, 1..”Em médla, quantas vezes por dla |
0CE ( onsome frutas (ou sucos
v zes ou mais (0 ponto)
a 4 vezes (1 ponto)

€.0-1 vez (2 pontos)

2. Nd“geral, quantés vezes por dia

vocé consome alimentos com alto o 5. Orquanto é atwo o seu dla a dla
al (por exemplo, salgadmhos ~ (no trabalho e em casa) .

,ou‘came processada)? |
‘2 0 1 vez (0 ponto) v o b.
“ d

Prmc:palmente sentado (3 pontos)

Em pe (2 pontos)

-Em pe, usando ferramenta (1 ponto);
Munto mowmentado (0] ponto)

6 Descubra agora o seu mdlce de
massa corporal (IMC). Primeiro,

multipllque sua altura pelo mesmo
nimero (ex: 1,60 x 1,60 = 2,56).
Depois, pegue seu peso e divida pelo

- niimero obtido na altura. 0 resultado
é o seu IMC. Em que grupo esta o
seu IMC?

IMC = peso (quilos)

altura x altura (metros)

b mehos de 25 (0 ponto)
b. entre 25 e 30 (1 ponto)
- C. mais de 30 (2 pontos)

~ Some ospontos marca"dos na’ pri&meiré partgi

c. Mais ,de_4 vezes (2 pontos)

g Total 1

SEGUNDA PARTE AGﬂRA CONTE um POUCO MAIS SOBRE VOCE

anos vocé tem? B 2

: enos de 25 anos (0 ponto) - aaa
entre24e35anos(1ponto)) b

. entre 36 e 45 anos (2 pontos) C.

‘ _*Seu colesterol esta acima do normal‘?‘

. Vocé tem pressao alta‘?

Sim (4 pontos)

- Néo (0 ponto)
_ vNao sabe (2 pontos)

. Sim (4 pontos)

0S ntos marcados na segunda
: iparte'(se respondeu “ndo sabe”
1as pe as 2 e 3 da segunda

Nvao (0 ponto)
N&o sabe (2 pontos)

me o0s pontos marcados

‘ e Total 2

4 Voce tem dmbetes"
~ a. Sim (6 pontos)
b. Na&o (0 ponto).

-5, Vocé fuma?
_a},, Slm @ pontos)
~b. Nao (0 ponto)

".ans pontos recebidos na pergunta 6 da

_ primeira parte).

} ‘ [Total 2

QUAL FOI SUA PONTUAGAO NAS DUAS PARTES?

Mais de 5 pontos na pnmelra
parteeentreOe5na

G segunda parte
Muito bem, vocé provavelmente esta

no camlnho certo para manter seu Existe espaco para melhorar sua
'coragao jovem e sabe que dietae  dieta e seu estilo de vida. Verifique
exercicios ajudam , onde vocé pontuou e tente promover
: : mudangas positivas nessas areas.

- Nao esqueca de verificar seu nivel
de colesterol e de pressdo arterial —
fale com seu médico.

E tome medldas para controla- Ios

. se necessano

segunda parte

grandedute,renga.

De 0 a 16 pontos na prlmelra ~ De0a 16 pontos na primeira
parte e entre 5e 15 na  parte e mais de 16 pontos na

-segunda parte

Vocé pode melhorar mwto sua dieta  Provavelmente seu coragao é bem
e seu estilo de vida para manter seu mais velho do que voce. Ter pressdo
coragdo jovem. Se for jovem, alta, colesterol acima do normal e
comece logo. Procure controlar 03 fumar afetam a condicéo do seu
niveis de colesterol e de pressd0  coragdo, mas isso pode ser
arterial (fale com seu médico), ~  resolvido com pequenas mudangas
principalmente se tiver diabetes. na dieta e no estilo de vida. Se vocé
Se fumar, parar vai fazer uma acha que ja leva uma vida saudavel,

mantenha isso e procure torna-la
ainda mais saudavel.

; Seu coragao é a forca vital que |mpuls|ona todos 0S seus movimentos. ,
~ Embora ele seja muito vulneravel, ndo é preciso muito esforco para manté-lo saudavel.
Pequenas atitudes dlanas_terao grande lmvpacto na sua saude.




