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Spravna vyZiva a dostatek pohybu ...
... CESTA KE ZDRAVI!
Ukazka jidelni€ku jednoho dne: mlady sportovec (golfista): 16 let, 178 cm, 60 kg; energeticka hodnota: 11000 kJ

snidané
potravina mnozstvi energie bilkoviny cukry tuky en. denzita
fit musli-merunkové s jogurtem 100g 1173kJ 9,709 69,009 11,609
jihoCeské polotu¢né mléko (madeta) 200g 380kJ 6,409 9,409 3,009
studentska smés ofisku 509 924kJ 4,609 20,059 13,659
dzus - pomeran¢ 100% 3009 531kJ 2,109 25,809 0,609
6509 3008kJ 22,809 124,259  28,85¢ 462,8kJ/100g
svacina 1
potravina mnozstvi energie bilkoviny cukry tuky en. denzita
BiFi drink jahoda s cerealiemi 2009 827kJ 6,879 27,039 6,839
celozrny chléb se slune¢nicovymi semeny 309 246kJ 1,959 9,729 1,299
jihoCeské pomazankové maslo - pazitka 109 140kJ 0,429 0,629 3,259
240g 1213kJ 9,249 37,379 11,37g 505,4kJ/100g
obéd
potravina mnozstvi energie bilkoviny cukry tuky en. denzita
filé treska 200g 620kJ 33,009 0,20g 0,809
tagliatelle (téstoviny) 60g 902kJ 8,70g 40,089 1,989
hfib Cerstvy 20g 30kJ 0,829 0,849 0,109
baby rajcata 409 41kJ 0,44g 1,84g 0,12g
salat hlavkovy 409 30kJ 0,609 1,089 0,129
paprika ¢ervena 40g 48kJ 0,48g 2,089 0,209
okurky salatové 409 27kJ 0,28g 1,049 0,08g
fedkvigky 20g 17kJ 0,229 0,749 0,029
jahody 90g 162kJ 0,81g 7,929 0,549
activia tvarohova bila (Danone) 409 150kJ 2,60g 3,12g 1,449
v&eli med 20g 252kJ 0,049 15,69 0,009
6109 2279kJ 47,999 74,549 5,409 373,6kJ/100g
odpoledni svacina
potravina mnozstvi energie bilkoviny cukry tuky en. denzita
ovocny zimni salat
varena ryze 509 732kJ 4,35¢g 38,059 0,259
vlasské ofechy 10g 282kJ 1,84g 1,469 6,039
mandarinky 30g 59kJ 0,27g 3,189 0,099
banan 20g 80kJ 0,069 4,609 0,069
rozinky 10g 119kJ 0,23g 7,129 0,059
120g 1272kJ 6,759 54,419 6,489 1060kJ/100g
Po tréninku
musli ty€inka fit bananova v ¢okoladé 30g 541kJ 1,14q 21,309 4,299
vecefe
potravina mnozstvi energie bilkoviny cukry tuky en. denzita
krati prsa 1509 660kJ 36,009 0,009 1,509
toustovy pSenicny chléb 100g 1079kJ 9,609 47,809 2,809
salat ledovy 100g 53kJ 0,70g 1,909 0,309
kiwi 1009 207kJ 1,109 9,109 0,509
4509 1999kJ 47,409 58,89 5,109 444,2kJ/100g
CELKEM ZA DEN 2100g 10312kJ 135,329 370,679 61,499 491kJ/100g

Pitny rezim nastavit tak, aby vypil cca 2,5 | tekutin za den. Rano je to néjaky 100% dzus a béhem dne hlavné voda.
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