Пищевой дневник
Ф.И.О. 
Дата начала
Дата  ____________     День недели ___________________
Подъем 
	Время
	Продукты
	Количество
	Где?
	Почему?
	Примечание

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


Физическая активность 
Жидкость (чистая вода): 
Сон 

Число ______21 апреля 2015г._________________     День недели _______ вторник ___________

Подъем  6-30 час

	Время
	Продукты
	Количество
	Где?
	Почему?
	Примечание

	7-40
	Творог 1,8 жирности 
	~100 гр
	На работе
	завтрак
	Одна

	
	Сметана 20% жирности
	2 ст.ложки (20г*2)
	
	
	

	12-00
	Суп рыбный из консервы 
	2,5 черпака (125мл*2,5)
	На работе 
	обед
	С коллегами, во время еды беседовали

	10-00
	Кофе варенный 
	150 мл
	
	
	

	
	Вафли шоколадные не большие 
	2 шт
	
	
	

	16-00
	Груша конференц не большая 
	100 гр.
	Работа  
	Перекус 
	Одна, компьютер

	21-00
	Суп харчо
	250мл
	Дома 
	голод
	Одна 



Физическая активность: подъем на 4 этаж

Жидкость (чистая вода1200
Сон 02-00 час
Число ______22 апреля 2015г._________________     День недели _______ среда ___________

Подъем  6-30 час

	Время
	Продукты
	Количество
	Где?
	Почему?
	Примечание

	7-40
	Творог 1,8 жирности 
	~100 гр
	Дома 
	Завтрак 
	Одна

	
	Сметана 20% жирности
	2 ст.ложки (20г*2)
	
	
	

	09-00
	Кофе растворимый 
	200 мл
	Работа 
	Кофе брейк
	С коллегами, беседовали

	12-00
	Суп рыбный из консервы 
	 250 гр.
	На работе 
	Обед 
	С коллегами, во время еды беседовали

	16-00
	Чай черный
	200 мл
	
	
	

	
	Груша конференц 
	1 шт 
	
	
	

	18-30
	Яблоко зеленное 
	1 шт ~100 гр
	Дома 
	Голод 
	Готовила ужин

	19-00
	Кура на пару
	100 гр
	Дома 
	Голод, ужин
	Одна, смотрела телевизор 

за компьютером

	
	Цветная капуста на пару
	80 гр
	
	
	

	21-00
	Яблоко зеленное 
	1 шт ~70 гр
	
	
	


Физическая активность: подъем на 4 этаж


Жидкость (чистая вода): 1100 мл
Сон   час
Число ______23 апреля 2015г._________________     День недели _______ четверг ___________

Подъем  7-00 час

	Время
	Продукты
	Количество
	Где?
	Почему?
	Примечание

	7-40
	Творог 1,8 жирности 
	~100 гр
	Дома 
	Завтрак 
	Одна

	
	Сметана 20% жирности
	2 ст.ложки (20г*2)
	
	
	

	
	Сахар 
	0,5 ч.л.
	
	
	

	09-00
	Кофе растворимый 
	200 мл
	Работа 
	Кофе брейк
	С коллегами, беседовали

	12-00
	Рожки отварные 
	80 гр
	На работе 
	Обед 
	С коллегами, во время еды беседовали

	
	Кура на пару 
	100 гр.
	
	
	

	
	Капуста цветная 
	50 гр
	
	
	

	16-00
	Груша 
	1 шт
	На работе 
	Легкий голод
	одна

	18-30
	Яблоко зеленное 
	1 шт ~100 гр
	одна
	Голод 
	Готовила ужин

	19-00
	Кура на пару
	100 гр
	Дома 
	Голод, ужин
	Одна, смотрела телевизор 

	
	Цветная капуста на пару
	80 гр
	Дома 
	захотелось
	за компьютером

	21-00
	Грейпфрут  
	1 шт
	Дома 
	Голод 
	

	22-00
	Грейпфрут  
	1 шт
	Дома 
	Голод 
	


Физическая активность:1 подъема на 4 этаж


Жидкость (чистая вода): 1000 мл
Сон 24-00 час
Число ______24 апреля 2015г._________________     День недели _______ пятница ___________

Подъем  6 -30 час

	Время
	Продукты
	Количество
	Где?
	Почему?
	Примечание

	7-40
	Творог 1,8 жирности 
	~100 гр
	Дома 
	Завтрак 
	Одна

	
	Сметана 20 % жирности
	2 ст.ложки (20г*2)
	
	
	

	
	Сахар 
	0,5 ч.л.
	
	
	

	09-00
	Кофе растворимый 
	150 мл
	Работа 
	Кофе брейк
	С коллегами, беседовали

	
	Пирог ягодный 
	30 гр
	
	
	

	12-00
	Мясо курицы ( в пароварке)
	50 гр.
	На работе 
	Обед 
	С коллегами, во время еды беседовали

	
	Капуста цветная + 

Белокочанная на пару 
	70 гр. 
	
	
	

	
	Чай черный  
	150 мл
	
	
	

	16-00
	Чай черный  
	200 мл
	На работе 
	Захотелось 
	С коллегами

	
	Шоколад «бабаевский» черный 
	2 кусочка
	
	
	

	18-00
	Яблоко зеленное 
	1 шт~100гр
	Дома 
	Готовила ужин
	

	18-30
	Капуста на пару   
	 ~100 гр.
	Дома 
	Голод, ужин
	Смотрела телевизор, одна

	
	Котлета куриная домашняя
	70 гр. 
	
	
	

	22-00
	Яблоко зеленное 
	1 шт~100гр
	Дома 
	захотелось
	


Физическая активность: подъем на 4 этаж


Жидкость (чистая вода): 1 000 мл.
Сон 24-00 час
Число ______25 апреля 2015г._________________     День недели _______ суббота ___________

Подъем  9-00 час

	Время
	Продукты
	Количество
	Где?
	Почему?
	Примечание

	8-00
	Каша пшеничная 
	~100 гр
	Дома 
	Завтрак 
	

	
	Кофе  
	150 мл
	
	
	

	13-00
	Мороженное 
	110 гр
	дома
	захотелось
	

	
	Кофе растворимый 
	150
	
	
	

	18-00
	Йогурт 1,5%
	0,5 литра
	перекус
	голод
	

	
	
	
	
	
	


Физическая активность: 2 подъема на 4 этаж
Жидкость (чистая вода): 500 мл
Сон 
