ZAKWASZENIE ORGANIZMU

Czy prowadzisz siedzacy tryb zycia? 0 1 2 3
Czy uprawiasz sport przynajmniej 3 2 1 0
3 razy w tygodniu?
Czy dziennie przechodzisz przynajmniej 3 ) 1 0
10.000 krokéw?
Czy masz problem z utrzymaniem wagi pomi- 0 1 ) 3
mo spozywania niewielkich ilosci jedzenia?
Czy palisz wyroby nikotynowe 0 1 ) 3
np. papierosy?
Czy jesz produkty bogate
w biatko przynajmniej 4 razy w tygodniu 0 1 2 3
(np. mieso, dréb)?
Czy pijesz kawe przynajmniej 4 razy 0 1 2 3
w tygodniu?
Czy pijesz co najmniej litr wody mineralnej 3 2 1 0
dziennie?
Czy jesz przynajmniej S owocoéw
N 3 2 1 0
lub warzyw dziennie?
Czy jesz stodycze kilka razy w tygodniu? 0 1 2 3
Czy zdaza Ci sie pi¢ alkohol kilka razy 0 1 ) 3
w tygodniu?
Czy Twoja praca bywa stresujaca? 0 1 2 3
Czy odczuwasz zmeczenie pomimo 0 1 2 3
co najmniej 7 godzin snu?
Czy Twoje wlosy sa oslabione 0 1 ) 3
i brakuje im potysku?
Czy masz problemy
z koncentracjg? 0 1 2 3
Czy zdaza Ci sie odczuwaé nadkwasote 0 1 2 3
lub zgage?
Wynik

Razem pytari 16, maksymalna liczba punktéw 48, minimalna liczba punktéw 0.




Liczba punktow

e ZAKWASZENIE ORGANIZMU

11do 20

20do 30

Odpowiedzi

Gratulacje!
Twdj organizm
jest w doskona-
tym stanie dzie-
ki zbilansowanej
diecie oraz zdro-
wemu  stylowi
zycia. Trzymaj
tak dalej!

Brawo! Twéj
organizm  jest
w niezlej kon-
dycji, ale nawet
Ciebie moze
dotyczy¢ za-
kwaszenie  or-
ganizmu. War-
to  zastanowi¢
sie nad jeszcze
wieksza  praca
nad zachowa-
niem zasadowo-
§ci  organizmu
poprzez zmiang
diety, zwieksze-
nie ilo$ci ruchu
oraz dodatkowe
wsparcie proce-
su odkwaszania
organizmu.

Niestety,
wszystko wska-
zuje na to, ze
Twdj organizm
moze by¢ zakwa-
szony. Zastanow
sie nad zmia-
ng diety oraz
wieksza iloscia
ruchu. Moze
warto dolaczy¢
wigcej warzyw
do  jadlospisu
i w drodze do
pracy przespa-
cerowad sie,
zamiast korzy-
sta¢ ze $rodkéw
transportu?
Pomysl  takze
o dodatkowym
wsparciu  od-
kwaszania swo-
jego organizmu.

Twéj organizm
moze by¢ moc-
no zakwaszony
i juz teraz po-
winiene$§ pod-
ja¢ zdecydowa-
ne kroki, zeby
zmieni¢ te sytu-
acje. Zastanow
sie nad powaz-
ng zmiang die-
ty oraz wigksza
iloscia  ruchuy,
a takze dodatko-
wym wsparciem
dla organizmu.
Zacznij juz dzi$,
poniewaz za-
kwaszenie moze
negatywnie od-
bija¢ si¢ na pra-
cy catego ciala.




