JMÉNO: Jan                                                                                      PŘÍJMENÍ: Novák                                                                          
VĚK: 28 let                                                                                         VÝŠKA: 196 cm

VÁHA: 112 kg    BMI: 29
VÝŽIVOVÝ PLÁN
Výchozí stav: Klient se rozhodl bojovat s nadváhou v lednu 2006.
  Jeho původní váha byla 128 kg. Částečnou úpravou životosprávy, omezením pití piva a zařazením sportovních aktivit došlo k úbytku váhy na 116 kg. Na doporučení lékaře začal v květnu užívat antiobezitologikum  LINDAXA 10 mg (účinná látka sibutramin). Během tří měsíců se váha ustálila na současných 112 kg. Klient v současné době nepřibírá,  ale ani nehubne.

Cíl: S podporou antiobezitologik udržet váhu, navyknout si na pravidelnou, vyváženou stravu a postupně opět ubývat na váze. Cílem je dosáhnout konečné hmotnosti 107 kg  během tří měsíců.
Zdravotní handicapy: Léčená hypertenze- Agen 5mg

                                             Léčená hypercholesterolémie- Torvacard 10mg

                                             Léčené astma bronchiale- Symbicort 200/6

Tuk: 28,3 %

Krevní tlak: 130/80

Cholesterol: Celkový: 3,78 mmol/l

                         HDL: 1,16 mmol/l
                         LDL: 2,52 mmol/l
                      Atherogenní index: 3,2
Spánek: Většinou pravidelný, cca 7 hodin.

Kouření: Nekuřák

Bolesti hlavy: Po kompenzaci hypertenze netrpí bolestmi hlavy.

Vlasy, nehty, celulitis: Nemá problémy.
Diabetes a jeho symptomy: Zatím se neprojevily, jsou však nutné častější kontroly v důsledku rodinné zátěže.

Překyselení: Klient netrpí žádnými většími zažívacími potížemi.

Klouby: V současné době si stěžuje na zvýšenou bolestivost, hlavně levého ramene. To měl v mládí vykloubené. Po vyšetření odborným lékařem mu byla doporučena rehabilitace a elektroléčba.
Křeče: Netrpí.

Alergie: Není.

Nejsou mu známa žádná jiná zdravotní omezení.

Sportovní historie:

V dětství se klient věnoval atletice, převážně silovým disciplínám, zejména vrhu koulí. Celoživotně je zapáleným vodákem. Závodně se věnoval jízdě na kajaku a raftingu.
V současné době tyto aktivity omezil. Převážila u něj záliba v cyklistice a cykloturistice, amatérskému závodění. S manželkou navštěvuje hodiny spinningu. Poslední rok  chodí hrát s kamarády basketbal.

Tělesný typ: Klient působí celkově mohutným, nikoliv obézním dojmem.  Má štíhlé nohy, vypracovaná hýždě, široká ramena. V oblasti břicha je patrné hromadění tuku.

Osobní cíl: Snížit váhu ještě o pět kilogramů během tří měsíců a celkový úbytek váhy si udržet.
Předpoklady: Kladný vztah ke sportu, pevná vůle, dobré předchozí výsledky.

 V průběhu týdne dovede být ukázněný, netrápí jej chutě na různé pochutiny,  netrápí jej noční záchvaty hladu. Problémem bývají víkendy, kdy se vytrácí nastolený všednodenní režim a jsou časté návštěvy známých. Zde se často stává, že dojde k porušení životosprávy.

Sportovní návyky: Sport dvakrát týdně- pondělí spinning 50 minut,

· středa basketbal 90 minut.

Výživové návyky : Klient se naučil snídat, snaží se v práci se naobědvat. Nedodržuje svačiny.Často bývá jeho hlavní jídlo večeře. Vzhledem k výše jmenovaným onemocněním solí minimálně a snaží se omezovat příjem cholesterolu ze stravy.
Nejí: mléčné polévky, čočku, 
Oblíbená jídla a přání: Velice si pochutná na dobré polévce a přírodním kuřecím či vepřovém plátku. Má rád zmrzlinu, jeho slabostí jsou párky a uzenina. Jeho přání je moci si po sportu vypít jedno nealkoholické pivo a o víkendu  2-4 dl bílého vína.

Pitný režim: Snaží se dodržovat. Denně vypije 2 l vody v zaměstnání, doma pije spíše kávu či čaj. Je zvyklý vypít dvě větší kávy denně, s mlékem a umělým sladidlem.

Stupeň edukace a zaměstnání: Pracuje jako správce sítě v České spořitelně, jde o sedavé zaměstnání, má středoškolské vzdělání. Pracovní doba je zpravidla osm hodin, nemusí v práci trávit víkendy ani přesčasy. Po páté hodině bývá zpravidla již doma. Jeho finanční situace je průměrná. 
Volný čas a rodina: Je ženatý, bezdětný. Volný čas mu nyní kromě sportu vyplňují stavební práce na domě. Večer sleduje novinky na internetu, rád čte. O víkendu se v létě účastní cyklistických vyjížděk, amatérských závodů, opět práce doma. Celkově je poměrně dost vytížený.

Zkušenosti s dietami: Klient se trápí s nadváhou od dětství. Mnohokrát se pokoušel zhubnout. Vždy velmi dlouho trvalo než se rozhodl, že opravdu začne. Od ledna 2006 držel tři týdny tzv. Margitovu dietu. Podařilo se mu díky tomu nastartovat hubnutí. Strava byla však velmi nevyvážená a jednostranná, tak ji brzy opustil. Vyhovuje mu však přesný rozpis časů a jídel, které může během dne sníst. Z toho je třeba vycházet při vytváření jídelníčku.

Výživový plán, výchozí podmínky, data, výpočty:
Všechny energetické údaje budou uváděny v jednotkách kilokalorie (kcal)
Odhad bazálního metabolismu (BM):

1. Harris-Benedictův vzorec: 2390 kcal/den
2. Dle nomogramu: 2200 kcal/den

Odhad denní dávky energi k pokrytí výdajů:

Odhad: 7 hod spánek tj. bazální metabolismus- 697 kcal

             8 hod středně těžká práce 150% BM- 1195 kcal

             6 hod fyzicky nenáročná práce 120% BM- 717 kcal

             3 hod fyzicky  náročnější práce 175% BM- 523 kcal

1. Dle energetické náročnosti činností- 3132 kcal

2. Dle nomogramu- 3100 kcal

Současný denní energetický příjem dle záznamového archu- 3600 kcal
Cíl: Snížit celkovou váhu o 5 kg v časovém horizontu 3 měsíce.
Návrh: Pro odhad tempa redukce vycházím z předpokladu, že při úbytku 5 kg váhy ztratí klient, který má 28,3% tělesného tuku, 1,415 kg tuku.

            Navrhuji snížení energetického příjmu o 20%, dílem úpravou jídelníčku dílem zařazením pohybových aktivit. Klient nestojí o radikální omezení životosprávy a vzhledem k již dosaženým úspěchům v redukci to ani není potřeba. Důležité je mu jeho snažení neznechutit a vytvořit mu takový režim a jídelníček, aby ho přijal za svůj, navykl si na něj a především se začal pravidelně a vyváženě stravovat.  Domluvili jsme se na zvýšení pohybové aktivity ze dvou na tři hodiny týdně, na rozdělení přísunu potravy do pěti jídel denně a na zařazení některých potravinových  doplňků pro podporu očisty organismu. Vzhledem k potřebě redukce tukové tkáně v okolí břicha jsem doporučil 60 minut tréninku v posilovně se zaměřením na břišní partie. Klient omezí pití kávy, minimalizuje přísun alkoholu, vyřadí z jídelníčku veškeré uzeniny. Bude dodržovat pitný režim minimálně 3 litry tekutin denně.

Srovnání:   

	
	Současnost
	Cíle
	Rozdíl 20%

	Energetický příjem

       (kcal/den)
	3600
	2880
	720


Odhad energie spotřebované při sportu:

	Druh sportu
	Spotřeba energie

(kcal/min) pro 70 kg
	Za celý trénink (kcal)

pro 70 kg
	Přepočet na hmotnost

112 kg (kcal)

	Spinning 45 min.
	11
	495
	792

	Basketbal 60 min.
	10
	600
	960

	Posilovna 60 min.
	8
	480
	768

	Týdenní spotřeba
	
	1572
	2520

	Denní spotřeba
	
	224,6
	360


Denní energetická spotřeba sportem byla vypočítána vydělením týdenní energetické spotřeby sedmi dny v týdnu.
Denní energetický výdej sportem: 360 kcal/den
Požadovaný denní energetický výdej potravou: 720 kcal- 360 kcal = 360 kcal/den

Redukovaný denní energetický příjem: 3600 kcal- 360 kcal = 3240 kcal/den
Odhad tempa redukce:

Pro zjednodušení počítáme, že pro úbytek 5 kg shodíme 1415 g tuku a každý gram tuku má energetickou hodnotu 9 kcal.
1. Odhad tempa redukce v důsledku cvičení (týdny):  1415*9/3*360 = 11,8 týdne
2. Odhad tempa redukce v důsledku redukce jídelníčku (týdny): 1415*9/7*360 = 5 týdnů
3. Odhad tempa redukce při použití obou nástrojů: (11,8 + 5)/ 2 = 8,4 týdne
Vypočítané východisko: Požadované hmotnosti můžeme dosáhnout za cca 9 týdnů.
Úprava jídelníčku: Bylo navrženo rozdělení stravy do pěti denních dávek, s tím, že 70% denního energetického příjmu bude vyčerpáno do 14:00 tj oběda. Protože klient pracuje do večerních hodin, byla vynechána odpolední svačina, večeře posunuta na 18:00 a zařazena ještě menší druhá večeře na 20:00. Pro posílení tvorby svalové hmoty bylo navrženo zvýšit podíl bílkovin ve stravě na 35%, snížit podíl tuků na 20%, sacharidů na 45%.
Srovnání podílu jednotlivých živin na celkovém energetickém příjmu a přepočet na množství (g) jednotlivých základních živin.

Celkový energetický příjem: 3240 kcal/den

	
	Podíl v potravě

%
	Energetický

příjem v kcal

	Množství energie v 1 g

kcal
	Přepočet množství živin na gramy

	Bílkoviny
	35
	1134
	4
	283,5

	Sacharidy
	45
	1458
	4
	364,5

	Tuky
	20
	648
	9
	72


Závěr: Pro sestavení požadovaného jídelníčku budeme denně potřebovat 283,5 g bílkovin, 364,5 g sacharidů a 72 g tuků.
Návrh denního energetického rozvržení živin: Jako energeticky nejbohatší jsme určili snídani a oběd. Přesné rozložení živin ukazuje následující tabulka.

Procentuální energetické rozložení během dne:
	
	Čas hod
	Energie %
	%
	Bílkoviny %
	%
	Sacharidy %
	%
	Tuky %
	%

	Snídaně
	7
	25
	
	23
	
	33
	
	30
	

	Svačina
	10
	10
	65
	13
	60
	13
	75
	9
	70

	Oběd
	14
	30
	
	23
	
	28
	
	30
	

	Večeře
	18
	20
	35
	28
	40
	18
	25
	22
	30

	Večeře2
	20
	15
	
	13
	
	8
	
	9
	


Výpočet energetického podílu jednotlivých denních porcí v kcal na celkovém energetickém příjmu 3240 kcal / den a množství jednotlivých živin v gramech (g) ukazuje následující tabulka:
Množství živin v g v jednotlivých porcích:
	Snídaně energie 25%
	810
	kcal

	Bílkoviny
	65,1
	g

	Sacharidy
	120,2
	g

	Tuky
	21,6
	g

	Svačina energie 10%
	324,5
	kcal

	Bílkoviny
	36,8
	g

	Sacharidy
	47,5
	g

	Tuky
	6,5
	g

	Oběd energie 30%
	971,5
	kcal

	Bílkoviny
	65,1
	g

	Sacharidy
	102
	g

	Tuky
	21,6
	g

	Večeře energie 20%
	648,5
	kcal

	Bílkoviny
	79,5
	g

	Sacharidy
	65,5
	g

	Tuky
	16
	g

	Večeře 2 energie 15%
	486
	kcal

	Bílkoviny
	37
	g

	Sacharidy
	29
	g

	Tuky
	6,5
	g


Konkrétní návrh jídelníčku:

Pokusila jsem se zatím navrhnout 2 modelové dny jídelníčku. Při výběru potravin jsem se snažila držet zásad správné výživy. 1 den je běžný pracovní den, 1 den modeluje situaci po sportu či o víkendu, kdy má klient povoleno 1 alkoholické pivo. 

Doporučené potravinové doplňky: Pro zvýšení příjmu vlákniny jsem klientovi doporučila užívat přípravek Psylium (83% vlákniny) 2 lžíčky denně  a pro lepší zvládnutí denní zátěže a  vlivu prostředí antioxidanty (např. Antioxidanty Walmark).

Návrh jídelníčku:
	1. den
	Energie

kcal
	Bílkoviny

g
	Sacharidy

g
	Tuky

g

	Snídaně

2 dalamánky

Eidam30 100g
Podmáslí 0,5l
Banán 50g
	320

270 = 815
180

45
	6,4
36,36 = 60,26
17

0,5
	57,4

1,68 = 129,58
21,5

49
	0,9

18,12 = 22,52

3

0,5

	Svačina

Banán 50g
 Cottage 150g
 Mléko 0,5% 0,3l
	45

120 = 276
111
	0,5

20,4 = 29,9
9
	49

0 = 59,2
10,2
	0,5

4,5 = 8
3



	Oběd

Kuřecí prsa 200g
Rýže 200g
Olej 10g
Dušená zelenina 200g 

	206

514 = 938,5
133,5

85
	47

13,5 = 68,05
0,15

7,4


	0,8

114 = 136,95
0,15

22
	1,8

0,6 = 18,2
15

0,8



	Večeře

Brambor 200g
Tvaroh 100g 
Rybí filé 300g
Olej 10g
Okurka 300g

	158

96

211,2 = 602,9
89,7

48
	3,2

18,8

48,6 = 74,3
0,1

3,6
	37

4,4

0,3 = 49,6
0,1

7,8
	0,4

0,4

1,8 = 13,16
9,96

0,6

	Večeře 2

Bílý jogurt light 100g 
Balkán sýr 50g
Paprika 100g
Rajče 100g
Okurka 100g 
Kukuřice 50g
	90

110
29 = 514
25

16

244
	5,1

15,15

1,2 = 25,65
1,1

1,2

1,9
	6,9

0,7

5,2 = 31
4,6

2,6

11
	1,5

5,0
0,5 = 8,2
0,3

0,2

0,7


Porovnání se zadáním: 

	
	Zadání
	Realita

	Energie
	3240 kcal
	3146,4 kcal

	Bílkoviny
	283,5 g
	258,61 g

	Sacharidy
	364,5 g
	406,33 g

	Tuky
	72 g
	70,52 g


K obědu má klient  orestovaná kuřecí prsíčka s dušenou zeleninou, k večeři rybí filé s vařeným bramborem a k druhé večeři zeleninový salát se sýrem.

	2. den
	Energie

kcal
	Bílkoviny

g
	Sacharidy

g
	Tuky

g

	Snídaně
Bílý jogurt 200g

Müsli fit 100g
Ochucený tvaroh 200g

Kysaný nápoj 500 ml
	172,2
322,5 = 820,5
210
193,8
	11,8

8 = 59,8
24

16
	10,2

67 = 104,4
7,2
20
	7,2

2 = 19,2
5
5



	Svačina

Bylinkový tvaroh 250g

Žitný chléb 50g
	184,2 = 311,5
127,3
	22,5 = 25,45
2,95
	10,75 = 35,65
24,9
	5,5 = 6,2
0,7

	Oběd
Tuňák  200g

Majonéza light 30g

Zelenina 200g

Těstoviny 100g

Ananas 100g


	203

137,8 = 897
81,33

428

47
	48
0,21 = 63,37
3,0

11,76

0,4
	0

0,9 = 118,92
16

91,92

10,1
	2,2

15,21 = 19,05
0,6

0,84

0,2

	Večeře
Kuřecí prsa 200g

Grah chléb 100g

Tofu 200g

Rajčata 200g

Eidam20 50g
	175,11

268,42

109 = 685,8

49,3

84
	37,8

11,6

22 = 84,63
2,2

11,03
	0,6

51,7

3 = 65,04
9,2

0,54
	2

1,6

6 = 15,7
0,6

5,5

	Večeře 2
Šmakoun 200g

Paprika 100g

Okurka 100g

Salát ledový 200g

Jogurt bílý 150g

Pivo 10 500ml
	105,3

29

32 = 481,6

25,4

133,2

156,7
	25

1,2

1,4 = 40,35
1,4

9,85

1,5
	0,02

5,2

5,2 = 32,37
3,8

7,65

10,5
	0

0,5

0,4 = 6,9
0,6

5,4

0


Porovnání se zadáním:
	
	Zadání
	Realita

	Energie
	3240 kcal
	3196,4 kcal

	Bílkoviny
	283,5 g
	273,6 g

	Sacharidy
	364,5 g
	356,38 g

	Tuky
	72 g
	67 g


Údaje za znamínkem = znamenají součet hodnot v celé buňce.

Ke snídani měl klient müsli s jogurtem a ochucený tvaroh, k obědu těstovinový salát s tuňákem ve vlastní šťávě, k večeři kuřecí prsa se sýrem a rajčatový salát s tofu a k druhé večeři zeleninový salát se Šmakounem.
Pitný režim: Klient se snaží dodržovat pitný režim střídáním různých druhů přírodních minerálek a pitím neslazeného čaje.  Denně vypije minimálně 3 litry neslazených tekutin. Povolenu má 1 kávu denně s odstředěným mlékem. Prakticky přestal pít alkohol. Výjimečně  si dá jedno pivo, či 2 dl bílého vína.
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