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Isst du ausreichend Obst und Gemüse?
Trinkst du ausreichend stilles Wasser und Kräutertees?

Wieviel Zeit nimmst du dir für die Zubereitung von Essen?

Das Ausfüllen eines Ernährungstagebuchs hilft dir bei der Analyse deiner Ernährungsgewohnheiten
und der Identifizierung von Verdauungsstörungen, Nahrungsmittelunverträglichkeiten oder
Allergien. Durch die tägliche Beobachtung der konsumierten Lebensmittel lässt sich feststellen, ob
du dich gesund und ausgewogen ernährst und Lebensmittel richtig dosierst und miteinander
kombinierst.

Bei der Auswertung deines Ernährungstagebuchs kann dir ein qualifizierter Ernährungsberater, Arzt
oder Heilpraktiker helfen. Adressen von Ernährungsfachkräften findest du unter www.dge.de. Auf
der Homepage für Darmgesundheit www.darmliebe.de erhältst du außerdem viele
Hintergrundinformationen und Antworten zu deinen Fragen.

Das Ernährungstagebuch



Notiere alles was und wann du täglich isst und trinkst
z.B. die Zusammensetzung des Essens und Uhrzeiten

Beschreibe alle Lebensmittel so genau wie möglich
z.B. Mengenangaben, Gewürze, Kräuter, Getreide, Käse-/Wurstsorten

Notiere, ob, wann und zu welchen Beschwerden es gekommen ist
z.B. Blähungen, Durchfall, Herzrasen, Kopfschmerzen

Notiere, wo und wie du das Essen gegessen hast
z.B. im Stehen, in Eile, im Auto, auf der Coach, am Tisch, beim Fernsehen

Notiere die Anbauart der Lebensmittel
z.B. biologisch, konventionell, Eigenanbau

Hinweise zum Ausfüllen

Fülle dein Ernährungstagebuch täglich für zwei Wochen aus.
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