Datum: www.fruhimi.de

Wochentag: Erndhrungstagebuch

Friihstiick Vormittag Mittagessen Nachmittag Abendessen

Ernihrung

Laktose

Ballastsstoffe

Histamin

Zuckerstoffe
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Hilsenfriichte

Allergene

Kohlensédure

Koffeein

Nikotin
Alkohol

Medikamente

Seelische Verfassung

Entspannung

Korperliche Verfassung

Bauchschmerzen

Durchfall

Bléhungen

Ubelkeit

Antriebslosigkeit

depr. Verstimmungen

Sport / Bewegung

Sonstiges

Fazit:

X = wenig
XX = mittel

xxx = viel / stark



