Mein Ernahrungstagebuch

"Wie sehen meine Essgewohnheiten aus?"

«Wann esse ich? Schreiben Sie Datum und Tageszeit auf.

+Wo esse ich? Z.B. am Tisch, im Stehen, am Arbeitsplatz.

+ Was esse ich? Machen Sie mdglichst genaue Angaben zu den
Lebensmitteln inklusive der Getranke: z.B. Fettgehalt: fettarme
Milch, Kase 45% Fett i.Tr.; Sorte: Fruchteis, Sahneeis, Fruchtsatft,
Fruchtnektar, Saft verdiinnt; Rezepte der Gerichte.

» Wie viel esse ich? Machen Sie mdglichst genaue Angaben Uber
die Portionsgrofie.

+ Warum esse ich? Grinde konnten z.B. sein: Hunger, Appetit,
Gesellschaft, Frust, Langeweile, Problem, gute/schlechte Laune...

» Wie esse ich? Z.B. bewusst, unbewusst, schnell, genussvoll etc.
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