Twdéj styl zycia a zdrowie

Test

1. lle dziennie wypijasz wody
niegazowanej, mineralnej bez
gazu, niestodzonej lub herbat

owocowych?
wcale - 0 pkt
2 szkl - 1 pkt
4 szkl - 2 pkt
6 szkl - 3 pkt
8 szkl - 4 pkt

wigcej niz 8 szkl - 5 pkt

2. lle razy w tygodniu zjadasz
peinoziarniste wyroby?
(petnoziarnisty chleb, kasze,
muesli itp.)

wcale - 0 pkt

1raz - 1 pkt

2 razy - 2 pkt

3 razy - 3 pkt

4 razy - 4 pkt

5 razy i wigcej - 5 pkt

3. lle porcji $wiezych owocow
zjadasz dziennie?
(1 porcja = odpowiednio jedno
jabtko, pomarancza, kiwi,
banan)

0 porcji - 0 pkt

1 porcja - 1 pkt

2 porcje - 2 pkt

3 porcje - 3 pkt

4 porcje - 4 pkt

5 porcji i wigcej - 5 pkt

4. lle Swiezych zielonych
warzyw zjadasz tygodniowo?
1 porcja = 1 miseczka swiezej
sataty, 150 g

wcale - 0 pkt

1 porcja - 1 pkt

2 porcje - 2 pkt

3 porcje - 3 pkt

4 porcje - 4 pkt

5 porcji i wiecej - 5 pkt

5. lle roslin straczkowych
zjadasz tygodniowo?
Rosliny straczkowe to np. groch,
fasola, cieciorka, soczewica.

wcale - 0 pkt

1 porcja - 1 pkt

2 porcje - 2 pkt

3 porcje - 3 pkt

4 porcje - 4 pkt

5 porcji i wigcej - 5 pkt

6. lle orzechow albo ziaren
stonecznika lub sezamu
zjadasz tygodniowo?

wcale - 0 pkt

1 garsé - 1 pkt

2 garscie - 2 pkt

3 garscie - 3 pkt

4 garscie - 4 pkt

5 -7 garsci - 5 pkt

7. lle dziennie uzywasz sera
26ttego, masta lub innych
tlustych mlecznych
produktow?

na 5 kromkach chleba lub

wiecej - 0 pkt

na 4 kromkach - 1 pkt

na 3 kromkach - 2 pkt

na 2 kromkach - 3 pkt

na jednej kromce - 4 pkt

wcale nie uzywam - 5 pkt

8. lle tygodniowo zjadasz
stodyczy (czekolada, ciastka,
lody)?
jedna porcja = jedna mniejsza
tabliczka czekolady, jedna kulka
lodéw itd.

5 porcji i wigcej - 0 pkt

4 porcje - 1 pkt

3 porcje - 2 pkt

2 porcje - 3 pkt

1 porcja - 4 pkt

wcale nie jem stodyczy - 5 pkt

9. lle tygodniowo zjadasz
smazonych potraw?
(wtacznie z chipsami)

5 razy i wiecej - 0 pkt

4 razy - 1 pkt

3 razy - 2 pkt

2 razy - 3 pkt

1raz - 4 pkt

wecale - 5 pkt

10. lle tygodniowo zjadasz
wedlin?
1 porcja = 100 g wedliny

5 porcji i wiecej - 0 pkt

4 porcje - 1 pkt

3 porcje - 2 pkt

2 porcje - 3 pkt

1 porcja - 4 pkt

wcale nie jem wedlin - 5 pkt

11. lle tygodniowo zjadasz
migsa? (wiaczajac ryby i dréb,
ale poza wedlinami)
1 porcja = 100 g miesa

5 porciji i wigcej - 0 pkt

4 porcje - 1 pkt

3 porcje - 2 pkt

2 porcje - 3 pkt

1 porcja - 4 pkt

wcale nie jem miesa - 5 pkt

12. lle w tygodniu zjadasz
jajek?

5 szt lub wiecej - 0 pkt

4 szt - 1 pkt

3 szt - 2 pkt

2 szt - 3 pkt

1 szt - 1 pkt

0 szt - 5 pkt

13. lle dziennie wypalasz
papierosow?
Jesli jestes palaczem, musisz
od catkowitej sumy zdobytych
punktéw odja¢ jeden punkt za
kazde 5 papieroséw, np.

20 szt - odejmij 4 pkt

15 szt - odejmij 3 pkt

10 szt - odejmij 2 pkt

5 szt - odejmij 1 pkt

ponizej 5 szt - 0 pkt

nie pale w ogole - 5 pkt

14. lle razy ¢wiczysz w
tygodniu? (przez min. 20 min -
bieganie, szybkie spacery,
ptywanie, aerobik, inne sporty)

nie éwicze - 0 pkt

1raz - 1 pkt

2 razy - 2 pkt

3 razy - 3 pkt

4 razy - 4 pkt

5 razy lub wiecej - 5 pkt

15. lle razy tygodniowo
ogladasz TV wiecej niz 2
godziny dziennie?

5 razy lub wiecej - 0 pkt

4 razy - 1 pkt

3 razy - 2 pkt

2 razy - 3 pkt

1 raz -4 pkt

nie oglagdam TV - 5 pkt

16. lle razy w tygodniu 5 razy lub wiecej - 0 pkt 19. lle masz lat?

odczuwasz stany depresyjne 4 razy - 1 pkt Od catkowitej liczby punktow
albo poczucie beznadziei? 3 razy - 2 pkt nalezy odjaé wartosci w
5 razy lub wiecej - 0 pkt 2 razy - 3 pkt zalezno$ci od Twojego wieku, tj.
4 razy - 1 pkt 1 raz - 4 pkt 60 lat i wiecej - odejmij 8 pkt
3 razy - 2 pkt wcale - 5 pkt 50 - 59 lat - odejmij 7 pkt
2 razy - 3 pkt 40 - 49 lat - odejmij 5 pkt
1raz - 4 pkt 18. Sredhnio ile godzin na dobe 30 - 39 lat - odejmij 3 pkt
wcale - 5 pkt poswiecasz na sen? 20 - 29 lat - odejmij 1 pkt

mniej niz 4 godziny - 0 pkt
4 albo 12 godz - 1 pkt

5 albo 11 godz - 2 pkt

6 albo 10 godz - 3 pkt

7 albo 9 godz - 4 pkt

8 godz - 5 pkt

ponizej 20 lat - O pkt

17. lle razy w tygodniu
wypijasz napoje alkoholowe?
(1 porcja = 0,5 litra piwa, lampka
wina, 50 ml wodki)

Suma punktow
Zycie i zdrowie to najcenniejsze skarby, jakie czlowiek posiada.

76 -90 pkt Gratuluje, prowadzisz prawie idealnie zdrowy styl zycia. Tak trzymaj! Do pozytywnych
zmian staraj sie fagodnie zachecac¢ i swoim przyktadem inspirowac ludzi, z ktérymi stykasz sie na co
dzien. Informuj ich o swoich motywacjach.

60 - 75 pkt Twoj styl zycia ma prawidtowy kierunek. Jednak koniecznie zadbaj o te elementy Twojego
stylu zycia, ktére wypadajg stabo w punktacji niniejszego testu. tatwo mozesz sie znalez¢ w grupie
podwyzszonego ryzyka, szczegolnie gdy jestes juz w powaznym wieku lub masz dziedziczne sktonno-
Sci. Ale jesli masz wiasciwg motywacje, zréb co tylko mozna, aby poprawi¢ stan Twojego zdrowia.

40 - 59 pkt Jeste$ w grupie ryzyka. Twdj styl zycia potrzebuje zmian. Zacznij od tych obszaréw, ktére
w tescie uzyskaty najnizszg punktacje. Nie odktadaj zmian na pdzniej, Twoim wrogiem sg Twoje nie-
zdrowe nawyki, ktére koniecznie powinny sie zmieni¢. W przeciwnym razie moga pojawi¢ sie powazne
problemy zdrowotne. To tylko kwestia czasu. Zacznij dziata¢ juz dzis!

20-39 pkt Jeste$ w grupie wysokiego ryzyka. Nie jeste$ jednak w beznadziejnym stanie - po prostu
troska o zdrowie znikneta z Twojego pola widzenia. To wtasnie z powodu Twojego stylu zycia Twoje
zdrowie jest bardzo zagrozone. Nie nadwyrezaj go juz wiecej, bo podobnie jak napompowany balon,
moze kiedys$ pekng¢. Stopniowo wzmacniaj nawyki zdrowego stylu zycia, a te zte same zaczng stop-
niowo zanika¢. Potrzebujesz gtebokiej przemiany i wiernosci zasadom zdrowia. Pamietaj, ze mozesz
tylko zyska¢, gdy zmienisz swoj styl zycia na lepsze. Wierze, ze Ci sie uda!

0-19 pkt Pozwdl mi ztozy¢ Tobie gratulacje, ze jeste$ jeszcze wsrdéd zywych. Swoim stylem zycia po-
kazujesz, ze Twoje zycie jest Tobie obojetne. Musisz natychmiast cos$ zrobic¢ i wyeliminowaé niezdrowe
zachowania! Pamietaj, ze Twoje zycie ma wielkg wartosé. Nigdy o tym nie zapominaj. Zacznij zmiany
z pomocg przyjaciot, o ktérych wiesz, ze zalezy im na Tobie. Gdy poprawisz swdj styl zycia szybko
zobaczysz, jak tatwo mozna uciec spod topaty grabarza. Gdy rozpoczniesz zmiany na lepsze, to juz
sie nie cofaj, lecz podazaj do przodu, inaczej przegrasz swoje zycie. Jestem pewien, ze wkrotce Twoje
zdrowie sie poprawi, poniewaz Ty przeciez pragniesz zmiany... Inaczej nie tracitby$ czasu na
wypetnianie tego sprytnego testu. Z Bozg pomoca uda sie Tobie osiagna¢ zmiany na lepsze.
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