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"एकमा�  फैट  लॉस  �लान  जो  आपको
कभी  भी  ज�रत  होगी ! "



 �या  आप  अपने  फै ट  लॉस  के  सफर  म�  फं से  �ए  ह�  और  अब  तक
कोई  असरदा र  तरीका  नह�  �मल  पाया  है?  �या  आप  थक  चु के  ह� ,
ले �कन  �फर  भी  सही  �दशा  क�  तलाश  म�  ह�?  यह  ई - बुक  आपके  �लए

एक  गे म -च�जर  सा �बत  हो  सकती  है !

" 1 2  ह�त�  म�  अपना  शरी र  बदल� :  एकमा�  फै ट  लॉस  �लान  जो
आपको  कभी  भी  ज�रत  होगी ! "  आपके  फै ट  लॉस  ल�य  को  तेजी
से  और  �ायी  �प  से  हा �सल  कर ने  के  �लए  �डज़ा इन  �कया  गया  है ।

इस  ई - बुक  म� ,  आप  पाएं गे :

एक  सट�क  1 2  ह�त�  क�  योजना ,  जो  आपको  हर  ह�ते  फै ट  लॉस
के  �व �भ�  पह लु�  पर  �यान  क� ��त  कर ने  क�  मदद  करेगी ।

कैलो री  डे �फ �सएट ,  सही  आहार ,  और  वक� आउट  क�  सरल  और
�भावी  रणनी �तयाँ ,  जो  आपके  मे टा बॉ �ल�म  को  बढ़ा ने  म�  मदद

कर� गी ।

मनो वै�ा �नक  �ट �स  और  �े रणा  जो  आपको  हर  चु नौती  से  पा र  कर ने
के  �लए  तै या र  कर� गी ।

सामा �य  गल �तय�  से  बच ने  और  सफलता  के  �लए  ज�री  आदत�  को
अपना ने  क�  यु ��याँ ।

दै �नक  आहार  और  �ायाम  क�  सट�क  गा इडलाइन  जो  आपक�  या�ा
को  और  भी  आसान  और  सफल  बनाएगी ।

इस  ई - बुक  का  उ �े �य  आपको  एक  फै ट  लॉस  या�ा  पर  ले  जाना  है ,
�जसम�  हर  कदम  सही  �दशा  म�  होगा  और  आप  �बना  �कसी  �म  के

सफलता  क�  ओर  बढ़� गे ।  �या  आप  तै या र  ह�?
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प�रचय

"12 स�ताह म� अपने शरीर को बदल�: केवल एक वसा घटाने क� योजना जो आपको कभी चा�हए
होगी!" म� आपका �वागत है।

यह �सफ�  एक और वज़न घटाने क� गाइड नह� है। यह आपके जीवन को बदलने वाली एक या�ा
है, �जसे �वशेष �प से इस तरह �डज़ाइन �कया गया है �क आप �ायी �प से वसा घटा सक�  और
अपने सपन� का शरीर हा�सल कर सक� । चाहे आप अपनी �फटनेस या�ा क� शु�आत कर रहे ह�
या लंबे समय से उन �ज�� �कलो को कम करने के �लए संघष� कर रहे ह�, यह ई-बुक एक कदम-
दर-कदम योजना पेश करती है, जो आपको गारंट�ड प�रणाम �दलाने के �लए बनाई गई है।

आज क� तेज़-तरा�र ��नया म�, वसा घटाने के बारे म� गलत जानकारी हर जगह है—फैड डाइट्स,
तेज़ी से प�रणाम देने वाले वादे, और ��मत करने वाली सलाह जो अ�सर नुकसान प�ंचाती है।
यही कारण है �क म�ने इस काय��म को बनाया: वसा घटाने को सरल बनाने और आपको उन
वै�ा�नक �स� तरीक� से सश� बनाने के �लए जो वा�तव म� काम करते ह�।

√ पोषण योजनाए:ँ अपने शरीर को सही तरीके से पोषण देने का तरीका, �जससे आप वसा घटा
सक�  और अपने पसंद�दा भोजन का आनंद भी ले सक� ।

√ �भावी वक� आउट्स: ऐसे �ायाम जो समय-कुशल ह� और हर �फटनेस �तर के �लए उपयु� ह�।

√ माइंडसेट मा�टरी: ��रता और �ेरणा बनाए रखने के �लए मान�सक �ढ़ता और आदत�
�वक�सत करना।

√ जीवनशैली समायोजन: इस योजना को अपने रोजमरा� के जीवन का �ह�सा बनाने के
�ावहा�रक सुझाव।

इस योजना क� खा�सयत यह है �क यह द�घ�का�लक सफलता पर �यान क� ��त करती है। यह कोई
�ैश डाइट या अ�य�धक �ायाम काय��म नह� है—यह एक �ायी जीवनशैली प�रवत�न है। य�द
आप इन �स�ांत� को अपनाते ह�, तो न केवल आप 12 ह�त� म� अ��त प�रणाम देख�गे, ब��क एक
�व� और खुशहाल भ�व�य क� न�व भी रख�गे।

आपक� वसा घटाने क� या�ा अब शु� होती है। आइए आपके शरीर, �दमाग, और जीवन को
बदल�—साथ �मलकर!

आपक� सफलता के �लए,
�दलीप के.बी.
सं�ापक, "FAT2FIT ONLINE"

# आने वाले 12 ह�त� म�, आप जान�गे:
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मॉ�ूल - 1
फैट लॉस को समझना।

फैट लॉस सबसे अ�धक मांग वाले �वा�य ल�य� म� से एक है, ले�कन इसे
�टकाऊ तरीके से हा�सल करने के �लए इसके पीछे के �व�ान को समझना
आव�यक है। इस मॉ�ूल म�, हम फैट लॉस क� मूल बात�, वजन घटाने और फैट
लॉस के बीच का अंतर, और उन सामा�य �मथक� को जान�गे जो अ�सर लोग�
को गुमराह करते ह�।

---

# फैट लॉस �या है?

फैट लॉस का मतलब है आपके शरीर म� फैट मास को कम करना। यह वजन घटाने से अलग है,
�जसम� कुल शरीर का वजन कम होता है, �जसम� फैट, पानी और मांसपे�शयां (मस�स) शा�मल ह�।
कई लोग वजन घटाने का ल�य रखते ह� ले�कन अनजाने म� अपनी मांसपे�शयां भी खो देते ह�, जो
द�घ�का�लक �वा�य और मेटाबॉ�ल�म के �लए हा�नकारक हो सकता है।

जब आपका शरीर कैलोरी डे�फ�सट (आप �जतनी कैलोरी लेते ह�, उससे �यादा कैलोरी बन� होती है)
म� होता है, तो यह ऊजा� क� आव�यकता पूरी करने के �लए सं��हत ऊजा� �ोत�, जैसे फैट, का
उपयोग करता है। फैट लॉस तब होता है जब शरीर ऊजा� के �लए सं��हत फैट को जलाता है, �जससे
समय के साथ फैट को�शका� म� कमी आती है।

---

# फैट लॉस का �व�ान।

फैट लॉस का �स�ांत ऊजा� संतुलन (एनज� बैल�स) पर आधा�रत है, जो �क खपत क� गई कैलोरी
(खाने और पीने से �ा�त) और खच� क� गई कैलोरी (दै�नक ग�त�व�धय�, �ायाम और शारी�रक
काय� के मा�यम से) के बीच का संबंध है। इसे एक सरल समीकरण के �प म� समझ सकते ह�:
कैलोरी इन < कैलोरी आउट = फैट लॉस

नोट:- 
कैलोरी इन (1 �ाम काब�हाइ�ेट्स = 4 कैलोरी, 1 �ाम �ोट�न = 4 कैलोरी और 1 �ाम फैट = 9
कैलोरी)
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कैलोरी आउट (BMR + NEAT + EAT + TEF = TDEE)
BMR: यह आपके शरीर �ारा ऊजा� क� वह मा�ा है जो वह पूरी तरह से आराम क� ���त म�, सोते
समय खच� करता है।

BMR �नकालने का फॉमू�ला (Harris-Benedict Equation):
पु�ष� के �लए फॉमू�ला:
BMR = 88.362 + (13.397 × वजन (kg)) + (4.799 × ऊंचाई (cm)) − (5.677 × उ� (साल))

म�हला� के �लए फॉमू�ला:
BMR = 447.593 + (9.247 × वजन (kg)) + (3.098 × ऊंचाई (cm)) − (4.330 × उ� (साल))

उदाहरण (पु�ष):
वजन: 70 �कलो
ऊंचाई: 175 स�ट�मीटर
उ�: 30 साल
BMR = 88.362 + (13.397 × 70) + (4.799 × 175) − (5.677 × 30)
BMR = 88.362 + 937.79 + 839.825 − 170.31
BMR = 1695.67 कैलोरी/�दन

उदाहरण (म�हला):
वजन: 60 �कलो
ऊंचाई: 160 स�ट�मीटर
उ�: 28 साल
BMR = 447.593 + (9.247 × 60) + (3.098 × 160) − (4.330 × 28)
BMR = 447.593 + 554.82 + 495.68 − 121.24
BMR = 1376.85 कैलोरी/�दन

NEAT (Non-Exercise Activity Thermogenesis) का मतलब है �क आपक� �दनभर क�
नॉन-ए�सरसाइज ए��ट�वट�ज (जैसे चलना, खड़े रहना, घर का काम करना) से �कतनी कैलोरी बन�
होती है। इसे सट�क फॉमू�ला से �नकालना मु��कल है �य��क यह ��� क� ए��ट�वट� लेवल और
आदत� पर �नभ�र करता है।
हालां�क, NEAT का अनुमान �न�न�ल�खत तरीके से लगाया जा सकता है:
1. Total Daily Energy Expenditure (TDEE) का उपयोग:
NEAT = TDEE − (BMR + Exercise + Thermic Effect of Food)

2. Approximation Method:
य�द आपक� जीवनशैली बैठे-बैठे काम करने वाली है, तो NEAT 200-400 कैलोरी/�दन हो सकती
है।, अगर आपक� जीवनशैली ब�त ए��टव है, तो यह 800-2000 कैलोरी/�दन तक जा सकती 
है।
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3. Wearable Devices का उपयोग:
�फटनेस �ैकर (जैसे Fitbit या Apple Watch) का उपयोग करके आपक� कुल ग�त�व�ध (जैसे
कदम, खड़े रहने का समय) से NEAT का सट�क अनुमान लगाया जा सकता है।

EAT (Exercise Activity Thermogenesis) का मतलब है �क �ायाम या कसरत से �कतनी
कैलोरी बन� होती है। इसे मापने के �लए आपक� कसरत के �कार, अव�ध, ती�ता, और वजन पर
�यान देना पड़ता है।

EAT �नकालने का तरीका:
1. कैलोरी बन� फॉमू�ला का उपयोग:
EAT = MET × Weight (kg) × Time (hours)
MET (Metabolic Equivalent of Task): यह �कसी ग�त�व�ध क� ती�ता को मापता है। हर
�ायाम क� MET वै�यू अलग होती है।
Weight: आपका वजन �कलो�ाम म�।
Time: कसरत का समय घंट� म�।

MET Values (कुछ सामा�य ग�त�व�धय� के �लए):
वॉ�क�ग (3-4 km/hr): 3 MET
जॉ�ग�ग (8 km/hr): 7 MET
साइ��लंग (10-15 km/hr): 6 MET
योग: 2.5 MET
तैराक�: 8 MET
दौड़ना (12 km/hr): 10 MET

उदाहरण:
आप 70 �कलो वजन के ��� ह�।
आप 1 घंटे (1 hour) जॉ�ग�ग करते ह�।
जॉ�ग�ग क� MET वै�यू: 7
EAT = 7 × 70 × 1 = 490 कैलोरी
इसका मतलब है �क आपने 1 घंटे जॉ�ग�ग से लगभग 490 कैलोरी बन� क�।

2. �फटनेस �ैकस� का उपयोग:
आजकल �माट�वॉच और �फटनेस �ैकस� (जैसे Fitbit, Garmin, या Apple Watch) कसरत के
दौरान आपक� कैलोरी बन� को �ैक करते ह�। ये आपके �दय ग�त, वजन, उ�, और कसरत क� ती�ता
के आधार पर EAT का सट�क अनुमान देते ह�।

3. Gym Equipment:
�जम म� �ेड�मल, साइ��लंग मशीन, और अ�य उपकरण अ�सर आपक� कैलोरी बन� का अनुमान
���न पर �दखाते ह�। ये आपके वजन और कसरत क� ती�ता के आधार पर EAT क� गणना करते
ह�।
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TEF (Thermic Effect of Food) का मतलब है �क भोजन को पचाने, अवशो�षत करने और
मेटाबोलाइज करने म� शरीर �ारा खच� क� गई ऊजा�। यह आपक� कुल कैलोरी खपत (TDEE) का
लगभग 10% होता है।

TEF �नकालने का तरीका:
TEF = Total Calorie Intake × 0.10
यह फॉमू�ला एक सामा�य औसत देता है �य��क TEF भोजन के �कार और पोषक त�व� (�ोट�न,
का�स�, फैट) पर �नभ�र करता है।

TEF के पोषक त�व� पर �भाव:
भोजन के अलग-अलग �कार TEF पर अलग असर डालते ह�:

�ोट�न: सबसे �यादा TEF (20-30%)।
काब�हाइ�ेट: म�यम TEF (5-10%)।
फैट: सबसे कम TEF (0-3%)।

उदाहरण:
मान ली�जए आपक� दै�नक कैलोरी खपत 2000 kcal है और इसम� पोषक त�व� का अनुपात इस
�कार है:
�ोट�न (30%):
कैलोरी:
30% × 2000 = 600 kcal
TEF (20-30%):
600 × 0.25 = 150 कैलोरी (औसत)

काब�हाइ�ेट्स (40%):
कैलोरी:
40% × 2000 = 800 kcal
TEF (5-10%):
800 × 0.075 = 60 कैलोरी (औसत)

फैट (30%):
कैलोरी:
30% × 2000 = 600 kcal
TEF (0-3%):
600 × 0.015 = 9 कैलोरी (औसत)

कुल TEF:
TEF = 150 (�ोट�न) + 60 (का�स�) + 9 (फैट)
TEF = 219 कैलोरी
�न�कष�: अगर आपका पोषण अनुपात �ोट�न 30%, फैट 30%, और का�स� 40% है, तो भोजन
पचाने म� लगभग 219 कैलोरी खच� ह�गी।
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TDEE (Total Daily Energy Expenditure) का मतलब है �क आपका शरीर पूरे �दन म�
(आराम करते �ए और सभी ग�त�व�धय� स�हत) �कतनी ऊजा� खच� करता है। (BMR + NEAT +
EAT + TEF = TDEE)

अब तो आप समझ ही गए ह�गे �क फैट लॉस के �लए कैलोरी काउंट कैसे होता है।

हालां�क, फैट लॉस केवल कैलोरी �गनने से अ�धक ज�टल है। कई कारक �भा�वत करते ह� �क
आपका शरीर �कतनी कुशलता से फैट बन� करता है, जैसे:

√ मेटाबॉ�ल�म: आपके शरीर क� भोजन को ऊजा� म� बदलने क� �मता।
√ हाम�न: इंसु�लन, को�ट�सोल और ले��टन फैट �टोरेज और उपयोग म� मह�वपूण� भू�मका �नभाते ह�।
√ स��यता �तर: शारी�रक ग�त�व�धयां आपके दै�नक कैलोरी बन� को बढ़ाती ह�।

इन कारक� को समझने से आप अपने शरीर के साथ काम करने वाली रणनी�त बना सकते ह�, न �क
उसके �खलाफ।

---

# फैट लॉस से जुड़े सामा�य �मथक:

फैट लॉस के �यास म�, कई लोग सामा�य गलतफह�मय� का �शकार हो जाते ह�। आइए कुछ �मुख
�मथक� का खंडन करते ह�:

√ �मथक: �ॉट �रड�न काम करता है
�ॉट �रड�न का मतलब है �क आप शरीर के �कसी �वशेष �ह�से से फैट कम कर सकते ह�, जैसे
पेट क� चब� को कम करने के �लए केवल �ंचेस करना। �भा��य से, फैट लॉस �ानीय नह� होता है;
यह पूरे शरीर से होता है और इसम� आपक� जेने�ट�स और हाम�न का बड़ा योगदान होता है।

√ �मथक: भूखा रहना तेज प�रणाम देता है
ब�त कम खाना आपके मेटाबॉ�ल�म को नुकसान प�ंचा सकता है और फैट के बजाय मांसपे�शयां
घटा सकता है। लंबे समय तक भूखा रहने से शरीर ऊजा� बचाने के �लए काम करता है, �जससे फैट
जलाना और भी मु��कल हो जाता है। इसके बजाय, पोषक त�व� से भरपूर खा� पदाथ� का संतु�लत
सेवन कर�।

√ �मथक: केवल का�ड�यो फैट बन� करता है
का�ड�यो कैलोरी जलाने के �लए अ�ा है, ले�कन वेट �े�न�ग भी उतनी ही ज�री है। मांसपे�शय� का
�नमा�ण आपके आराम के दौरान मेटाबॉ�ल�म को बढ़ाता है, �जससे आप �बना �कसी अ�त�र�
�यास के अ�धक कैलोरी बन� करते ह�।

11



√ �मथक: फैट खाने से मोटापा बढ़ता है
आहार म� फैट ��मन नह� है। हे�द� फैट जैसे एवोकाडो, नट्स और जैतून/�तल/सरस�/ इ�या�द तेल
हाम�न उ�पादन, म��त�क काय� और सम� �वा�य के �लए आव�यक ह�। अ�धक खाना, चाहे वह
कोई भी पोषक त�व हो, वजन बढ़ने का कारण बन सकता है।

√ �मथक: �डटॉ�स डाइट्स फैट लॉस को तेज करते ह�
�डटॉ�स डाइट्स और फैड �लीनसेस का दावा है �क वे आपके शरीर से "�वषा� पदाथ�" �नकालकर
तेजी से फैट बन� करते ह�। हक�कत म�, आपका शरीर पहले से ही लीवर और �कडनी के मा�यम से
खुद को �डटॉ�स करता है। ये डाइट्स अ�सर पोषण क� कमी पैदा करती ह� और लंबे समय तक
�टकाऊ नह� होत�।

# मु�य बात� (Key Takeaways).

√ वजन घटाने पर नह�, फैट लॉस पर �यान द�: मांसपे�शय� को बनाए रखते �ए फैट को कम करने को
�ाथ�मकता द�।

√ कैलोरी डे�फ�सएट ज�री है: �टकाऊ प�रणाम� के �लए अपने ऊजा� संतुलन को समझ� और
�बं�धत कर�।

√ हर दावे पर �व�ास न कर�: जो काम करता है और जो नह� करता है, उसके बारे म� खुद को �श��त
कर�।

√ धैय� रख�: फैट लॉस एक समय लेने वाली ���या है। तेजी से प�रणाम पाने क� को�शश म� गलत
रणनी�तयां अपनाने से बच�।

√ लाइफ�टाइल म� बदलाव लाए:ं छोटे-छोटे, �टकाऊ बदलाव जैसे अ�धक चलना, पानी पीना, और
�व� आदत� बनाना लंबे समय तक प�रणाम देने म� मदद करता है।

इन बु�नयाद� बात� को समझकर, आप अपने फैट लॉस या�ा के �लए एक मजबूत न�व बना सकते
ह�। अगले मॉ�ूल म�, हम यह जान�गे �क �� ल�य कैसे �नधा��रत कर� और अपनी �ग�त को �भावी
ढंग से कैसे �ैक कर�।
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�कसी भी सफल फैट लॉस या�ा क� न�व एक �� और सही ल�य तय करना है। �बना एक �न��त
ल�य के, �ेरणा और फोकस खोना आसान हो जाता है। इस मॉ�ूल म�, हम सीख�गे �क कैसे �भावी
और �ा�त करने यो�य ल�य तय कर�, उ�ह� छोटे-छोटे चरण� म� �वभा�जत कर�, और अपनी �ग�त पर
नजर रखकर खुद को �े�रत रख�।

---

# ल�य तय करने का मह�व।

ल�य तय करने से आपका �वजन �� होता है और आपके �लए एक �न��त रोडमैप बनता है। फैट
लॉस के �लए, "मुझे वजन कम करना है" जैसे सामा�य ल�य काफ� नह� होते। आपके ल�य �व�श�,
मापने यो�य और यथाथ�वाद� होने चा�हए। उदाहरण के �लए:

"मुझे अगले 8 ह�त� म� 5 �कलो फैट कम करना है और अपनी मस�स मास बनाए रखना है।"

ऐसा ल�य आपको ��ता देता है और इसे हा�सल करने क� समय सीमा भी तय करता है। इसके
अलावा, �� ल�य आपक� �ग�त मापने और रणनी�त म� सुधार करने म� मदद करते ह�।

---

# SMART ल�य� को कैसे तय कर�?

SMART �ेमवक�  का उपयोग करना ल�य� को तय करने का एक �भावी तरीका है। SMART का
हर अ�र एक �व�श� पहलू का ��त�न�ध�व करता है:

√ S - Specific (�व�श�): �� �प से तय कर� �क आप �या हा�सल करना चाहते ह�।
उदाहरण: "12 ह�त� म� 10% बॉडी फैट कम करना।"

√ M - Measurable (मापने यो�य): �ग�त को मापने के �लए मानदंड तय कर�।
उदाहरण: "हर दो ह�ते म� 1 �कलो फैट कम करना।"

√ A - Achievable (�ा�त करने यो�य): अपनी जीवनशैली और �मता� के अनुसार ल�य तय
कर�।
उदाहरण: "स�ताह म� 6 बार �ायाम करना और संतु�लत आहार का पालन करना।"

मॉ�ूल - 2
ल�य तय करना और �ग�त पर नजर रखना।
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√ R - Relevant (�ासं�गक): सु�न��त कर� �क आपका ल�य आपक� �ाथ�मकता� के साथ मेल
खाता है।
उदाहरण: "फैट लॉस पर �यान क� ��त करना और अपनी ऊजा� को बेहतर बनाना।"

√ T - Time-bound (समयब�): एक समयसीमा तय कर� ता�क काय� के ��त त�परता बनी रहे।
उदाहरण: "अपना ल�य [�नधा��रत �त�थ] तक हा�सल करना।"

SMART ल�य� का उपयोग आपको संग�ठत, �े�रत और �ज�मेदार बनाए रखता है।

---

# लंबी अव�ध के ल�य� को छोटे चरण� म� �वभा�जत कर�।

लंबे ल�य, जैसे 20 �कलो वजन कम करना, डरावने लग सकते ह�। इ�ह� छोटे-छोटे, कार�वाई यो�य
चरण� म� �वभा�जत कर� ता�क ���या �बंधनीय हो सके। उदाहरण:

√ लंबी अव�ध का ल�य: 6 महीन� म� 20 �कलो वजन कम करना।

√ मा�सक चरण: हर महीने 3.5 �कलो वजन कम करना।

√ सा�ता�हक ल�य: हर ह�ते 0.8 �कलो वजन कम करना।

√ दै�नक आदत�: 10,000 कदम चलना, 3 लीटर पानी पीना, और कैलोरी-�नयं��त आहार का
पालन करना।

ये छोटे ल�य छोट� सफलता� को मनाने का अवसर देते ह�, जो �ेरणा बढ़ाने और आपको क� ��त
रखने म� मदद करते ह�।

---

# �ग�त पर नजर रखने के तरीके:

अपनी �ग�त क� �नगरानी करना �े�रत रहने और सुधार क� ज�रत� को पहचानने के �लए आव�यक
है। यहां कुछ �भावी तरीके �दए गए ह�:

√ शारी�रक माप �रकॉड� कर�:
मापने के टेप का उपयोग करके अपनी कमर, कू�ह�, जांघ� और बाह� क� माप ल�।
हर दो स�ताह म� माप ल� और �झान� पर नजर रख�।
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√ वजन क� �नगरानी कर�:
हर ह�ते एक बार एक ही समय पर वजन कर� (जैसे सुबह ना�ते से पहले)।
पानी क� मा�ा और हाम�नल बदलाव के कारण दै�नक वजन म� उतार-चढ़ाव पर �यान न द�।

√ बॉडी फैट ��तशत माप�:
बॉडी फैट �केल का उपयोग कर� या सट�क माप के �लए �कसी पेशेवर से संपक�  कर�, जैसे: कोई हे�
कोच जो कराडा �कैनर से �कैन करके सट�क बता सके।

√ �ग�त क� त�वीर� ल�:
हर 2-4 स�ताह म� एक समान �काश, कपड़े और कोण म� त�वीर� ल�।

√ खानपान और ग�त�व�ध जन�ल रख�:
अपना दै�नक खानपान और �ायाम का �ट�न �रकॉड� कर�।
MyFitnessPal जैसे ऐ�स कैलोरी और पोषक त�व� को �ैक करने म� मदद कर सकते ह�।

√ ऊजा� �तर और �फटनेस �दश�न �ैक कर�:
�टै�मना, ताकत, और ऊजा� �तर म� सुधार पर �यान द�।
�ग�त हमेशा �दखती नह� है, ले�कन महसूस क� जा सकती है।

---

# �े�रत रहने के उपाय:

लंबे समय तक �ेरणा बनाए रखना मु��कल हो सकता है। यहां �े�रत रहने के कुछ सुझाव �दए गए ह�:

√ छोट� जीत का ज� मनाए:ं हर माइल�टोन को मनाए,ं जैसे नई वक� आउट �गयर खरीदना या �ा डे
का आनंद लेना।

√ जवाबदेही साथी बनाए:ं अपने ल�य दो�त� के साथ साझा कर� या �कसी समुदाय से जुड़�, जैसे:
"FAT2FIT ONLINE".

√ अपनी सफलता क� क�पना कर�: �नय�मत �प से याद �दलाए ं�क आपने शु�आत �य� क� थी
और ल�य �ा�त करते �ए खुद क� क�पना कर�।

√ पुनः मू�यांकन और समायोजन कर�: य�द �ग�त धीमी हो जाए, तो अपनी रणनी�त का पुनः
मू�यांकन कर� और आव�यक बदलाव कर�।

√ �व�वधता शा�मल कर�: अपने �ट�न को रोमांचक बनाए रखने के �लए नए वक� आउट, रे�सपी, या
चैल�ज �ाई कर�। यह बो�रयत कम करता 
है और आपको �े�रत रखता है।
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# सामा�य गल�तय� से बचाव:

√ अवा�त�वक ल�य तय करना: "2 ह�त� म� 10 �कलो वजन कम करना" जैसे ल�य �नराशा और
अ�व� तरीक� क� ओर ले जाते ह�।

√ �ग�त क� �नगरानी न करना: �बना �नगरानी के यह पहचानना मु��कल है �क �या काम कर रहा है
और �या नह�।

√ गैर-�केल सफलता� को नजरअंदाज करना: �ग�त केवल वजन क� बात नह� है; बेहतर ऊजा�,
न�द, और �व� आदत� भी मह�वपूण� ह�।

√ ���या को ज�टल बनाना: अ�य�धक ��तबंधा�मक डाइट या कड़ी वक� आउट �लान अपनाने से
बन�आउट हो सकता है। ���या को सरल और �टकाऊ बनाए।ं

√ �सर� से अपनी तुलना करना: हर �कसी क� फैट लॉस या�ा अलग होती है। अपनी �ग�त पर �यान
क� ��त कर�, न �क �कसी और के नतीज� पर।

√ तुरंत प�रणाम क� उ�मीद करना: धैय� रख�। तेजी से प�रणाम क� चाहत �नराशा और गलत फैसल�
का कारण बन सकती है।

---

# मु�य बात� (Key Takeaways).

√ SMART ल�य तय कर�: Specific, Measurable, Achievable, Relevant, और Time-
bound ल�य आपको क� ��त और �े�रत रखते ह�।

√ ल�य को चरण� म� �वभा�जत कर�: छोटे कदम या�ा को �बंधनीय बनाते ह� और आ�म�व�ास
बढ़ाते ह�।

√ �ग�त पर �नय�मत नजर रख�: शारी�रक माप, त�वीर� और �दश�न संकेतक� का उपयोग करके
�ग�त को माप�।

√ जीत का ज� मनाए ंऔर पुनः मू�यांकन कर�: अपनी जीत को मनाए ंऔर अपनी रणनी�त म�
आव�यक सुधार कर�।

√ लगातार बने रह�: �नय�मत छोटे �यास ही लंबे समय म� सफलता का कारण बनते ह�। एक �दन क�
मेहनत से प�रणाम नह� �मलेगा, ले�कन लगातार �यास ज�र काम कर�गे।

अगले मॉ�ूल म�, हम एक �भावी फैट लॉस डाइट तैयार करने पर चचा� कर�गे जो आपक� पोषण
संबंधी आव�यकता� और ल�य� को पूरा करता हो। 16



फैट लॉस के �लए सही डाइट का पालन करना एक मह�वपूण� कदम है। यह न केवल आपके शरीर को
आव�यक पोषक त�व �दान करता है, ब��क आपके ल�य� को �भावी ढंग से हा�सल करने म� भी
मदद करता है। इस मॉ�ूल म�, हम फैट लॉस के �लए एक संतु�लत और �टकाऊ डाइट तैयार करने के
हर पहलू को समझ�गे।

---

# फैट लॉस के �लए कैलोरी संतुलन का मह�व।

फैट लॉस का सबसे बु�नयाद� �नयम है �क आपको कैलोरी डे�फ�सएट म� रहना होगा।
कैलोरी डे�फ�सएट का मतलब है: आप �जतनी कैलोरी खा रहे ह�, उससे अ�धक कैलोरी जलानी
होगी।
उदाहरण: अगर आपका शरीर 2000 कैलोरी ��त�दन उपयोग करता है और आप 1500 कैलोरी
खा रहे ह�, तो आप 500 कैलोरी का डे�फ�सएट बना रहे ह�।

ले�कन �यान रख� �क कैलोरी डे�फ�सएट ब�त अ�धक नह� होना चा�हए, �य��क यह आपके
मेटाबॉ�ल�म को धीमा कर सकता है और लंबे समय म� नुकसानदेह हो सकता है।

---

# फैट लॉस के �लए मै�ो�यू��एट्ंस का सही अनुपात।

एक संतु�लत डाइट म� तीन मु�य मै�ो�यू��एट्ंस शा�मल होते ह�:

1. �ोट�न (��त �ाम = 4 कैलोरी):

• मह�व: �ोट�न मस�स को बनाए रखने और भूख को �नयं��त करने म� मदद करता है।

• �ोत: अंडे, �चकन, मछली, दाल�, टोफू, पनीर, सोयाबीन और �ीक योगट�।

• �कतना खाए:ं आपक� कुल कैलोरी का 30%। रोजाना ��त �कलो बॉडी वेट 0.80 - 2.5 �ाम।
उदाहरण: अगर आपका वजन 70 �कलो है, तो आपको 56 - 175 �ाम �ोट�न चा�हए। अपनी ऊजा�
ज�रत� और ग�त�व�ध �तर के आधार पर �नभ�र करता है।

मॉ�ूल - 3
�भावी फैट लॉस डाइट कैसे तैयार कर�।
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2. काब�हाइ�ेट्स (��त �ाम = 4 कैलोरी):

• मह�व: काब�हाइ�ेट ऊजा� का मु�य �ोत ह�।

• �ोत: कोई भी अनाज (ओट्स, �ाउन राइस, ��वनोआ, �म�लट्स इ�या�द) मीठे आलू, स�जी और
फल।

• �कतना खाए:ं आपक� कुल कैलोरी का 40%। रोजाना ��त �कलो बॉडी वेट 3-5 �ाम। अपनी
ऊजा� ज�रत� और ग�त�व�ध �तर के आधार पर �नभ�र करता है। लो-�लाइसे�मक इंडे�स वाले का�स�
का चयन कर�।

3. फैट्स (वसा)(��त �ाम = 9 कैलोरी):

• मह�व: �व� वसा हाम�न के �लए आव�यक ह� और लंबे समय तक तृ��त का एहसास देते ह�।

• �ोत: नट्स, बीज, एवोकाडो, जैतून/�तल/सरस�/ना�रयल का तेल, और फैट� �फश (जैसे सै�मन)।

• �कतना खाए:ं आपक� कुल कैलोरी का 30%। रोजाना ��त �कलो बॉडी वेट 0.5-1.5 �ाम। अपनी
ऊजा� ज�रत� और ग�त�व�ध �तर के आधार पर �नभ�र करता है।

---

# भाग �नयं�ण (Portion Control).

फैट लॉस म� सफलता का एक मु�य घटक यह है �क आप अपने खाने क� मा�ा को �नयं��त कर�।

√ छोट� �लेट� का उपयोग कर�: यह म��त�क को अ�धक संतु�� का एहसास कराता है।

√ सही मा�ा का आकलन कर�:
• �ोट�न: अपनी हथेली के आकार के बराबर।
• का�स�: अपनी मु�� के बराबर।
• फैट्स: अपने अंगूठे के आकार के बराबर।
• स��जयां: अपनी �लेट का आधा �ह�सा।

√ धीरे खाए ंऔर भूख को समझ�: पेट भरे होने का एहसास होने म� 20 �मनट तक लगते ह�, इस�लए
ज�द�-ज�द� न खाए।ं

√ �ी-�ला�न�ग कर�: पहले से अपने भोजन क� योजना बनाए ंऔर एक बार म� बड़ी मा�ा म� खाना
बनाने से बच�।
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√ भोजन का संतुलन बनाए रख�: हर भोजन म� �ोट�न, फाइबर, और हे�द� फैट शा�मल कर� ता�क
आपको लंबे समय तक पेट भरा �आ महसूस हो।

---

# हाइ�ेशन और फैट लॉस।

√ पानी पीना फैट लॉस म� एक मह�वपूण� भू�मका �नभाता है।
• भूख को कम करता है: कभी-कभी �यास को भूख समझ �लया जाता है।
• मेटाबॉ�ल�म को बढ़ाता है: पया��त पानी पीने से कैलोरी जलाने क� �मता बढ़ती है।
• �कतना पानी �पए:ं रोजाना ��त 20 �कलो बॉडी वेट 1 लीटर पानी �पए।ं अपनी ग�त�व�ध के �तर
और जलवायु के अनुसार मा�ा बढ़ाए।ं
• शुगरयु� ����स से बच�: सोडा और जूस जैसे पेय पदाथ� क� बजाय, सादे पानी या हब�ल चाय का
सेवन कर�।

---

# संतुलन बनाए रखना: Cheat Meals और Flexibility.

स�त डाइट �लान का पालन करना क�ठन हो सकता है। इस�लए, लचीलापन बनाए रखना आव�यक
है।
√ Cheat Meals:
• स�ताह म� एक बार अपने पसंद�दा खाने का आनंद ल�।
• इसे एक �नय�मत आदत न बनने द�।

√ 80/20 �नयम अपनाए:ं
• 80% �व� और पौ��क आहार खाए।ं
• 20% अपनी पसंद�दा चीज� को शा�मल कर�, जैसे डाक�  चॉकलेट या पॉपकॉन� इ�या�द।

√ अ�य �वक�प� क� तलाश कर�:
अपने पसंद�दा भोजन के हे�द� �वक�प ढंूढ�। जैसे �प�ा क� जगह वे�जटेबल बे�ड �प�ा या �ाइड
�नै�स क� जगह भुने �ए चने।

√ संतुलन क� आदत बनाए:ं
�कसी भी भोजन को "अ�ा" या "खराब" के �प म� लेबल न कर�। यह मान�सक संतुलन बनाए
रखने म� मदद करता है।

√ आउ�ट�ग के दौरान समझदारी �दखाए:ं
रे�टोर�ट म� सलाद, ��� ऑ�शन या सूप जैसे हे�द� �वक�प चुन�।
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# सामा�य गल�तयां जो लोग करते ह�।

√ डाइट को ब�त स�त बनाना: अ�य�धक ��तबं�धत डाइट �टकाऊ नह� होती।
√ का�स� को पूरी तरह से काट देना: का�स� आव�यक ऊजा� �दान करते ह� और उ�ह� पूरी तरह से न
काट�।
√ फैट्स से डरना: �व� फैट्स हाम�नल बैल�स के �लए ज�री ह�।
√ स�लीम�ट्स पर �नभ�र रहना: �ाकृ�तक भोजन �ाथ�मकता होनी चा�हए। स�लीम�ट्स केवल एक
अ�त�र� मदद ह�।
√ �नय�मत खाने क� योजना न बनाना: असंग�ठत भोजन पैटन� ओवरई�ट�ग या अनहे�द� �वक�प� क�
ओर ले जाता है।

---

# �े�रत रहने के तरीके:

√ डाइट को रोचक बनाए:ं नई रे�सपीज �ाई कर� ता�क बो�रयत न हो।
√ ल�य क� याद �दलाए:ं अपने ल�य क� एक त�वीर या नोट हमेशा पास रख�।
√ समूह का �ह�सा बन�: ऐसे लोग� के साथ जुड़� जो आपके जैसे ल�य पर काम कर रहे ह�। जैसे:
"FAT2FIT ONLINE"
√ सकारा�मक आ�म-चचा� कर�: खुद को यह याद �दलाए ं�क आप यह �य� कर रहे ह� और अपने
�यास� को सराह�।
√ खुद को पुर�कृत कर�: छोटे माइल�टो�स पर खुद को नॉन-फूड आइटम (जैसे नई वक� आउट �गयर)
से पुर�कृत कर�।

---

# मु�य बात� (Key Takeaways).

√ कैलोरी डे�फ�सएट म� रहना फैट लॉस का मु�य �स�ांत है।
√ �ोट�न, का�स�, और फैट्स का सही अनुपात बनाए रख�।
√ �ह�से का �नयं�ण (Portion Control) सफलता क� कंुजी है।
√ पया��त पानी पीना न भूल�।
√ अपनी डाइट म� लचीलापन रख� ता�क इसे लंबे समय तक बनाए रखा जा सके।
√ डाइट को �व��त, रोचक और संतु�लत बनाए रख�।

अगले मॉ�ूल म�, हम चचा� कर�गे �क एक �भावी वक� आउट �लान कैसे तैयार कर�, जो आपके फैट
लॉस ल�य� को सपोट� करे।
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फैट लॉस के �लए डाइट �जतनी मह�वपूण� है, उतना ही ज�री है सही और �भावी वक� आउट �लान।
�नय�मत �ायाम न केवल कैलोरी बन� करने म� मदद करता है, ब��क यह मस�स बनाने, मेटाबॉ�ल�म
को तेज करने और सम� �वा�य म� सुधार करने म� भी योगदान देता है। इस मॉ�ूल म�, हम एक ऐसा
वक� आउट �लान तैयार करना सीख�गे, जो आपके ल�य और शारी�रक �मता� के अनु�प हो।

---

# वक� आउट के �लए �ाथ�मक त�व (Components of an Effective
Workout Plan).

√ का�ड�यो वक� आउट (Cardiovascular Exercise):
• मह�व: का�ड�यो �ायाम सीधे फैट लॉस म� मदद करता है �य��क यह कैलोरी जलाने का सबसे तेज़
तरीका है।
• उदाहरण: तेज़ चलना, दौड़ना, साइ�कल चलाना, तैराक�, और HIIT (High-Intensity
Interval Training)।
• समय: स�ताह म� 3-5 �दन, ��येक स� 30-45 �मनट।

√ वेट �े�न�ग (Strength Training):
• मह�व: मस�स बनाने से आपका बेसल मेटाबॉ�लक रेट (BMR) बढ़ता है, �जससे आप अ�धक
कैलोरी बन� करते ह�।
• उदाहरण: ��वाट्स, पुश-अ�स, डेड�ल�ट्स, ब�च �ेस, और ड�बल ए�सरसाइज़। 
• समय: स�ताह म� 2-3 �दन। 

√ �ले��स�ब�लट� और ��े�च�ग (Flexibility and Mobility):
• मह�व: ��े�च�ग आपक� मांसपे�शय� को �रलै�स करता है, चोट� से बचाता है, और �रकवरी म� मदद
करता है। 
• समय: हर वक� आउट के बाद 10-15 �मनट।

√ फं�नल �े�न�ग (Functional Training):
• मह�व: यह आपके दै�नक जीवन क� शारी�रक ज�रत� के �लए शरीर को तैयार करता है।
• उदाहरण: �ल�क, बप�ज़, माउंटेन �लाइंबस�। 
• समय: रेगुलर �दन म� ही शा�मल कर�।

मॉ�ूल - 4
एक �भावी वक� आउट �लान कैसे तैयार कर�।
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# वक� आउट �लान तैयार करते समय �यान देने यो�य बात�।

√ ल�य �नधा��रत कर�:
• अपनी �ाथ�मकता तय कर�—�या आप फैट लॉस, मस�स गेन, या �टे�मना बढ़ाने पर �यान क� ��त
कर रहे ह�?
• अपने ल�य� को छोटे, मापने यो�य और यथाथ�वाद� बनाए।ं

√ सही फॉम� पर �यान द�:
• ए�सरसाइज़ करते समय सही तकनीक का पालन कर� ता�क चोट से बचा जा सके।

√ �ो�े�सव ओवरलोड लागू कर�:
• धीरे-धीरे अपनी वक� आउट इंट��सट� बढ़ाए।ं वजन, सेट, या �रपीटेशन म� वृ�� कर�।

√ �रकवरी को �ाथ�मकता द�:
• वक� आउट के बीच म� आराम कर�।
• स�ताह म� कम से कम 1-2 �दन "रे�ट डे" रख�।
• पया��त न�द ल� (7-8 घंटे)।

√ �म�ण बनाए रख�:
• बो�रयत से बचने और मस�स को नई चुनौ�तयां देने के �लए अपने वक� आउट को �नय�मत �प से
बदल�।

---

# कॉमन वक� आउट �म�टे�स।

√ ओवर�े�न�ग:
ब�त अ�धक �ायाम करना शरीर को थका सकता है और मस�स �रकवरी म� बाधा डाल सकता है।

√ �सफ�  का�ड�यो पर �नभ�र रहना:
फैट लॉस के �लए ���थ �े�न�ग और का�ड�यो का संतुलन ज�री है।

√ वाम�-अप और कूल-डाउन को छोड़ देना:
ए�सरसाइज़ से पहले और बाद म� वाम�-अप और ��े�च�ग करना ज�री है।

√ �ोट�न या भोजन का अभाव:
वक� आउट के बाद पोषण क� कमी मस�स �रकवरी को �भा�वत कर सकती है।
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# एक नमूना वक� आउट �लान (Sample Weekly Workout Plan).

�दन वक� आउट समय 

शु�वार 

सोमवार 

गु�वार 

मंगलवार 

श�नवार 

बुधवार 

र�ववार 

HIIT + कोर
���थ �े�न�ग 

45 �मनट 

लोअर बॉडी
���थ �े�न�ग

+ योग
60 �मनट 

का�ड�यो (र�न�ग
या साइ��लंग) 40 �मनट 

अपर बॉडी
���थ �े�न�ग
+ ��े�च�ग

50 �मनट 

फुल बॉडी
वक� आउट

+ स�क�ट �े�न�ग 
60 �मनट 

योग + वॉ�क�ग 

रे�ट डे 

30 �मनट 

–
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# �े�रत रहने के तरीके:

√ छोटे ल�य बनाए:ं
हर स�ताह एक नया ल�य सेट कर�, जैसे 1 अ�त�र� पुश-अप या 5 �मनट अ�त�र� का�ड�यो।

√ वक� आउट को मजेदार बनाए:ं
�यू�जक सुन� या �कसी दो�त के साथ वक� आउट कर�।

√ �ग�त को �ैक कर�:
अपनी मस�स गेन, वज़न लॉस, या समय सुधार को नोट कर�।

√ इनाम �स�टम अपनाए:ं
खुद को �फटनेस �गयर या नई वक� आउट �लास के साथ पुर�कृत कर�।

---

# मु�य बात� (Key Takeaways).

√ का�ड�यो, ���थ �े�न�ग और ��े�च�ग को अपने वक� आउट म� शा�मल कर�।
√ सही तकनीक और फॉम� का पालन कर�।
√ �रकवरी और रे�ट को �ाथ�मकता द�।
√ वक� आउट को रोचक और मजेदार बनाए।ं
√ �ग�त को माप� और छोटे ल�य� क� ओर काम कर�।

अगले मॉ�ूल म�, हम यह समझ�गे �क फैट लॉस के दौरान कैसे अपनी मान�सकता को मजबूत और
सकारा�मक बनाए रख�।
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फैट लॉस क� या�ा शारी�रक मेहनत के साथ-साथ मान�सक धैय� और अनुशासन क� भी मांग करती
है। आपक� मान�सकता ही यह तय करती है �क आप इस या�ा को �कतनी मजबूती और सफलता के
साथ पूरा कर�गे। इस मॉ�ूल म�, हम उन रणनी�तय� पर चचा� कर�गे जो आपको �े�रत और
सकारा�मक बनाए रख�गी।

---

# फैट लॉस म� मान�सकता क� भू�मका (Role of Mindset in Fat Loss).

√ ल�य पर क� ��त रहना:
• अपने अं�तम ल�य को हमेशा �यान म� रख� और अपने छोटे-छोटे माइल�टो�स को से�ल�ेट कर�।
• एक �वज़न बोड� बनाए ं�जसम� आपक� �ग�त और सपने �दख�।

√ धैय� और अनुशासन:
• फैट लॉस म� समय लगता है। "��वक �फ�स" क� बजाय द�घ�का�लक सफलता पर �यान द�।
• हर �दन के �यास� को मह�व द�  और �नरंतरता बनाए रख�।

√ सकारा�मक आ�म-चचा�:
• खुद को �ो�सा�हत कर�।
• नकारा�मक �वचार� को सकारा�मक वा�य� से बदल�, जैसे "म� यह कर सकता/सकती �ं।"

√ फे�लयर से सीख�:
• अगर �कसी �दन डाइट या वक� आउट चूक जाए, तो खुद को दोष देने के बजाय नई शु�आत कर�।

---

# फैट लॉस के दौरान �े�रत रहने के तरीके (Tips to Stay Motivated):

√ अपनी �ग�त �ैक कर�:
एक जन�ल म� अपनी डाइट, वक� आउट और माप� को �लख�। �ग�त �दखने पर यह आपको �े�रत
करेगा।

मॉ�ूल - 5
फैट लॉस के दौरान मजबूत और सकारा�मक

मान�सकता कैसे बनाए रख�।
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√ �ेरणादायक कहा�नय� को पढ़�:
ऐसी कहा�नयां पढ़�  या वी�डयो देख� जो आपको �ेरणा द�।

√ सपोट� �स�टम बनाए:ं
 दो�त�, प�रवार, या एक �फटनेस समुदाय का �ह�सा बन� जो आपको �ो�सा�हत कर�। जैसे:
"FAT2FIT     ONLINE"

√ लचीलापन बनाए रख�:
डाइट और वक� आउट म� छोट�-छोट� खु�शय� का आनंद ल�, जैसे �क एक 'चीट मील'।

√ मे�डटेशन और माइंडफुलनेस:
जाना 5-10 �मनट मे�डटेशन कर� ता�क तनाव कम हो और आपका �यान क� ��त रहे।

---

# सामा�य मान�सक बाधाए ंऔर उ�ह� �र करने के तरीके (Common Mental
Challenges and Solutions):

√ धीमी �ग�त का �नराशाजनक अनुभव:
• याद रख� �क धीमी �ग�त भी �ग�त है।
• अपनी पुरानी त�वीर� और वत�मान ���त क� तुलना कर�।

√ डाइट या वक� आउट से थकावट:
• नई ग�त�व�धयां या रे�सपीज़ आज़माए।ं
• वक� आउट को मजेदार बनाए,ं जैसे डांस �लास या ट�म �ोट्�स।

√ आ�म�व�ास क� कमी:
• छोटे-छोटे ल�य� को �ा�त करके आ�म�व�ास बढ़ाए।ं
• �सर� से तुलना करना बंद कर� और अपनी या�ा पर �यान द�।

---

# मजबूत मान�सकता बनाए रखने के �लए रणनी�तयां (Strategies for
Building a Strong Mindset) :

√ �वा�य को �ाथ�मकता द�:
�सफ�  वज़न घटाने पर �यान क� ��त न कर�। अपने �वा�य और �फटनेस म� सुधार को भी सराह�।
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√ �ट�न का पालन कर�:
एक �न��त समय पर डाइट और वक� आउट को शा�मल कर�।

√ बाधा� को �वीकार कर�:
इस बात को समझ� �क मु��कल� आएगंी, ले�कन उ�ह� आपके ल�य से �र नह� होना चा�हए।

√ खुद को याद �दलाए ं"�य�" शु� �कया:
आपके इस ल�य का मु�य उ�े�य �या है—�वा�य, आ�म�व�ास, या बेहतर जीवनशैली?

√ सकारा�मक आदत� �वक�सत कर�:
हर �दन कुछ नया सीख� या एक आदत �वक�सत कर� जो आपक� या�ा को सपोट� करे।

---

# मु�य बात� (Key Takeaways).

√ फैट लॉस केवल शरीर को बदलने क� ���या नह� है; यह एक मान�सक या�ा भी है।
√ धैय� और �नरंतरता आपक� सबसे बड़ी ताकत है।
√ खुद को �े�रत और सकारा�मक रखने के �लए छोटे कदम उठाए।ं
√ बाधा� को सफलता का �ह�सा समझ� और उनसे सीख�।
√ अपनी �ग�त को �ैक कर� और अपनी उपल��य� का आनंद ल�।

अगले मॉ�ूल म�, हम चचा� कर�गे "लाइफ�टाइल म� फैट लॉस को शा�मल करने" के तरीके।
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फैट लॉस के दौरान प�रणाम �दखाना अ�ा होता है, ले�कन असली चुनौती तब होती है जब आपको
उन प�रणाम� को बनाए रखना होता है। इस मॉ�ूल म�, हम यह जान�गे �क फैट लॉस को अपने
जीवनशैली का �ह�सा कैसे बनाए ंता�क आप न केवल वजन घटा सक� , ब��क एक �व� और ��र
जीवन जी सक� ।

---

# फैट लॉस को �ायी �प से अपनाने के तरीके:

√ �व� आदत� �वक�सत कर�:
फैट लॉस का �सफ�  एक उ�े�य नह� होता; यह आपक� जीवनशैली का �ह�सा बनता है।
�व� आहार, �नय�मत �ायाम, और पया��त न�द जैसी आदत� को अपनी �दनचया� म� शा�मल कर�।
ये आदत� आपको न केवल वजन घटाने म� मदद कर�गी, ब��क आपक� जीवनश�� भी बढ़ाएगंी।

√ लचीलापन बनाए रख�:
अपने डाइट और वक� आउट �ट�न म� लचीलापन रख�।
कभी-कभी "चीट मील" या एक छोटा �ेक लेना ठ�क है, ले�कन उसके बाद �फर से सही �दशा म�
लौटने क� आदत डाल�।

√ लाइफ�टाइल के साथ �फटनेस को जोड़े:
�ायाम को एक काय� के �प म� न देख�, ब��क एक आदत क� तरह अपनाए।ं
ए��ट�वट� को मजेदार और समावेशी बनाने के �लए नृ�य, खेल या प�रवार के साथ बाहर चलने जैसी
चीज� कर�।

√ समय �बंधन:
रोज़ाना अपनी �दनचया� म� �फटनेस को शा�मल करने के �लए समय �नकाल�।
��त जीवनशैली म� भी �ायाम के �लए 20-30 �मनट का समय �नकालना संभव है।

---

# �माट� डाइ�ट�ग �ट�स (Smart Dieting Tips):
√ �रयल फूड्स खाए:ं
�ोसे�ड और पै�ड फूड्स से बच�। �जतना संभव हो सके, ताजे फल, स��जयां, साबुत अनाज, और 

मॉ�ूल - 6
फैट लॉस को लाइफ�टाइल म� कैसे शा�मल कर�।
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�ोट�न को �ाथ�मकता द�।
अपने आहार म� ऐसे पोषक त�व शा�मल कर� जो आपको लंबे समय तक संतु� रख�।

√ पोश�न कं�ोल:
भाग� को �नयं��त करके �यादा खाने से बच�। छोटे और संतु�लत भोजन कर�।
छोटे �लेट� का इ�तेमाल कर� ता�क आपके म��त�क को लगे �क आप अ�धक खाना खा रहे ह�।

√ �व�वधता बनाए रख�:
अपने आहार म� �व�वधता रख�। हर �दन एक ही चीज़ खाने से बो�रयत हो सकती है।

√ हाइ�ेशन को �ाथ�मकता द�:
पया��त पानी �पए।ं हाइ�ेशन न केवल शरीर के �लए ब��क �वचा और ऊजा� �तर के �लए भी
आव�यक है।

---

# �फटनेस �ट�न को ��र बनाना (Making Fitness Routine
Sustainable).

√ �मॉल च�जेस कर�:
शु�आत म� बड़े बदलाव करने क� बजाय छोटे-छोटे बदलाव कर�। जैसे, हर �दन 5-10 �मनट
वक� आउट करना और �फर धीरे-धीरे समय बढ़ाना।
इस तरीके से आप �कसी भी बदलाव को आसानी से अपने जीवन का �ह�सा बना सकते ह�।

√ �फटनेस के साथ म�ती:
�फटनेस को मजेदार बनाए।ं अगर आप वक� आउट्स को बो�र�ग समझते ह�, तो डांस, तैराक�, या
फै�मली के साथ आउटडोर ए��ट�वट� को �ाय कर�।

√ माइल�टोन सेट कर�:
छोटे ल�य बनाए ंऔर उ�ह� पूरा करने पर खुद को इनाम द�। इससे आप �े�रत रहते ह� और आपके
�यास� म� �नरंतरता बनी रहती है।

√ रोज़ का समय �नधा��रत कर�:
जैसे हम भोजन के समय का �यान रखते ह�, वैसे ही �फटनेस के �लए भी समय �नधा��रत कर�। यह
आदत बन जाएगी और आपको इसे कभी भूलने का डर नह� होगा।
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# सामा�य गल�तयाँ और उनका समाधान (Common Mistakes and
Their Solutions).
√ फैट लॉस के बाद पुराने आदत� म� लौटना:
एक बार फैट लॉस हो जाने के बाद पुराने अ�व� आदत� को अपनाना गलत है। यह आपक� मेहनत
को बेकार कर सकता है।
इसका समाधान: अपनी नई आदत� को जीवनभर अपनाए ंऔर अपनी �दनचया� म� बदलाव के �लए
��तब� रह�।

√ �सफ�  डाइट पर �यान देना और �ायाम छोड़ देना:
फैट लॉस के �लए सही डाइट और वक� आउट दोन� ज�री ह�।
इसका समाधान: डाइट के साथ-साथ �ायाम को भी अपनी जीवनशैली म� शा�मल कर�।

---

# फैट लॉस और लाइफ�टाइल का सामंज�य (Balancing Fat Loss and
Lifestyle).
√ समय का �बंधन:
यह सु�न��त कर� �क आप अपनी वक� आउट्स और डाइट को �दनचया� का �ह�सा बनाए,ं ता�क कभी
भी उ�ह� छोड़ने क� आव�यकता न हो।

√ मनोरंजन और �व�ाम:
तनाव से बचने के �लए कभी-कभी आराम या मनोरंजन के �लए समय �नकाल�। यह आपके मान�सक
�वा�य के �लए भी मह�वपूण� है।

√ पॉ�ज़�टव माइंडसेट बनाए रख�:
फैट लॉस या�ा के दौरान खुद को �े�रत रख�। यह जीवनभर क� या�ा है, और जो आप �ा�त कर�गे वह
केवल शारी�रक प�रवत�न नह�, ब��क मान�सक और भावना�मक सुधार भी होगा।

---

# मु�य बात� (Key Takeaways).

√ फैट लॉस को एक �ायी आदत म� बदल�, न �क एक अ�ायी �यास।
√ छोट�-छोट� आदत� से शु�आत कर� और उ�ह� अपने जीवन का �ह�सा बनाए।ं
√ �फटनेस और आहार म� लचीलापन रख�, ले�कन �नरंतरता बनाए रख�।
√ खुद को �ैक कर� और अपने �यास� का ज� मनाए।ं
√ फैट लॉस के बाद पुराने आदत� से बच� और नई जीवनशैली अपनाए।ं

अगले मॉ�ूल म�, हम चचा� कर�गे "समय के साथ अपने फैट लॉस ल�य को बनाए रखने के तरीके।"
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फैट लॉस या�ा को पूरा करना एक बड़ी उपल�� है, ले�कन सबसे बड़ी चुनौती यह है �क आप उन
प�रणाम� को समय के साथ बनाए रख�। एक बार जब आप अपना वजन घटा लेते ह�, तो यह ज�री है
�क आप �व� आदत� को बनाए रख� ता�क आपका वजन वापस न बढ़े। इस मॉ�ूल म�, हम उन
तरीक� पर चचा� कर�गे �जनसे आप लंबे समय तक अपने फैट लॉस ल�य� को बनाए रख सकते ह�।

---

# फैट लॉस के बाद ��रता बनाए रखना (Maintaining Consistency
After Fat Loss).

√ �व� आदत� को �ाथ�मकता द�:
• फैट लॉस केवल एक शु�आत है, असली चुनौती तब आती है जब आपको उन प�रणाम� को बनाए
रखना होता है।
• अपनी �दनचया� म� �व� आहार और �नय�मत �ायाम को आदत बनाए ंता�क आप ��रता बनाए
रख सक� ।

√ ल�य �नधा�रण:
• यह मह�वपूण� है �क आप अपने �लए द�घ�का�लक ल�य सेट कर�।
• छोटे ल�य तय कर�, जैसे हर ह�ते एक ह�का वक� आउट करना या कुछ नया सीखना, और उ�ह� पूरा
कर�।
इससे आपको �ेरणा �मलेगी और आप अपनी �दशा म� �नरंतर आगे बढ़ते रह�गे।

√ समय-समय पर खुद को �ैक कर�:
• हर कुछ ह�त� म� अपने वजन और शारी�रक �प म� �ए बदलाव� को �ैक कर�।
• अगर आप �कसी भी बदलाव को महसूस करते ह�, तो आपको अपने �यास� को सुधारने का मौका
�मलेगा।

√ सम�या �े�� पर �यान द�:
• �कसी भी सम�या �े� को पहचान�, जैसे �क आपके शरीर के कुछ �ह�स� म� जमा फैट, और उन पर
अ�त�र� �यान द�।
• कभी-कभी, बदलाव म� समय लगता है, और अपने शरीर को समझना ज�री है।

मॉ�ूल - 7
समय के साथ अपने फैट लॉस ल�य

को बनाए रखने के तरीके।
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# �फटनेस �ट�न को बनाए रखना (Maintaining a Fitness Routine).

√ समय का �बंधन कर�:
अपने जीवन म� �फटनेस को बनाए रखने के �लए, समय का सही �बंधन ज�री है।
अपने ��त �दनचया� के बावजूद, �ायाम के �लए रोज़ाना 20-30 �मनट का समय �नकाल�।

√ मनोरंजन के साथ �फटनेस:
�फटनेस को एक क�ठन काय� क� तरह न देख�। इसे मजेदार और रोमांचक बनाने के �लए �व�भ�
ग�त�व�धयाँ �ाई कर�।
तैराक�, नृ�य, योग, या �ोट्�स जैसी ग�त�व�धयाँ शरीर को �फट रखने के साथ-साथ मान�सक �प से
भी ताजगी �दान करती ह�।

√ समूह म� �ायाम:
�कसी �फटनेस �लास या �जम म� शा�मल होने से आपको �सर� के साथ �ेरणा �मलती है।
यह न केवल आपक� मो�टवेशन बढ़ाता है, ब��क आपको �नय�मत �प से �फट रहने के �लए
�ज�मेदार भी बनाता है।

---

# �माट� डाइ�ट�ग �ट�स (Smart Dieting Tips for Long-Term
Success):

√ सही पोषण पर �यान द�:
अपनी डाइट म� भरपूर �ोट�न, फाइबर, और �व� वसा शा�मल कर�।
ताजे फल, स��जयां, साबुत अनाज, और कम वसा वाले �ोट�न �ोत� को �ाथ�मकता द�।

√ पानी का सेवन बढ़ाए:ं
हाइ�ेशन न केवल आपके शरीर को �व� रखता है, ब��क यह आपको भूख और खाने क� इ�ा को
भी �नयं��त करने म� मदद करता है।
�दनभर म� ��त 20 �कलो �ाम अपनी बॉडी वेइट के �हसाब से कम से कम 1 लीटर पानी �पए।ं

√ भोजन का समय और आकार सही रख�:
�नय�मत समय पर छोटे-छोटे भोजन कर�। 
भोजन का आकार �नयं��त करने से आपको �यादा खाने क� आदत से बचने म� मदद �मलेगी।

√ फूड जन�ल बनाए रख�:
हर �दन अपने खाने और पीने क� चीज़� का �रकॉड� रख�।
यह आपको अपने आहार म� सुधार करने का मौका देगा और यह सु�न��त करेगा �क आप अपने
ल�य� क� �दशा म� सही तरीके से चल रहे ह�।
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# मान�सक मजबूती बनाए रखना (Maintaining Mental Strength).

√ आ�म�व�ास बढ़ाए:ं
अपने छोटे ल�य� को पूरा करके आ�म�व�ास बढ़ाए।ं
जब आप खुद पर �व�ास करते ह�, तो फैट लॉस को बनाए रखना आसान हो जाता है।

√ नकारा�मकता से बच�:
अपने आप से �यार कर� और नकारा�मक �वचार� से बच�।
यह ज�री है �क आप अपनी या�ा के दौरान खुद को सकारा�मक �प म� देख�।

√ समय-समय पर �ेक ल�:
कभी-कभी, अपने मान�सक �वा�य के �लए कुछ समय खुद के �लए �नकाल�।
यह न केवल आपको मान�सक �प से ताजगी देगा, ब��क आपके सम� �वा�य के �लए भी
फायदेमंद होगा।

---

# सामा�य सम�याए ंऔर उनका समाधान (Common Challenges and
Solutions).

√ वजन घटने म� �कावट:
कभी-कभी, आपका वजन एक �न��त �ब�� पर �क सकता है। इसे "�लेटो" कहा जाता है।
समाधान: अपने आहार और �ायाम को थोड़ा बदलकर इस �कावट को पार कर�।

√ �व� आदत� को छोड़ देना:
जब आप प�रणाम देखना शु� करते ह�, तो कुछ लोग �व� आदत� को छोड़ सकते ह�।
समाधान: अपनी नई आदत� को जीवनभर का �ह�सा बनाने के �लए खुद से ��तब� रह�।

---

# मु�य बात� (Key Takeaways).

√ फैट लॉस केवल एक शु�आत है; इसे जीवनशैली म� बदलना ज�री है।
√ �फटनेस और डाइट को एक �ायी आदत बनाए,ं न �क अ�ायी �यास।
√ समय-समय पर अपने प�रणाम� का �ैक रख� और सम�या� का समाधान कर�।
√ मान�सक �प से मजबूत रह� और अपने ल�य के ��त �ढ़ संक��पत रह�।
√ �व� आदत� को बनाए रख� और कभी भी पुरानी आदत� म� लौटने का �यास न कर�।

अगले मॉ�ूल म� हम "फैट लॉस के �लए मो�टवेशन और आ�म-�नयं�ण बनाए रखने के तरीके" पर
चचा� कर�गे।
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फैट लॉस या�ा म� मो�टवेशन और आ�म-�नयं�ण बनाए रखना सफलता के �लए दो मह�वपूण� घटक
ह�। मो�टवेशन उतार-चढ़ाव हो सकता है और चार� ओर लुभावने �वक�प होते ह�। सही रणनी�तय� के
मा�यम से आप अपने ल�य पर �यान क� ��त रख सकते ह�, ललक बनाए रख सकते ह� और
इ�ाश�� के साथ आगे बढ़ सकते ह�। इस मॉ�ूल म� हम कुछ ऐसे �ट�स और तकनीक� पर चचा�
कर�गे, जो आपको मो�टवेटेड रखने, �े�व��स को कं�ोल करने और फैट लॉस ल�य क� �दशा म� आगे
बढ़ने म� मदद कर�गी।

---

# फैट लॉस म� मो�टवेशन का रोल।

√ अपने "�य�" को समझ�:
मो�टवेटेड रहने का पहला कदम यह समझना है �क आप फैट �य� घटाना चाहते ह�।
यह �वा�य सुधार, आ�म-स�मान बढ़ाना या शारी�रक �प म� बदलाव के �लए हो सकता है। जब
आप अपने "�य�" को जान�गे, तो यह क�ठन समय म� भी आपक� मो�टवेशन को बढ़ाएगा।

√ साम�य�पूण� ल�य तय कर�:
अपने मु�य फैट लॉस ल�य को छोटे-छोटे, �ा�त करने यो�य ल�य� म� �वभा�जत कर�।
इन छोटे ल�य� को पूरा करने से आपको आ�म-संतु�� �मलती है और आप बड़े ल�य क� �दशा म�
�े�रत रहते ह�।

√ अपनी सफलता क� क�पना कर�:
हर �दन कुछ समय �नकालकर क�पना कर� �क जब आप अपना फैट लॉस ल�य पूरा कर ल�गे तो
कैसा महसूस कर�गे। 

---

# फैट लॉस या�ा के दौरान आ�म-�नयं�ण बनाए रखना।

√ एक संर�चत योजना बनाए:ं
य�द आपके पास आहार और �ायाम के �लए एक �� योजना है, तो अ��या�शत, अ�व� �नण�य
लेने क� संभावना कम हो जाती है।

मॉ�ूल - 8
अपने फैट लॉस या�ा म� मो�टवेटेड
और आ�म-�नयं��त कैसे रह�।
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√ लुभावन� से बच�:
अगर संभव हो तो अपने आसपास लुभावने �वक�प� को हटा द�।
इसका मतलब है �क घर म� जंक फूड न रख� और उन प�र���तय� से बच� जहां आप अ�व� खा�
�वक�प� का सेवन करने के �लए ललचाते ह�।

√माइंडफुल ई�ट�ग का अ�यास कर�:
खाना खाते समय �यान क� ��त कर� और यह समझने क� को�शश कर� �क भोजन आपको �कस �कार
से महसूस करवा रहा है।
माइंडफुल ई�ट�ग से आप ओवरई�ट�ग से बच सकते ह� और अपने शरीर के �ाकृ�तक भूख और संतु��
संकेत� को समझ सकते ह�।

---

# जब �ग�त धीमी हो जाए तो मो�टवेटेड कैसे रह�।

√ अपनी �ग�त को �ैक कर�:
अपनी �ग�त को �ैक कर�, चाहे वह फोटो, माप या वजन के �प म� हो।
कभी-कभी, वजन पर कोई बदलाव न �दखने के बावजूद, आप अपनी ऊजा�, �फटनेस और अ�य
संकेत� म� सुधार देख सकते ह�।

√ छोटे जीत� का ज� मनाए:ं
या�ा के ��येक छोटे मील के प�र को ज� मनाए,ं चाहे वह �कतना भी छोटा �य� न हो।
यह ज� आपक� �ेरणा को बनाए रखने का काम करता है और आपको यह याद �दलाता है �क आप
सही रा�ते पर ह�।

√ चुनौ�तय� को अवसर के �प म� देख�:
जब भी कोई चुनौती सामने आए, तो उसे �कावट के बजाय एक अवसर के �प म� देख�।
यह �वीकार कर� �क मु��कल� ���या का �ह�सा ह� और उ�ह� अपने आ�म�व�ास को मजबूत करने के
अवसर के �प म� देख�।

---

# �े�व��स और इमोशनल ई�ट�ग से �नपटना।

√ अपनी �े�व��स को समझ�:
�े�व��स अ�सर मान�सक या भावना�मक कारण� से होती ह�, न �क शारी�रक कारण� से।
अपने ��गस� क� पहचान कर� और �व� तरीके से ��त��या देने का तरीका अपनाए,ं जैसे टहलने
जाना, �यान लगाना या �कसी �म� से बात करना।
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√ �व� �वक�प� का चयन कर�:
जब आप कुछ अ�व� खाने क� इ�ा महसूस कर�, तो उसके �व� �वक�प तैयार रख�।
उदाहरण के �लए, चॉकलेट �े�व�ग होने पर डाक�  चॉकलेट का सेवन कर�, या मीठे �नै�स के बजाय
फल और नट्स खाए।ं

√ अपने आप को दोषी महसूस न कराए:ं
कभी-कभी आप गलती से कुछ अ�व� खा सकते ह�। इसका मतलब यह नह� है �क आपक� या�ा
ख�म हो गई।
अगर आप �कसी �दन अपनी योजना से बाहर जाते ह�, तो खुद को माफ कर�, सीख� और तुरंत अपनी
या�ा पर लौट आए।ं

---

# जवाबदेही और समथ�न का मह�व।

√ समथ�न �णाली बनाए रख�:
अपने ल�य को पूरा करने के �लए ऐसे लोग� से घेर� जो आपक� या�ा का समथ�न करते ह�।
दो�त�, प�रवार या ऑनलाइन समुदाय� ("FAT2FIT ONLINE*) से समथ�न �ा�त करने से आपको
�ज�मेदार बनाए रखने म� मदद �मलेगी।

√ जवाबदेही साझेदार खोज�:
�कसी ऐसे ��� को खोज� जो समान ल�य साझा करता हो और एक-�सरे को �े�रत और जवाबदेह
बनाए रख�।
यह साझेदारी �ज�मेदारी क� भावना पैदा करती है और �नरंतरता को �ो�सा�हत करती है।

√ समूह� या चैल�ज� म� भाग ल�:
�कसी �फटनेस चैल�ज या समूह म� शा�मल होकर अ�त�र� समथ�न और जवाबदेही पा सकते ह�।
यह या�ा को और भी मजेदार और �ेरणादायक बनाता है।

---

# �ायाम म� �नरंतरता बनाए रखना।

√ परफे�न से �यादा �नरंतरता पर �यान द�:
�ायाम म� परफे�न क� तलाश न कर�। यह अ�धक मह�वपूण� है �क आप �नय�मत �प से �ायाम
कर�, बजाय इसके �क कभी-कभार ही कड़ी मेहनत कर�।
छोटे, �नय�मत �ायाम समय के साथ जुड़कर लंबे समय म� सफलता �ा�त करते ह�।
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√ अपने �ट�न म� बदलाव लाए:ं
अपनी �ायाम �दनचया� को �दलच� बनाए रखने के �लए �व�वधता लाए।ं
�व�भ� �कार के �ायाम कर�—योग, ���थ �े�न�ग, का�ड�यो, ��व�म�ग आ�द—ता�क आप ऊब� नह�।

√ �वयं को पुर�कृत कर�:
जब आप कोई �ायाम मील का प�र हा�सल कर�, तो अपने आप को पुर�कार द�।
यह पुर�कार आपक� �ेरणा को बनाए रखते ह� और यह याद �दलाते ह� �क आपक� मेहनत रंग ला रही
है।

---

# मु�य बात� (Key Takeaways).

√ अपने "�य�" को समझकर और साम�य�पूण� ल�य तय करके मो�टवेटेड रह�।
√ एक संर�चत योजना बनाकर आ�म-�नयं�ण बनाए रख� और अ�व� �नण�य� से बच�।
√ अपनी �ग�त को �ैक कर� और छोटे जीत� का ज� मनाकर मो�टवेशन बनाए रख�।
√ माइंडफुल ई�ट�ग कर� और �े�व��स के �व� �वक�प अपनाए।ं
√ एक समथ�न �णाली से �घरे रह� जो आपको जवाबदेह बनाए रखे और �े�रत करे।
√ �नरंतरता पर �यान क� ��त कर�—हर �दन थोड़ा-थोड़ा सही करना �यादा �भावी है।

अगले मॉ�ूल म� हम "फैट लॉस म� �लेटॉस को कैसे पार कर� और अपनी या�ा को जारी रख�" पर
चचा� कर�गे।
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फैट लॉस या�ा म� �लेटॉस आना एक सामा�य ���या है। कई बार ऐसा होता है �क आपने जो तरीके
अपनाए ह�, उनके बावजूद वजन घटना �क जाता है। यह �नराशाजनक हो सकता है, ले�कन इसका
मतलब यह नह� है �क आपक� या�ा ख�म हो गई है या आपने अपने ल�य तक प�ंचने के �लए जो
�कया है, वह काम नह� कर रहा। दरअसल, यह �सफ�  एक संकेत है �क आपका शरीर आपके वत�मान
�ट�न के साथ एडज�ट हो चुका है और अब आपको थोड़ा बदलाव करने क� आव�यकता है। इस
मॉ�ूल म�, हम उन रणनी�तय� पर चचा� कर�गे �जनके ज�रए आप अपने �लेटॉस को पार कर सकते ह�
और अपनी फैट लॉस या�ा को जारी रख सकते ह�।

---

# फैट लॉस �लेटॉस �या होते ह�?

�लेटॉस तब आते ह� जब आपका वजन घटने का रेट धीमा हो जाता है या �क जाता है, भले ही आप
अपनी डाइट और ए�सरसाइज �ट�न को पहले जैसा ही रखे �ए ह�। यह आमतौर पर तब होता है
जब आप कुछ ह�त� तक लगातार �ग�त कर चुके होते ह�। यह �नराशाजनक हो सकता है, ले�कन यह
समझना मह�वपूण� है �क �लेटॉस सामा�य और अ�ायी होते ह�, और सही ���कोण से आप इ�ह� पार
कर सकते ह�।

---

# आप �लेटॉस म� ह�, इसके संकेत।

√ वजन घटने म� �कावट:
आपने अपनी डाइट और �ायाम योजना को लगातार फॉलो �कया, ले�कन आपका वजन घटना �क
गया है या बढ़ने लगा है।

√ �ेरणा क� कमी:
आप �नराश महसूस कर रहे ह� �य��क पहले जैसी �ग�त नह� हो रही है।

√ ऊजा� और �दश�न म� कमी:
आप महसूस कर सकते ह� �क आपक� ऊजा� कम हो गई है या �ायाम करते व� �दश�न म� �गरावट
आई है, जब�क आप �नय�मत �प से अ�यास कर रहे ह�।

मॉ�ूल - 9
�लेटॉस को कैसे पार कर� और

अपनी फैट लॉस या�ा को जारी रख�।
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√ शरीर क� संरचना म� कोई बदलाव नह�:
भले ही वजन न बदले, ले�कन आप महसूस कर सकते ह� �क आपक� कपड़े पहले जैसे ही �फट हो रहे
ह� और शरीर क� संरचना म� कोई बदलाव नह� �आ है।

---

# �लेटॉस को कैसे पार कर�?

√ अपने �ायाम �ट�न म� बदलाव कर�:
�लेटॉस आने का एक कारण यह हो सकता है �क आपका शरीर आपके वत�मान वक� आउट �ट�न के
साथ एडज�ट हो चुका है।
इसको तोड़ने के �लए, अपने ए�सरसाइज �ट�न को बदल�। उदाहरण के �लए, अगर आप का�ड�यो
कर रहे ह� तो ���थ �े�न�ग या HIIT (हाई-इंटे��सट� इंटरवल �े�न�ग) आजमाए।ं इससे आपका शरीर नए
तरीके से चैल�ज होगा और फैट लॉस �फर से शु� होगा।

√ �ायाम क� ती�ता या आवृ�� बढ़ाए:ं
अगर आप म�यम ती�ता से �ायाम कर रहे ह�, तो इसे बढ़ा सकते ह�। आप वजन बढ़ाकर, वक� आउट
क� अव�ध बढ़ाकर या अ�धक ती�ता वाले ए�सरसाइज कर सकते ह�।
एक और �वक�प यह है �क आप अपने �ायाम क� आवृ�� बढ़ाए ंता�क आप अ�धक कैलोरी बन�
कर सक� ।

√ अपनी डाइट को �फर से देख�:
आपके शरीर ने शायद आपक� वत�मान कैलोरी इंटेक को एडज�ट कर �लया है, इस�लए डाइट म� छोटे
बदलाव कर�।
अपनी कैलोरी क� खपत और मै�ो�यू��एटं रे�शयो (�ोट�न, काब�हाइ�ेट, और फैट) को �फर से
देखना और इनको सही तरह से बदलना मदद कर सकता है।

√ डाइट �ेक पर �वचार कर�:
अगर आप लंबे समय से कैलोरी �ड�फ�सट म� ह�, तो आपका मेटाबो�ल�म धीमा हो सकता है। एक
छोटा सा डाइट �ेक (कैलोरी क� मा�ा बढ़ाकर) मेटाबो�ल�म को रीसेट करने म� मदद कर सकता है
और �लेटॉस को तोड़ने के �लए ऊजा� �दान कर सकता है।

√ वजन के अलावा अ�य �ग�त �ैक कर�:
वजन केवल एक ही संकेतक है। आप अपने शरीर के माप (कमर, �ह�स, जांघ� आ�द) या �ो�ेस
फोटो के ज�रए बदलाव देख सकते ह�।
अगर वजन म� बदलाव नह� हो रहा, तो ये माप आपके �यास� के सही प�रणाम� का संकेत हो सकते
ह�।
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# �लेटॉस को पार करने के �लए मान�सक ���कोण।

√ धैय� और �नरंतरता बनाए रख�:
फैट लॉस एक �नरंतर ���या है, और �लेटॉस इसका एक �ह�सा ह�। �नराश मत होइए, धैय� रख� और
���या पर �व�ास कर�।

√ �केल पर �यान न द�:
�केल केवल एक संकेतक है। यह मह�वपूण� है �क आप अ�य पहलु� पर भी �यान द�, जैसे आपका
मूड, ऊजा� �तर, और �ायाम �दश�न।

√ नॉन-�केल �व���ज पर �यान क� ��त कर�:
छोटे-छोटे सफलता� को मनाए,ं जैसे अ�धक ताकत, बेहतर सहनशीलता, और �व� आदत�। ये
नॉन-�केल जीत� आपक� �ेरणा बनाए रख�गी और यह आपको याद �दलाती रह�गी �क आप �कतनी
�र तक प�ंचे ह�।

---

# �लेटॉस को पार करने के �लए �ावहा�रक रणनी�तयाँ:

√ अपने �दन म� अ�धक मूवम�ट शा�मल कर�:
अगर आपने अपने �नधा��रत वक� आउट म� �लेटॉस महसूस �कया है, तो अपनी �दनचया� म� और
अ�धक ए��ट�वट� जोड़�।
�यादा चलने क� को�शश कर�, सी�ढ़याँ चढ़�, या अपनी �दनचया� म� ह�के �ायाम को शा�मल कर�।

√ पया��त न�द ल�:
न�द फैट लॉस और �रकवरी के �लए मह�वपूण� भू�मका �नभाती है। अगर न�द कम हो, तो शरीर म�
को�ट�सोल (तनाव हाम�न) बढ़ सकता है, जो फैट लॉस को रोक सकता है।
सु�न��त कर� �क आप हर रात 7–9 घंटे क� अ�� न�द ल� ता�क आपका शरीर ठ�क से �रकवर हो
सके और मेटाबो�ल�म सही तरीके से काम कर सके।

√ तनाव को �नयं��त कर�:
�नरंतर तनाव �े�व��स और ओवरई�ट�ग का कारण बन सकता है, और यह फैट लॉस क� ���या को
भी बा�धत कर सकता है।
योग, �यान, या गहरी साँस लेने क� तकनीक� का अ�यास कर�, ता�क आपका शरीर तनाव को कम
कर सके और फैट-ब�न�ग मोड म� बना रहे।

√ �नरंतरता बनाए रख�:
�लेटॉस एक चुनौती हो सकती है, ले�कन �नरंतरता सबसे मह�वपूण� है। अपनी योजना पर �टके रह�,
और समय आने पर प�रणाम �दख�गे।
खुद को �े�रत रख� और याद रख� �क प�रणाम समय के साथ आएगें, यह केवल धैय� का मामला है।
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# मु�य बात� (Key Takeaways).

√ �लेटॉस सामा�य ह�: समझ� �क �लेटॉस आना फैट लॉस या�ा का एक �वाभा�वक �ह�सा है। इसका
मतलब है �क आपका शरीर आपके �ट�न के साथ एडज�ट हो चुका है, और अब बदलाव क�
ज�रत है।
√ अपने �ायाम �ट�न को बदल�: �ायाम क� ती�ता, अव�ध या �कार म� बदलाव कर� ता�क
आपका शरीर नए तरीके से चैल�ज हो।
√ अपनी डाइट म� बदलाव कर�: कैलोरी क� खपत और खा� �वक�प� को �फर से देख�, और य�द
आव�यक हो तो एक छोटा डाइट �ेक ल�।
√ वजन के अलावा अ�य �ग�त �ैक कर�: शरीर के माप, �ो�ेस फोटो और अ�य संकेतक� के मा�यम
से �ग�त को �ैक कर�।
√ धैय� और �नरंतरता बनाए रख�: फैट लॉस एक �नरंतर या�ा है, और �लेटॉस केवल अ�ायी होते ह�।
√ �नरंतरता बनाए रख�: अपनी योजना पर �टके रह�, �व�ास रख� और प�रणाम �दखने म� समय
लगेगा।

अगले मॉ�ूल म�, हम "�ायी फैट लॉस लाइफ�टाइल बनाने" पर चचा� कर�गे और जान�गे �क कैसे
आप अपने प�रणाम� को लंबे समय तक बनाए रख सकते ह�।
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�ायी फैट लॉस का मतलब है �व�रत प�रणाम� या फड डाइट्स से बचना और एक ऐसा
लाइफ�टाइल अपनाना जो द�घ�का�लक �वा�य, सम� भलाई और �नरंतर फैट लॉस को बढ़ावा देता
है। इस मॉ�ूल म�, हम उन �मुख रणनी�तय� पर चचा� कर�गे, �जनके ज�रए आप एक �ायी फैट
लॉस लाइफ�टाइल बना सकते ह�, ता�क आपके प�रणाम �सफ�  �ा�त न ह�, ब��क वे लंबे समय तक
बने रह�।

---

# �ायी फैट लॉस लाइफ�टाइल �या है?

�ायी फैट लॉस लाइफ�टाइल वह है �जसम� बदलाव ऐसे होते ह� जो आपके जीवन के �लए
वा�त�वक, �व� और अनुकूल होते ह�। यह �कसी भी तरीके से अपने पसंद�दा खा� पदाथ� से खुद
को वं�चत करने या अ�य�धक शारी�रक �यास करने का सवाल नह� है। ब��क, यह एक संतुलन
बनाने के बारे म� है जो आपको फैट लॉस करने, अ�ा महसूस करने और उन प�रणाम� को बनाए
रखने क� अनुम�त देता है, �बना खुद को सी�मत या थका �आ महसूस �कए। यह लाइफ�टाइल
आपके दै�नक जीवन म� समा�हत �कया जा सकता है और इसे लंबे समय तक बनाए रखा जा सकता
है।

---

# �ायी फैट लॉस लाइफ�टाइल के �मुख त�व:

√ संतु�लत और पोषक त�व� से भरपूर आहार:
एक �ायी फैट लॉस लाइफ�टाइल पोषक त�व� से भरपूर आहार पर आधा�रत होता है, जो फैट लॉस
को समथ�न देता है और शरीर को ऊजा� और �वा�य के �लए आव�यक सभी पोषक त�व �दान
करता है। यहां ता�पय� यह नह� है �क आपको कोई कठोर डाइट फॉलो करनी चा�हए, ब��क आपको
पूरे खा� पदाथ� जैसे �क लीन �ोट�न, हे�द� फैट, स��जयां, फल और ज�टल काब�हाइ�ेट्स को
अपने भोजन म� शा�मल करना चा�हए।

• �ोसे�ड खा� पदाथ� से बच�: ताजे, पूरे खा� पदाथ� का सेवन कर�, जो �वटा�मन, ख�नज और
फाइबर से भरपूर होते ह�, जो भूख को �नयं��त करने और मेटाबो�ल�म को सपोट� करते ह�।

• मॉडरेशन मह�वपूण� है: अपने पसंद�दा खा� पदाथ� का आनंद ल�, ले�कन संतुलन म�। यह आपको
वंचना महसूस �कए �बना संतु� रहने म� मदद करेगा।

मॉ�ूल - 10
�ायी फैट लॉस लाइफ�टाइल बनाना।
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• मील �ला�न�ग: अ�व� खा� �वक�प� से बचने के �लए संतु�लत भोजन पहले से तैयार रख�, ता�क
आप ��त या तनावपूण� समय म� फा�ट फूड का सेवन न कर�।

√ �नय�मत �ायाम �दनचया�:
शारी�रक ग�त�व�ध �ायी फैट लॉस के �लए मह�वपूण� है। �नरंतर �ायाम न केवल कैलोरी बन� करने
म� मदद करता है, ब��क मांसपे�शय� का �नमा�ण, मेटाबो�ल�म को बढ़ावा देता है और मान�सक
���त म� सुधार करता है। कंुजी यह है �क आपको एक ऐसा �ायाम �ट�न चुनना चा�हए �जसे आप
पसंद कर� और उसे �नय�मत �प से कर सक� ।

• ���थ �े�न�ग को शा�मल कर�: ���थ �े�न�ग से लीन मसल मास बढ़ता है, जो आराम करते �ए अ�धक
कैलोरी बन� करता है और मेटाबो�ल�म को उ� बनाए रखता है।

• का�ड�यो और ���थ दोन� का �म�ण कर�: जब�क का�ड�यो फैट ब�न�ग म� �भावी है, इसे ���थ �े�न�ग के
साथ �मलाकर संतु�लत ���कोण अपनाना आव�यक है।

• हर �दन स��य रह�: �ायाम के अलावा, अपने �दन म� अ�धक स��य रहने क� को�शश कर�। पैदल
चलना, सी�ढ़याँ चढ़ना, या ह�के �ायाम को शा�मल करना भी मददगार हो सकता है।

√ मान�सकता और मान�सक भलाई:
एक सकारा�मक मान�सकता और मान�सक भलाई �ायी फैट लॉस म� ब�त मह�वपूण� भू�मका
�नभाती है। अ�सर, लोग अपनी फैट लॉस या�ा म� इस�लये संघष� करते ह� �य��क वे इसे एक पूण� या
शू�य मान�सकता के साथ अपनाते ह� या अपनी आ�ममू�यता को �केल के नंबर से जोड़ते ह�। �ायी
लाइफ�टाइल बनाने के �लए, यह ज�री है �क आप खाने, �ायाम और अपने शरीर के साथ एक
�व� संबंध �वक�सत कर�।

• �ग�त पर �यान द�, पूण�ता पर नह�: समझ� �क फैट लॉस एक ��मक ���या है। छोटे-छोटे सुधार�
का ज� मनाए,ं बजाय इसके �क आप परफे�न पर �यान क� ��त कर�।

• �वयं के ��त सहानुभू�त रख�: य�द कोई �दन खराब गुजरता है या आपने कोई �मठाई खा ली, तो
खुद को माफ कर� और अगले �दन �फर से सही रा�ते पर लौट आए।ं

• तनाव �बंधन: अ�य�धक तनाव फैट लॉस म� बाधा डाल सकता है, इस�लए �यान, योग या गहरी
सांस लेने क� तकनीक� का अ�यास कर�, जो मान�सक शां�त को बढ़ावा दे सकती ह�।

√ पया��त न�द और �रकवरी:
न�द और �रकवरी आपके फैट लॉस सफर म� मह�वपूण� भू�मका �नभाती ह�। खराब न�द शरीर म�
हाम�नल असंतुलन पैदा कर सकती है, अ�व� भोजन क� इ�ा को बढ़ा सकती है, और आपक�
शारी�रक �यास� क� �रकवरी को �भा�वत कर सकती है। पया��त �व�ाम सु�न��त करना आपके
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शरीर को पुनः संजी�वत करने, भूख को �नयं��त करने और इ�तम �प से काय� करने म� मदद करता
है।

• 7-9 घंटे क� न�द का ल�य रख�: हर रात पया��त न�द (7-9 घंटे) लेने क� को�शश कर� ता�क आपका
शरीर पूरी तरह से पुनः श�� �ा�त कर सके।

• �व�ाम �दन शा�मल कर�: अ�य�धक शारी�रक �यास से बचने के �लए आराम के �दन या ह�के
�ायाम का समय तय कर� ता�क मांसपे�शयाँ ठ�क से �रकवर हो सक� ।

√ �केल के अलावा �ग�त �ैक कर�:
�केल केवल एक संकेतक है, और �ायी फैट लॉस लाइफ�टाइल म� �ग�त को �ैक करने के �लए और
भी कई तरीके ह�।

• शरीर के माप और फोटो: अपने शरीर के माप जैसे कमर, �ह�स, और अ�य �ान� को �ैक कर�।
�ो�ेस फोटो से आप समय के साथ शरीर क� संरचना म� बदलाव देख सकते ह�।

• �फटनेस �ग�त: ताकत, सहनश�� और लचीलापन म� सुधार को �ैक कर�। उदाहरण के �लए, देख�
�क �या आप भारी वजन उठा पा रहे ह�, लंबी �री दौड़ पा रहे ह�, या अपने वक� आउट म� अ�धक ऊजा�
महसूस कर रहे ह�।

• ऊजा� �तर और मूड: एक �व� जीवनशैली आपको अ�धक ऊजा� और बेहतर मूड देने वाली होनी
चा�हए। �दन के अनुसार शरीर क� ���त पर �यान द�।

√ लचीलापन और अनुकूलन:
जीवन अ��या�शत है, और एक कठोर योजना का पालन हमेशा �वहा�रक नह� हो सकता। एक
�ायी फैट लॉस लाइफ�टाइल म� लचीलापन होना चा�हए। आपको अपनी डाइट और �ायाम
योजना को अपनी जीवन प�र���तय� के अनुसार अनुकू�लत करने क� �मता होनी चा�हए, �बना
�कसी डर के �क आप अपनी �ग�त खो द�गे।

• जीवन के घटना� के अनुसार समायोजन: अगर आप छु�� पर जा रहे ह�, शाद� म� शा�मल हो रहे ह�,
या �कसी ��त काय� स�ताह से गुजर रहे ह�, तो तनाव न ल�। लचीले ���कोण से आप जीवन का
आनंद ले सकते ह� और �फर भी अपने फैट लॉस ल�य पर बने रह सकते ह�।

• छोटे समायोजन कर�: कभी-कभी आपको अपने डाइट या �ायाम �लान म� बदलाव क� ज�रत पड़
सकती है। अगर कोई वक� आउट ब�त क�ठन हो, तो उसक� ती�ता कम कर सकते ह�। य�द कोई
डाइट योजना आपके जीवनशैली के अनुकूल नह� है, तो उसे अनुकू�लत �कया जा सकता है।
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# इस लाइफ�टाइल को आपके �लए काम करने के तरीके:

√ वा�त�वक ल�य सेट कर�:
द�घ�का�लक सफलता के �लए वा�त�वक, �ा�त करने यो�य ल�य सेट करना मह�वपूण� है। �व�रत फैट
लॉस क� बजाय, धीरे-धीरे सुधार और आदत� म� बदलाव पर �यान क� ��त कर�। या�ा के दौरान छोटे
ल�य �नधा��रत करना आपको �े�रत रखेगा और �नराशा से बचाएगा।

√ समथ�न �णाली बनाए:ं
एक समथ�न �णाली होने से आपको �ैक पर बने रहने म� मदद �मल सकती है। चाहे वह दो�त, प�रवार
का सद�य हो या ऑनलाइन समुदाय, लोग आपका हौसला बढ़ा सकते ह� और आपको �े�रत रख
सकते ह�।

√ नॉन-�केल जीत� मनाए:ं
जब आप अपनी या�ा म� आगे बढ़ रहे ह�, तो उन जीत� का ज� मनाए ंजो �केल से संबं�धत नह� ह�।
यह आपक� ताकत म� वृ��, छोटे कपड़े आकार म� �फट होना या केवल उन नए �व� आदत� का
आनंद लेना हो सकता है जो आपने �वक�सत क� ह�।

---

# मु�य बात� (Key Takeaways).

√ �ायी बदलाव पर �यान द�: फैट लॉस के �लए �व�रत समाधान नह� होते। एक �ायी और �व�
लाइफ�टाइल अपनाना ज�री है, �जसम� संतु�लत आहार, �नय�मत �ायाम, और मान�सक भलाई
शा�मल हो।
√ आदत� म� सुधार कर�: छोटे-छोटे बदलाव समय के साथ बड़े प�रणाम दे सकते ह�। आहार म� पोषक
त�व� को शा�मल कर�, �ायाम को अपनी �दनचया� म� �नय�मत �प से अपनाए ंऔर मान�सकता को
मजबूत रख�।
√ लचीलापन बनाए रख�: जीवन म� अनपे��त प�र���तयाँ आती ह�, इस�लए अपनी योजना� म�
लचीलापन रख�। यह आपको अपने ल�य से भटके �बना जीवन का आनंद लेने म� मदद करेगा।
√समय के साथ �ग�त �ैक कर�: �केल से परे अ�य संकेतक� का उपयोग कर�, जैसे शरीर के माप,
�फटनेस म� सुधार, और ऊजा� �तर, ता�क आप अपनी या�ा म� सही �दशा म� आगे बढ़ सक� ।

अं�तम मॉ�ूल म�, हम आपके प�रणाम� को बनाए रखने और एक �व� जीवनशैली जीने के बारे म�
चचा� कर�गे, �बना यह महसूस �कए �क आप लगातार डाइट पर ह�। बने र�हए!
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फैट लॉस क� या�ा म� आहार और �ायाम का मह�व तो है ही, ले�कन कभी-कभी स�लीम�ट्स का
उपयोग भी मददगार सा�बत हो सकता है। यह मॉ�ूल उन स�लीम�ट्स और सपोट� क� चचा� करेगा,
जो फैट लॉस को बढ़ावा देने म� सहायक हो सकते ह�। हम यह भी समझ�गे �क �या आपको इनका
उपयोग करना चा�हए, कब करना चा�हए, और इनके संभा�वत लाभ और नुकसान �या हो सकते ह�।

---

# फैट लॉस म� स�लीम�ट्स क� भू�मका।

स�लीम�ट्स उन पोषक त�व� या पदाथ� का समूह होते ह� जो शरीर के �व�भ� काय� को सहारा देने के
�लए आहार के अलावा �लये जाते ह�। हालां�क, यह समझना मह�वपूण� है �क स�लीम�ट्स को कभी
भी एक �व� आहार और जीवनशैली का �वक�प नह� माना जाना चा�हए। उनका उपयोग केवल
एक सहायक के �प म� �कया जाना चा�हए।

# स�लीम�ट्स के �कार जो फैट लॉस म� मदद कर सकते ह�:

1. �ीन ट� ए�स�े�ट (Green Tea Extract)
�ीन ट� ए�स�े�ट म� मु�य �प से कैटे�च�स और कैफ�न पाए जाते ह�, जो फैट ब�न�ग को बढ़ावा देते
ह�।

भू�मका:
फैट ऑ�सीडेशन: यह फैट को ऊजा� म� बदलने क� ���या को तेज करता है।
मेटाबॉ�ल�म बू�ट: मेटाबॉ�ल�म बढ़ाकर शरीर को अ�धक कैलोरी बन� करने म� मदद करता है।
एटं�ऑ�सीड�ट �भाव: �� रे�डक�स से बचाव कर मेटाबॉ�लक हे� म� सुधार करता है।

ज�री �य� है?
य�द आपका मेटाबॉ�ल�म धीमा है, तो वजन घटाना क�ठन हो सकता है। �ीन ट� इसे बढ़ाने म� मदद
करती है।

मॉ�ूल - 11
फैट लॉस के �लए स�लीम�ट्स और सपोट�।
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2. CLA (Conjugated Linoleic Acid)
CLA एक �ाकृ�तक फैट� ए�सड है, जो शरीर म� �टोड� फैट को घटाने और मांसपे�शय� को बनाए
रखने म� मदद करता है।

भू�मका:
फैट �ेकडाउन को बढ़ावा: यह फैट को मांसपे�शय� म� ऊजा� के �प म� उपयोग करने को
�ो�सा�हत करता है।
मांसपे�शय� को संर��त करना: फैट लॉस के दौरान मसल लॉस रोकने म� मदद करता है।
मेटाबॉ�ल�म को सपोट� करता है: कैलोरी ब�न�ग ���या म� सुधार करता है।

ज�री �य� है?
 को बनाए रखना फैट ब�न�ग और लंबे समय तक वजन घटाने के �लए मह�वपूण� है।

3. कैफ�न (Caffeine)
कैफ�न एक नेचुरल ��टमुल�ट है, जो एनज� और फैट ब�न�ग को बढ़ावा देता है।

भू�मका:
थम�जे�नक �भाव: शरीर क� थम�ल ए��ट�वट� बढ़ाकर फैट बन� करता है।
वक� आउट परफॉम�स सुधारता है: अ�धक एनज� देकर कैलोरी बन� बढ़ाने म� मदद करता है।
एपेटाइट को दबाना: भूख को �नयं��त करने म� सहायक।

ज�री �य� है?
कैफ�न वक� आउट म� अ�धक ऊजा� देता है और शरीर क� फैट ब�न�ग �मता बढ़ाता है।

4. �वटा�मन डी (Vitamin D)
�वटा�मन डी ह��य� और इ�यून �स�टम के �लए ज�री है, ले�कन यह वजन घटाने म� भी मदद करता
है।

भू�मका:
इंसु�लन स��स�ट�वट� सुधारना: �लड शुगर �नयं�ण म� मदद करता है, �जससे फैट �टोरेज कम
होती है।
हॉम�न बैल�स: यह फैट लॉस हॉम�न (ले��टन) को �नयं��त करता है।
एनज� लेवल सुधारना: कमजोरी और थकान कम कर 
वजन घटाने क� ���या को सपोट� करता है।

ज�री �य� है?
�वटा�मन डी क� कमी से वजन घटाने म� मु��कल हो सकती है, �य��क यह मेटाबॉ�ल�म और हॉम�न
को �भा�वत करता है।
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5. �ोट�न पाउडर (Protein Powder)
�ोट�न पाउडर मांसपे�शय� के �नमा�ण और भूख को �नयं��त करने के �लए आव�यक है।

भू�मका:
मसल मास को बनाए रखना: फैट लॉस के दौरान मांसपे�शय� को बचाने म� मदद करता है।
थ�म�क इफे�ट: �ोट�न डाइजे�ट करने म� �यादा कैलोरी खच� होती है, �जससे फैट बन� बढ़ता है।
भूख को �नयं��त करना: लंबे समय तक पेट भरे रहने का एहसास कराता है।

ज�री �य� है?
य�द आपका मेटाबॉ�ल�म धीमा है, तो वजन घटाना क�ठन हो सकता है। �ीन ट� इसे बढ़ाने म� मदद
करती है।

6. �फश ऑयल (Omega-3 Fatty Acids)
�फश ऑयल वजन घटाने म� सूजन को कम करके और फैट ब�न�ग को बढ़ावा देकर मदद करता है।

भू�मका:
मेटाबॉ�ल�म बू�ट करना: शरीर क� कैलोरी बन� करने क� �मता को बढ़ाता है।
इंसु�लन स��स�ट�वट� सुधारना: यह शरीर म� फैट �टोरेज को कम करता है।
एटं�-इं�लेमेटरी: सूजन कम करके फैट लॉस को सुगम बनाता है।

ज�री �य� है?
�फश ऑयल फैट ब�न�ग ���या को अंदर से बेहतर बनाता है और सूजन को रोकता है।

7. फाइबर (Fiber)
फाइबर पाचन सुधारने और भूख को �नयं��त करने म� मु�य भू�मका �नभाता है।

भू�मका:
भूख को �नयं��त करना: पेट को लंबे समय तक भरा रखता है, �जससे ओवरई�ट�ग से बचा जा
सकता है।
कैलोरी सेवन को कम करना: फाइबर यु� भोजन कम कैलोरी वाला होता है।
डाइजे��टव हे� सुधारना: आंत� को �व� रखता है, �जससे मेटाबॉ�ल�म बेहतर होता है।

ज�री �य� है?
फाइबर ओवरई�ट�ग से बचाता है और आंत� को �व� रखता है, जो फैट लॉस के �लए ज�री है।
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# फैट लॉस के �लए इन स�लीम�ट्स का उपयोग कैसे कर�:
1. �ीन ट� ए�स�े�ट: खाली पेट या वक� आउट से पहले ल�।
2. CLA: �दन म� 2-3 बार भोजन के साथ ल�।
3. कैफ�न: वक� आउट से पहले 200-300mg।
4. �वटा�मन डी: �दन म� 1000-2000 IU स�लीम�ट या धूप से �ा�त कर�
5. �ोट�न पाउडर: भोजन के बीच या वक� आउट के बाद ल�।
6. �फश ऑयल: 1000-3000mg �दन म� 2 बार भोजन के साथ।
7. फाइबर: भोजन से पहले 1-2 च�मच पानी के साथ ल�।

# सभी स�लीम�ट्स क� सामू�हक भू�मका:
1. मेटाबॉ�ल�म बढ़ाना: �ीन ट�, कैफ�न, और �फश ऑयल इस काम म� मदद करते ह�।
2. फैट ब�न�ग बढ़ाना: CLA, �ीन ट�, और �फश ऑयल शरीर म� �टोड� फैट को कम करने म� मदद
करते ह�।
3. भूख �नयं��त करना: फाइबर, कैफ�न, और �ोट�न भूख को कम करते ह�।
4. मांसपे�शय� को बनाए रखना: �ोट�न और CLA मांसपे�शय� को बचाते ह�।
5. हॉम�न संतुलन: �वटा�मन डी और �फश ऑयल हॉम�न को �नयं��त रखते ह�। 

# नोट:
ये सभी स�लीम�ट्स �मलकर फैट लॉस ���या को तेज, सुर��त और �भावी बनाते ह�। ले�कन इनका
असर तभी बेहतर होगा जब इ�ह� संतु�लत आहार, �नय�मत �ायाम, और �व� जीवनशैली के साथ
उपयोग �कया जाए।

# सावधानी: कोई भी स�लीम�ट उपयोग करने से पहले ए�सपट� क� सलाह ज�र
ल� और गुणव�ा को ज�र �यान द�।

# फैट लॉस म� स�लीम�ट्स का उपयोग कैसे कर�।

√ स�लीम�ट्स को आहार का �ह�सा बनाए:ं �कसी भी स�लीम�ट का सेवन केवल आहार और �ायाम
के साथ होना चा�हए। इसे अकेले फैट लॉस का तरीका न समझ�।

√ �नद�श� का पालन कर�: स�लीम�ट्स के �लए �दए गए खुराक क� �सफा�रश का पालन कर�। अ�धक
खुराक से कोई लाभ नह� होगा, और यह शरीर को नुकसान भी प�ँचा सकता है य�द स�लीम�ट्स �ांड
मेगा डोजेस लॉ फॉलो नह� करता है।

√ �वा�य पर �यान द�: स�लीम�ट्स का सेवन शु� करने से पहले हे� ए�सपट� से परामश� करना
हमेशा सबसे अ�ा होता है, खासकर य�द आप �कसी �च�क�सीय ���त से गुजर रहे ह�।
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# स�लीम�ट्स से जुड़ी �मथक और स�य।

• �मथक 1: "स�लीम�ट्स अकेले फैट लॉस कर सकते ह�।"
स�य: स�लीम�ट्स केवल सहायक होते ह�। सही आहार और �नय�मत �ायाम के �बना �कसी स�लीम�ट
से फैट लॉस संभव नह� है।

• �मथक 2: "�ाकृ�तक स�लीम�ट्स पूरी तरह से सुर��त होते ह�।"
स�य: हर स�लीम�ट का उपयोग सावधानी से �कया जाना चा�हए, �य��क कुछ �ाकृ�तक स�लीम�ट्स
भी शरीर पर ��तकूल �भाव डाल सकते ह�।

• �मथक 3: "स�लीम�ट्स लेने से कोई साइड इफे�ट्स नह� होते।"
स�य: ��येक स�लीम�ट के कुछ साइड इफे�ट्स हो सकते ह�, जैसे �क पेट क� सम�या या एलज�, जो
��� के शरीर पर �नभ�र करते ह�।

---

# मु�य बात� (Key Takeaways).

√स�लीम�ट्स को सहायक के �प म� ल�: फैट लॉस के �लए स�लीम�ट्स केवल एक सहायक उपाय ह�।
मु�य �यान संतु�लत आहार और �नय�मत �ायाम पर होना चा�हए।
√स�लीम�ट्स को सही समय पर और सही खुराक म� ल�: स�लीम�ट्स का सही तरीके से सेवन करने से
बेहतर प�रणाम �मल सकते ह�, और यह आपके ल�य को �ा�त करने म� मदद करेगा।
√परामश� ल�: �कसी भी स�लीम�ट का सेवन शु� करने से पहले हमेशा एक �वशेष�/ए�सपट� से
परामश� कर�।

इस मॉ�ूल म� हमने फैट लॉस के �लए �व�भ� �कार के स�लीम�ट्स और उनके उपयोग पर चचा� क�।
याद रख� �क कोई भी स�लीम�ट अकेले आपके ल�य� को पूरा नह� कर सकता। एक �व� जीवनशैली
और आहार ही �ायी प�रणाम� क� कंुजी है।
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# �न�कष�: आपक� या�ा अब शु� होती है।

बधाई हो! आपने इस �लान को पूरा कर �लया है। आपने अपने शरीर को बदलने और एक �व�
जीवन शैली अपनाने क� �दशा म� पहला और सबसे मह�वपूण� कदम उठा �लया है। याद रख�, �ग�त
रात�-रात नह� होती, ले�कन �नरंतरता, �ढ़ संक�प और इस �लान म� सीखे गए रणनी�तय� के साथ,
सफलता �न��त है।

या�ा हमेशा आसान नह� होगी, ले�कन यह हमेशा साथ�क होगी। हर छोटा कदम—हर भोजन, हर
वक� आउट, हर आ�म-अनुशासन का �ण—आपको आपके ल�य के करीब लाता है।

जैसे-जैसे आप आगे बढ़ते ह�, यह याद रख� �क आपने यह �य� शु� �कया और उन अ��त प�रवत�न�
क� क�पना कर� जो आपके इंतजार म� ह�।

---

हमसे जुड़े रह�...

आपक� या�ा यह� समा�त नह� होती—यह तो बस शु�आत है! च�लए इस ऊजा� को बनाए रखते ह�।

🔗 हमारी वेबसाइट पर जाए:ं www.fat2fitonline.com
📱 हमारे इं�टा�ाम पर फॉलो कर�: @coach_dileep_kb
📧 हमसे संपक�  कर�: coachdileepkb@fat2fitonline.com

हम हर कदम पर आपका समथ�न करने के �लए यहां ह�। �वशेष� सुझाव�, �ेरणादायक साम�ी और
�वशेष काय��म� के मा�यम से, हमारा ल�य है �क आप अपनी सफलता हा�सल कर�।
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# आपक� सफलता के �लए अ�त�र� संसाधन:

√ हमारी मु�त स�ता�हक सवाल जवाब सेशन म� भाग ल�: (fat2fitonline.com म� र�ज��ेशन कर�)

√ फैट लॉस के �लए हे�द� रे�सपीज: गाइड �ा�त कर�।

√ हमारे �फटनेस समुदाय म� शा�मल ह�: ऐसे समूह का �ह�सा बन� जो आपको हर �दन �े�रत करता
है।

---

# हम� आपका फ�डबैक चा�हए।

आपके �वचार हमारे �लए ब�त मह�वपूण� ह�! हम� बताए ं�क यह गाइड आपके �लए कैसे उपयोगी
सा�बत �ई और आप आगे �या देखना चाह�गे। अपना फ�डबैक हम�
coachdileepkb@fat2fitonline.com पर भेज�।

---

# �ड��लेमर।

यह ई-बुक केवल जानकारी �दान करने के �लए बनाई गई है। अपने आहार या �ायाम �दनचया� म�
बड़े बदलाव करने से पहले हमेशा �कसी �वा�य �वशेष� या �वा�य सलाहकार/हे� कोच  से
परामश� कर�।

---

हम पर भरोसा करने के �लए ध�यवाद!

आपक� बेहतर जीवन क� या�ा अब शु� होती है। ��तब� रह�, क� ��त रह�, और कभी हार न मान�।
आप महानता हा�सल करने म� स�म ह�!

आभार स�हत,
�दलीप के.बी.
सं�ापक, "FAT2FIT ONLINE"
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