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Bitte versuchen Sie Ihre Angaben so genau wie möglich zu machen  

(es kommt aber nicht auf Gramm und Milliliter an), das erleichtert uns die Auswertung enorm! 

 Essen 

(was genau, wie viel?) 

Trinken 

(was, wie viel?) 

Bewegung/Sport 

(Was, wie lange?) 

Schrittzähler? 

Schlaf 

(wo, wie gut, durch-

gehend, Dauer?) 

Nikotin 

(wie viel, Tätigkeit 

dabei, Grund?) 
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Uhr 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Name: ____________________________________            Datum:__________________  

Beruf/Tätigkeit: _________________________________________      

       Arbeitstag      Wochenendtag/freier Tag 
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 Essen 

 

Trinken 

(was, wie viel?) 

Bewegung/Sport Schlaf Nikotin 
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Uhr 

 

 

 

 

 

    

Danke für die Mitarbeit ! ( )=habe ich weggelassen; [ ]=habe ich dazugenommen 


