. Mein
Was habe ich gegessen/ Befinden Welche

getrunken? danach Beschwerden*

Uhrzeit

Nutzen Sie unser
Ernahrungstagebuch ©e6
OB

Mit Hilfe dieses Ernahrungstagebuches konnen

Sie herausfinden, welche Lebensmittel lhre @@@
Beschwerden auslosen. @ @ @
Notieren Sie einige Tage lang ganz genau, was OO®
Sie zu sich nehmen und ob bzw. welche Beschwer-

den danach auftreten. @@@

©O6

Tragen Sie einfach auf den folgenden Seiten lhre

Mabhlzeiten in die entsprechenden Felder ein. OB
Kreuzen Sie dann eines der Symbole fur lhr Befin-

den im Zeitraum nach der jeweiligen Mahlzeit an ©O6
und beschreiben Sie eventuelle Beschwerden. OO®
Wenn Sie Ihr Erndhrungstagebuch einige Tage OB
lang gefiihrt haben, sprechen Sie am besten mit

lhrem Arzt Giber das Ergebnis. Er kann gegebenen- ©OB6
falls medizinische Untersuchungen dazu QOB
durchfiihren.

©O®
©OB
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" T * Hinweis: Beschwerden kénnen bis zu 2 Stunden nach der Mahlzeit auftreten
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