
 ™ Rebound Diet  بازگشت به سلامتی رژيم غذايی
  

  برگردان: علی صفاريان    (در حال تکميل)     نگارش: برايان ورهگی
  

  .آمده است . به ترتيب اهميتکنند را بيمار ماد ن، اين غذاها می توانخودداری شود
___________________________________________________________  

  
، توت فرنگی، موز، خربزه، رما، هندوانه، انبه، آناناس، انجيگلابی، انگور، خر ،سيب: فروکتوز •

  ،شکر فرآوری شدهبا فروکتوز،  شده غذاهای شيرين، کشمش. عسل، ، پرتقالآلو، کيوی
  ، سوهان عسلیکتوز بالاوفربا ، شربت ذرت HFCS، قند مايع، تغييريافتهذرت نشاسته 
  ، شربت ذرت، قند نيشکر، چغندر قند: شکر خام، ملاس، شکر قهوه ایشکر

  ، سرطانزودرس، پيری : افزايش وزن، ديابت، کلسترول، نقرس، چين و چروکارتباط دارد با
  
  ،)ز شدههيدروليآبکافت ( ی، سس سويا، پروتئين سويا، روغن سويامحصولات سويا تمامی: سويا •

  توفو، شير سويا، شدهتخمير  یمحصولات سويا ،)هيدروليز شدهآبکافت ( یپروتئين سويا
  ، از دست دادن حافظه، زوال عقلبيش فعالی -کم توجهی اختلال  :ارتباط دارد با

  
• MSGگوشتنرم و ترد کننده های ، عطر و طعم، نمک چاشنی افزاينده، : مونو سديم گلوتامات ،

E621محتویها و چاشنی ها ، توجه: بسياری از سس ، طعم دهنده های طبيعی MSG هستند.  
و تنگی ، سی، بی ح، آسيب های عصبیزوال عقل ،بيش فعالی -کم توجهی اختلال  :رتباط دارد باا

، تپش قلب ،اضطراب وزن ، ، افزايشتورم ،دمآ ،نفس تنگی ،دشوار تنفسفشردگی قفسه سينه، 
  ،آسم ، خس خس،سرفه ،آبريزش چشم ،اسهال ،استفراغ ،تهوع

  
آب ٪، پروتئين  ٢شير، شير  های با ، نوشيدنیجامد هایشير ،کم چربی، شير شير خامه گرفته: لبنيات •

  شيربا  چای، ی، شير قهوه، شکلات شير)Latteقهوه لاته (، )whey protein( پنير
  ،رگ ها سخت شدنو  تصلب شرايين، سرطان، درد ،ورم مفاصل، زايی: نابا ارتباط دارد
  ،بالا فشار خون

  
  ،هاليبوتماهی ، روغن کبد داک ، روغن کبد ماهیويتامين د کلسيم وی مکمل ها: کلسيم و ويتامين د •
  شده مغذی، شير )fortified( شده قویويتامين د، شير  با افزودنیشير ، کلسيم پر، شير ماهی کبدروغن  

 یاستخوان ها ها، فشار خون بالا، ، سخت شدن رگسکته و حمله قلبیقلبی، های بيماری  :با ارتباط دارد
  ، فيبروئيدکيست ،عاتضاي، شکننده

  
روغن گل پامچال ، آفتابگردان و کلزا های سويا، روغنروغن خرما، نخل روغن : روغن های گياهی •

، روغن سويا، روغن کانولا، روغن ذرت، روغن پنبه دانه، بزرک/ ن، روغن کتان، روغن گل گاوزباشب
، بيشتر آکايیتوت ، های غذايیسريال ، با دانه کامل ، ناناکثر روغن های گياهی، / کافشهروغن گلرنگ

  می باشند. ۶روغن های گياهی حاوی مقادير بسيار زيادی از چربی های اشباع شده و امگا 
  ، سرطان سينه، سرطان پروستات، ديابتايمنی دبيماری خو :ارتباط دارد با

  



مالت،  س،گراهام، کوسکو ،حليمسبوس،  چاودار، سوپ جو، ،جو و آش ، بلغورجو، کامل گندم: گلوتن •
 محتوی گلوتن باشندغذاهايی که ممکن است سمولينا،  ،، دورومکندروس، کامات، روجوانه گندم، بلغ

، کالباس، ، سوسيسسريال های غذايیتخم مرغ، و  رشته فرنگی خوراک: رشته فرنگی، عبارتند از
، وط کارخانه ایسوپ مخلغذا،  مايه حلوا، سمنو، سوهان (جوانه گندم، آرد سبوس دار)، ،سوسيس دودی
  مالتيلو امنوشيدنی اسپاگتی، ، ، سس سويا، ماکارونییسوپ کنسرو

تر و خوشمزه نرم و ترد تر ها نان  تا هستند E621 عنوان با MSG آنها حاوی ، بيشترها نانوايینان 
کم  هایغذامد زودگذر هوس و . دارد مهارتهمچنين و  بيشتر وقتنياز به صرف . پخت سنتی گردند
 موجبها  سريع و آسان در هزينهصرفه جويی همچنين . دشوحذف  سالم و کره چربیتا  اعث شدبی چرب

با و  طبخ کنيد ناندر خانه به نوبت  و و آشنايی يافته . دوستگرديدغذاهای ناسالم " نو پخت کردن "مخلوط
منبع  خميرمايه ينهم. دارد یو طعم شگفت انگيز بودهضروری  خميرمايهاستفاده از  تقسيم نماييد. يکديگر

خميرمايه نانوايی از  جهت سلامتی خودکهن مردم  گارانو ويتامين ها می باشد. در روز اصلی تغذيه
. کنيد اجتناب از آرد گندم کامل، بهتر استکه با مواد سفيد کننده سفيد نشده  یآرد سفيد. استفاده می کردند
ا خودداری نماييد زيرا در تهيه آنها از هو شيرينی  ها، کيک های يزدی ، کلوچهها از خوردن کيک

  .نمی شوداستفاده  خميرمايه
  های سرد/ پاها، دست، گردش خون ضعيفیواريسرگهای سکته مغزی، بيماری قلبی،  :ارتباط دارد با

  
، سيب، گی، انواع توت ها، سبزيجات، ملاسسالاد، کاهو، گوجه فرن: هستند باکتری آلوده به غذاها: خام •

ا بپخت  :شوند نابودذيل  روش های باضد غفونی  فرآيند توسطاز خوردن  پيش غذاهاباکتری  ،، ميوهموز
در  سنتیهای  آماده سازی ساير و يا الکل ،)herbs( گياه ادويه/ گياه دارو، نمک ،سرکه، بخار ،حرارت

   .مواد غذايیضدعفونی 
  ، )IBS( روده تحريک پذير مسندر ،اختلال عملکرد تيروئيد ،اختلالات گوارشی :ارتباط دارد با

  ، نفخ،گاز ،، سوزش سردلزخم معده
  
   گلوکوزامين محتوی حيوانات ، غذاهایهای مفاصل مکمل ها، فرمول :گلوکوزامين• 

  ، سرطانديابت، : آب مرواريد، کوریارتباط دارد با
  
 ،تب خال یدرمانروش های ، برای تب خال ، پمادهامکمل ها: ليزين •

 ،) مقادير زيادی وجود داردwhey protein( آب پنير روتئينپ پودر در : توجه
)، ED( اختلال عملکرد نعوظ ،مو ، از دست دادننازک پوست ،سيستم ايمنی بدن ضعف ارتباط دارد با:

  ،شکم نفخ ،عضلانی درد ،تاندون آسيب ،آسيب ديدگی ميزان افزايش ،زخم آهسته بهبود
  
ای که با گوشت بره ، شده تغذيه شيرای که با  گوشت گوساله ،گوشت سفيد سينه مرغ: گوشت سفيد •

  )دنشونمی  شامل آن يیدريا غذاهای (ماهی و ،گوشت خوک ،شده تغذيه شير
 کم انرژی، عضله تباهی، آهسته و کند ترميم، ايمنیسيستم : مشکلات ارتباط دارد با

 
 
 
  
  



  ر مقادير کم مصرف شوند.، تقدم و تاخر خاصی ندارد، خوراکی ها متنوع و دافزايش مصرف
________________________________________________________________  

  
  د.نوجود ندار گياهیهای  روغن دراست که  ايمنی برای سيستم فراوانی مزايای حاوی: حيوانی چربی •

  .هستند، دمبه و پيه چربی گوسفند و گاو است کره چربی لبنيات
 ،های قلبی بيماری سکته مغزی و خطر ابتلا به کاهش، گردش خون بهبود، وزن کاهش :ارتباط دارد با

  ، کمتر بيماری های خود ايمنیباروریبهبود 
  
 ، ولی کامل خامهمقدار کمی  می توانيد؛ شما نيرو دارد بدون کافئينبرابر بيشتر از و : کافئين دار دقهوه •

شکر  .کردن آن داريد شيرين نياز بهشما  چنانچه. ه کنيداضاف به آنشکلات و دارچين  مقادير فراوانی
  .است ينبهترگلوکز 

  ،ها ماهيچه مغز و فعاليت بهبود، سرطان کاهش خطر: ارتباط دارد با
   

م سدي شود اضافه به آنغذا در هنگام پخت  کنم چنانچه. کلريد دارد به سديمنياز   بدن: نمک• 
 کردناضافه  بهتر استخواهيم داشت. ) MSG(لوتامات مونو سديم گ ما که گرددمی  متصل تگلوتاما به

پخته   نمک با که زيتون بادام زمينی و مانند غذاهايیخوب است  .شود انجام صرف غذاهنگام  در نمک
ممکن آنها هستند  ی مختلفمخلوطی از چيزها سفره های سر نمکبسياری از . گردد مصرفنمی شوند 

منبع  بادام زمينی و زيتون مانند شور . غذاهایدنباش )MSG( اتمونو سديم گلوتاميا  و شکر حاویاست 
مبتلا به  کمتر اضافه می نمايند خود به رژيم غذايینمک  که افرادی هستند. نمک برای مصرفخوبی 
 PMID ١٦٤٩٠٤٧٦ :ندی دارزندگی طولانی تر وهای قلبی شده  بيماری

 ، چشم بهتر عملکرد ،پوستسلامتی  ، بهبودرکمت بيماری های قلبی ،خون فشار: کاهش ارتباط دارد با
  ،را کاهش می دهد يبوست ،روده عملکرد بهبود ،پوست یخشک کمتر

   
 ،به اطراف رفته و از نور روز استفاده کنند می توانند پرندگانی کهتخم : تخم مرغ -پرندگانم تخ •

نگهداری می شوند و هرگز  یتخم پرندگان شرکت ها از حيواناتی که در قفسه های کوچکتوليدات بيشتر 
آنها نمی تواند زرده  با پرندگانتخم  ههر روزخوردن  نور طبيعی روز را نمی بينند توليد می شوند.

کلسترول خوب اچ حاوی  پرندگان. تخم ايجاد کندکلسترول بد  )LDLال دی ال (سطح چندانی در  اتتغيير
 هورمون یتمام رول و سلامتی می گردد.. خوردن تخم پرندگان موجب بهبود کلستاست) HDLدی ال (

به طور  کههستند هورمون هايی اينها  د.بوجود می آين داردحيوانی  منابعکلسترولی که از استروئيدی  های
، DHEA می آيند، برخی در اينجا که ندبسيار هورمون ها . ايننگه می دارندجوان  ما را طبيعی

androstenidione، ،راديولاست ،استروژن تستوسترون (E2)، آلدوسترون ،کورتيزول ،پروژسترون،   
  ، نياز است به اينها خوب  قاعدگی اندورداشتن  برای

  سيستم ايمنی عملکرد افزايش، باروری بهتر ،یخلق و خوبهبودی  :ارتباط دارد با
   
  .شود اجتناب از سويا لکن ها و عدسها ، لوبيا : بادام زمينیحبوبات •
  ديابت کاهش :ارتباط دارد با 

  
 شورو بو داده  يدمرطوب با آجيل های، گردو (بادام برزيلی، ، گردوی آمريکايیبادام هندی، : بادامآجيل• 

  ).باشند
  ،سيستم ايمنی فعاليت بهبود، سرطان کاهش :ارتباط دارد با

   



چراکه آنها،  نه روغن ومصرف گردد تخمه آنها ، (آفتابگردانتخمه کدو، کنجد، تخمه ، شاهدانه: تخمه• 
  )هستند ۶امگا  بالايی ازحاوی مقادير 
  :ارتباط دارد با

   
مصرف  ينبهتر. است آنبيشتر از تازه برابر  ۵ یکنسروگوجه فرنگی  غذايیارزش  :گوجه فرنگی• 

ليکوپن  چرا که ،شوندپخته يا گوشت و کره  مانندچربی های حيوانی بهمراه گوجه فرنگی هنگامی است که 
  .ی کرده باشدمولکول های حيوانآن را متصل به  بدن گردد که حرارتجذب  می تواند وقتیتنها 

  :ارتباط دارد با
   

  :گوشت قرمز• 
شود ديگر پخته  در آن هنگام کهسفيد گوشت و  می باشدقرمز است خام  گوشت در آن هنگام که –[تعريف 

  انمرغ برخی از پرندگان و، پستانداران بالغ و نيستسفيد 
    بوقلمون   تيره گوشت ،اردک  ،مرغ   گوشت تيرهآهو، گوسفند، بز،  گاو، گوزن،گوشت 
  تغذيه می شوند کمتر است،با غلات   ی کهحيواناتکيفيت چربی  :احتياط .است ين تغذيهبهتر با علوفه تغذيه
  ،دنمی شو محسوب قرمزگوشت  ،با شير تغذيه هنگامدر  حيوانات گوشت

  ،برهگوشت نه ه، گوسالگوشت  نه
  ) و در سنين بالاتر گوسفند است]Hoggetگوسفند؛ < يک ساله بره است، در ميانسالی هوگت ( -[تعريف 

  :ارتباط دارد با
  
  وحشی ديده می شود.چنانکه در بوقلمون آنتيره تر است بيشتر پرندگان فعال : گوشت سينه بوقلمون• 

  .تيره استگوشت  ،ودهمواد غذايی افزو  فعاليتبه علت اردک : گوشت سينه گوشت تيره مرغاردک و 
   ی دارد.کمترمواد غذايی لکن اندازه گوشت تيره آن است  بهمرغ تقريبا سفيد گوشت ميزان کالری 
  ،بيمارستان در اقامت طول مدت کاهش :ارتباط دارد با

  
دارچين، گشنيز و  :مورد توجه قرار گرفته اند عبارتند ازمطالعات بهداشتی  آنهايی که در اکثر: ادويه• 
  فلفل سياه، فلفل قرمز شامل، شودرنگ و لکه  موجب کهای هر ادويه ، / کورکومين)ری (زردچوبهکا

  :ارتباط دارد با
  
  :سرکه• 

  :ارتباط دارد با
  
  :سيب زمينی• 

  :ارتباط دارد با
  
  .استقهوه ای برنج  همسان برای سلامتی، برنج سفيدفوايد : برنج• 

 :ارتباط دارد با


