ORGANIZMO RUGSTINGUMAS

Ar Jusy gyvenimo budas yra sédimas? 0 1 2 3
Ar sportuojate bent 3 kartus per savaite? 3 2 1 0
Ar kas diena nueinate bent 10.000 Zingsniy? 3 2 1 0
Ar kyla problemy su kano masés kontrole nepa-
. . . OO 0 1 2 3
isant suvartojamo maisto kiekio ribojimo?
Ar rukote? 0 1 2 3
Ar bent 4 kartus per savaite valgote daug bal-
tymy turincius produktus (pvz. mésa, paukstie- 0 1 2 3
na)?
Ar geriate kava bent 4 kartus per savaite? 0 1 2 3
Ar i$geriate per diena bent litrg mineralinio 3 2 1 0
vandens?
Ar kas dieng suvalgote b;ent S vaisius ar darzo- 3 ) 1 0
ves?
Ar valgote saldumynug bent kelis kartus per 0 1 ) 3
savaite?
Ar tenka vartoti alkoholj bent kelis kartus per
- 0 1 2 3
savaite?
Ar savo darbe patiriate stresa? 0 1 2 3
Ar jaudiate nuovargj nepaisant to, kad miegate 0 1 ) 3
bent 7 valandas?
Ar Jasy plaukai yra nusilpe ir prarade spindesj? 0 1 2 3
] . .}
Ar Jums buna sunku susikaupti? 0 1 ) 3
Ar buna, kad jauciate Padidéjusi ragstinguma 0 1 ) 3
arba kankina rémuo?
Rezultatas

Viso klausimy 16, didziausias baly skai¢ius 48, maZiausias baly skai¢ius 0.
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Liczba punktow

0do 10

11do 20

20do 30

30do 48

Atsakymai

Sveikiname!
Dél  subalansu-
otos mitybos ir
sveikos gyven-
senos Jusy or-
ganizmas yra
puikios formos.

Laikykités

taip ir toliau!

Bravo! Jasy
organizmas yra
geros  formos,
bet net ir Jums
gali pasitaikyti
problemy  dél
padidéjusio
riagstingumo.
Verta pamastyti
apie  mitybos
iproc¢iuy
pokyc¢ius,
pradeéti dar
daugiau judéti
ir specialiomis
priemonémis
papildomai
p adeéti
organizmui
kovoje su
ragstingumu.

D eja, rezultatas
byloja, kad
Jasy organizmo
ragStingumas
gali bati
padidéjes.
Pagalvokite
apie  mitybos
jpro¢iy keitimg
ir daugiau
judeéekite.
Galbuat vertéty
valgyti daugiau
darzoviuy,
) i darbg
kartais  nueiti
pésc¢iomis? Taip
pat pamastykite
apie papildoma
pagalba
organizmui
kovoje su
padidéjusiu
ragStingumu.

Jasy organizmo
ragStingumas
gali butilabai di-
delis ir jau dabar
privalote imtis
ryztingy  prie-
moniy. Buatinai
keiskite mitybos
jproc¢ius, dau-
giau  judékite
ir specialiomis
priemoneémis
padékite orga-
nizmui  kovoje
su ragstingumu.
Pradékite  jau
$iandien, nes
padidéjes  ru-
g§tingumas gali
neigiamai veikti
visa kana.




