28-Tage-Low-Carb-Challenge

Tag 1l Tag 2 Tag 3 Tag 4 Tag 5 Tag 6 Tag7

Phase 1 Phase Phase2 Phase2 | Detor | Detox | Detox

Intervallfasten| | Intervallfasten| | Intervallfasten| |

Mahl- Mahl- Mahl-
zeit 1 zeit 1 zeit 1
Mahl- Mahl- Mahl-
zeit 2 zeit 2 zeit 2
Mahl- Mahl- Mahl-
zeit 3 zeit 3 zeit 3
Selbstdiagnose Selbstdiagnose Erndhrungsanalyse  Ernahrungsanalyse Bonuspunkte Bonuspunkte Bonuspunkte
und Zielsetzung und Zielsetzung mit Ernahrungs- mit Ernahrungs- erreicht erreicht erreicht
Protokoll Protokoll
Siehe Seite 28 Siehe Seite 28 Siehe Seite 30 Siehe Seite 30
7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser

getrunken| ||| getrunken| ||| getrunken| || |
HEREEN| EEEEE EEEREN

Wie habe ich mich ~ Wie habe ich mich ~ Wie habe ich mich
gefuhlt? gefuhlt? gefuhlt?
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Bonuspunkte
erreicht

SONEE Bonuspunkte verbraucht SOITEE) Bonuspunkte gespart




28-Tage-Low-Carb-Challenge

Tag 8

Intervallfasten D

Tag 9

Intervallfasten D

Tag 10

Intervallfasten D

Tag 11

Intervallfasten D

Tag 12

Intervallfasten D

Tag 13

Intervallfasten D

Tag 14

Intervallfasten D

Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl-
zeit 1 zeit 1 zeit 1 zeit1 zeit 1 zeit 1 zeit 1
Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl-
zeit 2 zeit 2 zeit 2 zeit 2 zeit 2 zeit 2 zeit 2
Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl-
zeit 3 zeit 3 zeit 3 zeit 3 zeit 3 zeit 3 zeit 3
Bonuspunkte Bonuspunkte Bonuspunkte Bonuspunkte Bonuspunkte Bonuspunkte Bonuspunkte
erreicht erreicht erreicht erreicht erreicht erreicht erreicht
7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser
getrunken. || | getrunken! || | getrunken || | getrunken| || | getrunken || | getrunken || | getrunken || |
HEEEENE| EEEEE| EEEEE| EEEEER| EEEEE| EEEEEN| EEEEEN
Wie habe ich mich ~ Wie habe ich mich  Wie habe ich mich  Wie habe ich mich ~ Wie habe ich mich ~ Wie habe ich mich ~ Wie habe ich mich
gefuhlt? gefuhlt? gefuhlt? gefuhlt? gefuhlt? gefuhlt? gefuhlt?
Bonuspunkte
erreicht

A001E) Bonuspunkte verbraucht

S001E Bonuspunkte gespart

IPRases! max. 30 g KH/Tag [Phase4 max. 60 g KH/Tag Phase 5 max. 100 g KH/Tag




28-Tage-Low-Carb-Challenge

Tag 15 Tag 16 Tag 17 Tag 18 Tag 19 Tag 20 Tag 21
. Phase4  Phase4  Phase4  Detox Phase4  Phase4  Cheat
+ Intervallfasten + Intervallfasten + Intervallfasten + Intervallfasten + Intervallfasten
Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Intervallfasten ||
zeitl zeit1 zeitl zeit1 zeit1 zeit1 Mahl-
Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- zeit1
zeit 2 zeit 2 zeit 2 zeit 2 zeit 2 zeit 2 Mahl-
Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- zeit2
zeit 3 zeit 3 zeit 3 zeit 3 zeit 3 zeit 3 Mahl-
zeit 3
Bonuspunkte Bonuspunkte Bonuspunkte Bonuspunkte Bonuspunkte Bonuspunkte Bonuspunkte
erreicht erreicht erreicht erreicht erreicht erreicht erreicht
7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser

getrunken. || | getrunken| || | getrunken| || | getrunken! || | getrunken! || | = getrunken || | | getrunken| [[ |
ANEENE| EEEENE| EEEEER| EREEER| EEEEER| EEEENE EEEEN

Wie habe ich mich ~ Wie habe ich mich  Wie habe ich mich ~ Wie habe ich mich ~ Wie habe ich mich  Wie habe ich mich ~ Wie habe ich mich

gefuhlt? gefuhlt? gefuhlt? gefuhlt? gefuhlt? gefuhlt? gefuhlt?
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Erndahrungsanalyse

Eiweil Kohlenhydrate Milchprodukte Samen,
(Fleisch, Fisch, Eier) (Brot, Nudeln, Reis, Niisse
Cerealien)
Fruhstuck Snack Mittagessen Snack Abendessen
Uhrzeit: Uhrzeit: Uhrzeit: Uhrzeit: Uhrzeit:

Was habe ich gegessen?

Was habe ich gegessen?

Was habe ich gegessen?

Was habe ich gegessen?

Was habe ich gegessen?

Was habe ich getrunken?

Was habe ich getrunken?

Was habe ich getrunken?

Was habe ich getrunken?

Was habe ich getrunken?

Wo?

Wo?

Wo?

Wo?

Wo?

Wie habe ich mich gefiihlt?
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Wie habe ich mich gefiihlt?

© OO

Wie habe ich mich gefiihlt?
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Wie habe ich mich gefiihlt?
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Wie habe ich mich gefiihlt?
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HeiBhunger: HeiBhunger: HeiBhunger: HeiBhunger: HeiBhunger:
_H__.m _H_sm_z _H__.m _H_zm_s _H__.m _H_sm_z _H__.m _H_zm_s _H__.m _H_sm_z
Bemerkungen:




