Academia Restart Metabolic

7. DE CE AU ESUAT ALTE STRATEGII

Si de ce metoda Restart functioneaza diferit

Acest document nu este o critica a oamenilor.

Este o analiza a paradigmelor.

Majoritatea femeilor care ajung la Restart nu au esuat pentru ca nu s-au tinut.

Au esuat pentru ca au aplicat strategii construite pe premise gresite pentru corpul feminin.

1. PARADIGMA ,,CALORII IN — CALORII OUT”

Premisa:

Greutatea este rezultatul unui simplu calcul energetic.
De ce pare logica:

— usor de inteles

— masurabilad

— ofera control

De ce esueaza la femei:
— ignora hormonii

— ignora stresul

— ignora inflamatia

— ignora adaptarea metabolica
Un corp feminin cu:

— cortizol ridicat

— insulina instabila

— istoric de restrictie

NU raspunde predictibil la deficit caloric.
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> Caloriile conteaza, dar nu conduc procesul.

2. PARADIGMA DIETEI STRICTE

Premisa:

Cu cét esti mai stricta, cu atat vei reusi.

De ce pare eficienta:
— rezultate rapide
— sentiment de control

— structura clara

De ce esueaza:

— creste cortizolul

— ncetineste metabolismul

— rupe relatia cu mancarea

— declanseaza compensare

La femei, restrictia repetata duce la:

— retentie

— pofte

— pierderea semnalelor de foame reale

¢ Corpul invata sa se apere, nu sa slabeasca.

3. PARADIGMA FASTING-ULUI NEADAPTAT

Premisa:
Mai putine mese = mai putina insulina = slabit.

De ce functioneaza uneori:
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— la barbati
— pe termen scurt

— in absenta stresului

De ce esueaza frecvent la femei:
— creste stresul biologic

— deregleaza ciclul hormonal

— amplifica mancatul compulsiv

— blocheaza tiroida

¢ Fasting-ul fara evaluarea sistemului nervos si hormonal este o loterie pentru corpul
feminin.

4. PARADIGMA SPORTULUI INTENS

Premisa:

Mai mult sport = mai multa ardere.

De ce pare corecta:
— logica mecanica
— rezultate initiale

— senzatie de ,muncesc”

De ce esueaza:

— sportul este stresor

— creste inflamatia

— blocheaza slabitul in context de oboseala
La femei deja stresate:

— cardio excesiv

— antrenamente intense
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— lipsa recuperarii

— duc la retentie si stagnare.

£ Slabitul nu se obtine prin epuizare.

5. PARADIGMA ,,VOINTEI”

Premisa:

Daca ai suficienta vointa, vei reusi.

De ce este periculoasa:

— transforma un proces biologic intr-un defect de caracter
— creeaza rusine

— alimenteaza auto-critica

Adevarul:
£ Vointa este limitata.

> Biologia conduce.

Un corp dereglat NU coopereaza cu vointa.

6. PARADIGMA SUPLIMENTULUI-MINUNE

Premisa:
Exista o pastila care rezolva problema.
De ce e atractiva:

— evita procesul

— promite rapiditate

De ce esueaza:

— nu corecteaza contextul
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— nu regleaza sistemul nervos
— nu schimba comportamentele

> Suplimentele pot sustine.

> Nu pot conduce procesul.

7. PARADIGMA ,,SLABITULUI CA SCOP”

Premisa:

Slabitul este obiectivul.

De ce blocheaza:

— pune presiune

— creste stresul

— muta focusul pe rezultat, nu pe cauza

Corpul feminin nu raspunde la presiune constanta.

¢ Slabitul este efect secundar, nu scop primar.

DE CE RESTART FUNCTIONEAZA DIFERIT

Metoda Restart nu a schimbat ,regulile”.

A schimbat ordinea.

Restart:

— incepe cu siguranta, nu cu restrictie
— regleaza Tnainte sa ceara

— stabilizeaza inainte sa slabeasca

— repara Tnainte sa forteze

n loc sa intrebe:
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,Cum slabesc?”

Restart intreaba:

— De ce corpul nu slabeste acum?
— Ce il tine in aparare?

— Ce sistem este dereglat?

Si corecteaza exact acel nivel.

Alte strategii esueaza nu pentru ca sunt ,proaste”.

Ci pentru ca sunt incomplete pentru corpul feminin modern.
Restart functioneaza pentru ca:

— respecta biologia

— integreaza hormonii

— regleaza sistemul nervos

— schimba identitatea

— elimina lupta cu corpul

» Cand corpul se simte in siguranta, slabitul nu mai trebuie fortat.
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