Comes bem?
Pensa nos teus hábitos alimentares e responde com sinceridade ao inquérito. Para cada uma das situações, só podes escolher uma das respostas: Nunca/Às vezes/Sempre.

1.Tomas o pequeno-almoço?  FORMDROPDOWN 

2. Fazes cinco ou mais refeições por dia?  FORMDROPDOWN 

3. Não estás mais de três horas sem comer?  FORMDROPDOWN 

4. Bebes pelo menos três copos de leite ou comes três iogurtes por dia?  FORMDROPDOWN 

5. Comes hortaliças e legumes de acordo com a Roda dos alimentos?  FORMDROPDOWN 

6. Comes várias peças de fruta durante o dia?  FORMDROPDOWN 
 
7. Dás preferência aos alimentos cozidos e grelhados, evitando os fritos?  FORMDROPDOWN 
 
8. Comes sopa duas vezes por dia?  FORMDROPDOWN 

9. Acompanhas as refeições com água em vez de refrigerantes?  FORMDROPDOWN 
 
10. Evitas comer alimentos muito salgados (ex. batatas fritas, fiambre)?  FORMDROPDOWN 

11.Verificas o prazo de validade dos alimentos?  FORMDROPDOWN 

12. Evitas comer chocolates, gomas, pastilhas e rebuçado?  FORMDROPDOWN 
 
13. Preferes comer fruta em vez de doces à sobremesa?  FORMDROPDOWN 

14. Bebes cerca de um litro e meio de água por dia?  FORMDROPDOWN 
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15. Mastigas bem os alimentos?  FORMDROPDOWN 

16. Lavas as mãos antes das refeições?  FORMDROPDOWN 
 
17. Evitas “comida rápida” (ex. hambúrgueres)?  FORMDROPDOWN 
 
18. O pequeno-almoço é para ti uma refeição pobre?  FORMDROPDOWN 

19. Comes diariamente porções de todos os grupos de alimentos da “Roda”?  FORMDROPDOWN 
 
20. Evitas comer em frente à televisão?  FORMDROPDOWN 
 
Soma os pontos sabendo que cada resposta Sempre vale dois pontos, cada resposta Às vezes vale um ponto e a resposta Nunca vale zero pontos.
Pontuação:

	De 0 a 19 pontos
	Estás a fazer uma alimentação muito incorrecta; tens que mudar urgentemente, os teus hábitos alimentares, pois estás a pôr em risco a tua saúde.
	Cuidado!

	De 20 a 30 pontos
	Deves ter mais cuidado com os teus hábitos alimentares, pois estás a cometer alguns erros que podem prejudicar a tua saúde.
	Pouco satisfatório/
Satisfatório

	De 30 a 40 pontos
	Estás a fazer uma alimentação saudável, equilibrada e completa. Parabéns! Continua…
	Bom/

Muito Bom


Verifica se na tua casa todos têm bons hábitos alimentares. Não esqueças: Somos aquilo que comemos! 
Consulta as regras, assinala as que não cumpres e em seguida melhora a tua situação.
