APPENDICE 3: DIARIO ALIMENTARE

DIARIO ALIMENTARE

Giorno Data
Ora Tipo di cibo e quantita Luogo Contesto e commenti
Istruzioni per la compilazione del diario alimentare

Colonnal. Segnate l'orain cui mangiate o bevete qualsiasi cosa. Cercate di essere precisi.

Colonna 2. Indicate esattamente cosa mangiate e bevete, comprese le abbuffate.
Non tralasciate niente.
Se possibile, cercate di pesare quello che mangiate e bevete.
Scrivetelo appena potete infatti cercare di ricordarsi cosa si € mangiato o bevuto
gualche ora prima non serve molto, dal momento che non e affidabile e non vi
aiutera a cambiare. Ad es, se mangiate fuori, va bene registrare tra una portata e
l'altra, magari andando ai servizi per avere un po’ di privacy: solo cosi |l
monitoraggio vi aiutera a cambiare.
Segnate con delle parentesi gli episodi che considerate abbuffate.
Non segnate tra parentesi gli spuntini o altri pasti.

Colonna 3. Specificate dove avete mangiato o bevuto.
Se siete a casa, segnate in che stanza.

Colonna 4: Utilizzate per scrivere dei commenti sul vostro comportamento alimentare

DIARIO DELL’ATTIVITA FISICA

DIARIO GIORNALIERO DELLE ATTIVITA’ SVOLTE

25




COMUNI ATTIVITA’ QUOTIDIANE (attivita motorie generiche)

Ora (inizio/fine) ATTIVITA’ INTENSITA™ NUMERO PASSI Note

ESERCIZIO FISICO

Ora (inizio/fine) ESERCIZIO INTENSITA™ DURATA Note

ATTIVITA’ SPORTIVA

Ora (inizio/fine) SPORT INTENSITA™ DURATA Note

* percepita dello sforzo ( vedi tabella Scala di Borg adattata )

Istruzioni per la compilazione del diario dell’attivita fisica
Attivita motoria, esercizio fisico e sport:

Attivita motoria: qualunque attivita che implichi contrazioni dei muscoli scheletrici e che quindi
determini un dispendio energetico maggiore di quello a riposo.

Attivitd motorie generiche sono parte integrante delle attivita della vita quotidiana (ad es.
camminare dal luogo dove si € parcheggiata la macchina a casa, salire le scale ecc. ), mentre
attivita motorie specifiche comprendono I'esercizio fisico e lo sport.

Esercizio fisico: attivita motoria strutturata in un programma finalizzato (ad es. camminare in
palestra su nastro trasportatore ad una velocita che implichi una specifica intensita ed un tempo
ben determinato al fine di spendere 250 kcal, il tutto inserito in un programma di lavoro finalizzato
a ridurre la massa grassa).

Sport: attivita motoria svolta all'interno di regole che includano punteggi tesi a stabilire un risultato
e quindi normalmente ad individuare un vincitore.

* Scala di Borg (adattata)
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Intensita Soggettiva:

Intensita dell'esercizio Scala RPE di Borg

1 Leggero 6-11
2 Moderato 12 -14
3 Pesante 15-19

Intensita Soggettiva (Scala RPE, cioé dell’'entita dello sforzo percepito e soggettivamente
valutato)

Secondo Morgan e Borg,il soggetto pud descrivere l'intensita soggettiva dell’esercizio fisico che
sta eseguendo tramite punteggi compresi tra 6 e 20.

Interpretazione dei punteggi:

6 significa "nessuno sforzo"

9 corrisponde ad esercizio molto leggero come camminare per qualche minuto in piano alla
velocita piu confortevole e autonomamente scelta

13 corrisponde ad un esercizio "un po’ pesante" ma che puo essere protratto a lungo

17 & "molto pesante", veramente faticoso

19 é un livello di esercizio estremamente faticoso che per la maggior parte delle persone ¢ il livello
massimo raggiunto

20 significa "sforzo massimale”.

Qualora il soggetto non sia abituato ad esprimere I'entita dello sforzo percepito secondo la scala di
Borg, puo utilizzare la seguente regola pratica generale, grossolana (misura “a spanne”) ma
basata sull’esperienza, per stabilire I'intensita di una attivita motoria (Test della conversazione):

e Intensita lieve: durante I'esecuzione di tale esercizio fisico il soggetto € in grado di cantare
tranquillamente una canzone.

¢ Intensita moderata: durante I'esecuzione di tale esercizio il soggetto riesce a conversare
ma non a cantare.

e Intensita alta: durante I'esecuzione di tale esrcizio fisico il soggetto riferisce di respirare ad
elevata frequenza e avverte una significativa sudorazione. Non sara in grado di dire piu di
un paio di parole senza pause per respirare.
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