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6 Detox inteligent: de ce resetarea pe
faze functioneaza

Cum scoti inflamatia fara sa-ti distrugi metabolismul

DE CE ,,DETOXUL” A CAPATAT O REPUTATIE
PROASTA

Pentru ca majoritatea detoxurilor:

e infometeaza
e streseaza ficatul
e cresc cortizolul
e agraveaza rezistenta la insulina
e blocheaza metabolismul
o Asta NU este detox.

r Asta este stres metabolic mascat.

CE INSEAMNA DETOX IN METODA RESTART

Detoxul NU este:

e despre sucuri
e despre foame

e despre eliminare brutala

Detoxul este:

P resetarea contextului intern in care corpul poate elimina singur.
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PRINCIPIUL CHEIE: CORPUL SE DETOXIFICA SINGUR

DACA NU IL iNTEPI CU STRES
Ficatul, intestinul, rinichii, limfa;
e functioneazd NON-STOP

e dar se blocheaza in stres

o Detoxul nu ,porneste” organele.

> Detoxul le lasa sa functioneze.

DE CE RESETAREA PE FAZE ESTE SINGURA CARE
FUNCTIONEAZA

Pentru ca:

e corpul NU schimba tot deodata
e sistemul nervos are nevoie de adaptare
e hormonii au ritm propriu

e metabolismul se sperie de extreme

Resetarea pe faze:

¢ scade inflamatia fara panica biologica.

FAZA 1 — CALMAREA (OBLIGATORIE)

Obiectiv:

e scaderea cortizolului
e oprirea haosului alimentar

e stabilizarea meselor
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Ce faci:

e mananci regulat

mese suficiente

e mancare usor digerabila

fara restrictii agresive

r Fara aceasta faza, orice detox esueaza.

FAZA 2 — DEFLAMAREA

Obiectiv:

e reducerea inflamatiei metabolice
e linistirea intestinului

e reglarea insulinei

Ce faci:

e scoti alimentele inflamatorii pentru TINE
e cresti aportul de nutrienti

e alegi mancare calda, simpla

P Corpul incepe sa ,se dezumfle”.

FAZA 3 — SUSTINEREA ORGANELOR

Obiectiv:

e ficat

e intestin
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e bila
e eliminare
Ce faci:

e mancare care sustine ficatul
e ritm de mese
e hidratare reala

e miscare blanda

¢ Detoxul real este sustinere, nu eliminare.

FAZA 4 — REINTRODUCEREA INTELIGENTA

Obiectiv:

e identificarea tolerantelor
e personalizarea alimentatiei

e stabilitate pe termen lung

Ce faci:
e testezi
e oObservi
e ajustezi

¢ Aici se construieste sustenabilitatea.
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DE CE DETOXUL AGRESIV BLOCAEAZA
METABOLISMUL

Pentru ca:

e scade leptina
e creste cortizolul
e incetineste tiroida

e Dblocheaza arderea

P Corpul se apara.

¢ Siare dreptate.

CE AM VAZUT iN PRACTICA (RESTART)

Femei care:

e au facut detoxuri dure
e au slabit rapid

e s-au ingrasat mairau

Cand au trecut la:

e resetare pe faze
e mese suficiente

e fara foame

au obtinut:

e scadere reala
e digestie mai buna

e energie si stabilitate
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SEMNE CA DETOXUL TAU FUNCTIONEAZA

e foamea se calmeaza

e balonarea scade

e energia devine constanta
e somnul se imbunatateste

e poftele se reduc

¢ Daca te simti mai rau, nu detoxifici.

P Te stresezi.

IDEEA CENTRALA A DOCUMENTULUI 4.6

Detoxul nu este despre a scoate.
Este despre a opri ce incurca.

Cand corpul are:

e ritm
e hrana
e siguranta

se curata singur.

Daca vrei:
e inflamatie jos
e insulina stabila

e metabolism activ

> nu forta detoxul. ¢ fa-l inteligent.
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