SEZNAM PREPOVEDANE HRANE

Pomembno je, da vam je popolnoma jasno, katera Zivila so za otroka na ketogeni dieti
prepovedana oziroma je njihova uporaba omejena.

Dolocena zivila so dovoljena pri nizjih razmerjih (npr. kruh), vendar je z njihovo uporabo
obrok koli¢insko precej manj obilen. Namesto njih se morda rajsi posluzite zivil z nizjo
vsebnostjo ogljikovih hidratov (npr. zelenjava), s Cimer bo obrok videti obilnejsi. Z uporabo
zelenjave, ki je poleg nizke vsebnosti ogljikovih hidratov tudi bogata z vlakninami, boste tudi
uspesnejsi pri premagovanju zaprtosti, ki je eden najpogostejsih stranskih u¢inkov ketogene

diete.

V manjsih koli¢inah pri nizjih razmerjih so dovoljena naslednja Zivila:

kruh

testenine

riz

krompir

stroCnice v zrnju

sladka koruza

zitni kosmici brez sladkorja (npr. Milupa 7 zit)
polenta

pSenicni zdrob

mleko (namesto tega rajsi uporabite sladko smetano in jo razredc¢ite z vodo)
jogurti (lahko pri nizjih razmerjih)

Prepovedana hrana:

sladkarije vseh vrst: ¢okolada, bomboni, Zvecilni gumi, lizike.

izdelki iz vseh vrst testa: piskoti, torte in pecivo, krofi, muffini, palacinke...
sladoled (razen, ¢e ga ne pripravite sami v ustreznem ketogenem razmerju
sladkor

med

umetna sladila v prahu (vsebujejo ogljikove hidrate)

kosmici s sladkorjem

marmelade, dZzemi in Zeleji

pudingi in kreme

kompoti v konzervi

sokovi in gazirane pijace, ki vsebujejo sladkor

sirupi

sadni jogurti in sadne skute, ki vsebujejo sladkor

pripravljena hrana iz vreck (instant juhe, pudingi, deserti...)



