Erndhru ngstagebu ch (fuir die Anstehende Ernihrungsberatung)

'Naturheilpraxis

Andreas Ewert - Hellpraktiker
Sport & Gasundheit - Schmerztherapie

Datum: Name:
Uhrzeit Nahrungsmittel / Speisen Menge Getranke Vertraglichkeit, Empfindungen
Ort (Beschreibung) (ca. Gramm) (Was, wieviel) (z.B. wie habe ich mich gefihlt)
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'‘Naturheilpraxis
Erndhrungstagebuch ir die Anstehende Andreas Ewert - Hellpraktiker

Sport & Gasundheit - Schmerztherapia

Erndhrungsberatung)

Anleitung

Das Fuhren eines Ernahrungstagebuchs ist sehr aufschlussreich. Dabei handelt es sich nicht um
eine Kontrolle, sondern um ein Instrument Ihren personlichen Alltag und lhr Essverhalten
besser einschatzen zu kdnnen. Es dienst als IST-Zustand, um lhre Erndhrung zu optimieren.
Fihren Sie es bitte nur, wenn Sie dazu motiviert sind.

Ein llickenhaftes Esstagebuch bringt nicht viel.

Bitte flllen Sie mir insgesamt 7 Tage mit tblichem Tagesablauf aus.

Empfehlung: Nicht erst am Abend eintragen, sondern samtlichen Konsum direkt nach der
Einnahme dokumentieren. Dabei ist es wichtig, moéglichst detaillierte Angaben zu machen.

Ort /Uhrzeit

Hier ist die Kategorie entscheidend. Beispielsweise zu Hause vor dem Fernseher/am Esstisch
oder am PC, unterwegs im VVS, im Auto, im Restaurant, Kantine, zwischendurch wahrend der
Arbeit.

Lebensmittel & Menge

Genaue Kennzeichnung der Brot-, Wurst-, Kase-, Fleisch-, Obst-, Gemuse- und Getrankesorten.
Bei Milchprodukten, wenn bekannt, den Fettgehalt notieren, z. B. 48% Gouda, Vollmilch 3,5%.
Bei alkoholischen Getranken bitte auch den Volumenanteil in % mit angeben. Bei den
Mengenangaben kénnen folgende MalSe verwendet werden, z. B. Ess-, Tee- Loffel,
dicke/diinne Scheibe, Gramm, Milliliter, Liter, Stiick.

Vertraglichkeit, Empfindung

Wie haben Sie sich gefiihlt? - Ihr Befinden vor, wahrend und nach dem Essen; eventuell
Beschwerden, Auffilligkeiten oder dhnliches.

APP Empfehlung (Unbezahlte Werbung, Kostenlose APP)
Die Apps ,YAZIO" oder ,Kalorienzdhler MyCalorieApp“ eignen sich hervorragend dazu
Lebensmittel Gbersichtlich einzutragen.
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