FRNAHRUNGSTAGEBUCH

Frihstlck | Uhrzeit: Hungergefuhl:
Mittag u Datum: gestresst =
Abendessen m depressiv [ |
gut gelaunt [ ]
Sportliche Aktivitat And - 2ClL A
Gemuse/Hulsenfriichte Menge nach dem Essen  ah spater
gut gesattigt O O
krampfe O O
schlecht O O
Blahungen QO O
Bauchweh @) O
Druckgefuhl O O
Stuhlveranderung O O
Obst/Trockenfrichte Menge nach dem Essen  oh spater
gut gesattigt O O
krampfe O O
schlecht O O
Blahungen O O
Bauchweh O O
Druckgefuhl O O
Stuhlveranderung O O
Milchprodukte/Fleisch Menge nach dem Essen  ah spater
gut gesattigt O O
krampfe O O
schlecht O O
Blahungen O O
Bauchweh O O
Druckgefuhl O O
Stuhlveranderung O O
Sonstiges Menge nach dem Essen 2h spater
gut gesattigt O O
krampfe O O
schlecht O O
Blahungen @) O
Bauchweh O O
Druckgefuhl O O
Stuhlveranderung O O




Mehle/Reis/Nudeln/.. Menge nach dem Essen  2h spater

gut gesattigt O O
krampfe O O
schlecht O O
Blahungen @) O
Bauchweh O O
Druckgefuhl O O
Stuhlveranderung O O
GewdUlrze/SoBen/Dips Menge nach dem Essen  2h spater
gut gesattigt O O
krampfe @) O
schlecht O O
Blahungen @) O
Bauchweh O O
Druckgefuhl O O
Stuhlveranderung O O
Kerne/Nusse/Saaten Menge nach dem Essen - 2h spater
gut gesattigt O O
krampfe O O
schlecht O O
Blahungen @) O
Bauchweh O O
Druckgefuhl O O
Stuhlveranderung O O
Newes Reress Menge nach dem Essen  2p spater
gut gesattigt O O
krampfe O O
schlecht O O
Blahungen @) O
Bauchweh O O
Druckgefuhl O @
Stuhlveranderung O O

Allgemeines Wohlbefinden nach der

Mahlzeit (Entwicklung bis zur nachsten

Mahlzeit)



