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Dieta chetogenica e microbiota:
i miti e la realtà



Proteobacteria
•Campylobacter

•Neisseria
•Brucella

•Actinobacter
•Pseudomonas

•Yersinia

Firmicutes
•Clostridium

• Staphylococcus
•Bacillus
• Listeria

• Lactobacillus
• Streptococcus

Bacteriodetes
•Bacteroides
•Prevotella

Actinobacteria
• Streptomyces

•Propionibacterium
•Corynebacterium
•Mycobacterium

adapted from Segata N, Börnigen D, et al. Nat Commun. 2013











Più chetosi: quale 
scegliere?

Lo stato di chetosi dipende 
dall’apporto di glucosio e 
prescinde dall’apporto 
proteico\lipidico

L’apporto proteico è 
fondamentale per sostenere la 
FFM

Il profilo aminoacidico deve 
essere scelto con cura

Tra i grassi è doveroso
utilizzare oli di altissima qualità 



Impostazione di una corretta 
dietoterapia chetogenica

Calcolo dell’apporto proteico

Scelta della fonte proteica (biodisponibilità)

Scelta dell’apporto calorico

Scelta delle fonti lipidiche

Calcolo del M.A.I. e degli altri indici di qualità 
nutrizionale



APPORTO PROTEICO





Partiamo dai risultati
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Body composition 
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Indicatori di qualità 
nutrizionale
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Dieta mediterranea e 
longevità

I centenari 
sono sparsi nel mondo…



Indice di Adeguatezza Mediterraneo (MAI):

Carboidrati (gruppo1): pane, cereali, legumi, patate

Protettivi (gruppo 2): vegetali, frutta, pesce, vino rosso, EVO

(Gruppi di alimenti appartenenti alla dieta mediterranea)

Derivati animali (gruppo 3): latte, formaggio, carne, uova, 

margarina, grassi animali

Dolci (gruppo 4): bevande dolci, biscotti/torte, zucchero

(Gruppi di alimenti non appartenenti alla dieta mediterranea)

Alberti et all. Eur J Clin Nutr 1999

MAI =
% energia da CARBOIDRATI (gr. 1)+PROTETTIVI (gr. 2)

% energia da DERIVATI ANIMALI (gr. 3)+DOLCI (gr. 4)



INDICE MAI E MORTALITÀ CARDIOVASCOLARE

Esiste una correlazione 

inversa tra il valore 

dell’indice MAI e la 

mortalità cardiovascolare 

in popolazioni di culture 

differenti. 





Indice adeguatezza mediterraneo IAM

In chetosi:

IAM 

= % energia da DERIVATI ANIMALI (gr. 3)+DOLCI (gr. 4)

% energia da CARBOIDRATI (gr. 1)+PROTETTIVI (gr. 2)

Carboidrati (gruppo1): pane, cereali, legumi, patate

Protettivi (gruppo 2): vegetali, frutta, pesce, vino rosso, olio d'oliva

(Gruppi di alimenti appartenenti alla dieta mediterranea)

Derivati animali (gruppo 3): latte, formaggio, carne, uova grassi animali, dolci
(gruppo 4): bevande dolci, biscotti/torte, zucchero

(Gruppi di alimenti non appartenenti alla dieta mediterranea)





ItalianKetogenicDiet
Meno di 50g di CHO\die (KD)

2g di proteine ogni kg di LM misurato DXA

Introito di grassi basato su mono/poli insaturi

20/30g di fibra/die da vegetali freschi

Adeguata integrazione proteica/vitaminica

Un migliore approccio 
alla dietoterapia chetogenica
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