Ernahrungs- und Bewegungsprotokoll

far

Allgemeine Hinwei se:

- Notieren Sie dle Speisen und Getranke, die Sie konsumieren.
- Protokollieren Sie ales zum Zeitpunkt des Verzehrs und nicht spéter.

- Schreiben Sie ale Mahlzeiten, Zwischenmahlzeiten, Sti3igkeiten, Getrénke, etc. auf.
Notieren Sie auch alle SofRen, Fullungen oder Extras, wie z.B. SchokofUllung, Bratensaft...

- Wenn Sie Mahlzeiten auslassen, dann kennzeichnen Sie diese.
- Bewegung nach Art, Umfang und Intensitét beschreiben.

- Bei Situation Arbeitszeit und allgemeine Hinweise eintragen.

Protokoll bitte 1 Woche konsequent fuhren!
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