Wellness-Auswertung

Damit Sie sich leichter ausgewogen und abwechslungsreich ernéhren kénnen, ist es wichtig, dass Sie einige grundlegenden
Erndhrungsprinzipien kennenlernen, die Bereiche kennen, die Sie ndher betrachten méchten und dieses Wissen in lhren Alltag
integrieren. lhr selbststéndiges HERBALIFE-Mitglied steht lhnen dabei zur Seite.

Name: E-Mail:
WeiblichD MénnlichD Alter: Gewicht: Kg GroBe: Meter Datum: / /  Telefon:

1. Fragehogen

1. Bevorzugen Sie Gefliigel, mageres Fleisch, Fisch und pflanzliche Proteine (aus Bohnen, Hiilsenfriichten und Soja)

vor Steaks, Braten und anderem roten FIBISCR? ....................coooioiiiiiiiiiiicic ettt sttt sttt eaeaeaeaeaens Ja D Nein |:|
2. Nehmen Sie taglich mindestens fiinf Portionen buntes Obst und Gemiise zu sich und achten dabei auf Abwechslung? ........... Ja l:] Nein |:|
3. Essen Sie pro Woche mindestens dreimal Fisch (wie zum Beispiel Lachs, Makrele, Sardinen, Forelle)?..................cccccceuninnnne. Ja D Nein [:I
4. Sind Sie der Ansicht, taglich geniigend Ballaststoffe iiber Ihre Ernahrung zu sich zu nehmen

(inklusive dunkles und Vollkornmiisli, Obst UNd GEMISE)?...............cueviieiiriiiiiiiieint ettt sttt st bns s Ja D Nein D
5. Treiben Sie mindestens eine halbe Stunde Sport an je fiinf Tagen in der Woche? .................ccooviiiiinniiiiniieese s Ja |:| Nein |:|
6. Halten Sie dauerhaft ein angemessenes GEWICHE? .................cccouiuiiiiiriiiietii ettt bbb ns s Ja Ij Nein I:]

7. Haben Sie generell die Zeit, sich ausgewogene Mahlzeiten zuzubereiten, oder essen Sie Fertiggerichte bzw.
holen sich schnell unterwegs etwas? ......

Ja D Nein D

8. Verzichten Sie tagsiiber sowie nach dem Abendessen auf Limonaden und typische fett- und kalorienreiche Snacks?............. Ja D Nein D
9. Haben Sie geniigend Energie und Konzentration, um lhren Alltag zu meistern?...............ccccocvvniiciiieniinsscieee e Ja D Nein D
10. Trinken Sie taglich mindestens acht GIASEr WASSEI? ...................cceueiriiuiuiisiirintiesessietssesesee sttt st bt b s sssbesensnnas Ja D Nein D
11. Decken Sie Ihren empfohlenen Tagesbedarf an CalCiM? ................ccccooiiiiiiiniiieiee bbb Ja I:I Nein D

Um ausreichend Calcium zu sich zu nehmen, bendtigen Sie etwa drei Portionen Milchprodukte taglich (eine Portion entspricht einem
Glas Milch) oder viele andere calciumreiche Nahrungsmittel wie calciumreiches Mineralwasser, Tofu, griines Gemiise, Niisse und Samen.

12..Nehmen Sie; tagstiber SNAcKs ZU SICH? i nrs s mrs e s e e L T S S A TR A EV e Ja D Nein D
Wenn Sie die obige Frage mit Ja beantwortet haben, notieren Sie hier jetzt bitte Ihre iiblichen Snacks:
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2. Body Mass Index (BMI)

BMI ist ein Richtwert, mit dem Sie ermitteln konnen, ob Ihr Gewicht
noch in einem gesunden Rahmen liegt. Er gilt als hilfreicher als die
Gewichtsangabe allein, da bei ihm sowohl das Gewicht wie auch die
KorpergroBe beriicksichtigt werden.

Nutzen Sie lhre MaBe, um lhren BMI zu bestimmen.

KorpergroBe (m) x KorpergréBe (m) = A

Gewicht (kg) / (A) = Ihr BMI

Hinweis: Diese Berechnung gilt nur als Richtwert, da sie den Korperfettanteil
nicht beriicksichtigt, was sich auf die BMI-Ergebnisse auswirkt. Deshalb
kann sie fiir Sportler und muskuldse Menschen nicht geeignet sein.

3. Tagliche Proteinzufuhr

Proteine sind sehr wichtig fiir lhre Emahrung. Sie tragen zu
Wachstum und Erhalt der Muskelmasse und normaler Knochen bei.
Wenn Sie Ihre Proteinzufuhr erhdhen und sich mehr bewegen, steigt
auch Ihr Stoffwechsel an, was wiederum einen positiven Effekt auf
die Gewichtskontrolle hat.

Bestimmen Sie mit der hier folgenden Tabelle Ihren Protein-Faktor — Ihr

BMI-Tabelle

Gewicht in Kilogramm
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Herzlichen Gliickwunsch! Sie haben die MessgroBen Ihrer personlichen Erndhrung berechnet und Ihr aktuelles Gewicht/Ihre
aktuellen MaBe schriftlich festgehalten. Damit haben Sie den ersten Schritt zum Erfolg gemeistert. Arbeiten Sie jetzt mit der
Unterstiitzung lhres selbstandigen HERBALIFE-Mitglieds daran, Ihre Ziele zu erreichen.

Kalorienzufuhr fiir die Gewichtskontrolle \:|

. Wasseranteil im
Korperfett (%) :l Kérper (%) I:l
Grundumsatz |:| Stoffwechselalter \:’

Viszerales Fett |:| Muskelmasse l:l

Kontaktieren Sie mich heute, um mehr zu erfahren:

) HERBALIFE.




