Gesamtenergiebedarf (GEB)

Grundumsatz (GU) * Korperliche Aktivitat (PAL) + Sportlich aktiv + Verdauungsverlust

Grine Felder: Eingabe erforderlich

Name:|ZA Datum: (01.11.2011
Geschlecht Frau Korperoberflache (m2): 1.71
Koérpergewicht 65 BMI| 24.2
Grosse 164
Alter 47

Wasser - Grundbedarf| 2500g

Ausschliesslich sitzende Tatigkeit mit wenig oder keiner anstrengenden

AL e (L=EL) L4 Freizeitaktivitat, Buroangestellte, Feinmechaniker

Sportliche Betatigung 1.4 Sportlich aktiv?  Ja= PAL +0.3| NEIN

GU Frau (kcal)] 1'374 - 1'923 Plus Verlust GEB Frau (kcal)| 1'923
PAL- durch 0
GU Frau (kj)| 5'770 ’ 8'078 Vedauung: GEB Frau (kj)| 8'078

Grundumsatz (GU) - Berechnungsgrundlage: "Genaue Formel Mann oder Frau"




PAL = (physical activity level), durchschnittlicher taglicher Energiebedarf fir kérperliche Aktivitat als Mehrfaches des

Grundumsatzes

Fir sportliche Betatigungen oder fir anstrengende Freizeitaktivitaten (30-60 Minuten, 4-5mal je Woche) kénnen
zusatzlich pro Tag 0.3 PAL-Einheiten zugelegt werden.

Quelle: DGE: D-A-CH-Referenzwerte fir die Nahrstoffzufuhr, 1. Auflage, Frankfurt/M. 2000.

Der Verdauungsverlust:

Auch Verdauung ist Arbeit fir den Kérper, deshalb werden durchschnittlich 10 (6-15)% der Nahrungskalorien als
Verdaungsverlust zur Energiebilanz hinzugerechnet.

PAL = (physical activity level), durchschnittlicher taglicher Energiebedarf fr kdrperliche Aktivitat als
Mehrfaches des Grundumsatzes

1 Grundumsatz

1.2 Ausschliesslich sitzende oder liegende Lebensweise, alte, gebrechliche Menschen

1.3 Wenig Training/Bewegung an 1-3 Tagen/Woche

14 Aqsschliesslich sitzgnde Tatigkeit mit wenig oder keiner anstrengenden Freizeitaktivitat,
Biroangestellte, Feinmechaniker

15 Aqsschliesslich sitzgnde Tatigkeit mit wenig oder keiner anstrengenden Freizeitaktivitat,
Biiroangestellte, Feinmechaniker

16 S?_tz.end.e Tatigkeit, zeitweilig auch zusétzl[cher Energieaufwand fu.r gehende und stehende
Tatigkeiten, Laboranten, Kraftfahrer, Studierende, Fliessbandarbeiter

17 Sitzende T_é?‘ttligke.it, zeitweilig auch zusatzlicher Energieaufwaqd fur gehendg und
stehende Tatigkeiten, Laboranten, Kraftfahrer, Studierende, Fliessbandarbeiter

18 Uberwiegend gehende und stehende Arbeit, Hausfrauen, Verkaufer, Kellner, Mechaniker,
Handwerker

19 Uberwiegend gehende und stehende Arbeit, Hausfrauen, Verkaufer, Kellner, Mechaniker,
Handwerker

5 Kdrperlich anstrengende berufliche Arbeit, Bauarbeiter, Landwirte, Waldarbeiter,
Bergarbeiter, Leistungssportler

21 Kbrperlich anstrgngende berufliche Arbeit, Bauarbeiter, Landwirte, Waldarbeiter,
Bergarbeiter, Leistungssportler

29 Kbrperlich anstrgngende berufliche Arbeit, Bauarbeiter, Landwirte, Waldarbeiter,
Bergarbeiter, Leistungssportler

53 Kbrperlich anstrgngende berufliche Arbeit, Bauarbeiter, Landwirte, Waldarbeiter,
Bergarbeiter, Leistungssportler

24 Kdrperlich anstrengende berufliche Arbeit, Bauarbeiter, Landwirte, Waldarbeiter,

Bergarbeiter, Leistungssportler




Nahrungsmittel - Tagesverzehr Tag 1
S.Nr [G.Nr| Code NM Gruppen Nahrungsmittel Gramm
Morgen 529 | 40 | 3000 |Niisse, Samen, Kerne, Olfriichte Pinienkern 9.10
2'038| 30 [6'000|Getreide, Getreideprodukte Haferflocken 26.70
2219| 40| 6000|Nusse, Samen, Kerne, Olfriichte Baumnuss, Walnuss 20.30
2240| 40 | 6000 [Niisse, Samen, Kerne, Olfriichte Mandel. stiss ohne Samenschale 16.50
2301]| 41 | 6000 [Obst, Frichte Apfel 158.40
2378| 44 | 6000 |Ole, Pflanzenfette Rapsol. Rubol 7.00
Mittag 1914] 25 [ 6000 [Gemiise, Gemiseprodukte, Salate [Chicoree 81.20
1'915| 25 | 6'000|Gemuise, Gemuseprodukte, Salate |Chinakohl 42.90
1927]| 25| 6000{Gemise, Gemuseprodukte, Salate |Knoblauch 3.40
1935| 25| 6000{Gemise, Gemiseprodukte, Salate [Mdohre. Karotte 30.90
1944 25| 6000{Gemise, Gemuseprodukte, Salate |Rosenkohl 22.40
1964| 25| 6000{Gemise, Gemiseprodukte, Salate [Zuckermais. Speisemais. Maiskorng 85.30
2252| 40| 6000|Niisse, Samen, Kerne, Olfriichte Tofu 109.90
2289| 41| 6000|Obst, Friichte Oliven. griin. mariniert 15.00
2373| 44] 6000|Ole, Pflanzenfette Olivendl 7.00
Abend 1658 8| 6000|Eier Ei. Hihnerei. Gesamtinhalt 62.90




Tagestotal Tag 1 Datum: 01.11.2011
ZA

Grosse: 164.0 |cm

Gewicht: 65.0 kg

BMI: 24

Alter: a7

Energie Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Energie kcal kcal 912 525 0 289 0 98 0
Energie kj kJ 3'800 2'187 0 1'205 0 408 0
Hauptbestandteile Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Wasser g 520 140 0 334 0 47 0
Stickstoff g 13 9 0 2 0 2 0
Eiweiss g 35 12 0 15 0 8 0
Fett g 59 36 0 16 0 7 0
Kohlenhydrate g 60 38 0 21 0 0 0
Fasern gesamt g 14 10 0 4 0 0 0
Fasern loslich g 4 2 0 1 0 0 0
Fasern unldslich g 9 7 0 2 0 0 0
Lignin g 0 0 0 0 0 0 0
Organische Sauren g 1 1 0 0 0 0 0
Mineralstoffe g 6 2 0 4 0 1 0




Mineralien und Spurenelemente Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Natrium mg 448.06 4.90 0.00 352.58 0.00 90.58 0.00
Kalium mg 1'494.36 597.51 0.00 804.39 0.00 92.46 0.00
Magnesium mg 285.31 119.09 0.00 159.30 0.00 6.92 0.00
Calcium mg 282.85 80.75 0.00 170.03 0.00 32.08 0.00
Mangan mg 3.29 1.99 0.00 1.26 0.00 0.04 0.00
Eisen mg 11.03 3.97 0.00 5.93 0.00 1.13 0.00
Kobalt mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Kupfer mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Zink mg 1.00 0.54 0.00 0.42 0.00 0.04 0.00
Nickel mg 5.42 2.60 0.00 2.00 0.00 0.82 0.00
Chrom mg 0.13 0.10 0.00 0.03 0.00 0.01 0.00
Molybdan mg 0.01 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vanadium mg 0.04 0.01 0.00 0.00 0.00 0.03 0.00
Aluminium mg 0.16 0.10 0.00 0.05 0.00 0.00 0.00
Zinn mg 0.01 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Phosphor mg 719.12 336.95 0.00 250.09 0.00 132.09 0.00
Chlorid mg 196.86 31.45 0.00 52.19 0.00 113.22 0.00
Fluorid mg 0.21 0.19 0.00 0.01 0.00 0.01 0.00
lodid mg 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.01 0.00
Jod mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Bor mg 2.70 0.83 0.00 1.87 0.00 0.00 0.00
Brom mg 0.09 0.04 0.00 0.06 0.00 0.00 0.00
Selen Mg 14.35 6.75 0.00 1.31 0.00 6.29 0.00
Silicon mg 0.98 0.79 0.00 0.00 0.00 0.19 0.00
Nitrit mg 48.49 0.44 0.00 48.05 0.00 0.00 0.00
Nitrat mg 34.91 4.59 0.00 30.32 0.00 0.00 0.00
Vitamine Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Vitamin A Mg 1'178.35 14.43 0.00 990.32 0.00 173.60 0.00
Retinolaquivalent ug 1'217.98 52.45 0.00 994.44 0.00 171.09 0.00
Gesamtcarotinoide ug 6'917.78 323.90 0.00 6'585.70 0.00 8.18 0.00
alpha-Carotin Mg 1'095.00 0.00 0.00 1'095.00 0.00 0.00 0.00
beta-Carotin Mg 5'787.10 312.98 0.00 5'465.94 0.00 8.18 0.00
Cryptoxanthin Mg 33.07 17.42 0.00 15.65 0.00 0.00 0.00
Vitamin D Mg 1.82 0.00 0.00 0.00 0.00 1.82 0.00
Vitamin E mg 12.09 9.54 0.00 1.29 0.00 1.26 0.00
Gesamttocopherol mg 22.84 19.57 0.00 1.83 0.00 1.45 0.00
Alpha-Tocopherol mg 9.49 7.00 0.00 1.24 0.00 1.26 0.00
Beta-Tocopherol mg 9.36 0.05 0.00 9.28 0.00 0.03 0.00
Gamma-Tocopherol mg 12.17 11.90 0.00 0.23 0.00 0.05 0.00
Delta-Tocopherol mg 0.13 0.13 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Alpha-Tocotrienol mg 0.85 0.57 0.00 0.12 0.00 0.16 0.00
Beta-Tocotrienol mg 0.08 0.08 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Gamma-Tocotrienol mg 0.26 0.00 0.00 0.26 0.00 0.00 0.00
Delta-Tocotrienol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Beta-Tocotrienol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Gamma-Tocotrienol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin K Mg 135.65 33.59 0.00 96.46 0.00 5.60 0.00
Vitamin B1 mg 0.74 0.39 0.00 0.35 0.00 0.00 0.00
Vitamin B2 mg 0.76 0.23 0.00 0.26 0.00 0.26 0.00
Niacin B3 mg 0.33 0.33 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Nicotinamid mg 4.15 1.64 0.00 2.46 0.00 0.05 0.00
Pantothenséaure mg 2.83 0.73 0.00 1.09 0.00 1.01 0.00
Vitamin B6 mg 0.96 0.42 0.00 0.49 0.00 0.05 0.00
Biotin Mg 33.89 12.47 0.00 5.69 0.00 15.73 0.00
Folséure Mg 256.86 62.95 0.00 151.77 0.00 42.14 0.00
Vitamin B12 Mg 1.20 0.00 0.00 0.00 0.00 1.20 0.00
Vitamin C mg 75.58 19.72 0.00 55.86 0.00 0.00 0.00




Aminosauren Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Alanine mg 939.44 379.63 0.00 0.00 0.00 559.81 0.00
Arginin mg 1'949.41 1'122.98 0.00 266.62 0.00 559.81 0.00
Asparaginsaure mg 3'208.44 2'290.10 0.00 0.00 0.00 918.34 0.00
Cystin mg 426.52 219.16 0.00 12.37 0.00 194.99 0.00
Glutaminsaure mg 2'637.26 1'498.77 0.00 0.00 0.00 1'138.49 0.00
Glycine mg 739.82 406.45 0.00 0.00 0.00 333.37 0.00
Histidin mg 588.54 248.48 0.00 132.49 0.00 207.57 0.00
Isoleucin mg 1'223.87 459.92 0.00 178.98 0.00 584.97 0.00
Leucin mg 1'964.37 799.37 0.00 372.46 0.00 792.54 0.00
Lysin mg 1'134.11 326.44 0.00 247.86 0.00 559.81 0.00
Methionin mg 525.42 158.04 0.00 84.32 0.00 283.05 0.00
Phenylalanin mg 1'289.82 547.90 0.00 238.73 0.00 503.20 0.00
Prolin mg 793.52 422.41 0.00 0.00 0.00 371.11 0.00
Serin mg 1'114.22 390.87 0.00 0.00 0.00 723.35 0.00
Threonin mg 995.14 364.45 0.00 184.10 0.00 446.59 0.00
Tryptophan mg 316.10 116.46 0.00 54.97 0.00 144.67 0.00
Tyrosin mg 870.44 392.33 0.00 107.00 0.00 371.11 0.00
Valin mg 1'523.74 579.69 0.00 239.57 0.00 704.48 0.00
Biogene Amine Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Cadaverin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Histamine mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Beta-Phenylethylamin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Serotonin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Putrescin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Spermidin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Spermin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Trimethylamin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Tryptamin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Tyramine mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Spezielle Kohlenhydrate Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Glucose mg 5'916.90 3'215.52 0.00 2'487.52 0.00 213.86 0.00
Fructose mg 10'799.59 9'092.16 0.00 1'707.43 0.00 0.00 0.00
Saccharose mg 7'346.98 4'226.10 0.00 3'120.88 0.00 0.00 0.00
Lactose mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Galactose g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Maltose mg 230.31 0.00 0.00 230.31 0.00 0.00 0.00
Stachyose mg 276.08 0.00 0.00 276.08 0.00 0.00 0.00
Dextrin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Maltotriose mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Starke mg 12'207.26 1'605.60 0.00 10'601.66 0.00 0.00 0.00
Glycogen mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Xylit mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Mannit mg 170.60 0.00 0.00 170.60 0.00 0.00 0.00
Pektin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Inosit mg 8.34 0.00 0.00 8.34 0.00 0.00 0.00
Sorbit mg 815.76 815.76 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Myoinositol mg 49.44 0.00 0.00 49.44 0.00 0.00 0.00
Pentosan mg 1'073.21 681.12 0.00 392.09 0.00 0.00 0.00
Polyuronséure mg 2'044.11 1'409.76 0.00 634.35 0.00 0.00 0.00
Phytinséure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Hexosan mg 735.80 380.16 0.00 355.64 0.00 0.00 0.00
Cellulose mg 1'775.95 1'195.68 0.00 580.27 0.00 0.00 0.00
Hemicellulose mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Raffinose mg 1'104.40 0.00 0.00 1'104.40 0.00 0.00 0.00
Trehalose mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Invertzucker mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
reduzierende Zucker mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
nicht reduzierende Zucker mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Gesamtzucker g 0.01 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00




Fettsauren Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
C4:0 Buttersaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C6:0 Capronsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C8:0 Caprylsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C10:0 Caprinséure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C12:0 Laurinsaure mg 17.44 17.42 0.00 0.02 0.00 0.00 0.00
C14:0 Myristinsaure mg 200.93 177.25 0.00 0.41 0.00 23.27 0.00
C16:0 Palmitinséure mg 5'047.37 2'266.08 0.00 1'158.47 0.00 1'622.82 0.00
C17:0 Margarinsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C18:0 Stearinsaure mg 1'268.05 559.22 0.00 254.06 0.00 454.77 0.00
C20:0 Arachinsaure mg 190.37 160.50 0.00 29.87 0.00 0.00 0.00
C22:0 Behensaure mg 20.59 20.59 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C24:0 Lignocerinsaure mg 42.00 42.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C16:1 (n-9) Palmitoleinsaure mg 545.27 149.34 0.00 117.91 0.00 278.02 0.00
C18:1 (n-9) Olsaure mg 21'439.22 12'115.30 0.00 6'631.80 0.00 2'692.12 0.00
C20:1 (d-9) Eicosensaure mg 315.10 314.67 0.00 0.43 0.00 0.00 0.00
C18:2 (n-6) Linolsaure mg 13'876.77 11'563.22 0.00 1'269.41 0.00 1'044.14 0.00
C18:3 (n-3) a-Linolenséure mg 2'616.87 2'399.43 0.00 154.53 0.00 62.90 0.00
C20:4 (n-6) Arachidonsaure mg 44.03 0.00 0.00 0.00 0.00 44.03 0.00
Myristoleinsaure (n-9) C14:1 mg 10.73 10.73 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C15:0 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
TFA C16:1 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Hexadecadiensaure C16:2 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C17:1 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
TFA Vaccensaure (n-7) C18:1 mg 13.21 0.00 0.00 0.00 0.00 13.21 0.00
TFA C18:2 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
TFA C18:3 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
g-Linolenséure (n-6) C18:3 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Stearidonséaure (n-3) C18:4 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Eicosadiensaure n(-6) C20:2 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
(n-9) C20:2 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Eicosatriensaure (n-6) C20:3 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Eicosatetraenséue (n-3) C20:4 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
EPA (n-3) C20:5 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Erucasaure (n-9) C22:1 mg 39.90 39.90 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
(n-6) C22:3 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
(n-6) C22:4 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Docosapentaensaure(n-3) C22:5 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
(n-6) C22:5 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
DHA (n-3) C22:6 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Nervonsaure (n-9) C24:1 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Lecithin mg 1'698.30 0.00 0.00 0.00 0.00 1'698.30 0.00
TFA g 0.56 0.56 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
MUFA g 1.78 1.78 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
PUFA g 2.07 2.07 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00




Phospholipide Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Total Phospholipide mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Phosphatidylcholin mg 1'703.24 0.00 0.00 4,94 0.00 1'698.30 0.00
Phosphatidylethonolamin mg 368.85 0.00 0.00 3.40 0.00 365.45 0.00
Phosphatidylserin mg 0.62 0.00 0.00 0.62 0.00 0.00 0.00
Phosphatidylinositol mg 1.24 0.00 0.00 1.24 0.00 0.00 0.00
Cardiolipin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Sphingomyeline mg 51.58 0.00 0.00 0.00 0.00 51.58 0.00
Sterole Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Total Sterole mg 101.19 82.24 0.00 18.95 0.00 0.00 0.00
Freie Sterole mg 4.20 0.00 0.00 4.20 0.00 0.00 0.00
D5-Avenasterol mg 1.12 0.00 0.00 1.12 0.00 0.00 0.00
Brassicasterol mg 1.61 1.61 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Campesterol mg 12.16 10.28 0.00 1.88 0.00 0.00 0.00
Beta-Sitosterol mg 79.11 64.25 0.00 14.86 0.00 0.00 0.00
Stigmasterol mg 1.79 0.77 0.00 1.02 0.00 0.00 0.00
Stigmasterol-D7 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Desmosterol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
D7-Avenasterol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Spinasterol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Stigmastadienol-D7,25 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Stigmastatrienol-D7,22,25 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Methylencholesterol-24 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Cholesterin mg 249.32 0.15 0.00 0.08 0.00 249.08 0.00
Séuren Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Fluchtige Sauren mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Apfelsaure mg 828.54 665.28 0.00 163.26 0.00 0.00 0.00
Zitronensaure mg 146.69 47.52 0.00 99.17 0.00 0.00 0.00
Isozitronrenséure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Milchséure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Oxalsaure gesamt mg 25.94 0.79 0.00 25.15 0.00 0.00 0.00
Oxalsaure losslich mg 1.76 0.00 0.00 1.76 0.00 0.00 0.00
Quininsaure mg 18.74 0.00 0.00 18.74 0.00 0.00 0.00
Chlorogenséaure mg 12.36 12.36 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Chinaséure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Ferulasdure mg 141 0.95 0.00 0.46 0.00 0.00 0.00
Kaffeesaure mg 14.53 12.67 0.00 1.85 0.00 0.00 0.00
Para-Coumarséure mg 3.20 3.17 0.00 0.03 0.00 0.00 0.00
Ameisensaure mg 2.16 0.00 0.00 2.16 0.00 0.00 0.00
Salicylsaure mg 2.11 1.05 0.00 1.06 0.00 0.00 0.00
Oxalessigsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
alpha-Ketoglucarsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Essigsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Weinsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Glykolsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Bernsteinsaure mg 8.11 0.00 0.00 8.11 0.00 0.00 0.00
Gluconsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Orotsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Gesamtsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00




Alkohole Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Ethanol 9 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Methanol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Glycerin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Purine Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Total Purine mg 196.92 34.02 0.00 162.90 0.00 0.00 0.00
Adenine mg 11.68 0.00 0.00 11.68 0.00 0.00 0.00
Guanine mg 9.26 0.00 0.00 9.26 0.00 0.00 0.00
Xanthine mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Hypoxanthine mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Spezielle bioaktive Stoffe Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Cholin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Kaemferol mg 0.69 0.52 0.00 0.17 0.00 0.00 0.00
Quercetin mg 7.76 7.76 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Glutathion mg 0.68 0.00 0.00 0.68 0.00 0.00 0.00
Myricetin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Glucosinolate mg 32.26 0.00 0.00 32.26 0.00 0.00 0.00
Glucobrassicin mg 6.05 0.00 0.00 6.05 0.00 0.00 0.00
Gluconasturtiin mg 0.67 0.00 0.00 0.67 0.00 0.00 0.00
Glucoerucin mg 0.97 0.97 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Glucoraphenin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
4-Hydroxy-Glucobrassicin mg 0.63 0.00 0.00 0.63 0.00 0.00 0.00
Neo-Glucobrassicin mg 0.22 0.00 0.00 0.22 0.00 0.00 0.00
Sinigrin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Isorhamnetin mg 12.20 1.90 0.00 10.30 0.00 0.00 0.00
Weitere Inhaltsstoffe Tagestotal Morgen Znuni Mittag 2Zvieri Abend Nacht
Extrakt mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Natriumchlorid mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Kreatinin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Albumin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Casein mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Theobromin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Stammwiirze g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Raff-+Stach-+Verbascose g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Hydroxyprolin g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Bindegewebseiweiss mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00




Téagliche Zufuhrempfehlung

(DACH, Mittelwerte, erwachsene Person)

Zufuhr ISTWERT SOLLWERT %
Energie kcal kcal 912 1'923 A7
Energie kj kJ 3'800 8'078 A7
Eiweiss g 35.03 52 67
Vitamin A Hg 1'178.35 1'000.00 118
Vitamin A Hg 1'178.35 800.00 147
Vitamin D Hg 1.82 800.00 0
Vitamin B1 mg 0.74 1.20 62
Vitamin B1 mg 0.74 1.00 74
Vitamin B2 mg 0.76 1.40 54
Vitamin B2 mg 0.76 1.20 63
Niacin B3 mg 0.33 16.00 2
Niacin B3 mg 0.33 13.00 3
Vitamin B6 mg 0.96 1.50 64
Vitamin B6 mg 0.96 1.20 80
Folsaure Hg 256.86 400.00 64
Vitamin B12 Hg 1.20 3.00 40
Biotin Hg 33.89 35.00 97
Selen Hg 14.35 60.00 24
Kupfer mg 0.00 1.50 0
Mangan mg 3.29 3.00 110
Chrom mg 0.13 0.10 132
Molybdan mg 0.01 0.10 14
lodid mg 0.01 0.20 7
Zink mg 1.00 10.00 10
Zink mg 1.00 7.00 14
Fasern gesamt g 14.30 40.00 27
Energiezufuhr von 100% ISTWERT SOLLWERT %
Kohlenhydrate 55-60%| kcal 13% 55% 23
Eiweiss 15%| kcal 17% 15% 113
Fett 25-30%| kcal 13% 30% 42

Mann
Frau

Mann
Frau
Mann
Frau
Mann
Frau
Mann
Frau

Mann
Frau

1'058
288
577




Eiweissbedarf - Berechnungsgrundlage g/kgkG

g/kgKG kcal Gramm
Eiweissbedarf bei BM IST: 24 0.8 208 52
Eiweissbedarf bei BMI SOLL: 25 0.8 215 54
|BMI SOLL entspricht Kérpergewicht: | 67 |
Eiweissaufnahme in % vom Sollwert ISTWERT SOLLWERT %
(Siehe Eiweissbedarf bei BMI SOLL) 35.03 53.79 65
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Nahrungsmittel - Tagesverzehr Tag 2
S.Nr [G.Nr| Code NM Gruppen Nahrungsmittel Gramm
Morgen 1912| 25 | 6000 |Gemiise, Gemuseprodukte, Salate |Broccoli 39.30
1'993| 27 | 6'000|Getranke und Safte Sanddornbeerensaft. Handelsware 20.00
2301| 41| 6000|Obst, Friichte Apfel 129.50
2257] 41 | 6000 [Obst, Frichte Banane 56.60
2378| 44 | 6000 |Ole, Pflanzenfette Rapsél. Riibol 7.00
2422] 53 | 6000 [Zucker, Zuckerwaren, Honig, KonfitiifHonig. Blitenhonig 3.80
Mittag 1927] 25 | 6000 |Gemiise, Gemiiseprodukte, Salate [Knoblauch 9.30
2'067| 31 | 6'000 [Kartoffeln, Kartoffelprodukte Kartoffel. ungeschalt. gekocht 371.10
2155| 38| 6000|Milchprodukte: Kése Appenzeller Kése. 20% Fett i.Tr. 23.60
2373| 44| 6000|Ole, Pflanzenfette Olivendl 7.00

Abend 1658 8| 6000|Eier

Ei. Hihnerei. Gesamtinhalt

62.90




Tagestotal Tag 2 Datum: 02.11.2011
ZA

Grosse: 164.0 |cm

Gewicht: 65.0 kg

BMI: 24

Alter: a7

Energie Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Energie kcal kcal 1'013 214 0 701 0 98 0
Energie kj kJ 4'253 897 0 2'948 0 408 0
Hauptbestandteile Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Wasser g 857 206 0 605 0 47 0
Stickstoff g 6 0 0 4 0 2 0
Eiweiss g 33 8 0 22 0 8 0
Fett g 27 8 0 11 0 7 0
Kohlenhydrate g 161 30 0 131 0 0 0
Fasern gesamt g 16 5 0 11 0 0 0
Fasern loslich g 4 1 0 3 0 0 0
Fasern unldslich g 7 3 0 4 0 0 0
Lignin g 0 0 0 0 0 0 0
Organische Sauren g 2 2 0 0 0 0 0
Mineralstoffe g 7 1 0 5 0 1 0




Mineralien und Spurenelemente Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Natrium mg 340.30 12.45 0.00 237.27 0.00 90.58 0.00
Kalium mg 3'113.19 505.95 0.00 2'514.78 0.00 92.46 0.00
Magnesium mg 93.14 31.11 0.00 55.12 0.00 6.92 0.00
Calcium mg 395.02 35.36 0.00 327.58 0.00 32.08 0.00
Mangan mg 0.99 0.41 0.00 0.54 0.00 0.04 0.00
Eisen mg 6.78 0.91 0.00 4,74 0.00 1.13 0.00
Kobalt mg 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Kupfer mg 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Zink mg 0.68 0.15 0.00 0.49 0.00 0.04 0.00
Nickel mg 3.69 0.45 0.00 2.42 0.00 0.82 0.00
Chrom mg 0.02 0.02 0.00 0.00 0.00 0.01 0.00
Molybdan mg 0.01 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vanadium mg 0.04 0.01 0.00 0.00 0.00 0.03 0.00
Aluminium mg 0.16 0.16 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Zinn mg 0.01 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Phosphor mg 658.03 51.65 0.00 474.29 0.00 132.09 0.00
Chlorid mg 211.63 95.46 0.00 2.95 0.00 113.22 0.00
Fluorid mg 0.03 0.02 0.00 0.00 0.00 0.01 0.00
lodid mg 0.01 0.01 0.00 0.00 0.00 0.01 0.00
Jod mg 0.01 0.00 0.00 0.01 0.00 0.00 0.00
Bor mg 0.48 0.44 0.00 0.04 0.00 0.00 0.00
Brom mg 0.49 0.04 0.00 0.45 0.00 0.00 0.00
Selen Mg 9.85 3.03 0.00 0.53 0.00 6.29 0.00
Silicon mg 5.36 5.18 0.00 0.00 0.00 0.19 0.00
Nitrit mg 0.36 0.36 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Nitrat mg 31.66 31.66 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamine Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Vitamin A Mg 243.45 69.85 0.00 0.00 0.00 173.60 0.00
Retinolaquivalent ug 281.75 108.07 0.00 2.59 0.00 171.09 0.00
Gesamtcarotinoide ug 689.87 666.30 0.00 15.40 0.00 8.18 0.00
alpha-Carotin e} 38.67 23.27 0.00 15.40 0.00 0.00 0.00
beta-Carotin Mg 629.62 621.45 0.00 0.00 0.00 8.18 0.00
Cryptoxanthin Mg 23.68 23.68 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin D Mg 1.82 0.00 0.00 0.00 0.00 1.82 0.00
Vitamin E mg 4.96 2.64 0.00 1.06 0.00 1.26 0.00
Gesamttocopherol mg 8.00 5.63 0.00 0.92 0.00 1.45 0.00
Alpha-Tocopherol mg 4.45 2.36 0.00 0.84 0.00 1.26 0.00
Beta-Tocopherol mg 0.03 0.00 0.00 0.01 0.00 0.03 0.00
Gamma-Tocopherol mg 3.63 3.49 0.00 0.09 0.00 0.05 0.00
Delta-Tocopherol mg 0.09 0.08 0.00 0.01 0.00 0.00 0.00
Alpha-Tocotrienol mg 0.16 0.00 0.00 0.00 0.00 0.16 0.00
Beta-Tocotrienol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Gamma-Tocotrienol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Delta-Tocotrienol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Beta-Tocotrienol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Gamma-Tocotrienol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin K Mg 85.21 77.30 0.00 2.31 0.00 5.60 0.00
Vitamin B1 mg 1.00 0.11 0.00 0.89 0.00 0.00 0.00
Vitamin B2 mg 0.67 0.15 0.00 0.27 0.00 0.26 0.00
Niacin B3 mg 1.48 0.00 0.00 1.48 0.00 0.00 0.00
Nicotinamid mg 5.72 1.15 0.00 451 0.00 0.05 0.00
Pantothenséaure mg 3.19 0.77 0.00 1.41 0.00 1.01 0.00
Vitamin B6 mg 2.43 0.46 0.00 1.93 0.00 0.05 0.00
Biotin Mg 24.86 9.14 0.00 0.00 0.00 15.73 0.00
Folséure Mg 175.09 62.44 0.00 70.51 0.00 42.14 0.00
Vitamin B12 Mg 1.20 0.00 0.00 0.00 0.00 1.20 0.00
Vitamin C mg 199.96 112.00 0.00 87.96 0.00 0.00 0.00




Aminosauren Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Alanine mg 822.39 45.46 0.00 217.12 0.00 559.81 0.00
Arginin mg 971.06 116.16 0.00 295.09 0.00 559.81 0.00
Asparaginsaure mg 2'532.33 1'375.63 0.00 238.36 0.00 918.34 0.00
Cystin mg 744.94 2.43 0.00 547.52 0.00 194.99 0.00
Glutaminséure mg 3'085.26 91.81 0.00 1'854.96 0.00 1'138.49 0.00
Glycine mg 515.12 35.43 0.00 146.32 0.00 333.37 0.00
Histidin mg 498.89 75.77 0.00 215.55 0.00 207.57 0.00
Isoleucin mg 1'130.14 86.68 0.00 458.49 0.00 584.97 0.00
Leucin mg 1'784.77 131.71 0.00 860.52 0.00 792.54 0.00
Lysin mg 1'336.63 96.56 0.00 680.26 0.00 559.81 0.00
Methionin mg 559.37 28.63 0.00 247.70 0.00 283.05 0.00
Phenylalanin mg 1'013.46 78.63 0.00 431.64 0.00 503.20 0.00
Prolin mg 1'499.38 35.59 0.00 1'092.68 0.00 371.11 0.00
Serin mg 1'207.94 43.27 0.00 441.32 0.00 723.35 0.00
Threonin mg 823.90 80.16 0.00 297.15 0.00 446.59 0.00
Tryptophan mg 177.25 26.53 0.00 6.05 0.00 144.67 0.00
Tyrosin mg 863.63 17.80 0.00 474.72 0.00 371.11 0.00
Valin mg 1'379.72 113.48 0.00 561.76 0.00 704.48 0.00
Biogene Amine Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Cadaverin mg 1.25 0.00 0.00 1.25 0.00 0.00 0.00
Histamine mg 3.54 0.00 0.00 3.54 0.00 0.00 0.00
Beta-Phenylethylamin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Serotonin mg 4.36 4.36 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Putrescin mg 0.05 0.00 0.00 0.05 0.00 0.00 0.00
Spermidin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Spermin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Trimethylamin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Tryptamin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Tyramine mg 1.65 0.40 0.00 1.25 0.00 0.00 0.00




Spezielle Kohlenhydrate Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Glucose mg 6'560.72 6'346.86 0.00 0.00 0.00 213.86 0.00
Fructose mg 11'264.40 11'264.40 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Saccharose mg 9'414.68 9'414.68 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Lactose mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Galactose 9 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Maltose mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Stachyose mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Dextrin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Maltotriose mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Starke mg 64'312.86 2'339.16 0.00 61'973.70 0.00 0.00 0.00
Glycogen mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Xylit mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Mannit mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Pektin mg 339.60 339.60 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Inosit mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Sorbit mg 666.93 666.93 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Myoinositol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Pentosan mg 851.60 851.60 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Polyuronséure mg 1'596.64 1'596.64 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Phytinsaure mg 11.32 11.32 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Hexosan mg 593.76 593.76 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Cellulose mg 1'169.52 1'169.52 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Hemicellulose mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Raffinose mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Trehalose mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Invertzucker mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
reduzierende Zucker mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
nicht reduzierende Zucker mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Gesamtzucker g 4.08 0.00 0.00 4.08 0.00 0.00 0.00




Fettsauren Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
C4:0 Buttersaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C6:0 Capronsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C8:0 Caprylsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C10:0 Caprinséure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C12:0 Laurinsaure mg 127.49 127.45 0.00 0.05 0.00 0.00 0.00
C14:0 Myristinsaure mg 357.88 334.61 0.00 0.00 0.00 23.27 0.00
C16:0 Palmitinséure mg 2'896.24 515.19 0.00 758.23 0.00 1'622.82 0.00
C17:0 Margarinsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C18:0 Stearinsaure mg 806.05 157.94 0.00 193.34 0.00 454.77 0.00
C20:0 Arachinsaure mg 74.24 45.54 0.00 28.70 0.00 0.00 0.00
C22:0 Behensaure mg 17.12 17.12 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C24:0 Lignocerinsaure mg 42.00 42.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C16:1 (n-9) Palmitoleinséure mg 412.16 48.04 0.00 86.10 0.00 278.02 0.00
C18:1 (n-9) Olsaure mg 11'235.63 3'685.23 0.00 4'858.28 0.00 2'692.12 0.00
C20:1 (d-9) Eicosensaure mg 314.26 314.26 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C18:2 (n-6) Linolsaure mg 3'476.74 1'846.81 0.00 585.79 0.00 1'044.14 0.00
C18:3 (n-3) a-Linolensaure mg 867.69 744.43 0.00 60.36 0.00 62.90 0.00
C20:4 (n-6) Arachidonsaure mg 44.03 0.00 0.00 0.00 0.00 44.03 0.00
Myristoleinsaure (n-9) C14:1 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C15:0 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
TFA C16:1 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Hexadecadiensaure C16:2 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C17:1 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
TFA Vaccensaure (n-7) C18:1 mg 13.21 0.00 0.00 0.00 0.00 13.21 0.00
TFA C18:2 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
TFA C18:3 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
g-Linolenséure (n-6) C18:3 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Stearidonséaure (n-3) C18:4 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Eicosadiensaure n(-6) C20:2 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
(n-9) C20:2 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Eicosatriensaure (n-6) C20:3 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Eicosatetraenséue (n-3) C20:4 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
EPA (n-3) C20:5 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Erucasaure (n-9) C22:1 mg 39.90 39.90 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
(n-6) C22:3 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
(n-6) C22:4 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Docosapentaensaure(n-3) C22:5 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
(n-6) C22:5 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
DHA (n-3) C22:6 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Nervonsaure (n-9) C24:1 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Lecithin mg 1'698.30 0.00 0.00 0.00 0.00 1'698.30 0.00
TFA g 0.37 0.00 0.00 0.37 0.00 0.00 0.00
MUFA g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
PUFA g 0.37 0.00 0.00 0.37 0.00 0.00 0.00




Phospholipide Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Total Phospholipide mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Phosphatidylcholin mg 1'698.30 0.00 0.00 0.00 0.00 1'698.30 0.00
Phosphatidylethonolamin mg 365.45 0.00 0.00 0.00 0.00 365.45 0.00
Phosphatidylserin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Phosphatidylinositol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Cardiolipin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Sphingomyeline mg 51.58 0.00 0.00 0.00 0.00 51.58 0.00
Sterole Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Total Sterole mg 52.18 42.31 0.00 9.87 0.00 0.00 0.00
Freie Sterole mg 4.20 0.00 0.00 4.20 0.00 0.00 0.00
D5-Avenasterol mg 1.12 0.00 0.00 1.12 0.00 0.00 0.00
Brassicasterol mg 1.61 1.61 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Campesterol mg 9.31 9.08 0.00 0.23 0.00 0.00 0.00
Beta-Sitosterol mg 38.39 29.50 0.00 8.89 0.00 0.00 0.00
Stigmasterol mg 2.06 1.97 0.00 0.09 0.00 0.00 0.00
Stigmasterol-D7 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Desmosterol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
D7-Avenasterol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Spinasterol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Stigmastadienol-D7,25 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Stigmastatrienol-D7,22,25 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Methylencholesterol-24 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Cholesterin mg 256.40 0.15 0.00 7.16 0.00 249.08 0.00
Séuren Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Fluchtige Sauren mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Apfelsaure mg 1'508.82 1'508.82 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Zitronensaure mg 234.58 234.58 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Isozitronrenséure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Milchséure mg 16.52 0.00 0.00 16.52 0.00 0.00 0.00
Oxalsaure gesamt mg 0.65 0.65 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Oxalsaure losslich mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Quininsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Chlorogenséaure mg 10.10 10.10 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Chinaséure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Ferulasdure mg iL.2%) 1.29 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Kaffeesaure mg 10.67 10.67 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Para-Coumarséure mg 3.10 3.10 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Ameisensaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Salicylsaure mg 0.91 0.90 0.00 0.01 0.00 0.00 0.00
Oxalessigsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
alpha-Ketoglucarsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Essigsaure mg 441 441 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Weinsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Glykolsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Bernsteinsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Gluconsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Orotsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Gesamtsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00




Alkohole Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Ethanol 9 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Methanol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Glycerin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Purine Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Total Purine mg 149.02 82.23 0.00 66.80 0.00 0.00 0.00
Adenine mg 14.15 14.15 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Guanine mg 12.97 12.97 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Xanthine mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Hypoxanthine mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Spezielle bioaktive Stoffe Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Cholin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Kaemferol mg 3.26 3.26 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Quercetin mg 7.52 7.52 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Glutathion mg 5.90 5.90 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Myricetin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Glucosinolate mg 47.55 47.55 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Glucobrassicin mg 7.86 7.86 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Gluconasturtiin mg 0.79 0.79 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Glucoerucin mg 0.79 0.79 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Glucoraphenin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
4-Hydroxy-Glucobrassicin mg 1.26 1.26 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Neo-Glucobrassicin mg 23.97 23.97 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Sinigrin mg 0.16 0.16 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Isorhamnetin mg 1.55 1.55 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Weitere Inhaltsstoffe Tagestotal Morgen Znuni Mittag 2Zvieri Abend Nacht
Extrakt mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Natriumchlorid mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Kreatinin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Albumin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Casein mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Theobromin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Stammwiirze g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Raff-+Stach-+Verbascose g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Hydroxyprolin g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Bindegewebseiweiss mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00




Téagliche Zufuhrempfehlung

(DACH, Mittelwerte, erwachsene Person)

Zufuhr ISTWERT SOLLWERT %
Energie kcal kcal 1'013 1'923 555
Energie kj kJ 4'253 8'078 555
Eiweiss g 32.88 52 63
Vitamin A Hg 243.45 1'000.00 24
Vitamin A Hg 243.45 800.00 30
Vitamin D Hg 1.82 800.00 0
Vitamin B1 mg 1.00 1.20 83
Vitamin B1 mg 1.00 1.00 100
Vitamin B2 mg 0.67 1.40 48
Vitamin B2 mg 0.67 1.20 56
Niacin B3 mg 1.48 16.00 9
Niacin B3 mg 1.48 13.00 11
Vitamin B6 mg 2.43 1.50 162
Vitamin B6 mg 2.43 1.20 203
Folsaure Hg 175.09 400.00 44
Vitamin B12 Hg 1.20 3.00 40
Biotin Hg 24.86 35.00 71
Selen Hg 9.85 60.00 16
Kupfer mg 0.01 1.50 0
Mangan mg 0.99 3.00 33
Chrom mg 0.02 0.10 23
Molybdan mg 0.01 0.10 14
lodid mg 0.01 0.20 7
Zink mg 0.68 10.00 7
Zink mg 0.68 7.00 10
Fasern gesamt g 15.55 40.00 29
Energiezufuhr von 100% ISTWERT SOLLWERT %
Kohlenhydrate 55-60%| kcal 34% 55% 63

Eiweiss 15%| kcal 16% 15% 106

Fett 25-30%| kcal 6% 30% 19
Eiweissbedarf - Berechnungsgrundlage g/kgkG

g/kgKG kcal Gramm

Eiweissbedarf bei BM IST: 24 0.8 208 52
Eiweissbedarf bei BMI SOLL: 25 0.8 215 54
|BMI SOLL entspricht Kérpergewicht: | 67 |
Eiweissaufnahme in % vom Sollwert ISTWERT SOLLWERT %
(Siehe Eiweissbedarf bei BMI SOLL) 32.88 53.79 61
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Morgen

Mittag

Abend

Nahrungsmittel - Tagesverzehr Tag 3
S.Nr| G.Nr | Code NM Gruppen Nahrungsmittel Gramm
1935| 25 6000 |Gemiise, Gemuseprodukte, Salate |Mohre. Karotte 40.30
1'993| 27 6'000 [Getranke und Safte Sanddornbeerensaft. Handelsware 20.00
2219| 40 6000 [Niisse, Samen, Kerne, Olfriichte Baumnuss, Walnuss 36.30
2222 40 6000 [Niisse, Samen, Kerne, Olfriichte Cashewnuss. Kaschunuss 13.60
2240 | 40 6000 |Niisse, Samen, Kerne, Olfriichte Mandel. siiss ohne Samenschale 10.30
2301 | 41 6000 |Obst, Friichte Apfel 166.20
2305 | 41 6000 |Obst, Friichte Aprikose. getrocknet 12.50
2378 44 6000 |[Ole, Pflanzenfette Rapsol. Rubdol 7.00
2'422| 53 6'000 |Zucker, Zuckerwaren, Honig, KonfitiifHonig. Bliitenhonig 3.80
2247 40 6000 |Niisse, Samen, Kerne, Olfriichte Sojabohne. Samen. trocken 79.70
2252 40 6000 |Niisse, Samen, Kerne, Olfriichte Tofu 97.80
2373 | 44 6000 (Ole, Pflanzenfette Olivenél 7.00
2401 | 45 6000 [Pilze Steinpilz, getrocknet 15.60
1658 8 6000 |Eier Ei. Hihnerei. Gesamtinhalt 62.90




Tagestotal Tag 3 Datum: 03.11.2011
ZA

Grosse: 164.0 |cm

Gewicht: 65.0 kg

BMI: 24

Alter: a7

Energie Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Energie kcal kcal 1'113 591 0 424 0 98 0
Energie kj kJ 4'634 2'458 0 1'768 0 408 0
Hauptbestandteile Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Wasser g 339 201 0 91 0 47 0
Stickstoff g 32 12 0 18 0 2 0
Eiweiss g 58 11 0 38 0 8 0
Fett g 76 43 0 27 0 7 0
Kohlenhydrate g 46 39 0 7 0 0 0
Fasern gesamt g 37 11 0 26 0 0 0
Fasern loslich g 12 2 0 9 0 0 0
Fasern unldslich g 15 7 0 8 0 0 0
Lignin g 0 0 0 0 0 0 0
Organische Sauren g 3 3 0 0 0 0 0
Mineralstoffe g 9 3 0 5 0 1 0




Mineralien und Spurenelemente Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Natrium mg 132.85 32.63 0.00 9.65 0.00 90.58 0.00
Kalium mg 2'834.36 903.36 0.00 1'838.53 0.00 92.46 0.00
Magnesium mg 400.35 121.26 0.00 272.16 0.00 6.92 0.00
Calcium mg 377.50 95.63 0.00 249.79 0.00 32.08 0.00
Mangan mg 4.15 1.37 0.00 2.74 0.00 0.04 0.00
Eisen mg 14.20 2.88 0.00 10.19 0.00 1.13 0.00
Kobalt mg 0.02 0.01 0.00 0.01 0.00 0.00 0.00
Kupfer mg 0.02 0.01 0.00 0.01 0.00 0.00 0.00
Zink mg 2.30 1.12 0.00 1.14 0.00 0.04 0.00
Nickel mg 6.92 1.83 0.00 4.28 0.00 0.82 0.00
Chrom mg 0.52 0.14 0.00 0.38 0.00 0.01 0.00
Molybdan mg 0.02 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vanadium mg 0.04 0.01 0.00 0.00 0.00 0.03 0.00
Aluminium mg 0.18 0.18 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Zinn mg 0.01 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Phosphor mg 1'059.11 293.65 0.00 633.37 0.00 132.09 0.00
Chlorid mg 162.41 43.61 0.00 5.58 0.00 113.22 0.00
Fluorid mg 0.31 0.30 0.00 0.00 0.00 0.01 0.00
lodid mg 0.02 0.01 0.00 0.00 0.00 0.01 0.00
Jod mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Bor mg 0.84 0.84 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Brom mg 0.09 0.09 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Selen Mg 27.10 5.67 0.00 15.14 0.00 6.29 0.00
Silicon mg 1.02 0.83 0.00 0.00 0.00 0.19 0.00
Nitrit mg 0.47 0.47 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Nitrat mg 24.97 24.97 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamine Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Vitamin A Mg 846.21 620.80 0.00 51.81 0.00 173.60 0.00
Retinolaquivalent ug 883.41 659.52 0.00 52.80 0.00 171.09 0.00
Gesamtcarotinoide ug 9'469.86 9'143.42 0.00 318.26 0.00 8.18 0.00
alpha-Carotin Mg 1'385.60 1'370.20 0.00 15.40 0.00 0.00 0.00
beta-Carotin Mg 8'067.64 7'756.60 0.00 302.86 0.00 8.18 0.00
Cryptoxanthin Mg 18.28 18.28 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin D Mg 1.82 0.00 0.00 0.00 0.00 1.82 0.00
Vitamin E mg 10.87 7.57 0.00 2.04 0.00 1.26 0.00
Gesamttocopherol mg 3941 25.10 0.00 12.87 0.00 1.45 0.00
Alpha-Tocopherol mg 8.33 5.72 0.00 1.35 0.00 1.26 0.00
Beta-Tocopherol mg 12.14 12.11 0.00 0.01 0.00 0.03 0.00
Gamma-Tocopherol mg 25.79 19.11 0.00 6.63 0.00 0.05 0.00
Delta-Tocopherol mg 5.37 0.19 0.00 5.18 0.00 0.00 0.00
Alpha-Tocotrienol mg 0.20 0.04 0.00 0.00 0.00 0.16 0.00
Beta-Tocotrienol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Gamma-Tocotrienol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Delta-Tocotrienol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Beta-Tocotrienol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Gamma-Tocotrienol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin K Mg 67.56 27.77 0.00 34.19 0.00 5.60 0.00
Vitamin B1 mg 1.23 0.32 0.00 0.91 0.00 0.00 0.00
Vitamin B2 mg 0.91 0.23 0.00 0.42 0.00 0.26 0.00
Niacin B3 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Nicotinamid mg 4.60 2.20 0.00 2.35 0.00 0.05 0.00
Pantothenséaure mg 3.33 0.90 0.00 1.42 0.00 1.01 0.00
Vitamin B6 mg 1.53 0.64 0.00 0.84 0.00 0.05 0.00
Biotin Mg 73.04 9.49 0.00 47.82 0.00 15.73 0.00
Folséure Mg 311.09 55.03 0.00 213.92 0.00 42.14 0.00
Vitamin B12 Mg 1.20 0.00 0.00 0.00 0.00 1.20 0.00
Vitamin C mg 78.47 78.38 0.00 0.10 0.00 0.00 0.00




Aminosauren Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Alanine mg 2'063.33 284.11 0.00 1'219.41 0.00 559.81 0.00
Arginin mg 3'781.35 1'340.62 0.00 1'880.92 0.00 559.81 0.00
Asparaginsaure mg 6'393.06 2'294.69 0.00 3'180.03 0.00 918.34 0.00
Cystin mg 1'194.49 204.79 0.00 794.71 0.00 194.99 0.00
Glutaminsaure mg 7'491.30 1'180.28 0.00 5'172.53 0.00 1'138.49 0.00
Glycine mg 1'775.55 310.44 0.00 1'131.74 0.00 333.37 0.00
Histidin mg 1'370.42 253.30 0.00 909.55 0.00 207.57 0.00
Isoleucin mg 2'562.76 526.37 0.00 1'451.42 0.00 584.97 0.00
Leucin mg 3'989.81 802.75 0.00 2'394.52 0.00 792.54 0.00
Lysin mg 2'632.62 347.91 0.00 1'724.90 0.00 559.81 0.00
Methionin mg 971.59 160.76 0.00 527.78 0.00 283.05 0.00
Phenylalanin mg 2'695.68 508.51 0.00 1'683.97 0.00 503.20 0.00
Prolin mg 2'164.24 342.59 0.00 1'450.54 0.00 371.11 0.00
Serin mg 2'416.20 345.92 0.00 1'346.93 0.00 723.35 0.00
Threonin mg 2'132.57 381.45 0.00 1'304.53 0.00 446.59 0.00
Tryptophan mg 878.85 147.77 0.00 586.41 0.00 144.67 0.00
Tyrosin mg 1'904.94 403.42 0.00 1'130.41 0.00 371.11 0.00
Valin mg 2'832.91 638.35 0.00 1'490.08 0.00 704.48 0.00
Biogene Amine Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Cadaverin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Histamine mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Beta-Phenylethylamin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Serotonin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Putrescin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Spermidin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Spermin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Trimethylamin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Tryptamin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Tyramine mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Spezielle Kohlenhydrate Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Glucose mg 6'655.36 6'437.51 0.00 3.99 0.00 213.86 0.00
Fructose mg 12'152.21 12'152.21 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Saccharose mg 13'272.89 8'753.90 0.00 4'518.99 0.00 0.00 0.00
Lactose mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Galactose g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Maltose mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Stachyose mg 3'216.06 235.28 0.00 2'980.78 0.00 0.00 0.00
Dextrin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Maltotriose mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Starke mg 1'491.34 997.20 0.00 494.14 0.00 0.00 0.00
Glycogen mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Xylit mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Mannit mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Pektin mg 675.00 675.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Inosit mg 10.88 10.88 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Sorbit mg 1'430.93 1'430.93 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Myoinositol mg 104.33 64.48 0.00 39.85 0.00 0.00 0.00
Pentosan mg 863.77 863.77 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Polyuronséure mg 1'990.99 1'990.99 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Phytinsaure mg 996.25 0.00 0.00 996.25 0.00 0.00 0.00
Hexosan mg 640.68 640.68 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Cellulose mg 1'413.29 1'413.29 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Hemicellulose mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Raffinose mg 1'020.16 0.00 0.00 1'020.16 0.00 0.00 0.00
Trehalose mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Invertzucker mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
reduzierende Zucker mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
nicht reduzierende Zucker mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Gesamtzucker g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00




Fettsauren Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
C4:0 Buttersaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C6:0 Capronsaure mg 14.96 14.96 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C8:0 Caprylsaure mg 14.96 14.96 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C10:0 Caprinséure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C12:0 Laurinsaure mg 129.61 121.64 0.00 7.97 0.00 0.00 0.00
C14:0 Myristinsaure mg 356.10 308.92 0.00 23.91 0.00 23.27 0.00
C16:0 Palmitinséure mg 6'804.09 3'046.46 0.00 2'134.81 0.00 1'622.82 0.00
C17:0 Margarinsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C18:0 Stearinsaure mg 2'295.09 1'184.72 0.00 655.60 0.00 454.77 0.00
C20:0 Arachinsaure mg 293.25 264.55 0.00 28.70 0.00 0.00 0.00
C22:0 Behensaure mg 29.58 21.61 0.00 7.97 0.00 0.00 0.00
C24:0 Lignocerinsaure mg 42.00 42.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C16:1 (n-9) Palmitoleinsaure mg 592.59 162.33 0.00 152.25 0.00 278.02 0.00
C18:1 (n-9) Olsaure mg 24'926.90 14'499.61 0.00 7'735.17 0.00 2'692.12 0.00
C20:1 (d-9) Eicosensaure mg 338.98 315.07 0.00 23.91 0.00 0.00 0.00
C18:2 (n-6) Linolsaure mg 26'093.56 16'658.80 0.00 8'390.62 0.00 1'044.14 0.00
C18:3 (n-3) a-Linolenséure mg 4'505.06 3'641.10 0.00 801.06 0.00 62.90 0.00
C20:4 (n-6) Arachidonsaure mg 44.03 0.00 0.00 0.00 0.00 44.03 0.00
Myristoleinsaure (n-9) C14:1 mg 6.70 6.70 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C15:0 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
TFA C16:1 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Hexadecadiensaure C16:2 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C17:1 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
TFA Vaccensaure (n-7) C18:1 mg 13.21 0.00 0.00 0.00 0.00 13.21 0.00
TFA C18:2 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
TFA C18:3 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
g-Linolenséure (n-6) C18:3 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Stearidonsaure (n-3) C18:4 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Eicosadiensaure n(-6) C20:2 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
(n-9) C20:2 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Eicosatriensaure (n-6) C20:3 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Eicosatetraenséue (n-3) C20:4 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
EPA (n-3) C20:5 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Erucasaure (n-9) C22:1 mg 39.90 39.90 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
(n-6) C22:3 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
(n-6) C22:4 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Docosapentaensaure(n-3) C22:5 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
(n-6) C22:5 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
DHA (n-3) C22:6 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Nervonsaure (n-9) C24:1 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Lecithin mg 1'698.30 0.00 0.00 0.00 0.00 1'698.30 0.00
TFA g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
MUFA g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
PUFA g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00




Phospholipide Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Total Phospholipide mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Phosphatidylcholin mg 2'340.75 6.45 0.00 636.01 0.00 1'698.30 0.00
Phosphatidylethonolamin mg 741.28 4.43 0.00 371.40 0.00 365.45 0.00
Phosphatidylserin mg 0.81 0.81 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Phosphatidylinositol mg 200.86 1.61 0.00 199.25 0.00 0.00 0.00
Cardiolipin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Sphingomyeline mg 51.58 0.00 0.00 0.00 0.00 51.58 0.00
Sterole Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Total Sterole mg 127.78 117.91 0.00 9.87 0.00 0.00 0.00
Freie Sterole mg 4.20 0.00 0.00 4.20 0.00 0.00 0.00
D5-Avenasterol mg 1.12 0.00 0.00 1.12 0.00 0.00 0.00
Brassicasterol mg 1.61 1.61 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Campesterol mg 31.74 13.18 0.00 18.56 0.00 0.00 0.00
Beta-Sitosterol mg 172.58 91.96 0.00 80.62 0.00 0.00 0.00
Stigmasterol mg 33.76 1.79 0.00 31.97 0.00 0.00 0.00
Stigmasterol-D7 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Desmosterol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
D7-Avenasterol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Spinasterol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Stigmastadienol-D7,25 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Stigmastatrienol-D7,22,25 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Methylencholesterol-24 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Cholesterin mg 249.32 0.15 0.00 0.08 0.00 249.08 0.00
Séuren Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Fluchtige Sauren mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Apfelsaure mg 2'212.03 2'212.03 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Zitronensaure mg 334.70 334.70 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Isozitronrenséure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Milchséure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Oxalsaure gesamt mg 3.29 3.29 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Oxalsaure losslich mg 0.60 0.60 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Quininsaure mg 20.55 20.55 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Chlorogenséure mg 12.96 12.96 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Chinaséure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Ferulasdure mg 1.60 1.60 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Kaffeesaure mg 15.71 15.71 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Para-Coumarséure mg 3.36 3.36 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Ameisensaure mg 2.82 2.82 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Salicylsaure mg 1.27 1.27 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Oxalessigsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
alpha-Ketoglucarsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Essigsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Weinsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Glykolsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Bernsteinsaure mg 2.02 2.02 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Gluconsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Orotsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Gesamtsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00




Ethanol 9 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Methanol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Glycerin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Purine Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Total Purine mg 346.85 52.79 0.00 294.06 0.00 0.00 0.00
Adenine mg 90.37 0.00 0.00 90.37 0.00 0.00 0.00
Guanine mg 95.06 0.00 0.00 95.06 0.00 0.00 0.00
Xanthine mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Hypoxanthine mg 7.80 0.00 0.00 7.80 0.00 0.00 0.00
Spezielle bioaktive Stoffe Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Cholin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Kaemferol mg 0.55 0.55 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Quercetin mg 8.14 8.14 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Glutathion mg 0.89 0.89 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Myricetin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Glucosinolate mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Glucobrassicin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Gluconasturtiin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Glucoerucin mg 1.01 1.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Glucoraphenin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
4-Hydroxy-Glucobrassicin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Neo-Glucobrassicin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Sinigrin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Isorhamnetin mg 1.99 1.99 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Weitere Inhaltsstoffe Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Extrakt mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Natriumchlorid mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Kreatinin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Albumin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Casein mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Theobromin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Stammwiirze g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Raff-+Stach-+Verbascose g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Hydroxyprolin g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Bindegewebseiweiss mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00




Téagliche Zufuhrempfehlung

(DACH, Mittelwerte, erwachsene Person)

Zufuhr ISTWERT SOLLWERT %
Energie kcal kcal 1'113 1'923 58
Energie kj kJ 4'634 8'078 57
Eiweiss g 57.64 52 111
Vitamin A Hg 846.21 1'000.00 85
Vitamin A Hg 846.21 800.00 106
Vitamin D Hg 1.82 800.00 0
Vitamin B1 mg 1.23 1.20 102
Vitamin B1 mg 1.23 1.00 123
Vitamin B2 mg 0.91 1.40 65
Vitamin B2 mg 0.91 1.20 75
Niacin B3 mg 0.00 16.00 0
Niacin B3 mg 0.00 13.00 0
Vitamin B6 mg 1.53 1.50 102
Vitamin B6 mg 1.53 1.20 128
Folsaure Hg 311.09 400.00 78
Vitamin B12 Hg 1.20 3.00 40
Biotin Hg 73.04 35.00 209
Selen Hg 27.10 60.00 45
Kupfer mg 0.02 1.50 1
Mangan mg 4.15 3.00 138
Chrom mg 0.52 0.10 523
Molybdan mg 0.02 0.10 16
lodid mg 0.02 0.20 8
Zink mg 2.30 10.00 23
Zink mg 2.30 7.00 33
Fasern gesamt g 37.16 40.00 69
Energiezufuhr von 100% ISTWERT SOLLWERT %
Kohlenhydrate 55-60%| kcal 10% 55% 18

Eiweiss 15%| kcal 28% 15% 186

Fett 25-30%| kcal 16% 30% 54
Eiweissbedarf - Berechnungsgrundlage g/kgkG

g/kgKG kcal Gramm

Eiweissbedarf bei BM IST: 24 0.8 208 52
Eiweissbedarf bei BMI SOLL: 25 0.8 215 54
|BMI SOLL entspricht Kérpergewicht: | 67 |
Eiweissaufnahme in % vom Sollwert ISTWERT SOLLWERT %
(Siehe Eiweissbedarf bei BMI SOLL) 57.64 53.79 107
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Frau

Mann
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Mann
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Mann
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Mann
Frau

Mann
Frau

1'058
288
577



Energiezufuhr SOLL - IST

Energie - Tagesverteilung

2'500 60
! \
2'000 1'923 50 \
40
1'500 - \ /\
1113 H Energie SOLL 30 6 )
1000 - W Energie IST \ / \ nergie
NERWAR
N i \/ \/\
0 - 0 : . . : . .
1 Morgen Znini Mittag 2Zvieri Abend Nacht
Wasser SOLL - IST Wasser - Tagesverteilung
3000g 250
2500g
2500g 200
2000g \
150
1500g W Wasser SOLL \
W Wasser IST 100 " Wasser
1000g \ /\
500g 50 \/\
0g 0 : : . . . s
Morgen Znuni Mittag 2Zvieri Abend Nacht
Eiweiss SOLL - IST Eiweiss - Tagesverteilung
58.00 57.64 45
57.00 40 A
35
56.00 / \
30
55.00 25 / \
H Eiweiss SOLL / \ Ehveiss
——FIiWel
54.00  Eiweiss IST © / \
15
53.00 / \
10 N\
52.00 s \\// \ /\\
51.00 0 T ' : : : .
Morgen Znini Mittag 2Zvieri Abend Nacht
Fett SOLL - IST Fett - Tagesverteilung
700 90
600 577 80
70 \
500 - \
60
400 - 50 \
m Fett SOLL \ -
300 7 m Fett IST a0 \
30
0 1 AN
20
100 - 5 10 \ / \
0 4 0 : : : \/\ )
1 1 2 3 4 5 6 7
Kohlenhydrate SOLL - IST Kohlenhydrate - Tagesverteilung
1200 50
1'058
45 N
1'000 - 20 \
35 \
800 \
30 \
600 1 mKHSOLL % \ = Kohlenhydrate
mKHIST 20
400 - 15 \
\
10
200 \
46 5 C
0 - ] : : ; : : T .
1




Morgen

Mittag

Abend

Nahrungsmittel - Tagesverzehr Tag 4
S.Nr| G.Nr | Code NM Gruppen Nahrungsmittel Gramm
2219 40 6000 |Niisse, Samen, Kerne, Olfriichte Baumnuss, Walnuss 10.00
2'301( 41 6'000 |[Obst, Friichte Apfel 140.40
2257 41 6000 |Obst, Friichte Banane 65.00
2378 44 6000 |[Ole, Pflanzenfette Rapsol. Rubdol 7.00
1712 12 6000 [Fische: Sluisswasser Felchen, Renke, Marane 100.00
1914 | 25 6000 |Gemiise, Gemuseprodukte, Salate |Chicoree 72.20
1917 25 6000 |Gemise, Gemiseprodukte, Salate [Feldsalat. Rapunzel 33.80
1'940| 25 6'000 |Gemise, Gemiiseprodukte, Salate [Porree. Lauch 53.50
1944 25 6000 [Gemilse, Gemiseprodukte, Salate |Rosenkohl 17.80
2378 | 44 6000 |Ole, Pflanzenfette Rapsol. Riibol 7.00
1658 8 6000 |Eier Ei. Hihnerei. Gesamtinhalt 62.90




Tagestotal Tag 4 Datum: 04.11.2011
ZA

Grosse: 164.0 |cm

Gewicht: 65.0 kg

BMI: 24

Alter: a7

Energie Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Energie kcal kcal 572 262 0 211 0 98 0
Energie kj kJ 2'387 1'097 0 882 0 408 0
Hauptbestandteile Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Wasser g 453 168 0 239 0 47 0
Stickstoff g 7 2 0 3 0 2 0
Eiweiss g 33 8 0 22 0 8 0
Fett g 32 14 0 11 0 7 0
Kohlenhydrate g 36 30 0 6 0 0 0
Fasern gesamt g 9 5 0 4 0 0 0
Fasern loslich g 2 1 0 1 0 0 0
Fasern unldslich g 6 3 0 2 0 0 0
Lignin g 0 0 0 0 0 0 0
Organische Sauren g 1 1 0 0 0 0 0
Mineralstoffe g 4 1 0 8 0 1 0




Mineralien und Spurenelemente Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Natrium mg 252.02 2.57 0.00 158.87 0.00 90.58 0.00
Kalium mg 1'585.00 460.13 0.00 1'032.42 0.00 92.46 0.00
Magnesium mg 110.29 40.08 0.00 63.29 0.00 6.92 0.00
Calcium mg 160.62 20.17 0.00 108.38 0.00 32.08 0.00
Mangan mg 0.90 0.45 0.00 0.41 0.00 0.04 0.00
Eisen mg 4.78 0.83 0.00 2.82 0.00 1.13 0.00
Kobalt mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Kupfer mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Zink mg 0.57 0.23 0.00 0.30 0.00 0.04 0.00
Nickel mg 3.39 0.54 0.00 2.03 0.00 0.82 0.00
Chrom mg 0.05 0.02 0.00 0.02 0.00 0.01 0.00
Molybdan mg 0.01 0.01 0.00 0.01 0.00 0.00 0.00
Vanadium mg 0.04 0.01 0.00 0.00 0.00 0.03 0.00
Aluminium mg 0.10 0.09 0.00 0.01 0.00 0.00 0.00
Zinn mg 0.01 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Phosphor mg 527.39 70.74 0.00 324.55 0.00 132.09 0.00
Chlorid mg 226.42 76.44 0.00 36.77 0.00 113.22 0.00
Fluorid mg 0.20 0.09 0.00 0.11 0.00 0.01 0.00
lodid mg 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.01 0.00
Jod mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Bor mg 2.19 0.47 0.00 1.71 0.00 0.00 0.00
Brom mg 0.06 0.05 0.00 0.01 0.00 0.00 0.00
Selen Mg 29.72 3.67 0.00 19.76 0.00 6.29 0.00
Silicon mg 9.30 5.90 0.00 3.21 0.00 0.19 0.00
Nitrit mg 0.39 0.39 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Nitrat mg 118.34 4.07 0.00 114.27 0.00 0.00 0.00
Vitamine Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Vitamin A Mg 922.03 15.07 0.00 733.36 0.00 173.60 0.00
Retinolaquivalent ug 995.97 52.83 0.00 772.05 0.00 171.09 0.00
Gesamtcarotinoide ug 4'830.09 337.46 0.00 4'484.45 0.00 8.18 0.00
alpha-Carotin e} 26.00 26.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
beta-Carotin Mg 4'790.70 298.07 0.00 4'484.45 0.00 8.18 0.00
Cryptoxanthin Mg 15.44 15.44 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin D Mg 1.82 0.00 0.00 0.00 0.00 1.82 0.00
Vitamin E mg 9.23 3.07 0.00 4.90 0.00 1.26 0.00
Gesamttocopherol mg 19.11 9.81 0.00 7.85 0.00 1.45 0.00
Alpha-Tocopherol mg 8.25 2.38 0.00 4.61 0.00 1.26 0.00
Beta-Tocopherol mg 0.04 0.00 0.00 0.01 0.00 0.03 0.00
Gamma-Tocopherol mg 11.06 7.53 0.00 3.48 0.00 0.05 0.00
Delta-Tocopherol mg 0.19 0.10 0.00 0.08 0.00 0.00 0.00
Alpha-Tocotrienol mg 0.16 0.00 0.00 0.00 0.00 0.16 0.00
Beta-Tocotrienol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Gamma-Tocotrienol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Delta-Tocotrienol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Beta-Tocotrienol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Gamma-Tocotrienol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin K Mg 98.07 16.06 0.00 76.41 0.00 5.60 0.00
Vitamin B1 mg 0.32 0.11 0.00 0.21 0.00 0.00 0.00
Vitamin B2 mg 0.46 0.09 0.00 0.11 0.00 0.26 0.00
Niacin B3 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Nicotinamid mg 1.70 0.94 0.00 0.70 0.00 0.05 0.00
Pantothenséaure mg 1.45 0.37 0.00 0.07 0.00 1.01 0.00
Vitamin B6 mg 0.84 0.47 0.00 0.32 0.00 0.05 0.00
Biotin Mg 30.16 9.89 0.00 4,54 0.00 15.73 0.00
Folséure Mg 237.36 27.13 0.00 168.09 0.00 42.14 0.00
Vitamin B12 Mg 1.20 0.00 0.00 0.00 0.00 1.20 0.00
Vitamin C mg 82.37 24.26 0.00 58.11 0.00 0.00 0.00




Aminosauren Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Alanine mg 765.10 122.36 0.00 82.93 0.00 559.81 0.00
Arginin mg 957.58 255.98 0.00 141.79 0.00 559.81 0.00
Asparaginsaure mg 2'685.99 1'664.40 0.00 103.26 0.00 918.34 0.00
Cystin mg 232.72 27.70 0.00 10.03 0.00 194.99 0.00
Glutaminsaure mg 1'762.05 417.05 0.00 206.51 0.00 1'138.49 0.00
Glycine mg 494.83 121.34 0.00 40.13 0.00 333.37 0.00
Histidin mg 367.99 93.17 0.00 67.25 0.00 207.57 0.00
Isoleucin mg 813.46 107.04 0.00 121.45 0.00 584.97 0.00
Leucin mg 1'142.06 191.71 0.00 157.81 0.00 792.54 0.00
Lysin mg 832.04 86.77 0.00 185.46 0.00 559.81 0.00
Methionin mg 351.39 32.06 0.00 36.27 0.00 283.05 0.00
Phenylalanin mg 698.17 101.39 0.00 93.59 0.00 503.20 0.00
Prolin mg 536.80 129.84 0.00 35.85 0.00 371.11 0.00
Serin mg 901.97 138.50 0.00 40.13 0.00 723.35 0.00
Threonin mg 635.16 91.23 0.00 97.34 0.00 446.59 0.00
Tryptophan mg 216.98 31.51 0.00 40.80 0.00 144.67 0.00
Tyrosin mg 544.52 84.02 0.00 89.39 0.00 371.11 0.00
Valin mg 922.08 129.60 0.00 88.01 0.00 704.48 0.00
Biogene Amine Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Cadaverin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Histamine mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Beta-Phenylethylamin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Serotonin mg 5.01 5.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Putrescin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Spermidin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Spermin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Trimethylamin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Tryptamin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Tyramine mg 0.46 0.46 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Spezielle Kohlenhydrate Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Glucose mg 7'124.45 5'157.62 0.00 1'752.97 0.00 213.86 0.00
Fructose mg 11'666.95 10'268.96 0.00 1'397.99 0.00 0.00 0.00
Saccharose mg 11'295.43 10'275.20 0.00 1'020.23 0.00 0.00 0.00
Lactose mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Galactose g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Maltose mg 42.80 0.00 0.00 42.80 0.00 0.00 0.00
Stachyose mg 245.48 0.00 0.00 245.48 0.00 0.00 0.00
Dextrin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Maltotriose mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Starke mg 2'790.63 2'636.40 0.00 154.23 0.00 0.00 0.00
Glycogen mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Xylit mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Mannit mg 80.25 0.00 0.00 80.25 0.00 0.00 0.00
Pektin mg 390.00 390.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Inosit mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Sorbit mg 723.06 723.06 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Myoinositol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Pentosan mg 824.44 603.72 0.00 220.72 0.00 0.00 0.00
Polyuronséure mg 1'441.80 1'249.56 0.00 192.24 0.00 0.00 0.00
Phytinséure mg 13.00 13.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Hexosan mg 472.24 336.96 0.00 135.28 0.00 0.00 0.00
Cellulose mg 1'338.82 1'110.98 0.00 227.84 0.00 0.00 0.00
Hemicellulose mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Raffinose mg 1'215.50 0.00 0.00 1'215.50 0.00 0.00 0.00
Trehalose mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Invertzucker mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
reduzierende Zucker mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
nicht reduzierende Zucker mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Gesamtzucker g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00




Fettsauren Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
C4:0 Buttersaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C6:0 Capronsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C8:0 Caprylsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C10:0 Caprinséure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C12:0 Laurinsaure mg 145.44 145.44 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C14:0 Myristinsaure mg 685.29 451.77 0.00 210.25 0.00 23.27 0.00
C16:0 Palmitinséure mg 3'456.91 970.01 0.00 864.08 0.00 1'622.82 0.00
C17:0 Margarinsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C18:0 Stearinsaure mg 872.89 297.33 0.00 120.79 0.00 454.77 0.00
C20:0 Arachinsaure mg 123.04 88.66 0.00 34.38 0.00 0.00 0.00
C22:0 Behensaure mg 18.58 18.58 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C24:0 Lignocerinsaure mg 84.00 42.00 0.00 42.00 0.00 0.00 0.00
C16:1 (n-9) Palmitoleinséure mg 627.48 62.22 0.00 287.25 0.00 278.02 0.00
C18:1 (n-9) Olsaure mg 11'745.66 4'828.37 0.00 4'225.17 0.00 2'692.12 0.00
C20:1 (d-9) Eicosensaure mg 1'246.20 314.50 0.00 931.70 0.00 0.00 0.00
C18:2 (n-6) Linolsaure mg 8'158.24 5'291.55 0.00 1'822.55 0.00 1'044.14 0.00
C18:3 (n-3) a-Linolenséure mg 2'476.76 1'534.43 0.00 879.43 0.00 62.90 0.00
C20:4 (n-6) Arachidonsaure mg 174.03 0.00 0.00 130.00 0.00 44,03 0.00
Myristoleinsaure (n-9) C14:1 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C15:0 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
TFA C16:1 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Hexadecadiensaure C16:2 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C17:1 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
TFA Vaccensaure (n-7) C18:1 mg 13.21 0.00 0.00 0.00 0.00 13.21 0.00
TFA C18:2 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
TFA C18:3 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
g-Linolenséure (n-6) C18:3 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Stearidonséaure (n-3) C18:4 mg 80.00 0.00 0.00 80.00 0.00 0.00 0.00
Eicosadiensaure n(-6) C20:2 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
(n-9) C20:2 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Eicosatriensaure (n-6) C20:3 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Eicosatetraenséue (n-3) C20:4 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
EPA (n-3) C20:5 mg 205.00 0.00 0.00 205.00 0.00 0.00 0.00
Erucasaure (n-9) C22:1 mg 99.80 39.90 0.00 59.90 0.00 0.00 0.00
(n-6) C22:3 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
(n-6) C22:4 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Docosapentaensaure(n-3) C22:5 mg 80.00 0.00 0.00 80.00 0.00 0.00 0.00
(n-6) C22:5 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
DHA (n-3) C22:6 mg 230.00 0.00 0.00 230.00 0.00 0.00 0.00
Nervonsaure (n-9) C24:1 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Lecithin mg 1'698.30 0.00 0.00 0.00 0.00 1'698.30 0.00
TFA g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
MUFA g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
PUFA g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00




Phospholipide Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Total Phospholipide mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Phosphatidylcholin mg 1'698.30 0.00 0.00 0.00 0.00 1'698.30 0.00
Phosphatidylethonolamin mg 365.45 0.00 0.00 0.00 0.00 365.45 0.00
Phosphatidylserin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Phosphatidylinositol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Cardiolipin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Sphingomyeline mg 51.58 0.00 0.00 0.00 0.00 51.58 0.00
Sterole Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Total Sterole mg 77.74 55.76 0.00 21.98 0.00 0.00 0.00
Freie Sterole mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
D5-Avenasterol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Brassicasterol mg 3.22 1.61 0.00 1.61 0.00 0.00 0.00
Campesterol mg 17.67 9.95 0.00 7.72 0.00 0.00 0.00
Beta-Sitosterol mg 52.38 40.32 0.00 12.06 0.00 0.00 0.00
Stigmasterol mg 2.50 2.22 0.00 0.27 0.00 0.00 0.00
Stigmasterol-D7 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Desmosterol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
D7-Avenasterol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Spinasterol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Stigmastadienol-D7,25 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Stigmastatrienol-D7,22,25 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Methylencholesterol-24 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Cholesterin mg 249.38 0.15 0.00 0.15 0.00 249.08 0.00
Séuren Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Fluchtige Sauren mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Apfelsaure mg 859.28 823.68 0.00 35.60 0.00 0.00 0.00
Zitronensaure mg 234.42 172.12 0.00 62.30 0.00 0.00 0.00
Isozitronrenséure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Milchséure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Oxalsaure gesamt mg 21.26 0.70 0.00 20.56 0.00 0.00 0.00
Oxalsaure losslich mg 1.03 0.00 0.00 1.03 0.00 0.00 0.00
Quininsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Chlorogenséure mg 10.95 10.95 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Chinaséure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Ferulasdure mg 0.84 0.84 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Kaffeesaure mg 24.75 11.23 0.00 13.52 0.00 0.00 0.00
Para-Coumarséure mg 2.81 2.81 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Ameisensaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Salicylsaure mg 1.24 0.47 0.00 0.78 0.00 0.00 0.00
Oxalessigsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
alpha-Ketoglucarsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Essigsaure mg 5.07 5.07 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Weinsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Glykolsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Bernsteinsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Gluconsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Orotsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Gesamtsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00




Alkohole Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Ethanol 9 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Methanol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Glycerin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Purine Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Total Purine mg 131.23 59.21 0.00 72.03 0.00 0.00 0.00
Adenine mg 25.13 0.00 0.00 25.13 0.00 0.00 0.00
Guanine mg 18.54 0.00 0.00 18.54 0.00 0.00 0.00
Xanthine mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Hypoxanthine mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Spezielle bioaktive Stoffe Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Cholin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Kaemferol mg 2.09 0.46 0.00 1.63 0.00 0.00 0.00
Quercetin mg 6.88 6.88 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Glutathion mg 0.46 0.46 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Myricetin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Glucosinolate mg 25.63 0.00 0.00 25.63 0.00 0.00 0.00
Glucobrassicin mg 4.81 0.00 0.00 4.81 0.00 0.00 0.00
Gluconasturtiin mg 0.53 0.00 0.00 0.53 0.00 0.00 0.00
Glucoerucin mg 0.86 0.86 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Glucoraphenin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
4-Hydroxy-Glucobrassicin mg 0.50 0.00 0.00 0.50 0.00 0.00 0.00
Neo-Glucobrassicin mg 0.18 0.00 0.00 0.18 0.00 0.00 0.00
Sinigrin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Isorhamnetin mg 9.87 1.68 0.00 8.19 0.00 0.00 0.00
Weitere Inhaltsstoffe Tagestotal Morgen Znuni Mittag 2Zvieri Abend Nacht
Extrakt mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Natriumchlorid mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Kreatinin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Albumin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Casein mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Theobromin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Stammwiirze g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Raff-+Stach-+Verbascose g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Hydroxyprolin g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Bindegewebseiweiss mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00




Téagliche Zufuhrempfehlung

(DACH, Mittelwerte, erwachsene Person)

Zufuhr ISTWERT SOLLWERT %
Energie kcal kcal 572 1'923 30
Energie kj kJ 2'387 8'078 30
Eiweiss g 32.92 52 63
Vitamin A Hg 922.03 1'000.00 92
Vitamin A Hg 922.03 800.00 115
Vitamin D Hg 1.82 800.00 0
Vitamin B1 mg 0.32 1.20 26
Vitamin B1 mg 0.32 1.00 32
Vitamin B2 mg 0.46 1.40 33
Vitamin B2 mg 0.46 1.20 39
Niacin B3 mg 0.00 16.00 0
Niacin B3 mg 0.00 13.00 0
Vitamin B6 mg 0.84 1.50 56
Vitamin B6 mg 0.84 1.20 70
Folsaure Hg 237.36 400.00 59
Vitamin B12 Hg 1.20 3.00 40
Biotin Hg 30.16 35.00 86
Selen Hg 29.72 60.00 50
Kupfer mg 0.00 1.50 0
Mangan mg 0.90 3.00 30
Chrom mg 0.05 0.10 555
Molybdan mg 0.01 0.10 15
lodid mg 0.01 0.20 7
Zink mg 0.57 10.00 6
Zink mg 0.57 7.00
Fasern gesamt g 8.99 40.00 17
Energiezufuhr von 100% ISTWERT SOLLWERT %
Kohlenhydrate 55-60%| kcal 8% 55% 14

Eiweiss 15%| kcal 16% 15% 106

Fett 25-30%| kcal 7% 30% 23
Eiweissbedarf - Berechnungsgrundlage g/kgkG

g/kgKG kcal Gramm

Eiweissbedarf bei BM IST: 24 0.8 208 52
Eiweissbedarf bei BMI SOLL: 25 0.8 215 54
|BMI SOLL entspricht Kérpergewicht: | 67 |
Eiweissaufnahme in % vom Sollwert ISTWERT SOLLWERT %
(Siehe Eiweissbedarf bei BMI SOLL) 32.92 53.79 61
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Nahrungsmittel - Tagesverzehr Tag 5
S.Nr G.Nr Code NM Gruppenflahrungsmittd Gramm
Morgen 591 44 3000 Ole, Pflanzen{Rapsol 7.00
2'038 30 6'000 Getreide, Get|Haferflocken 15.70
2219 40 6000 Nisse, Same{Baumnuss, W 16.00
2222 40 6000 Nisse, Same|Cashewnuss. 11.10
2257 41 6000 Obst, Frichte|Banane 80.10
2422 53 6000 Zucker, ZuckqdHonig. Bliten 9.30
Mittag 1602 52 5000 Wirzmittel, S{Senf 5.50
1'914 25 6'000 Gemise, GenChicoree 44.60
1917 25 6000 Gemise, GenFeldsalat. Raj 36.10
1940 25 6000 Gemise, GenPorree. Lauch 20.30
1945 25 6000 Gemiuse, GenRote Ribe, R 174.60
2067 31 6000 Kartoffeln, Ka|Kartoffel. ung 72.20
2252 40 6000 Nusse, Same|Tofu 140.70
2373 44 6000 Ole, Pflanzen{Olivensl 7.00
2378 44 6000 Ole, Pflanzen|Rapsol. Riibo 7.00
Abend 1658 8 6000|Eier Ei. Hihnerei. 62.90




Tagestotal Tag 5 Datum: 05.11.2011
ZA

Grosse: 164.0 |cm

Gewicht: 65.0 kg

BMI: 24

Alter: a7

Energie Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Energie kcal kcal 872 386 0 388 0 98 0
Energie kj kJ 3'648 1'616 0 1'624 0 408 0
Hauptbestandteile Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Wasser g 529 64 0 419 0 47 0
Stickstoff g 10 6 0 2 0 2 0
Eiweiss g 33 0 17 0 8 0
Fett g 52 23 0 22 0 7 0
Kohlenhydrate g 68 37 0 30 0 0 0
Fasern gesamt g 11 4 0 7 0 0 0
Fasern loslich g 3 2 0 2 0 0 0
Fasern unldslich g 8 3 0 6 0 0 0
Lignin g 0 0 0 0 0 0 0
Organische Sauren g 1 0 0 0 0 0 0
Mineralstoffe g 6 2 0 4 0 1 0




Mineralien und Spurenelemente Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Natrium mg 279.67 4.03 0.00 185.06 0.00 90.58 0.00
Kalium mg 2'039.95 508.73 0.00 1'438.76 0.00 92.46 0.00
Magnesium mg 292.31 94.80 0.00 190.59 0.00 6.92 0.00
Calcium mg 263.23 29.45 0.00 201.70 0.00 32.08 0.00
Mangan mg 2.93 1.35 0.00 1.54 0.00 0.04 0.00
Eisen mg 11.84 2.02 0.00 8.68 0.00 1.13 0.00
Kobalt mg 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Kupfer mg 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Zink mg 1.28 0.73 0.00 0.51 0.00 0.04 0.00
Nickel mg 4.89 1.53 0.00 2.54 0.00 0.82 0.00
Chrom mg 0.15 0.11 0.00 0.03 0.00 0.01 0.00
Molybdan mg 0.01 0.00 0.00 0.01 0.00 0.00 0.00
Vanadium mg 0.03 0.00 0.00 0.00 0.00 0.03 0.00
Aluminium mg 0.53 0.00 0.00 0.53 0.00 0.00 0.00
Zinn mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Phosphor mg 615.86 192.82 0.00 290.95 0.00 132.09 0.00
Chlorid mg 372.66 103.54 0.00 155.91 0.00 113.22 0.00
Fluorid mg 0.18 0.15 0.00 0.02 0.00 0.01 0.00
lodid mg 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.01 0.00
Jod mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Bor mg 491 0.25 0.00 4.66 0.00 0.00 0.00
Brom mg 0.11 0.02 0.00 0.09 0.00 0.00 0.00
Selen Mg 11.70 3.96 0.00 1.45 0.00 6.29 0.00
Silicon mg 8.51 6.41 0.00 1.92 0.00 0.19 0.00
Nitrit mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Nitrat mg 436.57 0.00 0.00 436.57 0.00 0.00 0.00
Vitamine Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Vitamin A Mg 700.94 9.60 0.00 517.74 0.00 173.60 0.00
Retinolaquivalent ug 739.25 9.20 0.00 558.96 0.00 171.09 0.00
Gesamtcarotinoide Hg 3'418.71 70.41 0.00 3'340.13 0.00 8.18 0.00
alpha-Carotin Mg 47.44 32.04 0.00 15.40 0.00 0.00 0.00
beta-Carotin Mg 3'372.07 39.17 0.00 3'324.73 0.00 8.18 0.00
Cryptoxanthin Mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin D Mg 1.82 0.00 0.00 0.00 0.00 1.82 0.00
Vitamin E mg 8.80 4.68 0.00 2.86 0.00 1.26 0.00
Gesamttocopherol mg 15.72 8.39 0.00 5.88 0.00 1.45 0.00
Alpha-Tocopherol mg 4.50 0.67 0.00 2.57 0.00 1.26 0.00
Beta-Tocopherol mg 0.07 0.02 0.00 0.02 0.00 0.03 0.00
Gamma-Tocopherol mg 10.71 7.14 0.00 3.53 0.00 0.05 0.00
Delta-Tocopherol mg 0.14 0.06 0.00 0.08 0.00 0.00 0.00
Alpha-Tocotrienol mg 0.47 0.31 0.00 0.00 0.00 0.16 0.00
Beta-Tocotrienol mg 0.05 0.05 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Gamma-Tocotrienol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Delta-Tocotrienol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Beta-Tocotrienol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Gamma-Tocotrienol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Vitamin K Mg 43.06 15.52 0.00 21.95 0.00 5.60 0.00
Vitamin B1 mg 0.55 0.25 0.00 0.30 0.00 0.00 0.00
Vitamin B2 mg 0.61 0.12 0.00 0.23 0.00 0.26 0.00
Niacin B3 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Nicotinamid mg 3.03 1.07 0.00 1.90 0.00 0.05 0.00
Pantothenséaure mg iLER) 0.63 0.00 0.35 0.00 1.01 0.00
Vitamin B6 mg 0.97 0.47 0.00 0.45 0.00 0.05 0.00
Biotin Mg 25.83 7.55 0.00 2.55 0.00 15.73 0.00
Folséure Mg 344.49 36.87 0.00 265.48 0.00 42.14 0.00
Vitamin B12 Mg 1.20 0.00 0.00 0.00 0.00 1.20 0.00
Vitamin C mg 58.55 9.45 0.00 49.10 0.00 0.00 0.00




Aminosauren Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Alanine mg 866.39 275.12 0.00 31.47 0.00 559.81 0.00
Arginin mg 1'394.12 734.83 0.00 99.49 0.00 559.81 0.00
Asparaginsaure mg 1'522.24 564.73 0.00 39.18 0.00 918.34 0.00
Cystin mg 357.99 158.33 0.00 4.67 0.00 194.99 0.00
Glutaminsaure mg 2'286.43 1'069.59 0.00 78.36 0.00 1'138.49 0.00
Glycine mg 645.93 297.33 0.00 15.23 0.00 333.37 0.00
Histidin mg 480.23 208.07 0.00 64.60 0.00 207.57 0.00
Isoleucin mg 1'098.20 363.77 0.00 149.46 0.00 584.97 0.00
Leucin mg 1'553.24 587.74 0.00 172.96 0.00 792.54 0.00
Lysin mg 1'061.67 276.21 0.00 225.65 0.00 559.81 0.00
Methionin mg 424.36 116.72 0.00 24.59 0.00 283.05 0.00
Phenylalanin mg 950.34 356.00 0.00 91.14 0.00 503.20 0.00
Prolin mg 692.31 307.60 0.00 13.60 0.00 371.11 0.00
Serin mg 1'032.97 294.40 0.00 15.23 0.00 723.35 0.00
Threonin mg 832.96 279.35 0.00 107.02 0.00 446.59 0.00
Tryptophan mg 308.97 121.40 0.00 42.90 0.00 144.67 0.00
Tyrosin mg 678.23 283.39 0.00 23.73 0.00 371.11 0.00
Valin mg 1'304.08 462.04 0.00 137.57 0.00 704.48 0.00
Biogene Amine Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Cadaverin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Histamine mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Beta-Phenylethylamin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Serotonin mg 6.17 6.17 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Putrescin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Spermidin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Spermin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Trimethylamin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Tryptamin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Tyramine mg 0.56 0.56 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Spezielle Kohlenhydrate Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Glucose mg 7'606.96 5'996.25 0.00 1'396.85 0.00 213.86 0.00
Fructose mg 7'421.94 6'331.80 0.00 1'090.14 0.00 0.00 0.00
Saccharose mg 22'734.28 8'580.61 0.00 14'153.67 0.00 0.00 0.00
Lactose mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Galactose g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Maltose mg 16.24 0.00 0.00 16.24 0.00 0.00 0.00
Stachyose mg 343.67 192.03 0.00 151.64 0.00 0.00 0.00
Dextrin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Maltotriose mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Starke mg 2'238.12 2'210.76 0.00 27.36 0.00 0.00 0.00
Glycogen mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Xylit mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Mannit mg 30.45 0.00 0.00 30.45 0.00 0.00 0.00
Pektin mg 480.60 480.60 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Inosit mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Sorbit mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Myoinositol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Pentosan mg 1'920.60 0.00 0.00 1'920.60 0.00 0.00 0.00
Polyuronséure mg 349.20 0.00 0.00 349.20 0.00 0.00 0.00
Phytinséure mg 16.02 16.02 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Hexosan mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Cellulose mg 1'818.77 421.97 0.00 1'396.80 0.00 0.00 0.00
Hemicellulose mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Raffinose mg 659.06 0.00 0.00 659.06 0.00 0.00 0.00
Trehalose mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Invertzucker mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
reduzierende Zucker mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
nicht reduzierende Zucker mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Gesamtzucker g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00




Fettsauren Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
C4:0 Buttersaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C6:0 Capronsaure mg 12.21 12.21 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C8:0 Caprylsaure mg 12.21 12.21 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C10:0 Caprinséure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C12:0 Laurinsaure mg 244.56 244.56 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C14:0 Myristinsaure mg 597.98 574.71 0.00 0.00 0.00 23.27 0.00
C16:0 Palmitinséure mg 4'128.44 1'365.02 0.00 1'140.60 0.00 1'622.82 0.00
C17:0 Margarinsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C18:0 Stearinsaure mg 1'371.59 614.83 0.00 301.99 0.00 454.77 0.00
C20:0 Arachinsaure mg 179.30 117.00 0.00 62.30 0.00 0.00 0.00
C22:0 Behensaure mg 0.40 0.40 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C24:0 Lignocerinsaure mg 42.00 0.00 0.00 42.00 0.00 0.00 0.00
C16:1 (n-9) Palmitoleinséure mg 452.31 46.19 0.00 128.10 0.00 278.02 0.00
C18:1 (n-9) Olsaure mg 16'204.73 4'978.50 0.00 8'534.11 0.00 2'692.12 0.00
C20:1 (d-9) Eicosensaure mg 311.74 0.24 0.00 311.50 0.00 0.00 0.00
C18:2 (n-6) Linolsaure mg 10'028.41 6'705.44 0.00 2'278.84 0.00 1'044.14 0.00
C18:3 (n-3) a-Linolenséure mg 2'132.21 1'303.45 0.00 765.86 0.00 62.90 0.00
C20:4 (n-6) Arachidonsaure mg 44.03 0.00 0.00 0.00 0.00 44.03 0.00
Myristoleinsaure (n-9) C14:1 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C15:0 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
TFA C16:1 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Hexadecadiensaure C16:2 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
C17:1 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
TFA Vaccensaure (n-7) C18:1 mg 13.21 0.00 0.00 0.00 0.00 13.21 0.00
TFA C18:2 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
TFA C18:3 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
g-Linolenséure (n-6) C18:3 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Stearidonsaure (n-3) C18:4 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Eicosadiensaure n(-6) C20:2 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
(n-9) C20:2 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Eicosatriensaure (n-6) C20:3 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Eicosatetraensaue (n-3) C20:4 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
EPA (n-3) C20:5 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Erucasaure (n-9) C22:1 mg 39.90 0.00 0.00 39.90 0.00 0.00 0.00
(n-6) C22:3 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
(n-6) C22:4 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Docosapentaensaure(n-3) C22:5 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
(n-6) C22:5 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
DHA (n-3) C22:6 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Nervonsaure (n-9) C24:1 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Lecithin mg 1'698.30 0.00 0.00 0.00 0.00 1'698.30 0.00
TFA g 0.56 0.56 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
MUFA g 3.92 3.92 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
PUFA g 1.96 1.96 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00




Phospholipide Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Total Phospholipide mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Phosphatidylcholin mg 1'698.30 0.00 0.00 0.00 0.00 1'698.30 0.00
Phosphatidylethonolamin mg 365.45 0.00 0.00 0.00 0.00 365.45 0.00
Phosphatidylserin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Phosphatidylinositol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Cardiolipin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Sphingomyeline mg 51.58 0.00 0.00 0.00 0.00 51.58 0.00
Sterole Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Total Sterole mg 118.86 47.63 0.00 71.23 0.00 0.00 0.00
Freie Sterole mg 4.20 0.00 0.00 4.20 0.00 0.00 0.00
D5-Avenasterol mg 1.12 0.00 0.00 1.12 0.00 0.00 0.00
Brassicasterol mg 1.61 0.00 0.00 1.61 0.00 0.00 0.00
Campesterol mg 10.89 4.01 0.00 6.88 0.00 0.00 0.00
Beta-Sitosterol mg 55.08 37.16 0.00 17.92 0.00 0.00 0.00
Stigmasterol mg 277 2.40 0.00 0.36 0.00 0.00 0.00
Stigmasterol-D7 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Desmosterol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
D7-Avenasterol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Spinasterol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Stigmastadienol-D7,25 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Stigmastatrienol-D7,22,25 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Methylencholesterol-24 mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Cholesterin mg 249.32 0.00 0.00 0.23 0.00 249.08 0.00
Séuren Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Fluchtige Sauren mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Apfelsaure mg 349.47 288.36 0.00 61.11 0.00 0.00 0.00
Zitronensaure mg 500.67 160.20 0.00 340.47 0.00 0.00 0.00
Isozitronrenséure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Milchséure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Oxalsaure gesamt mg 328.07 0.00 0.00 328.07 0.00 0.00 0.00
Oxalsaure l9sslich mg 202.54 0.00 0.00 202.54 0.00 0.00 0.00
Quininsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Chlorogenséure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Chinaséure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Ferulasdure mg 10.48 0.00 0.00 10.48 0.00 0.00 0.00
Kaffeesaure mg 15.31 0.00 0.00 15.31 0.00 0.00 0.00
Para-Coumarséure mg 0.87 0.00 0.00 0.87 0.00 0.00 0.00
Ameisensaure mg 3.49 0.00 0.00 3.49 0.00 0.00 0.00
Salicylsaure mg 1.42 0.64 0.00 0.78 0.00 0.00 0.00
Oxalessigsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
alpha-Ketoglucarsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Essigsaure mg 6.25 6.25 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Weinsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Glykolsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Bernsteinsaure mg 17.46 0.00 0.00 17.46 0.00 0.00 0.00
Gluconsaure mg 40.16 0.00 0.00 40.16 0.00 0.00 0.00
Orotsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Gesamtsaure mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00




Alkohole Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Ethanol 9 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Methanol mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Glycerin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Purine Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Total Purine mg 224.15 49.66 0.00 174.49 0.00 0.00 0.00
Adenine mg 7.31 0.00 0.00 7.31 0.00 0.00 0.00
Guanine mg 5.28 0.00 0.00 5.28 0.00 0.00 0.00
Xanthine mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Hypoxanthine mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Spezielle bioaktive Stoffe Tagestotal Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Cholin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Kaemferol mg 0.57 0.00 0.00 0.57 0.00 0.00 0.00
Quercetin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Glutathion mg 0.57 0.57 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Myricetin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Glucosinolate mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Glucobrassicin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Gluconasturtiin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Glucoerucin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Glucoraphenin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
4-Hydroxy-Glucobrassicin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Neo-Glucobrassicin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Sinigrin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Isorhamnetin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Weitere Inhaltsstoffe Tagestotal Morgen Znuni Mittag 2Zvieri Abend Nacht
Extrakt mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Natriumchlorid mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Kreatinin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Albumin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Casein mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Theobromin mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Stammwiirze g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Raff-+Stach-+Verbascose g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Hydroxyprolin g 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Bindegewebseiweiss mg 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00




Téagliche Zufuhrempfehlung

(DACH, Mittelwerte, erwachsene Person)

Zufuhr ISTWERT SOLLWERT %
Energie kcal kcal 872 1'923 45
Energie kj kJ 3'648 8'078 45
Eiweiss g 32.66 52 63
Vitamin A Hg 700.94 1'000.00 70
Vitamin A Hg 700.94 800.00 88
Vitamin D Hg 1.82 800.00 0
Vitamin B1 mg 0.55 1.20 46
Vitamin B1 mg 0.55 1.00 55}
Vitamin B2 mg 0.61 1.40 44
Vitamin B2 mg 0.61 1.20 51
Niacin B3 mg 0.00 16.00 0
Niacin B3 mg 0.00 13.00 0
Vitamin B6 mg 0.97 1.50 65
Vitamin B6 mg 0.97 1.20 81
Folsaure Hg 344.49 400.00 86
Vitamin B12 Hg 1.20 3.00 40
Biotin Hg 25.83 35.00 74
Selen Hg 11.70 60.00 19
Kupfer mg 0.01 1.50 0
Mangan mg 2.93 3.00 98
Chrom mg 0.15 0.10 147
Molybdan mg 0.01 0.10 11
lodid mg 0.01 0.20 6
Zink mg 1.28 10.00 13
Zink mg 1.28 7.00 18
Fasern gesamt g 11.49 40.00 21
Energiezufuhr von 100% ISTWERT SOLLWERT %
Kohlenhydrate 55-60%| kcal 15% 55% 26

Eiweiss 15%| kcal 16% 15% 105

Fett 25-30%| kcal 11% 30% 37
Eiweissbedarf - Berechnungsgrundlage g/kgkG

g/kgKG kcal Gramm

Eiweissbedarf bei BM IST: 24 0.8 208 52
Eiweissbedarf bei BMI SOLL: 25 0.8 215 54
|BMI SOLL entspricht Kérpergewicht: | 67 |
Eiweissaufnahme in % vom Sollwert ISTWERT SOLLWERT %
(Siehe Eiweissbedarf bei BMI SOLL) 32.66 53.79 61
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Mann
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Mann
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577



Energiezufuhr SOLL - IST

Energie - Tagesverteilung

2'500 50
45
2000 1'923 40 \ A
s\ /\
1'500 - 30 \ / \
H Energie SOLL 25 \ / \ .
1'000 - W Energie IST 20 \\ // \\ —Energie
15
500 - 10 \\ / \\ /A\
5
ol 0 V \ AN
1 Morgen Znani Mittag 2Zvieri Abend Nacht
Wasser SOLL - IST Wasser - Tagesverteilung
3000g 450
A
2500g 250% 400 / \
350 / \
2000g 300 / \
250
1500g - M Wasser SOLL / \ e
B Wasser IST 200 / \ asser
1000g 150 / \
100
500g - 50 \\// \\/\
og - 0 . . . : . s
¢ 1 Morgen Znuni Mittag Zvieri Abend Nacht
Eiweiss SOLL - IST Eiweiss - Tagesverteilung
60.00 579 20
_ 18
50.00 1 //\\
40.00 14 / \
12
30.00 - M Eiweiss SOLL 10 // \\ —— Eiweiss
2000 | M Eiweiss IST 2 N / \ /\
o TN/ /N
: , \\/ \V/ \\
.00 0 ' ' : : : )
o0 Morgen Znini Mittag 2Zvieri Abend Nacht
Fett SOLL - IST Fett - Tagesverteilung
700 60
600 577 50 \
500 - \
40
400 - \
m Fett SOLL 30 fen
300 + mFett IST \
20 A\
200 | \ / \
100 - 5 10 \/\
1 0 . . .
° 1 1 2 3 4 5 6 7
Kohlenhydrate SOLL - IST Kohlenhydrate - Tagesverteilung
1200 80
1'058
1'000 -| 7 \
60
800 - 50 \\
600 7 mKHSOLL 40 \ = Kohlenhydrate
mKH IST 30
400 - /\
20
o] : i \ / \
o ) VAR
1




5 Protokollierte Tage: Mittlere Zufuhr
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