
ماهو ال�يتو ؟
 ال�يتو هو �ظام حياة يعتمد بش�ل
اساس� عل� ا�تاج ال�اقة عن �ريق

ال�يتو�ات وذلك بتقليل ال�اربوهيدرات
والاعتماد عل� اللحوم والورقيات حد الشبع
مع القليل من الاجبان وقبضة يد م�سرات

وعدة ملاعق من الدهون الصحية.

Alpha center

ا�تبه
 ابدأ اسبوعك الأول بثلاث وجبات بدون س�اكات . 
لي�ون اسبوعك الثا�� بوجبتين فق� يفضل تأخير
الدخول ف� الصيام المتق�ع لمن هو جديد عل�

ال�ظام .

للاشتراك ف� دورة ال�يتو
+968 96106388

ت�بيق الصيام المتق�ع
للصيام المتق�ع عدة اش�ال واشهرها صيام

لمدة ١٦ ساعة و الاف�ار ۸ ساعات فق�

مثال 
 لو توقفت عن ت�اول ال�عام ع�د الساعة ۸

ًمساء سي�ون موعد ت�اول الوجبة الاول� ف�
اليوم الذي يليه ف� ا الساعة ١٢ ظهرا

ملاحظة 
 ابدا ف� الصيام بش�ل تدريج� ١٢ ساعة ومن

 ال� ٢٠ ساعة
ً
ثم ١٤ وصولا

ا�تبه 
ابتعد عن الصيام ف� الاسبوع الاول من ت�بيق

�ظام ال�يتوجي�ك بآخذ ثلاث .وجبات �بق الصيام
المتق�ع ف� الاسبوع الثا�� فق�

المم�وعات ف� ال�يتوجي�ك دايت
ـ ال�شويات

 ـ الس�ر بجميع أ�واعه ـ العسل - الفواكه ـ البقوليات 
ـ أ�واع من الخضار : الب�ا�س ، الب�ا�ا الحلوة ، الشم�در ف�ر

الفقع أو ال�مأ ، الاكثار من اليق�ين ( البوبرأو القرع .العسل� ) 
ـ بدائل الس�ر : مالتو دکستر�ن ، آسبارتام ، سکر�ن ، شراب الصبار

، شراب الذرة عال� ال ي الفركتوز شراب جلوکوز ، زا�ل�تول ،
مالت�تول ، سورب�تول ، اس�سولفام بوتاسيوم ، سکرالوز .س�ر

الع�ب ( دکستروز ) ، لاكتوز ، ايسومالت ، تر�هالوز.
 ـ الزيوت المص�عة والم�ررة : الزيوت المهدرجة ، الزيوت ال�باتية

مثل : زيت بذور اللفت ( ال�ا�ولا ) ، زيت الصويا ، زيت .تباع الشمس
، زيت الذرة ، زيت ال�خيل ، زيت بذرة الق�ن

ـ مشتقات الألبان : كافة أ�واع الحليب واللب ن والزبادي ، الأجبان 
قليلة أو م�زوعة الدسم ، الأجبان المعدلة بالزيت .ال�بات� ، القيمر

المضاف له زيت �بات�
 ـ المشروبات الغازية سواء المضاف لها س�ر أو الدايت الخالية من
الس�ر ، العصائر المص�عة ، مشروبات ال�اقة لأ�ها تحتوي عل�

س�ر ب�سبة عالية ، البوكاري ، ماء جوز اله�د ( المشل� ) يستث��
مما ذكر ماء الصودا أو المياه .الغازية الخالية من الإضافات الغير

م�اسبة
 ـ بعض الأغذية الجاهزة : حلاوة ال�حي�ية ، م�تجات الصويا
الهريس ، العرسية ، الفلافل ، ال�استرد ، الجل� ، المهلبية .

الخبيصة ، العصيدة ، الحلوى بأ�واعها ، بودرة الحليب ، بودرة
حليب جوز اله�د ، مکعبات ماج� ، الشوربات إذا كا�ت م�و�اتها

غير م�اسبة ، الشوربات الجاهزة مثل ماج� وك�ور و أ�دوم�.
 - جميع ا�واع الحلويات والش�ولاتة ما عدا المسموحة والخالية

من الإضافات . 
-ال�اتشب والمايو�يزالذي يحتوي عل� س�ر مضاف أو .زيوت

�باتية مص�عة أو زيوت مهدرجة 
ـ الصوصات أغلب الموجود بالسوق غير م�اسب وصلصة الثوم من

الم�اعم لأ�ها غالبا تحتوي عل� �شأ
 ـ اللحوم المص�عة أو المثلجة ال�قا�ق ، البرجر ، ال�فتة ، المرتديلا ،
بعض أ�واع اللحم المفروم لأ�ها تحتوي عل� مواد حافظة و�شأ

وبروتين �بات� كبروتين الصويا أوغيره.



للأ�لاع ل�تائج و تفاصيل �ظام
ال�يتوج�ك

المسموحات ف� ال�يتوجي�ك دايت
- الخضار والورقيات

 - اللحوم ال�ازجة بأ�واعها - البيض ويؤكل مع صفاره
 - الزيوت والدهون الصحية الحيوا�ية 

- الم�سرات - الأعشاب والتوابل - ال�اتشب والمايو�يز
 فق� 

ً
المعد م�زليا

- الفراولة ، التوت بأ�واعه عدا الأزرق ، الأفوكادو ،
الليمون ، ثمرة جوز اله�د ، الفرصاد 

- كريمة الخفق ، كريمة ال �بخ ، حليب اللوز ، حليب
جوز اله�د ، حليب الب�دق ، بشرط خلوهم من الس�ر

المضاف والم�و�ات الغير م�اسبة . 
- أ�واع الجبن المختلفة شري�ة أن ت�ون خالية من

الزيوت ال�باتية 
- ستيفيا " ستيفيول غلي�وسيد " الإريثريتول ، مو�ك

فروت ( فاكهة الراهب ) ، أو خلي� م�ها .
 - الملح البحري ، ملح الهمالايا الصخري .. الملح الم�رر

 ف� حال عدم توفر الأ�واع الصحية 
ً
يستخدم مؤقتا

. - حبة البركة ( الحبة السوداء ) ، حب الرشاد ( الحبة
الحمراء ) . البذور الصحية مثل : 

الشيا ، ال�تان ، السمسم ، حب الشمس ، حب اليق�ين ،
الشمر ، الق�ب ، ال�رفس . - بودرة كاكاو 100 % مثل :

ه�تز ، هرش�ز ، كادبوري وغيرهم . 
-دارك شوكلت بشرط : �سبة ال�اكاو لا تقل عن 85 %
، غير مضاف لها س�ر أو حليب أو محليات غير م�اسبة -

-صلصة الخردل بشرط خلوها من الس�ر وال�شأ ، صلصة
ال�ما�م دون الإكثار م�ها ، الهلابي�و ، الش�ة بشرط

ت�ون خاليه من الس�ر ، �حي�ية السمسم 100 % ، خل
التفاح العضوي ، الخل الأبيض ، المخللات ، الخميرة

الفورية ، البي��ج باودر .

وجبات الف�ور

وجبات الغداء و العشاء

وجبات الغداء و العشاء

@ALPHA_ACADEMY0

يوجد خبز م�اسب لمتبعين حمية ال�يتو و
اللوكارب ف� مراكز الفا 


