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વજન ઉતારવા માટે ની આહાર યોજના :

 સવારે અને રા�ે ૧ �લાસ ગરમ પાણી માં ૧ ચમચી મધ ઉમેર� નરણા  કોઠે પી�ું . · 

 સવારે ના�તા માં ફણગાવેલા કે બાફેલા મગ ,થોડા તલ માં  વઘરેલા મમરા  મગ કે ભાત અથવા · 

સફરજન, ચીકુ ,પપૈયાં વગેરે લઈ શકાય . 

એકાદ કપ મલાઈ વગર ની કોફ� કે ચા ખાંડ વગર લઈ શકાય ·  

બપોરે તથા સાંજ ેજમવામાં લોટ ની વ��ુ જમે કે રોટલી ,ભાખર� , ખાખરા ,�ેડ ,�બ��કટ , રોટલો ·  

સં�ૂણ� બંધ . 

જવ, જુવાર, રાગી કે મગ ના લોટ ની ભાખર� કે  રોટલી લઈ શકાય ·  

મગ ,મગ ની દાળ , �ુવેર ની દાળ ,ભાત ,થોડા તેલ માં વઘારે�ું  ઓછા મરચાં વા�ું અને પાણી વધારે વા�ું ·  

શાક અથવા �ૂપ તેમજ તા� બનાવેલી મોળ� છાસ વગેરે ઈ�છા �ુજબ લે�ું 

કાચા શાકભા� માં મા� ટામેટાં ,ગાજર ,કે કાકડ� લેવા , તેમાં કાલામર� તથા સંચળ ભભરાવ�ું . ·  

દહ� ,મીઠાઇ,તેલ,દધૂ ,ઘી (ઓછા �માણ) માં લે�ું , તેલ  કરતાં ઘી સા�� ·  

ડ� ુગળ� ,બટેટા,ભ�ડા,�ુવાર,તથા ��જ ની વ��ુ બંધ . ·  

�દવસ દર�મયાન �ૂખ લાગે �યારે બાફેલા  વઘારેલ મગ  મમરા , ભાત, �ુલાવ, પ�આ ,અથવા  ફળ ,કે ·  

ફળોના રસ જવેાકે   સફરજન, ચીકુ, અનાનાસ ,�ા�,કેર�,તડ�ૂચ,વગેરે લઈ શકે તેમ થોડા કાલમર�  

તથા સંચળ છાંટ�ું . (ચીકુ �સવાય)

કાજુ ,�કસ�મસ,બદામ, ચારોળ�,�પ�તા . વગેરે ચાવીને ૫-૧૦ નંગ લેવા ·  

ઉપાવસ બંધ,�ૂ�ા ના રહે�ું ,�ૂખ લાગે �યારે જલદ� થી પચી �ય એવો ખોરાક લેવો ,·  

�દવસે �ૂ�ું નહ� ·  

રોજ ૪૫ �મ�નટ કસરત કરવી  અથવા �ુય� નમ�કાર કરવા . ·  

�ચ�તા ,�ુ�સો ,  ઉ�ગરા  કે ઉપવાસ બંધ ·  

ઠ� ડુ પાણી સદ�તર બંધ .·  

ખાંડ –ઘઉ-તેલ –�દવસ ની �ઘ વજન વધારવા માં અગ�ય નો ફાળો  છે . ·  
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