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Keto Grypa i Elektrolity – Jak
Unikać Najczęstszych Trudności
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Rozpoczęcie diety ketogenicznej to ekscytująca podróż w stronę
lepszego zdrowia, wyższej energii i skutecznego spalania tłuszczu.
Jednak wiele osób doświadcza pierwszych wyzwań w postaci tzw.
"keto grypy". 

To zjawisko jest naturalnym etapem przystosowania organizmu do
korzystania z tłuszczu jako głównego źródła energii zamiast
węglowodanów. Ale nie martw się – z odpowiednią wiedzą i
wsparciem przejdziesz przez ten okres bezproblemowo! 😊

Czym jest Keto Grypa?
"Keto grypa" to zestaw objawów, które mogą wystąpić w pierwszych
dniach diety ketogenicznej. Typowe dolegliwości obejmują:

Zmęczenie
Bóle głowy
Drażliwość
Skurcze mięśni
Problemy z koncentracją

Te objawy wynikają z gwałtownego spadku poziomu insuliny i zmian
w gospodarce wodno-elektrolitowej organizmu. To chwilowy etap,
który można złagodzić dzięki odpowiednim krokom.



A N N A  S K U R A  &  S A M U E L  H O L L I N S

O L L I N S

A N N A  S K U R A  &  S AA N N A  S K U R A  &  S A M U E L  H O L L I N S

Rola Elektrolitów w Diecie Keto

Podczas przechodzenia na keto organizm pozbywa się zapasów
glikogenu, a wraz z nim traci wodę i elektrolity. To właśnie niedobór
elektrolitów – sodu, potasu i magnezu – odpowiada za większość
objawów keto grypy.

Sód
Jest kluczowy dla utrzymania równowagi płynów i ciśnienia krwi. Bez
niego możesz odczuwać zmęczenie, zawroty głowy i osłabienie.

Źródła: sól himalajska, buliony, woda z dodatkiem soli.

Potas
Odpowiada za funkcjonowanie mięśni i serca. Niedobór prowadzi do
skurczów mięśni i osłabienia.

Źródła: awokado, szpinak, grzyby, woda kokosowa.

Magnez
Wspiera pracę układu nerwowego i mięśniowego, a także pomaga w
walce z bezsennością i drażliwością.

Źródła: migdały, pestki dyni, kakao, suplementy.
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Jak Uniknąć Keto Grypy?

Uzupełniaj elektrolity każdego dnia
Pij buliony (np. rosół z dodatkiem soli himalajskiej) lub przygotuj
własny napój elektrolitowy:

1 litr wody
1/2 łyżeczki soli himalajskiej
Sok z 1 cytryny
Opcjonalnie: szczypta potasu w proszku (np. chlorek potasu
dostępny w aptekach)

Nawadniaj się regularnie
Spożycie odpowiedniej ilości wody (2-3 litry dziennie) jest kluczowe.
Woda pomaga w usuwaniu toksyn i wspiera równowagę organizmu.

Stopniowo ograniczaj węglowodany
Zamiast przejść na keto od razu, przez kilka dni redukuj ilość
spożywanych węglowodanów. To zmniejszy szok dla organizmu.

Wprowadź MCT Oil
Olej MCT wspiera produkcję ketonów i może złagodzić uczucie
zmęczenia. Zacznij od 1 łyżeczki dziennie i stopniowo zwiększaj dawkę.

Zadbaj o sen i relaks
W tym okresie Twoje ciało potrzebuje więcej regeneracji. Postaw na
7-9 godzin snu i wypróbuj techniki relaksacyjne, takie jak medytacja
czy oddech przeponowy.



A N N A  S K U R A  &  S A M U E L  H O L L I N S

O L L I N S

A N N A  S K U R A  &  S AA N N A  S K U R A  &  S A M U E L  H O L L I N S

Przepisy na wsparcie w walce 
z keto grypą

Domowy Napój Elektrolitowy
1 litr wody
1/2 łyżeczki soli himalajskiej
1/4 łyżeczki chlorku potasu
Sok z 1 cytryny
Opcjonalnie: stewia dla smaku
Wymieszaj wszystko i popijaj w ciągu dnia.

Keto Bulion Kolagenowy
1 litr bulionu z kości (np. wołowych lub drobiowych)
1 łyżka octu jabłkowego
1 łyżeczka soli himalajskiej
1/2 łyżeczki kurkumy (opcjonalnie)
Podgrzej i pij jako napój regenerujący.

Smoothie Potasowe
1 awokado
1 szklanka mleka migdałowego
1/2 szklanki wody kokosowej
1 łyżeczka nasion chia
Zblenduj wszystkie składniki i ciesz się odżywczym napojem.
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Podsumowanie

Keto grypa to naturalny etap przystosowania się organizmu do
ketozy. Kluczem do jej złagodzenia jest odpowiednie nawadnianie,
suplementacja elektrolitów i stopniowe wprowadzanie zmian w
diecie. 

Pamiętaj, że każde wyzwanie to krok bliżej do zdrowia i lepszego
samopoczucia. Zaufaj procesowi i pozwól swojemu ciału dostosować
się do nowego, zdrowszego stylu życia.

Jeśli masz pytania lub potrzebujesz dodatkowego wsparcia, nie
wahaj się do nas napisać. Jesteśmy z Tobą na każdym etapie Twojej
keto podróży. 💪💛

Ania & Samuel 


