	Name:

Datum:
	
Uhrzeit
	
Ort, Art & Weise, Motivation
	
Essen
	
Getränke
	
Beschwerden
	
Anmerkungen

	
Frühstück
	
	
	
	
	
	

	
zwischendurch
	
	
	
	
	
	

	
Mittagessen

	
	
	
	
	
	

	
zwischendurch
	
	
	
	
	
	

	
Abendessen
	
	
	
	
	
	

	
später
	
	
	
	
	
	

	
Bewegung
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Pravention beginnt hier




