5 Premenopauza si menopauza NU sunt un declin

Slabitul dupa 40-50+ si abordarea gresita cu care incepe toata lumea

Pentru multe femei, 40-50+ vine cu o eticheta grea:

e .de aici incolo e mai greu”
e ,asa e lavarsta asta”

e hormonii nu mai functioneaza”

<~ Aceasta este cea mai periculoasa minciuna.
Premenopauza si menopauza NU sunt o boala.
Sunt o tranzitie biologica.

Problema nu este tranzitia.

Problema este cum intri in ea.

CE ESTE, DE FAPT, PREMENOPAUZA

Premenopauza incepe adesea intre 38—45 de ani, chiar daca:

e ciclul inca exista

e analizele ,par ok”

Ce se intdmpla biologic:
e progesteronul scade primul
e estrogenul devine fluctuant
e toleranta la stres scade

e corpul devine mai sensibil la haos



<~ De aici apar:
e pofte puternice
e ritabilitate
e anxietate
e Dbalonare

e ingrasare ,fara motiv”

DE CE MENOPAUZA NU ESTE FINALUL FEMINITATII

Menopauza este:

e oprirea ciclului
e NU oprirea metabolismului
e NU oprirea puterii feminine

e NU oprirea capacitatii de a slabi

Ce se schimba:

e estrogenul scade
e inflamatia creste mai usor

e corpul devine mai dependent de context

< Corpul NU devine ,defect”.

<~ Devine mai sincer.




GRESEALA CU CARE INCEPE APROAPE TOATA
LUMEA

Cand femeile observa ca:
e seingrasa
e se baloneaza

e nu mai slabesc

prima reactie este:
e mananc mai putin
e fac mai mult sport

e {in dieta mai stricta

< Aceasta este reteta sigura pentru blocaj.
Un corp aflat in tranzitie hormonala:

e NU tolereaza deficit agresiv
e NU tolereaza stres metabolic

e NU raspunde la fortare

CE SE INTAMPLA DACA TE FORTEZI DUPA 40+

Cand reduci prea mult mancarea:

e cortizolul creste
e tiroida frAneaza
e insulina se deregleaza

e inflamatia se accentueaza



Rezultatul:

e stagnare

grasime abdominala

oboseala

frustrare

<~ Nu pentru ca ,nu mai merge”.

< Ci pentru ca strategia e gresita.

CE AM VAZUT PE MINE $I PE FEMEILE 40-60+

Femei care:

e au slabit toata viata
e stiu sa tina dieta

e sunt disciplinate

Si totusi:
e corpul nu mai raspunde

e poftele sunt mai intense

e energia e mai joasa

Cand schimbam abordarea:
<~ inflamatia scade

<~ somnul se imbunétateste
<~ foamea se stabilizeaza

<~ slabitul reincepe




CUM ARATA STRATEGIA CORECTA DUPA 40-50+

1JPRIORITATEA NU MAI ESTE DEFICITUL
— mananci suficient
— mese regulate
— proteina reala

— fara foamete

2JSTRESUL DEVINE FACTORUL #1
— mai putin ,trebuie”
— mai mult ritm
— pauze reale

Un corp stresat la aceasta varsta NU mai coopereaza.

MISCARE CARE REGLEAZA, NU PEDEPSESTE
— forts blanda

—mers

— mobilitate

Sportul excesiv blocheaza slabitul.

(4 EMOTIONALUL DEVINE CHEIE
— schimbari de rol
— pierderi
— identitate
— limite

Fara procesare emotionald: =] corpul tine greutatea ca protectie.




IDEEA CENTRALA

<~ Dupa 40-50+, corpul NU mai raspunde la control.
< Réspunde la inteligenta biologica.
Cand:

e nu il mai fortezi

e il hranesti corect

e i scazi stresul

e i oferi siguranta

corpul slabeste.
Nu mai rapid.

Dar mai definitiv.

Premenopauza si menopauza NU sunt un declin.
Sunt o invitatie.
O invitatie sa:

e schimbi strategia

e esidin lupta

e iti respecti corpul

lar cand faci asta,

corpul iti raspunde.
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