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Disintossica il tuo
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Schema
Dieta
chetogenica

Nutrizionista Conza



Obiettivo: Riduzione
drastica dell'assunzione di
carboidrati, aumento
delle proteine e dei grassi.
Meccanismo: Induzione
della chetosi per
promuovere la
combustione dei grassi
come fonte primaria di
energia.

1°FASE
(Durata: 3
settimane)

Nutrizionista Conza



Efficacia: Rapida perdita
di peso nelle prime
settimane.
Modalità:
Limitare l'assunzione di
carboidrati a meno di 20-
50 grammi al giorno.
Aumentare l'assunzione
di proteine magre come
carne, pesce, uova e
latticini.
Incrementare l'apporto di
grassi sani come
avocado, olio di cocco,
noci e semi.

Nutrizionista Conza



 

Colazione: omelette con
formaggio e avocado.
Pranzo: insalata di tonno
con spinaci, cetrioli,
avocado e olio d'oliva.
Cena: petto di pollo alla
griglia con broccoli al
vapore conditi con burro.

Durante questa fase, il
corpo si adatta alla nuova
fonte di energia derivata
dai grassi e inizia a
bruciare i depositi di
grasso corporeo.

Esempi dieta
chetogenica

Nutrizionista Conza



Obiettivo: Graduale
reintegro dei carboidrati
nel regime alimentare.
Meccanismo: Transizione
verso un consumo
moderato di carboidrati
per migliorare la
flessibilità metabolica.

2°FASE
(Durata: 3
settimane)

Nutrizionista Conza



Modalità:
Aumentare gradualmente
l'apporto di carboidrati
fino a raggiungere una
quantità che consenta di
mantenere la chetosi, di
solito tra 30 e 50 grammi
al giorno.

Priorità ai carboidrati
complessi come verdure
non amidacee, bacche e
cereali integrali.
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Colazione: yogurt greco
con frutti di bosco e semi
di chia.
Pranzo: insalata di pollo
con avocado, pomodori e
semi di zucca.
Cena: salmone al forno
con asparagi e purea di
cavolfiore.

Durante questa fase, il
corpo si adatta
gradualmente alla
presenza di carboidrati
reintegrati, mantenendo
comunque la chetosi.

Esempio dieta
chetogenica menu:



Obiettivo: Stabilizzazione del
peso e adozione di abitudini
alimentari sostenibili.
Modalità:
 Seguire un regime
alimentare bilanciato che
includa una varietà di
nutrienti essenziali.
Continuare a monitorare
l'assunzione di carboidrati e
adattarla in base alle
esigenze individuali.
Mantenere un'adeguata
idratazione e un livello di
attività fisica regolare.

3°FASE
(Durata: 2
settimane)



Durante questa fase,
l'obiettivo principale è
consolidare le abitudini
alimentari acquisite nelle fasi
precedenti per garantire una
perdita di peso sostenibile e
mantenere i risultati nel
lungo termine.
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Sei pronto a
dimagrire con
la dieta
chetogenica?
Seguendo attentamente
le tre fasi della dieta
chetogenica e adottando
uno stile di vita sano, è
possibile ottenere una
perdita di peso
significativa e mantenerla
nel tempo.

PRENOTA UNA
CONSULENZA


