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Energieumsatz / Gewichtsmanagement
Neue Studien zum Gewichtsmanagement (speziell zur Gewichtsreduzierung) weisen darauf
hin, dass fiir eine Korperfettreduktion allein die Energiebilanz bedeutsam ist. Wichtig ist es
also, dass man seinen personlichen Energieumsatz kennt, der sich aus dem Grundumsatz (das
ist die Energiemenge, die man ohne Bewegung braucht) und dem Aktivitatsumsatz (Arbeit,
Freizeit, Sport) zusammensetzt.
Moéchtest du abnehmen, so musst du eine negative Energiebilanz herstellen, das heifdt,
entweder die Kalorien-Zufuhr einschranken oder mehr Kalorien verbrauchen. Vorsicht ist
geboten bei der Kalorien-Einschrankung, denn unser Kérper hat die Fahigkeit, Reserven
(Korperfett) fiir schlechte Zeiten anzulegen. Gaukeln wir unserem Korper Notzeiten vor, indem
wir eine strenge Diat halten (unter dem Grundumsatz) oder essen wir langerfristig zu
unregelmaflig, so steuert unser Koérper dagegen, um die Fettreserven zu schiitzen. Der
Stoffwechsel wird verlangsamt und unser Korper ist in dieser Situation bestrebt, liberschiissige
Energie zu speichern. Dies fiihrt nach einer Didt zum gefiirchteten JoJo-Effekt (der Stoffwechsel
ist noch langsam, die Kalorienzufuhr steigt bereits wieder, Energie wird fiir die nachste Notzeit
gespeichert). Wenn wir uns nicht die Zeit nehmen, regelmafig (alle 3-4 Stunden) zu essen,
entsteht auch hier eine Mangelsituation, der Kérper muss haushalten und fahrt den
Stoffwechsel herunter. Werden die benétigten Kalorien erst abends zur Verfiigung gestellt, so
wird wegen der vorangegangenen Mangelsituation ein Grofdteil davon in den Fettdepots
gespeichert. Wichtig ist es, bedarfsgerecht zu essen, um den Koérper gleichmafig zu versorgen
und den Stoffwechsel aktiv zu halten. Durch eine leichte Kalorien-Reduzierung, ohne den
Korper in Not zu bringen, kdnnen wir ohne JoJo-Effekt unser Kérperfett reduzieren.

Energiebilanz und Sport
Durch sportliche Belastungen wird die Muskulatur aktiviert. Mehr Muskelfasern miissen
arbeiten, dadurch wird der Stoffwechsel schneller und mehr Energie umgesetzt. Muskulatur ist
die beste Fettverbrennungsmaschine des Korpers, denn Muskelmasse verbraucht selbst in
Ruhe dreimal mehr Kalorien als das Fettgewebe. Isst du dauerhaft zu wenig oder zu
unregelmafdig, so kommt es wie oben beschrieben zu einer Notsituation: der Kérper steuert
dagegen, es wird keine zusatzliche Muskulatur aktiviert oder aufgebaut - ein Grund, weshalb
viele Trainingsprogramme nach kurzer Zeit scheitern. Iss ausreichend und am besten im
richtigen Verhaltnis: Kohlenhydrate - Fette - Eiweif3.
Mochtest du Muskelmasse aufbauen, spielt das Eiweif3 eine wichtige Rolle. Bei Nicht-Sportlern
liegt der Eiweifdbedarf zwischen 0,8 - 1,0 g pro kg Kérpergewicht, bei Leistungssportlern
zwischen 1,2 - 1,8 g pro kg Kérpergewicht und fiir den Muskelaufbau werden zwischen 1,5-2 g
pro kg Korpergewicht bendétigt. Ein weiterer Richtwert fiir den Muskelaufbau ist die
Kalorienzufuhr (positive Energiebilanz), sie sollte 300 - 500 kcal iiber dem Gesamtumsatz
liegen. Kontrolliere regelmafiig deine Fortschritte (ca. alle 4 - 6 Wochen)! Hierzu benotigst du
nur eine Waage, ein Mafdband und einen Spiegel. Sind die Fortschritte nicht zufriedenstellend,
sollte man Kalorienzufuhr und Training neu anpassen.
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Personlicher Energiebedarf
Der personliche Energiebedarf ist von vielen Faktoren abhangig: so sind Kérpergrofie, Korper-
gewicht, Alter und Geschlecht fiir die Berechnung des Grundumsatzes entscheidend. Alle
aufieren Faktoren (korperliche Belastungen): wie Arbeit, Freizeit, Garten, Sport stehen fiir den
Arbeitsumsatz.

Damit du deinen personlichen Energiebedarf einfach bestimmen kannst, haben wir
unseren Sportivo Erndhrungsratgeber Vital-Aktiv FOOD auf unsere Website zum
Download Online gestellt.

Musterdidtplan
Der Musterdiatplan soll dir den Einstieg in eine bedarfsgerechte Erndhrung erleichtern. Er ist
auf sieben Tage ausgelegt und kann beliebig oft wiederholt werden. Den Musterdidtplan haben
wir mit dem Sportivo Erndhrungsratgeber Vital-Aktiv FOOD erstellt. Mochtest du einzelne
Lebensmittel austauschen, nutze den Programmteil ,Kalorienrechner”. Hier findest du eine
Nahrwerttabelle, mit der du dir einen entsprechenden Ersatz suchen kannst. Im Programmteil
»,Kalorienrechner” kannst du auferdem eigene Lebensmittel erfassen, deine Erndhrung
auswerten oder planen. Da wir davon ausgehen, dass in erster Linie Sportler Interesse an
unserem Musterdidtplan haben, nehmen wir einen Eiweif3bedarf von 1,5 g Eiweif3 pro
Kilogramm Koérpergewicht an (bedarfsgerecht). So ergibt sich eine Nahrstoff-Zusammen-
setzung von ca. 53,2% Kohlenhydrat, 29% Fett und 17,8% Eiweif3.

Sofden: Wir haben im Musterdidtplan keine Sof3en angegeben, da die Geschmacker hier sehr
unterschiedlich sind. Auf jeden Fall ist bei Sof3en Vorsicht geboten, klassische Sof3en haben oft
zu viel Fett, fettreduzierte Fertigsof3en enthalten oft zu viel Zucker. Alternativ finden sich im
Internet: Sofden-Rezepte auf Krauter- und Gewtiirzbasis.

Getranke: Wasser und Tee sind hier die erste Wahl. Zuckerhaltige Getrdanke wie Cola, aber auch
Smoothies, sollten die absolute Ausnahme sein, da hier der Energiegehalt sehr hoch, aber der
Sattigungsgrad sehr gering ist. Willst du nicht ganzlich darauf verzichten, so solltest du
kalorienreiche Getranke in deine Planung mit einbeziehen.

Alkohol hat nicht nur sehr viele Kalorien, sondern behindert auch die Leber im Energiestoft-
wechsel, was sich mit keinem Diat-Ziel vertragt.

Sportivo Erndhrungssoftware jetzt auch als Download
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Auswertung Tag 1 (Montag)

Kunden-Nr Datum Mahlzeiten Lebensmittel Menge Kcal KJ EiweiR  Fett  Kohlen-
g/ mi hydrate
010180WM | 18.03.2019 | 1.Mahlzeit | Kuhmilch H-Milch 1,5% F 200 94 390 7 3 10
010180WM | 18.03.2019 | 1.Mahlzeit | Kuhmilch H-Milch 1,5% F 400 188 780 14 6 20
010180WM | 18.03.2019 | 1.Mabhlzeit | Protein 96 (Frey Nutritio 30 117 489 27 0 1
010180WM | 18.03.2019 | 1.Mahlzeit | Musli mit Friichten & Nis | 150 591 2482 11 18 92
010180WM | 18.03.2019 | 2.Mahlzeit | Banane 150 142 597 2 0 32
010180WM | 18.03.2019 | 3.Mahlzeit | Tofu 200 288 1202 32 17 1
010180WM | 18.03.2019 | 3.Mabhilzeit | Reis halbpoliert 100 350 1466 7 1 77
010180WM ! 18.03.2019 | 3.Mahlzeit | Gemiise 250 42 182 V 2 0 7
010180WM ‘ 18.03.2019 | 3.Mahlzeit | Kokosol 12 106 444 0 12 0
010180WM ié.03.2019 4.Mabhlzeit | Apfel ' 150 78 326 0 1 17
010180WM | 18.03.2019 | 4.Mahlzeit K Maiswaffeln 50 194 824 4 0 43
010180WM | 18.03.2019 | 5.Mahlzeit ‘ Kuhmilch H-Milch 1,5% F 400 188 780 14 6 20
010180WM | 18.03.2019 | 5.Mahizeit | Protein 96 (Frey Nutritio | 30 117 489 27 0 1
010180WM 18.03.20i9 6.Mah|zeit Vollkornbrot 90 169 707 6 1 34
010180WM | 18.03.2019 | 6.Mahlzeit | Butter 10 74 310 0 8 0
010180WM | 18.03.2019 | 6.Mahlzeit | Gekochter Schinken 30 40 160 7 it 0
010180WM | 18.03.2019 | 6.Mahlzeit | Edamer Kdse 30% Fett i.d 30 77 323 8 57 0
010180WM | 18.03.2019 | 7.Mahlzeit | M&hren roh 200 56 234 2 0 10
: ' ‘ 7 Kcal: KJ: EiweiR: Fett: Kohlenhy
sportivo 2011 12185 170 79 365
DAS FITNESSCENTER

Hindenburgstr.54 27442 Gnarrenburg Telefon 04763-1700 Nahrstoffe in %

1.Mahlzeit / Friihstiick: Miisli mit Milch und Proteindrink (Eiweif3drink)
2.Mahlzeit / Zwischenmahlzeit: 1 Banane

3.Mahlzeit / Mittagessen: Reispfanne mit Tofu und Gemiise (Kokos6l zum braten)
4.Mahlzeit / Zwischenmabhlzeit: 1 Apfel und 50g Maiswaffeln

5.Mahlzeit / Zwischenmahlzeit nach dem Training: Proteindrink

6.Mahlzeit / Abendessen: Zwei Vollkornbrote mit Kase und gekochtem Schinken
7. Mahlzeit / Leckerli beim Fernsehen: 200g Moéhren
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Kunden-Nr

010180WM
010180WM
010180WM
010180WM
010180WM
010180WM
010180WM
010180WM
010180WM
010180WM
010180WM
OldiSOWM
010180WM
010180WM
010180WM
010180WM

010180WM

sportivo

Datum

19.03.2019

19.03.2019

19.03.2019

19.03.2019 |

19.03.2019
19.03.2019
19.03.2019
19.03.2019

19.03.2019

19.03.2019

19.03.2019
19.03.2019
19.03.2019
19.03.2019
19.03.2019
19.03.2019

19.03.2019

DAS FITNESSCENTER
Hindenburgstr.54 27442 Gnarrenburg Telefon 04763-1700

Mahlzeiten

1.Mahlzeit

1.Mahlzeit |

1.Mahlzeit
1.Mahlzeit
2.Mabhlzeit
3.Mahlzeif
3.Mabhlzeit
3.Mahlzeit
3.Mahlzeit
4.Maﬁlzeit
4.Mahlzeit
5.Mahlzeit
5.Mahlzeit
6.Mahlzeit
6.Mahlzeit
6.Mahlzeit

7.Mabhlzeit

Auswertung Tag 2 (Dienstag)

Lebensmittel

Kuhmilch H-Milch 1,5% F
Quark Magerstufe
Banane |
Haferflocken
Eiwei@ﬁegel (Frey Nutriti
Kartoffeln geschalt
Rapsél

Eier

Lauchzwiebel
Studentenfutter mit Erdﬁ
Banane

Mega Gain (Frey Nutritio
Kuhmilch H-Milch 1,5% F
Mehrkornvollkornbrot
Butter

Pute Brust

Maiswaffeln

Menge
g/ mi

300

200

150

100

50

350

180

100

50

150

80

300

90

10

150

50

Kcal

141
150
142
354
164
248
61
277
42
242
142
316
141
181
74
160
194

Kcal:
3029

K

585

630

597

1479

684

1043 |

256

1163

174

1012

597

1321

585

759

310

669

824

KJ:
12688

Néhrstoffe in %

Eiweild

10

27

2

12

28

18

10

6

0

36

4

Fett

20

17

2

0

Kohlen-
hydrate

15
8
32
58
8

52

15
32
55
15
36
0
0

43

EiweiR: Fett: Kohlenhy
378

194

26,0

77

23,4

1.Mahlzeit / Friihstiick: Magerquark mit Milch und Banane im Mixer verriihren, mit
Haferflocken servieren
2.Mahlzeit / Zwischenmahlzeit: Eiweifdriegel

3.Mahlzeit / Mittagessen: Bratkartoffeln mit Ei

4 Mahlzeit / Zwischenmahlzeit: 50g Studentenfutter und 1 Banane

5.Mahlzeit / Nach dem Training: Eiweif3-/ Kohlenhydrate-Drink
6.Mahlzeit / Abendessen: 2 Brote mit Pute
7.Mahlzeit: Maiswaffeln statt Chips
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Auswertung Tag3 (Mittwoch)

Kunden-Nr Datum Mabhlzeiten Lebensmittel Menge  Kcal KJ EiweiR  Fett  Kohlen-
g/ ml hydrate
010180WM | 20.03.2019 | 1.Mahlzeit | WeiRbrot-Toastbrot 120 304 | 1272 9 4 57
0101780WM7:'20.03.2019 1.Mahlzeit | Butter 15 111 | 465 | 0 12 0
010180WM | 20.03.2019 | 1.Mahlzeit rEier e 246-— -3770 777155-0 31 27 P -2
010180WM 20032019 ‘ 2tMah|zeIt A Ba;;\a;\e 150 142 597 2 0 32
010180WM | 20.03.2019 | 3.Mahlzeit .Pute Brust 150 160 669 | 36 2 0
010180WM | 20.03.2019 | 3.Mahlzeit | Pizzateig mit‘l'—om;_ateﬁ;a;.l '200 648 27A28 . 16 [ 715 1-05‘
010180WM 20.03‘2019i 3.Mahlzeit | Tomaten 100 17 73 1 0 3
01018(;WM 20.03.2019; 3.Mahlzeit | Champignon | 150 22 96 - 4 0 | 1
010180WM | 20.03.2019 | 3.Mahlzeit » ”Grerﬁiisezr\:virerbélw = 80 22 | 94 1 A 0 4-
010180WM | 20.03.2019 | 3.Mahlzeit | Mais 50 166 692 4 2 32
o1o1§ovTJr\-A ‘20.-037.2019”‘. 4.Mahlzeit | Apfel 150 78 326 | 0 1 17
010180WM | 20.03.2019 | 4.Mahlzeit |Joghurt teilentrahmt | 125 | 58 | 241 4 2 5
010180\‘NMA 26—0350;; ~~ rs.gwﬁiiahl‘ieit Mega Gain (Frey Nutritio 80 316 | 1321 18 2 55
010180WM | 20.03.2019 | 5.Mabhlzeit ' Kuhmilch H-Milch 1,5% F " 300 141 | 585 10 4 15
010180WM | 20.03.2019 G.Mahlzéitﬂ lelkd;ni);ot | 90 169 .‘ 707 6 1 ‘34
010180WM ‘20.03.2019 - G.Mahizeit Butter 10 74 310 0 8 0
010180WM | 20.03.2019 | 6.Mahlieit : 'Edamer Kdse 30% Fett i.d 30 77 323 8 5 0
010180WM :20.03.20191 6.Mahlzeit | Schwein Lachsschinken | 66 70A : 1292 7 1i i 3 1-
010180WM A20.03.2019 7.Mabhlzeit | Mohren roh 200 56 234 2 0 10
: ol i i 7 ) rKcal:V Kl: EiweiE: VFett: Kbhlenﬁy
gggg@ggcsmea 3001 12575 163 88 373
Hindenburgstr.54 27442 Gnarrenburg Telefon 04763-1700 Nihrstoffe in % m“

1.Mahlzeit / Frihstiick: 4 Stiick Toastbrot mit Riihrei (4 Stiick)

2.Mahlzeit / Zwischenmahlzeit: 1 Banane

3.Mahlzeit / Mittagessen: Pizza mit Gemiise und Putenbrust (Pizzateig z.B. von Lidl)
4 Mahlzeit / Zwischenmahlzeit: 1 Apfel und Joghurt

5.Mahlzeit / Zwischenmahlzeit: Eiweif3-/ Kohlenhydrate- Drink

6.Mahlzeit / Abendessen: 2 Brote mit Kdse und Lachsschinken

7.Mahlzeit / Fernsehen-Snack: 200g Mohren
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Auswertung Tag 4 (Donnerstag)

Kunden-Nr Datum Mabhizeiten Lebensmittel Menge  Kcal KJ EiweiB  Fett  Kohlen-

g/ mi hydrate
010180WM | 21.03.2019 | 1.Mahlzeit | Kuhmilch H-Milch 1,5% F 200 94 390 | 7 3 10
010180WM | 21.03.2019 | 1.Mahlzeit | Quark mit Friichten 7 150 154 648 9 1 26
010180WM 21.03.2019 1.Mahl‘zéit | Friichte-Misli 100 7340 1423 10 6 60
010180WM | 21.03.2019 | 2.Mahlzeit | Mehrkornbrétchen | 90 208 869 | 6 V 1 43
010180WM | 21.03.2019 | 2.Mahlzeit |Butter 10 74 310 | 0 8 0
010180WM | 21.03.2019 Z.Mahlzeit  Eier 120 185 75 15 13 1
010180WM 21.03.2019 2.Mahlzeit | Gurke 100 12 51 1 0 2
010180WM | 21.03.2019 | 3.Mahlzeit | EiweiRriegel (Frey Nutriti 50 164 684 28 4 78
010180WM | 21.03.2019 | 4.Mahlzeit | Pute Brust 200 V 214 892 V 48 2 0
010180WM | 21.03.2019 | 4.Mahlzeit | Mais (aus der Dose) 285 239 1003 9 3 57
010180WM | 21.03.2019 | 4.Mahlzeit | Gewiirzgurken Sauerkons | 100 12 50 0 0 2
010180WM 21.03.2019 | 4.Mahlzeit | Kokosol V 7 62 259 0 k 77 0
010180WM | 21.03.2019 | 4.Mahlzeit | Reis halbpoliert 100 350 1466 7 1 77
016180WM ‘ 21;03.2019 S.Mahlzéit Mega Gain (Frey Nutfitio : 80 7 316 1321 18 2 55
010180WM | 21.03.2019 » 5.Mahlzeit | Kuhmilch H-Milch 1,5% F 300 141 585 10 4 15
010180WM | 21.03.2019 | 6.Mahlzeit | Mehrkornvollkornbrot 90 181 | 759 6 1 36
010180WM | 21.03.2019 | 6.Mahlzeit | Butter 10 74 310 0 8 V 0
010180WM | 21.03.2019 | 6.Mahlzeit | Chester Kdse 30% Fett i.d 30 88 370 10 5 0
010180WM -21.03.2019 6.Mahlzeit | Gekochter Schinken 50 66 266 12 2 0
010180WM | 21.03.2019 7.Mahlzeif Apfel 150 78 326 0 1 17

V : Kcal: KJ: EiweiB: Fett: Kohlenhy

sportivo 3052 12757 196 72 409
DAS FITNESSCENTER

Hindenburgstr.54 27442 Gnarrenburg Telefon 04763-1700 Nahrstoffe in % 255

1.Mahlzeit / 1. Friihstiick (6:30 Uhr): Friichte-Miisli mit Friichte-Quark

2.Mahlzeit / 2. Friihsttick (9:00 Uhr): 2 Brotchen mit Ei

3.Mahlzeit / Zwischenmahlzeit: Eiweifdriegel

4.Mahlzeit / Mittagessen: Reissalat mit Mais, Gewtirzgurke und Pute (Kokoso6l zum Braten)
5.Mahlzeit / Zwischenmahlzeit: Protein-/Kohlenhydrate-Shake

6.Mahlzeit / Abendessen: 2 Brotchen mit Kase und Schinken

7.Mahlzeit: 1 Apfel
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Auswertung Tag5 (Freitag)

Kunden-Nr Datum Mabhlzeiten Lebensmittel Menge  Kcal KJ EiweiR  Fett  Kohlen-
: g/ ml ; hydrate
010180WM | 22.03.2019 | 1.Mahlzeit | Honig 20 61 | 257 | o | o 15
010180WM ‘22;03;2019 1.Mahlzeit EQuark Magefstufe ; 250 i 71887‘: 788 I 34 | 0 10
| 010180WM | 22.03.2019 1.Marh|zeit | Kuhmilch H-Milch 1,5% F ‘ 100 47 | 195 3 V 2 7(5
010180WM :22.(53.20i9' 1.Mah|zeit Cornflakés V 50 178 | 744 4 | O 40 7
010180WM :22;03.2019 | 2.Mabhilzeit ’MUsli;Riegel | 50 188 | 7847 3 9 22
OlOlSOWM 22.03.2019‘ 2.Mabhlzeit -Banane ‘ 150 7142 597 27 0 32
010180WM 122.03;.2019 3.Mahizeit ‘Vollkornnﬁdeln 200 686 1 2870 30 6 128
010180WM ;22.03.2019 3.Mabhlzeit vkokogtril 7 V 7 i 4 V 35 V_ 148 V 0 4 0
d10180WM 22.03.2071‘9 :‘ 3.Mabhlzeit VZwiebeln V 50 14 758 17 0 2
010186WM 22.63.2019 3.Mahlzeit 'fatar(Schabefleisch) | 7150 169 712 | 32 4 V 0
010180WM | 22.03.2019 | 3.Mahlzeit TomatensoBerBarilla 200 126 526 3 | 75 14
071071870V7VM 22.03.2019 37 4.Mahlzeit | Banane 7 125 119 » 498 g | 2 0 27
010180WM | 22.03.2019 4.Mahlzeit joghurt 10% Fett 125 148 620 4 12 75
010180WM | 22.03.2019 | 4.Mabhlzeit | Kuhmilch H-Milch 1,5% FV V 100 47 195 V ”3 2 5
blOlSOWM 22.03.2019 | 47.Mah|zeit Leindl 7 10 | 83 340 ‘ 0 1 9 0
0.10180WM 22.03.2019 5.Mabhlzeit | Mega Gain (Frey Nutritio 80 316 v i321 18 2 55
010180WM | 22.03.2071l97 | 5.Mahlzeit Kuhmilch H-Milcﬁ ’1"5% F 300 141 585 10 | 4 15
010186WM 22.03.2019ﬂ G.Mahlzeit ' Tomaten 7 | 100 17 73 1 V 0 &
01018OWM | 22.03.2019 | 6.Mah|zerit” Grﬁhémbrot 907 191 ‘ 800 4 1 } ] 37
OlOiSOWM : 22.03.2019 | 6.vMahlzeit Butter o V 10 74 310 | 0 | 8 0
010180WM 7 22.03.2019 6.Mah|zeit Edamer Kdse 30% Fett i.d 30 77 ‘ 323 7 778 ] 5 0
010180WM 22.03.2019 -V 6.Mahlzeit | Schwein Léchsschinken | 30 7 35 14("3 5 1, 0
e | = » = Kcal: KJ:  Eiwei: Fett: Kohlenhy

sportivo 3082 12890 170 74 415
DAS FITNESSCENTER

Hindenburgstr.54 27442 Gnarrenburg Telefon 04763-1700 Nihrstoffe in %

1.Mahlzeit / Friithstiick: Magerquark mit Honig und Milch verriihren, dann Cornflakes unterrithren

2.Mahlzeit / Zwischenmahlzeit: 1 Banane und Miisliriegel

3.Mahlzeit / Mittessen: Tatar mit Zwiebeln anbraten, dann Tomatensof3e dazu geben und erhitzen, alles auf die
gekochten Nudeln geben. (Kokosdl zum Braten)

4 Mahlzeit / Zwischenmahlzeit: Joghurt, Banane, Milch und Leindl mixen - fertig ist der Energie-Shake
5.Mahlzeit / Nach dem Training: Eiweif3-/ Kohlenhydrate-Drink

6.Mahlzeit / Abendessen: 2 Scheiben Brot mit Butter, Kise und Lachsschinken
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Auswertung Tag 6 (Samstag)

Kunden-Nr Datum Mabhlzeiten Lebensmittel Menge  Kcal KJ EiweiR  Fett  Kohlen-

g/ ml hydrate
010180WM '23.03.2019; 1.Mahlzeit | Eier | 180 7277 1163 23 7 ‘ 720 T 1
OloiSOWM 23032019 1.Méhlzeit IBrutt‘er . 15 7 7111 ’ 465 07 | 12 0
0107180\7/7\/N>I7 23.03.2019; 1.Mahlzeit | Tomaten | 50 8 ‘ 36 | 0O | 0 V 1
-010180WIYVI "23.03.2019.‘ 1.Mahlzeit “G‘urke N o 7100”7 V 127 ] 51 1 1 0 7 2
010180WM '723.03.2019; 1.Mah|£ei; :Papl;iké rof V "V 100 7377 V 154 1 0 6
010180WM :23.03.2019 | 1.Mabhlzeit >Mehrkornbr6tchen 150 346 | 71449 9 2 72
010180WM 523.03.2019‘ Z.Mahlzeit :Maisv;/affeln - 106 388 | 1647 77 17 86
01V018OWM”’ 23.63.2019 3;Mahlzeit M»Blumérnkohln a | 200 46 ; iQO AS ‘ 1 5
07101“80W‘M ‘ 2.3.0‘3.727019 3>.VMzVahIzei’Vc ; ﬁeis halb;r)él-ieirt" V ] 100 350 1466 7 it 77
010180WM 23.03.2019 | 3;Mahlzeit -Kokosél. i 10 [ 88 ’“”370 | o | 16 0
010180WM ‘723.09;?019' : 3.Mahlzeit>: Puté érust A | 200 Zi4 | 892 48 2 0
010180WM ;23.03.2019 f 4.Mahlzeit | Eiscreme 150 240 1002 4 4 46
010180WM ;23.03.201>97% 74.7I\7/Iahléérit ‘Walni]sse a I 30 i i96 SZi | 747 | 19 3
010180WM ‘237‘.03.7.2(7)719>7757.l\7/71ahlzrerirtr Bro;cniisé:ﬁuné Zwiebélbr | 90 297 | 1243 8 1 63
010180WM :23.03.2019 | 5.Mahlzeit | Butter 10 74 310 | 0o | V8 | 0
OlOlSOWM : 23:03;2019 7S.Ma;hrlzreritmGeflijgreImortadeIla j 7 60 104 437 i 13 { 6 | o0
010180WM 37‘23.03.2019 5 6.Mal';lzéit Kuhm.ilch H-Milch 1,'5% F 7 400 188 780 v 14 | 6 20
010180WM "'23;03.201975 6.Mahlzeit | Protein 96 (Frey Nutritio | 30 | 117 | 489 | 27 | 0 r

R e e e

g@gﬁé\gg&mm 3093 12965 171 93 383
Hindenburgstr.54 27442 Gnarrenburg Telefon 04763-1700 Nahrstoffe in %

1.Mahlzeit / Frihstiick: 3 Brotchen mit Ei dazu Tomate, Gurke und Paprika
2.Mahlzeit / Zwischenmahlzeit: Maiswaffeln

3.Mahlzeit / Mittagessen: Reis, Pute und Blumenkohl

4.Mahlzeit / Zwischenmahlzeit: 150g Eiscreme mit Walniissen

5.Mahlzeit / Abendessen: 2 Scheiben Brot mit Gefliigelwurst

6.Mahlzeit: Protein Drink

8 © Copyright by Holger Schumacher



Auswertung Tag 7 (Sonntag)

Kunden-Nr Datum Mahlzeiten Lebensmittel Menge Kcal KJ EiweiR  Fett Kohlen-

g/ ml hydrate
010180WM | 24.03.2019 | 1.Mahizeit | Marmelade B [ 20 | 56 | 234 o0 | o 14
010180WM | 24.03.2019 | 1Mahlzeit | Bréstchen ” 150 | 372 | 1557 | 11 | 2 76
A(-)10180WN>I‘ ; 24032019 14Mahlrzreitr i Nuss-NoQéat—Crehe ] 40 7 208 | 7 873 | 72 12 1 247
010180WM | 24.03.2019 | 1.Mahizeit fsuttér ' 15 11 | 465 | o0 | 12 0
010180WM | 24.03.2019 | 2.Mahlzeit éProteinQS(FreyNutrit‘io 30 117 189 | 27 0 i
010180WM | 24.03.2019 | 2.Mahlzeit | Kuhmilch H-Milch 1,5% F | 400 | 188 " 780 1w | 6 | 20
010180WM | 24.03.2019 = 3.Mahlzeit irEis>bérgsalat 100 | 13 | sa | 1 o | 2
010180WM | 24.03.2019 | 3.Mahizeit | Rind Filetsteak | 200 | 242 | 1016 | 42 | 8 0
010180WM 20.03.2019 | 3.Mahizeit | Kartoffeln 150 | 105 | 438 | 3 | o0 22
010180WM v24.o3.2'o1é£ 3.Mahizeit | Rapssl | 12 105 | 440 0 2 | o
010180WM | 24.03.2019 | 3.Mahlzeit | Tomaten 50 g | 36 0 o | 1
010180WM | 24.03.2019 | 3.Mahizeit | Gurke 100 | 12 | 51 1 | o 2
010180WM i24.03.2019 3.Mabhlzeit | Mais (aus def Ddée) i 77100 7 84 | 352 [ 3 .1 20
07i01870WIV7I 240372019 7 3V.ivrlra;hrlzeit erréiuterquark 30% Fett | 150 174 718 | 12 | 11 7
blOlSdWM 57274.03.201.9 4.Maﬁlzeit | Biskuit-Obsttorte | 300 471 1977 12 6 92
010180WM §24.03.2019 | 5.Mahizeit | Mega Gain (Frey Nutritio 60 | 237 | 991 | 14 | 1 41
010180WM  2'4.6737.£019' 5.Mahizeit | Kuhmilch H-Milch 15%F | 250 | 118 | 488 | 8 | 4 12
‘010180WM %24.03.2019 | 6.Mahlzeft 7‘ Gékochfer Schinken . 100 133 533 | 23 3 0
010180WM ;‘24.03.2019, 6.Mahlzeit.‘xR(V)ggénvoAlIkornbrot‘ | 90 169 | 707 | 6 1| 3
010180WM 324.03.2019; 6.Mahlzeit | Butter ' 10 | 78 | 310 | o | 8 0

TETE et Do e e e e e Tty

sportivo 2997 12509 179 87 368
DAS FITNESSCENTER

Hindenburgstr.54 27442 Gnarrenburg Telefon 04763-1700 Nihrstoffe in %

1.Mahlzeit / Frihstiick: 3 siifse Brotchen

2.Mahlzeit / Zwischenmahlzeit: Protein-Shake

3.Mahlzeit / Mittagessen: Filetsteak, Folienkartoffel mit Krauterquark und einen gemischten Salat
4.Mahlzeit / Zwischenmahlzeit: Obsttorte

5.Mahlzeit / Zwischenmahlzeit: Eiweifs-/ Kohlenhydrate-Drink

6.Mahlzeit / Abendessen: 2 Scheiben Brot mit Schinken
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¥ Auswertung Woche =R

Auswertung Woche / 7 Tage pa.03.2019

Kunden-Nr Datum Mahlzeiten Kcal KJ EiweiR  Fett Kohien-

pro Tag hydrate
| 010180wM | 24.03.2019 6 2997 | 12509 | 179 87 | 368
| 010180wM | 23.03.2019 6 | 3093 | 1295 | 171 93 383
| 010180WM | 22.03.2019 6 | 3082 | 12890 | 170 | 74 | a15
| o10180wM | 21.03.2019 7 | 3052 | 12757 | 196 | 72 | 409
| o10180WwM | 20.03.2019 7 | 2001 | 12575 | 163 | ss | a7
" 010180WM | 19.02.2019 | 7 | 3029 | 12688 | 194 | 77 | 378
| o10180wM | 18.03.2019 7 011 | 12185 | 170 | 79 | 365

Kcal: KJ: Eiweif: Fett: Kohlenhy

Durchschnitt proTag: | 3023,6 | 12652,7| 177,6 81,4 3844

Nahrstoffe in % EE »

Alle Werte liegen im Toleranzbereich, die Wochen-Ubersicht zeigt eine Verschiebung der
Nahrstoffbilanz zu den Planvorgaben. Der Eiweifsanteil ist 5% hoher ausgefallen, was aber bei
regelmafdigem Training eher ein Vorteil ist (die Muskulatur wird gut versorgt), der Fettanteil
ist dafiir 5% tiefer ausgefallen, ist aber noch hoch genug um keine Mangelsituation
hervorzurufen.

Ja, du hast richtig gelesen: Ein ausgewogener Erndahrungsplan sollte auch eine ausreichende
Fett-Aufnahme gewahrleisten, da der Kérper auch bestimmte Fette benotigt.

Mit dem Erndhrungsratgeber Vital-Aktiv FOOD kannst du deinen Energiebedarf individuell
bestimmen und deine Erndhrung auswerten. Dein Vorteil: du bist nicht an die Lebensmittel in
unserem Musterdidtplan gebunden sondern kannst essen, was dir schmeckt. Solange du auf die
Kcal achtest und nicht zu sehr von der Nahrstoff-Zusammensetzung abweichst, ist alles erlaubt.
Der Musterdiatplan soll dir den Einstieg in eine sportgerechte Ernahrung aufzeigen und
erleichtern.
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Du kennst das Sportivo noch nicht?
Dann komm zum Probetraining!

KENNENLERNEN
T a g e ICH MOCHTE DAS SPORTIVO
~ Vorname:
Gratls- Nachname:
Wohnort:

Training sz

UNnsere Leis’rungen:

! ‘/FHV\QSS‘H‘O\iV\iV\g ‘/Funkﬁone”es Training
' ‘/Tri—clen’r@ ‘/E‘:Xfrafi’r
‘/Kurse ‘/Kos+elf\|oses Wlan

‘/Kraeraining ‘/Sowma

www.sportivo-gnarrenburg.de
oOr t I V O 27442 Gnarrenburg Hindenburgstr.54 Tel.04763/1700




