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www.jaroslavlachky.sk

ZACIATOCNY PROTOKOL (Level 1)

Odporucana doba PROTOKOLU: minimalne 2 az 4 tyZdne

(AZ budes na sebe pocitovat zmeny, e sa tvoja citlivost na LEPTIN lepsi, posuri sa dalej.)
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Zaéni vstavat VZDY v rovnaky €as. Cez tyZden, aj cez vikend.

Ked vstanes, chod' na chvilu VON a bud' aj BOSY (aspori na minutu). Ci u? vstavas
pred vychodom sinka, alebo po, UROB TO.

Potom zjedz svoje prvé JEDLO. Musi to byt cca 30 az 60 minut od zobudenia a to
kazdy den. Idedlne nie pred TV.

Medzi jedlami nejedz NIC a NIKDY. Pojedanie je ten najhorsi zlozvyk, aky si [udia
vytvorili. v

Nikdy netrénuj RANO, PRED ani PO RANAJKACH.

Ak chces trochu podporit premenu postavy a Upravu zdravia, zarad VHODNE,
INTENZIVNE a KRATKE TRENINGY, no rob ich v poobednych hodinéch (cca medzi
13:00 az 18:00). Idealne pred vecerou.

Jedz 3 jedla za den a maj medzi nimi odstup aspon 4 az 5 hodin. Ak budes obcas
chciet, alebo sa viac prejes na ranajky, radsej presko¢ obed ako veceru.

Posledné jedlo sa snaz zjest este ked' je vonku svetlo a 4 a 5 hodin pred spanim.
(Marec az oktéber maximalne do 19:00, oktdber az marec maximalne do 17:00.)

Veéeru maj opat bohatsiu na PROTEINY (obzvlast, ak si trénoval) a na TUKY. Ak si
vsak zdravy, mlady a je na to sezéna (ako teraz), kludne si po veceri dopraj aj
sacharidy (cca do 30% z denného prijmu).

Vecer maj po zapade sinka doma ¢o najviac TMU, nepouZzivaj LED Ziarovky, jasné
svetla, atd’., pripadne sa adekvatne pred nimi chran. (Tu je EBOOK, kde sa dozvie$
ako na to).

Tento ZACIATOCNY PROTOKOL je iba docasny, no je ddlezity a musi byt
KONZISTENTY. Tvoje CIRKADIALNE HODINY MOZGU, PECENE a LEPTIN su velmi
dolezité a vyzaduju aspori 20 dni na SYNCHRONIZACIU (odhadom).

Podla mnohych vyskumov sa ukazuje, Ze aj jedna hodina POSUNU CIRKADIALNEHO
RYTMU vyZaduje den aZ dva na Upravu (no su aj osoby, kde zaberie jedna hodina az
tyzden, ¢ dva na opravu). Rovnako je to pri LETENI do iného ¢asového pasma. Ak
povedzme ides na dovolenku niekde, kde je o 4 hodiny posunuty ¢as, budes
potrebovat 4 aZ 8 dni, aby sa tvoje telo adaptovalo.

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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