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Dein Weg zum Wunschgewicht

weight management

Dein Gewichtsverlauf...........ccccceeeevveeennnenneee.
Deine Energiebilanz...........cccoeevvvveeiiiiiiieiiinnne.
Dein Aktivitatsumsatz.......ccccoeeeeeeiiieeeieiieeeeeee,
Deine Energiezufuhr..........ccccoeeeevviveveeeeeeeeeeeennns
Dein Erndhrungsplan bis zum 15.07.2015.............
Flexible Gerichte.......cccoveeeieciieeeeeeeeeeeeeeee.
Deine Rezeptauswahl.........ccccccceeevevvinnniieeeeeeenennn.
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Lieber Martin,

herzlichen Gliickwunsch zum ersten erfolgreichen Schritt auf Deinem Weg zum Wunschgewicht. Mit hast Du einen idealen
Partner an Deiner Seite, um gesund und schnell an Dein Ziel von 90 kg zu kommen. Hierzu muss Dein Kérper mehr Energie
verbrennen als Du an Nahrung zu Dir nimmst - Du brauchst also eine ,negative Energiebilanz"!

Ob Du Dich dazu mehr bewegen mochtest oder ob Dir die Zurtickhaltung beim Essen leichter fallt, liegt ganz in Deiner Hand! Denn
das ist das Einzigartige im aerolution® weight management: DU entscheidest, wie Du Dein Wunschgewicht erreichen mochtest!

Auf Basis der Analyse Deines Energieverbrauchs und unter Beriicksichtigung all Deiner Bewegungsgewohnheiten und
Erndhrungsvorlieben unterstiitzen wir Dich mit einem optimalen Erndhrungs- und Bewegungsplan auf Deinem personlichen Weg
zum Wunschgewicht....Viel Erfolg und los geht’s!

Name: Martin Mustermann Report Erndhrung vom: 22.02.2017

Geschlecht: mannlich Aktuelles Gewicht: 104 kg

Geburtsdatum: 14.02.1989 Zielgewicht: 90 kg

GroBe: 180 cm Neuer Erndhrungsplan in: 1 Woche (am 15.07.2015)

Dein nachster Beratungstermin: 28.01.2015

Zielgewicht fur deinen nachsten Termin: kg
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Dein Gewichtsverlauf

Um Dich vor ungesundem Abnehmen und dem Jojo-Effekt zu schiitzen, verlauft Deine Gewichtsreduktion in drei Phasen.
Phase 1: Du verlierst 0,9 kg pro Woche. Dazu bendétigst Du ein Energiedefizit von 960 kcal/ Tag.

Phase 2: Die Abnehmrate verlangsamt sich auf 0,4 kg pro Woche. Dazu benétigst Du ein Energiedefizit von 480 kcal/ Tag.

Phase 3: Du gestaltest Deine Energiebilanz ausgeglichen und lernst so, Dein Wunschgewicht langfristig ohne Jojo-Effekt zu halten.

Aktuell befindest Du Dich noch bis zum 15.07.2015 in Phase 3. Hier siehst Du, wo Du Dich aktuell auf Deinem Weg zum
Wunschgewicht von 90 kg befindest!

Phase 1 Phase 2 Phase 3
0,9 kg/Woche 0,45 kg/Woche Gewicht halten
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s Tipps fiir Dich, wie Du Dein notwendiges Energiedefizit erreichen kannst:
Bewegungstipps zur Erhéhung Deines Energieverbrauchs

»Wusstest Du schon, dass Du mit 1h Gartenarbeit pro Tag 240kcal verbrauchst?!“

»Wusstest Du schon, dass Du beim gemditlichen Schwimmen 5 mal mehr Energie verbrauchst als auf der Couch? Mit nur 1h
Schwimmen am Tag kannst Du Deinen Tagesenergieumsatz um 390kcal steigern!*
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Deine Energiebilanz

Dein gemessener Ruheumsatz
Dein ermittelter Aktivitdtsumsatz

Dein notwendiger Bewegungsumsatz

aerolution’
999

1.890 kcal pro Tag
0 kcal pro Tag

-280 kcal pro Tag

Gesamtenergieumsatz pro Tag 1.610 kcal pro Tag

Dein Grundumsatz liegt bei 1.610 kcal pro Tag. Der Grundumsatz Normwert fiir einen 28-jahrigen Mann liegt bei 1,0 kcal pro
Stunde pro kg Koérpergewicht. Mit einem Wert von 0,6 kcal pro Stunde pro kg Kérpergewicht ist Dein Grundumsatz
unterdurchschnittlich.
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Energiezufuhr Energieverbrauch

notwendiges Defizit = Bewegungsumsatz

Nahrungszufuhr = Aktivitdtsumsatz

Ruheumsatz

Definition Umsatzarten

Grundumsatz: Das ist die ermittelte Energiemenge, die Dein K&rper minimal zur Lebenserhaltung benétigt.
Ruheumsatz: Das ist die gemessene Energiemenge, die Dein Kérper in Ruhe (z.B. normales aufrechtes Sitzen) benétigt.
Aktivitaitsumsatz: Das ist die durch den Fragebogen ermittelte Energiemenge, die Dein Kérper durch alltagliches Tun zusatzlich

zum Ruheumsatz verbrennt, z.B. durch Freizeitaktivitaten, Haushaltstatigkeiten oder Deinen Weg zur Arbeit.

Bewegungsumsatz: Das ist die Energiemenge, die Dein Korper zusatzlich zum Ruheumsatz und Aktivitatsumsatz durch gezielte,
sportliche Bewegung verbrennt, z.B. durch Joggen oder Radfahren. Deinen individuellen Bewegungsumsatz
kannst Du durch einen aeroscan bestimmen lassen.

tzt mit dem

Ermittle je e echseltest

Energiesto!

aeroscan’®

Deinen individuellen Trainingsplan

1
zur effizienten Fettverbrennung
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Dein Aktivitdtsumsatz

Du hast die folgenden Aktivitaten angegeben, die Du regelmé&Rig unternimmst. Damit Dein Plan immer optimal auf
Deine Energiebilanz abgestimmt ist, bendtigen wir Informationen, wenn Du Deine Aktivitaten dnderst. Mach einfach
Dein Kreuz, wo sich etwas verdndert hat und bespreche mit wie Du Deinen Plan anpassen mochtest, um Dein Ziel zu
erreichen.

Aktuell Das hat sich
geandert

Bl AuBerhiusliche Aktivititen
1. Du verrichtest aktuell keine Tatigkeiten auRer Haus (z.B. Arbeit, ehrenamtliche Tatigkeiten etc.).
2. Du verrichtest aktuell keine anstrengenden korperlichen Aktivitaten im Rahmen der auBerhauslichen Aktivitat.

3. Du verrichtest aktuell keine moderaten korperlichen Aktivitaten im Rahmen der auerh&uslichen Aktivitat.

OOOO

4. Du legst aktuell keine Strecken im Rahmen der auBerhiuslichen Aktivitat zu FuB zuriick (exkl. Weg zur oder von
der Arbeit).

B Aktive Wege
1. Du legst aktuell keine Strecken mit dem Fahrrad zurlick, um von einem Ort zum anderen zu gelangen.

2. Du legst aktuell keine Strecken zu FuR zuriick, um von einem Ort zum anderen zu gelangen.

73S Aktivitaten in Haushalt und Garten

1. Du verrichtest aktuell keine anstrengenden korperlichen Aktivitaten im Hof oder Garten.
2. Du verrichtest aktuell keine moderaten korperlichen Aktivitaten im Hof oder Garten.

3. Du verrichtest aktuell keine moderaten kérperlichen Aktivitaten im Haushalt.

o3 Freizeit-Aktivititen
1. Du legst aktuell keine Spaziergange neben der genannten FuBwege zurtick.

2. Du verrichtest aktuell keine anstrengenden korperlichen Aktivitaten in der Freizeit.

OO0 OO0 OO

3. Du verrichtest aktuell keine moderaten kérperlichen Aktivitaten in der Freizeit.
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Deine Energiezufuhr

Du hast Dich fiir folgende Aufteilung Deiner Mahlzeiten entschieden:

Zwischen-

Fruhsttck 20%—— e
= Ny - mahlzeiten 20%

Mittagessen 25%—

=g
—— ———Abendessen 35%

Besonderheiten Deiner Erndhrung
*Trotz bestmoglicher Kontrolle kdnnen wir nicht garantieren, dass Deine Rezepte vollkommen frei von unerwiinschten
Lebensmitteln sind. Bitte priife die Zutatenliste insbesondere bei Allergien oder Unvertraglichkeiten nochmals eigenverantwortlich!

Kostformen und nur Low Carb
Nahrstoffrelationen:

Vorlieben und Wiinsche:  nie Fisch/Meeresfriichte

Lieber Martin,

wir wissen dank Deiner Angaben und unserer aeroscan Ruhemessung schon sehr genau, wo Du stehst und wie Dein personlicher
Weg zum Wunschgewicht von 90 kg aussieht. Jetzt méchten wir Dich dabei unterstiitzen, Deine Energiezufuhr zu optimieren. Dazu
hast Du Dir gemeinsam mit aus unseren Rezepten Deine Favoriten ausgesucht. Natiirlich haben wir nicht nur darauf geachtet, dass
Du die optimale Energiemenge zu Dir nimmst, sondern Dich dank einer optimalen Nahrstoffrelation auch gesund und ausgewogen
ernshrst! Deine Auswahl findest Du auf den nichsten Seiten zunichst als Ubersicht zum Mitnehmen oder zuhause in die Kiiche
pinnen und im Anschluss mit ausfiihrlichen Zubereitungsempfehlungen. Viel Spa und guten Appetit!
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