Dein personliches Werkzeug zur besseren Selbstwahrnehmung

Personliche Angaben

startdaturee
Ziel (z. B. Beschwerden lindern, Ernahrung anpassen, Stressoren erkennen):

Tagliche Eintrage (* Am besten direkt nach dem Essen oder bei Beschwerden ausfullen.)

1. Datum & Uhrzeit:
W Datum:_______________
® UnrzeitdesEintrags: _______________

2. Was habe ich gegessen und getrunken?
(Sei so genau wie moglich - auch kleine Snacks und Getranke notieren.)
+/ Mahlzeiten & Getranke:

3. Wie habe ich mich vor dem Essen gefuhit?
(Stress, Hunger, Langeweile, Freude, Nervositat...)

. emotionale verfassung: -

4. Wie war mein Essverhalten?

(Genossen, hastig gegessen, Multitasking, emotionales Essen...)
! | Bewusst oder nebenbei gegessen?

O In Ruhe genossen in

O Nebenbei am Handy/Fernsehen

O In Eile runtergeschlungen

O Aus Frust oder Langeweile

5. Wie fuhle ich mich nach dem Essen?

(Hast du Beschwerden? Fuhist du dich satt, energiegeladen, trage?)
< Wohlbefinden nach dem Essen:

O Zufrieden & energiegeladen

O Mude & trage

O Blahbauch / Druckgefuhl

O Krampfe / Schmerzen

0 Ubelkeit

6. Verdauung & Bauchgefuhl im Tagesverlauf
& Verdauung:

0 Normal

O Verstopfung

O Durchfall

O Blahungen

& Inneres Gefuhl:
O Entspannt & ausgegdlichen
O Unruhig & nervos

O Angespannt & gestresst

. Besondere Ereignisse oder Stressfaktoren des Tages
(Wichtige Erlebnisse, emotionale Belastungen, kdrperliche Aktivitaten...)

Wochentliche Reflexion (jeden Sonntag ausfullen)
YWas falt mir auf? Gibt es Muster?

%€ Was kann ich verbessern oder andern?

@ Was hat mir gutgetan?




