PAs .o Boli za pos|edny t}'lideﬁ

BOKY oo akékolvek zmeny v niektorej

VANA oo z tychto oblasti?

Tlak Krvi oo Datum kontroly:
Pulz v poKoji ..o ‘

Choroba, virdza, pocity slabosti, vylerpanost, Ginava? ano | nie, OK.
Akékolvek bolesti? Hlavy, svalov, chrbtice, kibov... ano | nie, OK.
Zavraty, roztrzitost, zabudlivost, tazSie sustredenie sa... ano | nie, OK.
Nemeni sa kvalita spanku? Spavost, nespavost, tazké sny? ano | nie, OK.
Dychanie O.K.? (Nemeni sa rychlost, neobjavuju sa tazkosti?) ano | nie, OK.
Zrak O.K.? Ostrost, jasnost videnia? ano | nie, OK.
Neobjavila sa horucka, zimnica? ano | nie, OK.

Netrpite pocitmi chladu?

ano nie, O.K.

Moc, stolica su bezo zmien? Farba, zapach, konzistencii, mnozstvo? ano | nie, OK.

Traviaci systém O.K.? Hnacka, zapcha, vetry? ano | nie, OK.
Usta st v poriadku? Zapach z Ust, bolest zubov, kutiky. ano | nie, OK.
Nechutenstvo alebo pazravost, i tizba po sladkostiach? ano | nie, OK.
Zmeny na kozi (vyrazky, ekzémy, sucha koza, padanie vlasov)... ano | nie, OK.
Zmeny v libide, zmeny v menstruacnom cykle. ano | nie, OK.

Zmeny v nalade. Vitalita, chut k akcii, nalada, rastlca agresivita,

zvysena impulzivita, pocity hnevu, podrazdenosti, Uzkost? ano | nie, OK.

Bol asponi jeden den v tyzdni volny, bez starosti a v pohode? ano | nie, OK.

Jedalnicek
na chudnutie
N UN

v

90 receptov + plan chudnutia.

Chudnutie zacina v hlave. St v nej lista.

Priloha ku knihe Jedalni¢ek na chudnutie

Odport¢am vam raz za tyzden si poloZte tychto niekolko otazok.
Keby ste zaznamenali zmeny, bezodkladne konzultujte s lekarom,

¢i nejde o priznak spdsobeny nevhodnou diétou, vycerpanim, alebo
v inej stvislosti s chudnutim. Vyznamné s zmeny oproti predoslému
obdobiu. Ak ste predtym boli veseli a Culi a posledny tyzder ste
otraveni, unaveni a najradsej by ste spali, tak to je varovna zmena.
Ak ste boli bez problémov a nédhle mate hnacku a vetry, tak to je
tiez zmena. Potom patrajte, ¢o sa zmenilo a preco. Tento protokol
merania si zapisujte raz za tyzden, najviac dva tyzdne.

Dal$i takyto harok najdete tu

www.miro-vesely.sk/stiahnite-si.

VSetky informacie o chudnuti najdete

na webe www.chudnutie-ako.sk prajem vam Uspech! Miro Vesely
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