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mylowcarb-Coaching @LDWCBFD
Anamnese

Name: Vorname: Titel
Straf3e:

PLZ, Ort:

Telefon: Mobil:

Email-Adresse:

Beruf: Hausarzt: Krankenkasse:

lhre Korperdaten auf einen Blick

1. Geburtsdatum . ) Alter Jahre

2. KorpergrofRe m  Gewicht kg Bauchumfang cm  Korperfett %

3. Nur fir Ubergewichtige: Seit wann sind Sie Gbergewichtig?

[0 Seitdem Kindesalter ~ [JAlsJugendlicher [ Als Erwachsener

Wie sind Sie auf uns aufmerksam geworden?

Datum: Unterschrift:

Senden ederfaxen Sie die Anamnese Ihrem mulowcarb-Coach zu:

Ernahrungsberatung
Dr. Annette Weber
Textorstr. 90

60596 Frankfurt am Main
Telefon: 069 5700 3187

info@weber-ernaehrungsberatung.de
www.weber-ernaehrungsberatung.de
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mylowcarb-Coaching @LOWCE}I‘D
Anamnese

Name: Vorname: Datum:

Kreuzen Sie Zutreffendes an!
@ Erkrankungen:Sie beeinflussen mein Gewicht und meine Gesundheit.

O Insulinresistenz [ Diabetes Typ ___ [ Fettstoffwechselstdrungen
[ Schilddrisenunterfunktion O Bluthochdruck [ erhohte Harnsaure [ Fettleber (0 PCO

[0 andere Erkrankungen

@ Familienanamnese: Unsere Gene geben den Ton an.

O In meiner Familie existiert/e Ubergewicht. Wer ist/war betroffen?

[ In meiner Familie existiert/en eine oder mehrere erndhrungsabhangige Erkrankung/en.
Wer ist/war betroffen? Welche Erkrankung/en?

® Digtverhalten: Auch Didten machen dick.

[ Ich habe schon viele Didaten gemacht. Welche?

Wie viel haben Sie damit abgenommen? Hatten Sie langfristigen Erfolg damit? [1Ja [ Nein

® Medikamente: Einige beeinflussen unseren Stoffwechsel und das Gewicht.
Nehmen Sie zurzeit Medikamente ein? Wenn ja, welche?

[ Hormone (welche? ) I Cortison [ Beta-Blocker

L] Antidepressiva (welche und wie lange?)

[ Diabetes-Medikamente (welche? Dosierung?)

[ Cholesterinsenker oder andere Blutfettsenker (welche? Dosierung?)

[ Sonstige Medikamente (welche? Dosierung?)

(® Stresspegel: Stress macht dick, krank und beeinflusst unser Essverhalten.
[ Ich schlafe weniger als 6 Std./Tag [ Ich schlafe mehr7-8 Std./Tag [ Ich bin nachts 6fter wach

[ Ich leide an einer Depression [ Ich bin oft traurig/frustriert [ Ich stehe unter grof3em Druck

® FirFrauen: Hormonmangel verandert die Stoffwechsellage.

O Ich bin in den Wechseljahren oder kurz davor

® Bauchumfang: Bauchfett fordert die Insulinresistenz.

L] Frauen: Mein Taillenumfang ist Uber 8o cm [ Manner: Mein Taillenumfang ist Gber g4 cm

® Korperliche Aktivitat: Strafft, formt, aktiviert und verbessert den Kohlenhydratstoffwechsel.
L Ich treibe /Woche Min .Ausdauersport. [ lIch treibe /Woche Min. Krafttraining.
L Ich treibe selten/keinen Sport [ L1 Ich bewege mich viel im Alltag (im Beruf, Gartenarbeit etc.)

[ Ich bewege wenig/kaum im Alltag (im Beruf, Gartenarbeit etc.)

(® Haut: Spiegel unserer Seele und unseres Lebensstils.

Ll Ich neige zu unreiner Haut (Pickel, Akne) [ Ich neige zu Cellulite [ lch neige zu faltiger Haut
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mylowcarb-Coaching @LOWCE}I‘D
Anamnese

Name: Vorname:

Kreuzen Sie Zutreffendes an!

@ Genussmittel: Maf3voll ein Genuss, in Massen mit Folgen
[ Ich rauche StiUck pro Tag O Ich haben vor kurzem aufgehdrt zu rauchen

[ Ich trinke Alkohol. Wie viel und welchen?

@ Fragen zu lhrer Erndhrung: Mit Fleisch oder ohne?

O Ich bin Mischkdstler [ Ich bin Vegetarier, esse aber Fisch [ Ich bin Vegetarier [ Ich binVeganer

@ Versorgung: Versorgen Sie sich selbst oder essen Sie auRer Haus?
O Ich bereite mir taglich meine Mahlzeiten selbst zu [ Ich esse meistens auf3er Haus
O Ich bereite mir hdufig selbst eine Mahlzeit zu, gehe aber auch oft auRer Haus essen

[0 Eigene Anmerkungen:

@ Kochen: Kénnen Sie kochen? O Ja [0 Es geht so O Nein
@ Lebensmittelauswahl: Welche Lebensmittel dirfen/mdégen Sie nicht essen?
O Schweinefleisch L1 Milch und Milchprodukte
[ Nisse [ Gemisesorten
] Eier [ Obstsorten [J HUlsenfrichte
[0 Sonstige

@ Nahrungsergénzung: Nehmen Sie Vitamintabletten oder Ahnliches ein?

[0 Ja, ich nehme folgende Praparate ein:

@ Anliegen: Haben Sie ein spezielles Anliegen an das mylowcarb-Coaching?

Vielen Dank fur lhre Informationen!

Anmerkungen (wird vom mylowcarb-Coach ausgefillt)
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ess-Tagebuch

Name, Vorname
StralRe:

PLZ, Ort:
Telefon:

Emailadresse:
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ess-Tagebuch

Wichtige Hinweise flr das Schreiben eines ess-Tagebuchs:

1. Die Dauer der Protokollierung umfasst, wenn nicht anders vom mylowcarb-Coach vorgege-
ben, 3 Tage. Der Speiseplan an diesen 3Tagen muss den Ublichen Essgewohnheiten entspre-
chen. Bitte andern Sie auf keinen Fall wahrend der Protokollierungswoche |hr Essverhalten,
da es sonst die Realitat falsch widerspiegelt.

2. Die Erndhrungsanalyse ist nur dann aussagekraftig, wenn die Angaben vollstandig, prazise
und detailliert sind. Geben Sie bitte grundsatzlich, soweit die Lebensmittel oder Getranke ge-
kennzeichnet sind, die genaue Bezeichnung des Lebensmittels mit Fett-, Kohlenhydrat- und
Eiweil3gehalt sowie das Gewicht in ,g" oder ,mI" (wie auf der Verpackung verzeichnet) an!
Ansonsten empfiehlt es sich, die Lebensmittel im essbaren Zustand abzuwiegen. Andernfalls
sind auch Angaben wie Tasse, Glas, Teller, kleine/grof3e Portion, Essloffel, Teeloffel, Scheibe,
Stick etc. moglich.

3. Haufig werden die zugefUhrten Trinkmengen vergessen. Bitte achten Sie gerade hier auf

enaue Angaben!
s 2 2 | .

4. Mitunter ist es schwierig ein Kantinen- bzw. Restaurantessen in seiner Zusammensetzung
und Menge anzugeben. Versuchen Sie dies mit moglichst detaillierter Beschreibung!

5. Bitte haben Sie keine Scheu, auch die ,ungesunden® und dennoch hei3geliebten Suf3ig-
keiten, Pommes frites, Bratwirste etc. aufzufGhren. Es geht namlich nicht darum, mit dem
erhobenen Zeigefinger auf die ,Sinden" hinzuweisen. Es werden vielmehr Alternativen
aufgezeigt und Empfehlungen ausgesprochen, die auf die individuellen Maglichkeiten eines
jeden Einzelnen abgestimmt werden.

6. Falls Sie an einem Tag krank sein sollten (z.B. Durchfall, Ubelkeit), werden Sie bestimmt Ihre
Ernahrungsgewohnheiten nicht beibehalten. Lassen Sie bitte diesen Tag aus und protokollie-
ren Sie am ndchsten Tag weiter. Falls Sie mehrere Tage krank sein sollten, beginnen Sie bitte
noch einmal von vorne.

Je genauer Sie das ess-Tagebuch fihren, desto zielgerichteter wird Ihr individuelles
Erndhrungscoaching.

Senden oder faxen Sie Ihr ess-Tagebuch lhrem mylowcarb-Coach zu:
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ess-Tagebuch - Muster

Name: Marianme Muster

850 Uhr Friihstiick

Datum:J0.0.Z014

mytlets

4 Grund fir das Frihstick: )
| Scheibe Volllkornbrot + | U Butter O Gewohnheit P Hunger O Stress O Appetit
+ 7 10 Mapmelade O Langeweile O Sonstiges
| learer. Apf@L Dazu habe ich getrunken:
| Kaffee mit S0 ml Milde (1€ % Fett)
9 | Glay Wasser D
10.20 Uhr Zwischendurch
Dazu habe ich getrunken: Grund fur die Zwischenmabhlzeit:
I§O :FKMCV« Rt (55 7 :F@Ui) O Gewohnheit O Hunger O Stress @ Appetit
% %O@‘AM ZOO L OWWMft O Langeweile OSons?ciges "
('590 Uhr Mittagessen N ®
. Grund fur das Mittagessen
é %wommbﬁot O Gewohnheit @-H?Jnger O Stress O Appetit
U O Langeweile O Sonstiges
2 Schaibon ¥ase (46 % Fatt 1) |
€ Cocltailtomaton Dazu habe ich getrunken:
600 wi, Apfolsaftachopas
N J
€20 Uhr Zwischendurch
Dazu habe ich runken: Grund fur die Zwischenmahlzeit:
I StlAd& VOU,WUJL[A&C[AOM (C(L 20 @) ’ ’ e. e ) O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit ]
| Cd,pr)(ACCLVlO O Langeweile i Sonstiges ZF;QMML,
20.00 Uhr Abendessen
4 Grund fir das Abendessen A
l @Mﬁ@ Portion (etwa 200 @, WOCM) O Gewohnheit {Hunger O Stress O Appetit
Nudeln mit b €L TomatensoPe wid O Langeweile O Sonstiges
| 2L Tarmesan. Dazu habe ich getrunken:
| Glay Wasser
| Flacke Piee. (200 ml)
\_ J
Uhr Snack
win Snadel Dazu habe ich getrunken: Grund fir den Snack:

O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit
O Langeweile O Sonstiges
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ess-Tagebuch - Tag |

Name: Gewichtinkg:_______ Datum:
Uhr Frihstick
4 Grund fur das Frohstick: A
O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit
O Langeweile O Sonstiges
Dazu habe ich getrunken:
\_ J

Uhr Zwischendurch

Dazu habe ich getrunken:

Grund fur die Zwischenmahlzeit:
O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit

O Langeweile O Sonstiges

@ Uhr Mittagessen

Grund fur das Mittagessen
O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit
O Langeweile O Sonstiges

Dazu habe ich getrunken:

Uhr Zwischendurch

Dazu habe ich getrunken:

Grund fur die Zwischenmahlzeit:
O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit
O Langeweile O Sonstiges

Uhr Abendessen

Grund fir das Abendessen
O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit
O Langeweile O Sonstiges

Dazu habe ich getrunken:

Uhr Snack

Dazu habe ich getrunken:

Grund fur den Snack:
O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit

O Langeweile O Sonstiges
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ess-Tagebuch - Tag 2

Name: Gewichtinkg:_______ Datum:
Uhr Frihstick
4 Grund fur das Frohstick: A
O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit
O Langeweile O Sonstiges
Dazu habe ich getrunken:
\_ J

Uhr Zwischendurch

Dazu habe ich getrunken:

Grund fur die Zwischenmahlzeit:
O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit

O Langeweile O Sonstiges

@ Uhr Mittagessen

Grund fur das Mittagessen
O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit
O Langeweile O Sonstiges

Dazu habe ich getrunken:

Uhr Zwischendurch

Dazu habe ich getrunken:

Grund fur die Zwischenmahlzeit:
O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit
O Langeweile O Sonstiges

Uhr Abendessen

Grund fir das Abendessen
O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit
O Langeweile O Sonstiges

Dazu habe ich getrunken:

Uhr Snack

Dazu habe ich getrunken:

Grund fur den Snack:
O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit

O Langeweile O Sonstiges
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ess-Tagebuch - Tag 3

Name: Gewichtinkg:_______ Datum:
Uhr Frihstick
4 Grund fur das Frohstick: A
O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit
O Langeweile O Sonstiges
Dazu habe ich getrunken:
\_ J

Uhr Zwischendurch

Dazu habe ich getrunken:

Grund fur die Zwischenmahlzeit:
O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit

O Langeweile O Sonstiges

@ Uhr Mittagessen

Grund fur das Mittagessen
O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit
O Langeweile O Sonstiges

Dazu habe ich getrunken:

Uhr Zwischendurch

Dazu habe ich getrunken:

Grund fur die Zwischenmahlzeit:
O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit
O Langeweile O Sonstiges

Uhr Abendessen

Grund fir das Abendessen
O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit
O Langeweile O Sonstiges

Dazu habe ich getrunken:

Uhr Snack

Dazu habe ich getrunken:

Grund fur den Snack:
O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit

O Langeweile O Sonstiges
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ess-Tagebuch - Tag 4

Name: Gewichtinkg:_______ Datum:
Uhr Frihstick
4 Grund fur das Frohstick: A
O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit
O Langeweile O Sonstiges
Dazu habe ich getrunken:
\_ J

Uhr Zwischendurch

Dazu habe ich getrunken:

Grund fur die Zwischenmahlzeit:
O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit

O Langeweile O Sonstiges

@ Uhr Mittagessen

Grund fur das Mittagessen
O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit
O Langeweile O Sonstiges

Dazu habe ich getrunken:

Uhr Zwischendurch

Dazu habe ich getrunken:

Grund fur die Zwischenmahlzeit:
O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit
O Langeweile O Sonstiges

Uhr Abendessen

Grund fir das Abendessen
O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit
O Langeweile O Sonstiges

Dazu habe ich getrunken:

Uhr Snack

Dazu habe ich getrunken:

Grund fur den Snack:
O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit

O Langeweile O Sonstiges
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ess-Tagebuch - Tag 5

Name: Gewichtinkg:_______ Datum:
Uhr Frihstick
4 Grund fur das Frohstick: A
O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit
O Langeweile O Sonstiges
Dazu habe ich getrunken:
\_ J

Uhr Zwischendurch

Dazu habe ich getrunken:

Grund fur die Zwischenmahlzeit:
O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit

O Langeweile O Sonstiges

@ Uhr Mittagessen

Grund fur das Mittagessen
O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit
O Langeweile O Sonstiges

Dazu habe ich getrunken:

Uhr Zwischendurch

Dazu habe ich getrunken:

Grund fur die Zwischenmahlzeit:
O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit
O Langeweile O Sonstiges

Uhr Abendessen

Grund fir das Abendessen
O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit
O Langeweile O Sonstiges

Dazu habe ich getrunken:

Uhr Snack

Dazu habe ich getrunken:

Grund fur den Snack:
O Gewohnheit O Hunger O Stress O Appetit

O Langeweile O Sonstiges
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