
وضعیت در رژیم کتو گرم۱۰۰کربوهیدرات خالص در هر مغزیجات/آجیل

(محدود) با احتیاط گرم ۱۸پسته

 با احتیاطگرم ۱۶بادام هندی

 مجازگرم ۱۰فندوق

 مجازگرم ۸گردو

 مجازگرم ۷بادام

 عالیگرم ۵پکان

 عالیگرم ۴ماکادامیا

 مجازگرم ۴تخم کدو

 با احتیاطگرم ۱۸تخم آفتابگردان

 مجازگرم ۱۲چیا

 مجازگرم ۲کتان


