www.ketonova.pl

e/ /

Co pomaga wejsc w ketoze, a co z

niej wyrywa?

O v

10 rzeczy, ktore pomagajq Twojemu cialu WeJsC W ketozg.

Nie do zera. Na tyle, by ciato Tluszcz nie jest dodatkiem. 2-3 konkretne posilki dziennie.
przestato polegac wylgceznie Jest paliwem. Jesli jesz malo Bez cigglego podjadania.
na glukozie. Zwykle oznacza weglowodanow i malo Insulina potrzebuje przerw.

to <zo—50 g. To sygnat: thuszczu, ciato reaguje jak na A przerwy pozwalajq rosng¢
mozesz siggng¢ po tluszcz. zagrozenie. 7,98 ketonom.

Za malo o brak sytosci. Za Kiedy spada insulina, tracisz

duzo organizm moze wigcej wody i mineratow.

Zmeczenie czy bol glowy to

przeksztalcac nadmiar w

glukoze. Balans daje czesto po prostu za mato sodu,

magnezu 1 potasu.

stabilnosc.

Jedna nieprzespana noc Kortyzol podnosi poziom Woda wspiera metabolizm
zwigksza insulinoopornosc. cukru we krwi. A wysoki thuszczu i transport ketonow.
Noc to moment, kiedy ciato cukier blokuje ketoze. Odwodnienie spowalnia

porzadkuje gospodarke Cialo w stresie wybiera adaptacje. Nie lubisz wody?
glukozowq. Bez snu nie ma przetrwanie, nie spalanie Ja tez. Zajrzyj na BLOG,

rownowagi metabolicznej. ttuszczu. zeby zobaczy¢ jak sobie z tym
radze.

Pierwsze 2—4 tygodnie to czas Zbyt niskie kalorie to sygnal
uczenia si¢ nowego paliwa. zagrozenia, na ktory kobiece
Moze nie by¢ tatwo. To ciato reaguje spowolnieniem
o/ o . o .
przejsciowe. Twoje metabolizmu. Keto to nie
mitochondria uczq sie glodowka. To zmiana paliwa.
elastycznosci.
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10 rzeczy, ktore mogq wyrywac’ Cie z ketozy.

° . Male wyjz}tki” @ Zbyt duiy stres @ Podjadanie @ Zby;:)j;zc]:zy]ne
Kes ciasta. Gars¢ chipsow. Przewlekle napiecie powoduje Kazdy maly posilek, nawet Glodowki na site lub zbyt
,Iylko troche”. Dla wysoki kortyzol, a to z kolei taki w zgodzie z dietg, malo kalorii. Na to kobiece
metabolizmu to jasny podnosi glukoze. Twoje cialo podnosi insuling. A insulina ciato reaguje oszczedzaniem
komunikat: wracamy do wybiera przetrwanie, nie wycisza produkcje ketonow. energii.
glukozy. ketony.

e Brak snu @ Ukryte cukry @ Zbyt duzo bialka

Jedna nieprzespana Sosy, jogurty smakowe, Jego nadmiar moze zostac
noc potrafi zaburzyc Jfit batoniki”. Czasem przeksztatcony w glukoze.
wrazliwosc problemem nie jest Keto to nie dieta
insulinowg. deser, ale drobne wysokobiatkowa.

dodatki.

@ Nadmierne, @ Ere cyklu @ R

intensywne cardio

Szczegolnie przy niskiej W drugiej fazie cyklu rosnie Nawet niewielka jego ilos¢
podazy kalorii ciato moze progesteron. Moze zwigkszac moze tymezasowo zatrzymac
podnosic¢ poziom glukozy w zapotrzebowanie na energie i spalanie ttuszczu. Wgtroba
reakcji obronnej. lekko podnosic glukoze. najpierw metabolizuje
To nie porazka. To biologia. alkohol, potem wraca do
ketonow.

Ketoza nie jest testem Twojej silnej woli. Jest odpowiedzig

organizmu na warunki.

Twoje cialo reaguje logicznie.
Jesli wypadniesz z ketozy to informacja, nie porazka.

Mozesz wWrocic. Spokojnie. Bez karania siebie.

Bo keto to nie kontrola. To wspolpraca.

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.



