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DIARIO ALIMENTAREDIARIO ALIMENTAREDIARIO ALIMENTAREDIARIO ALIMENTARE    

 

Cognome Cognome Cognome Cognome &&&&    NomeNomeNomeNome …………………………………...……………..…………… 

DataDataDataData di nascitadi nascitadi nascitadi nascita…..……………….  EtEtEtEtà ……………TelTelTelTel ……………………... 

IndirizzoIndirizzoIndirizzoIndirizzo …………………………………………….…………………….…… 

AttivitAttivitAttivitAttività lavorativa lavorativa lavorativa lavorativa ………….………………………. 

 

A che età hai iniziato ad aumentare di peso ? 

&  Infanzia 
&  Adolescenza 
&  Tra i 20 e i 30 anni 
&  Dopo i 30 anni 
&  Dopo i 50 anni 

Quale è il peso massimo che hai raggiunto ? 
………. Kg 

Quante diete ha seguito negli ultimi 5 anni ? &  1-2        &  3-5         &  5-10        &  >10 

Quante volte in passato, in seguito ad una 
dieta, hai perso almeno 5 kg ? 

&  Nessuna           &  1-3 
&  4-6                  &  >6 

Nella tua famiglia ci sono altre persone obese? &  No        
&  SI  quali ? …………………. 

Qual è, secondo te, il motivo per cui hai un peso 
eccessivo ? 

………………….………………………... 

…………………………………………… 

Perchè vuoi dimagrire ? 
 

& Sono preoccupato per la mia salute 
& Per ragioni estetiche 
& Per migliorare i rapporti interpersonali 
& Per migliorare la situazione lavorativa 
& Altro ……………………………… 

 

LunedLunedLunedLunediiii, , , , (gg/m(gg/m(gg/m(gg/mm/aa)m/aa)m/aa)m/aa)    ……………………    
 
 

ColazioneColazioneColazioneColazione    
Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

     

 

PranzoPranzoPranzoPranzo 

Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

     

 

CenaCenaCenaCena    
Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

     

 

Fuori PastoFuori PastoFuori PastoFuori Pasto    
Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

     

 
 
 

ATTIVITAATTIVITAATTIVITAATTIVITA’    
FISICAFISICAFISICAFISICA    

PasseggiarePasseggiarePasseggiarePasseggiare    Lav.domesticiLav.domesticiLav.domesticiLav.domestici    CorsaCorsaCorsaCorsa    BiciBiciBiciBiciclettaclettaclettacletta    PalestraPalestraPalestraPalestra    AltroAltroAltroAltro    

Quanto tempo ?Quanto tempo ?Quanto tempo ?Quanto tempo ?      

 
Numero di passi nella giornata = ………. Ore trascorse davanti alla TV  = …… 



MartediMartediMartediMartedi, (gg/mm/aa) , (gg/mm/aa) , (gg/mm/aa) , (gg/mm/aa) ……………………    
 
 

ColazioneColazioneColazioneColazione    
Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

     

 

PranzoPranzoPranzoPranzo 

Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

     

 

CenaCenaCenaCena    
Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

     

 

Fuori PastoFuori PastoFuori PastoFuori Pasto    
Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

     

 
 
 

ATTIVITAATTIVITAATTIVITAATTIVITA’    
FISICAFISICAFISICAFISICA    

PasseggiarePasseggiarePasseggiarePasseggiare    Lav.domesticiLav.domesticiLav.domesticiLav.domestici    CorsaCorsaCorsaCorsa    BiciBiciBiciBiciclettaclettaclettacletta    PalestraPalestraPalestraPalestra    AltroAltroAltroAltro    

Quanto tempo ?Quanto tempo ?Quanto tempo ?Quanto tempo ?      

 
Numero di passi nella giornata = ………. Ore trascorse davanti alla TV  = …… 

MercoledMercoledMercoledMercolediiii, (gg/mm/aa), (gg/mm/aa), (gg/mm/aa), (gg/mm/aa)………….………………… 

 
 

ColazioneColazioneColazioneColazione    
Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

     

 

PranzoPranzoPranzoPranzo 

Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

     

 

CenaCenaCenaCena    
Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

     

 

Fuori PastoFuori PastoFuori PastoFuori Pasto    
Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

     

 
 
 

ATTIVITAATTIVITAATTIVITAATTIVITA’    
FISICAFISICAFISICAFISICA    

PasseggiarePasseggiarePasseggiarePasseggiare    Lav.domesticiLav.domesticiLav.domesticiLav.domestici    CorsaCorsaCorsaCorsa    BiciBiciBiciBiciclettaclettaclettacletta    PalestraPalestraPalestraPalestra    AltroAltroAltroAltro    

Quanto tempo ?Quanto tempo ?Quanto tempo ?Quanto tempo ?      

 
Numero di passi nella giornata = ………. Ore trascorse davanti alla TV  = …… 



GiovedGiovedGiovedGiovediiii, (gg/mm/aa), (gg/mm/aa), (gg/mm/aa), (gg/mm/aa)………….………………… 

 
 

ColazioneColazioneColazioneColazione    
Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

     

 

PranzoPranzoPranzoPranzo 

Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

     

 

CenaCenaCenaCena    
Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

     

 

Fuori PastoFuori PastoFuori PastoFuori Pasto    
Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

     

 
 
 

ATTIVITAATTIVITAATTIVITAATTIVITA’    
FISICAFISICAFISICAFISICA    

PasseggiarePasseggiarePasseggiarePasseggiare    Lav.domesticiLav.domesticiLav.domesticiLav.domestici    CorsaCorsaCorsaCorsa    BiciBiciBiciBiciclettaclettaclettacletta    PalestraPalestraPalestraPalestra    AltroAltroAltroAltro    

Quanto tempo ?Quanto tempo ?Quanto tempo ?Quanto tempo ?      

 
Numero di passi nella giornata = ………. Ore trascorse davanti alla TV  = …… 

VenerdVenerdVenerdVenerdiiii, (gg/mm/aa), (gg/mm/aa), (gg/mm/aa), (gg/mm/aa)………….………………… 

 
 

ColazioneColazioneColazioneColazione    
Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

     

 

PranzoPranzoPranzoPranzo 

Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

     

 

CenaCenaCenaCena    
Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

     

 

Fuori PastoFuori PastoFuori PastoFuori Pasto    
Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

     

 
 
 

ATTIVITAATTIVITAATTIVITAATTIVITA’    
FISICAFISICAFISICAFISICA    

PasseggiarePasseggiarePasseggiarePasseggiare    Lav.domesticiLav.domesticiLav.domesticiLav.domestici    CorsaCorsaCorsaCorsa    BiciBiciBiciBiciclettaclettaclettacletta    PalestraPalestraPalestraPalestra    AltroAltroAltroAltro    

Quanto tempo ?Quanto tempo ?Quanto tempo ?Quanto tempo ?      

 
Numero di passi nella giornata = ………. Ore trascorse davanti alla TV  = …… 



SabatoSabatoSabatoSabato, (gg/mm/aa), (gg/mm/aa), (gg/mm/aa), (gg/mm/aa)………….………………… 

 
 

ColazioneColazioneColazioneColazione    
Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

     

 

PranzoPranzoPranzoPranzo 

Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

     

 

CenaCenaCenaCena    
Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

     

 

Fuori PastoFuori PastoFuori PastoFuori Pasto    
Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

     

 
 
 

ATTIVITAATTIVITAATTIVITAATTIVITA’    
FISICAFISICAFISICAFISICA    

PasseggiarePasseggiarePasseggiarePasseggiare    Lav.domesticiLav.domesticiLav.domesticiLav.domestici    CorsaCorsaCorsaCorsa    BiciBiciBiciBiciclettaclettaclettacletta    PalestraPalestraPalestraPalestra    AltroAltroAltroAltro    

Quanto tempo ?Quanto tempo ?Quanto tempo ?Quanto tempo ?      

 
Numero di passi nella giornata = ………. Ore trascorse davanti alla TV  = …… 

DomenicaDomenicaDomenicaDomenica, (gg/mm/aa), (gg/mm/aa), (gg/mm/aa), (gg/mm/aa)………….………………… 

 
 

ColazioneColazioneColazioneColazione    
Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

     

 

PranzoPranzoPranzoPranzo 

Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

     

 

CenaCenaCenaCena    
Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

     

 

Fuori PastoFuori PastoFuori PastoFuori Pasto    
Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

Ora Cibo/Bevanda Quantita’ Dove mi trovo Sensazioni/commenti 

     

     

     

 
 
 

ATTIVITAATTIVITAATTIVITAATTIVITA’    
FISICAFISICAFISICAFISICA    

PasseggiarePasseggiarePasseggiarePasseggiare    Lav.domesticiLav.domesticiLav.domesticiLav.domestici    CorsaCorsaCorsaCorsa    BiciBiciBiciBiciclettaclettaclettacletta    PalestraPalestraPalestraPalestra    AltroAltroAltroAltro    

Quanto tempo ?Quanto tempo ?Quanto tempo ?Quanto tempo ?      

 

Numero di passi nella giornata = ………. Ore trascorse davanti alla TV  = …… 

 

 


