Dieta chetogenica: come funziona e cosa mangiare 
Tutto quello che devi sapere sulla chetogenica con un esempio di menù giornaliero.
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Dieta chetogenica: cos’è e in cosa consiste la keto diet
La dieta chetogenica è un approccio nutrizionale caratterizzato da una marcata riduzione dell’assunzione di carboidrati, generalmente inferiore a 20–50 grammi al giorno, da un alto apporto di grassi e da un contenuto moderato di proteine. 
In una dieta equilibrata tradizionale, l’apporto di carboidrati si colloca mediamente tra 180 e 300 grammi al giorno, a seconda del fabbisogno energetico, del livello di attività fisica e degli obiettivi nutrizionali individuali. 
La dieta chetogenica può rappresentare una valida dieta antinfiammatoria andando a ridurre il grasso viscerale, lo stato infiammatorio e dello stress ossidativo.
Nella dieta chetogenica, infatti, i carboidrati vengono ridotti in modo drastico, modificando profondamente la distribuzione dei macronutrienti e il metabolismo energetico. L’obiettivo principale di questo modello alimentare è indurre la chetosi nutrizionale ovvero l’organismo utilizza prevalentemente i grassi ed i corpi chetonici come fonte di energia al posto del glucosio derivante dai carboidrati. 
I corpi chetonici o chetoni, sono molecole prodotte dal fegato quando l’organismo appunto, utilizza i grassi invece dei carboidrati come fonte primaria di energia.
Come funziona la dieta chetogenica: il ruolo della chetosi nel metabolismo
I carboidrati (pane, pasta, riso, zucchero) assunti dall’organismo, vengono trasformati in glucosio e se non usato subito, viene immagazzinato come glicogeno, cioè la forma di deposito del glucosio presente soprattutto nel fegato e nei muscoli.
Quando l’introito di carboidrati nell’organismo si riduce in modo significativo: 
· Inizialmente il corpo utilizza le riserve di glicogeno 
· Una volta esaurite l’organismo aumenta l’utilizzo dei grassi come substrato energetico principale al posto del glucosio
· Durante questo processo vengono prodotti i chetoni, sostanze che il corpo può usare come carburante alternativo
Questo stato metabolico si chiama chetosi da cui prende il nome la dieta chetogenica.

Principi della dieta chetogenica
I principi della dieta chetogenica si basano su una precisa ripartizione dei macronutrienti. 
Una tipica dieta chetogenica standard - SKD (Standard Ketogenic Diet) presenta generalmente questa distribuzione di macronutrienti:
· 5% carboidrati
· 75% grassi
· 20% proteine

Riduzione dei carboidrati: I carboidrati devono rappresentare meno del 10% dell’apporto calorico giornaliero totale. Questa percentuale varia a seconda della dieta chetogenica elaborata. 
Alto contenuto di grassi: I grassi costituiscono la quota principale dell’energia introdotta e possono rappresentare circa il 65–75% delle calorie giornaliere, fino ad arrivare al 75–80% nella dieta chetogenica standard (SKD). Questo può sembrare controintuitivo, perché normalmente il grasso è proprio ciò che si cerca di ridurre quando si vuole dimagrire. Tuttavia, nella dieta chetogenica i grassi hanno il compito di sostituire i carboidrati come principale fonte di energia. 
Moderato apporto proteico: Le proteine si collocano in genere tra il 15 e il 25% dell’energia totale. È importante che l’apporto proteico sia adeguato ma non eccessivo, perché un surplus di proteine può essere convertito in glucosio interferendo con il mantenimento della chetosi.

Controindicazioni della dieta chetogenica
Negli ultimi anni la dieta chetogenica ha ricevuto crescente attenzione clinica e scientifica per i suoi possibili effetti su peso corporeo, appetito e parametri metabolici e può essere considerata una valida strategia di dieta ipocalorica in alcuni contesti clinici tra cui:
· perdita di peso in soggetti selezionati
· obesità
· sindrome metabolica
· diabete di tipo 2
· ipertrigliceridemia
· alcune condizioni neurologiche, come l’epilessia farmacoresistente
Sono inoltre in studio possibili applicazioni in nuovi ambiti come sindrome dell’ovaio policistico e lipedema.
Nonostante i possibili benefici, la dieta chetogenica non è indicata in presenza di determinate patologie tra cui:
· gravidanza e allattamento
· diabete di tipo 1
· insufficienza renale
· insufficienza epatica
· patologie cardiache
· aritmie
· alcuni deficit enzimatici di natura genetica
La dieta chetogenica soprattutto nelle prime settimane a causa della perdita di acqua ed elettroliti, può provocare alcuni effetti collaterali transitori, tra cui:
· mal di testa
· affaticamento
· nausea
· debolezza
· irritabilità
· vertigini
· riduzione massa magra se non supportata da esercizi di forza
· disturbi gastrointestinali
Fondamentale quindi è il supporto professionale di un nutrizionista per valutare l’integrazione ad esempio di sodio, potassio, magnesio ed eventualmente omega-3. 

Cosa mangiare nella dieta chetogenica: alimenti consentiti e da evitare
La dieta chetogenica non è solo una lista di cibi consentiti o da evitare: è un regime alimentare che richiede il calcolo preciso dei macronutrienti (grassi, proteine e carboidrati) nel piano alimentare da definire con un nutrizionista.
Una corretta impostazione della dieta chetogenica dovrebbe privilegiare alimenti naturali e poco processati.
Alimenti consentiti: 
· Fonti di grassi: Olio extravergine di oliva, burro, avocado e olive, frutta secca (mandorle, noci, nocciole), Semi (lino, chia, sesamo, zucca)
· Fonti proteiche: Carne, Pesce e frutti di mare, uova, formaggi stagionati, yogurt greco intero senza zuccheri aggiunti, mozzarella
· Verdure a basso contenuto di carboidrati: zucchine, melanzane, broccoli, cavolfiore, spinaci, insalata e altre verdure a foglia verde, asparagi
Alimenti da limitare o evitare: 
· Fonti ricche di carboidrati: Pane, pasta, riso e cereali, patate e mais,legumi (fagioli, lenticchie, ceci), cereali e derivati (farro, orzo)
· Zuccheri e prodotti dolci: zucchero, dolci, biscotti, caramelle, bevande zuccherate e succhi di frutta
· Frutta ad alto contenuto di zuccheri: banane, uva, mango, ananas, cachi
In dieta chetogenica è importante fare attenzione anche ai dolcificanti: alcuni polioli come mannitolo, sorbitolo e xilitolo possono causare disturbi gastrointestinali o influenzare la tolleranza individuale. Si suggeriscono generalmente:
· eritritolo
· stevia
Occorre inoltre prestare attenzione alle bevande zero, che non sempre sono neutre dal punto di vista metabolico. Inoltre durante una dieta chetogenica, è consigliabile limitare il consumo di alcol, sia per il contenuto calorico sia perché può rallentare il processo di utilizzo dei grassi come fonte energetica.

Esempio di menù dieta chetogenica dei 21 giorni: giornata tipo
Ecco un esempio di menu giornaliero in regime di dieta chetogenica (puramente indicativo):
· Colazione: Yogurt greco bianco, semi di chia, mirtilli 
· Spuntino mattina: Parmigiano ed olive
· Pranzo: Insalata con salmone e avocado
· Spuntino pomeridiano: frutta secca (mandorle o noci)
· Cena: Petto di pollo, frittata di zucchine ed olio extra vergine di oliva 
· Spuntino serale: tisana

Dieta chetogenica per dimagrire: funziona davvero?
La letteratura scientifica suggerisce che la dieta chetogenica possa essere efficace nel dimagrimento e nella riduzione della massa grassa, soprattutto nel breve-medio termine. 
La dieta chetogenica generalmente riduce la sensazione di fame. Alcuni studi suggeriscono che la chetosi possa modulare gli ormoni dell’appetito, aumentando i segnali di sazietà e portando ad un minor desiderio di cibo e alla riduzione degli snack fuori pasto.
Nelle prime fasi della dieta chetogenica (prime 1-2 settimane), si osserva spesso una rapida perdita di peso, dovuta soprattutto alla riduzione del glicogeno e dell’acqua ad esso associata e ciò incoraggia fortemente il paziente a proseguire il percorso. Inoltre, con pasti molto poveri di carboidrati si riducono i picchi glicemici contribuendo a garantire una maggiore stabilità energetica durante la giornata e quindi una minore comparsa di fame reattiva.
La dieta chetogenica è considerato un approccio efficace ma il vero punto critico è rappresentato dalla fase successiva in cui è essenziale reintrodurre gradualmente i carboidrati e stabilizzare il nuovo equilibrio metabolico.
Non esiste un’unica strategia universalmente migliore. La gestione del peso dovrebbe essere sempre personalizzata con il supporto di un nutrizionista, tenendo conto di preferenze del paziente, sostenibilità del piano alimentare, stato di salute, obiettivi clinici e storia nutrizionale e comportamentale.
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