Pravidelna kontrola

V pocatku udrzovaci faze si urcete jednou tydné pravidelny termin, kdy se zvazite, za-
pidete vahu do grafu na zadni strané brozury a udéldte bilanci svého chovani.

Pokud by béhem udrzovaci faze sla vaha nahoru, vytipujte si podle osobniho pla-
nu konkrétni problém. Analyzujte, zda vaha zacind kazdy tyden pliZivé stoupat tim, Ze
navysujete postupné o trochu pfijem, zda pfiberete za par dni vétsi mnozstvi kilogra-
mu, kdyz se nasledkem rliznych pfileZitosti nebo ¢ernobilého mysleni prejidate, nebo
zda zvy3ujete pfijem kvali emocnimu jedeni, zda jste vyrazné snizili pohyb, zvysili se-
davy zpUsob Zivota apod. Naplanujte si k danému problému fedeni a pracujte na ném
hned, jak se objevi.

Dojde-li presto k vahovému pfirdstku mimo vyznacené rozmezi na grafu a do 14 dni
vdaha nekles3, obratte se co nejdiiv na odbornika. Nedopustte jiz dalsi jojo.

Vytvofte si vlastni osobni plan udrzeni vahovych ubytku

Osobni plan si vytisknéte na strankach www.stob.cz/cs/materialy-ke-stazeni. Napred si
vyberte zelené vyznacena témata, ktera jsou pro udrzeni vahy dulezita pravé pro vas.
V rdmci kazdého tématu si zvolte ty z navrzenych polozek, které vds mohou ohrozo-
vat nebo vdm naopak pomahaji pfi udrzovéani vahy ve stadiu, kdy jste zménu v névy-
cich jesté nepfijali za svou. Ze seznamu si napfiklad vytisknéte téma Spravné stravo-
vaci navyky s polozkou vSimavé jedeni, protoze stale jite velké mnozstvi jidla rychle
bez soustfedéni se na samotné jidlo. Budete tedy trénovat odnauceni se tomuto zlozvy-
ku. Méjte polozku s cilem, kterého chcete dosdhnout, stale nékde na ocich. Az ho zvlad-
nete, trénujte odnauceni se dalsimu zlozvyku nebo upevnovani spravného navyku.

Osobni plan udrzeni vahovych ubytka
Duvody, proc si chci udrzet dosazeny vahovy tbytek

Citim se [épe, mam vice energie, zvladnu lépe vylety s prateli, vybéhnu do schodd, jdu
si rdda zaplavat, koupim si hezké obleceni, libim se manzelovi, ocenuji mé v praci, ne-
stranim se spolecenskych udalosti...

Spravné stravovaci navyky
Vsimavé jedeni: Nejim bezmyslenkovité, ale planované. Jim pomalu. Pfi jidle nevyko-
navam zadnou jinou ¢innost. Uvédomuiji si, Ze jim, planuji pfedem, co budu jist. S po-
téSenim vnimam kvalitu, chut a vlini jidla. Zkousim nové potraviny, recepty, kofeni.
Rezim: Jim tfikrat az pétkrat denné, omezuji celodenni uzobavani. Pravidelné snidam,
nejim v noci.
Skladba: Vybirdm si kvalitni potraviny, zaméruji se spise na obohacovani jidelni¢ku
novymi potravinami a pokrmy nez na zdkazy. Konzumuji dostatek zeleniny, vlakniny,
kvalitnich bilkovin a kvalitnich tukd. Snizuji spotfebu nevhodnych tukd, jednoduchych
cukr(, alkoholu. Dodrzuji vhodny pitny rezim. Pfilezitostné si kontroluji spravnou
skladbu jidelnicku napf. podle programu Sebekoucink na www.stobklub.cz.
Mnozstvi: Zaméfuji se spiSe na kvalitu potravin nez na kvantitu, jim pro sebe opti-
malni mnozstvi, nenechdm druhé rozhodovat o velikosti své porce, omezuji jidlo
navic, znam vysi svého optimalniho energetického prijmu pro udrzeni vahy.
Priprava: Pfi Upraveé potravin volim technologické postupy, pfi nichZ minimalizuji mnoz-
stvi nevhodného tuku a cukru. PFi pfipravé jidla omezim na minimum ochutnavani.
Planovani: Nezapominam, ze kontrola véahy zac¢ina v obchodé. Nepodléham rekla-
mé. Planuji si rAmcovy jidelni¢ek jak pro obvykly rezim dne, tak pro jidlo mimo do-
mov nebo bézny program. VSimam si slozeni potravin, pfilezitostné jidlo zvazim
a zapisu.
Vnéjsi lakadla: Nemdam doma, v praci ani jinde pfi ruce zadnd ,nebezpecnd” jidla, jez
mohou byt podnétem k pfejidani. Jim na pfedem uréeném misté. V restauracich, na
rautech apod. si vybiram lehdi jidla (napf. libové maso se zeleninou a mensi pfilohou),
davam si zeleninovy salat, nesnim celou pfilohu nebo si objedndm polovi¢ni porci. Na
navstévach ¢i oslavach se neprejidam, nepfipravuji vysoce kalorickd jidla pro druhé.
Beru vétsi ohledy na sebe nez na hostitele. Na ,nebezpelna obdobi” si naplanuji na-
hradni ¢innost, kterd je neslucitelnd s jidlem. Dovolenou prizplisobim svym potifebam
a zamérlm. Nespoléhdm se na stankové obcerstveni a fastfood”, radéji si na vylet pfi-
balim vlastni svacinu. Davdm pozor na alkoholické a slazené napoje.

Pohybova aktivita
Druh pohybu: Mam pohyb, ktery mé bavi a ktery délam pravidelné v pfiméfené frek-
venci a intenzité, pfedplatim si néjakou pravidelnou aktivitu, najdu si,partaka” pro po-
hyb, zapojim do pohybu celou rodinu.
Nepohyb: Snizuji sedavou ¢innost, chodim pfi telefonovani, po kazdé hodiné sezeni
nebo pfi televiznich reklamach se protdhnu podle svych moznosti.

Psychika

Emocni jidlo: U¢im se vyrovndvat se zatéZovymi situacemi a z nich pramenicimi emo-
cemi (Uzkost, napéti, Unava, nuda, vztek apod.) jinak nez jidlem. Ke snizeni napéti hle-
dam misto jidla alternativni ¢innosti. Vyuzivam védomé dychani, relaxa¢ni techniky
a také techniky vsimavosti.

Chyby v mysleni: Identifikuji negativni automatické myslenky. Snazim se snizit silu vi-
ry v nevhodné myslenky, jako napf. ¢ernobilé mysleni - Zadné jidlo neni zakézané, po-
kud se prejim, hned se vratim k vhodnym navykdm. Nepohlizim na sebe jako na tlusté-
ho, nebo hubeného, na jidlo jako dietni, nebo kalorickou bombu. Vyhybam se sloviim
~vzdy” a,uz nikdy” Uvazuji o svych Uspésich a nikoliv o nedostatcich, u¢im se pozitiv-
nimu pfistupu k Zivotu. Pfijimam fakt, Ze obcasné chybovani je bézné.

Odmeény

Planuji si odmény za konkrétni chovani a za udrzeni vahy. Asertivné Zzddam o konkrét-
ni podporu ¢leny rodiny, pfatele, spolupracovniky. Uzaviram smlouvy pro motivaci
sam se sebou ¢i s druhymi.

Nebezpecné oblasti

Proberu pfedem zatézové situace, které by mé mohly v budoucnu ohrozovat, napf.
téhotenstvi, zanechani sportovni ¢innosti, zaméstnani v kuchyni, Vanoce, dovolenou,
zimu apod. Pokud je to mozné, zkusim se jim vyhnout, neni-li to mozné, planuji do-
predu jejich fedeni. Osvédcuje se sefadit si zlozvyky podle obtiznosti zmény a zacit
pracovat na navyku, jehoz zména je nejsnaze dosazitelna. Po zafixovani nového navy-
ku muzete pracovat na budovani navyku dalsiho.

OSOBNi PLAN K UDRZENi VAHY




