
᭟यान रखन ेयो᭏य बातᱶ: 

1. भोजन को 30 से 40 बार चबाएं 

2. भोजनका माप संतुिलत रखे 

3. एक पूरे ᳰदनमᱶ 1200 - 1400 कैलोरी ले 

4. िनयिमत 40 िमनट वोक / कसरत करे 

5. ᮧाणायाम - 20 िमनट  

6. 15 ᳰदनᲂ के बाद Follow up के िलए आए 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

खा᳒ पदाथᲄ कᳱ अनुमित 
अनाज: बाजरा / ᭔वार / कोदरी / जौ / नाचनी / चावल / मᲥा / ओ᭗स / दिलया 

बी᭠स: मुंग / मठ / अरहर / चना / लोिबया / मटर / मसूर / राजमाह / उड़द / सोयाबीन 

जमी ᱟई चीजᱶ: मुंग / मठ / काबुली चना / मंुगफली / अ᭨फा᭨फा / मेथी 

सि᭣जयां: 

 

लोकᳱ / क᭞द ू/ तुᳯरया / ᳳटंडोला / परवर / सेजन/ कोबीज / फुल गोबी  / ᮩोकोली / 

लेटे᭍स / करेला  / कंकोडा / बᱹगन / ᳲभंडी / टमाटर / हरी बी᭠स / हरी स᭣जी / 

 आलू / शकरकंद / सुरण  / ककड़ी / गाजर / चुकंदर / हरी ᭡याज / हरी लहसुन 

/ मूली  / मᲥा  

सपू: 

 

िम᭍स वेिजटेबल सूप /  सेजन  सूप / हरी स᭣जी सूप / गाजर सूप / 

 मकई का सूप / मंुगका पानी 

फल: (ह᭢ते मᱶ एक बार) चीकू / केला / आम / सीताफल/ अंगूर / 

पपीता/ तरबूज / खरबूजा / सेब / अमᱨद / जा᭥बू / नाशपाती / अनार /  

िपच / खूबानी / ᭭ᮝॉबेरी / बोर / नारंगी /  चेरी / ᮕेप ᮨूट / अनानास / कᳱवी / ᮟगैन ᮨूट 

दधू : गाय का दधू / दही / छाछ  / म᭍खन / घी / पनीर 

तेल: सरसᲂ का तेल / ितल का तेल / मंूगफली  तेल / नाᳯरयल का तेल (Filtered) 

उपयुᲦ चीजᱶ 
नहᱭ लनेी ह ᱹ: 

मैदा/ चीनी / आचार / पापड़ / खटे पदाथᭅ / अ᭥बली / कोकम / खᲵा दही / ᳰक᭛वन (फमᱸटेड) / ठंडी चीजे  /  
ठंडा  पानी / आइसᮓᳱम / तला ᱟआ भोजन /  तैयार पनीर / बासी भोजन / िमचᭅ /  गमᭅ मसाला /  
नमकᳱन / िमठाई / बेकरी उ᭜पाद /  वन᭭पित घी / शराब (आ᭨कोहोल) /  अंडा / नॉनवेज 
   

पुरे ᳰदनकᳱ रसोइमे - 

• 3 से 4 च᭥मच तेल से पकाए ं

• 2 च᭥मच घी 

• आधा च᭥मच नमक / ᳲसंधा नमक 

• चीनी / गुड - 20 ᮕाम (2 च᭥मच) 

आहार ᭭वा᭭᭝य ᳯट᭡स 



३०० केलेरी? = १ टंक का खाना  
 

 

 

१ चोकलेट केक – ८० ᮕाम १० चोकलेट ᭍यूब – ६०ᮕाम 

बटर – ४० ᮕाम 

१ कप / १२५ ᮕाम आइस-ᮓᳱम  ५ िबि᭭कट – ६० ᮕाम चीज िपᲯा – १ पीस – १०० ᮕाम  

२.५ इडली (बड़ी) २ रोटी + १/२ कप स᭣जी   चावल (१७५ ᮕाम)+ १ कप दाल 
–  - 

३०० ᮕाम – वेज सलाद ४ केला (३३० ᮕाम)  ६ सेब – ६०० ᮕाम १ ᳰकलो तरबुच  

१ वेफर पैकेट – ५० ᮕाम 

२ वडा पाव – १२० ᮕाम  

२० ᮕाम ᳲशंग – १०० केलरी


