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Individuelle Trainings- und Erndhrungsberatung

RUHEUMSATZ-REPORT

SPIROERGOMETRISCHE RUHEMESSUNG - INDIREKTE KALORIMETRIE

GEWICHT
85,65 kg

GESCHLECHT
Mannlich

NAME ALTER

Max Mustermann 39 Jahre

0,280 L/min 0,230 L/min 0,82

1.936

RQ-Interpretation: Uberwiegende Fettverbrennung
Die Energiebereitstellung erfolgt in Ruhe iberwiegend aus Fetten mit ergdnzendem Kohlenhydratanteil.

Der Energieumsatz wird anhand der Atemgase
bestimmt. Aus Sauerstoffaufnahme (VO,) und

Fett 121,0 1.075 55,5 % Kohlendioxidabgabe (VCO,) werden Ruheumsatz
und Substratnutzung bestimmt.
Kohlenhydrate 2152 861 44,5 %
REE = (3,9 x VO, + 1,1 x VCO,) x 1440
Fett = 1,695 x VO, - 1,701 x VCO,
Gesamt (REE) 1.936 KH = 4,585 x VCO, - 3,226 x VO,
— Quellen: Weir JBV -2),1-9; Frayn KN
(1
Fett56 % - KH45%
2.323 kcal 2.710 kcal
Bettlagerig / kaum Bewegung Uberwiegend sitzend, wenig Aktivitat
3.098 kcal 3.388 kcal
Sitzend, gelegentliche Bewegung Stehend / gehend
3.872 kcal 4.646 kcal

Korperlich aktiv / regelmaRiger Sport

Hochleistungssport / sehr hohe Belastung



KORPERZUSAMMENSETZUNG

BIOIMPEDANZANALYSE - TANITA SEGMENT-KORPERANALYSE

85,65 43,7 46,85 43,0

31,1 11,0 2,5 35

GEMESSENER RUHEUMSATZ BIA-BERECHNETER STOFFWECHSELALTER KORPERTYP

1.936 GRUNDUMSATZ 72 J. 2

1.516

Rumpf 43,6 % 25,00 kg =

Linker Arm 459 % 2,55 kg 35MQ
Rechter Arm 441 % 2,45 kg 38 MQ
Linkes Bein 42,7 % 8,50 kg 34 MQ
Rechtes Bein 442 % 8,35 kg 36 MQ

Die BIA-Werte stammen aus der TANITA Segment-Korperanalyse. Grundumsatz, Stoffwechselalter, Muskelqualitat, Kérpertyp und weitere geratespezifische Kennwerte sind modellbasiert
berechnete bzw. gerdtespezifische Zusatzwerte. Die Knochenmasse ist keine Messung der Knochendichte. Die Herzfrequenz der TANITA-Messung wird bewusst nicht bernommen.



