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INTRO · 01

欢迎打开你的评估报告

你好！感谢你完成了 10 项代谢健康自测。这份报告将带你深入解读：每一个症状背后的科学含义

、它揭示的潜在代谢问题，以及对应的逆转方向。

请记住：你不是孤单的。80%

的现代人都和你一样有代谢问题却不自知。好消息是：这些信号是身体在向你发出救援请求 —

一旦正确响应，你的身体有惊人的自愈能力。

ROOT CAUSE · 02

万病之源：胰岛素抵抗

8
0
%

现代人都有胰岛素抵抗却不自知

它是慢性疲劳、体重顽固、三高、脑雾、皮肤问题的根本原因

什么是胰岛素抵抗？

简单说：你的细胞「听不到」胰岛素的指令了。当你吃碳水时，胰岛素本应该把血糖运送到细胞当

作能量。但当细胞「失聪」，血糖只能被打包成脂肪存起来——于是你越吃越累、越睡越饿、越减

越胖。

更糟糕的是，这种代谢失衡会逐步发展为：糖尿病、脂肪肝、心血管疾病、阿尔茨海默病。幸运的

是，胰岛素抵抗是完全可逆的——只要给身体正确的信号。

https://wa.me/821031677895


UNICITY  ·  FEEL GREAT 代谢健康深度评估报告

feelgreatsave10.com 2
WeChat: feelgreat4412  ·  WhatsApp 教练在线

ANALYSIS · 03

10 项症状·深度解读

每一项症状都对应着身体不同系统的求救信号。看看你的勾选符合哪些 ↓

�
慢性疲劳
细胞能量工厂罢工

科学机制 胰岛素抵抗 → 血糖无法进入细胞 → 线粒体（能量工厂）缺乏燃料 →

你感到「睡再多也不够」

逆转方向 16:8 断食可重新激活线粒体功能，让细胞重获能量

�
�

体重顽固
燃脂开关被关闭

科学机制 高胰岛素水平 → 脂肪分解被抑制 → 即使节食也无法消耗体脂 → 反复反弹

逆转方向 降低胰岛素水平是打开燃脂模式的唯一钥匙

�
肠胃困扰
微生态失衡

科学机制 代谢紊乱影响肠道菌群 → 益生菌减少、有害菌增多 → 便秘、胀气、消化不良

逆转方向 膳食纤维 + 间歇性禁食可重塑健康菌群

�
�

皮肤信号
慢性炎症显现

科学机制 胰岛素抵抗引发全身性低度炎症 → 表现为皮疹、湿疹、皮肤标签、肤色暗沉

逆转方向 降低糖分波动可显著改善皮肤问题
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�
三高指标
代谢综合征警示

科学机制 胆固醇、血糖、血压同步升高 → 是胰岛素抵抗最直接的实验室证据

逆转方向 饮食模式调整可在 90 天内显著改善这些指标

�
睡眠障碍
皮质醇昼夜节律紊乱

科学机制 胰岛素与皮质醇相互影响 → 夜间血糖波动 → 容易早醒或入睡困难

逆转方向 稳定血糖是恢复深度睡眠的前提

�
情绪起伏
血糖过山车

科学机制 血糖剧烈波动 → 影响神经递质（多巴胺、血清素）→ 莫名焦虑、易怒、抑郁

逆转方向 稳定血糖 = 稳定情绪

�
�
�

呼吸/过敏
免疫系统失衡

科学机制 慢性炎症 → 免疫系统过度反应 → 鼻炎、哮喘、不明原因过敏

逆转方向 减少炎症性饮食可大幅改善过敏

�
身体酸痛
组织修复力下降

科学机制 高胰岛素阻碍蛋白质合成 → 肌肉无法有效修复 → 慢性酸痛和无力
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逆转方向 断食期间的自噬作用是身体的「自我修复」时间

�
内分泌失调
激素轴全面紊乱

科学机制 胰岛素是激素系统的总指挥 → 它失衡会连锁影响甲状腺、性激素

逆转方向 代谢健康是激素健康的基石
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RISK LEVEL · 04

你的风险等级

根据你在自测中的勾选数量，对照下方等级 ↓

0-1 项
低风险 �

你的代谢系统目前状态良好

建议：保持规律饮食和适量运动，定期复查

2-4 项
中度风险 �

代谢系统已出现警示信号

建议：立即调整生活方式，启动 4412 重启计划

5-7 项
高度风险 �

代谢综合征前期，需要主动干预

建议：尽快咨询代谢教练，制定个人化方案

8-10
项

严重风险 �

多系统受影响，亟需系统性重启

建议：紧急行动！结合医疗检查 + 代谢重启方案

NEXT STEP · 05

下一步：3 个行动

0
1 �

阅读《16:8断食手册》

你的礼包 2 / 3 — 学习如何科学执行间歇性禁食

0
2 �

查看《21天个人化方案》

你的礼包 3 / 3 — 跟着每日计划开始重启
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0
3 �

联系你的代谢教练

WeChat: feelgreat4412 或 WhatsApp 一对一咨询
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