Questionário sobre o EFNEP (Programa alargado de educação alimentar e nutricional) para jovens do 6º ao 12º ano Nome ou ID do aluno:

Ano:  PósPré
Data:

Escolha uma resposta para cada pergunta. Marque a bolha com a sua resposta.
1. Com que frequência come frutas? Inclua frutas frescas, congeladas, enlatadas e secas. Não inclua sumos.
	1	2	3	4	5
	Não muito frequentemente	Algumas vezes	Muito frequentemente
2. Com que frequência come verduras e legumes? Inclua verduras e legumes cozidos, congelados, enlatados, frescos e saladas. Não inclua verduras e legumes fritos (como batatas fritas).
	1	2	3	4	5
	Não muito frequentemente	Algumas vezes	Muito frequentemente
3. Com que frequência bebe bebidas açucaradas como refrigerantes, bebidas com sabor de fruta, bebidas desportivas, bebidas energéticas e/ou bebidas açucaradas de chá/café? Não incluir sumos de fruta a 100% ou refrigerantes dietéticos.
	1	2	3	4	5
	Não muito frequentemente	Algumas vezes	Muito frequentemente
4. Quando pode escolher, com que frequência escolhe cereais integrais? Como arroz integral em vez de arroz branco, pão integral em vez de pão branco e cereais integrais.
	1	2	3	4	5	0
	Não muito frequentemente	Algumas vezes	Muito frequentemente	Não tenho opção
5. Quando come fora num restaurante ou numa cadeia de fast-food ou pede comida para levar, com que frequência faz escolhas mais saudáveis quando decide o que comer ou beber?
	1	2	3	4	5	0
	Não muito frequentemente	Algumas vezes	Muito frequentemente	Não como nesses lugares
6. Com que frequência utiliza o Rótulo de Informação Nutricional para comparar bebidas ou alimentos pré-embalados?
	1	2	3	4	5
	Não muito frequentemente	Algumas vezes	Muito frequentemente
7. Nos últimos 7 dias, em quantos dias esteve fisicamente ativo ao ponto de o seu coração bater depressa e respirar com dificuldade a maior parte do tempo?
	0	1	2	3	4	5	6	7
0 dias	                     1 dia	                 2 dias	           3 dias	       4 dias	                     5 dias	                6 dias	            7 dias
8. Durante os últimos 7 dias, em quantos dias fez exercícios para fortalecer ou tonificar os seus músculos, tais como flexões, abdominais ou levantamento de pesos?
	0	1	2	3	4	5	6	7
0  dias	                   1 dia	               2 dias	          3 dias	       4 dias	                    5 dias	                  6 dias	           7 dias
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Escolha uma resposta para cada pergunta. Marque a bolha com a sua resposta.
9. Com que frequência faz escolhas para incluir atividade física no seu dia? Como caminhar ou andar de bicicleta em vez de pegar carona, fazer alguns minutos de exercício, escolher tecnologia que envolva atividade física ou movimentar-se ativamente em sua casa.
1 2	                               3	                            4	                          5
	Não muito frequentemente	Algumas vezes	Muito frequentemente
10. Com que frequência lava as mãos com sabão e água corrente durante pelo menos 20 segundos antes de preparar ou comer alimentos?
1 2	                              3	                           4	                          5
	Não muito frequentemente	Algumas vezes	Muito frequentemente
11. Com que frequência lava frutas, verduras e legumes antes de comê-los?
1 2                               3	                            4	                          5
	Não muito frequentemente	Algumas vezes	Muito frequentemente
12. Ao preparar alimentos, com que frequência utiliza tábuas de corte separadas para carnes cruas e produtos frescos? Conte também quando lava uma única tábua de corte com água morna e sabão ao alternar entre estes alimentos.
1 2	                              3	                           4	                         5	                        0
	Não muito frequentemente	Algumas vezes	Muito frequentemente	 Não preparo minha própria comida
13. Quando retira alimentos do frigorífico, com que frequência os coloca de volta dentro de 2 horas?
1 2	                             3	                          4	                        5
	Não muito frequentemente	Algumas vezes	Muito frequentemente
14. Com que frequência compara preços de alimentos ou bebidas na loja antes de comprá-los?
1 2	                              3	                            4	                          5	                         0
	Não muito frequentemente	Algumas vezes	Muito frequentemente	Não compro comida 
15. Com que frequência prepara seu próprio snack ou refeição antes de comprar um(a)?
1 2	                              3	                            4	                          5	                         0
	Não muito frequentemente	Algumas vezes	Muito frequentemente	   Não preparo minha própria comida
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