Frihstuck

IMZ

ERNAHRUNGSPROTOKOLL

WOHLFUHLGEWICHT, UBERGEWICHT, ADIPOSITAS, UNTERGEWICHT

(Q), L G

ERNAHRUNGSBERATUNG & -THERAPIE

@ Anleitung: @ Personliche Daten:
Bitte fullen Sie fur 3 - 5 Tage das _
. Name:
Ernahrungsprotokoll aus. )
Schreiben Sie alles auf, was Sie essen und trinken. Groie:
Gewicht:

Versuchen Sie dabei auch Ihre Gefuhle

Familienstatus/Wer lebt mit im Haushalt?

h h ;
wanrzunenmen Wer kocht bei lhnen?

Notieren Sie auch alle Besonderheiten, wie Stress,
Krankheit, Streit, Gedanken.

Habe ich mir

Hatte . Hatte ich
Uhrzeit ich ein et bl einfach nur Was habe ich gegessen und
Hunger- ge!ussen, was Appetit? Wenn getrunken?
gefiihl? K\::c:iie?n ja: worauf?

1 Mehrkornbrotchen, 1 TL Butter, 2
7:00 ja ja nein Scheiben Kdse, 3 Scheiben Gurke
200 ml Kaffee mit Milch und 2 TL Zucker

. : ; ja, . L
10:00 nemn nen BRI Schokolade, 1 Tute Gummibaren
SURigkeiten
Digtassistentin Praxisadresse: Achtstlickenweg 10, 32699 Extertal Tel. 05262 67 69 770

Erndhrungsberaterin/DGE Homepage: www . lisa-kroener.de Mobil: 0171-622 4252

Wie oft in der Woche gehen Sie einkaufen?

Wie und Wo habe Hat mich

ich gegessen? das Essen
Bsp. Langsam/ befr;edlgt
schnell? Im stehen/ nci)c::7
am Tisch? :
stehend
X
am Schreibtisch X

Email: info@lisa-kroener.de
Termine nach Vereinbarung

Wie flihle
ich mich?
Skala
von 1- 6

© Lisa Kroner



ERNAHRUNGSPROTOKOLL KQ), LuaSGiar

WOHLFUHLGEWICHT, UBERGEWICHT, ADIPOSITAS, UNTERGEWICHT ERNAHRUNGSBERATUNG & THERAPIE

Name: Gewicht: Arbeitstag: O Ja O Nein: Datum:
Hatte qu.e ich mir Hatte ich VV.ie und Wo habe Hat mich Wie fiihle
. ich ein e bl einfach nur Was habe ich gegessen und ich gegessen? das Essen ich mich?
Uhrzeit | geg befriedigt
Hunger-  9€95S€M WOS  Appetit? Wenn getrunken? Bsp. Langsam/ . 9 Skala
gefihl? ich essen ja: worauf? schnell? Im stehen/ - cht? von 1- 6
wollte? am Tisch? nicht:
Digtassistentin Praxisadresse: Achtstickenweg 10, 32699 Extertal Tel. 05262 67 69770 Email: info@lisa-kroener.de

Erndhrungsberaterin/DGE Homepage: www lisa-kroener.de Mobil: 0171-622 4252 Termine nach Vereinbarung © Lisa Kréner
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