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INSULINOOPORNOSC

Insulina, produkowana przez trzustke, kontroluje poziom glukozy we krwi. Gdy
spozywamy jedzenie bogate w weglowodany, poziom cukru w krwi rosnie, co
stymuluje trzustke do wydzielania insuliny. Ta pomaga komoérkom wchtong¢ glukoze, z
ktérego korzystajg jako zrédta energii, lub magazynuje jg w postaci glikogenu.

Cukier - czesto nazywany "biatg trucizng" - ma wiele skutkéw ubocznych, nie tylko na
wage. Proces glikacji, czyli przytgczanie glukozy do réznych czasteczek w organizmie,
moze przyspieszac procesy starzenia sie i powodowac rézne choroby.

Wazne jest zrozumienie, ze nieustanny wzrost insuliny przez nadmierne spozywanie
weglowodanéw prowadzi do réznych komplikacji zdrowotnych, takich jak
insulinoopornos¢ i zaburzenia metabolizmu ttuszczé4w. W nadmiarze, glukoza, ktéra nie
jest magazynowana jako glikogen, przechodzi w tkanke ttuszczowg, co prowadzi do
przyrostu masy ciata.

Z tego powodu, insulina jest czesto okreslana jako hormon "szybkich przyrostéw wagi".
Wptywa na to réwniez obnizona produkcja glukagonu, hormonu o dziataniu odwrotnym
do insuliny, ktéry wspiera spalanie tluszczu.

Kluczem do zdrowego odchudzania jest zatem kontrolowanie poziomu insuliny we krwi.
Wiasciwa dieta, koncentrujgca sie nie tylko na ilosci kalorii, ale gtéwnie na jakosci
sktadnikéw, jest niezbedna. Zbyt wiele diet promuje spozywanie weglowodandw jako
gtébwnego zrodta energii, co prowadzi do problemoéw zdrowotnych, takich jak choroby
serca czy cukrzyca.

Podsumowujac, kontrola insuliny jest kluczem do zdrowego odchudzania i ogdélnego
zdrowia. Chociaz pewna ilos¢ weglowodandw jest potrzebna, to nadmiar, nawet tych
"zdrowych", moze prowadzi¢ do komplikacji zdrowotnych. Wybor biatek i ttuszczéw jako
gtéwnych Zrédet energii moze by¢ bardziej korzystny dla naszego organizmu.
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Co mozna zrobi¢ dodatkowo aby obnizy¢ insuline w ciagu dnia oraz zmniejszy¢ skoki po positkowe.
Gtodowka/Fasting - 48 h bez jedzenia. W ciggu kazdego dnia postu:

* pijemy wode + 1kawe z olejem

¢ stosujemy mineraty Cheers - na wieczér

¢ stosujemy Magnessium Cheers - na wieczoér

¢ solimy wode, ktorag pijemy

* wychodzimy z postu - najpierw pijemy rosot + zjadamy 1-2 jajka w dowolnej
dowolnej formie. Po okoto 2-3h od rosotu mozemy jes¢ positek. Sugeruje nie
jesc¢ obfitego aby nie doszto do obcigzenia jelit i zotadka

Berrberyna

Ze wzgledu na insulinoopornosc¢ stosowac warto wtgczy¢ srodki poprawiajgce wrazliwosc tkanek na
insuline. Zalecam suplement diety Berrberyna HCL 400-500mg. Stosowanie:

® zaczynajod 1tabletki do kolacji,

¢ po 2-3 dniach dotdz 1 tabletke do obiadu,
* zanastepne 3 dni dotdz tabletke rano do kawy.

Ocet jabtkowy

Zastosuj ocet jabtkowy aby obnizy¢ poziom glukozy, insuliny, kwas moczowy, poprawi¢ domykanie
zotadka i zniwelowac objawy zgagi i refluksu. Poprawisz rowniez trawienie positkéw. Ja stosowac

¢ Najlepiej wypic ocet 20 minut przed positkiem. Mozna go pi¢ réowniez w trakcie lub do 20 minut
po positku.
e Kazdy rodzaj octu dziata, wiec wybierz ten, ktory najbardziej Ci odpowiada.

¢ Pij koniecznie przez stomke, by nie uszkodzi¢ szkliwa zebdw.
¢ Jesdlinie lubisz smaku octu, sprébuj dodac¢ go do ulubionej satatki

Jedzenie positku w odpowiedniej kolejnosci
¢ kiszone lub warzywa z btonnikiem - jako pierwsze

¢ mieso+ttuszcze - jako drugie
+ weglowodany - na sam koniec

Uzupetnianie witaminy D3 i Magnezu

Na miesigc czasu wtgczytbym dawke witaminy D3 do 10 OOOUI
Stosuj Magnessium Cheers w okoto 400-600 mg dziennie

Link do witamin z rabatem “ENERGIA" znajdziesz
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https://cheers.com.pl/?ref=169
https://cheers.com.pl/?ref=169
https://cheers.com.pl/?ref=169

