TESTAS NUSTATYTI KUNO KONSTITUCIJA (BUKLE, YPATYBE (DOSA)

KAS JUMYSE DOMINUOJA?

Prieduose jis rasite daugybe atsakymy apie tai, kaip sveikai gyventi. Démesingai
pastudijuokite, sgziningai atsakykite j klausimus, ir po praktiniy uzsiémimy sveikata
i8silies po jusy king, uzpildydama jus ir Salia jiiSy esanCius zmones Siluma ir
dziaugsmu.

ISsirinkite atitinkantj jus balg:

1 —reiSkia ,,nestipriai, silpnai, nebtidinga”.

.2 — ,,vidutiniSkai, normaliai®.

3 —,,labai stipriai, maksimaliai‘.

Po to sudékite tuos skaiCius. Didziausia suma atitiks jasy Dosg. Galimas daiktas,
kad jas gausit nedidelj skirtumg tarp sumy. Tai reiskia, kad jisy kiino konstitucija
susideda 1§ dviejy ar trijy Dosy.

Testas ,,VATA“

1 | AS esu pilnas energijos ir entuziazmo 1123
2 | AS kalbus 11213
3 | ASlengvai susijaudinu 112 |3
4 | Mane lengva jbauginti ir priversti jaudintis 1123
5 | Mano protas nuolatos dirba, man reikia viska zinoti 1123
6 | Savo prigimtimi esu labai nepastovus 1 2 3
7 | Man sunku priimti sprendimus 1 2 3
8 | AS labai aktyvus zmogus 112 |3
9 | AS greitai vaikstau 1 2 3
10 | AS greitai priimu (pagaunu) naujoves 1 2 3
11 | Mano bloga atmintis 1 2 3
12 | AS liesas, sunkiai priaugu svorio 112 |3
13 | AS mazai sveriu 1 2 3
14 | Mano sausa, $alta, grubi (ypac¢ Ziema) oda 112 |3
15 | Mano rankos ir kojos daznai $altos 1123
16 | Nemégstu $alto oro 1 2 3
17 | Mano plaukai sausi, garbanoti 112 |3
18 | Mano dantys kreivi 1 2 3
19 | Mano akys mazos, bégiojancios 112 |3
20 | Pastebima apetito ir troSkulio kaita 112 |3
21 | Kenciu nuo viduriy uzkietéjimo ir dujy kaupimosi 1 2 3
22 | Ismatos — Kietos, sausos 1] 2] 3
23 | Sunkiai uzmiegu 1123
24 | Daznai naktimis atsibundu 1 2 3
25 | Sapne daznai skrendu, bégioju, Sokinéju arba i§gyvenu baimés jausma 1123
IS viso:




TESTAS PITA

1 | Mano astrus protas 1 2 3
2 | Matytis mano tendencija perfekcionizmui, t.y. viska daryti tobulai, idealiai 1 2 3
3 | Dirbu metodiskai ir kruops¢iai 1 2 3
4 | Pirmenybeg teikiu savo idealams, galiu biiti uzsispyres 1 2 3
5 | AS greitai uzsidegantis 1 2 3
6 | Lengvai susidirginu ir nusiviliu 1 2 3
7 | Galiu greitai jsiaudrinti ir taip pat greitai nusiraminti 1 2 3
8 | AS protingas, uzsispyres, greitai mastau 1 2 3
9 | Jeigu ko nors noriu, tai biitinai pasieksiu; kartais tai tampa panasu j fanatizma 1 2 3
10 | Mano atmintis gera 1 2 3
11 | Mano svoris ir kiino kompleksija normaltis 1 2 3
12 | Saikingai aktyvus 1 2 3
13 | Mano oda §ilta, minkSta, riebi 1 2 3
1 Mano plaulfai gtitinka vieng i§ pateikty ypatybiy: ploni, Silkiniai, §viesiai rausvi, 1 2 3
ankstyvo slinkimo, ankstyvo zilimo
15 | Nelabai dideli ir nelabai mazi dantys 1 2 3
16 | Mano zvilgsnis aStrus, skrodziantis 1 2 3
17 | Didelis apetitas ir nuolatinis troskulys 1 2 3
18 | Mano skrandis lengvai virSkina bet kokj maista 1 2 3
19 | AS blogai jauciuosi, jeigu laiku nepavalgau 1 2 3
20 | Ismatos minkstos, riebios; viduriy uzkietéjimu nesiskundziu 1 2 3
21 | Nemégstu karsto vandens; geriau karstis nei $altis 1 2 3
22 | Greitai prakaituoju 1 2 3
23 | Mégstu Saltus gérimus ir ledus 1 2 3
24 | Miegu mazai, taciau giliai 1 2 3
o5 Mano sapnai daznai yra agresyvis, jautriis; sapne a$ kovoju, matau nusikaltimus, | 1 2 3
sapnai aiskis, spalvoti
IS viso:
TESTAS KAPA
1 | Kiti pastebi, kaip a§ moku meiliai ir maloniai bendrauti su Zmonémis 1 2 3
2 | ASturiu tokias savybe kaip kantrumas 1 2 3
3 | AS nesusierzinu ir mane ganétinai sunku supykinti 1 2 3
4 | I§ prigimties esu teisingas, atsidaves, ramus ir rimtas Zmogus 1 2 3
5 | Galvoju létai ir ramiai; jautrus 1 2 3
6 | Neagresyvus, mane sunku sujaudinti 1 2 3
7 | AS turiu gerai atsimenu praeities jvykius 1 2 3
8 | AS dirbu létai, neskubédamas 1 2 3
9 | ASvaikS$tau létai, ramiai 1 2 3
10 | FiziSkai esu pakankamai suglebes, apatiskas zmogus 1 2 3
11 | AS esu stambaus sudéjimo, pakankamai atletiSkas 1 2 3
12 | Lengvai priaugu svorio 1 2 3
13 | Mano oda riebi, stora, alta 1 2 3
14 | Mano plaukai riebiis, tankiis, garbanoti 1 2 3
15 | Mano dantys balti, stipriis, grazios formos 1 2 3
16 | Mano akys didelés, grazios, su tankiomis blakstienomis 1 2 3
17 | Mano apetitas nedidelis, paprastai nesikeicia 1 2 3
18 | Jeigu esu uzsiémes, man nesunku atsisakyti valgymo 1 2 3
19 | ISmatos riebios, sunkios; tustinuosi létai 1 2 3
20 | Daznai susidaro gleivés. Nuolat jau¢iu pripildytg skrandj 1 2 3
21 | Nemégstu $alto, lietingo oro 1 2 3
22 | Jautrus perSalimo susirgimams 1 2 3
23 | Mano miegas ilgas, sunkus 1 2 3
24 | Jeigu a8 pamiegu maziau negu astuoniy valandos, tada blogai jau¢iuosi 1 2 3
25 | A8 daznai sapnuoju vandenj, jirg, daznai plaukioju. 1 2 3

IS viso:




VATA

Valgykite daugiau

Valgykite maZiau

Sviezio pieno ir pieno produkty, sviesto,
jogurto, grietinés.

Riigpienio, kavos, arbatos, kakavos.

Ryziy, gaminiy is kvieciy.

Grikiy, avizy, aviziniy dribsniy,
kruopy, kukuriizy.

nevalyty

Kepty darzoviy, paruosty ant lydyto sviesto,
Sparagy, burokéliy, morky, molitgy, agurky,
baltyjy ridiky, saldziyjy bulviy, bulviy, zirniy,
briuselio kopusty, kopisty, spalvoty kopisty,
brokoliy, Spinaty, pupeliy daigy.

Lapiniy darzoviy ir jy saloty; dideliy kiekiy
bulviy, spalvoty, briuselio ir paprasty kopusty,
zaliy darzoviy, svoginy.

Sojos produkty, l¢siy, raudonyjy lesiy.

Pupeliy.

Visy rasiy aliejaus, lydyto sviesto

Kepty patiekaly.

Banany, mangy, meliony, ananasy, slyvy,
persiky, uogy, vysniy, Vvynuogiy, abrikosy,
saldziy obuoliy, kriausiy, greipfruty, citriny.

Maziau arba visai nevartoti alkoholio, nertkyti

Visy rtsiy rieSuty.

Saldumyny, Sokolado, medaus, ledy.

Rudo cukraus, sul¢iy i8 cukraus zaliavos,
juodojo sirupo, isvalyto sirupo.

Druskos

Siltas vanduo, citrinos sultys su medumi, Siltas maistas.

PITA

Valgykite daugiau

Valgykite maziau

Sviezio pieno, pieno produkty, sviesto, Silto
pieno, §viezio sirio.

AStraus, ragstaus, straus, karSto maisto,
rigpienio, riigsciy pieno produkty, grietings,
arbatos, kakavos.

Balty ryziy, produkty i§ kvieciy, avizy, avizy
dribsniy, grudy daigy.

Produkty i$ rugiy, rudy ryziy, kukuriizy, grikiy.

Darzoviy: Sparagy, agurky, moliiigy, saliery,
kopuisty, spalvoty kopiisty, brokoliy, bulviy,
zaliy daigy, saloty, pupy, Zirniy.

Burokeliy, morky, baklazany, ridiky, pomidory,
svogiiny, kukuriizy, ¢esnaky, raudonyjy pipiry.

Visy rusiy pupeliy, lesiy.

LeSiy, raudonyjy lesiy.

Alyvy, saulégrazy, sojy, kokoso aliejaus, lydyto
sviesto.

Svieste kepto maisto,
aliejaus.

sezamo ir migdoly

Saldziy vaisiy: banany, mangy, meliony,
avokady, figy, kriauSiy, vynuogiy, raziny,
vysSniy, ananasy, slyvy, apelsiny, oObuoliy,

granaty, kokoso rieSuty.

Visy rugsciy vaisiy, ragsciy uogy, obuoliy,
slyvy, apelsiny, greipfruty, citriny, persiky,
papajy, alyvuogiy.

Kesju rieSuty, saulégrazy.

Rafinuoto cukraus, saldaus sirupo (8ilto).

Medaus, juodo sirupo, suléiy i§ cukranendriy,
rudojo cukraus, valyto sirupo.

Citrinos sul¢iy su medumi, gerti daug vandens.

Visy rasiy  prieskoniy:  pipiry, druskos,
raudonyjy aitriyjy pipiry, anyziy, gvazdikeliy,
kmyny, garstyCiy sekly.

Kalendos,  krapy, Safrano,  kardamono,
cinamono, ciberZoliy, Sviezios Zolés.

Meésos, zuvies, kiauSiniy.

Saldumyny, Sokolado, ledy ir nevartoti tabako,
alkoholio .




KAPA

Valgykit daugiau

Valgykit maziau

Silto, lengvo, neriebaus, sauso maisto

Saldaus, riigtaus, siiraus, $alto maisto.

Grietinélés, Sviezio sario, jogurto.

Rigpienio, jogurto, lydyto sviesto, kremo, varskeés,
sviesto.

Basmati ryziy, grikiy, ruginés duonos, avizy,
aviziniy dribsniy.

Rudy ryziy, kvietinés duonos.

Visy rasiy lapiniy darzoviy, Kkopisty, ziediniy
kopiisty, brokoliy, saliery, krapy , Sparagy, ridiky,
zaliy svoglny.

Bulviy, agurky, molitigy, pomidory, baltyjy pupeliy.

Nedideliais kiekiais aliejaus, sezamo aliejaus,
lydyto sviesto.

Sojy, produkty i$ sojy, baltyjy pupeliy.

Obuoliy, kriausiy, uogy, vysniy, abrikosy, mangy,
persiky, dziovinty vaisiy, granaty, saldziy vaisiy.

Vynuogiy, meliony, slyvy, avokady, apelsiny, banany
ir kity rugsciy vaisiy.

Saulégrazy.

Visy rusiy riesuty.

Medaus su citriny sultimis, §ilty vaisiy suléiy.

Cukraus, valyto sirupo, tamsaus sirupo, saldumyny,
Sokolado, ledy.

Visy prieskoniy nedideliais kiekiais.

Kavos, arbatos, tabako, alkoholio.

Didelj kiekj $ilto vandens su citriny sultimis
svorio mazinimui ir toksiny Salinimui iS$
organizmo.

Meésos, zuvies, kiausiniy, druskos, kepto maisto.

VATA - PITA

Valgykit dar daugiau

Valgykite maziau

SvieZio pieno ir pieno produkty: grietinélés, sviesto,

lydyto sviesto, jogurto.

Riigusio ir seno pieno, kavos, arbatos, kakavos,
alkoholio.

Ryziy, kvieciy, avizy, griiddy daigy.

Kukuriizy, grikiy, avizy dribsniy, ruginés duonos.

Ivairiy darzoviy ir saloty, maisto, Kepto svieste,

lydytame svieste, aliejuje.

Lapiniy darzoviy ir saloty.

Sojy pupeliy.

Visy kity riiSiy pupeliy, kurios skatina dujy
kaupimasi.

Kokoso, saulégrazy, sojy aliejaus, lydyto sviesto.

Visy kity rasiy aliejuje ir svieste kepto maisto, kuris
didina Silumg ir dujy kaupimgsi.

Saldziy vaisiy.

Visy riigsciy vaisiy.

Visy riisiy riesuty, iSskyrus kesjy ir migdoly

Migdoly ir kesjy riesuty.

Cukraus, Silty sul¢iy, nedideliais kiekiais

saldumyny, Sokolado ir ledy.

Tabokos, alkoholio, mésos, zuvies, kiauSiniy.

Visokiy prieskoniy (ribotais kiekiais), Silto vandens

su citriny sultimis ir medumi.

Druskos.

VATA - KAPA

Valgykit dar daugiau

Valgykite maZiau

Silto, lengvo ir §velnaus maisto.

Riigstaus, siiraus maisto

Sviezios grietinélés, pieno produkty.

Riigusio pieno, jogurto, senos grietinélés.

Rudyjy ir baltyjy ryziy, kukurtizy, avizy.

Grikiy, avizy, kvietinés duonos.

Kepty darzoviy, iSskyrus bulviy, zirniy, balty pupeliy. | Bulviy, Zirniy, baltyjy pupeliy.

Pupeliy, sojos ir jos produkty.

Juoduyjy, turkisky zirniy.

Sezamo, saulégrazy aliejaus, lydyto sviesto (mazais | Darzoviy ir kity produkty, kepty svieste.

kiekiais)

Svieziy, saldziy vaisiy.

RieSuty (keSju, migdoly, Zemés) ragséiy ir
dziovinty vaisiy.

Rudojo cukraus, sul¢iy i§ cukranendriy.

Rafinuoto cukraus, valyto sirupo, sokolado, ledy.

Ivairiy riiSiy prieskoniy nedideliais kiekiais.

Sultingy saldumyny.

Silty citriny suléiy su medumi.

Kavos, tabokos, alkoholio.

Meésos, zuvies, kiauSiniy, druskos.




