
Co może zaskoczyć na keto?

Praktyczne spojrzenie na reakcje organizmu:
 te oczywiste i mniej oczywiste.
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Pierwsze dni mogą przynieść zmęczenie i mgłę umysłową. To moment przejścia z
glukozy na tłuszcz jako główne źródło energii.

1. Spadek energii na początku

2. Szybki spadek wagi (a potem zatrzymanie)

Na początku schodzi głównie woda, dlatego efekt bywa dynamiczny. Potem
tempo zwalnia i to jest fizjologiczne. Ciało potrzebuje poczucia bezpieczeństwa,
zanim zacznie oddawać prawdziwą tkankę tłuszczową.

3. Mniejszy apetyt

Stabilny poziom cukru we krwi wycisza napady głodu. Możesz jeść rzadziej i nie
myśleć stale o jedzeniu. To dobre, ale nie oznacza, że możesz przestać dostarczać
sobie energii.

4. Zmiany w cyklu miesiączkowym

Zbyt duży deficyt, szybkie wejście w restrykcję lub stres mogą wpłynąć na długość
i regularność cyklu. To sygnał, że organizm analizuje dostępność energii. Kobiece
keto wymaga łagodności i elastyczności.

5. Wahania nastroju

Zmieniają się poziomy insuliny, kortyzolu i leptyny, więc może zmieniać się też
samopoczucie. Możesz odczuwać większą wrażliwość lub chwilowe rozdrażnienie.
Jeśli stan się utrzymuje, warto sprawdzić poziom stresu i ilość jedzenia.
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Treści zawarte w tym materiale mają charakter informacyjny i ogólny. Nie stanowią ani nie zastępują porady medycznej ani
indywidualnej konsultacji dietetycznej. Przed wprowadzeniem istotnych zmian w sposobie odżywiania skonsultuj się z lekarzem lub
wykwalifikowanym specjalistą, szczególnie jeśli chorujesz przewlekle, przyjmujesz leki, jesteś w ciąży, karmisz piersią lub masz
zaburzenia odżywiania.

6. Uczucie zimna

Marznące dłonie i stopy mogą oznaczać, że organizm obniża tempo metabolizmu.
Najczęściej to efekt zbyt niskiej podaży kalorii lub zbyt dużej restrykcji. Ciało
oszczędza, gdy nie czuje bezpieczeństwa.

7. Gorsza tolerancja stresu

Jeśli keto łączy się z deficytem i napięciem, kortyzol może wzrosnąć. Objawia się
to rozdrażnieniem, napięciem lub problemami z koncentracją. To zwykle sygnał
przeciążenia, nie złej diety.

8. Suchość skóry lub chwilowe pogorszenie cery

Zmiana gospodarki hormonalnej może przejściowo wpłynąć na skórę. Czasem to
etap regulacji, czasem znak niedoboru tłuszczu lub mikroelementów. Jakość
jedzenia ma tu ogromne znaczenie.

9. Spadek libido

Jeśli organizm odbiera zmianę jako stres energetyczny, może ograniczyć funkcje
reprodukcyjne. Libido jest wrażliwe na dostępność kalorii i poziom stresu. To
biologiczna reakcja ochronna.

10. Większa wrażliwość na węglowodany po czasie

Po poprawie wrażliwości insulinowej nawet mała ilość węglowodanów może
wywołać wyraźną reakcję. Senność czy głód nie oznaczają „zepsutego
metabolizmu”. Często to znak, że organizm działa sprawniej.

Zmiana paliwa to zmiana warunków. Ciało reaguje nie
dlatego, że coś jest nie tak tylko dlatego, że się adaptuje. 


