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Pomiary cial ketonowych

Mniej kontroli, wiece) zrozumienia.

Ten tekst jest po to, zebys ztapata oddech. Pomiary maja sens, ale nie moga by¢ zrodlem napiecia i kontroli.

Powinny byc’ naerdziem zrozumienia. Bo keto to proces.

A Twoje cialo nie dziata jak wykres.

Metody Pomiaru - Co pokazujz} naprawdq?

Co pokazuje:
Ketony kr%Z%ce we krwi w danym

momencie.

Czym mierzymy:
Ketometr lub glukometr z funkcja
pomiaru ketonow Q1217

odpowiednie paski.

]ak mierzymy:

Przez naktucie opuszka palca.

Dlaczego to najlepsza wg mnie
metoda:

Mierzy to, co jest dostepne we
krwi tu i teraz, na kazdym etapie
ketozy (ale whasnie dlatego jest

bardzo wrazliwa na zmiany).

Wazne:

Na pozniejszych etapach niski
poziom ketonow we krwi nie
ZAWSZE 0ZNnacza, Ze wqtroba ich
nie produkuje. Czesto znaczy, ze
ciato nauczylo si¢ ketony szybko
wykorzystywac  jako  paliwo,
zamiast utrzymywac je dlugo we

krwi.

ODDECH

Co pokazuje:
Mierzy aceton w oddechu, Czyli

Wydychany nadmiar ketonow.

Czym mierzymy:

Tester/miernik  ketonow Z
wydychanego powietrza.
]ak mierzymy:

Dmuchamy w ustnik (jak w

alkomat).

Dlaczego warto tak mierzyé
(ale tylko na poczatku):
Dobrze

adapracji, a nie pojedynczy dzien.

pokazuje caly proces

Czemu ketony z oddechu moga z
czasem Zaniknqc’?

Na poczatku organizm produkuje
wiecej ketonow, niz potrafi
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wykorzystac, a ich nadmiar usuwa
7z oddechem. 7 czasem komorki
uczg siq zuiywaé ketony jako

pa]iwo, wiec mniej jest Wydalane.

Brak ketonow w oddechu TO
NIE JEST brak ketozy.
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Co pokazuje:
Pokazuje ketony Wydalane, nie

wykorzystywane.

Czym mierzymy:

Testy paskowe.

Jak mierzymy:
Pasek zanurzamy w strumieniu

moczu lub pojemniku 7Z Moczem.

Dlaczego warto tak mierZyé

(ale tylko na poczatku):

Podobnie jak przy oddechu, na
organizm produkuje

poczatku

wiecej ketonow, niz  potrafi
/ .
Wykorzystac. Ich nadmiar usuwa
nie tylko z oddechem, ale tez w
moczu. Z czasem paski bledna, a
ketony W moczu Znikaj%, bo cialo

przestaje je marnowac.

Brak zabarwienia paska po
adaptacji to czgsto dobry znak,

nie problem.
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Na wyniki pomiarow moga wplywac:

|
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Positki: Stres i kortyzol: Brak snu: Trening: Faza cyklu:
po jedzeniu ograniczajg ketony moga byé ketony ZuzZywaja poziom ketonow
poziom ketonow produkeje/obecnosc nizsze rano sie szybciej naturalnie si¢
spada ketonow podczas wysitku waha

Dlatego ten sam sposéb jedzenia moze dac rozne liczby w rozne dni.

Kiedy najlepiej mierzyc ketony?

Tej informacji najbardziej brakowalo mi na poczz}tku.

W wielu miejscach trafiatlam na zalecenie, ze najlepiej mierzyé ketony FANG: N CECLO:
Ale bez wyjasnienia dlaczego.
B1qdnie za}OZy}am wiec, ze wlasnie Wtedy poziom ketonow powinien byé Najwyzszy.
[ przez wiele tygodni mocno mnie to fruscrowato bo cyferki, ktore widzialam na pomiarach msic nie

podobaly.
Tymczasem sprawa Wyglqda inaczej.

Rano na czczo mierzy si¢ ketony nie dlatego, ze wtedy sa najwyzsze,

tylko dlatego, ze warunki 3 najbardziej powtarzalne:

po nocnym $nie, odpoczynku
bez posilku Przea kilka godzin,
bez wysitku

i bez stresu dnia codziennego.

Taki pomiar pozwala catkiem doktadnie obserwowac trend:

czy poziom ketonow rosnie, spada, czy w ogole si¢ pojawiajg?
To wecale nie oznacza, ze wlasnie rano masz najwigcej ketonow we krwi, a pozniej jest juz tylko gorze;.

' minie na przyklad cialo w nocy ketony glc')wnie zuZywalo, wiec rano notowalam najnizsze Wartosci.
Najwyzsze poziomy pojawialy si¢ wieczorem, miqdzy 21 4 23 (wiem to z sensora ketonow, o CZym PISze trochq
dalej). Ale i tak mierzylam [exvs krwi tylko rano, bo warunki w ciagu dnia bywaly u mnie Zbyt zmienne do

Wiarygodnych pomiaréw 0 innych porach.
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Czym NIE warto si¢ stresowac: Co jest wazniejsze niz 1iczby:
ze dzi$ wynik jest nizszy stabilna energia
ze ,wypadtas” z keto po stresujgeym dniu mniejszy glod
ze u kogos innego liczby sa wyzsze spokojniejsza glowa
ze wezoraj bylo inaczej niz dzi lepszy sen
Twoje cialo nie resetuje sie jednym poczucie wspolpracy z ciatem

positkiem ani jedng emocja.

To sg sygnaly adaptacji.
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Jak korzystac z pomiarow?
traktuj je jak Wskazéwkq, nie ocene
patrz na trend, nie jeden dzien

rob przerwy od mierzenia

stuchaj tez ciata, nie tylko urzadzen

BONUS: Sensor ketonow - czy warto?

Sensor ketonow, czyli system cigglego monitorowania ketonow (CKM), to sprytne, choc niezbyt tanie
urzadzenie, keore pozwala monitorowac poziom ketonow w sposob ciagly, bez koniecznosci czestych pomiarow

7 krwi.

Jak mierzymy:
Przyczepia si¢ go do ramienia i przez 14 dni nieprzerwanie mierzy on ketony w plynie s’rédmi%Zszowym. Dane
$9 przesylane do ap]ikacji, gdzie mozna na biez%co obserwowac, jak na ketozq Wplywaj 3 konkretne elementy,

. ST s :
m.1mn. pOSlH(l, S€n, Stres, aktywnosc 1 rytm dma.

Kiedy warto:

Nie ma sensu nosi¢ sensora caly czas. Pomijajac finanse, pewnie latwo byloby Wpaéé W obsesjfz Wynikéw. Moze
byé natomiast bardzo pomocny, gdy chcemy lepiej zrozumiec wlasne} adaptach albo sprawdzic’, jak organizm
reaguje na konkretne zmiany, np. zwiqkszenie ilosci biatka w diecie czy indywidualny prég qulowodanéw,
przy ktérym ketoza sie utrzymuje. To przydatne narzgdzie do poznania procesu konkretnie w Twoim ciele, nie

do codziennej kontroli.

Tresci zawarte w tym materiale majq charakter informacyjny 1 ogélny. Nie stanowig ani nie zastepujq pomdy 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. ks



