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Ernahrungsprotkoll

Damit Sie Ihren Bedurfnissen entsprechend beraten werden kdnnen, ist es wichtig,
dass Sie vor lhrem Termin bei der Diatologin / dem Diatologen fur 1 Woche ein
Ernahrungsprotokoll fihren. Bitte beachten Sie dabei folgende Punkte:

e Schreiben Sie eine flr Ihre Ernahrung typische Woche auf (nicht im Urlaub oder
zu speziellen Anlassen).

e Schreiben Sie die verzehrten Lebensmittel immer moglichst genau auf, bei
Fertigprodukten auch unter Nennung des Herstellers. z.B.: ,1 grol3es Faschiertes
Laibchen mit einem kleinen Schopfer Kartoffelptree und 1 kleinem Schisserl rote
Ruben Salat” (anstelle von ,Faschiertes mit Pliree und Salat®) oder: 1 Scheibe
Mischbrot (Anker) mit 1 TL Butter und 2 Scheiben Toastschinken (anstelle von
,Brot mit Butter und Schinken®)

e Geben Sie die verzehrte Menge des jeweiligen Lebensmittels in
HaushaltsmaBen an. z.B. 1 Scheibe Weil3brot, 1 Tasse Kaffee mit 1 Stiick
Zucker, 1 kl. Schiisserl Eisbergsalat mariniert mit Balsamicoessig/Kerndl, 1
Schépfer Petersilkartoffeln mit Butter zubereitet, 1 handtellergro3es Stiuck
Huhnerschnitzel in Rapsol gebraten,...

e Geben Sie bei Milchprodukten immer den Fettgehalt an: z.B.: ,Kaffee mit 1
Schuss Milch 3,5%"

¢ Notieren Sie die Zubereitungsmethode und das verwendete Kochfett. z.B. 1
handtellergro3es Wiener Schnitzel (Huhn), frittiert in Rapsol

e Alles was Sie essen und trinken soll notiert werden, auch wenn es sich nur um
kleine Mengen handelt: Kaugummi, Zuckerl, Keks, Naschereien, alle Getranke
inklusive Alkohol.

e Achten Sie darauf, dass Sie das, was Sie gegessen haben, immer sofort
notieren. Eine rickwirkende Protokollfihrung am Abend oder nachsten Tag ist
ungenau.

Beispiel
Mahlzeit Menge Lebensmittel Zubereitung Wo wurde
Uhrzeit gegessen
3 EL Bircher Musli (Hofer) Kalt gegessen |Zu Hause
Frahsttck: |1 kleiner Apfel
Val Milch 1% Fett
Y2 Tasse Kaffee
1 Schuss Milch 1% Fett
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