3 5-Elemente-Genuss
Erndhrungsprotokoll - -
Name:
Datum | Uhrzeit Essen Hunger gut Getranke Durstig, | Rauchen, | Emotionale Besonderheiten: Bewegung Befinden 2 - 3 h nach
vor dem | gekaut? wenn Alkohol, z.B. Stress, Arger, = (mind. 20 Min.; dem Essen (z. B. satt,
Essen? getrun- | Kaffee? Langeweile etc... z.B. schnell Gehen, leistungsfahig, Vollegefihl,
ken? Staubsaugen, Fitness, zufrieden, Blahungen, etc.)

etc.)
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