FIT & WELLNESS DI LUCA LA CAPRIA

IL CODICE DELLA RINASCITA

Come resettare gli ormoni e ritrovare il tuo corpo a 45 anni
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Il Patto di Empatia — Non sei tu che stai mollando

Se ultimamente ti guardi allo specchio e fai fatica a riconoscerti, se ti senti costantemente gonfia, stanca
e con la sensazione che il tuo corpo remi contro di te, voglio che tu sappia una cosa fondamentale: non
€ colpa tua e non stai invecchiando di colpo.

La maggior parte delle donne che supera i 45 anni sperimenta questa profonda frustrazione. Magari stai
mangiando esattamente come cinque anni fa, o forse ti stai muovendo di pit, ma la bilancia sale
costantemente e il girovita si appesantisce senza un motivo apparente. La verita € che non hai perso
improvvisamente la tua forza di volonta. Molto semplicemente, il tuo corpo ha cambiato completamente
le sue regole biologiche interne.

| metodi tradizionali che funzionavano a venti o trent'anni oggi non sono piu efficaci, anzi, spesso si
rivelano controproducenti. In questa guida da cinque pagine non troverai diete da fame, tabelle rigide o
regole punitive. Troverai una mappa chiara per capire cosa sta succedendo dentro di te e per riprenderti
il tuo benessere, con leggerezza e consapevolezza.
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La Tempesta Silenziosa — Cosa succede ai tuoi estrogeni

Il grande regista di questo cambiamento fisico e mentale si chiama calo degli estrogeni, un processo
del tutto naturale legato alla fase della pre-menopausa. Gli estrogeni non regolano esclusivamente la
fertilita, ma sono i veri custodi e protettori del tuo metabolismo, della qualita della tua pelle, dell'umore e

della distribuzione del tuo grasso corporeo.
Quando i livelli di questi ormoni iniziano a scendere, il corpo subisce tre grandi scossoni fisiologici:

» Spostamento del grasso: Il corpo tende a depositare il tessuto adiposo soprattutto sulla zona
addominale, a protezione degli organi interni.

* Ritenzione liquida: La circolazione si fa piu pigra, causando quel fastidioso gonfiore serale alle

gambe, alle caviglie e alle mani.

 Rallentamento della tiroide: | vecchi tagli calorici drastici non fanno altro che spaventare
ulteriormente il metabolismo, bloccandolo del tutto.

Sfinirsi di ore di cardio 0 mangiare solo insalata aumenta il cortisolo (I'ormone dello stress), ordinando al
corpo di trattenere ancora piu grasso e acqua per autodifesa. Per uscirne, dobbiamo cambiare

radicalmente strategia.
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Il Primo Soccorso a Tavola e nel Movimento

Dimentica le bilance per il cibo, il conteggio ossessivo delle calorie e i logoranti sensi di colpa. Dopo i 45
anni, la vera parola d'ordine é stabilita dell'insulina. Per evitare i picchi di zuccheri nel sangue che ti
fanno accumulare grasso e ti lasciano senza energie, useremo la regola visiva del "Piatto Pulito".

Quando prepari il pranzo o la cena, componi il piatto in questo modo intuitivo: meta piatto colmo di
verdure di stagione (crude o cotte), un quarto di piatto di proteine nobili (uova, pesce, carni magre o
legumi) per proteggere i muscoli, e un quarto di carboidrati complessi (riso integrale, patate o avena)
come energia pulita. Aggiungi sempre un grasso sano come l'olio extravergine d'oliva, fondamentale per
sostenere la produzione ormonale.

Sul fronte del movimento, ricorda che il muscolo € il vero organo della longevita. Piu il tuo muscolo &
attivo e sano, piu il tuo metabolismo resta giovane, le tue articolazioni sono protette e la tua postura
rimane elegante. Bastano 20 o 30 minuti di stimoli mirati, senza impatti traumatici che stressino le
ginocchia o la schiena.
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Il Piano dei Primi 7 Giorni & Il tuo prossimo passo

Per iniziare la tua rinascita oggi stesso, non devi stravolgere la tua vita dall'oggi al domani. Scegli la
costanza seguendo questa traccia per la prossima settimana:

Le 3 azioni quotidiane:

1. Mattina: Bevi un grande bicchiere d'acqua tiepida appena sveglia per risvegliare l'intestino.

2. Pomeriggio: Esegui 5 respirazioni lente con la pancia per abbassare istantaneamente il cortisolo.
3. Pasti: Assicurati che ci sia una fonte di proteine reali in ogni pasto principale.

Non cercare di essere perfetta, cerca solo di essere costante in questi piccoli gesti protettivi.

La tua biologia € unica, merita un piano su misura

La tua transizione ormonale ha caratteristiche solo tue. Un consiglio generico preso su internet
non potra mai sostituire uno sguardo professionale. Visita il mio sito e prenota una consulenza
conoscitiva: progetteremo insieme il tuo protocollo di longevita Fit & Wellness.
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