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  برگردان: علی صفاريان             نگارش: برايان ورهگی

  

   >>خوراکی های برتر <<
 

 سبزيجات:
 مارچوبه 

 کلم 
 کلم بروکلی 

 گل کلم 
  )چينی برگ کلم نوعی( چوی باک
 / کلم دکمه ایبروکسلکلم 
  )چينی کلم گل( سوم یچو

 فيليپينی (اسفناج رودخانه ای)کانگ کنگ 
 برگکلم 

 بادمجان 
 اسفناج 
 گشنيز 

 جعفری 
 سيب زمينی 

 کدو سبز 
 گردويی کدو

 لوبيا سبز 
 بلند سبز لوبيا 

  درازفلفل قرمز 
 خربزه تلخ 

 کرفس 
 باميه 
 سير 

 زنجبيل 
 هويج 
 ، فلفل قرمز، فلفل زرد دلمه ای فلفل
  پيازچه، قرمز پياز -پياز 

 تربچه 
  منداب

 موسير 
 تارو

 ) ها را از بين می بردخورشيد قارچ  )UV( اشعه يو ویچرا که (،آفتاب زيرشده در  خشکگوجه فرنگی 
 شلغم 

 شاهی آبی 
 ) شيرين زمينی سيب نه( يام/ هندی زمينی سيب

  . تن کشته شوندانداخترشی و يا  ها بوسيله پختن سبزيجاتتمامی های  یباکترنياز است 
 

 تر است)  مطمئن آنها نشده پودر د،باش)  MSG( جی اس ام حاوی است آنها ممکن ها شده پودر( : گياهان
 نعنا 

 گشنيز 
 ريحان 

 دارچين 
  )مولوخياکورچروس (

 کورکومين 
 زيره



 هندیفلفل 
 فلفل سياه، دانه فلفل سياه 

به غذا اضافه  نپختنمک درهنگام  چنانچه .اضافه شودغذا دن در سر سفره و هنگام خور(نمک  دريا نمک يد دار /نمک 
که در  همانطوری ،گلوتاميک شکل گيرد -و سديم  شدههم بست  گلوتاميک به تا  شودشرايطی فراهم می سديم برای  ،گردد

 ) قرار دارد MSGام اس جی 
 قرمز تندفلفل 

  د)باش MSG ام اس جی دارای هاکارخانه شده ودر پممکن است  چرا که، ده خانگیپودرش(ادويه جات / کاری ادويه 
 شويد 

 رزماری 
 پونه کوهی 
 فلفل قرمز 

  آويشن 
 

  گوشت:
 کاملتخم مرغ 

 ) انده شده باشندچسببه هم   MSGتوسط  ممکن است فيله ماهی ها/ بدون استخوانماهی های : هشدار(ماهی، تازه 
 غذاهای دريايی 

 بهتر است  ،سفيد از گوشت سينه(ران)  مرغ گوشت تيره
 اردک مانند گوشت ران آن گوشت تيره بوده و برای سلامتی مفيد است سينه گوشت اردک، 

 درستهمرغ 
 گوسفند 
 خوک
  دل و يا ساير اندرونه مرغ، گوسفند و گاو، ، گوسفند و گاومرغجگر 

آنکه بدون ها را مصرف می کنيم چه فقط گوشت ماهياشتهار بد يافته است زيرا ما مردم خوردن  نحوه لحاظ(گوشت قرمز به 
ام اس جی و  افزودنی ی که به آنهاسوسيس و کالباس البته(و کالباس سوسيس اندرونه ها شامل دل، قلوه، جگر،  با مصرف

  .ی برقرار نماييمتعادل) اضافه نشده باشد گندم
   است طبيعی  افزودنی اين يک نند کهو ادعا می کسوسيس ها ادويه زده به ام اس جی  ادويه محتوی با ها سوسيس (قصاب

 )مراجعه شودگلوتامات  به ليست(
 شود. زده به آن نمک خوردنخام آن را پخته و در هنگام  نه دودی، نه آميخته با ادويه و ام اس جی، ،نه فرآوری شدهبيکن، 

 بز 
 شتر مرغ 
 بلدرچين 
 کبوتر
  استبيشتر چربی بهترين آن با خوک،  گاو ودنده  گوشت

 او گ
 

 ماهی و غذاهای دريايی: 
 گرمدرياهای انواع ماهی های خاردار به ويژه بومی 

 ماهی قزل آلا وحشی 
 درشتميگو 
 ميگو 

 ماهی مرکب 
 هشت پا 

 کاد 
 هاليبوت

 سفره ماهی
 انواع ماهی های استخوانی

 سرخو
 گربه ماهی 

 خاويار 
 يا تاس ماهی ماهی خاويار
 يا خاردار ماهی بس

 يا قزل آلای آمريکايی بالارو اردارلوتی يا ماهی خ
 ماهی قزل آلا 



 صدف 
 ساردين 

 (نوعی صدف دريائی)آبالون 
 انواع صدف های دو کفه ای

 خرچنگ 
 لابستر

 اوستر يا صدف خوراکی
  يا شمشيرماهی ماهینيزه 

 سپرماهی
  ) هستند جيوه زيادبسيار ر يدامق دارایپير  های ماهیزيرا در اين فهرست نيست، تن (ماهی 

 
  غلات:

  برنج سفيد 
 

  :چربی ها و روغن ها
 کره، روغن حيوانی 

 خوک  چربی
 گاو چربی 
 نه از سوپ های آماده، استفاده شودچربی مرغ از تنها  معمولیبرای سوپ مرغ / چربی (پوست 

 روغن کنجد 
 روغن زيتون 

  روغن بادام زمينی 
  
 

 ) خودداری شود کتان تخمکدو و  تخمه، ی آمريکايی، گردواز مصرف بادام هندی( آجيل:
 بادام 

هستند با پوست (منظور آن پوست نازک قرمز رنگ نمی باشد) هايی که بادام زمينی  ازمصرف، شوربادام زمينی بو داده و 
 خودداری شود.

 گردو 
 دانه کنجد 
  تخم شربتی

 
 الکل:   

به عنوان از آن  تراشه پوست ليموترش و ميخکل گ ،دارچينادويجات  نمودناضافه گرم کردن و شراب قرمز (می توان با 
 )ی استفاده کرد.نوشيدنی زمستان

 شراب سفيد 
 شامپاين

 ) ساکیبرنج (عرق 
 سيب زمينی، برنج و يا انگورودکای 
 کنياک
  ) يا لوبيا باشد، سيب زمينی، برنج، ذرت و توتانگور، می تواند از تهيه شده:  و چاودار جو مشروبی که از غيرگندم،(هر 

 
  :هاديگر

 ) بيشتر يا ٪ و٧٢ (با کاکائوشکلات 
 زايليتول 

  جوشانده -آب 
 چای سياه 

 نعناع چای 
 زنجبيل  چای زنجبيل ،آب 

 قهوه 
 سيب  سرکه
 برنج  سرکه
  انگور قرمزسرکه 
  (بالزاميک) بالساميکسرکه 



 
 پخت و پز:  یروش ها

 آب پز کردن
 در فر پختن

 پز کردنبخار 
 نبريان و کباب کرد

  ظرف های گلی و سفالی، خوراک پز برقی سفالی
 آرام پز، زودپز 

 بين می برد.)  را ازکيفيت پروتئين هم آنزيم ها و  همصدمه نمی زند. سرخ کردن ها آنزيم  به(پخت و پز 
  

  که از مصرف آنها بايد خودداری کردهايی غذايی 
 

 گلوتاميک
 د.وجود دار یبسيارمقادير هاآرايشی و بهداشتی مانند شامپو پوستی، محصولاتدر ، گلوتاميکنه ام اس جی و نه 
  آنرا به بازار عرضه کنند) گياهیروغن  نامممکن است به روغن سويا، محصولات سويا (سس سويا، توفو، نه سويا و نه 
 

  :زيان بخششکر و کربوهيدرات های 
 عسل  نهشکر،  نه

 ) هستندهم  همه مانند شربت ذرت با فروکتوز بالا و ، عسلشيره(ساکارز، 
 ميوه  نه
 توت  نه
 ميوه  آب نه
 نوشابه  نه
 آنها پنهان می ماند زيادشکر  چرا که وجودسرد های نوشيدنی  نه
شکر متراکم محتوی  و مايع نباتیهای روغن ( ،ذرت، و غيرهنه روغن ، نه روغن کانولا (روغن مايع): روغن نباتی نه

 به عنوان چربی در بدن ذخيره می شود)  شکر، دن آنها را بسوزاندب تاطول می کشد ها هفته  بوده که
  )هستند بدتر از شکرآنها شيرين کننده های مصنوعی ( نه، )(اسپرتيم آسپارتام نه
  

 : (وی پروتئين) و آب پنير ، کشکچربیکم لبنيات 
 است کم چربیی (وی پروتئين) داراآب پنير کشک و با چربی بالا [کره] خوب است،  و بستن دلمه شدن

  از خوردن آب پنير و محصولات تهيه شده از آن و پنير خودداری نماييدلبنيات،  نه
 

  غلات:
 ، سريال ها که اغلب برای صبحانه تهيه شده اند نه
 تهيه شده است)ميوه های خشک و غيره  ،عسل ،کنجد ،گندم ،که از جو دو سر (گرانولا نه
 تهيه شده اندبا غلات که  برای سلامتی بسته های غذايی نه
 ، قهوه ایچاودار ويسکی ، : نان قهوه ای، برنج قهوه ای، جو قهوه ای، آبجو قهوه ایرنگقهوه ای دانه ها و غلات  نه
 ، مالت ويسکی نه
 جو،  نه
 ، رازک نه
  الکل غلات نه
 ) تهيه شده است از غلات ای که(سرکه مالت سرکه  نه
  .)خواهد بود چالش دربدن تا چهار ماه  ،گلوتن و غلاتبدون ، دار گلوتنبا هر بار مصرف مواد غذايی (

  
 پخت و پز: 

 يک استثنا است ) غذای ژاپنی Sushi(غذاهای خام، سوشی  نه
 سرخ کردن  نه

  نه دودی کردن
 شدنشعله ور  نه

 نه سوخته شدن
      reboundhealth.comwww.     و زغالی شدن زغالشدگی نه


