Mein personlicher Test (Check-up)
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. Berufliche Situation

Arbeitsplatz an
der frischen Luft

Arbeitsplatz in
geschlossenen Raumen
mit viel Technik (PC, Fax)
Betonbauweise

Stressige Arbeits-
Bedingungen

Regelmaikige Belastung
mit Umweltgiften (Rauch,
Abgase, Teer 0. Losungsmittel)

Haufige Flige

(, Kosmische Strahlung*,
Flugpersonal)

. Ernéhrungsgewohnheiten

Vi€l frisches Obst und frisch
zubereitete Gemiisemahl zeiten
Kantinenessen (Mensa)
Fastfood

Viele Sldigkeiten

Rauchen

. Freizeit

Regelmaiiger Freizeitsport

L eistungssport

. Personliche Daten
Alter: unter 30: 1

Gewicht: Normgewicht: 1

Gar nicht etwas ziemlich
nie manchmal  oft
4 3 2

1 2 3

1 2 3

1 2 3

1 2 3

4 3 2

1 2 3

1 2 3

1 2 3

0 2 3

4 3 2

1 2 3
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Untergewicht: 2

Ubergewicht: 3

stark
regelmafig
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Uber 50: 4



TESTAUSWERTUNG
(Individuelles Schutzprogramm)

PUNKTZAHL unter 25 25-36 37-48 Uber 48

e VitaminC 250mg 500mg 750mg 1000-
1500mg

e VitaminE 30mg 100mg 200mg 400-400mg
(Img=1IE)

o Selen 50myg 100myg 200myg 400-700myg

e Vitamin B2 2mg Smg 10mg 25-50mg
(Riboflavin)

e Zink 5mg Smg 10mg 13-30mg

e Vitamin B3 50mg 100mg 100mg 250mg
(Nikotinsaure/-amid)

e Betacarotin 1mg 2mg 5mg 10mg
(Provitamin A)

e Coenzym Q10 10mg 20mg 50mg 100mg



