
ما هو نظام الكيتو؟
نظام الكيتو (Ketogenic Diet) هو نظام غذائي منخفض الكربوهيدرات وعالي الدهون ومتوسط البروتين.

الهدف منه إدخال الجسم في حالة تسُمى الكيتوزيس، حيث يبدأ بحرق الدهون كمصدر رئيسي للطاقة بدلاً

من الكربوهيدرات.

كيف يعمل نظام الكيتو؟

تقليل الكربوهيدرات: يتم خفض كمية الكربوهيدرات إلى 20-50 جرامًا يوميًا.

زيادة الدهون: تشكل الدهون الصحية 70-75% من إجمالي السعرات الحرارية اليومية.
تناول بروتين متوسط: يمثل البروتين حوالي 20-25% من السعرات.

عندما تقل الكربوهيدرات، يستنفد الجسم مخزون الجليكوجين (الطاقة المخزنة)، ويبدأ في حرق

الدهون لإنتاج الكيتونات التي تستخدم كمصدر للطاقة.
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