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		So, nun werde auch ich ein Tagebuch fÃŒhren  

Es mÃŒssen gut 20 Kilogramm runter und ich werde hier das Essen und den Sport dokumentieren.

Wiegen werde ich mich nur einmal pro Woche, nÃ€mlich Sonntag morgens.





Mittwoch, 24.04.2019



Essen:



   -FrÃŒhstÃŒck: Da es schnell gehen musste weil ich verschlafen habe, gab es nur eine Tasse Milch und eine Milchschnitte, das sind zusammen

               268 kcal.

   -Mittagessen: Es gab selbstgebackene DinkelbrÃ¶tchen mit Lyoner. Hiervon habe ich zwei BrÃ¶tchen und 120 Gramm Lyoner gegessen, was 

                 zusammen 681 kcal ergibt.

   -Abendessen: Da gab es das gleiche wie mittags nochmal, die DinkelbrÃ¶tchen schmecken einfach sehr lecker:D

    

   -Snack: Als Snack zwischendurch gab es einen kleinen Schokopudding, der mit 160 kcal zu Buche schlÃ€gt sowie eine Banane mit 135 kcal 

          (die hatte schon eine ordentliche GrÃ¶ÃŸe)



Zusammen sind das dann 1925 kcal.



Sport:



  Es gab eine Einheit Krafttraining (Arme und Schulter) und danach gab es eine mÃ€ÃŸige Trainingseinheit Tischtennis, die hauptsÃ€chlich 

  aus BeinarbeitsÃŒbungen bestand. Laut meiner Fenix 3HR komme ich den Tag ÃŒber auf einen Verbrauch von 3100 kcal, was ich aber nicht so 

  ganz glaube.



  Trotzdem steht am Ende des Tages aber auf jeden Fall ein Defizit.
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	Vorheriges Thema:	Sakira packts endlich an
	NÃ€chstes Thema:	Dieses mal muss es klappen.
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  NÃ€hrwerte

  	
		NÃ€hrwerttabelle druchsuchen
	
	
		NÃ€hrwertrechner
	
	
		NÃ€hrwerte nach Kategorie
	
	
		NÃ€hrwerte nach Marke
	







  KÃ¶rper Kennzahlen

 
  	
Body Mass Index (BMI) 


	
Waist Hip Ratio (WHR)

	
Waist-to-Height Ratio (WTHR)








  Kalorienverbauch

  	
Grundumssatz /Gesamtumsatz

	
Gehen, Wandern

	
Gartenarbeit

	
Hausarbeit

	
Kanu, Kajak

	
Konditionstraining / Ergometer

	
Laufen, Joggen

	
Rad, Rennrad, MTB, BMX

	
Schwimmen, Tauchen

	
Tanzen, Aerobic

	
Wintersport

	
Walking

	
Verschiendene Sportarten












  Abnehmrechner

 
  	
Abnahmedauer

	
Gewichtsabnahme ÃŒber Zeitraum


	
BenÃ¶tigtes Kaloriendefizit








  Sport Rechner

  	
		2 km Walking Fitnesstest
	
	
		Coopertest
	
	
		Energieverbrauch in Metabolisches Ã„quivalent
	
	
		Steigerung der Laufleistung durch Gewichtsabnahme
	
	
		Umrechnung %HFmax  %VO2max 
	
	
		Geschwindigkeit aus Strecke und Zeit
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