Ulrich Helmich / Ernahrungslehre
1. Grundlagen / 1.5 Erndhrungsempfehlungen

Analyse von Tagesplanen

Schritt 1

1.

Den Grundumsatz (GU) der Person, fir
die der Plan gilt, mit einer Faustformel ab-
schatzen.

Den GU aus 1. eventuell erhéhen oder
erniedrigen, dabei die Faktoren beruck-
sichtigen, die den GU beeinflussen.

Einen PAL-Wert auswahlen (entspre-
chend Tabelle; wenn keine Daten vorlie-
gen: 1,5 nehmen).

Den GU aus 2. mit dem PAL-Wert multi-
plizieren, um den Gesamtenergiebedarf
(GEB) zu berechnen.

Den BMI der Person berechnen und tber-
legen, ob der Gesamtenergiebedarf aus 4.
realistisch ist. Wenn die Person ab- oder
zunehmen sollte, muss der GEB entspre-
chend angepasst werden.

Die Gesamtenergiezufuhr (GEZ = Ener-
giegehalt des Tagesplans) ermitteln und
mit dem eventuell angepassten GEB aus
5. vergleichen.

Die Gesamtenergiezufuhr (GEZ) mit dem
Gesamtenergiebedarf (GEB) vergleichen
und die Energiebilanz aufstellen:

a) GEB < GEZ: Energiebilanz ist positiv

b) GEB = GEZ: Energiebilanz ist ausgeglichen
c) GEB > GEZ: Energiebilanz ist negativ

Fachbegriffe:

Schritt 2
- Die Gesamtzufuhr der aufgenommenen

Kohlenhydrate, Fette und Proteine in
Gramm ermitteln und in Energieprozente
umrechnen.

« Mit den entsprechenden Bedarf (in Ener-

gieprozent) vergleichen.

Schritt 3
« Die Daten aus Schritt 1 und 2 mit den Emp-

fehlungen der DGE vergleichen.

Schritt 4
« Eine abschlieBende Bewertung formulieren

und - wenn moglich - Verbesserungsvor-
schlage machen.
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