5 Somnul si metabolismul feminin

De ce nu slabesti daca nu dormi si cum repari asta fara
pastile

DE CE SOMNUL ESTE MAI IMPORTANT DECAT DIETA

Somnul NU este:

e un lux
e O pauza

e ceva ,optional’

Somnul este mecanism metabolic activ.
<~ Fara somn:

e nuarzi

e nu reglezi hormonii

e nu repari muschi

e nu stabilizezi insulina

Poti avea:

e dieta perfecta
e miscare corecta

e suplimente bune

<~ Daca nu dormi, metabolismul ramane blocat.



CE SE INTAMPLA iN CORP CAND NU DORMI

Chiar si cateva nopti de somn prost produc:

e crestere de cortizol

e scadere de leptina (satietate)
e crestere de grelina (foame)

e rezistenta la insulina

e inflamatie crescuta

e pofta de zahar

<~ Corpul intra in mod de urgenta energetica.

DE CE FEMEILE SUNT MAI AFECTATE DE LIPSA
SOMNULUI

Pentru ca:

e hormonii feminini sunt ciclici
e progesteronul (calmant) scade in stres
e estrogenul devine instabil

e axa hipotalamus—hipofiza—ovare este sensibila

<~ O femeie obosita nu poate slabi, indiferent cat se straduieste.

CUM ARATA UN SOMN METABOLIC DEFECT

Semne clare:

e adormi greu

e te trezesti noaptea



e te trezesti obosita
e ganduri active seara
e pofta de dulce dimineata

e energie zero ziua, activare seara

<~ Acesta NU este ,normalul tau”.

<~ Este sistem nervos suprasolicitat.

DE CE PASTILELE DE SOMN NU REZOLVA PROBLEMA

Pentru ca:

e nu repara axa hormonala
e nu scad cortizolul real
e nu regleaza glicemia

e nu refac metabolismul

<~ Dormi, dar nu te refaci.

LEGATURA DIRECTA DINTRE SOMN $I SLABIT

in somn profund:

e se secretd hormonul de crestere
e se repara muschiul

e se stabilizeaza glicemia

e se reduce inflamatia

e se activeaza arderea

<~ Fara somn profund = fara slabit.




GRESELI CARE iTI DISTRUG SOMNUL FARA SA-TI DAI
SEAMA

>( MANANCI PREA PUTIN SEARA
— corpul intra Tn alerta
— glicemia scade noaptea

<~ Treziri nocturne.

>{ CAFEA PREA TARZIU

— chiar daca ,nu te simti”

< Cortizol ridicat noaptea.

J{ SPORT SEARA

— activeaza sistemul nervos

<~ Corpul nu mai intra in repaus.

>{ ECRANE + GANDURI

— creierul ramane in alerta

<~ Melatonina scade.

CUM REPARI SOMNUL iN MOD REAL (METODA
RESTART)

(1MANCARE SUFICIENTA SEARA
— masa usoara
— dar completa

&~ Corpul se relaxeaza cand stie ca e hranit.




(2JRITM ZILNIC CONSTANT
— aceleasi ore
— mese previzibile

<~ Sistemul nervos iubeste rutina.

MISCARE BLANDA ZIUA
— mers
— mobilitate

<~ Oboseala fiziologica, nu nervoasa.

(4RITUAL DE COBORARE SEARA
— fara ecrane

— lumina calda

— respiratie

<~ Somnul incepe nainte de pat.

CE SE INTAMPLA CAND SOMNUL SE REGLEAZA

Primele semne:

e adormi mai usor

e nu te mai trezesti noaptea
e foamea se calmeaza

e poftele scad

e energia creste

Abia apoi: <+ slabitul devine posibil.




CE AM VAZUT CONSTANT IiN PRACTICA

Femei care:
e mancau putin
e se antrenau mult

e nudormeau

e au mancat suficient
e au redus sportul

e au prioritizat somnul

¢~ au inceput sa slabeasca fara alte schimbari.

de ce?
Somnul NU este pauza de la progres.
Este conditia progresului.
Daca:
e mananci putin
e faci efort
e dar nu dormi
< metabolismul tau NU poate functiona.
Restartarea metabolismului inseamna:
e hrana
e ritm
e siguranta
e somn

Apoi slabitul vine de la sine. Si e nevoie sa ai constanta. De aceea suportul conteaza.
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