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Anyagcsere tipus teszt

1.Diih, Ingerlékenység
Volt mar olyan,hogy evés utan diihds, ingerlékeny lettél? (Ha nem, akkor hagyd ki ezt a kérdést.)
A) Amikor dithds vagyok és hlist vagy zsiros ételeket eszem, akkor az még
rosszabba teszi a hangulatomat.
B) Néha az evés csokkenti a dithomet (€s ilyenkor nem nagyon lényeg mit eszem,
csak egyek valamit.)
C) Gyakran veszem észre,hogy a diihom csokken miutan hust vagy zsiros ételt
eszem.
2. Aggodalom
Milyen ételek fogyasztasatol leszel nyugodtabb?(Hagyd ki ezt a kérdést, ha nem tapasztaltal
eddig ilyet.)
A) Altaldban a zoldségek, gyiimolesok fogyasztasa lenyugtat.
B) Majdhogynem barmilyen étel fogyasztasa megnyugtat.
C) A nehezebb, zsirosabb ételek fogyasztasa jobba teszi a hangulatomat, és
enyhiti a szorongas érzését.
3. Idealis Reggeli
Milyen fajta reggeli adja neked a legnagyobb energiat, amitdl a legjobban érzed magad, amitdl a
lehetd legjobb formadat tudod hozni és ami kielégiti az étvagyadat a legtovabb?
A) Az ha semmit nem reggelizem vagy csak valami konnytit pl.: gylimolcsot;
és/vagy piritos kenyeret vagy miizlit; és/vagy tejet vagy joghurtot.
B) Tojas(ok), pirités kenyér, gyiimolcs.
C) Az, ha valami nehezebb ételt eszem pl.: tojast, szalonnat vagy kolbaszt,
tocsnit, piritos kenyeret; vagy hlisszeletet (steaket) és tojast.
4.Etel valasztas
Tegyiik fel, hogy ez egy kiilonleges nap és eldontdd, hogy elmész enni valamit, mindenféle
diétas “megvonasok” nélkiil. Ha elmennél egy fényiiz6 vacsorara ma este, milyen ételt
valasztanal?
A) Valamilyen konnyt ételt valasztanék, pl.: csirkét, pulykat, halat, salatat,
zOldségeket, és megkdstolnék kiilonbozo desszerteket.
B) En az A és a C valaszok kombinacidjat valasztanam.
C) Valamilyen nehezebb, izekben gazdag, zsirosabb ételeket valasztanék pl.:
marhasiiltet, Stroganoff bélszint, sertés szeletet, bordat, lazacot, krumplit, egy
kevés zoldséget vagy egy kis salatat balzsam ecettel vagy kék sajt martassal; €s
sajt tortat valasztanék desszertnek vagy nem ennék desszertet.
S5.1dojaras
Milyen hatassal van rad a hdmérséklet/ az iddjaras?
A) A legjobban a meleg vagy a forrd iddjarast szeretem. Nem birom elviselni a
hideget.
B) Nem nagyon érdekel a hdmérséklet. Elvagyok hidegben ¢és melegben is.
C) A hiivosebb vagy hideg iddjarasban érzem jobban magam. Nem birom
elviselni a meleget.
6.Mellkas nyomas
Neéhany anyagcsere tipus gyakran érez némi mellkas nyomast, gyakran érzik tigy, mintha valami
stly lenne a mellkasukon és ez neheziti a 1égzésiiket. (Hagyd ki ezt a kérdést, ha te nem szoktal
ilyet érezni.)
C) Szoktam érezni mellkasi nyomast.




Hajdu Judit +36 30 415 0277 www.haromszaz.hu

7.Kavé
Hogy hat rad a kave?
A) Jol elvagyok a kévéval. (Mindaddig, amig nem iszom til sokat
B) Megvagyok kavéval is és nélkiile is, mindegy.
C) Nem igazan tesz jot nekem a kavé. Idegessé, izgatotta, hiperaktivva,
émelygdvé, erdtlenné, éhessé tesz.
8.Etvagy reggelinél

Természetesen az étvagyad naprol napra valtozhat egy kicsit, ez a kérdés viszont az atlagos
reggeli étvagyadra kivancsi, ami a legjobban jellemzi.Mennyire nagy az étvagyad reggelente?
A) Eléggé kis étvagyam van reggel,vagy egyaltalan nincs.
B) Normalisnak mondandm. Nem is til gyenge, de nem is tul erds.
C) Eszrevehetden erds, a szokasosnal nagyobb az étvagyam reggel.
9.Etvagy ebédidében
Altalaban milyen az étvagyad ébédidében?
A) Eléggé kis étvagyam van ebédnél,vagy egyaltalan nincs.
B) Normalisnak mondanam. Nem is tal gyenge, de nem is tal erds.
C) Eszrevehetden erds, a szokasosnal nagyobb az étvagyam ebédidében.
10.Etvagy vacsoraidében
Milyen az étvagyad vacsoraiddben, 6sszehasonlitva az étvagyaddal a nap tobbi szakaszaban?
A) Eléggé kis étvagyam van vacsorandl,vagy egyaltaldn nincs.
B) Normalisnak mondandm. Nem is til gyenge, de nem is tul erds.
C) Eszrevehetden erds, a szokasosnal nagyobb az étvagyam este.
11.Koncentracio
Milyen fajta ételek nehezitik meg a koncentraciodat?
A) A husok és/vagy zsiros ételek.
B) Nincs kimondottan olyan étel aminél észrevettem volna,hogy zavar engem a
koncentralasban.
C) A zoldségek, gyiimolcsok és a gabona alapu szénhidratok.
12.Kohogés
Néhany ember napi szinten kohog, még akkor is amikor nem betegek. Ezek a kohogések
altaldban szarazak és rovid ideig tartanak. Gyakran valik rosszabba esténként vagy rogton evés
utan. Te is ezek k6z¢ az emberek k6z¢ tartozol?
C) Igen, hajlamos vagyok a mindennapos kohogésre.
13.Repedezett bor
Sokszor repedezik be a bordod? (Ez a fajta repedezés altalaban az ujjhegyeken, a labfejen,
kiilonosképpen a sarkokon a jellemzd.)
C) Igen,sokszor van ilyen fajta bérproblémam.
14.S6vargas
Sokszor vagyddsz valamilyen fajta étel utan? (ha nem,akkor hagyd ki ezt a kérdést.) A cukor
szandékosan nincs feltiintetve a lehetdségek kozott, mert az emberek altalaban valami édesre
vagynak, amikor kevés az energidjuk.
A) Zoldségekre, gylimdlesokre, gabona alapt szénhidratokra (pl.: kenyérre,
miizlire vagy kekszre.)
C) Sés, zsiros ételekre (mogyorora, sajtra, chipsre, husra stb.)
15.Korpa
Hajlamos vagy a korpas fejbdrre? (Ha nem, akkor hagyd ki ezt a kérdést.)
C) Igen, sokszor van problémam korpéval.
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16.Depresszio/buskomorsag/lehangoltsag
A lehangoltsagot sokszor enyhiti vagy stulyosbitja az étel, amit eszlink. Ha érezted mar azt, hogy
evés utan masmilyen lesz a hangulatod, akkor vélaszd ki azt, ami rad jellemzo.
A) Ugy érzem, hogy csak még rosszabbul leszek, ha hust vagy zsiros ételt eszem,
de a zoldség, gylimolcs fogyasztasa javit az allapotomon.
C) Ugy érzem, hogy csak még rosszabbul leszek, ha zoldséget vagy gyiimolesot
eszem, de a hus, zsiros étel fogyasztasa javit az allapotomon.
17.Desszert
Szeretsz desszertet enni az étkezés végén?
A) Nagyon szeretem az ¢dességeket és/vagy gyakran sziikségem van egy kis
édességre az étkezés utan azért,hogy jol érezzem magam.
B) Szeretek édességet enni idordl iddre, de igazabdl megvagyok nélkiile is.
C) Nem igazan érdekelnek az édességek. En inkabb valami zsirosat vagy sosat
ennék helyette az étkezés utan (pl.: sajtot, chipset, popcornt.)
18.Desszert valasztas
Mik a kedvenc desszertjeid? Melyiket valasztod a leggyakrabban? ( Még akkor is, ha nem igazan
szereted az édességeket, valaszd ki, hogy melyik vélasz all hozzad a legkdzelebb. )
A) Tortat, apr6 siiteményt, gytimolcs pitét, cukrokat valasztanék.
B) Tényleg nincs kedvencem. Minden nap masmilyent ennék.
C) Nehezebb, zsirosabb fajtat valasztanék mondjuk egy sajt tortat vagy egy
Francia krémest.
19.1dealis vacsora
Milyen fajta ételek valnak be neked a legjobban vacsorara?
A) Valami konnyti étel, pl.: csirkemell bor nélkiil, rizs, salata €s talan egy kis
desszert.
B) A legtobb étel megteszi nekem vacsorara.
C) Az valik be a legjobban,ha vacsorara valami nehezebb ételt eszem.
20.Fiil szin
Ez a kérdés a fiiled vér ellatasara kivancsi. Kérlek valaszd ki azt a lehetdséget, ami a legjobban
leirja a fiiled szinét.
A) A fiileim inkabb halvanyak, vildgosabbak, mint az arcom szine.
B) A fiileim szine megegyezik az arcbérom szinével.
C) A fiileim altalaban rozsaszinesek, pirosasak, sotétebbek az arcboromnél.
21.Evés lefekvés elott
Milyen hatéssal van az alvasodra, ha rogton lefekvés el6tt eszel?
A) Zavarja, rosszabba teszi az alvasomat.
B) Nem veszem ¢észre,hogy barmit valtoztatna rajta. Nem szamit,hogy eszem
eldtte vagy sem.
C) Altalaban jobban alszom téle.
22.Nehéz étel fogyasztasa lefekvés elott
Kérlek vélaszd ki,hogy milyen hatassal van az alvasodra, ha nehéz ételt eszel rogton lefekvés
elott. (Nehéz ételnek a fehérjedus vagy a zsirosabb ételek szdmitanak pl.: a htis, baromfi és a
sajt.)
A) Nem tudok t6le aludni, vagy megzavarja az alvdsomat.
B) Altaldban nincs semmi bajom téle, ha nem eszem tul sokat beldle.
C) Megkonnyiti az alvasomat.
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23.Konnyt étel fogyasztasa lefekvés elott
Kérlek vélaszd ki,hogy milyen hatassal van az alvasodra, ha konnyti ételt eszel rogton lefekvés
el6tt.(Konnyt ételnek a szénhidratok szamitanak, mint pl.: a kenyér, piritos kenyér, miizli vagy
gyiimolcs talan egy kis tejjel, joghurttal vagy mogyorovajjal.
A)Altaldban nincs ram jo hatassal, ha lefekvés el6tt rogton eszem, de ha mégis
igy teszek, akkor valami konnyti étellel jarok a legjobban.
B) Nem nagyon szamit, hogy eszem vagy sem valami konnyt ételt lefekvés el6tt
vagy sem.
C) Jobb, mint a semmi, de sokkal jobb, ha valami nehezebb ételt eszem lefekvés
elott.
24.Edesség evés lefekvés eltt
Hogyan befolyasolja az alvasodat az édesség? (Hagyd ki ezt a kérdést, hogyha tudod, hogy
Candida baktérium talszaporodasod van vagy ha cukorbeteg vagy.)
A) Az édesség egyaltalan nem zavarja az alvasomat.
B) Az édesség néha zavarja az alvasomat.
C) Egyértelmiien rossz hatdssal van rdm,ha édeset eszem alvas el6tt.
25.Az étkezések gyakorisaga
Hanyszor kell étkezned ahhoz egy nap, hogy maximalisan jol érezd magad és, hogy produktiv
legyél?
A) 2 vagy 3 étkezés €s semmi nassolas vagy csak valami nagyon konnytit
nassolok.
B) 3 étkezés és altalaban nem nassolok.
C) 3 vagy annal tobb étkezés és nassolok is, altaldban valami taplalot.
26.Etkezési szokasok
Milyen a hozzaéllasod az ételhez, az étkezéshez?
A) Semleges, k6zombds a hozzaalldsom az ételekhez és az evéshez; Lehet,hogy el
is felejtek enni; Keveset gondolok az evésre; Inkabb azért eszem,mert muszaj €s
nem azért, mert enni akarok.
B) Elvezem az ételeket és szeretek enni; Nagyon ritka, hogy kihagyok egy
étkezést de nem nagyon fokuszalok az ételekre, az evésre.
C) Imadom az ételeket és nagyon szeretek enni. Az ételek nagy szerepet kapnak
az ¢letemben.
27.Szem nedvesség
Az alabbi valasztasok koziil, melyik irja le a legjobban szemednek a nedvességét?
A) Szemeim 4ltalaban szarazak.
B) Nem tlinik Gigy,hogy tal szaraz vagy tal nedves lenne.
C) Szemeim nagyon nedvesek, sokszor kdnnyezem is.
28.Etkezések kihagyasa
Hogy érzed magad,ha 4 vagy annal tobb orat étkezés nélkiil toltesz?
A) Nem nagyon zavar. Konnyen elfelejtek enni.
B) Lehet, hogy nem leszek toppon, de nem nagyon zavar.
C) Hatérozottan sokkal rosszabbul leszek, ingerlékennyé, idegessé, lehangoltta,
faradttd, gyengévé valok vagy egyéb negativ tiineteket észlelek magamon.
29.Arcszin
Hogyan jellemeznéd az arcod szinét?
A) En feltiinen sapadt tipus vagyok.
B) Atlagos szine van.
C) Lathatoan sotétebb az arcbérom szine, mint az atlagnak vagy pirult, pirosas
arcom van. (Nem a naptol)
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30.Arcforma
Hogyan jellemeznéd az arcod forma;jat?
A) Az arcom inkabb telt,kor alaku.
B) Atlagos az arcformam.
C) Az arcformam inkdbb hosszikas, keskeny.
31.Zsiros ételek
Hogy allsz hozz4 a zsirosabb ételekhez? Minden mas véleményt félretéve, Te mennyire szereted/
nem szereted a zsiros ételeket?
A) Nem igazan szeretem a zsiros ételeket.
B) Addig jo, ameddig nem eszem beldliik tul sokat.
C) Imadom a zsirosabb ételeket vagy sovargom értiik és oriilnék neki, ha tobbet
ehetnék beldliik, ha tudnam, hogy jok nekem.
32.Kormok vastagsaga
Milyen vastagok a kormeid?
A) A kormeim vastagak, erdsek, kemények.
B) Atlagos vastagsaguiak.
C) Feltiinden vékony és gyenge kormeim vannak.
33.Gyiimolcssalata ebédre
Hogyan éreznéd magad, ha ennél egy (nagy adag) gylimdlcssalatat troval vagy joghurttal
ebédre?
A) Az tokéletes lenne nekem; Nagyon jol meglennék vele egészen vacsoraig.
B) Egész jo lenne, de biztosan nassolnom kéne egyet még vacsoraig.
C) Elég rossz eredménye lenne, olyankor faradt, kaba, lehangolt, nyugtalan,
ingeriilt vagy ¢hes vagyok ¢és ezért még biztosan ennem kell valamit vacsora el6tt.
34.Hizas
Melyik valasz jellemzi a legjobban a hizésra val6 hajlamossagodra?
A) A htisoktol és a zsiros ételektdl hizom.
B) Nincs kimondottan olyan étel, amitdl hiznék, csak akkor kezdek el felszedni
magamra sulyt, ha til sokat eszem és nem edzem eleget
35.Csuklas reflex
Milyen gyakran csuklasz?
A) Nagyon ritkan, szinte sosem csuklom.
B) Valoszinilileg normalis az csuklas reflexem.
C) Koénnyen/gyakran csuklom.
36.Libabér
Mennyire vagy hajlamos a libab&rre?
A) Gyakran vagyok libaboros.
B) Atlagosan. Nem tul gyakran.
C) Nagyon ritkan vagyok csak libab6éros. Nem jellemz6 ram.
37.Energia “bombak”
Milyen ételek novelik az energiddat/biztositanak sokaig tartd energiat?
A) A gylimdlcs, a cukor vagy a péksiitemények adnak nekem hosszantarté
energiat.
B) Majdnem minden étel feltolt energiaval.
C) A husok, zsirosabb ételek toltenek fel energiaval.
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38.Magas zsirtartalmu étkezés
Milyen lenne a reakciod, hogyan éreznéd magad egy magas zsirtartalmu étkezés utan? ( Ezt a
kérdést aszerint valaszold meg, hogy hogyan érzed magad a zsiros ételektdl, ne aszerint, hogy
szerinted azok mennyire jok vagy karosak szamodra.)
A) Csokkenti a jo kozérzetemet és az energiaszintemet is; Faradtta tesz;
Tulsagosan eltelit; Székrekedést okoz.
B) Nem nagyon okoz semmilyen kiilonleges reakciot.
C)Jol érzem magam tOle; Energikussa, elégedetté tesz €s az az érzésem van utdna,
hogy végre egy jot ettem.
39.Ehségérzet
Milyen gyakran és mennyire szoktal ¢hes lenni?
A) Ritkan leszek ¢hes/ Nagyon gyenge ¢hséget érzek csak, ami hamar el is szall/
Koénnyen megvagyok hosszu ideig is étkezés nélkiil/ Néha el is felejtem az
étkezést teljesen.
B) Teljesen normalis ¢hségérzetet szoktam érezni az étkezések koriil vagy amikor
késdbb eszem a szokasosnal.
C) Gyakran vagyok ¢hes; Rendszeresen, gyakran kell ennem; Erds ¢hségérzetet
szoktam érezni.
40.Energiaveszteség
Milyen ételektdl lesz kevesebb az energiad ahelyett,hogy megndvelné azt ahogyan szeretted
volna?
A) A husok, zsiros ételek faradtabba tesznek, még inkdbb csokkentik az
energiam.
B) Semmilyen ételtdl nem csokken az energiam.
C) A gylimoélesoktdl, péksiiteményektdl, cukroktdl csak még dlmosabb leszek.
Altalaban adnak egy gyors loketet aztan még rosszabb lesz az allapotom, mint
volt.
41.Rovarcsipés
Milyen a reakcidd a rovarcsipésekre?
A) A reakcio altalaban gyenge, enyhe és hamar el is mulik.
B) Atlagos reakciom van.
C) Nagyon erds (ami akar lehet tulméretezett feldagadas, nagy fajdalom, erds
viszketés, pirossag) altalaban erdsebb, hevesebb a reakcidm az atlagnal és sokaig
tart.
42.Almatlansag
Emberek akik egy bizonyos fajta dlmatlansagban szenvednek, azért kelnek fel ¢jszaka, mert el
kell menniiik a mosdoba, majd csak gy tudnak Gjra alomba meriilni, ha eldtte esznek valamit.
Ezek tudatdban, szerinted melyik valasz illik rad a legjobban?
A) Nagyon ritkdn vagy soha nem szenvedtem ilyen fajta almatlansagban.
B) Néha felébredek ¢jszaka és ennem kell valamit miel6tt visszafekszem.
C) Gyakran kelek fel ¢jjel és eszem valamit azért, hogy vissza tudjak aludni. Ha
eszem valamit lefekvés eldtt az segit vagy csokkenti az idétartamot ameddig fent
vagyok az ¢jjel.
43.Viszket6 szem
Szokott viszketni a szemed barmilyen nyomos indok nélkiil? (allergia, candida baktérium
tulszaporodas vagy natha stb.)
C) Hajlamosak a szemeim a viszketésre, akkor is ha nem vagyok allergias, nathas
¢és ugy, hogy nincs candida baktérium talszaporodasom.
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44.Viszket6 bor
Szokott viszketni a bordd annak ellenére,hogy nem csipett meg semmi?
C) Igen, szokott minden probléma nélkiil is viszketni a bérom.
45.Etel adagok
Amikor elmész enni valahova a barataiddal,ismerdseiddel, akkor altalaban kevesebbet, tobbet,
vagy hasonlé adagot eszel, mint a tobbiek?
A) Nem eszem annyit,mint a tobbiek. Kevesebbet eszem, mint az atlag.
B) Nem hiszem, hogy tobbet vagy kevesebbet ennék a tobbieknél.
C) Altalaban nagy adagokat eszem, biztosan tbbet, mint a tobbiek.
46.0rr nedvesség
Melyik valasz jellemzi a legjobban az orrod nedvességét, amikor nem vagy beteg vagy
allergias?
A) Az orrom gyakran szaraznak tlinik.
B) Nem veszem észre, hogy tul szaraz vagy til nedves lenne.
C) Sokszor folyik az orrom, minden indok nélkiil.
47.Gyiimolcslé foétkezések kozott
Ha ¢hes vagy 2 féétkezés kozott és iszol egy kis gylimdlcslevet, az milyen hatassal van rad?
Inkabb rossz vagy jo?
A) Feltolt energiaval és segit, hogy kibirjam a kovetkez6 étkezésig.
B) Nem rossz, van amikor miikddik, de van amikor ez nem elég szdmomra.
C) Teljesen rossz hatassal van ram. Szérakozottd, idegessé, erétlenné, szomortva
tehet és hamar ¢hes leszek utana.
48.Személyiség
A valaszok koziil melyik irja le a legjobban ahogy érzed magad/ahogy viselkedsz, ha
Osszejovetelekrdl vagy csak siman a mindennapi taldlkozasokrol van sz6 az emberekkel?
A) En inkédbb egy tartézkodd, visszahtizodo, zarkozott, befelé forduld ember
vagyok.
B) Eléggé atlagosan allok ezekhez. Nem vagyok se befelé se kifelé forduld
személyiség sem.
C) Téarsasagi embernek tartom magam, egy kifel¢ forduldo embernek.
49.Krumpli
Szeretsz krumplit enni?
A) Nem igazan.../ Nem szeretem
B) Megeszem.
C) Nagyon szeretem, ezt tudnam enni minden nap.
50.Voros hus
Amikor vords hust eszel pl.: htisszeletet (steaket) vagy siilt marhat, hogy érzed magad utana? (
Aszerint vélaszolj, hogy hogyan érzed magad utdna ¢és ne azt mond, hogy szerinted jo vagy rossz
a voros hus.)
A) Csokkenti az energiamat €s a jokedvemet. Elszomorit/idegessé tesz.
B) Nem veszek észre kiilonds reakciot utana.
C) Jo/ jobb kedvem lesz tdle.
51.Pupilla méret
Milyen méretli a pupillad az iriszedhez képest? Miel6tt valaszolnal a kérdésre, eldszor nézz bele
egy tiikkorbe normal fény koriilmények kozott, ne legyen tal sotét vagy tul vilagos.
A) Nagyobb, mint az iriszem.
B) Atlagos, ugyanakkora, mint az iriszem.
C) Kisebb, mint az iriszem.




Hajdu Judit +36 30 415 0277 www.haromszaz.hu

52.Salata ebédre
Ha eszel egy nagy adag vegetarianus salatat ebédre, az milyen hatéssal van a teljesitményedre a
nap tobbi részén?
A) Elég jol megvagyok az ilyen fajta ebéddel.
B) Elmegy, de ez nem a legmegfelelobb ebéd szamomra.
C) Nagyon rossz hatassal van ram. Almossa, letargikussa vagy hiperaktivva,
fesziiltté, ingeriiltté tesz.
53.Nyalmennyiség
A vélaszok koziil melyik irja le a legjobban a Te nyalmennyiséged?
A) A szam sokszor inkabb szaraz.
B) Nem tlinik fel,hogy tul kevés vagy tul sok lenne a nyalam.
C) Elég sok nyéalam van; Szokott folyni is a nyalam.
54.S06s ételek
Szereted vagy sem a sot, a sos ételeket?
A) Az ételek nekem altaldban til sdésnak tiinnek/ Csak nagyon kevés soval
szeretem megenni az ételeket.
B) Atlagosan allok hozza. Ritkan talalom sétlannak vagy til sosnak az ételeket.
Atlagosan s6zom az ételeimet.
C) Nagyon szeretem a sot/ kivanom a sot. Sok soval szeretem enni az ételeimet,
annyira sosan, hogy masok szerint az mar tal sos.
55.Nassolas
Tegylik fel,hogy haromszor étkezel egy nap. Egy ilyen napon sziikséged van egy kis ragcséalni
valora, nassolésra két foétkezeés kdzott vagy sem?
A) Nagyon ritkan/ soha nem akarok nassolni.
B) Néha szoktam nassolni féétkezések kozott.
C) Gyakran akarok/sziikségem van egy kis nassolasra az étkezések kozott.
56.Kedvenc ragcsalnivalé
Melyik valasztas irja le a legjobban, hogy milyen nassolnivalot/ ragcsalnivalot szeretsz?
A) Altalaban nincs sziikségem nassolnivalora, de ha mégis eszem valamit, akkor
inkdbb az édességeket valasztom.
B) Néha szoktam enni valami nassolnival6t és ilyenkor nagyjabol mindegy mit
eszem.
C) Mindenképpen sziikségem van nassolasra, ahhoz, hogy a legjobb formamat
hozzam. Az édességek annyira nem jok nekem, inkabb valami fehérjedas vagy
kiaddsabbat valasztok pl.: csirkét, sajtot, fott tojast, magvakat stb.)
57.Tiisszogés
Vélaszd ki a lehetdségek koziil azt, amelyik a legjobban illik rad.
A) Majdhogynem soha nem kell tiisszognom, csak ha beteg vagyok.
B) Néha tlisszogok akkor is, amikor nem vagyok beteg, de ez nem gyakori.
C) Gyakran tilissz0gok és/vagy sokszor tiisszogok egy kicsit evés utan is.
58.Tarsas hajlam
Hogyan jellemeznéd a természetes tarsas viselkedésedet? (A sajat érzésed a 1ényeg, nem az,
ahogyan a csaladod vagy a barataid miatt viselkedsz az emberek kdrnyezetében.)
A) Egy kicsit “antiszocialis” vagyok, ezért szeretek egyediil lenni, kellemetlentil
érzem magam az 0sszejoveteleken vagy partikon €s altaldban gyorsan
hazamegyek egy ilyen eseményrdl vagy el sem megyek.
B) En valahol a ketté kozott vagyok. Nem vagyok antiszociélis, de nincs bennem
erds késztetés, hogy masokkal legyek, talalkozzak.
C) En egy nagyon tarsasagi ember vagyok, szeretem a tarsasagot és emberekkel
lenni. Nem szeretek egyediil lenni.
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59.Savanyu ételek
Melyik véalasz mutatja be a legjobban a reakciddat a savanyu ételekre?

A) Altalanossagban nem szeretem a savanyu ételeket.

B) Nem nagyon huzok egyik irdnyba sem. Nem szeretem jobban vagy kevésbe
Oket, mint a tobbi ételt.

C) Nagyon szeretem a savanyu ételeket/ sovargom érte.

60.Fizikai és mentalis alloképesség
Milyen fajta ételek biztositjak szamodra a legjobb alloképességet?

A) Jobb az alloképességem, ha konyebb ételeket eszem. Pl.: csirkét, halat,
gyiimolcsot, zoldséget vagy gabonat.

B) Jobb az alloképességem, ha tobbet eszem, mindegy milyen ételbdl.

C) Jobb, ha zsirosabb, nehezebb ételeket eszem.

61.Edesség fogyasztas
Hogyan reagalsz, ha eszel valami édeset 6Gnmagaban? (PL.: tortat, siitit, cukorkat stb.)

A) Nem zavarnak az édességek, akkor sem ha csak onmagukban eszem. Altaldban
kielégitik az étvagyamat €s nem okoz semmi rossz tiinetet.

B) Néha rossz, ha csak 6nmagaban eszem valami édeset és gyakran nem is elég
ahhoz, hogy elmuljon az ¢hségem.

C) Nem nagyon jo, ha csak onmagéaban édességet eszem. Altalaban valami rossz
reakciot valt ki és/vagy még tobb édességre vagyom utana.

62.Hus reggelire
Hogyan érzed magad, ha hust eszel reggelire, ahhoz képest amikor nem eszem hust reggel?
(Ebben az esetben a hus lehet pl.: sonka, kolbasz, szalonna, htisszelet(steak), hamburger vagy
lazac.)
A) Nem érzem magam utdna olyan jol, mintha hus nélkiili reggelit ettem volna.
Hajlamos faradtabba, letargikussa, dithossé, ingerlékennyé¢, szomjassa tenni vagy
mar a déleldtt folyaman elfogy az energidm.
B) Valtoz6. Van, hogy jo6 hatassal van ram, de nem mindig.

C) Sokkal jobban érzem magam egy olyan reggelivel, ami tartalmaz hust:
Energikusabb leszek tdle, jobba teszi az alloképességemet ¢s kielégiti az
étvagyamat annyira, hogy nem leszek ¢hes ebédidoig.

63.Voros hus ebédre
Hogy érzed magad miutan voros hust ettél ebédre, ahhoz képest, ha nem fogyasztanal azt ? (Itt a
voros hus lehet pl.: marha vagy barany.)

A) Nem érzem magam utdna olyan jol, mintha hus nélkiil vagy fehér hust ettem
volna. Hajlamos faradtabba, letargikussa, dithdssé, ingerlékenny¢, szomjassa
tenni vagy mar a kora délutan folyaman elfogy az energiam.

B) Valtoz6. Van, hogy jo6 hatassal van ram, de nem mindig.

C) Sokkal jobban érzem magam egy olyan ebéddel, ami vOrds hust tartalmaz:
Energikusabb leszek tdle, jobba teszi az alloképességemet €s kielégiti az
étvagyamat annyira, hogy nem leszek ¢hes vacsoraig.




Hajdu Judit +36 30 415 0277 www.haromszaz.hu

64.Voros hus vacsorara
Hogy érzed magad miutan vords hust ettél vacsorara, ahhoz képest, ha nem fogyasztanal azt ?
(Itt a vords hus lehet pl.: marha vagy barany.)
A) Nem érzem magam utdna olyan jol, mintha hus nélkiil vagy fehér hust ettem
volna. Hajlamos faradtabba, letargikussa, diihossé, ingerlékenny¢, szomjassa
tenni vagy hamar elfogy tdle az energiam.
B) Valtoz6. Van, hogy jo6 hatassal van ram, de nem mindig.
C) Sokkal jobban érzem magam egy olyan vacsoraval, ami tartalmaz véros hust:
Energikusabb leszek tdle, jobba teszi az alloképességemet €s kielégiti az
étvagyamat annyira, hogy nem leszek ¢hes lefekvésig.
65.Kedvenc vacsora
Tegyiik fel, hogy egy vakacion vagy. Ejjel van és éppen egy sivatagon keresztiil mész autoval.
Ehes vagy ezért eldontotted, hogy elmész egy étkezdébe. Ebben a helyzetben 1étfontossagi
szamodra, hogy olyan ételt egyél, ami energikussa tesz €s ébren tart. Melyik vacsora lehetdséget
valasztanad annak érdekében, hogy a legjobb legyen az alloképességed, az energiaszinted és az
¢berséged?

A. Bor nélkiili csirkemell, rizs, salata, almas pite.

B. Az A és a C valasz kombinacidja.

C. Pérolt marhasiilt répaval, hagymaval és krumplival, kétszerstilttel talalva egy kis szosszal.
Sajttorta.

A teszt Kiértékelése és a tipusod megtalalasa

Mindossze annyi a dolgod, hogy 6sszeszamold az eredményeidet.
Add 6ssze azokat az alkalmakat, akarhanyszor A, B vagy C valaszt adtal ¢és irt be dket ebbe a
tablazatba.

Osszes A valasz:

Osszes B valasz:

Osszes C valasz:
Kiildd el a valaszaidat nekiink!
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