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SCHEDA PAZIENTE

6.Scolarita

A) Licenza media

B) Diploma superiore

C) Diploma universitario
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7.Fumo

8. N° di sigarette al giorno .

9.PeSO (KG) o

10. Altezza (m) .

11. Circonferenza addominale (cm)

12.Sistolica (mm Hg) ...

13. Diastolica(mm Hg) ..

COSA SA DI ALIMENTAZIONE?

14. La colazione del mattino & un pasto molto importante, e spesso
sottovalutato. Cosa succede se la si salta regolarmente?

A) E piu probabile che si aumenti di peso

B) Si finisce per mangiare di piu a pranzo

C) Sirende di meno a scuola o sul lavoro, nella mattinata

D) Tutte e tre le risposte precedenti sono vere

=y
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15. Quanto si dovrebbe bere nella giornata (senza tenere conto dei
liquidi che si trovano negli alimenti come la frutta, la verdura, le zuppe
o le minestre)?

A) Circa mezzo litro di liquidi

B) Circa 1 litro di liquidi

C) Circa 2 litri di liquidi

D) Circa 3 litri di liquidi

16. Quanti pasti si dovrebbero fare nella giornata?

A) 3 pasti

B) 4 pasti

C) 5 pasti

D) Non ha importanza, dipende dalle calorie che si consumano

17. Quante calorie dovrebbero consumare, pii 0 meno, in una giornata,
una donna (F) o un uomo (M) che faccia un lavoro piuttosto sedentario?

A) 300074000 (F/M)

B) 2500/3000 (F/M)

C) 1800/2200 (F/M

D) 1200/1500 (F/M)
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18. Quante calorie fornisce un grammo di grassi?

A) Circa 1
B) Circa 4
C) Circa 7

D) Circa 9

19. Quali dei seguenti alimenti sono ricchi di fibra alimentare?

A) Frutta e verdura, cereali integrali
B) Carni magre, specie di pollame
C) Latte intero

D) Olio di oliva

20. Quanto sale si dovrebbe consumare in una giornata?

A) Meno di 1 grammo (una puntina di coltello)
B) Non piu di 2-3 grammi (mezzo cucchiaino da te)
C) Non piu di 5-6 grammi (un cucchiaino da te)

D) Almeno 10-12 grammi (due cucchiaini da té)

18020790+
18020798+
1¢802¢79Cs
1¢802¢790Ds

18020800+«
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1¢802¢80Cs
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18020818+
1802081 Cs
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21. A quanti grammi corrispondono le 5 porzioni di frutta e verdura che
si dovrebbero consumare ogni giorno?

A) Almeno 150 grammi

B) Almeno 300 grammi

C) Almeno 400 grammi

D) Almeno 800-850 grammi

22.Quali di questi alimenti contiene il Calcio utile per le ossa
dell’organismo?

A) |l latte ed i latticini

B) La carne magra

C) Le verdure in foglia

D) La frutta

23. Quale di questi alimenti & piu ricco di proteine?

A) Gli alimenti a base di cereali integrali

B) Il burro

C) La frutta molto matura

D) La carne magra
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COSA FA NELLA SUA VITA DI TUTTI | GIORNI?
24.Fa colazione all'inizio della giornata?

A) Raramente o quasi mai
B) 2-3 volte la settimana

C) Spesso o quasi sempre, ma prendo solo un caffé con qualcosa di
dolce

D) Spesso o quasi sempre, e cerco di fare una prima colazione ricca
ed abbondante

25. Quanti liquidi beve nella giornata (a tavola e fuori pasto), in media,
sommando acqua, bibite dolci, succhi di frutta, ecc. (attenzione: non
conteggiare gli alcolici, il vino e la birra)?

A) Meno di mezzo litro (meno di due bicchieri da tavola)
B) Da mezzo litro ad un litro (da due a quattro bicchieri)
C) Da un litro ad un litro e mezzo (da quattro a sei bicchieri)
D) Un litro e mezzo o piu (sei bicchieri ed oltre)
26.Quali pasti fa regolarmente durante la giornata?
A) Solo pranzo e cena
B) Colazione, pranzo e cena

C) Colazione, pranzo, cena, merenda a meta pomeriggio

D) Colazione, pranzo, cena, merenda a meta mattina e a meta
pomeriggio

U O O O

o O O O

1¢812¢85nAa=+
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19912¢85Cs
1¢912085D s
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27.Fa attenzione alle calorie che consuma durante la giornata?

A) No, mai

B) Solo quando vedo che tendo ad aumentare di peso

C) Solo se ho avuto qualche pasto importante nei giorni precedenti

D) Cerco sempre di evitare i cibi molto ricchi di calorie

28. Che tipo di grassi consuma in genere?

A) Pochi o pochissimi

B) In casa usiamo soprattutto |'olio di oliva extravergine

C) In casa usiamo soprattutto il burro

D) In casa usiamo soprattutto oli o margarine vegetali

29 Come si comporta con gli zuccheri?

A) Ne uso pochi o pochissimi, il gusto dolce non mi piace

B) Consumo soprattutto dolci (torte, brioches, caramelle o
cioccolatini)

C) Mi piace consumare bevande zuccherate

D) Cerco di sostituirli, se posso, con dolcificanti
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30. In famiglia fate attenzione al sale?

A) Nessuna attenzione particolare; usiamo il sale secondo il gusto ] I"””l

18120040+
108120048+
1¢812¢894Cs
1¢812¢094D =

B) Cerchiamo di aggiungere poco sale a tavola H I"””l

C) Scegliamo cibi poco salati di per se’ (facciamo attenzione a ] I"lml
formaggi, salumi, pane ecc.)

D) Usiamo le spezie per ridurre il consumo di sale ] I"lml

31. Quanta frutta e verdura consuma in una giornata?

A) Poca frutta e poca verdura (non mi piacciono) H I"””l

19912085 nA =
19091208958 s
1909120895 Cs

1¢812¢895D=+

B) Poca verdura, ma cerco di consumare molta frutta L] I"””l

C) Poca frutta, ma cerco di consumare molta verdura J I"lml

D) Mangio molta frutta e verdura O I"lml

32.Mangia carne o & vegetariano?

A) La carne non mi piace, e ne mangio poca o pochissima J I"lml

181200960+

A

181200968+
1¢812¢896Cs

B) Non mangio carne per scelta personale (sono vegetariano o ] I"””I
vegano) ’

C) Mangio preferibilmente pollame, e poche carni rosse J I"lml

D) Mangio molta carne rossa, perché mi piace e so che mi fa bene D I"lml
(contiene proteine e Ferro) .

10912096

O s
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33. Consuma alimenti integrali?

A) No, non mi piacciono D I"””l

1¢812¢08 70+
181200878+
1¢812¢87Cs
18120870

B) No, non ne vedo I'utilita J I"””l

C) Cerco di consumarli, ma non mi piace il loro gusto J I"lml

D) Si, ne consumo regolarmente D I"lml

34. Utilizza un edulcorante a basso contenuto calorico:

A) Sempre u I"lml

18120080+
189120088+
1¢812¢098Cs
18120880+

B) Spesso u I"lml

C) Qualche volta ] I"””l

o) v =y

35. Pensa che un edulcorante a basso contenuto calorico normalmente in
commercio in ltalia sia:

A) Assolutamente sicuro ] I"lml

18120090+
1¢812¢0998 =+
1¢812¢899Cs
1¢812¢0990D0s

B) Abbastanza sicuro ] I"lml

C) Sempre sicuro ] I"lml

D) Mai sicuro D I"lml
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36.Quale di questi edulcoranti usa abitualmente:

A) Saccaring e
« 1 9891210900+

B) Aspartame e
« 1 989121008+

©) Acesulfame K e
« 1 989 121090Cs

D) Ciclammato di soclo e
« 1 9891210900+

E) Stevi a1
« 1 9891 21090E =

37. Sostituire le calorie dello zucchero in una bevanda zuccherata con un

edulcorante a basso contenuto calorico pud portare ad un risparmio di:

A) Cica 15 Kea w1
« 1 B0 21020+

B} Girca 30 Kea T
« 1 08921028

©) Circa 90 Kea I
« 1 589 2102Cs

D) Girca 150 Keal e
« 1 89021020+



Il presente questionario, debitamente compilato,
dovra essere inviato alla segreteria Obesity Day presso

\AVQVOCG

Via Angelo da Orvieto, 36 1 05018 ORVIETO (TR)
Tel. 0763 391751 | Fax 0763 344880 | info@obesityday.org




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile ()
  /CalRGBProfile ()
  /CalCMYKProfile ()
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Remove
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 100
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 2.40
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 100
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 2.40
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /Unknown

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /FRA <>
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for improved printing quality. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /KOR <FEFFd5a5c0c1b41c0020c778c1c40020d488c9c8c7440020c5bbae300020c704d5740020ace0d574c0c1b3c4c7580020c774bbf8c9c0b97c0020c0acc6a9d558c5ec00200050004400460020bb38c11cb97c0020b9ccb4e4b824ba740020c7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c2edc2dcc624002e0020c7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b9ccb4e000200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe7f6e521b5efa76840020005000440046002065876863ff0c5c065305542b66f49ad8768456fe50cf52068fa87387ff0c4ee563d09ad8625353708d2891cf30028be5002000500044004600206587686353ef4ee54f7f752800200020004100630072006f00620061007400204e0e002000520065006100640065007200200035002e00300020548c66f49ad87248672c62535f003002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d5b9a5efa7acb76840020005000440046002065874ef65305542b8f039ad876845f7150cf89e367905ea6ff0c4fbf65bc63d066075217537054c18cea3002005000440046002065874ef653ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000520065006100640065007200200035002e0030002053ca66f465b07248672c4f86958b555f3002>
    /ITA <FEFF0049004d004d004100470049004e0041002e0020004200610073007300610020007100750061006c0069007400e00020007000650072002000760069007300750061006c0069007a007a0061007a0069006f006e006900200076006900640065006f00200063006f006e00200066006f006e0074007300200069006e0063006f00720070006f0072006100740069002e002000500044004600200031002e0034002000360030>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [566.929 822.047]
>> setpagedevice


