
Morgens

Das habe ich gegessen

Mittags Abends

Wie hungrig bin ich?

So fühle ich mich VOR dem Essen

Zwischendurch

Wie satt bin ich?

So fühle ich mich NACH dem Essen

Wie hungrig bin ich?

So fühle ich mich VOR dem Essen

Wie hungrig bin ich?

So fühle ich mich VOR dem Essen

Das habe ich gegessen
Das habe ich gegessen

Wie satt bin ich?

So fühle ich mich NACH dem Essen

Zwischendurch

Wie satt bin ich?

So fühle ich mich NACH dem Essen

M E I N  E S S E N  H E U T E :  



D A S  H A B E  I C H  B E O B A C H T E T :  

Diese Lebensmittel/Gerichte tun mir meistens gut

Diese Lebensmittel/Gerichte tun mir selten gut
Diese Lebensmittel/Gerichte tun mir manchmal

gut, unter bestimmten Umständen



E I N I G E  H I N W E I S E  F Ü R  D I C H :  

Mögliche Gefühle vor und nach dem Essen:



zufrieden, angenehm, glücklich, 
entspannt, berührt, energiegeladen, begeistert, 

dankbar, befriedigt, ruhig,
 erstaunt, neutral, erfreut, stolz, gemütlich
 müde, gefrustet, genervt, traurig, wütend,

ängstlich, nervös, unsicher, besorgt, hilflos,
erschrocken, skeptisch, neidisch, verwirrt,

enttäuscht



Die Hunger-Sättigungsskala

0   schmerzhaft hungrig

1    extrem hungrig

2   ziemlich hungrig

3   hungrig

4   leicht hungrig

5   neutral

6   leicht satt

7   angenehm satt

8   bisschen voll

9   sehr voll

10  schmerzhaft voll

Welcher Bereich ist für dichangenehm und welcher fühlt sichunangenehm an?

Tipps um dein Essen und Essverhalten zu
beobachten

hier geht es nicht darum zu sehn welche LM gut

und welche schlecht sind, auch nicht darum

wieviel Kalorien Du zu dir nimmst.

Es geht darum, herauszufinden was DIR gut

tut, was und wieviel dich satt macht, was Dir

Energie gibt.

Es kann sich auch zeigen, ob Essen

manchmal/oft mehr bedeutet als Sättigung

Es geht also nicht um richtig oder falsch, sondern

darum dich selbst besser kennen zu lernen

Und es geht darum deinem Essen eine stärkere

Achtsamkeit zu geben

Du brauchst deshalb auch nichts abwiegen

oder messen, beschreibe das Essen so gut es geht in

haushaltsüblichen Angaben wie Scheibe,

Becher, Teelöffel usw.

Mach Dir keinen Stress, dass Du jeden Tag,

jede Mahlzeit notieren musst, aber versuche es an

ein paar Tagen die Woche

Sättigung bedeutet nicht nur, wie voll ist
 mein Magen, oder

wie leer ist der Teller, sondern wie zufrieden hat mich das

Essen gemacht. Diese Zufriedenheit ist besonders in

den ersten zwei Minuten deiner Mahlzeit spürbar. Achte

also insbesondere auf diese ersten Bisse!


