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4 De ce te balonezi si de ce cardio NU te
ajuta

Cum reglezi insulina fara sa-ti fortezi corpul

BALONAREA NU ESTE O PROBLEMA DIGESTIVA SIMPLA

Este un semnal metabolic + hormonal + nervos.
Daca te balonezi frecvent:

e dupa mese ,corecte”

din cantitati mici

seara

sau dimineata, fara sa fi mancat

P problema NU este mancarea in sine.

P problema este contextul intern.

CE iTI SPUNE BALONAREA, DE FAPT

Balonarea apare cand:

e digestia este lenta
e intestinul este inflamat
e sistemul nervos este in alerta

e insulina este instabila

Un corp stresat nu digera. Un corp care nu digera nu arde.
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LEGATURA DIRECTA DINTRE BALONARE SI INSULINA

Cand insulina este instabila:
e glicemia urca si coboara rapid
e apar fermentatii intestinale
e microbiomul se dezechilibreaza

e intestinul se inflameaza

r Balonarea devine simptom metabolic, nu digestiv.

DE CE CARDIO iTI AGRAVEAZA BALONAREA $I
BLOCAJUL

Cardio intens, intr-un corp deja stresat, face urmatoarele:

1. Creste cortizolul

2. Scade fluxul digestiv

3. Tncetine§te golirea gastrica
4. Creste inflamatia

5. Blocheaza arderea

> Corpul intré si mai adanc in mod de supravietuire.
De aceea:

e te balonezi mai tare
e ti se face foame brusc
e mananci haotic

e nu slabesti
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DE CE ,,MA MISC CA SA ARD” ESTE STRATEGIA
GRESITA AICI

In inflamatie metabolica:

e miscarea NU repara

e miscarea forteaza

Corpul nu are nevoie sa arda.

Are nevoie sa se simta in siguranta.

CE AM VAZUT CONSTANT LA FEMEILE CARE VIN LA
RESTART

Cand:
e scot cardio intens
e introduc miscare blanda
e mananca regulat

e scad stresul

se intampla:
e balonarea scade rapid
e abdomenul se dezumfla
e digestia se reactiveaza

e insulina se stabilizeaza

r Arderea reapare fara forta.



Academia Restart Metabolic

CUM REGLEZI INSULINA FARA SA-TI FORTEZI
CORPUL

[1] STABILITATE, NU EXTREMA

— mese regulate
— fara sarit mese

— fara fasting agresiv

[2] MISCARE CARE CALMEAZA

— mers
— respiratie
— mobilitate
— forta blanda

> Miscarea trebuie sa linisteasca, nu sa agite.

[3] MANCARE CARE DIGERA USOR

—calda
—simpla

— fara combinatii grele

E SCOTI PRESIUNEA
— din sport

— din méncare

— din obiectiv

Presiunea este cel mai inflamator factor.
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DE CE ,,TI SE UMFLA BURTA” CHIAR DACA SLABESTI
PUTIN

Pentru ca:

e inflamatia poate scadea mai lent
e retentia de apa raméane

e sistemul nervos e inca alert

& Corpul are nevoie de timp + consistenta, nu mai mult control.

IDEEA CENTRALA A DOCUMENTULUI 4.4

Balonarea nu este problema.
Este semnalul ca ai fortat prea mult prea mult timp.
Cand:

e opresti lupta

e calmezi corpul

e stabilizezi insulina

balonarea dispare.

Si slabitul incepe.

Daca:
e faci sport si nu slabesti
e te balonezi din orice

e te simti ,umflata”

P problema NU e lipsa de efort. 2> problema e prea mult efort.
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