www.ketonova.pl
p

Mit 1:

Jak jest:

Mit 3:

Jak jest:

Najczestsze mity o keto

Co jest pmwdq, a co tylko straszy?!

Internet potrafi krzyczeé. /najomi potrafig zniechecac.

A Ty stoisz gdzies pomiedzy ciekawoscig a watpliwoscia.

Zatrzymajmy sie na chwile.
Wez’my oddech.
[ sprawdzmy, co jest faktem, a co tylko echem cudzych Iekow.

Keto niszczy hormony

i rozregulowuje cykl

Zle prowadzone, bardzo restrykcyjne

keto moze obciz}iyc' organizm i

bardziej zaszkodzic niz pomoc.
Szczegolnie jesli jesz za malo, unikasz
ttuszezu i jestes w cigglym stresie. Ale
dobrze zbilansowane, kobiece keto z
odpowiednig iloscia kalorii, tduszczu i
regeneracji Czgsto stabilizuje poziom
cukru i insuliny, co jest elementem

ro’wnowagi hormonalnej.

Keto to zawsze keto grypa, a

to zle dla zdrowia

Tzw. keto grypa to najczesciej efeke
utraty elekerolitow i naglej zmiany
paliwa. To etap adaptacji e Wyrok.
Gdy dbasz o sod, potas, magnez i
odpowiednig ilos¢ jedzenia, cialo

przechodzi te znacznie

Zmianq

lagodniej. Twoje cialo nie jest

pI’Z(?CiWkO TObiG. Ono PO pI’OSUl uczy

siq nowego rytmu.

Mit 2:

Jak jest:

Mit 4:

Jak jest:

Na keto jesz tylko boczek i

maslo

Kerotor nicttkonkurs  na tnajwisce]
ttuszczu. To swiadome paliwo. W

dobre

jakoéciowo ttuszcze (oliwa, awokado,

iSeloTecEiiacL s N NKELo Ny

masto klarowane), rozne warzywa,

petnowartosciowe  zrodta  biatka,
mineraly i odpowiednie nawodnienie.
Keto moze byé lekkie. Zielone.

Swieze. Nie musi byé ciezkie i

smazone.

4 ° Fx¥e
Bez owocow i zboz

Organizm nie ma witamin

Witaminy 1 mineraiy nie mieszkaj%
wylacznie w  owocach i zbozach.
Znajdziesz je w warzywach, jajach,
migsie, rybach, podrobach, orzechach,
ziolach. Problemem nie jest brak

buitki. brak

I o I o
roznorodnosci.

Problemem jest
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Mit 5:

Jak jest:

Mit 7:

Jak jest:

Mit 9:

Jak jest:

Musisz byc w ketozie 365
dni w roku

Nie Koblese tvcialot s jest

cykliczne. Mozesz wyjs¢ z ketozy i

musisz.

wroci¢ do niej po tak dlugim czasie
jak potrzebujesz. Niezaleznie od tego,
czy sa to dni, tygodnie, czy miesiace.
Kobiece

elastycznosci, a keto to narzedzie. Nie

ciato potrzebuje

religia.

Keto to dieta tylko na

chwile

Najbardziej restrykcyjna wersja keto

rzeczywis'cie jest trudna do
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Wyleczy(': padacqu? Elastyczne,
swiadome podejscie moze stac si¢
stylem zycia. Nie chodzi o bycie
eCalnie s v Vet ozie N pracz, Caly, ezas.
Chodzi o rozumienie, jak reaguje
Twoje ciatlo na cukier, insuline i
nadmiar Przetworzonego jedzenia.
Keto nie musi byc ekstremalne. Moze

byé Twoje.
Keto NiSZCZy tarczyce

Drastyczne diety niskokaloryczne i
przewlekly stres moga wplywac na
tarczyce. Ale to nie sama ketoza jest
problemem, tylko niedozywienie i

Dobrze

prowadzone keto nie obniza mocno

przeci%Zenie organizmu.
kalorii, uwzglqdnia regeneracje 1 nie
eliminuje qulowodano'w w sposob
agresywny. Twoja tarczyca nie boi sifg
keto. Ona boi si¢ braku energii i

przewlekltego napiecia.

Mit 6:

Jak jest:

Mit 8:

Jak jest:

Mit 10:

Jak jest:

Na keto nie da si¢ cwiczye,

nie ma energii

W pierwszych tygodniach adaptacji
mozesz czuc spadek wydolnosci. To
nosmalne i Twoje' cialofs iz sic
korzystaé Z NOWEZO paliwa: 7> tluszezt
i ketonow. Po adaptacji wiele kobiet
doswiadcza stabilniejszej energii,
mniejszego zmeczenia po  treningu,
lepszej regeneracji. To proces, nie test

sily woli.

Keto jest niebezpieczne dla

SErca

To jakos¢ tluszczu ma znaczenie nie
. ° L /1. . . q
sama jego ilosc. Jesli dieta opiera si¢
wylgeznie na przetworzonym miesie i
smazonych produktach, problemem
jest jakosc, nie ketoza. Kobiece keto to
zdrowe, s$wieze oliwy, tluste ryby,
tluszoze iy

OfZﬁChy, ja2H 0 211ﬂ€

rownowaga miedzy tluszczem, a
biatkiem. A do tego mniejsze ryzyko
wahan  cukru

oraz przeci%Zenia

organizmu.

Na keto metabolizm zwalnia

Metabolizm zwalnia, gdy jesz za malo
przez dlugi czas. Nie dlatego, ze
Wiele

kObiGt J I dObI’Zﬁ zbilansowanym k@tO

weglowodany.

Ograniczasz

zauwaza stabilniejszy poziom energii,

lepszg

kontrole apetytu. Cialo nie zwalnia,

napady glodu i

mniejsze

gdy czuje si¢ bezpieczne. Zwalnia, gdy

czuje niedobor.

Tresci zawarte w tym materiale majg charakter informacyjny i ogolny. Nie stanowig ani nie zastepujg porady medycznej ani

indywidualnej konsultacji dietetycznej. Przed wprowadzeniem istotnych zmian w sposobie odzywiania skonsultuj si¢ z lekarzem lub

wykwalifikowanym specjalistg, szczegolnie jesli chorujesz przewlekle, przyjmujesz leki, jestes w cigzy, karmisz piersig lub masz

zaburzenia odzywiania.



