
تا از مناسبترین صبحانه ھای رژیمی ۱۱

باید بدانید ھمانطور که خوردن صبحانه لازم و مفید است، گاھی حذف غذاھای مضر، مانند
خامه صبحانه یا کیک صبحانه از صبحانه، برای افرادی که رژیم غذایی دارند، بھتر است. ولی
به ھر حال، یک صبحانه متعادل و مغذی میتواند انرژی خوبی به شما بدھد و از خوردن بیش
از حد، در طول روز جلوگیری کند. اگر شما به دنبال مناسبترین صبحانه رژیمی برای شروع
یک روز پرنشاط برای خود ھستید، میتوانید در این مقاله با ما ھمراه شوید. در این مقاله ما
۱۱ نوع صبحانه رژیمی ساده را برای شما آوردهایم که میتوانید طبق علاقه و ذائقه خود،

یکی از آنھا را برای خوردن صبحانه استفاده کنید.

مناسبترین صبحانه رژیمی
۱- تخممرغ

تخممرغ یک ماده غذایی جادویی و یک صبحانه رژیمی لاغری محسوب میشود. خوردن این
ماده غذایی خوشمزه و پرفایده، در وعده صبح باعث میشود که در طول روز، احساس سیری
بیشتری داشته باشید. ھمچنین میزان تعداد کالری دریافتی را در وعده بعدی کاھش میدھد

و به حفظ قند خون و سطح انسولین ثابت کمک میکند.

در ضمن، زرده تخممرغ حاوی لوتئین و زاگزانتین است. این آنتیاکسیدانھا به جلوگیری از
اختلالات چشمی مانند آبمروارید و تخریب ماکولا کمک میکنند. ھمچنین تخممرغ دارای
مادهای به نام کولین است که این ماده مغذی بسیار مھم، برای سلامت مغز و کبد مفید

است.

شاید بگویید که تخممرغ سرشار از کلسترول است، ولی در بیشتر افراد، کلسترول افزایش
پیدا نمیکند و در حقیقت، تخممرغ با افزایش کلسترول خوب HDL، ابتلا به بیماریھای قلبی
را کاھش میدھد. انواع روشھا برای پخت تخممرغ وجود دارد که بھترین و رژیمیترین آنھا،

تخممرغ آبپز است.

۲- ماست یونانی

ماست یونانی خامهای، یکی از صبحانه ھای رژیمی است که ھم خوشمزه و ھم مغذی
است. این ماده مفید از آب پنیر، شیر و مواد دیگری درست میشود و پروتئین زیادی دارد که



ایـن پروتئیـن، بـاعث کـاھش حـس گرسـنگی در فـرد میشـود. ھمچنیـن میـزان متابولیسـم را
افزایش داده و درنتیجه باعث کنترل وزن میشود.

این ماست پرچرب دارای اسید لینولئیک کونژوگه (CLA) است که چربی را کاھش داده و خطر
ابتلا به سرطان پستان را کم میکند. نوع خاصی از این ماست، منبع خوبی از پروبیوتیکھا
مانند بیفیدوباکتریا است که برای رودهھا مفید است. بھتر است ماست یونانی را به ھمراه

توت یا میوهھای خرد شده میل کنید تا ویتامین، مواد معدنی و فیبر غذای شما کامل شود.

۳- قھوه

قھوه یکی از مناسبترین صبحانهھای رژیمی است و میتواند یک نوشیدنی عالی برای
شروع روز شما باشد. این ماده که سرشار از کافئین است، باعث میشود که شما در طول

روز، خلقوخوی بھتر و ھمچنین ھوشیاری و عملکرد ذھنی بیشتری داشته باشید.

میزان کافئینی که در این نوشیدنی خوشمزه وجود دارد، باعث میشود که متابولیسم بدن
شما افزایش پیدا کند و درنتیجه، شما با کاھش وزن روبهرو شوید. درواقع ۱۰۰ میلیگرم

کافئین در روز، به افراد کمک میکند که طی ۲۴ ساعت، حدود ۱۵۰ کالری بیشتر بسوزانند.

بـهعلاوه، قھـوه آنتیاکسـیدان زیـادی دارد کـه بـاعث کـاھش التھـاب، محـافظت از سـلولھای
موجود در رگھای خونی و کاھش خطر ابتلا به دیابت و بیماریھای کبد میشود.

۴- بلغور جو دوسر

بلغـور جـو دوسـر یـک صـبحانه سـالم بـرای دوسـتداران غلات اسـت. ایـن مـاده دارای فیـبری
منحصربهفرد به نام جو بتا گلوکان است که باعث کاھش کلسترول میشود. این فیبر حالت
ــو دوســر، ســرشار از ــن ج ــش ســیری میشــود. ھمچنی ــاعث افزای ــه ب چســبناکی دارد ک

آنتیاکسیدان است که برای قلب مفید بوده و فشارخون را کاھش میدھد.

ولی باید بدانید که ۲۳۵ گرم از این ماده که حدود یک فنجان میشود، فقط حاوی ۶ گرم
پروتئین است و بھتر است این صبحانه رژیمی را با شیر درست کنید و برای تزیین صبحانه از
تکهھای میوه مانند موز و تعداد کمی مغز مانند بادام یا تخممرغ استفاده کنید تا پروتئین کافی

را دریافت کنید.

۵- دانهھای چیا

دانه چیا یک ماده بسیار مغذی و یکی از بھترین منابع فیبر است. فقط ۲۸ گرم از این ماده،
بیشتر از ۱۱ گرم فیبر دارد. فیبر موجود در این غذا باعث جذب آب میشود و حجم غذا را در



معده افزایش میدھد و باعث حس سیری و رضایت شما میشود. به ھمین دلیل بھترین
صبحانه رژیمی برای شما است.

این دانهھا دارای آنتیاکسیدان زیادی ھستند که از سلولھای شما، در برابر مولکولھای
ناپایدار به نام رادیکالھای آزاد محافظت میکنند و برای سلامت قلب نیز مفید ھستند. ولی
یک وعده از این ماده، فقط حدود ۴ گرم پروتئین دارد که بھتر است بهصورت زیر تھیه شود تا

پروتئین بدن را تأمین کند. این دستور حاوی ۲۵ گرم پروتئین است.

طرز تھیه صبحانه با دانه چیا
۲۸ گرم دانه چیا خشک

۱ پیمانه پودر پروتئین آب پنیر
۱ فنجان (۲۴۰ میلیلیتر) شیر نارگیل یا شیر بادام

نصف فنجان توت
یک شیرینکننده طبیعی

در ابتدا ھمه مواد را در یککاسه ریخته و خوب مخلوطکنید. روی کاسه را بپوشانید و حداقل به
مدت یک ساعت، در یخچال قرار دھید. بعد از آن، صبحانه خوشمزه و مغذی شما آماده است.

شما برای صبحانه رژیمی خود میتوانید از تخممرغ، ماست یونانی، بلغور جو دوسر، قھوه و
دانه چیا استفاده کنید و از فواید آنھا بھرهمند شوید و با کاھش وزن خود روبهرو شوید.

۶- توت

توتھا صبحانهای خوشمزه و حاوی آنتیاکسیدان ھستند که نسبت به بقیه میوهھا، قند
کمتر و فیبر بیشتری دارند و یکی از مناسبترین صبحانهھای رژیمی محسوب میشوند. انواع
محبوب توت شامل بلوبری، تمشک، توتفرنگی و توت سیاه است. بهعلاوه تعداد کالری کمی

دارد و یک فنجان توت، فقط حاوی ۵۰ تا ۸۵ کالری است.

توت دارای آنتیاکسیدانھایی به نام آنتوسیانین است که به سلامت قلب کمک میکند، از
پیر شدن جلوگیری میکند و خطر ابتلا به بیماریھا را کاھش میدھد. شما میتوانید توت را

به ماست یونانی اضافه کنید و برای صبحانه میل کنید.

۷- آجیل
آجیلھا خوشمزه، سیرکننده و مقوی ھستند. شما میتوانید آنھا را به صبحانه خود اضافه
کنید و یک صبحانه رژیمی مناسب داشته باشید و از خوردن آنھا لذت ببرید. آجیل ھمچنین
باعث سیری زودھنگام میشوند و از افزایش وزن جلوگیری میکنند. ھمچنین با وجود کالری
بالا، ھمه چربی موجود در آنھا جذب نمیشود. یعنی با خوردن ۲۸ گرم بادام، فقط حدود ۱۲۹
کـالری دریـافت میکنیـد. در ضمـن آجیـل بـاعث کـاھش کلسـترول، کـاھش سـطح قنـد خـون،

سلامت قلب، کاھش مقاومت به انسولین و کاھش التھاب میشود.

انواع آجیلھا ھمچنین سرشار از منیزیم، پتاسیم و چربیھای غیراشباع سالم برای قلب
ھستند. شما میتوانید از آجیلھا به اندازه ۲ قاشق غذاخوری در کیک، ماست یونانی، بلغور

جو دوسر استفاده کنید و از طعم عالی صبحانه خود لذت ببرید.



۸- چای سبز

چای سبز یکی از سالمترین نوشیدنیھای کره زمین است. این ماده تقریباً حدود ۵/. برابر
قھوه، کافئین دارد، باعث افزایش میزان متابولیسم، ھوشیاری و بھبود خلقوخو میشود.
چای سبز برای دیابت نیز مفید است و قند خون را کاھش میدھد. ھمچنین حاوی یک
آنتیاکسیدان معروف به EGCG است که میتواند از مغز، سیستم عصبی و قلب شما در برابر

آسیب محافظت کند.

۹- نوشیدنی پروتئیندار

یک صبحانه رژیمی لاغری دیگر، شیک پروتئین یا اسموتی است. انواع مختلفی از پودر پروتئین
وجود دارد که میتوان از آن استفاده کرد که شامل: آبپنیر، تخممرغ، سویا و پروتئین نخود
اسـت؛ کـه در ایـن میـان، آبپنیـر دارای پروتئیـن فـراوان اسـت، فوایـد زیـادی دارد، قنـد خـون را
کـاھش میدھـد، اشتھـا را کـم میکنـد و میـزان کـالری دریـافتی در وعـده بعـدی را کـاھش

میدھد.

برای تھیه نوشیدنی خود، علاوه بر پودر پروتئین، میتوانید از میوهھا، سبزیجات، مغز آجیل یا
دانهھا برای تأمین فیبر و آنتیاکسیدان استفاده کنید.

۱۰- میوه

میوهھا میتوانند بخشی خوشمزه از یک صبحانه مغذی باشند. معمولاً انواع میوهھا حاوی
ویتامینھـا، پتاسـیم و فیـبر ھسـتند و کـالری نسـبتاً کمـی دارنـد. ھمچنیـن میوهھـا حـاوی
آنتیاکسیدان ھستند که میتوانند خطر ابتلا به بیماری را کاھش دھند. یک فنجان میوه
خردشده، بسته به نوع آن، حدود ۸۰-۱۳۰ کالری دارد. مثلاً یک پرتقال بزرگ، نیاز روزانه به

ویتامین C را تأمین میکند.

میوه ھمچنین به دلیل داشتن آب و فیبر زیاد، بسیار سیرکننده است. میوه را میتوانید ھمراه
با پنیر، تخممرغ و ماست یونانی میل کنید و با این صبحانه رژیمی، ساعتھا سیر بمانید.

ھمچنین شما میتوانید برای تزیین صبحانه خود از میوهھا استفاده کنید.

۱۱- دانهھای کتان

دانه کتان یک مادهی فوقالعاده سالم است. آنھا نیز ھمانند دانه چیا و جو دوسر، حاوی فیبر
چسبناک ھستند که شما را ساعتھا سیر نگه میدارند و میتوانند مناسبترین صبحانه

رژیمی برای شما باشند.



بذر کتان، حساسیت به انسولین و سطح قند خون را کاھش میدھد و از سرطان پستان
جلوگیری میکند. دو قاشق غذاخوری یا ۱۴ گرم دانه کتان آسیاب شده، حاوی ۳ گرم پروتئین
و ۴ گرم فیبر است. بھتر است دانهھای کتان را به ماست یونانی یا اسموتی خود اضافه کنید
تا فیبر و محتوای آنتیاکسیدانی صبحانه شما افزایش یابد. توجه داشته باشید که بذرھای

کتان، آسیاب شده باشند، چون آسیاب نشده آنھا، قابل جذب توسط روده نیستند.

تــوت، آجیــل، چــای ســبز، نوشیــدنی پروتئیــندار، میوهھــا و دانهھــای کتــان ھــم از بھتریــن و
مناسبترین صبحانهھای رژیمی ھستند که با داشتن فواید زیاد برای سلامتی، به لاغری

شما کمک میکنند.
ما در این مقاله سعی کردیم مناسبترین صبحانهھای رژیمی را به شما معرفی کنیم. شما
میتوانیـد بـه طـور جـداگانه یـا ترکیـبی، از دو یـا سـه مـورد از ایـن مـواد، یـک صـبحانه عـالی،

خوشمزه و رژیمی تھیه و میل کنید.
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