
آيديال  بروتين
النظام الغذائي الكيتوني:

التحول إلى آلة »حرق للدهون«

التب�ديل بين مخزون الطاقة: الطريق إلى خسارة الدهون، والأسئلة حول النظام الغذائي الكيتوني

ما هو النظام الغذائي الكيتوني؟

قبل العمل بالنظام الغذائي الكيتوني

يعتمــد الجســم بشــكل رئيســي علــى ثــاث مصــادر للطاقــة أو »خزانــات للطاقــة«، 
حيــث يســتمد منهــا طاقتــه فــي أنشــطته اليوميــة، متمثلــة فــي الســكر، والبروتيــن 
والدهــون، وحيــث أن الســكر هــو المصــدر الأســرع والأســهل للامتصــاص مــن 
ــا  ــام الأول، وبم ــي المق ــه ف ــه طاقت ــتمد من ــد يس ــإن الجس ــادر، ف ــاث مص ــن الث بي
أن الشــخص العــادي يســتخدم عــادة نظامًــا غذائيًــ�ا مكونًــا مــن الســكر )فــي شــكل 

ــدره الوحيــد للتــزود بالطاقــة. ــون مص ــا مــا يك ــه غالبً كربوهيــدرات( فإن

يســتمد الجســد طاقتــه بشــكل أولــي مــن الجلوكــوز )أو الســكر( – ونحصــل عليــه 
بصــورة أساســية مــن جرعتنــ�ا اليوميــة مــن الكربوهيــدرات.

وعلــى عكــس مخــزون »الدهــون«، فــإن مخــزون »الســكريات« لديــه قــدرة تخزيــن 
محــدودة ولــذا يُعتمــد علــى ســد النقــص الــذي يتســبب بــه نظامنــا الغذائــي، كمــا 
أن الجرعــات التــي نســمح بهــا – مــن الفاكهــة أو الخضــروات والخبــز، والمعكرونــة، 
ــ�ا.  ــلء خزانن ــه لم ــا نحتاج ــر مم ــكريات أكث ــر س ــوى – توف ــودا والحل ــز والص والكوكي
سيرســل  جســدنا  فــإن  الصدفــة،  طريــق  عــن  الخــزان  هــذا  نقــص  حــال  وفــي 
»إشــارات« و«تنبيهــات« علــى شــكل شــعور قــوي بالجــوع لمحاولــة ملئــه مجــددًا!

سيمر هذا الأمر في غضون أيام!
ابق على المسار – فسوف تُدهشك النت�ائج.

ــن  ــام الأول م ــي المق ــة ف ــزود بالطاق ــم للت ــه الجس ــد في ــي يعتم ــ�ل غذائ ــام تمثي ــو نظ ــي ه ــي الكيتون ــام الغذائ النظ
الأجســام الكيتونيــ�ة – وهــي جزيئــ�ات محملــة بالطاقــة تنتــج مــن »حــرق الدهــون«

يوجهــك بروتوكــول آيديــال بروتيــن إلــى حالــة التمثيــ�ل الغذائــي الطبيعيــة التــي تمكنــك مــن تحقيــق خســارة آمنــة 
وفعالــة ومناســبة للــوزن.

*بروتوكول آيديال بروتين هو بروتوكول ذو ثلاث مراحل، منها مرحلة توازن إلزامية لوزن الجسم.
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اليوم 1-2: مقاومة الجوع – دون الاستجاب
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الأسبوع المقبل
نظرة عامة

ماذا يحدث؟
ــد  ــا الجس ــ�دأ فيه ــث يب ــا، حي ــر تحديً ــي الأكث ــول ه ــذ البروتوك ــام تنفي ــون أول أي تك
ــحاب  ــذا الانس ــل ه ــد يُعج ــدرات، وق ــن الكربوهي ــل م ــي أق ــام غذائ ــع نظ ــم م بالتأقل
ــة  ــر مريح ــ�ة غي ــارٍ جانبي ــة( بآث ــل للطاق ــم المفض ــدر الجس ــكر )مص ــئ للس المفاج
مثــل الشــعور بالجــوع أو الاشــتهاء الشــديد أو الصــداع أو غيــر ذلــك، ولكــن الجيــد 
فــي هــذا الأمــر هــو أن هــذا الأســبوع ســرعان مــا ينقضــي، وتهــدأ الكثيــر مــن هــذه 
ــرق  ــى ح ــا إل ــد بعده ــل الجس ــث ينتق ــا – حي ــن جميعه ــم يك ــ�ة – إن ل ــار الجانبي الآث

ــون. الده

ماذا يحدث؟
 تخــزن أجســادنا كميــة قليلــة مــن الســكر فــي شــكل جليكوجيــن، وذلــك فــي الكبــد 
والعضــات. وعندمــا يبــ�دأ الســكر الغذائــي فــي التن�اقــص، يلجــأ الجســد إلــى هــذا 
ــإن  ــ�ا، ف ــي لدين ــون الت ــزون الده ــاف مخ ــن بخ ــة، ولك ــزود بالطاق ــن للت الجليكوجي
مخــزون الجليكوجيــن محــدود للغايــة. يمكــن للجليكوجيــن تزويــد الجســد بالطاقــة 
لفتــرة تتــراوح بيــن 1 إلــى 3 أيــام بنــ�اءً علــى اختــاف حجــم الجســد والجنــس 

ــ�ة. ــل الوراثي والعوام

ماذا يحدث؟
ــد  ــدر وحي ــوز كمص ــى الجلوك ــد عل ــا تعتم ــدنا وعقلن ــي جس ــجة ف ــض الأنس ــرا لأن بع نظ
انخفــاض  عنــد  يعمــل  احتي�اطــي  للجلوكــوز«  »مولــد  لديــه  الجســد  فــإن  للطاقــة، 
مســتوى الجلوكــوز، حيــث يحــول »مولــد الجلوكــوز« الأحمــاض الأمينيــ�ة )التــي تتكســر 
فــي البروتيــن الغذائــي و/أو العضــات( إلــى جلوكــوز، وتدعــى هــذه العمليــة باســم 
»اســتحداث الجلوكــوز – وتعنــي |تكويــن )جلوكــوز( جديــد«، وهــى طريقــة أخــرى مــن 
ــن  ــاة، ولك ــد الحي ــى قي ــ�ا عل ــة لإبقائن ــة« المصمم ــ�ة التطويري ــان الغذائي ــبكات الأم »ش
يختــص هــذا الجلوكــوز فقــط بتزويــد هــذه الأنســجة المحــددة – وليــس الجســد بكاملــة 
– لــذا فهــو ليــس مناســب للاســتخدام علــى المــدى الطويــل، حيــث يحتــاج إلــى فائــض 
كبيــر مــن الطاقــة – وتوجــد فــي مخــزون الدهــون بالجســم! وانطلاقًــا مــن هــذه النقطــة، 
ــي  ــول ف ــه بالتح ــتعاضة عن ــزون والاس ــذا المخ ــتخدام ه ــن اس ــد م ــي الح ــب ف ــ�ا نرغ فإنن

ــون. ــرق الده ــى ح ــت إل ــرع وق أس
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ماذا يحدث؟
بفــرض قيــود علــى الكربوهيــدرات، بيــن اليــوم الرابــع أو الخامــس، قــد يبــ�دأ الجســد 
فعليًــا فــي اســتخدام الدهــون كمصــدر للطاقــة، وفــى هــذه الأيــام المبكــرة مــن 
ــي  ــع ف ــاف. ض ــأي اخت ــعر ب ــل ألا تش ــن المحتم ــون«، فم ــزان الده ــتغلال خ »اس
اعتبــ�ارك أنــه حتــى هــذه اللحظــة فــإن كل خليــة فــي جســدك )المكــون مــن حوالــي 
37 تريليــون خليــة( كانــت تعمــل فــي الأغلــب باســتخدام الســكر )الجلوكــوز(! 
ــا وأســابيعًا حتــى يتمكــن الجســد مــن اســتخدام  فمــن الطبيعــي أن يأخــذ هــذا أيامً
الأجســام الكيتونيــ�ة كمصــدر للطاقــة، ويدعــى هــذا باســم »التأقلــم علــى الأجســام 

ــ�ة«. الكيتوني

ماذا يحدث؟
خــال الأيــام والشــهور القادمــة، ســيكون جســدك متهيئًــ�ا للاعتمــاد علــى الدهــون 
فقــط، وبــدوره ســيجعل منــك آلــةً لحــرق الدهــون، ولكــن ضــع فــي اعتبــ�ارك أن هــذا 
ــراف أو  ــى انح ــبة 100%! فأدن ــول بنس ــع البروتوك ــم تتب ــة إذا ل ــي لحظ ــف ف ــد يتوق ق
تهــاون بســيط للحميــة كشــربة مــن العصيــر، أو قطعــة مــن الخبــز مــن ســلة الخبــز 
المســيرة  بإيقــاف  كفيلــة  وهنــاك،  هنــا  المنتثــرة  التــذوق«  »لقيمــات  حتــى  أو 
ــف  ــك »تجفي ــيكون علي ــك فس ــم ذل ــكر! وإذا ت ــزون الس ــى مخ ــر إل ــك تتقهق وجعل

ــددًا. ــكر« مج ــزون الس مخ
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آيديال  بروتين
إرشادات واستراتيجيات لفقدان الوزن

مساعدتك في الشعور بالشبع ولإضافة مجموعة متنوعة من الطعام.........

نصائح وأفكار واقتراحات

من أجل سلامتك وتوفير الشعور بالراحة.........

ــا  ــن لجعله ــال بروتي ــاء آيدي ــواع حس ــف أن ــى مختل ــار إل ــة الخض ــم بإضاف 	�ق •
لذيــذة بصــورة أكبــر. يمكنــك أيضًــا اســتخدام الحســاء الخــاص بنــ�ا كصلصة 

ــا. ــي تتن�اوله ــروات الت ــوم والخض للح
الملــل  لتقليــل  أســبوعيًا  تختارهــا  التــي  الخضــروات  أنــواع  فــي  	�جــدد  •

جديــدة. جميلــة  وصفــات  إلــى  والوصــول 

	�امتنــع عــن تنــ�اول المعكرونــة والبطاطس  •
ــال  ــا آيدي ــي توفره ــواع الت ــتثن�اء الأن )باس
والخـبـــز  والبـــقول،  والأرز،  بــروتيـــن(، 

والحبــوب
	�لا تتنــ�اول الخضــراوات باســتثن�اء الأنــواع  •
الأولــى المرحلــة  ورقــة  فــي  الموجــودة 

تجنب تن�اول البازلاء االحلوه والذره 	•

تجنب تن�اول أي مشروبات غازية 	•
	�تجنــب تنــ�اول الحلــوى وقوالــب الشــكولاتة  •

إلــخ.  المحمــرة،  البطاطــس  ورقائــق 
ــرة،  ــة )البي ــروبات كحولي ــ�اول أي مش 	�لا تتن •

إلــخ(  الروحيــة،  المشــروبات  الخمــرة، 
ــاء  ــي البق ــح ف ــك أن تنج ــى ل ــش! نتمن لا� تغ 	•

الكــورس! هــذا  فــي 

لا تتن�اول الفاكهة وعصير الفاكهة 	•
	�امتنــع عــن تنــ�اول عصيــر الخضــراوات  •

الســوق فــي  المبــاع 
	�لا تتنــ�اول الجبــن أو أي منتجــات ألبــان  •
)باســتثن�اء 1 أونصــة / 30 ملليلتــر مــن 

الشــاي( أو  القهــوة  فــي  الحليــب 
امتنع عن تتن�اول المكسرات 	•

	�احــذر دائمًــا أن تــرج خليــط البروتيــن بالمــاء الســاخن فــي وعــاء مغلــق. حيــث  •
يمكــن أن ينفجــر، ويحــدث فوضــى، ويمكــن أن يحرقــك. وإذا كنــت تريــد أن 

تخلطــه بالمــاء الســاخن، فاســتخدم خفاقــة صغيــرة بــدلًا مــن الــرج.
أن  تختــار  التــي  المنتجــات  تســخين  أو  طهــي  فــي  والإفــراط  	�إيــاك  •
اضبــط  وببــطء.  برفــق  بطهيهــا  عليــك  كبيــرة.  بســرعة  بإعدادهــا  تقــوم 
الميكروويــف علــى إعــداد طاقــة أقــل وراقــب الطعــام كل 30 ثانيــ�ة حتــى 
ــاف  ــذا باخت ــف ه ــد يختل ــة: ق ــج. ملحوظ ــتجيب كل منت ــف يس ــم كي تتعل

الميكروويــف. نــوع 
ــي  ــيط ف ــر البس ــة، فالتغيي ــا بدق ــي تضيفه ــاه الت ــم المي ــاس حج ــك بقي 	�علي •
الكميــة يغيــر القــوام والوقــت المطلــوب للطهــي. ومــع ذلــك، فــا مانــع مــن 
ــى  ــول إل ــك للوص ــب رغبت ــاء حس ــن الم ــل م ــة أق ــر أو كمي ــة أكب ــة كمي إضاف

ــده. ــذي تري ــوام ال الق

أو   )IdealProtein.com( موقعنــا  علــى  الموجــودة  الوصفــات  	�راجــع  •
Ideal Protein لمســاعدتك فــي إعــداد وجبــات صحيــة ولذيــذة. تطبيــق 

ــرب  ــوع. اش ــس بالج ــا تح ــبع عندم ــاخنة بالش ــروبات الس ــعرك المش 	�تش •
كل مــا تريــد مــن الشــاي الســاخن أو الأعشــاب غيــر المحلــى وسيشــعرك 

بالشــبع.

العبــوة  محتويــات  وضــع  قبــل  الخــاط  فــي  أولًا  المــاء  صــب  تنــس  	�لا  •
ناعمًــا. الملمــس  يكــون  أن  لضمــان  بــك  الخاصــة 

	�قــم بشــطف أو نقــع أو غســل أطبــاق المتســخة علــى الفــور، حيــث يصعــب  •
ــب. ــي التصل ــ�دأ ف ــرد أن تب ــن بمج ــا البروتي ــف بقاي تنظي

	�مــن المريــح والملائــم لــك أن تعــد الخضــروات التــي ستســتخدمها فــي  •
ــاس  ــي أكي ــة ف ــي الثلاج ــا ف ــم بوضعه ــبوع. ق ــدء الأس ــل ب ــل قب ــبوع كام أس
يمكــن تكــرار فتحهــا وغلقهــا لتســهيل وتســريع إمكانيــ�ة إعــداد وجبــة غــداء 

أو عشــاء أو إمكانيــ�ة إشــباع الرغبــة الشــديدة لتنــ�اول الطعــام.
	�حــاول تجنــب الأكل قبــل النــوم بســاعتين، ولأجــل تنــ�اول وجبتــك الخفيفــة  •
ــة  ــبة منخفض ــى نس ــوي عل ــي تحت ــوات الت ــ�ار العب ــك باختي ــائي�ة، علي المس

ــاً. ــراب مث ــ�ة أو الش ــدرات المهلبي ــن الكربوهي م
ــز  ــل تحفي ــة لأج ــة بالصح ــهرية المهتم ــات الش ــدى المج ــي إح ــترك ف 	�اش •

. نفســك

غير مسموح بها في المرحلة الأولى
ــي  ــيطة، فه ــرة بس ــوى لفت ــت س ــيطة ليس ــود البس ــذه القي ــر أن ه ــدك، وتذك ــ�اول ي ــي متن ــون ف ــث تك ــة بحي ــة التذكيري ــذه الورق ــود ه ــى وج ــظ عل حاف
ــذه  ــتمتع به ــك أن تس ــوزن، يمكن ــاص ال ــي إنق ــك ف ــق هدف ــرد تحقي ــل. وبمج ــة الأج ــج طويل ــا نت�ائ ــرى بعده ــي ت ــدودة لك ــرة مح ــيطة لفت ــة بس تضحي

ــة. ــورة معتدل ــن بص ــرى ولك ــرة أخ ــة م الأطعم
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آيديال  بروتين
قائمة التسوق

التوابلالخضراواتالبروتين�ات الكاملة

الطعام البحري

اللحوم البقري

الدواجن

البتلو

مستدير داخلي

لحوم أخرى

خضراوات تؤكل بين الحين الخضراوات المختارةالأسماك
والآخر

كمية غير محدودة من 
الخضار النيء والخس

مــا يعــادل 2 فنجــان 
فــي لــكل وجبــة( فنجــان   4 أقصــى  )بحــد 

لأســبوع( ا



آيديال  بروتين
جدول وزن الخضراوات المناسب

الحجم

الحجم

الخضروات المختارة

خضراوات تؤكل من حين لآخر

الوزن بالجرام

الوزن بالجرام

الوزن بالأوقية

الوزن بالأوقية

4.7 134 هليون 1 فنجان
4 100 براعم الفول 1 فنجان

5.3 149 الفلفل الحلو 1 فنجان
3.2 91 بروكلي 1 فنجان
3.1 89 الكرنب )بأنواعه( 1 فنجان
3.5 100 القرنبيط 1 فنجان
3.5 100 الكرفس ذو الجذر اللفتي 1 فنجان
1.3 36 السلق )بأنواعه( 1 فنجان
5.6 160 الشايوت 1 فنجان

1.27 36 الكولارد )خضروات الكرنب( 1 فنجان
3.7 104 الخيار 1 فنجان
5.3 149 مخلل الخيار بالشبت 1 فنجان
3.1 87 الشمر 1 فنجان
3.5 100 البصل الأخضر 1 فنجان
2.4 67 الكالي 1 فنجان

4.76 135 الكرنب الساقي 1 فنجان
3.4 96 فطر المشروم 1 فنجان
3.5 100 البامية 1 فنجان
5.6 160 البصل )نيء غير مطهي فقط( 1 فنجان
5.3 150 الفلفل الحار 1 فنجان
4.1 116 الفجل 1 فنجان
4.3 122 رواند الحدائق 1 فنجان

5 142 مخلل الملفوف 1 فنجان
1.1 30 السبانخ 1 فنجان

5.3 150 اللفت 1 فنجان
4.4 124 القرع الأصفر 1 فنجان
5.3 150 الكوسة 1 فنجان

5.3 150 الفاصوليا )الخضراء والناشفة( 1 فنجان
3.1 88 كرنب بروكسيل 1 فنجان
2.9 82 الباذنجان 1 فنجان

5.15 146 الجمار 1 فنجان
4.59 130 الهيكاما )اللوبي�ا البصلية( 1 فنجان
3.1 89 الكراث 1 فنجان
4.9 140 الكرنب اللفتي 1 فنجان
3.5 98 بازلاء الثلج 1 فنجان
5.5 155 الاسكواش الاسباجيتي 1 فنجان
5.8 165 الطماطم 1 فنجان
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