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Uhrzeit

24 Stunde
Erndahrungsprot

was gegessen?

N

('3

tokoll

wo und
wie?

mit
wem?
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Gefiihle?

7:00
8:00

9:00
Frihstiick

11:00

13:00 Mittag

14:00
15:00

16:00

17:30
Abendessen

18:00

20:30

was getrunken?

2 Tassen Tee (250ml)

1 Tasse Kaffee (120 ml)

1 Schiissel Masli + Y2 Apfel

2 Karotten mit Humus Dip, 1
Glas Wasser

1 Portion Lasagne, gruner Salat,

1 Glas Wasser
2 Tassen Kaffee (250ml)
100 g Weintrauben

1 Glas Wasser

2 Scheibe Vollkornbrot mit 2
Scheiben Kdse, Gemusegarnitur

1 Glas Saft gespritzt

2 Haferl Krautertee

509 Kichererbsen gerostet, 2

Datteln

zuhause
im Buro

im Buro

im Buro

beim ltaliener

im Buro

Biiro

zuhause

Mit Kindern
Mit Kollegin

alleine

alleine

Arbeitskolle
gin

mit Kindern

mit Partner

Freude
Freude
Zufriedenheit

Etwas
Stress/Angst

Zugehorigkeit
Langeweile
erfrischt
zufrieden
inspiriert
Genuss

Partner kommt
nach-Hause

Kinder im Bett,
fernsehen
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Riuckfall - was tun? IS

> Selbstbeobachtung

> In welchen Situationen habe
ich HeiRhunger/ grolRe Lust

auf Stles?
> HeiRhungerattacken

vermeiden »Nicht mit sich hadern
> Einen neuen Plan machen oder sich bestrafen.
> Sich selbst uberlisten »Entlastungstag
> Klug essen und genieRen »0Obst-, Reis- Kartoffel-
> Meilensteine und od. Hafertag

Belohnungen einplanen (Imal  »Mehr Bewegung

im Monat fein essen gehen >B : :
eratungstermin vereinbaren
oder Freundinnen bekochen) 9

Stress und Zuckersucht Selbstmitgefinhl
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Bei haufigen Ruckfallen

Psychologische Beratung | Erndhrungsberatung | Sportwissen-

schaftliche Beratung

Familiensystem, soziales *Korperfettmessung Welche Bewegung/ Sportart
Netz, *Body Mass Index ist fir mich geeignet?
Bindungstrauma? Zielgewicht? Walking, Radfahren,
Mobbying, Stress am Von welchen Lebensmitteln Wandern, leichte Gymnastik-
Arbeitsplatz sollten Sie weniger, von Muskelaufbau
Psychotherapie? welchen mehr essen?

Mentale Tricks, Welche Nahrungsmittel Welche Muskel muss ich
Selbstliebe - Meditation enthalten welche gezielt trainieren?

MBSC; Inhaltsstoffe? - Eiweil, Physiotherapie
Selbsthilfegruppe/ Kohlehydrate, Fett, Zucker, Ambulante Rehabilitation?
Weightwatchers? passende Rezepte finden;

Suchtproblem? Didatplan angepasst an lhre Welche Angebote gibt es in
Depression? Essgewohnheiten und meiner Umgebung?
Medikamente? didtetischen Bediirfnisse.

Uberweisung an Facharzt
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Danke fiir lhre Aufmerksamkeit!

Maga. Lisa Sterzinger

www.leichterlebenberatung.com



