Osobní nutriční plán 

(racionální, redukční, veganský….)
1 Vstupní údaje klienta
Základní informace o klientovi:
Pohlaví, věk, výška, hmotnost
Stručný popis klienta – pohybová a stravovací historie, aktuální stav 
Cíl

Jaký je cíl klienta? Co chce řešit? Jak by měl cíl vypadat? Při popisu cílů buďte co nejkonkrétnější (i vizuálně).
Proč chce klient tohoto cíle dosáhnout?

1.1 Antropometrické stanovení

Cílem antropometrických měření (měření výšky, hmotnosti a obvodu pasu) je stanovení indexu tělesné hmotnosti a stanovení obezity v břišní oblasti.    
1.1.1st Body Mass Index (BMI) = index tělesné hmotnosti
BMI vzájemně porovnává výšku a hmotnost člověka, výpočet se provádí: váha v kilogramech dělená výškou v metrech na druhou. Vypočítaná hodnota BMI pak napovídá, orientačně, zda máme podváhu, hmotnost v normě, nadváhu nebo obezitu.
BMI se používá pro běžnou populaci, nepoužívá se pro těhotné a kojící ženy a také pro vrcholové sportovce s nadprůměrnou svalovou hmotou, jelikož BMI nerozliší, zda-li je vysoká hmotnost z důvodu nadměrné svaloviny či tuků.
BMI =  
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                                   Tabulka 1: Posouzení váhy dle kategorií BMI 

	Posouzení váhy dle kategorií BMI (kg/m2)

	Podváha
	Přiměřená váha
	Nadváha
	Obezita

	(18,5
	18,5 – 24,9
	25 – 30
	> 30


Vyhodnocení: porovnání výsledku klienta a tabulky.          

1.1.2nd Měření tělesných obvodů - WHR (waist to hip ratio)
Tento ukazatel stanovuje distribuci tuku v kritických oblastech. Při stanovení indexu vycházíme z naměřeného obvodu pasu a obvodu boků klienta. Měříme krejčovským metrem.
  WHR =  
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Tabulka 2: Hodnocení typu distribuce tuku dle indexu WHR
	Hodnocení typu distribuce tuku dle indexu WHR

	[image: image3.png]



	Spíše periferní
	Vyrovnaná
	Spíše centrální
	Centrální risk

	Ženy 
	< 0,75
	0,75 - 0,80
	0,80 - 0,85
	> 0,85

	Muži 
	< 0,85
	0,85 - 0,90
	0,90 - 0,95
	> 0,95


Vyhodnocení: porovnání výsledku klienta a tabulky.          

1.1.3rd Stanovení tělesné kompozice bioimpedanční analýzou (BIA)
Zde můžete uvést stručný popis a konkretizaci přístroje, použitého k měření, případně princip měření
1.1.4th Výsledky měření
Dle typu použitého přístroje (např. JAWON IOI nebo Inbody 230) stručný popis naměřených výsledků.

1.1.5th Složení těla

Hodnocení složení těla nám pomáhá rozpoznat, jakým směrem se má ubírat práce s klientem – zda zvýšit hmotnost svalové hmoty, snížit hmotnost tělesného tuku, udržet si stávající kompozici těla apod. 
Hodnocení složení těla přístrojem však nemusí korespondovat s cíli klienta! Zde je vhodné písemně uvést, na čem jste se domluvili a na čem budete společně pracovat
Tabulka : naměřené hodnoty dle Jawon Medical IOI
	zkratka
	položka
	Naměřená hodnota
	Optimální rozmezí dle Jawon (kg)

	weight
	Celková hmotnost (kg)
	
	

	L.B.M.
	Hmotnost beztukové tkáně (kg)
	
	

	M.B.F.
	Hmotnost tuku (kg)
	
	

	S.L.M.
	Hmotnost svalové tkáně (kg)
	
	

	Mineral
	Hmotnost minerálních látek, kostí  (kg)
	
	

	Protein
	Bílkoviny (kg)
	
	

	T.B.W.
	Celková tělesná voda(kg)
	
	

	P.B.F.
	Procento tělesného tuku (%)
	
	

	B.M.I.
	Index tělesné hmotnosti
	
	

	Fatness
	Poměr aktuální tělesné hmotnosti ke standardní (%)
	
	

	Level
	Poměr mezi viscerálním a podkožním tukem
	
	

	V.F.A.
	Plocha viscerálního tuku (cm2)
	
	

	A.C.
	Obvod pasu (cm)
	
	

	W.H.R.
	Poměr pas/boky
	
	

	B.M.R.
	Bazální metabolismus (kcal)
	
	

	A.M.B.
	Odhad biologického věku
	
	


Zhodnocení stavu klienta dle naměřených hodnot: 
· Diskutovat jednotlivé položky, porovnat s cíli klienta. Přístroj Jawon udává výsledky měření složení těla klienta a porovnává je s rozsahem optimálních hodnot, které jsou definovány pro osobu se standardní hodnotou body mass indexu (BMI = 22).
· Bazální metabolismus – ve Fitlinii ověřit, zda se jedná o zaškrcený BMR           (v případě měření na Inbody je údaj o zaškrceném metabolismu přímo na interpretačním lístečku, získaném po měření. BMR vypočtěte v kJ (přístrojem je změřen v kcal)
· Svalové dysbalance – pokud je to nutné, diskutuji i tento parametr

· Viscerální tuk - pokud je to nutné, diskutuji i tento parametr

Některé přístroje mají v software vlastní výstupy měření, s vlastní interpretací. Pokud nemáme takový software, vystačíme si i s vlastními komentáři.

2 Rodinná anamnéza

Zjištěním rodinné anamnézy je možné získat představu o případných predispozicích klienta k některým onemocněním, například k hypertenzi apod. Výskyt vybraných onemocnění u pokrevních příbuzných - prarodiče, rodiče, sourozenci, sourozenci rodičů. Uvádí se pouze tehdy, jestliže onemocnění vzniklo před 65. rokem věku dotyčného. 

Zdravotní zatížení v rodině (rodiče, prarodiče, sourozenci): 
Rodinná anamnéza slouží především k posouzení dědičného rizika pro některé choroby. Kromě typických genetických chorob se pátrá i po přítomnosti rodinného rizika pro další choroby, např. po častějším výskytu onemocnění oběhové soustavy, po výskytu nádorových onemocnění či diabetu typu II.

Tabulka: rodinná anamnéza
	Dotazník na zjišťování rodinné anamnézy

	Onemocnění:
	Výskyt u kolika příbuzných:

	
	Žádný
	1
	2
	(3

	Srdeční infarkt, nebo jiné závažné formy ICHS
	( 0
	( 1
	( 2
	( 3

	Vysoký krevní tlak
	( 0
	( 1
	( 2
	( 3

	Mozková mrtvice
	( 0
	( 1
	( 2
	( 3

	Cukrovka
	(  0
	( 1
	( 2
	( 3

	Obezita
	( 0
	( 1
	( 2
	( 3

	Rakovina tlustého střeva nebo konečníku
	( 0
	( 1
	( 2
	( 3

	Rakovina prsu
	( 0
	( 1
	( 2
	( 3

	Jiná, nebo blíže neurčená rakovina
	( 0
	( 1
	( 2
	( 3


Vyhodnocení: porovnání výsledku klienta a tabulky. Slovní komentář, k čemu má klient dispozice a na co si dát v jídelníčku pozor.
3 Tělesná aktivita klienta
Posouzení aktuální úrovně tělesné aktivity (dále TA) provádíme formou rozhovoru. Do dotazníku zaznamenáváme frekvenci, dobu trvání tělesné aktivity a orientačně zjišťujeme její intenzitu. Stanovení vhodného pohybového režimu je vždy limitováno zdravotním stavem klienta a je zároveň nedílnou součástí nutriční intervence. Pro stanovení průměrného denního výdeje je ideální použít objektivní měření (hodinky, krokoměr, aplikaci v mobilu)
zápis tělesné aktivity klienta
Vyhodnocení: 
· Energetický výdej sportem v jednotlivé dny (v KJ), průměrná energetický výdej za 7 dnů po sobě jdoucích (použijeme při nastavování jídelníčku)
· Je pohybová aktivita klienta pravidelná?

· Jaký typ pohybových aktivit klient upřednostňuje? 

· Je klient limitován zdravotně?

· Výpočet maximální tepové frekvence. Důraz a uvědomění si role tepové frekvence při pohybových aktivitách – např. hubnutí = pohyb provozovat při 60-70% maximální tepové frekvence (tu vypočteme 226 – věk u žen, 220 – věk u mužů)
4 ZHODNOCENÍ STRAVOVACÍCH NÁVYKŮ
Zápis množství zkonzumovaných potravin a nápojů během 3 po sobě jdoucích dnů. Využijeme údaje ze vstupního dotazníku, který si můžeme nechat od klienta vyplnit předem. Jídelníček vyhodnotíme v nutričním software (Fitlinie, Kalorické tabulky, ručně z obalů potravin). Pokud pracujete s Fitlinií, lze zkopírovat i výstupy (zápis stávajícího jídelníčku) z programu Fitlinie. (výstupy – zatrhnout co bude výstupem – náhled - export).
Vyhodnocení:

· Jí klient pravidelně? Kolikrát denně?

· Má klient dobrý pitný režim?

· V jakých situacích klient nejčastěji jí? Má na jídlo klid a dostatek času?

· Je klient nucen stravovat se v restauracích (školních či závodních jídelnách) nebo si může vařit?

· Kde klient nakupuje potraviny? (zeleninu a ovoce, pečivo, maso, mléčné výrobky….)

· Je klient při nákupu potravin limitován finančně? Jaký je denní limit?

· Má klient potravinové alergie či intolerance?

· Jaké potraviny/jídla má klient rád?

· Jaké potraviny/jídla klient nemá rád/nesnáší dobře?

 vyhodnocení živin zastoupených v jídelníčku klienta
	
	Celkový energetický příjem (kJ)
	Sacharidy
	Bílkoviny
	Tuky

	
	
	g
	
	g
	
	g
	

	Den 1 Pondělí 
	
	
	
	
	
	
	

	Den 2
	
	
	
	
	
	
	

	Den 3
	
	
	
	
	
	
	

	Průměr
	
	
	
	
	
	
	


Příjem jednotlivých živin (S, B, T) lze odečíst přímo z nutričního software Fitlinie (záložka Příjem energie, tabulka vpravo dole vedle grafu)

Gramáže živin lze písemně porovnat s doporučeními WHO a upozornit na chyby ve stravování.
Současný energetický příjem klienta (energie ze živin) 
Na toto místo lze  zkopírovate graf příjmu energie z nutričního software Fitlinie (Příjem energie, graf dole, ikona graf, editovat – Sloupcový graf, Export grafu – obrázek JPG, uložit graf).
· Je příjem energie ze živin vyrovnaný (každý den přibližně podobný?) Co to znamená?

· Je příjem energie ze živin POD/NAD hodnotou klientova bazálního metabolismu? Co to znamená?

Současný příjem základních živin v jídelníčku klienta (S, B, T)
Na toto místo lze zkopírovat graf příjmu jednotlivých živin z nutričního software Fitlinie (záložka Výstupy, Typ výstupu I: vybrat Příjem energie, Hodnota: vybrat Sacharidy celkem – Přidat, Bílkoviny celkem – přidat, Tuky celkem – přidat). Pozor, je nutné mít zadané i (vpravo) Časové období (tento týden, lze i podle data). Graf exportujeme podobně jako graf příjmu energie – ikona graf, editovat – Sloupcový graf, Exportovat graf…). 
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Je příjem základních živin v jídelníčku klienta vyrovnaný?

· Mění se příjem nějaké živiny v jednotlivých dnech např. na základě vyšší pohybové aktivity?

· Jaký je průměrný (průměr za týden) trojpoměr jednotlivých živin? O jaký typ trojpoměru jde (redukční, racionální, sportovní?). Pozor, trojpoměr živin je počítán z ENERGIE, nikoli z GRAMÁŽE.

Pro profesionální zhodnocení současného jídelníčku a stravovacích návyků klienta nestačí jen údaj o energetickém příjmu a zastoupení jednotlivých živin. Tuto informaci se většinou klienti sami dozvědí na internetových serverech. Musíme se podívat na zastoupení živin a jejich skladbu ještě hlouběji. Klienta není nutné informovat o tomto hloubkovém rozboru, je to údaj především pro nutričního poradce, který i zahrnuje jeho KNOW HOW. Následující doporučení proto není vhodné dávat písemně, ale pouze slovně okomentovat a nová doporučení zahrnout rovnou do jídelníčku, který předáváme (rozpis potravin)
4.1.1st Zhodnocení příjmu (zastoupení) sacharidů
Tabulka 9: sacharidy ve stravě klienta
	
	Sacharidy celkem

(g)
	Sacharidy jednoduché
	Sacharidy komplexní
	Z toho vláknina

	
	
	(g)
	(%)
	(g)
	(%)
	(g)

	Den 1
	
	
	
	
	
	

	Den 2
	
	
	
	
	
	

	Den 3
	
	
	
	
	
	

	průměr
	
	
	
	
	
	


· Je celkový příjem sacharidů (g) nad hranicí psychického minima?
· Jak velký je podíl (%) jednoduchých cukrů ve stravě/pitném režimu klienta? Kolik by měl být optimální příjem jednoduchých sacharidů a PROČ?  
· Proč je pravděpodobně příjem jednoduchých cukrů tak vysoký? (sport a rychlá potřeba energie, zvýšené psychické vypětí, deprese, nervozita, přemnožené kvasinky a plísně, zakyselení).

· Jaké potraviny/nápoje u klienta nejvíce přispívají ke zvýšenému podílu jednoduchých cukrů? Jakými racionálními potravinami je můžeme nahradit?

· Je každodenní příjem vlákniny optimální? Jakými potravinami/doplňky stravy, můžeme zvýšit příjem vlákniny ve stravě? 

· Je v jídelníčku dostatek zeleniny (škroby, vláknina)? Je tam „moc“ ovoce?

· Jsou v jídelníčku sladkosti a sladké nápoje? Jak často?

4.1.2nd Zhodnocení příjmu (zastoupení) bílkovin
Tabulka  bílkoviny ve stravě klienta
	
	Bílkoviny celkem

(g)
	g/kg

hmotnosti
	Bílkoviny živočišné


	Bílkoviny rostlinné

	
	
	
	(g)
	(%)
	(g)
	(%)

	Den 1
	
	
	
	
	
	

	Den 2 
	
	
	
	
	
	

	Den 3
	
	
	
	
	
	

	průměr
	
	
	
	
	
	


· Je příjem bílkovin (g/kg tělesné hmotnosti klienta) dostatečný? (je v nadbytku?) Co to znamená vzhledem k množství svalové hmoty (viz. diagnostika) a vzhledem k CÍLŮM klienta?

· Jaké potraviny ve stávajícím jídelníčku klienta tvoří hlavní zdroj bílkovin?

· Jaké je zastoupení (%) živočišných a rostlinných bílkovin ve stávajícím jídelníčku klienta? Je to v souladu s optimálním doporučením?

· Jaké potraviny – zdroje živočišných bílkovin můžeme do jídelníčku klienta přidat?

· Jaké potraviny – zdroje rostlinných bílkovin můžeme do jídelníčku klienta přidat? 

4.1.3rd Zhodnocení příjmu (zastoupení) tuků
Tabulka: tuky ve stravě klienta
	
	Tuky celkem

(g)
	Tuky živočišné
	Tuky rostlinné

	
	
	(g)
	(%)
	(g)
	(%)

	Den 1
	
	
	
	
	

	Den 2
	
	
	
	
	

	Den 3
	
	
	
	
	

	průměr

	
	
	
	
	


· Je celkový příjem tuků nad hranicí minima? Kdyby byl pod hranicí minima, co by to znamenalo?

· Jaké je zastoupení (%) živočišných a rostlinných tuků ve stávajícím jídelníčku klienta? Je tento poměr v souladu s optimálním doporučením?

· Jaké potraviny ve stávajícím jídelníčku klienta tvoří hlavní zdroj tuků?

· Jaké potraviny – zdroje rostlinných tuků můžeme do jídelníčku klienta přidat? 

5 NÁVRH NOVÉHO STRAVOVACÍHO A POHYBOVÉHO REŽIMU

Stručně shrnout cíle klienta a chyby ve stávajícím jídelníčku vzhledem k dosažení cílů.

Zhodnoťte energetický příjem a výdej klienta. Do nového jídelníčku je nutné zohlednit i plánovanou pohybovou aktivitu klienta!

Navrhněte optimální příjem bílkovin v g/kg tělesné hmotnosti klienta (u obézních pozor na korekci BMI). Berte v úvahu plánovanou pohybovou aktivitu. 

Navrhněte optimální příjem tuků v jídelníčku klienta. Navrhněte zastoupení rostlinných/živočišných tuků vzhledem k rodinné anamnéze.  
Navrhněte optimální příjem sacharidů v jídelníčku klienta. Přihlédněte k pohybové aktivitě klienta a stávajícímu zastoupení jednoduchých/komplexních sacharidů. 
5.1 Nový trojpoměr živin a stravovací režim
Svá doporučení zdůvodněte a shrňte do nového trojpoměru dne. Navrhněte optimální příjem živin během dne (rozložení jídla) a svůj návrh zdůvodněte. Navrhněte vhodný pitný režim.

Tabulka : rozložení E příjmu během dne 
	
	%
	Energie (kJ)

	Snídaně
	
	

	Svačina I
	
	

	Oběd
	
	

	Svačina II
	
	

	Večeře I
	
	


5.2 Návrh nového jídelníčku
Sem lze zkopírovat tabulky výstupů jídelníčků z nutričního software Fitlinie. Lze vytvořit i vlastní tabulky.
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Další doporučení

Souhlasí klient se všemi navrhovanými změnami v jídelníčku a pohybovém režimu?

Jak budete kontrolovat, zda klient uvedená doporučení dodržuje? Kdy naplánujete další konzultaci a měření?

Jak dlouho bude uvedený režim trvat?

Jak zvýšíte motivaci klienta? Máte vybudovaný systém odměn?

Co se stane, až klient dosáhne svého cíle? Jak to pozná on? Jak to pozná okolí? Co se změní?

Do nutričního plánu můžete přidat i recepty nebo tipy na doplňky stravy
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