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Nasza przygoda z dietg ketogenng zaczeta sie ponad 2 lata temu. Liczba napadéw
padaczkowych u Igorka byta dramatyczna, leczenie farmakologiczne nie przynosito efektéw.
Wtedy pojawita sie mysl, ze musimy sprobowacé diety ketogennej. Przyznaje, batam sie. Po tym,
czego naczytatam sie w Internecie, obawiatam sig, ze nie podotam temu, ze taka dieta to co$
strasznego. Ale trzeba byto dziataé i szuka¢ pomocy dla Igora.

Czym jest dieta ketogenna?

Jest to dieta oparta na wysokim udziale ttuszczu, uboga w biatko i weglowodany. Istotg diety
jest tworzenie sie ciat ketonowych doprowadzajgcych organizm do stanu ketozy. Okazuje sie
bowiem, ze ketoza ma dziatanie antypadaczkowe.

Dieta ketogenna rozplanowana jest na 3 lub 4 positki, kazdy z nich powinien zawieraé¢ taka
samg ilos¢ biatka, ttuszczow oraz weglowodandw. Miedzy positkami nie wolno dziecku
podjadac. Nie ma w tej diecie miejsca na produkty zbozowe, mleko, stodycze czy stodkie
napoje. Czas stosowania diety, jesli sg pozytywne efekty, okreéla sie na 2-3 lata lub dtuzej. W
trakcie stosowania diety niestety moga wystepowacé efekty uboczne takie jak: nadpobudliwosé
lub apatia, niecheé do jedzenia, wymioty, zaparcia lub biegunka i inne.

Jak to wyglada w praktyce?

W Polsce na chwile obecng diete ketogenng wprowadza dwéch neurologéw. Jednym z nich jest
dr Marek Bachanski z CZD w Warszawie, nasz lekarz prowadzacy. Po wizycie u pana doktora
rozpoczeliSmy procedure wprowadzania diety u Igora. Najpierw byto szkolenie u pani dietetyk;
potem musiatam odrobi¢ zadanie domowe ? utozyc¢ kilkadziesigt positkdw w ré6znych
proporcjach ttuszczu, biatka i weglowodandw. Igor w miedzyczasie przeszedt szereg badan,
ktore miaty potwierdzi¢ gotowo$¢ organizmu na przyjecie diety. | w koricu mogliSmy zaczac!

Istniejg dwa sposoby wprowadzania diety: w szpitalu albo ambulatoryjnie. My wybraliSmy te
druga opcje. Wygladato to tak, ze mieszkaliSmy w Warszawie, codziennie rano zgtaszali§my sie
na badania, potem Igor dostawat positek, nastepnie wizyta u neurologa, oméwienie wynikéw
badan i tego, jak Igor reaguje na diete? i tak przez tydzieh. Na szczescie organizm Igorka
reagowat dobrze, obyto sie bez wymiotdéw i innych skutkédw ubocznych, ktérych mocno sie
obawiatam. Po tygodniu pobytu w Warszawie moglismy wracaé¢ do domu i kontynuowac
leczenie dietg. | czekac na pozytywne efekty?

Po okoto 4 tygodniach od rozpoczecia diety szczeécie sie do nas usmiechneto! Z dnia na dzien
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u Igorka znikneto prawie 90% napadéw! To naprawde ogromny sukces i wielka rado$¢. Z
pozostatymi 10% walczymy dalej i ciggle szukamy nowych sposobow, zeby sie ich pozby¢.

Nasza codziennos¢ z dietg wyglada tak: kazdy positek uktada sie w specjalnym programie
komputerowym. Wczesniej trzeba stworzy¢ baze produktéw i kazdy z nich rozpisa¢ pod
wzgledem zawarto$ci ttuszczu, biatka i weglowodandw. Sktadniki do positku gotuje na parze lub
wykorzystuje surowe, np. owoce lub warzywa. Po ugotowaniu kazdy sktadnik trzeba zwazy¢ z
doktadnoscig co do grama i podac zgodnie z utozonym programem. Zazwyczaj przygotowuje 3
porcje jednego dania. Potem miksuje, rozlewam do miseczek i gotowe!

Najbardziej ucigzliwe w diecie jest to, ze w kazdg podrdz trzeba zabraé ze sobg ?pét kuchni? -
parowar, blender, wage, lodowke, nawet zapasowe jedzenie, bo w sklepie przeciez nic
gotowego Igorowi nie kupie. Na ?statym? wyposazeniu mamy tez wielkg r6znorodnos¢ olejow -
stonecznikowy, kokosowy, z pestek winogron, arachidowy, arganowy, z awokado czy z pestek
dyni. Do picia woda niegazowana i herbatki owocowe lub ziotowe firm Vitax, Biofix czy
Herbapol. Jako Zrédto biatka wykorzystuje dobre gatunkowo miesa i ryby oraz jajka. Dzieki
temu, ze Igor ma stosunek ketogenny diety 3:1 udaje mi sie ?przemyci¢? czasem troche
roznych kasz lub ryzu, ale w bardzo niewielkich ilosciach.

Dieta ketogenna jest dietg dos¢ trudng i dla dziecka i dla rodziny, bo ciggle trzeba liczyc,
doktadnie wazy¢ i jeszcze kontrolowaé poziom ciat ketonowych w moczu. Wszystko to daje sie
jednak ?ogarnac? i mozna z tym zy¢, bo najwazniejsze sa pozytywne efekty!

A na koniec przyktadowy positek Igora :)

139 piersi z kurczaka

- 149 pomidora

- 119 selera korzeniowego

- 22g marchewki

- 69 kukurydzy

- 139 oleju z pestek winogron
- 79 oleju stonecznikowego

Zwrdcécie uwage, ze caty positek wazy 86g, a sam olej 20g!

Wszystkim rodzicom, ktérzy zastanawiajg sie nad dietg ketogenng dla swoich dzieci powiem:
nie bojcie sie! DACIE RADE! :)

Agnieszka Rut-Budner
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