UNIVERSIDADE ‘“Jf

FEDERAL DE Juiz DE FORA
QUESTIONARIO DE FREQUENCIA ALIMENTAR

Nome do participante:
Idade: Data de nascimento: Sexo: F( )M ()
1. Vocé mudou seus habitos alimentares recentemente ou esta fazendo dieta para
emagrecer ou por qualquer outro motivo?

(1) Nao
(2) Sim, para perda de peso

(3) Sim, por orientacdo médica

(4) Sim, para dieta vegetariana ou reducao de consumo de carne
(5) Sim, para reducéo de sal

(6) Sim, para reducgéo de colesterol

(7) Sim, para ganho de peso

(8) Outro mativo:

2 . Vocé esta tomando algo para suplementar sua dieta (vitaminas, minerais e outros
produtos)?
1. ndo (2)sim (3)sim, mas nao regularmente

3. Se a resposta da pergunta anterior for sim, favor preencher o quadro abaixo:

Suplemento Marca comercial Dose Frequéncia

4 . As questdes seguintes relacionam-se ao seu habito alimentar usual no PERIODO
DE UM ANO. Para cada quadro responda, por favor, a frequéncia que melhor
descreva QUANTAS VEZES vocé costuma comer cada item e a respectiva
UNIDADE DE TEMPO (se por dia, por semana, por més ou no ano). Depois responda
qual a sua PORCAO INDIVIDUAL USUAL em relagdo a porcdo média indicada.
ESCOLHA SOMENTE UM CIRCULO PARA CADA COLUNA. Muitos grupos de
alimentos incluem exemplos. Eles sdo sugestdes e vocé pode pode consumir todos
os itens indicados. Se vocé ndo come ou raramente come um determinado item,
preencha o circulo da primeira coluna (N=nunca come). NAO DEIXE ITENS EM
BRANCO.



Com que frequéncia vocé costuma comer?
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QUANTAS VEZES UNIDADE
VOCE COME:
NUmero de vezes: D=por dia
1, 2, 3, etc. S=por semana
(N = nunca ou M=por més
raramente comeu A=por ano

no ultimo ano)

U

Qual o tamanho de sua porgédo em relagéo a por¢cado média?

PORCAO SUA PORCAO
MEDIA (M)
Porcao P = menor que a porcdo média
média de | M =igual a por¢cdo média
referéncia | G = maior que a por¢do média

E = bem maior que a porgdo média

SOPAS E MASSAS | QUANTAS VEZES VOCE UNIDADE | PORGAO MEDIA | SUA
COME (M) PORCAO

Sopas (de legumes, N12345678910 DSMA 1 concha média PMGE

canja, (1509)

creme, etc) N12345678910 DSMA 1 unidade grande PMGE

Salgados fritos (pastel, (809)

coxinha, rissolis, 2 unidades ou 2

bolinho) N12345678910 DSMA pedacos PMGE

Salgados assados médios (140g9)

(esfiha, N12345678910 DSMA | lpratoraso(2000) | oy e

bauruzinho, torta) 1 escumadeira ou

Macarrao com molho 1 pedago pequeno

sem carne N12345678910 DSMA (1109) PMGE

Macarrao com molho 2 fatias pequenas

com N12345678910 DSMA | Ou2unidades PMGE

carne, lasanha, nhoque (180g)

Pizza, panqueca 2 colheres de sopa

Polenta cozida ou frita N12345678910 DSMA ou PMGE

2 fatias pequenas
(709)
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CARNES E PEIXES QUANTAS VEZES VOCE UNIDADE | PORCAO MEDIA SUA
COME (M) PORCAO
Carne de boi (bife, N12345678910 DSMA 1 bife médio ou PMGE
cozida, 2 pedacos (1009)
a§sada), middos, N12345678910 DSMA 1 fatia média (100g) PMGE
visceras 2 pedagos
Carne de porco (lombo, pequenos
bisteca) N12345678910 DSMA (409) PMGE
Carne seca, carne de 1 gomo médio (60g)
sol, N12345678910 DSMA | 2fatias medias PMGE
bacon (309)
Linguica 1 pedaco ou 1 filé
Embutidos (presunto, N12345678910 DSMA pequeno (60g) PMGE
mortadela, salsicha) 1 unidade média
Frango (cozido, frito, (609)
grelhado, assado) N12345678910 DSMA 1 filé pequeno ou PMGE
Hambdrguer, nuggets, 1 posta pequena
alméndega N12345678910 DSMA (100g) PMGE
Peixe (cozido, frito,
assado) e frutos domar | 4 5345678910 DSMA PMGE
LEITEE QUANTAS VEZES VOCE UNIDADE PORCAO SUA
DERIVADOS COME MEDIA PORCAO
(M)
Leite - tipo: N12345678910 DSMA 1/2 copo requeijago | PMGE
O integral () desnatado (125m|)
() semi-desnatado N12345678910 DSmMA | Lunidade PMGE
logurte - tipo: pequena
() natural () com frutas (1409)
LEITE E QUANTAS VEZES VOCE UNIDADE PORQ/:\O SUA
DERIVADOS COME MEDIA PORCAO
(M)
Queijo mussarela, N12345678910 DSMA 1 1/2 fatias PMGE
prato, grossas
parmesao, provolone (309)
Queijo minas, ricota N12345678910 DSMA 1 fatia média (30g) PMGE
LEGUMINOSAS E QUANTAS VEZES VOCE UNIDADE PORQAO SUA
OVOsS COME MEDIA PORCAO

(M)
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Ovo (cozido, frito) N12345678910 DSMA 1 unidade (50g) PMGE
Feijéo (carioca, roxo 1 concha média
preto, verde) N12345678910 psmMa | (859 _|PMGE
Lentilha, ervilha seca, 1 colher de servir
gréo de bico, soja (350)
Feijoada, feijdo tropeiro N12345678910 DSMA 1 concha média PMGE
(210g)
N12345678910 DSMA PMGE
ARRQZ E QUANTAS VEZES VOCE UNIDADE PORQAO SUA~
TUBERCULOS COME MEDIA PORCAO
(M)
Arroz branco ou integral N12345678910 DSMA 2 escumadeiras PMGE
cozido com 6leo e médias (120g)
temperos 2 colheres de
Batata frita ou mandioca N12345678910 DSMA servir cheias PMGE
frita (100g9)
Batata, mandioca, inhame | N12345678910 DSMA 1 escumadeira PMGE
(cozida ou assada), puré cheia (90g)
Salada de maionese com N12345678910 DSMA 3 colheres de PMGE
legumes sopa
Farinha de mandioca, (909)
farofa, N12345678910 DSMA 3 colheres de PMGE
cuscuz, aveia, tapioca sopa
(409)
VERDURAS E QUANTAS VEZES VOCE UNIDADE POR(;AO SUA~
LEGUMES COME MEDIA PORCAO
(M)
Alface N12345678910 DSMA 3 folhas médias PMGE
Tomate (309)
Cenoura N12345678910 Dsma | Sfatiasmedias |5\ e
QOutros legumes (409)
(abobrinha, 1 colher de sopa
berinjela, chuchu, pepino) | N12345678910 DSMA (259) PMGE
QOutras verduras cruas 1 colher de sopa
(acelga, racula, agriao) N12345678910 DSMA cheia (30g) PMGE
1 prato de
sobremesa
N12345678910 DSMA (380) PMGE
VERDURAS E QUANTAS VEZES VOCE UNIDADE PORQAO SUA~
LEGUMES COME MEDIA PORCAO
(M)
Outras verduras cozidas N12345678910 DSMA 1 colher de servir PMGE
(acelga, espinafre, (309)
escarola, couve) N12345678910 DSMA | Lramoou PMGE
Brécolis, couve-flor, 2 colheres de
repolho sopa

(309)
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MOLHOS E QUANTAS VEZES VOCE UNIDADE PORQAO SUA~
TEMPEROS COME MEDIA PORCAO
(M)
Oleo, azeite ou vinagrete | N12345678910 DSMA 1 fio (5ml) PMGE
para tempero de salada 1 colher de cha
Maionese, molho para (49)
salada, N12345678910 DSMA 1 pitada (0,35) PMGE
paté, chantilly 1 pitada (0,359g)
Sal para tempero N12345678910 DSMA PMGE
de salada
Condimentos N12345678910 DSMA PMGE
FRUTAS QUANTAS VEZES VOCE UNIDADE POR(;AO SUA~
COME MEDIA PORCAO
(M)
Laranja, mexerica, N12345678910 DSMA 1 unidade média PMGE
abacaxi ou
Banana N12 1 fatia grande
= A 345678910 DSMA PMGE
Maga, péra (1809)
Meldo, melancia 1 unidade média
Mamé&o N12345678910 DSMA (869) PMGE
Goiaba 1 unidade média
Abacate (110g9)
N12345678910 DSMA 1 fatia média PMGE
(15009)
N12345678910 DSMA 1 fatia média ou PMGE
% unidade
N12345678910 DSMA | Mmédia PMGE
(160g)
1 unidade grande
N12345678910 DSMA (225) PMGE
2 colheres de sopa
cheias (90g)
BEBIDAS QUANTAS VEZES VOCE UNIDADE PORQAO SUA~
COME MEDIA PORCAO
(M)
Suco natural N12345678910 DSMA 1/2 copo PMGE
Suco industrializado americano
Café ou cha sem N12345678910 psma | (80mD PMGE
aclcar 1 copo de
requeijao
N12345678910 DSMA (240ml) PMGE

2 xicaras de café
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BEBIDAS QUANTAS VEZES VOCE UNIDADE POR(;AO SUA
COME MEDIA PORCAO
(M)
Café ou cha com N12345678910 DSMA (90ml) PMGE
aclcar 2 xicaras de café
N12345678910 Dsma | ©0mD) PMGE
) 1 copo de
Refrigerante o
9 S requeijao
() comum () dietllight | 11 5 345678910 DSMA | (240ml) PMGE
2 latas (700ml)
Cerveja
PAES E BISCOITOS | QUANTAS VEZES VOCE UNIDADE PORCAO SUA
COME MEDIA PORCAO
(M)
Pao francés, péo de N12345678910 DSMA 1 unidade ou 2 PMGE
forma, fatias (500)
integral, pao doce, torrada 4 unidades (249)
Biscoito sem recheio N12345678910 DSMA 3 unidades (419) PMGE
(doce, salgado) 1 fatia média
Biscoito recheado, waffer, | N12345678910 DSMA (609) PMGE
amanteigado 3 pontas de faca
Bolo (simples, recheado) | \ 1 5345678910 psma | 159 PMGE
Manteiga ou margarina 2 unidades
passada no péao simples
() comum () light N12345678910 DSMA (2209) PMGE
Sanduiche (cachorro-
guente, N12345678910 DSMA PMGE
hambdurguer)
DOCES E QUANTAS VEZES VOCE UNIDADE PORQAO SUA
SOBREMESAS COME MEDIA PORCAO
(M)
Chocolate, bombom, N12345678910 DSMA 1 barra pequena PMGE
brigadeiro (259)
Achocolatado em pé N12345678910 DSMA 2 colheres de PMGE
(adicionado ao leite) sopa
Sobremesas, doces, (259)
tortas e pudins N12345678910 DSMA 1 pedago ou 1 PMGE
Agucar, mel, geléia fatia
média (60g)
N12345678910 DSMA 1/2 colher de PMGE
sopa
(69)
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ALIMENTOS QpE CONTEM QUANTAS VEZES UNIDADE POR(}AO SUA~
BETAINA VOCE COME MEDIA PORCAO
(M)

Beterraba N12345678910 DSMA 1 colher de PMGE
servir

Quinoa N12345678910 psma | 809 PMGE
1 colher de
servir

Camarao N12345678910 DSMA (309) PMGE
1 colher de

. servir

Castanha de caju N12345678910 DSMA (309) PMGE
3 unidades

Espinafre N12345678910 DSMA (41g) PMGE
1 ramo ou

Gérmen de trigo N12345678910 DSMA gocpoalheres de PMGE
(309)
1 colher de
servir
(309)

5. Por favor, liste qualquer outro alimento ou preparacao importante que vocé costuma
comer ou beber pelo menos UMA VEZ POR SEMANA gue néo foram citados aqui (por
exemplo: leite-de-coco, outros tipos de carnes, receitas caseiras, creme de leite, leite
condensado, gelatina e outros doces etc. ).

Alimento

Frequéncia por semana

Quantidade consumida

6 . Quando vocé come carne bovina ou suina, vocé costuma comer a gordura visivel?
(1) nunca ou raramente ( 2 ) algumas vezes ( 3 ) sempre ( 9) ndo sabe

7 . Quando vocé come frango ou peru, vocé costuma comer a pele?
(1) nunca ou raramente ( 2) algumas vezes ( 3 ) sempre ( 9) ndo sabe
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