THEMA: MEINE PERSONLICHE TAGESLEISTUNGSKURVE
NAME: DATUM:

Meine personliche
Tagesleistungskurve

So gehen Sie vor!

Reflektieren Sie Ihr Essverhalten und lhre Leistungsfahigkeit.

Beobachten Sie sich einen Tag lang und zeichnen Sie lhre persénliche Tagesleistungskurve in das Dia-
gramm. Notieren Sie in lhrem personlichen Ernahrungsprotokoll (> folgende Seite), welche Speisen
Sie wann verzehrt haben. Markieren Sie diese Punkte in lhrer Tagesleistungskurve. Zeichnen Sie die
Speisenaufnahme (Zeit) in der Tagesleistungskurve ein. Heben Sie jene Stellen farblich besonders her-
vor, an denen Sie besonders bzw. weniger leistungsfahig gewesen sind. Versuchen Sie herauszufin-
den, welche Zusammenhange es zwischen der Mahlzeitenhaufigkeit, der -aufnahme und der Leis-
tungsfahigkeit gibt.

Fassen Sie lhre Ergebnisse in ein bis zwei kurzen Merksatzen zusammen (» leerer Merkekasten).
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THEMA: ERNAHRUNGSPROTOKOLL
NAME: DATUM:

Ernahrungsprotokoll

So gehen Sie vor!
Notieren Sie in lhrem personlichen Ernahrungsprotokoll, welche Speisen und Getrénke Sie wann ver-
zehrt haben. Markieren Sie diese Punkte (Uhrzeit) in Ihrer Tagesleistungskurve.

Uhrzeit | Was habe ich gegessen? Was habe ich getrunken? Wie schitze ich meine Leistungs-
fahigkeit nach dem Essen ein?
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