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erfasst aberschritten verbraucht durch aktivitaten

Zeftraum wvom 05.10. bis 11.10.2020
Wie funktioniert personalisierte Ernahrung?

Unter Berlcksichtigung von Alter, aktuellem Gewicht, kdrperlicher Aktivitat (Beruf, Sport) erhalten
Sie flir jeden Tag eine Empfehlung, wieviele Kalorien Sie essen sollten. Die empfohlene Menge
hangt auch davon ab, ob Sie lhr Gewicht halten oder reduzieren méchten.

In den Feldern fur Frihstlck, Mittag- und Abendessen geben Sie ein, was Sie gegessen haben oder
auch was Sie noch essen werden und in Echtzeit werden die Nahrstoffe (Eiweil3, Fette,
Kohlenhydrate, Mikronahrstoffe) analysiert, ausgewiesen und summiert. Sie sehen sofort, was die
einzelnen Nahrungsmittel fir Sie und flir die Tagesbilanz bedeuten.

Nach Belieben kdnnen Sie einzelne Lebensmittel oder komplette Rezepte verwenden. Das System
kennt fast alles und was es nicht kennt, 1aRt sich schnell manuell eingeben oder bei fertigen,
abgepackten Nahrungsmittel mittels Scan des EAN-Codes in der zum System gehdrigen App mit
jedem Smartphone (Android oder 10S) in Sekundenschnelle registrieren.

Spielerisch (noch bevor der Kas, die Wurst oder der Déner gegessen sind) kdnnen Sie
Lebensmittel eingeben und auch wieder I6schen und die Ernahrung taggleich oder fiir
den nachsten Tag optimieren. Der Lerneffekt dabei ist einfach unglaublich und SpaB
macht es auch noch!
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Ein typischer Tag konnte so aussehen (Bild

oben): e
Gegessen wurden 2270 KCal und extra
verbraucht wurden bei sportlicher Aktivitat 420
KCal, sodaR die Tagebilanz ausgeglichen ist.

Was wurde gegessen? (Bild rechts anklicken) -
Nichts Ungewdhnliches und bei jedem
Lebensmittel sind die Makronahrstoffe
aufgeschlisselt.

Die Tagesbilanz fur die Makro- und
- i Mikronahrstoffe sieht dann so aus: (Bild links
o e anklicken)

Alle Punkte grln, also an diesem Tag (fast) alles
richtig gemacht, einmal Schulterklopfen.

Keine Idee, was es noch zu essen geben
kénnte?

Aber rein zufallig Pute im Klhlschrank? Lassen
Sie sich aus der umfassenden Rezeptbibliothek
doch etwas vorschlagen.

Oder der mul8 der Lachs noch unbedingt weg?
Bitte!

Alle Rezepte selbstverstandlich mit Zutatenliste
und Zubereitung.
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Das System kann um beliebig viele eigene
Rezepte und Lebensmittel erweitert werden.

Die Rezepte (hier ein einfaches Beispiel mit
Haferflocken) werden live unter
Berucksichtigung des Gentyps hinsichtlich der
Makronahrstoffe analysiert und bewertet.

Bei den Lebensmitteln kénnen auler den
notwendigerweise anzugebenden
Makronahrstoffen auch alle relevanten
Mikronahrstoffe hinterlegt werden, sofern diese
Daten verfugbar sind.

Wenn es einen EAN-Code gibt: iber die App einscannen!

(Ausléandische EAN-Codes teils nicht verfligbar)

Magirusstr. 35/4
89077 Ulm

Telefon: +49 (731) 9216171
Telefax: +49 (731) 9216170

info(at)doc-ulm.de
www.doc-ulm.de



