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WSTEP

Dieta ketogenna jest stosowana do leczenia padaczki od 100 lat. Obecnie
stanowi standardowag, zalecang przez Polskie Towarzystwo Neurologéw
Dzieciecych metode leczenia padaczki lekoopornej, szczegdlnie u dzieci.
Dieta ketogenna ma udowodnione wtasciwosci przeciwdrgawkowe (zapo-
biega napadom padaczkowym), przeciwpadaczkowe (zapobiega rozwojowi
przewlektej choroby, jakg jest padaczka) oraz neuroprotekcyjne (chroni mézg
przed uszkodzeniem).

Codzienna praktyka diety ketogennej zmienia przebieg proceséow metabo-
licznych organizmu. Glukoza, ktéra jest gtownym zrodtem energii dla mézgu
w warunkach tzw. "normalnej diety”, w warunkach diety ketogennej zastepowana
jest przez ketony pochodzace z procesdw spalania ttuszczow.

Wszystkie odmiany diet ketogennych polegajg na zasadniczych zmianach
w proporcjach biatek, weglowodandw i ttuszczow w codziennych positkach.
Kazdy ketogenny positek zawiera duzo ttuszczu oraz ograniczona, scisle wyliczong
przez dietetyka ilos¢ weglowodanow.

Ten poradnik, uzywajac przyktadu systemu Swiatet ulicznych oferuje pomoc
w codziennej kontroli spozycia weglowodandw. Moze takze stanowic inspira-
cje do tworzenia ciekawych i zdrowych positkow, ktdre poprawia jakosc zycia
rodzin dzieci leczonych dietg ketogenna. Powstat w oparciu o doswiadczenia
osrodkéw stosujacych diete ketogenna w USA, Wielkiej Brytanii oraz wtasna
praktyke.

dr lwona Zarnowska



n Zycie codzienne na diecie ketogennej

Sukces terapii metabolicznej, jaka jest dieta ketogenna, jest w kazdym przy-
padku zalezny od zaangazowania i poswiecenia wszystkich odpowiedzialnych
za jej prowadzenie osob. Uwaga nalezy sie nie tylko zespotowi medycznemu,
ktory bedzie dbat o skutecznos¢ i bezpieczenstwo terapii dietetycznej, ale tez
rodzinie, na ktérej bedzie spoczywat ciezar tej codziennej praktyki. Na pierwszy
rzut oka ta terapia moze wydawac sie trudna i zniechecajaca, ale przystosowanie
sie do niej zwykle trwa tylko kilka tygodni, a potem zycie moze byc¢ tatwiejsze.

Wszystkie rodzaje diet ketogennych ktada nacisk na ograniczenie spozycia
weglowodandw.

Sposéb zliczania i ograniczania zawartosci weglowodanow w diecie zalezy od
doswiadczen osrodka, w ktorym wprowadzana jest terapia. Czasami uzywana
jest prosta tabela wymiennikéw, czasami ksigzka z wartosciami odzywczymi
produktow spozywczych, czesto tez tzw. ketokalkulator — program komputerowy
utatwiajacy zliczanie weglowodandw i planowanie positkdw.
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Dieta ,normalna”, klasyczna dieta ketogenna
i dieta ketogenna z MCT

Dieta ketogenna z MCT *

(60% MCT)

ttuszcz biatko weglowodany

Wszyscy jestesSmy ostrzegani przed ,ttustg dietg’, ktora zatyka tetnice i prowadzi
do chordéb serca i otytosci, ale prawda jest taka, ze kazdy z nas potrzebuje ttuszczu
w diecie, zeby pozostac¢ zdrowym. W diecie ketogennej to wtasnie ttuszcz do-
starcza energii do prawidtowego funkcjonowania moézgu, dlatego powinnismy
odtozy¢ na bok nasze uprzedzenia i leki dotyczace ttuszczu w diecie - i to naj-
czesciej jest najtrudniejsze zadanie rodzicéw dzieci na diecie ketogenne;j.

Weglowodany @ U Ttuszcze

*Dudzinska M. Dieta Ketogenna w leczeniu padaczki u dzieci. Standardy postepowania diagnostyczno-terapeutycznego w schorzeniach
uktadu nerwowego u dzieci i mtodziezy. Il. Polskie Towarzystwo Neurologow Dzieciecych. 2015 Lublin



Dieta ketogenna jest terapia medyczna, ktéra powinna by¢ wprowadzana
i nadzorowana przez profesjonalny i doswiadczony zespét. Ma on za zadanie
ocenic ryzyko efektéw ubocznych wysokottuszczowej i niskoweglowodanowej
diety, uwaznie monitorowac terapie, a w razie potrzeby zapewnic¢ jej modyfi-
kacje i petng suplementacje w potrzebne witaminy i mineraty. Celem terapii
metabolicznej jest bowiem nie tylko redukcja liczby napadow padaczkowych,
ale tez poprawa jakosci zycia catej rodziny.

PAMIETAJ! Zjadany ttuszcz powinien by¢ przeksztatcony w energie dla mézgu,
a nie odktadany w tkance ttuszczowej. Tylko wtedy dziecko nie bedzie przybierac
na wadze, a ttuszcz nie bedzie zatykac jego tetnic i uszkadzac serca.

ZAWSZE PAMIETAJ O ZtOTEJ ZASADZIE

Nie zaczynaj terapii dietg ketogenna na wtasng reke, bez nadzoru medycznego.
Terapia metaboliczna ma najwieksza szanse na sukces, jesli jest prowadzona
przez doswiadczony zespét.

d System ,Swiatet ulicznych” utatwia zycie

Kazdy zna system Swiatet ulicznych: w naszym przyktadzie czerwone to weglo-
wodany i oznacza zatrzymaj sie i pomysl, zotte to biatka - uzywaj z ograniczeniem
i rozwaga, zapytaj dietetyka, zielone to ttuszcze - wybieraj te pokarmy.

Robigc zakupy i wybierajac produkty spozywcze, zaadaptuj ten system. Czytaj
etykiety produktow. Wybieraj te zawierajace mate ilosci weglowodanéw
w 100 g produktu. Zaopatruj sie w produkty, ktore sg wiasciwym zrodtem ttuszczu
(pomoze Ciw tym dietetyk).

weglowodany biatka ttuszcze
zatrzymaj sie i pomysl  wprowadzaj z uwaga mozna stosowac
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Wszystkie wersje diety ketogennej wy-
magaja ograniczenia weglowodanéw
i ich uwaznego liczenia w kazdym po-
sitku. Prawie wszystkie dania gotowe
i przekaski majg duza zawartosc weglo-
wodanow, ale trzeba by¢ tez ostroznym
w przypadku owocow i warzyw bogatych
w weglowodany.

W przypadku biatek dieta ketogenna
jest znacznie bardziej liberalna. Moga
by¢ spozywane w wiekszej ilosci niz
weglowodany, poniewaz sg potrzebne
do rozwoju i wzrostu. Twdj dietetyk
poradzi, w jakiej ilosci i formie moga byc
bezpiecznie spozywane.

Bardzo duze ilosci ttuszczéw sg po-

//"3_5\\ trzebne we wszystkich wersjach diety
| = ketogennej, poniewaz ttuszcze, w za-
\ Q ) stepstwie glukozy, stuza do wytwarzania
\J 94 energii dla pracujacego mozgu, miesni

i wszystkich narzadéw ciata. Twdj diete-
tyk da Ci wskazowki jak duzo ttuszczu
powinienes spozywac i w jaki sposob
wkomponowac¢ go w Twoje codzienne
positki i przekaski. Powinienes by¢ Swia-
domy, ze nawet petnottusta $mietana,
' sery czy majonez, ktore to produkty
\ uwazamy za zrodta ttuszczu, zawieraja
/ pewne ilosci weglowodandow. Weglo-
wodany te musza by¢ uwzglednione
w kalkulacji poszczegdlnych positkdw.




m System zamiany wysokoweglowodanowych produktéw
»Zatrzymaj sie i wymien”

Tylko produkty z duza zawartoscig weglowodandw musimy wymieniac na takie,
ktére zawierajg ich znacznie mniej, i ktore moga byc spozywane wedtug mniej
rygorystycznych zasad. Zapytaj o propozycje takiej zamiany Twojego dietetyka.
Prawie kazdy positek moze by¢ skomponowany w sposob ketogenny.

WEGLOWODANY - ZATRZYMAIJ SIE | WYMIEN
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Liscie sataty lodowe] mogg by¢ uzywane jako rodzaj pity, w ktérg mozna wtozyc
wedline, masto, majonez i zrobic rodzaj ,kanapki do szkoty”.

Mozesz robi¢ bazy do ketogennych ciast, chleba i ciasteczek. Istniejg produkty,
ktoére sa zamiennikami wysokoweglowodanowych wersji, np.: maka migdatowa,
maka sojowa, mielone siemie Iniane, karob (maka z drzewa Swietojanskiego)

zamiast maki pszennej. Przepisy te sa tatwo dostepne itatwe w przygotowaniu.

Makaron ,Shiritaki” lub ,Miracle Noodles” sg bogate w btonnik i mogg zastagpic¢
makaron z maki zytniej lub pszennej. S3 dostepne w sklepach internetowych
ze zdrowa zywnoscia.

Surowy, starty na tarce kalafior moze by¢ przysmazony na duzym ogniu w oleju
lub masle i ,udawac” ryz.

Bogate w weglowodany owoce i warzywa, takie jak marchewka lub winogrona,
moga byc¢ zastgpione truskawkami, malinami, jezynami lub boréwkami. Tabelki
zamiennikéw owocow i warzyw przekaze Ci Twdj dietetyk.

Kietki fasoli, kapusta pekinska, seler czy grzyby nadaja sie wspaniale do smazenia
i zawierajg bardzo mato weglowodandw.

Lubiane przez dzieci chipsy ziemniaczane mogga na specjalne okazje by¢ zasta-
pione ich wersjg zrobiong z korzenia selera lub twardego sera petnottustego
startego na drobnej tarce, uformowanego i wysuszonego w piekarniku lub pod-
smazonego na patelni.



WEGLOWODANY - ZATRZYMA!J SIE | WYMIEN

Ziemniaki wydaja sie by¢ warzywem, za ktérym dzieci na diecie ketogennej tesknia
najbardziej. W bardziej restrykcyjnych wersjach diety ketogennej, jak dieta klasycz-
na 4:1 (proporcja ttuszczéw do biatek i weglowodanow) korzen selera moze zaste-
powac ziemniaki w kazdy mozliwy sposéb. To warzywo zawiera niewiele weglowo-
danow i moze stuzy¢ do przygotowania frytek, chipséw smazonych, pieczonych
i ,tuczonych’ zamiennikow ziemniakow. Dla tych, ktorzy leczeni sg bardziej liberalng
wersja diety ketogennej, taka jak Modyfikowana Dieta Atkinsa (MAD) lub Modyfiko-
wana Dieta z Niskim Indeksem Glikemicznym (LGIT), cukinia ugotowana w catosci
i pokrojona w cienkie paseczki moze zastgpi¢ makaron. Zwykle podawana jest
7 serowymi lub miesnymi sosami.

Ciasta i ciasteczka rowniez moga by¢ przygotowane w wersji ketogennej.

Zamiast uzywac bogatej w weglowodany maki pszennej czy zytniej, mozesz
uzy¢ takich produktéw jak: KetoCal (gotowy produkt, dostepny w aptece tylko
na import docelowy), maka sojowa, mielone migdaty (maka migdatowa), mielone
wiorki kokosowe (maka kokosowa), mielony len, maka z pestek dyni.
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WEGLOWODANY - ZATRZYMAJ SIE | WYMIEN

Cukier krysztat i sypkie stodziki nie sg dozwolone w diecie ketogennej, poniewaz
zawieraja duzo weglowodandw. Mozna zamiast nich uzywac stodzikow w ptynie
lub stodzikow w tabletkach, sacharyny, a w bardziej liberalnych wersjach diety
takze stewii. Pamietajmy, ze czasami produkty nie zawierajace cukru (z infor-
macja na etykiecie: ,bez cukru”), zawierajg weglowodany. Czytajmy etykiety.

Jedli masz jakiekolwiek watpliwosci dotyczace zawartosci weglowodanéw
w produkcie, nie uzywaj go w diecie ketogennej. Zapytaj dietetyka.



d Uwazaj na ukryte weglowodany

Niektore produkty spozywcze zawierajg sktadniki, ktore sg zrodtem pewnej
ilosci weglowodanow. Ponizej przedstawiono sktadniki, na ktére trzeba zwracac
szczegolng uwage czytajac etykiety produktow i ktorych nalezy unikac lub
szczegbtowo uwzgledniac w kalkulacji codziennej diety.

C LS KX

CLLLLLCKLCLLLCKLKLLS A

/boze

Maka kukurydziana/skrobia
kukurydziana

Stodzik kukurydziany
Syrop kukurydziany

Syrop kukurydziany
(w formie proszku/ciata statego)

Syrop kukurydziany

o duzej zawartosci fruktozy
Maka

Wycigg z owocow
Uwodorniony hydrolizat skrobi
Syrop inwertowany
Maltoza

Melasa

Sorgo

Skrobia

Cukier

Trzcina cukrowa

Syrop

Disacharyd
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Monosacharyd
Polisacharyd
Dekstroza/Cukier gronowy
Fruktoza

Galaktoza

Glukoza
Laktoza/Cukier mleczny
Lewuloza

Maltoza

Mannoza
Polidekstroza
Sacharoza

Ksyloza

Dekstryna
Gliceryna
Maltodekstryna
Glicerol

Mannitol

Stearynian magnezu
Ksylitol

Alkohol
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Pamietaj, zeby zawsze czytaé etykiety produktéow

Twoj dietetyk dostarczy Ci potrzebnych informacji, w jaki sposéb czytac etykiety.
Cenne informacje otrzymasz takze korzystajac z serwisow internetowych na
stronach: dieta-ketogenna.pl, matthewsfriends.org, charliefoundation.org.

Kalkulacja weglowodanéw przy uzyciu danych zawartych

na etykietach

Ta etykieta informuje nas, ze 100 g produk-
tu zawiera 2,9 g weglowodandw. W takim
razie 1 g weglowodanow jest zawarty
w 100/29 = 34,5 g produktu.

Jezeli potrzebujesz 5 g weglowodanéw
do skomponowania positku, to powinienes
uzy¢ 5x34,5g=172,5 g danego produktu.

Jezeli potrzebujesz 10 g weglowodandw,
to powinienes uzy¢ 10 x 345g=345¢g
danego produktu.

Wartos¢ odzywcza w 100 g*

Kohlenhydrate/Weglowodany/

ISzénhidrét 299
dfmlﬁwtyrn/a(mvormw/
zioholamelybdl
- Zucker/Cukay/Zowyopo/Cukrok 10g
Ballaststoffe/Blonnik/lveq/
Viaknina/Rost 539
EmﬂanﬂMpuwerBﬂlmny/
Bielkoviny/Fehérie 1449
Sab/SolANag/SWSol/So 13g

Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci, zapytaj swojego dietetyka, jaka jest zawar-
tos¢ weglowodanéw w produkcie, ktorego chcesz uzy¢ w diecie. Najlepszym
rozwiazaniem, ktére prawdopodobnie pozwoli Ci uwierzy¢ w swoje umiejetnosci,
jest skalkulowanie kilku jadtospiséw wspdlnie z Twoim dietetykiem. Poprawi on

ewentualne btedy i rozwieje watpliwosci.

Przepisy na dania ketogenne dostepne sa na stronach: dieta-ketogenna.pl,

matthewsfriends.org, charliefoundation.org.

Twoj dietetyk doradzi jak dopasowac przepis do Twoich potrzeb zywieniowych.

*przyktadowa etykieta (KetoCal 4:1)




|
Przyktadowe przepisy na dania ketogenne

Wszystkie przepisy sa jedynie przyktadami. Zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze
jest zalezne od wieku, masy ciata oraz stanu zdrowia i musi by¢ wyliczone indywi-
dualnie dla kazdego pacjenta.

Omlet z serem i pieczarkami

@' O s1omnt W 5minut
Wartosé odzywcza (kcal) Sktadniki (g)
Wartos¢ kaloryczna Biatko jaja

Ttuszcze 24,65 21,88 Z6ttko jaja 9 11
Weglowodany 034 037 Oliwa z oliwek (1) 7 5
Biatko 5,84 6,96 KetoCal 4: 1 neutralny 10 10

Oliwa z oliwek (2) 7

Pieczarki 4
Ser Parmezan 2 4

Uwaga!
Oliwa w przepisie wystepuje dwa razy (jako oliwa 1 i oliwa 2).

Sposéb przygotowania:

1. Ubij biatko jaja razem z zéttkiem, preparatem KetoCal i oliwg z oliwek 1.

2. Rozgrzej oliwe z oliwek 2 na matej patelni i wlej na nig mase jajeczna. Wyrdwnaj gumowa
lub silikonowa topatka, aby masa byta dobrze rozprowadzona po powierzchni.

3. Po okoto 5 sekundach podnies$ widelcem brzegi omleta. W tym samym czasie przechylaj
patelnie w rozne strony, aby niesciete jeszcze jajko sptyneto na brzegi patelni. Smaz
omlet do momentu, az bedzie lekko $ciety, a géra pozostanie wilgotna.

4.  Dodaj ser i pieczarki, a nastepnie umies¢ catos¢ pod grillem, aby wierzch omleta sie
podpiekt.

5. Ztdz na poti podawaj.

Szef kuchni radzi:

Dopilnuj, aby usmazy¢ cata mase jajeczna. Do zebrania resztek ze Scianek
miski uzyj gumowej lub silikonowej topatki.
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Pyszny wrap pomidorowo-serowy

& ! (O s510minut ! 10-15 minut

Warto$¢ odzywcza (kcal) Sktadniki (g
Wartos¢ kaloryczna 312,96 199,63 Smietana 36% tt.
Ttuszcze 818298 N9s88 KetoCal 4:1 neutralny 14 12
Weglowodany 2,35 1,66 Pesto z suszonych pomidoréw 2 2
Biatko 5,49 4,76 Pasta czosnkowa 1 1
Z6ttko jaja 5 5
Ser Parmezan 1 1
Masto 8 4
Biatko jaja 12 12
Woda 5 5
Uwaga!

Ten przepis zostat przeliczony tacznie z pastg czosnkowa i pesto.

Sposéb przygotowania:

1. Wymieszaj w misce smietane, KetoCal, pesto z suszonych pomidordw, paste czosnkowa,
z6ttko i ser. Roztop masto i dodaj do miski.

2. W drugiej misce ubijaj biatko przez 1 minute, az podwoi swoja objetos¢. Dodaj do
sktadnikow w pierwszej misce, dodaj wode i dobrze wymieszaj ciasto, az do osiggniecia
gtadkiej konsystenciji.

3. Wrap mozesz usmazy¢ lub upiec w piekarniku. Jezeli wybierzesz smazenie bedzie Ci
potrzebna mata patelnia. Rozgrzej ja, a nastepnie rozprowadz potowe ciasta. Kiedy sie
podsmazy przewrd¢ na druga strone. Potem usmaz drugi wrap. Jezeli wybierzesz
pieczenie w piekarniku rozprowad?Z ciasto w naczyniu zaroodpornym lub blaszce
i wstaw do nagrzanego do 190°C piekarnika na 10-15 minut, az wrap podpiecze sie
na ztoty kolor.

4. Gdy bedzie juz gotowe, lekko wystudz i podawaj. Smacznego!

Przepis na Pesto z suszonych pomidoréw:

Sktadniki:
suszone pomidory bez zalewy 65 g, oliwa z oliwek 21 g, ocet winny 2 g, sél 1 g, czosnek 1 g

Sposéb przygotowania: suszone pomidory zalej wrzatkiem na 10-15 minut. Po tym czasie
odced? je na sitku. Wszystkie sktadniki, oprocz oliwy, wtéz do wysokiego naczynia. Powoli
dodawaj oliwe i blenduj do uzyskania gtadkiej konsystencji. Przetoz Pesto do wysterylizo-
wanego stoiczka, zamknij i wstaw do lodéwki.

—



Przepis na paste czosnkowa

Sktadniki:
czosnek 55 g, olej stonecznikowy 41 g, sél 4 g

Sposdb przygotowania: czosnek obierz, drobno posiekaj lub przecisnij przez praske. Posdl.
W16z do recznego blendera, powoli dodawaj olej i miksuj na gtadka mase. Konsystencja pasty
powinna by¢ zblizona do majonezu. Przetdz do wysterylizowanego stoiczka, zamknij i wstaw
do lodowki.

Szef kuchni radzi:

Zamiast blaszki czy naczynia zaroodpornego mozesz uzy¢ silikonowa foremke
do pieczenia. Jest bardzo wygodna i zapobiega przywieraniu.

Niebianska goraca czekolada

® ! (O s10minut
Wartosé odzywcza (kcal) Sktadniki (g)
Wartos¢ kaloryczna 2538 2412 Woda 100 100
Ttuszcze 254 234 KetoCal 4:1 neutralny lub waniliowy 26 25
Weglowodany 1.8 2,3 Smietana 36% tt. 20 15
Biatko 4.5 54 Kakao w proszku 2 7

Sposéb przygotowania:

1. WIlej 100 ml goracej wody do blendera.

Dodaj KetoCal i miksuj przez 5 sekund.

Dodaj kakao i Smietane i miksuj przez kolejne 5 sekund.
Podawaj na goraco lub z lodem. Smacznego!

Hwn

Szef kuchni radzi:

Sprobuj zamrozi¢ czekolade w specjalnych foremkach na lody. Wspaniaty pomyst
na goracy letni dzien.



Lody truskawkowe

@ ! (O 10minut

Warto$¢ odzywcza (kcal) Sktadniki (g)
Wartos¢ kaloryczna 162,5 200 etmeal Al WOy oy . 00
Ttuszcze 14,8 19,3 lub neutralny
Weglowodan 3,3 0,9 .
esonodany Zéttko 15 15
Biatko 41 56 .

Smietana 36% tt. 15 0

Truskawki 34 0

Stodzik kilka kropel

Sposéb przygotowania:

1. Wymieszaj doktadnie wszystkie sktadniki (oprocz truskawek) w rondelku i zacznij pod-
grzewac na malutkim ogniu, caty czas mieszajac trzepaczka. To nie dopusci, by w rondlu
powstata jajecznica.

2. Jajko powoli zacznie sie $cinac i masa zacznie gestniec.

3. Po okoto 5-6 minutach powierzchnia masy zacznie mruga¢. Wtedy zdejmij rondel
z ognia i cato$¢ puszystej masy wlej do szklanki lub innego naczynia.

4. Dodaj drobno pokrojone truskawki (jesli dozwolone) i wymieszaj.

5. Ostud? i wstaw do zamrazalnika.

Wiecej przepiséw znajdziesz
na stronie www.dieta-ketogenna.pl




Najlepsze produkty uzywane w dietach
niskoweglowodanowych i diecie ketogennej

Produkty Przydatne uwagi

Szparagi

Rukola

Owoce jagodowe
(porzeczki, maliny,
jagody)

Warzywa kapustne:

brokuty, brukselka,
kapusta, jarmuz,
kalafior

Seler naciowy

Seler (korzen)

Przeciwzapalne, antyoksydacyjne,
przeciwnowotworowe. Wysoka
zawartos¢ inuliny (prebiotyk)

i chromu (poprawia metabolizm
weglowodandw).

Chroni tetnice przed osadzaniem sie
ztogbéw cholesterolu, ma wiasciwosci
przeciwzapalne i detoksykacyjne.

Bardzo wysoka zawartos¢

btonnika oraz najwyzsze wtasciwosci
przeciwzapalne posréd wszystkich
owocow.

Zawieraja zwiazki siarkowe blokujace
enzymy niszczace chrzastki; dziataja
przeciwnowotworowo. Zawieraja
zwiazki indolowe chronigce DNA

w komorce. Uwzglednij co najmniej
jedna porcje w codziennej diecie.

Zawiera flawonoidy; ma wtasciwosci
przeciwzapalne i antyoksydacyjne;
pobudza uktad odpornosciowy;
obniza poziom cholesterolu.

Duza zawarto$é fosforu (bufor);
wiasciwosci antyoksydacyjne.

Nalepiej smakuja przygotowane
na parze. Surowe pokrdj i dodaj do
satatki. Mozna mrozi¢.

Mtode liscie s ostrzejsze w smaku.
Najlepsze s surowe, krotko
smazone z migsem lub zblendowane
W postaci zielonego napoju.

Kupuj $wieze, zamrazaj w matych
woreczkach (porcja weglowodanéw
na positek).

Jedz surowe lub gotowane na parze,
mozna tez krétko smazyé

w ttuszczu (ochrona zwigzkow siarki).
Kiszonki zawieraja dodatkowo
probiotyki. Kalafior mozna zetrze¢ na
tarce i gotowac na parze lub krétko
smazy¢ (podaj jako ,ryz”).

Jedz surowy w satatkach, smaz
krétko z migsem, dodawaj do zupy;
mozna zblendowac i podawac

w postaci ,zielonego napoju”.

Uzywaj zamiast ziemniakéw (smaz
lub piecz w postaci frytek, gotuj

i pottucz z dodatkiem masta jako
Jtuczone ziemniaczki”; cienko
pokroj, dodaj przyprawy, wysusz

w piekarniku i podaj jako przekaske.
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Produkty Przydatne uwagi

Awokado

Pestki stonecznika

Rzepa,
rzodkiewka

Kietki

Szpinak

Zielona
herbata

Zawiera magnez i duzo btonnika
(zapobiegaja zaparciom). Wyzsza
zawartosc¢ potasu (wtasciwosci
buforujace) niz w bananach; kwasy
omega-3; sterole (zapobiegaja
wchtanianiu cholesterolu); glutation
(silny antyoksydant).

Wysoka zawartosc polifenoli i wit.E
(antyoksydanty); kompleks witamin
B (wzrost zawartosci GABA); wysoka
zawartosc choliny (prekursor neu-
rotransmiteréw); lecytyna (pomaga
emulsyfikowaé ttuszcze w jelicie).

Dziataja przeciwzapalnie,
przeciwnowotworowo.

Bogate w enzymy, witaminy

i mineraty, wzmagaja procesy
metaboliczne. Wysoka zawartos¢
lizyny (wzmaga ketoze); wysoka
zawartos$¢ btonnika i niezbedne
kwasy ttuszczowe.

Zawiera flawonoidy i antyoksydanty,
witaminy A, B2, C i K, magnez,
foliany, zelazo, wapn i potas.

Obniza zawartosc¢ cholesterolu,
poprawia przeptyw krwi
w naczyniach.

Uzywaj dojrzate.

Lecytyne z ziaren stonecznika
mozna kupi¢ w postaci ptynnej.
Surowe pestki maja wyzsza wartosé
odzywcza niz prazone.

Jedz surowe lub krétko smazone.

Uzywaj surowych (mozna je
uprawia¢ w domu - nie rosng dtuzej
niz 5 dni), zblendowanych

w koktajlach warzywnych lub krétko
smazonych.

Najlepiej jedz surowy, by zachowac
wiasciwosci odzywcze.

Zawiera 45 g kofeiny w filizance

i $ladowa ilos¢ weglowodanéw. Parz
nie dtuzej niz 2 minuty
(zapobiegnie to gorzkosci napoju).



n Co zrobic, gdy...

Zanim zastosujesz ponizsze postepowanie u swojego dziecka, przedyskutuj je
ze swoim dietetykiem lub lekarzem.

Q

Co zrobi¢, jesli dziecko zwymiotuje potowe positku (czesto w szkole
lub w os$rodku opieki)?

Po pierwsze nie panikuj. Jesli dzieje sie to w domu, wyjmij z lodowki
inng potrawe ketogenng (zaleca sie mie¢ zapas na co najmniej 3 dni)
i podaj potowe porcji.

Jesli zdarzy sie to w szkole lub osrodku opieki, a Ty mieszkasz niedaleko,
podrzuc¢ potowe porcji do szkoty lub, jesli jest to mozliwe, dostarcz do
szkoty gotowy preparat, np. KetoCal, z jasng instrukcja podawania, ktéry
zastapi zwymiotowany positek.

Co robi¢, gdy dziecko zje positek innego dziecka lub potrawe
zawierajaca weglowodany?

Po pierwsze nie panikuj. Najczesciej wystarczy wyjac z buzi dziecka to
co tam zostato tak szybko jak to mozliwe, a potem podac do jedzenia kilka
tyzeczek masta, zeby zwiekszy¢ stosunek ketogeniczny positku (moze
by¢ to olej). To oczywiscie oznacza wiecej kalorii i wzrost poziomu glukozy
we krwi, ale w wiekszosci przypadkow dziata i drgawki nie wystepuja.

Inne opcje postepowania:

1. Podaj nastepny positek bez weglowodandw (np. kwadraciki twardego
sera, kiethasa...)

2. Podaj troche (ilos¢ zawsze ustal z dietetykiem) oleju MCT (olej
kokosowy, Liquigen, MCT Oil).
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Co zrobié, gdy moje dziecko zje stodycze?

Zapamietaj! W twoim domu nie powinno by¢ stodyczy ani orzechow
w zasiegu rak dziecka!

Dla kochajacych dziadkow jedna czekoladka czesto nie stanowi réznicy.
Ale ona stanowi roznice dla twojego dziecka! Przedyskutuj to z cztonkami
rodziny i w szkole (warto zasugerowad, by nauczyciel w klasie Twojego
dziecka wyjasnit dzieciom, ze czekoladki i inne stodycze szkodza Twojemu
dziecku). Postepu;j tak, jak opisano w poprzednim punkcie.




Co zrobi¢, gdy moje dziecko zachoruje?

Najwazniejsze, zeby pamietac, ze nie wszystkie choroby sa spowodowane
dieta! Twoje dziecko, mimo Ze jest na diecie, nadal pozostaje dzieckiem
i ma prawo chorowad. Z drugiej strony u chorego dziecka moze byc¢
trudno utrzymac ketoze i aktywnos¢ drgawkowa moze wzrosnac.

Aktywnos¢ drgawkowa wzrasta w czasie choroby takze u dzieci, ktore
nie sg na diecie.

Biegunka lub wymioty: podawaj duzo ptyndéw bez cukru.

Jesli biegunka lub wymioty trwaja ponad dobe, uzyj dostepnych w aptece
doustnych ptynéw nawadniajacych (np. Gastrolit, Orsalit). Rozpus¢ zawar-
tosc¢ 1 opakowania w 1/2 litra wody do picia. Skontaktuj sie z lekarzem.

Jesli Twoje dziecko sie odwadnia i potrzebne jest nawadnianie dozylne
- upewnij sie, ze zostanie mu podana tylko 0,9% sol fizjologiczna bez
glukozy! Jesli poziom glukozy we krwi dziecka spadnie ponizej 40 mg%,
mozna podac dozylnie pojedyncza dawke glukozy™ - zdecyduje o tym
lekarz.

Gdy wymioty sie skoncza, najlepiej zacza¢ odzywianie od gotowego
preparatu KetoCal lub samodzielnie przygotowanego napoju ketoge-
nicznego. Kazdy tyk ma stosunek ketogeniczny 4:1.

Przepis na eggnog - napdj ketogeniczny:

e 100 g $mietany 36% (ubic)
e 40 g jajo (cate) + kilka kropel aromatu waniliowego + stodzik
e 1 tyzka oleju (dowolnie)

Wszystkie sktadniki potacz blenderem, dodaj wode do uzyskania poza-

danej konsystencji. Dziecko powinno popija¢ ten napoj przez caty dzien do
momentu, gdy bedzie gotowe przyjac¢ normalny positek.

*0,25-1g/kg masy ciata dziecka
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Goraczka: Podawaj leki przeciwgorgczkowe, najlepszy jest czopek z ibuprofenu
w dawce zaleznej od wieku dziecka. Pamietaj o zwiekszeniu ilosci ptynéw bez
cukru.

Jesli konieczny jest antybiotyk — najlepiej by byt podany domiesniowo lub
dozylnie. Antybiotyki w zawiesinach dla dzieci zwykle zawierajg weglowodany
lub inne sktadniki, ktére moga istotnie wptyna¢ na ketoze i nie powinny by¢
stosowane u dzieci na diecie ketogennej. W razie koniecznosci mozna podac
antybiotyk w tabletkach dla dorostych, w dawce dostosowane]j do potrzeb dziecka.

Nie podawaj syropdw na kaszel; jesli jest konieczne leczenie przeciwkaszlowe,
popros lekarza o lek magistralny (przygotowywany w aptece) bez cukru.
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Producent preparatéw KetoCal Ketogenlcs

Wiecej informacji nt. diety ketogennej oraz preparatéw stosowanych w diecie ketogen-
nej mozna uzykac pod adresem: dieta-ketogenna.pl oraz nutriciamedyczna.pl/produkty/
padaczka-lekooporna
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