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Knloriodbedarf
Grundumsatz * PAL-WERT=

= Kalorienbedarf/Leistungsumsats

(Gewicht halten)

Rechne dein Grundumsatz mit der Fg
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Dein Leistungsumsats:
Grundumsat3*PAL-Wert
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Jet3t hast du dein Leistungsumsat3 ausgerechnet.
Das hei3t, wenn du dich so ernahrst, wirst du nich
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Kohlenhydrate = 1 Gramm/4 kcal
Proteine = 1 Gramm/4 kcal
Fette = 1 Gramm/9 kcal
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Tagesbedarf kcal * 0,9)/4
agesbedarf kcal * 0,3)/4
agesbedarf kcal * 0,2)/9

Meine Macros:

Kohlenhydrate =

Proteine =
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Stond

1.Brustumfang, 2.Taillenumfang,
3.0berschenkelumfang, 4.Gewicht
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Hobif, Toackeer,

Tracke taglich deine Gewohnheiten
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https://de.wikipedia.org/wiki/Affirmation
https://de.wikipedia.org/wiki/Affirmation

Wichtig!!
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Brustumfang, 2.Taillenumfang,
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