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खाली आÌही तुÌहाला 1500 कॅलरी दिैनक आहार चाटªबĥल सांगणार आहोत. वजन कमी करÁयात मदत 
करÁयासाठी, हा पोषण आहार तĉा कॅलरीजची सं́ या कमी ठेवतो आिण पोषक तÂवे जाÖत ठेवतो. या त³ÂयामÅय े
वजन कमी करÁयासाठी अशा खाīपदाथा«चा समावेश करÁयात आला आह,े जे आपÐया भारत दशेात आिण खास 
कłन महाराÕůात सवªý सहज उपलÊध आहते. 

ल±ात ¶या कì हा वजन कमी करÁयासाठी चा आहार चाटª न ेकायª करÁयासाठी, तुÌहाला पढुील चार आठवड्यांसाठी 
िदवसातून सहा वेळा जेवण आवÔयक असेल. 
 

पिहÐया आठवड्याचा वजन कमी करÁयासाठी आहार चाटª – 
Weight loss diet chart for the first week 
in Marathi 
 

आहार/MEALS काय खावे 

सकाळी लवकर (सकाळी 6:30 त े7:30 
दरÌयान) 

एक वाटी मथेीचे पाणी. 

Æयाहारी/नाÔता (सकाळी 7:30 त े8:30 
दरÌयान) 

४ इडÐया, एक वाटी साभंर, पाव वाटी नारळाची चटणी, एक कप úीन टी आिण चार बदाम. 

मÅय सकाळ (सकाळी 10:00 त े10:30) एक कप दधू िकंवा सोया दूध िकंवा फळांचा रस. 

दुपारचे जेवण/दुपारचे जेवण (दपुारी 12:30 त े
1:00 दरÌयान) 

तीन पोÑया (मÅयम आकारा¸या) , एक वाटी भात, एक वाटी मसूर, अधê वाटी िम® भाजी िकंवा िचकन करी 
आिण एक वाटी सॅलड. जेवÐयानतंर दहा त ेपंधरा िमिनटांनी एक कप ताक. 

सÅंयाकाळचा नाÔता/सÅंयाकाळ (दुपारी ३:३० त े
४:०० दरÌयान) 

एक वाटी अकुंरलेल ेमगू आिण दहा त ेपंधरा श¤गदाण.े Âयात िलंबाचा रस आिण चवीनुसार मीठ घाला. Âयाऐवजी 
काकडी आिण गाजराची कोिशंबीर बनवनू खाऊ शकता. 

राýीचे जेवण/राýीचे जेवण (संÅयाकाळी 7:00 
त े7:30 दरÌयान) 

तीन पोÑया, अधê वाटी भाजी/ हरभöयाची भाजी/ िफश करी, अधê वाटी दही आिण अधê वाटी सलाड. 
झोपÁयापूवê एक कप कोमट दधुात िचमटूभर हळद टाकून Èया. 
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पिहÐया हÉÂया¸या आहाराचे फायदे – 
वरील आहारातील एकूण कॅलरीज – 1509 

 सकाळी लवकर मथेीच ेपाणी ÈयायÐयान ेपचनशĉì सुधारते आिण शरीरातील िवषारी पदाथª बाहरे 
टाकले जातात. 

 भाºया, फळे आिण दµुधजÆय पदाथा«चा आहारात समावेश केÐयास शरीरात चरबी जमा होÁयापासनू 
रोखता येत.े 

पिहÐया हÉÂया¸या आहारामुळे आठवड्या¸या शेवटी जाणवणारे बदल 

जर तुÌही वर िदलÐेया डाएट चाटªचे पालन करÁयासोबतच हलका Óयायाम केलात तर तुÌही Öवतःला पवूêपे±ा अिधक 
िनरोगी आिण उÂसाही वाटू शकाल. 

आता वजन कमी करÁयासाठी दुसöया आठवड्यातील डाएट चाटªबĥल जाणनू घेऊया. 

टीप – जेवण बनवताना जाÖत तेल वापł नका. तूपही मयाªिदत ÿमाणात सेवन करावे. 

 

दुसöया आठवड्याचा वजन कमी करÁयासाठी आहार चाटª – 
Weight loss diet chart for the second 
week in Marathi 
 

आहार/MEALS काय खावे 

सकाळी लवकर (सकाळी 6:30 त े7:30 दरÌयान) एक वाटी मथेीचे पाणी. 

वजन कमी करÁयासाठी सकाळचा नाÔता (सकाळी 7:30 
त े8:30 दरÌयान) 

दोन मगू डाळ चा िचला, एक कप úीन टी आिण चार बदाम. 

मÅय सकाळ (सकाळी 10:00 त े10:30) १ िकंवा २ कोणतेही हगंामी फळ. 

दपुारच ेजेवण/दपुारचे जेवण (दपुारी 12:30 त े1:00 
दरÌयान) 

तीन पोÑया, थोडा भात, एक वाटी भाजी, एक वाटी सलाड आिण एक वाटी दही. 

सÅंयाकाळचा नाÔता/सÅंयाकाळ (दपुारी ३:३० त े४:०० 
दरÌयान) 

एक कप नारळ पाणी आिण कप/वाडगा þा±े िकंवा िचरलेला टरबूज. 



राýीचे जेवण/राýीचे जेवण (संÅयाकाळी 7:00 त े7:30 
दरÌयान) 

दोन पोÑया, अधाª कप मशłम/टोफू/िचकन करी आिण अधाª कप वाफवलेला पालक/āोकोली. 
झोपÁयापूवê िचमटूभर हळद िमसळलेले दधू Èया. 
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दुसöया हÉÂया¸या आहाराचे फायदे – 

वरील आहारातील एकूण कॅलरीज – 1509 

 मूग डाळ चीला खाÐÐयान ेशरीराला भरपरू ÿिथन ेिमळतात. मोसमी फळे खाÐÐयाने शरीरा¸या 
जीवनसßव ेआिण खिनजां¸या गरजा पूणª होतात. 

 नारळा¸या पाÁयात असलेले इल³ेůोलाइट आिण पालकामÅय ेअसलेल ेिÓहटॅिमन-सी आिण इतर 
पोषक घटक शरीराची रोगÿितकारक शĉì वाढवतात. 

टीप – खाÁयापवूê भाºया आिण फळ ेपणूªपण ेधÁुयास िवसł नका. 
 
दुसöया हÉÂया¸या आहारामुळे आठवड्या¸या शेवटी जाणवणारे बदल 

 हा वजन कमी करÁयासाठीचा डाएट चाटª िनयिमतपणे फॉलो केÐयावर दसुöया आठवड्या¸या 
शेवटी तुÌहाला बरे वाटू लागेल. 

 तुमची पचनिøया सधुारÁयास सŁुवात होईल. 

 जर तुÌहाला ऍिसिडटीची समÖया असेल तर ती बö याच ÿमाणात दरू होईल. तुम¸या शरीरातील 
चरबीही कमी होÁयास सŁुवात होईल. 

 तुम¸या आत ह ेबदल जाणवून तुÌही आनंदाने ितसö या आठवड्या¸या आहाराचा अवलबं कराल. 

आता वजन कमी करÁयासाठी ितसöया आठवड्यातील डाएट चाटªबĥल जाणनू घेऊया. 

 
 
 
 
 
 



ितसöया आठवड्याचा वजन कमी करÁयासाठी आहार चाटª – 
Weight loss diet chart for the Third week 
in Marathi 
 

आहार/MEALS काय खावे 

सकाळी लवकर (सकाळी 6:30 त े7:30 दरÌयान) अÅयाª िलंबाचा रस एक कप पाÁयात िमसळून Èया. 

वजन कमी करÁयासाठी सकाळचा नाÔता (सकाळी 
7:30 त े8:30 दरÌयान) 

एक कप/वाडगा दिलया (भाजीपाला ओट्स), एक कप úीन टी आिण चार बदाम/अøोड. 

मÅय सकाळ (सकाळी 10:00 त े10:30) एक उकडलेल ेअडंे आिण एक िकवी िकंवा एक कप ताºया फळांचा रस. 

दपुारचे जेवण/दपुारचे जेवण (दपुारी 12:30 त े1:00 
दरÌयान) 

दीड वाटी तांदळू, एक रोटी (तूप िकंवा तूपिशवाय), एक वाटी राजमा कì सÊजी/िफश करी, एक वाटी सलाड 
आिण एक वाटी ताक. 

सÅंयाकाळचा नाÔता/सÅंयाकाळ (दुपारी ३:३० त े
४:०० दरÌयान) 

एक कप úीन टी आिण मÐटीúेन िबिÖकट. 

राýीचे जेवण/राýीचे जेवण (संÅयाकाळी 7:00 त े
7:30 दरÌयान) 

तीन पोÑया, अधê वाटी मसूर, एक वाटी भाजी िकंवा िशजवलेल ेिचकन (िचकन Öटू), अधê वाटी सॅलड 
आिण डाकª  चॉकलेटचा तुकडा. झोपÁयापूवê एक कप कोमट दधू Èया. 
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ितसöया हÉÂया¸या आहाराचे फायदे – 

वरील आहारातील एकूण कॅलरीज – 1536 

 िलंबू पाणी ÈयायÐयान ेशरीरातील िवषारी पदाथª बाहरे पडतात. 

 दिलया खाÐÐयान ेपौिĶक घटक तर िमळतातच िशवाय पोटही दीघªकाळ भरÐयासारखे वाटते. 

 शरीरातील ÿिथन ेआिण ऊज¥¸या गरजा अंड्या¸या सवेनाने पणूª होतात. 

 जर तुÌही भाºया आिण फळे खात असाल तर काही भात खाÁयात काही नुकसान नाही. Âयाच 
वेळी, गडद चॉकलेटचा तुकडा िमठाई खाÁयाची इ¸छा कमी करतो. 

टीप – ितसöया आठवड्या¸या शिनवारी, 1500 कॅलरीजऐवजी, 2000 कॅलरीज वापरÐया जाऊ शकतात. 
 
 



ितसöया हÉÂया¸या आहारामुळे आठवड्या¸या शेवटी जाणवणारे बदल 
 ितसö या आठवड्या¸या शेवटी, तुÌही Öवतःला पवूêपे±ा अिधक उÂसाही आिण ताजेतवाने 

अनुभवाल. तसचे, आठवड्या¸या शेवटी, तुम¸या आवडÂया गोĶéचे सवेन केÐयावरही, तुÌहाला 
ÖवतःमÅय ेचपळपणा जाणवेल. 

 तुÌहाला वजन कमी होÁयाची िचÆह ेअिधक ÖपĶपण ेिदस ूलागतील. 

आता वजन कमी करÁयासाठी चौÃया आठवड्यातील डाएट चाटªबĥल जाणनू घेऊया. 

 
 

चौÃया आठवड्याचा वजन कमी करÁयासाठी आहार चाटª – 
Weight loss diet chart for the Fourth 
week in Marathi 

आहार/MEALS काय खावे 

सकाळी लवकर (सकाळी 6:30 त े7:30 दरÌयान) अÅयाª िलंबाचा रस एक कप पाÁयात िमसळून Èया. 

वजन कमी करÁयासाठी सकाळचा नाÔता (सकाळी 7:30 
त े8:30 दरÌयान) 

अधाª वाटी/कप उपमा (भाºया उपमा), एक कप दधू/िहरवा चहा आिण दोन बदाम. 

मÅय सकाळ (सकाळी 10:00 त े10:30) एक कप/वाडगा हगंामी फळ. 

दपुारचे जेवण/दपुारचे जेवण (दुपारी 12:30 त े1:00 
दरÌयान) 

तीन रोट्या, एक वाटी भाजी, एक वाटी मसूर डाळ िकंवा इतर कोणतीही डाळ/बीÆस, अधê वाटी सॅलड 
आिण अधê वाटी दही. 

सÅंयाकाळचा नाÔता/सÅंयाकाळ (दपुारी ३:३० त े४:०० 
दरÌयान) 

एक कप नारळ पाणी िकंवा इतर कोणÂयाही हगंामी फळांचा ताजे रस िकंवा úीन टी. 

राýीचे जेवण/राýीचे जेवण (संÅयाकाळी 7:00 त े7:30 
दरÌयान) 

एक रोटी, एक कप āाऊन राइस, एक वाटी मसूर/मास/ेिचकन/मशłम करी आिण अधê वाटी उकडलेÐया 
भाºया. झोपÁयापूवê एक कप कोमट दधू Èया. 
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चौÃया हÉÂया¸या आहाराचे फायदे – 

वरील आहारातील एकूण कॅलरीज – 1486 

 िनयिमतपणे भाºया आिण फळांचे सवेन केÐयान ेआपल ेवजन सतंुिलत ठेवÁयास मदत होते. 



 ते खाÐÐयान ेआपÐया शरीराला ÿिथन,े जीवनसßवे आिण खिनजे यांसारख ेपोषक तÂव सहज 
िमळतात. 

टीप – तुÌही रोज¸या आहारात िकमान पाच ÿकार¸या भाºया आिण तीन ÿकारची फळ ेसमािवĶ करा. 
 

चौÃया हÉÂया¸या आहारामुळे आठवड्या¸या शेवटी जाणवणारे बदल 
 चौÃया आठवड्या¸या अखरेीस, तुमचे वजन झपाट्याने कमी होऊ लागेल आिण तुÌही Öवतःला 

अिधक िनरोगी आिण चपळ वाटू शकाल. 

 तुमचे वजन संतुिलत ठेवÁयासाठी िकंवा वजन कमी करÁयाची ÿिøया सłु ठेवÁयासाठी आम¸या 
आहार योजनचेी पनुराव°ृी करत रहा. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



लĜपणा िकंवा वजन वाढÁयापासून वाचÁयासाठी काय खावे – 
Food For Weight Loss In Marathi 
वजन कमी करÁयासाठी आिण लĜपणापासनू Öवतःचा बचाव करÁयासाठी तुÌही खालील गोĶी खाऊ शकता आिण 
लĜपणापासनू मĉु होऊ शकता. 

 कोिशंबीर खा 

 कमी कॅलरी अÆन ¶या 

 भरड धाÆय समािवĶ करा 

 चवªण आिण खा 

 मध आिण िलबं ू

 दµुधजÆय पदाथª जसे कì दही आिण बटर इ. 

 श¤गदाण ेआिण बदाम इ. 

 िलंबूवगêय फळे 

 सपू Èया 

 पालक 

 सफरचंद 

 मसरू 

 लापशी 

 अंडी 

 िÓहनेगर 

 avocado 

लĜपणा टाळÁयासाठी काय खाऊ नये? – वजन कमी 
करÁयापासून टाळÁयाजोगे पदाथª 

लĜपणा¸या आजारापासनू Öवतःचा बचाव करÁयासाठी, खाली नमदू केलÐेया या गोĶéच ेसवेन कł नय.े 

 Ā¤ च Āाय आिण िचÈससारख ेतेल जाÖत असलेल ेपदाथª. 

 उ¸च साखरयĉु पेय,े जसे कì कोÐड िűं³स आिण सॉब¥ट्स. 



 िमठाई आिण खीर यासारख ेसाखरेच ेÿमाण जाÖत असलेल ेपदाथª. 

 

वजन कमी करÁयासाठी काही Óयायाम आिण योग – Some 
Exercise and Yoga for Weight Loss in 
Marathi 
वजन कमी करÁयासाठी आमचा आहार चाटª अवलंबÁयासोबतच, तुÌही तुम¸या दनंैिदन िदनचय¥त खालील 
Óयायामाचाही समावेश करावा. 

 सकाळी आिण सÅंयाकाळी चाला. 

 दोरीवर उडी मारÁयाचा सराव करा. 

 पोहायला जाण.े 

 सायकल वापरा. 

 झुंबा िकंवा डाÆस ³लासनेही तुÌही वजन कमी कł शकता. 

ÓयायामाÓयितåरĉ योगासनानेही वजन कमी करता येत,े योगासन करÁयापूवê डॉ³टरांचा सÐला जłर ¶या: वजन कमी 
करÁयासाठी खालील योगासन ेआहते. 

 चøासन 

 भुजंगासन 

 वीर भþासन 

 नवसन 

 सयूªनमÖकार 

 

वजन कमी करÁयासाठी आणखी काही उपाय – Other Tips 
for Weight Loss in Marathi 
आमचा आहार चाटª आिण वर नमदू केलेल ेÓयायाम अिधक ÿभावी करÁयासाठी तुÌही तुम¸या जीवनशलैीत खालील 
बदल करावेत. 



1. वजन कमी करÁयासाठी सकाळचा नाÔता करायला िवसł नका – Æयाहारी हे िदवसाच े
सवाªत महÂवाचे जेवण आह.े नाÔÂयाकडे दुलª± केÐयास मधमुहे, मूड िÖवंग आिण लĜपणाचा ýास 
होऊ शकतो. खरं तर, सकाळचा नाÔता आपÐया शरीरातील चयापचय ÿिøयवेर थटे पåरणाम 
करतो. जी Óयĉì वेळेवर नाÔता करत नाही, Âयाची भकू हळूहळू वाढत जाते. अशा िÖथतीत जाÖत 
भुकेलेला माणसू जाÖत अÆन खाऊ लागतो आिण शेवटी तो लĜपणाचा बळी ठरतो. 

2. भरपूर पाणी Èया – पाणी तुÌहाला लĜपणापासनू मĉु करÁयात खपू मदत कł शकत.े Âयामळेु 
िदवसभरात जाÖतीत जाÖत पाणी िपÁयाचा ÿयÂन करा. श³य असÐयास, जेवण करÁयापवूê पाणी 
िपÁयाची सवय लावा, यामळेु तमुची भकू थोडी कमी होते आिण तुÌही जाÖत खात नाही. 

3. गाढ झोप ¶या – शाľ²ांना असे आढळून आले आह ेकì झोपे̧ या कमतरतेमळेु वजन वाढू 
शकते, कारण झोपे¸या कमतरतेमुळे आपÐया शरीराची इÆसिुलन संवेदनशीलता आिण µलुकोज 
सहनशीलता कमी होते. यामळेु शरीरातील लेिÈटनची पातळी कमी होते, ºयामळेु आपली भकू 
वाढते. चांगली झोप घेतÐयान ेआपÐया शरीरातील चयापचय आिण Æयूरोएंडोøाइनची ÿिøया योµय 
ÿकारे पणूª होते. 

4. गाढ झोपेसाठी या िटÈस वापłन पहा – झोपÁया¸या दोन त ेतीन तास आधी अÆन खा. 
खाÐÐयानंतर थोडं चालत जा आिण मग झोपी जा. झोपÁयापवूê पलंग पणूªपण ेÖव¸छ करा. 
मोबाईल दरू ठेवनू झोपा. झोपÁयापवूê लाईट बंद करायला िवसł नका. जर तुÌहाला झोप येत नसेल 
तर तुÌहाला Łची नसलेल ेपÖुतक वाचा. 

5. तणावापासून दूर राहा – श³यतो तणाव टाळा. वाÖतिवक, तणावामळेु शरीरात असे काही 
हामōनल बदल होतात, ºयामळेु तुमची भकू वाढू शकते. ह ेटाळÁयासाठी योगा िकंवा Åयानाचा 
सराव करा. 

6. नैराÔय टाळा – नेहमी उदास िकंवा िनराश रािहÐयान ेलĜपणा येऊ शकतो. ह ेटाळÁयासाठी बाहेर 
जा आिण तुÌहाला आनंद दणेाö या गोĶी करा. डायरीत िलहóन तमु¸या भावना Óयĉ करा आिण 
श³य असÐयास काही सामािजक कायªøमात भाग ¶या आिण लोकांमÅय ेिमसळा. 

 
 

COPYRIGHT 360Marathi.in 


