


Olvidas los electrolitos.

Cuandocambiasaunadietacetogenica,los

niveles de electrolitos de tu cuerpo (sodio,

potasio y magnesio) disminuyen, lo que
lleva a una probable descompensacion.

Habla con tu médico y nutridlogo acerca de
tomar suplementos de electrolitos o comer
alimentos ricos en potasio y magnesio.
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Estas descuidando
tu intestino.

Un microbioma intestinal diverso,
ayuda a la digestion y a la absorcion de
nutrientes y es clave para mantener un

metabolismo sano.

Dado que la dieta keto tradicional limita
algunos alimentos saludables para el
intestino, el apoyo con pro y prebidticos
es imprescindible. Sin éstos, se afectara
la velocidad a la que pierdas peso.



Tomaste un dia “libre”
(o algunos).

Ese croissant puede parecer sabroso, pero
si “haces trampa” tu cuerpo volvera a su
combustiblepreferido(glucosa)yregresaras
al punto de partida, esperando dias y dias
para alcanzar la cetosis nuevamente.

Fuentes: -
Signs you could have inflama g Well, 20-23.
re de 2021). AARP. Obtenido de Salud, Enfermedades y

y/€ ol/salud/enfermedades-y-tratamientos/info-2021/
iflamacion.html

Caroline Wi
Hallie Levine
Tratamientos: ht

k|

Health & Food Coach
Layla Islas

www.liberatusalud.com 24 Libera tu Salud



