QUESTIONARIO DO ESTILO DE VIDA FANTASTICO

Nome:

Idade: Sexo () Masculino () Feminino

Coloque um X na alternativa que melhor descreve o seu comportamento ou situagdo no més passado. As

explicacOes as questdes que geram duvidas encontram-se no final do questionario.

g1. Tenho alguém para conversar as coisas que sdo importantes para mim.

Quase sempre

Quase nunca Raramente Algumas vezes Com relativa frequéncia
0 1] 2 <8 4
g2. Dou e recebo afeto.
Quase nunca Raramente Algumas vezes Com relativa frequéncia Quase sempre
) 1) 2 3 N
g3. Sou vigorosamente ativo pelo menos durante 30 minutos por dia (corrida, bicicleta etc.)
Menos de 1 vez por 1-2 vezes por semana 3 vezes por semana 4 vezes por semana 5 ou mais vezes por semana
semana
o 1) 2 () 3 (] 4]
g4. Sou moderadamente ativo (jardinagem, caminhada, trabalho de casa).
Menos de 1 vez por 1-2 vezes por semana 3 vezes por semana 4 vezes por semana 5 ou mais vezes por semana
semana
) 1) 2 3 4+
g5. Como uma dieta balanceada (ver explicagéo).
Quase nunca Raramente Algumas vezes Com relativa frequéncia Quase sempre
o 1) 2 () 3 (] 4
g6. Frequentemente como em excesso (1) agUcar, (2) sal, (3) gordura animal (4) bobagens e salgadinhos.
4 itens 3 itens 2 itens 1item Nenhum
o) 1) 2 3 N
g7. Estou no intervalo de ___ quilos do meu peso considerado saudavel.
+de 8 kg 8 kg 6 kg 4 kg 2 kg
0 1] 2 () <0 4
g8. Fumo cigarros.
+ de 10 por dia De 1 a 10 por dia Nenhum nés dltimos 6 meses Nenhum no ano passado Nenhum nos ultimos 5 anos
) 1) 2 3 4+
g9. Uso drogas como maconha e cocaina.
Algumas vezes Nunca
o 2
g10. Abuso de remédios ou exagero.
Quase diariamente Com relativa Ocasionalmente Quase nunca Nunca
frequéncia
o) 1) 2 3 N
gll. Ingiro bebidas que contém cafeina (café, cha ou “colas”).
+ de 10 vezes por dia 7 a 10 vezes por dia 3 a6 vezes por dia 1 a 2 vezes por dia Nunca
0 1] 2 () <0 4
gl12. Minha ingestdo média por semana de alcool é: __ doses (ver explicacdo).
+de 20 13420 11412 8a10 0av
o 1) 2 () 3 (] 4



g13. Bebo mais de quatro doses em uma ocasiéo.

Quase diariamente Com relativa
frequéncia
) 1)
gl4. Dirijo apds beber.
Algumas vezes Nunca
0 2

g15. Durmo bem e me sinto descansado.

Ocasionalmente

()

Algumas vezes

()

Algumas vezes

2

Algumas vezes

()

Algumas vezes

2

Algumas vezes

Quase nunca Raramente
o) 1)
g16. Uso cinto de seguranca.
Nunca Raramente
0J 1)
gl7. Sou capaz de lidar com o estresse do meu dia-a-dia.
Quase nunca Raramente
) 1)
g18. Relaxo e desfruto do meu tempo de lazer.
Quase nunca Raramente
0 1)
g19. Pratico sexo seguro (ver explicaco).
Quase nunca Raramente
o(J 1

g20. Aparento estar com pressa.

Quase sempre Com relativa
frequéncia
oJ 1]

g21. Sinto-me com raiva e hostil.

Quase sempre Com relativa
frequéncia
) 1)
g22. Penso de forma positiva e otimista.
Quase nunca Raramente
0 1)
g23. Sinto-me tenso e desapontado.
Quase sempre Com relativa
frequéncia
) 1)

g24. Sinto-me triste e deprimido.

Quase sempre Com relativa
frequéncia
oJ 1]

g25. Estou satisfeito com meu trabalho ou funcéo.

Quase nunca Raramente

o) 1)

()

Algumas vezes

2

Algumas vezes

()

Algumas vezes

2

Algumas vezes

()

Algumas vezes

2

Algumas vezes

()

Quase nunca

3()

Com relativa frequéncia

3()

A maioria das vezes

30

Com relativa frequéncia

3()

Com relativa frequéncia

30

Com relativa frequéncia

30

Raramente

30

Raramente

3()

Com relativa frequéncia

30

Raramente

3()

Raramente

30

Com relativa frequéncia

3()

Nunca

Quase sempre
4

Sempre

4+

Quase sempre

4

Quase sempre

4+

Sempre

4 ()

Quase nunca

4+

Quase nunca

4

Quase sempre

4+

Quase nunca

4

Quase nunca

4+

Quase sempre

4



Instrucdes

Dieta balanceada (para pessoas com idade de 4 anos ou mais).

Pessoas diferentes necessitam de diferentes quantidades de comida. A quantidade de comida necessaria por dia dos
quatro grupos de alimentos depende da idade, do tamanho corporal, do nivel de atividade fisica, do sexo e do fato
de estar gravida ou amamentando. A tabela a seguir apresenta o nimero de por¢Ges minimo e méaximo de cada um
dos grupos. Por exemplo, criancas podem escolher o nimero menor de por¢des, ao passo que adolescentes do sexo

masculino podem optar por um niimero maior de por¢des. Para a maioria das pessoas, 0 nimero intermediario sera

suficiente.

Graos e cereais

Frutas e vegetais

Derivados do leite

Carnes e
semelhantes

Outros alimentos

Escolha, com maior
freqliéncia, gréos
integrais e produtos
enriquecidos.

Escolha, com maior
freqliéncia, vegetais
verde-escuros e
alaranjados.

Escolha produtos com
baixo contetdo de
gordura.

Escolha, com maior
freqliéncia, carnes
magras, aves e peixes,
assim como ervilhas,
feijdo e lentilha.

Outros alimentos que
ndo estdo em nenhum
dos grupos
apresentam altos
teores de gordura e

calorias, e devem ser

usados com
moderacao.
Por¢6es recomendadas por dia
5-12 5-10 Criangas (4-9 anos): 2-3 2-3
Jovens (10-16 anos): 3-4
Adultos: 2-4
Gréavidas e

amamentando:3-4

Alcool: 1 dose = 1 lata de cerveja (340 ml) ou 1 copo de vinho (142 ml) ou 1 curto (42 ml);

Sexo seguro: Refere-se ao uso de métodos de prevencdo de infecgéo e concepcao.

CLASSIFICACAO DO ESTILO DE VIDA

Pontuacdo | Classificacdo do Estilo de Vida Condicdo para a Saude. Indica que o Estilo de Vida...
85 - 100 Excelente Proporciona 6tima influéncia para a salde.
70-84 Muito bom Proporciona adequada influéncia para a salde.
55-69 Bom Proporciona muitos beneficios para a saude.
35-54 Regular Proporciona algum beneficio para a salde, porém apresenta também riscos.
0-34 Necessita melhorar Apresenta muitos fatores de risco.
Referéncia:

Rodriguez-Afiez CR, Reis RS, Petroski EL. Versdo brasileira do questionario “Estilo de Vida Fantastico™:
Traducdo e validacdo para adultos jovens. Arq Bras Cardiol 2008;9(2):92-98.



