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Ingesamt heute:

○ Gewohnheit 
○ Hunger/ Durst 
○ Langeweile 
○ Frust 
○ Geselligkeit 
○ Heißhunger

UHRZEIT /
DAUER SPORTART

SNACKS/
FLÜSSIGKEITSZUFUHR
 

INTENSITÄT

○ leicht ○ mittel 

○ stark

○ leicht ○ mittel
○ stark

Ernährungs- & Bewegungsprotokoll
UHRZEIT MENGE LEBENSMITTEL ESSMOTIV

/

FLÜSSIGKEITSTRACKER
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