I BLLZ-LL _. Meine EgoFit-Balance

13.05.2011
Name: GDA
I Alter: 35 BIA-Analysedaten:

Gewicht: 58 kg 1300 kcal Grundumsatz

GroBe: 170cm

SCALE BT 1 cm = 100 kcal
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Menge Lebensmittel

Fruhstlick und zweites Frihstiick 150g  Milch n 1 ? i} g% A S
509 VoIIkornbrc]gtt % Q < =
200g Orangensa -

535 kcal 150g  Obst '

T 8 he,, -
20g Marmelade
59 Zuckerwirfel
50g Tomaten

509 Gurken
150g Kaffee
125g Tee
Mittagessen Menge Lebensmittel
250g Pizza Salami ,
\LE 1009  Griechischer Salat @ “> *i
B 834 kcal 80g Milcheis am Stiel
Kaffee Menge Lebensmittel
150g Obstkuchen —
SCALE 150g Kakao 2 TP
e 559 kcal
Abendessen und Spatmahlzeit Menge Lebensmittel

300g Tomatencremesup » - .
30g Schokolade = % @ ( e
50g Vollkornbrétchen )
SP‘\“'Q 929 kcal 30g Gouda 1 v !
30g Waurstaufschnitt

10g Butter

20g Likore
Energiezufuhr = Essen + Trinken IST % S 414 = 2857 kcal
Energieverbrauch = Grundumsatz + Leistungsumsatz  SOLL % [JlSS 30 = 2000 kcal
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FAZIT ~.| NEGATIV-BILANZ
I . - B N Der Energieverbrauch liegt unter der Zufuhr. Das fuihrt auf Dauer zu einer Gewichtszunahme.
l = Wenn das nicht ausdriicklich gewiinscht ist, definiert das die Justitia Aktiva als negative

Bilanz.

‘ MaBnahmen:
Korperlich aktiver werden und Kalorienaufnahme reduzieren.
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