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	ВРЕМЯ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ В МИН.
	


ПИЩЕВОЙ ДНЕВНИК
ЭНЕРГОЗАТРАТЫ
	Вид деятельности и время
	Расход калорий

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	




ПОСТУПЛЕНИЕ КАЛОРИЙ
Количество калорий с пищей _____________
Количество калорий с напитками _____________
Общий расход калорий _____________
На чем можно было б сэкономить _____________ 
__________________________________________
__________________________________________

ФИЗИЧЕСКИЕ НАГРУЗКИ ЗА ДЕНЬ
Вид ______________________________________
Время начала ______________________________
Время окончания ___________________________
Примерный расход калорий _________________
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Объем груди ________
Объем талии ________
Объем бедер ________
Вес _________
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