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Questionario de conhecimentos
Mesa-redonda: “Relacao entre o
consumo excessivo de sal e as doencas
cardiovasculares”

No ambito da tematica "Alimentagao Saudavel e Sustentavel”, um grupo de alunos do
Curso Técnico de Gestdao do Ambiente — Tipo 6 encontra-se a desenvolver o seu trabalho
para a Prova de Avaliagdo Final (PAF).

Integrada neste percurso formativo, organizou-se a mesa-redonda: “Relagao entre o
consumo excessivo de sal e as doencas cardiovasculares”, conduzida pela Dra. Erica
Vieira e a Dra. Matilde Ferreira. O objetivo desta agao é explicar o que é a Hipertensao
Arterial (HTA) e como a alimentagao, o consumo de sal, os fatores de risco e o estilo de
vida podem influenciar a tensao arterial. Pretende também alertar para as
consequéncias da HTA e sensibilizar para a importéancia da prevencgéao e da adogao de
habitos de vida saudaveis, mostrando que todos podemos contribuir para a promogao da
saude publica.

O presente questionario tem como objetivo avaliar o grau dos conhecimentos adquiridos
pelos participantes ao longo da sessao.

Os dados recolhidos serdo posteriormente analisados e apresentados na componente
pratica PAF, contribuindo para a fundamentacéo e valorizagao do trabalho desenvolvido.

Agradecemos a vossa colaboragao!

Francisco Andrade, Lara Jesus e Nuria Camacho

Nome: *



3.

O que é a Hipertenséao Arterial (HTA)? *

10 pontos
Marcar apenas uma oval.
Diminuicao da pressao arterial
Aumento persistente da presséao arterial nas artérias
Diminuicao da frequéncia cardiaca
Falta de circulagao sanguinea
O conceito de continuo cardiovascular significa que: * 10 pontos
Marcar apenas uma oval.
O risco s0 existe quando ha hipertensdo diagnosticada
O risco cardiovascular aumenta progressivamente com valores de pressao
arterial mais elevados
A pressao arterial ndo influencia o risco cardiovascular
O risco s aparece em idosos
O termo “pressao arterial elevada” refere-se a: * 10 pontos

Marcar apenas uma oval.

Valores de tensao arterial dentro do intervalo normal

Valores de tensao arterial acima do normal, que aumentam o risco
cardiovascular mesmo sem diagnostico formal de hipertensao

Valores de tensao arterial que ocorrem apenas durante o exercicio fisico

Valores de tensdo arterial que apenas ocorrem em pessoas idosas



6.

Qual destes fatores pode contribuir para o desenvolvimento de HTA? * 10 pontos
Marcar apenas uma oval.

Consumo elevado de sal

Beber agua

Comer fruta

Praticar exercicio fisico

A alimentacgao pode influenciar a tensao arterial porque: * 10 pontos
Marcar apenas uma oval.

Nao tem qualquer relagdo com a pressao arterial

Alguns nutrientes podem aumentar ou reduzir a pressao arterial

Apenas influencia o peso corporal

Apenas influencia o colesterol

Em que tipo de alimentos é mais comum encontrar “sal escondido”? * 10 pontos

Marcar apenas uma oval.
Legumes frescos

Alimentos processados e embalados (ex.: sopas instantaneas, snacks,
refeigdes prontas)

Fruta fresca

Agua



9. 0 excesso de sal na alimentagao pode: * 10 pontos

Marcar apenas uma oval.
Diminuir a pressao arterial
Aumentar o risco de hipertensao
Nao ter efeito no organismo

Melhorar a circulagao

10. Qual destes nutrientes ajuda no controlo da pressao arterial? * 10 pontos

Marcar apenas uma oval.
Potassio
Acucar
Gorduras

Alcool

11. O magnésio pode contribuir para: * 10 pontos

Marcar apenas uma oval.
Aumentar a pressao arterial
0 equilibrio da fungao muscular e vascular
0 aumento do colesterol

A redugdo da hidratacgéao



12. O calcario tem um papel importante porque: * 10 pontos

Marcar apenas uma oval.
Apenas fortalece os 0ssos
Também contribui para o funcionamento normal do sistema cardiovascular
Aumenta sempre a pressao arterial

Nao tem relagdo com a hipertensao

13. As fibras alimentares podem ajudar porque: * 10 pontos

Marcar apenas uma oval.
Aumentam consumo de sal
Contribuem para uma alimentacgao equilibrada e saude
Aumentam o colestrol

N&o tém efeito na saude

14. Qual destes é um fator de risco para hipertensao? * 10 pontos

Marcar apenas uma oval.
Tabagismo
Consumo de fruta
Pratica de exercicio

Boa qualidade de sono



15. Adislipidemia refere-se a: *
Marcar apenas uma oval.
Alteracdes nos niveis de lipidos no sangue
Falta de agucar no sangue
Baixa pressao arterial

Falta de vitaminas

16. A presenca de diabetes pode: *

Marcar apenas uma oval.
Diminuir o risco cardiovascular
Potenciar os efeitos da hipertensao
Nao ter relagdo com a hipertensao

Curar a hipertensao

17. A hipertensao arterial nao controlada, ao longo dos anos, pode
aumentar o risco de:

Marcar apenas uma oval.
Acidente vascular cerebral (AVC)
Melhoria da circulacdo
Aumento da imunidade

Melhor digestao

10 pontos

10 pontos

* 10 pontos



18. A saude cardiovascular resulta da interagao entre: * 10 pontos

Marcar apenas uma oval.
Apenas genética
Apenas alimentagao
Genética e fatores ambientais/comportamentais

Apenas exercicio fisico

19. Os microplasticos podem afetar a saude cardiovascular porque: * 10 pontos
Marcar apenas uma oval.
Podem contribuir para processos inflamatdrios no organismo
Melhoram a circulagao
Diminuem o colesterol

Nao tém qualquer impacto

20. Uma dica pratica para reduzir o consumo de sal é: * 10 pontos

Marcar apenas uma oval.
Utilizar mais ervas aromaticas e especiarias
Adicionar mais sal 4 comida
Consumir mais alimentos processados

Evitar cozinhar



21. Qual dos seguintes habitos contribuem para a prevengao da
hipertensao e para a saude cardiovascular?

Marcar apenas uma oval.
Sedentarismo
Exercicio fisico regular
Consumo elevado de alcool

Falta de sono

22. Ser agente de promocao da saude publica significa: *

Marcar apenas uma oval.
Apenas trabalhar na area da saude
Promover habitos saudaveis e prevencao na comunidade
Ignorar fatores de risco

Apenas tratar doengas
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* 10 pontos

10 pontos






