lhr Erndhrungssymptomtagebuch

So fiillen Sie lhr Ernahrungssymptomtagebuch aus:

I Notieren Sie zu den Mahlzeiten so genau wie moglich, was Sie gegessen und ge-
trunken haben. Vermeiden Sie Verallgemeinerungen z.B. Brot mit Wurst, sondern be-
schreiben Sie lhre Mahlzeit praziser z.B. 2 Scheiben Roggenvollkornbrot mit Salami.
Das hilft hnen und threm / lhrer Therapeut:in oder Erndhrungsberater:in im Nachgang
besser herauszufinden, wodurch Ihre Beschwerden méglicherweise verursacht werden.

I Kreuzen Sie Ihr Befinden mit etwas zeitlichem Abstand zur Mahlzeit an:

@ Mir ging es gut, ich hatte keine Beschwerden
Ich hatte leichte Beschwerden, die ertraglich waren

Ich hatte starke Beschwerden, die unertraglich waren und mich in meinem
Alltag stark beeintrachtigt haben.

I Falls Sie Beschwerden hatten, notieren Sie welche Beschwerden z.B. Durchfall,
Verstopfung, Bauchschmerzen, Ubelkeit etc..

I Notieren Sie - auch ohne auftretende Beschwerden - die Beschaffenheit des Stuhles
und die Anzahl der Stuhlgange nach der Mahlzeit.

[ wann sind die Beschwerden aufgetreten, z.B. direkt nach der Mahlzeit, ca. 30 Min.
spater etc.?

[ Falls Sie einen Hinweis / Ahnung haben, was die Beschwerden verursacht haben
konnte, notieren Sie dies bitte. Falls nicht, lassen Sie dieses Feld frei.

[ Im letzten Feld haben Sie Platz, Ihre Stimmung (gestresst, entspannt ...) oder beson-
dere Ereignisse zu der Mahlzeit (z.B. Kantine, Geschéaftsessen etc.) zu notieren.

Nach Ende der Dokumentation lhrer Erndhrung sollten Sie das Ergebnis mit
Ihrem Therapeuten / Ihrer Therapeutin oder Ernahrungsberater:in besprechen.

ACHTUNG: Ein langfristiger Verzicht auf bestimmte Lebensmittel kann zu einer
einseitigen Erndhrung filhren und mit einer unzureichenden Versorgung an

wichtigen Nahrstoffen und Mineralien einhergehen. Nachdem Sie Lebensmittel
identifiziert haben, die zu Verdauungsbeschwerden fiihren, sollten Sie nach
einem geeigneten Ersatz fir die fehlenden Nahr- und Mineralstoffe suchen.




bunwwys / assiu
-b1a13 a1apuosag

fuapiamyosag
a1Y| Any 13sQ)SNyY
J19p yoeu bunudy
J181y] ISt sep

Jualauiabyne
uapiamyasag
3lp puls uuep

Bissmy ()

Jew.ou O lew-

wey ()

Bissmy ()
Jew.ou O lew-
wey ()

Bissmy ()
Jew.ou O lew-
wey ()

Bissmy ()
lew.ou O lew-
wey ()

uazjyep 1ap
yoeu abuebjynis
13p Hayuayeyds
-ag pun Jyezuy

éayoram ‘el uuapp
Juaplamyodsag
1S uayey

éneziye
J19p yoeu uapuiyag
ay| sem ayn

Juaunayab 'mzq
uassabab
alS uaqey sep

ualIaZ|yeWUIYISIMZ

uassapuaqy

uassabeypy

AHanmsyniy

bej ‘2

aYoo

:wnjeq

bunwuws / asstu
-b1213 a19puosag

Juaplamydsag
aiy| Any 13sQ|sny
13p yoeu bunuay
131y ISt sepp

Jualaliabyne
uaplamyosag
alp puls uuep

bissmy O

lew.ou O lew-

ey O

bissnyy O
Jew.ou Q Jew-
ey O

bissnyy O
JewJou Q Jew-
ey O

Bissmyy O
Jew.ou O Jew-
ey O

azjyew 1ap
yoeu abuebjyms
19p Hayuayeyds
-ag pun |yezuy

édyoram ‘e( uuapp
Juapiamyosag
aiS uapey

awziyen
13p yoeu uapuiyag
1y| 1em aLpn

cuayuniyab ‘mzq
uassabab
als uaqey sej\

uaBZ|YeWUIYISIMZ

uassapuaqy

uassabeyyy

Romsyna4

be] ‘T

ayaom

:wnjeq




bunwwys / assiu
-b1a13 a1apuosag

fuapiamyosag
a1Y| Any 13sQ)SNyY
J19p yoeu bunudy
J181y] ISt sep

Jualauiabyne
uapiamyasag
3lp puls uuep

Bissmy ()

Jew.ou O lew-

wey ()

Bissmy ()
Jew.ou O lew-
wey ()

Bissmy ()
Jew.ou O lew-
wey ()

Bissmy ()
lew.ou O lew-
wey ()

uazjyep 1ap
yoeu abuebjynis
13p Hayuayeyds
-ag pun Jyezuy

éayoram ‘el uuapp
Juaplamyodsag
1S uayey

éneziye
J19p yoeu uapuiyag
ay| sem ayn

Juaunayab 'mzq
uassabab
alS uaqey sep

ualIaZ|yeWUIYISIMZ

uassapuaqy

uassabeypy

AHanmsyniy

bej -y

aYoo

:wnjeq

bunwuws / asstu
-b1213 a19puosag

Juaplamydsag
aiy| Any 13sQ|sny
13p yoeu bunuay
131y ISt sepp

Jualaliabyne
uaplamyosag
alp puls uuep

bissmy O

lew.ou O lew-

ey O

bissnyy O
Jew.ou Q Jew-
ey O

bissnyy O
JewJou Q Jew-
ey O

Bissmyy O
Jew.ou O Jew-
ey O

azjyew 1ap
yoeu abuebjyms
19p Hayuayeyds
-ag pun |yezuy

édyoram ‘e( uuapp
Juapiamyosag
aiS uapey

awziyen
13p yoeu uapuiyag
1y| 1em aLpn

cuayuniyab ‘mzq
uassabab
als uaqey sej\

uaaZ|YeWwUIYISLMZ

uassapuaqy

uassabeypyy

RonIsyn.4

be -¢

ayaom

:wnjeq




bunwwys / assiu
-b1a13 a1apuosag

fuapiamyosag
a1Y| Any 13sQ)SNyY
J19p yoeu bunudy
J181y] ISt sep

Jualauiabyne
uapiamyasag
3lp puls uuep

Bissmy ()

Jew.ou O lew-

wey ()

Bissmy ()
Jew.ou O lew-
wey ()

Bissmy ()
Jew.ou O lew-
wey ()

Bissmy ()
lew.ou O lew-
wey ()

uazjyep 1ap
yoeu abuebjynis
13p Hayuayeyds
-ag pun Jyezuy

éayoram ‘el uuapp
Juaplamyodsag
1S uayey

éneziye
J19p yoeu uapuiyag
ay| sem ayn

Juaunayab 'mzq
uassabab
alS uaqey sep

ualIaZ|yeWUIYISIMZ

uassapuaqy

uassabeypy

AHanmsyniy

bej ‘9

aYoo

:wnjeq

bunwuws / asstu
-b1213 a19puosag

Juaplamydsag
aiy| Any 13sQ|sny
13p yoeu bunuay
131y ISt sepp

Jualaliabyne
uaplamyosag
alp puls uuep

bissmy O

lew.ou O lew-

ey O

bissnyy O
Jew.ou Q Jew-
ey O

bissnyy O
JewJou Q Jew-
ey O

Bissmyy O
Jew.ou O Jew-
ey O

azjyew 1ap
yoeu abuebjyms
19p Hayuayeyds
-ag pun |yezuy

édyoram ‘e( uuapp
Juapiamyosag
aiS uapey

awziyen
13p yoeu uapuiyag
1y| 1em aLpn

cuayuniyab ‘mzq
uassabab
als uaqey sej\

uaaZ|YeWwUIYISLMZ

uassapuaqy

uassabeypyy

RonIsyn.4

e -g

ayaom

:wnjeq




SUI3SSaqUaA Yol uuey sepn

£1915e19q YdIW ey sep

¢nb 1yotu yot abeuyian sep

¢nb yot abeuian sep

Bpunpiamsny

bunwuws / asstu
-b1213 a19puosag

Juaplamydsag
aiy| Any 13sQ|sny
13p yoeu bunuay
131y ISt sepp

Jualaliabyne
uaplamyosag
alp puls uuep

bissmy O

lew.ou O lew-

ey O

bissnyy O
Jew.ou Q Jew-
ey O

bissnyy O
JewJou Q
ey O

Jew-

Bissmyy O

lew.ou O lew-

ey O

azjyew 1ap
yoeu abuebjyms
19p Hayuayeyds
-ag pun |yezuy

édyoram ‘e( uuapp
Juapiamyosag
aiS uapey

awziyen
13p yoeu uapuiyag
1y| 1em aLpn

cuayuniyab ‘mzq
uassabab
als uaqey sej\

uaaZ|YeWwUIYISLMZ

uassapuaqy

uassabeypyy

Homsynay bej -2

ayaom

:wnjeq




bunwwys / assiu
-b1a13 a1apuosag

fuapiamyosag
a1Y| Any 13sQ)SNyY
J19p yoeu bunudy
J181y] ISt sep

Jualauiabyne
uapiamyasag
3lp puls uuep

Bissmy ()

Jew.ou O lew-

wey ()

Bissmy ()
Jew.ou O lew-
wey ()

Bissmy ()
Jew.ou O lew-
wey ()

Bissmy ()
lew.ou O lew-
wey ()

uazjyep 1ap
yoeu abuebjynis
13p Hayuayeyds
-ag pun Jyezuy

éayoram ‘el uuapp
Juaplamyodsag
1S uayey

éneziye
J19p yoeu uapuiyag
ay| sem ayn

Juaunayab 'mzq
uassabab
alS uaqey sep

ualIaZ|yeWUIYISIMZ

uassapuaqy

uassabeypy

AHanmsyniy

bej ‘2

aYoo

:wnjeq

bunwuws / asstu
-b1213 a19puosag

Juaplamydsag
aiy| Any 13sQ|sny
13p yoeu bunuay
131y ISt sepp

Jualaliabyne
uaplamyosag
alp puls uuep

bissmy O

lew.ou O lew-

ey O

bissnyy O
Jew.ou Q Jew-
ey O

bissnyy O
JewJou Q Jew-
ey O

Bissmyy O
Jew.ou O Jew-
ey O

azjyew 1ap
yoeu abuebjyms
19p Hayuayeyds
-ag pun |yezuy

édyoram ‘e( uuapp
Juapiamyosag
aiS uapey

awziyen
13p yoeu uapuiyag
1y| 1em aLpn

cuayuniyab ‘mzq
uassabab
als uaqey sej\

uaBZ|YeWUIYISIMZ

uassapuaqy

uassabeyyy

Romsyna4

be] ‘T

ayaom

:wnjeq




bunwwys / assiu
-b1a13 a1apuosag

fuapiamyosag
a1Y| Any 13sQ)SNyY
J19p yoeu bunudy
J181y] ISt sep

Jualauiabyne
uapiamyasag
3lp puls uuep

Bissmy ()

Jew.ou O lew-

wey ()

Bissmy ()
Jew.ou O lew-
wey ()

Bissmy ()
Jew.ou O lew-
wey ()

Bissmy ()
lew.ou O lew-
wey ()

uazjyep 1ap
yoeu abuebjynis
13p Hayuayeyds
-ag pun Jyezuy

éayoram ‘el uuapp
Juaplamyodsag
1S uayey

éneziye
J19p yoeu uapuiyag
ay| sem ayn

Juaunayab 'mzq
uassabab
alS uaqey sep

ualIaZ|yeWUIYISIMZ

uassapuaqy

uassabeypy

AHanmsyniy

bej -y

aYoo

:wnjeq

bunwuws / asstu
-b1213 a19puosag

Juaplamydsag
aiy| Any 13sQ|sny
13p yoeu bunuay
131y ISt sepp

Jualaliabyne
uaplamyosag
alp puls uuep

bissmy O

lew.ou O lew-

ey O

bissnyy O
Jew.ou Q Jew-
ey O

bissnyy O
JewJou Q Jew-
ey O

Bissmyy O
Jew.ou O Jew-
ey O

azjyew 1ap
yoeu abuebjyms
19p Hayuayeyds
-ag pun |yezuy

édyoram ‘e( uuapp
Juapiamyosag
aiS uapey

awziyen
13p yoeu uapuiyag
1y| 1em aLpn

cuayuniyab ‘mzq
uassabab
als uaqey sej\

uaaZ|YeWwUIYISLMZ

uassapuaqy

uassabeypyy

RonIsyn.4

be -¢

ayaom

:wnjeq




bunwwys / assiu
-b1a13 a1apuosag

fuapiamyosag
a1Y| Any 13sQ)SNyY
J19p yoeu bunudy
J181y] ISt sep

Jualauiabyne
uapiamyasag
3lp puls uuep

Bissmy ()

Jew.ou O lew-

wey ()

Bissmy ()
Jew.ou O lew-
wey ()

Bissmy ()
Jew.ou O lew-
wey ()

Bissmy ()
lew.ou O lew-
wey ()

uazjyep 1ap
yoeu abuebjynis
13p Hayuayeyds
-ag pun Jyezuy

éayoram ‘el uuapp
Juaplamyodsag
1S uayey

éneziye
J19p yoeu uapuiyag
ay| sem ayn

Juaunayab 'mzq
uassabab
alS uaqey sep

ualIaZ|yeWUIYISIMZ

uassapuaqy

uassabeypy

AHanmsyniy

bej ‘9

aYoo

:wnjeq

bunwuws / asstu
-b1213 a19puosag

Juaplamydsag
aiy| Any 13sQ|sny
13p yoeu bunuay
131y ISt sepp

Jualaliabyne
uaplamyosag
alp puls uuep

bissmy O

lew.ou O lew-

ey O

bissnyy O
Jew.ou Q Jew-
ey O

bissnyy O
JewJou Q Jew-
ey O

Bissmyy O
Jew.ou O Jew-
ey O

azjyew 1ap
yoeu abuebjyms
19p Hayuayeyds
-ag pun |yezuy

édyoram ‘e( uuapp
Juapiamyosag
aiS uapey

awziyen
13p yoeu uapuiyag
1y| 1em aLpn

cuayuniyab ‘mzq
uassabab
als uaqey sej\

uaaZ|YeWwUIYISLMZ

uassapuaqy

uassabeypyy

RonIsyn.4

e -g

ayaom

:wnjeq




SUI3SSaqUaA Yol uuey sepn

£1915e19q YdIW ey sep

¢nb 1yotu yot abeuyian sep

¢nb yot abeuian sep

Bpunpiamsny

bunwuws / asstu
-b1213 a19puosag

Juaplamydsag
aiy| Any 13sQ|sny
13p yoeu bunuay
131y ISt sepp

Jualaliabyne
uaplamyosag
alp puls uuep

bissmy O

lew.ou O lew-

ey O

bissnyy O
Jew.ou Q Jew-
ey O

bissnyy O
JewJou Q
ey O

Jew-

Bissmyy O

lew.ou O lew-

ey O

azjyew 1ap
yoeu abuebjyms
19p Hayuayeyds
-ag pun |yezuy

édyoram ‘e( uuapp
Juapiamyosag
aiS uapey

awziyen
13p yoeu uapuiyag
1y| 1em aLpn

cuayuniyab ‘mzq
uassabab
als uaqey sej\

uaaZ|YeWwUIYISLMZ

uassapuaqy

uassabeypyy

Homsynay bej -2

ayaom

:wnjeq




