
ભોજન દર�મયાન ખોરાક લેવાનો �મ:

1.  પહેલા ફળો / �ુકા ફળો

2.  સલાડ અને ��ાઉ�સ 

3.  સામા�ય ખોરાક લો (રોટલી – શાક – દાળ – ભાત - છાશ)

4.  જો જ�ર� હોય તો, દૂધ લે�ું

��ડ પેટન�

પાણી

પાતળ� ઘરે બનાવેલી છાશ (200 �મલી પાણીમાં  10 થી 15 �મલી (૨ ચમચી) દહ�માંથી બનાવો)

કાળ� ચા / લીલી ચા / લ��ુ પાણી (ખાંડ / ગોળ વગર)

ના�રયેળ પાણી (મલાઈ વગર)

�હ�મ ૧ ટામેટુ�

લ�વ�ગ (મોની દગુ�ધ ટાળવા)

આદશ� ર�તે મા� પાણીની ભલામણ કરવામાં આવે છે!

બે ભોજન વ�ચે ખા� પદાથ�ની છૂટ

લઇ શકાય તેવા ખોરાક

 આખા �દવસમાં મા� 2 વાર ભોજન લેવો. �યારે તમે ખરેખર �ૂ�યા હોવ તે સમય ઓળખવો. જો સમય ઓળખી

શકતા નથી તો ભોજન લેવા માટ ેસવારે 9 વા�યા - સાંજે 6 વા�યા અથવા બપોરે 1 વા�યા - રા�ે 9 વા�યાનો

બે ભોજન વ�ચે ક�ઈપણ ન ખાઓ
55 �મ�નટના મહ�મ સમયમાં તમા��  ભોજન સમા�ત કરો
તમારા ભોજનમાંથી મીઠાઈની મા�ા ઓછ� કરો

       સમય અપનાવો. એક અઠવા�ડયામાં તમે તમારા વા�ત�વક સમય પર �થાયી થશો.

આ �લાન 3 મ�હના �ુધી અ�ુસરવામાં આવશે
 �ુ�ય �ુ�ાઓ

1

2

3

કસરત આવ�યક છે
કોઈપણ �કારની કસરત જે તમારા Heart Rate વધારશે તે કસરત કર� શકાશે. જેમ કે 
ચાલ�ું, સાયકલ ચલાવ�ું. ચાલવામાં , 45 �મનીટમાં 4.5 �કમી ચાલો એક અઠવા�ડયામાં ઓછામાં ઓછા

5 �દવસ �ુધી દરરોજ 45 �મ�નટ �ુધી �યાયામ કરો.

કસરત

4

�વડ�યો જોવા �કેન કરો

ઇ�ટર�મટ�ટ ફા�ટ�ગ
-by Dr. Jagannath Dixit



  3

4

5

6

1

ઇ�ટર�મટ�ટ ફા�ટ�ગના 
ફાયદા

ચરબી ઘટવી

2 �લડ �ુગર �નયં�ણ કરે છે

�લડ �ેશર ઘટાડ ેછે

પાચન �ુધારે છે

મગજ શ��ત વધારે

બળતરા અને સો� ઘટાડ ેછે


