Vom Ernahrungsprotokoll zum Besser-essen-Plan
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Schritt 1: Werte dein Ernahrungsprotokoll anhand der Tabelle aus( Spalte 1 bis 3).

Meine Beobachtung im | Kann so | Konnte ich | Sollte ich Andere ich
Ernahrungsprotokoll | pleiben | andern andern !
Schreib hier
das Datum ein

Wasser Uber 1,5 1 bis 1,5 Liter | Unter 1 Liter

Liter
gesiiBte oder Echte Alle 2-3 Tage taglich
kalorienhaltige Ausnahme | mal 1 Glas
Getranke:
Gemdiiseportionen 3 und mehr |1 am Tag Nicht taglich
faustgroB pro Tag klappt gut
Obstportionen faustgroB | 1-2 am Tag | 1 oder 3 Gar nicht oder
oder Saft (0,1l= eine mehr als 3
Portion
SiiBes inkl. Max.1-2 2xtaglich mehr als 3
Fruchtjoghurt, kleine regelmalig mal/Tag
Brotaufstriche, Geback | Port./Tag
Mahlzeiten (mit Anfang | 3-5 2 plus <2 oder >5
und Ende ;)) regelmaBig | ,,rumsnacken“
Zwischen den Ab und zu Immer mal Standig, z.T.
Mahlzeiten gegessen mal eine wieder kleine statt Mahlzeit

echte Mengen (z.B. 3-

Kleinigkeit | 4

Bonbons/Kekse)

PortionsgroBen pro Fast immer | manchmal Fast nie satt
Mahlzeit angenehm | Ubersattigt oder immer

satt oder noch pappsatt

hungrig
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Schritt 2: Such dir in der Spalte ,,Sollte ich andern“ ein Thema aus, das du in
der nachsten Woche veranderst. Am letzten Tag: feiere deine Veranderung!!

Diese Beobachtung verandere ich jetzt:

Dazu mache ich konkret:

Tag 1: geklappt zu .. %
Tag 2: geklappt zu ..%
Tag 3: geklappt zu ..%
Tag 4: geklappt zu ...%
Tag 5: geklappt zu ...%
Tag 6: geklappt zu ...%
Tag 7: geklappt zu ...%
Das habe ich in dieser Woche verandert: (Zufriedenheit ...%)
Antje Miiller Jagerpfad 39, 31789 Hameln E-Mail:  willkommen@antjemueller.de
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