Academia Restart Metabolic

1. De ce mananci putin si tot nu slabesti

Adevarul despre metabolismul blocat si cum il repari

fara sa te ingrasi la loc

DE CE ACEST DOCUMENT ESTE ESENTIAL

Pentru ca acesta este punctul in care se rup femeile.
Aici apare:
e frustrarea maxima

e neincrederea in corp

e ideea ca ,la mine nu functioneaza nimic”

< Si aproape niciodata problema NU este vointa.

<~ Problema este metabolismul adaptat la supravietuire.

CE ESTE, DE FAPT, METABOLISMUL

Metabolismul NU este:

e uUn numar
e 0 viteza fixa

e ceva cu care ,te nasti”

Metabolismul este:

<~ capacitatea corpului de a folosi energie fara sa se apere de ea.

Un metabolism bun = corp care:

e digera
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e arde
e elimina

e se adapteaza

Un metabolism blocat = corp care:

e economiseste
e stocheaza
e incetineste

e se apara

DE CE MANCATUL PUTIN NU MAI FUNCTIONEAZA

La inceput:

e deficitul functioneaza
e slabesti rapid

e corpul coopereaza

Dupa luni / ani:
1. Corpul detecteaza lipsa
2. Creste cortizolul
3. Scade leptina
4. Scade conversia tiroidiana
5. Scade arderea
6. Creste retentia

7. Greutatea stagneaza
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<~ Corpul invata sa supravietuiasca cu putin.
Nu pentru ca e defect.

Ci pentru ca e inteligent.

CUM ARATA UN METABOLISM ADAPTAT (BLOCAT)

Semne foarte clare:
e mananci putin
e sari mese
e te balonezi
e nu slabesti
o itiefrig
e esti obosita
e poftele suntintense

e te ingrasi usor la ,abateri”

< Acesta NU este metabolism lent genetic.

- Este metabolism adaptat la stres.

DE CE FEMEILE DISCIPLINATE SUNT CELE MAI
BLOCATE

Pentru ca ele:

e rezista
e tragdeele

e ignora semnalele
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e ,setin tare”

Metabolismul NU rasplateste disciplina.

Rasplateste siguranta.

CE SE INTAMPLA IN CORP CAND TRAIESTI IN DEFICIT
CRONIC

Biologic:
e corpul intrd in alerta
e arderea devine risc
e grasimea devine rezerva

e energia e pastrata

<~ Slabitul devine imposibil chiar daca mananci putin.

DE CE ,,MAI PUTIN” ESTE SOLUTIA GRESITA

Pentru ca problema NU este:
e cat mananci

e ce elimini
Ci:

<~ cum te percepe corpul tau.
Daca mesajul este:

,nu stiu cdnd mai mananc”

,nu e suficient”

.rebuie sa rezist”

<~ metabolismul frAneaza.
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RESETAREA METABOLISMULUI — CE INSEAMNA CU
ADEVARAT

Resetarea NU inseamna:
e sa mananci haotic
e sa te ingrasi intentionat”

e sa pierzi controlul

Resetarea inseamna:

< sa scoti corpul din modul de supravietuire.

CE TREBUIE SA SE INTAMPLE CA METABOLISMUL SA
PORNEASCA
(1SIGURANTA ALIMENTARA

— mese regulate

— fara sarit mese

— fara foamete

(2JSUFICIENTA
— mancare suficienta
— proteina reala

— energie adecvata

3JCALMAREA STRESULUI
— mai putin cardio
— mai mult somn

— ritm
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4)DIGESTIE FUNCTIONALA
— fara balonare
— fara inflamatie
— fara haos

<~ Fara aceste patru, metabolismul NU porneste.

DE CE MULTE FEMEI SE INGRASA DUPA DIETE

Nu pentru ca:

e ,nuau vointad”

Ci pentru ca:

e metabolismul este incetinit
e corpul recupereaza

e stocarea e prioritara

< Corpul repara ce a fost fortat.

CE AM VAZUT iN PRACTICA (RESTART)

Femei care:

e mancau 1200 kcal
e faceau sport

e nu slabeau

e au mancat mai mult
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e au structurat mesele

e au redus stresul

<~ au Inceput sa slabeasca.
Nu imediat.

Dar definitiv.

CEL MAI GREU LUCRU iN RESETAREA
METABOLISMULUI

Nu este mancarea.

Este increderea.

Pentru ca trebuie sa:
e renuntila frica

e renunti la control excesiv

e permiti corpului sa conduca

IDEEA CENTRALA
Daca:

e mananci putin

e nu slabesti

e estiobositd

e corpul ,nu te mai ascultd”

< problema NU este disciplina. <~ problema este supravietuirea metabolica.

Si vestea buna: <~ metabolismul se poate repara. Daca o faci strategic, adaptat si cu suport.
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