Unava po nasazeni FGS (Feel great system)

Unava v prvnich dnech po nasazeni FGS mizZe byt normalni reakce téla. Tento doplnék
obsahuje rozpustnou vlakninu, ktera ovliviiuje metabolismus glukdzy a inzulinovou odpovéd.
MoZné pri€iny anavy v prvnich dnech uZivani mohou byt:

1. Stabilizace krevniho cukru
* FGS zpomaluje vstfebavani glukozy a stabilizuje hladinu cukru v krvi.

* Pokud jsi predtim méla kolisani cukru nebo casté vykyvy inzulinu, mUZe se télo adaptovat na
stabilnéjsi hladiny cukru, coZz m0Ze docasné zpUsobit inavu.

2. SniZzena dostupnost rychlé energie
* Pokud jsi byla zvykla na rychlé cukry a sacharidy, FGS mUZe zpomalit jejich vstfebavani.

* Télo mlzZe docasné postradat okamZity prisun energie, neZ se adaptuje na stabilnégjsi
energeticky metabolismus.

3. ZvySeny prijem vlakniny a detoxikace
* FGS obsahuje rozpustnou vlakninu, ktera podporuje zdravi stfev a odstranuje toxiny.

* Pokud jsi drive méla nizsi prijem vlakniny, mUZe se télo adaptovat na zvySenou stfevni aktivitu,
coz mUZe vyvolat Unavu.

« Béhem této adaptace muze télo odstrafiovat odpadni latky, coZ muze zpUsobit mirné
detoxikacni symptomy, v€etné unavy.

4. MoZna zména strevni mikroflory

* VlIdknina podporuje rlst prospésnych bakterii, coz mUze docasné zpUlsobit zmény v
energetickém metabolismu.

* Pokud jsi dfive konzumovala méné vldkniny, mUZe dojit k do¢asné nerovnovaze, nez se strevni
mikrobiom pFizpUsobi.

5. ZvySené vylucovani vody a mineralt
* VIdknina mUZe vazat vodu a podporovat vylu¢ovani toxinu.

* Pokud nepfijimas dostatek tekutin, mGze$ mit do¢asny pokles energie kvili mirné dehydrataci
nebo snizené hladiné elektrolytd.



Jak minimalizovat anavu?

Zvyste prijem vody - alespon 2-3 litry denné.

Doplnte elektrolyty (horcik, sodik, draslik) - napf. voda s trochou keltské soli.
74 Jezte dostatek kvalitnich tuk( a bilkovin - podpofi stabilni energii.

Vyckej 3-5 dni - télo se vétSinou adaptuje.

Sniz davku na polovinu a postupné ji zvysuj.

Pokud unava pretrvdvd déle neZ tyden nebo je extrémni, miZe byt dobré upravit ddvkovdni nebo
kombinaci s jinymi doplrky.



