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Perdere peso con gusto
M

onitorare l’alim
entazione, l’attività fisica e il peso
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In questa riga va riportato il totale calorie assunte (A
), il totale calorie spese 

(B
) e vanno calcolate le calorie nette giornaliere. P

er favorire una perdita di 
peso di 0,5-1 kg alla settim

ana le calorie nette giornaliere devono risultare 
all’incirca tra -500 kcal, -1.000 kcal, poiché per perdere peso è necessa-
rio stabilire un bilancio energetico negativo.

segue
Tabella 5

M
isu

rare e in
terp

retare il p
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u
n
a vo
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U
n aspetto centrale del program

m
a è im

parare a pesarsi con la giu-
sta frequenza (es. una volta la settim

ana) e a interpretare le variazio-
ni di peso. C

ontrollare il peso regolarm
ente perm

ette di esam
inare 

la relazione tra quello che si m
angia e le variazioni di peso, e di 

apportare le eventuali m
odifiche del piano alim

entare e di attività 
fisica per perdere o m

antenere il peso.
La m

isurazione del peso va eseguita sulla stessa bilancia, a 
digiuno e senza vestiti. Il peso m

isurato il lunedì, chiam
ato peso 

ufficiale della settim
ana, va trascritto nel grafico della perdita di 

peso (vedi Figura 6). Il grafico riporta la settim
ana del trattam

ento 
nell’asse orizzontale e il peso in quella verticale sinistra. Il grafico 
della perdita di peso può essere scaricato in form

ato A
4 dal sito  

http://w
w

w
.dallegrave.it/?p=2658.

Per usare il grafico del peso vanno seguite le seguenti indicazioni:

 
O

gni quadrato grande del grafico sull’asse verticale di sinistra 
corrisponde a 1 kg, ogni quadratino più piccolo corrisponde a 
500 g.

kg
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Calo di peso 
atteso durante 
il programma 
(da 1/2 a 1 kg  
la settimana)

peso 
iniziale

Il grafico della perdita di pesoFigura 6
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