@GdicumHmeurg
Ernahrungsprotokoll 2 qesunde Esnstellung

Name: Datum:

Bitte fiihren Sie dieses Protokoll tiber 7 fiir Inhren Alltag reprasentative Tage. rbeitstag Freizeit

Schlafdauer: Schlafqualitat (Skala 1-10; 1=sehr schlecht, 10=sehr gut):

Mahlzeiten Essen Trinken Grund Bewegung Stress Situation

(mit Menge) (mit Menge) Hunger? (Skala 1-10; Alleine?

Langeweile? 1=niedrig, In Gesellschaft?
Stress? 10=hoch) Besonderheiten?

Fruhstiick

Uhrzeit:

zwischendurch

Uhrzeit:

Mittagessen

Uhrzeit:

zwischendurch

Uhrzeit:

Abendessen

Uhrzeit:

Danach

Uhrzeit:
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