Academia Restart Metabolic

5 Farfuria anti-inflamatorie Restart

Structura meselor care stabilizeaza glicemia si foamea
Majoritatea femeilor:

e schimba alimente
e elimina categorii

e testeaza ,regimuri’

Dar nu schimba structura metabolica a mesei.
o Corpul nu raspunde la liste.
¢ Raspunde la semnale.

Farfuria antiinflamatoare este un instrument de reglare, nu un plan de slabit.

CE FACE, DE FAPT, O MASA ANTIINFLAMATOARE

O masa corect construita:

e calmeaza sistemul nervos
e stabilizeaza glicemia

e reduce secretia de insulina
e scade inflamatia

e reactiveaza digestia

r Fara deficit agresiv.

¢ Fara stres metabolic.
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PRINCIPIUL CENTRAL RESTART

Mai putin haos — mai multa ardere.

Inflamatia NU scade pentru ca mananci ,mai putin”.

Scade pentru ca mananci mai potrivit.

STRUCTURA FARFURIEI RESTART (LOGICA

BIOLOGICA)

[1] PROTEINA — SEMNAL DE SIGURANTA

Proteina:

e opreste foamea haotica
e stabilizeaza glicemia
e reduce poftele

e transmite corpului ca ,nu e foamete”

¢ Fara proteina suficienta:
e insulina devine instabila
e inflamatia creste

e arderea se opreste

|z| LEGUMELE — CALMAREA INFLAMATIEI
Nu orice legume.
Ci:

e usor digerabile

e preferabil gatite
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e 1n cantitate suficienta

> Un intestin iritat NU iubeste crud in exces.
Legumele:

e hranesc microbiomul
e reduc fermentatia

e sustin eliminarea

[3] GRASIMILE — DOAR CAT TREBUIE

Grasimea:

e sustine hormonii

e ofera satietate

Dar:

e prea mult = digestie lenta

e prea putin = foame rapida

¢ Contextul decide, nu moda.

E CARBOHIDRATII - STRATEGIC, NU EMOTIONAL

in inflamatie metabolica:

e nu se elimina automat

e se controleaza inteligent

Carbonhidratii:

e sealeg
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e se dozeaza

e se sincronizeaza

2 Nu sunt inamicul.

¢ Haosul este.

DE CE FARFURIA RESTART ESTE DIFERITA

Pentru ca:

® nu creeaza stres
e nu forteaza digestia
e nu cere vointa

e nu declanseaza pofte

Este construita sa:

o calmeze inainte sa arda.

CE SE INTAMPLA CAND MANANCI ASA

Primele semne:

e balonarea scade
e foamea se regleaza
e poftele se diminueaza

e energia devine stabila

Dupa:

e insulina se linisteste
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e inflamatia coboara

e corpul incepe sa elibereze

¢ Slabitul devine consecinta, nu obiectiv.

GRESELI FRECVENTE CARE ANULEAZA EFECTUL

e mese prea mici

e proteine insuficiente
e mancat ,din zbor”

e gustari frecvente

e mancat pe stres

2 Nu alimentele strica.

» Contextul strica.

CE AM VAZUT iN PRACTICA (RESTART)

Femei care:

e mancau ,curat”
e dar insuficient

e Cu mese haotice

Cand au trecut la:

e mese structurate
e suficiente

e calmante
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au vazut:

e scadere in centimetri
e reducere inflamatie
e abdomen mai plat

e relatie mai calma cu méncarea

IDEEA CENTRALA

Farfuria nu este despre slabit.
Este despre siguranta metabolica.

Cand corpul se simte in siguranta:

r arde.
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