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Ernahrungstagebuch fiihren

»Wer nicht weill woher er kommt, der nicht weill wohin er geht.” Darius Romanelli

Gewohnheiten erkennen, Beschwerden und Unvertraglichkeiten auf die Spur kommen: Das
tagliche Ernahrungsprotokoll ist die Basis fiir eine erfolgreiche Ernahrungsumstellung.

Wer seine tagliche Nahrungsaufnahme protokolliert, hat schnell so manches Aha-Erlebnis:
Gewohnheiten, Muster und Zusammenhéange zwischen Nahrung und Beschwerden werden
erkennbar. Auch wer glaubt, schon bewusst zu essen, lernt seine eigene Ernahrungsweise oft
erst durch ein Tagebuch richtig kennen.

Erndhrungsberatung und Anderung der Essensgewohnheiten ohne verniinftige und griindliche
Bestandsaufnahme wird schnell ein Blindflug und liefert wenig oder gar keine Erfolgserlebnisse.

Ob man fiir sein Tagebuch die klassische Papierform oder eine digitale Variante wahlt, ist vor
allem Geschmackssache. Wichtig ist, es sich so komfortabel wie moglich zu machen, denn das
Tagebuch mdchte lGiber Wochen ein standiger Begleiter sein und mehrmals taglich gepflegt
werden. Smartphone-Nutzer finden zig Apps zum Thema Ernahrung. Die meisten Apps legen
den Fokus aufs Kalorienzahlen und sind
somit als Hilfsmittel fiir eine echte
Ernahrungsumstellung kaum niitzlich.
Manche Krankenkassen haben
inzwischen eigene Apps
beziehungsweise elektronisch
unterstiitzte Gesundheitsprogramme fir
ihre Versicherten im Angebot. Es lohnt
sich nachzufragen.
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Was gehort hinein?

Im Tagebuch notieren Sie, was und wie viel Sie wann essen und trinken und wie es lhnen
danach geht. Oberste Regel: Seien Sie gewissenhaft und ehrlich! Und seien Sie schnell - denn
der Keks, den Sie nachmittags genascht haben, ist abends meist langst vergessen.

Protokollieren Sie der Ubersicht halber pro Tag auf einer Seite, oben mit Datumsangabe.
Daneben gehort ein Vermerk, ob der Tag arbeitsfrei oder ein normaler Werktag war, denn bei
den meisten Menschen unterscheiden sich da die Gewohnheiten. Darunter folgen die Spalten:

Tag Datum Werktag Frei
Mahlzeit | Uhrzeit Ort Essen Getranke | Beschwerden | Anmerkungen




Mahlzeit: Frihstlck, Mittag und Abendessen sind die Hauptmahlzeiten - dazwischen
und danach liegen bei vielen Menschen kleine "Snacks". Dazu gehdren auch
kalorienhaltige Getranke wie der Milchkaffee am Nachmittag oder das Bier abends vorm
Fernseher.

Uhrzeit: Die Uhrzeit moglichst genau zu notieren hilft einerseits, negativen Gewohnheiten
wie etwa Snacking auf die Schliche zu kommen. Andererseits ist sie wichtig, wenn man
Zusammenhange zwischen einem verzehrten Lebensmittel und Verdauungsproblemen
oder anderen Symptomen herstellen mochte.

Ort/Art und Weise: Wo fand der Verzehr statt - zu Hause, bei Freunden, im Restaurant
oder unterwegs auf die Hand? Gerade bei Problemen mit dem Essverhalten notieren Sie
hier moglichst noch detaillierter: vorm Fernseher? Am Schreibtisch? Aus welcher
Motivation heraus: Hunger? Oder einfach Appetit, Frust, Gewohnheit, Langeweile? Diese
Informationen konnen hochst wertvoll sein, um gesiindere Gewohnheiten zu schaffen.
Essen: Hier zahlt wirklich alles - vom Uppigen Sonntagsbrunch bis zum Kaubonbon! Je
besser die Beschreibung, desto zuverlassiger wird die Auswertung. Was genau war auf
dem Sandwich, im Auflauf? Gerade bei Unvertraglichkeiten ist die Zusammensetzung
wichtig. Statt "Nudeln mit SoRe und Kase" also besser "1 %2 Teller Vollkornpasta mit
Tomaten-Hack-Sol3e + 3 EL Parmesan". Naturlich kann man noch viel detaillierter werden
und mit der Kiichenwaage arbeiten. Das lohnt sich allerdings eher bei
computergestutzter Auswertung durch Ernahrungsberater oder Apps. Um Strukturen zu
erkennen, reichen ungefahre PortionsgréRen.

Getranke: Alle Getranke, selbst Wasser, werden hier sorgfaltig mit Mengenangabe
notiert.

Beschwerden: Wie fiihlen Sie sich etwa 15 Minuten nach dem Verzehr? Jetzt hat der
Magen mit der Zerlegung begonnen. Tritt Unwohlsein auf? Ruft der Kérper nach etwas
SiiRkem? Darm- oder andere Beschwerden melden sich haufig erst nach einigen Stunden.
Anmerkungen, Besonderes: Halten Sie Nichtalltagliches hier fest - etwa "Geburtstag,
Kollegin gab einen aus" oder "Zu spat fiir Einkauf, Kiihlschrank leer". Die Spalte kann
auch zur Individualisierung genutzt werden: "Medikamente" beispielsweise sollten
diejenigen hinzufiigen, die neue Medikamente nehmen oder den Verdacht hegen, ihre

Arznei nicht zu vertragen.
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Wer auf Gewichtsreduktion aus ist, sollte jeden Tag zusatzlich
die Art und Dauer der Bewegung eintragen.

Nicht aber das Gewicht - es reicht, sich einmal wochentlich zu
wiegen.




