Interprétation des tests
· Testez votre motivation à l’arrêt du tabac :

Votre score : 

Moins de 6 : vous êtes peu ou pas motivé (e)

De 6 à 12 : votre motivation est à renforcer

Plus de 12 : vous êtes motivée (e)

Autour de 20 : vous êtes vraiment motivée (e)

------------------------------------------------------------------------------------

· J’évalue mon alimentation :

Vous avez obtenu une majorité de réponses :

· A  comme Affligeant! : votre alimentation très déséquilibrée est un véritable ennemi pour votre santé ! Elle favorise la survenue de maladies cardiovasculaires, cancers, obésité, ostéoporose ou encore de diabète. Une bonne hygiène alimentaire permet, au contraire, de lutter contre tous ces maux. Il est important de modifier votre assiette.

· B comme Bof ! : votre alimentation est moins catastrophique que A, mais elle s’en approche dangereusement.

· C comme correcte ! : vous vous nourrissez correctement ; quelques  petites améliorations permettraient de préserver ou d’améliorer encore davantage votre état de santé.

· D comme diététique ! : Bravo ; vous mangez de façon équilibrée et variée, excellente méthode de prévention santé et de lutte contre de nombreuses maladies de notre siècle. Continuez à manger « bon et bien «  à la fois et faites vous doublement plaisir.

    --------------------------------------------------------------------------------------

· J’évalue mon activité physique :

Reportez vos résultats dans le tableau ci-dessous puis additionnez vos points


1
2
3
4
5
6

a
1
1
1
1
1
1

b
2
2
2
2
2
2

c
3
3
3
3
3
3

6 à 9 : très peu actif


9 à 12 : peu actif


12 à 15 : moyennement actif


15 à 18 : très actif








