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Ernahrungsprotokollierung

1. Allgemeine Richtlinien

e Notieren Sie alle Speisen und Cetranke, die Sie konsumieren.

e Protokollieren Sie alles zum Zeitpunkt des Verzehrs und nicht spater! -
Schreiben Sie alle Mahlzeiten, Zwischenmahlzeiten, SiifSigkeiten, Getranke usw.
auf. Notieren Sie auch alle Sof3en, Fiillungen oder Extras, wie z.B. Schokofillung,
Bratensaft usw.

e Wenn Sie Mahlzeiten auslassen, dann kennzeichnen Sie diese.

2. Beschreibungvon Nahrungsmitteln und Getranken

e Beschreiben Sie die Speisenzubereitung, z.B. gegrillt, gekocht, gediinstet usw.

e Beschreiben Sie die Art des verzehrten Nahrungsmittels so genau wie moglich.

e Schreiben Sie den Markennamen des Produkts dazu, z.B. Iglo, Knorr. -
Beschreiben Sie Kekse, Kuchen oder Schnitten, z.B. Biskotten, Butterkeks,
Waffel mit Schokoladenfiillung, Krapfen, Obstbiskuit.

¢ Beschreiben Sie Besonderheiten im Gesundheitszustand ( Blahungen,
Verstopfung, Durchfall, Bauchweh Miidigkeit so genau wie moglich mit
Zeitangabe (Wann gegessen, welche Befindlichkeiten?)

3. AmEnde des Tages vermerken Sie welche Art von Bewegung Sie gemacht haben
und wie lange Sie diese durchfiihrten (z.B. 1 Stunde spazieren, ¥2 Stunde Rad gefahren).

4. Fiihren Sie das Erndhrungsprotokoll jeden Tag, mindestens eine Woche lang



TAG

DATUM

Mabhlzeit

FRUHSTUCK

MITTAG

ABENDESSEN

SNACK

SNACK

SNACK

prophysio

Praxis fiir Naturheilkunde
& Physiotherapie

Nahrungsmittel & Getranke
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