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portamenti che sono automatici e apparentemente non con-
trollabili, in altre parole aiuta a interrompere delle abitudini 
che sono difficili da modificare.

La scheda di monitoraggio da usare è riportata nella figura 5, men-
tre la figura 6 riporta la scheda di monitoraggio compilata da un pa-
ziente nella prima settimana e la figura 7 la scheda di monitoraggio 
compilata da una paziente e usata per la pianificazione e il monitorag-
gio. Per un corretto uso va usata una nuova scheda di monitoraggio 
ogni giorno.

Data e giorno della settimana

La prima cosa da fare quando si compila la scheda di monitoraggio è 
segnare la data e il giorno di compilazione. È fondamentale che il mo-
nitoraggio venga effettuato tutti i giorni perché ciò lo rende efficace, 
aumentando la probabilità di successo nella perdita di peso.

Obiettivo calorico

Per perdere peso

Per stabilire l’obiettivo calorico per perdere peso dovreste monitorare, 
ma non pianificare, per sette giorni le vostre abitudini alimentari e i 
vostri livelli di attività fisica senza compiere alcuna modificazione. Do-
vreste pertanto compilare le prime sette schede in tempo reale. Dopo 
questo periodo fate la media calorica della settimana sommando le 
calorie nette (kcal assunte – kcal spese) di ognuno dei sette giorni e 
dividete per sette. Nella tabella 3 sono riportate le indicazioni su come 
contare le calorie. Noterete che se la media settimanale delle calorie 
nette è stata all’incirca vicino a 0 (bilancio energetico in pareggio) il 
vostro peso sarà rimasto stabile. Al contrario se la media delle calorie 
nette è un valore positivo (bilancio energetico positivo) il vostro peso 
sarà aumentato. Per ottenere una perdita di peso è invece necessario 

La scheda di monitoraggioFigura 5

A. ENERGIA ASSUNTA
Ora Alimenti e liquidi assunti Calorie Luogo * Commenti

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Calorie totali assunte  

B. ENERGIA SPESA
Calorie spese

Passi numero  
Esercizio formale tipo  minuti  
Esercizio formale tipo minuti
Spesa energetica a riposo
Termogenesi indotta dalla dieta (=10% calorie totali assunte)

Calorie totali spese

C. BILANCIO ENERGETICO

– =

Calorie totali assunte Calorie totali spese Calorie nette

Giorno  ........................................  Obiettivo calorico  ..................................................



	

©	Riccardo	Dalle	Grave,	Laura	De	Kolitscher,	Simona	Calugi	(2016).	La	Scheda	di	Monitoraggio	AIDAP.	Positive	Press:	Verona	

	

2322

Riccardo Dalle Grave, Laura De Kolitscher, Simona Calugi La scheda di monitoraggio AIDAP

A. ENERGIA ASSUNTA
Ora Alimenti e liquidi assunti Calorie Luogo * Commenti

8:00 Caffè con zucchero 5 g 20 Cucina  
Latte parziallmente scremato 20 g 9  
1 crostatina 180  

 
10:30 3 albicocche 125 g 35 Ufficio  

 
13:00 Riso 90 g 299 Cucina  

Sugo funghi confezionato 40 g 32  
Grana 10 g 40  
Spinaci surgelati 46  
Olio 10 g 90  
1 pera 250 g 68  

 
17:00 1 crema yogurt 150 g 153 Cucina  

 
18:00 2 biscotti frollini 16 g 79 Cucina *  

 
20:00 Stracchino 100 g 300 Cucina  

Patate 225 g 191  
Zucchine lessate 300 g 33  
Olio 20 g 180  
Mela 143 g 76  
Caffè con zucchero 5 g 20  

 

Calorie totali assunte 1.851  

B. ENERGIA SPESA
Calorie spese

Passi numero  9.737 141
Esercizio formale tipo cyclette generica minuti 10 76
Esercizio formale tipo minuti
Spesa energetica a riposo 1.449
Termogenesi indotta dalla dieta (=10% calorie totali assunte) 185

Calorie totali spese 1.851

C. BILANCIO ENERGETICO

1.851 – 1.851 = 0

Calorie totali assunte Calorie totali spese Calorie nette

Giorno  ........................................  Obiettivo calorico  ..................................................

Peso 101 kg. Questo è 
il mio peso all’inizio del 
programma.

Li ho visti sul tavolo e 
non ho resistito.

La scheda di monitoraggio compilata da un pazienteFigura 6

Lunedì 4 febbraio
Lunedì 3 settembre

A. ENERGIA ASSUNTA
Ora Alimenti e liquidi assunti Calorie Luogo * Commenti
7:00 Latte scremato 150 g  4 69 Cucina  

3 fette biscottate 24 g  4 98  
 

10:30 1 arancia 190 g  4 35 Ufficio  
 

13:30 Pasta di semola 80 g  4 282 Cucina  
Passato di pomodoro 50 g  4 9  
Grana 10 g  4 40  
Lattuga 100 g  4 19  
Olio d’oliva 10 g  4 90  
1 mela 150 g   1 crostatina 198 80 *  

 
16:30 1 yogurt alla frutta 125 g  4 62 Ufficio  

 
20:00 Filetto di bovino 150 g  4 190 Cucina  

Finocchio 200 g  4 18  
Olio d’oliva 10 g  4 90  
1 mela 150 g  4 80  

 
Cioccolato fondente 10 g 55 Salotto *  

TV  
 
 
 

Calorie totali assunte 1.162 1.335  

B. ENERGIA SPESA
Calorie spese

Passi numero  9.737 385
Esercizio formale tipo  minuti  
Esercizio formale tipo minuti
Spesa energetica a riposo 1.417
Termogenesi indotta dalla dieta (=10% calorie totali assunte) 133

Calorie totali spese 1.935

C. BILANCIO ENERGETICO

1.335 – 1.935 = - 600

Calorie totali assunte Calorie totali spese Calorie nette

Giorno  ........................................  Obiettivo calorico  ..................................................1.200 kcal

Peso 92 kg. Sto calan-
do 0,5 kg la settimana 
e sto rispettando 
l’obiettivo di perdita di 
peso del programma.

Ero stanca e un po’ 
giù, avevo bisogno di 
gratificarmi.

Davanti alla TV spesso 
mangio in modo 
automatico.

Esempio di scheda di monitoraggio usata
per la pianificazione e il monitoraggio

Figura 7


