
EU ESTOU INICIANDO  
A DIETA CETOGÊNICA

Escrito por Emma Williams MBE
CEO/Fundadora da Matthew’s Friends

O Que é a dieta cetogênica  
e por que eu preciso dela?
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Que é a dieta cetogênica?
Este tratamento pode ser uma maneira de auxiliar o controle das suas crises 
ou possivelmente pará-las. É uma dieta muito especial que utiliza a comida 
que você ingere para tentar parar as crises, ao invés de ter que adicionar 
outro remédio.

Queijo

Morangos

Bacon

Ovos Frango

Creme de leite

Alimentos como...



Como a dieta 
cetogênica funciona?
Comida é o nosso combustível -  é isso que 
mantém nosso super cérebro funcionando e 
o nosso super cérebro garante que TODO o 
restante do nosso corpo funcione também E 
nos dá energia para ir à escola, brincar com 
os amigos e nos divertir
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Veja… Nosso 
super-cérebro



2. O segundo é chamado cetonas, que podem ser obtidas de coisas como 
manteiga, creme de leite, queijo e óleo (são as chamadas gorduras).

Nosso cérebro utiliza como primeiro combustível a glicose, pois normalmente ela 
está bastante disponível , mas se não tivermos glicose suficiente no organismo para 
abastecer o nosso cérebro, ele - que é muito esperto - começara a utilizar cetonas, 
extraídas de qualquer gordura do nosso corpo. Nós não sentimos nada para fazer 
esta mudança, é algo que ocorre dentro do nosso cérebro.

São estas cetonas que parecem parar ou reduzir as crises epilépticas em algumas 
crianças,. Esta dietá é então um meio de fazer com que o seu cérebro utilize as 
cetonas e não a glicose. Você terá de comer alimentos que ajudem o seu organismo 
a retirar energia da gordura e produza cetonas. 
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Glicose

Cetonas

Frutas & Vegetais

Manteiga Azeite de oliva

Pão

É MUITO importante que nós tenhamos certeza que o nosso super-cérebro vai 
receber combustível suficiente. Há dois tipos de combustível que nosso super-
cérebro pode usar:

1. O Primeiro deles é chamado GLICOSE, que pode ser obtida de coisas como 
pão, arroz, macarrão, cereais, frutas e vegetais (são os chamados carboidratos).



Quando eu vou saber se 
a dieta cetogênica está 
funcionando para mim?
Em algumas crianças a melhora pode ocorrer em duas semanas, enquanto 
outras podem precisar de mais tempo. Caso você esteja se sentindo melhor  
e tendo menos crises, então você continuará na dieta.

Como eu vou me sentir 
durante a dieta cetogênica?
Nem todos sentem as mesmas coisas na dieta. A maioria das crianças se 
sentem bem, mas no começo você pode se sentir um pouco sonolento e sem 
energia, mas isso vai passar nos primeiros dias. Algumas crianças se tornam  
até mesmo mais ativas e cheias de energia que o usual.
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Eu vou sentir fome?
Apesar das refeições parecerem menores que o habitual, você não deverá sentir 
fome. Alimentos que produzem cetona fazem você se sentir satisfeito mais rápido, 
então você não precisará de tanto quanto estava acostumado. Além disso, esses 
alimentos são deliciosos!

Eu terei que ficar internado 
no hospital?
Algumas crianças iniciarão a dieta no hospital, enquanto outras podem iniciar em 
casa – isso depende da preferência da equipe que está acompanhando você. Os 
dois modos são corretos.



Eu terei que ser 
acompanhado por um 
médico e nutricionista 
para minha dieta 
cetogênica?
Esta é uma dieta muito especial que deve ser 
planejada especificamente para você – ninguém 
mais é autorizado a utilizar a sua dieta.

De qualquer maneira, você está acostumado 
a consultar seu médico para ajustes de 
medicações, mas agoraserá acompanhado 
também pelo médico da dieta cetogênica. 
O médico estará aqui para cuidar de você e 
garantir que tudo vai bem.

Um nutricionista planejará sua diea cetogênica, 
para ter certeza que seu super-cérebro receberá 
todo o combustível (cetonas) que ele necessita. 
Vai assegurar que você terá refeições deliciosas, 
e poderá preparar receitas especialmente para 
você. Será incluído o maior número possível de 
comidas da sua preferência.

A sua dieta será  
planejada por 
nutricionista
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Quando você for ver 
sua nutricionista
Quando você for ver sua nutricionista, ela vai checar  
seu peso e altura, e colocá-los num gráfico – apenas  
para garantir que tudo está indo bem.

Algumas vezes você poderá 
precisar realizar exames de 
sangue. 

Caso você não goste de exames 
de sangue, não se preocupe. 
Peça a alguma das enfermeiras 
para colocar um “crème mágico” 
antes do exame e você não vai 
sentir nada!

Peso Altura Seu gráfico



Eu posso comer “lanchinhos” 
durante a dieta cetogênica?
Lanchinhos podem ser incluídos na sua dieta, mas a nutricionista vai planejar 
isso pra você, da mesma maneira que vai planejar suas refeições. Você somente 
poderá comer os alimentos autorizados na sua dieta.

Existem muitas coisas deliciosas que podem ser feitas para você. Sua família pode 
encontrar mais receitas no website da Matthews Friends. Por exempo:
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Brownie de 
chocolate

Bolos de festa “Macarrão” à 
carbonara

Pizza Keto-chocolate

Strogonoff  
de porco
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Eu posso continuar fazendo 
todas as coisas que eu gosto?
Sim, claro que você pode! Você apenas precisar garantir que terá seus alimentos 
especiais com você.

E se eu cometer um erro e 
comer algo que não esteja na 
minha dieta?
Isso significa que a dieta não vai funcionar tão bem como deveria por algum tempo e 
que você poderá ter mais crises – então tente ser o mais cuidadoso possível e volte à 
linha rapidamente.



Eu terei que continuar 
tomando meus 
remédios enquanto 
estiver nesta dieta?
No início da dieta sim, você procê provavelmente 
precisará continuar com seus remédios, até o momento 
que saibamos se sua dieta está ajudando ou não.

Se a dieta ajudar você, é comum seu médico começar a 
reduzir seus remédios de uso diário.

MAS LEMBRE DA 
REGRA DE OURO…
“Não interrompa seu 

tratamento nem comece 
a reduzir a dose dos 

remédios até que seu 
médico oriente isso”
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Se a dieta cetogênica 
funcionar para mim, eu 
terei que ficar nesta 
dieta para sempre?
Depende do seu tipo de epilepsia OU se você tem uma 
condição específica que justifique a permanecer na dieta. 
Sua nutricionista e seu médico vão orientar por quanto 
tempo você deve permanecer na dieta. Entretanto, na 
maioria dos casos, é orientado permanecer na dieta por 
cerca de 2 anos.

A dieta cetogênica vai 
me deixar doente?
Não, ela não vai. No começo, até se acostumar com a 
dieta, você pode se sentir um pouco enjoado, mas isso 
não acontece com todo mundo e geralmente passa 
rápido.  Seu nutricionista e médico estarão cuidando 
de você juntamente com a sua família, garantindo que 
você se sinta bem e o mais feliz possível.



Is the k A dieta cetogênica 
é difícil?

Que eu devo falar para os 
meus amigos sobre a dieta?

A dieta pode parecer muito diferente no início, e 
vai levar algum tempo para você se acostumar. 
Pode também ser confuso no início. Entretanto, 
com o tempo vai ficar muito mais fácil e você vai se 
acostumar. A nutricionar vai dar suporte e auxílio 
a você e sua família e a Matthew’s Friends também 
estará aqui para ajudar.

Seja honesto com eles e conte tudo sobre a sua 
nova dieta especial. Você pode mostrar a eles 
os ítens deste livreto se quiser – vai ajudar a 
explicar as coisas. Peça para eles te ajudarem 
garantindo que você não vai acidentalmente 
ingerir algum alimento que não deveria!.
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A minha comida vai parecer 
muito diferente da comida 
dos meus amigos?
Sim, pode parecer diferente, mas tente não se preocupar com isso. Lembre que 
nem todos gostam dos mesmos alimentos, estejam em uma dieta especial ou não, 
e que você tem comidas bem gostosas nesta dieta.

Eu vou ficar gordo?
Não, você não deverá ganhar peso. Você apenas vai ficar gordo se comer demais 
e se não se exercitar. Sua nutricionista vai garantir que você receba a quantidade 
adequada de alimentos que VOCÊ precisa para a SUA dieta cetogênica.

A dieta cetogênica é ruim 
para o meu coração?
A dieta é rica em gorduras, mas esta gordura é transformada em cetonas e 
utilizada pelo seu super-cérebro para dar energia ao corpo. Isso significa que não 
haverá grande quantidade de gordura circulando pelo seu corpo, o que poderia 
ser ruim para o seu coração. O seu coração deverá permanecer tão forte quanto 
ele está agora.



Eu tenho que tomar alguma 
coisa a mais durante a dieta 
cetogênica?
Sim. Você deverá tomar algumas vitaminas, que serão indicadas pela sua 
nutricionista. É MUITO importante que você tome todas as vitaminas indicadas, 
pois elas também vão ajudar você a permanecer forte e saudável.

14

Seu super cérebro está 
ocupado utilizando 

toda a gordura.

Exercícios também são 
bons para manter seu 
coração saudável e forte.
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Que mais eu devo fazer?
Você deverá testar suas cetonas todos os dias em casa – isso é muito fácil de fazer. 
Depois que você tiver ido ao banheiro, mergulhe uma das fitas especiais (como na 
figura abaixo) na sua urina e então a fita mudará de cor e ficará escura. Quanto 
mais escura a fita ficar, mais cetonas você tem – o que é bom. Algumas vezes as 
cetonas são testadas também com uma gotinha de sangue da ponta do seu dedo. 
Isso é muito rápido e não é doloroso, mas se você realmente não gosta da idéia de 
ter seu dedo furado, use a fita para urina.



O que mesmo a 
dieta pode fazer 
por mim?
Você poderá não precisar tomar tantos remédios (ou 
nenhum deles) e muitas crianças se sentem melhores 
com a dieta. Suas crises vão melhorar, tornando-se 
menos frequentes e poderão até mesmo parar.

Você poderá ter mais energia para brincar, se divertir e 
aproveitar a vida sem esse monte de crises.

Quem é a Matthew’s Friends?
Matthew é um garoto que iniciou a dieta 
cetogênica, exatamente como você está 
fazendo agora. Ele costumava ter centenas de 
crises por semana, mas com a dieta cetogênica 
elas praticamente cessaram. Sua mãe decidiu 
iniciar uma organização chamada “Matthews 
Friends”para ajudar outras famílias que queiram 
utilizar a dieta. 

Hoje, Matthew’s Friends ajuda famílias e crianças utilizando a dieta cetogênica em 
todo o mundo, e está aqui para ajudar você e a sua família.
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Um recado do Matthew 
O GAROTO POR TRÁS DA INSTITUIÇÃO

Eu tinha sete anos de idade quando iniciei 
a dieta, e ela parou quase todas as minhas 
crises. Eu não estou mais na dieta, pois não 
preciso mais. Esta dieta foi a melhor coisa que 
aconteceu para mim. Eu gostaria muito que a 
dieta ajudasse você também.
Boa sorte, do seu amigo,
Matthew xx

Quando você olha pela primeira vez para a dieta como pai/
mãe/cuidador, isso parece realmente desanimador. Tentar 
explicar para o seu filho pode ser igualmente desanimador. Eu 
vivi isso quando tentei fazer o Matthew entender porque o seu 
jantar parecia tão menor do que ele costumava ser, e quando 
levava a Alice muito confusa no banheiro para comer alguns 
chocolates onde o Matthew não pudesse nos ver!

Ao longo dos anos, eu reimprimi esse livreto muitas vezes e com 
excelente retorno. Aparentemente ele é particularmente útil 
para escolas, centros de cuidados e outros membros da família! 
Esperamos que ele possa ajudar você e a sua família. Todos 
nós desejamos toda a sorte com a dieta cetogênica, e lembre 
que sempre estaremos aqui para dar apoio e suporte, e vamos 
adorar ouvir a sua experiência.

Por favor, não hesite em nos contatar caso possamos ser de 
qualquer auxílio para você e não esqueça de visitar o nosso 
website.

Desejando o melhor,
Emma Williams MBE – Fundadora/CEO
emma@matthewsfriends.org

Emma com Matthew  
e sua irmã Alice.



Para maiores informações, 
por favor entre em contato:

Matthew’s Friends 
St. Piers Lane, Lingfield, Surrey RH7 6PW

/ E-mail: enq@matthewsfriends.org

[ Telephone (Office):  01342 836571

Y Website address: www.matthewsfriends.org

MatthewsFriendsOrg 
#ketokitchen

@matthewsfriends Matthews Friends


