Mein -7 2\

Erniahrungsprotokoll
Ta g 1 Datum:

Dieses Protokoll hilft lhnen, lhr Essverhalten, lhre Getréanke und |hr wonipennaoen
besser wahrzunehmen, Es gibt keine richtigen oder falschen Angaben.

% Friihstiick 'f q Mittagessen
Abendessen (_V) Zwischensnacks
Getrinke
i z. B. Wasser, ungesiuBter Tee, Kaffee, Saftschorle ...

Heute aullerdem ...

ﬁ Bewegung % Stress | &L Krankheit C Ruhe[

Q Was ist mir heute aufgefallen?

Sie kinnen mehrere Punkte ankreuzen oder eigene Motizen ergidnzen,

[ ] gute Séttigung [] Miidigkeit nach dem Essen [ | Verdauungsbeschwerden
[ ] vermehrter Hunger  [] gute Vertraglichkeit [ ] besonders gutes Wahlbefinden
] HeiBhunger [ | Blahungen ] Sonstiges:
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Tag 2 Datum:

[rieses Protokoll hilft |hnen, thr Essverhalten, |hre Getranke und |hr wonioennden
besser wahrzunehmen, Es gibt keine richtigen oder falschen Angaben.

% Friihstiick lr q Mittagessen
@ Abendessen é Zwischensnacks
Getrinke

z. B. Wasser, ungesiBter Tee, Kaffee, Saftschorle ...

Heute aulferdem ...

ﬁ- Bewegung % stress| | HL Krankheit (L Ruhe[ ]

Q Was ist mir heute aufgefallen?

Sie kdnnen mehrere Punkte ankreuzen oder eigene Motizen erganzen,

[ gute Séttigung [ ] Midigkeit nachdem Essen [ | Verdauungsbeschwerden
[ ] vermehrter Hunger ~ [_] gute Vertraglichkeit [ | besonders gutes Wohlbefinden
[] HeiBhunger [] Blahungen [ ] Sonstiges:
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Tag 3 Datum:

Dieses Protokoll hilft Ihmen, |hr Essverhalten, lhre Getranke und [hr Wwohipennaoen
besser wahrzunehmen, Es gibt keine richtigen oder falschen Angaben.

T [ -

@) Abendessen C) Zwischensnacks
| Getrinke

E z. B. Wasser, ungesiiBter Tee, Kaffee, Saftschorle ...

Heute aulferdem ...

k Bewegung | % Stress | | m Krankheit | | @ Ruhe | |

Q Was ist mir heute aufgefallen?

Sie konnen mehrere Punkte ankreuzen oder eigene Motizen ergdnzen,

[] gute Séttigung [] MidigkeitnachdemEssen [ | Verdauungsbeschwerden
[_] vermehrter Hunger [ | gute Vertriglichkeit [ ] besonders qutes Wohlbefinden
[ ] HeiBhunger ] Blahungen ] sonstiges:
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