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1 10 semne că ai rezistență la insulină fără analize 

Ce înseamnă să fii blocată metabolic și de ce NU e despre zahăr 

Rezistența la insulină NU începe cu diabetul. 

Și NU începe cu mâncatul „greșit”. 

În 90% din cazuri, începe cu: 

● stres 

 

● mese sărite 

 

● dietă prea strictă 

 

● somn prost 

 

● corp ținut ani în supraviețuire 

 

De aceea, multe femei: 

● mănâncă „curat” 

 

● evită zahărul 

 

● fac sport 

 

 și totuși nu slăbesc. 

     Corpul lor NU arde. 

     Se apără. 

 

CE ESTE, PE SCURT, REZISTENȚA LA INSULINĂ 

Insulina este hormonul care: 

● scoate glucoza din sânge 

 

● o duce în celule 

 

● decide dacă arzi sau stochezi 
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Rezistența la insulină apare când: 

     celulele NU mai răspund eficient la insulină 

     corpul secretă tot mai mult 

     arderea se oprește 

     stocarea devine prioritate 

Nu din răutate. 

Din protecție metabolică. 

 

CE ÎNSEAMNĂ SĂ FII „BLOCATĂ METABOLIC” 

Un metabolism blocat NU înseamnă: 

● că mănânci prea mult 

 

● că nu ai voință 

 

● că „așa e la tine” 

 

Înseamnă că: 

● corpul nu se mai simte în siguranță 

 

● arderea este considerată periculoasă 

 

● foamea și stocarea sunt prioritare 

 

Rezistența la insulină este mecanism de supraviețuire, nu boală morală. 

 

10 SEMNE CĂ AI REZISTENȚĂ LA INSULINĂ (FĂRĂ 

ANALIZE) 

1️⃣ Foame la 2–3 ore 

Chiar dacă ai mâncat „bine”. 
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2️⃣ Poftă de dulce sau făinoase 

Mai ales după stres, oboseală sau seara. 

 

3️⃣ Cădere de energie după-amiaza 

Ești ok dimineața, ești terminată la 15–17. 

 

4️⃣ Grăsime abdominală încăpățânată 

Indiferent ce faci. 

 

5️⃣ Balonare frecventă 

Mai ales după mese aparent „sănătoase”. 

 

6️⃣ Ceață mentală 

Dificultate de concentrare, confuzie ușoară. 

 

7️⃣ Iritabilitate când nu mănânci 

„Nu pot gândi dacă nu mănânc”. 

 

8️⃣ Te simți mai bine imediat după ce mănânci 

Dar rău la scurt timp după. 

 

9️⃣ Slăbești foarte greu sau deloc 

Chiar și cu deficit caloric. 
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🔟 Cardio te obosește, nu te ajută 

Și uneori te îngrașă. 

     Dacă te regăsești în 3–4 dintre ele, corpul tău NU arde eficient. 

 

DE CE NU E DESPRE ZAHĂR 

Zahărul NU este cauza principală. 

Este doar declanșatorul final. 

Rezistența la insulină apare frecvent din: 

● stres cronic (emoțional și mental) 

 

● mese sărite 

 

● mâncat prea puțin 

 

● fasting agresiv 

 

● sport excesiv 

 

● somn insuficient 

 

     Corpul ajunge să creadă că: 

resursele sunt rare → trebuie să stochez.

 

CE AM VĂZUT PE MINE ȘI PE FEMEILE CARE VIN LA 

RESTART 

Femei care: 

● evită zahărul 

 

● mănâncă „corect” 

 

● țin regim 
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● trag de ele 

 

Dar au: 

● foame constantă 

 

● pofte 

 

● oboseală 

 

● stagnare 

 

Când schimbăm strategia: 

● foamea se calmează 

 

● poftele dispar 

 

● energia revine 

 

● slăbitul începe 

 

     Nu prin restricție. 

     Prin siguranță metabolică. 

 

IDEEA CENTRALĂ A ACESTUI DOCUMENT 

Rezistența la insulină NU este: 

● lipsă de voință 

 

● greșeală personală 

 

● condamnare 

 

Este un semnal. 

Un corp care nu se simte în siguranță: 

     NU arde. 
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     Stochează. 

 

Dacă te regăsești aici, nu ai nevoie de: 

    dietă mai strictă 

    mai mult sport 

    mai mult control 

Ai nevoie de: 

    strategie corectă 

    mese regulate 

    stres redus 

    context sigur 

Exact asta construim în următoarele documente. 
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