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DIARIO ALIMENTARE



COME COMPILARE?

Annota per 7 giorni nel
diario alimentare tutti i
pasti consumati.

E'fondamentale non
dimenticare nulla e
registrare sia le quantita che
eventuali snack o spezza
fame.

Includi sempre tuiti i
liguidi, dall’acgua alle
bevande, specificando anche
la tipologia.

Specifica sempre anche le
infarmazioni sul prodotto
[pasta integrale] il peso (710g)
ed eventuali condimenti
[pomodono & grana) e casl
via.

Nascondere le informazioni
e la cosa peggiore che
potresti fare.

7 giorni di Diario Alimentare per ['atleta:

| TUOI DATI PERSONALI

NOME E COGMOME

DATA DI NASCITA

ALTEZZA EPESD

SOMNO: ORE TOTALI MEDIE QUALITA PERCEPITA
PROFESSIONE o STUDIO

SPORT PRATICATO

ALLERGIE O INTOLLERANZE

NOTE RITENUTE RILEVANT

INTERRUZIONI NOTTURNE

GIORNI ed ORE SETTIMAMALI

TDEE 5TIMA PRELIMINARE
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GIORNO DELLA SETTIMANA (DATA COMPLETA)
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TIPOLDGIA, DURATA, INTEMSITA" DETTAGLIATD
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