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छुट्टी के दौरान स्वस्थ भोजन

1

https://www.lyondellbasell.com/en/sustainability/lifebeats


www.lyondellbasell.com

छुट्टट्टयों के दौरान वजन की बदृ्धि होना
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छुट्टट्टयों का मौसम पररवार और दोस्तों के साथ
मनाने का समय है। दभुााग्य से, यह अतत-खाने
और वजन बढाने के लिए भी समय हो सकता
है।

अमेररकी राष्ट्रीय स्वास््य संस्थान के
मुताबबक, छुट्टट्टयों में खाना प्रतत वर्ा एक या दो
अततररक्त पाउंड में हो सकता है। बुरी ख़बरें?
ज्यादातर िोग कभी भी उस अततररक्त वजन
को नहीं घटाते है।यह वजन जीवन भर हमेशा
जड़ुा रह सकता है!
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वास्तद्धवक बनो
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छुट्टट्टयों के दौरान कोई भी सख्त आहार
योजना नहीं करना चाहता है, इसलिए
वजन कम करने के लिए छुट्टट्टयों का
समय तनर्ााररत न करें।
इसके बजाय अपने वतामान वजन को
बनाए रखने पर ध्यान कें ट्टित करने का
प्रयास करें ।
■ यट्टद आप एक भोजन में पेट भर जाते
हैं तो अगिी बार हल्का भोजन खाना
चट्टहये ।

■ पाउंड प्राप्त करने के लिए प्रतत ट्टदन
500 कैिोरी (या प्रतत सप्ताह 3,500
कैिोरी) आपके सामान्य / रखरखाव
की खपत से ऊपर िेता है।
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गततद्धवधर् के लिए योजना समय
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यट्टद आप इस समय जजम में नहीं कर सकते, तो एक नई योजना बनाएं छुट्टट्टयों के लिए !

पररवार और दोस्तों के साथ समूह की गततद्धवधर्यों की योजना बनाएं, जो की भोजन से दरू
फोकस िेते हैं।
■ अपने पड़ोस में सजाए गए घरों को देखने के लिए
पैदि जाएं ।

■ एक नतृ्य बंद करो!
▪ सबसे अच्छा छुट्टी पाट्टटायों को हमेशा नतृ्य
करना पड़ता है!

■ कैरोलिगं में जाओ
■ खेि खेिो
■ कहातनयााँ सुनाओ

https://www.lyondellbasell.com/en/sustainability/lifebeats


www.lyondellbasell.com

भोजन नहीं छोड़ो
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कैिोरी को बचाओ मत लसफा सम्मेिनों में अधर्क खाने के लिए ।
■ पाटी जाने से पहिे अपनी भूख को रोकने के लिए कच्ची सजजजयों या फिों का एक टुकड़ा
जसेै हल्का नाश्ता खाने की कोलशश करें!

■ िंच और रात के खाने से पहिे एक धगिास पानी पीना चट्टहए
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एक भोजन सोनोब हो
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बफेट्स "सभी आप खा सकते हैं" आपको
पसंद नहीं हे तो मत खाओ!

■ अपने पसंदीदा भोजन चुनें और अपने कम
पसंदीदा भोजन को छोड़ दें।

■ अपनी प्िेट संतुलित रखने के लिए
सजजजयों और फिों को शालमि करने का
प्रयास करें ।

■ हल्का भोजन चुने फैटी भोजन में से
■ जब शराब द्धपए तो पानी के साथ बारी बारी
से पीये।
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छुट्टी का स्वस्थ खाना
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■ यद्यद्धप छुट्टट्टयों पर हम सभी का वजन नहीं
बढा सकते हैं, हम ज्यादा खाने और पीने और
कम व्यायाम करते हैं

■ छुट्टी के मौसम के दौरान इन स्वस्थ युजक्तयों
को िागू करने की कोलशश करें आपका शरीर
आपकोअतं में र्न्यवाद देगा !

■ छुट्टट्टयों के दौरान अधर्क स्वस्थ रहने के तरीके
जानने के लिए अमेररकन हाटा एसोलसएशन
द्वारा प्रदान की गई इस हॉलिडे हेल्दी एट्टटगं
(Holiday Healthy Eating Guide), गाइड
पर जाएं।

Season’s Greetings
Happy New Year

नया साल मुबारक हो
Merry Christmas

Feliz Navidad

חנוכה שמחה
Celebrate Kwanzaa

दीपावली की हार्दिक शभुकामनां 
Gelukkig Nieuwjaar
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