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Dieta ketogenna to dieta o niskiej zawartos$ci weglowodandw, wysokiej zawartosci ttuszczéow
(stosunek ttuszczéw do weglowodanéw 3-4:1) i optymalnej ilosci biatka i energii,
dostosowanych indywidualnie w oparciu o normy zywienia i wytyczne towarzystw
naukowych. Utrzymanie stanu ketozy wymaga monitorowania i weryfikowania stezenia ciat
ketonowych we krwi.

Dieta stanowi integralny element terapii, ma zastosowanie m.in. przy padaczce lekooporne;j,
we wrodzonych wadach metabolizmu (np. w deficycie GLUT-1, deficycie PDH). Stosowane
formy diety to dieta ketogenna klasyczna, lub zmodyfikowana, np. dieta o niskim indeksie
glikemicznym (1G), dieta MCT lub dieta Atkinsa.

DOSTOSUJ ILOSC KALORII | PLYNOW

Zapotrzebowanie na energie zalezy od masy ciata, stanu zdrowia i poziomu aktywnosci.
W uproszczeniu mozna przyjac:

Dla oséb z Przy nadwadze/otytosci Zapotrzebowanie na ptyny
prawidtowa masa ciata zapotrzebowanie energetyczne
zapotrzebowanie energetyczne liczmy na nalezng mase ciata Spozywaj minimum 30ml ptyndéw /
liczmy na aktualng mase ciata kg masy ciata
Wzrost(cm) — 100 = *chyba ze lekarz zaleci inaczej (np.
30 kcal x masa ciata (kg) nalezna masa (kg) w przypadku ograniczen
ptynowych zwigzanych z
Przyktad: Przyktad: 160 cm — 100 = 60 kg chorobami nerek lub serca).
50 kg x 30 = 1500 kcal/dobe - 60 x 30 = 1800 kcal/dobe

JAK PRAWIDLOWO KOMPONOWAC POSIEKI?

Positki powinny byé spoiywane regularnie
i odpowiednio zbilansowane. Kazdy positek
powinien zawiera¢ zrédto biatka (np. chude mieso,
ryby, jajka, nabiat), zdrowych ttuszczéw (oleje, sery, i
orzechy, pestki) oraz warzywa lub owoce. llos¢
weglowodanéw i produkty stanowigce ich Zrédto

powinny zosta¢ ustalone indywidualnie.
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MODYFIKACIJE

JAKIE PRODUKTY WYBIERAC ?

zbozowe

zawierajgce pszenice, zyto, jeczmien i owies.

Grupy produktéow Ograniczy¢ lub eliminowa¢é Stosowac
Pumpernikiel, pieczywo proteinowe lub
Produkty Zwykte produkty zbozowe, produkty oznaczone jako ,low carb” / ,keto”, makaron z

maki konjac, pieczywo na bazie maki
orzechowej i babki jajowate;.

Warzywa i owoce

Przetwory warzywne z dodatkiem cukru,
ziemniaki, bataty, owoce i przetwory
owocowe z cukrem, owoce suszone i
kandyzowane.

Wszystkie warzywa i owoce, szczegdlnie o
niskiej zawartosci weglowodandw (np.
truskawki, borowki, wisnie, kiwi, brokut,
satata, kalafior, pomidory), awokado, oliwki.

Nasiona roslin

Gotowe przetwory, np. kotlety sojowe,
pasztety sojowe, burgery wegetarianskie,

Rosliny stragczkowe w formie nasion, past,
maki, napojow, makarondw i innych
przetwordw — spozywac z umiarem ze

straczkowych . . wzgledu na wysoka zawartosé
paréwki i produkty panierowane. , L L .
weglowodandw; najmniej zawierajg soja,
produkty sojowe i edamame.
Orzechy, pestkii |Produkty solone, w panierce, pasty stodzone |Orzechy, pestki, nasiona, maki orzechowe,
nasiona lub mocno solone. pasty orzechowe, wiorki kokosowe.
. . Chuda wotowina, dréb bez skéry, chude
Podroby, ttuste miesa, pasztety, tunczyk, . )
. ) . wedliny, ryby: foso$, dorsz, makrela, pstrag,
Mieso i ryby szczupak, panga, ryby surowe i wedzone, . . .
morszczuk, owoce morza; okazjonalnie halibut
konserwy rybne. R
i Sledz.
Jaja Jaja na miekko — ograniczac. Jaja w réznych postaciach.

Nabiat i produkty
mleczne

Mleko, produkty z dodatkiem cukru, jogurty
owocowe, desery mleczne, mleko
skondensowane, sery topione, stodzone
napoje i jogurty roslinne.

Jogurty greckie, twarogi, sery, mascarpone,
$mietana, napoje roslinne bez dodatku cukru.

Ttuszcze

Ttuszcz palmowy, twarde margaryny, smalec,

Oleje roslinne, oliwa z oliwek, olej kokosowy
(w ograniczonych ilosciach), miekka

przyprawy zawierajgce make, ksylitol.

stonina. L. .
margaryna, masto, Smietana, majonez.
Napoi Napoje zawierajgce cukier, duzg ilos¢ Woda, napary, kakao, kawa zbozowa, soki
apoje
poJ weglowodandw i soli. warzywne.
Cukier, mieszanki przypraw z cukrem, midd, Ziota, mieszanki przypraw ziotowych i
Przyprawy kostki rosotowe, gotowe bazy do zup, korzennych, keczup, stodziki (np. erytrytol,

stewia), sél w ograniczonych ilosciach.
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PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

e Dania gotuj, gotuj na parze, dus bez obsmazania, piecz w folii, rekawie.

e Zupy isosy przygotowuj na bazie olejéw, Smietany.

e Do przygotowania potraw stosuj naturalne skfadniki, unikaj koncentratéw
spozywczych (czesto zawierajg cukier lub make).

e Wybieraj napoje bez dodatku cukru, miodu i syropéw glukozowych.

e Sprawdzaj etykiety produktéw spozywczych, sprawdzaj czy dany produkt nie zawiera
produktow weglowodanowych.

e Unika¢ nalezy nadmiernych restrykcji dietetycznych — mogg one prowadzi¢
do niedobordéw i pogorszenia jakosci diety.

ZYWNOSC SPECJIALNEGO PRZEZNACZENIA MEDYCZNEGO

Zaleca sie stosowanie produktdw specjalnego przeznaczenia -
. . . . -
medycznego, np. KetoCal, ktérych uzycie moze wspieraé KetoCal 31
odpowiednig podaz ttuszczu, biatka, witamin oraz i
sktadnikébw mineralnych w diecie. Preparat moze stanowié
uzupetnienie diety i zapobiega¢ niedozywieniu lub  by¢

jedynym zrédtem pozywienia, np. u dzieci i niemowlat.

Zalecenia majg charakter ogdlny i nie zastepujg indywidualnej konsultacji z dietetykiem.
W przypadku schorzen, watpliwosci lub koniecznosci modyfikacji diety zaleca sie kontakt
z wykwalifikowanym specjalista.
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