Etrendtervezés

Példa: 35 éves, 168 cm nd, 65 kg, csuklokertulet: 15 cm Ulé munka, semmi sport,

korabban 3 étkezés/nap, nem reggelizett, nem szereti: paprika, banan,
natur joghurt

egészségugyi problémaja nincs

Tervezz neki személyre szabott 1 napos mintaétrendet!



Megoldas:
1. Idealis testsuly szamolasa: 2,82 X (5X 15 - 10)/3 = 61 kg
szukséges fogyas: - 4 kg

Alapanyagcsere szamitasa: 8,7 X testtomeg + 829 = 1394
kcal

Tényleges energiaszukséglet szamitasa: 1952 kcal

Fogyashoz szukséges energiabevitel: 1500-1600 kcal

1500 kcal — zsir: 30% = 450 kcal, fehérje: 15-18% = 300 kcal, (65
d), szénhidrat: 55%= 825 kcal

Etkezési eloszlas: R:T:E:U:V = 20-10-40-10-20



Eredmeny:

1552 kcal

Zsir: 47 g X 9,3 =437 kcal = 29,8%
Fehérje: 69 g X 4,1 = 282 kcal = 18%
Szénhidrat: 209 g X 4,1 = 856 kcal = 55%
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% Energia [kJ] | 6536 Szénhidrat [g] | 1807  ®  Fehérje [en%]| 158
Energia [kcal] | 1564 Hozzaadott cukor [g] | 182 % Zsirfen%]| 36,3
Keményité [g] | 90,7 Szénhidrat [en%]| 46,4
Fehérje [g]| 616 Elelmi rost [g] | 23,1 Hozzaadott cukor [en%]| 4,7
Allati feherje [q) | 383 Alkohol fen%]| 00 @
Novenyi fehérje [g) | 21,7 Szervessav(g]| 23 Szerves sav [en%]| 0,4
° Fitinsav [mg] | 138,89 SFAfen%]| 11,4
9% Zsirfgl[ ez9 Oxalsav[mg] [ 26,6 MUFA [en%]| 146
Allati zsir [g) [ 33,6 PUFA [en%]| 56
Novenyi zsir | I—
Koleszt:tin [m[s: I% S;:;o:;:g: I% il &
' : n-6:n-3arany| 150

viz[g] [ 11851 Linolsav : Linolénsav| 14,9

 nézet | I I |




Szerkesztés Adatok Sigd

Jl----.----.---------------

.“ Ill Il") I auw M‘ proba3

1""

: C
@ ¢ o fimy

lll.l!Iu-.llldllu-.ll-l--lnll

(:lc|m|szer
piramis

[\/ Grafikonok I [/

)| s

MakrotapanM Mnylanyagok YM Aminosavak

-
a9

&
Zsiroldékony vitaminok

A-vit. [ug]| 250,96
Karotin [mg]lm
Retinol ekv. [mg]| 10,5329
D-vit. [ug) | 1,3805

E-vit. [mg] [ 85328

K-vit. [pg)[ 155,51

Vizoldékony vitaminok

B1-vit. [ug]| 11572 Niacin [mg]| 7,8382
B2-vit. [ug]| 1385,1 Niacin ekv. [mg]| 19,728
B6-vit. [ug]| 12011 Folsav [ug]| 253,34
B12-vit. [pg][ 2,2041 Biotin [wg)[ 23,708
C-vit. [mg][ 1202 Pantoténsav [mg) [ 27247
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Makroelemek

Natrium [mg] | 3134,3
Kalium [mg] [ 25895
Na/K hanyados [ 1 22
Kalcium [mg] [ 753,57
Foszfor [mg) W
Magnézium [mg] [ 25323
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Nyomelemek

Vas [mg] | s 4681
Réz [mg] | 05907
Cink [mg] m
Mangan [mg] m
Krom [ug] [ 41,222
Kobalt [ug] | 56,422
Nikkel [ug] | 21342
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SFA[g] | 18655

8:0 Kaprilsav [g] | 0,104

10:0 Kaprinsav [g] [ 03765

12:0 Laurinsav [g] | o, 7194

14:0 Mirisztinsav [g] [ 2,3021

16:0 Palmitinsav [g] [ 10, 032

18:0 Sztearinsav [g] | 40570
Essz. zsirsavak [g] [ 12,046
Total zsirsav [g] | 47,062

Atlag tapanyag/nap -

i

Egyszeresen telitetlen

zsirsavak
MUFA g] a“"““a“‘-;-““"““om

n-3 zsirsavak [g] R1DU§2

n-6 zsirsavak [g] [—71,2‘43

~ Tobbszdrasen telitetien

zsirsavak

PUFA [g][ 12195
18:2 Linolsav [g] [ 11,135
18:3 Linolénsav [g] [ 0,8080

20:4 Arachidonsav [g] [ 0,1075

20:5 EPA[g] | 0,0894
22:6 DHA [g] [ 01059
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Esszenciélis aminosav [g] | 26.415

Alamin [g] [ 30538 Hisztidin [g] | 1,8568 Leucin [g] [ 57718
Arginin [g] | 3,6359 Prolin [g] | 53816 Izoleucin [g] [~ 33795
Asparaginsav [g] [ 56885 Szerin [g] | 3,6283 Lizin [g] [ 45335
Cisztein [g] mB“§§7f3 Tirozin [g] 5““““‘5“;‘325“_6;“ Metionin [g] [ 1 5724
Glicin [g] [ 2,5422 | Fenilalanin [g] [3 5760
Glutaminsav [g] [ 15373 9, Treonin [g] [ 2 9209
Triptofan [g] [ 08454

Total aminosav [g] | 71118 Valin [g] [ 38689

Atlag tapanyag/nap




Etrendtervezés 2

Péelda:

45 eves ferfi, 124 kg, 178 cm, csuklokerulet: 18
cm, ulémunka, heti 2x60 perc squash

Jelenleg 2 étkezes/nap, reggeli kimarad
Nem szereti: sertéshus, sz0l0, kefir, natur joghurt

Egészsegi allapot: rendbe, magas vernyomas
kezelve, koleszterin hatarértéken

Tervezz 1 napos mintaétrendet!



Etrendtervezés 3.

40 éves no, 72 kg, 165 cm, csuklo: 16 cm

Ul6 munka, heti 3X26ra aerobik + sulyzos
edzes szemeélyi edzovel

Jelenleg 5X eszik, nem szereti: zsiros
husok, tej

Egeszsegugyi allapot: rendben

Tervezz 1 napos mintaetrendet!



