
الأحد 2019/11/10

21السنة 42 العدد 11524

  لنــدن  – تتـــردد مؤخرا إعلاميا وعبر 
الاجتماعي  التواصل  ومواقـــع  الإنترنت 
الكثير من الأحاديث عـــن ريجيم الكيتو، 
ويرجع ذلك لاعتباره مـــن أكثر الحميات 
فاعلية ونجاحـــا، وكذلك يتحدث كثيرون 
عـــن تجاربهـــم الخاصـــة مـــع الكيتـــو. 
وبالرغـــم مـــن أن الحميـــة تســـاوي عند 
الكثيريـــن الحرمان خاصـــة منهم الذين 
تضطرهـــم حالة صحيـــة معينة إلى عدم 
تنـــاول أغذية تضـــر بهم مثـــل الريجيم 
الخالي من الســـكر والحلويـــات لمرضى 
السكري وغيرها، إلا أن الكثير من الناس 
اليـــوم وخاصـــة المراهقـــين والمراهقات 
والنســـاء باتو يتبعونها من أجل القوام 

الرشيق ومواكبة العصر.
ويشعر البعض بالإثارة والمتعة لأنهم 
يتبعون حمية اشتهرت إعلاميا، لكن بعد 
فتـــرة من الزمن قد يبـــدو لهم أن الحمية 
التـــي اتبعوهـــا قاســـية أو حرمتهم من 
المذاقات التـــي يحبونهـــا أو أنها مكلفة 
أو مملـــة أو أنها لم توصلهم إلى النتائج 

التي يريدونها على المدى الطويل.
وتتيـــح الإنترنت ومنصات التواصل 
الاجتماعي اليوم مجالا واسعا للاختيار 
بـــين آخر صيحـــات الحميـــات الغذائية 
ولكـــن يقع البعـــض في فخاخ الإشـــهار 
والدعايـــة لحميـــات يقـــال إنهـــا تنقص 
الوزن وتعطي نتائج ســـريعة وقد تكون 

لها أغراض تسويقية بحتة.
تقول حنـــان موظفة مـــن تونس وأم 
لطفلـــين إنهـــا رغبت فـــي اتبـــاع حمية 
الكيتو لإنقـــاص وزنها الزائد، وذلك بعد 
أن رأت فعاليتها عندما اعتمدتها حماتها 
التي أنقصت الـــوزن مثلما رغبت وبدت 
لهـــا أصغر ســـنا وأكثـــر راحة نفســـية. 

فـــي  حنـــان  وأضافـــت 
أنه  حديثهـــا لـ“العرب“ 
رغم يقينهـــا من فاعلية 

الكيتو التي جربها الكثير من 
المحيطين بها نساء ورجالا، إلا 

أنها لم تتمكن من اتباعها معتبرة 
أنهـــا مكلفـــة جـــدا وأن مكوناته 
مصاريـــف  تتطلـــب  الغذائيـــة 

إضافية لا تقدر على تكلفتها.
أو  دايت  الكيتـــو  ويعمـــل 
الحميـــة الكيتونيـــة بطريقـــة 

عكسية عن المعتاد في الحميات 
اســـتبعاد  فعـــوض  الغذائيـــة، 
الدهـــون مـــن النظـــام الغذائـــي 
الأساسي  محركه  الكيتو  يجعلها 

والفعال. ويقـــوم نظام حمية الكيتو 
علـــى تناول كمية عالية من الدهون وقد 

استخدم في البداية من قبل الأخصائيين 
في التغذية للمســـاعدة على علاج بعض 
الأمـــراض أبرزها الصرع، وبعد ملاحظة 

قدرته على حرق الدهون بشـــكل سريع 
أصبـــح مـــن أكثـــر الحميات شـــعبية 

وشـــيوعا للتخلـــص مـــن الـــوزن 
الزائـــد، لكنه لا يناســـب الجميع 

بحسب المختصين.
ويـــزود نظام الكيتو الجســـم 
بالطاقـــة من خـــلال الدهون بدل 
الكربوهيدرات، حيث تكون القيمة 
الغذائيـــة بـــين 70 و80 بالمئـــة من 
الدهون، وحوالي 25 بالمئة بروتين، 

ومن 5 إلـــى 10 بالمئة كربوهيدرات. 
الكيتونيـــات هـــي الجزئيـــات التي 
اشتق منها اســـم حمية الكيتو وهي 
نوع من الأحماض الدهنية، تصل إلى 
الأنســـجة والعضلات التي تحتاجها 

لإنتاج الطاقة، ويتـــم تخزينها في 
الكبـــد كمصـــدر بديـــل للطاقة، 

عند عـــدم وجـــود المصدر 
الأساسي للطاقة 

وهـــو الغلوكـــوز 
والأنســـولين، ويتـــم 

الجزيئات  هـــذه  حرق 
الطاقة  مصادر  غياب  عند 

الأولية.
وعنـــد اتبـــاع النظام 
الكيتوني يتحول الجســـم 
إلـــى آلـــة لحـــرق الدهون 

للحصول على الطاقة. وتكشف العديد من 
البحوث لمختصـــي التغذية فوارق كبيرة 
بينـــه وبين غيـــره من الحميـــات ليتمكن 

متابعو الحميات من اختيار الأفضل.

الغذائي  النظـــام  المختصون  يعـــرّف 
الكيتوني بأســـلوب مبسط على أنه نظام 
عالي الدهون، معتدل البروتين، منخفض 
الكربوهيدرات، يجبر الجســـم على حرق 
الدهون بدلا من الكربوهيدرات. وتشـــير 
دراســـات إلى أن اتباع هذا النظام يلعب 
دورا هامـــا فـــي الحد من انتشـــار بعض 

أنواع الأورام.
عند اتباع النظام الغذائي الكيتوني، 
ينتج جســـمك الكيتونات من الدهون في 
الكبد ويستخدم الدهون كمصدر رئيسي 
للطاقة بدلا مـــن الكربوهيدرات. ويتحقق 
ذلك من خلال اســـتهلاك أقل من 50 غراما 
من الكربوهيدرات يوميا مع الحفاظ على 
كميـــة البروتـــين المعتدلة وزيـــادة تناول 

الدهون.
الغذائي  النظـــام  البعـــض  ويعتمـــد 
الكيتونـــي النباتي، وهو نســـخة نباتية 
من النظـــام الغذائي الشـــعبي، فهو غني 
بالدهـــون ويحتـــوي على كميـــات كافية 
مـــن البروتـــين ولا يشـــمل أي منتجـــات 
حيوانية. ويعني خلو الوجبات الغذائية 
النباتيـــة من المنتجـــات الحيوانية ميلها 
إلـــى أن تكـــون مرتفعـــة الكربوهيدرات. 
نتيجـــة لذلـــك، يمكـــن أن يكـــون اتبـــاع 
صعوبـــة  أكثـــر  الكيتونـــي  النظـــام 

للنباتيـــين، وقـــد لا يكـــون هـــذا النظام 
الغذائـــي الخيـــار الأمثـــل لمـــن يريـــدون 
خسارة الوزن وتحسين حالتهم الصحية.

فوائد الحميـــة الكيتونية متعددة من 
بينهـــا العلاجيـــة حيث تعتمـــد لمواجهة 
أعـــراض  وتحسّـــن  الصـــرع،  مـــرض 
حساسية الأنســـولين، وهي تقلل الشهية 
أيضـــا لمن يشـــتكون من الرغبـــة الدائمة 
في الأكل. ويمكن أن تحســـن مســـتويات 
الكوليسترول والدهون الثلاثية وبالتالي 

تواجه فرط ثلاثي غليسيريد الدم.
وبالرغم من غياب بحث يدرس فوائد 
أو مخاطـــر اتباع نظام غذائـــي كيتوني 
نباتي إلا أن العديد من الدراسات تابعت 
آثـــار اتباع النظام الغذائي النباتي، وفي 
العام 2014 درست تجربة آثار حمية أيكو 
أتكنز النباتية، وهي حمية تشـــبه حمية 
كيتـــو، وتحتوي علـــى نســـبة عالية من 

البروتين وضئيلة من الكربوهيدرات.
واتبع المشـــاركون فـــي التجربة التي 
اســـتمرت 6 أشـــهر، نظاما غذائيا نباتيا 
منخفض الكربوهيدرات واتبع فريق آخر 
نظاما غذائيا نباتيا عالي الكربوهيدرات 
لكنـــه تضمن البيض ومشـــتقات الألبان. 
وقـــال الباحثون إن الذيـــن اتبعوا نظاما 
غذائيـــا نباتيا منخفـــض الكربوهيدرات 
ســـجلوا نتائـــج أفضـــل فـــي مســـتوى 
خســـارة الوزن. كما تمكنوا من الحد من 
نســـبة كل من البروتين الدهني منخفض 
الكثافة، والكولسترول الكلي، ومن خفض 

مستويات الدهون الثلاثية.
وتؤكد هذه النتائـــج أن هذه الحمية 
تلائـــم الأشـــخاص الذيـــن يعانـــون من 
أمراض القلب، وتشـــمل الفوائد المحتملة 
الأخـــرى للنظام الغذائـــي النباتي كالحد 
من خطر الإصابة بالسكري وبعض أنواع 

السرطان.
وفـــي ذات الســـياق أظهرت دراســـة 
أخـــرى أجريت فـــي نفس العام شـــملت 
أكثـــر مـــن 96 ألف شـــخص 
يتمتعـــون  النباتيـــين  أن 
 75 بنســـبة  بانخفـــاض 
ارتفاع  خطر  من  بالمئة 
ضغط الدم، وانخفاض 
الإصابـــة  خطـــر  فـــي 
من  الســـكري  بمـــرض 
النـــوع الثاني بنســـبة 
 78 إلـــى  تصـــل 
تراجع  كمـــا  بالمئة. 
لديهـــم خطـــر الإصابة 

بالسرطان بنسبة 14 بالمئة.
وأوضـــح الباحثون أنه 
على الرغم من تمتع جميع 
النباتيـــين بانخفـــاض في 
مخاطـــر الإصابـــة بأمـــراض 
القلب والوفيات الناجمة عن مشاكل 
القلـــب والأوعية الدمويـــة، إلا أن هذه 
الفوائـــد ظهـــرت أكثـــر عند الذكـــور من 

الإناث.
ووجـــدت دراســـة أجريت عـــام 2012 
شـــملت الأطفال والمراهقين الذين يعانون 
مـــن الســـمنة أن الفوائـــد الأخـــرى لهذا 
النظـــام الغذائي تشـــمل تخفيـــض كتلة 

الدهون ومستويات الأنسولين.
ويشـــير الباحثون الذيـــن دققوا في 
هذه الدراســـات إلى فعاليـــة اتباع نظام 
غذائـــي منخفـــض الكربوهيـــدرات، مثل 
النظـــام الكيتونـــي الغذائي، فـــي تقليل 
عوامـــل الخطـــر الرئيســـية المرتبطـــة 
بأمراض القلـــب، بما في ذلك ارتفاع 
ضغط الدم والكوليســـترول الضار 

ومستويات الدهون الثلاثية.

مهمـــا كان النظـــام 
فـــي  المتبـــع  الغذائـــي 
الحميات فـــإن الخبراء 
يؤكـــدون أنـــه يجب على 
الجميـــع توخـــي الحذر عند 
الذي  الغذائـــي  النظام  اختيـــار 

ينوون اتباعه. 
ووفقا لدراسة أجريت في 2019، حدد 
الباحثـــون جملة من الآثار قصيرة المدى، 
والتي قد تـــدوم فترة تصـــل إلى عامين، 
للنظام الكيتوني الغذائي، بالإضافة إلى 
أن النتائج الصحية علـــى المدى الطويل 

تحتاج إلى المزيد من البحث.

أبرز عيوب النظام الغذائي الكيتوني، 
تتمثل في الصعوبة التي يجدها البعض 
في الحفـــاظ على الكميـــة المنخفضة من 

الكربوهيدرات.
وتشـــمل المخاطـــر الصحيـــة للكيتو 
الإمســـاك بســـبب قلة الألياف، واحتمال 
الإصابة ببعـــض أمراض القلب بســـبب 
كثـــرة الدهون المشـــبعة، كذلـــك الإصابة 
بالحصى فـــي الكلـــى، وانخفاض ضغط 
الدم، وفي بعض الحالات نقص التغذية.

وبســـبب هـــذه المشـــكلات الناجمـــة 
عـــن النظام الغذائـــي الكيتوني فإنه يعد 
حمية لا تناســـب بعض الفئـــات، بما في 
ذلـــك الحوامـــل أو المرضعـــات أو الذين 
لديهم سجل صحي يشمل متاعب صحية 
مثـــل اضطرابـــات الأكل، وداء الســـكري، 
ومشـــكلات المرارة، ومشـــكلات الكبد، أو 
البنكرياس ومـــن يعانون من اضطرابات 
فـــي الغـــدة الدرقيـــة. وعنـــد التكيف مع 
النظـــام الغذائـــي الكيتونـــي، قد يصاب 
الكيتونية“،  بـ“الإنفلونـــزا  الناس  بعض 
والتي ينجر عنهـــا الصعوبة في التركيز 
والدوخة والصداع وانخفاض الطاقة في 
الجسم وكذلك تقلب المزاج وظهور تشنج 
في العضلات، ومشـــكلات في النوم، كما 
قد ترافق الكيتـــو اضطرابات في المعدة، 
بمـــا في ذلك الغثيان والإســـهال وأحيانا 
يدخـــل الشـــخص فـــي مرحلـــة الضعف 

العام.

تقول أكاديمية التغذية وعلم التغذية، 
وهي من أكبر المنظمات المكونة من خبراء 
الغـــذاء والتغذية في الولايـــات المتحدة، 
إن اتبـــاع نظـــام غذائي نباتـــي يمكن أن 
يوفـــر العديد مـــن الفوائـــد الصحية إذا 
تم التخطيـــط له عن طريق المختصين في 
التغذيـــة. وذكرت الأكاديمية أن الحميات 
النباتيـــة الصحيحـــة صحيـــة لجميـــع 
مراحـــل الحيـــاة وتحتوي علـــى جميع 
العناصر الغذائية اللازمة للحصول على 

صحة جيدة. 
ولكـــن رغم التخطيـــط الدقيق، يمكن 
أن تفتقـــر الوجبـــات الغذائيـــة النباتية 
مثـــل  الأساســـية،  الغذائيـــة  للعناصـــر 
والأحمـــاض  والحديـــد،  الكالســـيوم، 
الدهنية من نوع أوميغا 3، وفيتامين بي 

12، وفيتامين د، والزنك.
كما يجـــب على من يتبعـــون النظام 
الكيتونـــي النباتـــي التفكير فـــي تناول 
مكمـــلات الفيتامينات والمعـــادن لضمان 
حصـــول أجســـامهم على مـــا يكفي من 
العناصـــر الغذائيـــة الأساســـية. ويقيّد 
النظام الغذائي الكيتوني الكربوهيدرات 

بــــ50 غراما أو أقـــل في اليـــوم الواحد. 
ويشـــجع ذلـــك الجســـم على اســـتخدام 
للطاقـــة،  رئيســـي  كمصـــدر  الدهـــون 
ويتجنب متابعو الكيتو تناول المنتجات 
الحيوانية وهو ما يضمن الحصول إلى 
بعض الفوائد الصحية، مثل فقدان الوزن 
السريع وخفض الدهون في الجسم. كما 
يستفيد البعض من تعزيز صحة القلب.

ومع ذلك، يرى الخبراء أن هذا النظام 
يبقى شـــديد التقييد ولا يناسب الجميع. 
ويمكـــن أن يشـــعر البعـــض بالصـــداع 
والتعب في المراحل المبكـــرة من اتباعه، 
لذلـــك يكـــون ضروريـــا وضـــع تخطيط 
لهـــذا النظام مع طبيـــب مختص وتناول 
المكملات الغذائية لتجنب أوجه القصور.

منخفـــض  الغذائـــي  النظـــام  يقلـــل 
المـــواد  اســـتهلاك  مـــن  الكربوهيـــدرات 
الجســـم  تـــزود  التـــي  الكربوهيدراتيـــة 
بالســـعرات الحراريـــة إلى حوالـــي الربع 
من إجمالي الســـعرات الحرارية الغذائية. 
ويركز هذا النظام الغذائي على البروتينات 
من اللحـــوم والأســـماك والبيض وبعض 
والحلويات  الخبـــز  ويُقصي  الخضروات، 

وبعض أنواع الحبوب.
عند اتبـــاع النظام الغذائي منخفض 
الكربوهيـــدرات، مـــن المتوقـــع أن يزيـــد 
تنـــاول البروتـــين والدهـــون الصحيـــة 
الكربوهيدرات  محل  لتحلّ  والخضروات 
وتعـــزّز الشـــعور بالشـــبع. ومـــن خلال 
تقييد اســـتهلاك الكربوهيـــدرات، يمكن 
إقصاء العديد من الأطعمة ذات السعرات 
الحراريـــة العالية من النظـــام الغذائي، 
وكل هـــذه العوامل يتـــم تحديدها بهدف 
تقليـــل اســـتهلاك الســـعرات الحراريـــة 
لتعزيـــز فقدان الـــوزن. ويرتبـــط النظام 
الغذائي منخفض الكربوهيدرات بالعديد 
مـــن الفوائد الصحية للأشـــخاص الذين 
يعانون من مرض الســـكري، بما في ذلك 
فقـــدان الوزن وتحســـين الســـيطرة على 
نســـبة الســـكر في الـــدم وعوامل الخطر 
على صحة القلب والأوعية الدموية، كما 

ينتشر اتباعه لإنقاص الوزن.
وعلـــى الرغم من أن هذا النظام يبقى 
غير مناســـب للجميع، إلا أنه خيار مفيد 

لفقدان الوزن.

يرتكز الريجم منخفض الكربوهيدرات 
علـــى إقصاء العديد من الأطعمة المصنعة 
عاليـــة الكربوهيدرات، ويمكن لفوائده أن 
تســـتمر علـــى المدى الطويـــل وهو أيضا 

يعد أقـــل تقييدا وأقل تطرفـــا من الكيتو 
وأسهل وأقل حدة. ولكن لا تخلو الحمية 
الســـلبيات  من  الكربوهيدرات  منخفضة 
من بينها أن يشـــعر متبعها بالضعف أو 
الإمســـاك تبعا للحد من خيارات الطعام 
وخيارات الفاكهة خاصة، ويمكن أن يؤثر 
علـــى المغذيات الدقيقـــة الضرورية لعمل 

الأجهزة الحيوية.

ويعمـــل هـــذا الريجيـــم علـــى تقييد 
اســـتهلاك الكربوهيدرات، مثل الموجودة 
والخضـــروات  والأرز  الحبـــوب  فـــي 
النشـــوية، بنســـبة تتراوح بـــين 10 و30 
بالمئة من الســـعرات الحرارية الكلية، ما 

قد يؤدي إلى فقدان الوزن.

عندمــــا يتعلــــق الأمــــر بالاختيار بين 
الحميتــــين: الكيتــــو والحميــــة منخفضة 
الكربوهيدرات، توجــــد عدة عوامل يجب 

مراعاتها.
يكمن الفرق الرئيســــي بين الحميتين 
في نسبة تناول الكربوهيدرات والبروتين. 
ويمكن أن يكون تنــــاول البروتين مرتفعا 
عنــــد اتباع الحميــــات الغذائية منخفضة 
الكربوهيــــدرات، ويجــــب أن يكون تناوله 

معتدلا في الأنظمة الغذائية الكيتونية.
بالإضافة إلى ذلك، يعدّ تناول الدهون 
أعلى في النظام الغذائي الكيتوني، حيث 

تعوض الكربوهيدرات والبروتين.
ويكــــون النظــــام الكيتونــــي الغذائي 
مقيدا بشدة، مما يؤدي إلى ضعف التزام 
الأشــــخاص به على المدى الطويل. علاوة 
علــــى ذلك، من المرجح أن يتســــبب النظام 
الكيتونــــي في آثار جانبيــــة غير مرغوب 

فيها.
لذلك، يعدّ اتباع نظام غذائي منخفض 
الكربوهيــــدرات الخيــــار الأفضــــل لمعظم 
الناس. ومع ذلك، يجب استشارة الطبيب 
قبل البدء في أي نظام غذائي لتقليل خطر 

حدوث مضاعفات.
ويعمــــل كلا النظامــــين على الإنقاص 
من كمية الكربوهيدرات، لكن يبقى النظام 
الكيتوني الغذائي أكثر تقييدا بالنســــبة 
لغالبيــــة الأفــــراد، ويبــــدو اتبــــاع النظام 
الغذائــــي منخفض الكربوهيــــدرات أكثر 

احتمالا على المدى الطويل.

الحمية باتت من بين الأشياء التي تخضع لمقاييس الموضة، ويحتار كثيرون 
ــــــد منها فقط  ــــــات الغذائية واختيار المفي ــــــين مواكبة آخــــــر صيحات الحمي ب
ــــــة. الكثير من الناس يتبعون حميات معينة لمجرد الفضول  لحالتهم الصحي
ــــــا مواكبا للعصر والبعض  أو ســــــعيا للتفاخر باتباعهم نمطا غذائيا صحي
الآخر يســــــيء اختيار الحمية التي تناسب جســــــمه ويسعى فقط للحصول 
ــــــي، وتتنوع الحميات وتتجدد من وقت إلى آخر إلى درجة  على الوزن المثال

تجعل الاختيار بينها معقدا دون توجيه من المختصين في التغذية.

حمية الكيتو الأكثر شعبية حول 

العالم لا تخلو من مخاطر صحية
خبراء: خيار الحمية الأفضل رهين الحالة الصحية 

ودقة النظام المتبع والأقل تشدد

ريجيم

كميات مضبوطة

ضمانات لصحة أفضل

الـــوزن مثلما رغبت وبدت 
ـــنا وأكثـــر راحة نفســـية. 

فـــي  نـــان 
أنه  عرب“
من فاعلية 

مممننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن جربها الكثير
إإلالا نساء ورجالا،

من اتباعها معتبرة 
 جـــدا وأن مكوناته 
مصاريـــف  طلـــب 

ر على تكلفتها.
أو  دايت  لكيتـــو 
تونيـــة بطريقـــة 
عتاد في الحميات

اســـتبعاد  عـــوض 
 النظـــام الغذائـــي 
الأساسي  محركه  و 

ـوم نظام حمية الكيتو 
مية عالية من الدهون وقد 

أكثـــر مـــن
النبات أن 
بانخفـ
بالمئة
ضغط
فـــي

بمـــرض
النـــو
تص
با
لديهــ
بالسرطان بن
وأوض
على الرغ
النباتيـــين
مخاطـــر الإ
القلب والوفيات الن
القلـــب والأوعية الد
الفوائـــد ظهـــرت أكثـــر

الحميات النباتية الصحيحة 

صحية لجميع مراحل الحياة 

وتحتوي على جميع العناصر 

الغذائية اللازمة للحصول على 

صحة جيدة

الكيتو يبقى شديد التقييد 

ولا يناسب الجميع. ويمكن 

أن يشعر البعض بالتعب في 

المراحل المبكرة من اتباعه

¶ الحمية الكيتونية

¶ فوائد الكيتو

¶ مخاطر الكيتو

¶ نصائح الخبراء

¶ الريجيم منخفض الكربوهيدرات

¶ الخيار الأفضل

¶ تأثير خفض الكربوهيدرات

وقد دهون ا من ي كمي
البداية من قبل الأخصائيين
للمســـاعدة على علاج بعض
برزها الصرع، وبعد ملاحظة
يريععععععععععععععععععععععععع حرق الدهون بشـــكل س
الحميات شـــعبيبيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة ن أكثـــر
لتخلـــص مـــن الـــوزنن
ه لا يناســـب الجميع 

تصين.
نظام الكيتو الجســـم
ن خـــلال الدهون بدلل
ت، حيث تكون القيمةة
0 و80 بالمئـــة ممننن 0ــين 70
25 بالمئة بروتين، 5والي

بالمئة كربوهيدرات. 10
ت هـــي الجزئيـــات التي 
اســـم حمية الكيتو وهي 
حماض الدهنية، تصل إلى 
والعضلات التي تحتاجها
قة، ويتـــم تخزينها في
صـــدر بديـــل للطاقة،

وجـــود المصدر 
طاقة
كـــوز

ين، ويتـــم
الجزيئات

الطاقة  مصادر 

تبـــاع النظام
حول الجســـم 
لحـــرق الدهون 

ر ه و
الإناث.

ووجـــدت در
شـــملت الأطفال
مـــن الســـمنة أن
النظـــام الغذائي
الدهون ومستوي
ويشـــير البا
هذه الدراســـات
غذائـــي منخفـــض
النظـــام الكيتون
عوامـــل الخط
بأمراض الق
ضغط الدم
ومستوي

الج
اختيـــار
ينوون اتباعه
ووفقا لدراس
الباحثـــون جملة
والتي قد تـــدوم
للنظام الكيتوني
الصح أن النتائج
تحتاج إلى المزيد

وقد دهون ا من ي رتمي ظه د فوائ ا

¶
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