Ernahrungstagebuch
Erndhrungs- und Symptomprotokoll bei Histaminintoleranz

Histaminikus

histaminfres, glutenfres, fodnap-bewasst

Uhrzeit Menge
Wann, Ort

Lebensmittel mit Gewiirzen und der Angabe
ob roh, gedunstet, geschalt, gekocht.

Getranke
Was / Wie viel?

Anmerkung
Wie habe ich mich gefuhlt*

Beschwerden
Wann? Welche? Dauer? Schwere?

Notizen:

* Pollenbelastung, Wetter, Rauchen, Tierkontakt, Stress, Aktivitaten, Sport, Krankheiten oder dergleichen

Seite




