Beispiel Analyse Ernährungsprotokoll


Ergebnis - Durchschnittswerte
Inhalts-
analysierte
empfohlene
prozentuale

stoff
Werte
Werte/Tag
Erfüllung

Energie
   2336.0 kcal
   2400.0 kcal
   97 % 

Wasser
   2995.1  g
   2600.0  g
  115 % 

Eiweiß
     89.8  g(16%)
     59.0  g(12 %) 
  152 % 

KH verfügb.
    222.1  g(39%)
    419.0  g(> 55 %) 
   53 % 

Fett
    110.3  g(42%)
     92.0  g(< 30 %) 
  120 % 

Alkohol
     14.2  g
-
-

Stärke
    122.1  g
-
-

Zucker total
     96.8  g  
-
-

Ballastst.
     18.9  g
     30.0  g
   63 % 

KH total
    231.9  g 
-
-

Ges. FS
     44.1  g
-
-

E. ung FS
     43.1  g
-
-

mf. ung. FS
     13.3  g
     10.0  g
  133 % 

Cholest.
    358.9 mg
-
-

Natrium
   2897.0 mg
   2000.0 mg
  145 % 

Kalium
   3142.8 mg
   3500.0 mg
   90 % 

Calcium
   1270.8 mg
   1000.0 mg
  127 % 

Magnesium
    364.2 mg
    350.0 mg
  104 % 

Phosphor
   1402.2 mg
    700.0 mg
  200 % 

Eisen
     12.3 mg
     10.0 mg
  123 % 

Zink
     12.6 mg
     10.0 mg
  126 % 

Chlor
   4516.7 mg
-
-

Retinol
    554.3 µg
-
-

Carotin
    829.7 mg
-
-

Vit. D
      1.1 µg
      5.0 µg
   22 % 

Vit. E (Äq.)
     17.5 mg
     14.0 mg
  125 % 

Vit. B1
      1.6 mg
      1.2 mg
  137 % 

Vit. B2
      1.5 mg
      1.4 mg
  106 % 

Niacin
     14.5 mg
-
-

Vit. B6
      1.9 mg
      1.5 mg
  125 % 

Vit. B12
      5.6 µg
      3.0 µg
  188 % 

ges. Folsäure
    266.0 µg
    400.0 µg
   67 % 

Pantothensäure
      4.6 mg
      6.0 mg
   77 % 

Vit. C
    102.2 mg
    100.0 mg
  102 % 

Glyk. Ladung
    115.3 
--
-
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