Academia Restart Metabolic

Vorbe de suflet #6

Ce nu iti spune nimeni despre slabit, dar trebuie sa stii
De ce femeile ,fac totul bine” si totusi nu slabesc

Ai fost in punctul ala in care spui:

,Dar eu chiar mananc destul de ok.”

,EU chiar incerc.”

,EU chiar fac efort.”

Si corpul... nu raspunde.

Si incepi sa crezi ca esti defecta.

Nu esti.

Ti s-a dat un model gresit, construit pe un corp masculin, pe
performanta, pe pedeapsa si pe ignorarea sistemului nervos.

1) Nu slabesti cand corpul e in stres
Stresul nu e doar emotie. E chimie.
Cortizolul ridicat:

e creste glicemia
e creste insulina
e creste retentia

e creste pofta
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e iti saboteaza somnul

e blocheaza digestia

Si nu, nu rezolvi asta cu ,mai multa disciplina”.
Pentru ca disciplina in stres devine inca un stres.
2) Nu slabesti cand digestia e blocata

Daca esti:

e balonata

constipata
® Cu arsuri

e cu digestie lenta

cu inflamatie

metabolismul e in avarie.

Corpul prioritizeaza supravietuirea, nu remodelarea.

3) Nu slabesti cand glicemia e rollercoaster

Femeile care ,mananca putin” si nu slabesc au adesea:

e mese haotice

e cafea in loc de mic dejun
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e ,nu mi-e foame ziua” — binge seara
e proteine prea putine

e carbohidrati rapizi la moment nepotrivit

Si atunci corpul traieste pe:

crash — pofta — crash — pofta.

Nu e ,tu”. E fiziologie.

4) Nu slabesti daca hormonii sunt dereglati (si nu se repara ,,direct”)
Hormonii sunt rezultat, nu buton.

e tiroida incetineste in stres + restrictie + inflamatie

e estrogen/progesteron se dezechilibreaza in lipsa de somn,
stres, ficat suprasolicitat

e insulina creste cand traiesti pe graba si compensezi cu
zahar/fainoase

e |eptina/grelina (foame/satietate) o iau razna cand dormi
prost

Asta cere context, nu ,pastilute”.
5) Marea minciuna: ,,mananca mai putin si fa mai mult sport”

Pentru femeile cu stres cronic, e cea mai scurta cale sa ifi
blochezi corpul.

Cardio intens + putina mancare + somn prost =
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cortizol mai mare + pofta mai mare + retentie mai mare +
stagnare.

Si apoi te invinovatesti ca ,nu functioneaza”.

6) Ce ai de facut (clar, aplicabil) — fara ,,bla-bla”

Nu o fac ,program”, o fac lista clinica de inceput:
(1) Stabilizezi mesele inainte sa reduci ceva

e 2 mese principale + 1 gustare (la multe femei asta e cea
mai buna structura)

e proteine la fiecare masa
e carbonhidrati alesi, nu ,scapati”
(2) iti construiesti farfuria ca si lucreze pentru hormoni
e proteina: baza (nu negociabil)
e fibre: lequme + verdeturi
e grasimi: moderate, inteligente

e carbohidrati: in functie de ciclu, stres, rezistenta la
insuling, antrenament

(3) Intermittent fasting doar daca esti potrivita pentru el
IF nu e ,bun sau rau”. E potrivit sau nepotrivit.

Nu e potrivit daca:
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e ai stres mare

e dormi prost

e ai episoade de compulsie
e ai tiroida sensibila

e ai cicluri dereglate

e ai anxietate

E posibil sa fie potrivit daca:

e esti stabila, dormi ok, nu ai compulsie, ai mese nutritive

(4) Miscare blanda inainte de intens

® mers

e mobilitate

e forta progresiva

e somatica / breathwork

Femeia nu slabeste cand e in lupta. Slabeste cand corpul
primeste semnal de siguranta.

(5) Lucrezi direct cu emotia, nu cu rusinea

Aici intra:
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e ABC (minte — credinta — reactie)
e copil interior (nevoia reala)
e somatic (tensiunea din corp)

e NMG ca instrument de conflict (ce ,inghit”, ce nu pot
spune)

Pentru ca altfel slabitul devine inca o pedeapsa.

Daca te regasesti,
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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