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Dieses Ess- und Trinktagebuch gehort:
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MEIN ESS- UND TRINK-TAGEBUCH @

Wie tuhre ich
mein Ernahrungsprotokoll?

Dieses Ernahrungsprotokoll soll Klarheit tber Ihre aktuellen
Ess- und Trinkgewohnheiten schaffen.

Durch das bewusste Nachdenken Uber Ihre Mahlzeiten
erfahren Sie automatisch

* WARUM
* WAS
* WIE
Bitte tragen Sie
Sie essen. alles sofort ein.

Nicht im
Nachhinein!
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Notieren Sie jeden Bissen.

* Machen Sie fir jeden Tag B I
getrennte Eintragungen. &

* Verwenden Sie pro Tag ein
eigenes Blatt.

* Tragen Sie alle Mahlzeiten
ein:
Frahstlck, Mittag- und
Abendessen, aber auch
ganz besonders ihre
Zwischenmahlzeiten
und Snacks.

— ProStockStudio/shuttersto

Denken Sie daran, zu notie-
ren, was Sie auf3er Haus, auf
der Straf3e, im Auto, beim
Fernsehen oder vor dem
Computer gegessen haben.
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Was wie viel und warum?

Speisen Getranke

WAS und WIE VIEL?: WAS und WIE VIEL?:
FUhren Sie die einzelnen Notieren Sie was und wie viel
Lebensmittel in Haushalts- Sie getrunken haben.

mafBen (Essloffel EL, Teeloffel
TL, Portion, Stuck Stk., 1 mit- Beispielsweise

telgroBer Schopfer, Blatt Bl e .| Limonade
etc.) an. Schreiben Sie, wenn * 1grof3e Tasse Kaffee mit
maoglich, nicht nur Oberbe- Milch

griffe wie ,Kase” oder ,Wurst”, 200 ml Apfelsaft
sondern die Sorte wie z.B.:

Gouda, Bauernschinken,

fettarmes Joghurt.

Warum?

Hier konnen Sie eintragen,
warum Sie gegessen haben:
Beispielsweise

* Hunger oder HeiBhunger
» Gusto oder Gewohnheit
* Sorge oder Frust

* Langewelle

e Arger oder Stress

* Unzufriedenheit

* Traurigkeit oder Wut

* Belohnung

* Resteessen
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Wie haben Sie gegessen’?

Wie?

In dieser Spalte kénnen Sie * mit einer Nebentatigkeit

die Art und Weise, wie Sie wie Fernsehen, Zeitung

gegessen haben, eintragen: oder Buch lesen, Handy, PC,

Hausarbeit, Arbeiten etc.

* bewusst mit Genuss * gemeinsam mit Partner/
gegessen oder hastig Partnerin, Familie, alleine,

* gut oder wenig gekaut mit Freunden

* direkt aus der Packung, e wahrend des Kochens, dem
im Stehen oder Gehen, Jause herrichten oder beim
bereits im Auto Tisch abraumen

Haben Sie weitere Infos”’

Anmerkungen

Sie kdnnen uns auch gerne * Symptome oder Beschwer-

weitere Informationen mit- den: Erbrechen, Ubelkeit,

teilen! Sodbrennen, Blahungen,

Beispielsweise Durchfall, Vertraglichkeit

e Wohlbefinden, e Dauer der Mahlzeit
Zufriedenheit e Ort: Kantine, Restaurant,

e Blutzuckerwerte Einladung, Feier

* Sattigungsgefunhl, * Sonstiges

Vollegefuhl, Uberessen
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Beispiel-

-rnahrungsprotokoll

Datum | 3,2, Wochentag | T;ﬂgif@
Mahlzeit Speisen Getranke
Was und wie viel? Was und wie viel?
Fruhstlck o
2 Stick Dinkel-Vollkornbrot mit 1 BI Schinken, :ncﬂ;jj[;%’ﬁi Z/
( TL Butter, 3 BI. Gouda, 2 Tomaten "
( TL Zucker
Vormittag
- 0,5 Wasser
Mittag- : o Q@ . s
essen | 1 V:We/'/‘enﬁ/ef jeémfen mit 3 \Sf@ Y)efemf/&mﬂfof 05/ 2 foliaft
feﬁa ( ﬁuﬁnemymﬂ], 1 Faust Ms’c@emm‘e, 1 Faust t Wasser (10)
Rlattsalat mit Ej‘ﬂ'ﬂ und O 1 Rippe Schokolade " Pt
Nach-
mittag i ' ol ) 1 Tasse Kaffee mit
1 Sth, lefeéﬁw@/ aus B/m‘fe:ﬂfey (TP Zucker
Abei::r: Topfen Liptauer Art 1 Wasser (verteilt),
1 Grahamweckerl 0,25 [ Friichtetee
Y pﬂ/ﬂmﬁa mitt TL 7—/01@
nach
dem
Abend- | 3 Handvoll 7<naééeiyeé&'icé 1/8 [ Rotwein
essen
Bewegung

Fahread zar Arbeit hin und vetour (30 min, ca. Gkm)



Bitte tragen
Sie alles sofort
ein.

Nicht im
Nachhinein!

Meine Stimmung | e«ée 9 e

Warum? Wie? Anmerkung
(z.B. Symptome)

- ﬂm‘ ﬂeéam‘ Voller Eneiyz‘e

keinen S%fnﬂe;ﬂ _ §

Wu@er |

& Lust auf Stifes B Kantine

Gewohnheit 2u Hause Leichte
Rauchschmerzen

jemeinmm
~ mit Partner )
Nervositit waihrend des

Fernsehens
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Meine Bewertung

B||anz der 1 WOChe insgesamt fiir

diese Woche:

Ernahrung & Essverhalten

Was ist Ihnen diese Woche hinsichtlich Erndhrung gut gelungen?

Beschreiben Sie Ihr Essverhalten der Woche:

Wochenziel erreicht: Oja Onein 4 Férderliche N Hinderliche
Faktoren Faktoren

Was kann verbessert werden:

Ziele fiir nachste Woche: . L J

Sport & Bewegung

Wie oft haben Sie diese Woche Sport/Bewegung gemacht?

Die Alltagsbewegung hat sich O erhoht O nicht verandert O verringert

Was kann verbessert werden:

Ziele fur nachste Woche:



.............. X Getreide und
Produkte sowie Kz

Mahlzelt!

Gesund durch den Tag
mit der richtigen Menge

.............. x Gemiise am Tag
(roh und gekocht)




daraus hergeste”te AUSFULLBARER MAHLZEITENTELLER
artoffeln am Tag

p
* N2 *\\x&‘
>4 VTN
oy DR P
.............. Liter
Wasser
am Tag

«eeeeee X Milch & Milchprodukte am Tag
I- ] o ,%‘

\'* ;iﬂ--n* ,',.Q
&
v - \\'

MINd. eeeeeeeens X Hulsenfriichte
iIn der Woche

* ...... Eier in der Woche

...e... X Fleisch und .... x Fisch und
... Xxwahlw. Fisch oder Fleisch
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ERNAHRUNGSPROTOKOLL - BILANZ DER 2. WOCHE @

Meine Bewertung

B||anz der 2 WOChe insgesamt fiir

diese Woche:

Ernahrung & Essverhalten

Was ist Ihnen diese Woche hinsichtlich Erndhrung gut gelungen?

Beschreiben Sie Ihr Essverhalten der Woche:

Wochenziel erreicht: Oja Onein 4 Férderliche N Hinderliche
Faktoren Faktoren

Was kann verbessert werden:

Ziele fiir nachste Woche: . L J

Sport & Bewegung

Wie oft haben Sie diese Woche Sport/Bewegung gemacht?

Die Alltagsbewegung hat sich O erhoht O nicht verandert O verringert

Was kann verbessert werden:

Ziele fur nachste Woche:



.............. X Getreide und
Produkte sowie Kz

Mahlzelt!

Gesund durch den Tag
mit der richtigen Menge

.............. x Gemiise am Tag
(roh und gekocht)




daraus hergeste”te AUSFULLBARER MAHLZEITENTELLER
artoffeln am Tag

p
* N2 *\\x&‘
>4 VTN
oy DR P
.............. Liter
Wasser
am Tag

«eeeeee X Milch & Milchprodukte am Tag
I- ] o ,%‘

\'* ;iﬂ--n* ,',.Q
&
v - \\'

MINd. eeeeeeeens X Hulsenfriichte
iIn der Woche

* ...... Eier in der Woche

...e... X Fleisch und .... x Fisch und
... Xxwahlw. Fisch oder Fleisch




MEINE FRAGEN

Haben Sie Fragen”

Wellnhofer: Designs/shutterstoék’ )




MEINE SPEISENBEISPIELE @

Meine Speisenbeispiele
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