
Ernährungspraxis Erfurt

Inh. Stefanie Schumacher, M.Sc. Ernährungswissenschaftlerin


Angaben zur Person
1) ( männlich
( weiblich

2) Alter:

3) Größe:

4) Gewicht:

5) Ich treibe regelmäßig Sport, und zwar (Sportart, Häufigkeit/Woche, Dauer/Einheit):

	

	


6) Berufliche Tätigkeit:
( vorw. sitzend
( vorw. stehend
( körperl. anstrengend
7) Mein Ziel (Angabe freiwillig, z.B. „aktuelles Gewicht halten“ od. „gesund ernähren“ o.ä.):

	


Rechnungs-/Lieferadresse
Name, Anschrift:

	

	

	


5 - Tage - Ernährungsprotokoll

Das Ernährungsprotokoll soll an 5 aufeinanderfolgenden Tagen geführt werden, wobei ein Wochenendtag (Sa od. So) dazugehören sollte. Je genauer und lückenloser Sie Ihre Nahrungsaufnahme protokollieren, desto exakter kann ich Ihre tatsächliche Energie- und Nährstoffzufuhr bestimmen.

Um genaue Ergebnisse zu erzielen, sollten Sie folgende Merkpunkte beachten:

· jede Nahrungsaufnahme zeitnah protokollieren (z.B. auch ein Bonbon, ein Glas Saft, etc.)

· immer mit Mengenangaben (s.u.)

· genaue Bezeichnung des Lebensmittels (statt allgemein "Brot" ist VK-Toastbrot / Weizenmischbrot […] genauer, statt "Wurst" ist z.B. Salami genauer oder statt "Käse" ist Gouda genauer)

· bei Milch, Milchprodukten und Käse die Fettgehaltsstufen mit angeben

· bei "Kantinen-Essen" erkennbare Bestandteile mit angeben (z.B. "Kartoffelsuppe, mit Würstcheneinlage")
· auch die gern vergessenen Zugaben notieren, z.B. Streichfette (Butter, Pflanzenmargarine, Halbfettmargarine usw.) oder Zucker in Kaffee / Tee
Hinter jeder Mahlzeit tragen Sie bitte ein, wann Sie gegessen haben.

Mengenangaben:

Idealerweise sollten die Nahrungsmittel vor dem Verzehr gewogen werden, um genaue Mengenangaben machen zu können. Dies ist jedoch sehr zeitintensiv und nicht an jedem Ort durchführbar. Notieren Sie stattdessen Schätzmengen, z.B. „1 Scheibe / Handgröße“, "1 Scheibe / Handtellergröße", 1 Esslöffel“, „1 gr. Tasse“ usw. . 
Tipp: Manchmal lässt sich die verzehrte Menge auch anhand der Packungsangabe schätzen. Eine halbe Tüte Chips (150 g) entspricht z.B. 75 g, eine viertel Dose Erdnüsse entspricht 50 g, eine von insgesamt 8 Schnittkäse-Scheiben aus einer 250 g Packung wiegt ca. 30 g usw. .

Ernährungsprotokoll Tag 1

	Nahrungsmittel
	Menge

	1. Frühstück (Uhrzeit:                               )
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	2. Frühstück (Uhrzeit:                               )
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Mittagessen (Uhrzeit:                               )
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Zwischenmahlzeit (Uhrzeit:                               )
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Abendessen (Uhrzeit:                               )
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Spätmahlzeit (Uhrzeit:                               )
	

	
	

	
	

	
	


Sonstige Getränke / Snacks im Laufe des Tages:

Ernährungsprotokoll Tag 2

	Nahrungsmittel
	Menge

	1. Frühstück (Uhrzeit:                               )
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	2. Frühstück (Uhrzeit:                               )
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Mittagessen (Uhrzeit:                               )
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Zwischenmahlzeit (Uhrzeit:                               )
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Abendessen (Uhrzeit:                               )
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Spätmahlzeit (Uhrzeit:                               )
	

	
	

	
	

	
	


Sonstige Getränke / Snacks im Laufe des Tages:

Ernährungsprotokoll Tag 3

	Nahrungsmittel
	Menge

	1. Frühstück (Uhrzeit:                               )
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	2. Frühstück (Uhrzeit:                               )
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Mittagessen (Uhrzeit:                               )
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Zwischenmahlzeit (Uhrzeit:                               )
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Abendessen (Uhrzeit:                               )
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Spätmahlzeit (Uhrzeit:                               )
	

	
	

	
	

	
	


Sonstige Getränke / Snacks im Laufe des Tages:

Ernährungsprotokoll Tag 4

	Nahrungsmittel
	Menge

	1. Frühstück (Uhrzeit:                               )
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	2. Frühstück (Uhrzeit:                               )
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Mittagessen (Uhrzeit:                               )
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Zwischenmahlzeit (Uhrzeit:                               )
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Abendessen (Uhrzeit:                               )
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Spätmahlzeit (Uhrzeit:                               )
	

	
	

	
	

	
	


Sonstige Getränke / Snacks im Laufe des Tages:

Ernährungsprotokoll Tag 5

	Nahrungsmittel
	Menge

	1. Frühstück (Uhrzeit:                               )
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	2. Frühstück (Uhrzeit:                               )
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Mittagessen (Uhrzeit:                               )
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Zwischenmahlzeit (Uhrzeit:                               )
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Abendessen (Uhrzeit:                               )
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Spätmahlzeit (Uhrzeit:                               )
	

	
	

	
	

	
	


Sonstige Getränke / Snacks im Laufe des Tages:

