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Dieta ketogenna to dieta o niskiej zawartosci weglowodandw, wysokiej zawartosci ttuszczow
(stosunek ttuszczow do sumy biatka i weglowodanéw 3-4:1), 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 lub w moczu. Stosowana u dzieci powyzej 24 miesigca zycia lub
mtodszych po indywidualnej konsultacji.

Dieta stanowi integralny element terapii, ma zastosowanie m.in. przy padaczce lekoopornej,
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 (IG), 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:

Zapotrzebowanie na energie Zapotrzebowanie na plyny
Zapotrzebowanie na biatko
Wiek Energia dla dzieci i nastolatkéw Wiek Woda
(keal/kg m.c. /dobe) miesci sie w przedziale (I/dobe)
<1iri. 90-100 2313 13
L7rz. 7595 0,8-1,1 g biatka / 49 ri. 1,6
7-12r.2. 60-75 kg masy ciata / dobe 9-13 r.s. 1,9-2,1
12-18r.2. 30-60 Zapotrzebowanie na biatko 13-18r.z. 2,0-2,5
zalezne jest od wieku, masy
Zwiekszqne zsr{otrz.eb{ov;a.ni.e ciata oraz aktywnosci Zapotrzebowanie wzrasta
na;::;ifel?e;;?jiégkzmzezy fizycznej. .podczas.upafo’w, g'orq.czki i .
2 procesami wzrastania. zwiekszonej aktywnosci fizycznej.

JAK PRAWIDLOWO KOMPONOWAC POSItKI?

Positki  powinny  by¢ spozywane  regularnie

i odpowiednio zbilansowane. Kazdy positek powinien
zawiera¢ zrodto biatka (np. chude mieso, ryby, jajka,
nabiat), zdrowych ttuszczéw (oleje, sery, orzechy, pestki) R
oraz warzywa lub owoce. llos¢ weglowodandéw i produkty
stanowigce ich Zrédto powinny zostaé¢ ustalone
indywidualnie.
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Grupy produktow

Eliminowac¢ lub ograniczaé

Stosowac

Produkty zbozowe

Zwykte produkty zbozowe, produkty zawierajgce
pszenice, zyto, jeczmien i owies.

Pumpernikiel, pieczywo proteinowe lub oznaczone jako
,low carb” / ,keto”, makaron z maki konjac, pieczywo
na bazie maki orzechowej i babki jajowate;j.

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, boréwki,
wisnie, kiwi, brokut, satata, kalafior, pomidory),
awokado, oliwki.

Nasiona roslin
stragczkowych

Gotowe przetwory, np. kotlety sojowe, pasztety
sojowe, burgery wegetarianskie, parowki i
produkty panierowane.

Rosliny stragczkowe w formie nasion, past, maki,
napojow, makarondw i innych przetworow — spozywacé
z umiarem ze wzgledu na wysokg zawartos¢
weglowodandéw

Orzechy, pestki i

Produkty solone, w panierce, pasty stodzone lub

Orzechy, pestki, nasiona, maki orzechowe, pasty

nasiona mocno solone. orzechowe, wiorki kokosowe.
Podroby, ttuste miesa, pasztety, turiczyk, Chuda wotowina, dréb bez skéry, chude wedliny, ryby:
Mieso i ryby szczupak, panga, ryby surowe i wedzone, tosos, dorsz, makrela, pstrag, morszczuk, owoce morza;
konserwy rybne. okazjonalnie halibut i $ledz.
Jaja Jaja na miekko — ograniczac. Jaja w réznych postaciach.

Nabiat i produkty

Mleko, produkty z dodatkiem cukru, jogurty
owocowe, przetwory niepasteryzowane, desery

Jogurty greckie, twarogi, sery, mascarpone, Smietana,

zawierajgce make.
Ograniczac: Ksylitol, keczup

mleczne mleczne, mleko skondensowane, sery topione, napoje roslinne bez dodatku cukru.
stodzone napoje i jogurty roslinne.
Ttuszcz palmowy, twarde margaryny, smalec,
stonina . . . . .
Ttuszcze L, . L Oleje roslinne, oliwa z oliwek, miekka margaryna.
Ogranicza¢: Olej kokosowy, masto, Smietana,
majonez
Napoie Napoje zawierajgce cukier, duzg ilos¢ Woda, napary, kakao, kawa zbozowa bez cukru, soki
pol weglowodanodw i soli. warzywne.
Cukier, mieszanki przypraw z cukrem, midd, . . . . .
. Ziota, mieszanki przypraw ziotowych i korzennych,
kostki rosotowe, gotowe bazy do zup, przyprawy . . , .
Przyprawy stodziki (np. erytrytol, stewia), sél w ograniczonych

ilosciach.
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Przyktady owocéw o niskiej zawartosci weglowodanow:

Owoc Porcja Liczba weglowodanéw
Maliny 60 gramoéw 3g
Jagody 70 gramoéw 4g
Truskawki 100 graméw 6g
Sliwki 65 graméw 7¢g
Kiwi 70 graméw 8g
Wisnie 75 gramoéw 8g
Borédwki 75 gramoéw 9g
PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

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

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

¢ Woybieraj 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 niedoboréw i pogorszenia jakosci diety.

e Bazuj na ttuszczach nienasyconych — oliwa z oliwek, awokado, orzechy, nasiona
(stonecznika/chia), pestki dyni, hummus, ttuste ryby (np. tosos, pstrag, makrela).

¢ Nie unikaj warzyw — powinny sie znalez¢ w kazdym positku.

ZYWNOSC SPECJALNEGO PRZEZNACZENIA MEDYCZNEGO

W diecie ketogenicznej mogg byé stosowane preparaty specjalnego

przeznaczenia medycznego, takie jak KetoCal, ktére utatwiaja (Nutricia
KetoCal 3:1

prawidtowe zbilansowanie diety, dostarczajgc odpowiednich ilosci
ttuszczu, biatka, witamin i sktadnikéw mineralnych. W zaleznosci od
potrzeb dziecka mogg one stanowi¢ uzupetnienie diety lub — zgodnie
z zaleceniami lekarza — by¢ jedynym zrédtem pozywienia, szczegdlnie

u niemowlat i matych dzieci. Rodzaj preparatu oraz jego ilo$¢ powinny by¢
zawsze dobierane indywidualnie przez lekarza lub dietetyka,
z uwzglednieniem wieku dziecka, stanu odzywienia i celu leczenia.
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W diecie ketogenicznej stosuje sie rézne proporcje zywieniowe:

e 4:1 - ok. 90% energii pochodzi z ttuszczu
e 3:1-ok. 87% energii pochodzi z ttuszczu
e 2,5:1-o0k.82% energii pochodzi z ttuszczu

Przyktady preparatéw KETO

KETOCAL 3:1 e preparat w proszku o smaku neutralnym lub waniliowym

e petnowartosciowa zywnosé medyczna

e moze by¢ stosowany jako jedyne zrddto pozywienia lub uzupetnienie diety
e przeznaczony dla niemowlat i dzieci do 3. roku zycia

e proporcja ttuszczu do biatka i weglowodandw: 3:1

KETOCAL 4:1 e preparat w proszku o smaku neutralnym lub waniliowym

e petnowartosciowa zywnos$¢ medyczna

e moze by¢ stosowany jako jedyne zrédto pozywienia u dzieci w wieku 3-10
lat

e udzieci powyzej 10. roku zycia stosowany jako uzupetnienie diety

e  proporcja ttuszczu do biatka i weglowodandw: 4:1

KETOCAL 4:1 LQ Multi Fibre e gotowy do spozycia preparat w ptynie o smaku neutralnym lub waniliowym
e petnowartosciowa zywnosé medyczna

e moze stanowic jedyne zrédto pozywienia u dzieci w wieku 1-10 lat

e udzieci powyzej 10. roku zycia stosowany jako uzupetnienie diety

e  proporcja ttuszczu do biatka i weglowodandw: 4:1

KETOCAL 2,5:1 LQ MCT e gotowy do spozycia preparat w ptynie
Multi Fibre e przeznaczony dla dzieci powyzej 8. roku zycia
e moze by¢ stosowany jako jedyne zrédto pozywienia lub uzupetnienie diety
e  proporcja ttuszczu do biatka i weglowodandw: 2,5:1, z dodatkiem ttuszczow
MCT

Zalecenia majg charakter ogdlny i nie zastepujg konsultacji z dietetykiem. W razie schorzen,
watpliwosci lub potrzeby modyfikacji diety skonsultuj sie ze specjalista.

PISMIENNICTWO:

1. Jarosz M., Rychlik E., Stos K., Charzewska J. (red.). Normy Zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie. Warszawa: Narodowy Instytut
Zdrowia Publicznego PZH — Paristwowy Instytut Badawczy, 2024.

2. Sobotka L, red. Podstawy zywienia klinicznego. 4. wyd. polskie. Warszawa: Wydawnictwo Scientifica; 2013.

3.5z0stak-Wegierek D. Zywienie cztowieka zdrowego i chorego. Warszawa: PZWL Wydawnictwo Lekarskie, wyd. 2, 2021.

4.Ksiqzyk J. | wsp. Zalecenia leczenia zywieniowego u dzieci 2021. PZWL.

5. Toporowska-Kowalska, Kierkus i wsp. ,Leczenie zywieniowe i zywienie dojelitowe” — Zywienie i leczenie zywieniowe dzieci i mtodziezy. Pod
redakcjq H. Szajewskiej i A. Horwath; 2017; str. 111-129.

6. Magdalena Dudziriska, Dieta Ketogenna, Warszawa 2015 ,PZWL

Autor: mgr dietetyki Oliwia Sobucka




