Az alvas és a fogyas

Mi az amit minden nap csinalsz, de ha nem jél csinalod megnehezited a zsircsdkkentést
vagy lelasitod a regeneraciot, az alvas. Beszéljunk egy kicsit arrél, hogy mi az alvas és evés
kapcsolata?

Az evés a testlink szamara az egyik legnagyobb prioritas, ezért prébald ki, hogy milyen hogy
ha fél éraval korabban fekszel le aludni, hogy ettél jobban alszol-e és ha igen akkor néveld
még fél 6raval. Van egy olyan youtuber aki emiatt asszem délutan eszik utoljara, mert a
mérései szerint 6 ekkor alszik a legjobban, de 6 férfi, ezt néként nem feltétlendl javaslom
Nézd meg, hogy milyen ha fél éraval vagy akar kétszer fél éraval korabban eszel hogyan hat
ki az alvasodra. Ha altalaban ez a kérdésink, hogy ettdl jobban fogok aludni vagy
rosszabbul, az mindig egy ilyen nagyon j6 iranyt(, mert az alvas szerintem az a folyamat ami
regeneraciok tébbségét adja, ezért minél jobban alszunk annal jobb lesz a regeneraciénk.
Az egyik legjobb dolog amit talaltam az alvas min6ség javitasara az a tokéletes esti ital, mert
az alvas kozbeni eléhezés is egy létez6 dolog viszont az alvasidé mar beleszamit a bojtbe.
Tehat mi az amit bevihetiink, mi az ami segiti az alvasunkat. Abban kulonbézik kicsit a
tokéletes esti ital a tokéletes reggeli italtél, hogy ebbe fogok javasolni egy teaskanal mézet,
ez azért fontos, mert a glikogén raktarunkat ilyenkor az agyunk szereti felhasznalni, hogy
egy agyviz cserét tudjon ilyenkor végrehajtani és ehhez energia kell és ez segiti. Itt a
kiskanalak koril a nagyobbik kanal, a teaskanalnyi mézrél van szo, ez folyés méz legyen,
nem azért, mert a kristdlyos méznek barmi baja lenne, hanem azért, mert Gabor egyszer azt
csinalta, hogy az egy kanalra ratette az egész mézet és azt tette a kavéba, ugyhogy ne
legyél Gabor. Vagy egy csapott kanal méz legyen hogyha kristalyos, vagy folyds méz és
vard meg amig lefolyik. Szoval 1 teaskanalnyi mézet fogok javasolni vagy opcionalisan ez
lehet sotét csoki is és ha abban van valamennyi cukor az sem akkora baj. Itt ugye nagyon
kicsi, tehat néhany kocka cukorrdl beszélek, semmi kritikusan nagyrél és javaslom, hogy
tegyél bele valamilyen zsirt vagy valamilyen magvajat amit kedvelsz vagy egy szelet
legeltetett vajat, hogy ha szamodra az a finom. Akkor igy a bégre forré viz a zsir, a szelet
vaj, a kakaodvaj, akar lehet kdkuszolaj is, egy mérékanal a tdkéletes reggeli ital porbdl és
opcionalisan lehet csokoladé vagy mondjuk fahéj, vagy akar mondjuk vanilia, hogy finom
legyen. Ha ezt leturmixolod akkor igy viszlink be tapanyagot, de nem inditjuk be az
emésztés semmilyen lényeges mdédon és adunk a testunknek lehetéséget, hogy legyen
mibdl taplalkoznia alvas alatt.

Ez talan a legnagyobb oka annak, hogy nem fogom tudni partolni az alkoholt, mert nem
segiti az alvasmindséget, csalénapon ha ugy érzed belefér csinald, de én heti 1-nél tébb
csalénapot nem javaslok és ott is ramegy nekem a masnap és a masnap utani nap sem
vagyok 100 szazalékos, nem vagyok masnapos nem haldoklom, de a masodik nap sem
tokéletes és ezért a rendszeres alkoholfogyasztas nem tudom tamogatni, mert az
alvasunkra nagyon kihat.



