%Alicia Geibel

Ernahrungsberatung und Therapie

Wie fiihre ich ein Erndhrungstagebuch?

Vor Beginn der Beratung:

Um einen aktuellen Eindruck Gber Ihr Essverhalten und Ihre Erndhrungsgewohnheiten zu
erhalten, bitte ich Sie ein Erndhrungstagebuch zu flihren. Darauf basierend erfolgt eine
Erndhrungsanalyse zur genauen Bestimmung aller Nahrstoffe und eventuellen
Unterversorgungen. Schicken Sie mir die Unterlagen vor unserem Erstgesprach bitte zu.

Bitte achten Sie dabei auf folgende Dinge:

e Schreiben Sie das Datum auf und fillen Sie taglich ein Blatt aus.

e Notieren Sie Uhrzeit und Ort der Nahrungsaufnahme.

e Notieren Sie nicht nur die Mahlzeiten, sondern auch alles was Sie nebenbei essen oder
»shacken” (& trinken).

e Notieren Sie direkt nach dem Verzehr, sodass nichts vergessen wird.

e Beschreiben Sie genau wie méglich (inklusive Fettgehalt von Milchprodukten etc.).
o Nicht nur ,,0I“ = Welches OI?
o  Nicht nur ,Riihrei“ = Wie viele Eier und wie viel von welchem Ol wurde genutzt?
o Nicht nur ,Brot“ = Welches Brot und wie viel?
o Nicht nur ,Wurst” = Welche Wurst und wie viel?

e Die Lebensmittel sollten abgewogen werden und in Gramm (g) oder Milliliter (ml)
angegeben werden.

e Geben Sie bitte bei Reis, Nudeln, Kartoffeln an, ob die Menge roh oder gekocht
gewogen wurde. Dies macht einen groflen Unterschied in der Analyse.

e Bei selbst zubereiteten Mahlzeiten schreiben Sie bitte alle Zutaten einzeln auf. Inklusive
Ol beim Braten.

e Auswadrtsessen: Falls Sie etwas einmal nicht wiegen kdnnen, machen Sie gerne ein Foto
und senden Sie mir die Mahlzeit auf diesem Wege zu.

e Schreiben Sie immer die Art und Menge des Getrankes mit auf.

e Bitte notieren Sie in der Spalte ,Symptome*“ zusatzlich auftretende Beschwerden, die vor
oder nach der Mahlzeit auftreten.

e Bitte notieren Sie auch Informationen zur (sportlichen) Aktivitat und zur Einnahme von
Medikamenten oder Nahrungserganzungsmitteln.

e Gerne darf der Ubrig gebliebene Platz fir Notizen genutzt werden (z.B. Gber aktuelle
Stimmungslage, Wohlbefinden an dem Tag, Stuhlfrequenz).
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