JARUSLAY
LABHKY

www.jaroslavlachky.sk

POKROCILY PROTOKOL (Level 3)

OBED + (SKORA) VECERA

PRE KOHO: Skusenejsi ludia, ktori vyuzivaju dlhodobo CHLAD a preferuji RANO NEJEST

1. Cas vstavania a spanku maj pri akomkolvek Zivotnom style/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.

2.  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.
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3. Odporuiéam zaradit aj pravidelné vystavovanie sa CHLADU. Idedlna je SPRCHA.
\)

- DIhodobé a kazdodenné vystavovanie sa CHLADU pozmeni nie len tvoje TELO,
ale upravi aj fungovanie CIRKADIALNYCH RYTMOV

%

4. Svoje PRVE JEDLO zjedz v ¢ase obeda.

- Plati Cim pravidelnejsie a dlhsie sa vystavuje$ CHLADU, tym mensie toto JEDLO mdie
byt, pripadne neskér, az vobec (ak sa rozhodnes jest iba raz za den). Ak vdéak CHLAD
nevyuzivas, nerobis to DLHODOBO, odportéam ti toto jedlo zjest cca do 5 hodin od
zobudenia a v pomere asi 50:50, prvé ku poslednému jedlu.

5. Snai sa pocas celého diia a hlavne rano nalaéno, ¢o najviac HYBAT.

6. 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.

7. Druhé jedlo zjedz 6 aZ 8 hodin od PRVEHO a aspori 3 a viac hodin od spanku.
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8. Vecer, po zapade sinka, maj 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.)

‘ 9. Veéer chod spat v letnych mesiacoch najneskér o 23:00 a v zimnych o 22:00. V noci

faredlaviachkyd maj vSetko zhasnuté a OFF-LINE.

10. KAVA, BYLINKOVY CAJ, VINO aj vietko podobné, je pre tvoje telo tiez POTRAVA.

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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