
ANTI-HEIßHUNGER-KURS
Wieso möchte ich endlich keinen Heißhunger mehr haben?

Was ist deine tiefste Motivation... (schreib alles auf, was du 

im Kopf hast, gerne kannst du auch was malen) 

Name Datum



 
 

TEST  YOUR  MULT IPL ICAT ION  SK I L LS !

Wenn  du  He ißhunge r  ha t t e s t  und  nachgegeben  has t ,  dann  

no t i e r e  d i r ,  wann  du  was  geges sen  has t  und  warum !  

Auße rdem  kanns t  du  d i r  e inen  P lan  übe r l egen ,  wie  du  

zukün f t i g  bes se r  i n  so l ch  e ine r  S i tua t i on  vo rbe re i t e t  b i s t  und  

r eag i e r en  kanns t !   

TRACKING SHEET
 

Was habe ich gegessen/auf 

was habe ich Heißhunger?

(konkretes Lebensmittel)

Wann/Warum? (Uhrzeit + 

Grund, zu wenig gegessen, 

Stress, etc.)

Was wäre eine Alternative? 

(nur ein Stück essen, 

gesunde Alt., mehr essen, ...)



T racke  h i e r  wie  v i e l  du  t r i nk s t  und  de ine  t äg l i chen  Gemüse  

( 1  Po r t i on  =  200  Gramm )  und  E iwe iß r a t i onen  ( 1  Po r t i on  =  

1 /4  Te l l e r  E iwe ißha l t i ge s ) ,  um  zukün f t i g  n i ch t  mehr  i n  d ie  

He ißhunge r  Fa l l e  zu  t appen !  (zB .  2  L i t e r ,  3x  E iwe iß ,  e t c . )

HABIT TRACKING
 

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag



 
 

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag


