ПРОДУКТЫ
1 ДЕНЬ
2 ДЕНЬ
3  ДЕНЬ

МОЛОЧНЫЕ




молоко (жирность)




кефир (жирность)




сметана (жирность)




творог (жирность)




сыр




мороженое




масло сливочное









МЯСНЫЕ




говядина, телятина




свинина




колбаса варен.




колбаса п/к, с/к 









ПТИЦА









РЫБА









КОНСЕРВЫ




рыбные в масле




рыбные в томате




мясные









ЯЙЦА









ХЛЕБ




ржаной




пшеничный









КАША (какая)














МАКАРОННЫЕ ИЗДЕЛИЯ









ОВОЩИ




свежие (перечислить)



















отварные (перечислить)



















соленья (перечислить)














ФРУКТЫ (перечислить)
























СОК (какой)














ПЕРВОЕ БЛЮДО (какое)














ЖИРЫ (какой)














НАПИТКИ














ДЕСЕРТ  (выпечка, варенье,  мед, сахар )
























ОРЕХИ (какие)














        При заполнении анкеты необходимо указать следующее:

· объем съеденной пищи за день в граммах или в других мерах объема - ложка, стакан, штука и т.д. (смотри таблицу).

· первые блюда (на бульоне, постный) - указать объем 

· вторые блюда, салаты, десерт - указать продукты, которые использовались для приготовления, в гаммах указывается объем порции и жир (масло, майонез), который был использован
· напитки - чай, компот, кофе - обязательно указать количество ложек сахара на стакан, другие напитки (кока-кола и пр.) - указать объем.

· хлебо - булочные изделия - указать какое количество хлеба съедено за день;  пирожки, булочки и т. д. - печеные, жареные (количество)

· жиры - указать какое количество растительного или сливочного масла, другого жира, используется при разогревании блюд и в чистом виде. 

Масса продуктов и их ориентировочная мера

Продукты
Масса,  г
Ориентировочная мера массы 

Хлеб
25
½ ломтика

Батон
20
½ ломтика

Каша рассыпчатая
55
3 столовых ложки

Каша вязкая
40
3 столовых ложки

Сосиска
50
1 шт

Сарделька
90
1 шт

Яйцо
40
1 шт

Масло сливочное
5
1 чайная ложка

Масло растительное
5
1 чайная ложка

Сметана
9
1 чайная ложка

Майонез
6
1 чайная ложка

Картофель очищенный
50
1 шт

Морковь очищенная
125
2-3 шт

Свекла очищенная средняя
90
2 шт

Баклажан очищенный
180
1 шт

Арбуз (очищенная часть)
110
1 кусок

Сахар
7
1 чайная ложка

Мед
9
1 чайная ложка

Конфеты шоколадные
30
2 шт

Варенье
7
1 чайная ложка

Яблоки
115
1 шт

Абрикосы
125
4-5 шт

Вишня, черешня
110
18 шт

Апельсины очищенные
115
2 шт

Мандарины очищенные
130
4 шт

Бананы очищенные
50
1 шт

Чернослив, изюм
17
Неполная столовая ложка

Курага
20
Неполная столовая ложка

АНКЕТА

Фамилия ___________________________________________________________

Имя_______________________ Отчество _______________________________

Дата рождения  «       » _____________________ 19       г.

Вес __________ кг                                                 Рост __________ см

Группа крови _____________________________

Профессия__________________________________________________________

Дополнительные физические нагрузки

(занятия в тренажерном зале, работа на даче и т.д. – часов в неделю)

________________________________________________________________________________________________________________________________________

Причина обращения

· Избыточный или недостаточный вес

· Интерес к своему питанию с целью профилактики

· Состояние здоровья

(указать диагноз или жалобы)

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Дополнительный прием: витамины, минеральные комплексы, пищевые биологически активные добавки  (указать какие)

________________________________________________________________________________________________________________________________________

Вам необходимо заполнять анкету в течение трех дней - 2 рабочих и 1 выходного. Желательно данные заносить после каждого приема пищи, чтобы результаты были достоверными.







