Keto Grypa i Elektrolity — Jak
Unika¢ Najczestszych Trudnosci

Rozpoczecie diety ketogenicznej to ekscytujgca podrdz w strone
lepszego zdrowia, wyzszej energii i skutecznego spalania ttuszczu.
Jednak wiele osdéb doswiadcza pierwszych wyzwah w postaci tzw.

"keto grypy".

To zjawisko jest naturalnym etapem przystosowania organizmu do
korzystania z ttuszczu jako gtdwnego zrodta energii zamiast
weglowodandw. Ale nie martw sig — z odpowiedniq wiedzq i
wsparciem przejdziesz przez ten okres bezproblemowo! @

Czym jest Keto Grypa?

‘Keto grypa’ to zestaw objawodw, ktére mogqg wystgpi€ w pierwszych
dniach diety ketogenicznej. Typowe dolegliwosci obejmuija:

e Zmeczenie

Bble gtowy

Drazliwo$¢

Skurcze miesni
Problemy z koncentracjqg

Te objawy wynikajq z gwattownego spadku poziomu insuliny i zmian
w gospodarce wodno-elektrolitowej organizmu. To chwilowy etap,
ktéry mozna ztagodzi¢ dzieki odpowiednim krokom.
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Rola Elektrolitow w Diecie Keto

Podczas przechodzenia na keto organizm pozbywa sige zapasow
glikogenu, a wraz z nim traci wodg i elektrolity. To wtasnie niedobbér
elektrolitdw — sodu, potasu i magnezu — odpowiada za wiekszos¢
objawdw keto grypy.

Jest kluczowy dla utrzymania rownowagi ptynéw i ciSnienia krwi. Bez
niego mozesz odczuwac zmeczenie, zawroty gtowy i ostabienie.

Zrédta: s6l himalajska, buliony, woda z dodatkiem soli.

Odpowiada za funkcjonowanie migéni i serca. Niedobor prowadzi do
skurczébw miesni i ostabienia.

Zrédta: awokado, szpinak, grzyby, woda kokosowa.

Wspiera prace uktadu nerwowego i migsSniowego, a takze pomaga w
walce z bezsennosciq i drazliwosciaq.

Zrédta: migdaty, pestki dyni, kakao, suplementy.
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Jak Unikng¢ Keto Grypy?

Pij buliony (np. rosét z dodatkiem soli himalajskiej) lub przygotuj
witasny nap9j elektrolitowy:

1 litr wody

1/2 tyzeczki soli himalajskiej

Sok z 1 cytryny

Opcjonalnie: szczypta potasu w proszku (np. chlorek potasu
dostepny w aptekach)

o

O O O

Spozycie odpowiedniej ilo§ci wody (2-3 litry dziennie) jest kluczowe.
Woda pomaga w usuwaniu toksyn i wspiera rownowage organizmu.

Zamiast przejS¢ na keto od razu, przez kilka dni redukuj ilo§¢
spozywanych weglowodandw. To zmniejszy szok dla organizmul.

Olej MCT wspiera produkcje ketondw i moze ztagodzi€ uczucie
zmeczenia. Zacznij od 1tyzeczki dziennie i stopniowo zwiekszaj dawke.

W tym okresie Twoje ciato potrzebuje wigcej regeneracji. Postaw na
7-9 godzin snu i wyprobuj techniki relaksacyjne, takie jaok medytacja
czy oddech przeponowy.
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Przepisy ha wsparcie w walce
z keto grypqg

1 litr wody

1/2 tyzeczki soli himalajskiej

1/4 tyzeczki chlorku potasu

Sok z 1 cytryny

Opcjonalnie: stewia dla smaku

Wymieszaj wszystko i popijaj w ciggu dnia.

1litr bulionu z kosci (np. wotowych lub drobiowych)
1 tyzka octu jabtkowego

1 tyzeczka soli himalajskiej

1/2 tyzeczki kurkumy (opcjonalnie)

Podgrzej i pij jako napdj regenerujqgcy.

1 awokado

1 szklanka mleka migdatowego

1/2 szklanki wody kokosowej

1 tyzeczka nasion chia

Zblenduj wszystkie sktadniki i ciesz sie odzywczym napojem.
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Podsumowadnie

Keto grypa to naturalny etap przystosowania sie organizmu do
ketozy. Kluczem do jej ztagodzenia jest odpowiednie nawadnianie,
suplementacja elektrolitdw i stopniowe wprowadzanie zmian w
diecie.

Pamigtaj, ze kazde wyzwanie to krok blizej do zdrowia i lepszego
samopoczucia. Zaufaj procesowi i pozwdl swojemu ciatu dostosowaé
sie do nowego, zdrowszego stylu zycia.

Jesli masz pytania lub potrzebujesz dodatkowego wsparcia, nie
wahaj sie do nas napisac. JesteSmy z Tobq na kazdym etapie Twojej
keto podrozy.
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