
برنامه غذایی ۷ روزه کاهش وزن با دانه چیا

این برنامه غذایی ۷ روزه با هدف کاهش وزن تدریجی و حفظ سطح انرژی روزانه طراحی شده
است. دانه چیا به دلیل دارا بودن فیبر بالا، اسیدهای چرب امگا-۳ و پروتئین گیاهی، نقش

کلیدی در این رژیم غذایی ایفا میکند. مصرف منظم دانه چیا به احساس سیری طولانیتر، بهبود
هضم و تامین مواد مغذی ضروری کمک میکند.

 کاهش وزن تدریجی + حفظ انرژی روزانه با استفاده از دانه چیا بهعنوان منبع فیبر،هدف: 
 حدود ۱۲۰۰–۱۵۰۰ کیلوکالری در روز. این میزان کالریمیزان کالری:امگا-۳ و پروتئین گیاهی.  

برای اکثر افراد در راستای کاهش وزن مؤثر است، اما ممکن است بسته به متابولیسم فردی،
سطح فعالیت و شرایط سلامتی نیاز به تنظیم داشته باشد. توصیه میشود قبل از شروع هر

 روزانه ۲–۳روش مصرف چیا:رژیم غذایی جدید با پزشک یا متخصص تغذیه مشورت کنید.  
قاشق غذاخوری )۳۰–۴۰ گرم( دانه چیا. توصیه میشود دانههای چیا را حداقل ۱۰-۱۵ دقیقه قبل

از مصرف در آب، شیر گیاهی )مانند شیر بادام، شیر جو دوسر، شیر نارگیل( یا ماست خیس
کنید تا حالت ژلهای پیدا کرده و هضم آن آسانتر شود. این امر همچنین به فعال شدن مواد

مغذی موجود در دانه چیا کمک میکند.

روز ۱ – شروع با انرژی

روز اول بر ترکیب مواد مغذی برای شروع یک روز پرانرژی تمرکز دارد. دانه چیا همراه با منابع
پروتئین و کربوهیدراتهای پیچیده، سیری طولانیمدت را تضمین میکند.

جزئیات و ملاحظاتمواد غذاییوعده

صبحانه

۲۰۰ml + ۲ قاشق چیا
شیر بادام بدون شکر +

½ موز + دارچین + ۵
عدد بادام

دانههای چیا را در شیر بادام به مدت ۱۰ دقیقه خیس کنید
تا ژلهای شوند. موز را له کرده و به مخلوط اضافه کنید.

کمی دارچین برای طعم و خواص آنتیاکسیدانی و ۵ عدد
بادام برای تامین چربیهای سالم و پروتئین.

میانوعده
صبح

۱ لیوان آب + ۱ قاشق
چیا )ژل شده(

یک قاشق غذاخوری دانه چیا را در حدود ۱۰۰ میلیلیتر آب
برای ۱۰ دقیقه خیس کرده و سپس مصرف کنید. این
نوشیدنی به هیدراتاسیون بدن و کنترل اشتها کمک

میکند.

ناهار

سالاد سینه مرغ گریل
)۱۲۰ گرم( + سبزیجات

سینه مرغ را به صورت گریل یا آبپز تهیه کنید. سبزیجاتی
مانند بروکلی، هویج، لوبیا سبز را بخارپز کنید. سس سالاد

را با ترکیب ۱ قاشق غذاخوری دانه چیا، روغن زیتون،



جزئیات و ملاحظاتمواد غذاییوعده
بخارپز + ½ آووکادو + ۱

قاشق چیا در سس
آبلیمو، نمک و فلفل تهیه کنید. نیمه آووکادو منبع خوبی

از چربیهای سالم است.

میانوعده
عصر

ماست کمچرب + ۱
قاشق چیا + ۵ عدد گردو

خرد شده

یک کاسه کوچک ماست کمچرب را با یک قاشق غذاخوری
دانه چیا مخلوط کنید. ۵ عدد گردو خرد شده را روی آن

بریزید. این ترکیب پروتئین، فیبر و چربیهای سالم را برای
حفظ سیری فراهم میکند.

شام

سوپ سبزیجات
کمکالری + ۱ قاشق چیا

+ یک برش نان
سبوسدار

یک سوپ غنی از سبزیجات متنوع )مانند کرفس، هویج،
پیاز، کدو، گوجه( با حداقل روغن و نمک تهیه کنید. یک

قاشق غذاخوری دانه چیا را در اواخر پخت به سوپ اضافه
کنید. یک برش نازک نان سبوسدار )نان کامل( برای

تامین فیبر بیشتر.

روز ۲ – دفع و پاکسازی

این روز بر پاکسازی بدن و بهبود عملکرد دستگاه گوارش با تمرکز بر مواد غذایی غنی از
آنتیاکسیدانها و فیبر تمرکز دارد.

جزئیات و ملاحظاتمواد غذاییوعده

صبحانه
اسموتی سبز )اسفناج،

خیار، سیب سبز، ۲ قاشق
چیا، آب نارگیل(

همه مواد را در مخلوطکن بریزید تا یکدست شوند.
اسفناج و خیار منابع عالی فیبر و آب، سیب سبز حاوی
پکتین، دانه چیا برای امگا-۳ و فیبر، و آب نارگیل برای

الکترولیتها.

میانوعده
صبح

۱ فنجان چای سبز + کمی
تخمه کدو

چای سبز به دلیل خواص آنتیاکسیدانی و
متابولیکافزایی مفید است. تخمه کدو منبع خوبی از

منیزیم و زینک.

ناهار
ماهی سالمون بخارپز )۱۰۰

گرم( + سالاد سبز با ۱
قاشق چیا و سرکه سیب

ماهی سالمون منبع غنی امگا-۳ و پروتئین. سبزیجات
سالاد شامل کاهو، خیار، گوجه فرنگی، و فلفل دلمه.
سس سالاد با روغن زیتون، سرکه سیب و یک قاشق

غذاخوری دانه چیا.

عصرانه
پودینگ چیا )۲ قاشق چیا،
ماست یونانی، توتفرنگی

تازه(

۲ قاشق غذاخوری دانه چیا را با ۱۰۰ گرم ماست یونانی
مخلوط کرده و حداقل به مدت ۳۰ دقیقه )ترجیحاً چند
ساعت یا شب تا صبح( در یخچال قرار دهید تا پودینگ

غلیظ شود. با توتفرنگی تازه تزئین کنید.

شام
املت سبزیجات + تخممرغ
کامل )۱ عدد( + سفیده )۲

۲ سفیده و ۱ تخممرغ کامل را با کمی نمک و فلفل هم
بزنید. سبزیجاتی مانند قارچ، فلفل دلمه، پیاز و جعفری



جزئیات و ملاحظاتمواد غذاییوعده
عدد( + جعفری +
سبزیجات بخارپز

خرد شده را اضافه کرده و مانند املت بپزید. همراه با
مقداری سبزیجات بخارپز سرو کنید.

روز ۳ – تمرکز بر فیبر

امروز تمرکز بر افزایش مصرف فیبر است که برای سلامت گوارش، احساس سیری و تنظیم قند
خون ضروری است.

جزئیات و ملاحظاتمواد غذاییوعده

صبحانه
۲۰۰ml + ۲ قاشق چیا

شیر جو دوسر +
بلوبری + دارچین

دانههای چیا را در شیر جو دوسر )فاقد شکر افزوده( خیس
کنید. بلوبری تازه یا منجمد برای آنتیاکسیدان و فیبر، و

دارچین برای طعم و خواص مفید.
میانوعده

صبح
آب + ۱ قاشق چیا + ۱

قاشق آبلیمو
یک قاشق چیا را در ۱۰۰ میلیلیتر آب برای ۱۰ دقیقه خیس

کنید. سپس یک قاشق چایخوری آبلیمو تازه اضافه کنید.

ناهار

سالاد لوبیا قرمز +
ذرت + فلفل دلمه +
چیا + یک برش نان

سبوسدار

ترکیبی از لوبیا قرمز پخته )۱۰۰ گرم(، ذرت، فلفل دلمهای
رنگی خرد شده، پیاز قرمز نازک شده، گشنیز تازه. یک قاشق

غذاخوری دانه چیا را اضافه کرده و با سس سبک )روغن
زیتون، آبلیمو، زیره( مخلوط کنید. همراه با یک برش نان

سبوسدار.

عصرانه
اسموتی خیار و نعنا +

۱ قاشق چیا

خیار، برگ نعنا تازه، کمی آب، و یک قاشق غذاخوری دانه
چیا را در مخلوطکن بریزید. این اسموتی خنککننده و

سرشار از آب و فیبر است.

شام
سوپ عدس + ۱ قاشق

چیا + سالاد خیار و
گوجه

سوپ عدس )تهیه شده با عدس قرمز یا قهوهای، پیاز،
هویج، کرفس، آب سبزیجات( را با یک قاشق غذاخوری دانه

چیا در انتهای پخت غنی کنید. سالاد ساده خیار و گوجه با
سبزیجات تازه.

روز ۴ – تعادل پروتئین

تمرکز این روز بر حصول اطمینان از دریافت کافی پروتئین برای حفظ توده عضلانی و افزایش
سیری است.

جزئیات و ملاحظاتمواد غذاییوعده
صبحانه



جزئیات و ملاحظاتمواد غذاییوعده
شکلات تلخ )۱۰ گرم( +

پودینگ چیا با شیر
بادام + ۶ عدد بادام

هندی

۲ قاشق چیا را با ۲۰۰ میلیلیتر شیر بادام بدون شکر خیس
کنید. برای طعم، ۱۰ گرم شکلات تلخ )حداقل ۷۰% کاکائو(
را رنده کرده و به پودینگ اضافه کنید. ۶ عدد بادام هندی

برای پروتئین و چربیهای مفید.

میانوعده
صبح

آب چیا + یک عدد خرما
یک قاشق غذاخوری دانه چیا را در ۱۰۰ میلیلیتر آب برای ۱۰
دقیقه خیس کنید. همراه با یک عدد خرما برای تامین قند

طبیعی و انرژی.

ناهار

بوقلمون گریل شده
)۱۲۰ گرم( + سالاد
سبزیجات تازه با ۱

قاشق چیا

سینه بوقلمون گریل شده )منبع پروتئین کمچرب(. سالاد
شامل کاهو، اسفناج، خیار، گوجه فرنگی، تربچه. یک قاشق

غذاخوری دانه چیا را به سالاد اضافه کرده و با سس سبک
)روغن زیتون، سرکه بالزامیک( مخلوط کنید.

عصرانه
ماست پروبیوتیک + ۱

قاشق چیا
یک کاسه کوچک ماست پروبیوتیک )برای سلامت روده( را

با یک قاشق غذاخوری دانه چیا مخلوط کنید.

شام
خوراک سبزیجات با

حبوبات + ۱ قاشق چیا

حبوبات مانند نخود یا عدس )حدود ۱۰۰ گرم پخته( را با
سبزیجات دلخواه )کدو، بادمجان، فلفل دلمه، قارچ( و

کمی رب گوجهفرنگی و ادویه تفت دهید. یک قاشق
غذاخوری دانه چیا را در اواخر پخت اضافه کنید.

روز ۵ – انرژی پایدار

این روز بر ترکیب مواد غذایی که انرژی را به تدریج آزاد میکنند و از افت قند خون جلوگیری
میکنند، تمرکز دارد.

جزئیات و ملاحظاتمواد غذاییوعده

صبحانه

اوور نایت اوتس )جو
دوسر + شیر بادام +
۲ قاشق چیا + توت

خشک(

شب قبل، نصف پیمانه جو دوسر پرک را با ۲۰۰ میلیلیتر
شیر بادام بدون شکر، ۲ قاشق غذاخوری دانه چیا و مقداری
توت خشک )مانند کشمش یا زردآلوی خشک( مخلوط کرده

و در یخچال قرار دهید. صبح روز بعد آماده مصرف است.

میانوعده
صبح

لیموناد کمشکر با چیا
مخلوط آب، چند قطره آبلیمو تازه، و یک قاشق غذاخوری

دانه چیا که قبلاً خیس شده است. میزان شکر را به حداقل
برسانید یا حذف کنید.

ناهار
ماهی تن در آب )۱۲۰

گرم( + سالاد چیا-
کاهو-خیار

ماهی تن کنسرو شده در آب )روغن آن را تخلیه کنید( را با
کاهو، خیار، گوجه فرنگی خرد شده و یک قاشق غذاخوری

دانه چیا مخلوط کنید. سس سبک با روغن زیتون و آبلیمو.
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عصرانه
تخممرغ آبپز )۲

عدد( + ۱ قاشق چیا در
آب

دو عدد تخممرغ آبپز به عنوان منبع پروتئین. یک قاشق
غذاخوری دانه چیا که در ۱۰۰ میلیلیتر آب خیس شده است.

شام
سوپ بروکلی

کمکالری + ۱ قاشق
چیا

سوپ بروکلی تهیه شده با آب سبزیجات، بروکلی، پیاز، سیر
و کمی شیر بادام. یک قاشق غذاخوری دانه چیا را در انتهای

پخت اضافه کنید.

روز ۶ – متابولیسم فعال

امروز بر ترکیب مواد غذایی که به فعال شدن متابولیسم و افزایش چربیسوزی کمک میکنند،
تمرکز دارد.

جزئیات و ملاحظاتمواد غذاییوعده

صبحانه
اسموتی موز + کره

بادامزمینی طبیعی + ۲
قاشق چیا

نصف موز، یک قاشق غذاخوری کره بادامزمینی طبیعی
)بدون شکر اضافه(، ۲۰۰ میلیلیتر شیر بادام و ۲ قاشق

غذاخوری دانه چیا را در مخلوطکن بریزید.
میانوعده

صبح
چای سبز + چند بادام

چای سبز برای افزایش متابولیسم و چند عدد بادام برای
تامین چربیهای سالم و پروتئین.

ناهار
مرغ گریل + سالاد

اسفناج و چیا

سینه مرغ گریل شده )۱۲۰ گرم(. سالاد شامل برگ اسفناج
تازه، گوجه گیلاسی، خیار، و یک قاشق غذاخوری دانه چیا.

سس با روغن زیتون و سرکه بالزامیک.

عصرانه
ماست کمچرب + ۱

قاشق چیا + زغالاخته
خشک

یک کاسه کوچک ماست کمچرب را با یک قاشق غذاخوری
دانه چیا و مقداری زغالاخته خشک مخلوط کنید.

شام
سوپ کدو حلوایی + ۱

قاشق چیا + سبزیجات
بخارپز

سوپ کدو حلوایی )تهیه شده با کدو حلوایی، پیاز، هویج،
آب سبزیجات و ادویه(. یک قاشق غذاخوری دانه چیا را در

اواخر پخت اضافه کنید. همراه با مقداری سبزیجات بخارپز.

روز ۷ – جمعبندی

روز آخر برنامه، تکرار و جمعبندی اصول رعایت شده در طول هفته، با تاکید بر مواد مغذی و
احساس سیری.
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صبحانه
اوور نایت اوتس با چیا
و دارچین + چند توت

تازه

مانند روز ۵، با اضافه کردن مقداری دارچین و تزئین با
توتهای تازه )مثل توتفرنگی، بلوبری( برای طعم و

آنتیاکسیدان.

میانوعده
صبح

آب چیا با لیمو و نعنا
یک قاشق غذاخوری دانه چیا را در ۱۰۰ میلیلیتر آب برای ۱۰
دقیقه خیس کنید. چند برگ نعنا تازه و چند قطره آبلیمو

اضافه کنید.

ناهار
سالمون یا قزلآلا گریل

+ سالاد خیار و چیا

۱۰۰ گرم ماهی سالمون یا قزلآلا گریل شده. سالاد شامل
خیار رنده شده، شوید تازه، و یک قاشق غذاخوری دانه چیا.

سس سبک با ماست کمچرب و شوید.

عصرانه
دسر ساده چیا + شیر

بادام

۲ قاشق غذاخوری دانه چیا را با ۲۰۰ میلیلیتر شیر بادام
بدون شکر مخلوط کرده و اجازه دهید چند ساعت در

یخچال بماند تا غلیظ شود. میتوانید با کمی وانیل یا پودر
کاکائو طعمدار کنید.

شام
سوپ سبزیجات + ۱

قاشق چیا + یک برش
نان کامل سبوسدار

یک سوپ غنی از سبزیجات مختلف )همانند روز اول(،
همراه با یک قاشق غذاخوری دانه چیا اضافه شده در اواخر

پخت. یک برش نان کامل سبوسدار برای تکمیل وعده.

نکات تکمیلی:

 مصرف روزانه ۸–۱۰ لیوان آب )حدود ۲ لیتر( برای هضم بهتر دانه چیا،مصرف آب:
جلوگیری از یبوست، و کمک به احساس سیری بسیار مهم است. آب به تورم دانههای چیا

و تشکیل ژل کمک کرده و حجم بیشتری در معده ایجاد میکند.
 برای دستیابی به بهترین نتایج در کاهش وزن، بایدپرهیز از شکر و غذاهای فرآوریشده:

مصرف شکر اضافه شده، نوشیدنیهای شیرین، شیرینیجات، نان سفید، و تمام غذاهای
فرآوریشده را به حداقل رساند. این مواد کالری خالی دارند و باعث نوسانات قند خون

میشوند.
 امکان جایگزینی منابع پروتئینی )مانند مرغ، ماهی،انعطافپذیری در پروتئینها:

بوقلمون، حبوبات( بر اساس سلیقه شخصی و دسترسی وجود دارد. اصل کلیدی، مصرف
پروتئین کافی در هر وعده غذایی است.

 نگهداشتن فاصله زمانی ۳–۴ ساعت بین وعدههای غذایی اصلی بهفاصله بین وعدهها:
کنترل گرسنگی و جلوگیری از پرخوری کمک میکند. این فاصله زمانی به بدن فرصت هضم

و جذب مواد مغذی را میدهد.
 به احساس گرسنگی و سیری خود توجه کنید. اگر احساس گرسنگیتوجه به علائم بدن:

شدید داشتید، یک میانوعده سالم دیگر )مانند چند عدد مغز یا یک میوه( اضافه کنید.
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 ترجیحاً از روشهای پخت سالم مانند بخارپز، گریل، آبپز و تفت دادن باپخت و پز:
حداقل روغن استفاده کنید.

 این برنامه غذایی زمانی بیشترین اثربخشی را خواهد داشت که با فعالیتتحرک و ورزش:
بدنی منظم ترکیب شود. پیادهروی روزانه، یوگا، یا هر نوع ورزش دلخواه میتواند به

تسریع روند کاهش وزن و بهبود سلامت عمومی کمک کند.

این برنامه برای یک هفته قابل اجراست و میتوان آن را تکرار یا با تغییرات جزئی )مانند تنوع
سبزیجات و منابع پروتئین( برای دورههای طولانیتر ادامه داد. مشورت با متخصص تغذیه برای

شخصیسازی برنامه و اطمینان از دریافت تمامی مواد مغذی ضروری توصیه میشود.
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