
Esempi di dieta chetogenica:
I 6 DIVERSI TIPI

https://www.farcomed.com/dieta-chetogenica-esempi/


introduzione

•	 SKD o standard

•	 MCT ovvero dei macronutrienti ripartiti

•	 CKD o ciclica dei bodybuilder

•	 LGIT per le patologie metaboliche

•	 a scopo depurativo

•	 il metodo dima10g

Le varianti della dieta chetogenica si distinguono in base all’obiettivo:
c’è chi desidera dimagrire rapidamente, altri vogliono purificarsi 
profondamente oppure migliorare le proprie prestazioni fisiche come nel 
caso dei body builder.

Prima di addentrarci negli esempi più comuni della dieta chetogenica, 
ricordiamo che tutti hanno in comune due caratteristiche imprescindibili:

•	 riduzione carboidrati <50g al giorno
•	 apporto adeguato di proteine

Le diete chetogeniche si definiscono tali in quanto rappresentano un 
regime dietetico in grado di indurre e mantenere lo stato di chetosi, ovvero 
una condizione metabolica in cui vengono utilizzati i corpi chetonici come 
fonte energetica.
I principali esempi di dieta chetogenica sono sei:



Dieta chetogenica:
	 LA SKD O STANDARD 01

COLAZIONE
uova strapazzate, involtini di salmone, formaggio, 
avocado, olio di cocco

PRANZO / CENA (intercambiabili)

formaggi, carne, pesce, verdura, 
frutta non zuccherina

SPUNTINO
frutta secca, formaggio, avocado, yogurt



Dieta chetogenica:
			    LA MCT

COLAZIONE
infuso con frutto (mela al forno), pane chetogenico con affettato magro

CENA
zuppa di verdure invernale

PRANZO
uova con verdure (padella o forno), 

olio extravergine

02



Dieta chetogenica:
 CKD o ciclica dei bodybuilder

COLAZIONE SPUNTINO PRANZO SPUNTINO CENA
latte parzialmente scremato,

pane di segale o grano saraceno,
fesa di tacchino

carne magra (alla piastra)
spinaci, finocchi, bietole,

olio extra vergine, un frutto

pesce al forno,
verdure al vapore,
olio extra vergine

frutta secca yogurt

GIORNO 1 | senza allenamento

COLAZIONE SPUNTINO PRANZO
latte parzialmente scremato,

pane di segale o grano saraceno, 
affettato magro

formaggio fresco (ricotta),
verdure, olio extra vergine

un frutto

frutta secca

GIORNO 1 | con allenamento 

SPUNTINO CENA
pesce al vapore,

verdure al vapore,
olio extra vergine,

un frutto

yogurt o barretta 
Dimabar o 

pancakes proteici 
con Dima 10G

VARIANTE GIORNO 1 | senza allenamento
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04Dieta chetogenica:
			    LA LGIT

SPUNTINO
frutta secca, limonata senza zucchero

CENA
grigliata di carne con verdura 
a foglia verde

COLAZIONE
budino di latte vegetale con scaglie di 

cocco e frutti rossi

PRANZO
insalata con gamberi e avocado



05Dieta chetogenica
  A SCOPO DEPURATIVO

PRANZO
“green tacos” con lattuga, carne di manzo macinata, peperoni 
affettati e mayonese

CENA
cavolfiore al forno con formaggio grattugiato
e verdure miste

SPUNTINO
mousse di fragola

SPUNTINO
centrifuga lime, mela e carota

COLAZIONE
yogurt intero con burro di arachidi, cacao in polvere e frutti di bosco



06Dieta chetogenica
	 IL METODO DIMA10G

PRANZO
2 misurini di proteine (Dima 10g) nell’acqua

CENA
cosce di pollo e carciofi (oppure spigola e bietole oppure due uova e broccoletti baresi 
oppure bistecca e insalata verde)

COLAZIONE
2 misurini di proteine (Dima 10g) sciolte in 200ml di acqua (oppure in 200ml di latte zero 

grassi scremato oppure in yogurt greco bianco) + caffè amaro (oppure thè amaro)

SPUNTINO
finocchi o liquirizia pura o Dima 10g

(un solo misurino)
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