Academia Restart Metabolic

9 Nutritie pentru stres si cortizol

Ce faci cand problema nu e méancarea, ci
suprasolicitarea cronica

DE CE CORTIZOLUL ESTE HORMONUL CARE DECIDE
TOT

Cortizolul NU este ,hormon rau”.
Este hormonul supravietuirii.
Problema apare cand:

e este crescut zilnic
e nu mai coboara

e devine fundalul vietii tale

o Un corp cu cortizol crescut:

o NU slabeste
e NU digera bine
e NU doarme profund

e NU se simte in siguranta

CUM ARATA O FEMEIE CU CORTIZOL CRONIC
RIDICAT

Semne foarte frecvente:

e oboseala dimineata, energie seara
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e pofta de dulce sau sarat
e balonare

e anxietate ,fara motiv”

e slabit blocat

e grasime abdominala

e somn superficial

> Nu esti lenesa.
¢ Nu esti ,dereglata”.

r Esti suprasolicitata.

GRESELI CLASICE CARE ITI CRESC CORTIZOLUL
FARA SA-TI DAl SEAMA
X MANANCI PREA PUTIN

— mai ales dimineata

— sari peste mese

o Corpul intra in alerta.

X BEI CAFEA PE STOMAC GOL

— creste cortizolul

— destabilizeaza glicemia

r Foarte frecvent la femeile ,functionale”.

X FACI SPORT INTENS CAND ESTI EPUIZATA

—HIT
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— cardio zilnic
¢ Corpul nu se ,intareste”.

r Se apara.

X MANANCI ,,CURAT”, DAR RECE SI HAOTIC
— smoothie-uri reci
— salate pe stres

r Digestia se blocheaza.

CE SE INTAMPLA iN CORP CAND STRESUL DEVINE
CRONIC

Pas cu pas:

1. Cortizolul raméne sus

2. Glicemia devine instabila
3. Insulina creste

4. Digestia incetineste

5. Inflamatia apare

6. Arderea se opreste

> Slabitul NU este prioritate biologica.

CUM ARATA NUTRITIA PENTRU CORTIZOL
(CONCRET)

[1] MICUL DEJUN CARE CALMEAZA, NU AGITA

K cafea + nimic
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¥ smoothie rece
proteina
mancare calda
structura

¢ Dimineata seteaza toata ziua hormonala.

[2] MESE CARE PREVIN ,,CRIZA DE SEARA”

Foarte des:

e femeia rezista toata ziua

e seara cade

Solutia:
e mese suficiente ziua
e proteina la fiecare masa

e fara deficit agresiv

r Poftele de seara NU sunt slabiciune.

P Sunt epuizare.

IEI CARBOHIDRATI STRATEGICI, NU ELIMINATI

n stres:

e eliminarea completa a carbohidratilor

e creste cortizolul

Solutia:

e doza corecta
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e sincronizare

e context calm

¢ Nu carbohidratul e problema.

r Stresul este.

EXEMPLE REALE (DIN PRACTICA)

EXEMPLU 1
Femeie 38 ani:

e manca ,curat’
e facea cardio zilnic

e nu slabea

cand:
e a mancat mai mult
e aredus sportul

e a stabilizat mesele

P a slabit fara efort suplimentar.

EXEMPLU 2

Femeie 42 ani:

e balonare
e anxietate

® somn prost
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cand:
e a schimbat micul dejun
e a scos cafeaua pe stomac gol

e a mancat cald

¢ digestia si somnul s-au reglat primele.

CE FACI CONCRET DE AZI CA SA COBORI
CORTIZOLUL

+ MANANCI DIMINEATA

chiar daca ,nu iti e foame”

v NU MAI SARI MESE

stabilitate > vointa

+ SCHIMBI TIPUL DE MISCARE

mers
mobilitate

respiratie

+ REDU PRESIUNEA PE TINE
mai putin ,trebuie”

mai mult ,suficient”
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De retinut

Cortizolul nu se scade cu vointa.
Se scade cu siguranta.
Cand corpul simte ca:

e nu e in pericol
e primeste suficient

e nu e fortat

P incepe sa slabeasca.

Daca:
e mananci ,corect”

e faci tot ,cum trebuie”

e sitot nu slabesti

» problema NU e disciplina.

P problema este stresul cronic.
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