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Name: Emma Musterfrau Datum: 4.10.2021, 16:14:53 Dagmar Bareiss
weiblich, 86 Jahre (05.12.1935) Analyseart: Basismessung, 500 Intervalle Im Dachsbau 3
60 kg, 160 cm 74374 Zaberfeld

kontakt@dagmar-bareiss.de

Gesundheitsdaten

Allergien: Keine Alkoholkonsum? Nie Sportliche Aktivitat? Schilddriisenfunktion?

Blutgruppe? A positiv Schmerzen? Ja Reguldres Training Normal

Hautprobleme? Ja Erndhrungsgewohnheiten? Gelenksschmerzen? Ja
Vegetarier

Stoffwechseltyp

Klasse 3

Dieser SW-Typ arbeitet ursachlich sehr langsam und verwertet jedes Gramm aufgenommene Nahrung optimal. Evolutionstechnisch
ein Vorteil, der bei Nahrungsknappheit das Uberleben sicherte. Der Nachteil ist, dass jeder geringfiigige Kalorieniiberschuss als
Depotfett gespeichert wird. Die Herausforderung besteht darin den Stoffwechsel auf Trapp zu halten und den Fettzuwachs zu
kontrollieren, damit Muskulatur sichtbar wird.

Ernahrungsempfehlung 4-5 kleinere Mahlzeiten pro Tag

e Mahlzeiten mit hohem Proteinanteil und ausreichend Flissigkeitszufuhr (stilles Wasser) sind ideal

® Die Energieaufnahme sollte maximal zu 25-30 % aus Kohlenhydraten mit einem niedrigen glykdmischen Index bestehen (z.B.
Vollkornprodukte, balaststoffreiches Gemise)

e Vorzugsweise sollte auf frische saisonale Produkte und auf Omega 3 und 6 Fettsauren zurlickgegriffen werden, da sie fir
lebensnotwendige Stoffwechselprozesse bendtigt werden

Trainingsempfehlung mind. 3 Trainingseinheiten pro Woche

e Ofter lange und langsam als kurz und intensiv trainieren

e Der Trainingsfokus sollte auf Fettabbau liegen

e Ausdauertraining im aeroben Bereich mit hohem Energieaufwand ist ideal und reinem Krafttraining vorzuziehen, da eine schnelle
Regenerationsfahigkeit vorhanden ist

e Ubungen, die viele Muskeln auf einmal trainieren, wie Liegestiitz- und Plank-Variationen sind ideal
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Zusammenfassung

Biologisches Alter

Spurenelemente & Mineralien
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Stress-Index

)

79 %

Antiviral Status
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Verdauungssystem
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Vitamine

70 % ‘

Erholungsfahigkeit

Gesamtenergie
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Umweltbelastungen
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Proteine
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Relax-Faktor
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Signalqualitat
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Allgemeine Daten

Qualitat der Regulation (Alpha 1)
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Regulationsfahigkeit

Gesamtenergie (SDNN)

Stress-Index (Sympathikus)
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Chronischer Stress-Index

Anspannung

RMSSD (Parasympathikus)

Erholungsfahigkeit

VNS Parameter

Biologisches Alter

Kurzzeitige Variabilitat (SD1)

Langfristige Variabilitat (SD2)

Verhaltnis SD2/SD1

Total Power (TP)

Erschopfung
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HF

LF/HF

Gesundheits-Index

Power Intensity

Relax-Faktor

Stoffwechseltyp

Stoffwechselaktivitat ges.

Allergisches Reaktionspotential

Entziindungsindex

Entziindungsstress

Antiviral Status

Metabolischer Stress

Oxidativer Stress
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Valin

Histidin

Arginin

Verdauungssystem

Pepsinsekretions-Index

Magenperistaltik

Magen Absorption

Dinndarmperistaltik

Diinndarm Absorption

Dickdarmperistaltik

Dickdarm Absorption

Darmbakterien-Index

Intraluminal Druck

Leaky Gut

Leber- und Nierenfunktionen

Belastungsindex der Leber
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Entgiftung und Stoffwechsel

Harnsaure

Knochen

Grad der Osteoporose

Knochenmineraldichte

Halswirbelsaulen-Blockade
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Alkalische Phosphatase (APKN)
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Versorgung der langen Knochen
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Knorpeln

AntiAging

Antioxidativer Status
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Durchflusssystem

Lymphsystem
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Muskelfaszien

Fettstoffwechsel

Umweltbelastungen

Elektromagnetische Strahlenbelastung

Nikotin

Ruckstande von Pestiziden
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Quecksilber
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Kardio & Blutfette

GefaRwiderstand TPR
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Gefallelastizitat

Gesamtcholesterin

Cholesterin LDL/HDL Verhaltnis

Triglycerid Index

Grunddaten

Intrazellulare Flussigkeit

Extrazellulare Flussigkeit

Proteine

Kérperfettanteil

Stimulierende Getranke

Fitness Parameter

Fettfreier Masse Index (FFMI)
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