Testa a tua Saúde Alimentar

Todos os dias há alimentos que comemos que fazem menos bem ao nosso crescimento e saúde, não optando por escolhas mais saudáveis. Umas vezes porque não gostamos ou nem chegamos a provar, outras vezes por preguiça e na grande maioria das vezes porque nos apetece comer aquele doce e só aquele sem pensarmos nas consequências que nos pode causar. Faz então um teste à tua alimentação. Tenta ser o mais verdadeiro possível (“A Honra do escuta inspira confiança.”) para que possas saber o que está mais correcto e menos correcto na tua saúde. Podes começar!

1. Quantas vezes como pastilhas elásticas por semana?


 todos os dias (4 pontos)

 mais de 3 vezes por semana (3 pontos)
 menos de 3  vezes por semana (2 pontos)

nunca (1 ponto)
2. Quantas vezes como fruta depois do almoço ou jantar?


 todos os dias (1 ponto)

 mais de 3 vezes por semana (2 pontos)

 menos de 3  vezes por semana (3 pontos)

 nunca (4 pontos)
3. Quantas vezes como fruta entre as refeições?


 todos os dias (1 ponto)

 mais de 3 vezes por semana (2 pontos)

 menos de 3  vezes por semana (3 pontos)

 nunca (4 pontos)
4. Quantas vezes como chocolates?


 todos os dias (4 pontos)

 mais de 3 vezes por semana (3 pontos)
 menos de 3  vezes por semana (2 pontos)

nunca (1 ponto)
5. Quantas vezes como cereais ao pequeno-almoço ou ao lanche?


 todos os dias (1 ponto)

 mais de 3 vezes por semana (2 pontos)

 menos de 3  vezes por semana (3 pontos)

 nunca (4 pontos)
6. Quantas vezes como batatas fritas?


 todos os dias (4 pontos)

 mais de 3 vezes por semana (3 pontos)
 menos de 3  vezes por semana (2 pontos)

nunca (1 ponto)
7. Quantas vezes como sopa?


 todos os dias (1 ponto)

 mais de 3 vezes por semana (2 pontos)

 menos de 3  vezes por semana (3 pontos)

 nunca (4 pontos)
8. Quantas vezes bebo sumos refrigerantes (ex: coca-cola, sumol, fanta, trinaranjus…)?


 todos os dias (4 pontos)

 mais de 3 vezes por semana (3 pontos)
 menos de 3  vezes por semana (2 pontos)

nunca (1 ponto)
 9. Quantas vezes como salada (alface, tomate, cenoura, pepino, etc)?


 todos os dias (1 ponto)

 mais de 3 vezes por semana (2 pontos)

 menos de 3  vezes por semana (3 pontos)

 nunca (4 pontos)
10. Quantas vezes bebo leite?


 todos os dias (1 ponto)

 mais de 3 vezes por semana (2 pontos)

 menos de 3  vezes por semana (3 pontos)

 nunca (4 pontos)
11. Quantas vezes como peixe às refeições?


 todos os dias (1 ponto)

 mais de 3 vezes por semana (2 pontos)

 menos de 3  vezes por semana (3 pontos)

 nunca (4 pontos)
12. Faço quantas refeições por dia?

 2 (4 pontos)
 3 (3 pontos)

 4 (2 pontos)

 5 (1 ponto)
Fim!!!

Agora soma todos os pontos das tuas respostas e coloca aqui à frente o Total: ______ Pontos

