
  چيزهای خوب زمان می برد 

 رژيم غذايی بازگشت به سلامتی

 غذاهايی که جويده ، پخته، ترشی، مخمر می شوند

  بادمجان، اسفناج، گشنيزپيچ،  برنج سفيد، سيب زمينی، سبزيجات، کلم

  اهی، غذاهای دريايی، بادام زمينیتخم مرغ، م

  آجيل ها و تخمه ها

  تند ، فلفل قرمزدارچين، کورکومين، سير، فلفل سياه
  زردچوبه، آبگوشت، غذاهايی که آرام پخته شده اند 

  قهوه، کاکائو، نوشيدنی های گرم

  چربی و روغن حيوانی
  کره، روغن حيوانی، پيه، چربی خوک

  ترشغذاهای تلخ و 
  خربزه تلخ، آبجو تلخ، آب دوغ

  گوسفندگوشت قرمز، گاو، 
  حيوانات بالغ که کاملا با علف رشد کرده اند

  روباتی که از غلات تهيه نشده اند، شراب، کنياکمش
  لوبياهاسيب زمينی، برنج، ذرت، تهيه شده از انگورها، توت ها، 

  ، ذرت بو دادهنمک

  آب جوشيده که در شيشه نگهداری شود

                          
                          
                          
                  
                      

  پختن      

         افزايش -خوب 

  

 

         

  

  

Rebound Diet ™ 

 -رژيم غذايی بازگشت به سلامتی 
خلاصه - ۶نسخه  ١ص   

www.reboundhealth.com 

 رقصيدن، خوانندگی
  خنديدن، گريستن

 بيرون رفتن از خانه
 هيجان زده شدن
  گردش -گردش دستجمعی

  منظره ديدن -ديد و بازديد 

 ديگ پخت و پز

آب پز •  
بخار پز •
کبابی •  
تنوری/ فرپزی •  

↑ 

  آب پز



             

  آب بطری
  نگهداری شده در پلاستيک 

  ام اس جی، سويا
  مونو سديم گلوتامات

  آب پنير) -وی (کشک ماست، لبنيات، پروتئين 
  لبنيات کم چربی، شير خامه گرفته و رقيق

  روغن گياهی
  کانولا، ذرت، سويا

 ،گوساله، برهگوشت سفيد، خوک، سينه مرغ،   

 غلات تغذيه شدهحيوانات شيرخواره و يا با 

  نوشيدنی های سرد،نوشابه های گازدار، پانچ، سبزيجات، آب آب ميوه ها و 
  نگهداری و فروش در قوطی های پلاستيکی، فاجعه ای برای سلامتی و محيط زيست

  غلات، غلات سبوس دار
  جو، سوپ جو و آش جو

  پروتئين سويا، روغن سويا سويا،
  سديم بد) -( نمک بد مانند ام اس جی است با نام های متفاوت 

  ميوه، عسل، شکر فروکتوز
 سيب، موز، گلابی، هندوانه، پرتغال، آناناس

 

 مملو از باکتری هستند ونبوده  از آلودگی عاری ،فروشگاه ها آبکی ، فرآوری شده ومخلوط ،سوپغذای های خام، 

 

  

 www.reboundhealth.com       ٢ص  خلاصه - ۶نسخه  -رژيم غذايی بازگشت به سلامتی 

خود داری شود -بد   

↓

 با روغن پخته شده

 نشستن
 کامپيوتر
 تلويزيون

 سينما
 پروازهای طولانی

 استراحت در رختخواب
 بی حرکت بودن

نپخته خام و   

 تابه
سرخ شده درماهی تابه •
درون روغن سرخ شده •
دودی شده •


