Dieta chetogenica? Una guida scientifica completa a Keto

La dieta chetogenica o dieta cheto è un programma di nutrizione medica emerso per la prima volta per il trattamento dell'epilessia. Negli ultimi giorni ha fatto conoscere il suo nome con l'idea di aiutare a dimagrire maggiormente. Guida dieta keto
Cosa include l'elenco della dieta chetogenica?
[image: ]
Grafico della dieta chetogenica 
La dieta cheto è un tipo di dieta ricca di grassi, moderatamente proteica e molto povera di carboidrati. 

Cosa mangiare nella dieta chetogenica; 
Puoi dare un'occhiata al diagramma qui sotto.
	COLAZIONE
	SPUNTINO
	IL PRANZO
	MERENDA
	CENA
	SPUNTINO SERALE

	Uova o frittata cotte in olio d'oliva,
formaggi grassi
Olive verdi o nere
Tè leggero al limone acido senza zucchero 
	Frutta a basso contenuto di carboidrati come mele, kiwi, ananas
	Tutti i gruppi di carne, montone, manzo, tacchino, pollo, pesce, crostacei,sale Maionese
Tutte le verdure tranne patate, carote, porri piselli, yogurt intero
	Piatto di noci (mandorle, nocciole, arachidi, anacardi, noci)
	Tutti i gruppi di carne, montone, manzo, tacchino, pollo, pesce, crostacei, salse, Maionese
Tutte le verdure tranne patate, carote, porri piselli, yogurt intero
	Latte intero o latticello









ALIMENTI PERMESSI E DA EVITARE 
Alimenti da evitare
· Tutti gli alimenti ricchi di carboidrati e zuccheri. Dolci, succhi di frutta.
· Alimenti dietetici senza zucchero.
· Alimenti trasformati, salse.
· Cereali, pasta, legumi, ortaggi a radice, patate, frutta, alcool.
Cosa mangiare
· Carni rosse e bianche, pancetta, salmone, sgombro, trota, uova, formaggi grassi, burro.
· Semi: mandorle, noci, semi di lino, semi di zucca, semi di chia, noci di macadamia. In particolare i pistacchi sono un’ottima fonte di grassi mono e polinsaturi e sono altamente saturi di proteine vegetali e fibre preziose.
· Oli sani: olio extra vergine di oliva, grasso di cocco non idrogenato, olio di avocado, burro di cocco.
· Verdure a basso contenuto di carboidrati: avocado, cipolle verdi, pomodori, cipolle, peperoni, olive, noci di cocco, asparagi, broccoli, spinaci, cavoli, lattuga.
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EREALI, SIMIL CEREALI, LEGUMI, PATATE, CASTAGNE
NO: ZUCCHERO DI OGNI TIPO, SUCCHI DI FRUTTA, FRUTTA, LATTE

ALIMENT! CONCESSI
VERDURE: alghe marine, asparagi, broccoli, caveletti di Bruxelles, cavolfiors,
cavolo cappuccio, cetriolo, cicoria, finocchi, fungh, indivia, prezzemolo,
radicchio, ravansili, rucola, scalogne, sedans, spinaci, tarassaco, verdure a
foglia verde, verza, spinaci, zucchine, carciofi

PROTEINE: carne, pesce, uova.

FRUTTA SECCA OLEOSA: noci, mandorle, semi di lino, noci della macadamia,
nocciole, noci brasiliane, semi di zucea, di girasele, di chia, pinoli

GRASSI: olive, olio di coceo, olio MCT, olio di oliva, olio di avocads, olio di lino, olic
di noce, ofie di canapa, burro di cacas, burre comune o chiarificato, maionese @ |
grassi naturalmente contenuti nella carne, pesce e uova, pollo con ia pell
BEVANDE: caffs, caff di cicoria, camomilia, karkads, t, latte di mandoria, latte
di coceo (rigorosamente senza zucchero).

ALIMENTI CONCESSI CON PARSIMONIA:
LATTICING: formagai stagionati e grassi.
N.B non sempre sone ben tollerati.

ORTAGGH: peperoni, pomoderi, melanzane, porr, piselli, fagiolini, cipolia come.
condimento

VERDURE AMIDACCE: Zucca, carote, barbabietole. (cotte)

FRUTTA: frutti di bosco

FRUTT. SECCA: pistacchi

N.B. una piccola manciata.

DOLCIFICANTI: stevia, eritritolo





