Jotta saisit kasityksen siitd, mitd kehossasi tapahtuu, sinun tarvitsee seurata tilannetta. Tutuin
seurantakeino on varmasti paino. Koska paino vaihtelee saastoliekin purkamisprosessin aikana,
se on ainoana mittarina kuitenkin melko huono. Seurantaa kannattaa siten toteuttaa useilla
keinoilla sekd energiaa lisdtessa ettd mydhemmin, mikali I1ahdetdan maltillisella energian
vahennyksella pudottamaan painoa.

Vyotaronymparys: mittaa vyotaronymparyksesi navan ja alimman kylkiluun valista.

Unen ja vireystason kuvaamiseen voit kayttaa esimerkiksi plussia ja miinuksia: + = ihan
ok, ++ = hyva, +++ = oikein hyva, - = vdhan kehno, -- huono, --- = tosi huono

Nalantunteen hallinta kuvaa sitd, miten hyvin nalka pysyy kurissa. Nalan taso on sopiva, kun
se ei kasva liian suureksi, mutta toisaalta huomaat nalantunteen aterian lahestyessa. Nalka on
siis seka hyva ettd huono juttu. Jos se on liian kova, on vaikea tehda fiksuja ruokavalintoja. Jos
sita taas ei tunne lainkaan, syyna on yleensa joko selkeasti liilan suuren energiamaaran
sydminen jatkuvasti (lihominen) tai pitkan aikaa kestanyt lilan vahainen energiansaanti, jolloin
keho on saastdliekillda. Nalantunteen hallintaa voit kuvata sanallisesti: esim. liilan kova
nalka/toisinaan kova nalka/yleensa sopiva nalkd ennen aterioita/ei juurikaan nalantunnetta/ei
lainkaan nalkaa.

Toteuta seurantaa saannollisesti, esimerkiksi viikoittain. Voit merkita tuloksesi oheiseen
taulukkoon.
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Vyétdronympdrys

Paino

Uni

Vireystaso
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