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Fitness-/Personaltrainer und Ernahrungsberater

Du bist,

was du isst.

Dein Fragebogen
zur Ernahrungsberatung
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Stammdaten

Erndhrungsberatung vom Kunden-Nr.

Name Vorname

Strasse PLZ/ Ort

Telefon Fax

Geburtsdatum Mail

Sportliche Aktivitaten ja O nein O Geschlecht mannlich O weiblich O

Bestimmung des Korpertyps

Korperhaltung / Korperbau Herz / Kreislauf / Blutdruck / Puls
(O guteKérperhaltung (OO Allgemein normaler Blutdruck und Ruhepuls
QO relativ gute Korperhaltung (O Generell Tendenz zu erhthtem Blutdruck und
Ruhepuls
(O schlechte Korperhaltung
(O Generell Tendenz zu niedrigem Blutdruck und
normalem Ruhepuls
(O Schultern breiter, als das Becken
O gute Herz-Kreislauf- und Muskelleistung / oder kaum
(O Schultern geringfiigig breiter, als das Becken Schwindel bei schnellen Lageveranderungen
(O Becken breiter, als Schultern / groer und schlanker () mittlere Herz-Kreislauf- und Muskelleistung / oder
Korperbau Schwindel bei schnellen Lageveranderungen
schwache Herz-Kreislauf-Leistung / oder starker
(O athletischer Kérperbau mit guter Muskelentwicklung Schwindel bei schnellen Lageveranderungen
(O runder und durch Fettansatz gepréagter Korperbau Kor perf ettanteil
(O Muskulatur eher gering ausgepragt geringe Kalteempfindlichkeit
sehr geringe Kalteempfindlichkeit
Néhrstoffverwertung groBe Kalteempfindlichkeit

(O gute Verwertung der Nahrung / geringer Fettansatz /

schnelle Gewichtszunahme Korperfettanteil im Normbereich

Korperfettanteil oberhalb des Normbereichs

(O langsame aber gute Verwertung der Nahrung / ) )
Korperfettanteil unterhalb des Normbereichs

schneller Fettansatz am ganzen Korper / schnelle
Gewichtszunahme

OO0 00O

Entwicklun
schlechte Verwertung der Nahrung / trotz hoher twickiung

Energiezufuhr kaum Gewichtszunahme

O

(O friihe Pubertdt mit schneller Entwicklung
(O normale Pubertat mit mittlerer Entwicklung
(O spdte Pubertat mit langsamer Entwicklung
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Anamnese

Daten / Korpergewichtsanalyse Taille HGft / Quotient

Korpergewicht Kg Taillenumfang cam
KorpergroBRe am Huftumfang cam
Korperfettanteil %

(wenn bekannt)

Risikofaktoren nach eigenen Angaben

O Raucher (O Osteoporose

QO RegelmiBiger Alkoholkonsum O Gcht O purinarme Ernéhrung

(O Akute Erkrankungen des Verdauungstraktes O streng purinarme Emahrung
QO Hypertriglyceridamie O Rheuma

(O Hypercholesterindmie (O unreine Haut, Akne

QO Hyperlipidamie QO Schwangerschaft

QO Bluthochdruck O  natriumarme Erndhrung QO (zur Zeit) stillende Mutter

(O erweitert natriumarme Erndhrung
(O streng natriumarme Erndhrung

Urintest zur pH Wert-Bestimmung

Der Urintest zur ph-Wert-Bestimmung mit dem beigefiigten Lakmusstreifen dient zur allgemeinen Orientierung.
Dabei soll der Einfluss der derzeitigen Nahrungsaufnahme auf den Saure/ Basen Haushalt dokumentiert werden.
Benetzen Sie fir jede Messung einen der Lakmusstreifen mit Urin, warten Sie 15 Sekunden und vergleichen Sie
dann die Verfarbung mit der skalierten Farbtabelle. Tragen Sie anschlie3end den Messwert in die Tabelle ein.

Kontrollkalender zur pH Wert-Bestimmung

Messung morgens niichtern 3 hnach 1. Mahlzeit 3 h nach 2. Mahlzeit 3 h nach 3.Mahlzeit
Tag1 Messwert/ Messwert/ Messwert/ Messwert/
Uhrzeit Uhrzeit Uhrzeit Uhrzeit
Tag2 Messwert/ Messwert/ Messwert/ Messwert/
Uhrzeit Uhrzeit Uhrzeit Uhrzeit
Tag3 Messwert/ Messwert/ Messwert/ Messwert/
Uhrzeit Uhrzeit Uhrzeit Uhrzeit
Tag4 Messwert/ Messwert/ Messwert/ Messwert/
Uhrzeit Uhrzeit Uhrzeit Uhrzeit
Tag5 Messwert/ Messwert/ Messwert/ Messwert/
Uhrzeit Uhrzeit Uhrzeit Uhrzeit
Tag6 Messwert/ Messwert/ Messwert/ Messwert/
Uhrzeit Uhrzeit Uhrzeit Uhrzeit
Tag7 Messwert/ Messwert/ Messwert/ Messwert/
Uhrzeit Uhrzeit Uhrzeit Uhrzeit
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Zielsetzung

| st/Soll Gewichtsanalyse
O Gewichtsreduzierung O Gewichtsstabilisierung O Gewichtszunahme

Zielkorpergewicht kg Zielkorperfettanteil %

Beschreiben Sie I hre Zielsetzung mit eigenen Worten

Zielsetzung korperliche und geistige Leistungsfahigkeit

Sportler Nichtsportler

(O Verbesserung der Regenerationsfahigkeit (O Verbesserung der geistigen Leistungsfahigkeit
(O Verbesserung der Maximalkraft O gesteigerte Vitalitit / Anti-Aging

(O Verbesserung der Ausdauerleistung QO Verbesserung der Regenerationsfahigkeit

(O Verbesserung der Schnellkraft O Stabilisierung der Abwehrkréfte

(O Verbesserung der Kraft / Ausdauerleistung

(O Verbesserung der geistigen Leistungsfahigkeit

Zielsetzung / korperliche und geistige Leistungsfahigkeit mit eigenen Worten
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Korperliche und geistige Belastung

Bitte tragen Sie den berufsbedingten Belastungsgrad I hrer taglichen korperlichen
und geistigen Aktivitat ein.

Beruf

Stunden pro Tag Tage pro Woche Schlaf pro Nacht

Bitte tragen Sie den Belastungsgrad | hrer taglichen sportlichen Aktivitat ein.

Aktuelle Belastungsphase Trainingsstand

O Trainingsphase QO Anfanger

(O Regenerationsphase QO Leichtfortgeschrittener
O w ettkampfphase (O Fortgeschrittener

QO Leistungssportler

Sportart 1 Stunden pro Tag Tage pro Woche
Intensitit O leicht O mittel O hoch
Sportart 2 Stunden pro Tag Tage pro Woche

Intensitit O leicht O mittel O hoch

Sportart 3 Stunden pro Tag Tage pro Woche

Intensitit O leicht O mittel O hoch

Erndhrungsvorlieben / Unvertraglichkeit

Benennen Sie Lebensmittel, auf die Sie nur Benennen Sie Lebensmittel, welche Sie nicht
schwer verzichten wollen oder kénnen mogen oder schlecht vertragen

1 1

2 2

3 3

4 4

5 5
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| hr Ernahrungsprotokoall

Notieren Sie auf den folgenden Seiten | hre Nahrungsaufnahme fiir einen Zeitraum von 7 Tagen moglichst
detailliert mit genauen Mengenangaben (je Portion oder gewogenen Lebensmitteln).

Wenn Sie keine Haushaltswaage nutzen, verwenden Sie Mengenangaben, wie z.B. 1 Teeloffel Zucker, 3 Essloffel
Misli oder 6 mittgelgro3e Kartoffeln.

Mahlzeit / Uhr Lebensmittel Fltssigkeit
AN S S Y e e I A I S Iy A B
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Mahlzeit / Uhr
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| hr Erndahrungsprotokoll (Seite 2)

Lebensmittel

FlGssigkeit

I I

l

I I

l
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Offizieller PLUS ONE Lizenzpartner

Zettifiziert durch das Institut fur Qualitétssicherung im Gesundheitswesen

PLUS ONE



