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4 Cand mananci din stres

Ce se intampla in corp, de ce mananci seara si cum cere sistemul nervos calm

DE CE STRESUL TE FACE SA MANANCI (CHIAR DACA
STIl CA NU ITI E FOAME)

Stresul NU este doar o stare mentala.
Este un eveniment biologic complet.
Cand esti sub stres:

e corpul nu mai cauta sanatate
e nu mai cauta echilibru

e cauta supravietuire

lar in supravietuire, mancarea devine unealta de reglare.

CE INSEAMNA STRES PENTRU CORP (NU PENTRU
MINTE)

Pentru corp, stresul inseamna:

e nesiguranta
e imprevizibil
e presiune constanta

e lipsa de pauza

Nu conteaza daca stresul vine din:

® munca
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o relatii
e griji financiare

e responsabilitati emotionale

o Corpul NU face diferenta.

> Reactioneaza la fel.

MECANISMUL BIOLOGIC AL MANCATULUI DIN STRES

Cand stresul este activ:

1. Sistemul nervos simpatic domina
2. Cortizolul creste

3. Digestia scade

4. Arderea se opreste

5. Stocarea este activata

> Corpul intré in modul ,pastreaza, nu consuma”.
Mancarea:

e calmeaza temporar
e scade tensiunea

e ofera senzatia de ,e ok pentru moment”

DE CE STRESUL CRESTE POFTA DE DULCE Sl GRAS

Alimentele dense:
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e cresc rapid glicemia
e stimuleaza dopamina

e dau senzatie de siguranta

7 Nu este pofta.

P Este nevoie de reglare.

Corpul cauta ce functioneaza rapid.

DE CE SEARA ESTE CEL MAI VULNERABIL MOMENT

Seara NU e problema.
Este rezultatul zilei.
La final de zi:

e resursele nervoase sunt epuizate
e autocontrolul este minim

e emotiile nespuse ies la suprafata

Ziua ai fost:

e responsabila

e functionala

X"

e puternica

Seara, corpul spune:
ZF »-Nu mai pot.”

Si cere calm.
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DE CE NU FUNCTIONEAZA ,,.DISCIPLINA” SEARA

Disciplina este o functie a:

e cortexului prefrontal
e energiei

e sigurantei
Seara:

e cortexul e obosit
e corpul e In deficit

e stresul e acumulat

» De aceea ,stii ce ar trebui”, dar faci opusul.
Nu pentru ca nu vrei.

Ci pentru ca nu mai ai cu ce.

MANCATUL SEARA NU ESTE PROBLEMA MORALA

Este un semnal clar ca:

e ziua a fost prea mult
e nevoile tale au fost ignorate

e corpul nu a primit pauza

Mancarea devine:

e oprire
e anestezie

e recompensa tarzie



Academia Restart Metabolic

CE FACE RESTART DIFERIT
In Restart NU:

e interzicem mancatul seara

e nu pedepsim corpul

e nu impunem control rigid

Facem altceva:
P scadem stresul din timpul zilei
F reglam sistemul nervos

P cream siguranta inainte de seara
Cand ziua e reglata:

¢ seara se linisteste.

CE POTI FACE CONCRET (FARA SA TE FORTEZI)

@ redu supraincarcarea zilnica
@ introdu pauze reale (nu scroll)
@ normalizeaza nevoia de odihna

@ regleaza, nu controla

Acestea scad pofta mai eficient decat orice regula alimentara.
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