Campus GroBhadern
Campus Innenstadt

Interdisziplinares Zentrum
fiir Diatetik und Erndhrung

Ernahrungs- und Symptomprotokoll

Vor- und Nachname (bitte leserlich):

Geburtsdatum:

Einnahme von Nahrungserganzungsmittel (wenn ja, welche)

Vitaminpraparate: ja / nein

Mineralstoffpraparate: ja / nein

Tipps zum Ausfiillen des Protokolls

e Fuhren Sie fur mindestens 7 Tage das Ernahrungs- und Symptomprotokoll.
e Fir eine moglichst lickenlose Aufzeichnung schreiben Sie am besten gleich nach
den Mahlzeiten auf was Sie gegessen und getrunken haben.
e Geben Sie die genaue Bezeichnung des Lebensmittels an.
o statt Brot/ Semmel: ,WeiBbrot"”, , Vollkornbrot” , helle Semmel”
statt Joghurt: ,Fruchtjoghurt 3,5 % Fett”
statt Kase: , Frisch- oder Schnittkase 45 % Fetti.Tr. oder 20 % Fett absolut”
statt Wurst: ,,Schinken”, ,, Salami”, ,,Sahneleberwurst”
Statt Pizza / Fertiggerichte: , Salamipizza von Dr. Oetker”, ,,Rahmspinat von
Iglo”
o Statt Saft: , Orangensaft”, ,Orangennektar”, , Orangenfruchtsaftgetrank” (mit
Produktname (Wolfra), frisch gepresst)
e Notieren Sie auch das Streich- und Zubereitungsfett.
o ,Butter”, ,Halbfettmargarine”, ,Rapsol”
o Geben Sie die Menge mit Ublichen Kiichenmalien an.
o TL (Teeloffel), EL (Essloffel), Schb. (Scheibe), St. (Stuck), T (Tasse)
o Bei Lebensmitteln wie z.B. Nudeln, Reis, Semmel, Brez'n empfiehlt es sich
diese mal abzuwiegen
e Bennen Sie die Zubereitungsart.
o roh, gegart, gegrillt, paniert, gebraten, uberbacken
o Bei Eintopfen / Auflaufen / Pfannengerichte etc. die Hauptzutaten aufzeigen
(,Spinat-Lachs-Lasagne®).
e Lebensmittel konnen direkt, unmittelbar nach dem Essen oder nach einem groReren
Zeitabstand Beschwerden auslosen. Bitte die Beschwerden so detailliert wie moglich
in der rechten Spalte aufschreiben.

O O O O

Bitte bringen Sie das Ernahrungsprotokoll zur nachsten Beratung mit oder rechtzeitig
per E-Mail an ernaehrungsmedizin@med.uni-muenchen.de. Vielen Dank
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Datum Mahlzeit Menge Lebensmittel und Gerichte Getranke Beschwerden
Ort, Uhrzeit mit Gewlrzen, roh, gediunstet, geschalt, Wann? Welche?
gekocht Dauer?
Zutatenliste bei Fertigprodukten Schwere (sehr
aufbewahren stark, stark, mittel,

leicht)
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