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CAPITOLUL 1 - Deficitul caloric

1. CAPITOLUL 1 - Deficitul caloric

Deficitul caloric este baza oricdrui proces de slabire. In esentd, trebuie sa consumi mai putine
calorii decat arzi, Insd fara a reduce drastic aportul. Un deficit moderat este sustenabil si ajutd
la mentinerea masei musculare.

Primul pas esential este clarificarea scopului: vrei sd pierzi in greutate (inclusiv masa slaba),
sau vrei sa reduci procentul de grasime corporala? Aceastd distinctie influenteaza strategia.

Este util sa iti cunosti rata metabolicd. Aceasta poate fi estimata cu ajutorul unor analizoare
corporale precum Tanita sau InBody, care ofera:

o BMR (Basal Metabolic Rate — rata metabolica bazala)
e DCI (Daily Caloric Intake — consumul caloric total zilnic, inclusiv activitate mentala
si fizicd)

Ambele se exprima in kilocalorii si, dincolo de cifre, calitatea elementelor nutritionale din
dietd are un impact major in eficienta unui deficit caloric.

Prefer implementarea deficitului caloric printr-o dieta ketogenica, deoarece restrictioneaza
alimentele bogate in carbohidrati si amidon (care se convertesc rapid in glucoza), sustinand in
acelasi timp arderea grasimii ca sursa principald de combustibil.

Biohack — Cetone exogene

Un hack eficient pentru intrarea rapida in cetoza este consumul de cetone exogene — produse
care induc un nivel crescut de cetone in sange, stimuland indirect conversia grasimii in
energie (BHB) prin ficat, chiar si in lipsa unei cetoza profund nutritionala.

Desi in mod clasic cresterea masei musculare implica un surplus caloric, recompunerea
corporald este posibila in anumite conditii — mai ales:

o Laincepatori in antrenament
e La persoane cu un procent ridicat de grasime corporala
o La cei care monitorizeaza riguros nutritia si antrenamentul
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CAPITOLUL 1 - Deficitul caloric

Biohack: Aminoacizi esentiali de inalta calitate

Hipertrofia musculara este posibila chiar si in deficit caloric dacad aportul de aminoacizi
esentiali (EAA) este optim. In special:

e Leucina, Izoleucina, Valina (BCAA)
o Lizina (pentru sustinerea sintezei proteice)

Aceste elemente se regasesc in proiectul , care foloseste aminoacizi de cea mai
inalta puritate, cu dimensiuni sub 500 Daltoni si structura orthomoleculara, optimizand rata
de absorbtie si utilizare celulara. Mai multe detalii sunt disponibile pe:

Dieta ketogenica + Tehnologie

Asocierea dietei cetogenice cu monitorizare continua a parametrilor fiziologici (glucoza,
cetone, HRV etc.) oferd feedback personalizat, ajutand la calibrarea interventiilor nutritionale
pe baza raspunsului propriu, nu a mediei statistice.

Contrar credintei populare, grasimea nu se transforma direct in muschi. Procesul este dual:

e Grasimea este oxidata in conditii de deficit caloric.
e Masa musculara se construieste prin antrenament de rezistenta si aport proteic
optim.

Pentru acest proces sunt esentiale doud componente:

1. Materie prima — aminoacizii, a caror calitate determina eficienta constructiei
musculare

2. Comanda biochimica — semnalul anabolic generat de antrenament + disponibilitatea
aminoacizilor

Antrenament progresiv: izometrie, greutati, calisthenics

Aport proteic ridicat: 1.6-2.2 g/kg greutate corporala

Deficit caloric moderat: pentru conservarea masei musculare
Recuperare optima: somn, reducerea stresului, adaptogeni naturali

Recompunerea corporala nu este doar o strategie nutritionala. Este un dans intre deficit,
antrenament, recuperare si biochimie — iar atunci cand e corect calibrat, rezultatele sunt
extraordinare.
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Capitolul 2 — Aportul proteic ridicat: rolul
aminoacizilor directi

2. Capitolul 2 - Aportul proteic ridicat: rolul aminoacizilor
directi

1. Rolul esential al proteinei in procesul de recompozitie corporala

Proteina este 0 macromolecula fundamentala pentru sustinerea functiilor vitale ale
organismului, iar in contextul unei recompozitii corporale (scadere in grasime corporald si
mentinerea sau cresterea masei musculare), importanta sa devine strategica. Principalele sale
roluri includ:

e Mentinerea masei musculare: in conditii de deficit caloric, un aport proteic adecvat
previne catabolismul muscular, favorizand pierderea de grasime in detrimentul
pierderii de masa slaba.

o Reglarea satietatii: Proteina stimuleaza hormonii de satietate (GLP-1, PYY) si scade
nivelul grelinei, reducand apetitul.

o Stimularea metabolismului: Digestia si metabolizarea proteinei are un efect
termogenic mai mare (in jur de 20-30%) comparativ cu grasimile si carbohidratii.

2. Proteine integrale vs. aminoacizi directi — diferente fiziologice-cheie

Proteinele integrale din alimentatie (ou, carne, lactate, leguminoase) sunt compuse din lanturi
de aminoacizi care trebuie mai intai digerate, absorbite, transportate si procesate metabolic.
Acest proces este lent si depinde de sanatatea tractului digestiv, de alimentele asociate si de
momentul ingestiei.

Aminoacizii directi ("free form" EAA — aminoacizi esentiali liberi), precum cei oferiti prin
, sunt absorbiti direct in circulatie si pot stimula mai rapid sinteza proteica
musculard (MPS), fara a necesita digestie extensiva.

3. Dovezi stiintifice: eficienta superioara a aminoacizilor liberi

e Un studiu (Borsheim et al., 2002) a aratat ca o doza de doar 6g EAA a stimulat MPS
mai eficient decat 20g de proteine integrale.

e Altstudiu (Smith et al., 2018, Frontiers in Nutrition) a concluzionat ca aminoacizii
liberi au o biodisponibilitate mai mare si o rata de utilizare net superioara.

e Suplimentarea cu EAA s-a dovedit a fi de 3-6x mai anabolicd, per gram, comparativ
cu izolatul de zer standard (Churchward-Venne, 2016).

4. Aplicatie practico-strategica in contextul deficitului caloric

Intr-un scenariu de deficit, cand resursele sunt limitate, corpul devine mai sensibil la
compozitia nutrientilor. Aici intervine avantajul aminoacizilor directi:

o Stimuleaza sinteza proteica fara a adauga calorii semnificative.
e Previn catabolismul muscular in lipsa unui aport caloric generos.

o Pot fi utilizati strategic pre/post-antrenament sau in ferestre de post intermitent.

5. Concluzie: un biohack validat
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Capitolul 2 — Aportul proteic ridicat: rolul
aminoacizilor directi

Utilizarea aminoacizilor esentiali liberi este un "biohack" sofisticat, sustinut de dovezi
stiintifice. Aceasta strategie permite optimizarea sintezei proteice musculare chiar si in
conditii de resurse energetice limitate si poate fi o parghie importanta in programele de
recompunere corporala. Pentru utilizatori, avantajul este dublu: maximizarea rezultatelor si
minimizarea timpului de digestie/metabolizare. Pentru Thot Nutrition, aceasta este propunerea
de valoare esentiald. Prin aceasta metoda se castiga timp pretios. Uneori chiar de 4 ori mai
rapid in conditii speciale de nutritie si antrenament, ceea ce stimuleaza si sutin spiritul de
augumentare si sanatate corporala si mentala.
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CAPITOLUL 3 - Rolul proteinei: mentinerea masei
musculare, reglarea foamei si sustinerea metabolismului

3. CAPITOLUL 3 - Rolul proteinei: mentinerea masei
musculare, reglarea foamei si sustinerea metabolismului

Proteina este fundamentul reconstructiei celulare. In cadrul unei strategii de recompunere
corporald, joacd un rol dublu: conserva masa musculara in perioade de deficit caloric si
contribuie la reglarea senzatiei de foame, avand un efect termogenic semnificativ asupra
metabolismului.

Cand organismul se afld in deficit, acesta cauta sa 1si extragd energia din rezerve. In lipsa unui
aport proteic adecvat, corpul poate degrada masa musculara pentru a sustine functiile vitale.
De aceea:

e Aportul zilnic recomandat pentru proteine in context de deficit este de 1.6-2.2 g/kg
corp.

e Aminoacizii esentiali joacd un rol crucial in protejarea si reconstruirea fibrelor
musculare.Hranit corespunzator si stimulat pe masura, corpurile noastre pot performa
,,minuni”.

Proteina este cel mai satios macronutrient, datorita efectului sdu asupra hormonilor cheie ai
apetitului:

e Creste secretia de GLP-1 s1 PYY (hormoni de satietate);
e Reduce nivelurile de grelind (hormonul foamei);
o Intarzie golirea gastrica, inducand o senzatie de satietate prelungita.

Aceste efecte contribuie la reducerea apetitului si la o mai buna aderenta la regimul alimentar.

Procesul de digestie al proteinei este mai complex metabolic:

o Proteina are un efect termic de aproximativ 20-30% (fata de 5-10% la carbohidrati si
0-3% la grasimi);

e Aceasta inseamna ca o parte semnificativa din energia continuta in proteina este
consumata pentru digestia, absorbtia si metabolizarea ei;

o Astfel, proteina contribuie la mentinerea unui metabolism activ chiar si in conditii de
deficit.

e Proteina stimuleaza sinteza proteica muscularad post-antrenament si accelereaza
repararea tisulard;

e Are efecte pozitive asupra nivelului de energie si starii de alerta cognitiva, fiind astfel
un catalizator al performantei zilnice.
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CAPITOLUL 3 - Rolul proteinei: mentinerea masei
musculare, reglarea foamei si sustinerea metabolismului

In esenta, proteina nu este doar un ,, nutrient”, ci un reglator complex al intregului ecosistem
corporal: influenteaza musculatura, apetitul si rata metabolica. Intr-o strategie nutritionala
bine calibrata, proteina este coloana vertebrala a eficientei metabolice.
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4. CAPITOLUL 4 - Antrenamentele de forta: esenta pentru
musculatura, metabolism si aspect corporal

Antrenamentele de forta nu trebuie sd lipseasca din nicio strategie de recompunere corporala.
Ele nu doar stimuleaza dezvoltarea masei musculare, ci si mentin o ratd metabolica ridicata si
ofera corpului un aspect superior chiar si dupa incheierea perioadei de slabire.

e Masa musculard activd consuma mai multa energie, inclusiv in repaus.

e Antrenamentul de fortd genereaza un semnal anabolic esential prin micro-leziuni
musculare, urmate de procese de reparare si crestere.

e Dupa slabire, o masa musculara bine dezvoltatd pastreaza un aspect ,,dens” si tonifiat,
in contrast cu aspectul deplatizat al unei pierderi rapide de greutate fara sustinere
musculara.

o Exercitiile cu greutatea corpului (calisthenics) si miscarile functionale inspirate din
Animal Flow implica multiple grupe musculare si imbunatatesc controlul
neuromuscular.

e Un studiu publicat in 2024 aratd ca Animal Flow genereaza activari musculare
comparabile sau superioare exercitiilor clasice (activari de pana la 60% din MVC
pentru deltoizi si dorsali vs. ~45% la flotari standard).

o Exercitiile izometrice (mentinerea contractiei) contribuie la hipertrofie si la adaptari
neuromusculare semnificative, mai ales cand sunt executate la intensitati mari (>70%
MVC).

Pe baza experientei personale, observ ca momentul n care muschiul incepe sa tremure si
transmisia semnalului neuromuscular scade sub 2 milisecunde este un punct de maxima
eficienta anabolicd. Am denumit aceastd abordare ,,Under2sm”.

e Pragul <2ms semnaleaza o eficientd maxima de recrutare neuromusculara.
e Aplicatia practica presupune: mentinerea contractiei izometrice pana la tremur
muscular + stimulare ciclicad rapida in cadrul exercitiilor dinamice functionale.

e 2-3 sesiuni sdptamanale de fortd, incluzand:
o Exercitii izometrice: mentinere 5—10 secunde la >70% MVC
o Calisthenics si Animal Flow: focus pe echilibru, tranzitii rapide, activare
multiplanara
e Monitorizarea raspunsului: tremur muscular, reactie subiectiva, eventual masuratori cu
senzori de vitezd neuromusculara (unde este posibil)
o Nutritie sinergica: aport optim de proteine si EAA (vezi capitolele 2 si 3), plus
somn/rest
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CAPITOLUL 4 — Antrenamentele de fortd: esenta
pentru musculaturd, metabolism si aspect corporal

e Metoda Under2sm este o strategie emergenta bazatd pe observatie aplicata si are
nevoie de validare suplimentara in medii stiintifice dar se bazeaza pe modul in care
memoria genetica pe care o avem la dispozitie de milioane de ani a dictat ritmul si
supravietuirea speciei umane.

o Totusi, integrarea izometriei + controlul temporal al semnalului muscular este
sustinuta de literaturd ca metoda de avansare a performantei si hipertrofiei.

Forta nu este doar un mijloc de a ridica greutati. Este un mecanism de sculptare metabolica,
posturala si hormonala. Prin abordari moderne si precise, corpul nu doar slabeste — ci
devine expresiv, eficient si adaptat.
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CAPITOLUL 5 - Somnul: regulatorul invizibil al arderii
grasimilor si al echilibrului hormonal

5. CAPITOLUL 5 - Somnul: regulatorul invizibil al arderii
grasimilor si al echilibrului hormonal

Somnul nu este doar o pauza intre doua zile. El reprezintd un moment esential de recalibrare
metabolicd, neurochimica si hormonala. In contextul recompunerii corporale, calitatea
somnului influenteaza direct capacitatea corpului de a arde grasimi, de a conserva masa
musculara si de a regla pofta alimentara.

e Leptina (hormonul satietdtii): scade semnificativ in conditii de privare de somn, ceea
ce duce la cresterea senzatiei de foame. Vezi Produsul creat special de mine pentru
asta — si articolul asociat:

e Grelina (hormonul foamei): creste in lipsa somnului, amplificand apetitul, in special
pentru alimente bogate in calorii si zahar.

e Cortizolul (hormonul stresului): ramane ridicat cand somnul este insuficient, ceea ce
favorizeaza acumularea de grasime abdominala si retentia hidrica.

Un studiu publicat in Annals of Internal Medicine a aratat ca participantii privati de somn au
pierdut cu 55% mai putina grasime corporala fata de cei care au dormit suficient, desi aportul
caloric si activitatea fizica au fost similare.

o In timpul somnului profund (stadiul N3), se elibereazi hormonul de crestere, care
stimuleaza lipoliza si regenerarea musculara.

e O duratd de somn insuficienta (<6 ore/noapte) perturba acest ciclu si limiteaza
mobilizarea grasimii ca sursad energetica.

Privarea de somn determina:

o Pofte alimentare intense, mai ales pentru carbohidrati rafinati
o Stres psihic accentuat, cu activare simpatica prelungita
o Retentie de apa din cauza cortizolului cronic crescut si a dezechilibrelor renale

Toate acestea interfereaza cu efortul de slabire si recompunere corporald, chiar si atunci cand
dieta si antrenamentele sunt bine structurate.

e Rutina constanta: culcare si trezire la ore similare zilnic

e Expunere la lumina naturala dimineata si evitare a luminii albastre seara

o Alimente bogate in magneziu si triptofan (ex: seminte de dovleac, nuci, curcan)

e Suplimentare cu adaptogeni (ashwagandha, rhodiola) sau melatonina, daca este
necesar
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CAPITOLUL 5 - Somnul: regulatorul invizibil al arderii
grasimilor si al echilibrului hormonal

Somnul este acel antrenor invizibil care, fara sa ridice greutati si fara sa consume calorii,
construieste terenul pe care se cdstiga sau se pierde lupta cu grasimea. Nu-I neglija: el este
arhitectul hormonal al transformarii tale.
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CAPITOLUL 6 — Gestionarea stresului: acceleratorul
invizibil al transformarii corporale

6. CAPITOLUL 6 - Gestionarea stresului: acceleratorul
invizibil al transformarii corporale

Gestionarea stresului conteaza enorm. In contextul unei recompuneri corporale, stresul cronic
poate anula complet efectele unei diete bine structurate si ale unui antrenament riguros. De
ce? Pentru ca stresul influenteaza direct axa HPA (hipotalamus—hipofizd—adrenale),
metabolismul glucidic, retentia de grasime si comportamentul alimentar.

« Cortizolul este necesar in doze mici pentru adaptare. Insa in exces (stres cronic),
devine catabolic: distruge tesutul muscular si favorizeaza stocarea grasimii, in special
in zona abdominala.

e Nivelurile cronice ridicate de cortizol:

o Cresc glicemia
o Scad sensibilitatea la insulina
o Inhiba lipoliza (arderea grasimii)

e Sub stres, organismul cautd recompensa rapida — pofte pentru zahar, sare si grasimi
procesate.

e Creste secretia de dopamina si opioide endogene, ceea ce face ca alimentatia
emotionald sd devind un mecanism de coping inconstient.

e Afecteaza ritmul somnului, digestia si absorbtia nutrientilor.

e Senzatie de foame frecventa, chiar si dupd mese
« Dificultati de concentrare sau iritabilitate
o Ricire extremitati, batai rapide ale inimii, senzatie de ,,alertd continua”

o Respiratie constienta (box breathing, cohérence cardiaque)

o Expunere la natura: mers descult, lumina solard dimineata

e Meditatie ghidata / mindfulness (chiar si 5-10 min/zi)

o Adaptogeni naturali: ashwagandha, rhodiola, busuioc sfant (tulsi)
o Journaling / introspectie: eliberarea tensiunilor cognitive prin scris

o HRV este un marker obiectiv al capacitatii sistemului nervos autonom de a face fata
stresului.

e Valorile crescute semnaleaza rezilienta; cele scazute — rigiditate, supraincarcare, risc
de stagnare corporala.
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CAPITOLUL 6 — Gestionarea stresului: acceleratorul
invizibil al transformarii corporale

o Dispozitive precum Oura Ring, WHOOP sau aplicatii cu senzori ECG pot fi integrate
in monitorizarea personalizata.

Stresul nu este doar in capul nostru. Este o vibratie care distorsioneaza chimia corpului. 1]
poti transforma dintr-un sabotor invizibil intr-un aliat subtil — prin prezenta, respiratie si
ritualuri de recalibrare zilnica.

Copyright Gabriel Pesa - 2016-2025. Toate drepturile rezervate. Nici o parte din prezenta publicatie nu poate fi reprodusa fara acordul autorilor.

pg. 15


http://www.bralgei.com/
http://www.bralgei.com/

CAPITOLUL 7 — Cortizolul si stocarea grdsimii:

hormonul care decide directia metabolismului

7. CAPITOLUL 7 - Cortizolul si stocarea grasimii: hormonul

care decide directia metabolismului

Nivelul crescut de cortizol poate favoriza depunerea de grasime, in special in zona
abdominala. Desi este un hormon esential pentru supravietuire, cortizolul — atunci cand este
secretat cronic — devine un aliat tacut al acumularii adipoase si al blocajului in procesul de

Este un hormon glucocorticoid secretat de glandele suprarenale, in special in conditii
de stres fizic sau psihic.

Activeaza sistemul nervos simpatic, mobilizeaza resursele energetice si inhiba
functiile neesentiale pentru supravietuire imediata (ex: digestia profunda,
reproducerea).

Creste nivelul de glucoza in singe prin gluconeogeneza (transformarea proteinelor n
glucozd), ceea ce duce la secretie compensatorie de insulinda — hormon stocant.

Scade sensibilitatea la insulina, ceea ce incurajeaza depozitarea grasimii in adipocite,
mai ales in zona viscerala.

Favorizeaza catabolismul muscular, ceea ce reduce rata metabolica bazala.
Stimuleaza apetitul, in special pentru alimente bogate In zahar, sare si grasimi —
surse rapide de energie pentru ,,lupta sau fuga”.

Tesutul adipos visceral (din jurul organelor) are receptori specifici care raspund
puternic la cortizol.

Grasimea abdominala produce citokine inflamatorii (IL-6, TNF-a) care pot intretine
un cerc vicios de inflamatie — stres intern — cortizol crescut — stocare suplimentara.

Somn profund (7-9 ore) — scade nivelurile bazale de cortizol.

Mese echilibrate cu proteine + grasimi sandtoase — stabilizeaza glicemia si previn
hipoglicemia reactiva (care stimuleaza cortizolul).

Antrenamente cu recuperare adecvata — intensitate controlata, evitarea
supraantrendrii cronice.

Tehnici anti-stres: respiratie, meditatie, expunere la naturd, contact social de calitate.

Cortizolul nu este dusmanul tau. Este doar un mesager biochimic care reflecta cum trdaiesti.
Daca ii intelegi ritmurile si il respecti, devine aliat in loc de sabotaj. Grasimea nu se
stocheaza doar din mancare — ci §i din semnale interioare cronice.
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CAPITOLUL 8 - Hidratarea: cheia tacutd a digestiei,
performantei si controlului apetitului

8. CAPITOLUL 8 - Hidratarea: cheia tacuta a digestiei,
performantei si controlului apetitului

Hidratarea corectd optimizeaza digestia, sustine performanta fizica si contribuie semnificativ
la reglarea senzatiei de foame. Desi adesea subestimata, apa joaca un rol central in toate
procesele metabolice implicate In recompunerea corporala.

e Apaactiveaza enzimele digestive si contribuie la fluidizarea continutului gastric.

o Lipsa hidratarii reduce secretia de sucuri digestive si poate incetini tranzitul intestinal,
favorizand balonarea si absorbtia deficitara a nutrientilor esentiali.

» Digestia proteinelor si absorbtia aminoacizilor sunt optimizate in mediu hidratat
corespunzator.

e O scadere de doar 2% din greutatea corporald prin deshidratare poate reduce
performanta fizica cu pana la 10-15%.
e Hidratarea sustine:
o Forta musculara
o Capacitatea de recuperare
o Evitarea crampelor si a dezechilibrelor minerale (sodiu, potasiu, magneziu)
o Bauturile cu electroliti pot fi utile in antrenamente intense sau in regimuri ketogenice,
unde pierderile minerale sunt accentuate.

o Setea este adesea confundata cu foamea. Un consum adecvat de apa poate reduce
semnificativ senzatiile de pofta alimentara falsa.

e Studiile aratd ca un pahar de apa baut cu 20-30 de minute inainte de masa poate
reduce aportul caloric spontan cu 10—13%.

e Hidratarea adecvata contribuie la 0 mai bund reglare a leptinei si grelinei — hormonii
implicati in satietate.

e Protocolul de hidratare — varianta rapida:
o Varianta in limba Romana:

o Varianta in limba Engleza:

e Minim 30-35 ml apa minerala/kg corp/zi in conditii normale; mai mult in efort sau
temperaturi ridicate.

o Startul diminetii cu 500 ml apa la temperatura camerei + putind sare de calitate sau
electroliti (pentru mineralizare)

o Evitarea consumului excesiv de lichide in timpul mesei (poate dilua sucurile
gastrice)
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CAPITOLUL 8 - Hidratarea: cheia tacutd a digestiei,
performantei si controlului apetitului

o Monitorizarea culorii urinei ca indicator simplu al starii de hidratare

Apa este acel nutrient invizibil care nu ofera calorii, dar sustine toate procesele care ard
calorii. In lipsa ei, digestia e incetinita, performanta scade, iar senzatia de foame se
distorsioneaza. Nu este doar hidratare — este acordarea fina a metabolismului.
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CAPITOLUL 9 — Consecventa bate perfectiunea:
adaptare, stabilitate si transformare in timp

9. CAPITOLUL 9 - Consecventa bate perfectiunea:
adaptare, stabilitate si transformare in timp

Consecventa bate perfectiunea. Nu deciziile ideale luate ocazional, ci actiunile sustinute zi de
zi construiesc rezultate reale. In procesul de recompunere corporald, ritmul sustinut si rutina
coerenta valoreaza mai mult decat episoadele intense dar izolate.

e Corpul functioneaza pe baza de homeostazie — adica isi apara echilibrul si are nevoie
de repetitie pentru a accepta o noua directie metabolica.

e Orice schimbare (scadere in grasime, crestere musculard) implica procese lente de
reglare hormonala, neurala si enzimatica.

o Strategiile agresive (diete extreme, antrenamente extenuante) pot avea efecte pe
termen scurt, dar de obicei esueaza in mentinere.

e Micro-victoriile zilnice (hidratare, 1 antrenament reusit, 1 masa echilibratd) au efect
cumulativ si sustin motivarea interna.

e Greselile nu distrug progresul — incoerenta prelungita o face.

e Rutina Inseamna stabilitate a alegerilor de baza, nu robotizare.
o Este vorba despre a Invata sa revii la axa proprie de echilibru chiar si dupa deviatii
firesti.

e Corpul nu raspunde la socuri, ci la acordaj fin.
e Precum o chitard care ramane acordata doar daca este folosita regulat, corpul 1si
regleazd metabolismul prin consistenta ritmica.

Perfectiunea creeaza presiune. Consistenta creeaza transformare. Lasa ritmul tau zilnic sa fie
lent, dar constant — iar corpul va raspunde cu stabilitate, nu cu reactie.
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10.CAPITOLUL 10 - Alimentele neprocesate: fundatia
hormonala si metabolica a recompunerii corporale

Alege alimente neprocesate cat mai des: surse naturale de proteine, legume, fructe, grasimi
sanatoase si carbohidrati complecsi. Acestea nu doar hranesc corpul, ci si comunica inteligent
cu sistemul endocrin, imunitar $i nervos.

e Au o densitate nutritiva ridicata: ofera vitamine, minerale, fibre, fitonutrienti, fara
exces caloric.

o Contin macronutrienti completi care se absorb lent si uniform.

e Mentin glicemia stabila, evitand varfurile insulinice care stimuleaza pofta si stocarea
de grasime.

e Fibrele din legume/fructe cresc secretia de GLP-1 si PYY (hormoni ai satietatii).

e Grasimile sanitoase (omega-3, MCT) moduleaza inflamatia si sustin secretia de
leptina.

e Proteinele naturale sustin sinteza dopaminei si serotoninei, influentand apetitul si
starea de bine.

o Proteine: oud, peste gras, carne crescutd natural, leguminoase fermentate
o Legume/fructe: crude, aburite sau coapte, preferabil de sezon

e Grasimi: ulei de masline extravirgin, avocado, nuci crude, ulei de cocos
o Carbohidrati: cartofi dulci, quinoa, hrisca, mei, orez salbatic

e Produse ultraprocesate, ambalate, bogate in:
o zaharuri rafinate
o uleiuri vegetale industriale (soia, floarea-soarelui rafinat)
o arome si potentiatori artificiali
e Acestea perturba echilibrul hormonal si favorizeaza inflamatia silentioasa cronica.

A manca natural nu inseamnd a manca simplist — inseamnd a mdnca inteligent. Alimentele
neprocesate sunt semnale, nu doar calorii. Ele spun corpului ca e in sigurantd, ca poate
construi, ca nu e nevoie sa stocheze. Fiecare alegere este o forma de comunicare metabolica.
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11. CAPITOLUL 11 - Monitorizarea progresului: dincolo de
cantar

Monitorizarea progresului nu Inseamna doar cantarul. De fapt, atunci cand recompunerea
corporald este scopul, greutatea devine cel mai putin fidel indicator. Transformarile reale se
reflectd in forma, energie, tonus si functionalitate — nu doar in cifre.

e Poate fi influentat de:
o retentia de apa
o ciclurile hormonale
o masa musculara in crestere (mai densa decat grasimea)
e Scaderi rapide pot reflecta pierdere de apa sau masa musculara — nu de grasime.

e Poze comparative (aceeasi lumina, unghi, ord)

e Circumferinte corporale (talie, solduri, coapse, brate)

e Fit-ul hainelor — cum se asaza pe corpul tdu

e Nivelul de energie zilnic si calitatea somnului

e Performanta in antrenament (greutati ridicate, anduranta, recuperare)

e Hormonii, digestia, sensibilitatea la insulind, calitatea somnului se imbunatatesc cu
mult inainte ca oglinda sa reflecte totul.
e Uneori, corpul pare ,,stagnant” la exterior, dar pregateste salturi in profunzime.

e Monitorizarea saptdimanala (nu zilnica!) reduce anxietatea si ofera un cadru obiectiv.

« [Inregistreazi si cum te simti, nu doar ce se vede.

e Un jurnal simplu (energie, somn, antrenamente, dispozitie) poate deveni o harta de
progres invizibil.

Cdntarul masoara gravitatia. Nu masoara adaptarea, rezilienta, constiinta corporala sau
bucuria de a trai in propriul tau corp. Progresul real nu este linear — este profund, uneori
tacut, dar intotdeauna vizibil in timp.
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transformdrii sustenabile

12. CAPITOLUL 12 - Mentalitatea corecta: fundamentul
transformarii sustenabile

Mentalitatea corectd face diferenta. In orice proces de transformare corporala, mintea
modeleaza terenul pe care corpul actioneaza. Perceptia ta despre schimbare, dificultate si timp
determind cat de departe vei merge si dacd vei ramane acolo.

e Nu privi procesul ca pe o perioadd de interdictii temporare.
e Abordarea corectd este cea a unei tranzitii citre un nou stil de viata — in care
hranirea, miscarea, odihna si gandirea se alinieaza cu starea ta de bine.

o Disciplina este libertatea alegerii repetate in directia valorilor tale.
o Inseamna a intelege ca rezultatele nu vin din motivatie trecitoare, ci din stabilitatea
actiunilor mici, zilnice.

o Transformarile reale sunt organice, lente si progresive.
e Adevarata putere vine din acceptarea ritmului propriu, nu din graba de a ajunge la o
imagine ideala.

e Nu e nevoie de perfectiune.

e Enevoie de intoarcere blanda la directia aleasa, ori de cate ori apar deviatii.

o Echilibrul inseamna consistenta flexibila — capacitatea de a merge mai departe, fard a
te pedepsi.

Mentalitatea nu e doar un ,, bonus motivational”. Este arhitectul din umbra al corpului tau
nou. Daca iti schimbi gandurile, iti schimbi alegerile. lar daca iti schimbi alegerile, iti
schimbi viata.
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CAPITOLUL 13 - Gestionarea glucozei

13.CAPITOLUL 13 - Gestionarea glucozei

Regulile de gestionare a glucozei, zaharurilor si amidonului (inclusiv subprodusele lor):

Alege proteine: oud, chefir, bacon etc.

o Truc: cateva cubulete de parmezan matur, bogat in cristale de tirosina.
Combina doar cu frunze sau legume verzi:

o Salata verde, rucola, andive, dovlecel, castravete, rosii cherry (in cantitate

redusa).

Evita complet: paste, orez, paine, cartofi, fructe — orice aliment dulce sau amidonos.
Cafeaua:

o Ideal simpla, neindulcita sau cu unt (alternativ: treci pe ceai).

o Indulcitori permisi: Green Sugar, Stevia.

o Fara lapte vegetal sau alte substituenti procesate.

Variante recomandate: Bragg Organic sau echivalente cu concentratie ridicata.
Mod de administrare:

o Direct sau dizolvat in putina apa (urmat de un pahar de apa, daca e nevoie).
Beneficii:

o Incetineste si blocheazi partial absorbtia glucidelor si zaharurilor.

o Functioneazd mai eficient decat Glucophage/metformin in unele cazuri.
Poti adauga si suplimente dedicate:

o Pentru blocarea absorbtiei zaharurilor,

o Stimularea secretiei de GLP-1 (pentru satietate),

o Prevenirea cresterilor bruste de insulina.

Frunze crude sau usor preparate (aburite/perpelite):
o Incetinesc absorbtia carbohidratilor.
o Poti adauga otet/cidru si ulei de masline pentru gust si efect metabolic.
o Adauga optional: migdale maruntite sau parmezan.
Continua cu felul principal in stil keto/paleo:
o (daca nu stii ce Inseamna, intreaba sau cauta exemple online)
Daci totusi méananci carbohidrati:
o Nu 1i consuma niciodata simpli!
o Combina-i intotdeauna cu o sursa de grasime (unt, ghee, ulei, chefir, sana
etc.).
o Acest ,invelis” Incetineste digestia si absorbtia zaharurilor — esential daca inca
mai consumi dulciuri ocazional.
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CAPITOLUL 13 - Gestionarea glucozei

e Plimbare de 10 minute imediat dupa masa este ideala.
e Alternativ: daca stai jos, fa ridicari de célcaie (10 minute).

Gestionarea glucozei nu este doar despre restrictii — este despre strategii inteligente care
recalibreaza metabolismul si transforma felul in care corpul tau gestioneaza energia.
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(Hack I: Eat )

foods in the
right order

The right order to eat our food
in to minimize a meal's
glucose spike is: 1) Fiber, 2)
Protein and fats, 3) Starches

CAPITOLUL 13 — Gestionarea glucozei

\and sugars.

J

(Hack 4: Savoury\
breakfast

A savoury breakfast is
composed of protein (the
centerpiece), fat, fiber (if
possible), optional starches,
and nothing sweet except
optional whole fruit (just for
taste).

\.

J

( )
Hack 2: Veggie
starters
Veggie starters reduce the
glucose spike of the meal that

follows them. The objective is
for the veggie starter to make

kup about 30% of the meal. )

sweet shack

(Hack 6: Pick dessert over a

If we want to eat something sweet, it's better for our glucose to
\have it as dessert after a meal than as a snack between meals.

f
Hack 7: Vinegar

Vinegar can be taken as 1
tablespoon in a tall glass of water
(with a straw), or as a salad
dressing, ideally up to 20 minutes
before a meal. This reduces the
spike of your meal by up to 30%.

( Hack 9 If you
have to snack,
go savoury

Sweet snacks give us pleasure,
savoury snacks give us energy.
Savoury snacks include proteins,
healthy fats, and fiber.

J

(Hack 5 Stop\
counting
calories

Counting calories
doesn’'t necessarily
improve health
outcomes. And not all
calories are equal:
calories derived from
fructose are more
detrimental than those

from glucose.

All sugar is made of
glucose and fructose.
They all have an impact
on our body, so have the
one you prefer.

After your meals, when you can, use your muscles for 10
minutes to reduce the glucose spike of the meal. Examples:
walking, tidying your house, doing calf raises, etc.

( Hack 10: Put
“clothes” on
your carbs

Putting “clothes” on our
carbs means adding
protein, fat, or fiber to
starches and sugars. This
reduces the speed of
glucose absorption in our

body.
N Y,

( Hack 11- Take )
Anti-Spike

Take 2 Anti-Spike
capsules before your
meal of the day
highest in starches or
sugars. This will reduce
the spike of your meal

by up to 40%. j
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Gabriel Pesa aka Bralgei Shackry - Master Coach | Trainer | Advanced Nutritionist |
Biohacker | Antiaging Expert

(Training and Coaching, Biohacking and Antiaging)

(instagram)
(youtube channell)

(Nutrition)
(Thot Nutrition - 100% Plant based Essential Amino Acids)
(EMF Protection devices - Life matters)

Open this link to join my WhatsApp Community:
Pagina oficiala:

www.bralgei.comBralgei Biohacking
mail personal: bralgei@protonmail.com
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Capitolul 15 - Despre Aminoacizii Esentiali Thot Aminos

Video si detalii - biohacking style

VREI Energie? Ia Thot Aminos:

Video explicative:

Partea 1:

Partea 2:

Gym Shark cu Thot Aminos:
Thot Aminos is magic:

Care e treaba cu aminoacizii esentiali?

1.

Nu-i producem singuri.

60% din corpul uman e alcatuit din colagen si muschi. Pentru constructia acestora ai
nevoie de aminoacizi esentiali. Dar corpul nu-i sintetizeazd. Asadar, trebuie sa-i
aducem din alimentatie.

Digestia alimentelor nu garanteaza absorbtia.

Enzimele digestive sunt cele care extrag aminoacizii din hrana. Dar stii ce e ironic?
Corpul produce enzime tot din aminoacizi esentiali. Asadar, un cerc vicios.
Problema dimensiunii si structurii.

Proteinele din alimentatie sunt lungi, complexe si greu de absorbit. Doar aminoacizii
corect ,,impaturiti” (forma ,,L.-"’) sunt absorbiti eficient. Moleculele mari pot duce la
inflamatie, afectarea rinichilor si a inimii.

Absorbim doar aminoacizii, nu proteina.

Indiferent de sursa proteinei, doar aminoacizii sunt cei asimilati efectiv. Acestia sustin
sinteza hormonilor, enzimelor, neurotransmitatorilor, muschilor, colagenului etc.
AAU - Rata de Utilizare a Aminoacizilor.

Doar 17-30% din proteinele consumate se transforma in aminoacizi. Restul se
convertesc in zaharuri sau reziduuri azotate (uree, urati) ce trebuie eliminate.

Thot Aminos are AAU de 98-99%
Asa ca, ai o biodisponibilitate aproape completa fara efecte secundare.

6.

7.

60% din masa corporala este aminoacizi.

Inclusiv oasele: 40% sunt minerale, restul e colagen (aminoacizi).

Surse de aminoacizi.

Plante vs. animale. Plantele au nevoie de digestii complexe (4 stomace la ierbivore).
Sursele animale pot cauza inflamatii. Solutia: biosinteza din plante prin fermentatie
bacteriana.
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Aminos

10.

11.

Capitolul 15 — Despre Aminoacizii Esentiali Thot

Prioritatea biologica a corpului.

Corpul foloseste aminoacizii esentiali mai intdi pentru ADN, sange, sistemul neuronal,
endocrin si abia apoi pentru muschi si colagen.

Nu au contraindicatii.

Sunt esentiali pana la moarte. Lipsa lor duce la scaderea densitatii celulare si
accelerarea imbatranirii.

Refolosirea aminoacizilor.

E posibila doar cu ajutorul proteinelor de soc termic, care se gasesc preponderent in
piele, intestin si pldmani. De aici si valoarea terapiilor cald-rece.

Thot Aminos — Caracteristici profesionale

100% din plante, Kosher, No Gluten, No Sugar

Toti cei 9 aminoacizi esentiali + Histidinaa

L-Leucina 40% (pentru crestere musculard)

Forme HCL, dizolvare rapida, absorbtie directa

Molecula mica, corect impaturita spre stanga (ortomoleculari)
Fara gust amar, fara aditivi sintetici

Masticabili sau solubili in lichide/alimentatie

Nu necesara digestie; pot fi consumati oricand

Dozaj: 3—5/z1 pentru adulti, se pot lua toti odata

Nu cresc glicemia — ideali pentru fasting, keto, antrenamente intense, recuperare sau
boli

Mai multe detalii:

Articole informatii aditionale:

Comenzi sau contact:
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