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Az Eletmdd teszt kitdltése és az alapallapot részletes felmérése azért sziikséges, hogy tanacsainkat célzottan az
On szdmara allithassuk 6ssze, ugyanakkor id6t is takaritsunk meg Onnek. Ha egy kérdéshez szeretne megjegyzést
flizni, azt a teszt végén barmely témdval kapcsolatban megteheti.

El6szOr adja meg adatait, majd a tovabbi oldalakon szerepl6 kérdésekre vélaszoljon. Felhivjuk figyelmét, hogy a
délt betlvel jelolt szovegek esetében tovabb pontosithatja valaszat.

ADATOK

Teljes név

Szuletési datum

Testtomeg | Nem BMI- .
Magassag | KOr Vérnyomas
Véros /ir.szam Mobil
Utca / hdzszam E-mail cim
Valasztott program Datum
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KERDESEK

ELETMODDAL ES TAPLALKOZASSAL KAPCSOLATOS KERDESEK

1 Naponta rendszerint kevesebb, mint 3 alkalommal étkezem
2 Altaldban este eszem nagyobb mennyiséget
3 Altaldban fehér kenyeret fogyasztok
4  Altaldban barna, vagy teljes kiSrlést kenyeret fogyasztok
5 Szinte naponta fogyasztok tejet, vagy sajtot
6 Rendszeresen fogyasztok kefirt
7 Rendszeresen fogyasztok joghurtot
8 Rendszeresen eszem tojast
9 2-3 napnal gyakrabban fogyasztok hust
10 Hetente maximum csak egyszer eszem hust
11 Voros (sertés, marha) hust fogyasztok inkabb
12 Fehér (szérnyas) hust fogyasztok inkdbb
13 Gyakran eszem szalonnat, kolbdszt, hurkat, diszndsajtot, vagy hasonld termékeket
14 Nyers hust is fogyasztok rendszeresen (pl. beefsteak)
15 Inkabb halat eszem, mint hust
16 Rendszeresen fogyasztok halat (legaldbb hetente kétszer)
17  Allati zsirokat részesitem elényben a névényi olajokkal szemben ételkészitéskor
18 A hidegen sajtolt olajokat csak nyersen haszndlom, pl. salatakhoz
19 A hidegen sajtolt olajjal f6z6k is
20 Sokszor siitok olajban és gyakran készitek panirozott ételféleséget
21 Ha olajban siiték, az olajat haromnal tobbszor is felhasznalom
22 Vegetdaridanus vagyok és nem fogyasztok hust, de tejet, sajtot és tojast igen
23 Vegan étrendet folytatok (semmilyen allati terméket nem fogyasztok)
24 Naponta legaldbb egyszer friss gyiimolcsot és/vagy nyers zoldséget eszem
25 Altaldban nem, vagy alig eszem zoldséget és/vagy gyiimolcsot
26 Rendszeresen fogyasztok fézelékfélét
27 Leheté6leg biotermékeket fogyasztok
28 A gyumolcsot, zoldséget altaldban meghamozom (alma, paradicsom, barack, stb.)
29 A zoldségeket vizben f6z6m és nem parolom
30 Hetente minimum haromszor fogyasztok keresztes z6ldséget (kdposzta, brokkoli, karfiol)
31 Hetente legalabb haromszor fogyasztok (nem génmanipulalt széjaterméket)
32 Gyakran vasarolok félkész- vagy készételeket
33 Rendszeresen fogydkurdzom, vagy csokkentem az energiabevitelt fogyds céljabol
34 Sésan étkezem
35 Margarint fogyasztok vaj helyett
36 Rendszeresen grillezek faszénen
37 Rendszeresen nassolok (hetente tobbszor: édességet, chipset, péksiiteményt, stb.)
38 Néha kifejezetten szénhidratéhségem van és ilyenkor sok édességet eszem
39 Szinte késztetésem van arra, hogy gyakran egyek, vagy idénként teleegyem magam
40 Ejjel gyakran felkelek enni
41 Gyakran étkezem gyorséttermekben—Hetentem k H Kk O K n K (0l
42 Konzervet heti rendszerességgel eszem
43 Napontaiszomkavét—-b I LJA {1t @S1 &ait Yl Y
44 Naponta tobb 6ran at dohanyzok kérnyezetében tartézkodom (munkahely, otthon)
45 Dohényzom-blF LJA YSYyy@Aad4S3 p K MA K MpP K HN
46 Naponta tobb mint egy pohar sort, bort, vagy fél deciliter égetett szeszt fogyasztok
47 A kovetkez6kkel édesitek — cukor / édesité / méz / egyéb:
48 Nagyvarosban lakom, vagy olyan helyen, ahol magas a kérnyezet szennyezettsége
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BLETMODDAL ES TAPLALKOZASSAL KAPCSOLATOS KERDESEK FOLYT.
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Nehezemre esik a mozgas, a lépcsén jaras

U186 munkat, illetve életmddot folytatok

Munkdm sordn testileg megeréltets, nehezebb fizikai munkat végzek
Munkam soran sokat ulok iroddban, vagy utazom autéval

Munkam soran érakon at benzing6zt, vagy ipari és egyéb maddon terhelt levegd szivok
Munkdam soran b6rom tartésabban érintkezik kemikaliaval, vegyszerekkel
Hetente legalabb 3 alkalommal végzek 30 perces testmozgast

Hetente kevesebb, mint 3 alkalommal végzek 30 perces testmozgast
Rosszul alszom, éjjel felébredek, vagy nem tudok elaludni

Nem tudom kipihenni magam

Stresszes az életem

Az id6hidny, a rohanas és a rendszertelen étkezés jellemzGek az életvitelemre
Gyengének, faradékonynak érzem magam

Tirelmetlen, ingerlékeny, ideges vagyok

Idénként gyomortaji fajdalmat, vagy gyomorégést érzek, f6leg, ha feszilt vagyok
Idénként rendszertelen a szivverésem

A pulzusom néha nyugalomban is szaporabb

Gyakran fazom meg, szinte minden évben rendszeresen

A manduldam gyakran faj, vagy begyullad

Szédelegni szoktam és elgyengiilok, ha hosszabb ideig nem eszem

Gyakran vagyok étvagytalan

Id6nként kiszarad a szam

Gyakran (két 6ranként, vagy s(ribben) kell vizelnem

Reggelente lepedékes a nyelvem

Gyakran van szoruldsom

Inkdbb hasmenésem szokott lenni

Az utdbbi id6ben erésebben hullik a hajam

Toredeznek a kérmeim

Zsirosodik, vagy korpas a hajam

Széraz a hajam / szemem / ajkam

Kisebb t6déseknél is lila foltok keletkeznek a b6rémaon

Gyakran vérzik az orrom vagy a foginyem

A sebeim dltalaban lassan gydgyulnak

Gyakran kifarad a szemem, faj, véres, vagy viszket

Gyakran faj a hatam, vagy a derekam

Tudok rdla, hogy van rossz fogam

Rendszeresen jarok szlirévizsgalatokra (belgydgyasz, négyogyasz, emld, tidd, fogorvos)
Sokszor van migrénes fejfajasom

Alkalmazott vagyok

Vallalkozé vagyok

Nem dolgozom / haztartasbeli / nyugdijas / munkanélkili vagyok

Napi 8 dranal tobbet dolgozom és altalaban sok munkaval terhelem magam
Naponta tébb mint 2 6rat Glok a szamitdgép el6tt

Esténként rendszeresen nézek tévét (tobb mint egy orat)

Altalaban mikrohullamu késziiléket hasznalok étel- és vizmelegitésre
Naponta rendszeresen beszélek mobiltelefonon
cz23atlft121tazyy
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FOLYADEKFOGYASZTASRA VONATKOZO KERDESEK
96 Napi folyadékbevitelem 1,5 liter alatt van, tavasztdl 6szig pedig kevesebb, mint 3 liter
97 Naponta fogyasztok szénsavas tdit6ket (kivétel dsvanyviz) és cukrozott italokat
98 Etkezés kdzben, vagy evés utan sokat iszom
99 Csapvizet hasznélok a f6zéshez, vagy tea- és kavékészitéshez
100 Csak szUrt vizet hasznalok

ALTALANOS KERDESEK

101 Konnyen leégek a napon

102 Hetente legalabb kétszer jarok szolariumba

103 Hetente tobb mint 15 6rat tartézkodok a napon (napozas, kertészkedés, egyéb munka)
104 50-nél tobb anyajegyem van

105 Voltam mdr terhes

106 Terhes vagyok

107 Jelenleg szoptatok

108 Menstrudciod alatt altaldban sok vért veszitek

109 Menstrudcios ciklusom alatt fajdalmaim és gércseim vannak

110 Klimaxos panaszoktdl szenvedek

111 Nem lehet gyermekem (medd&ség, impotencia, egyéb problémak miatt)

LEL K1 HATTERREL KAPCSOLATOS KERDESEK

112 Ebredés utan &ltaldban éber vagyok, konnyen felkelek

113 Altaldban nehezen ébredek és nem sok kedvem van elkezdeni a napot

114 Néha ok nélkul vagyok levert, vagy kedvetlen

115 Csaldadomban el6fordult sziileim, nagyszileim, testvéreim kdzott depresszid
116 Memodriaproblémam van, nehezen jutnak eszembe a dolgok

117 Ugy érzem, alig van késztetésem a szexualitasra

118 Feszilt helyzetben hasmenésem, hanyingerem, vagy gyomorfajdalmam van
119 Ladmpaldzas vagyok, gyakran hideg, vagy izzad a tenyerem

120 Gyakran érzem ugy, hogy nem tudok koncentrdlni és a figyelmem elkalandozik
121 Nyomas alatt vagyok

122 Néha kifejezetten szorongok

123 Pontosan tudom, hogy mit akarok

124 Altaldban meg vagyok elégedve magammal

125 Nem vagyok megelégedve magammal és gyakran hibdztatom magam

126 A gondjaimat magamba zarom és nem szivesen beszélek réla

127 A hangulatom gyakran ingadozik, néha tulzottan jé, néha nagyon rossz

128 Jelenleg nagyobb konfliktushelyzet van az életemben (magan, munkahelyi, egyéb)
129 Ugy érzem, hogy a fennallé konfliktus okat képtelen vagyok megsz(intetni

FENNALLO BETEGSEGEK ES KOROS ALLAPOTOK
130 Magas vérnyomas betegségem van

131 Erszlkiiletem van

132 Szivkoszoruér betegségem van

133 Volt szivinfarktusom

134 Coronaria bypass m(itétem volt

135 Volt agyvérzésem

136 Erelmeszesedésem van

137 Visszerem, illetve visszérgyulladasom van
138 Cukorbeteg vagyok

139 Maj, vagy epehdlyag betegségem van
140 Epekdvem van
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FENNALLO BETEGSEGEK ES KOROS ALLAPOTOK
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Gyomorfekélyem van

Aranyerem van

Gyulladasos bélbetegségem van

Tejcukor allergiam van (laktéz intolerancia)
Szénanatham van

Asztmas vagyok

Kroénikus tiid6betegségem van

Gyulladasos bérbetegségem van

Egyéb allergids megbetegedésem van

Magas a koleszterin, vagy vérzsir (triglicerid szintem)
Laboratdriumban kimutatott vashidnyom van
Gorcsol idénként a ldabam

Szokott remegni a szemhéjam

Csontritkuldsom van

iziileti kopasom van

iztileti gyulladasom, vagy rheumam van

Visszatérd hdlyaghurutom van

Vizelettartdsi nehézségem van, elcsepeg a vizeletem
Vesebetegségem van

Ejszaka felkelek vizelni

Eléfordul, hogy véres a vizeletem

Nehezen indul a vizeletem, vagy mas jellegli vizelési panaszaim vannak
Merevedési, vagy szexualis problémaim vannak
Rancosodik a b6rom

Sziirkehdlyog rontja a latdsomat

Daganatos betegségem van, i N LJdz& | 'Y
Eddigiy £ SGSAY 06S@ailt YYI oY

CSALADI KORKEP

168
169
170
171
172
173
174
175
176
177
178

Cukorbetegség

Magas vérnyomas

Ersziikiilet, vagy érelmeszesedés

Szivkoszoruér betegség, vagy szivinfarktus

Agyvérzés

Gyomor- vagy bélbetegség

Szénanatha

Allergids megbetegedés

Csontritkulds

Mozgdsszervi megbetegedés, iziileti gyulladas, rheuma
Daganatos megbetegedés, YA f @ Sy (G NLJzag Sa (AySftyYy

GYOGYSZERSZEDESSEL KAPCSOLATOS KERDESEK
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Rendszeresen szedek fajdalomcsillapitdkat (fejfajas, izlleti betegség, stb. miatt)

Gyakran szedek antibiotikumot

Hormonpdétlast alkalmazok (a klimaktérium tlineteinek enyhitésére, vagy egyéb okokbdl)
Rendszeresen szedek recept nélkil kaphato gyogykészitményeket (kivéve vitaminok)
Rendszeresen szedett gyogyszerek
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A FOGYASRA VONATKOZO KERDESEK

184 Midta érzi magat tdlsulyosnak? ev
185 Hanyszor préobalkozott fogyassal? X

186 Mennyit szeretne fogyni? kg
187 Mennyiid6 alatt szeretné ezt elérni? ho
188 Elég kitartast érez magaban, ha latja a célt és kell6en motivalt? Igen Nem  Talan

MEGJEGYZESEM

IGENYEM / KERDESEM

ADATVEDELM NYLATKOZAT

A teszt kitoltésével tudomasul veszem, hogy a kérdGiven kozolt adatszolgaltatas 6nkéntes. A kérdGivnek nem célja diagnozis feldllitasa.
Hozzajarulok, hogy a Vital Balance Kft. (vagy a vele szakmai kapcsolatban allé mas cég vagy személy), mint adatkezel6, a koz6lt adataimat
felvegye, feldolgozza és a kitoltott teszteket analdg vagy digitalis formaban tarolja. Hozzajarulok ahhoz, hogy az adatkezel6 a személyes és
a tesztlapon k6zolt adatok alapjan késziilt kimutatdst vagy grafikont, ill. annak adatait a tovabbiakban is tarolja valamint tudomanyos
kutatasi célra (el6addsok, cikkek, stb.) személyi azonositds (név, TAJ, sziiletési idg, lakcim) nélkul felhasznalja. Az adatkezelésre érvényesek
az orvosi titoktartas szabalyai.

Tudomassal birok arrdl, hogy az adatszolgaltatds célja a szamomra megfelel§ életvitel kialakitdsahoz nyujtott orvosi tanacsok adasa.
Tudomasul veszem, hogy adataimat a cég tesztértékel6 egysége valamint - tdjékoztatdasom érdekében - a honlap szerkesztGi egysége
egyarant kezelheti. Hozzajarulok, hogy a Kézpont rendszeres hirlevelet kildjon részemre.

Az adatkezel6 mindaddig jogosult az adataimat kezelni, amig irdsos értesitést nem kiildok a részére, melyben az adatkezeléshez adott
hozzajaruldsomat visszavonom. Elektronikus formaban érkez6 tesztek esetében az Adatvédelmi nyilatkozat elolvasottnak és aldirtnak
szamit. Az adatok mas cég vagy szervezet részére nem tovdbbithatok. Kiskort személy vagy gondnokolt helyett a nyilatkozatot torvényes
képviselGje (szll6, gyam, gondnok) irja ala.

Datum Alairas
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