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Co moze zaskoczyc’ na keto?

Praktyczne spojrzenie na reakcje organizmu:

te oczywiste 1 mniej oczywiste.

1. Spadek energii na poczatku

Pierwsze dni moga przynies'c’ zmeczenie i mglq umyslowac. To moment przejécia z

glukozy na tluszcz jako gléwne zrodio energii.

2. Szybki spadek wagi (a potem zatrzymanie)

Na poczatku schodzi glownie woda, dlatego efekt bywa dynamiczny. Potem
tempo zwalnia i to jest fizjologiczne. Cialo potrzebuje poczucia bezpieczenstwa,

zanim zacznie oddawac prawdziwa tkanke ttuszezows.

3. Mniejszy apetyt

Stabilny poziom cukru we krwi wycisza napady glodu. Mozesz jes’c’ rzadziej i nie
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myslec stale o jedzeniu. To dobre, ale nie oznacza, ze mozesz przestac dostarczac

sobie energii.

4. Zmiany w cyklu miesigczkowym

/byt duzy deficyt, szybkie wejscie w restrykeje lub stres moga wplynac na dlugosc
i regularnosc eyklu. To sygnal, ze organizm analizuje dostepnosc energii. Kobiece

keto wymaga 1ag0dnos’ci 1 elastycznoéci.

S Wahania nastroju

/Zmieniajg si¢ poziomy insuliny, kortyzolu 1 leptyny, wiec moze zmieniac S1CNi
samopoczucie. Mozesz odczuwac wicksza wrazliwose lub chwilowe rozdraznienie.

Jesli stan si¢ utrzymuje, warto sprawdzi¢ poziom stresu i ilosc jedzenia.
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6. Uczucie zimna

Marznace dlonie i StOpy moga 0zZnaczac, 7ze organizm obniza tempo metabolizmu.
Najczgs’ciej to efekt zbyt niskiej podaZy kalorii lub zbyt duZej restrykcji. Ciato

oszczedza. odv nie czuie bezpieczenscwa.
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7. Gorsza tolerancja stresu

Jesli keto tgezy si¢ z deficytem i napieciem, kortyzol moze wzrosnac. Objawia sie
to rozdraznieniem, napicciem lub problemami Z koncentracj g lio zwykle sygnal

przeciazenia, nie zlej diety.

8. SUChOS,(E skc')ry lllb ChWilOWC pogorszenie CCry

/miana gospodarki hormonalnej moze przej SCIOWO Wplyn%cl na sk(’)rq. Czasem to
etap regulacji, czasem znak niedoboru ttuszczu lub mikroelementow. Jakosc

jedzenia ma tu ogromne znaczenie.

9. Spadek libido

Jesli organizm odbiera zmiane jako stres energetyczny, moze ograniczyc funkeje
reprodukcyjne. Libido jest wrazliwe na dostqpnos’c’ kalorii i poziom Strasut 1o

biologiczna reakcja ochronna.

10. Wiqksza wrazliwosc na wqglowodany po czasie

Po poprawie wrazliwosci insulinowej nawet mata ilos¢ nglowodanéw moze
wywolac wyrazng reakcje. Sennosc czy glod nie oznaczaja zepsutego

metabolizmu”. Czesto to znak, ze organizm dziata sprawniej.

Tresci zawarte w tym materiale majg charakter informacyjny i ogolny. Nie stanowig ani nie zastepujg porady medycznej ani
indywidualnej konsultacji dietetycznej. Przed wprowadzeniem istotnych zmian w sposobie odzywiania skonsultuj si¢ z lekarzem lub
wykwalifikowanym specjalistq, szczegolnie jesli chorujesz przewlekle, przyjmujesz leki, jestes w cigzy, karmisz piersig lub masz

zaburzenia odzywiania.



