KETO ADAPTACIA



Proces keto adaptaciji, czyli okres dostosowywania sie organizmu
do nowego sposobu odzywiania w tym wypadku do modelu
wysokottuszczowego, gdzie gtdwnym paliwem energetycznym
majg by¢ pozyskiwane z pozywienia ttuszcze, trwa w zaleznosci
od indywidualnych preferencji organizmu od 4 do nawet 8
tygodni.

Standardowo jednak trwa okoto 1.5 miesigca. Podczas tego
procesu nastepujg bardzo wazne i istotne dla organizmu zmiany
dotyczgce miedzy iInnymi gospodarki enzymatyczne] i
hormonalnej, mianowicie organizm permanentnie obniza poziom
insuliny, a wraz z nim wzrasta poziom glukagonu, ktéry w
sposob integralny utatwia uwolnienie zmagazynowanej tkanki
ttuszczowej i reguluje proces korzystania przez organizm witasnie
z kwasow ttuszczowych jako preferowanego zrédta energii.

Postuluje w tym miejscu, aby zwrdci¢ wiekszg uwage na
zagadnienie szeregu przemian hormonalnych, a wiec na
gospodarke hormonalng w catym procesie zmiany i adaptacji do
diety wysokottuszczowej i niskoweglowodanowej, poniewaz jest
to rownie istotne co wtasciwe zapotrzebowanie kaloryczne.

Niebezpieczna jest jego redukcja podczas catego procesu
odchudzania dla osoby cierpigcej na insulinoopornosc.

Przyktadowo, jesSli osoby takie nie majg Swiadomosci tego, ze ich
komorki nie sg wrazliwe na insuline w stopniu wtasciwym, nie
mogg czesto zrozumiel, dlaczego pomimo stosowania diety i
deficytu kalorycznego nie potrafig schudngC podczas catego
procesu redukcii.

Istotny jest takze sposdb, w jaki komponuje sie positki i z czego
organizm czerpile zasoby energetyczne, czyli co w istocie swoje]
jest gtdwnym zrodtem energetycznym organizmu, i czy jest ono z
biologiczno-chemicznego punktu widzenia najlepszym
mozliwym 1 najwydajniejszym  zarazem = Zroédtem  do
pozyskiwania energii.

Trzeba podejS¢ do tego catego procesu redukowania tkanki
ttuszczowej z odpowiednim nastawieniem i zaangazowaniem.
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Staratem sie przedstawicC materiaty w taki sposob, aby jako catoSc
stanowity komplementarne i wyczerpujgce podejscie do tego
zagadnienia, wiec przy minimalnym wysitku ze strony osoby
zalnteresowanej jest ona w stanie bardzo bezpiecznie 1 bez
wiekszosci wrazliwych 1 czesto wystepujgcych przy procesie
redukcji tkanki ttuszczowej probleméw swobodnie przebrngc
przez wszystkie etapy stosowania proponowanego przeze mnie
sposobu zywienia, opierajgcego sie na preferencji diety
wysokottuszczowej 1 niskoweglowodanowej, 0siggajac
jednoczeSnie znacznie wczeSniej zamierzone 1 tak bardzo
upragnione rezultaty.

Chodzi tutaj gtéwnie o niepozgdane objawy moggce wystgpic
podczas okresu adaptacji do diety ketogenicznej. Do
najczestszych z nich mozna zaliczy¢ z catg pewnoscig
rozwolnienie, czyli klasyczng biegunke, ktéra powstawac moze
na skutek zbyt wysokiej ilosci spozywanych ttuszczow, przy
jednoczesSnie zbyt niskiej podazy btonnika pokarmowego. Do
takiej sytuacji moze réwniez dochodzi¢ przy dodatkowej
suplementacji Srednio tancuchowymi kwasami ttuszczowymi,
czyli olejem kokosowym, okoto 62%, jego sktadu to typowo juz
wyselekcjonowane Sredniotanhcuchowe kwasy ttuszczowe.
Przyczyng takiego stanu rzeczy moze bycC takze niewtasciwie
funkcjonujgcy uktad pokarmowy, a w takim przypadku
nalezatoby skontaktowac sie z odpowiednim lekarzem specjalistg
w celu ustalenia przyczyny takiego stanu rzeczy.

W trakcie keto adaptacji moze takze dojs¢ do przypadiosci
odwrotnej do poprzednio wymienionej, mianowicie do zaparc, ale
ono Jest zwykle przyczyng zbytniego odwodnienia
wystepujgcego na skutek czestomoczu pojawiajgcego sie
rownolegle w sytuacji, kiedy organizm pozbywa sie glikogenu
zmagazynowanego w watrobie 1 miesSniach poprzez jego
strawienie witasnie, co powoduje w rezultacie wydalanie z
organizmu wiekszej ilosci wody, ktéra tworzy sie na skutek tego
procesu. Nalezy zadbac tutaj w szczegdlnosci o to, aby zapobiegac
temu zjawisku poprzez witasciwe ilosci elektrolitéw, czyli gtdwnie
sodu, powinno by¢ go okoto 7 g na dobe, potasu okoto 5 g na dobe
1 magnezu, nawet do 1000 miligramdéw na dobe.
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Jezeli natomiast problem zaparcia wystepowat juz wczeSniej,
nalezatoby zdiagnozowac ich przyczyne poprzez konsultacje z
gastrologiem.

WczeSniej omawiane zjawisko niekontrolowanego gtodu
pojawiajgcego sie na skutek zbyt niskiej podazy weglowodanow
moze mieC takze miejsce w przypadku zbyt matej iloSci biatka
stosowanej wtasnie w okreSlonego rodzaju diecie. Warto
zaznaczyC w tym miejscu, ze lepiej spozywal wiecej biatka,
poniewaz charakteryzuje sie ono wiekszym wspoétczynnikiem
termicznym, co w praktyce oznacza, ze aby roztozyC 1 g biatka,
organizm musi zuzyC wiecej energii, niz przy roztozeniu 1 g
glukozy, a indeks energetyczny majg bardzo podobny, poniewaz
zarowno z jednego grama glukozy, jak i z jednego grama biatka
powstaje okoto 4 kalorii.

Biatko ma takze spory wspoétczynnik sytosci i dlatego tak samo,
jak btonnik uSmierza gtdd i nie przyczynia sie do magazynowania
zbednej tkanki ttuszczowej. Moggce sie w tym okresie pojawic
problemy ze snem dotyczg zazwyczaj oséb, ktore na diete
ketogeniczng przychodzg po raz pierwszy w zyciu, a wynikajg
one gtdwnie z tego, ze organizm fazowo przestawia sie na nowy
rodzaj ttuszczowego paliwa. Problem ten znika zazwyczaj, po
okresie do jednego tygodnia odkad sie pojawit.
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