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Adaptacia na chlad - PROTOKOL

Odporucana doba Uvodnej pripravy: niekolko tyzdriov

Odporucana doba PROTOKOLU: minimalne 4 tyzdne

Cely protokol, odporic¢ané pomocky na kupu a dalsie tipy ndjdes v ¢lanku:
https://jaroslavlachky.sk/adaptacia-na-chlad-2-protokol-ako-sa-adaptovat-na-chlad/
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.. Co by si mal vediet pred zacatim:

1.1. Pocas uvodnych tyzdrov adaptacie na chlad nejedz sacharidy.

1.2. Pred tym, ako sa pusti$ do tohoto postupu, uisti sa, Ze mas v tele dostatok omega 3
(konkrétne EPA s DHA).

1.3. Pred zacatim sa uisti, Ze mas v krku, prsnikoch, aj periférnych tkanivach dostatok jéodu.

1.4. Pocas adaptacie na chlad nejedz NIKDY fruktézu.

1.5. A samozrejme posledny, no déleZity bod: ak mas akékolvek zdravotné problémy, obzvlast
vazne so srdieckom, i stitnou Zl'azou, vidy sa porad's odbornikom alebo lekarom.

.. Niektoré odporucané pomocky:

Meter. Ja osobne pouzivam 2 metre, jeden, ktory sa vyuZiva v akvariu, ktorym meriam
teplotu vody v umyvadle/vani a druhy, inframeter, ktorym si meriam teplotu pokozky,
pripadne aj teplotu vody (no v tomto nie je Uplne presny). Vidis ho aj nizZSie na fotke.
Nejaké termoponozky, pripadne oby¢ajna Eiapka (zidu sa, aZ p6jdes do vody)

Nejaké 'adové obklady (idealne v Uvodnej faze protokolu, pripadne po adaptacii)
Vlastnorucne vyrobené 'adové obklady

Opakovane pouzitelné kocky na I'ad, ktoré mozes pouzit na schladenie vody (idedlne

v Uvode protokolu, na testovanie svojho statusu DHA, ale aj celkovo.
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Samotny postup:

Najlepsi a najrychlejsi spdsob je vidy voda. Voda ma vyssiu tepelnt vodivost, o znamena,
Ze rychlejSie z tela odobera teplo. Konkrétne z teba voda berie teplo 23,46 krat rychlejsie
ako vzduch.

Zaéni pit studend a postupne az ladovu vodu.

Odportéam ti zmenit aj stravu, podla bodov vyssie, aby bola KETOGENNA (s dostatkom
jédu a DHA, ktoré by si uZ mal mat v sebe aj pred zac¢atim) a podla toho, ¢o som pisal v
STRAVOVACOM PROTOKOLE . Prave teraz mozes skusat vyssie levely z protokolu.

Nez sa vrhnes$ na kiipanie sa v studenej vode (vid dalsi bod 6), na par tyZdinov odporicam
zacat tvarou. Tvoja tvar ma velmi vela nervovych zakonceni a tieZ v sebe mame od
narodenia nieco, ¢o sa nazyva ,potapacsky reflex cicavcov”.

Podobne ako v predoSlom bode, nez sa vrhnes$ na kupanie sa, vystavu;j si na ¢as chladu
aj strategické miesta na tele (trapezy, hrudnik, chrbat, brucho,...).

Teraz je ¢as na skutocny kupel a pravé ponorenie tela do studenej vody. Najidealnejsia je
vafia, ktort napusti$ studenou vodou (nemusi byt vébec l'adova) a 'ahnes si do nej.

- Nikdy nemaj na sebe nic lgovové, ani prsten.
- Nikdy sa nevystavuj chladu nalac¢no. Aspon prvych 4 az 6 mesiacov
- Jedz maximalne 3 krat denne, pripadne 2 krat (ak si uz zvyknuty).

- Sacharidy v tomto obdobi vynechaj, nech ma telo stimul zimy aj cez traviaci trakt (vid'
predchadzajuce body, najma 4.1).

- ldedlna teplota vody je medzi 10 — 15 stupiov Celzia a rovnako to ber ako hranicu pre
teplotu svojej pokozky. Dévod preco je teplota tvojej pokozky, ktora musi klesnit
aspon na 17 az 18 stupriov, aby receptory v nej robili to, ¢o v chlade robit maju.

- Do vody si ponor najma miesta, kde mas najviac tuku a podla svojho somatotypu.
Clovek, ktory ma chudé nohy a ruky, nepotrebuje tieto ¢asti vystavovat chladu. Ak mas
zas povedzme vela visceralneho tuku, brucho bude tvoja priorita. Cim $tihlejsi a ekto-
morfnejsi si, tym kratsi Cas ti postacuje a naopak.

- Po namocdeni sa si sleduj farbu pokozky. Mala by byt vidy éervenad, nikdy nie biela &i
modra.

- Vidy vylez z vane, pokym nemas triasku

- TriaSka potom, ¢o z vody vylezies, je viak fajn. Pomdze ti stimulovat tvorbu proteinu
IRISIN.
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3.7. Idedlne obdobie je v trvani 2 aZ 4 tyZdiiov, kedy sa budes$ takto vystavovat l'adovej vode
minimalne raz za den. Osobne vSak odporicam viac (aspon 3 mesiace),

3.8. Po uplynuti asi 2 aZ 4 tyZdiiov sa uZ nepotrebujes takto denno denne vystavovat chladu
a vtedy nastupuje to, ¢o sa podoba otuZovaniu.

3.9. Po tomto obdobi, vzhladom na tvoj vek a zdravie, potrva asi 9 az 36 mesiacov, pokym sa
ti zmeni celé telo, organizmus aj tvoje fungovanie.

3.10. Pocas celého protokolu sa snaZ eliminovat &o najviac umelého svetla aj EMP, ako
to stoji aj v Ebooku. Obzvlast ked'si v chlade a vo vani.

s. Znaky, ktoré na sebe mozes casom pozorovat

- Pocase bude$ mat v chlade prirodzene viac energie, budes menej hladny aj Stihlejsi.

- Bude ti stacit menej ¢asu spanku na rovnaky ¢as regeneracie

- Budes lahsie zaspavat a vecer, po vacsom jedle a obzvlast v spanku, budes vyzarovat
viac tepla (ocakavaj viac spotenu plachtu a postel)

- Budes silnejsi, budes mat viac energie a bude$ mat menej podkozného tuku (priro-
dzene schudnes) v

- Tvoja tolerancia na chlad rapidne stipne a to obzvlast na vzduchu

- Tvoja teplota pokozky v niektorych miestach vSak paradoxne v priebehu mesiacov tro-
chu poklesne, no teplota jadra sa zachova

Upozornenie: Podporny webindr ohladom CHLADU ndjdes TU:

https://jaroslavlachky.sk/knihy/webinare/webinar-skryte-tajomstva-
chladu-a-biologie-ako-na-to/

Cely protokol najdes na blogu:

https://jaroslavlachky.sk/adaptacia-na-chlad-2-protokol-ako-
sa-adaptovat-na-chlad/
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