Nutricionista Carolina Cestari De Paoli Bortoletto CRN4 04101236
AVALIE SUA ALIMENTACAO

Este teste é sobre a sua alimentacéo, isto épaguel vocé come. Se vocé tiver alguma dificuldada pesponder
peca ajuda.

Ao final do teste, vocé encontraréa algumas infodeagara deixar sua alimentacdo mais saudavel.

Instrucdes:

» Selecione apenas uma alternativa

e Se vocé achar mais que uma resposta esta certhaaqaela que € o seu habito mais comum

* Preste atencao as quantidades dos alimentos abegoRor exemplo, Uma porcéo de verdura é igual a 3
colheres de sopa. Se vocé come 6 colheres de soadlras no almoco, entdo vocé consome 2 porgoes.

* Lembre-se responda o quecé realmente come ndo o0 que gostaria ou acha que é melhor. Quaaito
sinceridade, mais fiel é o resultado.

Vamos Comecarl!!!
1) Quantas frutas vocé come ou quantos copos denstigral de fruta vocé toma por dia?

(a) zero

(b) uma

(c) duas

(d) trés

(e) quatro ou mais

2) Quantas porcdes de vegetais (por exemplo: alfacete, beterraba, brécolis, couve etc) crusoaidos vocé
consome por dia? Nao considere as preparacOesdrdaa que tenham batata.
Uma porcéo= 3 colheres de sopa

(a) zero

(b) menos que uma
(c) uma

(d) duas

(e) trés

(f) quatro ou mais

3) Quantas vezes por semana vocé come feijao tinéeau ervilha ou gréo de bico?

(a) zero

(b) menos que uma
(c) uma

(d) duas

(e) trés

(f) quatro ou mais



4) Quantas porcdes de cereais (arroz, pdo, macais&oito salgado) vocé consome por dia?
Uma porcéo= 2 colheres de servir de arroz, ou frpécés, ou 3 biscoitos agua e sal ou 1 xicaraat=rrao

(a) zero

(b) uma a duas

(c) trés a quatro
(d) cinco a seis

(e) sete a onze

() 12 ou mais

5) Quantas colheres de acglcar vocé coloca em umdmpuco, leite ou outro liquido que vocé costadagar?

(a) mais que 3 colheres de sopa
(b) 2 colheres de sopa

(c) 1 colher de sopa

(d) menos de uma colher de sopa
(e) ndo coloco acgucar

6) Quantas vezes por semana vocé consome peirgsedo mar? Nao conte os fritos.

(a) zero
(b) uma
(c) duas
(d) trés

7) Quantas vezes por semana vocé consome carmesagas (hambuarguer, churrasco, cachorro quergsypio,
mortadela, toucinho, calabresa, feijoada, dobragiobracdo de galinha, figado e coracéo de boi)?

(a) zero

(b) menos que uma
(c) uma

(d) duas

(e) trés

(f) quatro ou mais

8) Quando vocé come carne vermelha (de boi) vez@djuela gordurinha aparente?
(@) sim

(b) néo

(c) ndo como carne vermelha

9) Quando vocé come frango, voceé retira a pelesateéeeomer?

(a) sim

(b) néo
(c) ndo como frango



10) Qual tipo de gordura é mais usada na sua eaaapzinhar os alimentos?

(a) banha animal
(b) 6leo vegetal como 6leo de soja, de girassamitieo, de algoddo ou de canola
(c) gordura vegetal tipo margarina, margarina onteiga

11) Quantas vezes por semana vocé consome fr{pea®, frango, carne, batata, vegetais fritos)?

(a) zero

(b) uma

(c) duas

(d) trés

(e) quatro ou mais

12) Quantos ovos vocé come por semana?

(a) zero atrés
(b) quatro ou mais

13) Quantas vezes na semana vocé come produttadadau macarrdo instantaneo ou sopa em p6?
(a) zero

(b) uma

(c) duas

(d) trés a quatro

(e) cinco ou mais

14) Vocé costuma acrescentar sal na comida quatdeemendo?

(@) sim
(b) ndo

15) Quantas xicaras de leite ou iogurte ou faagLekijo vocé costuma comer por dia?
(a) zero

(b) menos que uma

(c) uma

(d) duas

(e) trés

16) Vocé costuma trocar as refeicbes (almogo dafppor lanches?

(a) sim
(b) néo

17) Quantas refei¢bes vocé faz por dia?

(a) uma a duas



(b) duas a trés
(c) quatro a cinco
(d) seis

18) Quantos copos de agua vocé bebe por dia?

(a) zero

(b) menos que um
(c) uma

(d) trés

(e) cinco

(f) oito ou mais

19) O que vocé mais bebe em um dia?

(a) sucos naturais

(b) &gua

(c) café sem cafeina ou cha ou refresco artificial
(d) refrigerante diet

(e) café comum ou cha

(f) refrigerante comum

20) Vocé costuma consumir bebidas alcodlicas?

(a) diariamente
(b) semanalmente
(c) mensalmente
(d) raramente

(e) nunca



Pronto! Agora confira do quadro abaixo a sua opgia cada pergunta. Verifigue quantos pontos ééaevanote
abaixo, separando pontos positivos e pontos n&gativ

1,2 3| 4] 5 6 7 8§ 9 1011/12|13]|14|15/16[17]18|19|20
a)|-3|-3|-3|-3|-3|+1|+3|+1|+2|-3|+3|+3|+3|-3|-3|-1|-1|-3[+2|-3
b)] 0|-2|-2|0|-2|+2|+2|-3|-3|+1/0|-3|] 0 [+1|-1|+3] 0 |-2|+3]|-2

c)|+1{ 0| 0| +1 0 |+3/-1| 0| 0] -2|-1 -1 +1 +1/ 0| 0| -1
d|+2]|+1]|+1|+2|+1 -2 -2 -2 +2 +3|+1|-1| 0
e)|+3|+2|+2|+3|+3 -3 -3 -3 +3 +2|-1|+3
f) +3|+3] -3 -4 +3 -3
Pontos Positivos (+) Pontos Negativos (-)

Some o que deu em cada tipo de resposta, pontibiy@®e pontos negativos. Veja qual € maior.

Se 0s pontos positivos derem resultado maior,dagguinte: Pontos positivos — pontos negativosst tie
pontos.

Se 0s pontos negativos derem resultado maior asgjen: Pontos negativos (sem o sinal) — pontosipos total
de pontos sO que negativos

Minha pontuagéo =



Veja o resultado:

Pontuacédo Como anda sua alimentagéo

-50 a0 Cuidado! Sua alimentacéao pode ajudar g
aparecimento de doencas como Diabetes,
Hipertensao, Colesterol alto, problemas d
coracao, Cancer, entre outras.

(]

0al5 Continue tentando. Lembre-se uma
alimentacdo saudavel deve ser bem variada.
Além disso coma tudo com moderacéo. C
exagero € inimigo da saude.

15a 30 Muito bem! Vocé esta quase |4, procure
melhorar ainda mais. A alimentacéo pode ser
a grande amiga da sua saude.

30 a55 Parabéns!!! Continue dando importanciaja
sua alimentagdo. A alimentacédo saudavel
essencial para uma vida de qualidade. Quer
melhorar ainda mais? Faca exercicios
regularmente.

D

A sua saude é beneficiada quando sua alimentagémtitas verduras, legumes e frutas.
Também quando come alimentos fonte de calcio ceit® iogurte e queijo branco. E bebe pelo
menos 8 copos de agua todo dia.

E sua saude é prejudicada quando come alimentdargsos ou frituras. Também néo € bom para
vocé quando exagera no sal, agucar ou quando lusted. &

Sempre é tempo de cuidar da sua saude!



