Mein Ernahrungstagebuch sanotact

Beschwerdeauslosende Lebensmittel erkennen

Mithilfe des Erndhrungstagebuchs kannst du ganz einfach und zurtckfihren, die Ausléser fur deine Beschwerden sein kdnnen. mit einem Arzt oder Erndhrungsberater; diese kdnnen ge-
unkompliziert herausfinden, welche Lebensmittel oder Zutaten Notiere daher genau, was du zu dir nimmst und ob darauf gebenenfalls anhand der Auswertungen typische Merkmale flr
dein Unwohlsein verursachen. Durch tagliches Aufschreiben folgend Beschwerden aufgetreten sind und wenn ja, welcher Unvertraglichkeiten oder Allergien feststellen und weitere
der verzehrten Speisen und Getranke lassen sich Symp- Art. Das Ernahrungstagebuch sollte einige Tage lang ge- Untersuchungen veranlassen.

tome schneller und sicherer auf bestimmte Lebensmittel flihrt werden. AnschlieRend besprich die Ergebnisse am besten

Tag Uhrzeit Was und wie viel habe ich gegessen und getrunken?* Wie flihle ich Welche Beschwerden sind nach dem Verzehr Sonstiges
mich danach?  (bis zu 3 Stunden nach der Mahlzeit) aufgetreten? (z. B. Arzneimitteleinnahme)

(z. B. Bauchschmerzen, Durchfélle, etc.)
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Testen Sie unsere
Produkte zur
Unterstiitzung der
Verdauung — erhaltlich
in Drogeriemarkten, im
Lebens-
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