Памятка 

Определение обеспеченности организма человека витаминами

Тест №1 на обеспеченность витамином А и бета-каротином.

	Вопрос
	Да
	Нет

	Страдаете ли вы «куриной слепотой»?
	
	

	Часто ли в темное время суток вы водите транспорт (велосипед, мопед, машину и т.д.)?
	
	

	Много ли вы работаете с экраном компьютера?
	
	

	Ваша кожа сухая и шелушащаяся?
	
	

	Страдаете ли вы повышенной восприимчивостью к инфекциям?
	
	

	Вы много курите?
	
	

	Вы редко едите темно-зеленые овощи, такие, как листовой салат, капуста или шпинат?
	
	

	Редко ли попадают в ваше меню сладкий перец, морковь и помидоры?
	
	


Тест №2 на обеспеченность витамином D.

	Вопрос
	Да
	Нет

	Часто ли бывают у вас переломы костей?
	
	

	Избегаете ли вы солнца?
	
	

	Вы едите мало рыбы, мяса и яиц?
	
	

	Стараетесь меньше употреблять сливочное масло и маргарин?
	
	

	Вы предпочитаете не есть грибов?
	
	


Тест №3 на обеспеченность витаминами группы В.

	Вопрос
	Да
	Нет

	Часто ли вы чувствуете себя неспособным к деятельности и лишенным энергии?
	
	

	Легко ли вы раздражаетесь?
	
	

	Часто ли вы подвергаетесь стрессам?
	
	

	Есть ли у вас проблемы с кожей?
	
	

	Вы часто употребляете алкоголь содержащие напитки?
	
	

	Отдаете ли вы предпочтение продуктам из муки грубого помола?
	
	

	Вы практически не употребляете в пищу мясные продукты?
	
	


Тест №4 на обеспеченность витамином С.

	Вопрос
	Да
	Нет

	Страдаете ли вы частыми простудами или повышенной восприимчивостью к инфекциям?
	
	

	Вы выкуриваете более пяти сигарет в день?
	
	

	Часто ли вы употребляете жаропонижающие медикаменты с ацетилсалициловой кислотой и обезболивающие?
	
	

	Редко ли вы едите свежие овощи?
	
	

	Вы едите мало сырых салатов?
	
	

	Часто ли вы едите вновь разогретую пищу?
	
	

	Вы варите овощи и картофель в большом количестве воды и очищенными?
	
	


Тест №5 на обеспеченность витамином Е.

	Вопрос
	Да
	Нет

	Страдаете ли вы нарушениями кровоснабжения?
	
	

	У вас слабые соединительные ткани?
	
	

	Плохо ли заживают у вас различные кожные травмы?
	
	

	Часто ли вы бываете на солнце?
	
	

	Вы курите?
	
	

	Часто ли вы подвергаетесь негативному влиянию окружающей среды, например, выхлопных газов, смога и т.д.?
	
	

	Часто ли вы употребляете в пищу растительные масла?
	
	

	Вы не употребляете в пищу растительный маргарин?
	
	

	Вы не употребляете продукты из муки грубого помола?
	
	


Если на все тесты большинство ваших ответов «нет», то ваш организм в достаточной степени обеспечен витаминами.

