- 6. Quando vocé come a | 0
que aparece? E quando come frango vocé retira a pele?
()sim ©© ()nEo BB

() ndo como carne vermelha ou frango (0 ponto)

7. Pensando nos seguintes ali frituras, i oG]
lingiiica, doces, balas, bolos. Vocé costuma comer qualquer um deles!
( )todo dia EEEEE
() de 4a5 vezes por semana () EE)
( ) de 2 a3 vezes por semana ()
() menos que 1 vez por semana & @@
() menos que 1 vez por més () EE) )

8. Qual tipo de gordura é mais usada na sua casa
para cozinhar os alimentos?
( ) banha animal ou manteiga @@
() 6leo vegetal como: soja, girassol, milho, algodao ou canola ©©
() margarina ou gordura vegetal (9

9. Vocé costuma colocar mais sal na comida que esta no seu prato?
( )sim @O ( )ndo OO

10. Vocé costuma trocar o almogo ou o jantar por lanches?
()sim ®E ( )ndo QOO
() asvezes &

11. Quantos copos d'agua vocé bebe por dia?

()0BB6 () menos de 1)@
( ) 1a2copos & ( )3a4copos @
()5a7copos ©©) () 8oumais OO

12. Vocé costuma consumir bebidas alcoélicas?

() diari. ) B®86
() mensalmente & &) () raramente ©

( )nunca ®EEE
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Como esta a sua

alimentacao?

tiver alguma dificuldade para responder, peca ajuda
uém préximo da fa amigo ou vizinho.

lha s6 UMA resposta. Vamos comegar!

s frutas vocé come ou copos de suco natural
fruta vocé toma por dia?
nao como fruta nem tomo suco natural de fruta (GG
20
()4 oumais ©©

Quantas colheres de sopa de verduras ou legumes
«come por dia?
() ndo como verduras ou lequmes GG ()5 a 8 colheres de sopa &)
( ) 124 colheres de sopa = () 9 ou mais colheres de sopa ©© ©

)antas vezes por semana vocé come um destes alimentos:
eijao, lentilha, ervilha, gréo-de-bico ou fava?
( ) Nenhuma ®®& ( )3vezes O
()4 oumais ©&E

antas colheres de sopa de arroz, farinha
macarréo vocé come por dia?
) nenhuma (& & ( )62 10 colheres de sopa &)
) 1a5 colheres de sopa () 11 ou mais colheres de sopa (@ &)

lantos pedagos de carne de boi, porco, frango,
ixe ou ovos vocé come por dia?
1) 0a 1 pedago ou 1 ovo &




