
भोजन के दौरान भोजन सेवन का �म:

1. सबसे पहले फल/ सूखे मेव े

2. सलाद और अंकु�रत अनाज

3. सामा�य भोजन कर� (रोट�-स�जी-दाल-चावल-छाछ)

4. य�द आव�यक हो तो �ध ल�

खा� पैटन�

पानी

घर का बना पतला छाछ (200 �मली पानी म� 10 से 15 �मली (2 च�मच) दही �मलाकर बनाए)

काली चाय / हरी चाय / न�बू पानी (सभी �कारक� चीनी के �बना)

ना�रयल पानी (�बना मलाई के)

अ�धकतम 1 टमाटर

ल�ग (मंुह क� �ग�ध से बचाव)

आदश� �प से केवल पानी ले

दो भोजन के बीच म� यह खा� पदाथ� क� अनुम�त है :

खा� पदाथ� क� अनुम�त

 पुरे �दनम� केवल 2 बार भोजन कर�. उस समय क� पहचान कर� जब आप वा�तव म� भूखे ह�। समय को न

पहचान सक�  तो �ात: 9 बजे - सायं 6 बजे या 1 बजे - रा�� 9 बजे भोजन �हण कर�। एक स�ताह म� आप

अपने वा�त�वक समय पर �ाई हो जाएगंे।

भोजन के बीच म� कुछ भी न खाएं

अपना भोजन अ�धकतम 55 �मनट म� समा�त कर�

खाने म� मीठे क� मा�ा कम कर द�

यह योजना 3 महीने तक चलेगी
 मु�य पॉइंट्स
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�ायाम ज�री है
�कसी भी �कार का �ायाम जो आपक� �दय ग�त को बढ़ाता है, वह �कया जा सकता है। वो�क�ग /
चलना, साइ�कल चलाना। वॉ�क�ग म� 45 �मनट म� 4.5 �कमी वॉक कर� ह�ते म� कम से कम 5 �दन
रोजाना 45 �मनट ए�सरसाइज कर�।

�ायाम
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वी�डयो देखने के �लए �कैन कर�

इंटर�मट�ट फा��ट�ग
-by Dr. Jagannath Dixit
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इंटर�मट�ट फा��ट�गके 
फायदे

चब�का घटना

2 �लड शुगर को �नयं��त करता है

र�चाप कम करता है

पाचन म� सुधार करता है

म��त�क श�� को बढ़ाता है

जलन और सूजन को कम
करता है


