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JAKA JEST MOJA DIETA?
Jak jem?
1. lle positkéw zjadasz w ciggu dnia? 1. Czy jadasz regularnie?
a. []1-2 a. [_]jem zawsze o tych samych porach
b. []3 b. [_] staram sie je$¢ o tych samych porach
c. [1a c. [_] nie, nie pozwala mi na to charakter pracy
d. []s ' d. [_] nieinie jest to dla mnie waine
2. lle porgcji produktow zbozowych
zjadasz w ciggu dnia? 2. Czy zdarza Ci sie zjadac¢ co$ miedzy positkami?
a. [Jo1 a. [] nigdy
b. []2-3lub wiecejniz 5 b. []rzadko
C. |:| 4 C. |:| czesto
d. [s : d. [] nie moge sie obejé¢ bez przekaski
3. lle porcji warzyw znajduje sie w Twojej
codziennej diecie? 3. Czyjesz w pospiechu?
a. [Jo a. [_] zawsze celebruje kazdy positek
b. [ ]2 b. [ ] staram sie je$¢ bez pospiechu
C. |:| 3 C. |:| nie przywigzuje do tego wagi
o : d. []jem zgodnie z zasada , dwa razy gryz, raz
d. []4iwiecej .
potykaj”
4. lle porcji owocow zjadasz kazdego
dnia? 4. Jak czesto jadasz produkty smazone?
a. []o a.  []nigdy
b. []1 b. [ ] kilka razy w miesigcu
e []2 c. []kilka razy w tygodniu
d. |:| 3iwiecej : d |:| prawie codziennie
5. lle porcji migsa, wedlin, nasion roslin
stragczkowych (np. fasoli, grochu)
zjadasz w ciggu dnia? 5. Jak czesto jadasz stodycze, ciasta, lody?
a. [Jo a. [] nigdy
b. []3 b. [ ] kilka razy w miesiacu
c |:| 2 C. |:| kilka razy w tygodniu
d. []1 d. [] przynajmniej raz dziennie
RAZEM: i RAZEM:

10 - 15 punktéw niebieskich:

Jesli znalaztes sie w tej grupie jestes na dobrej drodze do zbilansowanej, zdrowej diety. Jesli zdobytes szes¢, lub
mniej, punktédw czerwonych odzywiasz sie odpowiednio, starasz sie dba¢ nie tylko o to co jesz, ale rdwniez jak
jesz. Wynik powyzej szesciu punktow czerwonych oznacza, ze powinienes$ zastanowi¢ sie nad jakoscig swojej
diety, tym bardziej, ze potowe sukcesu masz juz za sobg. By¢ moze warto zamienic stodycze na owoce i
pocwiczy¢ silng wole nad duszong piersig z kurczaka?

<9 punktéw niebieskich

Musisz popracowac nad swojg dietg. Jesli w czesci czerwonej zdobytes szes¢ punktow lub mniej, jestes blisko
osiggniecia sukcesu. Pamietaj, ze zdrowe odzywianie wymaga odpowiedniej ilosci produktéw z kazdej grupy,
szczegOlnie warzyw i owocdw, ktdre dostarczajg niezbedne witaminy i sktadniki mineralne. Jesli zdobytes$
siedem lub wiecej punktdw czerwonych musisz zmienié nie tylko to co jesz, ale réwniez sposdb spozywanie
positkdw. Zadbaj o regularnos¢ i odpowiednig atmosfere podczas jedzenia, postaraj sie rowniez o unikanie
smazenia i podjadania miedzy positkami. Z odrobing wytrwatosci na pewno uda Ci sie osiggnac sukces.
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