Mein Ernahrungstagebuch

Kopfschmerz
Triggern auf der Spur

,lch hore auf die
Signale meines
Korpers & gebe ihm,
was er benotigt”

(positiver Leitspruch
fir jeden Tag)

SO ARBEITEST DU MIT DEINEM
ERNAHRUNGSTAGEBUCH

Mit diesem Ernahrungstagebuch kannst du nicht nur deinen Erndhrungsge-
wohnheiten auf die Schliche kommen, sondern auch deine Kopfschmerzen und
Migréneattacken notieren. Fille fir die Analyse UGber mindestens drei Wochen,
besser aber sechs Wochen, taglich diese Spalten aus.

Hore gut auf deinen Kérper und achte genau auf seine Signale. Findest du schon
nach kurzer Zeit ,Trigger”, Ausloser fir deine Kopfschmerzen oder Migrane,
dann streiche diese probeweise fir einige Zeit von deinem Speiseplan. Achte
danach weiter auf deinen Kérper und mogliche Beschwerden und spiire, ob sich
etwas verbessert.

Liebscher & Bracht

DIE SCHMERZSPEZIALISTEN




ART DER
ESSEN/ MEDIKAMENTE/ AKTIVITAT BESCHWERDEN
GETRANKE NEMS (orientiere dich auch SONSTIGES
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BESCHWERDEN,
DIE NACH DEM
ESSEN AUFTRETEN
KONNEN:

Blahungen
Vollegefihl
Durchfall
Verstopfung

Kopfschmerzen
Pochender
Kopfschmerz
Periode/
zyklusabhangige
Beschwerden
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