
Чек-лист  

«Как избавиться от вредных и сформировать полезные привычки в 

питании» 
 

Принято считать, что привычка формируется за 21 день. На самом 

деле это весьма индивидуально, но возьмите эту цифру в качестве точки 

отсчета. Ежедневно отмечайте галочки о проделанной работе. А если 

какие-то из этих привычек вы уже приобрели (или избавились от вредных) 

- зачеркните и сверху напишите то, что подходит Вам. 

 

1. Соблюдаю умеренность в потреблении продуктов питания, не переедаю 

во время приема пищи. 

 

                     

 

2. Соблюдаю режим питания (ем в одно и то же время). 

 

                     

 

3. Ежедневно употребляю первые блюда. 

 

                     

 

4. Ежедневно съедаю не менее 400гр овощей и фруктов. 

 

                     

 

5. 1 раз в неделю употребляю продукты богатые омега-3, омега-6 

жирными кислотами (рыбу, орехи, оливковое масло и др.). 

 

                     

 

6. Плотно ужинаю, часто поздно вечером. 

 

                     

 

7. Перекусываю в промежутках между приемами пищи, в основном 

сладостями. 

 

                     

 

8. Часто употребляю жирную пищу, фаст-фуд. 



 

                     

 

9. Люблю соленые блюда, употребляю 1 ч.л. и более соли в день. 

 

                     

 

10. Использую щадящие методы приготовления блюд (тушение, 

запекание, варка). 

 

                     

 

11. Знаю свою норму потребления калорий в день и придерживаюсь ее. 

 

                     

 

12. При покупке продуктов обращаю внимание на калорийность, сроки 

годности, состав. 

 

                     

 

13. Несколько раз в неделю употребляю алкогольные напитки. 

 

                     

 

14. Обращаю внимание на вкус еды, ощущения. 

 

                     

 

15. Ежедневно употребляю достаточное количество воды. 
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