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Ernährungsprotokoll 

Zeit & Dauer Situation, Gedanken,  
Gefühle VOR dem Essen

Hunger-/ 
Durstgefühl

Portion/Menge Lebensmittel und Getränke Sättigungsgefühl Situation, Gedanken,  
Gefühle NACH dem Essen

Diätologin & Sport-Ernährungscoach Petra Hömens, MHPE
Essprotokoll modifiziert nach Wunderer E (2019). Therapie-Tools. Essstörungen. Weinheim. Beltz. S. 90.
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Trinkprotokoll 

Uhrzeit Getränke Menge erledigt

Summe

Diätologin & Sport-Ernährungscoach Petra Hömens, MHPE
Quelle: Bundesanstalt für Landwirtschaft und Ernährung (2023). Trinkprotokoll.




