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ЧТО, ПОМИМО ЕДЫ, СТОИТ ОТМЕТИТЬ В ДНЕВНИКЕ?
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ФОРМУ СТУЛА (БРИСТОЛЬСКАЯ ШКАЛА)3

ЦВЕТ СТУЛА

Коричневый

Зеленый

Желтоватый

Красный

Черный
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Темно-

коричневый

Записывая проявления симптомов вместе с тем, что вы едите, и как ходите в туалет, вы можете 
вычислить возможную причину дискомфорта. Обязательно возьмите этот дневник с собой на прием 

к врачу - терапевту, гастроэнтерологу, аллергологу или диетологу.
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ЗАМЕТКИ В заметках стоит указать, если вы занимались спортом, 
испытывали серьезный стресс или, например, плохо спали. Если 
курите, можете тоже отметить это в дневнике. 
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ДНЕВНИК ПИТАНИЯ И СИМПТОМОВ
Такой дневник рекомендуется вести не менее 3 дней, а лучше в течение 1-2 месяцев. 
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Подробно о еде, когда и сколько было выпито и съедено 


указать время, объем порции

СИМПТОМЫ

указать проявление, 

интенсивность 

по шкале от 1 до 10

ПОХОД В 
ТУАЛЕТ


указать время 
похода в туалет, тип 

и цвет стулаЗавтрак Перекус Обед Перекус Ужин

ДЕНЬ 1 _________

http://www.mariakardakova.com


ДНЕВНИК ПИТАНИЯ И СИМПТОМОВ
Такой дневник рекомендуется вести не менее 3 дней, а лучше в течение 1-2 месяцев. 

www.mariakardakova.com

Подробно о еде, когда и сколько было выпито и съедено 


указать время, объем порции

СИМПТОМЫ

указать проявление, 

интенсивность 

по шкале от 1 до 10

ПОХОД В 
ТУАЛЕТ


указать время 
похода в туалет, тип 

и цвет стулаЗавтрак Перекус Обед Перекус Ужин

ДЕНЬ 2 _________

http://www.mariakardakova.com


ДНЕВНИК ПИТАНИЯ И СИМПТОМОВ
Такой дневник рекомендуется вести не менее 3 дней, а лучше в течение 1-2 месяцев. 

www.mariakardakova.com

Подробно о еде, когда и сколько было выпито и съедено 


указать время, объем порции

СИМПТОМЫ

указать проявление, 

интенсивность 

по шкале от 1 до 10

ПОХОД В 
ТУАЛЕТ


указать время 
похода в туалет, тип 

и цвет стулаЗавтрак Перекус Обед Перекус Ужин

ДЕНЬ 3 _________

http://www.mariakardakova.com


ДНЕВНИК ПИТАНИЯ И СИМПТОМОВ
Такой дневник рекомендуется вести не менее 3 дней, а лучше в течение 1-2 месяцев. 

www.mariakardakova.com

Подробно о еде, когда и сколько было выпито и съедено 


указать время, объем порции

СИМПТОМЫ

указать проявление, 

интенсивность 

по шкале от 1 до 10

ПОХОД В 
ТУАЛЕТ


указать время 
похода в туалет, тип 

и цвет стулаЗавтрак Перекус Обед Перекус Ужин

ДЕНЬ 4 _________

http://www.mariakardakova.com


ДНЕВНИК ПИТАНИЯ И СИМПТОМОВ
Такой дневник рекомендуется вести не менее 3 дней, а лучше в течение 1-2 месяцев. 

www.mariakardakova.com

Подробно о еде, когда и сколько было выпито и съедено 


указать время, объем порции

СИМПТОМЫ

указать проявление, 

интенсивность 

по шкале от 1 до 10

ПОХОД В 
ТУАЛЕТ


указать время 
похода в туалет, тип 

и цвет стулаЗавтрак Перекус Обед Перекус Ужин

ДЕНЬ 5 _________

http://www.mariakardakova.com


ДНЕВНИК ПИТАНИЯ И СИМПТОМОВ
Такой дневник рекомендуется вести не менее 3 дней, а лучше в течение 1-2 месяцев. 

www.mariakardakova.com

Подробно о еде, когда и сколько было выпито и съедено 


указать время, объем порции

СИМПТОМЫ

указать проявление, 

интенсивность 

по шкале от 1 до 10

ПОХОД В 
ТУАЛЕТ


указать время 
похода в туалет, тип 

и цвет стулаЗавтрак Перекус Обед Перекус Ужин

ДЕНЬ 6 _________

http://www.mariakardakova.com


ДНЕВНИК ПИТАНИЯ И СИМПТОМОВ
Такой дневник рекомендуется вести не менее 3 дней, а лучше в течение 1-2 месяцев. 

www.mariakardakova.com

Подробно о еде, когда и сколько было выпито и съедено 


указать время, объем порции

СИМПТОМЫ

указать проявление, 

интенсивность 

по шкале от 1 до 10

ПОХОД В 
ТУАЛЕТ


указать время 
похода в туалет, тип 

и цвет стулаЗавтрак Перекус Обед Перекус Ужин

ДЕНЬ 7 _________

http://www.mariakardakova.com

