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Медицинский центр «Медсовет»

г. Ульяновск, бульвар Новосондецкий, 19.  Тел. 8 (8422) 95-84-20, 307-370 

Пищевой дневник          ФИО_________________________________________________________________________________________
	 Неделя №____________
	

	Время
	Продукт
	Количество

г, мл, ч
	Количество порций:
	Где?
	Почему?
	Оцените ч-во голода

(0=нет, 4=max)
	Физическая

активность

	7.00
	Йогурт (обезжиренный)
	125 г
	1 Мол
	дома
	голод
	0
	8.30 Шейпинг

	
	Хлеб цельнозерновой
	1 ломтик
	1 Кр
	
	
	
	фитнес

	
	Яблоко
	1
	1 Фр
	
	
	
	

	
	Чай
	200мл
	
	
	
	
	

	12.00
	Минеральная вода
	250мл
	
	В офисе
	Жажда
	
	

	13.30
	Говядина постная
	60 г
	2 Бел
	В ресторане
	
	4
	

	
	Свежая листовая зелень
	1 чашка
	1 Ов
	
	
	
	

	
	Рис отварной
	1 чашка
	3 Кр
	
	
	
	

	
	Масло оливковое
	1 ч.л.
	1 Ж
	
	
	
	

	
	Апельсин
	1
	1 Фр
	
	
	
	17.00 Бассейн

	15.00
	Минеральная вода
	250мл
	
	В машине
	скука
	1
	бассейн

	18.00
	Рыба зап. в фольге
	60 г
	2 Бел
	дома
	голод
	2
	

	
	Овощи отварные
	1 чашка
	2 Ов
	
	
	
	

	Всего:
	Белковые продукты
	----------
	4
	
	
	
	

	
	Крахмалистые продукты
	----------
	4
	
	
	
	

	
	Фрукты
	----------
	2
	
	
	
	

	
	Овощи
	----------
	3
	
	
	
	

	
	Молочные продукты
	----------
	1
	
	
	
	

	
	Жиры
	----------
	1
	
	
	
	

	
	Жидкость
	----------
	2000мл
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	Продукт
	Количество

г, мл, ч
	Количество порций:
	Где?

 
	Почему?

 
	Оцените ч-во голода

(0=нет, 4=max)
	Физическая 

активность

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего:
	Белковые продукты 
	----------
	
	
	
	
	

	
	Крахмалистые продукты
	----------
	
	
	
	
	

	
	Фрукты 
	----------
	
	
	
	
	

	
	Овощи 
	----------
	
	
	
	
	

	
	Молочные продукты
	----------
	
	
	
	
	

	
	Жиры
	----------
	
	
	
	
	

	
	Жидкость
	----------
	
	
	
	
	

	 
	
	
	
	
	
	
	
	

	Время 
	Продукт
	Количество

г, мл, ч
	Количество порций:
	Где?


	Почему?


	Оцените ч-во голода

(0=нет, 4=max)
	Физическая 

активность

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего:
	Белковые продукты 
	----------
	
	
	
	
	

	
	Крахмалистые продукты
	----------
	
	
	
	
	

	
	Фрукты 
	----------
	
	
	
	
	

	
	Овощи 
	----------
	
	
	
	
	

	
	Молочные продукты
	----------
	
	
	
	
	

	
	Жиры
	----------
	
	
	
	
	

	
	Жидкость
	----------
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Время 
	Продукт
	Количество

г, мл, ч
	Количество порций:
	Где?


	Почему?


	Оцените ч-во голода

(0=нет, 4=max)
	Физическая 

активность

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего:
	Белковые продукты 
	----------
	
	
	
	
	

	
	Крахмалистые продукты
	----------
	
	
	
	
	

	
	Фрукты 
	----------
	
	
	
	
	

	
	Овощи 
	----------
	
	
	
	
	

	
	Молочные продукты
	----------
	
	
	
	
	

	
	Жиры
	----------
	
	
	
	
	

	
	Жидкость
	----------
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Время 
	Продукт
	Количество

г, мл, ч
	Количество порций:
	Где?


	Почему?


	Оцените ч-во голода

(0=нет, 4=max)
	Физическая 

активность

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего:
	Белковые продукты 
	----------
	
	
	
	
	

	
	Крахмалистые продукты
	----------
	
	
	
	
	

	
	Фрукты 
	----------
	
	
	
	
	

	
	Овощи 
	----------
	
	
	
	
	

	
	Молочные продукты
	----------
	
	
	
	
	

	
	Жиры
	----------
	
	
	
	
	

	
	Жидкость
	----------
	
	
	
	
	

	 
	
	
	
	
	
	
	
	

	Время 
	Продукт
	Количество

г, мл, ч
	Количество порций:
	Где?


	Почему?


	Оцените ч-во голода

(0=нет, 4=max)
	Физическая 

активность

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего:
	Белковые продукты 
	----------
	
	
	
	
	

	
	Крахмалистые продукты
	----------
	
	
	
	
	

	
	Фрукты 
	----------
	
	
	
	
	

	
	Овощи 
	----------
	
	
	
	
	

	
	Молочные продукты
	----------
	
	
	
	
	

	
	Жиры
	----------
	
	
	
	
	

	
	Жидкость
	----------
	
	
	
	
	

	 
	
	
	
	
	
	
	
	

	Время 
	Продукт
	Количество

г, мл, ч
	Количество порций:
	Где?


	Почему?


	Оцените ч-во голода

(0=нет, 4=max)
	Физическая 

активность

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего:
	Белковые продукты 
	----------
	
	
	
	
	

	
	Крахмалистые продукты
	----------
	
	
	
	
	

	
	Фрукты 
	----------
	
	
	
	
	

	
	Овощи 
	----------
	
	
	
	
	

	
	Молочные продукты
	----------
	
	
	
	
	

	
	Жиры
	----------
	
	
	
	
	

	
	Жидкость
	----------
	
	
	
	
	

	 
	
	
	
	
	
	
	
	

	Время 
	Продукт
	Количество

г, мл, ч
	Количество порций:
	Где?


	Почему?


	Оцените ч-во голода

(0=нет, 4=max)
	Физическая 

активность

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего:
	Белковые продукты 
	----------
	
	
	
	
	

	
	Крахмалистые продукты
	----------
	
	
	
	
	

	
	Фрукты 
	----------
	
	
	
	
	

	
	Овощи 
	----------
	
	
	
	
	

	
	Молочные продукты
	----------
	
	
	
	
	

	
	Жиры
	----------
	
	
	
	
	

	
	Жидкость
	----------
	
	
	
	
	


