Erndhrungs-Symptom-Tagebuch

® Tragen Sie Uber einen begrenzten Zeitraum, in Absprache mit Ihrem Therapeuten / Ihrer Therapeutin oder Erndhrungsberater:in, alle Speisen und Getranke ein, die Sie zu den Mahlzeiten zu sich genommen haben. Nehmen Sie
das ausgefiillte Erndhrungs-Symptom-Tagebuch zu Ihrem nachsten Therapiebesuch mit und besprechen Sie Ihre Notizen. Dies kann bei der Optimierung einer individuell-maf3geschneiderten Therapie helfen.

» Die Angaben sollten moglichst ausfiihrlich sein (also z.B. nicht nur Brot, sondern Weizenbrot) und auch Mengenangaben enthalten. Denn zu viel eines bestimmten Lebensmittels verursacht vielleicht Beschwerden, wohingegen
Sie eine kleinere Menge davon gut vertragen. Denken Sie unbedingt auch an alle Zwischenmahlzeiten und Getrénke.

®» Dazu werden Datum, Uhrzeit und Ort zusammen mit auftretenden Magen/Darm-Beschwerden dokumentiert, die beim oder nach dem Verzehr auftraten. Notieren Sie auch lhre Stimmung und besondere Ereignisse, denn auch
unsere emotionale Verfassung kann sich auf unsere Verdauung und damit die Vertraglichkeit des Essens auswirken.
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Was vertrage ich gut?

Was vertrage ich nicht gut?

Was hat mich belastet?

Was kann ich verbessern?




