
Дневник питания на день
Заполняйте записи сразу после еды. Указывайте напитки, соусы и масло. Оценки голода и сытости: 1 - совсем
нет, 10 - очень сильные.

Дата: ____________________ Цель дня: __________________________________________

Сон: ______ часов Самочувствие утром: _________________________________

Время Что и сколько Ккал Белок Голод до Сытость
после Контекст / настроение

Итого

Что заметила сегодня

Когда ела без физического голода? Какие блюда дали хорошую сытость?

Что чаще всего забывала записывать? Что хочу попробовать изменить завтра?
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