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DIETA KETOGENNA I JEJ MODYFIKACJE  

 Medyczna terapia dietą ketogenną jest specjalistyczną dietą leczniczą o bardzo niskiej podaży 
węglowodanów, wysokim udziale tłuszczu oraz optymalnej ilości białka. Szczególne znaczenie ma w leczeniu 
padaczki lekoopornej oraz w wybranych wrodzonych wadach metabolizmu, takich jak deficyt transportera 
glukozy typu 1 (GLUT1) oraz niedobór dehydrogenazy pirogronianowej (PDH). Celem diety jest indukcja  
i utrzymanie stanu ketozy metabolicznej jako alternatywnego źródła energii dla ośrodkowego układu 
nerwowego. 

Do terapii zalicza się klasyczne odmiany diety ketogennej o proporcjach tłuszczów do sumy białka  
i węglowodanów 4:1 lub 3:1 oraz ich modyfikacje, w tym dietę MCT, modyfikowaną dietę Atkinsa.  

Podstawą diety są produkty o niskiej zawartości węglowodanów i wysokiej zawartości tłuszczu, w tym oleje 
roślinne (rzepakowy, oliwa z oliwek, olej z awokado), masło, śmietana tłusta, miękka margaryna  
oraz majonez. W ograniczonych ilościach dopuszcza się olej kokosowy. Ważnym elementem jadłospisu  
są orzechy, pestki i nasiona oraz ich niesłodzone przetwory, a także mąki orzechowe i kokosowe. 

Źródłem białka są chude mięsa (drób bez skóry, chuda wołowina, wybrane części wieprzowiny),  
chude wędliny jednoskładnikowe, jaja, ryby morskie i słodkowodne (m.in. łosoś, dorsz, sardynki, pstrąg)  
oraz owoce morza. Produkty mleczne powinny być niesłodzone i pełnotłuste, w tym sery żółte i twarogowe, 
mascarpone oraz jogurt typu greckiego. Alternatywą mogą być wzbogacane napoje roślinne bez dodatku 
cukru. 

Węglowodany ogranicza się do minimum, wybierając warzywa i owoce o niskiej ich zawartości, zwłaszcza 
warzywa nieskrobiowe oraz owoce jagodowe (maliny, truskawki), awokado i oliwki. Zamiast tradycyjnych 
produktów zbożowych stosuje się specjalistyczne pieczywo niskowęglowodanowe, makaron z mąki konjac 
oraz wypieki na bazie mąk orzechowych i błonnika roślinnego. 

Całkowicie wyklucza się zwykłe produkty zbożowe, cukier i miód, słodzone przetwory, owoce suszone  
i kandyzowane, napoje zawierające węglowodany, gotowe koncentraty spożywcze oraz większość 
tradycyjnych słodyczy. Należy unikać tłuszczów zwierzęcych typu smalec i łój, tłuszczu palmowego oraz 
twardych margaryn. 

Do przyprawiania potraw zaleca się zioła i przyprawy naturalne bez dodatków technologicznych, niewielkie 
ilości soli oraz wybrane substancje słodzące (np. erytrytol, stewia, sukraloza) zgodnie z indywidualnymi 
zaleceniami specjalisty. 

Zalecane techniki kulinarne obejmują: 

• gotowanie tradycyjne i na parze 

•  duszenie 

• pieczenie bez dodatku węglowodanów  

• smażenie w ograniczonych ilościach na dozwolonych tłuszczach. 

Potrawy powinny być przygotowywane z naturalnych składników, bez użycia gotowych baz do zup i sosów 
oraz bez dodatku cukru, mąki czy skrobi.  

Dieta ketogenna wymaga ścisłego nadzoru medycznego, regularnej kontroli stanu odżywienia oraz 

parametrów metabolicznych i nie powinna być stosowana samodzielnie bez wskazań klinicznych. 
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Grupa 

produktów 
Zalecane  Niezalecane 

Produkty 

zbożowe 

pieczywo niskowęglowodanowe 

(proteinowe, z mąk orzechowych), 

makaron konjac 

wszystkie tradycyjne produkty zbożowe 

Warzywa 
głównie niskowęglowodanowe (np. 

zielone warzywa) 
przetwory warzywne z cukrem 

Ziemniaki, 

bataty 
— wszystkie 

Owoce 
jagodowe (maliny, truskawki), awokado, 

oliwki 
suszone, kandyzowane, z cukrem 

Rośliny 

strączkowe 

soja, fasola, soczewica, ciecierzyca, tofu, 

tempeh, makarony strączkowe 

gotowe przetwory strączkowe (burgery, 

pasztety, parówki) 

Orzechy i 

nasiona 

wszystkie niesolone, masła orzechowe 

bez cukru, mąki orzechowe, wiórki 

kokosowe 

solone, słodzone, panierowane 

Mięso 
chude mięsa, dobre jakościowo wędliny, 

niekiedy tłuste wędliny 
podroby, bardzo tłuste mięsa 

Ryby i owoce 

morza 
łosoś, sardynki, dorsz, pstrąg, krewetki ryby drapieżne, wędzone, konserwy 

Jaja wszystkie dozwolone - 

Nabiał 
tłuste sery, mascarpone, jogurt grecki, 

śmietana, niesłodzone napoje roślinne 

słodzone mleczne, sery topione, 

skondensowane 

Tłuszcze 
masło, oliwa, oleje roślinne, majonez, 

olej kokosowy (umiarkowanie) 
smalec, łój, tłuszcz palmowy, frytura 

Desery 

galarekta bez cukru dosładzana dowolną 

substancją słodzącą, gorzka czekolada 

70%, wypieki i desery na bazie 

produktów dozwolonych dosładzane 

dowolną substancją słodzącą 

 

 

 


