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10 Cum oprești balonarea, inflamația și 

cum arată o zi Restart 

Integrarea reală: cum trăiești, mănânci și funcționezi 

fără să-ți forțezi corpul 

 

DE CE AI NEVOIE DE ACEST DOCUMENT 

Pentru că informația singură: 

● nu schimbă corpul 

 

● nu oprește poftele 

 

● nu reglează inflamația 

 

     Corpul se schimbă când toate piesele sunt puse împreună, nu când sunt înțelese 

separat. 

Acesta este documentul care: 

● leagă insulina 

 

● inflamația 

 

● cortizolul 

 

● digestia 

 

● nutriția 

 

 într-o strategie trăibilă. 
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DE CE BALONAREA NU DISPARE CU O SINGURĂ 

SCHIMBARE 

Balonarea NU este: 

● doar de la un aliment 

 

● doar de la gluten 

 

● doar de la lactate 

 

● doar de la stres 

 

Este rezultatul: 

● meselor haotice 

 

● inflamației 

 

● digestiei lente 

 

● sistemului nervos în alertă 

 

     De aceea, „scot X” nu funcționează pe termen lung. 

 

CE OPREȘTE, DE FAPT, BALONAREA (ÎN ORDINE 

CORECTĂ) 

1️⃣ REGULARITATEA 

– mese la intervale previzibile 

– fără sărit peste mese 

     Corpul iubește predictibilitatea. 

 

2️⃣ SUFICIENȚA 

– mese complete 
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– proteină reală 

– energie suficientă 

     Foamea mascată = inflamație. 

 

3️⃣ CALMAREA SISTEMULUI NERVOS 

– mai puțin „trag de mine” 

– mai mult „mă susțin” 

     Digestia NU funcționează în stres. 

 

4️⃣ SIMPLIFICAREA 

– mâncare simplă 

– combinații ușor digerabile 

– mai puține experimente 

     Complexitatea irită intestinul inflamat. 

 

DE CE „FAC TOTUL BINE” DAR TOT TE BALONEZI 

Pentru că: 

● faci prea mult 

 

● schimbi prea des 

 

● controlezi excesiv 

 

● nu lași corpul să se regleze 

 

     Corpul nu se liniștește în presiune. 

     Se liniștește în consistență. 
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CUM ARATĂ O ZI RESTART (REALĂ, NU IDEALĂ) 

DIMINEAȚA 

Scop: 

● stabilizarea glicemiei 

 

● coborârea cortizolului 

 

Ce faci: 

● mănânci (chiar dacă „nu ți-e foame”) 

 

● proteină + mâncare caldă 

 

● fără cafea pe stomac gol 

 

     Setezi ziua metabolic. 

 

PRÂNZUL 

Scop: 

● energie stabilă 

 

● prevenirea poftei de seară 

 

Ce faci: 

● masă completă 

 

● fără mâncat pe fugă 

 

● fără sub-alimentare 

 

     Prânzul slab = seară haotică. 
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DUPĂ-AMIAZA 

Scop: 

● prevenirea căderii glicemice 

 

● protejarea sistemului nervos 

 

Ce faci: 

● nu sari masa 

 

● nu „reziști” 

 

● nu te pedepsești 

 

     „Rezistatul” se plătește seara. 

 

SEARA 

Scop: 

● digestie 

 

● recuperare 

 

● somn 

 

Ce faci: 

● mâncare ușoară 

 

● fără restricție extremă 

 

● fără vină 

 

     Seara nu e despre voință. 

     E despre reparare. 
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DE CE O ZI RESTART FUNCȚIONEAZĂ 

Pentru că: 

● nu creează stres 

 

● nu declanșează pofte 

 

● nu cere perfecțiune 

 

● nu activează supraviețuirea 

 

     Este construită pentru un corp obosit, nu pentru unul ideal. 

 

GREȘELI CARE ANULEAZĂ EFECTUL (CHIAR DACĂ 

MĂNÂNCI „CORECT”) 

● sărit mese 

 

● mâncat prea puțin 

 

● cardio excesiv 

 

● cafea pe stomac gol 

 

● schimbări zilnice 

 

● așteptarea perfecțiunii 

 

     Strategia funcționează doar dacă e aplicată constant, nu perfect. 

 

CE SE ÎNTÂMPLĂ CÂND CORPUL SE REGLEAZĂ 

Primele semne reale: 
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● balonarea scade 

 

● abdomenul se dezumflă 

 

● foamea devine clară 

 

● poftele se reduc 

 

● somnul se îmbunătățește 

 

Abia apoi: 

● începe slăbitul 

 

● fără forțare 

 

● fără luptă 

 

 

Nu există: 

● aliment magic 

 

● zi perfectă 

 

● soluție rapidă 

 

Există: 

     strategie calmă, repetată zilnic. 

 

CONCLUZIE  

Dacă: 

● te balonezi 

 

● nu slăbești 

 

● ești obosită 
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● ai încercat „tot” 

 

     problema NU e că nu faci destul.      problema e că ai făcut prea mult, prea haotic. 

Restart înseamnă: ordine, siguranță, consecvență 

Și de aici:      corpul începe să lucreze cu tine, nu împotriva ta. 
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