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Online-Ernahrungstagebuch

Ein kostenloses Online-Erndahrungstagebuch bietet Ihnen die Mdglichkeit,
unkompliziert Ihr Essverhalten zu dokumentieren. Sie erhalten so auch u.a.
einen Uberblick tber lhre verzehrten Kalorien, die Nahrstoffrelation
(Eiweil3, Fett, Kohlenhydrate) und die Ballaststoffaufnahme. Mogliche
kostenlose Programme bzw. mobile Apps sind z.B. FDDB, Yazio, Lifesum,
FatSecret oder MyFitnessPal. Bei den meistens Programmen muss man
sich kostenlos registrieren.

Die unten aufgefihrte Beschreibung bezieht sich auf FDDB.

Egal, welches Tagebuch Sie nutzen:

Bitte dokumentieren Sie 14 Tage am Stlck alle verzehrten Lebensmittel
und Getranke (auch Wasser).

Bitte moglichst immer 1 Tag auf 1 Seite drucken (nicht mehrere Tage auf
1 Seite).

Abgabe des Erndhrungsprotokolls:

Das Ernahrungsprotokoll bitte spatestens 1 Woche vor dem nachsten
Beratungstermin vollstandig ausgefullt zuschicken.

= Per Post an:
Erndhrungsteam
z. Hd. Annika Kubb, Diatassistentin
Johannesstralle 9-17
44137 Dortmund

@ Per E-Malil:
Nur als PDE-Datei (1) an annika.kubb@joho-dortmund.de

Hinweis: Fotos kénnen in Word eingeflgt und bei ,Speichern unter* —dann ,Dateityp”
als ,PDF*“ abgespeichert werden
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AdipositasZentrum am St.-Johannes-Hospital St.-Johannes-Hospital
Online-Erndhrungstagebuch

Schwerpunktkrankenhaus
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Anleitung (FDDB)

1. Schritt: Lebensmittel suchen und auswahlen

Lebensmitts| W ||

Uber die Suchfunktion ©® konnen Lebensmittel, Gerichte und Getrénke
gesucht und anschlie3end aus einer Liste ausgewéhlt werden.

2. Schritt: Menge eingeben

(£ Foto hochladen

Noch keine Beschreibung fir dieses Produkt.

5] Ancaben noch nicht bestatigt. Melde einen
Fehler oder korrigiere die Angaben.

‘i;‘ b 7 iﬂ}«i\\ 1 Bawsertung

182 Schreibe sine Bewertung

3 41 Al

Aldi, Backwaren

vo .e Dein Emahrungstagebuch
Nahrwerte fiir 100 g Notiere Portionen in Deinemn Tagebuch.
Brennwert 1030 k1
Kalorien 246 keal
Protein 754 3
Kohlenhydrate 3879 1 Schieibe (56 g)

fay cker 2g Brennwert: 5

Kalorien: 138 keal

Fell 579 Protein: 4249
Baliaststoffe 689 Kohlenhydrate: 21,79
Broteinheiten 3,2 Fett: 3249
WeassemElelt M ca. 6,1% des Tagesbedarfs (Fr
[# Angaben kornigieren

Detalls zum Brennwert cﬁ- Jetzt gegessen Eil Mahlzelt wahlen

@ ©56% Kahlenhydrate "

® 21% Fett % zu einer Liste hinzufiigen

b 13% Protein
100 g (100 g)

Vitamine Brennwert: 1030 kJ, Kalcrien: 246 keal
Vitamin B1 0,17 mg 4k Jetzt gegessen £ Mahlzeit wahlen
Mineralstoffe

% Zu cinar Liste hinzufugen
Salz 1,03g
Magnesium 57 mg = Eigene Portion

Nachdem Sie ein passendes Lebensmittel ausgewahlt haben, kbnnen Sie
die verzehrte Portion eingeben. Teilweise sind schon Portionen flr
Lebensmittel vorgegeben @. Sie haben auch die Mdglichkeit Uber den
Button ,Eigene Portion® ® individuell die verzehrten Mengen einzugeben
(z.B. wenn Sie selbst etwas abgewogen haben).
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3. Schritt: Mahlzeit (Tageszeit) auswahlen

Aldi, Backwaren

Mehrkornbrot

S

= F Dein Erndhrungstagebuch
Nahrwerte fiir 100 g Notisra Portionen in Deinem Tagehbuch.

Erennwaert 1020 K
Kalorien 246 keal
Protein 7,59 —
Kohlenhydrate 87 g 1 Scheibe (56 g)
Brennwert: 577 kJ
davon Zucker lg
Fett ‘- Kalarien: 138 kcel
y = 9 Protain: 42q
| : 699 Kohlenhydrate: 21,7 g
Broteinheiten 3,2 Fett: 329
Wi ehalt 10%% )
I H . SRS u ca. 6,1% des Tagesbedarfs (Frau, 35 1
DIOT oCngeladen von:
Iden) Details [ Angaben korrigieren

Details zum Brennwert

® 5% Konlennyarae tR Jetzt gegessen | [55] Mahlzeit wahlen
f-‘"\ o 1% Fett (% Zu einer Liste hinzufigen
4388 Brotoio

Nun geben Sie bitte an, ob Sie das Lebensmittel morgens, mittags oder
abends zu sich genommen haben. Dies geht Uber den Button ,Mahlzeit
wahlen® @. Zwischenmahlzeiten ordnen Sie bitte ebenfalls diesen drei
Optionen zu.

Sie kdnnen ein bereits eingegebenes Lebensmittel auch nachtraglich einer
Mahlzeit zuordnen. Dies geht unter: ,Mein Fddb“ — ,Erndhrungstagebuch®
— und den Button ,verschieben®.

4. Schritt: Erndhrungstagebuch drucken

Erndhrungstagebuch Hatiere Lebe]
- Mkctionen
A1 Lege @inen Account an, um Dein Erndhrungstageboch daverhaft zu speichem, « Gewicht aktuglisieren
= Alctnitsk himpufiigen
» Jetrt reqistrieren = Cingtellungen dndem
* 1ch hate BRreits mrgn Arcoint
P ITage (s z ) Weitere Funktionen
= Fawaritan
Freitag 30. Oktober # piging Listen
w Digtharicht
Morpans = Tanshuch drucken
112 g vital + AL Mabrkombrot
1 Brotaufsinich Margarne
30 g Salami

Erenrmvert dar Lebensmital 1949 kI (455 heal)

Um das 14-tagige Ernahrungstagebuch auszudrucken, gehen Sie bitte auf:
,Mein Fddb“ — ,Tagebuch® — ,Detailansicht‘ des jeweiligen Tages ® —
rechte Maustaste klicken — ,Drucken®.
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