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 : ملخص

معرفددة أ ددر  غددام كددوايي كيحددوني ميدداحل لح ددارين بالشدددق العاليددة ستددب ت قددا  الددوز   اسددح ابا    ددو  الدددم  الدراسددةالهدددم مددن 

(HDL-LDL-Triglycerides    تددا اسددح دام مدد  ،)ت ثددع سي ددة الدراسددة سددي م  مددل  احددد مددن ،  راسددة حالددة  غددرا لابيعددة الدراسددة 

بق سليه منهاج كوايي كيحوني لأكثر من  دث  أهدهر،  مع دل البيا دا  ( Bears Gymاقة البد ية )الليقاسة الحدريل 
ُ
ب دي ة البيض، ط

( لقيددات تركيددل امعمددا،  تددا اسددحح اا الشددرايا الابيددة لقيددات ممددحويا  ال يحو ددا  لدددى سي ددة 230تددا اسددح دام أ اق )الأ بددو ي 

(،  مددددن أ ددددا  حدددداي   ددددو  HDL-LDL-Triglyceridesالدددددم  الح ثلددددة سددددي ) و  البحددددم، ك ددددا تددددا اسددددح دام الححاليددددع الابيددددة لقيددددات   دددد

الدراسدة أ  ال غددام الئدوايي ال يحددوني اليدداحل لح دارين بالشددداق العاليددة صمدا ا سددي ت قددا  ال حلدة الد  يددة،   ددوا مدا انع دد  ستددب 

( HDLفددددة )الكولمدددد ر ا ال تددددي،  اللددددر تخ  الددددد    مدددد  فض ال ثاكددددع مددددن تفددددا  ر اسدددح ابا     يددددا  الدددددم حيددددم تددددا الحو ددددع ت ددددب ا

 .(Triglycerides(،  ا  فاض سي ممحويا  الد و  الثث ية )LDL اللر تخ  الد    مرتفل ال ثافة )

 .ت قا  الوز  ؛الشدق العاليةذا  ح ارين ال؛ غام كوايي كيحوني؛(HDL-LDL-Triglycerides  و  الدم )الدالة: الكلمات

 

Abstract: 

The aim of the study is to know the effect of a ketogenic diet combined with high-intensity exercise 

on weight loss and blood lipid responses (HDL-LDL-Triglycerides), and a case study approach was 

used due to the nature of the study,The study sample is represented in one member of the Bears Gym 

in El-Egg City, on which a ketogenic diet was applied for more than three months, and to collect 

data, a tool (Inbody 230) was used to measure body composition, and medical slides were taken to 

measure ketone levels in a sample. search,Medical analyzes were also used to measure blood fats 

(HDL-LDL-Triglycerides),One of the most important results of this study is that the ketogenic diet 

associated with high-intensity exercises contributes to the reduction of fat mass, and this was 

reflected in the responses of blood lipids, where high total cholesterol, low-density lipoprotein 

(HDL) and high-density lipoprotein (LDL) were found. Low levels of triglycerides (triglycerides). 

Keywords: Blood lipids (HDL-LDL-Triglycerides); Keto diet; Exercises with high intensity; Weight 

loss. 
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 :مقدمة

الإ  از الرياض    الحئوية الصحية أمرا  مرتباا  بعضه ا البعض، فث ت في الح ارين الرياضية لوحد ا 

الحئوية لوحد ا لححقيق الإ  از الالوب،  كثخرا ما تكو  الحئوية امخاطئة أحد لححقيق ال حاي  الرجوق،  لا ت في 

، يعحلر الئواء الصحيا من أ ا العوامع اله ة لأي بر ام  (05،  فحة 1989)مييقر،  أسباب الإخفاق الرياض  

 لعدا   و   حالحه الصحية  حعا جم ه  ك ية النشاط  ئواءتدريب   بدني،  تححد  حاجا  الفر  من ال
ً
طبقا

 جو  اخحثم سي مقدار الااقة  الاححياجا  مل مراساق  ،(136،  فحة 2016)م يور، البدني الوي يقوم به 

امعن    و   هدق النشاط أ  ال هو   اليومية من تلك الع ا ر الئوايية أ  النمل القررق منها باخحثم المن   و 

 (170،  فحة 2016)مح و ، البدني البو ا من قبع الرياضيخ . 

النشر ق سي م لة الححدي فإ  س ليا  تراكا حه من خثا  راس (2018العز طي، )فحمل ما تو ع تليه 

سن معدا اليرم الااقوي ال  فض بدلالة ارتفا  سي ك يا  الأكوية الشحوم سي جما الإنما  ما هي تلا تعبخر 

ب ع ى الأخو الااقوي. فاك ماب  ز  زايد سن الوز  الابيعي يرتبط أساسا ب  ية الااقة ال حية  كخر الير فة 

 (.80) فحة  سي ظع قلة النشاط البدني

من اللرام  الحدريبية من أجع الح لص من الم  ة أ با الحو ع ت ب تركيل امعما الثيق  دفا أساسيا لل ثخر  قد 

الزايدق أ  من أجع زيا ق ال حلة العضلية، ك ا أ   و  الحأ خرا  أيضا تحد  بيورق مياحبة لللرام  الحدريبية 

الح ييية ل حلف الأنشاة الرياضية،  ستب سبيع الثاا يثحظ زيا ق ال حلة العضلية للعما ك  ي ة لأ اء 

ق  المرسة  الحح ع العضتي، ك ا يثحظ  قص الد و   الأنسعة الد  ية ك  ي ة لأ اء الحدريبا  تدريبا  القو 

 (70،  فحة 2008)أبو العث   سيد،  الهوايية ال حلفة.

من خثا بحثه النشور سي م لة الححدي أ  لا كا ت حركة العضث  من ا قباض  ا بماط  (2017)معد،  يرى 

لف را  طويلة حينها صع ع مركل أ ي وزين  ث  الفوسفا  ك يدر فوري للااقة الثزمة محركة ا قباض العضث ، 

ل الفوري، بي  ا تعحلر ك ا صع ع كرياتخ  الفوسفا  ك يدر اححياطي جا ز لل حافغة ستب تز يد الااقة لل رك

 (.59) فحة  امعليوكوجي وامعليمريدا  الثث ية اليدر ال ز   أ  امخام للااقة الثزمة للعضث 

تعرم ستب أنها موا  تشبه الش ل أ  الزيت ب ياييها،  سي امحقيقة تححوي الد و  ستب ال ربو ، فد و  الدم، 

  تحدى الكو ا  الرييمية للخثيا امحية، حيم يحا ت زينها سي امعما 
ً
 مه ا

ً
عد جزءا

ُ
 الأكسعخ ،  الهيدر جخ ،  ت

 (Charles, 2021) دا ،  الد و  الثث ية.  اسح دامها ك يدر للااقة،  من الأمثلة سليها الكولم ر ا  المحخر ي

س دما  أكع طاقة أقع م ا  حرقه، م ا ي لر امعما ستب الانئ ات سي م از  الااقة  بالحا ي تعبئة   و  امعما. 

ساي   للااقة حد من ال ربو يدرا  الئوايية، تيبا   و  امعما أ  الد و  الئوايية اليدر الأ فام بالثع، 

عما. يكو   وا أكثر س قًا سي حالة ت يف ال يحو، حيم توفر الد و  ال  شرق  كيحو ا  الدم )الي وسة من لل

% من طاقة امعما. ب ع ى آخر، يحالل ت ا ا الزيد من الد و  مر ر الزيد منها سلر 85-75الد و  سي ال بد( معًا 

ا مهً ا سي  قع الد و  سي م رى الدم، لوا فإ  الحئيخرا  سي اححياجا  م رى الدم. تلعل اللر تي ا  الد  ية   رً 

 (Wood Rich, McKenzie, Volek, & Phinney, 2018) الحو يع سحؤ ر بد ر ا ستب  حاي  مع ع اللر تخ  الد   .

و  للحيوا ستب الااقة. المبل ه  موا  كي يايية ت راكا س دما يبدأ جم ك سي حرق الد ال يحو ات  

الأكثر هيوسًا لل يحو ا   و  قص الأنمولخ . بد   ك ية كافية من الأنمولخ ، ي راكا امعلوكوز سي م رى الدم  لا 

 من امعلوكوز. ينح  سن  وا تكوين ال يحو ا  سي الدم  تنم ل سي 
ً
ي   ه  خوا امخثيا.  ا تحرق امخثيا الد و  بدلا

 (Schmieg, 2016)ا. النهاية سي البو 
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ي  ل الأنمولخ  ت حاج ال يحو . لولك تذا ك ت تركل سي الدخوا سي امحالة ال يحو ية  البقاء   اك، فأ ت تريد تقليع   

قدر الإمكا . فإ  أسهع طريقة للقيام بولك هي تئيخر ما تأكله. يحا ت حاج الأنمولخ  اسح ابة لأطع ة  من تفرازاته

م حلفة، لولك من خثا تئيخر  غامك الئوايي، ي   ك تقليع ت حاج الأنمولخ .  وا  و الهدم من ال غام الئوايي 

 ت  ن الف رق  راء ال غام الئوايي ال يحوني سي ، (insulin and keto: what you need to know, 2020) ال يحو . 

تقليع ال ربو يدرا  م ا يؤ ي ت ب خفض ممحويا  الأنمولخ  فيقوم امعما بحرق الد و  ال ز  ة  تز يد امعما 

ربو يدرا  المبل الوحيد بالااقة،  بالحا ي يؤ ي ذلك ت ب ت قا  الوز ، قد لا يكو  تقليع المعرا  امحرارية  ال 

لإ قا  الوز . حيم بينت بعض الدراسا  أ ه قد يحا الح لص من بعض الوز  لأ  اللر تي ا  الإضافية  الد و  

 (Mayo , 2019).ت علك تشعر بالشبل لف رق أطوا   وا صُماسدك ستب ت ا ا الاعام بقدر أقع

لييام الحقال امعما ستب الح يف بشكع أفضع مل الد و  الؤكمدق للحيوا ستب بالإضافة ت ب ذلك صماسد ا

إطثق الأح اض ب،م ا صم حم  فضةت ا ا الاعام، حيم تكو  ممحويا  الأنمولخ    قتالااقة بمبل ضيق 

الد  ية الد  ية،  م ه تحفز المحويا  ال  فضة من امعلوكوز  امعليكوجخ  امعما ستب اسح دام  و  الأح اض 

 من ت زين الأح اض الد  ية سي امخثيا الد  ية.
ً
ي  ن ، (Anthony , 2020, p. 10)لحوليد الااقة للعما  الدماغ بدلا

 ينبغي امع ل بخ  الييام الحقال  م ارسة الرياضة  اتبا   غام كوايي مئوي يحكو  من امخضار  اللر تخ   الد و  

 (Intermittent fasting blueprint, 2017)لصحية  ال ثخر من ال وم.ا

( ب اء ستب ما ت وله من خثا بحثه النشور سي م لة الححدي أ  اللرام  الفخزيولوجية 2020يرى )بن هبحة، لهوا   

ر القدرا  الوظيفية الحدريبية الرياضية امحديثة أ بحت كلها تقوم ستب أس  ت  ية  تاوي

الفزيولوجيا البيوكي يايية الت  أ بحت لئة الحدريل  الدخع الباهر لرفل ممحوى الأ اء الرياض        در الوقت 

)بيفحة   امعهد الوي يبوا سي ات ا ا  تدريبية أخرى بعيدق كع البعد من  وسية الأ اء الرياض   الح يص  

البدني امعيد  الحدريل الشاق الوي يؤ ر ستب تاوير الحئخرا     وا لا يححقق تلا من خثا الححضخر ،(77

البيوك يايية، فالحدريل الرياض   يؤ ي ت ب تئخرا  سي الدم ك ا يحد  بالنمبة لأجهزق امعما الوظيفية،   وا الحئخر 

 ب حالحه  وسا ،  و  منها مؤقت أي تئخرا  تحد  بيفة مؤقحة كاسح ابة لأ اء النشاط البدني  ا صعو  الدم ت

،  هي تئخرا  تحد  سي الدم   ي ة لا حغام سي م ارسة س لية 
ً
الابيعية سي الراحة،  منها ما يح خز بالاسح رارية نمبيا

 (64،  فحة 2020)بن هبحة،  الحدريل الرياض   لف رق معي ة م ا يؤ ي ت ب ت يف الدم مل امعهد البدني.

لحأ خر م ارسة الأنشاة الرياضية القوي سي أجهزق امعما ال حلفة أ با من الواجل تجراء الفحو ا    غرًا 

 الححاليع الابية الشاملة لي  لهواق م ارسة الرياضة ال ر يحية فحمل  ت  ا الرياضيو   ب اءً ستب ذلك يحضح أ  

 ارسحه لبعض الأنشاة البد ية القوية م ا الشخص الوي ي ارت الأنشاة الرياضية يحعرض لإجها  كثخر من جراء م

صمحوجل أ  يكو   وا الشخص سي حالة صحية كاملة لح   ه من م ارسة الأنشاة الرياضية بيورق مرضية  سدم 

 (2017)الث،  .تعرضه للإر اق أ  الإ ابا  الأخرى الت  رب ا تنح  سنها الوفيا 

تابيق  غام كوايي صعح د بالأسات ستب نمل سالية من الد و  سي بال زامن مل خفض  ك  ي ة لولك فإ  

ال ربو يدرا  لا يحوافق مل كثخر من ال ات بح ا ال غرق القايلة ت  كثرق الد و  هي سبل الأمراض من جهة،  من 

ه الدراسة  الح   ت درج تحت جهة أخرى تبراز سثقة  و  الحئخرا  ببعضها البعض.  وا ما  فل بالباحثخ  للقيام بهح

( ل غام كيحوني مياحل لح ارين سالية ال ثافة لإ قا  HDL-LDL-Triglycéridesس وا  اسح ابة   و  الدم )

 الوز .
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 إشكالية الدراسة:

ت  زيا ق الوز  ال اج ة سن اتبا   غام كوايي كخر  حي  سدم م ارسة النشاط البدني تؤ ي ت ب ارتفا  ممحوى 

 سي صحة القلل. HDL(  خفض ممحويا  الكوليم ر ا امعيد )LDLا الضار )الكوليم ر 
ً
)زيا  ، ( م ا يُؤ ر سلبا

2020) 

 س د محا لة خفض الد و  الثث ية  الكوليم ر ا. 
ً

أي  غام كوايي يؤ ي ت ب فقدا  الوز  بشكع ممح ر يكو  فعالا

 م  فض ال ربو يدرا  أ  ال يحو الئوايي فعاا بشكع خا . مل ذلك، فإ  ال غام الئوايي 

 ,.Grandl, et al) من العر م أ  ال غام الئوايي ال يحو  يؤ ي ت ب فقدا  الوز   يعحلر صحيًا من ال احية الأيضية.

2018, p. 4597)مرًا ضر ريًا للحيوا ستب أفضع ال حاي . ، صعد امحد من الم ريا   ال ربو يدرا  ال ررق أ (Scher 

& Mindrum, 2021) 

 ل ن تابيق  غام كوايي قليع ال ربو يدرا  مرتفل الد و  )ال غام ال يحوني( مياحل لح ارين سالية ال ثافة 

 كالية  راس  ا...بهدم ت قا  الوز ، ماذا ي  ن أ  يحد  لد  يا  الدم؟ من   ا ت الق ته

 ت قا  الوز   و س لية لحقليع  ز  ال ارت لل عدا الوي ي  اسل مل طوله   ز ه    ط جم ه حيم أ  

 و  الع لية تب ى ستب أس  تدريبية  كوايية حمل طبيعة  حالة كع شخص، حيم ، (190،  فحة 2007)ريحا ، 

 سي ج يل  (64،  فحة 2020)بن هبحة،  يرى 
ً
 ملحوظا

ً
أ  س لية الحدريل الرياض   سي الم وا  الأخخرق ههد  تاورا

ال الا   خا ة سي امعا ل الفميولوجي للحدريل الرياض   أي ربط بخ  س لية الحدريل الرياض    تأ خر ا ستب الأجهزق 

س   من  و  الأخخرق هي محا لة الو وا بالفر  ت ب أستب ممحوى رياض   م  ن من الوظيفية للعما  الهدم الريي

 النشاط الرياض   ال ارت. 

فع دما يكو  الهدم  و فقدا  الوز  الزايد، فإ  امخاأ الأكثر هيوسًا  و اتبا   غام كوايي مقيد بالمعرا  

ا  طويلة، سي محا لة لفقدا  الوز . س دما يفشع امحرارية  تضافة الزيد من الح ارين، سا ق ت ارين الكار يو لف ر 

 وا ال غام، فإ  معغا ال ات يقللو  ببماطة من ت ا لها للمعرا  امحرارية  ي ارسو  الزيد من الح ارين. من 

خثا القيام بولك، ييبا معغ ها منه خ  جمديًا  سقليًا     فقدا  حقيقي للوز . كل ا ت مكوا بهوا ال  ط، 

ية تفراطها سي م ارسة الرياضة أ  ت ا ا الاعام، م ا يضل قدرًا م زايدًا من الضئط ستب أجمامها.  من زا   احح ال

الآ ار امعا بية لولك تمريل س لية هي وخة امخثيا  زيا ق ممحوى الالتهاب الزمن.  وا ال    ببماطة كخر ممحدام 

( أ ه ل  ا زا   2020  آخر  ،،   وا ما تو لت تليه  راسة )ح و ق (Slajerova, 2018)  ي  ن أ  يضر جم ك. 

سرسة ت قا  الوز   قص ممحوى اللياقة البد ية لل يارين، حيم تا تي ا  أ  أكلل اليارسخ  يقومو  بح يا  

سريعة صمحع لو  فيها طرق مضرق  كخر مدر سة   وا ما ي    بالملل ستب  حاي ها  ستب أ دام الحدريل 

 الرياض  .

الها م للأ اء الرياض    الوي يححقق من خثا بر ام  م اط فالحدريل  و الع لية الشاملة للححمخ  

للإسدا ،   و س لية م ارسة م غ ة تح خز بالدي امي ية  الحئخر المح ر. ك ا يحعامع الحدريل الرياض   مل كاين بشري 

 ية ال حلفة له خياييه البيولوجية  ال فمية  البد ية  الاجح اسية،  لهوا فهو يحأس  ستب البا ئ  ال غريا  العل

، بع يحأ ر بالب اء الاجح اعي  الرياض   
ً
س د ت  ية الب اء البدني. ك ا ينبغي أ  نعلا أ  الحدريل الرياض   لا يحا م عزلا

 (13،  فحة 2011،  آخر  )سبد الرح ن،   الأ غ ة الت  تع ع سي  اخله بدرجة كبخرق أ   ئخرق.
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 يعد ح ع الحدريل الأسلوب الرييس   للحأ خر ستب الرياض    يؤ ي ت ب الارتقاء بالمحوى الوظيفي  العضوي 

لأجهزق  أسضاء امعما  ت  ية  تاوير اليفا  البد ية. ك ا صعد الوسيلة الرييمية لإحدا  تئخرا   فمية 

  سي
ً
 بد يا

ً
 ستب الأجهزق ال حلفة سي امعما  يؤ ي  وا  بيولوجية بامعما تذ تمحدعي الح ري ا  الب ايية م هو ا

ً
بيا

ال هو  ت ب تاوير حالة الفر  الحدريبية. فح ع الحدريل  و م  و  ما يحلقا  الرياض   من ت ارين بد ية سامة  خا ة 

 ستب الشاركة سي ال افما  
ً
 بقيد رفل ممحوى حالحه الحدريبية من ج يل امعوا ل ليكو  قا را

ً
   غريا

ً
س ليا

 (93،  فحة 2014)سبد الامح   الاايي، ياضية. الر 

 بهوا يكو    اك انعكات ستب تحدا  تئخرا  تي ابية الت  تحد  لأجهزق امعما ال حلفة ك  ي ة ل ارسة 

النشاط البدني با حغام مثع زيا ق حعا القلل، زيا ق حعا العضث ، زيا ق حعا الدم، زيا ق حعا الريحخ  

 (10-9، اليفحا  2017)ت يا، .  ا  فاض سد   بضا  القلل أ  اء الراحة  أ  اء الح رين ستب  ف  الشدق

فعتب الركا من أ  أي نشاط بدني ي  ن أ  يوفر فوايد صحية، تلا أ  الح ارين سالية ال ثافة  الحدريل ستب مقا مة 

 خر الأكلر ستب الحعل هي الأفضع ستب   و  امعما  بالأخص     الدم، ففي حخ  أ  الحئوية رب ا يكو  لها الحأ

الد و  الثث ية، ي  ن أ  تؤ ي الح ارين الرياضية أيضًا ت ب خفض  و  المحويا .  ل ن لا تمفر ج يل أهكاا 

 الح ارين الرياضية سن  حاي   اسدق ب ف  القدر.

 ,Mann) س دما يحعلق الأمر بد و  الدم، فإ  م ارسة الح ارين سالية ال ثافة هي الأفضع،   وا من خثا  راسة 

Beedie, & Jimenez, 2014)  الت  بع وا : الحأ خرا  الحفاضلية للح ارين الهوايية  الحدريل ستب القا مة  طرايق 

تؤكد البيا ا  الحض  ة سي  و  الراجعة الآ ار الفيدق  حيمالح رين الش ركة ستب الكوليم ر ا    و  الدم، 

ي ال حغا ستب ممحويا  الكوليم ر ا،  تأ خرا  الأحعام ال حلفة  هدق الح ارين ستب أ وا  م حلفة للنشاط البدن

 من الكوليم ر ا. 

بع وا :  غام كوايي م  فض ال ربو يدرا   (Yancy, Olsen, & Guyton, 2004) تضيف ستب ذلك  راسة 

فض الد و  لعثج الم  ة  فرط    يا  الدم،  الت  خليت ت ب أ  ل غام  ال يحو  مقابع  غام كوايي م  

الئوايي م  فض ال ربو يدرا  ا ر ستب ا  فاض كبخر سي  ز  امعما.  أ  اء فقدا  الوز  النشط، ا  فضت 

سة الت  ممحويا  الد و  الثث ية سي الدم بشكع أكلر  زا  ممحوى كوليم ر ا اللر تخ  الد    سا ي ال ثافة ل  و 

طبقت ال غام الئوايي م  فض ال ربو يدرا  أكثر من من ال  وسة الت  طبقت ال غام الئوايي م  فض الد و ، 

 من الوز   الح رار العا ي، سي تقليع ممحويا  الد و  
ً

 ي  ن أ  صماسد تدريل القا مة، الوي يحض ن قدرًا معحدلا

رفل ممحويا  الكوليم ر ا امعيد،  يوص   ب  ارسة الح ارين  حيم صماسد النشاط البدني العحدا سي، الثث ية

 قيقة خ   مرا  أسبوسيا أ  م ارسة الح ارين الهوايية  30الرياضية العحدلة للقا رين سليها لف رق زم ية تيع ت ب 

.20الشديدق لدق )
ً
 (2020)زيا  ،  (  قيقة  ث  مرا  أسبوسيا

أ  الأمر يح ا ز م ر  تزامن  و  الحئخرا  ت ب  جو  رابط ما، ي  ن أ   ارح بخ  من خثا الرؤى المابقة 

 ال ماؤا الاتي؛ ما طبيعة اسح ابة   و  الدم ل غام كوايي كيحوني مياحل لح ارين سالية ال ثافة لإ قا  الوز ؟

  اك أ ر لحابيق  غام ت تح ثع في ا يتي: ب اءً ستب  وا ال ماؤا سيمعب الباحثو  ت ب فرض تجابة مؤق

-HDL-LDLكوايي كيحوني مياحل لح رين بالشدق العالية ستب ت قا  الوز   اسح ابا    و  الدم )

Triglycérides.) 
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  نهدم من خثا  و  الدراسة ت ب: 

العالا  مدى تأ خر  ستب كع من أخو  غرق ستب ال غام الئوايي ال يحوني الوي صعحلر من الأ غ ة امحديثة النشرق سي  -

 ال حلة العضلية  الد  ية.

ت اسل ال غام الئوايي ال يحوني مل الح ارين بالشدق الرتفعة  انعكات ذلك ستب ت قا   تمكا يةالحعرم ستب  -

 .(HDL-LDL-Triglycéridesاسح ابا     يا  الدم )وانعكات ذلك ستب الوز 

 :منها ض ن البحم بعض الدراسا  الشابهةيح  

 .تأ خر بر ام  تدريب    غام كوايي ستب نمبة   و  امعما لدي قدامى الرياضيخ بع وا :  (2010)خليع،  راسة  -1

 ضل بر ام  تدريب     غام كوايي لا  قا  الوز ،  الحعرم ستب فعالية اللر ام  الحدريب   ال غام  الت   دفت ت ب 

 كوليم ر ا   HDLلا قا  الوز  ستب: )الحئخرا  البيوكي يايية   ثثي امعلمرايد  الكوليم ر ا سا ي ال ثافةالئوايي 

تا اسح دام ال    الح ريب  باسح دام الحي يا الح ريب  ل  وسة ت ريبية  احدق لحابيق (م  فض ال ثافة

 ت12القيات البعدي لعي ة البحم،  بلغ حعا سي ة البحم )
ً
 من الأفرا  اليابخ  ( فر ا

ً
ا اخحيار ا باريقة سشواييا

قام الباحم بحي يا بر ام  تدريب  ي  ل (،   40-50بالم  ة  لديها الركبة سي ت قا   زنها  ت را ح أس ار ا بخ  )

 ت ب ج ل مل  غام كوايي مقن  لقرابة  ث  أههر بواقل 
ً
 حدا   4بخ  الح ري ا  الهوايية  ت ري ا  القا مة ج با

، بالإضافة للأجهزق لقيات الحئخرا  البيوك يايية قيد الدراسة  اسحع اا بعض الاخحبارا  الفميولوجية، أسبوسية

 حاي  البحم تا الحو ع ت ب أ  اللر ام  الحدريب  الق رح  ال غام الئوايي لإ قا  الوز  أ ى ت ب ال قص سي  ز   من 

فة ت ب الآ ار الإي ابية سي تحمخ  كفاءق امعهاز الد ري  الح فس   ( بالإضا14.80%أفرا  سي ة البحم بنمبة بلئت )

 س ا ر اللياقة البد ية،    يا  الدم  القياسا  الا  ر بوم رية،  أ ى اللر ام  الحدريب  الق رح  ال غام الئوايي 

الشرايخ   حد   لإ قا  الوز  ت ب زيا ق تركخز الكوليم ر ا مرتفل ال ثافة الوي صع ع ستب الوقاية من تيلل 

 امعلاة، ك ا أ ى كولك ت ب ا  فاض تركخز الكوليم ر ا م  فض ال ثافة المبل لأمراض الشرايخ .

تحت س وا :  غام كوايي كيحوني م  فض ال يبو درا   (Gregory, Hamdan, Torisky, & Akers, 2017) راسة  -2

 أسابيل تدريل باسح دام ال ر ت فيت لححمخ  تكوين امعما  الأ اء. 6مش رك مل 

ال ر ت فيت ستب تكوين امعما  الأ اء، تا أسابيل باسح دام 6(  LCKDلعرفة  تحليع تأ خر بر ام  ) دفت 

( رياض   من كخر 27لح ريبية  الضاباة،  ه لت سي ة  وا البحم )اسحع اا ال    الح ريب  تي يا ال  وسة ا

 13 –ذكور  2ت ا (  م  وسة ضاباة مكو ة من ) 9 –ذكور  LCKD( )3ال  بة موزسخ  ستب م  وسة طبق سليها )

وسة كرام سي يوميا( أما ال   50ت ا (،  ت ثلت أ اق البحم سي  غام كوايي )كحو  ايت قليع ال ربو يدرا  بأقع من 

حيص أسبوسيا،  4أسابيل مل الحدريل باسح دام ال ر ت فيت بحوا ي  6الضاباة فحبقى ستب  غامها الئوايي لدق 

أسابيل تدريل باسح دام ال ر ت فيت أ ى ت ب  6(  فق LCKD أظهر  البيا ا  الحو ع تليها أ  ال غام الئوايي )

 (  الوز   مؤهر كحلة امعما  تحمن سي الأ اء.FM  )(  كحلة الد و BFا  فاضا  كبخرق سي نمبة   و  امعما )

 . استجابات دهون الدم:1

    يا  الدم: -1-1

  ن تعريف الكولم ر ا ستب أ ه ما ق ه عية يُنح ها ال بد لأ اء العديد من الهام، مثع: ح اية امخثيا ي

ممحويا  الكولم ر ا سي الدم بشكع العيبية،  تينيل بعض أنسعة امعما،  ت حاج بعض الهرمو ا ،  ت  ارتفا  

يفوق امحد الابيعي يُؤ ر بشكع سلب  سي الصحة العامة للإنما ،  ت در الإهارق ت ب أ  للد و  أ وا  م حلفة، منها 
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ما صُعرم بالد و  الثث ية،  هي الد و  الت  تنح  سن س ليا  تحويع الاعام الزايد سن حاجة امعما،  من أهكاا 

 ما
ً
(،  قد ت ت Low density lipoproteinصُعرم بالكولم ر ا امعيد أ  اللر تخ  الد    مرتفل ال ثافة ) الد و  أيضا

تم ية  وا اللر تخ  بالكولم ر ا امعيد لأ ه ممؤ ا سن ح ع جزيئا  الكولم ر ا  ت ليص الدم منها،  بولك صُعد 

،  أما ال و  الثالم من الد و  فيُعرم بالكو 
ً
 جيدا

ً
لم ر ا الضار   و اللر تخ  الد    م  فض ال ثافة ارتفاسه أمرا

(High density lipoprotein قد سرم بالضار لأ ه يح ع  ) جزيئا  الكولم ر ا ت ب الدم،  بولك فهو يزيد من خار

 (What is cholesterol?, 2019) العا اق من سد  كبخر من الشاكع الصحية ب ا فيها أمراض القلل.

 من  ظايف الكوليم ر ا العديد من الوظايف الهامة سي امعما، تذ يححاجه امعما من أجع ب اء امخثيا، تلا أ   -

 (Moll, 2019) القبولة سي امعما ي  ن أ  تلحق الضرر به.ارتفا  ممحوياته سن امحد   

ال بد ما ي في من الكوليم ر ا لحلبية اححياجا  امعما.  مل ذلك، ي  ن لأي شخص أيضًا أ  صمتهلك ينح   -

الكوليم ر ا سي  غامه الئوايي. تذا ت ا ا شخص ما الأطع ة الت  تححوي ستب نمبة سالية من الكوليم ر ا، فإ  

 (Kubala, 2021) ال بد صمح يل سن طريق تبااء ت حاج الكوليم ر ا.

 كع من امعلوكوز  ال يحو :  جو آليا  تمدا ا  العضلة بالااقة سي حالة  - 1-2

ب  ر  الو وا ت ب حالة الأيض الهوايية المحقرق،   اك حاجة ت ب تمدا   ابت من الع ا ر الااقوية 

طريق ال بد  الأنسعة الد  ية. حيم أ  اء (، يحا توفخر ا سن 1للحفاظ ستب أ اء الح رين. ك ا  و مبخ  سي الشكع )

أ اء الح ارين الهوايية، يلعل ال بد   رًا أساسيًا سي امحفاظ ستب ممحويا  امعلوكوز سي الدم سن طريق تحلع 

امعليكوجخ ،  بدرجة أقع، اسححدا  الم ر. بالإضافة ت ب ذلك، ي  ن لل بد أ  ينح  أجمام ال يحو  من تركخزا  

اض الد  ية سي الدم. يحد  الارتفا  المح ر سي الأح اض الد  ية سي الدم بمبل تحلع الد و  سي مرتفعة من الأح 

من خثا  و  امعهو  ،(Arner, &al , 1990)الأنسعة الد  ية، الت  يحا تنشياها سن طريق تحفخز بيحا الأ ري ا ي

ي امعلوكوز  الأجمام ال يحو ية  الأح اض النمقة لل بد  الأنسعة الد  ية، فإ  الإمدا  الكاسي من الركايز،  ه

الد  ية، صئوي تقلص العضث .  تح حل سضلة القلل بفايدق تضافية، حيم تنها توضح زيا ق القدرق ستب الاسحفا ق 

 (Stanley, 1991)من الثكحا  الت  تنح ها العضث  الهيكلية أ  اء أسباء الأح اا الرتفعة. 

 ( يوضح العرض الخارجي للعناصر الطاقوية أثناء التمرين، 1الشكل رقم )

 

 
 

تحالل العضث  الهيكلية تمداً ا  ابحًا من الركايز لحئوية الا قباض. يوفر ال بد أجمام امعلوكوز  ال يحو  سن طريق 

يحافظ ستب تركخز الأح اض  تكوين ال يحو ، ستب الحوا ي. تحلع الد و  سي الأنسعة الد  ية علوكوز اسححدا  ام

 (Harvey, et al., 2019)الد  ية سي الدم.

 ال ربو يدرا   ارتفا     يا  الدم: -1-3

يؤ ي استهثك نمبة سالية من ال ربو يدرا   ت ب تحويع الفايض منها ت ب   و  لح زينها سي امعما، لولك 

 سن )%
ً
( من نمبة المعرا  امحرارية الوص ى 60ي ل امحر  ستب سدم ت ا ز نمبة ال ربو يدرا  المتهل ة يوميا
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، ك ا (Whitworth, 2018) امعماالثث ية سي بيها بشكع يومي، فقط تا ربط ارتفا   و  النمبة بارتفا  الد و  

ي ل اخحيار أ وا  ال ربو يدرا  ال اسبة فقد ترفل بعض أ وا  ال ربو يدرا  نمبة الد و  الثث ية بدرجة أستب 

مقار ة بالأ وا  الأخرى من ال ربو يدرا ،  سليه ي در امحد من ت ا ا ال ربو يدرا  سهلة الهضا مثع الشر با  

ق الورق،  الدقيق الأبيض ال رر،  الباسحا،  البااطا،  الاسحعاضة الم رية،  الأرز الأبيض،  امخلز الأبيض،  رقاي

سنها بأ وا  أخرى مثع الشوفا ،  امحبوب الكاملة،  الأرز الب  ، بالإضافة ت ب الإكثار من الأليام مثع الوجو ق سي 

 (Steinbaum, 2019)(Curfman, 2019) امخضر ا ،  الفيولياء،  ال ي وا. 

 الدم: و  م ارسة الح ارين الرياضية     -1-4

للنشاط البدني  م ارسة الح ارين الرياضية   ر مها سي خفض الد و  الثث ية من خثا حرق الزيد من 

سي رفل نمبة الكولم ر ا امعيد  المعرا  امحرارية، بالإضافة ت ب الحأ خر الباهر سي نمبة الد و  الثث ية، ك ا صما ا

(HDL سي معدا ا  فاض 
ً
( الضر ري لمثمة  صحة القلل،  توجد سد  من العوامع ال حلفة الت  قد تلعل   را

 بحئخر   ط (Curfman, 2019) (Whitworth, 2018) الد و  الثث ية مثع هدق الح ارين،  مدتها، 
ً
،  ي صح أيضا

 من اليعد  كخر ا من الأنشاة البد ية الأخرى، ك ا ت در محا ا م ارسة 
ً
امحياق اليومي مثع اسح دام الدرج بدلا

 ,?Triglycerides: Why do they matter)  قيقة بشكع يومي أ  هبه يومي.  30الح ارين الرياضية ب ا لا يقع سن 

2021) 

 سثقة اتبا   غام كوايي ستب    يا  الدم: -1-5

لاتبا    ط لح ا ا الاعام سي أ قا   ابحة  م حغ ة سي خفض معدا الد و  الثث ية سي امعما، تذ ت   و  الاريقة 

يؤ ي ت ب تؤ ي ت ب الوقاية من مشكلة مقا مة الأنمولخ ،  هي اضاراب ترتفل فيه نمبة الأنمولخ  سي الدم، م ا 

مقا مة امخثيا له  ارتفا  نمبة امعلوكوز سي الدم  الد و  الثث ية، ت ب جا ل مشاكع أخرى،  ذلك لأ  الأنمولخ  

 سن  قع الم ر من م رى الدم ت ب امخثيا ليمح دم سي ت حاج الااقة.يُفرز 
ً
 ,link)بعد ت ا ا الاعام،  يُعد ممؤ لا

2017) 

 النظام الغذائي الكيتوني. -2

 ال غام الئوايي ال يحوني: -2-1

يحكو  ال غام الئوايي ال يحوني بشكع أساي   من الأكوية الئ ية بالد و ، تذ تيع نمبة الد و  ت ب ما 

% من المعرا  امحرارية الح ا لة خثا اليوم،  لا صعد  وا ال غام من الأ غ ة الئوايية الت  ي  ن محا لة 90يقارب 

تب اسح دام الأجمام ال يحو ية الت  تعد تحدى أ وا  ت ريبها، حيم صع ع  وا ال غام الئوايي ستب تجبار امعما س

الااقة الت  ينح ها ال بد من الد و  ال ز ة ك يدر للااقة،  ذلك بدلا من الاسح ا  ستب اليدر الابيعي للااقة 

 بالد و ، في سح ب  ا ا الد و  الصحية كخر الشبعة، مثع 
ً
  و س ر الئلوكوز،  لأ   وا ال غام سا ي جدا

الد و  الشبعة، مثع: الشحوم  الزبدق، ك ا يحالل را ،  البو ر،  الأفوكا  ،  زيت الزيحو ، بالإضافة ت ب ال م

 
ً
 وا ال غام ت ا ا الأطع ة الئ ية بال ربو يدرا   ميا ر ا، مثع: امخضر ا  النشوية  الفواكه،  يحض ن أيضا

 (Should you try the keto diet?, 2018). ميا ر اللر تخ  سواء كا ت قليلة بالد و  أ  سالية بالد و  

 قليلة ال ربو يدرا :  غ ة الئواييةالأ  -2-2

جرامًا من ال ربو يدرا  يوميًا.  50ت ب  20تم ا معغا الأ غ ة الئوايية م  فضة ال ربو يدرا  ب  ا ا 

لهوا المبل، من الضر ري أ  ي حار الأشخا  الوين ي بعو  ح ية م  فضة ال ربو يدرا  الأطع ة الت  تححوي 
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جبة، قد يركل أ لئك الوين ي بعو  ستب نمبة م  فضة من ال ربو يدرا   ل ن ذا  قي ة كوايية سالية لكع   

أ غ ة كوايية م  فضة ال ربو يدرا  سي ت  ل ف را  طويلة من النشاط ال ثف مثع امعري لمافا  طويلة.  وا 

لأ  الأشخا  الوين ي ارسو   وسًا من الح ارين الت  تحالل مزيدًا من الحح ع، مثع تدريل الارا و ، سيححاجو  

س دما تح  ل الم ر  النشويا ، ي يع س ر الدم ت ب ،   (Natalie , 2020)أجمامها.لحئوية ت ب كربو يدرا  تضافية 

الاسحقرار  ت  فض ممحويا   رمو  الأنمولخ  ال ز  للد و . صماسد  وا سي زيا ق حرق الد و   ي علك تشعر 

 (Andreas & Bret , 2021)بالشبل،  بالحا ي يقلع بشكع طبيعي من ت ا ا الاعام  يعزز فقدا  الوز . 

ساسًا من الفرضية القايلة بأ  خفض الأنمولخ ،   و  رمو  مها ينح  تنبل القاربا  م  فضة ال ربو يدرا  أ  

  Ebbeling, et)حالة الاب  ايية  ت زين الد و ،  يحمن  ظيفة القلل  الأ سية الدموية،  يؤ ي ت ب فقدا  الوز . 

al., 2018) ، سُم   وا ال    مؤخرًا ب  وذج ال ربو يدرا   الأنمولخ ،  قد أظهر  الدراسا  أ  القاربا  م  فضة

ال ربو يدرا  تحفوق ستب الأساليل الئوايية الأخرى سي تحقيق فقدا  سريل للوز  خثا الأههر المحة ت ب الثا ية 

 Gilani & Uppaluri, 20)(20سشرق الأ  ب. 

 : الإجراءات المنهجية. 3

 مخيايص  طبيعة الدراسة تا اسح دام م     راسة حالة.م    البحم:  -3-1
ً
  غرا

يح ثع م ح ل بحث ا سي م اري   برام  الحدريبية الئوايية ستب ممحوى قاسة تدريل اللياقة م ح ل  سي ة البحم: -3-2

البحم سي م  مل  احد طبق سليه منهاج كوايي كيحوني لأكثر من ( ب دي ة البيض،  ت ثع سي ة Bears Gymالبد ية )

قيات تركيل  – لا تزاا ممح رق،  تا تجراء القياسا  )الححاليع الابية  2020 ث  أههر من أ اخر ههر  صم لر 

 لا  أما تابيق الح ارين بالشدق العالية فابقت من قبع اتبا  ال غام الئوايي 2021فيفري  24/25امعما( بحاريخ 

 الع لية. –يزاا تابيقها بعد القياسا  اليدا ية 

 محئخرا  الدراسة: -3-4

 الحئخر المحقع:  تح ثع سي محئخرين، ال غام الئوايي ال يحوني  الح ارين بالشدق العالية.

 . ت قا  الوز (HDL-LDL-Triglycéridesدم )الحئخر الحابل:  يح ثع سي    يا  ال

 أ  ا  البحم: -3-5

( ا ي تقوم flacon de bandelettesح يف ستب ال غام الئوايي ال يحوني تا الاسح ا  ستب الأهرطة الابية )اللقيات -1

(، حيم تم ا  و  الأهرطة بقات ممحوى ال يحو ا  الوجو ق سي امعما من خثا قراءق Analyse des urinesبد)

 :الآتية ا ية من العلبة الت  تححوي ستب الألوا   60القيات بعد 

 .(Armelle, 2007, pp. 55-56)( يبين ألوان قراءة نسبة الكيتونات2الشكل )
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(حيم أ ه ي  ن الحنبؤ ب حلة الأنسعة كخر الد  ية  النمبة Inbody230اسح دام جهاز )تا قيات تركيل امعما: -2

الئوية للد و  بكع  قة باسح دام طريقة تحليع القا مة ال هربايية امحيوية،  ت  مقا مة سريا  الحيار الم وحة به 

حة القال العرض  ،  كحلة الأنسعة من خثا امعما لها سثقة مباهرق ب رجل الاوا للأفرا   سثقة مباهرق ب ما

كخر الد  ية ب ا تححويه من الاء  الشوار  العد ية )الأيو ا  الوجبة  المالبة( تعحلر مو ع جيد للحيار ال هربايي، 

بي  ا تعحلر الد و  مو ع ر يء لر ر الحيار ال هربايي،  تعحلر طريقة تحليع القا مة ال هربايية امحيوية أفضع لقيات 

 (276،  فحة 2011)ك اش   ابو خيط،  امعلد.و ا  امعما من طريقة قيات   ايا مك

يححاج كع جما ت ب  غام كوايي خا  به لإ قا  ال يلوكراما  الزايدق،   وا ال غام الئوايي الححاليع الابية: - 3

 بعد تخضا  أخيايي الحئوية   يحد   
ً
الشخص ت ب م  وسة من الفحو ا  ال لرية الت  تما ا سي الابيل كالبا

ت  زيا ق الوز  ترتبط بالعديد من الشاكع حيم ب. ت  اح ال غام الئوايي  الو وا ت ب الوز  اليحي الالو 

ت شف الوضل الصحية الأخرى، لولك يالل الابيل من الشخص امخضو  ت ب سد  من الفحو ا  الابية الت  

لك صش ع فحص الريحخ ، قيات معدا ضئط الدم  الحأكد من ا حغام  بضا  القلل،  من س ع العام للعما،  ذ

 سي س لية الأيض  حرق المعرا  امحرارية  الح لص من 
ً
 كبخرا

ً
الم وم ال راك ة سي امعما، ال بد الوي يلعل   را

عحلر هديدق الأ  ية بالنمبة ت ب قدرق امعما ستب خمارق ال يل
ُ
 (2019)أبو هقرا،  .وكراما  الزايدق  و  الع ليا  ت

 الإجراءا  اليدا ية: -3-6

حوا ال غام الئوايي ال يحوني  كيفية تابيقه حمل سعث  تا تسدا  تعلي ا  ال غام الئوايي ال يحوني: تابيق -

،  تححوي ستب الأكوية (Cascua & Rousseau, 2015)مي  ة من طرم الباحثخ   الأخوذ من سديد الراجل منها 

بالإضافة ت ب أخو نمل  م  فضة ال ربو يدرا   الئ ية باللر تخ   الد و  الحوفرق ستب ممحوى  لاية البيض

( Inbody 230من جهاز )ال يحو ا  بالأهرطة الابية.  وا  تا تي يا ال غام الئوايي ب اءً ستب القياسا  الأخوذق 

ك ؤهر كحلة امعما  نمبة ال حلة الد  ية  العضلية  الأيض القاسدي  معدا المعرا  امحرارية، بالإضافة ت ب ذلك 

تا الاسح ا  ستب ت ا ا  جبحخ  ت ب  ث   جبا  حمل هدق الحدريل الابقة لححقيق مبدأ الييام الحقال من أجع 

 أكثر سي امحالة ال يحوزية  تقليع تفراز ممحويا  الأنمولخ   زيا ق حرق الد و . امحيوا ستب أفضع ال حاي  للدخوا 

أخو  قياسا  البحم امحا ي سي ف رق تدرب الشدق العالية من خثا  ث ة أههر، تابيق الح ارين بالشدق العالية: -

سح ا  ستب الراجل  اليا ر العل ية ب راساق المحوى الحدريب   الرحلة الع رية  القابلية البد ية لعي ة البحم بالا 

امخا ة بعلا  فملعة الحدريل الرياض  ، فضث ستب أراء امخلراء  ال حيخ  لثسحفا ق من أراء ا  خلراتها العل ية، 

 حدا  تدريبية سي الأسبو  باسح دام الشدق الحدريبية العالية، مل ت ب أربل  ث  من  قد اهح ع النهاج الحدريب  ستب 

 .ق الح ويل سي الح ارين  الاسحئثا الأمثع للأ  ا   الضامخر  الحدرج سي الحدريل مل الاسح راريةمراسا

 : ومناقشتها. تحليل النتائج4

 تحليع ال حاي : -4-1

 قياسا  نمل ال يحو ا :تحليع  -4-1-1

 : يوضح نسب قياسات الكيتونات لعينة البحث.1الجدول رقم 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

القياس 

 الأول 

القياس 

 الثاني

القياس 

 الثالث

القياس 

 الرابع

القياس 

 الخامس

القياس 

 السادس

القياس 

 السابع

 µn 1.50 2.50 3.00 3.00 4.00 2.50 2.50 نمل ال يحو ا 
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(  الوي يوضح نمل قياسا  كيحو ا  البوا خثا مدق تابيق ال غام الئوايي ال يحوني، 1من خثا امعد ا رقا )

( للقيات المابل،  أ  النمل امعيدق لمحوى 2.5( للقيات الأ ا ت ب )1.5 ا بخ  ) ثحظ أ  القيا تقعحيم 

(  بالحا ي سي ة البحم سي مرحلة ال يحوسي  أي الح يف، لاتباسها ل غام كوايي 3 – 1.5ال يحو ا  تقل ما بخ  )

ضة لهرمو  الأنمولخ .حيم صشخر  جو    اك ممحويا  م  فكيحوني قليع ال ربو يدرا ،  م ه ي بخ  ل ا أ  

ال يحو ا  )الأجمام ال يحو ية( سي البوا ت ب أ  امعما لا يححوي ستب ما ي في من ال ربو يدرا  لحلبية اححياجاته 

 (Cétones (analyse d’urine de routine), 2020)من الااقة  ي ل أ  ينح ها من خثا   و  امعما. 

 تحليع قياسا  تركيل امعما: -4-1-2

 (.Inbody 230( يوضح قياسات تركيب الجسم القبلية بجهاز )3الشكل البياني رقم )

 

 

 

 

 

 

 

 

 (.Inbody 230( يوضح قياسات تركيب الجسم البعدية بجهاز )4الشكل البياني رقم )
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 القبلي والبعدي:: يوضح عرض نتائج تحليل قياس تركيب الجسم 2الجدول رقم 

 المتغيرات

 (Inbody 230قراءات جهاز )

وحدة 

 القياس

القياس 

 القبلي

Valeurs de référence 

 القيم المرجعية

القياس 

 البعدي

Valeurs de référence 

 القيم المرجعية

Poids  75.7  70.4  

PoidsCible Kg 68.2 
Contrôle du poids 

 (-7,5) kg 
70.4 

Contrôle de poids 

(0.0) kg 

Mass non grasse Kg 58.0 
Contrôle de la masse 

grasse (0.0) kg 
60.2 

Contrôle de la masse 

grasse (0.0) kg 

Masse Grasse Kg 17.7 (8.0 – 16.0) 10.2 (8.0 – 16.0) 

Masse 

Musculairesquelettique 
Kg 32.9 Normal 34.3 Normal 

Taux de GraisseCorporelle (%) 23.4 Normal (10 – 15) 14.4 Normal (10 – 15) 

NiveauGraisseViscérale (1-9) 7 Entre (1-9) 3 Entre (1-9) 

Indice de Masse corporelle Kg/m2 25.0 Normal (18.5 – 25) 23.3 Normal (18.5 – 25) 

Score InBody Points 74/100 84/100 

 ركيل القبلية  البعدية ل(  الوي ي بخ  من خثلها قياسا  3-4 الشكلخ  البيا خ  رقا ) 2من خثا امعد ا رقا 

حيم  100 قاة من أ ع  74بينت ال حاي  أ  القيات القبتي تا تحييع   فد، 230امعما بواساة جهاز )ا بو ي 

( أي سي أخر الشريط للوز  الابيعي، 25فقد بلغ )( كغ من ال حلة الد  ية  أ  مؤهر كحلة امعما 7.5 جل ا قا  )

بعد تابيق ال غام الئوايي  الوي أكو البعدي  القيات(، أما 9-1( ما بخ  )7 بلغ ممحوى الد و  الشح ية )

( 7.5تا ا قا  )   قاط،  10بفارق  100 قاة من أ ع  84تا تحييع  ،ال يحوني الياحل لح ارين بالشدق الرتفعة

( أي أقع من القي ة الت  سعلت سي القيات القبتي، 23.5الد  ية  أ  مؤهر كحلة امعما فقد بلغ )كغ من ال حلة 

،   و  القيا تدا ستب فاسلية ال غام 4( أي تا ا قا ها بفارق 9-1( ما بخ  )3 بلغ ممحوى الد و  الشح ية )

 ي ة البحم.الئوايي ال يحوني الياحل لح ارين بالشدق العالية ستب تركيل امعما لدى س

 تحليع  حاي  اخحبارا    و  الدم: -4-1-3

 : يوضح قراءات تحليل دهنيات الدم.3الجدول رقم

Test 

 الاختبارات

Résultats 

 النتيجة

Valeurs de référence 

 القيم المرجعية

Cholestérol total 3.60 الكولم ر ا ال تي g/l 2.00˂ 

HDL 0.64 اللر تخ  الد    م  فض ال ثافة g/l ˃0.55 

LDL 2.88 اللر تخ  الد    مرتفل ال ثافة g/l 1.50˂ 

Triglycérides 0.39 الد و  الثث ية g/l 0.40-1.60 

(  الت  هي أكلر من القي ة الرجعية g/l 3.60بخ  من خثا قيا امعد ا أسث  أ  قي ة الكولم ر ا ال تي بلغ ) ي

(  الت  LDL(،  بلئت قي ة )0.55˃ الت  هي أكلر من القي ة الرجعية )( g/l 0.64( بلئت )HDL(،  أ  قي ة )˂2.00)
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(  الت  هي أ ئر g/l 0.39( فقد بلفت قي تها )Triglycéridesهي أكلر من القي ة الرجعية، أما قي ة الد و  الثث ية )

 (.1.60-0.40من القي ة الرجعية )

 : يوضح قراءات تحليل دهنيات الدم5الشكل رقم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 و  القيا ل غر الأ  ب لعامة ال ات تدا ستب  جو  خار  غرا لارتفاسها من القيا الوص ى بيها،  أ  الد و  

الثث ية تحت القي ة،  بعد تجراء مقابث  مل أطباء الأخياييو  تباينت أراء ا حوا  و  القيا بح ا تابيق 

 أ  فحو ا  طبية أخرى أسات  حاي  سلي ة كوظايف ال غام الئوايي ال يحوني مياحل لح ارين مرتفعة الشدق، 

( الت  بينت فاسلية  وا ال غام سي ت قا  230ال بد  ال تب بالإضافة ت ب قيات تركيل امعما بواساة جهاز )ا بو ي 

ال حلة الد  ية  حفاظة ستب ال حلة العضلية مل تحمن الأ اء البدني،  لحدسيا  و  الححاليع، تا ت خاا  و  

أساى  حاي  ما ئ ة تبخ  الحابيق الصحيا  (Cholesterol Code, 2016)بيه   سي موقل طب  تل  ر ني موص ى البيا ا

 لل غام الئوايي ال يحوني مل ت ارين بالشدق العالية.

 : يوضح معطيات نتائج تحاليل دهنيات الدم.6رقم  جدول ال

===== CholesterolCode.com/Report =====-- v0.9.5.15 BETA -- 

• Male • 28 • Coffee: 2 cups/day • 

• 3 on months on Keto (lessthan 20g carbs) • 

• 4h water fasted • CholesterolRx: true • 

Total Cholesterol:   360 mg/dL   9.31 mmol/L 

LDL Cholesterol:   288 mg/dL   7.45 mmol/L 

HDL Cholesterol:   64 mg/dL   1.66 mmol/L 
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Triglycerides:   39 mg/dL  0.44 mmol/L 

---------RISK REPORT--------- 

Atherogenic Index of Plasma: -0.577 mg/dL = Lowest Risk Third 

Low Risk <––-0.577––•––––––––––•––––––––––> High Risk 

for more on AIP tinyurl.com/ycccmmnx Go to 

Framingham Offspring: 0.7 Odds Ratio = Low Risk 

Low Risk <–––•0.7•–––•–––•–––•–––•–––•–––•–––•–––•–––> High Risk 

for more on this Framingham study tinyurl.com/y5fc5adl Go to 

Jeppesen risk tertial: Lowest Risk Third 

Low Risk <––––[X]––––•––––––––––•––––––––––> High Risk 

for more on the Jeppesen study tinyurl.com/y63xp7lj Go to 

---------OUR COMMENTS--------- 

**This does not constitute medical advice** 

• Your triglycerides of 39 mg/dL are typically considered optimal. 

• We would consider your HDL of 64 mg/dL as strong. 

• We'd consider your LDL cholesterol as in range for what we'd call a "Standard Hyper-

responder". This is common for many going on a low carb diet. For more on hyper-

For a deeper explanation on our  .faq-responder-cholesterolcode.com/hyper responders, visit

..com/modelCholesterolCode proposed mechanisms for this when powered by fat, see 
(Cholesterol Code, 2016) 

من خثا  و  العايا  ي بخ  أ   و  العايا  لا تححاج ت ب مراجعة طبية،  أ  الد و  الثث ية لدى سي ة البحم 

،  أ  اللر تخ  الد    مرتفل ال ثافة البالغ  39البالئة 
ً
مغ /  صميل ر قوي،  أ   64مغ /  صميل ر هي الأمثع سا ق

 ن ال ااق لا صممى )ممح يل قياي   سا ي المحوى(  وا أمر كوليم ر ا اللر تخ  الد    م  فض ال ثافة يقل ض

 هايل بالنمبة لل ثخرين الوين ي بعو   غامًا كواييًا م  فض ال ربو يدرا . 

 الو وا  لأكثر من  ث  أههر  مل مثحغة أ   و  القيا تكو  سي مرحلة ت قا  الوز ، حيم بعد الح يف ال يحوني

 ت ب الوز  ال اسل س حئخر قراءا     يا  الدم.

 مناقشة النتائج: -4-2

لحابيق  غام كوايي كيحوني مياحل لح رين بالشدق العالية    اك أ ر أ   ب اء ستب الفرضية  الت  ت ص

 (.HDL-LDL-Triglycéridesستب ت قا  الوز   اسح ابا    و  الدم )

 جد ا تباين سي القراءا  م ا يبخ  أ   م  ال غام الئوايي ال يحوني مل الححيع سليها من خثا القيا   

 الوز   اخحثم ممحويا    و  الدم.ت ارين بالشدق العالية له أ ر تي ابي ستب ت قا  

حيم أ ه توجد سثقة طر ية بخ  ت قا  الوز  الزايد  ا  فاض نمبة الد و  الثث ية سي الدم، فبحمل 

% من الوز  الزايد يؤ ي ت ب 10-5( فإ  خمارق ما ي را ح بخ  American Heart Associationج عية القلل الأمري ية )

%،  يُشار أ  استهثك نمبة أستب من المعرا  امحرارية ب ا يزيد سن 20ا  فاض نمبة الد و  الثث ية ب ا يقارب 

 (Whitworth, 2018) الد و  الثث ية سي امعما.نمبة امحرق اليومي للمعرا  يؤ ي ت ب ارتفا  نمبة 

فالد و  الثث ية هي   و  سي م رى الدم يحرقها امعما ستب الفور للحيوا ستب الااقة أ  ي زنها سي امخثيا 

ري، كا ت الد و  الد  ية لاسح دامها سي المحقبع. ستب الركا من أنها حيلوا ستب س عة سيئة، من م غور تاو 

mailto:z.ziani@cu-elbayadh.dz
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الثث ية ضر رية للبقاء ستب قيد امحياق. سي أ قا  الوفرق، ت قع الد و  الثث ية الااقة الئوايية ت ب م از  الد و . 

 (Scher & Mindrum, 2021) سي أ قا  ال اسة أ   درق ال ربو يدرا ،  حرق الد و  الثث ية للحيوا ستب الااقة.

 ت  ارتفا  الد و ، أ  ما صُممى ارتفا  نمبة الكولمحخر ا، صشخر ت ب ارتفا  ممحوى اللر تي ا  الد  ية سي الدم، 

حيم ت   ظيفة اللر تي ا  الد  ية هي  قع الكوليم ر ا ت ب امخثيا،  سي امحقيقة   اك  وسا  من الكوليم ر ا، 

 )ty lipoproteinLow densi  ا اللر تخ  الد    م  فض ال ثافة )
ً
(  العرم بالكوليم ر ا الضار، LDL(  اخحيارا

 )High densitylipoprotein اللر تخ  الد    مرتفل ال ثافة )
ً
 (،  العر م بالكوليم ر ا امعيد.HDL(  اخحيارا

(Debra, 2021) 

بع وا : ال غام الئوايي ال يحو   أ اء الح ارين، أ ه بالنمبة  (Harvey, et al., 2019)حيم تو لت  راسة 

لرياضي  الحح ع، تدسا الأ بيا  ) غام كوايي كيحوني( كاس راتي ية فعالة لحقليع  ز  امعما  كحلة الد و ، 

ا سي أ ا 12-3خا ة سي ف رق 
ً
ء الح رين س د هدق     امحد الأقص ى أسبوسًا،  تغهر الدراسة الحد  ق تحمً ا ملحوظ

%(،  مل ذلك، فإ  أ اء الح ري ا  ب ثافة أستب قد يكو  ضعيفًا بالفعع. بالنمبة للرياضيخ  الهح خ  60)حوا ي 

ستب الدى القيخر سلبًا ستب معايخر الأ اء  و   ل  ه قد يؤ ي ت ب  LC / KDSبالقدرق الث وايية، لا يؤ ر استهثك 

 LCمركوب فيه سي كحلة امعما الهزيع أ  تضخا العضث  الهيكلية. لولك، لا تدسا الأ بيا  اسح دام ا  فاض كخر 

/ KD .  كاس راتي ية كوايية فعالة لزيا ق الأ اء الرياض 

 الت  هي بع وا :  تأ خر  (Cipryan, Plews, Ferretti, Maffetone, & Laursen, 2018) تضيف ستب ذلك  راسة 

أسابيل ستب اسح ابا  الحدريل الحقال سا ي ال ثافة، حيم طلل من  4 غام كوايي م  فض ال ربو يدرا  لدق 

الشاركخ  تئيخر  غامها الئوايي العحا  ت ب  غام كوايي م  فض للئاية من ال ربو يدرا   يححوي ستب نمبة سالية 

. HIITفحص تأ خر  ستب الحئخرا  الفميولوجية أ  اء اخحبار ت رين الحدرج   وبة  أسابيل،  تا 4من الد و  لدق 

حيم تا العثور ستب تئيخرا  جو رية سي ارتفا  ممحويا  أكمدق الد و   تركخز الثكحا  سي الدم سي م  وسة 

VLCHF لا يحا تي ا  أي آ ار ضارق ل غام كوايي  ،VLCHF. 

تب مقار ة بخ  الأ غ ة الئوايية م  فضة ب اء س (Kirkpatrick, et al., 2019, p. 690)في ا تو ع 

ال ربو يدرا   الأ غ ة م  فضة ال ربو يدرا  بدرجة كبخرق )ال غام ال يحوني(  الت  تبخ  أ   اته الأ غ ة لا تحفوق 

هو  امح يا  مزايا تحعلق بالحح ا سي الشهية  تقليع الد و  ستب الأساليل الئوايية الأخرى سي فقدا  الوز ،  لكع ل

الثث ية  تقليع اسح دام الأ  ية، ك ا أظهر  الأ لة الت  ت ت مراجعتها تأ خرا  م حلاة ستب اللر تخ  الد    

ب م  فض ال ثافة  ممحويا  الكوليم ر ا مل بعض الدراسا  الت  تغهر زيا ق. في ا لا ي ن   اك  ليع  اضح ست

 الزايا في ا يحعلق بالحأ خرا  ستب سثما  خار الإ ابة بأمراض القلل الأخرى.

 من خثا ما تقدم تحفق ال حاي  الت  تا الحو ع تليها خثا بحث ا مل  راسة حوليا  الال الباط   

(Annals of Internal Medicine)  حيم قما الشاركخ  ت ب م  وسة  غام ال يحو الئوايي  م  وسة  غام كوايي

 دراسة، فقدا الأشخا  سي كث ال  وسحخ  كحلة    ية،  مل ذلك، لا تحئخر م  فض الد و . خثا  و  ال

ممحويا  الكوليم ر ا الضار، أ لئك الوين سي م  وسة ال يحو  ايت فقد ا  زً ا أكلر،  كا  لديها ا  فاض أكلر سي 

  س دما صم بدا ت ب الارتفا HDLأستب.  ت يع ممحويا   HDLممحويا  الد و  الثث ية،  ممحويا  كوليم ر ا 

 (Hatanaka, 2019) .ر الشبعة  الحعد ق كخر الشبعةبالد و  الشبعة  الأحا ية كخال ات ال ربو يدرا  

 من خثا  و  الدراسة تحضح أ  ية ربط امعا ل الرياض   ب  حلف ال الا  خيو ا اليحي، حيم أ  

  اك سثقة   يقة للال الرياض   بالحدريل الرياض   العام، فعتب سبيع الثاا   د أ  الحقييا الاب  الفميولوجي 

mailto:z.ziani@cu-elbayadh.dz
https://annals.org/aim/fullarticle/717451/low-carbohydrate-ketogenic-diet-versus-low-fat-diet-treat-obesity


 زياني زكرياء، عدة غوال، العربي محمد

 

 

 

 elbayadh.dz-z.ziani@cuللمرسل:البريد الالكتروني. زياني زكرياءالمرسل:المؤلف 
 https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/71الالكتروني:الموقع -أم البواقي-العربي بن مهيدي حقوق النشر محفوظة لدى جامعة  -

 

 
174 

، كولك يقدم أخيايي الال الرياض   صمهع لل درب الؤ ع الاطث  ستب ممحوى اللياقة البد ية العامة لفريقه

لل درب رأيه سي خاط الحدريل العام  مدى توقحيا  تابيقها لكع لاسل من حيم امعرسة الحدريبية لكع منها سي كع 

مواسيد الراحة  الحئوية   وسية الحدريل الثزم  أ ر الإ ابا  امحالية  المابقة ستب ممحوى أ اء كع لاسل   تدريل، 

، يض ن الاسح دام الأمثع للعوامع الصحية س د توجيه الحدريل الرياض  ،  الو وا (5،  فحة 2018)أمزيا ، 

بالثسل ت ب المحوى اليحي العا ي،  يوفر له الاححفاظ بأستب ممحوى رياض   ييع تليه الثسل خثا الوسا 

سة ت يفه للواجبا  امخارجية اليعبة الت  قد تيا فه س د الأ اء الحدريب  )الفورمة الرياضية(، ك ا صماسد ستب سر 

 (51-50، اليفحا  2001)ك اا   أبو العث،  الرياض   سي ظر م خا ة.

الأنشاة امحركية  بكع الأحواا.. فالإنما  لا صمحايل تئيخر جي اته الورا ية، ل ن ي   ه الحح ا ب وسية أكله  مقدار 

الت  يقوم بها،  قد  جح كثخر من زايدي الوز  سي ت قيص أ زانها باتبا  الملوك اليحي  اخحيار أطع ة قليلة 

.. زيا ق نشاطاتها امحركية.
ً
 م ا لا هك فيه أ  م ارسة ، (83،  فحة 2009)الركبا ،  المعرا  امحرارية،  أخخرا

ياضة لدى ال ح ل أ بحت  سيلة للحيوا ستب اللياقة الصحية  البد ية  امع الية، حيم ت  اك ماب جا ل الر 

ج ا ي للعما لا يكو  تلا بال ارسة الداي ة  المح رق ل حلف أ وا  الأنشاة البد ية الت  من هأنها أ  تحقق 

 (92،  فحة 2021  ب ة ، ) ر يش، سبورق، الئرض القيو . 

 من خثا ما تقدم تا الحو ع ت ب ت  اتبا   غام كوايي كيحوني  فق الأس  الصحيحة الياحل لح ارين 

 الشدق العالية له أ ر تي ابي ستب ت قا  ال حلة الد  ية  تئخر ممحويا     يا  امعما.

 والاقتراحاتالاستنتاجات . 5

 ت ب ما تا اسح ث ه 
ً
من الدراسا  المابقة  ال غرية  الاخحبارا  المح دمة سي الدراسة  سي حد   اس  ا ا

 ت ب الإجراءا  
ً
العي ة  خياييها،  سي ضوء أ دام الدراسة  أ  اتها،  من خثا ج ل العلوما  الدقيقة،  اس  ا ا

 ستب  حاي  الأسلوب الإحيايي أم ن الحو ع ل
ً
 ثسحنحاجا  الحالية:العل ية الحبعة سي  ف  المياق  اسح ا ا

 صما ا ال غام الئوايي ال يحوني الياحل لح ارين بالشداق العالية ستب ت قا  ال حلة الد  ية. -

ت  قياسا  اسح ابا    و  الدم الت  تا سرضها بينت تأ خر ال غام الئوايي الحبل  ستب حمل الشداق الحدريبية  -

 الابقة.

 ن الأ غ ة امحديثة الحبل سي ت قا  الوز    وا ما تحقق من خثا  راس  ا.صعحلر ال غام الئوايي ال يحوني م -

تحعد   ت  و  الأساليل ذا  الشداق العالية من أسلوب ال ر ت فيت ت ب الهيت  الت  تحرق أكلر سد  م  ن من  -

 المعرا  امحرارية  لها مر  ة سي الح و   أماكن الأ اء  بفعاليتها البد ية  الصحية.

لر ربط الحدريل الرياض   بامعا ل اليحي من الأس  الت  يب ى سليها منهاج تدريب  صحيا من أجع تحقيق أفضع صعح -

 ال حاي   سي أقع  قت م  ن.

 ستب البيا ا   العلوما  الت  ت  ن الباحثو  من الحو ع تليها  الاس رها  بها  بالاسحنحاجا ،  سي 
ً
 اسح ا ا

 ب ا يتي: تطار حد    حاي  الدراسة يو و  

،  أيضا  راسة  حاي   و  الدراسة ت ا تجراء  راسة مشابهة  ل ن ستب فئا  م حلفة لإ قا  الوز  سواء ذكور أ   -

 أههر. 6ت ب  3ستب الدى الحوسط ما بخ  
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د اسح ابا  ال بكتجراء  راسا  مشابهة ستب م حلف الحئخرا  البيوكي يايية الت  لا ت  ا لها الدراسة امحالية  -

  ال تب.

تجراء  راسا  مشابهة باسح دام أسلوب تدريل ال ر ت فيت أ   يت الياحبة ل غام كوايي كيحوني من أجع  -

 تحمخ   تاوير م حلف الحئخرا  الفميولوجية أخرى.

 تجراء مقار ة بخ  بعض الأ غ ة الئوايية الحواز ة  سالية اللر تخ  مقابع الأ غ ة قليع ال ربو يدرا  ك غام -

 اللوكاربوال يحو ا .

ق ال غام الئوايي ال يحوني ستب لاسب  ب اء الأجمام سي ف رق الحنشيف لعرفة  حاي  ذلك سي امحفاظ ستب ال حلة يتاب -

 العضلية  ت قا  ال حلة الد  ية.

 :المعتمدة في الدراسة والمراجعقائمة المصادر . 6
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