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Für alle neugierigen Köpfe, die mit scharfem Blick 

die Geheimnisse Ihrer Ernährung entschlüsseln wollen. 

Auf spannende und aufschlussreiche Entdeckungen. 

Möge jede Spur, die du verfolgst, dich näher 

zu deinem Ziel führen. 
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Ein Ernährungstagebuch eignet sich perfekt, um den Zu-

sammenhang zwischen deiner Ernährung und deinen 

Symptomen herauszufinden.  

 

Solche Protokolle können dir dabei helfen, aufzudecken, 

ob eventuell eine Erkrankung hinter deinen Beschwerden 

steckt, oder andere Diagnosen, wie eine 

Lebensmittelunverträglichkeit oder Allergie.  

 

Oftmals findet und erkennt man Nahrungsmittel, die einem 

Unbehagen bereiten und der Auslöser für diverse Be-

schwerden sein können.  

 

Das Führen eines Ernährungsprotokolls ist also sehr hilf-

reich, um überhaupt erst einmal auf den richtigen Ansatz 

zu stoßen.  
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+LHU�NDQQVW�GX�GHLQH�6\PSWRPH�XQG�%HVFKZHUGHQ�DQ�

NUHX]HQ��GLH�GLFK�EHODVWHQ� 

� 9HUGDXXQJVEHVFKZHUGHQ 

� 9HUlQGHUXQJHQ�GHV�6WXKOJDQJV 

� %DXFKVFKPHU]HQ���%DXFKNUlPSIH 

� VWDUN�JHEOlKWHU�%DXFK� 

� %OlKXQJHQ 

� 0DJHQVFKPHU]HQ� 

� 9|OOHJHI�KO 

� hEHONHLW 

� (UEUHFKHQ 

� 'XUFKIlOOH��FKURQLVFKH�'XUFKIlOOH 

� VFKPHU]KDIWHU�6WXKOJDQJ�PLW�KHIWLJHQ�%DXFKVFKPHU�

]HQ�XQG�.UlPSIHQ 

� ZlVVULJHU�'XUFKIDOO 
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� EUHLLJHU�'XUFKIDOO 

� VFKDXPLJHU�'XUFKIDOO 

� JHOEOLFKH�6W�KOH 

� EOXWLJH�6W�KOH 

� )HWWVW�KOH 

� H[WUHP��EHOULHFKHQGH�6W�KOH 

� H[SORVLYHU�6WXKOJDQJ 

� GULQJHQGHU�7RLOHWWHQJDQJ��ZHOFKHQ�PDQ�QLFKW� 

�����NRQWUROOLHUHQ�XQG�RGHU�DXIKDOWHQ�NDQQ 

� ]DKOUHLFKH�6WXKOJlQJH�DP�7DJ�VRZLH�LQ�GHU�1DFKW 

� 9HUVWRSIXQJ 

� *HI�KO�HLQHU�XQYROOVWlQGLJHQ�'DUPHQWOHHUXQJ 

� :HFKVHOVW�KOH 

� ZXQGHU�$QDOEHUHLFK 

� 9LWDPLQ�%����0DQJHO 
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� 0DQJHO�DQ�IHWWO|VOLFKHQ�9LWDPLQHQ�$��'��(�XQG�. 

� DOOJHPHLQHU�9LWDPLQPDQJHO 

� DOOJHPHLQHU�0LQHUDOVWRIIPDQJHO 

� 0�GLJNHLW���FKURQLVFKH�0�GLJNHLW 

� 6FKODIVW|UXQJHQ 

� LQQHUH�8QUXKH 

� 6FKODSSKHLW 

� (QHUJLHYHUOXVW 

� .RQ]HQWUDWLRQVEHVFKZHUGHQ 

� *HZLFKWVYHUOXVW 

� *HZLFKWV]XQDKPH� 

� 6FKPHU]HQ�LP�.|USHU 

� 0XVNHOVFKZlFKH 

� GDXHUKDIWHV�.UDQNKHLWVJHI�KO�H[WUHPHV�8QZRKOVHLQ 

� .XU]DWPLJNHLW 
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� +DXWEHVFKZHUGHQ 

� -XFNUHL]���$XVVFKOlJH 

� +DDUDXVIDOO 

� EU�FKLJH�1lJHO 

� .RSIVFKPHU]HQ 

� 0LJUlQH 

� YHUVWRSIWH�1DVH 

� ODXIHQGH�1DVH 

� ,QIHNWDQIlOOLJNHLW 

� GDXHUKDIW�JHVFKZlFKWHV�,PPXQV\VWHP 

� GLYHUVH�/HEHQVPLWWHOXQYHUWUlJOLFKNHLWHQ 

� $OOHUJLHQ 

� 6RQVWLJH�� 
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)�KUH�VROFK�HLQH�$XI]HLFKQXQJ��EHU�HLQHQ�=HLWUDXP�YRQ�

PLQGHVWHQV�VLHEHQ�ELV�]HKQ�7DJHQ��*HUQH�DXFK�OlQJHU�� 

(V�VROOWHQ�ZlKUHQG�GLHVHU�=HLW�DUEHLWVIUHLH�7DJH�VRZLH�$U�

EHLWVWDJH�HQWKDOWHQ�VHLQ�� 

%HVRQGHUV�ZLFKWLJ�LVW�HV��VROFK�HLQ�3URWRNROO�VHKU�H[DNW�]X�

I�KUHQ��'DV�KHL�W��MHGHV�1DKUXQJVPLWWHO��ZHOFKHV�GX�ZlK�

UHQG�GLHVHU�=HLW�]X�GLU�QLPPVW��ZLUG�PLW�GHP�1DPHQ��HL�

QHU�=HLWDQJDEH�XQG�GHP�*HZLFKW�QRWLHUW��'X�NDQQVW�HV�

DEZLHJHQ�XQG�LQ�*UDPP�DQJHEHQ��RGHU�DEHU�DXFK�LQ�7HH�

O|IIHOQ��(VVO|IIHOQ��0LOOLOLWHU��RGHU�/LWHU�$QJDEHQ�� 

(LQH�lX�HUVW�KLOIUHLFKH�8QWHUVW�W]XQJ�I�U�NOHLQH�*UDPP�

]DKOHQ��LVW�HLQH�HOHNWURQLVFKH�/|IIHOZDDJH�� 

=XGHP�VROOWH�HV�DXFK�HLQH�6SDOWH�I�U�GHLQH�%HVFKZHUGHQ�

JHEHQ��'LHVH�HUP|JOLFKW�HV�GLU�XQG�GHLQHU�bU]WLQ�

XQG�RGHU�(UQlKUXQJVEHUDWHULQ��HLQHQ�=XVDPPHQKDQJ�PLW�

HYHQWXHOOHQ�1DKUXQJVPLWWHOQ�XQG�GHLQHQ�6\PSWRPHQ�KHU�

]XVWHOOHQ�� 
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HYHQWXHOOHQ�=XVDPPHQKDQJ�]ZLVFKHQ�1DKUXQJVPLWWHOQ�

XQG�%HVFKZHUGHQ��VRQGHUQ�DXFK�GHLQH�9HUVRUJXQJ�PLW�

X�D��9LWDPLQHQ��0LQHUDOVWRIIHQ�XQG�)O�VVLJNHLWHQ� 
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/HEHQVPLWWHO�� 

*HWUlQNH 

%HPHUNXQJHQ� 
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*HWUlQNH 

%HPHUNXQJHQ� 
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8KU]HLW 0HQJH� 

3RUWLRQ 

/HEHQVPLWWHO� 

*HWUlQNH 
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3RUWLRQ 

/HEHQVPLWWHO� 
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