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Pás ...................................

Boky ...................................

Váha ...................................

Tlak krvi ...................................

Pulz v pokoji ...................................

Choroba, viróza, pocity slabosti, vy�erpanos�, únava? 

Akéko�vek bolesti? Hlavy, svalov, chrbtice, k�bov... 

Závraty, roztr�itos�, zábudlivos�, �a��ie sústredenie sa...

Nemení sa kvalita spánku? Spavos�, nespavos�, �a�ké sny? 

Dýchanie O.K.? (Nemení sa rýchlos�, neobjavujú sa �a�kosti?)

Zrak O.K.? Ostros�, jasnos� videnia?

Neobjavila sa horú�ka, zimnica?

Netrpíte pocitmi chladu?

Mo�, stolica sú bezo zmien? Farba, zápach, konzistencii, mno�stvo?

Tráviaci systém O.K.? Hna�ka, zápcha, vetry?

Ústa sú v poriadku? Zápach z úst, boles� zubov, kútiky.

Nechutenstvo alebo pa�ravos�, �i tú�ba po sladkostiach?

Zmeny na ko�i (vyrá�ky, ekzémy, suchá ko�a, padanie vlasov)...

Zmeny v libide, zmeny v men�trua�nom cykle.

Zmeny v nálade. Vitalita, chu� k akcii, nálada, rastúca agresivita, 

zvý�ená impulzivita, pocity hnevu, podrá�denosti, úzkos�?

Bol aspo� jeden de� v tý�dni vo�ný, bez starostí a v pohode?
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Boli za posledný tý�de� 
akéko�vek  v niektorej zmeny
z týchto oblastí?

Príloha ku knihe Jedálni�ek na chudnutie

Odporú�am vám raz za tý�de� si polo�te týchto nieko�ko otázok. 
Keby ste zaznamenali zmeny, bezodkladne konzultujte s lekárom, 
�i nejde o príznak spôsobený nevhodnou diétou, vy�erpaním, alebo 
v inej súvislosti s chudnutím. Významné sú zmeny oproti predo�lému 
obdobiu. Ak ste predtým boli veselí a �ulí a posledný tý�de� ste 
otrávení, unavení a najrad�ej by ste spali, tak to je varovná zmena. 
Ak ste boli bez problémov a náhle máte hna�ku a vetry, tak to je 
tie� zmena. Potom pátrajte, �o sa zmenilo a pre�o. Tento protokol 
merania si zapisujte raz za tý�de�, najviac dva tý�dne. 
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