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Dieta ketogeniczna

|Zastosowanie diety

Dieta ketogeniczna znajduje zastosowanie we wspomaganiu leczenia wybranych
jednostek chorobowych, takich jak insulinoopornos¢, padaczka lekooporna czy
choroba Alzheimera, Parkinsona, a takze, w niektorych przypadkach, w leczeniu
otytosSci. Nalezy pamieta¢, ze dieta ketogeniczna jest obcigzona ryzykiem dla
zdrowia, jeSli jest nieprawidlowo prowadzona, dlatego nalezy stosowac ja pod
kontrola specjalisty.

Ogodlne zalecenia

« Podstawg diety ketogenicznej sq thuszcze, takie jak tluste mieso, sery, jaja,
oleje, orzechy

« Nalezy catkowicie wykluczy¢ produkty bedace zrédlem weglowodanow
prostych (cukrow)

» Zrezygnuj ze spozywania alkoholu i palenia papierosow

* Duza ilosc¢ thuszczéw pochodzenia zwierzecego sprzyja rozwojowi miazdzycy,
dlatego nalezy rownowazy¢ spozycie thuszczéw zwierzecych poprzez wieksze
spozycie thuszczow roslinnych, takich jak oleje, pestki czy orzechy, a takze
bogatych w blonnik warzyw

» Zapotrzebowanie na biatko w diecie ketogenicznej nie ulega zmianie, dlatego
nalezy unikac¢ produktow odtluszczanych i wysokobiatkowych

* Wypijaj minimum 1,5-2] ptynéw dziennie
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Przygotowanie positkow

* Potrawy staraj sie gotowac, piec pod przykryciem (np. Naczynie zaroodporne),

dusi¢ bez obsmazania. Unikaj smazenia.

* Do potraw na zimno (suro6wki, satatki) nalezy dodawac nierafinowane oleje

roslinne, takie jak oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany.

* Potrawy doprawiaj naturalnymi przyprawami, ziotami, sola. Unikaj mieszanek

przyprawowych typu maggie, vegeta itp. Oraz gotowych sosow do potraw.

Lista produktow dozwolonych

Produkty i

Zalecane Ograniczane Przeciwwskazane
potrawy
Produkty m.qka kolfosowa, maka Kasze, maki zbozowe, ryz
j Iniana, migdatowa,
zbozowe makaron z maki konjac
Pieczywo z dozwolonych Pieczywo z tradycyjnych mak,
pieczywo |mak, z dodatkiem drozdzowe, z dodatkiem miodu,
orzechdw, nasion, pestek karmelu, butki maslane, ciasta
Pomidory, ogorki, Buraki, marchew, seler |Warzywa rozgotowane,
rzodkiewka, salata, korzeniowy, pietruszka, |gotowane i smazone buraki,
brokuty, brukselka, nasiona straczkowe, marchew, ziemniaki
cukinia, cykoria, fasolka |takie jak fasola,
Warzywa |[szparagowa, kalafior, soczewica, bob
kapusty, papryka, pory,
szparagi, koperek,
zielona pietruszka,
grzyby
awokado Jagody, jezyny, Pozostale owoce, w
Owoce truskawki, maliny, szczegollnosci suszone,
poziomki przetwory owocowe
Mleko i Sery petottuste, np. Thuste jogurty, kefiry, |[Mleko, produkty
produkty |zotte, feta, mozzarella, |maslanki niskottuszczowe
mleczne Smietana, masto
Dozwolone wszystkie Miesa chude Przetwory o niskiej zawartos$ci
Mieso, nieprzetworzone gatunki miesa, np. Pasztety, konserwy;
ryby i jaja |miesiryb, w migso w panierce z maki, butki

szczegolnosci thuste

tartej
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Nieprzetworzone oleje

Thuszcze poddane

Tluszcze |roslinne i zwierzece intensywnej obrébce
cieplnej, np. smazeniu
Przyprawy ziolowe, Sol Kostki rosotowe, gotowe sosy,
Przyprawy (korzenne, sok z cytryny keczup, majonez, mieszanki
ziolowe zawierajace cukier
Gotowane na miesie i Zageszczane zasmazkami, z
Zupy warzywach o niskiej makaronem, ziemniakami,
zawartosci cukru kaszq, z dodatkiem maki
Potrawy z mak o niskiej Maki zbozowe: pszenna, Zytnia,
zawartosci kukurydziana, gryczana,
Potrawy z Weglowodanéw, takie jeczmienna, orkiszowa, ryzowa,
. jak: Maka migdatowa, amarantusowa
mak i kasz kokosowa, z nasion chia,
ciecierzycy,orzechow
laskowych, wloskich
Sosy do salatek na bazie na zasmazkach lub mace, z
soku z cytryny, sosy na dodatkiem cukru
Sosy bazie jogurtu, Smietany
lub oleju i ziol,
warzywne
Woda mineralna, herbata Napoje stodzone, alkohol, soki
i kawa, soki z warzyw owocowe, napoje gazowane,
Napoje ubogich w weglowodany, kakao stodzone, mleko

np. Pomidorowy bez
dodatku cukru

3/3



