
                                  Äíåâíèê ïèòàíèÿ
             и физической активности
           (áåñöåííûé ñïóòíèê êàæäîé æåíùèíû)

                            



 
       Я хочу снизить свой вес до __________________________кг и поддерживать его на этом уровне

                  Ïåðâîíà÷àëüíûå äàííûå êëèåíòà:
Фамилия____________________________________
Имя________________________________________
Отчество____________________________________
Дата рождения_______________________________
Мой рост (см)________________________________
Мой вес (кг)_________________________________
Индекс массы тела (кг/кв.м)____________________
Окружность талии (см)___Окружность бедер (см)____
Размер одежды_______________________________
АД (мм.рт.ст)________________________________
Пульс (уд.мин)_______________________________
Холестерин (ммоль/л)_____Глюкоза (ммоль/л)_____

                               

                Ðàçìåð îäåæäû ê êîíöó ìåñÿöà________

             Необходимое количество к/калорий в сутки :
                                                                  Для женщин - 2000 (к/калорий)
                                                                  Для мужчин - 2500 (к/калорий)
                       На завтрак - 25%
                          На обед - 35%
                          На ужин - 15%

Исходный вес

           Конец 1 недели 
 _________(кг)                                                   
                                                      Конец 2 недели
                            _________(кг)
                                                                                 Конец 3 недели
                                                       _________(кг)
                                                                                                            Конец 4 недели
                                                                                  _________(кг)
                                                                                                                                       Желаемый вес
                                                                                                             ________(кг)

                                                                                                                                        _________(кг)



      Картофель вареный .............................................................................. 80
 Апельсины............................................................................ 36                                                                Алкоголь                                                       Картофель жареный в масле ............................................................... 253
 Персики ................................................................................ 37 Пиво .....................................................................................32 Чипсы (картофель хрустящий) ........................................................... 533
 Груши столовые ................................................................... 41 Красное вино.............................................................................68                                                                        Напитки
 Ананасы консервированные ............................................... 77 Херес сухой ...............................................................................116 Кока-кола ............................................................................................... 39       
 Чернослив ............................................................................ 161 Херес крепленый ......................................................................136 Какао...................................................................................................... 312
 Изюм ..................................................................................... 246 Спирт 70% .................................................................................222 Кофе ....................................................................................................... 2
 Малина ................................................................................. 25 Вермут сухой.............................................................................118 Жидкий шоколад .................................................................................. 366
 Ревень ................................................................................... 6 Вермут крепленый ....................................................................151 Лимонад ................................................................................................ 21
 Земляника ............................................................................. 26 Белое вино сухое ......................................................................66 Чай без молока...................................................................................... 1
 Кишмиш сушеный ............................................................... 250 Белое вино крепленое ..............................................................94 Томатный сок ........................................................................................ 16
 Мандарины свежие.............................................................. 34    Сок в пакетах (коробках) ..................................................................... 53            
                                                                                                                                                                                                                                  Майонез................................................................................................. 628
                                                                                                                                                                                                                                 Кисло-сладкий соус ............................................................................. 134

           Äëÿ æåíùèí:     
       Гинекологический
          календарь    

Для наблюдения МЦ (цикла)           

   Ìåíñòðóàöèÿ_______________

   Îâóëÿöèÿ_______________________

 Áåçîïàñíûå äíè________

   Äëÿ çàìåòîê______________

 _________________________________________

 _________________________________________

   8 (905) 229 93 10

           2010
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                                 Начните вести "Дневник питания" и результаты вас приятно удивят!!!
                                   Терапевтический эффект письма давно известен творческим людям. 
Например, профессионалы писатели,  рассказывая в своих произведениях о том, что их мучит, тем самым помогают себе освободиться
 от различных отрицательных эмоций. Попробуйте сделать то же самое и вы. Вспомните, насколько лучше вы себя чувствовали, 
доверительно поделившись с дневником тем, что на душе. Дневник питания (при честном заполнении) поможет проанализировать 
пищевой рацион, количество реально съеденной пищи, периодичность питания и ситуации,провоцирующие лишние приемы пищи. 
Ваш дневничок поможет сформировать осознанное отношение к питанию, выЯвить нарушение в питании, которые привели к 
нарушению веса, а в будущем избежать ситуаций, приводящих к перееданию, правильно спланировать индивидуальный пищевой рацион.
Питание подбирается индивидуально с дефицитом калорийности суточного рациона, для 
достижения уменьшения массы тела.
Дневник питания - очень эффективный способ, который поможет вам осуществлять
 контроль и самоконтроль за питанием.

    Запись на консультацию:
 - Обсуждение дневника
 - Анализ вашего отношения к еде (выявление скрытых привычек в еде
                                  установление причин незапланированных перекусов
                                   коррекция графика приема пищи)
 - Составление программы коррекции веса
                              Врач гинеколог:  Кирсанова Н О  
                                тел - 8 (905) 229 93 10
                            (Первая консультация бесплатно)

кукусосовв


