Ištirkite savo mitybą

Sekantys 25 klausimai, sudaryti mitybos specialistų iš Viešųjų interesų mokslinio centro, Vašingtone, D.C., padės jums turėti bendrą supratimą apie jūsų mitybos kokybinę vertę. (+) ir (-) simboliai prie kiekvieno atsakymo nurodo atatinkamai į teigiamus įpročius arba įspėja apie galimas būsimas problemas, kurių jūs gal net neįtariate. 

Testo duomenys klausimų gale įvertins jūsų mitybą vertinimo skalėje pradedant labai gera ir baigiant kritine, duodant patarimų, kaip pagerinti jūsų mitybą iki optimalaus lygio.


Patarimai: Prie kiekvieno galimo atsakymo yra vertinimo skaičiai, kurių vieną jūs turite apibraukti.  Atkreipkite dėmesį į porcijų dydžius. Pavyzdžiui, daržovių  porcija yra ½ stiklinės (arba 200 ml). Jeigu vienu metu jūs suvalgote vieną stiklinę daržovių, pažymėkite tai kaip dvi porcijas.   Sėkmės!

1. Kiek kartų per savaitę jūs valgote raudoną mėsą (jautieną, kiaulieną, avieną ir t.t.)?

a) 1 ar mažiau     



+3

b) 2-3





+2

c) 4-5





- 1

d) 6 ar daugiau 




- 3

2. Ar jūs nuimate riebalus nuo raudonos mėsos? 

a) Taip





+3

b) Ne





- 3

c) Nevalgau raudonos mėsos


+3

3. Kiek kartų per savaitę jūs valgote riebaluose keptą maistą?

a) Niekada




+3

b) 1-2





  0

c) 3-4   





- 1

d) 5 ar daugiau




- 3
4. Kiek porcijų daržovių arba nekeptų bulvių jūs suvalgote per dieną?

a) Nevalgau




- 3

b) 1





  0

c) 2





+1
d) 3  





+2

e) 4 ar daugiau




+3
5. Kiek  porcijų  kopūstinių šeimos daržovių (kopūstų, brokolių, kinietiškų kopūstų, kalafijorų, briuselio kopūstų, ropių, kaliaropių) apytikriai jūs suvalgote per savaitę?

a) Nevalgau




- 3

b) 1-3





+1

c) 4-6  





+2

d) 7 ar daugiau




+3
6. Kiek porcijų daug vitamino A turinčių vaisių ar daržovių (morkų, topinambų, melionų, špinatų, pienių lapų, moliūgų, abrikosų) jūs apytiksliai suvalgote per savaitę?

a) Nevalgau




- 3

b) 1-3





+1

c) 4-6  





+2

d) 7 ar daugiau




+3
7. Kiek porcijų grūdinių produktų jūs panašiai suvalgote per dieną? (1 porcija = duonos riekė, vienas didelis miltinis blynas arba pusė stiklinės virtos košės, makaronų ir t.t.

a) Nevalgau




- 3

b) 1-2





  0

c) 3-4





+1

d) 5-6  





+2

e) 7 ar daugiau




+3
8. Kiek kartų per savaitę jūs valgote žuvį (neskaičiuokite jei kepta riebaluose arba aliejuje)?

a) Nevalgau




- 2

b) 1-2





+1

c) 3-4  





+2

d) 5 ar daugiau




+3
9. Kiek porcijų švežių vaisių jūs suvalgote per dieną?

a) Nevalgau




- 3

b) 1





  0

c) 2





+1

d) 3  





+2

e) 4 ar daugiau




+3
10. Ar jūs nuimate odą prieš valgant paukštieną?

a) Taip





+3

b) Ne





- 3

c) Nevalgau 




+3
11. Ką jūs dažniausiai tepate ant duonos? 

a) Sviestą arba grietinę



- 3

b) Margariną




- 2

c) Uogienę su cukrumi


              0

d) Uogienę be cukraus



+3

e) Nieko




+3
12. Kokius gėrimus jūs dažniausiai vartojate? 

a) Vandenį




+3
b) Vaisių sultis




+1

c) Kavą arba arbatą



- 1
d) Sodos ar vaisinius gėrimus


- 3

13. Kokius pieskonius jūs dažniausiai dedate į valgį? 

a) Česnaką ar citrinos sultis


+3

b) Vaistažoles




+3

c) Sojos padažą




- 2

d) Margariną




- 2

e) Druską                                                          - 3

f) Sviestą  




- 3

g) Nieko




+3
14. Ką jūs dažniausiai užkandžiaujate? 

a) Vaisius ir daržoves



+3

b) Jogurtą  




+2

c) Riešutus 




- 1

d) Traškučius




- 2
e) Sausainius




- 2
f) Saldainius




- 3
g) Pyragaičius




- 3
15. Ką jūs dažniausiai valgote pusryčiams?

a) Nevalgau




  0

b) Kumpį arba dešrą



- 3



c) kiaušinius




- 3
d) blynai ar vafliai 



- 2
e) košės ir duona



+3
f) jogurtas arba varškė


            +3
16. Ką jūs dažniausiai valgote desertui?

a) Nevalgau




+3

b) Sausainius, pyragus, tortus


- 3



c) Ledus




- 3
d) Jogurtą arba pieną



+1

e) vaisius




+3
17. Kuo jūs dažniausiai paskaninate savo mišraines? 

a) Niekuo, citrinos sultimis 


+3

b) Grietine ar majonezu


-1

18. Kokia sumužtines jūs dažniausiai valgote?

a) Mėsa





-3

b) Suris





-1

c) reišutų sviestas



0
19. Kiek kartų per savaitę jūs valgote koncervuotas ar sausas sriubas?

a) Niekada




+3
b) 1-2  





  0



c) 3-4  





- 2
d) 5 ar daugiau 




- 3
20. Kiek porcijų daug kalcio turinčių produktų ( pieno ar jogurto, sūrio, žuvies, brokolių, špinatų, ar kt.) jūs suvalgote per dieną?

a) Nevalgau




- 3

b) 1


   


+1


c) 2




            +2

d) 3 ar daugiau 



            +3
21. Kokias picas jūs dažniausiai valgote?

a) Nevalgau




+2

b) Be sūrio ir mėsos



+3



c) Su sūriu be mėsos



  0

d) Su sūriu ir mėsa



- 3
22. Kokius sausainius jūs dažniausiai valgote?

a) Nevalgau




+3

b) Krekerius



            +1



c) Avižinius 



            - 1

d) Padengtus šokoladu 



- 3
e) Dvilypius sausainius


- 3
23. Kokius šaldytus desertus jūs dažniausiai valgote? 

a) Nevalgau




+3

b) Ledus    




- 1



c) Šaldytą jogurtą arbą pieną


+1

24. Kokius pyragus ar pyragaičius jūs dažniausiai valgote?

a) Nevalgau




+3

b) Grietininį tortą  



- 3



c) Pyragą su įdaru


            - 2
d) Bananų arba morkų pyragą 


  0


25. Kiek kartų per savaitę jūsų pietūs pagaminti iš grūdinių, daržovių, pupelių su minimaliu gyvulinių produktų kiekiu?

a) Nevalgau



            - 1

b) 1  





+1



c) 2




            +2

d) 3 





+3
26. Kokias košes jūs dažniausiai valgote?

a)    neperdirbtų grūdų



+3

b)  avižinių dribsnių



+3
c)  Miusli (be cukraus)                                     +3

b) kukurūzų dribsnių



  0




c) pasaldytas cukrumi, mažai ląstelienos
- 1

      (manų)


Viso + :  ___

Viso  - :  ___

Suma: ____

Vertinimas:

+46  iki +75  =  Nuostabu!  Jūs sveikai maitinatės.

+19  iki +45 =  Gerai.  Tik kelius dalykus pakeiskite ir bus nuostabu.

-8  iki   +18  =   Nepavydėtina. Yra nemažai vietų, kur reiketu pakesti.

-9  ir mažau =  Kritinai.  Rimta pavoja kad galetu neilgai buti sveika su tokius maitinima,

            gerau  pakeskite kual dar laiko.


