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O jedzeniu na keto stow kilka

Jak jedzenie wplywa na metabolizm, energie i spokoj.

Nie jest tez modg ani chwilowym eksperymentem.

To sposob zywienia, ktory zmienia zrodlo energii w ciele z glukozy na tluszez.

[ wlasnie dlatego wymaga zrozumienia, a nie tylko jadlospisu 1 1isty nakazow.

W klasycznym sposobie odzywiania

ciato dziata glownie na glukozie.

Positki
powoduja:

bogate w  weglowodany
- wzrost poziomu cukru we krwi,
- wyrzut insuliny,

- spadek energii po kilku godzinach.

Gdy ograniczasz weglowodany, ciato
SLOPNIOWO  ucCzy  Sie¢ korzystac’ Z

tluszezu jako glownego zrodta energii.

Watroba zaczyna produkowac ketony,
Czyli alternatywne paliwo. To wlasnie

ten moment nazywamy k€tOZQ.

Insulina to hormon magazynowania.

Gdy jej poziom jest stale wysoki, ciato
nie moze swobodnie siqgaé PO zapasy

ttuszczu.

- obnizeniu bazowego poziomu
insuliny,

- poprawie wrazliwosci insulinowej,
- uruchomieniu procesow spalania i

regeneracji.
To nie dzieje si€ z dnia na dzien.

Adaptacja  metaboliczna potrzebuje

czasu, regularnosci i cierpliwosci.



Im bardziej przetworzone jedzenie, W ketozie nie chodzi o jedzenie mniej.

tym wiecej sygnalow stresowych dla Chodzi o jedzenie takiego jedzenia,
organizmu. ktore naprawdq sycl.

Na keto najlepiej sprawdza s1¢ Positki bogate w tluszcz 1 biatko:
prostota: - wolniej sie trawig,

- krotkie sklady, - nie powoduj% gwaltownych skokow

- naturalne produkty, cukru,

- regularne positki. - zmniejszajg potrzebe cigglego

Cialo nie musi wtedy zgadywac, co podjacatig

wlasnie dostalo. Moze skupié si¢ na Dziqki temu:

tym, co najwazniejsze: rownowadze. - poziom energii sic wyrownuje,

) . - glod staje sie mniejszy,
I to weale nie oznacza super drogich . g .
- cialo przestaje dziata¢ w trybie

aw ELI'YJ nym i

bio zakupow...

Nie musisz byc w ,jidealnej ketozie” kazdego dnia.

Nie musisz robic¢ wszystkiego perfekeyijnie.

Najwazniejsze jest to, ze:
- zmieniasz zrodlo energii,
- stabilizujesz metabolizm,

— dajesz ciatu przestrzeﬁ na adaptacjg.

Jedzenie na keto to nie kontrola. To wspotpraca z biologia.

A biologia bardzo lubi spokoj

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

zaburzenia odzywiania.



