3 Rezistenta la insulina si diabetul care incepe fara sa stii
De ce mananci ,,bine” si totusi te ingrasi
Foarte multe femei spun:

e _Nu mananc dulce”
e _Mananc curat”

e ,Nuinteleg de ce ma ingras”

Si au dreptate din perspectiva lor.
Dar corpul functioneaza dupa biologie, nu dupa intentii.
< Rezistenta la insulind NU Tncepe cu diabet.

~ Incepe cu stres, foame haotica si metabolism fortat.

CE ESTE INSULINA - pe scurt

Insulina este hormonul care:

e scoate glucoza din sdnge
e o duce in celule

e decide daca arzi sau stochezi

Problema nu este insulina in sine.
Problema este cand corpul nu mai raspunde la ea.

Asta se numeste rezistenta la insulina.

CUM APARE REZISTENTA LA INSULINA LA FEMEI
CARE ,MANANCA BINE”

Nu apare doar din:



e zahar
e dulciuri

e fast food

Apare foarte des din:

e stres cronic

e cortizol crescut

e mese sarite

e mancat prea putin
e fasting agresiv

e somn prost

antrenamente prea intense

<~ Corpul intra in mod de protectie.

CE SE INTAMPLA iN CORP, PAS CU PAS

1. Stresul creste cortizolul

2. Cortizolul creste glicemia

3. Insulina este secretata frecvent
4. Celulele devin ,surde”

5. Insulina raméne mare

6. Grasimea se stocheaza

7. Foamea devine haotica

<~ Nu pentru ca mananci mult.

< Ci pentru ca metabolismul este fortat.




SEMNELE REZISTENTEI LA INSULINA (SUBTILE)

Foarte des NU apar pe analize la inceput.
Semne frecvente:

e foame la 2-3 ore

e pofta de dulce sau fainoase

e energie buna dimineata, cadere dupa-amiaza
e grasime abdominala

e balonare

e somn neodihnitor

e ritabilitate cand nu mananci

<~ Asta NU e lipsa de vointa.

<~ Este semnal hormonal.

DE CE FASTINGUL $SI DIETA STRICTA AGRAVEAZA
SITUATIA

Pentru un corp deja stresat:
e fasting = amenintare
e deficit mare = pericol

e sport intens = supravietuire

<~ Insulina NU scade.
< Cortizolul creste.
Si corpul invata:

stocheaza, nu arde.




LEGATURA CU PREDIABETUL S| DIABETUL

Prediabetul NU apare brusc.
Este rezultatul anilor de:

e stres
e haos alimentar

e lupta cu corpul

De multe ori:

e (licemia e ,ok”
e darinsulina e mare

o HOMA este crescut

<~ Corpul compenseaza pana nu mai poate.

CE AM VAZUT PE MINE S| PE SUTE DE FEMEI

Femei care:

e mananca ,perfect”
e nu slabesc
e se simt vinovate

e se forteaza si mai tare

Céand schimbam strategia:

e foamea se calmeaza
e (glicemia se stabilizeaza
e poftele dispar

e slabitul reincepe



Nu prin control.

Ci prin siguranta metabolica.

CUM SE FACE RESTARTUL PE INSULINA (CONCRET)

1)STABILIZEZI FOAMEA
— mese regulate
— proteina suficienta
— fara sarit mese

— fara ,trag de mine”

2 REDUCI STRESUL METABOLIC
— opresti fastingul agresiv
— reduci sportul extrem

— introduci pauze reale

(3JREGLEZI EMOTIONAL

— mancatul compulsiv = stres

— corpul nu arde in frica

(4 MISCARE BLANDA
— mers
— forta usoara
— fara epuizare

<r Miscarea ajuta insulina DOAR cand corpul e sigur.




ANALIZE CARE POT AJUTA (NU CA OBSESIE)

— insulina bazala

— glicemie

— HOMA-IR

— HbA1c (contextual)
<~ Analizele confirma.

<~ Strategia vindeca.

Rezistenta la insulina NU este o sentinta.
Este un mecanism de protectie.
Cand:

e nu mai traiesti in stres

e nu mai mananci prea putin

e nu mai lupti cu corpul

insulina incepe sa coopereze.

Si slabitul devine din nou posibil.
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