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1 10 semne ca ai rezistenta la insulina fara analize

Ce inseamna sa fii blocata metabolic si de ce NU e despre zahar
Rezistenta la insulina NU incepe cu diabetul.
Si NU incepe cu méancatul ,gresit”.
Tn 90% din cazuri, incepe cu:
e stres
e mese sarite

e dieta prea stricta

® somn prost

corp tinut ani in supravietuire

De aceea, multe femei:

e mananca ,curat’
e evita zaharul
e fac sport
si totusi nu slabesc.
P Corpul lor NU arde.

r Se apara.

CE ESTE, PE SCURT, REZISTENTA LA INSULINA

Insulina este hormonul care:

e scoate glucoza din sange
e 0 duce in celule

e decide daca arzi sau stochezi
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Rezistenta la insulina apare cand:

r celulele NU mai raspund eficient la insulina
r corpul secreta tot mai mult

r arderea se opreste

P stocarea devine prioritate
Nu din rautate.

Din protectie metabolica.

CE INSEAMNA SA FIl ,,BLOCATA METABOLIC”

Un metabolism blocat NU inseamna:

e ca mananci prea mult
e ca nu ai vointa

e ca,asaelatine”

Inseamna ca:

e corpul nu se mai simte in siguranta
e arderea este considerata periculoasa

e foamea si stocarea sunt prioritare

Rezistenta la insulind este mecanism de supravietuire, nu boald morala.

10 SEMNE CA Al REZISTENTA LA INSULINA (FARA
ANALIZE)

|I| Foame la 2-3 ore

Chiar daca ai mancat ,bine”.
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[2] Pofta de dulce sau fiainoase

Mai ales dupa stres, oboseala sau seara.

[3] Cadere de energie dupa-amiaza

Esti ok dimineata, esti terminata la 15-17.

[4] Grasime abdominala incapatanata

Indiferent ce faci.

[5] Balonare frecventa

Mai ales dupa mese aparent ,sanatoase”.

[6] Ceata mentala

Dificultate de concentrare, confuzie usoara.

Iritabilitate caAnd nu mananci

»,Nu pot gandi daca nu mananc’.

Te simti mai bine imediat dupa ce mananci

Dar rau la scurt timp dupa.

[9] Slabesti foarte greu sau deloc

Chiar si cu deficit caloric.
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Cardio te oboseste, nu te ajuti
Si uneori te ingrasa.

r Daca te regasesti in 3—4 dintre ele, corpul tau NU arde eficient.

DE CE NU E DESPRE ZAHAR

Zaharul NU este cauza principala.
Este doar declansatorul final.
Rezistenta la insulina apare frecvent din:

e stres cronic (emotional si mental)
e mese sarite

e mancat prea putin

e fasting agresiv

e sport excesiv

e somn insuficient

o Corpul ajunge sa creada ca:

resursele sunt rare — trebuie sa stochez.

CE AM VAZUT PE MINE S| PE FEMEILE CARE VIN LA
RESTART

Femei care:

e evita zaharul
e mananca ,corect”

e tinregim
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e trag de ele

Dar au:

e foame constanta

e pofte
e oOboseala
e stagnare

Cand schimbam strategia:

e foamea se calmeaza
e poftele dispar
e energia revine

e slabitul Tncepe

2 Nu prin restrictie.

 Prin siguranta metabolica.

IDEEA CENTRALA A ACESTUI DOCUMENT

Rezistenta la insulina NU este:
e lipsa de vointa
e greseala personala

e condamnare

Este un semnal.
Un corp care nu se simte in siguranta:

2 NU arde.
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r Stocheaza.

Daca te regasesti aici, nu ai nevoie de:
K dietd mai stricta

¥ mai mult sport

¥ mai mult control
Ai nevoie de:

& strategie corecta
& mese regulate
& stres redus

& context sigur

Exact asta construim in urmatoarele documente.



	1 10 semne că ai rezistență la insulină fără analize
	Ce înseamnă să fii blocată metabolic și de ce NU e despre zahăr

	CE ESTE, PE SCURT, REZISTENȚA LA INSULINĂ
	CE ÎNSEAMNĂ SĂ FII „BLOCATĂ METABOLIC”
	10 SEMNE CĂ AI REZISTENȚĂ LA INSULINĂ (FĂRĂ ANALIZE)
	1️⃣ Foame la 2–3 ore
	2️⃣ Poftă de dulce sau făinoase
	3️⃣ Cădere de energie după-amiaza
	4️⃣ Grăsime abdominală încăpățânată
	5️⃣ Balonare frecventă
	6️⃣ Ceață mentală
	7️⃣ Iritabilitate când nu mănânci
	8️⃣ Te simți mai bine imediat după ce mănânci
	9️⃣ Slăbești foarte greu sau deloc
	🔟 Cardio te obosește, nu te ajută

	DE CE NU E DESPRE ZAHĂR
	CE AM VĂZUT PE MINE ȘI PE FEMEILE CARE VIN LA RESTART
	IDEEA CENTRALĂ A ACESTUI DOCUMENT

