
Omställningsbesvär



“Låg-kolhydratinfluensa”

1) Magbesvär / Hudutslag
2) Huvudvärk / Hjärndimma
3) Irritation / Trötthet
4) Låg energi under träningen
5) Hungerkänslor
6) Sug efter kolhydrater 



Därför får du omställningsbesvär

1) Vätskebalans: Vattenmängden i kroppen ↓
2) Hormonbalans: 

a) Insulin ↓
b) Leptin ↓ 
c) Kortisol ↑

3) Tarmfloran förändras ↻
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“Metabol flexibilitet” 
beskriver din kropps 
förmåga att växla mellan 
olika energikäller som 
kolhydrater, fetter och 
proteiner.  



Omställningen är över när:

1. Din insulinkänsligheten har ökat
2. Maskineriet för fettförbränning är på plats 
3. Inflammationsgraden gått ner

Kom ihåg att:

1. du kan mildra eller helt undvika omställningsbesvärer
2. symtomen är tillfälliga



Mildra omställningsbesvären

1. Öka intaget av 
kolhydrater? 

2. Drick mer vatten
3. Öka intaget av salt 

(Natrium  och Kalium)
4. Öka intaget av fett?
5. Dra ner på träningen 
6. Vila mer 




