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Spokojny start w keto dzien po dniu
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Prosty plan wdrozenia keto bez chaosu
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Spokojny start w keto dzien po dniu
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Nie musisz zmienia¢ wszystkiego naraz. Ten prosty plan

‘| pomoze Ci wejs¢ w styl keto krok po kroku, bez chaosu
i bez poczucia przyttoczenia.

02 Jak korzystac z tego planu?

dziataj spokojnie
nie daz do perfekg;ji
skup sig¢ na prostych zmianach

buduj nawyki krok po kroku
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Twoj prosty plah: o ,
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Dzien 1 — Dzien 2 — Dzien 3 —
Usun cukier Zrdb pierwsze Przygotuj pierwsze
zakupy keto $niadanie
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'| Ogranicz Zwigksz spozycie Utrwal
| podjadanie zdrowych ttuszczow nawyki
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Liczy sie konsekwencja, nie idealny start.

| Nl
~ - . . Mate kroki daja duze efekty.
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Tydzien 1 —
Ogranicz podjadanie

alz
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W pierwszym tygodniu skup sig na regularnosci

i sytosci. Jezeli positki s3 dobrze skomponowane,
| fatwiej ograniczy¢ ciagte sieganie po cos
miedzy nimi.

| Co pomaga:

! @ jedz petnowartosciowe positki
@ dodawaj zdrowe ttuszcze

' @ pij wode w ciggu dnia

| @ nie trzymaj pod reka stodyczy i przekasek
@ obserwuj, czy to gtdd, czy przyzwyczajenie

Jesli pojawia sie che¢ podjadania:

@ napij sie wody
@ wypij herbate
@ odczekaj kilka minut

@ sprawdz, czy poprzedni positek
byt wystarczajaco sycacy

TYDZIEN 112

Ogranicz podjadanie i zwigksz zdrowe thuszcze

sle
W pierwszych dwdch tygodniach skup sie na sytosci, regularnosci i prostych nawykach.
To one pomagaja utrzymaé spokdj i wejs¢ w keto bez chaosu.
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Cel na ten etap
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Mniej podjadania, wiecej sytosci

Tydzien 2 —
= Zwieksz spozycie
zdrowych ttuszczow
—— 20 ——
Na keto tluszcz jest waznym elementem positku.

To wiasnie on pomaga zwigkszy¢ sytosc
i utatwia ograniczenie podjadania.
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Dodawaj czesciej:
oliwe z oliwek
masto

masto klarowane

awokado

oliwki
tluste ryby
sery

orzechy

OISISINISINICINIY,

pestki

Jak robi¢ to prosto: . SEy
@ polewaj safatki oliwg

@ dodawaj awokado do positkéw
@ nie béj sie masta do jajek lub warzyw {

@ wybieraj bardziej sycace wersje dan 3
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TYDZIEN 3-4

Utrwal nawyki

alg

Na tym etapie nie chodzi juz o idealny plan.
Najwazniejsze jest utrwalenie prostych nawykdw,
ktére mozesz utrzymac w codziennym zyciu.

Skup si¢ na tym, co dziala:

ale

Plan na 42

7 prosty l"’su:tk

@ wybieraj proste positki ienie

f nawod®
o ruch
.J Odpnczgmk
o iz

planuj zakupy z wyprzedzeniem
miej pod reka produkty keto

nie wracaj do podjadania z nudow
powtarzaj sprawdzone dania

obserwuj swoje samopoczucie

Folelelole

Pamietaj:

allg -
(¥) nie musisz robi¢ wszystkiego perfekcyjnie
() liczy sie regularnoéé .
(¥) pojedyncze odstepstwo nie przekreéla postepéw ‘

(v) najlepsze efekty daje cierpliwos¢ i konsekwencja

o =22 =2
Podsumowanie Motywacja
2z — als
Krok po kroku budujesz styl jedzenia, Kazdy spokojny krok ma znaczenie.
kt6ry ma byé prosty, sycacy ' Nie czekaj na idealny moment —
i mozliwy do utrzymania na co dzien. ‘ buduj swoje nawyki dzien po dniu.
N\ gl =

—% Wazna informacja =—

To opracowanie ma charakter informacyjny i edukacyjny.
Mie jest porada lekarska, medyczng ani indywidualnym zaleceniem zywieniowym.
W przypadku probleméw zdrowotnych warto skonsultowac
zmiany sposobu odZzywiania z lekarzem lub specjalista.
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DZIEN 1

Usuri cukier

sz -

Pierwszy krok to ograniczenie produktow, ktére najmocniej
utrudniajg wejscie w keto.

Na poczatek nie komplikuj sobie zycia — po prostu usun to,
co najbardziej oczywiste. . /

\

(X) stodycze
(X) cukier do kawy i herbaty
(%) stodkie napoje

o~ .
(%) soki

(X) gotowe desery

(%) drozdzéwki, ciastka i batoniki

2. Na co zamienic?

— ulz — ‘
@ wode
@ herbate bez cukru
() kawe bez cukru

() prosty positek z biatkiem
i tluszczem

3. Dlaczego to wazne?
uls
Kiedy zmniejszasz ilos¢ cukru, tatwiej
opanowac apetyt i ograniczyc¢ ciagte
sieganie po przekaski.
To prosty krok, ktéry pomaga spokojniej
wejsé w styl keto.

Maty krok na dzis

slz

&
Przejrzyj swoja kuchnie i usun albo ‘“’\\f’
odtéz produkty z duzg iloscig cukru. y 4
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DZIEN 2

Zrob pierwsze zakupy
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Dobra lista zakupéw bardzo utatwia start.
Kiedy masz w domu odpowiednie produkty,
tatwiej trzymac sie planu i nie siegac

po przypadkowe jedzenie.

02 Kup na start:

—
jajka
migso lub ryby
ser feta, mozzarella lub twardg tlusty
masto lub oliwe z oliwek
awokado
oliwki
satate, ogorka, cukinie, brokut
orzechy
wode mineralng

s6l i podstawowe przyprawy

REAPPEAOO

92  Wybieraj:

-- nﬁﬂ

(¥) produkty proste
(¥) produkty jak najmniej przetworzone
@ sktady bez dodatku cukru

To naprawde utatwia start

Gdy masz w lodéwce i szafkach podstawowe produkty keto,
tatwiej przygotowac szybki positek i unikngc jedzenia z przypadku.

I . r
Jaa - | Malykrok na dzis
. ' 5 Zréb jedne spokojne zakupy
i przygotuj baze produktéw na najblizsze dni.
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DZIEN 3

Przygotuj pierwsze keto sniadanie
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Nie musisz zaczyna¢ od skomplikowanych przepiséw.
Najlepszy start to prosty, sycacy positek oparty na biatku,
zdrowych ttuszczach i warzywach.

% Przyklady prostego $niadania:

alz
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jajka sadzone z awokado

omlet z serem i warzywami
jajecznica na masle

satatka z jajkiem i oliwa

PEEO®®

twarog ttusty z dodatkami wytrawnymi

Pamigtaj:

uls |
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nie boj sie tluszczu

jedz do sytosci
wybieraj proste sktadniki

nie musisz liczy¢ wszystkiego idealnie

Dlaczego to dziata?

Prosty i sycacy positek na poczatku dnia pomaga ograniczy¢ podjadanie
oraz daje wigkszy spokoj w dalszej czesci dnia.

Maty krok na dzi$

alg

Przygotuj jedno proste keto $niadanie i sprawdz,

po ktdrym wariancie czujesz sie najlepiej.




