A Claudia Tiedemann

"\ Erndhrungsberatung und Diéttherapie

Anleitung und Erlauterungen
zum Fihren des Ernahrungsprotokolls:

Um Ihr Essverhalten kennenzulernen, mochte ich Sie bitten fur 7-10 Tage ein Ernahrungsproto-
koll zu fuhren. Bitte vervielfaltigen Sie dazu falls notwendig das beiliegende Formular.

Die Protokoll- Tage mussen nicht direkt aufeinanderfolgen, sollten aber sowohl Arbeitstage/
Alltage (Mo-Fr) umfassen, als auch Wochenendtage und ggf. Urlaubstage.

Notieren Sie taglich alle Lebensmittel (Speisen, Getrdnke, SGBwaren, usw.) die Sie zu sich neh-
men.

In der Spalte ,,Besonderheiten/ Bemerkungen sollten Sie aufschreiben, wie Sie sich wahrend
der Mahlzeit oder danach gefuhlt haben, ob Sie Beschwerden hatten oder ob es Besonder-
heiten gab. Bitte notieren Sie auch, wenn die Mahlzeit von ihren sonstigen Gewohnheiten un-
gewodhnlich abweicht.

Bitte fUhren Sie |hr Protokoll so authentisch und genau wie nur méglich, es dient als ,,Arbeitsba-
sis" fUr die Beratungen, spatere Erndhrungsempfehlungen sind umso passender, je authenti-
scher Sie das Protokoll ausfUllen. Jede Information ist wichtig!

Nutzen Sie das Protokollieren ebenfalls zum Sammeln eigener Erkenntnisse Uber Ihre ErnGhrung
und die Lebensmittel, die Sie verwenden, diese kdnnen Sie in den kommenden Beratungs-
stunden gerne ansprechen.

Schreiben Sie das Protokoll zeithah lhrer Mahlzeiten, gerade Kleinigkeiten geraten schnell in
Vergessenheit. Am besten legen Sie das Formular an lhrem bevorzugten Essplatz bereit und
nehmen es immer mit, wenn Sie auBer Haus gehen.

Wenn Sie eine Lebensmittel- bzw. Kichenwaage zur VerfUgung haben, wiegen Sie die Nah-
rungsmittel bitte ab. Alternativ verwenden Sie optische Angaben wie z. B. 1 Handvaoll, 1 Teeldf-
fel, 1 kleine Tasse, 1 Scheibe, 1 Riegel usw.

Ubertragen Sie alle Produktinformationen (Fettgehalt, Sorte u.d.) und den genauen Namen/
die Marke des Produktes in Ihr Protokoll (z. B. Edamer 30% F. i. Tr. von Milram) Sie kbnnen auch
Lebensmitteverpackungen, zu denen Sie Fragen haben, zum kommenden Beratungsgesprdch
mitbringen.

Bei selbst hergestellten Gerichten notieren Sie bitte alle verwendeten Zutaten mit Menge un-
tereinander. Schreiben Sie auch dazu, wenn die Gerichte fur mehrere Personen gekochte
wurden (Anzahl der Personen).

Noch ein Hinweis zur Form des Protokolls: Sie kdnnen auch ein eigenes Protokoll verwenden
(handschriftlich, PC oder Handy), sollten sich aber an den SpaltenUberschriften orientieren, da
alle Angaben zur Auswertung lhres Essverhaltens wichtig sind!

Senden Sie mir im Anschluss das Protokoll zu, soweit nichts Anderes vereinbart wurde. Dies
kénnen Sie per Post fun oder gern auch per E- Mail an info@claudia-tiedemann.de

Auf der RUckseite finden Sie ein Beispiel -Protokoll (keine ErnGdhrungsempfehlung).



Ernahrungsprotokoll

Name I___jan Berger Datum: 2410 Wochentag: pi_
Uhrzeit/ Ort |Menge Lebensmittel / Bemerkungen,
Getrank Besonderheiten

g:00 FR, 1 Britchen, Weizew, hell war n Eile
zuhause, 15y Butter
alletn 1Tl erdbeerkonfitire

1 Sch. Mortadella, fettreduziert

1 glas Vollmileh

2 Tassen Kaffee mit

4TL Kaffeesahne und

2TL Zucker
10:30 1 Mars, Schokoriegel Lelehte Lbelkelt nach
Biro 1 Tasse Kaffee, schwarz ca. elner halben

1 Glas Mineralwasser Stunde
13:10 5 st Salzkartoffeln
Kantine, mit |1 Frikadelle Mit Kollegen
Kollegen 5€EL Grive Bohnen in heller Sobe ZUSAMMEN O)ESESSEN

1 grobes

glas cola, zuckerfrel

1509 Sahne- Fruehtjoghurt
16:00 1 mittel- Apfel
Biro, allein | grobes Hatte Hunger

1 glas Mineralwasser
1700 Bilro, |2 Tassew Kaffee mit
mit Kollegem |4 TL Kaffeeweiber Kollege hat mir

4 SRocher- Prallnen Pralinen angeboten,

ich hatte danach ein

19:20 2 Scheiben | Mischbrot schlechtes Gewissen,
zuhause, mit |10g Margarine
Partnerin 300 qouda- Kise

1EL Zwiebelmett

1 mittelgr,

Schale Gewischter Salat

1 6L Kriuter- Salatdressing (Flrma Kraft)

Habe Fubball

20:45 allein |2 Hande voll | Kartoffelehips (Chio, Paprika) geguckt, hatte Appetit

1 Flasche  |Pils auf elne Klelniokelt
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