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Mein 5 I
"Bauc hhelden-Tagebuch

Mein Tag fir einen starken Bauch!

Datuwm: o Wochentag: @ @

Was habe ich heute gegessen und getrunken?
Bitte alles aufschreiben (2. B. Kartoffelbrei mit Wiirstchen und Ketchup,

D Ja B Nein Gemiisesuppe, Apfel, Joghurt, Wasser, Tee, Milch ...).

War ich heute auf Toilette?

—{=

Wie sah mein Stuhl aus? Frihstiick

Verstopfung Normal Durchfall

(Kleine Kiigelchen) (Wurstform) Snack / Vormittag

Bitte ankreuzen @

e® R
06 @P .4

Mittagessen

O O

Wie viel habe ich gegessen? Snack / Nachmittag

Male die Portionen an, die du geschafft hast.

o OOOOHO

Abendessen

Getriinke iiber den Tag

Jom SOO00

Ballaststoffe @ @ @ @
& (2B Vollkorn, Hoferflocken,
HiDieng gl ) Mein Bauchgefiihl heute
Kreise ein, wie es dir geht.

é Wie viel habe ich getrunken? & D
Male jeden Tropfen fiir ein Glas aus. R \J)
Mir geht's Ganz Mein Bauch Bauch- Mir geht's

0 0 0 0 0 0 0 0 super! okay. zwickt. schmerzen. gar nicht gut.

qn\ Gab es heute Beschwerden?

¢sy Bin ich heute Wie gut habe ich Bitks, arkrauzsn und: Aafschraban)
bewegt gewesen? geschlafen?
Milktan Ml [ Bauchschmerzen
7 + [7] Blahbauch
[ Ubelkeit

[] Vsllegefiihl

AR AR L

: [] Verstopfung
DrauBen gespielt 1 Stern = nicht gut [ A

oder aktiv? 5 Sterne = super!
Das ist heute noch wichtig / Besonderheiten
3 (z. B. Medikamente, Antibiotika, Stress, Besuch, Ausflug, wenig Schlaf, SiiBigkeiten, Eis, t dere Ereignisse ...) @ © =
v ® g

9 ©  Du bist ein echter Bauchheld! Weiter so! Q9



