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ZONE OYDU

VZOR OVY JIDELNICEK - MODEL . S ELL B ERS GLOU G
Jméno a pfijmeni: Jan Novak
Kontakt: jan@novak.cz Pohlavi: muz
Vék: 25 Vyska: 184 cm
Stavajici vaha: 90 kg Cilova vaha: 80 kg
STAVALJICI SITUACE
Redukce hmotnosti: 10 kg Minimalni doba: 20 tydna
Tuk — soucasnost: 13% Tuk —cil: 10%
Vydej energie prim.: 3159.8 kcal/den PFijem energie prim.: 2593 kcal/den
Bazalni metabolismus: 2049 kcal/den
BMI stavajici: 26.6 BMI cilovy: 23.6
LBM stavajici: 79 LBM cilovy: 71
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ENERGETICKY PRIJEM DETAILNE
15.3 % Bilkovin, 66.4 % Cukru, 18.4 % Tuku

Snidané 1. = 586 kcal 22.6 % Snidané 2. = 186kcal 7.2%
Presnidavka = 60 kcal 2.3 % Obéd =790 kcal 30.5%
Svacina=117 kcal 4.5% Vecefe 1. = 502 kcal 19.4 %

Vecere 2. = 352 kcal 13.6%

PLANOVANY ENERGETICKY PRIJEM
Plan energetického pfijmu ¢ini 1936 kcal/den
16.5 % Bilkovin, 69.2 % Cukru, 14.2 % Tuku

Snidané 1.= 285 kcal 14.7 % Snidané 2. = 586 kcal 30.3 %
Presnidavka = 117 kcal 6 % Obéd = 489 kcal 25.3%
Svacina = 126 kcal 6.5% Vecere 1. = 267 kcal 13.8%

Vecere 2. = 66 kcal 3.4 %

ICO: 25348825, DIC: CZ25348825, bankovni spojeni: CSOB, a.s., ¢.U.: 211456622/0300
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PLANOVANY JIDELN{CEK ( VZOR NA 1 DEN )

Snidané 1
celozrnné ceredlie / liskové ofechy
2d| polotuéného mléka / mensi pomeran¢ / ovocny €aj

Snidané 2
¥ ananasu

Presniddvka
proteinovy koncentrat cokolada 30g
2-4dl neperlivé vody

Obéd
200g kruti platek / 1kopecek ryze Basmati
miska zelného saldtu s koprem

Svacina
2dl mrkvovy dzus 100% / 1dl neperlivé vody
popijet az do vecere

Vecere 1

120g uzena makrela / 1 platek tmavého chleba

1 ks slovenska paprika Zluta

Vecere 2

150g polotuéného tvarohu / IZicka jahodové marmelady

POZNAMKY: Zvyseny TK, zvySeny cholesterol

SUPLEMENTACNI PLAN

Omega 3 69 =2 x denné s jidlem zapit 200 ml vody
Vit C 500mg rozpustny = 2x denné s 200 ml vody
Proteinovy koncentrat 80 ¢okolada

HCA+L-karnitin 1g pred cvi¢enim + 1g pll hodiny po cvi¢eni

VYPRACOVAL: Mgr. Kroupa Michal
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