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I numeri Gi seJuito raSSresentano i JruSSi GeJli alimenti cKe GoYremmo introGurre in 
GiYerse SroSorzioni nella nostra Gieta Ser raJJiunJere un eTuiliErio iGeale tra i GiYersi 
ciEi�  

ScriYi il numero Gel JruSSo GeJli alimenti cKe GoYremmo assumere in SroSorzione 
maJJiore o minore seconGo la JranGezza Gelle sezioni Gel JraIico sottostante� 

QUESTIONARIO SULLE CONOSCENZE ALIMENTARI

❶Irutta e YerGura
❷Sane� altri cereali e Satate

❸latte latticini e IormaJJi
❹ Jrassi e alimenti contenenti zuccKeri in JranGe Tuantitj

❺ carne� Sesce� uoYa e leJumi

(sempio 

Se Sensi cKe la sezione $ q una Euona raSSresentazione 
Gi Tuanto latte� latticini e IormaJJi GoYremmo manJiare� 
metti � dentro il      della sezione $�
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2)Quante porzioni di frutta e verdura  gli esperti consigliano di consumare ogni giorno?
(per esempio una porzione potrebbe essere una mela o un piattino di carote grattate)

0-1 2-3 4-5  5 o più  non lo so 

3) Quali grassi gli esperti dicono sia più importante diminuire nell’alimentazione?

 grassi monoinsaturi 
 grassi polinsaturi 
 grassi saturi 
 tutti i grassi 
 non lo so 

4) Quali cibi gli esperti della nutrizione raccomanGano Gi consumare molto�
aEEastanza o Soco "(segna con una [ solo una casella per ciascun cibo)

Molto Abbastanza Poco Non lo 
so 

verdura 
cibi zuccherati (bibite, dolci) 

formaggi 

carne rossa 

carboidrati (pasta, pane, patate) 

cibi grassi (fritture, patatine, maionese) 

cibi ricchi di fibra 

frutta 

pesci grassi 
cibi salati 

5)Quali sono le Srincipali fonti di grassi omega 3? (puoi cliccarne più di uno)

merluzzo
 aringa 
 una porzione di bastoncini di pesce surgelati 
 salmone 
 granchio 
 sgombro 
 non lo so 



6)Quali tra i seguenti cibi pensi che contenga un’alta o una bassa quantità di fibra 
(segna [ solo in una casella per ciascun alimento)

uova 
carne rossa 
noci 
pesce 
funghi 
pollo 
fagioli 
pane integrale 
frutta 
verdura 

7)Quale panino pensi sia più salutare?

due sottili fette di pane e una spessa fetta di formaggio
 due spesse fette di pane e una sottile fetta di formaggio 
 uguali 

8)Quale è la scelta migliore per un pranzo leggero, povero di grassi e ricco di fibre?

pollo arrosto
 pane integrale con formaggio 
 pasta e fagioli  
 torta salata al formaggio 
 non lo so 

9)Che cosa pensi sia più salutare?

una porzione abbondante di pasta con poco sugo di carne
 una piccola porzione di pasta con abbondante sugo di carne 
 non lo so 

10)Se una persona vuole ridurre i grassi della dieta, quale dovrebbe essere la scelta
migliore tra i seguenti alimenti?

 bistecca alla griglia 
 salsicce alla griglia 
 fesa di tacchino alla griglia 
 braciola di maiale alla griglia 
 non lo so 

ALTA %ASSA NON LO SO



11)Sei consapevole di tutti i problemi e le malattie legate a un basso consumo di fibra
alimentare?

 sì  no  non lo so 

Se sì, quali problemi di salute o malattie pensi siano dovute a un basso consumo di fibra 
alimentare? 

��a�Sei consapevole dei vantaggi per la salute dell’uso di frutta e verdura?

     sì              no              non lo so 

Se sì, quali problemi di salute sono correlati a un basso consumo di frutta e verdura? 

��E�Sei consapevole dei problemi di salute correlati alla quantità di grassi
consumati? 

 sì                no              non lo so 

Se sì, quali problemi di salute sono correlati ai grassi? 

��c�Sei consapevole dei problemi di salute correlati alla quantità di zuccheri consumati?

 sì              no              non lo so 

Se sì, quali problemi di salute sono correlati al consumo di zuccheri? 

��G�Sei consapevole dei problemi di salute correlati al quantitativo di sale consumato?

 sì              no               non lo so 

Se sì, quali problemi di salute sono correlati al consumo del sale?

Dietista
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