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 سخن مترجم:

پیشرفت دارید،  اگر شما فردی هستید که به توسعه شخصی خود پایبند هستید و قصد

 این متن را تا آخر بخوانید.

-چه میآن در جوانی آرزوهای بزرگی داشتم، قصدم این بود که موفق شوم و هر

دست بیاورم، با مشورت از افراد فرهیخته و موفق متوجه شدم که راهکار من  خواهم به

واندم از مرد خکسب دانش و مطالعه است و تا توانستم کتاب خواندم، یاد دارم کتابی می

نام آیین زندگی، در این کتاب ایشان  بزرگ بازاریابی نوین جناب آقای دیل کارنگی به

نکات زیادی درباره نحوه صحیح خورد و خوراک مطرح کرده بودند و یا کتابی از آقای 

خواندم که ایشان نیز تأکید داشت از سه سم سفید رنگ )آرد سفید، برایان تریسی می

 رهیز کنیم.نمک و شکر( پ

پرسیدم که موفقیت چه ربطی به غذا خوردن من همیشه این سوال را از خودم می

که تفریح من در روزهای سخت تحصیل و کار و طی و خورد و خوراک دارد، علاوه بر آن

 !"خوراکی "های ترقی چیزی نبود جز نمودن پله

فعال بودم و  چنان پرانرژی وبیش از چهل کیلوگرم اضافه وزن داشتم ولی هم

 آمد.های غذایی به نظرم خیلی ضروری نمیرعایت دستورالعمل

های زیادی کسب کرده بودم، اما یک جای کار که موفقیتحالی سی ساله شدم در

 ایراد داشت! حالم اصلاً خوب نبود!

خوابیدم، زانو درد، کبد چرب، مشکلات تنفسی و این اواخر با دستگاه اکسیژن می

 شدت کم شده بود! ام بها بریده بود و بازدهی کاریچاقی امانم ر

شد این مسائل را تا این لحظه درک نکنم، حالا میفهمم که گوهر جوانی باعث می

الشعاع قرار داده کم اعتماد به نفسم را هم تحتامان کمخوب اتفاق افتاده بود، چاقی بی

بگویم صدها روش را امتحان  گشتم و اگربود، با روش طوفان فکری به دنبال راهکار می

 ام! کردم اغراق نکرده

های عجیب و غریب کالری سوزی ها، رژیمکم کالری، دمنوشهای غذایی انواع رژیم

 حاصل آن چیزی نبود جز یک شکست بزرگ!ه و هرچه وجود داشت را امتحان کردم ک



میشه به کنید ناامید شدم؟ هرگز! برای من ناامیدی وجود ندارد هحتماً فکر می

روم؛ طی سفری که به کانادا داشتم، کتابی نظرم را جلب کرد، کتابی مرحله بعد می

 شوی! خواهی و لاغر هم میپیرامون استفاده از غذاهای چرب به هر میزان که می

 این مقوله برای یک فرد چاق رویاست!

اشت، آمد و ارزش امتحان کردن را دکتاب را خریدم و خواندم به نظرم جالب می

خیلی زود فهمیدم بدن ما چقدر پیچیده است و هر چقدر هم پیرامون کارآیی آن بدانیم، 

 باز هم مطالب جدید وجود دارد.

دهد کتوژنیک، یک نوع سبک زندگی است، یک روش است که به شما یاد می

چگونه زندگی کنید، من به کمک این رژیم و بعدأ به کمک یک جراحی که به من 

گویم آل رسیدم؛ نمیش از چهل کیلوگرم وزن کم کردم و به اندام ایدهتحمیل شد، بی

کنم و این متد را را دنبال می (Low Carb) شدت رژیم صد در صد کتو هستم، اما به

کنم و مطمئن هستم برای تناسب اندام و برای پیروزی در زندگی به شما توصیه می

 کرد. پیروی از دستورات کتاب شما را سعادتمند خواهد

 یاثر با من همکار ینکه در ترجمه ا رضا کثیری یاز زحمات جناب آقا یاندر پا

و گرفتن  ییآراصفحهویراستاری،  یفهکه وظ یمیابراه یثسرکار خانم حد نمودند و

 .یمنمایم دانیتشکر و قدر، اثر را بر عهده داشتند ینمجوزات ا
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 فصل اول:  

 نیاز به تغذیه باستانی در دنیای سمی امروز

 

 

 

 

 

 مقدمه

کردم که سلامتی خود در بیست سالی که من به بیماران، دوستان و خانواده کمک می

ها را بیش از هر چیز ها در مورد رژیم غذایی که آنواقعیت را ارتقاء بخشند، یکی از

ها این است که چربی برای بدن انسان حیاتی است و کربوهیدرات ،دیگری متعجب کرد

ها ایم که کربوهیدراتکنند. ما با این باور اغفال شدهنقش کوچکی در این رابطه بازی می

ه شما بگویم که این درست نیست. خوب هستند و چربی بد است. من اینجا هستم تا ب

ها( چربی، پروتئین، و کربوهیدراتشود )ها میاز سه ماده مغذی که مواد غذایی شامل آن

 اند.ها توسط دانشمندان و پزشکان غیرضروری شناخته شدهکربوهیدرات

برای اثبات این مدعا تنها کافی است که به بدن خود نگاه کنید. اگر آب را حذف 

درصد کربوهیدرات تشکیل 2درصد پروتئین و  25چربی،  درصد 73انسان از  کنیم، بدن

بینید؟ اکثر آن از چربی تشکیل شده است و تقریباً هیچ شده است. این نسبت را می

تریلیون سلول بدن شما لازم  37کربوهیدراتی وجود ندارد. چربی برای عملکرد مطلوب 

کند، انرژی لازم برای بدن و مغز ت میهای شما محافظو ضروری است. چربی از اندام

کند از جمله های هورمونی بازی میآورد و نقشی بسیار حیاتی در سیگنالرا فرآهم می

درصد  60هایی مانند انسولین، استروژن و تستسترون. نه تنها این، بلکه تقریباً هورمون

ترول است. درصد آن از کلس 25از مغز و سیستم عصبی شما از چربی ساخته شده و 

شود، به تنهایی کیلوگرم، که کسری از کل وزن بدن شما می 1.5مغز با وزن تقریبی 

 کند. درصد از انرژی و اکسیژن بدن شما را مصرف می 20

در این کتاب، من قصد دارم به شما نشان دهم که چگونه مصرف بیشتر چربی و 

به  (ما گفته شده استدقیقاً بر خلاف آنچه همیشه به ش)مصرف کمتر کربوهیدرات 
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، را دگرگون کند. در کلینیک پزشکی تواند سلامت شماعنوان یک استراتژی رژیمی می

چربی بالا و کربوهیدرات بسیار کم ام که رویکرد منحصر به فرد من شاهد این مدعا بوده

زندگی افراد را تغییر داده  (امکه در کتاب رژیم کتو به توصیف و تشریح آن پرداخته)

 ت. اس

توصیه  ربی، برای بیماری قلبیشیک رژیم بدون چ شاز بیمارانپزشکی به یکی 

هایش کرده بود. زمانی که او نزد من آمد، موهایش در حال نازک شدن بود، ماهیچه

تحلیل رفته بود، و کبدش دچار مشکل شده بود. من او را تحت درمان با رژیم پر چرب 

ای او هایش به حالت قبل بازگشت، توده ماهیچهکتوژنیک قرار دادم و در نتیجه آن مو

دوباره ترمیم شد و سیستم قلبی و عروقی او آنقدر سالم شد که توانست تمامی داروهایی 

 کرد را به کنار بگذارد.که برای قلب خود استفاده می

دچار عارضه کرد. او ها بود که با ناباروری دست و پنجه نرم میبیمار دیگر سال

کیستیک تخمدان و نقص غده تیروئید بود. من برای او یک رژیم سی روزه سندرم پلی

 و او باردار شد.  ،های او به تعادل رسیدسخت تجویز کردم. دو ماه بعد هورمون

که به سرطان ستون فقرات مبتلا شده  ،مشاوره دادم به یکی از دوستان پزشکم

درمانی است، حتی آنوقت هم پیش بود. پزشکان به او گفته بودند که تنها امید او شیمی 

بینی بیماری او ناامیدکننده است. من به او پیشنهاد دادم که یک رژیم کتوژنیک سخت 

را امتحان کند. هشت سال پیش بود. سرطان او از بین رفته است و او اکنون سالم و 

 تندرست است. 

تواند ما نیز میکارگر بوده است و برای ش یم کتوژنیک من برای صدها بیماربرنامه رژ

مؤثر باشد. اما ابتدا باید اکثر قوانین متعارفی که به شما در مورد خوردن آموخته شده 

 است را فراموش کنید، زیرا اکثر این قوانین به شدت اشتباه هستند. 

به شما گفته شده است که کلید کاهش وزن این است که کمتر بخورید و بیشتر 

 ورزش کنید. 

 اینگونه نیست.

تر و به بیماری قلبی مبتلا شما گفته شده است که خوردن چربی شما را چاق به

 کند. می

 اینگونه نیست. 

 به شما گفته شده است که نتیجه نگرفتن شما به خاطر نداشتن قدرت اراده است.

 اینگونه نیست. 
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به شما گفته شده است که عدم تعادل هورمونی، مسائل گوارشی، درد، یا سایر 

 ها را درمان کند. تواند آنشکی غیر قابل درمان است و هیچ رژیمی نمیشرایط پز

 اینگونه نیست. 

ترکیب چربی با کیفیت دانیم که ترکیب رژیم غذایی شما )ما در حال حاضر می

های غذایی یا میزان به جای با دقت شمردن کالری ها(بالا، پروتئین، و کربوهیدرات

کلید از دست دادن وزن و بهبود سلامت است.  یک بسته اید کالری که با ورزش سوزانده

یا یک مشت  آووکادوکالری انرژی است به نسبت نیمی از میوه  100کلوچه که حاوی 

رژیم غذایی گذارد. بادام که همان میزان کالری را دارد تأثیر متفاوتی بر بدن شما می

سازد را موفق یا ناموفق می های غذاییبر اساس تغییر ساختاری در درک آنچه رژیم  کِتو

و همچنین بر تجربه دور و دراز من به عنوان پزشک طب عملکردی و متخصص تغذیه 

 ام. صدها بیماری که سعی کرده بودندبالینی استوار است که صدها بیمار را درمان کرده

 ند. تر از قبل شدتر، بیمارتر، و خستهکنند اما سنگیناز قوانین معمول و متعارف پیروی

آوردن بیشترین  توژنیک برابر نیستند. جهت به دستهای غذایی کهمه رژیم

باشید و بهتر به نظر برسید،  زه برای اینکه احساس بهتری داشتهمنفعت از این رویکرد تا

خورید از اهمیتی حیاتی برخوردار هستند. رژیم غذایی کِتو روش غذاهای خاصی که می

دهد که به شما کمک مرا توضیح میالعاده مناسب و فوقنحصر به فرد، سالم، غذایی م

د کنید، بیشترین مواهای کتوژنیک دوریتا از مشکلات رایج دیگر رژیم کرد خواهد

سازی کنید. آورید، و مزایای این برنامه غذایی را بهینهمغذی را از هر لقمه غذا به دست

ترین دی را همراه با بهترین و سالمآلی از مواد مغذی کلیها، من ترکیب ایدهدر طی سال

کنند ام. بیماران من که از این رویکرد پیروی میمنابع این مواد مغذی کشف کرده

های خود را به سطح تعادل برسانند، و از شر دهند، هورمونتوانند التهابات را کاهشمی

ها سالسازد خلاص شوند. پس از ها را ناراحت و ناخوش میهای سمجی که آنچربی

 یابند. می ربوط به سلامت و تندرستی خود دستها در نهایت به اهداف متلاش، آن
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 رژیم کتوژنیک دکتر اکس در مقابل رژیم کتوژنیک استاندارد. 1-1جدول  

 
 

باشید توانید انتظار این را داشته ، میاگر شما نیز مانند بیشتر بیماران من هستید

کیلوگرم وزن از  8تا  6.5رژیم کتوژنیک من به طور متوسط که در برنامه سی روزه 

دست بدهید؛ و پس از آن اگر به برنامه ادواری کتوژنیک برای همیشه بچسبید که برای 

توانید همچنان دستیابی به سلامت و وزن بهینه در دراز مدت طراحی شده است می

ده نخواهید خورد. عاشق کننخستهو وزن از دست دهید. به هر حال، از غذاهای قدیمی 

های کتوژنیک، و ای مانند پیتزا فلورنتاین کتوژنیک، پَن کیکدستور غذاهای ساده

کردید که با خوردن غذاهایی حلوای شیر کتوژنیک خواهید شد. آیا تا به حال فکر می

 وزن از دست بدهید؟  ،هامانند این

رژیم کتوژنیک من به دست توانید انتظار داشته باشید در برنامه غذایی آنچه می

دهد؛ افزایش انرژی، سرزندگی، و وضوح این است که زندگی شما را تغییر می ،آورید

دهد. آن دسته از شما که با شرایطی ذهنی از تغییراتی است که در زندگی شما رخ می

کیستیک، صرع، نازایی، بیماری قلبی، مانند ابتلا به مرض قند، سندرم تخمدان پلی

سردردهای میگرنی، و بیماری  ،1(MS)تیروئید، مشکلات گوارشی، فلج چندگانه بیماری 

کنید احتمالاً بهبود قابل توجهی خواهید یافت؛ و گفتن خود ایمنی دست و پنجه نرم می

هایی تواند بیماریتواند جنجال برانگیز باشد که تغییرات در رژیم غذایی میاین حرف می

رطان را نیز بهبود بخشد، من اینجا هستم تا به شما بگویم مانند آلزایمر، اوتیسم، و س

ام. حتی اگر به ای بودههای قابل ملاحظهشاهد درمان ،که با رژیم کتوژنیک مناسب

                                                                                                        
 

1 .Multiple sclerosis 
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های شکست خورده خود برای درمان یک درد مزمن یا از دست دادن خاطر کوشش

را پیدا کنید. این  توانید امیدوزن افسرده شده باشید، باز هم در صفحات پیش رو می

 تواند کارساز باشد.برنامه رژیم کتوژنیک وقتی هیچ چیز کارگر نیست می

 افسانه های کتوژنیک

   

 .کندعلم جدید از بازگشت به علم تغذیه باستانی پشتیبانی می

نیست. اثر بخشی آن بر اساس اصول علمی  ییمن جادوبرنامه رژیم غذایی کتوژنیک 

با هر برنامه کاهش وزن دیگری، از جمله شناخته شده فیزیولوژی استوار است. صحیح و 

 سوزانیدهای کم کربوهیدرات، شما کربوهیدرات یا گلوکوز را به عنوان سوخت میروش

؛ (شودها تولید میگلوکز در واقع قندی است که در هنگام سوخت و ساز کربوهیدرات)

البته این در صورتی است که شما از یک رژیم غذایی معمولی آمریکایی پیروی بکنید. 

 رژیم غذایی کتوژنیک یک رژیم غذایی با چربی و پروتئین بالا است. 

 کتوژنیک تنها برای از دست دادن وزن است.

 
 توانید ورزش کنید. با کتوژنیک نمی

 دهید. ای خود را از دست میماهیچه با کتوژنیک توده

 
 همیشه انرژی شما پایین خواهد بود.

 کتوژنیک برای مردان و زنان یکسان است. 

 
 به طور متناوب باید روزه بگیرید. 

 توانید الکل بنوشید.نمی
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های بسیار کم در اما ترکیب منحصر به فرد چربی بالا، پروتئین متوسط و کربوهیدرات

برنامه رژیم غذایی کِتوژنیک من باعث ایجاد تغییر بیوشیمیایی حیاتی در متابولیسم 

شود. به جای سوزاندن گلوکوز به عنوان سوخت، در عرض ساز( شما می )سوخت و

کنید. در موردش فکر کنید. پس از چند روز، چهار روز شروع به سوزاندن چربی می

هاست برای خلاص شدن کنید که سالهای پهلو و شکمی میشروع به سوزاندن چربی

سوزی ادامه تید هم به چربیکنید. در واقع زمانی که خواب هسها تلاش میاز شر آن

تر کنید که لاغرتر و خوش اندامشوید احساس میدهید، از این رو صبح که بیدار  میمی

به خودی  کند. رژیم کتوبه جز روزه گرفتن چنین کاری نمیهیچ رژیم دیگری،  اید.شده

 گیرد. خود در یک دسته قرار می

خورند، این رویکرد برای به اوج میدر مقایسه با روشی که امروزه اکثر مردم غذا 

ای و در عین حال بازگشتی به اصول تغذیه -رساندن سلامتی رویکردی انقلابی است

شود که در طول زمان آزمون خود را پس داده است. اساس زیست اجداد ما محسوب می

ی رفتند و غذاهایی دارد که اجداد ما به شکار میشناختی رژیم کتوژنیک ریشه در زمان

های ها فروشگاهخوردند. آنها سه وعده غذا در روز نمیکردند. آنآوری میخود را جمع

موادغذایی یا انبارهایی نداشتند که با هرگونه ماده غذایی قابل تصور پر شده باشد تا 

ها به آن ها بروند. در عوض، بقای آنهر وقت احساس گرسنگی کردند به سراغ آن

توانستند پیدا یا شکار کنند. حتی پس از اینکه شروع به یکه م ،چیزی وابسته بود

ها ممکن خوردند. آنیادگیری نحوه پرورش غذای خود کردند هم گاه به گاه غذا می

بود یک صبحانه حسابی بخورند، سپس یک یا دو وعده غذایی نخورند یا حتی چند روز 

ها هر آنچه در دست نبود. آ اصلاً چیزی نخورند. رابطه اجداد ما با غذا ساده و مستقیم

ماندند. اما گرسنگی متناوب به خوردند. وقتی غذا کمیاب بود گرسنه میداشتند را می

 ها خوب بود. آوری برای آنطور شگفت

اما  اند برای سلامتی شما سودمند باشد؛تواید که روزه گرفتن میاحتمالاً شنیده

 یل آن خیلی ساده است: بدن انسان تنهادانید. در واقع دلدلیل آن را احتمالاً نمی

را در  ترین شکل سوخت(ترین و در دسترسسریعساعت گلوکز ) 24تواند به مدت می

خود ذخیره کند.  مگر اینکه کربوهیدرات مصرف کنید و گرنه بدن شما قادر به ساختن 

ت های شما به سمشود، سلولگلوکز بیشتر نیست. وقتی منبع طبیعی گلوکز مصرف می

ن کنند. سیستم بدروند و شروع به سوزاندن چربی به عنوان سوخت میماده بعدی می

 روند. شما به حالت سلامت بخش عمیقی به نام کِتوزیس می
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کنند. در حالیکه در خلال کتوزیس، تمام چیزهای خوب شروع به اتفاق افتادن می

های سمج ای عمیق چربیهکنید، لایهاز اسیدهای چرب برای تولید انرژی استفاده می

شوید، تر میو شما لاغرتر و سلامت -کننداطراف بدن شما شروع به ناپدید شدن می

-های قلبی، دیابت، مقاومت در برابر انسولین، و دیگر اختلالزیرا چربی بدن در بیماری

برد، و اثرات ملموس های متابولیک نقش دارد. مغز شما نیز از این وضعیت سود می

که کتوزیس ای کمتر. در حالیبهبود حافظه و وضوح ذهنی و سردردهای دوره هستند:

و  آوردمشغول سوزاندن چربی است، سطح انسولین شما را نیز به حالت تعادل در می

ها وضعیت خطرناک بر روی دهرج از کنترل تأثیری دومینو مانند، رام کردن انسولین خا

گرفته تا  ها از سندرم پیش از قاعدگیموندیگر مانند دیابت، مسائل مرتبط با هور

هایی مانند آرتروز، گذارد، مجرمی که وضعیتتستوسترون پایین و التهابات مزمن می

 آورد. پذیر، درد مزمن و آلزایمر را به وجود میسندرم روده تحریک

رسد، بدن دانستند وعده غذایی بعدی کی از راه میها نمیدر دورانی که انسان

غذا در دسترس بود از  کرد، وقتیهای هیبریدی کار میما همانند ماشیناجداد 

کرد و در دوران قحطی به سوزاندن چربی روی ها برای سوخت استفاده میکربوهیدرات

ای ورود و خروج به فرآیند کتوزیس در طول دوران زندگیشان، بر آورد. الگوی چرخهمی

هایی باشند که اندام و عاری از بیماریشد که لاغر اساس شواهد اسکلتی، باعث می

 تواند کارگر باشد. جامعه مدرن ما را به ستوه آورده است. این وضعیت برای شما نیز می

ای طراحی شده است که با نگه داشتن شما در برنامه سی روزه رژیم کِتو به گونه

ن، برنامه حالت مداوم کتوزیس باعث کاهش وزن و بازیابی سلامتی شما شود. پس از آ

دهد که همانند اجدادمان برای ادواری کتوژنیک برای همیشه، به شما این امکان را می

بقیه عمر به طور طبیعی وارد حالت کتوزیس شده و از آن خارج شوید. در نتیجه، برنامه 

 رژیم کِتو قابل اعتمادترین راه برای کاهش وزن همیشگی و سریع است. 

 ؟ؤثر نیستند و این یکی مؤثر استچرا رژیم های غذایی دیگر م

به جنگ چاقی  1980می از دهه با وجود این واقعیت که پزشکان و مقامات بهداشت عمو

کنند تا سربازان وفاداری بوده میلیارد دلار هزینه می 66ها هر سال اند و آمریکاییرفته

نوان یک کشور، ایم. به عو اضافه وزن خود را از میان ببرند، در این نبرد شکست خورده

، کمتر از نیمی 1980 سال ایم. درایم و سلامت خود را از دست دادهتر شدهپیوسته چاق

 70اند. اکنون، بیش از از بزرگسالان در ایالات متحده دارای اضافه وزن یا چاقی بوده
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با «  چاقی شدید»ها در دسته درصد از آن 8و تقریباً  گیرنددرصد در این دایره قرار می

 گیرند.یا بیشتر قرار می 40 (BMI)شاخص توده بدنی 

آور است. حمل وزن اضافی به تمام نتایج منفی کننده و دلهرهنگران یاین روند

هایی وجود دارد که ممکن است این وضع مربوط به سلامت پیوند خورده است. و نشانه

فراد فعال در رژیم تا کنون تعداد ا 2015های اخیر، از سال بدتر شود. بر اساس پژوهش

های درصد کاهش یافته است. چرا افراد دارای اضافه وزن تلاش 10غذایی به میزان 

کنند کنند؟ برخی از متخصصان سلامت استدلال میبرای سالم شدن را رها می ،خود

اندازه باعث شده  ،گیرند چون به راه افتادن جنبش پذیرشکه افراد کمتری رژیم می

یافته و پذیرفته شود. اما من بر این باورم که وزن داشتن کاهش  اضافه است که ننگ

های شود. پس از تلاشهمه چیز به رویکرد ناقص ما به خود رژیم غذایی مربوط می

مکرر برای از دست دادن وزن، افراد بیشتر و بیشتری به نقطه خستگی از رژیم غذایی 

؟ اگر بارها و بارها تلاش کرده و ها را سرزنش کندتواند آناند. و چه کسی میرسیده

 کنید. ای دیگر تلاش هم نمیشکست بخورید، در نقطه

های سنتی را دنبال خوشبختانه، ما اکنون دلایلی که چرا اکثر افرادی که رژیم

ایم. فهمیده گردند را اند پس از یک تا پنج سال دوباره به همان وزن قبلی باز میکرده

های گذشته شما برای برخورداری از سلامت انید چرا تلاشکه بدبرای شما مهم است 

و از دست دادن وزن با شکست مواجه شده است و اینکه چرا برنامه رژیم غذایی کتوژنیک 

 تواند به موفقیت شما کمک کند: من می

کند که کنید زیرا بدنتان فکر میشما شروع به سوزاندن کالری کمتری می

پژوهش اخیر نشان داده است که وقتی شما با یک  در حال گرسنگی کشیدن است.

دهید، سوخت و ساز درصد از وزن بدنتان را از دست می 10رژیم معمولی و متعارف 

تواند سوزانید میهایی که در طول روز میآید. در واقع، تعداد کالریبدنتان پایین می

های شما برای تلاش درصد کاهش یابد؛ این میزان کافی است تا به طور کامل 40تا  30

ها دوباره به حفظ وزن جدید تضعیف شود؛ و سوخت و ساز شما ممکن است برای سال

میزان سابق باز نگردد. به منظور پایین نگه داشتن وزن خود، حتی مجبورید کمتر غذا 

 بخورید، چالشی دراز مدت که برای اکثر افراد دست نیافتنی است.

با تغییر ترکیب مواد مغذی رژیم غذایی،  است:چگونه رژیم غذایی کِتو متفاوت 

 2012ای که در سال کنید. در مطالعهاز بهم ریختن سوخت و ساز خود جلوگیری می

درصد از وزن  15تا  10کنندگان در نشریه انجمن پزشکی آمریکا منتشر شد شرکت
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از  :تندخود را پیش از ادامه سه رژیم غذایی مختلف از دست دادند؛ این سه رژیم عبار

-های روزانه از طریق کربوهیدراتدرصد از کالری60با چربی کم، که حدود  ،رژیم غذایی

های روزانه از درصد از کالری 40شود؛ شاخص گلیسمی پایین، که حدود ها تأمین می

شود؛ و رژیم با های سالم مانند غلات کامل و سبزیجات تأمین میطریق کربوهیدرات

ها های روزانه از طریق کربوهیدراتدرصد از کالری 10ین، که تنها کربوهیدرات بسیار پای

شود ) این سطح از کربوهیدرات تقریباً مشابه برنامه رژیم کتوژنیک من است(. تأمین می

پس از هر دوره رژیم، پژوهشگران نرخ سوخت و ساز افراد را آزمایش کردند و دریافتند 

کاهش میزان سوخت و سازی که اغلب پس از  که رژیم با کربوهیدرات بسیار پایین از

کند. در واقع، افرادی که از برنامه شود جلوگیری میکاهش وزن مشاهده می

کالری در روز بیشتر از  325کردند به طور متوسط کربوهیدرات بسیار پایین پیروی می

داری که کنند ) تقریباً معادل مقسوزانند که از رژیم با چربی کم پیروی میهایی میآن

سوزانند کالری بیشتر از کسانی می 150سوزانید(، و حدود پس از یک ورزش دلپذیر می

کنند. به عبارت دیگر، بر خلاف هر رژیم پایین پیروی می که از رژیم  شاخص گلیسمی

دارد از غذایی دیگر، رژیم غذایی کتوژنیک سوخت و ساز شما را در حالت سالم نگه می

 دون اضافه وزن به خوردن مقدار معمول غذا ادامه دهید. توانید باین رو می

از رژیم  -تقریباً هر برنامه کاهش وزنی در طول تاریخ شوید.حسابی گرسنه می

گریپ فروت گرفته تا رژیم سرکه و رژیم سیگار )بله این رژیم هم زمانی محبوب بود( 

قص استوار است که بر اساس این محاسبه ریاضی نا -های امروزیترین روشتا محبوب

کردند انکارناپذیر است: کمتر خوردن+ بیشتر سوزاندن= متخصصان همیشه فکر می

کند چند کیلو از دست کاهش وزن. درست است، این معادله نخست به شما کمک می

افتد. بینی کند اتفاق میتوانست آن را پیشبدهید. سپس، چیزی که هیچ کس نمی

شود و اقدامات د، بدن شما به حالت گرسنگی وارد میدهیوقتی شما وزن از دست می

کند که برای جلوگیری از کاهش وزن بیشتر طراحی شده متقابل قدرتمندی را آغاز می

دهید، بدن شما با شدت بیشتری مقابله به مثل است. هرچه وزن بیشتری از دست می

بدن شما کاهش های بدنتان وحشیانه است. نه تنها سوخت و ساز کند؛ و تاکتیکمی

-یابد، بلکه سیستم خود محافظتی اولیه بدن شما شروع به ترشح تعدادی از هورمونمی

رود، تمایل کند. گرلین، هورمون گرسنگی بالا میهای سیری و گرسنگی قدرتمند می

های پرکالری و مملو از دهد و تمایل به خوراکیشما به خوردن را افزایش می

دهد به و لپتین، هورمونی که به شما احساس سیری میرد؛ بکربوهیدرات را بالا می
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بنابراین از خوردن میزان معقولی غذا و خوراکی کمتر احساس  ؛شودسرعت ترشح نمی

شود، شود و اشتهای شما زیاد میکنید. در حالیکه حس سیری شما محو میرضایت می

آگاه شما را به سمت شود؛ بدنتان به طور ناخودتبدیل به یک نبرد می ،هر روز شما

دهد در حالیکه شما نا امیدانه سعی در مقاومت دارید. به همین دلیل خوردن هل می

دهند ظرف مدت های متعارف کاهش میدرصد از افرادی که وزن خود را با رژیم 95

ت داده بودند را دوباره اضافه پنج سال همان مقدار و اغلب اوقات بیشتر  وزنی که از دس

اید که برنده آن شما اگر بر علیه بدن خود مبارزه کنید، به نبردی وارد شدهکنند. می

 نیستید. 

های قابل توجه برنامه یکی از جنبهچگونه رژیم غذایی کِتو متفاوت است: 

بخش است. بیماران همیشه کتوژنیک من این است که به طرزی باور نکردنی رضایت

کنند. یک وعده قدر احساس سیری میگیرند که چتحت تأثیر این موضوع قرار می

دارد. افزایش مصرف چربی آن ها را برای سه یا چهار ساعت راضی نگاه میغذایی آن

کند، زیرا مدت زمان زیادی های غذایی را دفع میاحساس جانکاه و آزاردهنده اکثر رژیم

اد کشد تا چربی هضم شود؛ چربی در طول زمان به آرامی انرژی خود را آزطول می

سوزانید به یکباره افزایش و سپس کند، از این رو انرژی شما مانند وقتی که گلوکز میمی

به عنوان سوخت به جای رسد که سوزاندن چربی یابد. به نظر میکاهش نمی

زند. پژوهشگران استرالیایی در کار حالت گرسنگی بدن را دور می و ،ساز کربوهیدرات،

درصد از وزن اولیه خود، 13مانی که افراد مورد مطالعه گزارش دادند حتی ز 2013سال 

که مقدار قابل توجهی است، را  با یک رژیم کتوژنیک از دست دادند، سطح گرلین، 

دهند ها به مانند افرادی که به طور معمول وزن از دست میهورمون گرسنگی در آن

هید، بدنتان به مبارزه درود. هنگامی که شما از طریق کتوزیس وزن از دست میبالا نمی

 خیزد. با شما بر نمی

کننده است و شما را بر روی محرومیت شمارش بدون وقفه کالری خسته

گذاری مواد  چسبمجلس لایحه آموزش و بر ،1990سال در  دارد.متمرکز نگه می

های موجود در مواد غذایی را تصویب کرد و به محض اینکه مردم توانستند تعداد کالری

های ها کردند. رژیمها ببینند، شروع به شمارش و کم کردن آنی را بر روی آنغذای

آور نیست که این رویکرد غذایی با محدودیت، انکار، و محرومیت مرتبط شدند. تعجب

این کار باعث  ها یک نقص مهلک دیگر هم دارد؛مجازاتی پایدار نیست و شمارش کالری

سالم اجتناب کنید، زیرا چربی به نسبت  بخش چربیشود که از منابع رضایتمی
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در هر گرم(. بسیاری از افرادی که  4در مقابل  9کربوهیدرات کالری بیشتری دارد ) 

شوند که به جای بیش از اندازه بر روی کالری متمرکز هستند مرتکب این اشتباه می

متمایل چربی سالم به سوی غذاهای فرآوری شده با کالری کم و با کربوهیدرات بالا 

های فرآوری شده به سرعت به قند افتد: کربوهیدراتشوند و این اتفاقی است که میمی

شوند که بدن انسولین بیشتری آزاد سازد؛ انسولین هورمونی تبدیل شده و باعث می

کند. است که از غده لوزالمعده ترشح شده و میزان گلوکز خون شما را تنظیم می

های اضافه را به صورت چربی انگیزاند تا کالریا برمیهمچنین، انسولین بدن شما ر

های کم کالری مصرف کنید، بدن شما چربی ذخیره کند. بنابراین هر چه کربوهیدرات

 کند. بیشتری ذخیره می

کالری همه چیز نیست. وقتی شما منابع چگونه رژیم غذایی کِتو متفاوت است: 

-کنید، وعدههای بسیار کمی مصرف میاتخورید و کربوهیدرالعاده سالم چربی میفوق

شود، از این رو به طور طبیعی میزان مشخصی کالری های غذایی شما رضایت بخش می

دهید. نکته مهم این است که چربی خورید و بدون تلاش و تقلا وزن از دست میمی

ما این کالری است، ا ،برد. به همه ما گفته شده است که کالریسطح انسولین را بالا نمی

درست نیست. یک تکه گرانولای شیرین و یک مشت کوچک آجیل حدوداً میزان کالری 

یکسانی دارند، اما یک خوراکی مملو از شیرینی باعث آزادسازی مقدار قابل توجهی 

افتد. با مصرف چربی بیشتر، شود در حالیکه با خوردن آجیل هیچ اتفاقی نمیانسولین می

کنید. چقدر لذت بخش وزانید و چربی کمتری ذخیره میسدر واقع چربی بیشتری می

 است؟

بندی شده  و حتی تعدادی از غذاهای بستهخورید. شما غذاهای اشتباهی می

سازی چربی را تشویق حاوی مواد شیمیایی هستند که ذخیره هاها و سبزیبرخی از میوه

توانند کاهش د و میکننهای شما دخالت میاین مواد موذی در کار هورمونند.  کنمی

و ساخارین، مونوسدیم  های مصنوعی مانند آسپارتامکنندهوزن را دشوار سازند. شیرین

شود(، و شربت ذرت با فروکتوز بالا که اغلب در غذاهای چینی یافت میگلوتامات )

گیرند. همچنین یک ماده شیمیایی به نام همگی در دسته بالا برندگان چربی قرار می

BPA های پلاستیکی و مواد غذایی کنسرو شده به کار فِنول آ(، که در بسته بندی) بیس

توانند یک مشکل کننده است. اما حتی غذاهای سالم نیز میرود نیز یک ماده چاقمی

ها اند حاوی آفت کشها و سبزیجاتی که به طور معمول و متعارف رشد کردهباشند. میوه
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های شما را تغییر دهند و باعث د عملکرد هورمونتواننهایی هستند که میکشو قارچ 

خود برای  کننده دوری کنید، کوششچاقی شوند. اگر سعی نکنید از مواد شیمیایی چاق

 کنید. سالم شدن را زایل می

، پاکبرنامه من تنها شامل غذاهای چگونه رژیم غذایی کِتو متفاوت است: 

ها سبزیجات ارگانیک که بدون آفت کش د؛شوسالم، بی ضرر و بدون مواد شیمیایی می

یابند: گوشت ارگانیک که با علف تازه تغذیه شده باشد، ماهی غیر پرورشی، پرورش می

های ارگانیک و با ها و چربیتخم مرغی که در خارج از قفس تولید شده است و روغن

مصنوعی های کنندهکیفیت بالا. شما هر چیزی که در قوطی کنسرو بوده یا حاوی شیرین

-است را نخواهید خورد. برنامه رژیم کتوژنیک من عاری از مواد شیمیایی است که می

توانند باعث اضافه وزن شما شوند و سرشار از مواد مغذی است که سلامت شما را 

 کنند.  دهند و از کاهش وزن شما پشتیبانی میافزایش می

 .ای سالم برای همه استچرا رژیم غذایی کتوژنیک گزینه

رژیم کتوژنیک تنها برنامه غذایی است که منبع سوخت شما را از کربوهیدرات به چربی 

دهد و برآورد تأثیرات مفید این تغییر دشوار است. استفاده از چربی برای تغییر می

شناخته  یروش تازهکند و به معضل سلامت به تر و لاغرتر میسوخت شما را سالم

« چاقی جدید» در حال تبدیل شدن به همه گیری  پردازد که به سرعتای میشده

وضعیتی است که در آن، گرچه وزن شما طبیعی است، اما  ،است. بیش از اندازه چاق

ای و استخوان به طور نامتناسبی از چربی تشکیل شده بدنتان به جای بافت ماهیچه

الات متحده درصد از مردان را در ای 90درصد از زنان و  80است؛ این وضعیت تقریباً 

 کا تحت تأثیر خود قرار داده است.آمری

حتی اگر نیازی به از دست دادن وزن نداشته باشید، این احتمال وجود دارد که 

تواند به آرامی خطر ابتلاء خطر پنهانی که می کنید؛چربی بدنی زیادی با خود حمل می

های ریه، و آپنه اریدیابت، آرتروز، نقرس، بیم سرطان،   های قلبی، سکته،به بیماری

دهد. یک مطالعه در مقیاس بزرگ که در خواب )وقفه تنفسی در خواب( را افزایش می

دهد که افرادی که درصد در سالنامه طب داخلی منتشر شد نشان می 2016سال 

در معرض افزایش  (BMI)چربی بدنی بالایی دارند صرف نظر از شاخص توده بدنی 

به  BMIبارت دیگر، عدد نشان داده شده بر روی مقیاس خطر مرگ قرار دارند. به ع

کننده سلامت عمومی شما نیست، زیرا آنچه در زیر پوست شما اندازه کافی منعکس
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کند. میزان چربی درون بدن شما، حتی اگر نتوانید آن را گیری نمیقرار دارد را اندازه

 متی شما شود. تواند سلامت شما را به خطر اندازد یا باعث سلاببینید، می

ای است که به سرعت و به برنامه مواد مغذی خاص رژیم کتوژنیک من تنها برنامه

پردازد؛ طور مؤثر به همه گیری چاقی بیش از اندازه و تمامی خطرات مرتبط با آن می

 و این تنها یک جنبه حیاتی از تأثیر گسترده رژیم غذایی است. 

 ی سازند.کربوهیدرات ها شما را چاق و بیمار م

درصد کربوهیدرات، 50کنند که تقریباً شامل اکثر مردم رژیم غذایی را مصرف می

ها را شود. از آنجایی که بدن شما کربوهیدراتدرصد پروتئین می16درصد چربی، و 34

شما در طول روز بالا و پایین  کند انرژیسریع تر از پروتئین یا چربی فرآوری می

ها جریان خون شما های انرژی، کربوهیدراتالا و پایین رفتنرود؛ و همراه با این بمی

شوند. نخست، قند بالای کنند و باعث دو واکنش مضر در بدن شما میرا با قند پر می

هورمونی که ) سیلی از انسولین را وارد خون کندشود که لوزالمعده خون باعث می

یه در مدرسه بهداشت دیوید لودویگ، پزشک، متخصص غدد درون ریز و استاد تغذ

زیرا این هورمون  د(نناممی« های چربیبارور کننده نهایی سلول» عمومی هاروارد آن را 

دهد تا کالری را به صورت چربی ذخیره کند. نتیجه: تعداد و به بدن شما دستور می

 یابد. های چربی شما افزایش میاندازه سلول

-ها را به درون سلولقتی انسولین کالریرسد به اندازه کافی بد نیست، وبه نظر می

های چربی ها را در درون سلولبندد و این کالریکند، در را میهای چربی هدایت می

های چربی شما به اندازد. با این منابع گرانبهای سوخت که در درون سلولبه دام می

های شما باقی به مغز و ماهیچهدام افتاده است، گلوکز بسیار کمی برای نیرو بخشیدن 

کند. کند، احساس گرسنگی را تحریک میماند. مغز شما که احساس کمبود غذا میمی

بنابراین، به عقیده دکتر لودویگ و دیگران، این بیش از اندازه خوردن نیست که ما را 

ریزی کرده های چربی ما را برنامهشده سلولکند.  غذاهای شیرین،  فرآوریچاق می

  به عبارت دیگر، شود که ما بیش از اندازه غذا بخوریم.د و این باعث میاست تا رشد کنن

های کم چرب، شیرین و به شدت فرآوری شده در واقع یک عامل مهم غذاها و خوراک

 در همه گیر شدن چاقی هستند. 

در همین زمان، قند تولید شده از کربوهیدرات که در جریان خون شناور باقی 

ود که بدن شما یک واکنش ایمنی التهابی را برای خلاص شدن شمانده است باعث می
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-و این التهاب، همانطور که پیشتر گفتم، باعث شماری از بیماری ؛از شر قند آغاز کند

پاسخ بدن شما به تهدیدهای این شود. التهاب های جدی مانند آلزایمر و سرطان می

رود بریدن انگشت به کار می خارجی است.  هنگامی که برای مقابله با عفونت ناشی از

نجات دهد. هنگامی که به خاطر مشکلاتی مانند قند خون بالا هم تواند جانتان را می

افتد، به شود همانند آتش به جان شما میو یا پلاک در عروق خونی شما مزمن می

 شود. ها میرساند و باعث خراب شدن و از کار افتادن اندامهای شما آسیب میبافت

 .داردنگاه میبی مغذی شما را سالم چر

شروع شد بر اساس منطقی اشتباه اما  1970میل شدید به چربی کم که در دهه 

خیرخواهانه استوار است: از آنجایی که یک گرم چربی بیش از دو برابر کالری نسبت به 

یک گرم پروتئین یا کربوهیدرات دارد، خوردن چربی کم، بر اساس نظریه متخصصان، 

د راهی آسان برای کاهش وزن باشد. خیلی زود، محصولات بدون چربی در همه جا بای

های شد و حدس بزنید این محصولات حاوی چه چیزی بود؟ کربوهیدراتدیده می

شود و از ای که باعث آزادسازی انسولین میتصفیه شده و قند اضافه شده، مواد اولیه

تیجه، میل شدید به چربی کم به ایجاد این رو ذخیره چربی را به همراه دارد. در ن

 اپیدمی چاقی کمک کرد. 

اکنون جریان معکوس شده است. در دهه گذشته شماری از مطالعات از رژیم 

اند. یک مقاله پیشگامانه که چند سال پیش در مجله معتبر غذایی چربی پشتیبانی کرده

نی پرداخت که از رژیم  پزشکی نیواینگلند منتشر شد به مقایسه افراد دارای اضافه وز

کردند. این چرب پیروی میای با چربی متوسط، و رژیم پرچربی، رژیم مدیترانهکم

آزمایش دو سال طول کشیده بود که زمانی قابل توجه در حوزه مطالعات رژیم غذایی 

های آن بسیار است و از سوی دیگر این زمان به اندازه کافی طولانی هست که یافته

باشند. این پژوهش کشف کرد که افرادی که از رژیم غذایی پر چرب پیروی  قابل اعتماد

ترین تغییرات در کنند نه تنها بیشترین وزن را از دست دادند، همچنین مطلوبمی

های قلبی و عوامل خطرناک مرتبط با آن مانند تری گلسیریدها میزان ابتلاء به بیماری

اند کنترل قند خون به مرض قند مبتلاء بوده اند و بیمارانی کهو اچ دی ال را داشته

کنندگان اند. این پژوهش نشان داد که خوردن چربی برای سلامت شرکتبهتری داشته

 در واقع بسیار خوب است. 

رژیمی سالم دانیم که چربی شگفت زده شدید؟ تعجب نکنید. در حال حاضر ما می

های کتوژنیک تنها شامل چربی و رویکرد من نسبت به رژیم دارای چندین مزیت است،
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بسیار غنی از مواد مغذی در دسترس است. برای مثال، رژیم کتوژنیک من، مانند رژیم 

های هیدروژنه است، و دلیل آن هم این است که در مان، عاری از روغناجداد باستانی

های شوند و روغنها تغییر کرده و اکسیده میها ساختار آنطول فرآوری اینگونه روغن

های سالم در برنامه رژیم شوند. تمامی چربیاکسیده شده باعث التهاب در بدن شما می

ها، مواد ها با ویتامینترین منابع هستند، و بسیاری از آنغذایی کتوژنیک من از مغذی

 العاده سالم همراه هستند. معدنی، و مواد مغذی محلول در چربی فوق

ای از مواد زیجات خوب است چون مجموعهدرست همانطور که خوردن انواع سب

های سالم کنید، خوردن انواع مختلفی از چربیرا دریافت می 1هامغذی و فیتوکمیکال

های آینده نیز حائز اهمیت است زیرا هر نوع از چربی مزایای متفاوتی دارد. در فصل

این مبحث  پردازیم، اما در اینجا مروری سریع بهها میبیشتر به مزایای خاص چربی

 خواهیم داشت:

سازد، های ما را میای از غشای سلولهای اشباع شده بخش قابل ملاحظهچربی

های مغز، های بدن ما، به ویژه سلولها برای سلامت تک تک سلولبنابراین این چربی

حیاتی است. منابع خوب این چربی عبارت است از محصولات حیوانی که با علف تغذیه 

 شده باشند. 

اسیدهای چرب زنجیره متوسط آسانترین نوع چربی برای بدن شما جهت 

متابولیسم و سوزاندن به عنوان سوخت است. این اسیدها از منابعی مانند روغن پالم و 

 آید. روغن نارگیل تصفیه نشده به دست می

برای بدن شما بسیار مهم هستند. منابع مغذی  6و اُمگا  3اسیدهای چرب اُمگا 

های کتان، های غیر پرورشی مانند سالمون و همچنین دانهها عبارتند از ماهیاین چربی

هایی مانند روغن کتان و روغن جگر ماهی. جلبک ، و شاهدانه و روغن2های چیادانه

گرفت، نیز حاوی اسیدهای چرب ها به عنوان دارو مورد استفاده قرار میدریایی، که قرن

ریایی آنقدر مواد مغذی دارد که من به آن به مانند ضد التهاب است. جلبک د 3اُمگا 

 کنم. یک اَبَر جلبک دریایی فکر می

                                                                                                        
 
 مغذیه مواد شیمایی گیاهی/گیا .1
را  اهیگ نیاست. ا یمرکز یکایآمر یبوم اهیگ نی. اانیخانواده نعناع ،از سرده نو سالهکیاست  یاهیگ. 1

  هم دارد. ینیاربرد تزئک اهیگرچه خود گ کارند،یمصرف دانه آن م یبرا
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کند و از سلامت مفاصل بدن شما را روغن کاری می 9های غیراشباع اُمگا چربی

کند. برنامه رژیم کتوژنیک من شما را به خوردن غذاهای هورمونی شما پشتیبانی می

 کند.ها، و زیتون تشویق می، آجیل، مغزها و دانهآووکادود مانن 9خوشمزه سرشار از اُمگا 

هایی به دست آمده است که در که از مرغ ،کلسترول  زرده تخم مرغ ارگانیک

تواند، به رغم آنچه در گذشته با شما گفته شده است، سطح اند میعلفزار پرورش یافته

ای مغزی شما را بهبود هاچ دی ال خوب، سلامت هورمونی، و انتقال دهندهکلسترول 

 بخشد. 

خواهید سفر خود به سوی یک عمر سلامتی را شروع کنید، رژیم کتوژنیک اگر می

پر چرب و با کربوهیدرات بسیار کم مکانی برای شروع است. با قرار دادن بدن خود در 

آورد. این برنامه وضعیت کتوزیس، این برنامه بهبود شگرفی را برای شما به ارمغان می

دهد تا استراحت کند، اجازه میها را فرآوری میلوزالمعده، اندامی که کربوهیدرات به

دهد تا بافت خراب را در هم کرده و دوباره جوان شود. این برنامه به بدن شما اجازه می

ها آن DNAهای ناسالمی که کند تا سلولبشکند و به سیستم بدن شما کمک می

ها خلاص سرطان شود را شناسایی کرده و از شر آن تواند منجر بهآسیب دیده و می

 شود. کتوزیس مؤثرترین راه برای شفای کامل بدن است.     

حال که اصول اولیه برنامه رژیم غذایی کتوژنیک مرا فهمیدید، در ادامه شما را گام 

های این رویکرد به پیش خواهم برد. در طب عملکردی به گام از میان چراها و چگونگی

کنم که انگار عضوی از خانواده خودم هستند. من ای بیماران را درمان مید به گونهخو

درست همانند کاری که با مادرم کردم،  -دهمبه بیماران طرز تهیه غذا و لیست خرید می

کرد و تمام مسائل مربوط به سلامتی که هنگامی که با سرطان دست و پنجه نرم می

های رژیم کتوژنیک رمان شد برای او روی داد. به دشواریپس از آنکه برای اولین بار د

های منحصر به فرد خود را رفع و کنم تا چالشکنم و به بیمارانم کمک میاشاره می

ها هستم، فهمانم که گام به گام در طول مسیر با آنها میرجوع کرده و حل کنند. به آن

ای کامل که برای مادرم برنامه و هدف من در این کتاب نیز همین است. درست همانطور

و آسان تهیه و تدوین کردم، برنامه مناسبی هم برای شما دارم با تمام چیزهایی که بدان 

نیاز دارید تا آن را به بخشی از زندگی خود مبدل سازید. رژیم غذایی کتوژنیک سفری 

شرکت نیست که شما به تنهایی به آن بروید بلکه سفری است که همگی با هم در آن 

کنید یا به مرض قند مبتلا هستید کنیم. خواه با اضافه وزن دست و پنجه نرم میمی
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من بر این باورم که برنامه رژیم کتوژنیک من این پتانسیل را دارد که زندگی شما را 

 دگرگون کند. 

 اکنون زمان دستیابی به سلامت فرا رسیده است. 

 آزمون کتوژنیک:

 ژیم غذایی کتوژنیک من بهره مند شوید؟توانید از برنامه رآیا می

این آزمون درست/ غلط را انجام دهید تا ببینید که آیا رژیم کتوژنیک برای شما مناسب 

است یا خیر. پس از هر جواب درست، مطلب مربوطه را بخوانید تا متوجه شوید که چرا 

 کننده باشد. تواند کمکبرنامه رژیم کتوژنیک من می

ها را ه در گذشته آنهای غذایی کین مشکلات من با رژیمیکی از بزرگتر -1

   ام گرسنگی است.امتحان کرده

 درست/ غلط

با تشکر از خصیصه چربی بالا و کربوهیدرات کم، در رژیم غذایی من هیچ وقت احساس 

 گرسنگی نخواهید کرد. 

دهم، همچنان شکم و پهلوهایم بزرگ صرف نظر از اینکه چه کاری انجام می -2

       است.

 درست/ غلط

رژیم غذایی کتوژنیک با کربوهیدرات بسیار کم بدن شما را در وضعیت کتوزیس قرار 

کنید. در عرض چند روز، دهد و شما شروع به سوزاندن چربی به عنوان سوخت میمی

 کنند. های سمج شروع به ناپدید شدن میخواهید دید که چربی

تواند بالا و پایین شود و ممکن من می متوجه شدم که در طول روز انرژی -3

   است عدم تعادل قند خون داشته باشم. 

 درست/ غلط

ها های انرژی هستند. هنگامی که کربوهیدراتها مسئول بالا و پایین شدنکربوهیدرات

توانید قند خون خورید، میهای سالم را میدهید و مقدار زیادی از چربیرا کاهش می

 ده و انسولین را به تعادل برسانید. خود را پایین آور
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  .کنماغلب اوقات احساس تنبلی و کند ذهنی می -4

 درست/ غلط

شود که اکثر افراد های قند خون باعث میها را سرزنش کنید. بالا و پایینکربوهیدرات

حالی کنند. رژیم کتوژنیک با چربی بالا برای مغز شما که عاشق احساس سستی و بی

 چربی به عنوان سوخت است عالی است.  سوزاندن 

خواهم هر کاری از دستم بر سرطان در خانواده ما شایع است و من می -5

   .آید انجام دهم تا از خودم مراقبت کنممی

 درست/ غلط

بدن را دهد حالت کتوزیس ممکن است مطالعات نوید بخشی وجود دارد که نشان می

 شوند خلاص کند.جر به سرطان میای که منهای آسیب دیدهاز شر سلول

من با مشکلات و مسائل هورمونی )تیروئید، سندرم پلی کیستیک تخمدان،  -6

سندرم پیش از قاعدگی، علائم یائسگی، تستوسترون پایین( دست و پنجه نرم 

     کنم. می

 درست/ غلط

ا را وقتی انسولین بر سیستم بدنی شما حکمفرما است، هر هورمون دیگری در بدن شم

ها به بدن، میزان انسولین را کاهش دهد. با کاهش ورود کربوهیدراتتحت تأثیر قرار می

 تواند مشکلات هورمونی را تحت کنترل شما در آورد. دهید که میمی

کنم که مغزم با بالاترین حافظه من به خوبی گذشته نیست و احساس نمی -7

   سطح خود مشغول به فعالیت باشد. 

 درست/ غلط

کند و از عملکرد بهینه مغز پشتیبانی میدهد که رژیم کتوژنیک مطالعات نشان می 

 تواند حافظه را بهبود بخشد.می

  من مشکلات گوارشی دارم. -8

 درست/ غلط

کند. محتوای قند بسیار کم رژیم کتوژنیک به حل مشکل مسائل گوارشی کمک می

بر موارد پرِبیوتیک در اختیار بدن در عین حال، برنامه رژیم کتوژنیک من به شکل فی

ها، موادی که به حفظ سلامت دستگاه ها به پروبیوتیکدهد. پرِبیوتیکشما قرار می

 رسانند.کنند، غذا میگوارش شما کمک می
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 کنم.قسمت پایینی کمر یا گردنم پیوسته احساس درد می من در مفاصل،  -9

 درست/ غلط

 تواند موجب کاهش درد دردهد، همچنین میش میزیرا رژیم کتوژنیک التهاب را کاه 

 تمام بدن شما شود. 

 

 مشکلات خواب دارم یا کیفیت خواب خوبی ندارم.  درست/ غلط -10

تواند یکی از عوامل ها در هنگام عصر یا شب میخوردن بیش از اندازه کربوهیدرات

 خوابی باشد. بی

 ضعیفی دارم. من دچار حساسیت غذایی هستم و سیستم ایمنی  -11

 درست/ غلط

های به اصطلاح سالم مانند های غذایی از کربوهیدراتترین حساسیتبرخی از شایع

شود. رژیم کتوژنیک بسیاری از منابع حساسیت غذایی را گندم، جو و چاودار ناشی می

های موجود های غذایی به خاطر باکتریکند. در عین حال، برخی از حساسیتحذف می

ها، رژیم کتوژنیک های موجود در رودهای شما است. با بهبود سلامت باکتریهدر روده

 کند. های غذایی محافظت میاز شما در برابر حساسیت

  من مشکلات عصبی و/ یا سردردهای میگرنی دارم. -12

 درست/غلط

رژیم کتوژنیک در اصل برای درمان صرع که نوعی مشکل عصبی است ابداع شد. نشان 

ای از کند و برای طیف گستردهکه این رژیم به درمان سردردها هم کمک میداده شده 

 مسائل عصبی از پارکینسون گرفته تا آلزایمر مفید و سودمند است. 
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  فصل دوم :

 مزیت رژیم غذایی کتوژنیک                     

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 مقدمه

دانید، قصد دارم آنچه برای ون که کمی در مورد کارکرد برنامه رژیم کتوژنیک من میاکن

دهد را با شما در میان بگذارم. اینجاست که همه چیز هیجان سلامتی شما انجام می

کاهش »شنوید احتمالاً در ذهن خود به را می« رژیم غذایی»انگیز می شود. وقتی کلمه 

-دهند که رژیم کتوژنیک نه تنها میعات پزشکی نشان میکنید. اما مطالفکر می« وزن

تواند به کاهش سریع و قابل توجه وزن شما کمک کند بلکه باعث افزایش سلامت مغز 

دهد، با سرطان مبارزه کند، التهاب را کاهش میهای روده را متعادل میشود، باکتریمی

ی بسیار زیاد دیگری برای رساند، و کارهاها را به تعادل میکند، سطح هورمونمی

گویم، این رژیمی است که وقتی هیچ چیز دیگر دهد. وقتی میسلامت شما انجام می

ها مطالعه نشان داده است که کارگر نیست برای شما مؤثر است منظورم همین است. ده

 این رویکرد برای دگرگون کردن سلامت شما چقدر قدرتمند است. 
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ای دگرگون است زیرا اساساً بدن شما را به گونهرژیم کتوژنیک منحصر به فرد 

در واقع این رژیم شما را در وضعیت کتوزیس . تواندکند که هیچ رژیم دیگری نمیمی

دهد، بنابراین بدن شما برای تولید انرژی سوزاندن قند را متوقف کرده و به قرار می

رای بیماران به کار آورد. این هم قیاسی که من اغلب اوقات بسوزاندن چربی روی می

خواهید آتشی روشن کنید که به آرامی بسوزد، گرمای مداومی برم: فرض کنیم میمی

داشته باشد و مدت زمانی طولانی دوام بیاورد. شما برای سوخت سه گزینه در اختیار 

سوزد. هیزم گیرد و به سرعت مییزم، یا ذغال. خاشاک سریع آتش میدارید: خاشاک، ه

-سوزد. اما سوختی که به شما طولانیتری میه روشن شود مدت طولانیوقتی بالاخر

دهد ذغال است. مشکل اینجاست که ترین آتش را میترین، پایدارترین، و رضایت بخش

 روشن کردن ذغال دشوارتر است. 

توانید در بدن شما نیز به همین صورت است. سه نوع سوخت وجود دارد که می

ها ها شبیه به خاشاک هستند. آناستفاده قرار دهید. کربوهیدراتبرای تولید انرژی مورد 

گذارند اما به سرعت هم و فوراً انرژی را در اختیار شما می« گیرندآتش می» سریع 

یابد و احساس ها انرژی شما کاهش میاین رو چند ساعت پس از خوردن آن سوزند ازمی

پروتئین شبیه به هیزم است. پروتئین  آورند.گرسنگی و میل به خوردن را به وجود می

دهد. اما بهترین منبع ها انرژی پایدارتری در اختیار شما قرار مینسبت به کربوهیدرات

سوخت چربی است. چربی ذغال بدن شما است، پایدارترین و بادوام ترین منبع انرژی؛ 

های بدون غذا و تنها راه وادار کردن بدن به سوزاندن چربی، صرف نظر از روزه گرفتن

بخش و سرشار از مواد مغذی است. نسبت یا کم غذا، داشتن رژیم کتوژنیک رضایت

 کند ذخایرچربی بالا و کربوهیدرات پایین رژیم کتوژنیک من بدن شما را مجبور می

کند، تغییری فیزیولوژیک که در چهارچوب چربی خود را به عنوان سوخت مصرف

 کند. ما داشته باشد همانند ورزش کردن عمل میتواند بر بدن شتأثیراتی که می

، پزشکان به 1960متأسفانه، ما به شدت به یک رژیم غذایی نیاز داریم. در دهه 

 1990کردند، و تا دهه عنوان راهی برای سلامت بهتر یک رژیم کم چرب را توصیه می

مردم انتقال وزارت کشاورزی ایالات متحده این پیغام را به شکل هرم غذایی به عموم 

داد، باید بر پایه نان، غلات، برنج و داد: یک رژیم سالم، همانطور که هرم نشان میمی

ماکارونی و تا جایی که امکان دارد با چربی کم استوار باشد. بر اساس این ذهنیت که 

ها و های سالمی که برای هزاران سال منبع سوخت بدنچربی بد است، ما تمام چربی

مانند آبگوشت استخوان و گوشت ارگانیکی که با علوفه تغذیه  -ها بودندنمغزهای انسا
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را با کربوهیدرات، و کربوهیدرات و کربوهیدرات بیشتر  -و نارگیل آووکادوشده باشد، 

ها معاوضه کردیم. برای اثبات، به فروشگاه مواد غذایی محل خود بروید و در میان قفسه

های کربوهیدرات نیمی از فروشگاه احتمالاً با بسته بینید؟ دست کم،قدم بزنید. چه می

پر شده است. غلات، بیسکوییت، پاستا، سس، سس سالاد، نان، کلوچه، آبنبات، سودا. 

های تا خرخره پر شده مرکز اپیدمی چاقی هستند، مکانی که اکثر مشکلات این قفسه

 شود.بوط به سلامت کشور در آن زاده میمر

ته است. دیابت یکی از ده بیماری شایع در ایالات متحده دیابت یک نمونه برجس

هم اکنون به این بیماری  -میلیون نفر 30بیش از  -آمریکا است. تقریباً ده درصد از مردم

ها را در معرض خطر دیگر انواع مشکلات مربوط به سلامت مبتلا هستند، بیماری که آن

دست دادن بینایی، و مرگ زودرس  های قلبی، سکته، نارسایی کلیه، ازمانند بیماری

شود. دهد. بیش از نیمی از قطع عضوها در ایالات متحده به دیابت نسبت داده میقرار می

میلیون  84شود. و دیابت به معنای واقعی کلمه باعث از دست دادن اندام و زندگی می

دی که مستعد افرا محدوده پیش از دیابت قرار دارند، نفر با قند خون بالا هستند که در

 1.5، تنها 1958کند. در هستند. این دود از سر من بلند میابتلاء کامل به این بیماری 

میلیون نفر بزرگسال در ایالات  100میلیون نفر به دیابت مبتلا بودند. اکنون، بیش از 

کنند یا در مراحل اولیه این بیماری قرار دارند و با تمام متحده با دیابت زندگی می

دهای جدی مربوط به سلامتی روبرو هستند که وقتی بدن شما پر از گلوکز باشد پیام

 اتفاق می افتد. 

، از سَن دیگو، تقریباً یکی از این افراد بود. دکترش، در سن پنجاه 1دِب مک فیلی

و نه سالگی، به او گفته بود که قند خونش بالا است. مدت کوتاهی پس از دریافت این 

ای که من به همراه همکارانم شنید، برنامه 360زهایی در مورد کِتو خبر ناخوشایند، چی

خلق کردیم که اساس  4، و دکتر آیزاک جونز3، دکتر جیسون اولافسون2جوردن رابین

دهد. او که نگران سلامت خود بود تصمیم رویکرد جامع نهفته در این کتاب را شکل می

 گرفت این رژیم را امتحان کند. 

                                                                                                        
 

1 .Deb McFeely  
2. Jordan Rubin 

3 .Dr. Jason Olafsson 

4 .Dr. Isaac Jones 
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 2.5سانتی متر از چربی دور کمر،  20کیلوگرم وزن کم کرد و  6دِب   در اولین ماه

این » گوید: متر از دور بازوهایش کم شد. او میسانتی 1.5ها ، و سانتی متر از دور ران

ام. آنقدر با این رژیم ترین کاری است که من تا به حال انجام دادهمؤثرترین و آسان

ه خودم یادآوری کنم که چیزی بخورم و به کنم که گاهی باید باحساس سیری می

خوابم. قبلًا در طول کنم. همچنین بهتر نیز میندرت به خوردن شکر تمایل پیدا می

کردم. اکنون شدم و تمام روز احساس خستگی میشب چندین بار از خواب بیدار می

 «.کنم انرژیم بالاتر استخوابم که احساس میآنقدر عمیق و آرام می

او آن لحظه را اینگونه به ه واقعی زمانی بود که دِب پیش دکتر خود رفت. اما لحظ

دکتر به من گفت که قند خون من کاملاً به حالت عادی بازگشته است. » آورد: یاد می

العاده ای واقعاً عالی و فوقعدد قند خون من به همان محدوده طبیعی بازگشته بود. لحظه

ام برای من بسیار مهم است. اما مطمئن نبودم یسلامتام و بود. من پا به سن گذاشته

و  انجام دهم. کنار گذاشتن شکر و نانکه بتوانم کاری برای تغییر میزان قند خونم 

انم توخوردن سبزیجات بیشتر و چربی سالم سلامت مرا بازگردانده است. اکنون می

رژیم نیست. من به پوشیدم را بپوشم. این صرفاً یک هایی که پنج سال پیش میلباس

 .«کنمآن به چشم دستورالعملی برای زندگی نگاه می

-تواند به درمان آنکه رژیم کتوژنیک می سلامت هفت مورد از مشکلات عمده

 ها کمک کند.

ها به من شوم. آنهایی مانند داستان دِب خسته نمیمن هرگز از شنیدن داستان

ها راهی در واقع، نه تنها به آن دهم،می کنند که دارم کار درست را انجامیادآوری می

نظر برسند بلکه به آن ها کمک  های خود خوش اندام بهدهم که در لباسرا نشان می

کنم تا مشکلات اساسی که به سبب سبک زندگی مدرن امروزی پدیدار شده است می

کلسترل های رایج مانند قند خون غیرطبیعی، را درمان کنند. اگر از شماری از بیماری

برید، بالا، مشکلات هورمونی، التهاب مزمن، کمبود انرژی، یا دشواری تمرکز رنج می

ها ها است. اگر سالیکی از عوامل کلیدی احتمالاً به مصرف بیش از اندازه کربوهیدرات

هم  اید احتمالًا بازاید اما هرگز موفقیت بلندمدتی نداشتهبرای کاهش وزن تلاش کرده

دهند که های بیشتر و بیشتر نشان میها را سرزنش کنید. اما پژوهشراتکربوهیدباید 

های سالم و بهره با بازگشت به نحوه تغذیه باستانی، به عبارتی خوردن مقدار زیاد چربی

دهید که خود را بردن از حالت قدرتمند کتوزیس، شما به بدن خود این فرصت را می
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ها مقابله ه تنظیم کند و با طیف وسیعی از بیماریها را دوباراز سموم پاک کند، هورمون

 کرده و اساساً خود را درمان کند.  

کتوزیس برای هفت مشکل بسیار رایج مرتبط با سلامت بسیار مفید است. اگر 

کنید، برنامه رژیم کتوژنیک من به درد ها دست و پنجه نرم میشما با هر یک از آن

 خورد. شما می

خوریم، گلوکز ا غذاهای فرآوری شده و شکر تصفیه شده میهنگامی که مدیابت. 

آورد. اینکه مقدار زیادی همانند سیلی خروشان جریان خون ما را به تسخیر خود در می

های ما جریان داشته باشد برای سلامت مضر است در نتیجه بدن قند در خون و رگ

در اینجا لوزالمعده وارد  کند تا از شر این قند خلاص شود؛شما نهایت سعی خود را می

انسولین هورمونی است که گلوکز اضافی را از خون )کند عمل شده و انسولین ترشح می

اما وقتی اکثر  دهد(؛های بدن انتقال میها و چربیخارج کرده و آن را به کبد، ماهیچه

شود، کالری مورد نیاز شما از غذاهایی مانند پاستا، نان، چیپس، و بیسکوییت تأمین می

لوزالمعده شما پیوسته در حال ترشح سطوح بالایی از انسولین است. در گذر زمان، 

های حساس به انسولین بر روی سطح خود، شما با کاهش شمار گیرنده یهاسلول

ها در مقابل انسولین مقاومت پیدا کنند. آنخودشان را با هجوم انسولین سازگار می

نسولین یکی از عوامل کلیدی در ابتلاء به دیابت و کنند، این مقاومت در برابر امی

 های قلبی است.بیماری

به این موضوع بدین صورت فکر کنید: هر سلول یک خانه با تعداد مشخصی در 

تواند این درها را باز کند و به گلوکز اجازه ورود ای است که میاست. انسولین تنها ماده

با کاهش « هاخانه»کند، انسولین تولید می به خانه را بدهد. وقتی بدن مقدار زیادی

بدین معنا که انسولین و گلوکز بیرون ، دهندتعداد درها به این موضوع واکنش نشان می

 شوند.در و درون جریان خون روی هم تلنبار می

وقتی میزان زیاد قند درون جریان خون خود داشته باشید، باعث التهاب گسترده 

رساند ساید، و به کل بدن شما آسیب میهای شما را میاندامها و شود، رگسیستم می

شود. لوزالمعده که از کاهش تعداد درها خبر ندارد، با تولید و باعث پیری زودرس می

-بیشتر انسولین برای کاهش میزان قند اضافی خون به این وضعیت واکنش نشان می

تواند پا خاص، لوزالمعده نمی ایدهد. اما در نقطهدهد. این حالت برای مدتی جواب می

وقتی قند خون شما بالا است افتد )به پای افزایش تقاضا پیش برود. وقتی این اتفاق می
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گیرید؛ شما نیز در فهرست آمار ملی قرار می (اندها نسبت به انسولین مقاوم شدهو سلول

 اید.به عبارت دیگر شما دیابت گرفته

کند که آنچه برای دِب اتفاق افتاد یک امر می خوشبختانه، مطالعات بالینی ثابت

ای که در نشریه تغذیه و متابولیسم منتشر شد، پژوهشگران عادی است: در مطالعه

مرکز پزشکی دانشگاه دوک و مرکز پزشکی امور کهنه سربازان به مدت شانزده هفته 

قرار دادند. در را تحت درمان با رژیم کتوژنیک  2افراد دارای اضافه وزن با دیابت نوع 

ها کنندگان بسیار بهتر شده بود، آندرصد از کنترل گلیسمی شرکت 80پایان، بیش از 

-توانستند مقدار مصرف داروهای خود را کاهش دهند و بیش از یک سوم از شرکت

کنندگان به طور کامل داروهای خود را کنار گذاشتند.  همینطور پژوهشگران در ایتالیا 

ربردهای درمانی رژیم کتوژنیک خاطر نشان ساختند که وقتی افراد در بررسی جامع کا

ند نتایج بسیار قابل گیرت درمان با رژیم کتوژنیک قرار میتح 2مبتلا به دیابت نوع 

 توجه هستند.

کنترل قند خون و انسولین برای قلب شما نیز خوب است. اما های قلبی. بیماری

تواند از سیستم قلبی عروقی شما ک میهای دیگری نیز هست که رژیم کتوژنیراه

در نشریه تغذیه بریتانیا منتشر شد نشان  2013محافظت کند. در مطالعه که در سال 

داده شد که افرادی که تحت رژیم غذایی کتوژنیک قرار داشتند در مقایسه با افرادی که 

هتری کردند، در دراز مدت به نحو باز یک رژیم غذایی متعارف کم چرب پیروی می

اند وزن بدن خود را کنترل کرده و از سلامت قلب و عروق بهتری برخوردار توانسته

آورد، در حالیکه سطح ول و تری گلیسیریدها را پایین میبودند. رژیم کتوژنیک کلستر

های قلبی و کلسترول اچ دی ال خوب را افزایش داده، عوامل خطرساز رایج بیماری

 دهد. سکته را کاهش می

 ای رژیم کتوژنیکمزای

 شودباعث کاهش وزن می

 چگونه؟

 کند.برای سوخت از چربی به جای قند استفاده می 

 کند.آورد از این رو بدن چربی کمتری ذخیره میمیزان انسولین را پایین می 

 دهد.ای اشتها را کاهش میبه طور قابل ملاحظه 

 کندمبارزه می 2با دیابت نوع 
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 چگونه؟

 کند.از اندازه انسولین جلوگیری می از آزاد سازی بیش 

 .سطوح قند خون طبیعی ایجاد می کند 

 کندهای قلبی مبارزه میبا بیماری

 چگونه؟

  کلسترول بد(LDL) آوردرا پایین می. 

 آوردتری گلیسیریدها را پایین می. 

  کلسترول خوب(HDL) بردرا بالا می. 

 محافظت در برابر سرطان

 چگونه؟

 های غذایی با قند بالا دهد )رژیممی« گرسنگی»های سرطانی لاحتمالاً به سلو

 کنند(های سرطانی را تغذیه میسلول

 کندبا اختلالات عصبی مبارزه می

 چگونه؟

 بخشدعملکرد میتوکندری را بهبود می 

 دهدکننده عصبی به دست مییک اثر محافظت 

 بخشدطول عمر را بهبود می

 چگونه؟

  کند.ژن طول عمر را تحریک میحالت ناشتا مرتبط به 

 دهدالتهاب که یکی از عوامل بیماری است را کاهش می 

 

اکثر افراد با برنامه رژیم کتوژنیک من میزان قابل توجهی از وزن کاهش وزن. 

 83دهند. در یک مطالعه، دهند و این کار را به سرعت انجام میخود را از دست می

گرم وزن داشتند تحت درمان با رژیم کتوژنیک قرار کیلو 103تا  99بیمار چاق که بین 

کیلوگرم و پس از بیست و چهار 10ها به طور متوسط گرفتند. پس از هشت هفته آن

کیلوگرم از وزن خود را از دست دادند. من در کلینیک خود شاهد  19هفته به میزان 
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ش پیروی ام. هنگامی که از یک رژیم رضایت بخهای حیرت انگیزی بودهکاهش وزن

های بدن را به عنوان سوخت سوزانده و سطح کند چربیکنید که به شما کمک میمی

توانید وزن کم کننده چربی، را کاهش دهید، به راحتی میانسولین، هورمون ذخیره

 کنید. 

کشف شد، هنگامی  1920رژیم کتوژنیک در اوایل دهه  صرع و اختلالات تشنج.

ه رژیم غذایی به عنوان راهی برای درمان صرع نگاه که چند دکتر در سراسر کشور ب

بل توجهی در کاهش و حتی دانستند که روزه داری به طور قاها از قبل میکردند. آن

سال پیش از میلاد مسیح مورد  2000داری از دست کم ها مؤثر است. روزهحذف تشنج

ای از حدوداً ، مجموعهداری در مجموعه قوانین بقراطگرفته است. روزهاستفاده قرار می

های بقراط، پدر علم پزشکی، ذکر شده شصت سند پزشکی یونان باستان مرتبط با آموزه

 بردن از سلامت جسمی، روحی، و معنوی توصیه شده است. و در کتاب مقدس برای بهره

پذیر نیست. از مدت امکانداری به عنوان یک درمان درازاما بدیهی است که روزه

در مایو کلینیک و گروهی از پزشکان در هاروارد شروع به  1ر راسل وایلدِراین رو دکت

داری توانند راهی برای تقلید از روزههای غذایی کردند تا ببینند که آیا میآزمایش رژیم

ها در ادامه به که بیماران همچنان اجازه غذا خوردن را دارند؛ آنپیدا کنند در حالی

رات بسیار کم نه دند: یک رژیم غذایی پرچرب با کربوهیدنتیجه مشابهی دست پیدا کر

آورد بلکه همان تأثیرات را داری پدید میشناختی همسانی با روزهتنها وضعیت زیست

ها و کهنسالان دیده میان بچه بر روی کودکان مبتلا به تشنج دارد )صرع بیشتر در

ها نیز بهبود پیدا و شناخت آنرسید رفتار ن( به نظر میشود تا نوجوانان و بزرگسالامی

کرده است. در یکی دیگر از مطالعات اولیه روی بیش از هزار بچه در بیمارستان جانز 

درصد کاملاً از شر بیماری  52ها تجویز شده بود، هاپکینز که رژیم غذایی برای آن

 درصد کاهش تشنج قابل توجهی داشتند.  27خلاص شدند و 

ام. هنگامی که یک متخصص مغز و اعصاب رژیم دههای مشابهی شنیمن داستان

توصیه کرد که به علت یک اختلال  3ساله اریک آلبر 10دختر  2کتوژنیک را برای هِیلی

برد، اریک های وحشتناک رنج میاز تشنج 4مگنیس ؛رشد نادر به نام سندرم اسمیت

شروع  تصمیم گرفت که هم خودش و هم دخترش از این رژیم پیروی کنند. پیش از
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رژیم، هِیلی هر روز دست کم یک تشنج کوچک و هر دو یا سه هفته یک تشنج بزرگ 

 کرد. کرد و داروهای ضد تشنج تنها سندرم هِیلی را بدتر میرا تجربه می

های کوچکی که در ماه اول رژیم غذایی، هِیلی هیچ تشنجی نداشت، حتی تشنج» 

. پس از آن چند باری تشنج داشت که به شد را نیز تجربه نکردها میهر روز دچار آن

مچنین از نظر باور من زمانی اتفاق افتاده است که او در حالت کتوزیس نبوده است. او ه

زند، و شادتر است و . او سرخوش تر است، بیشتر حرف میکندشناختی بهتر عمل می

ین رژیم به خوابد. این را قبلاً نشنیده بودم. اهر شب شش یا هفت ساعت به راحتی می

 «.هر دوی ما کمک کرد که احساس بهتری داشته باشیم

  40 کیلوگرم رسید و اندازه شلوارش از  86کیلوگرم به  97در واقع، اریک وزنش از 

ها توانست از شر آنای پهلو و شکمی سمجی که هرگز نمیهکاهش یافت و چربی 34به 

ژیم را برای هِیلی در نظر داشتم اما من این ر» گوید خلاص شود از بین رفته بود. او می

 .« خود من را نیز واقعاً نجات داد

ی تغذیه بالینی منتشر ای که در نشریه اروپایدر مطالعهسایر اختلالات عصبی. 

تواند برای درمان موارد ن اشاره داشت که رژیم کتوژنیک میهایی حاکی از ایشد به داده

ضربه مغزی،  :های وارده به سر مانندرد، آسیبمتعددی از اختلالات عصبی از جمله سرد

ای پارکینسون، اختلالات خواب، سرطان مغز، اوتیسم، و فلج چندگانه مفید باشد. نمونه

 توانید مطالعه کنید:های نوید بخش را در زیر میپژوهشاز 

مطالعات نشان داده است که رژیم غذایی ممکن است عملکرد شناختی  ▪

 ایمر را بهبود بخشد. بیماران مبتلا به آلز

در بیماران مبتلا به پارکینسون، پس از یک ماه رژیم کتوژنیک، شدت علائم  ▪

 درصد کاهش یافت.  43به میزان 

 Frontiers in Pediatricsمطالعات موردی گزارش شده در نشریه پزشکی  ▪

های اجتماعی در کودکان مبتلا به های یادگیری و مهارتکه توانایی دهدمی نشان

 کنند بهبود یافته است. سمی که از رژیم کتوژنیک پیروی میوتیا

های عصبی یک اختلال اساسی مشترک دارند: ا وجود علائم مختلف، اکثر بیماریب

دهند. و اینجاست که ژی ناکارآمد یا ناقصی را نشان میهای مغز بیماران تولید انرسلول

ها، کتونادی مفید و مؤثر باشد. ار زیتواند تا حد بسیبرنامه رژیم کتوژنیک من می

 سوزانید، به راحتی از مرز خونا وقتی در وضعیت کتوزیس هستید میسوختی که شم

های سلول« های انرژیکارخانه»  -کند و تعداد و عملکرد میتوکندریمغز عبور می -
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و حافظه بسیار ای از مغز که برای یادگیری را به ویژه در هیپوکامپوس، منطقه -مغز

 دهد.مهم است افزایش می

مانند آلزایمر و زوال عقل، های مغزی مرتبط با سن، در افراد مبتلا به بیماری

ها در هیپوکامپوس است. از ست رفتن حافظه ناشی از زوال سلولها مانند از دنشانه

تری تولید کند، در نتیجه کند تا انرژی بیشی که کتوزیس به میتوکندری کمک میآنجای

بط با بیماری که در حالت عادی های آسیب پذیر مغز در برابر مشکلات مرتاز سلول

 کند. کشد محافظت میها را میآن

 ها چه هستند؟کتون

تا اکسیداسیون به دهد که کبد چربی را طی فرآیندی به نام بکتوزیس زمانی رخ می

کند که شها میرب را به کتونشکند. بدن، سپس، این اسیدهای چاسیدهای چرب می

 ها به عنوان سوخت استفاده کنید.توانید از آنشما می

 ها مهم هستند؟چرا کتون

 یابد، شما به طور در خون تا نقطه معینی افزایش می هنگامی که سطوح کِتون

 شوید. حالت تقویت متابولیسم کتوزیس می رسمی وارد

 شود، یآمده سوخت رسانی مدش درهای به گرهنگامی که بدن شما با کتون

« دستگاه چربی سوز»ه یک کند که شما را بسوخت و ساز شما به نحوی تغییر می

 کند.تبدیل می

 ها و شکر، سوزاندن ان در مقایسه با مصرف کربوهیدراتبسیاری از متخصص

اده گیرند. نشان دای پرانرژی باقی ماندن در نظر میبر« کنندهکپا»ها را یک راه کتون

شود ها میبب کاهش آسیب اکسیدشدگی به سلولها سکتون سوزاندن شده است که

 کند انرژی بیشتری تولید کنند.ها کمک میه این موضوع به نوبه خود به سلولک
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ها نسبت به گلوکز سوخت بسیار کارآمدتری برای مغز هستند، افزون بر این، کِتون

های ، و  تولید رادیکالکنندرژی بیشتری آزاد میو در مقابل هر واحد اکسیژن مصرفی ان

ای هستند که نشدههای جفت های آزاد الکترونکنند؛ رادیکالآزاد مضر را مهار می

ها درون آن DNAها و تواند به سلولمحصول جانبی سوخت و ساز سلولی است که می

رژیم کتوژنیک این  ای از پیر شدن و زوال مغز هستند. در نتیجه،آسیب برساند و نشانه

ختلالات عصبی ویرانگر دهد و پیشرفت ادهد که نه تنها علائم را کاهش میرا میوعده 

ها را در راد سالم را تقویت کرده و مغز آندهد، بلکه عملکرد شناختی افرا کاهش می

 کند. وال ناشی از افزایش سن محافظت میمقابل ز

ی باعث عقب هیچ راهی ندارم که با اطمینان بگویم که در نهایت چه چیزسرطان. 

نشینی دومین سرطان مادرم شد، اما غریزه پزشکی و درک اینکه چگونه کتوزیس بر 

گوید که رژیم شبه کتوژنیک گذارد به من میهای سرطانی تأثیر میشناسی سلولزیست

های کتوژنیک دهند که رژیمو منجر شده است. مطالعات نشان میمادرم به درمان ا

که هم این است که در حالیدهند، دلیل آنرا گرسنگی می های سرطانیحتمالاً سلولا

به عنوان سوخت هستند، به نظر  های سالم در بدن ما قادر به استفاده از چربیسلول

کنند. یک رژیم پرکربوهیدرات، انی ترجیحاً از گلوکز استفاده میهای سرطرسد سلولمی

های سرطانی ممکن است به سلولبا مواد مغذی کم، التهاب زا، و به شدت فرآوری شده 

ای شود. گلوکز عصارهها عث تکثیر و از کنترل خارج شدن آنسوخت رسانی کند و با

 های سرطانی برای زندگی و گسترش یافتن بدان نیاز دارند. است که سلول

، پژوهشگران شروع به گزارش این موضوع کردند که 1987 در سالها پیش مدت

د و تحت رژیم کتوژنیک قرار که سرطان روده بزرگ داشتن هایین تومور در موشوز

اند. مطالعات ها بهبود یافته و وزن اضافه کردهاند کاهش یافته و قدرت بدنی آنگرفته

کند و م کتوژنیک رشد تومور را محدود میحیوانی از آن زمان نشان داده است که رژی

سرطانی که مغز گلیوما )ز جمله ها اای از سرطاندهاحتمال زنده ماندن در طیف گستر

عده و سرطان دهد(، سرطان روده بزرگ، سرطان مو نخاع را تحت تأثیر خود قرار می

بخشد. در عین حال، دلایلی برای باور این مدعا وجود دارد که با پروستات را بهبود می

ه شود ) کهش التهاب میپیروی از رژیم کتوژنیک که منجر به از دست دادن وزن و کا

توانید خطر های سرطانی هستند( میاز عوامل رشد سرطان و تکثیر سلولهر دو 

 پیشرفت سرطان را در وهله اول کاهش دهید. 
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در کوتاه مدت التهاب چیز خوبی است. التهاب اولین خط دفاعی بدن شما التهاب. 

قرمزی،  ها است. در واقع، تورم،ها گرفته تا عفونتدر مقابل تمام عوامل مضر از آسیب

 های حیاتی فرآیند بهبود هستند.  یک واکنش التهابی همگی از نشانه و درد ناشی از

است. برای  با این وجود، هنگامی که التهاب بیش از اندازه طول بکشد خطرناک

گیرند باعث ایجاد های خونی شما قرار میهای ملتهب در رگمثال، هنگامی که سلول

هاب مزمن شود. التسکته میه منجر به حمله قلبی  و ک شوندای خطرناکی میهپلاک

، سیازیپسورهایی مانند آلزایمر، التهاب روده، آرتروز، سرطان، تواند در بیمارینیز می

د و حتی با از کار های لثه نقش مهمی ایفا کنهای ریوی، افسردگی، و بیماریاریبیم

و ساز مانع کاهش وزن  ردن سوختهای گرسنگی و سیری و آهسته کانداختن نشانه

 شود. می

تواند هماورد دهد که رژیم کتوژنیک میبر خوب این است که شواهد نشان میاما خ

کنید، اب به مانند یک آتش درونی فکر میقدرتمندی برای التهاب باشد. اگر به الته

د های آزالید رادیکالسوزاند با توزمانی که بدن شما کربوهیدرات می کتوزیس نسبت به

نشاند. در عین ها را فرو میکنند( این شعلههای آزاد التهاب را تغذیه میکمتر ) رادیکال

کند، سطح آدنوزین را بالا سیدهای چرب را به کِتون تبدیل میحال، هنگامی که کبد ا

م برد. آدنوزین یکی از بهترین مواد طبیعی ضدالتهابی در بدن است. برنامه رژیمی

شود و ها گرفته تا سبزیجات، میالتهابی، از توتدها غذای ضدکتوژنیک من شامل ص

طراحی شده است تا بیشترین بهره از این اثر طبیعی کتوزیس برده شود و بدن شما را 

 به وضعیت سلامت باز گرداند.  

 .تری داشته باشیدتر و طولانیبا کتوژنیک زندگی سالم

ه، کهنه سربازی بازنشسته از شهر بول ، پنجاه و هشت سال1هنگامی که کریستی مارشاند

توانست آنچه را وی ترازوی مطب دکترش ایستاد،  نمیبر ر  واقع در ایالت آریزونا، 2هِد

کیلوگرم  111بیند باور کند. با قد یک متر و هفتاد و شش سانتی متر، با چشمانش می

ی در تمام او چاق بود. کریست (BMI)وزن داشت. بر اساس نمودار شاخص توده بدنی 

طول زندگیش آدم فعالی بود و هرگز نگران وزنش نبود. سپس، به خاطر مصرف 

مش تجویز کرده بود، دکترش فکر استروئیدهایی که دکترش برای یک تومور در چش
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و این چند کیلو وزن اضافه اما اینطور نبود، وزنش زیاد شد،  کرد تومور سرطانی باشدمی

خاطر سلامتش داشت باعث افسردگی او شد. از این رو همراه با عدم اطمینانی که به 

ها روی م، برای آرامش به سمت کربوهیدراتدهیرا کرد که بسیاری از ما انجام میکاری 

 آورد. 

در آن زمان که کریستی بر روی ترازوی مطب دکتر ایستاد به آرتروز گردن، قسمت 

زد. او ی را برای وی رقم میاکپایینی کمر و زانوها هم دچار شده بود که لحظات دردن

کاملاً درمانده بودم، بنابراین با شوهرم صحبت کردم که با من رژیم کتوژنیک » گوید: می

ها توصیه کردم، کریستی رعایت رژیم کتوژنیکی که من به آن هپس از چهار ما .«بگیرد

ه شی از آرتروزش بکیلوگرم وزن کم کردند و درد نا 18شانزده کیلوگرم و شوهرش 

کم  ای دور و دراز تبدیل شد، احتمالاً به خاطر رویکرد چربی زیاد و کربوهیدراتخاطره

فهمیدیم که  ما احساس بسیار بهتری داریم. ما»  گوید:التهاب او کم شده بود. او می

 .«تواند به ما برای حفظ سلامت در طول بقیه عمرمان کمک کنداین برنامه غذایی می

تواند رد که برنامه رژیم کتوژنیک من میر این موضوع وجود دادلایل زیادی برای باو

با این همه، همانطور که ذکر تری داشته باشیم. به همه ما کمک کند تا زندگی سالم

ه بدن را در حالت ام، همانند روزه گرفتن رژیم کتوژنیک به این خاطر کشف شد ککرده

درصد مصرف کالری  40تا  30هش دهند که کامی دهد. مطالعات نشانکتوزیس قرار می

هایی داده دهد وات تا یک سوم یا بیشتر افزایش میطول عمر را در بسیاری از حیوان

گذارید مصرف غذا در حالیکه پا به سن می دهد محدود کردنوجود دارد که نشان می

زاید؛ افندگی شما میتواند شما را سالم تر نگاه دارد. این کار نه تنها چند سال به زمی

های چشاند. برای مثال، موشها به شما میم واقعی زندگی را در طول این سالبلکه طع

دارند،  ) فاکتور نوروتروفیک مشتق از مغز( را BDNFروزه دار، سطوح بالاتری از 

کند؛ و همچنین اتوفاژی یا های مغزی جلوگیری میپروتئینی که از مرگ سلول

-ملکولبدن برای خلاص شدن از شر  فاژی حالتی درکند، اتوید میخودخواری را تشد

های عصبی مانند آلزایمر هایی که عامل بیماریآسیب دیده است، از جمله ملکول های

 و پارکینسون هستند.

اند که روزه داری متناوب با طول عمر و سلامت در در واقع، مطالعات نشان داده

یدا نوزده نفر را در یک برنامه روزه ارتباط است. هنگامی که پژوهشگران دانشگاه فلور

داری برای تنها سه هفته وارد کردند ) به این صورت که یک روز به طور معمولی غذا 

کردند(، مشاهده کردند که میکالری مصرف  500می خوردند و روز دیگر کمتر از 
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کردند،  SIRT3 های بیشتری از ژن کنندگان شروع به ساخت کپیی شرکتهاسلول

د کنهای آزاد جلوگیری میژن یکی از چند ژن طول عمر است که از تولید رادیکالاین 

 بخشد. ها را بهبود میو توانایی سلول برای اصلاح جهش

-داری را تقلید میهای روزهدهد که رژیم کتوژنیک همان مزیتشواهد نشان می

نجام شد نشان ا 1در موسسه تحقیقات پیری باک 2017ای که در سال کند. در مطالعه

  توجهی توسط عمر قابلهایی که با یک رژیم کتوژنیک تغذیه شدند به طور مداد موش

تری های مسنکردند، و موششتند که از رژیم معمولی تغذیه میهایی دابه موش  نسبت

تر بودند، و عملکرد شدند به طور قابل توجهی چالاککه با رژیم کتوژنیک تغذیه می

ها د. تحقیقات مشابهی در مورد انسانداشتن نی و حافظه بهتریحرکتی، حجم عضلا

ها توان سالمر درازتری دارند و نمیها طول عده و انجام نخواهد شد زیرا انسانانجام نش

ای که در لنَسِت، نشریه مشهور معمولی تغذیه کرد. اما در مطالعهها را با یک رژیم آن

کشور انجام شد نشان داد که رژیم غذایی  18ر نفر بزرگسال د 135.000پزشکی، بر روی 

پُر کربوهیدرات با خطر بالای مرگ و میر همراه است، حال آنکه یک رژیم غذایی پُر 

 چرب با نرخ پایین مرگ و میر مرتبط است. 

پتانسیل کتوزیس برای محافظت و ارتقاء سلامت مبهوت کننده است. به همین 

 یم کتوژنیک خود  باور دارم. امیدوارم با درک اینکهدلیل من از صمیم قلب به برنامه رژ

شته باشید، خطر بسیاری از کند احساس بهتری دااین برنامه چگونه به شما کمک می

های پر از سلامت و شوند را کاهش دهید و سالهایی که با پیر شدن حادث میبیماری

 نشاط بیشتری را به زندگی خود اضافه کنید.

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

                                                                                                        
 

1 .Buck Institute for Research on Aging 



                                                                                                                   35 
 

 

 

 

 : ومفصل س

 ؟چگونه کتوزیس را شروع کنیم

 
 
 

 
 

 

 

 

 مقدمه

گذشت که بیمار جدیدی به ملاقاتم آمد. دِیو آدم خوش مشربی چند سالی از طبابتم می

بود، بازیکن سابق فوتبال دبیرستان بود که از زمانی که فوتبال را کنار گذاشته بود هر 

آورد، دهه سی مطب من در که سر از سال چند کیلویی به وزنش اضافه شده بود. زمانی

گذراند، یازده کیلوگرم اضافه وزن داشت و از سلامت جسمانی خوبی زندگی خود را می

هم برخوردار نبود. سطح قند خونش او را در معرض ابتلاء به دیابت قرار داده بود و برای 

ور کرد. او به من گفت که به تازگی به منظفشار خون و کلسترول دارو مصرف میکنترل 

به دست آوردن سلامتش رژیم غذایی کتوژنیک را شروع کرده است و گرچه چند کیلویی 

شکل اینجاست دکتر، مفاصلم درد م» وزن کم کرده است احساس خوبی ندارد. او گفت: 

کنند. خسته و کسل هستم. پوستم مانند زمانی که در دبیرستان بودم خشک شده می

توانم بفهمم که چه ام اما نمیر خوبی شنیدهزهای بسیااست. در مورد این رژیم چی

 .«توانی به من کمک کنی؟اتفاقی در حال افتادن است. می

به دِیو گفتم خوشحالم که رژیم کتوژنیک را پیدا کرده است و به او توضیح دادم 

اند. اما برای گرفتن یتی باورنکردنی با این روش داشتهکه بسیاری از بیماران من موفق

اهنمایی خیلی راحت نیک هم راه غلط وجود دارد و هم راه درست و بدون ررژیم کتوژ

خورید. به دِیو گفتم که او یک مورد کلاسیک آنفولانزای کتوژنیک گرفته به مشکل بر می
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اندن قند به چربی تغییر وضعیت است، وضعیتی که گاهی اوقات وقتی بدن افراد از سوز

آید. به او توضیح دادم که دهد پیش میتطبیق میدهد و با کتوزیس خود را می

ای درست با رژیم غذایی ناپذیر نیست و اگر به شیوهآنفولانزای کتوژنیک اجتناب

بهم بگو به صورت روزانه چی »  آید.  به دِیو گفتمکتوژنیک برخورد شود پیش نمی

 .«م به این موضوع سر و سامان بدهیمنیتوخوری و من مطمئنم که میمی

روز معمول خود را برای من تشریح کرد: صبحانه قهوه بود با بِیکن سرخ دِیو یک 

شده در کره. ناهار معمولاً یک بِیکن بود با تخم مرغ و پنیر و نان ذرت. شام یک برگر 

اش گذاشتم و لبخند زدم. به او قول و بیکن و پنیر. دستم را روی شانهغیر ارگانیک 

، سپس برای تنظیم رژیم کتوژنیک «توان حل کردراحتی می این مشکل را به» دادم که 

او چند توصیه به او کردم تا احساس سلامتی بیشتری کند و کاهش وزن خود را به 

 حداکثر برساند. 

نخست، به او توصیه کردم که بیکِن گوشت گاو را جایگزین بیکِن گوشت خوک 

ری دارد که کند)گوشت خوک اغلب اوقات با سموم اشباع شده است و احتمال بیشت

انگل داشته باشد( و همچنین خوردن بِیکن گوشت گاو را به یک بار در روز محدود کند. 

به جای بِیکن به او گفتم که روز خود را با یک اِسموتی کتوژنیک دلچسب و سالم آغاز 

 شود. از آنجایییل، پودر کلاژن و اسفناج تهیه می، شیر نارگآووکادوکند که از ترکیب 

ها رف انواع مختلفی از آنتی اکسیدانرین راه برای گرفتن رژیم کتوژنیک مصتکه سالم

و مواد مغذی است، به او پیشنهاد دادم که برای ناهار یک سالاد حسابی از سبزیجات 

، سینه مرغ ارگانیک و روغن زیتون نوش جان کند؛ و برای شام به آووکادومغذی حاوی 

ها و سموم متعارفی که برای اجتناب از هورمونارگانیک، او توصیه کردم که یک برگِر 

در گوشت گاو موجود است، بخورد و در کنار آن سبزیجات سرخ شده که روی آن کره 

گی ریخته شده است مصرف کند، گی نوعی کره است که از شیر گاو یا گاومیش تهیه 

تواند ست که میهای محلول در چربی و اسیدهای چرب سالم اشود و حاوی ویتامینمی

ها کمک کرده و کاهش وزن را افزایش دهد. تمام این موارد را به قوی شدن استخوان

 برای او نوشتم و از او خواستم که شش هفته بعد دوباره به ملاقات من بیاید.

زمانی که دوباره دِیو را دیدم، همان آدمی که دیده بودم نبود. او نه کیلوگرم وزن 

انرژی رسید. پوستش شفاف شده بود و پرب به نظر میو متناس کم کرده بود و مرتب

توانست داروهایش ت عادی بازگشته بود، بنابراین میبود. فشار خون و کلسترولش به حال

را کنار بگذارد، همچنین قند خونش به محدوده سالم و ایمن بازگشته بود از این رو 
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ن، شنیدم که در مسابقات سه م دیگر با خطر دیابت روبرو نبود. کمی بعد از ملاقاتش با

وز ای به او برخوردم و او هنها بعد در مسابقهنه مرد آهنین شرکت کرده است. سالگا

 رسید. سرحال و فوق العاده به نظر می

ام، افرادی که صادقانه تر، صدها نفر مانند دِیو را دیدهدر طول دهه گذشته یا بیش

یابند و آماده بودند تا متعهد به تغییر شیوه به دنبال راهی بودند تا سلامت خود را باز

های جامع ها به راهنماییشوند. آند اما مرتکب اشتباهات کلاسیکی میزندگی خود شون

ازی سترین و مؤثرترین شیوه ممکن پیادهو علمی نیاز دارند تا این تغییرات را به امن

 م. اداده ها را رسالت خود قرارکنند. من ارائه این راهنمایی

 درک و شناخت دستکاری کلان و آنفولانزای کتوژنیک 

اب نشده کند که به صورت حسری مشترک برای افرادی را مطرح میداستان دِیو خط

روند. او خوانده بود که رژیم کتوژنیک رویکردی پرچرب به سراغ رژیم کتوژنیک می

ست داشت برای کاهش وزن است و یک رژیم غذایی حول محور غذاهای چربی که دو

برای خود ساخته بود. مشکل اینجاست که بِیکن گوشت خوک و  -بِیکن و کره -بخورد

های پرچرب مغذی هستند غنی نیستند. دِیو با کره معمولی آنقدرهای که دیگر گزینه

احتمال اینکه دچار  ،مصرف منابع چربی که از غنای غذایی کمتری برخوردار بودند

 افزایش داده بود. آنفولانزای کتوژنیک بشود را 

یک هنر برای دستکاری کلان وجود دارد، و من در رژیم کتوژنیک به دقت سالم

نرژی و ترین موادی انتخاب کردم که اای از مغذیترین نوع چربی را همراه با مجموعه

بخشد دهد، سلامت را ارتقاء میبرد، استرس را کاهش میوضوح ذهنی شما را بالا می

 کند. د از آن به طور کامل پشتیبانی میروشما به حالت کتوزیس میو درحالیکه بدن 

یی توضیح خواهم داد. های خاص غذالحظه دیگر بیشتر در مورد انتخاب تا چند

افتد ای کتوژنیک و اینکه چرا اتفاق میمورد آنفولانز خواهم بیشتر دراما نخست می

ع رژیم است که افراد پس از شروتوضیح دهم زیرا تغذیه نامناسب تنها یکی از دلایلی 

 شوند. غذایی  متوجه علائم آن می

کند. یک قند سوز تبدیل به چربی سوز میوارد شدن به حالت کتوزیس شما را از 

صادقانه بگویم، تغییرات متابولیک زیاد دیگری وجود ندارد که شما آن را انجام دهید و 

کربوهیدرات مصرف  ،کل زندگی خودبتوانید سلامت بهتری داشته باشید. اما اگر در 

های ه هستیم، بدن شما هرگز به نزدیکیکرده باشید، همانطوری که اکثر ما همینگون
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حالت کتوزیس هم نرسیده است. بنابراین، تجربه علائم فیزیکی مانند خستگی، سردرد، 

 . تهوع و یبوست در خلال این فرآیند غیر معمول نیست، این یعنی آنفولانزای کتوژنیک

اید، این احتمال غذایی معمولی آمریکایی را داشته افزون بر این، اگر یک رژیم

وجود دارد که به کربوهیدرات و شکر معتاد شده باشید درست مانند هر ماده دیگری 

ی برای اولین اید، از این رو وقتبدان اعتیاد پیدا کردهمانند تنباکو یا الکل که احتمالاً 

کنید احساس علائم ترک عادت )ترک اعتیاد( معمول است. شبار عادت خود را می

مصرف مقایسه میان شکر و مواد اعتیاد زا فقط در حد نظریه نیست. علائم پزشکی سوء 

های ها و مصرف مداوم آن علیرغم پیامدهای منفی، تلاشمواد مخدر تمایل شدید به آن

یباً هر معتاد به شکر شکست خورده برای ترک و خماری است. به نظر آشنا است؟ تقر

گوید که چنین علائمی را تجربه ام میرا که من تابحال با آن کار کرده یا کربوهیدراتی

 کرده است و توضیح علمی خوبی برای دلیل آن وجود دارد. 

ها و غذاهای پُر کربوهیدرات به همان شکل یدهد که شیرینها نشان میپژوهش

امی که این منطقه از گذارند. هنگمغز تأثیر می تین بر سیستم پاداشکوکائین و نیکو

کند که یک انتقال دهنده عصبی مرتبط با احساس شود، دوپامین آزاد میمغز فعال می

وجب آزاد شدن لذت است. این الگو ناخودآگاه و غیرقابل کنترل است. هر لقمه شکر م

ع  مصرف نگامی که با قطشود بیشتر بخواهید؛ هشود که باعث میدوپامین می

-کنید، باعث تمایلات شدیدی میها  چرخه دوپامین شکر را متوقف  میکربوهیدرات

گویند شماره یکی است که بیماران من می شود. در واقع، تمایل شدید به شکر دلیل

 های خود پایبند بمانند. توانند به رژیمنمی

ه علائم آنفولانزای با توجه به شواهد مبنی بر اعتیادآور بودن شکر، تعجبی ندارد ک

د، کنند: سردره معتادان به مواد مخدر تجربه میکتوژنیک شبیه به علائمی باشد ک

توانند علائمی که خطرناک نیستند اما می خستگی، گیجی و دمدمی مزاج شدن،

شوند که برخی افراد پیش از آنکه شانس کنند و باعث می پایبندی به رژیم را دشوار

درک کنید که چرا ود را داشته باشند دست از آن بکشند. اما اگر تجربه مزایای رژیم خ

 ها است وم رهایی شما از اسارت کربوهیدراتها علائدهند، اینکه آناین علائم رخ می

آمدن با آنفولانزای آنگاه کنار دهید، ر میتر قراتر و سالماینکه دارید خود را در مسیر پاک

 شود. از مسیر خود خارج شوید کمتر می هتر و احتمال اینککتوژنیک راحت

هنگامی که از خماری شکر خلاص شدید و سیستم بدنتان خود را با مصرف کِتون 

سوزاند( به جای زیس که بدن شما به عنوان سوخت می)محصول نهایی فرآیند کتو
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روند. اما با پیروی از مولاً در عرض چند هفته از بین میعلائم معگلوکز تطبیق داد 

توانید شدت آنفولانزای کتوژنیک را به حداقل برسانید یا نامه رژیم کتوژنیک من، میبر

ترین غذاهایی را شناسایی ها، من مغذیی از آن اجتناب کنید. در طول سالبه کل

توانند احتمال اینکه از طریق کنند و میی میام که از رژیم کتوژنیک پشتیبانکرده

 افزایش دهند.م را کتوزیس احساس خوبی داشته باشی

-همانند بسیاری از افراد که چند خطی راجع به رژیم کتوژنیک در اینترنت می

ه جای توجه به غذاهای خوانند، دِیو هم مرتکب یک اشتباه کلاسیک شده بود. او ب

به طور مشخص  ی مواد مغذی کلان تمرکز کرده بود،خورد، تنها بر روخاصی که می

. با تبدیل بیکِن و کره به اجزای اصلی رژیمش، کمتر دراتمصرف چربی بیشتر و کربوهی

هایی که در غذاهای غنی از چربی ها، مواد معدنی، و آنتی اکسیداندر واقع از ویتامین

ها و مغزها شی، آجیل و دانهمانند آودکادو، گوشت ارگانیک، سالمون تازه  و غیرپرور

سرشار از سبزیجات و گیاهانی که  البته نیازی به ذکر شوند غافل شده بود،یافت می

 های سالم هستند نیست.های خوبی برای چربیمواد مغذی هستند و مکمل

 
 های آنفولانزای کتوژنیکدرمان. 1-3جدول                  
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-مشابهی روبرو می صادقانه بگویم، افراد تقریباً در هر نوع رژیم غذایی با مشکلات

کیلومتری یک تکه استیک هم شناسم که از یک ارانی را میها و گیاهخوشوند. من وِگان

اهمیت دارند،  macrosخورند. جان کلام : درحالیکه شوند اما هنوز پفک میرد نمی

های غذایی خاص نیز به همان اندازه مهم هستند. هنگامی که شما رژیم غذایی انتخاب

 داشته باشید. ها نیز توجهدهید، باید به جنگل و درختیر میخود را تغی

کنند تا و درختان در کنار یکدیگر کار می در رژیم غذایی کتوژنیک من، جنگل

دهند که های اخیر نشان میا دگرگون کنند. برای مثال، پژوهشسلامت عمومی شما ر

جذب مواد مغذی در دهد در واقع که ستون فقرات این روش را شکل میچربی سالمی 

در دانشگاه ایالتی آیووا  2017دهد. در مطالعه که در سال می ها را نیز افزایشبقیه رژیم

انواع سبزیجات کنندگان یک سالاد بزرگ و سالم با تانجام شد، پژوهشگران به شرک

ها خون افراد مورد مطالعه را آزمایش کردند دریافتند، افرادی که خوراندند؛ وقتی آن

فت ماده مغذی حیاتی شامل چربی بیشتری مصرف کردند مقادیر قابل توجهی از ه

ای که نقش مهمی مادهو چهار نوع کارتنوئید مختلف ) Eدو نوع ویتامین  ،Kویتامین 

را جذب کردند. در واقع،  کند(ن و حفاظت از بینایی بازی میدر پیشگیری از سرطا

 ها نیز دو برابر بود. دند جذب مواد مغذی آنافرادی که دو برابر چربی بیشتری خورده بو

 کنار گیاهان  و از آنجایی که رژیم کتوژنیک من منابع غنی چربی و پروتئین را در

های سالم است، ها  و  فیتوکمیکالکه سرشار از آنتی اکسیدان دهدسبزیجاتی  قرار می

توانایی این را دارد که گذار شما به حالت کتوزیس را آسان نماید و توانایی چربی سوزی 

 دهد. خورید را افزایش میما در هر لقمه غذایی که میاقعی شو میزان تغذیه و

 هشت استراتژی )راهبرد( اساسی برای تقویت کردن تجربه کتوژنیک شما

ها، کاهش وزن م از کاهش قند خون، تنظیم هورمونصرف نظر از اهداف خاص شما اع

کتوژنیک یا تنها قرار گرفتن در مسیری که سرانجام آن سلامتی کامل است، برنامه رژیم 

من رویکردی سالم برای تغذیه و غذا خوردن است. اما من بر این باورم که اگر شما 

به ادامه دادن آن  متوجه دلیل سالم بودن این روش شوید احتمال اینکه خود را متعهد

ی هشت عنصر حیاتی شود. با توجه به این موضوع، در اینجا به معرفکنید بیشتر می

کند از آنفولانزای کتوژنیک دوری کنید و ه شما کمک میپردازم که بروش خود می

 مزایای سفر کتوژنیک خود را به حداکثر برسانید: 

رات برنامه رژیم از آنجایی که ستون فقبا مقدار زیادی اَبَر چربی نیرو بگیرید. 

های سالم است، شما بیشتر از قبل باید چربی مصرف کنید. به کتوژنیک من چربی
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های روزانه درصد از کالری 80تا  70ید، باید ر حالت کتوزیس باقی بمانمنظور اینکه د

درصد کربوهیدرات  5درصد پروتئین و  25خود را از چربی دریافت کنید و آن را با 

تکمیل کنید. انجام این کار در وهله اول دشوار است به ویژه وقتی با ذهنیت چربی بد 

ها یا حتی د، مصرف سریع کربوهیدراتسنه هستیاست بزرگ شده باشید. اگر شما گر

، آووکادومانند  های معمول وسوسه برانگیز است. در عوض، باید غذاهای پرچربپروتئین

شود( و که از شیر گاو یا گاومیش تهیه میای همراه با گی )کرهآجیل و سبزیجات 

به میل  تواندمصرف کالری بسیار کم میدا کنید. روغن زیتون واقعی را برای خوردن پی

د. در رژیم کتوژنیک حوصلگی، دمدمی مزاجی و خستگی منجر شوشدید به غذا، بی

ها را امتحان کنید که تا به حال آنهای بسیار سالمی را مصرف میمن، شما چربی

غذایی شما  های اشباع شده قدرتمندی که غالباً در رژیماید از جمله چربینکرده

زنجیره متوسط اسیدهای چرب اشباعی هستند  شود. تری گلیسیریدهایفراموش می

های غذایی کنند و عمدتاً در رژیممغز و کاهش وزن سالم پشتیبانی میکه از عملکرد 

من شما میزان بسیار زیادی از   مدرن غربی غایب هستند. در رژیم غذایی کتوژنیک

گلیسیریدهای یترل روغن نارگیل یکی از منابع عالی، برای مثا کنید.ها را مصرف میآن

گلیسیریدهای زنجیره اد غذایی مورد علاقه من است. تریزنجیره متوسط و یکی از مو

کنند که مدت زن را تقویت کرده، به شما کمک میمتوسط چربی سوزی و کاهش و

، بیشتری احساس سیری کنید و حتی ممکن است نرخ سوخت و ساز شما را بالا ببرند

 سوزانید. ها را میبیاز این رو با سرعت بیشتری چر

ای که احتمالاً در غذای شما جایی ندارد، مصرف کلاژن، مهمترین ماده

تی است که معمولاً کنید، ماهیچه بافکه به پروتئین در بدن خود فکر میهنگامی  کنید.

اطلاعند: سی افراد از آن بیآید. اما باید به چیزی اشاره کنم که اکثر به ذهن شما می

ها، ها، تاندونما از کلاژن ساخته شده است. رباطوتئین موجود در بدن شدرصد از پر

دام ها و پوست، بزرگترین انها، استخوانها، دیسک، موها، ناخن1لایه پوششی فیبری

 اند. کلاژن بافتی است که بدن شما را مانند چسب دربدن شما، از کلاژن ساخته شده

ای که به پوست ست که دوام، ساختار و مادهبستی ادهد. کلاژن دارکنار هم قرار می

که در ساختار  نوع یککند. فیبرهای کلاژن دهد را تأمین میخاصیت کشسانی می
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شود از فولاد هم قدرتمندتر است. ها پیدا میها و استخوانها، اندامپوست، تاندون

یل است که یابد. به همین دلا افزایش سن کاهش میمتأسفانه، تولید کلاژن بدن شما ب

شویم شود و با درد مفاصل روبرو میرود پوست ما چروکیده میالاتر میهر چه سن ب

-تدریج ساییده شده و جایگزین نمی گیرد بهها قرار میزیرا غضروفی که بین استخوان

در رژیم غذایی خود  شود. اما لازم نیست اینطور باشد. اجداد ما مقدار زیادی کلاژن

خوردند و های حیوانات را میها، و گوشت اندامها، رباطها تاندونکردند. آنمصرف می

ها را مصرف کردند. ما تقریباً هیچکدام از آنها آبگوشت درست میهای آناز استخوان

ها نیاز دارید. کلاژن باید حیاء و بهبود بدن خود هستید بدانکنیم؛ و اگر به دنبال انمی

غذایی شما را تأمین کند. آبگوشت استخوان اولین  درصد از پروتئین رژیم 30تا  25

توانید آن را درست کنید، یا به صورت یخ زده غذای سرشار از کلاژن است. خودتان می

بخرید، یا آن را به شکل پودر خریداری کرده و در اسموتی صبحگاهی خود بریزید ) 

حاوی چند منبع کلاژن  کنید، به دنبال پودری بگردید کهفاده میاگر از پودر کلاژن است

توانید کلاژن را از پوست می(. همچنین 10و  5، 3، 2، 1است از جمله کلاژن نوع 

ای دیگری که باعث تولید های وحشی، بوقلمون، و مرغ هم به دست آورید. غذاهماهی

ها و سبزیجاتی زردچوبه، و میوهشوند عبارتنداز تخم مرغ، قارچ شیتاکه، ریشه کلاژن می

مرکبات، کلم بروکلی، و هستند مانند کمو کمو،  Cی مقدار زیادی ویتامین که حاو

ای. من در برنامه رژیم کتوژنیک خود بر روی کلاژن تأکید دارم زیرا جزء فلفل دلمه

ها شده است و برای قوی، و جوان نگه داشتن مواد مغذی است که توجه کمی به آن

 بط با سن حیاتی است. ساختار بدن شما و همچنین زدودن مشکلات مرت

اگر بیشتر کالری بدن شما حتی سبزی بخورید تا بدن خود را قلیایی کنید. 

ها تأمین شود، باید با هر غذا سبزیجات نیز بخورید. سبزیجات به دلایل مختلفی از چربی

مک مهم هستند. هدف نهایی برنامه رژیم غذایی کتوژنیک من این است که به شما ک

تر باشید، و بدین منظور شما باید بدن خود را قلیایی داشته و سالم کنم احساس بهتری

ه اسیدی، خنثی یا قلیایی کنید. منظور من این است که هر غذایی در یکی از سه دست

 کند. برای مثال، خوردن بیش ازین شرایط را در بدن شما ایجاد میگیرد و همقرار می

تواند اسیدیته مزمن با درجه هستند، میفرآوری شده، که اسیدی  هایحد کربوهیدرات

منیزیم، کلسیم، و پتاسیم  پایین ایجاد کند که بدن شما را از مواد معدنی گرانبها مانند

دهد و صحنه التهاب را افزایش می دهد،ها را کاهش میکند، سلامت استخوانتهی می

غذایی که سرشار از های سازد. از سوی دیگر، رژیممن آماده میهای مزرا برای بیماری
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تند، محیطی غذاهای قلیایی است مانند سبزیجات تازه، به ویژه سبزیجاتی که سبز هس

مغذی بدن کند، ذخایر مواد آورند که به کاهش التهاب کمک میقلیایی را به وجود می

بدن شما( را بار دیگر  بدن شما )میزان اسیدیته PHکند، و شما را دوباره تأمین می

کنند و محیطی را به وجود سازد. غذاهای قلیایی بدن را از درون آرام میمتعادل می

تواند آغاز شود. غذاهای قلیایی خوب عبارتند از آورند که در آن روند درمان میمی

ها، کلم ، قارچ، تربچه، آرتیشو یا کنگر فرنگی، خیار، جوانهآووکادوسبزیجات برگ تیره، 

فرنگی و کلم پیچ. این سبزیجات همچنین حاوی بروکلی، سیر، نخود سبز، کاسنی 

توانند به پیشگیری از علائمی مانند یبوست و زیادی فیبر هستند و در نتیجه می مقدار

 دهند کمک کند. ر طول دوره گذار به کتوزیس رخ میاسهال که د

کلم » و « کلم برگ پادشاه است»همه ما عباراتی مانند  گیاهان آداپتوژن.

هستند که  های دنیای تغذیهها نیروگاهایم؛ این سبزیرا شنیده« ن استبروکلی بهتری

زی را بگویم که خواهم چیکنم. اما در اینجا میها تشویق میمن شما را به خوردن آن

شنوید: بسیاری از گیاهان مانند زردچوبه و دارچین در واقع حتی به ندرت آن را می

ترین داروهای طبیعت هستند ها قویرند. آنیجات مواد مغذی در خود دابیشتر از سبز

ها آجرهای بسیار من جزء اصلی و مکمل آن هستند. آنو در رژیم غذایی کتوژنیک 

لولی نیاز دارد را در اختیارش مهمی که بدن برای جوان سازی خودش در سطح س

ردید تترس حیاتی هستند. بیگذارند و  برخی از گیاهان مورد علاقه من برای مهار اسمی

ول را افزایش دهد، کورتیزول تواند هورمون کورتیزاید که استرس مزمن میشنیده

آسیب برساند. اما یکی از  تواند به چند روش به بدن شماای شیمیایی است که میماده

عمیق سازی چربی است. چربی شکمی خیرهترین اثرات کورتیزول افزایش ذخطرناک

اغلب ناشی از کورتیزول بیش از اندازه است.  شودکه باعث مشکلات متابولیک می

ها کنند. آداپتوژنبهکار مرتبط با استرس را مهار میگیاهان خاصی با نام آداپتوژن این ت

کنند ستند که به تثبیت بدن شما کمک میدسته منحصر به فردی از گیاهان دارویی ه

برای هزاران سال توسط ی که و پادزهر قدرتمندی برای مقابله با استرس هستند. گیاهان

های باستانی طب طبیعی مانند طب سنتی چینی و طب آیوروِدیک مورد سیستم

استفاده قرار گرفته است. اکنون، علم پیشرفته امروز جبران مافات کرده و نشان داده 

های قدرتمند گیاهان دهندگی دارند. من در مورد ویژگیاست که گیاهان نیز قدرت شفا

خواهم ان خواهم گذاشت، اما در اینجا میاب مطالبی را با شما در میدر سراسر این کت

ه ها صحبت کنم که توانایی کنترل کورتیزول را دارند و بدر مورد چند تایی از آن
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کنم ر هفت گیاه آداپتوژن را معرفی میکنند. در زیافزایش انرژی عمومی شما کمک می

های کتوژنیک شما را تقویت س کوششمحدود کردن اثرات مضر استرتوانند با می که

 کنند و همچنین دارای مزایای درمانی دیگری نیز هستند:

گیرد، با آیوروِدیک مورد استفاده قرار می، گیاهی که معمولاً در طب 1آشواگاندا

رود. این گیاه رکزی برای کاهش اضطراب به کار میآرام کردن سیستم عصبی م

دهد، بدن را در حساسیت به انسولین را افزایش می همچنین اثرات ضد التهابی دارد،

دهد؛ و را کاهش می تیاستئوآرترکند و درد های غضروفی محافظت میمقابل آسیب

کزی، روده بزرگ و ریه را کاهش های سرطانی پستان، سیستم عصبی مررشد سلول

 دهد. می

-ه میمکمل قدرتمند ضد پیری شناخت ریحان مقدس، که در هند به عنوان یک

هورمون  خون، یک کوسترونیکورترسد دو فیتوکمیکال است که به نظر می شود، حاوی

ها در مقابل ها و بافترد. این گیاه به محافظت از اندامآواسترس دیگر، را پایین می

کند و ممکن است با افزایش فعالیت های صنعتی و فلزات سنگین کمک میآلاینده

های ریه، کبد، دهان، و پوست های سرطانی با سرطانلولاء مرگ سآنتی اکسیدانی و الق

 ناشی از مواد شیمیایی مبارزه کند. 

شناختی از جمله آسیایی( طیف وسیعی از اثرات زیستجینسینگ پاناکس )یا 

 ،2010کاهش و جلوگیری از خستگی ذهنی و استرس را نشان داده است. در سال 

های حافظه کاری را ین گیاه برخی از جنبهدادند که ا پژوهشگران بریتانیایی گزارش

ای که به صورت ذهنی حساب رامش در افراد مورد مطالعهبخشد و احساس آبهبود می

دهد. در طب چینی، این گیاه به عنوان یک نیروبخش یانگ کنند را افزایش میمی

تا قدرت یرد گیانگ است( مورد استفاده قرار می-کننده در نظریه یین)یانگ نیروی فعال

ی دارد، سوخت و های ضد التهابدهد. این گیاه همچنین، ویژگیو استقامت را افزایش

ه تومورهای روده بزرگ را مهار دهد و رشد تومورهای سرطانی، به ویژساز را افزایش می

 کند.می

ترس و به طور های اسا کاهش آزاد سازی برخی از هورمونب 2ریشه استراگالوس 

کند و به بدن شما این های دیگر به کاهش استرس کمک میمونموقت افزایش هور
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-پاسخ دهد. این گیاه همچنین تقویتدهد تا به طور مؤثرتری به استرس ا میامکان ر

، احتمالاً رشد کننده از قلب استم ایمنی است، دارای اثرات محافظتکننده سیست

اء طب چینی برای های زیادی است که توسط اطبدهد، و مدتتومور را کاهش می

 گرفته است.و استقامت مورد استفاده قرار می افزایش قدرت

تواند انرژی و استقامت را افزایش داده و نشان داده شده ریشه شیرین بیان می

ه پاسخ بدن به استرس را کند، در نتیجبه بدن در تنظیم کورتیزول کمک میاست که 

ویروسی و یک های ضد رای ویژگیه شیرین بیان همچنین دابخشد. ریشبهبود می

 تسکین دهنده درد طبیعی است. 

ولوژیکی در برابر استرس فراهم با پایین آوردن کورتیزول یک دفاع بی 1رودیولا

ش توانایی تمرکز آورد. پژوهشگران در سوئد همچنین دریافتند که این گیاه با افزایمی

گیاه همچنین با نار بیایند. این کند تا با خستگی مرتبط با استرس کبه افراد کمک می

شکمی روند  هایش توانایی بدن برای سوزاندن چربیکند و با افزایاضطراب مقابله می

 کند. کاهش وزن را تقویت می

شود، تأثیرات فنی گیاه یا آداپتوژن محسوب نمی قارچ کوردیسِپس، گرچه از نظر

ها در پاسخ به ت که این قارچالعات نشان داده اسقابل توجهی بر کورتیزول دارد. مط

های غیر استرس با کاهش برند و در طی دورهبالا می استرس به طور موقت کورتیزول را

ها همچنین خواص دهند که بهبود یابد. این قارچر زیاد کورتیزول به بدن اجازه میبسیا

ای ها حاوی قندهتم ایمنی بدن را دارند. این قارچکننده سیسمور و تقویتضد تو

های سرطانی ولگلوکان است که از رشد و گسترش سل-ای موسوم به بتاپیچیده

گلوکان خورانده شد برخی از -کند. وقتی به حیوانات تحت آزمایش بتاجلوگیری می

 تر شدند. ها فعالهای سیستم ایمنی آنسلول

 کند وم آنفولانزای کتوژنیک را بدتر میاز دست دادن آب بدن علائ. آب رسانی

شود، بنابراین نوشیدن آب به مقدار کافی ضروری است. مقدار آبی که باعث یبوست می

کیلوگرم  70باید بنوشید برابر است با نیمی از وزن شما به گرم؛ به عبارت دیگر اگر شما 

های سالم و اسموتی در روز علاوه بر آبمیوه گرم آب 3500وزن داشته باشید باید 

                                                                                                        
 

1 Rhodiola 



   رژیم کتوژنیک 46      

  

خورید نوش ی از برنامه رژیم کتوژنیک خود مینوان بخشآبگوشت استخوانی که به ع

 جان کنید.

هایی در خلال وضعیت کتوزیس الکترولیت نمک دریا را در آغوش بگیرید.

ها را کلیهمانند منیزیم، پتاسیم و سدیم ممکن است در مقادیر زیاد از دست بروند زی

وجب سردرد، ضعف و یبوست تواند مکنند و عدم تعادل الکترولیتی میها را دفع میآن

های غذایی خود کنم که نمک دریا را به وعدهه میشود. برای مقابله با این مشکل، توصی

اضافه کنید. آن را بر روی تخم مرغ صبحانه یا سبزیجات عصرانه خود بپاشید. در هنگام 

-نمک سلتیک باشید؛ این دو گسترده خرید نمک به دنبال نمک هیمالیایی صورتی و

 ن طیف از مواد معدنی را در خود دارند که برای آبرسانی مفید هستند. تری

های رایج گذار بدن شما به حالت چربی یکی از چالش از کافئین استفاده کنید.

تواند اتفاق کنند اما میاست. همه این حالت را تجربه نمی سوزی فقدان موقت انرژی

باشید، سوختی که به راحتی در  بیفتد. هنگامی که به سوزاندن گلوکز عادت کرده

ادی انرژی در اختیار شما قرار دسترس است و به سرعت و به طور موقت مقدار زی

دهد، منطقی است که احساس کسل بودن بکنید. خوشبختانه، کافئین کاملًا می

کتوژنیک دوست است و گزینه بسیار خوبی برای گذار شما از مرحله کم انرژی بودن 

ای نشان داده شده است چه شده است؟ به تازگی در مطالعه نیداست. حال حدس بز

مانی که آن را هنگام صبح مصرف دهد، به ویژه زکافئین تولید کِتون را افزایش میکه 

توانید دستور خوشمزه تهیه کافئین کتوژنیک را کنید. در ادامه همین کتاب میمی

 مطالعه کنید. 

دهد، شما خودش را با کتوزیس تطبیق می در حالیکه بدن خودتان را لوس کنید.

زای اضافی مانند ورزش شدید به آن فشار بیاورید. برای سعی نکنید با عوامل استرس

اما حتی  پیاده روی بیرون بروید، یوگا تمرین کنید، یا با دوچرخه به فروشگاه بروید.

بدن شما های سنگین را تا زمانی که کنید، انجام ورزشاگر کمی احساس خستگی می

به رژیم جدید عادت نکرده است به تعویق بیندازید. در عین حال، مطمئن شوید که به 

ل روز هم زمانی را به خوابید )به طور ایده آل هفت ساعت( و در طواندازه کافی می

تواند باعث تشدید هرگونه علائمی شود که شما پردازید زیرا استرس میاستراحت می

 کنید. تجربه میآن را 
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 توانید بگویید که در وضعیت کتوزیس هستیدچطور می

ها در خون شود که کِتونمانی تشخیص داده میاز دیدگاه پزشکی کتوزیس غذایی ز

ا در خون، تنفس یا ادرار هده باشند. اما اندازه گیری کِتونشما به سطح خاصی رسی

ولاً آن را توصیه راین من معمشود که این روش کمتر کاربر پسند باشد، بنابباعث می

دهم که شما به رژیم کتوژنیک خود بچسبید تا اینکه سطح کنم. من ترجیح مینمی

ی که به بدن شما های خون خود را ارزیابی کنید. افزون بر این، با توجه به احساسکتون

 اید. توانید بگویید که چه زمانی به وضعیت کتوزیس وارد شدهدست داده است می

کاهش کتوزیس عبارتند از کاهش وزن، انرژی پایدارتر بدون های خوب نشانه

کردید، و کاهش لاً در زمان مصرف گلوکز تجربه میهای عصرگاهی که معموانرژی

های از معنادارترین و بارزترین نشانهگرسنگی و میل به غذا. فرونشاندن اشتها یکی 

یشه پر کربوهیدرات همهای من که قبلاً به خاطر گرفتن رژیم کتوزیس است. بیماران

گویند که گرسنه نبودن در هنگام کاهش کردند میبا گرسنگی دست و پنجه نرم می

 های معجزه آسای برنامه رژیم غذایی من است. وزن یکی از جنبه

توانید به طور طبیعی شما به وضعیت کتوزیس عادت کرد میهنگامی که بدن 

ای همه مفید است. به منظور پشتیبانی ورزش را شروع کنید. فعالیت جسمانی منظم بر

ید و کنکه به اندازه کافی کالری مصرف میاز تمرینات ورزشی خود، مطمئن شوید 

شوید، بدین تمرین حسابی خسته میکنید. اگر پس از مقدار زیادی چربی دریافت می

می سوخت بیشتر و معنا است که باید دو راه حل احتمالی را در نظر بگیرید: مصرف ک

دهید، بدن شما صرف نظر . هنگامی که تمرین شدید انجام میهاکاهش شدت فعالیت

سوزاندن گلوکز به عنوان سوخت  شروع به ،از اینکه در حالت کتوزیس هستید یا خیر

روزه رژیم کتوژنیک من هستید ورزش نسبتاً کند. بنابراین، وقتی در برنامه سیمی

توژنیک برای برنامه ادواری کشود. وقتی در سازی مید باعث چربی سوزی و عضلهشدی

ید که هایی تنظیم کنهای ورزشی خود را برای زمانتوانید برنامههمیشه قرار دارید می

دهد با شدت رویکردی که به شما اجازه می -کنیدکربوهیدرات بیشتری مصرف می

 بیشتری ورزش کنید و در عین حال از مزایای کتوزیس هم بهره مند شوید. 

لاعات شما را به موفقیت نزدیک من بر این باورم که مجهز کردن شما به اط

کند، اما اطلاعات به تنهایی کافی نیست. برنامه رژیم کتوژنیک من به طور کامل می

مؤثر نخواهد بود مگر اینکه مایل به انجام تغییراتی ساده اما قابل توجه باشید. هیچ 

رد. تنها راه حل این است ت شما وجود نداسحر و جادویی برای دگرگون کردن سلام
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های گرسنگی کشیدن را رها کنید و سبک زندگی را شروع کنید که سلامت که رژیم

آورد. با برنامه رژیم کتوژنیک ارمغان می و تندرستی پایدار و بلندمدت را برای شما به

مه یک رژیم من به سرعت شاهد نتایج آن خواهید بود اما نباید فکر کنید که این برنا

هایی که وقتی قند خونتان به میزان مشخص رسید یا وزنتان موقت است؛ از آن رژیم

خواهید مسئولیت سلامت خود را د آن را رها کنید. اگر واقعاً میبه میزان دلخواه رسی

 خورید خود را به آن متعهد کنید.  با هر لقمه غذایی که می بر عهده بگیرید، باید هر روز

ها سازنده نیست ند. آزار دادن خودتان به خاطر آنافتکوچک اتفاق می هایلغزش

 و اید بپذیرید که از برنامه منحرف شده برد. تنهاتمال رها کردن برنامه را بالا میو اح

با هایی است که ید برای  انتخاببه حرکت خود ادامه دهید. هر غذایی یک فرصت جد

ک مسابقه دو سرعت یا یک ماراتن نیست. هیچ این یاهداف کلی شما هماهنگ باشند. 

بال روش جدیدی خط پایانی وجود ندارد. با متعهد کردن خود به این برنامه به استق

رد. نتیجه آوسلامتی را برای شما به ارمغان میروید که یک عمر برای غذا خوردن می

 ای پر جنب و جوش و بدوننهایی عظیم است: آینده

  بیماری.
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 مقدمه 

ها ینوجود دارد. ا یدبخور یدکه با یمواد مغذ یزاندر مورد م یادیز یهاروزها بحث ینا

 -ییمواد غذا یاز سه گروه اصل یکمصرف مقدار درست هر  یرامونها پبحث ینآخر

مواد  یک،کتوژن یمروزانه شما است. در رژ یمدر رژ -یدراتو کربوه ین،پروتئ ی،چرب

 ییمواد غذا یهامن نسبت یک،کتوژن یمبرنامه رژ رمهم هستند. د یاربس یاصل ییغذا

درصد  5و  ین،درصد پروتئ 20 ی،درصد چرب 75ام: کرده یمشکل تنظ ینرا به ا یاصل

 ینحصاربه طور ا یدکنیکه مصرف م یخاص ی. اما اگر بدون توجه به غذاهایدراتکربوه

 یهایتمز تریناز قدرتمند یبرخ ید،گسترده متمرکز شو یهایبنددسته ینا یبر رو

 داد.  یدرا از دست خواه یسحالت کتوز

که تا به حال  یکیکتوژن یکردمرا از هر رو یککتوژن یماست که برنامه رژ یزیچ این

 یفیتبا کسال را صرف پژوهش در مورد منابع  یانکند. من سالیمتفاوت م یدایدهد

 یمشما از رژ یوقت ینام، بنابراکرده یدراتو کربوه ینپروتئ ی،چرب یبالا و مغذ یاربس

را مصرف  ییکه نه تنها غذاها یدمطمئن باش یدتوانیم یدکنیم یرویمن پ یککتوژن

 یجد یسلامت یایمزا یدهد بلکه بر رویقرار م یسکه شما را در حالت کتوز یدکنیم

ژن گرفته تا کلا یدبافت و تول یبه عنوان سوخت از بازساز یربو گسترده سوزاندن چ

. همه یدکنیم یگذارهیو بهبود بدنتان سرما ینها از جمله انسولمتعادل ساختن هورمون

روش  یندرباره استفاده از غذا نه تنها به عنوان سوخت که به عنوان دارو است. ا یزچ
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 ین،تریشما تا طولان یباشد برا یپرتاب یشده است تا سکو یطراح یاروزه به گونه یس

 . یدممکن را داشته باش یزندگ ینترو فعال ینسالم تر

پزشک متوجه شدم که همه غذاها با هم برابر  یکام به عنوان زود در حرفه خیلی

 یکفرصت ) و افتخار( را داشتم تا به شناگران المپ ینا ،2012تا  2010. از سال یستندن

 یزهاییچ یشهکمک کنم. شناگران هم 2012 یکالمپ یهایباز یابر یسازجهت آماده

ورزشکاران  ینا« تر باشم؟یعسر یبکنم که کم یدبا ارچه ک» که  یدندپرسیم یلقب یناز ا

 ییغذا یمرژ ینترهند تا سالمکه شده انجام د یخواستند هرکاریم یدهآموزش د یاربس

کمک به  یبرا یراه یافتنوادار به  خاطر من را یندر جهان را داشته باشند و به هم

خواستند یها مبودند. آن ردهنک ینتمر یکها تنها مانند قهرمانان المپها کردند. آنآن

 یهاینهها در مورد گزآن هم غذا بخورند و همانطور که من به یکهمانند قهرمانان المپ

 یدم: همه ما باکرد یدارابطه دست پ یندر ا یدادم به درک مهمیمشاوره م ییشانغذا

گرفتن  یبرا ید. شایمداشته باش یکمشابه به قهرمانان المپ یتیذهن ییغذا یمدر مورد رژ

است و اقدامات هر  یهدف مهم یشما دارا یاما زندگ ید،مدال طلا در حال رقابت نباش

از پدر و  ینگهدار یاها باشد، اقدامات بزرگ کردن بچه ینروزه شما مهم هستند خواه ا

غذا  یابه گونه یدبودن در کنار دوستان باشد. همه ما با یاو سالخورده باشد  یرمادر پ

تمرکز،  ی،انرژ یقطر ینتا بد یم،مدال طلا رقابت کن یبرا یمخواهیم گارکه ان یمبخور

-شغلمان، جامعه یم،که دوستشان دار یخدمت به کسان یو استقامت لازم را برا یشاداب

 . یممان و جهان داشته باش

از شما  ید،دهیفصل را مورد مطالعه قرار م ینمختلف ا یهاکه بخش مانطوره

 ینا یبر رو ینکها ی. به جایدفکر کن یکقهرمان المپ یکبه  یهشب یشترخواهم که بیم

 ینا یبر رو ید،بخور یدتوانیمن نم یککتوژن یمرا در رژ یزیکه چه چ یدتمرکز کن

 ینخاص بهتر یغذاها ینچرا ا ینکهو ا وریدخب یدتوانیرا م یزیکه چه چ یدتمرکز کن

نگرش ساده به طرز  ینخواهند کرد. ا ینبدن شما تأم یسوخت را برا ینترو سالم

 یِیلدانشگاه  یکه پژوهشگران در مدرسه پزشک یقدرتمند است. هنگام یآورشگفت

قرخا یزیسالم فکر کنند، چ یمثبت غذاها یامدهایدادند که به پیافراد را آموزش م

و اثرات  یی،سالم ) طعم، ارزش غذا یمثبت غذاها یهاالعاده رخ داد. با تمرکز بر جنبه

کردند؛ و با گذشت زمان، یم یلم یشترغذاها را ب ینکنندگان اها( شرکتآن یبهداشت

روزانه خود هم  یبه افراد مورد مطالعه کمک کرد تا در زندگ یفنگرش ظر ییرتغ ینا

فکر کردن  ینانهخوشب یگر،بهتر را انتخاب کنند. به عبارت د ییغذا یهاینهگز یوستهپ
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باشند.  یبندپا یمغذ ییغذا یمرژ یکها کمک کرد تا به سالم در واقع به آن یبه غذاها

ناسالم به خودتان  یغذاها یمنف یهاجنبه یتمام یادآوریسکه هم کارگر بود.  یآن رو

 یهشما را تخل یکنند، انرژیم سدودمشما را  یهایانغذاها شر ینکه ا یتواقع ین) ا

به  یلم یتواند به طور قابل توجهی( میدکن یرهذخ یشوند که چربیباعث م یاکنند یم

ه مغز خود را ب یدتوانیآب نبات و سودا را کاهش دهد. در واقع شما م یپس،خوردن چ

ضر م یسالم و کمتر خواهان غذاها یخواهان غذاها یشترکه ب یدپرورش ده یاگونه

 باشد.

 یام. وقتبوده یککتوژن یمرژ یجهبر نت یرگذاریتأث یبرا یمارشاهد قدرت ذهن ب من

از افراد  یککه کدام  یمتوانم بلافاصله بگویکنم، میرا مرور م یککتوژن یمفهرست رژ

که  یزیچ یکه بر رو یشکست خواهند خورد. آن دسته از افراد یکموفق و کدام 

 یبه عنوان سکو ییغذا یمهستند که از رژ انیکنند کسیتوانند بخورند تمرکز میم

همانطور که در  ین،کنند. بنابرایبلندمدت استفاده م یجهت سلامت و تندرست یپرش

را به طور  یدها یندوست دارم که ا ید،کنیرا مطالعه م ییغذا یهافصل فهرست ینا

 یاضتک ریعنوان  به غذا خوردن سالم به ینکها ی. به جایددر ذهن داشته باش یجد

تا  یدآن را انجام ده یدکه با یزیچ ؛یدنگاه کن یتمز یکبدان به عنوان  ید،نگاه کن

 .  یدخودتان باش ینبهتر

 یس،کتوز یتکه بدن شما با وضع ی: هنگامیالعاده عالفوق یهم از خبرها این

 یدرا تجربه خواه یشتریب یشود، شما انرژیارتقاء دهنده سلامت، سازگار م یتوضع

برد است. همانطور -برد یتیداشت که وضع یدمضر خواه یبه غذاها یکمتر یلکرد و م

من  یککتوژن یمبه برنامه رژ یدتوانیتر مراحت ید،گذاریخود به قند را کنار م یادکه اعت

 یغذاها یبدن شما به جا ید،کن یرویبرنامه پ یناز ا یشتری. هر چه مدت زمان بیدبچسب

 یکند. اما برایم یداپ یلتما یسالم و مغذ یبه غذاها یشترر بشده و پر شک یفرآور

. در ادامه فهرست بخوریدرا  ییکه چه غذاها یدبدان یقادق یدنقطه، شما با ینبه ا یدنرس

مطالعه  یدتوانیرا م -بدن و مغزتان یهتغذ یروش برا ینترسالم -یککتوژن یغذاها

 .یدکن

است،  یککتوژن ییز هر دستور غذاا یبخش مهم چربی :فوق العاده یهاچربی

کند و مانع یرا فرآهم م یدارپا یاست که انرژ یقدرتمند ماده مخف یماده مغذ ینا یراز

به  یحال، چرب ینشود. در عیم یضعف و گرسنگ ینبه غذا، و همچن یلم ی،از گرسنگ

به  ی. چربیدرا جذب کن یگرد یمصرف یدر غذاها یکند تا مواد مغذیشما کمک م
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از  یشب یافتدهد. با دریم یشبدن شما را افزا یکلمه جذب مواد مغذ یواقع یامعن

 یها، شما وارد حالت چربیدراتاز کربوه یو مقدار کم یبدن از چرب یدرصد کالر 80

به سه نوع  ینجا. در ایدکنیو شروع به دگرگون کردن سلامت خود م یدشویم یسوز

که در هر دسته  یدوست یککتوژن یبا غذاهاهمراه  یدکنم که بایاشاره م یعمده چرب

 :یدبه طور روزانه مصرف کن یردگیقرار م

بوده است، مطالعات  یزبرانگبحث یاربس یچرب ینهمانگونه که ا اشباع: چربی

در  ی. کمیستشده بد نیآنقدرها هم که وانمود م یچرب یننشان داده است که ا یدجد

 ینشده است. ا یلاشباع تشک یهایاز چرب مادر یر: چهل درصد از شیدموردش فکر کن

ماند. در واقع، یم یباق یضرور یزن ندگیاست و در طول ز ینوزادان ضرور یبرا یچرب

مرتبط است؛ از سلامت بهتر  یااز مزا یبا تعداد یچرب ینمطالعات نشان داده است که ا

و سطوح گرفته تا کاهش خطر سکته  یفخف یمغز در افراد مبتلا به اختلال شناخت

 اردد یانخون شما جر یانکلمه در جر یواقع یخوب که به معنا HDLکلسترول  یبالا

و اساس  یهاشباع پا یهایکند. چربیشما پاک م یهایانمضر را از شر LDLو کلسترول 

است که هر سلول را  یسلول در واقع پوشش یدهد؛ غشایم یلهر سلول را تشک یغشا

دروازه بان جهت ورود و  یکافظت کرده و به عنوان در خود محصور کرده، از آن مح

بدن شما و کاهش  یسوز یاشباع به چرب یهابیکند. خوردن چریخروج مواد عمل م

 کند. یوزن کمک م

 کرد: یدخواه یهاشباع تغذ یمنابع چرب ینمن، شما از ا یککتوژن یمرژ در

 یکه از گاوها یریکه شاند مطالعات نشان داده -از علف تازه(شده  یه)تغذ یکره بوم

 یکه از گاوها یریاز ش یشده با علف تازه به دست آمده است به طور قابل توجه یهتغذ

محلول در  یهایتامینها به دست آمده است وبر دانه یمبتن یهایمشده با رژ یهتغذ

 ینبدان معنا است که کره گرفته شده از ا یندارد که ا ریتیچرب غن یدهایو اس یچرب

است؛  یمزدوج بالاتر ینولیکل یداس یدارا ینخواص است. همچن ینهم یدارا یزن یرش

بدن،  یچرب است که ممکن است در کاهش چرب یداس یکمزدوج  ینولیکل یداس

 آوردن فشار خون مؤثر باشد.  یینسرطان، کاهش التهاب و پا یریگاز شکل یریجلوگ

 یوانی،همانند روغن ح (یشگاوم یاگاو  یرشده از ش یهته یکره هند ی)نوع یگ

شود اما نسبت به روغن یم یهته یربا گرما دادن کره به منظور زدودن آب و ش  یزن یگ

مانند  یدیمف یمواد مغذ ینوع کره دارا ینجوشد. ایم یشتریمدت زمان ب یوانیح

 یباز یسالم نقش مهم یناییپوست و قوه ب تناست که در داش K و A ،E یهایتامینو
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 ینولیکل یداس یکره هم دارا ینشده از علف تازه(، ا یه)تغذ یانند کره بومکنند. همیم

ها کوتاه  است که در سلامت روده یرهچرب با زنج یراتبوت یداس ینمزدوج بالا و همچن

 یکسان یرو برا یناز ا ت،اس یناز لاکتوز و کازئ یکره عار ینا ین،نقش دارد. افزون بر ا

را تحمل کنند انتخاب  یرتوانند لاکتوز موجود در شینم یادارند  یآلرژ یرکه به ش

 است.  یمناسب

چرب مهم  یدهایاز اس یاز انواع مختلف یعال یمنبع یلروغن نارگ -یلروغن نارگ

شود. یم یافتمادر  یراست که در ش یکلور یدها اساز آن یکیمتوسط است.  یرهبا زنج

 ینتریاز قو یکیشود که یم لیتبد ینبه مونولور یکلور یددر طول گوارش غذا، اس

مبارزه  ییدر بدن است که توانا یو ضد باکتر اییغذ یممرتبط با رژ یکروبیمواد ضد م

سرد  یهامخمر، زخم یهاعفونت ی،مانند آنفلوآنزا و سرماخوردگ یروسیو یهابا عفونت

ر ب یدیمف یراتاست که تأث یککاپر یداس یگریرا دارد. د ی)تب خال( و تبخال تناسل

 ید،اس ینو سوم دکنیکمک م یککتوژن یمرژ یسلامت مغز دارد و به اثرات ضد تشنج

تواند باعث بهبود عملکرد یاست  که م یاثرات ضد قارچ یاست که دارا یداس یلیککاپر

تواند باعث کاهش التهاب یم ینهمچن یلادرار شود. روغن نارگ یها و مجارمثانه، روده

دهد و سطح  یشبود بخشد، سوخت و ساز بدن را افزارا به یروئیدشود، عملکرد ت

به  یلنشان داده شده است که روغن نارگ ینرا بالا برد. همچن(   HDL) کلسترول سالم

از اندازه خود را از دست بدهند و اندازه  یشب یکند که توده بدنیکمک م یقلب یمارانب

 ینا محافظت کند. همچنتواند از قلب شمیکه م یدور کمر خود را کم کنند، دو عامل

برد. یرا بالا م (LDL)سطح کلسترول ناسالم  یلکه روغن نارگ یدباش یدهممکن است شن

ندارد.  یچندان یتاحتمالاً اهم ید،کنیم یرویپ یضد التهاب یککتوژن یمرژ یکاما اگر از 

شما  یهایانکه شر یددهم: تصور کن یحتوض یدرسد؟ اجازه دهیم یوانگیبه نظر د

 یدباشد، با شتهدا یو نشت یندبب یبآس یاشما هستند. اگر لوله خانه یهاند لولههمان

 LDLشما، وصله کردن با کلسترول  یهایان. در شریدکن یرآن قسمت را وصله و تعم

 یندانند. اما ایها میانرا مقصر مسدود کردن شر LDL یلدل ینشود. به همیانجام م

 یقلب یهایماریب یایشهعلت ر یگر،به عبارت دکرده است.  یجادرا التهاب ا یبآس

 بلکه التهاب است.  یست؛کلسترول ن

 یبه معنا Medium-Chain Triglyceridesمخفف عبارت  MCT. MCT روغن

 یسلامت یایمزا یچرب اشباع که دارا یداس یمتوسط است، نوع یرهزنج یگلسیریدهایتر
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بهتر وزن. گوارش  یریتته تا مدگرف یافتهبهبود  یاست، از عملکرد شناخت یفراوان

که  ییروند، جایبه کبد شما م یممتوسط آسان است و مستق یرهزنج یگلسیریدهایتر

 یلدهد. روغن نارگیم یشدارد و در واقع سوخت و ساز شما را افزا «یکاثر ترموژن» 

چرب  یدهایدرصد از اس 65متوسط است. تا  یرهزنج یگلسیریدهایتر یاز منابع عال یکی

 هک یک،لور یدمتوسط هستند، غالباً اس یرهزنج یگلسیریدهایتر یلجود در روغن نارگمو

شده  یظتغل یشترروغن ب یراًمتوسط است. اما اخ یرهزنج یگلسیریداز چهار نوع تر یکی

 یتمتوسط ساخته شده محبوب شده است. مز یرهزنج یگلسیریدهایاز تر یباًکه تقر

 یهر چهار نوع تر یاست که حاو ینشده ا یظمتوسط تغل یرهزنج یگلیسیریدروغن تر

سلامت شما مهم هستند.  یکه برا یدیاس عمتوسط است، چهار نو یرهزنج یسیریدگل

ره متوسط به کاهش یزنج یسیریدهایگل یدر مطالعات، نشان داده شده است که تر

از گوارش و جذب مواد  یبانیو خلق و خو، پشت یانرژ یتوزن، بهبود سلامت قلب، تقو

کنند و شما را یم یکه در روده شما زندگ ییهایمتعادل ساخت باکتر یو حت ی،غذم

 یهاروغن یناست که ا یکند. به خاطر ترس ما از چربیکمک م ،دارندینگه م المس

ها است که آن یدهشوند. اکنون زمان آن رسینم یافتما  ییغذا یمسالم احتمالًا در رژ

 یرهزنج یسیریدهایگل یتر یل،. افزون بر روغن نارگمیخود بازگردان ییغذا یمرا به رژ

نوع آن از  ین)بهتر یرکم در کره، پن یرو در مقاد لم،توان در روغن پایمتوسط را م

 یافت؛شده باشند(، خامه و ماست پرچرب  یهکه با علف تغذ یدآیبه دست م یرگاوهاییش

 یدور یاتکه از لبنخواهم یروزه خود از شما م یسخت س یممن در رژ  یکهدر حال

 د. یخود وارد کن ییغذا یمرا در رژ یکم یرمقاد یدتوانیم ید،کن

بر اساس  شده باشد( یهکه گاو آن با علف تازه تغذ ی)گوشت یگوشت گاو بوم

که  یانجام شد گوشت گاو یفرنیاکال یالتیدانشگاه ا یکه در دانشکده کشاورز یامطالعه

شده باشد  یهها و غلات تغذنهکه با دا یشت گاوشده باشد نسبت به گو یهبا علف تغذ

 یشتریمزدوج ب ینولیکل یدچرب و اس یدهای، اس3امگا  یدارا یبه طور قابل توجه

 ینولیکل یداس یشده با علف منبع اصل یهگوشت گاو تغذ ی،باشد. همانند کره بومیم

تواند با یاست که م یقو یراشباعچرب غ یداس یکمزدوج  ینولیکل یدمزدوج است، اس

و   وگیریرا کاهش دهد، از اضافه وزن جل یقلب یهایماریسرطان مبارزه کند، خطر ب

ها یوتیکب یها و آنتکشاورزان از هورمون ینکهاحتمال ا ین،کند. افزون بر ا یساز یچهماه

است  یننوع گوشت ا ینا یگرد یازها استفاده کنند کم است. امتگاو ینپرورش ا یبرا

 یستیتنوع ز یشافزا ی،اگلخانه ینوع گوشت با کاهش انتشار گازها ینا یدکه تول
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 یدمف یستز یطمح یروان در مراتع برا یهاآب یفیتو بهبود ک تعیمر یهایستماکوس

 است. 

از  یعال یو منبع ینمنابع پروتئ ینتراز سالم یکیتخم مرغ  -یتخم مرغ بوم

تخم مرغ محبوب هستند، اگر از بدون زرده  یهاالعملسالم است. اگرچه دستور یچرب

موجود در تخم مرغ را از  یاز مواد مغذ یاریبس یدکن یزخوردن زرده تخم مرغ پره

 یکه برا یاست، ماده مغذ یناز کول نگیزی. زرده تخم مرغ منبع شگفت ایددهیدست م

 یدارا ینو رشد مغز مهم است؛ زرده همچن یعملکرد کبد و اعصاب، حرکت عضلان

که در  یااست. بر اساس مطالعه B12 یتامینفولات، و و ؛A و E ،D ،K یهایتامینو

دهد و یرا کاهش م یقلب یهایماریانجام گرفته است، تخم مرغ خطر ب 2018سال 

 یپوست یهایبها گرفته تا کاهش آسشود که از سلامت چشمیم یمواد مغذ یحاو

حفظ  یبرا یهر کار عملکرد کبد و سلامت مغز یتو تقو یاز آفتاب سوختگ یناش

 دهد. یسلامت شما لازم باشد انجام م

 یچرب ینا یمیاییاز ساختار ش« اشباع یرتک غ» اصطلاح اشباع:  یرتک غ چربی

 یکربن اشباع نشده دارد که در دما یوندپ یک یچرب ینگرفته شده است. هر ملکول ا

 یدهای. اسیدآیسازد و در هنگام سرد شدن به حالت جامد در میم یعاتاق آن را ما

توانند یدوازده هزار نفر، م یبر رو یاطالعهها، بر اساس مMUFA یااشباع یرچرب تک غ

 یرا کاهش دهند و حت یقلب یهایماریکمک کنند و خطر ب یاز افسردگ یریبه جلوگ

 یچرب یینبا سطوح پا ینهمچن یدهااس یناز شما در مقابل سرطان محافظت کنند. ا

به  یتاشباع حساسیرچرب تک غ یدهایحال، اس یند. در عبدن در ارتباط هستن

استفاده  یبه درست یکنند که از چربیبخشند و به بدن شما کمک میرا بهبود م نسولینا

-یژگیو یاشباع دارایرچرب تک غ یدهایکند. اسیم یتشما را تقو یهاکند و استخوان

سالم  یاربس یدهااس ینه ااست ک یلیاز دلا یکی ینهستند؛ ا یقدرتمند یضدالتهاب یها

که التهاب را کاهش  ییرو هر غذا ینها است از ایماریاز ب یاریبس یشههستند. التهاب ر

 . یددار یازخود بدان ن یماست که شما در رژ ییدهد غذا

 : ییدنمایم یلاشباع را میرتک غ یمنابع چرب ینمن، شما ا یککتوژن ییغذا یمرژ در

 ینزم یارهسالم در س یاز پنج غذا یکیدر زمره  یدبا وآووکادبه نظر من  -کادووآو

اشباع از جمله یرچرب تک غ یدهایسر سبز در واقع سرشار از اس یوهم ین. ایردقرار گ

 یدهامغز را بهبود بخشد و جذب کارتنوئ یتتواند حافظه و فعالیاست که م یداس یکاولئ
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ها یوهاز م یهستند که به برخ یتهابآورنده ال یینپا یباتا ترکیدهدهد؛ کارتنوئ یشرا افزا

 یمنبع عال ینهمچن آووکادودهد. یو قرمز م یخاص رنگ زرد روشن، نارنج یجاتو سبز

و  Bمحلول در آب مانند  یهایتامینو و Kو  A ،Eمانند  یمحلول در چرب یهایتامینو

C ن و آه یم،پتاس یزیم،از جمله من یاتیح یاربس یمواد معدن یحاو یناست، و همچن

 است.  یبرف یادیمس و البته مقدار ز

العاده سالم فوق ییغذا یمرژ یک یمحصولات اصل -یتونو روغن ز یتونز

-از مردم به طور گسترده یادیز یاربس یتها توسط جمعقرن یغذاها ط ینا ی؛ایترانهمد

 ی،افسردگ ی،قلب یهایماریبا کاهش التهاب، خطر ب یتونمصرف شده است. روغن ز یا

را  یتونها روغن زاز فروشگاه یاریبس درهمراه بوده است. هشدار:  یل عقل و چاقزوا

سلامت شما خطرناک است به فروش  یاصلاح شده و برا یهمراه با روغن کانولا که روغن

محصول به برچسب سازمان غذا و دارو در رابطه با  یفیتاز ک یناناطم یرسانند. برایم

 رویدهنده روغن، چسبانده شده بر  یلاد تشکفهرست مو ینسلامت روغن و همچن

 .یدروغن، نگاه کن یبطر

(، تخمه یایی)فندق استرال یاماکادام ی،بادام، گردو، بادام هند -هاها و دانهیلآج

 یسالم هستند. برا یاز چرب یمنابع خوب ینیآفتابگران، پسته، شاه بلوط، تخم کدو، و تاه

اشباع هستند؛ یرچرب تک غ یدهایسرشار از اس یندو بادام ه ینی،مثال، بادام، بادام زم

 یو کاهش چرب ینبه انسول یتها با بهبود حساسدانه ینکه ا یستن ورتعجب آ ینبنابرا

که جوانه زده است  یها را زمانها و دانهیلدر ارتباط هستند. بهتر است آج یشکم

توانند یاز مغزها مکره گرفته شده  ین،تر است. همچنها راحتهضم آن یراز یدمصرف کن

زده شده است.  یدروژنهه یهاها نمک، شکر و روغناز آن یاریسلامت باشند، اما به بس

ها آن یعال یفیتتا از ک یدباش یمواد افزودن ینبا کمتر یکخام و ارگان یهابه دنبال کره

ز هستند، ا ییبالا یبرف یو تخم کتان هر دو دارا یاچ یهادانه . یدحاصل کن یناناطم

 یدراتکربوه یکم ،وجود ینبخشند. با ایرو سلامت دستگاه گوارش را ارتقاء م ینا

 . یدها باشاز اندازه آن یشدارند، پس مراقب مصرف ب ییبالا

اشباع یرچرب چند غ یدهایاشباع، اسیرتک غ یاشباع: همانند چربیرغ چند چربی

شوند. یم یلبه جامد تبدهستند و در هنگام سرد شدن  یعاتاق ما یها در دما PUFA یا

توانند یها مهستند. آن یفراوان یسلامت یایمزا یاشباع دارایرچرب چند غ یدهایاس

شوند که به یم یمواد مغذ یدهند، و حاو کاهشرا در خون شما  (LDL)کلسترول بد 

 یضرور یهایچرب ینها همچنکنند. آنیبدن شما کمک م یهابهبود و سلامت سلول
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چرب  یدهایمانند اس یستها نآن یددارد اما خود قادر به تول یازها ندانکه بدن شما ب

 گذارد. یبدن شما م یاررا در اخت 6و امگا  3امگا 

 شود: یاشباع میرچند غ یمنابع سالم چرب ینمن شامل ا یککتوژن ییغذا رژیم

غذاها بر  ینتریاز مغذ یکی( یپرورش یر)غ یسالمون وحش -یسالمون وحش

طول عمر گرفته  یشدارد، از افزا یادیز یارخواص بس یماه یناست. ا ینزم رهیاس یرو

 یاز هر غذا یماه یناست که ا ینآن هم ا یلو سرطان. دل یاز حملات قلب یریتا جلوگ

 D یتامینمثال، و یرا دارد. برا یها و مواد معدنیتامین، و3امگا  یزانم یشترینب یگرید

روز جذب  یکاست که در  یتامینیاز مقدار و یشترب یماه یناز ا یگرم 113پُرس  یک

 ینها و همچنآن سلامت مفاصل، استخوان یبالا 3امگا  یزانحال، م ین. در عیدکنیم

 یسالمون پرورش یگر،د یبخشد. از سویها و سلامت پوست را ارتقاء معصب یممغز، ترم

آن  یدوم هرگز نبااست که به خاطر آلوده بودن آن به سم ییهایفهرست ماه یاندر م

 . یدکن یلرا م

به مغز انسان است؟  یهکه گردو شب یداموضوع توجه کرده ینتابحال به ا -گردو

 یادگیری. گردو به بهبود حافظه و یستن یموضوع اصلاً تصادف ینبه باور حکمت باستان، ا

 یگرید یلکه گردو از هر آج یستآور نکند؛ تعجبیکمک م یو مبارزه با افسردگ

کند. یرا دارد که به بهبود خلق و خو کمک م 3چرب امگا  یدهایمقدار اس ترینیشب

کند؛  یمنوجود دارد که گردو ممکن است بدن را در مقابل سرطان ا یایهشواهد اول

 کهیآورد در حالیبه وجود م یریاست که در شما احساس س یاوعده یانم ینهمچن

 شود.  یم یشکم یهایه باعث سوزاندن چربکند کیم ینبدن شما تأم یرا برا یباتیترک

مدت دست کم شش هزار سال کتان به  یهادانه -و شاهدانه یاروغن کتان، چ

کتان  یهاموجود در جهان هستند. دانه یاَبَر غذاها یناز اول یکیاند، و مصرف شده

د که به ها هستنیگنانبه نام ل یداناکس یو مواد آنت 3اُمگا  یسرشار از ماده ضد التهاب

 یهابه دانه یهشب یایهخواص تغذ یا. روغن چکندیشما کمک م یحفظ تعادل هورمون

 ینولنیکل یدبه نام اس 6چرب اُمگا  یداس یک یروغن شاهدانه دارا یکهکتان دارد، در حال

به  یهشب یمیاییش یاها است؛ مادهینپروستاگلاند یگاما است که ماده سازنده لازم برا

 یدارحفظ تعادل پا درکند و یبدن کمک م یکنترل التهاب و دماهورمون که به 

 کند. یم یبدن نقش باز یاساس یزیولوژیکیف یعملکردها
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 یدها را بدانروغن سوختن نقطه

-یکالکرده و راد یهکند، شروع به تجزیسوزد و دود میشود میداغ م یلیروغن خ وقتی

شما وجود داشته باشد.  یدر غذا یدخواهیکه نم یباتیکند، ترکیم یدآزاد مضر تول یها

مهم است که از نقطه سوختن  ین،کند. بنابرایم یداروغن مزه تلخ و تند پ ین،همچن

پخت و پز با درجه  یبرا یخوب یهاانتخاب یو کره گ آووکادو. روغن یدروغن آگاه باش

 یهمانند پ یوانیح یهایو چرب یلروغن نارگ یب،ترت ینبالا هستند. به هم یهاحرارت

که گوشت  یمتوسط خوب هستند. هنگام یپخت و پز در دماها یمرغ برا یگاو و چرب

با  یاز روغن یدبا نابراینب ید،که آن را در اسرع وقت گرم کن یدخواهیم یددهیرا تفت م

سرخ کردن هم مورد استفاده قرار  یامر برا ین. همیددرجه سوختن بالا استفاده کن

دارند.  یینیکه درجه سوختن پا یداستفاده کن ییهادادن از روغنتفت  ی. برایردگیم

 . یدنشده استفاده کن یهتصف یهااز روغن یشههم

به  سوختن نقطه |گرادینقطه سوختن به سانت  |پخت و پز یچرب/روغن

 مورد مصرف|یتفارنها

 یرو یدنپاش              225        107                       کتان روغن

 غذا، سس

 یرو یدنپاش              320           160            یتونز روغن

 غذا، تفت دادن

غذا، تفت  یرو یدنپاش               350        176                         کره

 دادن

غذا، تفت  یرو یدنپاش              350           176            یلنارگ روغن

 دادن

 تفت دادن                    400        204                       گاو پیه

تفت دادن، سرخ       450             232                          یگ کره

 کردن

 تفت دادن، سرخ کردن             520                    271         آووکادوروغن 
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 9، و 6، 3چرب امُگا  یدهایاس حقیقت

. یدچرب در بدن خود داشته باش یدهایاس یناز ا یاست که تعادل مناسب و درست ممه

رو  ینکند از ا یدرا تول 6 یا 3چرب اُمگا  یدهایتواند اسینم یعیبدن انسان به طور طب

 ییرا از غذاها یدهااس ینا یدشوند؛ ما بایشناخته م «یضرور»چرب  یدهایبا عنوان اس

 یندر مورد انواع مختلف ا یدکه با یزهاییبه چ ینجاا ر. دیمجذب کن یمخوریکه م

 شود:یاشاره م یدچرب بدان یدهایاس

-یاست و م یاز غشاء سلول یچرب، جزء مهم یداس ین، مشهورتر3-اُمگا :3-امُگا

و با التهاب مبارزه کند. سه نوع  یدهرا بهبود بخش یو سلامت ذهن یتواند سلامت قلب

که التهاب و علائم ، (EPA) یداس یکپنتانوئ یکوزاارد: اچرب وجود د یداس یناز ا یاصل

عملکرد و رشد  یه براک( DHA) یداس یکدهد؛ دوکوزا هگزائنوئیرا کاهش م یافسردگ

مورد استفاده  یانرژ یکه برا  (ALA)یداس ینولنیکاست؛ و آلفا ل یاتیح یاربس یمغز

 یننند سالمون و ساردما ییهایروغن ماه DHAو  EPA منابع ین. بهتریردگیقرار م

شود. یم یافتکتان  یهاگردو، و دانه یا،چ یهادر دانه ( ALA)یداس ینولنیکاست. آلفا ل

مهم است  یاررو بس یناست، از ا 3-اُمگا یکم یرمقاد یما حاو یامروز ییغذا یهایمرژ

 ینوع منحصر به فرد ین. همچنیماستفاده کن یروغن یهایکه دو وعده در هفته از ماه

شود؛ یم یافت یاروجود دارد که در خاو (ETA ) یکتترائنوئ یکوزاا یدبا نام اس 3-از اُمگا

دارد و به صورت مکمل  یخواص ضد التهاب DHAو  EPA یدهایاز اس یشترب یداس این

 رسد. یبه فروش م یزن

 یباتتواند ترکیم یچرب ینشود، ایاستفاده م یانرژ یعمدتاً برا یچرب ینا :6-امُگا

دارند  ییبالا 6-اُمگا یغرب ییغذا یهایمکند. رژ یدرا تول یکوزانوئیدهابا نام ا یالتهاب یشپ

 یشترب 6-شود و به مراتب اُمگایو ذرت م یامانند روغن سو یاهیگ یهاروغن یکه حاو

کره  یوانی،ها را با روغن حروغن ینا یککتوژن ییغذا یمکند. رژیم ینما را تأم یازاز ن

 9، و 6، 3-از اُمگا یمغذ یشاهدانه منبع یهاکند. دانهیم یگزینجا یتونزو روغن  یگ

شاهدانه وجود دارد  یهاکه در دانه 6-هم اشاره کردم، اُمگا یشتراست و همانطور که پ

GLA و سودمند است.  یدمف یاربس یهورمون دلتعا یشود که برایم یدهنام 

 یقکند، اما مصرف آن از طر یدولچرب را ت یداس ینتواند ایبدن ما م: 9-امُگا

، بادام، بادام آووکادوروغن  یتون،روغن در روغن ز یناست. ا یدمف یزاز غذاها ن یبرخ

 شود.  یم یافتو گردو  یهند
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 قدرتمند یهاپروتئین

اند. ساخته شده یناز پروتئ یشما همگ یهاها و هورمونیچهها، ماهها، بافتاندام

مختلف بدن  یهاتوسط بخش یدکنیم یافتخود در ییغذا یمکه شما از رژ ینیپروتئ

 یمدر رژ ین. پروتئیردگیبه منظور رشد، پرورش و عملکرد مناسب مورد استفاده قرار م

باعث  ییغذا یمموجود در رژ ینپروتئ یرادارد، ز یایژهو یتمن اهم یککتوژن ییغذا

 یشما برا ییاناکند، تویم یتشود، سطح قند خون شما را تثبیم یریاحساس س

ها و یچهکند، و از رشد ماهیم یترا تقو یبخشد، انرژیو تمرکز را بهبود م یادگیری

من  کتوژنیک یمدر رژ ینمنابع پروتئ ینکند. برتریم یبانیسالم پشت یهااستخوان

 عبارتند از:

از  یکیشده با علف(  یه)تغذ یگوشت بوم -شده با علف( یه)تغذ یگوشت بوم

قدرتمند  یهایداناکس یو آنت Eو  A یهایتامینو سرشار از و ینع پروتئمناب ینبهتر

 یهاینهگز یزشده با علف ن یهوجود، گوسفند، بره، بز، گوساله و گوزن تغذ یناست. با ا

 هستند.  یخوب

 ییغذا یمو خوشمزه را به رژ ینسرشار از پروتئ یهایماه ینا -یوحش یماه

 یپهن(، ماه یماه یباس، فلاندر )نوع ی،کول یلا، ماهتن، قزل آ ی: ماهیدخود اضافه کن

ها و مواد یتامینها سرشار از ویماه ین. هر کدام از اینسالمون و سارد ی،خال مخال

 بخشند. یو ارتقاء م بودهستند که سلامت شما را به یمعدن

 یقرقاول، مرغ، غاز، و اردک همگ ین،بوقلمون، جوجه، بلدرچ -یکاُرگان یانماک

مثال،  یهستند. برا یادیز یمواد معدن یهستند که حاو یخوب ینیپروتئ یهاهینگز

 ییهایتامیناست؛ و B6و  یاسینمانند ن Bگروه  یهایتامیناز و یخوب یارمرغ منبع بس

از  یبانیپشت یابت،درمان د ی،و عروق یقلب ایهیماریآوردن خطر ب یینپا یکه برا

چاق  یهاهستند. نسخه یدخون مهم و مف LDLآوردن کلسترول  یینسلامت مغز و پا

داده  یحمرغ ترج ینهاز س یشترمرغ ب یمثال، ران و پا ی. برایدتر را انتخاب کنچلهو 

 یلتشک بهکه  یبیاز کلاژن است. ترک یعال یارپوست مرغ منبع بس ینشود؛ همچنیم

شما  بافت و ظاهر پوست ی،کند، کلاژن به حفظ جوانیمواد کمک م یرو سا ینالاست

 کند. یکمک م

و  یگاو، مرغ، ماه یهاکه از استخوان یآبگوشت استخوان -آبگوشت استخوان

کردند. یاستفاده م یوانح یهااجداد ما بود که از تمام بخش یاصل یشد غذایم یهبره ته
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-ما وجود نداشت. جوشاندن استخوان مدرن ییغذا یهایمدر رژ یباً اواخر تقر یناما تا هم

و شفابخش خود مانند  یزانگشگفت یباتها ترکو رباط هاشود که استخوانیها باعث م

دگرگون کردن سلامت شما دارند را  ییکه توانا ینو گلوتام یسین،گل ین،کلاژن، پرول

فسفر،  یزیم،من یم،مانند کلس یمواد معدن یحاو ینآزاد کنند. آبگوشت استخوان همچن

کند. آبگوشت استخوان میها را جذب آن یتکه بدن شما به راح یو گوگرد است به شکل

که  یباتیاست، ترک ینو گلوکوزام یتینکندرو یحاو یراخوب است ز یزمفاصل ن یبرا

است.  یدآرتروز و درد مفاصل مف یشوند و براینشان داده شده باعث کاهش التهاب م

ر روده خوب د یهایرشد باکتر یناست. همچن یدمف یزها نروده یآبگوشت استخوان برا

کند، و التهاب در دستگاه یمبارزه م یاتبه گندم و لبن یتدهد، با حساسیم یشرا افزا

کند. یکلاژن است، پوست را جوان م یحاو ینکهدهد؛ و به خاطر ایگوارش را کاهش م

است،  یونگلوتات یشتربه دست آوردن ب یبرا یعال یآبگوشت استخوان راه یت،در نها

و  یمتنظ ی،سوخت و ساز مواد مغذ ی،دانیاکس یر دفاع آنتمهم د یکه نقش یاماده

آبگوشت استخوان درست  یدخواهیکند. اگر خودتان نمیم یباز یو مرگ سلول یرتکث

 ینوشده و سرشار از آم یهکه از آبگوشت استخوان ته ینیپودر پروتئ یدتوانیم ید،کن

 . یدقدرتمند است را از فروشگاه بخر یدهایاس

تخم مرغ  یعال یاربس یایفصل در مورد مزا یندر هم یشترپ -یتخم مرغ بوم

منابع  یحاو یاست که تخم مرغ بوم ینکته هم ضرور ینام، اما ذکر اصحبت کرده یبوم

 است.  ینپروتئ یغن

 یم،ادور بوده اتیوانح یگرد یهاما از خوردن گوشت اندام -گوشت یاجزا یگرد

و فولات است.  یومسلن ،A یتامینو ،Bگروه  یهایتامینسالم و سرشار از و یاراما جگر بس

از کلم برگ و اسفناج مواد  یشاست که ب ییجگر گوزن، گاو و مرغ، اَبَر غذا یژهجگر، به و

 یواناتباور باشند که جگر ح یندارد. اطلاعات غلط باعث شده است که مردم بر ا یمغذ

به بدن کمک  یمیاییت شسموم است. اما جگر در واقع با انجام فعل و انفعالا یحاو

از مواد  ینه تنها عار یواناتکند تا مواد مضر از جمله سموم را دفع کند. جگر حیم

کبد  ییکه به سم زدا ذاردگیشما م یاررا در اخت یدیکل یاست بلکه مواد مغذ یسم

 یدانیاکس یدارد، آنت CoQ10 یفراوان یرها مانند قلب، مقاداندام یرکند. سایشما کمک م

 یقلب یهایماریمانند فشار خون بالا و ب یخاص یهایماریو درمان ب یریجلوگ یبرا که

 ایاست که بر یگرید یو مواد مغذ یوم)قلوه( سرشار از سلن یهاست و کل یدمف یاربس
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و  یموس،ت یروئید،است. طحال، لوزالمعده، ت یدمف یروئیدو ت یویسلامت غدد فوق کل

 یتیسالم مطلوب یغذاها ینستند. در فرهنگ ما، اه یخوب یاربس یهاینهگز یزمغز ن

از سه هزار  یشب یبرا ینیچ یغذاها در طب سنت ینکه ا یمندارند اما مهم است بدان

 ینیچ یدر طب سنت یاصل اساس یکبوده است.  داربرخور یادیز یارسال از ارزش بس

و  یتها حمانداما ینبدن شما هستند از ا یهابه اندام یهکه شب ییهااست که اندام ینا

کرده و موجب  ینهشما را به یهاها عملکرد انداماندام ینکنند. در واقع، ایم یبانیپشت

دانستند که یم یزهغر یرو زا یباستان یهاشوند. فرهنگیها مآن یو بازساز یمترم

تر از گوشت یمغذ یارهستند؛ بس ینکره زم یرو یغذاها ینتریاز مغذ یوانیح یهااندام

 یشترمثال، جگر گاو پنجاه برابر ب ی. برایمها دارکه ما عادت به خوردن آن ییهایچهماه

 یوانح یهااندام یگر: اگر با خوردن دینکهدارد. خبر خوب ا B12 یتامینو یکاز است

 یداستفاده کن ییهااز مکمل یدتوانیها، مآن یعال یاربس یایمزا یرغمعل ید،مشکل دار

 است.  یوانیح یهااماند یمواد مغذ یکه حاو

 یانداشتن م یاردر اخت ید،هست یککتوژن یمشما تحت رژ یوقت -ینپودر پروتئ

 ییهاینپودر پروتئ یرابرخوردار است. ز یادیز یاربس یتاز اهم یعسر یها و غذاهاوعده

شود متفاوت است یگرفته م یرکه از ش ییهایندهم با پروتئیم یشنهادکه من به شما پ

 یاهیگ یهاینبا پروتئ ینبرد، همچنیشما را بالا م خونها سطح قند ینروتئپ ینا یراز

 یپودرها ینپسندتر یکدشوار است. کتوژن یاهیگ یهاینهضم پروتئ یرافرق دارد ز یزن

گرفته شده  ینکلاژن، پروتئ یمولت ینآبگوشت استخوان، پروتئ ینشامل پروتئ ینیپروتئ

سالم است  یهایها و چربینپروئ یکه حاو ییهاینوتئو پودر پر یا،مانند چ ییهااز دانه

  شود.یم

 (یانشاسته یرها ) غیسبز ارزشمندترین

است  یخانواده کلم که سرشار از مواد مغذ یجاتدار و سبزبرگ یجاتاز خواص سبز شما

 یدتوانیم یدمن مصرف کن یککتوژن ییغذا یمها را با برنامه رژآن یاما وقت ید،آگاه هست

کند یبه شما کمک م یچرب یراز یدرا جذب کن یجاتسبز ینا یاز قبل مواد مغذ تریشب

 یمکه در برنامه رژ یجاتی. سبزیدتر جذب کنشفابخش را راحت یمواد مغذ ینکه ا

 یزها نیدارند )بله، سبز یکم یاربس یدراتمن قرار دارند کربوه یککتوژن ییغذا

 . یداستفاده کن یمقو یاربس یغذاها یناز ا یدتوانیدارند(. تا م یدراتکربوه
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 ییهایسفناج، کلم برگ، کاهو، چغندر برگ، و آروگولا سبزا -داربرگ یجاتسبز

از  یککتوژن ییغذا یم. اما در رژیددانیها مدر مورد آن یزهاییهستند که احتمالاً چ

مانند  یزهاییو شروع به خوردن چ یدکنرا عوض یجاتسبز ینخواهم که ایشما م

ها و جوانه ی،کلم بروکل یانه،(، خردل، رازیاوت غ)بولا یآب یزرد، کلم برگ، شاه ینکاس

 یکمتر شناخته شده حاو یهایسبز یناست که هر کدام از ا ینآن هم ا یل. دلیدکن

 یانهمثال، راز یدارد. برایاست که شما را سالم نگه م یمهم یهایتامینو و یمواد معدن

سلامت  یرو برا یناز ا ،است K یتامینفسفر، و و یزیم،من ،یمکلس یادیز یرمقاد یدارا

است که  یونو گلوتات C یتامینمنابع و یناست. کلم برگ از بهتر یدمف یاراستخوان بس

کند، یم یترا تقو یمنیا یستمکند، عملکرد سیکبد کمک م ییبه پاک کردن و سم زدا

کند. یمحافظت م یطیمح ستیز یکند، و از بدن در مقابل سمومیبا سرطان مبارزه م

ها در یسبز یندهد. ایو نفخ را کاهش م یدهسلامت چشم را ارتقاء بخش زرد یکاسن

با  یاماده یتگذارند، مانع فعالیم یرکاهش وزن بر بدن شما تأث یواقع همانند داروها

 .یدرا دفع کن یشتریب یکند چربیشوند که به شما کمک میپانکراس م یپازنام ل

کلم  یچ،کلم پ ی،ها عبارتند از  کلم بروکلیسبز ینا -خانواده کلم یاهیسبز

 یبمنحصر به فرد هستند که شامل ترک یلدل ینها بدیسبز ینبروکسل، و گل کلم. ا

ماده خواص  ینشوند و نشان داده شده است که ایم ینولاتگوگرد به نام گلوکوز یحاو

رفته تا کاهش التهاب در ارتباط است. قلب گ متاز سلا یزدارد و با همه چ یضد سرطان

و   A،C ، K یهایتامینو یادیز یاربس یرمقاد یدارا ینخانواده کلم همچن یهایسبز

 هستند.  یبرف

 یها همگیسبز ینا -یو تره فرنگ ی،کوه یازکدو سبز، پ یار،کرفس، خ

 یاربس یکم و مواد مغذ یاربس یدراتکربوه یراهستند ز یافوق العاده یککتوژن یغذاها

 دارند.  یادیز

 یاهانکه من طرفدار پروپا قرص گ یدباش یدهفهم یدبا ینجاتا ا -تازه یاهانگ

کنند یکه به شما کمک م یمصحبت کرد یکآداپتوژن یاهاندر مورد گ 3هستم. در فصل 

جوان  یدهند که در سطح سلولیامکان را م ینو به بدن شما ا یدبا استرس مبارزه کن

 یشن،آو ی،مانند جعفر یاهانیکنم تا از گ یقخواهم شما را تشویم ینجا. در ایدشو

 ین. ایداستفاده کن یشترب یحانو ر ی،مرزنگوش، نعناع فلفل یل،زنجب ی،گل یممر ی،رزمار

ها را در سوپ من دوست دارم آن) دهندیو متفاوت م یغن ینه تنها به غذا طعم یاهانگ
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 یسلامت یبرا یادیز اسنبلکه مح (،یزمبر یماه یاگوشت  یبر رو یاو سالاد استفاده کنم 

اند. گرفتهیمورد استفاده قرار م ییشاندارند و از دوران باستان به خاطر خواص دارو

 یدانیاکس یبا اثرات آنت یاهیگ یباتیمحافظ، ترک یهافنول یاز پل یاهانگ ینقدرت ا

در مبارزه  یاهانگ ینا دهد کهینشان م یهشود. شواهد اولیحاصل م ی،و ضد التهاب یقو

 و سودمند هستند.  یدمف یاربس یمرو آلزا یقلب یهایماریبا سرطان، ب

مارچوبه، قارچ، جوانه بامبو،  -دارند یبالاتر یدراتکربوه یکه کم ییهایسبز

 یاسبز، لوب یالوب یکما،تربچه، ج ی،نخود سبز، شاه بلوط آب ی،افلفل دلمه یا،لوب یهاجوانه

 یهایها از سبزیسبز ینهستند. ا یاالعادهفوق یاَبَر غذاها یفرنگو گوجه  یتی،چ

 ینا ینهمچن یست،آنقدرها هم بالا ن یزانم یندارند اما ا یشتریب یدراتدار کربوهبرگ

و اساس برنامه  یهاز پا یهستند که بخش یاز مواد مغذ یاگسترده یفط یها حاویسبز

 شود. یمن محسوب م یککتوژن یمرژ

 شده یرتخم غذاهای

که در  ییهایباکتر یکه به تنوع غن یدایدهرا شن «یکروبیومم»بدون شک کلمه  شما

 یاتیح یارسلامت شما بس یها برایکروبم ینکنند اشاره دارد. ایم یشما زندگ یهاروده

شما را  یمنیا یستمدهند و سیم یشرا افزا یها جذب مواد مغذیکروبم ینهستند. ا

مشکلات  ی،اختلالات گوارش یشها، شما در خطر افزاروبیکم یندون اکنند. بیم یتتقو

 یمنیکاهش ا ینو همچن یمنی،خود ا یماریب یدا،عفونت کاند یی،غذا یتحساس ی،پوست

 یشدر شما افزا یفصل یو آنفولانزاها یو احتمال ابتلا به سرماخوردگ یریدگیقرار م

 . یابدیم

سالم در  یهای( هستند که از رشد باکترییغذا یهاها غذاها )مکملیوتیکپروب

 ییغذا یماحتمال وجود دارد که رژ ینکنند، و ایم یبانیدرون دستگاه گوارش شما پشت

 یانسان حاو ییغذا یمرژ یخ،نداشته باشد. در طول تار یوتیکپروب یشما به اندازه کاف

از  یوبشده بود که منبع خ یرتخم یغذاها چنینتازه و هم یغذاها یادیز یرمقاد

 یرتخم یش،قرن پ یکدر  یخچال یاز معرف یششدند. پیمحسوب م یدمف یهایکروبم

کار نه تنها باعث  ینشد. ایمحسوب م ییطول عمر مواد غذا یشکردن تنها راه افزا

 ایهیشد بلکه رشد باکتریم یها و محصولات لبنیها، سبزیوهم یحفظ و نگهدار

برد. یدر غذاها را بالا م یاز مواد مغذ یسطح برخ یداد و حتیم یشافزا یزرا ن یعیطب

 ییدو ماده غذا ینا C یتامینمقدار و یرید؛شده را در نظر بگ یرکلم تخم یاکلم ترش 

را در خود دارد،  یللاکتوباس یشتریب یزاناز کلم تازه است و م یشتربرابر ب یستب
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سالم بدل  ییواد غذااز م یکیاست که ماست را به  یدیار مفیبس یباکتر یللاکتوباس

 کند. یم یدر سطح کلم زندگ یسازد و به طور فراوانیم

آن در دستگاه  یدمف یهایکروبم ید،کنیم یلشده م یرتخم یکه غذاها هنگامی

مضر و  یهایباکتر یهکنند و به عنوان خط مقدم جبهه نبرد بر علیگوارش شما خانه م

 یهایکروارگانیزمرشد م یشمنظور افزاکنند. به یسموم به بدن شما خدمت م ینهمچن

برم را به طور یها نام مکه در ادامه از آن یوتیکیپروب یسالم دستگاه گوارش، غذاها

 : یدخود مصرف کن یککتوژن یممرتب در رژ

گوسفند به عمل  یاگاو، بز،  یرشده که از ش یرتخم یدنینوش یکپر چرب،  یرکف

 یس یشود که دارایدر جهان محسوب م یکروبمپر  یغذاها ینتریاز غن یکیو  یدآیم

مصرف آن  یزمن ن ییغذا یمشود و در رژیدر هر بار مصرف م یو چهار رشته باکتر

است )در ادامه  یاسموت یهته یبرا یعال ولیهاز مواد ا یکیمحصول  ینشود. ایم یهتوص

بز  یرش یر(. کفینیدرا بب یرخوشمزه با استفاده از کف یاسموت یک یهدستور ته یدتوان یم

تر شما راحت یگاو برا یرش یرکردن کف یدااست اما اگر پ یرنوع کف ینگوسفند بهتر یرو ش

 یاکه وگان  یکسان یبرا یژهاست به و یخوب ینهگز یزن یلنارگ یرندارد. کف یرادیاست، ا

وجود دارد که  یرکف یهاشده و دانه یرتخم یلنوع آب نارگ یکخوار هستند.  یاهگ

که به آن  یری. تنها از کفیدکن یداها آن را پفروشگاه ییدر قسمت مواد غذا یدتوانیم

 . یدکن یزشکر اضافه شده است پره

و  یلوسلاکتوباس یهاسالم به نام العادهفوق یوتیکدو پروب یماست پرچرب حاو

روزها چالش ماست  ینشود. ایها میوتیکاز پروب یگریو اغلب مجموعه د یفیدوباکتریومب

ها پر از شکر است و از از ماست یاریاز ماست است که سالم باشد. بس ییهاگونه فتنیا

ها و ذرت پرورش دانهها یوتیکب یآن با آنت یگاوها که یدآیبه دست م یمعمول یرش

. یدکن یداها را پیوتیکب یاز سموم و آنت ییردپا یدتوانیرو در ماست م یناند از ایافته

 یهشده باشد که با علف تازه تغذ یهته یواناتیتازه ح یرکه از ش یدبگرد یبه دنبال ماست

 یراشده باشد مورد علاقه من است ز یهبز و گوسفند ته یرکه از ش یشده باشند. ماست

شده  یهگاو ته یرکه از ش یاست و کمتر از محصولات لبن یشتریب یمواد مغذ یحاو

 شود. یم یمشکلات گوارش یجادباشد باعث ا

 یشترگرفته است اما امروزه بیهزاران سال مورد مصرف قرار م یم براکل یترش

 یننشده است از ا یرتخم یعیرسد به طور طبیها به فروش مکه در فروشگاه یمحصولات

ها معروف شده است محصول به خاطر آن ینکه ا یارزشمند یهایوتیکپروب یرو حاو
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 ینکها یا یدکن یدامحصول را پ ینمعتبر ا یهاشگاهدر فرو یدتوانی. البته هنوز هم میستن

کرد.  یهخوشمزه را ته یترش ینتوان ا یراحت م یلی. خییدآن نما یهخودتان اقدام به ته

 . یدمحصول را مطالعه کن ینا یهدستور ته یدتوانیدر ادامه م

شود اما یم یهکلم ته یبه ترش یهاست، شب یاز کره جنوب ییدر اصل غذا یمچی،ک

 ییهایهها و ادویبا چاشن ینیکلم چ یبغذا از ترک ینتر است. ایهو پرادو تندتر یاربس

شود. یم یهته یو سس ماه یلی،فلفل قرمز، فلفل چ یا،نمک در یاز،پ یل،زنجب یر،مانند س

آن را طعم دار  یدبخواه یدشود. شایم یرتا دو هفته تخم زبه مدت سه رو یبترک ینا

خطر  یمچیها نشان داده است که ک. پژوهشه ارزش تلاش کردن را داردک یدکن

از طرفداران  یکیآورد. من یم یینرا پا یکو سندرم متابول یابت،د ی،قلب یهایماریب

سالمون  یبر رو راپر از آن  یقاشق غذاخور یکهستم و دوست دارم که  یمچیبزرگ ک

 قرار دهم.  یگوشت کباب یا

 یلیسسابت یلوسباس یود که حاوشیم یهشده ته یرتخم یایسو یهاناتو از دانه

کند، سلامت یم یترا تقو یمنیقدرتمند که نشان داده شده دستگاه ا یوتیکیاست، پروب

 یتراکم استخوان ینبرد که ایرا بالا م K یتامینکند و هضم ویم ینقلب و عروق را تضم

دارد،  یمعمولیرغ یاو بافت رشته یاکبه آمون یهشب یقو ییدهد. ناتو بویم یشرا افزا

 یداز آن متنفر باشند. اما اگر بتوان یعاشق آن باشند و برخ یشود برخیباعث م ینکه ا

منابع  یناز بهتر یکیمحاسن سلامت آن ارزشش را دارد. ناتو  ید،دار کنآن را مزه

است.  یاهخوارانها و گوگان یبرا یخوب ینهرو گز یناست، از ا یاهبر گ یمبتن ینیپروتئ

 یداپ یعیطب ییمواد غذا یهافروشگاه یا یاییآس یدر بازارها یدتوانیم یحتناتو را به را

 .یدکن

شده است و هزاران  یهجو ته یاشده، برنج  یرتخم یایشور که از سو یریخم یسوم

 یک یسورود. میبه شمار م یژاپن ییغذا یمدر رژ یاز عناصر اصل یکیسال است که 

به کار برد  یمتنوع یرا در دستور پخت غذاها توان آنیم یرافوق العاده است ز یچاشن

 یبه عنوان راه یسوشده است که از م یدهد تاریخدارد. در طول  یو محاسن قابل توجه

 یریگوارش، کاهش کلسترول و فشار خون و جلوگ یم، تنظیبردن خستگ یناز ب یبرا

 یآنت ینو همچن یوتیکپروب یادز یراثرات به خاطر مقاد یناز التهاب استفاده شده است. ا

 فراوان آن است.  یها و مواد مغذیداناکس

 یشرق یدر اروپا یشهجو است که ر یاشده از چاودار  یرتخم یدنینوش یککواس 

 یدنینوش ین. ایستالکل ن یبه آبجو دارد اما حاو یهشب یمملا یامزه یدنینوش یندارد. ا
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شده است. اگر هنوز  یریتخم یبه غذاها یدشد یلوارد عرصه م ینشاط بخش به تازگ

شاهد  یاحتمالاً به زود دیایدهخود ند یزندگ لمح یهارا در فروشگاه یدنینوش ینا

کنم که حتما آن یم یقبود و من شما را تشو یدها خواهفروشگاه یهاورود آن به قفسه

 یفط یها، حاویوتیکپروب یعیعلاوه بر عرضه طب یدنینوش ین. ایدرا امتحان کن

از بروز  کهشود یم یمنگنز معدن و B12 یتامیناز جمله و یمواد مغذ از یاگسترده

 ییسم زدا یالعاده برافوق یهااز راه یکیکند و یم یریاستخوان جلوگ یالتهاب و پوک

 رود. یکبد به شمار م

 هایدنینوش بهترین

بدن  یرادارد، ز یادیز یتاهم یککتوژن یمگرفتن رژ ینآب در ح یادز یرمقاد خوردن

 یدهد. حتیآب از دست م یادیمقدار ز یسکردن با حالت کتوز یداما در هنگام وفق پش

 یوقت یژهبه و ید،داشته باش یازآب ن یسنت یوانل 8از  یشممکن است در طول روز به ب

 یدتوانیم ین. همچنیددار یکم یانرژ یدکنیاحساس م و یداتازه برنامه را شروع کرده

فنجان  یک یدو در روز با ید،نشده استفاده کن یرینوه شقه یا یدر حد اعتدال از چا

 . یدآبگوشت استخوان مصرف کن ینپودر پروتئ یاآبگوشت استخوان 

 یککتوژن یمرژ یغذا فهرست

 یدبخور یدبا یشهکه هم غذاهایی

 سالم یهاچربی

 شده با علف تازه( یه)تغذ یکره بوم ▪

 یکره گ ▪

 یلروغن نارگ ▪

 متوسط یرهزنج یریدهایگلس یتر ▪

 یتونروغن ز ▪

 و شاهدانه یا،روغن دانه کتان، چ ▪

 هاپروتئین

 شده با علف مانند گوشت گاو، بره، بز، گوساله و گوزن یهگوشت تغذ ▪

 قرقاول، مرغ، غاز، و اردک ین،مانند بوقلمون، جوجه، بلدرچ یکارگان یانماک ▪

 مانند جگر یوانح یهااندام یرسا ▪

 از جمله زرده تخم مرغ یتخم مرغ بوم ▪
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 یماه یباس، فلاندر )نوع ی،کول یتن، قزل آلا، ماه یشامل ماه یشوح یماه ▪

 ینسالمون و سارد ی،خال مخال یپهن(، ماه

 یچرب یهپا میوه

 آووکادو ▪

 شده یرتخم غذاهای

 و کِواس یسو،ناتو، م یمچی،کلم، ک یماست، ترش یر،کف ▪

 هاها و دانهآجیل

 هاکره گرفته شده از مغزها و دانه ▪

 کتان یهاهو دان یاچ یهادانه ▪

 تخمه آفتابگران، پسته، شاه بلوط، و تخم کدو تنبل ی،بادام، گردو، بادام هند ▪

 هانوشیدنی

 آب ▪

 آبگوشت استخوان ▪

 یدها را بخوربا حفظ اعتدال آن یدکه با غذاهایی

که قبلاً به طور متعارف  ییاز غذاها یبرخ یدمن، شما با یکروزه کتوژن یس یمطول رژ در

 یکهکار در ابتدا دشوار است. اما در حال ینکه البته ا ید،حدود کنرا م یدکردیمصرف م

کرد که بدنتان  یداحساس خواه ید،کنیعادت م یکقهرمان المپ یکبه خوردن مانند 

 یدتوانیکار ارزشش را دارد. شما م یناکثر مردم ا یکند. برایعمل م یشتریب ییبا کارا

 . یداست مصرف کنآمده  یرکه در ز ییبار از غذاها یکروزانه 

آن  ینهرا در حالت به یراست که پن ینمن ا یهتوص یز،همانند همه چ -خام پنیر

به  یواناتیآن از ح یرش یکهدر حال یک،شده، خام، و ارگان یفرآور یر: غیدکن یداریخر

نشده باشد.  یزهپاستور یعنی« خام» شده باشند.  یهدست آمده باشد که با علف تازه تغذ

برد اما یم ینو سالمونلا را از ب یستریابد مانند ل یهایکردن باکتر یزهرپاستو یندفرآ

خام سرشار از  یرپن یجه،برد. در نتیم یاناز م یزرا ن یگوارش یهایمها و آنزیوتیکپروب

است.  یدوفیلوسو اس یکوس،بولگار یفیدوس،ب یلوس،مانند ترموف ییهایوتیکپروب

-یباکتر یرا ممکن است حاویخطرناک باشد، ز یتواند تا حدودیخام م یرش یدننوش

شده  یرتخم یراساساً ش یردارد. پن یخام داستان متفاوت یرخطرناک باشد اما پن یها

. هر چه محصول یدآیبه دست م یربه ش یو باکتر یماست که با اضافه کردن نمک، آنز
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-یها( نماتوژنزا )پیماریکند که در آن عوامل بیم یجادا یدیاس یطیبماند، مح یشترب

مانده باشد کاملًا  یشترب یا روز 60که به مدت  یخام یرپن یجه،رشد کنند. در نت انندتو

موزرلا  یرگوسفند و پن یرگرفته شده از ش یرخوب: پن یهاینهخطر است. گز یسالم و ب

 یعیگاو گرفته نشده باشد به طور طب یرکه از ش یری. پنیشگاو م یرگرفته شده از ش

است و  یومو سلن B12 یتامینو ینو همچن B2 ویتامین یوم،کلس یادیر زمقدا یحاو

کند. به عنوان یم یجادا یگوارش شما هضم شده و التهاب کمتر یستمتر در سراحت

 یرهایپن یکهرا دارند در حال یدراتمقدار کربوه ینسفت کمتر یرهایپن ی،قاعده کل یک

 دارند.  یشتریب یدراتکم چرب و نرم کربوه

(، کدو تنبل، ی)کنگر فرنگ یشوآرت یرین،نخود ش -با نشاسته متوسط جاتسبزی

 یتبا اهم یاز مواد مغذ یانواع مختلف یو چغندر هر کدام حاو  یه،اسکواش، بام یاسپاگت

 ها را به مقدار کم مصرف کرد. توان آنیهستند و م

نخود، عدس و  ی،او قهوه یاهس یایلوب یما،ل یاقرمز، لوب یالوب -یاهاو لوب حبوبات

 یددر روز با ینسالم هستند اما عمدتاً نشاسته دارند، بنابرا ینو پروتئ یبرف یحُمّص حاو

  .مصرف شوند یمانهچهارم پ یککمتر از 

هستند که  ییغذاها ینترو تمشک در زمره سالم ی،توت فرنگ ی،بلوبر -میوه

تحت برنامه  یکهس در زمانقند هستند پ یمقدار یها حاویوهم یناما ا ید،بخور یدتوانیم

 . یدها را محدود کنیوهم ینخوردن ا یدبا یدسخت هست یککتوژن یمرژ

مانند کچاپ، سالسا، خامه ترش، خردل، سس  ییهایبرچسب چاشن -هاچاشنی

کمتر از  یقاشق غذاخور 2که در هر  یدتا مطمئن شو یدتند، و سس سالاد را چک کن

-یرینراهب در دسته ش یوهبرگ( و م یرین)ش یاوجود دارد. استو یدراتگرم کربوه 2

 . یرندگیها قرار مکننده

بادام اگر به اعتدال  یرش یانشده  یرینش یلتازه و نارگ یآب سبز -هانوشیدنی

 یاز آب مصرف یواندو ل یا یکبه  یموآب ل یا یمومصرف شوند خوب است، و افزودن ل

 ندارد.  یرادیروزانه ا

 کیکتوژن یمرژ یغذا فهرست

 .یدمصرف کن یدکه تنها گهگاه با غذاهایی

 پر چرب لبنیات

 گوسفند پر چرب یرش ▪
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 بز پر چرب یرش ▪

 خام یرپن ▪

 با نشاسته متوسط سبزیجات

 و چغندر یجهو یه،بام یشو،آرت یرین،نخود ش ▪

 حبوبات /لوبیاها ▪

 نخود، عدس و حمّص ی،او قهوه یاهس یایلوب یما،ل یاقرمز، لوب یالوب ▪

 میوه

 و تمشک یتوت فرنگ ی،له بلوبرها از جمتوت ▪

 هاچاشنی

 سالسا بدون شکر یاکچاپ  ▪

 خامه ترش ▪

 تند یهاخردل و سس

 یموآب ل یا یمول ▪

 یهآل آن است که خودتان با استفاده از سرکه، روغن، و ادویدهسس سالاد ) ا ▪

 (یدسس سالاد درست کن

 جات یترش ▪

 دون قند(و ب یبدون کالر یعی،کننده طبیرینبرگ )ش یرینش یا یااستو ▪

 هانوشیدنی

 تازه یجاتآب سبز ▪

 نشده یرینش یلنارگ یابادام  یرش ▪

 یموآب ل یا یموآب همراه با ل ▪

 یدبخور یدکه هرگز نبا غذاهایی

 یگرد یدارند. برخ یادیز یاربس یدراتآمده است کربوه یرکه در ز ییاز غذاها برخی

 یدکه دارد با یدراتیکربوه یکاملاً ناسالم هستند، مانند شکر، و صرف نظر از محتوا

که قبلًا  یرینیش هایوعده یان. در ابتدا ترک غذاها و میدخوردن آن را محدود کن

تواند یم یریدگیکه بعد از آن م ییهاپاداش یبر رو زدشوار است، اما تمرک یدخوردیم

کاهش  یماری،کاهش خطر ب ی،انرژ یشعبارتند از: افزا هاپاداش ینکننده باشد، اکمک

 و در کل داشتن سلامت بهتر.  وزن،
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 یشکر خام و شکر قناد یشکر،ن ی،اشکر قهوه ید،که شامل شکر سف -شکر انواع

فروکتوز، گلوکز، مالتوز،  یکه حاو یزیها، عسل، آگاو و هر چانواع شربت ینو همچن

 شود. یلاکتوز است م یادکستروز، 

 ینا -داشته باشد یدراتوهگرم کرب 30تا  10تواند یتکه نان م یک -هادانه انواع

دوسر، برنج ) از  شما را خراب کند. از آرد،  جو یککتوژن یهااست تا تلاش یمقدار کاف

 یذرت و تمام ینو همچن یلافکوسکوس، پاستا، و پ ینوا،(، کیاجمله برنج قهوه

 یلپولنتا )سوپ ذرت(، و کورن م یلا،شود از جمله پفیذرت م یکه حاو یمحصولات

 . دیکن یزپره

شود یعرضه م یسهک یاداخل جعبه  ییاگر غذا -شده یفرآور یغذاها بیشتر

 یلیخ یزانکنسرو شده به م ی. از غذاهایدکن یزاست که از آن غذا پره ینکار ا ینبهتر

 ی،بستن ی،پا یک،آبنبات، کلوچه، ک یپس،چ یسکوییت،. پفک، بیدکم استفاده کن

سوپ کنسرو شده،  یی،غذا یهایگزینجا ،نولاوافل، بلغور جو، غلات صبحانه، گرا یک،پنک

 از آشپزخانه حذف شود.  یدشود بایم یمصنوع یهاکننده یرینش یکه حاو یزیو هر چ

  یرین،ش یچا یکور،سودا، آب جو، شراب، ل -شده یرینو ش یپرکالر یهانوشابه

 یگزینجا یهایدنیو نوش یر،ش  یوه،آب م  دار،قند با قهوه   شده  یهته یهایدنینوش یا

را  یسماندن در حالت کتوز یشما برا یهادارند و تلاش یادیشکر ز یامانند سو یاتلبن

 کشانند. یبه شکست م

 ید،سخت هست یککتوژن یمکه تحت رژ یهنگام -کم چرب یاتگاو و لبن شیر

گوسفند و بز،  یر)پن یدکن یزکم چرب پره یلبن یهاگاو و فرآورده یراز خوردن ش یدبا

خوب هستند(.  یهمگ یو کره بوم یشده پر چرب و ماست پرچرب، کره گ یرمتخ یرکف

 یککتوژن یماست که با رژ یعیطب دقن یادیمقدار ز یپرچرب، حاو یراز جمله ش یر،ش

 یرمقاد یدتوانیم ید،شویم یککتوژن یمرژ یکه وارد حالت ادوار ی. هنگامیستسازگار ن

کم چرب استفاده  یلبن یهااز فرآورده . اما هرگزیدپرچرب را مصرف کن یراز ش یکم

کم  شیرو  یلبن یهاکه فرآورده یمدت یطولان ییغذا یممربوط به رژ یهایه. توصیدنکن

در  2016که در سال  یاو بن غلط هستند. در مطالعه یخکنند از بیم یهچرب را توص

مصرف  یزانم یشترینکه ب یمنتشر شد نشان داده شد که افراد Circulation یهنشر

مصرف  یپر چرب کمتر یاتکه لبن یپر چرب را دارند نسبت به افراد یلبن یهافرآورده

شوند. در مطالعه یروبرو م 2نوع  یابتخطر ابتلا به د بادرصد کمتر  50کنند حدود یم
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 یافته ینهجده هزار زن انجام شد، پژوهشگران به ا یکه در همان سال بر رو یگرید

 یاتکه لبن یکنند به نسبت زنانیمصرف م یشتریپر چرب ب یاتکه لبن یکه زنان یدندرس

شوند. یروبرو م یچاق یاتر با اضافه وزن درصد کم 8 یزانخوردند به میکم چرب م

 ین. ایدکن یریاحساس س یشتریکند تا مدت زمان بیپرچرب به شما کمک م یاتلبن

معمولاً شکر  یدون چربب یاکم چرب  یلبن یهاکه فرآورده یدرا هم اضافه کن یتواقع

اضافه  ی،قلب یهایماریب، 2نوع  یابتدر ابتلا به د یمهم یدارند که عامل خطر زا یادیز

 انتخاب است.  ینچرب بهترپر ینهسرطان است و گز ووزن، 

 یککتوژن یمرژ یغذا فهرست

 یدکن یزها پرهاز خوردن آن یدکه به طور کامل با غذاهایی

 شکر ▪

 یشکر خام و شکر قناد یشکر،ن ،یاشکر قهوه ید،شکر سف ▪

 یوهها مانند شربت افرا، شربت ذرت، کارامل و شربت مشربت ▪

 عسل و آگاو ▪

مانند فروکتوز، گلوکوز، مالتوز، دکستروز، و  یقند یباتکه ترک ییهر غذا ▪

 لاکتوز داشته باشد

 اههدان ▪

 کوسکوس، و ینوا،(، کیاسمینو  ی،اقهوه ید،گندم، جو دوسر، انواع برنج )سف ▪

 یلافپ

)نان  یاتورت یلا،شوند مانند پفیذرت م یکه حاو یمحصولات یذرت و تمام ▪

 یلذرت(، بلغور، پولنتا )سوپ ذرت(، و کورن م

 و پاستا ین،شوند مانند نان، رولت، مافیم یهکه با آرد ته یمحصولات یتمام ▪

 شده یفرآور غذاهای

 . یرهو غ یسکوییتب یپس،پفک، چ ▪

 انواع آبنبات ▪

 (یرهو غ یبستن ی،پا یک،کلوچه، ک انواع دسر ) ▪

 شود. یصبحانه پخته م یکه برا یاقلام یروافِل، و سا یک،پنک ▪

 بلغور جو دو سر و غلات صبحانه ▪

 گرانولا ▪
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 شده یبندبسته ییغذا یسوپ کنسرو شده، غذاها و وعده ها ▪

 یمصنوع یهاکنندهیرینهستند مانند ش یمصنوع یهایکه شامل افزودن ییغذاها

 یمصنوع یهاها و طعم دهنده(، رنگیرهز، آسپارتام، و غ)سوکرالو

 شده یرینزا و ش یانرژ یهانوشیدنی

 سودا ▪

 (یرهو غ یکور،الکل )آب جو، شراب، ل ▪

 شده یرینقهوه ش یا یرینش ییچا ▪

گاو ) و تمام محصولات  یرمانند ش یاتلبن یهایگزینشده و جا یرینش یرش ▪

شده، خامه  یرینش یلنارگ یربادام، و ش یرش یا،سو یرشده، ش یرینکم چرب( ش یلبن

 یرهشده و غ یرینش

 شده  یرینش یها یوهآب م ▪

هم  ینا ی؟پرورش یدر مقابل ماه یوحش یدر مقابل متعارف؟ ماه ارگانیک

 آن یتاهم یلدلا

 ینکنند ایکه م یاشتباهات یناز بزرگتر یکیشوند یم یککتوژن یممردم وارد رژ وقتی

-یم یدهرا ناد یکو ارگان یوحش یاستفاده از مواد و غذاها ها در موردیهاست که توص

محصولات  ینا یبرا یشتریمبلغ ب یدام. شما اغلب باآن شده یل. من متوجه دلیرندگ

که پر  یدکنیرا مصرف م یمتعارف یلبن یهاو فرآورده شت. اما اگر همچنان گویدبپرداز

است،  یمیاییمواد ش یگرو د ییکژنت یهایها، دستکاریوتیکب یآنت یدها،از استروئ

کنم مهم یرا که من فکر م یککتوژن یماز رژ یاما جنبه مهم یدممکن است وزن کم کن

ها، مجدد هورمون یمان، تنظیتهاها و اندام: فرصت درمان سلولیددهیاست را از دست م

 سالم و تندرست.  یایندهآ یو حرکت به سو

غذا خوردن سالم نوشته است و  مورد که چند کتاب در ین،من، جردن راب دوست

شما » : یدگویدارد که م یامطالعه کرده است جمله یعیطب طب ینهها است در زمسال

است که:  ینمنظور او ا .«بعداً به داروخانه یا یدبه کشاورز پول بده یدتوانیالان م ینهم

ه، تخم مرغ شده با علف تاز یهگوشت تغذ ارگانیک، محصولات – ییمنابع غذا ینبهتر

داشته باشند. اما  یمتق یگراز محصولات متعارف د یشترب یممکن است کم -یبوم

 ی. وقتیستاز آن ن یشترب یدکنیم ییحفظ سلامت خود صرفه جو یکه برا یاینههز

است  یشتراحتمال آن ب یم،خریم یخواروبار فروش یهارا از مغازه یکارگانیرغ یغذاها
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آفت  یا یوتیکب یکه پر از هورمون، آنت یمرا بخور یگوشت یهافرآورده یاکه  محصولات 

 کش است.  

 یمنتشر شد، به مدت دو سال محتوا یکاربرد یهتغذ یهکه در نشر یامطالعه در

و  یککه به صورت ارگان یرینیگندم، و ذرت ش ینی،زم یبس ی،گلاب یب،س یمواد معدن

 یرهخ یجشد. نتا یلو تحل یهجزقرار گرفت و ت یسهاند مورد مقایافتهمتعارف پرورش 

 شدند: یم یرز واردشامل م یکارگان ییکننده بود. مواد غذا

 داشتند. یشتریب یمدرصد کلس 63 ▪

 داشتند. یشتریدرصد آهن ب73 ▪

 داشتند. یشتریب یزیمدرصد من118 ▪

 داشتند. یشتریب یبدنومدرصد مول178 ▪

 داشتند. یشتریدرصد فسفر ب91 ▪

 .داشتند یشتریب یمدرصد پتاس125 ▪

 داشتند. یشتریب یدرصد رو 60 ▪

 یو گوشت را از بازار روز )بازارها یبهتر است محصولات کشاورز همچنین

الامکان  یشما حت یکه غذا یددانیصورت م ینبد ید،کن یداری( خریمحصولات کشاورز

خود را از دست  ییپس از برداشت به سرعت ارزش غذا یتازه است. محصولات کشاورز

اتاق و  یروز در دما 4پس از  سفناجکه ا یافتنددر یتن در پِن استِدهد. پژوهشگرایم

دهد. در یخود را از دست م یددرصد از فولات و کارتنوئ 47تا  یخچالروز در  8پس از 

هفته  یک یجاتانجام گرفت نشان داده شد که سبز یفرنیاکه در دانشگاه کال یامطالعه

ها دهند. دهیخود را از دست م C امینیتدرصد از و 77تا  15 ینشدن ب یدهپس از چ

تازه  یجاتها و سبزیوهحمل و نقل و انبار کردن م ینددر خلال فرآ یزن یگرد یماده مغذ

در  ییکه غذا یمواد به هوا، نور، و گرما حساس هستند. هر روز ینا یراروند زیم یناز ب

از  یشههم یبراآن  یاتیح یشود که مواد مغذیکند باعث میم یحمل و نقل ط یرمس

. آن یدببر یتا به عمق فاجعه پ یدرا اضافه کن یخچالماندن در  یزن تههف یکبرود.  ینب

ممکن است مواد  یداکرده یداریخر یادشز یاربس یکه به خاطر مواد مغذ یکلم برگ

 بگذارد. یارتاندر اخت یداپول داده یشنسبت به آنچه برا یکمتر یمغذ

سالم است، اما  یکه ماه یمکنیاست. همه ما فکر ممسئله  یک یزن یپرورش ماهی

 یدارا یپرورش یدارد.  ماه یدائم یتیسلامت ما اهم یاز کجا آمده است برا ینکها

ها است. در مطالعه که ها، و آفت کشیوتیکب یآنت یمیایی،مواد ش یادیز یاربس یرمقاد
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 یسالمون وحشنسبت به  یسالمون پرورش کهمنتشر شد نشان داد  ینسدر مجله سا

ماند، یم یها در بدن شما باقکه تا سال یسم یاربس یمیاییماده ش یوکسین،برابر د یازده

از مواد  یتریینسطوح پا ینهمچن ی،وحش ینسبت به ماه یپرورش یدارد. ماه یشتریب

 ،  را دارد. 3چرب اُمگا یهایدمانند اس ی،مغذ

و  یشترب ید،کنیمن باز م یکنخود را در برنامه کتوژ یرمس یشترو ب یشترب هرچه

 یادیز یاربس یتها اهمها و انتخابینهگز ینکه چرا ا یدبریم یمسئله پ ینبه ا یشترب

داشت. انتخاب و مصرف  یدخواه یاحساس بهتر یفیتبا ک یاربس یدارند. با مصرف غذاها

 انسان سالم است.  وقت یکشدن به  یلتبد یتاز تفکر و ذهن یبخش یکارگان یغذاها

ها بدان ییرشد و شکوفا یکه بدن شما برا یدرا مصرف کن ییاست که غذاها یدهآن رس

 دارد.  یازن
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 فصل پنجم: 

 های اَبَر کتوژنیکمکمل

 
 
 

 

 

 

 مقدمه

ذاهایی تأمین شود که از ای از تغذیه شما باید از غمن بر این باورم که بخش عمده

-ها، مواد معدنی، و آنتی اکسیدانذای واقعی با مواد مغذی، ویتامینیند. غآطبیعت می

کنند که آنچه بدن شما ای عمل میدر دست یکدیگر به گونههایی زنده است که دست 

ها را از خود دور کند و خود را تا بتواند بیماری گذارندبدان نیاز دارد را در اختیارش می

دارد، و هیچ  ی سالم در دل برنامه کتوژنیک من قراردرمان کند. بهترین این غذاها

 ها شود. تواند جایگزین آنکپسول یا پودری نمی

ای تأمین مواد مغذی انگیز این است که غذاهای سالمی که ما براما حقیقت غم

ها و مواد معدنی که پنجاه داریم حاوی همان سطح از ویتامین ها تکیهبدن خود بدان

های کشاورزی مدرن که برای بهبود اندازه، میزان رشد، زیرا روش سال پیش بود نیست

ای و مقاومت در برابر آفت ها طراحی شده است خاک را  تحلیل برده است. در مطالعه

های چهل و سه سبزی و میوه دهشد دا  برجسته که در نشریه آمریکایی تغذیه منتشر

نشان داده شد که میزان پروتئین، مورد مقایسه قرار گرفت و  1999تا  1950مختلف از 

ها در این دوره زمانی ها و سبزیمیوه Cو ویتامین  B2کلسیم، فسفر، آهن، ویتامین 

کاهش یافته است. اشتباه نکنید، غذاهای گیاهی همچنان برای بدن شما بسیار مفید 

تأمین ی که بدن لازم دارد را هستند؛ تنها اینکه گیاهان مانند قبل آن میزان مواد مغذ

 ها نقش مهمی دارند.کنند که این یعنی مکملنمی



   رژیم کتوژنیک 80      

  

توانند از توانایی شما برای وارد ها میامه رژیم غذایی کتوژنیک من، مکملدر برن

-پشتیبانی کنند؛ همچنین می -و ماندن در حالت کتوزیس -شدن به حالت کتوزیس

گیرید. غذایی خود میرا از برنامه رژیم  توانید اطمینان حاصل کنید که بیشترین تأثیر

کنید. برای مثال، های درست را انتخاب میباید اطمینان حاصل کنید که مکمل اما

ا شما را از حالت کتوزیس خارج تواند مضر باشد زیرخرید پودر پروتئین معمولی می

هایی را انتخاب کنید که میزان متناسبی چربی همراه با باید مکملسازد. شما می

 مواد معدنی مختلف دارند. ها و ویتامین

رتقاء این یازده مکمل غذایی برنامه رژیم غذایی کتوژنیک مرا تکمیل کرده و ا

کنند. برخی ر شما به حالت کتوزیس را آسان میها گذابخشد. برخی از این مکملمی

کنند، از این رو سلامت کلی شما دان هستند و با التهاب مقابله میدیگر آنتی اکسی

کند؛ و برخی دیگر سوخت و ساز شما را بهبود بخشیده و توانایی بدن دا میارتقاء پی

هایی که در زیر آمده است را دهد. فهرست مکملبی را افزایش میشما به سوزاندن چر

های کتوژنیکی که در حال که مؤثرترین مکمل در نظر بگیرید راهنمایی جامع به مانند

نی و اطلاعات بیشتر در کند )جهت پشتیبایدر دسترس است را به شما معرفی محاضر 

ها به آدرس ای کتوژنیک و نحوه استفاده از آنهمورد مکمل

(supplements-diet-www.draxe.com/keto )مراجعه کنید. 

 های برون زادکتون

سوز خارج از حالت کربوهیدرات بدن شما را دانید که یک رژیم کتوژنیکتا الان می

ها سوختی کند. در این حالت، کتونی سوز میکند و آن را تبدیل به یک ماشین چربمی

کند. کبد به طور طبیعی ها میبه جای گلوکز شروع به سوزاندن آنهستند که بدن شما 

زاد های بروننکند، اما کتو)ساخته شده توسط بدن( تولید می« درون زاد»های کتون

را وارد حالت کتوزیس کنند.  توانند به سرعت بدن شماهایی هستند که میمکمل

ای که شبیه به هستند، ماده هیدروکسی بوتیریکبتا های کتونی حاوی اسیدمکمل

شود: اسیتوآستیت و ه راحتی تبدیل به دو نوع کتون میکند زیرا بها عمل میکتون

برند مدی سطح کتون خون شما را بالا میبه طور مؤثر و کارآ زادهای بروناستون. کتون

 کنید. ه سوزاندن چربی به عنوان سوخت میاز این رو به سرعت شروع ب

کند، پس چرا باید مکمل کتون مصرف شما به طور طبیعی کتون تولید می اگر بدن

وز طول ه تنهایی چهار تا هفت رکنیم؟ وارد شدن به حالت کتوزیس با خوردن غذا ب

http://www.draxe.com/keto-diet-supplements
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-تواند طولانیخود توجه نکنید این مدت زمان می و اگر با دقت به رژیم غذایی -کشدمی

تر شود. خوردن یک مکمل کتون راهی کارآمد برای بالا بردن سریع سطح کتون در 

توانید به محاسن و مزایای رژیم کتوژنیک خون شما است از این رو خیلی زودتر می

کنند یط سالمی را در بدن شما ایجاد میزاد همان محبرونهای دست پیدا کنید و کتون

کنند، التهاب را ها از مغز شما محافظت میآورد: آنکه کتوزیس طبیعی به وجود می

تر کاهش وزن را راحت آورند، وخطر ابتلا به سرطان را پایین می دهند،کاهش می

داده شده است که افرادی  ای که در نشریه چاقی منتشر شد نشانسازند. در مطالعهمی

که یک مکمل کتوژنیک نوشیده بودند، در چهار ساعت بعد از آن، اشتهای کمتری نسبت 

کنندگانی داشتند که یک نوشیدنی قندی با همان میزان کالری مصرف کرده به شرکت

تر وارد شدن به حالت کتوزیس، بدن شما شروع به سازگار کردن خود بودند. با سریع

کند در حالیکه همچنان مقداری ها به عنوان سوخت میندن کتونبرای سوزا

توانید از تجربه علایم کربوهیدرات در سیستم خود دارید، در نتیجه با این کار می

 آنفولانزای کتوژنیک جلوگیری کنید. 

گرم  6کنید، به مقدار ین مکمل را به صورت پودر مصرف مینحوه استفاده: اگر ا

ز آن را مصرف کنید و اولین وعده را هنگام صبح میل نمایید. اگر از یک یا دوبار در رو

 گرم از آن را مصرف نمایید.  2کنید، ین مکمل به شکل کپسول استفاده میا

-ته باشید، به دنبال مکملهای کتونی داشینکه بیشترین استفاده را از مکملبرای ا

ی تواند انرژکنید( است که می انید آن را تحملهایی بگردید که حاوی کافئین )اگر بتو

هایی را انتخاب کنید که علاوه بر کافئین حاوی شما را تقویت کند، همچنین مکمل

شود. تمامی این مواد بخشی نجیره متوسط و آبگوشت استخوان میتری گلیسیریدهای ز

از برنامه رژیم کتوژنیک من هستند زیرا با ایجاد یک محیط شفابخش و کم التهاب در 

ون زاد حاوی دو ماده های برکند. بهترین کتونشما از حالت کتوزیس پشتیبانی می بدن

شود و که از چربی بسیار غنی تهیه می - شوند: روغن آبگوشت استخواندیگر نیز می

لیپاز، آنزیمی که به  و  -آوری کنیدروی آبگوشت استخوان خود جمعتوانید آن را از می

 ها را هضم کند. تر آنیمی را شکسته و راحتهای رژکند چربیبدن کمک می

 پودر پروتئین بهینه شده برای کتوژنیک

ها از آب پنیر، برنج، یا نخود ر بازار وجود دارد، اما بیشتر آنها نوع پودر پروتئین دده

نیک را با یک دلیل ساده تهیه شده است و توانایی شما برای وارد شدن به حالت کتوژ
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ت است و نسبت پودرهای حاوی مقادیر بسیار زیادی کربوهیدرا کند: اینتضعیف می

ها بالا است. این تصور غلط وجود دارد که رژیم کتوژنیک رژیمی پروتئین به چربی آن

بالا و  با میزان پروتئین بالا است. اینطور نیست. رژیم کتوژنیک یک رژیم با چربی

بخشی از آن را ید، بدن شما خوروقتی شما پروتئین زیادی میاست.  پروتئین متوسط

دیگر چربی را به عنوان  افتد، بدن شماکند. وقتی این اتفاق میبه گلوکز تبدیل می

 سوزاند. سوخت نمی

از سوی دیگر، اگر به دنبال افزایش قدرت مغز و انرژی پایدار هستید، پروتئین 

نید مصرف توایکی از بهترین چیزهایی است که میبهینه شده برای رژیم کتوژنیک 

کند تا کمک میهای شما ه ذهن شما و هم به عملکرد ماهیچهکنید. این پروتئین هم ب

تواند مکمل قدرتمندی در رژیم غذایی کتوژنیک بالاترین سطح خود عمل کنند و می در

 شما باشد. 

کنید، به دنبال پودری باشید که بر روی پودر پروتئین خریداری میهنگامی که 

یا محتوای غذایی آن را بررسی کنید  -نوشته شده باشد« کتوژنیک»ت برچسب آن عبار

تا اطمینان حاصل کنید که مواد به کار رفته در آن کتوژنیک دوست باشد. به دنبال چه 

گرم  15تا  10گرم پروتئین و  15تا  10چیزی باید باشید: هر وعده غذایی باید شامل 

جیره متوسط، و آبگوشت استخوان باشد. این های زنگلیسیریدآل تریبی، به طور ایدهچر

گذارد، به پروتئین در اختیار بدن شما میمیزان دو برابر کالری چربی بیشتری نسبت 

کالری است.  4کالری دارد و میزان کالری پروتئین در هر گرم  9زیرا چربی در هر گرم 

هایی باشید که ینتوانید کافئین را تحمل کنید، به دنبال پودر پروتئهمچنین، اگر می

حاوی منبع سالمی از کافئین مانند قهوه ارگانیک، باشد. هم کافئین و هم تری 

ها را تقویت کرده، به گلسیریدهای زنجیره متوسط توانایی بدن شما برای تولید کتون

 کنند که وارد وضعیت کتوزیس شده و در همان وضعیت باقی بمانید. شما کمک می

گرم پروتئین( در  40تا  20معادل  قاشق را به صورت روزانه ) 2تا  1نحوه استفاده: 

 ها میل کنید. یک لیوان آب یا اسموتی مخلوط کرده و صبح

 پودر پروتئین آبگوشت استخوان

پودرهای پروتئین تهیه شده از آبگوشت استخوان حاوی همان مواد مغذی سالمی است 

شود از جمله مقادیر هم یافت میکنید گوشت استخوانی که خودتان تهیه میکه در آب

تواند به بدن شما کمک جذب. پروتئین آبگوشت استخوان می بالای کلاژن به شدت قابل

کند تا جهت سوخت و ساز بدن خود را تغییر دهید، بدین صورت که بدن شما سوزاندن 
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 ، من توضیح دادم که4شود. در فصلسوزی میکند و وارد فاز چربیوکز را متوقف میگل

توانند ای که میدو ماده -شودگلوکوزامین و کندرویتین میآبگوشت استخوان حاوی 

های شما را ارتقاء بخشند و با پا به سن گذاشتن التهاب را کاهش دهند، سلامت روده

شما از سلامت مفاصل شما محافظت کنند. اما من اشاره نکردم که آبگوشت استخوان 

کننده که از کلاژن حفاظت کرده و ای روانمادهنیز هست،  کیالورونیه دیاسحاوی 

و مفاصل دردناک  کندآورد، بافتی همبند تولید مین میپوستی زیبا را برای شما به ارمغا

بخشد. در پوست شما اسید هیالورونیک با آب پیوند خورده و رطوبت شما را بهبود می

دهد، و ن شما انجام میین کار را در چشماکند. این اسید همن میپوست شما را تأمی

ردناک که با کهولت کند که به خشکی چشم مبتلا نشوید، وضعیتی دبه شما کمک می

نی آید. این اسید همچنین به حفظ کلاژن کمک کرده و بافتی با کشساسن به وجود می

در آبگوشت آورد. در عین حال، آمینو اسیدهای موجود ری عالی به وجود میپذیو انعطاف

کند. نکته کلیدی که های شما کمک میمفید در روده هایبه رشد باکتریاستخوان 

باید بدنبال آن باشید تا اطمینان حاصل کنید که یک مکمل آبگوشت استخوان کتوژنیک 

گرم چربی هم از روغن آبگوشت استخوان و هم از تری  11دوست است این است که 

 گلیسیریدهای زنجیره متوسط داشته باشد. 

قاشق غذاخوری به صورت روزانه مخلوط در یک نوشیدنی  2یا  1تفاده: نحوه اس

 کتوژنیک دوست میل شود.  

 پودر کلاژن

یا، برای افرادی که  -توانید پودر آبگوشت استخوان یا پودر کلاژن مصرف کنیدشما می

و مفاصل خود هستند، من ای ضد پیری برای پوست، دستگاه گوارش، ال مادهبه دنب

کنم. کلاژن یکی از مهمترین موادی است که در رژیم غذایی ها را توصیه میهر دوی آن

ما بدان نیاز داریم. کلاژن  روزانه افراد جایگاه خود را گم کرده است و باید بگویم که

ست دارد. کلاژن به پویکدیگر نگه میهای بدن شما را در کنار ای است که اندامماده

دهد، به مفاصل های شما استحکام میدهد، به ناخنشما استحکام و حالت کشسانی می

دهد که بدون درد حرکت کنید، و به دستگاه پذیری میهای انعطافشما بالشتک

استفاده موثر ا و های لازم برای تجزیه مواد مغذی موجود در غذاهگوارش شما میکروب

های ها، و بافترباط ها،ها، غضروفرصد از پوست، مو، ناخند 90دهد. تا ها را میاز آن

ها و دیواره چنین، بیشتر رودهکننده بدن شما از کلاژن تشکیل شده است، هممتصل
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رسید، تولید ست. هنگامی که به سن سی سالگی میهای ما از کلاژن ساخته شده ارگ

یابد، و فاکتورهای سبک زندگی درصد کاهش می 8بدن شما سالانه کلاژن طبیعی 

ور ایی پر شکر، سیگار کشیدن، و قرار گرفتن بیش از حد در زیر نهای غذمانند رژیم

افی از یک مکمل غذایی بهبود بخشد. دریافت کلاژن اضآفتاب، این فرآیند را سرعت می

ه خوبی با کند. مکمل کلاژن بته میدهد و فرآیند پیری را آهسها را افزایش میبافت

خوبی از پروتئین همراه با آمینو شود زیرا منبع بسیار رژیم کتوژنیک همراه می

اسیدهایی است که بعید است در بدن به قند تبدیل شود. برای اینکه مطمئن شوید 

گرم  3مکمل کلاژن شما کتوژنیک دوست است، مطمئن شوید که دست کم حاوی 

گلیسیریدهای زنجیره متوسط یا روغن آبگوشت چربی در هر وعده از منابعی مانند تری

  استخوان است.

نحوه مصرف: روزانه یک یا دو قاشق به نوشیدنی کتوژنیک دوست و مورد علاقه 

 خود اضافه کنید.

 های نوتروپیککپسول

ها معروف هستند، نوتروپیک« های شناختیکنندهتقویت»ها همچنین با نام این کپسول

د بوتوانند عملکرد مغز، حافظه، خلاقیت و انگیزه شما را بههایی هستند که میمکمل

آلی برای برنامه رژیم کتوژنیک من هستند زیرا تأثیرات ها مکمل ایدهبخشند. این کپسول

 کنند. در فصلهای بعدیرا تقویت میگذارد سلامتی که کتوزیس بر روی مغز شما می

روی سلامت مغز و تقویت شناخت  هایی که رژیم کتوژنیک بربیشتر در مورد شیوه

در هنگامی که رژیم کتوژنیک ها، وردن نوتروپیکصحبت خواهم کرد. خ گذاردمی

 اید، مانند این است که یک توربوشارژر روی مغز خود بسته باشید. گرفته

ها در بازار موجود است. حتی نوع تجویزی آن نیز ای از نوتروپیکطیف گسترده

های مناسب را ها شما باید کپسولبا این وجود، همانند تمامی مکمل موجود است.

-مند شوید. به دنبال مواد تقویتتأثیرات مثبت رژیم کتوژنیک بهره صرف کنید تا ازم

کننده مغز زیر باشید؛ پایه این مواد تری گلیسیریدهای زنجیره متوسط است، یکی از 

 هایی که برای مغز شما مفید است. ترین چربیمغذی

شود، افت میهای بدن شما یین ترکیب طبیعی در هر یک از سلولا -نیکولیتیس

از توانید آن را های غذایی امروزی نمیای برای مغز شما دارد و در رژیماما اهمیت ویژه

تواند سیتیکولین را از غذاهای سرشار از کولین مانند بیشتر غذاها جذب کنید. بدن می

مانی خواهید از مزایای کامل دربسازد، اما اگر می تخم مرغ، گوشت گاو، و غذاهای دریایی
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زانی که هایی مصرف کنید که مقدار سیتیکولین آن از میآن استفاده کنید، باید مکمل

-باشد. سیتیکولین سطوح چند انتقالتواند بسازد بیشتر بدن شما به طور طبیعی می

کند با یکدیگر ک میها کمیایی موجود در مغز شما که به عصبدهنده عصبی )مواد شیم

-امین که باعث تقویت انگیزه، بهرهدهد، از جمله دوپمی رتباط برقرار کنند( را افزایشا

ی و به خاطر سپردن ماده شیمیایی که در یادگیر نیکول لیاستشود، و وری و تمرکز می

دهد که ، جریان خون به مغز را افزایش میکند. سیتیکولین همچنینبه شما کمک می

 باشید. تر شود احساس هوشیاری بیشتری داشته و پر انرژیمیباعث 

ها شناخته که با نام آداپتوژنگیرد این مکمل در کلاس موادی قرار می -آشواگاندا

ها توضیح دادم. این مواد در در مورد آن 3ترکیبات که در فصل  شوند، گروهی ازمی

 کنند. اگر قندن شما را متعادل میجهان امروز به طور باور نکردنی مفید هستند زیرا بد

تواند آن را پایین آورد. اگر کلسترول شما بالا است، ت، آشواگاندا میخون شما بالا اس

-اندا، همچنین، همین تأثیر متعادلگرداند. آشواگندا آن را به محدوده سالم باز میآشواگا

کننده را بر استرس، اضطراب، و افسردگی دارد. آشواگاندا با تأثیر گذاشتن بر روی انتقال 

خلق و خو و اضطراب نقش دارند، که در تغییر  ،GABAو های عصبی سروتونین دهنده

ه شده که حافظه را نیز افزایش همچنین نشان دادتواند مغز شما را متعادل سازد. می

های رژیمی منتشر شد نشان داده شده است ای که در نشریه مکملدهد. در مطالعهمی

دهد شناختی خفیف افزایش میبه اختلال که آشواگاندا نه تنها حافظه را در افراد مبتلا 

 شود. های ذهنی نیز میاطلاعات و مهارتبلکه باعث افزایش توجه، سرعت پردازش 

ی که عملکرد اغ منبعی عالی از کولین است، مادهتخم مر -عصاره زرده تخم مرغ

های نوتروپیک به سوی یکی از مواد بسیار کند. هم اکنون شرکتمغز شما را تقویت می

ای که مزایا و روند، مادهپیش می (PC) نیکول لیدیفسفاترده تخم مرغ با نام قوی در ز

منبع کولین است، و به طور  نیکول لیدیفسفاتای بر مغز دارد. محاسن امیدوارکننده

ن و ترمیم غشای شود. این ماده نه تنها با ساختوان در غشاهای سلولی مغز یافت میفرا

بانی دهد بلکه از حافظه و شناخت پشتیرتقاء میهای مغز را اسلولی سلامت سلول

 کند. می

های تجاری مختلف فرمولاسیون متفاوتی دارند، بنابراین از همان نحوه استفاده: نام

 دوز استانداردی که روی شیشه یا جعبه مکمل نوشته شده است پیروی کنید. 
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 گیاهان پودر شده ارگانیک برای قلیایی کردن

ست که بیش از پیش چربی و گوشت ها با رژیم کتوژنیک این الشیکی از بزرگترین چا

کننده استفاده کنید. بنابراین باید از غذاهای قلیایی خورید که هر دو اسیدی هستند،می

د سبزیجاتی مانند گندم گراس، کلم برگ، اسفناج، کرفس، جلبک دریایی مانن

 (pH)قلیایی  -ظ تعادل اسیدیهایی هستند که باعث حفاسپیرولینا و کلرلا حاوی آنزیم

خواهم مکملی را اضافه کنم که شوند.  در خلال رژیم کتوژنیک، میبدن و مغز می

اَبَر غذاها را در شود زیرا تمام مواد مغذی می هبزیجات ارگانیک و قلیایی کنندحاوی س

 گذارد بدون اینکه کربوهیدراتی داشته باشند.اختیار شما می

کنیم، های خود توجهی نمیخون یا بافت یدل اسیدی/قلیایبه تعا اکثر ما هرگز

ا رو مناسب برای سلامت کلی ما مناسب است و م (pH)قلیایی -اما یک تعادل اسیدی

های غذایی مدرن که مقادیر زیادی قندهای کند. رژیماز درون به بیرون محافظت می

بدن را به  ند، و وضعیتزنرا بر هم می (pH)قلیایی -سالم و سدیم دارند تعادل اسیدی

به حالت  pHبرند که آسیب زا است. بازگرداندن سطح سوی اسیدی شدن پیش می

اعث سالم، میزانی که مقدار قلیایی بودن آن کمی بیشتر از اسیدی بودن آن است، ب

شود، همچنین های خطرناک در بدن میها و ارگانیزمجلوگیری از رشد و نمو میکروب

ها در برابر آسیب محافظت ها و اندامکند، از بافتجلوگیری می از دفع مواد معدنی

 آورد. های خونی جلوگیری به عمل میل رگکند و از به وجود آمدن پلاک در داخمی

ای بگردید کنندههای قلیاییهای کتوژنیک باید به دنبال مکملهمانند سایر مکمل

شوند. های کتان میچیا، و دانه هایه متوسط، دانهکه حاوی تری گلیسیریدهای زنجیر

کند که این مواد مغذی را جذب کرده و به طور ایمن در چربی سالم به شما کمک می

 تواند به طور خاص برای زنانیکننده میزیس باقی بمانید. یک مکمل قلیاییحالت کتو

اند توقلیایی شدن می کنند مفید و مؤثر باشد زیراکه از رژیم کتوژنیک من پیروی می

تعادل هورمونی را بازگرداند و از برخی از علائمی که زنان ممکن است در هنگام سازگار 

شدن با کتوزیس تجربه کنند مانند خستگی، یبوست، اضطراب، و گرسنگی جلوگیری 

کننده های قلیاییاند مفید باشد؛ کپسولتوورزشکاران نیز میکند. قلیایی شدن برای 

ای پس را بهبود بخشند و بازیابی ماهیچهسنگین عملکرد  توانند در طول تمریناتمی

 از تمرین را ارتقاء دهند. 

قاشق روزانه به نوشیدنی کتوژنیک مورد علاقه خود اضافه  2یا  1نحوه مصرف: 

 کنید. 
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 های مولتی ویتامین و مواد معدنی )مینرال(کپسول

کند تا مواد کمک می هایی است که به شمالتی ویتامین خوب یکی دیگر از راهیک مو

یم کتوژنیک چربی مغذی مورد نیاز خود را جذب کنید. افزون بر این، از آنجایی که رژ

، A ،Dهای محلول در چربی مانند وانید میزان جذب برخی از ویتامینتبالایی دارد، می

E و K کنید باید حاویرو مولتی ویتامینی که انتخاب می را به حداکثر برسانید، از این 

مقادیر سالمی از این مواد مغذی به طور خاص باشد. به دنبال مولتی ویتامینی باشید 

بیشتری نسبت به مقدار توصیه شده داشته باشد. چون شما  Bکه چندین برابر ویتامین 

باید  ،کنیدهستند مصرف نمی Bهای گروه ت و نان غنی شده که حاول ویتامینغلا

کنید، به ویژه ویتامین مواد مغذی را جذب می ینمطمئن شوید که مقدار زیادی از ا

B12،  .که برای حفظ سطح انرژی روزانه شما حیاتی است 

ها متفاوت است، بنابراین، دوز مصرف: فرمولاسیون مولتی ویتامین نحوه

 استانداردی را مصرف کنید که روی قوطی محصول نوشته شده است.

 های پروبیوتیککپسول

های سالم روده را ها رشد باکتریاند: آنیل خوب محبوب شدهدلها به یک پروبیوتیک

تواند کارهای زیادی از های خوب در روده شما میو رشد جمعیت باکتری -برندبالا می

محافظت از مغز گرفته تا محدود کردن التهاب و تقویت انرژی را برای شما انجام دهد. 

خاک باشند های مبتنی بروارگانیزمکرپروبیوتیکی بگردید که حاوی می به دنبال مکمل

کواگِلِنس، و باسیلوس ولاردی، باسیلوس کلاوسی، باسیلوسساکارومایسِس بمانند 

-کنید که  حاوی این میکروارگانیزمنگامی که شما پروبیوتیکی مصرف میسابتلیس. ه

با سبک زندگی کتوژنیک سازگار  ترهای شما خیلی سریعص هستند، رودههای خا

 د و شما انرژی و سلامت بیشتری را تجربه خواهید کرد. شونمی

های های مفید را در رودهتوانند میکروبدهنده هاگ میهای تشکیلاین باکتری

کنند های شما رشد و نمو میهای محافظ در رودهابراین باکتریشما جایگذاری کنند، بن

ی بدن شما را تقویت دهند و سیستم ایمنرش سالم را در بدن شما ارتقاء میو گوا

مربوط به روده دست و پنجه نرم ها برای افرادی که با مشکلات کنند. پروبیوتیکمی

های دستگاه گوارش ، اما از آنجایی که سلامت میکروبکنند بسیار حیاتی هستندمی

کنند، منطقی است که افرادی که از در تعیین سلامت کلی شما بازی می نقشی حیاتی

 های کتوژنیک دوست استفاده کنند. کنند از پروبیوتیکمن پیروی میرژیم کتوژنیک 
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 مصرف کنید.  CFUمیلیارد  50نحوه مصرف: یک یا دوبار در روز 

 های آنزیم گوارشیکپسول

-چیزی که شما می» گوید: رد که میالمثلی قدیمی در طب آیوروِدیک وجود داضرب

ت دیگر، اگر به عبار .«کنیدخورید مهم نیست؛ مهم آن چیزی است که هضم می

دهنده ها به مواد تشکیلانایی تجزیه آنکنید اما بدن شما توغذاهای سالم مصرف می

ها استفاده ها یا سلامت مغز از آنشد ماهیچهها، رن را ندارد که برای بازسازی سلولشا

ن شما توانید برای اطمینان از این که بدآیند؟ روشی که میبه چه کاری می کند، پس

توانایی جذب تمام مواد مغذی موجود در رژیم کتوژنیک من را دارد به کار ببرید این 

 است که از یک مکمل آنزیم گوارشی استفاده کنید. 

مناسب را انتخاب کنید. اکثر گویم، نکته مهم این است که مکمل بار دیگر می

رژیم کتوژنیک من،  ها مناسب است. درها و پروتئینها برای هضم کربوهیدراتمکمل

کننده شته باشد؛ لیپاز آنزیم اولیه هضمشما به مکملی نیاز دارید که لیپاز بالایی دا

چربی است، از این رو مکمل به نحوی بهینه شده است که شما از هر لقمه غذا بیشترین 

تواند به شما کمک کند که با رژیم کتوژنیک ه را ببرید. یک آنزیم گوارشی میاستفاد

م پر ار شوید. هنگامی که شما  از یک رژیم کم چرب و پر کربوهیدرات به یک رژیسازگ

آورید، بدن شما باید فرآیندهای سوخت و سازی خود چرب و کم کربوهیدرات روی می

تر تواند این فرآیند گذار را آسانم کند. خوردن یک آنزیم گوارشی میرا دوباره تنظی

س وفق دهد؛ همچنین گاهی اوقات را با کتوزیکند و به بدن شما کمک کند تا خود 

 اید. اید یا شکست خوردهخود موفق بودهتواند مشخص کند که آیا در رژیم می

نحوه مصرف: یک تا سه بار در روز میزان دوز مشخص شده بر روی قوطی را همراه 

 با غذای خود میل نمایید. 

 های آداپتوژنها یا کپسولعصاره

، رودیولا، ها مانند آشواگاندایح دادم، گیاهان آداپتوژن و قارچوضهمانطور که پیشتر ت

د، توانند قدرت مغز، انرژی و سوخت و ساز شما را تقویت کننکوردیسپس، و رِیشی می

ای در رژیم غذایی کتوژنیک من کنندهکننده و تقویتمزایایی که اثرات درمانی کامل

نی های درماهاست که در سنتکنند و قرنیم  شما را متعادل  دارند. این ترکیبات بدن

ای این ایالات متحده، ما به طور گسترده اند. درگرفتهباستانی مورد استفاده قرار می

 ایم. رتقاء سلامت کلی را نادیده گرفتههای طبیعی و قدرتمند برای اگزینه
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وانند به تها میدهید، آداپتوژنا خود را با رژیم کتوژنیک وفق میدر حالیکه شم

شما کمک کنند تا با استرس مقابله کنید، خلق و خوی خود را بهبود بخشید، و میل 

 شدید به خوردن کربوهیدرات را کاهش دهید. 

ف کنید. میلی گرم مصر 1000نحوه مصرف: به شکل کپسول، یک تا سه بار در روز 

است را مصرف کنید، میزان دوزی که روی شیشه نوشته شده اگر از عصاره استفاده می

 کنید. 

 گلیسیرید زنجیره متوسطتری

نوعی از  )ها MCT)گلیسیریدهای زنجیره متوسط مانطور که قبلاً اشاره کردم، تریه

هایی مت باور نکردنی دارند. اکثر مکملاسیدهای چرب اشباع هستند که مزایای سلا

توانند یرا میزگلیسیریدهای زنجیره متوسط باشند کنید باید حاوی تریکه مصرف می

های وزیس باقی بمانید. اما مصرف مکملبه بدن شما کمک کنند که در وضعیت کت

MCT گلیسیریدهای زنجیره متوسط میتواند مفید باشد. تریبه خودی خود نیز می-

بخشد؛ همچنین به شما هد، و عملکرد شناختی را بهبود میتوانند التهاب را کاهش د

با شتاب دادن به سوخت و ساز ادلی داشته باشید و کند که وزن بدن متعکمک می

های ذخیره شده در بدنتان را کاهش دهید، تمرکز خود را بهبود بخشید و انرژی چربی

های باکتریایی مقابله ونتخود را تقویت کنید، خلق و خوی خود را بهبود دهید، با عف

ون بر این، تری کنید و مواد مغذی محلول در چربی را از غذاها جذب کنید. افز

توانند بدن شوند که میهایی محسوب میمتوسط بهترین چربیگلیسیریدهای زنجیره 

و روغن پالم دارند  هایی که روغن نارگیلشما را وادار به ساختن کتون کنند. مکمل

 ها هستند.    بهترین گزینه

-شیدنینو نحوه مصرف: یک تا سه بار در روز یک قاشق سوپخوری را با اسموتی یا

های دیگر مخلوط کرده )یا به صورت مستقیم، بدون مخلوط کردن در نوشیدنی( و 

 میل کنید. 

 گیاهان ترموژنیک

دانید که من یک طرفدار بزرگ گیاهان هستم. گیاهان به خاطر سالم بودنشان اکنون می

و گیاهان ترموژنیک که سوخت و  -کنندوجه و اعتبار لازم را دریافت نمیآن میزان ت

آورند و میدهند، التهاب را پایین کنند، انرژی را افزایش میویت میساز سالم را تق
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توژنیک بسیار مفید باشند. شما توانند در رژیم کدهند میخطر سرطان را کاهش می

توانید این گیاهان را به دستورات غذایی کتوژنیک مورد علاقه خود اضافه کنید و می

خواهید یک دوز کنترل ذی را افزایش دهید. اما اگر میبدین شکل میزان جذب مواد مغ

ها را به شکل مکمل نیز در بازار توانید آنای خود اضافه کنید، میشده روزانه به غذ

خت و ساز بدن شما را بالا نگه کنم که سود. در ادامه به گیاهانی اشاره میپیدا کنی

  کنند:های کتوژنیک شما را تقویت میدارند و کوششمی

ها محصولات رایجی در آشپزخانه هستند که این -فلفل سیاه و فلفل کاین

از این رو ذهن خود را آماده  -ایدها توجهی نکردهتمالاً هرگز به مزایای سلامتی آناح

گیری تواند از تجمع چربی در بدن و شکلفلفل سیاه اَبَر غذایی است که میکنید. 

 HDLلفل سیاه همچنین سطح کلسترول های چربی جدید جلوگیری کند. فسلول

که این امر به کاهش وزن  کندو سوخت و ساز بدن را تقویت می -دبرخوب را بالا می

شود. به همین ترتیب فلفل کایِن دست کم نه هزار سال است که هم به عنوان منجر می

عث گردش تواند بااده قرار گرفته است. این فلفل میغذا و هم به عنوان دارو مورد استف

خون شود، اسیدی بودن بدن شما را کاهش دهد، کلسترول را پایین بیاورد و ترشح 

کند. فلفل کاین سرشار از ه به هضم بهتر مواد غذایی کمک میبزاق را افزایش دهد ک

به درمان سردرد  دهد وکپسایسین است که درد را کاهش می مواد مغذی سالم از جمله

 ،Eویتامین  ،B6، ویتامین Cین این فلفل حاوی ویتامین کند، همچنو آرتروز کمک می

ها و سبزیجات ترکیباتی سالم در میوه دهایفلاونوئاست؛  دهایفلاونوئپتاسیم، منگنز، و 

 شود. ها میکه باعث رنگ های سرزنده آنهستند 

این گیاه یک غذای کاربردی است. مایو کلینیک غذاهای کاربردی را  -زردچوبه

ای یت غذایی پایه تأثیر مثبت بالقوهورای خاص»کند که اهایی تعریف میغذ به عنوان

محاسن زردچوبه در تغذیه باستانی به خوبی مورد تحقیق قرار گرفته «. بر سلامت دارد

است. کرکومین، ماده فعال در زردچوبه، به طور خاص به خاطر تواناییش در کنترل 

ای را منتشر کرد که چند ایج مطالعهنت 1التهاب شناخته شده است. نشریه آنکوجین

التهابی را مورد بررسی قرار داده و دریافت که آسپرین و ایبوپروفن، رایج ترکیب ضد

ترین داروهای ضد التهابی غیر استروئیدی، کمترین تأثیر را دارند در حالیکه کرکومین 

های اکثر شهاز ریبیشترین تأثیر را دارد. این معامله بزرگی است، زیرا التهاب یکی 
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ی خود هاوز، درد مزمن، افسردگی، و بیماریها از جمله سرطان، آلزایمر، آرتربیماری

ها به این موضوع پی بردند که کرکومین برای سرطان و ایمنی است. در واقع، پژوهش

شماری از » های سرطان انگلستان: وز مفید است. به گفته مرکز پژوهشدرد آرتر

اثرات ضد های سرطانی نشان دادند که کرکومین ر مورد سلولاهی دمطالعات آزمایشگ

رطانی و های سسد که کرکومین قادر به کشتن سلولرسرطانی دارد. به نظر می

سرطان  ها است. کرکومین بهترین تأثیر را بر سرطان پستان،جلوگیری از رشد بیشتر آن

 .«های سرطانی پوست داردمعده، سرطان روده، و سلول

یکی دیگر از مواد ضد التهابی عالی، و همچنین یک آنتی اکسیدان قوی  -زنجبیل

جبیل اش در درمان تهوع شناخته شده است. زنت. زنجبیل بیشتر به خاطر تواناییاس

آورد ) مهم در زمانی که شما در حال گذار به وضعیت همچنین قند خون را پایین می

دهد، از مغز ها و مفاصل را کاهش میهیچهکتوزیس هستید(، و با کاهش التهاب درد ما

 بخشد. کند، و گوارش سالم را ارتقاء میدر برابر کاهش شناختی محافظت می

رف پزشکی دارد. دارچین حاوی این ادویه رایج هزاران سال است که مص -دارچین

کند. از بیست و دهند و با سرطان مبارزه میهایی است که التهاب را کاهش میروغن

و ادویه طبی بسیار معروف، دارچین حاوی بالاترین سطوح آنتی اکسیدان  شش گیاه

ترین مواد مغذی را در خود دارد. ترین و قویت. به عبارت دیگر، این گیاه سالماس

اده شده است که درد و دارچین، همچنین، یک ماده ضد التهابی مؤثر است و نشان د

گلیسیریدها، و تواند کلسترول، تریمیحال، دهد. در عین ای را کاهش میدرد ماهیچه

ند؛ دارچین با کن رو از سلامت قلب شما محافظت میفشار خود را پایین بیاورد، از ای

سیب محافظت های مغز در مقابل آهای محافظ عصب که از سلولفعال کردن پروتئین

ر آسیب های در برابکند؛ همچنین از سلولدر برابر کاهش شناختی مقابله می کنندمی

 کند.  اند منجر به سرطان شود محافظت میتوکه می DNAرسیدن به 

ها را بر روی غذا بپاشید یا در اسموتی بریزید، یا به شکل نحوه مصرف: این ادویه

میلی گرم از هر کدام از این گیاهان ترموژنیک را یک یا دو بار  500تا  250کپسول، 

 در روز مصرف کنید. 

توانند اند و میی کتوژنیک من طراحی شدهت برنامه رژیم غذایها برای تقویمکمل

تر وارد وضعیت کتوزیس شده و در همان حالت باقی به شما کمک کنند که راحت

و طول عمر را ها را بهبود بخشیده بمانید، همچنین توانایی شما برای درمان بیماری
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های توصیه شده و مکملاهان دهند. بسیاری از مواد مغذی که در این گیافزایش می

ذایی ها به رژیم غاند. با افزودن دوباره آنهای امروزی ما گم شدهند در رژیمشوپیدا می

آورید که هم رژیم کتوژنیک خود را به نحو بهتر پیش خود، این فرصت را به دست می

  ببرید و هم سلامت خود را ارتقاء بخشید.
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 مقدمه

 رسد کهکننده باشد. به نظر میانگیزی گمراهتواند به طرز شگفتمی« رژیم غذایی»واژه 

شود. اما اگر را تغییر بده، و همه چیز خوب می خوریآنچه می ،تنها در مورد غذا باشد

کنید، تصویر بزرگتر را از دست تنها بر روی چیزی که در بشقاب شما قرار دارد تمرکز 

تواند تأثیر بزرگی طوح استرس شما، حتی افکار شما میدهید. سبک زندگی شما، سیم

های غذایی وقتی نوبت به انتخاب، چهارم بر روی سلامت شما داشته باشد. در فصل

رسید، من شما را تشویق کردم که مانند یک ورزشکار المپیک فکر کنید. در این فصل، 

توانی در سبک زندگی رین کسی باشد که میترش ذهنیت بهتخواهید دید که چرا گس

که من در اینجا  شما مهم است. ممکن است کار دشواری به نظر برسد. اما راهبردهایی

کنم، در واقع ساده هستند. این راهبردها تغییرات کوچکی هستند که به شما توصیه می

بهبود بدن و ها برای انند استفاده از روغنتفاوت قابل توجهی ایجاد خواهند کرد، م

 های روزانه برای به حداکثر رساندن انرژی و بهبود خلق و خوی شما. سازی عادتبهینه

باستانی استوار است آید بر اساس خِرَد مربوط به سبک زندگی که در زیر مینکات 

این نکات در  -ها توسط علم پیشرفته پزشکی امروز هم ثابت شده استاما تأثیر آن

دهند، و همه چیز را دگرگون مت شما را تحت تأثیر قرار میسلا ترین سطحعمیق

هایی که چیزهایی مانند پیر های شما گرفته تا فعالیت ژنکنند از عملکرد سلولمی

دهند، ها همچنین مغز شما را تغییر میکنند. آندن و نرخ سوخت و ساز را کنترل میش
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هایی کنند و بخشاره بازسازی میدهد را دوبتفکر و حافظه رخ میها مراکزی که در آن

گیری این کنند. با به کارشوند را کوچک میباعث ایجاد ترس یا تفکر منفی می که

برید برنامه رژیم کتوژنیک مرا بالا میها با شیوه زندگی خود، تأثیر ها و ادغام آنتاکتیک

 سازید.و یک زندگی سالم و سلامت برای خود می

 کنندرا تقویت می روغن گیاهی که درماننه 

گیرند و در طب سال است که مورد استفاده قرار میهای گیاهی بیش از سه هزار روغن

 ها، همچنین، درها اشاره شده است. این روغن، یونانی، آیورودیک، و چینی بدانمصری

ها اشاره ر در انجیل بدانگیرند و بیش از دویست باطب انجیلی مورد استفاده قرار می

توانند برای سم زدایی بدن، تقویت سوخت و های شفابخش میست. این روغنشده ا

أثیرات رژیم همچنین ت -ساز و عملکرد مغز، و مبارزه با پیری مورد استفاده قرار گیرند

توانند به شما کمک کنند های گیاهی با کیفیت میکنند. روغنکتوژنیک را تشدید می

نه روغن مورد علاقه تری ارتقاء دهید. در اینجا به تا تجربه کتوژنیک خود را به سطح بالا

های ها برای درمان برخی از بیماریکنم، همچنین نحوه استفاده از آنخود اشاره می

ها بر روی پوست ر موارد، مالیدن مستقیم این روغندهم. در اکثرایج را توضیح می

ید با یک روغن حامل مانند کنم که باهایی هم اشاره میوغنایرادی ندارد، اما من به ر

قطره از روغن 5فاده قرار گیرند. روغن نارگیل، روغن جوجوبا، یا روغن زیتون مورد است

 های گیاهی را با یک قاشق چای خوری روغن حامل استفاده کنید. 

مریم آید. هنگامی که ت که از گیاه مریم گلی به دست میگلی اسمریم گلی، 

ای یی آن لینالیل اَسِتات است، مادهمهمترین ماده شیمیا شود،گلی به روغن تبدیل می

تواند دانی بسیار قوی است. مریم گلی میکسیکند و آنتی حساس آرامش ایجاد میکه ا

های مختلفی تقویت کند. مریم گلی حاوی ات رژیم غذایی کتوژنیک را به روشاثر

ن را بهبود بخشد، سلامت تواند سطوح استروژیم نیاست، بنابرا یعیطب یاهیاستروژن گ

-ند گرفتگیاتوها را متعادل سازد، همچنین میونو هورم دراز مدت رحم را حفظ کند

رام بخش طبیعی های قاعدگی و گُر گرفتگی را رفع کند. این گیاه، همچنین، یک آ

را از بین  -شوندالتهاب میکه هر دو باعث  -خوابیتواند استرس و بیاست، از این رو می

 . ببرد

قطره از آن را به  3ها، چند بار در روز برای متعادل ساختن هورمون مصرف: نحوه

واند شکم خود بمالید ) اما در طول دوران بارداری از این روغن استفاده نکنید زیرا میت
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قطره از آن را به گردن یا  2یا   1باعث انقباضات رحمی شود(. به منظور آرامش یافتن، 

 ید. کف پاهای خود بمال

های سفید و زیبایی کند و گلهی است که در طول تابستان رشد میگیا :شنبلیله

تواند التهاب را کم کرده و با بهبود کارایی انسولین به کاهش وزن دهد. این گیاه میمی

تستوسترون را تواند ایای مهم این گیاه این است که میکمک کند. یکی دیگر از مز

های شنبلیله باعث تقویت نشان داده شده که مکملای در مطالعه کند. تیتقو

حفظ سطح نرمال شود و به سی، انرژی و استقامت در مردان میبرانگیختگی جن

 کند.یتستوسترون کمک م

روغن شنبلیله وقتی مستقیماً روی پوست مالید شود ممکن است  نحوه استفاده:

ایخوری روغن حامل اضافه قطره از آن را به یک قاشق چ 5باعث سوزش شود، بنابراین 

 کرده و یک یا دو بار در روز آن را بر روی پوست شکم خود مالیده و ماساژ دهید. 

آید و سفید یا صورتی کم رنگ به عمل می هایای کوچک با گلاز بوته : کندر

خواص درمانی دارد.  شود زیرا به طرز باور نکردنینامیده می« هاپادشاه روغن»اغلب 

اند برای درمان استرس و اضطراب مزمن، کاهش درد و التهاب، تقویت توکندر می

خوبی با رژیم  مزایایی که به -سیستم ایمنی، و حتی مبارزه با تومورهای مفید باشد

انجام گرفت مشخص شد که  2011ای که در سال شود. در مطالعهکتوژنیک سازگار می

تواند پلاک دندانی را کاهش رد و میلثه اثرات ضد التهابی دا روغن کندر در درمان ورم

 دهد. 

در هنگام دعا یا مراقبه به منظور ایجاد صلح و آرامش آن را در فضا  نحوه مصرف:

ها، و کف پاهای خود ها، مچ دستچند قطره از آن را بر روی شقیقه پراکنده کنید، یا

 بمالید تا شفای درونی را افزایش دهید. 

تواند به بدن کمک ک است، بدین معنی که میآداپتوژنیگیاهی ریحان مقدس 

-هورمون ریها نظبر هورمون یاکننده لیاثرات تعدکند تا خود را با استرس وفق دهد و 

بخشی که ها محیط شفاهمه این -اندداشته باشد که از تعادل خارج شده دیروئیت یها

ریخی غنی به عنوان بخشد. ریحان مقدس تاارتقاء می آورد رارژیم کتوژنیک به وجود می

ه بیش از سه هزار سال پیش گیاهی درمانی و گیاهی مقدس دارد و تاریخ مصرف آن ب

 گردد. باز می
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به منظور حمایت از عملکرد مناسب تیروئید یک قطره از آن را با  نحوه مصرف:

ر یک قاشق سوپ خوری روغن زیتون مخلوط در یک لیوان آب میل نمایید. به منظو

چند قطره از آن را بر روی  ای آن را ببویید یاو اضطراب چند دقیقهکاهش استرس 

 های خود بمالید. شقیقه

و های بنفش و دوست داشتنی این گیاه بیش از دویست شکوفهاسطوخودوس 

های دارویی و مذهبی مورد استفاده قرار گرفته است پنجاه سال است که برای کاربردی

ای از کاربردها را پر استفاده است زیرا طیف گسترده های بسیارو امروزه یکی از روغن

کنند توصیه ادی که از رژیم کتوژنیک پیروی میدارد. من به چند دلیل آن را به افر

نشان داده  2013ای در سال طوخودوس آرام بخش است. در مطالعهکنم. نخست، اسمی

ی، اضطراب خواببی ،غن اسطوخودوس به صورت کپسولمیلی گرم رو 80شده که خوردن 

ای دیگر نشان داده شد که روغن دهد و در مطالعهو افسردگی را تسکین می

اسطوخودوس افسردگی را در حدود یک سوم از افرادی که از اختلال استرس پس از 

 دهد. برند کاهش میرنج می (PTST)سانحه 

ها و شقیقهآن را به پشت گردن، سینه قطره از  3یا  2برای خوابیدن،  نحوه مصرف:

بمالید. به منظور تسکین استرس و اضطراب، چند قطره از روغن اسطوخودوس را به آب 

لا و تسکین استرس، در طول گرم وان حمام اضافه کنید. برای مبارزه با فشار خون با

 توانید روغن اسطوخودوس را در فضای اتاق بخور دهید. روز می

ها مورد ای از بیماریطیف گسترده  انال است که برای درمهزاران س :روغن لیمو

ای استرس قدرتمندی دارد. در مطالعه استفاده قرار گرفته است. روغن لیمو اثرات ضد

ها این روغن اثراتی شبیه به ضد افسردگی داشت و مشخص شده است که بر روی موش

-ی میع و استفراغ در دوران بارداررایحه درمانی با روغن لیمو باعث کاهش حالت تهو

های مربوط با رطوبت مانند روغن لیمو برای مبارزه با بیماریشود. در طب سنتی چینی، 

شود. روغن عفونت تنفسی و گلودرد استفاده میسرماخوردگی، عفونت کاندیدا، اسهال، 

 لیمو برای حفاظت از سلامتی در طول رژیم کتوژنیک روغنی بسیار عالی است. 

کردن مخاط و خلط، روغن لیمو را به طور مستقیم به منظور پاک  نحوه استفاده:

قاشق چای خوری روغن حامل مخلوط  1قطره از آن را با  5از درون بطری بو بکشید یا 

های نی خود بمالید. برای کاهش حساسیتکرده و آن را به صورت موضعی به سینه و بی

اسطوخودوس و یک  قطره از آن را به طور مساوی با روغن نعناع فلفلی و 2یا  1فصلی، 

روغن حامل به صورت خوراکی میل نمایید. برای بهبود خلق و خو، آن را در هوا بپاشید 
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ها و سینه خود بمالید. روغن لیمو را پیش از رفتن به یا یک یا دو قطره از آن رو به مچ

به پرتوهای فرابنفش  تواند شما را نسبتاب روی پوست خود نمالید زیرا میزیر آفت

 تر کند.د حساسخورشی

گرفته میدر طب سنتی ژاپن، چین و مصر باستان مورد استفاده قرار نعناع فلفلی 

تواند به کاهش د و میکننده و آرام بخش بر روی بدن داراست. این روغن اثری خنک

سی را ای و سردرد کمک کند. این روغن همچنین مشکلات گوارش و تنفدرد ماهیچه

انجام گرفت نشان داده شد که پس از  2007ای که در سال هدر مطالع -دهدتسکین می

درصدی در علائم  50پذیر کاهشی چهار هفته بیماران مبتلا به سندرم روده تحریک

مربوط به بیماری خود را گزارش دادند. اثرات مربوط به این روغن مکمل خوبی برای 

 برنامه رژیم کتوژنیک من است. 

قطره از آن را رقیق کرده و  4تا  2ن درد عضلانی، برای از بین برد نحوه مصرف:

به صورت موضعی بر روی محل بمالید. برای سردرد، یک یا دو قطره از آن را بر روی 

ها بمالید. برای مشکل گوارشی، کمی از آن را بر روی شکم خود بمالید پیشانی و شقیقه

آن را به دو فنجان آب  قطره از 10و برای مشکلات تنفسی آن را در هوا پخش کنید یا 

در حال جوشیدن اضافه کنید، آب را درون کاسه ای ریخته و یک حوله بر روی سر خود 

 دقیقه بخور دهید.   5و کاسه انداخته و به مدت 

های باستانی آن را در هوا از خانواده نعناعیان است و فرهنگعضوی  :رزماری

ع بیماری جلوگیری کنند. در حال حاضر، پراکندند تا هوا را ضد عفونی کرده و از شیومی

رزماری به خاطر بهبود بافت عصبی و تقویت عملکرد مغز شناخته شده است که این 

 2012ای که در سال ذایی کتوژنیک نیز هست. در مطالعهیکی از مزایای عمده رژیم غ

 ملکرد شناختی افراد را بهبودانجام گرفت نشان داده شد که رزماری خلق و خو و ع

بخشد و به باز دن کمک کرده، رشد مو را بهبود میبخشد. همچنین به سم زدایی بمی

 کند. رداندن تعادل هورمونی بدن کمک میگ

برای عملکرد شناختی، آن را به صورت موضعی بر روی پیشانی و  نحوه استفاده:

بمالید.  قطره از آن را بر روی شکم خود 3یا  2بینی خود بمالید. به منظور سم زدایی، 

 5قطره از آن را به پوست سر مالیده و آن را ماساژ دهید و پس از  5تا  3برای رشد مو، 

قطره از آن را  2تا  1دقیقه سر را بشویید.  برای تعادل هورمونی بهتر و کاهش التهاب، 

 در یک لیوان آب ریخته و میل نمایید.
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شود و هزاران تهیه می 1های گیاه ملالوکا آلترنیفولیااز برگ روغن درخت چای

د. این روغن دارای خواص گیرن استرالیا مورد استفاده قرار میسال است که توسط بومیا

ها، ها مفید باشد زیرا انواع باکتریتواند برای درمان زخمه است و میکنندضد عفونی

شان ن انجام گرفت 2007ای که در سال برد. در مطالعهها را از بین میها و قارچویروس

تواند برای درمان آکنه مؤثر باشد و غالباً برای درمان داده شد که روغن درخت چای می

، قارچ ناخن انگشت پا، و اگزما س،یازیپسوردیگر مشکلات پوستی مانند شوره سر، 

هایی د. روغن درخت چای یکی از آن روغنگیرعفونت قارچی مورد استفاده قرار می

 دارویی خود داشته باشید.است که باید در زرادخانه 

قطره از روغن درخت چای  2ها، برای تمیز و ضد عفونی کردن زخم نحوه مصرف:

قطره از روغن اسطوخودوس مخلوط کرده و بر روی موضع بمالید. برای درمان  2را با 

قاشق سوپ خوری عسل خام مخلوط کرده و  2قطره روغن درخت چای را با  5آکنه، 

قطره از روغن درخت چای را به شامپو یا  5. برای شوره سر، بر روی صورت بمالید

قطره روغن درخت چای را با  5یا اگزما،  سیازیپسورکاندیشنِر خود اضافه کنید. برای 

قاشق چای خوری روغن نارگیل مخلوط کنید و دوبار  1قطره روغن اسطوخودوس و  5

عفونت قارچی چند قطره از   در روز بر روی موضع بمالید. برای قارچ ناخن انگشت پا و

 آن را به صورت موضعی بر روی محل عفونت بمالید. 

 پرداختن به استرس: طاعون زندگی مدرن 

یا آشنایان در خیابان برخورد  به این فکر کنید که هر چند وقت یک بار به دوستان

سرم شلوغ » گویند می« چطور است؟ حالت» کنید، و در پاسخ به این سئوال که می

وار شده است تقریباً همانند یک نشان افتخار نکه بگوییم چقدر زندگی ما دیوانهای .«است

را تحت کنترل  توانستیم استرسدانیم که اگر میشده است. با این وجود، همه ما می

ای را پیدا کنیم که واقعاً مؤثر است چقدر زندگی های آرامش دهندهداشته باشیم و روش

توانست باشد. در حالیکه استرس هنگامی که زیر و ذهنی، بهتر می، از نظر جسمانی ما

فشار هستید تا در سر کار عملکرد خوبی داشته باشید، نمره خوبی در امتحان بگیرید، 

تواند عاملی مثبت و انگیزه ورزشی به بهترین شکل عمل کنید میهای یا در رقابت

وعی که د که استرس مزمن، آن ندههای بیشتر و بیشتر نشان میوهشدهنده باشد، پژ

شود که هر روز بیشتر و بیشتر احساس رود و باعث میدر پوست و گوشت ما فرو می

                                                                                                        
 

1 Melaleuca alternifolia 
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خواب  درماندگی کنیم، همانقدر برای بدن مضر است که یک رژیم غذایی ضعیف، کمبود

ندازه تواند برای بدن مضر باشد. استرس بیش از ایا سبک زندگی بدون تحرک می

 تواند پیروی از رژیم کتوژنیک مرا دشوار سازد.شود و میث افزایش وزن میهمچنین باع

درصد از تمام مراجعات به مطب دکتر به خاطر شرایط ناشی از استرس  75تا 

اید، کنید که مورد تهدید قرار گرفتهآن هم این است که وقتی احساس می است. دلیل

-شما زمام امور را به دست می عصبیکننده شاخه سیستم ک، یا فعالاعصاب سمپاتی

کند پوتالاموس شروع به هشدار دادن میگیرد. منطقه کوچکی در پایه مغزتان با نام هی

نال که بر کند. غدد فوق کلیوی یا آدرای جنگیدن یا فرار کردن آماده میو شما را بر

لب شما را د که ضربان قکننآدرنالین آزاد میاند ها قرار گرفتهبالای هر کدام از کلیه

ای شما هبرد و انرژی را به درون ماهیچهدهد و فشار خون شما را بالا میافزایش می

های کند واکنشجریان خون شما را پر از گلوکز میفرستد، همچنین کورتیزول می

ی چالش هر چیزی که برا -آوردم گوارش و تولید مثل را پایین میسیستم ایمنی، سیست

ن روبرو شود ضروری نیست خاموش کند قرار است با آر میفیزیکی که بدن شما فک

ساعت هفته لبریز از  24شود. هنگامی که استرس از میان نرود، سیستم بدنی شما می

شود. های بدن شما مییجاد التهاب و سستی و پارگی سلولکورتیزول است که باعث ا

های ابتلا به بیماری خطربا گذشت زمان، در معرض سطوح بالای کورتیزول قرار گرفتن 

لات خواب، اختلال قلبی، دیابت، افزایش وزن یا چاقی، افسردگی، اضطراب، مشک

 دهد. وارشی، و حتی سرطان را افزایش میهای خود ایمنی، اختلالات گشناختی، بیماری

توژنیک شما سمی است؟ حتم داشته باشید؛ و استرس برای رسیدن به اهداف ک

تر از های راحته استرس دارید، خوردن کربوهیدراتهنگامی ک سازنده است.کاملًا غیر

 چسبیدن به برنامه کتوژنیک است. 

هایی برای تسکین بدن خود  هر کدام از شما لازم است که راه ایبه همین دلیل بر

هایی که شاخه که چطور آرامش پیدا کند. فعالیت بیابید و به بدن خود یاد دهید

کند که کنند، به شما کمک میشما را درگیر می (PNS) پاراسمپاتیک سیستم عصبی

سیستم عصبی کورتیزول از حالت بجنگ یا فرار کن رهایی یابید. بخش پاراسمپاتیک 

ایمنی، گوارش های دهد و خون را به سیستمآورد، فشار خون را کاهش میرا پایین می

بخشد د، به قلب آرامش میکن. پاراسمپاتیک ذهن را آرام میگرداندو تولید مثل باز می

 دهد. و التهاب مزمن را بهبود می
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های عصبی سمپاتیک و پاراسمپاتیک باید مانند دو کفه ترازو عمل کنند، سیستم

شود. در فرهنگ ود اما در نهایت تعادل برقرار میریکی پایین بیاید، دیگری بالا می اگر

ین، دهند. بنابرابه پایین هل می ه کفه سمپاتیک راو زندگی ما، عوامل زیادی هستند ک

ها ای انتخاب کنیم که کفههای سبک زندگی خود را به گونهما باید به طور آگاهانه عادت

ادل کنم که تعهایی اشاره میاینجا به هفت شکل از بهترین راه را با هم متعادل کند. در

که شفا را در کل کند رداند، و محیطی را ایجاد میگرا به سیستم عصبی شما باز می

 پراکند.بدن شما می

پیش از رفتن به رختخواب حمام شفادهنده با روغن اسطوخدوس و نمک 

ها برای ه پیش از خواب یکی از بهترین راهکنندیک حمام سم زداییاپسوم بگیرید. 

قطره روغن اسطوخدوس و  یک فنجان  20قرار دادن بدن در حالت پاراسمپاتیک است. 

سرشار از منیزیم و مواد معدنی آرامش بخش است را به یک وان آب نمک اپسوم که 

هنگام خواب به  ور شوید. دمای بدن شمادقیقه در آن غوطه 20ده و به مدت اضافه کر

ای دمای درونی خواب با بالا بردن یک تا دو درجهکند. پیش از طور طبیعی افت می

ه این به نوبه خود به شما کرد ک بدن، در طول شب افت دمای بیشتری را تجربه خواهید

 تر به خواب بروید. کند تا عمیقکمک می

انه مانند دعا، های متفکرروشدقیقه در روز دعا و مراقبه کنید.  10به مدت 

اند آرام کند و زایی که ذهن شما را پر کردهتوانند افکار استرسمراقبه و تجسم می

شد. تمرین منظم آرام ل روز همراه شما بااحساس آرامشی در شما ایجاد کنند که در طو

های زندگی با آرامش بیشتری با بالا و پایینتواند به شما کمک کند تا کردن ذهن می

اضطراب، و درد را کاهش دهد  توانند فشار خون،ها همچنین میروبرو شوید. این تمرین

ای ر گستردهدر بیست سال گذشته به طوخوابی کمک کند. مراقبه تواند به بیو می

های سالم دهند که مراقبه به شیوهها نشان مید مطالعه قرار گرفته است و پژوهشمور

ای در مغز منطقه -«شبکه حالت پیش فرض»ایی دهد، و توانسلامت مغز را شکل می

دهد. را کاهش می -مرکز ترس در مغز -و آمیگدال -که وقتی نگران هستیم فعال است

دهد، میزان اتصال مناطقی از زان ترس و نگرانی را کاهش میه میمدیتیشن در حالیک

دهد و به شما گیری و حافظه هستند را افزایش میمغز که مسئول کنترل عاطفی، یاد

هدایت شده فراوانی های تر باشید. شکلز خونسردتر و آرامکند که در طول روکمک می

توانید ارد، یا خودتان به آسانی میجود دها به صورت اپلیکیشن یا آنلاین واز این فعالیت

 ها را به روش خودتان انجام دهید.  آن
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ای العادهایای بسیار فوقتواند مزاین عادت ساده می شکرگذاری را تمرین کنید.

گذاری از خداوند به خاطر تمام چیزهای ای را به شکرداشته باشد. من هر روز چند دقیقه

فکر و تمرکز آگاهانه کنم. این لحظات تسپری می در زندگی به من داده استخوبی که 

کنند که افکار به من عطا کرده است به من کمک میهایی که خداوند بر روی نعمت

شوند را کنترل کنم. فکر کردن در مورد باعث افزایش تنش و کاهش شادی می منفی که

مپاتیک ل شدن سیستم عصبی پاراسها هستیم باعث فعاچیزهایی که ما قدردان آن

تواند فشار خون را کاهش داده، عملکرد اند که این کار میشود، و مطالعات نشان دادهمی

سیستم ایمنی را بهبود بخشد و خواب خوبی را برای شما به ارمغان آورد. در پژوهشی 

که در نشریه روانشناسی سلامت به چاپ رسیده است که یک مداخله شکرگذارانه به 

ای دیگر که توسط خون در زنان شده است. در مطالعه هش فشارمدت دو هفته باعث کا

پژوهشگران مدرسه پزشکی سن دیگو وابسته به دانشگاه کالیفرنیا انجام شده آمده است 

آوردند در واقع بیشتر عمل شکرگذاری را به جا می که افراد مبتلا به نارسایی قلبی که

ینکه این عادت شفابخش را به بخشی دارای التهاب کمتری بودند. یک روش ساده برای ا

واب، پنج از روال روزمره خود تبدیل کنید این است که هر شب پیش از رفتن به رختخ

گذار هستید را بنویسید. این پنج مورد لزوماً نباید چیزهای چیزی که به خاطر آن شکر

د شما وجو بزرگی باشند و لزومی ندارد که چیزهایی باشند که هم اکنون در زندگی

اید هم فکر ها شکر گذار بودهبه چیزهایی که در گذشته بابت آن اند.دارند یا اتفاق افتاده

ر فروشگاه گرفته یا بهبود توانید هر چیزی از ملاقات دوستی دکنید. برای مثال، می

آمیز یکی از عزیزانتان از عمل جراحی در سال گذشته را یادداشت کنید. اما موفقیت

گویم: ت کنید. برای نمونه من این را میص و دقیق آن مورد را یادداشباید به طور مشخ

توانم با نی که به من عطا کردی، کسی که میپروردگارا، به خاطر همسر دوست داشت» 

 .«ها در سر میز صبحانه زدیم از تو سپاسگذارمم مثل لبخندهایی که امروز با بچهاو بخند

د متمرکز شوید زیرا ارتباطات اجتماعی در دراز به جای تمرکز روی اشیاء بر روی افرا

 بخشد. دت معنای بیشتری به زندگی شما میم

بخش با  تیکه روابط رضا یاند که افرادنشان داده هها مطالعده اجتماعی شوید.

 یکمتر یتر هستند، مشکلات بهداشتخانواده و دوستان و جوامع بزرگتر دارند، خوشحال

کنند. تعاملات حمایتی با دیگران باعث تقویت تری زندگی مییمدت زمان طولاندارند و 
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بار »  د وشولبی و عروقی و عملکرد هورمونی میعملکرد سیستم ایمنی، سیستم ق

 شود. ه در بدن به خاطر استرس ایجاد میفرسودگی ک -دهدرا کاهش می« آلوستاتیک

های خود ی رایانهثر ما زمان زیادی را جلواک با طبیعت ارتباط برقرار کنید.

اگر بتوانیم اما  -کنیم که دنیای بزرگ و زیبایی هم وجود داردگذرانیم و فراموش میمی

فری به ساحل دریا اختصاص روی در جنگل، پیک نیک رفتن یا سزمانی را برای پیاده

ای که در نشریه طب توانیم چیزهای زیادی به دست آوریم. در مطالعهدهیم می

ه افرادی که در میان جنگل قدم شت محیطی منتشر شد آمده است کپیشگیری و بهدا

دی بود که تر از افراها پایینتری دارند و سطح کورتیزول آنزنند فشار خون پایینمی

تواند الهام بخش احساسات هیجان، زدند. بودن در طبیعت میدر اطراف شهرها قدم می

فزایش ی که نه تنها منجر به ااحساسات مثبت -گذاری و احترام باشدرشگفتی، شک

زه دهند که سخاوتمندتر، توانند به ما انگیشوند بلکه میتندرستی و سلامت جسمانی می

تواند باعث کاهش استرس م کارهای خوب برای دیگران نیز میتر باشیم )و انجاو مهربان

شود که  حساساتیتواند باعث ایجاد ادر پارک میشود(. به عبارت دیگر، قدم زدن آرام 

 دهند.استرس را کاهش می

متحده کمتر از چهل درصد از افراد در ایالات  دست کم هشت ساعت بخوابید.

ساعت است.  6.8ها ، و میانگین زمانی بسته بودن چشمخوابندهفت ساعت در شب می

رسد که کم خوابی مشکل بزرگی باشد، به ویژه زمانی که زندگی شما به نظر نمی

هایی که در که باید انجام دهید. اما آن ساعتکارهای زیادی هست پرمشغله است و 

گذارد زیرا در هنگام سیار بزرگی بر روی سلامتی شما میگذرانید تأثیر برختخواب می

افتد. در های شما اتفاق میای حیات بخش و عمیق در درون سلولخواب است که شف

به   وزن مرتبط است. شیو افزا ابتید ،یقلب یماریبا فشار خون بالا، بواقع، کم خوابی 

گرفتن رژیم غذایی کتوژنیک  یشما برا یهاتواند تلاشیکمبود خواب م  گر،یعبارت د

 PLOSای در نشریه را نابود سازد. کاهش وزن را در نظر بگیرید. به نقل از مطالعه

Medicine ،وب گردی ه تماشای تلویزیون یا مانید و وقت خود را بهنگامی که بیدار می

درصد  15سنگی تا میزان گذرانید و کمبود خواب دارید، سطح گرلین یا هورمون گرمی

روزانه  یخستگ، سازدتر میلیکه هورمون گرسنگی شما را گرسنهیابد. در حاافزایش می

مضاعف که  مشکلی –کند یم فیمقاومت در برابر خوردن را تضع یشما برا ییتوانا

که شامل بیش  PLOS Medicineود. در واقع، مطالعه نشریه شمنجر به افزایش وزن می



                                                                                                                   103 
 

 

 خوابند،دی که کمتر از هشت ساعت در شب میشد مشخص کرد افرااز هزار نفر می

 یافت.  دادن افزایش میه نسبت میزان خوابی که از دست میب شاخص توده بدنیشان

ی که بر سر راه ویدادبله گفتن به هر پروژه و ر در برنامه خود تجدید نظر کنید.

توانید خودتان را در معرض و البته به راحتی می -ر آسان استگیرد بسیاشما قرار می

و  استرس قرار دهید. اگر به خاطر این کار گناهگار هستید، چند دقیقه وقت گذاشتن

تواند مفید باشد. سه تا پنج چیزی که بیشترین معنا را هایتان میفکر کردن به اولویت

 دهی کنید کهای سازمانایی کنید و زندگی خود را به گونهدارند شناس برای شما

ها شود. بدین منظور، باید نه گفتن را بیاموزید. بیشترین وقت و انرژی شما صرف آن

این کار برای اکثر ما یک چالش است. اما یاد گرفتن اینکه با نزاکت و وقار بگویید نه 

اند تشکر شما گذاشته به خاطر فرصتی که در اختیارکننده باشد. از افراد تواند کمکمی

ها توضیح دهید که این بار تحسین کنید، اما قاطعانه برای آنها را های آنکنید، تلاش

توانید آن کار را انجام دهید. به خودتان یادآوری کنید که اگر بله بگویید در واقع نمی

 کنید.ن میهای دیگراخود را صرف اولویتبه جای خودتان، وقت 

به طور »گویند که یدرصد مردم م 20دست کم  آوری را محدود کنید.فن

قه پس ها ظرف پانزده دقیخود را زیر نظر دارند، و اکثر آنهای اجتماعی رسانه« مرتب

ت به سوی کنند. اما این یورش اطلاعاهای خود را چک میاز بیدار شدن از خواب تلفن

ه باعث واکنش حساس منکوب شدن پیدا کنید و در نتیجتواند موجب شود که اشما می

های اجتماعی را منظور، هر چند ساعت یک بار شبکه شود. بدینبجنگ یا فرار کن می

چک کنید. بدون تلفن همراه خود به پیاده روی بروید؛ رایانه خود را به کناری گذاشته 

های خود را خاموش گاهاز رفتن به رختخواب تمامی دستو با یک دوست گپ بزنید. پیش 

ها سعی کنید تا تواند در خواب تداخل ایجاد کند(، و در آخر هفتهکنید )نور آبی می

 آوری دور باشید. توانید از فنجایی که می

 .دهدرژیم غذایی کتوژنیک را تشکیل می ای ازچرا ورزش کردن قسمت عمده

زش کنم که به ورا تشویق میگویم! شما رکنید، تبریک میورزش میاگر به طور مرتب 

کنید، وقت آن رسیده است که دست به کار شوید. ورزش ادامه دهید. اما اگر ورزش نمی

یم یک جزء حیاتی از برنامه رژیم غذایی کتوژنیک من است زیرا دست در دست رژ

کند. ورزش به شما کمک می گرداند و در کاهش وزنغذایی سلامت را به شما باز می

خواه در یک کلاس یوگا شرکت کنید، یا  یار چشمگیری برای بدن شما دارد،مزایای بس
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کیلومتر بدوید. تمرینات بدنی و تمرینات قلبی و عروقی هر دو مهم  3وزنه بلند کنید، یا 

هستند، و توصیه من این است که ترکیبی از هر دو نوع ورزش را انجام دهید تا هم 

ار زمانی که بتان سالم و سلامت باشد. مقدعضلات قدرتمندی داشته باشید و هم قل

دهید، مانند اگر تمرینات شدید انجام میتواند متفاوت باشد. کنید میصرف ورزش می

روید یا بالا و پایین میثانیه راه می 90دوید و ثانیه می 30ای که در آن ت فاصلهتمرینا

دقیقه  15توانید ( میچربی سوزی در فرآیند کتوژنیکپرید )راهی عالی برای افزایش 

 60تا  45دهید، هدفتان کنید یا یوگا انجام میروز ورزش کنید. اگر پیاده روی میدر 

 دقیقه را به یکباره انجام ندهید. 60تا  45دقیقه تمرین در روز باشد، حتی اگر این 

شود. در طول تمرینات ورزشی بدن شما یجه نهایی با کاهش استرس شروع مینت

دهنده عصبی آرامش کند که یک انتقالتولید می GABAبوتیریک اسید یا گاما آمینو

ساعت  12تواند خلق و خوی شما را به مدت دقیقه تمرین ورزشی می 20خش است. ب

ده دیگر را در بدن شما افزایش بهبود بخشد، بخشی از آن به خاطر این است که سه ما

های به تواند آسیباز مغز که می وروتروفیک مشتق شدهدهد که عبارتند از عامل نمی

ه شیمیایی وجود آمده در مغز به خاطر استرس و افسردگی را ترمیم کند؛ اندورفین، ماد

شود احساس خوبی داشته باشید؛ و اندوکانابینوئیدها، ترکیب که در مغز شما باعث می

 بخشد. و تندرستی را ارتقاء میشبه کانابیس طبیعی بدن شما که آرامش 

دهید که در برابر ای تغییر میکنید، بدن خود را هم به گونهکه عرق میالیدر ح

ها روی پانزده مطالعه ورزشی طولانی قاوم شود. در یک بررسی که آلمانیها مبیماری

نظم نه تنها به کنترل وزن کمک مدت انجام دادند آمده است که فعالیت جسمانی م

عقل از جمله آلزایمر را کاهش  ، و زوال2بت نوع های قلبی، دیاکند بلکه خطر بیماریمی

کند. تر کمک میت که ورزش به داشتن زندگی طولانیدهد. جای تعجبی نیسمی

 هاروارد، مؤسسه ملی سرطان، و مؤسسات دیگر هنگامی که پژوهشگران دانشگاه

 یآورجمع یبزرگ بهداشت یافراد را از شش بررس ورزشیاطلاعات مربوط به عادات 

دقیقه تمرین در  450دریافتند که بیشترین طول عمر افزایش یافته به خاطر  دند،کر

کنند، ایسه با افرادی که هرگز ورزش نمیهفته با شدت متوسط حاصل شده است. در مق

درصد کمتر احتمال  39کنند، بیشتر از یک ساعت در روز ورزش میکسانی که کمی 

. در موردش فکر کنید. تنها یک ساعت در روز دارد که به طور نابهنگام از دنیا بروند

با یک رژیم کتوژنیک به ویژه وقتی همراه  -کافی است تا سلامت شما را دگرگون کند

 کنید. سالم ورزش می
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 نکاتی برای ورزش کردن با یک رژیم غذایی کتوژنیک

 وقتی رژیم کتوژنیک دارید، نکات زیر را برای کمک به افزایش کاهش وزن و جلوگیری

 از عوارض جانبی آن رعایت کنید:

 طور موقت کاهش دهید بار ورزشی خود را به

در چند روز اول تمرینات خود را به حداقل برسانید تا بدن شما بیشتر به بودن در 

 کند. توزیس عادت وضعیت ک

 تمرینات پیشنهادی برای چند روز اول عبارتند از: 

 

 

 .ای شدید جایگزین کنیدتمرینات وقفهن قلبی عروقی را با دفعات طولانی تمری

 آرام یبهبود یهاو کوتاه مدت همراه با دوره یدشد یورزش یشامل انفجارها (1

 یردگیم ینکامل کردن تمر یبرا یزمان کمتر (2

 سوزاندیتر م یعها را سر یچرب (3

 .کندیکمک م اییچهبه ساختن توده ماه (4

و، شنا، جام دهید. یوگا، پیاده روی، دچیزی که دوست دارید را پیدا کرده و ان

من یکی از طرفداران تمرینات وقفههای خوبی هستند. دوچرخه سواری همگی گزینه

کنید و در یک دوره کوتاه به شدت ورزش میای با شدت بالا هستم، بدین صورت که 

ان ودهید. به عنتری ادامه میی طولانیپس از آن تمرین را با شدت کمتر در دوره زمان

کنید های آهسته پیاده روی میثانیه به گام 90دوید و سپس ثانیه با تمام قوا می 30مثال 

ک تمرین خوب دقیقه ی 20تواند در عرض دوید. بدین شکل میثانیه می 30و دوباره 

ها نشان داده است که این نوع تمرین راه خوبی برای سوزاندن داشته باشید و پژوهش

 چربی است. 

تحکام بخشیدن به تعهد خود، تمرینات منظم خود را با دوستانتان انجام برای اس

دهید. حفظ ارتباطات اجتماعی بخش مهمی از روند سلامتی و سالم ماندن است؛ با 
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 -ورزش کردن و ارتباطات اجتماعی –ترکیب این دو راهبرد قدرتمند سالم ماندن 

 رسانید. را به حداکثر می سلامت و لذت خود

های دهید، یا زمانی که کفشلیتی که تنها در باشگاه انجام میتنها به فعا ورزش را

آورید استفاده نکنید. از هر فرصتی که به دست میپوشید محدود کتانی خود را می

روی کنید. هنگام تماشای تلویزیون کمی به خودتان کنید. موقع ناهار یا پس از شام پیاده

کت شنا یا پروانه انجام دهید تا سطح انرژی خود کش و قوس دهید. موقع کار چند حر

کند و از مواد شیمیایی شاداب کننده می را بالا بیاورید. جنب و جوش بدن ما را سرشار

یم. همانطور که این ضرب المثل شود که احساس سرزندگی و زنده بودن کنباعث می

  . «ریزنددهد که عرق میکسانی رخ میچیزهای خوب برای » گوید می

 غذای بیرون را خوردن و مسافرت کردن در زمان رژیم کتوژنیک

شود این است که اگر رژیم کتوژنیک گرفته باشم آیا پرسشی که زیاد از من پرسیده می

توانم به رستوران بروم؟ پاسخ مثبت است. زیبایی برنامه رژیم غذایی کتوژنیک من می

های معقول و ای بیرون گزینهتوانید در هنگام خوردن غذهمیشه میاین است که 

مناسبی پیدا کنید. تنها باید به صورت آگاهانه به آن نزدیک شوید. رستورانی را انتخاب 

کند. اگر دوستان یا همکاران خود را در جایی ه غذاهای سالم و ارگانیک سرو میکنید ک

 که کمتر سالم است به نکات زیر توجه کنید:

 ز و سبزیجات میل کنید. برای صبحانه یک املت با پنیر ب

 برای شام، یک استیک یا سالمون همراه با سبزیجات میل کنید. 

همراه خود ببرید تا همیشه مقداری چربی سالم برای اضافه  آووکادویک تکه 

 کردن به غذا همراه داشته باشید. 

توانید یک یا بار در هفته میهای پر شکر دوری کنید. یک یا دواز آبجو و کوکتل

وشید اما بهتر است تا آنجا که لیوان شراب یا لیکور بدون شکر همراه با سودا بن دو

را از بدن دفع  Bهای گروه وری کنید. الکل آب بدن و ویتامینتوانید از الکل دمی

ن به ازای هر یک لیوان شراب یا کوکتل دو لیوا -کند، بنابراین آب زیادی بنوشیدمی

و خارشیر مصرف کنید، گیاهی که به خاطر  B های ویتامینآب بنوشید و مکمل

 تواناییش در سم زدایی کبد شناخته شده است.

 نیو من از هم یباشد، اما همسرم، چلس زیمسافرت ممکن است به نظر چالش برانگ

میان وعده کتوژنیک  یادیو مقدار ز یمکنیها استفاده مرستوران یها برادستورالعمل

 کنم: ز موارد مورد علاقه خود اشاره میا به برخی ابریم. در اینجهمراه خود می
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 پروتئین کتوژنیک دوست یا کلاژن •

 گوشت گاو بومی )تغذیه شده با علف(، سالمون وحشی یا مرغ ارگانیک •

 های بو داده شده مانند فندق استرالیایی و تخم کدوآجیل و دانه •

 های قابل حمل کره بادام هندی و بادامبسته •

 چیپس جلبک دریایی چیپس کلم برگ یا •

های ا آجیل، نارگیل خرد شده، و تراشهگرانولای کتوژنیک خانگی همراه ب •

توانید دستور تهیه گرانولا را ببینید(، یا کره بادام که مورد علاقه کاکائو )در ادامه می

 من است ) دستور تهیه آن در ادامه کتاب آمده است(. 

را بکنید؛ و این را در ذهن خود داشته  عالی بودن دشوار است اما نهایت تلاش خود

کشد. برخی کتوژنیک سخت تنها سی روز طول می باشید که در برنامه من، رژیم غذایی

از شما اگر وزن بیشتری برای از دست دادن یا مشکلات مربوط به سلامتی داشته باشید 

د. اما این ممکن است بخواهید این رژیم را برای شصت یا نود روز )حداکثر( ادامه دهی

شوند که نیازی نیست و اثرات آن به قدری سریع ظاهر میرژیم روش قدرتمندی است 

برای همیشه رژیم کتوژنیک سخت را ادامه دهید. هنگامی که سی )شصت یا نود( روز 

دو یا سه روز در هفته  شما تمام شد و وارد فاز ادواری کتوژنیک برای همیشه شدید،

های خوردن شام در ت بیشتری بخورید بنابراین برنامهدراتوانید کربوهیهست که می

 رستوران یا بیرون را برای این روزها تنظیم کنی. 

شود. کتوژنیک مربوط به بازیابی ت دادن وزن نمیکتوژنیک تنها مربوط به از دس

اید تمرکز خود را از غذایی شود؛ و بدین منظور بلامت خود از درون به بیرون هم میس

دهید. با تسکین کنید گسترش هایی که در طول زندگی خود میخابورید به انتخکه می

رزش ای آرامش بخش، کنترل استرس، خوابیدن به اندازه کافی، و وبدن خود با روغن 

کنید، و اثرات درمانی دهید، احساس خوبی پیدا میمنظم، شما بدن خود را شفا می

 دهید. رژیم غذایی کتوژنیک را افزایش می
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 سوخت و ساز کتوژنیک
 

 

 

 

 
 

 مقدمه 

من در یک کارگاه تغذیه پیشرفته مشغول تدریس این بودم که چگونه از غذا به عنوان 

اواخر دهه پنجاه زندگی دارو استفاده کنیم که هلن و کِربی را ملاقات کردم. زوجی که 

کِربی استاد دانشگاه و در  گذراندند. هلن یک دبیر بازنشسته دبیرستان بود وخود را می

ها خودشان را به من معرفی کردند، و ازنشستگی بود. پس از سخنرانی، آنآستانه ب

توضیح دادند که به بهبود سلامت خود علاقه مند هستند و برای مشاوره در مطب من 

 قرار ملاقاتی را مشخص کردند. 

اضافه وزن داشت، کیلوگرم  25در طول مشاوره، متوجه شدم که کِربی که حدود 

یکی برای کند، بالا است و سه نوع دارو مصرف می و کلسترول 2مبتلا به دیابت نوع 

اینکه کلسترول خود را تحت کنترل در آورد و دو تای دیگر برای دیابت. با این حال، با 

کرد که از علائم عصبی رایج این بیماری است. د پا و کمر هم دست و پنجه نرم میدر

داد و در مراحل اولیه ابتلا به بیماری دیابت کیلوگرم باید از دست می 15 حدود هلن

بود. سطح گلوکز خون هلن کمتر از آنی بود که به طور کامل به بیماری دیابت مبتلا 

 شود. 

به دیابت مبتلا ها توضیح دادم که رژیم غذایی کتوژنیک برای افرادی که برای آن

برابر انسولین است و در  ی که مشخصه آن مقاومت درآل است، بیمارهستند بسیار ایده

ها قند به عنوان سوخت به درون سلول ها به انسولین که مسئول وارد کردنآن سلول

ها بالا و انسولین بالا در دورن رگ دهند. نتیجه قند خوناست دیگر اجازه ورود نمی
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لامت مرتبط با مشکلات س است، ترکیبی خطرناک که منجر به افزایش وزن و سایر

 شود. دیابت می

ترین و ها یکی از سریعهای سالم و عملاً حذف کربوهیدراتاما تغذیه با چربی

های تحت کنترل در آوردن انسولین، قند خون و وزن است. از آنجایی که مؤثرترین راه

شوند، وقتی خوردن ها غذاهایی هستند که در خون شما به گلوکز تبدیل میکربوهیدرات

حالیکه گلوکز آید. در انسولین به طور خودکار پایین می ها را متوقف کنید قند خون ونآ

کنند که استراحت های بدن این فرصت را پیدا میابند، سلولیو انسولین کاهش می

ها برای پاسخگویی طبیعی به م کنند و در گذر زمان توانایی آنکرده و خود را ترمی

ن به کِربی و هلن یک لیست خرید به همراه چند دستور شود. مانسولین بازیابی می

، شیر نارگیل، آووکادوغذایی دادم. در میان این دستورات غذایی یک اسموتی بود که با 

دانید دارچین شد. همانطور که میارچین تهیه میپودر پروتئین، و دو قاشق چایخوری د

نشان داده خون و کلسترول آن  ای است که در پژوهش ها اثرات پایین آورنده قندادویه

کنند، ماده ای معدنی که ها توصیه کردم که کروم نیز مصرفشده است. همچنین به آن

تواند در افرادی که دیابت دارند قند خون کم برای بدن انسان لازم است و میدر مقادیر 

 را کنترل کند. 

آزمایش  -A1cزمایش ها را ملاقات کردم، با توجه به آدو هفته بعد که دوباره آن

قند خون هلن به حالت طبیعی  -شودخونی که برای تشخیص بیماری گرفته می

بازگشته بود. او دیگر در مرحله پیش دیابت قرار نداشت. دو هفته بعد، آزمایش خون 

درصد  5.7تر از محدوده درصدی را نشان می داد. هر چیزی پایین 5.5کِربی کاهشی 

از این رو کِربی می توانست داروهای خود را کنار بگذارد. آید، طبیعی به حساب می

 دیابت او نیز بهبود پیدا کرده بود. 

ت ها به دسا تمام اضافه وزنی که در طول سالهدر عرض چند ماه، هر دوی آن

د. آنرا از دست دادن -ها نسبت به انسولین مقاوم بوددورانی که بدن آن -آورده بودند

رسیدند و انرژی خود را بازیافته بودند. هر بار که یک نظر می ها لاغر و سلامت به

ان، مشتاق و پرانرژی پیدایشان ها با چشمانی درخشکردم آنسخنرانی محلی برگزار می

 ها ادامه دادم تا اینکه چهار سال پیش طبابت تمام وقت راشد. همچنان به دیدن آنمی

زندگی کتوژنیک پایبند باقی ماندند و ها به سبک کنار گذاشتم. در طی آن زمان، آن

 وزن و قند خونشان در حالت طبیعی باقی ماند و از سلامت خوبی برخوردار بودند. 

 .ستیمعمول ن ریغ کیکتوژن ییغذا میو هلن با رژ یکرب تیموفق
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 ؟!چرا رژیم غذایی کتوژنیک برای کاهش وزن بسیار کارآمد و مؤثر است

ای آمریکا به من مراجعه کرد چون یگ فوتبال حرفهیکی از مهاجمان ل چند سال پیش

البته برای  -کرد مرد درشت هیکلی بوداست وزن کم کند. او وقتی بازی میخومی

هایی که بازنشسته شده بود اضافه وزن پیدا اما در سال -این هیکل نیاز داشت شغلش به

و چهار کیلوگرم اضافه  کرده بود. وقتی با او ملاقات کردم، چهل و یک ساله بود و هفتاد

وزن داشت. او هرگز در مورد رژیم کتوژنیک چیزی نشنیده بود، اما وقتی برای او توضیح 

دادم که چرا یک رژیم پر چرب و کم کربوهیدرات مؤثرترین راه برای کاهش وزن است، 

های مرا درک کرد و موافقت خود برای امتحان کردن آن را اعلام غریزی حرفبه طور 

 نمود.

در عرض چند ماه بعدی، او به سرعت شروع به کم کردن وزن کرد. همسر او که 

کیلوگرم اضافه وزن داشت آنقدر تحت تأثیر قرار گرفت که او نیز رژیم  32حدود 

و او شبیه  به وزن سالمی رسیده بودند،کتوژنیک را شروع کرد. در عرض چند ماه هر دو 

سه سال بعد، در یکی از بازارهای شهر نشَویل به همان ورزشکاری شد که در ابتدا بود. 

اند و وارد چرخه کتوژنیک شدهها در نهایت او برخوردم. او به من گفت که آن به همسر

و سرزنده اند. او هیکلی متناسب داشت و شاداب هاست که به این روش چسبیدهسال

یادآور شدم که نه  ها قرار گرفتم و به خودم قدرت کتوژنیک رابود. تحت تأثیر تعهد آن

داند. وزن بیش از اندازه گرها باز میبلکه اعتماد به نفسشان را به آن تنها سلامت مردم

کنید و همسر آن نید که در یک بدن غریبه زندگی میشود احساس کباعث می

فوتبالیست آن روز در فروشگاه همین حرف را به من زد. موقع جدا شدن، او مرا در 

 خاطر تغییری که در زندگیشان رخ داده است از من تشکر کرد. آغوش گرفت و به 

ای از صنعت کاهش وزن و حوزه پزشکی همچنان بر این مفهوم گرچه بخش عمده

استوار هستند که کاهش وزن یعنی مصرف کمتر کالری، هر کسی که در یک دهه 

یست. ی نداند که این تعبیر دقیقهای پزشکی را دنبال کرده باشد میگذشته مقاله

بوهیدرات دارند وزن اند، افرادی که رژیم غذایی کم کرشماری از مطالعات نشان داده

تا کسانی که کربوهیدرات  ،به ویژه در خلال سه تا شش ماه اول -کنندبیشتری کم می

کنند. در یک بررسی کامل از مقالات در نشریه انگلیسی می بیشتر و چربی کمتر مصرف

که یک سال یا بیشتر طول کشیده بودند به طور تصادفی انتخاب تغذیه سیزده آزمایش 

شده و مورد بررسی قرار گرفتند. در این بررسی پژوهشگران نتیجه گرفتند که افرادی 

ند بودند به کاهش وزن بسیار کم کربوهیدرات پایب که به یک رژیم غذایی کتوژنیک 
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-ی کم چربی را دنبال میرژیم غذای تری دست یافتند تا کسانی که یکطولانی مدت

تابولیک بر آمیز است زیرا در سطح مکردند. کتوژنیک یک روش کاهش وزن موفقیت

کند که به طور طبیعی . کتوژنیک نه تنها به شما کمک میگذاردروی بدن شما تأثیر می

دهد که از مشکلات بسیاری ید، بلکه به شما این امکان را میو سریع وزن از دست ده

 دهند دوری کنید. کالری سنتی پیش روی شما قرار می ای کمهکه رژیم

گیری بر سوخت و توضیح دادم، کتوژنیک به طور چشم 1همانگونه که در فصل 

ش وزن شما کمک توانند به کاهها میگذارد. در حالیکه اکثر رژیمساز شما تأثیر می

باشد  از داشته   یکاهش زیاد شوند که نرخ سوخت و ساز بدن شما کنند، اما باعث می

سوزانید. رژیم غذایی کتوژنیک اینگونه نیست های کمتری میاین رو در طول روز کالری

ای که در نشریه سندرم شود. در مطالعهکاهش نرخ سوخت و ساز بدن شما نمیو باعت 

های بالینی منتشر شد، پژوهشگران به طور ها و پژوهشو دیابت: بررسی متابولیک

سی نفره از بزرگسالان چاق مبتلا به سندرم متابولیک را در سه گروه  تصادفی گروهی

بندی کردند: یک گروه با رژیم غذایی کتوژنیک و بدون هیچ تمرین ورزشی، یک تقسیم

گروه با رژیم غذایی استاندارد آمریکایی و بدون هیچ تمرین ورزشی، و یک گروه هم با 

دقیقه ورزش  30در هفته به مدت پنج روز رژیم غذایی استاندارد آمریکایی که سه تا 

نی از کردند. پس از ده هفته، گروه کتوژنیک به طور قابل توجهی وزن و چربی بدمی

ها ده برابر بیشتر از دو گروه دیگر بود. به همین ترتیب، دست داد و نرخ متابولیک آن

هایی که کننده چاق، آنای تصادفی با بیست و شش شرکتدر یک آزمایش هشت هفته

ود را از دست دادند در حالیکه درصد از چربی بدنی خ 11رژیم غذایی پر چرب داشتند 

درصد  2.1هایی که یک رژیم کم چرب استاندارد، مبتنی بر کربوهیدرات داشتند تنها آن

 از چربی بدنی خود را از دست دادند. 

هایی بر هورمونن در اثر سلامت بخش آن تواز اثربخشی رژیم کتوژنیک من را میرا

 شوند: ه گرسنگی، سیری، و افزایش وزن میجست که منجر ب

ه چربی و پیشتر برای شما توضیح دادم که چطور انسولین باعث ذخیر انسولین.

ها برای کم نیک یکی از مؤثرترین راهشود. رژیم غذایی کتوژدر نتیجه افزایش وزن می

شود( اعث افزایش انسولین در خون میکردن مقاومت سلول ها در برابر انسولین )که ب

برد. در یکی از طولانی ترین و کاملاترین آیند بسیار فراگیر را از میان میاست و این فر

در نشریه درمان دیابت منتشر شد،  2018مطالعات واقعی کتوژنیک و دیابت که در سال 

رب استفاده م کربوهیدرات و پرچبیمار دیابتی که از رژیم غذایی ک 218پژوهشگران 
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بیماری  87ها کردند را به مدت یک سال مورد مطالعه قرار دادند. در همین زمان، آنمی

های کردند و مراقبتعمولی استفاده میرا مورد مطالعه قرار دادند که از رژیم غذایی م

کردند. بیماران گروه کم کربوهیدرات تحت نظارت را دریافت میمعمول بیماران دیابتی 

ها مانند و به آنشود که در وضعیت کتوزیس باقی می فتند تا اطمینان حاصلقرار گر

ع مصرف های اشباع و تک غیر اشبا، و چربی6-، امگا3-ار زیادی امگاتوصیه شده که مقد

ها جلوگیری شود. ت شده و از زیاده خواری در آنها تقویکنند تا احساس سیری در آن

درصد از وزن خود را از دست داده  12متوسط  در پایان سال، گروه کتوزیس به طور

 6.5درصد از بیماران گروه کتوزیس سطح قند خونشان کمتر از  72بودند. افزون بر این، 

درصد بود، بدین معنی که دیگر دیابت کامل نداشتند و قند خونشان یا در وضعیت 

لین مصرف رصد از کسانی که انسود 94نرمال یا در وضعیت پیش دیابت قرار داشت و 

کردند یا مصرف آن را کاهش دادند یا استفاده از آن را به طور کامل قطع کردند. در می

 55ها تا رای مقاومت در برابر انسولین( آن)معیاری ب HOMA-IRهمین زمان، سطح 

گانی که در گروه معمولی قرار داشتند مثل کننددرصد کاهش یافت. در مقابل، شرکت

ها هیچ قند خون، و استفاده از داروی آن دند و در وزن، میزانهمیشه بیمار باقی مان

 تغییری ایجاد نشده بود. 

، پژوهشگران افراد دارای اضافه وزنی که 1ای جداگانه در مجله لیپیدزدر مطالعه

پایین(  HDLبالا، و کلسترول  LDLسالم )تری گلیسیریدها، کلسترول پید خون غیرلی

ت قرار چرب و رژیم کم کربوهیدراته در دو گروه رژیم کمدوازده هف داشتند را به مدت

درصد و در گروه  50انسولوین در گروه کم کربوهیدرات حدود دادند. در پایان مطالعه، 

ش چربی شکمی در هر دو گروه همچنین کاه -درصد کاهش داشت 19کم چرب 

دست داد در  گرم چربی از 827های مشابهی را نشان داد؛ گروه کم کربوهیدرات تفاوت

 گرم چربی از دست داد.  506حالیکه گروه کم چرب تنها 

های دستگاه گوارش که درگیر احساس گرسنگی و سیری هستند. هورمون

اند که افرادی که رژیم کتوژنیک دارند به اندازه کسانی ها بارها و بارها نشان دادهپژوهش

کنند. یک گرسنگی نمیکنند احساس های سنتی کاهش وزن پیروی میرژیمکه از 

یاد های سالم به همراه مصرف بسیار زکه تمرکز بالای این رژیم بر چربیدلیل این است 

ها ندارید، زیرا به سازد. هیچ نیازی به شمردن کالریسبزیجات، آن را رضایت بخش می
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به کنید. افزون بر این، ردن مقدار کمی غذا احساس سیری میطور طبیعی پس از خو

رسد که رژیم غذایی کتوژنیک تنها راه کاهش وزنی باشد روزه گرفتن، به نظر می غیر از

احساس سیری و گذارد که در های کلیدی مینتأثیری مثبت بر تعدادی از هورمو که

ها از دستگاه گوارش سرچشمه ری از این هورمونکنند. بسیاگرسنگی نقش بازی می

و گیرد یت غذاها مورد ارزیابی قرار میکمها کیفیت و گیرند، جایی که در آنمی

شود که به شما بگوید به خوردن ادامه دهید یا از هایی به مغز فرستاده میسیگنال

سنگی را شود و حس گری مثال، گرلین، در معده تولید میخوردن دست بکشید. برا

ن کم کالری، سطح گرلین افزایش کند. در یک رژیم معمولی کاهش وزتحریک می

گوید که به سمت غذاهای پرکالری و پر کربوهیدرات بروید. اما بر ابد و به شما مییمی

رژیم  ،یروانشناس یو مرزها ینیبال هیتغذ ییمطالعات منتشر شده در مجله اروپااساس 

ید غذایی کتوژنیک گرلین را سرکوب کرده و تا زمانی که در حالت کتوزیس باقی بمان

را  (CCK) نینیستوکیسطح کولسحال،  دهد. در عیناین کار را برای شما انجام می

دی است که در روده کوچک پپتی نینیستوکیسطح کولسمحدوده سالم نگه می دارد. 

شود. شود و باعث کاهش مصرف غذا، اندازه غذا و مدت زمان غذا خوردن میتولید می

م در ک یکه نقش مهم یدهایپپت گریو انواع د CCKبا یک رژیم کاهش وزن معمولی، 

یابند و این باعث افزایش مدت زمان و مقدار کاهش می دارند ییمصرف مواد غذا شدن

 شود.غذایی و در نتیجه افزایش وزن می مصرف مواد

چربی بدن شما تولید های صلی لپتین، هورمونی که توسط سلولکار الپتین. 

و گرسنگی ئول سیری شود، این است که به هیپوتالاموس )بخشی از مغز که مسمی

 دهد که چنگال را زمین بگذارید. چاقی اغلب به عنوان مشکل مقاومتاست( دستور می

اما بدن شما چاق است.  ،شود زمانی که مغز شما گرسنهدر برابر لپتین در نظر گرفته می

تواند ینگلند منتشر شده است، پرخوری میای که در مجله پزشکی نیواهبر اساس مطالع

های کاهش وزن معمولی باعث کاهش این برابر لپتین شود، و رژیماومت در باعث مق

کند. غذاهایی نکه احساس سیری کنید را تضعیف میهورمون شده و توانایی شما برای ای

ند عبارتند از: غذاهایی که به کنت میکه به احتمال زیاد در میزان سطوح لپتین دخال

 های ترانس، طعمالم مانند چربیهای ناسا شکر زیادی اضافه شده است، چربیهآن

سایر مواد مصنوعی؛ اما ها، دانه های تصفیه شده و های مصنوعی و شیرین کنندهدهنده

الم با این های سهای سالم، سبزیجات با فیبر بالا، و پروتئینرسد که چربیبه نظر می

 دامه دهد. دهند که به عملکرد طبیعی خود اکنند و به لپتین اجازه میاثر مقابله می
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 درمان دیابت با رژیم غذایی کتوژنیک

تواند به یح دادم که چطور رژیم کتوژنیک می، مختصری در این باره توض2در فصل 

درمان دیابت کمک کند. تقریباً نیمی از بزرگسالان در ایالات متحده آمریکا یا دیابت 

که، این بیماری شمار رو به دارند و یا در مرحله پیش از دیابت قرار دارند. غم انگیزتر این

 20 ریدر افراد ز 2نوع  ابتیدرشدی از کودکان را نیز مبتلا کرده است. سی سال پیش، 

ای که اخیراً در مجله پزشکی نیواینگلند شد. بر اساس مطالعهمشاهده نمی بایسال تقر

و از شروع به افزایش کرد  1990منتشر شده است، میزان ابتلا به دیابت در اوایل دهه 

درصد افزایش  5ر ساله تقریباً شوند هنرخ افرادی که به دیابت مبتلا می 2002سال 

های عوارض خطرناک آن مانند بیمارییابد. وقتی دیابت در سنین پایین رخ دهد، می

پایین تری خود  ها در سنین، نابینایی، و از دست دادن اندامقلبی، سکته، نارسایی کلیه

یعنی جمعیت رو به رشدی از کودکان ممکن است در دهه چهل  ایندهند را نشان می

یا پنجاه زندگی یا زودتر از آن از پیامدهای ویرانگر ناشی از این بیماری رنج ببرند مگر 

 اینکه ما راهی برای متوقف ساختن آن پیدا کنیم. 

جینه روبه کند. گنم کتوژنیک من نقش خود را بازی میاینجاست که برنامه رژی

های سالم و کم کربوهیدرات دهد که رژیم سرشار از چربیاز شواهد نشان می رشدی

است. در  -جمله در کودکان از -راهی مطمئن و مؤثر برای پرداختن به مخاطرات مدرن

ای بر روی پنجاه و هشت کودک چاق که در نشریه امراض غدد درون ریز و مطالعه

ها را به دو گروه تقسیم کرده و به مدت کودکان منتشر شد، پژوهشگران بچه متابولیسم

شش ماه به یک گروه رژیم کم کربوهیدرات و به گروه دیگر رژیم معمولی کم کالری 

دست داده بودند دادند. در پایان آزمایش، هر دو گروه میزان زیادی وزن و چربی بدنی از 

شمگیرتر و ها در گروه کتوژنیک چاما کاهش -ها کاهش یافته بودو سطح انسولین آن

 قابل ملاحظه تر بود.

و مقاومت  2بت نوع اما بیایید از ابتدا شروع کنیم: چه چیزی در وهله اول باعث دیا

کنند و اکثر ر احتمالی معرفی میشود؟ مطالعات شکر را به عنوان مقصبه انسولین می

قاشق  19.5ها به طور میانگین کنند. آمریکاییدم مقدار زیادی از آن را مصرف میمر

کیلوگرم شکر در  30این یعنی حدود  -بلعندگرم، در روز شکر می 82چای خوری، یا 

این میزان بسیار بیشتر از میزانی است که انجمن قلب آمریکا توصیه کرده است  -سال!

قاشق چایخوری در روز برای مردان. با  9قاشق چایخوری در روز برای زنان و  6یعنی 
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توانید قاشق چایخوری شکر است، می 11رای طی سودا دادر نظر گرفتن اینکه یک قو

 شود. ت این میزان شکر وارد بدن شما میمشاهده کنید که چقدر راح

و مصرف غذا را در  ابتیابتلا به د زانیم که PLOS Oneدر پژوهشی در نشریه 

 یقوط کیشکر )در حدود  یکالر 150که هر  مشخص شدکرد،  یکشور بررس 175

ک روز به ازای هر فرد با افزایش شیوع بیماری دیابت مرتبط بوده است. در ی نوشابه(

ها در پژوهشگران نتیجه گرفتند که تفاوتاین تأثیر آنچنان مشخص و واضح بود که 

ها میزان مصرف شکر، صرف نظر از نرخ فعالیت جسمانی، اضافه وزن، یا چاقی، اختلاف

دهد. دیابت آنقدر ارتباط ا نشان میهای مختلف رت در جمعیتدر شیوع بیماری دیاب

نزدیکی با کربوهیدرات و شکر دارد که برخی از پژوهشگران مقاومت در برابر انسولین را 

 اند. نامگذاری کرده« تحمل کربوهیدرات عدم» 

ید، سطح گلوکز خون شما افزایش کنگامی که مقدار زیادی شکر مصرف میهن

کند. سطوح بالای انسولین باعث انسولین ترشح  شود که لوزالمعدهیابد و باعث میمی

ره کند که منجر به افزایش های اضافی را به صورت چربی ذخیشود که بدن کالریمی

نقش  گذارد؛ هورمونی که پتین تأثیر میشود. انسولین همچنین بر روی لوزن می

 -پاسخ ندهد های لپتینهنگامی که بدن ما دیگر به سیگنال مهارکننده اشتها را دارد. 

کنیم و بر وزنمان افزوده پرخوری می -ایمگویند سیر شدههایی که به ما میسیگنال

شود. گلوکز بالا به اضافه انسولین بالا به اضافه افزایش وزن ترکیبات کلیدی ابتلا به می

 دیابت هستند.

اما درست همان موقعی که شواهد خطرات شکر روی هم انباشته شده است، جامعه 

زشکی در اتخاذ روش کتوژنیک برای درمان دیابت با کندی عمل کرده است که دلیل پ

آن تا حدودی به خاطر ترس از چربی در رژیم غذایی بوده است. بالاخره این نگرش 

رژیم  قدیمی در حال تغییر است. انجمن دیابت آمریکا در آخرین مقاله خود درباره

تر است و یت چربی از کمیت آن بسیار مهمکیفدارد که غذایی برای دیابت اذعان می

سازد که یک مرور نظام مند مقالات به همراه چهار مطالعه جداگانه و خاطر نشان می

اند که پایین آوردن مصرف چربی ه نشان دادهیک تجزیه و تحلیل متا از زمان انتشار مقال

 شود.ینم یعروق ی وقلب هاییماریب سازعوامل خطر ایباعث بهبود کنترل قند خون و 

که رژیم غذایی که سرشار  دهند، مطالعات بیشتر و بیشتر نشان میدر همین حال

تواند دیابت را مهار کند. و کربوهیدرات و شکر کمی دارد می های سالم استاز چربی

در بخش قبل، به مطالعه ای اشاره کردم که بر روی بیماران دیابتی با اضافه وزن به 
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درصد از کسانی که تحت درمان  94گرفت و در آن مشخص شد که  مدت یک سال انجام

با رژیم کتوژنیک بودند توانستند مصرف انسولین را کاهش داده یا به طور کامل قطع 

درصد از کسانی که رژیم کتوژنیک گرفته  42کنند. این مطالعه همچنین نشان داد که 

 یتوانستند مصرف داروهاست و قند خونشان به زیر نقطه ابتلا به دیابت افت کرده ا

ها به حالت حالیکه سطح قند خون آن ت دیگر، دربه عبار خود را متوقف کنند. ابتید

ها و در نتیجه بدن آن گشت، سطح انسولین هم به حالت طبیعی بازگشتهطبیعی باز می

ها تغییرات لم خود ادامه دهد. آزمایش خون آنتوانست بدون دارو به عملکرد سامی

 ی)چرب هادیریسیگل یاز جمله کاهش علائم التهاب و ترت دیگری نیز نشان داد، سلام

 .یبهبود عملکرد کبد زیخون(، و ندر 

 Clinical Cardiologyای شش ماهه در نشریههای مشابهی حاصل از مطالعهیافته

Experimental  and  بیمار چاق مبتلا به دیابت که  83به چاپ رسیده است. محققان

کلسترول خونشان بالا بود را زیر نظر گرفتند و دریافتند که با رژیم غذایی قند و 

ها به طور قابل توجهی کاهش یافت )در آن (BMI)کتوژنیک وزن و شاخص توده بدنی 

کیلوگرم وزن کم کردند( همچنین سطح گلوکز  15ها به طور متوسط پایان رژیم آن

ها کاهش ( و تری گلیسیریدهای آنلسترول بد)ک LDLخون، کلسترول کلی، کلسترول 

 افزایش یافت.  هاآن  (HDL)داری داشت در حالیکه سطح کلسترول خوب معنی

های د. رژیمکننده کل داستان نباشن نتایج قابل توجه ممکن است بیانحتی ای

اران را در وضعیت کتوزیس قرار غذایی در این دو مطالعه طولانی مدت سالم بوده و بیم

نسبت رژیم غذایی من شدند و به مل محتوای کربوهیدرات بالاتری میاما شا دادند،می

تری برخوردار بودند. من در حرفه خودم یادگرفتم که های سالم پاییناز نسبت چربی

-های مغذی را افزایش میدهید و میزان چربیها را کاهش میهیدراتوقتی شما کربو

ها یریسیگل ی، قند خون، کلسترول و تروزن ن،یانسول یاثرات مثبت آن بر رودهید 

امل هیچ شکر اضافه برنامه رژیم غذایی کتوژنیک من ش باشد. ریچشمگ یتواند حت یم

های قلبی، کبد چرب تواند به کاهش خطر دیابت و همچنین بیماریای نیست که می

 و برخی از انواع سرطان از جمله سرطان روده بزرگ و سینه کمک کند. 

خطر بی یابتید مارانیب یبرااین رژیم نشان داده است که  کیکتوژن میمطالعات رژ

کنید، مهم است نیک برای کنترل دیابت استفاده میاما هنگامی که از رژیم کتوژ است.

ن و انسولین به حالت که قند خون خود را کنترل کنید زیرا در حالیکه سطح گلوکز خو

 ولین هم به سرعت در حال تغییر است. گردد نیاز شما به دارو و انسطبیعی بر می
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به یک ماشین کالری سوز تبدیل  انگیز که شما رانه غذای متابولیک شگفت

 .کندمی

رسد، رژیم غذایی کتوژنیک بت به درمان دیابت و کاهش وزن میهنگامی که نو

توانید اثرات سلامت گیرد. شما میبرنامه غذایی موجود دیگر سبقت میعملاً از هر 

ای اینجا به نُه گزینه این رژیم را با غذاهای مکمل دیگر به حداکثر برسانید. در بخش

خواهند بیماری متابولیک یا کسانی که می کنم که همیشه به بیماران مبتلا بهاشاره می

 کنم. وزن کم کنند توصیه می

تر به وضعیت کتوزیس وارد کنند و توانند شما را سریعمیهای برون زاد کتون

توانند روند کاهش ها میهر دوی این -ن وضعیت باقی بمانیده شما کمک کنند که در آب

گلوکز و  نانیکنند تا به طور مداوم و قابل اطمیو به شما کمک موزن را تقویت کرده 

ها به اگر از این کتون .دیرا کاهش ده ابتیو خطر ابتلا به د پایین آوردهرا  نیانسول

گرم از آن را میل نمایید و اولین وعده  6نید یک یا دوبار در روز کشکل پودر استفاده می

گرم در  2کنید، استفاده می کتونهارا هم صبح مصرف کنید. اگر به شکل کپسول از این 

 روز میل نمایید. 

د و حاوی گلیسین کناحساس سیری ایجاد می پودر پروتئین آبگوشت استخوان

یک  و کنترل قند خون مناسب است. یقدرت عضلان جادیا یبراای که است؛ اسید آمینه

 یا دوبار در روز یک قاشق از آن را به نوشابه کتوژنیک دوست خود اضافه کنید. 

نوعی اسید چرب مشتق شده  )تری گلیسیریدهای زنجیره متوسط( MCTروغن 

باعث افزایش چربی  رایمناسب است ز اریکاهش وزن بس یو برا از روغن نارگیل است

مستقیم به کبد شما فرستاده این روغن  ،MCTپس از هضم روغن شود.  میسوزی 

شود که موتور متابولیک شما آن اثر ترموژنیک داشته و باعث میشود، جایی که در می

و اختلالات  یچاق یالمللنیدر مجله ب ای کهدر مطالعهبا سرعت بیشتری به کار افتد. 

یریدهای ه از یک رژیم غذایی غنی از تری گلیسمنتشر شد، بیمارانی ک مرتبط یکیمتابول

کردند به نسبت بیمارانی که از یک رژیم غذایی سرشار از زنجیره متوسط استفاده می

کردند چربی بدنی بیشتری از دست دادند؛ دهای چرب زنجیره بلند استفاده میاسی

ا را افزایش هدهای زنجیره متوسط سوخت و ساز آناحتمالاً بدین دلیل که تری گلیسیری

دادند تا چربی بیشتری بسوزانند. یک تا سه بار در روز یک اجازه میها داده و به آن
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افه کرده و میل های دیگر اضین روغن را به اسموتی یا نوشیدنیقاشق سوپخوری از ا

 توانید به طور مستقیم هم آن را میل نمایید(.نمایید )البته می

تواند نقش انسولین کند و مین نقش بازی میسیگنال دهی انسولی در مسیر کروم

تواند به شما یم رایکند، زیم تیسالم حما سمیاز متابول نیهمچنکروم را افزایش دهد. 

ای در مطالعه کمک کند. گیریدمیخود  ییغذا میکه از رژ  یمواد مغذ عیدر جذب و توز

حده آمریکا انجام که توسط مرکز تحقیقات تغذیه انسانی وزارت کشاورزی ایالات مت

چهار ماه یک مکمل کروم دریافت گرفت آمده است، افراد مبتلا به دیابت که به مدت 

کردند نسبت به گروه کنترل انسولین و کلسترول پایین تری در خون خود داشتند. می

کردند ه افرادی که کروم بیشتری مصرف میاند کالعات دیگر به این موضوع پی بردهمط

توانستند خوردن خود را کنترل کنند. برای کسانی تری داشتند و بهتر میربی بدنی کمچ

 200با  نیتامیو یمولتکه به انسولین مقاوم هستند یا دیابت دارند، ایده خوبی است که 

 د.نکروم مصرف کن کروگرمیم

  دهند.ساز )متابولیسم( شما را سرعت می های گرمی که سوخت وادویه

آن نوشته را به شکل مکمل و با مقدار دوزی که روی شیشه  هاتوانید این چاشنیمی

 ها در هنگام آشپزی استفاده کنید: شده مصرف کنید یا از آن

ای که روی یریت دیابت مفید باشد. در مطالعهتواند برای مدزردچوبه می ▪

ی منتشر شده کیزیوفیو ب یمیوشیب قاتیارتباطات تحقحیوانات انجام گرفته و در نشریه 

که معمولاً برای  ه است که ماده کورکومین موجود در زردچوبه به نسبت مِتفورمینآمد

آنزیمی است که  AMPKدارد؛  AMPKشود،  اثرات قدرتمندتری بر دیابت تجویز می

در پایین آوردن قند خون دخالت دارد. کورکومین همچنین یک ماده ضد التهابی است 

 را کاهش دهد. ابتید مرتبط با یالتهاب یتواند نشانگرهایمو 

 زیقند خون ن میتواند به تنظیاست و م یخواص ضد التهاب یدارا لیزنجب ▪

درصد کاهش داد و  12در یک مطالعه، مکمل زنجبیل قند خون ناشتا را تا  کمک کند.

 درصد بهبود بخشیده است.  10کنترل قند خون در طولانی مدت را تا 

و  دیریسیگل یاهش کلسترول، ترباعث ک رایاست ز دیقلب مف یبرا نیدارچ ▪

 نیبه انسول تیتواند با کاهش سطح قند خون و بهبود حساسیشود و میفشار خون م

 مبارزه کند. با دیابت

ه این فلفل را با صبحانه مصرف دهد. کسانی کفلفل کایِن اشتها را کاهش می ▪

تمایل به  کنند ) من دوست دارم آن را بر روی تخم مرغ خود بپاشم( در طول روزمی
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دهد و یک ل همچنین چربی سوزی را افزایش میمصرف کالری کمتری دارند. این فلف

 ماده ضد التهابی قوی است. 

کند. در ن است و به تثبیت قند خون کمک میفلفل دانه آنتی اکسیدا ▪

نشان داده شده است که  علوم یمل یمجموعه مقالات آکادمتحقیقات منتشر شده در 

دهد و آن به سوخت و ساز سرعت میای که در فلفل دانه موجود است، پایپِرین، ماده

 کند. کاهش وزن و کنترل دیابت تبدیل میرا به ابزاری مؤثر برای 

تر و بیمارتر شوند، ملت ما و جهانیان چاقها از پی هم سپری میهمانطور که سال

-کنند بیشتر مییهای رژیمی که پزشکان تجویز مها و برنامهشوند و هر چه قرصمی

فرد رژیم کتوژنیک به شما  شوند. اما توانایی منحصر بهتر و بدتر میشود، مشکلات بد

های عمیق و خطرناک بدن را بسوزانید، سوخت و ساز خود را کند که چربیکمک می

تقویت کنید، با گرسنگی مبارزه کنید و قند خون و انسولین خود را به حالت طبیعی 

کیلو، برنامه رژیم ه شما پنج کیلو اضافه وزن داشته باشید یا پنجاه بازگردانید. خوا

ای ه هدف خود برسید و امید به آیندهتواند به شما کمک کند تا بکتوژنیک من می

 دهد. تر را به شما نوید میسالم

  



   رژیم کتوژنیک 120      

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                                                                                                   121 
 

 

 

 فصل هشتم:

 مغز شما و کتوژنیک

 
 

 

 

 

 

 

 مقدمه 

ای با یک بیمار جدید به نام م به عنوان پزشک کاربردی، مشاورهبتدر دومین سال طبا

بود؛ یک  (MS)فلج چندگانه شِریل داشتم. سی و چهار ساله بود و مبتلا به بیماری 

گذارد کند و بر مغز و نخاع اثر میخود ایمنی که به کندی پیشرفت می بیماری التهابی

 چیهکه اکثر پزشکان معتقدند . شودیم یو اسپاسم عضلان یباعث درد، ضعف، خستگو 

شود، از این رو هدف این بیماری در طول زمان بدتر می و وجود ندارد ی برای آندرمان

درمان این است که روند بیماری تعدیل شود، پیشرفت آن کند شود و علائم آن مدیریت 

در ناتوان شود. زمانی که من شِریل، همسر و مادر دو فرزند کوچک، را ملاقات کردم آنق

 شده بود که بر روی صندلی چرخ دار می نشست.  

برای او تغییری به او پیشنهاد دادم که رژیم کتوژنیک را امتحان کند. این کار 

شد زیرا عادت به خوردن مقادیر زیادی کربوهیدرات داشت و او و ای محسوب میریشه

ی به تنهایی بتواند همسرش جان در این مورد شک داشتند که تغییرات در رژیم غذای

تفاوت از هر تغییری ایجاد کند. اما من توضیح دادم که رژیم غذایی کتوژنیک اساساً م

ها د رژیم کتوژنیک آشنا کردم. به آنها را با اصول و نحوه کارکرشیوه دیگری است و آن

کند تا به میگفتم که برنامه غذایی پرچرب و کم کربوهیدرات من بدون او را تحریک 
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شود که التهاب بدن چربی استفاده کند و این باعث می ی گلوکز به عنوان سوخت ازجا

 یابد. یابد و علائم بیماری او تسکین میبه میزان قابل توجهی کاهش 

آنچه بعداً رخ داد فراتر از انتظار پزشکان بود. چند هفته بعد، وقتی شِریل برای قرار 

کرد. او نشست و از واکر استفاده میر نمیادلی چرخملاقات بعدی آمد، دیگر روی صند

رفت. دو هفته بعد او به تنهایی راه میگفت که دردش کمتر شده و انرژی بیشتری دارد. 

سه ماه بعد از اولین مشاوره که او را دیدم علائم بیماریش کاملًا از میان رفته بود. جان 

ده است. شِریل، که قبلًا کند همسرش را دوباره به دست آوربه من گفت که احساس می

ها ورزش کرده است. هر دو اشک در ، برای اولین بار در طول این سالورزشکار بود

ای بود که هرگز آن یگر را در آغوش گرفتیم. این لحظهچشمانشان حلقه زده بود. یکد

 را فراموش نخواهم کرد. 

از پژوهشگران در  ای را مطالعه کردم که تیمیی بعد از ملاقات با شِریل، مقالهکم

ها نشگاه کالیفرنیا نوشته بودند. آنموسسه ملی سلامت، دانشگاه جانزهاپکینز، و دا

تواند یمداد رژیم غذایی کتوژنیک را خلاصه کرده بودند که نشان می شواهد چند مطالعه

 یماریمانند ب زوال سیستم عصبیاز اختلالات  یاگسترده فیبر ط یاثرات محافظت

ها است. همچنین یکی از همین بیماریام اس هم  داشته باشد. نسونیپارکو  مریآلزا

هانتینگتون در این دسته  و بیماری (ALS) کیوتروفیآم یاسکلروز جانبهای بیماری

داد منتشر کرد که نشان می را یمطالعات اتیجزئ نیهمچن یقاتیتحق میتگیرند. قرار می

ای مبتنی بر مغز مانند اوتیسم، آسیب هرژیم غذایی ممکن است برای دیگر بیماری

 مغزی و سکته مغزی نیز مفید باشد.

ها تواند تشنجان کشف کردند که رژیم کتوژنیک میزمانی که پزشک  ،1920از دهه 

را در کودکان مبتلا به صرع غیر قابل درمان کاهش دهد، جامعه پزشکی قدرت رژیم 

های پژوهشت شناخته است. اکنون، کتوژنیک را برای تسکین اختلالات عصبی به رسمی

کند که چرا وقتی هیچ چیزی گی و چرایی این موضوع را مشخص میروز افزون چگون

تواند علائم برخی از رار دادن بدن در وضعیت کتوزیس میدیگری کارگر نیست ق

های جذاب را در صفحات پیش رو توضیح خواهم ها را بهبود بخشد. من این یافتهبیماری

ما واقعیت این است که رژیم کتوژنیک برای تمامی مغزها مغذی و مفید است. داد. ا

سیاری از افراد کند، بهنگامی که مغز شروع به استفاده از کتون به عنوان سوخت می

خواه دانش آموزی کنند. وانند در سطح شناختی بالاتری عملتمتوجه شدند که می

اشید رفته و به خاطر بسپارد، یا پدری بکند اطلاعات جدید را فراگباشید که سعی می
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کند یا متخصصی هستید که وظیفه و شغلی توان فرسا بر که از خانواده اش مراقبت می

عهده دارد، در هر صورت ماده خاکستری موجود درون جمجمه شما باید بهترین عملکرد 

ماندن  خود را داشته باشد. برنامه رژیم کتوژنیک من روشی اثبات شده برای هوشیار

ط به زوال سیستم است، و از کاهش عملکرد شناختی مرتبط با سن و اختلالات مربو

 کند.عصبی جلوگیری می

 سلاحی جدید و قدرتمند در مبارزه علیه اختلالات مغزی

مردم جهان را تحت تأثیر خود ها نفر از شود میلیونهایی که باعث زوال مغز میبیماری

ها، به تنهایی . آلزایمر، شایع ترین این بیماریال افزایش استداده و این تعداد در حقرار

میلیون نفر در ایالات  5.7شود که ا درگیر خود کرده است. برآورد میافراد بسیار زیادی ر

برند؛ این یعنی یک نفر از هر ده این شکل رایج از زوال عقل رنج میمتحده آمریکا از 

درگیر این بیماری است و بر اساس آمار انجمن نفر سالمند شصت و پنج ساله یا بیشتر 

در سراسر میلیون نفر برسد.  14به  2020رود که این رقم در سال آلزایمر، انتظار می

های به این رقم بیماری هستند. مرینفر مبتلا به زوال عقل، از جمله آلزا ونیلیم 50جهان 

د تا شاهد دامنه مشکل را نیز اضافه کنی MSزوال سیستم عصبی مانند پارکینسون و 

های مؤثر کمی برای باشید. برای اینکه به بدی موضوع پی ببرید، باید بگویم که درمان

ها بسیار پرخرج هستند و عوارض این اختلالات عصبی ویرانگر وجود دارد و این درمان

ای گزینه مقرون به صرفه –جانبی دردسرآفرینی دارند. در نتیجه، رژیم غذایی کتوژنیک 

، دارای تواند برای مغز و همچنین هر سیستم دیگری در بدن شما سودمند باشدکه می

 های بالقوه برای کمک به صدها میلیون نفر است.توانایی

واکنش  کیبه روش کتوژن یگذارند، به خوبیم ریکه بر مغز و نخاع تأث یاختلالات

مؤثرتری دارد تا گلوکز؛ ماده ها عملکرد بهتر و با سوزاندن کتونمغز  رایدهند، زینشان م

آورد. های شما را به تسخیر خود در میکنید رگقندی که وقتی کربوهیدرات مصرف می

دهد که کتوژنیک در واقع گذارد. مطالعات نشان میتری میما این رژیم تأثیرات عمیقا

-یم یعملکرد عصب تیکه باعث تقو یدهد به طوریم رییتغ یبدن را در سطح مولکول

 ود.ش
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 آلزایمر

-ا و هم به مغز شما سوختگذارید هم به بدن شمهر لقمه غذایی که در دهان خود می

از انرژی روزانه شما را مصرف  درصد 20کند؛ و مغز شما گرسنه است. مغز رسانی می

های کنیم. پژوهشان را با چیزهای اشتباه تغذیه میکند. اما اکثر ما مغزممی

ربوهیدارت خواری وارد دهند که گلوکز، سوختی که هر کیده جدید نشان مدهنهشدار

تواند به این اندام گران بها آسیب برساند. در یک مطالعه ده ساله کند، میمغز خود می

بر روی بیش از پنج هزار و صد نفر فرد سالم نشان داده شد که افرادی که قند خون 

ت نرخ کاهش شناختی سریع بالایی دارند نسبت به افرادی که قند خونشان عادی اس

و  این کاهش حتی در افرادی که قند خونشان آنقدر بالا نبود تا به صورت  -تری دارند

 شود. مبتلا به دیابت شوند نیز دیده میبالینی 

در   افراد مبتلا به زوال عقل خطرناک باشد. یتواند به خصوص برایگلوکز بالا م

سطوح قند خون بالا در  نیب یام شد ارتباطانج یریپ یموسسه ملای که توسط مطالعه

که از و انسداد،  دیلوئیآم یهاتعداد پلاک زیو شدت علائم آنها و ن مریآلزا مارانیمغز ب

 است یافت شد. یماریب نیبرجسته ا یهانشانه

با توجه به این، جای تعجبی نیست که تحقیقات نشان دهند که یک رژیم غذایی 

شما را  یتواند سلامت شناختیمرساند، به مغز کتون می ه به جای گلوکزکتوژنیک، ک

هایی های مبتلا به آلزایمر نشان داد، موشمطالعه بر روی موش حفظ و محافظت کند.

درصد کاهش  25شدند با رژیم غذایی کتوژنیک تغذیه می که به مدت چهل و سه روز

عه انسانی، پژوهشگران در سطح پلاک های آمیلوئید مغز خود داشتند. و در اولین مطال

در دانشگاه کانزاس بیمارانی که به آلزایمر خفیف مبتلا بودند را تحت رژیم غذایی 

پس از  .MCTهای روغن کتوژنیک کلاسیک قرار دادند، از جمله دوزهای بالای مکمل

کنندگان در آزمون استاندارد حافظه، زبان و توجه به طور متوسط نمرات شرکتسه ماه، 

ای که توسط هر داروی آلزایمر دیگری در بهترین نتیجه -افتیبهبود  ازیامت 5از  شیب

ها پس از کنار گذاشتن رژیم غذایی آندست است. هنگامی که پژوهشگران چهار ماه 

ها دوباره به همان جایی بازگشت که در ابتدای مورد آزمایش قرار دادند نمرات آنرا 

-رژیم غذایی مسئول بهبود چشمگیر شرکت تأییدی بر این مدعا که -مطالعه بودند

 کنندگان است. 

سوخت رسانی به مغز با کتون به جای گلوکز ممکن است به جلوگیری از آلزایمر 

کمک کند. در یک مطالعه بزرگ نشان داده شد، افرادی که کمترین میزان کربوهیدرات 
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وهیدرات را مصرف رین میزان کربرا در رژیم غذایی خود دارند نسبت به کسانی که بیشت

 شود. درصد کمتر می 80تی خفیف شوند تا کنند احتمال اینکه مبتلا به ضعف شناخمی

باز هم توضیح این مطلب تا حدودی در این موضوع نهفته است که رژیم کتوژنیک 

تواند نقشی هدی وجود دارد که کاهش التهاب میتواند التهاب را از میان ببرد. شوامی

مقابل زوال شناختی مرتبط به سن داشته باشد. برای مثال، در یک  محافظت کننده در

 ریغ یالتهابضد یداروها به مدت دو یا چند سال که یافرادمطالعه مشخص شد 

رصد خطر ابتلا زوال د 40کنند تا مصرف می و ناپروکسن بوپروفنیمانند ا یدیاستروئ

 یابد. ها کاهش میشناختی در آن

زوال عقل  شرفتیدر پ ینقش مهمهای آزاد نیز از رادیکالکسیداتیو ناشی آسیب ا

 یهاسمیمکانها برای به کار انداختن ایی کتوژنیک یکی از مؤثرترین راهو رژیم غذ -دارد

 جادیا ییشما توانا یهاسلولر است. مض یهابدن شما در برابر مولکول یمحافظ ذات

هایی که شما در غذاهای غنی از ندرست شبیه به آ -را دارند دانیاکس یآنت یهامیآنز

 کیتوسط  ستمیس نیاتر. کنید اما بسیار قویدان مانند بلوبری مصرف میسیتی اکآن

هم  دهد کهیشود و مطالعات نشان میفعال م Nrf2در هسته سلول به نام  نیپروتئ

 را فعال کند. Nrf2تواند و هم رژیم کتوژنیک می 3-رب اُمگامصرف اسیدهای چ

 گانه )ام اس(فلج چند

بر روی حیوانات انجام گرفته است، اما یک مطالعه  MSهای کتوژنیک برای اکثر آزمایش

ها دست یافته بود. در سیده است که بیمار من شِریل بداندر آلمان به همان نتایجی ر

یک آزمایش شش ماهه تصادفی و کنترل شده بر روی بیماران مبتلا به ام اس، محققان 

یماران را به سه گروه تقسیم کردند: گروه اول رژیم غذایی معمولی خود را آلمانی این ب

ادامه دادند، گروه دوم پیش از این که به رژیم غذایی معمول خود برگردند به مدت 

هفت روز روزه گرفتند، و گروه سوم در طول مدت مطالعه رژیم غذایی کتوژنیک داشتند. 

در علائم نشان  یبهبود قابل توجهو کتوژنیک شرکت کنندگان در هر دو گروه روزه دار 

توانایی شناختی و همه چیز از سطح انرژی و عملکرد فیزیکی آن ها گرفته تا  دادند.

ها بهتر بود. مزایای گروه روزه دار در سه ماه به اوج خود رسید. اما سلامت عاطفی آن

طول شش ماه کنندگان گروه کتوژنیک در داستان واقعاً جالب این است که شرکت

ای داشتند. هر دو گروه کتوژنیک و مدت زمان مطالعه پیشرفت قابل توجه و پیوسته
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روزه دار علائم بیماریشان تخفیف یافت زیرا هر دو گروه بدنشان را در وضعیت کتوزیس 

 قرار داده بودند. اما رژیم کتوژنیک بیشترین میزان بهبودی را فرآهم آورد. 

پر چرب اند که چرا داشتن یک رژیم غذایی ا کشف کردهمطالعات دو دلیل عمده ر

قشی تواند علائم ام اس را بهبود بخشد. نخست، التهاب نو بسیار کم کربوهیدرات می

درست مانند هر اختلال زوال سیستم عصبی  -کندکلیدی در این بیماری بازی می

چرب موجود  دیاس یبالا زانیمو شواهد خوبی دال بر این موضوع وجود دارد که  -دیگر

برای مثال،   بدن را فعال کند. یالتهابضد یهاسمیتواند مکانیم کیکتوژن میدر رژ

دهند که اسیدهای چرب گیرنده فعال کننده پرولیفراسیون پروکسی مطالعات نشان می

ها را تنظیم نمود برخی از ژن کند؛ پروتئینی کهرا تحریک می (PPARa)زوم آلفا 

 نماید. ش ضد التهابی قدرتمند ایجاد میکنکند و یک وامی

دهد که میتوکندری سلول، یا ل عصبی تا حدودی بدین دلیل رخ میدوم، زوا

ای انرژی تولید کند که تواند به اندازهکند و نمیسلول، بد عمل می« کارخانه انرژی»

ر عملکرد پاسخگوی نیازهای بدن باشد. رژیم غذایی کتوژنیک اثرات مطلوبی ب

کند که منجر به تکثیر هایی را فعال میگذارد. رژیم کتوژنیک ژنکندری میمیتو

آید تا انرژی بدن شما رو ساختارهایی بیشتری به وجود میمیتوکندری شده و از این 

، دهدیم شیرا افزا (ATP) فسفات یتر نیو در دسترس بودن آدنوزرا تأمین کند؛ 

عمل  ییمواد غذا لیتحو سیسرو کیان که به عنو یتوکندریدر م یاتیح یهامولکول

گیرد و آن را به حاصل از تجزیه مواد غذایی را می در واقع انرژی شیمیایی کنند،یم

های مربوط به مصرف انرژی دهد که در آن فعالیتمحل هایی در درون سلول انتقال می

 پذیرد.  صورت می

 بیماری پارکینسون

در  (ATP) فسفات یترنیآدنوزیک تولید توانایی رژیم غذایی کتوژنیک برای تحر

پارکینسون حیاتی است زیرا این بیماری تا حدود بسیار زیادی در نقص تولید انرژی 

-دهد که تجویز کتونها نشان میندری ریشه دارد. مطالعات روی موشدر سطح میتوک

ای که ه؛ و تنها مطالعبخشدیرا بهبود م یماریعلائم بها های برون زاد حاصل از مکمل

کند. پژوهشگران در مرکز گرفته است این نتایج را تأیید میها انجام بر روی انسان

پزشکی بِث و مرکز بیمارستان سنت لوک روزولت نیویورک به مدت بیست و هشت روز 

بیماران مبتلا به پارکینسون را تحت درمان با رژیم کتوژنیک قرار دادند و به طور 

نمرات مقیاس رتبه بندی بیماری پارکینسون را شاهد  درصدی در 46متوسط کاهشی 
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این مقیاس عملکرد فیزیکی، شناختی، و عاطفی و همچنین توانایی آن ها برای  -بودند

تن به فروشگاه را اندازه انجام فعالیت های روزانه مانند لباس پوشیدن، غذا خوردن، و رف

 د داشت.درصد بهبو 81کند. نمرات یکی از این بیماران گیری می

 اوتیسم

ی زوال سیستم عصبی که در ها، و مانند بیماریاست یعصب یهاشهیر یدارا سمیاوت

 مرتبط است. یتوکندریبا اختلال عملکرد مها صحبت کردیم، این بیماری نیز مورد آن

ک اند که رژیم غذایی کتوژنیها نشان دادهقع، شماری از مطالعات بر روی موشدر وا

های موردی و مطالعات کوچکی که بر ؛ و گزارشرا بهبود بخشد سمیوتعلائم اتواند می

روی بچه ها انجام شده نوید بخش بوده است. در یکی از مطالعات، چهل و پنج کودک 

ها سه رژیم غذایی جداگانه داده شد: سم در سه گروه تقسیم شده و به آنمبتلا به اوتی

که مشخص  (GFCF)گلوتن و کازئین یک رژیم غذایی کتوژنیک، یک رژیم غذایی بدون 

شده در بهبود علائم اوتیسم نقش بالقوه دارد، و یک رژیم معمولی متعادل. هنگامی که 

هایی پس از شش ماه پژوهشگران بچه ها را مورد ارزیابی قرار دادند دریافتند که بچه

کاهش قرار داشتند نشانه هایی از بهبود رفتاری و  GFCFکه در دو گروه کتوژنیک و 

هایی که در گروه کتوژنیک قرار داشتند بالاترین نمره علائم از خود نشان دادند اما بچه

به  -های مبتلا به اوتیسمدو چالش کلیدی برای بچه -را در سطح شناختی و اجتماعی

 دست آوردند.

 و اضطراب یافسردگ

برون  یهاکتون زیتجوهم و  ژنیککتو میرژهم  وانات،یح رویدر مطالعات کنترل شده 

به عبارت  شوند.یم یسبب کاهش اضطراب و افسردگزاد به همان اندازه تجویز دارو 

کند. این روش هنوز باید به طور کامل کتوژنیک خلق و خو را هم بهتر می دیگر، رژیم

های بسیاری از اثر بخشی آن وجود مورد مطالعه قرار گیرد اما گزارشها بر روی انسان

 زیست شناختی معتبری در این رابطه وجود دارد که چرا وضعیتو توضیحات  ،دارد

است که التهاب به بخشد. یک دلیل آن این کتوزیس سلامت عاطفی را بهبود می

کند. در عین حال، رژیم وضعیت کتوزیس التهاب را مهار می کند وافسردگی کمک می

ند تا کک میبی است و به شما کمکه یک انتقال دهنده عص GABAغذایی کتوژنیک 

عنوان  ها به جای گلوکز بهدهد. همچنین سوزاندن کتونآرام بخوابید را افزایش می

تیجه مصرف کربوهیدرات به ها انرژی و خلق و خو که در نسوخت از بالا و پایین شدن
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کند های پر کربوهیدرات پیروی میکند. هر کسی که از رژیمآید جلوگیری میوجود می

. سوزانیدافتد که شما گلوکز میآشنا است. این اتفاق زمانی می« یگرسنگ»با احساس 

آید و وقتی قند خون پایین بیاید بر روی خلق رود، و سپس پایین میقند خون بالا می

گذارد. افزون بر افسردگی و اضطراب، شواهد حاکی از آن است و خوی شما تأثیر می

سائل و مشکلات مربوط به سلامت روان تواند برای دیگر مکه رژیم غذایی کتوژنیک می

 از جمله اسکیزوفرنی، اختلال دو قطبی، و اختلال بیش فعالی کمبود توجه مفید باشد. 

 سر درد

تواند ی میتوکندریعملکرد م شیو افزا یاز التهاب مغز یریجلوگ یکتو برا میرژ ییتوانا

فید است اختلالات سردرد م های اخیر مبنی بر اینکه این رژیم برای افراد مبتلا بهیافته

ای که در نشریه اروپایی نورولوژی منتشر شد، پژوهشگران را توضیح دهد. در مطالعه

چهل و پنج فرد مبتلا به میگرن را به مدت شش ماه وارد رژیم غذایی کتوژنیک کردند 

ژیم کم کالری ها را با پنجاه و یک فرد مبتلا به میگرنی که از یک رآن ،و پس از آن

کردند مقایسه کردند. تعداد حملات، تعداد روزهای سردرد، و میزان ستاندارد پیروی میا

کنندگان بدان نیاز داشتند در افرادی که رژیم کتوژنیک داشتند دارویی که شرکت

افراد مبتلا به روی  دبخشیاز مطالعات ام گرید یکیدر کاهش چشمگیری داشت. 

ای از سردردهای کوتاه اما بسیار دردناک( وعهای مقاوم به دارو )مجمهای خوشهسردرد

درصد کاهش  50یازده نفر از هجده نفر مشکلشان به طور کامل حل شد و چهار نفر 

 در تعداد حملات داشتند. 

 گذاردگوارش بر سلامت مغز شما تأثیر میدرمان دستگاه 

ه گوارش و مغز در واقع دستگا«. شوددلم راضی نمی» ف را گفته اید که احتمالاً این حر

کنید و آن یوه ای که شما عاطفه را احساس میشما به یکدیگر مرتبط هستند. آن ش

هاست کند همگی ارتباط نزدیکی با شکم شما دارند. سالای که مغز شما عمل میشیوه

بیند.  اما واقعیت این است که خش از بدن را به صورت جداگانه میکه علم پزشکی هر ب

هر نوازنده به عملکرد گر پیوسته هستند همانند یک سمفونی که در آن همه چیز به یکدی

که وقتی  های بدن چنان همزیستی تنگاتنگی دارندکند؛ و برخی از بخشکلی کمک می

گذارد. در مورد همیشه بر دیگر اعضا هم تأثیر می شود تقریباًبخشی با نقصان روبرو می

 دستگاه گوارش و مغز نیز اینچنین است. 

است، که از دو لایه نازک  (ENS)ای ستگاه گوارش منزلگاه سیستم عصبی رودهد

ز نخاع( تشکیل شده است. این میلیون سلول عصبی )حتی بیشتر ا 500با بیش از 
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ها در دستگاه گوارش قرار دارند، از مری تا معده، روده کوچک و روده بزرگ؛ و با سلول

های گوارشی هر جنبه از ترشح شیرابه ای وباضات ماهیچهکنترل جریان خون، انق

 (ENS)ای سیستم عصبی رودهکنند. بدین منظور، های گوارشی را مدیریت میفعالیت

-دهشبکه پیچی  کند:ها استفاده میاز آن  گیرد که مغز شماهمان ابزارهایی را به کار می

ها. پروتئینهای عصبی مانند سروتونین، دوپامین و ها، و انتقال دهندهای از عصب

شناسند زیرا ساختار و هم می« مغز دوم» را به عنوان  (ENS)ای سیستم عصبی روده

شیمی اعصاب آن اساساً همانند چیزی است که در جمجمه شما نیز هست. این دو مغز 

گویند و پیوسته با یکدیگر در ارتباط شیمیایی یکسان سخن می-با یک زبان عصبی

تواند اه گوارش با نقص روبرو می شود میکه چیزی در دستگهستند. در نتیجه، هنگامی 

 بر مغز نیز تأثیر بگذارد و بالعکس.

از کودکان  شتریسه تا چهار برابر ب سمیدر کودکان مبتلا به اوت یعلائم گوارش

 زینگوارشی مشکلات  یاغلب دارا مریو آلزا نسونیمبتلا به پارک مارانیب. است یمعمول

ریل، نیز که داستان او را در اول همین فصل گفتم نیز دارای بیمار من، شِ هستند.

برد بلکه مبتلا به مشکلات گوارشی مشکلات گوارشی بود. او نه تنها از ام اس رنج می

از چهار  برد. دیواره دستگاه گوارش ما شامل بیشبود و از سندرم روده چکه کن رنج می

نگامی که دیواره از ما بزرگتر است. هشود که از خانه خیلی هزار فوت مربع مساحت می

شود را کنترل کند که آنچه وارد جریان خون میکند، مانعی ایجاد میبه درستی کار می

معمولاً به خاطر  -شودکند. اما هنگامی که در دیواره یک پارگی یا سوراخ ایجاد میمی

ذایی پر شکر یا غرشد بیش از اندازه باکتری های ناسالم در دستگاه گوارش، یک رژیم 

دهد که مواد غذایی هضم شده، سموم، و باکتری ها به درون جریان اجازه می -استرس

ت شود و نقش مهمی در اختلالاه این منجر به التهاب خطرناکی میخون نشت کند ک

 کند. زوال سیستم عصبی مغزی بازی می

تلالات دستگاه نشان داده شده است که میکروبیوم روده ناسالم به همه چیز از اخ

پذیر گرفته تا گوارش مانند روده چکه کن، بیماری سلیاک، و سندرم روده تحریک

های خود ایمنی مانند ام اس، و همچنین سندرم خستگی مزمن، اوتیسم، بیماری

-. مشکلات متعددی میکندهای ذهنی کمک میفیبرومیالژیا، آرتروز، چاقی و بیماری

 این مشکلات عبارتند -های دستگاه گوارش شوندباکتری به عدم تعادل درتوانند منجر 

ها، مصرف بیش از اندازه الکل، استرس مزمن و رژیم از استفاده مکرر از آنتی بیوتیک

غذایی پر شکر، پر کربوهیدرات و غذاهای فرآوری شده. اما با پرهیز از خوردن شکر و 
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سالم، ماهی وحشی،  های مغذی، سبزیجاتت و تغذیه دستگاه گوارش با چربیغلا

برنامه  ای که درگوشت استخوان، و غذاهای تخمیرشدهگوشت تغذیه شده با علف، آب

ها را به دستگاه گوارش ند، می توانید تعادل سالم باکتریشورژیم کتوژنیک من یافت می

روع به کند، دستگاه گوارش شما شهمانطور که التهاب کاهش پیدا می خود بازگردانید.

 رسد. یستم عصبی شما به تعادل بهتری میکند، و کل سارتباط با مغز میبرقراری 

ت دستگاه گوارشی شد، مشکلار که علائم ام اس شِریل بیشتر میدر واقع، همانطو

ای شد. اما به منظور دست یافتن به نتایج قدرتمند، شما باید به شیوهاو نیز بیشتر می

با مغز یا ن بیکنِ و کره مشکلات مرتبط درست از رژیم کتوژنیک پیروی کنید. خورد

کند. به منظور درو کردن تمامی مزایا و محاسن مفید، شما روده چکه کن را حل نمی

ها تغذیه کنید ها، سبزیجات و میوهها، پروتئیندن خود را با با کیفیت ترین چربیباید ب

تگاه گوارش را بیشتر های سالم در دسریتا بتوانید التهاب را از میان ببرید، رشد باکت

 کنید و به دستگاه گوارش و مغز خود اجازه بهبود یافتن بدهید.

 یازده مکمل محافظت کننده از مغز که با کتوزیس همکاری هم افزا دارند

بازگرداندن سلامت مغز شما طی  در حالیکه رژیم غذایی به تنهایی راه درازی را برای

رژیم غذایی بر مغز را تقویت کنند و تجربه لذت  توانند اثراتا میهکند، برخی مکملمی

تواند یمها نیز بر گیاهان و مواد مغذی، نوتروپیکبخشی را برای شما رقم بزنند. علاوه 

یک ناراحتی مرتبط با مغز رنج  ند. اگر ازعملکرد مغز شما کمک کن یسازنهیبه به

کننده های تقویتبا مکملذایی کتوژنیک مرا برید، فکر خوبی است که برنامه رژیم غمی

کنم که اثرات های طبیعی اشاره میبرترین مکمل عملکرد مغز تلفیق کنید. در اینجا به

 مفیدی بر سلامت مغز شما دارند:

کننده گان با بیماری بر روی سیاره زمین، همین ترین مبارزهیکی از قویزردچوبه. 

هزار مطالعه بوده است. این  ادویه مشهور طلایی رنگ است که موضوع بیش از ده ها

آید که در هند و دیگر کشورهای جنوب شرق به دست می 1ادویه از گیاه کورکوما لانگا

روید. یکی از اثرات زردچوبه در میان اثرات بسیار زیادش، توانایی آن برای تولید آسیا می

ی بر است؛ پروتئینی که اثرات معجزه آسای (BDNF)عامل نوروتروفیک مشتق از مغز 

 (BDNF)عامل نوروتروفیک مشتق از مغز مغز دارد. احتمالاً به دلیل تأثیر زردچوبه بر 

های گیاه ای که در نشریه پژوهشدر مطالعه کند.است که به کاهش افسردگی کمک می
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منتشر شد، شصت نفر بیمار مبتلا به افسردگی به سه گروه تقسیم شدند. به  1درمانی

شود؛ به ضد افسردگی که معمولاً تجویز می د، یکی از داروهایگروه اول پروزاک داده ش

گروه دوم کورکومین )ماده فعال در زردچوبه( داده شد، و به گروه سوم هر دو داده شد. 

پس از شش هفته، پژوهشگران دریافتند که کورکومین به همان اندازه پروزاک در بهبود 

کردند کمی بهبود ی را دریافت میهر دو ماده داروی افسردگی مؤثر است؛ گروهی که

دادند اما آنقدرها از نظر آماری قابل توجه نبود. شما می توانید از بیشتری نشان می

میلی گرم آن را  500تا  250زردچوبه در پخت و پز استفاده کنید یا یک یا دوبار در روز 

 به عنوان مکمل مورد استفاده قرار دهید. 

-در پوست انگور قرمز، شراب قرمز، کاکائو خام، و توت رزوراترولماده . رزوراترول

ح سلولی بر روی شود و در سطلوبری، زغال اخته و تمشک یافت میهای سیاه مانند ب

ها منحصر به فرد تی اکسیدان در میان آنتی اکسیدانگذارد. این آنبدن شما تأثیر می

های در برابر آسیب رادیکال ور کرده ومغز عب -تواند از مانع خونای که میاست به گونه

آزاد از مغز محافظت کند. افزون بر این، مطالعات انجام گرفته در مرکز تحقیقات تغذیه 

ل جریان خون و عملکرد مغز در دانشگاه نورث آمبریا در انگلستان نشان داد که رزوراترو

ها و از نورون دکن تیعملکرد مغز سالم را تقوتواند دهد؛ این اثر میبه مغز را افزایش می

ای حاوی نیز محافظت کند. در رژیم کتوژنیک من، شما باید برخی از منابع تغذیه

تفاده رزوراترول مانند بلوبری، ذغال اخته و شراب قرمز را محدود کنید، بنابراین من اس

میلی گرم رزوراترول  500کنم؛ به این صورت که روزانه از مکمل غذایی را توصیه می

  مصرف کنید.

، آشواگاندا، و عصاره زرده تخم مرغ. نیکولیتیسها مانند نوروتروپیک

های شناختی هستند دادم، نوروتروپیک ها تقویت کنندهتوضیح  5همانگونه که در فصل 

توانند عملکرد مغز، حافظه، خلاقیت، و انگیزه شما را بهبود بخشند. برندهای که می

ها دارند، بنابراین از مقدار مصرف لاوتی برای این مکممختلف فرمولاسیون متف

 استانداردی که بر روی قوطی مکمل نوشته شده است پیروی کنید.

شود. این درخت کوچک و بنفش درخت آکایی تهیه می هایاز میوهپودر آکایی. 

های هایی از جنگلوبی، به ویژه برزیل است و در بخشبومی آمریکای مرکزی و جن
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ها، مواد معدنی، آمینو . پودر آکایی سرشار از الکترولیتدکنآمازون رشد می بارانی

 یاست که غلظت آنت نیاعتقاد بر ااسیدها، و مقادیر کمی اسیدهای چرب است. 

روزانه یک قاشق پودر آکایی را  از انگور قرمز است. شتریده برابر ب اییها در آکدانیاکس

 . در قهوه یا نوشیدنی صبحگاهی خود ریخته و میل نمایید

دانه، ماده غیر روان گردان در گیاه شاهدانه، هزار گرچه روغن شاه .CBDروغن 

ها پیرامون خطرات گرفته است، اما نگرانیه در پزشکی مورد استفاده قرار میسال است ک

های در سال شد. 1930متحده در دهه  الاتیآن در ا تیمنجر به ممنوعسوء استفاده 

ی به این روغن انداخته است و اثرات قدرتمند آن بر اخیر، جامعه پزشکی نگاه دیگر

 CBDدهد که روغن ها نشان میا پذیرفته است. پژوهشسلامتی، به ویژه سلامت مغز ر

ات نشان داده ای دارویی مشابه بسیاری از داروهای آنتی سایکوتیک دارد و مطالعنمایه

 ن،یعلاوه بر امفید باشد.  تواند برای روان پریشی و اسکیزوفرنی است که این روغن می

CBD ان داده شده است که این روغن همچنین نش تواند اضطراب را کاهش دهد.یم

تواند اختلال اضطراب اجتماعی افراد را تسکین دهد و ممکن است به اختلال پانیک، می

اختلال وسواس فکری، و اختلال استرس پس از سانحه کمک کند. افزون بر این، روغن 

CBD یکودکان مبتلا به اختلالات تشنج باشد که به داروها یبراواند درمانی مؤثر تمی 

برند ی که از صدها تشنج در روز رنج میدر برخی موارد به کودکان ،دهندیپاسخ نم یسنت

کنید که استفاده از دهد. اگر در ایالتی زندگی میها را تسکین میکمک کرده و آن

استفاده کنید. از آنجایی که  CBDتوانید از روغن د میماریجوانا در پزشکی قانونی باش

استاندارد نیستند، باید با پزشک یا داروخانه در مورد مقدار مصرف آن  CBDهای روغن

 مشورت کنید.

افزون بر اثرات چشمگیر آن بر سلامت قلب، نشان  . 3-اسیدهای چرب امگا

 -ضطراب، اختلال کم توجهیبرای افسردگی، ا 3-داده شده است که اسیدهای چرب امگا

اسکیزوفرنی، اختلال دوقطبی، و آلزایمر نیز مفید هستند. یک  ،(ADHD)بیش فعالی 

در مبارزه با این بیماری به عنوان  3-مطالعه در مورد افسردگی نشان داد که مکمل امگا

های مشتق شده از رژیم یک داروی ضد افسردگی مؤثر است. دلیل اینکه این چربی

ا این اندازه برای مغز سالم هستند به خاطر دو اسید چربی است که دارند؛ غذایی ت

از اجزاء غشای سلولی هستند و به خاطر تواناییشان در  DHAو  EPAاسیدهای چرب 

مقابله با التهاب معروف هستند. در هفته دو یا سه وعده ماهی های چرب مانند سالمون 
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میلی گرم اسیدهای چرب  500ن که حاوی یا تن میل کنید یا به طور روزانه مکمل آ

EPA  وDHA  .است را مصرف نمایید 

ها تأثیر روی پوست، مو و ناخناین مکمل ضد پیری شگفت انگیز بر  پودر کلاژن.

تواند دیواره های دستگاه گوارش را تسکین داده و از آن گذارد و همچنین میمی

ی کسانی که مشکلات دستگاه گوارشی تواند براظت کند. در نتیجه، پودر کلاژن میمحاف

پذیر، بیماری کرون و کولیت روده تحریک دارند مانند سندرم روده چکه کن، سندرم

واره طبیعی شدن مخاط در دیو  تیجذب کلاژن باعث تقو شیافزازخمی مفید باشد. 

شود را ایی که باعث بروز التهاب مزمن میهها و پارگیشود و حفرهدستگاه گوارش می

پوشاند. یک یا دوبار در روز یک قاشق از آن را به نوشیدنی کتوژنیک مورد علاقه یم

 خود اضافه کرده و میل نمایید. 

ای های شناخته شدههای عجیب و غریب نوتروپیکاین قارچ قارچ یال شیر.

ای که در نشریه شیمی غذایی و طب سنتی چینی محبوبند. در مطالعههستند و در 

نه تنها باعث محافظت از اعصاب شد آمده است که قارچ یال شیر  کشاورزی منتشر

از  یکبخشد. یناختی و افسردگی را نیز بهبود میشود بلکه اضطراب، عملکرد شمی

 –ها است تیها و دندررشد آکسون شیگذارد، افزایکه بر عملکرد مغز اثر م هاییروش

-به یکدیگر میها( سلول نیب ی)فضا هاناپسیمغز که در س یهااز سلول ییهاقسمت

ه کاهش یا تواند باین امر به طور بالقوه می دهند.و اجازه ارتباط بین سلولی را می رسند

مانند هایی غز کمک کند؛ تخریبی که در بیماریها در مآهسته کردن تخریب سلول

های ه، قارچ یال شیر حافظه را در موشدهد. در یک مطالعآلزایمر و پارکینسون رخ می

ای دیگر، این قارچ اختلال های سالم بهبود بخشید، و در مطالعهمبتلا به آلزایمر و موش

های آسیایی پیدا توانید این قارچ را در مغازهانسان را بهبود داد. احتمالا می شناختی در

کنید. در صورتیکه به این قارچ دسترسی ندارید، مکمل آن را تهیه کرده و از میزان 

 بر روی قوطی آن نوشته شده است پیروی کنید.  مصرفی که

گیاه همیشه سبز های کوچک ها و برگکه از گلروغن رزماری  روغن رزماری.

آید هزاران سال است که به خاطر تقویت توانایی شناختی شناخته رزماری به دست می

ری حافظه اند که رایحه درمانی با روغن رزما. پژوهشگران در انگلستان دریافتهشده است

قاشق چایخوری روغن  ½قطره از روغن رزماری را با  3دهد. و هوشیاری را افزایش می
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ساعت  1نارگیل مخلوط کرده و آن را به گردن خود بمالید یا یک بار در روز به مدت 

 آن را در فضا بخور دهید. 

و جینگو بیلوبا صدها سال است که در چین استفاده پزشکی دارد . 1جینگو بیلوبا

به خاطر اثرات ضد التهابی، آنتی اکسیدانی و افزایش گردش خون به طور گسترده مورد 

مطالعه قرار گرفته است. تحقیقات نشان می دهد که جینگو در افزایش تمرکز و کاهش 

خستگی مؤثر است. هنگامی که محققان دانشگاه مونیخ به مدت چهار هفته جینگو را 

ها عملکرد حرکتی سالم آزمایش کردند دریافتند که آن بر روی عملکرد روانی بزرگسالان

تواند برای و سلامت عاطفی بهتری داشتند. همچنین شواهدی وجود دارد که جینگو می

که  یکسانکنند و همچنین ی مرتبط با زوال عقل را تجربه میافرادی که زوال شناخت

ر عین حال، از آنجایی یابند مفید باشد. دی بهبود میمغز یهابیو آس یاز سکته مغز

تواند کند، میله با استرس کمک میکه جینگو آداپتوژنی است که به بدن شما برای مقاب

کنند بالا ببرد. ردگی و اضطراب دست و پنجه نرم میخلق و خو را در کسانی که با افس

های کپسول، قرص، و عصاره وجود دارد و مقدار مصرف استاندارد آن جینگو به شکل

های نوشته شده بر روی رم است، از این رو به دستورالعملمیلی گ 360تا  40ه  روزان

 قوطی آن توجه نمایید. 

ها، مانند کفیر، سبزیجات تخمیر شده و سرکه سیب. پروبیوتیک

های خوبی هستند که در دستگاه گوارش شما قرار دارند و با افزایش ها باکتریپروبیوتیک

مبارزه با عفونت، کاهش التهاب و حفظ  ،یذب مواد مغذج سن توانایی بدن شما برای

شوند زیرا نیز نامیده می« سایکوبیوتیک»ها کنند. پروبیوتیکرا تقویت می سلامت

توانایی این را دارند که با پایین آوردن التهاب تأثیر مثبتی بر عملکرد مغز بگذارند. 

-مغذی که بسیاری از رژیم ند؛ مادهکنتولید می B12پروبیوتیک ها همچنین ویتامین 

 یعصب یهاه حفظ سلامت سلولب B12های غذایی مدرن فاقد آن هستند. ویتامین 

دهی انتقال دهنده های عصبی  هایی که برای سیگنالاز جمله سلول کند،یکمک م

ها نیاز داریم. به عبارت دیگر، این ویتامین بر روی خلق و خو، سطح انرژی و حافظه بدان

 می گذارد. شما تأثیر 

حدود ) کندر میخوب و بد توازن برقرا های یک دستگاه گوارش سالم بین باکتری

کنید غذایی که شما میل میاما  (های بددرصد باکتری 15های خوب و باکتریدرصد  85
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تواند بر این نسبت تأثیر بگذارد. یک رژیم غذایی پرشکر، پر کربوهیدرات و به شدت می

« دیس بیوسیس» برد و موجب های بد میازو را به سمت باکتریشده کفه تر فرآوری

هایی پی دارد و شما را در خطر بیماری شود که التهاب را درل میکروبی مییا عدم تعاد

دهد که بر مغز شما های دیگری قرار میم اس، افسردگی، اضطراب، و بیماریمانند ا

یر ردن غذاهای سالم و غذاهای تخمتأثیر می گذارد. از لحاظ تاریخی، ما به خاطر خو

ها صحبت کردیم، مقدار فراوانی پروبیوتیک در رژیم درباره آن 4شده ای که در فصل 

اها را به منوی غذایی شما غذایی خود داشتیم. در برنامه رژیمی من، ما باز هم این غذ

 های خوب شما فرصت رشد دوباره داده شود. گردانیم تا به باکتریباز می

خواهیم که از مغز خود در برابر آسیب محافظت کرده و سلامت ذهنی ما می همه

سلامت توانند ها و شکر میو این واقعیت که چطور کربوهیدراتخود را حفظ کنیم، 

همانطور که روان پزشک،  کنند هشدار دهنده است. فیشما را تضع یشناخت یهادستگاه

اگر شما مغز دارید، باید » گفت:  PsychologyToday.com  جورجیا اِد، در پستی در 

 کیکتو من  ییغذا میبرنامه رژحق با اوست. « رژیم  غذایی کتوژنیک را نیز بشناسید.

ها شما را از با حذف کربوهیدرات دهد:یحفاظت ارائه م یقدرتمند دو طرفه برا کردیرو

مصرف روزانه  دهد و با افزایشموجود در رژیم های مدرن نجات می خطرناک ترین مواد

رساند تا برای بقیه را میو گیاهان و سبزیجات سالم به مغز شما مواد مغذی   هایچرب

 عمر شما سر حال، شاداب و سرزنده باقی بماند. 
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 فصل نهم

 ها استکتوزیس قهرمانی برای هورمون
 

 

 

 

-دل استروژن، تستوسترون، تیروئید و هورمونتواند به تعارژیم غذایی که می

 های دیگر کمک کند.
 

 

 
 

 مقدمه

هنگامی که میریام سی ساله را ملاقات کردم، هجده کیلوگرم اضافه وزن داشت، وضعیت 

را ندارد بدنی او چنان رقت انگیز بود که انگار انرژی لازم برای صاف نگه داشتن بدنش 

یا کم  سمیدیروئیپوتیهی به من گفت که مبتلا به رسید. وقتو بسیار خسته به نظر می

کاری تیروئید شده است تعجب نکردم؛ در واقع کم کاری تیروئید باعث خستگی و اضافه 

بود، یک  (PCOS) کیستیک یسندرم تخمدان پل یداراوزن او شده بود. او همچنین 

ا تحت تأثیر درصد از زنان در سنین باروری ر 10شود اختلال هورمونی که برآورد می

 یعلائم جادیسبب ادهد )البته ممکن است از این میزان شایع تر باشد( و خود قرار می

 ،یخواب یب ،بی حوصلگی، ینامنظم، خستگ عادات ماهانه ،یوزن، نابارور شیاز جمله افزا

 شود. می صورت یمورشد آکنه و 

کرده و پزشک میریام برای کنترل وزنش یک رژیم کم چرب را به او توصیه 

داروهایی برای افزایش سطح هورمون تیروئید او تجویز کرده بود. هنگامی که راهکارهای 
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توصیه شده ناموفق بودند، او به سراغ یک دکتر طبیعت درمانگر رفت که برای او ویتامین 

B12  تجویز کرده بود تا سطح انرژی او بالا بیاید و به او توصیه کرده بود که گوشت و

کرد. اما بار میریام کمی احساس سرزندگی میانیک مصرف کند. این محصولات ارگ

همچنان با خستگی مفرط دست به گریبان بود و وزنش هم کاهش نیافته بود و از این 

 می ترسید که برای بقیه عمرش تحت درمان با دارو باشد.  

که به سوابق او گوش دادم، سپس رویکرد متفاوتی را پیشنهاد دادم. به او گفتم 

یا اختلال تیروئید او را  (PCOS) کیستیک یسندرم تخمدان پلهدف من این نیست که 

است. به او توضیح دادم درمان کنم، بلکه هدف من درمان ریشه هر دو مشکل هورمونی 

ی کنند و بر روی های شیمیایی هستند و با هم همکاری مها پیام رسانکه هورمون

ا تولید هورمون دیگر است! هئولیت برخی از هورمونند. تنها مسگذاریکدیگر تأثیر می

سوخت و ساز آنها گذارند. سلول و عملکرد بدن شما تأثیر می ها همچنین بر هرهورمون

 ،یباردار یشما برا ییتوانا ،یعلاقه شما به رابطه جنس ،یو تشنگ یگرسنگ ،)متابولیسم(

س و احساسات و خلق و بدن، پاسخ شما به استر یمنیا ستمیچرخه خواب، س ،یانرژ

 کنند.یم میشما را تنظ یخو

های خاصی مانند تخمدان ها، بیضه ها، تیروئید، لوزالمعده، هر نوع هورمونی در غده

شود. در پاسخ به پیامی که از مغز آمده است، مثلاً غدد فوق کلیوی تولید و ذخیره می یا

ورمون را به کند، خون این هتیروئید را به درون خون ترشح می غده تیروئید، هورمون

های شیمیایی مختص آن سیگنال شیمیایی را رساند که گیرندههایی در بدن میسلول

توانید به طور جداگانه مشکل هورمونی را درمان موارد، می  در خود دارند. در برخی از

کنید. اما این رویکرد همانند این است که شما یک نوازنده ویولون را عوض کنید و 

 نوازد بهبود قابل توجهی داشته باشد. نتظار داشته باشید که آهنگی که کل ارکستر میا

به منظور ایجاد تغییرات فراگیر و پایدار در سلامتی مردم، شما باید بر رهبر ارکستر 

تأثیر بگذارید، و اگر یک راه برای انجام آن وجود داشته باشد، تمرکز بر روی انسولین 

شود، بر خورید ترشح میی، که وقتی قند یا کربوهیدرات میوراست. این هورمون مح

های میریام به انسولین د. من به این مشکوک بودم که سلولگذارهمه چیز تأثیر می

مقاوم شده باشند و باعث شده باشد که سطح گلوکز و انسولین خون او بالا رفته باشد. 

کند که باعث خروج قند از شح میغذا، لوزالمعده انسولین تر )یادآوری: پس از خوردن

شود. ها و مغز شما به عنوان سوخت میو انتقال آن  به سلول های ماهیچه خون شما

ا کمتر به انسولین های شماما زمانی که بدن شما به انسولین مقاوم شده باشد، سلول
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آن شود و بیشتر یهای شما مدهند از این رو گلوکز کمتری وارد سلولواکنش نشان می

کند که این می ماند؛ در نتیجه، لوزالمعده انسولین بیشتری ترشحدر خون باقی می

 .کند( مشکل را تشدید می

خواستم استرس میریام را نیز کم کنم، زیرا بر این باور بودم که من همچنین می

کن دخالت کنند و در سیستم بجنگ یا فرار ق کلیوی او، که آدرنالین ترشح میغدد فو

های روده او وی دیگر، می خواستم سلامت میکروبکردند. از س، به خوبی کار نمیدارند

را بهبود دهم. بدین منظور، او را تحت درمان با رژیم کتوژنیک قرار دادم تا انسولین او 

را کنترل کنم و به عملکرد غدد فوق کلیوی و گوارش سالم او نظم بخشم. همچنین، 

های او را بالا ببرم های سالم در رودهباکتریتا جمعیت  برای او پروبیوتیک تجویز کردم

و به او پیشنهاد دادم که برای استرس آشواگاندا و برای بازیابی انرژی ویتامین ب 

 کمپلکس مصرف کند. 

ناشی از  (PCOS) کیستیک یسندرم تخمدان پلاز دیدگاه طب سنتی چینی، 

ها و طحال است. غذاهایی که تلخ ندازه بدن و نقصان انرژی در کلیهرطوبت بیش از ا

کنند، بنابراین به او توصیه کردم که تند به از بین بردن رطوبت کمک میهس

 آسپاراگوس، آروگولا، کرفس، تربچه، جعفری، کدوتنبل، و پیاز مصرف کند. 

کیلوگرم وزن کم کرد، و تا ماه ششم کل اضافه وزن  16او پس از چهار ماه حدود 

های تیروئید او به سطح عادی بازگشته از دست داده بود. هورمون گرمی راهیجده کیلو

د. آنقدر احساس پر بودند و او توانست به طور کامل داروهای تیروئید خود را کنار بگذار

های منظم کرد و سپس سه بار در هفته به کرد که شروه به پیاده رویانرژی بودن می

اردار شد. به خاطر تغذیه رض شش ماه بورزش تناسب اندام پرداخت. حتی بهتر: در ع

ها ما توانستیم سطح انسولین میریام را تحت های سالم و حذف کربوهیدراتبا چربی

های دیگر او نیز کمک کرد تا به سطح تعادل وریم که این به تمام هورمونکنترل در آ

 برسند. 

تواند اثری می نیک بر روی انسولین، این رژیمرژیم کتوژ مثبت  با تشکر از تأثیر 

علائم مرتبط با یائسگی،  ،PMSها از جمله روی انواع مسائل مرتبط با هورمونقدرتمند بر 

 ناباروی، و تستوسترون پایین داشته باشد. 
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 کیستیک یسندرم تخمدان پل

 یسندرم تخمدان پلجای تعجبی ندارد که میریام به خوبی به رژیم کتوژنیک پاسخ داد. 

ه نه نتها روی آید کها به وجود میتعادل در تعدادی از هورمون ر عدمبه خاط کیستیک

شود. برای مثال، انسولین هم میگذارد بلکه موجب مقاومت به گذاری اثر میتخمک

کنند زیرا گذاری نمیمبتلا هستند تخمک کیستیک یسندرم تخمدان پلزنانی که به 

ها بالغ های آنیجه تخمککمی دارند، در نت (FSH) کننده فولیکولهورمون تحریک

تولید آندروژن  (LH)زیادی دارند؛ هورمون  (LH)شوند و هورمون لوتئینه کننده نمی

کند که منجر به مقاومت در برابر ( را تحریک میمانند تستوسترون)هورمون مردانه، 

ها در کند. در نتیجه، تخمکگذاری دخالت میو در فرآیند تخمکانسولین شده 

د، وضعیتی که ماه به دهنهای کوچکی را تشکیل میمانند و کیستباقی میها تخمدان

 شود. ماه بدتر می

برند دارای سطح پایینی از ج میدر همین زمان، کسانی که از این سندرم رن

تواند باعث هستند، وضعیتی که می( SHBG) ین جنسمومتصل شونده به هور نیگلوبول

 نیگلوبولتواند سطح اومت در برابر انسولین هم مید مقمقاومت به انسولین شود؛ خو

متصل شونده  نیگلوبولرا پایین بیاورد. وظیفه  (SHBG) ین جنسمومتصل شونده به هور

ود، شه تستوسترون آزاد در خون متصل میاین است که ب( SHBG) ین جنسموبه هور

بدن زنان تأثیر بگذارد.  های موجود درتواند بر روی سلولاز این رو هورمون مردانه نمی

اشد، سطح پایین ب( SHBG) ین جنسمومتصل شونده به هور نیگلوبولاما هنگامی که 

) و در روند تخمک برد ومت در برابر انسولین را بالا میرود و مقاتستوسترون آزاد بالا می

 کند(. گذاری دخالت می

سترون آزاد بالا و ترکیب تستو کیستیک یسندرم تخمدان پلدر زنان مبتلا به 

-پایین چرخه معیوبی را ایجاد می( SHBG) ین جنسمومتصل شونده به هور نیگلوبول

در شکم  یچرب یساز رهیو باعث ذخدهد را افزایش می کند: این امر مقاومت به انسولین

مت در بیش از اندازه موجب مقاو« چربی احشایی» ؛شودیم لوزالمعدهاطراف کبد و در 

شود تحریک هورمون مردانه بیشتر میشود و این امر باعث لین و التهاب میبرابر انسو

 کاهد. انسولین می ها برای پاسخگویی بهاین به نوبه خود از توانایی سلولکه 

به انسولین و  رژیم کتوژنیک پرچرب و کم کربوهیدرات من با مهار مقاومت

دارد. در را از میان بر میین چرخه خطرناک ها به طور مؤثر اسوزاندن سریع چربی

ای کوچک در نشریه تغذیه و متابولیسم به چاپ رسیده است، زنان چاقی که مطالعه
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بودند به مدت بیست و چهار هفته تحت درمان  کیستیک یسندرم تخمدان پلمبتلا به 

درصد از وزن  12مطالعه، آنها به طور متوسط  انیدر پابا رژیم کتوژنیک قرار گرفتند. 

درصد  54  آنها نیدرصد و انسول 22ن را از دست داده بودند، تستوسترون آزاد آنها بدنشا

به گفته محققان  که افتیزنان کاهش  LH / FSH زانیم نیهمچن بود. افتهیکاهش 

ها باشد. افزون بر این، دو نفر از زنان عادی شدن وضعیت غدد درون ریز آن شاید نشانگر

ای بارداری بودند توانایی باردار شدن را به دست آوردند؛ حاضر در مطالعه که در تلاش بر

 یسندرم تخمدان پلشاهدی بر این مدعا که رژیم غذایی قادر به تغییر سازوکارهای 

توانید در مورد رژیم کتوژنیک و بارداری مطالب بوده است. )در بخش بعدی می کیستیک

 .بیشتری را مطالعه کنید(

تواند برای مقاومت در برابر انسولین مفید زیس میکه بودن در وضعیت کتوحالیدر

ند برابر تواند این تأثیر را چعاده سالم در رژیم کتوژنیک من میباشد، مواد غذایی فوق ال

ی مانند هایدر ماهی 3-ر بالای اسید چرب امگادهد که مقداکند. مطالعات نشان می

کمک کند و حساسیت به تواند به کاهش سطح انسولین سالمون وحشی و ساردین می

بخشد؛ همچنین را بهبود می کیستیک یسندرم تخمدان پلانسولین را در زنان مبتلا به 

را افزایش دهد ( SHBG) ین جنسمومتصل شونده به هور نیگلوبولتواند سطح گردو می

 یغذاها ب،یترت نیبه همدهد. ن مردانه را در مبتلایان کاهش میو بادام سطح هورمو

ممکن  پیچو کلم  ی، کلم بروکلبرگ کتان، کنجد، کلم یهادانهمانند  گنان،یلاز  یغن

در یک مطالعه موردی بر روی یک زن  تستوسترون آزاد را کاهش دهند.سطح است 

گرم در  30نشان داد که مصرف  کیستیک یسندرم تخمدان پلسی و یک ساله مبتلا به 

همچنین مصرف  شود.یستوسترون مت زانیدار میکتان باعث کاهش معن یهاروز دانه

تواند حساسیت به انسولین را بهبود می Dنیز منطقی است. افزودن ویتامین  Dویتامین 

های تخمدان را آهسته سازد و سطح التهاب و اهد، تشکیل کیستبخشد، وزن را بک

 میزان آندروژن را به حداقل برساند. 

 ناباروری

از شروع رژیم اند اما پس کردهوری دست و پنجه نرم میه با نابارام کمن بیمارانی را دیده

ال برای بارداری اند. بیماری به نام الیزابت را به یاد دارم که چهار سکتوژنیک باردار شده

کرد و زمانی موفق شد که رژیم غذایی خود را به یک رژیم پر چرب و بسیار تلاش می
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هایی است که تجربه مشابهی ن زنیر داد. اینترنت پر از داستاکم کربوهیدرات تغی

 گویند؟ ها چه میاند. اما پژوهشداشته

جه های کم کربوهیدرات بر باروری نتیررسی مطالعاتی بر روی تأثیر رژیمدر یک ب

تواند میزان ها میای وجود دارد که کاهش کربوهیدراتگرفته شد که شواهد قانع کننده

را متعادل کند و به زنان نابارور کمک کند ها ردش انسولین را کاهش دهد، هورمونگ

رسد که ارداری را بهبود بخشد. به نظر میگذاری کنند و میزان بکه مجدداً تخمک

میزان اسپرم در مردان کاهش انسولین کلید ماجرا باشد؛ این امر همچنین به افزایش 

دهه گذشته کند، در نظر داشته باشید که میزان اسپرم در کمتر از چهار نیز کمک می

درصد کاهش  50در مردان ساکن آمریکای شمالی، اروپا، استرالیا، و نیوزلند تا بیش از 

سال انجام گرفت  22تا  18مرد بین سنین  189داشته است. در یک مطالعه که بر روی 

افزایش یابد، میزان ها و بار گلیسمی که هر چه میزان مصرف کربوهیدراتمشخص شد 

است بر این مبنا که وقتی  یابد )بار گلیسمی رژیمی مقیاسیهش میها کاو غلظت اسپرم

هر چه گلوکز بیشتر  -بردذا سطح گلوکز خون شما را بالا میخورید چقدر این غغذا می

 باشد، میزان انسولین شما نیز بالاتر است(. 

زن متأهل و در دوران  18.555یک مطالعه در دانشکده بهداشت عمومی هاروارد 

کردند بار دیگر باردار شوند را سابقه ناباروری نداشتند و سعی مییائسگی را که پیش از 

زن به علت  438سال مورد بررسی قرار داد. در خلال این دوره،  8به مدت بیش از 

مشکلات ناشی از تخمک گذاری گزارش ناباروری دادند و پژوهشگران بین این وضعیت 

ها در ستگی و ارتباط پیدا کردند. کتاب آنو مصرف قند و کربوهیدرات بالا یک همب

مورد این مطالعه بلند مدت با نام رژیم باروری به طور خاص رویکرد کم کربوهیدراتی 

چند راهکار رژیمی را پیشنهاد  کنم را توصیه نکرده است امامن از آن حمایت میکه 

و  هاوهیدراتدهد که با رژیم غذایی کتوژنیک هماهنگ است از جمله پرهیز از کربمی

های تک غیراشباع و چند غیراشباع برای بهبود قندهای ساده، استفاده از چربی

 حساسیت بدن به انسولین، و مصرف لبنیات پر چرب. 

کاهش وزن به خودی خود برای باروری مفید است، و هیچ راهی برای کاهش وزن 

بر روی  ق بودن شدیداًبهتر از برنامه رژیم کتوژنیک من نیست. اضافه وزن داشتن یا چا

گذارد، و زنانی که چاق هستند و اضافه وزن دارند نسبت به کیفیت مایع منی تأثیر می

زنان معمولی مشکلات مربوط به تخمک گذاری و سقط جنین بیشتری دارند. به طور 
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 یبرا کیکتوژن میو رژنیز با مسائل مربوط به باروری مرتبط است  2مشابه، دیابت نوع 

 موثر است. ابتیوزن در افراد مبتلا به دی و کاهش سمیترل گلبهبود کن

کنید، مهم است که مقادیر زیادی آهن از منابع هنگامی که برای بارداری تلاش می

میلی گرم  400گیاهی مانند اسفناج و چغندر دریافت کنید، قرص مولتی ویتامین با 

غذاهای غنی از فولات  اسید فولیک مصرف کنید ) اسید فولیک متیلین بهتر است( و

مانند سبزیجات سبز رنگ میل نمایید. هم مردان و هم زنان باید غذاهای ارگانیک و 

 ها و دیگر هورمون هاایند زیرا غذاهای حاوی آفت کشماهی غیر پرورشی میل نم

های بدن بگذارد. همچنین خوردن غذاهای سرشار از تواند تأثیری منفی بر هورمونمی

مانند توت فرنگی، کامو کامو، کلم بروکلی،  Cند بادام و اسفناج، و ویتامین مان Eویتامین 

   شود. لم برگ، جعفری و گل کلم توصیه میفلفل دلمه، ک

 یاز قاعدگ شیسندرم پ

درصد زنان از علائم پیش از قاعدگی مانند سردرد، دمدمی مزاج شدن، نفخ،  75حدود 

برند؛ این یی، اضطراب، و خستگی رنج میاشتهاحساسیت سینه ها، گرفتگی عضلانی، پر

علائم از مقدار خفیف تا میزان ناتوان کننده در نوسان هستند. با توجه به اینکه یک زن 

ما که  شود ) این رقم را در نیاکانبار در طول عمر خود قاعده می 450به طور متوسط 

پرستاری از کودک  رف بارداری ورفتند و وقت بیشتری را صدر سنین جوانی از دنیا می

های این دوران هم توان به درد و ناراحتیسه برابر کنید(،  این علائم را میکردند می

دهد، ر روزهای پس از تخمک گذاری رخ میاضافه کرد. سندرم پیش از قاعدگی معمولاً د

ت احتمالاً مربوط به کاهش کند. علسطح استروژن و پروژسترون افت می زمانی که

دهند که استرس، مشکلات تیروئید و سموم ها نشان میاست اما پژوهش هاهورمون

 کنند. به نظر در این زمینه نقش بازی میمحیطی نیز 

با این علائم دست و پنجه نرم  همسر من، چلسی، در میان کسانی بود که هر ماه

که او  اش را به رژیم غذایی کتوژنیک تغییر داد. نتایجیکرد، تا اینکه رژیم غذاییمی

انگیز بود و به من نشان داد که برنامه رژیم غذایی کتوژنیک من برای گرفت شگفت

ز آن چیزی است که برند بسیار مفیدتر اکسانی که از سندرم پیش از قاعدگی رنج می

 توانند ارائه دهند. های غذایی سنتی میترین رژیمسالم

تواند شرایط را بدتر کند. میدانیم که یک رژیم به شدت قندی به طور کلی، ما می

درصد بیشتر از کسانی  275بر اساس یک مطالعه، زنان مبتلا به سندرم پیش از قاعدگی 
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دیدگاه ای که از کردند؛ یافتهبردند شکر تصفیه شده مصرف میم رنج نمیکه از این علائ

را شما غذایی پر شکر )پر قند( نماید. پس از اینکه زیست شناختی نیز معقول می

متصل شونده به  نیگلوبولتواند سطح شود؛ انسولین میخورید، انسولین ترشح میمی

پروژسترون اجازه افزایش را پایین بیاورد که این به استروژن و  (SHBG) ین جنسموهور

دهد. با بالا رفتن استروژن، تعادل ظریف میان استروژن و پروژسترون یافتن می

 رود که این باعثدهد( از بین میآرامش را ارتقاء می)هورمونی که راحتی و احساس 

های کلاسیک سندرم پیش از شود که از نشانهخوابی، اضطراب، و کج خلقی میبی

انسولین قاعدگی است. خبر خوب اینکه: در برنامه رژیم غذایی کتوژنیک من شما کنترل 

این احتمال نیز وجود های عادت ماهانه خود را کاهش دهید. را به دست آورده و نشانه

دارد که شما وزن کم کنید، و سندرم پیش از قاعدگی در زنانی که اضافه وزن دارند 

شایع تر است. رژیم غذایی کتوژنیک می تواند باعث کاهش التهاب مرتبط با انسولین 

شود، همانطور که تأثیری منفی بر کبد هاب باعث سندرم پیش از قاعدگی میشود، و الت

 اندامی که مسئول حذف استروژن بیش از اندازه از سیستم بدنی شما است.  می گذارد،

رهاند. بار ماهانه می رژیم غذایی کتوژنیک من، به چند روش شما را از تحمل این

زنان مبتلا به سندرم پیش از قاعدگی معمولاً به مقدار کافی از جذب برخی مواد مغذی 

و ویتامین  ،Kویتامین  (،B6از جمله ویتامین  ) Bهای گروه خاص مانند کلسیم، ویتامین

E،  و منیزیم محروم هستند؛ همه این مواد مغذی به مقدار زیاد در رژیم کتوژنیک من

 موجود هستند. 

تواند باعث اختلالات گوارشی شود، باید از آنجایی که سندرم پیش از قاعدگی می

های کتان، کلم برگ، ی چیا، دانههاگرم فیبر از غذاهایی مانند دانه 30هر روز دست کم 

های برگ دار نیز ، تمشک و ذغال اخته جذب کنید. سبزیآووکادواسفناج، کلم بروکلی، 

هستند. فیبر با چسبیدن  Kمنابع خوبی از فیبر و همچنین کلسیم، منیزیم، و ویتامین 

 کند. بدن به حفظ تعادل هورمونی کمک میبه استروژن و خارج کردن آن از 

کنید، های سالم بسیار زیادی مصرف میرنامه غذایی کتوژنیک من شما چربیدر ب

اص دو نوع برید مطمئن شوید که به طور خر از سندرم پیش از قاعدگی رنج میاما اگ

مانند سالمون وحشی، ساردین و ماهی  3-های اُمگاکنید: چربیچربی را حتماً مصرف می

. آووکادوکند و چربی غیراشباع در ب کمک میشما در کاهش درد و التهاآنچوی، که به 

کند یعی به تعادل هورمونی شما کمک میبه طور طب آووکادوخوردن روزانه یک عدد 
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 B6زیرا نه تنها چربی سالم بالایی دارد بلکه سرشار از فیبر، منیزیم، پتاسیم و ویتامین 

 است. 

شواگاندا و ریحان آ -کنمدو گیاه آداپتوژن را هم توصیه میمن همچنین مصرف 

دهند، ون استرس یا کورتیزول را کاهش میمقدس که نشان داده شده است سطح هورم

رسانند. رم پیش از قاعدگی را به حداقل میکنند و علائم سندها را متعادل میهورمون

کاهش استرس حیاتی است. در یک مطالعه، زنانی که سطح استرس بالایی را پیش از 

داده بودند، احتمال اینکه علائم سندرم پیش از قاعدگی را از خود  گذاری گزارشتخمک

، رودنشان دهند بیست و پنج برابر بیشتر بود. علت: هنگامی که سطح کورتیزول بالا می

 زند. تعادل هورمونی شما را بر هم می

یا چِیست روژن مبتلا هستید، گیاه ویتِکس )دانید که به عدم تعادل استاگر می

تواند مفید واقع هش علائم سندرم پیش از قاعدگی میشان داده است که در کابِری( ن

شود. دونگ کوای، یکی دیگر از گیاهان دارویی چینی، ممکن است علائم سندرم پیش 

گر قاعدگی شود )ابالایی دارد و باعث خون سازی می از قاعدگی را تسکین دهد زیرا آهن

تواند این گیاه استفاده نکنید زیرا می ر هستید ازکنید یا بارداهای سنگین را تجربه می

های دارویی این گیاه متفاوت است فرمولاسیون .های بیشتر شود(باعث خونریزی

 بنابراین به مقدار مصرفی که بر روی قوطی نوشته شده است دقت کنید. 

قطره روغن مریم گلی را به یک قاشق سوپخوری روغن  2در نهایت، سعی کنید 

تا  2انند روغن بادام مخلوط کرده و آن را به پایین شکم خود بمالید. به مدت حامل م

دقیقه از یک کمپرس گرم بر روی موضع استفاده کنید. مریم گلی به طور طبیعی  5

 تواند علائم را کاهش دهد. یک متعادل کننده هورمون است و می

 یائسگی

ز درصد ا 75ار باشد. با علائمی که تواند دشوسیاری از زنان گذار به یائسگی میبرای ب

دهد، مانند دمدمی مزاج شدن، خستگی، کاهش میل زنان را تحت تأثیر خود قرار می

د و اغلب دهنگرفتگی که اغلب در طول روز رخ میجنسی، افزایش وزن نامعلوم، و گُر 

گی های زندبرانگیزترین دورهشوند، این زمان یکی از چالش باعث اختلال در خواب می

است. بر اساس نظر سنجی بنیاد ملی خواب، تقریباً نیمی از زنان بین سنین چهل و پنج 

 تا شصت و چهار سال دچار اختلال خواب هستند. 

ها را به تغییرات هورومونی توانید این نشانهانند سندرم پیش از قاعدگی شما میهم

خود را تجربه نسبت دهید. دست کم یک دهه پیش از آنکه آخرین چرخه قاعدگی 
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شروع   (DHEA)آندروسترون یدرواپیدهکنید، استروژن، تستوسترون، پروژسترون، و 

ه با عنوان پیش یائسگی شناخته زمانی ک ،شودمی به نوسان کرده و باعث پیدایش علائم

گذارد عملکرد بخشی از مانطور که استروژن رو به کاهش میشود. برای مثال، همی

کند و فرآیندهای خودکار دیگر را که دمای بدن را کنترل میشما  هیپوتالاموس مغز

 کند. کند مختل میو خواب را تنظیم می مانند گرسنگی، تشنگی

برد. ز چند زاویه به این مشکل یورش میبار دیگر، برنامه رژیم کتوژنیک من ا

  لولمح  هایورید باعث بالا رفتن جذب ویتامینخهای سالمی که شما میفراوانی چربی

جمله استروژن های جنسی از شود که به تولید هورمونمی Dویتامین   در چربی از جمله

شود بلکه در اعث بالا رفتن میل جنسی میکند و این نه تنها بو تستوسترون کمک می

سن سطح  شگذارد. از آنجایی که با افزایژی و بهبود خلق و خو هم تأثیر میافزایش انر

آید، خوردن بیشتر این ویتامین از طریق رژیم غذایی م پایین میاکثر مرد Dویتامین 

ز ها به جای گلوکزمان، سوخت رسانی به بدن با کتونبسیار پر اهمیت است. در همین 

ایده آلی را برای خواب فرآهم  کند و شرایط بسیاربه تثبیت شدن انرژی شما کمک می

 آورد.می

کردند گر گرفتی میزنانی که احساسن مایو کلینیک به هنگامی که پژوهش گرا

که متوسط تعداد  افتندیدراونس تخم کتان خوراندند،  1.5به مدت شش هفته 

شرکت کنندگان  است. افتهیدرصد کاهش  57ها به نصف کاهش و شدت آنها یگرگرفتگ

معمول  ریو علائم غ افتهیها بهبود آن یگفتند که خلق و خو نیمطالعه همچن نیدر ا

تخم کتان   ها کمتر شده است.لرز کردن آنعرق کردن و  ،یو عضلان ید مفصلمانند در

-ها ) استروژن گیاهی( مانند لیگانکند که سرشار از فیتواستروژنمی به این دلیل کمک

 ها است. 

در دوران یائسگی مهم است که بر روی رژیم قلیایی کتوژنیک تمرکز کنید. 

ن یعنی خوردن زیاد سبزیجات و اضافه کردن توضیح دادم، ای 3همانطور که در فصل 

روزانه یک قاشق پودر مکمل سبزیجات به نوشیدنی کتوژنیک خود. یک رژیم غذایی 

ئم یائسگی مانند گرگرفتگی هایی که به علا، کورتیزول، و دیگر هورمونقلیایی انسولین

سیدی ای اسیدی باعث اکند. مصرف بیش از اندازه غذاهکنند را بهینه میکمک می

شود که کاهش مواد معدنی ارزشمند مانند منیزیم، کلسیم، و پتاسیم را شدن مزمن می

 دهد. د و این امر التهاب را افزایش میبه همراه دا

 یکی از این سه گیاه تسکین دهنده یائسگی را نیز به رژیم غذایی خود اضافه کنید:
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دهد و تأثیری می کند و سلامتی را افزایشجینسینگ خلق و خو را تقویت می

 500گرم یا دو بار در روز  1مثبت بر علائم دیگر یائسگی مانند گر گرفتگی دارد. روزانه 

 میلی گرم جینسینگ مصرف کنید. 

کوهوش سیاه هزاران سال است که در طب سنتی چینی برای بهبود علائم یائسگی 

 از آن را مصرف کنید. میلی گرم  80گیرد. یک یا دو بار در روز مورد استفاده قرار می

ریشه شیرین بیان ثابت شده است که برای کاهش تعداد دفعات و شدت گر 

ها مؤثر است. با این وجود، اگر مشکلات قلبی، کبدی، یا کلیوی دارید نباید از گرفتگی

تواند دهد، میسیرین که مزه شیرین به گیاه میشیرین بیان استفاده کنید، زیرا گلی

ایش و سطح پتاسیم را کاهش دهد. اگر هیچ کدام از این مشکلات را فشار خون را افز

 گرم شیرین بیان مصرف کنید.  6ندارید، روزانه 

 اختلال جنسی

کمبود میل جنسی هم در مردان و هم در زنان شایع است. عوامل مختلفی از جمله 

تواند یرو، و مصرف الکل یا مواد مخدر ماسترس، افسردگی، نزاع در رابطه، تجویز دا

تواند به درمان و عامل بزرگی که رژیم کتوژنیک میباعث بروز اختلال جنسی شود اما د

ها کمک کند عبارتند از مشکلات هورمونی و مشکلات تصویر بدنی به دلیل اضافه آن

 وزن. 

در هر دو جنس نقش داشته  یجنس لیتواند در کاهش میم نییتستوسترون پا

رسد و به مرور اواسط بیست سالگی به اوج خود می درسطح تستوسترون زنان  باشد.

یابد. کند، کاهش میوژن شروع به افت میدر طول دوران یائسگی، زمانی که سطح استر

لب اینجاست که یابد. نکته جامردان نیز با افزایش سن کاهش می سطح تستوسترون

کاهش چشمگیر   ندکننانی که از رژیم کم چرب پیروی میاند که زمطالعات نشان داده

تواند هم به کاهش میل جنسی و هم به علائم کنند  که این میاستروژن را تجربه می

 چالش برانگیزی مانند خشکی واژن منجر شود. 

از رژیم غذایی پر چرب در یک مطالعه کوچک مشخص شد، زمانیکه مردان 

کم چرب عکس  هاییابد و رژیمها افزایش مید سطح تستوسترون آنکنناستفاده می

کنند. من این مورد را در یکی از بیمارانم به نام جیم مشاهده این موضوع عمل می

کردم. او پدر و کارآفرینی موفق بود، اما به طور محرمانه به من گفت که از اختلال 

برد. یک برنامه رژیم کتوژنیک برای او نوشتم و به او توصیه کردم که به نعوظ رنج می
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کیلوگرم وزن از دست  12پردازد. هنگامی که دو ماه بعد او را دیدم حدود وزنه برداری ب

های قدرتی کرده ینداده بود، او به طور منظم شروع به دوچرخه سواری و انجام تمر

 بود و با خوشحالی به من گفت که اختلال نعوظ او کاملاً ناپدید شده است. 

ش وزن، میل جنسی شما را تواند به کمک به شما در کاهرژیم کتوژنیک من می

 داشت. دیخواه یشتریشما در مورد بدن خود احساس اعتماد به نفس بنیز احیاء کند. 

اما هنگامی که اضافه وزن دارید سازوکارهای فیزیولوژیکی دست در آتش دارند که 

شود. برای مثال، یک مطالعه نشان داد که مردانی باعث تأثیر منفی میل جنسی نیز می

 یشتری دارند احتمال اینکه به اختلال نعوظ مبتلا شوند بیشتر است. که وزن ب

یافت کنید، برای اینکه بیشترین قدرت تقویت میل جنسی را از رژیم غذایی من در

کننده هورمون استفاده کنید. برای مردان، ها و گیاهان تنظیمتوانید از مکملمی

ست که به تولید تستوسترون جینسینگ، شاخ گوزن، شنبلیله، و روی هزاران سال ا

تواند به طور می سیکودونوپسکمک کرده است؛ و برای زنان، ویتِکس، دونگ کوای، و 

طبیعی به تقویت میل جنسی کمک کند. هم برای مردان و هم برای زنانی که به 

به خوبی مؤثر هستند.  زین بولوسیو تر میدیمیاپاختلال میل جنسی مبتلا هستند، 

متفاوت هستند، از این رو از مقدار مصرفی که روی بطری مشخص شده ها فرمولاسیون

 است پیروی کنید. 

 سلامت تیروئید

تواند تأثیری منفی بر سلامت تیروئید نیک میممکن است شنیده باشید که رژیم کتوژ

چیده تر داشته باشد، که اگر چنین چیزی دقیق باشد خیلی بد است. واقعیت بسیار پی

ه تا کند که از انرژی و سوخت و ساز گرفتهایی تولید میا هورموناست. تیروئید شم

هورمون گذارد. سه ا عملکرد حیاتی بدن شما تأثیر میهدمای بدن و ضربان قلب بر ده

ها را بشناسید تا به چگونگی عملکرد تیروئید پی ببرید. مهم وجود دارد که باید آن

د و شوغده هیپوفیز در مغز تولید میوسط ت ،TSHهورمون تحریک کننده تیروئید، یا 

را تحریک  T)4( 2و تیروکسین T)3( 1نیرونیدوتییترهای تولید دو بازیگر دیگر به نام

شود. این است که در غده تیروئید تولید می هورمون اصلی (T4)کند. تیروکسین می

رونین رساند، جایی که در آن به تری یدوتیهورمون از طریق خون خود را به کبد می

                                                                                                        
 

1 Triiodothyronine 
2 Thyroxine 
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(T3) شود. تری یدوتیرونینتبدیل می (T3)  شکل فعال هورمون تیروکسین(T4)  است

 کند. ارسال می ها را به تک تک سلول های بدن شماکه دستورالعمل

یا کم کاری تیروئید، بدین معنا است که میزان هورمون « هیپوتیروئید»اصطلاح 

T4  وTSH زایش وزن، از دست دادن مو، در بدن شما کم است، وضعیتی که باعث اف

خود  یماریب کی نیاشود. حافظه، و مشکل در گرم شدن بدن میخستگی، اختلال 

یابد التهاب کاهش می T3به  T4با بهبود تبدیل  شود.یاست که باعث التهاب م یمنیا

است  بنابراین این یکی از سازوکارهایی، تواند به کم کاری تیروئید کمک کندکه این می

ترتیب، نوسان قند خون تواند مفید واقع شود. به همین وسط آن رژیم کتوژنیک میکه ت

های التهابی با ی پروتئینهای پر کربوهیدرات رخ می دهد موجب شکل گیرکه در رژیم

شود که ممکن است تولید تیروئید را مهار کند؛ با پیشرفته میهای گلیکولیتی نام آنزیم

یر التهابی را نیز از میان به جای گلوکز، شما این مس سوزاندن کتون به عنوان سوخت

دارید. در نهایت، مقاومت به انسولین به خاطر اضافه وزن داشتن و پیروی از یک بر می

کند؛ در رژیم کتوژنیک فعال را مهار می T3غیر فعال به  T4رژیم پر کربوهیدرات تبدیل 

 آید.ن، گلوکز دیگر مشکلی به حساب نمیم

کنید، شما با هر رژیم غذایی وزن کم می ال، شواهدی وجود دارد که وقتیبا این ح

کند. از نظر تئوری احتمال زیادی شما افت پیدا می T3از جمله رژیم کتوژنیک، سطح 

ران وجود دارد که علائم کم کاری تیروئید را تجربه کنید، اما نکته اینجاست که اکثر بیما

ای دانیم. اما در مطالعهد. ما واقعاً دلیل آن را نمیکننمن چنین علائمی را تجربه نمی

در نشریه انجمن پزشکی آمریکا مشخص شد افراد بزرگسالی که دارای اضافه وزن و 

ی که از یک رژیم هایاند، آندرصد از وزن خود را از دست داده 15تا  10چاقی بودند و 

ساز خود داشتند. نرخ کردند بیشترین کاهش را در نرخ سوخت و کم چرب پیروی می

های بسیار کم کربوهیدرات شود، در رژیمو ساز، که توسط تیروئید کنترل میسوخت 

های شما دلیل باشد که کتوزیس عملکرد سلولکمترین کاهش را داشت. شاید به این 

ها نسبت های انرژی شما را بهبود بخشید باشد، در نتیجه سلولو میتوکندری یا کارخانه

توانند با سطوح پایین هورمون هم عملکرد دهند و مینش بهتری نشان میواک T3به 

 بهتری داشته باشند.  

در هر صورت، هوشمندانه ترین راه برای نزدیک شدن به مشکلات تیروئید در رژیم 

غذایی کتوژنیک این است که به احساس خود توجه کنید. اگر کسل و خسته هستید و 

را شروع کنید. ، ممکن است لازم باشد که رژیم کتوژنیک کنیدبرای کاهش وزن تقلا می
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ها و جوانه ها برای کسانی که مشکلات تیروئید دارند عبارتند از توتبهترین کربوهیدرات

 بالایی دارد.  GABAبرنج که 

افزون بر این، مقدار زیادی از مواد غذایی که در زیر اشاره شده است را مصرف 

 .کنید

کند. منابع خوب در بدن شما کمک می T4ل تولید هورمون سلنیوم، که به تعاد

سلنیوم عبارتند از ماهی تن باله زرد، ساردین کنسرو شده، گوشت گاو، جگر گاو، تخم 

 مرغ و اسفناج. 

تیامین در مارچوبه، کنجد،  .B12به ویژه تیامین و ویتامین  ،Bهای گروه ویتامین

شود. منابع خوب ویتامین و اسفناج یافت میمینی، تخم کتان پسته، شاه ماهی، قارچ کر

B12  .عبارتند از گوشت گاو، ماهی تن، پنیر خام، گوشت بره، تخم مرغ و ماهی سالمون 

ها مانند کفیر، سبزیجات پرورده، کفیر نارگیل، ناتو، ماست پروبیوتیک، تیکپروبیو

ابراین خوردن کواس، و پنیر خام. روده چکه کن به کم کاری تیروئید مرتبط است، بن

از  یماریروده شما را بهبود بخشد و به درمان ب یهاکروبیسلامت متواند این غذاها می

میلیارد  50خوردن روزانه یک یا دوبار مکمل پروبیوتیک به میزان  داخل کمک کند.

CFU تواند معقول باشد. می 

ی مرتبط اگر یک بیماری خود ایمن دهد.یالتهاب را کاهش م کیتیپروتئول میآنز

می نیبرملائمانند  کیتیپروتئول میآنزبا تیروئید مانند بیماری هاشیموتو دارید، خوردن 

مصرف  نیبرملائمیلی گرم مکمل  800تا  500تواند التهاب تیروئید را کاهش دهد. روزانه 

 کنید. 

توان آن را به صورت کپسول، چایی آشواگاندا برای درمان تیروئید خوب است و می

کند تا خود را با استرس وفق داده و با رف کرد. آشواگاندا به شما کمک میور مصیا تنت

ر آن مقابله کنید. در مطالعات نشان داده شده است که آشواگاندا هم به تیروئید کم کا

کند. افزون بر آشواگاندا، گیاهانی به کار رفته در طب و هم به تیروئید پر کار کمک می

ملکرد تیروئید عبارتند از رِمانیا و باکوپا. مقدار مصرف بر سنتی چینی برای بهبود ع

های نوشته شده بر روی وت است، از این رو از دستورالعملاساس فرمولاسیون متفا

 قوطی پیروی کنید. 

 سلامت غدد فوق کلیوی

صبح هورمون کورتیزول  توضیح دادم، غدد فوق کلیه شما هنگام 6همانگونه که در فصل 

هایی که استرس ار شدن کمک کند و همچنین در زمانند تا به شما در بیدکرا آزاد می
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. اما در فرهنگ بیش از اندازه پر استرس کندکنید این هورمون را آزاد میرا تجربه می

های کنند. بدنشار بیش از اندازه ای را تحمل میما، غدد فوق کلیوی بسیاری از افراد ف

به خاطر این کند. تقاضای روزانه کورتیزول ترشح می ها به طور مداوم در پاسخ بهآن

خستگی » تحریک پیوسته غدد فوق کلیوی برای ترشح هورمون کورتیزول، مردم به 

ها رموناند، وضعیتی که در آن غدد فوق کلیوی تولید هودچار شده« غدد فوق کلیوی

یزول، افرادی که کنند. افزون بر ترشح بیش از اندازه کورتبه طور مؤثر را متوقف می

هورمونی  DHEAکافی ندارند؛  DHEAدچار خستگی غدد فوق کلیوی شده اند غالباً 

های حیاتی دیگر است. وضعیتی که به موجب که مسئول تولید بسیاری از هورموناست 

آن دچار کند ذهنی، از دست دادن مو، عدم تعادل هورمونی، کاهش میل جنسی، 

 شوید.ابر انسولین، و افزایش وزن میبر اختلالات خواب، مقاومت در

کند، از این رو رژیم غذایی ی شما را به انسولین مقاوم تر میهاکورتیزول بالا سلول

ایده این است که  د رویکرد مؤثری برای درمان باشد.توانرا کاهش دهد می که انسولین

شکر، شیرین آورد مانند کافئین، که به غدد فوق کلیوی شما فشار میتمام غذاهایی 

روژنه را حذف کنید. های هیدها، غذاهای فرآوری شده و روغنها، کربوهیدراتکننده

ماند، غذاهای پر فیبر، کم کربوهیدرات و مغذی است که پایه و اساس آنچه باقی می

، آووکادواز، زیتون، دهد. این غذاها عبارتند تشکیل میبرنامه رژیم غذایی کتوژنیک مرا 

نیک، آبگوشت های روغنی مانند سالمون وحشی، مرغ و بوقلمون ارگاها، ماهیکلم

 ها، غذاهای تخمیر شده، و قارچ های طبی مانند کوردیسِپس. استخوان، آجیل، دانه

افزون بر هفت تا هشت ساعت خواب روزانه و به حداقل رساندن استرس با انجام 

وستان و آشنایان، باید از غدد یوگا، مراقبه، دعا کردن، خندیدن، یا وقت گذراندن با د

های مفید محافظت کنید. در اینجا به ده ها و روغنفوق کلیوی خود با گیاهان، ادویه

 کنم: اشاره میمورد از این موارد 

گیاهان آداپتوژن مانند رودیولا، شیساندرا، آشواگاندا، جین سینگ، کودونوپسیس، 

توانند سطح هان آداپتوژن میدهند که گیان میها نشاو ریحان مقدس. پژوهش

کورتیزول را پایین آورده و واکنش استرسی شما را تسکین دهند. مقدار مصرف این 

گیاهان متفاوت است، بنابراین مطابق با دستورات نوشته شده بر روی قوطی از گیاه 

 استفاده کنید. 
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 کند. همانطور کهکمک می DHEAعصاره ریشه شیرین بیان به افزایش هورمون 

پیشتر اشاره کردم، در صورتی که مشکلات قلبی، کبدی یا کلیوی دارید از خوردن آن 

 گرم از آن را به طور روزانه مصرف کنید.  6توانید جتناب کنید. در غیر این صورت، میا

. توانایی این اسیدها برای مقابله با مقاومت به انسولین و 3-اسیدهای چرب اُمگا

و یا چند بار سه و نیم اونس ای دکند. هفتهفوق کلیوی میب کمک مفیدی به غدد التها

میلی  500های چرب مانند سالمون و تن مصرف کنید یا روزانه مکملی که حاوی ماهی

 است را مصرف نمایید.  DHAو  EPAگرم 

تواند خواب سالم را به همراه داشته باشد و بسیاری از افراد در ایالات منیزم می

اب مواجه هستند. می توانید از منابع سالم منیزیم مانند اسفناج و متحده با کمبود خو

 میلی گرم از مکمل آن را مصرف نمایید.  300استفاده کنید یا روزانه  آووکادو

کنند. سیار مهمی در پاسخ استرس بازی میکمپلکس نقش ب –های ب ویتامین

استرس غدد فوق  تلا بهدارند، و کسانی که مب  B12بسیاری از افرادی کمبود ویتامین 

میلی  5کمپلکس همراه با -دارند. ویتامین ب B5کمبود ویتامین  کلیوی هستند اغلب

 مصرف کنید.  B12میلی گرم  2.4و  B5گرم ویتامین 

شود که به بدن شما یک ماده مغذی تنش زدا شناخته می به عنوان Cویتامین 

ی که در رژیم غذایی . از آنجایهای عاطفی رهایی پیدا کندکند از فشار تنشکمک می

باشند، ایده خوبی  Cکنید که سرشار از ویتامین های کمی مصرف میکتوژنیک میوه

غدد فوق کلیوی دست های آن استفاده کنید به ویژه اگر با خستگی است که از مکمل

 میلی گرم 75میلی گرم و زنان باید روزانه  90کنید. مردان باید روزانه و پنجه نرم می

گرم در روز مصرف  یلیم 120و  85 بیبه ترت دیبا ردهیزنان باردار و شمصرف کنند؛ 

 .کنند

در تحقیقات اولیه نشان داده شده است که تأثیر مثبتی بر عملکرد غدد  Dویتامین 

تواند های ضد آفتاب میر نور آفتاب بدون استفاده از کرمفوق کلیوی دارد. نشستن زی

مکمل آن به صورت روزانه  IU 5000الا بیاورد اما استفاده از شما را ب Dسطح ویتامین 

 نیز فکر خوبی است.  

تواند تأثیر سلنیوم می بر اساس مطالعات انجام گرفته بر روی حیوانات، کمبود

توانید به اندازه کافی این ارد. از طریق برنامه کتوژنیک میمنفی بر غدد فوق کلیوی بگذ

میکروگرم  146رای مثال، یک تخم مرغ متوسط حاوی ماده معدنی را جذب کنید. ب

سلنیوم است که این مقدار سه برابر بیشتر از مقدار توصیه شده برای مصرف بزرگسالان 
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میکروگرم است. سلنیوم همچنین در آجیل برزیلی، تخمه آفتابگردان، جگر،  55یعنی 

 شود. ماهی سالمون، و قارچ هم یافت می ماهی تن، سینه مرغ،

هش تواند استرس را کاوس دارای اثر آرامش بخش است و مین اسطوخودروغ

دهند که به عنوان بخشی از روند رایحه درمانی، با ها همچنین نشان میدهد. پژوهش

آید. در هنگام کار این روغن را در هوا این روغن سطوح کورتیزول پایین میاستنشاق 

حمام داغ خود اضافه کنید، یا مقداری  بپراکنید، در هنگام شب چند قطره از آن را به

 از آن را به شقیقه ها و مچ های دست و کف پاهای خود بمالید. 

تواند باعث کاهش کورتیزول شود. آن را در هوا روغن رزماری روغنی است که می

 قطره از آن را به یک لیوان آب اضافه کرده و آن را بنوشید.  2یا  1بپراکنید، یا 

شود های جایگزین هورمونی معالجه میا هورمون معمولاً با درمانرتبط بمشکلات م

ی رژیم تواند باعث مشکلات و اختلالات دیگر شود. اما تحقیقات بر روکه این می

توانید با غذا به نحو مؤثری از سلامت هورمونی محافظت دهد که میکتوژنیک نشان می

ای اختلالات مربوط به یشهر کنید. با ایجاد یک محیط درمانی و پرداختن به علل

گذارد تا عملکرد سالم وژنیک من راهی را پیش روی شما میها، رژیم غذایی کتهورمون

ای که و طبیعی این مواد شیمیایی قدرتمند را به حالت اولیه خود بازگردانید به گونه

 بدن شما بتواند خود را درمان کند. 
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 فصل دهم

 بود کننده سرطانکتوژنیک، نا

 

 نحوه تقویت بدن در برابر سرطان با کتوژنیک
 

 

 

 

 

 مقدمه

درصد پروتئین،  30درصد چربی،  60مادر من با یک رژیم کتوژنیک اصلاح شده )حدود 

های سبک زندگی مؤثر که شامل استفاده از درصد کربوهیدرات(، همراه با تاکتیک 10و 

شد های دارویی میاده از گیاهان و روغنیم، و استفحرکات ملا  جملات مثبت، دعا،

ای حیاتی در تکامل من به عنوان یک پزشک کاربردی سرطان را شکست داد. این لحظه

های مغذی و سبزیجات ردن مقدار زیادی از چربیبود. این مرا متقاعد کرد که با خو

ها عین حال کاهش چشمگیر کربوهیدرات سالم و مقدار متعادلی پروتئین خالص و در

و شایع ترین قاتلان عصر توانید بدن خود را درمان کنید و حتی یکی از ترسناکترین می

ای در مورد افرادی کنندهای متقاعد ید. از آن زمان به بعد من داستانما را از میان ببر

امه موفق درمان سرطان شنیده ام که از رژیم غذایی کتوژنیک به عنوان بخشی از یک برن

ها مربوط به جوردن رابین، دوست، مربی و شریک کنند. یکی از این داستاناستفاده می

 تجاری من است.  

جوردن در ناحیه شکم خود احساس ناراحتی کرد. او با خود فکر  ،2008در ژوئیه 

کرد که فتق دارد و دکترش نیز با او موافق بود که احتمالًا تشخیصش درست است. اما 

طان ها کشف کردند که او در واقع سرآسیب دیدگی آن جراحی برای ترمیم در خلال

 های لنفاوی او نیز گسترش پیدا کرده است.  پیشرفته بیضه دارد که به گره
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توانستید فکرش را بکنید که به سرطان مبتلا می جوردن آخرین نفری بود که شما

ذایی بسیار شود. او سی و دوساله بود و تناسب اندام بسیار خوبی داشت. او از رژیم غ

های ارگانیک، لبنیات، ها و سبزیمی کرد که شامل غلات کامل، میوه سلامتی پیروی

شد. او بیست کتاب در مورد سلامت به رشته تازه و مرغ و تخم مرغ ارگانیک میگوشت 

ای تلویزیونی در مورد تغذیه ورزشی قرار ورده بود و در آستانه ضبط برنامهتحریر در آ

به خاطر یک اختلال مادرزادی به وجود آمده بود. با این حال او مانند  داشت. سرطان او

تواند بر مطمئن بود که می در مورد نحوه کار بدن شقیاما به لطف دانش عمهمه بود 

 بیماری چیره شود. 

من توانایی مبارزه با بیماری رژیم غذایی را تجربه » آورد که: جوردن به یاد می

م. بنابراین به دکترم های جایگزین بر بیماری کرون چیره شده بود کرده بود، زیرا با روش

خواهم بیماری سرطان را هم به طور طبیعی درمان کنم. او نگاهی به من گفتم که می

و همسرم انداخت و گفت با این یکی شوخی نکن. اگر درمان مناسب دریافت نکنی به 

 .«احتمال صد درصد در نود روز آینده خواهی مرد

دن و همسرش یک پسر چهار ساله داشتند و دو نوزاد را هم به فرزندی قبول جور

کرده بودند. او می دانست که به روشی تهاجمی برای مقابله با این بیماری نیاز دارد. او 

تواند بر بیماری پرتودرمانی میهمچنین قانع شده بود که بدون نیاز به شیمی درمانی یا 

ش گفت که به چهل روز زمان برای امتحان این روش نیاز چیره شود. بنابراین به همسر

ت، او راضی دارد. اگر سی تی اسکن مشخص کند که سرطان او همچنان درمان نشده اس

 تر خواهد شد. به انجام یک روش سنتی

وجه شده بودم که با در مورد رژیم کتوژنیک خوانده بودم و مت» گوید: او می

های سرطانی گرسنگی بدهید، توانید به سلولمی ها به جای گلوکزسوزاندن کتون

خواهم دانستم که میای که سرطان من تشخیص داده شد میبنابراین از همان لحظه 

 .«از یک رژیم پر چرب، مغذی، کم کربوهیدرات، و با پروتئین متوسط پیروی کنم

، آووکادوچندین  -های سالم کردشروع به خوردن مقدار نجومی چربی او هر روز

نارگیل، سالمون وحشی، تخم مرغ ارگانیک، و گوشت ارگانیک که در که در روغن 

نارگیل و کره حیوانی پخته شده است. همچنین روزانه یک لیوان بزرگ آب کرفس 

کرد که این چربی خامه خام یا خامه نارگیل مصرف میهمراه با کدو، جعفری، خیار، و 

من از اصول رژیم » گوید: کرد. او میبه جذب مواد مغذی سبزیجات کمک میمغذی 

 .«کتوژنیک با تأکید بر غذاهای خام و مغذی پیروی کردم



                                                                                                                   157 
 

 

داد، او تنها به رژیم غذایی سنگ بنای رویکرد جردن را شکل می که غذادر حالی

های گیاهی، زهکشی او شامل شصت دقیقه ماساژ با روغناکتفاء نکرد. روال روزانه 

ادون قرمز، طب سوزنی، تنفس عمیق، تمرین بخشندگی، لنفاوی، دو ساعت سونای م

برای اینکه سطح استرس خود را کنترل کنم، » گوید: شد. او میدعا و مراقبه نیز می

توانست مخرب اشتم، زیرا شدت بیماری دیگران میافراد زیادی را در جریان بیماریم نگذ

 .«بوده و سطح استرس مرا بالاتر ببرد

ای انجام سی تی اسکن رفت. یک هفته بعد، او نتایجی که به در روز چهلم، او بر

 دنبالش بود را به دست آورد: سرطان او عقب نشینی کرده بود. 

من اکنون چهل و سه » گوید: د. او میشوین ماجرا مربوط به ده سال پیش میا

ای ههایم لذت می برم و حرفکنم، از بودن با بچهله هستم و همچنان با ولع ورزش میسا

خورم که وقتی سرطانم تشخیص ق دارم. من به همان شکلی غذای میپر مشغله و پر رون

ه های سالم را به همه برسانم. هنگامی کبیشتر راغب شده ام تا پیام چربی داده شد و

-های سرطانی را گرسنگی میها سلولسوزاند نه تنبدن شما به جای گلوکز، چربی می

در درمان کند. ها را از بدن شما خارج میذب کرده و آنبلکه چربی سموم را جدهید 

سنتی سرطان، هدف کشتن و نابود کردن سرطان است پیش از اینکه خودتان از بین 

من مقدار فراوانی کالری بروید. اما با رژیم کتوژنیک من عکس این موضوع عمل کردم. 

 «سرطان خلاص شود. و مواد مغذی مصرف کردم و به بدنم اجازه دادم تا خودش از شر

گذرد، تحقیقات زیادی بر روی ای که از تشخیص بیماری جردن میدر یک دهه

رژیم کتوژنیک و سرطان انجام گرفته است. دانشمندان شروع به تحقیق در مورد انواع 

نین بر روی این موضوع تحقیق آن کردند و اینکه کدام رژیم مؤثرترین تأثیر را دارد. همچ

ا رژیم کتوژنیک با شیمی درمانی و پرتودرمانی متعارف سازگار است اند که آیکرده

تواند از سرطان جلوگیری کند )نشانهو آیا در وهله اول می -مثبت است()شواهد اولیه 

 ای مبنی بر مؤثر بودن آن وجود دارد(. های امیدوار کننده

از خانواده  ه منهای موفقیت آمیزی کلعات قانع کننده و همچنین داستاناین مطا

ام، عقیده من درباره توانایی قابل ملاحظه رژیم کتوژنیک در مبارزه با و دوستانم شنیده

تر کرده است. رژیم کتوژنیک چیزی بیش از یک رژیم معمولی است. سرطان را راسخ

 زیبردن سرطان و ن نیاز ب یبرا یبه عنوان سوخت، به طور بالقوه راه یاستفاده از چرب

 ن است.مبارزه با آ
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 تواند مفید باشداینکه چرا رژیم غذایی کتوژنیک میزیست شناسی سرطان و 

های قلبی، دومین عامل مرگ و میر در ایالات متحده سرطان درست پس از بیماری

ماری آمریکا است. سرطان بیشتر از سکته مغزی، آلزایمر، دیابت، آنفولانزا، سینه پهلو، بی

های دارویی و های اخیر در درمانشد. حتی با پیشرفتککلیوی و تصادفات مردم را می

به همین دلیل است  ،آیدرطان همچنان یک تهدید به حساب میهای جراحی، سروش

که علاقه به استفاده از رژیم غذایی کتوژنیک برای مبارزه با این بیماری در حال رشد و 

 گسترش است. 

ها برای رشد و ما نیستند. آنهای دیگر در بدن ش های سرطانی مانند سلولسلول

ها یا گلوکز به توانند با کتونهای سالم میکه سلوللوکز نیاز دارند. در حالیتکثیر به گ

های سرطانی تقربیاً به طور اختصاصی به گلوکز وابسته زندگی خود ادامه دهند، سلول

نده ماندن و تکثیر ها برای زیادی گلوکز نیاز دارند. این سلولو به مقدار بسیار ز -هستند

ین کنند. از اهای معمولی از گلوکز استفاده مییع خود بیست برابر بیشتر از سلولسر

ها را از ر واقع منبع سوخت آنکنید، دها را حذف میرو، هنگامی که شما کربوهیدرات

 دارید. میان بر می

رد که سلولاتو واربورگ، پزشک آلمانی و برنده جایزه نوبل، کشف ک ،1920در دهه 

وه سوخت و ساز گلوکز را های سرطانی به منظور پشتیبانی از رشد دیوانه وار خود نح

های سالم ی در سلولخورید، میتوکندرند. هنگامی که شما کربوهیدرات میدهتغییر می

مولکولی  ATPکند؛ استفاده می ،ATPاز اکسیژن برای شکستن گلوکز و تبدیل آن به 

دهد. این فرآیند، که با نام گلیکولیز استفاده قرار میرژی آن را مورد است که بدن برای ان

شود، به ازای هر مولکول گلوکز سی یل استفاده از اکسیژن( شناخته میهوازی )به دل

-های سرطانی، که از گلیکولیز بیکند. با این وجود، سلولتولید می ATPدو مولکول 

کنند، به ازای هر مولکول گلوکز تنها ه میویکردی کمتر مؤثر است استفادهوازی که ر

تر از قریباً صد برابر سریعت تر، اما این روشی سریع  کنند.تولید می ATPدو مولکول 

 است.  ATPهای عادی، برای تولید سلول

های سرطانی های سالم و سلولابولیکی )سوخت و سازی( میان سلولمت هایتفاوت

و این تفاوت آنقدر قابل توجه است که برخی از  ،استبه خاطر ناکارآمدی میتوکندری 

شناسند، بیماری دانشمندان هم اکنون سرطان را به عنوان یک بیماری متابولیکی می

 که نتیجه ساختار و عملکرد منحصر به فرد میتوکندری جهش یافته است. 
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قابل به تنهایی های سرطانی بر مقادیر زیاد گلوکز است، و گلوکز تکیه گاه سلول

برای ها است، و رژیم غذایی کتوژنیک راهی ساده و بدون خطر توجه ترین ضعف آن

ها از روی دهد. رژیم غذایی کتوژنیک با حذف کربوهیدراتبهره برداری از آن ارائه می

های سرطانی را قطع ها در واقع منبع سوخت سلولمیز و سوخت رسانی به بدن با کتون

شوند و گاهی اوقات حتی ها متوقف شده، ضعیف میین سلولکند، در نتیجه تکثیر امی

 میرند. می

یافتی در مطالعات بر روی حیوانات مبتلا به سرطان، بقای حیواناتی که کالری در

در  ،این امر باعث شد که به جای گلوکز از کتون استفاده کنند -ها محدود شده بودآن

تر شدند به طور قابل توجهی طولانییواناتی که به طور طبیعی تغذیه ممقایسه با حی

گزارشی از دو بیمار با سرطان پیشرفته در مقالات علمی به چاپ  ،1962بود. در سال 

رسید که پس از رفتن به کمال هیپوگلیسمیک )قند خون پایین( درمان شدند. به همین 

است که ترتیب، قند خون بالا پیش بینی کننده ضعیف بودن امید به نجات در بیمارانی 

اند و با افزایش خطر ابتلا به سرطان مری، انواع مختلفی از سرطان مبتلا شدهبه 

 لوزالمعده، کبد، روده بزرگ، رکتوم، معده و پروستات ارتباط دارد. 

آورد جای تعجبی گلوکز چه بلایی بر سر بدن شما میشوید هنگامی که متوجه می

ید و افزایش قند خون را خوررا میغذای پر کربوهیدرات معمولی نیست. وقتی یک 

شود که انتقال اسید اسکوربیک، یا نید، این افزایش قند خون باعث میکتجربه می

برای سیستم ایمنی بدن لازم  Cویتامین  ،های ایمنی مختل شودبه سلول ،Cویتامین 

 تر اینکه، های بدخیم پاسخ و واکنش دهد. حتی خطرناکاست تا به طور مؤثر به سلول

شود که سطح انسولین افزایش یابد که این باعث آزاد شدن قند خون بالا باعث می

اعث پیشرفت سرطان شده که ب (IL-6)های پیش التهابی مانند اینترلوکین سیتوکین

 شود. می

ؤثری باعث کاهش دانید که سوزاندن چربی برای سوخت به طور متا اینجا شما می

ین کار ممکن است باعث آهسته شدن رشد تومور شود، شود. انجام اتولید انسولین می

کند های پیش التهابی را فعال میخاطر این است که انسولین سیتوکیناین امر نه به 

است، بدین معنی  که باعث « ولیکآناب»بلکه به این دلیل است که انسولین یک هورمون 

در واقع، در مطالعههای سرطانی رشد کنند. های سالم و هم سلولشود  هم سلولمی

ه یک رژیم کم های مبتلا به سرطانی کؤسسه تحقیقات سرطان نشان داد موشای در م

م غربی پر هایی که از یک رژیکنند در مقایسه با موشکربوهیدرات مصرف می
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کنند سطوح پایین تری از گلوکز و انسولین را دارند و رشد کربوهیدرات استفاده می

 یری آهسته تر است. تومورشان به طور چشمگ

کاهش میزان گلوکز و انسولین از طریق کاهش میزان کربوهیدرات ممکن است در 

ت ها نشان داده اس. برای مثال، پژوهشوهله اول شما را از ابتلا به سرطان محافظت کند

 معرض خطر ابتلا به سرطان پستان هستند.کنند در که زنانی که شکر زیادی مصرف می

که بر روی تقریباً سه هزار زن در لانگ آیلند انجام گرفت و نیمی از آندر مطالعه ای 

ها به سرطان سینه مبتلا بودند مشخص شد کسانی که بیشترین مصرف شیرینی را 

کنند بیشتر در خطر ابتلا به ا کسانی که شیرینی کمتری مصرف میدارند در مقایسه ب

دیگر مبنی بر نقش انسولین در ابتلا  سرطان سینه هستند؛ این نتایج با نتایج مطالعات

 BMCای دیگر در نشریه سلامت عمومی به سرطان سینه همخوانی داشت. در مقاله

های شیرین شده با شکر با تراکم سینه نشان داده شد که غذاهای شیرین و نوشیدنی

 مرتبط است.  -یکی از عوامل خطرساز سرطان سینه-بیشتر 

مرد در اوپسالای سوئد  566ولانی مدت بر روی به همین ترتیب، یک مطالعه ط

کنند، خطر نشان داد، آن دسته از مردانی که از یک رژیم کم کربوهیدرات پیروی می

ها کمتر است. مطالعات دیگر نشان دادند که سطوح ابتلا به سرطان پروستات در آن

مرتبط با  ریوقوع سرطان و مرگ و مکننده بالای گلوکز و انسولین هر دو پیش بینی

 سرطان هستند.

تواند سودمند باشد. در پژوهشی ها وجود دارد که میچیزی در مورد خود کتون

های سرطانی را در ظرف کشت و تار سلولدر نشریه بین المللی سرطان، پژوهشگران رف

ها را با یک رژیم غذایی ها موشبالغ مورد مطالعه قرار دادند. آنهای همچنین موش

مکملی که  ،1.3 -همچنین یکی از دو مکمل زیر تغذیه کردند: بوتانیدول استاندارد و

-ن کتونکند، یکی از مهمتریتبدیل می (BHB)هیدروکسی بوتیرات -بدن آن را به بتا

-کند؛ یا یک مکمل استر، که شکل خام بتاکه بدن به عنوان سوخت استفاده میهایی 

هر دو مکمل تکثیر و ند این بود که ها یافتاست. آنچه آن (BHB)هیدروکسی بوتیرات 

ه مقدار زیادی ها را کاهش داد، علیرغم اینکهای سرطانی در موشسرزندگی سلول

هایی که ها موجود بود؛ همچنین میزان زنده ماندن موشگلوکز در رژیم موش

 69هایی که کتون استر مصرف کرده بودند درصد و مو 51مصرف کردند 1.3 -ولبوتانید

های کشت شده آزمایشگاهی نیز اثرات ضد ایش یافت. این دو مکمل در نمونهزدرصد اف

 سرطانی از خود نشان دادند. 
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سرطان  یبرا یبه عنوان درمان کیکتوژن ییغذا میاستفاده از رژ نهیدر زم قاتیتحق

همه انواع سرطان ها مورد مطالعه قرار نگرفته اند و دانشمندان  است. دیهنوز نسبتا جد

ژیم غذایی در دارند دریابند که رژیم غذایی چرا و چگونه مفید است. اما ر هنوز سعی

ای کم خطرتر است. افزون بر این، های سنتی درمان سرطان مداخلهمقابسه با اکثر روش

های سرطانی های اصلی سرطان برای استفاده از نقاط ضعف سلولبسیاری از درمان

دهد. ایی کتوژنیک این کار را انجام میذطراحی شده است، درست همانطور که رژیم غ

چیزهای زیادی برای یادگرفتن باقی مانده است، اما مبنای زیست شناختی روشن و 

رژیم کم کربوهیدرات و  قابل اعتمادی برای توضیح این موضوع وجود دارد که چرا یک

امه های سرطانی را تضعیف کند. در ادتواند توانایی رشد و گسترش سلولپر چرب می

آنچه علم تاکنون در مورد رژیم غذایی کتوژنیک و درمان چهار نوع سرطان شایع نشان 

 داده است است را مطالعه خواهید کرد.

 سرطان مغز

رژیم غذایی کتوژنیک به طور گسترده در مورد گلیوما بدخیم، نوع اولیه تومور مغزی، 

ترین و تهاجمیویژه در شایعن آن دشوار است،  به درما  مطالعه قرار گرفته است.  مورد

پانزده  ترین شکل آن با نام گلیوبلاستوما مولتی فرم که بیمار به طور متوسط دوازده تا

های های گلیومای بدخیم، همانند سلولند. سلولماماه پس از تشخیص زنده می

های دیگر، برای رشد و بقا به گلوکز وابسته هستند، از این رو هدف بسیاری از سرطان

های جایگزین به شدت مورد نیاز است رژیم غذایی کتوژنیک هستند. درمانخوبی برای 

هایی وجود دارد که رویکردهای درمانی فعلی مانند زیرا در میان جامعه پزشکی نگرانی

 یبافت بیآس جادیتومور، باعث ا شرفتیپ جهیممکن است در نتجراحی و شیمی درمانی 

ی استروئید که ، نوعگلوکوکورتیکوئیدهاافزون بر این،  شود.یشود که منجر به التهاب م

 شود اما این داروبیماران مبتلا به گلیوما داده میدهد، معمولاً به التهاب را کاهش می

های سرطانی از این رو سوخت بیشتری برای سلولبرد، سطح قند خون را بالا می

 شود. گرسنه گلوکز تأمین می

مورد  1995درمان گلیومای بدخیم اولین بار در سال رژیم غذایی کتوژنیک برای 

ها مطالعات نشان داد که این درمان ایمن و مؤثر تفاده قرار گرفت و در طی این سالاس

ها کوچک شده ی انسانی در دست است که تومور آنهای زیادی از موردهاارشاست. گز

یازده نفر از سی و یا رشد آن متوقف شده است. در یک مطالعه در چین، پژوهشگران 
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چهار بیماری که به خاطر گلیوبلاستوما مولتی فرم تحت عمل جراحی قرار گرفته بودند 

را تحت رژیم کتوژنیک همراه با شیمی درمانی و اکسیژن درمانی قرار دادند؛ میزان 

بقای بیماران در گروه کتوژنیک به طور متوسط دو برابر بیشتر از بیمارانی بود که رژیم 

ا تغییر ندادند. به همین ترتیب، به تازگی محققان مدرسه پزشکی هاروارد خود ر

مطالعات مربوط به درمان تومورهای مغزی با رژیم کتوژنیک را مورد بررسی قرار دادند 

و نتیجه گرفتند که در حالیکه تحقیقات بیشتری مورد نیاز است، شناخت مزایای این 

ن است راه را برای ایجاد آن به عنوان یکی درمان غیر سمی برای گلیومای بدخیم ممک

 های اضافی علوم اعصاب باز کند.از ستون

 سرطان روده بزرگ )کولون(

سرطان شایع )به استثنای سرطان پوست( در مردان و زنان  نیسرطان کولورکتال سوم

در ایالات متحده آمریکا است و خطر ابتلا به آن یک به بیست و دو در مردان و یک به 

از پنجاه هزار نفر در  شیب ریمرگ و مت و چهار در زنان است. این سرطان مسئول بیس

خطر آن را افزایش ی قند و کربوهیدرات حاو ییغذا میرسد که رژیسال است و به نظر م

دهد. در مطالعه ای که در نشریه مؤسسه ملی سرطان منتشر شد، پژوهشگران مصرف می

مطالعه قرار دادند که بیماری  ر از بیمارانی موردکربوهیدرات را در حدود یک هزار نف

های لنفاوی ها در مرحله سوم سرطان روده بزرگ قرار داشت که در آن تومور به گرهآن

گسترش پیدا کرده بود. افرادی که بیشترین میزان مصرف کربوهیدرات یا غذاهایی را 

که مصرف کربوهیدرات ها می شد نسبت به کسانی اشتند که باعث افزایش قند خون آند

درصد بیشتر در خطر مرگ و میر یا  80 سال انجام مطالعه تا 7کمتری داشتند در طول 

عود مجدد بیماری قرار داشتند. این پیوند در افرادی که اضافه وزن داشتند یا چاق 

بودند قدرتمندتر بود. این خطر احتمالاً به خاطر انسولین است. در مطالعات آزمایشگاهی 

ها را تحریک و مرگ و میر ی روده بزرگ، انسولین تکثیر سلولهای سرطانوی سلولبر ر

 یکه سطوح بالاتر یافرادها را مهار کرد. در بیماران مبتلا به سرطان روده بزرگ، سلول

تری از این به نسبت کسانی که سطوح پایین ،نیانسول دیرا دارند، نشانگر تول C دیاز پپت

 رض خطر مرگ و میر بالاتری هستند. پپتید را دارند در مع

رژیم غذایی کتوژنیک هنوز در افراد مبتلا به سرطان روده بزرگ مورد مطالعه قرار 

های یه تغذیه نشان داده شد که در موشنگرفته است، با این وجود در گزارشی در نشر

یی هاشدند نسبت به موشزرگ که با رژیم کتوژنیک تغذیه میمبتلا به سرطان روده ب

)میزان  IL-6کردند، وزن تومور و سطوح م استاندارد کربوهیدرات تغذیه میکه از یک رژی
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نجایی که با بالا رفتن سطح ها به طور چشمگیری کاهش داشته است. از آالتهاب( آن

باورند که اثرات ضد های کوچک شد پژوهشگران بر این ها، اندازه تومور در موشکتون

 ینیبال شیآزما کاست مسئول این کوچک شدن تومور باشد. یها ممکن التهابی کتون

تخمدان و  ه،ی)پستان، لوله فالوپ، رهای مختلف پیشرفته افراد مبتلا به سرطاندر 

ها نشان داد که غلظت کتون افتهی نیا دهد.یم دهیا نیبه ا یشتریکولورکتال( اعتبار ب

نسبت بردند به سر می یدر بهبود ایشده بود  تیها تثبکه سرطان آن یمارانیب خون  در

همچنین  بود. شتری، سه برابر بدست به گریبان بودند یماریب شرفتیکه با پ یبه افراد

هایی اند در مقایسه با آننی که با رژیم کتوژنیک تغذیه شدهدهد جوندگاشواهد نشان می

-توده ماهیچه بیشتری در حفظ وزن وشدند توانایی با رژیم پر کربوهیدرات تغذیه می که

ای در خلال درمان سرطان حیاتی ؛ در واقع حفظ وزن و توده ماهیچهای خود دارند

است زیرا از دست دادن وزن و توده ماهیچه ای یکی از عوارض جانبی بالقوه خطرناک 

 های متعارف است.  نگام بیماری و هم در هنگام درمانهم در ه

 سرطان پستان

در ایالات متحده آمریکا با سرطان تهاجمی پستان و زن  266.000هر ساله بیش از 

شوند. از همه ناراحت کننده تر با نوع غیر تهاجمی تشخیص داده مینفر دیگر  64.000

دهند. ا به خاطر سرطان پستان از دست مینفر زن جان خود ر 41.000اینکه، هر ساله 

اینکه رژیم غذایی  های امیدبخشی در مقالات پزشکی وجود دارد مبنی براما گزارش

کتوژنیک می تواند تأثیر مثبتی بر مسیر این بیماری داشته باشد. در یک مقاله مورد 

در سینه راست خود مواجه  HER2زنی ذکر شده بود که با عود مجدد سرطان سینه 

شده بود و سه هفته پیش از عمل جراحی خود از یک رژیم کتوژنیک سخت همراه با 

یک پروتئین رشد دهنده در خارج  HER2پیروی کرده بود.  Dمصرف مکمل ویتامین 

های سرطانی سینه است؛ هنگامی که سطح این پروتئین بالاتر از میزان از تمام سلول

ها برای شود. تومورهایی که نتیجه تست آنمثبت گفته می HER2عادی باشد، به آن 

ایل به رشد و سینه تم های دیگراین پروتئین مثبت است نسبت به سایر سرطان

تری دارند. وقتی پزشکان پس از جراحی تومور را مورد تجزیه و تحلیل گسترش سریع

مثبت نیست. به عبارت دیگر، رژیم  HER2قرار دادند، کشف کردند که تومور دیگر 

منجر به تغییری قابل ملاحظه در بیومارکرهای حیاتی برای سرطان  Dغذایی و ویتامین 

 پستان شده بود. 
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مین ترتیب، محققی در کالج بوستون، به همراه تیمی از ترکیه مورد زنی را به ه

منفی مبتلا شده  گانههاجمی از سرطان سینه موسوم به سهگزارش دادند که به نوع ت

بود. او به مدت شش ماه از رژیم کتوژنیک پیروی کرد، در حالیکه به طور منظم درمان

داد. در پایان اکسیژن درمانی را هم انجام می و های متعارف دیگر مانند شیمی درمانی

 دوره درمانی او درمان شده بود. 

ای که در هکند. در مقالندگان به توضیح این ماجرا کمک میمطالعات روی جو

هایی که با غذاهایی نتشر شد، دانشمندان دریافتند موشهای سرطان منظریه پژوهش

هایی های معمولی غربی است نسبت به موششدند که میزان قند آن معادل رژیمتغذیه 

شدند، تومورهای بزرگتری ود زودتر به سرطان سینه مبتلا میها کم قند بکه رژیم آن

ها همچنین ها سرایت کند بیشتر بود. آنهای آنکه سرطان به ریهداشتند و احتمال این

عال می کند که را ف LOX-12کشف کردند که قند بالا در رژیم غذایی پروتئینی به نام 

 دهد. ن به بافت های دیگر را افزایش میخطر ابتلا به سرطان سینه و سرایت آ

می 3-دهند که مصرف بیشتر اسیدهای چرب اُمگاهای دیگر نشان میپژوهش

تواند تواند از زنان در برابر ابتلا به سرطان پستان محافظت کند. از دست دادن وزن می

های عمیقی که به ویژه از دست دادن چربی -ش دهدکاه خطر ابتلا به سرطان را نیز

شوند و رژیم کتوژنیک به طور خاص در هدف قرار دادن و از در قسمت شکم جمع می

دهد که رژیم غذایی کند. شواهد نشان میها به خوبی عمل میچربی بین بردن این

اشد و نقش های سینه بی مؤثر برای سالم نگه داشتن سلولتواند راهکتوژنیک می

 معناداری در درمان این سرطان بازی کند. 

 سرطان پروستات

سرطان  مردی که هر ساله به 165.000علاقه به استفاده از رژیم کتوژنیک برای درمان 

و شاید حتی ممکن است از مرگ و میر  ،شوند در حال افزایش استپرستات مبتلا می

تیمی از  ،2008ی شود. در سال نفر به خاطر این بیماری جلوگیر 29.000سالانه 

توژنیک بدون کربوهیدرات تغذیه دانشمندان نشان دادند موش هایی که از یک رژیم ک

 44درصد کربوهیدرات یا  72ها رژیم غذایی آن هایی که درکردند نسبت به موشمی

ای مطالعهدرصد کربوهیدرات بود به طور قابل توجهی رشد تومور کمتری داشتند. در 

نسبت به اند رژیم بدون کربوهیدرات تغذیه شده هایی که بانشان داده شد موشدیگر 

ا مردند و ههای سرطانی آناشتند؛ بیشتر سلولتری دموش های دیگر عمر طولانی

 تری از التهاب و انسولین را در بدن خود داشتند. ها سطوح پایینآن
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عملاً غیر ممکن است، اما ها دنبال کردن یک رژیم بدون کربوهیدرات برای انسان

بوهیدرات به نتایج مشابهی درصد کر 20شواهدی در دست است که استفاده از رژیمی با 

های سرطان به موشهای پیشگیری از پژوهشای در مرکز شود. در مطالعهختم می

درصد  10های بدون کربوهیدرات، به سرطان پروستات به ترتیب رژیم مبتلا

ها نتایج نشان داد که همگی این رژیمصد کربوهیدرات داده شد؛ در 20کربوهیدرات، و 

وی اند. دست کم یک آزمایش بالینی بر رها به یک اندازه مؤثر بودهدر نجات جان موش

ها در حال انجام است. پژوهشگران دانشگاه مریلند در تلاشند تا تعیین کنند که انسان

 این بیماری مؤثر است یا خیر.آیا رژیم غذایی کتوژنیک در مردان مبتلا به 

 نُه راهبرد قدرتمند و اثبات شده برای مبارزه با سرطان

دهد که رژیم غذایی کتوژنیک ممکن ا بر روی حیوانات همچنین نشان میهپژوهش

است برای انواع دیگر سرطان مانند سرطان ریه، لوزالمعده، و معده مفید و سودمند 

خو را در بیماران ای کیفی زندگی مانند خواب و خلق و هتواند برخی از جنبه، و میباشد

ها سرایت کرده است های بدن آنای که به دیگر قسمتهای پیشرفتهمبتلا به سرطان

 یبدون عوارض جانببهبود بخشد. نکته مهم اینکه، رژیم غذایی کتوژنیک ایمن و 

 خطرناک است.

این باورم که بهتر است ام در درمان بیماران سرطانی، من بر بر اساس تجربه

کتوزیس همراه با تعدادی از رویکردهای دیگر همراه شود تا بتوان مزایای رژیم غذایی 

در زیر  را چند برابر کرد و به بیماران کمک کرد تا بتوانند بیماری را شکست دهند.

تا درحالیکه با سرطان  کنید که من به مادرم توصیه کردمراهبردهایی را مطالعه می

کنم که شما و کسانی یت و سم زدایی کند. من توصیه میکرد بدن خود را تقورزه میمبا

 ها را نیز امتحان کنید. کنید آندارید و با این بیماری مبارزه میکه دوستشان 

من مادرم را وادار کردم که از بازارچه کشاورزی محلی  عصاره سبز بنوشید.

روز با اسفناج، برگ چغندر، کرفس، خیار، محصولات ارگانیک و طبیعی تهیه کند و هر 

استویا عصاره سبز تهیه کرده و آن را بنوشد. این گشنیز، جعفری، لیمو، زنجبیل و 

اند و باعث سرطان شر سمومی که در بدن شما جمع شده تواند شما را ازترکیب می

د مغذی یگر مواها و داین عصاره سرشار از آنتی اکسیدانشوند خلاص کند؛ همچنین می

تواند توانایی سیستم بدنی شما برای مبارزه با بیماری را تقویت شفابخشی است که می

 کند.
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زردچوبه )کورکومین( و دیگر سبزیجات آشپزخانه را بر روی غذای خود  

دهد که های سرطانی نشان میمطالعات آزمایشگاهی بر روی سلول شماری ازبپاشید. 

کومین . در یک مقاله نشان داده شد که ترکیب کورکورکومین اثرات ضد سرطانی دارد

هتر از شیمی درمانی تنها کاهش های سرطانی روده را ببا شیمی درمانی تعداد سلول

ها عبارتند از فلفل کاین، دارچین، سیر، زنجبیل، پونه گیاهان و ادویه دهد. دیگرمی

توانید خت و پز تا میی دارد. در هنگام پکوهی، و رزماری که خواص قدرتمند ضد سرطان

 از این ادویه ها استفاده کنید.

در یک مطالعه  بیشتری دریافت کنید. Dبیشتر آفتاب بگیرید و ویتامین 

پیشگامانه که بر روی هزار و دویست زن پس از دوران یائسگی انجام شد و در نشریه 

مکمل  آمریکایی تغذیه بالینی منتشر شد نشان داد که پس از یک سال استفاده از

درصد کاهش یافت. به دنبال مکملی  77ها تا خطر ابتلا به سرطان در آن ،D3ویتامین 

باشدی و آن را با غذاهای حاوی  D3واحد ویتامین  10.000تا  5.000باشید که حاوی 

روغن نارگیل یا نوشیدنی پروبیوتیک مانند کفیر میل کنید تا جذب آن را افزایش دهید. 

 دقیقه آفتاب گرفتن بهینه کنید.  20با روزانه  خود را D3مصرف مکمل 

های های باستانی برای سرطاناین روغن های کندر و مُر استفاده کنید.از روغن

مغز، پستان، روده بزرگ، لوزالمعده، پروستات، و معده مؤثر است. روزانه سه بار این دو 

اُنس آب  8ها را در آن قطره از 3د یا سه بار در روز روغن را بر روی گردن خود بمالی

 مخلوط کرده و بنوشید. 

-ها میشواهدی وجود دارد که این قارچ بخورید. 2و رِیشی 1قارچ کوردیسپس

توانند ی شما را تقویت کنند، همچنین، میتوانند تومورها را کوچک کرده و سیستم ایمن

کنید، فاده میها استنی را کاهش دهند. اگر از مکمل آنحالت تهوع ناشی از شیمی درما

 از مقدار مصرف نوشته شده بر روی قوطی آن پیروی کنید. 

ها برای رژیم اکثر میوه ها بالا ببرید.خود را با توت هایمصرف آنتی اکسیدان

کنم که روزانه یک وعده از توت ها ی دارند، اما من شما را تشویق میکتوژنیک قند بالای

ها هستند و ، تمشک، و ذغال اخته از بهترینرا مصرف کنید. توت هایی مانند بلوبری

هستند که  ها و رزوراترولنیانیآنتوس دها،یفلاونوئسرشار از آنتی اکسیدان هایی مانند 
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برای مبارزه با سرطان مفیدند. همچنین پودرهایی مانند آکایی، کاموکامو، گوجی، 

ینی دارند. تنها مقداری ماکویی و شیساندرا آنتی اکسیدان بالایی و کربوهیدرات و قند پای

 از آن را در یک لیوان آب مخلوط کنید و همراه با کمی استویا میل نمایید. 

های داخلی ها و قسمتاستخوان این اکسیر شفابخش، که از آبگوشت استخوان.

، و دیگر کانینوگلیکوزآمیگلمرغ، گاو، گوسفند یا ماهی تهیه شده، منبع خوبی از کلاژن، 

، و محیط سالم کندکه به بازسازی جدار دستگاه گوارش کمک میمواد مغذی است 

 تواند به طور چشمگیری به بهبود سلامت کلی شما کمک کند. دستگاه گوارش می

که صحبت از دستگاه  هنگامی های پروبوتیک انتخاب کنید.و مکملغذاها 

زندگی  هایی که در آنگرداندن سلامت جمعیت عظیم باکتریشود، بازگوارش شما می

های پروبیوتیک ممکن دهند که مکملها نشان میکنند مهم و حیاتی است. پژوهشمی

ای که تا اندازه بسیار زیادی معقول است زیرا ، یافتهاست از رشد تومور جلوگیری کنند

ر گرفته است. بهبود سلامت های شما قرااز سیستم ایمنی شما در درون رودهدرصد  80

توانایی  ،توانند به شما در جذب بیشتر مواد معدنی کمک کندمیها ههای رودباکتری

کند که ی بسیار مهم است و به شما کمک میکه به ویژه در طول دوران شیمی درمان

هر ذره از مواد مغذی که برای مبارزه با سرطان نیاز دارید را از رژیم کتوژنیک من 

 ه صورت مکمل مصرف کنید. ب CFUمیلیارد  50دریافت کنید. یک یا دوبار در روز 

هایی دیگری را برای تسکین استرس و دعا کنید، مراقبه کنید، یا راه

سرطان در بدن شما  بسیار دشوار است که وقتیگرایی پیدا کنید. ترویج مثبت

شود دیدگاه مثبتی داشته باشید، اما به باور من چنین کاری به شدت تشخیص داده می

از تغییراتی که مادر من در زندگی خود ایجاد کرد، مانند  لازم و ضروری است. بسیاری

جملات مثبت روزانه، دعا، راه رفتن در طبیعت، و گذران وقت با دوستان روحیه او را 

احساسی که وقتی با یک  ،کردداشت و در او احساس آرامش ایجاد میمثبت نگاه می

های مورد ر کسی روشبیماری هولناک روبرو هستید، حفظ آن دشوار و سخت است. ه

علاقه خود را برای این کار دارد. خواه این کار تمرین یوگا باشد یا خندیدن، یا راه رفتن 

هایی را انجام دهید که به شما امید و شادی میدر طبیعت یا تمرین تای چی، فعالیت

بخشد و آن را به بخشی از روال روزمره خود تبدیل کنید. اشکال مورد علاقه مراقبه 

ها به ری و خواندن کتاب مقدس. من به آنبرای من عبارتند از دعا کردن، شکر گذا

کنم، و به همان اندازه ورزش کردن یا ی از راهبرد تندرستی خود نگاه میعنوان بخش
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کنند، به من امید ها قلب مرا روشن مین برای من مهم هستند. این فعالیتمسواک زد

یک »گوید: همانگونه که ضرب المثل معروف می دارند.بخشند و مرا متمرکز نگاه میمی

 .«قلب شاد، بهترین دارو است

تواند بدن ی میرژیم غذایی کتوژنیک تنها رویکرد رژیمی است که به جز روزه دار

های سرطانی یا د و در  نتیجه به پاشنه آشیل سلولشما را به وضعیت کتوزیس ببر

سوخت حمله کند. شواهد علمی به سرعت در حال ها به گلوکز به عنوان همان اتکاء آن

های سرطانی در سطح مولکولی وجه کتوژنیک برای مبارزه با سلولتأیید پتانسیل قابل ت

دهد و های تازه سربرآورده را گرسنگی میاست. در بسیاری از موارد، این رژیم تومور

ابزاری مؤثر و  کننده میسانی که با این بیماری مبارزبرد و به کها را از بین میحتی آن

دهد تا با نبرد با بیماری بروند. افزون بر این، متعهد شدن به رژیم قدرتمند ارائه می

مند هستند معقول و منطقی یری از سرطان علاقهکتوژنیک برای کسانی که به پیشگ

کننده وز، محیطی محافظتاست. این برنامه با قرار دادن بدن شما در حالت چربی س

تواند برای خود جای پایی در آن پیدا د که در آن این دشمن نیرومند نمیکنمی ایجاد

 کند. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 



                                                                                                                   169 
 

 

 

 

 فصل یازدهم

 ای کتوژنیکبرنامه پایه

 
 

 

! خواهند کتوژنیک را امتحان کنندروشی برای تمام کسانی که می  

 

 

 

 

 مقدمه

رژیم غذایی کتوژنیک را انتخاب کرده اید! برای نتایج باور نکردنی  گویم کهتبریک می

ام. من این برنامه را جربه خواهید کرد بسیار هیجان زدههای آینده آن را تکه در هفته

ام که سی روز طول بکشد، اما کسانی که وزن بیشتری باید از ای طراحی کردهونهبه گ

توانند این برنامه را تا ت مطلوبی نیست میلامتشان در وضعیدست بدهند یا شرایط س

کنم که وارد برنامه ادواری م ادامه دهند. پس از آن توصیه میشصت یا نود روز ه

تر است و تعادل کتوژنیک برای همیشه شوید، پیروی از این برنامه برای دراز مدت آسان

ان از مزایای همچن آورد در حالیکهی سالم را برای بدن شما فرآهم میخوبی از مواد مغذ

شوید. مهم این است که با رژیم کتوژنیک کامل شروع کنید تا مند میکتوزیس بهره

مند بدنتان از مزایای بودن در وضعیت کتوزیس برای مدت زمانی طولانی به خوبی بهره

 شود. 

 آماده سازی بدنتان برای رژیم غذایی کتوژنیک 

فکر خوبی است که وارد یک دوره گذار سه  پیش از وارد شدن به رژیم غذایی کتوژنیک،

دهید و مصرف باره غذای مصرفی خود را تغییر میتا هفت روزه شوید. هنگامی که به یک

ها را به طرز چشمگیری خوردن کربوهیدرات دهید وهای سالم را افزایش میچربی
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برای  کشد تا بدن شما خود را با شرایط وفق دهد.دهید، چند روزی طول میکاهش می

مثال، یک رژیم غذایی پر چرب بیشتر به کبد و صفرا متکی است و کاهش مصرف 

کربوهیدرات ها بدین معنا است که قند خون شما ممکن است پایین بیاید. این دوره به 

رو ای طراحی شده است که بدن شما بتواند با این تغییرات مأنوس شود، از این گونه

شوید بدن شما آمادگی لازم را دارد و آماده است تا هنگامی که وارد رژیم غذایی می

 مزایای کامل رژیم کتوژنیک را تجربه کند. 

خواهم در طول دوره آماده سازی انجام ا و این هم کارهایی که از شما میاین شم

 دهید:

شروع به اضافه کردن  به تدریج مصرف چربی های سالم را افزایش دهید.

 در لینارگ ریبادام و ش ریو ش لیاز روغن نارگ د،یخود کن آووکادو به تخم مرغ و سالاد

 مقداری آجیل بخورید. معمول خود،  یوعده ها انیم یو به جا د،یها استفاده کناسموتی

ها ی به قطع کردن یکباره کربوهیدراتلزوماً نیاز ها توجه کنید.به کربوهیدرات

ازی آیند و شروع به پاکسکجا میها از توجه داشته باشید که کربوهیدرات ندارید، اما

محض شروع برنامه ها و غذاهای پر شکری کنید که به یخچال و انبار از کربوهیدرات

 کنید. ها را مصرف نمیسی روزه دیگر آن

کند و صرف نظر از رژیمی که آب بدن شما را پاکسازی می آب فراوان بنوشید.

ف آب در حالیکه خود را برای در آن هستید آب برای بدن شما خوب است. اما مصر

کنید از اهمیت ویژه ای برخوردار است، زیرا بسیاری از افراد به رژیم کتوژنیک آماده می

دلیل محتوای کم قند و کم سدیم رژیم غذایی در ابتدای شروع برنامه وزنی که از دست 

 قند و سدیم باعث می شوند که بدنخاطر از دست دادن آب بدن است ) می دهند به

هدفتان این باشد که دست کم نیمی از وزن بدنتان به  .آب را در درون خود نگه دارد(

کیلوگرم وزن دارید مقدار آبی که  70واحد گرم در روز آب بنوشید. به عبارت دیگر اگر 

 گرم در روز.  3500باید بنوشید برابر است با 

 

 این شما و این هم رژیم کتوژنیک!

  اید که خود رژیم را شروع کنید. مهمتریناید، آمادهدهکه صحنه را حاضر کراکنون 

 75رسانید. شما باید به بدن خود می  کتوژنیک مواد مغذی است که رژیم غذایی  جنبه

درصد کربوهیدرات مصرف کنید. می توان بشقابی  5درصد پروتئین، و  20درصد چربی، 

رستی از هر ماده د مقادیر دها تصور کرد. اما برای اینکه مطمئن شویرا با این نسبت
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کنید نگران انجام و حل معادلات ریاضی نباشید. در ادامه همین مغذی را مصرف می

توانید یک برنامه غذایی سی روزه را مطالعه نمایید که تمامی محاسبات برای فصل می

توانید از هر کدام از هشتاد دستور غذایی شما در آن انجام گرفته است. همچنین، می

 یحاو آمده است استفاده کنید. هر کدام از این دستورات غذایی 17ای که در فصل دهسا

از این رو لازم نیست که  ها است،دراتیو کربوه هانیپروتئ ،هایاز چرب یآل دهیا ریمقاد

برای جزئیات رژیم غذایی مشقت بسیار بکشید. تمامی این دستورات غذایی به طور 

یز کنم که شما نگیرند و من فکر میمورد استفاده قرار می ای و منظم در خانه مادوره

 ها لذت فراوان ببرید. همانند من و همسرم چلسی از آن

، در در مورد آنفولانزای کتوژنیک توضیح دادم، اما به عنوان یادآوری 3در فصل 

ئم توانید احتمال ابتلا به علاها میکنم که با انجام آناینجا به چند نکته اشاره می

 آنفولانزای کتوژنیک را به حداقل برسانید: 
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 همچنان به خوردن آب فراوان ادامه دهید. 

هنگامی که مصرف غذاهای آماده و کمی نمک دریا بر روی غذای خود بپاشید. 

شود. فکر خوبی است نید، سدیم کمتری وارد بدن شما میکبندی شده را قطع میبسته

جایگزین دیم سالم مانند نمک هیمالیایی صورتی و نمک سلتیک که این سدیم را با س

د و جذب آب بدن شما را افزایش شوای از مواد معدنی میکنید که حاوی طیف گسترده

 دهد. می
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ن شما با وضعیت کتوزیس درحالیکه بد های کافئین دار مصرف کنید.نوشیدنی

کند. اگر احساس خستگی شود، انرژی شما ممکن است به طور موقت افت سازگار می

یا کسلی کردید، یک فنجان قهوه سیاه یا چای سبز ماچا بنوشید. بیش از اندازه این کار 

دار سالم در روز ) نوشیدنی های را انجام ندهید، اما یک یا دو فنجان نوشیدنی کافئین

 تواند انرژی شما را بالا نگه دارد. زا به هیچ عنوان مصرف نکنید!( میانرژی 

کردید بهتر اگر به  صورت  شدید ورزش  می ذهن آگاه ورزش کنید. صورت  به

درصد از شدت آن بکاهید. فکر  20تا  10است که در هفته اول رژیم غذایی به میزان 

ای که حاوی کمی مراه خود داشته باشید؛ میان وعدهخوبی است که یک میان وعده ه

که احساس کردید قند خونتان پایین افتاده کربوهیدرات باشد مانند بلوبری تا در مواقعی 

است آن را مصرف کنید. بدن هر کس نسبت به کتوزیس واکنش نسبتاً متفاوتی نشان 

آید توجه کنید و روال می دهد، بنابراین به آن احساسی که در بدن شما به وجود می

دقیقه  20کردید، در روز کاری خود را بر اساس آن تنظیم کنید. اگر قبلًا ورزش نمی

 پیاده روی کنید. ورزش منظم باید بخش غیر قابل مذاکره از برنامه روزانه شما باشد. 

تواند تلاش کورتیزول میدهید.   را کاهش  دارد استرس  که امکان  تا جایی

ی شود که بدن شما چربی بیشترهای شما برای کاهش وزن را تضعیف کند زیرا باعث می

غذایی دشوار شود. شود که پایبند بودن به هر برنامه ث میرا ذخیره کند؛ و استرس باع

های تنش مورد علاقه من عبارتند از گوش دادن به موسیقی خوب، دعا برخی از کاهنده

های شفا دهنده. راهکاری که برای شما م و روغنکردن، و حمام گرفتن با نمک اپسو

یوگا باشد یا راه رفتن در طبیعت،  مؤثر و کارگر است را پیدا کنید، خواه این راهکار انجام

یا انجام ورزش تای چی، یا آواز خواندن، یا حل جدول کلمات متقاطع یا خواندن یک 

 رمان.

تواند دشوار باشد، بنابراین در اینجا یک روی از یک روش جدید غذا خوردن میپی

توانید فصل می توانید مطالعه کنید. در پایان ایننمونه از برنامه کتوژنیک روزانه را می

دستورات غذایی خوشمزه ای را  17های غذایی دیگر را بیابید، همچنین در فصل گزینه

 خواهید یافت. 

صبح. یک تمرین معنوی داشته باشید: پنج دقیقه شکر گذاری کنید، پنج  7:30

 دقیقه را به مطالعه کتب مقدس )قرآن، انجیل، یا ...( یا کتابی در ارتباط با رشد و توسعه

 شخصی اختصاص دهید، و پنج دقیقه را به عبادت یا مراقبه اختصاص دهید. 
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صبح. یک نوشیدنی کتوژنیک همراه با شیر نارگیل، پروتئین کتوژنیک یا  8:00

توانید از وانیل به عنوان طعم دهنده اسموتی پروتین کلاژن، و کره بادام میل نمایید ) می

مولتی ویتامین، و آنزیم های گوارشی استفاده  استفاده کنید(. از کتون های برون زاد،

 کنید. اگر مشکلات گوارشی دارید، از یک پروبیوتیک هم استفاده نمایید. 

)تری  MCTصبح. یک لیوان چای سبز ماچا یا قهوه همراه با روغن  9:00

 گلیسیریدهای زنجیره متوسط( و/ یا کره گی میل نمایید. 

های کاهو پیچیده شده است را همراه در برگه ظهر. یک همبرگر ارگانیک که 12:00

 های گوارشی هم استفاده کنید. میل نمایید. از آنزیم آووکادوج و با سالاد اسفنا

عروقی و  -دقیقه ورزش کنید. وزنه برداری، تمرینات قلبی 20بعد از ظهر.  5:00

 روی کنید.شوند. اگر قادر به ورزش کردن نیستید، پیاده یوگا همگی ورزش محسوب می

توانید از دستورات شام کتوژنیک دوست میل نمایید. میبعد از ظهر. یک  6:30

 های گوارشی هم میل نمایید. آمده است استفاده کنید. آنزیم 17غذایی که در فصل 

فن آوری را خاموش کنید. یک کار آرامش بخش انجام دهید تا مغز  ،شب 9:00

بخوانید، موارد مربوط به شکر گذاری را در دفترچه خود را برای خواب آماده کنید: کتاب 

 شکرگذاری بنویسید، یک حمام گرم با روغن یاسمن بگیرید، مراقبه کنید یا دعا بخوانید. 

 شب. چراغ ها خاموش! 10:30

 چهار مکمل عالی برای حمایت از برنامه رژیم غذایی کتوژنیک 

های توانند از تلاشمیهای مختلف کملتوضیح دادم، م 5همانطور که در فصل 

شما برای وارد شدن به وضعیت کتوزیس حمایت کند و به شما اطمینان دهند که از 

برید. اکنون وقت آن رسیده است که یک بار این برنامه حداکثر استفاده را میمزایای 

ها بیشترین کارایی را و ببینیم که کدام یک از آن مکمل دیگر آن فصل را مرور کرده

کنم که من به تمام میا دارند. به طور کلی، در اینجا به چهار مکملی اشاره شمبرای 

 کنم. کنند توصیه میانی که از رژیم کتوژنیک پیروی میکس

به شما کمک خواهند کرد که  های برون زادکتونهای برون زاد. کتون .1

، به ویژه در توانند بسیار مفید باشندها میوارد حالت کتوزیس شوید. این کتونتر سریع

ها را به شکل پودر در اختیار دارید، یک یا اول یا دوم برنامه. اگر این کتونخلال هفته 

گرم از آن را مصرف کنید و اولین وعده آن را هنگام صبح میل نمایید.  6دوبار در روز 

 گرم از آن را مصرف کنید.  2اگر این کتون ها را به شکل کپسول در اختیار دارید، 
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 اگر برای مصرف پروتئین به میزان ین کتوژنیک یا کلاژن کتوژنیک.پروتئ .2

مند هستید از سازی علاقهکنید یا به ماهیچهکافی در رژیم غذایی خود تلاش می

پروتئین کتوژنیک استفاده کنید. اگر یکی از نگرانی های عمده شما پیر شدن در سلامت 

ت، کلاژن کتوژنیک را انتخاب و ها اسحافظت از مفاصل، مو، پوست و ناخنکامل و م

 10گرم پروتئین و  15تا  10مصرف کنید. برای پروتئین کتوژنیک، هر وعده باید حاوی 

گرم چربی باشد که از آبگوشت استخوان تهیه شده است؛ آبگوشت استخوان منبع  15تا 

ی زنجیره متوسط در بسیار سالمی از پروتئین و چربی و همچنین تری گلیسیریدها

ترین چربی موجود سیریدهای زنجیره متوسط شاید سالمگذارد. تری گلیار شما میاختی

گرم چربی در هر  3باشند. برای کلاژن کتوژنیک، به دنبال کلاژنی باشید که دست کم 

رای وضعیت کتوزیس بهینه سازی وعده داشته باشد. به خاطر اینکه این محصولات ب

از  حالت کربوهیدرات سوز به حالت چربی سوز  اند، می توانند وضعیت بدنی شما راشده

تغییر دهند و برای بدن شما انرژی پایدار تولید کنند. روزانه یک یا دو قاشق از آن را با 

 یک لیوان آب یا قهوه یا اسموتی صبحگاهی میل نمایید. 

های همراه با میکروارگانیسمهای گوارشی کتوژنیک دوست .   مکمل آنزیم3

ا شکسته و به رشد و سلامت ها رکنند که چربیبه شما کمک می مبتنی بر خاک

ای که بر روی بطری گوارش خود کمک کنید. مقدار وعده های مفید در دستگاهباکتری

 نوشته شده است را یک تا سه بار در روز همراه با وعده غذایی خود میل نمایید. 

-خی از سبزیجات و میوهلیه مصرف برحال که در سی روز اومولتی ویتامین.    .4

کنید مولتی ویتامینی را انتخاب کنید که حاوی تمامی مواد مغذی های سالم را قطع می

وژنیک من به شما این امکان را مورد نیاز بدن شما باشد. محتوای پر چرب رژیم کت

را جذب  K، و A ،D ،Eهای محلول در چربی مانند دهد که به طور کامل ویتامینمی

این رو مولتی ویتامینی را انتخاب کنید که مقادیر سالمی از این مواد مغذی را کنید، از 

در خود داشته باشد. همچنین، مولتی ویتامینی را انتخاب کنید که چندین برابر 

زیرا به اندازه کافی این ، داشته باشد B12بیشتر، به ویژه ویتامین  Bهای گروه ویتامین

برای حفظ  Bهای گروه کنید، و ویتامینود جذب نمیها را در رژیم غذایی خویتامین

ها سطح انرژی روزانه شما بسیار مفید است. از آنجایی که فرمولاسیون مولتی ویتامین

 متفاوت است، مقدار استانداردی را که بر روی بطری مشخص شده است را مصرف کنید.
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 :نمونه برنامه غذایی سی روزه

 برنامه غذایی کتوژنیک

 اولروز 

 صبحانه

عدد تخم مرغ، اسفناج، قارچ، گوجه گیلاسی، و ادویه برای  3املت تخم مرغ کتوژنیک ) 

 مزه دار کردن که در روغن نارگیل طبخ شده باشد(

 دستور تهیه آن آمده است(.  17شیر زردچوبه طلایی ) در فصل 

 ناهار

 دستور تهیه آن آمده است(. 17همبرگر بره ) در فصل 

 سالاد

 )به دلخواه(میان وعده 

 یک دوم فنجان شاه توت همراه با یک قاشق سوپ خوری کره بادام

 شام

 اونس سالمون وحشی که در دو قاشق سوپ خوری روغن نارگیل سرخ شده است 6

قاشق سوپخوری روغن کتان ریخته  1اونس کلم بروکسل بخارپز شده که روی آن یک  6

 است. شده و برای مزه دار کردن به آن ادویه زده شده 

 دوم روز

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(.  17اسموتی لوبیا وانیلی ) در فصل 

 ناهار

، آووکادو: آووکادواید )سس ریخته آووکادونودل کدو که روی آن گوجه گیلاسی و سس 

 آب لیمو، آجیل، آب و ادویه برای مزه دار کردن(

 سالاد

 میان وعده )به دلخواه(

 دستور تهیه آن آمده است(. 17در فصل تکه نان کتوژنیک )  1

 شام

قاشق سوپ خوری روغن  2اونس گوشت گاو ارگانیک، تغذیه شده با علف، که در  6

 نارگیل تفت داده شده است. 
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 قاشق سوپ خوری کره گی تفت داده شده است.  2تا  1اونس لوبیا سبز که در  6

 دسر

 Fudgesicle  ده است(.دستور تهیه آن آم 17فصل  )درکتوژنیک 

 سومروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(.  17) در فصل  پنکیک کتوژنیک

 دستور تهیه آن آمده است(. 17سوسیس صبحانه بوقلمون ) در فصل 

 دستور تهیه آن آمده است(. 17قهوه کتوژنیک ) در فصل 

 ناهار

 دستور تهیه آن آمده است(. 17سالاد مرغ با برگ کاهو ) در فصل 

 دوآووکا ½

 میان وعده )به دلخواه(

 فنجان پنیر شیر بز به همراه مقداری توت ½

 شام

قاشق سوپ خوری روغن نارگیل  2اونس گوشت بره ارگانیک، تغذیه شده با علف، که با  6

 پخته شده است. 

اونس کلم برگ بخار پز شده که روی آن یک قاشق سوپ خوری روغن زیتون ریخته  5

 ده است. شده و با چاشنی مزه دار ش

 چهارمروز 

 صبحانه

ماست پارفیت )گرانولا، ماست نارگیل شیرین نشده، توت تازه، نارگیل خردشده شیرین 

 نشده، کره بادام، و کاکائو

 چای سبز ماچا

 ناهار

دستور  17) در فصل سالاد اسفناج و توت فرنگی همراه با سس دانه های خشخاش 

 تهیه آن آمده است(.

 اه(میان وعده )به دلخو

 آووکادو ½
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 شام

 قاشق سوپ خوری روغن نارگیل پخته شده باشد.  2اونس مرغ ارگانیک که در  5

Cajun Collard Greens دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  )در 

 دسر

 اونس شکلات سیاه غوطه ور شده است.  2نصف فنجان توت فرنگی که در 

 پنجمروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  رمافین تخم مرغ کم کربوهیدرات )د

 ناهار

اونس استیک، فلفل سبز و قرمز، پیاز، روغن زیتون، و آب لیمو(  6استیک فاجیتاس ) 

 که در برگ کاهو سرو می شود. 

قاشق سوپخوری کره گی تفت داده شده  2تا  1 اونس کدو مسمای تابستانی که در 6

 است.

 میان وعده )به دلخواه(

 قاشق سوپخوری کره بادام سرو می شود.  1ک که همراه با نصف فنجان تمش

 شام

Coconut Chicke Tenders دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  )در 

قاشق سوپ خوری تاهینی و نمک  2گل کلم و کلم بروکلی بخار پز شده که روی آن 

  دریا ریخته اید. 

 ششمروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(. 17 فصل شِیک کلوچه بادام هندی کتوژنیک )در

 ناهار

قاشق سوپ خوری روغن نارگیل  2اونس ماهی هالیبوت )نوعی ماهی پهن( که در  6

 پخته شده است. 

 اونس کرفس که در دو قاشق سوپ خوری روغن کتان تفت داده شده است.  9

 نصف فنجان توت فرنگی.

 میان وعده )به دلخواه(

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  خمیر کلوچه کتوژنیک )در
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 شام

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  سِویچ گیاه خواری با قارچ )در

 اونس خیار خرد شده که روی آن آب لیمو و روغن زیتون ریخته اید.  5

 دسر

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  لیمو بار )در

 هفتمروز 

 صبحانه

 سرخ شده است آووکادووری روغن قاشق سوپ خ 2تا  1عدد تخم مرغ که در  3

 کلم برگ تفت داده شده

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  قهوه کتوژنیک )در

 ناهار

 ( همراه با سبزیجاتآووکادوقاشق مایونز  3تا  2اونس سالاد تن ماهی )تن ماهی با  6تا  3

 نصف فنجان بلوبری

 میان وعده )به دلخواه(

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  دارچینی )درساقه کرفس همراه با کره آجیلی 

 شام

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  بال مرغ کتوژنیک )در

اونس کلم بروکسل بخارپز همراه با یک قاشق سوپ خوری روغن کتان و چاشنی  6

 برای مزه دار کردن

 هشتمروز 

 صبحانه

 .دستور تهیه آن آمده است( 17فصل  اسموتی سبز کتوژنیک )در

 ناهار

قاشق سوپ خوری روغن نارگیل پخته شده  2 اونس گوشت گاو ارگانیک که در 6

 است. 

قاشق سوپ خوری روغن زیتون و چاشنی برای  2تا  1اونس مارچوبه کبابی همراه با  9

 مزه دار کردن

 آووکادو ½
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 میان وعده )به دلخواه(

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  بمب چربی کتوژنیک )در

 مشا

، پیاز قرمز، و مرغ یا گوشت آووکادوکاسه بوریتو )برنج گل کلم، لوبیای سیاه، فلفل دلمه، 

 گاو، همراه با روغن زیتون و آب لیمو( 

 نهمروز

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  پودینگ چیا )در

 ناهار

ب لیمو( اونس استیک، فلفل قرمز و سبز، پیاز، روغن زیتون و آ 6استیک فاجیتاس )

 همراه با کاهو

قاشق سوپ خوری کره گی تفت داده شده  2تا  1اونس کدو مسمای تابستانی که در  6

 است.

 میان وعده )به دلخواه(

 اونس پنیر 1نصف فنجان بلوبری و 

 شام

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  برگر گوشت بره )در

 ت(.دستور تهیه آن آمده اس 17فصل  کلم بروکلی پنیری )در

 دسر

 اونس شکلات تیره ریخته شده است. 2نصف فنجان تمشک که روی آن 

 دهمروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  املت گیاهی )در

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  سوسیس صبحانه بوقلمون )در

 ناهار

 است.قاشق سوپ خوری روغن کنجد پخته شده  2اونس بوقلمون ارگانیک که در  6

قاشق سوپ خوری روغن زیتون و چاشنی برای مزه  1اونس اسفناج بخار پز همراه با  5

 دار کردن. 
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 میان وعده )به دلخواه(

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  ساقه کرفس همراه با کره آجیلی دارچینی )در

 شام

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  کیک سالمون همراه با آیولی سیر )در

 قاشق سوپ خوری کره گی تفت داده شده است. 2تا  1اونس لوبیا سبز که در  5

 یازدهمروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  پَن کیک کتوژنیک )در

 ناهار

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  کیک سالمون همراه با آیولی سیر )در

 ن نارگیل تفت داده شده است. قاشق سوپ خوری روغ 2تا  1اونس کدو سبز که در  6

 فنجان بلوبری ½

 میان وعده )به دلخواه(

 )به دلخواه( آووکادو ½

 شام

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  گوشت گاو و کلم بروکلی آهسته پز )در

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  برنج گل کلم با گشنیز و لیمو )در

 سالاد

 دسر

 .دستور تهیه آن آمده است( 17فصل  وژنیک )درکلوچه کره بادام زمینی کت

 دوازدهمروز 

 صبحانه

پارافیت ماست )تهیه شده از گرانولا، ماست نارگیلی شیرین نشده، توت تازه، نارگیل 

 خرد شده، کره بادام و کاکائو(

 چای سبز ماچا

 ناهار

 .دستور تهیه آن آمده است( 17فصل  فیله مرغ نارگیلی )در
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قاشق سوپ خوری روغن نارگیل ریخته شده و  1ر پز که روی آن اونس اسفناج بخا 5

 برای مزه دار شدن به آن چاشنی زده شده است.

 آووکادو ½

 میان وعده )به دلخواه(

 .دستور تهیه آن آمده است( 17فصل  ساقه کرفس همراه با کره آجیلی دارچین )در

 شام

نارگیل پخته شده قاشق سوپ خوری روغن  2اونس گوشت بره ارگانیک که در  5

 است. 

 قاشق سوپ خوری کره گی تفت داده شده است. 2تا  1اونس لوبیا سبز که در  6

 سیزدهمروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  اسموتی بلوبری )در

 ناهار

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  گوشت گاو و کلم بروکلی آهسته پز )در 

 سالاد

 خواه(میان وعده )به دل

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  کننده کلاژن )درمافین بلوبری تقویت

 شام

تاکو گردو خام )گردو خام، نارگیل، چاشنی برای مزه دار کردن، برگ کاهو( همراه با  

 گواکومولی.

اونس خیار خرد شده که روی آن آب لیمو، روغن زیتون و چاشنی برای مزه دار کردن  5

 .ریخته شده است

 دسر

 .دستور تهیه آن آمده است( 17فصل  شکلاتی )در آووکادوموس 

 چهاردهمروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  کیکه بدون غله )در

 دستور تهیه آن آمده است(. 17شیر زردچوبه طلایی ) در فصل 
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 ناهار

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  استیک گل کلم )در 

قاشق سوپ خوری کره گی تفت داده شده  2تا  1ی تابستانی که در اونس کدو مسما 5

 است.

 میان وعده )به دلخواه(

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  پودینگ چیا )در

 شام

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  چیکِن پِستو )در

ای قاشق سوپ خوری روغن زیتون و چاشنی بر 2تا  1اونس مارچوبه کبابی همراه با  9

 مزه دار کردن

 پانزدهمروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  شِیک کلاژن کتوژنیک )در

 ناهار

 .دستور تهیه آن آمده است( 17فصل  چیکِن پِستو )در 

قاشق سوپ خوری روغن زیتون و چاشنی  2تا  1اونس کلم برگ بخار پز که روی آن  5

 برای مزه دار کردن ریخته شده است.

 اونس پنیر 1نجان توت فرنگی و نصف ف

 میان وعده )به دلخواه(

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  تخم مرغ کتوژنیک تند )در

 شام

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  لازانیای کدو سبز )در

 سالاد

 شانزدهمروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  اسموتی شکلاتی کتوژنیک )در

 ناهار

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  وفالو چیلی )درب 
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 سالاد

 میان وعده )به دلخواه(

 نصف فنجان پنیر بز همراه با مقداری توت

 شام

قاشق سوپ خوری کره پخته شده است و با سس ایتالیایی  2اونس مرغ ارگانیک که  6

 مزه دار شده است.

 .ی تفت داده شده استقاشق سوپ خوری کره گ 2تا  1اونس لوبیا سبز که در  6

 دسر

 .دستور تهیه آن آمده است( 17فصل  کلوچه شکلاتی کتوژنیک )در

 هفدهمروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  اسموتی زردچوبه )در

 ناهار

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  بوفالو چیلی )در 

 سالاد

 نصف فنجان ذغال اخته

 میان وعده )به دلخواه(

Bar Dough Cookie Keto دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  )در 

 شام

 قاشق سوپ خوری روغن نارگیل پخته شده است. 2اونس بوقلمون ارگانیک که در  6
Green Collard Kajun 

 هجدهمروز 

 صبحانه

 سرخ شده است. آووکادوقاشق سوپ خوری روغن  2تا  1عدد تخم مرغ که در  3

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  رسوسیس صبحانه بوقلمون )د

 کلم برگ تفت داده شده

 چای سبز ماچا
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 ناهار

، پیاز قرمز، و مرغ یا آووکادوکاسه بوریتو )برنج گل کلم، لوبیا سیاه، فلفل دلمه ای،  

 .گوشت گاو که روی آن روغن زیتون و آب لیمو ریخته شده است(

 میان وعده )به دلخواه(

 دستور تهیه آن آمده است(. 17صل ف بمب چربی کتوژنیک )در

 شام

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  )در استیک گل کلم

قاشق سوپ خوری روغن زیتون روی آن ریخته و آن را  2تا  1اونس مارچوبه که  9

 مزه دار کرده اید.

 دسر

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  چیز کیک کتوژنیک )در

 نوزدهمروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  غله )در کیکه بدون

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  قهوه کتوژنیک )در

 ناهار

اونس استیک، فلفل سبز و قرمز، پیاز، روغن زیتون، و آب لیمو(  6استیک فاجیتاس )  

 که در برگ کاهو سرو می شود. 

ره گی تفت داده شده قاشق سوپخوری ک 2تا  1اونس کدو مسمای تابستانی که در  6

 است.

 میان وعده )به دلخواه(

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  چیپس کلم برگ )در

 شام

 قاشق سوپ خوری روغن نارگیل پخته شده است. 2اونس بوقلمون ارگانیک که در  6

قاشق سوپ خوری روغن زیتون روی آن ریخته و آن را  2تا  1اونس مارچوبه که  9

 د.مزه دار کرده ای
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 بیستمروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  اسموتی لوبیا وانیلی )در

 ناهار

، آب لیمو، دانه آووکادو) آووکادونودل کدو سبز که روی آن گوجه گیلاسی و سس  

 کاج، آب، و چاشنی برای مزه دار کردن( ریخته اید. 

 سالاد 

 میان وعده )به دلخواه(

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  جیلی دارچینی )درساقه کرفس همراه با کره آ

 شام

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  استیک و کباب سبزیجات )در

دستور تهیه آن  17فصل  سالاد اسفناج و توت فرنگی همراه با سس دانه خشخاش )در

 آمده است(.

 دسر

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  کیک نعناع فلفلی )در

 ست ویکمبیروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  )در پن کیک کتوژنیک

 تکه بیکن بوقلمون 3

 چای سبز ماچا

 ناهار

تاکو گردو خام )گردو خام، نارگیل، چاشنی برای مزه دار کردن، برگ کاهو( همراه با  

 گواکومولی.

مزه دار اونس خیار خرد شده که روی آن آب لیمو، روغن زیتون و چاشنی برای  5

 کردن ریخته شده است.

 میان وعده )به دلخواه(

 نصف فنجان پنیر شیر بز همراه با توت

 شام

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  سوپ سبزیجات مرغ )در
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، بیکن بوقلمون، و گوجه همراه با سس سزار فندق romaineسالاد برگ کاهو 

 .(دستور تهیه این سس آمده است 17استرالیایی )در فصل 

 بیست ودومروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  )در مافین تخم مرغ کم کربوهیدرات

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  شیر زردچوبه طلایی )در

 ناهار

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  سوپ سبزیجات مرغ )در

 سالاد

 نصف فنجان تمشک

 میان وعده )به دلخواه(

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  رپودینگ چیا )د

 شام

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  لازانیای کدو سبز )در

، بیکن بوقلمون، و گوجه همراه با سس سزار فندق romaineسالاد برگ کاهو 

  دستور تهیه این سس آمده است.( 17استرالیایی )در فصل 

 بیست وسومروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  )درکتوژنیک  شیک کلوچه فندق استرالیایی

 ناهار

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  چیکن پِستو )در

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  مارچوبه کبابی )در

 میان وعده )به دلخواه(

 نصف فنجان بلوبری همراه با یک قاشق سوپ خوری کره بادام

 شام

قاشق سوپ خوری روغن نارگیل پخته شده  2 اونس گوشت گاو ارگانیک که با 6

 باشد.
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اونس خیار خرد شده که روی آن آب لیمو، روغن زیتون و چاشنی برای مزه دار کردن  5

 ریخته شده است.

 دسر

 اونس شکلات تیره ریخته شده است.  2نصف فنجان توت فرنگی که روی آن 

 بیست وچهارمروز 

 صبحانه

 ر تهیه آن آمده است(.دستو 17فصل  )درکیکه بدون غلات 

 ناهار

اونس استیک، فلفل سبز و قرمز، پیاز، روغن زیتون، و آب لیمو(  6استیک فاجیتاس )  

 که در برگ کاهو سرو می شود. 

قاشق سوپخوری کره گی تفت داده شده  2تا  1اونس کدو مسمای تابستانی که در  5

 است.

 میان وعده )به دلخواه(

 دستور تهیه آن آمده است(. 17 فصل تکه نان کتوژنیک )در 1

 شام

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  سوپ مرغ نارگیل تایلندی )در

 سالاد

 بیست و پنجمروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  )دراسموتی بلوبری 

 ناهار

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  سالاد تاهینی تخم مرغ )در 

 (میان وعده )به دلخواه

) در فصل شود قاشق سوپ خوری کره آجیل دارچین سرو می 1ساقه کرفس که با 

 دستور تهیه آن آمده است(. 17

 شام

قاشق سوپ خوری کره سرخ شده و با سس ایتالیایی  2اونس مرغ ارگانیک که در  6

 مزه دار شده است.

 ت. قاشق سوپ خوری کره گی تفت داده شده اس 2تا  1اونس لوبیا سبز که در  6



                                                                                                                   189 
 

 

 دسر

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل  ماکارونی نارگیل برشته شده

 بیست و ششمروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل مافین تخم مرغ کم کربوهیدرات  

 ناهار

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل سالاد مرغ پیچیده شده در برگ کاهو 

 نصف فنجان تمشک

 عده )به دلخواه(میان و

 گرانولا همراه با نصف فنجان انواع توت 

 شام

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل اسپاگتی و سس گوشت مارینارا 

قاشق سوپ خوری روغن زیتون روی آن ریخته و آن را  2تا  1اونس مارچوبه که  9

 مزه دار کرده اید.

 بیست و هفتمروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل یک اسموتی شکلاتی کتوژن 

 ناهار
BLT Turkey Wrap  

 فلفل دلمه ای خرد شده 

 نصف فنجان ذغال اخته

 میان وعده )به دلخواه(

 نصف فنجان پنیر شیر بز با توت 

 شام

، آب لیمو، دانه آووکادو)  آووکادونودل کدو سبز که روی آن گوجه گیلاسی و سس 

 زه دار کردن( ریخته اید. کاج، آب و چاشنی برای م

 سالاد
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 دسر

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل براونی کتوژنیک

 بیست و هشتمروز 

 صبحانه

 پخته شده است. آووکادوقاشق روغن  2تا  1عدد تخم مرغ که در  3 

 تکه بیکن بوقلمون 3

 کلم برگ تفت داده شده. 

 ناهار

 فل دلمه، پیاز و سس لیمو تاهینیهمراه با گوجه خرد شده، خیار، فل آووکادو

 سالاد

 نصف فنجان توت فرنگی

 میان وعده )به دلخواه(

) در فصل شود قاشق سوپ خوری کره آجیل دارچین سرو می 1ساقه کرفس که با  

 دستور تهیه آن آمده است(. 17

 شام

 قاشق سوپ خوری روغن نارگیل پخته شده است.  2اونس بوقلمون پخته که در  6

قاشق سوپ خوری روغن زیتون روی آن ریخته و آن را  2تا  1مارچوبه که اونس  9

 اید.دار کردهمزه

 بیست و نهمروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل اسموتی کفیر پروبیوتیک 

 ناهار

 قاشق سوپ خوری روغن نارگیل پخته شده است.  2اونس گوشت گاو ارگانیک که با  6

د شده که روی آن آب لیمو، روغن زیتون و چاشنی برای مزه دار کردن اونس خیار خر 5

 ریخته شده است.

 میان وعده )به دلخواه(

 قاشق سوپ خوری کره بادام 1نصف فنجان بلوبری با 

 شام

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل پیتزا فلورنتاین کتوژنیک 
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 سالاد

 دسر

 ه آن آمده است(.دستور تهی 17) در فصل براونی کتوژنیک 

 امسیروز 

 صبحانه

پارافیت ماست )تهیه شده از گرانولا، ماست نارگیلی شیرین نشده، توت تازه، نارگیل 

 خرد شده، کره بادام و کاکائو(

 چای سبز ماچا

 ناهار 

، آب لیمو، دانه آووکادو)  آووکادونودل کدو سبز که روی آن گوجه گیلاسی و سس 

 اید. زه دار کردن( ریختهکاج، آب و چاشنی برای م

 سالاد

 میان وعده )به دلخواه(

 نصف فنجان پنیر شیر بز همراه با توت

 شام

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل تاکو گوشت گاو کتوژنیک 

  سالاد
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 فصل دوازدهم

 داری کتوژنیکبرنامه روزه

 
 

 

ای به منظور تقویت رژیم کتوژنیک و بازگرداندن دورهداری استفاده از روزه

  سلامتی شما

 

 

 

 

 

 مقدمه

کنید، آنچه سلول های شما برای ترمیم، جوان دارو است. مواد مغذی که مصرف می غذا

دهند. اما غذا بدن را ها قرار میارند را در اختیار آنشدن و عملکرد عادی بدان نیاز د

کند. همانطور که در حال حاضر ست که خودش را درمان میاین بدن اکند. درمان نمی

دهد انسولین و گلوکز خون را کاهش می دانید، یک رژیم غذایی کتوژنیک سالم کهمی

شود یکی از بهترین ن برای افزایش جذب مواد غذایی میهای سالم فراواو حاوی چربی

را در وضعیت کتوزیس  شما ها برای آماده کردن صحنه جهت درمان است زیرا بدنراه

روید خواب میدهد. ابزار قدرتمند دیگر روزه داری است. درست همانگونه که به قرار می

ورید خشوند، هنگامی که غذا نمیها را تعمیر کرده و تکثیر میهای شما خرابیسلول

 پردازند. هم به تکثیر و ترمیم خود می

ا چاقی منتشر شد، هنگامی که شم در نشریه 2018ای که در سال به نقل از مقاله

فرصتی برای استراحت خورید سیستم گوارشی شما ساعت غذا نمی12به مدت بیش از 

شود و عت بدن شما وارد وضعیت کتوزیس میسا 36تا  12کند و در خلال پیدا می



   رژیم کتوژنیک 194      

  

کند؛ این همان وضعیت متابولیک سالمی ه سوزاندن چربی به عنوان سوخت میشروع ب

کند و به شما این کتوژنیک من هم بدان دست پیدا می شما با برنامه رژیماست که بدن 

دهد که مزایای چربی سوزی آن را به دوبرابر برسانید. تیم پژوهشی این امکان را می

 یعلوم اعصاب در موسسه مل شگاهیآزما استیر 1مقاله، از جمله دکتر مارک مَتسون

های نسبتاً کوتاه یجه گرفتند که حتی دورهی، نتریپ یالمللنیب یقاتیتحق یهابرنامه

گیری شوند، جهتدوره ای هم شناخته می روزه داری تکراری، که با نام روزه داری

 جهیدر نتدهند و متابولیکی بدن شما را از سوزاندن گلوکز به سوزاندن چربی تغییر می

بر  افزون دارد. رااضافه وزن  یدر افراد دارا یو حفظ توده عضلان یکاهش چرب ییتوانا

دهی مولکولی را ای مسیرهای سیگنالوزه داری دورههای رگویند که رژیمها میاین، آن

-سازی کرده، عملکرد را بهبود میهعملکرد فیزیولوژیک را بهین» کند که این فعال می

 .«کندروند پیر شدن و بیماری را کند میبخشد و 

کنید باید در وضعیت توژنیک من پیروی میقتی از رژیم کخواه روزه باشید یا نه، و

ای برای هر کسی یم کتوژنیک من با روزه داری دورهکتوزیس باشید. اما ترکیب برنامه رژ

خواهد به روند از دست دادن چربی سرعت بخشد، با پر خوری دست و پنجه نرم که می

های سایر بیماری کند، یا مایل به محافظت از خود در برابر سرطان، اختلالات عصبی ومی

 باشد، مفید و مؤثر است. مرتبط با پیر شدن می

« خوردن با محدودیت زمانی» ای با نام داری دورهمن دریافتم که یک شکل از روزه

که در آن شما تمام غذاها را هر روز ظرف یک پنجره زمانی شش، هشت، یا ده ساعته  -

به  -گیریدباقی مانده را روزه میت میل کرده و مابقی هجده، شانزده، یا چهارده ساع

زیرا با روشی آید رژیم غذایی کتوژنیک من جور در میخوبی و به طور خاص با برنامه 

هنگ طلوع و غروب خورشید خوردند سازگار است زمانی که مردم با آکه اجداد ما غذا می

 کردند.  زندگی می

ساعت در روز  12ت دست کم های روزانه به مدداریها ما هنوز هم برای روزهبدن

آید هفت روز هفته ما، به ندرت پیش میساعته و  24طراحی شده است، اما در فرهنگ 

ای که در نشریه متابولیسم سلولی جره زمانی غذا بخورند. در مطالعهکه افراد در این پن

زده ساعت یا منتشر شد آمده است که بیش از نیمی از بزرگسالان هر روز به مدت پان

کنندگان دارای خورند. این مطالعه همچنین دریافت که وقتی شرکتیشتر غذا میب

                                                                                                        
 

1 Mark Mattson 
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ورند، مصرف غذای خود خیش از چهارده ساعت در روز غذا میاضافه وزن که معمولاً ب

دهند و بنابر کنند وزن از دست میمانی ده تا یازده ساعته محدود میهای زرا به پنجره

ی حیواناتی که مدت خوابند. مطالعات بر روبهتر می یشتری دارند وها انرژی بگزارش

ین رویکرد می تواند سلامت کلی ها محدود شده بود نیز نشان داد که ازمان تغذیه آن

زمانی مصرف غذای خود را ها را تقویت نماید. من هم زمانی که بیمارانم پنجره آن

 ام. ها شدهکنند، متوجه بهبودهای فراوانی در سیستم گوارش آنمحدود می

شدن تجربه وضعیت  ترای به افزایش و عمیقزایای اضافه کردن روزه داری دورهم

شود که سیستم گوارش شما استراحت کند شود، همچنین باعث میکتوزیس منجر می

شود. اینگونه بدان فکر کنید ازی و پاکسازی سیستم بدنی شما میکه این باعث بازس

رده باشید و هر یک ساعت روی آن را بکنید، آن زخم که: اگر بازوی خود را زخمی ک

ها که به آنافتد، هنگامیهای شما هم میشود. همین اتفاق برای سلولب نمیهرگز خو

دهید. بدون توقف و مکث در خوردن و هضم غذا، قت کافی برای بازسازی روزانه نمیو

برای بدن رخ  که روزانه هاییبدن شما زمان کافی برای مقابله و پرداختن به ناهنجاری

 کند.  دهد را پیدا نمیمی

رژیم غذایی شما را بسیار ای به رژیم غذایی کتوژنیک من افزودن روزه داری دوره

کند. در نتیجه، من آن را کند اما به آن سطح دیگری از تعهد را هم اضافه میبهتر می

که رژیم هست ای ستند و یک یا دو هفتهبه کسانی که با وضعیت کتوزیس آشنا ه

  .کنممی اند توصیهسوزی سازگار شدهاند و با چربیکتوژنیک گرفته

 : چگونه روزه داری دوره ای را با رژیم کتوژنیک همگام سازیم

-ای در حالیکه از رژیم کتوژنیک من پیروی میداری دورهمندی از روزهبه منظور بهره

ها برای شما مؤثر است که بیشتر وقت کنید، پنجره زمانی را برای خوردن انتخاب کنید

افتد، اما اجازه ندهید که کمال گرایی تبدیل به دشمن شما شود. با تجربه و کارگر می

شود. و آزمون و خطا ببینید که چه چیزی به بهترین نحو با سبک زندگی شما سازگار می

رخی دیگر عصر غذا بخورند. ب 6ظهر تا  12صبح یا  10برخی افراد دوست دارند از 

دوست دارند که زودتر یا دیرتر این کار را انجام دهند. اگر با پنجره زمانی شش ساعته 

شروع کردید و متوجه شدید که بسیار محدود است، مدت زمان آن را یک یا دو ساعت 

تر کنید. همچنین ممکن است که یک وعده غذایی مانند صبحانه را حذف کنید. اضافه

ها  یک  فنجان چایی کردم، صبحداری کتوژنیکر را تمرین  میهنگامی که خودم روزه 
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بعد  3:00خوردم، ساعت ظهر می 12:00خوردم، اولین وعده غذایی را سبز یا قهوه می

خوردم. این روش راحت بعد از ظهر می 6:00از ظهر یک میان وعده و شام را ساعت 

 شد که احساس خوبی داشته باشم. است و باعث می

کنم(، در هنگام روزه داری به کنید ) و من آن را به شما توصیه میش میاگر ورز

شوید، از این رو بسیاری از مردم دوست دارند بزرگترین ماشین چربی سوزی تبدیل می

کنید، ها پیش از غذا خوردن ورزش کنند. صرف نظر از زمانی که ورزش میکه صبح

هایی که برای کنید تا بتوانید کالری بزرگترین وعده غذایی خود را پس از ورزش میل

 ها نیاز دارید را دوباره جذب کنید و از افت انرژی خود جلوگیری کنید. سوزاندن بدان

توانید آب، یا قهوه سیاه یا چایی میل کنید و هنگامی که از خواب بیدار شدید می

ستورات غذایی وضعیت روزه داری خود را ادامه دهید. در خلال بازه زمانی خوردن، از د

ها نباشید. فقط آمده است استفاده کنید. نگران کالری 17سالم و کتوژنیکی که در فصل 

هنگامی که گرسنه هستید غذا بخورید و هنگامی که سیر شدید دست از غذا خوردن 

 بکشید و از مزایای یک تجربه کتوژنیک لذت ببرید. 

ام. ممکن است برای شما آوردهبرای شروع، در اینجا مثالی از یک برنامه روزانه 

بخواهید یک پنجره زمانی گسترده تر برای خوردن داشته باشید، مثلاً اولین وعده غذای 

صبح بخورید اما به تدریج این پنجره زمانی را کوچکتر  11:00یا  10:30خود را ساعت 

 کنید تا به چیزی همانند مثال زیر برسید:

شید: پنج دقیقه شکر گذاری کنید، پنج صبح؛ یک تمرین معنوی داشته با 7:30

دقیقه را به مطالعه کتب مقدس )قرآن، انجیل، یا ...( یا کتابی در ارتباط با رشد و توسعه 

 شخصی اختصاص دهید، و پنج دقیقه را به عبادت یا مراقبه اختصاص دهید. 

صبح. یک فنجان چای سبز ماچا یا قهوه بنوشید. اگر در طول صبح گرسنه  8:00

 تید یک چایی یا قهوه بدون کافئین یا آب بنوشید. هس

 دقیقه پیاده روی کنید.  20صبح.  11:00

توانید برنامه ل نمایید ) در پایان این فصل میظهر. یک ناهار کتوژنیک می 12:00

های گیاهی نیز استفاده ها و مکملاز پروبیوتیک .ه را مطالعه کنید(غذایی هفت روز

 کنید. 

هر. یک لیوان آب سبزیجات با یک قاشق پروتئین کتوژنیک و کلاژن بعد از ظ 3:00

 کتوژنیک بنوشید.  
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دقیقه پیاده روی کنید یا یوگا تمرین کنید، به  30بعد از ظهر.  6:00یا  5:00

ام ورزش بیشتر عادت داشته باشگاه بروید، بدوید یا دوچرخه سواری کنید. اگر به انج

دقیقه برسانید اما به خود فشار نیاورید زیرا بدن شما  60توانید این زمان را به اید می

 در حال سازگار کردن خود با شرایط روزه داری است. 

بعد از ظهر. یک شام کتوژنیک دوست سالم همراه با پروبیوتیک  7:00یا  6:00

 میل نمایید.

شب. فن آوری را خاموش کنید. یک کار آرامش بخش انجام دهید تا مغز  9:00

برای خواب آماده کنید: کتاب بخوانید، موارد مربوط به شکر گذاری را در دفترچه خود را 

 شکرگذاری بنویسید، یک حمام گرم با روغن یاسمن بگیرید، مراقبه کنید یا دعا بخوانید. 

 ها خاموش!شب. چراغ 10:30

 چهار مکمل عالی برای حمایت از برنامه روزه داری کتوژنیک

چربی و پروتئین در پایدار و کاملًا متعادل از منبعی  پروتئین کتوژنیک .1

کند تا میزان غذای احساس سیری کنید و به شما کمک میگذارد تا اختیار شما می

 خود را محدود کنید. یک قاشق از آن را به اسموتی یا آب سبز روزانه خود اضافه کنید. 

فاصل نیز یک افزودنی خوب است زیرا سلامت پوست، مو، مکلاژن کتوژنیک  .2

کند. یک قاشق از آن را به آب یا قهوه یا چایی صبحگاهی و روده های شما را تضمین می

 خود اضافه کرده و میل نمایید. 

-روبیوم رودهاثرات سلامت بخش روزه داری بر گوارش و میکپروبیوتیک ها  .3

م کنند. به دنبال مکمل پروبیوتیکی باشید که حاوی میکروارگانیزهای شما را تأمین می

های مبتنی بر خاک مانند ساکارومایسز بولاردی، باسیلوس کلاوسی، باسیلوس 

ها به شما کمک خواهند کرد که کوگولانس، و باسیلوس سابتیلیس باشد. پروبیوتیک

 CFUمیلیارد  50خود را با سبک زندگی کتوژنیک وفق دهید. یک یا دوبار در روز 

 مصرف کنید. 

، ریحان مقدس و آشواگاندا سطح قند خون مانند دارچین، زردچوبهگیاهانی  .4

ها اثرات درمانی روزه داری را تقویت خواهد کرد. کنند. مصرف آنسالم شما را حفظ می

ها متفاوت است، از این رو از مقدار مصرفی که بر روی قوطی فرمولاسیون این مکمل

 مکمل نوشته شده است پیروی کنید. 
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 نمونه برنامه غذایی هفت روزه

 اول روز

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(.  17) در فصل  قهوه کتوژنیک

 ناهار

 اونس سینه کباب شده مرغ پیچیده شده در برگ کاهو 6

قاشق سوپ خوری روغن زیتون روی آن ریخته و آن را  2تا  1اونس مارچوبه که  9

 اید.مزه دار کرده

 آووکادو ½

 میان وعده )به دلخواه(

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل تکه نان کتوژنیک  1

 شام

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل استیک و کباب گیاهی 

 سالاد

 دومروز 

 صبحانه

 چای سبز ماچا

 ناهار

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل بوقلمون 

 اید. ای خرد شده که در حُمُص ریختهفلفل دلمه

 میان وعده )به دلخواه(

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل توژنیک کلوچه ک

 

 شام

قاشق سوپ خوری روغن نارگیل پخته شده  2اونس گوشت گاو ارگانیک که در  6

 است. 

 ایداونس خیار خرد شده که روی آب لیمو و روغن زیتون ریخته 5

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل برنج گل کلم به همراه گشنیز و لیموترش 
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 سومز رو

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل قهوه کتوژنیک 

 ناهار

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل سِویچ گیاهخواری همراه با قارچ 

 سالاد

 میان وعده )به دلخواه(

 قاشق سوپ خوری کره بادام 1نصف فنجان تمشک همراه با 

 شام

وپ خوری روغن نارگیل پخته شده قاشق س 2اونس گوشت بره ارگانیک که در  5

 است.

 قاشق سوپ خوری روغن نارگیل طبخ شده است.  2تا  1اونس کدو سبز که در  6

 چهارمروز 

 صبحانه

 چای سبز ماچا

 ناهار

دستور تهیه آن  17) در فصل سالاد اسفناج توت فرنگی همراه با سس دانه خشخاش 

 آمده است(.

 میان وعده )به دلخواه(

 آووکادونصف 

 امش

 قاشق سوپ خوری روغن نارگیل پخته شده است. 2اونس گوشت مرغ ارگانیک که در  6

 قاشق روغن زیتون ریخته شده است.  2تا  1اونس کلم برگ بخار پز شده که روی آن  5

 فنجان بلوبری ¼

 پنجمروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل قهوه کتوژنیک 
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 ناهار

 مرغ ارگانیک

قاشق سوپ خوری روغن زیتون ریخته  1اسفناج بخار پز شده که روی آن  اونس 5

 شده است. 

 آووکادو ½

 میان وعده )به دلخواه(

 نصف فنجان ذغال اخته همراه با یک قاشق سوپ خوری کره بادام

 شام

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل   نارایو سس گوشت مر یاسپاگت

 سالاد

 ششمروز 

 صبحانه

 ز ماچاچای سب

 ناهار

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل سالاد تاهینی تخم مرغ 

 نصف فنجان توت فرنگی

 میان وعده )به دلخواه(

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل بمب چربی کتوژنیک 

 شام

قاشق سوپ خوری روغن نارگیل پخته  2اونس سالمون وحشی )غیر پرورشی( که در  6

 شده است. 

 قاشق سوپ خوری کره گی تفت داده شده است.  2تا  1نس لوبیا سبز که در او 6

 هفتمروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل قهوه کتوژنیک 

 ناهار

 قاشق سوپ خوری روغن نارگیل پخته شده است. 2اونس جوجه ارگانیک که در  6

ری کره گی تفت داده قاشق سوپ خو 2تا  1اونس کدو مسمای تابستانی که در  6

 شده است. 
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 میان وعده )به دلخواه(

 نصف فنجان بلوبری همراه با یک قاشق سوپ خوری کره بادام

 شام

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل گوشت گاو و کلم بروکلی  

 قاشق سوپ خوری روغن زیتون.  2تا  1اونس مارچوبه کبابی همراه با  9
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 فصل سیزدهم

 یککتوژن-انبرنامه وگ

The Keto Vegan Plan      
 

 

 

 

 

 

 

 مقدمه

یک روز تازه کلاس یوگای خود را تمام کرده بودم که کِلِر، مربی بیست و نه ساله یوگا، 

های سیاه پیش من آمد. چهره اش رنگ پریده و زرد رنگ بود و پایین چشمانش گودی

کتوژنیک  کند که رژیممی و سعی افتاده بود. او به من گفت که وگان )گیاهخوار( است

د کنت پرهیز کند. او گفت که احساس میکند از خوردن گوشبگیرد در حالیکه سعی می

 کند و همواره خسته است. در طب چینی، او مبتلاکه پف کرده است، مفاصلش درد می

ها بود. از دیدگاه پزشکی کاربردی، این وضعیت به کمبود انرژی چی در قسمت کلیه

 تواند منجر به کم کاری تیروئید شود.  ستگی غدد فوق کلیوی است و میبه خشبیه 

 B12 من توضیح دادم که احتمالاً کمبود کلاژن دارد و به اندازه کافی ویتامین 

کند. به او پیشنهاد کردم که رویکرد وگان خود با کتوژنیک را با استفاده از دریافت نمی

، و آشواگاندا تکمیل کند تا هورمون استرس B12 ها، ویتامینکلاژن همراه با پروبیوتیک

خود، کورتیزول، را به تعادل برساند. من تصدیق کردم که کلاژن گیاهی نیست. به او 

اما من بر این باورم که متوجه خواهی شد که این تفاوت قابل توجهی ایجاد » گفتم 

 .«خواهد کرد

واقعاً چشمگیر بود. پوستش وقتی دو هفته بعد دوباره او را ملاقات کردم، تغییر 

 هشت » درخشید، درد مفاصلش از بین رفته بود، و انرژی او بازگشته بود. او گفت می
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توانم باور کنم که یک ام.  نمیصولات  حیوانی مصرف نکردهسال است که گوشت و مح

قاشق کلاژن در روز به اضافه چند مکمل تمام چیزی بود که بدن من برای داشتن 

کنم که فرد متفاوتی احساس میب لازم داشت. من به معنای واقعی کلمه احساس خو

 .«امشده

شوند. اگر شما هم م اکنون با عنوان وگان شناخته میها هشش درصد از آمریکایی

ش حیوانات و سلامت خودتان ها هستید، تعهد شما را به سیاره زمین، آساییکی از آن

نم که پرهیز از محصولات داربردی، همچنین میکا نهم. به عنوان یک پزشک طبارج می

تواند شما را در معرض خطر برخی کمبودهای به ویژه کمبود کلاژن و گوشتی می

هستید یا اضافه وزن  2و این رویکرد اگر مبتلا به دیابت نوع  ؛قرار دهد B12ویتامین 

رژیم  دارید رویکرد خوبی نیست. خبر خوب اینکه: شما می توانید از نسخه وگان

 کتوژنیک من پیروی کنید. 

 رویکرد وگان به رژیم کتوژنیک

برای اینکه رژیم کتوژنیک را به رژیمی وگان دوست تبدیل کنید، باید از سبزیجات کم 

، کلم بروکلی، گل کلم، کلم برگ، قارچ، اسفناج و آووکادوکربوهیدرات مانند مارچوبه، 

های مصرفی درصد از کالری 75ایی که باید نجکدو سبز به مقدار زیاد استفاده کنید. از آ

را از چربی دریافت کنید، باید از منابع چربی سالم مبتنی بر گیاه مانند روغن نارگیل، 

، کره نارگیل، روغن فندق استرالیایی، آووکادو، روغن آووکادوروغن نارگیل،  ،MTCروغن 

ها استفاده ها و دانهآجیل روغن گردو، پنیر وگان، کره وگان، ماست نارگیلی یا آجیلی، و

ناتو و کلم ترش مصرف کنید و مطمئن   کنید. مقدار زیادی غذاهای تخمیر شده مانند

های مصرفی شما از منابع پروتئینی وگان دوست مانند درصد از کالری 20شوید که 

seitan ،tempehآید. اگر گیاه خوار هستید ها به دست میها و دانه، و آجیل، میسو

کنم که تخم مرغ ارگانیک، لبنیات ارگانیک تخمیر شده مانند پنیر ا توصیه میمبه ش

پرورشی هستید، مقدار زیادی ماهی غیر 1خام، کفیر و ماست مصرف کنید. اگر پسکاترین

 هم به رژیم خود اضافه کنید. 

                                                                                                        
 

که عمدتا از منابع غذایی گیاهی  رژیم غذایی پسکاترین زیر مجموعه ای از رژیم های گیاهی است  1

 .تشکیل شده و در کنار آن منابع پروتئینی نیز از غذاهای دریایی مانند ماهی و میگو تامین می گردد

 مترجم.
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اگر وگان هستید و با کمبود انرژی دست و پنجه نرم می کنید، پیروی از نسخه 

تواند آنچه را برای بازگشتن به وضعیت سلامت کامل رژیم کتوژنیک من می وگان دوست

بدون اینکه بر سر اعتقادات و یا تعهد خود نسبت به  ،نیاز دارید را در اختیارتان بگذارد

نیک وگان دوست سیاره زمین مصالحه کنید. در زیر مثالی از یک روز معمولی رژیم کتوژ

 ام: را برای شما آورده

بح. یک تمرین معنوی داشته باشید: پنج دقیقه شکر گذاری کنید، پنج ص 7:30

دقیقه را به مطالعه کتب مقدس )قرآن، انجیل، یا ...( یا کتابی در ارتباط با رشد و توسعه 

 شخصی اختصاص دهید، و پنج دقیقه را به عبادت یا مراقبه اختصاص دهید. 

قاشق سوپ خوری  1یر بادام، صبح. یک اسموتی کلاژن کتوژنیک همراه با ش 8:00

روغن نارگیل، یک قاشق پروتئین آبگوشت استخوان یا یک قاشق پروتئین وگان ) در 

این برنامه برای کسانی که زیاد مقید نیستند استفاده از مقداری کمی پروتئین حیوانی 

قاشق پودر  1قاشق چایخوری دارچین، و  1کنم(، نصف فنجان توت، را پیشنهاد می

خود را نیز مصرف   Bتی اکسیدان  میل کنید. مکمل پروبیوتیک و ویتامین توت آن

 کنید.

صبح. یک فنجان چای سبز ماچا همراه با یک قاشق سوپ خوری روغن  9:00

MCT .میل نمایید 

، روغن زیتون، و سرکه سیب آووکادوظهر. یک سالاد حجیم با سبزیجات،  12:00

 میل کنید.

دقیقه ورزش کنید. اگر تازه ورزش را شروع  30عصر. دست کم به مدت  5:00

کرده اید هفته اول و دوم را به پیاده روی بپردازید. اگر به ورزش عادت دارید، فعالیت 

دقیقه  60را به مدت  (وزنه برداری، دویدن، دوچرخه سواری، یا یوگا)مورد علاقه خود  

 انجام دهید. 

پروبیوتیک خود را هم مصرف عصر. یک شام کتوژنیک دوست بخورید. مکمل  6:30

 کنید.

یا پروتئین راه با یک قاشق پروتئین کلاژن و/شب. یک لیوان شیر بادام هم 8:00

 آبگوشت استخوان میل کنید. 

شب. فن آوری را خاموش کنید. یک کار آرامش بخش انجام دهید تا مغز  9:00

ر گذاری را در دفترچه خود را برای خواب آماده کنید: کتاب بخوانید، موارد مربوط به شک

 شکرگذاری بنویسید، یک حمام گرم با روغن یاسمن بگیرید، مراقبه کنید یا دعا بخوانید. 
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 شب. چراغ ها خاموش! 10:30

 

 کتوژنیک-چهار مکمل عالی برای حمایت از برنامه وگان

ها معمول در وگان B12کمبود ویتامین یا ب کمپلکس.   B12یتامین و .1

تامین مهم با کمبود روبرو ها به طور خطرناکی این ویکه در آنی های غذایاست. رژیم

الایی از باعث تولید سطح ب B12توانند باعث کم خونی شوند زیرا ویتامین است می

را در خطر  تواند شماهمچنین می B12شود. کمبود ویتامین های قرمز خون میگلوبول

های عصبی فظ سلامت سلوله حدهد چرا که این ویتامین ب آسیب سیستم عصبی قرار

تواند بر روی خلق و می B12کند. اما حتی مصرف مقدار نسبتاً کم ویتامین کمک می

رد و همچنین خطر ابتلا به خو، سطح انرژی، حافظه، پوست، و گوارش شما تأثیر بگذا

های قلبی را افزایش دهد و منجر به عوارضی در طول دوران حاملگی بشود. بیماری

شود به جز در منابع غذایی غنی شده ها یافت نمیدر اکثر غذاهای وگان B12 ویتامین

اند که مانند غلات صبحانه، شیرهای گیاهی، و محصولات سویا. مطالعات نشان داده

آبی در زمره یکی از منابعی است که جذب بسیار  -موجود در جلبک سبز B12ویتامین 

ه در رژیم غذایی ها اعتماد کرد. از آنجایی کلبکتوان به جکمی دارد، از این رو تنها نمی

ها هوشمندانه ت غنی شده مصرف کنید، خوردن مکملتوانید غلاکتوژنیک شما نمی

نیاز ندارد، اما ما باید هر روز آن را مصرف  B12است. هیچ کس به مقادیر بالای ویتامین 

شوند. خارج می بدنمحلول در آب هستند و به راحتی از  Bهای گروه کنیم. ویتامین

میکروگرم و زنان  2.6میلی گرم مصرف کنند. زنان باردار  2.4بزرگسالان باید روزانه 

 میلی گرم ویتامین دریافت کنند.  2.8شیرده باید روزانه 

من به کِلِر کلاژن کتوژنیک، پروتئین مولتی کلاژن، یا پروتئین وگان.  .2

برد و کلاژن یرا او از درد زانو رنج متوصیه کردم که از مکمل کلاژن استفاده کند زی

ها، مفاصل و پوست لازم است. به باور من مصرف کلاژن گزینه کافی برای استخوان

خوبی است حتی اگر درد مفاصل نداشته باشید، زیرا حفظ سطح کلاژن برای جلوگیری 

ل از موارد مربوط به افزایش سن ضروری است. با این وجود، به منظور مصرف این مکم

این کار برای  شما باید تمایل به مصرف مقادیر کمی از کلاژن حیوانی داشته باشید. اگر 

کنم که یک مکمل پروتئین وگان مصرف کنید. شما جذاب نیست، به شدت توصیه می

ورید، از همین رو توانید لوبیا، عدس یا نخود بخدر رژیم غذایی کتوژنیک شما نمی

ها دشوار است؛ و پروتئین هم این طریق برای وگاناز  های مورد نیازدریافت پروتئین



                                                                                                                   207 
 

 

برای حفظ توده عضلانی حیاتی است. یک قاشق پودر پروتئین وگان به اسموتی صبحانه 

 کند. ه اندازه کافی پروتئین دریافت میخود اضافه کنید تا مطمئن شوید که بدن شما ب

ا عالی ی شمهاهای مغذی نه تنها برای رودهاین مکمل ها.پروبیوتیک .3

را تولید و هضم کنید.  Bهای گروه کنند که ویتامینهستند بلکه به شما کمک می

سلامت سیستم گوارش شما عامل مهمی در توانایی شما برای جذب مقادیر کافی 

منابع غذایی را  B12درصد از ویتامین  50است. بسیاری از افراد تنها  B12ویتامین 

ها  به بسیار کمتر است. خوردن پروبیوتیکمیزان گاهی کنند که البته این دریافت می

کنید، از یک رژیم غذایی وگان پیروی می اما هنگامی که ،شوددلایل بسیاری توصیه می

 50شود. یک یا دوبار در روز ای حیاتی و مهم میبه طور ویژه  B12جذب ویتامین

 مصرف کنید.  CFUمیلیارد 

راه برای حمایت از کلاژن سازی خود بدن بهترین  یا کامو کامو. Cویتامین  .4

این است که کلاژن واقعی را از آبگوشت استخوان یا به شکل مکمل دریافت کنید. اما 

کند. روزانه یک هم دریافت می Cمطمئن شوید که بدنتان به اندازه کافی ویتامین 

ویتامین  هایی مانند کامو کامو مصرف کنید که سرشار ازقاشق سوپ خوری از پودر میوه

C  .است 

ها در برنامه رژیم کتوژنیک من های باستانی که ممکن است از وگاندیگر دارو

پشتیبانی کنند عبارتند از گیاهان آداپتوژن مانند شیساندرا، فوتی، رمانیا، آشواگاندا، و 

 قارچ طبی رِیشی.
 

 نمونه برنامه غذایی هفت روزه

 اولروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(.  17) در فصل  پَن کیک کتوژنیک

 چای )دمنوش( گیاهی

 ناهار

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل سالاد مرغ و کاهو

 آووکادو ½

 میان وعده )به دلخواه(
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) در فصل شود سوپ خوری کره آجیل دارچین سرو میقاشق  1ساقه کرفس که با 

 دستور تهیه آن آمده است(. 17

 شام

، آب لیمو، دانه آووکادو)  آووکادوی آن گوجه گیلاسی و سس نودل کدو سبز که رو

 کاج، آب و چاشنی برای مزه دار کردن( ریخته اید. 

 نصف فنجان توت

 دومروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(.  17) در فصل  اسموتی بلوبری

 ناهار

دن، و برگ تاکو گردو خام )تهیه شده از گردو خام، نارگیل، چاشنی برای مزه دار کر 

 کاهو( که با گواکومولی سرو می شود. 

 نصف فنجان توت فرنگی

 میان وعده )به دلخواه(

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل بمب چربی کتوژنیک  

 شام

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل اسپاگتی و سس گوشت مارینارا 

ی روغن زیتون، نصف قاشق قاشق سوپ خور 1فنجان کلم برگ،  2سالاد کلم برگ )

قاشق سوپ خوری ذغال اخته  1قاشق سوپخوری دانه کاج، و  2سوپخوری آب لیمو، 

 خشک(

 دسر

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل براونی کتوژنیک 

 سومروز 

 صبحانه

همراه با نصف فنجان شیر  دستور تهیه آن آمده است( 17) در فصل  فنجان گرانولا 1

 فنجان بلوبریبادام و نصف 

 چای گیاهی

 ناهار

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل اسپاگتی و سس گوشت مارینارا  
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 میان وعده )به دلخواه(

 اونس تمشک همراه با یک قاشق سوپ خوری کره بادام 6

 شام

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل سوپ سبزیجات مرغ 

 سالاد

 چهارمروز 

 صبحانه

)تهیه شده از گرانولا، ماست نارگیلی شیرین نشده، توت تازه، نارگیل  پارافیت ماست

 خرد شده، کره بادام و کاکائو(

 چای گیاهی

 ناهار

دستور تهیه  17) در فصل های خشخاش سالاد اسفناج توت فرنگی همراه با سس دانه

 آن آمده است(.

 میان وعده )به دلخواه(

 آووکادو ½

 شام

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل ا قارچ سِویچ گیاهخواری همراه ب

قاشق سوپ خوری روغن زیتون و  2تا  1اونس کلم برگ بخار پز که روی آن  5

 چاشنی برای مزه دار کردن ریخته اید. 

 دسر

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل  کیک نعناع فلفلی

 پنجمروز 

 صبحانه

 ه آن آمده است(.دستور تهی 17) در فصل اسموتی زردچوبه 

 ناهار

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل سِویچ گیاهخواری همراه با قارچ 

 آووکادو ½
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 میان وعده )به دلخواه(

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل چیپس کلم برگ 

 شام

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل استیک گل کلم 

اشق سوپ خوری روغن نارگیل تفت داده شده و برای ق 2تا  1اونس لوبیا سبز که در  6

 دار شدن ادویه به آن زده شده است. مزه

 فنجان بلوبری ¼

 ششمروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل پودینگ چیا   

 چای گیاهی

 ناهار

با گوجه فرنگی خرد شده، خیار، فلفل دلمه ای، پیاز، و سس لیمو و تاهینی  آووکادو 

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل 

 سالاد

 نصف فنجان تمشک

 میان وعده )به دلخواه(

 آووکادو ½

 شام

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل لازانیا کدو سبز 

 سالاد

 دسر

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل  ماکارونی نارگیل برشته شده

 هفتمروز 

 صبحانه

فناج، قارچ، گوجه گیلاسی، و چاشنی که در روغن نارگیل پخته املت توفو )توفو، اس 

 شده است(

 چای گیاهی 
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 ناهار

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل لازانیای کدو سبز  

 میان وعده )به دلخواه(

 نصف فنجان توت فرنگی همراه با یک قاشق سوپ خوری کره بادام

 شام

Mashed Caul-tatoes  تهیه آن آمده است(.دستور  17) در فصل 

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل سالاد خیار با گوجه و پیاز 

 قاشق روغن زیتون و چاشنی برای مزه دار کردن 2تا  1اونس مارچوبه کبابی با  9
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 فصل چهاردهم

 کتو -برنامه تقویت کلاژن

The Keto Collagen-Boosting Plan 

 

 
 

 
 

 

 

 مقدمه

هایش تواند ناخناز این واقعیت ناامید بود که نمیزمانی که بچه بود  خواهرم، رِیچِل، از

را بلند بگذارد و موهایش هم مانند بسیاری از دوستانش آن ضخامت و درخشش کافی 

-ین مشکلات درگیر است و از این میکرد که برای همیشه با ارا نداشت. او تصور می

تلفن کرد و به نظر  سال پیش، او به من ترسید که با افزایش سن بدتر هم بشود. اما دو

قاشق  3تا  2آمد. او به من گفت که به صورت روزانه شروع به مصرف هیجان زده می

ها باعث ساخت کلاژن می کلاژن و پروتئین آبگوشت استخوان کرده است ) هر دوی آن

ل بیشتری مانند مرکبات، کلم بروکلی و فلف Cشوند( و غذاهای سرشار از ویتامین 

هایش ت برای اولین بار در زندگیش ناخنخورد. تنها پس از یک ماه توانسای میدلمه

را رشد دهد. علاوه بر این، هنگامی که نزد آرایشگر خود رفته بود او برای او توضیح داده 

 تر شده است. حتی پوستش نیز بهتر شده بود.بود که چقدر موهایش ضخیم

-بود کلاژن دارد. کلاژن فراوانمها او نیست که کو تن -رِیچِل کمبود کلاژن داشت 

ها، ها، استخوانتوان در ماهیچهتاری در بدن ما است. کلاژن را میترین پروتئین ساخ

ها و دستگاه گوارش پیدا های خونی، اندامها، رگها، تاندونها، رباطپوست، مو، ناخن
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-هد. کلاژن جزء اصلی بافتدسان میپذیر و کشکرد. کلاژن به پوست ما حالت انعطاف

اجزاء بدن  ها است. کلاژن همانند چسبی است کهها و تاندونی پیوندی مانند رباطها

 دارد. را در کنار هم نگه می

کنیم. غذاهای غنی از پروتئین تولید می ما کلاژن را از اسیدهای آمینه موجود در

کنند. اما ین فرآیند بازی مینقش مهمی در انیز  Aو  Cمواد مغذی دیگر مانند ویتامین 

گذارد، و منجر لاژن به طور طبیعی رو به کندی میهر چه سن ما بالاتر می رود، تولید ک

های شکننده، نازک شدن مو و دردهای چین و چروک، پوست چروکیده، ناخن به ایجاد

ر شود. مصرف زیاد شکر، سیگار کشیدن، و بیش از اندازه زیر نور آفتاب قرامفصلی می

ه افزودن دهد ککند. خوشبختانه  مطالعات نشان  می تواند مشکل را تشدیدگرفتن می

تواند به شما کمک کند که بر برخی از مشکلات مرتبط با سن کلاژن به رژیم غذایی می

 فائق آیید. 

توانند های کلاژن میز مطالعات نشان داده است که مکملبرای مثال، شماری ا

ای که در نشریه فارماکولوژی روی پوست داشته باشند. در مطالعهتأثیری ضد پیری بر  

وزانه یک بار و فیزیولوژی پوست منتشر شد، گروهی از زنان که به مدت هشت هفته ر

کردند مورد مقایسه قرار دند با زنانی که دارونما مصرف میکرمکمل کلاژن مصرف می

سانی پوست چشمگیری در حالت کشگرفتند. در پایان مطالعه، زنان گروه کلاژن بهبود 

ای دیگر مشخص شد که پس از هشت هفته مصرف مکمل خود داشتند. در مطالعه

شود و پس ها میمگیری در خشکی پوست و چین و چروککلاژن منجر به کاهش چش

ای که شود. در مطالعهل کلاژن منجر به استحکام پوست میاز دوازده هفته مصرف مکم

شد به توضیح دلیل این موضوع کمک کرد. در این مطالعه مشخص نجام ا 2017در سال 

 شود.  به طور مستقیم به پوست منتقل می شد کلاژن از طریق جریان خون

نتشر شد کلاژن به افرادی که ای که در نشریه پوست و زیبایی مبر طبق مطالعه

پوست بر  کند. تحقیقی دیگر در مجله تحقیقاتهای شکننده دارند نیز کمک میناخن

 تواند به بازسازی فولیکول مو کمک کند. ین واقعیت صحه گذاشت که کلاژن میا

تواند برای درد زانو نیز مفید باشد. در عات همچنین نشان داد که کلاژن میمطال

بردند مشخص نجاه سال که از درد مفاصل رنج میای روی زنان و مردان بالای پمطالعه

به مدت شش ماه از مکمل کلاژن استفاده کردند بهبود  شد بیش از نیمی از آنان که

ای دیگری اند. در مطالعه بیست و چهار هفتهدرصدی یا بیشتر داشته 20چشمگیری 

ورزشکار جوان با درد  147که در مجله تحقیقات و نظرات کنونی پزشکی منتشر شد، 
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ژن دریافت کردند مفاصل مورد مطالعه قرار گرفتند. برخی از این ورزشکاران مکمل کلا

کنندگانی که مکمل و برخی دیگر از دارو نما استفاده کردند. در پایان مطالعه، شرکت

کلاژن دریافت کرده بودند در هنگام استراحت، راه رفتن، ایستادن، حمل اشیاء و بلند 

کردن وزنه درد کمتری در مفاصل خود داشتند. و محققان در بیمارستان بث واقع در 

شود در کلاژن که در غضروف یافت می 2افتند که استفاده از مکمل نوع بوستون دری

 کند. ت روماتوئید رنج می بردند کمک میدرمان بیمارانی که از آرتری

در عین حال، شواهدی وجود دارد که خوردن مکمل ژلاتین ) که حاوی همان 

تز کلاژن کمک ن شما در سن) که به بد Cهای کلاژن است( همراه با ویتامین پروتئین

کند( پیش از ورزش می تواند به ساخت رباط، تاندون و استخوان کمک کند. کلاژن می

 کند. وارش به سلامت این دستگاه کمک میهمچنین با بهبود دیواره محافظتی دستگاه گ

که در روز یک وعده کلاژن اکثر این مطالعات بر روی افرادی متمرکز شده است 

شد که روزانه سه وعده کلاژن مصرف میک برنامه سی روزه کنند. من در یمصرف می

 به نتایج بسیار چشمگیری دست پیدا کردم. 

وعده کلاژن روزانه رو ملاحظه  های پنجگانه برای دریافتترین روشدر ادامه ساده

 کنید:می

 فنجان آبگوشت استخوان خانگی یا منجمد.  1

 شود.می 10، و 5، 3، 2، 1ی نوع هاژنفنجان مکمل مولتی کلاژن که حاوی کلا 1

 قاشق کلاژن بهینه شده برای رژیم کتوژنیک 1

 قاشق پروتئین آبگوشت استخوان 1

عادل پوست پا، ران و سینه مرغ وعده ماهی سالمون یا پوست مرغ )یک وعده م 2

 شود(. می

توانید کتوژنیک در ادامه می -به منظور کمک به شما برای شروع برنامه کلاژن

 ای از برنامه روزانه آن را مشاهده کنید. نهنمو

صبح. یک تمرین معنوی داشته باشید: پنج دقیقه شکرگذاری کنید، پنج  7:30

دقیقه را به مطالعه کتب مقدس )قرآن، انجیل، یا ...( یا کتابی در ارتباط با رشد و توسعه 

 د. شخصی اختصاص دهید، و پنج دقیقه را به عبادت یا مراقبه اختصاص دهی

قاشق سوپ  1کتوژنیک همراه با شیر بادام،  -صبح. یک اسموتی کلاژن 8:00

قاشق  1خوری روغن نارگیل، یک قاشق پروتئین آبگوشت استخوان، نصف فنجان توت، 

 قاشق پودر توت آنتی اکسیدان بنوشید. 1چایخوری دارچین، و 
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ق سوپ صبح. یک فنجان چای سبز ماچا یا قهوه سیاه همراه با ض قاش 9:00

 بنوشید.  MCTخوری روغن 

ظهر. یک سالاد حجیم همراه با مرغ ارگانیک، سبزیجات، روغن زیتون،  12:00

 ، و سرکه سیب میل نمایید. آووکادو

اگر به تازگی شروع  دقیقه ورزش کنید. 30بعد از ظهر. دست کم به مدت  5:00

د. اگر به ورزش عادت روی کنیاید در هفته اول یا دوم شروع به پیادهبه ورزش کرده

برداری، دویدن، دقیقه انجام دهید مثل وزنه 60دارید فعالیت مورد علاقه خود را به مدت 

 دوچرخه سواری یا یوگا.

 بعد از ظهر. یک شام کتوژنیک دوست میل کنید. 6:30

شب. یک لیوان شیر بادام همراه با یک قاشق پروتئین کلاژن و پروتئین  8:00

انیلی این ترکیب های طعم دار، مانند طعم شکلاتی یا ونوشید. گزینهت استخوان بآبگوش

 کند. تر میرا خوشمزه

شب. فن آوری را خاموش کنید. یک کار آرامش بخش انجام دهید تا مغز  9:00

خود را برای خواب آماده کنید: کتاب بخوانید، موارد مربوط به شکر گذاری را در دفترچه 

 ام گرم با روغن یاسمن بگیرید، مراقبه کنید یا دعا بخوانید. شکرگذاری بنویسید، یک حم

 شب. چراغ ها خاموش! 10:30

 سه مکمل عالی برای حمایت از برنامه تقویت کلاژن در رژیم کتوژنیک

به همراه یک وعده سالم از کلاژن حاوی کلاژن بهینه شده برای کتوژنیک  .1

وضعیت کتوزیس بدان نیاز دارید. ترکیب دقیقی از مواد مغذی است که برای ماندن در 

های سالم مانند ی ترکیبی از کلاژن همراه با چربیبه دنبال محصولی بگردید که حاو

توانید کلاژن بهینه شده برای کتوژنیک را به دست آورید، باشد. اگر نمی MCTروغن 

ب یا روغن نارگیل ترکی MCTبه دنبال یک پرووتئین مولتی کلاژن بگردید که با روغن 

شده باشد. یک یا دوبار در روز یک قاشق از آن را به اسموتی، نوشیدنی سبز، یا قهوه 

 خود اضافه کنید.

مکمل مفید دیگری است زیرا سطوح بالایی  پروتئین آبگوشت استخوان  .2

را در خود دارد. همچنین، پودرهای پروتئین تهیه شده از  3، و 2، 1از کلاژن نوع 

یر بالایی ترکیبات کلاژن ساز از جمله اسید هیالورونیک، آبگوشت استخوان حاوی مقاد
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باشد. یک یا دوبار در روز یک قاشق به نوشیدنی کتوژنیک می نیتیکندروگلوکوزامین، و 

 مورد علاقه خود اضافه کنید. 

، مانند کاموکامو یا آملا بری تولید کلاژن طبیعی بدن شما را پودر توت .3

هایی بگردید هستند. به دنبال پودر توت Cویتامین  افزایش خواهد داد زیرا سرشار از

توانند ترش هستند، می Cکه ارگانیک باشند. از آنجایی که میوه های سرشار از ویتامین 

پایه خوبی برای تهیه لیمونادهای سالم باشند. تنها یک قاشق از آن را در یک لیوان آب 

 مخلوط کرده و میل نمایید. 

 روزه نمونه برنامه غذایی هفت

 اولروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل کتوژنیک  -شِیک کلاژن

یا چای کتوژنیک/ دمنوش گیاهی به  دستور تهیه آن آمده است( 17) در فصل قهوه 

 انتخاب خودتان

 ناهار

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل سالاد مرغ با برگ های کاهو 

 حُمُصفلفل دلمه ای خرد شده و 

 دمنوش گیاهی/ چای

 میان وعده ) به دلخواه(

 گواکومولی به همراه سبزیجات تازه

 شام

قاشق  1اونس سالمون غیر پرورشی )یا هر نوع ماهی غیر پرورشی دیگر( که در  6

 .سوپ خوری روغن نارگیل یا زیتون پخته شده باشد

خوری روغن  کلم بروکلی یا کلم بروکسل بخار پز شده که روی آن یک قاشق سوپ

 کتان و چاشنی برای مزه دار کردن ریخته اید

 فنجان ذغال اخته ¼

 دمنوش گیاهی/ چای
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 دومروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل مافین تخم مرغ کم کربوهیدرات  

یا چای کتوژنیک/ دمنوش گیاهی به  دستور تهیه آن آمده است( 17) در فصل قهوه 

 انتخاب خودتان

 اهارن

سوپ آبگوشت استخوان مرغ و سبزیجات )آبگوشت مرغ، مرغ، هویج، کرفس، پیاز،  

 جعفری و نمک دریا(

 سالاد

 دمنوش گیاهی/ چای

 میان وعده ) به دلخواه(

 قاشق سوپ خوری کره بادام 1نصف فنجان توت فرنگی همراه با 

 شام

پخته شده قاشق سوپ خوری روغن نارگیل  2اونس گوشت گاو ارگانیک گه در  6

 باشد

Mashed Caul-tatoes دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  )در 

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل اسفناج تفت داده شده 

 دمنوش گیاهی/ چای

 دسر

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل بروانی کتوژنیک 

 سوم روز 

 صبحانه

 آمده است(.دستور تهیه آن  17) در فصل اسموتی بلوبری  

یا چای کتوژنیک/ دمنوش گیاهی به  دستور تهیه آن آمده است( 17) در فصل قهوه 

 انتخاب خودتان

 ناهار

دستور  17) در فصل های خشخاش سالاد اسفناج و توت فرنگی همراه با سس دانه 

 تهیه آن آمده است(.
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 دمنوش گیاهی/ چای

 میان وعده ) به دلخواه(

دستور تهیه آن آمده  17) در فصل ره آجیلی و دارچین سبزیجات تازه همراه با ک

 است(.

 شام

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل سوپ کوفته قلقلی بوقلمون 

 سالاد 

 دمنوش گیاهی/ چای

 روز چهارم

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل کیکه بدون غلات 

چای کتوژنیک/ دمنوش گیاهی به  یا دستور تهیه آن آمده است( 17) در فصل قهوه 

 انتخاب خودتان

 ناهار

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل سوپ کوفته قلقلی بوقملون  

 نصف فنجان سبزیجات تخمیری

 دمنوش گیاهی/ چای 

 میان وعده ) به دلخواه(

 اونس پنیر بز همراه با ساقه های کرفس 1

 شام

 دستور تهیه آن آمده است(. 17ل ) در فصکیک سالمون همراه با آیولی سیر 

قاشق سوپ خوری روغن زیتون و چاشنی برای  2تا  1اونس مارچوبه که روی آن  9

 دار کردن ریخته شده است.طعم

 دمنوش گیاهی/ چای

 دسر

 دستور تهیه آن آمده است(. 17فراستی شکلات کتوژنیک )در فصل 

 پنجمروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(. 17)در فصل  شِیک کلوچه فندق استرالیایی کتوژنیک
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یا چای کتوژنیک/ دمنوش گیاهی به  دستور تهیه آن آمده است( 17) در فصل قهوه 

 انتخاب خودتان

 ناهار

 دستور تهیه آن آمده است(. 17کیک سالمون با آیولی سیر )در فصل  

 سالاد 

 دمنوش گیاهی/ چای

 میان وعده ) به دلخواه(

 دستور تهیه آن آمده است(. 17کننده کلاژن )در فصل مافین بلوبری تقویت

 شام

 قاشق سوپ خوری روغن نارگیل پخته شده است. 2اونس مرغ ارگانیک که در  6  

قاشق سوپ خوری کره گی تفت داده  2تا  1اونس کدو مسمای تابستانی که در  6

 شده است. 

 دمنوش گیاهی/ چای

 ششمروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(. 17پَن کیک کتوژنیک )در فصل 

یا چای کتوژنیک/ دمنوش گیاهی به  دستور تهیه آن آمده است( 17) در فصل قهوه 

 انتخاب خودتان

 ناهار

اونس گوشت بره ارگانیک که در دو قاشق سوپ خوری روغن نارگیل پخته شده  6 

 است. 

زیتون و چاشنی  قاشق سوپ خوری روغن 2تا  1اونس کلم برگ بخار پز شده همراه با  5

 برای مزه دار کردن

 دمنوش گیاهی/ چای

 میان وعده ) به دلخواه(

 اونس پنیر بز همراه با ساقه کرفس 1

 شام

 دستور تهیه آن آمده است(. 17نارگیل تایلندی )در فصل  -سوپ مرغ 
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 سالاد

 دمنوش گیاهی/ چای

 دسر

 ت(.دستور تهیه آن آمده اس 17)در فصل  ماکارون نارگیل برشته شده

 هفتمروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(. 17اسموتی دارچین )در فصل 

یا چای کتوژنیک/ دمنوش گیاهی به  دستور تهیه آن آمده است( 17) در فصل قهوه 

 انتخاب خودتان

 ناهار

 دستور تهیه آن آمده است(. 17نارگیل تایلندی )در فصل  -سوپ مرغ 

قاشق سوپ خوری روغن زیتون، نصف قاشق  1فنجان کلم برگ،  2سالاد کلم برگ )

قاشق سوپ خوری کران بری  1قاشق سوپ خوری دانه کاج،  2سوپ خوری آب لیمو، 

 خشک شده(

 دمنوش گیاهی/ چای

 میان وعده ) به دلخواه(

 دستور تهیه آن آمده است( همراه با نصف فنجان توت مخلوط 17گرانولا )در فصل 

 شام

قاشق سوپ خوری روغن زیتون یا نارگیل پخته شده  1اونس مرغ ارگانیک که در  6

 .است

 دستور تهیه آن آمده است( 17کلم بروکسل پخته شده در کره )در فصل 

 دمنوش گیاهی/ چای
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 فصل پانزدهم

 برنامه رژیم کتوژنیک برای سرطان

 

 به حداکثر رساندن قدرت جنگاوری رژیم غذایی در مقابل بیماری

 

 

 

 

 

 

 دمهمق

ترین فهمیدن اینکه خودتان یا کسی که دوستش دارید به سرطان مبتلا شده، وحشتناک

لحظه در زندگی هر فردی است. اما پس از دوبار تجربه این لحظه با مادرم و همچنین 

دانم که راهکارها ن طوفان به سلامت عبور کردند، میتماشای دوستان و عزیزانی که از ای

توانند به شما کمک کنند تا هم از لحاظ جسمانی و دارد که می هایی وجودو استراتژی

-یکی از استراتژی هم از لحاظ ذهنی در مقابل این بیماری با قدرت بایستید. رژیم غذایی

تواند به شما کمک کند تا سرطان را پشت سر بگذارید، و هیچ رژیمی هایی است که می

ه به تر باشد، به ویژه زمانی کید بخشنیست که مانند رژیم غذایی کتوژنیک بتواند ام

کنید، یعنی همراه با مقدار زیادی سبزیجات و گیاهان شیوه درست از آن استفاده می

 مغذی و ادویه جات.

ها نشان داده قالات پزشکی ارائه دادم که در آن، مرور جامعی از م10در فصل 

فید باشد. اگر هنوز این تواند برای درمان سرطان مشد که رژیم کتوژنیک چگونه میمی

طان خواهد از روش کتوژنیک برای درمان سراید و عزیزی دارید که میفصل را نخوانده

کنم که هم اکنون این فصل را مطالعه کنید. من این استفاده کند به شما توصیه می
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تحقیقات را دوباره در اینجا ذکر نخواهم کرد و تنها بر روی نکته اصلی این تحقیقات 

توانند از گلوکز به عنوان که بسیاری از تومورها تنها می ید خواهم کرد: از آنجاییتأک

سوزی در سوخت استفاده کنند، با تغییر متابولیسم بدن خود از قند سوزی به چربی

دهد که ید و این به شما این امکان را میکنرا مختل میواقع منبع تغذیه سرطان 

 ر کامل بیماری را شکست دهید. تومورها را کوچکتر کنید و به طو

، شودشامل ذهن، بدن، و روح شما می« رژیم»رسد، اما وقتی نوبت به سرطان می

ها و رسانید بلکه در بر گیرنده راهشود که به بدن خود میرژیم صرفاً شامل غذایی نمی

 کنید. به باور من،ا روح و ذهن خود را نیز تغذیه میهشود که با آنهایی میروش

رسد، افکار و های وحشتناکی مانند سرطان میبا بیماری هنگامی که نوبت به نبرد

از مرکز  تواند تفاوت ایجاد کند، و من در این زمینه تنها نیستم. به نقلدیدگاه شما می

اند که برای از بیماران مبتلا به سرطان گفته درصد 69ها، کنترل و پیشگیری بیماری

ای دیگر در انجمن آمریکایی سرطان آمده است د. در مطالعهکننسلامتی خود دعا می

ورهای مذهبی یا معنوی تجربه که بیمارانی که احساس معنا، صلح و تعالی را از طریق با

را به « مذهب»اند. )پژوهشگران مترین مشکلات جسمی را احساس کردهاند ککرده

ت سازمان یافته تعریف عنوان تعلق خاطر داشتن به سازمان مذهبی و حضور در خدما

 (.کنندا نیرویی بزرگتر از خود تعریف میرا داشتن ارتباط ب« معنویت»اند و دهکر

ای امید بخش است. اگر باورهای بیماران باعث شود که نسبت به سلامت این یافته

خودشان احساس بهتری داشته باشند، احتمال اینکه بهتر از خودشان مراقبت کنند، از 

بخواهند، و هرکاری که لازم است برای مبارزه با بیماری انجام دهند  دیگران کمک

توانند به بدن کمک کنند تا پاسخ ایمنی قوی تری نسبت ها می، همه اینبیشتر است

 به بیماری داشته باشد. 

 برنامه ضد سرطان مادر من

من  کنم، مردم اغلب ازین تجربه مادرم از سرطان صحبت میهنگامی که در مورد دوم

 پرسند که او برای درمان سرطانش دقیقاً چه کار کرد. بنابراین، یک روز کارهایی که می

های طبیعی سرطان ها و درمانیدهد همراه با استراتژیانجام می  روز معمولی  او در یک

که که او برای بهتر شدن انجام می داد را یادداشت کردم. اکنون پانزده سال از زمانی 

گذرد و مادرم، در سن شصت و پنج سالگی، کاملًا تشخیص داده شد می سرطان مادرم

غذایی او گذراند. به باور من رژیم بهترین حالت زندگی خود روزگار میسالم است و در 

ه درمان او کمک کرد. در ادامه های حمایتی که در پیش گرفت بهمراه با تمام استراتژی
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خواهم که از آن پیروی کنید و من از شما نیز می مطالعه توانید برنامه یک روز او رامی

 کنید. 

صبح. یک لیوان چای گیاهی )معمولاً شیر تیغک، که برای پاک سازی مفید  8:00

های مبتنی باشد( همراه با آب لیمو و دو کپسول پروبیوتیک که حاوی میکروارگانیسممی

 بر خاک است بنوشید.

د: پنج دقیقه شکرگذاری کنید، پنج یک تمرین معنوی داشته باشیصبح.  8:30

دقیقه را به مطالعه کتب مقدس )قرآن، انجیل، یا ...( یا کتابی در ارتباط با رشد و توسعه 

 شخصی اختصاص دهید، و پنج دقیقه را به عبادت یا مراقبه اختصاص دهید.

 ،Romaineصبح. یک نوشیدنی سبز تهیه شده از کرفس، خیار، اسفناج،  9:00

هایی مانند زنجبیل، جعفری، گشنیز و ، و لیمو، همراه با گیاهان و ادویهکادوآووهویج، 

ترین شکل مواد خوراکی هستند. هر جوانه کوچک و زرد چوبه میل کنید. گیاهان قوی

تواند توانایی بدن شما برای مبارزه با سرطان یف سرشار از مواد مغذی است که میظر

 را تقویت کند. 

روی کنید، در کلاس یوگا شرکت ید! در طبیعت پیادهصبح. ورزش کن 10:00

کنید، شنا کنید، دوچرخه سواری کنید یا به باشگاه بروید و وزنه بزنید. هنگامی که به 

سرطان مبتلا هستید تأکید باید بر روی لذت بردن از ورزش باشد نه فشار آوردن به 

و به شما احساس تندرستی و هایی را پیدا کنید که دوست دارید بدن، از این رو فعالیت

 دهند.شاط مین

، romaineظهر. یک سالاد حجیم تهیه شده از ماهی سالمون، اسفناج،  12:00

 ، زیتون، خیار، گوجه، روغن زیتون، و سرکه سیب میل کنید. آووکادو

 بعد از ظهر. یک نوشیدنی سبزیجات دیگر میل کنید. 3:00

ید. شماری از مطالعات نشان می دهند بعد از ظهر. یک ماساژ لنفاوی بگیر 5:00

مبتلا به  مارانیرا در ب یتهوع و افسردگ ،یدرد، اضطراب، خستگتواند که ماساژ می

منتشر  Psycho-Oncology. در یک تحقیق آزمایشی که در مجله سرطان کاهش دهد

در   کورتیزول، دقیقه ماساژ کافی است تا سطح هورمون استرس، 20شد آمده است که 

-بیاید. می پایین  میزان قابل توجهی به شونداران سرطانی که شیمی درمانی مییمب

های جایگزین دیگر مانند طب سوزنی یا کایروپدیک یا توانید از این زمان برای درمانی

ها به سیستم دفاعی بدن فشار بالا استفاده کنید، همه ایننشستن در اتاق اکسیژن با 

 کند.  بیماری کمک می ده و به مهارشما را تقویت کر
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بعد از ظهر. پیش از خوردن شام کتوژنیک، یک کاسه سوپ آبگوشت  6:00

اونس  4استخوان سبزیجات و مرغ همراه با مکمل پروبیوتیک میل نمایید. برای شام، 

گوشت گاو یا بوقلمون ارگانیک همراه با مقدار زیادی سبزیجات مانند گل کلم، کلم 

اید. پس اید و در فر آن را پختهکه روی آن روغن نارگیل ریختهرید بروکلی، و هویج بخو

دانیم که خنده خنده دار تماشا کنید. همه ما می از شام یک برنامه تلویزیونی یا فیلم

اند. در پژوهشی س است و مطالعات آن را ثابت کردهراهکاری عالی برای تسکین استر

زشکی منتشر شده آمده است: در های جایگزین در سلامت و پکه در نشریه درمان

ه از زنانی که بینند آن دستیک فیلم در رابطه با جهانگردی میمقایسه با زنانی که 

ها با تعداد ، و عملکرد سیستم ایمنی آنبینند استرس کمتری دارندفیلمی خنده دار می

 کشند افزایش یافت.های تومور را میهای سفیدی که سلولگلوبول

دهید، یک نوارهای  شفابخش  یا  مراقبه  گوش می  به حالیکه شب. در  10:00

 حمام گرم با نمک اپسوم و روغن اسطوخودوس بگیرید. 

 پنج مکمل عالی برای حمایت از برنامه ضد سرطان

زردچوبه، و دیگر گیاهان ضد سرطان و تقویت کننده سیستم ایمنی،  .1

توانند سیستم ایمنی و جعفری میکوهی، مانند زنجبیل، سیر، آویشن، فلفل کاین، پونه 

ها را به نها در غذاهای خود استفاده کنید، یا اگر آبدن شما را قوی نگاه دارند. از آن

ها را میلی گرم از آن 500تا  250کنید، یک یا دو بار در روز شکل کپسول استفاده می

 مصرف کنید.

ل برسانند و سلامت های روده شما را به تعادتوانند باکتریمیپروبیوتیک ها  .2

ها نشان داده شده است که پروبیوتیک و تندرستی کلی شما را تقویت کنند. همچنین

برند مفید هستند. یک یا ای رنج میدرمان از مشکلات روده در بیمارانی که به خاطر

 از آن را مصرف کنید.  CFUمیلیارد  50دو بار در روز 

کردن محیط بدن از سیستم برای قلیایی سبزیجات پودر شده ارگانیک  .3

کنند. به دنبال محصولی ت کرده و بدن شما را سم زدایی میایمنی بدن شما حمای

ای مانند اسپرینولا، کلورلا، سبزیجات، گیاهان و بگردید که حاوی مواد تشکیل دهنده

قاشق از آن را به نوشیدنی کتوژنیک دوست خود اضافه  2تا  1ها است. روزانه میوه

 کنید. 
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مانند قارچ رِیشی، کوردیسپس، دم بوقلمون و یال شیر های طبی، ارچق .4

ها هزاران سال است که کننده سیستم ایمنی بدن است. این قارچدارای خواص تقویت

ها مورد استفاده قرار گرفته است. در طب سنتی چین برای درمان شماری از بیماری

کنند، ایمنی را فعال میی سیستم های تاخیراً، مشخص شده است که این قارچ ها سلول

-توانید قارچهای غیر عادی است. شما میها جستجو و نابود کردن سلولکار این سلول

ها استفاده یک خود اضافه کرده یا از مکمل آنهای ارگانیک را به دستورات غذایی کتوژن

کنید. برای مصرف هم از میزان مصرفی که بر روی بطری مکمل نوشته شده است 

 پیروی کنید.

حاوی ترکیبات ضد سرطانی قدرتمندی هستند. تنها های کندر و مر، روغن .5

ها به روغن حامل جلوی گردن خود بمالید )این روغن قطره از آن را به پشت و 5تا  2

 20اونس آب همراه با  4قطره از هر روغن را در  1نیازی ندارند(. برای درمان پیشرفته 

 کرده و بنوشید. قطره روغن زردچوبه مخلوط

روی،  ،Cویتامین  ،Dهای دیگر با خواص ضد سرطانی عبارتند از ویتامین مکمل

astragalus .شیر تیغ، آنزیم پروتئولیتیک، و عصاره چای سبز ، 

 نمونه برنامه غذایی هفت روزه

 اولروز 

 صبح زود

 چای گیاهی

 میانه صبح

 آب سبزیجات

 ناهار

دستور تهیه  17) در فصل  با چاشنی دانه خشخاشسالاد اسفناج و توت فرنگی همراه 

 آن آمده است(.

 میان وعده

 آب سبزیجات

 سوپ آب گوشت استخوان سیزیجات و گوشت گاو
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 شام

 قاشق سوپ خوری روغن نارگیل پخته شده است. 2اونس ماهی هالیبوت که در  4

مزه اونس کلم بروکسل بخار پز که روی آن یک قاشق روغن کتان و چاشنی برای  6

 دار کردن ریخته شده است. 

 دومروز 

 صبح زود

 چای گیاهی

 میانه صبح

 آب سبزیجات

 ناهار

، زیتون، خیار، گوجه، آووکادو، romaineسالاد تهیه شده از ماهی سالمون، اسفناج، 

 روغن زیتون، سرکه سیب

 آووکادو ½

 میان وعده

 آب سبزیجات

 آن آمده است(. دستور تهیه 17) در فصل مرغ تایلندی  -سوپ نارگیل

 شام

 قاشق سوپ خوری روغن نارگیل پخته شده است. 2اونس مرغ ارگانیک که در  4

قاشق سوپ خوری تاهینی و نمک درک روی آن پاشیده  2گل کلم و بروکلی بخار پز که 

 شده است.

 سومروز 

 صبح زود

 چای گیاهی

 میانه صبح

 آب سبزیجات

 ناهار

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل تاهینی  -سالاد تخم مرغ

 نصف فنجان بلوبری



                                                                                                                   227 
 

 

 میان وعده

 آب سبزیجات

 سوپ آب گوشت استخوان سیزیجات و گوشت گاو

 

 شام

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل استیک گل کلم 

CajunCollard Greens دستور تهیه آن آمده است(. 17فصل  )در 

 دستور تهیه آن آمده است(. 17ل ) در فصدراچین  -ساقه کرفس همراه با کره آجیل

 چهارمروز 

 صبح زود

 چای گیاهی

 میانه صبح

 آب سبزیجات

 ناهار

، آب لیمو، دانه آووکادو) آووکادونودل کدو سبز با دورچین گوجه گیلاسی و سس 

 کاج، آب، و چاشنی برای مزه دار کردن(

 سالاد

 میان وعده

 آب سبزیجات

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل مرغ تایلندی  -سوپ نارگیل

 شام

، پیاز قرمز، و مرغ یا آووکادوای، کاسه بوریتو )برنج گل کلم، لوبیا سیاه، فلفل دلمه

 گوشت گاو که روی آن روغن زیتون و آب لیمو ریخته شده است(

 سالاد

 پنجمروز 

 صبح زود

 چای گیاهی
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 میانه صبح

 آب سبزیجات

 ناهار

 تهیه آن آمده است(.دستور  17) در فصل سالاد سالمون 

 نصف فنجان توت فرنگی

 میان وعده

 آب سبزیجات

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل سوپ مرغ سبزیجات 

 شام

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل چیکن پِستو 

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل کلم بروکسل پخته شده در کره 

 دستور تهیه آن آمده است(. 17در فصل  )سالاد خیار با گوجه و پیاز 

 ششمروز 

 صبح زود

 چای گیاهی

 میانه صبح

 آب سبزیجات

 ناهار

( همراه با آووکادوقاشق سوپ خوری سس  3تا  2اونس سالاد تن )تن ماهی با  6تا  4

 سبزیجات

 نصف فنجان بلوبری

 میان وعده

 آب سبزیجات

 است(. دستور تهیه آن آمده 17) در فصل سوپ مرغ سبزیجات 

 شام

قاشق سوپ خوری روغن نارگیل پخته شده  2اونس گوشت گاو ارگانیک که در  4

 است

اونس کلم بروکسل بخار پز همراه با یک قاشق سوپ خوری روغن کتان و چاشنی  6

 برای مزه دار کردن
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Mashed Caul-tatoes   دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل  

 هفتمروز 

 صبح زود

 چای گیاهی

 میانه صبح

 آب سبزیجات

 ناهار

، زیتون، خیار، آووکادو، romaineسالاد تهیه شده از گوشت گاو یا مرغ ، اسفناج، 

 گوجه، روغن زیتون، سرکه سیب

 میان وعده

 آب سبزیجات

 سوپ آبگوشت استخوان سبزیجات و گوشت گاو

 شام

 باشد قاشق سوپ خوری روغن کنجد پخته شده 2اونس بوقلمون ارگانیک که در  4

اونس اسفناج بخار پز که روی آن یک قاشق سوپ خوری روغن زیتون و چاشنی  5

 برای مزه دار کردن ریخته شده است

قاشق سوپ خوری روغن زیتون و چاشنی  2تا  1اونس مارچوبه کبابی که روی آن  9

 برای مزه دار کردن ریخته شده است
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 شانزدهم فصل

 برنامه ادواری کتوژنیک برای همیشه

راهی آسان و پایدار برای اینکه رژیم کتوژنیک را به روشی برای زندگی 

 !تبدیل کنید

 

 مقدمه

اید، بدن شما ا برنامه رژیم کتوژنیک سپری کردهحال که سی تا شصت روز کامل را ب

اید و شاهد از دست دادهه است. احتمالاً وزن خودش را کاملًا با چربی سوزی وفق داد

اید هیجان . از اینکه تا اینجا پیشرفت کردهایدود بودهبهبود چشمگیری در سلامت کلی خ

ام. اکنون زمان آن رسیده است که بدن خود را در حالت راحت قرار داده و بتوانید زده

 مند شوید. برای باقی مدت زندگی خود از مزایای آن بهره

خوبی با برنامه ادواری کتوژنیک برای همیشه متناسب است. استعاره اتوموبیل به 

هیبریدی عمل کند، و  ای طراحی شده است که همانند یک ماشینبدن انسان به گونه

تواند به عنوان سوخت بین سوزاندن کربوهیدرات و چربی تغییر وضعیت به راحتی می

ود، به طور طبیعی در دهد. اجداد ما بسته به مقدار و نوع غذایی که در دسترسشان ب

چرخه ورود و خروج به وضعیت کتوزیس قرار داشتند. هنگامی که بدن شما چربی 

سوزاند )تمیزترین و سالم ترین گزینه( همانند این است که بدن خود را در وضعیت می

ها برای مابقی وهیدراتحرکت با باتری قرار داده باشید. اما برای اکثر مردم، پرهیز از کرب

تواند واقعی باشد. با اتخاذ برنامه ادواری کتوژنیک برای همیشه، رویکردی نمی زندگی

دهد به طور آگاهانه بین اید که به شما امکان مییبریدی )ترکیبی( را در پیش گرفتهه

وضعیت کربوهیدرات سوزی و چربی سوزی در نوسان باشید، این روش برای رفتن به 

تری حفظ س را برای مدت طولانیزایای کتوزیتر است و مها بسیار سادهدور دست

 کند.می

ه انعطاف پذیر است، برنامه ادواری کتوژنیک برای همیشه آسان، سالم و فوق العاد

کنند. را پیدا کنید که برای شما کار میتوانید با آن بازی کنید و الگوهایی از این رو می
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ی همسرم، چلسی، مؤثر بود( کنم ) روشی که براروشی که من به بیمارانم توصیه می

گرم  30تر از یک الگوی سه روزه چرخشی است: دو روز کتوژنیک که در آن کم

تا  80کنید و به دنبال آن یک روز کربوهیدراتی که در آن بین کربوهیدرات مصرف می

کنید. به میزان سه بار در روز، مصرف میگرم کربوهیدرات  30گرم کربوهیدرات، یا  100

روز را توصیه گرم کربوهیدرات در  325تا  225ل های رژیمی استاندارد دستورالعم

کنید نیز این میزان کمتر ر روزهایی که کربوهیدرات مصرف میکنند، بنابراین حتی دمی

از مقدار استاندارد است. سعی کنید از مصرف غذاهایی که به آن ها شکر اضافه شده 

های کم شکر و خوشمزه استفاده از گزینه است یا غذاهای به شدت شیرین پرهیز کنید.

گرم کربوهیدرات دارد(، یک سیب  40یک وعده کینووآ )یک فنجان آن حدود  -کنید

گرم  12گرم کربوهیدرات(، یک یا دو تکه نان غلات کامل ) 45زمینی شیرین متوسط )

 اتگرم کربوهیدر 12گرم و هلو  8کربوهیدرات برای هر تکه(، یا چند تکه میوه )آلو 

کشد. اما تا آنجا که امکان دارد از غذاهای فرآوری دارد(. یک دسر شیرین شما را نمی

  شده یا غذاهایی که شکر افزوده دارند پرهیز کنید تا دچار اضافه وزن نشوید و مزایای

 اید را از دست ندهید. ها دست پیدا کردهسلامتی که با رژیم کتوژنیک بدان

-د از گلوکز برای سوخت استفاده میکنیمصرف می ر روزهایی که کربوهیدراتد

کنید بنابراین در وضعیت کتوزیس نخواهید بود. اما از آنجایی که رژیم سی روزه 

 کتوژنیک بدن شما را از هر لحاظ برای چربی سوزی آماده کرده است، بنابراین به راحتی 

دها نفر از بیماران شوید. صدوباره به وضعیت کتوزیس وارد می در دومین روز کتوژنیک

سابق، خانواده و دوستان دریافتند که چرخه کتوژنیک روشی پایدار و به راحتی قابل 

و به باور من شما نیز  ،ها استسلامتی، وزن و زندگی اجتماعی آن مدیریت برای حفظ

با اکثر » گوید، همین احساس را خواهید داشت. همانگونه که همسرم، چلسی، می

سازی غذا کنید. باید شما باید زمان زیادی را صرف برنامه ریزی و آماده های غذاییرژیم

سبک زندگی خود را برای متناسب شدن با رژیم غذایی سازگار کنید. اما چرخه کتوژنیک 

رژیمی است که می توان آن را به گونه ای سازگار کرد که با سبک زندگی شما متناسب 

 .«باشد

 نیکتجربه دکتر چلسی با چرخه کتوژ

چلسی، پیش از شروع رژیم کتوژنیک به خاطر سلامت خود نا امید بود. به عنوان یک 

کایروپراکتر، مربی یوگا، و یک ورزشکار او همیشه به خوبی از بدن خود مراقبت کرده 

کرد. و پنج یا شش روز در هفته ورزش میکرد بود. او از یک رژیم غذایی سالم پیروی می
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خواست خواهد لاغر شود، همچنین نمیای که میت به آن اندازهتوانساو هرگز نمیاما 

های ناسالم استفاده کند. ه خود گرسنگی دهد یا از استراتژیبرای رسیدن به این هدف ب

از این رو، کتوژنیک را امتحان کرد و به نتایجی رسید. اما برای او، بزرگترین نتایج در 

برد. او روی هم رفته کتوژنیک به سر میدر چرخه خلال اولین سه ماهی روی داد که 

 رد و به وزن و اندام ایده آل خود دست پیدا کرد.ککیلوگرم وزن کم  5

برد، ه از عادات ماهانه دردناک رنج میها بود کلامت او نیز بهبود پیدا کرد. سالس

شت. چرخه های او را متعادل کرد و او دیگر مشکلی ندااما رژیم کتوژنیک هورمون

ای که سبک زندگی شلوغش نیاز داد تا سطح انرژی فوق العادهنیک به او اجازه میکتوژ

 داشت را حفظ کند. 

پذیر است. اگر جمعه شب به همراه دوستان برای شام چرخه کتوژنیک انعطاف

دهد از این رو روز کربوهیدراتی او جمعه چلسی برنامه غذاییش را تغییر می بیرون برویم،

کند. ش میکند شدیدتر ورزر روزهایی که کربوهیدرات مصرف میین دخواهد بود. همچن

برادرم، دکتر جوردن اکَس، پزشک کاربردی و متخصص تیروئید در تامپای فلوریدا، بیش 

کند. او کمی در برنامه خود تغییر است که از چرخه کتوژنیک پیروی میاز یک سال 

ها، و روزهای یک شنبه و سه شنبه ایجاد کرده است. روزهای کربوهیدراتی او جمعه شب

 کند. رژیم سخت کتوژنیک پیروی می است. بقیه روزها از

 چهار مکمل عالی برای حمایت از برنامه ادواری کتوژنیک برای همیشه

کند تا سلامت روده، مفاصل به شما کمک میپروتئین آبگوشت استخوان  .1

باشید. یک یا دو بار در روز  و پوست خود را حفظ کنید و زندگی سالم و فعالی داشته

یک قاشق از آن را به اسموتی یا نوشیدنی کتوژنیک دوست خود اضافه کرده و میل 

 نمایید. 

کند همراه با پروتئین آبگوشت استخوان به شما کمک میکلاژن کتوژنیک  .2

تا بدنتان به اندازه کافی کلاژن دریافت نماید. یک یا دو بار در روز یک قاشق از آن را 

 ه نوشیدنی کتوژنیک دوست خود افزوده و میل نمایید. ب

-کند و به شما امکان میرا حفظ میهای شما سلامت رودهها پروبیوتیک .3

های خود حفظ کنید. یک یا دو بار در ها را در رودهدهد تا جمعیت سالمی از میکروب

 مصرف کنید. CFUمیلیارد  50روز 
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)برگرفته از منابعی  Cویتامین  ،D3با ویتامین یک مولتی ویتامین خوب  .4

شود همچنین کروم و سلنیوم باعث می و B12ویتامین  ،Kمانند کامو کامو(، ویتامین 

ها متفاوت برسد. فرمولاسیون مولتی ویتامین که تمام منابع مغذی لازم به بدن شما

 است، از این رو از مقدار مصرفی که بر روی قوطی نوشته شده است پیروی کنید. 
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 نمونه برنامه هفت روزه
 

 روز کتوژنیک -اولروز 

 صبحانه

 تکه بیکن بوقلمون 2تخم مرغ و  3

 اسفناج بخار پز

 دستور تهیه آن آمده است(.  17) در فصل قهوه کتوژنیک 

 ناهار

 دستور تهیه آن آمده است(.  17) در فصل سوپ کوفته قلقلی بوقلمون 

 سالاد

 دلخواه( میان وعده )به

 قاشق سوپ خوری حُمُص سرو شود 2ساقه کرفس با 

 شام

، پیاز قرمز، و مرغ یا آووکادوای، کاسه بوریتو )برنج گل کلم، لوبیا سیاه، فلفل دلمه

 گوشت گاو، که روی آن روغن زیتون و آب لیمو ریخته شده است(

 روز کتوژنیک -دومروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است(. 17) در فصل شِیک کلوچه فندق استرالیایی کتوژنیک 

 ناهار

 همراه با سبزیجات دستور تهیه آن آمده است( 17) در فصل سالاد تن ماهی آلباکور  

 (آووکادو ½)

 میان وعده )به دلخواه(

 فنجان آب، توت فرنگی، و یخ( 1قاشق پودر پروتئین کتوژنیک،  1شِیک کتوژنیک )

 شام

 تور تهیه آن آمده است(دس 17) در فصل استیک گل کلم 

 دستور تهیه آن آمده است( 17) در فصل اسفناج تفت داده شده 
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 روز کربوهیدرات -سومروز 

 صبحانه

قاشق سوپ  2قاشق پروتئین کلاژن وانیلی و  1موز،  ½نصف فنجان بلغور جو دوسر با 

 خوری گردو خرد شده.

 ناهار

 اونس سینه مرغ 6

 ه شدهعدد سیب زمینی شیرین کوچک، پخت 1

 سالاد باغ

 میان وعده )به دلخواه(

 دستور تهیه آن آمده است( 17) در فصل تکه نان کتوژنیک  1

 شام

برگر گوشت گاو ارگانیک پیچیده شده در برگ کاهو همراه  با گوجه، سس کچاپ و 

 خردل

 اسفناج بخار پز

 دسر

 دستور تهیه آن آمده است( 17) در فصل چیز کِیک کتوژنیک 

 وز کتوژنیکر -چهارمروز 

 صبحانه

فنجان شیر  1قاشق پودر پروتئین کتوژنیک وانیلی یا شکلاتی،  1اسموتی کتوژنیک ) 

 قاشق سوپ خوری شاهدانه( 2نارگیل و 

 ناهار

، سبزیجات آووکادو ½اونس استیک یا مرغ ارگانیک،  4سالاد حجیم متشکل از  

 آووکادوخوری سس قاشق سوپ  2مخلوط، خیار خرد شده، گوجه فرنگی خرد شده، و 

 دستور تهیه آن آمده است( 17) در فصل 

 میان وعده )به دلخواه(

 فنجان بادام ¼ 

 شام

 دستور تهیه آن آمده است( 17) در فصل لازانیای کدو سبز 

 سالاد
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 روز کتوژنیک -پنجمروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است( 17) در فصل اسموتی شکلاتی کتوژنیک  

 ناهار

 دستور تهیه آن آمده است( 17) در فصل ون سالاد سالم

 میان وعده )به دلخواه(

 دستور تهیه آن آمده است( 17) در فصل مافین بلوبری تقویت کننده کلاژن  

 شام

 دستور تهیه آن آمده است( 17) در فصل فیله مرغ نارگیلی 

ن قاشق سوپ خوری تاهینی و نمک دریا روی آ 2کلم بروکلی و گل کلم بخار پز که 

 ریخته شده باشد. 

 روز کربوهیدرات -ششمروز 

 صبحانه

، سوسیس صبحانه بوقلمون دستور تهیه آن آمده است( 17) در فصل پن کِیک کتوژنیک 

 دستور تهیه آن آمده است( 17) در فصل 

 ناهار

 دستور تهیه آن آمده است( 17) در فصل دست پیچ بوقلمون 

 سالاد

 میان وعده )به دلخواه(

 یر بز همراه با ساقه کرفساونس پن 1

 شام

اونس مرغ، پنیر موزرلای گاومیش )یا  2پیتزا خانگی تهیه شده از نان بدون گلوتن، 

 سایر پنیرها(، سس پیتزا ارگانیک، ریحان تازه، و پیاز

 دسر

 قاشق سوپ خوری کره بادام سرو شود. 1اونس شکلات سیاه با  1

 روز کتوژنیک -هفتمروز 

 صبحانه

 دستور تهیه آن آمده است( 17) در فصل ت  املت سبزیجا
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 بیکن بوقلمون

 چای سبز ماچا

 ناهار

 سالاد مرغ با برگ های کاهو 

 ، بوقلمون، بیکن، و گوجه که با سس سزار فندق استرالیایی romaineسالاد )کاهو

 . سرو می شود( دستور تهیه آن آمده است( 17) در فصل 

 میان وعده )به دلخواه(

 شیر بز همراه با مقداری توتفنجان پنیر  ½

 شام

 دستور تهیه آن آمده است( 17) در فصل برگر گوشت بره 

 سبزیجات بخار پز

 آووکادو ½
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  فصل هفدهم

 دستور تهیه غذاهای رژیم کتوژنیک
 

 

 

 

 

 

 مقدمه

های تهیه غذاهای ترین دستورالعملمورد از خوشمزه این فصل شامل بیش از هشتاد

های انرژی زا تا چیزی را از اسموتی توانید هر. در این فصل میکتوژنیک دوست است

 صبحانه و دستورات پخت شام مانند استیک و لازانیا پیدا کنید. 

در هنگام خرید مواد اولیه، به خاطر داشته باشید که برای بهره مندی بهتر از رژیم 

ته باشید که گوشت کتوژنیک باید همیشه از مواد ارگانیک استفاده کنید. به خاطر داش

 های غیر پرورشی خریداری کنید. گاو و مرغ ارگانیک و ماهی
  

 

 هاها، و نوشیدنیها، اسموتیصبحانه

 های کتوژنیکپن کیک                                       

 پن کیک در هر وعده( 2) 5تا  4وعده: 

 دقیقه 20زمان: 

 فنجان آرد بادام ¾

 ارگیلفنجان آرد ن ¼

 قاشق پروتئین آبگوشت استخوان وانیلی یا پودر کلاژن کتوژنیک 1

 قاشق چایخوری بیکینگ پودر 1

 قاشق چایخوری نمک دریا ¼

 عدد تخم مرغ 3
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 فنجان خامه نارگیل ¼

 کننده میوه راهبقاشق چای خوری شیرین 1

 قاشق سوپ خوری آب 3

 قاشق سوپ خوری روغن نارگیل؛ ذوب شده 1

 بادام )دلخواه(فنجان کره  ¼

در یک کاسه بزرگ آرد بادام، آرد نارگیل، پروتئین آبگوشت استخوان، بیکینگ 

 پودر، و نمک دریا را مخلوط کرده و به کناری بگذارید. 

ها را همراه با خامه رغ ها را شکسته و با یک چنگال آندر یک کاسه دیگر، تخم م

 انیه به هم بزنید تا پف کند. ث 30نارگیل و شیرین کننده میوه راهب هم بزنید. 

 مخلوط را به مخلوط آرد اضافه کرده و خوب به هم بزنید. 

 آرد و روغن نارگیل را اضافه کرده و هم بزنید تا خمیر یک دست شود. 

ماهی تابه را چرب کرده و بر روی حرارت ملایم گذاشتتته و خمیر را با قاشتتق به 

 ماهی تابه اضافه کنید. 

یک را برکه پناز اینپیش ید هر پنک گذار ید ب یک گردان قه بپزد و  4تا  3ک دقی

شدند آماده سپس آن را برگردانید. پن کیک ها وقتی به راحتی با کفگیر از ظرف بلند 

 برگرداندن هستند.

 دقیقه بپزد.  3تا  2ها را برگردانده و اجازه دهید که سمت دیگر پن کیک

 ها بریزید. کنید( و آن را روی پن کیکاده میروغن بادام را آب کرده )اگر استف

 پن کیک وگان

 قاشق سوپ خوری پودر تخم کتان و نصف فنجان آب اضافه کنید. 3به جای تخم مرغ 

 پروتئین آبگوشت استخوان یا پودر کلاژن کتوژنیک را حذف کنید.

 قاشق سوپ خوری روغن نارگیل اضافه کنید.  1قاشق سوپ خوری آب و  2

 بوقلمونسوسیس صبحانه  

  4تا  3وعده: 

 دقیقه 15زمان: 

 قاشق چای خوری مریم گلی خشک 2

 قاشق چای خوری نمک دریا 2

 قاشق چای خوری فلفل سیاه آسیاب شده ½

 قاشق چای خوری فلفل قرمز ½
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 نیم کیلو گوشت بوقلمون چرخ شده

 آووکادوقاشق سوپ خوری روغن  1

 فه کرده و ورز دهید. ها را به گوشت بوقلمون اضابا دست تمامی ادویه

را به آن اضافه  آووکادوماهی تابه بزرگی را روی حرارت ملایم گذاشته و روغن 

 کنید.

ها را ر آورده و با یک کفگیر به دقت آنبرگر دایره ای د 8تا  6گوشت را به شکل 

 در ماهی تابه داغ قرار دهید. 

 نمایید.  دقیقه بپزید و سپس میل 4تا  3دو سمت هر برگر را به مدت 

 مافین تخم مرغ کم کربوهیدرات  

  6وعده: 

 دقیقه 20زمان: 

 عدد تخم مرغ 6

 فنجان شیر بادام شیرین نشده ¼

 فنجان پنیر پارمیزان رنده شده ¼

 نمک دریا و فلفل سیاه برای مزه دار کردن

 درجه فارنهایت گرم می کنیم. 375از قبل فر را تا دمای 

 کنیم.و شیر بادام را با هم مخلوط می اهمرغدر یک کاسه متوسط تخم

ایم ریخته و حدود فنجان مافین که از قبل چرب کرده 6مخلوط تخم مرغ را در 

 کنیم.ها را با مخلوط پر مینجانسه چهارم ف

 ریزیم. پنیر پارمیزان، و نمک و فلفل می روی مخلوط

 صله میل کنید.دقیقه مافین ها را در فر گذاشته و پس از پخت بلافا 15مدت به

 مافین بدون لبنیات

 پنیر پارمیزان را از مخلوط حذف کرده و یا از پنیرهای غیر لبنی استفاده کنید.

 مافین کلاژن دار

 قاشق پروتئین کلاژن به مخلوط تخم مرغ اضافه کنید.  1
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 کیک بدون غلات  

 8تا  6وعده: 

 ساعت 1زمان: 

 نان:

 فنجان آرد بادام ¾1

 یلفنجان آرد نارگ ¼

 حبه سیر، له شده 1

 قاشق چای خوری پونه خشک 1

 کمی نمک دریا

 آووکادوفنجان روغن زیتون یا  ⅓

 قاشق سوپ خوری آب  2

 مواد روی نان:

 آووکادوقاشق سوپ خوری روغن زیتون یا  1

 حبه سیر، خرد شده 2

 فنجان قارچ دکمه ای، خرد شده 1

 موسیر، خرد شده ½

 عدد تخم مرغ بزرگ 6

 ر بادام شیرین نشدهفنجان شی ⅓

 قاشق چای خوری نمک دریا ½

 اونس پنیر بز، خرد شده 2

 درجه فارنهایت گرم می کنیم. 400از قبل فر را تا 

در یک کاستته متوستتط، تمامی مواد نان را با هم ترکیب می کنیم. آنقدر مخلوط 

 می کنیم تا خمیر یکدست شود. 

ایم ریخته و کرده آن را چرب اینچی تهیه پای که قبلاً 9خمیر را در یک قالب 

شار می شده و حدود آن را ف سطوح قالب به طور یک دست پهن   2دهیم تا در تمامی 

 سانتی متر هم از لبه های قالب را بگیرد. 

 گذاریم تا بپزد.دقیقه داخل فر می 15ن را به مدت نا
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در همین حال، یک ظرف متوستتط را بر روی حرارت متوستتط گذاشتتته و روغن 

دقیقه ستتیر، قارچ ها و موستتیر را تفت می دهیم.  5را گرم می کنیم. به مدت  ادوآووک

 مواد را به کناری می گذاریم تا سرد شوند.

شیر بادام را با هم مخلوط میهسه بزرگ تخم مرغدر یک کا کنیم. نمک دریا ا و 

 کنیم و به آرامی مخلوط سبزیجات و پنیر بز را هم بزنید. را اضافه می

 30یت کاهش داده و درجه فارنها 375ا بر روی نان ریخته، حرارت فر را تا مواد ر

 ها به طور کامل بپزند. پزیم که تخم مرغیا تا زمانی می پزیم،دقیقه دیگر می

روز در یخچال  2توانید تا کنیم. باقی مانده غذا را میکیک را تکه کرده و سرو می

 نگهداری کنید. 

 کیک بدون لبنیات

 ر پایه گیاهی استفاده کنید یا به طور کامل پنیر را حذف کنید. از پنی

 کیک کلاژن دار

ضافه 1 شده ا شق پروتئین کلاژن به تخم مرغ های زده  سبزیجات، قا پیش از افزودن 

 کنید.

 

 املت سبزیجات 

 1وعده: 

 دقیقه 10زمان: 

 حبه سیر، له شده 1 

 ای قرمز خرد شدهفنجان فلفل دلمه ½

 ای سبز خرد شدهدلمهفنجان فلفل  ½

 فنجان قارچ خرد شده ½

 فنجان پیاز قرمز خرد شده ¼

 قاشق سوپ خوری کره 2

 عدد تخم مرغ 3

 اونس پنیر خام 2

پونه کوهی خشک، پیازچه خرد شده تازه، نمک دریا، و فلفل سیاه برای مزه دار 

 شدن
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را به مدت یاز ماهی تابه را بر روی حرارت متوسط قرار داده و سیر، فلفل، قارچ، و پ

 دهیم.دقیقه در کره تفت می 5

کنیم. پنیر را را زده و به ماهی تابه اضافه می در یک کاسه کوچک، تخم مرغ ها      

 کنیم. کرده و املت را روی خودش جمع می روی تخم مرغ ها خرد

 کنیم. دریا و فلفل سیاه ریخته و سرو میبر روی املت پونه، پیازچه، نمک       
 

 موتی بلوبریاس

 1وعده: 

 دقیقه 5زمان: 

 فنجان شیر نارگیل پر چرب ½

 فنجان اسفناج تازه ½

 فنجان بلوبری وحشی منجمد ½

 قاشق پودر کلاژن کتوژنیک 1

 قاشق سوپ خوری کره بادام 1

کنیم تا به ن با سرعت بالا ریخته و مخلوط میمخلوط ک  مواد را در یک  تمامی

 اسموتی تبدیل شود. 

 وگاناسموتی 

خوری روغن نارگیل به آن اضافه قاشق سوپ  1پودر کلاژن کتوژنیک را حذف کرده و 

 کنیم.می

 شِیک کلاژن کتوژنیک

 1وعده: 

 دقیقه 5زمان: 

 فنجان شیر نارگیل پر چرب 1

 فنجان آب سرد ¼

 قاشق پروتئین کلاژن 1

 قاشق پروتئین آبگوشت استخوان وانیلی 1

 یقاشق سوپ خوری پودر گوجی بِر 1

 شیر نارگیل و آب را در یک مخلوط کن می ریزیم.
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ستخوان وانیلی، و پودر گوجی بِری  شت ا ضافه پروتئین کلاژن، پروتئین آبگو را ا

 کنیم. می

 با سرعت پایین مواد را مخلوط کرده تا به اسموتی تبدیل شود. 

 اسموتی زردچوبه

 1وعده: 

 دقیقه 5زمان: 

 فنجان شیر نارگیل پر چرب ¾

 شیر بادام شیرین نشده فنجان ¼

 قاشق سوپ خوری زردچوبه آسیاب شده 1

 قاشق سوپ خوری زنجبیل آسیاب شده ½

 قاشق سوپ خوری دارچین آسیاب شده ¼

 قاشق سوپ خوری فلفل سیاه آسیاب شده ¼

 قاشق پروتئین کلاژن 1

 قطره استویا مایع 5

 تکه یخ 6تا  5

 منجمد آووکادو ½

 را در یک مخلوط کن بریزید و مخلوط کنید. وکادوآوها  و تمامی مواد به جز یخ

 را اضافه کرده و مواد را مخلوط کرده تا به اسموتی تبدیل شود.  آووکادویخ و 

 اسموتی وگان

 پروتئین کلاژن را حذف کرده و یک پروتئین کتوژنیک گیاهی به اسموتی اضافه کنید. 

 اسموتی لوبیای وانیلی

 1وعده: 

 دقیقه 5زمان: 

 شیر نارگیل پر چرب فنجان 1

 قاشق سوپ خوری عصاره وانیل خالص ½

 قاشق پروتئین آبگوشت استخوان وانیلی 1

 فنجان آب ½

 تکه یخ 1
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 کمی نمک دریا

 قطره استویا مایع )دلخواه( 3تا  2

کن با ستترعت بالا ریخته و مخلوط کنید تا مواد ی مواد را داخل یک مخلوطهمه

 به اسموتی تبدیل شود.

 

 چه فندقی کتوژنیکشِیک کلو

 1وعده: 

 دقیقه 5زمان: 

 فنجان شیر نارگیل پر چرب یا شیر بادام شیرین نشده 1

قاشق سوپ  1قاشق پودر پروتئین کتوژنیک شکلاتی )یا پروتئین کلاژن به اضافه  1

 ( یا پروتئین آبگوشت استخوان شکلاتیMCTخوری روغن 

 قاشق سوپ خوری پودر کاکائو 1

 ه بادام هندی )یا کره بادام یا کره بادام زمینی(قاشق سوپ خوری کر 2

تمامی مواد را داخل مخلوط کن با سرعت بالا ریخته و مخلوط کنید تا به اسموتی       

 تبدیل شود. 

 اسموتی شکلاتی کتوژنیک

 2تا 1وعده: 

 دقیقه 5زمان: 

 فنجان شیر بادام شیرین نشده ½

 قاشق سوپ خوری روغن نارگیل 1

 ری کره بادامقاشق سوپ خو 1

قاشق سوپ  1قاشق پودر پروتئین کتوژنیک شکلاتی )یا پروتئین کلاژن به اضافه  1

 ( یا پروتئین آبگوشت استخوان شکلاتیMCTخوری روغن 

 تکه یخ 6تا  4

تمامی مواد را داخل یک مخلوط کن با سرعت بالا ریخته و تا زمانی که به        

 اسموتی تبدیل شود مخلوط کنید.

 ی سبز کتوژنیکاسموت

 2تا 1وعده: 
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 دقیقه 5زمان: 

 فنجان شیر بادام شیرین نشده 1

 خیار ½

 آووکادو ½

 فنجان اسفناج تازه 1

 قاشق چای خوری ماچا 1

 عدد ساقه کرفس 2

 قاشق سوپ خوری دانه های چیا 1

قاشق سوپ  1قاشق پودر پروتئین کتوژنیک وانیلی )یا پروتئین کلاژن به اضافه  1

 (MCTخوری روغن 

تمامی مواد را داخل یک مخلوط کن با سرعت بالا ریخته و تا زمانی که به 

 اسموتی تبدیل شود مخلوط کنید.

 اسموتی وگان

 قطره استویا مایع جایگزین کنید.  6تا  5پودر پروتئین کتوژنیک را با 

 اسموتی کفیر پروبیوتیک

 2وعده: 

 دقیقه 5زمان: 

 کفیر شیر بز( فنجان کفیر ) کفیر شیر نارگیل یا 1 

 قاشق پروتئین آبگوشت استخوان وانیلی یا پروتئین کلاژن وانیلی 1

 منجمد آووکادو ½

 قاشق سوپ خوری کره بادام یا فندق 1

 قاشق سوپ خوری روغن نارگیل 1

 فنجان آب  ¼

 یخ )دلخواه(

 دارچین جهت مزه دار کردن

وط کنید تا تمامی مواد را به جز دارچین داخل یک مخلوط کن ریخته و مخل

 به اسموتی تبدیل شود. 

 دارچین را روی اسموتی بپاشید. 
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 قهوه کتو

 1وعده: 

 دقیقه 5زمان: 

 اونس( قهوه 8فنجان ) 1

 قاشق پودر پروتئین کتوژنیک یا پروتئین کلاژن 1

 قاشق سوپ خوری کره ارگانیک یا کره گی 2تا  1

آن ها را مخلوط کنید  تمامی مواد را داخل یک مخلوط کن با سرعت بالا ریخته و

 تا به خوبی با یکدیگر ترکیب شوند. 

 شیر زردچوبه طلایی

 2وعده: 

 دقیقه 10زمان: 

 فنجان شیر بادام شیرین نشده 3

 قاشق سوپ خوری خامه نارگیل 2

 قاشق چایخوری زردچوبه 2

 قاشق چایخوری زنجبیل 1

 قاشق چایخوری فلفل سیاه ½

 قاشق چایخوری دارچین 1

 خوری روغن نارگیل یا کره گی قاشق سوپ  2

 قطره استویا 6تا  5

داخل مخلوط کن  شیر بادام، خامه نارگیل، زردچوبه، زنجبیل، و فلفل سیاه را

 کنیم. ریخته و مخلوط می

مخلوط شیر را از درون مخلوط کن به داخل یک ظرف ریخته و روی حرارت ملایم 

به دمای جوش  محض اینکه مایعدهیم تا به دمای نزدیک به جوش برسد. به گرما می

 کنیم. رسید شعله را کم می

دارچین، شیر نارگیل و استویا را با هم مخلوط می کنیم. همه را داخل یک ظرف 

 کنیم. دهیم و سپس سرو میدقیقه دیگر حرارت می 5می کنیم و ریخته، با هم مخلوط 

 آن را مصرف کنید.  توانید روز می 2داخل یخچال گذاشته و تا باقی مانده آن را 
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 :غذاهای اصلی

 های کاهوسالاد مرغ پیچیده شده در برگه

 4وعده: 

 دقیقه 15زمان: 

 سالاد مرغ 

 عدد مرغ پخته شده 1

 عدد ساقه کرفس، قطعه قطعه شده 2

 آووکادوفنجان مایونز روغن  ½

 فنجان گردو، خرد شده ¼

 قاشق سوپ خوری سرکه سیب 2

 قاشق سوپ خوری نمک دریا ¼

 قاشق سوپ خوری فلفل سیاه ¼

 مواد لازم برای دست پیچ برگه کاهو

 عدد برگ کاهو، کره زده شده 4

 ، مکعبی شدهآووکادوعدد  1

 عدد گوجه فرنگی، خرد شده 2

 مرغ را تکه تکه یا خرد می کنیم.

 کنیم.ولیه را افزوده و با هم مخلوط میها و بقیه مواد ادر یک کاسه بزرگ، مرغ

 آووکادوهای کاهو را با نصف فنجان سالاد مرغ پر کرده و روی آن هر کدام از برگ

 و گوجه فرنگی گذاشته و سپس میل کنید.

 نسخه کلاژن دار غذا:

 قاشق پروتئین کلاژن به سالاد مرغ اضافه کرده و با آن مخلوط کنید.  1

 تاکو گوشت گاو کتوژنیک

 4وعده: 

 دقیقه 20زمان: 

 شده اونس گوشت گاو ارگانیک چرخ  8

 اونس گوجه کبابی خرد شده 10

 پیاز سفید، خرد شده ½
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 ایقاشق سوپ خوری پنیر خامه 2

 عدد برگ کاهو 8

 اسفناج یا سبزیجات دیگر به انتخاب خودتان

 ، خرد شدهچهعدد پیاز4

 ، خرد شدهآووکادوعدد  1

 جوانه دانه ها برای مزه دار کردن.

دهیم، گوشت چرخ کرده رار مییک ماهی تابه متوسط را بر روی حرارت ملایم ق

ها و ای شود آن را می پزیم. گوجهرا در ماهی تابه گذاشته و تا زمانی که رنگ آن قهوه

کنیم. از یک کفگیر چوبی یا قاشق برای هم زدن استفاده پیازهای خرد شده را اضافه می

 کنیم تا زمانی که مواد به خوبی با هم مخلوط شوند. می

ای را اضافه کرده و به هم زدن طلایی رنگ شدند، پنیر خامههنگامی که پیازها 

 دهیم تا زمانی که پنیر خامه ای آب شده و با مواد به خوبی مخلوط گردد. ادامه می

مخلوط را روی برگه های کاهو ریخته و بر روی آن اسفناج یا سبزیجات مورد 

 اده و سرو کنید. ، و جوانه ها را قرار دآووکادوعلاقه خودتان، پیازهای سبز، 

 

 دست پیچ بوقلمون

 4وعده: 

 دقیقه 10زمان: 

 آووکادوفنجان مایونز روغن  ½

 قاشق چای خوری ریحان خشک 1

 قاشق چای خوری نمک دریا ½

 قاشق سوپ خوری فلفل سیاه ¼

 برگ کاهو 8

 نیم کیلو سینه بوقلمون خرد شده

 تکه بیکن بوقلمون، خرد شده 8

 شده عدد گوجه فرنگی، خرد 2

ا و فلفل سیاه را با هم مخلوط در یک کاسه کوچک، مایونز، ریحان، نمک دری

 کنیم. می

 کنیم.های کاهو پخش میرا به مقدار مساوی در میان برگه مخلوط به دست آمده
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ون، بیکن، و گوجه به هر کدام از برگه های کاهو، به مقدار مساوی، سینه بوقلم

 کنیم.فرنگی اضافه می

 ا همانند تاکو میل کرده و از آن لذت ببرید.این غذا ر

 سالاد تن ماهی آلباکور

 4وعده: 

 دقیقه 5زمان: 

 قوطی تن ماهی آلباکور 2

 آووکادوفنجان مایونز روغن  ¼

 قاشق چای خوری خردل دیژون 2

 شوید خشک شدهقاشق چای خوری  2

 قاشق چای خوری آب لیمو 2

 فنجان فلفل دلمه ای خرد شده ½

 لوطسبزیجات مخ

ای ردل، شوید، آب لیمو، و فلفل دلمهدر یک کاسه کوچک، تن ماهی، مایونز، خ

 کنیم.رده سپس با سبزیجات آن را سرو میرا با هم مخلوط ک

 نسخه کلاژن دار

 کنیم. پروتئین کلاژن به مواد اضافه می قاشق 1
 

 سالاد بوقلمون

 4وعده: 

 دقیقه 10زمان: 

 ه.نیم کیلو سینه بوقلمون، پخته شد

 عدد پیازچه، خرد شده. 3

 عدد ساقه کرفس، خرد شده. 2

 فنجان گردو ½

 آووکادوفنجان مایونز روغن  ½

 قاشق چای خوری آب لیمو 1

 قاشق چای خوری نمک دریا ¼
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 قاشق چایخوری فلفل سیاه ¼

 مخلوط سبزیجات

 کنیم.بوقلمون را به قطعات کوچک خرد میهای سینه 

یازچه، کرفس، گردو، مایونز، آب لیمو، نمک دریا در یک کاسه بزرگ، بوقلمون، پ

 کنیم.ت سرو میو فلفل را به خوبی مخلوط کرده و سپس با سبزیجا

 نسخه کلاژن دار:

 کنیم.پروتئین کلاژن به مخلوط اضافه میقاشق  1

 

 سالاد تاهینی تخم مرغ

 4وعده: 

 دقیقه 5زمان: 

 فنجان سبزیجات تازه 4

 شدهعدد گوجه فرنگی، خرد  2

 عدد فلفل دلمه ای خرد شده 1

 فنجان تربچه خرد شده ½

 ، خرد شدهآووکادوعدد  1

 عدد تخم مرغ کاملًا جوشیده 6

 اونس تاهینی با سس آبلیمو )در ادامه دستور تهیه آن آمده است(. 2

را  آووکادوبچه، و ای، ترسبزیجات، گوجه فرنگی، فلفل دلمه در یک کاسه بزرگ،

 م.کنیبا هم مخلوط می

 ریزیم.را خرد کرده و روی مواد سالاد میها تخم مرغ

 کنیم.های جداگانه سرو میو در کاسه   آن اضافه کردهبه  را   سس تاهینی

 سالاد سالمون

 4وعده: 

 دقیقه 15زمان: 

 قاشق چای خوری روغن نارگیل 1

 اونس سالمون غیر پرورشی 2

 قاشق چای خوری نمک دریا ¼

 فنجان سبزیجات تازه 2
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 فنجان فلفل دلمه ای خرد شده ¼

 عدد تربچه، خرد شده 2

 فنجان نخود سبز ¼

 ، خرد شدهآووکادو ½

 آووکادواونس تاهینی، سس سزار فندقی، یا سس  2

کنیم. ماهی ذاشته و روغن نارگیل را اضافه میماهی تابه را بر روی حرارت ملایم گ

 دهیم. سمت پوست درون ماهی تابه قرار میرا از 

گردانیم و سمت دیگر را نیز یقه سالمون را پخته، آن را بر میدق 5تا  4ت به مد

کنیم. سپس ماهی را داخل فر ا را هم به آن اضافه میپزیم در همین حین نمک دریمی

 پزیم. دقیقه دیگر نیز آن را می 6شته و گذا

، نخود سبز و در همین حال، در یک کاسه بزرگ، سبزیجات، فلفل، تربچه

 کنیم. را اضافه می وآووکاد

سالمون پخته شده را بر روی سالاد قرار می دهیم و با سس دلخواه خودتان آن 

 را تزئین کرده و سرو کنید.

 

 یجاتسوپ مرغ و سبز

 8تا  6وعده: 

 یقهدق 45: زمان

 

 آووکادوروغن  یقاشق سوپ خور 2

 له شده یر،حبه س 2

 بزرگ، خرد شده یازپ یک نصف

 خرد شده ی،عدد فلفل دلمه ا 1

 عدد ساقه کرفس، خرد شده 2

 اونس آبگوشت استخوان مرغ 32

 فنجان آب 4

 یبسرکه س یقاشق سوپ خور 2

 مرغ ینهس یلوک نیم

 فلفل زده شده یاونس گوجه فرنگ 15
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 منجمد یافنجان نخود سبز، تازه  1

 یانمک در یخوریقاشق چا 1

 برگ بو

 آویشن

 فنجان کلم برگ خرد شده 2

را اضافه  آووکادوگذاشته و روغن  یمملا حرارت   یرا بر رو قابلمه بزرگ یک

 .یمدهیو کرفس را تفت م ی،فلفل دلمه ا یاز،پ یر،س یقهدق 5. به مدت یمکنیم

 .یمزنیهم م یرا اضافه کرده و به خوب یبمرغ، آب و سرکه س آبگوشت

 .یمکنیبه جز کلم برگ را به مخلوط اضافه م یهمواد اول بقیه

. یمگذاریحرارت را کم کرده و در قابلمه را م ید،جوش رس یبه دما یعما وقتی

 که مرغ ها کاملاً بپزد.  یتا زمان یابجوشد  یقهدق 25تا مخلوط به مدت  یمدهیاجازه م

ها را خرد کرده مرغ را از قابلمه در آورده، آن یها ینهدقت و به کمک چنگال س با

  .یزیمریو سپس دوباره به درون قابلمه م

 ی. برایمکنیو سپس کلم برگ را اضافه م یمآور یرا از سوپ در م یشبو و آو برگ

پخت، سوپ  یکه کلم برگ کم ی. هنگامیمکنیاضافه م یانمک در یمزه دار شدن کم

 سرو کردن آماده است.  یبرا

 نسخه وگان سوپ:

 استفاده یجاتآبگوشت استخوان مرغ از آبگوشت سبز یرا حذف کرده و به جا مرغ

 .یدکن

  

 بوقلمون یسوپ کوفته قلقل

 8تا  6وعده: 

 یقهدق 10ساعت و  1: زمان

 

 :یقلقل کوفته

 گوشت بوقلمون چرخ شده یلوک نیم

 یلآرد نارگ یقاشق سوپ خور 1

 تازه خرد شده یفنجان جعفر ½

 تخم مرغ 2
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 یانمک در یخور یقاشق چا ½

 یرپودر س یخور یقاشق چا ½

 سوپ:

 آووکادو روغن فنجان ¼

 عدد ساقه کرفس، خرد شده 4

 خرد شده. یرین،ش یازعدد پ 1

 خرد شده ی،فلفل دلمه ا 1

 له شده یر،حبه س 1

 اونس آب مرغ 32

 یاونس گوجه فرنگ 28

 یتالیاییسس ا یقاشق سوپ خور 1

 یانمک در یخور یقاشق چا 1

 اسفناج خرد شده یافنجان کلم برگ  2

 خرد شده یفنجان جعفر ¼

 . یمکنیگرم م یتدرجه فارنها 400 یرا از قبل تا دما فر

 . یمکنیرا با هم مخلوط م یمواد مربوط به کوفته قلقل یکاسه بزرگ، تمام یک در

قاشق از مواد برداشته و سپس  یکبه اندازه  یقاشق سوپ خور یکاستفاده از  با

 یعدد کوفته قلقل 40روش حدود  ین)با ا یمآوریدر م یآن را به شکل کوفته قلقل

کوفته ها را پخته، از داخل فر خارج کرده  یقهدق 15(. به مدت یدکنیدرست مکوچک 

 . یمگذاریم یو به کنار

را  آووکادوگذاشته و روغن  یمحرارت ملا یقابلمه بزرگ را رو یکحال،  ینهم در

نرم شود، کرفس،  یجاتکه سبز یتا زمان یا یقه. به مدت پنج دقیمکنیبه آن اضافه م

 . یمدهیرا داخل روغن تفت م یرو س ی،ا فلفل دلمه یاز،پ

از جوش  ی. پیمکن یرا اضافه م یاو نمک در یتالیایی،مرغ، آب، گوجه، سس ا آب

اجازه  یقهدق 45تا  30. یمگذاریو در قابلمه را م یمکن یآودم مخلوط، حرارت را کم م

 تا بپزد.  یمدهیم

را به سوپ اضافه  یجعفرها، کلم برگ و یدر ظرف را برداشته و کوفته قلقل سپس

ها کاملًا یکه کوفته قلقل یتا زمان یاتا سوپ بپزد،  یمگذاریم یگرد یقهدق 10. یمکنیم

  بپزند. 
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 یلیبوفالو چ

 8تا  6وعده: 

 یقهدق 20ساعت و  1: زمان

 گوشت گاو چرخ کرده یلوک 1

 عدد فلفل پوبلانو بزرگ، خرد شده 1

 بزرگ، خرد شده یازپ ½

 شده له یر،حبه س 3

 یاونس گوجه فرنگ 15

 یاونس رب گوجه فرنگ 15

 فنجان آبگوشت گوشت گاو 1

 یلیفنجان پودر چ ¼

 شده یابآس یرهز یقاشق سوپ خور 1

 یانمک در یخور یقاشق چا 1

و  یختهگذاشته و گوشت را درون آن ر یمحرارت ملا یظرف بزرگ را بر رو یک

 .یددرآ یتا به رنگ قهوه ا یمدهیتفت م

-یم یقهدق 10و   یمکنیخوب مخلوط م  .یمکنیرا اضافه م  یرو س از،یپ فلفل،

 تا بپزد.   یمگذار

مخلوط کرده و سپس  یم،کن یو آب گوشت را اضافه م یرب گوجه فرنگ گوجه،

 . یمکنیرا اضافه م یاو نمک در یره،ز یلی،پودر چ

و در قابلمه را  و حرارت را کم کرده یمزنیخوب هم م ید،به جوش آ یعتا ما یمگذارمی

. یمزن یساعت به حال خود بپزد و گهگاه آن را هم م 1مدت  یمگذار ی. میمگذاریم

 . یمکنیسپس آن را سرو م

  

 یجاتو کباب سبز یکاست

 4وعده: 

 یقهدق 40 زمان

 سس:

 خالص یتونفنجان روغن ز ½

 یلفنجان سس نارگ ¼
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 یموآب ل یقاشق سوپ خور 1

 یژونخردل د یقاشق سوپ خور 2

 یانمک در یخور یقاشق چا ½

 یاهفلفل س یخور یقاشق چا ¼

 کباب:

 گوشت راسته یلوک نیم

 بزرگ یعدد فلفل دلمه ا 2

 عدد کدو سبز بزرگ 2

 بزرگ یازعدد پ 1

 خالص یتونروغن ز یقاشق سوپ خور 2

 شده است. یساندهخ یادر آب و نمک در یقهدق 20که به مدت  یچوب یخعدد س 8

 . یمکنیمواد سس را با هم مخلوط م یمکاسه متوسط تما یک در

و  یزیدبر یکیپلاست یسهک یکو در  یدهبر یمتر یسانت 2.5را به قطعات  گوشت

 . یدنگه دار یخچالساعت در  3و به مدت  یدسس را به آن اضافه کن

را  یتون. روغن زیزیدکاسه بزرگ بر یکخرد کرده و در  یرا به قطعات مساو سبزیجات

 . یدبه آن اضافه کن

 . یدبزن یتونآن با قلم مو روغن ز یگرم کرده و رو یتدرجه فارنها 425را تا  گریل

. یدقرار ده یلگر یو بر رو یدآن نمک بزن ی. رویریدبگ یخو گوشت ها را س سبزیجات

 . یدتا کباب ها پخته شود. سپس سرو کن یدها را بگردان یخبار س یک یقههر چند دق

  

 یرس یولیسالمون با آ یکک

 8وعده: 

 یقهدق 15 زمان

 سالمون: کیک

 عدد کنسرو سالمون 2

 آووکادوروغن  یونزما یقاشق سوپ خور 1

 خرد شده یازچه،عدد پ 2

 خرد شده ی،فلفل دلمه ا ½

 خرد شده یدشو یا یفنجان جعفر ¼
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 بادام آرد فنجان ¼

 عدد تخم مرغ 2

 یانمک در کمی

 آووکادوروغن  یقاشق سوپ خور 2

 :یرس آیولی

 آووکادوروغن  یونزن مافنجا ¼

 یژونخردل د یقاشق سوپ خور ½

 یموآب ل یقاشق سوپ خور ½

 له شده یر،حبه س 1

 . یمکنیسالمون به جز روغن را مخلوط م یکمواد موبوط به ک یکاسه تمام یک در

 . یمکنیمتر درست م یسانت 2عدد برگر کوچک با ضخامت حدود   8دست  با

. با یمکن یگذاشته و روغن را اضافه م یمملاحرارت  یظرف بزرگ را بر رو یک

 . یمگذار یدقت برگرها را در ظرف م

 یقهدق 4تا  3سپس آن ها را برگردانده و  یم،پز یم یقهدق 4را به مدت  برگرها

 . یمپز یم یگرد

و سپس با برگرها سرو  یمکن یم یبرا با هم ترک یولیکاسه کوچک مواد آ یک در

 .یمکنیم

 نسخه کلاژن دار:

سالمون اضافه  یبکلاژن به ترک ینقاشق پروتئ یکاز درست کردن برگرها  پیش

 .یمکنیم

  

 یکبال مرغ کتوژن

 3تا  2وعده: 

 یقهدق 10ساعت و  1:  زمان

 عدد بال مرغ 12

 آووکادوروغن  یقاشق سوپ خور 1

 یانمک در یخور یقاشق چا 1

 یکره گ یاکره  یقاشق سوپ خور 4

 خودتان هدلخوا به تند سس فنجان ¼
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 یرپودر س یخور یقاشق چا 1 یاله شده،  یر،حبه س 1

 . یمکن یگرم م یتدرجه فارنها 400را از قبل تا  فر

 . یمده یقرار م یاو نمک در آووکادومرغ را در روغن  یکاسه بال ها یک در

درجه  425فر را تا  یو سپس دما یمپز یدر فر م یقهدق 50ها را به مدت  بال

 . .یمپز یآن ها را م یگرد یقهدق 15داده و به مدت  یشافزا یتفارنها

را داخل آن  یرگذاشته، و کره، سس تند و س یمحرارت ملا یتابه را رو یماه یک

 .یمدهیکره کاملاً آب شود آن ها را تفت م یو تا وقت یختهر

و  یمکنیپخته شده را داخل سس تند و داغ انداخته و مخلوط م یمرغ ها بال

  . یمکنیم بلافاصله سرو

 پِستو یکنچ

 4وعده: 

 یقهدق 30:  زمان

 آووکادوروغن  یقاشق سوپ خور 2

 مرغ ینهعدد س 4

 یلفنجان آرد نارگ ¼

 یحانفنجان برگ تازه ر 2

 خالص یتونفنجان روغن ز ¼

 کاج دانه فنجان ¼

 یانمک در یخور یقاشق چا 1

 یرحبه س 1

 تازه )دلخواه( یزانپارم یرپن یقاشق سوپ خور 2

گذاشته و سپس روغن را اضافه  یمحرارت ملا یتابه بزرگ را بر رو یماه یک

 کنم. یم

تابه  یو با دقت در ماه یمغلطان یم یلمرغ را در آرد نارگ یها ینهاز س یک هر

 . یمپزیم یقهدق 4تا  3. هر سمت را به مدت یمگذاریم

بار  ینندو دکمه آن را چ یختهمواد را داخل غذا ساز ر یحال، مابق ینهم در

 شوند.  یبترک یکدیگرتا مواد پِستو با  یمزنیم
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 یگرد یقهتا چند دق یمگذاریو م یختهها رمرغ یکه مرغ ها پخت، پِستو را رو هنگامی

 که مرغ ها کاملاً پخته شود.  یبپزد تا زمان

 نسخه کلاژن دار:

 .یمکنیلوط ممخ یکلاژن به مواد پِستو اضافه کرده و مواد را به خوب ینقاشق پروتئ 1

 

 بادام هندیبا  مرینیت شدهیچ کاهوپمرغ 

 4وعده: 

 یقهدق 25:  زمان

 یلسس نارگ یقاشق سوپ خور 6

  کره بادام یقاشق سوپ خور 3

 یقاشق سوپ خور 1از  یدتوان یآن م ی) به جا یلسرکه نارگ یقاشق سوپ خور 1

 .(یدکناستفاده  یبسرکه س یقاشق سوپ خور 1 یا یدسف یکسرکه بالزام

 تازه یلزنجب یقاشق سوپ خور 1

 له شده یر،حبه س 1

 روغن کنجد یخور یقاشق چا 1

 یلروغن نارگ یقاشق سوپ خور 1

 خرد شده یفنجان فلفل دلمه ا 1

 مرغ، خرد شده یلوک نیم

 شده خرد بادام هندی فنجان ½

 عدد برگ کاهو که کره زده شده باشد.  4

و روغن کنجد  یر،س یل،دام، سرکه، زنجبکره با یل،کاسه کوچک، سس نارگ یک در

 . یدبگذار یو آن را به کنار یدمخلوط کن یگررا با همد

-یرا اضافه م یلگذاشته و روغن نارگ یمحرارت ملا یتابه بزرگ را رو یماه یک

تفت  یقهدق 5را اضافه کرده و به مدت  یکه روغن ذوب شد، فلفل دلمه ا ی. هنگامیمکن

 ه فلفل ها نرم شدند. ک یتا زمان یا یم،دهیم

 10تابه اضافه کرده و به مدت  یسس را به ماه یقاشق سوپ خور 3ها و  مرغ

 که مرغ ها به طور کامل بپزند.  یمده یبه پخت ادامه م یتا زمان یا یم،پزیآن را م یقهدق

 . یمکنیخرد شده را به آن اضافه م یها بادامکه مرغ ها پخت،  هنگامی

 .یمزنیهم م یاضافه کرده و به خوب بادامو  یجاتمرغ، سبز مانده سس را به باقی
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 بادام هندی یآن کم یکاهو اضافه کرده و رو یفنجان از مخلوط را به برگ ها ½

  .  یمکنیو سرو م یمپاشیم

 

 یلیمرغ نارگ یلهف

 3تا  2وعده: 

 یقهدق 45:  زمان

 یلفنجان آرد نارگ ¼

 یانمک در یخور یقاشق چا 1

 یاهفلفل س یورخ یقاشق چا ¼

 یرپودر س یخور یقاشق چا ¼

 عدد تخم مرغ، زده شده 2

 نشده.  یرینخرد شده، ش یلفنجان نارگ 1

 یلهعدد ف 3به  یمرغ که هر کدام به صورت طول ینهعدد س 3 یامرغ ) یلهف یلوک نیم

 شده است( یدهبر

 ذوب شده یل،روغن نارگ یقاشق سوپ خور 1

و در هر  یمداری. سه کاسه بر میمکنیگرم م یتادرجه فارنه 400را از قبل تا  فر

( تخم 2) یر؛و پودر س یاه،فلفل س یا،به همراه نمک در یل( آرد نارگ1) یبکدام به ترت

 .یمدهیخرد شده را قرار م یل( نارگ3زده شده؛ و ) یهامرغ

سپس درون تخم مرغ انداخته و  یمغلطانیم یلمرغ را ابتدا در آرد نارگ یهافیله

 . یمغلطانیم یلنارگ یاز آن در خرده هاپس 

قلم  یک. با یمدهیقرار م یمفر که از قبل آن را روغن زده ا ینیها را داخل س فیله

 .یمزنیم یلها روغن نارگ یلهف یرو یمو به آرام

 . یمپز یماه م 24ها را به مدت  فیله

     

 با قارچ یخوار یاهگ یچسِو

 7تا  5وعده: 

 یقهدق 30:  زمان

 فنجان قارچ خرد شده 2
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 ، خرد شدهآووکادوعدد  2

 خرد شده یعدد گوجه فرنگ 3

 خرد شده یعدد فلفل دلمه ا 1

 خرد شده ینو،عدد فلفل هالوپ 1

 قرمز خرد شده )دلخواه( یازعدد پ 1

 یمول آب

 تازه خرد شده یزفنجان گشن ½

 نان آرد بادام

 .یمکن یمخلوط م یبه خوب مواد لازم به جز نان را با هم یکاسه بزرگ تمام یک در

 . یمگذاریم یخچالداخل  یقهدق 30ظرف را پوشانده و به مدت  روی

 . یمکنیبا نان آرد بادام سرو م سپس

 

 یلندیتا یلیسوپ مرغ نارگ

 8تا  6وعده: 

 ساعت 1زمان : 

 یمول علفعدد ساقه  3

 فنجان آبگوشت استخوان مرغ 8

 تازه خرد شده زنجبیل

 مرغ ینهعدد س 3

 خرد شده یر،وسم ½

 قرمز، خرد شده یعدد فلفل دلمه ا 1

 فنجان قارچ خرد شده یمو ن 1

 قرمز یلیچ یقاشق سوپ خور 1

 پر چرب یلنارگ یراونس ش 16

 یمول آب

 تازه خرد شده یزفنجان گشن 1

 .یدرا له کن یموعلف ل یهاساقه
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ت و آبگوش یمو،و علف ل ید،قرار ده یمحرارت ملا یقابلمه بزرگ را بر رو یک

و  یموعلف ل یتا بپزد سپس ساقه ها یدبگذار یقهدق 25. یدرا با هم مخلوط کن یلزنجب

 . یدرا جدا کن یلزنجب

. یدبه جوش آ یعتا ما یدرا اضافه کرده و بگذار یلیفلفل، قارچ، و چ یر،موس مرغ،

 یکه مرغ ها به خوب یتا زمان یابجوشد،  یمحرارت ملا یتا رو یدبگذار یقهدق 20به مدت 

 نرم شوند.  یجاتپخته شده و سبز

 یل،نارگ یرسپس ش یزیدو داخل قابلمه بر یدمرغ را در آورده و خرد کن یها سینه

 .ید. غذا را به صورت گرم سرو کنیدرا اضافه کن یزو گشن یمو،آب ل

 

 گل کلم یکاست

 4تا  3وعده: 

 یقهدق 45:  زمان

 شده است. یمعدد گل کلم بزرگ، که از وسط به چهار قسمت تقس 1

 آووکادوروغن  یا یکره گ یقاشق سوپ خور 2

 یرپودر س یخور یقاشق چا ½

 یانمک در یخور یقاشق چا ½

 یتالیاییا یاهیگ یچاشن یخور یقاشق چا 1

 یمول آب

 . یمکن یگرم م یتدرجه فارنها 350قبل فر را تا  از

 ی، چاشنوآووکادروغن  یا یآن کره گ یفر قرار داده و رو ینیکلم ها را در س گل

 . یزیمر یم یموو آب ل

 . یمپزیگلم ها را داخل فر م یقهدق 45تا  30مدت  به

 

 برگر گوشت بره

 8وعده: 

 یقهدق 40:  زمان

 متوسط، خرد شده یازپ ½

 گوشت لخم بره، چرخ شده یلوک نیم
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 گوشت لخم گاو، چرخ شده یلوک نیم

 یمتر یتسان 2 یچدا، تکه تکه شده به صورت مکعب ها یراونس پن 2

 یانمک در یقاشق سوپ خور ½

 یرپودر س یخور یقاشق چا 2

 یدود یکاپاپر یخور یقاشق چا ¼

 پونه خشک یخوریقاشق چا 1

 یلروغن نارگ یخور یقاشق چا ½

 سرو غذا یبرا کاهو،

سپس گوشت بره، گوشت گاو،  یزیم؛ر یکاسه بزرگ م یکرا رنده کرده و در  پیاز

مخلوط  یمواد را با هم به خوب یده با استفاده از دست تمامها را اضافه کر یهو ادو یر،پن

 . یمکن یم

 یقهدق 20تا  15. برگرها را به مدت یمکن یعدد برگر درست م 8مواد آماده شده  از

 که سفت شوند. یمکن یم ینگه دار یخچالدر  یتا زمان یا یم،گذار یم یخچالداخل 

را داخل آن ذوب  یلو روغن نارگگذاشته  یمحرارات ملا یرا بر رو یتابه ا ماهی

 یها را روسپس آن. یمپز یم یقهدق 8تا  7. هر سمت از برگرها را به مدت یمکن یم

کاهو  یهاها زده و با همان برگشته، سس مورد علاقه خود را به آنکاهو گذا یهابرگ

 . یدکن یلم

 یکاست

 4تا  2وعده: 

 ساعت 1زمان :  

 گوشت گاو یکعدد است 2

 خرد شده باشد یتازه که به خوب یرزمار یوپ خورقاشق س 1

 یازپودر پ یخور یقاشق چا ½

  یر،پودر س یخور یقاشق چا ½

 مزه دار کردن یشده برا یابآس یاهو فلفل س یادر نمک

 آووکادوروغن  یخور یقاشق چا 2به اضافه  یقاشق سوپ خور 1

 فنجان قارچ خرد شده 1

 . یمکنیگرم م یتادرجه فارنه 350 یرا از قبل تا دما فر
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 30تا  20. به مدت یمگذاریم یدر آورده و آن ها را در ظرف یخچالها را از استیک

 اتاق هم دما شوند.  یها با دمایکتا است یمدهیاجازه م یقهدق

و فلفل را با هم  یانمک در یر،پودر س یاز،پودر پ ی،کاسه کوچک رزمار یک در

 . یمکنیمخلوط م

ها را درون یک. استیمکن یآغشته م یا را به مخلوط رزمارهیکدو سمت است هر

 یماه یکزمان  یانمانده با پا یقهدق 2. یمپزیآن ها را م یقهفر گذاشته و ده دق ینیس

 . یمگذاریم یمحرارت ملا یتابه بزرگ را رو

تابه  یبه ماه آووکادوروغن  یخور یقاشق چا 2. یمکن یها را از فر خارج ماستیک

ها را به یک. هر سمت از استیماندازیها را به درون آن میکده و بلافاصله استاضافه کر

ها را  یک.  استیمپاشیم یاهو فلفل س یاآن نمک در یو رو یمپز یم یقهدق 4تا  2مدت 

 . یمدهیها استراحت مبه آن یقهدق 8تا  5و  ردهتابه در آو یاز داخل ماه

قاشق  2قرار دارد،  یمحرارت ملا یه روک یتابه ا یحال، در همان ماه ینهم در

ها را به  ی. قارچ ها و چاشنیمکن یمانده را اضافه م یباق آووکادوروغن  یسوپ خور

آن ها را تفت  یقهدق 5. حدود یمکن یاضافه م یرو پودر س یاه،فلفل س یا،همراه نمک در

 یکاست یبر روتفت داده شده را  ی. قارچ هایندآ درروشن  یتا به رنگ قهوه ا یمده یم

 . یدکن یلو م یختهر

   

 یگوشت گاو آرام پز و کلم بروکل

 4تا  2وعده: 

 ساعت 8تا  6زمان :  

 یلفنجان سس نارگ ¼

 یدشراب سف یقاشق سوپ خور 2

 یبسرکه س یقاشق سوپ خور 2 

 یکره گ یقاشق سوپ خور 2

 یلروغن نارگ یقاشق سوپ خور 1

 خرد شده یر،حبه س 2

 فل قرمزفل یخور یقاشق چا ½

 شده است یدهبر یگوشت دنده گاو، که به صورت نوار یلوک نیم

 تکه تکه شده ی،کله کلم بروکل 1
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 کنجد یقاشق سوپ خور 1

و فلفل قرمز را داخل آرام پز  یر،روغن، س ی،شراب، سرکه، کره گ یل،نارگ سس

 . یمکنیبا هم مخلوط م یو به خوب یزیمریم

 .یمکنیمواد مخلوط م با یرا اضافه کرده و به خوب گوشت

 .یمپزیساعت آن را م 8تا  6ظرف را گذاشته و به مدت  در

 .یمکنیها را به آن اضافه میاز سرو غذا کلم بروکل یشساعت پ 1

 . یمکنیو سرو م یزیمریآن کنجد م یرو سپس

   

 کدو سبز یایلازان

 6وعده: 

 یقهدق 45:  زمان

 قرمز، خرد شده یازعدد پ 1

 ه شدهل یر،حبه س 4

 خالص یتونروغن ز یقاشق سوپ خور 2

 گوشت گاو چرخ شده یلوک یک

 پونه تازه، خرد شده یقاشق سوپ خور 2

 تازه، خرد شده یحانر یقاشق سوپ خور 2

 یِنفلفل کا یخور یقاشق چا ½

 یانمک در یخور یقاشق چا ½

 خرد شده یفنجان گوجه فرنگ 3

 یاونس رب گوجه فرنگ 6

 د شدهخر یاه،س یتونفنجان ز 1

دو عدد بادمجان، که به صورت  یاعدد کدو سبز، به صورت نازک برش داده شده ) 6

 اند(نازک برش داده شده

 موزرلا خرد شده. یرپن یاخام خرد شده  یرفنجان پن 1

 .یمکنیگرم م یتدرجه فارنها 350را از قبل تا  فر

 یقهدق 3به مدت  را یرو س یازگذاشته و پ یمحرارت ملا یبزرگ را بر رو یاقابلمه

 . یمدهیتفت م یتوندرون روغن ز

 رنگ شود. یاتا قهوه یمده یو تفت م یمکن یچرخ شده را اضافه م گوشت
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با گوشت مخلوط  یرا اضافه کرده و به خوب یاو نمک در یِن،فلفل کا یحان،ر پونه،

 .یمکنیم

 .یمکنیخرد شده و رب گوجه را هم به مخلوط اضافه م یهاگوجه

 یهبادمجان را قرار داده و سپس لا یاکدو سبز  یهلا یک یاظرف پخت لازان یک در

 . یمدهیقرار م یاهس یتونآن ز یو رو یزیمر یآن م یاز مخلوط گوشت را رو یمیضخ

 یمانده گوشت را رو یو باق یدهمواد چ یبادمجان را رو یااز کدو  یگرد یهلا یک

 . یمنکیرا اضافه م یرآن پن ی. سپس رویزیمریآن م

داخل فر  یقهدق 30را به مدت  یاپوشانده و لازان ینیومظرف را با ورق آلوم روی

 . یمپزیم

 

    یککتوژن یتزاینان پ

 6تا  4وعده: 

 ساعت 1زمان :  

 عدد کدو سبز متوسط 4

 فنجان آرد مارنتا 1

 یلفنجان آرد نارگ ½

 عدد تخم مرغ 3

 . میکنیگرم م یتدرجه فارنها 350قبل فر را تا  از

 . یدرا شسته و رنده کن کدوها

 . یدظرف متوسط قرار ده یکرنده شده را گرفته و آن ها را در  یکدوها آب

 . یدمخلوط کن یو تخم مرغ ها را اضافه کرده و به خوب یلمارنتا، آرد نارگ آرد

پهن کرده و با استفاده از انگشتان به آن شکل  یتزارا داخل قالب نان پ خمیر

 . یردنازک و گرد در قالب شکل بگ یتزایپ یرخم یککه  یتتا وق یمدهیم

 تا بپزد.  یمگذار یداخل فر م یقهدق 45تا  40را به مدت  نان

 

    یککتوژن ینفلورنتا یتزاپ

 6تا  4وعده: 

 یقهدق 15ساعت و  1:   زمان
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 )دستور آن در بالا آمده است( یککتوژن یتزایپ نان

 فنجان اسفناج تازه 2

 تازه  یحانفنجان ر ¼

 شده خشک گوجه فنجان ¼

 رنده شده یتزایپ یرفنجان پن ¼

 گوسفند یرش یرفنجان پن ¼

 بز خرد شده یرفنجان پن ¼

 موزرلا یرفنجان پن ¼

 عدد تخم مرغ 4

 فلفل قرمز

 شده یابآس یاهس فلفل

 خشک یکوه پونه

 . یدرا آماده کرده و فر را روشن بگذار یککتوژن یتزایپ نان

 یربز و پن یرگوسفند، پن یرگوجه، پن یتزا،پ یرده شده، اسفناج، پنکه نان آما هنگامی

 .یزیدنان بر یموزرلا را رو

 . یدبشکن یتزاپ یها را رومرغ تخم

 . یدبپاش یتزاپ یو پونه خشک را رو یاهفلفل قرمز، فلفل س یل،صورت تما در

 ها بپزند. تا تخم مرغ یددر فر بگذار یقهدق 15تا  12را به مدت  پیتزا

 یفرع غذاهای

 کدو سبز پخته شده یها برش 

   4وعده: 

 یقهدق  30:   زمان

 عدد کدو سبز 2

 آووکادوروغن  یقاشق سوپ خور 1

 خشک یشنآو یخور یقاشق چا 1

 مزه دار کردن  یبرا یاهو فلفل س یادر نمک

 رنده شده یزانپارم یرفنجان پن 1/3

 .یمکنیرم مگ یتدرجه فارنها 400)دلخواه( فر را از قبل تا 



                                                                                                                   269 
 

 

 . یمزنیسبزها را برش م کدو

-یو فلفل مخلوط م یانمک در یشن،کدوها را با روغن، آو کاسه متوسط،  یک در

 . یمکن

. و به مدت یزیمریم یزانپارم یرها پنآن یو رو ینیمچیفر م ینیرا داخل س کدوها

 . یمپزیداخل فر م یقهدق 20

 

 یریپن یبروکل کلم 

   4وعده: 

 یقهدق  30:  زمان

 منجمد( یا)تازه  یگل کلم بروکل یلوک نیم

 یلروغن نارگ یا ی،کره ، کره گ یقاشق سوپ خور 4

 یانمک در یخور یقاشق چا ½

 چدار خرد شده یرفنجان پن 1

 تازه، خرد شده یزانپارم یرفنجان پن ¼

 . یمکنیگرم م یتدرجه فارنها 400 یرا از قبل تا دما فر

متر آب داخل  یسانت 2.5گذاشته، و حدود  یمارت ملاحر یقابلمه بزرگ را رو یک

را اضافه کرده، در ظرف را  ی. کلم بروکلیدتا به جوش آ یمگذاریو م یزیمر یآن م

 بپزد.  یقهدق 5تا  یمگذاریگذاشته و م

و کره را به آن  یختهر یگریرا آب کش کرده و آن را داخل ظرف د یبروکل کلم

. ظرف را یمپاشیم یرو پن یاآن نمک در ی. رویمکنیمخلوط م یاضافه کرده و به خوب

 یابه رنگ قهوه یرتا پن یمپز یها را مکلم یقهدق 20و به مدت  یمگذاریداخل فر م

 . یدآدر

 نسخه وگان

شما هم وگان باشد و هم  یتا غذا یداستفاده کن یاتبدون لبن یرو پن یلروغن نارگ از

 .   یاتبدون لبن

 هاسفناج تفت داده شد 

   4وعده: 

 یقهدق  12:   زمان



   رژیم کتوژنیک 270      

  

 آووکادوروغن  یقاشق سوپ خور 2

 له شده یر،حبه س 1

 اونس بچه اسفناج تازه 12

 یمول آب

 یادر نمک

 .یمکنیرا اضافه م یرقرار داده و روغن و س یمحرارت ملا یظرف بزرگ را رو یک

در ظرف و  یمکنی. اسفناج را اضافه میمدهیرا تفت م یرس یقهدق 2تا  1مدت  به

هم  ی. سپس در ظرف را برداشته و مخلوط را به خوبیمگذاریم یقهدق 5را به مدت 

 . یمزنیم

اضافه کرده و  یاو نمک در یمواجاق برداشته و به آن آب ل یظرف را از رو سپس

 .یمکنیسرو م

   

 یموو ل یزگل کلم با گشن برنج 

   8تا  6وعده: 

 یقهدق  20تا  15:   زمان

 کره یخورقاشق سوپ  2

 گل کلم رنده شده یمانهپ 4

 له شده یر،حبه س 3

 یمول آب

 تازه خرد شده یزگشن یمانهپ ½

 یاهو فلفل س یادر نمک

 .یمکنیگذاشته و کره را در آن ذوب م یمحرارت ملا یتابه بزرگ را رو یماه یک

 . یمکنیله شده را اضافه م یرکلم و س گل

اجاق  یرو یمگذاریم یقهدق 10تا  5 یم،نزیکلم را پخته و گهگاه آن را هم م گل

 . یمداریاجاق بر م یبماند و سپس از رو

و آن را  یختهر یموآن آب ل یو رو یختهکاسه بزرگ ر یکگل کلم را در  مخلوط

 . یمکنیخرد شده را اضافه م یز. سپس گشنیمکنیخوب مخلوط م

 . یمکن یو فلفل را اضافه کرده و بلافاصله سرو م یادر نمک
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   گل کلم له شده با کره

   4تا  2وعده: 

 یقهدق  15:   زمان

 عدد گل کلم متوسط، خرد شده 1

 کره فنجان ¼

 خرد شده یکوه یازچهپ یمانهپ ¼

 برشته شده، خرد شده یرحبه س 3

 یانمک در یخور یقاشق چا ½

 یاهفلفل س یخور یقاشق چا ½

در آن  یقهدق 10تا  7مدت  آب کرده و گل کلم را به یمهقابلمه بزرگ را تا ن یک

 .یمجوشان یم

 یمکنیکلم را آبکش م گل

 . یزیمریو فلفل را م یانمک در یر،س ی،غذاساز گل کلم، کره، پونه کوه یک در

 .یمکنینرم شوند. غذا را گرم سرو م ینکهتا ا یمکن یرا مخلوط م مواد

  

 کلم بروکسل پخته شده با کره

   4تا  2وعده: 

 یقهدق  35:   زمان

 شده یمکلم بروکسل، از وسط به دو ن یمانهپ 4

 خرد شده یقرمز کوچک، هلال یازعدد پ 1

 گردو خرد شده یمانهپ ½

 کره ی،قاشق سوپ خور 2

 یاهو فلفل س یادر نمک

 .یمکنیگرم م یتدرجه فارنها 425 یقبل فر را تا دما از

کره مخلوط کرده و و گردوها را همراه با  یازکاسه متوسط، کلم بروکسل، پ یک در

 . یمکنیمخلوط م یبه خوب
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و داخل فر  یختهفر ر ینیرا اضافه کرده و مواد را درون س یاهو فلفل س یادر نمک

 یمدهیحرارت م یتا زمان یابرشته کرده  یقهدق 40تا  35. مواد را به مدت یمگذاریم

 رنگ شوند.  یاکه نسبتاً قهوه

 

 یازبا گوجه و پ یارسالاد خ

  4تا  2وعده: 

 یقهدق  10:     زمان

 سس:

 یبسرکه س یقاشق سوپ خور 3تا  2

  خالص یتونروغن ز یقاشق سوپ خور 3تا  2

 یانمک در یخور یقاشق چا ¼

 یاهفلفل س یخور یقاشق چا ¼

 سالاد:

 خرد شده یار،عدد خ 1

 شده یمعدد گوجه، دو ن 12

 قرمز، خرد شده یازپ ½

 خرد شده یازچه،عدد پ 3تا  2

 انیحر برگ

 . یمگذاریکاسه کوچک، مواد سس را خوب با هم مخلوط کرده و کنار م یک در

 .یمکنیکاسه بزرگ، مواد سالاد را با هم مخلوط م یک در

 . یمکنیو کاملاً با هم مخلوط کرده و سرو م یخته،سالاد ر یرا بر رو سس

 با سس دانه خشخاش یسالاد اسفناج توت فرنگ

 6تا  4وعده: 

 یقهقد 12:   زمان

 سس:

 خالص یتونفنجان روغن ز ½

 یبسرکه س یقاشق سوپ خور 2

 دانه خشخاش یقاشق سوپ خور یمو ن 1
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 یموآب ل یقاشق سوپ خور  1

 سالاد:

 اسفناج تازه یمانهپ 6

 خرد شده یتوت فرنگ یمانهپ 2

 قرمز، خرد شده یازپ ½

 ، خرد شدهآووکادو 1

 بز یرش یفتا یرپن پیمانه ½تا  ¼

 بادام، خرد شده جوانه یمانهپ ¼

با هم مخلوط کرده و کنار  یمواد سس را به خوب یکاسه کوچک، تمام یک در

 . یمگذاریم

 .یمکنیمواد سالاد را با هم مخلوط م یکاسه بزرگ، تمام یک در

 . یمکنیم یبمواد را با هم ترک یو به خوب یختهسالاد ر یرا بر رو سس

 . یمکنیشته و سپس سرو مگذا یخچالداخل  یقهدق 20را به مدت  سالاد

 نسخه وگان:

 . یدکن یگزینجا یربدون ش یرفتا را با پن پنیر

 

 یکباب مارچوبه

   3تا  2وعده: 

 یقهدق  15:   زمان

 یلروغن نارگ یقاشق سوپ خور 3

 دسته مارچوبه 1

 خرد شده یر،حبه س 5

 یادر نمک

را درون آن  یلرگگذاشته و روغن نا یمحرارت ملا یتابه بزرگ را بر رو یماه یک

 . یمکنیذوب م

 10تابه را گذاشته و به مدت  ی. در ماهیمکنیتابه اضافه م یمواد را به ماه بقیه

 . یمزنیو گهگاه آن را هم م یمپزیها را ممارچوبه یقهدق
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 تفت داده شده یتابستان یجاتسبز

   4وعده: 

 یقهدق  15:   زمان

 یلروغن نارگ یقاشق سوپ خور 1

 خرد شده ر،یحبه س 5

 یمکنیکرده و خرد م یمآن را دو ن یعدد کدو تنبل زرد، به صورت طول 2

 یمکنیکرده و خرد م یمآن را دو ن یعدد کدو سبز، به صورت طول 1

 یانمک در یخور یقاشق چا ½

 یاهفلفل س یخور یقاشق چا ½

 گوجه یمانهپ 1

 یپونه کوه یقاشق سوپ خور 2

را به آن  یر. سیزیمریشته و روغن را درون آن محرارت گذا یرا بر رو یبزرگ ظرف

 . یمدهیآن را تفت م یهثان 30اضافه کرده و مدت 

. مخلوط را هم زده و به یمکن یو فلفل را اضافه م یاتنبل، کدو سبز، نمک در کدو

 . یمپزیآن را م یقهدق 3مدت 

. ظرف را از یمپزیمواد را م یگرد یقهدق 3ها را اضافه کرده و به مدت یفرنگ گوجه

 .یمکنیرا اضافه کرده و سرو م یحرارت برداشته و پونه کوه یرو

 یموییل ینیسس تاه

 یمانهپ یمو ن 1: حدود مقدار

 یقهدق 5: زمان

 ینیتاه یمانهپ ½

 یمول آب

 خالص یتونروغن ز یقاشق سوپ خور 2

 یانمک در یخور یقاشق چا 1

 یژونخردل د یقاشق سوپ خور 1

 له شده یر،حبه س 1

 آب یمانهپ ½

 . یدمخلوط کن یکدیگرمواد به جز آب را با  یکاسه کوچک تمام یکدر 

 کند. یداسس قوام دلخواه شما را پ ینکهتا ا یدآب را اضافه کرده و هم بزن یجبه تدر
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 بادام هندیسزار سس  

 یمانهپ 1: حدود مقدار

 یقهدق 5: زمان

و سپس آبکش  یساندهر آب خساعت د 6خام؛ به مدت دست کم  بادام هندی یمانهپ ½

 .یدکن

 یمول آب

 یکول یماه یلهف 3

 یژونخردل د یخور یقاشق چا 2

 له شده یر،حبه س 2

 خالص یتونروغن ز یقاشق سوپ خور 2

  ⅓آب یمانهپ 

 .یمکنیم یبو با هم ترک یختهمخلوط کن ر یکبه جز آب را در  یهمواد اول یتمام     

 یداکه سس قوام دلخواه شما را پ یتا زمان یمزنیهم مآب را اضافه کرده و  یجبه تدر     

 کند. 

 نسخه کلاژن دار:

 .یدکلاژن به مواد اضافه کن ینقاشق پروتئ 1از مخلوط کردن  یشپ     

 ینیدارچ یلیکره آج

 یمانهپ 2: حدود مقدار

 یقهدق 15: زمان

 بادام بو داده شده بدون نمک یمانهپ یمو ن 1

 اده شده بدون نمکفندق بو د یمانهپ یمو ن 1

 (یاییفندق استرال یا) فندق، بادام،  یلروغن آج یقاشق سوپ خور 2

 یندارچ یقاشق سوپ خور 1

 یانمک در یخور یقاشق چا ¼

 یلعصاره وان یخور یقاشق چا 1

 یقهدق 10. به مدت یمکنیم یبو با هم ترک یختهمواد را داخل مخلوط کن ر یتمام

 به قوام دلخواه شما برسد.  ینکهتا ا یمکنیممواد را با هم مخلوط  یشترب یا
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 نسخه کلاژن دار:

 .یدکلاژن به مواد اضافه کن ینقاشق پروتئ 1از مخلوط کردن  یشپ

 

 چیپس کلم برگ

 4تا  2وعده: 

 یقهدق 15: زمان

 دسته کلم برگ 1

 آووکادوروغن  یاروغن هسته انگور  یقاشق سوپ خور 2

 یموآب ل یقاشق سوپ خور 1

 یانمک در یخور یقاشق چا ¼

 .یمکنیگرم م یتدرجه فارنها 350را از قبل تا  فر

 .یمکنیخرد م ینچیا یمبرگ ها را به قطعات ن کلم

کاسه بزرگ مخلوط کرده و با استفاده از دست روغن، آب  یکمواد را در  تمامی

 .یمکنیبا کلم برگ ها آغشته م یرا به خوب یاو نمک در یمول

-یپخته سپس سرو م یقهدق 12فر گذاشته و به مدت نییها را داخل سبرگ کلم

 .یمکن
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


