,lch aktiviere
meine Selbstheilung
und bin vollkommen
in Balance”

(positiver Leitspruch
tir jeden Tag)

SO ARBEITEST DU MIT DEINEM
ERNAHRUNGSTAGEBUCH

Mit diesem Ernahrungstagebuch kannst du nicht nur deinen Erndhrungs-
gewohnheiten auf die Schliche kommen, sondern auch deine Beschwerden
notieren. Fille fir eine Analyse Gber mindestens drei Wochen téglich diese
Spalten aus. Hore gut in dich hinein und schule dein Bauchgefuhl. Findest du
schon nach kurzer Zeit ,Ubeltdter” in deiner Ernahrung, dann streiche sie
probeweise flr einige Zeit von deinem Speiseplan. Achte danach weiter auf
die Anzeichen deines Korpers und spure, ob sich etwas verbessert.

Liebscher & Bracht



UHRZEIT

ESSEN/
GETRANKE

MEDIKAMENTE/
NEMS

AKTIVITAT

ART DER
BESCHWERDEN
(orientiere dich auch

an unten stehenden
Symptomen)

SONSTIGES

ARBEITSTAG

Ja O Nein O

BESCHWERDEN,
DIE NACH DEM
ESSEN AUFTRETEN
KONNEN:

OO 00000

OO

O

Blahungen
Vollegefihl
Durchfall

Verstopfung
Bauschmerzen/
Krampfe
Periode/

zyklusabhangige
Beschwerden
(PMS)

HeiBhunger
werde nicht
richtig satt

bin unzufrieden
mit meinem
Essen




