Jo-jo effektus

Hogyan kerild el a jojo effektust? Jojé effektusnak azt nevezzik amikor lefogyunk és
visszahizunk, lefogyunk és visszahizunk. En azt allitom, hogy ez mikddik kicsi idétavban és
miikddik nagy idétavban is. Altalaban az oka az az éhségben van.

A legtébb esetben mikor megosztjak velem a nék, hogy mi miatt kerilnek ilyen jojo
helyzetbe ott altalaban az torténik, hogy van egy ilyen éhség alapuk ami nagyon fajdalmas,
megklzdenek vele, toljdk, dsszeszoritsdk a fogukat és szenvednek és ez egy ideig okoz
sulycsokkenést viszont egy id6é utan amikor ezt feladjak vagy ugy mondanam, hogy nem a
nék adjak fel hanem egyszerlien a bioldgiaja annyira éhezik, hogy én azt latom, hogy van
bennik egy ilyen biztonsagi rendszer ami meggatolja, hogy ugy éhenhaljunk, hogy ennivalo
van korulottink és nem tudom, hogy érezted-e mar, hogy milyen az a reflex amikor azt latod,
hogy 6 éppen ettem, pedig nem akartam, de ez mar egyszerlien falat kézben jut mar
eszedbe, amikor azt érzed, hogy U nem kellett volna de mar megettem. Ez teljesen rendben
van, ez nem a hibad ez a rendszer azért van, hogy megmentsen attdl, hogy €hen halj,
mikdzben van ott ennivald. Ez szé szerint a tudatos agyunkat megkerlli ez a rendszer, hogy
egyunk és ez nem gond, a gond akkor van hogyha ez az éhség miatt olyan dolgok
megevéséhez vezet amik nem elénydsek. En ezért javaslom nagyon hogyha éhes vagy
egyeél.

El fogunk jutni oda, hogy egyutt dolgozunk és a tested egy ponton meg fogja tanulni, hogy
mibél ehet biztonsaggal sokat. A masik oka a jojo effektusnak, hogy nem akarnak féleg
holgyek f6éételbdl sokat enni meg hat ugye az éttermi adagok is elég fixek viszont
becsusznak a nasik és ezeket a nasikat az agyunk valahogy elfelejti de a hasunk nem és
emiatt is kialakulhat egy ilyen fajta jojo effektus, hogy hirtelen tébb lesz a nasi, féleg amikor
kivanosabb id6szak van. Ezért a megoldas mindkettére az az, hogy készuljunk, tehat
legyenek olyan nasik amik ilyenkor finomak én ezért javaslom nagyon a csokis suti, fagyi
receptemet, az ere zsenialis, mert kiveszed a mélyhiitébél, berakod a sutébe és 10 percen
belll van egy ilyen lavatortad vagy ha van kedved menj el olyan kézmiives csoki boltba és
késtold végig, hogy milyenek azok a magas kakadtartalmu csokoladék amik azt az izvilagot
képviselik amit te szeretnél, ez nem feltétlendl jelenti azt, hogy keserl és ez szerintem egy
zsenialis life hack, tehat attdl, hogy valaminek magas a kakaotartalma nem feltétlendl jelenti
azt, hogy keser(i, de ha van kedved és 6sszef6z6d pl vajjal vagy kakadvajjal és akkor
igazabdl egyre kbzelebb vagyunk a csokifagyisuti receptiinkhez.

Tehat készulj nasival és készulj sok finom j6 ennivaloval ahhoz, hogy megtalald, hogy mivel
tudod a testedet jol taplalni, hogy ne érezd azt, hogy visszafogod, visszafogod puff Ujra
éhesek vagyunk. Azrt veszélyes nagyon a joj6, hogy nem mindig ugyanannyira hizunk
vissza hanem Kkicsit tdbbre, mert ett6l a testiink dsszezavarodik és megijed, kihat ez a
hormonunkra az anyagcserénkre, tehat ,hogy ez nem egy elényds helyzet az allandé
éheztetés, ugyhogy ezért nem is javaslom, hogy csinald még bojt alatt sem éhezz kérlek.
Kifejezetten fontos, hogy ne éheztessik magunkat és ha nem éhezteted magadat akkor a
k6zdsségunk batorsagaval meg fogod tudni érezni, hogy mi az amikor folyamatosan haladsz
és ez jo lesz. Itt ebben az a nehezebb, hogy az éheztetésnél hozzaszoktunk egy ilyen gyors
eredmeényhez, mert az éheztetésnek van egy rovidtavu gyors zsircsokkentése. Egyaltalan
nem biztos, hogy zsircstkkentés torténik ilyenkor vagy sulycsdkkentés. Legfébb oka amiért
javaslom, hogy probald meg a tamogatd kdzosséginket, hogy milyen amikor azt tanitod
meg a testednek, hogy milyen egy ilyen hosszabb békésebb, de sokkal biztonsagosabb uton
haladsz az idealis céljaid felé.






