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8 Nutritie pentru inflamatie

Cum mananci ca sa cobori inflamatia sistemica, nu
doar ,,sa fii light”

CE ESTE, DE FAPT, INFLAMATIA SISTEMICA

Inflamatia NU este:

e doar durere
e doar balonare

e doar retentie

Inflamatia este o stare de fond, in care corpul:

e se apara constant
e consuma energie pentru supravietuire

blocheaza arderea

prioritizeaza stocarea

> Un corp inflamat nu slabeste, indiferent cat de ,corect” mananci.

DE CE FEMEILE CONFUNDA ,,USOR” CU
»ANTIINFLAMATOR”

Multe femei:

e mananca salate

e reduc grasimi
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e mananca putin

e tin curat”

Dar inflamatia:

e NU scade cu mancare putina
e NU scade cu foame

e NU scade cu stres

¢ Scade cu calmare biologica.

CE MENTINE INFLAMATIA, CHIAR DACA MANANCI
,BINE”

Cele mai frecvente cauze reale:

e mese sarite

e deficit cronic

e proteine insuficiente
e digestie lenta

e stres zilnic

e somnslab

e cardio excesiv

e intestin iritat

¢ Inflamatia NU vine doar din méancare.

¢ Vine din contextul metabolic.
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CUM ARATA UN CORP iN INFLAMATIE

Semne frecvente:

e balonare persistenta
e retentie de apa

e articulatii rigide

e ceatd mentala

e oboseala

e pofte

e slabit imposibil

P Acestea NU sunt ,normalul tau”.

r Sunt semnale de alarma.

PRINCIPIUL DE BAZA iN NUTRITIA
ANTIINFLAMATOARE RESTART

Nu scoatem tot.

Nu adaugam tot.
Stabilizam.

Inflamatia scade cand:

e (licemia e stabila
e digestia functioneaza

e sistemul nervos se calmeaza



Academia Restart Metabolic

CE FACE O MASA ANTIINFLAMATOARE (DIN NOU, PE
MECANISM)

O masa corecta:

e opreste fluctuatiile glicemice
e reduce secretia de insulina
e scade cortizolul

e sustine intestinul

e transmite siguranta

r Fara magie.

e Fara restrictii extreme.

DE CE DEFICITUL CRONIC iTI CRESTE INFLAMATIA

Céand mananci prea putin:
e corpul creste cortizolul
e inflamatia creste
e arderea scade

e retentia apare

¢ Corpul NU te ,rasplateste” pentru foame.

r Te protejeaza.

ALIMENTE CARE INTRETIN INFLAMATIA (iN
CONTEXTUL GRESIT)

Nu exista alimente ,rele” universal.
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Exista alimente nepotrivite pentru starea ta actuala.
Frecvent problematice in inflamatie:

e mancat haotic

e zahar ascuns

e fainoase rafinate

e gustari frecvente

e combinatii grele

e mancare rece pe digestie lenta

e uleiuri procesate

P Repet: contextul conteaza mai mult decéat alimentul.

CE AM OBSERVAT CONSTANT IN RESTART
Cand:

o femeile mananca suficient

® nu mai sar mese

e reduc stresul

e aleg mancare calmanta
se intampla:

e inflamatia scade

e retentia dispare

e abdomenul se dezumfla

e energia revine

e slabitul incepe
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r Fara ,detoxuri dure”.

CE FACI CONCRET CA SA COBORI INFLAMATIA

III STABILIZEZI MESELE

— regularitate

— predictibilitate

[2] MANANCI SUFICIENT
— proteina
— mese complete

— fara deficit agresiv

[3] ALEGI MANCARE CALMANTA
— gatita
—simpla

— usor digerabila

E SCAZI STRESUL ZILNIC
— mai putin cardio

— mai mult somn

— respiratie

Inflamatia NU coboara in lupta.

IDEEA CENTRALA
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Inflamatia nu este o pedeapsa. Este semnalul ca ai cerut prea mult prea mult timp.
Daca te simti umflata, esti obosita, nu slabesti > nu mai elimina haotic.

¢ calmeaza inflamatia sistemic.
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