Costumas beber refrigerantes/ sumos / colas / ice-tea ?
@) 6 nos dias de festa (2 pontos)

@ 1vezpor semana (1 ponto)

@) Todos os dias (0 pontos)

Para ti, alimentacao saudavel é:

. Variada, completa e equilibrada (2 pontos)

. Aquela quando evitamos as guloseimas [ 1 ponto)
@) Fazer dieta (0 pontos)

QUAL FOI A TUA
PONTUACA0??

De 18 a 25 pontos

Jf - rEOCCQEEO

.....SE A TUA ALIMENTACAO TE AJUDA A

CRESCER SAUDAVEL

De 13 a 17 pontos

De 0 a 12 pontos
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Entao assinala com um X

Quantas pecas de fruta comes por dia?
uma resposta de cada pergunta.... A pes P
£ Asvezes uma (0 pontos)
¢ 1ou2(1ponto)

uantas refeicoes fazes por dia?
Q C p £ 3ou4(2pontos)

¢ 3oumenos (0 pontos)

& 4(1ponto) Costumas comer legumes ou saladas como acompanhamento no prato?
£ 5o0ué(2pontos) @) Raramente (0 pontos)
() 3ad4vezes por semana (1 ponto)

0 que tomas ao pequeno almoco?
q ped : () Todos os dias (2 pontos])

) Nada (0 pontos)
) Leite com cereais (1 ponto) 0 que costumas lanchar?
() Leite ou iogurte e pao (2 pontos) () Croissants, folhados, bolachas, pastéis (0 pontos)
) Chocolates (0 pontos)

Que quantidade de leites e ou iogurtes ingeres por dia? . i )
() P3o e ou fruta e ou leite ou iogurte ( 2 pontos)

() Nao bebo leite nem como iogurtes (0 pontos)
() 1chavena almocadeira de leite ou 2 iogurtes (1 ponto) Que quantidade de agua bebes por dia?
) 2chavenas almocadeiras de leite ou 4 iogurtes (2 pontos) £ 1 copo (0 pontos)

£ 1 copo as refeicdes do almoco e do jantar e quando tenho sede (1 ponto)

Quantas vezes comes sopa?
P ) Todos os dias (0 pontos)

) Raramente (0 pontos)
() 3akvezes por semana (1 ponto)
() Todos os dias (2 pontos)

Quantas vezes comes fritos?

) Raramente (2 pontos) f
£ 1a2vezes por semana (1 ponto)
£ Todos os dias (0 pontos)

Quantas vezes comes peixe?

() Raramente (0 pontos)

(» 1a2vezes por semana (1 ponto)
() Todos os dias (2 pontos])

descobre.....
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