
Ernährungs- und Symptomprotokoll 

 

Weitere Informationen zum Thema Low Fodmap Diät finden sie im Internet unter http://www.fodmaps.de 
 

Tag und 
Uhrzeit 

Verzehrte 
Lebensmittel und 
Getränke 

Beschwerden Besondere 
Ereignisse, 
Medikamente 

Anmerkungen 

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

http://www.fodmaps.de/


Dieses Ernährungs- und Symptomprotokoll soll Ihnen helfen herauszufinden welche 
Nahrungsmittel ihrem Darm schaden. Nur wenn Sie konsequent für ein paar Wochen notieren 
wie Ihr Körper auf bestimmte Lebensmittel reagiert können sie herausfinden was Sie in Zukunft 
vielleicht besser nicht mehr essen sollten. Dieses Protokoll in Verbindung mit der Low Fodmap 
Diät ist eine super Ergänzung. 
Auf unserer Webseite www.fodmaps.de finden Sie eine ausführliche Liste der Nahrungsmittel 
mit hohen und niedrigen Fodmap Werten. 

 

       Beispiel für ein Ernährungs- und Symptomprotokoll 

 

http://www.fodmaps.de/
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