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 دایت الكیتو هو نظام غذائي یعتمد الجسم فیه على الدهون مصدرا للطاقة بدلا من النشویات.

 تحدث هذه الحالة عندما ینخفض مستوى الأنسولین في الدم، حینها یبدأ الكبد في حرق الدهون في الجسم،

 للإعتماد علیها كمصدر للطاقة.

 

 یحتاج جسم الإنسان لبعض الوقت للتأقلم على نظام الكیتوجینك دایت، والذي یساعد في حرق الدهون وإنقاص

 الوزن بشكل فعال دون حرمان من بعض الأطعمة.

 حیث یستطیع صاحب حمیة الكیتو دایت تناول ما لذ وطاب من البروتینات والدهون، بینما یتناول السكریات

 والكربوهیدرات بنسبة منخفضة لا تتجاوز 5% یومیا.

 فوائد نظام رجیم الكیتو دایت قلیل الكربوهیدرات غني البروتین لخسارة
 الوزن الثقیل:

 مفید جدا لمرضى السكري حیث تقل نسبة الغلوكوز في الدم.1.

 مفید لمرضى الزهایمر حیث تعمل الكیتونات على تنشیط الذاكرة.2.

 مفید لمرضى القلب.3.

 مفید لبعض حالات الصداع المزمن.4.

 فعال في القضاء على الخلایا السرطانیة التي تتغذى على الغلوكوز.5.

 فعال في حالات تكیس المبیض عند النساء.6.

 فعال في حالات الشلل الرعاش والصرع.7.

 

 



 جدول الكیتو دایت

 

 أضرار رجیم الكیتو دایت:

 قد یسبب حصى على الكلى.1.

 نقص في الأملاح المعدنیة والفیتامینات.2.

 الإمساك.3.

 الشعور بالتعب المستمر.4.

 الجفاف.5.

 الصداع والشعور بالغثیان.6.

 هناك دراسة أجریت حدیثا نشرت في مجلة بالولایات المتحدة الأمریكیة حول الرجیم الكیتوني، توضح أن قلة

 أكل النشویات یزید من مخاطر عدم انتظام ضربات القلب.

 كیفیة التغلب على الآثار الجانبیة لنظام الكیتو دایت “كیتوجینك”

 عند بدایة تطبیق نظام الكیتو دایت یشعر الإنسان ببعض الآثار الجانبیة بسبب انخفاض نسبة الجلوكوز في الدم،

 وزیادة نشاط الكیتونات وتعرف هذه الحالة بـ حمى الكیتو دایت ویمكن الحد من ظهور أضرارها ببعض

 النصائح:

 تناول كمیات كافیة من الماء یومیا على الأقل 3 لتر.●
 إضافة كمیات مناسبة من ملح الطعام إلى الأكل أكثر من المعتاد.●
 بدء رجیم الكیتو دایت بصیام ثلاث أیام على الأقل.●
 الإفطار بكمیات بسیطة من النشویات في البدایة.●
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 فحوصات قبل البدء في رجیم النظام الكیتوني “كیتوزیس”

 هناك بعض الفحوصات التي یجب أن یتبعها من قرر اتباع نظام الكیتوجینك، أو ما یسمى الكیتو دایت نظام

 رجیم قلیل الكربوهیدرات غني بالبروتین، وإجراء بعض التحالیل الهامة قبل البدء في هذه الحمیة، وهي كالتالي:

 كرات الدم الحمراء●
 كرات الدم البیضاء●
 الهیموجلوبین●
 وظائف كلى●
 قیاس مستوى السكر في الدم●
 قیاس ضغط الدم●
 وظائف كبد●
●.HDL ، LDL ،قیاس مستوى كل الدهون بالجسم “كولیسترول 

 وقد منع الأطباء الحوامل، ومرضى السكر، ومرضى ارتفاع ضغط الدم من البدء في نظام الكیتوجینك، لما له

 من آثار جانبیة قد تؤثر سلبا على الحالة الصحیة.

 بالإضافة إلى أنه یؤثر على الصحة العامة حیث یقلل نسبة الفیتامینات والمعادن من الجسم، والتي یحصل علیها

 مع تناول بعض أنواع الفاكهة والخضروات، والتي تعتبر من الأشیاء الغیر مسموح بها خلال 14 یوما الأولى.
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 الأكلات المسموح بها في حمیة الكیتو دایت “وجبات نظام رجیم
 الكیتوجینك”

 

 القیمة الغذائیة لبعض الأطعمة والمشروبات الیومیة

 الكربوهیدرات الموجودة في كل 100 مجم اسم الغذاء

 0 جرام اللحم

 1 جرام الجبن
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 1 جرام البیض

 0 جرام الدهون الطبیعیة

 0 جرام زیت الزیتون

 0 جرام الماء

 0 جرام الشاي

 0 جرام القهوة

 

 وجبات الكیتوجینك دایت یجب أن تحتوي على 75% دهون، و20% للبروتینات، و5% فقط من النشویات.

 جدول الكیتو دایت:

 جمیع الوصفات الواردة في هذا الجدول تم شرح طریقة عملها بالتفصیل بعد هذا الجدول

 

 العشاء الغداء الفطور الیوم

 فریتاتا مع السبانخ دجاج بالزبدة بیض مع الأفوكادو السبت

 فات بومب الملفوف الایطالي كیتو بیتزا الأحد
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 فریتاتا مع السبانخ كریمي كاسارول حبات الفلفل المشویة الإثنین

 كیتو بیتزا  برجرالكیتو مع الملفوف فطائر الخس الثلاثاء

 فطائر الخس دجاج بالكریمة كیتو لازانیا الأربعاء

 فات بومب دجاج بالزبدة سلطة كیتو سیزر الخمیس

 دجاج الكاري مع ارز بیض مع الأفوكادو الجمعة
 الكیتو

 كیتو بیتزا
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