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a dieta cetogénica

s'ha posat de moda

com a métode per

perdre pes -sota el

nom de dieta keto-,

malgrat que els die-

tistes no es cansen de repetir que si

realment ens volem aprimar el que

hem de fer és “canviar d’habits, ali-

mentar-nos correctament amb in-

gredientsnaturalsiferexercici”, tal

comrecordaAlba Adot, dietistanu-

tricionista de la Fundacié Alicia

pertanyent a la Fundacié Catalu-
nya-La Pedrera. 15

Perd, fent bo I'aforisme d’Hipd-

crates que diu “que el teu aliment’

sigui la teva medecina i que la teva
medecina sigui el teu aliment”,
I'evidéncia cientifica sf que ha de-
mostrat que en algunes malalties
metaboliques minoritaries, com el
déficit GLUT-1-que impedeix que
la glucosa arribi a les neurones-, el
deficit de PDH i algunes epilépsies
refractaries -les que no responen a
com a minim dos medicaments-,
nonomésmilloralaqualitatdevida
dels pacients, siné “que és I'inic
tractament possible”, diu Carme
Tons, neurologa pedidtrica de
Ihospital Sant Joan de Déu,

En aquests casos, la dieta cetoge-
nica es prescriu com un farmac.
“Nocurala malaltia, pero ésunadi-
eta de tractament simptomatic, ja

queeliminaelssimptomes ambuna
alta eficicia”, explicaFons.

La dieta cetogénica consisteix,
basicament, a deixar de menjar hi-
drats de carboni -sucres, fruita,
verdura, llegums, pasta, arrds,
pa..— i menjar sobretot greixos
~fins a un 90%- amb una petita
aportacid de proteina, “prou per-

La pauta
cetogenica
és l'tnic
tractament
per a algunes
malalties
metaboliques
minoritaries

FUNDACIO ALTIA

Els aliments i la salut

qué els nens que la segueixen pu-
guin continuar creixent”, diu Adot.
De fet, “quan s'implanta es retiren
completament els hidrats”, diu Na-
talia Egea, dietista nutricionista de

‘Sant Joan de Déu. La intencid és

que “'organisme estigui en estatde
cetosi permanent perqué utilitziels
greixoscomafontd'energia princi-
pal”,diu Egea.

Elprincipi en qué es basa és sem-
blant al del dejuni, en qué es forga
T'orgdnisme acomengaraconsumir
els lipids acumulats com a font
d’energia.

El déficit de GLUT-1 consisteix
“en la falta: del transportador de
glucosadesdelasangfinsales neu-
rones”, diula neurologa. El resultat
ésqueel cosno ¢scapag de metabo-
litzar correctament els hidrats de
carboni: “Les neurones no reben
energia i entren en déficit energé-
tic, Quan les neurones estan en
aquest estat és quan convulsen. La
dieta actua en la connexid entre les
neurones, que estan més inhibi-
des”, explicaFons.

Per la seva part, el déficit de
PDH “és una malaltia del meta-
bolisme energétic causada per
un defecte de lPenzim piruvat
deshidrogenasa (PDH), que inter-
fereix enun puntelau delaproduc-

INGREDIENTS
La massa dissenyada per la
Fundaci6 Allcia només
conté tres elements:
llavaors de Ili, fruits secs
(avellanes, ametlles, nous,
o coco deshidratat) i
‘Pysllium”

CONSERVACIO
Una vegada elaborada, la
massa es pot conservar

Ires o quatre dies a tempe-

ratura ambient, fins
I tot set dies al frigorific i
fins a 30 dies a dins del
congelador

FUNDACION ALICIA

ci6 d'energia de lorganisme”,

Elques'aconsegueixambunadi-
eta rica en greixos és que “es creen
cossos cetonics que, unavegadaro-

vellats, es converteixenen energiai -

que aescalacerebral tenen un efec-
te anticonvulsionant”, indica Egea.
“La millora en els pacients ja no

és que deixin de tenir convulsions;

la mobilitat també els millora. A
més amés, aquesta dietatambé afa-
voreix I'eliminacic de radicals lliu-
res, un altre factor de proteccig”,
assegura Fons.

Es tracta d'una terapia d'eleccié
niolt personalitzada —que hade ser
controlada de manera rigorosa per
un dietista nutricionista pels possi-
bles efectes secundaris— en qué la
quantitatdegreixoss'ajustaenpro-
porcié amb la suma de proteines i
hidrats de carboni i en qué la ratio
had’arribaraserde 4 alafavordels
primers.

Aixi, X, mare d’'una nena que ara
té 11 anys i que s'estima més man-
tenir I'anonimat, explica com
aquesta dieta ha ajudat la seva filla.
La nena va comengar amb crisis
epiléptiques als vuit mesos. “No
erengaire llargues, perdenteniasis
o set cada dia. Els firmacs no acon-

seguien parar-les,ilaneurologaens.

va dir que només ens quedava la
cortisonaoladieta cetogénica”, ex-
plica, Van comengar amb la dieta
quan la seva filla tenia 6 anys, i “va
comengar a tenir menys crisis, fins
que després de vuit mesos van des-

La recepta
de la massa
KetoAlicia

INGREDIENTS (per a 500 g) =

° 325 g d'un dels
ingredients seglients:

o ametlles crues

» avellanes crues

° nous crues

» coco ratllat deshidratat
° 112,5 g de Psyllium.

¢ 62,5 g de llavors de 1li,
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RARES
0 MINORITARIES

aparéixer”, explica aquesta mare,

Aquesta dieta té tant éxit que hi
ha pacients que, després d'un any
deseguir-laipassaraunaalimenta-
ci6 més convencional, no tornen a
tenir convulsions, malgrat que no

sol ser el més freqiient. “No ésuna |

dieta que es pugui mantenir gaire
temps, perd, si el perfil nutricional
del pacient és bo, no hi ha cap pro-
blema”, assegura Egea. 1, de tota
manera, 1o “la retirem si no estem
segurs cue les convulsions no tor-
naran”, afegeix Fons.

Enel cas d'X, “la dietista ens diu
que després de cinc anys ja és hora
de retirar-la, pert la neurdloga em
diu que ni parlar-ne, i jo tampoc no
ho vullfer, perqué em fa por”.

1és que no tot son bones notici-
es.Comque ésunadietaqueexclou
lafruitai ]avel‘dura,“s’ha de suple-
mentar des del primer dia amb mi-
neralsivitamines,

Eselquehandeferen Xaviil'Tm-
ma, els pares delaMar, unanenade
sis anys diagnosticada des dels tres
anys de déficit de GLUT-1ique ca-
dadia pren suplements vitaminics.
LaMarhauride seguirla dieta tota
lavida.

A més a més, 'abséncia de fibra
provoca restrenyiment i, com que
no s'ingereixen hidrats de carboni,
hi ha baixades de sucre. I, sobretot
al principi, els que la segueixen es
troben molt cansats”, explica Nata-
lia Egea. Finalment, “segons quin
tipus de greixos s'ingereixin -no és
el mateix el bacd que I'oli d’oliva-,
s'altera el perfil lipidic i hi ha una
sobrecarregarenal”,

A més a més, la dieta cetogénica

-és molt estricta; “no hi ha extres”
~diu Egea- i és una alimentacid
molt allunyada de I'habitual, per-
qué “hi hamolts aliments clauenla
nostracultura, comel pa, que noes-
tan permesos”, afegelx “Iis una di-
eta complicada, perd assegura que
el pacient pugui-fer una vida nor-
mal”, assegura Alba Adot.

Enelcasdelafillad’X, quesegue-
ix una dieta amb la ratio 3:1, “s’ho
menja tot triturat perqué és més fa-
cil integrar 30 ml d’oli d’oliva en un
puré”, diu la seva mare, I afegeix:
“Lamevafillatéelcolesterolalt, pe-
1o és Minic efecte secundari”,

LaMar també téunaratio 3:1,ino
té efectes secundaris. “La millora
de la Mar ha estat espectacular.
Amb 3 anys no caminava, i ara ja
gairebé camina amb total normali-
tat”, explica el seu pare,

Al principi en Xavi va voler ser

Baina prevalenga
Una malaltia és conside-
rada rara a Europa
quan afecta menys de
2,000 ciutadans

Dos anys, Aquesta innovaci6 és
el resultat de dos anys d'investi-
gacio en qué, a més de la funda-
cid, han intervingut dietistes i
neurdlegs de diversos hospitals

No son poques
S'estima que hiha entre 5.0001
7.000 malalties rares, amb dife-
rents aledaﬂnnsﬁstques

Receples, Es pot fer pa, galetes,
pasta, magdalenes... A més a
més, al web de la Fundacié Alicia
hi ha receptes per complementar
la massa

Gravetat
Les malalties rares majoritariament
s6n croniques i degeneratives. De
fet, un 65% d'aquestes patologies
s6n greus | invalidants
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creatiu, i “intentava fer fricandé se-
guint les bases de In dieta cetogéni-
ca, perdal final em vaig adonar que
haviade ser practic”.

1 és especialment dificil per als

- nens que “la segueixen per 'afany

de les seves families, conscients
dels beneficis que aporta, perd ens
imaginem el que representa per a
unnenno poder menjar mai unen-
trepa a I'hora del pati o una pizza
com els seus germans”, explica
Adot,

“Al principi va ser molt compli-
cat, perdarribaun moment que t'hi
acostumes. Tens interioritzat queé
pot menjar i qué no, i vas amb el pi-
lot automatic. Ilanena esta absolu-
tamentresignadaisap que hihaco-
ses que no potmenjar, hoenténiho
accepta",explica X

Aix0si: "Sianemaunrestaurant,
portoelseumenjar, isivull ungelat
procuro no menjar-me’l davant
seu.Lamevafilla, quevaaunaesco-
laordinria, veadinarcadadiaaca-
sa, perqueé a l'escola no van posar
cap facilitat”, explica X.

En Xavi també prepara tot el

menjar delasevafilla, que sique di-
naal'escola, perd el queli hacuinat
el seu pare. “I, quanse’nvade colo-
nies, li preparo tots els apats i se’ls
emporta envasats al buit”, explica.
Aquesta familia d'Igualada va in-
tentar quelasevafillamengésal’es-
cola, i l'empresa que s'encarrega
del menjador es va oferir a apren-
dre’nia preparar la dieta alanena,
perd "els nivells de cetosi en sang
van comengar a baixar, i vaig deci-
dir nojugar-me-la”, diu en Xavi.

La Fundacio Alicia va comengar
fa prop de dos anys “una investiga-
cidsobre com podfem ajudar quela
dieta cetogenica fos més facil de se-
guir i més apetitosa”, explica Alba
Adot,

Fatempsque la fundacio treballa
amb les malalties minoritaries:
“Petits col-lectius per als quals una
petita ajuda culinaria és molt va-
luosa”, diu Adot. “Cada any desen-
volupem projectes de coneixement
i investiguem quins sén potencial-
ment més interessants, Ens vam
posar en contacte amb els hospitals
de Vall d’Hebron, Sant Joande Déu’

ESTEFANIAESCOLA / ACN

INNOVACIO

LaFundacio Alicia
creauna massa que fa
més facil portar aquest
control nutricional

ALLEUJAMENT DELS SIMPTOMES
Aquesta alimentaci

no cura, perd pot
eliminar les convulsions
epiléptiques

DIFiCIL ADHESIO

Iis un régim molt
estricte que no permet
extres i que té alguns
efectes secundaris

Deteccid

El diagndstic és el pro-
blema principal a qué
s'enfronten les persones -
amb aquestes malalties

* i Parc Tauli, i la dieta cetogénica,

ensvacridar Patencig”.
La culminacié de tot aquest
esforg, i gracies al finanga-
ment de la Fundacié Cata-
lunya- La Pedrera, ha es-
tatla formula per fer una
massa, la KetoAlicia,
amb queé les families
poden elaborar substi-
tuts dels farinacis més
comuns, “Es tracta
d'una barreja,amb un
65% de fruits secs o co-
co deshidratat -que fan
de farina-, un 22,5% de
Psyllium, la pellofa molta
de lallavor de la planta Plan-
tago ovata —que crea una malla
com el gluten- i un 12,5% de lla-
vors delli, que ajuden a emulsionar
i a donar cos a la massa”, explica

Adot.

“Ensvan preocupar nonomeésde
Iestandarditzacié6 de la massa, sin6
també que fos facil de preparar i de
conservar-la a casa”, explica Adot.
L'ingredient que pot semblar més
desconegut és el Psyllum, pero “es
troba facilment en herboristeries i
fins i tot en supermercats”, explica
aquesta dietista.

A mésamés, lafundacié hacreat
un web (Ketoalicia fundaciocata-
lunya-lapedrera.com) en que, a
partdelaférmulade lamassa, hiha
diferents receptes, dolces i salades,
“partint de la versié més estrictade
Ja dieta -iles seves adaptacions se-
gons la ratio de greixos que incor-
pori la que segueix cada pacient-,
de cobertures de xocolata, salses
per a pasta, emulsions de toma-
quet..”, explica Adot.

T els resultats han estat especta-
culars, expliquen tant des dela fun-
dacié com des de'hospital Sant Jo-
an de Déu, No només ha millorat
I'adhesi6 ala dieta, sind que, “"amés
a més, ha tingut un gran impacte
emocional i psicolc‘)gic enels nensi
les seves families; és el que busca-
vem, perqué ara poden menjar co-
ses que abans no podien menjar,
com espaguetis ala bolonyesa o ga-
letes”, explica Adot.

A casa de la Mar utilitzen Keto-
Alicia des de fa mig any: “Aix0 que
la meva filla es pugui emportar un
entrepa per al’horadel pati gairebé
m’ha fet més il-lusié a mi que aella,
perqué la Mar esta molt acostuma-
da a la dieta, A més a més, és molt
bona; s'assemblamolt al pa, També
he tastat les croquetes i la pizza, i
sonsensacionals”, diuen Xavie

ELABORACIO CONSERVACIO INGREDIENTS PER A 4 RACIONS DE PA PER A ENTREPA (cada racié de 100 g)
1. Tritureu el fruit sec seleccionat d’'una de les ma- Guardeu la barreja al 160 g de KetoAlicia ametlla o avellana

neres seglients: frigorific o en algunlloc 230 g d’aigua

o Amb un molinet: fer cinc o sis cops d'uns cine fresci sec, dins d'un pot 3 g de llevat quimic

segons cadascun, a maxima
poteéncia.

* Amb una Thermomix® o similar: fer tres cops

d’uns cinc segons,

En tots dos casos, els cops han de ser precisos per

evitar que es formi una pasta. La textura resultant
. hade ser tipus farina.

2. Repetiu el mateix procés de tnturacm amb les

lavors de lli.

3.En el cas queel Psyﬂ'lum iel coco ratllat siguin
molt gruixuts, també es pot seguir el procediment

anterior,

0 envas hermétic opac.

1c, 5. de vinagre de poma

Quan vulgueu fer alguna Una mica de sal
de les receptes, incorpo-
reu-hi la quantitat exac- ELABORACIO

4, Barregeu en un bol tots els ingredients finsa

obtenir una barreja homogénia,

tainecessariadela
barreja i torneu a reser-
var laresta en les matei-
xes condicions, Aixi la
barreja conservara totes
les seves
caracteristiques durant
gairebé un mes.

cadascuna.

Preescalfeu el forn a170°C.
Barregeu tots els mgredlents en un recipient, pruner e]s secs (Keto-
Alicia, sal i llevat quimic) i després els hquids (aigua i vinagre de poma),
Pasteu durant un minut fins a aconseguir una pasta homogénia,
Dividiu en quatre parts iguals, daproximadament uns 100 grams

Modeleu la massa en forma de pa i deixeu-la reposar deu minuts.
Colloqueu Ia massa que hem obtingut a sobre d'un full de paper de forn,

enforneu-la durant 60 minuts i doneu-li la volta quan hagin passat uns

25 minuts.




