1 Hormonii nu sunt problema.

De ce o femeie stresata NU poate slabi

Maijoritatea femeilor ajung sa creada ca:
e ,au hormonii stricati”
e li s-a dereglat corpul”

e _nu mai pot slabi din cauza varstei”

Adevarul este mult mai simplu si, in acelasi timp, mai profund:
<~ Hormonii NU sunt cauza.
<~ Hormonii sunt raspunsul.

Ei raspund la contextul in care traieste corpul tau.

Ce sunt hormonii, de fapt (si ce NU sunt)

Hormonii nu sunt butoane pe care le apesi.
Nu sunt piese defecte.
Nu sunt ,vinovati”.
Hormonii sunt:
e mesageri biochimici
e traducatori ai mediului intern

e raspunsuri inteligente ale corpului

Ei reflecta:

e nivelul de stres

e siguranta perceputa



alimentatia

somnul

ritmul de viata

relatia ta cu corpul

¢~ Cand contextul este gresit, hormonii reactioneaza corect.

De ce analizele pot fi ,,in limite” si tu sa nu fii bine

Unul dintre cele mai frustrante lucruri pentru o femeie este sa auda:
»2Analizele sunt bune.”
Dar corpul ei:

e nu slabeste
e este obosit
e baloneaza
e pofteste

® nu se recunoaste

De ce se intdmpla asta?
Pentru ca:

e analizele arata fotografia, nu filmul
e hormonii pot fi ,in interval®, dar in dezechilibru functional

e corpul poate fi in supravietuire cronica, fara sa apara patologie clara

Contextul care deregleaza hormonii (fara sa-ti dai
seama)



Cele mai frecvente contexte hormonale distructive la femei:

e stres emotional constant

e presiune pe performanta

e mancat prea putin ,ca sa slabesc”

e sport prea intens

e fasting facut pe un corp deja epuizat
e somn fragmentat

e lipsa de pauza reala

e vina si autocontrol permanent

<~ Corpul NU face diferenta intre:
,stres emotional” si ,stres metabolic”.

Pentru el, stresul este stres.

Cortizolul — hormonul care decide totul

Cortizolul este hormonul supravietuirii.
Rolul lui nu este sa te ingrase.

Rolul lui este sa te tina in viata.

Cand cortizolul este cronic crescut:

e (glicemia creste

e insulina creste

e grasimea se stocheaza (mai ales abdominal)
e digestia incetineste

e hormonii sexuali sunt inhibati

e tiroida este franata



<~ Un corp in supravietuire NU slabeste.
Nu pentru ca nu vrea.

Ci pentru ca ar fi periculos.

De ce dieta si sportul ,,corect” esueaza

Multe femei fac ,totul bine”:

e mananca curat
e fac sport
e numara

e controleaza

Dar rezultatul nu vine.
De ce?
Pentru ca:
e dieta devine un stres

e sportul devine o amenintare

e controlul devine semnal de pericol

<7 Corpul nu se regleaza sub presiune.

<~ Se regleaza doar in siguranta.

Hormonii ca oglinda, nu ca dusman

Estrogenul, progesteronul, insulina, tiroida, cortizolul:

e nu sunt defecti”

e nu sunt ,impotriva ta”



Ei iti spun adevarul despre:

e cum traiesti
e cat de sigur se simte corpul tau

e cat de mult te fortezi

Cand inveti sa citesti acest limbaj,
nu mai lupti cu corpul.

Lucrezi cu el.

CUM SE FACE, DE FAPT, RESTARTUL HORMONAL

(si de ce nu functioneaza niciodata ,,doar dieta”)
Restartul hormonal NU este:

e un supliment
e odieta
e 0 pastila

e un plan de antrenament

Restartul hormonal este o schimbare de context biologic.
Hormonii nu pot fi fortati” sa se regleze.

Ei pot doar raspunde la un mediu mai sigur.

HORMONII NU LUCREAZA SINGURI

Lucreaza in retea. Si se blocheaza in retea.
De aceea, in Restart nu tratam niciodata:

— un hormon



—un organ
— un simptom

ci sistemul.

TIROIDA - PRIMA CARE SE OPRESTE iN
SUPRAVIETUIRE

Tiroida NU este un motor independent.
Este un senzor de siguranta.
Tiroida incetineste cand:

e mananci prea putin

e faci prea mult sport

e esti in stres cronic

e ficatul este incarcat

e inflamatia este mare

<~ De aceea ,TSH normal” # metabolism functional.
Restartul NU incepe cu:

X stimulare

X fortare

> accelerare

Cicu:

v/ reducerea stresului

v/ hrana suficienta

v/ digestie functionala

Vv ficat sustinut




FICATUL — CENTRUL HORMONAL IGNORAT

Ficatul:
e activeaza hormonii tiroidieni
e metabolizeaza estrogenul
e regleaza glicemia

e gestioneaza inflamatia

Un ficat suprasolicitat =

v/ estrogen dominant

v/ balonare

v retentie

v/ pofte

v/ oboseala

<~ Fara ficat functional, NU exista echilibru hormonal.
De aceea, in Restart:

e nuincepem cu restrictii
e nu incepem cu fasting

e nuincepem cu detox agresiv

Incepem cu descarcare, nu cu fortare.

OVARELE - OGLINDA SIGURANTEI FEMININE

Ovarele produc hormoni doar cand corpul:

e nu se simte amenintat

e nu este subnutrit



e nu este epuizat

Stresul cronic —

progesteron scazut —

PMS, anxietate, pofte, retentie.
<~ Ovarele NU sunt problema.

<~ Ele raspund la stres, hrana si siguranta.

INSULINA S| FOAMEA - LEGATURA PE CARE MULTE
FEMEI O RATEAZA

Foamea HAOTICA nu este lipsa de vointa.
Este semnal hormonal.
Insulina crescuta —

e pofte
e foame rapida
e mancat compulsiv

e grasime abdominala

Dar insulina nu creste doar din zahar.
Creste din:

e stres
e lipsa de somn
e mancat prea putin

e mese dezechilibrate

<~ De aceea ,mananc curat” NU este suficient.




CORTIZOLUL — HORMONUL CARE BLOCH EAZA TOT

Cortizolul crescut:

blocheaza tiroida

creste insulina

inhiba progesteronul

deregleaza leptina (foamea)

scade digestia

<~ Atat timp céat cortizolul este sus,
corpul NU va slabi.
Nu pentru ca nu poate.

Ci pentru ca nu e sigur.

DE CE RESTARTUL HORMONAL ESTE O STRATEGIE,
NU O RETETA

Pentru ca trebuie sa actioneze simultan pe:

1 EMOTIONAL
— reducerea fricii
— oprirea auto-presiunii
— reglarea sistemului nervos
Fara asta:

=] hormonii rAman in aparare.

(2JNUTRITIONAL

— suficient, nu putin



— stabilizare glicemica

— hrana antiinflamatorie
— sustinere hepatica

Nu mancarea ,perfecta”,

ci mancarea sigura pentru corp.

MISCARE BLANDA, INTELIGENTA
— fara epuizare

— fara competitie

— fara pedeapsa

Miscarea in Restart:

<~ regleaza, nu arde.

Cel mai important

<~ Hormonii NU se reseteaza prin control.
< Se reseteaza prin siguranta.
Cand:

e emotiile sunt procesate

e hrana nu mai este amenintare

e corpul nu mai e fortat

hormonii fac singuri ce stiu sa faca. Daca ai si nutritie de calitate in ajutor.
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