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20 KETO
SUPLEMENTO

Suplementy mogg stanowi¢ Swietne uzupetnienie dla diety
ketogenicznej. Dlaczego? W ich sktadzie znajdziemy
skoncentrowane zZrédta witamin i mineratéw potrzebnych
do prawidtowego funkcjonowania naszego organizmu jak
rowniez usprawnienia pracy mozgu.

Przygotowalismy dla Ciebie liste najciekawszych keto
suplementow

Przy kazdym produkcie znajdziesz kroétki opis i
przyktadowe dawkowanie

Pod nazwg suplementu kryje sie link, ktéry po kliknieciu
przekieruje Cie do sklepu, gdzie dany suplement jest
dostepny

Pamietaj, ze nie sg to produkty lecznicze oraz nie
mozesz nimi zastepowacC prawidtowego zywienia,
zawsze czytaj sktad i dawkowanie dostepne na
opakowaniu. Jezeli zazywasz jakie$ leki, skonsultuj sie z
lekarzem, zanim rozpoczniesz suplementacje.

|  MAGNEZ, POTAS ks

Potas wspiera regulacje poziomu cukru we krwi, produkcje
energii i adaptacje do ketozy. Jest kluczowy dla poprawy
samopoczucia w adaptacji. Najlepiej tgczy¢ potas z
magnezem, ktéry takze utatwia adaptacje i moze by¢
niedoborowy, jezeli nie spozywamy odpowiedniej ilosci
warzyw.

Dawkowanie: 200-400mg magnezu, 600-1000mg potasu
(zaczyna¢ od najmniejszej dawki)

1 4 ry \

2 sOD (SOL) ks
Podczas ketozy szybciej tracimy séd z organizmu z powodu
niskiego poziomu insuliny. Odpowiednie spozycie sodu
znacznie poprawia samopoczucie, poziom energii i
adaptacje do ketozy.

Dawkowanie: Okoto 5g dodatkowej soli dodawanej do

positkow, wody czy nawet w postaci kapsutek (czesto
stosujemy wieksze dawki) ‘

3 WAPN e

Ten elektrolit wptywa na zdrowie koSci i prace moézgu.
Waphn jest szczegdlnie istotny, jezeli ograniczamy spozycie
nabiatu.

Dawkowanie: 300mg

4 MCT K5 (’-\k

Wspiera adaptacje do ketozy. Zwieksza poziom energii.
MCT to kluczowy sktadnik kawy kuloodpornej (Bulletproof
Coffee).

Dawkowanie: Na poczagtek 5mi

5 BHB, HMB LS

Te substancje w silny sposéb podnoszg poziom ketonow we
krwi. Mogg wspiera¢ adaptacje i samopoczucie podczas
ketozy.

UWAGA! Nalezy zachowac ostroznosc przy stosowaniu.

Dawkowanie: Nalezy dobra¢ indywidualnie O
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https://aliness.pl/pl/p/Cytrynian-Magnezu-125-mg-z-B6-P-5-P/82
https://shop.bulletproof.com/collections/brain-octane-oil
https://shop.perfectketo.com/products/exogenous-ketones-keto-supplement
https://next-level.pl/pl/p/VIVIO-SOL-HIMALAJSKA-DROBNA-1KG/2348
https://pl.iherb.com/pr/Nutricology-Calcium-Citrate-180-Vegetarian-Capsules/3416
https://www.facebook.com/akademiaketopl
https://www.instagram.com/akademiaketo/
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OCET JABLKOWY ¢

Poprawia glikemie po positkowg oraz korzystnie wptywa na
proces trawienia.

Dawkowanie: 1-2 tyzki stotowe na pét szklanki wody

GREENS =<
/\

Suplement dla oséb spozywajgcych matg iloS¢ warzyw.
Uzupetnia braki witamin, ktére zwykle sg dostarczane do
organizmu po spozyciu warzyw.
Dawkowanie: Wedtug informacji na opakowaniu
CHROM Sk

/\
Poprawia wrazliwos$¢ insulinowg i poziom glukozy we krwi.
Dawkowanie: Okoto 1000mcg
OMEGA-3 ks

/\
Uzupetniania niedobory kwaséw ttuszczowych Omega-3
w diecie. Szczegdlnie polecany dla oséb unikajgcych ryb.

Zmniejsza stany zapalne, poprawia lipidogram.

Dawkowanie: 500-1000mg (tgcznie EPA i DHA)

ENZYMY TRAWIENNE 55

Wspierajg trawienie, szczegdlnie w poczgtkowych etapach
diety, kiedy pojawiajg sie problemy z trawieniem ttuszczu.

Dawkowanie: 1 tabletka (po positku)

CYNAMON ks

Poprawia wrazliwos$¢ insulinowg i obniza poziomu cukru we
krwi.

Dawkowanie: 3-5g

BERBERNA ST

Obniza poziom cukru we krwi, poprawia wrazliwos$¢
insulinowg. Korzystnie wptywa na prace jelit i mézgu.

Dawkowanie: 500mg (po positku)

GORZKI MELON ¢

Poprawia wrazliwo$¢ na insuline i obniza poziomu cukru
we krwi.

Dawkowanie: Okoto 150mg

GLICYNA s

Poprawia wrazliwos¢ na insuline i wptywa na zwiekszenie
produkcji ciat ketonowych.

Dawkowanie: 3-5g

INOZYTOL A

Poprawia wrazliwos¢ insulinowg oraz glikemie.

Dawkowanie: 5g (na czczo)

HOLY BASIL ks

Poprawia glikemie po positkowa. Dodatkowo ma dziatanie
adaptacyjne i przeciwlekowe.

Dawkowanie: 1000mg

e
R-ALA “\
Whptywa na zmniejszenie glikemii po positkowej i poprawe
wrazliwosci insulinowej. Wspiera prace mitochondriow.

Dawkowanie: 200mg (do positku)
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https://www.muscle-zone.pl/gorzki-melon/bitter-melon-180-kaps
https://www.bulkpowders.pl/glicyna-pl.html
https://www.bulkpowders.pl/inozytol-pl.html
https://www.muscle-zone.pl/adaptogeny/tulsi-90-kaps
https://www.facebook.com/akademiaketopl
https://www.instagram.com/akademiaketo/
https://aliness.pl/pl/p/Enzyme-Complex-PRO-x-90-VEGE-CAPS/119
https://next-level.pl/pl/p/PIATNICA-CYNAMON-CEJLONSKI-SLOIK-160G/3407
https://aliness.pl/pl/p/Berberine-Sulphate-99-400-mg-x-60-vege-caps/241
https://aliness.pl/pl/p/Krill-Oil-NKO-Omega-3-z-Astaksantyna%2C-500-mg-60-kaps./76
https://pl.iherb.com/pr/Sunny-Green-Cleansing-Green-Super-Nutrients-Green-Apple-5-85-oz-166-g/84329
https://www.muscle-zone.pl/chrom/chromium-picolinate-200mcg-200-kaps
https://aliness.pl/pl/p/Kwas-Alfa-Liponowy-R-ALA-200-mg-%09%09%09%09%09%0960-tabletek-/106
https://next-level.pl/pl/p/BIO-EKOLOGICZNY-OCET-JABLKOWY-300-ML/2617
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8 BANABA S

Wptywa na zmniejszenie glikemii po positkowe;j.

Dawkowanie: 300mg (do positku)

19 GYMNEMA SYLVESTRE X<

Poprawia wrazliwos$¢ na insuline i zmniejsza poziom
glukozy we krwi. Moze takze wptywac na odczuwanie
smaku stodkiego.

Dawkowanie: 400mg
20 0X-BILE (20t¢€) iy 2

Gwarantuje prawidtowy metabolizm ttuszczu, wspiera
proces trawienia i usprawnia absorpcje witamin oraz

mineratow.
o
Dawkowanie: 100-500mg (do positku)
Na koniec, mamy dla Ciebie
NIESPODZIANKE! :)
KOD: BIOHACKING
Podczas zakupow w wymienionych sklepach
dostaniesz znizke, wpisujac powyzszy kod.
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https://www.plantamed.pl/preparaty-ziolowe/4463-glucofit-wyciag-z-lisci-banaba-60-kaps-now-foods-733739030955.html
https://www.muscle-zone.pl/gymnema-sylvestre/gymnema-sylvestre-400mg-90-kaps
https://pl.swissherbal.eu/sklep/
https://aliness.pl/
https://www.muscle-zone.pl/
https://next-level.pl/
https://sklep.lab1.com/
https://hepatica.pl/
https://brainsociety.com/sklep/
https://www.facebook.com/akademiaketopl
https://www.instagram.com/akademiaketo/
https://www.seekinghealth.com/products/ox-bile-120-capsules
https://mothersprotect.com/
https://www.solvelabs.eu/

