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FASTING - KETO - SPORT - LONGEVITY

@AgnesGomory

YouTube: @AgnesGomoéry - FitFlip

60 napos kezd6 id6szakos bojt

1. fejezet — Bevezetés

A nevem Géméry Agnes. Két kislany édesanyja vagyok, dolgozé anyuka, versenysportold,
kétszeres Spartan Eurdpa-bajnok, HYROX versenyz$ és szenvedélyes egészségtudatos
életmddbuvar.

Ezzel az e-konyvvel szeretnék segiteni neked elindulni a bojtolé életmodd felé, hogy Te is
megtapasztalhasd azokat a fantasztikus elényoket, amelyeket ez a mddszer az életedbe
hozhat.

Lassan egy éve kezdtem a bojtolést, amit ciklikus ketobiotikus taplalkozassal kombinalok.
Most nemcsak a sajat tapasztalataimat szeretném megosztani, hanem olyan gyakorlati
tanacsokat is, amelyek nalam valéban miikodtek.

Koriilbeliill 10-11 hénappal ezel6tt hirtelen felszedtem 7-8 kilé hasi zsirt — minden
kilonosebb ok nélkil. Az edzésrutinom nem valtozott, az étkezési szokasaim is
kovetkezetesek voltak. Ezért elkezdtem hormonalis valtozasokra gyanakodni, kiilonosen,
mert a menstruaciés ciklusom rendszertelenné valt, és a stressz-szintem tart6san magas
volt.

Ekkor taldltam ra a szakaszos bojtre és a ketobiotikus étkezésre. Ami kezdetben egy
egyszerd ,fogyokdranak” indult, az életformava valt. A kilék lementek, de a bojtolési
életméd velem maradt — a sportteljesitmény javuldsa, a jobb alvas, az izomépités és a
hormonalis egyensuly, de nem utols6 sorban a civilizacids betegségek megel6zése miatt.



Hattér - Hogyan miikodik a szakaszos bojt?

Ahhoz, hogy hatékonyan alkalmazd a szakaszos bojtot, meg kell értened, hogy a tested
kétféleképpen képes energiat el6allitani:

1. Szénhidrat (cukor) égetésével

2. Zsir égetésével

Etkezéskor a szervezet a taplalékbol szarmazé gliikézt égeti el energiaként. De ha 10 6ranal
tovabb nem érkezik Uj tapanyag, az agy jelet kiild a majnak, hogy kerersse meg, és kezdje el
felhasznalni a korabban elraktarozott zsirt.

A maj ilyenkor lebontja a zsirt, és energiat termel bel6le ketontestek formajaban.

Ha a célod a fogyas, vagy ha szeretnéd megtapasztalni a zsirégetd allapot mas jotékony
hatasait is, meg kell tanitanod a testednek, hogyan valtson kénnyedén a két tizemmadd
kozott:

e Cukoréget6 (taplalt dllapot)

e Zsirégeto (bojt allapot)

A szervezetnek az a képessége, hogy a két iizemmodd kozott kdnnyen és hatékonyan tudjon
valtani, id6be telik -hiszen meg kell tanitani neki-, de ha egyszer beall, sokkal konnyebb lesz
a zsirraktarakat elégetni — és hosszu tdvon megtartani az eredményt.

2. fejezet — A szakaszos bojt szabadsaga

A szakaszos bojt egyik legnagyobb elénye a szabadsag, amit nyujt. Te dontod el, mikor
tartod az étkezési ablakot, és mikor kezdddik a bojtdd — a sajat napirendedhez és
igényeidhez igazitva.
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Ha inkabb reggelizds tipus vagy, akkor fejezd be az evést korabban a nap folyaman, és kezd
a bojtot délutan vagy kora este.

En ezt a masodik tipust kovetem: altalaban ebéd utan fejezem be az evést — 13, 14, 15 vagy
16 ora koriil —, és csak masnap reggel eszem ujra. Ez illeszkedik legjobban a testemhez és a
kora reggeli edzéseimhez is.



Alényeg: a szakaszos bojt legyen rugalmas. illeszkedjen az életedhez — és ne forditval

3. fejezet — A bojtablak

A 60 napos kezd6 bojt soran a kovetkez6 bojtidéket fogod valtogatni:

e 136ra
e 150ra
e 17 6ra (autofagia bojt).

Ha a klasszikus 16:8 mddszert valasztod, akkor 16 érat bojtolsz. Ebbdl altalaban 8 orat
alszol, igy csak néhany ébren toltott 6rat kell kibojtolnod étkezés nélkiil.

A bojtablakban semmilyen szilard ételt nem szabad fogyasztani.

Az alabbi italok viszont megengedettek és tAmogathatjak is a bojtot:
e Viz (szénsavas vagy mentes)
e Asvanyviz
e Elektrolitok (izmentes, édesitetlen)
e Feketekavé tosztan, MCT olajjal és/vagy sztiviaval

e Gydgyteak tisztan, MCT olajjal és/vagy sztiviaval

3. fejezet — Az étkezési ablak

Az étkezési ablakban sokat tehetsz azért, hogy tested kdnnyebben valtson at zsirégetd
lizemmodba. Amit eszel — és amit elkeriilsz — mindkett6 szamit.

X Amit keriilj:

e Rossz novényi olajok: napraforgoéolaj, szdjabab olaj, repceolaj (gyulladast
okozhatnak, gatoljak a zsirégetést)

o Finomitott cukrok és lisztek

o Alkohol (tulterheli a majat, amely a ketontermelés kulcsa)



Amit érdemes fogyasztani:

o Avokadé: magas zsir- és alacsony glikémias tartalom, akar bojtablakban is kis
mennyiségben

e Mogyord,-mandula-és egyéb magvajak

e Extra sziz olivaolaj és avokadoolaj

Ajanlott édesitdszerek:

e Sztivia
e Szerzetesgylimolcs-por (monkfruit)
e glycin

X Keriilend6 édesitészerek:

e NutraSweet (aszpartam)
o Szukral6z

e  Maltitol

e  Eritrit

e Acesulfam-K

e szacharin

1. Ha gluténmentes diétat kovetsz:

Figyelj az alternativ lisztekre a gluténmentes kenyerekben és tésztakban - ezek gyakran
magas glikémias indexliek és megemelhetik a vércukorszintet, ami akadalyozza a
zsirégetést.

& Napi szénhidratmennyiség:

. minimum: 50 g netté szénhidrat / nap
. Maximum: 150 g nett6 szénhidrat / nap
Netté szénhidrat = Osszes szénhidrat - Rost

Mindig ellendrizd az élelmiszerek dsszetevolistajat, és szamold ki a nett6 szénhidratot!

5. fejezet — A szakaszos bojt el6nyei

Ha kovetkezetesen gyakorolod a szakaszos bojtot, a kovetkezé hatasokat tapasztalhatod:



Zsirégetés
Amint a tested atall zsirégeté mdodba, a maj lebontja a zsirt és ketonokat termel - ez egy
tiszta, hatékony energiaforras az agy és a test szamara.

&5 Autofagia
Koriilbeliil 17 6ra bojt utan a sejtek beinditjdk az autofagiat - ez egy sejtszintli, Ontisztito,
sejtmegujité folyamat. Ez fiatalitd, energizalo, és még a koncentraciod is élesebb lehet téle.

{ Betegségmegel6zés
Az autofagia és a ketonok tdmogatjak a sejtek helyreallitdsat. Segitenek kisz{irni a sériilt
sejteket, hozzajarulva a szervezet ongyogyitd képességéhez.

Py C”)ssejt-aktivécié
24 o6ranyi bojt utan a tested képes sajat 6ssejteket termelni, amelyek tAmogatjak a
regeneraciot, a szoveti gyogyulast és az dregedés lassitasat.

6. fejezet — Motivacio
Ez az e-kdnyv azért sziiletett, hogy egyértelm, gyakorlatias és motivalé kezdést nyujtson a
kezd6knek a 60 napos bojthoz.

Most mar érted, hogyan miikodik a bojt, hogyan valaszthatod ki az étkezési és bojtolési
id6szakaidat, mit érdemes enni vagy elkeriilni, és milyen fantasztikus hatasokra
szamithatsz.

De ne feledd: ez a kihivas nem csak a fogyasrol szol!

Ez az energiardl, a tisztanlatasrol, a magabiztossagrol, az egészségrdl és a hosszu életrol
sz0l.

Nem vagy egyediil ezen az tton. En itt vagyok Veled végig - megosztom a sajat
tapasztalataimat és tippjeimet a YouTube csatornamon is:

= Nézd meg a videdimat:

YouTube: @AgnesGomory - FitFlip



(¥ Iratkozz fel a csatornara:

e Lépésrol Iépésre utmutatokért
e Vizualizalt magyarazatokért
e Tovabbi tippekért

e Esuj, inspiralé tartalmakért.
Sok sikert a 60 napos kezd6 bojthoz!
Higgy a tested képességeiben - képes vagy gydgyulni, atalakulni és meguajulni.

A legfontosabb 1épést mar megtetted: elindultal.

Most pedig tarts ki. Menni fog. Hiszek benned!



