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Czego oczekiwac podczas

KETO ADAPTACJI?

Keto adaptacja to przebudowa. Nie kryzys.

Twoje ciato uczy sie nowego sposobu pozyskiwania energii.

To proces, nie test wytrzymatosci.

Keto adaptacja to moment przejécia: 7
ciata zasilanego cukrem do ciala, krore
potrafi spokojnie i stabilnie korzystaé

7z ttuszezu.

To nie dzieje sie  z dnia na dzien.
Komorki, hormony i uktad nerwowy
potrzebuja czasu, by zsynchronizowac

HOWY rytm.

Najwazniejsze filary:
e nawodnienie i elekerolity
o wystarczajaca ilosc jedzenia (to
nie czas na glodowki)
® sen 1regeneracja
e spokoj uktadu nerwowego
o cieple, odzyweze positki
Im mniej stresu, tym 1agodniejsza

adaptacja.

Kazde cialo ma swéj Czas. NajczQS’Ciej :
* pierwsze 3—7 dni to najwiqksza
zmiana energetyczna
e 2—4 tygodniec to stopniowe
wyciszanie objawow
¢ 4~8 tygodni to coraz wicksza
stabilnosc
U mnie pierwsza adaptacja ciagneta sic
nawet kilka miesiccy. Glownie dlatego,
ze korzystatam z ogolnych zasad =
internetu, niedopasowanych  do

mojego ciata.

Gdy zrozumiatam, jak planowac
adaptacje pod siebie, ta wlasciwa

zajeta juz tylko okoto 3 tygodni.

Dobra wiadomosc jest taka, ze kiedy
juz raz wejdzie sie w keto, to za
kazdym kolejnym razem jest duzo
tatwiej i szybciej, bo ciato zna juz ten

schemat.
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Bo:
® organizm zuzywa resztki glukozy
e obniza si¢c poziom insuliny
e nerki wydalaja wiecej wody i clektrolitow

e mitochondria uczy siq pracy na nowym paliwie

To fizjologia, nie kwestia charakteru.

Czego nie robic w tym czasie?
e nie obcinac kalorii ,na silq”
* nie porownywac sie z innymi
* nie testowac granic swojego ciata

® nic ignorowaé sygnalc')w zchzenia

Adaptacja to wspolpraca, nie walka.

Zwykle nagle zauwazasz, ze:
* cnergia jest stabilniejsza
o olod nie rzadzi dniem
e mysli sg spokojniejsze

° potrzeba cukru Wyraz'nie siQ zmniejsza

Nie musisz przechodzié adaptacp idealnie.

Wystarczy, ze przejdziesz 13 swiadomie.

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.



