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BEURTEILUNG

Die We�e deiner Analyse

75

%

Fettverbrennung

1589

kcal

Grundumsatz

Ein�ufung

Das bedeutet:

Gute Sto�wechselsituation.

Du verbrenn� auf der einen Seite viele Kilokalorien und auf der anderen Seite ve�üg� du über einen guten

Fett�o�wechsel. Damit zeig� du sehr gute Voraussetzungen für eine �abile Gesundheit und das Erreichen

deines individuellen Ziels.

Die metabolische Flexibilität i� derzeit sehr gut ausgeprägt. Das bedeutet, dass der Körper je nach Beda�

e�izient zwischen Kohlenhydraten und Fetten als Energiequelle wechseln kann. Sie bildet eine Grundlage,

um Gesundheits- und Trainingsziele e�ektiv zu erreichen. Zudem ermöglicht eine ausgeprägte metabolische

Flexibilität, kurzfri�ige Schwankungen in Energieaufnahme oder -verbrauch besser auszugleichen.
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ANALYSEWERTE

Deine Energiequelle

Das uVida Kuchendiagramm zeigt die aktuelle

Sto�wechselsituation. Wichtig: Dies beschreibt NICHT wie

viel prozentual von welchem Energieträger aufgenommen

werden sollte, sondern zeigt die Ve�eilung der

Makronähr�o�e, also die derzeitige Energieverbrennung,

im Ruhezu�and.

Entscheidend i� hier der Anteil des gemessenen Fett- und

Kohlenhydrat�o�wechsels.

Im Allgemeinen gilt: Je e�izienter der Fett�o�wechsel in

Ruhe arbeitet, de�o besser. Eine höhere Fettoxidation

bedeutet, dass der Körper mehr Energie aus Fetten

gewinnt. Das hält den Sto�wechsel �abil und wirkt sich

positiv auf die Lei�ungsfähigkeit im Alltag aus.

Grundsätzlich i� eine vo�eilha�e Ve�eilung der

Makronähr�o�e wie folgt:

65-70 % Fett�o�wechsel

15-20% Kohlenhydrat�o�wechsel

15% Eiwei��o�wechsel
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Dein Grundumsatz

Der Grundumsatz bezeichnet die Energiemenge, die der

Körper im völligen Ruhezu�and benötigt, um grundlegende

lebenswichtige Funktionen wie beispielsweise Atmung,

Herzschlag, Blutzirkulation und Sto�wechsel

aufrechtzuerhalten. Darüber hinaus verursacht körperliche

Aktivität einen zusätzlichen Energieverbrauch, der über

den Grundumsatz hinausgeht. Gut zu wissen:

Muskeln sind bedeutende Energieverbraucher und

haben einen gro�en Einfluss auf den Grundumsatz.

Auch im Ruhezu�and benötigt Muskelgewebe Energie,

da es kontinuierlich mit Nähr�o�en versorgt werden

muss, um seine Funktionen und Masse

aufrechtzuerhalten.

Der Grundumsatz macht mit über 60 % den grö�ten Teil

des täglichen Energieverbrauchs aus und i� damit ein

zentraler Faktor für den Sto�wechsel. Der durch

Bewegung zusätzlich verbrauchte Energieanteil

(Lei�ungsumsatz) beträgt an einem durchschnittlichen

Tag nur etwa 30 %. Deshalb kann es sinnvoll sein, den

Grundumsatz gezielt durch Kra�- und Ausdaue�raining

zu �eigern, um einer Gewichtszunahme vorzubeugen

oder nachhaltig Gewicht zu reduzieren.

Beim Grundumsatz gilt: Ein höherer We� i� in vielen Fällen

vo�eilha�.
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Minimaler Energie Beda�

Erklärung „Grundumsatz“:

Der Grundumsatz beschreibt die Energiemenge, die der

Körper in Ruhe innerhalb von 24 Stunden benötigt, um alle

lebensnotwendigen Sy�eme zu erhalten und um u.a. die

Muskulatur, Organe und Gehirn ausreichend mit Energie zu

versorgen. Gut zu wissen:

Dieser We� kann nur über eine Atemgasanalyse

(Spirometrie) verlässlich be�immt werden.

Der Grundumsatz i� zentral in der Ernährungs- und

Sto�wechselberatung

Erklärung „Arbeit und Spo�“:

Der gemessene Grundumsatz wird nun mit dem

durchschnittlichen täglichen Energiebeda� der

alltäglichen Aktivitäten (Lei�ungsumsatz)addie�.

Erklärung des Ergebnisses:

Daraus ent�eht der minimale Energiebeda�, der täglich

und kontinuierlich gedeckt werden sollte. Eine

ausreichende Energiezufuhr i� entscheidend, damit der

Körper lei�ungsfähig bleibt, Trainingsanpassungen zeigen

kann und das Immunsy�em ge�ärkt wird. Eine

konsequente Energieversorgung scha� ein

"Ve�rauensverhältnis" und unter�ützt die Stabilität des

Sto�wechsels.
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Deine Metabolische Flexibilität

Die metabolische Flexibilität i� derzeit sehr gut

ausgeprägt. Das bedeutet, dass der Körper je nach Beda�

e�izient zwischen Kohlenhydraten und Fetten als

Energiequelle wechseln kann. Sie bildet eine Grundlage,

um Gesundheits- und Trainingsziele e�ektiv zu erreichen.

Zudem ermöglicht eine ausgeprägte metabolische

Flexibilität, kurzfri�ige Schwankungen in Energieaufnahme

oder -verbrauch besser auszugleichen.

Deine Atemfrequenz

Die Atmung spiegelt zahlreiche Abläufe im Herz-Kreislauf-

und Sto�wechselsy�em wider. Sie kann – neben anderen

Parametern – zeigen, wie ge�res� oder entspannt der

Körper derzeit i�.

Im Optimalfall sollte der Körper im gesunden Zu�and

zwischen 12 und 18 Atemzüge pro Minute durchführen. Dies

zeigt, dass er e�izient mit der zugefüh�en

Sauer�o�menge umgehen kann und gleichzeitig

Kohlendioxid zuverlässig abtranspo�ie� wird.

Die aktuelle Atemfrequenz pro Minute liegt bei 17. Damit

liegt sie bereits im normalen Ruhebereich, was eine gute

Ausgangsbasis für weitere gesundheitliche und

lei�ungsbezogene Ziele dar�ellt.

Auf dieser �abilen Basis können gezielte Trainings- und

Gesundheitsma�nahmen besonders e�ektiv Fo�schritte

im Bereich Ausdauer, Sto�wechsel und allgemeiner

Lei�ungsfähigkeit fördern.

Seite 6 | 11

Sehr niedrig Niedrig Hoch Sehr hoch

E�izient Gut Lu� nach oben

17 Atemzüge pro Minute



Medic-Fit Therapiezentrum Vital Mu�ermann uVida Food 16.06.2026

FOKUS

Fokussiere dich auf folgende Punkte:

Grundumsatz

Je höher der Grundumsatz, de�o vo�eilha�er. Ein höherer Grundumsatz deutet auf eine erhöhte

Sto�wechselaktivität hin. Dadurch benötigt unser Körper auch im Ruhezu�and mehr Energie. Das i� nicht

nur im Sinne des Gewichtsmanagements positiv, sondern bringt auch eine Reihe gesundheitlicher Vo�eile

mit sich. In Kombination mit einer gesunden und ausgewogenen Ernährung sowie einem individuell

abge�immten Ausdaue�raining i� man besser für die täglichen Herausforderungen und spo�lichen

Aktivitäten gerü�et.

Fett�o�wechsel

Im Allgemeinen gilt: Je e�izienter der Fett�o�wechsel in Ruhe arbeitet, de�o besser. Eine höhere

Fettoxidation bedeutet, dass der Körper mehr Energie aus Fetten gewinnt. Das hält den Sto�wechsel �abil

und wirkt sich positiv auf die Lei�ungsfähigkeit im Alltag aus. Studien zeigen au�erdem, dass ein

ge�eige�er Fett�o�wechsel mit einer besseren metabolischen Flexibilität verbunden i� – also der

Fähigkeit, je nach Beda� zwischen Fett- und Kohlenhydratverbrennung zu wechseln. Diese Flexibilität

unter�ützt einen gesunden und wider�andsfähigen Sto�wechsel.

Grundsätzlich i� eine vo�eilha�e Ve�eilung der Makronähr�o�e wie folgt:

65-70 % Fett�o�wechsel

15-20% Kohlenhydrat�o�wechsel

15% Eiwei��o�wechsel

I� der Fett�o�wechsel anteilsmä�ig hoch, dann zeigt das, dass der Körper in Ruhe besonders gut Fett zur

Energiegewinnung nutzt. Gleichzeitig kann gezieltes Training helfen, die Nutzung von Kohlenhydraten zu

verbessern. Dafür eignen sich intensive oder intervallbasie�e Einheiten wie HIIT. Mehr dazu finde� du im

Unterpunkt „Empfehlungen“.
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Metabolische Flexibilität

Je flexibler und anpassungsfähiger der Sto�wechsel i�, de�o besser kann er auf Bewegung, alltägliche

Herausforderungen und wechselnde Ernährungsgewohnheiten reagieren. Die Fähigkeit, Fette e�izient zu

ver�o�wechseln, bildet das Fundament für eine gute metabolische Flexibilität. Selb� wenn Bewegung oder

Ernährung einmal nicht optimal verlaufen, kann der Körper Energie �abil bereit�ellen und Schwankungen

im Alltag besser ausgleichen. Eine hohe anteilsmä�ige Ver�o�wechselung von Kohlenhydraten in Ruhe

kann die metabolische Flexibilität hingegen einschränken und die Lei�ungsfähigkeit im Alltag reduzieren.
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EMPFEHLUNGEN

Kra�raining

Kra�ausdaue�raining Core Training

Ernährung

Allgemeine Ernährungsum�ellung

Aktive Entspannung

Passive Entspannung
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Ausdauer

Aerobes Ausdaue�raining

Produkte
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DIE NÄCHSTEN TERMINE

Dein Trainer hat die näch�en Analysen wie folgt terminie�:

Termin Re-Te� Food mit Vital

Mu�ermann ausmachen

Medic-Fit Therapiezentrum

am Dien�ag, 06. Oktober 2026, 09:50 Uhr
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