Angaben zur Person:

Nachname @............cccooiiiiiiiiiienn. Vorname:........ooooeviiiiiiiiiiiean,
Geburtsdatum:...............coe Geschlecht:.........ccooiiiiiiiinn.
ANSCRII . .

Telefon/Mobil..................ooi . E-Mail:.......oooooi

Angaben zur Gesundheit:

QO Herzleiden O Gelenkschmerzen U Hautkrankheiten
QO Schwindel O  Pilze O Depressionen
O Asthma

Allergien: O Nein O Jawelche........oooviiiiiii

Medikamente: 1 Nein O Ja, gegen

U Blutfett O Harnsaure
O Schilddrise Q Zucker
O SONSHIGE . ...

Stoffwechsel-Anamnese:

O Diabetes O Vitalitatsverlust Q Schlafstérungen
O Hormonelle Beschwerden O Schilddrisentberfunktion
O Schilddrisenunterfunktion O Verdauungsprobleme
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Stoffwechsel-Anamnese:

O Magen-Darm Pilze 1 Bluthochdruck 0 Magen-Darm Pilze

Ernahrungs-Anamnese:

Ich esse alles [

Das esse ich nicht/selten:

Fleisch,welches..........ccccooiiiiiiiiiiiciie,
Gefligel, welches...........ccoooiiiii,
Fisch,welchen. ...,
Milchprodukte, welche.................ccooiiiiin.

Gemuse/Salat, welches. ...,

U000 0o

Obst, WelChES . ...,

Das esse ich gerne:

L Fleisch,welches........cooiii e

O Geflugel, welches..........cooooiiiii .

QO Fisch,welchen.........c.ooiiii e,

O Milchprodukte, welche...............ocooiinl .

0 Gemuse/Salat, welches.......ccoovvvvviiiiiiiiiiiiin...

L Obst, WelCheS. ...,

Bevorzugte Getrénke:

0 Wasser U Fruchtsaft Q Light Getranke

O Energy Drinks 1 Kaffee O Tee

O Alkoholische L SoNStige......cccviiiiiiii e
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Tag

Bemerkung:

Zusatzfragen:

Liegen Nahrungsmittel Allergien-/Unvertraglichkeiten vor?
L Nein@ Ja, WelChe. ... e

Nutzt du Nahrungserganzungen?

Q0 Protein U Vitamine/Mineralien Q Fatburner

O Booster O  Glutamin O Bcaa/Eaa

QO Creatin U Aminosauren

O Sonstige:. B\M.......CONMNPERPTARILIIC LM ..... B/E...................

QO Fruhstick:.............. Uhr Q 1. Zwischenmahlzeit................... Uhr
O Mittag :.ccooeenennnnnen. Uhr Q 2. Zwischenmahlzeit................... Uhr
Q Abend:.................. Uhr O Vordem Training :..................... Uhr
O Nachts:.................. Uhr O Nach dem Training:.................... Uhr
Welche Erndhrungsformen hattest du bisher ?

O keine U metabolic balance O Atkins

Q low carb U vegetarisch O Protein reich

O vegan QO Kkeine carbs Qweight watchers

O sonstige, WelChe. ...,

Wirst du von Zuhause unterstitzt?

O Jal Nein,warum nicht. ..o e
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Zielsetzung und was erwartest du von dieser Erndhrungsumstellunqg?

Aktivitatenprotokoll

Leistungsumsatz Arbeit:

0 Kkeine Bewegung
0 normale Bewegung
O korperliche Arbeit

Leistungsumsatz Sport:

O keinen Sport

Ausdauer pro Woche:

Q leicht.................... Std./Woche U
Q intensiv................. Std./Woche O
Kraft-/Fitnesstraining pro Woche:

Q leicht.................... Std./Woche U
Q intensiv................. Std./Woche O

keine,wenig Bewegung
immer in Bewegung

korperliche sehr anstr. Arbeit

MASSIF vvvvvevnennannnnnns Std./Woche
hochintensiv............... Std./Woche
MASSIF vvvevereeeannannns Std./Woche
hochintensiv............... Std./Woche

Um die Plane auf dich zu zuschneiden, fige bitte hinzu:

a 3 Tage Ernédhrungsprotokoll
a angefordertes Blutbild
a Trainingsplan der letzten 6 Monate

Ruckantwort bitte an Thomas Holzer
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