ГБУ РО «Медицинский информационно-аналитический центр»
ПРАВИЛЬНО ЛИ ВЫ ПИТАЕТЕСЬ ?

(экспресс-анкета для населения)


Сколько раз в день вы едите?

а) Четыре раза

б) Три раза

в) Два раза


Вы завтракаете:

а) Каждое утро

б) Только по выходным

в) Крайне редко. Почти никогда.


Что вы едите по утрам?

а) Кашу, хлопья, йогурт или другой кисломолочный напиток.

б) Бутерброды или яичницу с беконом.

в) Чашечка кофе или чая.

Как часто вы едите свежие овощи, фрукты, салаты из них?

а) Каждый день не по одному разу.

б) Три-четыре раза в неделю.

в) Один-два раза в неделю.


Любите ли  вы сладости?

а) Немного могу съесть в конце еды.

б) Могу раз в день перекусить сладким.

в) Ем сладкое часто.


Любите бутерброды с копченой колбаской?

а) Почти не притрагиваюсь к такой пище.

б) Иногда с чаем или кофе.

в) Только на них и живу.


Сколько раз в неделю вы едите рыбу?

а) Два-три раза или больше.

б) У меня один рыбный день в неделю.

в) Раз в неделю и реже.


Как часто вы едите сдобные булочки, песочное печенье?

а) Раз в день или вообще обхожусь без них.

б) Два раза в день.

в) Во время каждого приема пищи.


Сколько чашек кофе вы выпиваете в день?

а) Одну или вообще не пью.

б) Примерно три-четыре.

в) Даже не считаю.


Прежде чем начать готовить мясное блюдо,

а) Убираете практически весь жир.

б) Часть жира оставляете “для навара”.

в) Оставляете весь жир.


Какова ваша средняя доза спиртного в день.

а) Когда хочется, позволяю себе бокал вина или стаканчик пива.

в) Пара рюмок крепких напитков – коньяка, виски или водки.

в) Более 4 рюмок крепкого спиртного.

Ответ а – 2 очка, б – 1 очко, в – 0 очков.

Подсчитаем очки.

21-24 очка. Вы питаетесь очень грамотно. Ограничивать себя в чем-то нет причин. Старайтесь лишь, чтобы еда была разнообразнее.

16-20 очков. Вы – сторонник “золотой середины”. Можете позволить себе лишнего, но потом быстро приходите в норму.

0- 15 очков. Вам необходимо воздерживаться от пищевых излишеств.  Иначе                                 неизбежно начнутся серьезные проблемы: лишний вес, гастрит, заболевания сердца, сахарный диабет.

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        

