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Gesundheitsforderung

Mit wenigen Fragen finden Sie die idealen Anteile

Kreuzen Sie bitte die Antworten an, die am besten auf Sie zutreffen. Die mus-
sen nicht genau Ihre Reaktionen beschreiben, sondern es geht darum, Tenden-
zen zu finden. Je mehr Antworten in der linken Spalte liegen, um so besser
haben Sie die Anteile zusammengestellt.

Beantworten Sie diese Fragen 1-2 Stunden nach der Mahlzeit

Die Anteile sind richtig

Die Anteile sind noch nicht ideal

3 Ich fuhle mich satt Mein Bauch ist zwar voll, aber ich
Appetit | 5\ habe keinen HeiBhunger auf | N@be immer noch Hunger
Sifles Ich bin irgendwie nicht zufrieden. Es
Sattigung | Ich habe nicht das Gefiihl, als st als wiirde mir neeh ebwas fehien
musste ich noch etwas essen Ich mdchte etwas SilRes essen
HeiBhunger 3 Ich wgrde nicht schon wieder Ich bin schon wieder hungrig
auf SiiBes hungrig Vor der nachsten Mahlzeit
O Vor der nachsten Mahlzeit brau- brauche ich eine Zwischenmahlzeit
che ich keine Zwischenmahlzeit
(O Nach dem Essen habe ich wie- Ich habe jetzt zu wenig oder zu viel
der meine volle Energie Energie
3 Ich fuhle mich weder aufgedreht Jetzt bin ich aufgedreht, zittrig oder
Energie- noch miide, meine Energie fuhlt nervés
niveau i
gich ngmalund gut an Ich fiihle mich aufgedreht, aber
gleichzeitig fuhle ich mich auch mui-
de, erschopft
Nach dem Essen ist meine Energie
abgefallen. Ich bin jetzt miide, er-
Schopft, schléfrig oder lethargisch
3 Ich flhle mich jetzt besser Ich fiihle mich geistig langsam, trdage
7 Ich fihle mich wie neu ader vervir
“aufgetankt’, regeneriert Ich kann nicht klar und schnell den-
Geistige |J Emotional fihle ich mich ken
Klarheit und stabiler Meine Gedanken rasen
Gehle O Mein Verstand ist klarer und Ich kann mich nicht konzentrieren
sehdrfer Ich bin apathisch, niedergeschlagen,
O Meine Gedanken laufen depressiv oder traurig

“normal” ab

Ich bin @ngstlich, wie besessen, zor-
nig, reizbar oder kurz angebunden

Am besten machen Sie sich einige Kopien dieses Fragebogens, wenn Sie damit
arbeiten mdchten.



