Mennyit kell részleges bojtoljlink egy honapban, hogy hatasos legyen?

Arrdl lesz ma sz0, hogy hanyszor kell részleges bojtdintnk 1 héten, 1 hénapban ahoz, hogy
ez sikeres vagy értelmes legyen.

Az egyik kérdés amit kaptam, hogy hanyszor bgjtéljink. Ere nagyon egyszeri a valasz ha 1
nappal tudod kezdeni 1 hénapban a részleges bojtét akkor mar nagyot Iéptlink elére. Ez 12
nap egy évben, ez nem fog drasztikus valtozast elérni 6nmagaban, de be fog tudni inditani
egy elérehaladast, mert hogyha mar kényelmes 1 nappal vagy hogyha le tudjuk kiizdeni a
testiinkben a nehézségeket akkor sokkal gyorsabban lesz bel6le 2, 3, 4 nap. Nem javaslom,
hogy az egész életiinket tegylk ra mindjart az elején, hanem mondjuk azt, hogy most 1
napot bojtolok és megnézem. Kettd tipusu nehézség van a részleges bojtben, az egyik az
testi, hogy milyen amikor a testem nem kap egy ideig taplalékot, a masik az érzelmi az
éhhalaltol vald panik, hogy éhen fogok halni. Sokkal kdnnyebb ezt megbeszéljik magunkal
ha az mondjuk, hogy ma annyi fog torténni, hogy lecserélem a reggelimet egy tokéletes
reggeli italra és az ebédemet ugyanugy megeszem mint eddig, sét akar tobb ebédet is
ehetek.

Vegytk at, hogy hogyan késziiljiink ere az els6 bojt napra. Az elsé dolog amit javaslok, hogy
tételezzik fel, hogy szerdan szeretnéd ezt a bojt napot, én fogom javasolni, hogy hétkéznap,
tehat munkanap tegyuk ezt, mert a mindennapoknak a stressze kicsit segiteni fog az
étvagycsokkentésben. Ugyanakkor ne a legkritikusabb munkanapodon tedd ezt, hanem egy
standard atlagos munkanapra, a példankbdl ez lesz a szerda. Ara foglak kérni, hogy kedden
ne edz ha az elsé bojtnapodrél beszélink akkor még hétfén se edz semmi brutalisat,
nehezet, keményet. Nyugodtan menj el sétalni vagy jogazz egyet, de kemény odaverds
edzést nem javaslok, mert akkor a testiink szeretne regeneralédni és akkor tobb taplalék
kell. Egy id6 utan kevesebb nap is elég lesz az atallashoz de az elsé bojtnapunknak adjunk
meg minél hosszabb kifutét, minél kedvesebb megengedd&bb készilést. Ha lehet hétfén és
kedden is aludj sokat. Kedden ara kérlek, hogy vacsorara egyél sokat, mert a részleges bojt
nem egy mennyiségi megkotés hanem egy idébeli megkotés. Idékorlatolt taplalkozasnak
talan pontosabb lenne hivni és ebbe az id6korlatba bokj ki egy idépontot, hogy mikor
vacsorazol, példanak egyszerliségéért kérlek legyen ez 8 ora. Tételezzlik fel, hogy kedden
este 8 6rakor megvacsorazol, az ad nekunk 4 orat éjfélig és reggel amikor folkelsz, ez
legyen pl. 6, ez azt jelenti, hogy éjfélig eltelt 4 ora, éjféltél 6 az 10 ora. Hatkér fogok javasolni
egy tokéletes reggeli italt. Tehat eltelt 6 ig 10 6ra és hogyha 6-t6l délig. Ezért azt fogom
javasolni, hogy reggel 6 kor egy tokéletes reggeli ital és igyal 9-10 k6zo6tt és délben pedig
mar ehetsz. Hogyha az els6 boéjthapodon nem meg a 16 éra, hogyha nem birod ki délig,
akkor egyél 11 kor, egyél 10 kor nem vesztesz el semmi drasztikus elényt. Idével majd mikor
kényelmesen birod a bdjtdt akkor tovabb tudod ezt nyujtani, de kérlek az elején addig
csinald ezt amig éhes nem leszel. Ezért fontos, hogy egyél sokat el6z6 nap este, ha van ra
lehetbség még egy tdkeéletes esti italt is javaslok, hogy maradjon benned kell§ tdpanyag és
ne maradj éhesen. Ebredés utan tokéletes reggeli ital, féluton tehat 6 és dél kdzott javaslok
mégegyet, hogyha a koffein toleranciad ezt engedi, hogyha tul sok koffein lenne ez egymas
utan akkor a masodik is lehetne esti tokéletes ital. igy viszel be kellé tapanyagot, hogy ne
éhezz el délig. Ha ezt megtudod ismételni az elején 1 nap havonta megtudod, hogy érzed
magad, megtudod milyen érzések jonnek fol, mik azok a félelmek amik ilyenkor vannak, mik
azok a kérdések amik ilyenkor felmertilnek és le tudod irni, hogy mikor ettél utoljara és akkor
utana megnézheted, hogy ez mehete 1 nap egy héten. Az 1 nap egy héten az mar 52



béjtnap egy évben, az mar okozhat jelentés pozitiv eredményeket. Hogyha ilyen gyengéden
kényelmesen megengedben kerlljon bele az els6 bojtnapunkba. Egyaltalan nem fontos a 16
6ra, bojtdlj annyit amennyi kényelmes. Ha ugy érzed, hogy a tokéletes reggeli ital utan mar
1-2 6raval megehezel akkor egyél. Ne tegylik magunkat taplalkozasi présbe mert ez
taplalkozasi klausztrofobiat okozhat.

En az javaslom, hogy erdltetni csak a 10 bdjtnap utan nézziik meg. Ha a 10. nap sem megy
kényelmesen a 16 6ra akkor nézzik meg ha ot egyszer kiprébalod a 16 6rat akkor az ott
milyen kérdéseket hoz fel, de ha még ott is éhes vagy nagy eséllyel kicsi a vacsora. En ezt
sokkal tébbszori problémanak latom mint ahogy azt el tudom mondani és nem csak
mennyiségre tud kicsi lenni a vacsora hanem min&ségre is. Tehat lehet, hogy tul sok benne
a szénhidrat dominans kéret. En azt javaslom, hogy kevesebb kéretet és tébb Iényeget
egylnk ebben az esetben.

igy készilljiink fel az elsé béjtnapunkra, nézd meg, hogy milyen érzés, ird le nekiink ha
gondolod és akkor majd kuld el nekiink e mailben és onnan fogunk tudni neked tovabb
segiteni.



