
Jak długo trwa?
Czym właściwie jest ta

adaptacja?

Co naprawdę ją wspiera?

Najważniejsze filary:
nawodnienie i elektrolity
wystarczająca ilość jedzenia (to
nie czas na głodówki)
sen i regeneracja
spokój układu nerwowego
ciepłe, odżywcze posiłki

Im mniej stresu, tym łagodniejsza
adaptacja.

Keto adaptacja to moment przejścia: z
ciała zasilanego cukrem do ciała, które
potrafi spokojnie i stabilnie korzystać
z tłuszczu.

To nie dzieje się z dnia na dzień.
Komórki, hormony i układ nerwowy
potrzebują czasu, by zsynchronizować
nowy rytm.

Każde ciało ma swój czas. Najczęściej:
pierwsze 3–7 dni to największa
zmiana energetyczna  
2–4 tygodnie to stopniowe
wyciszanie objawów
4–8 tygodni to coraz większa
stabilność

U mnie pierwsza adaptacja ciągnęła się
nawet kilka miesięcy. Głównie dlatego,
że korzystałam z ogólnych zasad z
internetu, niedopasowanych do
mojego ciała. 

Gdy zrozumiałam, jak planować
adaptację pod siebie, ta właściwa  
zajęła już tylko około 3 tygodni. 

Dobra wiadomość jest taka, że kiedy
już raz wejdzie się w keto, to za
każdym kolejnym razem jest dużo
łatwiej i szybciej, bo ciało zna już ten
schemat. 

Czego oczekiwać podczas 
KETO ADAPTACJI?

Keto adaptacja to przebudowa. Nie kryzys.

Twoje ciało uczy się nowego sposobu pozyskiwania energii.
To proces, nie test wytrzymałości.
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Kiedy robi sie lżej?

Zwykle nagle zauważasz, że:
energia jest stabilniejsza
głód nie rządzi dniem
myśli są spokojniejsze
potrzeba cukru wyraźnie się zmniejsza

Czego nie robić w tym czasie? 

Czego nie robić w tym czasie?
nie obcinać kalorii „na siłę”
nie porównywać się z innymi
nie testować granic swojego ciała
nie ignorować sygnałów zmęczenia

Adaptacja to współpraca, nie walka.

Dlaczego podczas adaptacji możesz czuć się źle?

Bo:

organizm zużywa resztki glukozy

obniża się poziom insuliny

nerki wydalają więcej wody i elektrolitów

mitochondria uczą się pracy na nowym paliwie

To fizjologia, nie kwestia charakteru.
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Nie musisz przechodzić adaptacji idealnie.
Wystarczy, że przejdziesz ją świadomie.

Treści zawarte w tym materiale mają charakter informacyjny i ogólny. Nie stanowią ani nie zastępują porady medycznej ani
indywidualnej konsultacji dietetycznej. Przed wprowadzeniem istotnych zmian w sposobie odżywiania skonsultuj się z lekarzem lub
wykwalifikowanym specjalistą, szczególnie jeśli chorujesz przewlekle, przyjmujesz leki, jesteś w ciąży, karmisz piersią lub masz
zaburzenia odżywiania.


