JARUSLAY
LABHKY

www.jaroslavlachky.sk

POKROCILY PROTOKOL (Level 2)

RANAJKY + SKORA VECERA

PRE KOHO: Mladi aj starsi ludia, ti ktorym vadi CHLAD a v3etci, ktori uprednostfiujid RANAJKY
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€as vstavania a spanku maj pri akomkolvek Zivotnom $tyle/protokole ROVNAKY.
Ked' vstanes, chod' na chvilu VON a bud' aj BOSY (aspori na minutu). Ci u? vstavas
pred vychodom sinka, alebo po, UROB TO.

Ked' vstanes, chod' na chvilu VON a bud' aj BOSY (aspori na minutu). V krajnom
pripade, chod aspori na balkén, pripadne pred okno, nech tvoje TELO a OCI vidia
SVETLO a TEPLOTU, aké su prave vonku.

Odporuéam zaradit aj pravidelné vystavovanie sa CHLADU. Idedlna je SPRCHA.
\)

- Pokus sa prepracovat k tomu, aby si vydrzal aspoii 2 minuty sprchy na celé telo
najstudensou vodou a potom v tom pokracuj kazdy den, bez vynimky.

Potom zjedz svoje RANAIJKY. Opét 30 az 60 minut po zobudeni.

- Platito isté, ¢o v ZACIATOCNOM PROTOKOLE len s tym rozdielom, e PROTEIN
nejedz v tak velkom mnozstve. Ak si predtym zjedol napriklad 50 gramov, teraz
ti staci polovica.

SnaZ sa pocas celého diia a hlavne v ¢ase medzi jedlami, ¢o najviac HYBAT.

Ak chce$ TRENOVAT, uprednostni poobednajsie HODINY.

- Poobede, medzi cca 13:00 a7 18:00, je nase TELO aj celd HORMONALNA
SUSTAVA cirkadialne usposobena tak, aby sme mali najrychlejsie reakcie,
najefektivnej$iu SVALOVU aj SRDCOVU CINNOST a rovnako vtedy mame
ZVYSENU PROTEINOVU SYNTEZU.

Svoju SKORU VECERU zjedz najneskor 10 hodin po rafiajkach a aspoii 3 a viac hodin
pred spanim.

Vecer maj po zapade slnka doma ¢o najviac TMU, nepouzivaj LED Ziarovky, ani
jasné a studeno biele svetld, atd’., pripadne sa pred nimi adekvatne chran. (Tu je
zDARma EBOOK, kde sa dozvies ako na to.)

V lete chod' spat najneskér o 23:00 a v zimnych mesiacoch o 22:00.

. Pocas spanku vetraj, maj v izbe nizsSiu teplotu a nemaj pri sebe Ziadnu

ELEKTRONIKU ani RADIO a vietko maj OFF-LINE.

CELY PROTOKOL aj s POZNAMKAMI, ZOZNAM POTRAVIN a vietko ostatné najdes na adrese:

www.jaroslavlachky.sk/cirkadialny-protokol-#1-optimalna-strava
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