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Kleine Schritte, groBe Wirkung!

Machen Sie sich auf den Weg zu mehr Gesundheit — mit lhrem Ernéhfungstagebuch.

GESUNDHEITS

FORDERUNGS GESUNDHEITSFONDS

FONDS
STEIERMARK STEIERMARK




MEIN ERNAHRUNGSTAGERBUCH

Warum ist ein Ernahrungstagebuch wichtig?

Aufzuschreiben, was man isst und trinkt, ist ein aufwandiges Vorhaben. Aber es lohnt sich!

Ein Erndhrungstagebuch zu fiihren, kann Ihnen beispielsweise bei folgenden Situationen helfen:

* Sie haben regelmaBig Blahungen/Durchfall oder Hautausschlag nach dem Essen?
Sie wissen nicht, woher das kommt?

- Ein Erndhrungstagebuch kann lhnen helfen, Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
auf die Spur zu kommen.
» Sie essen nicht zu viel, aber Sie schaffen es nicht, Gewicht zu verlieren?

—> Das Ernahrungstagebuch liefert Ihnen wichtige Ansatzpunkte, um tatsachlich abzunehmen.

o Ihr Arzt/lhre Arztin hat lhnen zu einer gesiinderen Ernéhrung geraten?

- Mit einem Erndhrungstagebuch kann Ihnen punktgenau geholfen werden, gestinder zu essen.

¢ Sie haben das Gefihl keine Kontrolle dariiber zu haben, was Sie essen oder trinken?

—> Durch ein Emahrungstagebuch setzen Sie sich intensiv damit auseinander, was Sie
essen und trinken. Sie treffen lhre Lebensmittelauswahl in der Folge bewusster!




Das ist beim Ernahrungstagebuch
ZU beachten:

» Schreiben Sie 7 Tage durchgehend mit, was Sie essen und trinken.
Dies ist wichtig, weil wir am Wochenende meist anders essen und trinken als unter der Woche.

» Schreiben Sie gleich mit, wenn Sie etwas essen oder trinken!
Spater vergessen Sie es vielleicht.

* Geben Sie die Lebensmittelmengen an.

Geben Sie mindestens HaushaltsmaBe (Teller, Teeloffel, Essloffel, Tasse) oder HandmaBe
(eine Handvoll Reis, ...) an. Am besten ware es jedoch, wenn Sie die Lebensmittel abwiegen.

» Nach Mdglichkeit bitte den Fettgehalt bei Milch und Milchprodukten notieren beziehungsweise
die Kalorien bei Fertigprodukten (Tiefkihlpizza, ...).

o Seien Sie ehrlich. Notieren Sie ALLES, was Sie essen und trinken.

Nur so finden Sie die richtigen Ansatzpunkte, die lhnen helfen, Ihr Ziel zu erreichen.
Notieren Sie deshalb auch das Feierabendbier oder die Nachmittagsschokolade!

* Machen Sie sich Notizen zu Ihrem Bewegungsverhalten.

Ob Sie die Treppen steigen, statt den Aufzug zu nehmen, oder Sport im Fitnesscenter machen
—notieren Sie es!

Wie ein Erndhrungstagebuch aussehen kann, sehen Sie auf den Seite 6-7 (Muster).




MEIN ERNAHRUNGSTAGERBUCH

Und wenn Sie mit dem Ernahrungstagebuch fertig sind:
Ziehen Sie Bilanz!

Nehmen Sie die steirische Erndhrungspyramide zur Hand und vergleichen Sie!
* Essen Sie ausreichend Gemuse und Obst?
e Trinken Sie genug?

» Wo entspricht Ihre Emahrung den Empfehlungen, was kénnen Sie verbessern?

Bei der Beurteilung lhres Erndhrungstagebuches kann Ihnen eine Erndhrungsfachkraft im
Rahmen einer Erahrungsberatung helfen. Eine kostenlose Erndhrungsberatung fiir Steirerinnen
und Steirer wird zum Beispiel vom Programm GEMEINSAM G'SUND GENIESSEN angeboten.
Mehr zum Programm erfahren Sie auf der Website www.gemeinsam-geniessen.at.

Oder Sie nutzen die Beurteilungshilfe, die ebenso auf www.gemeinsam-geniessen.at
fiir Sie zur Verfiigung steht!

Auf dieser Website finden Sie weitere hilfreiche Informationen, unter anderem:
 Schmackhafte und gesunde Rezepte
* Eine Ubersicht Giber Emahrungsbroschiiren, die Sie kostenlos bestellen kénnen.

* \Weitere Beratungsangebote




Ernahrungstagebuch

Name
Zeitraum  von bis ) )
Immer zum gleichen Zeitpunkt
messen/wiegen!
Korpergewicht in kg Anfang (1. Tag): kg Ende (7. Tag): kg o ) )
Beispielsweise direkt nach
Kérperfettanteil in % * Anfang (1. Tag): % Ende (7. Tag): % dem Aufstehen.
Taillenumfang in cm (oberhalb Nabel)* Anfang (1. Tag): m Ende (7. Tag): m
Hftumfang in cm (breitester Punkt der Hiifte)*  Anfang (1. Tag): m Ende (7. Tag): S WEITERE HINWEISE:
Wobei soll dieses _ . _ * Diese Ubersicht soll eine Kontrolle
Erndhrungstagebuch L1 Gewicht verlieren L1 Sonstiges: (iber die Zeit erméglichen. Eine
Sie unterstiitzen? L] Gewicht zunehmen tégliche Kontrolle (zum Beispiel
[] Einer Nahrungsmittelunvertraglichkeit tagliches Wiegen) hat keinen Sinn.

auf die Spur kommen ) .
» Denken Sie daran, dass ein gesunder

Gewichtsverlust 0,5-1 Kilogramm
pro Woche betrdgt.

Ziel erreicht? Reduziert werden sollte Fettmasse
und nicht Muskelmasse.

[] Ausgewogener essen und trinken

* Wenn lhnen ein MaBband oder eine Kérperfettwaage zur Verfiigung steht,
konnen Sie auch die mit einem Stern markierten Werte aufschreiben.



MUSTER

Wochentag & Datum: Donnersiag, 30. SQPZ‘GMAEI‘ 2021

Uhrzeit TO' Was habe ich gegessen? Was habe ich getrunken?
Speisen inkl. Portion/Menge Getranke inkl. Portion/Menge

Zwischendurch?

2 Scheiben Vollkornbret ge ca. 60 3) | 7Tasse Kaffee mit s & Milch
1 71 Mariq:‘ne (HYalbfetd), | EL Marmelade (zusammen ca. 250 ml), | Glas
2 Blatt Sennkiise (45 & Fi.T) Leitungswasser (250 m/)

| grosse Banare

| grosser Teller Vollkornnudeln mit Tomatensauce und 1 €L 5erieéener Belg(’d&e, | Glas gespritzer Aptelsart

| Beilagensalat ( gréiiner Salat mit Essig und Kiirbiskerns! marinmerd) (ca. /4 Saft + 3/4 Wasser, 250 ml)
. | fleiner Espresso
| €L Walniisse it einemn Sehluch Mileh

Apte/-Karottenmiisli: s EL Yjaferflocken, | Becher Joghurt .
mit 1\ % Fett (200 ), | mittelgrosse Karo’z‘z‘e, ! (f/e/neorg@fe/ | Glas Leitungsuasser (250 mi)

4 Sfd'cf Scﬁo(’o—\)oppe/(’e(’&g Mar(’e Muster
(Jaet Verpac(’mg" 500 #cal/100 3)

4 Gliser Leitungsioasser (je 250 ml)

Bewegung/sportliche Betatigung:

30 Minuden am Yometrainer, ansonsten 4//1‘@955&%340)3 (zu Fuss einkautfen 9egarngen,
z2u Fuss in den 4 Stock gegangen, )

®
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Warum habe ich gegessen? Situation/Anmerkungen Hatte ich Beschwerden?

Gewohnheit, Hunger, Langeweile, Frust, Gusto, Belohnung Wo habe ich gegessen und wie habe ich mich gefiihlt? Blahungen, Durchfall, Hautausschlag, ...

Gewohnheit, Heunger 2u Yjause, in Ele gegessen

Yetnger in der Arbeit, in Eile gegessen

Yeunger in der Arbeit, in Ele gegessen

Gusto in der Arbeit, ertspamt

Y/wgef z2u Hause, entspapnt

Belohnung zu Yause, entspant Ewas Bauchschmerzen direft nach dem Essen
Gewohnheit, Durst




1 . Tag Wochentag & Datum:

TO' Was habe ich gegessen? Was habe ich getrunken?

Speisen inkl. Portion/Menge Getranke inkl. Portion/Menge

Zwischendurch?

Bewegung/sportliche Betatigung:



Warum habe ich gegessen? Situation/Anmerkungen Hatte ich Beschwerden?

Gewohnheit, Hunger, Langeweile, Frust, Gusto, Belohnung Wo habe ich gegessen und wie habe ich mich gefiihlt? Blahungen, Durchfall, Hautausschlag, ...




2 . Tag Wochentag & Datum:

TO' Was habe ich gegessen? Was habe ich getrunken?

Speisen inkl. Portion/Menge Getranke inkl. Portion/Menge

Zwischendurch?

Bewegung/sportliche Betatigung:



Warum habe ich gegessen? Situation/Anmerkungen Hatte ich Beschwerden?

Gewohnheit, Hunger, Langeweile, Frust, Gusto, Belohnung Wo habe ich gegessen und wie habe ich mich gefiihlt? Blahungen, Durchfall, Hautausschlag, ...




3 . Tag Wochentag & Datum:

TO' Was habe ich gegessen? Was habe ich getrunken?

Speisen inkl. Portion/Menge Getranke inkl. Portion/Menge

Zwischendurch?

Bewegung/sportliche Betatigung:



Warum habe ich gegessen? Situation/Anmerkungen Hatte ich Beschwerden?

Gewohnheit, Hunger, Langeweile, Frust, Gusto, Belohnung Wo habe ich gegessen und wie habe ich mich gefiihlt? Blahungen, Durchfall, Hautausschlag, ...




4. Tag Wochentag & Datum:

TO' Was habe ich gegessen? Was habe ich getrunken?

Speisen inkl. Portion/Menge Getranke inkl. Portion/Menge

Zwischendurch?

Bewegung/sportliche Betatigung:



Warum habe ich gegessen? Situation/Anmerkungen Hatte ich Beschwerden?

Gewohnheit, Hunger, Langeweile, Frust, Gusto, Belohnung Wo habe ich gegessen und wie habe ich mich gefiihlt? Blahungen, Durchfall, Hautausschlag, ...




5 . Tag Wochentag & Datum:

TO' Was habe ich gegessen? Was habe ich getrunken?

Speisen inkl. Portion/Menge Getranke inkl. Portion/Menge

Zwischendurch?

Bewegung/sportliche Betatigung:



Warum habe ich gegessen? Situation/Anmerkungen Hatte ich Beschwerden?

Gewohnheit, Hunger, Langeweile, Frust, Gusto, Belohnung Wo habe ich gegessen und wie habe ich mich gefiihlt? Blahungen, Durchfall, Hautausschlag, ...




6 . Tag Wochentag & Datum:

TO' Was habe ich gegessen? Was habe ich getrunken?

Speisen inkl. Portion/Menge Getranke inkl. Portion/Menge

Zwischendurch?

Bewegung/sportliche Betatigung:



Warum habe ich gegessen? Situation/Anmerkungen Hatte ich Beschwerden?

Gewohnheit, Hunger, Langeweile, Frust, Gusto, Belohnung Wo habe ich gegessen und wie habe ich mich gefiihlt? Blahungen, Durchfall, Hautausschlag, ...




7 . Tag Wochentag & Datum:

TO' Was habe ich gegessen? Was habe ich getrunken?

Speisen inkl. Portion/Menge Getranke inkl. Portion/Menge

Zwischendurch?

Bewegung/sportliche Betatigung:



Warum habe ich gegessen? Situation/Anmerkungen Hatte ich Beschwerden?

Gewohnheit, Hunger, Langeweile, Frust, Gusto, Belohnung Wo habe ich gegessen und wie habe ich mich gefiihlt? Blahungen, Durchfall, Hautausschlag, ...




MEINE WEITEREN NOTIZEN
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