
Datum:
Wochentag: Ernährungstagebuch
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Frühstück Vormittag Mittagessen Nachmittag Abendessen

Ernährung
Fructose

Fett

Laktose

Ballastsstoffe

Histamin

Zuckerstoffe

Hülsenfrüchte

Allergene

Kohlensäure

Koffeein

Nikotin

Alkohol

Medikamente

Seelische Verfassung
Freude

Ärger

Stress

Sorge

Angst

Unruhe

Entspannung

Körperliche Verfassung
Bauchschmerzen

Durchfall

Blähungen

Übelkeit

Völlegefühl

Antriebslosigkeit

depr. Verstimmungen

Sport / Bewegung

Sonstiges

Fazit:

x	=	wenig

xx	=	mittel

xxx	=	viel	/	stark


