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Erndhrungs- und
Medikationstagebuch
(mit Zyklus-Tag)

Hinweis
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Die folgenden Vorlagen kdnnen von allen Patient:innen genutzt werden.

Frauen mit Menstruationszyklus tragen bitte zusatzlich in der Spalte ,Zyklus-Tag (seit letzter Blutung)" den entspre-
chenden Zyklustag ein. Zyklustag 1 entspricht dem ersten Tag nach der letzten Blutung.

Diese Information ist wichtig, um hormonelle Schwankungen und deren Einfluss auf mastzellvermittelte Symptome bes-
ser beurteilen zu kénnen.

Ausfillbeispiel fur Ihr 14 tagiges Erndahrungs- und Medikationstagebuch

Beginn
bzw.
Datum
1. Tag

Erndhrungstagebuch von Maria Schneider 12.01.1988

[‘]

Vor-, Nachname, Geburtsdatum

13.1.2025 |

Tag Uhrzeit | Verzehrte Lebensmittel / Getrénke Symptome (Art / Intensitat / Beginn) Kommentar / Besonderheiten Zyklus-Tag 97
(seit letzter Blutung)

1 9:00 Haferflocken mit Reiemilch, Apfel, Kamillentee Leichter Druck im Kopf, ca. 30 Min. spater Trigger priifen 12

12:30 | Reis, Zucchini, Olivensl, Wasser Keine Beschwerden

15:00 | Kaffee mit Sahne, Sandkuchen Flush, Herzklopfen nach 20 Min. Juckreiz

19:00 | Kartoffeln, Brokkoli, Hahnchen, leichte Mudigkeit gut vertragich

Krautertee

2. | 9:00 Miisli mit Hafermilch, Milehkaffe (Kuhmilch) Keine Beschwerden 3

Beginn
bzw.
Datum
1.Tag

ts.n.z@

Medikationstagebuch von Maria Schneider 12.01.1988

Vor-, Nachname, Geburtsdatum

Tag | Unhrzeit | Medikament / Supplement (Name + Dosis) Symptome (Art / Intensitat / Beginn) Kommentar / Besonderheiten Zyklus-Tag Qﬁ
(it etater Butung)
1 | 800 | CetirizinlOmg Leichte Benommenheit nach 45 Min. Einnahme niichtern 12
12:30| VitaminD32.000 [E Keine Beschwerden
5:00| Magnesium 200 mg Warmegefihl, leichter Flush Praparat priifen
19:00 |  Quercetin250 mg leichte Midigkeit qute Vertraglichkeit
2. | 800 | Cetirizin |0 mg Leichte Benommenheit nach 45 Min. Einnahme niichtern 13




Medikationstagebuch von

i
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Vor-, Nachname, Geburtsdatum

Zyklus-Tag @

Bedi Tag Uhrzeit | Medikament / Supplement (Name + Dosis) Symptome (Art / Intensitat / Beginn) Kommentar / Besonderheiten
eginn (seit letzter Blutung)
bzw.
Datum 1.
1. Tag
s
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Medikationstagebuch von

i
i zrsE

Vor-, Nachname, Geburtsdatum

Tag

Uhrzeit

Medikament / Supplement (Name + Dosis)

Symptome (Art / Intensitat / Beginn)

Kommentar / Besonderheiten

7\
Zyklus-Tag K

(seit letzter Blutung)




Ernahrungstagebuch von
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Vor-, Nachname, Geburtsdatum

Zyklus-Tag m

Beai Tag Uhrzeit | Verzehrte Lebensmittel / Getrénke Symptome (Art / Intensitat / Beginn) Kommentar / Besonderheiten
eginn (seit letzter Blutung)

bzw.
Datum 1.
1. Tag
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Ernahrungstagebuch von

i
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Vor-, Nachname, Geburtsdatum

Tag

Uhrzeit

Verzehrte Lebensmittel / Getrénke

Symptome (Art / Intensitat / Beginn)

Kommentar / Besonderheiten

Zyklus-Tag m

(seit letzter Blutung)




