다이어트 식단표
※ 연한 노랑 칸에 내용을 입력하세요. 파란 글씨 예시는 지우고 작성하시면 됩니다.
	이 름
	홍길동
	기 간
	2026년 8월 1주
	목표 체중
	70kg



	현재 체중
	78kg
	목표 칼로리
	1,800 kcal/일
	시작일
	2026.08.01




	 주 간 식 단 계 획



	구 분
	월
	화
	수
	목
	금
	토
	일

	아침
	오트밀+계란
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	




	 일 일 기 록



	날짜
	체중(kg)
	섭취 칼로리
	운동 / 시간
	컨디션 / 메모

	8/1
	78.0
	1,750 kcal
	걷기 40분
	양호

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	




	 이번 주 돌아보기



	잘 지킨 점과 어려웠던 점, 다음 주 개선 방안을 적어보세요.







