Ernahrungs- und Schmerztagebuch

Mit diesem Tagebuch kannst du temporar taglich festhalten, was du gegessen hast und wie dein Kérper darauf reagiert. It
Es ist nutzlich um herauszufinden, welche Nahrungsmittel eventuell Beschwerden bereiten und welche die Symptome .
verbessern. Auch ist es eine gute Vorbereitung auf eine Erndhrungsberatung. Dein/e Berater/in kann mit dem Wissen um

deine Ernahrung gezielter MaBnahmen empfehlen.

[JPeriode / [Ifreier Tag []Arbeitstag

Datum: — Zyklustag:

Uhrzeit:

Was wurde
gegessen und
getrunken?
(inkl. Mengen-
angaben)

Medikamente,
Nahrungs-
erganzungen

Welche
Beschwerden
treten auf?
(Detaillierte
Beschreibung)

Anmerkungen

“Tages-Quick-Check” der Verdauung:

[]“normaler Stuhlgang” []Verstopfungen [ ]Blahungen [] Durchfall []starker Geruch []Bauchschmerzen []Ubelkeit [ Jsonstiges:

Haufigkeit:

Art der heutigen Bewegung (mit Uhrzeit):
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Symptom- und Zyklusprotokoll (monatlich) Nr.____

Mit diesem Protokoll kannst du jeden Monat die Symptome deines Zyklus tracken. So lernst du deinen Kérper besser kennen und kannst dich auf ein
Arztgesprach optimal vorbereiten. (Falls du aktuell keinen Zyklus hast, kannst du trotzdem mit diesem Protokoll monatlich deine Beschwerden erfassen.)
Bitte wahle entsprechendes mit einem Kreuz aus oder bewerte auf einer Skala von 1 bis 10 das Symptom:

0 = nicht vorhanden; 1= wenig/schlecht, 10 =stark/sehr gut |n die Leerfelder kannst du individuelle Beschwerden eintragen.
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Zwei Seiten in DIN-A4 zum Ausdrucken und Zusammenkleben. Hier bitte die Folgeseite befestigen.
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Hier bitte die erste Seite befestigen.
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