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GRATIS E-BOOK
Wie viel Kaloriendefizit pro Tag?

Ermittle deine Kalorienaufnahme, deinen
Kalorienverbrauch und dein téglich notwendiges
Kaloriendefizit um Abzunehmen.

REZEPTRECHNER APP

Berechne mit Hilfe der Rezeptrechner APP schnell und einfach
die Kohlenhydrate und Nahrwerte fur deine Rezepte
(je Portion, je Rezept, je 100g).

Hier ist der Link:
https://www.rezeptrechner.de/mobile-app/
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Weiterfiihrende Links:
Zur einfachen und schnellen Berechnung der Nahrwertangaben deiner
Rezepte kannst du den Rezeptrechner Online verwenden:

Webseite Rezeptrechner Online:
www.rezeptrechner-online.de

Mobile App Rezeptrechner - App Store:
https://apps.apple.com/de/app/rezeptrechner/id1270918088
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Mobile App - Google Playstore:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.hamzabinamin.
rezeptrechner&hl=de
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Herzlichen Glickwunsch vorab! Du hast mein ebook heruntergeladen, was
mich riesig freut.

Bevor wir starten, mochte ich gern nochmal kurz erlautern, was genau dich
eigentlich auf den kommenden Seiten erwartet und wie dieses e-book dir
hilft dein Basiswissen aufzubauen um endlich zu beginnen Gewicht zu
verlieren.

Bitte beachte: Dieses E-Book liefert keine neuen Erkenntnisse. Vielmehr
vermittel ich Zusammenhange einfach, kompakt und konsumbierbar. Diese
Zusammenhange kannst du dir natiirlich auch online anlesen. Allerdings
wissen wir alle, wie anstrengend die Recherche im Netz sein kann. Ziel
meines E-Books ist es, dir zu erklaren, wie Kalorienaufnahme, -verbrauch
und die Nahrstoffzusammensetzung zusammenspielen.

Sobald du dieses E-Book gelesen hast, wirst du besser verstehen, warum
du eine negative Energiebilanz bendtigst um langfristig abzunehmen und
warum dein Kaloriendefizit dennoch nicht zu hoch sein darf. Diese Zusam-
menhange bilden das Basiswissen. Um tatsachlich Gewicht zu verlieren
und langfristig zu halten, bendtigt es allerdings noch mehr:

Um langfristig Gewicht zu verlieren und zu halten, musst du lernen deine
Gewohnheiten zu andern. Das schafft man in der Regel, in dem man Struk-
turen im Alltag etabliert, die realistisch durchzuhalten sind. Insbesondere
in den ersten 30 Tagen einer solchen Umgewdhnung ist es besonders
relevant diszipliniert zu bleiben und Verlockungen zu widerstehen.

In meinem kostenlosen Online Abnehmprogramm zeige ich dir, wie du es
schaffst innerhalb der ersten 2 Wochen einer Diat deine Glykogenspeicher
zu leeren und ein tagliches Kaloriendefizit aufzubauen. Dies bildet die
Grundlage flr deinen Start ins neue Wohlbefinden.

Hier ist der Link:
https://www.chooseyourlevel.de/online-abnehmprogramm-kostenlos/

www.chooseyourlevel.de
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INHALTSVERZEICHNIS

Wissensaufbau
Energieaufnahme
Energieverbrauch

Energiebilanz

Fortschritt Messen
Kalorienlimit Berechnen

Kalorienaufnahme Berechnen

SETZE DIR ZIELE UND UBERTRIFF SIE
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ENERGIEAUFNAHME

Die Energie, die wir taglich zu uns
nehmen, gewinnen wir aus den 3
Makronahrstoffen: Kohlenhydrate,
Eiweiss und Fett (siehe Bild
rechts)

Die 3 Makronahrstoffe sind zu un-
terschiedlichen Anteilen in unseren
Lebensmitteln enthalten.

Aus der Zusammensetzung der
Makronahrstoffe unserer Lebens-
mittel lasst sich ableiten wie viel
Energie wir taglich zu uns
nehmen.

Die Energie wird gemessen in Kilo-
kalorien (kcal) oder Kilojoule (Kj).

Die 3 Makronédhrstoffe liefern je
Gramm unterschiedlich viel Ener-

gie.

1g Fett liefert also mehr als dop-
pelt so viel Energie fir die gleiche
Menge. Aus diesem Grund ist ein
fettreiches Lebensmittel in der
Regel auch kalorienreicher als ein
kohlenhydrat- oder eiweiBBreiches
Lebensmittel.

Neben den 3 Makrondhrstoffen
gibt es noch einen 4. Energielief-
eranten: Alkohol.
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3 Makrondhrstoffe = en

Kilokalorien und Kilojoule sind
zwei unterschiedliche Angaben
fir ein und dieselbe Sache.

1 kcal = 4,184 Kj

Kcal ist die geldufige Angabe.

7.1 keal/g

4,1 keal/g 4,1 keal/fg

Kohlenhydrate Eiweift/ Fett Alkohol

Protein

1g Kohlenhydrat liefert 4,1 kcal
1g Eiweil liefert 4,1 kcal.
1g Fett liefert 9,3 kcal.

1g Akkohol liefert 7,1 kcal.

Allerdings kann die Energie aus dem Alkohol immenschlichen Korper
nur in Warme oder Fett umgewandelt werden und erfillt somit nicht
sonderlich viele Funktionen im Kérper.

www.chooseyourlevel.de
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Die 3 Makrondhrstoffe erfullen un-
terschiedliche Funktionen im men-
schlichen Korper, auf die wir im
Folgenden noch einmal genauer
eingehen wollen:

Kohlenhydrate

Die Hauptfunktion der Kohlenyh-

drate beschrankt  sich auf
Lieferung von Energie. Zellen
bendtigen Energie. Die Energie

muss jedoch nicht zwingend aus
Kohlenhydraten gewonnen werden
(Eiweil3 und Fett liefern auch Ener-
gie).

Die einzig wirklich notwendige
Versorgung mit Kohlenhydraten
bendtigt das Gehirn (das Gehirn
bendtigt dabei eine spezielle Form
der Kohlenhydrate, namlich Glu-
cose - ca. 150 - 200g pro Tag sind
notwendig). Allerdings kann der
Korper Glucose auch selbst her-
stellen durch die Verbrennung von
Fett und Eiweil3.

Insofern  sind Kohlenhydrate
keineswegs ein absolutes Muss
fir eine gesunde Erndhrung, wes-
wegen sich viele Didaten heute
auch auf eine stark kohlenhydra-
tereduzierte Erndahrung konzentri-
eren.

In diesem ebook konzentrieren wir
uns vor allem auf das Kalo-
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3 Makrondhrstoffe = En

Kohlenhydrate sind
enthalten in:

Friichten “ ‘ @

Brot, Brotchen

- &
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Pasta, Nudeln %
Reis, Kartoffeln %

SiuBigkeiten =‘

Gemise

rienzdhlen, somit werden wir in
diesem Teil nicht weiter auf die
Vor- und Nachteile der unter-
schiedlichen Diatvarianten eingehen.
Wichtig ist, dass du verstehst, dass
letztlich jede Diatvariante funktionie-
ren kann solange du weniger Energie
verbrauchst als du zu dir nimmst -
aber dazu spater mehr.

Es gibt faktisch keinen absoluten
Minimumbedarf an Kohlenhydraten
pro Tag. Der Kérper kann all die
bendtigte Energie auch aus Eiweil
und Fett ziehen.

www.chooseyourlevel.de



nnnnn

EiweiB3

Der zweite Makronahrstoff, das
EiweiB (auch Protein) genannt,
hingegen erfillt schon deutlich mehr
Funktionen im menschlichen Kérper.
Eiweil3 bendtigt der Kérper um neue
Zellen aufzubauen oder bestehende
Zellen zu reparieren. Deshalb beno-
tigen insbesondere Sportler, die
Muskeln aufbauen wollen, einen
deutlich groBeren Anteil an Protein-
en. In Abhangigkeit von der Funk-
tion werden unterschiedliche Pro-
teintypen unterschieden: z.B. Spe-
icherproteine (zur Speicherung von
Eisen 0.a.), Transportproteine
(Transport von Sauerstoff oder Fett),
Hormone, Enzyme etc.

Einige der oben genannten Proteine
kann der Kérper nicht selbst bilden,
die sogenannten essentiellen Amin-
osduren. Uber eine gesunde aus-
gewogene Ernahrung kann der
Korper sich jedoch mit all diesen-
Nahrstoffen ausreichend versorgen.

EiweiBmangel schadet insbesonde-
re dem Immunsystem, da nicht mehr
genug Antikorper gebildet werden
kdnnen sowie alte kaputte Zellen
nicht ausreichend repariert werden
konnen.

Zu viel EiweiB ist in der Regel fir
einen gesunden Menschen nicht
schadlich, auch wenn haufig das
Gerlicht existiert, dass dies die
Nieren schadigen wirde.
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3 Makrondhrstoffe = 15

Eiwei3/ Proteine
sind enthalten in:

Fisch & Fleisch ’
Eier O
&

. °
Nisse, Kerne, . ')
e @
Samen ®

Milchprodukte @ @
Hiilsenfriichte ‘

Der Tagesbedarf an Proteinen/
EiweiB liegt bei ungefdhr bei 0,8g
EiweiB je kg Kérpergewicht.

Fir Kinder, Sportler, Schwangere und
Stillende kann dieser Wert etwas hdher
ausfallen.

www.chooseyourlevel.de



Fett
Zu guter letzt gibt es noch das Fett als T e
. . Q¢
Makronahrstoff. Fette dienen dem e o
. . . . +° o % el

Korper hauptsachlich als Energi- =59 o e

. . ie
etrager und Energiespeicher. Als 50 & ’O ﬁ S|
Energietrager sind Fette besonders 3 Makrondhrstoffe = |E7

fir Vitamine von groBer Bedeutung.
Einige Vitamine (z.B. Vitamin A,D, E
und K) sind ausschlieBBlich fettléslich
und kénnen durch den Korper nur
aufgenommen werden mit Hilfe von
Fett.

Fette sind enthalten in:

Des Weiteren erfillen Fette folgende pflanzl. Ol

Funktionen:

- Isolationsfunktion: Gewahrleistung °
von Warmeschutz durch die Ab- (> :0‘0.
lagerung von Fett unter der Haut . Q@ °
- Sattigungsfunktion: fettreiche Nisse, Kerne, Samen .
Nahrungsmittel machen langer/

schneller satt

- Schutzfunktion: Fettgewebe .

schitzt, insbesondere Organe, z.B. Butter, Kase %
die Nieren, vor dulBBeren Einflissen

- Baufunktion: Fett spielt unter
anderem fur den Aufbau der Zell-

wande (Membranen) eine wichtige Ei
Rolle kénnen. rer O

Fettmangel ist sehr schadlich. Wer
langfristig auf Fett verzichtet, dem

fehlen einige essentielle Fettsauren,
die der Korper dringend bendtigt. Der Mensch sollte mindestens 5%

Folge kénnen Hautveranderungen, und maximal 30% seines téglichen
Wachstumsstdrungen oder  eine Energiebedarfs durch essenzielle

hoéhere Infektanfalligkeit sein. Fettsduren decken.
Zu viel Fett (>30%) ist nicht

schadlich, vorausgesetzt, wir liegen

innerhalb unseres Energiebedarfs. In

diesem Falle wirde der Koérper das

Fett direkt zur Energiebereitstellung

verbrennen.

o)
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Welcher Makrondhrstoff eignet sich am besten fiir die Energiegewinnung?

Der Korper kann aus Fett ebenso gut Energie gewinnen wie aus Kohlen-
hydraten. Grundsatzlich bevorzugt der Kérper jedoch immer Kohlenhydrate-
nicht, weil sie gestinder sind, sondern weil sie einfach leichter zu verbrennen
sind. Heutzutage verwohnen wir unseren Korper regelrecht mit Kohlenhydraten,
sodass der Korper kaum noch Anreize bekommt, Fett zu verbrennen. Aus
diesem Grund dauert die Umstellung auf Fettverbrennung im Koérper auch eine
gewisse Zeit. Bei einem Kohlenhydrate-Mangel benétigt der Kérper knapp 5-6
Tage um wieder vernlinftig Fett verbrennen zu kénnen. In dieser Zeit fihlt man
sich meist sehr schwach und miide, da der Kérper erst lernen muss, die Energie
vernlinftig zu verbrennen. Hat der Korper diese Umstellung jedoch einmal tber-
wunden, ist der Kérper mit Fett genauso effizient wie mit Kohlenhydraten.

Kohlenhydrate haben gegenilber Fett einen sehr groBen Nachteil. Durch die
Aufnahme von Kohlenhydraten, steigt der Blutzucker und dementsprechend
auch der Insulinspiegel. Insulin hemmt zunachst einmal die Fettverbrennung.
Zudem férdert Insulin Appetit, sodass die Versuchung gréBer wird, mehr zu
essen als man eigentlich bendétigt. Ein héherer Anteil von Fetten und EiweiBBen
sorgt fiir einen stabileren Blutzuckerspiegel.

Dies solltest du dir Merken:

Kohlenhydrate sind hauptsachlich Energielieferanten und werden
eigentlich nur begrenzt benétigt: 150g Kohlenhydrate je Tag sind vollig
ausreichend - der Kérper kann jedoch auch mit weniger Kohlenhydraten
gut zurechtkommen.

EiweiBe sind gesund und wichtig. Mindestens 0,8g Eiweil3 pro Tag soll
ten es sein. Mehr ist nicht schadlich, WENIGER IST SCHADLICH!

Fette sind gesund und wichtig. Mindestens 5% vom Energiebedarf soll
ten es sein. Mehr ist nicht schadlich, WENIGER IST SCHADLICH!

In meinem Online Kurs zeige ich dir, wie genau deine Nahrstoffverteilung auss-
ehen sollte, je nachdem welches Kalorienlimit pro Tag du dir setzt.

Um Abzunehmen ist es wichtig, dass deine aufgenommene tagliche Energie
geringer ist als dein Energieverbrauch, das hei3t, deine Energiebilanz muss
negtiv sein, was genau das bedeutet erfahrst du in den beiden folgenden Kapi-
teln.

www.chooseyourlevel.de
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ENERGIEVERBRAUCH

Unser Kérper bendtigt Energie in
Form von Lebensmitteln fir diverse
Funktionen, wie z.B.:

- Atmen (Atemmuskulatur muss
angetrieben werden)

- Warme (konstante Temperaturrege-
lung auf 37°C)

- Herzschlag

- Bewegung

- Hirntatigkeit und

- Verdauung.

Eine bewahrte Formel zur Berechnung
des Energieverbrauchs ist die soge-
nannte Harris-Benedict Formel.Diese
unterteilt den Energieverbrauch in 3
verschiedene Bereiche (siehe Bild
rechts).

Den Mindestbedarf an Energie, den
unser Korper taglich bendtigt, nennen
wir: Grundumsatz. Das ist die Ener-
gie, die wir bendtigen weil unser Herz
standig schlagt, wir atmen, essen und
trinken mussen. Je gréBer und
schwerer wir sind, desto mehr Energie
bendtigt unser Korper fir die oben
genannten Tatigkeiten.

Darlber hinaus bendtigen wir mehr
Energie, wenn wir viel denken und/
oder uns viel korperlich betatigen.
Den zusatzlichen Energiebedarf be-
zeichnen wir als zusatzl. Verbrauch
durch Alltagsaktivitaten (auch Leis-
tungsumsatz genannt).

Treiben wir darlber hinaus noch
Sport, so verbrauchen wir nochmal
mehr Energie. Wir bezeichnen diesen
Verbrauch als zusatzl. Verbrauch
durch Sport.

zusatzl. Verbrauch durch o' '8.’

sport % l

+ R

zusdtzl. Verbrauch durch ., ] ’E_
Alltagstdtigkeiten ~7

+

Grundumsatz g
[Kcal pro Tag] ﬁ%

Harris-Benedict Formel

Grundumsatz Mann:
655 + (9,5 x Gewicht in kg) + (1,9 x
GréfBe in cm) = (4,7 x Alter in Jahren)

Grundumsatz Frau:
66 + (13,8 x Gewicht in kg) + (5,0 x
GréfBe in cm) = (6,8 x Alter in Jahren)

www.chooseyourlevel.de
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Die Formel fir die Berechnung des
Grundumsatzes nach Harris Benedict
hast du bereits auf der letzten Seite
gesehen.

Der Leistungsumsatz in der Harris
Benedict Formel wird abgebildet tber
einen sogenannten PAL Faktor. Der
PAL Faktor wird angewandt auf den
Grundumsatz. Addiert man den Leis-
tungsumsatz und den Grundumsatz
zusammen, so erhalt man seinen tagli-
chen Energieverbrauch ohne Sport.

Beim Sport verbrennen wir zusatzliche
Kalorien. Wie viele Kalorien wir ver-
brennen hangt hauptsachlich von der
Intensitat, Dauer und der Sportart ab.
Um den Kalorienverbrauchb beim
Sport zu messen und Sportarten ver-
gleichbar zu machen, nutzt man das
sogenannte Metabolische Aquiva-
lent: MET

1 MET entspricht einem Energiever-
brauch von 1 kcal je kg Kérpergewicht
je Stunde. Der MET schwankt je nach
Sportart. Hierflir gibt es ebenfalls
Tabellen im Netz, die dir zeigen, wie
gro3 das MET je Sport ist. Auf der
rechten Seite findest du ein kleines
Rechenbeispiel, dass dir zeigt, wie du
mit Hilfe des MET deinen Verbrauch
durch Sport berechnest.

In TINA's Fit Kit zeige ich dir zudem
unseren Online Energieverbrauch
Rechner, mit dem du relativ einfach
den oben beschrieben Energiever-
brauch berechnen kannst.

EEEEE

zusatzl. Verbrauch durch Alltag-
statigkeiten (Leistungsumsatz):

PAL Faktor:
(angewandt auf den Grundumsatz)

0,2

0,4-0,5
0,6-0,7
0,8-0,9
1,0-1,4

nur sitzend, liegend

fast ausschlieBlich sitzend

sitzend mit stehenden Tatigkeiten
Uberwiegend stehend

sehr korperlich anstrengende
Tatigkeiten

zusatzl. Verbrauch durch Sport:

MET Sportart [kcal / (kg * h)] *
Korpergewicht [kg] * Dauer [h])

Rechenbeispiel:

Das MET fur Laufen bei 11km/h
betragt 11 (diese Angabe findet
man im Netz).

Kalorienverbrauch 1h Laufen bei
11km/h = 11 [kcal / (kg * h)] * 80kg
* 1h = 880 kcal

Das bedeutet: Ein 80kg schwerer
Mann, der eine Stunde |auft, ver-
braucht knapp 880 kcal.

Deinen individuellen Vebrauch
berechnen wir in einem der nach-
sten Kapitel.

www.chooseyourlevel.de
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ENERGIEBILANZ

Du hast nun bereits gelernt, dass wir taglich Energie in Form von Mak-
ronahrstoffen (Kohlenhydrate, Eiwei3 und Fett) aufnehmen und wir
taglich Energie verbrauchen durch Atmung, Bewegung, Herzschlag,
Aktivitat etc.

Die Differenz aus beidem nennt man die sogenannte Energiebilanz:

Kalorienaufnahme - Kalorienverbrauch = Energiebilanz

Solange die Kalorienaufnahme

und der Kalorienverbrauch gleich AUSGELICHENE ENERGIEBILANZ

groB sind, ist alles gut, da wir N
unserem Korper gerade so viel zusiitzl.
. . . Verbrauch
Energie zufihren wie er auch ver- % & &
o’o ]
braucht.
Erndhrung
Wir sprechen in diesem Falle von b Grundumsatz
einer ausgeglichen Energiebilanz Tg& @,D
(siehe Bild rechts). -
Loy ® M N
Energiezufuhr Energieverbrauch

Wichtig ist immer, dass es sich immer um eine kumulierte Energie-
bilanz liber einen langeren Zeitraum handelt!

Nehmen wir mehr Energie [Kalorien]
zu uns als wir verbrauchen, dann
spricht man von einer positiven En- Kalorieniiberschuss
ergiebilanz (siehe Bild rechts)..

POSITIVE ENERGIEBILANZ

zusdtzl.

Verbrauch
EAZ & & f

Der Uberschuss an tiglicher Ener-

giezufuhr wird auch als Kalo- Ernihrung

rieniiberschuss bezeichnet. ~ Grundumsatz
Bae Q?
Loy ® M S
Energiezufuhr Energieverbrauch

www.chooseyourlevel.de
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Nehmen wir weniger Energie zu
uns als wir verbrauchen, dann A NEGATIVE ENERGIEBILANZ
spricht man von einer negativen §
Energiebilanz (siehe Bild rechts). Kaloriendefizit Veromuch
& & fy

Man bezeichnet die dabei entste- -
hen.d.e Licke auch als Kalorien- crundumeats
defizit. i »

T & ¥
Eine negative Energiebilanz kann Loy ¥ A
erreicht Werden, indem: Energiezufuhr Energieverbrauch

- wir bei der Kalorienaufnahme

sparen

- wir unseren Energieverbrauch

durch mehr Bewegung erhéhen.

www.chooseyourlevel.de
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WARUM IST DIE ENERGIEBILANZ SO WICHTIG FURS ABNEHMEN

Unser Kérper ist standig darin bestrebt, all die Energie, die wir ihm
zuflihren auch zu verbrauchen oder zu speichern. Wenn wir ihm mehr
Energie geben, als er bendtigt, dann beginnt er den Kalorieniber-
schuss zwischenzuspeichern.

Der Korper hat verschiedene Moglichkeiten zur Zwischenspeicherung
von Energie:

(1) Kurzfristig kann die Energie als Glykogen in den Muskeln
und der Leber gespeichert werden. In diesen temporéren
Energiespeichern kénnen jedoch in Abhangigkeit vom Fit-
nesslevel nur maximal 1500 - 2500 kcal gespeichert
werden.

Sind die kurzfristigen Energiespeicher voll, beginnt der
Kérper die tberschissige Energie in Form von Fett einzula-
gern (langfristig). Von da an, nehmen wir zu.

Geben wir unserem Kérper nicht ausreichend Energie, so beginnt er
die Energiereserven, also die Fettpolster, abzubauen um an die
bendtigte Energie zu kommen. Wir nehmen ab.

Haben wir zugenommen, dann haben wir also iber einen langeren
Zeitraum mehr Energie zu uns genommen als wir verbraucht haben.

Wenn du nun wieder abnehmen mochtest, so musst du Uber einen lan-
geren Zeitraum weniger Energie zu dir nehmen als du verbrauchst,
sodass dein Kérper beginnt die Fettdepots anzuzapfen.

AUFNAHME YERERAUCH

@E%—_‘?"'%'

Um eine negative Energiebilanz zu
erreichen musst Du weniger Energie zu
Dir nehmen als Du verbrauchst.

www.chooseyourlevel.de
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Du kennst nun deinen taglichen Kalorienbedarf (Energieverbrauch).
Um abzunehmen, musst du taglich weniger Kilokalorien zu dir nehmen als
du verbrauchst. Aber wie viel weniger?

Um 1kg Kérperfett abzunehmen, musst du knapp -7000 kcal weniger
essen als du verbrauchst.

Dabei beziehen sich die 7000 kcal nicht auf einen einzigen Tag, sondern
auf eine kumullierte Menge iber mehrere Tage.

Beispielrechnung:

Zur Erinnerung noch einmal die Formel:
Energiebilanz = Kalorienaufnahme - Kalorienverbrauch

Angenommen,
- dein Kalorienverbrauch liegt bei 1800 kcal/ Tag
- und du isst 7 Tage lang nur 800 kcal/ Tag

Dann generierst du jeden Tag ein Kaloriendefizit von -1000 kcal:

Energiebilanz:
800 kcal - 1800 kcal = - 1000 kcal (Kaloriendefizit/ Tag)

Das heil3t, nach 7 Tagen, hast du ein Defizit von -7000 kcal (1000
kcal/ Tag * 7 Tage) generiert.

In diesem Falle wiirdest du also innerhalb von 7 Tagen ca. 1 kg
Korperfett abnehmen.

www.chooseyourlevel.de
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Um abzunehmen, muss du dir also ein tdgliches Kalorienlimit setzen,
welches unter deinem taglichen Kalorienverbrauch liegt.

3). (¢ > w

Ziel: tdglicher tdgliches
Abnehmen Kalorienverbrauch Kalorienlimit
Kalorieniber-
schuss
€. ¢
Ziel: tdglicher tdgliches
Zunehmen Kalorienverbrauch Kalorienlimit

Je groBer dein tagliches Kaloriendefizit ist, desto schneller nimmst du ab.
Allerdings steigt auch die Schwierigkeit mit steigendem Kaloriendefizit
wird es schwieriger, da du vermutlich mehr Hunger bekommst und generell
dich natlrlich immer starker einschranken musst.

Meine Empfehlung: Setze dein tdgliches Kalorienlimit zunachst bei ca.
70% vom Energieverbrauch an und schau wie schnell du abnimmst und
ob du damit gliicklich bist.

Beispielrechnung:

Dein taglicher Kalorienverbrauch liegt
bei 1888 kcal.

Dein tagliches Kalorienlimit sollte liegen
bei 1888 kcal * 70% = 1321 kcal. Ret ke

1888 kcal - 540 Kcal

1260 - 1888 kcal = - 566 kcal

Damit generierst du ein tagliches Kalori- *~ N -
endeﬁZit von ‘566 kca|: tdglicher tdgliches tagliches

Kalorienverbrauch Kaloriendefizit Kalorienlimit
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KALORIENAUFNAHME BERECHNEN

Du weif3t jetzt, wie viele Kilokalorien zu téaglich maximal zu dir nehmen
darfst (Kalorienlimit) und weil3t auch, wie viele Kilokalorien du damit
weniger zu dir nimmst als du verbrauchst. Du hast jetzt auch ein grobes
Gefluhl dafir, wie lange es dauert, abzunehmen. Das ist wichtig, um
keine unrealistischen Erwartungen zu wecken.

Abnehmen braucht seine Zeit!

Nachdem du nun dein tagliches Kalorienlimit kennst, ist es wichtig im
nachsten Schritt zu lernen, wie du deine tagliche Kalorienaufnahme
trackst.

Insbesondere zu Beginn einer Ernahrungsumstellung solltest du ein
Gefluhl daflir entwickeln, wie viele Kalorien zu taglich zu dir nimmst.

Dabei kann dir der Rezeptrechner helfen.

Der Rezeptrechner ermoglich dir ein schnelles, einfaches Berechnen
der individuellen Ndhrwerte (Kohlenhydrate, Eiweil3, Fett, Ballaststof-
fe, Broteinheiten, Kohlenhydrateeinheiten etc) deiner individuellen Re-
zepte je Portion, je 100g und je Rezept.

Du kannst den Rezeptrechner Online GRATIS nutzen.

Hier ist der Link: www.rezeptrechner-online.de

HOL DIR
DIE APP!

Schnelles, einfaches Berechnen
der Nahrwertangaben deiner Rezepte

Berechne mit Hilfe der Rezeptrechner APP schnell und einfach
die Kohlenhydrate und Nahrwerte fur deine Rezepte

(je Portion, je Rezept, je 100g).

Hier ist der Link:
https://www.rezeptrechner.de/mobile-app/

www.chooseyourlevel.de



