2 Ciclul tau menstrual este ghidul tau hormonal

Anticonceptionalele, haosul modern si ,,stilul sanatos” care te deregleaza

Maijoritatea femeilor incearca sa:

manance la fel in fiecare zi
se antreneze la fel in fiecare saptamana

se forteze indiferent de faza hormonala

<~ Asta este una dintre cele mai mari erori hormonale.

Ciclul menstrual NU este un inconvenient.

Este sistemul tau intern de reglare.

Daca il ignori, corpul se apara.

Daca il respecti, corpul coopereaza.

CE ESTE, DE FAPT, CICLUL MENSTRUAL

Ciclul menstrual NU este doar menstruatia.

Este un program hormonal lunar care influenteaza:

foamea

glicemia

energia

starea emotionala
capacitatea de efort

modul in care slabesti

<~ Fiecare fazé cere alt context.




FAZA 1 - MENSTRUALA

(oprire, refacere, siguranta)
Ce se intdmpla hormonail:

e estrogen si progesteron scazute
e corpul este in refacere

e sistemul nervos este sensibil

Ce NU faci:

e fasting
e sportintens
e restrictie calorica

e ambitie fortata

Ce faci:

e mananci suficient
e mese calde, usor digerabile
e miscare blanda (plimbari, stretching)

e somn mai mult

<~ Aici NU slabesti.

<~ Aici creezi baza pentru urmatoarele faze.

FAZA 2 - FOLICULARA

(claritate, energie, deschidere)

Ce se intdmpla hormonal:



e estrogenul incepe sa creasca
e sensibilitate buna la insulina

e energie mentala mai buna

Ce faci:

e introduci structura
e mananci echilibrat
e poti face sport moderat

e poti scadea usor inflamatia

< Este faza ,usoara” pentru corp.

FAZA 3 — OVULATORIE

(putere, performanta, vizibilitate)
Ce se intdmpla hormonal:

e estrogen la varf
e corpul este In cea mai buna forma

e toleranta buna la efort

Ce faci:

e antrenamente mai intense (daca vrei)
e mese regulate

e NU sari peste mancare

<~ Aici multe femei gresesc crezand ca ,nu au nevoie sd manance”.




FAZA 4 — LUTEALA (PREMENSTRUALA)

(sensibilitate, pofte, nevoie de protectie)
Ce se intdmpla hormonail:

e progesteronul creste
e metabolismul are nevoie de MAI MULT

e sensibilitate crescuta la stres

Ce NU faci:

e dieta stricta
e fasting

e vinovatie pentru pofte

Ce faci:

e mananci suficient
e mai multa proteina
e mese regulate

e miscare blanda

e somn prioritar

<~ POFTELE NU sunt slabiciune.

<~ Sunt semnal metabolic.

DE CE PREMENSTRUALUL TE FACE ,,ALTA
PERSOANA”

Nu pentru ca esti instabila.

Ci pentru ca:



e progesteronul scade
e cortizolul se simte mai puternic

e corpul cere siguranta

Daca ignori asta:

=] mancat compulsiv
=] iritabilitate

] auto-judecata
Daca o respecti:

=] corpul NU mai lupta.

ANTICONCEPTIONALELE — DE CE SCHIMBA TOT

Anticonceptionalele:

e opresc ciclul natural
e modifica estrogenul si progesteronul
e afecteaza tiroida

e afecteaza intestinul

cresc inflamatia la unele femei

De aceea pot aparea:
e ingrasare
e anxietate
e lipsa de libido
e retentie

e foame ciudata



<~ Nu sunt ,bune” sau ,rele”.
<~ Dar NU sunt neutre.

Corpul tau trebuie sustinut diferit.

HAOSUL MODERN CARE DISTRUGE CICLUL

Cele mai frecvente greseli:

e fasting zilnic

e sport excesiv

e somn putin

e ecrane seara

e mancat insuficient

e stres emotional cronic

< Toate trimit acelasi mesaj:
nu e sigur.

Si hormonii reactioneaza corect.

REGULA DE AUR

<~ Nu iti adaptezi ciclul la viata ta.
<~ 1ti adaptezi viata la ciclul tiu.
Asta NU inseamna slabiciune.

inseamna inteligenta biologica.

in Academie inveti s mananci in functie de ciclul tau
menstrual.



CE AM FACUT EU (S| CE FUNCTIONEAZA)

Cand am inceput sa:

e mananc diferit in fiecare faza
e nu ma mai fortez premenstrual
e nu mMa mai pedepsesc

e nu maiignor corpul

<~ poftele s-au redus
<~ hormonii s-au reglat

<~ slabitul a devenit posibil

Te voi invata si ce tip de fasting ti se potriveste, sa nu il tii dupa ureche.
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