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चा�हए पतली कमर?, तो तुरंत छोड़ द� ये 9 चीज�

आजकल क� भागदौड़ भरी लाइफ म� मोटापा एक ऐसी बीमारी का �प ल ेचकुा है �जससे देश का हर �सरा ���त
पी�ड़त है। ये बीमारी अगर �कसी को अपना �नशाना बना ले तो इसस ेपीछा छुड़ा पाना लगभग ना मु�क�न सा लगता ह।ै
ऐसे म� आप अपने आपको फ�ट बनाने के �लए जीम जौइन करते ह� ता�क आप �फट बॉडी पा सके ल�ेकन समय क� कमी
और पैस� क� �द�कत के सामन ेआप अपनी सेहत के साथ �खलवाड़ कर लेते ह�। ले�कन आज हम आपको बतान ेजा रहे
ह� ऐसा आसान तरीका �जससे क� आप �बना पैसे और समय खच� �कए �फट बॉडी पा सकते ह�। तो च�लए बताते ह� �या है
वो चीज� �जनसे आपको �री बनानी ह�।
�वीट्स- क� डी और अ�य तरह क� �मठाइयां म� कैलोरी ही है। छोट�-छोट� टॉफ� और क� डीज कैलोरी इनटेक म� �ब�कुल कम
नह� होती ह� इस�लए इनसे �री बनाए रख�। इसके साथ ही सोडा ���क और कोक भी सेहत का ��मन ह।ै इस�लए इस ेभी
अपनी डाइट से �र रख�।
फा�ट फूड- फा�ट फूड मोटापे क� सबसे कड़ी वजह है एक बार का फा�ट फूड कम से कम 2000 कैलोरी जोड़ता ह।ै
इसके साथ ही फा�ट फूड म� बैड फैट्स �यादा और पोषक त�व काफ� कम होते ह� इस�लए इसका इ�तमेाल नह� करना
चा�हए।

�ैनबे�रज खाने के ये 9 फायदे जानकर छोड़ द�गे �सरे फल
ए�कोहॉल- कई �रसच� म� सामने आया है �क �दन म� एक बार ए�कोहॉल का इ�तेमाल आपको �दल क� बीमारी से सुर��त
रखता है। जब�क ए�कोहॉल से दो सम�याए ंको पैदा करने का भी काम करता है। एक तो इसम� हाई कैलोरी होती ह ैऔर
कम पोषक त�व। इस�लए इससे भी खुद से �र रख�।
��ध उ�पाद- ��ध से बनी चीज� को कै��शयम का अ�ा ��ोत माना जाता है ले�कन ये काब�हाइ�ेट और बडै फैट्स के
मामले म� भी काफ� आग ेरहता है। अगर आप अपना बेली घटाना चाहते ह� तो ��ध उ�पाद� क� बजाय कै��शयम क�
ज�री मा�ा हरी स��जय� से ल�।
�रफाइ� �े�स- �रफाइ� �े�स शु� काब�हाइ�ेट्स होते ह� और शरीर म� शुगर के लेवल को बढ़ाते ह�। इस�लए इसक�
बजाए समूचा अनाज खाए।ं
फल� का जूस- फल� के जूस म� भले ही �कतन ेपोषक त�व मौजूद हो ले�कन इसम� शुगर भी काफ� मा�ा पाई जाती ह।ै
हालां�क, सुबह एक �गलास जूस पीना नुकसानदेय तो नह� होता, ले�कन आप इस े�नय�मत पेय पदाथ� क� तरह इ�तेमाल
ना कर�।
कम न�द से हो सकती है ये बीमा�रयां
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आलू- एक पके �ए आलू तो एक च�मच चीनी के बराबर माना जा सकता है। जब इसक� हाई शुगर खप जाती ह� तो
आपको और तेजी से भूख लगती ह ैऔर आप �यादा खाने लेते ह�। इस�लए इसस ेभी �र रह�।
�नैक फूड्स- �मठाईय� क� तरह ही �च�स या ऐसे ही �सरे �नै�स भी कैलोरी बढ़ाते ह�। इसक� बजाय खान ेके बीच म� ह�ेद�
�नै�स खाए।ं
बादाम- बादाम मोनोसैटुरटेेड फैट और �ोट�न से भरपरू होत ेह� �जससे वजन भी तजेी स ेघटता ह ैअगर आप भी पतली
कमर चाहती है तो बादाम का सेवन कर� ले�कन �यान रखे इनका सेवन सी�मत मा�ा म� ही कर�।
प�ेदार स��जयां- बढ़ा �आ पेट कम करने म� प�ेदार स��जयां भी मददगार होती ह ै�य��क इसम� �चुर मा�ा म� फाइबर
होता है जो आपको बार-बार भूख लगने क� परेशानी नह� होन ेदेता।
ओटमील- अगर आप ज�द से ज�द अपना बेली फैट घटाना चाहते ह� तो समचूा अनाज बलेी फैट घटान ेम� मददगार
सा�बत �आ है।
बेरीज- बेली फैट को कं�ोल रखने म� बेरी काफ� कारगर है। ��ाबेरी, �लबेूरीज, �लैकबेरीज म� उ� मा�ा म� फाइबर मौजूद
होता है �जससे वजन घटान ेम� मदद �मलती है।


