CZESC!

Przede wszystkim dziekujemy Ci za zakup nowego e-booka i mamy nadzieje,
ze w zdrowy sposob ostodzi on troche Twoje zycie! Nie bede sie tutaj
specjalnie rozpisywac, ale chciatam powiedziec kilka istotnych kwestii
odnos$nie zjadania Tych pysznosci zarowno na keto adaptaciji, jak i pozniej
na diecie ketogenicznej czy low carb, czy tez na jakiejkolwiek innej.
Przygotowatam ten rozdziat w formie pytan i odpowiedzi, ktére czesto sie
pojawiajq.

1. Kiedy najlepiej zjada¢ takie stodkosci?

Jesli chodzi o pore dniq, to nie ma ztej lub dobrej pory. Jak juz wiecie,

my wyznajemy zasade jedzenia kiedy jest sie gtodnym. To co jednak
mogtabym zasugerowacd, to to, zeby zjadac desery przy positku, tym
sposobem nie bedziemy podnosic tak czesto poziomu insuliny w ciggu dnia.

2. Czy te desery mozna jesé na keto adaptac;ji?

Keto adaptacja to specyficzny czas i jezeli jestescie w stanie, to
powstrzymatabym sie przed jedzeniem keto deserdéw w tym okresie.
Jednak jesli macie ogromng ochote, to postawitabym na keto bomby
lub te przepisy, ktére majq jak najmniejszq ilos¢ sktadnikow.

3. Czy mozna zjadaé keto desery, zamiast positku?

| tak, i nie. Nie chciatabym, zeby mdj e-book sprawit, ze zastgpicie gesto
odzywcze positki samymi deserami, ale od czasu do czasu jest to jak
najbardziej w porzqadku. Jak to mowie, wszystko z umiarem.

4, Jak przyspieszyé wejscie w stan ketozy?

Po pierwsze, nalezy pamietac, ze kazdy ma swoj wtasny ,,czas” i jest to jak
najbardziej normalne. Jezeli jednak chcecie sobie troche pomac,

to na pewno wprowadzitabym post przerywany i wspomagata sie olejami
typu olej MCT.



