LCHF FOR LAKARE
Del 12 — bieffekter

De bieffekter jag stoter pa ar mycket mer séllsynta &n man kan tro. Det beror nog pa att
jag inte dikterar hur lagt kolhydratintag patienterna ska ha. Jag informerar dem, och later
dem bedéma hur de ska gora. Det innebar ju att patienterna sjalva far ta ett storre
ansvar for vad som sker. Kanske gor de det gradvis. Jag vet inte.

Men vi ska ga igenom bieffekter som kan uppsta och hur ni kan hjalpa patienterna med
dem. Under den forsta veckan eller sa, kan i synnerhet personer som tidigare har étit
stora mangder socker uppleva att de har problem med trotthet. De kan forvanas av hur
mycket de saknar sockret. De som inte tror sig vara sockerberoende kan upptéacka att
de ar det. De kan kénna sig utmattade och trétta.

Sa man ska kanske inte borja med LCHF pa mandagen om man har ett kravande
arbete.

Man kan drabbas av nat som brukar kallas for "kolhydratsinfluensa" med huvudvark och
hagloshet. Det haller sallan i sig sarskilt manga dagar. Det gar ofta snabbt Gver.

Ibland kan man f& muskelkramp. Jag brukar forvarna sportiga patienter om det eftersom
det kan paverka deras prestation. Jag brukar tipsa om att lite extra salt i kosten kan
hjalpa. Det tycker jag sjalv hjalper.

Vissa far problem med forstoppning. Vi brukar fraga patienter hur de normalt brukar lésa
det om de blir forstoppade, sa att vi vet pa forhand vad de kan tankas gora. Krossat
linfrd i naturell yoghurt &r en snabb och enkel I16sning. Men de flesta ater mycket mer
gront med den har kosten, sa forstoppningsproblemen brukar I6sa sig ganska latt.

En patient sa att hon hade svart att koncentrera sig och att det gick ut dver hennes
arbete. Men bara en patient pa 4,5 ar, och det gick 6ver. Jag formodar att man far
beratta om sannolika bieffekter och be dem att aterkomma om det skulle uppsta nat
konstigt.

Alltsa 6vergaende huvudvark, évergaende trotthet... Om de far muskelkramp som inte
gar over med ett okat saltintag sa far de komma tillbaka.

Men mest ar det positiva effekter. De flesta patienterna vitthar om mental skérpa och
mer energi. Att de blir lite uttrdkade pa kvallen och har borjat promenera. Sa de flesta
effekterna av den héar kosten &r alltsa valgorande. Det &ar ocksa darfér den blir allt mer
popular.
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