Name:

@ Rt Riecknam

Was ich taglich esse und trinke

Arbeitstag: o

ja onein

Datum:

Wochentag:

Menge (Tasse,
Glas, Teller,
Scheibe, Loffel)

Lebensmittel/ Getranke

Beschwerden/
Bemerkungen

Friihstiick:

Uhrzeit:

Ort:

Vormittags:
Uhrzeit:

Ort:

Mittagessen:
Uhrzeit:

Ort:

Nachmittag:
Uhrzeit:

Ort:

Abendessen:

Uhrzeit:

Ort:

Zum
Tagesaus-
klang:
Uhrzeit:

Ort:

Bewegung/
Sport/
Entspannung:

Nahrungs-
erganzung/
Medikamente/
Hormone:
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@ Rt Riecknam

Erndhrungstagebuch bitte 5 bis 7 Tage vor 2. Termin
als PDF-Datei zusenden oder rechtzeitig per Brief abschicken.

Hinweise zum Ausfiillen des Ernahrungstagebuchs

Das 7- Tage Ernahrungstagebuch ist eine bewahrte Methode, um individuelle Empfehlungen
zur Verbesserung der Erndhrung geben zu kénnen. Sie ermdglicht, mit so wenig Verande-
rung wie notig, Ihr Wohlbefinden zu verbessern.

Das Aufschreiben dauert maximal 5 bis 10 Minuten am Tag!

¢ Bitte flllen Sie eine Woche lang fir jeden Tag ein Blatt aus.

o Alles, was gegessen und getrunken wird, sollte eingetragen werden, z. B. nach jeder
Hauptmabhlzeit auch fir die Zeit zwischendurch.

e Bei den Mengen reichen Angaben wie z. B. 1 Portion, 1 Scheibe, 1 Tasse, 1 Becher, 1
Teeloffel oder 1 Essloffel.

o Bitte die Art der Getranke, z. B. Mineralwasser oder Leitungswasser, welche Art von Tee,
z. B. Pfefferminztee, Frichtetee, schwarzer oder griiner Tee, angeben.

e Tiefkihlkost oder Kantinenessen bitte kennzeichnen.

e Zuletzt noch Bewegung, Sport oder Entspannungsiibungen flir den Tag und Medika—
mente notieren, z. B. 30 Minuten Fahrradfahrt, 1 Stunde Gartenarbeit, 30 Minuten
Spazierengehen.

Hier ein Beispiel wie genau die Notizen sein sollten:

Juliane Musterfrau, Montnag, 20.03.2021

Friihstiick: 1 Becher Kaffee mit Mileh (2,5%) und Sithstoff Stevia
g Uhr 2 Schetben webhes Toastbrot mit Butter
Kiche 1 Schelbe geriucherter Schinken
1 Schelbe Gouoa-Kise
Zwischendurch: 1/2 Flasche  Mineralwasser medivum (1,5 L Flasche)
11 Uhr 1 grober Evdoeer-Fruchtjoghurt 2,5 % Fett
BUID 1 Apfel danach Sodbrennen
Mittagessen: 1 Portlon Gulaseh mit Nudeln und Rotlkohl
13 Uhr 1 Portion vanillepudding
Kantine 1 glas cola light
Nachmittags: 2 Becher Kaffee mit Mileh (2,5 %) und Sichstoff Stevia
16 Uhr (Ccafé) 1 Stick Blenenstich
12 Uhr (Bus) 1 Banane
Abendessen: 1 Spinat-Pizza (Tieflithl) danach Blihungen
20 Uhr /> Flasche Mineralwasser medivum (1,5 1)
Wohnzimmer
Zum Tagesausklang: 1 grobes glas weizenbier
Terrasse

Bewegung/Medikamente:

40 Minuten Fahradfaht zur Arbelt und zurick, Pille
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