Vibrant
Longevity

LAB

Cc0

MERITVE

vibrantlongevity.com



MERITVE

Vibrant Longevity



N

MERITVE

Zacetne in kon¢ne meritve so pomembne pri LifeUP programu, ker vam omogocajo,
da spremljate napredek, ki ga naredite med celotnim programom. S tem, ko zabele-
Zite svoje stanje pred zacetkom programa in po njegovem zakljucku, lahko primer-
jate, kako so se vase telesne in mentalne spremembe odzvale na razstrupljevalni pro-
ces. Ta obrazec vam bo pomagal spremljati napredek, oceniti u€inkovitost programa
in prilagoditi svoje navade za boljSe zdravje in dobro pocutje.

Meritve
Datum:.................
1. Teza(kg):..coooeoeieiiin

2. Telesnemere(cm):..................
Obseg prsi:..................
Obseg pasu: ..................
Obseg bokov:..................

Dodatno (ni nujno, po zelji):
3. Ketoni (dopoldan, popoldan):..................
4. GlukozanatesCe:.................
5. Glukoza 45-60 min po hrani:..................

6. Glukoza pred spanjem:................
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Moje pocutje

Preden se podate na pot razstrupljanja, je kljuénega pomena, da se poglobite v svoje
trenutno subjektivno pocutje. To vklju€uje ne le fizicne simptome ali neprijetnosti, ki
so vas morda spodbudile k razstrupljanju, ampak tudi vasa ¢ustvena stanja, obcutke
in sploSno razpolozenje.

Vzemite si nekaj trenutkov in zapisite, kako se trenutno pocutite - bodite ¢im bolj
natancni. Zapisite vse obcutke, ki so prisotni, ne glede na to, ali so pozitivni, negativni
ali nevtralni. Prav tako zabelezite, ¢e so prisotne kakSne posebne fizi€ne ali psihi¢ne
neprijetnosti, ki so vas spodbudile k odlocCitvi za razstrupljanje. TakSna vaja vam omo-
goca, da upostevate tudi subjektivne dejavnike.

Trenutno fiziéno stanje:

Opis fizicnih simptomov ali neprijetnosti (npr. utrujenost, bolecine, napihnjenost itd.):

Trenutno ¢ustveno stanje:

Opis ¢ustvenih stanj, obcutkov ali razpoloZenja (npr. stres, tesnoba, depresija itd.):

Opomba: pomembno je, da si za to nalogo vzamete ¢as in jo opravite natancno in iskreno. Vasa pot do
boljSega zdravja in dobrega pocutja se zacne z zavedanjem trenutnega stanja - to je prvi korak na poti
do izboljsanja.
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VPRASALNIK SIMPTOMOV

Navodila za izpolnjevanje vprasalnika simptomov

Vprasalnik simptomov je pomembno orodje, ki vam pomaga slediti svojim simpto-
mom pred in po programu razstrupljanja. Na podlagi teh informacij lahko natan¢no
ocenite, kako se vase zdravstveno stanje spreminja in izboljSuje v ¢asu vasega
programa.

Pred zacetkom programa izpolnite vprasalnik, da dobite jasno sliko o svojem trenut-
nem zdravstvenem stanju. Ob koncu programa ponovno izpolnite vprasalnik, da pri-
merjate svoje simptome in sestevek tock pri simptomih. To vam bo pomagalo oceniti,
kako ucinkovit je bil vas program razstrupljanja in kako se je vase zdravje izboljsalo.

Vprasalnik simptomov je pomemben, ker vam omogoca, da opazite morebitne spre-
membe v vasem zdravju, ki jih morda sicer ne bi opazili. To vam lahko pomaga bolje
razumeti, kako se vase telo odziva na razstrupljanje, in vam omogoca, da prilagodite
svoje navade za izboljSanje zdravja in dobrega pocutja.

Vprasalnik
Datum:..................

Ocenite simptome glede na vaSe zdravstveno stanje v zadnjih 14 dneh. Ocenite vsak
simptom glede na to, kako pogosto se pojavlja in kako moéno vpliva na vas.

0 - Nikoli ali skoraj nikoli nimam simptomov
1- Ob¢asno jih imam, u¢inek ni mocan
2 - Ob¢asno jih imam, uc¢inek je moc¢an
3 - Pogosto jih imam, uéinek ni moc¢an

4 - Pogosto jih imam, ucinek je tezji

GLAVA
e BoleC¢inavglavii..................
* Omedlevica:.................
e Vrtoglavica:..................
* Nespechost:..................

Skupno:..................
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OClI (Ne vklju¢uje kratko in dolgovidnost)

* Solzne alisrbec¢eoCi:..................
e Zatecene, rdece ali lepljive veke: ..................
* Otecenost pod o¢mi ali temni kolobarji:..................
e Zamegljen ali tunelskivid: ..................
SKUpNo: .................
USESA
* SrbeCauSesa:.................
* BolecCine v usesih,vnetje:..................
* |zlocekizuses:. .................
« Sumenje v usesih, izguba sluha: ................
SKupno: ..................
NOS
* Zamasennos:.................
* Problemissinusi:..................
e Seneninahod:.................
e Kihanje:..................
* Povecana produkcija sluzi:..................
SKupno: ..................
USTA/GRLO
*  Kroni¢no kasljanje:.................
e Potreba po ¢is¢enjugrla:..................
* Bolecina v grlu, hripavost, izguba glasu: ..................
e OtecCen inrazbarvan jezik, ustnice, dlesni: ..................
e Aftar.............
Skupno:..................
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KOZA
e Akne:............
e Urtikarija, izpuscaji, suha koza: ..................
* Izpadanjelas:..................
e Zardevanje, vrocCinskivalovi:..................
* Povelano potenje:..................
Skupno:..................
SRCE
* Neredni sréni utrip:..................
e Hitri utrip oz. razbijanje srca: ..................
e BoleCinavprsih:..................
SKupno: ..................
PLIUCA
* Nabiranjesluzi:..................
e Astma, bronhitis:.................
e Zadihanost:..................
e Tezkodihanje:..................
Skupno:..................
PREBAVNI TRAKT
e Slabost, bruhanje:..................
* Driska:.......cccooo
e Zaprtje:.................
* Napihnjenost:..................
* Spahovanje, vetrovi: ..................
e Zgaga:.......c........
* BoleCinavtrebuhu:..................
Skupno:..................
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SKLEPI/MISICE
* BoleCinevsklepih:..................
e Artritis:.................
* Okorelost:..................
* Bole€¢inev miSicah:.................
* Obcutek Sibkosti ali utrujenost:..................
SKUpNo: .................
TEZA
* Prenajedanje/popivanje:.................
+ Zelja po dolo&eni hrani:................
* PoveCanatelesnateza:..................
e Kompulzivno hranjenje:..................
e Zadrzevanjevode:..................
* Nizkatelesnateza:.................
SKUpNo: ..................
ENERGIJA
* Utrujenost, po¢asnost:..................
e Apati¢nost, otopelost:..................
e Hiperaktivhost: ..................
* Nemirnost:..................
SKUpno: ..................
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UM
e Slabspomin:.................
e Zmedenost, slabo razumevanje:..................
* Slaba koncentracija: ..................
* Slaba fizi¢na koordinacija: ..................
e Tezava pri odlocitvah: ..................
e Jecljanje:..................
* Nerazlo¢no govorjenje:..................
* Problemizucenjem:..................
SKUpNo: ..................
CUSTVA
* Nihanje razpolozenja:..................
e Anksioznost, strah, nervoznost: ..................
* Strah, razdrazljivost, agresivnost: ..................
e Depresija:..................
SKupno: ..................
DRUGO
* Pogosto zbolevanje:..................
* Pogosto in urgentno uriniranje:..................
e Srbenje spolovil, tok: ..................
SKUpno: ..................
Skupenrezultat:........................



Vsa gradiva, ki jih najdete v okviru spletnega tecaja LifeUP,
so izkljuéno za vaso osebno uporabo. Avtorske pravice za
vsa ta gradiva so v lasti dr. Tine Prodnik in druZbe Vibrant

Longevity d.o.o.

Razmnozevanje, shranjevanje v sistem za iskanje, Al sis-
teme ali prenos kateregakoli dela teh gradiv v kakrénikoli
obliki ali na kakrsenkoli nac¢in — bodisi elektronsko, s foto-
kopiranjem, snemanjem ali kako drugace - je prepove-

dano brez predhodnega pisnega dovoljenja avtorjev.

Vljudno vas prosimo, da brez dovoljenja avtorjev, ne podar-
jate, objavljate na spletnem mestu ali v glasilu ali proda-
jate teh gradiv. Gradivo v tem tecaju je namenjeno le za

osebno uporabo.

HvaleZni smo za vase spostovanje truda in dela, ki je bilo
vloZzeno v pripravo teh gradiv, ki so namenjena vasemu izo-
brazevanju in uzivanju.

Z uporabo te spletne strani se zavezujete k spostovanju
zgoraj navedenih pogojev. Vibrant Longevity d.o.o. in dr.
Tina Prodnik si pridrzuje pravico do pravnega ukrepanja v

primeru krsitve avtorskih pravic.

Taizdajatecajajebilaobjavljenal2.5.2023vLjubljani,Slovenija.

Avtorica Dr. Tina Prodnik in Vibrant Longevity d.o.o.

Tehnike in nasveti, opisani v tej knjigi, predstavljajo mne-
nja avtorjey, ki temeljijo na njihovem usposabljanju in izku-
Snjah. Avtorji izrecno zavracajo kakrsno koli odgovornost,
izgubo ali tveganje, osebno ali drugo, ki je nastalo zaradi
uporabe katere koli tehnike, receptov ali priporocil, predla-

ganih v tem dokumentu.

Odgovornosti za posledice uporabe katerega koli pre-
dloga ali postopka, opisanega v nadaljevanju, ne nosijo
avtorji, zaloznik ali distributerji teh gradiv. Ta gradiva
niso namenjena kot zdravnigki ali zdravstveni nasvet. Ce
ste v kakrénem koli dvomu ali ¢e potrebujete zdravniski
nasvet, se obrnite na ustreznega zdravstvenega delavca.
Priporo¢amo, da se posvetujete z licenciranim zdravstve-
nim delavcem, preden se odlocite za vecje spremembe
prehrane in Zivljenjskega sloga. Program ni primeren za
mlajse od 18 let, za nosecnice, dojeCe matere in vse, ki

imajo medikamamentorne terapije.

Ce so vam informacije v tem programu véeg, vas zelimo
spodbuditi, da izkazete svojo podporo tako, da z nami
delite svoje izkusnje, delite naso spletno stran s prijatelji
in druzino ter podprete nase nadaljnje delo in razvoj novih

inovativni programov in izdelkov.



