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Cuvant-inainte

Cand vine vorba despre povestea hormonilor mei, nici
micar nu stiu de unde sa incep. Am intrat la pubertate la
10 ani, iar la 13 eram deja in turnee. La fiecare menstruatie,
ma confruntam cu dureri puternice, sangerari abundente
si inflamatie. Fiecare parte a corpului meu se umfla, inclu-
siv corzile vocale, ceea ce a dus la numeroase vizite la spital
si spectacole anulate. La vérsta de 20 de ani, am inceput si
urmez un tratament constant cu anticonceptionale reco-
mandat de ginecologul meu. In loc si iau pastilele inactive
din folia de anticonceptionale, incepeam imediat o altd folie.
Lipsa menstruatiei insemna ¢i nu ma mai confruntam cu
inflamatii si nu trebuia sa mai anulez spectacole. La vremea
respectiv, mi s-a parut o idee buna.

Apoi, intr-o zi, dupa aproape doud decenii de repri-
mare a menstruatiilor mele naturale, corpul meu a decis ca
voia s revind la ritmul siu ciclic. Trecusem printr-o dezvol-
tare spiritualda semnificativi pana in acel moment, ceea ce
mi-a permis si-mi ascull instinctul si ovarele. Acestea mi-au
spus ca era timpul si infrunt lucrurile de care fugisem in toti
acesti ani si sd permit corpului meu sa exprime ceea ce avea
nevoie si exprime. Interesant este ca trupul meu a decis acest
lueru in decembrie 2019, cu trei luni inainte de a ne retrage
cu totil in casele noastre din cauza pandemiei. Ceea ce m-a
ingrijorat in toti acesti ani — pierderea mijloacelor mele de
trai — chiar era pe cale si se intample, dar nu in modul in care
mi asteptasem. Mi-ar placea sa cred ca trupul si sufletul meu
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CAPITOLUL 1

Nu este vina ta

Corpul tiu este o masinirie aproape perfectd. Este
aleatuit din peste 30 de trilioane de celule care actioneazi
asemenea unei echipe unite, luerand din greu pentru ca tu sa
prosperi. Fiecare celula individuala este ca o mica fabrica ce
produce energie prin arderea grasimilor, metabolizarea glu-
cozel si producerea de antioxidanti. Aceste celule stiu cand
lrebuie sa te alimenteze cu energie, astfel incit sa poti inde-
plini 0 sarcind, si cand trebuie sa te determine s o iei mai
nsor, pentru a te putea odihni. Atunci cand mananci, ele asi-
mileazi nutrientii pe care ii consumi si se folosesc de acestia
pentru a indeplind sarcinile necesare pentru ca tu sd functi-
onezi la capacitate maxima. Dacd hrana nu este disponibila,
acestea tree la o sursa alternativa de combustibil pentru a se
asigura ca ai puterea si claritatea mentala pentru a continua
< funectionezi. Atunei cand receptorii din exteriorul acestor
celule detecteazi hormonii care circula in sangele tiu, acestia
151 deschid portile si permit hormonilor respectivi si intre. Se
adapteaza eficient la orice influente fizice, chimice sau emoti-
onale la care le supui. Destul de spectaculos, nu-i aga?

Tata problema: celulele au nevoie de sprijinul tau.
Au nevoie de anumiti nutrienti pentru a functiona corect —
nuirienti precum grasimile sdndtoase, aminoacizii, vitami-
nele si mineralele. Atunci cand nu primesc acest sprijin, nu
pol sd-si mai faci treaba. Acesta este motivul pentru care die-
lele la moda nu au functionat. Cele mai multe diete ce oferd



DR. MINDY PELZ

solnlil rapidelactioneazi impbtrivid. designului tau celular,
impiedicandu-te sa obtii un rezultal pe termen hung si cres-
cindu-ti riscul de a te confrunta cu numeroase probleme
de sanatate care accelereaza procesul de imbatranire si duc
la boli cronice. In acest capitol, vreau sd-ti prezint cele cinci
moduri in care dietele te-au condus pe un drum gresit. Eu le
numesc ,cele cinei esecuri”; acestea includ restrietia calorica,
slaba calitate a alimentelor, cresterile constante de cortizol,
acumularea tot mai mare de toxine si abordarile generice.
Odati ce intelegi aceste cinci esecuri asociate cu dietele ali-
mentare, o si-li dai seama ci starea ta de sandtate a avut de
suferit. Cele mai multe diete te-au deconectat de la designul
corpului tiu, ducand la frustrare, indoiala de sine si neincre-
dere fati de trupul tau. Aceasta nebunie trebuie sd inceteze.
Poti obtine rezultatele pe care (i le doresti atunci cand te eli-
berezi de constrangerile acestei culturi a dietelor, intelegi cat
de uimitor este corpul tiu si adopti o noud paradigma a sana-
tatii complementari cu acest corp feminin incredibil in care
salasluiesti.

Inainte de a intra in detalii, vreau si-ti iei un moment
si sa iti aduci un omagiu. Stiu ¢d ai prieteni care au urmat cu
succes diete populare si ca ai incercat sa-i imiti, doar pentru
a descoperi ¢a nu reuseai sd obtii aceleasi rezultate. Stiu cat
de frustrant este sa te duci la cabinetul medicului tau in cau-
tarea unor raspunsuri la o criza de sanatate, doar pentru a
fi umilita si a ti se spune ca trebuie sa-ti scazi IMC-ul. Stiu
cat de epuizati esti de solutiile generice care nu functioneaza.
Inteleg ca orele pe care le-ai petrecut degeaba la sala de sport,
in incercarea de a obtine o stare de sanitate mai buna, te-au
facut si te intrebi daca este ceva in neregula cu tine. Poti sa
te desprinzi de toate acestea acum. Astfel de convingeri nu o
sa te ajute cu nimic in aceasta noua calatorie pe care urmeaza
$i 0 incepi.

Pe masuri ce renunti la vinovitie si rusine, este im-
portant si stii ¢i nu esti singurda. Mult prea multe femei se

30

GHID DE FASTING PENTRU FEMEI

simt la fel ca tine. Potrivit CDC, 41 la suti dintre femeile cu
varsta de 21 de ani si peste sunt obeze. Patruzeci si cinci la
sula au tensiunea arteriald ridicata. Una din doud femei va
face cancer de-a lungul vietii sale. Una din cinci femei va
dezvolta boala Alzheimer. Una din noua femei va face diabet
e tip 2. Una din opt femei va dezvolta o problema tiroidi-
A, Optzeci la suta dintre toate afectiunile autoimune apar
L1 femed.t Ca grup colectiv, trecem printr-o perioadi dificild.
\cestea sunt surorile, mamele, bunicile, matusile si priete-
nele noastre, colegele de serviciu, sefele si liderele de comu-
nitale. Noi avem grija de familiile si comunitatile noastre.
lnt-un moment in care lumea are nevoie ca femeile sa fie in
ceamai buna forma, noi ne confruntim cu o stare de sana-
Lale precard, ne simtim neascultate de catre doctori si cautam
raspunsuri pentru a ne recipata puterea. Vindecarea incepe
im momentul in care reusesti sa te ierti pe tine insdti pentru
lrecul. Pe miisura ce citesti despre aceste cinci esecuri, este
nnportant sa stii ¢a sunt sanse mari sa nu ai nicio vina pentru
cadictele din recut nu au functionat in cazul tau. Eliberea-
4 le de sentimentele de esec, de diagnosticele inspaimanta-
toare care ti s-au pus sau de convingerile limitative pe care
cte posibil sd le fi acaumulat pe parcurs. Renuntarea la aceste
panduri negative iti va fi de folos pe masurid ce te transformi
b o versiune mai sanatoasa a ta.

CELE CINCI ESECURI

i1l Dietele bazate pe restrictii calorice

Daca as pulea si inlalur definitiv un mit din mintea ta,
acela este ca numdrarea caloriilor te mentine supla. Ai fost
mvalali ¢, dacad mananci mai putin si faci mai multa mis-
care, o sa Le bueuri de sanatate si fericire pe termen lung. Noi
numim aceasta abordare a dietelor teoria ,calorii consumate,
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calorii afse” sl yeprezinta una dintreeele mai dificile modali-
tati de a pierde definitiv in greutate.

De ce? De fiecare datid cand méinanci mai putin si faci
mai multd miscare, iti schimbi punctul de referinta metabo-
lie. Punctul de referinta se referd la mentinerea greutitii
corpului tdu in cadrul unui interval preferat de calorii. Gan-
direa de moda veche sustinea ca genetica ta determina acest
punct de referintid. Persoanele norocoase au un punct de
referintd mai ridicat, in timp ce cele ghinioniste au un punct
de referinti mai scazut. Dovezi nou apirute demonstreaza
ca lucrurile nu stau astfel. Se pare ca iti antrenezi punctul
de referinta, iar atunci cind mananci mai putin si faci mai
multa miscare, reduci pragul punctului tau de referinta.
Acesta este motivul pentru care dietele hipocalorice au dat
gres. De fiecare datd cand ti-ai coborit pragul, a devenit
mai dificil si mananci in orice alt mod. Atunci cand incepi
sa consumi din nou mai multe calorii sau si faci mai putin
sport, kilogramele revin mult mai usor pentru ci-ti depi-
sesti pragul punctului de referinta. Frustrant, nu-i aga?!

Din nefericire, aceasta a fost dieta preferati de femei
timp de multi ani. Adesea, aceasta abordare produce un
rezultat temporar, determinandu-te sa continui sa recurgi la
ea. Cu toate aceslea, in timp, corpul tau se va impotrivi redu-
cerii numérului de calorii prin sporirea semnalelor de foame
trimise citre creier si prin incetinirea metabolismului. Din
cauza modificarilor pe care le produc asupra punctului tau de
referintd, este incredibil de greu si ai sucees pe termen lung
cu ajutorul dietelor hipocalorice. Poate fi dificil sa renunti
la convingerile pe care le ai despre restrictia calorica. Daca
acesta este cazul tau, hai sa analizim unul dintre cele mai
cunoscute studii realizate vreodata despre restrictia calorica:
experimentul Minnesota de infometare. Desi dateaza din anii
1060, acest experiment este in continuare consideral ca fiind
cel mai important studiu realizat vreodatd asupra efectelor
fizice, emolionale si sociale care se produc atunci cand corpul
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noan se alla intr-o stare de restrictie calorica pentru perioade
Lo Pe o perioada de 13 luni, 36 de barbati au primit canti-
Ll tol mat mici de alimente, pini cind au ajuns la o dietd de
oo de calorii, Atunci ednd le-au administrat aceasta dieta
coccontimul scazut de caloril, cercetdtorii au observat mai
minlte sehimbiri dramatice la nivelul sanédtitii fizice si min-
Caleasubicetilor lor. In primul rand, acestia se gAndean atét
demmlt L méaneare, neit au ajuns s nu se poata concentra
vipra sareinilor zilnice. De asemenea, au devenit deprimati,
veaont, apalied si ipohondri si au inceput sa se izoleze social.
Leamana cu experienta pe care ai avut-o atunci cind ai {inut
altima ta dietd? Oricat de ingrijorator ar suna totul, poate
col i surprinzétor rezultat a fost inregistrat atunei cand
ponhicipantilor la studiu 1 s-a reintrodus mancarea. Dupa
i hewrea experimentului, participantii an continuat sa se
anlrante cu probleme de sinitate mintali. In plus, aces-
laan revenit rapid la greutatea initiala — si s-au ingrisat cu
1o procente in plus. Nicio persoana care tine dietd nu vrea
e aleagd en o sindtate mintald precard si sa acumuleze
seutate suplimentara, dar multi dintre noi am replicat acest
tichio Fard sa ne dam seama. La atat de multe niveluri, acest
tudhin demonstreazi efectele negative pe cave restrictia calo-
niea le are asupra sandtatil noastre.

11 Alegerile alimentare de proasta calitate

In urmi cu 40 de ani, guvernul american a declarat
vishoi impotriva grisimilor. Ingrijorat de faptul ci grasi-
male contribuiau la aparitia bolilor cardiovasculare, acesta
o osliluit pe oameni s@ evite toate tipurile de grisimi, in
pecial cele saturate si colesterolul. Aceasta declaratie a stat
L1 haza aparitiel migcarii ce promova un continut scazut de
Cosit, ceea ce a forlat industria alimentard sa dezvolte ali-
mente fard grasimi”. Odati cu eliminarea grasimilor insg,
mednstria alimentara s-a confruntat cu un obstacol important
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— austulDGragimen faced ca alimepjile si aiba un gust bun.
Asa ca industria alimentara a inlocuil grasimile cu zahar si
substante chimice care sporesc gustul produselor, ceea ce a
dus la cresterea vertiginoasi a ratei obezititii. In anii 1960,
mai putin de 14 la sutd dintre americani erau considerati
supraponderali; astazi, acest numar se apropie de 40 la suta,
iar proiectiile estimeaza ca 50 la sula dintre americani vor fi
obezi pana in 2030.

Atunei ¢ind vezi un produs cu o etichetd pe care scrie
continut scizut de grasimi, pune-1 repede la loc pe raft. Echi-
valeazd un continut scizut de grasimi cu ingrediente extrem
de toxice si cu un continut ridicat de zahar — doua lueruri
care le vor determina s te ingrasi rapid. De ce ne determina
aceste noi produse alimentare la moda, cu un continut scizut
de grasimi, s luam in greutate? In mod ironic, in prezent,
descoperim ¢a alimentele ultraprocesate, precum cele care se
regasesc in multe diete populare, ne fac sa devenim rezistenti
la insulina.

Rezistenta la insulina este un termen extrem de media-
tizat in prezent, in principal pentru ca atat de multi oameni se
confrunta cu obezitate si diabet. Dar ce inseamna, mai exact?
Rezistenta la insulina este o afectiune in care celulele tale nu
mai pot utiliza cu succes insulina ca hormon pentru a trans-
porta zaharul din alimente in celule. Atunci cand celulele tale
nu mai reusesc sa foloseasca glucoza drept combustibil, nu
numai i te vei confrunta cu o scadere a nivelului de energie,
dar acestea vor stoca glucoza neutilizala sub forma de gra-
sime. Aceasla esle principala cauza a sindromului metabolic,
care are trei dintre urmitoarele cinci componente: obezi-
tate, tensiune arteriala ridicata, nivel ridicat de trigliceride in
sange, hiperglicemie sau un nivel scazut de colesterol HDL.
Atunci cand apar rapoarte care arata ca doar 12 la suta dintre
americani sunt sandtosi din punct de vedere metabolic, stim
¢i ne confruntim cu o problema de sanétate colectivi,

GHID DE FASTING PENTRU FEME

Sa analizim modul in care ar trebui sa functioneze
mmsulina. Aceasta este hormonul care stocheaza zaharul.
I"increasul tau elibereaza acest hormon dupa ce mananci
pentru a transporta zaharul din acele alimente in celule. Cu
cal alimentele sunt mai bogate in zahdr, cu atat mai mare
esle eliberarea de insulina. Un aflux constant de insulina o
sl inunde celulele, coplesindu-ti receptorii care permit
hormonului sa isi faca treaba. Receptorii sunt portile de la
evleriorul celulelor noastre care se deschid pentru a per-
mile patrunderea hormonilor. Cu cat cantitatea de insulina
care inunda portile este mai mare, cu atat mai congestio-
nate devin acestea — ca un mare ambuteiaj celular. In acele
momente, celulele tale devin nereceptive la insulini. Este ca
w1 cum i-ai cere in mod constant sotului/sotiei tale sa facid
o lreabd easnicd — cu cat 1i ceri mai mult, cu atit mai putin
pare sid te auda. Celulele tale procedeaza la fel in cazul insu-
linei. Odati ce acestea inceteaza si mai raspunda la insu-
lina, atat excesul de insulini, cat si cel de zahar vor fi stocate
b formd de grasime. Dietele care nu le ajuta sa gestionezi
acest raspuns la insulina se vor solda cu un esec.

113 Cresterile bruste ale nivelului de cortizol

Cortizolul este inamicul insulinei. Nu poti si te afli
mlr-o stare de stres si sd-ti imbunatatesti in acelasi timp
analatea. Atunci cand nivelul de cortizol creste, la fel se
mtampla si cu insulina. Cam functioneaza acest lueru? Sa
ne intoarcem la dietele bazate pe restrictie calorica pe care
cole posibil si le fi incercat in trecut. Rigiditatea acestor
dicie creeaza adesea stres, crescindu-ti nivelul de corti-
ol. Incepi sd reduci numdrul de calorii pe care le consumi,
cecn ce te face si te simti infometata si irascibila. Aceasta
nona stare de agitatie ereeazd o reactie de lupta san de fugi
nocreierud thu, iar acesta raspunde prin eliberarea de cor-
heol in sange, spunandu-i corpului tdu ¢ existd o situatie

an



DR MINDY PELY

de erizad. Cofpulliiu caspundedabeest semnal de crizd prin
incetarea digestiel, stoparea arderii grasimilor si cresterea
nivelului de glucoza, astfel incit sa fil pregitita fizic pentru
a face fatd acestei situatii stresante. Pe mésurd ce nivelul de
glucozi creste, insulina creste la randul sdu pentru a sati-
sface noile cerinte de zahar. Un val de insulini iti copleseste
din nou celulele. Partea nebuneasci este ¢i toate acestea se
intampla fara ca tu si iei vreo imbucaturd de mancare.

Cresterile repetale ale nivelului de cortizol o si-ti ingre-
uneze eforturile de a tine dieta. Orice dieti rigidii pe care tre-
buie sa te straduiesti constant si o respecti o si-1i mentini
nivelul de cortizol ridicat pentru o perioadi prea lunga. Dar
cresterile bruste de cortizol nu au loc doar pentru ci seful
tau iti da prea mult de munci sau pentru i te certi cu sotul/
sotia. Adesea, acestea au loc atunei cand incepi o dietd care
este restrictiva si greu de integrat in stilul tau de viati. Nivelul
de cortizol poate creste, de asemenea, atunci cind faci exerci-
Lii fizice excesive, Incercind sa-ti fortezi corpul si se insini-
toscasca. Am vazul chiar si femei care devin atit de obsedate
de rezultatele pe care le inregistreazia cu ajutorul postului
alimentar, incdt prelungesc tot mai mult repausul alimentar,
creand un flux constant de cortizol. Cortizolul este elefantul
din camera care nu esle abordat de dietele populare. Nu poti
si te afli constant in stari de stres si sa-ti imbunitatesti in
acelasi timp sianatatea.

St poti fi afectata de cortizol chiar daca nu tii o dieta.
Stresul de zi cu zi poate duce la cresteri bruste ale nivelului
de cortizol. Noi il numim stilul de viata al femeii grabite, un
termen inventat de dr. Libby Weaver in cartea sa Rushing
Woman'’s Syndrome. Motivul este acela ¢ organismul unei
femei este mult mai sensibil la oscilatiile de stres decit cel al
untui bitrbat. Suntem concepute din punct de vedere hormo-
nal pentru a procrea, iar atunci cand nivelul de stres creste,
acest lueru duce la o oprire masiva a productiei de hormoni,
In momentul in care se declanseaza un raspuns la sires, cre-
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werul nostru erede el suntem urmirite de un tigru. In acel
moment, o s ne reorganizeze toti hormonii astfel incat sa
i pregatite din punct de vedere neurochimic pentru a fugi
dehigru. Aceasta noud configuratie a hormonilor inseamna
wlesea ca nivelul hormonilor nostri sexuali scade si insulina
creste. Odata ee se Intampla acest luery, indiferent cat de
Lo ar fi dieta ta, cat de multe ore ti-ai petrece la salid san
coprogram de detoxifere ai urma, sandtatea ta o sa aiba de
ulerl.

Multe dintre dietele pe care le-ai urmat nu abordeaz
necesilatea de a-ti {ine cortizolul sub control. S-ar putea sa fi
oheervat acest lueru atunci eand ai implementat o noud dieta
m Limp ce traiai stilul de viati al femeii grabite.

11 I xpunerea la ingrediente toxice

Toxinele te ingrasd. Serios. Intr-atat de mult incat o
nona categorie de substante chimice care provoaci ingrasarea
4 primit un nume propriu — obezogeni. Atunci cand corpul
tan primeste un aflux de astfel de substante chimice, nu stie
cum s le descompund, asa ca le depoziteaza sub forma de
prasime, Adu-ti aminte de asta data viitoare cand te uiti in
oplindi si dai vina pe kilogramele incipatanate care nu vor

a dispard; regandeste scopul acelei grisimi. Nu se afli acolo
pentru a te stresa. Corpul tau nu a stiut cum sa descompuna

ubstantele chimice din minecare, asa ¢i le-a stocat in depo-

e de grasime, astfel incat si nu-ti afecteze organele care te
Lin e viata, Corpul tau a creat un sistem minunat pentru a-fi
asigura supravietuirea pe termen lung,

Ce substante chimice sunt considerate obezogene?
Lisla este lungd, dar iatéd cele mai nocive dintre acestea: plas-
heul cu BPA, fralatii, atrazina, organotinele si acidul perflu-
orooctanoic (PFOA). Desi substantele chimice din aceasta
lislia sunt prezente in abundentd in alimentele noastre, in
apat, in produsele de infrumusetare, produsele de curitenie,
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ustensilele-de gatit.st ehiar siim haisele noastre, o si vorbese
cu preponderenta despre obezogenii de origine alimentari.
Obezogenii des intilniti in alimente includ glutamatul mono-
sodic si izolatul proteic din soia. Ambii se regisesc adesea in
shake-urile pentru pierderea in greutate. Asa cum un aflux
de insulini blocheazi receptorii de la exteriorul celulelor tale,
la fel procedeaza si obezogenii. Acestia blocheaza, la randul
lor, receptorii hormonali, impiedicand pitrunderea hormo-
nilor in celulele tale pentru a-si face treaba. Acest lucru poate
reduce dramatic capacitatea tuturor hormonilor, de la hor-
monii tiroidieni pana la insulina, de a pitrunde in celulele
tale, ceca ce duce la crestere in greutate, oboseala si siniitate
mintala instabila.

Detoxifierea acestor substante chimice din corpul tiu
poate reprezenta raspunsul la o varietate de probleme de
sandtate, inclusiv rezistenta la pierderea in greutate, proble-
mele tiroidiene si afectiunile autoimune. Atunci cand citesti
ingredientele mullor alimente dietetice preambalate, o sa
vezl ca acestea sunt pline de substante chimice. Nu te lisa
pacalita de marketingul acestor alimente. Cuvinte sofisticate
precum ,complet natural”, ,continut scizut de calorii” sau
chiar ,keto friendly” pot fi extrem de ingelitoare; este posibil
ca alimentele etichetate astfel sa fic pline de substante obezo-
gene. In Capitolul 6, o si-ti impartisesc lista de ingrediente
pe care trebuie s le eviti, astfel incat sa poti face cu usurinta
acest lucru.

#5 Abordarile generice

Nu existd o dietd perfectd pentru toatd lumea, iar
aceasti carte o si-ti arate ca acest lucru este cu precadere
adevirat in cazul femeilor. Toate avem nevoie hormonale
diferite in momente diferite ale vietii noastre, iar dieta noas-
tra trebuie sa se adapteze la aceasta fluctuatie. Unul dintre
cele mai nocive lueruri la adresa sanatatii femeilor este cre-

GHID DE FASTING PENTRU FEMEI

Jinta perpetud ca ar trebui sd urmim toate aceeasi dieta. O

alhin Capitolul 6 ci fiecare dintre hormonii tai sexuali
v cermle alimentare diferite. Estrogenului, de exemplu, 1i
Lo pe plac o dieta saraca in carbohidrati, in timp ce proges-
tcronul vrea ca aportul thu de carbohidrati sa fie pufin mai
mare Asla inseamnd cd trebuie sa modifici alimentele pe
e le consumi pentru a corespunde fluctuatilor hormonilor
L Dar cate diete fac asa ceva? Daca esti o femeie cu men-
troalie, majoritatea dietelor te indruma sa ménénci in ace-
L mod toatd luna, ceea ce este posibil sa lucreze impotriva
nevorlor hormonilor tai. Daca esti o femeie la menopauza, cu
o produetie hormonald sefizatd, dietele nu sunt orientate spre
v 1 ofert solutii alimentare care sa maximizeze productia de
hormoni adecvati varstei. Cel mai probabil, dietele pe care
le o nrmat au avut o abordare generica.

Acceptand acest hueru, o sa-ti dai seama ca, in calitate
Jdelemeie, existd un mod mai bun de a ne aborda relatia cu
manearea, unul care se bazeaza pe adaptarea dietei la men-

Lruatiile noastre. Aceasta este o abilitate pe care ar fi trebuit
+ o mvialam la inceputul pubertdtii i care ar trebui s fie
modilicata atunci cand intrdm la menopauzi. Numeroasele
probleme hormonale cu care se confrunta femeile de astazi

precum infertilitatea, cancerul de sin si sindromul ovare-
lor polichistice — pot fi adesea ameliorate daca invatam sa
neadaptam nevoile stilului de viata 1a menstruatia noastra
TR

e misurd ce incepi sd adopti aceastd noua paradigma,
vrean sa-tiindie o alta zond in care aceasti abordare gene-
nea ne dauneaza. Este vorba despre comparatie, in special
comparatia intre noi. In loc si incercam si ne creiim propria
cale unicd si frumoasa spre sdndtate, ne uitdm la alte femei si
L rezultatele pe care le obtin prin dietele lor si presupunem
~a organismul nostru poate obtine acelasi rezultat. Mult prea

wlesea, valoarea noastra de sine este influentatd de compa-
calin cu alte femed, Acest lueru este la fel de daunitor pentru
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