
ইবুক: "সবার জন্য ওজন্ কমানন্ার গাইড" 

লেখক: ১০ বছরেে অভিজ্ঞতাসম্পন্ন ওজন কমারনাে 
ভবরেষজ্ঞ 

ভূমমকা: 

ওজন কমারনা মারনই লকবে োেীভেক পভেবতত ন নয়, এটি 
একটি পূর্ত জীবনযাত্রাে উন্নয়ন। এই ইবুরক, আভম ১০ 
বছরেে অভিজ্ঞতা এবং ১,০০০+ সফে ওজন কমারনাে 
অভিজ্ঞতাে আরোরক প্ররয়াজনীয় তথ্য, লকৌেে, এবং 
গাইডোইন ভনরয় এরসভছ। এটি ভবরেষত েহুরে লপোদােরদে 
জনয যারদে বযস্ত জীবনযাত্রায় স্বাস্থ্যকে জীবনধাো অনুসের্ 
কঠিন হরয় পর়ে। 

 

অধ্যায় ১: ওজন্ কমানন্ার সঠিক মান্মসক প্রস্তুমি 

ওজন্ কমানন্া ককন্ মান্মসক প্রস্তুমির উপর মন্ভভ রশীল? 

ওজন কমারনা শুধু েেীরেে পভেবতত ন নয়, এটি একটি 
মানভসক এবং আরবগীয় প্রভিয়া। এই যাত্রায় ধধযত, 
ইভতবাচকতা, এবং মানভসক দঢৃ়তাে প্ররয়াজন। অরনরকই 
প্রথ্রম খুব উদযমী থ্াকরেও সমরয়ে সারথ্ সারথ্ মরনাবে 
হাভেরয় লফরেন। সঠিক মানভসক প্রস্তুভত আপনারক এই 



চযারেঞ্জ লমাকাভবোয় েভি লজাগারব এবং আপনারক েক্ষ্য 
অজত রন অভবচে োখরব। 

ইমিবাচক মনন্াভাব গন়ে কিালা 

ইভতবাচক মানভসকতা ধতভে কেরত: 

• ভনরজে প্রভত ভবশ্বাস োখুন। 

• লছাট লছাট সাফেযরক উদযাপন করুন। 

• বযথ্ততারক লেখাে সুরযাগ ভহরসরব লদখুন। 

মন্নজর উনেশয পমরষ্কার করা 

ওজন কমারনাে প্রভিয়া শুরু কোে আরগ জানরত হরব 
আপভন লকন ওজন কমারত চান। এটি স্বাস্থ্যগত কাের্, 

আেও েভিোেী হওয়া, বা ভনরজে প্রভত আত্মভবশ্বাস 
বা়োরনাে জনয হরত পারে। এই উরেেয পভেষ্কাে হরে, কঠিন 
সমরয় অনুরপ্রের্া ধরে োখা সহজ হরব। 

বাস্তবসম্মি লক্ষ্য মন্ধ্ভারণ 

সঠিক মানভসক প্রস্তুভতে আরেকটি অংে হে বাস্তবসম্মত 
েক্ষ্য ভস্থ্ে কো। খুব কম সমরয় ব়ে পভেবতত ন আো 
কেরে হতাে হরত পারেন। ধারপ ধারপ েক্ষ্য ভস্থ্ে কেরে তা 
অজত ন কো সহজ হয় এবং সাফরেযে সম্ভাবনাও বার়ে। 

অন্ুনপ্ররণা ধ্নর রাখা 



• প্রভতভদন ভনরজে সাফেয ও অগ্রগভত লদখরত একটি 
ডারয়ভে োখুন। 

• প্রভতভদন ভকছু সময় ভনরজে জনয বযয় করুন, লযখারন 
ভনরজরক অনুপ্রাভর্ত কোে জনয ইভতবাচক উভি বা 
সফেতাে গল্প প়েরত পারেন। 

এই অধযায়টি আপনারক মানভসকিারব প্রস্তুত কেরব যারত 
ওজন কমারনাে যাত্রা শুধুমাত্র শুরু না হয়, বেং সফেতাে 
সরে লেষ হয়। 

অধ্যায় ২: পমুি ও খাদ্য পমরকল্পন্া 

পমুিকর খানদ্যর গুরুত্ব 

ওজন কমারনাে জনয পুভিকে খাদযািযাস অপভেহাযত। শুধু 
কম খাওয়া নয়, সঠিক পুভি গ্রহর্ কো জরুভে। সঠিক 
পুভিে অিারব েেীে দবুতে হরয় প়েরত পারে এবং স্বাস্থ্য 
সমসযাে সৃভি হরত পারে। পুভিকে খাদয েেীেরক প্ররয়াজনীয় 
ভিটাভমন, খভনজ এবং লপ্রাটিন প্রদান করে যা েেীরেে 
ভবপাক ভিয়া এবং েভি সেবোরহ সহায়ক। 

কযানলামর কীভানব কাজ কনর 

কযারোভে হরে েেীরেে জ্বাোভন। েেীে প্রভতভদন লয 
পভেমার্ কযারোভে গ্রহর্ করে, তা যভদ তাে বযবহােকৃত 
কযারোভেে লচরয় লবভে হয়, তরব ওজন বৃভি পায়। আে যভদ 



কম হয়, তরব ওজন কমরত শুরু করে। তাই, ওজন 
কমারনাে জনয কযারোভে ঘাটভত (calorie deficit) বজায় 
োখা গুরুত্বপূর্ত। 

খাদ্য পমরকল্পন্ার মূলন্ীমি 

১. প্রচুর কপ্রাটিন্ গ্রহণ করুন্: লপ্রাটিন লদরহে লপেী গঠরন 
সহায়ক এবং দীঘতক্ষ্র্ লপট িো োরখ। উদাহের্স্বরূপ, ডাে, 

ভডম, ভচরকন লেস্ট, এবং মাছ। ২. সবুজ শাক-সবমজ এবং 
ফলমূল: এগুভেরত প্রচুে ভিটাভমন, খভনজ, এবং ফাইবাে 
েরয়রছ যা পভেপাক ভিয়া উন্নত করে এবং স্বাস্থ্য বজায় 
োরখ। ৩. সুস্থ ফযাট: অভেি অরয়ে, বাদাম, এবং 
অযারিাকারডাে মরতা স্বাস্থ্যকে ফযাট সঠিক পভেমারর্ গ্রহর্ 
কো উভচত। ৪. কানবভাহাইনেট মন্য়ন্ত্রণ: সাদা িাত, ভচভন, 

এবং প্রভিয়াজাত খাবাে এভ়েরয় চেুন। পভেবরতত , পুরো 
েসযযুি খাবাে লযমন োউন োইস এবং ওটস খান। 

একটি উদ্াহরণস্বরূপ দদ্মন্ক খাদ্য পমরকল্পন্া 

• সকাল: এক গ্লাস উষ্ণ লেবুে পাভন এবং ওটভমে বা 
ভডম। 

• মধ্যাহ্ননভাজ: ভগ্রেড ভচরকন বা মাছ, সবভজ সাোদ, এবং 
সামানয বাদাম। 

• মবকাল: এক কাপ ভগ্রন টি এবং ভকছু বাদাম বা ফে। 



• রানির খাবার: োউন োইস বা লকাভয়রনায়া, লসি 
সবভজ, এবং মাছ বা ডাে। 

পর্ভাপ্ত পামন্ পান্ 

পাভন েেীেরক হাইরেরটড োরখ এবং ভবপাক ভিয়া বা়োয়। 
প্রভতভদন অন্তত ৮-১০ গ্লাস পাভন পান কো উভচত। 
খাবারেে আরগ এক গ্লাস পাভন পান কেরে কু্ষ্ধা কম 
অনুিূত হয় এবং অভতভেি খাওয়া এ়োরনা যায়। 

খাবার গ্রহনণর সময়সূচী 

ওজন কমারনাে জনয সময়মরতা খাবাে গ্রহর্ গুরুত্বপূর্ত। 
প্রভত ৩-৪ ঘণ্টা পেপে লছাট লছাট খাবাে লখরে েেীরেে 
ভবপাক ভিয়া সভিয় থ্ারক এবং কু্ষ্ধা ভনয়ন্ত্ররর্ থ্ারক। 

এই অধযারয় লদওয়া ভনরদতেনা অনুসের্ কেরে, আপভন একটি 
স্বাস্থ্যকে এবং পুভিকে খাদযািযাস গর়ে তুেরত পােরবন যা 
আপনাে ওজন কমারনাে যাত্রারক সহজ ও কাযতকে কেরব। 

খাদ্য গ্রহনণর সঠিক অন্ুপাি 

সঠিক পুভি ভনভিত কেরত, প্রভতটি খাবারে কারবতাহাইরেট, 

লপ্রাটিন, এবং ফযারটে সঠিক অনুপাত বজায় োখা জরুভে। 
একটি আদেত খাবারে: 

• কপ্রাটিন্: ৩০-৪০% 



• কানবভাহাইনেট: ৪০-৫০% 

• ফযাট: ২০-৩০% 

এই অনুপাত েেীরেে পুভিে চাভহদা পূের্ করে এবং 
অভতভেি ওজন বৃভি এ়োরত সাহাযয করে। 

কপ্রাটিনন্র উৎস 

লপ্রাটিন আপনাে কু্ষ্ধা কমায় এবং লমটাবভেজম বা়োয়। 
ভনরচ ভকছু উচ্চ-লপ্রাটিনযুি খারদযে তাভেকা লদওয়া হে: 

• মচনকন্ কেস্ট: চভবত কম এবং লপ্রাটিরন সমৃি। 

• ডাল এবং মশম: উভিজ্জ লপ্রাটিরনে একটি িারো উৎস। 

• মডম: সস্তা এবং সহজেিয লপ্রাটিরনে একটি অনযতম 
লসো উৎস। 

• মাছ: ওরমগা-৩ ফযাটি অযাভসড সমৃি এবং হৃদরোরগে 
ঝুুঁ ভক কমারত সহায়ক। 

স্বাস্থযকর ফযানটর ভূমমকা 

অরনরকই মরন করেন ওজন কমারনাে জনয ফযাট এভ়েরয় 
চো উভচত। তরব, স্বাস্থ্যকে ফযাট েেীরেে জনয প্ররয়াজনীয় 
এবং তা দীঘত সময় লপট িো োখরত সাহাযয করে। 
স্বাস্থ্যকে ফযারটে উৎরসে মরধয েরয়রছ: 



• অমলভ অনয়ল: সযাোড লেভসং এবং োন্নাে জনয 
উপযুি। 

• বাদ্াম এবং বীজ: স্ন্যাক ভহরসরব খাওয়া যায়। 

• অযানভাকানডা: ফাইবাে এবং পটাভসয়ারম সমৃি। 

কানবভাহাইনেনটর মন্য়ন্ত্রণ 

ওজন কমারনাে জনয কারবতাহাইরেট কমারত হরব, তরব 
পুরোপুভে বাদ লদওয়া উভচত নয়। ভনরচ ভকছু স্বাস্থ্যকে 
কারবতাহাইরেরটে উদাহের্: 

• ওটস: সকারেে নাস্তায় উপযুি এবং দীঘতক্ষ্র্ েভি 
প্রদান করে। 

• োউন্ রাইস: সাদা িারতে তুেনায় লবভে পুভিগুর্ 
সমৃি। 

• ককাময়নন্ায়া: লপ্রাটিন এবং ফাইবারেে চমৎকাে উৎস। 

স্ন্যামকং-এর সময় 

সঠিক স্ন্যাভকং ওজন ভনয়ন্ত্ররর্ সাহাযয কেরত পারে। স্বাস্থ্যকে 
স্ন্যারকে উদাহের্: 

• ফলমূল: লযমন আরপে, কো, বা লবভে। 

• হামুস এবং সবমজ মস্টকস: স্বাস্থ্যকে এবং সহজ স্ন্যাক। 

• মগ্রক ইনয়াগাটভ : লপ্রাটিরন সমৃি এবং কু্ষ্ধা ভনয়ন্ত্ররর্ 
সহায়ক। 



খাদ্যাভযানস দধ্র্ভ এবং মস্থমি 

ওজন কমারনাে লক্ষ্রত্র ধধযত একটি মূে ভবষয়। খাদযািযারস 
ধীরে ধীরে পভেবতত ন আনরে এবং ধাোবাভহকতা বজায় 
োখরে, তা দীঘতরময়ারদ ফেপ্রস ূহরব। ভনয়ভমত খাদযািযাস 
এবং স্বাস্থ্যকে পুভিে প্রভত আপনাে অিযাস আপনারক 
আপনাে েক্ষ্য পূেরর্ সহায়তা কেরব। 

এই অধযায়টি আপনারক ওজন কমারনাে জনয একটি 
সামভগ্রক খাদয পভেকল্পনা ধতভেরত সহায়তা কেরব, যা 
আপনাে ধদনভিন জীবনযাত্রাে সারথ্ মানানসই। 

অধ্যায় ৩: কার্ভকর বযায়াম পমরকল্পন্া 

বযায়ানমর গুরুত্ব 

ওজন কমারনাে জনয শুধুমাত্র খাদয পভেবতত ন নয়, বযায়ামও 
অপভেহাযত। বযায়াম েেীরেে অভতভেি কযারোভে লপা়োরত 
সাহাযয করে, লপেী গঠন করে এবং লমটাবভেজম বা়োয়। 
এটি আপনাে মরনাবে এবং েভিও বৃভি করে, ফরে আপভন 
দীঘত সময় ধরে আপনাে েক্ষ্য অজত ন কেরত সক্ষ্ম হন। 

বযায়াম পমরকল্পন্ার মূলন্ীমি 

একটি কাযতকে বযায়াম পভেকল্পনা গঠরন ভকছু মূে ভবষয় 
মরন োখরত হরব: 



1. কামডভ ও (Cardio): েেীরেে অভতভেি কযারোভে লপা়োরত 
সহায়ক। 

2. কপশী শমি বৃমি (Strength Training): লপেী গঠন এবং 
ভবপাক ভিয়া বা়োরনাে জনয। 

3. কেমিমবমলটি এবং ভারসাময (Flexibility & Balance): 

েেীরেে লমাচ়ে এবং ভস্থ্ভতস্থ্াপকতা বা়োয়। 

4. পনু্রুিার (Recovery): েেীরেে পুনরুিারেে জনয 
পযতাপ্ত ভবশ্রাম প্ররয়াজন। 

১. কামডভ ও বযায়াম 

কাভডত ও বযায়াম সাধাের্ত দ্রুত কযারোভে লপা়োরত সহায়ক। 
এগুভেরত হৃদরোরগে ঝুুঁ ভক কমারনাে পাোপাভে, েেীরেে 
ত্বকরক সুষম এবং টানটান োখরত সাহাযয করে। ভকছু 
জনভপ্রয় কাভডত ও বযায়াম: 

• জমগং বা রামন্ং: সপ্তারহ ৩-৪ ভদন, ২০-৩০ ভমভনট। 

• সাইমলং: সপ্তারহ ৩ ভদন, ৩০-৪০ ভমভনট। 

• সাাঁিার কাটা: পুরো েেীরেে বযায়াম এবং কযারোভে 
লপা়োরত সহায়ক। 

• জাম্প করাপ: দ্রুত এবং কাযতকে কযারোভে লপা়োরনাে 
জনয উপযুি। 

২. শমি প্রমশক্ষ্ণ (নরংথ কেমন্ং) 



েভি প্রভেক্ষ্র্ লপেী গঠরনে জনয অপভেহাযত। এটি েেীরেে 
লমটাবভেজম বৃভি করে এবং লপেী উন্নত কেরত সহায়ক। 
ভকছু কাযতকে েভি প্রভেক্ষ্র্: 

• ককায়াটস: পা এবং ভনতরেে লপেী উন্নত করে। 

• পশু-আপস: বুরক এবং বাহুে লপেী েভিোেী করে। 

• কডডমলফট: ভপরঠে লপেী এবং বভড স্টযাভবভেটি 
বা়োয়। 

• বারনবল ককায়াট: পা এবং লকামরেে েভি বা়োয়। 

৩. কেমিমবমলটি এবং ভারসাময 

লেভিভবভেটি এবং িােসাময বযায়াম েেীরেে ভস্থ্ভতস্থ্াপকতা 
বা়োয় এবং আঘারতে ঝুুঁ ভক কমায়। 

• ইনয়াগা: ভস্থ্ভতস্থ্াপকতা এবং েেীরেে নমনীয়তা 
বা়োয়। 

• পাইনলটস: েেীরেে লেভিভবভেটি এবং বযাোন্স উন্নত 
করে। 

• করমচং: প্রভতভদন ১০-১৫ ভমভনট লেভচং কোে অিযাস 
গর়ে তুেুন। 

৪. পনু্রুিার 



প্রভতভদরনে বযায়ারমে পে পযতাপ্ত ভবশ্রাম এবং পুনরুিাে 
প্ররয়াজন। লপেী গঠরনে জনয এবং েেীরেে েভি পুনরুিাে 
কেরত সঠিক ঘমু অতযন্ত গুরুত্বপূর্ত। 

উদ্াহরণস্বরূপ ৭ মদ্নন্র বযায়াম পমরকল্পন্া 

মদ্ন্ বযায়াম 

কসামবার 
কাভডত ও (৩০ ভমভনট জভগং) + পুে-আপস 
(৩ লসট) 

মঙ্গলবার েভি প্রভেক্ষ্র্ (রকায়াটস + লডডভেফট) 

বুধ্বার সাইভলং (৪০ ভমভনট) 

বৃহস্পমিবার 
পুে-আপস + লেভচং + পাইরেটস (২০ 
ভমভনট) 

শুক্রবার 
কাভডত ও (জাম্প লোপ ২০ ভমভনট) + পুে-
আপস (৩ লসট) 

শমন্বার 
েভি প্রভেক্ষ্র্ (বােরবে লকায়াট + 
লডডভেফট) 

রমববার ভবশ্রাম ও পুনরুিাে (ইরয়াগা ও লেভচং) 

বযায়ানমর সময়সূচী বজায় রাখা 

একটি সফে বযায়াম পভেকল্পনা ধতভে কো গুরুত্বপূর্ত, তরব 
তা চাভেরয় যাওয়াে জনয েি মানভসকতা এবং 
ধাোবাভহকতা প্ররয়াজন। আপনাে েেীরেে সংরকত শুনুন 



এবং প্ররয়াজরন ভবশ্রাম ভনন। বযায়ারমে পে পযতাপ্ত পাভন 
পান কো এবং সঠিক পুভি গ্রহরর্ে মাধযরম আপনাে 
েেীেরক পুনরুিাে কেরত সহায়তা করুন। 

এই অধযারয় আরোচনা কো বযায়াম পভেকল্পনা আপনারক 
ওজন কমারনাে জনয একটি কাযতকে োেীভেক প্রস্তুভত ভদরব। 

৫. উচ্চ-িীেিার ইন্টারভযাল কেমন্ং (HIIT) 

HIIT একটি জনভপ্রয় বযায়াম পিভত যা েেীরেে চভবত দ্রুত 
লপা়োরত সাহাযয করে। এে মরধয দ্রুত এবং তীে বযায়াম 
পবতগুরোে পাোপাভে স্বল্প ভবশ্রারমে পবত থ্ারক, যা 
লমটাবভেজমরক ত্বোভিত করে এবং কযারোভে লপা়োরত 
সহায়ক। 

উচ্চ-িীেিার ইন্টারভযাল কেমন্ং (HIIT) এর উদ্াহরণ: 

• মবশ্রাম ছা়ো ৩০ কসনকনের জন্য কলা জমগং 
• ৩০ কসনকনের জন্য জামম্পং জযাকস 

• ৩০ কসনকনের জন্য সাইড কস্টপস 

• মবশ্রাম (৩০ কসনকে) 
• পুরো চিটি ৫ বাে পুনোবৃভি করুন 

কার্ভকর সময়সূচী: HIIT লসেন সপ্তারহ ৩ ভদন অন্তত ২০-
৩০ ভমভনট চাোরনা উভচত। এটি কাভডত ও এবং েভি 



প্রভেক্ষ্রর্ে মরতা একই েকম কাযতকেী হরত পারে, ভকন্তু 
সমরয়ে মরধয লবভে কযারোভে লপা়োরত সহায়ক। 

৬. সামকভ ট কেমন্ং 

সাভকত ট লেভনং এক ধেরনে বযায়াম লযখারন এরকে পে এক 
ভবভিন্ন বযায়াম কো হয় এবং একটিে পে একটি কো 
হয়। এে মরধয কম সমরয় অরনক লপেী গ্রুপ একসরে কাজ 
করে, ফরে ওজন কমারনাে জনয এটি অতযন্ত উপকােী। এটি 
মূেত কমরেি বযায়াম লযমন: 

• পশু-আপস 

• ককায়াটস 

• লনেস 

• মসট-আপস 

• মডপস 

কীভানব সামকভ ট কেমন্ং করনবন্: 

• প্রভত বযায়াম ৩০ লসরকন্ড করে কেরত হরব। 

• ১ ভমভনট ভবশ্রাম পে পেবতী চি শুরু কেরত হরব। 

• সাো সপ্তারহ ৩-৪ বাে করুন। 

৭. মপলাটিস 



ভপোটিস লপেী েভি ও নমনীয়তা বা়োরনাে জনয একটি 
খুবই কাযতকে বযায়াম। এটি েেীরেে ভিতরেে েভি বা়োয়, 

লকাে (Core) েভিোেী করে এবং ধদনভিন কারজে জনয 
েভি প্রদান করে। ভপোটিরসে মাধযরম আপভন লমদ কমারনাে 
পাোপাভে আপনাে েেীরেে েো এবং টানটান লদখরত 
পারবন। 

মপলাটিনসর মকছু উদ্াহরণ: 

• মহল মলফটস 

• ফুট কস্টপস 

• করাল আপস 

• টুইমস্টং মসট আপ 

৮. ভারসাময এবং মস্থমিস্থাপকিা বযায়াম 

এই ধেরনে বযায়াম লপেীে নমনীয়তা বা়োয় এবং েেীরেে 
িােসাময উন্নত করে। ভবরেষ করে দীঘত সময় বরস থ্াকাে 
কােরর্ েেীরেে েভি করম আরস, ভকন্তু িােসাময বযায়ামগুভে 
োেীভেক ভফটরনস বজায় োখরত সহায়ক। 

উদ্াহরণ: 

• ইনয়াগা: ভবভিন্ন অযাসান্স (Postures) লযমন: সূযত 
নমকাে, ধনুোসন, িুজোসন ইতযাভদ। 



• বযালান্স কেমন্ং: এক পারয় দাুঁভ়েরয় োেীভেক িােসাময 
বজায় োখা। 

• বসার বযায়াম: লকামে এবং ভপরঠে েভি বৃভি কেরত 
সহায়ক। 

৯. মনন্র প্রস্তুমি 

বযায়াম কোে সময় োেীভেক েভি প্ররয়াজন, ভকন্তু তাে 
লচরয়ও লবভে প্ররয়াজন মানভসক প্রস্তুভত। েেীরেে প্রভত 
ইভতবাচক মরনািাব এবং ধাোবাভহকতা বজায় োখরত হরব। 
মানভসক লফাকাস আপনারক আেও িারোিারব বযায়াম 
কেরত এবং পেবতী ধারপ উন্নভত কোে জনয অনুরপ্রের্া 
লদয়। 

মনন্র প্রস্তুমি টিপস: 

• স্বল্প লক্ষ্য মন্ধ্ভারণ: লছাট লছাট েক্ষ্য ধতভে করুন 
লযমন: এক সপ্তারহ ২ লকভজ কমারনা। 

• কমাটিনভশন্: ভপ্রয় গান লোনা বা ভিভডও লদরখ 
অনুপ্রাভর্ত হওয়া। 

• মন্নজর পমরবিভ ন্ কদ্খনি প্রস্তুি থাকুন্: আপভন েেীরেে 
পভেবতত ন লদখরত শুরু কোে পে আপনাে মরনাবে 
আেও বা়েরব। 

১০. পর্ভাপ্ত মবশ্রাম এবং ঘুম 



ভবশ্রাম এবং ঘুম ওজন কমারনাে লক্ষ্রত্র সমান গুরুত্বপূর্ত। 
েেীরেে পুনরুিারেে জনয পযতাপ্ত ঘুম প্ররয়াজন। আপভন 
যখন েভি প্রভেক্ষ্র্ করেন, তখন লপেী কি পায় এবং 
পুনরুিারেে জনয ভবশ্রাম প্ররয়াজন। ভবশ্রাম না ভনরে েেীে 
অভতভেি লাভন্ত অনুিব কেরত পারে, এবং ওজন কমারনাে 
েক্ষ্য অজত রন বাধা সৃভি কেরত পারে। 

ঘুনমর গুরুত্ব: 

• প্রভতোরত কমপরক্ষ্ ৭-৮ ঘণ্টা ঘুম। 

• একটি ভনভদতি সমরয় শুরত যাওয়া এবং সকারে একই 
সমরয় ওঠা। 

বযায়ানমর মনধ্য পমরবিভ ন্ এবং দবমচত্র্য 

একটি সময় পরে আপনাে েেীে বযায়ারমে অিযস্ত হরয় 
যায় এবং আপভন কম ফে লপরত পারেন। তাই বযায়ারম 
ধবভচত্রয আনা জরুভে। আপভন সপ্তারহ একভদন নতুন বযায়াম 
যুি কেরত পারেন অথ্বা লসট এবং ভেভপরটে সংখযা 
বা়োরত পারেন। 

এই অধযারয় লদয়া ভবভিন্ন বযায়াম পভেকল্পনা আপনাে 
েেীরেে পুরো ভফটরনস প্রভিয়া ভনভিত কেরত সহায়ক। 
প্রভতটি বযায়াম আপনাে চভবত লপা়োরনা, লপেী েভিোেী কো 



এবং একরযাগিারব আপনাে ওজন কমারনাে যাত্রারক সফে 
কেরত সাহাযয কেরব। 

অধ্যায় ৪: জীবন্র্াত্র্ার পমরবিভ ন্ 

ওজন কমারনাে যাত্রা শুধু খাদয ও বযায়াম ভনিত ে নয়, এটি 
আপনাে পুরো জীবনযাত্রাে পভেবতত রনে সরে সম্পভকত ত। 
জীবনযাত্রাে ভকছু লছাট পভেবতত ন, লযমন অনেুীেন, ঘুম, 

পানীয় এবং মানভসক স্বাস্থ্য, আপনাে দীঘতরময়াভদ ভফটরনস 
এবং স্বাস্থ্য অজত রন গুরুত্বপূর্ত িূভমকা পােন করে। এই 
অধযারয়, আমো জীবনযাত্রায় ভকছু গুরুত্বপূর্ত পভেবতত ন ভনরয় 
আরোচনা কেব যা আপনাে ওজন কমারনাে যাত্রারক আরো 
কাযতকেী কেরত সহায়ক। 

১. সুস্থ খাবার অভযাস 

খাবাে আপনাে েেীরেে জ্বাোভন ভহরসরব কাজ করে, তাই 
সঠিক পুভি গ্রহর্ কো অতযন্ত গুরুত্বপূর্ত। ওজন কমারনাে 
জনয আপভন লযসব খাবাে গ্রহর্ কেরবন তা আপনাে 
লমটাবভেজম এবং কযারোভে লপা়োরনাে প্রভিয়ায় সহায়ক 
হরত হরব। 

সুস্থ খাবানরর অভযাস: 



• পামন্ পান্: প্রভতভদন পযতাপ্ত পাভন পান করুন। এটি 
লমটাবভেজরমে জনয সাহাযয করে এবং কু্ষ্ধা কমারত 
সাহাযয করে। 

• পমুিকর খাবার কবনছ মন্ন্: ফে, োক-সবভজ, পরূ্ত েসয, 
এবং লপ্রাটিন সমৃি খাবাে গ্রহর্ করুন। 

• কছাট খাবার খান্: ভদরন ৫-৬ বাে লছাট পভেমার্ 
খাবাে গ্রহর্ করুন যারত লমটাবভেজম বার়ে। 

• সুসংগি সমনয় খাবার খান্: প্রভতভদন একই সমরয় 
খাবাে গ্রহর্ কোে লচিা করুন, যারত আপনাে েেীে 
খাবারেে প্রভত অিযস্ত হরত পারে। 

২. শারীমরক কার্ভকলানপর অভযাস 

বযায়ারমে পাোপাভে ধদনভিন জীবরনও ভকছু োেীভেক 
কাযতকোপ অন্তিুত ি কো জরুভে। লছাট পভেবতত ন লযমন 
লস্টপস বা়োরনা, ভসুঁভ়ে বযবহাে কো, হাুঁটা ইতযাভদ েেীেরক 
সভিয় োরখ। 

শারীমরক কার্ভকলানপর অভযাস: 

• পদ্নক্ষ্প বা়োনন্া: ধদনভিন জীবনযাত্রায় লবভে হাুঁটাে 
লচিা করুন। ভদরন ১০,০০০ পদরক্ষ্প হাুঁটাে েক্ষ্য 
োখুন। 

• করমচং: প্রভতভদন ১০ ভমভনট লেভচং বা হােকা লযাগ 
বযায়াম করুন। 



• মসাঁম়ে বযবহার: ভেফট বযবহাে না করে ভসুঁভ়ে বযবহাে 
করুন, যা পারয়ে লপেী েভিোেী কেরব। 

৩. ঘুনমর গুরুত্ব 

আপনাে ওজন কমারনাে যাত্রায় ঘুরমে গুরুত্বপরূ্ত িূভমকা 
েরয়রছ। পযতাপ্ত ঘুম না হরে েেীে হেরমারনে িােসাময 
হাোয়, যা কু্ষ্ধা এবং লমটাবভেজম ভনয়ন্ত্ররর্ বাধা সৃভি করে। 
অভনদ্রা লথ্রক আপনাে েেীরেে েেীরেে চভবত জমা হরত 
পারে। 

ঘুনমর উপকামরিা: 

• প্রমিমদ্ন্ ৭-৮ ঘণ্টা ঘুম: এটি আপনাে েেীরেে 
পুনরুিাে এবং েভি পুনঃপ্রাভপ্তে জনয অপভেহাযত। 

• মন্য়মমি ঘুনমর সময়সূচী: প্রভতভদন একই সমরয় লোয়া 
এবং ওঠাে লচিা করুন। 

• ঘুনমর পমরনবশ উন্নি করুন্: একটি োন্ত, অন্ধকাে এবং 
আোমদায়ক পভেরবরে ঘুমারত যান। 

৪. মান্মসক স্বাস্থয এবং করস 

লেস ওজন বা়োরনাে অনযতম কাের্ হরত পারে, কাের্ 
লেরসে সময় েেীে ‘লকােটিরসাে’ হেরমান ভনঃসৃত করে, যা 
চভবত জমারনাে জনয দায়ী। এজনয মানভসক োভন্ত বজায় 
োখাে জনয ভকছু লকৌেে গ্রহর্ কো প্ররয়াজন। 



মান্মসক স্বাস্থয রক্ষ্ার ককৌশল: 

• কর্াগবযায়াম বা কমমডনটশন্: ১০-১৫ ভমভনট ধদনভিন 
লযাগবযায়াম বা লমভডরটেন করুন, যা মন োন্ত োরখ। 

• করস মযানন্জনমন্ট: ধদনভিন জীবনযাত্রায় লেস 
কমারনাে জনয সময় লবে করুন, লযমন ভপ্রয় বই প়ো 
বা ভমউভজক লোনা। 

• পমজটিভ মচন্তা: ওজন কমারনাে পরথ্ ইভতবাচক 
মরনািাব বজায় োখুন এবং ভনরজে প্রভত সহানুিূভতেীে 
থ্াকুন। 

৫. পামন্ পান্ করার অভযাস 

পাভন আপনাে েেীরেে জনয একটি অতযন্ত গুরুত্বপূর্ত 
উপাদান। এটি লমটাবভেজম বা়োরত সহায়ক, কু্ষ্ধা কমারত 
সাহাযয করে, এবং েেীরেে ভবষাি পদাথ্ত দেূ কেরত 
সহায়ক। পযতাপ্ত পাভন পান না কেরে েেীে দবুতে হরয় পর়ে 
এবং কযারোভে লপা়োরনাে প্রভিয়া বযাহত হয়। 

পামন্র উপকামরিা: 

• প্রমিমদ্ন্ ৩-৪ মলটার পামন্ পান্ করুন্: পাভন আপনাে 
েেীেরক ভডটভিফাই করে এবং ত্বকরকও উজ্জ্বে োরখ। 

• খাবানরর আনগ পামন্ পান্ করুন্: এটি খাবারেে 
পভেমার্ ভনয়ন্ত্রর্ কেরত সহায়ক হরত পারে। 



• হালকা পান্ীয় বজভ ন্ করুন্: কযারফইন বা লসাডাযুি 
পানীয় কম খান, কাের্ এগুভে আপনাে হাইরেেন 
কভমরয় লদয়। 

৬. সামামজক সমথভন্ 

এটি অতযন্ত গুরুত্বপূর্ত লয আপভন একজন বনু্ধ, পভেবারেে 
সদসয বা সহকমীে কাছ লথ্রক মানভসক সমথ্তন পান। লকউ 
যভদ আপনাে ভফটরনস যাত্রায় সহায়তা করে, তরব আপভন 
তারদে সারথ্ এই যাত্রাে অভিজ্ঞতা িাগ কেরত পােরবন 
এবং তাো আপনারক চেরত উৎসাভহত কেরব। 

সামামজক সমথভন্ লানভর উপায়: 

• একমাত্র্ ন্া থাকুন্: বনু্ধরদে বা পভেবােরক আপনাে 
যাত্রায় অন্তিুত ি করুন। তাো আপনাে েক্ষ্য পূেরর্ে 
পরথ্ আপনারক সাহাযয কেরত পারে। 

• মফটনন্স গ্রুনপ কর্াগ মদ্ন্: অনোইন বা অফোইন 
ভফটরনস গ্রুরপ লযাগ ভদরয় অনযরদে সরে অভিজ্ঞতা 
লেয়াে করুন এবং এরক অপেরক সাহাযয করুন। 

৭. স্বাস্থযকর জীবন্র্াত্র্ার জন্য দ্ীঘভনময়ামদ্ পমরকল্পন্া 

ওজন কমারনাে সঠিক পিভত মারন শুধুমাত্র একটি ভনভদতি 
সমরয় খাওয়া এবং বযায়াম কো নয়, বেং এটি একটি 
দীঘতরময়াভদ জীবনযাত্রাে অংে হওয়া উভচত। জীবরনে 



পেবতী সমরয় আপনাে েেীে সুস্থ্ োখরত হরে, আপভন 
আপনাে অিযাসগুরো পভেবতত ন করে এরক স্থ্ায়ী করে তুেরত 
হরব। 

দ্ীঘভনময়ামদ্ পমরকল্পন্া: 

• দধ্র্ভ ধ্নর চলুন্: ফোফে লদখরত সময় লনয়, ভকন্তু 
ধাোবাভহকতা এবং ধধযত ভদরয় আপভন সফে হরত 
পােরবন। 

• স্বাস্থযকর জীবন্র্াত্র্া গন়ে িুলুন্: একটি স্বাস্থ্যকে 
জীবনযাত্রাে অংে ভহরসরব পুভি, বযায়াম, ঘুম, এবং 
মানভসক স্বাস্থ্য ভনয়ভমত বজায় োখুন। 

স্থায়ী ফলাফল অজভ ন্ এবং বজায় রাখা 

ওজন কমারনাে যাত্রা একটি সময়সারপক্ষ্ প্রভিয়া, তরব 
একবাে আপভন েক্ষ্য অজত ন কেরে, সবরচরয় ব়ে চযারেঞ্জ 
হরয় দাুঁ়োয় লসই ফোফে বজায় োখা। স্থ্ায়ী ফোফে 
অজত ন এবং বজায় োখাে জনয ভকছু গুরুত্বপূর্ত লকৌেে 
েরয়রছ যা আপনাে পেবতী জীবরন সহায়ক হরব। এই 
অধযারয়, আমো এসব লকৌেে ভনরয় আরোচনা কেরবা, যা 
আপনাে যাত্রারক দীঘতরময়াদী এবং সফে কেরব। 

১. মস্থর লক্ষ্য এবং পর্ভনবক্ষ্ণ 



ওজন কমারনাে লক্ষ্রত্র, আপনাে েক্ষ্য ভস্থ্ে কো এবং 
লসগুরোে ভদরক অগ্রসে হওয়া অতযন্ত গুরুত্বপরূ্ত। আপভন ভক 
আপনাে আদেত ওজন অজত ন কেরত চান, নাভক আপভন সুস্থ্ 
জীবনযাত্রাে ভদরক ধাভবত হরত চান? আপনাে েক্ষ্য ভনধতাের্ 
কেরে আপভন লসই েক্ষ্য অজত রনে জনয কাজ শুরু কেরবন। 

লক্ষ্য মস্থনরর ককৌশল: 

• মবশ্বস্ত এবং মাপনর্াগয লক্ষ্য মন্ধ্ভারণ: আপনাে ওজন 
কমারনাে জনয বাস্তব েক্ষ্য ধতভে করুন। লযমন "৩ 
মারস ৫ লকভজ কমারত হরব" বা "১২ সপ্তারহ ১০ 
লসভিভমটাে লকামরেে মাপ কমারত হরব"। 

• পাঠ্যসূমচ দিমর করুন্: ওজন কমারনাে পভেকল্পনা ধতভে 
করুন যা আপভন প্রভতভদন অনসুের্ কেরত পােরবন। 

• পর্ভনবক্ষ্ণ করুন্: আপনাে অগ্রগভত পেীক্ষ্া করুন। 
সাপ্তাভহক বা মাভসক ভিভিরত আপনাে ওজন এবং 
োেীভেক পভেবতত ন েযাক করুন। 

২. কছাট লক্ষ্য, ব়ে ফলাফল 

ওজন কমারনাে পরথ্ লছাট লছাট েক্ষ্য ভস্থ্ে কো আপনারক 
ব়ে েক্ষ্য অজত রন সহায়ক হরত পারে। প্রভতভদন একটু একটু 
করে এভগরয় লগরে, আপভন বঝুরত পােরবন লয ব়ে েক্ষ্য 
একসময় অজত নরযাগয হরয় যারব। 



কছাট লক্ষ্য মস্থনরর উপায়: 

• প্রমিমদ্ন্ ৫০০ কযানলামর কমানন্া: আপভন যভদ প্রভতভদন 
৫০০ কযারোভে কম খান, তাহরে এক মারস প্রায় ২ 
লকভজ কমারত পােরবন। 

• সপ্তানহ ৩ বার বযায়াম করা: সপ্তারহ ৩ ভদন, ৩০ 
ভমভনরটে জনয বযায়াম কোে েক্ষ্য ভস্থ্ে করুন। 

• ধ্ীনর ধ্ীনর পমরবিভ ন্ করুন্: জীবনযাত্রাে পভেবতত ন খুব 
তা়োতাভ়ে না করে ধীরে ধীরে শুরু করুন যারত লসটি 
দীঘতরময়াদী হয়। 

৩. অমস্থরিা এবং প্রলুব্ধিা 

অরনক সময়, ওজন কমারনাে প্রভিয়ায় আপনাে সামরন 
ভবভিন্ন অভস্থ্েতা এবং প্রেুব্ধতা আসরব। লযমন, আপনাে ভপ্রয় 
খাবাে বা উৎসরবে সময় অভতভেি খাওয়া, অথ্বা 
বযায়ারমে জনয সময় লবে না কো। এই সব পভেভস্থ্ভতরত, 

ভকিারব আপভন ভনরজে েক্ষ্য লথ্রক ভবচুযত না হরয় চাভেরয় 
যারবন তা ভেখরত হরব। 

অমস্থরিা এবং প্রলুব্ধিা কমাকানবলার ককৌশল: 

• খাবানরর পমরকল্পন্া করুন্: আপভন যখন বাইরে 
যারবন, তখন আরগ লথ্রকই খাবাে পভেকল্পনা করুন। 
সুষম খাবাে সারথ্ োখুন। 



• মন্নজনক পরুকৃি করুন্: যখন আপভন একটি েক্ষ্য 
অজত ন করেন, তখন ভনরজরক লছাট পুেকাে ভদন। তরব 
এটি খাবারেে সারথ্ সম্পভকত ত না হওয়া উভচত। 

• সময় এবং পমরকল্পন্া দিমর করুন্: আপনাে বযায়াম বা 
হাুঁটাে সময়সূচী ধতভে করুন এবং লসটি সবাে আরগ 
োখুন। 

৪. সামামজক সহায়িা বজায় রাখা 

আপনাে পেবতী েক্ষ্য অজত রনে জনয সামাভজক সহায়তা 
অপভেহাযত। বনু্ধ, পভেবাে, বা সহকমী যাো আপনারক 
উৎসাভহত কেরব এবং আপভন লযিারব এভগরয় যারেন তাে 
প্রভত তারদে সমথ্তন থ্াকরত হরব। 

সামামজক সমথভন্ বজায় রাখার ককৌশল: 

• মফটনন্স গ্রুনপ কর্াগ মদ্ন্: আপভন যভদ ভকছু সময় 
এককিারব কাজ কেরত চান, তরব অনোইন ভফটরনস 
গ্রুপ বা কভমউভনটিরত লযাগ ভদন, লযখারন আপনারক 
উত্সাভহত কো হরব। 

• পমরবার এবং বনু্ধনদ্র সমথভন্ মন্ন্: আপনাে পভেবারেে 
সদসয বা বনু্ধরদে মরধয লকউ যভদ একই েক্ষ্য অজত রনে 
লচিা কেরছন, তারদে সরে আপনাে অভিজ্ঞতা লেয়াে 
করুন এবং এরক অপেরক সাহাযয করুন। 



• প্রমিকূল পমরমস্থমিনি সহান্ুভূমি বজায় রাখনু্: যভদ 
আপভন লকারনা দঘুতটনা বা বযথ্ততাে সম্মুখীন হন, তাহরে 
তারদে কাছ লথ্রক মানভসক সমথ্তন ভনন এবং আবাে 
আপনাে েক্ষ্য পূেরর্ে ভদরক মরনাভনরবে করুন। 

৫. কমন্টাল কহলথ এবং করস মযানন্জনমন্ট 

লেস কমারনা এবং মানভসক োভন্ত বজায় োখাে মাধযরম 
আপভন দীঘত সময় ধরে আপনাে েক্ষ্য অজত ন কেরত 
পােরবন। উচ্চ মানভসক চাপ আমারদে েেীরে হেরমারনে 
িােসাময ভবভিত করে এবং আমারদে খাওয়াে অিযারস 
প্রিাব লফরে। 

করস মযানন্জনমন্ট ককৌশল: 

• কর্াগবযায়াম ও কমমডনটশন্: প্রভতভদন ১৫-২০ ভমভনট 
লযাগবযায়াম বা লমভডরটেন করুন। 

• শখ বা শনখর কাজ করুন্: আপনাে মন িারো োখাে 
জনয ভকছু েখ বা ভপ্রয় কাজ করুন, লযমন বই প়ো, 
ভমউভজক লোনা বা আুঁকা। 

• সময়মনিা মবশ্রাম মন্ন্: আপনাে েেীে ও মনরক 
ভবশ্রাম ভদন। কমতবযস্ত জীবন লথ্রক ভকছু সময় দরূে 
চরে যান। 

৬. অভযাস পমরবিভ ন্ 



ওজন কমারনাে জনয আপনাে জীবরন অিযাস পভেবতত ন 
কোে লচিা করুন। এই অিযাসগুভে আপনাে স্বাস্থ্যকে 
জীবনযাত্রাে ভিভি স্থ্াপন কেরব এবং দীঘত সময় ধরে 
আপনারক সুস্থ্ োখরত সহায়ক হরব। 

অভযাস পমরবিভ ন্ ককৌশল: 

• সুস্থ পমুি অভযাস: প্রভতভদন স্বাস্থ্যকে খাবাে খাওয়া এবং 
খাওয়া সময়সূচী লমরন চো। 

• মন্য়মমি বযায়াম: সপ্তারহ ৩-৪ ভদন হােকা বা মাঝাভে 
মাত্রায় বযায়াম কো। 

• মন্নজনক গ্রহণ করা: আপনাে েেীরেে প্রভত লপ্রম এবং 
সহানুিূভত থ্াকরত হরব, এরত আপভন দীঘত সময় ধরে 
সুখী এবং সুস্থ্ থ্াকরত পােরবন। 

৭. ফলাফল বজায় রাখনি মনন্ানর্াগ মদ্ন্ 

প্রথ্ম ভদরক লযিারব আপভন ওজন কমারনাে জনয করঠাে 
পভেশ্রম করেরছন, ঠিক লসিারব ওজন বজায় োখাে জনযও 
মরনারযাগ ভদন। ওজন কমারনা একটি প্রভিয়া, ভকন্তু লসটি 
বজায় োখা অরনক কঠিন হরত পারে। তরব, আপভন যভদ 
সঠিক পিভতরত কাজ করেন, আপভন আপনাে স্থ্ায়ী ফোফে 
অজত ন কেরত সক্ষ্ম হরবন। 

ফলাফল বজায় রাখার ককৌশল: 



• দ্ীঘভনময়াদ্ী পমরকল্পন্া দিমর করুন্: ওজন বজায় 
োখাে জনয একটি দীঘতরময়াদী পভেকল্পনা ধতভে করুন, 

যারত আপভন আগামী বছরেে জনয প্রস্তুত থ্াকরত 
পারেন। 

• স্বাস্থযকর অভযাস বজায় রাখনু্: ভনয়ভমত বযায়াম, 

পুভিকে খাবাে, পযতাপ্ত ঘুম এবং মানভসক োভন্ত বজায় 
োখুন। 

এই অধযারয়, আমো স্থ্ায়ী ফোফে অজত ন এবং বজায় োখাে 
জনয ভকছু কাযতকে লকৌেে ভনরয় আরোচনা করেভছ। আপভন 
যভদ এগুভে ভনরজে জীবরন সঠিকিারব প্ররয়াগ করেন, তরব 
আপভন দীঘত সময় ধরে আপনাে স্বাস্থ্যকে ওজন বজায় 
োখরত সক্ষ্ম হরবন। 

অধ্যায় ৫: সফলিার গল্প ও অন্ুনপ্ররণা 

ওজন কমারনা শুধু োেীভেক পভেবতত ন নয়, এটি একটি 
মানভসক যাত্রা। এই অধযারয়, আমো সফেতাে গল্প এবং 
অনুরপ্রের্া ভনরয় আরোচনা কেব, যা আপনারক আপনাে 
যাত্রায় আরো উৎসাভহত কেরব এবং লপ্রের্া লযাগারব। 
সফেতাে গল্প শুনরে বুঝরত পােরবন লয, লকারনা েক্ষ্য 
অজত ন কো সম্ভব, যভদও এটি কঠিন হরত পারে। সঠিক 
পভেকল্পনা, দঢৃ় মানভসকতা এবং পভেশ্ররমে মাধযরম আপভন 
ভনরজও এই পথ্টি পাভ়ে ভদরত পােরবন। 



১. সফলিার গনল্পর শমি 

প্ররতযরকে জীবরনই ভকছু চযারেঞ্জ থ্ারক, এবং যখন আপভন 
অনযরদে সফেতাে গল্প শুনরবন, তখন আপভন অনুিব 
কেরবন লয আপভন একা নন। এই গল্পগুরো আপনাে মরন 
সাহস ও েভি লযাগায়, এবং আপভন জানরবন লয, ভকছু 
পভেশ্রম ও পভেকল্পনাে মাধযরম আপভন আপনাে েক্ষ্য অজত ন 
কেরত পােরবন। 

সফলিার গনল্প থানক: 

• প্রমিকূলিার সানথ ল়োই: সফেতাে গল্পগুরোরত লযমন 
কঠিন পভেভস্থ্ভত থ্ারক, লতমনই থ্ারক লসগুরো অভতিম 
কোে সাহস। 

• পমরশ্রম ও অধ্যবসানয়র গুরুত্ব: সফেতাে পরথ্ 
আপনারক কখরনাই হাে ছা়েরত হরব না। লয বযভি 
প্রথ্ম ভদরক সংগ্রাম করেরছ, লস লেষ পযতন্ত সফে 
হরয়রছ। 

• মান্মসক দ্ঢ়ৃিা: লয বযভি ভনরজে েক্ষ্য অজত রনে জনয 
মানভসক দঢৃ়তা লদভখরয়রছ, লস সফেতাে ভদরক এভগরয়রছ। 

২. বাস্তব জীবনন্র সফলিার উদ্াহরণ 

অনুরপ্রের্াে জনয আমারদে চােপারে প্রচুে সফেতাে 
উদাহের্ েরয়রছ। ভকছু মানুষ খুবই কঠিন পভেভস্থ্ভতে 



মুরখামুভখ হরয়ভছরেন, ভকন্তু তাো তারদে েক্ষ্য অজত ন কেরত 
সক্ষ্ম হরয়রছন। আসুন ভকছু বাস্তব জীবরনে সফেতাে গল্প 
লদরখ লনই। 

উদ্াহরণ ১: রাহুনলর গল্প োহুে ভছরেন ৩৫ বছে বয়সী 
একজন েহুরে লপোদাে, যাে কারজে জনয দীঘতক্ষ্র্ বরস 
থ্াকরত হত। তাে ডায়ারবটিস এবং উচ্চ েিচাপ ভছে, এবং 
অভতভেি ওজন তাে োেীভেক সমসযা আেও বাভ়েরয় 
ভদরয়ভছে। ভকন্তু োহুে মরনারযাগী ভছরেন এবং ভতভন সঠিক 
পুভি এবং বযায়াম পভেকল্পনা গ্রহর্ করেন। তাে প্রথ্ম ৩ 
মারস, ভতভন ৮ লকভজ ওজন কমান। পেবতী ১ বছরে, ভতভন 
২০ লকভজ ওজন কভমরয় সুস্থ্ ও ভফট হন। োহুরেে 
সফেতাে গল্প তাে দঢৃ় ইোেভি এবং পভেকল্পনা অনুযায়ী 
কাজ কোে ফেস্বরূপ। 

উদ্াহরণ ২: মমিা ও িার কনঠ্ার পমরশ্রম ভমতা ৩০ বছে 
বয়সী একজন গৃভহর্ী, ভযভন সন্তান পােন এবং গৃহস্থ্ােীে 
কারজে পাোপাভে ভনরজে ওজন কমারত লচরয়ভছরেন। 
প্রথ্মভদরক তারক অরনক কঠিন পভেভস্থ্ভতে সম্মুখীন হরত 
হরয়ভছে, কাের্ পভেবারে সবাই উচ্চ কযারোভেযুি খাবাে 
লখরতা। ভকন্তু ভমতা তাে পভেবােরক বুভঝরয় বরেন লয, এই 
পভেবতত নটি শুধমুাত্র তাে ভনরজে জনয নয়, বেং পভেবারেে 
স্বাস্থ্য এবং সুস্থ্তাে জনযও গুরুত্বপূর্ত। ৬ মাস পে, ভমতা ১২ 



লকভজ ওজন কমারত সক্ষ্ম হন এবং তাে োেীভেক ও 
মানভসক অবস্থ্া অরনক িারো হয়। 

৩. সঠিক মনন্াভাব এবং কপ্ররণা 

আপনাে যাত্রায় সফেতা লপরত হরে সঠিক মরনািাব োখা 
অতযন্ত জরুভে। যভদ আপভন শুরুরতই পোজরয়ে ভচন্তা ভনরয় 
শুরু করেন, তরব তা আপনাে যাত্রারক আরো কঠিন করে 
তুেরব। সফেতা শুধু োেীভেক পভেবতত ন নয়, এটি একটি 
মানভসক পভেবতত নও। সঠিক মরনািাব োখরে আপভন 
লযরকারনা চযারেঞ্জ অভতিম কেরত পােরবন। 

সঠিক মনন্াভানবর উপায়: 

• মন্নজনক মবশ্বাস করুন্: আপভন যভদ আপনাে অিযন্তেীর্ 
েভি এবং ক্ষ্মতারক ভবশ্বাস করেন, তাহরে আপভন 
অবেযই সফে হরবন। 

• লক্ষ্য মন্ধ্ভারণ করুন্: আপনাে েক্ষ্য স্পি হরত হরব। 
আপভন ভক লকন ওজন কমারত চান? েক্ষ্য ঠিক কেরে 
লসই অনুযায়ী কাজ কো সহজ হরব। 

• ইমিবাচক মনন্াভাব বজায় রাখুন্: লকারনা সমসযা বা 
বযথ্ততা হরে তা লথ্রক ভেক্ষ্া ভনন। পভজটিি মরনািাব 
আপনারক এভগরয় ভনরত সাহাযয কেরব। 

৪. ওজন্ কমানন্ার র্াত্র্ায় অন্তদ্ৃভ মি 



প্রথ্ম ভদরক, আমারদে মরন হরত পারে লয ওজন কমারনাে 
যাত্রা খুব কঠিন এবং দীঘত, ভকন্তু যখন আপভন সফেতাে 
গল্পগুরো শুনরবন, তখন আপভন বুঝরবন লয এটি সম্ভব। 
ওজন কমারনাে জনয কঠিন পভেশ্রম, দঢৃ় মরনািাব, এবং 
সঠিক পভেকল্পনা সবরচরয় গুরুত্বপূর্ত। আপনাে যাত্রায় যখন 
আপভন হতাে বা লান্ত লবাধ কেরবন, তখন এই সফেতাে 
গল্পগুরো আপনারক আবাে উজ্জীভবত কেরব। 

আবশযকীয় মকছু অন্তদ্ৃভ মি: 

• র্াত্র্া গুরুত্বপণূভ, গন্তবয ন্য়: আপভন লযখারন আরছন 
লসখারন এরক উপরিাগ করুন এবং সফেতাে জনয 
কাজ করুন। 

• কছাট পদ্নক্ষ্নপ এমগনয় র্ান্: একবারে ব়ে পভেবতত ন 
আনাে লচিা না করে লছাট পদরক্ষ্রপ শুরু করুন। 

• মন্নজর জন্য সময় কবর করুন্: আপভন আপনাে জীবরন 
পভেবতত ন আনরত চাইরে, প্রথ্রম ভনরজে জনয ভকছু সময় 
লবে করুন। 

৫. আপন্ার গল্প দিমর করুন্ 

যত তা়োতাভ়ে আপভন আপনাে যাত্রাে অংে হরত শুরু 
কেরবন, তত তা়োতাভ়ে আপভন ভনরজে সফেতাে গল্প ধতভে 
কেরত পােরবন। আপনাে যাত্রা হয়রতা শুরুরত কঠিন মরন 



হরত পারে, ভকন্তু আপভন যভদ অভবেত লচিা করেন, আপনাে 
সফেতা গল্প একভদন অনযরদে জনয অনুরপ্রের্া হরয় উঠরব। 

আপন্ার গল্প দিমর করনি মকছু পরামশভ: 

• র্াত্র্া শুরু করুন্: শুরুে ভদরক বযথ্ততা আসরেও ধধযত 
ধরুন। একভদন আপভন ভনরজে সাফেয গল্প ভেখরত 
পােরবন। 

• আত্মমবশ্বাস রাখুন্: আপনাে সাফেয আপভন ভনরজই 
ধতভে কেরবন। 

• অন্যনদ্র সাহার্য মন্ন্: আপনাে পভেবাে, বনু্ধ এবং 
সহকমীরদে সাহাযয ভনন। তাো আপনারক উৎসাভহত 
কেরব। 

৬. কশষ কথা 

সফেতাে গল্প এবং অনুরপ্রের্া আমারদে সঠিক পরথ্ এভগরয় 
চেরত সাহাযয করে। প্ররতযরকে জীবরনই সংগ্রাম এবং চযারেঞ্জ 
থ্ারক, ভকন্তু যারদে কারছ দঢৃ় ইোেভি থ্ারক, তাো একসময় 
তারদে েরক্ষ্য লপৌুঁছারত সক্ষ্ম হয়। আপভন যভদ ভনরজে গল্প 
ধতভে কেরত চান, তরব শুরু করুন আজরকই, এবং েক্ষ্য 
োখুন ভনরজে োেীভেক এবং মানভসক স্বারস্থ্যে উন্নভতে 
ভদরক। 

 



অধ্যায় ৬: কীভানব একটি বযমিগি ওজন্ কমানন্ার 
পমরকল্পন্া দিমর করনবন্ 

ওজন কমারনা একটি বযভিগত যাত্রা, এবং এটি সফেিারব 
সম্পন্ন কেরত হরে একটি কাযতকে ও পভেকভল্পত পদরক্ষ্প 
লনওয়া প্ররয়াজন। আপনাে েেীে, জীবনযাত্রা এবং েক্ষ্য 
অনুযায়ী একটি কাস্টমাইজড ওজন কমারনাে পভেকল্পনা 
ধতভে কো গুরুত্বপূর্ত। এই অধযারয়, আমো কীিারব একটি 
েভিোেী, কাযতকেী, এবং ফেপ্রস ূবযভিগত ওজন কমারনাে 
পভেকল্পনা ধতভে কো যায় তা ভবস্তাভেতিারব আরোচনা 
কেব। 

১. আপন্ার বিভ মান্ শারীমরক অবস্থা মূলযায়ন্ করুন্ 

আপনাে েেীরেে অবস্থ্া এবং ওজন কমারনাে েক্ষ্য 
অনুযায়ী প্রথ্রম আপনাে োেীভেক অবস্থ্া মূেযায়ন কো 
প্ররয়াজন। এই মূেযায়ন আপনারক আপভনে েভি, দবুতেতা 
এবং সঠিক পদরক্ষ্প ভনরত সহায়তা কেরব। 

মকছু গুরুত্বপণূভ মূলযায়ন্ মবষয়: 

• বিভ মান্ ওজন্ এবং উচ্চিা: আপভন কত লকভজ এবং 
কত উচ্চতাে? এটি আপনাে ভবএমআই (Body Mass 

Index) ভহসাব কেরত সাহাযয কেরব। ভবএমআই ১৮.৫ 



লথ্রক ২৪.৯ এে মরধয থ্াকরে আপনাে ওজন স্বািাভবক 
ভহরসরব গর্য হরব। 

• শরীনরর ফযাট শিাংশ: আপনাে েেীরেে লমাট ফযাট 
েতাংে কী? এটি ওজন কমারনাে পভেকল্পনা ধতভে 
কেরত খুবই গুরুত্বপূর্ত। 

• পমুি অভযাস: আপনাে বতত মান খাদযািযাস কী? আপভন 
লকমন ধেরনে খাবাে খান এবং এটি ভক আপনাে 
েেীরেে জনয উপকােী? 

• বযায়ানমর মাত্র্া: আপভন কী ধেরনে বযায়াম করেন, 

কতটা সময় বযায়ারম কাটান? আপনাে ধদনভিন 
োেীভেক সভিয়তা কতটা? 

২. বাস্তব ও সুমন্মদ্ভ ি লক্ষ্য মন্ধ্ভারণ করুন্ 

ওজন কমারনাে যাত্রায় সঠিক েক্ষ্য ভনধতাের্ কো খুবই 
গুরুত্বপূর্ত। েক্ষ্যটি অবেযই বাস্তব এবং মাপরযাগয হরত হরব। 
আপনাে েক্ষ্য যভদ খুবই ব়ে বা অপ্রতযাভেত হয়, তাহরে 
লসটা বাস্তবায়ন কো কঠিন হরয় প়েরব। 

মকছু গুরুত্বপণূভ লক্ষ্য মন্ধ্ভারনণর উপায়: 

• মবনশষ লক্ষ্য: আপভন কত লকভজ কমারত চান? (লযমন, ৫ 
লকভজ, ১০ লকভজ, ১৫ লকভজ) 



• সময়সীমা মন্ধ্ভারণ: আপনাে েক্ষ্য অজত ন কেরত কত 
সময় ভনরবন? সাধাের্ত ১ লথ্রক ১.৫ লকভজ প্রভত 
সপ্তারহ কমারনা ভনোপদ এবং কাযতকে। 

• স্বাস্থয সংক্রান্ত লক্ষ্য: শুধ ুওজন কমারনা নয়, আপনাে 
স্বাস্থ্যও উন্নত কেরত হরব। লযমন, েিচাপ কমারনা, 
ডায়ারবটিস ভনয়ন্ত্ররর্ োখা, ভকংবা হৃদরোরগে ঝুুঁ ভক 
কমারনা। 

৩. খাদ্য পমরকল্পন্া দিমর করুন্ 

ওজন কমারনাে জনয খাবােই মূে চাভবকাঠি। আপভন লয 
খাবাে খান তা আপনাে েেীরেে ওজন, েভি, এবং সুস্থ্তায় 
ব়ে িূভমকা োরখ। আপনাে খাদয পভেকল্পনারত ভকছু 
গুরুত্বপূর্ত উপাদান োখরত হরব যারত আপভন সুস্থ্ ও 
েভিোেী লথ্রক ওজন কমারত পারেন। 

খাদ্য পমরকল্পন্ায় মকছু গুরুত্বপণূভ মবষয়: 

• কম কযানলামরর খাবার মন্বভাচন্: কযারোভেে পভেমার্ 
কভমরয় আনুন, ভকন্তু পুভি উপাদারনে পভেমার্ বজায় 
োখুন। লযমন, ফে, সবভজ, লপ্রাটিনসমৃি খাবাে (মাছ, 

মাংস, ডাে, লটাফু), এবং কম চভবতযুি খাবাে। 

• মবশুি পামন্ পান্: পাভন আপনারক হাইরেরটড োখরত 
সহায়তা করে এবং েেীে লথ্রক টভিন লবে কেরত 



সাহাযয করে। ভদরন ৮-১০ গ্লাস পাভন পান কোে 
লচিা করুন। 

• স্বাস্থযকর চমবভ ও কপ্রাটিন্: িারো চভবত লযমন অভেি 
অরয়ে, বাদাম, অযারিাকারডা, এবং লপ্রাটিন উৎস লযমন 
মুেভগ, মাছ, ডাে, দধু ইতযাভদ খাবারে যুি করুন। 

• খাদ্য পমরমাণ মন্য়ন্ত্রণ করুন্: খাবারেে পভেমারর্ে 
ভদরক নজে োখুন। কু্ষ্ধা লমটারনাে জনয লছাট পভেমারর্ 
খাবাে খাওয়াে লচিা করুন, এবং খাবাে গ্রহরর্ে সময় 
ধীরে ধীরে খাবাে খান। 

৪. বযায়াম পমরকল্পন্া দিমর করুন্ 

খাদয পভেকল্পনাে পাোপাভে, বযায়ামও একটি গুরুত্বপূর্ত 
িূভমকা পােন করে। আপভন যভদ লকবে খাদয ভনয়ন্ত্রর্ 
করেন তরব এটি দীঘতরময়ারদ স্থ্ায়ী ফে আনরত পারে না। 
ভনয়ভমত োেীভেক কাযতিম আপনারক আেও দ্রুত ও 
স্বাস্থ্যকেিারব ওজন কমারত সাহাযয কেরব। 

বযায়াম পমরকল্পন্ার মকছু মলূ উপাদ্ান্: 

• কামডভ ও বযায়াম: লদৌ়োরনা, সাইভলং, সাুঁতাে কাটা, বা 
দ্রুত হাুঁটা। এগুরো আপনাে েেীরেে কযারোভে বানত 
কেরত সাহাযয কেরব। 

• করংথ কেমন্ং: েেীরেে লপভে েভিোেী কেরত ও লপেী 
িে বা়োরত িােী ভজভনস উরিােন বা লদরহে ভনজস্ব 



ওজন বযবহাে করে বযায়াম (রযমন, পুে-আপস, 

লকায়াটস) করুন। 

• কর্াগবযায়াম বা করমচং: লযাগবযায়াম আপনাে েেীরেে 
নমনীয়তা ও ভস্থ্ভতস্থ্াপকতা বা়োরত সাহাযয কেরব এবং 
লেস কমারত সহায়ক হরব। 

• মবরমি ও পনু্রুিার: েেীেরক ভবশ্রাম লদওয়াে জনয 
সপ্তারহ অন্তত এক বা দইু ভদন ভবশ্রাম ভনন। 

৫. আপন্ার অগ্রগমি েযাক করুন্ 

আপভন লযিারব কাজ কেরছন এবং কীিারব পভেবতত ন হরে, 

তা ভনয়ভমতিারব েযাক কো খুবই গুরুত্বপূর্ত। এে মাধযরম 
আপভন লদখরত পােরবন লয আপনাে পভেকল্পনা কতটা সফে 
হরে এবং লকাথ্ায় উন্নভত বা পভেবতত ন প্ররয়াজন। 

অগ্রগমি েযাক করার উপায়: 

• ওজন্ মাপা: প্রভত সপ্তারহ একই সমরয় ওজন মাপুন 
এবং ওজন কমারনাে হাে পযতরবক্ষ্র্ করুন। 

• শরীনরর আকার মাপা: লকবে ওজন নয়, েেীরেে 
ভবভিন্ন অংরেে পভেমাপ (রযমন, লকামে, ভহপস, বুক) 
ভনরয় েযাক োখুন। 

• শমি ও স্বাস্থয পর্ভনবক্ষ্ণ: আপনাে েভি, মানভসক অবস্থ্া 
এবং স্বাস্থ্যগত উন্নভত পযতারোচনা করুন। 



৬. মনন্াভাব ও উনেগ কমাকামবলা 

ওজন কমারনাে পরথ্ মরনািাব এবং উরেগ ব়ে একটি 
সমসযা হরত পারে। ভনরজে মরনাবে েি োখরত হরব এবং 
কখরনা হতাে হরে ভনরজে েক্ষ্যরক মরন োখুন। প্ররতযকভদন 
লছাট লছাট জয়োরিে মাধযরম আপভন আেও এভগরয় যারবন। 

মনন্াভাব ঠিক রাখনি মকছু পরামশভ: 

• দধ্র্ভয রাখুন্: ফে তা়োতাভ়ে আসরব না, ভকন্তু ভনয়ভমত 
পভেশ্রম ও সঠিক পভেকল্পনা আপনারক সফে কেরব। 

• সাহার্য মন্ন্: আপনাে বনু্ধ, পভেবাে বা একজন 
ভফটরনস লকারচে সাহাযয ভনন। আপভন একা নন, 

একসারথ্ চেরত অরনক সহজ হরব। 

৭. জীবন্র্াত্র্ায় সঠিক পমরবিভ ন্ 

এটি একটি দীঘতরময়াভদ প্রভিয়া, তাই আপনাে জীবনযাত্রায় 
স্থ্ায়ী পভেবতত ন আনরত হরব। ওজন কমারনাে পরে, তারক 
ধরে োখরত লচিা করুন এবং সাো জীবন ধরে সুস্থ্ 
জীবনযাপন করুন। 

জীবন্র্াত্র্ায় পমরবিভ ন্ আন্ার উপায়: 



• দদ্ন্মিন্ সুস্থ অভযাস গন়ে কিালা: সঠিক সময় ঘুমারনা, 
ভনয়ভমত বযায়াম কো, এবং সঠিক খাদযািযাস বজায় 
োখা। 

• করস কমানন্া: লযাগবযায়াম, লমভডরটেন বা প্রাকৃভতক 
পভেরবরে সময় কাটারনা আপনাে মানভসক স্বারস্থ্যে জনয 
উপকােী। 

৮. পমরকল্পন্া পর্ভানলাচন্া এবং পমরবিভ ন্ 

আপনাে পভেকল্পনা প্রভত মারস পযতারোচনা করুন এবং যভদ 
প্ররয়াজন মরন করেন, ভকছু পভেবতত ন আনুন। এই 
পভেবতত নগুরো আপনাে েেীে, জীবনযাত্রা এবং েক্ষ্য 
অনুযায়ী হওয়া উভচত। 

পর্ভানলাচন্া করার সময়ঃ 

• এটি কাজ করনছ মকন্া? আপনাে পভেকল্পনা কাযতকে 
হরে ভকনা তা লদখুন। 

• ককাথায় পমরবিভ ন্ প্রনয়াজন্? যভদ আপভন েক্ষ্য 
অনুযায়ী সঠিক ফে পারেন না, তরব আপভন ভক ভকছু 
পভেবতত ন কেরত পারেন? 

এিারব আপভন একটি কাযতকে ওজন কমারনাে পভেকল্পনা 
ধতভে কেরত পারেন এবং লসটা সফেিারব অনুসের্ করে 
োেীভেক ও মানভসক সুস্থ্তা অজত ন কেরত পারেন। 



অধ্যায় ৭: পমুির মববরণ ও সুপারফুড 

ওজন কমারনাে এবং স্বাস্থ্যকে জীবনযাপন কোে জনয 
পুভিে গুরুত্ব অপভেসীম। স্বাস্থ্যকে খাবাে খাওয়াে মাধযরম 
আপভন শুধ ুওজন কমারত পােরবন না, বেং আপনাে 
েেীরেে কাযতক্ষ্মতাও উন্নত হরব। এই অধযারয়, আমো পুভিে 
ভবভিন্ন উপাদান এবং সুপােফুরডে গুরুত্ব ভনরয় ভবস্তাভেত 
আরোচনা কেব। 

১. পমুির মূল উপাদ্ান্ 

পুভি আমারদে েেীরেে েভিে উৎস, এবং এটি োেীভেক ও 
মানভসক স্বারস্থ্যে জনয অপভেহাযত। পুভি মূেত ভতনটি প্রধান 
উপাদারন ভবিি: 

১.১ লপ্রাটিন (Protein) 

লপ্রাটিন আমারদে েেীরেে ভনমতার্ উপাদান। এটি লপেী ধতভে 
কেরত, লকাষ পনুগতঠন কেরত এবং েেীরেে লোগ প্রভতরোধ 
ক্ষ্মতা েভিোেী কেরত সাহাযয করে। ওজন কমারনাে 
সময় লপ্রাটিরনে যথ্াযথ্ পভেমার্ গ্রহর্ অতযন্ত গুরুত্বপূর্ত, 
কাের্ এটি ভখরদ ভনয়ন্ত্ররর্ োরখ এবং ভবপাক বৃভি করে। 

কপ্রাটিনন্র উৎস: 

• মুেভগে মাংস 



• মাছ (ভবরেষ করে সযামন, টুনা) 

• ভডম 

• দাে (মসুে, োজমা) 

• ভেম 

• দই 

• বাদাম (আেমন্ড, আখরোট) 

১.২ কারবতাহাইরেট (Carbohydrates) 

কারবতাহাইরেট আমারদে েেীরেে প্রধান েভিে উৎস। তরব, 

সব কারবতাহাইরেট সমান নয়। প্রভিয়াজাত খাবারেে লচরয় 
সাধাের্ বা কম প্রভিয়াজাত কারবতাহাইরেট খাওয়াই িারো। 
এগুভে ধীরে ধীরে েেীরে েভি প্রদান করে এবং উচ্চ 
কযারোভে জমরত লদয় না। 

সুস্থ কানবভাহাইনেনটর উৎস: 

• ওটস 

• বাদাম 

• েসয (কুইরনায়া, োউন োইস) 

• ফে (আরপে, লপুঁরপ, আনােস) 

• সবভজ (কো, ভমভি আেু) 



১.৩ চভবত (Fats) 

চভবত আমারদে েেীরেে েভিে উৎস হরেও, খবু লবভে চভবত 
গ্রহর্ কেরে তা েেীরে চভবত জভমরয় ওজন বৃভি কেরত 
পারে। তরব, আমারদে েেীরেে জনয ভকছু প্রকাে চভবত 
অপভেহাযত। ভবরেষ করে, অশুি চভবত (Trabs fats) লথ্রক 
বাুঁচরত হরব এবং িাে চভবত গ্রহর্ কেরত হরব। 

ভাল চমবভর উৎস: 

• অভেি অরয়ে 

• অযারিাকারডা 
• বাদাম ও বীজ 

• মাখন (গযাররারপ্রারটভিি ফযাট) 

• মাছ (সযামন, মযারকরেে) 

১.৪ ভিটাভমন ও খভনজ (Vitamins and Minerals) 

ভিটাভমন ও খভনজ আমারদে েেীরেে সঠিক কাযতকাভেতা 
বজায় োরখ। এগুভে েভিে উৎপাদন, লোগ প্রভতরোধ এবং 
হেরমারনে কাযতকাভেতা ভনয়ন্ত্ররর্ সাহাযয করে। 

প্রধ্ান্ মভটামমন্ ও খমন্নজর উৎস: 

• ভিটাভমন C (লেব,ু কমো, োকসবভজ) 

• ভিটাভমন D (সূরযতে আরো, ভডম, দধু) 



• আয়েন (দাে, মাংস, োকসবভজ) 

• কযােভসয়াম (দধু, দই, পােং োক) 

• মযাগরনভসয়াম (বাদাম, পােং োক, সয়া) 

২. সুপারফুড 

সুপারফুড এমন খাবাে যা উচ্চমাত্রায় পুভি উপাদান সমৃি, 

েেীরেে েভি ও স্বাস্থ্য সুেক্ষ্ায় গুরুত্বপূর্ত িূভমকা পােন 
করে। এগুভে সাধাের্ খাবারেে তুেনায় অভধক পভেমারর্ 
ভিটাভমন, খভনজ, অযাভিঅভিরডি এবং অনযানয উপকােী 
উপাদান ধাের্ করে। 

২.১ ব্লুরবভে (Blueberries) 

ব্লুরবভে একটি েভিোেী অযাভিঅভিরডি, যা েেীরেে 
ক্ষ্ভতকে মিু ে যাভডকযােরদে লথ্রক েক্ষ্া করে এবং লোগ 
প্রভতরোধ ক্ষ্মতা বৃভি করে। এরত প্রচুে ভিটাভমন C ও 
কযারোভে কম, যা ওজন কমারনাে জনয উপকােী। 

২.২ কযাভেোওয়াে (Cauliflower) 

এটি একটি োকসবভজ যা ফাইবাে, ভিটাভমন C, এবং 
কযােভসয়ারম সমৃি। এটি কম কযারোভে এবং কম 
কারবতাহাইরেট, তাই ওজন কমারনাে জনয এটি একটি আদেত 



খাবাে। কযাভেোওয়ারে থ্াকা ফাইবাে হজম প্রভিয়া সহজ 
করে এবং দীঘতক্ষ্র্ পযতন্ত িো িাব বজায় োরখ। 

২.৩ ভচয়া ভসডস (Chia Seeds) 

ভচয়া ভসডস অতযন্ত পুভিকে এবং এটি ওজন কমারনাে জনয 
উপকােী। এটি উচ্চমাত্রায় ফাইবাে, লপ্রাটিন এবং িারো চভবত 
(অরমগা-৩) ধাের্ করে, যা আপনাে েেীরেে েভি 
বা়োয় এবং কু্ষ্ধা ভনয়ন্ত্ররর্ সহায়তা করে। 

২.৪ কুম়ো (Pumpkin) 

কুম়ো একটি কম কযারোভে খাবাে, যা ভিটাভমন A, C এবং 
ফাইবাে সমৃি। এটি হজম সহায়ক এবং ওজন কমারনাে 
প্রভিয়ায় সাহাযয করে। কুম়ো েেীেরক ভডটভিফাই কেরত 
সহায়ক এবং পাচন প্রভিয়ায় সহায়তা করে। 

২.৫ অযারিাকারডা (Avocado) 

অযারিাকারডারত প্রচুে পভেমারর্ িাে চভবত, পটাভেয়াম এবং 
ফাইবাে থ্ারক, যা েেীরেে সুস্থ্তা বজায় োখরত সাহাযয 
করে। এটি েরিে েকত োে মাত্রা ভনয়ন্ত্ররর্ সাহাযয করে এবং 
হৃদরোরগে ঝুুঁ ভক কমায়। 



২.৬ ভগ্রন টি (Green Tea) 

ভগ্রন টিরত উপভস্থ্ত অযাভিঅভিরডি েেীরেে ভবপাক হাে 
বা়োরত সাহাযয করে এবং েেীরেে অভতভেি চভবত লপা়োরত 
সহায়ক। এটি ওজন কমারনাে একটি প্রাকৃভতক সহায়ক 
ভহরসরব কাজ করে এবং েেীেরক সরতজ োরখ। 

২.৭ ভহমােয়ান সল্ট (Himalayan Salt) 

এই েবর্টি সাধাের্ সাদা েবরর্ে তুেনায় অরনক লবভে 
খভনজ উপাদারন সমৃি, লযমন মযাগরনভসয়াম, পটাভেয়াম এবং 
কযােভসয়াম। এটি েেীরেে পাভন ধাের্ ক্ষ্মতা উন্নত কেরত 
এবং সঠিক পাভনে িােসাময বজায় োখরত সহায়ক। 

৩. পমুি সম্পনকভ  মকছু প্রনয়াজন্ীয় টিপস 

• প্রাকৃমিক খাবার খান্: প্রভিয়াজাত খাবারেে লচরয় 
প্রাকৃভতক ও অগতাভনক খাবাে খাওয়াে লচিা করুন। 

• কমাটামটুি খাবার পমরমাণ রাখুন্: অভতভেি খাবাে 
খাওয়াে লচরয়, পভেমার্ ভনয়ন্ত্রর্ কোটা লবভে গুরুত্বপূর্ত। 

• মকছু খাবার বাদ্ মদ্ন্: ভচভন, প্রভিয়াজাত খাবাে, এবং 
সযাচুরেরটড ফযাট কম খাওয়াে লচিা করুন। 

• কছাট কছাট খাবার খান্: ভদরনে মরধয ৫-৬ বাে লছাট 
খাবাে খাওয়াে লচিা করুন, যারত লমটাবভেজরমে হাে 
বৃভি পায় এবং েেীরেে েভি বজায় থ্ারক। 



৪. উপসংহার 

পুভি ও সুপােফুরডে সঠিক সমিয় আপনাে েেীরেে জনয 
এক গুরুত্বপূর্ত েভিে উৎস ভহরসরব কাজ কেরব এবং এটি 
ওজন কমারনাে যাত্রায় গুরুত্বপরূ্ত িূভমকা পােন কেরব। 
এইসব খাবাে আপনাে েেীরেে েভি বৃভি কেরত, লোগ 
প্রভতরোধ ক্ষ্মতা েভিোেী কেরত, এবং স্বাস্থ্যকে জীবনযাত্রা 
বজায় োখরত সাহাযয কেরব। 

 

অধ্যায় ৮: হাইনেশন্ এবং এর গুরুত্ব 

েেীরেে জনয জে (হাইরেেন) অতযন্ত গুরুত্বপূর্ত। আমারদে 
েেীরেে প্রায় ৬০% অংে জে োো গঠিত, এবং এটি 
েেীরেে প্রভতটি লকাষ, টিসুয, এবং অরেে সঠিক কাযতকাভেতা 
বজায় োখরত সহায়ক। যথ্াযথ্ হাইরেেন শুধু েেীরেে 
কাজকমত পভেচােনা কেরত সাহাযয করে না, এটি আপনাে 
ওজন কমারনাে যাত্রারতও গুরুত্বপূর্ত িূভমকা পােন করে। 

১. হাইনেশন্ কী এবং ককন্ গুরুত্বপণূভ 

হাইরেেন মারন েেীরে পযতাপ্ত পভেমার্ পাভন থ্াকা। পাভন 
আমারদে েেীরেে ভবভিন্ন োেীেবৃিীয় প্রভিয়া লযমন হজম, 

েি সঞ্চােন, তাপমাত্রা ভনয়ন্ত্রর্ এবং ভবষাি পদাথ্ত লবে 
কোে জনয অতযন্ত গুরুত্বপরূ্ত। 



পামন্র গুরুত্ব: 

• রি সঞ্চালন্: েেীরেে লসেগুভেরত পুভি এবং অভিরজন 
পভেবহরর্ে জনয পাভন অপভেহাযত। 

• হজম: খাবাে হজরম সাহাযয করে এবং লকাষ্ঠকাঠিনয 
লথ্রক মুভি লদয়। 

• কদ্হ িাপমাত্র্া মন্য়ন্ত্রণ: ঘাম এবং শ্বারসে মাধযরম 
েেীরেে তাপমাত্রা ভনয়ন্ত্ররর্ সহায়তা করে। 

• মবষাি পদ্ানথভর অপসারণ: ভকডভন ও ভেিাে লথ্রক 
ভবষাি পদাথ্ত লবে কেরত সাহাযয করে। 

• শরীনরর শমি এবং মমস্তনষ্কর কার্ভকামরিা: পাভনে 
অিাব েেীরেে েভি কভমরয় লদয় এবং মরনারযারগে 
অিাব ঘটায়। 

২. হাইনেশনন্র প্রভাব ওজন্ কমানন্ার উপর 

কখনও কখনও আমারদে ভখরদ অনুিূভত আসরত পারে, ভকন্তু 
এটি আসরে পাভনে অিাব হরত পারে। পাভন েেীরে থ্াকা 
অভতভেি লমটাবভেক কযারোভে লপা়োরত সহায়ক হরত পারে 
এবং কু্ষ্ধা ভনয়ন্ত্ররর্ োখরত সাহাযয করে। এে ভকছু 
গুরুত্বপূর্ত প্রিাব হরো: 



২.১ লমটাবভেজম বৃভি 

প্রভতরোধক হেরমারনে কমতক্ষ্মতা বা়োরত পাভন সাহাযয 
কেরত পারে এবং এটি লমটাবভেজরমে হাে বা়োয়, ফরে 
েেীে দ্রুত কযারোভে লপা়োরত পারে। এক গরবষর্ায় লদখা 
লগরছ, েীতে পাভন পান কেরে েেীরেে তাপমাত্রা বার়ে, ফরে 
আেও লবভে কযারোভে লপা়োরত সাহাযয করে। 

২.২ কু্ষ্ধা ভনয়ন্ত্রর্ 

পাভন প্রাকৃভতকিারব কু্ষ্ধাে অনুিূভত কমায়। এটি আপনাে 
পাকস্থ্েী পূর্ত োরখ, ফরে আপভন কম খাবাে লখরত চান। 
ভবরেষ করে, খাওয়াে আরগ পাভন পান কেরে এটি কু্ষ্ধা 
কভমরয় লদয় এবং অভতভেি খাওয়াে ঝুুঁ ভক কমায়। 

২.৩ লদরহ জরম থ্াকা অভতভেি পাভন কমারনা 

পাভন পযতাপ্ত পভেমারর্ পান কেরে েেীরে সঠিকিারব পাভন 
প্রভিয়া হয়, ফরে অভতভেি পাভন জরম থ্াকাে সমসযা 
(রযমন লবভে ফযাট বা জোেয়) কমরত পারে। 

৩. হাইনেশন্ এবং শরীনরর অন্যান্য সমুবধ্া 



৩.১ ত্বরকে স্বাস্থ্য 

পাভন ত্বকরক সরতজ এবং উজ্জ্বে োরখ। এটি ত্বক লথ্রক 
টভিন লবে কেরত সাহাযয করে এবং ত্বকরক আদ্রত োরখ। 

৩.২ মভস্তরষ্কে কাযতকাভেতা 

পাভনে অিাব মানভসক অবসাদ, উরেগ এবং মরনারযারগে 
অিাব ঘটারত পারে। যথ্াযথ্ হাইরেেন মভস্তরষ্কে 
কাযতকাভেতা উন্নত করে, ফরে আপভন সহরজ কাজ কেরত 
এবং লবভে মরনারযাগ সহকারে লযরকারনা ভকছু কেরত সক্ষ্ম 
হন। 

৩.৩ োেীভেক কমতক্ষ্মতা 

যখন েেীরে পযতাপ্ত পাভন থ্ারক, েেীরেে েভি লবর়ে যায় 
এবং আপভন আেও েভি ভনরয় েেীেচচত া কেরত পারেন। 
পাভন আমারদে লপেী এবং জরয়িগুরোরক নমনীয় োখরত 
সাহাযয করে, যা বযায়াম কোে সময় কাযতকেী। 

৪. প্রমিমদ্ন্ কি পামন্ পান্ করা উমচি? 

হাইরেেন এে প্ররয়াজনীয়তা ভনিত ে করে ভবভিন্ন উপাদারনে 
ওপে লযমন আপনাে োেীভেক অবস্থ্াে ধের্, োেীভেক 
ভিয়াকোপ এবং আবহাওয়াে উপে। সাধাের্িারব, একজন 
প্রাপ্তবয়ক বযভিে জনয ভদরন ৮ গ্লাস (২ ভেটাে) পাভন 



পান কো সুপাভেে কো হয়। তরব, অভতভেি োেীভেক 
ভিয়া বা গেম পভেরবরে থ্াকরে এে পভেমার্ বা়োরনা 
প্ররয়াজন। 

পামন্ পান্ করার মকছু সহজ মন্য়ম: 

• পামন্ পান্ করুন্: ভদরন অন্তত ৮ গ্লাস পাভন পান 
করুন, যারত েেীরেে প্রভতটি অংে হাইরেরটড থ্ারক। 

• খাবানরর সানথ পামন্ পান্ করুন্: খাবারেে আরগ, পরে, 

এবং মারঝ মারঝ পাভন পান কেরত লচিা করুন। 

• মবমভন্ন িরল পান্ করুন্: শুধু পাভন নয়, ভিটাভমন 
সমৃি জসু বা লকারকানাট ওয়াটােও পান করুন। 

• চানয়র মাধ্যনম হাইনেশন্: ভগ্রন টি বা হাবতাে টি 
েেীেরক হাইরেরটড োরখ এবং এরত অযাভিঅভিরডিও 
েরয়রছ। 

৫. উপসংহার 

হাইরেেন ওজন কমারনাে জনয একটি অতযন্ত গুরুত্বপূর্ত 
উপাদান। আপভন যভদ আপনাে েেীেরক সঠিকিারব 
হাইরেরটড োরখন, তরব আপভন লমটাবভেজম বা়োরত 
পােরবন, কু্ষ্ধা ভনয়ন্ত্রর্ কেরত পােরবন এবং োেীভেক 
কমতক্ষ্মতা উন্নত কেরত পােরবন। তাই, প্রভতভদন পযতাপ্ত পাভন 
পান কোে অিযাস গর়ে তুেনু, যারত েেীেরক সুস্থ্, সভিয় 
এবং ভফট োখা যায়। 



অধ্যায় ৯: প্রাকৃমিক ও মবকল্প ওজন্ কমানন্ার পিমি 

প্রাকৃভতক ও ভবকল্প ওজন কমারনাে পিভতগুভে স্বাস্থ্যকে 
এবং লটকসই ফোফে ভনভিত কোে জনয গুরুত্বপূর্ত। 
অরনক সময় মানুষ দ্রুত ওজন কমারনাে জনয কঠিন 
ডারয়ট বা ভচভকৎসা পিভতে ভদরক ঝুুঁ রক পর়ে, ভকন্তু 
প্রাকৃভতক উপায়গুরো দীঘতরময়াদী সুস্থ্তা বজায় োখরত 
সহায়ক। এই অধযারয় আমো ভকছু প্রাকৃভতক ও ভবকল্প 
পিভত ভনরয় আরোচনা কেব যা আপনাে ওজন কমারনাে 
যাত্রারক সহজ এবং ভনোপদ কেরত সাহাযয কেরব। 

১. হাবভাল চা 

হাবভাল চা ওজন কমারনাে জনয একটি জনভপ্রয় ভবকল্প 
পিভত। এটি সাধাের্ত েেীরেে ভবপারকে হাে বৃভি কেরত 
সাহাযয করে এবং কু্ষ্ধা কমারত সহায়তা করে। ভকছু 
জনভপ্রয় হাবতাে চা হরো: 

• মগ্রন্ টি: এরত প্রচুে পভেমারর্ অযাভিঅভিরডি থ্ারক, যা 
লমটাবভেজম বৃভি করে এবং চভবত লপা়োরত সাহাযয 
করে। একটি গরবষর্ায় লদখা লগরছ লয, প্রভতভদন ২-৩ 
কাপ ভগ্রন টি পান কেরে ওজন কমারনাে প্রভিয়া 
ত্বোভিত হয়। 

• কগানেন্ মমল্ক (হলুদ্ দ্ধু্): হেুরদ েরয়রছ অযাভি-
ইনরেরমটভে ধবভেিয, যা েেীরেে ক্ষ্ভতগ্রস্ত লকারষে 



পুনভনতমতারর্ সাহাযয করে এবং েেীরেে লিতরেে 
অভতভেি চভবত লপা়োরত সাহাযয করে। 

• পমুদ্ন্া চা: এটি হজমরক সহায়ক এবং েেীরেে 
অভতভেি পাভন অপসােরর্ সাহাযয করে। 

২. অযাপল মসডার মভনন্গার 

অযাপল মসডার মভনন্গার একটি অতযন্ত জনভপ্রয় প্রাকৃভতক 
উপাদান যা েেীরেে অভতভেি চভবত কমারত সাহাযয কেরত 
পারে। এটি খাভে লপরট পান কোে ফরে গযাভেক অযাভসরডে 
সঠিক িােসাময বজায় োরখ এবং হজম প্রভিয়া ত্বোভিত 
করে। ভকছু গরবষর্ায় লদখা লগরছ লয, এটি েেীরেে 
লমটাবভেজম বা়োয় এবং কু্ষ্ধা কমারত সাহাযয করে। 

বযবহার: একটি গ্লাস পাভন বা গেম পাভনরত এক চামচ 
অযাপে ভসডাে ভিরনগাে ভমভেরয় সকারে পান করুন। 

৩. কলমন্ ওয়াটার 

কলবু পামন্ একটি েভিোেী প্রাকৃভতক উপাদান যা েেীরেে 
ভডটভিভফরকেন প্রভিয়ায় সহায়তা করে। লেবুরত থ্াকা 
সাইভেক অযাভসড হজরমে প্রভিয়া উন্নত করে এবং েেীে 
লথ্রক টভিন লবে কেরত সাহাযয করে। 

বযবহার: প্রভতভদন সকারে এক গ্লাস গেম পাভনরত এক চামচ 
লেবুে েস এবং সামানয মধু ভমভেরয় পান করুন। 



৪. উপবাস বা ইন্টারমমনটন্ট ফামস্টং 

ইন্টারমমনটন্ট ফামস্টং হে একটি জনভপ্রয় ওজন কমারনাে 
পিভত, লযখারন আপভন ভনভদতি সমরয়ে মরধয খাবাে খান 
এবং বাভক সময়টা উপবাস করেন। এই পিভতরত, সাধাের্ত 
১৬ ঘণ্টা উপবাস করে ৮ ঘণ্টা সময় লখরত বো হয় 
(১৬:৮ পিভত)। 

ইিােভমরটি ফাভস্টং েেীরেে লমটাবভেজম উন্নত কেরত 
সাহাযয করে, ইনসুভেরনে স্তে কমায় এবং চভবত লপা়োরত 
সহায়তা করে। এটি েেীরেে অভতভেি কযারোভে গ্রহর্ 
কভমরয় দযাখায়। 

৫. প্রাকৃমিক কিল বযবহার 

প্রাকৃমিক কিল লযমন ককানকান্াট অনয়ল এবং অমলভ অনয়ল 

ওজন কমারনাে জনয সাহাযযকােী। লকারকানাট অরয়রে থ্াকা 
ভমভডয়াম লচইন োইভগ্লসাোইডস (MCTs) েেীরেে চভবত 
লপা়োরনাে প্রভিয়া ত্বোভিত কেরত পারে। অভেি অরয়েও 
হজরমে প্রভিয়া সহজ করে এবং েেীরেে সঠিক পুভি প্রদান 
করে। 

বযবহার: খাবারেে মরধয লকারকানাট অরয়ে বা অভেি 
অরয়ে বযবহাে কেরত পারেন, বা সোসভে সাোদ বা সুযরপ 
ভমভেরয় খাবাে সময় লখরত পারেন। 



৬. প্রাকৃমিক খাদ্য এবং সুপারফুড 

সুপারফুড লযমন মচয়া মসডস, েযাকস মসডস, আকাই কবমর 

ইতযাভদ েেীরেে লমটাবভেজম দ্রুত করে এবং অভতভেি চভবত 
কমারত সহায়তা করে। এই খাদযগুরো প্রাকৃভতকিারব পুভি 
সমৃি এবং কু্ষ্ধা ভনয়ন্ত্ররর্ োরখ। 

বযবহার: সাোদ, সু্মভথ্, বা দইরয়ে মরধয এসব সুপােফুড 
লযাগ কেরত পারেন। 

৭. শাকসবমজ ও ফলমূল 

োকসবভজ ও ফেমূে ওজন কমারনাে প্রাকৃভতক পিভতে 
অংে। এই খাদযগুভে প্রচুে পভেমারর্ ফাইবাে এবং জে 
প্রদান করে, যা আপনাে লপটরক পূর্ত োখরত সাহাযয করে। 
অল্প কযারোভেে খাবাে লখরে আপভন কম কযারোভে গ্রহর্ 
কেরত পােরবন এবং এখনও আপনাে েেীেরক প্ররয়াজনীয় 
পুভি পারবন। 

উদ্াহরণ: 

• কোকমল, মস্পন্াচ: এই সবভজ গুভে ফযাট কমারত সাহাযয 
করে এবং সুষম পুভি প্রদান করে। 

• আনপল, কপয়ারা, কপাঁনপ: এগুভে েেীরেে চভবত কমারত 
সহায়ক। 



৮. কর্াগবযায়াম ও ধ্যান্ 

কর্াগবযায়াম এবং ধ্যান্ লেস কমারত এবং েেীরেে সুস্থ্তা 
বজায় োখরত গুরুত্বপূর্ত িূভমকা পােন করে। এই 
কাযতকোপগুভে েেীরেে লিতরেে টভিন দেূ কেরত এবং 
মরনে োভন্ত বজায় োখরত সাহাযয করে। লেস েেীরেে 
অভতভেি কযারোভে গ্রহরর্ সাহাযয করে, যাে কােরর্ ওজন 
বৃভি হরত পারে। লযাগবযায়াম এবং ধযান মভস্তষ্করক োন্ত 
োরখ এবং ইরমােনাে খাওয়াে প্রবর্তা কমারত সাহাযয 
করে। 

৯. প্রাকৃমিক উপায়গুনলা এবং ওজন্ কমানন্ার কটকসই 
ফলাফল 

প্রাকৃভতক পিভতগুভে ওজন কমারনাে একটি ভনোপদ এবং 
লটকসই উপায় হরত পারে যভদ আপভন লসগুভেরক সঠিকিারব 
এবং ভনয়ভমতিারব বযবহাে করেন। তরব, মরন োখরবন লয 
শুধু প্রাকৃভতক উপারয়ই ফোফে পাওয়া যায় না। লসগুভেে 
সারথ্ সঠিক ডারয়ট, বযায়াম এবং জীবনযাত্রাে পভেবতত ন 
প্ররয়াজন। 

উপসংহার 

প্রাকৃভতক এবং ভবকল্প উপায়গুভে ওজন কমারনাে জনয 
অতযন্ত কাযতকেী হরত পারে, তরব লসগুভেে সারথ্ জীবনযাত্রাে 



অনযানয গুরুত্বপূর্ত পভেবতত ন, লযমন পুভিকে খাদয, ভনয়ভমত 
বযায়াম এবং মানভসক োভন্ত বজায় োখা প্ররয়াজন। আপভন 
যভদ এই পিভতগুভে ভনয়ভমতিারব অনুসের্ করেন, তরব 
আপনাে ওজন কমারনাে যাত্রা সহজ এবং কাযতকে হরব। 

অধ্যায় ১0: সময় বযবস্থাপন্া এবং ওজন্ কমানন্া 

ওজন কমারনাে একটি গুরুত্বপূর্ত ভদক হে সময় বযবস্থাপন্া। 

আপভন যভদ আপনাে সময় সঠিকিারব পভেচােনা কেরত 
পারেন, তরব আপনাে ওজন কমারনাে প্রভিয়া আেও সহজ 
এবং কাযতকে হরব। ভবরেষত, আজরকে বযস্ত জীবরন, সমরয়ে 
অিাব এবং পভেশ্ররমে কােরর্ অরনরকই তারদে স্বাস্থ্য এবং 
ভফটরনরসে প্রভত যথ্াযথ্ মরনারযাগ ভদরত পারে না। তরব, 

সঠিক সময় বযবস্থ্াপনা আপনারক আপনাে জীবরন 
প্ররয়াজনীয় পভেবতত ন আনরত সাহাযয কেরত পারে এবং 
স্বাস্থ্যকে ওজন কমারনাে জনয প্ররয়াজনীয় পদরক্ষ্প ভনরত 
সহায়ক হরত পারে। 

১. সময় পমরকল্পন্া এবং লক্ষ্য মন্ধ্ভারণ 

ওজন কমারনাে জনয প্রথ্রম আপনারক আপনাে েক্ষ্য 
ভনধতাের্ কেরত হরব। এটি এমন একটি ভনভদতি এবং 
পভেমাপরযাগয েক্ষ্য হরত হরব যা আপভন ভকছু ভনভদতি সমরয় 
অজত ন কেরত চান, লযমন "২ মারস ৫ লকভজ ওজন কমারনা" 
বা "প্রভত সপ্তারহ ৩ ভদন ৩০ ভমভনট বযায়াম কো"। 



কীভানব পমরকল্পন্া করনবন্: 

• মদ্নন্ ১৫ মমমন্ট সময় মদ্ন্: সকারে বা োরত, আপনাে 
পভেকল্পনা অনুযায়ী ধদভনক বযায়াম বা হাুঁটাহাুঁটি করুন। 

• সপ্তানহ মন্মদ্ভ ি মদ্ন্ মন্ধ্ভারণ করুন্: এমন একটি ভদন 
লবরছ ভনন যখন আপভন খাদয পভেকল্পনা এবং বযায়াম 
পভেচােনা কেরত পােরবন। 

• অগ্রামধ্কার মদ্ন্: আপনাে ওজন কমারনাে পভেকল্পনারক 
আপনাে ধদনভিন রুটিরনে একটি অংে বানান। 

২. বযস্ত জীবন্র্াত্র্ায় খাদ্য পমরকল্পন্া 

সময় বযবস্থ্াপনা না থ্াকরে অরনরকই খাবারেে সময় 
উরপক্ষ্া করেন বা অস্বাস্থ্যকে খাবারেে প্রভত আকৃি হন। 
তরব, সঠিক সময় বযবস্থ্াপনা এবং খাদয পভেকল্পনা আপনারক 
এই পভেভস্থ্ভত লথ্রক লবে করে আনরত সাহাযয কেরত পারে। 

কীভানব খাদ্য পমরকল্পন্া করনবন্: 

• পনূবভ প্রস্তুমি মন্ন্: সাপ্তাভহক খাদয পভেকল্পনা ধতভে করুন 
এবং সাপ্তাভহক বাজাে কোে সময় উপযুি খাবারেে 
তাভেকা প্রস্তুত োখুন। 

• দ্রুি প্রস্তুি খাবার: সস্ন্যাকস বা দপুুরেে খাবারেে জনয 
স্বাস্থ্যকে এবং সহরজ প্রস্তুত কো যায় এমন খাবারেে 



পভেকল্পনা করুন, লযমন তাজা ফে, সযাোড বা ভগ্রেড 
ভচরকন। 

• খাবার প্রস্তুি করুন্: খাবারেে আরগ প্রস্তুভত ভনরে, 

আপভন পুরো সপ্তারহ স্বাস্থ্কে খাবাে লখরত পােরবন, যাে 
ফরে সময় বাুঁচরব এবং আপনাে ওজন কমারনাে 
প্রভিয়া আেও সহজ হরব। 

৩. বযায়াম এবং সমনয়র গুরুত্ব 

বহু মানুষ মরন করেন লয বযায়ারমে জনয সময় লনই। তরব 
আপভন যভদ আপনাে সময় সঠিকিারব িাগ কেরত পারেন, 

তাহরে আপভন প্রভতভদন মাত্র ৩০ ভমভনট বযায়াম কেরত 
পােরবন, যা আপনাে ওজন কমারনাে জনয অতযন্ত কাযতকে 
হরত পারে। 

কীভানব বযায়াম সময় মন্ধ্ভারণ করনবন্: 

• প্রমিমদ্নন্র সময়সূচী অন্ুর্ায়ী বযায়াম করুন্: সমরয়ে 
অিাব কমারনাে জনয, আপনাে প্রাতঃকােীন সময় বা 
সন্ধযায় ৩০ ভমভনট বযায়ারমে জনয বোে কেরত 
পারেন। 

• কছাট বযায়াম কসশন্: এক ঘণ্টাে পভেবরতত , আপভন ২০-
৩০ ভমভনরটে লছাট বযায়াম লসেন চাভেরয় লযরত 
পারেন। এটা লবে কাযতকে এবং সমরয়ে কমভত হওয়াে 



পরেও আপভন ওজন কমারনাে েক্ষ্য অজত ন কেরত 
পােরবন। 

• ঘনরর বযায়াম: বাইরে যাওয়াে সময় না পাওয়াে 
কােরর্, আপভন বাভ়েরতই লযাগবযায়াম, পুে-আপ, লকায়াট 
ইতযাভদ কেরত পারেন। 

৪. মলপ এবং করনস্টর গুরুত্ব 

সময় বযবস্থ্াপনাে মরধয র্িটা গুরুত্বপণূভ আপন্ার খাবার ও 
বযায়াম, িিটাই গুরুত্বপণূভ আপন্ার ঘুম। যরথ্ি ঘুম না 
হরে আপনাে েেীে পযতাপ্ত েভি পায় না এবং ওজন 
কমারনাে প্রভিয়া মন্থে হরয় যায়। 

কীভানব মলপ উন্নি করনবন্: 

• মন্মদ্ভ ি সমনয় ঘমুানি র্ান্: আপভন যভদ সঠিক সমরয় 
ঘুমারত যান, তরব আপনাে েেীে তাজা থ্াকরব এবং 
আপভন পরেে ভদন সভিয় থ্াকরত পােরবন। 

• ঘুনমর পনূবভ মনন্ানর্াগী হন্: লোয়াে আরগ অভতভেি 
লেস, স্ক্রীন টাইম বা িােী খাবাে পভেহাে করুন। 
এিারব আপভন আেও িারো ঘমু পারবন। 

৫. করস মযানন্জনমন্ট এবং ওজন্ কমানন্া 

করস আপনাে েেীরে হেরমারনে িােসাময নি করে এবং 
এটি অস্বাস্থ্যকে খাবারেে প্রভত আকষতর্ বাভ়েরয় লদয়, যাে 



ফরে ওজন বৃভি লপরত পারে। সময় বযবস্থ্াপনাে মাধযরম 
লেস কমারনা সম্ভব, যা আপনাে ওজন কমারনাে জনয 
সহায়ক হরত পারে। 

করস কমানন্ার উপায়: 

• কর্াগবযায়াম এবং কমমডনটশন্: প্রভতভদন ১০-১৫ ভমভনট 
ধযান এবং লযাগবযায়াম আপনাে মানভসক চাপ কমারত 
সাহাযয কেরব এবং আপনাে ওজন কমারনাে পরথ্ 
সঠিক মরনািাব বজায় োখরব। 

• মনন্র প্রশামন্ত বজায় রাখুন্: আপনাে সমরয়ে মরধয 
লছাট ভবেভত ভনন এবং ভনরজরক আোম ভদন, এটি লেস 
কমারনাে জনয উপকােী। 

৬. সময় বযবস্থাপন্ার মাধ্যনম কপ্ররণা বজায় রাখা 

অবরেরষ, সময় বযবস্থ্াপনা আপনারক আপনাে কপ্ররণা বজায় 
োখরত সাহাযয কেরত পারে। যখন আপভন আপনাে সময় 
সঠিকিারব িাগ কেরবন, তখন আপভন আপনাে উরেেয 
এবং েক্ষ্য স্পিিারব লদখরত পােরবন, যা আপনারক এভগরয় 
লযরত উৎসাভহত কেরব। 

কীভানব কপ্ররণা বজায় রাখনবন্: 

• লক্ষ্য মন্ধ্ভারণ: আপনাে ওজন কমারনাে েক্ষ্যমাত্রা ভেরখ 
োখুন এবং ভনয়ভমত লচক করুন। 



• উত্সাহ বা়োন্: আপনাে প্রভিয়াে প্রভতটি সফে 
অজত রনে জনয ভনরজে প্রেংসা করুন এবং এই 
অজত নগুরোরক উদযাপন করুন। 

• একটি সানপাটভ  মসনস্টম দিমর করুন্: পভেবাে এবং 
বনু্ধরদে সারথ্ আপনাে যাত্রা িাগ করুন, যা আপনারক 
উৎসাভহত কেরব। 

উপসংহার 

সময় বযবস্থ্াপনা এবং ওজন কমারনা এরক অপরেে সারথ্ 
ভনভব়েিারব সম্পভকত ত। যভদ আপভন আপনাে সময় 
সঠিকিারব পভেচােনা কেরত পারেন, তরব আপভন একটি সুস্থ্ 
জীবনযাত্রা বজায় োখরত এবং সফেিারব ওজন কমারনাে 
পরথ্ এভগরয় লযরত পােরবন। সমরয়ে প্রভত মরনারযাগী হরয় 
আপভন আপনাে েক্ষ্য অজত ন কেরত পােরবন এবং এরক 
অপেরক উপরিাগ কেরত পােরবন। 

অধ্যায় ১১: মন্নজনক পরুকৃি করা এবং অন্ুনপ্ররণা ধ্নর 
রাখা 

ওজন কমারনাে যাত্রা একটি দীঘত এবং কঠিন প্রভিয়া, 
লযখারন আপভন কখনও কখনও হতাে লবাধ কেরত পারেন। 
তরব, প্রভতটি সাফেয এবং অজত নরক উদযাপন কো অতযন্ত 
গুরুত্বপূর্ত। আপভন যখন আপনাে েক্ষ্য অজত রনে পরথ্ এভগরয় 
যান, তখন ভনরজরক পুেকৃত কো এবং অনুরপ্রের্া ধরে োখা 



আপনারক আেও উদযমী এবং লপ্রভেত কেরব। এটি আপনারক 
আপনাে যাত্রা চাভেরয় লযরত এবং পেবতী েক্ষ্যগুরোে ভদরক 
এভগরয় লযরত সাহাযয কেরব। 

১. মন্নজনক পরুকৃি করার গুরুত্ব 

ওজন কমারনাে যাত্রায়, আপভন যভদ প্রভতটি লছাট সাফেয 
উদযাপন না করেন, তরব তা আপনাে লমাটিরিেন কভমরয় 
ভদরত পারে। তাই, আপনাে যাত্রায় লছাট লছাট সফেতা লদরখ 
ভনরজরক পুেকৃত কো অতযন্ত গুরুত্বপূর্ত। এটি আপনারক 
সঠিক পরথ্ চাভেরয় লযরত উৎসাভহত কেরব এবং পেবতী 
েক্ষ্য অজত রন আেও অনুপ্রাভর্ত কেরব। 

কীভানব মন্নজনক পরুকৃি করনবন্: 

• কছাট লক্ষ্য মস্থর করুন্: লযমন, প্রথ্ম ৫ লকভজ কমারনাে 
পে ভনরজরক একটি পুেকাে ভদন—লযমন, ভপ্রয় একটি 
খাবাে খাওয়া বা একটি নতুন লপাোক লকনা। 

• ন্িুন্ অভযাস গন়ে িুলুন্: লযমন, যভদ আপভন ভনভদতি 
সমরয় বযায়াম কেরত সক্ষ্ম হন, তাহরে ভনরজরক ভকছু 
সময় ভবশ্রাম বা একটি িারো ভসরনমা লদখাে সুরযাগ 
ভদন। 

• স্বাস্থযকর পরুকার: লযমন, একটি নতুন ভফটরনস গযারজট 
বা স্পা লসেন ভনরত পারেন যা আপনারক আপনাে 
যাত্রায় আেও এভগরয় লযরত উৎসাভহত কেরব। 



২. অন্ুনপ্ররণা ধ্নর রাখা 

ওজন কমারনাে পথ্ কখনও মসৃর্ থ্ারক না। মারঝ মারঝ 
আপভন খাোপ অনুিব কেরত পারেন বা ফোফে লদরখ 
হতাে হরত পারেন। তরব, যভদ আপভন আপনাে অিযস্ত 
রুটিন এবং লপ্রের্া ধরে োখরত পারেন, তরব আপনাে েক্ষ্য 
অজত ন আেও সহজ হরয় যারব। 

কীভানব অন্ুনপ্ররণা ধ্নর রাখনবন্: 

• লক্ষ্য পনু্ঃমূলযায়ন্ করুন্: সমরয় সমরয় আপনাে 
েক্ষ্যগুরো পুনোয় মূেযায়ন করুন এবং লকন আপভন 
এই যাত্রা শুরু করেভছরেন তা মরন োখুন। আপভন যভদ 
জারনন লকন আপভন ওজন কমারত চান, তাহরে লসটা 
আপনারক পেবতী পদরক্ষ্প ভনরত সাহাযয কেরব। 

• প্রমিমদ্ন্ কপ্ররণামূলক মচন্তা: প্রভতভদন সকারে ৫ ভমভনট 
সময় ভদন এবং ভনরজে উরেেযগুরো ভনরয় িাবুন। 
আপভন যভদ আপনাে ভনজস্ব েভি এবং মরনাবে বুঝরত 
পারেন, তরব আপভন লকানও প্রভতবন্ধকতারকও অভতিম 
কেরত পােরবন। 

• অন্ুনপ্ররণামূলক বই বা মভমডও: লপ্রের্ামূেক বই, 

ভিভডও বা পডকাস্ট লোনাে মাধযরম আপনাে মরনাবে 
বা়োন। এগুভে আপনারক লপ্রের্া এবং েভি লদরব। 

৩. সাফলয উদ্র্াপন্ 



আপভন যখন আপনাে ওজন কমারনাে পরথ্ একটি ব়ে 
েক্ষ্য অজত ন কেরবন, তখন লসটি উদযাপন কো অতযন্ত 
গুরুত্বপূর্ত। তরব, এটি সবসময় ব়ে উৎসরবে মাধযরম না 
হরয়, সাধাের্ সাফরেযে মাধযরম হরত পারে। 

কীভানব সাফলয উদ্র্াপন্ করনবন্: 

• ফনটা বা ডায়মর রাখুন্: আপনাে ওজন কমারনাে 
যাত্রাে প্রভতটি ধারপে ছভব বা একটি ডায়ভে ধতভে 
করুন। এটি আপনারক আপনাে অজত নগুরো লদখারব 
এবং এটি আপনারক মরন কভেরয় লদরব লয আপভন 
কতটা দেূ এভগরয় লগরছন। 

• ফযামমমল বা বনু্ধনদ্র সানথ ভাগ করুন্: যখন আপভন 
একটি ব়ে েক্ষ্য অজত ন কেরবন, তখন আপনাে পভেবাে 
বা বনু্ধরদে সারথ্ লসই মুহূতত টি িাগ করুন। এটি 
আপনাে জনয একটি নতুন উৎসারহে লরাত সৃভি 
কেরব। 

• স্বাস্থযকর ছুটি মন্ন্: আপভন যভদ ব়ে েক্ষ্য অজত ন 
করেন, তরব আপভন স্বাস্থ্যকেিারব একভদন বা এক 
সপ্তারহে ছুটি ভনরত পারেন। তরব, লখয়াে োখুন লয এটি 
লযন আপনাে স্বাস্থ্যকে অিযারসে প্রভত অবরহো না 
হয়। 

৪. অপ্রিযামশি চযানলনের মুনখামুমখ হওয়া 



ওজন কমারনাে পরথ্ অরনক বাধা আসরব, এবং আপভন 
হয়রতা কখনও হতাে হরত পারেন। তরব, এই চযারেঞ্জগুরোরক 
লমাকারবো কোটাও গুরুত্বপূর্ত। আপনাে আত্মভবশ্বাস বজায় 
োখরত এবং ভপভছরয় না প়েরত সহায়ক হরত পারে। 

কীভানব চযানলে কমাকানবলা করনবন্: 

• মনন্ রাখুন্, কছাট ভুলও ব়ে ন্া: যভদ আপভন একভদন 
অভনয়ভমত খাবাে খান বা আপনাে বযায়াম ভমস 
করেন, তাহরে ভনরজরক সমারোচনা না করে, পেবতী ভদন 
লথ্রক আবাে পভেকল্পনা মাভফক চেুন। 

• স্বীকার করুন্ কর্ এটি একটি র্াত্র্া: ওজন কমারনা 
একটি দীঘত যাত্রা এবং আপনারক ধধযত ধাের্ কেরত 
হরব। সফেতা একভদরন আরস না, বেং একটি ধারপ 
ধারপ। চযারেঞ্জগুরোে মরধয আপভন যখন ধধযত ধেরবন, 

তখন আপনাে পুেকােও আসরব। 

৫. অন্যনদ্র সহায়িা 

আপনাে যাত্রা অরনক সহজতে হরত পারে যভদ আপভন 
একটি সারপাটত  ভসরস্টম ধতভে করেন। এটি আপনাে 
পভেবারেে সদসয, বনু্ধ, বা অনয লকারনা ওজন কমারনাে গ্রুপ 
হরত পারে। এরক অপেরক সাহাযয কো এবং উত্সাভহত 
কো আপনাে জনয একটি েভিোেী লপ্রের্া হরত পারে। 



কীভানব সহায়িা পানবন্: 

• সহনর্ামগিা মন্ন্: পভেবাে বা বনু্ধরদে সারথ্ আপনাে 
পভেকল্পনা িাগ করুন এবং তারদে সহায়তা ভনন। 
এরক অপেরক লপ্রের্া ভদরত এটি একটি দদুত ান্ত উপায় 
হরত পারে। 

• অন্লাইন্ গ্রুনপ কর্াগ মদ্ন্: অনোইন লফাোম বা 
ভফটরনস গ্রুরপ লযাগ ভদরয় অনযানযরদে অভিজ্ঞতা লেয়াে 
করুন এবং এরক অপেরক সাহাযয করুন। 

উপসংহার 

ভনরজরক পুেকৃত কো এবং অনুরপ্রের্া ধরে োখা ওজন 
কমারনাে যাত্রারক আেও সুগম এবং সফে করে লতারে। 
যখন আপভন আপনাে সাফেয উদযাপন কেরবন এবং 
পেবতী ধারপে জনয েভি পারবন, তখন আপভন আেও 
দঢৃ়প্রভতজ্ঞ হরয় উঠরবন। মরন োখরবন, এই যাত্রা আপনাে 
জীবন পভেবতত ন কেরব এবং এটি লকবে োেীভেক নয়, 

মানভসক উন্নভতও আনরব। 

অধ্যায় ১2: সঠিক কপ্রানগ্রস েযামকং 

ওজন কমারনাে যাত্রা কখনও কখনও দীঘত এবং কঠিন হরত 
পারে, এবং পরথ্ে মাঝখারন আপভন আপনাে অগ্রগভত লদখরত 
না লপরে হতাে হরত পারেন। তরব, সঠিকিারব প্ররগ্রস েযাক 



কো আপনারক আপনাে প্ররচিাে ফোফে লদখরত সাহাযয 
কেরব এবং আপনারক আপনাে েক্ষ্য অজত রনে পরথ্ 
উৎসাভহত োখরব। সঠিক লপ্রারগ্রস েযাভকং লকবে আপনাে 
ওজন পভেবতত ন নয়, বেং আপনাে োেীভেক ও মানভসক 
উন্নভতে অনযানয ভদকও পভেমাপ কেরব। 

১. কপ্রানগ্রস েযামকং ককন্ গুরুত্বপণূভ? 

ওজন কমারনাে প্রভিয়ায়, শুধু ওজন কমারনা নয়, আপনাে 
সামভগ্রক স্বাস্থ্য এবং ভফটরনসও উন্নত হরে। লপ্রারগ্রস েযাভকং 
আপনারক ভনরজে সামভগ্রক উন্নভত বুঝরত সাহাযয কেরব। 
এটি আপনারক ভনভিত কেরব লয আপভন সঠিক পরথ্ এভগরয় 
যারেন এবং লকাথ্াও পভেবতত ন বা উন্নভত দেকাে হরে 
লসটা বুঝরত সাহাযয কেরব। 

ককন্ প্রনগ্রস েযামকং গুরুত্বপণূভ? 

• আপন্ার অজভ ন্ পর্ভানলাচন্া: প্ররগ্রস েযাক কেরে 
আপভন লদখরত পােরবন লয, আপভন লকমন অগ্রসে 
হরেন এবং লকাথ্ায় আেও মরনারযাগ লদওয়া প্ররয়াজন। 

• কপ্ররণা বৃমি: যখন আপভন আপনাে অগ্রগভত লদখরত 
পারবন, তখন এটি আপনারক আেও উৎসাভহত কেরব। 
লছাট লছাট সাফেয লদরখ আপভন ব়ে েক্ষ্য অজত রনে 
জনয আেও অনুপ্রাভর্ত হরবন। 



• মকছু ভুল বুনে কন্ওয়া কথনক রক্ষ্া: যভদ আপভন শুধু 
ওজরনে উপে নজে লদন, তরব আপভন ভকছু অগ্রগভত 
ভমস কেরত পারেন, লযমন লপেী mass বৃভি বা 
োেীভেক েভি বা়োরনা। সঠিকিারব েযাক কেরে, এসব 
ভকছুই আপভন বুঝরত পােরবন। 

২. প্রনগ্রস েযাক করার উপায় 

আপনাে ওজন কমারনাে যাত্রাে প্ররগ্রস েযাক কোে জনয 
ভকছু ভনভদতি উপায় আরছ, যা আপনাে পুরো যাত্রারক আেও 
কাযতকেী এবং ফেপ্রসূ কেরত সাহাযয কেরব। 

কীভানব প্রনগ্রস েযাক করনবন্: 

1. ওজন্ মাপা: 
o আপনাে প্রথ্ম কাজ হরব শুরুরত আপনাে ওজন 
এবং োেীভেক পভেমাপগুরো লনাট কো। সপ্তারহ 
একবাে বা প্রভত দইু সপ্তারহ একবাে ওজন 
পভেমাপ করুন, এবং লসই অনুযায়ী আপনাে 
পভেবতত ন েযাক করুন। 

o মরন োখরবন, ভকছু ভদন ওজন কমাে পভেবরতত  
লবর়ে লযরত পারে, তরব এটি লপেী বৃভি বা জে 
ধােরর্ে কােরর্ হরত পারে। এজনয সপ্তারহ একভদরন 
ওজন পভেমারপে পোমেত লদওয়া হয়। 

2. শরীনরর পমরমাপ: 



o শুধু ওজন নয়, েেীরেে ভবভিন্ন অংে লযমন 
লকামে, লপট, ভহপস, থ্াই, এবং বাহুে মাপ ভনরয়ও 
েযাক করুন। অরনক সময় েেীরে চভবতে পভেবরতত  
লপেী বার়ে, যাে ফরে ওজন পভেবতত ন নাও হরত 
পারে, ভকন্তু েেীরেে আকৃভত বদোরত থ্ারক। 

3. মফটনন্স েযামকং: 
o আপনাে ভফটরনস উন্নভত েযাক করুন। আপভন 
কতটুকু কসেত কেরত পােরছন, আপনাে েভি ও 
সহনেীেতা কতটা লবর়েরছ, তা লনাট করুন। 
লযমন, আরগ লয বযায়ামটি ১০ ভমভনট কেরতন, তা 
এখন ১৫ ভমভনট কেরত পােরছন। 

o আপনাে হাটত  লেট এবং শ্বাস-প্রশ্বারসে মভনটভেংও 
গুরুত্বপূর্ত, যা আপনারক বুঝরত সাহাযয কেরব লয 
আপভন োেীভেকিারব কতটা উন্নত হরয়রছন। 

4. প্রমিমদ্নন্র ডানয়ট েযামকং: 
o আপনাে খাদযািযাসও মভনটে কো গুরুত্বপরূ্ত। 
আপভন কী খারেন, কতটুকু খারেন এবং সঠিক 
পুভিে জনয আপনাে ডারয়ট কতটা উন্নত হরয়রছ 
তা েযাক করুন। আপভন যভদ লকারনা ডারয়ট 
অযাপ বযবহাে করেন, লসটি আপনাে খাবারেে 
পভেমার্ এবং মান ভবরেষর্ কেরত সাহাযয কেরব। 

5. মুড এবং শমির স্তর: 



o প্ররগ্রস েযাক কোে একটি গুরুত্বপূর্ত উপায় হে 
আপনাে মুড এবং েভিে স্তে মভনটে কো। 
আপভন কতটা েভি অনুিব কেরছন, আপনাে মুড 
লকমন, এবং আপনাে মরনাবে লকমন এভগরয় যারে, 

তা েক্ষ্য করুন। যখন আপভন োেীভেকিারব সুস্থ্ 
থ্াকরবন, আপনাে মানভসক অবস্থ্াও উন্নত হরব। 

৩. েযামকং কডটা মবনেষণ 

লপ্রারগ্রস েযাক কোে পে, লসই লডটা ভবরেষর্ কো 
গুরুত্বপূর্ত। আপভন যভদ লকবে সংখযা লদরখ যারেন, তরব 
আপভন পুরো প্রভিয়া বুঝরত পােরবন না। তাই, আপনাে 
েযাভকং লডটা লথ্রক সঠিক উপসংহাে টানরত হরব। 

কীভানব মবনেষণ করনবন্: 

• উন্নমির ধ্ারা কদ্খুন্: আপভন যভদ একটি সপ্তারহ লকারনা 
উন্নভত না লদখরত পান, তরব হতাে হওয়াে প্ররয়াজন 
লনই। প্ররগ্রস েযাক কোে মাধযরম আপভন সামভগ্রক 
উন্নভতে ধাো বুঝরত পােরবন। এক মাস বা দইু মাস 
পে আপনাে েযাক কো লডটা লদরখ আপভন উন্নভতে 
পথ্ লদখরত পারবন। 

• অফ েযাক হনল সংনশাধ্ন্ করুন্: যভদ আপভন লদখরত 
পান লয আপভন লকারনা কােরর্ আপনাে েক্ষ্য লথ্রক 
সরে লগরছন, তরব তাে কাের্ লবে করুন এবং লসই 



অনুযায়ী আপনাে পভেকল্পনা পভেবতত ন করুন। িুেগুরো 
লথ্রক লেখাে লচিা করুন এবং ধধযত ধরে পনুোয় লচিা 
করুন। 

৪. প্রনগ্রস েযামকং টুলস এবং অযাপস 

আজকাে ভবভিন্ন অযাপস এবং টুেস বযবহাে করে আপভন 
আপনাে প্ররগ্রস েযাক কেরত পারেন। এই টুেগুভে আপনারক 
আপনাে অগ্রগভত সহরজ লদখরত সাহাযয কেরব এবং দ্রুত 
ফোফে ভবরেষর্ কেরত সহায়ক হরব। 

মকছু প্রনগ্রস েযামকং টুলস: 

• MyFitnessPal: এটি একটি জনভপ্রয় ডারয়ট এবং 
ভফটরনস েযাভকং অযাপ যা আপনাে খাবাে, বযায়াম, এবং 
কযারোভে গ্রহর্ মভনটে কেরত সাহাযয করে। 

• Strava: ভবরেষ করে লদৌ়ে বা সাইরকে চাোরনাে জনয 
উপযুি। এটি আপনারক আপনাে ধদভনক োেীভেক 
কাযতকোপ েযাক কেরত সাহাযয কেরব। 

• Fitbit: এটি একটি ভফটরনস েযাকাে যা আপনাে ধদভনক 
পদরক্ষ্প, ঘুম, হাটত  লেট, এবং কযারোভে খেরচে তথ্য 
সংগ্রহ করে। 

উপসংহার 



সঠিক প্ররগ্রস েযাভকং ওজন কমারনাে যাত্রাে জনয অতযন্ত 
গুরুত্বপূর্ত। এটি আপনারক আপনাে উন্নভত লদখরত সাহাযয 
কেরব, এবং আপভন লকাথ্ায় আেও উন্নভত কেরত পারেন তা 
বুঝরত সহায়ক হরব। প্ররগ্রস েযাভকং লকবে ওজন কমারনা 
নয়, বেং আপনাে সামভগ্রক োেীভেক এবং মানভসক সুস্থ্তাও 
পভেমাপ কেরব, যা আপনাে দীঘতরময়াভদ স্বাস্থ্য এবং 
ভফটরনরসে জনয অতযন্ত গুরুত্বপরূ্ত। 

অধ্যায় ১3: পরামশভ এবং সনচিন্িা 

ওজন কমারনাে যাত্রা একটিই েক্ষ্য নয়, বেং এটি একটি 
অভবোম প্রভিয়া, যা োেীভেক এবং মানভসক পভেশ্ররমে সারথ্ 
সম্পভকত ত। সঠিক পথ্ এবং সরচতনতাে সারথ্ এভগরয় চেরে, 

আপভন আপনাে েক্ষ্য অজত ন কেরত পােরবন। তরব, অরনক 
সময় িুে ধাের্া বা অজ্ঞতাে কােরর্ মানুষ ওজন 
কমারনাে পরথ্ ভবপথ্গামী হরয় যায়। এই অধযারয়, আমো 
আপনারক ভকছু গুরুত্বপূর্ত পোমেত এবং সরচতনতা লদব, যা 
আপনারক আেও সঠিক পরথ্ এভগরয় ভনরয় যারব। 

১. স্বাস্থযকর ওজন্ কমানন্ার পথ অন্ুসরণ করুন্ 

ওজন কমারনাে জনয, দ্রুত ফোফরেে জনয লকারনা 
অস্বাস্থ্যকে পিভত বা "ফযাড ডারয়ট" অনুসের্ কো 
কখনওই সঠিক পথ্ নয়। যভদও দ্রুত ফোফে পাওয়াে 
লোরি অরনরকই টভিক ডারয়টিং পিভত অনুসের্ করেন, তরব 



এটি েেীরেে জনয ক্ষ্ভতকে হরত পারে। আপনাে েক্ষ্য 
হওয়া উভচত একটি স্বাস্থ্যকে এবং স্থ্ায়ী জীবনযাত্রাে ভদরক 
এভগরয় যাওয়া, লযখারন আপভন পুভি এবং বযায়ামরক একটি 
সঠিক ভমশ্ররর্ োখরত পারেন। 

পরামশভ: 

• ধ্ীনর ধ্ীনর ওজন্ কমান্: প্রভত সপ্তারহ ০.৫ লকভজ লথ্রক 
১ লকভজ কমারনা সঠিক এবং স্বাস্থ্যকে। এইিারব 
আপভন েেীরেে প্রাকৃভতক প্রভিয়ায় সহায়তা কেরত 
পােরবন এবং েেীে সুস্থ্ থ্াকরব। 

• একটি বযালান্সড ডানয়ট অন্সুরণ করুন্: সঠিক পুভি, 

সঠিক পভেমারর্ লপ্রাটিন, স্বাস্থ্যকে চভবত এবং 
কারবতাহাইরেট োখুন। সব খাবােই তযাগ কোে দেকাে 
লনই, ভকন্তু আপনাে েেীরেে প্ররয়াজনীয় পুভি ভনভিত 
করুন। 

২. সুস্থ অভযাস গন়ে কিালা 

ওজন কমারনাে জনয যা সবরচরয় লবভে গুরুত্বপূর্ত তা হে 
সুস্থ্ অিযাস গর়ে লতাো। একটি সুস্থ্ জীবনযাত্রা মারন 
লকবে স্বাস্থ্যকে খাবাে খাওয়া নয়, বেং একটি সভিয় 
জীবনযাপন এবং সঠিক মানভসকতা বজায় োখা। 

পরামশভ: 



• মন্য়মমি বযায়াম করুন্: ভদরন কমপরক্ষ্ ৩০ ভমভনট 
োেীভেক কাযতকোপ চাভেরয় যান। এটি হরত পারে 
হাুঁটা, লদৌ়ে, সাইভলং, সাুঁতাে বা ভজম। 

• পামন্ পান্ করুন্: পযতাপ্ত পভেমারর্ পাভন খাওয়াে 
অিযাস গর়ে তুেুন। পাভন েেীরেে জনয অতযন্ত 
প্ররয়াজনীয় এবং এটি লমটাবভেজমরক বা়োরত সাহাযয 
করে। 

• মন্য়মমি ঘুমান্: একটি পূর্তাে এবং পযতাপ্ত ঘুম েেীেরক 
পুনরুজ্জীভবত করে এবং ওজন কমারনাে জনয অতযন্ত 
গুরুত্বপূর্ত। 

৩. মান্মসক প্রস্তুমি এবং মনন্াবল 

ওজন কমারনাে যাত্রা শুধুমাত্র োেীভেক পভেবতত ন নয়, এটি 
মানভসক পভেবতত নও। আপনাে মরনাবে বজায় োখা এবং 
ইভতবাচক মরনািাব থ্াকা অতযন্ত গুরুত্বপূর্ত, যারত আপভন 
যাত্রাে প্রভতটি পদরক্ষ্প উপরিাগ কেরত পারেন এবং লয 
লকারনা প্রভতকূেতা এভ়েরয় চেরত পারেন। 

পরামশভ: 

• ইমিবাচক মনন্াভাব রাখুন্: ফোফে লপরত সময় োরগ, 

এবং মারঝ মারঝ আপভন হতাে হরত পারেন। তরব, 

সঠিক মরনািাব বজায় োখুন এবং যাত্রাে প্রভতটি লছাট 
সাফেয উদযাপন করুন। 



• মন্নজনক কপ্ররণা মদ্ন্: কখনও কখনও, আপনাে বাভহযক 
উৎসাহ বা অনযরদে প্রেংসা আপনাে জনয লমাটিরিেন 
হরত পারে। এমনভক ভনরজে জনযও আপভন লছাট েক্ষ্য 
ভনধতাের্ কেরত পারেন এবং লসগুরোে প্রভত মরনারযাগী 
থ্াকুন। 

৪. শারীমরক এবং মান্মসক স্বাস্থয রক্ষ্া করা 

শুধুমাত্র ওজন কমারনা নয়, বেং োেীভেক এবং মানভসক 
স্বাস্থ্য উিয়ই গুরুত্বপূর্ত। মারঝ মারঝ ওজন কমারনাে যাত্রায় 
আপভন শুধ ুেেীরেে পভেবতত ন লদখরত চান, ভকন্তু আপনাে 
মানভসক স্বাস্থ্যরকও গুরুত্ব ভদরত হরব। 

পরামশভ: 

• করস কমানন্ার কচিা করুন্: উচ্চ স্তরেে লেস আপনাে 
হেরমারনে িােসাময নি কেরত পারে, যা ওজন বা়োরত 
পারে। লমভডরটেন, শ্বাস-প্রশ্বারসে বযায়াম বা প্রাকৃভতক 
পভেরবরে হাুঁটা লেস কমারত সহায়তা কেরত পারে। 

• মন্নজনক ভালবাসুন্ এবং গ্রহণ করুন্: আপনাে েেীরেে 
প্রভত িােবাসা এবং ভনরজরক গ্রহর্ কো ওজন কমারনাে 
যাত্রাে একটি গুরুত্বপূর্ত অংে। লকানও োেীভেক 
পভেবতত ন বা েরক্ষ্য লপৌুঁছারনাে জনয আপনারক প্রথ্রম 
ভনরজে প্রভত সদয় হরত হরব। 



৫. সঠিক গাইনডন্স কন্ওয়া 

ওজন কমারনাে পথ্ কখনও কখনও ভবভ্রাভন্তকে হরত পারে, 

ভবরেষত যখন আপভন অরনক তথ্য পান এবং সঠিক পরথ্ 
না এভগরয় ভগরয় িুে ভসিান্ত ভনরত পারেন। তাই, একজন 
লপোদাে গাইরডন্স লনওয়া খুবই গুরুত্বপূর্ত। একজন ভবরেষজ্ঞ 
ডারয়টিভেয়ান বা ভফটরনস লেনাে আপনারক সঠিক পরথ্ 
এভগরয় লযরত সাহাযয কেরত পারে। 

পরামশভ: 

• কপশাদ্ার সহায়িা মন্ন্: একজন সনদপ্রাপ্ত পুভিভবদ বা 
ভফটরনস প্রভেক্ষ্রকে সরে কাজ কো আপনাে যাত্রারক 
আেও সহজ এবং কাযতকেী কেরত সাহাযয কেরব। 

• গনবষণা করুন্: লযরকারনা খাদয, বযায়াম বা ডারয়ট 
পভেকল্পনাে আরগ গরবষর্া করুন এবং সঠিক তথ্য 
সংগ্রহ করুন। এটা আপনারক লয লকারনা িুে বা ঝুুঁ ভক 
লথ্রক েক্ষ্া কেরব। 

উপসংহার 

ওজন কমারনাে যাত্রা একটি আত্মভবশ্বাসী ও ধধযতেীে 
প্রভিয়া, এবং সঠিক পোমেত এবং সরচতনতা আপনারক সফে 
হরত সাহাযয কেরব। আপভন যভদ স্বাস্থ্যকে খাদযািযাস, 

বযায়াম, মানভসক প্রস্তুভত এবং সঠিক গাইরডন্স গ্রহর্ করেন, 



তরব আপভন আপনাে েক্ষ্য অজত ন কেরত পােরবন। ভনরজে 
প্রভত সদয় থ্াকুন এবং যাত্রাটি উপরিাগ করুন। 

অধ্যায় ১4 প্রায়শই মজজ্ঞামসি প্রশ্নাবলী (FAQ) 

প্রশ্ন ১: আমম দ্রুি ওজন্ কমানি পারব মক? উিে: দ্রুত 
ওজন কমারনা সম্ভব হরেও, এটি েেীরেে জনয ক্ষ্ভতকে হরত 
পারে। সঠিক ও স্বাস্থ্যকেিারব ওজন কমারনাে জনয ধীে 
প্রকৃয়া অনুসের্ কো উভচত, যারত দীঘতরময়াদী ফে পাওয়া 
যায়। প্রভত সপ্তারহ ০.৫ লকভজ লথ্রক ১ লকভজ কমারনা 
একটি স্বাস্থ্যকে েক্ষ্য। 

প্রশ্ন ২: আমম কী ধ্রনন্র ডানয়ট অন্ুসরণ করব? উিে: 
আপনাে বযভিগত েক্ষ্য ও োেীভেক প্ররয়াজন অনুসারে 
একটি বযাোন্সড ডারয়ট ভনবতাচন কো উভচত। লপ্রাটিন, 

স্বাস্থ্যকে চভবত, এবং কম গ্লাইরসভমক ইনরডিযুি েসয খাবারে 
োখুন। ভকছু সাধাের্ ডারয়ট লযমন হাই লপ্রাটিন, লো কাবত 
বা লমভডরটভেয়ান ডারয়ট লচিা কো লযরত পারে, তরব 
একজন পুভিভবরদে পোমেত লনওয়া উভচত। 

প্রশ্ন ৩: মদ্নন্ কিক্ষ্ণ বযায়াম করা উমচি? উিে: একটি 
সুস্থ্ জীবনধাো বজায় োখরত প্রভতভদন কমপরক্ষ্ ৩০ ভমভনট 
লথ্রক ১ ঘণ্টা োেীভেক কাযতকোপ কো উভচত। এটি হরত 
পারে হাুঁটা, লদৌ়োরনা, সাইভলং, বা ভজরম ওজন উরিােন। 



আপনাে েক্ষ্য অনুযায়ী বযায়ারমে সময় বা়োরনা লযরত 
পারে। 

প্রশ্ন ৪: পামন্র কিটুকু প্রনয়াজন্? উিে: পাভন েেীরেে জনয 
অতযন্ত গুরুত্বপরূ্ত। সাধাের্ত, প্রভতভদন ২-৩ ভেটাে পাভন 
খাওয়া উভচত। তরব আপনাে োেীভেক কাযতকোপ, 

আবহাওয়া এবং েেীরেে আকারেে ওপে ভিভি করে এই 
পভেমার্টি পভেবভতত ত হরত পারে। 

প্রশ্ন ৫: আমম র্মদ্ বযায়াম করনি ন্া পামর, িাহনল 
কীভানব ওজন্ কমাব? উিে: বযায়াম না কোে পরেও 
আপভন খাদযািযারস পভেবতত ন এরন ওজন কমারত পােরবন। 
তরব, স্বাস্থ্যকে জীবনধাো বজায় োখরত বযায়াম গুরুত্বপূর্ত। 
খাদয ভনয়ন্ত্রর্, পযতাপ্ত ঘুম, এবং মানভসক প্রস্তুভতে মাধযরম 
আপভন ওজন কমারত সহায়তা পারবন। 

প্রশ্ন ৬: ওজন্ কমানন্ার জন্য কী ধ্রনন্র খাবার খাব? 

উিে: ওজন কমারনাে জনয ভনম্নভেভখত খাবােগুভে গ্রহর্ 
কেরত পারেন: 

• লপ্রাটিন সমৃি খাবাে (মাছ, মাংস, ডাে, ভডম) 

• োকসবভজ ও ফেমূে 

• পূর্ত েসয (োউন োইস, কুইরনায়া, ওট) 

• স্বাস্থ্যকে চভবত (এরিাকারডা, বাদাম, অভেি অরয়ে) 

• প্রাকৃভতক ভমভি (রখজেু, আমো, তেমুজ) 



প্রশ্ন ৭: আমম র্মদ্ মপজা বা হযামবাগভার কখনি চাই, িনব কী 
হনব? উিে: মারঝ মারঝ এমন খাবাে খাওয়াে লক্ষ্রত্র 
লকানও সমসযা লনই, তরব এটি ভনয়ন্ত্ররর্ োখরত হরব। যভদ 
আপভন ভপজা বা হযামবাগতাে খান, তরব তাে পভেমার্ কম 
োখুন এবং অনযানয ভদনগুরোরত স্বাস্থ্যকে খাবাে গ্রহর্ 
করুন। এটি একটি িােসামযপূর্ত জীবনধাোে অংে হরত 
পারে। 

প্রশ্ন ৮: আমম কীভানব কপ্ররণা পাব? উিে: লপ্রের্া োখরত 
আপভন ভনরজ লথ্রকই লছাট েক্ষ্য ভনধতাের্ কেরত পারেন 
এবং লসগুভে পূর্ত কোে পে ভনরজরক পুেকৃত কেরত 
পারেন। এছা়ো, আপনাে বনু্ধবান্ধব বা পভেবারেে সদসযরদে 
সরে এjourney লেয়াে করে তারদে সমথ্তন লপরত পারেন। 
ভনয়ভমত আপনাে অগ্রগভত েযাক করে ভনরজরক উৎসাভহত 
কেরত থ্াকুন। 

প্রশ্ন ৯: আমম র্মদ্ ককানন্া বযায়াম কমর, িনব কীভানব 
সঠিক ফল পাব? উিে: বযায়ারমে সঠিক ফে লপরত হরে 
ভনয়ভমত বযায়াম কো, সঠিক ফমত এবং লশ্রর্ী অনুসের্ কো 
অতযন্ত গুরুত্বপরূ্ত। এছা়ো, বযায়ারমে পাোপাভে সঠিক 
খাদযািযাস এবং পযতাপ্ত ভবশ্রাম ভনভিত কেরত হরব। 

প্রশ্ন ১০: আমম কখন্ও মকপর্ভন্ত এই র্াত্র্ায় অগ্রসর হনি 
পারব? উিে: ওজন কমারনাে যাত্রা প্রভতটি মানুরষে জনয 



আোদা। এটি আপনাে েেীরেে প্রভিয়া এবং করিে 
পভেমারর্ে ওপে ভনিত ে করে। তরব, ধধযত ধরে এবং 
সঠিকিারব এভগরয় লগরে আপভন েক্ষ্য অজত ন কেরবন। এটি 
একটি দীঘতরময়াদী প্রভিয়া, তাই ভনরজরক উৎসাভহত োখুন 
এবং অগ্রগভত পভেমাপ করুন। 

প্রশ্ন ১১: স্বাস্থযকর ডানয়ট এবং বযায়াম ছা়ো মক আমম 
ওজন্ কমানি পারব? উিে: না, শুধুমাত্র খাদযািযাস এবং 
বযায়াম ছা়ো, আপভন সঠিক ওজন কমারনাে ফোফে পারবন 
না। তরব, ভকছু সহায়ক চচত া লযমন িারো ঘুম, লেস ভনয়ন্ত্রর্ 
এবং হেরমানাে বযাোরন্সে জনয ভবরেষ নজে লদওয়া অতযন্ত 
গুরুত্বপূর্ত। 
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