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4.2 Cum stii sigur daca ai rezistenta la
insulina

Semne clare + ce analize conteaza (si cum le citesti
corect)

Multe femei:

e _au analize bune”

dar corpul lor NU arde

e foamea e haotica

slabitul nu apare

» Problema nu e ca ,nu stii”.
¢ Problema e ce te uiti gresit.

Rezistenta la insulina este adesea functionala, nu clinica.

CUM iTI DAI SEAMA FARA ANALIZE (CONFIRMARE
RAPIDA)

Daca ai deja:
e foame frecventa
e pofte
e energie instabila
e grasime abdominala

e stagnare la slabit

si mai ales:
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e mananci putin
e sari mese
e esti stresata

e faci cardio intens

P probabilitatea este mare, chiar daca analizele ,arata bine”.

ANALIZELE CARE CONTEAZA CU ADEVARAT

Nu toate analizele sunt utile.

Si NU se interpreteaza izolat.

[1] INSULINA BAZALA
— ideal: joasa
— frecvent: ,in interval”, dar prea mare pentru corpul tau

& Insulina crescuta = stocare.

[2] GLICEMIA
— singura spune putin
— poate fi normala ani de zile

» Corpul compenseaza pana nu mai poate.

[3] HOMA-IR
— raport insulina + glicemie
— mult mai relevant decat fiecare separat

r Arata rezistenta reala, nu aparenta.
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E HbA1c (contextual)
— medie glicemica
— NU arata inceputul

— arata stadiul tardiv

CE SE INTAMPLA DE FAPT iN CORP (PE SCURT)

1. Stres/ mese sarite

2. Cortizol crescut

3. Glicemie instabila

4. Insulina secretata frecvent
5. Celule ,surde”

6. Arderea se opreste

7. Stocarea devine prioritara

> Asta NU apare peste noapte.

¢ Este adaptare la stres.

DE CE ,,ANALIZE BUNE” NU INSEAMNA METABOLISM
FUNCTIONAL

Pentru ca:

e intervalele sunt largi
e nu tin cont de context

e nu vad supravietuirea metabolica

Poti avea:
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e insulind ,normald”
e dar prea mare pentru tine

e intr-un corp stresat

¢ Si atunci NU slabesti.

CE NU FACEM IN RESTART

K panica pe analize
XK obsesie pe cifre
K ajustari haotice
Pentru ca:

e analizele confirma

e strategia repara

CE FACEM CONCRET DACA SUSPICIUNEA E REALA

o NU incepem cu:
e dieta stricta
e fasting

e cardio

¢ Incepem cu:

e mese regulate
e suficient, nu putin
e stabilizare glicemica

e stresjos
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Rezistenta la insulina nu se bate.

Se convinge.

IDEEA CENTRALA A DOCUMENTULUI 4.2

Nu astepta diabetul ca sa te iei in serios.
Rezistenta la insulina NU este esecul tau.

Este:
P un semnal
P O adaptare

P un raspuns la prea mult stres si prea putina siguranta

Daca:
e teregasesti in semne
e analizele sunt ,neclare”

e corpul nu raspunde

> NU mai strange controlul.

P Schimba strategia.

Te astept in Academie :)
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