Fragebogen zur Bestimmung lhres Stoffwechseltyps @ é} %
Erndhrung entscheidet!

1. Mein ideales Friihstiick Dhave Saver

Manche behaupten, das Friihstiick sei die wichtigste Mahlzeit des ganzen Tages.

Das ist nicht fiir jeden Stoffwechseltyp richtig.

Mit welchem Friihstiick fiihlen Sie sich am wohlsten, gibt lhnen die meiste Energie und sind

am langsten satt?

A Mir geht’s am besten ohne Frihstiick oder nur etwas Obst, ein Toast oder Joghurt

B Mir geht’s am besten mit Brot belegt mit Schinken, Kase und danach ein Obst

C Mir geht’s am besten mit etwas deftigem wie Eier, Speck, Wurst, Brot

2. Mein Lieblingsessen

Wenn ich nicht auf Regeln achten muss, esse ich am liebsten

A Etwas leichtes wie Nudeln mit Salat, etwas Vegetarisches oder Hilhnchen, dazu ein Dessert
B Etwas aus A und aus C

C Am liebsten Braten, Steak mit SoRe, wenig Gemiise/ Salat, zum Nachtisch Kasesahne.

3. Mein ideales Abendessen

Mit welchem Essen fiihlen Sie sich abends fit, kbnnen gut schlafen und?
A Etwas Leichtes wie Reis, Salat mit Brot, gerne noch was SiiRes

B Mir bekommt fast alles gut in Mal3en

C Ich brauche abends etwas Herzhaftes!

4. Mein Appetit zum Friihstiick

A Meist wenig oder keinen Appetit
B Normer Appetit

C Meist groRBen Appetit

5. Mein Appetit beim Mittagessen

A Meist wenig, esse weniger als andere
B Normal wirde ich sagen

C Habe meist mehr Hunger als andere

6. Mein Appetit beim Abendessen
A Etwas Kleines reicht mir
B Normal

C groR

7. Nachtisch

A Ich mag StiRes ausgesprochen gerne und brauche oft etwas SiiRes nach dem Essen
B Ich mag schon was SiiBes, kann aber auch mal ohne

C Lieber knabbere ich was Salziges oder Kase



8. Macht Sie Fleisch miide oder fit?

A Ich kann gut auf Fleisch verzichten, mein Bauch fiihlt sich sehr voll damit an
B Ich esse schon gerne Fleisch, vermisse es aber auch nicht, wenn es keins gibt
C Mich halt Fleisch satt und gibt mir deutlich mehr Energie

9. Starkes Verlangen habe ich nach

A Obst, Getreideprodukte wie Brot, Musli, Kekse, StiRes

B wenn ich normal esse dann brauche ich weder extrem siiles noch extrem salziges
C Herzhaftes, Salziges wie Erdnisse, Chips

10. Essen vor dem Schlafengehen

A |aRt mich schlecht schlafen

B fiihle ich mich nicht gestort

C ich gehe gerne mit vollem Bauch ins Bett und schlafe gut

11. Schlaflosigkeit und essen

A ich wachse selten auf, und ich brauche auch nichts zum Essen um wieder einzuschlafen
B Kann schonmal passieren dass ich aufwache und etwas Kleines esse

C Wenn ich aufwache esse ich oft etwas, um wieder schlafen zu kénnen

12. Wie oft essen Sie bzw. MUSSEN Sie essen, um voller Energie zu sein?

A 3 x und ab und zu mal einen Snack

B 3 x und meist ohne Zwischenmahlzeit

C 3 x oder mehr und zwischendurch Giberkommts mich und dann ess ich was Herzhaftes

13. GroBe meiner Mahlzeit

A Ich brauche nicht viel, um satt zu sein, esse eher weniger als andere
B Ich esse wohl ungefahr soviel wie die meisten
C Ich esse gerne viel und meist mehr als die anderen

14. Zwischensnack?

A Vielleicht mal ein Stiick Obst, manchmal vergesse ich das Essen auch

B Brauche schon ab und zu einen Snack, egal ob sii8 oder salzig, danach geht’s mir besser
C Auf jeden Fall! Aber nach StiBem geht’s mir nicht so gut wie nach salzigem

15. Mahlzeit auslasse?

A Kann ich schon, macht mir nichts aus

B geht schon, aber ich bin dann nicht mehr so leistungsfahig
C Wenn ich lange nichts esse werde ich reizbar und zittrig

16. Zunehmen

A Ich nehme eher durch Fleisch und fettreiche Mahlzeiten zu

B Nicht bei bestimmten Lebensmitteln, sondern eher bei zuviel Kalorien, egal welche
C Definitiv bei zuviel Kohlenhydrate wie Brot, Nudeln, Kekse...



. Fettes Essen

Bekommt mir gar nicht
Wenn es nicht zuviel ist, kann ich Fettes essen
Ich liebe fettes Essen

. SuBigkeiten

Kann ich essen ohne dass es mir dabei schlecht geht
Manchmal vertrage ich sie nicht gut und kriege danach noch mehr Appetit
Wenn ich SiRes essen, besonders auf nliichternen Magen, tun sie mir nicht gut

. Wie wiirde es lhnen gehen wenn Sie zum Mittagessen nur einen Obststalat mit Joghurt essen?

sehr gut
ok
blof3 nicht

. Fruchtsaft zwischen den Mahlzeiten

Gibt mir Energie
Nicht mein bester Snack
macht mich eher hungrig, miide, brauche noch mehr davon

. Hungergefiihl

ich kann lang ohne Essen auskommen, habe nicht den klassischen Léwenhunger
zu den Essenzeiten habe ich ein normales Hungergefihl
Ich habe einen Lowenhunger, besonders wenn eine Mahlzeit ausfallt

. Salziges Essen

ich mag es lieber nur leicht gesalzen
eher "normale" Salzmenge
Ich mag es salzig und deftig

. Saure Nahrungsmittel?

Ich mag Saures nicht so gerne
Ich mag Saures nicht mehr oder weniger als anderes
Ich mag es sauer

. Kaffee

Mir geht es gut nach Kaffee
Bei mir wirkt sich Kaffee nicht besonders aus
Kaffee macht mich eher zittrig, nervos, einen sauren Magen

. Klima

Ich liebe Warme, heilles Wetter
Mir geht es gut bei Kalte und Warme, egal
Ich mag es lieber kphler. Bei heillem Wetter geht es mir nicht so gut



Auswertung

A: Punkte Kohlenhydrat Typ
B: Punkte Misch Typ
C: Punkte Eiweil} Typ

Kurz - Auswertung

Als Kohlenhydrat Typ brauchen Sie ausgewogen 40% EiweifR und Fett und 60% KH

Essen Sie leichtes Eiwei (Hihnchen, Fisch) oder vegetarisches EiweiR (Quinoa)
Beobachten Sie, ob Sie Milchprodukte vertragen

Essen Sie Beilagen mit niedrigem glykdamischen Index

Smoothies bekommen Ihnen gut

nicht zuviel Hilsenfriichte

nur wenig Fett, auch nur wenig Nisse

Zwischenmabhlzeit nach Bedarf

achten Sie auf geniigend Jodaufnahme durch Fisch, Algen, Meeresluft

Als Misch Typ vertragen Sie von allem etwas 50% Eiweif} und Fett und 50% KH

essen Sie maBvoll und ausgewogen

als Mischtyp kdnnen Sie von allem etwas essen, was es nicht immer leichter macht...
finden Sie heraus, welche Verteilung lhnen gut tut und Energie gibt

essen Sie maldvoll Friichte, die kdnnten lhnen ab 16 Uhr nicht mehr bekommen
frische Safte vertragen Sie gut, allerdings nicht mehr nach 16 Uhr

beobachten Sie, ob Sie Gluten (KlebereiweiR im Mehl) gut vertragen

Als EiweiB Typ brauchen Sie geniigend EiweiB8 und Fette (70%) und nur 30% KH

Essen Sie bei jeder Mahlzeit Eiweil

bevorzugen Sie purinreiches Eiweilk (z.B. Innereien, rotes Muskelfleisch, Meeresfriichte...)
Essen Sie regelmaRig und kleine Snacks zwischendurch

Vorsicht bei Kohlenhydraten wie Getreide, Siif3es, auch Obst

Meiden Sie Brot und Safte

Alkohol macht lhren Appetit zligellos

Wenig Kaffe und oxalsdurereiche Nahrungsmittel wie Mangold, Kakao, Erdbeeren, Schwarzte
Ein Braten mit Sauce und nur wenig Beilage: perfekt!
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