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Anleitung ,,Erndahrungsprotokol

Flhren Sie das Ernahrungsprotokoll bitte fiir 5 Tage!

* Essollte dabei auch zumindest 1 Wochenendtag bzw. Feiertag vorkommen.
* Schreiben Sie ALLES auf, was Sie in diesem Zeitraum zu sich nehmen.

* Notieren Sie bitte auch, wenn Sie Nahrungsergianzungsmittel (Vitamine,
Mineralstoffe, Fischélkapseln, Proteinpulver,....) zu sich nehmen.

* Notieren Sie auch die Dauer und Art der korperlichen Aktivitat (schnelles
Spazierengehen, intensive Hausarbeit, Krafttraining,...)

Beschreiben Sie die verzehrten Lebensmittel moglichst genau, z.B. Weil3- oder
Vollkornbrot, Vollmilch (3,5% Fett) oder fettarme Milch (1,5% Fett), Sahne- oder
Magerjoghurt, Salami oder Geflliigelwurst, gedlinstetes Gemiise oder mit Fett, ... Je
genauer desto besser!

Das gilt auch fur die Mengenangaben. Ist lhnen die Menge nicht in g, ml, ... genau
bekannt, verwenden Sie bitte Hilfsangaben wie z.B.: 1 Tasse, 1EL, 1 Scheibe,... .

Bitte seien Sie ehrlich zu sich selbst und andern Sie Ihre Essgewohnheiten wahrend der
Zeit nicht, nur damit das Protokoll besser aussieht oder weil es vielleicht miihsam ist,
jede Kleinigkeit aufzuschreiben!

Die Rubrik ,,Anlass” ist sehr wichtig! Notieren Sie hier bitte, was der Grund fir die
Nahrungsaufnahme war. Beispiele:

* Fruhstiick alleine zu Hause

* Mittagessen in der Kantine mit Kollegen

» schneller Snack nebenbei in der Strallenbahn ¢ Restaurantbesuch mit Freunden —
Gruppenzwang!

* Einladung — konnte nicht ,,nein“ sagen!

* Langeweile vor dem Fernseher

+ Stress, Arger, ...

* Naschen als Belohnung

*  USW...

Je mehr unter dieser Rubrik vermerkt wird desto besser!

Unter der Rubrik ,Sonstiges” machen Sie bitte Angaben zu lhrer psychischen
Tagesverfassung (gestresst, depressiv, motiviert,...) bzw. falls Sie sonst noch etwas
yJloswerden” mochten. Je mehr Informationen Sie mir zukommen lassen, umso besser
und individueller kann die Beratung erfolgen.
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