SUGAR DIARY

zum Kopieren und Reinschreiben

Bist du dir bewusst, wie viel Zucker du Uiber den Tag verteilt isst und wo

deine Zuckerfallen lauern? Verschaff dir einen Uberblick und notiere eine

Woche lang, wann und was du isst und trinkst. Beschreibe auch deine

Trigger [Ausldser] dabei - warst du traurig, gestresst, gelangweilt..?

Markiere am Ende der Woche alles, was Zucker enthilt - schau auf die

Zutatenliste! Werte aus, wie du dich gefihlt hast. Sowird dir bewusst,

ob und wann du aus emotionalen Griinden gegessen hast,

ob du negative Gefiihle mit Essen kompensiert hast, chne

tatsdchlich Hunger zu haben. Ersetze diese Gewohnheiten
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