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"Du kannst nur das dndern, was Du siehst und weidt"

Eine Woche lang notierst Du was und wie viel Du wann isst und trinkt
und wie es Dir danach geht.

Oberste Regel: Sei da gewissenhaft und Dir gegentiber ehrlich! Achte darauf, wirklich alles
aufzuschreiben! Pro Tag eine Seite, oben mit Datumsangabe- daneben gehdrt ein Vermerk, ob
der Tag arbeitsfrei oder ein normaler Werktag war, denn bei den meisten Menschen
unterscheiden sich da die Gewohnheiten.

Darunter folgen die Spalten:

F, M, A, Z: Friihstick, Mittag und Abendessen sind die Hauptmahlzeiten - dazwischen und
danach liegen bei vielen Menschen kleine Zwischendurchsnacks.

Uhrzeit: Die Uhrzeit moglichst genau zu notieren hilft einerseits, negativen Gewohnheiten wie
etwa Snacking auf die Schliche zu kommen. Andererseits ist sie wichtig, wenn man
Zusammenhange zwischen einem verzehrten Lebensmittel und Verdauungsproblemen oder
anderen Symptomen herstellen mdchte.

Ort/Wie: Wo fand der Verzehr statt? zu Hause, bei Freund*Innen, im Restaurant oder
unterwegs schnell auf die Hand? Gerade bei Problemen mit dem Essverhalten notiere hier
mdglichst noch detaillierter: Vorm Fernseher? Am Schreibtisch? Aus welcher Motivation heraus:
Hunger? Oder war es einfach Appetit, Frust, Gewohnheit, Langeweile? Diese Informationen
kénnen héchst wertvoll sein, um gesiindere Gewohnheiten zu schaffen.

Essen: Hier zahlt wirklich alles - vom Uppigen Sonntagsbrunch bis zum Kaugummi ! Je besser
die Beschreibung, desto zuverlassiger wird die Auswertung. Was genau war auf dem Sandwich,
im Auflauf? Gerade bei Unvertréaglichkeiten ist die Zusammensetzung wichtig. Statt "Nudeln mit
Sofe und Kése" also besser "1 ¥ Teller Vollkornpasta mit Tomaten-Hack-SoRRe + 3 EL
Parmesan”. Natirlich kannst Du noch viel detaillierter werden und mit der Kiichenwaage
arbeiten. Um Strukturen zu erkennen, reichen aber ungefahre Portionsgré3en.

Getranke:Werde Dir bewusst, was Du trinkst. Gerade Getranke spielen eine grof3e Rolle ,sei es
beim Abnehmen, beim Zuckerkonsum, bei Unvertraglichkeiten. Notiere darum ehrlich und
sorgfaltig alles mit Mengenangaben.

Zusétzlich gibt es ein Wassertracker. Kreuze an oder male aus wie du magst, um die
Tagesmenge festzuhalten.

Wie fiihist Du dich damit ? Es geht auf der einen Seite dabei um Beschwerden: Wie fiihlen
Sie sich etwa 15 Minuten nach dem Verzehr? Jetzt hat der Magen mit der Zerlegung begonnen.
Tritt Unwohlsein auf? Ruft der Kérper nach etwas Stilem? Darm- oder andere Beschwerden
melden sich haufig erst nach einigen Stunden. Zum anderen geht es aber auf der anderen Seite
herauszufinden, was Dir gut tut! Teste gerne z.b. verschiedene Frihstiicksarten durch. Was
vertragst du gut, was schmeckt Dir Du, was gibt Dir Energie?
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Selbstanalyse: erste Fragen

Nach einer Woche legst Du alles nebeneinander:
Notiere:
1.Schritt: Was féllt Dir als erstes auf?
Was funktioniert gut bei dir, was nicht?
2. Schritt: Dann schaue dir den empfohlenen Ernahrungsteller an.
Stimmen die Portionen im Wochendurchschnitt bzw. Tagesdurchschnitt?
Was isst du Zuviel? Was zu wenig?

Was hast Du zusétzlich notiert?
Kannst Du Zusammenhénge erkennen?

Schaue nun erneut in meinen_Blogartikel und hole
Dir Inspirationen fur die ersten Schritte in eine gesiindere Erndhrung.

S
Stehst Du auf dem Schlauch? Q

Bendtigst Unterstiitzung sowohl bei der Analyse
als auch bei der Umsetzung, ganz praktisch und individuell im Alltag?

Willst Du die ndchsten Schritte in ein ganzheitlich gesiinderes Leben gehen?
Dann helfe_ich Dir gerne dabei!
Melde Dich einfach bei mir und wir vereinbaren ein Rostenloses Erstgeprdch!

http://www.gesundheitsdetektivin.de
info@gesundheitsdetektivin.de
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