
वजन घटाने के ज�र� �ट�स,आप भी जान�

मुबंई, 17 माच�, (�यज़ू हे�पलाइन) हर �कसी क� अनठू� ज़�रत� और खाने के अलग-अलग पटैन� होते ह� जो उनके
�लए काम कर सकते ह�। आप पा सकते ह� �क आप कम काब� आहार का पालन करके अपना वजन कम कर सकते ह�
ले�कन जबआप वजन कम करने क� को�शश कर रहे ह� तो कुछ मह�वपणू� �स�धांत लागू होते ह�। वजन कम करने
के �लए डाइट म� ज�र� बदलाव करने क� सलाह द� जाती है। कुछ लोग वजन कम करने के �लए चपाती खाना बदं
कर देते ह� तो कुछ चावल से दरू रहते ह�। लोग� म� हमेशा इस बात को लेकर �म रहता है �क रोट� खाने से वजन तजेी
से कम होता है या चावल से। कुछ लोग चपा�तय� को वजन घटाने के �लए फायदेमदं मानते ह� तो कुछ चावल को
वजन घटाने के �लए ज�र� मानते ह�।

डाइट��शयन पनूम दनेुजा के मतुा�बक चावलऔर रोट� दोन� क� �य�ू�शनल व�ैयू म� बड़ा अतंर है। वजन घटाने के
�लए दोन� ह� फायदेमदं ह�। उ�ह�ने आगे कहा �क अगर आप ह�ते म� 4 �दन रोट� खाते ह� तो 2 �दन चावल ज�र
खाएं। इस तरह आप अपने आहार म� �व�वधता बनाए रख सकते ह�। �व�थ लोग वजन घटाने के �लए रोट� और
चावल दोन� का सेवन कर सकते ह�। साथ ह� वजन घटाने के �लए कभी भी भखूा नह�ं रहना चा�हए, �य��क इससे
आपक� सेहत पर बरुा असर पड़ सकता है।

�कस तरह क� रोट� और चावल है फायदेमदं?

�वशषे� ने बताया �क वजन घटाने के �लए �वार, रागी और बाजरा से बनी रोट� (रोट�) कारगर मानी जाती है। इन
चपा�तय� म� पाया जाने वाला �लाइसे�मक इंड�ेस कम होता है िजससे इ�स�ुलन का �तर तजेी से नह�ं बढ़ता है।
इसम� उ�च मा�ा म� फाइबर और �ोट�न भी होता है। �वार, रागी और बाजरे से बनी रो�टयां बहुत पौि�टक होती ह�।
इससे वजन कम करने म� मदद �मल सकती है। चावल के �लए आप �ाउन राइस खा सकते ह�। पानी को छानकर
सफेद चावल का भी सेवन �कया जा सकता है। हालां�क चावल हो या रोट�, दोन� क� सेवन मा�ा तय होनी चा�हए।

डाइट��शयन के मतुा�बक �ेड म� �लटेून होता है, जब�क चावल �लटेून �� होता है। िजन लोग� को �लटून इनटॉलेर�स
क� सम�या है उ�ह� रोट� कम खानी चा�हए और चावल �यादा खाने चा�हए। हालां�क डाय�बट�ज के मर�ज� के �लए
रोट� या रोट� चावल से �यादा फायदेमदं होती है। डाय�बट�ज के मर�ज� को चावल का सेवन नह�ं करना चा�हए नह�ं
तो वजन कम होने से उनका �लड शगुर लेवल �बगड़ सकता है। वजन कम करने के �लए �व�थ लोग चावलऔर
रोट� को सह� कॉि�बनेशन म� खा सकते ह�।

वजन घटाने के 10 ज�र� �ट�स

- फाइबर का सेवन बढ़ाएं, रोजाना 40 �ाम फाइबर का सेवन कर�

-खबू पानी �पएं, रोजाना 2-3 ल�टर पानी ज�र �पएं

-खाने म� नमकऔर चीनी क� मा�ा कम कर�

- �रफाइंड, �ोसे�ड और जकं फूड के सेवन से बच�

-खाना पकाने के �लए बीज� के तले का इ�तमेाल कर�

- रोजाना �फिजकल एि�ट�वट� कर�



- ए�सरसाइजऔर मसल वेट �े�नगं सह� तर�के से कर�

- अपनी जीवनशलै� म� ज�र� बदलाव कर�

-खाने-पीने क� चीज� पर �नय�ंण रख�

- ध�ूपान और शराब से परहेज कर�


