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Ernahrungsprotokoll

Hinweise zur Erstellung eines Ernahrungsprotokolls

Bitte fUhren Sie das Ernahrungsprotokoll GUber 7 Tage.

Andern Sie ihre Ublichen Erndhrungsgewohnheiten nicht. Essen Sie lhre
gewohnten Lebensmittel und die ublichen Mengen.

Wiegen Sie sich am ersten und letzten Tag des Protokolls.
Erfassen Sie alles, was Sie essen und trinken (auch Bonbons usw.).

Schreiben Sie vollstandig und ehrlich alles auf, was Sie zu sich nehmen,
nur so ist eine exakte Ernahungsanalyse maoglich.

Tragen Sie alle Lebensmittel sofort in Ihr Ernahrungsprotokoll ein,
vermeiden Sie es, abends nachzutragen.

Nehmen Sie ihr Protokoll moglichst uberall mit, damit Sie sofort alles
notieren kdnnen, was Sie zu sich genommen haben.

Geben Sie die Lebensmittelmengen in HaushaltsmaRen (z.B. tiefer Teller,
Teeloffel Tasse, Glas) und/oder Gramm an.

Bei abgepackten Lebensmitteln/Fertigprodukten bitte den Hersteller
(Marke, Firma) und die Menge in Gramm angeben (Joghurt, Pizza,
Konserven, Abtropfgewicht, ...).

Notieren Sie den Fettgehalt der Lebensmittel (insbesondere von
Milchprodukten, fettreduzierten Speisen).

Markieren Sie bitte die Speisen, die Sie besonders gern mogen.

Geben Sie bitte auf jeder Seite (am Ende des Tages) an, wie lange Sie
korperlich aktiv waren (Art der Betatigung, Zeit in Minuten).

Vermerken Sie bitte auf der letzten Protokollseite die durchschnittlichen
taglichen Fernseh- und Computerzeiten sowie die korperliche Aktivitat



des Tages.

— Notieren Sie bitte ebenfalls alle Nahrungserganzungen unter Angabe des
Herstellers und der zugefuhrten Menge.

Ernahrungsprotokoll

Beispiel
1.Tag: Montag Datum: Gewicht:
Uhrzeit/Ort Menge (Gewicht, Lebensmittel, Grund/
(EBplatz) HaushaltsmaR) Getrank Wie geht es mir?
7.30 Kiiche 1 Becher (200ml) Kaffee
1 geh.TL Zucker
1 Brotchen Gewohnheit
1 gestrichener EL Margarine
1 Scheibe Mortadella Etwas in Hektik
1 Scheibe Gouda (45% F.i.Tr.)
10.00 Buro 1 Banane Hunger
1 Glas Apfelsaftschorle
12.30 Kantine 1 Schweineschnitzel, Danach mide und
paniert, in etwa voll
1EL Sonnenblumendl
gebraten
3 kleine Kartoffeln
1 Portion Blumenkohl

2 SolRenkellen

Hollandische SoRe

1 Portion Schokopudding
1 Glas Cola
16.00 Wohnzimmer 1 Stuck Marmorkuchen Lust auf SuRes
1 Waffel
2 Tassen Kaffee mit Milch
(3,5% Fett)
19.00 Wohnzimmer |2 Stick Pizza (Hackfleisch) Gaste zum
Abendessen
1 Portion Salat (Gurke, Tomate,
Mais, Eisberg,
Zwiebel), Essig/Ol
1 Flasche (0,33I) Bier
21-23.30 1 kleine Tute (759) Kartoffelchips S.0.

Wohnzimmer

1/2 Tagel (ca. 509)

SChokolade

1 Flasche (0,71)

Mineralwasser




Korperliche Aktivitaten:
flotter Spaziergang 45 Minuten, Einkdufe mit Fahrrad 30 Minuten

Ernahrungsprotokoll
Name:
1. Tag: Datum:

Gewicht:

Uhrzeit/Ort
(ERBplatz)

Menge (Gewicht,
HaushaltsmaR)

Lebensmittel,
Getrank

Grund/
Wie geht es mir?




Korperliche Aktivitaten:

Ernahrungsprotokoll

2. Tag:

Datum:

Uhrzeit/Ort
(EBplatz)

Menge (Gewicht,
HaushaltsmaR)

Lebensmittel,
Getrank

Grund/
Wie geht es mir?




Korperliche Aktivitaten:

Ernahrungsprotokoll

3. Tag:

Datum:

Uhrzeit/Ort
(EBplatz)

Menge (Gewicht,
HaushaltsmaRi)

Lebensmittel,
Getrank

Grund/
Wie geht es mir?




Korperliche Aktivitaten:

Ernahrungsprotokoll

4. Tag:

Datum:

Uhrzeit/Ort
(ERBplatz)

Menge (Gewicht,
HaushaltsmaR)

Lebensmittel,
Getrank

Grund/
Wie geht es mir?




Korperliche Aktivitaten:

Ernahrungsprotokoll

5. Tag:

Datum:

Uhrzeit/Ort
(EBplatz)

Menge (Gewicht,
HaushaltsmaR)

Lebensmittel,
Getrank

Grund/
Wie geht es mir?




Korperliche Aktivitaten:

Ernahrungsprotokoll

6. Tag:

Datum:

Uhrzeit/Ort
(ERplatz)

Menge (Gewicht,
HaushaltsmaR)

Lebensmittel,
Getrank

Grund/
Wie geht es mir?




Korperliche Aktivitaten:

Ernahrungsprotokoll

7. Tag:

Datum:

Gewicht:

Uhrzeit/Ort
(EBplatz)

Menge (Gewicht,
HaushaltsmaR)

Lebensmittel,
Getrank

Grund/
Wie geht es mir?




Koérperliche Aktivitaten:

Auf dieser Seite notieren Sie bitte die korperlichen Betitigungen
wiahrend der 7 Ernidhungsprotokoll-Tage:

(Angaben in Stunden pro Tag bzw. Woche)

Nie 1x/Woche |Mehrmals |Taglich Gesamtdauer
pro Woche

Korperliche
Belastungen bei
der Arbeit

Langere Wege
zu Fuly
(Spaziergang,
Einkauf,
Arbeitsweg)

Fahrradfahren
(Freizeit,
einschlieflich
Einkauf,
Arbeitsweg)

Gartenarbeit
(intensiv)

Sportliche
Aktivititen




(bitte angeben)

Sitzende
Betatigungen
(Fernsehzeiten,
Zeit am
Computer)

Ernahrungsprotokoll

Tag:

Datum:

Gewicht:

Uhrzeit/Ort
(EBplatz)

Menge (Gewicht,
HaushaltsmaR)

Lebensmittel,
Getrank

Grund/
Wie geht es mir?




Korperliche Aktivitaten:

Ernahrungsprotokoll

Tag:

Datum:

Gewicht:

Uhrzeit/Ort
(EBplatz)

Menge (Gewicht,
HaushaltsmaR)

Lebensmittel,
Getrank

Grund/
Wie geht es mir?




Korperliche Aktivitaten:

Ernahrungsprotokoll

Tag:

Datum:

Gewicht:

Uhrzeit/Ort
(ERBplatz)

Menge (Gewicht,
HaushaltsmaR)

Lebensmittel,
Getrank

Grund/
Wie geht es mir?




Korperliche Aktivitaten:

Ernahrungsprotokoll

Tag:

Datum:

Gewicht:

Uhrzeit/Ort
(EBplatz)

Menge (Gewicht,
HaushaltsmaRi)

Lebensmittel,
Getrank

Grund/
Wie geht es mir?




Korperliche Aktivitaten:




