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هنوز هم وقتی شب ها سر میز شام نان را کنار می گذارم و استفاده نمی کنم، دوستان 

ایتالیایی ام به من چپ چپ نگاه می کنند. آنها می گویند: حالا آخر هفته است و آخر هفته 

کسی رژیم نمی گیرد. حقیقت این است که اگر زندگی شما بر اساس روش کیتوژنیک 

باشد، بین آخر هفته و روزهای عادی تفاوتی نیست و این روش تعطیل بردار نیست. این 

روش باید همیشگی باشد مثل یک شغل تمام  وقت. اما این رژیم غذایی آنقدر به شما 

انرژی می دهد که همان هفته ی اول سرشار می شوید. طوری که دیگر نیازی به خوردن 

با  یا سیب زمینی سرخ شده نخواهید داشت. من در طول دهه های گذشته  دونات ها 

افراد مختلف از اقشار متفاوت که بر اساس این روش زندگی می کرده اند صحبت کرده ام. 

با این که این روش حتی 500 سال قبل از میلاد مسیح هم برای درمان اپلپسی کاربرد 

داشته است، ولی از ابتدای دهه ی 1920 برای درمان برخی بیماری ها و نارسایی های 
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دیگر هم توصیه شده است. من کسانی را دیده ام که از این روش برای بهبود سرطان 

یا اضطراب و افسردگی هم استفاده می کنند. این روش علاوه بر کمکی که در کاهش 

وزن به من کرد، باعث شد بر بیماری غلبه کنم که سه سال مانع رانندگی من بود. عدم 

تعادل در گلوکز، که نتیجه ی خوردن نان و پاستا و سایر مواد دارای کربوهیدرات است، 

که برای مغز ضرر دارد. این روش همچنین می تواند عملکرد ذهنی کسانی که مبتلا به 

دمنشیا و یا آلزایمر هستند را هم بهبود ببخشد. مغزی که شکر زیادی نداشته باشد، 

قطعا خوشحال است. این کتاب راهنمای خوبی برای تغییر روش غذایی شماست. مهم 

نیست چقدر می خواهید وزن کم کنید و چقدر می خواهید زندگی تان را باز یابید. 

وقتی شما می خواهید یک رژیم غذایی را انتخاب کنید، معمولا تصور بر این است که 

نتوانید  می شوند  باعث  رژیم ها  از  خیلی  خب  اما  شد.  خواهید  سالمتری  زندگی  وارد 

غذاهای خوشمزه و آنچه دوست دارید را بخورید. نکته ی جالب این رژیم غذایی این 

است که بدون حسرت خوردن و پیشگیری از خوردن غذاهای دلخواه، مواد غذایی سالم 

را وارد سبد غذایی شما می کند. این رژیم غذایی سرشار از چربی های مفید است چرا 

چربی های مفید را جایگزین چربی های مخرب نکنیم.

یا آوکادو استفاده نکنیم؟ روغن های  نارگیل  از روغن  چرا به جای روغن های معمول، 

فراوری شده مانند روغن آفتابگردان را دور بیاندازید. 

همچنین شما در این کتاب با مثال های جالبی روبرو می شوید. برای نمونه از خوردن 

موز بپرهیزید چون میزان کربوهیدراتش بیشتر از نیاز روزانه ی شماست. در فصل دو، 

می خواهیم وسایلی را به شما معرفی کنیم که با قرار دادن آنها در آشپزخانه، می توانید 
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غذاهای بسیار سالم تهیه کنید.

ندانید یک  است  این کتاب هست. مثلا: ممکن  بسیار خوبی در  توصیه های  همچنین 

لیوان شیر شیرین شده دارای درجه ی کربوهیدرات 13 است ولی یک لیوان شیر آلموند 

دارای درجه ی صفر و به همان اندازه هم خوشمزه است. بسیاری از افراد را دیده ام که 

دارای  برنج  لیوان  هر  بگویم  باید  بخورند.  برنج  می توانند  رژیم  این  با  می کردند  تصور 

با  غذاهایی  معرفی  دارم،  دوستش  من  که  بخشی  و  است   44 کربوهیدرات  درجه ی 

کربوهیدارات کم است. 

از این کتاب و حرکتتان به سمت سلامتی لذت ببرید. 

آماندا هیوز

شما با خواندن این کتاب، تغییرات مفیدی را در زندگی تان اعمال می کنید که میلیون ها 

نفر اعمال کرده و نتیجه اش را دیده اند. شما می توانید با خوردن غذاهای سالم، طبیعی و 

خوشمزه، هم احساس خوبی داشته باشید و هم ظاهر خوب. این رژیم به سلامت ذهنی 

و جسمی شما کمک می کند و انرژی شما را در طول روز تامین می کند.

برای این که موفق شوید، باید نکات و مبنای بدن و غذا خوردن را بدانید. 

ادامه دارد. در رژیم هایی که  این لیست  اسیدهای چرب کم، کالری کم و گلوکز کم. 

چنین چیزهایی را توصیه می کنند شما باید همیشه مراقب میزان کالری مصرفی خود 

از این رژیم ها از شما می خواهند به  باشید که خب خیلی هم ممکن نیست. بسیاری 

خودتان گشنگی بدهید و غذاهایی را بخورید که اصلا کسی نمی تواند به آنها لب بزند و 
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در آخر هم ممکن است از نتیجه  ی رژیم غذایی تان راضی نباشید. آنچه باعث موفقیت 

یک رژیم غذایی می شود، کاهش مصرف غذاهای با کربوهیدرات بالاست. مطالعات نشان 

می دهد افرادی که غذاهایی با میزان کربوهیدات کم مصرف می کنند ولی میزان کالری 

دریافتی آنها کم نمی شود، در کاهش وزن موفقتر از کسانی عمل می کنند که هم کالری 

کربوهیدرات  که  افرادی  همچنین،  می کنند.  کم  را  مفیدشان  چرب  اسیدهای  هم  و 

کمتری در رژیم غذایی شان هست، در شاخصه های سلامتی مانند تری گلیسرید و قند 

خون هم عملکرد بهتری از خود نشان می دهند. خب تمام این ها بستگی به نحوه ی کار 

بدن شما دارد. وقتی شما کربوهیدرات مصرف می کنید، بدن شما آن را به گلوکز تبدیل 

می کند که سریعا قند خون شما را بالا می برد. بعد، بدن شما برای کاهش قند خون 

انسولین تولید می کند. بعد از چند سال، بدن شما برای این که بتواند قند خون را کاهش 

دهد به انسولین بیشتری نیاز دارد. با گذشت زمان، شما به انسولین مقاوم می شوید، 

وارد شرایط پیش از دیابت شده، دچار سندرم متابولیک می شوید و در نهایت هم به 

دیابت نوع 2 مبتلا می شوید.

بر اساس اطلاعات منتشر شده از سوی انجمن دیابت آمریکا در سال 2012، از هر سه 

بزرگسال آمریکایی یک نفر در شرایط پیش دیابت قرار دارد و از هر 10 نفر، 1 نفر دیابت 

نوع 2 دارد. 

ابتلای  میزان  می دهد  نشان  متحده  ایالات  بیماری های  از  پیشگیری  مرکز  اطلاعات 

بزرگسالان بین 20 تا 754 سال به چاقی، با رشدی چشمگیر از 15 درصد در دهه ی 

1980 به 35 درصد در امروز افزایش یافته است. این تغییر و افزایش، تنها یک علت 



۱۱

دارد و آن تغییر رژیم غذایی در کل کشور است.

وزارت کشاورزی آمریکا برای اولین بار در سال 1980، راهنمای رژیم غذایی را منتشر 

همچنین  و  شده  اشباع  چرب  روغن ها،  اسیدهای  شده  توصیه  راهنما  این  در  کرد. 

شیرینی جات باید به شدت کاهش یابد و کربوهیدرات ها باید بخش اعظم رژیم غذایی 

آنها هرم غذایی را هم خیلی زود منتشر کردند که همین را  روزانه را تشکیل دهند. 

نشان می داد. همچنین توصیه شده روزانه بین 2 تا 4 واحد میوه مصرف شود که سرشار 

از شکر و قند طبیعی است.

از آن زمان تاکنون، این راهنماها مبنای توصیه های بسیاری از سازمان های دولتی در 

زمینه ی رژیم غذایی بوده اند. 

اما امروزه به مردم توصیه می شود هر نوع کربوهیدراتی را مصرف نکنند و تنها به مصرف 

کربوهیدرات های سالم بپردازند. چه را که کربوهیدرات های ناسالم تبدیل به قند شده 

به مصرف  بیماری هاست. پس توصیه ی کلی  از  باعث بسیاری  نهایت  که قند خود در 

کربوهیدارات ها اشتباه است. به طور کلی، بدن خود می تواند کربوهیدرات مورد نیاز خود 

را از طریق فرایند قندسازی در کبد تولید کند.

همچنین قطعا به همه ی ما گفته شده که اسیدهای چرب اشباع، می توانند باعث ایجاد 

بیماری هایی از قبیل بیماری های قلبی، کلسترول بالا و سایر مسائل شوند. اما در یک 

دهه ی اخیر و با تحقیقاتی که روی حدود 900000 نفر انجام شده است مشخص شده 

قلبی  بیماری های  به  ابتلا  ریسک  بر  تاثیری  هیچ  اشباع،  اسیدهای چرب  که خوردن 

ندارد.
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بیشتر اسیدهای چرب اشباع سالم و برای بدن ما لازم هستند.

چربی ها، مهمترین منبع انرژی هستند و هر گرم از آنها 9 کالری انرژی دارد. این کمی 

ازای هر  به  تولید شده توسط کربوهیدرات ها یعنی 4 کالری  انرژی  برابر  از دو  بیشتر 

گرم است.

شما باید میزان مصرف چربی های سالم را بالا ببرید و کربوهیدرات را کم کنید. این به 

شما انرژی خوبی می دهد.

و  کنید  مصرف  و  تهیه  سالم  غذاهای  بتوانید  تا  شما  برای  است  راهنمایی  کتاب  این 

همچنین وزن خود را کاهش داده و در بلندمدت به موفقیت برسید. 



رژیم غـــذایی 
کاملا کتوژنیک 

برای مبتــدیان

بخش اول
روش زندگی کتوژنیک
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اگر شما رژیم غذایی را انتخاب کنید که دارای کربوهیدرات کم و اسیدهای چرب مفید 

از  بسیاری کند. مهمتر  به کاهش وزن شما کمک  انتخاب می تواند  این  باشد،  زیادی 

همه ی اینها، این انتخاب باعث کاهش ریسک ابتلا به دیابت، بیماری های قلبی، سکته، 

اپلپسی و سایر بیماری ها می شود. رژیم غذایی کیتو شما را به مصرف غذاهای سالم از 

جمله سبزی ها، گوشت تازه و اسیدهای چرب و روغن های سالم تشویق، و از مصرف 

مواد غذایی شیمیایی و روغن های فراوری شده باز می دارد. این یک رژیم غذایی است 

که می توانید در بلند مدت از آن لذت ببرید.

راستی، رژیم غذایی که به شما اجازه می دهد برای صبحانه تخم مرغ و استیک مصرف 

کنید، چطور می تواند لذتبخش نباشد؟

و  انرژی  میزان  بهبود  وزن،  کاهش  به  می تواند  غذایی  رژیم  این  داده  نشان  مطالعات 

فصل 1
کربوهیدرات کم، اسیدهای اشباع مفید؛ زیاد
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افزایش میزان شادابی کمک بسیاری کند. دلیل افزایش میزان انرژی هم، تنها مصرف 

اسیدهای چرب سالم است که هضم آنها دیر رخ می دهد و کالری بسیاری نیز دارند. 

در نتیجه کسانی که تحت این رژیم هستند، به خاطر سیری طولانی مدت، نیازی به 

خوردن بیش از حد برای رفع گرسنگی ندارند.

شکرها و کربوهیدرات ها، باعث افزایش قند خون می شوند و خیلی زود باز گرسنه می شوید و 

نیاز به خوردن را احساس می کنید. این کار، باعث می شود بدن شما به انسولین نیاز بیشتری 

داشته باشد و در نهایت وارد شرایط پیش دیابت و نوع 2 دیابت می شوید.

اما چرا این رژیم را انتخاب کنیم؟
وقتی شما این رژیم غذایی را انتخاب کنید، بازدهی بدن شما برای سوزاندن چربی ها 

و تبدیل آنها به انرژی بیشتر می شود. این کار به دلایل مختلفی بسیار مهم و سودمند 

است. کم اهمیت ترین آنها این است که چون چربی ها انرژی و کالری بیشتری دارند، 

شما در طول روز نیاز کمتری به خوردن غذا دارید.

کاهش  خوبی  به  شما  وزن  نتیجه  در  و  بسوزاند  بهتر  را  چربی ها  می تواند  شما  بدن 

می یابد. وقتی بدن شما از چربی ها برای تامین انرژی استفاده کند، دیگر نیاز به خوردن 

کربوهیدرات ها ندارید و در نتیجه قند خون شما هم افزایش نمی یابد. داشتن انرژی ثابت 

در طول روز به این معناست که شما می توانید بیشتر کار کنید و کمتر خسته شوید.

علاوه بر این دلایل، داشتن چنین رژیم غذایی در بلندمدت: 

- کاهش بهتر وزن و سوزاندن چربی های اضافی می شود.


