
Kysymyksiä yhteensä 16, suurin pistemäärä 48, pienin pistemäärä 0.

Kysymykset Ei lainkaan Ei juurikaan Kyllä yleensä Kyllä todellakin

Elämäntyyli

Onko elämäntapasi vähäliikuntainen? 0 1 2 3

Harrastatko liikuntaa vähintään 3 kertaa 
viikossa? 3 2 1 0

Käveletkö vähintään 10 000 askelta päi-
vässä? 3 2 1 0

Onko Sinulla vaikeuksia painonhallinnassa, 
vaikka syöt vähän?jedzenia? 0 1 2 3

Käytätkö tupakkatuotteita kuten 
savukkeita? 0 1 2 3

Ruokavalio

Syötkö runsaasti proteiinia sisältävää ruokaa 
(esim. liha, kana) ainakin 4 kertaa viikossa? 0 1 2 3

 Juotko kahvia ainakin 4 kertaa viikossa? 0 1 2 3

Juotko vettä vähintään 1 litra päivässä? 3 2 1 0

Syötkö vähintään 5 hedelmää tai vihannesta 
päivässä? 3 2 1 0

Syötkö makeisia muutamia kertoja viikossa? 0 1 2 3

Juotko alkoholia useita kertoja viikossa? 0 1 2 3

Hyvinvointi

Onko työsi stressaavaa? 0 1 2 3

Tunnetko itsesi väsyneeksi, vaikka olisit 
nukkunut 7 tuntia? 0 1 2 3

Ovatko hiuksesi huonokuntoiset ja 
sävyttömät? 0 1 2 3

Onko Sinulla keskittymisvaikeuksia? 0 1 2 3

Koetko liikahappoisuutta ja/tai närästystä? 0 1 2 3

Tulokset

HAPPAMUUSTESTI



Pistemäärät 0 - 10 11 - 20 20 - 30 30 - 48

Odpowiedzi Onnea! Kehosi 
on tasapaino-
isen ruokava-
liosi ja terveen 
e l ä m ä nta p a s i 
ansiosta huip-
p u k u n n o s s a .  
Jatka samaan 
malliin!

Hyvä! Kehosi 
on hienossa 
kunnossa, mut-
ta happamuut-
ta voi silti olla 
havaittavissa. 
Mieti vielä, 
kuinka voisit 
varmistaa eli-
mistösi oikean 
happo-emästa-
sapainon mu-
uttamalla ru-
o k a v a l i o t a , 
aktivoitumalla 
ja käyttämällä 
happo-emästa-
sapainoa ta-
sapainottavaa 
lisäravinnetta.

Va l i tettavast i 
näyttää siltä, 
että kehosi on 
hapan. Mu-
utathan ru-
o k a v a l i o t a s i 
ja valitsethan 
alt i ivisemman 
e lämäntavan. 
On hyväksi 
lisätä kasvisten 
osuutta – ja va-
ikkapa kävellä 
töihin autolla 
ajamisen sija-
an. Autathan 
kehoasi hap-
po-emästasa-
painoa tasa-
p a i n o ttava l l a 
lisäravinteella.

Huonoja uuti-
sia. Kehosi on 
vahvasti ha-
pan, ja Sinun 
tulisi tehdä tär-
keitä päätöksiä 
tilanteen pa-
rantamiseks i . 
Muuta ruoka-
i l u t o t t u m u -
ksiasi, harrasta 
enemmän lii-
kuntaa ja käytä 
l isäravinnetta 
apunasi. Alo-
ita jo tänään, 
koska happa-
m o i t u m i n e n 
heijastuu kiel-
teisesti koko 
kehosi toimin-
taan.

HAPPAMUUSTESTI


