Academia Restart Metabolic

STRATEGIA RESTART

Metoda construita in peste 12 ani de studii, testare clinica personala si
aplicare pe femei reale

Metoda Restart nu este un program generic si nu este o combinatie aleatorie de nutritie,
emotii si mindset.

Este o strategie integrativa, secventiala, construita in timp, prin studiu continuu,
observatie biologica si corectare repetata a erorilor clasice din abordarile existente.

Strategia a fost rafinata pe parcursul a peste 12 ani, pe:

e propriul meu corp (metabolism blocat, inflamatie, probleme hormonale, digestive)
e sute de femei cu profil metabolic si emotional complex

e contexte in care metodele clasice NU functionau

PRINCIPIUL DE BAZA AL STRATEGIEI

Corpul feminin nu se corecteaza prin forta, ci prin reglare.
De aceea, strategia Restart:

e NU incepe cu dieta
e NU incepe cu sport

e NU incepe cu obiectivul de slabit

Ci incepe cu resetarea mediului intern in care corpul ia decizii biologice.

STRUCTURA STRATEGIEI RESTART (VIZIUNE DE
ANSAMBLU)

Strategia este construita pe 5 etape majore, aplicate in ordine stricta.

Orice abatere de la ordine duce la stagnare, regres sau auto-sabotaj.
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ETAPA 1 — IESIREA DIN SUPRAVIETUIRE

Reglarea sistemului nervos (baza tuturor schimbarilor)
Ce se intampla in aceasta etapa:

e identificarea starii de stres cronic

e reducerea hiperactivarii sistemului nervos

e stabilizarea ritmurilor biologice de baza

De ce este obligatorie:
Un corp aflat in supravietuire:

o NU slabeste
e NU digera eficient
e NU regleaza hormonii

e NU coopereaza cu nicio interventie nutritionala

Mecanisme vizate:

e axa stres—cortizol
e semnalele de siguranta biologica

e iesirea din hiper-control

r Fara aceasta etapa, orice dieta devine un stres suplimentar.

ETAPA 2 — STABILIZARE METABOLICA S| GLICEMICA

Oprirea haosului energetic

Ce se corecteaza:
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e fluctuatiile de glicemie
e poftele recurente
e oboseala postprandiala

e ciclurile restrictiv—compensatorii

De ce este critica:
Un metabolism instabil:

e cere mancare haotic
e declanseaza pofte

e favorizeaza stocarea

Mecanisme vizate:

e insulina
e glicemie

e utilizarea eficienta a energiei

¢ Stabilitatea metabolica este conditia de baza pentru slabit sustenabil.

ETAPA 3 — REDUCEREA INFLAMATIEI S| REGLAREA
DIGESTIVA

Curatarea ,,zgomotului” intern
Ce se adreseaza:
e inflamatia cronica de grad mic
e balonarea

e retentia
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e digestia deficitara

e intolerantele aparute secundar stresului

De ce este esentiala:
Un corp inflamat:

e NU elibereaza grasime
e NU tolereaza efort

e NU raspunde la deficit caloric

Mecanisme vizate:

e microbiom
e intestin—creier
e ficat

e procese inflamatorii sistemice

7 Inflamatia este unul dintre cei mai mari sabotori ai slabitului feminin.

ETAPA 4 — REGLARE HORMONALA FUNCTIONALA

Adaptare la corpul feminin real, nu teoretic

Ce se optimizeaza:

e cortizol
e insulina
e estrogen

e progesteron

e functia tiroidiana (in context)
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De ce este necesara:
Dezechilibrele hormonale:

e Dblocheaza slabitul
e cresc retentia
e amplifica poftele

e afecteaza somnul si energia

Mecanisme vizate:

e sincronizare nutritionala
e ritmuri circadiene

e reducerea stresului metabolic

> Hormonii NU se ,repara” prin forta, ci prin context corect.

ETAPA 5 — RECONSTRUCTIE DE IDENTITATE SI
COMPORTAMENT

Pentru ca rezultatele sa ramana
Ce se schimba:

e relatia cu méncarea

e relatia cu corpul

e mecanismele de auto-sabotaj

e identitatea femeii care ,revine’

De ce este critica:

Fara aceasta etapa:
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e rezultatele sunt temporare
e corpul revine la vechiul set-point

e femeia se auto-saboteaza inconstient

Mecanisme vizate:

e constientizare
e siguranta interna

e consecventa fara fortare

£ Slabitul nu se mentine prin reguli, ci prin identitate noua.

CE DIFERENTIAZA STRATEGIA RESTART DE ALTE
ABORDARI

Strategia Restart:

e NU izoleaza nutritia de emotii
e NU trateaza corpul ca pe o masina
e NU aplica aceeasi solutie tuturor

e NU forteaza deficitul caloric

Este:

e secventiala
e adaptata corpului feminin
e anti-restrictiva

e orientata pe reglare, nu pe control



Academia Restart Metabolic

DE CE FUNCTIONEAZA PE TERMEN LUNG

Pentru ca:

e corecteaza cauzele, nu simptomele
e reduce stresul biologic
e creeaza stabilitate interna

e schimba comportamentele din interior

P Un corp reglat NU mai lupta cu tine.

Strategia Restart este rezultatul:
e a peste 12 ani de studii
e testare personald in conditii metabolice dificile
e aplicare repetata pe femei reale

e eliminare sistematica a strategiilor care NU functioneaza

Nu este o metoda rapida. Nu foloseste ozempic.
Este o metoda corecta. De scoala noua (inceputa in 2021).

Si tocmai de aceea functioneaza.
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