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Приложение 3

Тест на обеспеченность витамином  А и бета – каротином.
	Вопрос 
	Да 
	Нет 

	Страдаете ли вы «куриной слепотой».
	
	

	Много сидите за экраном компьютера.
	
	

	Ваша кожа сухая и шелушащаяся.
	
	

	Страдаете ли вы повышенной восприимчивостью к инфекциям.
	
	

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

	Вы много курите.
	
	

	В ваше меню редко попадают сладкий перец, морковь и томаты.
	
	


Тест 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, например сухая кожа, трещины в уголках рта.
	
	

	Отдаете ли вы предпочтение продуктам из муки грубого помола.
	
	

	Вы не едите мяса вообще.
	
	


Тест на обеспеченность витаминами группы С.

	Вопрос 
	Да 
	Нет 

	Страдаете ли вы частыми простудами или повышенной восприимчивостью к инфекциям.
	
	

	Вы выкуриваете более 5 сигарет в день.
	
	

	Часто ли вы принимаете медикаменты с ацетилсалициловой кислотой и обезболивающие.
	
	

	Вы редко едите свежие овощи.
	
	

	Вы едите мало сырых салатов.
	
	

	Часто ли вы едите сохранившуюся в тепле или вновь разогретую пищу.
	
	

	Вы варите овощи и картофель в большом количестве воды.
	
	


