Részleges bojt alapok

Beszéljunk el6szor arrdl, hogy mi a részleges bdjt, mik a legfontosabb dolgok mire odafigyel
és mikor hagyd abba.

A részleges bdjt nem mas mint egy idészak amikor nem eszlnk, a bojt azt jelenti, hogy
valami nélkdl. Mindig amikor valami nélkul vagyunk bdjtolink, ezt nem csak az étkezésben
lehetséges hanem pl lehet sz6 bojtét is tartani, lehet hideg, meleg boéjtét tartani. Az edzés is
lehet egy fajta bojt. A mostani megkdzelitésekben a részleges bdjtben olyan dolgokbol
bojtdlink ami jelentésen kilengetné a vércukrunkat ezaltal inzulin valaszt Iétrehozva, az
egész étrend amit javaslunk az ez a megkdzelitést képviseli. Van egy csalé napunk amikor
ere is raedzlnk, de ez féleg érzelmi okok miatt van azért, hogy ne érezzik magunkat ugy,
hogy Uristen soha tébbet nem ehetek fankot és a részleges bojtnek a bojt felében pedig arra
torekszunk, hogy még aktivabban tamogatjuk ezt az aktivitast, mert ha kileng a vércukrunk
akkor ara inzulinvalasz keletkezik, de ha rengeteg cukrot vittiink be vagy gyorsan felszivodo
szénhidratokat akkor azok gyorsan felszivodnak, a szintjuk lecsdkken, de az inzulin ott
marad és ez az inzulin van, de nincs mi lekdsse allapot nagyon sok problémanak az alapja
pl. a démoni libikdkanak. Sok inzulin marad bent ere a testlink kiadja parancsba, hogy
vigyunk be gyorsan felszivodd szénhidratot, lekdssik ezt az inzulint gyorsan. Azt bevisszik,
kicsit tul is visszuk, az inzulinbdl tébb termelédik majd a gyorsan felszivodé szénhidratok
megint felszivédnak az inzulin pedig megint ott marad. Az egyik védekezési mddja ere a
testinknek, hogy azt mondja ¢ itt mindig nagyon sok inzulin van de nem tudom mivel lekétni,
mert nincsen elég tapanyag hozza ezért ellenallova valok és kialakulhat egy inzulin
rezisztencia, mert nem tesz j6t, hogy allandéan pattog a vércukrunk ez nagyon nem elényos.
Egy nagyon egyszer( példa, hogy nagyo draga inzulint Iétrehozni és ezért allanddan
termeljik, az is nehéz az allandé jelenléte sem elényds ezért a legkdnnyebb az ha a napnak
egy jelentds részében semmi olyat nem visziink be ami jelentésen megmozgatna a
vércukrunkat. és ez egy pihenét ad a testinknek és szerintem ez a pihené a legnagyobb
titka a részleges bojtnek az én protokolomnak, amit én javaslok egy tokéletes reggeli ital,
egy kollagénes vajas kavé vagy tea vagy viz.

Ugy készillt a reggeli tokéletes ital, hogy ne legyen benne semmi olyan 6sszetevé ami
jelentésen kimozditja a bodjtinket. Ez egy pihend és nincs benne semmilyen jelentds
szénhidrat, van benne zsir és van benne a kollagénbdl fehérje, de a fehérje eléemésztett és
a zsir pedig leturmixolt, de mar a kollagénben is van egy nagyon j6 minségu zsir, ha nem
teszel bele vajat akkor is viszel be zsirt és igy viszlnk be tapanyagot. Ez altal nem jon el6 az
a probléma, hogy felugrik a vércukor de nem is éhezlink el, mert az eléhezés a legnagyobb
veszélye a bodjtnek. A legfontosabb dolog ha éhes vagy egyél, soha ne éheztesd magad. Ha
éhes vagy valamit elrontottunk, mert az azt jelenti, hogy felment a vércukrunk leesett és ott
mar valamit be kell vigyink. Ez a leesés lehet annyira egyszer(i, hogy nem ettiink eleget.
Két egyszeri dolog van amit meg tudunk oldani, hogy ne legytnk éhesek. A 16, 18 6ra
nagyon sok idé ha nem tudod elképzelni akkor ne menj hanem menj annyit amennyi
kényelmes. Pl ha te 6-8 orat alszol felkelsz és nem eszel 4 6rat, akkor az mar 12 6ra és ha
te csak eddig tudod elvinni akkor vidd el eddig, de ha éhes vagy mindenképp egyél, mert ha
nem eszel felléphet az eléhezés és az éhségre a testlink adrenalinnal valaszol és az
adrenalin egy harci hormon.



Az adrenalin ugyanolyan elénytelen mint az inzulin, tehat nem akarjuk lecserélni a
folyamatos lekotetlen inzulin folyamatos adrenalinra. Az adrenalin elvonja a figyelmet a
hosszutavrol és belepréseli a révidtavu dolgokba. Nagyo egyszer(ien fogalmazva a hosszu
tavu problémak rovasara nem kolt hanem egyszeriien a mostban él tipikus példa erre az,
hogy elkezdjiuk a parkettat felégetni igen most meleg van, cserébe a felégetett parketta egy
problémat fog hozni holnap. Ezért vagyok nagyon ellene, hogy éhezzink az adrenalin
nagyon rossz a testre féleg a néi testre.

A részleges bdjt teljes protokollja felkellink készitlink egy tdkéletes reggeli italt ez ad annyi
tapanyagot, hogy kibird ebédig, opcionalisan ihatsz még egyet, ha tdbbet edzel és kell a
tapanyag. Ha délben ebédellink és nyolckor vacsorazunk és bele tudjuk tenni az evést egy 8
oras ablakba akkor az azt jelenti, hogy a maradék id6 a 16 6ra az megmarad ara, hogy nem
terheli le az emésztés és ez az elve a részleges bojtnek. Még egy dolgot kiemelnék
kilénésen azoknak akik mozognak, hogy a részleges bojt nem egy kevesebb étkezési
protokoll, ez egy kevesebb id6ben ugyanannyi vagy nagyobb mennyiségbeni étkezési
protokol. Ha eddig 3 tanyért latunk magunk elétt akkor most az 2, de nagyobbnak kell lennie
mint eddig. Ha mozogsz és izomtémeg névekedés torténik a testedben akkor ez lehet 2
tanyér vagy 2 és fél tanyér. ljeszté mennyiségli tapanyagra van szilikséglink ha n6 az izom,
kaléndsen akkor ha mar egy ideje mozogsz, mert minél tobb izomnak kell regeneralédnia
annal tébb alapanyagra van szikség, hogy azt az izmot regeneraljuk, mert ahol t6bb izom
van ott tébbet kell enni, hogy a tébb izmot regeneraljuk. A tékéletes reggeli ital nem tori meg
a bojtét, mert ugy hoztuk Iétre, hogy tamogassa a bdjtét. Nem kell eréltetni a szamokat ha
neked ugy fele meg hogy pl 10 kor ebédelj és 6 kor vacsorazz az is jo, egyél akkor amikor
neked j6 és belefér. Nem cél egybdl tokéletesnek lenni, prébald azt, hogy a reggelit
lecseréled a tokéletes reggeli italra. Ha nem vagy éhes akkor is egyél a 16 6ra utan.
Elmondom a kedvenc mottdm egyél sokat. Ha nem a reggelit szeretnéd elhagyni hanem a
vacsorat akkor egy tdkéletes esti italt javasolnék ez egy bdgre forrd viz egy kanal kollagén
és egy kanal méz, esetleg fahéjat is tehetsz bele ezt javaslom akkor is ha reggel nem
szeretnél kavét inni. Ez a tokéletes esti ital egy zsenialis médszer plane ha vannak alvasi
nehézségeid, mert az alvasnal is fontos, hogy ne éhezzink el. Nem old meg minden alvas
nehézséged de az éhezés alapu alvas nehézségben sokat segit.

Vannak olyan napok amiko kényelmetlen szamodra a részleges bdjt kildondsen ilyen a
menstruacid, akkor nyugodtan engedd el. Nyugodtan idd meg a reggeli tokéletes italt és
nyugodtan edd azt amit elbirsz ilyenkor képzelni. Tehat egyaltalan nem fontos, hogy egész
nap részleges bgjtolj, hogyha bel6sz 1-2 napot kezdésnek akkor az nagyon j6 az 6sszes
tobbi napon is tartsd a tokéletes reggeli italt, mert segiteni fog kitolni a nagyon rossz nasik
iranti vagyat. Ha kimaradnak napok akkor az nem gond. A cél az hogy a 365 napbdl minél
tobbet a joval toltsunk, ezért a legidealisabb az lenne ha kdvetnéd a megtamogatott
részleges bojt protokollunkat, utana elkészitened valamelyik receptiinket.

Lesz részleges bdjt haladé eléadasunk, tedd meg kérlek, hogy megirod a

kerdes@kollagenfeherje.hu oldalra a kérdéseidet
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