Ess- und Trinkprotokoll bei Lebensmittelallergien/Lebensmittelunvertraglichkeiten

1. Tragen Sie bitte alle Lebensmittel und Getranke mit entsprechender Uhrzeit und
Menge ein. Auch die Kleinigkeiten zwischendurch oder wenn Sie beim Kochen probieren
oder den Teller der Kinder leeressen oder... sind erwdhnenswert und hilfreich fur die
Beratung.

2. Je genauer Sie die Gerichte/Getranke beschreiben, desto besser. z.B. Pizza: Belag?,
Suppe: Gulaschsuppe, Gemisesuppe, ???, Tee/Kaffee: mit Zucker und Milch? Welche
Gewirze?

3. Notieren Sie bitte direkt beim oder kurz nach dem Essen, so dass nichts verloren
geht!

4. Bitte geben Sie auch Medikamente und Nahrungserganzungsmittel an.

5. Unter der Rubrik ,Besonderheiten“ kbnnen Sie gerne eintragen, was an diesem Tag
anders war als sonst. z.B. groRer Stress auf der Arbeit oder zwei Stunden Badminton oder

Geburtstag,...

6. Die Rubrik ,Beschwerden® ist die wichtigste: versuchen Sie so genau wie mdglich,
lhre Beschwerden zeitnah zu beschreiben.

7. Verwenden Sie eine Protokollseite fir einen Tag.

8. Bringen Sie bitte lhre Aufzeichnungen zur nachsten Beratung mit.



Ess- und Trinkprotokoll

Name Tag/Datum Arbeitstag Wochenende

Uhrzeit Menge Lebensmittel Zubereitung Getrdnke Medikamente Beschwerden

inkl. Gewiirze, Ol roh, gekocht Wann? Welche?




Ich wiinsche Dir alles Gute fir eine erfolgreiche, gesunde, dauerhafte Ernahrungsumstellung und
Lebensumstellung.

Individuelle Moglichkeiten erkennen und damit bestmoglichste Wiederherstellung der Gesundheit ist
das Ziel in meiner Praxis.

Das www.Ganzheitlichkeitsprinzip.com die "Sanfte Medizin"

Erndhrungspraxis Arndt Leonards - Alternativmedizin & Ganzheitliche Medizin

Derichsweilerstralle 28 in 52355 Diiren Glirzenich Mobil: 0176/55066222 Email:
info@ganzheitlichkeitsprinzip.com



http://www.ganzheitlichkeitsprinzip.com/
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