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[bookmark: _GoBack]AB (P) mein persönliches Essprotokoll 
Name:														Datum:
[image: ]Trage ein, was du wann in welcher Menge gegessen und getrunken hast! Beobachte dabei auch deine Gefühle vor, bei und nach dem Essen, und trage sie mit ein. 
	Mahlzeit
von:
bis: 

	Situation/Anlass
wo:
wer:
	Gefühle/Gedanken vorher:

	Hungergefühl
in %:

	Nahrungsmittel Getränke

	Sättigungsgefühl
in %:

	EA*/E/BEA/BE

	Gefühle und Gedanken, während/nach dem Essen:

	










	
	
	
	
	
	
	


*EA = Essanfall, E = Erbrechen, BEA = Bedürfnis nach Essanfall, BE = Bedürfnis nach Erbrechen
ZARBOCK, STÜRZEL, SEMMLER, V. DÜRING


1
image1.png




image2.svg
   


