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10 Cum opresti balonarea, inflamatia si
cum arata o zi Restart

Integrarea reala: cum traiesti, mananci si functionezi
fara sa-ti fortezi corpul

DE CE Al NEVOIE DE ACEST DOCUMENT

Pentru ca informatia singura:

e nu schimba corpul
e nu opreste poftele
e nuregleaza inflamatia

¢ Corpul se schimba cand toate piesele sunt puse impreuna, nu cand sunt intelese
separat.

Acesta este documentul care:
e |eagainsulina

e inflamatia

e cortizolul
e digestia
e nutritia

intr-o strategie traibila.
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DE CE BALONAREA NU DISPARE CU O SINGURA
SCHIMBARE

Balonarea NU este:

e doar de la un aliment
e doar de la gluten
e doar de la lactate

e doar de la stres

Este rezultatul:

e meselor haotice
e inflamatiei
e digestiei lente

e sistemului nervos in alerta

» De aceea, ,scot X" nu functioneaza pe termen lung.

CE OPRESTE, DE FAPT, BALONAREA (iN ORDINE
CORECTA)

|I| REGULARITATEA

— mese la intervale previzibile
— fara sarit peste mese

& Corpul iubeste predictibilitatea.

[2] SUFICIENTA

— mese complete
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— proteina reala
— energie suficienta

> Foamea mascata = inflamatie.

E CALMAREA SISTEMULUI NERVOS
— mai putin ,trag de mine”
— mai mult ,ma sustin”

r Digestia NU functioneaza in stres.

[4] SIMPLIFICAREA

— mancare simpla

— combinatii usor digerabile
— mai putine experimente

o Complexitatea irita intestinul inflamat.

DE CE ,,FAC TOTUL BINE” DAR TOT TE BALONEZI

Pentru ca:

e faci prea mult
e schimbi prea des
e controlezi excesiv

e nu lasi corpul sa se regleze

& Corpul nu se linisteste Tn presiune.

r Se linisteste in consistenta.
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CUM ARATA O ZI RESTART (REALA, NU IDEALA)

DIMINEATA
Scop:
e stabilizarea glicemiei

e coboréarea cortizolului

Ce faci:

e mananci (chiar daca ,nu ti-e foame”)
e proteina + mancare calda

e fara cafea pe stomac gol

r Setezi ziua metabolic.

PRANZUL
Scop:
e energie stabila

e prevenirea poftei de seara

Ce faci:

e masa completa
e fara mancat pe fuga

e fara sub-alimentare

P Pranzul slab = seara haotica.
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DUPA-AMIAZA
Scop:
e prevenirea caderii glicemice

e protejarea sistemului nervos

Ce faci:

® Nu sari masa
e nu rezist’

e nu te pedepsesti

r ,Rezistatul” se plateste seara.

SEARA
Scop:
e digestie
e recuperare

® sSomn

Ce faci:

e mancare usoara
e fara restrictie extrema

e faravina

¢ Seara nu e despre vointa.

P E despre reparare.
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DE CE O ZI RESTART FUNCTIONEAZA

Pentru ca:

® nu creeaza stres
e nu declanseaza pofte
e nu cere perfectiune

e nu activeaza supravietuirea

r Este construita pentru un corp obosit, nu pentru unul ideal.

GRESELI CARE ANULEAZA EFECTUL (CHIAR DACA
MANANCI ,,CORECT”)

e sarit mese

e mancat prea putin

e cardio excesiv

e cafea pe stomac gol
e schimbari zilnice

e asteptarea perfectiunii

¢ Strategia functioneaza doar daca e aplicata constant, nu perfect.

CE SE INTAMPLA CAND CORPUL SE REGLEAZA

Primele semne reale:
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e balonarea scade

e abdomenul se dezumfla
e foamea devine clara

e poftele se reduc

e somnul se imbunatateste

Abia apoi:
e incepe slabitul
o fara fortare

e fara lupta

Nu exista:

e aliment magic
e ziperfecta

e solutie rapida

Exista:

r strategie calma, repetata zilnic.

CONCLUZIE
Daci:
e te balonezi
e nu slibesti

e esti obosita
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e aiincercat ,tot”

P problema NU e ca nu faci destul. 2> problema e ca ai facut prea mult, prea haotic.

Restart inseamna: ordine, siguranta, consecventa
Si de aici: p corpul incepe sa lucreze cu tine, nu impotriva ta.
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