ДНЕВНИК ПИТАНИЯ
Пожалуйста, укажите свой рацион за три типичных дня с указанием времени приёмов пищи и примерных количеств еды и напитков (взвешивать продукты не требуется).  
При возможности можно также дать обзор питания за более длительный период (например, 5–7 дней). 
1. Питание День 1. 
	Завтрак / время 



	Перекус / время 



	Обед / время 



	Перекус / время 


	Ужин / время 



	Другая вечерняя еда / время 



	Выпитая вода (стаканов / литров) 

	Комментарий (например: обычный день, необычный день, праздник и т. п.) 




2. Питание День 2. 
	Завтрак / время 



	Перекус / время 



	Обед / время 



	Перекус / время 


	Ужин / время 



	Другая вечерняя еда / время 



	Выпитая вода (стаканов / литров) 

	Комментарий (например: обычный день, необычный день, праздник и т. п.) 




3. Питание День 3. 
	Завтрак / время 



	Перекус / время 



	Обед / время 



	Перекус / время 


	Ужин / время 



	Другая вечерняя еда / время 



	Выпитая вода (стаканов / литров) 

	Комментарий (например: обычный день, необычный день, праздник и т. п.) 






4. Питание День 4. 
	Завтрак / время 



	Перекус / время 



	Обед / время 



	Перекус / время 


	Ужин / время 



	Другая вечерняя еда / время 



	Выпитая вода (стаканов / литров) 

	Комментарий (например: обычный день, необычный день, праздник и т. п.) 




5. Питание День 5.
	Завтрак / время 



	Перекус / время 



	Обед / время 



	Перекус / время 


	Ужин / время 



	Другая вечерняя еда / время 



	Выпитая вода (стаканов / литров) 

	Комментарий (например: обычный день, необычный день, праздник и т. п.) 




