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Mithilfe des Ernährungstagebuchs können Sie ganz einfach und

unkompliziert herausfinden, welche Lebensmittel beziehungs-

weise Zutaten Ihr Unwohlsein verursachen. Durch tägliches

Aufschreiben der verzehrten Speisen und Getränke lassen sich

Symptome schneller und sicherer auf bestimmte Lebensmittel

zurückführen, die Auslöser für Ihre Beschwerden sein können.

Notieren Sie daher genau, was Sie zu sich nehmen und ob

darauf folgend Beschwerden aufgetreten sind, und wenn ja,

welcher Art. Das Ernährungstagebuch sollte einige Tage durch-

geführt werden. Anschließend besprechen Sie die Ergebnisse

am besten mit Ihrem Arzt; er kann gegebenenfalls anhand der

Auswertungen typische Merkmale für Unverträglichkeiten oder

Allergien feststellen und weitere Untersuchungen veranlassen.

Tag Uhrzeit Wie fühle ich

mich danach?

Welche Beschwerden sind nach dem Verzehr

(bis zu 2 Stunden nach der Mahlzeit) aufgetreten?

(z.B. Bauchschmerzen; Durchfälle, etc.)

Sonstiges

(z.B. Arzneimitteleinnahme)

Was und wie viel habe ich gegessen und getrunken?*

Day Time How do I feel

afterwards?

What symptoms have arisen after eating (up to 3 hours after 

the meal)?

(e.g. stomach pain, diarrhoea, etc.)

Other

(e.g. medication taken)

What and how much have I eaten or drunk?*

A food diary is an easy and simple way for you to find out which

foodstuffs or ingredients are causing your discomfort. By writing

down what you eat and drink every day, you can quickly and

confidently trace symptoms back to specific foodstuffs that

may be triggering your complaints. Note down exactly what you

are eating and whether any subsequent symptoms arise and if

yes, what type. You should keep a food diary for several days.

After that, the best thing to do is talk through the results with a

doctor or nutritionist; they can determine, if applicable, the

typical characteristics for intolerances or allergies based on their

evaluations and arrange further investigations.

Your food diary
Recognise symptom-triggering foodstuffs

*Add recipes and ingredient lists of the finished products to the log

sanotact GmbH · Hessenweg 10 · 48157 Münster · E-Mail: service@sanotact.de · www.sanotact.de



sanotact GmbH, Hessenweg 10, 48157 Münster

Seite 2

Mithilfe des Ernährungstagebuchs können Sie ganz einfach und

unkompliziert herausfinden, welche Lebensmittel beziehungs-

weise Zutaten Ihr Unwohlsein verursachen. Durch tägliches

Aufschreiben der verzehrten Speisen und Getränke lassen sich

Symptome schneller und sicherer auf bestimmte Lebensmittel

zurückführen, die Auslöser für Ihre Beschwerden sein können.

Notieren Sie daher genau, was Sie zu sich nehmen und ob

darauf folgend Beschwerden aufgetreten sind, und wenn ja,

welcher Art. Das Ernährungstagebuch sollte einige Tage durch-

geführt werden. Anschließend besprechen Sie die Ergebnisse

am besten mit Ihrem Arzt; er kann gegebenenfalls anhand der

Auswertungen typische Merkmale für Unverträglichkeiten oder

Allergien feststellen und weitere Untersuchungen veranlassen.

Tag Uhrzeit Wie fühle ich

mich danach?

Welche Beschwerden sind nach dem Verzehr

(bis zu 2 Stunden nach der Mahlzeit) aufgetreten?

(z.B. Bauchschmerzen; Durchfälle, etc.)

Sonstiges

(z.B. Arzneimitteleinnahme)

Was und wie viel habe ich gegessen und getrunken?*

Mein Ernährungstagebuch
Beschwerdeauslösende Lebensmittel erkennen

My food diary
Recognise symptom-triggering foodstuffs

Test our products to
support digestion -

available in 

pharmacies, food retail
shops and in selected

online shops.
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