שאלון אבחון דיאטה
רוצים לרזות? התחילו כאן:ענו על 6 השאלות הבאות, העתיקו את תשובותיכם לטבלה שנמצאת בסוף השאלון. שלחו את הטבלה  למייל המצורף בהמשך ותקבלו דו"ח מפורט הכולל ניתוח של מצבי האכילה שלכם, זיהוי  מכשולי העבר ואיתור הזדמנויות להצליח ב-דיאטה.

1. הרגלי אכילה- מתי ולמה אני אוכל?

סמנו את 5 האמירות המתאימות לכם ביותר מבין האמירות הבאות: 
א. אני מוותר על ארוחת בוקר
ב. אני אוכל כתגובה לשעמום 
ג. אני אוכל מהר מאוד 
ד. אני אוכל כתגובה לעייפות 
ה. אני אוכל כשאני צופה בטלוויזיה 
ו. אני אוכל בין הארוחות, חטיפים, ממתקים ועוד 
ז. אני אוכל כשאני נמצאת בחברת אחרים שאוכלים
ח. אני מדלג על ארוחות 
ט. אני אוכל במסיבות ובאירועים
י. אני אוכל כתגובה לעצבנות
י'א. אני אוכל בעמידה 

י'ב. אני אוכל כתגובה לדיכאון 
י'ג. אני  אוכל כשאני מבלה עם חבריי 
י'ד. אני אוכל כשיש אוכל טעים בסביבתי 
ט'ו. אני אוכל כתגובה להתרגשות
2. ניסיון העבר שלי עם דיאטה
סמנו את 5 האמירות המתאימות לכם ביותר: 
א. אשבור דיאטה אם אוכל עוגייה אחת. אחרי זה  כבר לא יהיה אכפת לי לקלקל - אם כבר קלקלתי אז "אקלקל עוד יותר". אני מסיים את כל החבילה. 
ב. אשבור דיאטה אם המאזניים לא יהיו לטובתי כי אני מאוכזב מהתוצאה - שמרתי מאוד ומגיע לי פיצוי. 
ג. אני אשבר אם אזכר שלא אהיה רזה אי פעם – כי אני מאמין שזה הגורל, הגנטיקה וכד'. 
ד. אשבר כי אין לי מספיק כוח רצון, אופי או משמעת עצמית. 
ה. אני אשבר אם מישהו משמעותי לי יעיר שהשמנתי... 
ו. אני אשבר אם בחנות הבגדים יאמרו שאין בגדים במידה שלי... 
ז. אני נשבר כשבמשרד חוגגים יום הולדת, ואינני עומדת בפיתוי. 
ח. אני נשבר מפני שתפריט הדיאטה משעמם ומדכא... 
3. היחס למשקל שלי – מה אני חושב עליו?

סמנו את 2 האמירות המתאימות לכם ביותר: 
א.אני מרגיש יחסית  טוב ביחס למשקל שלי, אבל איני מרגיש בנוח עם הרגלי האכילה  והתזונה שלי. 
ב.אולי הייתי צריך לרדת 2- 3 ק"ג אבל כל עוד אני נכנס לבגדים הקודמים שלי וקונה חדשים              בחנויות האופנה הנחשבות זה בסדר מבחינתי... 
ג.הייתי נורא רוצה להוריד איזה 5 – 6 ק"ג אבל אין לי כרגע חשק, סבלנות, זמן או משאבים אחרים. 
ד.אני מרגיש נורא עם עצמי, עד שלא אכנס לג'ינס שלי מהתיכון לא אפסיק לעשות דיאטה... 
ה.אני צריך לרדת 30 ק"ג! ואני זקוק לעזרה... 
ו.אני בעודף משקל נוראי ואני פוחד ששוב אכשל ורק אשמין יותר... 
4. מה אני מוכן לעשות כדי לרזות?
סמנו את 2 האמירות המתאימות לכם ביותר: 
א. כדי לרזות אני מוכן לעשות הכול... 
ב. אני לא מוכנה לעשות כלום... 
ג. כדי לרזות אני מוכן להקפיד ולשים לב קצת יותר לאכילה שלי ד. כדי לרזות אני מוכן ללכת לדיאטנית ולקבל ייעוץ חד-פעמי...
ה. כדי לרזות אני מוכן לגלוש באתר באינטרנט ולבחור דיאטה לפי ראות עיני... 
ו. כדי לרזות אני מוכן לשנות את תפריט האכילה שלי בלבד... 
ז. כדי לרזות אני מוכן לעשות פעילות גופנית...
ח. כדי לרזות אני מוכן לאכול נכון ולעשות פעילות גופנית... 
ט. כדי לרזות אני מוכן לשנות את הרגלי ולאמץ הרגלי חיים בריאים ומסודרים. 
י. כדי לרזות אני מוכן לקבל ייעוץ מדיאטנית/ מאמנת תזונה - במייל או בטלפון. 
י'א. כדי לרזות אני מוכן לקבל ייעוץ ממאמנת תזונה ולבוא אליה מדי שבוע כדי ללמוד לשנות הרגלים.
5. מה הציפיות שלי מהדיאטה?

סמנו את 2 האמירות המתאימות לכם ביותר:
א. בדיאטה הזו אני מצפה לרדת לפחות ק"ג בשבוע. 
ב. בדיאטה הזו אני מצפה לעצור את העלייה ולשמור על המשקל.
ג. בדיאטה הזו אני מצפה להגיע למשקל 50 ק"ג. 
ד. בדיאטה הזו אני מצפה להגיע למשקל הרצוי ב - 12 שבועות. 
ה. בדיאטה הזו אני מצפה שהתהליך יהיה איטי. 
ו. הפעם אצליח ולא משנה כמה זמן זה  ייקח! 
ז. גם הדיאטה הזו תהיה סיוט - שוב אצטרך לוותר על כל המטעמים...
ח. כבר ניסיתי כל כך הרבה דיאטות,  עוד אחת לא תשנה...
ט. דיאטה זו מיועדת ל"סתום את הפה" להורי/בעלי/אשתי או הרופא שלי...
י. אני מצפה ללמוד הרגלי אכילה וחיים חדשים.
6. דרגו על סולם הנע מ 1 עד 5 עד כמה אתם רוצים לרזות:
	1
	2
	3
	4
	5

	לא רוצה
	
	בינוני
	
	רוצה מאוד!
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שלחו אלי  את טבלת התשובות למייל:yonamaor@bezeqint.net 
 ותקבלו בהקדם האפשרי תשובה המותאמת לכם אישית.[image: image1.png]



