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PRZECHODZĘ NA DIETĘ 
KETOGENNĄ 

 

 

 

Co to jest dieta ketogenna 

i dlaczego muszę ją stosować? 

 

Zagubiony Mateusz 

Autor: Emma Williams (prezes fundacji Matthew's Friends) 

Aby przygotować dziecko do nowej diety przeczytaj mu poniższy tekst; może też zapoznać się 
z nim samodzielnie. Mam nadzieję, że pomoże on podopiecznym zrozumieć, na czym polega 

dieta ketogenna i jakie przynosi korzyści. 

http://www.matthewsfriends.org/
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Co to jest dieta ketogenna? 

To jeden ze sposobów na osłabienie lub nawet powstrzymanie twoich napadów padaczkowych. 
To bardzo wyjątkowa dieta, zawierająca produkty, które pomagają powstrzymać napady. 
Stosuje się ją, żeby zażywać mniej leków. 

Produkty takie jak… 
 

   
ser bekon tłusta śmietana 

   
truskawki jajka kurczak 

Jak działa dieta ketogenna? 

Poznajcie się… to nasz bardzo mądry mózg 

 

Jedzenie to nasze paliwo – sprawia, że bardzo mądry mózg działa, a to właśnie on steruje 
CAŁĄ RESZTĄ CIAŁA, DZIĘKI CZEMU MAMY DOŚĆ ENERGII, żeby chodzić do szkoły, bawić 
się z przyjaciółmi i mieć dobry humor. 
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To BARDZO ważne, by nasz bardzo mądry mózg miał dosyć paliwa, które możemy mu 
dostarczyć w jednej z dwóch postaci: 

1.  Pierwsza to GLUKOZA zawarta w  z takich produkach jak pieczywo, ryż, makaron, owoce 
i warzywa (produkty bogate w węglowodany). 

 

   
Glukoza Owoce i warzywa Pieczywo 

2.  Druga to KETONY, pochodzące z takich produktów jak masło, śmietana, ser i olej 
(produkty bogate w tłuszcze). 

 

   
Ketony Masło Oliwa z oliwek 

Nasz bardzo mądry mózg najpierw zużywa glukozę, ponieważ zazwyczaj dostarczamy mu jej 
bardzo dużo. Ale jeśli w organizmie nie ma dosyć glukozy, żeby zasilić mózg, wtedy przestawia 
się on na używanie ketonów pobieranych z tłuszczów zawartych w naszym ciele. Nie czujemy, 
kiedy przestawiamy się na inne paliwo, to dzieje się samo, głęboko w naszym bardzo mądrym 
mózgu. 

Okazuje się, że ketony pozwalają osłabić, albo nawet zatrzymać napady padaczkowe u 
niektórych dzieci. Specjalna dieta pomoże twojemu bardzo mądremu mózgowi korzystać z 
ketonów zamiast glukozy. Będziesz jeść produkty, które pomogą twojemu ciału czerpać energię 
z tłuszczów i przetwarzać je na ketony. 
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Kiedy zauważę, że moja dieta ketogenna działa? 

Niektóre dzieci widzą poprawę po kilku tygodniach, a inne dopiero po dłuższym czasie. 
Zazwyczaj testuje się dietę przez 3 miesiące, żeby przekonać się, czy działa. Jeśli okaże się, że 
dieta ci pomaga, będziesz stosował ją przez dłuższy czas. 

Jak będę się czuł na diecie ketogennej? 

Nie wszyscy czują się na diecie tak samo. Większość dzieci czuje się dobrze. Na początku 
możesz być trochę senny i trochę smutny, ale to minie po paru dniach. Niektóre dzieci mają 
nawet więcej energii, niż zwykle i są bardziej aktywne. 
 

 HURRAAA! 

Czy będę głodny? 

Chociaż posiłki będą wydawać się mniejsze, raczej nie będziesz czuć głodu. Jedzenie, które 
pozwala wytworzyć ketony sprawia, że szybciej czujesz się najedzony, więc nie ma potrzeby 
jeść tyle, ile wcześniej. Mimo to twoje posiłki będą nadal smaczne. 

Czy muszę pójść do szpitala? 

Niektóre dzieci zaczynają dietę w szpitalu, inne mogą to zrobić w domu – wszystko zależy od 
tego, jak postanowi zespół specjalistów, który się tobą opiekuje. Oba sposoby są dobre. 
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Dlaczego moją dietę ketogenną opracowują lekarz i dietetyk? 

To bardzo wyjątkowa dieta, którą trzeba ustalić specjalnie dla ciebie – NIKT inny nie może 
stosować TWOJEJ diety. 

Na pewno przyzwyczaiłeś się już, że chodzisz do lekarza, który zapisuje ci leki. Teraz będziesz 
rozmawiać z nim również o swojej diecie ketogennej. Twój doktor będzie się tobą opiekował i 
robił wszystko, żebyś czuł się jak najlepiej. 

 DZIEŃ DOBRY! 
 

Dietetyk ułoży twoja dietę ketogenną tak, aby twój bardzo mądry mózg miał dokładnie tyle 
paliwa (ketonów), ile potrzebuje. Postara się, żeby twoje jedzenie było jak najsmaczniejsze, 
może nawet wymyśli wspaniałe przepisy specjalnie dla ciebie. Postara się też o to, żebyś mógł 
jeść jak najwięcej swoich ulubionych potraw. 

 
Twój dietetyk ułoży dietę specjalnie dla ciebie. 

Podczas wizyty pani lub pan dietetyk sprawdzi twoją wagę i wzrost oraz umieści je na wykresie, 
aby upewnić się, że wszystko przebiega dobrze. 
 

   

Waga Wzrost Twój wykres 
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Od czasu do czasu trzeba będzie zbadać twoją krew. Jeśli nie lubisz pobierania krwi, nie 
musisz się martwić. Poproś pielęgniarkę, żeby posmarowała ci rękę magicznym kremem, a nic 
nie poczujesz! 

 

Czy na diecie ketogennej mogę jeść przekąski? 

Przekąski mogą znaleźć się w diecie ketogennej, ale muszą być zaplanowane z dietetykiem tak 
jak pozostałe posiłki. Będziesz mógł jeść tylko to, co zaplanowano w twojej diecie. Nie będziesz 
mógł po prostu wejść do sklepu i kupić sobie paczki chipsów lub cukierków. 

Twoja rodzina może dla ciebie przygotować dużo przepysznych przekąsek, korzystając 
z przepisów na stronie Matthew's Friends, takich jak… 
 

   
keto-czekolada keto-dżem jagodowy keto-ciasto czekoladowe 
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Czy będę mógł spędzać czas tak, jak lubię? 

Tak, oczywiście. Będziesz tylko musiał pamiętać, żeby mieć przy sobie swoje specjalne 
jedzenie. 
 

   

Przyjęcia Wycieczki Szkoła 

A jeśli się pomylę i zjem coś, czego nie ma w diecie? 

W takim przypadku dieta może nie być dość skuteczna. Przez jakiś czas możesz mieć więcej 
napadów. Dlatego staraj się pamiętać o diecie i wrócić do niej tak szybko, jak to możliwe. 

Czy będąc na diecie nadal muszę brać lekarstwa? 

 

Tak, na pewno na początku, dopóki nie przekonamy się, czy dieta ci pomaga. 

Jeśli dieta będzie skuteczna, prawdopodobnie twój doktor zacznie zmniejszać liczbę leków, 
które musisz codziennie brać. 

PAMIĘTAJ O ZŁOTEJ ZASADZIE..............  
 

 

„NIE PRZESTAWAJ ZAŻYWAĆ LEKÓW DOPÓKI TWÓJ 
LEKARZ NIE POWIE, ŻE MOŻESZ PRZESTAĆ!” 



© Matthew's Friends 

Jeśli dieta ketogenna mi pomoże, czy będę musiał ją stosować już zawsze? 

Nie, ta dieta nie jest na zawsze. Prawdopodobnie będziesz ją stosować przez około 2 lata, a 
potem będziesz mógł ją zakończyć. Jednak, jeśli będzie taka potrzeba, możesz zostać na diecie 
dłużej. 

Czy będę źle się czuł na diecie ketogennej? 

Nie, nie powinieneś czuć się źle. Na początku, zanim się przyzwyczaisz, czasem może ci być 
niedobrze, ale zazwyczaj mdłości szybko mijają. Poza tym nie każdy je odczuwa. Twój dietetyk i 
doktor (a także twoja rodzina) będą się tobą opiekować oraz robić wszystko, żebyś czuł się jak 
najlepiej i był szczęśliwy. 
 

 

CZUJĘ SIĘ 
ŚWIETNIE! 

Czy trudno jest przestrzegać diety ketogennej? 

Na początku dieta może wydawać się zupełnie inna od tego co dotychczas jadłeś, dlatego 
trochę czasu minie zanim się do niej przyzwyczaisz. Dietetyk będzie wspierał ciebie i twoją 
rodzinę, a Matthew's Friends zawsze będzie służyć pomocą. 
 

 

 
Terapia dietą ketogenną 

Informacje • Edukacja • Wsparcie 
Organizacja charytatywna zarejestrowana pod numerem 1108016 
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Co mam powiedzieć kolegom o mojej diecie? 

Bądź z nimi szczery i opowiedz im wszystko o swojej specjalnej diecie. Możesz pokazać im tę 
broszurę – ona pomoże ci wszystko wyjaśnić. Poproś przyjaciół, żeby również pilnowali abyś 
nie zjadł czegoś czego nie powinieneś. 

 
Przeczytaj tę broszurę z przyjaciółmi. 

Czy moje posiłki będą się różniły od posiłków kolegów? 

Tak, czasem będą wyglądały inaczej, ale to nie powód do zmartwienia. Pamiętaj, że nie każdy 
lubi te same potrawy, nawet jeśli nie jest na specjalnej diecie. Twoja dieta będzie zawierać dużo 
smacznych składników. 

Czy utyję? 

Nie, raczej nie utyjesz. Mogłoby się tak stać, gdybyś jadł za dużo i za mało się ruszał. Twój 
dietetyk tak ułoży jadłospis, żeby w TWOJEJ diecie było dokładnie tyle jedzenia, ile TY 
potrzebujesz. 

Czy dieta ketogenna jest niezdrowa dla serca? 

Ta dieta zawiera dużą ilość tłuszczu, ale będzie on zamieniony na ketony i zużyty przez twój 
bardzo mądry mózg, aby dostarczyć ci energii. To znaczy, że w twoim organizmie nie będzie 
niepotrzebnego tłuszczu, który mógłby zaszkodzić sercu. Twoje serce pozostanie równie silne, 
jak do tej pory. 
 

  
Bardzo mądry mózg zużywa 
cały tłuszcz. 

Ruch również pomaga utrzymać 
serce w zdrowiu i sile. 

Czy moja dieta ketogenna to coś więcej, niż jedzenie? 

Tak. Będziesz musiał brać witaminy, które zaleci twój dietetyk. To bardzo ważne, żebyś brał je 
codziennie. One też pomogą ci utrzymać zdrowie i siłę. 
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Co jeszcze będę musiał robić? 

Prawdopodobnie codziennie będziesz robił bardzo łatwy domowy test ketonowy. Po wizycie w 
toalecie po prostu zanurzysz specjalny paseczek (jak ten na zdjęciu poniżej) w próbce twojego 
moczu. Paseczek będzie zmieniał kolor na ciemniejszy. Im ciemniejszy kolor, tym więcej masz 
ketonów – tym lepiej dla ciebie. 

  

Twoja rodzina powinna zapisywać wyniki w specjalnym dzienniczku. Może chciałbyś też 
prowadzić własny, bardzo fajny dzienniczek? Całkiem za darmo możesz go dostać od fundacji 
Matthew's Friends. 
 

 

Super 
dzienniczek! 

Jeszcze raz, co właściwie da mi dieta ketogenna? 

Może nie będziesz musiał brać tylu leków, co teraz (może nawet wcale). Wiele dzieci czuje się 
lepiej na tej diecie. Może będziesz miał słabsze napady padaczki, będą zdarzać się rzadziej, a 
może nawet skończą się na zawsze. 

TAAAK!! 
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Kim są przyjaciele Mateusza z fundacji Matthew's Friends? 

Mateusz to chłopiec, który, tak jak ty, przeszedł na dietę ketogenną. Kiedyś miał setki napadów 
padaczkowych na tydzień, ale dieta ketogenna prawie całkiem je powstrzymała. Jego mama 
postanowiła założyć fundację o nazwie „Przyjaciele Mateusza”, żeby pomagać rodzinom, które 
też chcą stosować dietę ketogenną. 

Dzisiaj fundacja pomaga rodzinom i dzieciom na całym świecie, na przykład tobie i twojej 
rodzinie, stosować różne rodzaje diety ketogennej. 

Wiadomość od Mateusza (chłopca, od którego zaczęła się działalność 

fundacji) 

 
Mateusz, lat 18 (2012) 

Kiedy miałem 7 lat przeszedłem na dietę ketogenną, dzięki której prawie 

zupełnie przestałem mieć napady padaczkowe. W tej chwili nie jestem na 

diecie, bo już jej nie potrzebuję. Ta dieta to najlepsze, co mi się w życiu 

zdarzyło. 

Mam naprawdę ogromną nadzieję, że dieta ketogenna pomoże też tobie. 

Życzę powodzenia! Twój przyjaciel 

Mateusz. Pozdrawiam! 
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Więcej informacji nt. fundacji MATTHEW’S FRIENDS 
można uzyskać pod adresem fundacji: 

 
Terapia dietą ketogenną 

Informacje • Edukacja • Wsparcie 

Matthew's Friends 

@Young Epilepsy, St. Piers Lane, Lingfield, Surrey 

England, UK. RH7 6PW 

E-mail: enq@matthewsfriends.org 

Infolinia: +44 (0) 1342 836571 

www.matthewsfriends.org 

Informacje o klinikach Matthew's Friends Clinics można uzyskać pod adresem: 
 

 

MATTHEW'S 

FRIENDS 
TERAPIA DIETĄ KETOGENNĄ 

E-mail: info@mfclinics.com 

www.mfclinics.com 

 

 

Informacje nt. preparatów stosowanych w diecie ketogennej można uzyskać pod adresem: 

dieta.ketogenna@nutriciamedyczna.pl 
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