ANYAGCSERE RUGALMASSAG TESZT

Minden allitasért adj magadnak 1, 2 vagy 3 pontot attél fuggden, hogy
mennyire igaz az allitas rad:

1 pont - egyaltalan nem igaz

2 pont- valamennyire igaz

3 pont - hatarozottan igaz

1

1. Azon kapod magad, hogy sokat nassolsz, és mindig van kéznél
egy vészhelyzetekre tartogatott snack?

- Egyaltalan nem igaz

- Valamennyire igaz

- Hatarozottan igaz

2. Nehezen tudsz kihagyni egy étkezést?
- Egyaltalan nem igaz

- Valamennyire igaz

- Hatarozottan igaz

3. Gyakran sévarogsz cukor vagy szénhidratutan?
- Egyaltalan nem igaz

- Valamennyire igaz

- Hatarozottan igaz

4. Miutan felkelsz, azonnal reggelizel? (minden nap)
- Egyaltalan nem igaz

- Valamennyire igaz

- Hatarozottan igaz

5. Megvacsoraztal, de lefekvés el6tt gyakran leszel éhes?
- Egyaltalan nem.igaz

- Valamennyireigaz

- Hatarozottan igaz

6. A tizennyolc 6ras bojt gondolata lehetetlennek tlnik?
- Egyaltalan nem igaz

- Valamennyire igaz

- Hatarozottan igaz

7. Az energiaszinted nem folyamatos a nap folyaman?
- Egyaltalan nem igaz

- Valamennyire igaz

- Hatarozottan igaz

8. Délutan 3 korul beut a krach — energiazuhanas, kedvetlenség jellemez?
- Egyaltalan nem igaz
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- Valamennyire igaz
- Hatarozottan igaz

9. Az agyad nem mukddik hatékonyan, amikor nem kap enni, nem tudsz
gondolkodni, ha éhes vagy?

- Egyaltalan nem igaz

- Valamennyire igaz

- Hatarozottan igaz

10. A kelleténél jobban tamaszkodsz koffeinre, cukorra, ha energiara van
szUkséged?

- Egyaltalan nem igaz

- Valamennyire igaz

- Hatarozottan igaz

11. Edzéseidet az étkezéseid koré tervezed, és tokéletesen kell idézitened, hogy
ne legyél tul teli vagy éhes?

- Egyaltalan nem igaz

- Valamennyire igaz

- Hatarozottan igaz

12. Remegsz, mérges vagy, ha nem eszel néhany érankent?
- Egyaltalan nem igaz

- Valamennyire igaz

- Hatarozottan igaz

13. Reggelente nem indulsz el edzeni, haimég nem reggeliztél?
- Egyaltalan nem igaz

- Valamennyire igaz

- Hatarozottan igaz

14. Gyakran maradsz éhes kdzvetlenul étkezés utan?
- Egyaltalan nem igaz

- Valamennyire igaz

- Hatarozottan igaz

15. Amikor cukrosat eszel, nem érzed magad tele, inkabb meég tébb cukorra
vagysz?

- Egyaltalan nem igaz

- Valamennyire igaz

- Hatarozottan igaz

16. Szorongast tapasztalsz, ha ki kell hagynod vagy el kell halasztanod egy
etkezést?

- Egyaltalan nem igaz

- Valamennyire igaz

- Hatarozottan igaz

© ANDROKITY AGNES - INTEGRATIV TAPLALKOZAS
WWW.WELLAGING.HU



17. A szénhidratokra vagy a cukros italokra tamaszkodsz, ha energiara vagy az
agyserkentére van szukséged?

- Egyaltalan nem igaz

- Valamennyire igaz

- Hatarozottan igaz

18. Hogy érzed, ki vagy szolgaltatva az éhségnek, étkezési szokasaidnak,
melyeket nem te uralsz?

- Egyaltalan nem igaz

- Valamennyire igaz

- Hatarozottan igaz

19. Az ételvalasztasaid érzelmi indittatasuak?
- Egyaltalan nem igaz

- Valamennyire igaz

- Hatarozottan igaz

20. Néha azon kapod magad, hogy akkor is eszel,ha nem vagy éhes?
- Egyaltalan nem igaz

- Valamennyire igaz

- Hatarozottan igaz

21. Gyakran hasznalod az ételt stresszoldokent?
- Egyaltalan nem igaz

- Valamennyire igaz

- Hatarozottan igaz

22. Korabbi kisérleteid a cukor csokkentésere kudarcot vallottak?
- Egyaltalan nem igaz

- Valamennyire igaz

- Hatarozottan igaz

23. A cukor és kenyér nélkuli élet elképzelhetetlen szamodra?
- Egyaltalan nemigaz

- Valamennyire igaz

- Hatarozottan igaz

24. Gyakran tapasztalsz agyi kodot?
- Egyaltalan nem igaz

- Valamennyire igaz

- Hatarozottan igaz

Meg van az 6sszpontszam? Iratkozz fel az elemzésért!

gy szamoltal?

1 pont - egyaltalan nem igaz
2 pont- valamennyire igaz

3 pont - hatarozottan igaz
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