Academia Restart Metabolic

5 Poftele nu sunt slabiciune

Hormonii, nu vointa, decid ce vrei sa mananci

DE CE ESTE GRESIT SA CREZI CA ,,NU Al VOINTA”

Una dintre cele mai toxice convingeri pentru o femeie este aceasta:
»,Daca as avea mai multa vointa, m-as controla.”

Adevarul este exact opusul:
¢ Vointa nu poate contracara un sistem hormonal dereglat.

P Poftele sunt semnale biologice, nu defecte de caracter.

Cand hormonii sunt in haos, vointa este irelevanta.

CE SUNT POFTELE, DE FAPT

Poftele NU apar pentru ca:

e mancarea este ,,prea buna”
e nu esti suficient de disciplinata

e ,asa estitu”

Poftele apar pentru ca:
> corpul cauta echilibru intern rapid.

Ele sunt raspunsuri automate la:

e stres
e lipsa de somn
e glicemie instabila

e inflamatie
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e epuizare nervoasa

HORMONII CARE STAU IN SPATELE POFTELOR

¢ Cortizolul (hormonul stresului)

— creste pofta de dulce si gras
— apare in suprasolicitare

— blocheaza arderea

> Cu cét esti mai stresata, cu atat poftele cresc.

€ Insulina (hormonul glicemiei)
— oscilatiile glicemice cresc foamea
— poftele apar ,,din senin”

— apare mancatul compulsiv

P Nu e pofta. E dezechilibru glicemic.

& Leptina si grelina (satietate vs. foame)
— leptina scade in stres cronic

— grelina creste cand epuizarea e mare

% Corpul nu ,,stie” ca ai mancat suficient.

4 Dopamina (recompensa)
— mancarea devine sursa de placere

— mai ales cénd viata e lipsita de bucurie
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— sau cand te neglijezi constant

> Pofta este cerere de recompensa.

DE CE POFTELE SUNT MAI PUTERNICE LA FEMEI

Corpul feminin:

e este mai sensibil la stres
e este influentat de ciclu

e reactioneaza rapid la lipsa de siguranta

De aceea:

e poftele cresc premenstrual
e cresc in perioade dificile emotional

e cresc cand te pui pe ultimul loc

? Nu e slabiciune.

7 E biologie feminina.

DE CE ,,A REZISTA” AGRAVEAZA POFTELE

Rezistenta:

e creste stresul
e amplifica cortizolul

e face pofta mai intensa

De aceea apare ciclul:
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rezist — cedez — vina — pedeapsa — pofta mai mare
> Nu pentru ca nu ai control.

> Ci pentru ca lupti cu un mecanism hormonal.

CE FACE RESTART DIFERIT

In Restart;

e nu ,luptam” cu poftele

e J|etraducem

Pentru ca:
> poftele sunt mesaje, nu dugsmani.
Cand:

e glicemia se stabilizeaza

e stresul scade

e sistemul nervos se regleaza

P poftele se diminueaza natural.

CE ESTE IMPORTANT SA RETII

> Poftele NU se opresc prin interdictii.

P Se opresc prin reglare.
Cénd corpul primeste:

e siguranta

e hrana reala
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e odihna

e ritm

nu mai cere disperat.
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