Academia Restart Metabolic

2 Cum repari metabolismul pas cu pas,
fara sa te ingrasi la loc

Protocolul Restart explicat clar: ce faci, in ce ordine si
de ce functioneaza

DE CE ACEST DOCUMENT ESTE CRUCIAL

Pentru ca aici apare cea mai mare frica:
,Daca mananc mai mult, o s ma ingras.”
Aceasta frica:

e blocheaza aplicarea
e mentine controlul excesiv

e tine metabolismul in alerta

< Resetarea metabolismului nu e periculoasa.

<~ A ramane blocata este.

PRINCIPIUL DE BAZA AL PROTOCOLULUI RESTART

Metabolismul nu se repara prin soc.
Se repara prin semnale repetate de siguranta.
Ordinea este totul.

Daca sari un pas, corpul se apara.
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PASUL 1 — OPRIREA DEFICITULUI CRONIC (FARA
EXCES)

Nu incepi prin:
»,mananc orice”

> ,las controlul”

Ci prin:

v/ mese regulate

Vv portii suficiente

v/ structura clara

< Corpul trebuie sa stie ca vine mancare constant.

CE SE INTAMPLA AICI BIOLOGIC

e cortizolul incepe sa coboare
e glicemia se stabilizeaza
e insulina devine predictibila

e digestia porneste

<~ Fara acest pas, arderea nu apare.

PASUL 2 — STABILIZAREA GLICEMIEI (CHEIA)

Un metabolism reparat NU suporta haos glicemic. Ce faci:

e proteina la fiecare masa
e fara sarit mese

e fara gustari haotice

<~ Stabilitatea este mai importanta decat cantitatea
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PASUL 3 — REDUCEREA STRESULUI METABOLIC

Aici multe femei gresesc.
NU faci:

Y cardio zilnic

Y HIIT

X ,ardere”

Faci:

v/ mers

v/ mobilitate

v/ forta blanda

v/ pauze

<~ Corpul incepe s arda cand nu mai e atacat.

PASUL 4 — REPARAREA DIGESTIEI

Un metabolism reparat are:

e digestie functionala
e tranzit regulat

e balonare minima

Ce faci:

e mancare calda
e simpla
e usor digerabila

e fara experimente zilnice

<~ Fara digestie, nu exista metabolism.
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PASUL 5 — RABDARE STRATEGICA (CEL MAI GREU)

Primele 7-14 zile:

e poate nu slabesti
e poate te ,dezumfli”

e poate cantarul stagneaza

<~ Asta NU inseamna esec.

/~ Inseamna reparare interna.

DE CE NU TE INGRASI DACA PROTOCOLUL E FACUT
CORECT

Pentru ca:

e mananci structurat
e nu haotic
e nuin exces

e nu emotional

<~ Corpul nu stocheaza cand:

e se simte Tn siguranta
e stie ca nu e foamete

e stresul scade
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GRESELI CARE SABOTEAZA RESETAREA

e hai ca mai tai putin”
e  azisar masa”
e fac mai mult sport”

e  vreau rezultate acum”

<+ Orice semnal de lipsa = metabolism in frana.

CE AM VAZUT CONSTANT iN PRACTICA

Femei care:

e aveau frica de mancare
e controlau excesiv

e erau blocate

Cand:
e au urmat pasii
e au mancat suficient

e au redus stresul

<~ au slabit dupa ce metabolismul s-a reparat, nu inainte.

SEMNE CA METABOLISMUL INCEPE SA SE
REACTIVEZE

e foamea devine clara

e poftele se reduc
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e energia e mai stabila
e somnul se imbunatateste

e digestia se regleaza

< Slabitul vine dupa aceste semne, nu nainte.

Nu repari metabolismul prin control.
1l repari prin consecventa calma.
Daca:
e ti-e fricd s& mananci
e dar ti-e si mai frica sa ramai blocata
<~ protocolul Restart este puntea dintre cele doua.

Metabolismul tau nu e stricat. Este doar obosit.

Hai in Academie unde te pot contine.
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