
ÄÍÅÂÍÈÊ 
ÏÈÒÀÍÈß



2 Âû óòâåðæäàåòå, ÷òî åäèòå î÷åíü ìàëî, ïî÷òè êàê ïòè÷êà, íî 
ñòðåëêà íà âåñàõ êîâàðíî ïîäíèìàåòñÿ ñëèøêîì âûñîêî êàæ-

äûé ðàç, êîãäà Âû âçâåøèâàåòåñü? Ñ÷èòàåòå, ÷òî ñîâñåì íå åäè-
òå âðåäíûõ ïðîäóêòîâ, íî ëèíèÿ òàëèè ïðåäàòåëüñêè èñ÷åçàåò íà 
ãëàçàõ? 

Âîçìîæíî, Âû ïðîñòî íå çàìå÷àåòå, ÷òî çàåäàåòå ïëîõîå íà-
ñòðîåíèå èëè ñòðåññ, ïðèâûêëè ÷òî-íèáóäü ïîñòîÿííî æåâàòü 

ïåðåä òåëåâèçîðîì èëè íå êîíòðîëèðóåòå, êàê çà ïðîñìîòðîì 
ëþáèìîé ïåðåäà÷è ñúåëè òàêîå êîëè÷åñòâî åäû, êîòîðîå è íå 
ïëàíèðîâàëè èëè ïðîñòî íå ïðèíèìàåòå âñåðüåç ïëèòêó øîêîëà-
äà, ñúåäåííóþ âî âðåìÿ íàïèñàíèÿ îò÷åòà, èëè çàáûâàåòå, êàê çà 
êîìïàíèþ ñ êîëëåãîé ñúåëè ïîëîâèíó òîðòà. 

Êàê æå ìîæíî ñåáÿ ïðîêîíòðîëèðîâàòü, âåäü íèêòî íå áóäåò õî-
äèòü çà Âàìè è îä¸ðãèâàòü Âàñ âñÿêèé ðàç, êîãäà ðóêà òÿíåòñÿ 

ê ëèøíåìó êóñêó ïèðîæíîãî èëè ïàêåòèêó ÷èïñîâ. Òîëüêî Âû ñàìè 
ìîæåòå èçìåíèòü ñèòóàöèþ. Â ýòîì Âàì ìîæåò ïîìî÷ü âåäåíèå 
äíåâíèêà ïèòàíèÿ. Íî ýòî íå çíà÷èò, ÷òî Âàì íóæíî ôàíàòè÷íî 
ñ÷èòàòü êàæäóþ êàëîðèþ, à â êîíöå äíÿ ÷óâñòâîâàòü âèíó çà êó-
ñî÷åê ïèööû èëè ìîðîæåíîå. Ïðîñòî ïîïðîáóéòå íåäåëþ ïîäðÿä 
çàïèñûâàòü, ÷òî ñúåëè çà äåíü. Â êîíöå íåäåëè çàäàéòå ñåáå íå-
ñêîëüêî âîïðîñîâ:

Âû ïèòàëèñü 3-5 ðàç â äåíü íåáîëüøèìè ïîðöèÿìè?

Ñúåäàëè 5 è áîëüøå îâîùåé è ôðóêòîâ çà äåíü?

Åæåäíåâíî âûïèâàëè 6-8 ñòàêàíîâ âîäû â äåíü?

Åëè äîñòàòî÷íî ðûáû/ìÿñà/áîáîâûõ/ÿèö 
(íå ðåæå 2 ðàç â íåäåëþ)?

Åæåäíåâíî ïîòðåáëÿëè ìîëî÷íûå ïðîäóêòû 
(ñ íèçêèì ñîäåðæàíèåì æèðîâ)?

Ñòàðàëèñü íå åñòü åæåäíåâíî áîëüøå 
1-2 ïîðöèé êðóï/õëåáà/ìàêàðîí?

Ñòàðàëèñü îãðàíè÷èâàòü ñëàäîñòè, ôàñòôóä?
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Åñëè íà áîëüøèíñòâî âîïðîñîâ îòâåò ïîëîæèòåëüíûé, 
âû íà ïóòè ê ïðàâèëüíîìó ïèòàíèþ.



3Òàêæå â äíåâíèêå ïèòàíèÿ Âû ìîæåòå çàïèñûâàòü ðÿäîì ñ 
òåì, ÷òî ñúåëè, ñâîå ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå â ýòîò ìîìåíò, 
÷òîáû çíàòü, äåéñòâèòåëüíî ëè Âû ïðîãîëîäàëèñü èëè åäèòå èç-
çà ýìîöèé. Ïðîàíàëèçèðîâàâ ýòè çàïèñè, Âû ñìîæåòå ïåðåñòàòü 
çàåäàòü ïðîáëåìû.

Êðîìå òîãî, äíåâíèê ïîìîæåò Âàì ïåðåéòè íà ïðàâèëüíîå 
ïèòàíèå â ïåðåõîäíûé ïåðèîä, ïîêà Âû çàêðåïèòå íîâûå ïðè-
âû÷êè â åäå, íàó÷èòåñü âûáèðàòü ïîëåçíûå ïðîäóêòû è óìåòü 
îñòàíàâëèâàòüñÿ ïåðåä ñîáëàçíîì ñúåñòü âðåäíûå ïðîäóêòû.

Âåäÿ äíåâíèê, ñòàðàéòåñü ñðàçó çàïèñûâàòü òî, ÷òî Âû ñúå-
ëè, äàæå åñëè ýòî áûëà ãîðñòü îðåøêîâ èëè îäíî ïå÷åíüå. Íå 
ïîëàãàéòåñü íà ïàìÿòü, èíà÷å ìîæíî ïðîïóñòèòü «íåçàìåòíûå» 
ïåðåêóñû, êîëè÷åñòâî êàëîðèé êîòîðûõ ïðè ñóììèðîâàíèè óäè-
âèò Âàñ ñàìèõ. 

Àëüòåðíàòèâîé òàêîé ôîðìå âåäåíèÿ äíåâíèêà ìîæåò ñëó-
æèòü ïëàíèðîâàíèå ðàöèîíà. Ïîïðîáóéòå íàêàíóíå âå÷åðîì èëè 
óòðîì åùå äî íà÷àëà âñåõ äåë çàïèñàòü, ÷òî ïëàíèðóåòå ñúåñòü, 
âåäü åñëè Âû íå â îòïóñêå èëè êîìàíäèðîâêå, òî åäèòå îáû÷íî â 
îäíèõ è òåõ æå ìåñòàõ. Ìîæíî çàðàíåå ïðîäóìàòü çàâòðàê, îáåä, 
ïîëäíèê, óæèí è äàæå ïåðåêóñû, ïîñ÷èòàòü êàëîðèè è ñîîòíîøå-
íèå áåëêîâ, æèðîâ è óãëåâîäîâ. Â ãîëîâå áóäåò ÷åòêèé ïëàí äåé-
ñòâèé è óæå çàïîëíåííûé äíåâíèê ïèòàíèÿ. Âñåãî ïàðà íåäåëü 
òàêîãî ïëàíèðîâàíèÿ — è Âû ñìîæåòå âûáèðàòü íóæíóþ åäó èí-
òóèòèâíî, áóäåòå ïîäñîçíàòåëüíî ÷àùå âûáèðàòü ôðóêòû-îâîùè 
è ðåæå — ìó÷íîå è ñëàäêîå, âêëþ÷àòü â ðàöèîí íîâûå ïîëåçíûå 
ïðîäóêòû. 

Îðãàíèçóéòå äíåâíèê 
ïèòàíèÿ íà îñíîâå îáðàçöà, 
ïðèâåäåííîãî íèæå. 

Âû ìîæåòå äîïîëíèòü 
è óñîâåðøåíñòâîâàòü 
åãî ïî Âàøåìó æåëàíèþ!



4
Ïðîäóêò

Êîëè÷åñòâî 
ãðàììîâ â 

ïîðöèè

Êàëîðèè â 
ïîðöèè

Íàñòðîåíèå

Ïîíåäåëü-
íèê

Çàâòðàê 
8.00

Êàøà ãðå÷-
íåâàÿ 

150 ã 225 êêàë áîäðîå

Õëåá îòðóá-
íîé

50 ã 80 êêàë

×àé ÷åðíûé 
áåç ñàõàðà

200 ìë 0 êêàë

Ïåðåêóñ 
10.00

Áàíàí 200 ã 180 êêàë îáû÷íîå
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Äëÿ ïîìîùè ïðèâåäåíà òàáëèöà 
íåêîòîðûõ ïðîäóêòîâ ñ  êàëîðèéíîñòüþ 

â ðàñ÷åòå íà 100 ã. ïðîäóêòà.  

Ïðîäóêòû
Ýíåðãèÿ, 

êêàë
Ïðîäóêòû

Ýíåðãèÿ, 
êêàë

Ìîëîêî ïàñòåðè-
çîâàííîå 3,2% 
æèðíîñòè

58,0 Îãóðöû ãðóíòîâûå 14,0

Ìîëîêî ïàñòåðè-
çîâàííîå 1,5% 
æèðíîñòè

44,0
Ïåðåö çåëåíûé 
ñëàäêèé

26,0

Êóìûñ èç êîáû-
ëüåãî ìîëîêà

48,0 Ïåòðóøêà 49,0

Øóáàò 72,2 Ðåäèñ 21,0

Êåôèð íåæèðíûé 30,0 Ðåäüêà 38,4

Éîãóðò 1,5%-íîé 
æèðíîñòè ñëàäêèé

70,0 Ñâåêëà 42,0

Ñìåòàíà 15% 
æèðíîñòè

157,0 Êîðåíü ñåëüäåðåÿ 32,0
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Òâîðîã íåæèðíûé 78,0 Òîìàòû ãðóíòîâûå 23,0

Òâîðîã æèðíûé 232,0 Óêðîï 31,0

Ñûð òâåðäûé 405,0
Ãîðîõ îâîùíîé 
îòâàðíîé

23,0

Ñûð ïëàâëåííûé 275,0 Øïèíàò 22,0

Áðûíçà èç êîðî-
âüåãî ìîëîêà

260,0 Ùàâåëü 19,0

Ìàñëî ñëèâî÷íîå 737,0 Ïàòèññîíû 19,0

Ìîðîæåíîå 233,0 Êàáà÷êè 23,0

ßéöî êóðèíîå 147,0 Àðáóçû 38,0

Ãîâÿäèíà îòáèâíàÿ 
íåæèðíàÿ òóøåíàÿ

225,0 Äûíÿ 38,0

Ãîâÿäèíà îòáèâíàÿ 
æèðíàÿ òóøåíàÿ

246,0 Òûêâà îòâàðíàÿ 23,0

Ãîâÿäèíà îòáèâíàÿ 
íåæèðíàÿ âàðåíàÿ

197,0
Îâîùè çàïå÷åí-
íûå

127,0

Ãîâÿäèíà îòáèâíàÿ 
æèðíàÿ âàðåíàÿ

217,0
Çàïåêàíêà èç 
îâîùåé

52,0

Áàðàíèíà æèðíàÿ 
âàðåíàÿ

568,0
Ñìåñü îâîùåé, 
æàðåííàÿ â ðàñ-
òèòåëüíîì ìàñëå

64,0

Øàøëûê íåæèð-
íûé èç áàðàíèíû

238,0 ßáëîêè 45,0

Øàøëûê æèðíûé 
èç áàðàíèíû

367,0 Áàíàí 89,0

Áàðàíèíà íåæèð-
íàÿ òóøåíàÿ

240,0 Âèøíÿ 52,0

Áàðàíèíà æèðíàÿ 
òóøåíàÿ

279,0 Ãðóøà 42,0

Ñâèíèíà 491,0 Àïåëüñèíû 40,0

Êîíèíà 167,1 Ãðåéïôðóò 35,0

Êîíèíà òóøåíàÿ 150,0 Ëèìîí 33,0

Êóðû çàïå÷åííûå, 
ìÿñî

176,0 Ìàíäàðèí 40,0

Êóðû çàïå÷åííûå, 
ìÿñî ñ êîæåé

217,0 Àáðèêîñ 41,0

Ôèëå êóðèíîå 113,0 Ïåðñèêè 43,0

Èíäåéêà 276,0 Õóðìà 53,0



6 Îêóíü ðå÷íîé 82,0 ×åðåøíÿ 50,0

Æåðåõ 99,0 Âèíîãðàä 65,0

Ñàçàí 109,2 Ìàëèíà 42,0

Ñóäàê 83,5 Êëóáíèêà 27,0

Ìàñëî ïîäñîëíå÷-
íîå ðàôèíèðî-
âàííîå

899,0 Êèâè 49,0

Ìàðãàðèí òâåð-
äûé èç ðàñòèòåëü-
íûõ æèðîâ

739,0 Êèøìèø 275,0

Ìàéîíåç ñòîëî-
âûé “Ïðîâàíñàëü”

624,0 Êóðàãà 234,0

Ìóêà ïøåíè÷íàÿ 
â/ñ äëÿ âûïå÷êè

334,0
Ñîê àïåëüñèíîâ 
(ñâåæåîòæàòûé èç 
öåëüíîãî ïëîäà)

15,0

Ìóêà ðæàíàÿ îá-
äèðíàÿ

298,0
Ñîê àïåëüñèíî-
âûé, êîíöåíòðàò 
(áåç ñàõàðà)

185,0

Õëåá ðæàíîé ïðî-
ñòîé ôîðìîâîé

181,0
Ñîê àíàíàñîâûé, 
êîíöåíòðàò (áåç 
ñàõàðà)

184,0

Õëåá ïøåíè÷íûé 
ôîðìîâîé â/ñ

238,0 Êîìïîò èç ÿáëîê 85,0

Áàòîí íàðåçíîé 
èç ïøåíè÷íîé 
ìóêè â/ñ

264,0 Ñàõàð 394,0

Ìàêàðîíû èç ïøå-
íè÷íîé ìóêè â/ñ

337,0
Êàðàìåëü ëåäåí-
öîâàÿ

370,0

Êðóïà ãðå÷íåâàÿ 
ÿäðèöà

335,0
Êàðàìåëü ñ øîêî-
ëàäíî-îðåõîâûìè 
íà÷èíêàìè

420,0

Êðóïà ðèñîâàÿ 330,0
Øîêîëàäíàÿ 
ïëèòêà

510,0

Îâñÿíûå õëîïüÿ 
“Ãåðêóëåñ”

305,0 Ìàðìåëàä 261,0

Ïå÷åíüå îâñÿíîå 478,1 Ìåä 288,0

Ïå÷åíüå ñäîáíîå 458,0
×àé ÷åðíûé áàé-
õîâûé

0,0
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7Ïèðîæíîå, ïðî-
ñëîåííîå êðåìîì

555,0
Êîôå æàðåíûé â 
çåðíàõ

0,0

Êóêóðóçíûå õëî-
ïüÿ ïðîñòûå

593,0
Êîôå ðàñòâîðè-
ìûé

0,0

Õðóñòÿùèé êàðòî-
ôåëü â ïàêåòèêàõ

510,0
Êîêà-êîëà, ïåïñè-
êîëà, ãàçèðîâêà

39,0

Ìèíäàëü, ïîä-
æàðåííûé áåç 
ñêîðëóïû

621,0 Ïèâî ðàçëèâíîå 24,0

Îðåõè êåøüþ 
îáû÷íûå

573,0 Øàìïàíñêîå 76,0

Àðàõèñ ïîäæàðåí-
íûé è ñîëåíûé

602,0 Êðàñíîå âèíî 68,0

Ôèñòàøêîâûé 
îðåõ ñî ñêîðëó-
ïîé ïîäæàðåííûé 
è ñîëåíûé

331,0 Áåëîå ñóõîå âèíî 66,0

Ñåìåíà ïîäñîë-
íå÷íèêà ïîäæà-
ðåííûå

602,0
Áåëîå ñëàäêîå 
âèíî

94,0

Ãðåöêèé îðåõ áåç 
ñêîðëóïû

688,0 Ëèêåð ñëèâî÷íûé 325,0

Êàðòîôåëü îò-
âàðíîé

75,0
Âîäêà 40 % êðå-
ïîñòè

222,0

Êàðòîôåëüíîå 
ïþðå

74,0 Èêðà áàêëàæàííàÿ 148,0

Êàïóñòà áåëîêî-
÷àííàÿ

27,0

Ñàëàò ìîðêîâíûé 
ñ îðåõàìè, çà-
ïðàâëåííûé ìàé-
îíåçîì

278,0

Êàïóñòà êâàøåíàÿ 18,0 Ñóï îâîùíîé 52,0

Êàïóñòà öâåòíàÿ 
âàðåíàÿ

26,0
Áîðù èç ñâåæåé 
êàïóñòû ñ êàðòî-
ôåëåì è ìÿñîì

82,0

Áàêëàæàíû 24,0
Ãîëóáöû ñ ðèñîì 
è ìÿñîì

116,0

Ìîðêîâü êðàñíàÿ 34,0
Ïèööà ñ ñûðîì è 
ïîìèäîðîì

237,0

Ñîëü ïîâàðåííàÿ 
ïèùåâàÿ

0,0 Âîäà ïèòüåâàÿ 0,0
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8 1. Èãíîðèðîâàíèå çàâòðàêà ïðèâîäèò ê óâåëè÷åíèþ èí-
äåêñà ìàññû òåëà.
Ïðîäóêòû íîìåð îäèí â ýòîé êàòåãîðèè — çëàêè, êàøè. Äëÿ 
âòîðîãî çàâòðàêà èëè ïåðåêóñà èäåàëüíî  ïîäõîäÿò  ôðóêòû, 
õëåáöû, éîãóðòû, îðåõè.

2. Ñîáëþäàéòå ðåæèì ïèòàíèÿ è ïðèíöèï åãî äðîáíî-
ñòè (4-5 ðàç â äåíü). Íàèáîëåå îïòèìàëüíûì ñ÷èòàåòñÿ 
÷åòûðåõ – ïÿòèðàçîâîå ïèòàíèå, ïðè êîòîðîì ïèùà ïîñòó-
ïàåò ÷àñòî è íåáîëüøèìè ïîðöèÿìè. Åøüòå íå ñïåøà, òùà-
òåëüíî ïåðåæåâûâàÿ ïèùó.

3. Ïîñëåäíèé ïðèåì ïèùè äîëæåí áûòü íå ïîçäíåå, ÷åì çà  
3-4 ÷àñà äî ñíà. 

4. Óìåíüøàéòå êàëîðèéíîñòü ðàöèîíà çà ñ÷åò îãðàíè÷å-
íèÿ æèâîòíûõ æèðîâ, áîãàòûõ íàñûùåííûìè æèðíûìè  êèñ-
ëîòàìè, ìàðãàðèíà, áîãàòîãî òðàíñ-æèðíûìè  êèñëîòàìè, 
ëåãêîóñâîÿåìûõ óãëåâîäîâ (ñàõàðà, ñëàäîñòåé, êîíäèòåð-
ñêèõ èçäåëèé).

5. Îãðàíè÷üòå èëè èñêëþ÷èòå èç ðàöèîíà ãàçèðîâàííûå 
íàïèòêè. Èññëåäîâàòåëÿìè áûëî óñòàíîâëåíî, ÷òî ðåãó-
ëÿðíîå ïîòðåáëåíèå ãàçèðîâêè ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé íàáîðà 
ëèøíåãî âåñà. Çàìåíèòå ãàçèðîâàííûå íàïèòêè íàòóðàëü-
íûìè ñîêàìè, ïèòüåâîé âîäîé, çåëåíûì ÷àåì. 

6. Îãðàíè÷üòå ïîòðåáëåíèå ïèùåâîé ñîëè äî 2-3 ã (ïî-
ëîâèíà ÷àéíîé ëîæêè) â äåíü. Èçëèøåê ñîëåíîé ïèùè çà-
äåðæèâàåò æèäêîñòü â îðãàíèçìå.

7. Ïîòðåáëÿéòå áîëüøå (íå ìåíåå 400 ãðàììîâ â äåíü) è 
÷àùå (íå ìåíåå 4-5 ðàç â äåíü) ñûðûõ îâîùåé è ôðóê-
òîâ. 

8. Îãðàíè÷üòå ïîòðåáëåíèå áåëîãî õëåáà, çàìåíèòå åãî 
ðæàíûì (÷åðíûì), îòðóáíûì âèäàìè õëåáà.

9. Îãðàíè÷üòå ïîòðåáëåíèå àëêîãîëüíûõ íàïèòêîâ (îíè 
î÷åíü êàëîðèéíûå).

10. Èñêëþ÷èòå èç ðàöèîíà ñïåöèè, ïðÿíîñòè, îñòðûå çà-
êóñêè, âîçáóæäàþùèå àïïåòèò.

11. Åæåäíåâíî äàâàéòå óìåðåííóþ èëè èíòåíñèâíóþ ôè-
çè÷åñêóþ íàãðóçêó íå ìåíåå 30 ìèíóò.

12. Õóäåòü ñëåäóåò ìåäëåííî. Áåçîïàñíûé òåìï ñíèæåíèÿ 
ìàññû òåëà ñîñòàâëÿåò 0,5 êã â íåäåëþ äî äîñòèæåíèÿ ïî-
ñòàâëåííîé öåëè. 

13. Ñàìîâîëüíîå ïðèìåíåíèå äëÿ ñíèæåíèÿ ìàññû òåëà 
ïðåïàðàòîâ áåç íàçíà÷åíèÿ âðà÷à íåáåçîïàñíî. Äëÿ ïðà-
âèëüíîãî âûáîðà ñïîñîáà ñíèæåíèÿ âåñà ïðîêîíñóëüòè-
ðóéòåñü ñ âðà÷îì, êîòîðûé ó÷òåò Âàøè èíäèâèäóàëüíûå 
îñîáåííîñòè è âîçìîæíûå èìåþùèåñÿ çàáîëåâàíèÿ.
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