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वज़न कम करने के साधारण उपाय 

  धक वज़न   ने से उ   रक  ाप,   य र  , मध मे  और      के       या   प र     या  उ प न    सक       
 व     वन के   ये    ा  र का य      क आप  पने  र र का     र   वज़न कम कर    न न      उपाय  का 
   नक   वन म       न  य   करने से वज़न कम करन ेम  म    म        आपके प रे प रवार के  स   न या  का 
पा न करने से आपक    धक स   ा  म े     ा आपके प रवर  न  के   ये (     के   ये   )  ाय ेम      ा  
 

 

1.  नय म   प से      न 45 से 60  मन   यायम कर     र आप  सके आ   न           से ध रे ध रे 5 से 

10  मन       न     कर   क   स  ा  म न  से 45 से 60  मन   क   ा      या ा मे न   क कसर  

  से ध रे ध रे    ना, र स  क  ना,  ा क ,     ा ,     म  न,    नस,   रना  या ा  ाय ेम            
  र आप  स  कसर  करने म   सम          जे़  जे़   ना    स से सर  कसर        र आपक   ा   
म      या   य क       क    मार        क पया  पने  ा  र से कसर  के  ारे म   व ार  वम   कर   

 

2.   व ,  व  य   ेम   या   पर आधे    े से कम समय    ाय   

 

3.  पने  ान ेम  वसा (  े और    प ा  )  क क  मा ा क   न न       र  से कम कर   

 

o  ाय के   ध का  य   उ  म       स के   ध म   या ा वसा    ा     उसे उ ा  पर,     म     ा 
करके ऊपर क    म क   नका  कर     य   कर     र   म  नक (सपरे ा   ध)  य   कर     
व      उ  म     

 

o प र , परा ा, सम सा, क    ,  ा म  , नमक न,  ा , मेवे,   म और म  न का  य   ना कर   
स  ज़य  का  य   उ ा  कर कर     ने से  सम  वसा     ा ा    और प    क   व न       ा  े

    नान   क    न  का  य   करन े से  ाना  नाने म  वसा कम    ा      ाव  पका  ेसमय 

  /  े म  न   न   एक   े सम से म  250 क   र , एक       े म  150   ा एक  ाऊम न क  
औस  प े  म  300 क   र           

 

o   र आप मा सा ार     म     या   कन (म   ) क  म न क       या ा    मेा  कर  और प  े 

वसा वा े  ा  क  का  कर प  े     नक     और   ने क    ाये उ ा    
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o   र आप प रा    ा  ाना  ा   े      सपा  म          न  से    पर स े     सा र ज़  ाया  ा 
सक ा     आम े  या   े   ये    े से उ  ा   आ    ा  े  र     

 

o म       सरस  का   े, सन  वर या क न  आय  का    मेा  म  न-  /ना रय    े क      

 या ा उपय      , पर     नका उपय       नधा  र  मा ा से   धक ना कर   आपके म  ने  र क  
वसा  क  प  500  ाम से कम   न   ा  ये  

 

4.  ाज़े    और स  ज़य  का    मा   या ा कर  और र ज़ कर   

 

5.    न करने के   ावा     म  ना  ाय         न ेपर स ा  , म े व स  ज़य  का प  ा स प,  ाये, का   
(  ना   न  और कम   ध) या   ना   न  के न     पान  का  य   कर सक  े    

 

6. 5          म   ा का वज़न 45  क     ा 5 1/2 (सा े पा      )      म   ा का वज़न 58  क    क 

  ना उ        5 1/2 (सा े पा      )    ा प    65  क     ा 6        ा प    80  क    क   ना 
   ये    धक वज़न        न  न     का पा न कर  े  ए एक म  ने म  1 से 2  क   वज़न कम करने क  
क     करन     ये  

 


