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Datum Arbeitstag ja O nein O Cheat Day!* O

FRUHSTUCK Letzte Mahlzeit vor Std. Hunger nach std. SNACKS

Menge Nahrungsmittel Uhrzeit Menge Nahrungsmittel Essmotiv
in g/Stuck in g/Stuck

MITTAGESSEN Letzte Mahlzeit vor Std. Hunger nach Std. ZWISCHENMAHLZEITEN

Menge Nahrungsmittel Uhrzeit Menge Nahrungsmittel Essmotiv
in g/Stuck in g/Stuck

ABENDESSEN Letzte Mahlzeit vor Std. Hungernach  std. KALORIENHALTIGE GETRANKE

Menge Nahrungsmittel Uhrzeit Menge  Nahrungsmittel Uhrzeit

in g/Stuck in g/Stuck

Sport und Bewegung:  Dauer in Minuten AKTIVE FREIZEIT Dauer in Stunden
Schlafqualitat Wie erholt bist du aufgewacht? Schlafquantitéat Dauer in Stunden

www.humanbasics.at ©



