
Montag (Beispiel)

Uhrzeit

Ort

Art & Menge Speisen

Art & Menge Getränke

Besondere Ereignisse/Stimmung

Beschwerden

Stuhlgang

Häufigkeit bis zur nächsten 
Mahlzeit

Beschaffenheit

 Tragen Sie über einen begrenzten Zeitraum, in Absprache mit Ihrem Therapeuten / Ihrer Therapeutin oder Ernährungsberater:in, alle Speisen und Getränke ein, die Sie zu den Mahlzeiten zu sich genommen haben. Nehmen Sie  
    das ausgefüllte Ernährungs-Symptom-Tagebuch zu Ihrem nächsten Therapiebesuch mit und besprechen Sie Ihre Notizen. Dies kann bei der Optimierung einer individuell-maßgeschneiderten Therapie helfen.

 Die Angaben sollten möglichst ausführlich 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 Getränke. 

 Dazu werden Datum, Uhrzeit und Ort zusammen mit auftretenden Magen/Darm-Beschwerden dokumentiert, die beim oder nach dem Verzehr auftraten. Notieren Sie auch Ihre Stimmung und besondere Ereignisse, denn auch
unsere emotionale Verfassung kann sich auf unsere Verdauung und damit die Verträglichkeit des Essens auswirken. 

Ernährungs-Symptom-Tagebuch

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

7:00 Uhr

zu Hause

2 kleine Croissants

1 Latte Macchiato, 
danach über den 
Tag verteilt 1 l 
stilles Wasser

bin in Eile, stressi-
ges Online-Meeting 
steht bevor

Bauchkrämpfe

             2

10:30 Uhr

zu Hause

1 Banane

Meeting vorbei, 
immer noch viel zu 
tun 

             0

13:00 Uhr

zu Hause

1 großer Teller Spa-
ghetti Bolognese mit 
Streukäse, 1 Vanille-
Joghurt (200g), 
danach zuckerfreies 
Kaugummi

200 ml Multivita-
minsaft, 300 ml 
Sprudelwasser 

schnell gegessen

immer noch 
Krämpfe, zusätzlich 
Blähungen

             2

15:30 Uhr

Eisdiele

2 Kugeln Joghurteis, 
1 Kugel Schokoladen-
eis

es wird ruhiger

Krämpfe sind besser, 
immer noch 
Blähungen

             0

19:00 Uhr

zu Hause

1 Vollkornbrötchen, 
1 Scheibe Lyoner, 
1 Scheibe Gouda, 
3 Tomaten, etwas 
Becel,später eine 
Schale Chips

0,5 l Pfefferminz-
tee 

war beim Yoga, 
bin müde

besser

             1



Montag

Uhrzeit

Ort

Art & Menge Speisen

Art & Menge Getränke

Besondere Ereignisse/Stimmung

Beschwerden

Stuhlgang

Häufigkeit bis zur nächsten 
Mahlzeit

Beschaffenheit

Ernährungs-Symptom-Tagebuch

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig



Dienstag

Uhrzeit

Ort

Art & Menge Speisen

Art & Menge Getränke

Besondere Ereignisse/Stimmung

Beschwerden

Stuhlgang

Häufigkeit bis zur nächsten 
Mahlzeit

Beschaffenheit

Ernährungs-Symptom-Tagebuch

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig



Mittwoch

Uhrzeit

Ort

Art & Menge Speisen

Art & Menge Getränke

Besondere Ereignisse/Stimmung

Beschwerden

Stuhlgang

Häufigkeit bis zur nächsten 
Mahlzeit

Beschaffenheit

Ernährungs-Symptom-Tagebuch

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig



Donnerstag

Uhrzeit

Ort

Art & Menge Speisen

Art & Menge Getränke

Besondere Ereignisse/Stimmung

Beschwerden

Stuhlgang

Häufigkeit bis zur nächsten 
Mahlzeit

Beschaffenheit

Ernährungs-Symptom-Tagebuch

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig



Freitag

Uhrzeit

Ort

Art & Menge Speisen

Art & Menge Getränke

Besondere Ereignisse/Stimmung

Beschwerden

Stuhlgang

Häufigkeit bis zur nächsten 
Mahlzeit

Beschaffenheit

Ernährungs-Symptom-Tagebuch

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig



Samstag

Uhrzeit

Ort

Art & Menge Speisen

Art & Menge Getränke

Besondere Ereignisse/Stimmung

Beschwerden

Stuhlgang

Häufigkeit bis zur nächsten 
Mahlzeit

Beschaffenheit

Ernährungs-Symptom-Tagebuch

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig



Sonntag

Uhrzeit

Ort

Art & Menge Speisen

Art & Menge Getränke

Besondere Ereignisse/Stimmung

Beschwerden

Stuhlgang

Häufigkeit bis zur nächsten 
Mahlzeit

Beschaffenheit

Ernährungs-Symptom-Tagebuch

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig

                            __________ Mal 

       hart            weich          flüssig



Wochen-Auswertung

Ernährungs-Symptom-Tagebuch 
©
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Was vertrage ich gut?

Was vertrage ich nicht gut?

Was hat mich belastet?

Was kann ich verbessern?


