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Piele cu probleme,digestie lenta,
oboseala cronica, anxietate, PMS, ovare
polichistice, endometrioz3, cistite...
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CAND CORPUL
INCEPE SA VORBEASCA.

CU NATALIA MARIAN
NUTRITIONIST IN PREVENTIE
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Introducere

Corpul femeii nu functioneaza pe bucati. Nu exista
hormoni separati de emotii, piele separata de digestie
sau ciclu menstrual rupt de sistemul nervos.

Totul comunica.

De multe ori, primele semne nu sunt dramatice.
Sunt finute.
e« Un PMS care devine din ce in ce mai greu.

O oboseala care nu trece cu somnul.

Cistite care reapar.
Balonare zilnica.

Cosuri fara motiv.

Piele uscata lipsita de stralucire.
Si totusi ti se spune ca analizele sunt “ in limite”.
Ca este normal, ca trebuie sa rezisti.

Si mereu ti sa spus acestea sunt durerile femeii.

Acest ghid este o invitatie sa te opresti putin si sa
asculti.

Nu pentru a cauta o eticheta.

Ci pentru a intelegere ce incearca corpul sa-ti spuna.



Corpul feminin

ca sistem,

PMS-ul, endometrioza, ovarele
polichistice, cistitele recurente, acneea
hormonala sau oboseala cronica nu sunt
probleme izolate.
Ele sunt expresii diferite ale aceluiasi
sistem dezechilibrat.

nuca e Dezechilibru hormonal.
diaanostic e Inflamatie.

9 ) e Stres cronic.

o Suprasolicitarea stresului nervos
De aceea preventia reala nu incepe cu
“ce boala am?”, ci cu intrebarea:

Cum functioneaza corpul meu ca

intreg?




Axa care leaga totul:
creier-sistem nervos-ficat-intestin-hormoni.

Stresul nu ramane in minte. El coboara in corp.

Atunci cand traiesti mult timp in graba, presiune, frica sau
suprasolicitare, creierul transmite semnale de alerta.
Sistemul nervos intra in modul de supravietuire.

[ neest o7

Ficatul isi schimba proprietatile.
Digestia incetineste

Eliminarea toxinelor si a
hormonilor devine mai lenta.

Estrogenul se poate acumula

Inflamatia creste

Aceasta este axa prin care stresul emotional se
transforma, in timp, in simptome fizice.

De aceea, echilibrul hormonal ne se poate crea fara
calmarea sistemului nervos.

Si nici invers.



Simptomele nu sunt intimplatoare.
Corpul vorbeste.
Doar ca nu foloseste cuvinte.

1.Pielea
Cosurile aparute pe barbie sau maxilar, pielea uscata,

lipsita de stralucire sau petele pigmentare pot fi semne ca
ficatul este suprasolicitat si hormonii nu sunt metabolizati
eficient.

2.Digestia

Balonarea constanta, constipatia sau diareea nu sunt doar
“ probleme digestive”. Intestinul joaca un rol esential in
eliminarea hormonilor.Cand acest proces nu functioneaza
bine, hormonii se pot recircula in corp.

3.Energia

Oboseala cronica, lipsa de motivatie, ceata mentala sunt
semne ca axa stres-hormoni este epuizata. Corpul nu mai
are resurse sa se regenereze.

4. Emotia

Iritabilitatea premenstruala, anxietatea, plinsul aparent
“fara motiv” arata un sistem nervos suptasolicitat, care
cere siguranta si pauza.



Ce se afla adesea in spatele acestor

manifestari. Nu ca sentinte.

Ci ca indicii care pot fiintelese si sustinute.

« PMS intens - adesea cu deficit de progesteron si
stres cronic

 Cistite recurente - inflamatie persistenta si
hipersensibilitate a sistemului nervos.

« Ovare polichistice - dezechilibru intre insulina,
hormoni si inflamatie.

« Endometrioza - exces estrogenic, inflamatie si
implicare imunitara.



Preventiaincepe cu blandete

Preventia hormonala nuinseamna perfectiune.
Nu inseamna restrictii dure sau protocoale extreme.

Pasii mici facuti constant,
pot schimba directia.
X :' b8 « Mese regulate, care stabilizeaza glicemia
N . Proteine suficiente pentru hormoni
« Fibre care sustin eliminarea
' o Grasimi bune pentru sistemul nervos
e Somn si ritm
¥ « Reducerea inflamatiei
« Momente reale de calm

Inpeloe]

Un gest simplu, repetat zilnic, valoreaza mai mult decat

solutiile drastice:
e un mic dejun care te hraneste, nu doar te umple.
« cateva minute de respiratie constienta
e miscare blanda, nu pedepsitoare
e 0 masa bogata in legume si fibre
e UN somn care incepe inainte de epuizare
Nu pentru ca trebuie ci pentru ca meriti.



C)(re mesay pentu tine

Corpul nu greseste. El se adapteaza la ritmul pe care il traim.
Simptomele nu sunt dusmani, sunt mesageri. Atunci cand le
ascultam din timp, preventia devine posibila. Acest GHID ofera
intelegere si directie. Nu inlocuieste un proces personalizat.
Fiecare femeie are un istoric diferit, un corp diferit si un nivel
diferit de stres. De aceea, echilibrul hormonal real este
intotdeauna individual. Daca te-ai regasit prin aceste cuvinte, sa
stii ca nu esti singura. Simptomele tale au sens iar corpul tau
incearca sa te protejeze, nu sa-ti faca rau. Echilibrul incepe atunci
cand incetezi sa te fortezi si incepi sa te asculti cu blandete.
Daca simti ca ai nevoie de ghidare sigura, clara si adaptata tie,
lucrul 1:1 individual iti poate oferi structura si sustinerea de care
ai nevoie. Nu pentru a schimba cine esti, ci pentru a-ti ajuta
corpul sa se simta in siguranta pe miini bune.

Natalia Marian

Ghidare holistica pentru femei
Digestie-Hormoni-Inflamatie

Meniu-Protocol personalizat

@ nm.nutrition4d@gmail.com

@ @nataliamarian.nutritie
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