
Diario alimentare

Giorno 19 aprile 2016

come mi sono svegliato                                (stanco 

ed affaticato, attivo ed energico)

Colazione Spuntino mattino

ora ora

luogo luogo

con chi ero con chi ero

quanto avevo fame quanto avevo fame

quanto mi piace quello che ho mangiato quanto mi piace quello che ho mangiato

di che umore ero mentre mangiavo  (arrabbiato, 

stanco, euforico, triste, etc.)

di che umore ero mentre mangiavo  

(arrabbiato, stanco, euforico, triste, etc.)

cosa desidero mangiare se sono allegro, triste, 

arrabbiato, stanco                               (dolce, 

salato, merendine, etc.) 

cosa desidero mangiare se sono allegro, 

triste, arrabbiato, stanco                               

(dolce, salato, merendine, etc.) 

se l'umore è alterato                                                   

(non mangio nulla, mangio tantissimo)

se l'umore è alterato                                                   

(non mangio nulla, mangio tantissimo)

Quantità Alimento Quantità Alimento

apporto energetico pasto ___________________ Kcal apporto energetico pasto ___________________ Kcal



Pranzo Spuntino pomeriggio

ora ora

luogo luogo

con chi ero con chi ero

quanto avevo fame quanto avevo fame

quanto mi piace quello che ho mangiato quanto mi piace quello che ho mangiato

di che umore ero mentre mangiavo  (arrabbiato, 

stanco, euforico, triste, etc.)

di che umore ero mentre mangiavo  

(arrabbiato, stanco, euforico, triste, etc.)

cosa desidero mangiare se sono allegro, triste, 

arrabbiato, stanco                               (dolce, 

salato, merendine, etc.) 

cosa desidero mangiare se sono allegro, 

triste, arrabbiato, stanco                               

(dolce, salato, merendine, etc.) 

se l'umore è alterato                                                   

(non mangio nulla, mangio tantissimo)

se l'umore è alterato                                                   

(non mangio nulla, mangio tantissimo)

Quantità Alimento Quantità Alimento

apporto energetico pasto ___________________ Kcal apporto energetico pasto ___________________ Kcal



Cena Spuntino sera

ora ora

luogo luogo

con chi ero con chi ero

quanto avevo fame quanto avevo fame

quanto mi piace quello che ho mangiato quanto mi piace quello che ho mangiato

di che umore ero mentre mangiavo  (arrabbiato, 

stanco, euforico, triste, etc.)

di che umore ero mentre mangiavo  

(arrabbiato, stanco, euforico, triste, etc.)

cosa desidero mangiare se sono allegro, triste, 

arrabbiato, stanco                               (dolce, 

salato, merendine, etc.) 

cosa desidero mangiare se sono allegro, 

triste, arrabbiato, stanco                               

(dolce, salato, merendine, etc.) 

se l'umore è alterato                                                   

(non mangio nulla, mangio tantissimo)

se l'umore è alterato                                                   

(non mangio nulla, mangio tantissimo)

Quantità Alimento Quantità Alimento

apporto energetico pasto ___________________ Kcal apporto energetico pasto ___________________ Kcal



Apporto energetico totale giornata  __________________ Kcal

tempo

a che ora vado a letto la sera h:   ______________ 

mi addormento subito si/no ____________

Attività svolte
Sedentarie (TV, videogames, computer, lettura, chiacchierare, gioco 

a carte)
studio

attività motoria leggera (camminare, salire le scale,pulire casa, 

etc.), 
attività sportiva organizzata


