NICHT AUSFULLEN

Berechnung des BMI:
Gewicht:

GroBe:

KMI: kg/m?
Einstufung:

Berechnung des Idealgewichts:
Gewicht:

GroBe:

KMI: kg/m?
Einstufung:

Kalorienempfehlung
Kcal

Erndhrungsverteilung

Nahrungsmittel Anzahl Portionen
Getreide
Gemiise
Obst
Milch / Kase
Fleisch
Bohnen

Sussigkeiten

Fett
S

Erndhrungsberater

Sao Paulo, de20_

Zentrum Campo Belo
Vereador-José-Diniz-Str., 3.457 - Campo Belo
PLZ: 04616-003 - Séo Paulo - SP

Tel.: 11 2344-2700

Termine: (11) 3549-1000
checkupcampobelo@haoc.com.br
www.hospitalalemao.org.br

Zentrum Paraiso

Jodo-Julido-Str,331 - Block B - 6. Stock - Paraiso
PLZ: 01323-903 - Sao Paulo - SP

Tel.: (11) 3549-1000 / Fax.: (11) 3549-1603
checkup @haoc.com.br
www.hospitalalemao.org.br

cod. 217134

‘ Hospital Alemao

OSWALDO CRUZ | GesunpHeiTs-cHECK-uP

Bewertung der
Erndhrungs-
gewohnheiten

ZENTRUM FUR

Welche dieser Mahlzeiten nehmen Sie an den
meisten Tagen (4mal pro Woche) zu sich?

Mahlzeit Uhrzeit

Friihstiick

Zweites Friihstiick (Vesper
zwischen Friihstuck und
Mittagessen)

Mittagessen

Imbiss zwischen Mittag-
und Abendessen

Abendessen oder
Abendbrot

HHHHHH
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Spétes Abendessen

N

Wenn 1 Portion den folgenden Mengen
entspricht:

Rotwein 150 ml - Bier (Dose) 350 ml -
Spirituosen 40 ml

Beantworten: Wie hdufig konsumieren Sie
Alkohol?

e

~

Bier Wein Spirituosen
Trinke ich nicht
1 x pro Woche
2 x pro Woche

3 - 4 x pro Woche

5 -6 x pro Woche

Taglich

Menge in

\__Portionen J

Wie viele Gldser Wasser (200ml) trinken Sie pro

Tag?




Uberdenken Sie lhre

Weniger als 1x pro

( Nahrungsmittel Monat 2 bis 3 mal pro Monat | 1 bis 2 mal pro Woche | 3 bis 4 mal pro Woche | 5 bis 6 mal pro Woche Taglich Wie oft pro Tag
Erndhrungsgewohnheiten der ¥
99 Hamburger NICHT AUSFULLEN
vergangenen 12 Monate.
Wie h‘;'jUfig haben Sie (.jie panienes;dgraebratenes Bewert‘ung der
folgenden Nahrungsmittel zu e
sich genommen? Erndhrungsgewohnheiten
. . . Majonase
Bitte nur eine Option pro
Nahrungsmittel ankreuzen. Erndhrungsrisiken
Quelle: Bloch 94 L () Hoher Fettkonsum
() Moderater Fettkonsum
Speck .
’ () Geringer Fettkonsum
Milch und Joghurt Schitzende Nahrungsmittel
e Sk (s () Ausreichender Ballaststoffkonsum
alzige Snacks (aus der
Tiite) () Moderater Ballaststoffkonsum
() Geringer Ballaststoffkonsum
Torten, Mehlspeisen und
Kekse L. .
GEWICHT Zeitliche Verteilung der Nahrungsaufnahme
(NICHT AUSFULLEN) 0 ! 2 3 4 4
() Lange Fastenzeiten
GESAMT (NICHT AUSFULLEN)
~ - () Normal
( Nahrungsmittel Wenig:ﬂroanlth pro Ca. 1x pro Woche 2 bis 3 mal pro Woche | 4 bis 6 mal pro Woche Taglich Wie oft pro Tag A ( ) Herzlichen Gliickwunsch
Frische Fruchtséfte A| k0h0| konsum
() Angemessener Alkoholkonsum
Gemiise (Salat, Rucola, Kresse etc.) ( ) Erhdhter Alkoholkonsum
Bohnen, Linsen, Kichererbsen Wasseraufnahme
() Geringer Wasserkonsum
) ) o ) - Bis 4 Glaser Wasser pro Tag
Vollkorn (Haferflocken, Leinsamen, Quinoa, Miisli, Miisliriegel, Vollkornreis)
() Normaler Wasserkonsum
- 5 bis 6 Glaser Wasser pro Tag
Herkdmmliches Brot (Franzosisches, italienisches, Kastenbrot) ( ) A W k
ngemessener Wasserkonsum
GEWICHT (NICHT AUSFULLEN) 0 1 2 3 4 Mehr als 7 Gl I
- Mehr als aser pro Tag
\_ GESAMT (NICHT AUSFULLEN) )




