NUTRIENCEPRESENT - UZTURA PARADUMU DARBLAPA
Q, PRESENT

TAVA KERMENA DIENASGRAMATA

Nedelas pasnoverojumu dienasgramata, lai izprastu savu kermeni.

Svari parada tikai vienu skaitli — un tas ir diezgan nepilnigs. Tie neparada, vai zaudgjat taukus vai
muskulu masu, cik daudz udens kermenis Sodien ir aizturéjis, kada cikla faze esat vai kads ir jusu
hormonu stavoklis. Tapéc progress ir jaméra daudz plagak. ST rokasgramata palidzés jums k|t par
sava kermena detektivi un pamanit parmainas, ko svari nekad neparadis.

n 5 raditaji, ko noverot:

v Energija: Cik daudz energijas man bija dienas garuma?

/ Miegs:Ciklabiesguigjuunkapamodos?
/' Kaderapderbs: Vai apderbs der brvak, tapat ka epricks vaiciesak?
/  Garastivoklis:Ckstabiawnmiefgaesjuos?
/ Saldumulre:Cikstprabiavéime péc saldumiem?

B} «Ka vertat (skala no 1 Iidz 5)

1 2 3 4 5

Loti vaji / slikti Viji Viduvaji Labi Lieliski
Saldumu kari verte apgriezti: 5 = gandriz nekada kare, 1 = loti stipra kare. Tadgjadi visiem raditajiem darbojas
princips "vairak ir labak".

a Ka lietot So darblapu:

v Katru vakaru velti 30 sekundes, lai ierakstitu vérteéjumu attiecigas dienas ailé

v Veido progresa arhivu, uzkrajot aizpilditas dienasgramatas lapas, lai varétu analizét parmainas un
izvertét sasniegtos rezultatus ilgtermina

Atcerieties: nav "labu” vai "sliktu" datu. Katrs ieraksts ir signals par to, kas der tieSi jums.
Nav neveiksmiju, ir tikai atgriezeniska saite!

Q/ www.nutriencepresent.com


https://www.nutriencepresent.com/?utm_source=uztura_paradumu_darba_lapa&utm_medium=buklets

Nedelas dienasgramata Nedala / datums:

n

Energija

spéeksdienas garuma

|
Miegs

kvalitate un pamosanas

. I3
Ka der apgérbs

sajuta kerment

Garastavoklis

stabilitate, miers

Saldumu kare

5 = maza kare/1 = liela kare

Nedelas pardomas

1. Cik energiska es jutos Sonedé|?

Sonedé| pamaniju... Nakamnedé| izméginasu...

8 Tusilisbe ood]
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