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Doélezitd poznamka pre citatela

Tento e-book je vzdeldvaci a motivaéno-prakticky materidl. Nenahradza individualne lekarske vySetrenie
ani personalizované zdravotné odporucanie. Pri ochoreniach obliciek, pri aktivnej poruche prijmu
potravy, v tehotenstve, pri zavaznejSom internom ochoreni, alebo pri potrebe Specifického rezimu

postup konzultuj s lekdrom alebo kvalifikovanym odbornikom.

Pre koho je Metoda MPX urcena

Metdda MPX je ur¢ena najma pre dospelych ludi, ktori chcd schudnut bez extrémoy, ziskat lepsiu
kontrolu nad hmotnostou, sytostou, reZimom a dlhodobou udrzatelnostou stravovania. Velmi dobre
sadne ludom, ktori maju za sebou viac neuspesnych diét, bojuju s ve€ernym prejedanim, maju radi
normalne jedlo a chcu nieco, ¢o sa da robit dlhodobo. Velmi dobre moze fungovat aj pre fudi

v strednom a vysSom veku, kde eSte viac zalezi na sytosti, ochrane svalov, primeranom pohybe

a rozumnom rezime. Cielom tejto knihy nie je sflubovat zazraky. Jej cielom je dat ti do ruk systém,

ktory budes vediet pouzivat.

V tejto knihe ti budem tykat. Verim, Ze ti to nebude vadit. Robim to zdmerne, pretoZe chcem, aby bola
Metéda MPX zrozumitelna a prakticka. Zaroven chcem, aby ti tdto kniha bola jasnym a uZito¢nym

sprievodcom, ktory hovori priamo k tebe.
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Uvod - Vitaj v Metéde MPX

Predstavujem ti metddu, ako schudnut a udrzat si vahu navidy

Tato kniha sa moze stat novym zaciatkom v tvojom Zivote.

Prindsa jasny, zrozumitelny a prakticky systém. Metéda MPX vychddza z modernych vedeckych
poznatkov a prepadja ich s tym, ¢o ¢lovek v beZznom Zivote redlne potrebuje, aby nielen schudol,

ale vysledok si aj trvalo udrzal.

Mnoho pristupov k chudnutiu zlyhdva, pretoze su prilis jednostranné. Sustreduju sa bud' len na to,
¢o mas jest, alebo len na cvicenie. Metdda MPX naopak stoji na troch pilieroch, ktoré spolu tvoria

dokonaly funkény celok.

Tri piliere Metédy MPX

* M- Mind / Mysel: Zameriava sa na psycholdgiu chudnutia. Zahffia spdsob tvojho uvaZovania,

rozhodovacie procesy a mechanizmy, ako zvladat naro¢né situdcie bez toho, aby si stratil smer.
* P -Proteins / Proteiny: Predstavuju kltic¢ovy nutri¢ny ndstroj. Ich tlohou je maximalizovat
sytost, stabilizovat chute do jedla a chranit aktivnu svalovi hmotu pocas chudnutia.
e X -eXecution / PraX: Toto je operacna &ast systému. Riesi ndvyky, organizaciu prostredia,
logistiku dra a integraciu pohybu tak, aby boli prirodzenou sucastou kazdodenného Zivota.
V knihe objavis, ako tieto tri oblasti spolupracuju a preco ich spojenie vytvara taky silny zaklad
pre schudnutie aj udrzanie vahy. Zistis, preco maju proteiny pri chudnuti také délezité miesto

a ako pomahaiju so sytostou, lepsim zvladanim chuti do jedla aj ochranou svalov.

Naucis sa aj to, ako si rozumne vyskladat jedl3, pripravit den, zvladat naro¢né situacie a premenit dobré
principy na funkény systém. To vSetko bez hladovania, zbyto¢ného obmedzovania sa, a bez toho, aby sa

z chudnutia stal neustdly zapas.
Prajem ti, aby ti tato kniha priniesla nielen nové porozumenie, ale aj skutoény posun.

Aby ti pomohla schudnut, udrzat si vahu, lepsie porozumiet sebe aj svojmu telu a vytvorit si systém,

v ktorom sa budes citit istejSie, slobodnejsSie a viac sam sebou.



Kapitola 1 - Preco vacsina diét zlyhava
A preco Metdda MPX funguje dlhodobo

Vela diét sa za¢ina podobne. Clovek sa rozhodne, 7e tentoraz uz za¢ne. Casto vo chvili, ked sa neciti
dobre vo vlastnom tele alebo ho zaskoci ¢islo na vdhe. Potom pride zndmy scenar: od pondelka,

od prvého, po sviatkoch, po dovolenke. Nasleduje silnd vina motivacie, prudké utiahnutie rezimu

a snaha vietko rychlo napravit. Navonok to vyzera sfubne: odhodlanie, plan aj chut zabrat. Casto viak
pri¢inou zlyhania nie je ¢lovek, ale systém nastaveny prilis tvrdo, neprakticky a bez ohladu na to,

ako funguje telo, mysel a bezny den.

Prvy problém: Motivacia nestaci

Motivacia vie ¢loveka nastartovat. Na zaciatku doda energiu, rozhodnost aj chut nie¢o zmenit.
Sama o sebe vSak nestaci na dlhu cestu, lebo slabne pri Unave, strese, oslave, tlaku v praci,

alebo obycajnom horSom dni. Ak cely plan stoji len na pociatocnom nadseni, skor ¢i neskor sa zacne
rozpadat. Motivécia je dobry Startér. DIhodobé chudnutie vSak potrebuje nieco stabilnejSie: systém,

ktory bude fungovat aj vtedy, ked' sa ¢loveku nechce, nevladze alebo nema dobry den.

Druhy problém: Telo nespolupracuje

Ked'¢lovek prili§ obmedzi jedlo, telo to nevnima ako premysleny plan na chudnutie. Telo nevie,

Ze ciefom je schudnut. Vnima len menej energie. A ked jej ma menej, zacne reagovat po svojom.

Pride vacsi hlad, silnejsie chute, slabsia trpezlivost a mensia chut hybat sa. Telo si zaroven svoje zasoby
energie (uloZené prave vo forme tuku) chrani. Sprava sa Uspornejsie a nechce sa ich len tak lahko vzdat.
Preto systém musi ratat aj s tym, ¢o jest, aby si nebol zbyto¢ne hladny a vecer nedobiehal, ¢o cez den

chybalo.

Treti problém: Myslenie typu ,VSetko alebo ni¢“

Ludia ¢asto premyslaju o jedle a o rezime prilis Cierno-bielo. Bud' bol den cely dokonaly, alebo
»je vsetko v hdji”. Potom staci jedno nepldnované susto a ¢lovek si povie: ,Uz som to aj tak pokazil,
dnes je to uz jedno.” Hovori sa tomu rezigndcia po chybe. Jedna chyba vSak eSte nerozhoduje
o celom dni. Délezité je, ¢o urobis hned potom. Vacsina diét vsak neuci pokojny navrat. Vedie skor

k prisnosti, vy¢itkdm a pocitu zlyhania.

Stvrty problém: PouZitelnost v redlnom Zivote

Vela diét sa nehodi do beZného Zivota. VyZaduju presné varenie, pocitanie, zvlastne potraviny
alebo privela premyslania nad kazdym jedlom. Cim viac rezim prekaza beznému dfiu, tym mensia

je Sanca, Ze pri nom clovek vydrii.

V takom pripade nejde o nedostatok snahy. Problém je v tom, Ze plan sa nedda dlhodobo 7Zit.

Chudnutie musi fungovat aj popri praci, rodine, Gnave, povinnostiach, aj v ne¢akanych situaciach.



Piaty problém: Diéta casto neriesi, co bude potom

Vela pristupov riesi hlavne to, ako rychlo schudnut, no menej riesi udrzanie vysledku.
Potom prichadza znamy kolobeh: Clovek schudne, povoli, priberie, nahneva sa na seba a zaéina znova.
To vsak nie je prejavom jeho slabosti, ale désledkom pristupu, ktory nie je usposobeny na dlhodobé

fungovanie.

V ¢om je Metéda MPX ina

Metdda MPX neudi len ako schudnut. U¢i hlavne to, ako systém nastavit tak, aby sa pri iom dalo
normalne fungovat a aby bol dlhodobo udrzatelny. Metdda MPX nestoji na kratkej vine sebazaprenia,
ale na systéme pre kazdodenny zivot. Rata s tym, ako funguje telo, hlava aj bezny den, a preto mbze

fungovat naozaj dlhodobo.

Kapitola 2 - Vedecky zaklad Metédy MPX

Alebo z coho Metoda MPX vychadza

Tento systém sa nezaklada na jednej zazracnej rade, ale na spojeni troch oblasti, ktoré modernd veda

opakovane potvrdzuje ako klucové pre Uspesné a udrzatelné chudnutie.

Ako sa uvadza aj v prehladovej praci v casopise JAMA (Elmaleh-Sachs a kol.), uc¢inna liecba obezity stoji

na kombinacii behavioralnych zdsahov, vyzivy a pohybu.
Metéda MPX reprezentuje prave tieto tri piliere.

M - Mind / Mysel

P - Proteins / Proteiny — bielkoviny

X - eXecution / PraX

Tieto tri piliere zapadaju do seba ako ozubené kolieska, pésobia synergicky a kazdy jeden

podporuje ostatné dva.

Prvym pilierom je Mind / Mysel

Vyskum ukazuje, Ze pri chudnuti nestaci vediet, ¢o spravne jest. Rozhoduje aj to, ako ¢lovek reaguje
na hlad, stres, Unavu, chute, rizikové situdcie aj drobné preslapy a chyby.

Behavioralne pristupy a CBT (Cognitive Behavioral Therapy) patria medzi najlepsie preskiimané sucasti
konzervativnej lieCby obezity. Na tuto oblast upozorriuju aj novsie studie (Compafi-Gabucio a kol.)

a dalSie prehlady behavioralnych zasahov pri chudnuti.



Druhym pilierom st Proteins / Proteiny - bielkoviny
Jedld s vy$sim obsahom proteinov lepsie zasytia a pri chudnuti pomahaju lepsie chranit

svalovl hmotu. To je délezité preto, Ze pri chudnuti nejde len o niZsie Cislo na vahe, ale aj o to,
¢o presne Clovek straca. Prave sytost a ochrana svalov st hlavné dévody, preco maju proteiny

v Metéde MPX také dolezité miesto.

Vyznamnu Ulohu tu zohrava aj TEF (Thermic Effect of Food), teda termicky efekt potravy. To znamen3,
Ze telo spotrebuje ¢ast energie uz pri traveni a spracovani jedla. Pri proteinoch je tento efekt omnoho

vys$si neZ pri sacharidoch a tukoch.

Tretim pilierom je eXecution / PraX

Predstavuje praktické fungovanie v kazdodennom Zivote. Sem patri pripravenost, prostredie,
organizacia dna, jednoduché navyky a aj bezny pohyb mimo Sportu, teda NEAT (Non-Exercise Activity
Thermogenesis). Prave NEAT, Cize ch6dza, schody, statie, presuny, praca doma a dalsi prirodzeny pohyb
pocas dna, moze mat pri energetickom vydaji vaési vyznam, nez si vela ludi uvedomuje. Na vyznam
NEAT upozorfioval uz James Levine, ktory ukazal, Zze obycajny kazdodenny pohyb méze urobit rozdiel

v energetickom vydaji az stovky kalérii denne.

Metéda MPX stoji aj na dalSom ddélezitom poznatku

Pri chudnuti nerozhoduje len samotny pokles hmotnosti, ale aj to, ¢i sa da vysledok udrzat.
Aj preto ma zmysel stavat systém nie na extrémoch, ale na principoch, ktoré sa daju opakovane

uplatriovat v beznom Zivote.

Z toho vznika logika Metody MPX: mysel pomaha lepsie reagovat a rozhodovat sa, proteiny zvysuju

sytost a prax prindsa do dna poriadok, pripravenost, kazdodenné navyky a pohyb.

Metéda MPX ma teda vedecky zaklad aj prakticky zmysel. V dalSich kapitolach sa pozrieme bliZsie na to,

ako jednotlivé piliere funguju v praxi a preco prdve ich spojenie ddva Metdde MPX je;j silu.



Kapitola 3 - Pilier M - Mysel a rozhodovanie

Pri chudnuti nerozhoduje len jedlo, ale aj sposob uvazovania

Mnohi ludia vedia, ¢o a kolko by mali jest, a predsa sa im nedari drzat rezim. Nie preto, Ze by boli slabi,
ale preto, Ze v rozhodujucich chvilach vstupuje do hry hlad, Unava, stres, zvyky, chute a vnutorné
myslienky. Ked' pride$ ve¢er domov unaveny a hladny, tvoje rozhodovacie centrum funguje inak,

ako rano ked'si odpodinuty, s jasnou hlavou. Preto pri chudnuti nestadi riesit len jedlo. Potrebujes

rozumiet aj tomu, ako premyslas a rozhodujes sa v tazkych chvilach.

Problém zvycajne nezacina pri prvom hrieSnom suste

Clovek &asto vidi len désledok: vegerné prejedanie, sladkosti mimo planu, skratka def, ktory
nedopadol podla o¢akadvani. LenZe problém sa zvycajne zacina uz skor. Mozno boli slabé ranajky alebo
obed. Mozno si cely deni len nieco do seba hadzal, ale nemal si skutoéne syte hlavné jedlo.

MozZno si bol v strese a podrazdeny. Domov si priSiel unaveny a vycerpany. Potom ¢asto pride chvila,
ked uz mysel ani telo nechcu riesit idealny plan. Chcu len rychlu Ulavu. V obyvacke je na stole plnd misa
sladkosti a ty si povies: ,,Dnes je to uz jedno.” Toto vSak nie je ukdzka slabého charakteru. Skér ukazka
dna, ktory nebol nastaveny tak, aby ta podrzal. Ked' sa pozeras len na konec¢né zlé rozhodnutie, nevidi$

cely retazec, ktory k nemu viedol. A prave ten retazec sa treba naucit vnimat.

Spustace, alebo ¢o ta opakovane dostava do problémov

Jedna z najdéleZitejSich veci v tomto pilieri je spoznat svoje spustace. To znamena situdcie,

po ktorych sa u teba opakovane objavuje problémové jedenie. Spustacom samozrejme mdze byt hlad,
ale vel'mi ¢asto to byva nieco iné. Napriklad Unava po praci, stres po neprijemnom rozhovore, nuda
vecer, televizny seridl, otvorena kuchyna, sladké na oliach, pocit, Ze si zaslizis odmenu. Alebo len zvyk,
Ze pri urcitej ¢innosti automaticky nieco jes. Ak poznas svoje spustace, v€as rozoznas, ze sa zacina

znamy scenar, a mozes ho zastavit este predtym, nez prejde do nekontrolovaného jedenia.

Predstav si, Ze vie$S o sebe toto: Kazdy def medzi 16.30 a 17.30 prudko rastie riziko, Ze zje$ nieco sladké
alebo sa doma prejes. To uz je velmi cenna informacia. Vdaka nej si vies pre tuto chvilu pripravit

rieSenie vopred. Ked'vies, kde byva problém, mas nan pripravené rieSenie.

UZito€na otazka znie: V ktorych situdciach jem najéastejSie bez toho, aby som mal skutoc¢ny hlad?
Odpoved mobze byt neprijemne presna a prave preto velmi uZito¢na.

Automatické myslienky - vety, ktorymi si clovek ospravedini dalSie jedenie

Medzi spustacom a samotnym jedenim sa Casto objavi kratka veta v hlave. Byva rychla, nendpadna

a v danej chvili moze zniet Uplne logicky.



Napriklad:

e ,Ked'sito teraz nedam, budem na to mysliet cely vecer.”
e ,Dnes je to uzZ aj tak pokazené.”

e ,Zajtra zatnem poriadne.”

e  Po takomto dni si zaslizim odmenu.”

e ,Vedjetolenraz”

e Ajtakto nikdy dlho nevydrzim.”

Moze sa zdat, Ze ide o nevinné myslienky. LenZe ¢asto prave ony ¢loveka posunu k dalsiemu jedeniu.

Niektoré ospravedIfiuju. Iné znizuju pozornost. Dalsie vedu priamo k rezignécii.

Tu pomaha tzv. kognitivno-behavioralny pristup, teda CBT. Jeho sila je v tom, Ze uéi zachytit Skodlivu
myslienku a nahradit ju uZito¢nejsou.
Napriklad:

Namiesto vety: ,,Dnes som to uz pokazil.”

moze prist veta: ,,Jedna chyba neznici cely den, pokial teraz neurobim dalSiu.”

Namiesto: ,, Po takom dni si zaslizim odmenu.”

moze prist: ,,Po takom dni si zaslGzim ulavu, ale nie bezhlavé jedenie a pocit taZoby z prejedenia”
Namiesto: ,Aj tak to nikdy nevydrzim.”

moze prist: ,,Nemusim teraz riesit cely Zivot. Potrebujem zvladnut tuto konkrétnu chvilu.”

Takato zmena sa moze zdat mald, ale ¢asto rozhoduje o dobrom, alebo zlom dalsom kroku.

Cierno-biele myslenie - jedna z najvacsich pasci pri chudnuti
Vela ludi si chudnutie nekazi tym, Ze obcas spravia chybu. Kazia si ho tym, ¢o si po tej chybe povedia.

Typicky problém vyzera takto: Clovek zje nie¢o, ¢o neplanoval, a v hlave sa okam?Zite objavi zaver,
Ze cely den je pokazeny. Toto byva vacsi problém, nez samotna prva chyba. Jedna sladkost pritom

nemusi znamenat skoro nic.
Problém byva aZ ked'si povies: ,Tak teraz uz je to jedno. Dam si aj pizzu a Cipsy.”

Metdda MPX netrva na dokonalosti. Po chybe nema prist rezignacia, trest, hladovka, panika ani vycitky.
M3 prist ¢o najrychlejsi ndvrat k normalnemu rezimu. Zjedol si nieo navyse? Dobre. Nerob z toho

drdmu. Dal3i krok bude normalne jedlo a navrat do systému.

Perfekcionizmus pri chudnuti ¢asto viac skodi, nez pomaha

Moze sa zdat, ze ¢im je Elovek na seba prisnejsi, tym lepsie vysledky dosiahne. V praxi to tak vSak
nefunguje. Perfekcionizmus pri chudnuti vedie skor k tomu, Ze ¢lovek zle znasa aj malé odchylky.

A ked'ich zle znasa, skor sa vzda.



Kto potrebuje mat kazdy deri dokonaly, bude tazko zvladat bezné situdcie: oslavu, navstevu, Gnavu,

horsi den v praci alebo improvizaciu pri jedle. Dobry systém s tym musi pocitat.

MPX preto neuci, ako Zit bez jedinej chyby. U¢i, ako sa po odchylke rychlo vratit na spravnu cestu,
a to je udrzatelnejsie, nez neustala snaha byt dokonaly.

Rozlisuj hlad, chut a potrebu ulavy

Nie kazda tuzba po jedle znamena to isté.

Skutocny hlad nebyva velmi vyberavy. Ked' si naozaj hladny, davalo by ti zmysel prakticky akékolvek

beiné syte jedlo.

Chut byva konkrétnejsia. Nechces jest hoci¢o. Chces prave ¢okoladu, kolag, Cipsy, pecivo, syr, nieco

sladké, slané alebo chrumkavé. To este nemusi byt problém, ale je dobré vediet, Ze nejde o Cisty hlad.

Potreba ulavy je iny pripad. Vtedy jedlo slGZi ako spbsob, ako sa upokojit, odmenit, vypnut, zahnat stres
alebo vyplnit nudu. Mbze sa prejavit ako chut na konkrétne jedlo, ale jej koreni nie je v Zzaludku.

Je v napati, Unave alebo emdcii.

Tieto stavy sa mozu prekryvat, preto ich nie je vidy lahké rozlisit. Napriek tomu ma zmysel polozit si

pred jedlom jednoducht otazku: Som hladny, mam na nieco chut, alebo sa chcem jedlom upokojit?
Ak ide o hlad, potrebujes jedlo.
Ak ide o chut, mo6zZes sa rozhodnut, ¢i jej vyhovies$ a v akom mnoistve.

Ak ide o potrebu ulavy, jedlo ¢asto vyriesi len niekolko minut. Povodny stres alebo Unava zostanu

a moze sa k nim pridat pocit taZzoby alebo nespokojnosti.

Samotna otazka nezastavi kazdé jedenie. Casto viak vytvori kratky odstup medzi pocitom a reakciou.

A prave v tomto odstupe vznika priestor na vedomé rozhodnutie.
Odmena jedlom: kratka ulava, ktora sa l[ahko zmeni na zvyk

Jedlo je prijemné a moze byt sucastou oslavy, oddychu aj spolo¢nych chvil. Problém vznika vtedy,

ked' sa stane automatickou odpovedou na kazdu narocnejsiu situdciu.

Po strese pride sladké. Po Unave pecivo. Po neprijemnom rozhovore nieco slané. Po dobrom vykone

odmena v podobe jedla.
Mozog sa tak postupne uci jednoduché spojenie: Nepohoda znamena jedlo.
Cim castejie sa toto spojenie opakuje, tym automatickejsie sa ozve pri daléom strese alebo Unave.

Nejde o to zakazat si odmenu. Ide o to rozsirit si moznosti Ulavy aj mimo jedla. Niekedy pomoze kratka
chodza, sprcha, hudba, pokojna chvila, rozhovor alebo jednoducho odchod zo situdcie, ktord

ta rozrusila.

Jedlo méze priniest potesenie. Nemalo by vsak zostat jedinym sp6sobom, ako si zlepsit naladu.



Zmen sposob, akym sa pozeras sam na seba
Mnohi fudia si po rokoch diét a nelspechov vytvoria o sebe zly obraz. Hovoria si:
e ,Jasom na toto slaby.”
e ,Jasa proste neviem kontrolovat.”
e Javidy zlyham”
e ,Jasom uzZjednoducho taky.”

Takéto vety nie su nevinné. Mozog s nimi pracuje ako s o¢akdvanim. Ak si opakovane hovoris, Ze si slaby
a ni¢ nezvladnes, zacnes si viac vsimat prave dokazy, ktoré tento obraz potvrdzuju. Po chybe sa lahsie

vzdas, skor si povies ,ved ja som taky” a menej hladas riesenie.
Ak si vSak za¢nes hovorit presnejSie a uZitoc¢nejsie vety, davas mozgu iny smer:
e Som clovek, ktory si buduje systém.
e Som Clovek, ktory sa uci rozpoznavat svoje spustace.
e Som clovek, ktory sa po chybe vracia rychlejsie nez kedysi.
e Som Clovek, ktory zac¢ina fungovat rozumne;jsie.

Pozitivnejsi pohlad na seba nie je sebaklam. Neznamena to nahovarat si, Ze vsetko robis dokonale.
Znamena to prestat si opakovane navravat, Ze si neschopny. Ked' sa za¢ne$ vnimat ako ¢loveka, ktory

sa vie ucit, zastavit a zlepSovat, otvaras si dvere k tomu, aby si sa takym ¢lovekom naozaj stal.

Co moZes urobit prakticky uz dnes

Psychologické vzorce sa nezmenia len tym, Ze im rozumies. Potrebujes ich preniest do konkrétnych

krokow.

Zacni tromi jednoduchymi dlohami:

1. Pomenu;j si tri najéastejsSie spustace.

Napis si tri situdcie, po ktorych najcastejsie jes inak, nez si pévodne chcel.
Napriklad:

e hlad po prichode z prace

nuda vecer pri televizii

e stres po neprijemnom telefonate

chut na sladké po obede

vikend bez jasného rezimu

Neostan pri vSseobecnych slovach ako ,stres” alebo ,,Unava“. Pomenuj situaciu ¢o najpresnejsie.



2. Zachyt vetu, ktora sa ti vtedy objavi v hlave
Napriklad:

e ,Dnesjeto uZjedno.”

e ,Toto sizasluzim.”

* \Vedlen trochu.”

e ,Zajtra zatnem.”

* Ved som cely den skoro ni¢ nejedol.”

Tieto vety su ¢asto mostom medzi pocitom a jedenim.

3. Priprav si vhodnu odpoved’

Ku kazdej automatickej myslienke si napis vetu, ktora ti pomoze zastavit sa.
Napriklad:

e ,Jedna odchylka este nerozhoduje o celom dni.”
e Ak som hladny, potrebujem normalne syte jedlo.”

e ,Pondro¢nom dni potrebujem ulavu, nie prejedenie.”
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* ,Nemusim zacinat aZ zajtra. Za¢nem hned.

e Nie som otrokom chuti.”

Ulohou tychto viet je prerusit znamy scendr skor, ne ta pocit, chut alebo Ginava dovedu k dalsiemu

nekontrolovanému jedeniu.

Zhrnutie piliera M

Pri problémovom jedeni je délezité vidiet cely retazec: spustac, pocit, automatickd myslienku,

rozhodnutie a nasledok.

Ked rozpoznas svoje spustace, lahsie si vS§imnes chvilu, v ktorej sa problém zacina. Ked' zachytis
automatickd myslienku, nemusis ju hned poslichnut. Ked sa po chybe vyhnes ¢ierno-bielemu

mysleniu, jedna odchylka nemusi pokracovat dal$im jedenim.

Rovnako doblezité je aj to, ako premyslas o sebe. Mozog sa sprdva podla toho, aky obraz o sebe
opakovane prijima. Ak sa stale oznacujes$ za slabého, posilfiiujes obraz, ktory ta taha spat. Ak sa zacnes
vhimat ako Clovek, ktory sa vie ucit a rozhodovat lepsie, podporujes spravanie, ktoré chces budovat.

Pozitivny pohlad na seba je vnutorné nastavenie, ktoré podporuje lepSie rozhodovanie.



Kapitola 4 - Pilier P - Proteiny a sytost
Ked' jedlo zasyti, rezim sa drzi I'ahSie

Proteiny, teda bielkoviny, nie su v Metdde MPX len nejakym doplnkom a nie je to len téma
pre Sportovcov a svalovcov z fitka. Su zdkladom hlavného jedla a pomdhaju pri chudnuti hned'

niekolkymi spésobmi:

Proteiny davaju pevny zaklad a maximalnu sytost

Jedlo pri chudnuti Metédou MPX ta ma skuto¢ne podrzat. Ma ti dat pocit, Ze si sa normalne najedol,

a zaroven ti pomdct zvladnut dalsie hodiny bez zbytocného zobkania, nepokoja a neustaleho hladania
niecoho dalsieho. Tu maju proteiny velku silu. Proteiny spustaju uvolfiovanie hormdnov sytosti

(ako PYY a GLP-1) efektivnejSie nez sacharidy ¢i tuky. Ked'ich je v jedle dost, sytost je stabilnejSia a hlad
sa nevracia tak rychlo. Po jedle s dostatkom proteinov byva ¢lovek dlhsie spokojny a menej ho taha
nieco si pridavat alebo hladat dalSie jedlo. Metdda MPX preto pracuje so sytostou ako s aktivhou

sucastou systému.

Proteiny pomahaju chranit svaly

Pri chudnuti nejde len o to, aby klesalo ¢islo na vahe. ZaleZi aj na tom, ¢o presne z tela ubuda.

Ked menej jes, tvoje telo hlada energiu kdekolvek. Ak mu nedodas dost proteinov, zacne ,pozierat”
vlastné svaly. Svaly su vsak tvojim hlavnym spalovacom energie. Dostatok proteinov zabezpedi,

aby ubytok na vahe pochadzal primarne z tukovych zasob, a nie z tvojich svalov. Svaly nie su délezité
len pre Sportovcov. Su dolezité pre silu, pohyb, stabilitu, drzanie tela, metabolizmus aj celkovu vitalitu.
S pribuadajucim vekom ich vyznam stupa esSte viac. Preto maju proteiny v Metdde MPX vyznam

aj z tohto pohladu. Pomadhaju, aby chudnutie nebolo len zniZovanim hmotnosti, ale aj zmenou kvality:

menej tuku, viac zachovanej svalovej hmoty, sily a celkovej vitality.

Termicky efekt potravy

Na proteinoch je zaujimavé, Ze Cast ich energie telo spotrebuje uz pri ich spracovani a traveni.

Hovori sa tomu termicky efekt potravy, skratene TEF z anglického Thermic Effect of Food. Pri tukoch

a sacharidoch je to minimum. Pri proteinoch vsak telo spali az 20 - 30 % ich energetickej hodnoty
uz len na to, aby ich rozlozilo a vyuzilo. To z proteinov nerobi zazrak, ale je to dalsi dévod, preco

maju pri chudnuti také pevné miesto.

Sytost pomaha aj hlave

Pilier P sa prirodzene prepdja s pilierom M. Ked' je ¢lovek hladny, rozhoduje sa horsie.
Je netrpezlivejsi, impulzivnejsi a [ahSie siahne po rychlom rieseni. Vtedy uz ¢asto nejde o pokojné

rozhodovanie, ale o snahu rychlo zahnat hlad, Unavu alebo napéatie.
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Ked ta jedlo dobre zasyti, dalSia ¢ast dria byva pokojnejsia. Nemusi$ sa tolko premahat, menej
bojujes s chutami a lahsie si udrzi$ smer. Najviac sa to ukaze v diioch, ked' mas vela prace, malo ¢asu,
si unaveny, alebo sa den nevyvija podla planu. V tomto zmysle protein nepomaha len telu.

Pomaha aj hlave a rozhodovaniu tym, Ze znizi tlak hladu. A ked'je mensi tlak, je viac priestoru

rozhodnut sa rozumne.

Pozor, protein nie je zamienkou na prejedanie

Tu je doblezité povedat aj druhd polovicu pravdy. To, Ze ma nieco viac proteinov, este neznamena,
Ze sa to moze jest bez rozmyslu. Aj protein ma energiu. Zmyslom piliera P nie je vytvorit novi zamienku
na prejedanie sa ,fit” jedlom. Zmyslom je vyuZit proteiny rozumne: na lepsiu sytost, ochranu svalov

a stabilnejsiu psychiku. Protein je silny pomocnik, ale stale ma byt si¢astou rozumného systému.

Délezita myslienka

Chudnutie v Metdéde MPX nestoji na sebazapreni a hladovani. Pilier P a proteiny ti davaju spolahlivu
oporu, ktord chrani tvoju svalovi hmotu a pomaha ti fungovat bez pocitu hladu, stabilnejsie,

pokojnejsie a dlhodobejsie.

Kapitola 5 - Pilier X - PraX
Praktické nastavenia, navyky a pohyb aj mimo cvicenia

Pilier X je prakticka ¢ast Metddy MPX. Sustredi sa na to, aby ti kazdodenne pomahal drzat smer.
Znamena to mat vhodné potraviny doma aj v préci, upravit prostredie tak, aby ta zbytocne
neprovokovalo, premysliet si jedlo na najblizsi der a nakupovat hlavne to, ¢o naozaj potrebujes.

Sucastou piliera X je aj viac bezného pohybu pocas dna, teda pohybu mimo aktivneho cvicenia.

Vel'mi ddlezita je pripravenost

Pripravenost je zakladom piliera X. Znamena, Ze bezny deri nenechavas len na ndhodu. Délezité veci
si nastavis vopred: ¢o budes jest, ¢o mas doma, ¢o si vezmes so sebou, ¢o treba dokupit a kde mézes

pocas dna prirodzene pridat viac pohybu.

Ked mas zaklad dna pripraveny vopred, MPX sa drzi [ahSie. Jedlo, ndkup, prostredie ani pohyb neriesis

az v poslednej chvili. Mas vytvorené podmienky, v ktorych sa dobré volby robia prirodzenejsie.

Preto pripravenost v pilieri X zahffia viac oblasti: Upravu prostredia, plan na zajtra, ndkupny zoznam,
osvedéené modely jedal a beZzny pohyb pocas dna. Kazda z nich upravuje inu ¢ast bezného fungovania,

ale spolu vytvéraju prakticky zaklad, o ktory sa mozes pocas dna opriet.

11



Rovnako délezita je Uprava prostredia

To, ¢o mas okolo seba a priamo pred oami, ovplyviuje tvoje jedenie viac, nez sa zda. Ked mas poruke
rozumné a syte moznosti, rezim sa drzi bez problémov. Ked' ni¢ vhodné pripravené nemas a vsade okolo
su sladkosti, pecivo, Cipsy, susienky ¢i iné lakadl3, je to ovela tazsie. Vtedy uz nebojujes len s hladom

alebo chutou, ale aj s prostredim, ktoré ta neustéle provokuje.

Prakticky tip: ¢o ta nema lakat, nedavaj do urovne odi. Sladkosti a jedla, ktoré nie su tvojim ciefom,
nepatria na viditelné miesto. Ak ich doma musi$ mat, daj ich do nepriehladnej krabice alebo na menej
dostupné miesto. Naopak, syte proteinové potraviny, ktoré ti pomahaju drzat MPX, maj v chladnicke

viac vpredu a lahko dostupné.

Plan na zajtra a nakupny zoznam

Plan na zajtra patri medzi najsilnejsie prvky piliera X. Jeho velkd vyhoda je v tom, Ze na druhy den
uz nemusis riesit, ¢o budes jest. Mas pripraveny smer a ide$ podla neho. Rozdiel oproti driu bez planu
je zasadny. Bez planu casto riesis jedlo az vtedy, ked pride hlad, zhon, Unava alebo ndhodna chut.

Potom ma vacsiu silu to, €o je prave najblizsie, najrychlejSie alebo najlakavejsie.
Tych par minut, ktoré planovaniu vecer v pokoji venujes, sa ti na druhy deri mnohonasobne vrati.

Najprv sa pozri, ¢o uz mas doma v chladnic¢ke, mraznicke a Spajze. MoZno tam ndjdes vajcia, tvaroh,
cottage cheese, maso, tuniaka, zeleninu, zemiaky, ryZu, ovsené vlocky alebo iné potraviny, z ktorych

vie$ poskladat dobré jedlo.

Podla toho si premyslis, ¢o budes jest na ranajky, na obed a na veceru. Zaroven si ujasni, kde méze
vzniknut dlhsia medzera medzi jedlami a aké premostenie hladu si pripravis, aby si k dalSiemu jedlu

neprisiel vyhladovany. Ak budes ¢ast dria mimo domu, zvaz aj to, ¢o si potrebujes vziat so sebou.
Ked' uz vie$, ¢o mas doma a ¢o chces najblizsi den jest, nakupny zoznam vznikne prirodzene.
Nenapises nan nahodné potraviny, ale doplnis len to, ¢o ti chyba. Zoznam tak spdja domace zdsoby

s tym, ¢o budes redlne potrebovat.

Najvacsi prinos nakupného zoznamu sa ukaze priamo v obchode. Ked nakupujes bez zoznamu,
lahko ta strhnud lakavé vone, vyhodné ponuky a veci, ktoré si podvodne vobec nechcel. So zoznamom
ide$ priamo k potravinam, po ktoré si naozaj prisiel. Nebludis zbyto¢ne medzi regdlmi a usetris tak

Cas aj peniaze. A hlavne si domov neprinesie$ zbytoc¢né lakadla, ktoré by ta neskor provokovali.

Osvedcené modely jedal

Osvedcéené modely jedal vyrazne zjednodusuju bezny tyzden. Ked' mas niekolko jedal, ktoré ti chutia,

zasytia ta a vies ich pripravit bez velkého premyslania, cely rezim sa drzi lahsie.

Mozes mat napriklad dve az tri rafiajkové moznosti, ktoré pravidelne striedas. Dva az tri obedy, ktoré

vie$ jednoducho pripravit. A niekolko veceri alebo premosteni hladu, ktoré sa ti osvedcili v beznom dni.
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Nejde o jednotvarnost, ale o praktickl oporu. Ked' uz vies, ktoré jedla ti funguju, nemusis kazdy den

zacinat od nuly.

Takéto modely Setria Cas aj energiu. Neriesis vZdy od zaciatku, o mas jest. Len obmienas potraviny,
ktoré poznas, vies ich pripravit a dobre zapadaju do MPX.

Bezny pohyb, teda pohyb mimo cvi¢enia

Do piliera X patri aj bezny pohyb pocas dna. Ked'si pripravujes plan na zajtra, mézes si na jeho konci

naplanovat aj to, kde vie$ pocas dna prirodzene pridat viac pohybu.

Tento bezny pohyb sa oznacuje skratkou NEAT, z anglického Non-Exercise Activity Thermogenesis.

Ide o vydaj energie mimo cvicenia, teda o pohyb, ktory vies realizovat pocas obycajného dna.

NEAT-u venujeme celu nasledujicu kapitolu, pretoze ma v praxi ovela vacsi vyznam, nez sa

na prvy pohlad zda.

Kapitola 6 - NEAT: bezny pohyb, ktory zavazi
Energia, ktoru spalujes mimo cviCenia
NEAT je skratka z anglického Non-Exercise Activity Thermogenesis. Je to energia, ktoru telo spotrebuje

pri beZznom pohybe pocas dia. Patri sem chddza, schody, statie, upratovanie, praca okolo domu,

presuny, vybavovanie veci alebo telefonovanie postojacky.

Na NEAT-e je zaujimavé prave to, Ze nevyzera ako tréning. NevyZaduje Sportové oblecenie, ¢as navyse,
ani velké odhodlanie. Je rozptyleny pocas dna a preto ho vela ludi podcenuje. LenZe pri chudnuti

nerozhoduje iba ¢as straveny v posilovni. Vo velkej miere rozhoduje aj to, ¢o robis pocas celého dna.

Pre¢o mdzie NEAT zmenit vysledok
Tréning je vyborny nastroj, byva vSak ¢asovo obmedzeny. Bezny den trva ovela dlhsie.

Ak ¢lovek cvici trikrat tyzdenne, ale vacsinu ostatného ¢asu presedi, jeho celkovy vydaj méze zostat
nizky. Naopak, ¢lovek, ktory sa pocas dna viac hybe, mbze nazbierat prekvapivo vela vydaja bez toho,

aby pridal dalsi tréning.

NEAT mdze u dvoch podobnych fudi tvorit rozdiel az 500 - 1000 kcal denne. To uz je rozdiel, ktory méze
rozhodnut, ¢i sa hmotnost hybe spravnym smerom, alebo zostava stat. NEAT preto nie je len

kozmeticky doplnok. Je to jeden z hlavnych praktickych nastrojov Metédy MPX.
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Najlepsie funguju jednoduché pohybové navyky

Pri NEAT-e nejde o to, aby si zo Zivota urobil neustale cvi¢enie. To by bolo otravné a dlho by to

nevydrZalo. LepSie je pridat malé pohybové navyky tam, kde uZ prirodzene vznika pre ne prileZitost.
*  Po hlavnom jedle si daj 10 minut lahkej chodze.
*  Pritelefonovani stoj alebo sa pomaly prechadzaj.
*  Pouzi schody vzdy, ked' je to rozumné a bezpecné.
e Parkuj na najvzdialenejSom mieste parkoviska
*  Pri kratSich presunoch uprednostni ch6dzu pred autom.
* Ak chodis hromadnou dopravou, vystup o zastavku skor
*  Pri praci za pocitatom sa aspon raz za hodinu na chvilu postav a prejdi.
*  Vecer si daj kratku prechadzku namiesto automatického sadnutia k obrazovke.
Nemusis robit vietko. Vyber si niekolko aktivit, ktoré vie$ bez problémov zaradit do svojho dnia a rob ich
vzdy, ked mas prilezitost.
Vel'mi dobry navyk: kratka chédza po jedle

Ak by si si mal vybrat len jeden pohybovy navyk, vyber si kratku chodzu po jedle. Pre Metédu MPX je to
idedlny typ pohybu: nendpadny, dostupny a opakovatelny. ZvySuje vydaj energie a zaroven telu pomaha
lepsie zvladat glykémiu, teda hladinu cukru v krvi.

Po jedle sa Cast prijatej energie dostava do krvi vo forme glukdzy. Ked' sa vtedy rozhybes, pracujuce
svaly ju za¢nu vyuzivat ako palivo. Kratka chodza po jedle teda nie je len par spalenych kaldrii navyse. Je
to aj jednoduchy sp6sob, ako telu pomdct lepsie pracovat s energiou, ktoru si prave prijal.

BeZzna chddza ma este jednu silnu stranku: pomaha znizit napatie. Ked' je Clovek v strese, Unave alebo
podrazdeni, lahsie siahne po rychlej ulave v podobe sladkého, slaného alebo kaloricky bohatého jedla.

Kratka prechadzka tento automatizmus ¢asto prerusi. Zmeni prostredie, rozhybe telo a da ti par minut

odstupu pred dals$im rozhodnutim.
Preto ma chédza v MPX také doélezité miesto. Po jedle pomaha telu lepsie pracovat s energiou, v strese

znizuje riziko impulzivneho jedenia a pocas diia nenapadne zvysSuje energeticky vydaj.

Pri NEAT plati jednoduché pravidlo

Nesnaz sa z bezného dia urobit tréning. Urob z neho den, v ktorom sa telo ¢astejsSie hybe. To je NEAT v

praxi. Kazdodenny nenapadny pohyb, ktory sa scéita.
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Kapitola 7 - Metéda MPX funguje ako celok

Ako sa z troch pilierov stava jeden silny systém

Metdéda MPX, ako si uz zistil, nieje zaloZzena na tom, Ze obsahuje nejaku zazracnu radu.

Funguje preto, Ze spaja tri piliere, ktoré do seba presne zapadaju. Kazdy z tychto pilierov je silny

sam osebe. Ked' sa vsak spoja, vznikne synergicky funkény systém, ktory ta podrzi, a to aj vtedy, ked den
nie je idealny.

Ked'su jedld sytejsSie, ¢lovek sa rozhoduje pokojnejSie. Ked' ma lepSie pripraveny den, menej ¢asto

sa dostane do situacie, v ktorej rozhoduje velky hlad alebo tUnava. Ked rozumie svojim spustacom

a automatickym myslienkam, nestrati smer pri prvej chybe. Jeden pilier teda nepomaha len sam osebe,

ale posiliiuje aj ostatné dva.

Tu sa ukazuje rozdiel medzi MPX a beznym diétovym pristupom. Vacésina diét riesi len jednu Cast
problému. Niektoré riedia len jedlo. Iné sa spoliehaju len na motivaciu. DalSie tlagia na disciplinu,
ale neriesia, ¢o sa deje v hlave, ako ¢lovek reaguje na hlad a ¢o sa deje v beznom pracovnom dni.

Metdda MPX toto vsetko berie do Uvahy a prave preto vie fungovat dlhodobo.
D4 sa to ukazat na jednoduchych prikladoch:

Predstav si ¢loveka, ktory sa snaZi schudnut len silou véle. Cely def sa kontroluje, snaZi sa jest
menej a dufa, Ze tentoraz vydrii. LenZe jedla ho slabo zasytia, poobede je vyéerpany, vecer hladny
ako vlk a pri prvej chybe si povie, Ze dnes je to uz aj tak pokazené. Takyto pristup je labilny.

Drzi len dovtedy, kym ide vSetko hladko.

Teraz si predstav Cloveka, ktory ide podla MPX. V hlavnych jedlach ma proteinovy zaklad, takze
nie je cely den oslabeny hladom. Vie, ktoré chvile st prenho rizikové, a ma na ne pripravenu reakciu.
Doma aj v praci ma jednoduché istoty, takZze nemusi vsetko hasit na poslednt chvilu. A ked urobi chybu,

nepolozi ho to. Vie sa rychlo vratit spat.

Rozdiel medzi tymito dvoma pristupmi je zasadny. V prvom pripade ¢lovek bojuje sdm so sebou,

v druhom sa méze opriet o systém, ktory ho drZi aj v slabsich chvilach.

Metdda MPX nepredstavuje iba plan na schudnutie. Je to systém, podla ktorého sa da fungovat

v kazdodennom Zivote, dlhodobo, bez velkej ndmahy a sebazaprenia.
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Kapitola 8 - Idealny rezim MPX

Co presne znamena drzat rezim MPX

Casto tu hovorime o drzani reZimu, poruseni reZimu a navrate k reZimu. Tu si teraz povieme jasne,

¢o sa tym mysli.

Idealny rezim MPX neznamena prisny jedalni¢ek na gramy presne. Neznamena ani dokonalost,
hladovanie, alebo Zivot bez chyb. Znamena jednoduchy systém, podla ktorého vies fungovat tak,
aby si neostal zbytoc¢ne hladny, nemusel vietko riesit na poslednt chvilu a po slabsej chvili vedel rychlo

pokracovat dale;.

Zaklad idealneho rezimu MPX

Idedlny rezim MPX stoji na tychto pravidlach:
e den ma tri hlavné jedla
e kazdé hlavné jedlo ma jasny proteinovy zaklad
e medzi hlavnymi jedlami sa priebezne nezobka
e ak je medzi jedlami dlhda medzera a ozve sa silny hlad, je OK malé premostenie hladu
e vecer si mas aspon ramcovo pripravit dal$i den
e doma aj v praci mas jednoduché rezervy
¢ po chybe sa vrati$ spat pri najblizsej prileZitosti
e (Castejsi beziny pohyb je pevnou suéastou dria

Toto je idealny rezim MPX. Nie dokonalost, ale jasny rdmec, podla ktorého sa vie$ orientovat.

Kolkokrat denne jest
Videdlnom rezime MPX su zakladom dnia tri hlavné jedla.

Neznamena to, ze kazdy deri musi$ jest presne v rovnakom ¢ase. Znamena to, ze deri nema byt

priebeznym jedenim bez hranic. Hlavné jedla maju byt jasné body dna, na ktoré sa vie$ spolahnut.

Ak si niekto zvykol jest patkrat, Sestkrat alebo priebezne cely den, prave tu sa za¢ina zmena. Rezim MPX

nestoji na neustdlom zobkani. Stoji na troch hlavnych jedlach, ktoré zasytia.

Kedy je v poriadku malé premostenie hladu

Malé premostenie hladu je v poriadku vtedy, ked' je medzi hlavnymi jedlami dlhd medzera a hlad by bol

inak prilis velky. Ma to byt malé, jednoduché a ucelové riesenie. Nejde o dalSie hlavné jedlo.
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Nie je to volné jedenie navyse. Ide o poistku, aby si neprisiel k dalSiemu jedlu vyhladovany

a nezjedol viac, nez si chcel. V idedlnom rezime je takéto premostenie skoér vynimka nez bezny zvyk. M3
poméct vtedy, ked' to den potrebuje.

Co musi spliiat hlavné jedlo

Kazdé hlavné jedlo ma mat jasny proteinovy zaklad. Ma byt postavené tak, aby ta zasytilo a neslo
len o nie¢o malé ,aby nieco bolo“. Ma zodpovedat aj tvojmu cielu, teda nie byt ani zbyto¢ne slabé,
ani zbyto¢ne velké. Presnejsie, ako si také jedlo vyskladat, kolko proteinu potrebujes a ako odhadnut
porciu, rozoberieme v nasledujucej kapitole. Tu je dblezité len to, aby bolo z kazdého hlavného jedla
jasné, co ta ma zasytit.
Co je v ramci rezimu este v poriadku
Idedlny rezim MPX nie je zaloZeny na prehnanej prisnosti. Toto je eSte v poriadku:

e mensia odchylka v ¢ase jedla

e jedlo v reStaurdcii, ak ma rozumny proteinovy zéklad

e jedlo s rodinou aj ked nie je vyskladané uplne idedlne

e primerana priloha

e jedno malé premostenie hladu, ked' je nan dovod

e drobny preslap, po ktorom sa vratis spat

e menej bezného pohybu, ak nebola moznost
Clovek nemusi fungovat kazdy deri Uplne dokonalo. Déle?ité je, aby zostal zachovany zaklad rezimu:
hlavné jedld, proteinovy zéklad, poriadok v dni a navrat spat po chybe.
Co ui je porusenie rezimu
Porusenim reZzimu je najma toto:

e vynechat hlavné jedlo a potom to neskdr dohanat

e jest hlavné jedlo bez poriadneho proteinového zakladu

e priebeZne zobkat medzi jedlami bez skuto¢ného hladu

e jest sladké alebo iné jedlo ako automaticki odpoved na stres, Unavu alebo nudu

e prist veCer domov Uplne vyhladovany bez pripraveného riesenia

e nemat ni¢ pripravené a cely den riesit az v poslednej chvili

e po chybe sa vzdat namiesto toho, aby si sa vratil spat

e vynechanie bezného pohybu, hoci nan bolo dost prileZitosti
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Co urobit, ked' reZim porusis
Porusenie reZzimu neznamena zlyhanie. Znamena len to, Ze si sa odchylil od systému, ku ktorému
sa mas o najskor vratit. Nema prist panika, trest ani hladovka. A nema prist ani myslienka, Ze cely den
je uz strateny. Ma prist normalne dalsie jedlo podla pravidiel rezZimu. To znamena névrat pri najbliz3ej
prilezitosti, nie ¢akanie na pondelok, na prvy den v mesiaci alebo na dalsi , lepsi zaciatok”.
Vecer si priprav dalsi den
Idedlny rezim MPX sa nezacina az rano. Zacina sa uz vecer predtym.
Veder si teda priprav strucny plan:
e (o bude tvoje prvé hlavné jedlo
e (o budes jest na obed
e (o bude vecer
e o mas pripravené do rezervy
e aky pohyb chces pocas dna splnit
e (o sitreba pripravit
e (o treba dokupit

Takto na dalsi den neriesis vSetko aZ vo chvili, ked' si hladny, unaveny alebo pod tlakom.

Pohyb musi byt suéast rezimu

Idealny rezZim MPX nie je len o jedle. Jeho neoddelitenou sucastou je aj pohyb. To neznamen3,
Ze musis kazdy den cvi¢it. Znamena to, Ze kazdy defi mas mysliet aj na bezny pohyb, teda NEAT.
Prechadzka po jedle, schody, pravidelné vstavanie od stola, chodenie pri telefonovani alebo

akykolvek iny pohyb navyse nie su drobnost. Su délezitou sucastou systému.

Ako vyzera idedlny den podla MPX

Ak si chces tento reZzim zhrnut do jednej vety, vyzera takto: tri hlavné jedla s proteinovym zakladom,
minimum zbytoéného zobkania, pripravenost na slabsie chvile, viac bezného pohybu a rychly navrat po

chybe.

Doélezita myslienka

Idedlny rezim MPX nie je o dokonalosti. Je o jasnych pravidlach, podla ktorych vies bez problémov

fungovat v kazdodennom Zivote.
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Kapitola 9 - Ako si vyskladat jedla v MPX

Ako ma vyzerat hlavné jedlo, ktoré ta zasyti a podpori chudnutie
Ked uz je jasné, ako vyzerd rezim MPX ako celok, dalSia otazka je jednoducha: Ako ma vyzerat
hlavné jedlo, ktoré don zapada?

V MPX nestadi, aby jedlo bolo len zdravé alebo na prvy pohlad rozumné. Musi byt vyskladané tak,
aby ta zasytilo, dalo telu to, o potrebuje, a zaroven podporilo chudnutie. Ma mat teda spravnu

skladbu, a zaroven rozumné mnoizstvo.

Aj kvalitné jedlo sa da zjest v mnoiZstve, pri ktorom sa chudnutie spomali alebo sa vobec nedostavi.

Prva otazka pri jedle ma byt: Kde je tu hlavny zdroj proteinu?

Toto je najpraktickejsie pravidlo celej kapitoly. Ked' sa pozeras na hlavné jedlo, prva otdzka nema byt, ¢i
vyzera zdravo alebo &i je ,fit“. Prva otazka ma byt: kde je tu hlavny zdroj proteinu?

Ak na to vie$ odpovedat hned, jedlo ma dobry zaklad. Ak nie, ¢asto pdjde o jedlo, ktoré ta zasyti len na

kratsi cas.

Hlavnym zdrojom proteinu méze byt méaso, ryba, vajcia, tvaroh, grécky jogurt, cottage cheese, tofu,
tempeh, syr v primeranom mnozstve alebo strukoviny. DOlezité je, aby protein nebol len maly doplnok

niekde bokom, ale zaklad hlavného jedla.

To je rozdiel napriklad medzi Salatom s par kiskami syra a Salatom, v ktorom je poriadna porcia masa,

tuniaka, tofu alebo iného zdroja proteinov. Na pohlad mézu p6sobit podobne, ale zasytia Uplne inak.

Hlavné jedlo ma mat jasnu stavbu
Ked'si chces jedlo vyskladat jednoducho a rozumne, mysli na tri zakladné casti.

Prva East je proteinovy zaklad. To je hlavna ¢ast jedla. Prave ona najviac rozhoduje o tom, ¢i ta jedlo

skutocne zasyti.
Druhd &ast je zelenina. Pomaha zvadsit objem jedla, zlep3uje sytost a pri vacésine hlavnych jedal je velmi
uzito€nd. Zelenina je velmi dblezitd v rdmci chudnutia aj zo zdravotného hladiska. Obsahuje totiz

vldkninu, cely rad dolezitych vitaminov, minerdlov a antioxidantov.

Tretia ¢ast je primerana priloha. RyzZa, zemiaky, ovsené vlocky, pecivo, cestoviny alebo strukoviny mozu
byt Uplne v poriadku. Problém zvycajne nie je v tom, Ze tam su, ale v tom, ked' tvoria vacsinu jedla

a proteinova Cast je slaba.

MPX nestoji na tom, Ze musi$ vyradit vSetky sacharidy. Stoji na tom, Ze priloha nema nahradit

proteinovy zdklad.
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Polievka ako suéast obeda

Pri obede s polievkou sa pozeraj na cely obed ako na jednu zostavu. Polievka a druhy chod
sa maju dopltiat. Inak bude vyzerat hlavné jedlo po lahkom vyvare a inak po hustej $o$ovicovej,

fazulovej alebo guldsovej polievke.

Najprv si vSimni, aka vydatna je polievka. Lahka polievka je najma teply zaciatok jedla. VydatnejsSia

polievka uZ tvori podstatnu Cast obeda. A niektoré polievky mozu nahradit celé hlavné jedlo.

Po lahkej polievke moze nasledovat bezné MPX hlavné jedlo. Vyvar so zeleninou, [ahSia zeleninova
alebo paradajkova polievka pridaju teplo, tekutiny, objem a trochu zeleniny, ale neprinesu vela energie.

Druhy chod preto méze mat klasicku stavbu: proteinovy zaklad, zeleninu a primerand prilohu.

Pri vydatnej$ej polievke uz druhy chod nemusi byt dalsie pIné jedlo. Sodovicova, fazulovd, hrachova,
zemiakova, guldsova, smotanova polievka, kapustnica alebo polievka s cestovinou, ryzou, ideninou
¢i vacsSim mnozstvom oleja uz prinasa viac energie. Vtedy druhy chod zredukuj: daj si mensiu porciu

masa, alebo iného proteinu, k tomu zeleninu a prilohu len malu alebo Ziadnu.

Samostatnou moznostou je polievka, ktord uz obsahuje vsetko, co ma mat dobré MPX hlavné jedlo. Ma
bohaty zdroj bielkovin, napriklad maso, rybu, vajce, tofu alebo strukoviny, k tomu zeleninu a primerané

mnozstvo zemiakov, cestovin, ryZe a pod. Takato polievka moze byt pokojne hlavnym jedlom.

Nejde len o to, Co jes, ale aj kol'ko toho jes

Toto je bod, na ktory sa pri chudnuti ¢asto zabuda. Clovek si vyskladd dobré jedlo, ale jeho mnoZstvo uz
nezodpoveda cielu schudnut. A potom sa ¢uduje, Ze sa vysledok nedostavuje.

Aj zdravé a rozumne vyskladané jedlo sa da zjest v prilis velkom mnozZstve. Plati to pri prilohach,

pri tukoch aj pri jedlach, ktoré pésobia nenapadne. Olej navyse, viac syra, vacsia priloha, pecivo navyse,
hrst orechov, dresing, natierka alebo este nieco ,,malé k tomu“ a z jedla, ktoré malo podporit

chudnutie, sa stane jedlo, po ktorom nielenze neschudnes, ale mdze$ po riom dokonca pribrat.

V MPX teda nestaci skladat jedla len spravne. Treba ich skladat aj v mnoZstve, ktoré zodpoveda cielu

schudnut.

Kol'ko proteinov ma mat hlavné jedlo

Toto je doblezita téma, pretoZe prave tu sa vela fudi myli. Maju pocit, Ze protein riesia, ale v skuto€nosti
ho v hlavnych jedlach nemaju dost. Potrebujes vediet, kedy je ho este malo, kedy uz tvori pevny zaklad

a kedy ho je uz privela.
Ak si to chces vypoditat ¢o najpresnejSie, postup je tento:
Najprv si uréi hmotnost, z ktorej budes pocitat.

Ak chces schudnut mensie alebo stredné mnozstvo, napriklad do 15 aZ 20 kg, méZes vychadzat
z cielovej hmotnosti. Teda z hmotnosti, ku ktorej smerujes a ktord chces po schudnuti dlhodobo udrzat.

Ak potrebujes schudnut vyrazne viac, napriklad 25 az 30 kg a viac, je lepsie pouZit referen¢nt alebo
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upravenu hmotnost. Pri takomto vaéSom rozdiele méze byt ciefova hmotnost prilis nizky zaklad pre

vypocet. Upravena hmotnost preto da realistickejsie ¢islo.
Referenéni hmotnost si vies orientacne urcit ako hmotnost pri BMI 25.
Vypocitas ju takto: 25 x vySka v metroch na druhu.

Upravenu hmotnost potom vypocitas takto: referenéna hmotnost plus 0,33 x (aktudlna hmotnost

minus referenénd hmotnost).

Ked' uz tuto hmotnost poznas, denny ciel proteinu si nastav priblizne na 1,2 az 1,6 g na kilogram za den.
(Toto rozmedzie sa v literatlre ¢asto uvadza ako praktické vyssie-proteinové pasmo pri regulacii

hmotnosti.)

Takto je to presné, ale pre bezné pouZzitie dost zloZité. Preto tu nasleduje uz pripravena tabulka
s orientaénym dennym prijmom proteinu a modelovy priklad vypoctu. Ak mas vyraznejsiu obezitu,
najprv si podla postupu vyssie urci referencnu alebo upravend hmotnost a az potom si v tabulke

ndjdi prislusny riadok.
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Orientacny denny prijem proteinu

Hmotnost pre vypocet Protein za den Na 1 hlavné jedlo
50 - 60 kg 60-96g 20-32g
60 - 70 kg 72-112¢g 24-37g
70 - 80 kg 84-128g¢ 28-43g
80 - 90 kg 96-144 g 32-48g¢
90 - 100 kg 108-160 g 36-53¢
100 - 110 kg 120-176g 40-59g
110- 120 kg 132-192 g 44 -64g
120 - 130 kg 144 -208 g 48-69g
130 - 140 kg 156-224 g 52-75g¢
140 - 150 kg 168-240g 56-80g
150 - 160 kg 180-256 g 60-85g
160 - 170 kg 192-272¢ 64-91g
170 - 180 kg 204-288¢g 68-96¢
180 - 190 kg 216-304 g 72-101g
190 - 200 kg 228-320g 76-107 g

Modelovy priklad vypoctu

Predstav si Cloveka, ktory meria 175 cm a vazi 130 kg.

Najprv vyratame referenéntt hmotnost. Je to hmotnost, ktord by mal tento ¢lovek pri BMI 25.
25 x 1,752 = priblizne 76,5 kg

Referenéna hmotnost tohto ¢loveka je teda 76,5 kg. KedZe tu vSak ide o vyraznejSiu obezitu, pouzijeme

upravent hmotnost. Vypocet proteinov tak nebude postaveny na prilis nizkej referencnej hmotnosti.
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Upravena hmotnost sa vypocita takto:

referenénd hmotnost + (0,33 x (aktudlna hmotnost minus referenénd hmotnost))

V nasom priklade: 76,5 + (0,33 x (130 - 76,5)) = 76,5 + 17,655 = priblizne 94 kg

Pre vypocet denného prijmu proteinov teda pouZijeme upraveni hmotnost 94 kg.

Denny ciel proteinu si potom nastavime priblizne na 1,2 aZ 1,6 g na kilogram tejto hmotnosti:
94 x 1,2 = priblizne 113 g proteinu za den, 94 x 1,6 = priblizne 150 g proteinu za den

To znamena, Ze jeho denny ciel je priblizne 113 az 150 g proteinu denne.

Ak si tento prijem rozdeli do 3 hlavnych jedal denne, vychadza to priblizne na 38 az 50 g proteinu

na jedno hlavné jedlo.

Takto je to presné. V beznom Zivote vSak zvycajne staci, ked' si podla tabulky ndjdes svoje rozpatie
a potom sa pri jedlach orientuje$ podla stipca ,Na 1 hlavné jedlo“.

Ako sa orientovat vo velkosti porcie a mnoizstve proteinu

Ked uz vies, aké je tvoje denné rozpatie prijmu proteinu a priblizne kolko by malo vychadzat na jedno
hlavné jedlo, nemusis vSetko vaZit do posledného gramu. V beznom Zivote ti velmi pomoze
aj jednoduchd orientacna predstava, kolko proteinu obsahuju najcastejSie potraviny a ako priblizne

vyzera porcia, ktord uz méze tvorit poriadny zaklad hlavného jedla.

Pre lepsiu predstavu:
e 150 az 200 gramov masa alebo ryby da ¢asto priblizne 30 az 40 gramov proteinov
e 250 gramov tvarohu da priblizne 25 az 30 gramov proteinov
e jedno balenie cottage cheese byva ¢asto okolo 20 aZ 25 gramov proteinov

e 3 vajcia daju priblizne 18 az 21 gramov proteinov, takze pre vela udi su na hlavné jedlo skor

slabsi zaklad

e 200 gramov uvarenej Sosovice, fazule alebo ciceru da priblizne 14 az 18 gramov proteinov,

preto sa ich ¢asto oplati doplnit este dalsim zdrojom proteinu

Tieto Cisla ti nemaju komplikovat Zivot. Maju ti pomoéct lepsie odhadnut, Ci tvoje hlavné jedlo obsahuje

len trochu proteinu, alebo uz naozaj poriadny zaklad.

Aj bez vazenia sa da naudit slusny odhad. Pri méase alebo rybe byva rozumna porcia ¢asto priblizne
vo velkosti dlane, niekedy aj o trochu viac. Pri tvarohu, cottage cheese alebo gréckom jogurte ma ist
o skutocne sytiacu porciu, nie len par lyZic. Pri vajciach treba mysliet na to, Ze dve vajcia byvaju pre vela

[udi na hlavné jedlo malo a tri vajcia su ¢asto skoér spodna hranica.

Zeleniny moZe byt pokojne dost. Pri prilohe je uZitocné strazit, aby nebola vacsia nez hlavna cast jedla.

A pri tukoch treba vnimat, Ze sa velmi lahko nazbieraju z viacerych stran naraz.
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Kde robia l'udia pri skladani jedal najcastejSie chyby
Vela jedal na prvy pohlad nevyzera zle. Problém byva v tom, Ze su zle poskladané, zle odhadnuté alebo
ich je jednoducho privela.
Najcastejsie chyby vyzeraju takto:
e proteinova Cast je prilis mala
e priloha zaberd vacsinu taniera
e zelenina chyba alebo je jej len symbolicky
e tuk sa nazbiera z viacerych strdn naraz
e jedlo vyzera rozumne, ale zasyti len na kratko
e Jedlo je samo osebe v poriadku, ale je ho privela na to, aby podporovalo chudnutie

Typicky priklad je velky tanier cestovin s minimom madsa alebo syra. Alebo 3aldt, ktory posobi lahko

a zdravo, lenZze ma tak mdlo proteinu, Ze o dve hodiny ¢lovek znovu hlada nieco na jedenie.

Alebo pecivo s nie¢im ,na tenko”, po ktorom sa hlad vrati prilis rychlo. Problém teda ¢asto nie je v tom,
Ze Clovek je vyslovene zle. Problém je v tom, Ze jedlo nema poriadny proteinovy zaklad, zasyti len na

kratko alebo ho je viac, nez zodpoveda cielu schudnut.

Ako mdzu vyzerat dobré ranajky, obed a vecera

Rarnajky nemusia byt povinné pre kazdého. Ak ich vsak jes, mali by mat jasny proteinovy zéklad
a mali by ta zasytit. Kava a nie¢o malé nestacia. Sladké pecivo, samotné ovocie alebo jogurt s minimom
proteinu ¢asto zasytia len na kratko. Dobré ranajky podla MPX mézu byt napriklad vajcia so zeleninou,

tvaroh s ovocim, grécky jogurt s ovsenymi vlockami alebo pecivo so Sunkou, syrom a vajcom.

Obed byva jedno z najdélezitejSich jeddl dia. Ak je slaby, vecer sa to ¢asto vypomsti. Pri obede sa preto
oplati poloZit si jednoducht otazku: ¢o ma tu naozaj zasyti? Odpoved ma byt jasna: maso, ryba, vajcia,
tvaroh, syr, tofu, strukoviny alebo iny poriadny zdroj proteinu. K tomu patri zelenina a podla potreby

primeranad priloha.

Velera nema zachranovat cely deri. Ma to byt normalne jedlo, ktoré zasyti, ale nerozbehne dalsie
dojedanie. Vhodna byva ryba so zeleninou, maso a zelenina, cottage cheese, tvarohova miska, vajcia so

zeleninou alebo jednoduché teplé jedlo s jasnou proteinovou ¢astou.

A co sladké?

Sladké mo6ze mat v jedalni¢ku miesto, ale nema sa stat kazdodennou samozrejmostou ani ndhradou
za normalne jedlo. Vela [udi si neuvedomi, kolko sladkého sa nazbiera pocas dria v malych davkach.
Sladena kava, ochuteny jogurt, sladka tyéinka poobede a vecer este nieco ,na chut”. Kazda z tychto veci

moze vyzerat nevinne, ale spolu uz vytvoria mnozstvo, ktoré chudnutiu nepomaha.
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Problém byva najma vtedy, ked' sa sladké stane automatickou odpovedou na hlad, Unavu, stres, alebo

potrebu odmenit sa.

Kapitola 10 - Pitny reZim, alebo ¢o pit v Metéde MPX
Napoje ktoré podporuju chudnutie

Pitie a tekutiny maju v MPX déleZité miesto. Pomahaju nielen so smadom, ale aj s Unavou a zbytocnym
siahanim po jedle medzi hlavnymi jedlami.

Smad sa totiz niekedy tvari ako hlad. Mas pocit, Ze by si si nieco dal, no po pohari vody

alebo mineralky ,hlad” zrazu pominie. Z hl'adiska chudnutia je to dolezity aha moment:

Zahnal si falosny hlad, nezjedol si ni¢ navyse a nepridal si Ziadne neZiaduce kaldrie.

Denne sa snaz vypit priblizne 2 litre tekutin. V horucave, pri poteni, va¢som pohybe alebo fyzickej praci
to mbze byt aj viac. Netreba to merat presne. Délezité je pit priebezne pocas celého dna.

Zakladom pitia v MPX je voda, mineralka a nesladeny caj.

To su ndpoje vhodné na beZné pitie pocas dfia. Kava je v MPX uUplne v poriadku. Rozhoduje hlavne to, ¢o
do nej pridas. Cierna kdva alebo kéva s trochou mlieka méZe pokojne zostat beznou stéastou diia.
Pozor si daj skor na kavu s cukrom, slahackou, va¢sim mnozstvom smotany alebo vajecnym likérom.
Vtedy uZ nejde len o kavu, ale aj o dalSiu davku energie, s ktorou treba pri chudnuti ratat.

Ovocné a zeleninové stavy

MozZu byt prijemnym spestrenim jedalnic¢ka. Prindsaju chut, sviezost, vitaminy, mineraly a dalsie
cenné latky z ovocia a zeleniny. Neber ich vSak ako ndhradu vody. Pri ovocnych stavéach je dobré drzat
sa mensieho mnoiZstva, pretoZe energia z ovocia sa v tekutej podobe prijme velmi lahko a rychlo.

ANV v v

Ak chces lahsi ndpoj na dlhsie popijanie, mozes stavu zriedit vodou alebo mineralkou.

Zeleninové stavy byvaju pri chudnuti ¢asto praktickejsie nez ovocné, najmé ak nie st dosladzované.
Paradajkova, mrkvova, cviklova alebo uhorkova stava moze byt dobra alternativa k sladkym napojom.

Smoothie a vitaminové koktaily

Smoothie mdze byt vyborna vec, ked ma rozumné zloZenie. Vyhodou je, Ze v iom mdze zostat celé
ovocie aj s vlakninou. Da sa don pridat zelenina, kefir, grécky jogurt, tvaroh alebo protein, takze moze
byt sytejSie neZ bezny napoj. V MPX sa smoothie hodi najmé& ako premostenie hladu, ked je medzi
hlavnymi jedlami dlhsia medzera. Najlepsie funguje s bielkovinovym zakladom. Ovocie doda chut,
zelenina sviezost a objem. Orechy, semienka alebo arasidové maslo staci pridat v mensej davke, lebo
kaldrie z nich naskakuju rychlo.

Alkohol

Samozrejme, alkohol nie je stéastou pitného rezimu a idedlne je vyhnut sa mu Uplne. Ak si ho vsak das
pri oslave, navsteve alebo posedeni s priatelmi, drZ sa mensieho mnozstva a rozhodni sa vopred, ¢o a
kolko vypijes. Pri chudnuti treba ratat s tym, Ze alkohol prindsa energiu navyse a moze oslabit
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rozhodovanie. Pri pive si strdZz hlavhe mnoiZstvo, pri vine je lepSie suché a mensi pohar, pri tvrdom
alkohole sa vyhni najma sladkym mieSanym ndpojom.

Rychle zhrnutie

Na beZné pitie sa hodi voda, minerdlka a nesladeny ¢aj. Kava je v poriadku, ak z nej neurobis sladky
dezert. Ovocné a zeleninové Stavy mozu byt prijemné spestrenie, ale nemaju nahradzat zaklad pitného
rezimu. Smoothie, jogurtové koktaily a tvarohové népoje sa hodia najma ako premostenie hladu. Cim
viac energie napoj ma, tym viac ho treba chapat ako jedlo.

Kapitola 11 - Srvatkovy protein v prasku
Prakticky pomocnik, ked' potrebujes rychlo doplnit bielkoviny

Srvatkovy protein v prasku méze byt v MPX velmi prakticka pomdocka. Ulahci doplnenie bielkovin vtedy,

ked'ich v jedle nemas dost, nestihas alebo potrebujes rychle rieSenie pocas dnia.

Jeho vyhodou je, Ze v jednej dévke vies prijat priblizne 20 az 30 g bielkovin bez velkého mnozstva tuku a
cukru navyse. Nie je to jedlo bez energie, ale z pohladu doplnenia proteinov je to Cisté a pohodIné
rieSenie. Najviac sa hodi v situdciach, ked' vies, Ze hlavné jedlo bude na protein slabsie, ked nestihas

normalne jest, alebo ked ti na konci dna chyba este ¢ast bielkovin do denného ciela.

Mozes ho rozmiesat vo vode, mlieku, kefire alebo jogurte. Vo vode je najlahsi. V mlieku alebo kefire
chuti pInSie a lepsie zasyti, ale prida aj trochu energie navyse. Jogurt sa hodi vtedy, ked z neho chces

urobit hustejsie proteinové jedlo.

Ak rano nestihas, mozes si dat proteinovy napoj a k tomu niec¢o malé na zahryznutie. Ak vies, Ze obed
bude slaby, mézes si ho pripravit do prace. Ak pride hlad medzi hlavhymi jedlami a do vecere je este

daleko, moze posluzit ako jednoduché premostenie hladu.

Ako ho vyberat

Pri srvatkovom proteine hladaj hlavne jednoduchost. Dobry vyrobok ma v jednej dévke priblizne

20 az 25 g bielkovin a ¢o najmenej cukru a tuku navyse.

Na etikete si vSimaj najma kolko bielkovin je v jednej davke, kolko obsahuje cukru, kolko obsahuje tuku,
¢i nema zbytocne dlhé zloZzenie. NajcistejSia volba byva srvatkovy izolat. Kvalitny koncentrdt vSak Uplne
staci, ak ti ide o dobry pomer ceny a kvality. Nepotrebujes gainer ani proteinovy vyrobok, ktory sa tvari

skor ako sladky dezert nez ako jednoduchy zdroj bielkovin.

Ako ho pouzivat rozumne

Srvatkovy protein je doplnok, nie ndhrada normdlneho jedla. Najlepsie posluzi vtedy, ked' potrebujes

rychlo doplnit bielkoviny alebo spevnit jedlo, ktoré by bolo inak na protein slabsie.
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Mozes ho rozmiesat vo vode, mlieku, kefire alebo jogurte. Vo vode je najlahsi. V mlieku alebo kefire
chuti pInSie a lepsie zasyti, ale prida aj trochu energie navyse. Jogurt sa hodi vtedy, ked z neho chces
urobit hustejsie proteinové jedlo. Ako premostenie hladu méze pomoct najma vtedy, ked je medzi

hlavnymi jedlami dlhsia medzera a nechces prist k dalSiemu jedlu prilis hladny.

Kapitola 12 - Ako Metédou MPX naozaj schudnut

Preco pri MPX hmotnost klesa

Ak chces$ schudnut, musis byt dlhodobo v kalorickom deficite. To znamena, Ze telo musi prijat mene;j
energie, nez vyda. Deficit sa pocita oproti tvojmu udrziavaciemu prijmu, teda oproti mnoZstvu energie,
pri ktorom si pri beznom fungovani drzis hmotnost priblizne stabilnt. Ak napriklad pri 2500 kcal denne
dlhodobo nepriberas ani nechudnes, deficit 500 kcal znamena prijem priblizne 2000 kcal denne. Pri

vacsine ludi dava zmysel mierit priblizne na deficit 500 az 750 kcal denne.
Bez kalorického deficitu hmotnost dlhodobo neklesne.

Metdda MPX tento princip neobchadza. Pomaha ti kaloricky deficit dosiahnut cez jedld, ktoré maju

vyrazny bielkovinovy zdklad a pri podobnom nasyteni prinasaju menej energie.

D4 sa to ukazat aj na konkrétnych jedlach.

Dva rychle priklady

MPX ranajky: 1 krajec celozrnného chleba, 125 g cottage cheese 1 %, 2 vajcia natvrdo a Sunka.

Toto jedlo ma priblizne 410 kcal a asi 38 g bielkovin.

Bezné ranajky: 2 kaiserky, 20 g masla a 75 g smotanovo-syrovej natierky. Takéto jedlo ma priblizne 740

kcal a asi 17 g bielkovin.

Rozdiel je priblizne 330 kcal v jedinom jedle. Pri podobnom pocite nasytenia ma verzia v style MPX

menej energie a vyrazne viac bielkovin.

MPX obed: 150 g peceného kuracieho masa, 1 vareny zemiak a velkd porcia Salatu s paradajkou.

Toto jedlo ma priblizne 400 kcal a asi 55 g bielkovin.

Beiny obed: velka porcia varenych Spagiet, bravéova klobdsa a smotana. Takéto jedlo ma priblizne
790 kcal a asi 28 g bielkovin.

Tu je rozdiel priblizne 390 kcal v jedinom jedle. Aj v tomto pripade moze byt nasytenie podobné,
niekedy dokonca lepsie na strane MPX, pretoZe jedlo stoji na vyraznom bielkovinovom zéklade a nie na

velkej prilohe s tukom navyse.
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Ked pri podobnom pocite nasytenia prijmes na jednom jedle o 300 az 400 kcal menej, za¢nes chapat,
pre¢o s MPX ¢lovek chudne. Nie preto, Ze by hladoval, ale preto, Ze sa syti rozumnejsie.

ANV v

S Metddou MPX sa teda mozes dostat do kalorického deficitu tak fahko, Ze si to ani neuvedomis.

Aj pri MPX vsSak stale plati, Ze mnozZstvo rozhoduje. Ked'sa porcie zvac¢suju a ked'sa jedlo zbytocne

zatazuje tukom, deficit sa moze stratit.

Takéto rozdiely vies dobre odhadnut uz aj z etikiet na potravinach. Ked' sa naucis ako Citat tieto udaje,

vel'mi rychlo zistis, Ci je potravina vhodna ako Castejsi zaklad jedla, alebo skor len ako doplnok.

Ako ¢itat etikety na potravinach

Pri chudnuti nie je problém v tom, Ze potravina obsahuje tuk alebo cukor. DoleZité je mnozstvo a to, ako
l[ahko sa pri nej nazbieraju kaldrie. Tuky zvySuju prijem velmi rychlo aj v malej porcii. Cukry byvaju
problém najma vtedy, ked'ich je vela a potravina slabo zasyti.

Tuto tabulku netreba brat ako zakon do posledného gramu. Je to orientaénd pomocka. Cim viac tuku

a cukru potravina obsahuje, tym lahsie mozZe brzdit kaloricky deficit a teda spomalovat chudnutie.

Pozor na tuky a cukry

Cosledujesna100g Podporuje chudnutie  Skor neutrdlne Uz chudnutie nepodporuje

Tuky celkovo

Nasytené tuky

Cukry (z toho cukry)

Pri bielkovinach nejde o to, ¢i potravina podporuje alebo nepodporuje chudnutie.

Délezité je, ¢i moze tvorit silny zaklad hlavného jedla.

Proteinovy zaklad

Bielkoviny na 100 g Ako to ¢itat v MPX
15 g a viac Silny proteinovy zdklad
10-15¢g Pouzitelny zéklad
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Potravina s nizsim obsahom bielkovin nemusi byt zla. Ak ma napriklad ¢ervena fazula okolo 8,5 g
bielkovin na 100 g, stéle je to dobra potravina. Len ju treba chapat skor ako slabsi aZ stredny proteinovy

zéklad, ktory sa ¢asto oplati doplnit dal$im zdrojom bielkovin.

Na bezné rozhodovanie ti preto stacia tri otazky:
e Ma to dost bielkovin?
e Nie je tam privela tuku alebo nasytenych tukov?
e Nie je tam vela cukru?

Ked' sa toto naucis, nebudes musiet rozmyslat nad kazdou potravinou znova a znova. Rychlo odhadnes,

Ci ti pri chudnuti pomaha, alebo ti skor zmensuje kaloricky deficit.

Ked'sa vaha nehybe

Ak sa vaha dlhsi ¢as nehybe, zvycajne to neznamena, ze Metéda MPX nefunguje. Ovela CastejsSie

to znamena3, Ze sa niekde straca kaloricky deficit. NajcastejSie byva problém vo vacsich porciach,

v malych veciach navyse, v nadbytku tuku alebo cukru, alebo v tom, Ze sa jedla postupne odklonili

od povodnych zasad. Clovek ma potom pocit, e sa velmi neodchylil, ale v priebehu dria sa mu v jedlach
nazbiera viac energie, nez by sa zdalo. Niekedy staci viac oleja, vacsia priloha, CastejSie sladké, menej
presny odhad porcii alebo viac drobnosti medzi jedlami. Preto pri stagnécii netreba prepadat panike.
Treba sa pozriet na veci pravdivo a konkrétne. Vo vacsine pripadov sa problém neukaze v jednej

velkej chybe, ale v niekolkych mensich odchylkach, ktoré sa postupne nahromadili.

Kapitola 13 - Sebamonitorovanie

Ako mat jasno v tom, ¢o sa s tebou naozaj deje

Sebamonitorovanie v MPX nema vytvarat tlak, ale prinasat prehlad. Je to jednoduchd spatna vazba,

vdaka ktorej vidis, ¢o sa naozaj deje, namiesto toho, aby si len odhadoval.

Najjednoduchsia forma monitorovania je vaha, pretoze ddva zakladnui informdciu. Ak sa vazis parkrat
do tyZzdna v podobnych podmienkach a sledujes trend, vies, ¢i idu veci spravnym smerom.

Bez sledovania ma ¢lovek ¢asto len pocit, Ze vie, o sa deje. Ked'si veci sleduje, za¢ne vidiet realitu
ovela presnejsie. Ked trend klesd, systém funguje. Ked' dlhsi ¢as stoji alebo rastie, treba sa lepsie

pozriet na jedlo, pohyb alebo rytmus dnia.
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Druha forma je zapisovanie jedla. Nemusi trvat vecne. Uz niekolko dni poctivého zapisovania vie
ukdzat velmi vela. Clovek zrazu vidi, kolko toho zje mimo hlavnych jedal, kde sa objavuje automatické

zobkanie a ktoré chvile dna su najslabsie. To su presne tie miesta, ktoré sa potom oplati upravit.

Tretia forma je sledovanie navykov. Niekomu vyhovuje jednoduché odskrtavanie: Boli dnes v troch
hlavnych jedlach bielkoviny? Bol splneny planovany pohyb? Podarilo sa zvladnut najrizikovejsie miesto
dna? Takéto sledovanie byva pre mnohych lahSie neZ pocitanie kazdej polozky a pritom vie velmi dobre

ukazat, ¢i zaklad systému drzi.

Stvrtou formou je sledovanie vlastnych pocitov, telesnych signalov a reakcii pocas diia. Aky silny bol
dnes hlad? Kedy prisla chut na sladké? Kedy sa rozhodovanie rozkyvalo? Kedy $lo vsetko lahsie? Tieto
otazky su dolezité, lebo pomahaju odhalit, ¢o v tvojom dni skutoc¢ne spusta hlad, chute a slabsie

rozhodnutia.

Pri monitorovani je doleZité si uvedomit, Ze zistené (daje nie si dovodom na obvinovanie sa,

ale informaciou, s ktorou sa da pracovat.

Aj sladké si treba poctivo sledovat. Déle?ité je, aby nenahradzalo normalne jedld ani sa nestalo

automatickou odpovedou na stres ¢i Unavu.

Najdolezitejsie je vybrat si taky sposob sebamonitorovania, ktory budes vediet naozaj pouzivat.
Pre niekoho to bude véha a struény zapis jedla. Pre iného odskrtavanie navykov alebo kratke vecerné

zhodnotenie dfia. Nejde o dokonaly systém. Ide o to, aby si mal priebezne jasno.

Na prvych 14 dni si preto vyber len tri veci: sleduj vahu v podobnych podmienkach, zapisuj si hlavné
jedla a oznac svoju najslabsiu chvilu dna. Uz tento jednoduchy prehlad ti ukaze viac nez nepresné

dojmy.

Kapitola 14 - Tvoj startovaci checklist MPX

Skor, ako sa do toho pustis, skontroluj si...
Pred Startom si over, ¢i mas pripraveny zaklad, na ktorom méZe systém fungovat. Nemusis mat vsetko
dokonalé. Dolezité je, aby si mal jasno v niekolkych opornych bodoch.

e Poznam svoje tri najc¢astejsSie rizikové situacie.

e Mam pripravené aspon tri jednoduché hlavné jedld s jasnym proteinovym zakladom.

e Doma alebo v praci mam aspon dve rezervné moznosti pre chvile, ked sa den skomplikuje.

e Mam jasno v tom, ako budem sledovat svoj postup.

e Viem, aky konkrétny prvok bezného pohybu budem zarad'ovat kazdy den.
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e Mam pripraveny plan, ¢o urobim po najblizSom preslape.
e Necdakam dokonalost. Za¢inam si nastavovat systém, ktory vydrzi.

Tento zdklad meni odhodlanie na skutocny Start. Ak ti z tohto zoznamu este nieco chyba, nie je to

dévod nezacat. Je to len miesto, ktoré potrebujes pocas prvych dni spevnit.

Najsilnejsi Start nebyva ten najprudsi. Byva to ten, pri ktorom mas pripravené zaklady na bezny den.
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Kapitola 15 - Prvé 4 tyzdne s Metodou MPX

Ako za prvy mesiac vybudovat zaklady, na ktorych sa da stavat
Prvy mesiac s Metédou MPX nema byt postaveny na velkych zékazoch ani na snahe zvladnut
vSetko naraz. Mas si pocas neho nastavit systém, o ktory sa budes vediet vzdy opriet.
Po 30 diioch nemas mat pocit, Ze si prezil dalsiu diétu. Mas vediet:

e ako si vyskladat hlavné jedl3,

e v ktorych situacidch najcastejsie jes inak, nez si chcel,

e (o urobit, ked pride slaba chvila,

e (o mat pripravené doma a v praci,

e aako sa po chybe rychlo vratit spat.
Presne na to slUZi prvy mesiac.
Prvy tyZdeii: urobit si jasno
Na zaciatku nepotrebujes prevratit cely Zivot hore nohami. Potrebujes pochopit svoj vlastny der.
Vela fudi si mysli, Ze presne vedia, kde je problém. Ked' sa vSak na to pozru poctivo, zistia, Ze sa mylili.
Niekto si mysli, Ze ho nici vecera, ale v skuto¢nosti ho oslabi slaby obed. Niekto sa hneva na chut

na sladké, ale cely den funguje s prili§ dlhymi medzerami medzi jedlami. Niekto si vycita slabu volu,

ale domov chodi Uplne vyhladovany a bez pripraveného jedla.

Preto sa v prvom tyzdni sustred najma na to, aby si si konec¢ne urobil jasno v tom, ¢o sa u teba

naozaj deje.
Pocas prvych dni si v§imaj:

e (Cojesapijes

kedy jes

kedy prichadza vacsi hlad

kedy prichadza chut na sladké

v ktorych chvilach sa najcastejsie odchyli$ od toho, ¢o si si predsavzal

Nemusis si robit zloZité tabulky. Stadi struc¢ny a pravdivy zdznam. Ciel je jednoduchy:

prestat fungovat naslepo.

Uz v tomto prvom tyzdni urob aj jednu déleziti zmenu. Hlavné jedla zacéni stavat na bielkovinach.

Nemusia byt hned idedlne. DoleZité je, aby bolo z kazdého hlavného jedla jasné, ¢o ta ma zasytit.
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Na konci prvého tyzdna by si mal vediet pomenovat tri veci:
e ktoré chvile dna su u teba najslabsie
e ktoré jedla ta zasytia malo
e pri ktorych situacidch najcastejsie skizne$ k jedeniu, ktoré ti nepomaha

To je na zaciatok cennejsie nez velké predsavzatia.

Druhy tyZden: upratat jedla a prostredie

Ked uz vies, kde mas v priebehu dra najslabsie miesta, potrebujes znizit pocet chvil, v ktorych vsetko

riesis na poslednu chvilu.
Pocas tohto tyZzdna si uprac zakladné veci: jedla, rezervy, prostredie a rytmus dia.

Zacni tym, Ze si vytvoris niekolko jednoduchych jedal, o ktoré sa vie$ opriet. Nie recepty na vikendové
varenie. Normalne jedl3, ktoré vies kupit, pripravit a zjest aj v beZny den. Také, po ktorych si syty a vies

pri nich normalne fungovat.

Potom si priprav rezervné rieSenia na chvile, ked nestihas. Vela slabych rozhodnuti nevznika preto,

Zze Clovek nevie, ¢o by bolo spravne. Vznikaju preto, zZe ni¢ rozumné nema po ruke.

DéleZité je aj prostredie. Ked mas lakadla stale na ociach, odolat im je tazsie. Sladkosti, chipsy, susienky,
pecivo alebo iné problémové jedlda nemaju byt stale na stole, na linke alebo hned' po ruke. Poschovavaj

ich, odloZ bokom alebo ich aspon nedavaj na miesto, kam ti ide ruka automaticky.
Naopak, poruke maj to, o ti vie poméct. Jedlo, ktoré zasyti a ktoré nemusis dlho pripravovat.

V druhom tyzZdni si za¢ni robit aj aspon jednoduchy plan na dalsi defi. Nemusis si pisat jedalnicek
do detailu. Staéi mat jasno, ¢o budes jest v hlavnych bodoch drna a ¢o mas pripravené, keby sa nieco

skomplikovalo.

Po druhom tyZdni by si mal citit menej improvizacie a viac istoty v tom, ¢o budes jest.

Treti tyZzden: opravit najslabsie miesto
Teraz uz vies dost na to, aby si prestal robit véeobecné zmeny a zameral sa na to, ¢o ta brzdi najviac.

Vyber si jedno slabé miesto, ktoré sa u teba opakuje najcastejsie. Jedno. M6ze to byt poobedny hlad,
vecerné zobkanie, slaby obed, prichod domov z prace alebo nekontrolované priebezné jedenie pocas

vikendu.
A teraz si povedz: o presne s tym urobim?
Nestaci len povedat, Ze sa budes viac snazit. Potrebujes konkrétny postup.
e Ak je kritickym momentom prichod domov, priprav si veeru alebo malé jedlo eSte predtym,

nez sa dostanes k chladnicke prilis hladny.
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e Ak ta lame poobedny hlad, priprav si jedlo do rezervy a necakaj, kym sa hlad zmeni na stay,

ked by si zjedol ¢okolvek.

e Ak nezvlddas vecer pri televizii, zmen prostredie, nedavaj si jedlo k obrazovke a maj jasne

uréené, ¢o je vecera a €o uz nie.
e Ak sa ti rezim rozpadava cez vikend, nastav si aspon zakladnu Struktdru dia.
V tretom tyZdni zasiahni presne tam, kde sa problém naozaj deje.

Pridaj k tomu este jeden konkrétny krok v beZznom pohybe. Nemusi byt velky. Délezité je, aby bol
pravidelny. Chédza navyse, schody, vstavanie od stola, parkovanie dalej od domu alebo kratka

prechddzka po jedle, to su zdanlivé drobnosti, ale urobia velky rozdiel, ked'ich robiS opakovane.
Po tretom tyzdni by si mal vidiet, Ze jedno konkrétne slabé miesto uz nad tebou nema taku moc ako
predtym.
Stvrty tyzden: upevnit to, ¢o funguje
Stvrty tyzden rozhoduje o tom, ¢i po mesiaci pojdes dalej, alebo sa zaéne$ pomaly vracat do starych
kolaji.
Teraz uz nepotrebujes pridavat dalSie nové pravidla. Potrebujes spevnit to, ¢o sa osvedcilo.
Pozri sa poctivo na uplynulé tyzdne a odpovedz si:
e (o ti fungovalo najlepsie
o ktoré jedla sa ti osvedcili
e ktoré slabé chvile uz zvladas lepsie
e (o bolo zbyto¢ne komplikované
e (o potrebujes zjednodusit, aby sa podla toho dalo fungovat dlhodobo
Na konci Stvrtého tyZzdna si preto nastav zaklad na dal$i mesiac:
e ktoré jedla zostanu tvojimi istotami
e aky pohybovy zvyk si nechavas
e o budes sledovat
e (o urobis, ked' pride slabsia chvila

To je moment, ked'sa z prvého mesiaca zacina stavat systém, na ktory sa mézes spolahnut.

Ako spoznas, Ze ideS spravnym smerom
Po 30 diioch nemas byt dokonaly. DoleZité je, ¢i sa zmenilo toto:

e sisytejsi nez predtym
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e masv jedlach viac poriadku
e vies, kde sa ti reZim najcastejsie kazi
e mas pripravené jednoduché riesenia
e po chybe sa vracia$ rychlejsie spat
e neciti$ sa odkazany len na pevnu vélu
Ak sa toto deje, ideS spravnym smerom. Mozno eSte nebude vSetko idedlne. Podstatné vsak je,
Ze uz netapes a mas v rukach nieco, o ¢o sa da opriet.
Co urobit hned dnes
Zacni jednoducho.
Dnes urob tri veci:
e zapis si, o pocas dna zjes
e pozrisa, Ci tvoje hlavné jedla maju jasny bielkovinovy zéklad
e pomenuj jednu situaciu, v ktorej sa ti rezim kazi najcastejsie
Na prvy den to staci.

Prdve takto sa zaCina zmena, ktora vydrzi.

Kapitola 16 - Krizové situacie s chladnou hlavou

Ako problémom predchadzat a ¢o urobit, ak aj tak pridu

Krizové situdacie pri chudnuti prichadzaju najma vtedy, ked'sa spoji hlad, Unava, stres, slabsia

pripravenost a jedlo poruke. Preto potrebujes jednoduchy postup, ktory ta podrzi.

1. RozlisSuj hlad od potreby ulavy

Najprv si ujasni, ¢o sa vlastne deje. Niekedy telo naozaj potrebuje jest. Inokedy ¢lovek hlada skor ulavu,
vypnutie, odmenu alebo upokojenie po naroénom dni. Ak ide o skuto€ny hlad, potrebujes normalne
jedlo alebo asporn malé rozumné premostenie hladu. Ak ide skor o napétie, Unavu, zlost alebo nudu,
pomoOze skor kratka pauza, zmena prostredia, ¢aj, sprcha alebo kratka chédza. UzZ len toto rozliSenie vie

zastavit vela slabsich rozhodnuti.
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2. Maj pripravené zachranné rieSenia

Krizova chvila nie je ¢as na vymyslanie zloZitého jedla. V takej chvili potrebuje$ mat poruke nieco
jednoduché, syte a okamzite pouzitelné. Pomaha mat doma aj v praci potraviny, ktoré ta podrzia
bez zbyto¢ného rozhodovania a dlhej pripravy. Moze to byt tvaroh, grécky jogurt, cottage cheese, vajcia

natvrdo, tuniak, kefir, kvalitna sunka alebo iné jednoduché jedlo, ktoré vies zjest hned.

3. Po preslape sa pozri na situaciu vecne

Ked pride preslap, najdblezitejsie je pochopit, ¢o ho spustilo. Bol predtym velky hlad? Bolo hlavné jedlo
slabé? Vznikla prili§ dlhd medzera medzi jedlami? Chybalo pripravené jedlo? Zohral Ulohu stres, Unava,
televizia, oslava, nuda alebo prichod domov Uplne vyhladovany? Takyto pohlad je déleZity, pretoze ti
ukaze, kde sa problém zacal. Ked' vie$ pomenovat skutocny spustac, vie$ sa na podobnd situaciu

nabuduce lepsie pripravit.

4. Nezveli¢uj to a vrat sa spat ¢o najskor

Jeden preslap este nerozhoduje o celom dni. Po chybe nema prist panika, trest, hladovka ani
rezignacia. Ma prist pokojny ndvrat k tomu, ¢o funguje. Dal3ie jedlo moze byt normalne. Dalsia ¢ast dria
moze pokracovat podla systému. Navrat ma prist pri najblizsej prileZitosti. Nejde o to, zZe uz nikdy

neurobis chybu. Ide o to, Ze sa po nej dokazes rychlo vratit spat a nedovolis jej nabdrat cely systém.

Co si z tejto kapitoly zapamatat

Krizové situdcie sa zvladaju lahsie, ked rozlisis hlad od potreby ulavy, mas pripravené jednoduché
zachranné rieSenie, po preslape si poctivo pomenujes spustac a potom sa bez zbytocnej
paniky ¢o najskor vratis spat. Vdaka tomu zostane aj slabsia chvila len kratkou odchylkou, nie navratom

k starému sp6sobu fungovania.
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Kapitola 17 - Ako si udrzat vysledok
Skutocny uspech nie je len schudnut, ale vysledok si aj udrzat
Schudnut je doélezité. Udrzat si vysledok je este dolezitejsie.
Sila MPX sa ukaze vtedy, ked sa podla nej da fungovat aj dalej, nielen pocas chudnutia.

Vela ludi o vysledok nepride jednou velkou chybou, ale pomalym uvolnenim systému.

To, ¢o fungovalo pri chudnuti, musi zostat aj potom

Toto je zakladné pravidlo celej kapitoly. Ked' ti pri chudnuti pomohli syte hlavné jedld, proteinovy
zdklad, jednoduché sledovanie, viac bezného pohybu a lepsie zvladanie slabych chvil, nemozes tieto

veci po Uspechu jednoducho vypustit.
Vela ludi spravi tu isti chybu. Kym chudnd, drZia sa systému. Ked' schudnu, za¢nu si hovorit:
JJeraz uz to mam pod kontrolou.” A prave vtedy sa zacina navrat spat.

Ak stary spdsob fungovania viedol k starému vysledku, navrat k nemu neméze dopadnut dobre. Udrzat
si vysledok znamena ponechat si navyky, ktoré sa osvedcili, syte hlavné jedla s dostatkom bielkovin,

primerany pohyb, priebeznu kontrolu a rychly navrat po slabSom dni.

Malé odchylky treba zachytit véas

Vysledok sa zvy¢ajne nestrati naraz. Castejsie sa za¢ne uvolfiovat postupne: je menej pohybu,
viac improvizacie, menej poriadku v jedlach a menej pozornosti tomu, ¢o sa deje. Prave tieto malé

posuny sa potom za¢nu nabalovat.

Preto je dblezité mat aj po schudnuti nejakd formu spatnej vazby. Nemusi byt zlozita. Sta¢i ob¢asné

vazZenie, sledovanie trendu, vnimanie oblecenia alebo stru¢na kontrola hlavnych navykov.

Nejde o to, aby si sa sledoval zo strachu. Ide o to, aby si si v¢as vSimol, Ze sa systém zacina uvolfiovat.
Ked odchylku zachytis skoro, stac¢i mala Uprava. Ked' ju nechas dlho bez povSimnutia, ¢aka ta ovela tazsi
navrat.

Pohyb musi zostat st¢astou Zivota

Po schudnuti sa ¢asto prestane riesit pohyb s tym, Ze ciel uz bol splneny. Lenze pohyb nebol len nastroj
na schudnutie. Bol stcast systému, ktory ti pomahal fungovat lepsie.

BeZny aj cieleny pohyb patria medzi najsilnejsich pomocnikov pri dlhodobom udrzani vysledku.
Nemusis Zit v posilfiovni. Potrebujes vsak zostat ¢lovekom, ktory sa pravidelne hybe.

To znamena nevratit sa spat k Uplne sedavému fungovaniu. Chédza, schody, pravidelné vstavanie,

aktivnejsi den, kratke prechadzky po jedle alebo cieleny pohyb niekolkokrat do tyZzdna drzia vysledok

pevnejsie, nez si vela udi uvedomuje.
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Pozor na navrat starého myslenia
Aj toto je rozhodujuce. Po Uspechu sa lahko vratia vety, ktoré zneju nevinne, ale vedia vsetko rozloZit.
e U7 sito nemusim tak strazit.”
e ,Teraz uz mbzem povolit.”
e Ved uzviem, ako na to.”
e ,Mdam to pod kontrolou.”
Tieto vety zneju nevinne, ale ¢asto otvaraju dvere spat k starému rezimu.
Pri udrzani vysledku nejde len o jedlo. Ide aj o to, ¢i si udri novy spdsob uvazovania. Ci sa nadalej
pozeras na seba ako na ¢loveka, ktory ma systém, rozumie si a vie sa po slabsom dni rychlo vratit spat.
Tvoj ciel nie je byt na seba stale prisny, ale mat pevny zaklad, ktory ta podrzi
MPX nie je postavena na vecnej prisnosti. Je postavena na pevnom zaklade.
To znamena:
e hlavné jedla maju dalej svoj poriadok

e protein ostdva ich zakladom

pohyb zostava sucastou Zivota

slabé chvile neriesis bezhlavym jedenim

ked' sa nieco pokazi, vratis sa spat skor, nez sa z toho stane stary rezim

Po slabsom dni sa nesmie$ vratit k starému kolobehu
Aj po schudnuti budt slabsie dni. To je normalne. Rozhodujuce je, ¢o urobis potom.

Pomaha jednoduchy postup: pozri sa na deni ako na celok, pomenuj spustac a povedz si, ¢o urobis

nabuduce inak.
Spytaj sa:
e bolo dost bielkovin?
e nebol hlad prilis velky?
e neboli medzi jedlami pridlhé medzery?
e nehral rolu stres, Unava, televizia, odmena alebo zvyk?

Takto sa zo slabSieho dria nestane dévod na rezignaciu, ale uzito¢na informacia.
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Co bude ddlezité po schudnuti
Urob tri veci:
e napis si, ktoré tri ndvyky ti pri chudnuti pomohli najviac
e rozhodni sa, ktoré z nich musia zostat pevnou sucastou tvojho Zivota aj dalej
e urdisi jednu formu spatnej vazby, podla ktorej v€as zachytis, Ze sa nieco zac¢ina uvolfiovat

To mbze byt vaha, oblecenie, odskrtavanie navykov alebo kratka tyZzdenna kontrola.

Kapitola 18 - Najcastejsie otazky a namietky
Otazky, ktoré prichadzaju najcastejsie

Ked ¢lovek narazi na systém, ktory ddva zmysel, prirodzene si za¢ne klast otazky. To je v poriadku.

Preto je dobré odpovedat na ne priamo a vecne.

Nebudem pri vy$§om prijme bielkovin jest prili§ jednostranne?

Nebudes, ak to uchopis rozumne.
Vyssi prijem bielkovin neznamena jest stale to isté. Znamena len to, Ze hlavné jedlo ma mat jasny
zéklad. Ten mézes stavat rozne: na mése, rybach, vajciach, tvarohu, cottage cheese, gréckom jogurte,

tofu, strukovinach alebo ich kombinaciach.

Nejde o menej moznosti, ale o viac poriadku v tom, z ¢oho si vyberas.

Musim vsetko vazit a poéitat?
Nie. MPX nestoji na tom, Ze si mas cely Zivot vSetko prepocitavat do posledného gramu.

Na zaciatku vsak moze byt velmi uZito¢né niektoré jedla a porcie aj odvazit. Nie preto, aby si sa stal
otrokom Cisiel, ale preto, aby si ziskal realnu predstavu, ¢o kolko vazi a ako v skuto¢nosti vyzera

rozumna porcia. Vela ludi je v odhadoch mimo len preto, ze si to nikdy poriadne neoverili.

Ked tuto predstavu ziskas, uz nemusis vsetko vazit stale. Potom sa vies riadit pribliznym odhadom,

ktory bude omnoho presnejsi nez na zaciatku.

Nejde o to vSetko stale vazit, ale vediet odhadnut, aké mnoZstvo je eSte malo, aké je primerané
a kedy ho je uz privela.

Co ak necvi¢im?

MPX sa tym nekonci. Samozrejme, cieleny pohyb je vyborna vec a ak ho vie$ zaradit, je to plus. Ale cely

systém nestoji len na tréningu. Stoji aj na tom, ¢o robis pocas beziného dna.
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Prave tu ma velky vyznam pilier X. Chodza, schody a bezny pohyb pocas dna urobia viac, nez si vela fudi
mysli.

Co ak mam rad jedlo a nechcem Zit asketicky?

Potom moze byt MPX pre teba vhodnejsSia nez mnozstvo beznych diét.

Nestoji na strachu z jedla ani na permanentnom odopierani. Stoji na tom, Ze sa mas najest rozumnejsie,

sytejsie a pokojnejsie.

Ked'su jedld postavené dobre, ¢lovek nemusi cely deri len nie¢omu odolavat.

Co ak sa mi vaha par dni nehybe?
To je normalne.

Véaha nejde dole kazdy den rovnako. Vahu ovplyviuje voda, sol, sacharidy, stres, neskoré jedlo,

pomalSie vyprazdnovanie aj bezné rozdiely medzi diiami.

Preto sa nepozeraj len na jeden den, ale na trend. Ak systém drZi$ a vdha sa par dni nehybe, nie je

dovod panikarit. Ak stoji dlhsie, pozri sa vecne na jedld, mnozstva, pohyb a priebeh dna.

Nie je to celé aj tak len o kalorickom deficite?

Ano, bez kalorického deficitu sa chudnit neda. Skutoény problém viak nie je v samotnej poucke, ale v
tom, i sa v tomto stave vie$ udrzat bez velkého hladu, bez rozhodeného jedenia a bez neustaleho

padania spat. A tu je sila MPX.

MPX neuci len poucku, Ze treba jest menej energie, nez vydas. Ukazuje aj to, ako si nastavit stravovanie

tak, aby fungovalo v praxi a dalo sa dlhodobo udrzat.

Co ak sa po par dobrych dfioch zasa pokazim?
To sa moze stat. A ni¢ to nemeni na tom, Ze systém funguje.

MPX nie je postavena na tom, Ze uz nikdy neurobis chybu. Je postavenda na tom, Ze po chybe nebude

nasledovat dalsie rozhodené jedenie, ale navrat. To odliSuje funkény systém od dalsej kratkej diéty.

Samotna chyba este neurcuje, ako sa bude vyvijat cely den. Rozhoduje skor to, ¢i sa po nej vratis spat

pri najblizSom kroku.

Je MPX vhodna aj pre starsich ludi?
Ano, ¢asto dokonca velmi dobre.

Prave vo vysSom veku byva eSte dolezitejSie, aby jedld dobre zasytili, chranili svaly a aby systém nestal
na extrémoch. Starsi ¢lovek zvyéajne nepotrebuje dalSiu agresivnu diétu. Potrebuje rozumny poriadok

v jedle, primerany pohyb a systém, ktory sa da naozaj Zit.
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Samozrejme, pri ochoreniach obliciek, pri vdZznejSom internom ochoreni alebo pri potrebe Specifického

rezimu treba postup konzultovat s lekarom alebo odbornikom.

Co ak doma nevarim len pre seba?

Aj s tymto MPX rata. Nemusi$ varit dve odligné jedla. Casto staéi, ked'si z toho istého jedla upravi$
vlastny tanier. D3S si vyraznejsi proteinovy zaklad, rozumnejsiu prilohu a viac zeleniny. To je prakticka
vyhoda MPX. D3 sa pouzivat aj v beznej domacnosti bez toho, aby si musel varit Uplne oddelene

od ostatnych.

e WVe

Kapitola 19 - Najvacsie omyly pri chudnuti

Predstavy, ktoré l'udi vracaju stale na zaciatok

Pri chudnuti nerobia problém len slabsie rozhodnutia. Problém robia aj nespravne predstavy, podla
ktorych sa potom ¢lovek riadi. Prave tie ¢asto spOsobia, Ze sa znovu a znovu vracia na zaciatok.

Tu su tie najcastejsie:

1. Cim menej budem jest, tym lepsie schudnem

Nie. Ak jes prilis malo, skor ¢i neskér sa ozve hlad, podraZdenost, chute a slabsie rozhodovanie.

Vecer potom casto dobiehas to, o cez den chybalo.
Chudnutiu nepomaha to, Ze sa cely den trapis. Pomaha mu to, Ze vie$ zostat pri systéme.
2. Staéi mat pevnu vélu

Pevna vola pomaha, ale sama nestaci. Ak su jedla slabé, den nepripraveny a lakadla stdle poruke,

problém nie je len v discipline.
UkazZe sa to najma vecer, ked' ¢lovek pride domov hladny, unaveny a bez pripraveného jedla.
3. Ked' porusim plan, cely den je strateny

Nie je. Jedna chyba este o nicom nerozhoduje. Ak po chybe pokracujes normalne dalej, ostane z nej len

mala odchylka. Ak sa po nej vzdas, rozsiris ju na cely den alebo cely vikend.
4. Pohyb sa rata len vtedy, ked' sa pri hom spotim

Nie. Nerdta sa len tréning. Rata sa aj beZny pohyb pocas diia. Chddza, schody, vstdvanie od stola,
kratSie presuny peso, parkovanie dalej od domu alebo kratka prechadzka po jedle robia vacsi rozdiel,

nez si vela fudi uvedomuje.

Nie kazdy chce alebo méze pravidelne cvidit. To vSak eSte neznamena, Zze neméze schudnut.
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5. Bielkoviny su len pre kulturistov

Nie. Pri chudnuti su bielkoviny délezité aj pre bezného ¢loveka. Pomahaju zasytit, chrania svaly a davaju

hlavnym jedlam pevny zaklad.
Ked'ich ¢lovek podceni, ¢asto sice nieco je, ale stdle nie je poriadne syty.
6. Ked' nevidim vysledok hned) ni¢ nefunguje

To je ¢asty omyl. Vaha nejde dole kazdy den rovnako. Ovplyviuje ju voda, sol, sacharidy, stres, neskoré

jedlo aj bezné vykyvy pocas tyzdna.

Preto sa nepozeraj len na jednotlivé dni. DolezZity je trend. Aj kratka stagndcia

je v poriadku a este neznameng, Ze sa nic nedeje.

7. Ked budem jest zdravo, automaticky schudnem

Nie automaticky. Aj zdravé jedlo sa da zjest v privelkom mnoZstve. Aj kvalitné jedlo mdze slabo zasytit,

ak v iom chyba poriadny proteinovy zéklad. A aj rozumné jedlo mézZe byt zle poskladané.

Nestaci povedat: jem zdravsie. Treba sa pozriet presnejsie: zasyti ma to, ma to poriadny zaklad

a zodpovedd mnozstvo méjmu cielu?
8. Najprv musim mat dokonalii motivaciu, az potom mdzem zaéat

Nie. Na dokonalé podmienky sa da ¢akat velmi dlho. Posun nevznika z dokonalej nalady.

Vznika z toho, Ze za¢nes aj bez nej a urobis prvy rozumny krok. Hned'

Kapitola 20 - Co sa deje v tele pri chudnuti

Preco nestaci len menej jest
Ked zacnes chudnut, telo to nevnima ako pekny plan na lepsiu postavu. Vnima hlavne to, Ze dostava
menej energie nez doteraz.

Prave preto nestaci len povedat si: budem jest menej a vaha pojde dole. V tele sa deje viac veci

naraz. Ked tomu nerozumies, lahko si zacnes mnohé veci vysvetlovat ako vlastné zlyhanie.

Hlad byva silnejsi a jedlo puta vaésiu pozornost

To je jedna z prvych veci, ktoré si vela [udi vS§imne. Pri chudnuti sa hlad ¢asto ozyva silnejsie.
Niekedy je to pocit v Zalidku, inokedy skor rastie chut na nieco konkrétne, najma na sladké alebo rychle

jedlo.
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Prave preto je pri chudnuti také délezité, aby hlavné jedla naozaj zasytili.

Menej energie casto znamena aj menej spontanneho pohybu
Vela ludi sa pri chudnuti za¢ne aj menej spontanne hybat, hoci si to ani neuvedomia.

Prave preto nestaci spoliehat sa len na obcasné cvi¢enie. Dblezity je aj bezny pohyb pocas dna.

Nie je jedno, ¢o pri chudnuti stracas

Ked ¢lovek schudne, zaujima ho hlavne Cislo na vahe. LenZe pri chudnuti nie je rozhodujuce iba to,

kolko vazis. Rovnako podstatné je, ¢o presne ubudlo.

Cielom nie je len byt lahsi. Cielom je zhadzovat najma tuk a pritom si ¢o najlepsie udrzat svaly.
Ak Clovek je prilis malo, chudne prilis prudko alebo podceni bielkoviny a pohyb, moze stracat
aj viac svalovej hmoty, nez by bolo vhodné. To je problém, pretoze menej svalov znamena slabsie

telo, horsiu vykonnost a aj menej priaznivu vychodiskovu poziciu do dalsieho obdobia.

Aj preto kladie MPX taky doraz na syte jedl3, bielkoviny a pohyb.

Vaha neklesa rovhomerne, ani kazdy den
Preto sa netreba upinat na jednotlivé dni. Délezity je trend.

Ked toto Clovek nevie, lahko spanikari a zacne bezdévodne menit veci, ktoré pritom fungovali dobre.

Prilis tvrdy rezim sa casto obrati proti tebe

Vela ludi chce vysledok urychlit tym, Ze budd este prisnejsi. ESte mensie porcie, este vacsie zakazy,
este vacsi tlak na seba. Na chvilu to mozZe vyzerat Gcinne, ale zvy€ajne to vedie k tomu, Ze hlad

je silnejsi, myslienky na jedlo CastejsSie a slabé chvile nebezpecnejsie.

Metdda MPX ide inou cestou. Snazi sa nastavit jedlo, sytost, pohyb a priebeh dria tak, aby sa pri

chudnuti dalo normalne fungovat.

Ked tomu porozumies$, prestanes panikarit
Ked'vies, ¢o sa v tele pri chudnuti deje, prestanes si vela veci vysvetlovat nespravne.
e Silnejsi hlad neznamena, Ze si slaby.
e Kolisanie vahy neznamen3, Ze sa ni¢ nedeje.
e Vacsia chut na jedlo neznameng, Ze zlyhavas.
e Pomalsi postup neznamena, Ze systém nefunguje.

Znamena to, Ze telo reaguje po svojom. A prave preto potrebujes systém, ktory s tym

od zaciatku pocita.
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Kapitola 21 - Klicovy obrat v mysleni

Kedy sa z pochopenia stava skutocné rozhodnutie

V tejto chvili uz nejde o to, ¢i Metdda MPX znie rozumne. Ide o to, ¢&i sa podla nej za¢nes$ naozaj riadit.

Vela ludi si o chudnuti precita mnozstvo dobrych rad, suhlasi s nimi a spozna sa v nich, ale ich Zivot

sa tym nezmeni. Samotné pochopenie totiZ eSte neznamend zmenu.

A prave tu sa to rozhoduje. Bud zostane MPX len nie¢im, s ¢im vnutorne suhlasis, alebo sa z nej stane

spOsob, podla ktorého zacnes fungovat.
Metdéda MPX nie je silna tym, Ze pekne vysvetluje chudnutie.
Je silnd tym, Ze sa podla nej da naozaj zZit.

Vela ludi si predstavuje zmenu ako velky moment, silné odhodlanie a prudky novy zaciatok.
Lenze skuto€ny posun vacsinou nevznika z jedného velkého rozhodnutia. Vznika z toho, Ze si nastavis

niekolko spravnych veci a dodrziavas ich dost dlho na to, aby sa stali novym sp&sobom fungovania.

Ak si sa dostal az sem, uz vie$ dost. Vie$, na com MPX stoji a pre¢o ma zmysel ako systém.

Uz nepotrebujes dalsi teoreticky dokaz. Potrebujes$ zacat konat podla toho, ¢o uz vies.

Nemusis sa najprv stat ¢lovekom s dokonalou disciplinou, aby si mohol zacat. Zacinas presne tam,
kde si. So svojimi slabsimi chvilami, s predoslymi nedspechmi, s Unavou, so stresom aj so Zivotom,
aky mas teraz. Metdda MPX od teba neZiada, aby si bol niekym inym. Ziada od teba len to,

aby si zacal robit niektoré veci inak.

Od tejto chvile by sa mal zmenit hlavne tvoj pristup:

Nie ,,Dufam, Ze to tentoraz vydrzi.”

Ale ,Zacinam si nastavovat systém, ktory ma podrzi.”

Nie ,Musim sa viac premahat.”

Ale ,Musim si lepsie nastavit jedld, prostredie a slabé miesta.”
Nie ,Ked'sa nie¢o pokazi, som spat na zaciatku.”

Ale ,Ked'sa nieCo pokazi, vratim sa spat pri najblizSom kroku.”

Presne toto je klucovy obrat v mysleni. Nie dalSia motivacna veta, ale novy sp6sob uvazovania.
Ak hladas chvilu, kedy zacat, nemusis$ ¢akat na pondelok ani na prvy dern v mesiaci.

Najlepsi moment je ten, ked prestanes len suhlasit s tym, ¢o ¢itas, a za¢nes podla toho konat.
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Zaver

Na com teraz naozaj zalezi
Metdda MPX nevznikla ako dalSia kratkodoba diéta. Vznikla ako spdsob, ako dat chudnutiu poriadok,
logiku a systém, ktory sa da Zit.

Ak si z tejto knihy odnesies len jednu hlavnu myslienku, nech je to tato: chudnutie nemusi stat

na trapeni, extrémoch a nekone¢nom zacinani odznova.

Nepotrebujes byt dokonaly. Potrebujes systém, ktory ti pomoze robit rozumné rozhodnutia dostatocne
Casto, aby si sa posuval spravnym smerom. A ked' pride slabsia chvila, nepotrebujes paniku ani trest, ale

pokojny navrat k tomu, ¢o funguje.

V tom je sila Metddy MPX. Neuci ta len, ako schudnut. U¢i ta, ako si nastavit jedlo, myslenie a bezny

den tak, aby sa podla toho dalo fungovat dlhodobo.

Ak to urobis, prestanes byt ¢lovekom, ktory zacina stale odznova. Za¢nes byt ¢lovekom,

ktory ma udrzatelny systém.
Prajem ti, aby si Metddu MPX uspesne preniesol do svojho Zivota.

Aby ti pomohla schudnut, ziskat vacsiu istotu v jedle aj v rozhodovani, a aby si si postupne vytvoril

sp6sob fungovania, v ktorom sa budes citit lepSie a viac sam sebou.
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