Most kezdédik igazan — Hogyan tartsd meg az elért eredményeket, és tedd az
életmodvaltast tartéssa?

Ma arrdl lesz sz6, hogy hogyan tudjuk tartéssa tenni az életmodvaltast, a most kialakul6
szokasokat hogyan tudjuk tartéssa tenni. Beszéljik at, hogy mirdl volt sz6 a 14 napban.
Beszéltunk a kihivas soran receptekrél, ezt nem kell mind hasznalni, hanem legyen 1-2 amit
rendszeresen bele tudsz tenni a hétk6znapokba. A legfontosabb mondatom, ha éhes vagy
egyél, az éhezés sokkal veszélyesebb és kdnnyebb beleesni mint a tulevésbe. Sokkal
kénnyebb éheztetniink magunkat és az altal gondot okozni, mint a tul sok evéssel gondo
tokozni. Ha abba szeretnénk beleszdlni, hogy mit eszlink, akkor ott érdemes beleszdlni az
izfokozokat, a rossz zsirokat €s mondjuk a magas fruktoz tartalmu kukoricaszirupokat
elkerllni, sem mint a mennyiségen. Ezért javasoljuk a megtamogatott bojt kihivast, ahol kap
a tested tapanyagot.

Az életmddvaltas valddi buktatoi, 3 dolog van ahol a legtobben elbuknak: az els6 dolog a
tulvallalas (amikor azt mondod, hogy mindent tokéletesen csinalsz), a masodik, hogy nem
fenntarthat6é szokasokat alakitanak ki (pl. ha valaki 1,2 éraval hamarabb kel, hogy elmenjen
futni) ezt nem javaslom, a futas Gnmagaban sem veszélytelen és nem egy ideadlis Ut a
zsircsokkentéshez. Ha belekerillink ebbe a hibaba, hogy tulvallaljuk magunkat akkor abbdl
egy hirtelen visszaesés lesz. Ha azt érzed, hogy nem hoztad ki a legtébbet magadbdl, akkor
se bantsd magadat, a legkisebb haladast is jutalmazni kell. Ere azt javaslom, hogy készits
minden nap magadrdl 1 hénapig aztan 1 évig egy fotot, hogy lasd a haladast. Amikor magad
elé tudod tenni, hogy a tokéletlen apré lépésekkel hogy tudsz haladni, az ad majd egy
onbizalmat.

A hosszutavu siker titka a szokasrendszer, a kdrnyezeti tAmogatas és a napi egyszeri
rutinok. A szokasrendszerhez az kell, hogy valassz egy szokast egy honapban és azt
prébalgasd bevezetni, én azt javaslom, hogy kezd a megtamogatott részleges bdjttel, mert
nagyon konnyd olyan szokasokat bevezetni amik digitalisak, tehat vagy igen vagy nem. Ez a
szokas azt jelenti, hogy lecserélem a reggelimet egy tokéletes reggeli italra. Ezért szeretjik
a gyorséttermeket, mert az gyors és az emberek nagy része mindig ugyanazt kéri. Ezért
javaslom a piller recepteket, legyenek bizonyos dsszetevék mindig otthon ilyen amit javaslok
a fagyasztott zéldségek, a fagyasztottafonya, olivaolaj, legeltetett vaj, a kollagénfehérje.hu
oldalrél megvehetd kollagénem és mondjuk a tojas, valamilyen hus mondjuk daralva. Ha
ezek vannak akkor begyakorolt mozdulatokkal tudsz késziteni ételeket és akkor ez mellett
lehet mondjuk valami rizs. Egy nagyon j6 trikk ha veszel kokusztejszint a lesutott hus és
lesUtott zoldség az lehet ilyen kor is, ha ledntdd ezzel a szésszal és teszel bele valami
fUszert. Tehat szokas rendszerek kellenek, 1 honap 1 szokas, ez nagyon hosszunak tlinik az
elején, de ez évi 10-12 szokas, ez kifejezetten j6 és ezek ha egymasra rétegzédnek egyre
jobb lesz, azért javaslom a reggeli tokéletes italt, mert az segit megnyerni a napod
kétharmadat és mar 6nmagaban ez az 1 szokas segit a testednek. A kérnyezeti tamogatas
még ami nagyon fontos.

En azt javaslom, hogy a havi 1 Uj szokas az ne legyen tdbb napi par percnél, tehat ne 6ras
dolgokat prébaljunk meg valtoztatni hanem csak perces dolgokat.

Mit kezd az édesség vaggyal, sokan az edességen csusznak el és emiatt all meg a korabbi
életmdédvaltas. Az édesség nem foltétlen jelenti azt, hogy ne lehetne az az adott dolog
teljesen életmodvaltd vagyis van olyan édesség amibél ehetiink barmennyit, ez az elsé jo
hir, a masodik j6 hir, hogy ez a kényszerit6 erd, hogy muszaj valami édességet egyél,
altalaban, az azért lehet, mert reggelre nem ettél j6t. Ez egy démoni libikdka, hogy reggelre
eszel valami kenyeret vagy muzlit, ekkor felmegy a szénhidrat és a vércukor ezt prébalod



duvel kezelni, és akkor radparancsol a tested, hogy most mar annyira font van az inzulinom
és lent a vércukrom, hogy mostmar vigyél be valamit ami megemeli és akkor mondjuk eszel
egy sutit, eszel valami gyorsan felszivodd szénhidratot akkor megint foliebb megy és akkor
ez igy pattog. llyenek lehetnek az Gditék, mert kbnnyebb meginni fél litert mint megenni fél
kilot és ezért idit6 itallal rengeteg cukrot tudhatunk bevinni ez teljesiti ezt a parancsot. Ha
mar kialakult ez a parancs nincs mit tenni, ezt csak megelézni tudjuk és a legjobb méd ezt
megeldzni az a tokéletes reggeli ital, mert abban nincs szénhidrat, ott stabilan indulsz ennek
neki és igy amikor jon az ebédid6 fogsz tudni enni rendes ennivalét, mert a rendes
ennivalénak idé amig elkezd felszivodni és megemelni a vércukrunkat. Ha ezt be tudjuk
tartani az mar 6nmagaban nagyon j6 és nagyon jot fog tenni az életmodvaltasunknak. H ezt
tudjuk tartani akkor jot fog tenni a tébbi hormonnak is. Sokan szamolnak be ardl, hogy mar
egy tokéletes reggeli ital utan tudjak tartani a sévargast az édesség irant.

Hogyan tarthaté fent a hormonalis egyensuly: ebben az a nagyon cseles, hogy nem elég ere
a 14 nap, a hormonrendszer késébb reagal, ehhez idb kell, ehhez struktura és szerkezet
kell. Maga a hormonterapia is azok is id6 amig hatnak, kell az ismétlés és az id6, hogy a
testiink ezen tudhasson dolgozni és ha a te tested lassabban valtozik vizualisan, az
egyaltalan nem gond a maradék kapacitast amit megnyersz a megtamogatott részleges baojt
alatt, azt a tested mas dolgok regeneralasara fekteti, ez egy jo hir, volt a szépségnél
fontosabb dolog amit el6szdr elintézz és aztan fog jonni a szépség is, de a szépség az a
lista végén van. PI. a hajnévés a bér szépllés, ha azt érzed, hogy ez nalad lassabban
torténik akkor ez azért van mert valami masra dsszpontositsa a tested ezt a regeneracios
erét. Kiprobalhatod a bojtot reggeli tokéletes ital nélkiil, de el fogsz benne éhezni és
semmiképp nem javaslom, hogy az éhezésen tultold magad, az éhezés amikor elmulik a bojt
alatt az annyit jelent, hogy az adrenalin elkezd termel6dni és nem érzed azt a tipusu
éhséget, ez nem jo, tehat azert kell a kollagén, hogy ne éhezz el és vigyel be tapanyagot, de
ne induljon be az emésztés semmilyen modon, mert eléemésztett mar. A cél, hogy stabil
vércukorszintet és inzulinszintet biztositsunk a nap folyaman, ha hibazol akkor ebédtél
vacsoraig hibazol és az sokkal kisebb, mert sokkal nagyobb ara a kultdrank, hogy jét egyink
ebédre meg vacsorara, mint reggelire.

Lassuk a tokéletes reggeli ital szerepét a regeneracidéban: van benne Pyruvat, ami segiti az
anyagcsere sebességet és vannak benne mas 6sszetevdk amik sejt szinten segitik a
sejtjeinket energetizalni, mert a regeneracié egy plusz folyamat, egy plusz teher amivel meg
kell tudni a testiinknek birkézni és ez ehhez szolgaltatja az energiat. Van mar a tokéletes
reggeli italban egy kokusz olajbdl szarmazé MCT por, tehat ezért csak opcionalis a vaj amit
bele kell tegyél, egy mérékanal kollagén és készen is vagy, az 6sszes tobbi az opcionalis.
Emésztésbarat a tokéletes reggeli ital, pl j6 puffadasra is, nem csak esztétikai probléma a
puffadas, a beleink kidurranhatnak a puffadasnal, ez egy kifejezetten nehéz és fajdalmas
dolog. Ha van ilyen tipusu nehézséged javaslom nagyon, hogy prébald ki, mert ha tudod
garantalni, hogy ebédig jol vagy az egy egészen jo irany. Segit elinditani a nap kétharmadat
j6l még akkor is ha rohands a reggel.



