MEIN ERNAHRUNGS-TAGEBUCH

Alles aufschreiben!

Bitte schreiben Sie alles auf, was an Essen oder Getranken durch lhren Mund geht. Dazu gehéren auch
alle kleinen Snacks, die zwischendurch dort hinein wandern, sowie Getranke wie Wasser, Kaffee,
Limonaden etc.

Denken Sie auch an Saucen, an das Ol zum Braten, an das Salatdressing, an den Loffel Butter zum
Gemiise — dies alles zu notieren ist wichtig, um eine verlassliche Analyse zu erhalten.

Wenn Sie Fertigprodukte verwenden, notieren Sie bitte deren genaue Bezeichnung und den
Markennamen. Falls der Platz nicht ausreicht, verwenden Sie dafiir einfach die Rickseite oder ein
zusatzliches Blatt und schreiben Sie die Nahrwertangaben von der Verpackung gleich mit auf

(Kalorien, Kohlenhydrate, Fett, Eiweil3, Vitamine etc.).

Tragen Sie das Protokollblatt fir den Tag am besten immer bei sich und notieren Sie direkt nach einer
Mahlzeit, was Sie gegessen und getrunken haben. Seien Sie dabei ehrlich zu sich selbst!

Wann und wie lange?

Bitte flllen Sie das Protokoll an 7 aufeinander folgenden Tagen aus. Wahrend dieser Zeit sollten Sie so
essen, wie Sie es gewohnt sind. Versuchen Sie auf keinen Fall, Ihnre Ernahrungsgewohnheiten bereits zu
andern! Sonst wird das Protokoll zwar eine vorbildliche Woche widerspiegeln, aber keinen Aufschluss
dariiber geben, was Sie verbessern konnen.

Leiden Sie an einem der 7 Tage an Durchfall, Ubelkeit oder anderen Beschwerden, die Ihre (blichen
Ernadhrungsgewohnheiten durcheinander bringen, so setzen Sie an diesem Tag das Protokollieren aus
und hangen am Schluss der Woche nach Mdglichkeit einfach noch einen Tag dran.

Wie viel?

Schatzen Sie die Mengen, die Sie essen und geben Sie sie in etwa an. Sie konnen dafiir gangige
MaReinheiten aus der Kuche zu Hilfe nehmen wie Tasse, Glas, Fruhstlcksteller, Essléffel, Scheibe,
Stiick, kleine / grof3e Portion.

Wenn Sie Fertiggerichte essen, entnehmen Sie die Mengenangabe bitte der Verpackung.

Wenn Sie selbst kochen, haben Sie die Moglichkeit, Portionsgréfien abzuwiegen. Notieren Sie dann
idealerweise das Gewicht der rohen, unverarbeiteten Lebensmittel. Verwenden Sie am besten dazu eine
Klchenwaage.

Und unterwegs?

Naturlich sollten Sie auch alles, was Sie aul’er Haus essen, moglichst genau aufschreiben. Bei einem
Kantinen- oder Restaurantessen lassen sich die einzelnen Zutaten meistens nicht exakt bestimmen.
Versuchen Sie bitte trotzdem, die einzelnen Komponenten so genau wie moglich aufzuschreiben.

Zusatzliche Angaben
In der letzten Spalte des Protokolls kdnnen Sie notieren, wo und ggfils. mit wem Sie essen, d.h. ob in
Gesellschaft oder alleine, in der Kiiche oder vor dem Fernseher, mit Kollegen in der Kantine oder Zeitung

lesend im Bistro.

Wenn Sie mochten, kénnen Sie in der Zeile unter dem Protokoll notieren, was lhnen an diesem Tag
aufgefallen ist (z.B. sehr viel Hektik im Job, standig Hunger, Vollegefihl nach dem Essen 0.4.).
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Beispiel

1. Tag / Datum: _2. Apil 2048
Uhrzeit Menge Essen / Trinken Wo / wie esse ich?
Mit wem?

ca. 8.00 Onr | & Scheben & 50q Botertoast Kkiche 20 House,
ca. 41TL Halb{eHwmorgarine alleme, weniq Zeit
4 5cheibe & 20q voher Schinken
4 cheibe & 20q kise Gouda 45% FeHt i.Tr.
4 dlas (150ml) Orangensalt
A Becher (200w ka(lee wit Ml + 4 TL Zocker

ca. 10.20 Ghr | Tassen @& A50ml) | ka(fee wit 4 Thl. SuPstoff (Watreen) am Schreiblisch,
A Hasche (0,351 Mineralwasser vor dem PC,

A Ohr 1 Talel (50q) Vollmilchschokoladie winrend der Arbeit
4 Becher (150q) Er&\)ee\';)og\nuﬁL Zoth

ca. 42:20 Onr |4 qrofe Portion gekochte Spaghetti (Harhueizen) wit kontine,
(ca. 450q) Bolognesesofbe + 4 EL Parmesankase wit Arbeitskollegen

Sport und Bewegung:

Das ist mir heute aufgefallen:

Abencis 50 N\n&en V\Lques,
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Heute bin ich in der Hittagspause 20 Minoten 2:qiq spocieren gegangen.

lch habe wich nach dem Mitogessen onangendm voll gefnlt..



http://www.foodcoaching-hamburg.de

1. Tag / Datum:

Uhrzeit

Menge

Essen / Trinken

Wo / wie esse ich?
Mit wem?

Sport und Bewegung:

Das ist mir heute aufgefallen:
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2. Tag / Datum:

Uhrzeit

Menge

Essen / Trinken

Wo / wie esse ich?
Mit wem?

Sport und Bewegung:

Das ist mir heute aufgefallen:

www.foodcoaching-hamburg.de



http://www.foodcoaching-hamburg.de

3. Tag / Datum:

Uhrzeit

Menge

Essen / Trinken

Wo / wie esse ich?
Mit wem?

Sport und Bewegung:

Das ist mir heute aufgefallen:
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4. Tag / Datum:

Uhrzeit

Menge

Essen / Trinken

Wo / wie esse ich?
Mit wem?

Sport und Bewegung:

Das ist mir heute aufgefallen:
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5. Tag / Datum:

Uhrzeit

Menge

Essen / Trinken

Wo / wie esse ich?
Mit wem?

Sport und Bewegung:

Das ist mir heute aufgefallen:
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6. Tag / Datum:

Uhrzeit

Menge

Essen / Trinken

Wo / wie esse ich?
Mit wem?

Sport und Bewegung:

Das ist mir heute aufgefallen:
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7. Tag / Datum:

Uhrzeit

Menge

Essen / Trinken

Wo / wie esse ich?
Mit wem?

Sport und Bewegung:

Das ist mir heute aufgefallen:
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