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 ضمان عدم مسؤولیة 

لأغراضٍ تعلیمیة، وكي یمكّن  المعلوماتبتزوید  اللا یسُتعاض بھذا الكتیبّ عن توصیات الأطباء أو غیرھم من مزودي العنایة الطبیة. بل إنھ یرمي إلى 
 المھنة للوصول، من خلال العمل المشترك، إلى الصحة المثلى.  قارئھ من التعاون مع الأطباء واختصاصیيّ 

إدارة الغذاء   من قبلوغیره، مواداً كانت أم منتجات، لم تخضع للتقییم أو الفحص   بالنظام الغذائيإن معطیات ھذا الكتاب بما فیھا من محتوى متعلق 
ة لأي بلدٍ كان، كما أنھا لا تھدف إلى تشخیص أي مرضٍ ولا إلى مداواتھ أو تفادیھ  والدواء الأمریكیة، ولا من قبل غیرھا من الوكالات المشابھة التابع

ومات، نظراً إلى  أو التخفیف منھ أو علاجھ. فعلى القارئ والمنتفع من ھذا الكتاب أن یتعامل مع فحواه على أنھ دلیلٌ عام، لا على أنھ مرجع نھائي للمعل
لا تناسب النصائح   وقدالفقري.   العموداختصاصي العلاج بتقویم   ، بة الفردیة للدكتور إیریك بیرجأن ھذه المعطیات مبنیة على الرأي والتجر

 حسب مقتضى الحال.  الرعایة الصحیةوالاستراتیجیات الواردة في ھذا الكتاب حالةً معینةً من الحالات. یرُجى استشارة الطبیب أو اختصاصي  

  تماملا یقدمان أيّ إقراراتٍ أو ضماناتٍ فیما یتعلق بدقتھ، أو   أنھما ما في إعداد ھذا الكتیّب، إلا وفي حین أن الناشر والمؤلف بذلا قصارى جھدھ
  من قبلبتحدید أو تمدید أي ضمانٍ    لا یسُمحمحتواه. كما أنھما یتنصلان على وجھ التحدید من أيّ ضماناتٍ ضمنیة لرواجھ أو ملاءمتھ لغرضٍ معین.  

ین عن أيّ سلعٍ أو خدماتٍ مشارٍ إلیھا في ھذا الكتیّب؛ كما أنھما یخلیان  یع المكتوبة. وإن كلا الناشر والمؤلف غیر مسؤولَ مندوبي المبیعات أو مواد الب
خصٍ، أو  مسؤولیتھما صراحةً عن جمیع ما یتعلق بتنفیذ طلباتٍ خاصةٍ بھذه السلع أو الخدمات أو عن أيّ أضرارٍ أو خسائر أو نفقاتٍ عائدةٍ إلى ش

ن، على سبیل   ناشئةٍ أو متعلقةٍ بھذه الممتلكات أو السلع، كما أنھما لا یتحمّلان أيّ خسائر في الأرباح ولا أيّ أضرارٍ تجاریةٍ أخرى وھذا یتضمّ ممتلكاتٍ 
 المثال لا الحصر، جمیع الأضرار الخاصة أو العرضیة أو التبعیة.  

 قیق الھدف نحو خسارة الوزن. یعُد التمرین المنتظم والتغذیة الصحیحة أمران أساسیان في تح
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 الجسم الصحي أولاً 
 ھل لخطر المشكلات الصحیة والأمراض 

 أن یكون جریمةً تحمل وبالھا البدانة؟

 تظنون... ربما ولكن لیس بالقدر الذي 
لقد تم غسل أدمغتنا طوال حیاتنا من قبِل قطّاع الصناعات الطبیة لنقتنع أن البدانة ھي السبب الذي یزید من أخطار المشكلات 

 الصحیّة في وقتنا الحاليّ، وأنّ خسارة الوزن تشكّل مفتاح "الصحة الحقیقیّة".

 فدائماً ما قیل لھم: الكولیسترول أو مرض القلبارتفاع ارتفاع ضغط الدم، أو  ا مرضى السكري الذین یعانونأمّ 

 "تناولوا أدویتكم وتخلّصوا من الوزن الزائد وحسب.

 فالوزن الزائد خطرٌ قاتلٌ على الصحة، فحاولوا خسارتھ. 

 لنضمن لكم بذلك الصحة الجیدة."

 
 ولكن دعوني أطرح سؤالاً:

 من جاء أولاً، البیضة أم الدجاجة؟ 

 "؟الصحةتدھور ھي المشكلة في الأساس، أھي البدانة أم " ام

 

؟ أودّ أن أقدم إلیكم مفھوماً ھامّاً  أم أننا نسعى وراء الصحة الجیدة لنخسر الوزن جیدة لنكون بصحةخسارة الوزن ل نسعىھل 
 وجدیداً، یتعارض مع ما تعلمتموه عن خسارة الوزن: 

 

جیدة؛ ولكنّ الصحة الجیدة ھي السبیل لخسارة الوزن. فالبدانة مجرد عَرَض، لا لیست خسارة الوزن مفتاح التمتع بصحة 
 سبب رئیس.

 

 فكما أن خسارة الوزن الزائد نتیجةٌ طبیعیةٌ لتمام الصحة. فكذلك البدانة، نتیجةٌ حتمیةٌ لمشكلةٍ صحیةٍ أساسیة. 

 

أولاً، ثمّ التركیز على الحدّ من الضغط النفسي (التوتر)، ونیل  والسبیل لخسارة الوزن الزائد، ھو البدء باكتساب الصحة الجیدة 
 قسطٍ جیدٍ من النوم، وزیادة الطاقة في الجسم، وبالتالي خسارةَ الوزن، أمّا البدء بخسارة الوزن فلیس من الصواب. 

 

 إلیكم شرح ذلك:  

الحصان. فالتركیز على خسارة الوزن قد لا  إن السعي لخسارة الوزن في سبیل اكتساب الصحة الجیدة أشبھ بوضع العربة قبل 
یفُضي إلى إجراءات صحیة. وإن من شأن البدء بتعاطي حبوب خسارة الوزن، وتخفیض السعرات الحراریة، وتناول الوجبات  
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،  المجمّدة التي تخلو من العناصر الغذائیة، وتناول أطباق الحساء خفیفة الدھون، وتناول السلطات مع صلصاتٍ خفیفة الدھون
واتباع الحمیة الغذائیة ذات الألف حریرةٍ في الیوم، من شأن كل ذلك ألاّ یعزز من صحة الجسم ولا حتى واحداً بالمئة. بل إنّھ  

 عادةً ما یسبب تدھوراً صحیاً.

 

 الأخطاء المتبعة في خسارة الوزن 
السعرات تسبب تباطؤاً في الاستقلاب فھنا بالذات تأخذ كل الأمور منحىً خاطئاً، وذلك لأن الحِمیات الغذائیة منخفضة 

(الحرق)، ما یؤدي إلى عودة اكتساب الوزن لتصبح خسارتھ من جدید في المستقبل أمراً أكثر صعوبة. فالتقلیل من السعرات  
 الحراریة یعني التقلیل من العناصر الغذائیة، ما یعني تدھوراً في الصحة. وبالنسبة للكثیرین، فخسارة الوزن واتباع حمیةٍ 

 غذائیةٍ أمران مرتبطان بتناول أطعمةٍ كھذه: 

 

 مساحیق بروتین الصویا المعبّأة.  •
 ألواح البروتین التي تحوي كمیةً ھائلةً من السكر الخفي.  •
الوجبات عالیة الكربوھیدرات، ومنخفضة السعرات الحراریة، والفقیرة بالعناصر الغذائیة، كالوجبات المجمّدة  •

 منخفضة الدھون. 
 المخفوقات عالیة السكر والكربوھیدرات المخصّصة للحمیة المعتمدة على السوائل.  •
 بسكویت الأرز المنفوش منخفض الدھون.  •
 فاتحات الشھیة ومفقِداتھا.  •

 
 

 إیّاكم أن تصدّقوا أسطورة التخفیف من الدھون والسعرات الحراریة، فقد عاینّا فشل ھذه التجربة لثلاثة عقودٍ على الأقل. 
 

ا أشخاصاً كان لھم تجربةٌ مع تأثیر الیویو (إعادة تدویر الوزن) معظم حیاتھم، لقد كانوا دائماً یكسبون المزید من الوزن  اسألو
 من البدانة لم یسبق لھم تخیلھا من قبل، وھذا لأن اتباع الحمیة یسبب تباطؤ الاستقلاب. درجاتویصلون إلى  

 
خسارة الوزن أن تحرق عضلات الساقین والمؤخرة من غیر أن تساھم   إن من شأن المحاولات التي لا تراعي الصحة في 

حتى في زحزحة دھون القسم الأوسط. فالوزن الزائد لیس بحد ذاتھ المشكلة، بل ھو عَرَضٌ لأمرٍ ضارٍّ جداً بالصحة یجري  
لكم أن تستمرّوا بخسارة الوزن   في الجسم. وأثناء المراحل الأولیّة لخسارة الوزن ستظُھر فحوصات الدم نتائج طبیعیة وسیقُال

 فحسب! 
 

 ما ھي الحمیة الغذائیة الأفضل؟ 
إلا أن ھذا المفھوم، أي الطعام الواجب   لطالما كانت مھمتي ھي تعلیم الآخرین عما یجب تناولھ للحصول على صحة جیدة.

تناولھ للتمتع بصحةٍ جیدة، ینُظر إلیھ حسب عدة زوایا مختلفةٍ وكثیرة بكثرة نجوم السماء! لذلك یجب أن یصُاغ السؤال بھذا  
 ؟ لك الشكل: ما ھي الحمیة الغذائیة الأفضل 

 

 الذي یقدم لنا الغایة منھ:  الطعام؟ فتناول الطعام وفق قواعد الصحة یبدأ بفھم تعریف طعامدعوني أبدأ بالتعریف الأساسي لكلمة 

: (اسم) ھو ما یؤكل لتستمر بھ الحیاة، وكي یزود بالطاقة، وكي یعزز نمو الأنسجة ویصلحھا وھذا یعني التغذیة. الطعام
 قاموس ماكمیلان-                             }ي "التغذیة" أ  fódaبالإنكلیزیة القدیمة، {
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 وبذلك فنحن نتناول الطعام لكي: 

 نحصل على الطاقة (الوقود)  .1
 نغذي أجسامنا (أي نزودھا بالعناصر الغذائیة)  .2

 

السكر أو   وقودنحن مخیّرون في ذلك: ھل تعلمون أن باستطاعة أجسامنا العمل باستخدام إما دعونا أولاً نتحدث عن الوقود. 
 الدھون؟ أجل بالإمكان ذلك.  وقود

 

 أیھما أفضل؟ 

 

خلافاً لوقود الدھون فھو أشبھ بالطاقة   ،إن وقود السكر بوصفھ مصدر طاقة یعمل علیھ الجسم أشبھ بالدیزل (الوقود الملوث)
الكھربائیة لأنھ وقودٌ نظیف، وغیر سمّي، وأكثر فعالیةً، ویمكن أن یمنح طاقةً أكثر من وقود السكر. یحتفظ معظم الأشخاص  

 بقدرٍ غیر مستغَلٍ من الدھون قد یوفر مصدر طاقةٍ محتملاً وجاھزاً للحرق. 

رة الكربوھیدرات (وقود السكر) ولھذا یقعون في المشكلات، وینتھي بھم المطاف إلى  كما یعتمد معظم الناس تقریباً على كث
الدم. إن واحداً من بین كل ثلاثة أشخاص في الولایات المتحدة الأمریكیة یعاني إمّا من مقدمات   سكرمواجھة مشكلات في 

 السكري أو من مرض السكري. 

اد الجسم للطاقة بحرق دھونھ نفسھا. وبھذا فإن أفضل حمیةٍ غذائیةٍ لخسارة  أما فیما بین الوجبات، فإن الھدف یكمن في استمد
 الوزن ھي تلك التي تمكّن الجسم من الاستفادة من مخزون الدھون بداخلھ. 

 

 .أما الآن فدعوني أقوم بإحصاء العناصر الغذائیة
 

دن النادرة والبروتینات (الأحماض الأمینیة) إن أنواع العناصر الغذائیة اللازمة لصحتنا ھي الفیتامینات والمعادن والمعا
تشكل العناصر الغذائیة المادة المساعدة لبناء أنسجة الجسم وأعضائھ، كما أنھا تسمح   والدھون الصحیة (الأحماض الدھنیة).

الموصى بھا یومیاً  بحدوث التفاعلات الكیمیائیة في أجسامنا التي تتطلب قدراً معیناً من العناصر الغذائیة وھو ما نسمیھ الكمیة
)RDAs.( 

 

 ومن الموافق للمنطق اتباع حمیةٍ غذائیةٍ مبنیةٍ على توفیر ھذه العناصر الغذائیة اللازمة للجسم، ألیس كذلك؟

 ولھذا یبدو أن علینا: 

 تناول الأطعمة التي تحفّز أجسامنا على حرق الدھون بداخلھا.  .1
 ناصر غذائیة. تناول الأطعمة التي تزود أجسامنا بما تتطلبھ من ع .2

 

  ،طاقة الجسم إلى حرق الدھون مصدراستراتیجیات قویة، أولھا تحویل إلى تعمد الخطة التي نظََمتھُا بھدف تحسین الصحة 
 وھذا ما یدعى بحالة الكیتوزیة، التي سآتي على ذكر المزید عنھا بعد قلیل.
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)، وللوھلة الأولى قد لا یبدو الأمر مثیراً للحماس، حتى أنھ قد یوحي بشيءٍ  IFأما الاستراتیجیة الأخرى فھي الصیام المتقطع (
 ئده الصحیة الھائلة التي تتعدى خسارة الوزن بأشواط. من حرمان النفس ولكنھ لیس كذلك البتةّ، كونوا على استعدادٍ لمعرفة فوا

 

 وھكذا نجد أن مشوار اكتساب الصحة الجیدة یبدأ بفھم المعنى الحقیقي للطعام.

 

فسوء امتصاص ھذه العناصر یمثلّ إحدى المشكلات الكبرى، كما أنّ  بحاجةٍ إلى امتصاص العناصر الغذائیة. أجسامناكما أنّ 
 .لدى الشخص  حالةٍ من تدھور الصحةإلى  یعُزىات اللازمة على المستوى الخلوي عدم امتصاصھا بالكمّی

 

 أما المشكلة الكبرى والأساسیة فھي:

 حرق السكر كوقود خلوي بدلاً من الدھون. 

ً ال بسبب كون ھذاكم من السكر تھضم أجسامنا  في الغالب نعلملا إننا  ً  سكر خفیا بعد  ، وسأتوسع في الحدیث عن ذلك أحیانا
 قلیل. 

لا تقتصر مھمّة غذائنا على تزوید خلایا الجسم بوقود الغلوكوز كطاقة، إلا أنھ أیضاً یزود أجسامنا بالفیتامینات والمعادن 
كعوامل مساعدة لتعزّز الھرمونات وتدعمھا، وھو أمرٌ من شأنھ الحفاظ على مستوىً طبیعي لكلٍّ من الاستقلاب، ونبضات 

 اج الطاقة، وجودة النوم وغیر ذلك...إلخ القلب، ونمو الشعر، وإنت

عتبر الأحماض الأمینیة اللبنِات الرئیسیة لبناء البروتین وھي تزود الجسم بالمادة الأولیة للشعر والأظافر والبشرة والعضلات تُ 
الخلایا والأعصاب والدماغ كما أنھا تشكّل المادة  بناءوالعظام وغیرھا...إلخ، بینما تدعم الدھون الصحیة (الأحماض الدھنیة) 

 الأولیة للھرمونات. وھكذا نجد أن أجسامنا تتطلب قدراً لا بأس بھ من الدھون. 
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 المشكلة 
 لقد تعلمّنا طوال حیاتنا أن المصدر الوحید لطاقة الجسم ھو الغلوكوز (الكربوھیدرات). 

 

 بالكلّیة.وھي معلومةٌ خاطئةٌ 

 

لا یشكل إلا مصدراً ثانویاً أو بدیلاً للطاقة، ولم یكن الھدف منھ یوماً أن یسُتھَلك بنفس الطریقة السائدة  )السكر(فالغلوكوز 
 الیوم. أما المصدر الأساسي للطاقة فھو الكیتونات (وقود الدھون)، الذي یأتي كنتیجة لحرق الدھون. 

 

من السُعرات   70.000تزَن وھو الدھون، أي ما یعادل  فكروا بالأمر، فالجسم یحمل بداخلھ كمیةً ھائلةً من الوقود المخ
سُعرة. فمن   1.700الحراریة للشخص النحیل، بینما تبلغ نسبة السُعرات الحراریة من السكر المختزَن (الغلایكوجین) أقل من 

ھو ما یولّد رغبتنا في ولھذا فإنّ الاعتماد على وقود السكر   ،وقود السكرلقلیل المخزونٍ الغیر المنطقي أن یعتمد الجسم على 
 تناول الطعام طوال الوقت. 

 

ملاحظة جانبیة: إن كمیة السكر التي تحتاجھا أجسامنا لتحافظ على معدلٍ طبیعيٍّ من سكر الدم تبلغ ملعقة صغیرة واحدة لكامل 
ئیلة من السكر عن  الدم في الجسم، والذي تقدر كمیتھ بحوالي غالوناً وثلث الغالون. ویمكن الحصول على ھذه الكمیة الض

طریق تناول الخضار أو حتى البروتین، أما الحقیقة فھي أننا لا نحتاج أيّ سكریات في طعامنا، ومع ذلك فإن الشخص العادي  
 ملعقةً صغیرةً من السكر والسكر الخفي.  31یتناول یومیاً 

 

السكر الذي نتناولھ، فإنھا تتفاعل بشكل سيء جداً مع وبما أن أجسامنا لا تتمتع بالقدرة على التعامل مع الكمیات السمّیة من 
 فرط السكر. لاحظوا مثلاً الأضرار التي تلحق بمرضى السكري: تضررٌّ في الأوعیة والنظر والأعصاب والكلى. 

 

 وبذلك فإن وقود الدھون أكثر فعالیةً وصحةً وأنظف بكثیرٍ من وقود السكر، كما أنّ مخزونھ متوفرٌ في الجسم. 

 

 على حرق الدھون؟  للاعتمادلسبیل إلى تحویل الجسم  كیف ا

 في الواقع، الأمر بسیط جداً، وھو بتخفیض الھرمون الذي یتحكم بالسكر إلى الحد الطبیعي، یدُعى ھذا الھرمون "الإنسولین". 

 

 الإنسولین 
  -الدھون أو السكر-الوقود  یعُد الإنسولین مفتاح التحویل الھرموني الأساسي في الجسم، إذ أنھ یقرر على أيٍّ من نوعي

عندما ترتفع نسبة الإنسولین فلا یحرق الجسم أي دھون بل یحرق السكر فقط، بینما یؤدي انخفاض نسبتھ إلى  سیعتمد الجسم.
 الاكتفاء بحرق الدھون وحسب.
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الذي یتوضّع أسفل   إنھ ھرمون (یحمل الرسائل عبر أعضاء الجسم) یتم إنتاجھ من البنكریاس ما ھو الإنسولین بالضبط؟
 القفص الصدري إلى الیسار، یمكن النظر إلى الإنسولین بوصفھ مفتاحاً یسمح للسكر (الغلوكوز) بالدخول إلى الخلیة. 

 
 یقوم الإنسولین بست وظائف أساسیة (إلى جانب الكثیر من الوظائف الثانویة): 

 

 السكر. لخلایا بالحصول على وقود  لیسمح  مفتاح یعُد بمثابة .1
 في الدم بعد تناول الطعام.  یقلل فرط السكر .2
 في الكبد والعضلات، ویطُلق على الغلوكوز المُخَزّن اسم (الغلیكوجین).  یخزن السكر .3
 وكولیسترول. -خصوصاً في منطقة البطن-إلى دھون  یحوّل السكر الزائد .4
 (الأحماض الأمینیة) إلى الخلیة.  یسمح بدخول البروتین .5
 . البوتاسیومإلى الخلیة ولا سیمّا  ادنیسمح بدخول المع .6
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 یعُد ھرمون الإنسولین المنتج الرئیس للدھون، وفي وجوده لا یمكن حرق أيّ دھون. 

 

یخزّن الإنسولین الدھون في القسم الأوسط من الجسم، ویعُد قیاس الخصر ھو المقیاس الأفضل الذي یدل على كمیة الإنسولین 
 في مجرى الدم. 

 

 الكتیبّ سآتي على ذكر كلمتي (سكر) و (غلوكوز) بشكل متناوب، فھما على العموم یحملان المعنى نفسھ.في ھذا  

 

وذلك وفق معیار یدُعى "المؤشر  كلما تمت عملیة تحلل الطعام إلى سكر في الجسم بشكل أسرع، زادت استجابة الإنسولین،
 ع سكر الدم. لایسیمي"، أي مؤشر نسبة السكر في الدم وھو یقیس ارتفاغال

 

تعُد الكربوھیدرات المحفّز الرئیس للإنسولین، عند تناول الكربوھیدرات فإنھا تتحول إلى الغلوكوز الذي من شأنھ زیادة سكر  
 الدم، وھذا ما یحفز الإنسولین على الإسراع لأداء مھمتھ بتخفیض سكر الدم كما ھو واضح في الرسم البیاني.
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 بالمعدل الطبیعي لسكر الدم؟ما ھو المقصود 

 

 ملغ/ دیسیلتر.   100 – دیسیلتر /ملغ 80 لدى قیاس مستوى السكر في الدم فإن المعدل الطبیعي یتراوح بین

 

 ولكن ما الذي تعنیھ ھذه الأرقام؟ 

 

الدم. یوجد في  ) من السكر في ممتلئةملعقة صغیرة (مقدار یقارب الدم طبیعیاً فھذا یعني وجود ما سكر عندما یكون معدل 
 جسم الشخص العادي ما یعادل الغالون وثلث الغالون تقریباً من الدم. 
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فكما ترون، تكاد أجسامنا لا تكون بحاجة لأيّ سكر، بل إننا في الحقیقة قد نحصل على ما مقداره ملعقةٌ صغیرةٌ من السكر من 
 مصادر غیر الكربوھیدرات، كالبروتینات.  

 

 ملعقة صغیرة من السكر یومیاً. 31 قاً فإن الشخص العادي في الولایات المتحدة یتناول ما مقدارهولكنني كما ذكرت ساب

 
الدم، إنّ علیھ أن یعمل بجھدٍ مضاعفٍ    فيتخیلوا كم یتحتم على الإنسولین بذل جھدٍ كبیرٍ كي یتخلص من فرط السكر الھائل 

 وھذا جنوني! ،مرة 31بنسبة 

 

ملعقةً صغیرةً من   50توصي بتناول أطعمةٍ تعادل ما یفوق ) ADA(وما ھو أكثر جنوناً ھو أن جمعیة السكري الأمریكیة 
كیة وجمعیة السُّمنة فجمیعھا جھات  السكر یومیاً، وكذلك جمعیة القلب الأمریكیة والھرم الغذائي التابع لوزارة الزراعة الأمری

 توصي بخطةٍ غذائیةٍ مشابھة تحوي نسبةً مرتفعةً من الكربوھیدرات.

 

ویشُار إلیھ في السیاقات الطبیة باسم "ھایبرغلاسیمیا"، أما "ھایبر"   ،إن مرض السكري ھو فرط السكر في الدم حقیقة علمیة:
 الدم. فتعني فرط و"غلایسیمیا" أي الغلوكوز في 

 فكیف إذن یعُالَج فرط السكر بتناول المزید منھ؟ 

 

یخضع مرضى السكري للعلاج بتناول الأدویة، وھذه الأدویة تخفِّض من نسبة سكر الدم فقط ولیس من السكر في جمیع  
أماكن أخرى  في الدم. وبمعنىً آخر فإن ھذه الأدویة تسحب السكر من الدم وتوزعھ في   ةالجسم، بل فقط نسبة السكر الموجود

من الجسم. یمكنكم تخیّل الأمر بھذه الطریقة، لنفرض أن لدینا بعض الأطباق المتسخة وبدلاً من غسلھا قمنا بحشرھا تحت 
وتلك ھي   وكنتیجةٍ طبیعیةٍ لذلك ستنبعث من المنزل رائحة العفن.، حوض الغسیل أو في الخزانة أو في مخزن الأطعمة

ي الجسم، فھي تتخلّص من السكر في الدم وتضعھ في مكان آخر، وبھذا یبقى السبب  بالضبط آلیة عمل أدویة السكري ف
 الحقیقي للمشكلة مُغفلاًَ.

 

 كیف یتعامل الجسم مع فرط سكر الدم والإنسولین؟
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دأ  لدى ارتفاع مستویات الإنسولین في أجسامنا بفعل الإكثار من تناول السكر بصورة مستمرة، تحاول الخلایا حمایة الجسم فتب
الإنسولین أو تجاھلھ. وھنا یجب ألا ننسى أن الإنسولین ھو المفتاح الذي یسمح للغلوكوز بالدخول إلى الخلیة. وھكذا   بمقاومة

نجد أن الخلایا تقیّد عمل الإنسولین كي تمنع السكر الفائض من الدخول إلى الخلیة ولسان حال جسمك یقول: "إذا كنت  
 أعیقھ على المستوى الخلوي". ستستمر في تناول السكر، فإنني س

 

 مقاومة الإنسولین كآلیة حمایة 

على مدى الوقت، یتسبب ارتفاع سكر الدم ومستوى الإنسولین في منع الخلایا لدخول الإنسولین أو مقاومتھا لھ. یتعامل الجسم  
یدُعى بمقاومة الإنسولین، إلا أن ذلك  مع السكر على أنھ مادّة سمّیة فیمنعھ من دخول الخلایا كآلیة یحمي بھا نفسھ، وھذا ما 

 یتسبب في مشكلة حرمان الخلایا من وقود الغلوكوز، فتبقى جائعة وفي حالة تعطّش إلى الكربوھیدرات وكذلك تكون حالتكم.

 

 

 

إفراز  ونظراً لحاجة الخلایا إلى الوقود مع عجزھا عن الحصول علیھ؛ یتحتم على البنكریاس أن یعوض عن ذلك من خلال  
 المزید من الإنسولین كي یتسنى للخلایا الحصول على بعض الوقود.

 

من الإنسولین   خمسة أو سبعة أضعافٍ تتسبب مقاومة الإنسولین في جعل البنكریاس یعمل بجھدٍ كبیر، فھي تجبره على إفراز 
ع ذلك لا یكون قادراً على أداء وظیفتھ في  زیادةً عن المعتاد، وفي ھذه الحالة یبلغ الإنسولین حدّاً مفرطاً في الدم إلا أنھ م

وھذا ما یؤدي بالجسم إلى إنتاج المزید والمزید من الإنسولین. یواصل ھرمون الإنسولین انتقالھ في   ،الخلایا لأنھا تقاومھ
نسولین، ووجوب  حلقات استجابة وذلك من خلال عملیة إرسالٍ واستقبالٍ لرسائل تفُید بارتفاع السكر وعلیھ إفرازُ المزید من الإ

 لمساعدة الجسم في البقاء على قید الحیاة.  تخفیض سكر الدم
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 انخفاض سكر الدم 

فكروا بكل ما یحدث، فمقاومة الخلایا للإنسولین تدفع بالجسم إلى إنتاج المزید منھ، وبوجود ھذا الفائض الكبیر من الإنسولین  
لایسیمیا" فتعبر عن غو"ھایبو" تعني ھبوط/انخفاض، أما "  ،یسیمیا" لاغفي الجسم قد ینخفض سكر الدم، وھذا ما یدُعى "الھایبو

وتشمل  ،وھي حالةٌ یعود سببھا إلى فرط الإنسولین في الدم كما أنھا أحد أعراض مقدمات السكري ،الغلوكوز في الدم
شدیدةٍ في تناول الكربوھیدرات والحلویات، وسرعة الانفعال والمزاجیة والاكتئاب، بالإضافة إلى   أعراضھا الشعور برغبةٍ 

 مشاكل في النظر، والشعور بالجوع والدوار، والقائمة تطول...والدماغ ھو أول أعضاء الجسم تأثراً بانخفاض سكر الدم.  

 

ً  سكر قد یكون مستوى ملاحظة ھامة: أو منخفضاً نظراً إلى التعویض الحاصل بالإنسولین، وھذا ما   الدم في ھذه الحالة طبیعیا
 قد یسبب فشل طبیبك في تحدید العلامات المبكرة لمقدمات السكري.

 

 

 

البنكریاس یتوقف عن التعویض في نھایة المطاف ویصبح منھكاً، فیقل إفرازه  ومع استمرار ھذا الوضع، تكمن المشكلة في أن 
للإنسولین شیئاً فشیئاً مفسحاً بذلك المجال أمام سكر الدم للارتفاع أكثر فأكثر. وھكذا نجد أن أولى مراحل مقاومة الإنسولین 

نسولین، یلي ذلك ارتفاعٌ تدریجي لسكر الدم بعد ھي انخفاض سكر الدم أو استقراره بنسبة طبیعیة نظراً إلى فرط التعویض بالإ
 فقدان القدرة على تعویض السكر بالإنسولین وھذا ما یدُعى "مرض السكري". 

 

یعُزى ارتفاع مستویات السكر في النمط الثاني من مرض السكري إلى مقاومة الإنسولین، ویعُطى مرضى السكري من ھذا  
التخفیف من مقاومة الخلایا للإنسولین. ولكن عندما تسوء الحالة توُصف لھم جرعات الإنسولین النمط الأدویة التي من شأنھا 

 لأن البنكریاس یكون في حالة إنھاكٍ شدیدة تسبب عجزه عن إفرازه.

 

والسكر   مستویات الإنسولین الصیاميالطبیب المعالِج فحصاً لقیاس  وھي مشكلة كان لیكُشف عنھا ببساطة لو أجرى 
 كبیر. بفارق أوانٍ  سابقاً لارتفاع السكر وعادةً ما یكون ارتفاع الإنسولیني، ولكن قلمّا یفعل الأطباء ذلك، الصیام
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لكن في ھذه الأثناء تتجلى أعراض  ، یحدث ھذا بالتدریج ولا یظھر في نتائج اختبارات الدم إلا بعد مُضيّ أشھرٍ أو سنوات
 مقاومة الإنسولین بطرق أخرى. 

 

 سبیل المثال: وھي على 

 

 

 

وھي نفسھا أعراضُ ارتفاع الإنسولین أیضاً، تشترك كلٌّ من مقاومة الإنسولین وانخفاض سكر الدم والمراحل الأولیة لسكري  
 النمط الثاني في شيءٍ واحد، ألا وھو ارتفاع الإنسولین.

 

أوصت    1971ناول الكربوھیدرات. في عام إن أسوأ نصیحة قد تقُدّم إلى شخص یعاني من ارتفاع الإنسولین ھي الإكثار من ت
زادت   1986% من إجمالي السُعرات الحراریة. وفي عام  45الجمعیة الأمریكیة للسكري بأن تحتلّ الكربوھیدرات ما نسبتھ 
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والسكر   بإضافة سكر المائدةفقد سمحت الجمعیة   1994% حسب ما أوصت الجمعیة، أما في عام  60ھذه النسبة لتصبح 
 جزءاً من نسبة الكربوھیدرات الإجمالیة. الیكون طعمةالمُضاف للأ

 

قد تتساءلون لمَ یعاني سكان بلادنا من رُھاب البدانة ولا یلُقون بالاً بنفس القدر حیال المستوى الھائل من السكر الذي یتناولونھ 
ھارفارد التي تظھر أن اثنین من في نظامھم الغذائي. حسناً، إلیكم ھذا إذن: عُثر مؤخراً على بعض الوثائق في قبو جامعة 

على اتفاق مع شركات صناعة السكر وتلقیّا أموالاً لیخلیا مسؤولیة السكر من  كاناأشھر اختصاصیيّ التغذیة في الجامعة 
بل وعلاوةً على ھذا، فقد كانت الكثیر من الدراسات    الإصابة بأمراض القلب، مع أن الدراسات كانت تظھر عكس ذلك.

ي تدعم تناول السكر تحظى بالرعایة المباشرة من مجال صناعة السكر. أما كامل اللوم فقد وقع على الدھون  البحثیة الت
 والكولیسترول، وبعد مرور كل ھذه السنوات بتنا ندرك بالطبع أن السبب لم یكن یوماً ھو الكولیسترول.

 

سنویاً،  المُضافكغ من السكر  59.5، یتناول الأمریكي العادي ما معدلھ 2014وفقاً لمعطیاتٍ صدرت عام  حقیقیة علمیة:
السكریات الخفیة ف وإلى جانب ما سبق"، مضافملعقة صغیرة یومیاً. وأشددّ ھنا على أنھ "  22الذي قد یتوزع إلى ما یساوي و

 غ یومیاً. 70ي ما یقارب كغ أ 25.4نسبتھا سنویاً  الحبوب تعادلالموجودة في 

 

یعُد تناول الكربوھیدرات المحفّز الرئیس للإنسولین! وإذا كنتم ترغبون في خسارة الوزن، فعلیكم أن تتذكروا أن الإنسولین ھو 
الھرمون الرئیس لإنتاج الدھون لأنھ یحوّل الكربوھیدرات إلى دھون، ولا سیمّا دھون البطن والدھون الحشویة (أيّ الدھون  

 الداخلیة). التي تتوضع حول بعض الأعضاء 

 

 إن تركّز الدھون عند البطن لدى شخصٍ ما تدل على فرط الإنسولین في جسمھ.  حقیقة علمیة:

 
 والآن دعونا نتعمّق في بعض جوانب الإنسولین التي تھمّكم:

 

 الامتصاص الخلوي للعناصر الغذائیة

الغذائیة كالبوتاسیوم والمغنسیوم والأحماض الأمینیة  یعُد الإنسولین ضروریاً في مساعدتھ للجسم على امتصاص العناصر 
(البروتین)، وإن كلاً من ھذه العناصر في الواقع یتأثر بالإنسولین. تكمن ضرورة البوتاسیوم في توفیره للطاقة، والمحافظة  

إلى البروتین  كما تحتاج أجسامنا على توازن مستویات الصودیوم في الجسم، إضافةً إلى غیر ذلك من الأمور الھامّة.
أما المغنسیوم فنحتاجھ للحفاظ على صحة القلب...   للمحافظة على صحة الشعر والأظافر والبشرة والمفاصل والعضلات. 
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فإلى أین تعُیدنا ھذه النتیجة؟ ھل تذكرون في البدایة عندما تحدثت عن العلاقة بین امتصاص العناصر الغذائیة واكتساب 
 الصحة الجیدة؟ 

 

 
 

ة الإنسولین لا تتسبب بتعطّش الخلایا للحصول على الوقود وحسب، ولكنھا أیضاً تسبب نقصاً بالعناصر الغذائیة  إن مقاوم
 والبروتین! فكیف من الممكن إذن اكتساب الصحة الجیدة في ظل مشكلةٍ كھذه؟

 

 ومع ذلك فھذا لیس كل شيء... 

 اً في العدید من العناصر الغذائیة الأخرى:إضافةً إلى ما ذكُر آنفاً، تسبب مقاومة الإنسولین أیضاً نقص

 

 ) Aفیتامین ( •
 )B12و B1(ولا سیّما  )Bفیتامینات (مجموعة  •
 ) Cفیتامین ( •
 ) Dفیتامین ( •
 ) Eفیتامین ( •
 ) K2) و (K1فیتامیني ( •
 الكالسیوم •
 البوتاسیوم  •
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 المغنسیوم  •
 ) 3الأومیغا (الأحماض الدھنیة  •

 
قد  -مقاومة الإنسولین–یمكن لتوفرّ ھذه العناصر الغذائیة في الجسم أن یقلل فعلیاًّ من مقاومة الإنسولین، إلا أنّ حدوثھا 

 یمنع امتصاص ھذه العناصر على المستوى الخلوي.
 

دمین  إنّ أحد الأعراض الخطیرة لمرض السكري ھو اعتلال الأعصاب المحیطیة، وھو مرض یسبب تلف الأعصاب في الق
). تساعد B12) و(B1والیدین ویسبب الشعور بحرق وخدَر كالشعور بوخز الإبر، ویعُزى ھذا إلى نقص في فیتامیني ( 

إجمالاً على تفادي الضرر الحاصل من ارتفاع نسبة السكر والإنسولین، وعادةً ما یحمي فیتامین   )Bفیتامینات (مجموعة 
)B1( المعطیات البحثیة المذھلة أن تناول الصیغة المنحلّة  لإنسولین. تظُھر بعض الخلایا من بعض أعراض ارتفاع السكر وا

یحصل بفعل  الذي  )آلام الأعصاب مثلاً (كفي إصلاح بعض التلف  قد یساھم)، المسمّاة "بنفوتامین"، B1بالدھون من فیتامین (
  وبھذا یكون حدوث النقص بدایةً لظھور ،)B1إلا أن السكریات المكرّرة والحبوب تستنزف فیتامین ( ،ارتفاع السكر
 المضاعفات. 

 

 
 

 بالقدر الكافيالفیتامین ھذا  ذلك الجدارَ الوعائي. إن عدم توفر) في الجسم فتضُعف بCقد تستنزف مقاومة الإنسولین فیتامین (
فیبدأ   :في الجسم یؤدي إلى خسارة الكولاجین الذي یحافظ على قوة الشرایین، الأمر الذي یحفّز تعاقب سلسلةٍ من الأمور

 )، والكالسیوم وكریات الدم البیضاء بتشكیلLDLالكولیسترول الضارّ، الذي یسمّى البروتین الدھني المنخفض الكثافة (
 الشرایین، یأتي تشكّل ھذه اللویحات نتیجةً إلى الضرر الحاصل بفعل ارتفاع الإنسولین. اللوّیحات (البلاك) التي تسُبب انسداد 
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كما یقلل البوتاسیوم والمغنسیوم والكالسیوم   ) تخفف من مقاومة الإنسولین،K2) و (K1) و (D) و (Aإن كلاً من فیتامینات (
تتركز الأولویة على تناول الأطعمة عالیة القیمة الغذائیة   أیضاً من مقاومة الإنسولین على المستوى الخلوي. ولذلك یجب أن

 .یدةصحة الجل إلى ا الوصولوتلبیة احتیاجات الصحة، أما خسارة الوزن فلا تعدو أن تكون إحدى فوائد 
 

 على السكر؟  حصريبالمناسبة ولیس ببعیدٍ عن موضوعنا، ھل تعلمون أن السرطان والأورام تتغذى بشكل 
 

 إن كلاً من ھذه المشكلات الآتیة تنجم عن الارتفاع المزمن لمستویات الإنسولین: 
 

 سكري النمط الثاني •
 أمراض القلب  •
 (الجلطة) الدماغیة السكتة  •
 ارتفاع ضغط الدم  •
 الكولیسترول ارتفاع  •
 الخَرَف والزھایمر  •
 (الكبد الدھنیة)الكبد تشحّم  •
 البدانة  •
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 یعُد ارتفاع الإنسولین السبب غیر المباشر لكبرى المشكلات الصحیة التي نشھدھا في یومنا ھذا. 

 

 ، TMالمُعتمَد في حمیة الكیتو الصحیةسأریكم مقارنةً بین الطبق الغذائي الصحي وفقاً لوزارة الزراعة الأمریكیة وبین الطبق 
 یتسنى لكم إلقاء نظرةٍ شاملةٍ على ما سنقوم بھ.  كي
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الدلیل الغذائي   مثل، نلاحظ عدة مشكلات كبرى (MyPlate.gov)بالنظر إلى مكونات الطبق الذي اعتمدتھ وزارة الزراعة 
 المعتمَد من قبَِلھم للخضار والحبوب.

 

 لا تتجاوز الكمیة الموصى بھا من الخضار الكوبین أو الكوبین ونصف یومیاً، وھذا غیر كاف.

 

 كوباً من الخضار فقط یومیاً. 1.6لأخذ العلم: یتناول الأمریكي العادي 

 

أو   ، أو على شكل حبة بطاطا،VBكما أنھ یسُمح، وفقاً لتلك التوصیات، بتناول ھذه الكمیة من الخضار على شكل عصائر  
والخضار المعلبّة تعُالَج بالبسترة (تطُبخ) في درجات  VBخضار معلبّة. تتسبب البطاطا في ارتفاع سكر الدم، كما أن عصائر 

  حرارةٍ مرتفعةٍ تتسبب في القضاء على الكثیر من العناصر الغذائیة. أما الفواكھ فیسُمح بتناولھا معلبّة أو على شكل عصائر
 ي نسبةً عالیةً من السكر. وھذا جمیعھ، مجدداً، یحو

 185إلا أن أسوأ تلك التوصیات ھي المتعلقة بالحبوب، فوفقاً للإرشادات الغذائیة للأمریكیین، یوُصى بتناول كمیة تتراوح بین 
غ من الحبوب یومیاً، ووفقاً لھذه التوصیات ینبغي أن تكون نصف ھذه الكمیة من الحبوب الكاملة، وھذا یعني بقاء  220و غ

 النصف الآخر من نصیب الحبوب المكرّرة.

 

 غ) 220 -غ  185( أمثلة عن الحبوب بالنسب المذكورة

 غ: شریحة واحدة من الخبز.  28 •
 لجاھزة للأكل.غ: كوب واحد من رقائق الحبوب ا 28 •
 غ: فطیرة واحدة محلاّة (بانكیك).  28 •
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 غ: نصف كوب من الأرز المطبوخ. 28 •
 غ: نصف كوب من المعكرونة المطبوخة. 28 •
 حلوى المافن الإنكلیزیة. غ: نصف قطعة من 28 •
 غ: قطعة واحدة صغیرة من خبز الذرة.  28 •
 الكامل. قطع من رقائق بسكویت كراكرز بدقیق القمح   5غ:  28 •
 أكواب من البوشار.   3غ:  28 •

 
فلكم أن تتخیلوا كم أنھا ستتراكم نسبتھا. ومع ھذا نجد الكثیرین غیر   أضعاف، 7أو   6لدى تناول أحد ھذه المقادیر بنسبة 

 مُدركین كیف تتحول ھذه الأطعمة إلى سكر بنسبة عالیةٍ جداً، وبھذا فھي تندرج ضمن السكریات الخفیة.
 

 سبة الإنسولین؟كیف نخفضّ من ن
 
 التخلّي عن السكر.  .1

 وھذا یعني إلغاء السكر فعلیاًّ من كامل النظام الغذائي.

 

 

نھائیاً، علماً أن ھناك محلیّات بدیلة مقبولة، إلیكم المحلیّات  تنعدممفتاح ذلك ھو تخفیض نسبة السكر في الغذاء إلى أن  إن
 غیر المعدلیَن وراثیاً. 1والزیلیتول ستیفیا إضافةً إلى الإریثریتولال إنھاوھي متوفرة بسھولة، بھا الثلاث التي أنصح 

 

 تجنبّوا:  

 سكر المائدة المُستخرج من قصب السكر والشمندر السكري.  •
 الفاكھة). الفركتوز (سكر  •
 العسل.  •
 السكر البني.  •

 
 لسكر. مركبان كیمیائیان بدیلان عن ا - 1
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 شراب الأغاف (شراب محلّي).  •
 الغلوكوز (سكر العنب).  •
 المالتودیكسترین.  •
 شراب الذرة عالي الفركتوز. •
 شراب القیقب. •
 . رزالأشراب  •
 العصائر.  •
 الكحول.  •

 

 التخلّي عن السكر الخفي. .2
 

 
 

 : التي لا یأخذھا الكثیرون بالحسبان الخفیة إلیكم المصادر الأربعة للكربوھیدرات

 الحبوب -1
 النشویات  -2
 الفواكھ -3
 (الفاصولیاء) البقول -4
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ورقائق بسكویت   ،ورقائق الحبوب (بما فیھا المصنوعة من دقیق الشوفان) ،والمعكرونة  ،الخبز  تشمل الحبوب الممنوعة
فجمیعھا ممنوعة حتى تلك الخالیة من الغلوتین لأن أساسھا  والوافل.  ،والفطائر المحلاّة (البانكیك) ت،والبسكوی ،كراكرز

 الحبوب، فالغلوتین ھو البروتین الموجود في الحبوب.

 

ونبات  ،والخبز المنقوع  ،وخبز حزقیال (إزیكیل) ،والشعیر ، والقمح ،یجب تجنّب جمیع أنواع الحبوب بما في ذلك الشوفان
 الكینوا.

 

غ من الكربوھیدرات الصافیة   4 على  الذي تحوي القطعة الواحدة منھ 2كویت الجاودار: لا بأس بكمیة صغیرة من بساستثناء
 التي تساوي إجمالي نسبة الكربوھیدرات مطروحاً منھا نسبة الألیاف.

 

والأرز الأبیض والكامل،  ،البطاطا البیضاء (العادیة) والحمراء (روزیتا) والحلوة، ونبات الیامتشمل النشویات الممنوعة  
ونشاء الذرة. ھل تعلمون أن بسكویت الأرز المنفوش وحبات الأرز المنفوش یتسّمان  ،والذرة (مع أنھا تندرج تحت الخضار)

 ؟ یقُارب الذروةلایسیمي مرتفع  غبمؤشر 

 

وعصائر  ،والعنب (والزبیب) ،والتین ،والتمر ،3ثرىوالكمّ  ،والأناناس الوبري ،والموز ،التفاح تشمل الفواكھ الممنوعة
 وحتى عصیر الطماطم).—والعنب ،والتفاح ،الفواكھ (عصیر البرتقال

 

 یومیاً.  4یسُمح بكمیة صغیرة (كوب أو نصف كوب) من ثمار التوت استثناء:

 

 الفاصولیاء.تشمل البقول الممنوعة 

 

 ألا یتم إعداده بزیت الصویا أو الكانولا. شرط: طبق الحمّص بطحینة استثناء

 

 تجّنب اجتماع السكر أو الكربوھیدرات المكرّرة مع البروتین  .3

إن اجتماع السكر أو الكربوھیدرات المكرّرة مع البروتین من شأنھ أن یسبب ارتفاع ما ھو الأسوأ من تناول الكربوھیدرات؟ 
 .% أو أكثر200الإنسولین بنسبة 

 

 
 نبات عشبي حولي یشبھ إلى حد كبیر القمح والشعیر.  - 2
 الإجاص الأوروبي.  - 3
 من أنواع التوت: الفراولة، والعلیق، والتوت الأزرق، والعلیق الأسود، والكشمش الأحمر، والكشمش الأبیض، والكشمش الأسود.  - 4
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 اجتماع ھذه الأطعمة مع بعضھا: تجنبوا 

 الھامبرغر مع الكعك •
 مع الكعك ) النقانق (الھوت دوغ  •
 اجتماع البروتین بالخبز بشكل عام •
 البطاطا المقلیة أصابعالبرغر مع  •
 ممتلئة بالسكر باستثناء صلصة الخردل)  التوابلالبرغر مع الكتشب (معظم  •
 مشروب الصودا  البرغر مع •
 )سویت آند ساورالحلوة والحامضة (صلصة  الاللحم مع  •
 اللحوم المشویة أو المقلیة بفتات الخبز •
 ) باستثناء الذي لا یحتوي على السكرالمقدد (اللحم البقري  •
 ) باستثناء الذي لا یحتوي على السكرن (لحوم اللانشو •
 السباغیتي مع كرات اللحم  •
 اللازانیا •
 البیض مع الخبز المحمّص (التوست)  •
 ) الساندویتشالشطائر ( •
 الحلوةاللحم المشوي مع الصلصات  •
 أجنحة الدجاج مع الصلصات الحلوة •
غ من   4الجبن مع رقائق بسكویت كراكرز (باستثناء بسكویت الجاودار الذي تحوي كل قطعة منھ على  •

 الكربوھیدرات الصافیة) 

 

 الابتعاد عن غلوتامات أحادي الصودیوم (التي تندرج تحت السكر الخفي)  .4

مركّب كیمیائي یسُتخدم كمحسّن للنكھة، أي أنھ یمنح للأغذیة مذاقاً ألذ من مذاقھا الحقیقي إن غلوتامات أحادي الصودیوم ھي 
، یدخل ھذا المركّب في الكثیر من الأطعمة الموجودة في متاجر  لیزداد استقبالھا للطعم اللذیذوذلك بتوسیعھ لبراعم التذوق 

ریعة فضلاً عن المطاعم الصینیة وغیرھا. علیكم الانتباه أیضاً أنھ قد یندرج تحت مسمّیات مختلفة البقالة ومطاعم الوجبات الس
ً  المعدَّل كالنشاء المعدَّل أو نشاء الذرة لذا قوموا بقراءة الملصق الموجود على    . آخرإضافةً إلى أحد عشر مسمّىً مختلفا

 لمعدَّل. المنتج فحتى جبن القریش التجاري یحتوي على النشاء ا 
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% مع أنھا مركب كیمیائي لا ینتمي إلى 300یمكن لغلوتومات أحادي الصودیوم أن ترفع من الإنسولین بنسبة 
 الكربوھیدرات. 

 

 الامتناع عن تناول المحلیّات الصناعیة  .5

  ،حمیة)ال خطیراً أیضاً كما أنھ یدخل في العدید من مشروبات صودا تجنبوا محلّي الأسبرتام الصناعي (یعُد محلّي الإكوال
مع أن ھذه المواد خالیة من السكر إلا أنھا قد   ).في المساحیق المحلیّة المخصصة للحمیةرین كذلك (الذي یدخل اتجنبّوا السكو

یجھلون الآثار المترتبة على ھذه  لحمیة لسنوات وھم ا الطالما اعتاد كثیرون على شرب صود  .ترفع من نسبة الإنسولین
 المحلیّات الصناعیة. 

 

تعُد الكحولات السكریة (أو السكریات الكحولیة) خیاراً أفضل بكثیر، فالإریثریتول غیر المعدَّل وراثیاً والزیلیتول جیدان جداً،  
لایسیمي (أي أنھا ذات  غالمؤشر ال إلا أن ھناك أیضاً أنواعاً أخرى والستیفیا أفضلھا، نظراً إلى أنّ مرتبتھا ھي الصفر على

لایسیمي منخفض)، وحتى أنھ بات من الممكن الحصول على زیلیتول بنكھة الصودا وإضافتھ إلى الماء، للاستمتاع غمؤشر 
 بمذاق مشروبٍ غازي بدون حدوث ارتفاعٍ في الإنسولین.

 

 الدھونالتحوّل من تناول البروتین خالي الدھون إلى البروتین عالي  .6

وھو المقیاس الذي یقیّم جمیع  ،لایسیمي، لكنكم ربما لم تسمعوا بمؤشر الإنسولینغلا بد أنكّم بتمّ تعرفون الآن عن المؤشر ال
محفزّات الإنسولین من غیر الكربوھیدرات، ویعتلي قائمة ھذه المحفزّات البروتین خالي الدسم، كمسحوق بروتین مصل اللبن  

أمرٌ جدّ ھام فلطالما جرى غسل أدمغتنا لنظن بأن البروتین خالي الدسم أو منخفض الدسم ھو الأكثر  وھذا على سبیل المثال.
 صحةً لنا. 

 

ازدیاد دسم البروتین یعني  كلما ازداد دسم البروتین الحیواني، قلّ تأثیره على الإنسولین، ھل أصبح الأمر واضحا؟ً إن  
  ،ولھذا فعند تناول البروتین علیكم اختیار الأنواع الغنیة بالدسم، بما في ذلك الجبن (مؤشر الإنسولین). استجابةً أقل للإنسولین

 الخ... كما یفُضّل تناول الدجاج مع الجلد إن أمكن. ،والسمك الدھني ،واللحوم ،ومشتقات الألبان

 

 تجنّب الكمیات المفرطة من البروتین  .7

تتراوح الكمیة المثلى للبروتین  وھذه إحدى مشكلات حمیة أتكینز.ت الكبیرة من البروتین، فأحد محفزّات الإنسولین ھي الكمیا
غ، كما یعُد البروتین ضروریاً لعملیات الترمیم وتزوید المواد الأولیة للعضلات والأوتار  170غ و 85لوجبة الواحدة بین في ا

ً  للبروتینوالغضاریف المفصلیة وحتى العظام. یمكن  الإنسولین، وقد یتحوّل ، إلا أن فرْطھ یحفّز للجسم أن یحترق كوقود أیضا
 . إلى سكر ثم إلى دھون

قدر  باستطاعة الكبد تحمّل  .؟" أحتاج لتناول الكثیر من البروتین لبناء عضلاتي"ألا : الناسأحد الأسئلة الشائعة التي یطرحھا 
من البروتین، وأكثر ما یھمّ ھو إبقاء ھذا البروتین بكمیةٍ معتدلة في الجسم. أما لبناء العضلات فإن الجسم أیضاً بحاجةٍ   معین

 إلى وجود مستویاتٍ طبیعیةٍ من الإنسولین، ولذلك یعاني الكثیرون من مرضى السكري من فقدان عضلاتھم وترھّل أجسامھم.
 

ً تجنّب زیوت الصویا والذرة المعدّ  .8  لة وراثیا
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. مالم تكن الزیوت والذرة قد تحفزّ مقاومة الإنسولین ،والكانولا ،الزیوت المستھَلكة بكثرة كزیوت الصویامن المؤسف أن  
وي على ھذه  تحلا  التي صلصات السلطة أو التوابلأحد أنواع   علىحاولوا العثور عضویة فھي على الأرجح معدّلة وراثیاً. 

ً  ،الزیوت یبُاع أغلب محصول الصویا والذرة كأعلاف للحیوانات، وبھذا فمن المحتمل أننا نستھلك  !ھذاموفقاً في  وحظا
  كي نتحول إلى الطعامالأغذیة المعدّلة وراثیاً بشكل غیر مباشر عن طریق تناول لحوم ھذه الحیوانات، وھذا سببٌ إضافي 

 العضوي. 

 

 تجنّب تناول الطعام بشكل متكرر  .9

بالفكرة الحسنة  لیسفتناول خمس أو ست وجبات صغیرة یومیاً تناول الطعام بشكل عام یحفز الإنسولین؟ ھل تعلمون أن 
أبداً، لأنھ یرفع من نسبة الإنسولین إلى حدٍّ كبیر ویمنع من تحسین مقاومة الإنسولین، كما یعُد الاستمرار في تناول الوجبات 

، إلیكم المزید  وحل ھذه المشكلة یتمثل في الصیام المتقطع ،عادات ال أسوأ أحد لیلاً التسلیة  الخفیفة (السناك) والأكل على سبیل
 عن الصیام المتقطع فیما یتُبَع. 
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 الحل 
 

 إلیكم استراتیجیتین أوصي بھما لخسارة الوزن والتخلص من مقاومة الإنسولین وھما:

 

 TMالصحیّة الحمیة الكیتوزیة •

 الصیام المتقطع  •
 

 
 ریك بیرج. یللمزید عن ذلك، یمكنكم العودة إلى كتابي الجدید "دلیلك لنمط الجسم الجدید" بقلم الدكتور إملاحظة خاصّة: 

 
 

 TMالحمیة الكیتوزیة الصحیّة

، تمُثل الكیتونات نتیجةً ثانویةً لحرق الدھون،  ساسيھي حالةٌ یعتمد فیھا الجسم على الكیتونات كوقود أ TMالصحیة الكیتوزیة
وقوداً أنظف بكثیر من السكر، وھي الوقود المفضّل لدى الجسم والدماغ. بینما یعُد وقود الغلوكوز غیر ذي فعالیة   دكما أنھا تعُ

 وللأسف فھو المصدر الرئیسي للطاقة لدى غالبیة الناس حالیاً.  ،مثل بطرق عدّةبالنسبة للجسم إضافةً إلى أضراره التي تت
 

خسارة الوزن، فھم یفقدون عادةً بعض الوزن الأولي من الماء، ثم تثبت أوزانھم بعد أسبوعین ونادراً ما  لدى محاولة البعض
 تدخل أجسامھم في مرحلة حرق الدھون. 

 
الكیتوزیة الذي یشدّد على حصول الجسم على العناصر الغذائیة اللازمة لھ، ولا یكتفي بالحدّ من وأنا أنصح بأحد أنماط الحمیة 

 تناول الدھون الصحیة. وسآتي على شرح المزید بعد قلیل. الحث على الكربوھیدرات و
 

ذي یسُمى "الحماض  عند الإصابة بالنمط الأول من السّكري الذي یعُد أسوأ أنماط السكري، یمكن حدوث أحد المضاعفات ال
یعُد  الكیتوني السكري"، وھي حالةٌ مختلفةٌ تماماً عن دخول الجسم في الحالة الكیتوزیة عن طریق التخفیف من الكربوھیدرات.

"الحماض الكیتوني السكري" حالةً مرضیة ینفَد فیھا الإنسولین فتتراكم الأحماض وترتفع إلى نسبةٍ خطیرة تھدد صحة الجسم.  
 أي فرطٍ محتمل للأحماض في الجسم.  لموازنةفیدخل فیھا الكثیر من الخضار   TMالكیتوزیة الصحیّة أما الحمیة 

 
 . إنّ الكیتوزیة ھي حالة تحوّل الجسم للعمل على حرق الدھون

 
 وفوائدھا جمّة وتتعدى مجرد خسارة الوزن. 

 
 ذه ھي المكاسب التي ستجنونھا: سرعان ما یبدأ الجسم بحرق الدھون كوقود لدى الدخول في حالة الكیتوزیة، فھ

 
 التوقّف عن اشتھاء الطعام. •
 شعور أقل بالجوع بین الوجبات. •
 تحسّن في الذاكرة.  •
 حمایة للقلب والأوعیة.  •
 نسبة طبیعیة من سكر الدم.  •
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 تحسّن في المزاج.  •
 تحسّن الكولیسترول. •
 ازدیاد كبیر في الطاقة.  •
 بشرة جمیلة. •
 الالتھابات.تراجع في نسبة  •
 تحسّن في القدرة على النوم.  •

 

حتى یتسنى للجسم الدخول في حالة الكیتوزیة وذلك بحرق الدھون بدل الغلوكوز، والوصول بالجسم أخیراً إلى حرق دھونھ  
بالنسبة للبعض قد   كوقود، یتحتم علینا أن نجعل أجسامنا تتكیف مع إنتاج الكیتونات التي تشكّل مصدر الوقود المفضّل للجسم.

 الآخر. لبعضبالنسبة لالأسبوع الواحد أو الاثنین المدة تجاوز تیستغرق ذلك مدة ستة أسابیع بینما قد لا 
 

 !ةالآتیكیفیة الجذریاً، إلیكم ولكن لتسریع عملیة الاستقلاب 
 

 كیف ننجح في الاستفادة من الحمیة الكیتوزیة؟ 

غ   50وغ  20الدھون ھو التخفیف من كمیة الكربوھیدرات المستھلكَة لنسبة تتراوح بین إن السبیل لتحوّل الجسم إلى حرق 
 غ أو أقل.  20وعلى من یعانون من استقلابٍ بطيء أن یقتصروا على  ،یومیاً 

 
فباستطاعة أجسامنا العمل على ما یرُام بدون الكربوھیدرات.   ،" الكربوھیدرات الأساسیةـ" وبالمناسبة فلا داعي لما یسُمى ب

والبقول.  ،والحبوب ،والنشویات (البطاطا والأرز) ،وثمار التوت ،والفواكھ ، الخضار :ھناك أنواع مختلفة للكربوھیدرات وھي
 رة عالي الفركتوز.وشراب الذ ،ودقیق القمح ،سكر المائدةمثل المكرّرة  تالكربوھیدراأما النوع شدید الضرر فھو 

 
وعلى أيّ حال، فإن الخضار ھي المصدر الأساسي الذي علیكم اعتماده للحصول على الكربوھیدرات. فالخضار تمنحنا  

 ناأنھا تزوّد إضافة إلى الكربوھیدرات، الحال مع بقیة أنواع ما الفیتامینات والمعادن بدون أن تتحول عند تناولھا إلى سكر ك
 .في جسمنا لبكتیریا الصدیقةلمصدر غذاء  بالألیاف التي تشكّل

 
غ من السكر؟ ولكن   19بینما تعُد الفواكھ وعصائرھا أسوأ مصادر الكربوھیدرات. ھل تعلمون أن التفاحة الواحدة تحوي على 

وقتاً أطول لتتحول إلى سكر، ولذلك فلا بأس   تستغرقمن بقیة أنواع الفاكھة الأخرى، فھي  تختلف عن غیرھاالتوت ثمار 
 بتناول كوبٍ منھا یومیاً. 

 
ع الصیام المت   قطِّ

لا ینطوي الصیام المتقطّع على حمیةٍ غذائیة، فھو متعلقٌ بوتیرة (عدد مرات) تناول الطعام لا بالطعام ذاتھ. إن الامتناع عن 
تناول الطعام یخفّض مستوى الإنسولین. كما أن تناول الطعام بصورة أقل تواتراً یساھم في تخفیف الجھد على البنكریاس،  

 ل من الإنسولین. إلا أنكم مع ذلك بحاجة إلى جعل أجسامكم تتكیّف مع الصیام المتقطع.وبالتالي إفراز نسبةٍ أق
 

. وأنا لا أقصد بذلك تناول  بغض النظر عن نوعھالطعام ھو تناول  للإنسولین وھذا أمرٌ ھام، لأن أحد المحفزّات الأساسیة
القھوة الصباحيّ وإنما تناول الطعام خمس أو ست مراتٍ في المكمّلات الغذائیة أو احتساء كوبٍ من الشاي أو حتى فنجان 

وكلما زاد عدد مرات  الإنسولین. یرفع من مستوى  -حتى الصحّیة منھا-الیوم، ودعونا لا ننسى أن تناول الوجبات الخفیفة 
ً یؤدي تناول الطعام، زاد الارتفاع المزمن للإنسولین الذي   مقاومة الإنسولین. حدوثل  لاحقا
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لأن ھذه الوجبات ھي ما یرفع -أما تناول الطعام بوتیرةٍ أقل، وذلك بالتخلّي عن الوجبات الخفیفة بین وجبات الطعام الرئیسیة 

للتخفیف من مقاومة الإنسولین إلى جانب الفوائد المذھلة التي یمكن أن   إحدى أكثر الطرق فعالیةً ، فیعُد -من مستوى الإنسولین
 للشیخوخة. یمنحھا كآثاره المضادة 

 
كما أنني دائماً ما أنصح باتباع حمیة الكیتو الصحیة مع الصیام المتقطّع. فاتباع الصیام بدون الحمیة، بمعزل عما یسببھ من 

 ً  على الدماغ ویولّد شعوراً بالتعاسة ویسبب تقلبّاً شدیداً في المزاج.  مشكلاتٍ متعلقة بانخفاض سكر الدم، یشكّل عبئاً حقیقیا
 

یتخلّلھا وجبات خفیفة، أو أي شيء آخر باستثناء الماء  لایام بالصیام المتقطّع بادئ بدءٍ تناول ثلاث وجبات في الیوم یتطلب الق
وغیره من المشروبات الخالیة من السعرات الحراریة وغیر المحفّزة لارتفاع الإنسولین كالشاي والقھوة السوداء (حاولوا أن  

 ة صباحاً كل یوم لأن شربھا بكثرة قد یرفع من الإنسولین).تقتصروا على فنجانٍ واحد من القھو
 
 
 

 
 

 
 

ولكن   إن ضبط الإنسولین عند مستوىً طبیعي بین الوجبات وخلال النوم من شأنھ إتاحة المجال لتھدئة البنكریاس وتعافیھ،
انخفاض سكر الدم ومن الجوع  لربما یشعر البعض بطول الوقت إلى حین موعد الوجبة التالیة بسبب معاناتھم من صدمة 

 الشدید، ولا یعُتبر ھذا بالمشكلة.
 

 أو زبدة المكسرات أو ،والحل ببساطة ھو تناول المزید من الدھون في نھایة الوجبة الرئیسیة، قد تشمل ھذه الدھون الأوفوكادو
ب ولكنھا أیضاً لا تحفّز الإنسولین  أو الزیتون. لا تقتصر الدھون على إشباع الجوع وحس، )Brieجبن البري ( أو ،جوز البقان
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والآن بتمّ تدركون أن تناول البروتینات خالیة الدھون والوجبات منخفضة الدھون لن یخلّصكم من الشعور   بشكل كبیر.
 بالجوع، ولن یمكّنكم من القیام بالصیام المتقطّع. لذلك یكمن الحل في تناول المزید من الدھون الصحیة.

 
  من تناول ثلاث وجبات إلى وجبتین في الیوم. تدریجيھو القیام بانتقال أما الھدف التالي ف

 
 
 

 
 
 

علیكم أن تدركوا أن الھدف لا یكمن بالتخفیف من مقدار السُعرات الحراریة وإنما بتقلیل المرات التي تتناولون فیھا الطعام، 
 الإنسولین. لأن من شأن ذلك التقلیل من المرات التي یرتفع فیھا 

 
الخلویة لحرق الدھون،   آلیتھویكمن سرّ تحقیق ذلك بالقیام بھ تدریجیاً، لسبب رئیسي وھو حاجة الجسم إلى بعض الوقت لبناء 

 والتحوّل للعمل على الكیتونات التي تشكّل نتیجةً ثانویة لحرق الدھون.
 

اماً، وعلى سبیل المثال انظروا إلى الرسم البیاني أدناه، واصلوا تأجیل وجبة الفطور تدریجیاً إلى أن تتمكنوا من إلغائھا تم
أنكم لن تكونوا في حالة جوعٍ شدیدٍ وھكذا إلى أن تستغنوا  سیكون بمقدروكم الاستمرار في تأجیل تناولھا صباحاً نظراً إلى

 عنھا كلیّاً في نھایة المطاف.
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الكیتونات كمصدر طاقة بدلاً عن الغلوكوز، سیتوقف اشتھاؤكم للطعام وكذلك ما تتكیف أجسامكم على الاعتماد على عند
فزوجتي مثلاً تنتظر حتى   یمكنكم الاعتماد على برامج مختلفة ومتنوعة للوجبات تناسب متطلبات حیاتكم.  شعوركم بالجوع.

ن السادسة والسابعة في المساء تقریباً. أما أنا الساعة الثالثة مساءً كي تتناول وجبتھا الأولى وتتناول بعد ذلك عشاءً متأخراً بی
فأتناول أولى وجباتي عند الثانیة عشرة ظھراً وتكون وجبتي الثانیة بین الرابعة والخامسة مساءً. إلا أن البعض یختارون  

 وھو نظامٌ فعّال كذلك. -ساعة 18وصیام -"الأكل ضمن ست ساعات" 
 
 
 

 
 
 
 

یصبح أمراً أسھل، ولا سیما لمن  -الساعات الست–الدھون فإن تقلیص ھذه المدة أجسامكم على حرق سرعان ما تعتاد 
ولھذا فإذا كان بالإمكان تقلیص ھذه المدة إلى أربع ساعات لتصبح "الأكل ضمن أربع   من الوزن. یرغبون بخسارة المزید

 ساعات" وصیام عشرین ساعة فإن الفوائد المجنیة ستكون أكثر بكثیر. 
 
 
 

 
 
 
 

بالنسبة لمن یعانون من استقلاب بطيء، وكذلك بالنسبة للنساء اللواتي تجاوزن سن انقطاع الطمث، أو حتى لمن یعانون  أما 
لكن  )، OMADمن قصور في الغدة الدرقیة، ویرغبون بتسریع الأمور، فربما علیكم تجربة نظام الوجبة الواحدة في الیوم (

 حاولوا الوصول إلى ذلك بالتدریج. 
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 أنھ لا یسبب خللاً في الوظیفة الإدراكیة، أو ألماً في الرأس، أو ضعفاً بدنیاً. طالما علیھلا بأس إن الشعور ببعض الجوع أمرٌ 
 

في  . دعوا أجسامكم تعتادُ العملَ على الدھون، أما بالنسبة للمدمنین على السكر فقد یستغرق الأمر من خمسة إلى ستة أسابیع
وبعد ذلك تصبح مقاومة  ،فیما بعد الدخول في مرحلة حرق الدھون بشكل كامل لھخلایا الجسم لتتیح ستتكیف  نھایة المطاف

حرق  الوجبات الخفیفة أمراً غایةً في السھولة بسبب توقف اشتھاؤكم للطعام وشعوركم بالجوع، وأخیراً ستستقرّ أجسامكم على
 الدھون. 

 
في وجباتكم بشكل مبدئي، ولكن بعد ذلك  الدھون الصحیةن فعلیكم زیادة نسبة ووفقاً لما توصلتُ إلیھ، فإذا أردتم خسارة الوز

یفضّل البعض أن یتبعوا نظام  علیكم التخفیف من تلك الكمیة نظراً إلى أنكم فیما بعد ستستمدون الطاقة من دھون أجسامكم.
 نظام الوجبتین في الیوم.الوجبة الواحدة یومیاً ولكن في ھذه المرحلة أنصحكم بالتركیز على اتباع 

 
باحتوائھا على جمیع العناصر الغذائیة   تكون وجبةً غنیةً لدى انتقالكم إلى نظام الوجبة الواحدة في الیوم احرصوا على أن 

-والمعادن النادرة  ،والأحماض الدھنیة الضروریة ،والأحماض الأمینیة ،والمعادن ،اللازمة التي تعزّز الجسم بالفیتامینات
عالیة الجودة التي من شأنھا أن   الكھارل) الغذائیةلكترولیت (دعم ذلك بتناول مساحیق العصائر الخضراء ومكمّلات الإیمكن 

 تساعد على سدّ احتیاجاتكم الیومیة من البوتاسیوم. 
 

الشیخوخة ویساھم في  % من ھرمون النمو الذي یكافح 2000كما أن اتباع الصیام المتقطع صحيٌّ جداً لأنھ یزید بنسبةٍ تفوق 
الحفاظ على الكتلة العضلیة، وبذلك فإن الصیام یمنح الجسم فوائد جمّة تتعدى مجرد خسارة الوزن الزائد، بل إنھ یساھم حتى  

 في نمو خلایا دماغیة جدیدة.
 

كر أیضاً إحدى الفوائد  ، أتوسع بالتفصیل أكثر عن ذلك. إلا أنني مع ھذا أودّ أن أذدلیلك لنمط الجسم الجدیدفي كتابي الأشمل 
 المذھلة للصیام وھي الالتھام الذاتي.  

 
ً –ھو حالة تحدث في الجسم عندما تصبح الخلایا ذاتیةَ التنظیف فتبدأ  الالتھام الذاتيإن  بإعادة تكریر البروتین التالف  -فعلیا

وھو أمرٌ من شأنھ التخفیف من الالتھاب إلى حدٍ كبیر، حتى أنّ المیكروبات المسببة للمرض داخل   ،والقدیم وتقوم بتجدیده
ساعة على   18اتباع الصیام المتقطع لمدة إن  .ناھیكم عن فوائده في محاربة الشیخوخة  -مذھل!  ھذاكم -الجسم یعُاد تكریرھا 

 قد یعود على أجسامكم بجمیع ھذه الفوائد. TMالأقل إلى جانب حمیة الكیتو الصحیة 
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 الحصول على جمیع العناصر الغذائیة 

وھي القطعة الثالثة لحل الأحجیة، فكي نتمتع بجسمٍ صحي علینا أن نضمن حصولنا على كافة العناصر الغذائیة اللازمة 
نھ لا غنى عن الغذاء الجید إلا أائیة، لأجسامنا. مع أن علاج مقاومة الإنسولین یتیح للجسم امتصاصاً أفضل للعناصر الغذ

 .للحصول على ھذه العناصر الضروریة
 

وغیرھا من الحمیات منخفضة الكربوھیدرات أو حتى الصیام المتقطّع، نلاحظ عدم تركیز  لكیتوامیات حأنواع لدى البحث في 
وھنا كانت النقطة التي أخطأ فیھا   ،للازمةاھتمامٍ كافٍ على تلبیة احتیاجات الجسم عن طریق الحصول على العناصر الغذائیة ا 

كثیرٌ من متبعي نظام الكیتو والصیام المتقطّع وذلك لأن عدم وجود ما یكفي من العناصر الغذائیة الصحیحة قد یؤدي إلى  
 حدوث بعض الآثار الجانبیة الناتجة عن الكیتو.

 
التي نحتاجھا في الخضار (كالسلطة)، تحوي حبوب القمح الكاملة على   : عموماً تتركز غالبیة الفیتامینات والمعادنالفیتامینات
علینا تجنبّ تناول الحبوب بسبب سرعة تحوّلھا إلى سكرٍ في الجسم. أنصح بدلاً عن ذلك بمنتج  أنّ ) إلا B( فیتامیناتمجموعة 

ولكن تجنبّوا النوع المعزّز أو المدعّم منھا بسبب ما یضُاف إلیھ   ،)Bفیتامینات (مجموعة وھي غنیة ب ،یدُعى الخمیرة الغذائیة
 . الاصطناعیة) Bفیتامینات (مجموعة من 

 
إننا في الواقع بحاجة إلى كلا الخضراوات واللحوم كي تزودنا بمتطلبات أجسامنا الیومیة من الغذاء. تحوي الخضار على  

ن في الدھون التي لا تكون إلا في صیغة بروفیتامین (سلف الفیتامین)، وھذا بعض أنواع الفیتامینات وخاصةً تلك القابلة للذوبا
الصیغة من البروفیتامین أن تتحوّل إلى  أو الخضار الورقیة، فإن على ھذه  ،أو الكرنب الأجعد ،یعني أنھ لدى تناولنا السبانخ

جاھزة   صیغب ھذه الفیتامیناتعلى  %، أما اللحوم فتحوي4صیغةٍ نشطة، ولكن الجسم لا یمتصّ منھا سوى ما یقارب 
 للامتصاص لا تحویھا الخضار.

 
على كونھا   للحصول على ھذه الفیتامینات، ولكن احرصوا مع دھونھا الحیوانيولھذا أنصح بتناول البروتینات من المصدر 

 . على الأعشاب  عضویة المنشأ ومن حیوانات تغذتّ في المراعي
 

التي تخترق الخلیة بشكل أعمق مما ) A ، D ، E ،Kتشمل بشكل خاص الفیتامینات ( للذوبان في الدھونالفیتامینات القابلة 
 تفعلھ بقیة الفیتامینات، كما أنھا تتخزّن في دھون الجسم وھو ما یسمح ببقائھا في الجسم مدةً أطول.

 
الكبد والزبدة، والأسماك الدھنیة، وزیت كبد الحوت، وصفار البیض،  ھي: )Aإن أفضل المصادر سھلة الامتصاص لفیتامین (

فیمكن الحصول علیھ من   )D. أما فیتامین (على الأعشاب ومشتقات الألبان ذات المصدر الحیواني المغذّى في المراعي
ومشتقات الألبان ذات المصدر الحیواني المغذّى في   ،وصفار البیض ،وكذلك من زیت كبد الحوت ،التعرّض لأشعة الشمس

 .  على الأعشاب  المراعي
 

في أنھ یتخلّص وھو أحد الفیتامینات الھامّة القابلة للذوبان في الدھون لكننا لا نسمع بھ كثیراً، وتكمن ضرورتھ   )K2فیتامین (
الكبد في العظام. ویمكن الحصول علیھ من  ھترسیبیساعد على ومن الكالسیوم في الأنسجة اللینّة (الشرایین والمفاصل)، 

 البیض. وصفار  ،، والجبنعلى الأعشاب مشتقات الألبان ذات المصدر الحیواني المغذّى في المراعيو
 

  ھو أكثر المعادن التي نحتاجھا في حین أن الحصول علیھ من الغذاء ھو الأصعب من بین جمیع المعادن الأخرى. البوتاسیوم
ً  4700اجة إلى فأجسامنا بح ملغ مع الكثیر من   300الـفي الموزة الواحدة  ة البوتاسیوملا تتجاوز نسب. ملغ من البوتاسیوم یومیا
 ً  ولتلبیة حاجة الجسم من البوتاسیوم عن طریق الموز، فھذا یتطلب تناول ما یفوق الخمسة عشرة موزة یومیاً.  ،السكر طبعا
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وأوراق الشمندر (البنجر) على الكثیر من البوتاسیوم وغیره من الفیتامینات والمعادن، ومن ھنا تكمن  یحوي كلا الأوفوكادو
 فائدتھما الكبیرة.

 
. أكبر اتبكمی تناولھا عندئذٍ  لكن ینبغي   ،(السلطة) الورقیة الخضارمن البوتاسیوم بتناول  مأیضاً الحصول على احتیاجك میمكنك

ً إن طبق السلطة  ! أنا أنصح بتناول سبعة إلى عشرة أكواب من ونيفاعذر ،الجانبي الذي یقُدم عادةً في المطاعم لیس كافیا
أیضاً بأغلب   مر جید من البوتاسیوم وحسب، بل ستمدكابمقد مقد تبدو ھذه الكمیة مفزعة، إلا أنھا لن تزودك السلطة یومیّاً.

 ق وتخرج عبر الكبد.لدھون التي تحُرَ ا مقابلمتوازناً  مستجعل غذائكنھا ، كما أتحتاجونھاالعناصر الغذائیة الأخرى التي 
 
 

 
 
 

المغلفة في أكیاس أو حافظات طعام  السلطة الجاھزة تزن. غالباً ما غ 28للسلطة أن كوباً واحداً یساوي  معند شرائك واتذكّر
 (خمس أكواب). غ 141بلاستیكیة 



34 
 

 
 

العناصر الغذائیة  ب مسیمدك أو الملفوف ،أو الجرجیر ،أو السبانخ 5،الربیعخلطة  تحويالسلطة التي  كمیة كبیرة من تناول
،   A  ،Bالفیتامینات كغذائیة مختلفة ( اً العدید من الدراسات أن عناصر توضحنسولین. على التخلص من مقاومة الإ المساعدة

C  ،D  ،K إلى جانب ما سبقتقطع الصیام المُ  اتباع، كما أن نسولینحساسیة الإ من نالمغنیسیوم والكروم) تحسّ و البوتاسیومو  
 جعل النتائج افضل. یوسوظیفي، الإنسولین ال علاج خلل في ساعدیس

.فیما یلي أمثلة عن كمیات السلطة 

 

 
 عدة خضار ورقیة. مزیج من  - 5
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 الكیتوحمیة مع الجسم تكیّف 
ة جدیدة لتحقیق ھذا. عند اتباع تحویل مصدر وقوده من السكر إلى الدھون، وسیحتاج للقیام بعملیات خلویّ  الجسمسیتحتم على 
یستغرق   .م، إلا أن سرعة ھذا التكیف تعتمد على شدة مقاومة الإنسولین لدیكفوتتكیّ  بعملیات جدیدةالخلایا  ستقومحمیة الكیتو 

 التكیّف عادةً أسبوعاً إلى ستة أسابیع. 
 

 ببعض الأعراض:  التحوّل للكیتوزیةأثناء مرحلة  ونقد تشعر

 

 (الشعور بالإعیاء)  إنفلونزا الكیتو •
 الإرھاق •
 الانفعال  •
 تشنج العضلات •
 حصوات الكلى أو النقرس •
 مشكلات في النوم •
 إمساك •
 طفح الكیتو  •

حتاجھا للتخفیف من ھذه الأعراض وھي: مجموعة فیتامینات  نبشكل عام، ھناك نوعان أساسیان من العناصر الغذائیة التي 
)B.والإلكترولیتات ( 

 والكلوریدات. ،والصودیوم ،والمغنیسیوم ،والكالسیوم ،الإلكترولیتات ھي معادن مثل البوتاسیوم

، یومیاً حتاجھا  ن) كلھا التي B(  مجموعة فیتامیناتبالخمیرة الغذائیة لأنھا تحوي  مك)، فأنصحBمصدراً جیداً لفیتامین ( مإن أردت
 مة (أي أن تكون خالیة من الفیتامینات الاصطناعیة المضافة). من كونھا غیر مدعّ  والكن تأكد

الذي أقدمھ. یحتوي مسحوق الإلكترولیتات الذي   واأو أن تستخدم ونالبحث عن مسحوق الإلكترولیتات الذي ترید مبوسعك
ا منھ، إلى جانب جمیع أنواع المعادن والمعادن  ونھلغ من البوتاسیوم في الحصة الواحدة التي تتناولم 1000أقدمھ على 

 ت. (أو السكر) الذي یوجد عادةً في أغلب مساحیق الإلكترولیتا مالتودیكسترینال  النادرة، كما أنھ یتمیز بخُلوّه من

كسر القرص لنصفین إن كان ذلك أیسر في   كما یمكن، التناول أسھل فيأقراص لتكون  فقد وضعتھا فيالخمیرة الغذائیة  أما
 ) الطبیعي.B12فیتامین ( اقد أضفت إلیھ ي، لكنةغیر مدعّم اأقدمھ الخمیرة الغذائیة التي .البلع
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 الخلاصة 
ان  دنجمع الآن بین الأطعمة الغنیة بالعناصر الغذائیة والكیتوزیة والصیام المُتقطع للحصول على أقصى قدر من فقدعونا 
 الصحة. الكبیر في نتحسّ ال إلى جانبالوزن 

 

 نأكل؟ ماذا 
  جعلت  لكمسعرة حراریة في الیوم وذلك حسب حجم الجسم. لیكون الأمر واضحاً  2100إلى  1500یحتاج أغلب الناس لتناول 

سعرة حراریة في   1800مرتكزة على برنامج تناول  التالیة جمیع أمثلة الوجبات نسِب الكربوھیدرات والبروتین والدھون في
 . البالغ  العادي الشخص حاجة ھذه كمیة تناسبطبع، الیوم مقسّمة على ثلاث وجبات، وبال

 

 : للسعرات الحراریة الالتزام بالنسِّب المئویة التالیة معموماً، علیك

 

 % كربوھیدرات5 •
 غیر نشویة  % سلطة وخضار5 •
 % بروتین20 •
 % دھون 70 •

 

 الطعام آنفة الذكر. أنواع كلٍّ من یوضح الرسم البیاني الآتي النسِّب المئویة للسعرات الحراریة ل

 

 

 

ما یعرضھ ھذا الرسم البیاني ھو نسِب مئویة تقریبیّة قد تختلف من شخص لآخر حسب حجم الجسم ومستوى النشاط، إلا أني 
حساب السعرات الحراریة لأن الغرض من الطعام ھو تزوید الجسم بكامل حاجتھ من العناصر الغذائیة ولیس   عدم أفُضّل  
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التي ینبغي تناولھا للوصول إلى النسب ، لذلك دعوني أعرض علیكم في صور كمیات الطعام السعرات الحراریةموازنة 
 المئویة سالفة الذكر. 

 

ما في ھذه الصورة مختلفاً   ونستجد ،ملكن أولاً، ولمزید من الإیضاح، أرفقت صورة تبُیّن تقسیم ومقدار أنواع الطعام في طبقك
إن الشيء الأساسي الذي أود منكم ملاحظتھ ھو كمیة الدھون،   .عتدنا سماعھااالتي  للأمیركیین  قلیلاً عن الإرشادات الغذائیة

الحراریة ھي من الدھون، إلا أن كمیة الدھون   م% من سعراتك70ذكرت أن   ففي الرسم البیاني الموجود في الصفحة السابقة
 السعرات الحراریة والكمیة الفعلیة للطعام في الطبق.عدد ستكون أقل بكثیر بسبب الاختلاف بین  مكفي طبق

 

 

، ومقادیرھان لدیكم فكرة شاملة عن أنواع الأطعمة دعوني أوضح الأمر أكثر بعرض ھرمي الغذائي، فبھذه الطریقة ستتكوّ 
 . شيء مھمأن رؤیة ما نتناولھ من زوایا مختلفة  وأعتقد
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 كمیات البروتین 

كیف یبدو   من البروتین في كل وجبة، وذلك إن كنت تتناول ثلاث وجبات في الیوم. غ 170غ إلى  85ستتناول وسطیاً ما بین 
 ھذا المقدار في الطبق؟ لنرى معاً.
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كمیة البروتین التي بوسعك تناولھا في الیوم الواحد،  إجمالي إن كنت تتناول ثلاث وجبات في الیوم، فالصورة التالیة ستوضح  
 غ. 510غ و 255وھي ما بین 

 

 

فكیف  بشكل كبیر إن خفضّت عدد وجباتي وازدادت كمیة البروتین التي أتناولھا أحد الأسئلة الشائعة التي یطرحھا الناس، " 
ات تناول " كلمّا قلَّ عدد مرّ سأحافظ على الإنسولین لديّ منخفضاً، مع العلم أن الإفراط في تناول البروتین یرفع الإنسولین؟

لك لعدد أقل من الوجبات سیعمل جسمك على كمیة البروتین التي تحتاجھا في الوجبة الواحدة. عند تناوازدادت  الطعام
كفاءة في استخدامھ. إن تناولت وجبتین في الیوم فیمكن أن   أكثر الجسم صبحیو ،، وستخسر مقداراً أقل من البروتینالتعویض

أما إن تناولت  لذا اختر المقدار الذي تراه مناسباً لك. غ، 255إلى   غ 198في الوجبة الواحدة بین  یكون متوسط كمیة البروتین
كنوع من   غ 510تناول قطعة ستیك تزن ، إذ لا ینبغي غ  255وجبة واحدة فیمكن أن تكون حصتك الیومیة من البروتین 

 6.التعویض لأنك ستتناول وجبة واحدة

 كمیات الكربوھیدرات 

  30في الیوم. یعتمد كثیر من الناس مقدار   غ 50إلى  غ 20اولھا في حدود ینبغي أن تحافظ على كمیة الكربوھیدرات التي تتن
كقاعدة عامة یتبعونھا لتبسیط الأمر. علینا أن نعلم أنھ كلما انخفضت كمیة الكربوھیدرات التي نتناولھا ازدادت سرعة حرق   غ

 الدھون لدینا.

التوت  أطعمة مثل الموجودة في) الكربوھیدرات 32یشمل صنف الكربوھیدرات المُشار إلیھ في الرسم البیاني (صفحة 
، لكن  والبذور ،والبصل ،والأفوكادو ،بطحینة والحمص  ،والشمندر ،والجزر ،دورة (الطماطم)والبن ،والمكسرات ،بأنواعھ

عدد السعرات الحراریة لنتناولھا من الخضار غیر  إجمالي من  ةإضافیّ  %5 بمزید من الكربوھیدرات بمقدار یمكننا السماح
فھي غنیة بالألیاف  الغذائي للنظام إضافة المزید من الخضار والسلطة  ضرورة ، والسبب ھوالنشویة وسلطة الخضار الورقیة 

 . ومؤشرھا الغلایسیمي منخفض جداً 

الألیاف. لتبسیط   مطروحاً منھللكربوھیدرات  الإجماليینبغي أن تعلم أننا نقوم ھنا بحساب صافي الكربوھیدرات أي المقدار 
  7أكواب إن كنت تأكل وجبتین في الیوم، و 8أكواب من السلطة إن كنت تأكل ثلاث وجبات في الیوم، و 10الأمر: تناول 

 أكواب إن كنت تأكل وجبة واحدة في الیوم. 

 والصویا:  للذرة ملاحظة ھامة بالنسبة

 ھما لأنھما غالباً معدّلان وراثیا تجنب

 
 الأوزان المذكورة ھنا ھي أوزان الأطعمة كاللحم مثلاً، ولیس أوزان صافي البروتین.  - 6



40 
 

 كمیات الدھون

كبیرة، لكن بما أن الدھون مُركزة أكثر،  -عدد السعرات الحراریةإجمالي % من 70وھي - الیومیّة لك نسبة الدھون  قد تبدو
الموجودة في ذات الكمیة من البروتین أو   لذا فكمیة معینة في الطبق من الدھون تحوي أكثر من ضعف السعرات الحراریة

سعرة حراریة من الدھون   100سعرة حراریة من الكربوھیدرات مع  100إن قارنّا  الكربوھیدرات، فعلى سبیل المثال،
فسنجد أن كمیة الدھون في الطبق ھي أقل من نصف كمیة الكربوھیدرات. یعود سبب ھذا لارتفاع تركیز السعرات الحراریة  

 ون لأكثر من الضعف. ھذا منطقي الآن، صحیح؟ في الدھ

 :الدھون الیومیة كمیةإجمالي علیھ  بدویقد  ن مثالان عمّاھذا

 

 
 

في بدایة اتباعك للحمیة ستكون بحاجة  رھا تختلف المعادلة.  ی یر، وبتغییكمیة الدھون قابلة للتغملاحظة ھامة حول الدھون: إن  
الوجبات، لكن عندما تتكیّف معھا ویأخذ جسمك بحرق دھونھ بین الوجبات فستحتاج لتناول  أكبر للشعور بالشبع والرضى بین 

 كمیة أقل من الدھون. 
 

 لماذا؟ 
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لكنك تتناول الكثیر من الدھون، فقد یلجأ جسمك إلى الدھون التي تتناولھا كمصدر للوقود قبل أن   إن كنت تسعى لخسارة الوزن
ً الرغم من كونك في حالة "الكیتوزیة" قد لا تلاحظ فقدانیستخدم الدھون الموجودة فیھ، لذا فب ، وبالتالي  لوزنفي اكبیراً  ا

أنصحك بتعدیل كمیة الدھون التي تتناولھا أثناء اتباعك للحمیة حتى تصل للموازنة بین الشعور بالجوع وخسارة الوزن.  
 یؤدي للانتفاخ الشدید.قد ف اتباع الصیام المتقطّع صعباً، أما الإفراط فیھ خفض الدھون كثیراً سیجعل

 تكن تسعى لخسارة الوزن وإنما ترید الحفاظ علیھ فینبغي علیك زیادة كمیة الدھون التي تتناولھا وإلا قد تصبح نحیلاً جداً.  إلّم

 

 الوجبات بعض عن أمثلة 
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 أمثلة لمَن یتناول ثلاث وجبات
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 وجبتین  ن یتناول أمثلة لمَ 
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 التحلیة
اثنتین أو حتى واحدة في الیوم.   تناول في الیوم إلىعند انتقالك من تناول ثلاث وجبات ستحتاج لتناول المزید من الدھون 
،  (فات بومب) مثل قنابل الكیتو ،الحلویات اللذیذة التي تساعدك في حمیتك لخسارة الوزنبوسعك إعداد الكثیر من أصناف  

ھذه بعض الأمثلة عن   .علیك جداً  یسیراً الصیام المتقطّع  لیكونوھي بسكویت غني بالدھون یمكن تناولھ في نھایة الوجبة  
 الحلویات:

 

 فات بومب بالشوكولاتة وزبدة الفول السوداني 
 غ بروتین 6 |غ صافي الكربوھیدرات  5 |غ دھون  24 |سعرة حراریة  200

 دقیقة  45التحضیر:  زمن

 كمیة لخمس أشخاص
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 المكونات: 
 الشوكولاتة

 ذابملعقتان كبیرتان من زیت جوز الھند المُ  •
 من زبدة جوز الھند ملعقتان كبیرتان  •
 من زبدة الفول السودانيملعقتان كبیرتان  •
 كوب من مسحوق الكاكاو غیر المحلى  ربع •
 فانیلیا ال من صغیرةملعقة ربع  •
 ) الرغبةستیفیا (حسب من القطرات  5-10 •

 

 زبدة الفول السوداني

 ذابملعقتان كبیرتان من زیت جوز الھند المُ  •
 سودانيالفول الزبدة من كوب ربع  •
 فانیلیا من ال صغیرةملعقة ربع  •
 ) الرغبةستیفیا (حسب من القطرات  5-10 •

 

 طریقة التحضیر
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زبدة الفول  ، وزبدة جوز الھند. ضع خلیط الشوكولاتة في غلایة مزدوجة لیذوب (خلیط الشوكولاتة: زیت جوز الھند، و1
 والستیفیا).  ،، والفانیلیامسحوق الكاكاو، والسوداني

 

فول  الزبدة ، وزیت جوز الھند زبدة الفول السوداني: . ضع في وعاء آخر خلیط زبدة الفول السوداني لیذوب (خلیط 2
 والستیفیا).  ،، والفانیلیاسودانيال



49 
 

 

الطبقة، فھذا یستغرق  لتتجمدة من خلیط الشوكولاتة في قوالب سیلیكونیة، ثم ضع القوالب في الثلاجة. انتظر . اسكب طبق3
 دقائق تقریباً. 10
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 ، ثم أعدھا للثلاجة مرة أخرى، واتركھا لتتصلبّ.خلیط زبدة الفول السوداني. أخرج القوالب، واسكب فیھا طبقة من 4
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 من خلیط الشوكولاتة، ثم أعدھا لتتصلبّ. الطبقة العلیا والأخیرةفیھا . أخرج القوالب، واسكب 5
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 تناول قطعة واحدة فقط من ھذه الحلوى بعد الوجبة لإشباع رغبتك بتناول الحلویات! :معلومة ھامة

 

. 
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 الأسئلة الشائعة عن الكیتوزیة والصیام المتقطّع
 ما ھو الكیتون؟

مصدر الطاقة (الوقود) البدیل للغلوكوز. تعد الكیتونات الوقود الأفضل   الكیتون ھو ناتج ثانوي لحرق الدھون في الجسم. إنھ
 للجسم، فھي أكثر كفاءة في تغذیة الدماغ والقلب. 

 

 ؟ الجیدة الصحة والحصول علىلم تعد الكیتوزیة الأفضل لخسارة الوزن 

 الكیتونات ھي الوقود الأفضل للجسم. •
، فھي تستھدف  مقارنة بجمیع الحمیات الغذائیة التي أعرفھا نتائج خسارة الوزن في حالة الكیتوزیة ھي الأفضل •

 البطن بشكل خاص. دھون 
 لدیك.  الإدراكیةتحسّن الكیتوزیة ذاكرتك والوظائف  •
، وستكون غاضباً وسریع تحسّن الكیتوزیة المزاج، فعند اعتماد جسمك على وقود الغلوكوز ستعاني تقلبات المزاج •

 الانفعال طیلة الوقت.
الكیتوزیة على الرغبة بتناول الطعام والشعور بالجوع، فمن الصعب جداً اتباع حمیة ما مع الشعور بالجوع تقضي  •

 صك من تقلبات سكر الدم. والرغبة بالأكل، كما أن اعتماد جسمك على الوقود الكیتوني یخلّ 
 ضمن حدود معینة.  الوزنتجاوز مشكلة ثبات في  أن تساعدتحسّن الكیتوزیة عملیة الاستقلاب، كما یمكنھا  •
 تعالج الكیتوزیة خلل الإنسولین الوظیفي.  •

 

 إذاً للكیتوزیة تأثیر إیجابي كبیر على الصحة، فھي تساعد في منع أو علاج تأثیرات مقاومة الإنسولین.

 

 متى سأبدأ في خسارة الوزن؟

. تحتاج خلایا  حیاتھموقود الغلوكوز طیلة  ھم معتادة على حرقبعد أن كانت أجسام یرید معظم الناس أن یخسروا الوزن حالاً 
الجسم لبناء إنزیمات جدیدة (آلیّة خُلویّة جدیدة تماماً) لتفكیك الدھون واستخدامھا كمصدر جدید للوقود، وھذا یتطلب شھراً ربما 

ھذه المدة وتكیّف خلایا الجسم فلن تشعر بالرغبة في تناول    بعد مُضيّ لكن في الغالب سیستغرق ستة أسابیع على الأقل. لكن 
تنام بشكل أفضل  س، والتبوّل في اللیل وسیقلُّ سیتحسن مستوى سكر الدم لدیك، وستكون ذاكرتك أكثر تركیزاً، و ،داً السكر أب

 لأن سكر الدم لن یھبط لیلاً بعد ارتفاعھ. 

 

 ھل أحسب إجمالي الكربوھیدرات أم صافي الكربوھیدرات؟

لیس علیك إدخال الخضار في حسابك   ، لكنالألیاف منھمطروحاً احسب صافي الكربوھیدرات، أي إجمالي الكربوھیدرات 
 . كبیرةك تحتاج إلیھا بكمیة نلأ

 

 حسناً، لقد خرقت الحمیة وغششت. كم من الوقت سأحتاج الآن لأعود لحالة الكیتوزیة؟

 وتتمتعّ بصحة جیدةساعة إن كنت محظوظاً، لكن المدة قد تطول لأسبوع. إن كنت في العشرینات  72إلى  48ستحتاج من 
 فستحتاج لوقت أطول. البطيء لدیكالاستقلاب  تسریعتعمل على سناً وكنت أكبر ، أما إن فستعود للكیتوزیة خلال یوم واحد
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 بدأت اتباع حمیة الكیتو قبل أسبوع تقریباً والآن أشعر بالتعب طیلة الوقت، فماذا أفعل؟

 كثیر منھلل) الذي ستحتاج B5وخصوصاً ( ،)Bفیتامینات ( مجموعة  حرق الدھون للمزید من  معأثناء تأقلم جسمك ستحتاج 
وعملیة الاستقلاب. یمكن أن یسبب نقص الصودیوم أیضاً الشعور   ولیساعد الغدة الكظریة بالإرھاقلتتخلّص من الشعور 

 ). Bفیتامینات (مجموعة والضعف. تعد الخمیرة الغذائیة المصدر الأفضل ل بالإرھاق

 

 كیف أتجنّب أو أتغلّب على أنفلونزا الكیتو؟

فكّر فیما تحاول  .رھاقالإوالذھن،  وتشوشإن أعراض أنفلونزا الكیتو ھي: الصداع، وآلام في الجسم، والرغبة في الأكل، 
إن أردت تجنبّ أنفلونزا الكیتو أو التعافي منھا فعلیك   لتتكیّف مع حرق الدھون. بأكملھافعلھ الآن. إنك تحوّل الآلیة الخُلویة 

، فھذه ھي العوامل التي تساعد في تطویر آلیة حرق الدھون بفعالیة  )Bبتناول المزید من الإلكترولیتات ومجموعة فیتامینات ( 
 ستنزاف الجسم. دون ا

) لذا  B5لكن الخمیرة الغذائیة لا تحتوي على فیتامین ( یمكنك تناول الخمیرة الغذائیة، )Bللحصول على مجموعة فیتامینات (
. إنھ یحوي على  أما بالنسبة للإلكترولیتات فأنا أنصح بمسحوق الإلكترولیتات الذي أقدمھ ستحتاج لتناولھ على شكل مكمّلات.

التي یحتاجھا لبناء ھذه الآلیة الخُلویة لحرق   ملغ من البوتاسیوم 4700ویساعد في تزوید الجسم بال ـ ،ملغ من البوتاسیوم 1000
 الدھون بشكل أسرع والدخول في مرحلة الكیتوزیة.

 

 طفح الكیتو؟ بشأنكنني فعلھ ما الذي یم

، فمع خسارة الكثیر من الدھون التي تتخزّن فیھا السموم یظھر طفح عادةً ما یكون السبب ھو إلقاء الكبد للسموم خارجھا
ھذا الطفح. ما الحل؟ تناول المزید من الخضار وجرّب تناول طین  تسبب السموم عند خروجھا من منظومة الجسمقد الكیتو. 
 أیضاً. یعمل ھذا النوع من الطین على جذب السموم إلیھ ویجري التخلص منھ عبر البراز. بنتونیت

 

 أنا لا أفقد شیئاً من وزني، لماذا؟

تلاحظ خسارة فعلیة للوزن. الأفضل ھو قیاس  ربما أنت تخسر الدھون لكنك تكتسب العضلات التي تعد أثقل وزناً، لذا فإنك لا 
 لنجاح بدلاً من الوزن. ل اً واعتباره مؤشر(الخصر)  محیط الوسط

 

 ھل سیخرجني الإفراط في تناول البروتین من حالة الكیتوزیة؟

وحتى السمك الخالي من   ،والدجاج ،الدھون مثل الدیك الروميمن خالي الالبروتین  أجل، وخصوصاً الإفراط في تناول
الدھون. یعد بیاض البیض أیضاً من أنواع البروتینات خالیة الدسم إذا تناولتھ دون الصفار، وسیرفع الإنسولین بدرجة أكبر 

سیخرجك حتماً  غ 283 ما یزید على كافیاً، لكن تناولمن البروتین  غ 170غ إلى   85یعد تناول  مما لو تناولت البیضة كاملة.
 توزیة.من الكی

 

 الكیتوزیة؟من حالة ھل تبطئ الخضار 
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، رغم أنھما من الخضار،  والذرة تناول الخضار غیر النشویة مثل الخضار الورقیة لا یؤثر على الكیتوزیة، لكن تناول البطاطا
بكمیات قلیلة لأنھا غنیة  والجزر لكن ،والبازلاء ،یجب أن یلُغى. یمكن تناول بعض الخضار النشویة الأخرى مثل الشمندر

 . (ینبغي تجنّب عصیر الجزر وذلك لارتفاع نسبة السكر فیھ). بالألیاف، وبالتالي تخفّض من ارتفاع الإنسولین

كرنب إعداد أطباق كبیرة من سلطة ال. یمكنك كرنب بروكسلو 7،والخضار الصلیبیّة ،علیك بتناول الكثیر من الخضار الورقیة
بعض اللحم   معالشمندر بزیت جوز الھند أوراق من  الكثیر 8" تشویح "  أو  ،مع قطع اللحم وصلصة كاملة الدسم (الكیل) جعدالأ

بالبوتاسیوم، مما یخفّض الرغبة بالأكل كما تفعل الدھون. إن الرغبة   بغناھمایتمیّز ھذان الطبقان  والثوم والبصل وتحریكھم.
 التي لا یحصل علیھا. والمعادن العناصر الغذائیةفي الأكل ما ھي إلا صرخة من جسمك یطلب فیھا 

 

 ھل أستطیع تناول الشمندر والذرة والبندورة والبازلاء في حمیة الكیتو؟

 والجزر لكن لیكن ذلك بكمیات صغیرة، أما البطاطا والذرة فتجنبھما قطعاً.  ،والبازلاء  ،بوسعك تناول الشمندر

 

 سمعت أنھ في حمیة الكیتو یزداد تناول الدھون، ألیس ھذا غیر صحي؟

انتشرت كثیر من المعلومات المتضاربة حول تناول الدھون، فكثیرون یخشون من إضافة الدھون إلى حمیتھم الغذائیة لئلاّ 
برفع أو خفض  یتعلق الدھون ھي غذاء مُحاید فیماإن من الوزن، لكن لیس بالضرورة أن یكون ھذا صحیحاً.  یكتسبوا المزید

 الذي یدوم مدة أطول، مما یساعدك في صیامك المتقطّع. ، كما أنھا تعطي شعوراً بالرضى والشبعالإنسولین

 

 ما ھي كمیة الدھون التي عليّ تناولھا في كل وجبة؟

خلال الیوم أو الأسبوع فأنصحك بتناول المزید من الدھون، وخصوصاً عند   كبیرة بالأكل ورغبةً  تصارع شھیّةً إن كنت 
 بالجوع أو الرغبة بالأكل. الفطور لتقلّ رغبتك بتناول الطعام طیلة الیوم ولتتمكن من الاستمرار مدة أطول دون الشعور 

ع الشعور بالجوع بشكل كبیر. ستتمكّن من البقاء ساعات طویلة دون تناول  تثبطّ الكیتوزیة عموماً الرغبة بالأكل، لذا یتراج
 الطعام. دع شعورك بالجوع یحدد كمیة الدھون التي ستتناولھا. إلّم تكن جائعاً فلتخفض كمیة الدھون ھذه قلیلاً. 

 

 ھناك مرحلة یكون فیھا تناول المزید من الدھون إفراطا؟ً ھل

  ك% من إجمالي سعرات85جعل نسبة الدھون تفستجد أن النتائج ترشدك لإن بحثت عن الحمیة الكیتوزیة في الإنترنت  أجل،
غ من الدھون یومیّاً. أعتقد أن ھذه كمیة  220سعرة حراریة من الدھون فأنت تتناول  2500الحراریة، وبالتالي إن تناولت 

تمادك سیكون على الدھون التي تتناولھا ولیس تلك المخزّنة في جسمك.  مبالغ بھا وقد تمنعك من حرق دھون جسمك لأن اع
لیتمكن جسمك من   . في بدایة اتباعك للحمیة ستحتاج للمزید من الدھون المرارة إجھاد  یسبب الإفراط في تناول الدھون

حرق الدھون الموجودة  بدأ بیالاستمرار مدة أطول دون تناول الطعام بین الوجبات، لكن حین یتكیّف الجسم مع حرق الدھون و
 تشكل دھون الجسم مصدر غذاء للجسم في حالة الصیام.  فیھ فستنخفض الحاجة لتناول الدھون.

 

 قنابل الكیتو؟  عنماذا 

 
 مثل الجرجیر، والبروكلي، والفجل، والملفوف، والقرنبیط، واللّفت.  - 7
 القلي بشكل خفیف  - 8
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لقد  وخالٍ من الكربوھیدرات تقریباً. ،ولذیذ ،لأنھ صحي وقنابل الكیتو ھي بسكویت من الدھون یحبھ مَن یتبعون حمیة الكیت
نشرت الكثیر من الفیدیوھات عن كیفیة صنع قنابل الكیتو. ینبغي تناول قنبلة الكیتو مع أحد الوجبات ولیس كوجبة خفیفة 

واختیار "قوائم التشغیل" ثم   منفصلة، كما یسُمح بتناول واحدة في الیوم وحسب. أنصحكم بزیارة قناتي على الیوتیوب
 واختیار "الوصفات".  WWW.DRBERG.COM"الوصفات"، أو زیارة موقعي الإلكتروني 

 

 فھل سیخرجني ھذا من الكیتوزیة؟، الحُمص بطحینة تناول أحب

جمیعھا مفیدة للصحة. لكن تجنبّ تناول الحمّص بطحینة ، إذ أن مكوناتھ الستة الأساسیة جید للكیتوزیةبطحینة لا، فالحمّص 
علیك تناول الحمّص بطحینة الذي یحوي المكونات التالیة فقط:   الذي أضُیفت لھ المواد الحافظة و/أو زیت فول الصویا.

 الحمّص، والطحینة، وزیت الزیتون، والثوم، واللیمون، والملح البحري. 

 أو الخبز.  رقائق البطاطا المقلیةبغي أیضاً تناول الحمّص بطحینة مع الخضار ولیس مع ین

 

 ھل لاستخدام التوابل تأثیر سلبي على الكیتوزیة؟

،  جمیعھا غنیة بالسكر والصلصة الحلوة والحامضة والصلصات الآسیویة مثل صلصة البط ،شواء الصلصة  و ،فالكتشبأجل، 
مستردة) الوھذا ما لا نرید حدوثھ. لا بأس بتناول صلصة الخردل ( -البروتین یرفع الإنسولین بشكل كبیروتناول السكر مع 

نشتریھ وخصوصاً صلصات   كل شيءوالمایونیز شریطة ألا یدخل الصویا في مكوناتھ. علینا النظر دائماً لكمیة السكر في 
 السلطة. 

 

 ھل الستیفیا مسموحة في حمیة الكیتو؟

، لذا اقرأ دائماً المعلومات الغذائیة المكتوبة على  (السكر) مالتودیكسترینالخالیة من ال بأس بتناول الستیفیا النقیةأجل، لا 
 . قبل الشراء ملصقات الأطعمة

 

 ؟والتوت عند اتباع حمیة الكیت وأھل یمكن تناول الفواكھ 

.  سیرفع الإنسولین بشكل كبیر جداً  الوبري الكربوھیدرات والأناناسلا یسُمح إلا بتناول بعض التوت، فالتفاح یحوي الكثیر من 
، وفي  في العصیرلا تكون موجودة  التيلألیاف  في ا منحصرة تكون النباتیة القیمّةیات احذر تناول عصیر الفواكھ لأن المُغذّ 

ً  الأخرىالعدید من العناصر الغذائیة  إنھ یفقد ف) للبسترة( للطبخالعصیر  خضوعحال  زاً . ھذا یجعل العصیر فركتوزاً مركّ أیضا
 لا بأس بتناول نصف كوب إلى كوب من التوت في الیوم. وحسب.

 

 ھل المكسرات والبذور مسموحة في الكیتو؟

 جوز عین الجمل قد یكتسب( ،جیدة مكسرات دھنیة البقان المكادیمیا وجوزتعد یمكن تناول المكسرات والبذور في الكیتو. 
. یحوي الكاجو على نسبة أعلى من الكربوھیدرات لذا  )، فانتبھ لھذاطعماً ورائحة كریھة مع مضي الوقت الطویل المكادیمیاو

فعلیك قراءة المعلومات الغذائیة المكتوبة على المُلصق، إذ یسُمح بتناول الزبدة التي   فلتتجنبّھ. إن أردت شراء زبدة المكسرات
غلوتامات أحادي  لسوداني أو اللوز فقط. تأكد من أن الزبدة خالیة من النشاء المُضاف أو تحوي الملح البحري والفول ا 

 ترفع الإنسولین كثیراً.  غلوتامات أحادي الصودیوم، فالصودیوم
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تعد   غ من المكسرات في أحد الوجبات، لكن فلتقُلِّل منھا إن كنت تعاني مشكلة في المرارة. 85إلى   غ 56لا بأس بتناول 
غنیة بالعناصر الغذائیة الصحیة والدھون   الكتاّن وعبّاد الشمسالبذور أفضل من المكسرات من الناحیة الغذائیة، فبذور الشیا و

خلط المكسرات والبذور  جیداً لك. بوسعك إضافة البذور على السلطة أو ومنخفضة الكربوھیدرات، الأمر الذي یجعلھا خیاراً 
 لتكون وجبة خفیفة تتناولھا. 

 

 ھل تعد الأطعمة الخالیة من الغلوتین صحیة في حمیة الكیتو؟

نتحدث عن القمح ھ جمیعھا آمنة، إذ أننا لا نزال ھنا صحیح أن الغلوتین ضار بالأمعاء لكن ھذا لا یعني أن الأطعمة الخالیة من
 والدُّخن تأثیر مشابھ للقمح لذا تجنبّ تناولھا. ،والسورغم ،والحنطة السوداء ،الذي یتحول إلى سكر بسرعة. للكینوا

 

 حرق الدھون لديّ؟ خفضفي حمیة الكیتو أم أن ھذا سی دقیق الشوفان ھل یمكنني تناول 

  النوعان . لكن رغم ذلك یبقى على المؤشر الغلایسیمي الطھيیعد الشوفان المُقطّع (غیر المُكرّر) أفضل من الشوفان سریع 
  83لا تتناسب مع الكیتو. إن المؤشر الغلایسیمي للشوفان سریع التحضیر ھو تبطئ حرق الدھون وا نسبة سكر مرتفعة وذ

على إبطاء حرق   سیعمل. إن كنت تسعى لخسارة الوزن فدقیق الشوفان  من السكر بیركتقریباً. إنھ یتحوّل في الجسم إلى كمٍّ 
 الدھون لدیك، لذا فلتبتعد عنھ. 

 

 التي یمكنني تناولھا؟  كراكرز ما نوع رقائق بسكویت

  ذلك كنیللكن غ تقریباً من الكربوھیدرات الصافیة،  4الذي تحوي كل قطعة منھ على   جاوداراللا بأس بتناول بسكویت 
 . بوسعك شراءه عبر الإنترنت أو من بعض المتاجر.صغیرةبكمیات 

 

 ھل یمكنني مضغ اللبّان (العلكة)؟

 . زیلیتولالھذا أمر ثانوي، لكن نعم. علیك باختیار لبان 

 

 التي ینبغي أن أشربھا والتي لن تخرجني من الكیتوزیة؟ السوائلما ھي 

 الماء المفلتر ومیاه الینابیع.  •
یبطئ الكیتوزیة لدى بعض  قد الصیام بین الوجبات. لكن الإكثار منھ مدةمرق العظام، فھو جید حتى أثناء  •

 الأشخاص.
وقد أعددت الكثیر من  خیار رائع إنھا، المُنكّھأو الزیلیتول  المُنكّھة المُحضّرة منزلیّاً مع الستیفیا مشروبات الصودا •

 الفیدیوھات عنھا. 
 وتجاوز مشكلة مقاومة الإنسولین. خل التفاح بالماء، إنھ یساعدك في ضبط الإنسولین •
 . حلیب اللوز غیر المُحلّى •

 لكن تجنبّ الكحول ومیاه جوز الھند.

 

 ھل یسُمح بشرب الماء باللیّمون؟
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 نعم.

 

 لحمیة من الكیتوزیة؟ ا صوداھل ستخرجني مشروبات 

  أتحدثلیست ضارة بصحتك فقط، بل إنھا ترفع الإنسولین أیضاً. أنا لا  الصوداإن تلك المُحلیّات الاصطناعیة في مشروبات 
. یمكنك  منھما أأو ما ھو أسو  لسكاریناو سبرتامالأ عن ، وإنمازیلیتولال  غیر المُعدّل وراثیاً أو  ریثریتولالستیفیا أو الإعن ھنا 

بنفسك كحل بدیل، وذلك باستخدام المیاه المُكربنة (ماء الصودا) والمُنكّھات السائلة التي تحتوي الصودا تحضیر مشروبات 
 على الستیفیا. 

 

 ؟وھل یسُمح بالقھوة في حمیة الكیت

ً  بالتأكید، وذلك إن كنت تتناول كوباً. تكمن مشكلة القھوة في   15ولیس  میللي لتر في الیوم 236یحوي على  كوباً واحداً  تقریبا
أنھا تستنزف الغدة الكظریة. إن أردت شرب القھوة فتأكد من  إلى جانب، أنھا ثالث أكثر المحاصیل رشّاً بالكیماویات في العالم

 ، فھو غیر مُعدّل وراثیاً وطعمھ كما السكر تماماً. یتولزیلأنھا عضویة وأن المُبیّض عضويّ أیضاً. یمكنك تحلیتھا بال

 

 ھل من مشكلة في تناول القھوة منزوعة الكافیین؟ 

القھوة  فلتشترِ  .الكیمیائي لإزالة الكافیین كلورو المیثانمُركّب  تستخدم ، فالشركاتعلیك الانتباه لما ھو منزوع الكافیین
 .والمعالجة بالمیاهمنزوعة الكافیین باستخدام ثاني أكسید الكربون 

 

 ھل قھوة بولت بروف (القھوة المضادة للرصاص) مسموحة؟ 

دھون تدعى  وعلى الأعشاب)   في المراعي تتغذ التي ات(مصدرھا الحیوانقھوة بولت بروف ھي قھوة قد أضیفت لھا الزبدة 
المُستخرج من زیت جوز الھند. إن كنت ترغب بتناول ھذه القھوة لتكون وجبتك فلا بأس بھذا لكنھا قد ترفع " MCTبزیت " 

الإنسولین قلیلاً. أنصحك أن تجعلھا وجبتك الأولى لأنھا تخفض الشعور بالجوع. قد تسبب ھذه القھوة لبعض الأشخاص بطُء  
 ، لذا علیك بالتجریب.حرق الدھون

 

 لات الغذائیة لمَن یتبّع الكیتو؟ما ھي أفضل المُكمّ 

لقد أوصیت بتناول العدید من المُكمّلات الغذائیة الصحیّة، ومعظمھا موجود على موقعي الإلكتروني. تساعدك ھذه المُكمّلات  
التي قد تحدث عند بدأ جسمك بحرق دھونھ. ھذه بعض الأمثلة عن المُكمّلات المعروضة على   في تجنبّ الآثار الجانبیة

WWW.DRBERG.COM : 

 

 . اللازمةإنھ غني بالإلكترولیتات لیوفر لخلایا جسمك العناصر الغذائیة   مسحوق الإلكترولیتات: •
 ) الكاملة التي تحتاجھا وأكثر. Bإنھا تحوي على مجموعة فیتامینات ( الخمیرة الغذائیة: •
 والمُغذیّات النباتیة أیضاً. ،والمعادن ،لفیتامیناتإنھ غني با :مسحوق عصیر عشب القمح •
ً المستوى سكر  في إبقاء إنھا تساعد خلطة دعم الإنسولین والغلوكوز: • ، الأمر الذي یعزز حالة  الجسمفي   دم صحیّا

 الكیتوزیة. ستكون ھذه الخلطة إضافة ھامة في حال كان سكر الدم لدیك مرتفعاً على نحوٍ مُزمن.
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 أحظى بیوم مفتوح أخرق فیھ الحمیة؟ھل یمكن أن 

، لأن الرجوع للكیتوزیة بعد تناول  ةالغذائی بحمیتكلا. إن أردت الدخول في حالة الكیتوزیة والاستمرار فیھا فعلیك الالتزام 
 السكر قد یستغرق ما یزید على أسبوع. 

 

 ما ھي الأشیاء الأخرى التي تخُرجني من الكیتوزیة؟

 الإنسولین، كما أنھ ینُشط الكورتیزول الذي قد یمنعك من خسارة الوزن أیضاً. یرفع التوتر  •
 لا بأس بتناول كوب واحد صغیر في الصباح. یرفع الكافیین التوتر في الجسم، لكن  •
 قد یخرجك من الكیتوزیة. الإفراط في تناول البروتین •
 والأنواع الأخرى من الخضار التي تعاني مشكلة في ھضمھا.  ،وكذلك الانتفاخ بسبب الكرنب الأجعد •

 

 ؟زیةحمیة الكیتو الما ھي الأخطاء الرئیسیة التي یقع فیھا مَن یتبّعون 

إلّم تتناول ما یكفي من الدھون فلن تصل لما تسعى إلیھ لأن تناول القلیل   !الإفراط في تناول الدھون أو تناول القلیل جداً منھا
، لذلك فكمیة الدھون التي تتناولھا قابلة للتغییر وعلیك كما أن الدھون تساعد في ضبط الشھیة غیر صحيّ،  جداً من الدھون

 تعدیلھا وفق تجربتك الشخصیة مع جسمك.

 

 ھل یمكن أن یرتفع الكولسترول لديّ عند اتباع حمیة الكیتو؟

الدھنیة على الشحوم الثلاثیة والكولسترول. مع تقلص ھذه الخلایا  . تحوي ھذه الخلایا تنكمش الخلایا الدھنیة عند خسارة الوزن
حرق الجسم الشحوم الثلاثیة دون الكولسترول، لذا یتجھ الكولسترول نحو الدم ثم إلى الكبد لیخرج بعدھا عبر مكن أن یی

ن كان جسمك لا یستعمل  طالما أن مستوى الشحوم الثلاثیة لدیك منخفض. إ على ما یرام صحتكالعصارة الصفراویة. ستكون 
لا تقلق من ارتفاع الكولسترول لأنھ دلیل على حرقك للمزید من   الشحوم الثلاثیة كوقود لھ فأنت إذاً تتناول الكثیر من السكر.

 كما أن مستواه سیعتدل لاحقاً ویعود للحد الطبیعي. الدھون!

 

 تقضي على الصداع النصفي، فھل ھذا صحیح؟ الكیتو حمیاتسمعت أن 

ً  اتباع الصیام المُتقطع إنأجل، فللتخلّص من ارتفاع الإنسولین أثر في تقلیل الصداع النصفي بشكل كبیر.  من ھذه یسُرّع  أیضا
داع ھو سكر الدم  العملیة أكثر. سیكون الدماغ أقلَّ توتراً إن اعتمد على الكیتونات كوقود لھ. إن السبب في أغلب حالات الصُّ 

 المنخفض.

 

 ھل تسبب الكیتوزیة تدھوراً في صحة الغدة الكظریة؟

 على النحو التالي:  یجريلا، فالكیتوزیة تجعل الغدة الكظریة تعمل بشكل أكثر انتظاماً. الأمر 

الإنسولین، وھذا سیخرجك من حالة  نتج الغدة الكظریة الكورتیزول الذي یفُرز عند التوتر. یعمل الكورتیزول على زیادة تُ 
الكیتوزیة. عند خفضك للإنسولین (كما ھو الحال في الكیتوزیة) فأنت تخفض التوتر والكورتیزول، وبالتالي لن تبذل الغدة  

 الكظریة الجھد الكبیر لتؤدي مھامھا وستعمل بشكل صحّي أكثر.
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 ؟الدرقیة الغدة  قصورھل تسبب الكیتوزیة 

حالة   تفاقمالحراریة قد  منخفضة السعرات، لكن الحمیة الدرقیة كسل الغدة لیست السبب في الكربوھیدراتلا، فالحمیة قلیلة 
أحیاناً قد لا یشعر مَن یتبّعون حمیة الكیتو بالجوع، لذا إن أردت اتباع حمیة الكیتو فعلیك التأكد من تزوید  .الدرقیة  الغدة قصور

الاستقلاب، لكن لا  یزید من فعالیةقد یسبب الصیام المتقطّع أیضاً برودة الجسم لأنھ  جسمك بما یحتاج من عناصر غذائیة.
 . ءعلاقة لھذا بالاستقلاب البطي

 

 لكیتوزیة قد تسبب حصوات الكلى، فھل ھناك ما یمكن فعلھ لتجنّب حدوث ھذا؟سمعت أن ا

، لكن یمكن منع ھذا بكل سھولة. فیما یلي الآلیة التي قد تتشكّل  خطر الإصابة بحصوات الكلى زیةحمیة الكیتوالقد یزید اتباع 
 ھا الحصوات: فی

والشاي   ،والسبانخ ،یجعلك تطرح الكالسیوم أكثر من المُعتاد، كما أن الأطعمة مثل الخضار الصلیبیة زیةحمیة الكیتوالإن اتباع 
توجد الأكسالات بشكل طبیعي في أنواع عدّة من الأطعمة، فھي تدعم   .الأكسالاتوالشوكولاتة تحوي كمیة مرتفعة من  ،المُثلّج

عملیة الاستقلاب لدى العدید من النباتات والحیوانات وكذلك الإنسان. یمكن أن یسبب ارتباط الأكسالات بالكالسیوم حصوات  
 الكلى. 

لحامض). إن كان جسمك یفتقر إلى  وھي المادة التي تمنح ثمار الحمضیات طعمھا ایحتوي عصیر اللیّمون على السترات (
الذي تحُضّره أو اشربھ   إلى مخفوق الكرنب الأجعد السترات فأنت عُرضة للإصابة بحصوات الكلى. أضف عصیر اللیّمون

أنصحك أیضاً   .أم على شكل عصیر على شكل حبة فاكھةمع الماء. حاول أن تتناول لیمونة واحدة على الأقل في الیوم سواء 
. إنھ یساعد على  على شكل سترات، مثل سترات البوتاسیوم  الإلكترولیتات الذي أقدمھ لاحتوائھ على معادن بتناول مسحوق

 . الیوریك)حمض حصوات حمض البول (  وإذابةالكالسیوم ربط حصوات أكسالات 

 

 ھل یمكن أن أكون في حالة الكیتوزیة دون أن یظھر ھذا في اختبار البول؟ 

انتقال جسمك لعملیة حرق   عند. أسیتو الأسیتاتوھو  ،ثلاثة أنواع. یكشف اختبار البول عن واحد منھا فقطللأجسام الكیتونیة 
یظُھر اختبار البول عدم وجود أجسام  قد ، وحینھا بیتا ھیدروكسي بیوتیراتإلى  أسیتو الأسیتاتالدھون الأكثر فعالیّة یتحول 

غراماً من   20تشعر أنك بحالة جیدة؟ إن كنت تتناول ھل . انظر إلى العوامل الأخرى. ھل تخسر الوزن؟ كیتونیّة
 الكربوھیدرات الصافیة أو أقل من ھذا في الیوم فستكون في حالة الكیتوزیة بغض النظر عن أي مقاییس أخرى.

 

 ماذا بوسعي أن أفعل حیال الكیتوزیة والإمساك؟ 

السیناریوھات التي قد تسبب الإمساك عند اتباع حمیة الكیتو. یظن أغلب الناس أنھا مشكلة ألیاف، إلاّ أن الأمر  ھناك العدید من 
انظر إلى التغّیُّر في استھلاك ألیاف الخضار، إلّم   لیس بھذه البساطة. علیك المقارنة بین ما كنت تفعلھ قبل الكیتوزیة وبعدھا.

والعدید من   ،والغازات ،والإمساك ،لتھضم كل ھذه الخضار فستسُببِّ لك الخضار الانتفاخ توجد في أمعائك البكتیریا الكافیة
 المشكلات الھضمیّة.

یستطیع بعض الناس تناول الخضار فیما لا یتمكن آخرون من ذلك، فمِنَ الناس مَن لا یستطیع تناول الملفوف أو الخضار  
الكرنب  إلى جانب ناولھا بأخرى أقل ألیافاً، مثل الخس بأنواعھ المتعدّدةالصلیبیّة، لذا قد تحتاج لاستبدال الخضار التي تت

تساعد الإلكترولیتات أیضاً بشكل كبیر في  الشمندر على وجھ الخصوص لغناھما بالبوتاسیوم الذي تحتاجھ. أوراق و الأجعد،
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تحتاجھ في الیوم من   يك المقدار الذبوسعك تجریب مسحوق الإلكترولیتات الذي أقدمھ، إذ أنھ یوفر ل التخلّص من الإمساك.
 ملغ)، والذي یصعب الحصول علیھ دون تناول الكثیر من الخضار.  4700البوتاسیوم (

 

 التي تسببھا حمیة الكیتو؟ ماذا أفعل بشأن رائحة النفس الكریھة

قد  ومزیل طلاء الأظافر. تھ  رائحالذي یشابھ في  الأسیتون بعض ینبعث من النَّفسَ قد للمزید من الكیتونات حرق الجسم مع
للتخلص من جمیع المشكلات السابقة علیك بزیادة كمیة الخضار التي   .الفمأو رائحة الكبریت من أیضاً الأمونیا  بعثنت

سبب تتناولھا. سیصبح جسمك مع مرور الوقت أكثر كفاءة في حرق الكیتونات وستتراجع ھذه المشكلات بشكل كبیر. یعود ال
فتشیر لوجود مشكلة  یتفي رائحة الأمونیا إلى الإفراط في تناول البروتین، لذلك اخفض الكمیة التي تتناولھا. أما رائحة الكبر

"،  PRO EM-1" بـ ) یدعىالمُعینات الحیویة( البروبیوتیكنوع من . علیك بتناول فیھابكتیریا ال في الأمعاء وأنك بحاجة لضبط 
 العثور علیھ عبر الإنترنت. والذي یمكنك 

 

 ؟ وھل ھو جید أم سيء؟ السكري ما ھو الحماض الكیتوني

ف إنتاج وقّ الأول والذین تَ  النمطھو حالة خطرة جداً تحدث فقط عند مرضى السكري من  السكري الحماض الكیتوني
رفع مستوى تلن  TMة الكیتو الصحیّ  حمیة لكن بشكل ھائل. ى الشخصحمض لدرفع مستوى اللالإنسولین لدیھم تماماً، وتؤدي 

 الحمض لدیك إلى ھذه الدرجة ولا حتى قریباً منھا.

 

 الصیام المُتقطع؟ یتبّعون التي یقع فیھا مَنعة ئما ھي الأخطاء الشا

 الخضار. عدم تناول ما یكفي من  •
على الشعور بالجوع والرغبة في الأكل حتى  تقضي الدھون، إذ أن عدم تناول ما یكفي من الدھون في الوجبة الأولى •

 الوجبة التالیة. 
 وتناول ما ترید.  تبدیلھ بنمط آخرفي الصیام وأنھ بوسعك الآن  أن تعتقد أنك نجحت •

 

 صیام المُتقطع، فكیف ذلك؟ أرید لخسارة الوزن لديّ أن تكون أسرع بقلیل باتباعي لل 

 علاج مشكلة الإنسولین.حرق الدھون و  فيمساعدتك ل الأھمبوتاسیوم: إنھ المعدن  •
 الشعور بالجوع.  لكبحأضف المزید من الدھون لوجباتك  لا تفرط في الطعام وتجنبّ التخمة. •
 زد وقت نومك لأنك تحرق الدھون أثناء النوم. نم أكثر واستیقظ أخفّ وزناً. •
 ویعمل على تسریع) الدھون وغیرھا ،الركض السریعو ،(مثل تمارین التاباتا 9متواتر عالي الكثافةالتدریب یحرق ال •

 عملیة الاستقلاب بشكل رئیسي.
، فجسدك یعمل على إنتاج الإنزیمات التي ستمكنك من استخدام الدھون كوقود. قد  كن مُتدرّجاً في خطواتك وصبوراً  •

 العملیة ستة أسابیع لدى المدمنین على تناول السكر. تستغرق ھذه 

 

 ھل یمكنني اتباع الصیام المُتقطع دون حمیة الكیتو، أم عليّ اتباعھما معا؟ً

 
 كثافة. المنخفضة وعالیة الكثافة  ارینالتدریب القلبي التنفسي عن طریق نوبات متكررة قصیرة من التم لضبطنظام  -  9
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إن كنت تتبّع الصیام المُتقطع وحده وتتناول الكثیر من الكربوھیدرات دون تناول الأطعمة الغنیة بالعناصر الغذائیة فستعاني 
أنا أنصح باتباع   التأثیر السمّي لبعض الأطعمة حینھا. مع ، وسیتحتم على جسمك التعاملوالأظافر ،والشعر ،مشكلة في البشرة

 الكیتو والصیام المُتقطع معاً، فكلاھما یدعم الآخر في تخفیض الإنسولین.حمیة 

 

 مارین عند اتباع الصیام المُتقطع؟ما ھو الوقت الأنسب لممارسة التّ 

مرتاح أنك مارین. ھل تشعر المُتقطع إلى حرق الدھون الزائدة، صحیح؟ فلتراقب ما تشعر بھ عند ممارستك للتّ یھدف الصیام 
فیما إن كنت تشعر بثقل في ساقیك أو أنك تتعب بسھولة بالغة.   ولتراقبعند ممارستك التمارین بعد الأكل أم أثناء الصیام؟ 

ن أثناء الصیام ثم الأكل بعد ذلك.  بعض الأشخاص یتمرّنون بشكل جید بعد تناول الطعام وآخرون یحبوّن  شعور التمّرُّ

 

 ھل یسبب الصیام المُتقطع نقص سكر الدم؟

اعھ على حد سواء، لكن إن كنت تمرُّ بأوقات عصیبة وتتعرّض یعالج الصیام المُتقطع مشكلة نقص سكر الدم ومشكلة ارتف
 للكثیر من التوتر فاجعل انتقالك إلى الصیام المُتقطع یتدرّج ببطء. 

 

 النجدة! أنا أشعر بجوع شدید! 

قل. إن  الجوع ھو أحد المقاییس لمعرفة فیما إذا كنت تحرق الدھون، فكلما طالت مدة التزامك بحمیة الكیتو كلما شعرت بجوع أ
. ارجع خطوة للوراء. لا  وتشوّش في الذھن فأنت لم تدخل الكیتوزیة تماماً بعد ،وضعف في الجسم ،كنت تشعر بجوع شدید

ساعة. إنك بحاجة للمزید من الوقود لإمداد جسمك بالطاقة التي یحتاجھا، بما فیھا الطاقة اللازمة   20تصَُم مدة تطول إلى 
ً لإنتاج الإنزیمات التي  وأضف المزید من الدھون لوجبتك  ،تمكّن الجسم من حرق الدھون بدل السكر. اجعل تقدمك بطیئا

وتناول الأطعمة الغنیة بالعناصر الغذائیة. إن احتجت للمزید من العناصر الغذائیة بوسعك إضافة بعض الخمیرة  ،الأولى
والانتقال إلى حرق   تساعدك في علاج مقاومة الإنسولینإذ أنھا س وكمیات كبیرة من البوتاسیوم ،والإلكترولیتات ،الغذائیة

 الدھون. یعد مرق العظام وجبة خفیفة ممتازة لاحتوائھ على عناصر غذائیة دون سعرات حراریة. 

 

 ؟التدریب المتواتر عالي الكثافةأیھّما یرفع ھرمون النمو أكثر، الصیام المُتقطع أم 

تحفیز ھرمونات حرق الدھون، إلاّ أن الصیام المُتقطع یحتل الصدارة بزیادتھ ھرمون النمو بالرغم من أن كلیھما فعّال جداً في 
 % فقط.450%، في حین أن التدریب یزیده في حدود 2000بمقدار 

 

 ھل للصیام المُتقطع تأثیر إیجابي أم سلبي على المرارة؟

: ارتفاع الإنسولین وانخفاض  أمرینوات المرارة إلى یعود السبب في تشكُّل حص .كبیر بشكلیفید الصیام المُتقطع المرارة 
العصارة الصفراویة. یعمل الصیام المُتقطع على خفض الإنسولین المرتفع، كما أنھ یزید من تركیز العصارة الصفراویة  

ستنفد وجبات في الیوم فأنت ت 5لدھون وامتصاص العناصر الغذائیة من الطعام أكثر سھولة. إن كنت تتناول الیجعل ھضم 
 مخزونك من العصارة الصفراویة بشكل مخیف.

 

 بالرغم من استئصالي للمرارة؟ ھل یمكنني اتباع حمیة الكیتو والصیام المُتقطع 
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والحمیة الكیتوزیة  المُتقطعتنمو المرارة مرّة أخرى لدى بعض الأشخاص بعد استئصالھا! ھذا حقیقي! یساعد اتباع الصیام 
، فإكثار عدد  المُتقطعلكن دون اتباع للصیام لدھون  كمیة أكبر من اناول تت كاتباع الحمیة الكیتوزیة وحدھا یجعل إلا أنالمرارة، 

 إجھاد المرارة. أنصح بتناول خلطتي المخصصة للمرارة بمقدار كبسولة بعد كل وجبة.  مرات تناول الطعام قد یزید

 

 

 

 

 شكراً لكم على القراءة وأتمنى لكم كل التوفیق
 مع نمط حیاتكم الجدید!!

 
 د. بیرج

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 






