Dieta ketogenna
W pigutce
Najczesciej zadawane pytania dotyczace diety ketogennej
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DIETA KETOGENNA W PIGULCE

Czym jest dieta ketogenna?

Dieta ketogenna jest dieta o wysokiej zawartosci ttuszczu, niskiej zawartosci we-
glowodanow i odpowiedniej dla wieku ilosci biatka oraz kalorii w spozywanych
positkach. Dieta ketogenna jest stosowana w leczeniu padaczki lekoopornej,
czyli takiej, w ktorej leki nie sa skuteczne.

Dieta ketogenna powinna by¢ rozwazona u dzieci u ktérych 2-3 prawidtowo
stosowane leki przeciwpadaczkowe nie spowodowaty istotnego zmniejszenia
liczby napadéw.

Jak dziata dieta ketogenna?

Gdy dziecko jest na normalnej diecie, jego organizm zuzywa glukoze jako Zro-
dto energii. Dieta ketogenna nasladuje stan metaboliczny organizmu w trakcie
gtodzenia, kiedy organizm wykorzystuje ttuszcze jako Zrodto energii. Z ttuszczu
powstaja w watrobie ciata ketonowe: aceton, acetooctan i kwas 3-hydroksyma-
stowy, ktore dobrze przenikaja do osrodkowego uktadu nerwowego i zastepuja
glukoze w przemianach metabolicznych. Na drodze ztozonych, nie do konca po-
znanych przemian, dieta ketogenna u znacznej czesci oséb z padaczka prowadzi
do zmniejszenia liczby napaddw padaczkowych.

Na jaki rodzaj napadéw padaczkowych dziata dieta ketogenna?

Dieta ketogenna moze wywierac¢ pozytywny efekt we wszystkich rodzajach na-
padow padaczkowych. Najlepszy efekt obserwuje sie u dzieci z napadami uogdl-
nionymi. Dieta ketogenna szczegdlnie skuteczna jest w niektorych zespotach
padaczkowych takich jak: padaczka miokloniczno-astatyczna (z. Doose), zespot
Dravet, zespot Westa, padaczka w stwardnieniu guzowatym, zespole Angelmana,
zespole Ohtahara. Duzg skutecznos¢ obserwuje sie takze u dzieci i niemowlat
karmionych wytacznie gotowymi mieszankami, takze przez PEGa.

Dieta ketogenna stanowi leczenie z wyboru w dwodch wrodzonych zaburzeniach
meatbolicznych zwigzanych z przemianami glukozy: GLUT-1 (niedobor transpor-
tera glukozy) oraz w deficycie dehrydrogenazy pirogronianowe;.

Jak skuteczna jest dieta ketogenna?

Skutecznosc diety ketogennej jest bardzo wysoka: w wymienionych wyzej zespo-
tach chorobowych u ponad 70% leczonych nig dzieci obserwuje sie zmniejszenie
liczby napaddw o ponad 50%. W pozostatych padaczkach taki efekt wystepuje



u ponad 50% leczonych. U 1/3 pacjentéw redukcja napadow jest wieksza niz
90%, a u ok. 10-15% dochodzi do catkowitego ustgpienia napaddw.

U wiekszosci (80%) dzieci obserwuje sie istotng poprawe funkcjonowania,
a u ok. 30% mozliwe jest odstawienie lekow przeciwpadaczkowych.

Co to jest proporcja ketogeniczna?

Proporcja ketogeniczna jest to stosunek wagowy ttuszczu do tgcznej ilosci biatek
i weglowodanow, np. 4:1, 3:1, 2:1, co znaczy, ze na kazde podane odpowiednio
4, 3 czy 2 g ttuszczu przypada tacznie 1 g biatek i weglowodanow.

Lekarz ustala, jaka proporcja jest najbardziej odpowiednia dla danego pacjen-
ta. Klasyczna dieta ketogenna ma proporcje 4:1. U dzieci ponizej 2. roku zycia,
zalecana proporcja wynosi na ogot 3:1, podobnie u nastolatkow. U niemowlat
niekiedy mozliwe jest czesciowe karmienie pokarmem matki.

Jak szybko bede wiedzie¢, czy dieta ketogenna jest skuteczna?

U niektérych dzieci efekty sa widoczne juz po tygodniu stosowania diety,
u innych natomiast efekt wystepuje do 3 miesiecy. Jesli pomimo prawidtowego
poziomu ciat ketonowych we krwi po 3 miesigcach nie widac¢ znaczacej poprawy,
dieta powinna by¢ zakonczona.
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Jak moje dziecko bedzie sie czuto podczas przyjmowania diety ketogenne;j?
Kazde dziecko reaguje inaczej (tak jak przy innych formach leczenia). Wiekszosc¢
znosi diete bardzo dobrze. Niekiedy dzieci na poczatku czuja sie senne i ostabione,
co przewaznie mija z czasem (na ogot do 2 tygodni).

Czes¢ dzieci natomiast moze by¢ bardziej pobudzona i nadaktywna.

Czy moje dziecko bedzie odczuwato gtéd?

Pomimo ze positki wygladaja na mate, dostarczaja odpowiednia ilos¢ kalorii, tak
wiec dziecko nie powinno odczuwad gtodu. Ponadto positki z duzg zawarto-
Scig ttuszczow dtuzej pozostajg w zotadku, a obecnosc ketondw we krwi takze
zmniejsza uczucie gtodu.

Lekarz i dietetyk oblicza doktadnie dzienne zapotrzebowanie energetyczne Two-
jego dziecka, aby przyjmowane positki w petni odpowiadaty jego potrzebom.

Jak dtugo moje dziecko musi przebywac w szpitalu?

Decyzje podejmie lekarz. Niektore osrodki preferuja wprowadzanie diety w wa-
runkach szpitalnych, inne robig to w warunkach ambulatoryjnych. Pobyt w od-
dziale szpitalnym w trakcie rozpoczynania leczenia dieta ketogenna na ogdt nie
przekracza 2 tygodni. Jest bezwzglednie koniczny u dzieci ponizej 2 r. Z.

Czy moge sam obliczyc¢ ilos¢ i sktad podawanych positkow?

Nie! Jest to absolutnie niedopuszczalne. Dieta ketogenna to forma leczenia,
a nie tylko sposéb odzywiania. Musi by¢ indywidualnie dla kazdego dziecka
obliczona przez doswiadczonego w tej dziedzinie leczenia lekarza i dietetyka.
Tylko wtedy istnieje pewnos¢, ze zastosowana dieta jest bezpieczna dla Two-
jego dziecka i dostarcza niezbednych sktadnikow odzywczych. Nalezy bardzo
doktadnie przestrzegac wszystkich zalecen lekarza i dietetyka, nie zmieniajac ich
w najmniejszym nawet stopniu.

Po nabraniu wprawy, pod nadzorem dietetyka mozliwe jest samodzielne kompo-
nowanie positkdw (oczywiscie zgodnie z otrzymanymi wyliczeniami!) przy pomocy
dostepnego w Polsce programu komputerowego ,Ketoplaner”.



Czy moge czasami pozwoli¢ mojemu dziecku na dodatkowe przekaski, np.
stodycze?

Nie! Stodycze sg catkowicie niedozwolone, gdyz kazda ilo$¢ zawartych w nich
weglowodanow zaburza proporcje ketogeniczng i wyliczona liczbe kalorii, co
moze skutkowac¢ nawrotem napaddw lub zwiekszeniem ich liczby.

Drobne przekaski moga by¢ wtgczone do diety przez twojego dietetyka po do-
ktadnym wyliczeniu ich sktadu, przy zachowaniu proporcji ketogenicznej i wkal-
kulowaniu w wyliczong catkowita ilos¢ kalorii.

Co sie stanie, jesli moje dziecko bedzie oszukiwac w trakcie diety, np. podjadajac
stodycze?
Moze to skutkowac zaburzeniem efektu ketozy i nawrotem napadow.

Czy przyjmowane dotad leki przeciwpadaczkowe zostang odstawione podczas
diety?

Jest to bardzo indywidualne. U okoto 1/3 dzieci leki przeciwpadaczkowe udaje
sie odstawic, u wielu zmniejszy¢ ich liczbe lub dawki. Decyzje o zmniejszaniu da-
wek lekow przeciwpadaczkowych podejmuje sie najwczesniej po 1-3 miesigcach
stosowania diety. Zawsze decyduje o tym lekarz prowadzacy!
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Jak dtugo nalezy stosowaé diete od momentu, kiedy zacznie ona odnosi¢
efekt?

Dieta moze by¢ stosowana tak dtugo jak dtugo jest skuteczna i dobrze tolerowana.
Jednak uwaza sie, ze po 2 latach powinno sie rozwazyc¢ stopniowe zakonczenie
stosowania diety ketogennej (tak jak przy stosowaniu lekow przeciwpadaczko-
wych). U niemowlat z zespotem Westa leczenie dietg ketogenng (przy 100%
skutecznosci) przez 6-8 miesiecy wydaje sie wystarczajace.

Zawsze jest to indywidualna decyzja lekarza prowadzacego i rodzicow pacjenta.

Jakie moga by¢ dziatania niepozadane przy stosowaniu diety?

Dziatania niepozadane sa na ogof niegrozne itatwe do opanowania. Na poczatku
diety u czesci dzieci moze wystapi¢ gorsze samopoczucie, sennosé, wymioty,
niechec¢ do jedzenia, bdl brzuszka, spadek poziomu cukru czy zwiekszone za-
kwaszenie krwi. Jesli dziecko ma wprowadzang diete w szpitalu, tatwo te objawy
rozpoznac i leczyc.

W trakcie stosowania diety dos¢ czesto wystepuja zaparcia, ktdre wymagajg od-
powiedniego postepowania. U czesci dzieci (ok. 6%) moze wystapi¢ kamica nerko-
wa (wieksze zagrozenie u niemowlat) - mozna jej zapobiega¢ poprzez podawanie
na zlecenie lekarza lekoéw zmieniajacych odczyn moczu. U mtodszych dzieci, przy
dtuzszym stosowaniu diety ketogennej moze wystapi¢ spowolnienie wzrostu.

Wszystkie dzieci w trakcie leczenia dieta ketogenng sg bardzo doktadnie ob-
serwowane pod katem mozliwosci pojawienia sie dziatann niepozadanych przez
lekarza prowadzacego, a takze prowadzone jest zapobiegajace im postepowanie.

Czy moje dziecko zacznie ty¢?

Przy prawidtowo obliczonej liczbie kalorii dziecko nie bedzie nadmiernie przy-
biera¢ na wadze. W trakcie catego leczenia waga i wzrost sg systematycznie
monitorowane.

Czy dieta szkodzi sercu?
Dotychczasowe badania nie wskazujg na wieksze zagrozenie chorobami uktadu
krazenia u 0sdb leczonych w przesztosci dietg ketogenna. Poziomy cholesterolu
i trojgliceryddéw sg scisle monitorowane w trakcie stosowania diety, a ich nad-
mierny wzrost obserwowany jest niezbyt czesto, jesli jednak wystapi, mozna
dos¢ tatwo temu zaradzic.



Czy diete nalezy uzupetnia¢ preparatami witaminowymi?
Tak. Witaminy i mikroelementy zostang przepisane przez lekarza i bedg stosowane
przez caty czas leczenia.

Jakie sg gtéwne korzysci wynikajace ze stosowania diety?

U ponad potowy leczonych tg metodg dzieci w istotnym stopniu zmniejsza sie
liczba i ciezkos¢ napaddéw padaczkowych, a u ok. 15 % moga one catkowicie
ustapic. Ponadto u wiekszosci dzieci w sposéb widoczny poprawia sie ich funk-
cjonowanie, niezaleznie od stopnia redukcji napaddw, lepsza jest takze koncen-
tracja uwagi i zdolnosc uczenia. U okoto 1/3 dzieci mozliwe jest stopniowe od-
stawienie lekow przeciwpadaczkowych, a u wielu z pozostatych zmniejszenie ich
liczby lub dawek.

Jak trudne jest stosowanie diety?

Na poczatku stosowanie diety moze sie wydawac trudne. W miare nabywania
doswiadczenia i zrozumienia jej zasad staje sie to coraz tatwiejsze. Pamietaj, ze
zawsze mozesz liczy¢ na wsparcie ze strony lekarza i dietetyka.
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Na czym polega monitorowanie diety?
Prowadz notatki! Pomoze Ci w tym dzienniczek diety ketogennej lub karty obser-

wacji przekazane przez lekarza.

e Notuj liczbe i rodzaj napaddw padaczkowych.

e Sprawdzaj poziom ciat ketonowych w moczu rano i wieczorem na poczatku
leczenia, potem w odstepach zaleconych przez lekarza.

e Notuj wszystkie zmiany w diecie (proporcja, kalorie).

o Jedli takie bedzie zalecenie dietetyka, zapisuj wszystkie spozyte positki lub
tylko czy dziecko zjadto catg porcje. Notuj takze objetosci spozytych ptynow.

e Notuj wszelkie zmiany w nastroju, aktywnosci, zachowaniu i stanie zdrowia
dziecka.

e /gtaszaj sie na zalecane regularne badania kontrolne!

Co bedzie monitorowane przez lekarza i dietetyka?
Twaj lekarz bedzie badac dziecko podczas regularnych wizyt.

Beda wykonywane badania krwi i moczu, pomiary wzrostu i wagi oraz oceniany
ogolny stan zdrowia. Lekarz bedzie analizowat dzienniczek obserwacji, zwtaszcza
liczbe napadow. Bedzie réwniez wprowadzat ewentualne zmiany w przyjmowa-
nych lekach, biorgc pod uwage czestotliwos¢ atakow.

Dietetyk wspodlnie z lekarzem bedg dokonywad ewentualnych zmian w diecie.

Co zrobi¢, jesli stan ketozy zostanie zaburzony?

* Upewnij sie, ze dziecko stosuje sie do zalecen i nie przyjmuje dodatkowych
positkow.

e Sprawdz, czy liczba i sktad podawanych porcji jest zgodna z zaleceniami
lekarza i dietetyka.

o Doktadnie sprawdz sktad stosowanych produktéw (etykiety) - moze ulegt
zmianie?

e (Czasami stan ketozy moze byc¢ zaburzony, kiedy dziecko przechodzi infekcje.

e Czy nie podjesz dziecku ,nowych” lekéw?

e Zgtos problem lekarzowi prowadzacemu.

Pamietaj, aby postepowacé nadal zgodnie z zaleceniami, a stan ketozy powrdci.



Co zrobi¢, jesli ja lub moje dziecko popetnimy btad?

Nie przejmuj sie. Btedy sie zdarzaja. Podaj kolejny positek zgodnie z planem.
Moze sie zdarzy¢, ze na krotko minie efekt ketozy i nasila sie napady. Pojedynczy
btad moze by¢ naprawiony przez szybki powrdt do zalecen dietetycznych.

Czy moje dziecko moze przyjmowac réwniez inne lekarstwa?
Tak, ale zawsze w porozumieniu z lekarzem, ktéry zaleci odpowiednie postaci
lekdw nie zawierajace weglowodandw.

Poinformuj swojego lekarza i dietetyka o wszystkich lekach, jakie przyjmuje
dziecko, by¢ moze trzeba bedzie je uwzglednic przy obliczaniu diety.

Czy i kogo powinienem poinformowac o tym, ze moje dziecko jest na diecie?
Wszyscy, ktorzy opiekuja sie dzieckiem - dziadkowie, opiekunka, pielegniarka -
powinni wiedzie¢, ze dziecko jest na specjalnej diecie i nie wolno podawac¢ mu
zadnych dodatkowych pokarmow!

Oczywiscie kazdego lekarza, niezaleznie od specjalnosci, do ktérego trafia dziec-
ko. Informacje dla innych lekarzy na temat stosowania u naszego dziecka diety
ketogennej i jej zasad powinnismy otrzymac od lekarza prowadzacego diete.

Czy moje dziecko moze jesc¢ positki w szkole, przedszkolu?
Tak, ale tylko te, ktore sg przez Ciebie przygotowane i doktadnie wyliczone.

Czy mozemy wyjechac na wakacje?

Tak. Najlepsze beda te miejsca, gdzie bedziecie mogli sami przygotowywac positki
i bedzie mozliwos¢ przechowywania w lodéwce produktéw i potraw zrobionych
,na zapas’.

Wiecej informacji na
www.dieta-ketogenna.pl
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Dieta ketogenna na poczatku moze wydawac sie skomplikowana i mato smaczna.
Ponizej przedstawiamy przepisy, ktére pokazuja, jak réznorodna moze byc ta dieta.

WYSMIENITY OMLET Z SZYNKA | SEREM

Wartos¢ odzywcza 4:1 3:1
Warto$¢ kaloryczna (kcal) 254 212
Ttuszcze (g) 25,44 20,54

Liczba porcji: 1
Weglowodany (g) 0,34 0,37 Czas przygotowania: 5-10 minut
Biatko (g) 5,96 6,51 Czas gotowania: 5 minut
Sktadniki 4:1 3:1
Biatko jaja 23 23
Z6ttko jaja 9 9
Oliwa z oliwek (1) 7 5
Preparat stosowany w diecie ketogenne;j 10 10
o stosunku ketogenicznym 4:1 (smak neutralny)
Oliwa z oliwek (2) 8 5
Parmezan 1 1
Szynka 3 [¢)

Sposéb przygotowania:
Uwaga: oliwa w przepisie wystepuje dwa razy
(jako oliwa 1 i oliwa 2)

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

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

3. Po okoto 5 sekundach podnies widelcem
brzegi omleta. W tym samym czasie przechy-
laj patelnie w rézne strony, aby niesciete jesz-
cze jajko sptyneto na brzegi patelni. Smaz
omlet do momentu, az bedzie lekko Sciety,
a gbra pozostanie wilgotna.

4. Dodaj szynke i ser. Umies¢ catos¢ w piekarniku
lub przykryj pokrywka, aby wierzch sie Sciat.

5. Ztoz na poti podawaj.




PRZEPISY

Wiecej przepiséw na www.dieta-ketogenna.p

Wartos¢ odzywcza 4:1 3:1

Wartos¢ kaloryczna (kcal) 253,8 241,2

Ttuszcze (g) 25,4 23,4 . .

—_— . Liczba porcji: 1
cglowodanyig) e 2 Czas przygotowania: 5-10 minut

Biatko (g) 45 5.4 Czas gotowania: Brak

Sktadniki 4:1 3:1

Woda 100 100

Preparat stosowany w diecie ketogennej o stosunku 5 .

ketogenicznym 4:1 (smak neutralny lub waniliowy)

Smietana 36% 20 15

Kakao w proszku 2 7

Sposéb przygotowania:

1. WIlej 100 ml goracej wody do blendera.

2. Dodaj KetoCal i miksuj przez 5 sekund.

3. Dodaj kakao i Smietane. Miksuj kolejne 5 sekund.
4. Podawaj na goraco lub z lodem. Smacznego!

Szef kuchni radzi:
Sprébuj zamrozi¢ czekolade w specjalnych foremkach na lody. Wspaniaty pomyst na goracy letni dzien.
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Dieta ketogenna musi by¢ stosowana pod nadzorem lekarza.
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