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१) चम्चा ले खाने:- याासनल यस्थिो छ ककन 

हािले खान ुअनहेल्दी हुन्छ भनेर। भािमा 

कार्बोहाईड्रडे हुन्छ। हाम्रो पेटले काार्बोहाईड्रडे ससध ै

पचाउन सक्दैन। त्यस्थलाई ससम्पल कार्बा 

(जस्थलाई सुगर भतनन्छ) त्यस्थमा र्बदल्न र 

सुगरको पहहलो डोज सलन १०-१५ पन्र समनट 

लाग्छ। त्यस पछी मात्रै, अर्ााि १५ समनट पछी 

मात्र ैपेटले हदमागलाई भोक मरेको संकेि गदाछ 

र खान मन नलाग्ने र्बनाउँछ। िर, हािले खॉदा 

१५ समनट अगार्बै दईु खेप भाि खान पगगन्छ। 

हदमागले पुग्यो भन्न नपाउदै सरररलाई चाहहने 

भन्दा र्बडी सुगर खाईन्छ। चम्चाले खॉदा धेरै 

समय लाग्छ र धेरै र्पेर खान मन लाग्दैन। अझ 

चाईनीज हरुझै स्थटीकले खॉदा पुरै खाई नसक्दै 

हदमागले पुगेको संकेि पाउने हुनाले आर्बस्थयक्िा 

भन्दा धेरै खाईदैन।  

२) सानो प्लेट वा र्ालको प्रयोग: सानो प्लेटमा 

र्ोरै खानेकुरा पतन धेरै देखीन्छ। त्यसको उल्टो, 

ठुलो प्लेटमा धेरै खाना पतन र्ोरै देखीनछ्। 

अनुसंधानले के देखाउछ भने। साबर्बक कै जिी 

खाना पनी सानो भाडामा खॉदा बर्बस्थिारै एक 

महहना जिीमा हदमागले पुग्न ेखाएको अनुभर्ब 

गछा  र कम खाने र्बातन र्बसाल्छ। हदमागलाई 

यसरी झुक्काउन कररर्ब एक महहना लाग्छ। 

त्यसपछी सानो प्लेटमा र्ोरै खाना खॉदा पतन 

पेट टन्न भएको महसुस हुने गदाछ। 

३) फलफुलको प्रयोग: कार्बोहाईड्रटे अर्ााि सुगर 

ले रगिलाई र्बाक्लो र्बनाउछ। रगिमा भएको 

पौस्थटीक ित्व हरेक सेलमा जान गाहो हुन्छ र 

हरेक सेल भोकाउने गछा  र हासमलाई धेरै खान 

प्रेरीि गछा। फलफुलमा प्रसस्थि पौस्थटीक ित्व 

हुने भएकोले। सेलहरुले टन्न पौस्थटीक ित्व 

पाएर भोकाउदैन र कम खान प्रेरीि गछा।  

सारासं: 

ठुला ठुला एक्सरसाईजका न्यु एयर ररजलुसन 

राखेर असफल हुन ुभन्दा बर्बस्थिारै सानो सानो 

पररर्बिान गरे स्थवस्थ्य रहन सजीलो हुन्छ। 

कुरोनी। 


