Hogyan gy6zd le a falasi rohamot?

Hogyan érd el, hogy ne kinozzon az édesség iranti vagy illetve hogyan gy6zd le a
falasrohamokat? A falasroham egy nagyon alattomos dolog. Ez az az érzés, hogy birom
birom birom barmit megeszek és ez egy nagymértékii szégyenérzettel tarsulhat, egy ilyen
fajta boldogtalansaggal, egy ilyen nagyon nem egészséges érzés kombinacié keveredhet
mellé, ezért hogyha te ezt megtapasztalod akkor az elsé és legfontosabb dolog amit kérni
szeretnék téled, hogy a kiut a falasrohambdl nem az, hogy bantod magad és nem az, hogy
megfogadod, hogy ma nem lesz falasroham, ez nem igy miikoédik kérlek ne bantsd vele
magadat, mert itt ugye 2 kilénb6zd dolog van, van a fizikai része az étel, meg van az
érzelmi része amit ilyenkor atélink és ezzel banthatjuk magunkat hogyha esetleg olyan
kapcsolatban vagy ahol még kapsz is érte plusz bantast, akkor ez kifejezetten nehéz. Tehat
az els6 és legfontosabb Iépés, hogy nagyon kérlek ne bantsd ezért magad, ez nem a te
hibad, a tested igy probal védekezni a falasrohamnak oka és célja van, ez nem pedig egy
hiba. Lassuk, hogy mi ez az ok, mi a célja és mit tehetsz? Itt is 2 szal van az egyik egy ilyen
érzelmi faldsroham, mindenkinek meglehetnek azok a nassolas iranti vagyai ami kivalt egy
bizonyos fajta érzést és ha ebbdl az érzésbdl akarunk sokat akkor lehet ez egy ilyen érzelmi
falasroham, nekem ez az arany szin( Lind csoki, mert mindig ezt hozta nekem apukam
Bécsbdl amikor még nem volt Eu. Mivel apukdam meghalt ezért mikor hianyzik veszek
magamnak egy egész arany szinl csokit és az 300 g és képes vagyok az egészet megenni.
Vagy egy masik ilyen élmény szintén apukamhoz koétédéen, hogy az albérletinkben egy
fagyiz6 folott laktunk és 6sszehaverkodtunk a tulajjal és a praliné fagyibol ami halisten nem
elérhet6 az itteni boltban, de egy hasonl6 igen abbdl képes vagyok barmennyit enni. Mi ezt
sulyra vettuk 1 kilét, 1 kilét és az volt a k6zds program, hogy egy filmet megnéztink és
altalaban a Matrixot, szerettik azt a filmet és 1 kild, 1 kilot megettiink mindketten,
egyébként apam vércukor problémaban halt meg, lehet, hogy ez nem a legelénydsebb mad
és nekem ez a 2 olyan amib8l barmennyit tudnék enni barmikor. Egy harmadik példa
egyébként egy rétes ami nagymamamra emlékeztet, egy meggyes rétes. Ezek azok az
érzések amikor elont ez a fajta hianyérzet és ilyenkor szeretetre vagyom és ebbdl, nem
akarmit szeretnék, hanem kiildnésen ezt. Ugyhogy nézd meg, hogy a falasrohamaidban
neked is vannak-e ilyen tipikus ennivalék vagy azért tartasz, mert, hogy ezt kdnnyi
megvenni vagy pedig azért, mert ez az érzés amit kivalt.

A fizikai oldala a falasrohamnak pedig az altalaban egy rejtett éhség, tehat mind a
falasrohamot, mind a nassolast valthatja ki egy rejtett éhség ami azt jelenti, hogy sokkal tébb
tapanyagot szeretne a testlink magunkhoz venni, de nem szabad az éttermekben a f6ételnél
tobbet enni, ezért azt igy nassolasokkal potoljuk.

En most mar 93 kg vagyok, ez azt jelenti, hogy éttermi adagokbdl volt olyan, hogy ha kisebb
adagot adtak, hogy 4 teljes féételt kellett kérjek, de a 2 az teljesen rendszeresen megy és
gondold ezt kérlek végig, mert a részleges bojt nem egy mennyiségbeni megkoétés, hanem
mint idébeli megkdtés, ez azt jelenti, hogyha 3 tanyérni ennivaléhoz szoktam eddig és most
csak 2 alkalommal eszem akkor azoknak nagyobb tanyérnak kell lenni legalabb masfélszor
annyi tanyérnak. Ha ezt kombinaljuk azzal, hogy a legtdbb kdretet mint pl a sultkrumpli vagy
az ilyen krumpli alapu koreteket én nem kedvelem és nincs benne semmi olyan ami a
testemnek jot tenne akkor maris csOkken a tanyérnak a felhasznalhatd része és ezért 1-2
tanyérral kell kipétollam a szokott mennyiséget. Mivel én izomtomegndveld protokolon
vagyok és nagyon novok ezért még plusz mennyiséggel kell ezt kikompenzaljam, tehat ha
tested mennyiségre vagyik, mert nem aludtal vagy stresszesebb id6szakon mész keresztil
vagy esetleg most mozogsz vagy most kezdtél bele valamilyen fajta edzésbe akkor add meg



neki kérlek ezt a mennyiséget és itt a jaték az, hogy a jobol egyél sokat és ha a desszert, a
nasi iranti falasroham az ami ilyenkor szinte sévarogsz a nasi utan akkor a nasik, legyen a
desszert és ha ezt a szokast be tudod épiteni, hogy el6szor a jobdl egyél sokat és utana az
a nasi legyen a desszert, legyen az a nasi akar édes, akar s6s van aki a chipsre vagyik
nassolni, van aki ugye arra a ropira és van aki ugye a fagyira, akkor a nassolas legyen a
desszert és ha egy ponton a tested elkezd ebben bizni és ezt ki tudnank tolni, hogy majd
holnap fogsz nasizni és igy tudnank csdkkenteni a nasizasi napok szamat, akkor egy ponton
eltudunk jutni egy csaldénapig, hogy 1 héten 1 nap csalsz és akkor nasizol és eszed ezt meg.
En ezért kedvelem nagyon a csalénap intézményét, mert ad egy ilyen mencsvarat vagy egy
ilyen biztonsagos terlletet, hogy barmit ehetek néhany nappal kés6ébb és ez nem egy
hazugsag, hanem ezen a napon tényleg barmit esziink és ilyenkor ha van ra idém akkor el
tudunk menni a messzebibe a tavolabbiba, a dragabbikba. Az egyik kedvenc elfoglaltsagom
a tudoke inni itt egy kavét, betudoke menni a masik helyre enni egy siitit, ez ilyenkor ugye
egy program és ilyenkor tudok rendelni magamnak. Most kapcsolatban vagyok egy
pékséggel ahol készitenek nekem, tudok nekik irni, hogy tudnatok-e nekem csinalni ilyet
meg ilyet és akkor mondjak, hogy igen, ez ilyen j6 érzés arra a napra. Tehat nem arrél szél
az életmodvaltas, hogy soha ne ehess meg semmit, hogy ha nincs ilyen élet kockaztatd
érzékenységed vagy allergiad kérlek, hogy nyugodtan egyél mindent, kivéve ha az orvosod
azt mondta, hogy ne, de a legfontosabb, hogy tudjuk csékkenteni ezeket a napokat, tehat
nem arrél van sz6, hogy soha. Tehat se a falasrohamnal, se a nasinal nem az a megoldas,
hogy most er8s leszek, most hirtelen minden megvaltozott és soha tdébbet nem eszek ilyen,
nem fogadjuk ezt el, itt tartunk, ilyenek vagyunk, semelyikiink nem idealis és nézziik meg,
hogy, hogy tudjuk ezt megel6zni. Legyen j6 nasi a hitében, ezért kuldink neked tdbb
nasireceptet, a csokisfagyisiti az egyik kedvencem, az afonyas turmixot azért kedvelem
nagyon, mert ezt percek alatt el tudom késziteni, ez attol fligg, hogy mekkora vagy, nalam ez
4-6 tojas, egy szelet vaj, egy kanal kollagén és annyi fagyasztott afonya, hogy elkapjam azt
az allagot amit szeretnék, ez ugye ilyen kis fagyis, ha kevesebb afonyat teszek bele akkor
ihatd, ez egy olyan dolog ami nagyon j6 eszkdz volt arra, hogy azt mondom, hogy na egy
ilyen turmixot iszom miel6tt jon a nasi, de ez lehet barmi mas is ami neked is j6, azért
kulduink ennyi receptet, hogy megtudd nézni, hogy mi az a néhany ami mikddik, nem kell
megcsinald az dsszes receptet valaszd ki amelyikre azt mondod, hogy fu ez megszdlit, ez jo
és probald ki, hogy az milyen. Pl. egy ilyen mogyoré vaj alapu sitit készitett Kata egy idében
nagyon sokszor és az kifejezetten j6 volt, tehat, hogy annak is meglehetnek azok a madjai,
hogy mi az amit te kivansz de legyen néhany ilyen pillér, tehat nem elvenni akarjuk a nasit,
hanem megtalalni, hogy mik azok a nasik amivel tudjuk pétolni, ugyhogy abszolut ne bantsd
ezért magadat, nagyon sokat fog segiteni ebben a tokéletes reggeli ital és a részleges bojt,
abban az id6ben mertl fel a kérdés, hogy fu most nasizzak e vagy nem és ezért mikor jon az
ebédidé akkor pedig egyél kérlek egy nagyobb j6 ebédet ha lehet akkor hasonlo
Osszetevokbdl amikbdl a recepzek vannak és egyél a j6bdl sokat és igy meg tudjuk elézni a
falasrohamokat, mind pedig a nasi iranti vagyat, a nasi iranti vaggyal az elébb emlitett csokis
trikkel javaslom, mindig legyen nalad egy jofajta csoki és legyen a hiitébe ha lehet a
csokisfagyi vagy valamilyen masik nasi amit kivansz.



