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Weitere Bemerkungen

Das Ernahrungstagebuch

Um Essgewohnheiten zu erkennen, hilft die tageweise Do-
kumentation. Am Ende einer ersten Woche konnen Sie lhr
Essverhalten selber reflektieren und falls notig mit lThrem
Hausarzt oder einem Erndhrungsberater dariiber sprechen.
Nehmen Sie ausgewogene Lebensmittel in ausreichender
Menge zu sich? Wie viel bewegen Sie sich? Das Ernahrungs-
tagebuch hilft lhnen dabei die wichtigsten Kriterien Ihres Ess-
verhaltens eine Woche lang zusammen zu fassen.

a&x Gesundheit

%™ hat Gewicht

Ziel der Kampagne ,Gesundheit hat Gewicht” ist es, fir das
Thema Mangelerndhrung und ungewollten Gewichtsverlust
im Alter oder in Verbindung mit (chronischen) Krankheiten zu
sensibilisieren. Mit umfangreichen Informationen leistet sie
Betroffenen Hilfestellung in allen Fragen rund um die Themen
ungewollter Gewichtsverlust, Mangelerndhrung und den Ein-
satz von Trinknahrung.

Hinter der Kampagne ,Gesundheit hat Gewicht” stehen der

DIATVERBAND e.V. und fiinf namhafte Hersteller aus dem
Bereich der medizinischen Ernahrung.
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Und so funktioniert 's:

Fiir jeden Tag der Woche istim Erndhrungstagebuch eine einzelne Seite vorgesehen. Damit keine
Speisen / Getranke untergehen, empfehlen wir diese direkt nach dem Verzehr in die Tabelle des
entsprechenden Tages einzutragen. Wichtig ist, dass Sie sowohl Friihstiick, Mittag- und Abend-
essen, aber auch mogliche Zwischenmahlzeiten eintragen.

90

Um wie viel Uhr haben Sie die
Speise eingenommen?

Was haben Sie zu sich genommen

und welche Menge?

Optimalerweise geben Sie die genaue Ge-
wichtsangabe der Lebensmittel an. Sollte
dies nicht moglich sein, schatzen Sie so gut
wie moglich und geben die Menge in Hilfsgro-
Aen wie ein Teeloffel, eine Scheibe, etc. an.

Was haben Sie zu sich genommen

und in welcher Menge?

Auch hier geht es darum die Menge so ge-
nau wie moglich anzugeben. Wenn Sie die
genaue Literzahl nicht kennen, reicht die
Angabe in Tasse oder Glas aus.

Anmerkung

) Gesundheit

TRINK

W™ hat Gewicht

Unter der Tabelle finden Sie zwei weitere
Felder zum Ausfillen, die Ihnen oder |hrem
Arzt / Erndhrungsberater wichtige Hinweise
geben kann:

Bitte beschreiben Sie hier wie viel

Sie sich an diesem Tag bewegt haben.
Saflen Sie die meiste Zeit? Haben Sie in der
Mittagspause einen Spaziergang gemacht?
Waren Sie sportlich aktiv? Wenn ja, wie lange
und in welchem Umfang?

Hier ist Platz fiir lhre persdnlichen
Anmerkungen und alles, was lhnen

an diesem Tag aufgefallen ist.

Was haben Sie an diesem Tag selber an
sich beobachtet? Haben Sie sich gut oder
schlecht gefiihlt? Wie haben Sie ihr Essen
vertragen? Konnten Sie gut schlafen?
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