












Wo endet Übergewicht, 
wo beginnt Adipositas?

BMI
Bis 18,4 kg/m² Untergewicht

18,5 bis 24,9 kg/m² Normalgewicht

25,0 bis 29,9 kg/m² Übergewicht

30,0 bis 34,9 kg/m² Adipositas Grad I

35,0 bis 39,9 kg/m² Adipositas Grad II

Über 40 kg/m² Extreme Adipositas Grad III















































Datum Bewegungs-/Sportart Dauer (Minuten) Unterschrift/Stempel



Frühstück
Was Uhrzeit Menge Zubereitung Empfinden

Zwischenmahlzeit
Was Uhrzeit Menge Zubereitung Empfinden

Mittagessen
Was Uhrzeit Menge Zubereitung Empfinden

Zwischenmahlzeit
Was Uhrzeit Menge Zubereitung Empfinden

Abendessen
Was Uhrzeit Menge Zubereitung Empfinden

Spätmahlzeit
Was Uhrzeit Menge Zubereitung Empfinden


