
  

 

 

 

 

 

 متابولیسم اصلاحو کاهش وزن 
 وم بدنـــــازی و دفع سمـــــــــپاکس
 وـــــــوس  و مم  پود سلاــــــــبهب

 

 :برگرفته از کتاب پر فروش  
The PEGAN DIET (2021) 
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 پیشگفتار
بایت  های براستتتتتتت  براش ن ر حتتتتتتتی چ  فی ستتتتتت  ت      ی  

 بخوریم؟ 

ذهن د تر هایمن را براش بیش از ستتتتت     استتتتت    این ستتتتتوا 
. اچ در طوت این ستتتتتا  ا استتتتت  ده  ب  خود  شتتتتتاوت ستتتتتاخت 

چ   طا عات زیادش بر رچش انواع ستتتتتتت ر ها چ ر یم هاش   ای 
 .انجام داده اس باهم  قایس  آن ا 

با چجود   ایای   این ستتتتت ر هاچاقعی  اینستتتتت     هر یر از 
 تت  دارنتتتر داراش  عتتایتتص چ نقتتای  زیتتادش هم هستتتتتتتتنتتت  تت  
نمیتوای از آی صرف نظر  رد. ر یم هاش  رسومِ  م  ا رش  ا را 
ب  حتت ضعیفر خست  چ ناتوای     ننت چ نتایج     انتظار 
داریم ب   ا نم  دهنت. ستت ر ایاهخوارش با چجود نقام  ت ت  

چ عم  اجراش آی براش ا تر افراد  بستتتتیار دحتتتتوار استتتت  ر   دارد
ِ ا کای پ یر نیستتتتتت   . ر یم  عرچف  انادای     ستتتتتتا  ا یک  تاز

ر یم هاش ن رش در دنیا بودر  نت ستتتتا   استتتت     ب   عرصتتتت 
د یل عوارض خطرناک چ ج رای ناپ یرش    دارد توسط ساز ای 

  نسوخ اع م حته اس .  (FDA)  ا چ دارچش آ ریکا 
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از طرف دیگر ر یم هاش  و ارب ) م  ربوهیترات( هستتتتتنت    
عوارضتتتتتت  هم وی  ردر  وتاه  تت  طلوببا چجود  اهش چزی 

ری ش  و چ  شتتتک ت پوستتتت  ایجاد     ننتر ع چه بر این در 
ر یم هتتاش  و تتارب ب فتتاصتتتتتتتلتت  پژ از رهتتا  ردی ر یمر چزی از 

  دس  رفت  ب  سرع  باز    اردد.

ر نزم استت  تا نگاه  ب  نهوه   م این ستتواتق ل از پاستتب ب  
اثرا ارش چ حیوه عملکرد   اها در بتی بیانتازیم. همانطور    

ز ایاه  یا    دانیم ری  ا ش هاش  وجود در خوردن  ها اعم ا
بیو و شِ  تتتا اثر  ستتتتتتتتقیم دارنتتتت.  ف یوان  بر ابعتتتاد  ختل
 هیتتتتراتر چیتتتتا ین هتتتار  واد ربو چ پرچتئین هتتتار  رب  هتتتا

ای هار آنت  ا ستتتیت فی رهار پرش بیوتیر چ پرچبیوتیر  عتن ر
ایاهای  وستتتتتتتوم ب   ها چ ستتتتتتتتاختارهاش  نتیک ِ هار ایاه دارچ
microRNA  تتت  بر (DNA   هریتتتر بتتت  نوع )تتتا اثراتتت ارنتتتت 

ستتیستتتم عا ل بتی  ا را برنا   ری ش چ ستتاز انته      ننت. 
  ا عمل  بب  بیای دیگر  ا با هر  قم  اش       خوریم دستتتتور 

ا ار استتتتتتتت . ب   اثربتی    دهیم    بر  یفی  عملکرد آی 
دیگر ستتتتتتتخنر   ا ب ترین چ   مترین دارچی  استتتتتتتت        

 توانیم براش خود تجوی   نیم.
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ستتتتتتت ر پگای دقیقا بر   ناش  نین رچیکردش نستتتتتتت   ب    ا 
طرا   حتتتتتته استتتتت . در پگای ت ش بر اینستتتتت     با انتخاب 
درستتتتت   واد   ای ر عملکرد ستتتتتلوت هاش بتی ب  بانترین  ت 
 مکن برستت. دستتیاب  ب   نین چضتعی   طلوب  قطعا نتای  
 ت   بسیارش خواهت داح     از آنجمل     توای ب   اهش 

اف ایش ستتتطن انر شر پا ستتتازش بتی از ستتتموم چ ی اضتتتاف ر چز
رادیکات هاش آزاد چ اصتتتت ب چ ب ین  ستتتتازش  تابو یستتتتم احتتتتاره 

 نمود. 

بار در  ین یر  ب  افت  د تر هایمن چا ه "پگای" براش اچ ین 
خطور  رده اس . در  افتگوش دچستان  با همکارای ب  ذهن چش

 عرچفِ چاتتتای   یتتت  هتتتاش دچ ستتتتتتت تتتر ر چاقع این ستتتتتتت تتتر
ینتتتت  ستتتتتتتتنگ  یتتتتا  Paleo)ایتتتتاهخوارش( چ پتتتتا ئو  )ر یم پتتتتار

ستتتتتتترخروستتتتتتتت ( را ب  هم پیونت    دهت چ از  عایص چ نکات 
  اجتناب     نت.  تام نف  هر 

د تر هایمن چ سرژ  بیواراف   ختصرحرب ابتتا ب  در ادا   
 خواهیم پرداخ . پگای ب  بررس  ابعاد  ختلف س ر

 با  ا همراه باحیت!
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 د تر هایمن  یس ؟
د تر  ارک هایمن  تخصتت  تا ی  چ ستت   ر نویستتنته برتر 
نشتتتتتتری  نیویورک تایم  چ دانش آ وخت  رحتتتتتتت  دارچستتتتتتازش از 
دانشتتتتتگاه اچتاچا    باحتتتتتت    تا نوی  تص چ  قانت زیادش در 

در  2016 وزه تا ی  از چش ب   اپ رستتیته استت . اچ در فوری  
ایتته اصتتتتتتتل  ر یم  ”Eat Fat Get Thin“ تتاب خود بتا عنوای 

بتتتتا اچ  تتتتتاب اصتتتتتتتل   2018پگتتتتای را  طرب نمود. بعتتتتتهتتتتا در 
بتتتت   تتتتاپ   ?Food: What the Heck Should I Eat:عنوای

 .رسیت    با استق ات فراچان  رچ ب  رچ حت

 را اچ  اصتتل تجربیات ستت  ستتا   خود 2021در ن ای  در فوری  
 :      تتتاب  بتتا عنوایدر   وزه ستتتتتتت تتر هتتا چ ر یم هتتاش  تت ای در 

The Pegan Diet  ارائ  نمود    ب  سرع  ب   یس  پرفرچش
 .ترین هاش سای  آ ازچی ت تیل حت
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در  تتات  تتاضتتتتتتتر اچ ستتتتتتت تتر تاتت یتت  پگتتای را از طری  برا ارش 
ستتتتمینارها چ چرک حتتتتاپ ها در ستتتتراستتتتر دنیا آ وزش    دهت. 

 درستتتت  اصتتتتوت پگای عتقت استتتت  با ب   ارایرش  د تر هایمن
 اق ر  جمل  شتتک ت  وزه ستت    از  از    توای بر بستتیارش

خودایمن  تا  نارستتتتای  هاش چ بیمارش هاش قلص چ عرچقدیاب ر 
  ت زیادش  ل   نمود.

 آ ازچی: سای   ینر  تاب هاش د تر هایمن در

Dr. Mark Hyman Books 

 

اصوت اساس ِ س ر پگای چ بایت در ادا   ب  تشرین چ بررس  
 :خواهیم پرداخ ها چ ن ایتهاش هریر 

 

 

 

 

 

 

https://www.amazon.com/Pegan-Diet-Principles-Reclaiming-Nutritionally/dp/031653708X/ref=sr_1_1?dchild=1&qid=1630599574&refinements=p_27%3ADr.+Mark+Hyman+MD&s=books&sr=1-1&text=Dr.+Mark+Hyman+MD
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 رنگین  مای بخوریت!قانوی اچت: 
 ریاستتتتت     در    عن نیاب   !Eat the Rainbowاصتتتتتط ب 

ها چ  وهیستتتتتتتتا م چ جوانستتتتتتتتازر نزم استتتتتتتت  تا از   ی   ا میر  
استتتتفاده حتتتود.  وی هر  تام از   ب   ت  اف  رنگ جاتیستتت   

براش  ار رد درس      هستنت  خاص ش اده  وثره  شآن ا  اچ
 ستتت   رن  جاتیها چ ستتت    وهی ستتتلوت ها ضتتترچریستتت ر  ت  

ستازنته هر نوع   ج چ استاست لی لرچف اچش  لرچفیل هستتنت. 
اسفناج  راری   در خ    باحت رن  خصوصا س    اهیا ش  ا

 شحتتود چ خواج جوانستتاز    اف ی ب  چفور جاتیستت    ریچ ستتا
 & Lutein) نیچ زانت نی وتئع چه بر این  دارد. چ ضتتتتتتتت  رچک

Xanthine)     جاتیدر تمام س   دچ  اده  وثره دیگر هستنت 
    اف یاستتتفناج چ ... هار   لم   چ انواعستتت    تل برچ ل برگِ 

بلک  ب   چ پا ستتتتتازش ستتتتتلوت ها شجوانستتتتتاز ب حتتتتتود چ ن  تن ا 
  نت.    شادی مر ز  نی س     شم ها 
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 Resveratrolرزچراترچت  تتتاچش  قر   جتتتاتیهتتتا چ ستتتتتتت    وهی 
  بدر انگور قر    چاس   تاییا س  آنت صیتر  رهستنت    ی

 ری نیدارد چ هم ن  خواج ضتتتتت ا ت اب رحتتتتود    اف یچفور 
 Ellagic Acid ریانِج تیاستتتب  ع چه  استتت . ش   ی ستتتاز قو

  حود چ      اف ی  حاتوت چ توت فرنگ رتمشر ردر انار   
  پوستتت شاز ستتلوت ها تیتوانت در برابر اثرات  خرب نور خورحتت

 گرید تاییا ستتت  آنت ری Lycopene نیکوپی چ   هافظ   نت
حتتتتتتتود چ خواج     اف ی  اوج  فرنگچ اوآچا ر    در هنتچان 

 .داردچ سم زدای    ضت ا ت اب

  تهتتتایتتت تتتارچتنوئ   تتتاچش زرد چ نتتتارنج جتتتاتیهتتتا چ ستتتتتتت    وهی 
Carotenoids  .از ستتتترطای چ  شریشتتتتگیپشر جوانستتتتازهستتتتتنت

 نیاش ایاز   ا  پوستت  تن ا بخشتت ش مر ب  ستت    ستتلوت ها
ر  یهو رپرتقات ران   رایاستتتتتتت     در پاپا شقو تاییا ستتتتتتت  آنت

    اف ی  زرد چ نارنج شها وهیاز   گرید شاریفلفل ها چ بستتتتتتت
      اچش بنفش چ آب جاتیها چ ستتتت    وهی  چ در ن ای  حتتتتود
 نیاز ب تر   ک   باحتتنت    ی Anthocyaninsها  نیانیآنتوستت
 در است  چاز برچز ا ت اب در بتی  شریشتگیدر ای چ پ ش واد برا
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 شبلوبر راهیانگور ستتتتتت شربلر بر ربنفش  اننت آ و ها شها وهی 
 حود.    اف یچ  لم بنفش 

ود چجدر ستت ر پگای تا یت زیادش بر  صتترف ستت  یجات  تنوع 
. ا ا همانطور    ق   احتتتتاره  ردیم این ستتتت ر  اننت ر یم دارد

چاای تن ا   تن  بر ستتتتتت  یجات نیستتتتتت ر بلک  در آی  صتتتتتترف 
پرچتئین هتتتاش  یوان  چ بتتتا  یفیتتت  چ همینطور  رب  هتتتاش 

 .توصی  حته اس  یراح اع هم 

 ش  اها لریاردچر آج تویریاحتتتتتتت اع در رچ ن ز  ری هاش    رب
  برعكژ  ربها    رب نیحود. ا    اف یچ تخم  رغ  ی ایدر 

 الستترچت شیچ اف ا تیر یستیال شاحت اعر باع  ااهش تر هاش
هاش    رب. ب  ع چهر حتتتتتونت  خوب چ ااهش الستتتتتترچت بت  

  ی ا ر ستتت    قلص چ ن شستتتاخ  ستتتلوت ها شاحتتت اع برا ری 
  فیت هستنت.  اعصاب  شم

اچ ین د یل  صتتتتترف ستتتتت  یجات زیاد در پگای  مر ب  عملکرد 
ب تر دستتتتگاه اوارحتتت  استتت .  وفقی  در هر ر یم  در چهل  
اچت ب  عملکرد درستت  چ ب ین  ش دستتتگاه اوارحتت   ا بستتتگ  

ر حتتتتوددارد. اار دستتتتتگاه اوارحتتتت  د ار اخت ت چ اف  عملکرد 
را ب  خوب   یای  آنگاه بتی  ا نخواهت توانستتتتتتتت   واد  ا ش
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ستتتتتتتلوت هاش بتی توزیع نمایت. فی ر  وجود در ستتتتتتت  یجات ب  
ن ا ا ا این ت ار رد ب تر دستتتگاه اوارحتت   مر زیادش     نت. 

   ی  س  یجات نیس . 

ت ستتتتا  ا نشتتتتای داده استتتت     وتهقیقات علم   ختلف در ط
نوع  اده  وثره یا اصتتط  ا "ایاه دارچ" در انواع  25000بیش از 

ستت  یجات چجود دارد    ب  برخ  از آن ا در بان احتتاره حتتت. هر 
یر از این تر ی ات حتتتیمیای   ار رد چیخه خود را در بتی دارنت 
چ ب  همین د یل استتت      ا بایت از تمام انواع ستتت  یجات در 
برنا   پگای استتفاده  نیم یا همانطور    در بان افتیم رنگین 

  مای را بخوریم

تات برچ ل     از  ه وبی  زیادش در بین طرفتارای ب  عنوای  
ر یم هاش ن رش برخوردار اس ر  ملو از انواع ایاه دارچهاس . 

 هتتتتا نتتتتونتیتتتتاتتتتلتتتتو تتتتوز ر (sulforaphane) ستتتتتتتتتتتو تتتتفتتتتورافتتتتای
(glucosinolates) ش  وجود در تهتتتتایتتتت تتتتارچتنوئر  لرچفیتتتتل چ

همگ  آنت  ا ستتتیتای های  بستتتیار قوش هستتتتنت چ ب   برچ ل 
 سم زدای  بتی  مر زیادش     ننت.

 تاستتتفان  ستتتران   صتتترف ستتت  یجات ط   آ ار ج ان  بستتتیار 
 متر از آی  ی ش استتتتتتت     بتی  ا ب  آی نیاز دارد. هر فرد ب  
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رچزان  ستتت  فنجای ستتت  یجات چ در ب ترین  ا   طور  یانگین 
ب   تاقل رچزان    ا یس     بتی  ا  صرف     نت چ این در

ب  ع چه عمته ستتتت  یجات  فنجای ستتتت  یجات نیاز دارد.  8تا  6
   در ج ای  صتتتتتترف    حتتتتتتود حتتتتتتا ل ستتتتتتیص ز ین ر اوج  

بقی  در ارچه  رفرنگ ر پیازر  اهو چ ذرت استتتتتتت     ب  ج  پیاز
  ضرچرش ترین س  یجات     بایت بخوریم نیستنت!

ان  در فرهن    ای   ار عا ل   م در ن ای  بایت اف   تاسف
چ  یات ِ ستتتتتتت  یجات    نقش  هورش در ستتتتتتت  ت   ا داردر از 

 قلم افتاده اس .  
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 در  ورد نشاست  ها  هتام باحیت!
در اینجا نزم استتتتتتتت   م  در  ورد  ربوهیترات ها صتتتتتتته   
 نیم. در  ا    ل  بتی  ا از ستتتتت   ن ع    توانت انر ش  ورد 
نیاز خود را تا ین  نت:  رب  هار پرچتئین ها چ  ربوهیترات. 
از آنجای      ربوهیترات ها  ن ع ستتتوخت  بستتتیار آستتتای تر چ 

 سوزانتی انر ش بتی از طری  بخش عمتهفراچای ترش هستنتر 
 آن ا تا ین    حود. ا ا در اینجا نکت  ظریف  چجود دارد.

با نوعِ  ر ربوهیترات     ب  طور ط یع  در ایاهای چجود دارد
فرآچرش حتتتتته  ربوهیترات    در انواع  هصتتتتونت  ارخان  اشر 

تفاچت زیادش دارد. د تر  هستتت ر فستتت  فود ها چ  یره  وجود
چت را " رب هاش آرام" چ دست  دچم را " رب هاش هایمن دست  ا

دحمن"    نا ت.  رب هاش آرام همراه با طیف چسیع  از  واد 
 عتن ر فی ر چ چیتا ین ها چارد بتی    حتتتتتتتونت چ در نتیج  
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قنت را "ب  آرا  " چ در ط  ز ای چارد جریای خوی     ننت    
تی نتیج  آی  تعادت ستتتتتتتتاختن قنت خوی چ تنظیم بیو و ش ب

استتتتتت . ا ا  رب هاش دحتتتتتتمن    در فستتتتتت  فود هار نای ها چ 
چجود دارنتر ب  د یل بشتتر ستتایر  هصتتونت   ای  دستت  ستتاز 

اینکتت  در فرآینتتت تو یتتت چیتتتا ین هتتا چ  ینرات هتتاش خود را از 
چارد  ناا ان دستتتتت  داده انتر قنت را ب  صتتتتتورت ستتتتتیل آستتتتتا چ 

یارش از جریای خوی     ننت چ همین    توانت عل  اصل  بس
نارستتتتتتتتای  هاش بتی از جمل  اضتتتتتتتتاف  چزیر ا ت اب چ اف ایش 

 اق ا باع  اف ایش ترش الیستتتیریتها چانستتتو ین باحتتتت     تع
 اهش  لستتتتتتترچت خوب    اردد چ ریستتتتتتر ابت  ب  دیاب  چ 

  شک ت قل   را ب  حتت اف ایش    دهت.

شاست  ها هستنت    یک  از   مترین انواع  ربوهیترات ها ن
راش بتی  ا نزم چ ضرچرش اس ر ب  عنوای  تات  ت  عین  بتا 

ِ  بخش عمته انر ش  ا  از  هل نشتتتتتاستتتتتت  ها تا ین   ورد نیاز
درصت از  20   حود )با توج  ب  اینک   ا  تن ا  ی ش  متر از 
ا ا در ر یم   ل انر ش تو یت حتتتتته در بتی را  صتتتترف     نت(.

ست  خیل  بیش هاش   ای   عموت چ  تعارف  ار  صرف نشا
از آن ی ش استتت     بتی بتوانت آی را  تیری   نت چ در نتیج  
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 قتار اضاف  نشاست  ب  الیکو ی چ در ن ای  ب   رب  ت تیل 
   حتتتود چ در   ت چ ستتتایر باف  هاش بتی ان احتتتت     اردد. 
پژ عم  بخش عمته اش از باف  هاش  رب  اضتتاف  در بتی  ا 

بر بلک  با  صتتتتتترف بیش از  ت ن  از طری  خوردی   اهاش  ر 
 نشاست  ایجاد حته اس . 

درصت از بشقاب ساند  ا را  75بنابراین در س ر پگای  تاقل 
ترهر  ر رفژنواع  لم هار  ستتت  یجات  یر نشتتتاستتتت  اش  اننت ا
تشتتکیل    دهت چ تن ا  استتفناج چ ستتایر ستت  یجات برگ ستت  

نشتتتاستتتت  اش  اننت هوی ر ستتتیص درصتتتت آی ب  ستتت  یجات  25
 اختصاج    یابت.  این ا چ ا تات  انترز ین ر 
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 دان  ها چ   وبات را ب  دق  انتخاب  نیت!
یا ن ودیِ دان  هاش رچ ن  چ خصتتتتتتتوصتتتتتتتتا  در  ورد  فیت بودی 
  وبات نظرات  ختلف  چجود دارد. برخ   عتقتنت  کتین ها 

(Lectins)  چ فیتیتتر استتتتتتتیتتت(Phytic acid)  وجود در آن تتار 
 وجص  ختل حتتتی عملکرد دستتتگاه اوارحتت  چ خصتتوصتتا رچده 
ها    حود چ این ایراد ب را  اس     ب   نافع آن ا نم  ارزد. 

بیش از  6برخ  دیگر  عتقتتتنتتت دانتت  هتتاش رچ ن   تتاچش ا گتتا
انتازه هستنت    ا ت اب را در بتی اف ایش    دهت چ بنابراین 

 آن ا صرف نظر حود. صرف س ت   ای  از  ب تر اس  در

از طرف  نستتتتتت   پرچتئین ب   ربوهیترات در   وبات بستتتتتتیار 
ارم  24 و ر اس ر یعن  اینک  حما  ت  براش بتس  آچردی 

فنجای  وبیاش پخت  بخوریت    اینکار  2پرچتئین بایت  تاقل 
ارم  ربوهیترات ب  بتی چارد     نت چ همانطور  00 بیش از 
دانیت ب  طور علم  ثاب  حتتتتته استتتت     عا ل اصتتتتل        
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اضتتتاف  چزی چ تجمع باف  هاش  رب  در بتیر  صتتترف ب  رچی  
 ات ستتتوات اینستتت     رچیکرد پگای در   ربوهیترات هاستتت .

 انتخاب ورد دان  ها چ   وبات دقیقا  یس ؟ پاسب اینس : 
 درس ر  صرف ب  انتازه چ آ اده سازش!

ب رهار دان  ها چ   وبات ق ل از  صتتتتترف در پگای تمام  ا هار 
ستتتتتتاع  خیستتتتتتانته حتتتتتتونت. با اینکار  24بایت ب   تت  تاقل 

ستتتتتتطن  کتین چ فیتیر استتتتتتیت تا  ت قابل ق و    اهش پیتا 
    نتر ضتتمن اینک  فرآینت ه تتم آن ا براش دستتتگاه اوارحتت  

 بسیار آسای تر    حود.

آن ا  نستتتت   چ 6چ ا گا 3در اینجا نزم استتتت   م  در  ورد ا گا
 3ب  ا گا 6نس   ا گا   اهاش ط یع  عمو ادر صه    نیم. 

 تعاد    ا  ب  طور  یانگین ستتتتت  ب  یر استتتتت ر    ب ترین 
این در  ا یس     در   اهاش فرآچرش حته براش بتی  اس . 

ب  یر هم  یرست        20این نس    ت  ب   چ  ارخان  اش
 ت.باح ها رشتوانت ز ین  ساز برچز بسیارش از بیما

بستتتتتتتیار  6در خوردن  ها نستتتتتتت   ب  ا گا 3از آنجای     ا گا
تمر   اصتتتتتتتل   ا بایت بر رچش  نابع   میاب تر استتتتتتت ر بنابراین
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باحتتتت    ب  عنوای  تات در اردچر تخم  تای چ دان   3 ن ِ ا گا
  یا ب  چفور یاف     حود.

نکت  بعتش در  ورد آرد  ردی چ آستتتتتتتیاب  ردی استتتتتتتت . د تر 
هایمن  عتقت استتتتتتت    اها ن ایت از فرم چ حتتتتتتتکل ط یع     
دارنت خارج حتتته چ  صتترف حتتونت.  وی در اینصتتورت عملیات 

انجام  در بتی  ا    تفاچت  نستتتتتتت   ب   ا   ط یع  خود
خواهنت داد    قطعا براش  ا  فیت نخواهت بود. ب  عنوای  تات 
چ  بادام خیژ خورده چ پوستت   نته یر خورا   بستتیار  ا ش

از هر نظر عا   استتتت  ا ا آرد بادام  ی   ا    تفاچت  استتتت  چ 
 عملکرد  تفاچت  در بتی دارد. همانطور    ق   احتتتتتتتتاره  ردیم

م آن استت . ستتیستتتم عل  این تفاچت در ستترع  چ حتتیوه ه تت
اوارحتتتتتتت   ا هنگا   ب ترین عملکرد را دارد    ب  آرا   آی را 

را  ت ستتا م چ  ا شتا ی   نیم تا فرصتت  داحتتت  باحتتت تر ی ا
بنابراین  از  یای  ل   اش چارد حتتتتتتتتته انتخاب چ تج ی   نت.

 ت  ان کای دان  ها چ   وبات را ب  همای فر      هستتتتتتتتنت 
بیش از انتازه  یکژر پودرر آستتتتتتیاب یا آرد را  یل  نیت چ آن ا 

 نکنیت.
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ب   با چجود نقام ضتتتتتتتعف     دارنتر ب ر ات      وباتچ ا ا 
جای  در ستتتت ت  ای   ا داحتتتتت   د یل فوایت حتتتتایر  ی ایستتتت 

ب  عنوای  تات   وبات  نت.  داراش نوع خاصتتتتتتت  از فی ر باحتتتتتتت
هستتتتتتتتنت    ب  تو یت استتتتتتتیتهاش  رب با زنجیره  وتاه  اننت 

 مر     نت. یافت  هاش علم  نشتتتتتتتتای  (Butyrate)بوتیرات 
 داده استتتتتتتت     بوتیرات در بان بردی ستتتتتتتطن  تابو یستتتتتتتم چ

از طرف   پیشتتتتتتگیرش از انواع ستتتتتترطای ها نقش بستتتتتت ای  دارد.
همانطور    ق   احتتتتتاره حتتتتتت   وبات  ربوهیترات زیادش چارد 
بتی  ا     ننت    عا ل اصتتل  ان احتت  الیکو ی چ در نتیج  

 باف  هاش  رب  اضاف  در بتی  اس .

پژ بتتایتتت   وبتتات را بتت  دقتت  انتختتاب  نیم.  ت  بتتاق  یتتر  
  از  یای   وبات استتتتت     پرچتئین چ فی ر بانی  انتخاب عا 

دارد چ  ربوهیترات آی تقری ا صفر اس ر ضمن اینک  نشاست  
 وجود در باق   یر قابل ه م اس  چ این بتین  عنیس     

   وبات د تر هایمن قنت را چارد جریای خوی نم   نت. در تیمِ 
 دارنتعتسر نخود فرنگ  چ  اش هم   تتتتتتتور  ع چه بر باق ر

 در  ا یک   صرف انواع  وبیا ها در پگای توصی  نم  حود.
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 چ دردسرهاش آی!   ت
سات پیش    بشر ب   شاچرزش چ زراع  رچش  000ر10تا ق ل از 

آچردر   ت جتای  در ر یم  ت ای   تا نتتاحتتتتتتتتنتتر در آی دچرای 
ا ا عمته   اش بشتتتتر از طری  حتتتتکار  یوانات تا ین    حتتتتت. 

فراچرده هاش  درصتتتت   اش  ره ز ین از طری  60بیش از ا رچزه 
بر    ت تا ین    حتتتتتتود    نای هار آبجو چ انواع  هصتتتتتتونتِ 

ا  ت  حک  نیس     دان  هاش پای  ذرت از آی جمل  هستنت. 
  ت )ن  ب  صتتتتتتورت آرد حتتتتتتته(  ن ع   ا ش از چیتا ین هار 

استتت .  واد  عتن ر  رب  هاش ضتتترچرش چ  قتار  م  پرچتئین 
ا ا  صتتتتترف بیش از  ت آن ا خصتتتتتوصتتتتتا ب  حتتتتتکل فرآچرده هاش 
دستتتتتت  ستتتتتتاز  تل نای چ  یره  یتوانت  شتتتتتتکل آفرین باحتتتتتتت. 
خصتتتتتتتوصتتتتتتتا   تِ داراش الوتن بان عا ل اصتتتتتتتل  برچز ا ت ابر 

چ اف ایش  قاچ   انستتو ین   (IBS)ستتنترم رچده تهریر پ یر 
  هستنت.
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نام ب  عنوای  تات  ب   یت  و و ل   باع  تو   صتتتتتتترف الوتن 
برچز  شک ت رچده     حود    عا ل اصل ِ  Zonulinزچنو ین 
 اس . 

در  ات  اضتتتتتتتر نتیج  تهقیقات علم  ثاب   رده استتتتتتتت     
الوتن در بتی  ا ب  خوب  قابل ه تتتم نیستتت  چ این استتتاستتت  

ضتتتتتتتمن اینک  ب  تازا  تر ی   با نام  ترین ایرادِ  ل  هاستتتتتتت .
در نوع فرآچرش حته انتم یاف  حته اس      Aکتین آ یلوپ

 اثرات  خرب آی از حکر هم بتتر اس ! 

در ستتتتتتت ر پگای د تر هایمن تن ا  صتتتتتتترف  مِ  ل  هاش بتچی 
الوتن  اننت برن  ق وه اشر انتم ستتتیاه چ دان   ینوا را توصتتتی  

     نت.
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 ...قر  اوح   افسان  ش
چ زیس   هیط     ایاهخوارای  صرف نظر از    ظات اخ ق 

را  جاب     نت    ب   ل  از  نابع   ای   یوان  صتتتترف نظر 
 ننتر ستتتتتوات استتتتتاستتتتت  در اینجا اینستتتتت     آیا پرچتئین هاش 

  یوان  براش  ا  فیت هستنت یا خیر؟

اوحتتتتت  چ در فوایت زیادش در  ورد  ضتتتتتت چ نقی ِ  علم ِ  نظرات
در اینجا ب  پرچتئین  یوان  چجود دارد. ا ا   نابع  ا    ل 

   نشتتتتتتتای    دهت  احتتتتتتتاره خواهیم  ردیر چاقعی  تاریخ  
 هم    فکر     نیم بت نیستنت. هااوحت ا آنقتر 

بشتتر در دچرای  طا عات باستتتای حتتناستت  ثاب   رده استت     
یوی ر  یل ارنشتتین ر ق ل از آی    بتوانت اب ار  شتتاچرزش بستتازد

از طری  حتتتکار  یوانات تا ی   یکرده استتت ر چ ها ستتتات فقط 
 ا    شتتتتتخ  استتتتت      نین ستتتتت ر تا ی  اش  نتای هم 
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براش  ا بت ن وده استتتتتت ر  را    ب  ر م بستتتتتتیارش از اون  هاش 
 یات    در طوت قری ها  نقرض حته انتر  ا هنوز اینجا رچش 

 این سیاره هستیم

در س ر پگای اوح  از س ت   ای    ف  وتاه سخن اینک  
ر بقوت  یشتتتود  نترتنم  حتتتودر چ    صتتترف آی تا  ت ا کای 

نکت    م  دستتتتتتتر را دارد. د تر هایمن اوحتتتتتتتت  در پگای  کمِ 
 چه بعاینستتت     اوحتتت  را ن ایت با  رارت خیل  زیاد بر یتر 

انتخاب اوح  با  یفی  چ اراانیر چ استفاده از ادچی  جات چ 
 ش  ناسص ب  هنگام ط ب اهمی  زیادش دارد. احن  ها
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 با  رب  هاش اراانیر دچس  باحیت!
در  یای انواع  واد  ا شر  رب  ها از هم  بیشتتتتتتتتر  ورد ب  
انصتتتاف  قرار ارفت  انت.  تاستتتفان  هنوز هم این باچر ذهن  در 

 برچز اصتتتتتتتل  عل بستتتتتتتیارش افراد چجود دارد    خوردی  رب  
بیمارش هاش قل   استت ر چ  ات اینک   ا   عکژ این  وضتتوع 

 نظور  ا از  رب  در قطعا    دانیت    . ا  ت  صتتتتتتتادق استتتتتتت 
چاقعی  اینستتتتت     اناهِ  ارش     !اینجا رچ ن ن ات  نیستتتتت 

قنتتتهتتا چ  ربوهیتتترات هتتا بتتا  تتا  رده انتتت بتت  اردی  رب  هتتا 
 شتتتتک ت قل   چ  انتاخت  حتتتتتهر قنتها  ا را د ار اضتتتتاف  چزی

در  ا یک   رب  ها ب  سوخ  چ ساز ب تر بتی  مر  ر    ننت
چ ستتتلوت هاش  ا را با استتتیتهاش  رب ضتتترچرش تا ی       رده

 نجتتتتر  ره  یوان  یتتتا رچ ن  چدر پگتتتای رچ ن زیتوی   ننتتتت.
آحر خان  همراه  ا خواهت بود. در صورتیک   نارایل همیش  در

ه     نیت ب تر استتت  اینکار از این رچ ن ها براش ط ب استتتتفاد
 با  رارت  م انجام حود چ ب  تف  دادی سریع ا تفا  نیت.
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 از   نیات تا  ت ا کای پرهی   نیت!
ِ  شاریبستتتت خود  نیدارنت چ ا  ی ستتتتاستتتت ریحتتتت از افراد ب  ن توز
 . استت  با ستتازچ ار اوارحتت ِ  آی براش ستتازاار ن ودیِ   خوب لید 

چجود داردر  ت  ب   ا افت   ریدر  ورد حتتتتتتت زیادش لط  شباچرها
ک  یحتتودر در صتتورت  استتتخوای ها    یباع  تقو ریحتتته حتت
دهت چ   انجام   D نیتا یچ خوایاستتتتت  یرا در تقو   ار اصتتتتل

  انجام نم ی ب  تن ا ری وجود در حتتتتتت میتوستتتتتتط  لستتتتتت نکاریا
    استتتتت  ی از آی جمل   واد   ا اتی  ن ضتتتتتمن اینک  حتتتتتود.

 عته چ انتازد چ   ب  دردستتتر   ستتتاب  دستتتتگاه هاضتتتم   ا را 
 شها میچ آن    حتتتتتود از  واد  عتن   ج ور   دستتتتتتگاه اوارش

  نت. ادهه م آن ا استف شبرا شادیز 
در پگای یک  از اهتاف  ا اینس     ب  دستگاه اوارح   مر 
 نیم تا  ار خود را ب  آستتتتتتتای ترین حتتتتتتتکل  مکن چ با  مترین 

ب ین  دستگاه اوارح  نقش ز م  انجام دهت.  را     ار رد 
   م  در اجراش  وفقی  آ ی  هر ر یم   ای  دارد.
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 دتا ژ ها را فرا وش نکنیت!
ترین نوحیتن  هاش ج ای اس  ترین چ  فیتآب یک  از سا م
  ب سیاره ب  آی بستگ  دارد. آب ب  رن  چاین     یات رچش 

  نتان بو اس  چ از این رچر حایت براش بسیارش از  ا ج ابی  
تن ا  ب  آب ن   احتتتتن  هانتاحتتتتت  باحتتتتت. ا ا با اف چدی برخ  

   توانیت طعم چ بوش ب ترش ب  آی ب خشتتتیتر بلک  فوایت ستتتم 
 .را نی  تقوی      نیت چ پا سازش آیزدای  

خانگ  ب  را ت  قابل ت ی  هستتتتتتتتنت چ بر خ ف دتا ژ هاش 
حتتتتتتتما  نمون  های     ب  صتتتتتتتورت تجارش تو یت    حتتتتتتتونت 

توانیت بر  واد تشتتتتتتتکیل دهنته آن ا  نترت  ا ل داحتتتتتتتت     
خانگ  ستتتریع چ آستتتای استتت  چ  دتا ژباحتتتیت. درستتت   ردی 

 هتواش چیتا ین ها چ  واد  عتن   فیت ستتود    برد    ب   از
پا ستتتتتتازش   ت چ  اهش استتتتتتترس رچش  لی  ها  مر     نت. 
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 س   آب ها ب  قلیای  سازش بتیر خرچج سمومر ب  ود  این
 .    ننتزیادش پوس  چ تقوی  سیستم ایمن  نی   مر 

ین دتا ژ هاش  ورد استتتتتتتتفاده در در ادا   ب  برخ  از   متر 
 پگای احاره خواهیم  رد:

دهت چ زنج یل درد را تستتتتتتتکین   ل: دتا ژ  یمو چ زنج ی
اش ا عادهزدای  فوقاضتتتتاف   ردی آی ب  دتا ژ خاصتتتتی  ستتتتم

نصتتتتتف ر پیمان  آب 3نوحتتتتتیتن  ب   تچد  ایندارد. براش ت ی  
 داریت.  افیستتتتتتت نیاز انگشتتتتتتتت  زنج یل  بنتِ  ر یموترش چ ی

آب ستتتاده اضتتتاف   رده چ زنج یل رنته حتتتته را ب    یمو را ب آب
 چ آی اضتتتتاف   نیت. این نوحتتتتیتن  براش صتتتت ن زچد عا   استتتت 

چ ستتتتتموم  در طوت رچزر چ خستتتتتتگ  ا ستتتتتاس درد ع چه بر رفع
 . ردت خواهنی  دفع را  وجود در بتنتای  ناخا ص  هاش

این نوحتتتتتتتیتتتتن  بتتتا اف ایش  :نعنتتتاچ  خیتتتاردتتتتا ژ  یمور 
 ارتقتتتا  تتتتابو یستتتتتتتم بتتتتیر بتتتاعتتت   تتتاهش چزی چ هم نین 

حتتود. براش ت ی  این نوحتتیتن  ب  دچ ستتیستتتم ایمن     توای
ا تیاج داریت.  تعتادش برگ نعنا  یتر آبر یر خیار  توستتتتتتط چ

تا صتتتتتتت ن در یخ ات  هم   واد را داخل پارچ ریخت  چ حتتتتتتتتص 
 ای  بس نقشار خوی نی  بگ اریت. این نوحیتن  در تنظیم فش

 .دارد
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 پگای دحمنِ افسردا 
چاقعی  اینستت      ا در دچران  پر اضتتطراب زنتا      نیم. 

بر جن   هاش  ختلف  آی  رچنا چ اثرات  نف ِ  استتتترش پانت  ِ 
ستتتتتتت    رچان   ا را ب  حتتتتتتتتتت ت تیت     نت. براش زنتا ر 

   توانتتت  واج تت  بتتا  نین حتتتتتتترایط  یک  از ب ترین اب ارهتتا 
اصتتتتتتت ب ستتتتتتت ر تا ی  باحتتتتتتتتتر  طا عات علم  زیادش رابط  

 ا  را تاییت  رده  چ ستتت   ِ  درستتت  ش  ستتتتقیم  یای تا ی 
 اس     در ادا   ب  برخ  از آن ا احاره خواهیم  رد.

نتیج  تهقیق   شتتتتتتترک  یای دانشتتتتتتگاه هاش  2008در ستتتتتتات 
چ  هارچارد چ استتتتتتتتنفورد نشتتتتتتتتای دادر تن ا با   ف  واد قنتش

نشتتتاستتتت  ها از ستتت ت   ای   یتوای افستتتردا  را تا  ت زیادش 
د ار   نترت نمود. هم نین در پخچهشتتتتتتت  دیگر بر رچش جوانای

درصتتتتشِ رفتار  11 پرخاحتتتگرشر اصتتت ب ستتت ر تا ی  ب   اهش 
هاش خشون  آ ی  آنای  نجر اردیت. خشون  در چاقع چا نش 

 ِ  نی یومر  تتتاننتتتت آهنر    م  ا  در برابر  م ود  واد  اتتت ش
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 طا عات اخیر نشتتتتتتتای داده استتتتتتت      چ فونت استتتتتتت . 12ب
با ا ت اب در باف  هاش اضتتطراب چ افستتردا  رابط   ستتتقیم  

 ا  دارد    اصتتتتل  ترین د یل برچز آی  صتتتترف بیش از انتازه 
در ستتتتتتلوت  (glyfosate) فوزاتیالالو   چ هم نین ان احتتتتتت  

 نترت   ف   اهاش فرآچرش حتتتتتته از ستتتتت ت   ای ر  هاستتتتت .
 صتتتترف قنت چ نشتتتتاستتتتت  ها چ استتتتتفاده از  رب  هاش ستتتتا م چ 
 ا ش    توانت قتم ب را  در پا ستتتتتتتتازش ستتتتتتتموم بتی چ در 

  نتیج  ب  ود س     ا  باحت.

د تر هایمن با  طا ع  بر رچش انواع نارستتتتای  هاش رچان   اننت 
اضتتتطرابر افستتتردا ر  شتتتک ت  افظ  چ بیش فعا  ر دریافت  

 یل برچز این  شتتتتتتتک ت  م ود برخ   واد استتتتتتتت     عمته د
ر  نی یومر 3استتتتتتتاستتتتتتت  در بتی استتتتتتت       مترین آن ا ا گا

 چیتا ین دشر سلنیوم چ چیتا ین هاش ارچه ب هستنت. 

درصتتتتت از باف   ا   ا از  اده  60جا ص استتتت  بتانیت بیش از 
تشتتتکیل حتتتته استتت     از  شتتتتقات استتتیت  DHAاش با عنوای 
از  بتیاستت . ضتتمن اینک   شتتا  تمام ستتلوت هاش  3 ربِ ا گا

ر بنابراین  م ود این استتیت  ربِ استتاستت  ستتاخت  حتتته 3ا گا
پیاام رسان  چ ارت ام  یای سلوت ها را  ختل فرآینت    توانت 

نارستتتتتای  چ  صتتتتتورتنمایت    در ن ای  این  شتتتتتکل خود را ب  
 . ردخواهت  در بتی آحکارش  ختلف بیمارش ها
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 خانواده... پگای س ک  براش
یک  از چیخا  های     پگای را از سایر ر یم هاش سنت   تمای  

تعمیم پ یرش آی ب  تما   ارچه هاش ستتتتتتتن   قابلی     نتر 
ستتتات ب  بان ارفت  تا جوانای چ ستتتا منتایر  0استتت . از  ود ای 
  ایاش فوق ا عاده این ستتت ر عا   ب ره  نت  ازهم     تواننت 

از طرف دیگر ت تیل ر یم   ای  از یر تصمیم انفرادش حونت. 
خانوادا  قطعا در اف ایش نشتتتتتتتتام چ  ب  یر  ر   جمع  چ 
ب  ود  ات چ هواش خان  ب  تاثیر نخواهت بود.    توانیت هم  
را ب  این ستتتت ر دعوت  نیت چ  طمئن باحتتتتیت هم  خصتتتتوصتتتتا 

 خشم ه چ سا م خواهنت حت عاحِ  این س رِ  ب   ها

. ساده اس  بسیارخوب دیگر اینس     آحر ش در پگای خ ر 
یر  اه  تاب ر  م   در ا تر  واقع ب  تن ا اب ارش    نیاز داریت

رچ ن  جاز چ  قتارش اوحتتت  چ ستتت  یجات استتت     با  رارت 
 همراه با ادچی  ها چ  احن  هاش  ناسص  م تف  داده حته چ

 . سرچ    حونت
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 پگای چ  اهش چزی
در اینجا نزم اس  تا  م  در  ورد عملکرد پگای در  اهش چزی 

ا تر قریص ب  اتفاقِ ر یم هاش ن رشر  صه    نیم.  نط ِ 
  پایین آچردی سطن رسانتی  ا رش هاش  متر ب  بتی چ در نتیج

 هتف این ر یم ها اینس    ر ب  بیای دیگر  تابو یسم اس 
 ا رش چرچدش ب  بتی حمار  متر از  قتار  ا رش       سوزانیت 

  اس .حود. ا ا بتی سیستم  بسیار پی یته تر از این
 هتچد  ردی  ا رش هاش دریافت  چ پایین آچردی  تابو یسم  

ر ساختادر  نین چضعیت   فنر اس . ری اننت فشرده  ردی 
 شها شسوخ  چ ساز بتی حما  ج ور حته اس     با  ا ر

 ار ردهاش  ختلف بتی را  تیری   )چ در چاقع انر ش  متر( متر 
 نک یب   ه  ااین فنر تا ابت نم  توانت فشرده بمانت! . ا ا  نت

 ریفنر  تابو  تریدار   خود دس  بر   ران یسختگ میحما از ر  
  طلص   حمااز  را ششتریب شها شبتی ناا ای آزاد حته چ  ا ر
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بازاش  دچباره چزی چ بر باد رفتن  رآی  سلم ج ینت    نت 
 .خواهت بود تایز مات  تمام

در پگای  اهش چزیر ساز چ  ار  ا    تفاچت  دارد. در این س ر 
تا یت اصل  بر ب ین  سازش چ ارتقاش  تابو یسم اس  چ این 

  ر چ  حیمیای   م از طری  سم زدای  بتی چ   ف  واد 
رد درس  سلوت ها رسانتی ری  ا ش هاش ضرچرش براش عملک

قطعا یر  تابو یسم سا م چ قترتمنتر تمام .  هق     اردد
ناخا ص  ها چ  واد اضاف  را از بتی دفع خواهت  رد    ا  ت  

 باف  هاش اضاف ِ  رب  نی  از این قاعته  ستتنا نیستنت.

ب  همین د یل اس     ا تر افراد در ابتتا از نتای  فوق ا عاده 
 اهش چزی چ دستیاب  ب  تناسص انتام  یرت پگای در ز ین  

 اهش چزی اساس  چ پایتار ن  از طری   م  !زده    حونت. بل 
ش اص ب  تابو یسم چ پا ساز باخورش چ ارسنگ   شیتی بلک  

 بتی در سطن سلو   بتس     آیت. 
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هستتتتتتنتر     پگایع ی ان     ع ق   نت ب  تجرب   ردی ستتتتت ر 
نت در  حتتتتتتتر    ننت. این دچره بر  روزه رژیم پگـان 40دوره توان

اساس آ وزه هاش د تر هایمن چ با استفاده از  واد   ای ِ ساده چ 
 در دسترس طرا   اردیته اس     حا ل  وارد زیر    باحت:

 ستتتتت  حتتتتتا ل: رچز همراه با دستتتتتتور ت ی  40براش  غذاییبرنامه 
  ها چعته اصل  چ  یای چعته

 (اپواتسچ  تلگرام)در  تا پایای دچره کاملمشاوره و پشتیبانی 

پیگیرش رچنت اجراش ر یم ب  صورت رچزان  توسط پشتی ای 

تاش  اهش  نت قتم ب را  در راستتتتتتت قطعا تجرب  این دچره    توا
چ صتتتت ا  ت  ارتقاش حتتتاخ  هاش ستتت  ت  حتتتما  ستتتم زدای چزیر 
 باحت.

 د م  پایین را  مژ  نیت: ربراش ث   نام در دچره

 
 )ب   تت  هتچد( !تخفیف درصد 30

https://idpay.ir/pegandiet/file/223634
https://idpay.ir/pegandiet/file/223634
https://idpay.ir/pegandiet/file/223634
https://idpay.ir/pegandiet/file/223634
https://idpay.ir/pegandiet/file/223634
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 سخن پایان ...
:   ا را ن  فقط نستتتت یب   ا ا منید تر ها امیب  زبای ستتتتاده پ

خود در  شها  یاز ا و  کیبلک  ب  عنوای   رفع ارستتتتتتتنگ شبرا
 شاریبر بس  یتا  اقی را    س ر چ س رتیر یدر نظر بگ  زنتا

 دارد.  می ا اثر  ستق  از ابعاد زنتا

تا از برچز   یتا  ستتتتتتت راجراش  پگای ب   ا  مر خواهت  رد 
 چ شپا ستتتتاز  یچ از طر  می ن شریشتتتتگیها پ شماریاز ب شاریبستتتت

خود  چ تناستتتتتتتص انتام د خواهِ   ب  ستتتتتتت  ت بتیر دفع ستتتتتتتموم
 در طوت ششتتترینشتتام چ طراچت بصتتت ا  ت  چ  حتتویمتر  رین د
 .تجرب  خواهیم  ردرچز 

 تیج ای    هستتتت شهر  جا ر یمشـــاوره پگان دا میت اییپا در
 آرزچ دارد... شچ سربلنت  حاد ا  رعش  تاییبرا


