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3 Inflamatia metabolica

Ce se intampla cand sari peste mese si ce alimente iti
blocheaza insulina

CE ESTE, DE FAPT, INFLAMATIA METABOLICA

Inflamatia metabolica NU este:

e o infectie
e 0 boala ,vizibila”

e ceva ce simti clar la inceput

Este o stare interna cronica, de intensitate mica, dar constanta, in care corpul:

e nu mai arde eficient
e nu mairaspunde la insulina

e intra in protectie

o Este motivul pentru care:
e mananci putin si nu slabesti
e te balonezi din ,nimic”
e poftele sunt greu de controlat

e corpul pare ,incapatanat”
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DE CE INFLAMATIA OPRESTE SLABITUL

Un corp inflamat:

e NU se simte in siguranta
e NU arde grasime

o NU elibereaza rezerve

Biologic vorbind:
¢ inflamatia = semnal de pericol
r arderea =risc

Corpul alege corect: stocheaza.

CUM APARE INFLAMATIA METABOLICA (LA FEMEILE
CARE ,,MANANCA BINE”)

Cele mai frecvente cauze reale:

e mese sarite

e mancat prea putin
e fasting agresiv

e stres cronic

e somn insuficient
e sport excesiv

e digestie lenta

e alimente prost tolerate (chiar ,sanatoase”)

¢ Inflamatia NU vine doar din junk food.

o Vine foarte des din haos metabolic.
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CE SE INTAMPLA CAND SARI PESTE MESE

Saritul peste mese NU este neutru pentru corp. Pas cu pas:

1. Corpul ramane fara glucoza stabila
2. Cortizolul creste ca sa te tina functionala
3. Glicemia devine instabila
4. Insulina este secretata haotic
5. Inflamatia creste
6. Arderea se opreste
> Corpul intra in supravietuire metabolica.

De aceea:

e te balonezi
e ai pofte
e mananci compulsiv seara

e nu slabesti

DE CE ,,PUTIN SI DES” NU FUNCTIONEAZA DACA E
PREA PUTIN

Nu conteaza doar frecventa.
Conteaza suficienta.
Un corp care primeste:
e prea putina proteina
e prea putina energie

e prea putina stabilitate
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intra n alerta. e Inflamatia este raspunsul.

ALIMENTE CARE iTI BLOCHEAZA INSULINA (FARA SA
STII)

Nu pentru ca sunt ,rele”, ci pentru ca contextul tau nu le tolereaza.

Frecvent problematice in inflamatie metabolica:

e fainoase rafinate (chiar fara gluten)
e combinatii carbohidrati + grasimi

e zahar ,ascuns”’

e gustari frecvente

e fructe Tn exces pe stomac gol

e lactate nepotrivite pentru tine

e uleiuri procesate

e mancare rece pe digestie lenta

2> Nu e lista de interdictii.

r Este citirea reactiei corpului.

DE CE BALONAREA ESTE SEMN DE INFLAMATIE, NU
DE ,,STOMAC SENSIBIL”

Balonarea frecventa inseamna:
e digestie incetinita
e intestin inflamat
o fermentatie

e absorbtie slaba
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Un intestin inflamat:

e trimite semnale de stres
e creste cortizolul

e deregleaza insulina

P Totul este legat.

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

cand:
e oprim saritul meselor
e stabilizam mancatul
e scadem stresul

e alegem mancare calmanta

se intampla rapid:
e Dbalonarea scade
e foamea se linisteste
e poftele se reduc

e corpul ,se dezumflad”

¢r Inflamatia incepe sa coboare.
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CE FACI CONCRET CA SA SCAZI INFLAMATIA
METABOLICA

[1] MANANCI REGULAT

— fara sarit mese

— fara ,trag de mine”

[2] MANANCI SUFICIENT

— proteina reala
— mese complete

— fara deficit agresiv

|E| REDUCI STRESUL METABOLIC
— opresti fastingul
— reduci cardio

— introduci pauze

[4] ALEGI MANCARE CARE CALMEAZA

—calda
— simpla

— usor digerabila

Inflamatia NU este dusmanul tau.
Este semnalul ca ai cerut prea mult de la corp prea mult timp.

cand:
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e mananci suficient
® NuU mai sari mese

e scazi stresul

inflamatia coboara.

Si corpul incepe sa arda.

Daca:
e te balonezi
e mananci putin
e nu slabesti

o te simti ,umflata”

£ nu mai forta.

r regleaza contextul.
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