
برنامه رژیم کتوژنیک ۲۸ روزه

تهیه شده توسط گروه دکتر فیت 



رژیم کتوژنیک از پرطرفدارترین روش‌های تغذیه‌ای برای کاهش

وزن و بهبود سلامت متابولیک است. در این رژیم، بدن به جای

استفاده از قند، از چربی به‌عنوان منبع اصلی انرژی استفاده می‌کند

و وارد حالتی به‌نام کتوزیس می‌شود. بسیاری از افرادی که این

رژیم را امتحان کرده‌اند، گزارش داده‌اند که در مدت کوتاهی به

کاهش وزن چشمگیری رسیده‌اند.

اگر به دنبال برنامه‌ای دقیق، علمی و قابل اجرا هستید، رژیم

کتوژنیک ۲۸ روزه می‌تواند انتخابی عالی باشد. در این مقاله،

علاوه بر توضیح اصول و فواید این رژیم، یک نمونه رژیم

کتوژنیک ۲۸ روزه رایگان )PDF( هم برای شما آماده کرده‌ایم تا

بتوانید بدون سردرگمی، برنامه غذایی خود را شروع کنید.



رژیم کتوژنیک چیست و

چگونه عمل می‌کند؟

رژیم کتوژنیک یک الگوی تغذیه‌ای کم‌کربوهیدرات و پرچرب است که

بدن را وادار می‌کند به‌جای قند، از چربی‌ها به‌عنوان منبع اصلی انرژی

استفاده کند. در شرایط معمول، بدن انرژی خود را از کربوهیدرات‌ها به

دست می‌آورد و آن‌ها را به گلوکز تبدیل می‌کند. اما در رژیم کتوژنیک با

 کمتر از ۵۰ گرم در روز(، سطح

لاً

کاهش شدید مصرف کربوهیدرات )معمو

قند خون پایین می‌آید و بدن وارد مرحله‌ای به نام کتوزیس

)Ketosis( می‌شود.

در کتوزیس، کبد چربی‌ها را به موادی به نام کتون تبدیل می‌کند که

به‌عنوان سوخت جایگزین برای مغز و عضلات عمل می‌کنند. این

فرآیند باعث چربی‌سوزی عمیق و مداوم می‌شود و بدن حتی در حالت

استراحت هم انرژی خود را از ذخایر چربی تأمین می‌کند.

از دید فیزیولوژی، رژیم کتوژنیک باعث کاهش ترشح انسولین،

افزایش اکسیداسیون چربی‌ها و بهبود حساسیت سلول‌ها به انسولین

می‌شود. به همین دلیل، این رژیم علاوه‌بر برای کاهش وزن، برای

کنترل دیابت نوع دو، بهبود تمرکز ذهنی و حتی کمک به برخی اختلالات

عصبی مورد توجه قرار گرفته است.



چای بدون قند / دمنوشبدون نان یا در حد یک تکه خیلی

کوچک نان سبوس‌دار )در صورت نیاز(

۲ عدد تخم‌مرغ نیمرو یا آب‌پز۳۰–۴۰ گرم پنیر سفید کم‌نمکخیار و گوجه )حدود ۱ فنجان خردشده(۵ عدد

گردو

صبحانه

غ بدون گاز و بدون شکر افزوده ۱–۲ لیوان آب یا دو

یتون و آب‌لیمو۸۰–۱۰۰ گرم سینهٔ مرغ سالاد سبز بزرگ: کاهو، خیار، گوجه، کمی کلم، ۱ قاشق روغن ز

یل‌شده یا پخته، خردشده داخل سالاد۲ قاشق غذاخوری ذرت پخته )اختیاری( گر

ناهار

۱–۲ لیوان آب

۱ عدد همبرگر خانگی ۸۰–۱۰۰ گرمی )گوشت خالص(روی برگ‌های بزرگ کاهو، همراه با حلقه‌های گوجه

و پیاز و خیارشور۱ قاشق غذاخوری سس خردل یا سس ماست چکیده و سیر

شام

در صورت گرسنگی نیاز است ها )بادام، گردو یا فندق( ۲۰–۲۵ گرم مغز میان‌وعدهٔ اختیاری

نمونه رژیم کتوژنیک ۲۸ روزه

روز اول – شنبه



چای یا دمنوش بدون قند

¾ لیوان ماست پرچرب ساده یا ماست یونانی۲ قاشق غذاخوری خیار ریز خردشده + نعناع خشک۵
عدد بادام یا گردو

صبحانه

غ کم‌نمک ۱–۲ لیوان آب / دو

سالاد ماهی تن: تن ماهی شسته‌شده، مخلوط با خیار، گوجه، پیاز خردشده + آب‌لیمو + کمی روغن

یتونروی کاهو سرو شود ز

ناهار

۱–۲ لیوان آب

پز یا کبابی )بروکلی، هویج کم، یجات بخار ۸۰–۱۰۰ گرم جوجه کباب یا مرغ تابه‌ای با زعفران۲ فنجان سبز

یجات یتون روی سبز کدو سبز، فلفل دلمه‌ای(۱ قاشق غذاخوری روغن ز

شام

می‌توان سبزی خشک برای طعم اضافه کرد ½ لیوان پنیر کاتیج یا ماست چکیده )بدون نان( میان‌وعدهٔ اختیاری

روز دوم – یکشنبه



چای یا قهوه بدون شکر

پ ایرانی« با کاهو:۲ عدد تخم‌مرغ املت با کمی پنیر رنده‌شده، فلفل دلمه‌ای و پیازرول‌شده داخل

رَ

«

برگ‌های بزرگ کاهو

صبحانه

۱–۲ لیوان آب

یتون۸۰–۱۰۰ گرم مرغ پخته یا تن ماهی۱ قاشق غذاخوری سالاد: کاهو، خیار، گوجه، پیاز قرمز، کمی ز

یتون + آب‌لیمو روغن ز

ناهار

۱–۲ لیوان آب

خوراک کدو سبز:کدو سبز حلقه‌شده + مقدار کم گوجه رنده‌شده + سیر + ادویه، تفت‌داده۳–۴ کوفته ریزه

گوشت چرخ‌کرده کم‌چرب۱ قاشق غذاخوری ماست چکیده روی غذا

شام

همراه چند برش خیار ۱ تکه پنیر ۳۰ گرمی میان‌وعدهٔ اختیاری

روز سوم – دوشنبه



چای / دمنوش در صورت تمایل

اسموتی:½ لیوان ماست ساده پرچرب½ لیوان آب یا شیر رقیق‌شده بدون شکر¼ لیوان توت‌فرنگی

یا میوه بری۱ قاشق غذاخوری تخم‌کتان آسیاب‌شدههمه در مخلوط‌کن

صبحانه

۱–۲ لیوان آب

½ لیوان سالاد مرغ خانگی )سینه مرغ ریش‌ریش + ماست چکیده + خیارشور ریز + کمی شوید(سرو روی
۲ برگ بزرگ کاهو یا کلم برگ۱ فنجان ساقه کرفس + ۲ قاشق غذاخوری سس ماست‌محور

ناهار

۱–۲ لیوان آب

یل‌شده با لیمو۲ فنجان مارچوبه، کدو سبز یا ل‌آلا یا در دسترس(، گر ۸۰–۱۰۰ گرم ماهی )سالمون، قز

یتون و آب‌لیمو بامیه با سیر۱ فنجان سالاد اسفناج یا کاهو با روغن ز

شام

کمی نمک و آب‌لیمو برای طعم ۱ عدد تخم‌مرغ آب‌پز میان‌وعدهٔ اختیاری

روز چهارم – سه شنبه



۱ لیوان شیر کم‌چرب یا شیر رقیق‌شده بدون شکر + چای/قهوه

بدون قند

املت ۲ تخم‌مرغه با گوجه، فلفل دلمه‌ای و پیازکمی پنیر رنده‌شده روی املت۲ قاشق غذاخوری سالسا

خانگی

صبحانه

۱–۲ لیوان آب

سالاد بزرگ: کاهو، کلم، خیار، گوجه½ لیوان پنیر کاتیج یا پنیر کم‌چرب خردشده۱ قاشق غذاخوری مغز )گردو

یتون + سرکه/آب‌لیمو یا تخمه آفتابگردان(۱ قاشق غذاخوری روغن ز

ناهار

۱–۲ لیوان آب

سینی فر ایرانی:سوسیس خانگی مرغ یا گوشت )کم‌نمک و بدون آرد(، حدود ۵۰–۶۰ گرم½ لیوان

یتون گوجه‌گیلاسی، ۱ عدد فلفل دلمه‌ای کوچک، ۱ لیوان کدو سبز خردشدههمه در فر با کمی روغن ز

شام

بهتر است کم‌نمک باشد ۲۰ گرم بادام میان‌وعدهٔ اختیاری

روز پنجم – چهارشنبه



چای/دمنوش بدون قند

¾ لیوان ماست پرچرب ساده۲ قاشق غذاخوری پودر نارگیل یا بادام خردشده¼ لیوان توت‌فرنگی
خردشده

صبحانه

۱–۲ لیوان آب

½ لیوان سالاد تخم‌مرغ )تخم‌مرغ آب‌پز خرد شده + ماست چکیده + کمی خردل + خیارشور ریز(سرو روی
برگ‌های کاهو یا کلمکنار: خیار حلقه‌شده + ۲ قاشق غذاخوری سس ماست و سیر

ناهار

۱–۲ لیوان آب

مین

رُ

»تاکوی کاهویی«:۸۰–۱۰۰ گرم گوشت گاو چرخ‌کرده کم‌چرب با پیاز و ادویه۲–۳ برگ بزرگ کاهو 

به‌جای نانکمی فلفل دلمه‌ای و پیاز تفت‌داده‌شدهکمی پنیر رنده‌شده۲ قاشق غذاخوری سالسا خانگی

+ کمی ماست چکیده

شام

با چند برش خیار ۱ تکه پنیر )۳۰ گرم( میان‌وعدهٔ اختیاری

روز ششم – پنج شنبه



۱ لیوان شیر رقیق‌شده / چای

»لانهٔ تخم‌مرغ«:۱ عدد کدو سبز متوسط رنده یا خلالی، تفت‌داده با کمی روغن۲ عدد تخم‌مرغ روی آن

شکسته و پخته شودکمی سیر، پودر پیاز و فلفل قرمز¼ عدد آووکادو )اختیاری(

صبحانه

۱–۲ لیوان آب

رقه‌ای۲ قاشق غذاخوری پنیر رول ژامبون/مرغ:۲ برش ژامبون مرغ/بوقلمون یا مرغ پخته و

خامه‌ای۱–۲ عدد خیارشور وسط رول۱ فنجان سالاد کوچک کناری با ۱ قاشق سس وینگرت

ناهار

۱–۲ لیوان آب

استیر–فرای ایرانی:۲ فنجان گل‌کلم ریزشده )شبیه برنج(، تفت‌داده با کمی روغن و ادویه۳ اونس

)۸۰–۹۰ گرم( مرغ یا توفو¼ لیوان پیازچه یا تره خردشده۱–۲ قاشق غذاخوری سس سویا کم‌نمک یا

ترکیب آب‌لیمو + نمک کم + ادویه

شام

ل کربوهیدرات حجم کم برای کنتر ۱ قاشق غذاخوری تخمه آفتابگردان یا کدو + کمی مغز میان‌وعدهٔ اختیاری

روز هفتم – جمعه



چه کسانی نباید رژیم کتوژنیک

بگیرند؟

28-day ketogenic diet

افراد مبتلا به دیابت نوع یک، چون خطر کتواسیدوز )تجمع بیش

از حد کتون‌ها در خون( در آن‌ها بالاست.

زنان باردار یا شیرده، به‌دلیل تغییرات متابولیکی دوران بارداری.

افرادی که سابقه بیماری کلیوی یا کبدی دارند، چون مصرف زیاد

چربی می‌تواند به این اندام‌ها فشار بیاورد.

کسانی که سابقه اختلالات تغذیه‌ای مثل پرخوری عصبی یا

بی‌اشتهایی دارند.

افرادی که در برنامه‌های ورزشی سنگین هستند و هنوز بدنشان به

سوخت چربی عادت نکرده است.



نتیجه گیری 

در نهایت، انتخاب میان انواع رژیم کتوژنیک  به هدف، شرایط بدنی و سبک زندگی شما بستگی دارد. با رعایت اصول

علمی، نوشیدن آب کافی و مصرف چربی‌های سالم، بدن به‌تدریج وارد فاز کتوز می‌شود و نتایج چشمگیری در ۲۸ روز

اول دیده خواهد شد. اگر نیاز به کمک در زمینه رژیم غذایی داشتید حتما با تیم دکتر فیت در ارتباط باشید تا کنار هم تناسب

اندام را به ارمغان بیاریم . 

 


