
Кето-адаптация
что происходит с телом и что с этим делать

Электролиты

Судороги в мышцах, сердцебиение Калий: 7–10 порций овощей в день

Слабость, головокружение Натрий: чайная ложка морской соли в течение
дня

Утомление без причины Соль и калий вместе — дефицит редко бывает
только одного

Пищеварение

Запор Больше зелени и воды, меньше сыра и мяса

Вздутие, тяжесть после еды Ложка яблочного уксуса в воде перед едой

Не наедаетесь обычной порцией Признак инсулинорезистентности, проходит не
сразу

Кожа, сон, температура

Сухость во рту и глазах Вода — суточный объём выше обычного

Мёрзнут руки и ноги Йод: морепродукты, морская капуста

Бессонница, тревожность Меньше белка и кофеина вечером, магний и
калий

Редкое, но важное — к врачу, не к списку

Была подагра Обсудить питание с врачом заранее

Склонность к камням в почках Следить за оксалатами, не снижать объём
жидкости

Учащённое сердцебиение, сбои ритма Звонок кардиологу — не морская соль

Что купить заранее

Неактивные пищевые дрожжи — смотрите отзывы, не берите много про запас
Простая морская соль без добавок
Розовая гималайская — для стола и электролитных напитков
Электролиты в порошке без сахара
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