ÉLETMÓDDAL AZ EGÉSZSÉGÉRT

EGÉSZSÉG EXPO

ÁLLAPOTFELMÉRŐ

1. 
Név vagy jelige: ________________________
Életkor: ________________

TOVÁBBI ADATOK A VÁLTOZTATNI KÍVÁNÓK RÉSZÉRE

Vérnyomás: ……../ …….                      Pulzus:    …………..   

Testsúly: ……      Testzsír %: ……    Testmagasság: ……..  

Koleszterin szint:  …………   
  Vércukorszint: ………...

Tüdőkapacitás: ……………………………………………….

ÉLETMÓDDAL AZ EGÉSZSÉGÉRT

EGÉSZSÉG EXPO

ÉLÉTKORT BEFOLYÁSOLÓ 7 TÉNYEZŐ 

TESZT

1.  7-8 órát alszik naponta





(
2. Nem nassol






(
3. Rendszeresen reggelizik





(
4. Optimális testsúlyát megtartja




(
5. Rendszeresen végez testmozgást (min. napi fél óra intenzív)
(
6. Nem fogyaszt alkoholt





(
7. Nem dohányzik






(
(Ha az állítás igaz, tegyen a négyzetbe egy „x”-et, ha nem, hagyja üresen)

ÉLETMÓDDAL AZ EGÉSZSÉGÉRT

EGÉSZSÉG EXPO

TÁPLÁLKOZÁSI SZOKÁSOK

1. Fogyasztok mindenféle húst




(
2. Csak halat és szárnyasokat




(
3. Csak halat






(
4. Nem fogyasztok húst





(
5. Nem fogyasztok semmilyen állati terméket (tejtermék, tojás)

(
6. Sütéshez, főzéshez használok állati zsiradékot


(
7. Sütéshez, főzéshez csak olajat használok



(
8. Rendszeresen fogyasztok nyers gyümölcsöt és zöldségfélét

(
9. Ritkán fogyasztok nyers gyümölcsöt vagy zöldségfélét

(
10. Többnyire fehér lisztet vagy fehér kenyeret eszem


(
11. Többnyire teljes őrlésű lisztből készült kenyeret eszem 

(
12. Étrendemben rendszeresen használom a gabonapelyheket, müzlit
(
MINDENNAPI FESZÜLTSÉGEK

Mennyire stresszelt ön (értékelje egytől tízig /10=nagyon,  0=nem/)?        (
Rendszeresen szánok időt kikapcsolódásra



(
EGYÉNI KÉRÉS

Milyen problémája van, amihez segítséget kér?:

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Milyen témáról hallana szívesen az életmódklubban?
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

ÉLETMÓDDAL AZ EGÉSZSÉGÉRT

EGÉSZSÉG EXPO
	


1. LEVEGŐ
	


2. NAPFÉNY

	


3. MÉRTÉKLETESSÉG

	


4. PIHENÉS

	


5. TESTMOZGÁS

	


6. TÁPLÁLKOZÁS

	


7. VÍZ

	


8. HIT






