
آيديال  بروتين
مرحبا بك في آيديال بروتين

جعل الحياة أفضل

بروتوكول مميز
النظــام  عبــر  الــوزن  لخســارة  بروتوكــول  هــو  بروتيــن  آيديــال  بروتوكــول 
الدهــون  الجســد لحــرق  يُعيــد ضبــط  الــذي  الكيتونــي الصحــي  الغذائــي 
معــززًا عمليــة خســارة الــوزن مــن أجــل صحــة مســتمرة، ويســاعدك منهجنــا 
ذو الثــاث مراحــل – المطــور علميًــا – المــزود بت�دريــب فــردي لــكل مشــترك 

ــوة. ــوة بخط ــوزن خط ــارة ال ــة خس ــم كيفي ــوزن وتعل ــارة ال ــى خس عل

تهانين�ا لك، لقد اتخذت خطوة كبيرة، ولذا هيا لنب�دأ العمل.
من خال بروتوكول النظام الغذائي الكيتوني الصحي، سوف تقوم بإعادة ضبط جسدك لحرق الدهون

وسيكون لديك مدرب مخصص لتحفيزك وإبقائك على المسار الصحيح، فهده لحظة فارقة.
وفيما يلي عشر طرق ستساعدك من خالها آيديال بروتين

على تحقيق تحولٍ حقيقي في فقدانك للوزن

البروتين هو طريقنا للتميز
ــام  ــ�اع نظ ــأن اتب ــم ب ــد تعل ــل، فق ــن قب ــ�ا م ــا غذائيً ــت نظامً ــد اتبع ــت ق إذا كن
غذائــي منخفــض الكربوهيــدرات مــع كميــة مناســبة مــن البروتيــن يعــد 
الطريقــة المثاليــة لفقــدان الــوزن، إلا أن جميــع البروتينــ�ات غيــر متســاوية، 
ويحتــوي  عاليــة  بيولوجيــة  قيمــة  ذو  نقدمــه  الــذي  البروتيــن  فــإن  ولــذا 
علــى جميــع الأحمــاض الأمينيــ�ة الأساســية التســعة، ويُقــدَم »منعــزلًا« 
ــ�ا بشــكل أســرع للحفــاظ علــى الكتلــة  حيــث يتــم امتصاصــه وتمثيلــه غذائيً
العضليــة وحمايــة التمثيــ�ل الغذائــي، ممــا يســاعدك علــى الوصــول إلــى 

أهدافــك بطريقــة صحيــة ومتكاملــة.

البروتين هو طريقنا للتميز
ــام  ــ�اع نظ ــأن اتب ــم ب ــد تعل ــل، فق ــن قب ــ�ا م ــا غذائيً ــت نظامً ــد اتبع ــت ق إذا كن
غذائــي منخفــض الكربوهيــدرات مــع كميــة مناســبة مــن البروتيــن يعــد 
الطريقــة المثاليــة لفقــدان الــوزن، إلا أن جميــع البروتينــ�ات غيــر متســاوية، 
ويحتــوي  عاليــة  بيولوجيــة  قيمــة  ذو  نقدمــه  الــذي  البروتيــن  فــإن  ولــذا 
علــى جميــع الأحمــاض الأمينيــ�ة الأساســية التســعة، ويُقــدَم »منعــزلًا« 
ــ�ا بشــكل أســرع للحفــاظ علــى الكتلــة  حيــث يتــم امتصاصــه وتمثيلــه غذائيً
العضليــة وحمايــة التمثيــ�ل الغذائــي، ممــا يســاعدك علــى الوصــول إلــى 

أهدافــك بطريقــة صحيــة ومتكاملــة.

قد تعيق الكربوهيدرات خسارة الوزن.
ــوزن،  ــارة ال ــر بخس ــق الأم ــا يتعل ــدرات عندم ــن الكربوهي ــع ع ــدث الجمي يتح
ولكــن فيمــا يلــي بعــض الحقائــق التــي تتجــاوز غــرض الدعايــة وتوضــح 
الصــورة الحقيقيــة لمــا عليــه الأمــر. يحصــل الجســد علــى الطاقــة مــن ثــاث 
والدهــون،  والبروتيــن  )الكربوهيــدرات(  الجليكوجيــن  وهــي  ألا  مصــادر، 
حيــث يســتهلك الجســد مخــزون الكربوهيــدرات أولًا، ومــن ثــم يســتهلك 
ــورة  ــادنا بص ــاد أجس ــرًا لاعتم ــة، ونظ ــزود بالطاق ــون للت ــن والده ــى البروتي إل
أساســية علــى الســكر )الجلوكــوز(، فإنــه لــن يســتهلك أي مصــادر أخــرى 
للطاقــة فــي ظــل وجــود الجلوكــوز، وللنجــاح فــي إجبــار عمليــة التمثيــ�ل 
الغذائــي فــي أجســادنا لانتقــال إلــى حــرق الدهــون، يجــب أن يســتهلك 
هــذه  تســتغرق  )وقــد  بــه  يحتفــظ  الــذي  الجليكوجيــن  مخــزون  الجســد 
العمليــة مــن يــوم إلــى ثاثــة أيــام بنــ�اءً علــى العوامــل الوراثيــ�ة والكتلــة 
العضليــة(، كمــا يلــزم البــدء فــي تكســير البروتيــن »لتكويــن« الســكر وهــي 
عمليــة محــدودة ومؤقتــة، ومــع عــدم وجــود خيــارات أخــرى كمصــدرٍ للطاقــة، 
يلجــأ الجســد إلــى عمليــة حــرق الدهــون، ويُعــد التقليــل مــن الكربوهيــدرات 
وعــدم  الكيتونــي،  الغذائــي  النظــام  بروتوكــول  فــي  الرئيســي  المبــدأ  هــو 
ــوزن،  ــارة ال ــف خس ــ�ة وتوق ــام الكيتوني ــع الأجس ــى تجم ــؤدى إل ــه ي ــزام ب الالت
عيــد توفــره فجــأة، 

ُ
وســوف يعــود جســدك بــكل أريحيــة إلــى حــرق الســكر إذا أ

ــك.  ــع ذل ــى من ــرص عل ــب الح ــذا يج ول

ُ



الأسبوع الأول هو الأصعب
ــد  ــول، فق ــي البرتوك ــك ف ــد بدئ ــة عن ــدم الراح ــاعر ع ــض مش ــك بع ــد تنت�اب ق
تشــعر ببعــض التعــب أو الصــداع أو بعــض الجــوع أو ســرعة الانفعــال. هــذا 
الأمــر طبيعــي للغايــة، حيــث يمــر الجميــع بفتــرة مــن التكيــف لأن جســدك 
يدخــل فــي حالــة النظــام الغذائــي الكيتونــي – فــا تقلــق واعلــم بــأن هــذا الأمــر 
ســينتهي عــن قريــب. يختلــف الشــعور بهــذه الاضطرابــات مــن شــخصٍ 
لأخــر، فقــد يشــعر بهــا البعــض بصــورة أقــل، بينمــا يشــعر بهــا غيرهــم بصــورة 

أعلــى، وعلــى كل حــال، تذكــر بأنــه أمــر مؤقــت وركــز علــى أهدافــك.

ما يوجد في قائمة الطعام
قــد لا تعــرف مــا يوجــد بقائمــة الطعــام بعــد، ولكنــا نعلــم بأنــك ســتحب قطــع 
ــة. ســواءً كنــت  ــع أطعمتنــ�ا الرائع الفانيــ�ا المقرمشــة التــي نقدمهــا وجمي
ــة  ــك مجموع ــدم ل ــ�ا نق ــاذع فإنن ــم ال ــكريات أو الطع ــح أو الس ــب الموال تح
ــة  ــك حال ــع عن ــا وتدف ــك راضي ــة بجعل ــة الكفيل ــف الأطعم ــن مختل ــة م رائع
النفــور مــن الطعــام. برنامجنــا الغذائــي هــو نقطــة ارتــكاز بروتوكــول خســارة 

ــوزن الــذي نقدمــه. ال

نحن في هذا معاً
فــي كل جلســة تدريــب أســبوعية بيــن مشــترك ومتــدرب منفرديــن، يمكنــك 
توقُــع الحصــول علــى الدعــم والتوجيــه والتشــجيع أثنــ�اء تقدمــك فــي مراحــل 
ــير  ــن نس ــة، ونح ــذه العملي ــي ه ــدًا ف ــدك أب ــركك وح ــن نت ــوزن، فل ــدان ال فق
وتعليمــك  بنفســك  ثقتــك  لضمــان  الطريــق  علــى  خطــوة  كل  فــي  معــك 
ــك  ــإن مراجعت ــذا ف ــك، ل ــور حيات ــي أم ــغول ف ــك مش ــم أن ــا نعل ــك. كم ونجاح

ــل. ــاعة أو أق ــف س ــا نص ــتغرق عمومً ــاده تس ــي العي ــبوعية ف الأس

قد تكون جربت طرقًا مختلفة لخسارة الوزن من قبل، أو قد تكون لست متأكدًا تمامًا كيف وصلت إلى ما أنت عليه الآن.
كن لطيفا مع نفسك طوال فترة التغيير وأعلم بأن هناك إنجازات بانتظارك.

تستطيع القيام بهذا.
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سهل الاستخدام
ــام  ــ�اع نظ ــأن اتب ــم ب ــد تعل ــل، فق ــن قب ــ�ا م ــا غذائيً ــت نظامً ــد اتبع ــت ق إذا كن
غذائــي منخفــض الكربوهيــدرات مــع كميــة مناســبة مــن البروتيــن يعــد 
الطريقــة المثاليــة لفقــدان الــوزن، إلا أن جميــع البروتينــ�ات غيــر متســاوية، 
ويحتــوي  عاليــة  بيولوجيــة  قيمــة  ذو  نقدمــه  الــذي  البروتيــن  فــإن  ولــذا 
علــى جميــع الأحمــاض الأمينيــ�ة الأساســية التســعة، ويُقــدَم »منعــزلًا« 
ــ�ا بشــكل أســرع للحفــاظ علــى الكتلــة  حيــث يتــم امتصاصــه وتمثيلــه غذائيً
العضليــة وحمايــة التمثيــ�ل الغذائــي، ممــا يســاعدك علــى الوصــول إلــى 

أهدافــك بطريقــة صحيــة ومتكاملــة.

دعمنا التكميلي
ــ�ة،  ــر الغذائي ــ�ة بالعناص ــات غني ــ�ا بإضاف ــاص بن ــول الخ ــم البروتوك ــر دع عب
ــة  ــة المرحل ــن أطعم ــد م ــي العدي ــودة ف ــة الموج ــات الدقيق ــتب�دل المغذي نس
فيت�اميــن،  ملتــي  نوفــر  والألبــان(.  الفاكهــة  )مثــل  المحظــورة  الأولــى 
ــه. ــذي تحتاج ــم ال ــام الدع ــيوم نظ ــس، والبوتاس ــا 3 بل ــيوم ، وأوميج وكالس

الحياة بعد فقدان الوزن 
يقلــق بعــض عمائنــ�ا عمــا ســيحدث بعــض تحقيــق أهدافهــم، ونحــن نتفهــم 
ــق  ــة تحقي ــم كيفي ــل بتعل ــاث مراح ــا ذو الث ــك منهجن ــمح ل ــر، يس ــذا الأم ه
الموازنــة بيــن وزنــك الجديــد ونظــام جســدك الدفاعــي الطبيعــي، فمــن 
خــال التعليــم المســتمر وإعــادة تقديــم الدهــون الصحيــة والكربوهيــدرات 
الصحيــة المعقــدة، يمكنــك اســتعادة عــادات الأكل المســتمرة والســلوكيات 
ــتمرار  ــن الاس ــا م ــن أيضً ــوف تتمك ــدى، وس ــل الم ــاح طوي ــق نج ــم تحقي لدع
فــي تلقــي الدعــم والبقــاء علــى اتصــال بمدربــك وعيادتــك متــى احتجــت إلــى 

ــدك«. ــط جس »ضب


