QUESTIONÁRIO

Academia:
Data: __/__/__
Dados de Identificação
Gênero: ( ) Masculino ( ) Feminino
Idade:_________
Peso atual: _________kg ( ) Não sei
Altura: __________m ( ) Não sei
Profissão:_________________________
Escolaridade:_____________________

Conhecimentos sobre alimentação
1) Como classifica seus conhecimentos sobre uma alimentação saudável?
( ) 1. Excelente
( ) 2. Muito Bom
( ) 3. Suficiente
( ) 4. Insuficiente

2) Qual importância da alimentação adequada na prática de atividade física?
( ) 1. Indispensável
( ) 2. Importante
( ) 3. Necessário
( ) 4. Não tem importância

Recebeu orientação sobre alimentação adequada?
( ) Não
( ) Sim. De quem__________

[bookmark: _GoBack]3) Qual o macronutriente que se deve ter maior consumo diário?
( ) 1. Carboidratos
( ) 2. Proteínas
( ) 3. Lipídios

4) Cite 3 fontes de Carboidrato

-----------------------------------------------

5) Cite 3 fontes de Proteínas

------------------------------------------------

6) Cite 3 fontes de lipídeos

-------------------------------------------------
4) Quantas refeições ao dia são
recomendadas? ________________.

5) Quantos litros (no mínimo) de água deve-se consumir ao dia?
______________________________.

7) Quantas porções de frutas e de verduras
são recomendados por dia?
__________________________.


9) O popular prato brasileiro Feijão com arroz pode ser consumido todos os dias?
( ) 1. Sim
( ) 2. Não

10) Alguns alimentos não fazem falta na dieta?
( ) 1. Verdadeiro
( ) 2. Falso

11)  A quem você recorre quando tem
dúvidas sobre alimentação adequada?

_______________________________

Suplementação e atividade física

1) Você tem algum conhecimento sobre
suplementos alimentares?
( ) 1. Sim
( ) 2. Não

2) Faz uso de suplementos alimentares?
( ) 1. Sim
( ) 2. Não
Se sim, qual(is)?
( ) 1. Repositores hidroeletrolíticos
( ) 2. Repositores energéticos
( ) 3. Alimentos protéicos
( ) 4. Alimentos compensadores
( ) 5. Aminoácidos de cadeia ramificada
( ) 6. Outros alimentos com fins específicos
para praticantes de atividade física. Qual(is)?
__________________________________

3) Quantas vezes por semana usa
suplementos?
( ) 1. Uma vez
( ) 2. Duas a três
( ) 3. Quatro a cinco
( ) 4. Mais de cinco

4) Há quanto tempo?
( ) 1. Menos de um mês
( ) 2. Um a dois meses
( ) 3. Três a seis meses
( ) 4. Sete a onze meses
( ) 5. Um a dois anos
( ) 6. Mais de dois anos

6) Quem indicou os suplementos para você?
( ) 1. Nutricionista
( ) 2. Educador Físico
( ) 3. Treinador
( ) 4. Endócrino
( ) 5. Iniciativa própria
( ) 6. Mídia
( ) 7. Um(a) amigo(a)
( ) 8. Outros. Quem?


7) Há quanto tempo pratica física (sem interrupção)?
 ( ) 1. Menor que três meses
( ) 2. Quatro a seis meses
( ) 3. Sete a oito meses
( ) 4. Nove a onze meses
( ) 5. Maior que um ano
