Susanne Rothaler
Diplomierte Ernahrungstrainerin
Darm-Gesundheitsberaterin
Mentales Erndhrungstraining

Tagesplan-Ernahrungsprotokoll fiir:

Datum:

&, catdbalance
Ernahrungstraining

Wochentag: MO DI MI DO FR SA SO

Wann
Uhrzeit

F= FrUhsttck

7= 7wischen MZ
M= Mittagessen
A= Abendessen
S= Snack

Wo

H=zu Hause
R= Restaurant
K= Kantine

U= Unterwegs

Wieviel

Gramm
Stlick
Handmaf
Liter

Was

Essen/Getrénke

genaue Bezeichnung,

z. B. Gouda 45% Fett, 125g;

Coca-Cola 250ml,...

Warum haben Sie
gegessen/getrunken?
H= Hunger

A= Appetit

L= Langeweile

F= Frust

S= Stress
V=Verflgbarkeit

Befinden

Wie ging es Thnen
wdhrend dem
Essen?

Befinden
Wie ging es Ihnen
nach dem Essen?
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© O |®

Symptome/
Gefuhl

W= Wohlsein
U= Unwohlsein
SG= schlechtes
Gewissen

E= Ekel
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