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Datenerfassung

Auswertung

_______________________________________

Name

_______________________________________

Vorname

_____________________________

Geburtsdatum

FLÜSSIGKEIT

Serie 1

Serie 2

Serie 3

Serie 4

Serie 5

(FRUCHT-)SÄFTE, LIMONADE

WASSER

TEE, KAFFEE, COLA

ALKOHOL

SONSTIGE

Ser

Se

S

S

S

FLÜSSIGKEIT

(An dieser Stelle finden Sie erläuternde Texte zu den dargestellten Diagrammen.)

EMPFEHLUNG

DGE

IHR AKTUELLER

WERT

20%

_______________________________________

Name

_______________________________________

Vorname

_____________________________

Geburtsdatum

IHR VITAMINPROFIL

WASSERLÖSLICHE VITAMINE

VITAMIN B
12

+
– DGE

–
= Defizit+

= Guthaben
DGE = Empfehlungen der Mindestzufuhr nach Angaben der Deutschen Gesellschaft für Ernährung

- 100%

+ 100%

Im grünen Bereich zeigt sich, daß Sie ausreichend versorgt sind mit den hier hier aufgeführten Vitaminen. Eine

erhöhte Zufuhr dieser Vitamine ist nicht unbedingt erforderlich, ein Zuviel dieser Vitamine kann sogar u.U. dem

Organismus schaden. In der folgenden Übersicht sind Lebensmittel aufgeführt, die diese 
Vitamine enthalten.

Im roten Bereich zeigt sich, daß Sie nicht ausreichend versorgt sind mit den hier hier aufgeführten Vitaminen. Eine

zu geringe Zufuhr dieser Vitamine ist langfristig schädlich und kann zu Mangelerscheinungen führen. In der

folgenden Übersicht sind Lebensmittel aufgeführt, die diese Vitamine enthalten.
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FOLSÄURE

FETTLÖSLICHE VITAMINE

VITAMIN E

VITAMIN A
VITAMIN KVITAMIN  D


