Honnan tudod, hogy j6 iranyba haladsz



Honnan tudhatod, hogy jo iranyba haladsz e vagy sem

Ebben a leckében arrdl fogunk beszélni, hogyan tudhatod, hogy amit csinalsz, mikodik-e, vagy valtoztatni
kell valamin.

Ha intuitivabban probalsz fogyni merev protokoll vagy meghatarozott étkezeési terv nelkul, akkor a legjobb
modja annak, hogy ellenérizd, hogy amit csinalsz mikodik-e vagy sem, az, hogyha odafigyelsz a tested
visszajelzéseire. Ezt az eljarast Dr. Jade Tetatol tanultam, és nagyon jol mukodik nekem es meg tobb szaz
ndnek.

Ahogy fokozatosan valtoztatod az étkezeési és testmozgasi szokasaidat, rendszeresen ellenérizd a tested
visszajelzéseit:

> Ehség/étvagy
> Kivandssag

» Energia

» Hangulat

» Alvas minGsége

> Emésztés



Kezdd a sajat ,alaphelyzeted” felismerésével.

Milyen a jelenlegi étvagyad, kivandssagod, alvasod, hangulatod,
energiaszinted (értékeld ezeket egy 1-t6l 10-ig terjedd skalan).

Ezen a héten figyeld meg, hogy mi billentheti ki ezeket a
dolgokat, akar kedvezd, akar kedvezbtlen iranyba.

Figyeld meg, hogy mivel tudod a kiegyensulyozott allapot felé
mozditani és kisérletezz, hogy elérd a legkedvezdbb allapotot.

A sajat testedre hallgatni mindig sokkal eredményesebb és
kellemesebb is, mint az aktualisan legnépszeribb fogydkuras
divatot kdvetni.

De el6szor is tudnod kell, mit is az az allapot amit keresel.

Nézzik meg el6szor egyenként a tested visszajelzéseit €s aztan
lassuk hogyan tudod &ket jobb iranyba terelni.




Ehseéeg/éetvagy
Figyeld meg, hogy hol vagy jelenleg a skalan. B a
kiegyensulyozott, idealis allapot.

Etkezések utan jollakottnak érzed magad?

A. Sokkal éhesebb vagy, mint maskor? Folyamatosan az evésre
gondolsz?

vagy

B. Az étvagyad meglehetdsen stabil, és 3-5 oranként
rendszeresen megéhezel. Tudsz az étkezések kdzott a fontos
dolgokra koncentralni, ahelyett, hogy az evésen (mit, mikor fogsz
végre enni) jarna az agyad.
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Toltsd ki ezeket a tablazatokat hetente egyszer. Ertékeld az allitasokat 1 és 10 kdzott.
1 = Egyaltalan nem igaz - 10 = Rendkiviil igaz. B oszlop = jelenlegi allapot. A t6bbi oszlop a kévetkezd heteket jeldli. Toltsd

ki a tablazatot a hét ugyanazon napjan minden héten. A cél az, hogy a részosszeg id6vel ndvekedjen. Nyomtass ki Uj lapokat
ha tobb mint 12 hétig alkalmazod.

Ehség  [B_[H1 [H2 |H3 |H4 |HS_|HG6 _|H7 |H8 |H9 |H10 [H1l |H12_

Nem vagyok éhes
étkezések kozott (3-5 ora
hosszat)

Etkezések kozott a hasam
nyugodt

Etkezéskor hamar tele

leszek és sokaig
jollakottnak érzem
magam.

Nem ébredek fel az
éjszaka kozepén éhesen.




Toltsd ki ezeket a tablazatokat hetente egyszer. Ertékeld az allitasokat 1 és 10 kdzott.

1 = Egyaltalan nem igaz - 10 = Rendkiviil igaz. B oszlop = jelenlegi allapot. A t6bbi oszlop a kévetkezd heteket jeldli. Toltsd
ki a tablazatot a hét ugyanazon napjan minden héten. A cél az, hogy a részosszeg id6vel csokkenjen. Nyomtass ki uj lapokat
ha tobb mint 12 hétig alkalmazod.
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Mérges és irrtalt vagyok étkezések
kozott

Nem birok ki tobb mint 3 orat evés
nélkul
Szédiilok, ha nem ehetek

/4
Evéssel enyhitem a stresszt vagy
szomorusagot

Gyakran kihagyok egy étkezést
Késo este vagy lefekvés elott eszek
Az éjszaka kozepén felébredek mert
éhes vagyok
Rendszeresen vannak faldsrohamaim

Nem tudom abbahagyni az evést
amikor jollaktam

Gyakran kell ennem valamit étkezések
kozott




Kivandssag
A. Gyakran van erds, kontrollalhatatlan vagyad, hogy egyél?

vagy

B. Semmi extra kivanéssag (csak hormonalis kivanéssag
menstruacio el6tt és idonkénti enyhe unalombadl ehetnék)?




Toltsd ki ezeket a tablazatokat hetente egyszer. Ertékeld az allitasokat 1 és 10 kdzott.
1 = Egyaltalan nem igaz - 10 = Rendkiviil igaz. B oszlop = jelenlegi allapot. A t6bbi oszlop a kdvetkez6 heteket jeldli. Toltsd

ki a tdblazatot a hét ugyanazon napjan minden héten. A cél az, hogy a részosszeg id6vel névekedjen. Nyomtass ki Uj lapokat
ha tobb mint 12 hétig alkalmazod.

Kianosség o lui w2 W3 We |Ws |vs W7 |Ws W lWio Wi Wiz

Konnyen abba tudom hagyni az
evést amikor jollaktam (vagy
miutdn megettem egy adagot
abbdl amit kivantam).

Egész nap nem tapasztalok

kivandssagot.

Tudom kezelni a stresses
helyzeteket eves nélkiil.

Az étellel kapcsolatos
gondolataim jonnek és mennek
és nem tulajdonitok nekik
killonosebb jelentoséget.

Ritkan vagyom édességre vagy
alkoholra evés utan.

https://ritamayblog.com



Toltsd ki ezeket a tablazatokat hetente egyszer. Ertékeld az allitasokat 1 és 10 kdzott.

1 = Egyaltalan nem igaz - 10 = Rendkiviil igaz. B oszlop = jelenlegi allapot. A t6bbi oszlop a kdvetkez6 heteket jeldli. Toltsd
ki a tdblazatot a hét ugyanazon napjan minden héten. A cél az, hogy a részdsszeg id6vel csokkenjen. Nyomtass ki Uj lapokat
ha tobb mint 12 hétig alkalmazod.

Kianosség o lui w2 W3 We |Ws |vs W7 |Ws W lWio Wi Wiz

Cukor/édesség

Keményito, mint tészta és
kenyér

Zsiros ételek
SOs ételek

Tejtermékek (tej, sajt, fagylalt,
jégkrém, stb.)

https://ritamayblog.com



Energia

A. Sokszor hirtelen lezuhan az energiaszinted? Majd elalszol
eves utan?

vagy

B. Meglehetdsen egyenletes az energia szinted hirtelen
zuhanasok nélkul?




Toltsd ki ezeket a tablazatokat hetente egyszer. Ertékeld az allitasokat 1 és 10 kdzott.

1 = Egyaltalan nem igaz - 10 = Rendkiviil igaz. B oszlop = jelenlegi allapot. A t6bbi oszlop a kdvetkez6 heteket jeldli. Toltsd
ki a tdblazatot a hét ugyanazon napjan minden héten. A cél az, hogy a részosszeg id6vel névekedjen. Nyomtass ki Uj lapokat
ha tobb mint 12 hétig alkalmazod.

Enega o lw w2 W3 [We |Ws |vs |7 |Ws W lWio w1 Wiz

Az energiaszintem stabil a nap
soran és naprol napra

Ha kimeriilok, gyorsan
feltoltodok, és gyorsan visszaall
az energiam.

Mindig van elég energiam, hogy
megtegyem amiket akarok.

Van elég energiam anélkiil, hogy
ételekre vagy koffeinre
szorulnék.

Konnyen motivalhato vagyok,
konnyen koncentralok az adott
feladatra és elvégzem amit kell.

https://ritamayblog.com



Toltsd ki ezeket a tablazatokat hetente egyszer. Ertékeld az allitasokat 1 és 10 kdzott.

1 = Egyaltalan nem tapasztalom - 10 = Rendkiviil gyakran tapasztalom. B oszlop = jelenlegi allapot. A t6bbi oszlop a
kovetkez6 heteket jeldli. Toltsd ki a tablazatot a hét ugyanazon napjan minden héten. A cél az, hogy a részosszeg id6vel
csokkenjen. Nyomtass ki Uj lapokat ha tobb mint 12 hétig alkalmazod.

Enega o lw w2 W3 [We |Ws |vs |7 |Ws W lWio w1 Wiz

Kimeriilt, faradt, lomha vagyok.

Apatia, letargia
Nincs motivaciom
mozogni/edzeni.

Energiaszint zuhanasok,
almossag kora-késo délutan

Kivanom a koffeint, cukros/édes
dolgokat, szénhidratokat, hogy
energiat nyerjek

Alacsony energiaszint vagy
almossag evés utan

https://ritamayblog.com



Hangulat

A. Vannak most hirtelen hangulatingadozasaid? Ny(gos vagy?
vagy

B. A hangulatod viszonylag egyenletes, ingeriltség nelkiil.




Toltsd ki ezeket a tablazatokat hetente egyszer. Ertékeld az allitasokat 1 és 10 kdzott.

1 = Egyaltalan nem igaz - 10 = Rendkiviil igaz. B oszlop = jelenlegi allapot. A t6bbi oszlop a kdvetkez6 heteket jeldli. Toltsd
ki a tdblazatot a hét ugyanazon napjan minden héten. A cél az, hogy a részosszeg id6vel névekedjen. Nyomtass ki Uj lapokat
ha tobb mint 12 hétig alkalmazod.

Wangiat o lwi w2 W3 We |Ws |vs w7 |Ws W lWio Wi wiz_

A hangulatom egész nap stabil,
reggeltdl délutanig és estig
ugyanaz marad.

Nyugodt és kiegyensulyozott
vagyok, aggodalom és szorongas
nélkul.

Stresszes, nyomaszto vagy banto
események utan gyorsan

visszatérek a nyugodt/boldog
érzésheaz.

A hangulatom nyugodt és
kontrollalt marad, attdl
fuggetleniil, hogy mi torténik
korulottem (latvanyok, hangok,
hémérséklet, emberek stb.)

https://ritamayblog.com



Toltsd ki ezeket a tablazatokat hetente egyszer. Ertékeld az allitadsokat 1 és 10 kdzott.

1 = Sohasem tapasztalom - 10 = Rendkiviil gyakran tapasztalom. B oszlop = jelenlegi allapot. A t6bbi oszlop a kovetkez6
heteket jeloli. Toltsd ki a tablazatot a hét ugyanazon napjan minden héten. A cél az, hogy a részosszeg id6ével cs6kkenjen.
Nyomtass ki Uj lapokat ha tobb mint 12 hétig alkalmazod.

Hangulat B |H1 |H2 [H3 |H& |H5 |H6 |H7 |H8 |H9 |H10 |H11 |H12_
Meéreg, irritaltsag
lzgatottsag, nyugtalansag

Szorongas, stressz, aggodalom

Nem érdekelnek a dolgok amik maskor 6romot okoznak
Erzelmi ingadozasok/instabil hangulat

Alacsony dnbecsiilés/6nbizalom hiany/értéktelenség érzése

Nincs kedvem emberekkel talalkozni
Erzelmek hianya/apatia

https://ritamayblog.com



Alvas

A. Felébredsz az éjszaka kbzepén, €s nem tudsz visszaaludni?
Nehézen tudsz este elaludni?

vagy

B. Kénnyen elalszol, végigalszod az éjszakat és kipihenten
ébredsz.




Toltsd ki ezeket a tablazatokat hetente egyszer. Ertékeld az allitasokat 1 és 10 kdzott.

1 = Egyaltalan nem igaz - 10 = Rendkiviil igaz. B oszlop = jelenlegi allapot. A t6bbi oszlop a kdvetkez6 heteket jeldli. Toltsd
ki a tdblazatot a hét ugyanazon napjan minden héten. A cél az, hogy a részosszeg id6vel névekedjen. Nyomtass ki Uj lapokat
ha tobb mint 12 hétig alkalmazod.

v o i lwa v e lus lvo |wr lwe lu |wmo m lmiz

Még akkor is, ha az alvasom
nem optimalis, b6ven van

energiam a napra.

Amikor felébredek, kipihentnek,
ébernek és energikusnak érzem
magam.

https://ritamayblog.com



Toltsd ki ezeket a tablazatokat hetente egyszer. Ertékeld az allitasokat 1 és 10 kdzott.
1 = Sohasem tapasztalom - 10 = Rendkiviil gyakran tapasztalom. B oszlop = jelenlegi allapot. A tobbi oszlop a kdvetkez6

heteket jeloli. Toltsd ki a tablazatot a hét ugyanazon napjan minden héten. A cél az, hogy a részosszeg id6ével cs6kkenjen.
Nyomtass ki Uj lapokat ha tobb mint 12 hétig alkalmazod.

Avés  |B_IHL_|H2 IH3 |H& _IHS_|H6_|H7 |H8 |H9 |HIO |HIl |H1Z_

Nehezen alszom el

Gykran felébredek éjszaka és
nem tudok visszaaludni

Nem alszom eleget

Faradtan ébredek

Nagyon horkolok, alvasi apnoe

https://ritamayblog.com



Emeésztes

A. Székrekedésed van, vagy fel vagy fuvédva? Van valami mas
emésztési problémad?
vagy

B. Rendszeres a székletiritésed, és nincsenek kellemetlen
emésztési problémaid.




Toltsd ki ezeket a tablazatokat hetente egyszer. Ertékeld az allitasokat 1 és 10 kdzott.

1 = Sohasem tapasztalom - 10 = Rendkiviil gyakran tapasztalom. B oszlop = jelenlegi allapot. A tobbi oszlop a kdvetkez6
heteket jeloli. Toltsd ki a tablazatot a hét ugyanazon napjan minden héten. A cél az, hogy a részosszeg id6ével cs6kkenjen.
Nyomtass ki Uj lapokat ha tobb mint 12 hétig alkalmazod.

Avés  |B_IHL_|H2 IH3 |H& _IHS_|H6_|H7 |H8 |H9 |HIO |HIl |H1Z_

Gazosodas

Bofogés
Gyomor vagy has fajdalom
Gyomorégés/savas reflux

Hanyinger/ideges gyomor

Székrekedés

Furcsa szind, szagu vagy allagu
széklet

https://ritamayblog.com



Hazi feladat

Hetente egyszer toltsd ki a nyomtathato tablazatokat, hogy
nyomon kdvesd a tested visszajelzéseit.

Fisyeld meg, hogy mi befolyasolja 6ket.

Amit eszel, hogyan eszel, mennyit alszol, mennyire vagy
stresszes vagy faradt, €s minden egyéb tényezd, amelyeket a
,2Miért vagyok mindig éhes” leckében targyaltunk, befolyasolja a
szamodat.

Torekedj olyan valtoztatasokra, amelyek a szamokat optimalisabb
tartomanyba mozditjak.

Hogy mivel lehet befolyasolni ezeket a tényezbket a kdovetkezb
leckében még tovabb részletezzuk. Most egyelb6re annyi a
feladatod, hogy figyeld meg, mi hogyan befolyasolja a te egyéni
visszajelzéseidet.




