BODY MAPS - ESCANEO DIARIO

Lee tus propias senales

Puntuda cinco sefiales del 1 al 5, dos veces al dia, durante siete dias. Anota la comida anterior. En una semana

tendras un patrén; en un mes, un mapa.

ESCANEO DIARIO (1-5)

1. Energia 1 = sin reservas - 5 = nitida y sostenida
2. Digestion 1 = hinchado - 5 = ligero y tranquilo

3. Concentracion 1 = nublada * 5 = clara y &gil

4. Animo 1 = plano/irritable - 5 = presente y estable
5. Sueno 1 = agotado - 5 = plenamente recuperado
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SINCRONIA SEMANAL (15 MIN, JUNTOS)

» ;Dénde bajan siempre las puntuaciones? Esa es tu palanca
prioritaria.

» ;Coinciden las bajadas con ciertas comidas, horas o
situaciones?

* ;Ha mejorado alguna sefial desde la semana pasada? Una
palanca se mueve.

SENAL - PALANCA

e Energia por la tarde - glucosa / insulina

* Digestién - intestino y alimentos vivos

e Energia al despertar - suefio

» Animo e impulso -» hormonas

« Articulaciones y piel - coldgeno e inflamacién

Herramienta educativa de bienestar, no un diagndstico. Ante cualquier preocupaciéon médica, consulta a tu médico.
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