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Vorbe de suflet #5

De ce foamea nu e in stomac
Cand corpul cere mancare, dar de fapt cere siguranta

Ai simtit vreodata ca ,ti-e foame”, dar daca te opresti 30 de
secunde... iti dai seama ca stomacul e doar locul unde se vede
problema, nu locul unde incepe?

Foamea reala e rara la femeile care traiesc pe stres, pe graba,
pe ,trebuie”, pe perfectionism, pe rusine si pe responsabilitate
continua.

La ele, foamea nu e un semnal simplu. E un amestec de:

e cortizol

e glicemie instabila
e dopamina scazuta
e oboseala cronica
e lipsa de proteine
e lipsa de somn

e emotii inghitite

e siguranta zero in corp

Si da: se simte in stomac. Pentru ca stomacul e ecranul pe
care corpul proiecteaza tensiunea.



Academia Restart Metabolic

1) Foamea apare in creier inainte sa apara in stomac
Foamea nu e ,stomacul e gol”. Foamea e un set de comenzi.

Corpul tau nu decide sa manance doar pentru ca e gol. Decide
sa manance pentru ca:

e are nevoie sa stabilizeze glicemia

e are nevoie sa reduca stresul (prin carbohidrati rapizi)
e are nevoie de dopamina (recompensa)

e are nevoie de serotonin (calmare)

e are nevoie de ,pauza” (dar nu stie sa o ia altfel)

De asta exista femei care au mancat acum 2 ore si tot simt
,foame”.

Nu e foame. E chimie + sistem nervos.
2) Diferenta dintre foamea reala si foamea de supravietuire
Foamea reala:

e vine treptat
e 0 poti amana 20—40 min fara panica
e accepta mai multe optiuni (nu cere un singur lucru)

e se linisteste cand mananci echilibrat

Foamea de supravietuire (stres/glicemie/emotie):
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e vine brusc
e e urgenta: ,trebuie acum”
e cere specific: dulce, paine, snack, crocant, sarat

e daca nu o hranesti, iti creste nelinistea, nu ,foamea”

intrebarea corecta nu e ,cat mi-e foame?”.

E: cat de nelinistita sunt?

3) De ce ,foamea” apare fix cand nu ar trebui

Pentru ca ,nu ar trebui” e, de obicei, momentul in care esti:

e epuizata
e singura

frustrata

e Cu prea multe pe cap

neascultata

e in conflict interior (,vreau dar nu am voie”)

Aici corpul nu cere mancare. Cere reglare.

Si daca singura reglare invatata e mancarea, vei manca. Chiar
daca esti ,disciplinata”.
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Mai ales daca esti disciplinata, pentru ca disciplina fara reglare
ajunge agresiune.

4) Copilul interior si frigiderul: legatura pe care nu ai vazut-o

Daca in copilarie ai fost linistita cu mancare, creierul a invatat:
disconfort emotional — méncare — calm

Asta nu e ,slabiciune”. E conditionare.

Si acum, la 30—40-50 ani, ,foamea” poate fi

e foame de protectie

foame de validare

foame de pauza

foame de iubire

foame de atentie

e foame de ,nu mai pot”

Tu o traduci ca stomac pentru ca asta ti-a fost permis: sa
mananci, nu sa simti.

5) 5 rani fundamentale: cum se transforma in ,,foame”
Ai cerut explicit. Uite clar, fara poezie:

e Respingere — ,ma ascund” — mananc pe ascuns /
noaptea / compulsiv
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e Abandon — ,ramén singura” — méncare ca prezenta si
alinare

e Umilire — rusine corporala — mananc si apoi ma
pedepsesc

e Tradare — control rigid — diete extreme — caderi
extreme

e Nedreptate — perfectionism — ,ori perfect ori deloc” —
binge cand nu iese

Asta e foamea ,care nu e in stomac’.
6) NMG ca instrument: ce conflict e in spatele episodului
Nu ca religie. Ca intrebare de explorare.

Cand iti vine sd& manéanci compulsiv, intreaba-te ca un clinician,
nu ca o femeie vinovata:

e Ce conflict traiesc acum? (cu cine / ce situatie)
e Ce nu pot spune?

e Ce trebuie sa inghit? (la propriu si la figurat)

e Ce mi-e imposibil sa diger?

e Unde ma simt atacata / neinteleasa / nedreptatita?
Nu e magie. E psihosomatica: corpul vorbeste cand tu taci.
7) Ce faci cand apare ,,foamea” care nu e foame (protocol simplu)

Nu ,beau un pahar cu apa”. Nu ,ma pacalesc”. Ci:
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Pasul 1: verificare fiziologica (30 sec)

e am mancat proteine azi?

e am dormit prost?

e am baut cafea pe stomacul gol?
e am sarit mese?

Daca da, e chimie.
Pasul 2: reglare somatica (90 sec)

e expir lung (de doua ori mai lung decat inspirul)
e mana pe stern sau pe abdomen

e 10 sec intrebarea: ,ce simt acum in corp?”
Pasul 3: decizie

e daca e foame reala: mananc o masa adevarata

e daca e foame emotionala: aleg o interventie scurta
(plimbare, dus, jurnal 5 randuri, breathwork)

e daca e amestec: mananc o gustare proteica si apoi reglez
emotia

Asta e diferenta dintre femeia care se uraste si femeia care se
conduce.

Daca te regasesti,
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Intra pe acest link pentru a vedea mai multe despre mine, a avea o
meditatie ghidata si a te familiariza mai repede cu tot ce fac

https://diananedescu.ro/calling-webinar
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