1. Foamea nu e in stomac

Golul emotional, mancatul compulsiv si mecanismul de supravietuire
Majoritatea femeilor cred ca problema lor este mancarea.
Tn realitate, mancarea este doar instrumentul.

Acest document clarifica un adevar care schimba complet directia vindecarii:
» Foamea care te face sa mananci compulsiv NU este foame biologica.

» Este un semnal emotional tradus de corp in comportament alimentar.

Fara intelegerea acestui mecanism, orice dieta esueaza.

CE ESTE, DE FAPT, MANCATUL EMOTIONAL

Mancatul emotional NU este:
e lipsa de vointa
e slabiciune
e dependenta de méancare

e problema de caracter

Méncatul emotional este:
P un mecanism de reglare a sistemului nervos.

Cand corpul nu stie sa se linisteasca altfel, foloseste mancarea.

GOLUL EMOTIONAL — CUM SE CREEAZA

Golul emotional nu apare la maturitate.
El se formeaza devreme, in contexte precum:

e lipsa de siguranta



e lipsa de validare
e jubire conditionata

e responsabilitate prea mare prea devreme

Cand emotiile nu pot fi simtite, ele nu dispar.
o Se muta in corp.
Corpul cauta:

e calm
e caldura
e alinare

e siguranta

Méncarea devine cea mai rapida solutie.

DE CE MANCAREA ,,FUNCTIONEAZA”

Mancarea:

e scade activitatea sistemului nervos simpatic
e creste temporar dopamina

e ofera senzatie de control si siguranta

De aceea:
e nu te poti opri ,la timp”
e mananci chiar daca stii ca nu iti e foame

e te simti vinovata dupa, dar o faci din nou

> Nu pentru ca esti slaba.



P Ci pentru ca sistemul tau nervos este suprasolicitat.

FOAMEA REALA VS. FOAMEA EMOTIONALA

Foamea reala:

e apare treptat
e se simtein corp

e se opreste natural

Foamea emotionala:

e apare brusc
e cere alimente specifice

e nu se opreste la satietate

» Foamea emotionala nu cauta hrana.

o Cauta reglare.

DE CE FEMEILE ,,PUTERNICE” SUNT CELE MAI
AFECTATE

Femeile care:

e duc mult
e sunt responsabile
e sunt perfectioniste

e au grija de toata lumea

sunt cele care:

> nu isi dau voie sa aiba nevoi.



Méncarea devine singurul spatiu sigur in care corpul poate cere ceva.

MANCATUL COMPULSIV NU ESTE DEFECT. ESTE
SUPRAVIETUIRE.

Un adevar esential:
P Corpul tau nu te saboteaza.
¢ Te tine in viata asa cum stie.
Cand:

e nu ai fost tinuta

e nu ai fost ascultata

e nu ai fost protejata

corpul a invatat sa se protejeze singur.

Mancarea este limbajul lui.

DE CE DIETELE AGRAVEAZA MANCATUL EMOTIONAL

Restrictia:
e creste stresul
e amplifica cortizolul

e intensifica golul

De aceea:

e slabesti — te ingrasi
e controlezi — pierzi controlul
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e estidisciplinata” — clachezi



 Nu pentru ca nu poti.

> Ci pentru ca ordinea este gresita.

CARE ESTE ORDINEA CORECTA

Tn Restart, NU Tncepem cu mancare.
Incepem cu siguranta emotionala.
Pentru ca:

e un corp nesigur mananca

e un corp reglat coopereaza

Céand emotiile sunt procesate:
e foamea se linisteste
e poftele scad

e relatia cu méncarea se schimba

In celelalte documente intram in tot ce ai nevoie s stii ca s& intelegi ce se &tampla in corpul
tau.

Intra aici - Video in care prezint toata metoda Restart

https://youtu.be/Y TITWN2rHXM?si=B8hr2SjjXt0Up6kJ



https://youtu.be/YTJTWN2rHXM?si=B8hr2SjjXt0Up6kJ
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