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जानकारी रख 
आपक [चYकÆसक या ×वा7य दखभाल ट�म यह पता लगान 
म¿ आपक� मदद कर सकती है Yक आपका वजन आपक� उ 
और शरीर क [लए ×व6 है या नह¶. ×व6 वजन आपक मa×तÖक 
और �दय को बहतर ढग स काय करन म¿ मदद करता ह. 
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अपना BMI जान 
बॉडी मास इड ·स (BMI) आपक� ऊ चाई क सब ध म  आपक 
वजन का एक स¸याÆमक मान ह. इ0तम BMI 25 से कम ह. 
18.5 से कम का मतलब वजन कम ह. आप BMI क� ऑनलाइन 
गणना कर सकत ह या अपन ×वा7य दखभाल पश वर से Zमल 
सकत ह. 

क लोरी क बार म¿ समझना 
क लोरी वह शÍद ह ]जसस हम ऊजा क� बात करत ह. यह वह 
ऊजा है जो हमारा शरीर खान और पय पदाथÍ स ाËत करता ह,  
]जसका उपयोग वह चलन- Yफरन और सास ल ने जसैे कायÍ 
क [लए करता ह.  ब�त अZधक क लोरी खान और पयाËत 
सYþय न रहन से वजन बढ़ सकता ह. 

वजन सही स बनाए रखन क [लए आदश 
• अपन आहार म फ़ाइबर क� माा और पीन वाल पानी क� माा बढ़ाए.   

• अपन नाÕत म¿ ोट�न शाZमल कर. ोट�न आपको लबे समय 
तक भख नह¶ महसस करन म¿ मदद करगा. 

• जब भी सभव हो फा×ट फ ड स बच. 

• पोषण और क लोरी सामी क [लए पोषण लबल पढ़. Æयक 
पक  जम स}वग साइज़ क� स ̧ या पर Éयान द. 

अZधक जानकारीक [लए heart.org/lifes8 (वबसाइट अ जी म)  परजाए 
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सफलता क 
[लए युV·तयां 

खान क� माा 
माएनरखती ह 

खान क� माा और ×व6 रहन क [लए 
आपको Yकतना खाना चाYहए, इसक बार 
म¿ जान.  

सYþय हË 
तनाव क कारण आपको भख का एहसास 
हो सकता ह या अ×वा7यकर खाना खान 
का मन कर सकता ह. +ायाम स तनाव 
कम हो सकता ह. 

समझदारी 
से खाए 

Yत स}वग पोषण और क लोरी सामी 
क [लए खा सामी म लग को लबल पढ़. 

मददल 

अपन वजन को बनाए रखन म¿ सहायता 
क [लए अपन [चYकÆसक या पजीक  त 
आहार Yवशष´ स बात कर. 

https://heart.org/lifes8
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