Academia Restart Metabolic

CAPITOLUL 2 — MITURILE CARE TE IMPIEDICA SA
SLABESTI SI SA Fll BINE CU TINE

De ce mananci cand nu iti e foame, de ce pofta apare ,,cand nu ar trebui”
si de ce seara e punctul vulnerabil

Exista un lucru pe care il vad constant la femeile care ajung la mine:
nu mananca pentru ca sunt ,;slabe”.

Manénca pentru ca nu inteleg ce li se intampla.

Si nimic nu saboteaza mai tare decét o explicatie gresita.

De aceea, inainte sa vorbim despre solutii, trebuie sa facem ceva mult mai important:

¢ sa daramam miturile care te fac sa te lupti cu tine.

MITUL 1

»Mananc pentru ca nu am vointa”

Acesta este cel mai toxic mit din industria slabitului.
Pentru ca muta problema din corp in caracter.
Céand spui:
,Nu am vointa”

»ount slaba”

»,Nu ma pot opri”

de fapt spui:

r »Corpul meu face ceva ce eu nu inteleg.”
Vointa este o functie a cortexului prefrontal.

Este primul lucru care cade atunci cand:

e esti obosita
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e esti stresata
e esti flamanda biologic

e esti In supravietuire emotionala

Asta nu este lipsa de vointa.
Este neurobiologie de baza.
Un sistem nervos suprasolicitat nu ,,alege prost”.

Alege ce il calmeaza cel mai rapid.

MITUL 2

,Daca mananc fara foame, inseamna ca ceva e in neregula cu mine”
Adevarul este exact invers.

Daca mananci fara foame, corpul tau incearca sa rezolve alta foame.

Exista mai multe tipuri de foame:

e foame metabolica
e foame hormonala
e foame de reglare nervoasa

e foame emotionala

foame de siguranta

Industria slabitului le bagéa pe toate in aceeasi oala si le numeste ,pofta”.
o Poftanu e un defect. E un semnal.
Un semnal ca:

e (glicemia ta fluctueaza

e cortizolul e ridicat



Academia Restart Metabolic

e corpul cauta dopamina

e sistemul nervos cauta liniste

DE CE MANANCI CAND NU iTI E FOAME

Ce se intampla, de fapt, in corp
Céand mananci fara foame:

e nu ,te sabotezi”

e nu strici dieta”

e nu ,estislaba

Ci:
e sistemul tau nervos cauta reglare

e corpul cauta predictibilitate

creierul cauta o pauza

Mancarea, Tn special:

e dulce

e crocant

e gras

e familiar
ofera:

e calm temporar
e dopamina

e senzatie de siguranta
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7 Este medicamentul cel mai rapid la indeméana.

Problema nu e ca il folosesti.

Problema e ca nimeni nu te-a invatat alte forme de reglare.

MITUL 3

»,Daca as fi mai disciplinata, n-as avea pofte”
Disciplina fara reglare este auto-violenta mascata.
Cand te fortezi:

e sari peste mese
e mananci prea putin

e iti spui rezistad”

corpul nu invata disciplina.
Invata pericol.
Si ce face un corp cand simte pericol?

e stocheaza
e cere

e compenseaza

De aceea, poftele apar cel mai des:

e dupa zile ,perfecte”
e dupa control strict

e dupa ,am fost cuminte”

¢ Corpul nu negociaza cu reguli. Reactioneaza la stres.
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DE CE POFTA APARE EXACT ,,CAND NU AR TREBUIE”

Nu e o coincidenta.
Pofta apare:

e cand esti obosita

cand esti epuizata emotional

cand ai tras de tine toata ziua

cand nu te-ai ascultat

Ziua, multe femei functioneaza pe:
e control
e responsabilitate
e roluri

e  trebuie”

Seara, cortexul oboseste.

Sistemul nervos ramane la butoane.
Si atunci apare pofta.

Nu ca sa te saboteze.

Ci ca sa te opreasca.

r Pofta de seara este semnalul ca ai trait prea mult timp in tensiune.

MITUL 4

»,Daca mananc seara, stric tot”
Seara nu este problema.
Seara este momentul adevarului.

Ziua poti sa:
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e te controlezi
e te minti

e te amani

Seara, corpul spune:
»+Acum sau deloc.”
De aceea, frigiderul devine:

e loc de refugiu
e |oc de alinare

e loc de liniste

> Nu pentru ca esti slaba.

Ci pentru ca ai fost puternica prea mult timp.

DE CE SEARA E PUNCTUL VULNERABIL

Explicatia completa
Seara:

e glicemia e instabila
e cortizolul a fost sus toata ziua
e rezervele de vointa sunt jos

e emotiile ies la suprafata

Daca, peste toate astea:
e ai mancat putin ziua

e ai evitat carbohidratii complet
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e aijfostin alerta

corpul va cere rapid si intens.
Nu pentru placere.

Pentru echilibru.

CEA MAI MARE MINCIUNA

»Trebuie sa te opresti”
Nu.
> Trebuie sa intelegi.
Oprirea fortata creeaza:

e vina

e rusine

e ciclu de compensare

Intelegerea creeaza:

e oObservare
e reglare

e schimbare reala

De aceea, in Restart:
e nu luptam” cu pofta
e nu o demonizam

e nu o pedepsim

O citim.



Academia Restart Metabolic

CE SE SCHIMBA CAND INTELEGI ASTA

in momentul in care o femeie intelege ca:

e mancatul ei nu e un defect
e poftele ei au logica

e corpul ei nu e Tmpotriva ei

se intampla ceva esential:
P tensiunea dispare.
lar fara tensiune, corpul:

e nu mai cere compulsiv
e nu mai stocheaza

e incepe sa se regleze

MARILE MITURI DESPRE NUTRITIE

Adevaruri populare care par logice, dar iti blocheaza corpul

Exista mituri care nu doar ca nu te ajuta sa slabesti.
Exista mituri care iti strica relatia cu corpul, cu mancarea si cu tine.
Si problema nu este ca le-ai crezut.

Problema este ca sunt spuse cu siguranta, de oameni care nu traiesc in corp de femeie.

MITUL 5

»Daca mananci curat, corpul va slabi”

Acesta este unul dintre cele mai periculoase mituri moderne.
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Pentru ca muta vina intr-o zona ,nobila”.

Daca mananci junk si nu slabesti, ,e logic”.

Dar daca mananci curat si nu slabesti, apare confuzia:
,Ce mai pot face?”

Adevarul este acesta:
» Corpul nu slabeste pentru ca mananci curat.
Corpul slabeste cand poate.
Poti manca:
e alimente perfecte
e hio
e fara gluten

e fara zahar

si totusi:
e safii inflamata
e sa ai cortizol ridicat
e sa ai insulina instabila

e s3 fii in stres cronic

Tn acest context, ,curat” nu inseamna eficient.

MITUL 6

»1rebuie sa mananci mai putin ca sa slabesti”
Acest mit pare logic.
Matematic.

Simplu.
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Dar corpul feminin nu este o ecuatie.
Céand mananci constant prea putin:

e corpul nu ,invatad” sa slabeasca

e corpul invata sa economiseasca

Metabolismul incetineste.

Termogeneza scade.

Hormonii se deregleaza.

Pofta apare.

& Corpul nu vede ,,mai putin”.

Vede ,,pericol”.

Si un corp care percepe pericol:
e nu slabeste

e stocheaza

MITUL 7

»Daca nu slabesti, inseamna ca mananci prea mult”
Acest mit creeaza o relatie profund toxicd cu mancarea.
Pentru ca te face sa:

e te suspectezi constant
e iti verifici fiecare masa

e iti pierzi increderea in tine

Adevarul:

¢ Foarte multe femei care nu slabesc manéanca, de fapt, prea putin.
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Putin:
e fata de nevoile lor
e fata de stresul pe care il traiesc

e fata de ritmul lor

Corpul nu are ce sa ,arda” cand:

e nu primeste semnal de siguranta
e nu primeste suficient combustibil

® nu se simte stabil

MITUL 8

»Fara carbohidrati slabesti mai repede”
Pe termen scurt, uneori da.
Pe termen lung, pentru multe femei: nu.
Carbohidratii nu sunt inamicul.
Sunt instrument metabolic.
Cand ii scoti complet:

e cortizolul creste

e tiroida incetineste

e somnul se strica

e pofta de dulce explodeaza

& Corpul feminin nu functioneaza bine pe lipsa prelungita.

Mai ales daca:

e ai stres
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e aiistoric de diete

e ai dezechilibre hormonale

Problema nu este ,carbohidratul”.

Problema este momentul, cantitatea si contextul.

MITUL 9

»,Daca faci mai mult sport, slabesti”
Acesta este mitul care a distrus corpul multor femei disciplinate.
Sportul este un stresor.
Un stresor bun, cand e dozat corect.
Dar cand:
e faci sport ca pedeapsa

e faci sport ca sa ,arda”

e faci sport pe oboseala

corpul intra in aparare.

Cortizolul creste.

Inflamatia creste.

Retentia apare.

> Nu slabesti cand te bati cu corpul.

Slabesti cand lucrezi cu el.

MITUL 10

,Metabolismul meu e lent, nu am ce face”
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Acesta este mitul resemnarii.
Metabolismul nu este o sentinta.
Este un raspuns adaptativ.

Un metabolism lent spune:

e am fost fortat”
e am fost restrictionat”
e ,am fost stresat”

e .am fost ignorat”

¢ Metabolismul nu e stricat.
E obosit.
Si un metabolism obosit nu se forteaza.

Se repara.

MITUL 11

»ouplimentele potrivite vor rezolva problema”
Suplimentele pot ajuta.
Dar nu repara un sistem dereglat.
Daca:
e mananci haotic
e dormi prost
e estiin stres

e iti urasti corpul

niciun supliment nu va ,compensa”.

7 Nu poti suplimenta lipsa de siguranta.
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MITUL 12

»1rebuie sa fii dura cu tine ca sa reusesti”
Acesta este mitul cel mai adanc inradacinat.

Pentru ca multe femei au reusit in viata fiind dure.

Si incearca aceeasi strategie cu corpul.

Dar corpul nu e un proiect.

Nu e un task.

Nu e o problema de rezolvat.

& Corpul feminin se schimba céand se simte sustinut, nu dominat.

CE FAC TOATE ACESTE MITURI IMPREUNA

Toate aceste mituri au un numitor comun:
¢ te scot din corp si te baga in control.
Controlul creeaza tensiune.

Tensiunea creeaza blocaj.

Blocajul creeaza stagnare.

Si apoi femeia spune:

,Nu functioneaza la mine.”

Nu pentru ca e ceva in neregula cu ea.

Ci pentru ca a fost invatata gresit.

Nu trebuie sa le vindeci pe toate dintr-o data. O facem intr-un proces impreuna.
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