
2
Еда и напитки Приемы пищи или 

легкие закуски

З	 =	 Завтрак

О	 =	 Обед

У	 =	 Ужин 

Л	 =	 Легкая 
закуска

2

2

1 4

Сколько?
чашка (кап)

фунт (~450 гр.)	  

унция (~30 гр.)

дюйм (~3 см.)

столовая ложка

чайная ложка
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Я включил(а) все блюда и закуски.  

Детали
Купленное в магазине, в ресторане, или приготовленное дома? Название торговой 
марки продукта? 
Как приготовленно: печеное, вареное, жареное на сковородке, готовленое во 
фритюре, тушеное, паровое, приготовленное на гриле, обжареное, запеченное? Со 
шкурой  или без?
Вы добавляли: подливу, масло, сахар/сахарозаменитель, соль, приправу для 
салатов, специи? Сколько каждого в отдельности?
Молочное: обезжиренное, 1%, 2%, цельное? В картонных упаковках, в жестянных 
баночках или сухое?
Напитки: 100% сок, смесь соков, питье с вкусовыми добавками, спортивные 
напитки, молоко, водa?



FOR STAFF	

Educator _______________________________________

Data entry date _________________________________

Participant ID ___________________________________

Физическая активность

 Менее 30 минут.

30-60 минут.

Более 60 минут.

Вы беременны?	  Да	  Нет
Кормите грудью?	  Да	  Нет

В месяц потрачено на питание  $

Имя

Число /         /Дневник питания
Что я ел(a) вчера

n Занятие 1 или 2
n Занятие 7 или 8
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