HAPPAMUUSTESTI

Onko eldmantapasi vahaliikuntainen? 0 2 3
Harrastatko liikuntaa vahintdan 3 kertaa
" 3 1 0
viikossa?
Kaveletko vahintaan 10 000 askelta pai- 3 1 0
55557
vassa’?
Onko Sinulla vaikeuksia painonhallinnassa, 0 2 3
vaikka sy6t vahan?jedzenia?
Kaytatko tupakkatuotteita kuten 0 2 3
savukkeita?

Sy6tko runsaasti proteiinia sisaltdvaa ruokaa
(esim. liha, kana) ainakin 4 kertaa viikossa? 0 2 3
Juotko kahvia ainakin 4 kertaa viikossa? 0 2 3
Juotko vettd vahintaan 1 litra pdivdssa? 3 1 0
Sy6tko vahintdan 5 hedelmaa tai vihannesta 3 1 0

pdivassa?
Syotkdé makeisia muutamia kertoja viikossa? 0 2 3
Juotko alkoholia useita kertoja viikossa? 0 2 3
Onko ty6si stressaavaa? 0 2 3
Tunnetko itsesi vasyneeksi, vaikka olisit 0 2 3
nukkunut 7 tuntia?
Ovatko hiuksesi huonokuntoiset ja 0 2 3
savyttomat?
Onko Sinulla keskittymisvaikeuksia? 0 2 3
Koetko lilkahappoisuutta ja/tai ndrastysta? 0 2 3
Tulokset

Kysymyksid yhteensa 16, suurin pistemaara 48, pienin pistemaara 0.




Pistemaarat

S HAPPAMUUSTESTI

Odpowiedzi

Onnea! Kehosi
on tasapaino-
isen ruokava-
liosi ja terveen
elamantapasi
ansiosta huip-
pukunnossa.
Jatka samaan
malliin!

Hyva! Kehosi
on hienossa
kunnossa, mut-
ta happamuut-
ta voi silti olla
havaittavissa.
Mieti viela,
kuinka  voisit
varmistaa eli-
mistdsi oikean
happo-emasta-
sapainon mu-
uttamalla ru-
okavaliota,
aktivoitumalla
ja kayttamalla
happo-emasta-
sapainoa  ta-
sapainottavaa
lisdravinnetta.

Valitettavasti
nayttaa silta,
ettd kehosi on
hapan. Mu-
utathan ru-
okavaliotasi
ja valitsethan
altiivisemman
eldamaéantavan.
On hyvaksi
lisdta kasvisten
osuutta —ja va-
ikkapa kavella
toéihin autolla
ajamisen sija-
an. Autathan
kehoasi  hap-
po-emadstasa-
painoa  tasa-
painottavalla
lisdravinteella.

Huonoja uuti-
sia. Kehosi on
vahvasti ha-
pan, ja Sinun
tulisi tehda tar-
keita paatoksia
tilanteen  pa-
rantamiseksi.
Muuta ruoka-
ilutottumu-
ksiasi, harrasta
enemman lii-
kuntaa ja kayta
lisdravinnetta
apunasi. Alo-
ita jo tanaan,
koska happa-
moituminen
heijastuu kiel-
teisesti  koko
kehosi toimin-
taan.




