Pracovny zosit MPX

Preloz si Metodu MPX do svojho bezného zivota

Prakticka priloha k e-booku Metéda MPX



01 Ako s tymto zoSitom pracovat’

Tento zoSit nie je test a nemusi$ ho vyplnit dokonale. Ma ti poméct pripravit' si niekolko konkrétnych rieSeni, ktoré vie$
pouzit v beznom dni - pri jedle, nakupe, hlade, unave aj slabSej chuvili.

Pracuj s nim jednoducho

* Nepi$ dokonaly plan. Pis to, €o vie$ pouzit v redlnom Zivote.

* Nemusi$ vyplnit v8etko naraz. Zacni tym listom, ktory ti teraz najviac poméze.
* Pi$ konkrétne: €o urobis, kedy to urobi$ a €o na to potrebujes.

* Pri kazdom rie$eni sa spytaj: ,Viem toto zopakovat aj v bezny dern?*

* Na konci kazdého listu si vyber jeden krok, ktory zaénes pouzivat ako prvy.

Ako ho pouzivat’' v praxi
* NajlepSie funguje vytlateny: oznaci§ moznosti, dopiSes rieSenia a vyplnené listy mézes mat poruke.
* Nemusi$ tlacit’ cely zoSit naraz. Pokojne si vytlac len list, s ktorym prave pracujes.

* Ak ho pouzivas digitalne, pi$ priamo do DOCX alebo si odpovede zapisuj vedla PDF.

Ako spoznas dobru odpoved

Slabsie: ,Budem jest lepSie.” Lepsie: ,,Ked pridem domov hladny, dam si najprv
cottage cheese.”

SlabSie: ,Budem sa viac hybat.“ LepsSie: ,,Po obede sa prejdem 10 minut.“

Slabsie: ,Nebudem jest sladkosti.” Lepsie: ,,Ked dostanem chut’ na sladké, najprv si dam
tvaroh s ovocim.”

Znacky v zosite
1 vyber si moznost, ktora na teba sedi
D dopis vlastné rieSenie, ked v zozname nie je presne tvoja situacia

% vyber si jeden konkrétny krok do praxe



02 MGj startovaci bod

Tento list ti pombdze pomenovat, kde si teraz. Nejde o vycitky ani o dokonalé sebahodnotenie. Ide o to, aby si videl, ¢o ti
najviac komplikuje chudnutie a kde sa oplati zacat'.

Zakladné udaje

Datum: Vaha: Obvod pasa:

Co mi teraz najviac komplikuje chudnutie?

[0 vecerné jedenie [0 jedenie z Unavy
0 sladkosti [0 jedlo mimo domu
O velké porcie O vikendy
[0 nepravidelné jedlo 1 alkohol
0 hlad medzi jedlami [0 malo pohybu pocas dia
] jedenie zo stresu O iné:
Kde zaénem najlahsSie?
0 priranajkach 0 pri pohybe pocas dna
I priveceri I pri navrate po preslape
1 pri sladkostiach ] prijedle mimo domu
O  prinakupe O inde:

Moj hlavny problém teraz je:

Za 30 dni chcem vidiet’ posun v tomto:

%*M6j konkrétny krok na zaéiatok




03 Moje tri hlavné jedla

Ked mas pripravené tri jednoduché hlavné jedla, velka ¢ast dia sa upokoji. Nemusi$ pri kazdom hlade znova
premyslat, o budes jest. Stac¢i mat niekolko jedal, ktoré ta zasytia a vie$ ich zopakovat.

Proteinové zaklady, ktoré viem realne pouzivat’

O

Oooooooao

vajcia

tvaroh

cottage cheese
grécky jogurt
skyr

kuracie méaso
morcacie maso

ryba

Moje zakladné ranajky

Proteinovy zaklad:
Co k tomu pridam:

€o musim mat’ doma:

Ooooooooao

tuniak

sardinky alebo ina ryba v konzerve

Sunka s vysokym podielom masa

tofu

strukoviny

chudé mleté maso

syr s nizSim alebo primeranym obsahom tuku

iné:

Moj zakladny obed

Proteinovy zaklad:
Zelenina:

Primerana priloha:

Moja zakladna vecera

Proteinovy zaklad:
Zelenina alebo FahSia priloha:

Co pridam, ked’ som viac hladny:

Priklady

cottage cheese + paradajky + rozok

kuracie maso + zelenina + zemiaky * tuniak + zelenina + kisok peciva

*Jedlo, ktoré zaradim ako prvé




04 Moje zachranné rieSenia

Zachranné rieSenie nie je idealne jedlo. Je to lepSia moznost vo chvili, ked' si hladny, unaveny alebo nemas cas varit.
Funguje najlepsie vtedy, ked ho mas vopred doma, v praci alebo po ceste dostupné.

Ked som doma a nechcem varit, mézem pouzit’

[0 cottage cheese [0 Sunku s vysokym podielom masa
[ tvaroh 1 hotové kuracie maso
I grécky jogurt alebo skyr [0 zeleninu + proteinovy zaklad
] vajcia ] polievku doplnenu o méaso, vajce alebo strukoviny
[0 tuniak alebo sardinky O iné:
Ked’ som mimo domu, mézem si kupit’
[0 grécky jogurt alebo skyr 0 tuniaka alebo sardinky
[0 cottage cheese 0 hotové vaijcia, ak st dostupné
[0 baleny Salat s proteinom 0 proteinovy napoj
I Sunku alebo jednoduchsi syr O iné:
Ked’ mam chut’ na sladké, najprv skisim
[0 grécky jogurt s ovocim [0 malé jedlo s proteinom, ak je za tym hlad
[0 tvaroh s ovocim [0 kratku prechadzku, ak je za tym Unava alebo stres
I proteinovy puding L iné:
] kavu alebo ¢aj a kratku pauzu

Moja zakladna zasoba
V chladnicke:

V skrinke:

V praci alebo v taske:

% Co si doktpim alebo pripravim ako prvé




05 Moje tri rizikové situacie

Najvacsi problém €asto nie je samotné jedlo, ale situacia, v ktorej sa rozhodujes. Ked' vies, kde sa ti to najcastejSie kazi,
vie$ si pripravit reakciu vopred a nemusis v tej chvili vymyslat od nuly.

Kedy sa mi to najcastejsie kazi?

I vecer pri televizii [0 ked som v strese
0 po prichode z prace 0 cezvikend
[0 ked nestihnem obed I nanavsteve
[0 ked som dlho bez jedla L1  prioslavach
[0 ked idem nakupovat hladny [0 pri praci za poéitaom
O  ked mam doma sladkosti O iné:
0 ked som unaveny
Situacia 1

Ked' nastane tato situacia:

Moje riziko v tej chuvili je:

Moje pripravené riesSenie:

Situacia 2

Ked’ nastane tato situacia:

Moje riziko v tej chvili je:

Moje pripravené riesenie:

Situacia 3

Ked' nastane tato situacia:

Moje riziko v tej chvili je:

Moje pripravené rieSenie:

Priklad

Pridem domov hladny - riziko: vyjedanie ¢ moje pripravené rieSenie: cottage cheese v chladni¢ke a najprv zachranné jedlo

% Rizikova situacia, na ktort sa pripravim ako na prvu




06 MGj bezny pohyb pocas dna

NEAT je energia, ktord minas beznym pohybom pocas dra. Nie je to tréning. Je to chddza, schody, statie, upratovanie,
cesta pedo alebo kratka prechadzka po jedle. Prave preto je uzitocny: da sa pridat’ aj bez Sportového planu.

Kde viem prirodzene pridat’ pohyb?

[0 po6jdem cast cesty peSo vecer si dam kratku prechadzku

pouzijem schody namiesto vytahu po hodine sedenia vstanem aspon na 2 minuty

po jedle sa prejdem 5 az 10 minut dam si 10 minut rychleho upratovania ako pohyb

pri telefonovani budem stat’ alebo chodit pocas prace si urobim kratke pohybové prestavky

Oooooao

zaparkujem dalej od vchodu iné:

Oooooao

vystupim o zastavku skor

Moje tri najfahsSie pohybové kroky
1.

2.

3.

Moje minimum v slaby den:

Moje jednoduché pravidlo pohybu:

Priklady

Po obede sa prejdem 10 minut « Ked mézem ist pesSo, nejdem autom < Kazdy den pridam jednu kratku ch6dzu navyse

% Pohybovy krok, ktory zaénem pouzivat’ hned’




07 MGj navratovy plan po preslape

Preslap nerozhoduje o vysledku. Rozhoduje to, ¢o urobis po nom. Ked mas navratovy plan, nemusi$ pokracovat' v
jedeni len preto, Ze sa ti pokazilo jedno jedlo.

Po preslape neurobim toto

[0 neoznacim cely den za pokazeny [0 nebudem ¢akat do pondelka
[0 nebudem sa trestat hladovanim 0 nebudem zahadzovat cely systém
0 nebudem pokracovat Stylom ,uz je to jedno” O iné:

Namiesto toho urobim toto

O  vratim sa k najblizSiemu normalnemu jedlu 0 podjdem sa kratko prejst

J vypijem vodu alebo ¢aj a dam si pauzu [0 pozriem sa, ¢o ma k tomu dostalo
[0 pripravim si jednoduché proteinoveé jedlo O iné:

[0 odstranim z dosahu jedlo, ktoré ma dalej laka

Moj prvy krok do 10 minut

[0 odidem od jedla alebo ho odlozim z dosahu ] pripravim si normalne najblizSie jedlo
[0 dam si ¢aj alebo vodu a 5 minat pauzu [0 kratko sa prejdem alebo zmenim miestnost
[0 napiSem si jednou vetou, ¢o ma k tomu dostalo O iné:

Moja veta navratu

I Najblizsie jedlo bude normalne.

Jeden preslap nie je dovod pokracovat.

Vratim sa hned, nie az zajtra.

Ooo0ooao

vlastna veta:

% Moja veta navratu




08 Kontrola po 7 dioch

Po prvom tyzdni nejde o to, ¢i bol dokonaly. Ide o to, ¢o fungovalo a o treba zjednodusit. Dobry systém sa neupravuje
vycitkami, ale praktickymi korekciami.

Co mi fungovalo?

O ranajky [0 viac pohybu pocas dna
0 obed 0 navrat po preslape
I vecera I lepSie nakupovanie
] zachranné riesenie 1 pravidelnejSie jedla
[0 menej sladkosti 0 iné:
Co bolo najtazsie?
O vecer ] Jdnava
0 vikend I stres
I sladkosti [0 nemal som pripravené jedlo
[0 hlad medzi jedlami [0 malo pohybu
O jedlo mimo domu O iné:
Co bolo zbytoéne zlozité?
O prili§ vela planovania I rieSenia boli nepraktické
[ jedla neboli pripravené L1 chcel som zmenit prili§ vela veci naraz
[0 rieSenia boli drahé 0 iné:

Co si nechavam aj do d'al$ieho tyzdna:

Co si zjednodusim:

Moj hlavny krok na d'alSi tyzden:

% Toto si beriem do d'alSieho tyzdia




