
wie Übelkeit, Völlegefühl, Bauchkrämpfe, ... 

Gerne können Sie auch notieren, warum Sie gegessen haben.

Beispiel: Hunger, Langeweile, Frust, Gewohnheit, ...

ERNÄHRUNGSTAGEBUCH

Notieren Sie alles, was Sie essen und trinken - am besten während oder direkt nach dem Verzehr.

Mithilfe eines Ernährungstagebuches können Sie den Fokus auf Ihr Ernährungsverhalten lenken und
haben einen Überblick über Ihre Lebensmittelauswahl und Essgewohnheiten. 

ANLEITUNG

Beschreiben Sie Ihre Mahlzeiten so genau wie möglich (Fettgehalt, verwendete Öle, Gemüsesorte, ...).

Versuchen Sie, auch die Lebensmittelmengen zu notieren. 

Beispiel: 1 Schöpfer Reis, 1 Teelöffel Butter, 1 Scheibe Brot (40 g), 1 kleinen Becher Joghurt, ...

Notieren Sie auch sonstige Besonderheiten der Mahlzeiten.

Beispiel: Essen nebenbei, Essen im Auto, Stress, unkontrolliertes Essen, Symptome nach dem Essen 
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PLATZ FÜR NOTIZEN

+43 664 24 48 843

info@ernaehrungsberatung-kogler.at

www.ernaehrungsberatung-kogler.at

Oberweg 5, 8740 Zeltweg


