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Nome ______________________ Cognome _________________ Data 

Come compilare correttamente il diario alimentare

Il diario alimentare è uno strumento molto utile se compilato in maniera precisa ed accurata.  Di seguito alcune indicazioni per guidarti nella 
compilazione del tuo diario alimentare:

●  Compila il tuo diario quotidianamente, affidarsi alla memoria gioca brutti scherzi.
●  Scrivi i piatti che mangi: indica porzioni e  condimento dei tuoi piatti (es. un piatto di pasta con il
    pomodoro)
●  Segna la quantità e la marca degli alimenti confezionati (es. un pacchetto di crackers integrali, 30 g)
●  Aiutati con le misure di capacità standard ( es. un cucchiaino di, un bicchiere di...)
●  Segna gli snack "fuori pasto" come caramelle, cioccolatini appena li consumi, dopo potresti
    dimenticartene.
●  Scrivi il luogo e l'ora in cui consumi i pasti.
●  Indica il tipo di attività svolta e il momendo della giornata in cui ti alleni.

Giorno Pasto Alimento Consumato Quantità Luogo

Esempio

Colazione

LatƚƋ ươrƠiƇƬmƥƔƴe sƉƲƋmơƚo 1 taƠƺƇ caƙƇ
CerƋơƒi ƏƮtƥƍƲalƏ 3-4 cuƉƣhƏơi
Cafƌè coƔ ƺƛcƉƨƥro 1 esƖƲƋsƙƯ + 1 buƙƴƏnơ

Spuntino
MelƇ 1 fƘuƴtƕ laƜƕƲƯ

Pranzo

PasƚƇ ơƬ poƓƕƤƯro 1 piƇƚƴƯ riƙƴƕrơƔƴe
InƙaƬƇtƯ ƓiƳtƇ ƉƯƮ olƏƯ e Ƈcƥƚo 1 sƉoƤƋlƒơ, 1 cuƉƣh, 1 cuƉƣhƏ
Petƚƕ ƤƩ poƒƬƕ ơi fƋƘƲƩ 2 feƚƴƋ

Merenda
yoƍƛƲt ƩƔƴerƕ ơƒƬa fƘƛƴtơ 1 vaƙƋƴtƯ laƜƕƲƯ

Cena

RisƕƚƴƯ alƒƕ ƺơfƌeƲƇnƯ 1 piƇƚƴƯ abƈƕƮdơƔƴe caƙƇ
PanƋ 1 miƉƨƋtƚơ
SalƓƕƮƥ 1 tƘaƮcƏƯ

Allenamento CorƖƕ ƬƩbeƘƕ 1 orƇ, daƒƬƋ 18 alƒƋ 19,00 paƒƋƳtƘơ
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Giorno Pasto Alimento Consumato Quantità Luogo

Lunedì

Colazione

Spuntino

Pranzo

Merenda

Cena

Allenamento

Martedì

Colazione

Spuntino

Pranzo

Merenda

Cena

Allenamento

Mercoledì

Colazione

Spuntino

Pranzo

Merenda

Cena

Allenamento

Giovedì

Colazione

Spuntino

Pranzo

Merenda

Cena

Allenamento



Giorno Pasto Alimento Consumato Quantità Luogo

Venerdì

Colazione

Spuntino

Pranzo

Merenda

Cena

Allenamento

Sabato

Colazione

Spuntino

Pranzo

Merenda

Cena

Allenamento

Domenica

Colazione

Spuntino

Pranzo

Merenda

Cena

Allenamento




