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En krop i forandring

Hvis du starter pa KETO fra en reguleer kost fyldt med kulhy-
drater, er det en stor omvaeltning for kroppen. Den gar fra at
spise forarbejdet kulhydrater, og til at have sukker som sin pri-
maere energikilde, til at bruge rigtig mad, og fedt som sit pri-
Mmaere braendstof.

Det er en omveeltning, og det har et par bivirkninger i starten.
Det gar under navnet KETOinfluenza, da nogle af symptomer-
ne svarer til dem man har, hvis man har en meget mild form
for influenza.

TYPISKE BIVIRKNINGER PA KETO
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Du kan fgle, at du er langsom i hovedet, svimmel, utilpas eller
alment darlig. Derudover kan du opleve nogle specifikke symp-
tomer som gget puls, darlig ande, reduceret fysisk ydeevne (i
starten), muskelkramper og oppustethed og forstoppelse.

Symptomernes intensitet varierer meget, og det er slet ikke
sikkert, at du far nogen af dem overhovedet. Arsagen til proble-
met er oftest altid, at du mangler vand og elektrolytter (salte),
og det er en helt naturlig reaktion. Den kommer her.

Nar du begraenser indtaget af kulhydrater, tvinger du kroppen
til at bruge de kulhydrater den allerede har lagret i dine musk-
ler og i din liver. | takt med, at dine kulhydrater bliver brugt til
energi, mister du vaeske fra kroppen, fordi vaeske er "kemisk
bundet” til kulhydrater. Og nar vaeske forsvinder, mister du
0gsa salte.

Der sker derfor en kaedereaktion. Kulhydrater forsvinder, vand
forsvinder, salt forsvinder.

VZESKETAB PA KETO

VAND ER KEMISK KROPPEN BRUGER | VASKE OG SALTE
BUNDET TIL SINE DEPOTER SUGES UD AF
KULHYDRATER AF KULHYDRATER KROPPEN




Din krop har ikke behov for kulhydraterne, og faktisk heller ikke
vandet, men den har et stort behov for salte, og den begynder
derfor at signalere til dig, at den har brug for en genopfyldning
af salt.

Det viser sig ved forskellige ngdrabs symptomer som utilpas-
hed, hovedpine og svimmelhed. Lad os kigge pa, hvad bestem-
te symptomer er et ngdrab efter - S& kan du hurtigt fikse det,
hvis det sker for dig

Lad os lige understrege, at en af de stgrste helbredsmyter der
findes er, at salt ikke er godt for dig. Vi har brug for salt i alle vo-
res celler. Det er rigtigt, at hvis du spiser forarbejdet mad, mas-
ser af kulhydrater og generelt lever usundt, far du maske for
meget salt, og det har konsekvenser for dit blodtryk, men hvis
du er sund, dyrker motion og lever pa KETO, har du brug for at
ggre en aktiv indsats, for at fa tilstreekkeligt med mineraler.

Der findes tonsvis af mineraler som du har brug for, men der
er specifikt tre som er de stgrste og de vigtigste, og det er pri-
meaert disse tre, som du hurtigt kan kommme i underskud af, nar
du starter pa keto:

1. Natrium
2. Kalium

3. Magnesium

Lad os kigge pa dem, og hvad du kan ggre, for at tanke op igen
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ELEKTROLYTMANGEL PA KETO

NATRIUM KALIUM MAGNESIUM
TRAETHED MUSKELKRAMPER BEN KRAMPE OM NATTEN
HOVEDPINE TRAETHED KRAMPE EFTER AKTIVITET
KONCENTRATIONBESV/AR HIERTEBANKEN
NEDSAT FYSIK

Natrium

| de fgrste uger pa KETO, er det kun omkring halvdelen af dit
vaegttab der rent faktisk er fedt, resten er vaeske og natrium.
Det er derfor vigtigt at du sgrger for at fylde vaeske og salt pa
igen, ellers vil du fa det skidt.

Symptomer pa natrium underskud er traethed, hovedpine,
koncentrationsbesveer, nedsat fysisk ydeevne

NATRIUMMANGEL PA KETO

SYMPTOMER LASNING
TRAETHED MERE SALT PA MAD
HOVEDPINE SALT TILSKUD (1-2 TSK)

KONCENTRATIONSBESVAR

NEDSAT FYSIK

Hvis du oplever nogle af disse symptomer, specielt i starten,
kan det veere en idé, at prgve at gge dit salt niveau en anelse.
For de fleste hjeelper det med 1-2 tsk salt ekstra om dagen,



enten i et glas vand, eller Igbende pa din mad. Vi vil dog pa
det hgjeste anbefale at du bruger himalaya eller havsalt, frem
for almindelig bordsalt, da det har over 300 flere minerale end
bordsalt.

Note: Hvis du er diagnosticeret med forhgjet blodtryk, diabetes type 2
eller andre sygdomme, bgr du konsultere med din laege, inden du gger

dit salttilskud.

Kalium

Ligesom med natrium, mister du kalium i starten af din KETO.

| kraftige tilfaelde giver det et medicinsk udtryk kaldet hypoka-

lizemi, der giver symptomer som muskelkramper, traethed og
gget hjertebanken. Kalium spiller en stor rolle ved muskelkon-
traktion og i dit hjerte (som er en muskel).

Naesten alle frugter indeholder kalium, men der er kun ganske
fa, som er KETOvenlige. Kgd er en stor kilde til kalium, men det
meste svinder vaek under stegning. Den efterladte juice er der-
for en god kilde til kalium!

KALIUMANGEL PA KETO

SYMPTOMER LASNING
MUSKELKRAMPER KALIUMTILSKUD
TRATHED MAD MED KALIUM
HIERTEBANKEN *
AVOCADO
<PINAT BROCCOLI
0
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Magnesium
Muskelkramper, specielt i l,eggene om natten, skyldes oftest
mangel pa magnesium.

Magnesium bidrager til 300 forskellige funktioner i kroppen,
hvor proteinsyntese, blodsukker kontrol og dannelse af energi,
er blot et par (ret vigtige) af dem.

Symptonerne er muskelkramper.

Grgnsager er en utrolig god kilde til magnesium, og desuden
fisk og forskellige kerner samt frg. Hampfrg, chiafrg, greeskar-
kerner og mange flere.

Grgnsager far sin grgnne farve fra stoffet klorofyl, som primaert
bestar af magnesium - Sa sgrg for at spise masser af grgnne
grgnsager!

MAGNESIUMMANGEL PA KETO

SYMPTOMER

KRAMPE | BEN OM NATTEN

KRAMPE EFTER AKTIVITET

LASNING

MAGNESIUM TILSKUD

MAD MED MAGNESIUM
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