FITFOOD

Die Erndhrungsoptimierung

Die folgende Auswertung wurde aufgrund lhres Sieben Tage Protokolls erstellt. Sie
konnen hier genau sehen, welche Lebensmittel Sie im Verlauf des Protokolls
konsumiert haben und wie hoch der Energiegehalt der einzelnen Lebensmittel ist.
Dies ist natirlich nur eine schriftliche Ausfertigung, die Sie nach einem ausfuhrlichem
Gesprach von uns erhalten.

Gesamtanalyse eines Ernahrungsplanes

Lebensmittel Menge Energie  Kohlenhy.

Graubrot-Weizentoastbrot mit Schrotanteilen 60 g 153,3 kcal 26,7 ¢
Nuss-Nougat-Creme suf3 409 212,6 kcal 233 ¢
Fruchtsaftgetranke 200 ¢ 94,6 kcal 22,4 ¢
Wassermelone roh 125¢g 47,8 kcal 104 ¢
Ananas roh 125¢g 69,9 kcal 155 ¢
Walnuss europdisch 259 178,6 kcal 15¢
Baguette 100 g 2839 kcal 559 g
Camembert 500 141,8 kcal 01g
Schwein Schinken roh gepokelt gerduchert (Lachsschinken) 30g 34,9 kcal
03¢
Natlrliches Mineralwasser still 200 ¢ 0,0 kcal 00 g
Rahmeis 100 g 251,9 kcal 135 ¢
Reis parboiled gegart 180 g 218,1 kcal 49,0 g
Quark mit Krautern mind, 40% Fett i, Tr, 309 28,8 kcal 13 ¢
Fruchtsaftgetranke 2009 94,6 kcal 22,4 ¢
Natdrliches Mineralwasser mit Kohlensaure 1500 g 0,0 kcal 00 g
Trinkwasser 500 g 0,0 kcal 00 g
Vollkornbrot 409 79,2 kcal 155 ¢
Frischkase 30g 101,0 kcal 08 g
Fruchtsaftgetréanke 200 g 94,6 kcal 224 g
Champignoncremesuppe Trockenprodukt 259 97,8 kcal 118 g
Natdrliches Mineralwasser still 1500 g 0,0 kcal 00 g
Naturliches Mineralwasser still 500¢g 0,0 kcal 0,0 g
Kaffee (Getrank) 2009 4,3 kcal 0,6 g
Kuhmilch Trinkmilch 1,5% Fett 259 12,0 kcal 12 g
Zucker 159 60,8 kcal 150 g
Késekuchen aus Miirbeteig 100 g 273,9 kcal 28,2 ¢
Wassermelone roh 125¢g 47,8 keal 104 ¢
Schnittk&se halbfest 309 87,3 kcal 0,0 g
Pinienkern roh 2049 115,1 kcal 159
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Die Erndhrungsoptimierung

Vollkornbrot

Pute Brust roh

Natirliches Mineralwasser still
Schoko-Muisli

Joghurt 1,5% Fett

Apfel Fruchtsaft (Ohne Zuckerzusatz)
Brathahnchen Schenkel gegart
Kartoffelsalat (R)

Natirliches Mineralwasser still

Ananas roh

Vollkornbrot

Quark mit Krautern mind, 40% Fett i, Tr,
Radieschen roh

Kuhmilch Trinkmilch 1,5% Fett
Natirliches Mineralwasser mit Kohlensaure
Vollkornbrot

Quark < 10% Fett i, Tr,

Marmelade

Apfel Fruchtsaft (Ohne Zuckerzusatz)
Brotchen

Schnittkase

Kasseler

Gummibonbons
Wairstchen/Bockwurst/Wiener Wrstchen
Brotchen

Tomatenketchup

Brotchen

Schnittkase

Salami

Pizza (R)

Quark mit Krautern mind, 40% Fett i, Tr,
Weintrauben roh

Apfel roh

Natirliches Mineralwasser mit Kohlensaure
Apfel roh

Birne roh

Wairstchen/Bockwurst/Wiener Wirstchen
Weintrauben roh

Pizza (R)

Cola Mix

Pizza (R)

Natirliches Mineralwasser mit Kohlensaure
Fruchtsaftgetranke

Sekt

Ananas roh

409
150 g
5009

3049
2009
2009
100 g
2009

1000 g
2509
80¢g

60 g
100 g
2509
400 g
100 g

40 ¢

5049
2009

459

304¢

3049

10 g
100 g

7549

109

45¢

3049

304¢
350¢g

40¢
1259
125¢g
1500 g
125¢g
140 g
100 g
1259
3509
400 ¢
3509
1000 g
2009
600 g
3009

79,2 kcal
159,9 kcal
0,0 kcal
115,5 kcal
98,5 kcal
114,2 kcal
224,7 kcal
240,9 kcal
0,0 kcal
139,8 kcal
158,3 kcal
57,5 kcal
14,6 kcal
120,1 kcal
0,0 kcal
197,9 kcal
29,1 kcal
141,4 kcal
114,2 kcal
127,8 kcal
106,3 kcal
32,6 kcal
34,8 kcal
271,5 kcal
213,0 kcal
11,0 kcal
127,8 kcal
106,3 kcal
112,4 kcal
1034,8 kcal
38,3 kcal
86,9 kcal
76,2 kcal
0,0 kcal
76,2 kcal
72,9 kcal
271,5 kcal
86,9 kcal
1034,8 kcal
153,0 kcal
1034,8 kcal
0,0 kcal
94,6 kcal
497,6 kcal
167,8 kcal

15,5
0,0
0,0

17,8
9,0

26,7
0,0

25,3
0,0

31,0

31,0
2,5
2,1

12,0
0,0

38,7
1,3

34,7

26,7

25,1
0,0
0,0
79
0,3

41,9
2,4

25,1
0,0
0,6

121,9
1,7

19,0

17,9
0,0

17,9

17,3
0,3

19,0

121,9
35,7
121,9
0,0

22,4

30,8

37,2
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Die Erndhrungsoptimierung

Apfel roh

Ananas roh

Pizza (R)

Vanilleeis (R)

Hamburger (R)

Pommes Frites (R)

Trinkmilch mit Kakao/Schokolade
Natdrliches Mineralwasser mit Kohlensaure
Schoko-Mdsli

Joghurt 1,5% Fett

Apfel Fruchtsaft (Ohne Zuckerzusatz)
Reis geschélt gegart

Rindergulasch (R)

Broccoli roh gegart

Joghurt 1,5% Fett

Ruhreier (R)

Vollkornbrot

Apfel roh

Wassermelone roh

Trinkwasser

Zwischenanalyse: Energie 14831,0 kcal (100 %), Kohlenhydrate 1807,7 g (100 %)

260

2509
100 g
3509
120 g
150 g
150 g
33049
1500 g
304¢
2009
2009
150 g
2009
100 g
100 g
2009
80¢g
1259
2009
1500 g

152,4 kcal
55,9 kcal
1034,8 kcal
203,1 kcal
394,7 kcal
428,1 kcal
433,0 kcal
0,0 kcal
115,5 kcal
98,5 kcal
114,2 kcal
158,5 kcal
192,6 kcal
28,2 kcal
49,2 kcal
401,1 kcal
158,3 kcal
76,2 kcal
76,5 kcal
0,0 kcal

35,9
12,4
121,9
21,1
25,3
42,6
68,7
0,0
17,8
9,0
26,7
351
3,8
2,7
4,5
2,7
31,0
17,9
16,6
0,0
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FITFOOD

Die Erndhrungsoptimierung

Ergebnis
Inhalts- analysierte empfohlene prozentuale
stoff Werte/Tag Werte/Tag Erfallung

(Frauen 25-50 Jahre)

Beurteilung Ihres Korpergewichtes und Energiebedarfs

Energie 2118,7 kcal 1694,1 kcal 125 %
Wasser 27439 ¢ 2600,0 g 106 %
Eiweil} 78,2 g (15%) 50,0 g(12 %) 156 %
Fett 76,7 g (32%) 57,5 g(30 %) 134 %
Kohlenhy. 258,2 g (50%) 241,8 g(58 %) 107 %
Ballastst. 19,1 g 30,0 ¢ 64 %
Alkohol 8,0 g (3%) - -

mf. ung. FS 18,7 ¢ 100 g 187 %
Cholest. 273,5 mg - -

Vit. A 954,2 ug 800,0 pg 119 %
Carotin 3,9 mg - -

Vit. E (Aq.) 19,4 mg 12,0 mg 161 %
Vit. Bl 1,4 mg 1,0mg 142 %
Vit. B2 1,5 mg 1,2mg 128 %
Vit. B6 1,6 mg 1,2mg 137 %
ges. Folsédure 418,8 ug 400,0 ug 105 %
Vit. C 148,9 mg 100,0 mg 149 %
Natrium 3055,9 mg 2000,0 mg 153 %
Kalium 3556,1 mg 3500,0 mg 102 %
Calcium 911,0 mg 1000,0 mg 91 %
Magnesium 348,9 mg 300,0 mg 116 %
Phosphor 1211,3 mg 700,0 mg 173 %
Eisen 12,5 mg 15,0 mg 83 %
Zink 10,5 mg 7,0 mg 150 %

Mit 87 kg liegen Sie 21% Uber IThrem Normalgewicht von 72 kg. Das Normalgewicht
errechnet sich aus lhrer KérpergréRe minus 100. Ein besserer Indikator flr
Unter/Ubergewicht ist der BMI (Body Mass Index). Er ist bei Ihnen: 29,4. Er wird berechnet
aus dem Korpergewicht in kg durch das Quadrat der Grol3e in Meter. Der optimale BMI ist
vom Alter abh&ngig und wére bei Ihnen 23,5 (69,5 kg). Im Allgemeinen wird ein BMI unter
18.5 als Untergewicht, ein BMI ber 25 als leichtes und ein BMI tber 30 als schweres
Ubergewicht bezeichnet. Wichtiger fiir die Beurteilung von Normal- und Ubergewicht ist
allerdings die Verteilung des Fettgewebes. Die negative Wirkung des Ubergewichtes wird vor
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FITFOOD

Die Erndhrungsoptimierung

allem durch die Fettpolster am Bauch bestimmt. An anderer Stelle ist das VVorhandensein von
Fettgewebe von weit geringerer Bedeutung. Als Indikator fur dieses Risiko kann das
Verhaltnis von Taillenumfang (zwischen Becken-Oberkante und unterster Rippe) zu
Huftumfang (grofte Breite) oder einfach der Taillenumfang verwendet werden. Im
allgemeinen wird ein Verhaltnis von > 0.85 bei Frauen und > 1.0 bei Méannern als kritisch
gesehen. Fur den Taillenumfang gelten Werte von > 80 cm bei Frauen und > 95 cm bei
Mannern als kritisch.

Als 40 j&hrige Frau kann man aus lhren eingegebenen Daten einen Energiebedarf von ca.
1904 kcal/Tag berechnen.

Die empfehlenswerte und tatséchliche Verteilung Ihrer Hauptnahrstoffe pro Tag sieht
folgendermal3en aus:

empfehlenswert tatséchlich
Energie: 1694 kcal 2119 kcal
Eiweil: 509 789
Fett: 57 g 779
Kohlenhydrate: 242 g 258 ¢

Gewicht:
Mit einem Gewicht von 87 Kg sind Sie ibergewichtig. Eine Umstellung der Erndhrung und
ein begleitendes Sportprogramm ist hier stark anzuraten.

Energie:

Ihre Energieaufnahme liegt mit 2118.7 kcal etwa innerhalb des empfohlenen Bereiches. Weil
es individuelle Unterschiede gibt und schon eine geringe Uberschreitung der verbrauchten
Energie langfristig zu Ubergewicht fiihren kann, sollte die empfohlene Energiemenge nur als
eine Hilfe angesehen werden. Letztendlich entscheidend sind die Fettpolster am Bauch, die
anzeigen, ob die Energiezufuhr im richtigen Bereich liegt.

Eiweil3:

Mit 78.2 g EiweiB liegen Sie im Bereich der empfohlenen Menge. Bei normaler Kost ist es
sehr leicht, diese zu erreichen.

Fett:
Sie liegen mit ihrer Fettaufnahme von 76.7 g im Bereich der Empfehlung.

Kohlenhydrate:
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Die Erndhrungsoptimierung

Sie liegen mit 258.2 g Kohlenhydraten im empfohlenen Bereich. Ginstig ist, wenn der Anteil
an einfachen Zuckern (Haushaltszucker, StiBwaren) und stark ausgemahlenen Mehlen
maoglichst niedrig ist. Durch die Aufnahme komplexer Kohlenhydrate (z.B. aus
Vollkornprodukten) kénnen Sie die Versorgung mit Vitaminen, Mineralstoffen und
Ballaststoffen glinstig beeinflussen.

Ballaststoffe:

Mit Ihrer Ballaststoffaufnahme von 19.1 g entsprechen Sie etwa dem Durchschnitt der
deutschen Bevolkerung und nehmen deshalb zu wenig Ballaststoffe auf. Ballaststoffe sind vor
allem fur eine optimale Darmfunktion notwendig. Eine zu geringe Ballaststoffzufuhr kann zu
Verstopfung fuihren. Da Ballaststoffe vor allem in den Randschichten von Getreide
vorkommen, kann durch eine Erhéhung der Zufuhr von Vollkorngetreideprodukten leicht die
empfohlene Menge von 30 g erreicht werden. Ballaststoffe sind nicht nur in Getreide, sondern
auch in Hilsenfruchten, Salaten, Gemise und Obst in relativ groBer Menge enthalten.

Defizit an Ballaststoffe: 10,9 g Empfehlung: 30,0 g/Tag

Vollkornbrot 134 ¢ 265.1 kcal
Weizen Vollkorn roh 82¢ 249.8 kcal
Vollkornkeks gesalzen 140 g 663.9 kcal
Vollkornteigwaren ohne Ei 95 ¢ 305.2 kcal
Aprikose getrocknet 629 146.6 kcal
Karotte (Mohrriibe, M6hre) roh 355¢ 116.3 kcal
Erbsen grin roh gegart 202 g 175.8 kcal
Alkohol:

Sie haben, wenn Sie alle aufgenommenen Lebensmittel eingegeben haben, weniger als 10 g
Alkohol aufgenommen. Das kann keinen Schaden anrichten. Erst in groBeren Mengen, die bei
30 g schon beginnen kdnnen, kann Alkohol die Gesundheit beeintréchtigen.

mehrfach ungesattigte Fettsduren:

Sie nehmen sehr viel ungeséttigte Fettsduren zu sich (18.7 g). Dies weist darauf hin, dass Sie
einen relativ hohen Verzehr an pflanzlichen Olen haben. Wenn die absolut aufgenommene
Fettmenge im empfohlenen Bereich liegt, hat dies wahrscheinlich sogar einen positiven Effekt
auf die Vermeidung von Arteriosklerose. Naturlich sollten aber auch hier sehr hohe Mengen
vermieden werden und die Zufuhr an Vitamin E sollte entsprechend hoch sein.

Cholesterin:

Aus ihrer relativ niedrigen Cholesterinaufnahme von 273.5 mg kann man eine
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Die Erndhrungsoptimierung

pflanzenbetonte Ernahrung ableiten, die sich hinsichtlich des Arterioskleroserisikos sicher
positiv auswirkt.

Vitamin A (Retinolaquiv.):

Ihre Vitamin-A-Aufnahme entspricht mit 954.2 ug den Empfehlungen.

Vitamin E (Tocopherolaquiv.):

Ein Mangel an Vitamin E kommt wegen der weiten Verbreitung des Vitamins kaum vor. Der
Bedarf ist allerdings abhéngig von der Zufuhr mehrfach ungeséttigter Fettsduren. Meistens
sind aber Lebensmittel, die reich an mehrfach ungesattigten Fettsduren sind, auch reich an
Vitamin E, wie z.B. Sonnenblumen- oder Weizenkeimal.

Vitamin B1 (Thiamin):

Sie nehmen mit 1.4 mg gentigend Vitamin B1 auf. Man kann dies zwar relativ leicht durch
den Verzehr von Schweinefleisch erreichen, allerdings sollten auch andere Vitamin B1
reichen Lebensmittel wie VVollkornprodukte in ausreichender Menge aufgenommen werden.

gesamte Folsaure:

Wenn Ihre aufgenommenen Lebensmittel nicht zu stark verarbeitet sind, nehmen Sie
ausreichend Folsdure auf.

Vitamin C (Ascorbinsaure):

Sie haben eine ausreichende Zufuhr an Vitamin C (148.9 mg). Dies weist darauf hin, dass
ausreichend Obst und Gemiise in Ihrer Erndhrung vorkommen.

Natrium:

Da Natrium vor allem tiber Kochsalz zugefiihrt wird und das Zusalzen haufig nicht miterfasst
wird, ist der ermittelte Wert von 3055.9 mg Natrium wahrscheinlich viel zu niedrig. Eine
Auswertung ist aus diesem Grund kaum mdoglich. Da Kochsalz Bluthochdruck fordern kann,
sollte die Zufuhr nicht zu hoch sein.

Kalium:

Ihre Kaliumzufuhr von 3556.1 mg erreicht die empfohlene Menge. Dies ist ein Zeichen dafur,
dass Sie genugend Gemise essen. Auslaugverluste durch Kochwasser sollten allerdings nicht
vergessen werden, die bei schlechter Kochtechnik die Kaliumversorgung stark
beeintréchtigen kdnnen.
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Die Erndhrungsoptimierung
Calcium:

Ihre Calciumaufnahme von 911.0 mg liegt im empfohlenen Bereich. Dies ist ein Hinweis fur
eine ausreichende Aufnahme an Milchprodukten.

Defizit an Calcium: 89,0 mg Empfehlung:1000,0 mg/Tag

Griunkohl gegart 50¢ 15.2 kcal
Kuhmilch teilentrahmt gekocht 73 ¢ 36.1 kcal
Parmesan 8¢ 30.0 kcal
Edamer 139 46.5 kcal
Quark < 10% Fett i, Tr, 97 ¢ 70.3 kcal
Magnesium:

Aus lhren eingegebenen Daten kann eine ausreichende Magnesiumzufuhr von 348.9 mg
berechnet werden. Auslaugverluste durch Kochwasser sollten aber nicht vergessen werden.
Diese konnen bei schlechter Zubereitungstechnik die Magnesiumaufnahme stark
beeintréchtigen.

Phosphor:

Sie nehmen sehr viel Phosphor auf (1211.3 mg). Da dieses i.d.R. (iber die Niere
ausgeschieden wird, kommt es normalerweise zu keinen Stérungen. Eine hohe
Phosphoraufnahme belastet allerdings die Niere und verschlechtert méglicherweise die
Calciumaufnahme.

Eisen:
Die Eisenaufnahme ist mit 12.5 mg etwas niedrig. Durch einen hoheren Fleischverzehr kann
dies verbessert werden. Es ist aber auch mdglich, eisenreiche pflanzliche Lebensmittel,

insbesondere Vollkornprodukte, mit Vitamin-C-haltigen Lebensmitteln zu kombinieren, da
hierdurch die Resorption des Eisens verbessert wird.

Defizit an Eisen: 2,5 mg Empfehlung: 15,0 mg/Tag

Vollkornbrot 125¢ 247.3 kcal
Hafer Flocken 574 202.5 kcal
Spinat tiefgefroren gegart 759 17.0 kcal
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Schwarzwurzel roh 779 14.7 kcal
Hulsenfriichte reif 50¢g 140.2 kceal
Rind Fleisch (ma) gegart 799 123.5 kcal
Schwein Fleisch gegart 99¢g 267.7 kceal
Rind Leber gegart 339 49.2 kcal
Schwein Leber gegart 139 19.2 kcal
Zink:

Ihre Zinkaufnahme ist mit 10.5 mg sehr gut.

Deckung der Fehlbetrage durch folgende Lebensmittelmengen

Erfahren Sie hier, welche Defizite in Ihrer Ernahrung vorliegen.

Defizit an Ballaststoffe: 10,9 g Empfehlung: 30,0 g/Tag

Vollkornbrot 134 ¢ 265.1 kcal
Weizen Vollkorn roh 82 ¢ 249.8 kcal
Vollkornkeks gesalzen 140 g 663.9 kcal
Vollkornteigwaren ohne Ei 95¢ 305.2 kcal
Aprikose getrocknet 629 146.6 kcal
Karotte (Mohrriibe, M6hre) roh 355¢ 116.3 kcal
Erbsen grin roh gegart 202 g 175.8 kcal

Defizit an Calcium: 89,0 mg Empfehlung:1000,0 mg/Tag

Griunkohl gegart 50¢ 15.2 kcal
Kuhmilch teilentrahmt gekocht 73 ¢ 36.1 kcal
Parmesan 8¢ 30.0 kcal
Edamer 13 ¢ 46.5 kcal
Quark < 10% Fett i, Tr, 97 ¢ 70.3 kcal

Defizit an Eisen: 2,5mg Empfehlung: 15,0 mg/Tag

Vollkornbrot 125¢ 247.3 kcal
Hafer Flocken 579 202.5 kecal
Spinat tiefgefroren gegart 759 17.0 kcal
Schwarzwurzel roh 779 14.7 kcal
Hilsenfriichte reif 50¢g 140.2 kcal
Rind Fleisch (ma) gegart 799 123.5 kcal
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Die Erndhrungsoptimierung

Schwein Fleisch gegart 99¢ 267.7 kcal
Rind Leber gegart 339 49.2 kcal
Schwein Leber gegart 139 19.2 kcal

Hier sehen Sie genau, wieweit Sie an die empfohlenen Werte herankommen.

% Erfiillung der empfohlenen Zufuhrwerte — i
(Wahrstoffvergleichsgruppe: Frauen 23-30 Jahre) _FE“

(187%%)

Vit. E (Aq) (161%)
Vit. Bl

Vit. B2

Vit. B6

ges. Folsaure
Vit. C
Natrium
Kalium
Calcium
Magnesium
Phosphor (173%)
Eisen

Zink
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