Esstagebuch

Frihstick:
Uhrzeit,
Geflhlslage
(Stress,
Langeweile
usw.?)
Wohlbefinden
nach dem Essen
(satt, mUde,
voll...)
Getranke

Zwischenmahlze
iten
Getranke

Mittagessen:
Uhrzeit,
Geflhlslage
(Stress,
Langeweile
usw.?)
Wohlbefinden
nach dem Essen
(satt, mUde,
voll...)
Getranke




Esstagebuch

Zwischenmahlze
iten
Getranke

Abendessen:
Uhrzeit,
Gefuhlslage
(Stress,
Langeweile
usw.?)
Wohlbefinden
nach dem Essen
(satt, mide,
voll...)
Getranke

Spates Abend-
oder
Nachtessen
Getranke

Sportliche
Aktivitaten/
Bewegung

(Was und Dauer)

Alkohol

Bilanz
(Eigeneinschatz
ung)

© oder

®




