Ernahrungsprotokoll Tag1l Datum
Mabhlzeit Nahrungsmittel & Getranke Essmotiv
Frihsttick [l Gewohnheit
' Hunger / Durst
L Langeweile
] O Frust
U Lust/ Freude
Anmerkung satt 1 sehr satt ' noch hungrig U Geselligkeit
Probleme danach
Zwischenmahlzeit [ Gewohnheit
' Hunager / Durst
I Langeweile
| " Frust
I Lust / Freude
Anmerkung satt sehr satt L' noch hungrig I Geselligkeit
Probleme danach
Mittagessen I Gewohnheit
I Hunager / Durst
I Langeweile
[ ] O Frust
U Lust / Freude
Anmerkung satt [ sehr satt [ noch hungrig [ Geselligkeit
Probleme danach
Zwischenmahlzeit [l Gewohnheit
[l Hunger / Durst
I Langeweile
| I Frust
Ll Lust / Freude
Anmerkung satt L sehr satt L' noch hungrig L Geselligkeit
Probleme danach
Abendessen [l Gewohnheit
L' Hunger / Durst
[0 Langeweile
| I Frust
U Lust / Freude
Anmerkung satt [ sehr satt [ noch hungrig [ Geselligkeit
Probleme danach
Spatmahlzeit 0 Gewohnheit
[l Hunger / Durst
I Langeweile
] ' Frust
0 Lust / Freude
Anmerkung satt [ sehr satt [ noch hungrig [ Geselligkeit
Probleme danach
Sportart  Dauer Nahrungsmittel / Getranke wahrend des Intensitat
0

Gering



0 Mittel
0 Hoch
Ernahrungsprotokoll Tag 2 Datum
Mabhlzeit Nahrungsmittel & Getranke Essmotiv
Friihsttick [l Gewohnheit
U Hunger / Durst
L Langeweile
I e O Frust
U Lust/ Freude
Anmerkung satt sehr satt L' noch hungrig I Geselligkeit
Probleme danach
Zwischenmahlzeit [ Gewohnheit
I Hunger / Durst
I Langeweile
I " Frust
I Lust / Freude
Anmerkung [ satt [ sehr satt L' noch hungrig L Geselligkeit
Probleme danach
Mittagessen I Gewohnheit
L' Hunger / Durst
I Langeweile
I e I Frust
U Lust / Freude
Anmerkung [ satt [ sehr satt [ noch hungrig [ Geselligkeit
Probleme danach
Zwischenmahlzeit [l Gewohnheit
[l Hunger / Durst
I Langeweile
I 1 Frust
Ll Lust / Freude
Anmerkung Ll satt L sehr satt L' noch hungrig L Geselligkeit
Probleme danach
Abendessen [l Gewohnheit
Il Hunger / Durst
[ Langeweile
BN N U Frust
U Lust / Freude
Anmerkung [ satt [ sehr satt [ noch hungrig [ Geselligkeit
Probleme danach
Spatmahlzeit [l Gewohnheit
[l Hunger / Durst
I Langeweile
I e ' Frust
L1 Lust / Freude
Anmerkung L satt [ sehr satt L' noch hungrig L Geselligkeit

Probleme danach



Sportart  Dauer Nahrungsmittel / Getranke wahrend des Intensitat
U Gering
U Mittel
L' Hoch
Erndhrungsprotokoll Tag 3 Datum
Mahlzeit Nahrungsmittel & Getranke Essmotiv
Friihsttick I Gewohnheit
I Hunager / Durst
I Langeweile
I e L Frust
U Lust/ Freude
Anmerkung satt U sehr satt noch hungrig U Geselligkeit
Probleme danach
Zwischenmahlzeit [ Gewohnheit
' Hunager / Durst
L Langeweile
I e O Frust
| Lust / Freude
Anmerkung satt L sehr satt noch hungrig L Geselligkeit
Probleme danach
Mittagessen 0  Gewohnheit
L' Hunger / Durst
L' Langeweile
I 1 Frust
Ll Lust / Freude
Anmerkung satt [ sehr satt noch hungrig [ Geselligkeit
Probleme danach
Zwischenmahlzeit [l Gewohnheit
L' Hunger / Durst
I Langeweile
I e ' Frust
U Lust / Freude
Anmerkung satt T sehr satt noch hungrig [ Geselligkeit
Probleme danach
Abendessen [l Gewohnheit
[l Hunger / Durst
0 Langeweile
I e I Frust
[l Lust / Freude
Anmerkung satt [ sehr satt noch hungrig [ Geselligkeit
Probleme danach
Spatmahlzeit 0 Gewohnheit
L' Hunger / Durst
L Langeweile
BN N U Frust
U Lust / Freude



Anmerkung U satt U sehr satt U noch hungrig U Geselligkeit
Probleme danach
Sportart  Dauer Nahrungsmittel / Getranke wahrend des Intensitat
U Gering
U Mittel
0 Hoch
Erndhrungsprotokoll Tag 4 Datum
Mahlzeit Nahrungsmittel & Getranke Essmotiv
Friihsttick I Gewohnheit
I Hunager / Durst
I Langeweile
[ ] L Frust
U Lust/ Freude
Anmerkung U satt U sehr satt U noch hungrig U Geselligkeit
Probleme danach
Zwischenmahlzeit [ Gewohnheit
L' Hunger / Durst
I Langeweile
] I Frust
Ll Lust / Freude
Anmerkung Ll satt L sehr satt L' noch hungrig L Geselligkeit
Probleme danach
Mittagessen 0  Gewohnheit
L' Hunger / Durst
L Langeweile
| 1 Frust
Ll Lust / Freude
Anmerkung [l satt [ sehr satt [ noch hungrig [ Geselligkeit
Probleme danach
Zwischenmahlzeit [l Gewohnheit
I Hunger / Durst
I Langeweile
] ' Frust
U Lust / Freude
Anmerkung [ satt T sehr satt [ noch hungrig [ Geselligkeit
Probleme danach
Abendessen [l Gewohnheit
[l Hunger / Durst
[ Langeweile
| I Frust
L1 Lust / Freude
Anmerkung L satt [ sehr satt L' noch hungrig L Geselligkeit
Probleme danach
Spatmahlzeit 0  Gewohnheit
' Hunger / Durst



U Langeweile
| ' Frust
U Lust / Freude
Anmerkung U satt U sehr satt U noch hungrig U Geselligkeit
Probleme danach
Sportart  Dauer Nahrungsmittel / Getranke wahrend des Intensitat
U Gering
0 Mittel
0 Hoch
Ernahrungsprotokoll Tag 5 Datum
Mabhlzeit Nahrungsmittel & Getranke Essmotiv
Friihsttick I Gewohnheit
' Hunager / Durst
L Langeweile
[ ] O Frust
| Lust / Freude
Anmerkung satt sehr satt L' noch hungrig I Geselligkeit
Probleme danach
Zwischenmahlzeit [l Gewohnheit
L' Hunger / Durst
L' Langeweile
| 1 Frust
Ll Lust / Freude
Anmerkung [ satt 1 sehr satt U noch hungrig U Geselligkeit
Probleme danach
Mittagessen 1 Gewohnheit
L' Hunger / Durst
I Langeweile
] I Frust
U Lust / Freude
Anmerkung [ satt 1 sehr satt U noch hungrig U Geselligkeit
Probleme danach
Zwischenmahlzeit [l Gewohnheit
[l Hunger / Durst
] Langeweile
| I Frust
[l Lust / Freude
Anmerkung [l satt [ sehr satt [ noch hungrig [ Geselligkeit
Probleme danach
Abendessen [l Gewohnheit
L' Hunger / Durst
O Langeweile
] U Frust
U Lust / Freude
Anmerkung U satt U sehr satt U noch hungrig U Geselligkeit



Probleme danach

Gewohnheit

Spatmabhlzeit 0
L' Hunger / Durst
L' Langeweile
L Frust
L' Lust / Freude
Anmerkung [ satt [ sehr satt L' noch hungrig L Geselligkeit
Probleme danach
Sportart  Dauer Nahrungsmittel / Getranke wahrend des Intensitat
L' Gering
U Mittel
0 Hoch
Erndhrungsprotokoll Tag 6 Datum
Mahlzeit Nahrungsmittel & Getranke Essmotiv
Frihstick 0  Gewohnheit
' Hunager / Durst
L Langeweile
I Frust
Ll Lust / Freude
Anmerkung Ll satt L sehr satt L' noch hungrig L Geselligkeit
Probleme danach
Zwischenmahlzeit [l Gewohnheit
L' Hunger / Durst
L' Langeweile
L' Frust
U Lust / Freude
Anmerkung [ satt [ sehr satt [ noch hungrig [ Geselligkeit
Probleme danach
Mittagessen 1 Gewohnheit
[l Hunger / Durst
I Langeweile
[ Frust
0 Lust / Freude
Anmerkung [l satt [ sehr satt [ noch hungrig [ Geselligkeit
Probleme danach
Zwischenmahlzeit [l Gewohnheit
Il Hunger / Durst
[l Langeweile
L' Frust
[l Lust / Freude
Anmerkung L] satt 'l sehr satt 1" noch hungrig [ Geselligkeit
Probleme danach
Abendessen [l Gewohnheit
L' Hunger / Durst
[ Langeweile
O Frust



Lust / Freude

Anmerkung L satt L sehr satt L' noch hungrig L Geselligkeit
Probleme danach
Spatmahlzeit I Gewohnheit
L' Hunger / Durst
L' Langeweile
] U Frust
U Lust/ Freude
Anmerkung U satt U sehr satt U noch hungrig U Geselligkeit
Probleme danach
Sportart  Dauer Nahrungsmittel / Getranke wahrend des Intensitat
U Gering
U Mittel
I Hoch
Ernahrungsprotokoll Tag 7 Datum
Mahlzeit Nahrungsmittel & Getranke Essmotiv
Frihsttick 0 Gewohnheit
[l Hunger / Durst
I Langeweile
| 1 Frust
Ll Lust / Freude
Anmerkung Ll satt L sehr satt L' noch hungrig L Geselligkeit
Probleme danach
Zwischenmahlzeit [l Gewohnheit
L' Hunger / Durst
L Langeweile
| I Frust
U Lust / Freude
Anmerkung [ satt [ sehr satt [ noch hungrig [ Geselligkeit
Probleme danach
Mittagessen [l Gewohnheit
[l Hunger / Durst
I Langeweile
] ' Frust
0 Lust / Freude
Anmerkung [l satt [ sehr satt [ noch hungrig [ Geselligkeit
Probleme danach
Zwischenmahlzeit [l Gewohnheit
Il Hunger / Durst
[l Langeweile
B L' Frust
U Lust / Freude
Anmerkung U satt U sehr satt U noch hungrig U Geselligkeit
Probleme danach
Abendessen 0  Gewohnheit



' Hunager / Durst
0  Langeweile
0 Frust
U Lust / Freude
Anmerkung 0 satt 1 sehr satt I noch hunarig 0 Geselligkeit
Probleme danach
Spatmahlzeit 0  Gewohnheit
I Hunaqer / Durst
0 Langeweile
| . | O Frust
' Lust / Freude
Anmerkung Ll satt ‘I sehr satt I noch hunarig U Geselligkeit
Probleme danach
Sportart  Dauer Nahrungsmittel / Getranke wahrend des Intensitat
I Gering
I Mittel
' Hoch
Anamnesebogen
Personliche Angaben
Name Vornam
Anschrift
Telefon Email
) O Geburtsdatu
Geschlecht 1 weibl. . Alter
mannl. m
GroBe cm  Gewicht kg
. ) Alter der
Familienstand Kinder )
Kinder
Berufliche Tatigkeit
Arbeitszei
Beruf
t Std./Woche

Schichtarbeit 0O

Sitzende / leichte Tatigkeit © ?chwere korperliche Tatigkeit

Sport / Hobbys
Hobbys

Haufigkeit



Sport

Sind Sie viel an der frischen
Wenn ja, wie lange?

Gesundheit / Schlaf

Schlafdauer
Nachtliches

Rauchen
Alkoholkonsu

Beschwerden nach Essen [ Vollegefunhl

Stuhlgang Haufigke

Familienanamnese

Erkrankungen

Krebs

Bluthochdruck
Schlaganfall
Herzinfarkt /
Ubergewicht
Stoffwechsel / Diabetes
Magen / Darm / Galle
Haut / Venen

Nerven- und Gemiit

Atemwege (Asthma, COPD)
Blase / Harnwege / Nieren
Gelenke / Riickenleiden
Sonstiges

Haufigkeit
Haufigkeit

Ubliche Schlafenszeit
Erholt nach

Anzahl pro Tag

Menge / Haufigkeit

] Ubelkeit 1 Sodbrennen
Konsistenz

Wer?

Vorgeburtliche Anamnese / Stillzeit / Kindheit

Schwangerschaftsverlauf
(z.B. Infektionen in der
Schwangerschaft,
Schwangerschaftsdiabetes,

Schwangerschaftsvergiftung)

Eigene Geburt

[]



(z.B. Frihgeburt?, Kaiserschnitt,
vaginale Geburt, Hilfsmittel unter
Geburt, Krankenhausaufenthalt
nach Geburt)

Stillzeit

(z.B. Stilldauer,
vollgestillt/teilgestillt, Beginn
Breikost)

Infektionen / Erkrankungen

in Kindheit
(z.B. haufige Infekte, Antibiotika-
behandlungen, klassische

Kinderkrankheiten etc.)

Entwicklung

(z.B. soziale Kontakte, schulische
Entwicklung, Lern- und
Konzentration, Pubertat, bei

Frauen Menstruationsbeginn)

Lebensereignisse

(z.B. Geschwister,
Wohnortwechsel, Trennung der
Eltern, Berufswahl- und
Ausbildung, Schwangerschaften,
Hochzeit, Tod von Familien-
mitgliedern, Freunden und

Bekannten)

Aktuelle Anamnese

Aktuelle Beschwerden



Aktuelle Erkrankungen

Medizinische

Behandlungen

(z.B. Physiotherapie, Manuelle
Therapie, Osteopathie,
Akupunktur etc.)

Medikamente /
Nahrungserganzung

Allergien /
Unvertraglichkeiten

Unfalle / Operationen

Lebenssituation

(z.B. stressiger Alltag, Konflikte,
Gefiihl der Uberforderung,
Mehrfachbelastungen, etc.)

Erndhrung
(z.B. Mischkost, vegetarisch,
vegan, Paldo, low carb, andere)

Aversionen

Vorlieben

Mahlzeiten pro Tag
Wichtigste Mahlzeit des Tages

Erwartungen / Ziele



Ort, Datum Unterschrift



Personliche , Time Line “

Name: Geburtsdatum:
Erkrankungen
. Ihre . . . Ihre aktuellen
in Ihrer Ihre bisherige Krankengeschichte
.. Geburt Beschwerden
Familie

Geburts- | Symptome, Trigger, Unfalle, Operationen, Medikation (v.a. Antibiotika), Infektionen, Psycho-
modus emotionale Belastungen
Komplika-

tionen







