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Zabawa dietetyczna
w formie testu

Ponizej wypisz wszystkie spozyte dzien wczesniej positki (od sniadania do kolacji).
Nastepnie wedtug tabelki na drugiej stronie oblicz liczbe uzyskanych punktow
i sprawdz wynik (dtugopis dostepny jest w rejestracji). Powodzenia!

1 $niadanie:

2 $niadanie
(przekaska):

Obiad:

Podwieczorek
(przekaska):

Kolacja:



lle positkow spozytas/es? 4-5 3 0-2
lle trwaty przerwy miedzy positkami? <5 godzin >5 godzin

lle positkow zawierato mleko / ser dobrej jakosci

/ kefir / jogurt naturalny / maslanke? s . 0

lle positkow zawierato nie smazone produkty
bedace zrodtem biatka zwierzecego 3+ 2 0-1
(dréb wotowina, ryby morskie, jaja) lub roslinnego (straczki)?

lle positkéw zawierato porcje warzyw lub owocow? 3+ 2 0-1

lle positkow zawierato warzywa kiszone,

pomaranczowe lub ciemnozielone liscie? 3+ 2 0-1

lle positkow zawierato surowke? 2+ 1 (0]

lle positkow zawierato ciemne pieczywo
(z maki typu 1850 lub 2000), petnoziarnisty ryz / 2+ 1 (0]
makaron lub grube kasze?

/ Moje punkty:

32'40 Mistrz swiata i okolic

Jeste$ Panem swojej diety, wszyscy Cie podziwiaja, méwia o Tobie i chca jes¢ to, co Ty!
Musisz ukrywac sie przed paparazzi, ktorzy zagladajg Ci do talerza! Gratulacje!

21-31 Zagubiony medrzec

Jestes sumienny i odpowiedzialny. Widac, ze starasz sie zdrowo odzywiac i Ci nawet to wychodzi! Czasami jednak
niepewnos¢ i brak motywacji sprawiajg, ze jadtospis nie do konca wyglada tak, jakbys chciat.
Wiecej silnej woli, bo jestes na dobrej drodze!

12-20 Hulaj dusza

Niejednokrotnie starates sie zdrowo odzywiac, ale za kazdym razem wcigqgat Cie wir zycia — tu podjadtes, tam
podjadtes i .... Z diety nici. Warto zwolni¢ i uporzgdkowac zywieniowy nietad. Zobaczysz, ze zmiana nawykow
zdrowo odbije sie na Twoim zyciu codziennym!

<12 Czarujacy maciwoda

Masz w sobie mnostwo wdzieku, lecz zamet w Twojej diecie uniemozliwia Ci zostanie "Mistrzem swiata i okolic". Ale
nie martw sig, wszystko przed Tobg! Usigdz, zastanow sie nad rytmem swojego dnia — zmien zte nawyki! Jedz
wiecej owocow i warzyw, a cukier i fast — foody zamien na zbilansowane positki. Przed Toba duzo pracy, ale efekty
warte sa wysitkow.

Zawsze mozesz skorzystac
z fachowej porady naszego dietetyka

: - tel. 533 349 012
Rzeszow, al. Rejtana 53 17 865 20 02




