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1. Deacordocom aDietaMediterrdnicadevemos consumir mais alimentos:

a) Comacucar b) De origemanimal

c) De origemvegetal d) Com muito sal

2. Deacordocom aDieta Mediterranica devemos beber:

a) 0,5litros de 4gua por dia b) 10 litros de 4gua por dia

c) 1a2litros de aguapor dia d) 5a6 litrosde agua por dia

3. De acordo com a DietaMediterranica que bebidadevemos beber com frequéncia:
a) Icetea b) Sumo
c) Agua d) nenhuma opcéo

e) Cocacola



10.

Selecionaas afirmacgdes verdadeiras segundo a Dieta Mediterranica.

a) Consumo de produtos vegetais produzidos b) Consumo de vinho emquantidades baixas a
localmente, frescos e da época moderadas, e exclusivamente durante as

refeicbes principais

c) Utilizagcao de ervasaromaticas paratemperar d) Os frutos secos devemser consumidos em
em detrimento do pimento grandes quantidades.
Os doces naDieta Mediterrénica sédo permitidos?

a) Sim, mas com moderacao. b) N&o, séo proibidos.

c) Apenasdoces sem agucar. d) Sim, em grandes quantidades.

De acordo com aDietaMediterranicadevemos consumir mais:

a) Carnes Vermelhas b) As Duas

¢) Nenhuma d) Pescado

NaDieta Mediterranica, quais sdo as melhores op¢des delegumes aincluir nas

refeicbes?
a) Enlatados b) Congelados
c) Frescos d) Desidratados

De acordo com a Dieta Mediterranicaem vez de sal devemos usar que tempero:

a) Ervasaromaticas b) Vinagre

c) Chocolate d) Canela

De acordo com aDietaMediterranica, devemos escolher alimentos:

a) Vindos de uma cidade longinqua b) Vindos danossaregiao

c) Vindosde outro pais d) Vindos de outro continente
Na Dieta Mediterranica, qual é aprincipal fonte de gordurasaudavel que devemos
consumir?

a) Oleode coco b) Oleode girassol

c) Azeite d) Manteiga
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Qual éaquantidade recomendadade frutas e vegetais aconsumir diariamente na Dieta
Mediterrénica?

a) Maisde 10 porcdes b) 3 ab5 porcdes

c) 1la?2 porcbes d) 5a7 porcbes

Na Dieta Mediterranica, quetipo de peixe é mais recomendado?

a) Peixe gordo b) Peixe enlatado

c) Peixe frito d) Peixe de 4guadoce

A Dieta Mediterranicaajudaumapessoaa:

a) Prevenira obesidade; b) Aumentar orisco de doenca

cardiovascular;

¢) Promover a saude gastrointestinal; d) Aumentar o risco de sindrome metabdlica e
diabetes;
A Dieta Mediterranicaincentivao consumo regularde:

a) Frutas, legumes e verduras b) Fastfood

¢) Docesindustrializados d) Carnes processadas

Quantas vezes por semanaacarne vermelha é recomendadana Dieta Mediterranica?

a) 4 vezesao dia b) 4 vezes por semana

¢) Todos osdias d) 1a2vezes por semana

Selecionao grupo de Alimentos que te fazem ter um pequeno-almoc¢o equilibrado.
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Qual o principal objetivo desta Dieta?

a) Combater o sedentarismo com a praticade b) Retirar as dores musculares
atividades fisicas

c) Perderpeso d) Promover um estilo de vida saudavel

18. Estarefeicdo é saudavel?

a) Nao b) Sim



