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Azoknak az ételeknek és italoknak a felkutatasa, amelyek kivaltjak a menopauza
tUneteit, olykor véget nem ér6 keresésnek tlnhet. A vorosbor teszi ezt velem? Vagy a
csokoladé? Esetleg a cukor? Az olajban sult ételek? A tul sok pattogatott kukorica?

Itt jon a képbe ez az Etel- és tUnetnapld. Ez egy hatékony mddszer az adatgyjtésre,
és arra, hogy mélyebb megértést nyerj arrdl, hogyan kapcsolddhatnak a tUneteid az
étel- és italfogyasztasodhoz. Amikor felfedezed a kapcsolatot akozott, amit eszel
vagy iszol, és akozdtt, hogyan érzed magad, akkor megalapozott dontéseket
hozhatsz a kdvetkezd [épésekrdl.

Hogyan hasznald ezt a naplét?

Hasznald az Etel- és tUnetnaplddat az adatgydjtésre legaldbb egy-két hétig, vagy
akar hosszabb ideig is, ha még mindig a osszefuggéseket kutatod. Egyszerlen
nyomtass ki tobb példanyt a naplobdl, hogy minden napra legyen egy friss oldalad,
vagy ments el mindennap egy Uj masolatot a kitdlthetd PDF-bdl. Gy6zddj meg rola,
hogy beirtad a datumot!

Jegyezd fel a tapasztalataidat:
e Az iddpont, amikor elkezdted az étkezést vagy a nassolast.

Mit ettél és ittal.
Az id6pont, amikor a tuneteket tapasztalni kezdted.

Milyen tUneteket tapasztalsz.

Az egyes tUnetek sulyossaga.

Hasznalhatod az A = Alacsony sulyossag, K = Kdzepes sulyossag és M = Magas
sulyossag roviditéseket. Alternativ megoldasként hasznalhatsz egy 1-tdl 10-ig terjedd
skalat is, ahol az 1 = enyhe és a 10 = sulyos. Természetesen, ha konkrétabb szeretnél
lenni, vagy a sajat roviditéseidet hasznalnad, tedd azt.
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Az oldal aljan tovabbi megjegyzéseket is hozzaadhatsz.

Példaul szeretnéd nyomon kdvetni az alvasodat? Ide lejegyzetelheted, hogy milyen
hosszan és mennyire jol aludtal az el6zd éjszaka.

Miutan egy bizonyos idén keresztul &sszegyljtotted az adatokat, keress
mMintazatokat.

Vannak olyan konkrét ételek vagy italok, amelyek kézosek a tunetes napjaidon?
Vannak olyan kulcsfontossagu ételek vagy italok, amelyek hianyoznak a
tunetmentes napjaidrol?

Ne feledd, hogy az adott id6épontban jelentkezé tUneteid nagyon is osszefuggésben
allhatnak olyasmivel, amit egy el6z6 napi étkezés soran fogyasztottal, ezért Ugyel
arra, hogy a tuneteidet és azok lehetséges kapcsolatait idében is vizsgald meg.

Miutan attanulmanyoztad az adatokat és észrevetted az Osszefuggéseket,
felhasznalhatod ezeket az informaciokat arra, hogy megalapozott étkezési
dontéseket hozz.
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Etkezés Etel/ ltal neve Tapasztalat Sulyossag
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