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વજન ઉતારવાનો સહે઱ો રસ્તો 

ડામટ ટટપ્સ - અંગના ળાહ  

આ઩ણે લજન ઉતાયલા ભાટે ટદલસ દયમભમાન ભભયા, ખાખયા ખાઈએ, ઉ઩લાસ કયીએ 
તો઩ણ લજન ઊતયલાનુ ંનાભ નથી રેત ુ ંઅને લધ ુભખૂ્મા યહી તો લજન લધલાનું ઩ણ 
ળરૂ થઈ જામ છે. આલી ઩ટયસ્થથમતભા ંઅહં ફતાલલાભા ંઆલેરી લજન ઉતાયલાની 
સહરેી યીત અને ખોયાક થકી લજન ઉતાયી ળકામ છે તો તેના મલળે જાણીએ... 

દહં 

ભરાઈ લગયના દૂધથી ફનાલેલુ ંદહં ળયીય ભાટે પામદાકાયક ગણલાભા ંઆલ ેછે. દહંભા ં
ળાકબાજી નાખંી યામત ુ ંફનાલી ખાઈ ળકામ છે. તેભજ દહં અને બાત બેગા ં઩ણ રઈ 
ળકામ છે. દહંભા ંઆલેલુ ંકેલ્શળમભ લજન ઉતાયલાભા ંભદદરૂ઩ થામ છે. કેલ્શળમભયકુ્ત 
ખોયાક નાના આંતયડાભા ંપેટનુ ંએબ્સોફબળન ઓછુ ંકયે છે. 

ડ્રામફ્રૂટ 

ડ્રામફ્રૂટભા ં'પેટ' લધ ુહોમ છે, ઩યંત ુતેભા ંઆલેરી 'પેટ' અમકુ ભાત્રાભા ંરેલાથી ળયીયને 
પામદો થામ છે. ઉ઩યાતં ડ્રામફ્રૂટભા ંફદાભ, મ઩થતા,ં અખયોટ ભા઩સય રેલાથી તેભા ં
આલેરા ંપ્રોટીન અને પાઇફસબ લાયંલાય રાગતી ભખૂને દૂય યાખે છે. ફ઩ોયના સભમે 
જ્માયે ભખૂ રાગે ત્માયે ત઱ેરા નાથતા રેલાને ફદરે ૩થી ૪ ફદાભ, ૨-૩ અખયોટ, ૫-૬ 
મ઩થતા ંરેલાથી ભખૂ રાગતી નથી અને લજન ઉતાયલાભા ંપામદો થામ છે. 

઩઩ૈયુ ં

ટદલસ દયમભમાન બોજન ઩હરેા ં઩઩ૈયુ ંરઈ ળકામ છે. આ ઉ઩યાતં લચ્ચે ભખૂ રાગે 
ત્માયે આડુઅંલળંુ ખાલાના ફદરે ઩઩ૈયુ ંખાલાનો આગ્રહ યાખલો. ઩઩ૈયુ ંલા઱ અને 
સ્થકનની સાથે લજન ઉતાયલા ભાટે ઩ણ પામદેભદં થઈ ળકે છે. 
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આખા ંઅનાજ 

ઝીણા ંદ઱ેરા ંઅનાજ કયતા ંજાડા ંદ઱ેરા ંઅનાજ રેલાથી લાયંલાય ભખૂ નથી રાગતી. 
ઝીણા ંદ઱ેરા ંઅનાજભા ંલધ ુકોરેથરોર હોમ છે અને તેના કાયણ ેલજન ઩ણ લધી જત ુ ં
હોમ છે. જાડા ંઅનાજ એટરે કે જાડા ંદ઱ેરા ઘઉં, જલ, બ્રાઉન યાઇસ લગેયે. ઉ઩યાતં 
૧૦૦ ટકા ઘઉંના રોટભાથંી ફનેરા ં઩ાથતા અને બ્રેડ લા઩યલાથી લજન ઉતાયલાની 
ળક્યતા લધી જામ છે. 

રીરા ંળાકબાજી 

યોજજંદા ખોયાકભા ંરીરા ંળાકબાજી લધ ુરેલાથી રાફંા સભમ સધુી ઩ેટ બયેલુ ંયહ ેછે. 
ળાકબાજીભા ંઆલેરા ંમલટામભન્સ ળયીયને જરૂયી મલટામભન્સ ઩યૂા ં઩ાડે છે. ળાકબાજીભા ં
કેરયી ઓછી હોલાથી તેને ઓછા તેરભા ંફનાલીને રેલાથી ઩ેટ બયામેલુ ંયહલેાથી લજન 
લધતુ ંનથી. 

ખફૂ ઩ાણી ઩ીલો 

હલે ગયભીની સીઝન આલી યહી છે. આલા સભમે ટદલસ દયમભમાન ઓછાભા ંઓછુ ં૧૦થી 
૧૨ ગ્રાસ ઩ાણી ઩ીલાનો આગ્રહ યાખો. આવુ ંકયલાથી ળયીયભા ં'Water Retention'ની 
સભથમા ઩ણ દૂય થળે. તેભજ લા઱ અને સ્થકન ઩ણ ચભકલા ભાડંળે. 

લજન ઉતાયલા યોજજંદા જીલનભા ંનાના-ભોટા પેયપાય કયલાથી ઘણો પામદો ભ઱ળે.        

(રેખખકા અભેટયકાભા ંડામટટશ્મન છે.) 
 

 


