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™Rebound Diet       سلاهتی غذایی باسآّری رژین
 

 
 

 By Bryon Verhaeghe    2009خ٘لای    ثطایبُ ٗضٕگی : ّگبضؾ

          عيی صفبضیبُ :ثطگطزاُ
 
 ىیؽت ثيکٔ یؽتُثطّبٍٔ کبٍو غصایی  یکایِ . کيیٔ ؼْیِ ٗ افطاز ٍی ثبـس خٖتی ذ٘ة ذ٘ضزُ ثطای ؼلاٍتی ضإَْب  یک ضژیٌ غصاییایِ 

 یـطٗع ٍْبؼت اؼت ٍتساٗه ثیؿ اظ یک ضإَْبی ٗاقعزض اٍب  .ؼت کٔ ثبیس اظ ذ٘ضزُ آّٖب ذ٘ززاضی ٗ یب ثیفتط ٍصطف ـ٘زا ٗازیً
  .ؼلاٍتی ذ٘ز ٍی ثبـْس ٗ ازأٍ زّجبه حفظٓ ط٘ض ؼبزٓ ةٓ ٗ یب ة ث٘زٕٓبی خسی  ثیَبضی زاضایکٔ  افطازی ٍرص٘ق

    

 .شْد خْدداریهْاد غذایی ایي  خْردى اس ◄
.( یِ ٕب ٕؽتْسثستط زاضذط  ظیط ٍٗ٘از غصایی پط ضّگ ـسٓ )      

 

 مفَؿ  ،، اّگ٘ضعسم، پطتقبه، ٕي٘، طبىجی، ت٘ت فطّگی ذطثعٓ، ، ْٕسٗأّ،هْس، ، گلاثیسيب :فزّکتْس بالا ثب ذ٘ضامی ٕب

  ثطچؽت ٍحت٘یبت) قْس ٗ ـنط چغْسض، قْس تغییطیبفتّٔفبؼتٔ شضت  ،ـسٓ فطآٗضیشضت، ـنط ـطثت :ثب فطٗکت٘ظ ـیطیِ ـسٓغصإبی 

 .(ـ٘ز ثطضؼیٍ٘از غصایی      
 تِيَ  دّسز جْ بلغْركَ با  خْراكی ُایی) زٗؼط خ٘ ،خ٘، چبٗزاض گْسً، ،(گٌذم سبْص دار آرد ّ) گٌذم کاهم :گلْتي دارای غلات 

گْسً  خ٘أّ، کذؿخ٘ ؼجع  ،حيیٌ، ؼج٘غ ،(شذٍ اًذ     

 ؼطیبىٖب اکثط  ؼ٘یب،زأّ  ٍبمبضّٗی ضـتٔ آـی گْسً، گْسً، ٍبمبضّٗی :گي٘تِ غصإبی حبٗی(cereals)٘غصإبیٗ مبىجبغؼیػ ، ؼ ،    

  ٗ یب خ٘ آضز گْسً ی تٖیٔ ـسٓ ثب، کیک ٕب ٗ ـیطیْی ٕبمْؽطٗی ذَیطی، ؼ٘پ ٕبی     

 ِؼ٘یب، ضٗغِ ؼ٘یب ؼ٘یب، پطٗتئی ،(غٍي ؼ٘یب ؼ٘پ ثبؼتثْبء ٗ(miso) ٓذَیط ـسٓت ؼػ ؼ٘یبیب  ترَیط ـس) 

 ،کفکپطٗتئیِ کفک،  ،ذبٍٔ گطفتٔـیط  ىجْیبت مٌ چطثی (whey protein) 

 ٗ گي٘ک٘ظٍیِ ٍکَو  آثد٘، ٍبءاىفعیطGlucosamine، ٌىیعیِ ٍکَو  ،ٍکَو ميؽیLysine ،٘ک ذ

           
  اعتذال ◄

.( اؼتفبزٓ ـ٘زگبٕی ٗ ثٔ ٍقساض کٌ ٕب  اظ ایِ ذ٘ضامی :اىٌ ٕؽتیسغ اگط)     

 

 ًٓ٘ظضزآى٘،  ـيیو  اّدیط، ذطٍب، ،آى٘ ،تَفک ظضـک، ،غبه اذتٔ، ـبٓ ت٘تشیلاغ، گ، اّبض، گطیپ فطٗت :ثب فطٗکت٘ظ پبییِ ی

 ( آؼیبة ـسٓ، طلایی، تکٔ تکٔ ـسٓ ٗ یب ذبً) ضّیفلٗ قْس  ـنط

 ٍُرَطـسٓ ثب  ترَیط ّب ((yeast :(ٕب ٗ یب کي٘چٔ یعزی ٕبی کیک، ٕب ککی اّ٘اع اختْبة اظ ) ٍرَط حبٗی ُ، ّبّبُ فطاّؽ٘ی ٍبّْس 

  

 .(زُـ٘ ٍصطف ثیفتطٕب  یایِ ذ٘ضاك) افشایش ◄
 (ٕؽتْس ثٖتطیِ ٕبٍ٘از غصایی پط ضّگ ـسٓ ٗ ظیط ذط زاض  -گطززاؼتفبزٓ زض اّساظٓ ٕبی کٌ  ٍٗتْ٘ع  ثؽیبضثٔ ط٘ض  ٕب ذ٘ضامیایِ اظ )     

 
 ذبٍٔ تطؾ، زٗغ ( ٗضیزض حسٗز یک قبـق غصا خّ٘ثت ٕط زض : )ىجْیبت پط چطة(butter milk) کطٓ، ذبٍٔ، پْیط ،

ٍِّْیفنط ـکط پطچطة، ذبٍٔ :اضبفٔ ـ٘ز آُ ثٔ ٍی ت٘اّس .اؼت اظ ثسُٗ کبفئیِ ٍق٘ی تطزٗ ثطاثط آُ  مبفئیِ زاض  -ق، 

( whipping cream) ذبٍٔ َٕعزّیزاضچیِ، ، (ٗپ٘زض کبکبئ) ، ـکلات(maple syrup) افطا ـیطٓ زضذت    

 ثبزاً ظٍیْی  ،ظیتٍُ٘بّْس  ـ٘ض ٗ غصإبی دار یذ کًن (اختْبة اظ MSG )

 ه، فيفو قطٍع، ازٗیٔ خبتفيف  

  ،( .ٍی ثبـسای قٖ٘ٓ  ثٔ َٕبُ ذ٘ثی ثطّحؼفیس ثطّح  ) ثطّحؼیت ظٍیْی

 ( اؼت عفطاّیظضز ظثٔ ضّگ  ٍعَ٘لًاآّٖب  ترٌ ٍطغظضزٓ   -زاضّسزؼتطؼی ثٔ ٍطتع ٗ ّ٘ض ضٗظ  یی کٕٔب ٍطغاظ  ) تخن هزغ.

 ( ٗ ـ٘ض ثبـْس زازٓ ث٘ ثبیسآخیو ٕبی ٍطط٘ة ) ، گطزٗثبزاً ثطظیيی ثبزاً ْٕسی،ثبزاً، ثبزاً ظٍیْی،  -آجيم ُا

  َمْدس   مسٗ، ٓآفتبة گطزاُ،  ترٌ ٓترٌ ـبٕسأّ، - ّ داًَ ُاتخو

  ٔذ٘ضاك ى٘ثیبی پط ازٗی(Chili)، (ثب ضط٘ثت ً ٗآضا پرتِ)ثطگ ميٌ  زىَٔ، مجبة، ؼ٘پ ذبّگی تبغ 

  ثب ـکط ّیفکط (یـنلات ـیطّٔ ) ثبلاتطیب ٗ مبمبئ٘  %70 تلخشكلات ،

 َثطگ ميٌ ـ٘ض ـ٘ض،تطـی ٗ  ،سزك 

 ؼ٘پ  -ترَیط ـسٓ  غصإبیmiso ،ٓاٍِ ٕؽتْس ٕبٍرَطذَیط تطؾ ٗ ، (عّٕ٘ط ) ؼطکٔ ،ؼػ ؼ٘یبی ترَیط ـس .

  ( ٍی ثبـس اظ تبظٓ آُ ٍغصی تطپْح ثطاثط  کْؽطٗی)گ٘خٔ فطّگی.

  آضز عسغ،یلاضزآضز  ،، آضز شضتؼیت ظٍیْی ّفبؼتٔ ثطّح، آضز تٖیٔ ـسٓ اظ آضزٗ ضـتٔ فطّگی  یٍبمبضُٗ /آضز ثطّح -ثسُٗ گي٘تِآضز ، 

، آضز ى٘ثیب ، آضز ىپٔچیآضز ّر٘ز    
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  ٍطغ ضاُ ، عيفعاضزض تغصیٔ ـسٓ گ٘ؼبىٔ  ،، گ٘ظُ، إٓ٘، گبٗ ٗحفیکاضز ٗؼفْس،گ، خگطاّ٘اع 

ضٗظ  ضٗـْبیی، زؼتطؼی ثٔ ٍی کْْس فعبىیت َٕچْیِ آّٖبیی کٔ -ٕؽتْس ٕب ثٖتطیِ زُزٍٗی ٗ یب  ٍی َّبیْس پطٗاظکطزٓ،  ـْب حی٘اّبتی مٔ) 

 (ٍی ثبـسطجیعی  آّٖب ظّسگی ـی٘ٓٗ  ٗ ّ٘ض ذ٘ضـیس زاضّس 

 ٍبٕی ٗ غصإبی زضیبیی{ ِثدع ٍبٕی ت(Tuna-) ٍی کْْسع تدٌ ؼْگیِ فيعٕبی ثیفتط ٍبٕی ٕبی پیط.} 

 ٍبضچ٘ثٔ :پ٘ؼت ذ٘ضزٓ ـ٘زثب  ،تیطٓ ضّگ ٗ یب ضٗـِ  -ؼجعیدبت asparagus، ؼو،ککيٌ ثطٗ، ميیٗثط کيٌ ،چغْسض 

 (کسٗ ضـتی)ٍؽَبظٍیْی، اؼفْبج، مسٗ ؼیت  پیبظ،، ؼجع یب ٗ قطٍع ٓ ایفيفو زىٌ خبُ، پیبظچٔ،ًٕ٘یح، مطفػ، ثبز ،پیچ ميٌ    

 فيفو قطٍع تْسضیمب ظضزچ٘ثٔ ٗ ،زاضچیِ، گفْیع ، cayenne  (مْْس ٍی ضّگی ٗ زازٓمٔ ضّگ پػ  ازٗیٔ ٕبیی. )

  گلْكشاظ ؼبذتٔ ـسٓ  ، آة ّجبتاـیطٓ زضذت افطعصبضٓ یب  

 

سلاهتی  باسآّریپيشٌِادات 
:  ؼبىٌمَل غصای 

 پیبظچٔذبٍٔ تطؾ ٗ  کطٓ، پرتٔ ـسٓ ثَٖطآ ؼیت ظٍیْی ▬

ؼجعیدبت ثربض پع ثب کطٓ ٗ َّک  ▬

 

: (ٍغصی اؼْک) یت ٍغصتْقلا
 ٗ َّک یٍطآ مطٓ ثبزاً ظٍیِمطفػ ثٔ ▬

آة گ٘خٔ فطّگی  ٗـ٘ض  ثبزاً ظٍیْی ▬

ٗ ؼطمٔ  کثب ٌّ ؼیت ظٍیْی ؼطخ مطزٓ ذبّگی ▬

 ظزّی ٌٕ ٗ ذبٍٔ (hot chocolate) زاغـکلات  ▬

( maple fudge) ذ٘ضاک ـیطٓ زضذت افطا ▬

 MSGاختْبة اظ ٍصطف ٍی٘ٓ ذفک ٗ  –ٗ ترَٔ  آخیو ▬

 ـنلاتیؼبّت ٗکط ▬

 

 صجحبّٔ ؼبىٌ
 ٗافو زیلاض (buckwheat)، ،ٓظزّی ٌٕذبٍٔ  ٗ ـیطٓ زضذت افطا، ؼػ ـنلات کط 

  (ٍعَ٘ىی ٗ یب ٍري٘ط)ّیَطٗ ترٌ ٍطغ ، خ٘ؾ آة ترٌ ٍطغ زض ذتِپـکؽتِ ٗ  ،ّطً ٗ یب مبٍلا ؼفتآة پع ترٌ ٍطغ 

 

  :ؼبىٌ ثطای پرت ٗ پع ضٗغِ ٕبی
  ضٗغِ ثبزاً ظٍیْی ٗضٗغِ کبففٔ ضٗغِ گو آفتبة گطزاُ، ّبضگیو،  ، ضٗغِحی٘اّی ضٗغِ    

 ّٔگطززاؼتفبزٓ ٗ خٖت ؼطخ کطزُ  ّف٘زطجد   ثبلازض زضخٔ ی  ضٗغِ ظیتُ٘ثب : ت٘خ. 

 

  :گطزز ٗ ضس عفّ٘ی پیؿ اظ ٍصطف ثب ایِ ضٗـٖب اؼتطىیعٓذبً  ٍ٘از غصایی
پرتِ   ▬

 کٌّ ▬

   ؼطمٔ ▬

آة ىیَ٘  ▬

 

 :ىٌپبک کْْسٓ ٕبی ؼب
 .فْدبُ ؼطمٔ ثَٖطآ ٍ٘از ـ٘یْسٓ زض زاذو ٍبـیِ ىجبؼف٘یی ضیرتٔ ـ٘ز ½  حسٗز ـؽتِ ىجبؼٖب زض ٕط ثبض    

. ـؽتف٘ گطزززی٘اضٕب ثب ؼطکٔ     

. ـ٘ز اضبفٔ ظٍیِ ـ٘یآة زاذو ظطف فْدبُ ؼطکٔ ثٔ ½     

 .ٕب ثبقی ثَبّْسزض آُزض ط٘ه ـت ضثرتٔ ٗ اخبظٓ زٕیٌ خ٘ؾ ـیطیِ زض زاذو کفؿ ٕب ٍقساضی     

  فیس کْْسٓثب ٍ٘از غ( ٕط ّ٘ع اؼیس زیگط یب ٗ) ؼطکٔ ٍري٘ط کطزُاظ (bleach)  گطززاختْبة .

 
    ثبظگفت ؼلاٍتی ٍرص٘ق ی قٖ٘ٓ
  !،  ّ٘ؾ خبُثطاثط شائقٔ ی ذ٘ز ٗ ـیطٓ زضذت افطا چطةپط ذبٍٔ مبمبئ٘، پ٘زض ٍطثبذ٘ضییل قبـق  فْدبُ قٖ٘ٓ، یک

 

 :ززضىگ٘ ّؽرٔ ـفبثرؿ ثطای
  .ـ٘زٓ مٌ خ٘ـبّس ی ٗ زض زضخٔ افطا ی ـیطٓقبـق غصاذ٘ض 4کطٓ،  ذ٘ضیٍطثب قبـق 3 ،زاضچیِ ذ٘ضیٍطثبقبـق ، یل آة فْدبُ 3
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