Erndahrungsprotokoll / Beispiel

Uhrzeit/Essplatz Lebensmittel PortionsgroRe / g Befinden
B Brot mit Butter und 1 Scheibe mit ca. 1 Teel.
7:00/Kiiche B Gut, satt
Kdse (45 % Fett) Butter
Kaffee mit Milch, 1,5 %
2 grofSe Becher Bauchschmerzen

Fett

Auch wenn das Aufschreiben anstrengend ist...je genauer die einzelnen Angaben sind, um so

zuverlassiger ist das Ergebnis und damit auch die Beratungsgrundlage!!!
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Protokollvorlage
Name: Protokolltag: Gewicht: GroRe:

Uhrzeit/Essplatz Lebensmittel PortionsgroRe / g Befinden
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Wichtige Tipps zum Fiithren des Erndhrungsprotokolls
= Kopieren Sie sich die Protokollvorlage

=  Wiegen Sie sich am ersten und letzten Protokolltag und notieren Sie auf dem Protokoll Ihr
Gewicht und Ihre GroRe (WICHTIG!!)

= Bitte flihren Sie das Protokoll (wenn nicht anders vereinbart) (iber 7 Tage, achten Sie dabei
darauf, dass es aufeinander folgende Tage sind und mindestens ein Wochenendtag dabei ist

= Schreiben Sie die Lebensmittel moglichst gleich nach dem Verzehr auf, vieles Gber den Tag
gegessene gerat schnell in Vergessenheit

= Schreiben Sie die verzehrten Lebensmittel so genau wie moglich auf (bei Milchprodukten
auch den Fettgehalt, wenn bekannt, angeben)

= verwenden Sie Uibliche HaushaltsmaRe wie Glas, Teller tief, Teller flach, 1 groRe oder kleine
Scheibe Brot usw.

= Essen Sie nicht anders als gewohnlicherweise, das Protokoll ist die Basis fiir eine
Veranderung des Verhaltens und soll diese nicht schon vorwegnehmen

Schicken Sie das ausgefiillte Protokoll per Post oder Mail an die unten angegebene Adresse!
Sollten Sie Fragen haben, wenden Sie sich bitte an lhre Erndhrungsberaterin!

Okotrophologinnen Ulrike Preu und Vanessa Klemm
Praxis Esszeit

Eckernforder StralRe 95

24116 Kiel

Tel. 0431 69105333
Fax 0431 69105335
WWW.praxis-esszeit.de
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