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ওজন  কমােনার  িবষয়িট  প্রায়  সবার  কােছ  পিরিচত,  এবং  অেনেকই  নানা
উপােয়  েচষ্টা  করেছন—ক্যালির  গণনা,  বাড়িত  খাবার  এিড়েয়  চলা,  এবং
আরও  নানা  েকৗশল।  তেব,  এতিকছুর  পেরও  আপনার  ডােয়ট  প্লান  যিদ
িঠকভােব  কাজ  না  কের,  তেব  আপিন  একা  নন।  এমন  পিরস্িথিতেত  অেনেকই
পেড়ন। তাহেল েকন আপনার ডােয়ট প্লান সফল হচ্েছ না? চলুন জািন িকছু
কারণ:

১. দ্রুত সমাধান েপেত চাওয়া:
আপিন  যিদ  দ্রুত  ওজন  কমােনার  েচষ্টা  কেরন,  তাহেল  আপনার  খাদ্য
পিরকল্পনা  বাস্তবসম্মত  নাও  হেত  পাের।  ডােয়িটিশয়ানরা  বলেছন,  ২-৩
মােসর মধ্েয ১৫-২০ িকেলাগ্রাম ওজন কমােনার েচষ্টা করেল তা সম্ভবত
সফল  হেব  না।  এ  ধরেনর  দ্রুত  ফলাফল  অর্জেনর  েচষ্টা  আপনার  শরীেরর
উপর  চাপ  সৃষ্িট  করেব  এবং  আপনার  শরীর  দীর্ঘেময়াদী  ফলাফল  িদেত
পারেবন  না।  শরীেরর  জন্য  স্বাস্থ্যকর  ও  েটকসই  ফলাফল  আসেত  সময়
লােগ।

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%93%e0%a6%9c%e0%a6%a8-%e0%a6%95%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%8b%e0%a6%b0-%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a6%af%e0%a6%bc%e0%a7%87%e0%a6%9f-%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b2%e0%a6%be%e0%a6%a8-%e0%a6%95/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%93%e0%a6%9c%e0%a6%a8-%e0%a6%95%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%8b%e0%a6%b0-%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a6%af%e0%a6%bc%e0%a7%87%e0%a6%9f-%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b2%e0%a6%be%e0%a6%a8-%e0%a6%95/


২. উদ্েদশ্যহীনভােব েচষ্টা করা:
অনলাইেন  নানা  ডােয়ট  প্লান  েদেখ  আপিনও  যিদ  এগুেলার  মধ্েয  েথেক
েকােনা  একিট  অনুসরণ  কেরন,  তেব  সফলতা  আশা  করা  কিঠন।  যিদ  আপনার
স্বাস্থ্যগত  সমস্যা  থােক,  তাহেল  সাধারণ  ডােয়ট  প্লান  আপনার  জন্য
উপযুক্ত  নাও  হেত  পাের।  ডােয়ট  পিরবর্তন  শুরু  করার  আেগ  আপনার
উদ্েদশ্য  পিরষ্কার  করা  এবং  স্বাস্থ্যগত  িদক  িবেবচনায়  িনেয়
পিরকল্পনা করা প্রেয়াজন।

৩. উপেযাগী খাবার েবেছ না েনওয়া:
ওজন  কমােনার  জন্য  উপযুক্ত  ডােয়ট  প্লান  েবেছ  েনয়া  খুবই
গুরুত্বপূর্ণ।  প্রত্েযেকর  জীবনযাপন,  সময়সূচী  এবং  শারীিরক
পিরস্িথিত  িভন্ন।  আপনার  ডােয়ট  প্লান  যিদ  এই  িবষয়গুেলা  িবেবচনায়
না  েনয়,  তাহেল  এিট  দীর্ঘেময়ােদ  কার্যকর  হেব  না।  তাই  িনেজর
জীবনযাপন অনুযায়ী ডােয়ট পিরকল্পনা সাজান।

৪. কেঠার ডােয়ট অনুসরণ:
অেনেকই  মেন  কেরন,  কেঠার  ডােয়ট  অনুসরণ  করেল  দ্রুত  ওজন  কমােনা
যােব।  তেব  বাস্তেব  এমন  পিরকল্পনা  সবসময়  েটকসই  হয়  না।
উদাহরণস্বরূপ,  েকেটা  ডােয়ট—এিট  স্বল্পেময়ােদ  কার্যকর  হেলও
দীর্ঘেময়ােদ  কিঠন  হেয়  পেড়।  মূল  িবষয়  হেলা  ভারসাম্য  এবং  পিরিমত
খাবােরর গ্রহণ, কেঠারতা নয়।

তাহেল, এই সকল কারণগুিল যিদ আপনার ডােয়ট প্লানেক ব্যাহত কের, তেব
সময়  িনেয়  স্বাস্থ্যকরভােব  ওজন  কমােনার  পেথ  হাঁটুন  এবং  আপনার
শরীেরর প্রেয়াজনীয় পুষ্িট িনশ্িচত করুন।
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