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IHR ERNAHRUNGSTAGEBU CH - inweise aum Ausfilen Stephanie Frank

HEALTH COACHING

Ein Erndhrungstagebuch hilft Ihnen und mir, Gewohnheiten zu erkennen.
Nehmen Sie sich die Zeit und notieren Sie iiber mind. eine Woche, was und wie viel Sie essen und trinken. Nach dieser Woche ziehen wir gemeinsam Bilanz.

So fiihren Sie das Tagebuch:

* Notieren Sie auf dem Deckblatt Ihren Namen und den Zeitraum, in dem Sie das Erahrungstagebuch ausfiillen. * Notieren Sie, wenn es Besonderheiten gab, z. B. Beschwerden nach dem Essen, oder am Abend, Zeitdruck beim Essen, das
Naschen im Auto. Auch Medikamente, die Sie nehmen, konnen Sie hier eintragen. Nutzen Sie dazu die Spalte, Anmerk-

* Fiillen Sie taglich ein Blatt aus. Sollten Sie mehr Platz bendtigen, nutzen Sie die Riickseite oder ein weiteres Blatt. ungen/Situation”.

* Notieren Sie ALLES, was Sie essen und trinken—auch Kleinigkeiten. ® In der Spalte, Aktivitdten” konnen Sie Angaben zu Ihrer Bewegung machen. Hier z&hlt alles! Tragen Sie also nicht nur lhre

sportlichen Aktivitdten ein, sondern notieren Sie auch, wenn Sie die Treppe anstatt den Aufzug nutzen oder in der Mit-
® Tragen Sie lhre Angaben am Besten direkt nach dem Verzehr ein, dann vergessen Sie nichts. tagspause spazieren gehen.
® Unter,Notizen” kdnnen Sie alles aufschreiben, was Ihnen wichtig erscheint. An dieser Stelle ist auch Platz fiir spezielle
Angaben, z. B. Arbeitstag oder Wochenende, Urlaubs- oder Krankheitstag, wann Sie aufgestanden und schlafen gegan-
gen sind oder wie Sie sich an diesem Tag gefiihlt haben.

® Beschreiben Sie alles so genau wie mdglich. Geben Sie z. B. auch Fettgehalte von Milchprodukten und Mengen an.

® Geben Sie bei den Getranken auch die Art an, z. B. Mineralwasser, Leitungswasser, schwarzer Tee, Fruchtsaft.

Beispiel:
UHRZEIT SPEISEN / MENGE GETRANKE / MENGE ANMERKUNGEN / SITUATIONEN AKTIVITATEN
Wann? Was? Wie viel? Was? Wie viel? Wie habe ich mich gefiihlt? Wie viel habe ich mich bewegt?
F.00 Uhr 2 Schetben Vollkornbrot, 2 TL Butter, 1 Tasse Kaffee (125 ml) 4 TL Mileh etwas in Etle, Zu Hause mit dem Fahrad zur Arbelt
1 Tl Konfititve, 1 Schetbe Gouda 45 % F.LTv.
10:30 Uhr 2 grobe Mélren (150 9), 1 Kaugummi 1 glas Mineralwasser (250 ml) Mblren haben gut geschmecket, Treppe anstatt Aufzug
Blro genommen!
13:20 Uhr 1 Wiener Schnitzel (2 Handtellergrob), pa- | 2 Glas Mineralwasser (400 ml) heletisch gegessen, wegen Be- Treppe!
niert und frittiert, 2 Schipflellen sprechungstermin, Kantine
Kartoffelsalat.
14:00 Unr 3 Schokoplitzehen 2 Tassew Kaffee (125 ml), 2 Portions dbschen Besprechung, wnangenehmes
Kaffeemileh Leleht, 4 TL Zucker, 1 kleine Flasche | Bauchgefihl gehabt
Mineralwasser (250 ml)
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