
PREDEN ZAČNETE Z IZVANJEM KETOGENE DIETE… 
 

…si preberite čim več razpoložljivega gradiva o ketogeni dieti, vključno s to knjižico, za 

katero vam svetujem, da jo temeljito preberete. 

Zakaj? 

Poleg znanja, kako v praksi izvajati ketogeno dieto, jo je potrebno tudi razumeti. Razumeti 

morate, kaj pomeni posamezen korak v spremembi diete. Pridobite si znanje, da boste znali 

oceniti, kaj so glavni viri beljakovin, maščob in ogljikovih hidratov. S svojim znanjem boste 

pomagali zdravniku in dietetiku oceniti uspešnost diete, odkriti morebitne nenamerne napake, 

dieto optimizirati in od tega bo imel vaš otrok samo korist. 

Predstavljajte si, da je izvajanje diete pravzaprav neke vrste služba. Nihče ne bi vzel v službo 

nekoga brez vsaj osnovnega predznanja. Ali bi vi hoteli za vašega otroka takšno osebo? 

Verjetno ne! Vi pa boste v službi svojega otroka in kaj je pomembnejše kot to, da to službo 

čim bolje opravljate? 

Predvsem pa najprej razčistite pri sebi, kaj pričakujete od diete. Kaj za vas pomeni uspeh ali 

neuspeh. Je to morda zmanjšanje števila napadov za tretjino, polovico? Morda je vaš cilj 

popolna kontrola napadov. Si želite, da bi otroku ukinili eno ali morda celo več zdravil? 

Vedeti pa morate, da so le redki tisti, kjer je uspeh stoodstoten. Postavite si realne cilje, da ne 

boste kasneje razočarani. 

Zavežite se za obdobje vsaj treh mesecev. V tem obdobju strogo upoštevajte vsa navodila 

strokovnega tima – seveda to velja tudi za kasneje, v primeru, da se boste odločili, da bo vaš 

otrok ostal na dieti. 

Čim več sprašujte in vključite celo družino, tudi otroka, če je to le mogoče. 

Predvsem pa, bodite potrpežljivi! Naj se vam ne mudi s spremembami! Vsaki, tudi najmanjši 

spremembi dajte čas in predvsem ne delajte več sprememb hkrati. Če boste zaradi nestrpnosti 

prehitro delali spremembe ali več sprememb hkrati, ne boste vedeli, kaj je vzrok za 

spremembo stanja vašega otroka. Vsako spremembo si skrbno zapišite, pa naj gre za uvedbo 

nove sestavine v jedilniku, uporabo novega šampona ali za spremembo dietnega razmerja ali 

števila kalorij. 

Če se odločite za predčasno prekinitev diete, se vprašajte, ali ste naredili vse, kar se je dalo in 

resnično upoštevali vsa navodila, skratka, ali je bilo izvajanje diete čimbolj optimalno. Če ste 

odgovorili pritrdilno, boste mirne vesti lahko rekli, da ste vsaj poskusili. 

Ketogena dieta ni samo praktično izvajanje. Gre za proces, ki poleg fizičnih sprememb, torej 

sprememb v prehranskem režimu in pripravi hrane, vsebuje tudi čustvene spremembe. Te so 

posledica odrekanja, morebitnega negativnega odziva in nerazumevanja okolice, pogosto pa 

tudi nemoči ali nestrpnega pričakovanja morebitnega uspeha, ki nikakor ne pride takrat, ko bi 

si to najbolj želeli. 

V takih trenutkih pomislite na to, da ne morete ničesar izgubiti, a lahko marsikaj pridobite. 

Zdravnik vam je svetoval ketogeno dieto z razlogom, na vas pa je, da storite vse, kar je v vaši 

moči, do jo boste izvajali čim bolj natančno. 


