I
AdipositasZentrum EJ—J(F[Z Kath. St. Paulus Gesellschaft
Online-Erndhrungstagebuch 5t.Johannes Hospital Dortmund

Online-Ernahrungstagebuch

Ein kostenloses Online-Ernédhrungstagebuch bietet Innen die Méglichkeit, unkompliziert
lhr Essverhalten zu dokumentieren. Sie erhalten so auch u. a. einen Uberblick tiber lhre
verzehrten Kalorien und die Nahrstoffrelation (Eiweil3, Fett, Kohlenhydrate) sowie
Ballaststoffe. Mogliche, in der Grundversion, kostenlose Programme sind z.B. FDDB,
Lifesum oder FatSecret. Auch andere Programme sind mdglich, sofern Sie in Summe
Eiweil3, Fett Kohlenhydrate und Ballaststoffe abbilden.

« Wichtiger Hinweis:

Die unten aufgefuhrte Anleitung bezieht sich auf FDDB Uber den
Internetbrowser (mit Ihren App-Daten einfach unter www.fddb.de anmelden). Das
Drucken tber die Handy-App funktioniert leider nur tiber Umwege und generiert nicht
die gewiinschte Ansicht, die wir benétigen.

Bitte notieren Sie immer lhren Namen und lhr Geburtsdatum auf dem Ausdruck!!

Egal, welches Online-Tagebuch Sie nutzen:
Bitte dokumentieren Sie 14 Tage in Folge alle verzehrten Lebensmittel und Getranke
(auch Wasser).

Abgabe des Ernahrungsprotokolls:

Das Erndhrungsprotokoll bitte spatestens 2 Wochen vor dem nachsten
Beratungstermin vollstandig ausgefiillt zuschicken.

=] Per Post an:
Ernahrungsteam
z. Hd. Annika Kubb, Diatassistentin
JohannesstralRe 9-17
44137 Dortmund

@ Per E-Mail:
Nur als PDF-Datei (!) an: annika.kubb@joho-dortmund.de

Hinweis zur pdf-Erstellung:

e Fotos (wie z. B. jpeg-Dateien) kbnnen in Word eingefiigt werden, dann bei
~opeichern unter* — ,Dateityp“ — ,PDF* auswahlen.

e Ferner kann z.B. Uber https://tools.pdf24.org/de/bilder-in-pdf online kostenlos
Bilder in pdf-Dateien umwandeln lassen.
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Anleitung (FDDB)

1. Schritt: Lebensmittel suchen und auswahlen

Lebensmittel hd ||

Uber die Suchfunktion @ kénnen Lebensmittel, Gerichte und Getranke gesucht
und anschlieRend das passende Lebensmittel/Getrank aus einer Liste ausgewahlt
werden.

2. Schritt: Menge eingeben

Vital + Fit, Mehrkernbrot Aldi, Backwaren

Dein Ermahrungstagebuch
Notiere Partionen in Deinern Tagebuch.

Nahrwerte fiir 100 g

| Brennwert 1030 K

. Kalorien 246 sl
Protein 7549 e g
Kohlenhydrate 187 q = cibe G396, 9] .

renmwert:
davon Zucker ; gg Kalarizn: 138 kecal
Felt L Protzin: 42 qg
Eallastsinffe 6,89 Kohlenhydrata: 217 g
Broteinhsiten 3,2 Fett: 32g
i}
brot ] Ho i iiaerg el 1 ca. 6,1% des Tagesbedarfs (&
t, Mah 1brok | Hochgeladen von:
BrittaHH (Problem melden) Detalls & angaben korrigieran

Detalls zum Brannwart
@& B6% Kohlenhydrate

& 21% Fett 4 zu siner Uste hinzufugen
[% Foto hochladen Z By 13% Protsin
iz
Moch keineg Beschreibung fiir diesss Produkt. : 100 g (100 g)
[E Angaben noch nicht hestatit. Melde einen Vitamine Erennwert: 1030 kI, Kalorien: 245 keal
Eshier nder korigisre die Angzben. Vitamin Bi 0,17 mg o Jelzt gegessen L Mahlzeit wahlen
T T T I L Bewesrtung Mineralstoffe 4 zu eingr Lste hinzufugen

(#8 Schreibe =ine Bewsriung Salz 1,08 g
S Magnesium 57mg & Eigene Portion

Nachdem Sie ein passendes Lebensmittel ausgewahlt haben, kénnen Sie die
verzehrte Portion eingeben. Teilweise sind schon Portionen fur Lebensmittel im
Programm

vorgegeben®. Sie haben auch die Mdglichkeit Uber den Button ,Eigene Portion“®
eigene Mengen anzugeben.
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Nahrwerte fiir 100 g

Brennwaert 1030 kJ
Kalorien 246 keal
Protein 739
Kohlenhydrate 1879
davon Zucker 2g
Fett 5749
Ballaststoffe 659
Ercteinheiten 3,2
Wassergehalt 10%

rot | Hochgeladen vone: i
Ien Pyatail [ Angaben korrigieren
lden) Details

Details zum Brennwert

@ 665% Konhlennydrae
o 1% Fett

g 438 Booboin

Idi, Backwaren

Dein Erndhrungstagebuch
Notiers Portinnen in Deinem Tagehuch.

1 Scheibe (56 g)

Brennwert: 577 ka
Kalorien: 138 keel
Protain: 42 g
Kohlenhydrate: 21,7 g
Fett: 32g

ca. 6,1% des Tagesbedarfs (Frau, 35 1

gh Jetzt gegessen | [55] Mahlzeit wahlen

(3 Zu einer Liste hinzufiigen

Nun geben Sie bitte an, ob Sie das Lebensmittel morgens, mittags, abends oder als
Zwischenmahlzeit zu sich genommen haben. Dies geht Gber den Button ,Mahlzeit

wahlen“®.

4. Schritt: Erndhrungstagebuch drucken

Erndhrungstagebuch

= Jetzl reqistrisren
# [ch habwe bareits eman Accounk

Zeftraum: Letzte 3 Tage [« Zeifraum wahlsn)

Freitag 30. Oktober

Morpens

112 g wital + Az Mehrkembrot
1 Bromaufstnich Manganns
0 g salami

Brenrmvert der Lebensmittal: 1949 kI (455 keal)

! Lege emen Account an, wm Dein Emahrungstagebuch daverhaft zu speichem. ;

Hotiere Lel:-eJ

Mkctionen

* GEWIChT skmialisieran
= Aktnitdt hingufiigen

= Einatallungen ndem

Weitere Funktionen

= Favoritan

= Mging Listen

= Digtharicht

= Tanshuch drucken

Um das 14-tagige Ernahrungstagebuch auszudrucken, gehen Sie bitte auf:
.Mein Fddb“ — ,Erndhrungstagebuch® — , Detailansicht” des jeweiligen Tages ®
— Uber Ihren Browser (z. B. Mozilla Firefox, Microsoft Edge) ,drucken® auswahlen.
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Beispiel, wie der Ausdruck aussehen sollte
(Summe von Eiweil3, Fett, Kohlenhydrate und Ballaststoffe sollten pro Tag
ersichtlich sein):

Detailansicht fiir Montag 19. Juli

Brennwert
Lebensmittzl aus Deinem ErnZhrungstagebuch,

6389 kI (1525 kcal) durch 12 Lebensmittel sufgenommen

13 Lebensmittel

Produkt Brennwert © Fett © Kohlenhydrate © Protein © Alkohol ©
Abendbrot: 5 Produkte 1242 13 297 kcal 14.Eq 27,19 (2.3 BE) 12g og
L Scheibe Bauarnmild, Weizenmischbrot 52543 125 keal Lig 237 g (2 BE) 4lg 0a
5 g Butter, Durchschnittswert 155 K1 37 keal 42g 0 g (0 BE) 0g 0g
1 Scheibe Gouda, 45% Fett i.Tr. 457 K 109 keal a2g 0 g (0 BE) 669 0g
1 mittelgrofie Tomaten, frisch 104 K3 25 keal 03g 34 g (0.3 BE) 1.3g og
1500 ml Minershvasser 1] 4] O kesl og 0 g (0 BE) Og og
Zwischenmahlzeit 2: 1 Produks 440 KJ 105 kcal 53g 5.5 g (L5 BE) 71g og
1 Bacher Joghurt mild 3,5 % Fett 440 K1 105 keal E3g 5.8 g (0.5 BE) 71g 0g
Mittagessen: 2 Produkts 3410 K3 B14 kecal 3EEQ 64,4 g (5.4 BE) 3289 32q
1 Portion Spaghetti sllz Balognese 27BBE K E66 keal 36g 40 g (3.3 BE) 28g 32q
120 g Banzne, roh 466K 111 keal 02g 24 g (2 BE) 1,29 0g
10 g Parmasan, 35% Few i Tr. 157 13 37 kel L6g 04 g (0 BE) 3.6g Og
Frithstiick: 4 Brodukte 1286 K1 310 keal 1759 299 (24 BE) 103 g og
1 Becher Kaffes, mit Milch {1,5% Fatr) 203 KJ 4E kcal L5g 5.3 g (0.4 BE) 359 og
Brotaufstrich Butter, Durnchschnittswert 310 K1 74 kcal B3g 0.1 g (0 BE) 0,1g 0g
20 g Martzdzllz 260 K1 62 keal 660 0 g (0 BE) 2649 0g
1 Scheibe Bausrnmild, Weizenmischbrot 525 K1 125 keal 1L1lg 22,7 g (2 BE) 41g 0g

6389 KJ 1536 keal 76,39 1263 g (10,5BE} 62.1g 2,2g

Wichtig: Micht mitte| liegen alle Angaben var. (z.B. Vitamine, Mineralstoffe und Wassergehalt). Die Darstellung uf die

r diz Daten vorliagen. Bitta baachte: Die tatsichlichen Werte kinnan viel hiher sein oder Inhaltsstoffe kénnen kemplett fehlen.

Erennveert 6389 K7 (1525 kaal)
Fatt 6.3 g Entspricht ca. 6% des Bremmwertes, = Wehcre Informatianen

Kohlenhydrate 1263 g Entspricht ca. 35% dos Brenmacrbes.
39449
62,1q Entsprkht ca. 175 dos Brenmaerbes,

Hinweis: Bitte nicht die Option ,Tagebuch drucken® bei ,Weitere Funktionen® in der
rechten Spalte auswéhlen, da sonst mehrere Tage ohne Angabe von Eiweil3, Fett,
Kohlenhydrate gedruckt werden (siehe Beispielbild unten).

Erndhrungstageh
Zejiraum: Letzte 3 Tage

Verschieben
Portion @ Verschieben
Verschieben

Ldschen
Ldschen

Verschieben #
Portion @ Verschieben 3
Portion @ Verschicsben 3¢

5 Frichie Madsli, ohne Zuckerzusas
5% Fett
giBanane, roh

LU 1]

Brennwert dei ansicht

Mittwoch 2
Friihstiick
Léschen
Brotaufstrich Butterwurchschnittswert ¥ Léschen

1 Scheibe Mortadella i n ¥ Lischen
1 Tasse Kaffee, schwa i eben 3 Lischen

Brennwert der Lebensmitiel: 2 k3 (385 kcal) » Detailansichi
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