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Istruzioni: Si prega di rispondere alle domande con una croce corrispondente a: 


PARTE  I
V
F
1.
Quando sento il profumo di un piatto di pasta fumante, mi è difficile  


trattenermi dal mangiarlo, anche se ho appena finito di mangiare. 
o
o
2.
In occasione degli incontri sociali, come feste e pranzi, di solito mangio troppo. 
o
o
3.
Generalmente sono così affamato che mangio più di tre volte al giorno.
o
o
4.
Quando ho mangiato la mia quantità di calorie,  di solito riesco a non  


mangiare nient'altro.
o
o
5.
Stare a dieta è talmente difficile per me dato che mi viene sempre una gran fame.
o
o
6.
Mangio delle porzioni piccole appositamente, come sistema per controllare 


il mio peso.
o
o
7.
Qualche volta il cibo ha un sapore così buono che continuo a mangiare


anche se  non ho più fame.
o 
o

8.
Siccome ho spesso fame, qualche volta vorrei che mentre mangio un esperto 


mi dicesse se ho mangiato abbastanza o se posso mangiare qualcos’altro.
o
o

9.
Quando sono ansiosa/o mi ritrovo a mangiare.
o
o

10.
La vita è troppo breve per preoccuparsi di stare a dieta.
o
o

11.
Dato che il mio peso va su e giù, più di una volta mi sono messa/o a dieta 


per dimagrire.
o
o
12.
Spesso mi sento così affamata/o che devo proprio mangiare qualcosa.
o
o
13.
Quando sono con qualcuno che sta mangiando troppo, anch’io di solito 


mangio troppo.
o
o
14.
Ho un’idea abbastanza chiara del numero di calorie contenute nei cibi 


più comuni.
o
o


V
F

15. 
Qualche volta, quando inizio a mangiare, non ce la faccio proprio a fermarmi.
o
o
16.
Non è difficile, per me,  lasciare qualcosa  nel  piatto.
o
o
17.
A certe ore del giorno mi viene fame, perché mi sono abituata/o a mangiare 


in quegli orari.
o
o
18.
Mentre sono a dieta, se mangio qualcosa che non è consentito, per un po’


di tempo mangio meno di proposito, per compensare.
o
o
19.
Essere con qualcuno che mangia, spesso mi fa venire così fame che mangio


anch'io .
o
o

20.
Quando sono giù di morale,  spesso mangio in modo eccessivo.
o
o
21.
Non voglio rovinare il piacere di mangiare contando le calorie o controllando


il mio peso,  perché mangiare mi piace troppo.
o
o
22.
Quando vedo una vera squisitezza,  spesso mi viene così fame che devo 


mangiare subito.
o
o
23.
Spesso smetto di mangiare quando non sono del tutto piena/o,  apposta per


limitare la quantità di cibo che mangio.
o
o
24.
Mi viene così  tanta fame che spesso il mio stomaco sembra un pozzo senza


fondo.
o
o
25.
Il mio peso non è cambiato quasi per niente negli ultimi dieci anni .
o
o
26.
Ho sempre fame, per cui è difficile per me smettere di mangiare prima di 


avere  finito il cibo nel piatto.
o
o
27.
Quando mi sento sola/o, mi consolo mangiando.
o
o
28.
Mi trattengo di proposito ai pasti,  in modo da non aumentare di peso.
o
o
29.
Talvolta mi viene molta  fame la sera tardi  o di notte.
o
o
30.
Mangio ciò che voglio e quando voglio.
o
o
31.
Anche senza pensarci, ci metto  molto a mangiare.
o
o
32.
Conto le calorie consapevolmente per controllare il  mio peso .
o
o
33.
Non mangio certi cibi perché mi fanno ingrassare.
o
o
34.
Ho sempre abbastanza fame da mangiare in qualsiasi momento.
o
o
35.
Faccio veramente molta attenzione ai cambiamenti della mia linea.
o
o
36.
Mentre sto a dieta, se mangio un cibo proibito,  spesso poi mi lascio andare 


e mangio altri cibi molto calorici.



o
o

PARTE II
37.
Quanto spesso stai a dieta apposta per controllare il tuo peso?


o 1. raramente

o 3. di solito


 
o 2. talvolta

o 4. sempre

38.
Una variazione di peso di  2 o 3 kg  influenzerebbe il tuo modo di vivere?



o 1. per niente

o 3. abbastanza



o 2. leggermente

o 4. molto

39.
Quanto spesso hai fame?


o 1. solo ai pasti
 
o 3. spesso tra un pasto e l’altro



o 2. qualche volta tra un pasto e l’altro
o 4. quasi sempre

40.
I tuoi sensi di colpa per avere mangiato in modo eccessivo, ti aiutano a controllare 


ciò che mangi?



o 1. mai

o 3. spesso



o 2. raramente

o 4. sempre

41.
Quanto sarebbe difficile per te interrompere la cena a metà e non mangiare per le 


quattro ore successive?



o 1. facile 

o 3. abbastanza difficile



o 2. abbastanza facile
o 4. molto difficile

42.
Quanto sei consapevole di quello che mangi?

o 1. per niente
 
o 3. abbastanza


o  2. poco

o 4. molto

43.
Quanto spesso eviti di “fare scorte” di cibi allettanti ?


o 1. quasi mai
  
o 3. di solito


o 2. raramente

o 4. quasi sempre

44.
Quanto è probabile che tu cerchi cibi ipocalorici quando fai la spesa?

o 1. improbabile 
o 3. abbastanza probabile


o 2. poco probabile
o 4. molto probabile

45.
Mangi in modo ragionevole in compagnia di altri e ti abbuffi quando sei da 
sola/o?

o 1. mai

o  3. spesso


o 2. raramente

o  4. sempre

46.
Quanto è probabile che tu mangi lentamente apposta per diminuire la quantità di 
ciò che mangi ?

o 1. improbabile 
o 3. abbastanza probabile


o 2. poco probabile
o 4. molto probabile

47.
Quanto spesso salti il dolce perché non hai più fame?


o 1. quasi mai

o 3. almeno una volta alla settimana


  

o 2. raramente

o4. quasi tutti i giorni

48.
Quanto è probabile che tu mangi di proposito meno di quanto vorresti? 



o 1. improbabile

o 3. abbastanza probabile



o 2. poco probabile
o4 . molto probabile

49.
Ti capita di abbuffarti, anche se non hai fame ?



o 1. mai

    o 3. talvolta



o 2. raramente

    o 4 . almeno una volta alla settimana

50.
In  una scala da 0 a 5, dove 0 significa “nessuna restrizione nel mangiare” 
(mangiare ciò che vuoi quando vuoi) e 5 significa “restrizione totale” (limitazione 
costante del consumo di cibo senza mai “mollare”), su quale gradino ti porresti?


o 0. mangi quello che vuoi e quando vuoi


o 1. di solito mangi quello che vuoi,  quando vuoi


o 2. spesso mangi quello che vuoi,  quando vuoi


o 3. spesso limiti il  consumo di cibo,  però spesso “molli”


o 4. di solito limiti il consumo di cibo,  raramente “molli”


o 5. costantemente limiti il consumo di cibo  senza mai  “mollare”

51.
In che misura questa affermazione descrive il tuo comportamento alimentare ?


"Inizio a stare a dieta la mattina, ma a causa dei contrattempi che possono capitare 
durante la giornata, arrivati alla sera mi sono arresa/o e mangio quello che voglio 
ripromettendomi di rimettermi a dieta domani." 


o 1. non mi descrive

o 3. discreta descrizione di me


o 2. mi descrive poco  


o 4. mi descrive perfettamente

