6 Cele 5 greseli hormonale care iti blocheaza corpul

Cum restartezi hormonii intr-un mod holistic si durabil

Majoritatea femeilor NU esueaza pentru ca ,nu fac destul”.
Esueaza pentru ca fac lucrurile gresite in ordinea gresita.
Dupa ani de studiu, testare pe mine si pe mii de femei, am vazut acelasi tipar:

aceleasi greseli, indiferent de varsta.

GRESEALA #1

incerci sa repari hormonii direct

— suplimente ,pentru hormoni”

— detoxuri hormonale

— protocoale copiate

<~ Hormonii NU se repara direct.

< Sunt raspuns, nu cauza.

Cand incerci sa-i ,corectezi” fara sa schimbi contextul:
— corpul se apara

— simptomele se muta

— blocajul raméane

GRESEALA #2

Mananci prea putin ca sa slabesti
Aceasta este cea mai comuna greseala feminina.

— portii mici



— mese sarite

— fasting pe un corp deja stresat
<7 Un corp flamand:

— creste cortizolul

— blocheaza tiroida

— deregleaza insulina

— NU arde grasime

Slabitul NU Tncepe din deficit.

incepe din siguranta metabolica.

GRESEALA #3

Te fortezi cu sportul cénd esti epuizata
Sportul este sanatos DOAR:

— cand corpul are resurse

— cand nu e in supravietuire

Sport excesiv pe un corp stresat:

— creste cortizolul

— opreste slabitul

— adanceste oboseala

< Miscarea trebuie sa regleze, nu sa consume.

GRESEALA #4

Ignori emotionalul (crezand ca ,,nu e despre asta”)
Stresul emotional este:

— stres biologic



— stres hormonal

— stres metabolic

Corpul NU face diferenta intre:

— griji

— presiune

— frica

—vina

Daca emotiile NU sunt procesate:

=] hormonii r&man in alerta.

GRESEALA #5

Vrei rezultate rapide intr-un corp epuizat
Resetarea hormonala NU este:

— sprint

— protocol de 7 zile

— schimbare superficiala

Un corp care a fost ani in supravietuire:

<~ are nevoie de timp si consecventa.

CUM SE FACE, DE FAPT, RESTARTUL HORMONAL
(CORECT)

PASUL 1 — SIGURANTA

— mananci suficient

— mese regulate

— fara foamete




PASUL 2 - STRES JOS
— mai putin ,trebuie”
— pauze reale

— ritm uman

PASUL 3 - EMOTII PROCESATE
— reglare sistem nervos
— oprirea auto-presiunii

— iesirea din supravietuire

PASUL 4 — MISCARE BLANDA
— mers
— forta usoara

— fara epuizare

PASUL 5 — CONSECVENT, NU PERFECT
— fara extreme
— fara haos

— fara reveniri la vechi

IDEEA CENTRALA A PILONULUI 3

<~ Hormonii NU se reseteaza prin control.
<~ Se reseteaza prin context sigur.
Cand:

— corpul nu mai e flamand



— nu mai e stresat
— nu mai e fortat

hormonii incep sa coopereze.

Nu vérsta te blocheaza.

Nu hormonii te saboteaza.
Nu corpul e problema.

< Strategia gresita este.
Cand strategia este corecta:
— corpul raspunde

— slabitul redevine posibil

— rezultatele se mentin

continuam cu probleme de digestie si cum repari metabolismul.
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