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Jede Mahlzeit, jeder Snack und jedes Getrank auf dem Protokoll festhalten:
Um wie viel Uhr? , Was wurde gegessen? , Was wurde getrunken?

Speisen und Getranke mit ungefahren Mengen angeben
z.B. 2 tiefe Teller Vollkornspaghetti mit 5 Essléffel Tomatensolse, 1 handvoll Brokkoli und 1 Essloffel
Parmesankése, 1 Tasse Tee mit 1 Teeldffel Zucker

Das Training wird ebenfalls mit Uhrzeit und Lange der Trainingseinheit notiert.
Auch die Art des Trainings kurz beschreiben:
z.B. 30min. Krafttraining (Brust) oder 3h Training davon 1h Stangentraining, 1,5h Wettkampfvorbereitung und ca.

30min. abwdrmen und dehnen

Wenn Beschwerden, wie z.B. Bauchschmerzen, Ubelkeit etc., wéhrend oder nach dem Essen / Trinken oder
wahrend des Trainings auftreten, dies ebenso notieren

Fllle das Ernahrungs- und Trainingsprotokoll eine ganze Woche aus und bringe es bei deiner nachsten
Erndhrungstherapieeinheit wieder mit. Vielen Dank und viel Erfolg !
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"ERKENNEN, VERSTEHEN, VERANDERN".

Erndhrungs- und Trainingsprotokoll Erstellt von: Cheyenne Brajan



Name : Datum: Wochentag :
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