


Fiir alle neugierigen Kopfe, die mit scharfem Blick
die Geheimnisse Ihrer Erndhrung entschliisseln wollen.
Auf spannende und aufschlussreiche Entdeckungen.
Moge jede Spur, die du verfolgst, dich néiher
zu deinem Ziel fiihren.
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Wozu dient ein Ernidhrungstagebuch?

Ein Ernidhrungstagebuch eignet sich perfekt, um den Zu-
sammenhang zwischen deiner Erndhrung und deinen
Symptomen herauszufinden.

Solche Protokolle konnen dir dabei helfen, aufzudecken,
ob eventuell eine Erkrankung hinter deinen Beschwerden
steckt, oder andere Diagnosen, wie eine
Lebensmittelunvertraglichkeit oder Allergie.

Oftmals findet und erkennt man Nahrungsmittel, die einem
Unbehagen bereiten und der Ausloser fiir diverse Be-
schwerden sein konnen.

Das Fiihren eines Erndhrungsprotokolls ist also sehr hilf-
reich, um iiberhaupt erst einmal auf den richtigen Ansatz
zu stof3en.



Hier kannst du deine Symptome und Beschwerden an-
kreuzen, die dich belasten.

Verdauungsbeschwerden
Verdanderungen des Stuhlgangs
Bauchschmerzen / Bauchkrampfe
stark gebldhter Bauch

Bldhungen

Magenschmerzen

Vollegefiihl

Ubelkeit

Erbrechen

Durchfille /chronische Durchfille

schmerzhafter Stuhlgang mit heftigen Bauchschmer-
zen und Krampfen

wassriger Durchfall




breiiger Durchfall

schaumiger Durchfall

gelbliche Stiihle

blutige Stiihle

Fettstiihle

extrem iibelriechende Stiihle

explosiver Stuhlgang

dringender Toilettengang, welchen man nicht
kontrollieren und/oder aufhalten kann
zahlreiche Stuhlgéinge am Tag sowie in der Nacht
Verstopfung

Gefiihl einer unvollstandigen Darmentleerung
Wechselstiihle

wunder Analbereich

Vitamin-B-12-Mangel




Mangel an fettloslichen Vitaminen A, D, E und K
allgemeiner Vitaminmangel

allgemeiner Mineralstoffmangel

Miidigkeit / chronische Miidigkeit
Schlafstérungen

innere Unruhe

Schlappheit

Energieverlust

Konzentrationsbeschwerden

Gewichtsverlust

Gewichtszunahme

Schmerzen im Korper

Muskelschwiche

dauerhaftes Krankheitsgefiihl/extremes Unwohlsein

Kurzatmigkeit




Hautbeschwerden

Juckreiz / Ausschlige

Haarausfall

briichige Négel

Kopfschmerzen

Migréne

verstopfte Nase

laufende Nase

Infektanfélligkeit

dauerhaft geschwichtes Immunsystem
diverse Lebensmittelunvertraglichkeiten
Allergien

Sonstige:




WICHTIG

Fiihre solch eine Aufzeichnung {liber einen Zeitraum von
mindestens sieben bis zehn Tagen. Gerne auch langer.

Es sollten wahrend dieser Zeit arbeitsfreie Tage sowie Ar-
beitstage enthalten sein.

Besonders wichtig ist es, solch ein Protokoll sehr exakt zu
fithren. Das heif3t, jedes Nahrungsmittel, welches du wih-
rend dieser Zeit zu dir nimmst, wird mit dem Namen, ei-
ner Zeitangabe und dem Gewicht notiert. Du kannst es
abwiegen und in Gramm angeben, oder aber auch in Tee-
l6ffeln, Essloffeln, Milliliter- oder Liter-Angaben.

Eine duBerst hilfreiche Unterstiitzung fiir kleine Gramm-
zahlen, ist eine elektronische Loffelwaage.

Zudem sollte es auch eine Spalte fiir deine Beschwerden
geben. Diese ermdglicht es dir und deiner Arztin
und/oder Erndhrungsberaterin, einen Zusammenhang mit
eventuellen Nahrungsmitteln und deinen Symptomen her-
zustellen.
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Mit all diesen Angaben ist es fiir einen Erndhrungsberater
moglich, dein Protokoll genauestens auszuwerten.

Hast du langanhaltende Bauchbeschwerden, kann dich so
ein Erndhrungstagebuch gut bei der Ursachenfindung un-
terstiitzen. Und das Beste daran — man sieht nicht nur den
eventuellen Zusammenhang zwischen Nahrungsmitteln
und Beschwerden, sondern auch deine Versorgung mit
u.a. Vitaminen, Mineralstoffen und Fliissigkeiten.

Anbei ein Beispiel, wie so ein

Tagebuch aussehen kann!
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Datum / Wochentag
Mittwoch, 01.Januar 2025

Uhrzeit | Menge Lebensmittel / Bemerkungen/
Getrdnke Symptome
9h 150 g Skyr Natur mit 9:30h  Bauch-
50g Kiwi grummeln
50g Banane
1 TL Akazienhonig 9:50 h
200 ml Kriutertee 1x Durchfall
1=65¢g Friihstiicksei
10:20 h | 400 ml Krautertee
11:30h | 130 g Apfel
200 ml Wasser still
13:00 h | 100g + 2g | Kartoffeln/Jodsalz
150g Zander gebraten in
in1 TL Butterschmalz
100 g Gurkensalat mit Ol
und Essig
300 ml Apfelschorle
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Uhrzeit | Menge Lebensmittel / Bemerkungen/
Getrdinke Symptome
15:30h | 150 g Kirsch-Streusel- Leichte Kopf-
Kuchen schmerzen
250 ml Kaffee
1 EL Milch 1,5%
200 ml Wasser still
18:30 h | 2 Scheiben | Roggenbrot je 40g
2TL Butter
20g Gouda 48% Fett
40¢g Salami
50g Salatgurke
50g rote Paprika
I5¢g Krauterquark
300 ml Ingwertee
20:30h | 200 ml Wasser still Blédhungen
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So bitte nicht Datum / Wochentag
Wochenende
Uhrzeit Menge Lebensmittel / Bemerkungen/
Getrdinke Symptome
Friihstiick | 1 Kaffee Kaffee mit Zucker kann sein
so kurz 2 Brétchen und Kaffeesahne
vor acht W Brétchen mit Wurst
urst
1 Joghurt Joghurt
Zwischen- Wasser
durch getrunken
mittags 1 Stiick Pizza
1 Saft
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Uhrzeit Menge Lebensmittel / Bemerkungen/
Getra"nke Symptome
1 Kaffee getrunken
Kaffee und Siiligkeiten
gegessen
abends 2x Nudelauflauf war halt auf
1 Bier Toilette
spater nochmal was

getrunken
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