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Eco-Escolas INQUERITO

Desafio — Painel dos Alimentos | Sal
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Este inquérito, no ambito do projeto Eco-Escolas, tem por objetivo recolher informagdes sobre os alimentos, com
elevado teor de sal, mais consumidos pelos alunos, bem como recolher informagéo sobre conhecimentos que os
alunos tém sobre a utilizagdo do sal, problemas de satde associados ao seu consumo e alternativas a utilizacéo do

sal.
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Nas refeicdes que fazes em casa achas que a comida habitualmente:
Esta insossa Esta salgada Esta no ponto ideal de sal

Nas refeicdes que fazes fora de casa (restaurantes, cafés, pastelarias) achas que a comida

habitualmente

Esta insossa Esta salgada Est& no ponto ideal de sal

Quando estas a mesa, costumas adicionar sal a comida do teu prato?

Nunca Quase sempre Raramente

Os alimentos mais ricos em sal s&o:

Os alimentos naturais Os alimentos processados

Dos alimentos que se seguem assinala 0s que ingeres com mais frequéncia (pelo menos uma vez por més):
Fiambre

Queijo

Salsichas

Conservas (atum ou outras)
Presunto, bacon e outros enchidos
Bolachas de agua e sal / bolachas com sal no exterior
Sopa de pacote

Pao

Cereais de pequeno-almoco
Manteiga com sal

Refrigerantes

Snacks salgados:

Batatas fritas de pacote com sabores
Batatas fritas de pacote sem sabores

Cheetos

Nachos

Outros Quais?

Comida pré-cozinhada:

Pizza

Lasanha

Rissois / croquetes / empadas congelados

Outras refeicdes pré-cozinhadas Quais?

Molhos:

Ketchup Maionese Mostarda
Qutros Quais?

Refei¢8es rapidas:

Cachorro Hambdurguer Francesinha Prego no prato

Sabes qual a dose diaria de sal recomendada, pela OMS, para um adulto?
Sim, cerca de 10g ; Sim, cerca de 5g ; Nao sei

Se conheces efeitos nocivos da utilizacdo exagerada de sal, refere alguns desses efeitos.

O que sugeres para evitar a utilizacdo exagerada de sal na preparacao das refei¢des.
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