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ما ھو نظام الكیتو؟

• .الكیتو دایت ھو نظام غذائي منخفض الكربوھیدرات •
• .یعتمد على تناول الدھون كمصدر رئیسي للطاقة •
• .یھدف لإدخال الجسم في حالة الكیتوزیس •



كیف یعمل نظام الكیتو؟

•  عند خفض الكربوھیدرات، یبدأ الجسم باستخدام الدھون •
.للحصول على الطاقة

• .ینتج الجسم أجسام كیتونیة تساعد على حرق الدھون بكفاءة •
• .یؤدي ذلك إلى فقدان الوزن وتحسین مستویات الطاقة •



الأطعمة المسموحة في الكیتو

• اللحوم والدواجن •
• الأسماك •
• البیض •
• الدھون والزیوت الصحیة •
• الخضروات منخفضة الكربوھیدرات •
• المكسرات •



الأطعمة الممنوعة

• السكر والحلویات •
• الخبز والمعكرونة •
• الأرز والبطاطا •
• الفواكھ عالیة السكر •
• البقولیات •



فوائد الكیتو دایت

• فقدان الوزن •
• تحسین مستویات السكر في الدم •
• زیادة التركیز والطاقة •
• تقلیل الشھیة •



الآثار الجانبیة المحتملة

• أنفلونزا الكیتو (تعب–صداع–غثیان) •
• نقص بعض الفیتامینات •
• اضطراب الھضم •
• غیر مناسب لبعض الحالات الطبیة •


