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Erndhrungs- und Symptomtagebuch

Wann?

Datum, Uhrzeit

Was?

Lebensmittel (mit Bezeichnung, bei Gerichten:
Zutaten) & Getranke

Warum? Essausloser

Hunger, Appetit, schlechte
Gefuhle, Langeweile, ...

Symptome/Gefiihle

Genuss, Freude, Unwohlsein,
Ubelkeit, Véllegefiihl, ... —
Beschwerden/ Symptomen mit
Uhrzeit notieren




