce (50 g) 8 kcal

1 x porce (150 g) 158 kcal
1 x IZzice (10 ml) 82 kcal

1 x velky hrnek (500 ml) 2 kcal
1 x porce (200 g) 177 kcal

310 kcal

Rice cakes unsalted (ryZzovy chlebi¢ek nesoleny) Sondey

100% Mandlové maslo Sufan
voda cista

Aktivity

Posilovna - silovy trenink

Bilkoviny celkem 1854¢
Sacharidy celkem 23049
Tuky celkem 739
Vlaknina celkem 309

Cukry celkem 4l g

Potraviny celkem
Aktivity celkem
Celkem

Pitny rezim

3x kus(6g) 70 kcal

1 x40

g 239 kcal

1x300ml O kcal

70 min

-610 kcal

+2 335 kcal
-610 kcal
1 724 kcal

2,211



Ukazka jidelnicku brezen

Snidané

Psyllium Dr. Popova rozpustna vlaknina

kéva espresso

198 kcal

1 x porce (10g) 5 kcal
1 x hrnek (150 ml) 7 kcal
1x300ml 0O kcal

voda cista
jahody 1 x porce (50 g)
Just whey grass fed whey protein chocolate milkshake GymBeam 15x1g

Cerealni kase nomina ryZzova Nominal

30x1g

17 kcal
57 kcal
112 kcal

Dopoledni svacdina

Magnesia mineralni jemné perlivé voda

avokado

292 kcal

1 x velké sklenice (500 ml) 0 kcal

1 x porce (50 g)

Rice cakes unsalted (ryzovy chlebi¢ek nesoleny) Sondey 2 x kus (6 g)

vejce slepici

Obéd

2 x kus (55 g)

79 kcal
47 kcal
166 kcal

302 kcal

raj¢ata cherry

¢aj zeleny bez cukru
aljasska treska filety
brambory syrové
okurka salatova

1 x porce (50 g)

11 kcal

1 x velky hrnek (500 ml) 2 kcal

1 x porce (150 g)
1 x porce (200 g)
1x100¢g

96 kcal
177 kcal
16 kcal

Odpoledni svacina

voda Cista

115 kcal

1x300ml O kcal

Just whey grass fed whey protein chocolate milkshake GymBeam 1 x porce (30 g)

115 kcal

Vedeie

voda s citrénem
brokolice

kufeci prsa syrova (bez kiiZe, bez kosti)

260 kcal

1 x sklenice (300 ml) 5 kcal

1 x porce (100 g)
1 x velkd porce (200 g)

43 kcal
211 kcal

Druha veceie

aljasska treska filety
chiest zeleny

voda cista

olej olivovy extra panensky

Aktivity

Chiize do schodtl
Posilovna - silovy trenink

Bilkoviny celkem
Sacharidy celkem
Tuky celkem
Vldknina celkem

Cukry celkem

1559
96 g
38¢
229

15¢g

1 x porce (150 g)
1x100¢g

206 kcal

96 kcal
28 kcal

1x300ml 0 kcal

1 x lZice (10 ml)

40 min
75 min

Potraviny celkem
Aktivity celkem
Celkem

Pitny rezim

82 kcal

-330 kcal
-654 kcal

+1 374 kcal
-984 kcal
389 kcal

2,351



Zavodnice 4
Ukazka jidelnicku leden

Snidané

voda cista

tekuté vaje¢né bilky Eurevo service

Impact whey protein natural vanilla MyProtein

Ovesné vlocky jemné s vlakninou Emco

Nescafé Dolce Gusto lungo extra crema

265 kcal

1 x velka sklenice (500 ml) 0 kcal

1x50g 25 kcal

1 x porce (25 g) 99 kcal
40x1g 139 kcal

1 x hrnek (110 ml) 3 kcal

Dopoledni svacina

Cereélni kase nomina ryZova Nominal

Impact whey protein natural vanilla MyProtein

voda Cista
jablko Golden Delicious
kokosovy olej

398 kcal

1 x porce (50 g) 187 kcal

1 x porce (25 g) 99 kcal
1x300ml O kcal

1 x maly kus (100 g) 66 kcal
1 x 1zicka (5 ml) 44 kcal

Obéd

kufecl prsa syrova (bez kiiZze, bez kosti)

Magnesia mineralni jemné perliva voda

Spenat baby
ryze Basmati

280 kcal

1x120g 127 kcal

1 x velka sklenice (500 ml) 0 kcal

1 x porce (50 g) 9 kcal
40x1g 144 kcal

Odpoledni svacina

Nescafé Dolce Gusto lungo extra crema

vejce slepicf
voda cista
grep rlzovy

Vecdere

232 kcal

1 x hrnek (110 ml) 3 kcal
2 x kus (55 g) 166 kcal
1x300ml 0O kcal

1 x porce (150 g) 64 kcal

202 kcal

voda Cista

kriti prsa bez kiize syrova
chfest zeleny

avokado

Druha vecere

1x300ml 0 kcal

120x1g 126 kcal

1x100g 28 kcal

1 x mala porce (30 g) 48 kcal

¢aj ovocny bez cukru
Tvaroh polotuény 3,8% Pilos
ofechy smés (mix ofechtl)

Aktivity

Posilovna - silovy trenink
HIT

Bilkoviny celkem
Sacharidy celkem
Tuky celkem
Vldknina celkem

Cukry celkem

159 ¢
144 g

54 ¢

39g

1

Potraviny celkem
Aktivity celkem
Celkem

Pitny rezim

369 kcal

1 x hrnek (250 ml) 3 kcal
1 x baleni (250 g) 226 kcal
x velkd porce (20 g) 140 kcal

60 min  -523 kcal
20 min  -139 kcal

+1 746 kcal
-663 kcal
1083 kcal

2,371



Ukazka jidelnicku brezen

vejce slepici 1 x kus (55g) 83 kcal
voda s citrénem 1 x sklenice (300 ml) 5 kcal
Nescafé Dolce Gusto lungo extra crema 1 x hrnek (110 ml) 3 kcal
tekuté vajecné bilky Eurevo service 1 x porce (100 g) 50 kcal
Psyllium Dr. Popova rozpustna vlaknina 1 x porce (10 g) 5 kcal
Zampiony 1x100g 28 kcal
olej olivovy extra panensky 1 x IZicka (5 ml) 41 kcal
Dopoledni svadina 252 kcal
voda cista 1 x velka sklenice (500 ml) 0 kcal
Ceredlni kase nomina ryZova Nominal 40x1g 150 kcal
Impact whey protein natural vanilla MyProtein 1 x porce (259) 99 kcal
Nescafé Dolce Gusto lungo extra crema 1 x hrnek (110 ml) 3 kcal
Obéd 151 kcal
Cut green beans quick-frozen (krajené zelené fazolové lusky) K-Classic 1x100g 24 kcal
kufeci prsa syrova (bez kliZe, bez kosti) 1x120g 127 kcal
voda cista 1x300ml O kcal
Odpoledni svacina 111 kcal
aljasska treska filety 1 x porce (150 g) 96 kcal
voda s citronem 1 x sklenice (300 ml) 5 kcal
Spenat baby 1 x porce (50 g) 9 kcal
Vecere 287 kcal
chrest zeleny 1x100g 28 kcal
Bio organic hovézi mleté maso 100% max. 10% tuku Maso uzeniny Policka 150x1g 259 kcal
Magnesia mineralni jemné perliva voda 1 x velka sklenice (500 ml) 0O kcal
voda ¢ista 1x300ml O kcal
100% Mandlové maslo Sufan 20x1g 120 kcal
micelarni kasein 80% v prasku 4fitness 1 x porce (259) 90 kcal
Aktivity

Posilovna - silovy trenink 70 min  -610 kcal
HIT 60 min  -418 kcal
Bilkoviny celkem 1519 Potraviny celkem +1 224 kcal
Sacharidy celkem 55¢g Aktivity celkem -1 029 kcal
Tuky celkem 43 g Celkem 196 kcal
Vldknina celkem 199 Pitny rezim 2,42 |

Cukry celkem 10 g



Zavodnice 5
Ukazka jidelnicku leden

Snidané

avokado

kureci prsni Sunka 92% masa Pikok

kaiserka ceredlni
cappuccino

voda s citrénem
okurka salatova

Dopoledni svacina

Proteinova tycinka white chocolate almond Barebells
Neochucend mineralni voda jemné sycena Klastorna kalcia

banén

Obéd

kuskus syrovy

kava espresso

Dobra voda jemné perliva
tunak ve vlastni stavé

Gold Zlata kukufice Bonduelle

Odpoledni svacina

kufeci prsa syrova (bez kiize, bez kosti)

mrkev

olej fepkovy

Fanta #whatthefanta zero
ryze jasminova

Vecere

vejce slepici

cibule

¢aj zeleny bez cukru
raj¢ata cherry

olej olivovy extra panensky

Druha veéere

Aktivity

Posilovna - silovy trenink

Bilkoviny celkem
Sacharidy celkem
Tuky celkem
Vldknina celkem

Cukry celkem

117 g
194 g
5249
18 ¢
39¢g

Potraviny celkem
Aktivity celkem
Celkem

Pitny rezim

318 kcal

1 x mald porce (30 g) 48 kcal
2 x platek (12 g) 23 kcal

1 x kus (60 g)

157 kcal

1 x hrnek (230 ml) 77 kcal
1 x sklenice (300 ml) 5 kcal

1 x porce (50

1 x baleni (55 g)

g) 8 kcal

289 kcal

204 kcal

1 x sklenice (250 ml) 0 kcal
1 x kus (90 g) 85 kcal

70x1g

366 kcal

239 kcal

1 x hrnek (150 ml) 7 kcal
1 x porce (250 ml) 0 kcal
1 x porce (80 g) 81 kcal
1 x porce (50 g) 40 kcal

1x100g

431 kcal

106 kcal

1 x kus (100 g) 35 kcal
1 x Izicka (5 ml) 45 kcal
1 x porce (250 ml) 4 kcal

70x1g

3 x kus (55 g)

242 kcal

312 kcal

249 kcal

1x20g 9 kcal
1 x velky hrnek (500 ml) 2 kcal
1 x porce (50 g) 11 kcal
1 x Izicka (5 ml) 41 kcal

80 min

0 kcal

-698 kcal

+1 716 kcal
-698 kcal
1018 kcal

1,931



Ukazka jidelnicku brezen

Snidané

Proteinovy chlebik Tastino

ledovy salat

voda Cista

vejce slepici

kufeci prsni Sunka 92% masa Pikok
kava espresso

402 kcal

2 x krajic (33 g) 198 kcal

1 x malé porce (50g) 8 kcal
1x300ml O kcal

2 x kus (55 g) 166 kcal

2 x platek (12 g) 23 kcal

1 x hrnek (150 ml) 7 kcal

Dopoledni svaéina

kava espresso
Recky jogurt 1% Boni
voda Cista

Obéd

96 kcal

1 x hrnek (150 ml) 7 kcal
1 x baleni (140 g) 89 kcal
1x200ml 0 kcal

342 kcal

téstoviny semolinové syrové
mleté kufeci maso DZ Klatovy
Coca-Cola Zero

Rajcata loupana krajena Giana

1x50g 174 kcal
1x100g 146 kcal

1 x sklenice (250 ml) 0,54 kcal

1x100g 22 kcal

180 kcal

Odpoledni svaéina

banén
True whey protein chocolate GymBeam
voda Cista

1 x kus (90 g) 85 kcal

1 x malé porce (25 g) 96 kcal

1x300ml 0 kcal

Vedere

turidk ve vlastni §tavé

okurka salatova

rajcata koktejlova

olej olivovy extra panensky

Celozrnné chlebicky ryZové Racio
ledovy salat

¢aj zeleny bez cukru

jableény ocet

Magnesia mineralni jemné perlivé voda

Aktivity

Posilovna - silovy trenink
Brusleni na kole¢kovych bruslich

232 kcal

1 x porce (80 g) 81 kcal

1 x porce (50 g) 8 kcal

1 x porce (50 g) 12 kcal

1 x |zicka (5 ml) 41 kcal

2 x kus (10 g) 77 kcal

1 x malé porce (50 g) 8 kcal

1 x velky hrnek (500 ml) 2 kcal

Choze do kopce na pase (naklonéni 13), rychlost 5 km/h

Bilkoviny celkem 119 ¢
Sacharidy celkem 94 ¢
Tuky celkem 419
Vldknina celkem 15¢g

Cukry celkem 339

Potraviny celkem
Aktivity celkem
Celkem

Pitny rezim

1x10ml 3 kcal

1 x sklenice (250 ml) 0 kcal

60 min  -523 kcal
30 min  -183 kcal
25 min  -265 kcal

+1 253 kcal
-971 kcal
281 kcal

2,1



Priloha 2: Ukazky jidelnicka nezavodnic
Respondentka 1
Ukazka jidelni¢ku leden

Snidané 575 kcal
Frappuccino caramel whole milk Starbucks 1 x porce (477 ml) 358 kcal
voda s citrénem 1 x sklenice (300 ml) 5 kcal
Corny Big Chocolate-Banana 1 x baleni (50 g) 212 kcal
Dopoledni svacdina 42 kcal
Mattoni bilé hrozny perliva 1x250ml 42 kcal
Obéd 662 kcal
Bun Bo Nam Bo 1 x porce (350 g) 512 kcal
Coca-Cola 1x330ml 150 kcal
Odpoledni svacina 271 kcal
Protein tvarohova svacinka pistacie Pilos 1 x baleni (125g) 166 kcal
jablko 1 x maly kus (100 g) 63 kcal
Mattoni bilé hrozny perliva 1x250ml 42 kcal
Vecere 571 kcal
¢aj ovocny bez cukru 1 x hrnek (250 ml) 3 kcal
maslo 1 x porce (10g) 75 kcal
vejce (vajicko) na tvrdo 1x kus (559) 84 kcal
chléb konzumni kminovy 2 x krajic (50 g) 244 kcal
paprika cervena 1 x kus (100g) 35 kcal
Anglicka slanina 94% vepfovy bok Pikok 2 x platek (20 g) 131 kcal
Druha vecere 218 kcal
¢aj ovocny bez cukru 1 x hrnek (250 ml) 3 kcal
ofechy smés (mix ofechli) 1 x velka porce (20 g) 140 kcal
hroznové vino bilé bezsemenné 1x100g 76 kcal
Aktivity

Pilates 40 min  -101 kcal
Prochazka po mésté 30 min  -58 kcal
Bilkoviny celkem 679 Potraviny celkem +2 339 kcal
Sacharidy celkem 306 g Aktivity celkem -159 kcal
Tuky celkem 86 ¢ Celkem 2 180 kcal
Vlaknina celkem 20g Pitny rezim 2,111

Cukry celkem 177 g



Ukazka jidelnicku brezen (vikendovy den)

Snidané

Vajickovy bagel McDonald's
Cafe latte starbucks

1 x porce (194 g

627 kcal

) 437 kcal

1x450g9 190 kcal

Dopoledni svacina

Coca-Cola

150 kcal

1x330 ml 150 kcal

Obéd

voda perliva
Kung Pao kureci s ryzi

Odpoledni svadina

1 x sklenice (250
1 x porce (400 g

496 kcal

ml) 0 kcal
) 496 kcal

326 kcal

cukr bily

Svestkovy kolac s drobenkou domaci

Cappuccino Flat White

Vecere

1 x lzicka (5g) 20 kcal

1 x porce (100 g

) 217 kcal

1 x hrnek (160 ml) 88 kcal

lasagne zapecené s mletym masem

Coca-Cola

476 kcal

1 x mala porce (200 g) 327 kcal
1x330ml 150 kcal

Druha vecere

Green olives stuffed with garlic (zelené olivy pInéné ¢esnekem) Delphi

Syrové nité uzené Syry z Beskyd
vino bilé suché

Aktivity

prochazka se psem
uklid - stfedni

Bilkoviny celkem
Sacharidy celkem
Tuky celkem

Vlaknina celkem

Cukry celkem

111g
2999
78 g
119

1219

Potraviny celkem
Aktivity celkem
Celkem

Pitny rezim

429 kcal

S50x1g 75 kcal

1 x baleni (100 g) 228 kcal
1 x sklenice (200 ml) 126 kcal

40 min  -78 kcal

50 min

-130 kcal

+2 503 kcal
-208 kcal
2 296 kcal

1,721



Respondentka 2
Ukazka jidelnicku leden

SLIGELT

cerna kava
voda s citrénem

5 kcal

1 x hrnek (200 ml) 0 kcal
1 x sklenice (300 ml) 5 kcal

Dopoledni svacina

bylinkovy ¢aj
voda cista

0 kcal

1 x hrnek (250 ml) 0 kcal
1x300ml O kcal

Obéd

téstovinovy salat se zeleninou a majonézou
Corny protein caramel 30% + magnesium

Coca-Cola Zero

Odpoledni svacina

ofechy smés (mix ofechl)
banan
voda dista

Vecere

Coca-Cola Zero
hovézi steak libovy
brokolice
brambory syrové

cesnekovy dresing ze zakysané smetany

455 kcal

1 x porce (200 g) 281 kcal
1 x baleni (35g) 174 kcal

1 x baleni (330 ml)

0,71 kcal

201 kcal

1 x velka porce (20 g) 140 kcal
1 x maly kus (65g) 61 kcal
1x300ml O kcal

1 x baleni (330 ml)

465 kcal

0,71 kcal

1 x porce (150 g) 187 kcal

1 x mala porce (50 g) 22 kcal
1 x porce (200 g) 177 kcal

1 x porce (40 g) 79 kcal

Druha vecere

High protein pudding chocolate flavour Milbona

miéko polotuéné 1,5% tuku
bylinkovy ¢aj

Aktivity

prochazka s kocarem

Gklid - stfedni
Bilkoviny celkem
Sacharidy celkem
Tuky celkem
Vlaknina celkem

Cukry celkem

864¢g
1289
5549
109
414¢g

Potraviny celkem
Aktivity celkem
Celkem

Pitny rezim

248 kcal

1 x baleni (200 g) 153 kcal
1 x mala sklenice (200 ml) 95 kcal
1 x hrnek (250 ml) 0 kcal

60 min
60 min

-160 kcal
-156 kcal
+1 374 kcal
-316 kcal

1 058 kcal

2,441



Ukazka jidelnicku brezen (vikendovy den)

Snidané 5 kcal
voda s citrénem 1 x sklenice (300 ml) 5 kcal
cerna kava 1 x hrnek (200 ml) 0 kcal
voda cista 1x300ml O kcal
Coca-Cola Zero 1 x baleni (330 ml) 0,71 kcal
Obéd 545 kcal
zapecené téstoviny s uzenym masem a vejci 1 x porce (200 g) 545 kcal
bylinkovy caj 1 x hrnek (250 ml) 0 kcal
Odpoledni svadina 426 kcal
cappuccino 1 x hrnek (230 ml) 77 kcal
pernik domaci 1x100g 349 kcal
Vecere 685 kcal
Coca-Cola Zero 1 x baleni (330 ml) 0,71 kcal
Pizza Hawai 1 x kus (297 g) 685 kcal
mléko polotuéné 1,5% tuku 1 x mala sklenice (200 ml) 95 kcal
ofechy smés (mix ofechi) 1 x velka porce (20 g) 140 kcal
Milka ¢okolada mlééna (Alpine milk) 2 xkus (17 g) 177 kcal
Aktivity

dklid - stfedni 30 min  -78 kcal
Joga zacatecnici 60 min  -73 kcal
Bilkoviny celkem 76 g Potraviny celkem +2 073 kcal
Sacharidy celkem 248 g Aktivity celkem -151 kcal
Tuky celkem 859 Celkem 1923 kcal
Vlaknina celkem 749 Pitny rezim 2,121

Cukry celkem 63 g



Respondentka 3
Ukazka jidelni¢ku leden

Snidané 321 kcal
Soya original (s6jové mléko) Alpro 1x150ml 58 kcal
kava rozpustna bez cukru a mléka 1 x hrnek (250 ml) 5 kcal
voda s citrénem 1 x sklenice (300 ml) 5 kcal
Proteinova kase ¢okoladova Semix 1 x baleni (65 g) 253 kcal
kefirové mléko nizkotuéné jahodové Miékarna Valasdské Mezifici 1 x baleni (450 g) 275 kcal
Obéd 610 kcal
ryze dlouhozrnna loupana ve varnych saccich Vitana 1 x velka porce (100 g) 348 kcal
voda dista 1x300ml O kcal
olej sluneénicovy 1 x lzicka (5 ml) 45 kcal
kureci stehno pecené 1 x porce (150 g) 217 kcal
Odpoledni svaéina 93 kcal
kava s mlékem bez cukru 1 x maly hrnek (150 ml) 18 kcal
voda cista 1x300ml O kcal
pomeranc 1 x kus (150 g) 75 kcal
Vecere 163 kcal
Sopsky salat 1 x velka porce (250 g) 163 kcal
voda dista 1x300ml O kcal

Druha vecere 0 kcal

Aktivity

Plavani - rekreaéni tempo (prsa) 45 min  -363 kcal
Bilkoviny celkem 90g Potraviny celkem +1 463 kcal
Sacharidy celkem 194 g Aktivity celkem -363 kcal
Tuky celkem 339 Celkem 1100 kcal
Vlaknina celkem 11g Pitny rezim 2,181

Cukry celkem 79 ¢



Ukazka jidelnicku brezen (vikendovy den)

393 kcal

Snidané

hroznové vino bilé bezsemenné
Ceredlni kase nomina ryZzova Nominal
protein

voda s citrénem

kéva rozpustna bez cukru a mléka

1x100g 76 kcal

1 x porce (50 g) 187 kcal

1 x porce (30 g) 119 kcal

1 x sklenice (300 ml) 5 kcal
1 x hrnek (250 ml) 5 kcal

Dopoledni svacina

Muj skyr vanilka 0% tuku Milko
voda cista

130 kcal

1 x baleni (130 g) 130 kcal
1x300ml O kcal

511 kcal

Obéd

kéva rozpustna bez cukru a mléka
voda dista

cervena fepa ve sladkokyselém nalevu
zapecené téstoviny s mletym hovézim

Odpoledni svaédina

Soya original (séjové mléko) Alpro
banan

Vecere

1 x hrnek (250 ml) 5 kcal
1x300ml O kcal

1 x porce (100 g) 31 kcal
1x400g 475 kcal

139 kcal

1 x porce (200 ml) 78 kcal
1 x maly kus (65 g) 61 kcal

516 kcal

¢aj ovocny bez cukru
tunak ve vlastni stavé
chléb zitny

1 x hrnek (250 ml) 3 kcal
60x1g 61 kcal
2 x krajic (50 g) 241 kcal

Tvarohova se susenymi rajcaty a bazalkou Chef select 1x100g 168 kcal

zelenina cerstva rajcata, okurka, ledovy salat

1 x porce (200 g) 42 kcal

0 kcal

Druha vedere

Aktivity

Brusleni na koleckovych bruslich
Prochazka po mésté

Bilkoviny celkem 108 g
Sacharidy celkem 213 g
Tuky celkem 39¢g
Viaknina celkem 17 g

Cukry celkem 629

45 min  -277 kcal
30 min  -58 kcal

Potraviny celkem +1 689 kcal
Aktivity celkem -336 kcal
Celkem 1 353 kcal
Pitny rezim 1,831



Respondentka 4
Ukazka jidelnicku leden

Snidané 134 kcal
Recky jogurt bily 0% tuku Milko 1 x baleni (140 g) 81 kcal
voda dista 1x300ml O kcal
jahody 1 x porce (509) 17 kcal
kava espresso 1 x hrnek (150 ml) 7 kcal
borlvky 1 x porce (50 g) 22 kcal
Cekankovy sirup original 5% cukru 71% vlakniny 4Slim 1 x lzicka (5g) 8 kcal
Dopoledni svacdina 85 kcal
banan 1xkus(90g) 85 kcal
Obeéd 514 kcal
Coca-Cola Zero 1 x baleni (330 ml) 0,71 kcal
tundk ve slunecnicovém oleji Nixe 1 x pevny podil (140 g) 195 kcal
avokado 1 x porce (509) 79 kcal
kuskus syrovy 70x1g 239 kcal
Odpoledni svacina 0 kcal
voda dista 1x300ml O kcal
Vecere 331 kcal
vejce slepici 2 x kus (55 g) 166 kcal
rajce kefikové 1 x porce (50 g) 10 kcal
Celozrnné chlebicky ryZzové Racio 4 x kus (10 g) 155 kcal
voda cista 1x300ml Okcal

Druha vecere 0 kcal

Aktivity

prace ve staji 60 min  -291 kcal

Chlize se psem 30 min  -80 kcal
Bilkoviny celkem 80 g Potraviny celkem +1 064 kcal
Sacharidy celkem 116 g Aktivity celkem -371 kcal
Tuky celkem 29¢g Celkem 693 kcal
Vldknina celkem 12 g Pitny reZzim 1,381

Cukry celkem 30¢g



Ukazka jidelnicku brezen (vikendovy den)

Snidané

michana vejce (vajicka)
voda cista

1 x velka porce (150 g)

Knackebrot Zitny s vysokym obsahem vldkniny Racio

Dopoledni svacina

1x 300

320 kcal

248 kcal
ml 0 kcal

2x kus (10g) 72 kcal

126 kcal

kava espresso

Recky jogurt jahoda 0% tuku Milko

Obeéd

Coca-Cola Zero
hranolky McDonald's
Cheeseburger McDonald's

Odpoledni svacina

Vecere

¢aj ¢erny s citronem
brambory varené bez slupky
hovézi maso vafené

1 x hrnek (150 ml) 7 kcal

1 x baleni (140 g)

1 x baleni (330 ml)

1 x mala porce (80 g)

2 x porce (119 g)

120 kcal

837 kcal

0,71 kcal
231 kcal
605 kcal

0 kcal

341 kcal

1 x velky hrnek (500 ml) 2 kcal
1 x velka porce (200 g)

1 x porce (100 g)

169 kcal
170 kcal

Druha vecere

Aktivity

Jizda na koni (priimér)

Bilkoviny celkem
Sacharidy celkem
Tuky celkem
Vladknina celkem

Cukry celkem

949
160 g
63 g
l4 g

31g

Potraviny celkem
Aktivity celkem
Celkem

Pitny rezim

90 min

0 kcal

-462 kcal

+1 624 kcal
-462 kcal
1163 kcal

1,281



Respondentka 5
Ukazka jidelni¢ku leden

Snidané

sucha topinka

voda s citrénem

eidam syr 30% tuku, platkovy
maslo

zelenina cerstva rajcata, okurka, ledovy salat

629 kcal

3 xkus (50g) 321 kcal
1 x sklenice (300 ml) 5 kcal
3 x platek (17 g) 132 kcal

1 x velka porce (20 g) 150 kcal

1x100g 21 kcal

Dopoledni svacina

exkluzivni hofka ¢okolada Arriba 85% cacao ).D.Gross

voda cista
pomerandé

kava Nescafé crema 250 ml se smetanou 33%

mandle neloupané
jablko
med véeli

Obéd

zelna polévka s bramborem bez masa

Vietnamské letni zavitky nesmazené krevetové

voda cista

378 kcal

1 x porce (12 g) 71 kcal
1x300ml O kcal

1 x kus (150 g) 75 kcal
1x300ml 25 kcal

1 x porce (10 g) 61 kcal

1 x maly kus (100 g) 63 kcal
1 x lzice (25 g) 83 kcal

189 kcal

300x1ml 106 kcal
1 x porce (75g) 83 kcal
1x300ml Okcal

235 kcal

Odpoledni svacdina

med véeli
¢aj ovocny bez cukru

kava Nescafé crema 250 ml se smetanou 33%

jablko
mandle neloupané

Vecere

1 x lzice (25 g) 83 kcal

1 x hrnek (250 ml) 3 kcal
1x300ml 25 kcal

1 x maly kus (100 g) 63 kcal
1 x porce (10 g) 61 kcal

330 kcal

Jihnoesky cottage natur Madeta

zelenina cerstva rajcata, okurka, ledovy salat

¢aj ovocny bez cukru
sucha topinka

1 x baleni (150 g) 178 kcal
1 x porce (200 g) 42 kcal
1 x hrnek (250 ml) 3 kcal

1 x kus (50g) 107 kcal

Druha vecere

Aktivity

Tabata
Gklid - stfedni

Bilkoviny celkem
Sacharidy celkem
Tuky celkem
Vléknina celkem

Cukry celkem

579
187 g
659
25¢g
84g

Potraviny celkem
Aktivity celkem
Celkem

Pitny rezim

25 min
90 min

0 kcal

-158 kcal
-234 kcal

+1 762 kcal
-392 kcal
1 370 kcal

21



Ukazka jidelnicku brezen (vikendovy den)

Snidané

Sunka veprova dusena nejvyssi jakosti

zelenina Cerstva rajcata, okurka, ledovy salat

eidam syr 30% tuku, platkovy
sucha topinka
voda s citrénem

2 x platek (20
1 x porce (200
2 x platek (17

2 xkus (509

397 kcal

g) 47 kcal
g) 42 kcal
g) 88 kcal
) 214 kcal

1 x sklenice (300 ml) 5 kcal

Dopoledni svacina

jablko

kava Nescafé crema 250 ml se smetanou 33%

mrkev
syrova tycinka Apetito
caj zeleny bez cukru

447 kcal

1 x velky kus (200 g) 125 kcal
1x300ml 25 kcal

1 x kus (100

g) 35 kcal

3 x baleni (30 g) 259 kcal

1 x velky hrnek (500 ml) 2 kcal

Obéd

zeleninova polévka nezahusténa

svitkova omacka s hovézim masem a houskovym knedlikem

483 kcal

1 x porce (250 ml) 102 kcal
1 x mala porce (250 g) 381 kcal

Odpoledni svadina

exkluzivni horka ¢okolada Arriba 85% cacao ).D.Gross

kava Nescafé crema 250 ml se smetanou 33%

med véeli
¢aj ovocny bez cukru
mandle neloupané

244 kcal

1 x porce (12 g) 71 kcal
1x300ml 25 kcal

1 x lzice (25 g) 83 kcal

1 x hrnek (250 ml) 3 kcal
1 x porce (10 g) 61 kcal

Vecere

zelenina Cerstva rajcata, okurka, ledovy salat

voda Cista
Balkansky syr Pilos

1 x porce (200

158 kcal

g) 42 kcal

1x300ml O kcal

1 x porce (50 g

) 115 kcal

Druha veéere

jablko
banan
¢aj ovocny bez cukru

susenky karamelové Biscoff Lotus

Aktivity

Pilates

Chdize - 5,0 km/h v mirné zvinéném terénu

Bilkoviny celkem
Sacharidy celkem
Tuky celkem
Vladknina celkem

Cukry celkem

B6 g
220 g
73¢9
31g

102 g

Potraviny celkem
Aktivity celkem
Celkem

Pitny rezim

1 x hrnek (250
4xkus(8g

30 mi
60 min

282 kcal

1 x maly kus (100 g) 63 kcal
1 x maly kus (65 g) 61 kcal

ml) 3 kcal
) 155 kcal
n -76 kcal
-204 kcal
+2 010 kcal
-280 kcal
1731 kcal
2,21



Priloha 3: Informovany souhlas respondentek
Informovany souhlas

Dobry den,

Jmenuji se Tereza Jakubickova a jsem studentkou Karlovy univerzity v Praze, prvni Iékafské fakulty, obor:
Nutri¢ni terapie. Ve své bakalarské praci provadim vyzkum, kterym chci podrobné charakterizovat dietu sportovkyn
v pfipravé na zavody v kategorii Bikini fithess, a nasledné ji porovnat se standardni dietou dospélych nesportovkyri.

V ramci mého vyzkumu Vas proto prosim o spolupraci a Vas €as. Vasim ukolem bude sledovat Vase
soucasné jidelni chovani a zapisovat si jidelni zaznam. V jidelnim zaznamu je nutné vyplnit nazev potraviny/
hotového jidla, jeho gramaz/objem, €as jidla, také mnozstvi a zdroje tekutin VVami pfijatymi za dany den a pfipadné
nakonec pfijaté suplementy za den.

Vyzkum bude probihat 3 mésice (leden-bfezen). Vase jidelni zaznamy budou nasledné pfevedeny pomoci
Kalorickych tabulek do vypoctu pfijaté energie, makronutrient(, mikronutrientd a tekutin. Tyto hodnoty budou
nasledné porovnany s druhou vyzkumovou skupinou (sportovkyné/nesportovkyné). Rozdily mezi dietami budou
interpretovany a rozebrany v zavéru mé bakalarské prace. Na zavér Vam budou jesté polozeny dopliujici otazky
ohledné charakteru Vasi diety.

Zaznam jidelniho chovani a odpovédi na doplfiujici otazky jsou zcela anonymni, Vase jméno nebude nikde
zminéno a nebudou zjistovany zadné soukromé informace. Vysledky tohoto vyzkumu budou pouzity pouze pro
studijni a vyzkumné ucely této bakalafské prace.

Pfedem dékuji za spolupraci na vyzkumné &asti mé bakalarské prace, za Vas €as a trpélivost.

Svym podpisem souhlasite s tucasti a spolupraci na vyzkumné éasti mé bakalarské prace.

VPrazedne ..............ccoenne.

Podpis respondenta Podpis autora bakalarské prace




Priloha 4: Podoba jidelniho zaznamu
Jidelni zaznam nesportovkyné

Zakladni informace:

Vék: ..........

Vyska: ..........

Véha: ..........

Zaméstnani: ...................

Jidelni zaznam

Datum: ..........

Jidlo: ¢as Potravina Mnozstvi (g/ml Poznamk

Svacina:

Obéd:

Vecere:




Suplementace:

Rano
Dopoledne
Odpoledne
Vecer

Pitny reZim za den:

Druh tekutiny Mnozstvi (Il/ml) Cas

(voda, kava, €aj, slazené napoje...)

Fyzické aktivity za den:

Cas fyzické aktivity Druh fyzické aktivity Délka fyzické aktivity
Rano

Dopoledne
Odpoledne
Vecer




Jidelni zdznam sportovkyné

Zakladni informace:

Vék: ..........

Vydka: ..........

Nynéjsi vaha: ..........

Ocekavana soutézni vaha: ..........

Datum 1. soutéze: ..........

Tréninkovy split: .......... Kardio: .........cccoviviiiiinn.
Jidelniplan: ......................

Jidelni zaznam

Datum: .......... Faze pfipravy: .......cococvvennn.

Jidlo: ¢as Potravina Mnozstvi (g/ml Poznamk

Svacina:

Obéd:

Vecere:

2. vecere:




Suplementace:

Rano

Pred tréninkem
Po tréninku
Odpoledne
Vecer

Pitny reZim za den:

Druh tekutiny Mnozstvi (Il/ml) Cas

(voda, kava, €aj, slazené napoje...)

Fyzické aktivity za den:

Cas fyzické aktivity Druh fyzické aktivity Délka fyzické aktivity
Rano

Dopoledne
Odpoledne
Vecer




