Erndhrungsprotokoll /Ess- und Bewegungsverhalten Datum:

Bitte nehmen Sie sich direkt nach den Mahlzeiten einen Moment Zeit fiir das Protokoll. Lassen Sie eine Mahlzeit aus, dann Gewicht:
streichen Sie die Zeile durch. Notieren Sie auRerdem taglich Ihre Schritte und ggf. den Sport, sowie |hr Befinden.

O arbeitsfreier Tag O Arbeitstag Stimmung:
Wann Wo (Ort) im Auto Situation (in | Verzehrtes Getrank/Lebensmittel (Was und Menge in Stilickzahl, ml/g Bewegung (Was?
(bitte Kiche/Esstisch/Fernse- | Ruhe, hektisch, | z.B. 200 ml Tee mit 3 Stiick Zucker, 1 Scheibe Vollkorn-Brot mit 10g Butter, 1 Wieviel) und
Uhrzeit her, vor dem schlingend, Scheibe Goudakése, 20g, 1 TL Marmelade, 10g, 1 Apfel (ganz)) Gedanken / Geflihle
eintragen) | Kiihlschrank... Essanfall..) bitte ankreuzen und

beschreiben

frih © ® ®
vormittags © e ®
mittags © e ®
nachmittags © ® ®
abends © e ®
nachts
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