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liebe patientin, lieber patient!
Dieses Ernährungstagebuch dient zur Aufzeichnung 
Ihrer Essgewohnheiten und der Reaktion auf die auf-
genommene Nahrung. Damit ist es unterstützend 
möglich, eventuelle Nahrungsmittelunverträglichkeiten
oder -allergien zu diagnostizieren. 

Führen Sie daher mit Hilfe dieses Buchs eine vollstän- 
dige und ehrliche Liste aller konsumierten Lebensmittel 
und Getränke. Je genauer Sie Ihr Essen und Trinken  
auflisten, desto besser lassen sich Rückschlüsse auf 
Ihre Reaktionen ziehen. 

Ändern Sie Ihr Ernährungsverhalten nicht, sondern 
essen Sie bitte genau so weiter, wie bisher. Führen Sie 
in der rechten Spalte unter Anmerkungen/ Beobach-
tungen außerdem Ihre eingenommenen Medikamente, 
Stress, Ärger, Sport oder sonstige besondere Ereignisse 
und Zustände auf.

Für die Auswertung Ihres Ernährungstagebuchs  
empfiehlt sich das Gespräch mit Ihrem Arzt oder  
einem Spezialisten.

Medika-
mente morgens mittags abends nachts



tag 1

Uhrzeit Nahrungsmittel/ 
Getränk

Beobachtung  
(Art, Uhrzeit, Dauer, Intensität)

Datum



tag 2

Uhrzeit Nahrungsmittel/ 
Getränk

Beobachtung  
(Art, Uhrzeit, Dauer, Intensität)

Datum



Uhrzeit Nahrungsmittel/ 
Getränk

Beobachtung  
(Art, Uhrzeit, Dauer, Intensität)

tag 3 Datum



Uhrzeit Nahrungsmittel/ 
Getränk

Beobachtung  
(Art, Uhrzeit, Dauer, Intensität)

tag 4 Datum



Uhrzeit Nahrungsmittel/ 
Getränk

Beobachtung  
(Art, Uhrzeit, Dauer, Intensität)

tag 5 Datum



tag 6

Uhrzeit Nahrungsmittel/ 
Getränk

Beobachtung  
(Art, Uhrzeit, Dauer, Intensität)

tag 6 Datum



Uhrzeit Nahrungsmittel/ 
Getränk

Beobachtung  
(Art, Uhrzeit, Dauer, Intensität)

tag 7 Datum



Uhrzeit Nahrungsmittel/ 
Getränk

Beobachtung  
(Art, Uhrzeit, Dauer, Intensität)

tag 8 Datum



Uhrzeit Nahrungsmittel/ 
Getränk

Beobachtung  
(Art, Uhrzeit, Dauer, Intensität)

tag 9 Datum



Uhrzeit Nahrungsmittel/ 
Getränk

Beobachtung  
(Art, Uhrzeit, Dauer, Intensität)

tag 10 Datum



Uhrzeit Nahrungsmittel/ 
Getränk

Beobachtung  
(Art, Uhrzeit, Dauer, Intensität)

tag 11 Datum



Uhrzeit Nahrungsmittel/ 
Getränk

Beobachtung  
(Art, Uhrzeit, Dauer, Intensität)

tag 6

tag 12 Datum



Uhrzeit Nahrungsmittel/ 
Getränk

Beobachtung  
(Art, Uhrzeit, Dauer, Intensität)

tag 13 Datum



Uhrzeit Nahrungsmittel/ 
Getränk

Beobachtung  
(Art, Uhrzeit, Dauer, Intensität)

tag 14 Datum



15 Minuten vor einer histaminhaltigen 
Mahlzeit einnehmen! 
DAOSIN ist ein qualitativ hochwertiges Nahrungs-
ergänzungsmittel mit dem Enzym DiAminOxidase 
(DAO) zur Unterstützung des Abbaus von Histamin  
aus der Nahrung im Darm. DAOSIN ergänzt das  
körpereigene DAO-Enzym zum Histaminabbau. 
DAOSIN dient nicht als Ersatz für eine ausgewogene 
und abwechslungsreiche Ernährung und eine 
gesunde Lebensweise.

DAOSIN ist exklusiv in Apotheken in den  
Packungsgrößen 10, 30 und 60 Stück erhältlich.  
Über Wirkung und mögliche unerwünschte  
Wirkungen dieses Medizinproduktes informieren 
Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

Für mehr Informationen besuchen Sie 
uns unter: www.alles-essen.at

daosin



15 Minuten vor einer fruktosehaltigen 
Mahlzeit einnehmen! 
FRUCTOSIN ein qualitativ hochwertiges Nahrungs-
ergänzungsmittel, das Fruktose im Dünndarm 
enzymatisch in Glukose umwandelt. FRUCTOSIN 
dient nicht als Ersatz für eine ausgewogene und 
abwechslungsreiche Ernährung und eine gesunde 
Lebensweise. Eine Kapsel FRUCTOSIN ist in der 
Lage, im Dünndarm ca. 6,2 g Fruktose enzymatisch 
in Glukose umzuwandeln.

FRUCTOSIN ist exklusiv in Apotheken in den  
Packungsgrößen 10, 30 und 90 Stück erhältlich. 
Über Wirkung und mögliche unerwünschte  
Wirkungen dieses Medizinproduktes informieren 
Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

Für mehr Informationen besuchen Sie 
uns unter: www.alles-essen.at

fructosin



1 bis 3 Kapseln unmittelbar zu einer  
laktosehaltigen Mahlzeit einnehmen! 
LACTOSOLV ist ein qualitativ hochwertiges  
Nahrungsergänzungsmittel mit Laktase zur  
Verbesserung der Verdauung von Milchzucker bei 
Laktoseintoleranz. LACTOSOLV dient nicht als Ersatz 
für eine ausgewogene und abwechslungsreiche  
Ernährung und eine gesunde Lebensweise.

LACTOSOLV ist exklusiv in Apotheken in den  
Packungsgrößen 30 und 60 Stück erhältlich.  
Über Wirkung und mögliche unerwünschte  
Wirkungen dieses Medizinproduktes informieren 
Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

Für mehr Informationen besuchen Sie 
uns unter: www.alles-essen.at

lactosolv
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