Academia Restart Metabolic

5 Cum opresti mancatul compulsiv

Protocolul Restart: biologic, somatic, aplicabil in viata
reala

ADEVARUL DE LA CARE PORNIM

<7 Mancatul compulsiv NU este o problema de autocontrol.
<~ Este un mecanism de reglare a sistemului nervos.
Cat timp incerci sa:

e te opresti

e te controlezi

e sa fii mai disciplinata”

<~ comportamentul se intareste.
De ce?

Pentru ca vointa activeaza exact starea care declanseaza compulsia: presiunea.

CUM ARATA MECANISMUL REAL (RESTART)

Secventa reala este mereu aceeasi:

1. Activare emotionala (stres, singuratate, frustrare, oboseala)
2. Sistem nervos in alerta

3. Cadere energetica (glicemie / dopamina / siguranta)

4. Corpul cauta calm rapid

5. Mancat compulsiv



Academia Restart Metabolic

6. Rusine — si mai mult stres

7. Ciclul se reia

<~ Mancarea NU este cauza.

<+ Este solutia corpului.

CE GRESESC 90% DINTRE FEMEI

X sar peste mese

> méananca ,putin ca sa fie cuminti”
X evita carbohidratii complet

Y fac cardio intens

X se cearta dupa episod

<r Toate cresc frecventa episoadelor.

PROTOCOLUL RESTART - PAS CU PAS

FAZA 1 — OPRIREA CERCULUI (NU A COMPORTAMENTULUI)

2 Nu ncerci s& te opresti din mancat.

v Opresti starea care cere mancare.

PASUL 1: STABILIZARE BIOLOGICA (OBLIGATORIU)

Daca vrei sa scada compulsia, trebuie sa existe:

o 3 mese reale/ zi
sau

e 2 mese + 1 gustare (la femei cu stres crescut)

Reguli clare:
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e proteina la fiecare masa
e grasime suficienta

e carbohidrat functional (nu zero)

<~ Fara stabilitate biologica, nu exista reglare emotionala.

PASUL 2: OPRIREA MOMENTULUI (10 MINUTE REALE)
Cand apare impulsul:
1) Te opresti fizic

— stai jos

— picioarele pe podea

— spatele sprijinit
2JRespiratie de reglare

— inspir 4 sec

— expir 6-8 sec

— 3-5 minute
Contact somatic

— 0 mana pe piept / abdomen
— presiune usoara

< Corpul trebuie sa simta prezenta + suport.

PASUL 3: FRAZA CARE OPRESTE MECANISMUL
Nu afirmatii pozitive.

Nu ,sunt puternica”.

Folosim fraze de siguranta:

e _Nu e pericol acum.”
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e _Nu trebuie sa rezolv nimic.”

e Pot sa stau cu senzatia.”

<~ Acestea calmeaza nervul vag.

<+ Compulsia scade.

CE FACI DACA TOTUSI MANANCI

Aici se castiga sau se pierde tot.

Y NU te certi

Y NU compensezi

Y NU te pedepsesti

v/ Mananci constient

Vv Te opresti cand corpul se calmeaza
v/ Observi, nu judeci

<+ Lipsa rusinii opreste ciclul.

CAND DISPARE MANCATUL COMPULSIV (REALIST)

Nu dispare:

e peste noapte
e prin vointa

e prin interdictii

Dispare cand:

e corpul primeste suficient

e sistemul nervos se regleaza
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e copilul interior nu mai e singur

e mancarea nu mai e singura solutie

SEMNE CA ESTI PE DRUMUL CORECT

v/ episoadele sunt mai rare
v/ sunt mai scurte

v/ nu mai escaladeaza

v dispare rusinea

v/ corpul incepe sa sl&dbeasca natural

CE INTELEG FEMEILE iN RESTART (AHA-UL important)

<~ ,Nu eram lipsita de vointa.”
<~ ,Corpul meu incerca sa ma ajute.”

<~ ,Cand m-am oprit din lupta, s-a oprit si compulsia.”

De ce?

Mancatul compulsiv NU se invinge.

Se dezactiveaza.

Nu prin control.

Nu prin forta.

Ci prin siguranta, suficienta si reglare nervoasa.

Asta este Restart.
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