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Un piano di sorveglianza nutrizionale parte dall’esigenza di
comprendere i problemi sanitari della popolazione correlati
all’alimentazione, per intraprendere azioni correttive o
preventive.




La misura dei permette di tracciare il profilo dietetico di una
popolazione . Possono essere usate metodologie dirilievo diverse a seconda
degliobiettivi. | metodi piu utilizzati nella sorveglianza nutrizionale sono il diario
alimentare , il recall dell 24 ore ed il questionario di frequenza.

| consumi alimentari permettono di stimare i livelli di ingestione dei vari nutrienti
che vanno poi confrontati con i relativi fabbisogni. Gli indicatori di rischio
dietetico permettono di valutare Ci sono chiaramente
dei requisiti minimi di qualita dei dati di consumo e dei dati di composizione
degli alimenti consumati affinché un’indagine alimentare permetta di stimare la
prevalenza di carenze di nutrienti.
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Elementi chiave del sistema informativo sono gli indicatori
che sono di quattro tipi

Indicatori di rischio dietetico: consentono di d determinare gruppi di
popolazione che presentano, rispetto ad alcuni fattori alimentari o nutrienti,
livelli di assunzione che li espongono al rischi di contrarre una specifica malattia

Indicatori di rischio non dietetico: descrivono lo stile di vita ed i parametri
ambientali che influenzano le condizioni di salute a loro volta correlate anche
con fattori nutrizionali.

Indicatori di stato preclinico: sono parametri di natura biochimica il cui incremento al
di sopra dei valori soglia evidenzia un aumento del rischio per specifiche patologie.

Indicatori di esito: sono derivati dalle statistiche di morbosita e mortalita delle malattie
correlate all’alimentazione.




OBIETTIVI/ RACCOMANDAZIONI

Effetto protettivo Livello Incremento Livello di Nessuna
di del rischio evidenza relazione
evidenza
Frutta e verdura +44 + Acido 44 + Supplementi di
miristico, vitamina E
acida
palmitico
Pesce e olio di pesce +++ +  Acidi grassi 4 + Acido stearico
(EPA & DHA) trans
Acido linoleico +++ + Elevata +++
assunzione
di sodio
Fotassio ++ + Elavato +Ht
consumo di
alcol (per
lictus)
Svolgimento regolare di +4+ + Sovrappeso it
atfivita fisica
Basso/moderato +4+ + Colesterolo ++
consumo di acol (per CHD) alimantare
Acido o-linalenico -+ + Supplemeant ++
di beta-
carotena
Acido oleico ++ + (Grassi ad +
elevato
contenuto in
acido laurico
Fibra, cereal integrali ++ + Inadeguata +
nutrizione nel
periodo fetale
Mocciole non salate ++ + Carboidrati, 0
ferro
Faolati 4
Steroli / stanali LE
Flavonoidi, prodotti della +
soia
Calcio, magnesio, 0

yitamina C

imc
A livello di popolazione:
+ Mediana dell' IMC di 21 kg/m"
A livello individuale:
+ IMC 18.5 - 24.9 kg/m’

Attivita fisica: Complessivamente un'ora al giorno di attivita moderata (es. camminara) pid
volte a settimana,

Lipidi

+« 15- 30% dell'enargia

= acidi grassi saturi < 7% dell'energia (riduzione del consumo di alimenti ad elevato
contenuto di acido palmitico e miristico)

« acidi grassi trans = 1% dellenergia

= acidi grassi polinsaturi 6-10% dell'energia (acidi grassi omega-6: 5-8%; acidi grassi
omega-3: 1-2% dell'energia)

= acidi grassi monoinsaturi: la restante quolta

* regolare consumo di pesce (1-2 volte a settimana); ciascuna porzione deve fornire 200-
500 mg di EPA (Acido Eicosapentaenoico) e DHA (Acido Docosaesaenoico)

Frutta e verdura: consumi giornalieri = 400 — 500 g/die

Sodio: Contenimento del consumo di sale a valori < Sgidie che corrispondono a 1.7 g di
sodio

Potassio: Assunzioni pari a 70-80 mmolifdie, ottenibili con il consumo di adeguate quantita
di frutta e verdura

Fibra: Incremento del consumo di frutta, verdura e cereali integrali

Alcool: Mon favorire il consumao

Fonte: modificato da www.who.intlhprinutrition/ExpertConsultationGE.htm

Mota: Nel rapporto EURODIET (2001) (Eurcdiet Core Report, 2001) la raccomandazione
relativa alla aftivita fisica viene espressa come LAF = 1.75 che corrisponde ad un esercizio
fisico moderato di circa 90 min/die in un soggetto sedentario.

Fonte: modificato da www.who.int/hprnutrition) ExpertConsultation GE.htm

Da : Manuale di Sorveglianza Nutrizionale INRAN 2003



Effetio protettive | Livelle | Ineremento del | Livells Messuna Effetto protettivo incremento del | Livelio di Nessuna
di rischio di relazions rischic evidenza relazion:
evidenza evidenza Swalgimentio Stibz di wit Contenuto
Witarmina D " Elsvalo et * Fluoro b vita e * Contenu
I cl:lnusurrln di regolare di sedentarnio protaicn della
aleol atlivitd isica dieta

. Regimi alimentari Regimi
Calcio mrep:su = Fosforn ad sheatn alimentan con

Attivita fisica Elevata » Magnesio centenuia i firs Aimen ad
HE!JI‘I.ZiEH’IE‘ di densita
sadio energatica
Frutla & verdura Basso Promozione di Basso livello
consumiz di ur'alimentazione SOin-
proteine euilibrata ned BOOMOMICH e
{soggath bambini sia in soggetti di
anzianiy ambyto scolastics SEEE0
Modarato Elevata che a casa femminile
consume di consume di Congumn di Cansuma di
akcol proteine alimenti & basso bavande
Derival della indice glieemicn zuccherale @
soia succhi di fruita
— Bllatiarmenio al Freqguenle
SEND consumo di
OBIETTIVI / RACCOMANDAZIONI pasti fuor
Aumento del Caontrollo

MLMMETD dell'assunzio-
Medificazioni delle abitudini alimentari e dello stile di vita: giomaliare dei re calonica,

Aumentare il livello d atlivit fsica pasll seguila da
Ridumre I'assunzione di sodio pariedi di
Aumentane il consumo & frulta ¢ verdurs disinibizione
Mantenara il paso corporao nellintervallo di normalita Consumao di
Smattass di furmare bl
Limitare lassunzione di alcol alcoliche

Vitamina D
Manfenere un'adeguata assunzione & vitarmina D (510 pgidie), spece nel perboda OBIETTIVI | RACCOMANDAZIONI
invermale & s lesposizione al sole & limitata

IMc

Calcho (SINU, 1996} A livello di popolazione: )
Barmbini; B00=-10D0 mig/die . Media_na dl‘:_l IMC o 27 kgdm®
Adolescenti; 1200 mgidie A livallo individuabe: ,
Adulli; 1000-B0D mg/die * IMCIBS - 229 kgim
Gestant @ nutrici: 1200 mgidie
Anzianag: 1000 mgidee Attivita fislca: Complassivamenta un'ora al giorno di attivitd modersta (es. camminara) pid
Manapausa: 1200-1500 magidie volle & seltimana

Mota: Il livello di evidenza contrassegnato con * & riferito ad individui di eta superiore a 50 Lipidi: =30% dell'energia
anni

Carboidrati semplici: =10% dellenergia

Fonfe: modificato da wwwwhount'hpd nutriion/ Experf ConswfafionGE. him

Da : Manuale di Sorveglianza Nutrizionale INRAN 2003




1561-1870
1571-1880
1881-1890
1891-1900
1901-1910
1911-1920
1921-1930
1931-1940
1941-1950
1951-1960
1961-1970
1971-1980
1981-1930
1991-2000
2001-2007

W Proteine vegetali

12%

17%

17%
19%

20%

21%

B Froteine animali

COMPOSIZIONE PERCENTUALE DELL'ENERGIA DISPONIBILE PER IL CONSUMO GIORNALIERO

DI ALIMENTIIN ITALIA

Grassivegetali W Grassianimali W Carboidrati m alcoal

Fig. 5 — La disponibilita di alimenti in talia: quanto ci si € allontanati dal modello della Dieta Mediterranea (Elaborazione
INRAN su dati ISTAT e FAOSTAT, 2011).




Obiettivi dell’indagine in termini di precisione, numero di
nutrienti da valutare.

Scelta della banca dati
Istruzione del personale adibito alla rilevazione

Scelta del campione da studiare (nel caso di indagini
epidemiologiche)
Rilevazione delle abitudini alimentari

Registrazione e scomposizione delle diete in ingredienti
elementari

Valutazione dell’intake calorico e scomposizione delle diete in
nutrienti

Eventuale valutazione statistica




E’ molto importante 'addestramento del personale coinvolto
nello studio e la scelta del metodo di indagine piu
appropriato per gli obiettivi che ci si pongono sia che si

indaga una popolazione che un singolo soggetto.

Bisogna anche tener conto della variabilta intraindividuale
legata principalmente alla variabilita stagionale o
giornaliera o altro. Questo aspetto implica la necessita di
Indagare periodi prolungati di tempo per poter limitare
I'errore il piu possibile e avere informazioni sicure sulla
“reale dieta” di un individuo o di un gruppo di individul




I'intervistato e invitato a ricordare tutti i cibi e le
bevande che ha assunto nel giorno precedente
individuando la porzione per confronto con
sagome e stoviglie a volume noto

viene richiesto di registrare la frequenza con

la quale abitualmente viene assunto ogni alimento
di una determinata lista (>100 items) scegliendo
tra le diverse porzioni

intervista strutturata per ricostruire I'alimentazione nel
corso dei 7-30 giorni precedenti (repetibile nel tempo)
a volte utilizza e integra tre strumenti diversi:

- recall 24 ore

- questionario delle frequenze

- diario dei tre giorni

registrazione scritta del peso e del tipo di
alimenti e bevande assunte in un periodo di tempo




,__/

Riferimento temporale alle misure della dieta

Dieta pregressa Dieta aftuale

| S

Dieta attuale
(pesata, diario alimentare,
recall, ecc.)

Dieta pregressa
(storica dietetica

—
Dieta abituale
(frequenza di consumo)

Fonte: modificata da D’Amicis 1999




Relazione tra accettabilita e precisione nelle

tecniche di rilevamento deil consumi alimentari

Accettabilita

alta \

Frequenza
Menu Porzioni
Recall 24h

b

Recall ripetuto {3-7 giorni)

N
Misure casalinghe

intermedia \

Inventario \

Pesata precisa

N

Analisi chimica

bassa intermedia alta
Fonte: modificata da Ferro-Luzzi & Norgan, 1991




MISURA CASALINGA ALIMENTO PESO IN GRAMMI
1 cucchiaino da caffe* zucchero 5
cacao -+
farina 4
olio 3
burro o margarina 5
parmigiano 5
miele 8
marmellata 8
pangrattato 3
1 cucchiaio da tavola™™ cacao 10~
crema di riso 10
farina 10
olio 10
burro o rﬁargarina 15
zucchero 10
miele 20
marmellata 25
parmigiano 10
pangrattato 10
panna 10
pastina minuta 13
riso 15
semolino 10
legumi secchi o freschi 20
1 mestolo pasta piccola cruda 20
riso crudo 100
legumi secchi crudi 100
legumi freschi crudi 100
1 bicchiere piccolo acqua, vino, latte 125
medio acqua, vino, latte 150
grande agqua, vino, latte 180-200
1 bicchierino di carta piccolo | caffe 80
da liquore amaro, whisky, ecc... 40
1 tazza piccola latte : 150
latte 250

grande

* 11 peso si riferisce ad un cucchiaino “raso” e non colmo.
P
** ]] peso si riferisce ad un cucchiaio “raso” e non colmo.




Atlante fotografico INRAN=SCAL

2005-2006

VAZZE

Taiza Plecola Toria Medio Tatta Grande

ole 8}

CUCCHIAI

Cucchigio Piccole Cucchigic Grande




Atlante fotografico
delle porzioni degli alimenti
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Tav. 9

Biscotti varieta 1

Biscotti tipe frolling
{un biscofto pesa 9 gl
Hwt;ll:tl i

dima L]

Eiiscatti all'uews

{uri biscotto pesa 1 g|

Biscotti tipe frolling

{um bw::nlt-:- pesa 11 g)
50

{un bisootto pesa

Blscatti integrali

{um bisootto pesa 7 gh

Biscatti secchi

| bisootto pesa 5 g)

Biscatti tipo frolling

{un basootto pesa & gh
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Tav. 39

Boving e suing,
bistecca

& Bistecca ol ssno

®  Bistecca df sung

W Bistecca di bowing







Tav. 75

Frutta fresca

Pompelma
Mango
dvacada

A
L}
€
D ¢
[4
F
il
H







grammi
A Tazza i1 em dal bordo) £
B Tezza il om dal bardog 120
L Tazza il cm dal barda) 200
D Tazza 11 < dal barda) 230
B Tazza il cm dal bordop 300
P Tazza 11 cm dal bordop 500




L’intervistato deve ricordare tutti i cibi e le bevande
che ha assunto nel giorno precedente individuando

la porzione per confronto con sagome e stoviglie a
volume noto

« Puo essere adottato con persone
di ogni tipo di scolarizzazione

» Sovrastima o sottostima la quantita
di alimenti assunti (flat slote
syndrome. Buzzard 1998)

* Richiede un piccolo impegno
dell’intervistato

* | consumi si n ntizzare -
consumi si possono quantizza « | consumi nelle sole 24 ore non

rappresentano 'alimentazione
abituale di un individuo o di una
popolazione

« La ripetizione piu volte all’anno
stima i consumi abituali di un
individuo




Porzioni:

Ora cClEl N® MN. unita | Peso Modello Porzione Porz.
Iuogo ricetta unita lorda MNetta da
Scarti
e rifiuti
(a) {g) {g)
Casa/! | Caffe 1 20 Tazzina A 20
8.00 Zucchero 1+ 472 5 Cucch. F 8
Lavoro | Mela 1 100 Mod. M1 100 35
9.00
Casa Pasta al 1 1 Porzione
pormod ore
12.30 | parmigiano 1 B Cucch. H 8
Ricetta:

n. N. ric. INGREDIENTI M. unita Peso | Madello | Peso | Peso MNetto
POrz. 1 lordo | netto Crudo
totali unita porz.

(g) (g) (g) (g)
n. 5 po. 1 Pasta al pomodoro
+ 1/2 po. Pomodoro 1000 800 145
maturo
Cipolla 1 30 T3 30 30 5
Olio oliva 3 12 Cucch. L 36 36 ri
Pasta semaola 500 500 91

Fonte: Sette, 1999




Viene richiesto di registrare la frequenza con la
quale abitualmente viene assunto ogni alimento di
una determinata lista (100 items) scegliendo tra le
diverse porzioni

« Caratterizza bene le abitudini
alimentari

L' impegno dellintervistato puo

S : essere gravoso se la lista e
* Puo essere compilato ampia

direttamente dal soggetto -

* Il ricordo dei consumi passati puo

— influenzare l'alimentazione attuale
- Consente raggruppamenti dei .

soggetti esaminati in base ai
consumi alimentari « | consumi sono sovrastimati




45 yolte
settimana

1-3 volte
settimana

Cereali:

Pane integrale

Pane tipo rosetta

P asta di semola

Pasta alPuovo

Frutta

DESCRIZIONE ESEMPIO

A'Ihicucche! pesc he PP  |Porzione piccola Razione piccala di pasta, pollo, formagygio
hr’anﬂE e agrumi FiA PFrrzinne media Razinne madia di pasta, polln, fnrmaggin
[ PG Porzione grande Razione grande di pasta, pollo, formaggio
Olie grﬂssi CP  |Cucchiaio piccolo Cucchiaino da zucchero
B LFro (o5 Cucchiaio grande Cucrhiaio da z7uppa
OI iﬂ d!ﬂli'fﬂ BP Bicchiere piccolo Bicchiere davino

BEG  |Bicchiere grande Bicchiere da acqua
— TP Tazzapiccola Tazzina da caffe
Fonte: Seffte, 1999 T [Tazzamedia Tazza da hor [cappuccing)

TG |Tazzagrande Tazza da latte

LA Lattina Lattina di aranciata

B0 |Boccale Boccale di birra medio, Walky cup

CO |Confezione individuale |Confezione di patatine, noccioline

BU Bustina Bustina di ketchup, zucchero

FP  [Fetta piccola Fetta piccola di pane, di prosciutto

l Fetta media Fetfta media di pane, di prosciuito
FG |Feta grande Fetta grande di pane, di prosciutio

Fonte: Sette, 1999




CLESSIDRA
MEDITERRANEA

Latie e yognrt

Carne

Salumi migri

Pesce

Unva

Formaggi freschi
| Formaggi stagionati
(Mo i oliva extravergine

Semi oleosi
Doleificanti

Maodifiche alla ragione standard

Frequenza

rlicidi

PN

Latte e yogurt
Uova
Formaggi freschi

ormaggi stagion

F2 1 3
A '3 R 2
Arza delke [
proteine ¢ dei P4 | 150 ! 2
Erassl animali PE 16K 2
I [IL1} 2
FT 40 1
[H ul 7
B |
[ - -
Arcy dei !
condimenti ¢ (1] g 7
alimenti I .
opzionali | D2 - :
Bl T
Cl Al 2
- ENERE
m'tﬂjd.rﬂ.l-i = i3 - 4
delle proteine i
vegetall 4 B0 7
5 20K 7
Fl ] 7
vl 300 7
RazioNe STaNpAkD
kcal | T
Proteine g [
Lipidi g 5%
Glucidi A5l g SR
Alcool £ -

* Cereali + legumi realizeans il fenomenao della
complementazione proleica ¢ garantisconas proteine
i buon vabone l1iu|-.|gi.cu sostiluendo EDnEpansenle
le proteine animali nelle frequenze consiglnbe

Raminwe PERONALIZZATA

keal

Proteine
Lipidi
Cilucidi
Alcool

Tofu fresco

Prodotti da forno
Pasta o riso
Pane
Frutta
Verdura




Intervista strutturata per ricostruire 'alimentazione
nel corso-del 7-30 giorni‘precedenti

A volte utilizza e integra tre strumenti diversi:

- recall 24 ore

- questionario delle frequenze

- diario dei tre giorni

« Offre informazioni dettagliate
sia dal punto di vista
quantitativo che qualitativo

. * Richiede un notevole impegno
dell’intervistatore e del’intervistato

* Negli studi epidemiologici & utile » Richiede una buona memoria

per monitorare malattie che si .
sviluppano lentamente negli anni « La memoria dell’alimentazione del

. passato puo essere alterata
dall’influenza del presente




Appetito

Digestione

Alvo

Storia ponderale

Allergie ed intolleranze alimentari
Interazioni farmaco-nutrizionali
Storia dietetica pregressa

Attivita fisica

Presenza di complicanze specifiche della malattia suscettibili
di trattamento dietetico

10) Supporto psico-sociale

1
2
3
4
)
6
/
8
9

N e e e e N N N N’




Registrazione scritta del peso e del
tipo di alimentie.bevande assunte in
un determinato periodo di tempo

« Utile sia per studi su popolazione
che su singolo individuo

» La registrazione per periodi lunghi e
molto impegnativa

* E’' una metodica precisa ovvero la
valutazione dell’apporto di
nutrienti corrisponde alla realta

* La registrazione dei consumi fuori
casa e meno accurata

* Piu giorni forniscono dati

attendibili su gruppi di jlald - _
popolazione anche rispetto ad « La variabilita dei consumi alimentari

alimenti poco consumati nel tempo, con differenze tra stagioni
e giorni della settimana




e considerato il
, cioe il metodo di
riferimento rispetto al quale sono

confrontati gli altri metodi.




sAumenta il controllo sull'alimentazione e rafforzalaimeotivazione
semplicemente con la componente visiva

Fa perdere piu peso e aiuta ad identificare i progressi
Aumenta la consapevolezza del proprio comportamento

Aiuta ad identificare i comportamenti che bisogna modificare

Discrepanza tra Introito Energetico Riferito, Introito
Energetico Reale e Dispendio Energetico

Introito energetico dispendio energetico

"D e e

Lichtman et al. N Engl J Med 1992; 327: 1893-1898




L’automonitoraggio puo essere considerato adeguato se e fatto per
almeno il 75% dei giorni

L’automonitoraggio aumenta la perdita di peso (circa il 50%)

Self-monitoring in weight loss:

a systematic rewiew of the Consist dellauto it .
literatie) onsistenza dell’automonitoraggio e

Burke LE, Wang J, Sewick MA perdita di peso

B
_

I After 12 wks of

Motivation and Its
Relationship to Adherence to
Self-monitoring and Weight

Weight Change (Ib)

Loss in a 16-week Internet ";‘:“E":* f
; . A 18
Behavioral Weight Loss T freatment
Intervention S—
K.H. Webber, D.F.Tate, D.S.Ward,
J.M.Bowling 1 2 3 4

Quartiles of Monitoring Index

Baker RC et al. Behav Ther 1993; 24:377-394.



Annotare tutto cio che viene consumato OgIll glOI‘IlO per almeno tre

1orni consecutivi megho ancora se nei tre glornl e compreso un glorno
estivo

Annotare bevande, condimenti,zucchero opp dolcificanti

Indicare il peso a crudo espresso in grammi oppure in misure
casalinghe

Indicare le ricette con i relativi ingredienti

Annotare il diario subito dopo i pasti
Segnalare eventuali avanzi
Non dimenticare eventuali spuntini e fuori pasto

Fornire informazioni piu dettagliate possibili sugli alimenti ( es. latte
scremato opp pane e pasta integrali)

Annotare le situazioni di rischio se esterne, interne, miste
Situazioni a rischio improvviso, prevedibili, che si ripetono




Schede del Diario Alimentare AIDAP

Prevede un obiettivo calorico ed il conteggio delle calorie assunte

el

...... » Obiettivo calorico - : i, ...

Tipo & quantith di ciba {+) keal assunte  *  Commenti

Tipo & guantits di dbo [+) kcal e = Comment

SETTIMANA 1

L YNYWILLLYS

el
: = DIARIO
Tipo di attivita fisica & durata _ (-} kead spese i Tipo & attivita fisica @ dursta () keal 5 g i
I':.E: 4 duitia Tipw Sty inin Wirn ilimisnio
il durata mn Tipo dhurata min sientien i
b ¥ per la gestione del peso
M = dlirata v o !E. wurdra mn
I.i: = § Merde Sells Bonve
g I Spesa energenca a nposo (vedi pag. 27) [ ; Elettrn Fasquaicn|
: O er ey e T e i SRR A FR
o TETREEE STESE 1R) : e T Ll Crandate [ Paaill
z 1 Risultato glornaliens
¢ B aucat =
: _ = = I L
ql. | TOT keal ASSUNTE (4) TOT kcal SPESE (H) kcal NETTE (C} TOT keal ASSUNTE (A) TOT kewl SPESE (B)



* Pianificare le calorie da consumare.La cosa'migliore-efarlo Il
giorno prima sulla scheda del diario. Si puo fare anche ogni
due o tre giorni o pianificare con il nutrizionista.

* Il conteggio delle calorie aumenta I'entita dell’automonitoraggio (Baker
RC,1993)

 La Food and Drug Administration ha enfatizzato I'importanza del conteggio
calorico nella perdita di peso e la necessita di educare i consumatori alla
lettura dlle etichette nutrizionali

 Spuntare i cibi pianificati e assunti (farlo in tempo reale)
« Cancellare con una riga quelli non assunti
 Scrivere tra parentesi quelli assunti ma non pianificati

Altri vantaggi del conteggio calorico
« Maggiore liberta dello schema calorico
« Aumento della varieta della dieta
» Facilita la gestione delle situazioni sociali




CIBO/BEVANDE LUOGO | CON CHI? | STATO D’ANIMO
ORA | ASSUNTI

Cappuccino e cornetto Collega Ansiosa per ritardo
vuoto

10.30 Merendina al cioccolato Ufficio ~ Da sola Stressata per troppo
dal distributore + caffe lavoro

zuccherato (1 bustina)

14.30 Bresaola con rucola Cucina  Dasola Sensi di colpa per
(poco olio) casa (televisione)  merendina
17.00 Patatine in busta Casa Mia figlia Lasciate da mia figlia.
Per non buttarle
19.30 Assaggio di pasta al Cucina  Mia figlia Affamata
sugo casa
21.00 Pesce al forno con Cucina  Mio marito Affamata
patate e insalata casa

Pane due fette

22.30 Cioccolata due Salone Sola Stanca
pezzettini



Giorno | Ora Cibi consumati APP DOVE
Un solo alim. perriga

2/4/n1 8.00 Yogurt
8.00 Cereali

11.00 Mela

magro

12.00 Bitter + noccioline

13.30 Panino
16.00 Caffe +

19.00 Pane

con tonno

1 zucchero

20.0 Pastaal sugo

Bietole

Formaggio

Olio

Appetito e Sazieta

1 =poco o nulla

Casa

Casa
Uffico

Bar ufficio
Ufficio
Ufficio

Cucina casa




Colazione:

o

Diario Alimentare

dove ho fatto colazione:

oon chi e

0053 ho mangiato
la quantita:

o053 ho besvato:

Pranzo:

arg

dene ho pranzato:

oon chi e

ooz ho mangiato
la quantita:

on3a ho besvuto:

Cema:

o

doe ho cenato:

oon chi emo:

ooz ho mangiat o
la quantita:

onsa ho bevuto:

Fuon pasto:

arg

spuntino 1

spuntino 2

spuntino 3

dove ho fatto lo spuntino

oon chi emo:

o0z ho mangiat o
la quantita:

o053 ho besvato:

DIARIO ALIMENTARE

COOMOIME e MO, e

Alimiento Persone | Come H ﬂ-ilﬂmel sentl
e Luage consumato R presentl mrima doipis

P00O0OOOOOLOPOOOOIOOOOOOOLOGS




Diario alilmentare...

Prima Settimmana: Giorno 1

Alimenti | Dosi | NoteDovesconchioroitre) | proni, Fame Umore
Cotazione :.“E: 8 08| 0@
Morenda L:“;::u o8 & 0@
Pranzo :.“E;: S| eS| L@
Moronda L:“;im @08 os8| 0@
Cona %: OS| esS | e
Tudm QOS esS| 0Le

@ Affamato

Q Neutro

o
“ Sazlo

Soddisfattn

- i'l
1%..{ Felice

Q Neutro

.“l
Rﬂ' Gl di tone




Diario dell’attivita fisica

Attivita Tempo Umore Note: Cosa ho fatto Dove & con Chi aro (Altro)
Sedentaria ST
Loggere © Qe
Modarata & O @
Posante 0w @
Umore Complessivo Note
Mattina 9 | Q| 9| w |9 e e
Pomeriggie [ :,l |,","- i e L;"? ﬁ,.l @
Sern 2 9| 9| 9 2 ae|e
Notte L) e Q) ) =3 G2 ()
Leggenda
= [ G
I'F;l::& F::.llrn 'ﬂi:‘.: il o .I r"} . o
Sennacchlosa Noutra ﬂ?mﬂu bana! Eﬂdm’hm Mi applands da "I":flu NO! D:praua
sola Plagmucolosa
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Grazie per l'attenzione




