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Uvod

V dnesni dobé¢, kdy se zvySuje povédomi o dulezitosti zdravého Zivotniho
stylu a pravidelného cviceni, roste i1pocCet zen, které se potykaji s nasledky
intenzivniho tréninku a nedostate¢ného piijmu energie. Tato problematika je vSak
casto opomijena, a to i pfes jeji vyznamny dopad na reprodukéni zdravi, zdravi
kosti a dal$i zdravotni komplikace.

Z téchto divodi jsem se rozhodla zaméfit svou bakalafskou praci na
problematiku sekundarni amenorey. Cilem této prace je podrobnéji prozkoumat
faktory, které k tomuto stavu pfispivaji, a nabidnout komplexni pohled na moznosti
prevence a 1écby. Informace jsem Cerpala z odbornych knih, studii a ¢lankd, které
se zabyvaji jak teoretickymi zaklady, tak praktickymi ptistupy k feSeni problému.

Teoreticka cast prace se vénuje definici sekundarni amenorey, jejim pficinadm,
patofyziologii a disledkim pro zdravi zen. Dale se zaméfuje na roli energetické
dostupnosti, fyzické aktivity a stresu pii vzniku tohoto stavu. Prakticka cast prace
pak nabizi pfehled moznosti diagnostiky a 1écby, v€etné doporuceni pro zlepseni
vyzivy a zivotniho stylu, které mohou pfispét k obnové menstruaéniho cyklu

a celkovému zdravi zen.



1. Menstruaé¢ni cyklus

Smyslem menstruac¢niho cyklu je uspésna reprodukce. V ptipadé, ze nedojde
k oplodnéni, dochazi k ¢isténi a obnoveé v podobé menstruacniho krvéaceni a zacina
cyklus dalsi (1).

Fertilni vék, ve kterém je Zena plodnd, méfime dle menstruacnich cyklt od
menarche po menopauzu. Prvni menstruace pfichazi u Zen primérné v 13,5 letech
a posledni menstruace praimémné ve veéku 49,25 let. V ovariich vznikd okolo
2-3 milionii primordidlni oocytli béhem intrauterinniho Zivota, po narozeni se jiz
nové netvoii. Velkd vétSina zanika a do puberty ziistane okolo 300 tisic. Pouze
priblizné 450 vajic¢ek je uvolnéno pii ovulaci béhem fertilniho obdobi Zeny (2).

Menstruacni cyklus trva primérné 29,5 dne, vétSina cykli spada do rozmezi
23-36 dni. Menstrua¢ni krvéceni trva primérné 5 dni, za normalni se pokladaji
cykly v délce 28 dni (3).

Ovaridlni cyklus déli MareSova na folikularni fazi (Casnou, stfedni a pozdni)
a lutedlni fazi (Casnou stfedni a pozdni) (2). Menstruacni cyklus déli Roztocil na

menstruacni, proliferacni a sekrecni fazi (3).

1.1. Fyziologie menstrua¢niho cyklu

Folikularni faze zac¢ind od prvniho dne menses a trva 14-21 dni. V ovariu
zacina béhem prvnich 5 dni riist kohorta 15-20 folikula (2).

Menstruacni faze zacina prosaknutim krve povrchovymi vrstvami délozni
stény, kde vznikaji hemoragie. Ctvrty den pak za¢ini regenerace. Endometrium,
cast délozni stény, je ovlivilovano zménami hladin estrogenu a progesteronu.
V proliferacni fazi, ktera zacina zpravidla paty den po zacatku menstruace dochézi
k proliferaci zlazek, cév a povrchového epitelu.

Lutealni faze zacina pied ovulaci a trvé az do zac¢atku nésledujici menses.

K ovulaci zpravidla dochzi 14. ¢i 15. den cyklu po ovulaci pfichézi sekre¢ni
faze, kdy se ve zldzovych buikach tvoifi bazalni vakuoly vytlacujici jadra
a postupné vznika edém. S nastupem sekrecni faze zacinaji degenerativni procesy,

pfi kterych dochazi ke kolapsu Zlazek a naslednému menstruacnimu krvéceni (3).



1.1.1. Hormonalni regulace menstruacniho cyklu

Menstruaéni cyklus je regulovan osou hypothalamus — hypofyza — ovaria.
V hypothalamu vznikd gonadotropin uvolnujici hormon (GnRH) s pulzatilni
sekreci, ktery stimuluje sekreci folikulostimulacniho hormonu (FSH)
a luteiniza¢niho hormonu (LH), oba sekretované adenohypofyzou. Estradiol (E2),
progesteron a androgeny jsou steroidni hormony vzniklé z cholesterolu, které jsou
produkovany ovarii. V ¢asné folikularni fazi menstruacniho cyklu jsou koncentrace
FSH a LH nizké, stejné jako estradiolu a progesteronu. Den po za¢atku menstruace
nartstaji hladiny FSH, coz vede kristu folikuli azvySeni koncentrace E2.
V pozdni folikularni fazi se zvysuji koncentrace E2, a diky negativni zpétné vazbé
klesaji hladiny FSH a LH. Pti vyselektovani dominantniho (Graafova) folikulu, den
pted ovulaci, je hladina E2 na maximu, kdy ptekro¢i kritickou hodnotu 200 pg/ml.
Negativni zpétna vazba se timto zméni na pozitivni, ¢imz dochézi k preovulacnimu
vzestupu LH. Timto se cyklus dostava do lutealni faze. Plazmaticky vrchol LH
nastava 10-12 hodin pted ovulaci. Pfi ovulaci dochazi k vyprazdnéni dominantniho
folikulu a ptiblizné hodinu od ovulace vzniké corpus luteum. Zac¢ina se zvySovat
hladina progesteronu, kterd dosahuje vrcholu mezi 18. a 24. dnem cyklu. Pokud

nedojde k fertilizaci, corpus luteum zanika a hladina progesteronu a E2 se snizuje

Q).

1.2.  Poruchy menstrua¢niho cyklu

Vétsina poruch ovarialniho cyklu se projevi poruchou menstruacniho cyklu.

wewr

wevr

Mezi poruchy ovarialniho cyklu, které se neprojevuji patologii menses fadime
anovulacni cykly, pfi kterych neodchazi k uvolnéni vajicka a neprodukuje se
progesteron (3). Pii anovulaci vypada cyklus fyziologicky, patologie se zjisti az pii
vySetfeni hormonalniho profilu. Pfi hormondlnim vySetfeni z krve se zjist'uji
zejména hladiny LH a FSH, pfi podezieni na abnormalni hladiny prolaktinu pak
také ten. Pfi diagnostice se vyuziva fyzikalni vySetfeni av napt. v piipade

podezieni nadoru také ultrazvuk (1).
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1.2.1. Formalni klasifikace poruch

Primdrni amenorea je nedostaveni menstruace uZeny, kterd diive
nemenstruovala. Za hranicni vék, do kdy se ma menses objevit, povazujeme 15 let
véku.

Sekundarni amenorea, na kterou se zamétujeme v této praci a bude vice
rozepsana nize, se povazuje nedostaveni diive pravidelné menstruace po dobu 90
dni a vice.

Oligomenorea je cyklus delsi nez 36 dni, ale krat$i nez 90 dni.

Polymenorea je ¢asta menstruace, kdy je cyklus kratsi nez 22 dni.

Hypermenorea je dlouhd menstruace s krvacenim del§im nez 9 dni.

Menoragie je silnd menstruace s krevni ztratou presahujici 80 ml (3).

Dysmenorea znamena velice bolestivou menstruaci zriznych pficin.

Postihuje 50-90 % Zen v reprodukénim véku (4).

1.2.2. Hormonalni klasifikace poruch

Hormonalni obrazy amenorey mohou byt velmi rozdilné, ale v§echny mohou
mit stejnou manifestaci. Podle miry vykyva hladin riznych hormont se poruchy
mohou manifestovat napf. jako anovula¢ni cykly, oligomenorea, normoestrinni
amenorea nebo hypoestrinni amenorea.

Hypothalamické poruchy se vyznacuji nizkou hladinou E2, androgenti, LH,
FSH a prolaktinu.

Hyperprolaktinemické poruchy se vyznacuji vysokou hladinou prolaktinu,
ktera je zptisobena patologickou regulaci produkce GnRH.

Hyperandrogenni poruchy jsou charakterizovany vysokou hladinou
androgend. Radime sem syndrom polycystickych ovarii. Hladina E2 je standardni
¢1 zvySend, hladina gonadotropinil je standardni, LH pfevySuje FSH a mize byt
zvySena hladina prolaktinu.

Hypergonadotropni  poruchy jsou charakterizovany vys§i hladinou
gandotropini a FSH vys$si nez LH. Pii velmi vysoké hladin¢ FSH 10—40 TU/I se
jedna o skryté ovarialni selhdni a hladina nad 40 IU/I se rovna postmenopauze.

U Zen mladsich 40 let hovofime v tomto pfipadé o pred¢asném selhani ovaridlni

funkce (3).
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2. Amenorea

Diagnoza predstavuje kompletni absenci menstrua¢niho cyklu z mnoha
rozdilnych pficin na fyzikalni ¢i hormonalni urovni. Dle pfedchozi ptfitomnosti ¢i
absence menstruacniho cyklu se rozdéluje na primaria a sekundaria. Jedna se vSak
o0 zastfeSujici pojmy pro absenci cyklu zridznorodych pficin, které maji také

rozdilnou 1é¢bu.

2.1. Primarni amenorea

Primarni amenorea je stav, kdy divka pii dosazeni veéku 15 let nezacala
spontann€ menstruovat. Tato diagndéza postihuje 1-5 % divek. Ovliviluje
u adolescentnich divek jejich pocit zenskosti, plodnost, sebevédomi a sexualitu.

Pti diagnostice je potieba zaujmout piistup piiméfeny k véku pacientky (5).
Diferencialni diagnostika zacina fyzikalnim vySetienim. Pokud jsou sekundarni
pohlavni znaky vyvinuty, miiZze se jednat o vyvojové vady vnitinich rodidel jako je
aplazie pochvy ¢i délohy tzv. Mayeriv—Rokitanského—Kiistertv—Hausertv
syndrom nebo gynatrézii, poruchu prichodnosti pohlavnich odvodovych cest.
Pokud nejsou sekundéarni pohlavni znaky vyvinuty, mize jit o pfed€asnou pubertu
(pubertas precox). V takovém ptipad¢ dojde k projevim pohlavniho dospivani
zahdjenim ¢innosti osy hypothalamus — hypofyza — ovarium pted 8. rokem zivota.
Také se mlze jednat o pubertas tarda, doCasnou retardaci pohlavniho dospivani bez
zjisténych dalSich somatickych odchylek, kterd mulze byt projevem jiného
onemocnéni jako diabetes mellitus nebo poruchy §titné Zlazy. U pacientek, které
nesou sekundarni pohlavni znaky rysy opacného pohlavi, se miize jednat
o adrenogenitalni syndrom nebo syndrom polycystickych ovarii. Pfic¢inou
amenorey mohou byt nezavisle na vyvinu sekundarnich pohlavnich znakt nadory
ovarii, endometria ¢i v jakékoliv oblasti, kde svym vyskytem mohou narusit

fyziologicky prub¢h cyklu nebo hormonalné aktivni naddory (6).
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2.2. Sekundarni amenorea

Za sekundarni amenoreu se povazuje absence diive pritomného cyklu delsi
nez 3 mésice (90 dni) u Zen ve fertilnim veéku (2; 3; 7). Neékteti autoii diagnostikuji
sekundéarni amenoreu az po 6 mésicich od posledni menses.

Pfirozenou a také nejCastéjsi pri¢inou absence menstruaéniho cyklu je
gravidita a nasledné kojeni. Zatimco absence cyklu pii téhotenstvi ma ziejmou
pricinu, amenorea béhem obdobi kojeni ma protektivni funkci, nebot’ piilis kratky
¢as mezi t€hotenstvimi je rizikovy pro matku i plod. NedodrZeni ¢asového okna
alespont 18 mésicii mezi porodem a dal$im pocetim je povazovano za rizikovy
faktor pired¢asného porodu a nizké porodni vahy. Kojeni oddaluje navrat ovulace,
nebot’ hladina prolaktinu ziistava vysokd asani zprsu ovliviluje uvolnovani
gonadotropinli. SniZzenim frekvence pfisdvani miminka k prsu se zvySuje
pravdépodobnost ovulace. U Zen, které po porodu z jakychkoliv diivodi nekoji, se

ovulace muze vratit jiz za 1 az 2 mésice od porodu (5).

2.2.1. Patofyziologie sekundarni amenorey

Sekundarni amenorea je 6x Cast¢jS$i nez primarni amenorea (6) a postihuje
2-5 % Zen v reprodukénim véku.

Nadpoloviéni vétSina ptipadii amenorey je zptisobena poruchami hormoni
vedouci k pulzni sekreci GnRH (7). Mezi dé€lozni pfi€iny sekundarni amenorey
fadime vzacné onemocnéni Tuberkulézou endometria, kde jde o ireverzibilni
destrukci endometria nebo Ashermantliv syndrom, vznikajici poSkozenim briskni
kyretdzi po porodu ¢i potratu (3).

Nejcastéjsi patologicka forma sekundarni amenorey je vedle syndromu
polycystickych ovarii funkéni hypotalamicka amenorea. Hypotalamicka amenorea
obsahuje vice podruznych diagnéz, které rozdélujeme podle pfitomnosti organické
poruchy hypotalamo-hypofyzarni jednotky. Mezi diagnozy se zndmou organickou
pficinou patfi Kallmaniv syndrom, nadory hypofyzy, apoplexie ¢i aneuryzma
hypofyzy, nepfiméiena sekrece prolaktinu, infekce jako je napft. tuberkuloza,
postradiacni stavy, trauma hlavy ¢i izolovany nedostatek gonadotropin. Druha
Skatulka, hypothalamicka amenorea bez organické pti¢iny zahrnuje fyziologickou

anovulaci jejiz pri¢inou je prepuberta, postmenopauza, tchotenstvi, obecné
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pospartalni obdobi a vySe zminéné obdobi kojeni. Bez organické pfiCiny je také
farmakologicky vyvoland anovulace diky opioidnim agonistim nebo
dopaminergnim agonistim. Zatfadime sem také psychické poruchy;
pseudograviditu, mentalni anorexii a bulimii. Funkéni hypotalamickd amenorea
(dale FHA) patii mezi stavy bez organické pfic¢iny a fadime zde faktory spojené

s cvicenim, s vyZivou, psychogenni a stresové faktory a zavaznd onemocnéni (7).

2.2.2. Klinické dasledky FHA

Amenorea se povazuje za symptom, zatimco funkéni hypotalamicka
amenorea ma vliv na vice faktor nez jen absenci cyklu (7). Poruchou
a zpomalenim pulzni sekrece GnRH, a nasledné& vétsi sniZeni sekrece LH oproti
FSH, dochazi ke sniZzeni ovarialni aktivity a nedostatecné sekreci estrogenti, které
maji v téle vliv na mnoho dalSich faktord souvisejici s Zenskym zdravim (8).

Kromé neplodnosti po dobu amenorey fadime mezi dusledky Spatny vliv na
metabolismus kosti a kostni denzitu. PostiZzen je také kardiovaskularni systém,
libido a celkovée psychika (7).

U sportovkyi trpicich amenoreou bylo zjiStény neptiznivé lipidové profily,
vcetné vysSich hladin celkového cholesterolu a LDL cholesterolu, ve srovnani
s eumenoreickou skupinou sportovkyn. Tento nalez naznacuje souvislost mezi
nizkou  dostupnosti  energie (LEA) arozvojem rizikovych  faktort
kardiovaskularnich onemocnéni. Energeticky deficit urychluje zmény v syntéze
cholesterolu. Vysoké hladiny celkového -cholesterolu pozorujeme u73 %
vytrvalostnich sportovkyn s LEA a s poruchami piijmu potravy. Studie zkoumajici
judisty zjistila, ze sedmidenni dietni restrikce vyznamné neovlivnila hladiny
celkového cholesterolu, LDL ani HDL cholesterolu. Vysledky ovSem ukézaly, ze
dietni restrikce vedla k nepfiznivym zméndm v hladinach triglyceridii a volnych
mastnych kyselin. Podobné u muzskych sportovcet, kteti byli vystaveni vyraznému
energetickému omezeni, doslo ke zvySeni koncentrace volnych mastnych kyselin.
Pti ovliviiovani hladin lipid miize hrat roli typ sportu, napi. vytrvalostni versus
sportovni discipliny s vAhovymi kategoriemi. Nelze vyloucit také vliv délky trvani

energetického deficitu (9).
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Funkéni hypotalamickd amenorea je reverzibilni stav v pfipadé eliminace
priciny ¢i zlepSeni zpusobujicich faktor. Typicky plati, ze ¢im déle amenoreicky

stav trval, tim déle trva navrat cyklu k normalni funkei (10).

2.2.3. Role poruch pfijmu potravy v rozvoji amenorey

Poruchy pfijmu potravy jsou vyznamnou piiinou onemocnéni a umrti
u mladych Zen v reprodukénim véku. Mezi nejcastéjsi typy patii mentalni anorexie
a bulimie. Mentalni anorexie se vyznaCuje extrémnim ubytkem hmotnosti,
intenzivnim strachem z pfibirani na vadze a zkreslenym vnimanim vlastniho téla.
Bulimie je charakterizovana epizodami piejidani nasledovanymi kompenzacnim
chovanim, jako je zvraceni. Ob¢ poruchy mohou zptisobit hormonalni nerovnovahu
vedouci k amenoree.

Mentalni anorexie postihuje ptfedevsim dospivajici divky a mladé Zeny, které
pocit'uji silny strach z nabirani hmotnosti a dodrzuji riizné restriktivni diety, coz
vede k vyraznému ubytku hmotnosti. Amenorea, 1kdyZ jiZ neni diagnostickym
kritériem, se pii dlouhodobé mentalni anorexii vyskytuje neziidka. Dle dat z roku
2012 postihuje mentalni anorexie postihuje 0.3 % procenta Zen a je méné Castad
umuzl sprevalenci 0,3 % (11). Dle nizozemské studie zroku 2019 doslo
v pribehu poslednich ¢tyt desetileti k vyznamnému narlstu prevalence mentalni
anorexie u tamnich divek ve véku 10 az 14 let. Incidence vzrostla z 8,6 na 38,6
piipadii na 100 000 osob, coz odrazi podstatny nartst novych ptipada (12).

Béhem pandemie COVID-19 pocet pfipadi mentdlni anorexie jeste
narostl (13). Anorexie se projevuje u vSech vékovych skupin, ale nejvétsi incidence
je ve véku 15-19 let. Mentalni anorexie méa vysokou miru umrtnosti, zejména
v disledku hladovéni nebo suicidia.

Béznymi rysy osob s mentalni anorexii jsou perfekcionismus, tizkosti a nizké
sebevédomi, coz souvisi s poruchami uvoliiovani serotoninu a dopaminu.

Anorexia nervosa vznikd kombinaci  genetickych, biologickych

a environmentalnich faktoru.
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2.2.4. Vliv energetického deficitu na hormonalni systém

Inhibice osy hypotalamus—hypofyza—ovaria je zplsobena aktivaci
hypothalamo-hypofyzo-nadledvinové osy, coz vede ke zvySenému uvoliiovani
kortikotropin uvoliujiciho hormonu (didle CRH) z hypotalamu a kortizolu
z nadledvin. Kortizol mobilizuje glukézu pro energii béhem stresu, ovsem jeho
chronicky zvySené hladiny signalizuji katabolicky metabolismus. CRH a kortizol
spolu s endorfiny potlacuji sekreci GnRH v hypotalamu.

Amenoreické Zeny, které jsou dlouhodobé v kalorickém deficitu, mohou mit
snizenou chut’ k jidlu, coz je ovlivnéno nizkymi hladinami estradiolu. Estradiol, za
fyziologickych podminek plsobi jako anorexigenni hormon, tedy potacuje chut
k jidlu prostfednictvim piisobeni na hypotalamus. Pfi nizkych hladinach estradiolu,
jenz jsou u Zen s podvéhou a amenoreou ¢asté, mtize dojit k naruSeni regulace, coz
muze vést k potlaceni piirozenych signali hladu (14).

Inzulinu podobny rastovy faktor-I (dale IGF-1), hormon s anabolickym
efektem, ktery je dalezity pro rlst svall a kosti, je snizen v disledku chronického
energetického deficitu, coz vede ke snizené stimulaci uvolnovani GnRH a LH (15).
Nizké hladiny IGF-1 vedou ke zhorsenému metabolismu glukézy a zvyseni rizika
inzulinové rezistence. Nedostatek IGF-1 je déle spojen se snizenou hustotou kosti,
coz zvysuje riziko osteopordzy a zlomenin. Snizené hladiny IGF-1 maji negativni
vliv na svalovy ruast, coz miize vést ke snizeni svalové sily. Navic je nedostatek
IGF-1 spojen skognitivnimi deficity amiize zvySovat pravdépodobnost
neurodegenerativnich onemocnéni. SniZené hladiny IGF-1 jsou také spojeny
s vy$8im rizikem kardiovaskularnich chorob, diabetu a nékterych typt rakoviny
(16).

Leptin je dal$i marker vyzivového stavu, jehoz hladiny jsou u mentalni
anorexie vyrazné snizeny. Produkuji jej pfevazné tukové buiiky (17). Ulohou
leptinu je regulace pocitu hladu, signalizuje mozku, kdy pfijalo télo dostatek
energie, po jidle je pii fyziologickém stavu jeho hladiny zvysuji, coZ pomaha snizit
chut’ k jidlu a zvysit vydej energie. Leptin hraje roli i v dozrdvani folikuld, spole¢né

s ostatnimi difive zminénymi hormony (18).
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Leptin piimo ovliviiuje neuroendokrinni mechanismy, které kontroluji sekreci
Stitnych hormont. V podminkach nizké energetické dostupnosti, kterd se poji
s hypotalamickou amenoreou, hladina leptinu vyrazné klesa. Tento pokles leptinu
signalizuje télu aby Setfilo energii, coZ vede k hypotalamo-hypofyzarné-tyreoidalni
osy a nasledn¢ ke snizeni produkce §titnych hormont, jako jsou trijodtyronin (T3)
a tyroxin (T4). Snizené hladiny hormonti T3 a T4 pfispivaji k poklesu metabolismu
a dalsim piiznakiim typickym pro hypotyredzu, jako je snizeni télesné teploty
a celkového energetického vydeje (19).

U zen s FHA pfi cviceni, s narocnosti 70 % VO2 max, pozorujeme zvysenou
kortizolovou odpovéd’ souvisejici s poklesem hladiny glukozy v krvi, pfic¢emz tento
jev nepozorujeme u Zen s eumenoreou. Zeny s FHA jsou tedy na endokrinni urovni
citlivéjsi na metabolické naroky cviceni (20).

Ipo vyléfeni zmentdlni anorexie anabyti normalni hmotnosti muize
amenorea pretrvavat, nejcastéji z divodu perzistence snizené hypothalamické
funkce. Miizeme pozorovat také snizené hladiny leptinu, vitaminu D a relativni
hyperkortizolémii. Sekrece dehydroepiandrosteron sulfaitu (DHEA-S), hormonu
nadledvin, je za fyziologickych podminek synchronni s kortizolem, ovSem pfi
depresi, Alzheimerové chorobé, diabetu, kardiovaskuldrnich onemocnénich
a mentalni anorexii se pomér snizuje. U Zen dlouhodobé uzdravenych z mentalni
anorexie se pomer DHEA-S a kortizolu vraci do normélniho poméru. Vyzkum tedy
naznacuje souvislost s perzistenci amenorey a snizené hypotalamické funkce do
doby normalizace poméru DHEA-S a kortizolu (21).

Amenoreu u mentalni anorexie Ize tedy vysvétlit inhibici reprodukéniho
systému stresovymi hormony a snizenou stimulaci gonadoliberinu kvili nizkym

hladindm IGF1 a leptinu.
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2.2.5. Sekundarni amenorea ve sportu

Prevalence sekundarni amenorey se 1iSi dle konkrétnich druhti sportu.
Z metaanalyzy slucujici 48 studii, vénujicich se poruchdm menstrua¢niho cyklu
u sportovkyn, jsme zjistili data o sekunddrni amenoree. V cyklistice se jedna
prumérné o 55,6 % zen, mezi béZkynémi na stfedni a dlouhé vzdalenosti se
amenorea tyka 55 % sportovkyn. Prevalence u triatlonistek je 40 % a u moderni
gymnastiky hovotime o 31 % (22).

Pii vyzkumu neuromuskuldrniho vykonu elitnich Zenskych vytrvalostnich
sportovkynl se porovnavaly skupiny eumenoreickych a amenoreickych atletek.
Vyzkum se konkrétn¢ zaméiil na porovnani reprodukéni dysfunkce, metabolickych
a endokrinnich zmén u sportovkyn s FHA ve srovnani s eumenoreickymi (EUM)
sportovkynémi. Studie zjistila, Ze sportovkyné s FHA mély vyznamné niz$i hladiny
estrogenu, T3 a glukozy v krvi, zatimco hladiny kortizolu byly vyrazné vyssi.
Neuromuskuldrni vykon byl rovnéz negativné ovlivnén. Sportovkyné s FHA
vykazovaly o7 % delsi reakéni Cas, o 11 % nizsi svalovou silu ptfi pohybu
v kolennim kloubu a o0 20 % nizs$i svalovou vytrvalost kolene ve srovnani s EUM
atletkami. Takové vysledky znaci, ze hormonalni a metabolické zmény spojené se
FHA vyznamné zhorSuji sportovni vykon u Zenskych vytrvalostnich sportovky.

Estrogen ma vliv na kontraktilitu svall a regeneraci sval a pfi jeho snizenych
hladinach, jako registrujeme uZen samenoreou, se tyto vlastnosti zhorSuji.
V disledku toho hrozi vyssi riziko urazu a del$i ¢as hojeni (23).

Amenoreické atletky mivaji problém s dostateCnym piijmem sacharidd

a potykaji se také s nizkou energetickou dostupnosti (24).
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2.2.6. Vliv stresu na rozvoj sekundarni amenorey

Stres vyznamné ovlivituje reprodukéni systém, predev§im plisobenim na osu
hypotalamus-hypofyza-ovaria. Aktivace hypothalamo-hypofyzo-nadledvinové osy
stresem vede ke zvySené produkci kortikotropniho hormonu (CRH) a nasledné
kortizolu. Tyto hormony potlacuji pulzatilni sekreci GnRH z hypotalamu, coz vede
ke snizené produkci LH a FSH hypofyzou. Tim je naruSena normalni funkce
vajeCniki, ovulace a produkce estrogent, jako jiz bylo zminéno vyse. Stres snizuje
expresi neuropeptidu kisspeptinu, ktery reguluje sekreci GnRH, coZ potlacuje
reprodukéni funkce. Kisspeptin je produkovan v oblouku jadra hypotalamu. Tyto
neurony obsahuji receptory pro estrogen a progesteron, coz znamena, ze kisspeptin
je dulezity pro zpétnou vazbu pohlavnich steroidii. Kisspeptin se vaze na svij
receptor GPR54 (nebo KISS1R), coz vede k aktivaci intracelularnich signalnich
drah, které stimuluji sekreci GnRH. Z vyzkumu vyplyva, ze pacientky s FHA maji
niz$i sérovou hladinu kisspeptinu, coz negativné ovliviiuje jejich hormonalni
a reproduk¢ni systém (25).

Stres a pocit tizkosti jsou velkym faktorem pro rozvoj poruch piijmu potravy,
které pak snizenim hmotnosti vedou k FHA. Tlak na vykon ve sportu a vnitini stres
souvisejici s dosahovanim fyzickych norem jsou velké faktory pro patologické
sniZeni pi{jmu potravy a rozvoj poruch pifjmu potravy u sportovkyi. Zeny, které se
nevénovaly sportu intenzivng, uvadély jako stresové faktory pro rozvoj poruch
pfijmu potravy Spatné rodinné zazemi, Sikanu, t€lesné zmény spojené s pubertou
a negativni komentare rodinnych pfislusnikti na jejich vzhled (26).

Vyzkumy provedené¢ béhem pandemie COVID-19 prokdzaly vliv
chronického stresu na menstruacni cyklus nartistem nepravidelnosti cyklu u zen.
Jedna studie zjistila, ze 23 % Zen, které diive mély pravidelny menstruacni cyklus,
zaznamenaly béhem pandemie nepravidelnosti cyklu, zplisobené vys$i mirou
stresu. Dalsi studie uvedla, Ze 46 % Zen zaznamenalo zmény v menstruaénim cyklu,
pficemz v nékterych ptipadech se jednalo o ptfipady amenorey. Samotny stres miize
amenoreu zpusobit ve vyjimecnych piipadech, ovsem zpravidla se jedna o neptimy
vliv pfispivanim ke vzniku poruchy pfijmu potravy ¢i nadmérné fyzické

aktivity (27).
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2.2.7. Rychlé sniZzeni hmotnosti jako pfi¢ina amenorey

Predpoklddame, ze nizka energetickda dostupnost (LEA) vznika ptfi nizké
hmotnosti, ale také pii dlouhodobé kalorické restrikci napt. pfi hubnuti z vysoké
hmotnosti, aniz by hmotnost pacientky musela byt klasifikovana v podvaze.
Amenorea muze tedy vznikat i u pacientek, které nemaji hmotnost odpovidajici
podvaze, ale hubnou na dlouhodobé nizkém energetickém piijmu a tim u nich
dochazi k patologii hormonalni rovnovahy jakou vidime pfi amenoree zplisobené
podvahou (28). Tento fenomén se ndm nepodafilo najit detailné zkoumany v nové

védecké literatuie.
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3. Pohybova aktivita a jeji role ve vzniku sekundarni amenorey

3.1.  Doporuc¢eni WHO pro fyzickou aktivitu

Podle doporuceni Svétové zdravotnické organizace (WHO) by dospéli méli
pravidelné vykonavat fyzickou aktivitu pro prevenci celkové umrtnosti, imrtnosti
na kardiovaskularni choroby, vzniku hypertenze, diabetu mellitu 2. typu, vybranych
typt rakoviny apro zlepSeni duSevniho zdravi (zmirnéni piiznaki Uzkosti
a deprese), kognitivnich funkci a kvality spanku. Doporucuje se, aby vSichni
dospéli vykonavali alesponn 150-300 minut stfedné intenzivni aerobni fyzické
aktivity nebo alespoit 75-150 minut intenzivni aerobni fyzické aktivity tydné.
Krom¢ toho by méli dospéli alespon dvakrat tydné zaradit svalové cviCeni se
zaméfenim na vSechny hlavni svalové skupiny. Pro dodatecnou prevenci se
doporucuje zvysit sttedné intenzivni aerobni aktivitu na vice nez 300 minut tydné
nebo intenzivni aerobni aktivitu na vice nez 150 minut tydné&, ptipadné kombinaci

obou (29).

3.2. Atleticka triada

Vyznamna ¢ast vyzkumu amenorey je zamétfena na studium Zen, které sportuji.
Castym jevem je u Zen s amenoreou vyskyt poruch piijmu potravy, pfi kterych zeny
zpravidla vykonavaji narocnou fyzickou aktivitu za G¢elem udrZeni nizké véhy.
Primarni pfi¢inou amenorey ale nemusi byt porucha ptijmu potravy, ale vrcholovy
sport jako takovy, pficemz velky energeticky vydej sportovkyné nedopliuji
dostate¢nym piijmem energie. Sportovkynim se tlakem na zlepseni vykonu muze
podafit rozvinout poruchu pfijmu potravy pfi ptistupu, kdy ¢im leh¢i sportovkyné
bude, tim lepsi bude jeji vykon.

Mezi medializované piipady poruchy piijmu potravy z divodu tlaku na vykon
patii napfiklad ceska biatlonistka Gabriela Koukalova, ktera se potykala s poruchou
piijmu potravy z diivodu tlaku na vykon (30).

Atleticka tridda piedstavuje trojici zdravotnich problémd, které jsou vzajemné
propojeny: nedostatek energie zptisobeny nedostate¢nym piijmem potravy (LEA),
oligomenorea ¢i amenorea a zhorSené zdravi kosti u sportujicich zen. To se projevi

snizenou kostni hustotou, ktera vede v osteopordézu a zvysuje riziko urazovych
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zlomenin. Sportovkyné, ktera zaznamenad néktery ztéchto ptiznakt, by méla
vyhledat I¢katskou pomoc. Klicem k prevenci Zenské atletické triady je zajistit, aby
télo dostavalo dostatek energie prostiednictvim spravného kalorického piijmu
béhem fyzické aktivity i odpocinku.

Nedostatek energie ovlivituje hormonalni rovnovahu, ktera je klicova pro
regulaci resorpce a formace kosti. Fyziologicka hladina estrogenti je zasadni pro
zdravi kosti, protoze podporuje aktivitu osteoblastli, bun¢k zodpovédnych za tvorbu
nové kostni hmoty. Estrogen zaroven inhibuje aktivitu osteoklastll, které jsou
zodpovédné za resorpci, tedy rozklad staré kostni hmoty. Pti energetickém deficitu
dochazi ke snizeni hladiny estrogent, tim dochédzi k nadmérné aktivité osteoklastli
a zhorSené Cinnosti osteoblastli. Tento stav zplisobuje ztratu kostni hmoty, protoze
proces resorpce prevazuje nad tvorbou nové kostni tkdné. Déle trvajici LEA,
nedostateCny piijem vapniku a vitaminu D a amenorea vedou v oslabeni kosti,
zvyseni rizika zlomenin a rozvoj osteopordzy. Osteopordza je spojovana spise se
star§imi pacienty, ovSem pii dlouhodobé LEA se osteopordza miize u sportovkyn
objevit jiz v mladém veku (31).

Stresové fraktury se nejcastéji vyskytovaly na dolnich koncetinach (8-95 %
pifipadii), na hornich koncetinach se vyskytuji podstatné méné ¢asto (méné nez 10
% ptipadd). Sportovkyné s nizkou hustotou kostni hmoty maji podstatné vyssi
riziko vzniku stresovych zlomenin ve srovnani se sportovkynémi s normalni kostni
denzitou. Podobné riziko se objevuje, kdyz sportovkyné ¢eli nutri¢nim problémiim
souvisejicim LEA.

Trénink ptesahujici 12 hodin tydné je hlavnim faktorem pfispivajicim
k poranéni kosti. Pfitomnost nizké hustoty kosti zvySuje toto riziko trojnasobné.
Kdyz se k tomu ptida nizké BMI a amenorea, riziko se zvySuje az ¢tyfnasobné. Tato
souvislost pravdépodobné vychazi znizkych hladin estradiolu a LEA, coz
zpisobuje nerovnovahu v metabolismu kosti. Jina studie zjistila, Ze suplementace
vapnikem a vitaminem D snizuje vyskyt stresovych zlomenin u vojenskych
rekrutl. Vyziva je zasadni faktor v zajisténi zdravého rlstu a vyvoje kosti,
udrzovani normalni hustoty kosti a ochrané pted stavy jako je osteoporoza,

kiehkost kosti a stresové zlomeniny (32).
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3.3. RED-S

Zenska atleticka triada a relativni energeticky deficit ve sportu (RED-S) jsou
uzce propojeny. Oba koncepty se zamétuji na hlavni problém LEA. Atleticka triada
se zaméfuje na spektrum ti¥i konkrétnich zdravotnich problémii: nedostatecné
dostupnost energie (s poruchou piijmu potravy nebo bez ni), menstruacni
dysfunkce a nizka hustota kostni hmoty vedouci k osteopordze nebo stresovym
frakturam. RED-S koncept rozsituje tak, Ze zahrnuje $irsi spektrum fyziologickych
a psychologickych poruch, které mohou postihnout jak Zenské, tak muzské
sportovce. Termin RED-S byl zaveden, aby zdlraznil, ze disledky LEA ptesahuji
rdmec tii slozek atletické triddy. Tyto disledky mohou ovlivnit rizné télesné
systémy: metabolismus, menstruacni funkce, zdravi kosti, imunitu, syntézu
bilkovin, kardiovaskuldrni zdravi a psychické zdravi. Atletickd tridda je
podmnozinou RED-S. RED-S poskytuje komplexn¢j$i rdmec pro pochopeni
rozsahlych dopadi LEA na zdravi a vykon sportovct (32).

Rizikové faktory pro vznik relativniho energetického deficitu ve sportu
zahrnuji nékolik hlavnich aspektli. Hlavnim faktorem je LEA, ktery nastava, kdyz
pfijem energie neni dostate¢ny na pokryti energetickych potieb spojenych
s tréninkem a dal§imi télesnymi funkcemi. Tento stav je obzvlasté rizikovy
u estetickych sporttl, jako je gymnastika nebo balet, kde je kladen diiraz na §tihly
vzhled, také napiiklad ve skocich na lyzich. Dalsim rizikovym faktorem je vliv
socialniho prostfedi, v€etné trenéri, rodicu a vrstevnikd, kteti mohou vyvijet tlak
na sportovce, aby dosahli extrémné nizké hmotnosti nebo specifického télesného
vzhledu. V neposledni fadé¢ je rizikovym faktorem také samotnd osobnost
sportovce, predev§im pokud ma vanamnéze poruchy piijmu potravy nebo
nedostate¢né znalosti o spravné vyzive (33).

LEA je tstfednim problémem zenské atletické triddy i RED-S a ¢asto vede
nejen k nedostatecnému piijmu makronutrientd, ale také mikronutrientl, coz jesté
vice zhorSuje zdravotni rizika. Dulezity je dostateCny pfijem mikronutrienti,
zejména vitaminu D, vapniku, fosforu, hot¢iku, zinku a Zeleza, pro udrzeni zdravi
a vykonnosti sportovkyn. Mikronutrienty jsou potieba pro udrzovani kostni
hustoty, podporu imunitniho systému a celkovém zdravi. Sportovkyné, které trpi

jejich nedostatkem, maji zvySené riziko vadznych zdravotnich problémi, mezi nimiz
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jsou snizena hustota kosti a vyssi riziko fraktur. Studie odhaluji vyznamné mezery
v pfijmu mikronutrientd u riznych skupin sportovkyi. Napiiklad denni pfijem
vitaminu D se pohyboval od 1,69 pg u polskych fotbalistek az po 8,3 pug u bézkyn
z USA. Zadna ze sportovkyii nedosahovala doporuéeného piijmu tohoto diileZitého
vitaminu. Podobné piijem vapniku kolisal od 608 mg/den u korejskych sportovkyn
s postizenim az po 1532 mg/den u litevskych bézkyn na dlouhé vzdalenosti. Piijem
fosforu, ktery je dulezity pro absorpci vapniku, se znacné lisil, pomér vapniku
k fosforu byl ¢asto u mnoha skupin sportovkyi neoptimalni. Hoi¢ik a zinek jsou
dilezité mineraly pro sportovni vyzivu aumnoha sportovkyn byly pfijimany
v nedostatecném mnozstvi. Piijem hotc¢iku se pohyboval od 245 mg/den do 595
mg/den, apiijem zinku od 6,0 mg/den do 19 mg/den. Nedostatky byly
zaznamenany zejména u fotbalistek, gymnastek, plavkyil a sportovkyn
s postizenim. U zeleza, které je nezbytné pro udrzeni aerobni kapacity, se
objevovaly vyznamné rozdily v pfijmu, od 8 mg/den do 27 mg/den. Mnoho
sportovkyn, zejména plavkyn a gymnastek, nedosahovalo doporuc¢eného denniho
pfijmu. Vysledky poukazuji na rozSifeny problém nedostatku mikronutrientii
u sportovkyn a pottebu cilenéjSich stravovacich plant k zajisténi dostate¢ného
pfijmu nezbytnych Zivin (32).

VéEtsim objemem tréninku (vice nez 6 h intenzivniho ¢i vice nez 7 h stfedné
intenzivniho tréninku) zvySuje u zen pravdépodobnost vyskytu amenorey nebo
oligomenorey o 1,43krat a 1,46krat v porovnani s tréninkem v délce pouze 2 az 3

hodiny tydné (34).
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4. Diagnostika a 1é¢ba sekundarni amenorey

Prvni kroky diagndézy zahrnuji dikladné odebrani anamnézy nasledované
fyzikélnim vySetfenim, pfestoze to mize mit usekundarni amenorey nizsi
diagnostickou vytéZnost ve srovnani s primarni amenoreou. Je tfeba provést
laboratorni testy, nejprve provedeme t¢hotensky test, ktery vylouci t€hotenstvi jako
pri¢inu. Po vylouceni téhotenstvi se méti hladiny hypofyzarnich gonadotropinti
FSH a LH a estradiolu, aby se rozliSilo mezi primarni ovarialni insuficienci nebo
funkéni hypothalamickou amenoreou. Dalsi na fadé jsou testy hodnoceni markeri
ovarialni rezervy, jako je anti-Miilleridnsky hormon, kontrola hladin prolaktinu pro
vylouceni hyperprolaktinémie a provedeni testii na funkci $titné zlazy, zejména
tyreotropniho hormonu. Radiologické testy, napt. zobrazeni hypofyzy a panevni
ultrazvuk, jsou doporucovany pro dalsi vySetfeni pokud pocatecni testy naznacuji
abnormality jako nddor hypofyzy nebo jizveni délohy. Piistup je systematicky,
diagnostickym postuptiim, pokud pocatecni testy neukazou jasné vysledky (35).

Pro hodnoceni jednotlivych slozek atletické triady se vyuZzivaji dotazniky.
V roce 2014 byl ptfedstaven a validovan dotaznik LEA in Females Questionnaire
(LEAF-Q) jako screeningovy nastroj specificky ur€eny pro sportovkyné. Tento
nastroj, s citlivosti 78 % a specificitou 90 %, pomahé identifikovat sportovkyné
ohrozené¢ fyziologickymi symptomy spojenymi s LEA. Ackoli lze LEAF-Q
pouzivat samostatng, doporucuje se jeho kombinace s validovanym néstrojem pro
screening poruch piijmu potravy, napiiklad Female Athlete Screening Tool
(FAST). Vyznamna studie, kterd vyuzila kombinaci LEAF-Q a FAST, zjistila, Ze
vice nez 40 % ultramaratonskych bézkynl je ohroZeno, pficemz 32 % znich
vykazuje chovani spojené s poruchami piijmu potravy. Navic se ukazalo, Ze
92,5 % téchto sportovkyi neni informovano o existenci Zenské atletické triady.
Subskala ,,drive for thinness* z Eating Disorder Inventory (Inventat PPP) muze
slouzit jako neptimy ukazatel LEA, jelikoZ Zeny s vysokymi skore v této subskale
prokazuji metabolické adaptace na energeticky deficit. Neexistuje ale Zadny

odpovidajici screeningovy nastroj pro identifikaci muzi ohrozenych LEA (9).
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4.1. Lécebné ptistupy k sekundarni amenoree

MV

Lécba sekundarni amenorey zacina feSenim zékladni pfic¢iny. U pacientek
s FHA, ktera je Casto spojena s chronickou anovulaci v disledku ubytku hmotnosti,
nadmérného cviceni nebo stresu, se 1écba zaméfuje na zmény Zivotniho stylu. To
zahrnuje zvySeni piijmu energie stravou, snizeni fyzické aktivity a lepsi zvladani
stresu s cilem obnovit normalni funkci ovulace. Doporucuje se multidisciplinarni
piistup zahrnujici lékate, nutricniho terapeuta a psychologa ¢i psychiatra, zejména
u tézkych ptipadl. Hormondlni 1é¢ba, konkrétné hormonalni substitucni terapie, se
pouziva u pacientek s primarni ovarialni insuficienci, aby zmirnila pfiznaky jako
ztratu kostni denzity a kardiovaskuldrni rizika. Ordlni antikoncepce miize byt
pouzita jako docasné opatifeni k udrzeni menstrua¢niho cyklu, ale nepomaha fesit
zakladni pfi¢inu problému a neobnovuje pfirozenou ovulaci. Proto se nedoporucuje
jako primarni feSeni pro zvySeni kostni hustoty ani jako dlouhodobé teSeni.
V ptipadé hyperprolaktinémie muze 1écba zahrnovat agonisty dopaminu nebo
chirurgicky zakrok, v zavislosti na zékladni pficin€, jako je adenom hypofyzy (36).

Jedna z variant hormondlni terapie je leptinova terapie, kterd obnovenim
normdlnich hladin leptinu mlZze normalizovat neuroendokrinni osy, vcetné
hypotalamo-hypofyzarné-gonadalni osy, a tim obnovit menstruacni cyklus a zlepsit
reprodukéni funkci. Klinické studie ukézaly, Ze leptinova terapie slibné zvySuje
frekvenci pulzatilni sekrece LH a zlepSuje celkovy hormondlni profil u Zzen s FHA.
Kromé toho bylo zjisténo, Ze leptin ma pozitivni u€inky na metabolismus kosti,
imunitni funkce a mozna i na dal$i neuroendokrinni drahy ovlivnéné chronickym
energetickym deficitem. Leptinova terapie miiZe zmirnit ptiznaky FHA, netesi ale
hlavni pfi¢inu energetického deficitu, ktery obvykle vyzaduje zmény Zivotniho

stylu, zvySeni pfijmu kalorii a sniZeni fyzické aktivity.
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4.2. Nutri¢ni intervence

Studie REFUEL z roku 2019 zkoumala na zenéach se sekundarni amenoreou
spojenou s fyzickou aktivitou, zda zvySeni pifijmu kalorii povede k obnoveni
menstruacniho cyklu. Do studie byly zahrnuty Zeny ve véku 18-35 let, které cvicily
minimélné 2-3 hodiny tydné. Zeny v intervenéni skuping byly instruovany, aby
zvysily svilj denni piijem o pfiblizné€ 200-400 kcal denné dle individualnich potieb.
Zvyseni kalorii bylo dosazeno diky poradenstvi s nutri¢nim terapeutem a zafazenim
energeticky bohatych potravin do stravy, jako jsou energetické tyCinky a ofechy.
Po 12 mésicich intervence se u ptiblizné 73 % Zen, které¢ zvysily sviij piijem kalorii,
obnovil menstruaéni cyklus, coz potvrzuje, ze fteSeni energetického deficitu
prostiednictvim zvySeného piijmu kalorii mize u¢inn€ zvratit amenoreu
zptisobenou nadmérnym cvicenim a nizkou dostupnosti energie. ZjiSténi tohoto
vyzkumu je vyznamné pro sportovkyné, protoze takto nebudeme muset u vSech zen
snizovat objem tréninku, ale v nékterych ptipadech bude mozné pouze navysit

energeticky pfijem na dostatecné mnozstvi a udrzet vyvazeny jidelnicek (37).

4.2.1. Zapisovani stravy pro hodnoceni nutricnim terapeutem

Pro zhodnoceni stravy je potfeba ziskat od pacienta ¢i ucastnika studie
zaznam stravovani. Doporucuje se provést vice 24hodinovych dietnich zdznamt,
obvykle vrozmezi dvou az sedmi dni. Tento postup ma za cil zvySit pfesnost
ziskanych dat o dietnim pfijmu tim, Ze zachyti kazdodenni variabilitu ve stravovani.
Tedy ucastnici zapisuji své stravovani kazdy den. Pfesny pocet dni v tomto rozmezi
zavisi na zvazeni mezi potiebou ziskat presna data a zatézi, kterou tento proces
pfedstavuje pro respondenty. Cim méné dni zapisu, tim méné piesna predstava
o stravovani uéastnika studie &i pacienta. Cim delsi chceme od G&astniktl zapis, tim

vice ndrokl klademe na tc¢astnika studie ¢i pacienta (38).
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5. Prevence sekundarni amenorey

Kromé piiméfeného objemu fyzické aktivity je tfeba dbat na dostatecny

energeticky pfijem a vyvazeny a pestry jidelnicek.

5.1. Doporuceny piijem energie a makronutrienti

U osob bez intenzivni fyzické aktivity se doporucuje energeticky piijem
ptiblizné 30 kcal na kilogram beztukové télesné hmoty (FFM) denné. U sportovct
se vSak predpoklada, Ze je nezbytné dosdhnout minimalné 45 kcal na kilogram FFM
denng, aby bylo zajisténo pokryti vSech fyziologickych potieb, v¢etné regenerace.
V nékterych sportech nebo situacich, kdy je tfeba kratkodobé& sniZit télesnou
hmotnost, miize energeticky piijem klesnout pod hranici 45 kcal/’kg/FFM/den.
Kratkodobé snizeni energetick¢ho pifijmu obvykle nezplsobuje zdravotni
problémy. Pokles pod 30 kcal/kg/FFM/den muze jiz béhem nckolika dni vést
k metabolickym nebo endokrinnim porucham (33).

Soucasna doporuceni pro piijem sacharidi u zenskych sportovkyn se lisi
v zavislosti na urovni fyzické aktivity. Obecné by sacharidy mély tvofit 55-75 %
celkového denniho piijmu kalorii. Specifickd doporuceni zahrnuji piijem
5-7 graml sacharidi na kilogram télesné hmotnosti za den pro sportovkyné
s mirnou naroc¢nosti cviceni, tedy piiblizné jednu hodinu denné€. U sportovkyn ve
vytrvalostnich sportech se stfedni az vysokou intenzitou, které trénuji 1-3 hodiny
denné, se doporucuje piijem 610 g sacharidii na kilogram télesné hmotnosti za
den. Pro sportovkyné s vysoce intenzivnim tréninkovy programem s vysokym
objemem, ktery trva 3—6 hodin denn¢, se doporucuje piijem 8—10 g sacharidii na
kilogram télesné hmotnosti za den (32).

Doporuceny piijem bilkovin se 1isi dle postupu vypoctu. ESPEN porovnéava
ve studii 3 postupy vypoctu minimdlni potfeby bilkovin. Prvni je 1,2 grami
bilkovin na kilogram skute¢né télesné hmotnosti. Druhd varianta je upravena
télesna hmotnost (nebo také adjustovana télesnd hmotnost), kterd se vyuziva
v piipadech podvahy odpovidajici BMI <20 kg/m? nebo obezity s BMI >30 kg/m?.
V takovém piipadé se vypocitd hmotnost na BMI odpovidajici normélnimu rozmezi
apro tu se vypocita 1,2 g/kg télesné hmotnosti. Treti varianta je piepocet na

beztukovou hmotu (FFM) a zde se vyuziva 1,5 g/lkg FFM. Pro tuto metodu vypoctu
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je ovSem nutné znat beztukovou hmotu pacienta zjisténou metodou bioelektrické
impedance (BIA) ¢i dvouenergiovou rentgenovou absorpciometrii (DXA). Mezi
vysledky raznych vypocetnich metod jsou rozdily, a piestoze neni jednoznacné
rozhodnuto, kterd je nejlepsi, ESPEN kvili minimalizaci rozdil mezi pohlavimi
a vékem pro osoby starsi, s nadvéhou ¢i obezitou doporucuje vyuzivat prepocet na
FFM. Pro osoby s podvahou (BMI < 20) by mohlo doporuceni piijmu bilkovin
ziskané prvnim vypoctem byt piiliS nizké atak doporucuje ESPEN vyuzit
adjustovanou télesnou hmotnost ziskanou nésledujicim vypoctem:

1,2 * (vyska v metrech’? * 20) = doporuceni denniho piijmu bilkovin v gramech
(39).

Pro sportovce je doporuceny denni piijem bilkovin v rozmezi 1,4 g az 2 g na
kilogram télesné hmotnosti (40).

U dospélych zen by mél pfijem tuki tvofit 20-35 % celkového denniho
energetického prijmu, dle smérnice Evropského ufadu pro bezpecnost potravin
(EFSA). V tomto rozmezi se doporucuje minimalizovat piijem nasycenych tuka
vzhledem ke spojitosti se zvySenou hladinou nizkodenzitnich lipoproteini (LDL)
cholesterolu a zvySenym rizikem kardiovaskularnich onemocnéni. Konkrétné by
nasycené tuky mély idedln¢ tvotit méné nez 10 % celkového energetického piijmu.
Transmastné kyseliny, které taktéz negativné ovliviiuji hladinu cholesterolu, by
mély byt konzumovany v co nejmensim mnozstvi, idealné by mely tvotit mén€ nez
1 % energetického piijmu. Naopak bychom méli pomérové zvysit piijem
nenasycenych tukli, zejména mononenasycenych mastnych kyselin (MUFA)
a polynenasycenych mastnych kyselin (PUFA). Mononenasycené tuky mohou
tvofit 10-20 % celkového energetického piijmu ajsou prospésné pro
kardiovaskularni systém. Polynenasycené tuky, které by mély tvofit 6-11 %
energetického piijmu, zahrnuji esencialni mastné kyseliny, jako jsou omega-3
a omega-6 mastné kyseliny. Omega-6 mastné kyseliny by mély tvofit pfiblizne 4 %
celkového energetického piijmu, zatimco omega-3 mastné kyseliny by mély tvofit
0,5-1 % energetického piijmu. Pfijjem dlouhofetézcovych omega-3 mastnych
kyselin, jako jsou eikosapentaenova kyselina (EPA) a dokosahexaenova kyselina
(DHA), by m¢l predstavovat pfiblizné 250 mg denné pro podporu

kardiovaskularniho a kognitivniho zdravi (41).
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5.2. Doporuceny ptijem mikronutrienti

Ve stravé je dulezita pestrost a konzumace prevazné vhodnéjsich potravin.
U zen s amenoreou a zejména pak u sportovkynn s RED-S je vhodné se zaméftit
kromé& piijmu makronutrientl i na vitaminy a mineralni latky. Naptiklad absorpci
vitaminu D zlepSuji jidla bohatd na tuky, zatimco urcité kyseliny mohou jeji
ucinnost snizit. Podobné se zkouma, jak lze zvysit vstitebavani vapniku, hotciku,
zinku a Zeleza pomoci vhodného vybéru potravin a jak nékteré latky v potravinach,
jako jsou kyselina $tavelovd nebo kyselina fytova, mohou tyto procesy narusit.
Kdyz strava nezajisti dostatecny piijem mikronutrientd, doporucuje se vyuzit
dopliiky stravy, které obsahuji nejlépe vstiebatelné formy zivin. Kromé toho se
zduraziuje potieba vyvazeného ptijmu zajistujiciho optimalni absorpci a ucinnost

mikronutrientu.

30



6. Prakticka ¢ast

6.1. Cil prace a vyzkumné otazky

Cilem praktické casti nasi bakalarské prace bylo zmapovat, zda se u zen
s amenoreou vyskytuje energeticky deficit, jaké je rozlozeni jednotlivych Zzivin
a v piipad¢ energetického deficitu, zda je dany spiSe vysokou fyzickou aktivitou
nebo kalorickou restrikci. Jelikoz je cilem, aby méla prakticka cCast piinos pro
vetejnost potykajici se s amenoreou, rozhodli jsme se v praktické ¢asti nabidnout
ucastnicim vyzkumu zpétnou vazbu s doporuenim na vylepSeni jidelnicku pro
jejich potteby, dle jimi poskytnutého zapisu stravy a pohybové aktivity v 5 po sob¢
jdoucich dnech.

Zakladem pro vyzkumné otazky bylo téma nas$i bakalaiské prace, zjisténi
nabyté v teoretické Casti a také metoda zapisu stravy a pohybu, jez pro praktickou

¢ast vyuzivame.

VOI1: M4 vice neZ polovina Zen trpicich amenoreou BMI méné nez 18.5, tedy
v podvaze?

VO2: Pfijyimaji Zeny trpici amenoreou nedostateCny denni pfijem energie dle zapisu
petidenniho jidelnicku a pohybové aktivity?

VO3: Sportuji Zeny trpici amenoreou vice ¢i méné nez dle doporuc¢eni WHO?
VO4: Ptijimaji vice bilkovin, nez je minimalni doporu¢ené mnozstvi, tedy 1,2 g/
kg adjustované té€lesné hmotnosti?

VOS: Pfijimaji dostatek sacharidl, tedy jejich denni pfijem tvoii 55-75 %
kalorického ptijmu?

VO6: Prijimaji dostatek tukt, tedy jejich denni pfijem tvoii 20-35 % denniho

kalorického piijmu?
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6.2. Metodika vyzkumu

Pro vyzkum jsme vyuzili pétidenni zapis jidelnicku a pohybové aktivity
ucastnic (v€etné jednoho dne vikendového) formou vlastniho zaznamu do nami
poskytnuté pfipravené tabulky pfistupné online skrz odkaz. Nejdiive prob&hlo
pouceni o povaze vyzkumu a jakym zptisobem mél probéhnout zépis (viz Ptiloha
¢.1) abyl jim poskytnut i1 vzorovy zapis pro lepsi predstavu (viz Ptiloha €. 2).
Po celou dobu jsme byli ucastnicim k dispozici pro zodpovidani dotaz pfi
nejasnostech pfi zapisovani. Sebrana byla také data potfebna pro vypocet BMI, tedy
vyska a vek a také udaj o véku. Probehl vypocet BMI pro kazdou ucastnici. Hotovy
pétidenni zéapis stravy jsme propocetli v profesionalnim nutricnim software
NutriPro, ktery je standardem 3.LF UK.

Pro hodnoceni vSech zapisi pohybu jsme zvolili subjektivni metodu
zaznamového archu, pro jehoz vyhodnoceni jsme vyuzili 2024 Adult Compendium
of Physical Activities. Né&které uCastnice vyuzivaly specialni méfici pasy c¢i
disponovaly fitness hodinkami, které méfi spotiebovanou energii. Toto feSeni
ovSem nebylo vyuzitelné plosné pro vSechny, a navic jednotlivé znacky i modely

hodinek zaznamenavaji aktivitu s riznym zkreslenim.

6.2.1.Charakteristika souboru

Do vyzkumu jsme piijali celkem 10 ucastnic, které spliovaly podminky.
Prvni podminkou byl reprodukéni vek 18-49 let. Reprodukéni vek jsme na spodni
hranici zvysili na legalni v€k dospélosti, nebot’ brzy po menarche miizou byt zmény
v cyklu zptisobené zménou hladin hormonii zptisobenou dospivanim, a navic by
bylo potifeba obstarat souhlas rodict s ucasti ve vyzkumu. Druhou podminkou byla
absence cyklu delsi nez 3 mésice. Tieti podminkou bylo neuzivani hormonalni
antikoncepce a psychofarmak. Posledni podminkou bylo, Ze Zeny nebyly té¢hotné
ani nekojily, nebot to neni patologicka, nybrz pfirozena pti¢ina amenorey.

Celkem zapis dokoncilo 5 Zen.
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6.2.2. Sbér a vyhodnoceni dat

Vyzkum byl proveden formou zéapisu do online tabulky Google Sheets.
Ugastnice se hlasily na zdkladé online inzeratu na platformé Instagram. Data jsou
zvefejnéna anonymizovang.

Sbér dat probihal v terminu od 24. 6. 2024 do 15. 8. 2024

Pro vyhodnoceni dat jsme po propocitali zapisy stravy v software NutriPro
a zapisy fyzické aktivity pomoci 2024 Adult Compendium of Physical Activities.
Po vypocitani energetickych naroki se zohlednénim fyzické aktivity jsme navrhli
novy jidelnicek, ktery tyto naroky spliuje anapsali slovni doporuceni. Pro
vypracovani statistiky jsme vyuzili tabulkovy software Microsoft Office Excel.

Pro zjisténi energetického vydeje ucastnic jsme vyuzili vypocet pomoci
bazalniho metabolismu dle rovnice Harris-Benedict pro zeny:

(9.563 x vaha v kg) + (1.850 x vyska v cm) — (4.676 x vék v letech) + 655.1
Tato rovnice sice nedavno oslavila stoleté vyro¢i, ma dozajista negativa a neni
uplné naprosto presna, plati ovSem u nas stale za nejpouzivanéjsi. (42)

Bazélni metabolismus jsme poté vyuzili k vypoctu energetického vydeje.
Zaznamenanym fyzickym aktivitam jsme pfifadili hodnotu MET dle 2024
Compendium of physical activities a vynasobili hodnotou bazalniho metabolismu

a délkou aktivity.

6.3. vysledky

Nize jsme spocitali a uvedli udaje pro jednotlivé Gc¢astnice vyzkumu, zde uvadime
vysledky statistiky.

Primérny vEék ucastnic byl 21,6 let.

Primérné BMI ucastnic se rovnalo 22,68.

Naplnit stravou potiebu energie vydanou fyzickou aktivitou se podafilo primérné
z 69 %.

Potiebu ptijmu sacharidl se podatilo ucastnicim naplnit pramérné z 55,6 %.
Potfebu ptijmu bilkovin se podatilo primérné naplnit z 113,4 %.

Potfebu piijmu tuki se ucastnicim primérné podatilo naplnit z 69,4 %.

Ugastnice uvedly pramérné 7,75 h stravenych sportovnimi aktivitami za 5 dni.

33



Ucastnice &. 1:

BMI prvni téastnice bylo 17,6, tedy odpovidajici podvaze. Uéastnice uvedla
nasledujici udaje pro vypocet bazalniho metabolismu: hmotnost 48 kg, vyska
165 cm, veék 24. Bazalni metabolismus jsme vypocitali na 1 307,15 kcal.

Primérny denni vydej energie fyzickou aktivitou dle zapisu vysel na 2 430,21
zapisu uvedla Gcastnice 6,5 h tréninku. Zapis fyzické aktivity je k dispozici mezi
pfilohami jako Ptiloha €. 3.

Ptijem energie tvoril dle zapisu primérné 1 508,38 kcal. Nejvice 1 775,4 kcal
anejméné 1235,7 kcal. Zapis pfijmu energie se nachazi mezi ptilohami jako Ptiloha
¢. 4.

Pro pokryti primérného vydeje uvedenou fyzickou aktivitou by tcastnice
potiebovala 334 g sacharidi, 86 g tuku a 78 g bilkovin. Pro kalkulaci jsme vyuzili
doporuceni pro piijem zivin a nastavili sacharidy na 55 % energetického piijmu,
coz zaroven souhlasi s pozadavkem na piijem sacharidii pro sportovkyné s timto
objemem tréninku. Bilkoviny jsme vypocetli 1,4 g bilkovin pro adjustovanou
télesnou hmotnost, nebot’ BMI ti¢astnice odpovidalo podvaze a zaroven vyuzivame
doporuceni mnozstvi bilkovin pro sportovce, protoze ucastnice uvedla sportovni
aktivity primérné na vice nez hodinu denné. Vysledna gramaz tvofila 13 %
energetického piijmu a tuk vySel na 32 % piijmu.

Takto vypocteny energeticky piijem se ucastnici povedlo naplnit z 62 %.
Potfebu sacharidii se podafilo naplnit z 59 %, tuky z 39 % a bilkoviny z 122 %.

Denni ptijem vlakniny je doporucen 30 g, ten se povedlo naplnit z 64 %.
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Utastnice &. 2:

Druha ucastnice méla hodnotu BMI 21,4, tedy v norm¢.

Hmotnost nala¢no uvedla tcastnice 64 kg, vysku pak 173 cm a vék 21 let.
Bazalni metabolismus jsme spocitali na 1 488,986 kcal.

Participantka je velmi aktivni sportovkyné a za 5 dni zapisu uvedla 14 hodin
intenzivniho tréninku, proto také po spocitani energie vysel jeji energeticky vydej
pramérné na 3 840,34 kcal s nejnizs§im vydejem 2 605,73 kcal a nejvyssim 4 442,14
kcal. Zapis vydeje je k nahlédnuti mezi ptilohami jako Ptilohu €. 5.

2 729,1 kcal anejvysSim 3 379,9 kcal. Zapis pfijmu energie naleznete mezi
ptilohami jako Ptilohu €. 6.

Sacharidy jsme spocitali na 60 % celkového energetické ptijmu, pfi¢emz na
gram télesné hmotnosti pfitom vychdzi 9 g sacharidl, coz odpovidd doporuceni
piijmu sacharidii pro sportovkyné stimto objemem tréninku. Bilkoviny jsme
vypocitali na 1,6 g na kilogram télesné hmotnosti, coz je v doporu¢eném rozmezi
pro sportovce a zarovei tvoii 11 % energetického ptijmu. Tuky jsme vypocitali na
29 % celkové energie.

Sacharidy vypoc¢tem vysly na 576 g, bilkoviny na 105 g a tuky na 124 g.

Ucastnici se podafilo primémé pfijmout 77 % kcal svého primérného
energetického vydeje. Potfebu sacharidi na pokryti energetického vydeje se
pramérné podafilo naplnit z 62 %. Potfebu tukli se podatfilo naplnit z 97 %
a pottebu bilkovin se podafilo naplnit ze 108 %. Bilkoviny na kilogram hmotnosti
vySly pfi tomto pifijmu primérmé na 1,8 g, coz odpovidd doporu¢enému rozmezi

pro sportovce. VIdkninu
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Utastnice &. 3:

Tteti ucastnice méla BMI 21,1, coz odpovida normé. Bazalni metabolismus
jsme pocitali z uvedenych udaji: hmotnost 52,6, vyska 158 cm a veék 21 let. Bazalni
metabolismus se tedy rovna 1 352,22 kcal.

Utastnice uvedla pohybovou aktivitu sprimémym dennim vydejem
0 2 234,54 kcal. Nejnizsi denni vydej energie predstavoval 1 915,64 kcal a nejvyssi
2 507,24 kcal. Participantka uvedla celkem 10,5 h sportovni aktivity za 5 dni zapisu.
Zapis fyzické aktivity je k nahlédnuti v ptiloze jako Ptiloha €. 7.

Primérny pfijem energie, dle zépisu ucastnice, predstavuje 2 002 kcal.
Nejniz8i zapsany piijem predstavuje 1 556,8 kcal anejvyssi 2 382,3 kcal.
Propocteny zapis piijmu energie je k nalezeni v ptilohéach jako Ptiloha €. 8.

Na pokryti energetického vydeje jsme vypocetli 335 g sacharidi, 82 g tuku
a 74 g bilkovin.

Ptijem sacharidii jsme vypocitali na 60 % z primérného denniho vydeje.
Hmotnost sacharida v g/kg télesné hmotnosti odpovidd doporuc¢enim pro
sportovkyné¢ stimto objemem tréninku. Bilkoviny jsme vypocitali, dle
doporuceného piijmu pro sportovce, na 1,4 g na kg télesné hmotnosti, coz zaroven
odpovida 13 % potieby energie na pokryti energetického vydeje fyzickou aktivitou.
Tuky jsme vypocetli na 27 % energetické potieby na fyzickou aktivitu.

Naplnit vypocitanou potfebu energie se tcastnici €. 3 povedlo z 90 %. Potfebu
sacharidi se podatilo naplnit z 62 %, pottebu tukii z 83 % a pottebu bilkovin
dokonce ze 175 %.
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Ucastnice &. 4:

Ctvrta zena méla BMI 26,7, tedy odpovidajici nadvaze. Udaje pro vypocet
bazalniho metabolismu byly nasledujici: hmotnost 80 kg, vyska 173 cm, vék 21 let.
Jeji bazalni metabolismus jsme vypocitali na 1641,99 kcal.

z péti zapsanych dni byl 2 004,60 kcal, nejvyssi 2 209,85 kcal. Utastnice uvedla
2,5 hodiny pohybové aktivity za 5 zapsanych dni. Zapis pohybové aktivity se
nachazi v ptilohach a je oznacen Piiloha €. 9.

predstavoval 1 160,4 kcal anejvyssi 1630,4 kcal. Pfijem energie propoclitany
v nutri¢nim software je piilozen jako Ptiloha €. 10.

Pro pokryti energie vydané fyzickou aktivitou by potfebovala dle
doporuceného rozlozeni makronutrientt 294 g sacharidu, 64 g tuku a 96 g bilkovin.
V kalkulaci vychazime z doporu€eni pro rozloZeni makrozivin. Sacharidy jsme
vypocitali na 55 % z energetického piijmu, bilkoviny pak na 1,2 g na kg télesné
hmotnosti, coz tvotilo 18 % ptijmu a 27 % tuku. Na vypocet potieby bilkovin jsme
vyuzili doporuceni pro béznou populaci od ESPEN, nebot ucastnice uvedla
pramérné méne nez 1 h sportovni aktivity za den.

Ucastnici &. 4 se podafilo energetickym pfijmem naplnit pouze 65 %
potiebné energie. Potfeba sacharidii byla naplnéna z 63 %. Potfeba tuku byla

naplnéna ze 77 %. Potieba bilkovin byla naplnéna z 53 %.
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Utastnice &. 5:

Pat4 ucastnice vyzkumu méla hodnotu BMI 26,6, coz odpovida nadvaze.
Pro vypocet jsme pouzili uvedené hodnoty: hmotnost 68 kg, vyska 160 cm,
vék 21 let. Bazalni metabolismus jsme vypocitali na 1 503,19 kcal.

Participantka uvedla pohybovou aktivitu s primérnym dennim vydejem
3 714,13 kcal. Participantka uvedla celkem 5,25 h sportovni aktivity za 5 dni zapisu.
Zapis fyzické aktivity lze najit mezi pfilohami jako Ptilohu €. 11.
zapsany prijem predstavuje 1 375,3 kcal a nejvyssi 2 432,9 kcal. Propocteny zépis
piijmu energie je k nalezeni v ptilohach jako Ptiloha ¢. 12.
Potfebu sacharidii jsme spocitali na 490 g sacharidd, 101 g tukti a 98 g bilkovin.
Ptijem sacharidti jsme vypocitali na 60 % z prumérného denniho vydeje. Hmotnost
sacharida v g/kg télesné hmotnosti odpovida doporucenim pro sportovkyné s timto
objemem tréninku. Bilkoviny jsme vypocitali, dle doporuceného piijmu pro
sportovce, na 1,4 g na kg télesné hmotnosti, coz zaroven odpovida 12 % potieby
energie vydané¢ prumérné fyzickou aktivitou. Tuky jsme vypocetli na 28 %
energetické potieby na fyzickou aktivitu.
Naplnit vypocitanou potfebu energie se Ucastnici €. 5 povedlo z 51 %. Potiebu
sacharidli se podafilo naplnit z 32 %, potiebu tukli z 75 % a potiebu bilkovin
z 85 %. Ptijem bilkovin vychézi na 1,2 g na kg hmotnosti, coz odpovida doporuceni

ESPEN pro béznou populaci, na doporuceni pro sportovce nedostahuje.
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7. Diskuze

VO1: Ma vice neZ polovina Zen trpicich amenoreou BMI méné nez 18.5, tedy
v podvaze?

Z naseho vyzkumného vzorku méla BMI odpovidajici podvaze, konkrétné
17,6, pouze jedna zena, dvé mély BMI odpovidajici normé a dvé zeny mély BMI
odpovidajici nadvaze. Odpoveéd’ na tuto vyzkumnou otazku je tedy ne, nemaji.
Nizka hmotnost neni vzdy ndvodnym znakem pro sekundarni amenoreu. LEA mtize
byt 1tak pfi¢inou problému, nebot se miize vyskytovat iuzen, jejichz BMI
neodpovidd podvéze. PfiCinou amenorey mohou byt ionemocnéni zminéna

v teoretické Casti prace, stres ¢i prfedchazejici rychlé sniZzeni hmotnosti.

VO2: Prijimaji Zeny trpici amenoreou nedostatecny denni prijem energie dle
zapisu pétidenniho jidelnicku a pohybové aktivity?

Primérné se ucastnicim vyzkumu podafilo stravou ptijmout 69 % energie
vydané na fyzickou aktivitu béhem dne. Ani jedné z Gcastnic se nepodafilo ji

naplnit zcela, je tedy pravdépodobné, ze iCastnice mohou trpét LEA.

VO3: Sportuji Zeny trpici amenoreou vice ¢i méné nez dle doporuceni WHO?

Vsechny zeny svou sportovni aktivitou napliuji doporuceni Svétové
zdravotnické organizace. Nejniz$i mnozstvi sportovni aktivity uvedla ucastnice €.
4 pii trvani 2,5 h, coZ spliuje spodni hranici doporuceni. NejvyS$i mnoZstvi
sportovni aktivity uvedla ucastnice €. 3 s casem 14 hodin, coz zna¢né prevysuje

1 vy$si doporuceni. WHO neuvadi horni hranici doporucené fyzické aktivity.

VO4: Prijimaji vice bilkovin, nezZ je minimalni doporucené mnoZstvi,
tedy 1,2 g/ kg adjustované télesné hmotnosti?
hmotnosti v ptipadé¢ ucastnic s BMI hodnotou v rozmezi 20-30. V jednom piipadée
BMI spadajiciho do podvyzivy jsme vyuzili adjustované télesné hmotnosti.

Tfem ucastnicim se podafilo vypocitanou potiebu bilkovin dokonce

presahnout, nejvice bilkovin takto pfijala Gcastnice €. 3 s naplnénim 175 % piijmu
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Svwvr

pohybovou aktivitu. Pfijala 77 % své potieby bilkovin.
Z jidelnicka bylo vidét, Ze si vice fyzicky aktivni ucastnice hlidaly piijem

bilkovin a Casto zatazovaly potraviny s vysokym obsahem bilkovin.

VOS: Prijimaji dostatek sacharidi, tedy jejich denni pFijem tvori 55-75 %
kalorického prijmu?

Sacharidy primérné tvotily 46,6 % energetického piijmu Gcastnic, pficemz
ani jedna nedosahla svym piijmem sacharidi na doporucené rozmezi. Nejvyssi
mnozstvi energie piijaté sacharidy bylo 53 % z celkového pifijmu a nejnizsi 38 %

z celkového piijmu energie.

VOG6: Prijimaji dostatek tuki, tedy jejich denni pFijem tvori 20-35 % denniho
kalorického prijmu?

Primérny piijem tuki tvofil 32,4 % z celkového denniho pfijmu, Zadna z zen
se nedostala pod hranici doporuceni. Nejnizs§i uvedené mnozstvi bylo 20 %
energetického pfijmu a dvé ucastnice naopak presdhly horni hranici doporuceni

s ptijmem 37 % a 42 % tuku z celkového energetického piijmu.

7.1. Limity vyzkumu

Vzorek pro vyzkum byl maly, z 10 zadanych podklada pro zapis dokoncilo
zapisovani pouze 5 zen, konstatujeme tedy, Ze 5 dni je pro Gcastnice az pfili§ velka
¢asova narocnost.

Chybéla ndm také data z méfeni bioelektrickou impedanéni analyzou, kterad
by ndm nabidla ptresné&jsi informace o télesném slozeni ucastnic a bylo by mozné
pro vypoCty vyuzivat FFM ataké bychom zjistili mnozstvi télesného tuku.
Ugastnice jsme se rozhodli nevazit, nebot’ pii vyskytu sekundarni amenorey je vyssi
pravdépodobnost vyskytu poruch pfijmu potravy a takovéto méfeni by mohlo byt
pro Ucastnice nepiijemné.

Zapis stravy ipohybu zavisel na ochoté a peclivosti Gcastnic v presnosti

zapisu a vazeni potravin. Pfi situaci, kdy Gcastnice vahu potraviny pouze odhadly,

by poté vznikalo zkresleni vysledki. Totéz plati pro pohybové aktivity.
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Zavér

Na zaklad¢ zkoumani lze vyvodit nékolik zavéri. Sekundarni amenorea,
zejména u fyzicky aktivnich Zen, je multifaktoridlni stav, ktery je ¢asto vyvolan
kombinaci nizké energetické dostupnosti, stresu a intenzivni fyzické aktivity, a to
bez ohledu na BMI. Zatimco historicky byla amenorea spojovana s podvahou, je
nyni ziejmé, Ze 1Zeny s normalnim nebo vysSim BMI mohou trpét sekundarni
amenoreou, pokud jejich pfijem energie neni dostateCny k pokryti energetickych
narokd spojenych s jejich aktivitami. Tento fakt podtrhuje vyznam spravné vyzivy
a energetické rovnovahy v prevenci a 1é¢bé amenorey.

Nutri¢ni intervence zaméiené na zvysSeni energetického piijmu mohou ucinné
obnovit menstruacni cyklus u zen s amenoreou zpusobenou nizkou energetickou
dostupnosti. Diiraz na vzdéldvani sportovkyn o rizicich spojenych s nizkou
energetickou dostupnosti a na poskytovani cilené podpory pfi stravovani mize
snizit prevalenci sekundarni amenorey a dalSich prvkti RED-S a ptispét ke zlepSeni
zdravi a vykonnosti sportovkyi.

Dale je zasadni uloha zdravotnikl pii vcasné detekci a lécbé sekundérni
amenorey a zpusobujicich pfic¢in, protoze dlouhodob4d amenorea mize vést
k zdvaznym  zdravotnim  disledkim, vcetné snizené  hustoty  kosti
a kardiovaskularnich rizik.

Zavérem lze fici, Ze sekunddrni amenorea vyZaduje komplexni
a multidisciplindrni ~ pfistup, ktery zahrnuje nejen Iékafe a piipadnou
medikament6zni 1éCbu, ale 1 tpravy zivotniho stylu s pomoci nutri¢niho terapeuta
a psychologickou podporu. Tato prace zdiirazituje nutnost dal$iho vyzkumu v této
oblasti, aby bylo mozné 1épe porozumét specifickym potiebdm zen se sekunddrni

amenoreou a vyvinout u¢inné strategie prevence a 1écby.
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Souhrn

Tato prace se zabyva komplexnim problémem sekundarni amenorey, pticemz
se zaméiuje zejména na jeji vyskyt u fyzicky aktivnich Zen. Sekundarni amenorea,
definovana jako absence menstruace po dobu delsi nez tfi mésice u Zen, které¢ diive
mély pravidelny cyklus, je ¢asto multifaktoridlni stav. Tato prace zkouma hlavni
pri¢iny, mezi které patii nizka energeticka dostupnost, vysokd uroven fyzické
aktivity a psychologicky stres, poruchy piijmu potravy a dalsi pticiny, které mohou
vést k hormonalnim nerovnovaze, kterd naruSuje menstruacni cyklus. Prace také
zvazuje $ir$i dopady sekundarni amenorey na celkové zdravi zen, véetné rizik pro
reprodukéni zdravi, hustotu kosti a kardiovaskuldrni zdravi.

Vyzkum zdaraziuje, ze zatimco sekundarni amenorea byla tradicné
spojovana s podvéhou, miize postihovat i Zeny s normalnim nebo vys$im indexem
télesné hmotnosti (BMI), pokud jejich pfijem energie neni dostate¢ny k pokryti
jejich fyziologickych potieb. Tento posun v chapani podtrhuje dulezitost adekvatni
vyzivy a energetické rovnovahy v prevenci menstruacnich dysfunkei u aktivnich
zen. Prace vyzyva k rozsahlejsimu vyzkumu, ktery by 1épe porozumél specifickym
potfebam zen se sekundarni amenoreou a vyvinul U¢inné strategie pro 1écbu

1 prevenci.
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Summary

This paper deals with the complex problem of secondary amenorrhea,
focusing in particular on its occurrence in physically active women. Secondary
amenorrhea, defined as the absence of menstruation for more than three months in
women who previously had a regular cycle, is often a multifactorial condition. This
paper examines the main causes, which include low energy availability, high levels
of physical activity and psychological stress, eating disorders, and other causes that
can lead to hormonal imbalances that disrupt the menstrual cycle. The paper also
considers the broader impacts of secondary amenorrhea on women's overall health,
including risks to reproductive health, bone density, and cardiovascular health.

The research highlights that while secondary amenorrhea has traditionally
been associated with being underweight, it can also affect women with a normal or
higher body mass index (BMI) if their energy intake is insufficient to meet their
physiological needs. This shift in understanding underscores the importance of
adequate nutrition and energy balance in preventing menstrual dysfunction in active
women. The paper calls for more research to better understand the specific needs
of women with secondary amenorrhea and to develop effective strategies for

treatment and prevention.
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Prilohy

Priloha €. 1: Pouceni o priabéhu vyzkumu a pouceni o postupu zapisu

Krasny den!

W preé Fadd moc dékuji, 2o mate zdjem zdEastnit se mého vyzkumu!
Witejte u instrukcl k zdpisu stravy a pohybu pro praktickou Sast mé bakaldfské prace.
Prafiéte =i je celé, at' vite, co vas Zeka a jak na fo.

Co musim udélat? Vénovat mi 5 dni, kdy si budete zapisovat, jaké aktivity ten den délite a
co jite. Idedind fungujte jako kdykoliv jindy, swdj jidelniZek nemdfite.

Co z toho budu mit? Kromé dobrého pocitu 7 pomoci s mym vyzkumem vam zpét posiu
soupis konknétnich rad, jak vylepsit vag aktudlnl jidelniGek vEeind pFilkladovych dnd. Vas
jidelnidek, ktery mi podlete, zhodnotim, propeditdm energeticky pFljem a zohlednim Vasi
pohybovou aktivitu - zpét dostanete va3 pivodnl jdelniek upraveny tak, aby byl vyvaZny
a obsahoval pfiméfend mnoZstvi energie, i s kratkym komentafem.

Co sa stana s mymi daty? \/ bakaldfské praci se objevi vas vik, wyika a vaha, zdpis stravy
i pohybowé aktivity - vEechna data budou zcela anonymizovand, nebude uvedeno vage
iména, pouze pfifazend Eislo.

Jak to mam zaplsovat?

Nasdillm vam enline tabulku google shaats, kam si zapiZate kaZdy den jednotliva jidia
| aktivitu za ten den.

Prosim, zapisujte idealnd v pribéhu dne nebo vidy veder, co jste jedla | dilala. Zpétiné
zapisovani po 5 dnech a vzpominani moc nefunguje, Elovék vEdy ndco zapomaena
avysledky jsou pak zkreslend.

Zipis stravy

Stravujte se biZnd, neméhite své stravovani kwill zdpisu.

Zapi&ta prosim 5 po sobé jdoucich dni, z toho zahrite alespof jeden vikendovy den.

Pokud budeta mit vyjimesnou uddlost, napf. jdete na svatbu, tento vyjimedny den
nazapisujte.

Recept - zapisujte prosim jednotlivé ingredience, jak uvidite ve vzoru v tabulce, idedlng

i znagku a ndzev produkiu. Hmotnost jednotivich ingrediencl uvaddjie v syrovém stavu.
Jidlo v restaurac - jidlo v restauraci nezvaZite, cof jo samozfejmé pochopitelné. Prosim
zapi&te celé jméno jidla a ndzev restaurace, idealnd vioZte fotku celého tallfe at’ mohu udélat
co nejpfesnéjii odhad. Pokud je uvedena vaha, prosim uvedta ji.

Zapis pohybové aktivity

Zapidte prosim pohybovou aktivitu ve stejné dny, jako zapisujete stravu.

Snafte se o zapis co nejvice podrobny, zapiSte prosim aktivity jako spanek, jizdu na kolae,
vendeni psa, koupani, v pribéhu celého dne.

Prao lepéi pfedstavu najdete v tabulce vzorovy zapis dne, pfipadné se miZete podivat
na seznam, podle kterého budu Vasi aktivitu poditat:
https://pacompendium.com/aduli-compendium/
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Ptiloha €. 2: Vzor zapisu

Datum B.6.
Chod jednaotivé potraviny + vaha v gramech iméno jidla tas
1 &tny rohlik Albart, 2 platky Sunka zvonafka La&Cao, 1 platek
Snidané Madeta jhofesky eidam 30% T:40
Presnidavka marufkowy jogurt Valaska, 50 g Mika oreo cokolada 10:00
2 Fice olivového oleje, 1 menéi cibule, 64 gmrkwa, 200 g
loupanych rajéat, 150 g mietého hovéziho masa (Albertovo Bolofske
Obéd kvalitni howézi), B0 g Rummo Linguine (v sucham stavu] Epagety 12:30
Svadina pediva twist se Spenatem albart 15:00
15 g Lahidky Palma Pikantni pomazanka se syrem gouda
(Rohlik.cz), wvelka éarvend paprika, silnéjsi platek Rohlikaw
Vadaia femasiny chléb Ftno-pianiény 18:50
Druha vetefe |-
akinita cas (v hodinach) akiivita cas (v hodinach)
sledovani televize
spanak B5 vsadaé 3
jizda na kole do prace,
stfedni intenzita 0.5 myti nadobi 0.5
aklid doma - umywani
akan 1.5
prace v kancelaf B
plavani - trenink v
bazané, intenzivni 0.5
chiuze bahem dne 1.5
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Priloha €. 3: Zaznam aktivit ucéastnice ¢. 1

aktivita 8as (v hodindch)| MET
spanek 7.5 1
vafeni 1.5 2
ukiid kuchyne 0.5 23
Gesta viakem 4 13
sdovy trénink nahou (8 cviki,

vzdy 4 sénie, snaha o co

nejvétsi vahu, pfi. drep BO ka) |2 65
chuze behem dna 1 23

aktivita

spanek

asistenca na
kardiochirurgickem sale (stani a

abcasna drzeni hadki a savky) [6 2
=t s

cviku po 4 sarich, opet snaha

o co nejvyssi vahu) (ale dnes

delsi prestavky mezi seriemi) |2 5
vafeni 1 2
ukid kuchyne a bylu 1 23
chuze 15 3.8
aktivita £3s (v hodingen)| MET
Unid bytu 0,5 33
casla viakem 4 13
sdavy trénink rukou + biicho

(opét B cvikd po 4 sériich a na

zévér 10 min hilt na biicho) __ [1,5 6.5
nakup; 0.5 23
priprava mamelady (obirani

avace, vareni, priprava

sidenic...) 1 3.5
vafeni 1 2
aktivita ias (v nagndon) MET
spanek [ 1
vareni jidla dna brigadu a ukid

kuchyne 5 3.5
jizda na kole na brigadu (mima

intanzita, po rovinca) 5 7
prace servirky v restauraci

velmi naroéna sména, asi

25000 kroku) 15 35

aktivita MET
Spanek [ 1
Nakup 1 3.3
siovy trénink 15 6.5
vareni 1,5 2
chuze beham dna 1 3.8
Luxovani 0.5 3

calkem kcal

40848438

163,39375

62,634271

283,21583

708,03958

125,26854
1751,0364

celkem keal

40848438

653,575

544,64583

108,92917

125,26854

310,44813
2151,351

celkem keal

89,866563

283,21583

531,02869

62,634271

190,62604

108,92817
1266,3018

calkem keal

43571667

95,313021

190,62604

2850,3906

3581,0464

calkem kcal

326,7875

178,73313

531,02969

163,39375

208,96542

81,696875
1489,6064

aktivita £as (v hedin| MET
sladovani lelevize 4 1
posazeni s kamaradkami u

vina 2.5 13
aktivita £33 (v hodinMET
sladovani widei 5 1
aktivita £33 (v hodinMET
ukid domu rodiéd (prach,

uxovani, ki kuchyng) |1 33
chuze 1 23
spanek 7.5 1
Tuorba programu na tabor

pro déti (u potitae) 15 15
uxovani 0.5 3
aktivita a3 (v hodin|MET
aktivita £as (v hedinl MET
ukid kuchynd 1 23
Cesta viakem 4 13
steni 3 13
sladovani lelevize u jidia 1,5 1
préce na pc 4 13

primamy denni wjdej

calkam keal

217,858333

177,009896

394,668229

calkem keal

272,322917

272,322917

calkem keal

179,733125

125,268542

408 484375

122,545313

81,696875

8386,031354

calkam keal

calkam keal

125,268542

283,215833

212, 411875

B1,696675

283,215833

408,484375

2430,208708

celkem keal
2145 904583

2423 673958

2102,332917

3581,046354

1898,090729
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Priloha €. 4: Propocet zapisu jidelni¢ku tucastnice €. 1

Bilance  Navrh - Jolana Zemanové
Datum 10.8.22024 °
Wient  4s nutri
Zakladni pfehled
Energie |Sacharidy Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vldknina | Cholest. | Véapnik Vit. C
Primé&r | 1508 keal | 1955g | 54,1g 332¢g 102¢g 9508 193g | 2882mg | 5245mg | 1045mg
DDD/Cil| 62% 59 % 65% 39% OK 122% 64% 96 % 52% 110%
. Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Hoi€ik
Primér | 11 mg | 2631 mg| 2788 mg| 1035 mg| 258 mg Hodnoty Refereneni
Bilkoviny na 2,0 g/k; 0,8-1,5 g/ki
DDD/Cil| 71% | 110% | 139% | 148% | 86% yna kg glke gke
Energie na kg 31,4 keal/kg 25 - 35 keal/kg|
RozloZeni energie 145/ keal, 1g7/9 keal, 158/ keal RozloZeni energie v jidlech

Tuky: 20 %

* Ostatni zahmuje alkohol, polyoly, viakninu a organické kyseliny

Snidané: 24 %

Energie Navrh - Sestavil: Jolana Zemanovd
Siine B s | s | s | o | o | et | e ‘ | o ‘ | o | ey | 9 | e
| |

Navrh - |
Pent 17754 38224 3442§ 85514 11363 21468 183 00! 15 00 0.0 000 1775 keal
beneg 13834 277,90 39444 70804 1650 0,0 25,6 0,01 1,5 0,0 0,0 000 1383 keal
D3 14571 26059 39128 788971 2966 0,3 27,6 0,01 1,5 0,0 0,0 0,00 1457 keal
] 16904 30068 41843 89499 1806 00§ 154 0.0 15 00 0.0 000 1690keal
Bers 12357 18741 3808§ 72020 3441 03 9 0.0 18 00 0.0 000 1236 keal
Primdr sestavy 150838 2934 38588 79424 220,00 43,1 193 0,01 1,51 0,0 o, 000 1508 keal
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Jidelni¢ek: Den1

Sestavil: Jolana Zemanova

Jidlo Potravina M”}’és M| Energie S“E?E”i"dy C‘/‘ gf‘]’)’ Tuky [g] B""}Z‘]"“V Vi ;‘;]”‘“ y n’;g} hfxé] t::gj Felmg] fn?gl Wa fmg] fr’,'f‘g“;
Snidan&
Sfu”;;;ﬂ;g Tecl podl; leré 100,0 gl’ 89kea| 2284 12,24 03 10 174 3580 5,0 22,0 024 87 100 001
:ﬁ'jg{jﬁ;‘;}gm,ﬁ'?,:ﬁk s piich 200¢  77keal 124 094 11 151 012
L 300g 115kea| 2340 015 06 36 096 14177 221 084 15 03] 00
il e 14008 75keal 501 504 0,14 13,01 56,0
e 290.004 1am96k] 5256 1840 2 328 28] 49972 721 220 114 1028 5730 00
Ob&d
Kulfect prsa, protcie, nevarend 1200¢ 315kl 1801 0,44 189 17,6 132 25680 2280 2532 139 094 54120 4921
5;:2?";"9* Zmrazend, Bonduelle 600g 18kl 124 084 03 16 154 22200 630 186 071 534 1020 000
YRR, MIRZeN, eppraveny 6008 1lkea| 143 1,33 0.1 12 138 11580 1320 210 03 202 1440 00
RSNy D Tekoygrprimar 30¢  27keal 000 00 3,01 00 00! 0,01 0.0 00 00 00! 000 0.0
Sﬁh‘;’“n’n”:mm’;‘j S0 stu 800¢ 295kea| 6272 000 0.4 56 078 200 2240 920 064 00! 000 00
Sumafdo 323,00 4 27902k] 834 263 22,9 26,1 504 68660 12140 4148 307 8340  5658) 492
Veéefe
Chleb, celozmny zitny, primer 1450g 342kcal 5948 0,77 4,5 126 943 30160 98,60 2581 4,16 000 97295 00
;ﬁ%ﬁ;mé ve skatpce natirdo | 509 g 14lkea 185 067 100 118 000 11374 4482 1258 13 00( 12546 3658
Oikurica; iy, SyrovE; primer 1500¢  23kea 549 259 0.1 0.9 110 22050 240 36,0 0,47 42 300 00
z&‘ﬁ@gﬁgﬂ&ugf‘é; | 3004 26k 774 300 0,0 0,3 000 21210 300 0,6 1500 0,01
e 595,004 3usAd 744 6 5‘ 14,6 25,6 1051 847,94 197,41  419,9. 6,5 420 111641 365,8.
| Suma ‘ ‘ 1775 k\:a* 210.41 27.94 39,311 34,7% 18, 3# 2034,24 3ze,01 ase,?# 10,71 97,&# 1739.5# 415,0#
Jidelnicek: Den2 Sestavil: Jolana Zemanova
Jidto Potravina M”}’és M| Engrgie |5 “’:;'g”i’ idy| C‘/‘ gk]’ Y | Tukylg] 5"";‘;']"”1/ Vid ;(g"]’"“ ' nffgj [ﬁ’;] 0 ﬂfgj Felmg) i rvfgl Na fmg] f:’nz";
Snidan&
gx‘f;‘;ﬁvgr Jedly podil, rizné 10008 89kea| 2284 1224 03 10 174 3580 500 220 0,24 8,7 100 0,0
Jogart, B, FGj Skyr 0%, Filko 130,0¢  88keal 520 520 03 15,6 232
L’gﬁm‘ Zﬂﬁggk:g‘g‘k"jjgi‘pmvm 3008 96keal 1950 043 06 34 111 97,2 63 76,2 0,94 0,01 060 0,0
o ter, o el v ol ol wd wad
A 230,004 14619k 4887 1854 25 353 291 45520 1130 982 1.2 870 4489 00
Obéd
Chieb, celozrnny Zitny, primer 1400g 330keal 574 0,74 43 121 910 20120 9520 2492 4,02 000 93540 0,0
m‘;ﬁ:’: g;; ‘”;;f\‘l’::(np;g‘r;“ﬂgm 60,08 126kcal 0,30 0,3 9,0 10,21 0,6 90,00 241,81 180,01 0,19 0,0 200,00 27,6
DR, SRUTKY. S0, primer 1500¢ 23kl 545 25 01 09 110 22050 2400 360 041 42 300 00
St i 350, uo% 20080k] 831 355 135 2334 1079 60170 36100 4652 45 420 118240 276
Velefe
et ZDD,Oé 32 keall 5,80 4,7 0,6. 3,08 2,0 304,01 60,08 46,01 3,01 33,0 6,08 0,01
Stadke brambory. bataty. syiove 3300¢ 262kcal 5651 13,79 0.1 5,1 990 111210 9900 1551 2,01 7,9 181,5 0,0
Rostlinnj ole,Fepkovy, primér 308 27kl 000 009 30 00 00 0.0 0,00 00 0,0¢ 00 000 00
K, wEechny tHidy, mieté syovd [ oo ol ooy 00d 0O 115 302 000 43348 9298 3368 1,58 00 11255 1394
Buma i 693, 004 21824 6230 18 52 15,3 384 11,90 1849,5§ 251,94 5379 6,5 40,92 300,08 1394
Suma ‘ ‘ 1383 kca* 174,24 an.ax| 31,44 97,04 zs,a;{ 2906,44 024,24 1101,3% 12,31 53,34 1527,3% 167,0%
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Jidelnicek: Den3 Sestavil: Jolana Zemanova
; Mnosstvi Sacharidy| Cukry Bitkoviny | Widknina | K ca P ¢ Chol.
Jidllo Potravina ‘ 1 Energie gl e Tuky [g] lg ‘ Imgl ‘ [mg) ‘ img] Felmg] ‘ mgl Na [mg] img]
Snidané
Nominal Kase jahlova bezlepkova 100g 156kca 12,0 0,2q 0,84 12 40 1,6
Whey Core 100 Nutrend,
o rote osiekspiicn || 3008 Mskaal 193 147 174 2.7 01
Banan, syrovy, jedly podl, rizné |
SRR 10008 89keal 2284 12,24 03 10 174 35800 500 220 024 87 100 00
umajidlo 1
17000g 15093k] 5676 139 29 25,0, 500 35800 500 220 0.2 871 260 o0
1
Obéd
Kedluben, syiovy, priimer 150,04 29keal 390  39d 01 25 540 52500 36,0 69,0 060 930 3000 0,01
Wozzarella, v nélewi (polotuény ]
e by et | 6008 126kl 030 0.3 9,0 10,2 060 9000 241,80 180,01 019 oof 24000 276
THIED, celozinny Zitny, primer I
1400¢ 330keal 5740 074 434 121 910 29120 9520 249 a0 00f 93940 00
sumaiidy 350, 004 2031.4k] 6160 49 134 2491 1510 90620 37300 4982 471 9300 120940 276
] ]
Svatina odpoledne
N 1 1 [ [ | [ [ [ 1 |
Vetefe
Sy’fxz“’y oS, eini, primer; 1500¢ 131keal 2955 28,64 03 30 090 58500 180 87,0 133 360 4200 0,0
STadks brambory, Bataty, syrove ]
150,08 119kca| 25,68 6,27 0,0 23 450 50550 45,01 70,5 0,92 36 82,5 0,0
g;‘l{‘"ﬁf raife, rtznéduhy, syrowd | 10008 18kea 398 260 02 08 124 23700 100 24,0 02] 127 500 0,01
AW DlomouCkE Itk Elke 6008 78keal 15 154 03 16,8 12000
Yoo slopil“ ek syrow, 450¢ 23kl 033 03] 0.0 49 00d 7333 31 67 004 0o 770 00
Vi it bchodni sits |
pﬁ{f,‘féﬁm NEZRRLIORIRRIE: 6808 102kca 007 0,01 76 85 0,0 7733 3047 855 0,94 004 13600 2487
TG KravsKe polotuche T,5%,
trvanive, primér 3000g 40keal 1470 147 a5 99 000 42000 36000 276,01 004  ogd 12510 240
‘ Simjidlo ‘ 873, 004 2585, ”}\ 75,84 54,1% 13.0% 46.34 6, 64 1898,2+ 466, 54 549,34 3 5% 52,94 1665, 3# 273, 7%
| Suma ‘ ‘ 1457 kca* 194, 1:1 7 .o1| 29,41 90,3# 27,64 3152,44 844.61 1070,0# a.eri 154.64 2377,3# 300,3%
Jidelnicek: Den4 Sestavil: Jolana Zemanova
. Mnosstvi Sacharidy| Cukry Bitkoviny | Vidknina | K ca P i Chol.
Jidto ‘ Potravina T Energie el ‘ el Tuky [g] Tl el imgl Img] imgl Felmg] mg | e Img] imgl
Snidan&
Banan, syrovy, jedly podil, rizné
e 800g 7ikea| 1827 974 02 08 139 28640 400 176 021 69 08] 00
Tvaroh makky polotucny, 2% T
tuku, primér 1000 83keal 3,80 3,84 2,0 11,61 000 130,00 120,00  190,0 0,1 0,7 40,0 7,0
Whey Core TOUNuTrend,
syrovitkowy protein, prébeks piich | 300g 1lekeal 193 147 1,74 22,7 01
Ceredlnt Kase, &paldovd, B1O; T
NOMINA, sucha smés 3508 Bskal 2730 014 0,74 42 112 16534 269 104 184 03§ 00
i jidlo
245,004 1e514k] 5129 152] 17 394 269 58174 12664 2076 13 950 4115 7.0
Obéd
KuFeci prsa, maso bez e ]
petend, g restovant, PROMER 1000¢  85keal 1,7d 0,9 0,6 183 000 31600 1200 256, 1,34 000 124200 44,0
R  Tepkow, prime
oBtiinY 0lef FepKOVI primer 20¢ 35kal 000 00 40 0.0 00 000 00! 00 00 0,0 000 00
g:g:gr“'v iy cuinia se soll 1500g 129ka| 3002 124 0.1! 25 300 49200 12,0 60,0 047 1110 36150 00
T Zelnysalt, priha Tastiood)
sy e pHiola festig 1500¢ 229kcal 2234 18,29 14,8 14 240 19350 450 30,0 0331 2190 30450 60
Sharitn, slurkyg pyros, primie 1000¢ 16keal 363 167 0.1 06 073 14700 16,0 24,0 0,24 28 200 0,01
Smajidio 504,004 20660k 5768 2214 19.7. 22,9 614 114850 8500 370,01 24 3580 191000 50,0
Svatina odpoledne
i 1 [ [ [ | [ [ [ [ 1 |
Veéefe
Sukets 2500g 40kea] 728 591 07 37 250 38000 7500 575 31 a2 750 00
Ry¥e Jasminova, Menu Gold, rj%e ]
Fipad eninont sa| 8508 31kl 6664 00 05 59 082 9775 238) 977 068 00! 000 00
Olomoucky fvartizek pravy,
tartiky. syreiky, svaicinidkatios 60.0g T6kaal 060 00 03 17,4 000 6000 7800 16201 019 00§ 120000 18
Sl Veprova varena nejyE
Takasti. 959% masa, PRUMER 500g Stkea| 050 044 15 95 00d 6500 950 520 051 o0o] 47100 245
Bramborové hranolky, smazené v |
‘ e I 1000¢ 308 m«l 36,311 o,7c| 16,51 A,o% 3,24 732,o+ 19,04 93,0({ 0,71{ 10,34 21600 13,04
‘ Simjiclo ‘ 545, 004 33152 kj" 111,34 7,0# 19, 7# 40.3# 6.54 1334, 7* 208, 34 452,2% 5, 34 51,5.1‘ 1894, 5# 39, 34
| Suma ‘ ‘ 169 kca* 220, z:i 44.44 44.14 102, 9% 15,44 3054.9# 416,91 1039, a% 9.61 96,&# 3845,6% 96.34
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Jidelnicek: Den5 Sestavil: Jolana Zemanova
MnoZstvi Sacharidy| Cukry Bilkoviny Vidknina K Ca P o Chol.
Pot 2 Tuk Fe r
otraving o nergie 12l ] uky (g] ‘ el Img! ‘ [mg] ‘ [mg] elmg] ‘ fmel o [mg] Img]
Snidang
Banan, syrowy, jedly podi, razné ]
ordn. Sy 1008 9Bkeal 2513 1349 0,36 120 191 39380 550 242 02 95 114 00!
ol S 10008 83kl 380 38 2,01 11,6 000 13000 12000 1900 019 079 4000 70
Whey Core 100 Nutrend, 1
syrovitkowy protein, prébekspich | 2008 7Theal 12§ 094 116 1524 012
MoUKa psenicna celozimna 1
? 2504 79kaal 1537 01 0,63 330 268 9073 850 892 09 00 o5 o0
St it 255,00%‘ 1U091K] 4553 1854 41 31,2 471 61455 13400 3034 12 102 4160 7.0
Jidlo :jz;'?é“‘"y' Inporsis ety 800g 269keal 597 0,57 11,5 201,60 2800 2032 2,186 000 63360 00
&inka
akosti. 95% masa, PROMER 6004 65keal 060 058 18 114 000 7aod 1140 2.4 061 004 56520 294
SGjova omacka, Kikkoman
504 dkeal 014 003 00 050 3521
Ustiicova omacka, Pearl River |
o 508 6kaal 130 L1 0,00 0.1 250,0
3 v 'y ]
OFurka, ORUFRY, SYTove, pramer 15008 23kea 5,45 2,51 0,17 0,98 1,10 22050 24,00 36,0 0,42 2,20 3,01 0,0
Sumafidlo sno;oa%‘ 15357k] 67,2 4,23% 25! 244 110 50010 6340  30L6 31 420 180390 294
Svatina odpoledne
- | I I I N I N
Suma jidlo | ‘ ‘ ‘ ‘
Vetefe
Cketa 20004 32keal 580 473 0,62 300 200 30400 6000 460 300 330 600 00
S pos, et priimér; 30004 262kcal 5910 57,30 06 60 180 117000 3600 1740 270 7200 8400 00!
Vi 1 bchodn sits |
o PSS 1160g 174kl 017 013 12,9 14,5 000 131,94 5199 1459 1,61 000 23200 4243
Olomoucky tvartzek pravy,
artiky, syrecky, el kot 5004 64keal 050 000 03 145 000 5000 6500 1350 018 004 100000 L5
‘ Slniele ‘ sae,aa%‘ 22263 k% 55.54 az,z% 14,54 38,04 3,84 1655, 9:* 212, 9% 500, 9% 7,:2% 105,0:% 1322,04; 425,3%
| Suma | ‘ 1236kca1 178.211 ma* 21.1-% 93,71{ 9,64 2770.5% 410.3-1 1106,04 11.91 119.4* 3167.5+ 462.2!*
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Priloha €. 5: Zaznam aktivit acéastnice ¢. 2

aktivita | £as (v hodindch)
Spanek £l
Plavani 3km 1
Chiize 15000 kroku 3
stehovani nabytku 2
Kok 50km 3
Sledovan talevize 3

aktivita £as (v hodingeh)
Spanek £

Ukiid doma 2

Chiize 11000 krokd 3

Jizda na kole 74km, obfi

intenzita, malem jsem umiela |3

Sledovan talevize a reals 4

piprava jidla 1

aktivita £as (v hodingeh)
Spének 10

Posovna - wisak + biicha 3

B&h Tkm, lahkd vytrvalostni

intenzita 1

Chiza 3

Resls doma 4

Sezen s kamaréd 3

akivita £as (v hodingen)
Spének 10

Plavani 1100m 1

Chiize 12000 krokd 2

Ukid 2

Sledovani televize 4

Sezeni s kamardd 2

aktivita Cas (v hodindch)
Spének a

Béh 18 km - méla to byt nizka

intenzita jenza byl 33 stupfd,

takZe to byl bojo Fvat 2

Chiize cca 10000 krokd mimo

béh 2

Ukid 3

Sledovani televizs 4

Prace na PC 4

MET calkem kcal
1 496 32867
58 359 B3828
35 651,43138
48 595 5044
7 13028628
1 186,12325
3592,1787
MET calkem kcal
1 496,32867
48 5955044
35 651,43138
12 2233479
1 248,16433
35 217,14379
44421416
MET calkem kcal
1 62041083
35 65143138
78 483 82045
35 65143138
1 248 16433
13 24186023
2897,3186
MET calkem keal
1 620,41083
58 359,83828
35 434,28758
48 5955044
1 248,16433
13 161,30682
2419,6023
MET calkem kcal
r
1 558,36875
r
93 1153 9842
4
35 434,28758
4
48 893,3916
4
1 248,16433
v
13 32261363
3610,7811

aktivita Bas (v hodindch)
od K n
aktivita Bas (v hodindch)

osabni hygiena

jizda v auta

aktivita

8as (v hodind

aktivita

2as (v hoini

Reels v postei

aktivita

Bas (v hodindch)

primémy denni videj 3840,343058

MET calkam keal

1 7021 248,1643333

celkem keal za

43333 3840343058

MET calkam keal

2 124,0621667

13 161,3068167

celkem keal za

4442 141567

2897,318502

MET celkem keal

1 186,12325

celkem keal za

186,12325 26057255

celkem keal za

3610,79105
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Priloha €. 6: Propocet zapisu jidelni¢ku tcastnice €. 2

Bilance  Navrh - Jolana Zemanova
Datum 17.8.2024 .
Wient LS5 NUiri
Zakladni piehled
Energie |Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vldknina | Cholest. | Vapnik Vit. C
Prameér | 2969 kcal | 3563g | 160,7g 1207 g 533¢g 1130¢g 336¢g 3779 mg | 11659 mg| 1057 mg
DDD/ Cil 77% 62 % 194 % 97 % 266 % 108 % OK 126 % 117 % 111 %
. Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Horcik
Prmé&r | 10 mg | 3141 mg| 2975 mg | 1559 mg| 338 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na 1,8 g/ki 0,8-1,5g/ki
DDD/Cil| 67% 131 % 149 % 223 % 113 % y kg gkg gk
Energie na kg 46,4 kcal/kg 25 - 35 kcal/kg

RozloZeni energie

Sacharidy: 48 %

1g S/4 keal, 1g T/9 kcal, 1g B/4 kcal

RozloZeni energie v jidlech

* Ostatnf zahrnuje alkohol, polyoly, vidkninu a organické kyseliny

ecere 33 %

Obéd: 28 %|
TSvatina odpoledne: 11 %

|€mdnn= 17 %

resnldavka 1%

Energie Navrh - Sestavil: Jolana Zemanova
Sestava Den ggﬂ% P ;ﬁﬂ;"‘ Bm“y{‘:w “ ; ggﬁ:;y ’Z’gfjj‘ Sﬁ‘{ﬁiﬁf V""‘g]‘““ - ‘ BMR ‘ PAL cEv | Aktivity gﬁ;f‘g"m" Bilance

Névth -
Dend 27291 111944 416371 117881 483,54 215 25068 0.0 15 00 0,00 000 2729 keal
Den2 39799 83901 58129 199706 9789 608 2510 0.0 15 00 0.0 000 3380 keal
Den 8674 126259 41991 120361 587,30 919 3384 0,00 15 00 0,04 000 286Bkeal
Dent 0151 6] aeoi] 1m179] 524 389 4143 0,04 15 00 0,00 000 3015 keal
Dend 2&52,§ 80001 38959 164039 6914 161 4212 0.0 15 00 0,0 000 2852 keal
Primdf sestavy 2958,7% 10674 45924 144751 6531 4,5 336 0.0 15 0,0 0,00 0,94 2969 kea
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Jidelni¢ek:  Denl Sestavil: Jolana Zemanova

- Mnosstui Sacharidy| Cukry Bilkoviny | Viknina | K ca P c Chol
Jidt Poty & Tutk Fe M
i e [ e I i i e i @ | mg | g | mg | M| g | MM g
Snidang
T T
Makow zéin, Clz ‘ 1000g 337 kcall 51,04 21,04 10,94 7.94 5,14 | ‘ ‘ ‘ ‘ 150,00
Sumaifidly | 100,004 14 iz,md 51,ur{ 21,00 m,o# 7, 94 5, 14 a,a# 0,0:1 zw# 0, 04 0, 04 150, o# 0,01
| !
PFesnidavka
Maloiyzdin; Of 1000¢ 337kca| 5100 210 100 7.9 5. 1500
Kava, espresso, primér, bez cukru, ]
hotor ool 700¢ 1kal 000 00q 013 004 000 8050 140 49 0,0 014 980 00
pr'gm“;“m' ez priciuts, 10008  53keal 78 514 1,44 247 000 12300 1230 044 00 4100 00
SUp T 270,004 1639441 53,5;{ 26,10 115 104 510 20350 1244 49 05 014 20080 00
0Obéd
gfﬁ;m“e' Zonchodnlsite; 1100¢ 165kcal 011 041 1233 1379 000 12513 4930 1384 15 000 22000 4024
Hiaslos ST Ve necalenc. ararar 150¢ 108keal 001  00] 12,17 011 oo 364 36 3.6 0.0 00 16 322
Jablko, syrové, seslupkou, primér | oen4 4 130kl 3451 2594 0,43 0,64 475 267,50 150 27,51 03 11,5 2,5 0,0
Sjr Edam, Eidam, zrajici syr,
Doy o G 200¢ 66k 00d  00q 52 500 000 3760 14620 1072 0,0 000 12000 178
Cotfage Cheese Light, T
ANake bresne Lt s 500  34keal 050 050 1,09 5,5 000 4300 305 67,01 0,07 000 22900 20
Dijo Tortilia ptenicna 7508 232kcal 3825 01§ 4,99 69 300,0
Syl 520,004 3075.7] 73,3% 26,7 36,1 319 475 47681 24460 3437 199 1150 87315 4544
Svatina odpoledne
Tesco Toustovy chiéb celozrny |
Ltk iR 2508 6dkea| 1079 0464 1,1 201 133 7000 95 59,2 086 003 14575 00
Lugina 1508 40kea 038 027 39 11 33,0
Syr Edam, Eidam, zrajici syr,
peri 200g 66k 000 004 52 500 000 3760 14620  107.2 0.0 000 12000 178
Toffifee
83g A3kl 400 404 2.3 0.5 8.6
Szl | 68,30 4 896,4 d‘ 15.031 4,93‘ 12,5# 3,54 i 3# 107,64 155, 74 166,4% 0 9% 0, o# 307,3)( 1 54
Vedeie
ke Sy ez promer 600g 22keal 1248 284 014 0,56 144 19200 198 21,0 014 350 4144 00
Ohurias ohurky: Syrove primes 1100¢  17kea 399 184 012 0.7 080 16170 17,6 26,4 031 3,08 220 00
Borges Classic olivovy olej 100 E‘ a8 keal 0.00 10,0 0.0d
gﬁdﬁ;ﬂ rajce, rlzné druhy, syrovd, | 450 g g 18keal 3,92 2,61 0,2 0,88 120 237,0 10,0 24,0 0,21 12,7 5,00 0,0
Redkvieky, Fedk
g 4008 ekl 134 074 0,04 021 064 9320 100 8,01 014 5927 1560 00
as] 0, Cersl VE, nesolene, prumer
£ 150g 108kca 001 o0l 1217 013 00 360 360 3.6 0.0( 0.0( 16§ 322
by 508 67kal 063 049 65 183 55,0
Tesco Toustovy chléb celozrny
Eog et PatMER 1000¢ 257kcal 4300 26 44 8,1 530 28000 3800 2370 346 013 58300 0,0
[ SyrEdam, Eidam, zrajici syr,
alitky. Pilas (Gl 20,08 133kea 000 00d 10,4 1000 000 7520 29240 2144 018 000 240,00 356
Cottage Cheese [ight, Tesco |
= . 150,0¢ 101 keal 150 15 3,19 16,5 000 12900 9150 2010 021 000 687,00 60
CareD'ORCokolidovdzmezlina [ 4150 saacal 3220 2760 9.1 4,60 87,0
Suma fidlo 765.004 4394.94] 90,3% 40,18 56,3 43,5 941 117170 48290 7354 4,7 2537 171825 738
Suma ‘ | 2729 km* 290,11 119,0:* 126,5# 102,44 zs,sz{ 1959,54 1007, ,ac} 1250,44 3,2:1 37,04 3249,5:* 546,14
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Jidelnicek: Den2 Sestavil: Jolana Zemanova
’ Mnosstvt Sacharidy| Cukry Bilkoviny | Vidknina | K ca P c Chol,
Jite Pot 2 Tuk Fe v
ol oy g | e T | g | TR Ty | mg | g | mg | €| g | NeimE | g
Snidang
Merufiky, syrové, rizné druhy,
A 50,0g 24kl 554 4,62 0,20 07 100 12050 650 115 0,24 5,00 050 00
Nekt: 13
ST e pocaprimer 8008 dekeal 992 988 0,08 071 176 16960 320 176 0,40 6,40 720 00
Broskve, broskev, syrove, jedl ] ]
pocil privte 7008 28kcal 668 587 0,14 o6 133 13300 42 14,0 0,14 4,63 000 00
Pikoty tradicr, Opavia,
iskoty tradicni, Opavia, prumer 2508 9lkeal 1738 863 1,01 24 053 26,0
Histmt tdsto 8008 239kcal 42,08 0,14 481 5,64 153 592 8,80 60,0 2,59 0,0 386,41 0,0
Bortivicy, syrove, priméc 4008 21 keall 476 3,94 0,13 0,34 104 308 241 4,81 0,11 3,84 0,4 0,0
Reharhore;syrove 4008 kel 182 0,44 0,08 0,34 072 11520 344 5,6 0,09 3.2 1,6 0,0
Cule b, MrlpieeiHTD 200d 8ikal 2000 2000 0. 00¢ 000 040 02 00 001 00 000 00
umajily 405,004 22491 k] ms,nt 53,54; 65 10,7 791 637,70 5970 1135 359 2310 42210 00
1
Piesnidavka
Banan, syrowy, jedly podil, rizné
o 700d 62kcal 1599 8,56 023 07¢ 122 250,60 35 15,4 0.1 6,09 070 00
Ovesné viogky [emnG KT
esné viotiy jemne Kitene 2004 78kcal 1260 0,44 1,26 320 144 8580 1080 1046 0,94 00 080 00
Mléko kravske polotucné 1,5%,
il 300d l4keal 147 147 045 0.9 000 4200 360 27,6 0,01 004 1251 24
Kk 1t Milki
Lo e e 1500g 135kl 675 540 5,25 1650 000 18000 180,00 270, 01§ 09 6000 24,0
T00% Arasidove maslo krupave,
araidovy krém 2 prafench aradid 100¢ 57keal 160 06 49 258 08§ 6520 860 506 0,11 00 420 00
Kava, espresso, prumer, bez Cukru,
Hotovy nipoj 700¢  1ka| 000 000 013 004 000 8050  14d 49 0,09 0,14 980 00
TIeko kravske pInGIucne 3,5%, T
rvonlivé, priims 10008 62kl 440 440 35 330 000 13200 11300 840 0,09 00 470 100
Suma jidlo
450,004 17123k 42,8# 2087 157 274 351 83610 35330 5571 15 719 12971 364
L
Obéd
1
Dok Peppe Originiale pizza ‘ 16508 430kcal 478 513 1819 19,80 ‘ ‘ | | ‘ ‘ 101649
Kiline shdie s e 300¢ 28kal 621 113 023 098 084 8820 120 261 0.2 219 154 ol
Dr_Oetker Rist i it
FoagEiple, Quattro 2100g 557kcal 5040 6,09 294 23,1 924,01
Pochufiny, popcorn, mikrovinna ]
trouba, méslova prichut, PRUME 200g 101kal 914 011 59 174 198 4380 400 468 0.4 000 15420 08
eI
425,004 46685 k1 113,6% 12,44 53,7 456 28] 13200 52 72,9 06 216 2091 0.34
1 1
Svatina odpoledne
nimm2 Smilegummi Softies
S 900¢ 02kcal 6894 495 0,09 3,78 72,0
% AraSidove maslo jemne, |
erém 2 prasench arasid, Balicek 150¢ 85kcal 240 0,90 7,38 381 128 9780 129 75,9 0,29 0,0 630 00
Visnova marmelaga
100¢ 28kl 671 679 0,01 003 004 440 04 0,7 0,04 0,04 010 00
;g;cgo;l’unaﬁt%vgﬂtgg celozmny 5008 128keal 2150 1,30 2,2 4,08 268 14000 1900 1185 179 007 2915 0,0
, toast,
Sumaidlo 1&5,004 2271,7k 99,5# 56,54 96 11,7 394 24220 3230 1951 20 011 36990 00
Vetefe
FEkotyiratinl, Oaia; pimer 500g 182kcal 347§ 17,2 2,19 4,80 1,05 52,0
High Protein Pudding, Ehrmann,
Viailkow] rotemovoumiond | 40008 30Skeal 2200 160 6.0 40,0 2000
S SirupborlvRe 400g 138keal 3320 3280 0.2 0,24 1,61
Jablko, syrové, se slupkou, primér [ 1o 0 ggycal 2074 155 0,26 03 285 1605 9,01 16,5 0,14 6,94 1,5 0,0
Meruriky, syrové, rizné druhy,
ealy nenipetmr 150,04 72keal 1668 1386 0,59 21 300 38850 195 345 059 150 150 0,0
HPLRID 790,005 32001K) 127,35 9550 91 474 690 54900 285 51,0 07 21,90 25660 00
Suma | | 3380 kca‘ 491,5i 240.9% 94,3}% 143.04 25,14 23117.04 479.04 989,64 8.5%1 54, 3274,4 37,24
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JidelniCek: Den3 Sestavil: Jolana Zemanova

' Mnogsti Sacharidy| Cukry Bilkoviny | Vidknina | K Ca P c chol
Jil Pot & Tuk F I
iddlo otraving o nergie P g uky g] 1l e imgl Imgl img] e[mg] img] la [mg] [mg]
Snidand
%’3;5;:”‘ sliskoofechovoundplni, | 15064 serkcal  s160 2044 36,0 0,0 84 200,41
[ Dezer, pudink, Cokolada, hotovy,
e 4508 eakea| 1035 273 2,0 094  ood 828) 2293 252 051 014 e840 043
Tma o ]
165,004 26361k] 6195 2613 380 09 840 8280 2294 252 05 014 26880 04
PFesnidavka
— I
g’;jﬂ-‘:;:?g proteinovatytinka. | 450 a61kcal 1148 124 4,44 2259 021 1480
zﬁ[ﬁfﬂ d’f";{’:;,"z"e anhy; 1000g 48kea| 1112 9,24 03 1.4 200 25900 13,0 23,01 03 10,01 100 00
abIko, Syrove, se SIUpKoU, prumer
1200 63kl 1657 1247 02 031 228 12840 720 132 014 554 120 00
Sumgjidko 265,004 1138.14] 39,1% 2297 50 242 455 38740 202 36,2 05 1553 150,25 0.0
Obéd
gfﬁ;ﬁ”"ﬂ Zobchodnisité, 1150¢ 172kea 012 019 128 1434 000 13080 5154 1446 16 000 230,00 4206
KukuTice, sladka, 5
itk :E:h ;af,f,:fs"a ana 300g 28kea 621 113 023 0,94 084 882 12 26,1 02 214 150 00
TG Torilla pienicna
7508 232keal 3825 014 494 690 300,0
ﬁégﬁ?&fﬁgﬁi 'Efﬂgr\‘ olej 60d  53kal 000 004 5,97 0,07 0,0 03 0,24 0,1 0,0 0,00 011 1534
ghee, g primér !
A[ng:” i 4908 11kl 1323 1274 9,81 12 039 14948 5831 47 014 000 3675 1372
uma jidle
275,004 21714] 57,9# 141 318 23,51 121 3687§ 11129 2657 1,9 214 56831 4497
Svatina odpoledne
Sfu":;‘:m“g teelly porii rizmia 5508 A9kea| 12,56 67 0,14 0,60 096 1969 2,74 12,11 0,14 4,79 0,5 0,0
G '
Sith ;‘;gE;’;S;‘;ﬁ;g;";‘;m 150¢ 85kal 240 09 734 381 128 978] 1290 759 029 00 630 00
"yEinka, ycinka, Snickers,
PROMER 370¢ 182kal 2274 1667 8,82 279 083 11951 3441 703 02 01 91,01 481
ma fidlla
107,008 13196k 3772 263 16,3 72 304 41421 5004 1583 06 49 981 48
Vecefe
e B 800g 10kl 173 11d 013 047 056 10880 1120 168 014 256 160 00
ajcata, rajce, ruzne druhy, syrova, | -
prdmir . 12008 22kl 470 313 024 104 144 28440 1200 288 03] 1524 600 00
—Paprika, sladks, Cervens, syrova,
primer 300g 9kl 181 124 0.0 03 041 6330 210 78 019 3831 120 00
Jablecny ocet, PRUMER
13504 3k 0 004 00! 000 000 1095 10§ L2l 00 000 075 00
Rlefolficw 50 Mkl 000 00 501 000 000 00§ 00§ 00 00d 00 01d o0
Salk sk oz PR 400g 103kea| 072 07 76 8,0 000 5000 44360 2916 034 000 61160 352
Broskve, braskev, &yrové, jedly T
podl, primi 10008 39kal 954 839 024 091 193 19000 600 2000 029 66 000 o0
Mango, Corstvé, syiove
15008 98kea| 2550 22,2 041 071 270 23400 1500 165 020 4154 300 o0
gl‘?ﬁéf's've' Zobchodni sits, 57,5,; 86 keal 0,06 0,04 6,44 7,1 0,0 65,4 25,71 72,3 0,80 0,0 11500 21034
i 1000¢ 98kl 338 274 23 1113 000 10400 8300 1590 0,07 000 36400 170
Sladkebrambory; betdivsyrus 2950¢ 23kal 5050 123 015 461 885 99418 8850 1386 180 706 16225 00
Kozl 5, TVRDY, PRIMER 3754 170kaal 081 083 1335 1145 000 1800 33563 2733 o7l 000 12975 393
Bl olivony 508 ke 0,00 0,0 500 0,0 0,01 00§ 005 0,00 0,04 0,0 0,1 0,0
grr:’c“t;vr ‘!/Jiaalses:: ofechy, jadra, 10,0g 6dkeal 0,70 0,24 6,52 1,52 067 44,1 9,80 34,61 0,21 0,13 0, 0,0
Sumafidlo 1045004 42851k] 9960 5303 194 4741 1657 216720 103374 10606 514 11147 139556 3019
| |
Suma | 2868 kca* z%.z:i 144,54 142,74 103,54 aa,az{ 3420.3# 1235,er 1535,14 8,34 134.2# 2430,84 756.9%
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Jidelnicek: ~ Den 4 Sestavil: Jolana Zemanova
i Eaviia Mnost | g e 5ac£:jridy c?gi;y Tuky lg) ‘ B{[l;z;my Vidknina i nK[g] ‘ {5}; ‘ ; "P;gf Felmg] ‘ i "fg’ Na [mg] ?’:ﬂgl]
Snidang
;gﬁ;&:ﬁ‘?ﬁﬁgg celniinny 10008 257kcal 4300 2,6 4.4 8.1 530 280,00 3800 23700 3.4 011 58300 00!
| Toaslo.Terstve, nesolene, primer 180¢ 129kl 001 001 14,61 01§ 00 431 432 4,32 0.0 0,00 194 3871
g 280g 76kl 070 05 7,26 2,04 616
Ement 5% 2504 96keal 000 00 7.5 71§ 000 2500 27500 1750 0.0 0.0 7500 22,5
Mrkev balend, Tesco, primér 8504 29kaal 629 364 0,17 0,94 094 27200 280 29,7 0,26 501 6018 00!
Jablko, syrove, se slupkou, prmer | 5064 ggkcal 2077 155 0,24 03 285 1605 9,01 16,5 0,14 6,90 150 000
BUme i 405,004 27786k 7073 223 34,2 188 904 741,82 35437 4625 397 120§ 78324 6121
Presnidavka
Kinder Paradiso l 35,05; 149 kcal‘ 1&,9% 13,54 e,o% z,o% [ l ‘ l ‘ ‘ 19,14
sumefidi ‘ 36,00, 4 6220 q! 16,94 13,54 8 D% 2 o% 0, 04 0,04 0,04 o, 04 a,a# 0, 04 19,14 0,0
Obéd
gfécnfgf‘s“é’ 2 obchodnlsité, 57‘55 gokeal 00§ 004 6.4 7,1 000 6540 2577 723 0,8 00¢ 11500 210,34
S Coflage 1000¢ 98keal 33§ 27 430 1117 000 10800 8300 1590 001 000 36400 170
Sladie brambory, bataty, syrové 29504 23akeal 5050 123 015 263 885 99415 8850 1386 1.8 708 16225 0,01
Kepfsir, TVRDY, EROMER 37,5¢ 170keal 081 083 13,34 11,44 0,0 1800 33563 2733 071 0,0 12075 39,3
Dlef GTeowy 50¢ 44keal 000 000 5,0 00 00 00§ 004 0.0 0,03 0.0 010 00
g{’:;"e\’(f:f::; olechy, jadrs, 100¢ 64kl 070 024 6,52 151 067 4410 9.8 34,6 0,29 0.1 020 00
mﬁk&amér 15004 18keal 389 197 021 0.9 167 13800 6300 1800 056 120 131250 0,0
TN pEIorE, 152 20004 18tkeal 880 7.0 7,6 20,01 000 24000 240,00 3600 0,2 1,2 8000 32,0
Mallng. Syrove; prlmec 5008 19keal 272 221 033 0,6 324 7550 125 14,5 035 131 050 00
Pty radiced, Opava, pelmer 3504 127kal 2033 1208 151 33 074 364
Vanilkoufcukr, Dr: Détke 100§ 20kal 974 950 0,0 00 00 02 01 o0 003 00 000 00
AreEdove masly, primgr 30,0 5 173 keal 544 1,87 14,84 6,54 171 17760 1620 1005 0,64 0,0 142,8 0,0
Rt eeo,zm%‘ 52617 d‘ 1104 51,55? 60,2 6738 1684 185700 8745{ 1170,9 547 2271 234350 2987
Vedefe
ija‘;‘fz‘v'y chiehsloidsien: 8504 223kcal 442 12 119 62] 408 9690 161§ 833 12 00¢ 49555 00
Euciria 3004 Blkal 075 054 7.8 2.1 66,0
Méslo Terstyd, nesolené, orlmér 150g 108kea 001 001 12,17 0,13 0,01 360 360 3,61 0,00 0,00 1,69 322
Salit hizwkouy 800g 6kl 200 09 0,14 104 184 19200 3760 248 0,8 960 1200 00!
Efﬁ;ﬁ T — g: 27 keal 5,88 3,9 0.3 1,32 1,80 35550 15,00 36,0 041 19,0 7,5 0,0
naklase, nepfipraveng Atmg: 37keal 828  15] 031 131 112 11760 160 348 0,21 2,84 200 00
HiESekany e, 3004 25kal 291 079 014 1,94 10,8
Okurka, okurky, syrové, priimér 7008  11keal 2,54 1,17 0,08 0,44 051 10290 11, 16,8 0,2 1,94 1,4 0,0
a?;:gkf sir bez pfichuté, 70,0_{ 180 keal 124 1,24 133 14,0 000 8750 77630 5103 0,63 00¢ 107030 616
gfgnqg‘:' Haclke, chrverassye, 500g 15kea 302 21 045 0,5 071 1055 350 130 029 6388 200 00
ke BelendTesco; Brimer 300¢ 10kea 222 129 0,06 0,33 033 960 990 105 0,09 171 2124 00!
Dlstolivony 10,05: 88kcal 000 00 10,0 00f 00 01d 0. 0.0 0,04 0.0 020 00
Bzenacky ocat VN LIy 6% 3004 6kl 011 009 0,13 0,09 1.2
J’is{;g‘;‘élf)’;::]e’:'z”ﬁ druy. 1000 g skeal 1113 9,24 0,39 4 200 25900 1300 23,0 039 100 100 00!
| NeKGky,[ody podi, primer 14008 80kl 1734 1724 0.14 124 308 29680 56 30,8 079 112 1260 0.0
Stinei il 930,00% 39534 10189 4127 263 3220 1547 171340 89358 7869 504 12031 170544 938
Suma ‘ 3015 kca+ 299,74 129,04 145,# 120,34 Au# 43 12,2# 2122,54 2420, 14,41 155,01 4351,3+ 453,7%
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Jidelnicek: Den5 Sestavil: Jolana Zemanova

i Eaviia Mnlnés i | e e Sac?;]ridy ci;y Tuky lg) Bi'ﬂ;z;[ny Wd;(gnima i nK[g] {5}; ; "P;gf Felmg] i "fg’ Na [mg] ?’:ﬂgl]
Snidang
eS8 Vincky jemig iiana 400g 156keal 2520 088 25 64 288 17160 2160 209 18 0,00 160 0,0
Gotage heesalightyTesco 6008 4okl 060 060 124 66 000 560 3660 80 004 009 27480 24
Sfj}fy";}u’g“g ey pid; 12ne, 11004 9keal 2513 134 0,36 120 191 39380 550 242 029 951 110 00!
mjm 200¢ 113kal 320 12 9,81 514 170 13040 1720 1012 03 00 840 00
AL zao,zm%‘ 17063k 5413 1613 139 19,3 649 74740 80,90 41501 25 9571 28590 24
Pesnidavka
Eii‘iilﬁ'iffy"ﬁ:ﬁm e su.og; skeal 4317 22,08 17,94 501 432 376 00
Hhsrionic 10004  33kea 790 7.9 0.0 0.0
ﬁg:;ﬁgﬁ”« primér, bez cukru, 350¢  1kaal 0,00 0,00 0,04 0,04 0,01 40,2 0,70 2,4 0,09 0,07 4,9 0,0
St 215,004 16690k] 51,00 29, 951' 17,9 59 433 4028 383 24 0,0! 0,0 490 00
Obéd
g;"';&f{;"p‘x:a smés, 200,0 é 17keal 1501 6,00 LA 6,41 9,00 55000 4800 11401 266 854 1660 0,0
HE ”;:sfg;?fj;g del 80g 70kal 000  00d 7,96 0,02 00 04 032 0,24 0,0 0,00 01§ 204
zm{:;mfﬁm’:jaif,\,fnx:w 800g 295kal 6272 0,00 0.4 5.6 074 9200 224 92,0 0,64 0.0 000 00
TR 288,004 2017,1 k.]‘ 77,7: é,ﬁﬂ‘ 9,8 12,0 9,7 642, 4( 70,7: 206, 2: 3,3 85,4 16,7¢ 20,4
Svatina odpoledne
PiEkoty tradieni, Opavia, pramer 2508 otka] 1138 86 108 2. 053 26,0
Taach poloméng; 3,5% 2000¢ 184kea 8,80 7.8 7,61 20,0 000 24000 24000 360,01 0,21 1.2 80,00 32,01
Maliny, syrave, priimer 5008 19kea 2,72 2,21 0,33 0,60 325 7550 125 14,5 033 131 050 0,0
Mango; Terstve, syioue 80,08 S2keal 1360 11,84 0,22 0,41 144 1248 8,00 8,8 0,1 22,16 160 00
Atk Silové masly, primer 20,0 g 115 keal 3,64 1,24 9,91 4,39 114 11840 108 67,0 043 0,0 9520 0,0
sf;ﬂsb‘“ BID SussnemalEo zo.og: 7ikcal 1600 1480 0.29 0.4 144 16,01
MGl 395,004 2227,9 ;d‘ 62,1 45,5;1; 193, 281 780 55870 27130 4503 1,01 3644 21930 32,00
Vetefe
ﬁf;?ff,‘ ny chiéb s kvaskem, 1400g 367kcal 7280 2,1 1,96 10,27 672 159,60 2660 137, 2,1 0,0 816,2( 0,0
Erinial 255 15,0g§ s8kcal 000 00 45 431 000 1500 16500 1050 00§ 00 4500 135
Brusinkové marmelada 80g  22keal 5,25 5,24 0,01 0,01 0,0° 2,14 0,44 0,32 0,04 0,04 0,0 0,0
Kol &7, TVRDY, PROMER 1508 68kal 033 033 5,34 458 0o 720 13425 1093 0.2 00 5190 157
iz‘;‘i:‘:w sjrberprichuts, 130¢ 33kl 0,23 0,23 2,41 2,6 0,01 1625 1441 94,7 0,14 000 19877 1144
HIFKey. S0V, et 10504 38kal 750 a9d 0,24 094 256 33600 3465 367 03 62 7245 0,0
Bablko; Sytove. e sIIpkoU. PMET| ey g; 12keal 2969 22,34 0,37 0,56 209 23005 129 236 0,26 9,89 215 00!
CarteD ORcokoladovazmaina | 1600 ] 3opheal 4200 36,00 120 6,0 1140
AREORTE i prinar 508 29kal 091 031 2,08 11 029 2060 270 167 011  ood 2380 00!
Sumafidlo m,oa%‘ 43129K] 1587, 71,54\ 293 3034 1374 79584 52079 5237 324 1611 132435 406

Suma | ‘2852!(53* 403,754 170,1'* go,a'* 95,34 42,14 2734,4 931,9'4 1597,74 10,21 147,5* 1351,4 95,5#




Priloha €. 7: Zaznam aktivit uc¢astnice ¢. 3

prim&my denni vjde] 2234539915
aktivita as (v hodindch) MET akiivita tas (v nogingeh) MET celkem keal
Spének 10 1 563,4240833 |posezeni s priteli £ 13 219,7353925
B&h 1 3 338,05445 |kavama s 2 13 146.4902617
protazeni 0.5 23 64,79376958 |piknik 5 2 13 148.4802617
Prochézka po Stromovea 15 35 285,7976438 |odpodinek doma 2 1 112 6848167
plesuny pasky v rimei Prahy |1 35 1971984292
lahké poklizeni na byté 1 23 129,5875392
1588,855915 6254007325 2214,256648
aktivita Eas (v hodingch) MET aktivita |das (v hodingeh) MET celkem keal
Spanek 10 1 563,4240833 |Béh 2 3 6761089
Protazeni 0.5 23 64,79376958 | &teni 2 1 1126848167
pokizeni po byls 0.5 23 64,79376958 |Rizeni 1 2 1126848167
Prochazka se psem 1 35 187,1984292 |Sezeni a hrani her 4 1,3 292 9805233
Prochézka po méstd 1 35 187,1984202
Kavama, sezeni v parku 2 13 146,4902617
1233,898743 1194459057 2428 357799
aktivila tas (v hodingch) MET aktivita tes (v hodingch) MET celkem keal
Spanek L] 1 507081675 |Kavama, posezeni 2 1,3 148,4902617
Piatas 1 28 157,7587433 |Prochazka 1 35 197,1984292
Protazeni 0.5 23 64,79376958 | Piknikovani 2 13 146,4302617
Cesta viakem 2.5 13 183,1128271 |odpoéinek 3 1 169,027225
Chize po Praze, plasuny
pésk 1 35 187,1984292
Restaurace, ob&d, posezeni a
povidani 2 13 148,4902617
1256,435706 B858,2061775 1915,641883
aktivita £as (v hodingch) MET aktivita 238 (v hodingch) MET celkem keal
Spanek 10 1 5634240833 | Prochazka se psem 1 35 197.1984292
Sezeni, &ani 4 1 2353696333 |instagram doma 3 1 169,027225
Protazeni 1 23 129,5875392
B&h 1 [ 338,05445
Rizeni 2 2 225,3696333
2 2,3 259,1750783
1740,980418 368,2256542  2107,206072
aktivita a5 (v hodingch) MET akiivita 438 (v hodingeh) MET celkem keal
Spanek 9 1 507,081675 | &teni, prace & 1 338,05445
Upperbody trénink s
1 35 197,1984292
Protazent 0.5 23 64,79376958
r
cykiovitet (55km) 45 43 1080,225601
r
sezeni 2 1 112,6848167
r
prochézka se psem 1 35 197,1984292
2169,182721 338,05445 2507237171
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Priloha €. 8: Propocet zapisu jidelni¢ku ticastnice €. 3

Bilance  Navrh - Jolana Zemanova
Datum 18.8.2024 ®
Klient Vse nU'I'rI
Zakladni prehled
Energie |Sacharidy| Cukry Tuky | Sat. tuky | Bilkoviny | VIdknina | Cholest. | Vapnik Vit. €
Primér | 2002 keal | 209,2g 66,7 g 684¢g 247¢g 1295¢g 309g | 3754mg | 767,6 mg | 196,2 mg
DDD/Cil| 90% 62 % 80 % 83% 123 % 175 % OK 125 % 77 % 207 %
Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | HoFéik
Primér | 11 mg | 3453 mg| 3182 mg| 1601 mg| 365 mg Hodnoty Referenni
Bilkoviny na k; 2,5g/k 0,8-1,5g/k
DDD/Cil| 72% 144 % 159 % 229 % 122 % Y & gte g/ke
Energie na kg 38,1 keal/kg 25 - 35 keal/kg|

RozloZeni energie

[Tuky: 31 %]

b Rl 28 |

1g 5/4 kcal, 1g /9 keal, 1g B/4 keal

Sacharidy: 42 %

Ostatni*: 2 %

Bilkoviny: 26 %

* Ostatni zahrnuje alkohol, polyoly, vidkninu a organické kyseliny

RozloZeni energie v jidlech

Snidané: 29 %

Vecere: 31 %

Svacina odpoledne: 9 %

Energie Navrh - Sestavil: Jolaha Zemanova
Sestava Den CFeF jf,if; P 7’.‘4 ﬂ;" s?l?’.iﬁ s 2 C’g;‘ﬁ:;y FC"I“JE:S g’;‘;ﬁﬁ. V”i;‘é’l'”" - ‘ BMR PAL cev | iy | ;ﬁ’;f" Bilance

Névrh -
Dend 18805 58437 57899 68981 18094 15 3307 0.00 150 000 0,0 000 1880 ke
O 23823 71531 560,80 108797 4204 553 3584 0.0 150 000 0,0 000  2382keal
Den 16774 61167 35538 69231 21884 704 267 0.0 150 0,00 0,0 000 1677 keal
Dend 2511, 804,61 672,09 9883 274,11 83§ 34,57 0,01 1,50 0,00 0,00 000 2512 keal
Den 15568 309,61 463,70 79121 2615 73§ 2454 0.0 150 000 0,0 000 1557 keal
Erlmersestaiy: 200072 6051 52614 84994 2712 5.9.% 30.94 0.0 1,54 0.0 0 000 2002kca
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Jidelnicek:  Den1 Sestavil: Jolana Zemanova
Jidlo Potravina ‘ L S“CZ;’]' idy C?gil Y| Tukyig ‘ B"“;Zf"y Wd;mm I "'fg] ‘ {5,';} ‘ I "F!gj. ‘ Felmg] ‘ !"f o | Malmel ?,:Dglj
Snidané
Ovesné viogky, primér, suché 600g 222kal 3797 029 4,0 7,54 324 20880 3240 2346 2,76 0,00 420 00
Shia seminke; e Gold 30g 15kal 1,0 094 0,69 1,13 480 1893 28,4 01§ 00
EL‘:‘:,L’; ;L",""];:'Cga""k" M 3004 118keal 124 124 2,07 23,64 00 0,0
arasidovy krém 2 prazenye aradid 50¢ 28kal 080 030 245 1,29 041 326 43 25,3 0,0 0,00 210 004
E‘:E?\E‘f S;W' TrRRene B 30g 18kl 0,18 0,04 1,73 0,37 0,6 1,8
PP meE 14504 82kal 1798 1789 0,1 131 319 30740 58 31,0 07 11,6 1305 0,0
Cekankovy sirup, Origidl, 4Slim 80g 12ka] 038  03d 0,00 0,00 5,70 0,00
Sl 254,004 20742 5951 2012 115 3487 1440 55360 6143 3202 35 12,6 2138 60
Obéd
lim;’:;gn?’“”é Socky, suche, 800g 286keal 4280 0,00 1,49 21,44 432 000 6856 4,57 0,01 0,0
ODETY AVORATOVY O 50g A4kcal 0,00 4,80 0,0
Cuketa 5004 8kl 145 114 014 0,75 05 7600 15,0 115 0,74 8,24 150 00
MgV yrovk prmaL 1000¢ 36kal 714 474 0,24 0,93 244 32000 330 350 030 590 6900 00
Tofu Natural, Lunter, bezleplové 12004 155kcal 060 06 102 1474 024 15840 25920 1632 221 o060 9960 000
Pare oieeny B0 80g s3kcal 02 011 5,34 1,09 068 5160 10,54 54,0 029 0,04 016 0,0
Sumaado 353,:70%‘ 20380K] 522 6,64; 221 389 818 60600 31776 9493 8.1 1481 17024 0.0
Svatina odpoledne
Ko Sepress e Bz, ‘ 3504 1kl D,DE* 0,04 0,04 0,04 D,D# AD,Z# 5,74 2,4# 0, u% o,eﬁ 4,94 0,0
Stma fidlo ‘ 500 4 28k 4 o, 04 004 o D% 0 04 o 04 40,2% 0 74 2, 44 0,04 0 n% 4,94 0.0
=R |
gféc"e‘;’f'mé' Zpodnl sies 174,0¢  261kca 0171 017 19,4 21,79 000 19791 7798 2189 2,41 000 34800 6365
Chigh, 2y 900g 221kl 3829 347 297 7,64 527 14940 6570 1125 2,59 034 59400 000
g‘;;‘;;’k“yc"syy:ézwi‘;jﬁgzkmc 10004 127keal 101 0,00 0,60 29,04 000 10000 13000 270,00 0,3 000 200000 300
g%ﬂ;ﬁ feidam; 0 RL7Sy 300¢ 77keal 00 00! 188 819 000 3600 26100 168,00 011  0od 18000 11
;;Zvvud;,_ ahee, w_???g,‘g} o 20 35kal 00 0,00 3,98 001 00 020 014 012 0,0 0.0( 008 1024
;,mf; T, PR SO, 10004 12kal 214 13 0.14 054 070 13600 140 2,0 021 32 200 00d
AR 71,ag{ 1kl 185 189 0,01 121 256 24850 17,04 3266 028 4401 1429 00
Jablko, syrové, se slupkou, primer 1050g S5kl 1450 1091 0,14 0,21 200 112,3 63 11,5 0,14 2,83 1,08 00
Suma jidio 574,(mq‘ 33549k 5791 1777 323 686 1047 98034 57218 8347 6,01 5241 313931 6608
Suma | ‘ 1880 km«l 169, 1 44,53{ ee,m% 142, ci 33,04 2130,4 952.01 2106,71 17,71 75,5@{ 3335,3* 660.84
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Jidelnicek: Den2 Sestavil:

Jolana Zemanova

” MnoZstvi i, |Sacharidy| Cukry Bilkoviny Vidknina K Ca P (o5 Chol.
Jid Pot 2 Tuk Fe N
idlo raving o nergie i ] uky fgl i il Imgl imgl [mg] elmg] Imel la [mg] gl
Snidané
PermorkaHouka a0 csbd 500 siical 445y 05 143 718
i Ko KN, 1,5% UK,
bezprchuts 12004 49kaal 42 3,98 180 3,94 000 18000 14400 120,00 0,06 120 4680 7.2
Vejce Cersive, Z ohchodni Site, T
itk 5808 87kal 004 004 6.5 7,24 000 6591 259 72,91 0.8 000 11600 2121
PrOTEINGVY prasek, POWERPLAY
High Protein 90, Cokolada, Isostar 100¢ 37kal 034 01d 0.21 814 90,0 107 258
Rypicito, JedlE soda T
50g Okal  00d 00! 0,04 0,0 0.0 000 000 0,00 0,0 00f 136800 00!
Alnatura BIO Jable€ny ocet 50g 1keal 044 010 0,02 0,02 0,02
Fiio Recky Jogurt 0% by 14008 8lkal 532 374 043 14,00 39,2
[ Tl e g 100¢ STkl 327 054 2,6 1,59 030 565 450 490 0,61 0.0d 160 00
[ Cekankovysirup, Original, 450im
Sk Sirp et 50g  Bkal 024 0 0,00 00 357 0,0
Bty yros. Armer 610g 32kcal 726 608 0,20 0,49 158 4697 360 732 0417 592 061 00
‘Suma il 479,004 2438,7 65,3 1539 152 42,4 544 34944 2681 249,2 16 17,81 159804 2193
1l
Obéd
g:;m:"g;s;“;ﬁé‘:mg 250,0¢ 218kcal  50,3: 214 0,24 4,64 383 94750 1250 110,00 079 325 10,01 0,0
Treska (Seda], ichomorska, pet ]
nebogriovana, promér | 1500¢ 157keal 000 00 121 3441 000 77550 1350 3345 0,50 as] 13650 705
T T
/ 3 12,08 106 keal 0,0 0,00 12,01 0,0t 0,01 0,01 0,00 0,01 0,01 0,00 0,0 0,01
Cile;syovd, primer 500¢ 20keal 467 212 0,08 054 08 7300 1150 148 01 3m 200 00!
Kediibensyroy. primae 1420g 27kl 369 369 014 241 511 497,00 34,01 65,32 057 8304 2840 00
R rite meduy,oyio%, | gsod 1skea| 333 22 0.9 079 102 20045 850 204 029 108 429 00g
‘St
MmO 689,804 2760k 620 mzq 138 128 1081 249445 8008 5447 214 13954 18113 70,5
Svatina odpoledne
Bofmbi Be anioray maraciie’® 7008 277k 3269 3138 13,01 2,72 9,24 11,2
coconut 04 & : - . g - .
6k kravske poloiuené 1,5%, ]
wz,,?;vérf’;‘n-ﬁ“’;f otuene %, 10008 47kl 430 49 1,50 3,34 000 14000 1200 92,0 0,02 0,2 170 8od
Rava, GSpresso, promeT, bez CuKTy, T
ko 350¢ ikl 00! 0,00 0,04 0,04 000 4023 070 2,49 0,09 0,01 490 00d
MOV EeTvany Syrovy;
el ol proimar 1500g d6kea] 1133 93 0.2 0,91 060 16800 105 16,5 03 1214 150 00!
uma jidio
* sss,naq‘ 1546,1 895 4550 147 6,9 984 34824 13120 1109 04y 124 5930 80
Vetefe
Wolfberry Avokadovy olej BIO 150 g 133 keal 0,00 14,4 0,0
Kuchatek Worchestr omatka 150g  15kcal 360 2,54 0,08 0,04 198,01
Roaiteplig Uimeonst 1504  3kal 051 0,00 011 003 1506,0
Citronod S2ys, ST, ice 300g Bkeal 259 072 0,09 01} 012 32 21 18 001 138 030 00g
gfl;”hi";mg:’a oy jadr; 30g 16kl 014 004 147 091 0,1 2427 13 36,9 026 0,04 021 00
Bio sezam b Toupany, Tesco
Organic 4,0% 25 keal 047 0,02 2,45 0,82 0,46 14,8 2,4( 26,68 0,29 0,04 0,04 0,0
Papria, STadKs, Cervend, SyTova,
e 7804 23kl 446 311 0.2 0,73 104 15614 518 19,24 031 945 294 004
OKUrka, OKUTKy, [0Upand, Syrovd, T
orlimés 1460¢ 18kal 315 201 0.2 0,84 102 19856 2044 30,64 032 4,671 292 ool
OIOMOUCKE tvartzZKy Kousky s
et AW 7504 97kl 195 199 0.3 210 000 18750 30000 300,00 0.4 004 140625 079
Raiserka nafural, Tesco |
9754 263keal 5060 179 1,58 9,11 324 10530 926 975 3,20 00f 53625  0,0(
;;‘u’ rj;gfhy astehna, maso, pecene, 413g 69 keal 0,0 0,00 2,84 10,04 0,00 92,54 4,55 70,64 0,59 0,00 39,26 30,9
Olef ol
il 28¢ 24keal 000 00 2,74 00 000 003 00 OO 001 004 004 0
Maelo, Zaestid, haslang, primar 55¢ 39kal 000 000 4,47 0,05 0,01 131 132 1,32 0,0 0,00 061 118
Hllstol 1g Ok 000 000 0,00 00 00 o001 003  00q 0,01 000 5339 00q
Paprika cervena (mietd) 3g  dkaal 0,10 0,09 0,04 0,04 0,04 643 050 0,96 0,09 0,00 0,0 0,0
Sutnrjiflo sza,sa%‘ 3070,5 67,5 12,2% 30,8: 438 619 82414 4305 585,8: 54§ 11310 374633 435
Druhé VeZefe
@ - ] |
Créme boule - Coconut heaven ‘ e W [ — 600 150 25q \ \ ‘ ‘ ‘ 24
vestky, ryngle, syrové, rizné
| B AL & ‘ 600g 28keal a,ae{ 5,9# 0,1# o,az{ 0,94 94,24 3,&4 9,64 o, 14 5,74 o,oc* o, 04
‘ oA ‘ 90,004 636.3k1 23.94 2008 e,zﬂ 1 94 3 54 94,24 3,64 5 64 0,14 5 74 2,44 0,04
| Suma | ‘ 2382 kca«l 267,71 103,4* ao.s-{ 138,01 35,8# 4110,4# 913‘521 1500,34 9.7-1 288,51 5537,2* 341.#
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Jidelnicek: Den3 Sestavil: Jolana Zemanova
. MnoZstvi i, |Sacharidy| Cukry Bilkoviny Vidknina K Ca P o Chol.
il Pot 2 Tuk Fe r
e vt ‘ P e I I A R ‘ i ] ‘ img ‘ mg | Felme ‘ img | Nelmel ‘ img]
Snidané
Jpiiné vioiky, Bio Harmonie s50¢ 184keal 3465 110 114 6,08 539 24420 2090 1881 1,54 000 10285 000
Aliature BI0 Chid sennks 50g 20kl 18 011 170 1,00 18
E;“,ﬂk;;;y"”’av TheFresh 50¢ 30kl 150 03q 2,20 09 017 3300 18§ 296 0,33 0,04 063 00
Dfechy, vlatskd ofechy, [idra.
R el B 50¢ 32kal 035 013 3,26 074 034 2205 49 17,3 01§ 0,07 01d  o0g
Refirove mleko nizkotucne, I,2% T
S 10004 Mkl 410 41 120 330 000 15000 12000 100,00 004 100 4200 600
TIIRG Recky JORurT 0% By
14004 sikal 537 374 0,09 14,0 39,2
Rarg oleciyy- jédra 80¢ Sakal 024 o1 534 1,09 06§ 5L60 1056 54,0 027 004 016 004
Werufiky, syrove, fizné drahy,
M, 13524 65kl 1509 124 053 189 270 35017 175§ 311 05 1359 135 00!
[ Konopnéseminko, semen
i 308 17kl 026 003 146 0,95 012 360 210 495 0,24 0,02 01i o0
uma jidlo |
: Ass,zaq‘ 2ei6k 6330 2216 172 299 934 88704 17789 4696 311 146 18824 600
Obéd
T
ssgreblogrese e T upood soskcal  aso] 9] a0 62 sed [ ‘ [ ‘ | 1s6m0d
- |
Suinajidlo Amma%‘ zyoa,aq 48,04 9.20 40,04 33’24 5,64 0,04 0,04 0,04 0,04 u,o# 1668,04 4,0
L
Svatina odpoledne
Bombus Raw energy coconut & ] T
o ‘ 5008 200 kcal‘ 24,1# 22,0% 9,04 2.54 6,3# ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ 7,60
Suma e ‘ 50,004 8370 "# 24.14 2204 9,04 2,54 5,3# 0,04 0,04 0,04 0,04 u,o# 7,64 0.0
Vetefe
QOlomoucky tvarizek pravy,
B otk 5004 64kaa| 050 00d 030 145 000 5000 6500 135 01 oo 100000 15
Chieb, cel T T
SRy 2 e 810g 198keal 3444 045 2,60 7,31 544 17477 5713 1495 241 000 56364 00
Sumdfidlo 130008 10955k] 3494 04 29 218 544 22471 12213 2845 25 000 156364 15
Suma ‘ ‘ 1677 kca]‘ 170,3% 53,84 694’.{ a7.47| zami 1111.71{ 300,01\ 754,11 5.67# 14.64 3427,44 7,5(*
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Jidelni¢ek:  Den 4 Sestavil: Jolana Zemanova
. MnoZstvi i, |Sacharidy| Cukry Bilkoviny Vidknina K Ca P (o5 Chol.
Jidlo Potravina Energie ] i Tuky (g} i i Img] [mg) [mg] Felmg] Img] Na [mg] [mg]
Snidané
Zma, ryZové mouika, bil. s50g 20ikeal 4407 007 0,7 327 132 418 550 530 0,1 0,00 000 000
xfécmeéﬁe’sm'“’bc"”d"‘ 2L 68,0¢ 102 keal 007 007 7,62 8,5 004 7733 3047 8556 094 000 13600 2487
Kefir polotucny, 1,5%tuky, pramer 1
12008 60kl 492 492 1,80 404 000 18000 14400 120, 004 120 6000 72
Al 1004 k| 053 059 0,04 874 005 3900 292 10,4
Tvaroh mekky o 0% I
t:ffp,?;é,"“ HnEnySs=E 12504 9akeal 500 5,0 0,29 16,84 000 17500 15000 2375 05 064 5000 129
‘Broskve, broskev, syrove, jedly
pod, primér 7508 3kal 754 663 024 071 150 15010 474 158 0.1 521 000 00
e T T -
1008 16kl 047 047 0,09 0o 713 0,0
Mandlové maslo, hiadks, bez T ]
prdang ol 150¢ 92kal 128 068 83 314 15§ 11220 5209 762 054 00d 108 00!
Suma jidlo i
Hima o Asz,ﬂa%‘ 264881 6387 1834 190, 45,3 1157 77545 41596 5889 24 729 25745 2572
il i
Obéd
Loso0s (chinook), peceny nebo
S e 220,0g 508 kea 0,00 0,00 29,04 56,5 000 111,00 6160 8162 2,01 901 13200 187,0
Brambory, Tipee, ]
diina, s b pRgr 3000g 262kcal 6039 261 03 561 459 113700 1500 132,00 099 3900 1200 00
Salat ledovy, cerstvy, [ceberg
{ettuce, evropskezdroje 1000¢ 13keal 157 154 0.2 100 180 16000 1900 2001 05 390 1200 00
TleRllel(e]
szo,zm%‘ 3277.4 6194 414 299 631 639 240800 9560 9652 349 5197 15600 1870
| il
Svatina odpoledne
Kefirpolofucny. 1.5%{uku. primér | 10008 sokcal 430 4.1 150 340 000 15000 12000 10000 00§ 100 5000 60
MiEa, zmrzlina, tarohovy krém s
Kakoniats ol 00g wkal 720 521 180 231 021 740 4260 345 031 014 1710 180
R TREprimSt 30004 83kaal 1637 14,67 0.9 201 672 45900 480 72,0 123 1764 300 00g
;‘;%"’;E"R"V SmiatanG Y1096 kil 750g 89kl 278 274 7,5 23 000 10500 90,0 67,5 0,04 074 3750 27,7
Suma jidlo
505,008 1257,5 2044 267 14,7 10,0 694 78540 30060 2740 163 17830 10760 517!
Vedefe
Kaiserka natural, Tesco 1300g 351keal 67,47 239 211 12,14 437 14040 12350 13000 4,26 000 71500 00
Fheceskemaslo, Hadeta, primén 200g 146 kea 016 014 16,4 014 0,01 1,6
ey Sipochurany SN Ly 200g 3kea| 119 119 22 310 000 4140 12420 1862 019 o000 2760 500
AW OlomGuCK® Tvartzky Venecky T
100,0¢ 129 keal 26 2,60 0,5 28,00 2000,0
Paira ofechy < jadra 80g 53 keal 0,28 0,11 5,34 1,09 065 51,60 1056 54,0 0,29 0,04 016 000
Popinks, Sl fefvend, syiovs. 1680g  51keal 989 689 0,4 162 231 34604 114 42,64 071 2094 656 0,0
Jahody, syrove,
Ry TREprimSt 10004 28kea] 544 489 0.3 061 224 15300 1601 24,0 041 588 100 00d
Stimaidlo 542,504 332451 a7 1823 273 16,7 957 73244 28574 4368 584 26824 29520 5,04
Suma ‘ 2512 kca«l 243, i 67.44 90.9-% 165, 34,54 4701,2-% 1097, 1 zzas,uti 13.31 505,74 3473.0% 500.9%
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Jidelnicek:  Den5 Sestavil: Jolana Zemanova

: Mnogsi | sacharidy| Cukey Bilkoviny | Vidknina | K ca P o Chol
Jidlo Potravina I Energie i ig Tuky (g} 7l fel Img] [mg) [mg] Felmg] [mg] Na [mg] [mg)
Snidang
gféf{‘*g““'”“m“"‘ site, 680g 102kal 007 007 7.61 850 000 7735 3047 8556 0,94 00] 13600 2487
|
[ Jablko, syrove, se stupkou, pramer
DO, SYTOVE, Se SUPIOWL PIUMET | 11 04 110kea] 2914 21,97 0,34 0,59 401 22577 1268 232 0,24 971 211 004
Fohankosdmenka hladks: o 5508 188keal 3520 0,24 121 660 198 37400 1813 1446 121 00 220 0
T S T I
AR 1008 38ka| 078 05 0.0 811 000 11250 620  1LI 0,03 00f 12800 00
Tvaroh mékky odtuénény, 0,2%
e 1504 odkeal 500 50 024 1684 000 17500 15000 2375 05 08 5000 129
Refirové mléko Kuni, 1,5% tuku, T
ez prichue 0008 alkcal 350 330 15 330 000 15000 12000 100, 004 100 3900 60
Ofechy, VIazka orechy, Jadra,
primé, balené 100g 64 keal 0,70 0,24 6,52 1,52 067 44,1 9,8 34,6 0,29 0,14 0,21 0,0
i T Sirp; Originat, 2t T
100g 16keal 047 047 0,00 oo 713 0,0
Sumq ity 589,!]6% 229160 748 3184 17,5 45,4 1379 115873 34728 6366 32 11,7 357,51 256,00
Obéd
Pecivo, Zemle, houska, veka (2 ] ]
e ke v 700g le2kcal 3323 148 0.6 524 312 11620 1610 959 124 0o 3150 00

PStruh, dufovy, dIVoKY, ped
neboglovan, FROMER 1600¢ 200keal 000 000 9,31 3667 000 71680 13760 43040 061 320 8960 1104

Rajcafa, rajce, rizné drufy, Syrova, T
i sy 850g 15kea| 333 221 017 074 102 20149 850 204 021 108 425 00
TITIET JIetter T
315.004 17462 5] 366 101 226 414 103449 16220 5467 209 1400 4053 1104
Vetefe
gﬁ%%:‘p”‘“gs cheeseerstvfsir | 15004 138 kcal 2,24 2,25 6,30 18,00 660,01
Brambory, Tipce, ]
e, bz ol primer 25008 2gkeal 5033 214 029 a6d 381 94750 1250 11000 078 3250 1000 00g
Okurka, okurky, [oupana, syrova,
i CBETE 20004 25kal 432 27 03 114 140 27200 2800 42,0 044 680 400 00
IEIOUN VOO, Cerveny, Syrovy, T
ediy podl primér 3500¢ 106keal 2643 217 059 214 140 39200 2450 385 o84 33 350 00
uma jidlo |
950004 20385k] 8331 2589 7,4 25,9 661 161150 6504 1905 204 6728 67750 00

Suma ‘ ‘1557%3]4 194,7# 64,34 354014 114.14 24,54 3864.6# 574,44 1373,34 7»4# 92.96{ 1440,34 366,44




Priloha €. 9: Zaznam aktivit uéastnice ¢. 4

aktivita €5 (v hodindch)
spanek 9

darovani kive 1

fizani 15

kosmetika 2

chize 1

préce na potitadi 7

aklivita £as (v hodindch)
spanek B

chize bahem dns 1

préce na pogitagi 8

vafeni 1

sledavani vidal 4

Gklid domu (uxovani) 0.5

aktivita

#as (v hodinach)

spanek

jizda na kale 14km (rychost cca
1

13-25kmh)

price na potitagi &
£as s kamarady v kavama 2
chiize 1
koukani na senal 4

aktivita £as (v hodindch)
spanek a
H
p. 5
bazén 1
posezeni s kamaréd 2
koukén na fim 2

aktivita £as (v hodindch)
spanek £l

form factory body pump 1

protazeni 0.5

chize bihem dne 2

koukan| na serial &

opalovani

7030

2080

8070

9080

17151

11582

7030

17151

11582

5010

9090

5052

7030

1018

11582

9055

17151

7020

7030

17150

7011

2135

9055

7020

7030

2040

2101

17151

7020

7011

615,75

68,416

153,84

136,83

191,57

622,58
1789,1

keal

547,331

191,566

711,531

171,041

355,765

78,6789
20558

kecal

615,748

306,615

533,646

266,624

181,566

273,666
20046

615,746

314,716

342,082

88,8413

177,883

136,633
1678,2

615,

aktivita a5 (v hodinch)
Gklid domu 1.5

vafeni 1

aklivita as (v hodindch)

tteni Gasopisu

aktivita ¢as (v hodindeh)
aktivita a5 v hodindch)
Giklid 1.5
vafeni 1.5
aklivita as (v hodindch)

513,123

78,6780

383,132

410,499

68,4164
20696

MET
23
2

MET
1.5

MET
23
2

MET
as

primémy denni vydej

2136,644693

keal

236,0366375

136,8328333

372,8694708 2161,958767

kcal

153,9369375

153,8369375 2209,850258

2004,601008

keal

236,0366375

20524925

441,2858875 2117,488096

kcal

119,7287292

119,72872982 2189,326333

73



Piiloha €. 10: Propocet zapisu jidelnicku tucastnice €. 4

Bilance  Navrh -
Datum 19.8.2024

Klient MS 8 nutri

Jolana Zemanova

Zakladni prehled
Energie |Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina| Cholest. | Vapnik Vit. C
Pramér | 1396 kcal | 1840¢g 462 g 494 ¢g 219g 50,7g 155¢ 1856 mg | 4833 mg | 580 mg
DDD/Cil| 65% 63 % 56 % 77 % 109 % 53 % 52 % 62 % 48 % 61 %
. Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Horcik
Primér | 6mg | 1205mg|1434mg| 675mg | 163 mg Hodnoty ReferenZni
pooscit| 40% | ok | 72% | s6% | sew | oeovinynakg 0bg/ke 08-15ghke
Energie na kg 17,5 kcal/kg 25 - 35 kcal/kg

Rozlozeni energie 1g 5/4 keal, 1g T/9 keal, 1g B/4 keal

Sacharidy: 53 %

Bilkoviny: 15 %

Tuky: 32 %

* Ostatni zahrnuje alkohol, polyoly, viakninu a organické kyseliny

RozloZeni energie v jidlech

Obéd:

Vedere: 20 %|

43 %)

Snidans: 15 % Svacina odpcledne: 12 %

Energie Navrh - Sestavil: Jolana Zemanova
Sestava Den g :ﬂﬁ P ;ﬂﬁ;ﬂ Bﬁzﬁﬁy Sﬂ;{g%] ';’gfr'f 523% ""j;‘g'}‘"“ - MR PAL CEV Aktivity g‘éﬂi’lﬁ Bilance

Navrh -
Denl 13790 5359 28170 58558 266,64 083 949 0,04 1,5 00! 0,00 0,00 1379 keal
Den2 11604 32521 15031 66887 1687 001 1613 4 0,04 1,5 0,01 0,00 0,00 1160 keal
Den3 16304 48897 21851 900,60 1283 019 2468 4 0,04 1,5 0,01 0,00 0,00 1630 keal
Den4 15337 52743 19284 79449 1220 032 2195 + 0,04 1,5 00! 0,00 0,00 1534 keal
Den’s 12773 30774 18674 78783 2531 0,57 517 4 0,0 1,5 0,01 0,04 0,00 1277 keal
Primer sestavy 1396,1% 4371 20603 7474 1878 03 15,4 0,01 1,51 0,0 0,00 0,04 1396 keal
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Jidelni¢ek:  Den1 Sestavil: Jolana Zemanova
’ MnoJstui Sacharidy| Cukry Bilkoviny | Vidknina | K ca P c Chol,
Jid Pot £ Tuk F M
fdlo otraving o | EeEe T | g | Tl el | mg | mg | mg | Y| g | M| g
Snidané
Rohlik penicny bily, primér 4304 107keal 2174 044 0,58 314 134 4300 68§ 3354 0,57 000 19393 0,0
Med, riizné druhy, primér 30d 9kl 247 244 0,00 ool 001 154 014 0,12 0,01 0,01 012 00!
Suma jidlo 45,004 4845k 242§ 29 05 32 134 4454 704 336 05 002 19408 00
Presnidavka
Kobliha, zakusek, okolada,
slazené nebo s polevou, pramér I 650g 268 knall 35;84 20,7% 12,91{ 2.9:4 1,44 53.94 135.4% 105.34 2,34 o,n# 221,04 37,01
i o ‘ 65, oa%‘ 11214 k# 35..9% 2, 7% 12,94{ 2 9% 1,4% 68, 9# 133,43{ 105, 3# 2,3% a,nﬁ 221,54 370
Obéd
Vepiové maso, panenka, vysoky
Tortinee ks lomt s | 15008 189kcal 00 0.0 4,55 3452 000 59850 765 3270 1,24 049 8325 853
Allnature GhT Eiste 1508 132keal 0,0 148 0,00
Brambory, varené bez slupky,
gt 15004 129keal 3001 128 0,18 251 210 49200 12,00 60,0 047 111 750 00
T Raata, raice, rizné drahy, syrova,
prtmar AU SIOS T qo0g 11keal 235 15 012 051 072 14220 600 144 014 762 300 00
Cibule, syrova, pramer
750¢ 30kl 701 314 0,08 08 128 10950 17,23 217 0,14 5,59 300 001
g;:;s:;;"? lihovy, ochuceny 8%, 50¢ 1kl 001  00¢ 0,00 00g 00 010 030 0,2 004  00¢ 00d 00!
U0 455, au%‘ 20593 k# 393 60, 197 384 410 134230 4320 4233 200 247 96,74 853
Svatina odpoledne
Meloun vodni, Cerveny, syrovy,
prrtacy I 5000 152 kcaq 37.7# 31,04 0,7# 3.0% 2,0:1 560.04 35.0# 55.0(1 1,251 40,5# 5.04 0.0
Suma dlo ‘ 500‘05%‘ 350 4 37, 7% 31104 0 74 3,04 2,04 550,04 35,04 55,04 1,24 40.54 5.04 00
Vecefe
Galbani Mozzarella, mékky
plnotucng nermajc pafenysjryna | 12508 295kaal 250 12 22,5 2129 000 11875 913,75 6550 0,31 000 36500 675
Rajtata, rajce, rizné druhy, syrova,
primér 5004 okl 194 134 0,14 04 060 11850 500 12,0 0,14 6,39 250 00
Olejolivovy 40d  35keal 000 004 4,00 000 00 004 004 0,0 0,04 0,00 008 001
Papadim s Balzamikovj ocet 100¢ 11kl 240 244 0,00 0,03 5,6
Suma fidlo 139,0%‘ 1469,8 k# 6,81 1,9 26,6 21,7 060 237,29 91879 667,01 04 63 37318 67,5
Suma ‘ ‘ 1379 kl:a* 144,1;1 ss,s# ao,q 69,3% 9,4% zzsa,o% 1142,51 1234,# a,s-% 71,# saq,az* 159,94
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Jidelnicek:  Den2 Sestavil: Jolana Zemanova
Jidlo Potravina M"?és i Energie 5‘“?:]' idy| Q;;’y Tuky (g ‘ Bt’l’l;z;fny Vtu’;(nmu ; nK[g] ‘ 15]2} ; nfgj' ‘ Felmg] ‘ & Namg] ?’f:lgg[[
Snidang
Emco Super kase 2druhy Cokolady | oo o ] jogical 3100 7,59 4,01 660 608 169,4(
Borlvky 300g 12kl 218 2,23 0,14 018 144 2190 390 39 021 887 030 00
Suma jiflo ss,oaq‘ 85,7 34,0 9,8. 41 6,7 749 2190 39 3,9 02 881 16970 00
Obéd
Rize iasminpﬁ;ﬂizﬁiﬂ?n.ﬁ?w 10008 369kal 7840 000 060 700 097 1500 2800 1150 o8] 004 000 00
Cizma, syrova 300¢ 103kal 1519 321 181 579 301 26250 3150 1098 187 1.20 720 00!
Pasirovand racata, Cirio 50,0g 18keal 3,14 2,20 0,05 0,60 055 10350 17,0 10,0 0,67 3,94 7300 0,01
Kokosové miéko 500g 113kea 167 16§ 11,92 1,14 110 1315 800 500 082 1,40 750 001
Cibule, syrov, primér 200g  8keal 187 08y 0,02 0,22 034 29,2 4,60 5,81 0,04 148 080 0,0
suma jidlo 250,00%‘ 2553.4K] 1002 7,9: 14,4 14,7 591 64170 8910 2906 42 8.0: 8850 0.0
Svactina odpoledne
ﬂi:;ﬂﬂxﬂ:m""w kréms 47,08 124keal 1124 814 7,52 361 042 1118 6674 540 0,4 024 2679 282
:;ﬁf,";;i:‘e"::sﬁ%f vepr| 5008 kel 903 774 0,08 03§ 060 9550 500 100 014 544 100 00!
o 97,00% 61,0 203] 158 7.6 39 104 20734 7174 640 06 564 2779 282
Druhd Vegefe
Sﬂ;;‘":w sirbez prichuté, 40,0g 103 kea 073 072 7,60 8,00 000 50,00 44360 2916l 038 00( 611,60 352
gfdcnféa, rafee, Tzng ORY, SYF08, |0 0 0 okcal 106 13 0.4 044 060 11850 500 120 014 6,39 250 0,01
A, ATk, CoTVend. SyTowA. 740¢ 23keal 448 311 0.2 07 104 15614 518 19,24 031 945 29 00!
JORUITEIY 3 SF0TaHG, PROTER 700g d6keal 280 28 2,64 231 000 11200 9100 700 004 070 3500 98
Suma fidlo 334004 7551 99 79 10,5 11,4 164 43664 54478 3928 084 10158 652,04 450
Suma ‘ 1160 kca‘ 164,64 41,54 36,74 36 ,9# 15,14 13 nv,mi 709,54 751,3# 5,9# 124,04 93&,04 73,24
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Jidelni¢ek: Den3 Sestavil: Jolana Zemanova
) ) Mnostvi Sacharidy| Cukry Bilkoviny | Vidknina | K Ca P c Chol.
Jid Pot £ Tuk Fe M
talo otravina | e |y g | Tl izl mgr | mg | mg | TITE | gmg | M g
Snidang
Milko Reckj jogurt 0% bily 1400¢ Blkeal 532 374 043 14,00 39,2
Jenilaivlup Cerealni polstarky s 40,0¢ 175k 2520 1320 6,00 33 304 332
naplni s okolddovou pfichuti, Bon 0g <@ " - " " . .
wmd Jidlo
180,00¢ 10700k] 3052 169 64 17,3 30, 000 00 0,0 0,0 0,0 7240 00
Obéd
RyZe jasminova, Menu Gold, ryze .
ouptominork su| 10008 269keal 7840 00d 0,60 700 097 11500 2800 1150 0,80 0,00 000 000
Gizma, syrovd 300¢ 103keal 1519 3,21 181 5,79 301 26250 3150 1098 1,81 1,24 720 0,04
Paslrovani rajtata, Cirio 500g 18kcal 3,15 2,20 0,04 0,60 05§ 10350 17,0 10,00 0,67 3,04 730 0,00
Kokosové micko 50,0g 113 keal 167 164 11,92 11§ 110 1315 8ol 50,00 0,82 1,44 750 0,00
CibulE, syrova, primer 200¢ 8kl 187 08§ 0,02 022 034 2920  46d 5,80 0,04 144 080 000
Sumajidio 250.004 2553,4K] 1002 7,9, 144 147 591 64170 89,10 2906 42 3,0 8850 0,0
Svatina odpoledne
Avokado, syrove, véechny
Koot o, Jodk pacil, pri 1000g 146keal 183 064 14,66 200 670 48500 120 52,00 059 10,04 700 0,00
RajCata, rajce, rizne druhy, syrova,
p:ﬁ: rajce, rizne druly, SYrova, | 15004 18 keal 392 260 0,24 0,88 124 237,00 100 24,00 02 127 500 0,04
Cibule Cervena
300g 12kl 249 1,27 0,03 034 031 4380 69 8,70 0,04 2,2 120 0,04
Citronova Stava, syrova, juice 50 1 keal 0,43 0,17 0,00 0,02 0,02 6,21 0,39 0,30 0,00 2,30 0,0 0,00
:ﬁﬁgﬂ‘t""\‘ tortilla chipsy, bez 500g 239keal 3013 050 11,68 3,90 264 10750 87,00 1000 1,14 000 21050 0,00
“Stma i
uma jicto 235.004 17375k 38.84 51 26,5 71§ 1087 87950 11625 1850 204 2722 22375 00
Vetefe
Ef;;igt’;”“‘eb § kvdskem, 10008 262keal 5200 150 144 730 48] 11400 1900 98,00 150 00 58300 0,00
Vejce Cersivé, z obchodni site, i il J
primér 5808 87 kel 0,04 6,50 729 000 6597 259 72,9 0,80 000 11600 2127
| Suma jidl | 158004 196074] wsd  rsd  aes] s amsr aasd wosf 23] oof eseo) 2]
| Suma | ‘ 1630 kua1 221,51 31,54 55.2% 53.7# 24.54 1701.1% 250,34 646.5'* 8.54 35.25* 1083,6% 212,11
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Jidelnicek: Den4 Sestavil: Jolana Zemanova
Jidio Potraving Mn[ugz']siw’ Energie Sar:?;}ndy C!f;ry Tuky lgl Bt’l’);:}vmy V[d;cgnrmﬂ ; ,rKlg)' [r?zﬂg] p l:g)' Felmg] [ﬁfg] Na [mgl ‘[:;Z[I
Snidané
EmeoSuperkase 2druny Sokolady [ gg 00 199kcal 3190 759 4,02 660 609 169,41
Borlivky, syrove, primér 300g  16keal 357 299 019 0,22 0,7 23,1 1,80 3.6 0,08 2,91 030 00
Suma jdlo 35,004 898,8 354 10,5 41 68 6.8 23,1 1,81 36 0,04 2,9 169,7 0,01
Obéd
Pasirovan rajcata, Cirio 500g 18kl 315 220 0,08 0,60 055 10350 170 10,0 061 398 7300 00
Ryze i“'“i”f’l“:dm';‘;i‘;':?';;ﬁfsu 10008 369kal 7840 0,00 0,60 7,00 097 11500 2800 1150 080 0,00 000 00
Cizma, syrovd 300g 103keal 1519 321 181 5,79 301 26250 3150 1098 181 1,2 720 001
Koknsové micko 500¢ 113keal 167 16§ 11,93 E 110 13150 800 500 082 140 750 000
Cibule, syrova, priimér 200g  8keal 1,87 0,84 0,02 0,22 031 29,2 4,60 5,81 0,04 144 080 00
Suma fidlo 250,004 25534K]  100,2 7,9 14,4 14,7 591 641,70 891 290,6 4,2 8,0: 88,5 0,0
Svaéina odpoledne
r;:zﬂzvr;mm vzf:mhnw krém s I 4708 124 kn:al‘ 11,24 3,1% 7,54 3,6:{ a,a% 11‘1,8!{ 66,74 54,04 0,4% 0,24 26,7% 28,2
ume ieto ‘ 47,00 4 517,04 11,24 3,1# 7,54 3,«5# 0,44 111,34 66, 7% 54,04 0,411 0,24 26, 7% 28,2
Vedefe
;fﬁéﬁs’““é' zobchadnisit2, 11604 174kl 012 014 12,9 14,5 000 13194 5199 1459 161 00 23200 4243
[ Fostiny ol alvowy, promer 40g 35kea 000 0,00 4,00 0,00 00 004 004 0,0 002 0,00 008 00
If\fgs‘ﬁgu““‘éb s kvdskem, 500¢ 13tkcal 2600 07§ 070 368 240 5700 950 490 074 000 29150 000
Suma jidlo 170,004 14238k1 26,1 08 17,6 181 240 18898 6153 1949 2,34 0,00 52358 4243
Druha Vegefe
Auakido, é!grmﬂyﬁf;“;ﬁ i prt | 6008 o7kl 110 04d 8,80 120 a0l 29100 72] 31 2«:‘ 0,34 6,04 4'24 00!
ﬁfdﬁ?é? rajte, rzné druhy, syod, | go00  gpcal 196 1,30 0,10 0,44 060 1185 500 12,0 014 6,34 250 000
Cibule Cervena 100g 4keal 083 042 0,01 0,12 010 1460 23 29 002 0,74 040 00
Citronova stava, syrova, juice 50g  1kal 043 012 0,00 002 002 620 03 03 000 230 005 00!
Ef:i:‘dg”y tortila chipsy, bez 30,08 143kcal 18,08 0,30 7,01 234 15 6450 52,2 60,0 0,74 00d 1263 0,01
Suma jidto 155,00 4 10241k] 224 25 159 41 631 49480 670§ 1064 1,14 1539 13345 00
| Suma ‘ ‘ 1534 kua‘ 195.541 30.0% 59,64 47,44 21.94 1460,44* zsa,z:{ 649.64 3,34 25,5% 942.04 452,5#
Jidelni¢ek: Dens Sestavil: Jolana Zemanova
Jidie Potravina i "[Désm Energie Smfzmy mjgy Tuky [g] Bm;ﬂg;/my Véknina ,,:fg; (ﬁz ] 1,55, Fe[mg] [ﬁfg] Na [mg] ?r‘;zf
Snidané
Makovy zavin, Oz | 7008 236 kn:al‘ 35,74 14,74 7,04 5,5# 3,5# ‘ | ‘ ‘ ‘ 105,0+
Suma jiclo ‘ 70,004 9884 k_1 35, 74 14, 74 7,04 5,5% 3,5% 0, 04 ) 0# 0 04 o,mi 0,04 105,0# 0,01
Ob&d
Don Peppe Originale pizza Hawail | 30004 69 ktal‘ %'04 17’14 20'44 28,54 | ‘ ‘ ‘ 15AB,D+
Suma fitio ‘ 300,004 2886,0 k* 96,04 1 7,14 20,44 23,54 0,04 o, 04 [ o# 0 04 o,mi a,oci 154.9,0# 0,0
Vederfe
Don Peppe Originale pizza Hawaii 100,08 230kcal 32,00 5,74 6,80 9,50 516,0t
mst;‘;’;!ﬁd;‘:uﬁg&"v syrovy, 40008 12ikcal 3020 24,80 0,60 2,44 160 44800 28,0 24,0 094 324 400 00
ma o 500,004 14700k] 6220 305 7,41 11,9 160 44800 28,0 44,0 0,94 24 5200 0,04
Suma ‘ 1277 kca‘ 193,94 52,34 34.34 45,9'* 5.17| m.oq 23,0(1 44, 0.94 32,44 2173.04 0.04
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Priloha ¢. 11: Zaznam aktivit aéastnice ¢. 5

aklivila £as (v hodindch)
odbéry kve 0.5

jizda v auté 0.5

brig&da v kavama 6.5

chize pfes den 3

pilates full bod 0,5

spanak 8.5

aktivita &as (v hodindch)
spanak 10

posiovna - zida (stfadna

intenzivni) 1,25

nakup 1

brigada v kavama 6.5

chiize pes den 2
zamatani + wlirdni podiahy 0,5

aktivita &as (v hodinach)
spanak 10

posiovna - prsa (intenzvni) __[1.75
sledovani televize 2

kolegkové brushe fintenzivni) _[1,5

nékup 0.5

vafeni snidan, obadu a

vedais 15

aktivita 583 (v hodinach)
Spansk 7.5
Jizda v autd 2
sazeni s kamarad: 2
s koéarkem 125
daléni si nehtii 2
sezeni s rodinou a hrani sis
batolatem 2

aktivita 583 (v hodinach)
Spansk 9.5
brigdda v kavamé 10
dalani snidans a obédu 0.5
jizda v auté 0.5
chiize pies den 3.5

MET code

2 09105

3,8 08205

2,8/17151

2,8 02105

107030

1/07030

3,5 02054

3,8/08205

3,3 05010

107030

@

02050

107020

107030

r

09105

1,3 08055

3,8 11805

n

13040

107030
r

3,8 08205
r

keal

72,0277583

62,6328333

1547,03008

526,158

876859667

532,379083
2827 B7243

626,328333

274,018646

206,68835

1547,03008

350,743867

103,344175
3108,15435

626,328333

657,64475

125,265667

920,70265

103,344175

187,8985
2621,18408

kecal

469,74625

250,531333

162,B45367

297,505958

250,531333

288,111033
1719,27128

kecal

595011917

2380,04767

626328333

62,6328333

613,801767

3714,12702

aklivita £as (v hodinch)
v postali 1

myti nadabi 1

zameténi a vylirani 0.5

sezenis 2

akiivita £as (v hodinch)

jizda v auts 0.25

sladovani televiza 1

Gklid doma - myti koupeiny |0.5

aktvita

£as (v hodinach)

sezeni v kavama 0.5
jlzda autem 1
sprcha 0.5
v postai 2
chize pfes den 2.5
Gklid doma - vysévani 0,25

aktivita

2as (v hodindch)

pilates {stfedni intenzita) 0,25

sprcha 0.25

daléni snidand, obéda a

vagaia 15

prace na poéitaéi 125
v posteli 2.5

chiize pies den 15

aktivita

2as (v hodindch)

primamy denni videj

MET code

1 07020

2 05041

3,3 05010

1,3 09055

MET code

2 09105

1 07020

3,5 05130

1 07020

MET code

1,3 09055

2 09105

2 13050

1 07020

28 17151

2,5 05052

2,8 02105

2 13050

1 07020

2,8 17151

keal
6263283333
1252656667
103,344175

1628453667

454,0B80417

31,31641667
6263283333
109,86074563

6263283333

266,1895417

A0, 71134187
1252656667
62,63283333
125,2656667
438,4208333

39,14552083
B31,4508625

keal
43,84298333
31,31641667
187 BOBS
101,7783542
156,5820833

263,0579
784,4762375
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3265,362766

3281,860467

3374343896

3452,634938

2503,747513

3714,127017



Priloha €. 12: Propocet zapisu jidelnicku ucastnice ¢. 5

Bilance  Navrh -
Datum 20.8.2024

Klient 7510 n U‘I'

ri

Jolana Zemanova

Zakladni prehled
Energie |Sacharidy| Cukry Tuky | Sat.tuky | Bilkoviny | Vldknina | Cholest. | Vapnik Vit. €
Primér | 1649kcal | 156,1g | 440g 761g 305g 835g 124g | 4098 mg | 860,1 mg | 56,4 mg
DDD/Cil| 51% 32% 53 % 75 % 152 % 85 % 41 % 137 % 86 % 59 %
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Hoftik HOanty na kilogram htatoen
Pramér | 7mg | 2557 mg| 1645 mg| 1145 mg| 211 mg Hodnoty Referencni
DDD/Cil| 48% | 107% | 82% | 164% | 70% Bilkoviny na kg 1.28/ke 08-15g/ke
Energie na kg 24,2 keal/kg 25 - 35 kcal’kg

RozloZeni energie  1gs/4 keal, 16 7/9 keal, 12 8/4 keal

|Sacharidy: 38 %

[Ostatni*: 0 %

Bilkoviny: 20 %

* Ostatni zahrnuje alkohol, polyoly, viakninu a organické kyseliny

RozloZeni energie v jidlech

Vecere: 29 %

Obéd: 34 %)

Svacina odpoledne: 14 %

Snidané: 23 %

Energie Névrh - Sestavil: Jolana Zemanova
mn | o | g | e | g ) e | ]| e | [ o | e | e

Navrh -
oeaT 10925 29878 21545 590,84 1880 041 1434 0,04 190 00 0.0 000 1093 keal
ez 14308 744 36529 61220 1668 004 1251 0,0 19 00 0.00 000 1435 kcal
Dei3 24329 125718 35539 80520 32517 877 1072 00 19 00 0,0 n,oci 2433 keal
Rend 19091 86300 41685 62960 1681 030 1065 004 1,9 0,01 0,0 0,00 1909 keal
OFAS 13753 49699 34361 5328 46,4 052 13,74 0,04 19 0,01 0.0 000 1375keal
Erimersestayy 1648, 9% 6729 33932 6341 78,9 2,0# 11,3% { 0,0 1,9 0,0 004 0.04 1649 keat
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Jidelnicek: ~ Den1 Sestavil: Jolana Zemanova
Jidlo Potravina ‘ i "1”5 ¥ | Energie S'ICZ;’]' idy Ci; Y| Tukyig ‘ B"”;Zf"y Wd;m'"a I "'!{g] ‘ 15]’;1 ‘ I "F!g[ ‘ Felmg] ‘ !"f o | Nalmel ?’:21
Snidang
;“;’:'{‘u’;‘j kky polotuény Milko, 14608 131kal 657 524 511 1604 000 17520 17520 2628 0,19 084 5840 23,34
ESAEVIOEYy primEt; suche ZS,Dg_ 92 keall 15,82 0,12 1,78 3,13 1,36 87,00 13,5( 97,7 1,14 0,0q 1,758 0,00
Bore Yoo prmee 11204 s8kea| 1333 1114 0,37 0.8 200 8624 677 1344 03] 10,84 112 00
Nutella Pomzdnkalisloofiouds | 3604 104ka| 2070 202 1112 221 154
Sl 31 9,5&4 19694k] 5643 3680 183 222 424 34844 19543 3739 161 117 76,68 233
Obéd
g::z:g{g‘v‘:g&"gﬁ:{ﬁ"ﬁ:‘{ma 160.05: 253keal 5456 014 0.64 4,84 304 54400 2080 1088l 10 184 42080 240
SRR, 12004 27kal 157 074 0,64 234 328 41520 1548) 588 221 660 8880 00
xfécmeﬁ”fh"é"‘s skofapce, natvrdo, [ 490 ¢ 181kl 185 067 10,01 11,80 000 11374 448 1258 139 000 12546 3658
Rkirca7 ol irotd pIimak 2008 3kal 07 033 0,02 01 019 29,4 320 4,81 0,04 0,54 04d 0,0
E;"d“maéar raite, izné diuhy. syrova. | 5004 apcal 074 059 0,04 014 024 474 2,0 4,80 0,09 2,54 100 o00d
pf,{’"ﬁ;’ R oLy 250¢ gkl 151 108 0,08 024 03§ 527 178 65 011 319 100 00!
e e T 100g 1kl 014 014 0,04 0 018 1600 19 2,00 004 039 120 o0
RO SO EPCEPET [ 0c0d 13kcal 349 260 0,04 007 048 2674 150 274 00 119 025 000
Suma figte Asn,noq‘ 18005K] 646 627 11,5 216 791 124524 236,77 3142 5,0 61,68 63891 3898
Velefe
Rehlicpsaticey L priimer 3908 97ka| 1975 041 053 290 123 390 624 3042 0,5 000 17589 0.0
2{; o, R 3061, 200g S5lkeal 000 000 324 544 000 2400 17400 1120 001 000 12000 74
e, prTT: 50 Skl 126 114 0,09 009 009 1910 090 1,64 0,04 074 5570 00
UrKa, GRUTY, SYTOVE, prumr 4208 7Tkeal 154 070 0,08 0,21 031 6174 674 100 012 1,18 081 004
| gfmi‘: sladid, zelend, syrova, ‘ 400 g 8 kcal‘ 1,54 0,94 0,0# 0.34 0,54 70.04 4 n# 9,0# 0, 14 32.14 1,zci 0 04
‘ el ‘ 146,004 7013 q 24,31 3,2% 3 94 9, o# 2,14 213, a% 191,34 152,1# a,aﬁ 34, a-% 3536 7,44
| Suma | ‘ 1093 kca1 145,:::1 46,24 33,7% 53,04 14,3% 1807,5# m,nzi 550,41 7,44 107,44 1069,2 420,54
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Jidelni¢ek: Den2 Sestavil: Jolana Zemanova
Jidio Potravina ‘ HAOEME | Energe | 00| Y | iy g ‘ Hliody | Mamta| K ‘ ) ‘ fn ‘ Felmg] ‘ pg | Naimgl | o
Snidané
Maslo, Cerstve, mesclere promer 308 2kl 00 004 243 0,03 0,01 074 072 072 0,01 000 033 644
sz“:;w chléhs loiskam, 360¢ oakeal 187 054 050 269 17 4104 684 352! 054 o000 20983 00(
ir Dt 160¢ 3ka  06d 064 344 088 48,0
AR e 200g Sikal 000 000 324 544 000 2400 17400 1120 001 oo 12000 7
iy ST ST T 1060 g 9keal 416 278 021 09 121 25123 1060 2544 029 1344 530 00d
g Isj,aaq‘ 0200k 2350 394 98 9.9 300 31694 19214 1734 090 134 38351 138!
Obéd
Losos fchanook), SPruy; prlimer 1250g 224 kcal 0,0 0,00 13,04 24,91 000 49250 3250 3612 031 500 5875 625
af;‘ggt":kv SITbezprchuts; 500g 128kea 090 099 9,50 10,0 000 62,50 55450 3645 045 000 76450 44,01
DA Sy 49,0g€ Bkal 319 067 0,04 049 054 16660 10,2 21,54 0.3 4,41 049 00
Sladke brarmbory; batdty, syrové 1000g 79kl 1713 419 0,04 1,57 300 337,00 300 70 0,61 240 5500 0
Stimeidlo 324,054 1859.9k1 21,2 575 22,6 36,9 354 105860 627.29 7943 1,7 1181 87874 1065
Svatina odpoledne
C‘éi“.@éﬁ'f,;?;ifﬂ?ﬁi’é?fo"ﬁ 5 2000¢ 152keal 1100 80 3,00 20,00 100,01
nebo selend se suakou syrové,pr | 12008 83keal 2172 1858 01 08 144 22920 1200 2400 041 12,94 240 000
e sztma%‘ 9836 32,7 26,54 31 20,8 144 22920 120 24,00 04 1294 10240 000
Vetefe
RONK pEsnaY LIy; primer 13304 3s0kaal 6731 1,3 1,80 988 420 13300 2129 103,74 174 oo 59981 00!
SrLeska gouda AB% platky 340 g 12kal 034 034 8,84 8.1 2448
Hermalli AR, ginalicralsyn) 150¢ Sokea] 008 014 124 30 00d 280§ 5820 520 004 000 1263] 108
E;‘*dcmag e, Wméduhy, SOV, | 1708 3kcal 061 044 0,03 0,15 020 40,2 1,70 4,08 0,09 214 083 00
[ rendmeRiesroues 10.ug: 2Bkeal 44 2,2 004 0,86 200,00
Flblg A tarstva 708 2kal 039 03 0,02 004 0131 1820 27 2,03 0,13 18 049 00
Sumg iy 216,{]0% 22255 ! 73,2 480 14,9 221 45§ 21954 839 161,90 1,9¢ 394 117227 108
Suma ‘ 1435 km1 150,61 41,04 50,64 59,94 12,54 1324,3# 915,34 1153 ,61 5,04 42,24 zsae,o* 131,14
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Jidelni¢ek: Den3 Sestavil: Jolana Zemanova
. ) Mnozstui | Sachariay| cukry Bilkoviny | Vidknina | K ca P c Chol,
Jidio Potravina o8| Erergie | SO0 | Tyl o | i | e | g | P8 | g | Nalmel | G
]
Snidané
Rohll pRenicayblg primer. 490¢ 122kcal 2482 051 0,66 364 158 4900 784 3823 064 000 22099 00
TradTent pomazAnkové - natur %ol el oW e o &
T eidam, 45K L, 3204 113kal 000 000 9,04 794 000 3200 25600 17601 01  0o0q 19200 188
E;%";ﬁ,‘:g‘iﬁﬁm ssrovepr | 9008 62kal 1629 1393 014 06§ 108 17190 900 180 031 97 180 004
uma Jidlo
1 187,00%‘ 568K 420] 151 14,9 127 269 25290 27284 2322 10 972 41479 188
Obéd
bl Syt Rrimer 3504 ka| 327 148 0,04 03 060 5110 805 101 001 25 140 00!
;ff“ﬁ‘f’””"""" nalofeny v sofi 008 23kal 000 000 0,86 3,66 000 350 2,2 32,8 0,17 000 40000 46
T0505 (ChNGOK), SYTOWY, prumar 1
80,0g 143 kcal 0,00 0,0 8,34 15,94 0,0 315,2( 20,8 231,21 0,2 3,29 37,6 40,0
Voravia lacto SmetanakeSlehdni | 12504 309kal 339 338 41,24 269 50,0
Polévka, bujon kufecl ooy,
o e TR 20¢ oOkal 00] 00 0.0 002 001 160 012 024 000 014 314 00g
Teésfoviny, Spagety, 1
varené, primes 10004 158keal 3084 054 093 sed 180 4400 700 580 124 00d 100 00d
yisi() T
ssz,na%‘ s0867k] 3751 543 514 284 240 44699 3817 3324 17 599 49314 446
i i
Svatina odpoledne
FiRkoty velefd, cukralské olfkoty 439¢ 182keal 3149 1671 3,63 534 060 6140 2851 1456 0,94 000 137,71 12324
e 3534 53kl 004 004 3,96 2,43 000 4019 158 444 0.4 004 7066 129,24
. |
E;‘U; e 12¢ Skl 122 12 0,00 000 00 00 ool 00 0,01 0,00 000 00
Voda, obecnivodovod, PROVER
18¢  Okeal 0,00 0,0 0,00 0,00 0,00 002 004 0,00 0,00 0,00 008  0,0d
Mscagang 508¢ 198 ke 076 102 0,33 0.7¢ 000 4061 3559 253 0,09 053 1013 6244
zgﬁ;z:: kp”nf‘"ﬂf"‘ 329k 2568 75kal 076 003 8,19 0,53 000 2482 1765 156 001 01§ 870 295
Vanilkovy cukr; O Oetker 16d  Tka| 154 15 0,00 0,00 0,0 003 007 0,0 0,0 0,00 000 00
:}‘k‘gg‘(‘;“‘sk‘z ARt 20¢ Skal 000 00d 0,04 0.0 0.0 004 0.0 0.1 0.0 0,00 002 00
Kava, instantni, Notova, =
prétek s pridanouvodoy, 3574 1kl 017 00d 0,09 004 000 1072 143 107 001 00d 143 00d
Kakao, prasek, neslazene, ]
holandskhotypy, sesnenymobs| 208 4keal 114 00 027 03 061 5094 22§ 147 03 oo 039 00
uma jidlo |
4 zoo,zm%‘ 22095 wi§ 205 73 114 120 22879 10129 2470 18 064 22917 3445
Vedefe
Otfgital pheniad sorils ek 600¢ 180kl 3240 102 312 454 144 7980 978] 1218 19 000 40020 00g
Paprika, sadka, ZElend, syiova,
etk S 2008 4kl 093 04d 0,09 011 028 3500 200 401 007 1601 060 00
Rajcata, Tajce, fizne aruhy, Syrova, T
e 2004 4kl 074 052 0,04 014 024 4740 200 48 004 254 100 00!
AT EXCE e HOMTS S st
il 6004 1dokeal 780 174 10,2 354 336,01
ROTECHo7ea, Mo BeT ke 1
pedend, gl rstouan, PROMER 900¢ 77keal 153 081 0,54 1647 000 28440 1080 23041 12 00 111780 396
Syr Edam, Eidam, Zraici Sy, |
pithy, Pins 00 2004 s6keal 000 00d 520 500 000 37,60 14620  107.2 00 00 12000 178
| e e 1
S e i 600g 24kl 560 254 0,04 064 102 8760 1380 174 019 aM 240 000
o et Ckotick s 600g 3Bhcal 3240 3180 19,2 424 150 81,61
e idlo 390,00%‘ 3426,2 81,4 38,91} 38,3 34,8 4,4 571,8 272,61 491,6( 3,5 23,00 2059, 6! 57,44
{
Suma ‘ 2033 kua1 193,11 sn.n# 142.14 87,4'1 1n,74 1500, 684.9(1 1303 ,24 a.111 39,31 mm* 465.3%
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Jidelnicek: Den4 Sestavil: Jolana Zemanova
) MnoZsti - | Sacharidy| Cukry Bilkoviny | Vidknina | K Ca P c Chel
Jidio Potravina i Energie el el Tuky [g] 7 [mgl [mgl fmgl Felmg] Imel Na fmg] [mg]
Snidané
sy, loywond, symvd. 1250¢ 16kal 270 173 02 074 088 17000 1750 262 024 400 250 000
Albert Excellent F * T
Al 3008 Tokal 39 0,87 514 171 168,0
ijCECEVS \-/E, Z obchodn oi e, |
prbmar 116,0g 174 keal 012 012 12,9 14,50 000 13194 5199 1459 161 000 23200 4243
RUKUFCHE ThIEDICKY SE thenymm 1
seminkem, Racio Comies 1208 47keal 88§ 004 0,53 1,14 066 2448 934 135 0,39 041 2498 00
uma jiaio |
233,004 12800 15,5% 277 188 18,1 154 32641 788§ 1857 22 443 42744 4243
Obéd
Kufecthoml stenz mrazers 1350¢ 338 keal 00 28,35 216 108,0
Rostinny olef, oflvowy, primér 508 ddkeal 0,00 0,0 5,00 0,04 0,00 005 004 0,00 0,03 0,04 0,1 0,04
m%“c'ﬁ”s HetEiones omadios 1008 20keal 23 1,84 1,19 0,24 0,0 68,0
Brambory, bez slupky,
dﬁaima";‘,’ﬂﬂf”e Sz By 1200¢ 103keal 2401 102 0,12 2,04 168 3936 960 480 031 8,84 600 0,0
Salat zeleninovy, michany, mix,
bz drosinku, PROMER 1400g 22kal 451 070 0,1 1,74 104 24080 182 506 08 324 3640 00
1
seminka n
mesolens 100¢ S8keal 114 024 515 2,08 088 6450 7.8 66,0 0,59 0,14 090 00
SV, PolGTIEny, 52% T
vory, 16,5% tuk), prémér 500¢ 127kca 139 057 7,9 1219 000 4200 391,00 2315 011 000 30950 320
uma jidlo
470,004 29850 33.3# 4,34‘ 47,7 39,8 358 74094 42665 4001 199 4150 5890 320
Svatina
Kynuté knedliky s borGvkovou
o T 1500¢ Mikeal 7440 209 0.7 7,99 3.45 1245
Prima MroZ sorbet mango |
450g 52kl 1215 990 0,23 0,23 1.8
St 195,004 16430 .ee.s# 318 0.9 81 34 00d o 0.0 0,01 000 12630 00
Vedefe
Syr twrdy, eidam, 30 % tv.s., | ]
o l 6808 175kl 000 000 1107 1854 00d 8160 59160 380,84 0.24 o,oq 0800 2514
Kukuficné chlebicky se [nénym {
e e e 120¢ 47keal 884 0,04 053 1,14 066 2448 93§ 1356 039 047 2194 000
‘Albert Excellent H k
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