JAK ZHUBNOUT JEDNOU PROVZDY

Vzor protokolu

Vas protokol je vas osobni stravovaci plan, ktery vam pomiize
prestat se prejidat a dosahnout své prirozené hmotnosti.

Pti tvorbé protokolu zvazte téchto 8 navrh(.

Vedeni stravovaciho deniku

Jste ochotni zapisovat si rychle a pirehledné vse, co
snite, véetné vyjimek?

Zadny cukr, 2adna mouka

Jste ochotni prestat jist vSechny vyrobky obsahujici
mouku nebo pridany cukr?

Jezte pouze v case jidla

Jste ochotni zavazat se k tomu, Ze budete jist pouze
v Case jidla a nebudete svacit? Kolik jidel denné budete
jist?

Seznam potravin

Jste ochotni vytvofit seznam potravin a napoju,

které vase télo a chutové poharky miluji, a které tedy
mUzete jist (v€etné zdravych tukd, bilkovin a nékterych
sacharidd)?

Prerusovany pust

Chcete vyzkouSet prerusovany pust jako soucast svého
protokolu? Napriklad: jist pouze mezi polednem a 20.
hodinou. K ¢emu byste se chtéli zavazat? Poznamka:
Pokud jste v minulosti trpéli néjakou poruchou pfijmu
potravy, doporucuji vam vyhnout se pferusovanému
pUstu.

Planujte dopiedu Jste ochotni si pfedem vytvofit jednoduchy pisemny
plan toho, co budete jist pfi kazdém jidle? Jak dlouho
dopredu si budete jidla planovat? Napriklad: vecer
predtim.

Zahriite vyjimky Vyjimecné jidlo je jedno ,,vyjimecné“ jidlo (Napf.:

dezert), které se ji jednou tydné a je pfedem
naplanovano alespon 24 hodin prfedem. Zaradite
vyjimecné jidlo? Vyjimecné jidlo je celé jidlo, kdy budete
jist mimo plan, obvykle pfi zvlastni pfilezitosti, jako je
svatba nebo vyroci. MUzete pfibrat na vaze. Jak ¢asto
budete mit vyjime¢na jidla a z jakych ddvodd?

Vazit se budete denné

Jste ochotni vazit se kazdy den a zapisovat si toto ¢islo
do svého stravovaciho deniku?
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Zde si napiste vas osobni protokol

Vyberte si body, o kterych jste presvédceni, Ze je dokaZete realizovat.

Vedeni stravovaciho deniku

Zadny cukr, 2adna mouka

Jidlo pouze v case jidla
(zadné svaciny)

Seznam potravin Pokud pouZivate seznam potravin, doporucuji, abyste si kompletni
seznam potravin napsali na nasledujici stranku a uschovali ho
spolu s timto protokolem.

Prerusovany pust

Planovani dopredu

Vyjimky

Denni vazeni

Cokoliv dalsiho, co budete
chtit v protokolu mit
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Seznam potravin

Udélejte si seznam vSech potravin, které chcete jist, a zapiste si je. To vam zjednodusi
stravovani. Budete jist pouze to, co je na tomto seznamu, a to, co na ném neni, se bude
povazovat za vyjimku. Jakmile se dozvite vice o tom, jak urcité potraviny pusobi na vase
télo, mizete polozky z tohoto seznamu pridavat nebo odebirat. Je v poradku, kdyz si

na seznam zapiSete napfiklad ,,veSkerou zeleninu®“ nebo ,veSkeré ovoce kromé papaji“.

Zelenina

Tuky

Bilkoviny

Celozrnné

Napoje

Ovoce

Jiné, napti dochucovadla
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