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Erndhrungstagebuch

Beobachten Sie sich beim Essen und Trinken!
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So gehen Sie vor

®

Gehen Sie ab heute Ilhren Gewohnheiten auf dieSpur.
Schreiben Sie genau auf, wann Sie was und wie viel essen und trinken.

Tipp fur unterwegs:
Nehmen Sie immer einen Stift und das Tagebuch mit.

OftunterschatztenwirNahrungsmenge, dietberdenTagzusammenkommt.
Esmachtlhnenauchbewusst, wiehdufig SieetwasindenMundstecken-nicht
nur zu den Mahlzeiten, sondern vor allem nebenbei und unbemerkt.

Zur Beurteilung Ihrer Gewohnheiten ist es wichtig, dass Sie die
verzehrtenlebensmittelmdglichstgenaubeschreiben, z.B. WeiBbrotoderVoll-
kornbrot, Vollmilch (3,5%Fett) oderfettarmeMilch (1,5 %Fett), Schnitzeloder
Bauchfleisch, Pellkartoffeln oder Pommes frites.

lhr Tagebuch ist in den néchsten Tagen ein wichtiges Handwerkzeug.
Es istder Spiegel fir Ihre Gewohnheiten und hilft Ihnen, die Ursachen lhres
Gewichtszufinden. Wirwinschenlhnenviel Spaf3aufderEntdeckungsreise!




Tag / Datum:

Uhrzeit Wo bin ich? as esse ode

\ )
N

Das ist mir aufgefallen:
\ )
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busiNess®

’ health
mind & body

Wenn Sie mehr Gber unser Programm wissen wollen,
rufen Sie uns an oder mailen Sie uns.
Wir freuen uns lhnen zu helfen, gesund zu bleiben!

business health / mind & body
Inhaberin Marina Diane
Galenstrafle 9, 13597 Berlin
Telefon 030 23 131377
info@gesund-zum-erfolg.de
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