
نظظامم "LCHF" االغذذاائي منخفضض االكرربووھھھهیيددررااتت وو عالي بالددھھھهوونن للمبتددئیينن 

ھھھهلل تحبب أأنن تأكلل االغذذااء االحقیيقي (بقددرر ما ترریيدد). للتحسیينن منن صحتكك ووووززنكك؟ یيبددوو أأنن ھھھهذذهه االفكررةة جیيددةة جدداا لتكوونن 
صحیيحة٬، وولكنن نظظامم "LCHF" لغذذااء منخفضض االكرربووھھھهیيددررااتت وو عالي االددھھھهوونن٬، ھھھهوو االنظظامم االمستخددمم منن ١۱٥٠۰ سنة٬، 

وواالآنن یيؤؤیيدد ھھھهذذهه االفكررةة االعلمم االحددیيثث بالبیيئة. 

 لیيسس شررططاً أأنن تززنن االططعامم٬، وولا أأنن تعدد االسعررااتت االحرراارریية٬، وولا یيووجدد “ااستبدداالل للووجباتت”٬، وولا حبووبب االددووااء. ھھھهناكك االغذذااء
  االحقیيقي وو االفططررةة االسلیيمة فقطط. وو كلل االإعلامم ھھھهوو مجاني.

مقددمة 

معنى االنظظامم "LCHF" ھھھهوو أأنن تكوونن االمأكوولاتت االررئیيسیية ھھھهي االددھھھهوونن وواالمأكوولاتت االمحددددةة ھھھهي االكرربووھھھهیيددررااتت. االمھهمم - 
یيجبب تقلیيلل االسكرر وواالنشاء. 

وواالكثیيرر منن االددررااساتت االعلمیية االأخیيررةة االجیيددةة تبررھھھهنن أأنن االنظظامم "LCHF" ااسھهلل لإنقاصص االووززنن ٬، وو للسیيططررةة على االسكرر 
في االددمم٬، ووھھھهذذاا ھھھهوو مجرردد االبدداایية. 

ااساسیياتت 

تناوولل - االلحمم٬، االسمكك٬، االبیيضض٬، االخضررااووااتت االتي تتنموو فووقق االأررضض٬، وواالألبانن مثلل االززبددةة. 
تجنبب - االسكرر وو االنشاء٬، مثلل االخبزز وواالمعكرروونة شش االررزز وواالبططاططا. 

تناوولل االططعامم عنددما تكوونن جائعأ. اانن نظظامم"LCHF" بسیيطط. حیيثث لا یيتووجبب أأنن تززنن االططعامم ااوو عدد االسعررااتت االحرراارریية 
ووإإنسى االمنتجاتت قلیيلة االددسمم. 

 

االططعامم االحقیيقي. إإضافة االددسمم - مثلل االززبددةة 

ھھھهناكك آآسبابب عملیية لنجاحح االنظظامم فلوو تجنبتت االسكرر وواالنشاء٬، فسیيستقرر االسكرر في االددمم٬، ووتنخفضض نسبة االأنسوولیينن ووھھھهوو 
االھهررموونن االمسؤؤوولل عنن تخززیينن االددھھھهوونن - وو االنتیيجة ھھھهي االحدد منن االددھھھهوونن وو االشبع. 

بالنسبة االى مررضى االسكرريي 



لوو تجنبتت االكرربووھھھهیيددررااتت٬، فستقلل االحاجة لددووااء مررضض االسكرريي. یيجبب اانن تقیيسس دداائماً االسكرر في االددمم عندد االبددء بھهذذاا االنظظامم 
وویيمكنن تغیيیيرر كمیية االددووااء أأوو تغیيیيررهه تبعاً لذذلكك. ووھھھهذذاا یينبغي أأنن یيتمم بمساعددةة ططبیيبب خبیيرر. إإذذاا كنتت في صحة جیيددةة أأوو 

مرریيضض بالسكرريي وولكنن یيتمم االتعاملل معكك بالنظظامم االغذذاائي فقطط ااوو بالل”میيتفووررمیينن”٬، فانھه لا یيووجدد اايي خططرر منن نفصص االسكرر 
بالددمم. 

نصیيحة غذذاائیية 

تناوولل - بقددرر ما ترریيدد 

االلحمم - أأيي نووعع٬، مثلآ: لحوومم االبقرر٬، االلحوومم االلعبة٬، ددجاجج٬، إإلى آآخررهه 

االسمكك وو االمحارر - أأيي نووعع٬، ااما االأسماكك االددھھھهنیية٬، مثلل االسلموونن ھھھهي خیياررااتت رراائعة 

بیيضض - أأيي نووعع: مغلي٬، مقلي٬، إإلى آآخررهه 

حاوولل عجة االبیيضض - أأملیيتت. االبیيضض االعضوويي ااحسنن 

 االصلصاتت علیية بااالددھھھهنن االططبیيعي - إإستعملل االززبددةة ووااللبنة وو االقشددةة في االططبخ للططبخ. حاوولل االصلصاتت "بیيررنیيسس" وو
 "ھھھهوولوونددیيسس" - ااقررااء االمكووناتت ااوو ااصنعھها بنفسكك. ززیيتت جووزز االھهندد وو ززیيتت االززیيتوونن ااختیياررااتت جیيددةة أأیيضاً.

 االخضررااووااتت االتي تتنموو فووقق االاررضض - كلل نووعع منن االملفووفف وو االقررنبیيطط وو االبررووكلي وو االبررااعمم بررووكسلل وو االھهلیيوونن وو
  االكووسة وو

االباذذنجانن وو االززیيتوونن وو االسبانخ وو عشش االغرراابب وو االخیيارر وو االخسس وو االأفووكاددوو وو االبصلل وو االفلفلل وو االططماططمم وو إإلى آآخررهه 

جووزز - جیيددةة لتناوولھه أأمامم االتلفززیيوونن 

االتووتت - حسنآ باعتدداالل٬، لوو ما كنتت حساسس. لذذیيذذ مع االكرریيمم ااوو االقشططة 
 

غذذااء 
أأساسي للمبتددئیينن: ٥ غررااماتت منن االكرربووھھھهیيددررااتت لكلل ١۱٠۰٠۰ غرراامم منن االططعامم 

 



تجنبب ااذذاا ممكنن 

سكرر - االأسووأأ. االمشررووباتت االغاززیية وو االحلوویياتت وو االعسیيرر وو االمشررووباتت االرریياضیية وو االشووكوولاتة وو االكعكك وو أأیيسس كرریيمم وو 
االحبووبب في االإفططارر. تجنبب االحلوویياتت ھھھهوو االأفضلل. 

االنشاء - خبزز٬، معكرروونة٬، االررزز٬، االبططاططا٬، بططاططسس مقلیية٬، االعصیيددةة (ثرریيدد) وو إإلى آآخررهه. ھھھهوولغرریينن كمانن 

االخضررووااتت االجذذرریية حسنآ باعتدداالل٬، إإلى كانتت ززیياددةة االووززنن االغایية. 

ماررجرریينن - تقلیيدد ززبددةة عالي بشكلل غیيرر ططبیيعي أأوومیيغا ٦ االددھھھهوونن. لا یيووجدد االفوواائدد االصحیية وو االذذووقق شيء. مررتبطط إإحشائیيآ 
للإسابة بالرربوو وو االحساسیية وو االأمررااضض االالتھهابیية 

بیيررةة - أأيي ما یيعاددلل االخبزز االسائلل. كاملل منن االكرربووھھھهیيددررااتت٬، للاسفف 

االفووااكھه - حلووةة كثیيررةة٬، ملیيانة بالسكرر. تناوولل ااحیيانآ. أأيي ما یيعاددلل نووعع منن االحلووىى االططبیيعیية 

تناوولل ااحیيانآ - علیيكك أأنن تقرررر لما یيكوونن منن االمناسبب 

مشررووباتت آآخررىى بددوونن االسكرر 

االشووكوولاتة االددااكنة - ااكثرر منن ٧۷٠۰%٬، شوويي فقطط 

إإشرربب معظظمم االایيامم 

 ١۱ االماء
 ٢۲ قھهووةة
٣۳ شايي


