
Suplementy mogą stanowić świetne uzupełnienie dla diety
ketogenicznej. Dlaczego? W ich składzie znajdziemy
skoncentrowane źródła witamin i minerałów potrzebnych
do prawidłowego funkcjonowania naszego organizmu jak
również usprawnienia pracy mózgu.

20 KETO
SUPLEMENTÓW

M A G N E Z ,  P O T A S  

Podczas ketozy szybciej tracimy sód z organizmu z powodu
niskiego poziomu insuliny. Odpowiednie spożycie sodu
znacznie poprawia samopoczucie, poziom energii i
adaptację do ketozy.
 
Dawkowanie: Około 5g dodatkowej soli dodawanej do
posiłków, wody czy nawet w postaci kapsułek (często
stosujemy większe dawki)

M C T
Wspiera adaptację do ketozy. Zwiększa poziom energii.
MCT to kluczowy składnik kawy kuloodpornej (Bulletproof
Coffee).
 
Dawkowanie: Na początek 5ml 

B H B ,  H M B
Te substancje w silny sposób podnoszą poziom ketonów we
krwi. Mogą wspierać adaptację i samopoczucie podczas
ketozy. 
UWAGA! Należy zachować ostrożność przy stosowaniu.
 
Dawkowanie: Należy dobrać indywidualnie
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Potas wspiera regulację poziomu cukru we krwi, produkcję
energii i adaptację do ketozy. Jest kluczowy dla poprawy
samopoczucia w adaptacji. Najlepiej łączyć potas z
magnezem, który także ułatwia adaptację i może być
niedoborowy, jeżeli nie spożywamy odpowiedniej ilości
warzyw.
 
Dawkowanie: 200-400mg magnezu, 600-1000mg potasu
(zaczynać od najmniejszej dawki)

2 S Ó D  ( S Ó L )

3 W A P Ń
Ten elektrolit wpływa na zdrowie kości i pracę mózgu.
Wapń jest szczególnie istotny, jeżeli ograniczamy spożycie
nabiału.
 
Dawkowanie: 300mg
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facebook.com/akademiaketopl instagram.com/akademiaketo
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Przygotowaliśmy dla Ciebie listę najciekawszych keto
suplementów

Przy każdym produkcie znajdziesz krótki opis i
przykładowe dawkowanie

Pod nazwą suplementu kryje się link, który po kliknięciu
przekieruje Cię do sklepu, gdzie dany suplement jest
dostępny

Pamiętaj, że nie są to produkty lecznicze oraz nie
możesz nimi zastępować prawidłowego żywienia,
zawsze czytaj skład i dawkowanie dostępne na
opakowaniu. Jeżeli zażywasz jakieś leki, skonsultuj się z
lekarzem, zanim rozpoczniesz suplementację. 

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/


13 G O R Z K I  M E L O N
Poprawia wrażliwość na insulinę i obniża poziomu cukru
we krwi.
 
Dawkowanie: Około 150mg

14 G L I C Y N A
Poprawia wrażliwość na insulinę i wpływa na zwiększenie
produkcji ciał ketonowych.
 
Dawkowanie: 3-5g

15 I N O Z Y T O L
Poprawia wrażliwość insulinową oraz glikemię.
 
Dawkowanie: 5g (na czczo) 

16 H O L Y  B A S I L  
Poprawia glikemię po posiłkową. Dodatkowo ma działanie
adaptacyjne i przeciwlękowe.
 
Dawkowanie: 1000mg

facebook.com/akademiaketopl instagram.com/akademiaketo

10 E N Z Y M Y  T R A W I E N N E
Wspierają trawienie, szczególnie w początkowych etapach
diety, kiedy pojawiają się problemy z trawieniem tłuszczu.
 
Dawkowanie: 1 tabletka (po posiłku)

11 C Y N A M O N
Poprawia wrażliwość insulinową i obniża poziomu cukru we
krwi.
 
Dawkowanie: 3-5g 

12 B E R B E R N A
Obniża poziom cukru we krwi, poprawia wrażliwość
insulinową. Korzystnie wpływa na pracę jelit i mózgu.
 
Dawkowanie: 500mg (po posiłku) 

9 O M E G A - 3
Uzupełniania niedobory kwasów tłuszczowych Omega-3 
w diecie. Szczególnie polecany dla osób unikających ryb.
Zmniejsza stany zapalne, poprawia lipidogram.
 
Dawkowanie: 500-1000mg (łącznie EPA i DHA) 

7 G R E E N S
Suplement dla osób spożywających małą ilość warzyw.
Uzupełnia braki witamin, które zwykle są dostarczane do
organizmu po spożyciu warzyw. 
 
Dawkowanie: Według informacji na opakowaniu

8 C H R O M  
Poprawia wrażliwość insulinową i poziom glukozy we krwi.
 
Dawkowanie: Około 1000mcg

17 R - A L A
Wpływa na zmniejszenie glikemii po posiłkowej i poprawę
wrażliwości insulinowej. Wspiera pracę mitochondriów.
 
Dawkowanie: 200mg (do posiłku) 

O C E T  J A B Ł K O W Y
Poprawia glikemię po posiłkową oraz korzystnie wpływa na
proces trawienia.
 
Dawkowanie: 1-2 łyżki stołowe na pół szklanki wody
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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


B A N A B A
Wpływa na zmniejszenie glikemii po posiłkowej.
 
Dawkowanie: 300mg (do posiłku) 

G Y M N E M A  S Y L V E S T R E
Poprawia wrażliwość na insulinę i zmniejsza poziom
glukozy we krwi. Może także wpływać na odczuwanie
smaku słodkiego.
 
Dawkowanie: 400mg

facebook.com/akademiaketopl instagram.com/akademiaketo
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20 O X - B I L E  ( Ż Ó Ł Ć )  
Gwarantuje prawidłowy metabolizm tłuszczu, wspiera
proces trawienia i usprawnia absorpcję witamin oraz
minerałów.
 
Dawkowanie: 100-500mg (do posiłku) 

Na koniec, mamy dla Ciebie 
NIESPODZIANKĘ! :)

 
KOD: BIOHACKING  

 
Podczas zakupów w wymienionych sklepach
dostaniesz zniżkę, wpisując powyższy kod.

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/

