ERNAHRUNGSTAGEBUCH

NAME: . DATUM: __ WOCHENTAG: __ _
UHRZEIT NAHRUNGSMITTEL / GETRANKE MENGE PROTEIN [g] KOHLENHYDRATE [g] FETT [g] ALKOHOL [g] ENERGIE [kcal]

GESAMT

TAGESBEDARF (ERRECHNET)

BILANZ
ANGABEN ZUM WOHLBEFINDEN: MAKRONAHRSTOFFVERHALTNIS [%)]:
PROTEIN % FETT %
KOHLENHYDRATE % ALKOHOL ____ %

BESONDERHEITEN:

www.akademie-sport-gesundheit.de




