Wie fiille ich ein Ernahrungs- und Beschwerdeprotokoll aus ?

Protokoll mit Name, Datum und Wochentag versehren

Jede Mahlzeit, jeder Snack und jedes Getrank auf dem Protokoll festhalten:
Um wie viel Uhr? , Was wurde gegessen? , Was wurde getrunken?

Speisen und Getranke mit ungefahren Mengen angeben
z.B. 2 tiefe Teller Vollkornspaghetti mit 5 Essléffel Tomatensolse, 1 handvoll Brokkoli und 1 Essloffel
Parmesankése, 1 Tasse Tee mit 1 Teelbffel Zucker

Wenn Beschwerden, wie z.B. Bauchschmerzen, Ubelkeit etc., wahrend oder nach dem Essen / Trinken oder
wahrend des Alltags auftreten, dies ebenso notieren

Die rechte Spalte "Anmerkungen’, bietet Platz, um bei Bedarf weitere Ereignisse oder Gefuhle einzutragen
z.B. vor dem Essen 1 Stunde Tennis gespielt, nach dem Essen eine halbe Stunde spazieren gegangen, zufrieden
mit der Mahlzeit etc.

Fllle das Erndhrungs- und Beschwerdeprotokoll an mindestens 3 Tagen unter der Woche und
mindestens an 1 Tag am Wochenende aus und bringe es bei deiner nachsten Ernahrungstherapieeinheit
wieder mit. Vielen Dank und viel Erfolg !
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