Sav-bazis teszt

A kovetkez6 teszt segitségével megtudhatja, hogy Onnél fenndll-e a savtultengés kialakulasanak rizikéja és
azt, hogy hogyan javithat kozérzetén.

Jeldlje meg kérdésenként a valaszat A=5 pont, B=3 pont, C= 1 pont:
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10 - 23 pont kozott Harmonikus sav-bazis haztartas, vitalis anyagokkal

Ez az életmdd hosszutavon a savtultengés kialakuldsahoz vezet. Ne egyen egyszerre tul sokat, a tul zsiros és fehérjében
gazdag élelmi szereket iktassa ki étrendjébdl. Inkabb tobbszor keveset, kisebb adagu gylimdlcsot és zoldséget egyen. Ez
helyettesiti a kiadds étkezést. A rendszeres mozgds noveli a jé kdzérzetet. Naponta 2-3 liter folyadék elfogyasztasa
javasolt.

24 - 37 pont kozott

On a legjobb Gton halad a sav-bézis egyensuly megtartasara. Kiegyensulyozottan él. Mégis forditson tébb figyelmet az
egészséges élelmiszerek kivalasztasara (a naponta tobbszori gylimolcs, zoldség fogyasztasara, kevesebb zsir és fehérje
bevitelére). Sportoljon rendszeresen!

38 - 50 pont kozott

Gratuldlunk! On harménidban él és sav-bazis haztartdsa egyensulyban van Csak igy tovabb! Ugyeljen a jévében is egy
teljesértékd, kiegyensulyozott tapldlkozasra és a testének fitten tartasara.



