                                            3х дневный рацион

Имя____________________________ Дата Рождения____________________________

Вес__________________Рост__________________

Е-мэйл___________________Skype___________________Тел._____________________________

	1 день
	2 день
	3 день

	Время подъема, 

зарядка  есть___ нет___ ск-ко минут____

через какое время после подъема завтрак
	Время подъема, зарядка (если есть)

зарядка  есть___ нет___ ск-ко минут____

через какое время после подъема завтрак
	Время подъема,
 зарядка  есть___ нет___ ск-ко минут____
через какое время после подъема завтрак

	Завтрак, время__________

	Завтрак, время__________
	Завтрак, время__________

	Что ели между завтраком и обедом

	Что ели между завтраком и обедом
	Что ели между завтраком и обедом

	Обед, время_________

	Обед, время_________
	Обед, время_________

	Что ели между обедом и ужином

	Что ели между обедом и ужином
	Что ели между обедом и ужином

	Ужин, время_________________

	Ужин, время_________________
	Ужин, время_________________

	Что ели до сна

	Что ели до сна
	Что ели до сна


Пожалуйста, указывайте продукты в порциях

Супы, каши, гарниры, творог, салаты сравнивайте с размером  стакана (примерно)

Мясо, рыба, курица  сравнивайте с размером ладони

Сыр, колбасу, ветчину сравнивайте с размером спичечного коробка

Сахар, мед, варенье измеряйте чайными ложками

Конфеты, печенье, сухофрукты, фрукты, орехи – в штуках
Характер Вашей работы – подвижная, сидячая, занимаетесь ли каким-нибудь видом спорта

Если курите, сколько сигарет в день_________________

Алкоголь, сколько и в каких количествах употребляете_______________________________________________________
