
 

 

  



 

 
 

 

 

 

 

 

দায়বজƳন-িববৃিত ( Disclaimer) 

Ʊজেন রাখা ভাল বইিট আমার িনজƗ অিভÑতার এবং পড়ােশানার আেলােক Ʊলখা। এখােন Ʊদয়া সব তথ� ১০০% সিঠক তা 

কখেনাই দাবী কিরনা Ʊযেহতু Ĵিতিদন নতুন নতুন গেবষণাপø Ʊবর হেÅ, তাই িনেজর িবচ¢নতা কােজ লাগােবন৷ তাছাড়া এই 

বইেয়র Ʊকান তথ� ডা�াির পরামশƳ িহসােব ²হণ করা যােবনা বা ডা�াির পরামেশƳর িবকŧ িহসােব Ʊনয়া যােবনা।  

বইেয়র সকল পরামশƳ ĴাĮবয়ƅ এবং সŐূণƳ সুƐ মানুেষর জন� Ĵেযাজ�৷ যিদ আপনার Ʊকান ƗাƐ�গত সমস�া থােক তেব 

আপনার িবেশষ িনউিÞশনাল গাইডলাইন অনুসরণ করেত হেব, Ʊসে¢েø বইেয়র Ʊকান তথ� ফেলা করেত চাইেল আপনার 

ডা�ােরর কােছ িরিভও কিরেয় িনেবন৷   

বইিট ŭধুমাø সকলেক ডােয়ট, িনউিÞশন িনেয় জানােনার জন� এবং সেচতনতা বৃিĆর উেăেশ� িলখা। বইেয়র সকল তথ� 

পাঠক িনজ দািয়েü অনুসরণ করেব। বইেয়র Ʊকান তথ� বা পরামশƳ অনুসরণ কের ƱকানĴকার সমস�া বা ¢য়¢িতর সŗুখীন 

হেল Ʊলখক দায়ী থাকেবনা৷  

িফট গাইড 
িনউিÞশন ম�ানুয়াল 

 

সােজদুর রহমান 

©কিপরাইট 

এই ই-বুক িট িবনামূেল� িবতরেণর উেăেশ� Ʋতির। Ʊলখেকর অনুমিত ছাড়া এই ই-বুক িট সŐূণƳ বা আংিশক  

Ʊকানভােবই অনলাইন বা অফলাইেন িĴĖ বা ইেলকিÞক উপােয় বািনিজ�ক উেăশ� ব�বহার করা যােবনা। 
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৪• ŭśর আেগ 

৫• কমন টামƳ 

৭• িনউিÞশন িপরািমড 

৮• ক�ালির Ʊকন ªśüপূণƳ  

১৩• ম�াে�ািনউিÞেয়Ė এবং ফাইবার 

১৭• মাইে�ািনউিÞেয়Ė 

২২• পািন 

২৩• িফটেনস Ʊগাল 

২৪• বিড ফ�াট এবং লীন ম�াস ক�ালকুেলশন 

২৫• িবএমআর ও িটিডইই Ʊবর করা 

২৮• ক�ালির Ʊডিফিসট এবং সারķাস Ʊসট করা 

৩২• ফ�াটলস ķ�াটু এবং িরভাসƳ ডােয়িটং 

৩৩• Ʊকান ডােয়ট বা আপনার জন� ƱবƉ? 

৩৮• জনিĴয় ডােয়ট এবং ডােয়েটর Ʊকৗশল 

৪২• Ʊকস Ɖািড এবং ডােয়ট চাটƳ বানােনা 

৪৭• িকছু সমস�া এবং তার সমাধান 

৪৮• লুজ টু Ʊগইন Ʊথেক Ʊযভােব সাহায� পােবন 

৫০• Ʊশেষর ŭś 

সূিচপø 



 

 

পিরিচিত 
কাউেক একিদন মাছ ধের খাওয়ােল তার একিদেনর ¢ুধা িমটেব , আর িকভােব মাছ ধরেত হয় Ʊসিট Ʊশখােল Ʊস তার 

জীবেন Ʊকানিদন অভু� থাকেব না। তাই একদম ŭśর িদন Ʊথেক লুজ টু Ʊগইেন আমরা সবাইেক ƗাƐ�কর ডােয়ট 

এবং Ʊহলিদ লাইফƉাইল সŐেকƳ সেচতন কের আসিছ। িভিডও বািনেয়, আিটƳেকল িলেখ, Ʊসিমনার, িমটআপ আেয়াজন 

কের বা িবিভĨ ধরেনর কেĖেƉর মাধ�েম সবাইেক Ʊবিসক টা Ʊশখােনার ƱচŻা কের এেসিছ। আজেক আমরা 

অেনকটাই সফল এই কােজ, তেব এমন একটা কমিķট গাইডলাইন এর অভাব িছল। এই গাইড িট Ʊলখার িপছেন মুল 

উেăশ� হলঃ শূন� Ñান িনেয় Ʊয Ʊকউ এিট পেড় ডােয়েটর সব িবষয়ªেলা সহেজ বুঝেত পাের।  

আপিন এখেনা িফট হেত পােরন িন তার িপছেনর বড় কারণটা হল, আপনার ডােয়েটর ব�াপাের সিঠক Ñান বা 

সেচতনতা Ʊনই। আপিন Ʊবিসকস টা িঠকমত জােনন না বেলই িবিভĨ শটƳকাট, Ʊটাটকা Ʊত িবųাস কেরন আর Ʊসই 

Ʊটাটকা কাজ কের িকনা Ʊদখেত িগেয় ডােয়ট Ʊছেড় িদেয় Ʊসটা অনুসরণ কেরন। িদনেশেষ ফলাফল শূন� , আপিন 

আেগর জায়গােতই হতাশ এবং নতুন Ʊটাটকার সĥােন বেস আেছন।  

ডােয়ট খুব কিঠন িকছু না, ŭধু একটু সহজ িহসাব-িনেকশ আর একটু িনেজর বুিĆ কােজ লাগােনা। এই গাইড টা Ʊকান 

Ʊটাটকার উপর িভিó কের Ʊলখা নয়। শতভাগ িবÑানিভিóক এবং গেবষণায় Ĵমািণত সব তেথ�র উপর িনভƳর কের 

Ʊলখা। আপিন একবার এই গাইড িটর সব তথ� আয়ó করেত পারেল Ʊকানিদন আপনােক একটা সাধারণ ডােয়ট চাটƳ 

বানােনার জন� কােরা কােছ Ʊযেত হেব না এবং কাউেক আপনার কŻািজƳত টাকা িদেত হেব না।  

আমােদর িটেম এখন ৩০ জেনর অিধক ইĖারন�াশনািল সািটƳফাইড িনউিÞশন এ§পাটƳ, ƱরিজƉাডƳ ডা�ার এবং হাইিল 

Ʊকায়ািলফাইড ভলািĖয়ার রেয়েছ। একটু সময় িনেয় গাইড িট পড়ুন, তারপর িনেজর ডােয়ট চাটƳ বািনেয় আমােদর 

Ʊফসবুক ³েপ ƱপাƉ িদন এ§পাটƳ িরিভউ এর জন�। আমােদর িটম আপনােক বেল িদেব সব িঠক আেছ িকনা এবং িক 

পিরবতƳন দরকার। এছাড়া এই গাইডিটর Ʊকান জায়গা না বুঝেল ³েপ Ĵű কেরন, আমােদর িটম Ʊসিটও আপনােক 

সহেজ বুিঝেয় িদেবন।  

যারা এই গাইড পেড় এবং ³েপ আমােদর িটেমর এতটা সােপাটƳ পাবার পেরও িনেজর ডােয়ট, ওয়াকƳআউট ķ�ান িনেজ 

বানােত পারেছন না বা িকছুই বুঝেছন না বা যােদর এতিকছু করার পযƳাĮ সময় Ʊনই , তারা আমােদর Ʊপইড 

কনসালেটিĬ িনেত পােরন। এর িবƌািরত আমােদর ওেয়বসাইট এ পােবন।  

সফলতার Ʊকান শটƳকাট Ʊনই, এর জন� আপনােক পিরŴম করেত হেব এবং কŻ সহ� করেত হেব। িফটেনস আপনার 

অিধকার আর আপনােক এিট অজƳন কের িনেত হেব। আশাকির এই গাইড িট আপনার ল¢� অজƳেন সহায়ক হেব।  

 

সােজদুর রহমান 

ISSA িফটেনস িনউিÞশন ƱƒশািলŻ, ফাউęার লুজ টু Ʊগইন 



 

 

ŭśর আেগ 

 
ওপেরর ছিবটা খুব সহেজ উপƐাপন কের Ʊয মানুষ ভুল Ʊকাথায় কের। Ʊঘাড়ার সামেন গািড় রাখেল তা 

কখেনাই সামেন এেগােব না, যতই পিরŴম কśক না Ʊকন। Ʊঘাড়ার মেতা শি�শালী Ĵাণীও এখােন 

অকাযƳকর। কারণ তােক ভুল িদেক বাঁধা হেয়েছ। পিরŴম তখনই ফল আনেব, যখন তা সিঠক পেথ করা 

হেব।  

আপিন হয়েতা এত িদন অেনক ƱচŻা কেরেছন এবং ব�থƳও হেয়েছন। অেনক পিরŴম করেছন, ঘçার পর 

ঘçা ওয়াকƳআউট করেছন, পছেĢর সব খাবার Ʊছেড় িদেয়েছন, িকĝ Ʊকােনা ফলাফল আসেছ না। হয়েতা 

সামিয়ক িকছু ফল পােÅন, আবার ঘুেরিফের একই জায়গােত এেস িথতু হেÅন। 

 

আবার অেনেক ম�ািজকাল িবিভĨ ƱĴাডা� বা পĆিতর কথা ŭেনেছন যা আপনােক রাতারািত িফট কের Ʊদেব। 

তারপর Ʊসখােন আপনার মূল�বান সময় আর টাকা নŻ করেছন। বছেরর পর বছর ধের আপিন িনেজর 

শরীেরর ¢িত কেরেছন, কীভােব ভােবন তা রাতারািত িঠক হেয় যােব!  

 

এই সমস�াªেলার সŗুখীন হয়েতা অেনেক হেয়েছন। Ʊকন হেয়েছন? কারণ আপনার িনউিÞশন িনেয় সিঠক 

Ñান Ʊনই। আর আপনার অÑতার সুেযাগ িনেয় আপনােক Ĵিতিনয়ত Ʊবাকা বানােনা হেÅ। সময় এেসেছ 

িনউিÞশেনর Ʊবিসকটা একটু Ʊজেন Ʊনওয়ার।



 

 

কমন টামƳ 
আমরা পরবতƳীেত যখন িবিভĨ িবষয় আেলাচনা করেবা তখন িকছু শŀ বার বার আপনার সামেন আসেব। 

পূেবƳ Ʊথেকই শŀªেলা সŐেকƳ আপনার ধারনা থাকেল সবিকছু বুঝেত সুিবধা হেব।  

Ʊমটাবিলজমঃ Ʊমটাবিলজম বলেত সাধারণত একধরেণর Ʋজব Ĵি�য়ােক Ʊবাঝায় যা আমােদর Ʊকাষ বা অে¿র 

মেধ� হেয় থােক এবং এিট আমােদর Ʊবঁেচ থাকার জন� Ĵেয়াজন। শরীেরর Ʊমটাবিলজম Ʊক সাধারণত দুই 

ভােগ ভাগ করা যায়। একিট হল অ�ানাবিলজম আেরকিট ক�াটাবিলজম। এ দুিট Ĵি�য়া শরীের একই সােথ 

সবসময় চলেত থােক। 

অ�ানাবিলজমঃ অ�ানাবিলজেম নŻ হওয়া Ʊকাষ িরেপয়ার , Ʊকােষর বৃিĆ এবং নতুন Ʊকাষ Ʋতির হয়। যখন 

Ʊদেহ ক�াটাবিলজেমর Ʊচেয় অ�ানাবিলজম Ʊবিশ হয় তখন ওজন বৃিĆ পায়। 

ক�াটাবিলজমঃ ক�াটাবিলজম বলেত সাধারণত Ʊকাষ ভাঙা Ʊবাঝায়।  যখন Ʊদেহ অ�ানাবিলজেমর Ʊচেয়  

ক�াটাবিলজম Ʊবিশ হয় তখন ওজন ƣাস পায়। 

ক�ালিরঃ ক�ালির হল এনািজƳর একক। আপিন যিদ বাজার Ʊথেক িবিƅট এর প�ােকট িকেনন, তেব Ʊমাড়েক 

Ʊদখেবন একটা Ʊটিবল Ʊদয়া আেছ। Ʊযখােন উেŬখ থােক িবিƅট িট Ʊত কত ক�ালির, এবং িক পিরমােণ 

ম�াে�া এবং মাইে�া িনউিÞেয়Ė আেছ। Ʊটিবেল উেŬিখত ক�ালির হল আনুমািনক ধারণা Ʊয Ʊস খাবার Ʊথেক 

আপিন কতটা এনািজƳ পােবন। Ĵিতটা খাবােরর ক�ালির ভ�ালু আলাদা হয়। 

িবএমআর( ব�াসাল Ʊমটাবিলক Ʊরট): িবএমআর হল আপনার শরীেরর এনািজƳ খরেচর পিরমাণ যা আপনার 

শরীর িবŴােম থাকার সময় খরচ কের শরীেরর িবিভĨ Ĵেয়াজনীয় কাযƳকলাপ পিরচালনা করার জন�। Ʊযমনঃ 

ųাস-Ĵųাস, মিƌেŹর িবিভĨ কাজ, খাবার হজম করা। 

িটইএফ (থািমƳক ইেফ� অফ ফুড): খাবার হজম হেত এবং Ʊস খাবার Ʊথেক ĴাĮ পুিŻªণ রে�র মাধ�েম 

শরীেরর িবিভĨ অ¿ Ĵত�ে¿ Ʊপưেছ িদেত শরীেরর Ʊয পিরমাণ শি� খরচ করেত হয় তােক থািমƳক ইেফ� 

অফ ফুড বেল। Ĵিতটা খাবােরর হজেমর Ĵি�য়া িভĨ তাই TEF ও িভĨ হয়। Ʊযমন ভাত সহেজই হজম 

হয়, Ʊযখােন মাংস হজম হেত সময় লােগ। ভােতর Ʊচেয় মাংেসর TEF Ʊবিশ। 

িটিডইই( Ʊটাটাল Ʊডইিল এনািজƳ এ§েপিęচার): সারািদেন িবিভĨ কােজ একজন মানুষ Ʊয পিরমাণ শি� খরচ 

কের তােক TDEE বেল। এিট িবএমআর+ িটইএফ+ অন�ান� কািয়ক পিরŴম, Ʊযমন হাঁটা চলােফরা বা ব�ায়াম 

করা।  এই িতনটা িজিনেষর Ʊযাগফল হল িটিডইই। 

িনউিÞেয়Ėঃ িনউিÞেয়Ė বলেত খাবাের উপিƐত িবিভĨ উপাদান Ʊক Ʊবাঝায়, যা আমােদর Ʊবঁেচ থাকা এবং 

Ʊবেড় উঠেত সাহায� কের। Ʊযমন: কােবƳাহাইেäট, ƱĴািটন, ফ�াট। িনউিÞেয়Ė Ʊক দুিট ভােগ ভাগ করা যায়ঃ 

ম�াে�ািনউিÞেয়Ė এবং মাইে�ািনউিÞেয়Ė।



 

 

ম�াে�ািনউিÞেয়Ėঃ Ʊয িনউিÞেয়Ė ªেলা Ĵিতিদন আমােদর শরীেরর Ʊবিশ পিরমােণ (১০ ²ােমর Ʊবিশ) 

Ĵেয়াজন হয়। Ʊযমনঃ কােবƳাহাইেäট,ƱĴািটন, ফ�াট। ম�াে�ািনউিÞেয়েĖর Ĵধান কাজ হল শরীের শি� Ʊযাগান 

Ʊদয়া এবং মাসল ও িটসু� িরেপয়ার করা। 

মাইে�ািনউিÞেয়Ėঃ Ʊয িনউিÞেয়Ė ªেলা Ĵিতিদন আমােদর শরীের কম পিরমােণ Ĵেয়াজন হয় (১০ ²ােমর 

কম, সাধারণত িমিল²াম, মাইে�া²ােম)। Ʊযমন: িভটািমন, িমনােরল। 

সারķাসঃ Ʊবিশ 

Ʊডিফিসটঃ কম বা ঘাটিত।  

ķ�াটুঃ এটা শরীেরর এমন একটা ƱƉট যখন সব ধরেনর Ĵে²স Ʊথেম যায় অথƳাৎ Ʊকান ধরেনর ফ�াটলস বা 

মাসল Ʊগইন হয় না। এটা তখন হয় যখন আমরা অেনক দীঘƳ সময় ধের একই ধরেনর ডােয়ট বা ƱÞিনং ķ�ান 

অনুসরণ কির। 



 

 

িনউিÞশন িপরািমড 

 

 

িপরািমেডর িনেচর িদকটা সবেচেয় ªśüপূণƳ, যত উপের যােব তত ªśü কমেব৷ একটা ডােয়ট Ʊথেক কতটা 

ফলাফল পােবন তার ৮০% ই িনভƳর কের Ĵথম দুই ƱƉপ অথƳাৎ কত ক�ালিরর ডােয়ট আর 

ম�াে�ািনউিÞয়েĖর উপর। িপরািমড টা িনেয় আেরকটু িবƌািরত আেলাচনা কির।  

 

১. Ʊটাটাল ক�ালিরঃ সারািদেন কত ক�ালির Ʊখেলন তা সবেচেয় ªśüপূণƳ। শরীেরর গঠেন অন�  Ʊকান িকছুর 

ততটা Ĵভাব নাই যতটা সারািদেন খাওয়া ক�ালিরর আেছ৷ শরীেরর ফ�াট তখনই বানƳ হেব বা পুড়েব যখন 

আপনার শরীের ক�ালিরর ঘাটিত হেব।  

২. ম�াে�ািনউিÞেয়Ėঃ Ʊযªেলা Ʊথেক ক�ালির আেস Ʊসªেলাই হল ম�াে�ািনউিÞেয়Ė। কােবƳাহাইেäট, ƱĴািটন 

আর ফ�াট হল িতনটা Ĵধান ম�াে�ািনউিÞেয়Ė৷ ম�াে�ািনউিÞয়েĖর Ʊরিশও অবশ�ই সিঠক হওয়া জśির, 

মাসল বা Ʊপশীর বৃিĆ এবং র¢া করেত, হরেমান ব�াল�াĬ িঠক রাখেত এবং ভাল ওয়াকƳআউট পারফরেমেĬর 

জন�৷ 

৩.মাইে�ািনউিÞেয়Ė এবং ফাইবারঃ মাইে�ািনউিÞেয়Ė হল িভটািমন এবং িমনােরল। এªেলা সরাসির 

ফ�াটলস বা মাসল Ʊ²ােথ ভূিমকা রােখনা তেব মােঝ মােঝ অন�ভােব কের থােক। এসব ƗােƐ�র জন�, 

শরীেরর িরেকাভাির এবং ভাল এনািজƳ Ʊলেভেলর জন� অপিরহাযƳ�।  এই জন� আমােদর ডােয়ট সবধরেনর 

পুিŻªণ সমৃĆ হওয়া উিচৎ। 



 

 

ফাইবার ডােয়েট খুবই জśির ফ�াটলেসর সময়, ফ�াটলস ডােয়েট খাবার কম থােক এসময় পযƳাĮ পিরমােণ 

ফাইবার আমােদর ¢ুধা কমােব এবং Ʊপট ভরা থাকেব। তাছাড়া ƱকাŽকািঠন� Ʊথেক মুি� Ʊপেতও ফাইবােরর 

জুিড় নাই। হাই ƱĴািটন -েলা কাবƳ ডােয়েট ƱকাŽকািঠন� হওয়া সাধারণ ব�াপার।  

৪. িনউিÞেয়Ė টাইিমংঃ িনউিÞেয়Ė টাইিমং এর অথƳ হল আপিন িদেনর Ʊকান সমেয় খাবার খােÅন আর Ʊকান 

সময় িক ধরেণর খাবার খােÅন। Ʊযমন ওয়াকƳআউেটর আেগ /পের কােবƳাহাইেäট জাতীয় খাবার খাওয়া 

উóম, সকােল ƱĴািটন এবং ফ�াট জাতীয় খাবার খাওয়া ভাল। এটােক ডােয়ট Ɗাকচার বা ডােয়েটর কাঠােমা 

বলা যায়।  

ফ�াটলেসর জন� ডােয়ট Ɗাকচার খুব জśরী না, আপনার ক�ালির আর ম�াে�া Ʊরিশও িঠক থাকা জśরী। 

ডােয়ট Ɗাকচার খুবই কম Ĵভাব Ʊফেল আপনার Ʊরজােš।  

৫. সািķেমĖঃ িপরািমেডর সবেচ উপের হল সািķেমĖ অথƳাৎ সবেচেয় কম ªśüপূণƳ।  সািķেমেĖর ভাল 

মােকƳিটং এর জন� মানুষ মেন কের এসব ছাড়া িফটেনস Ʊগাল এিচভ করা অেনক কিঠন। আর তাই 

এªেলােক অেনক Ʊবিশ ªśü িদেয় সবেচ জśির িজিনস ক�ালির আর ম�াে�া Ʊত ªśü Ʊদয়া ভুেল যায়। 

বিড ÞাĬফরেমশেন সািķেমেĖর Ĵভাব ৫% এরও কম। ŭধুমাø যােদর পে¢ খাবােরর মাধ�েম Ĵেয়াজনীয় 

িনউিÞেয়Ė Ʊনয়া সŕব হয় না, তােদর সািķেমĖ Ĵেয়াজন হেত পাের। এছাড়া কােরা সািķেমĖ এর দরকার 

Ʊনই।  

examine.com এ সব সািķেমĖ িনেয় িবƌািরত পােবন কতটা কােজ িদেব আর আপনার কেŻর পয়সার 

কতটা মূল�ায়ন হেব তা জানেত পারেবন। 

 

ক�ালির Ʊকন ªśüপূণƳ 
 

ক�ালির িক তা আমরা ŭśেতই Ʊজেনিছ। আমরা খাবার Ʊথেক Ʊয এনািজƳ বা শি� পাই তার একক ই হেÅ 

ক�ালির৷ আমরা খাই এমন সব খাবােরই ক�ালির আেছ। আমােদর Ʊয Ʊকান ধরেণর নড়াচড়া Ʊযমন: ųাস 

Ʊনয়া, খাবার হজম হওয়া, হাঁটা চলােফরা করা সবিকছুেতই ক�ালির বানƳ হয়। আমরা কতটা খািÅ আর কতটা 

পিরŴম করিছ তার উপর িনভƳর কের িতনটা িজিনস হেত পােরঃ 

 

 আমরা তত ক�ালির খািÅ যতটা আমরা বানƳ করিছ। এভােব আমােদর ওজন একই থাকেছ। 

Ʊবিশরভাগ মানুষ এটা িনেজর অজােĜই কের আসেছ অেনক লŔা সময় ধের।



 

 

 আমরা যতটা বানƳ করিছ তার Ʊথেক Ʊবিশ খািÅ। এেত কের আমােদর ওজন ধীের ধীের বাড়েত 

থাকেব৷ এই ক�ালির সারķাস ফ�াট িহসােব শরীের জমা হেত পাের আবার মাসল িহসােবও হেত 

পাের যিদ আমরা সিঠকভােব ওয়াকƳআউট কির৷  

 আমরা যতটা খািÅ তার Ʊথেক Ʊবিশ বানƳ করিছ। এমন অবƐায় আমােদর ওজন িধের িধের কমেত 

থাকেব। এই ক�ালিরক Ʊডিফিসেটর কারেণ আমােদর শরীের জমা থাকা ফ�াট Ʊথেক Ĵেয়াজনীয় 

শি�র চািহদা পূরণ করেব। কতটা Ʊডিফিসট, কতটা ওয়াকƳআউট কির আর ম�াে�া িনউিÞেয়েĖর 

Ʊরিশওর উপর িনভƳর কের শরীর অিতির� এনািজƳ বা শি�র চািহদা শরীের জমা থাকা ফ�াট এবং 

মাসল Ʊথেক পূরণ করেব৷  

 

 

একই কাজ তেব পĆিত অেনক 

এনািজƳ ব�ালাĬ টিপক টা অেনেকর কােছই নতুন। হয়েতা অেনেকই এনািজƳ ব�ালাĬ িনেয় এভােব িবƌািরত 

পেড়ন িন, খুব কম আিটƳেকল বা ডােয়ট সŐিকƳত বইেয় এই িবষয়টা আেলাচনা কের।  

Ʊবিশরভাগ Ʊলখক এটা বুেঝ িগেয়েছ Ʊয মানুষ Ʊজেনŭেন কম Ʊখেত চায় না। তাই তারা িকছু ডােয়ট śলস 

িনেয় এেসেছ যা মানুষেক পেরা¢ভােব কম পিরমােণ Ʊখেত বাধ� কের। ওজন কমােনার িকছু জনিĴয় পĆিত 

হলঃ Ʊলা কােবƳাহাইেäট বা Ʊলা ফ�াট ডােয়ট, ি ন ইিটং অথƳাৎ িনিদƳŻ িকছু খাবার Ʊখেত িনেষধ করা 

Ʊযªেলােত সবার Ĵবল আসি� থােক, িনিদƳŻ িকছু সমেয় খাবার খাওয়া, ইĖারিমেটĖ ফািƉং এমন আরও 

অেনক পĆিত আেছ।  

এসব Ʊমথড ততটা ªśüপূণƳ না৷ ওজন কমা বা বাড়ার কারণ একটাই সারািদেন কত ক�ালির কম বা Ʊবিশ 

খােÅন



 

 

এªেলা আসেল সাইেকালিজক�াল বা মানিসক িÞক 

এসব Ʊমথেড খারাপ িকছু Ʊনই। আমার পােসƳানািল গাইড করা িকছু  ােয়Ė এবং পিরিচত অেনক Ʊক যখন 

ডােয়েট ƱĻি§িবিলিট িদেয়িছ তখন তারা ডােয়ট িঠকমত করেত পােরনাই। আবার যখন তােদর িƊ� িকছু 

িনয়ম Ʊবেধ িদেয়িছ, Ʊযªেলার আসেল Ʊতমন Ʊকান ªśü নাই, তারা িঠকই Ʊদখা Ʊগেছ ডােয়ট িঠকমত 

কেরেছ। Ʊয Ʊকান ডােয়েটই ওজন কমেব যত¢ণ পযƳĜ তােত ক�ালির Ʊডিফিসট থাকেছ অথƳাৎ কম ক�ালির 

খােÅ।  Ʊবিশরভাগ মানুষ এধরেনর Ʊমথড অনুসরণ কের আর িনেজর অজােĜই ক�ালির Ʊডিফিসট Ʋতির 

কের যার ফেল তােদর ওজন কমেত থােক৷  

এখন অজােĜ ক�ালির Ʊডিফিসট Ʋতির করা মােন িক বুঝািÅ?  িনেচ িকছু Ĵচিলত িকছু ডােয়ট śলেসর 

িবেŸষণ করিছ, Ʊসটা Ʊদখেলই বুঝেবন িকভােব Ʊমথড ªেলা কাজ কের।  

 

 Ʊবিশ কের কািডƳও কর = Ʊবিশ ক�ালির বানƳ = ক�ালির Ʊডিফিসট = ওজন কমেছ। 

 সĥ�ার পের খাবার Ʊখও না = কম ক�ালির খােÅ = ক�ালির Ʊডিফিসট= ওজন কমেছ। 

 ŭধুমাø ি ন ফুড খাও = কম ক�ালির খােÅ = ক�ালির Ʊডিফিসট = ওজন কমেছ। 

 কাবƳ Ʊখও না = কম ক�ালির খােÅ= ক�ালির Ʊডিফিসট = ওজন কমেছ। 

 Ʊজেন বুেঝ কম ক�ালির খাওয়া = ক�ালির Ʊডিফিসট = ওজন কমেছ। 

ওপেরর সব Ʊমথেডই ক�ালির বা এনািজƳ Ʊডিফিসট হেÅ যার ফেল ওজন কমেছ। এখােন সমস�া হল মানুষ 

Ʊমথেডর সােথ কারণটােক ªিলেয় Ʊফেল৷ ধরা যাক একজন িবųাস কের ি ন ইিটং এর কারেণই ফ�াটলস বা 

ওজন কেম, Ʊস কখেনাই বুঝেব না Ʊকন তার ফ�াটলস বা ওেয়টলস ķ�াটু হল। তােদর যখন ওজন কমেব না 

বা একই জায়গােত িƐর থাকেব তারা Ʊকানভােবই বুঝেত পারেবনা Ʊকন তােদর ওজন কমেছনা এবং তারা 

জানেবও না িকভােব সবিকছু এডজাƉ কের ডােয়ট করেত হয়। 

একই ঘটনা তােদর Ʊ¢েø হয় যারা ওজন কমােনার জন� কািডƳও কের। তােদর জানা উিচৎ ŭধুই কািডƳও 

তােদর ওজন কমােÅ না, কািডƳওর কারেণ বানƳ হওয়া ক�ালির শরীের ক�ালিরক Ʊডিফিসট Ʋতির করেছ যার 

কারেণ ওজন কমেছ।  কািডƳও শরীের এনািজƳ Ʊডিফিসট করার একটা Ʊমথড ছাড়া িকছুই না।



 

 

 

 

উপেরর ছিবেত Ʊদখােনা হেয়েছ িকভােব কম ক�ালির Ʊখেয় বা Ʊবিশ ক�ালির বানƳ কের একই পিরমাণ এনািজƳ 

Ʊডিফিসট Ʋতির যায়। আমােদর শরীর এনািজƳর ঘাটিত পুরন করেব শরীের জমা থাকা ফ�াট বানƳ কের। 

Ʊযভােবই Ʊডিফিসট Ʋতির করা Ʊহাক না Ʊকন, উভয় পĆিতেত ফ�াটলেসর পিরমাণ Ĵায় একই থাকেব।  

 

ওজন বাড়ােত ক�ালিরর ªśü  

Ʊপশীর বৃিĆ বা মাসল Ʊ²াথ  িনভƳর কের Ʊটাটাল ক�ালিরক চািহদার Ʊথেক অেনক Ʊবিশ খাবার খাওয়ার 

উপের। এর মােন হল শরীেরর বতƳমান ওজন আর এি�িভিটেত যত ক�ালির বানƳ কের তার Ʊথেক Ʊবিশ 

পিরমােণ Ʊখেত হেব।  

মাসল বাতাস Ʊথেক Ʋতির হয়না। যিদ আপিন ৫ Ʊকিজ মাসল Ʊগইন করেত চান তেব আপনােক কেয়ক মাস 

Ʊবিশ পিরমােণ Ʊখেত হেব শরীরেক মাসল Ʊ²ােথর জন� Ĵেয়াজনীয় িনউিÞেয়Ė এর Ʊযাগান িদেত।  

পাশাপািশ সিঠক ভােব ওয়াকƳআউট করেত হেব৷  



 

 

িফিজক Ʊগাল বনাম ওেয়ট Ʊগাল 

সহেজ বলেত Ʊগেল অেনেকর িফটেনস Ʊগাল হল ŭধু Ʊমিশেন ওজন কম Ʊদখা আবার অেনেক চায় একদম 

পারেফ� Ʊশইেপর শরীর। ওজন কমােলই Ʊয আপনার কাি¼ত বিড Ʊশইপ পােবন এ ধারণা একদমই ভুল। 

ওজন কমােনা আর পারেফ� বিড Ʊশইপ পাওয়া এক িজিনস না। 

যখন Ʊকউ বেল আিম ওজন বাড়ােত চাই। আিম ধের িনলাম ওজন বাড়ােত চায় বেল Ʊস বুিঝেয়েছ মাসল 

Ʊগইন, ফ�াট Ʊগইন না৷ ফ�াট Ʊগইেনর Ʊচেয় মাসল Ʊগইন অেনক ধীের হয় আর মাসল Ʊগইেন ফ�াট Ʊগইেনর 

মত অিতির� ক�ালির সারķাস বা অিতির� ক�ালির খাওয়া লােগনা৷ এর মােন দাড়ায়  মাসল Ʊগইন করেত 

শরীেরর যতটা ক�ালির Ĵেয়াজন তার Ʊথেক Ʊবিশ ক�ালির Ʊখেল তা শরীের ফ�াট িহসােব জমা হেব। এই 

কারেণ মাসল Ʊগইেনর জন� এবং ফ�াট খুব কম বা এেকবােরই Ʊগইন না করেত, সিঠকভােব ক�ালির সারķাস 

Ʊসট করা খুবই জśির একটা ফ�া�র। 

আবার যখন Ʊকউ বেল Ʊয Ʊস ওজন কমােত চায়। তার মােন ধের িনলাম Ʊস ŭধুমাø ফ�াটলস করেত চায়  

মাসল না। এমন করেত চাইেল তােদর ডােয়েট ম�াে�ািনউিÞেয়েĖর কেŐািজশনেক অেনক Ʊবিশ ªśü 

িদেত হেব, ŭধু ক�ালির না। ওজন কমা মােনই এই না Ʊয আপনার শরীেরর কেŐািজশন (মাসল ও ফ�ােটর 

Ʊরিশও) উĨত হেÅ।  

এছাড়া খুব čত ওজন কমােনা উিচৎ না, এেত সাধারণত ফ�ােটর পাশাপািশ মাসল বানƳ হেয় যায়৷ যার ফেল 

আমােদর শরীেরর ƱƊĠ বা শি� কেম যায়।



 

 

ম�াে�ািনউিÞেয়Ė এবং ফাইবার 

Ʊয খাবার ªেলা আমরা Ʊবিশ পিরমােণ খাই এবং আমােদর শরীেরর Ʊবিশ পিরমােণ Ĵেয়াজন Ʊসªেলা Ʊক 

ম�াে�ািনউিÞেয়Ė বেল। সবিমেল ৫ ধরেনর ম�াে�ািনউিÞেয়Ė আেছ Ʊসªেলা হলঃ কােবƳাহাইেäট ,েĴািটন 

,ফ�াট, পািন এবং এলেকাহল। ফাইবার কােবƳাহাইেäট এর একিট অংশ। এেদর মেধ� কােবƳাহাইেäট ,েĴািটন 

এবং ফ�াট সবেচেয় জśির , এবং আমরা যখন ডােয়েট ম�াে�া বেল সেŔাধন কির তখন এই িতনটা Ʊকই 

Ʊবাঝােনা হয়। এªেলা আমারা খাবােরর মাধ�েম Ʊনই, Ĵিতটা খাবাের এªেলার পিরমাণ িভĨ থােক। আর 

Ĵিতটা ম�াে�ািনউিÞেয়Ė আমােদর শরীর Ʊক িভĨ ভােব শি� Ĵদান কের।  

আমরা Ʊয ভাত, śিট, ফল, সবিজ,মাছ, মাংস বা Ʊতল খািÅ এªেলা িক সরাসির আমােদর শরীর Ʊক শি� 

Ĵদান করেছ? না,  করেছ না। Ĵিতটা খাবার একটা কমন ফুেয়ল বা Óালানীেত ŜপাĜর হয় এবং আমােদর 

শরীর Ʊসটােক শি� িহসােব ব�বহার কের। Ʊস কমন ফুেয়ল বা জালািনর নাম হল ATP যার পূণƳŜপ হল 

এিডেনািসন Þাই ফসেফট। িনেচর ছক িট Ʊদখেল িকছুটা বুঝেত পারেবা িকভােব খাবার এনািজƳেত ŜপাĜিরত 

হেÅ এবং সংর¢ণ হেÅ আর আমােদর বৃিĆেত কােজ লাগেছ। 

 

 



 

 

িনউিÞশন িপরািমড Ʊথেক আমরা জািন Ʊটাটাল ক�ালিরর পেড় সবেচেয় ªśüপূণƳ হল ম�াে�ািনউিÞেয়Ė। 

আমরা সারািদেন কত ক�ালির কম বা Ʊবিশ খািÅ তার উপর িনভƳর কের আমােদর ওজন Ʊমিশেন কম Ʊবিশ 

Ʊদখােব, িকĝ শরীেরর অভ�Ĝরীণ গঠন বা বিড কেŐািজশন কতটা উĨত হেব তা পুেরাপুির িনভƳর কের 

ম�াে�ািনউিÞেয়Ė এর Ʊরিশওর উপর অথƳাৎ আমােদর ডােয়েট িক পিরমােণ কােবƳাহাইেäট ,ফ�াট এবং ƱĴািটন 

আেছ তার উপর। এবার এই িতনটা িনেয় একটু সংে¢েপ Ʊজেন িনই। 

কােবƳাহাইেäট 

ভাত, śিট, ডাল, সব ধরেনর ফল সবিজ, িচিন, িমিŻজাতীয় সব খাবার মূলত কােবƳাহাইেäট এর Ĵধান উৎস। 

এই খাবার ªেলা খাওয়ার পর তা আমােদর শরীের Ĵথেম µুেকােজ তারপর µুেকাজ Ʊথেক এিটিপেত 

ŜপাĜিরত হেয় আমােদর শরীর Ʊক এনািজƳ Ʊদয়। Ĵিত ²াম কােবƳাহাইেäেট ৪ ক�ালির থােক। কােবƳাহাইেäট 

মূলত দুই ধরেনর িসŐল কােবƳাহাইেäট আর কমেķ§ কােবƳাহাইেäট। এই দুেটােক আবার ভাগ করা যায় , 

আমারা অত িবƌািরত আেলাচনা করেবা না। িচিন, ফেলর জুস, িবিƅট, Ʊকক, Ʊকাţ িäºস এসব হল িসŐল 

কােবƳাহাইেäট আবার ওটস, ডাল, সবুজ সবিজ, আেপল এসব হল কমেķ§ কােবƳাহাইেäট। িসŐল 

কােবƳাহাইেäট čত হজম হয় আর কমেķ§ কােবƳাহাইেäট হজম হেত সময় Ʊবিশ লােগ আর অেনক দীঘƳ 

সময় আমােদর Ʊপট ভরা অনুভূত করায়। কােবƳাহাইেäট কত čত µুেকােজ পিরণত হেব তা পিরমাপ করা 

হয় µাইেসিমক ইনেড§ বা GI িদেয়। ডােয়েট যতটা সŕব Low-GI  কমেķ§ কােবƳাহাইেäট খােবন অথƳাৎ 

Ʊযসব খাবােরর µাইেসিমক ইনেড§ ৫৫ এর নীেচ। Ʊকান খাবােরর GI কত তা ªগল কের সহেজই Ʊজেন 

িনেত পারেবন।

 

 

ƱĴািটন  

ƱĴািটন বলেত আমরা িডম, দুধ, মাছ, মাংস এসবেকই বুিঝ। Ĵিত ²াম ƱĴািটেন ৪ ক�ালির থােক। ƱĴািটন 

আমােদর সবেচেয় ªśüপূণƳ ম�াে�ািনউিÞেয়Ė যা আমােদর বৃিĆেত, Ʊপিশ ও অন�ান� িটসু� পুনśĆার এবং 

Ʊপিশর গঠেন  সাহায� কের। ƱĴািটন Ĵথেম অ�ািমেনা অ�ািসড এ ŜপাĜিরত হয় তারপর তা আমােদর িটসু�র 

িরেপয়ার এবং Ʊ²ােথ সাহায� করেত পাশাপািশ এিটিপেত ŜপাĜিরত হেয় শরীরেক এনািজƳ Ʊদয়। এখন এই



 

 

অ�ািমেনা অ�ািসড দুই ধরেনর আেছ, এেসিĬয়াল অ�ািমেনা অ�ািসড  এবং নন-এেসিĬয়াল অ�ািমেনা অ�ািসড। 

Ʊয খাবাের সবªেলা এেসিĬয়াল অ�ািমেনা অ�ািসড  আেছ Ʊসªেলা Ʊক কমিķট ƱĴািটন ƱসাসƳ বেল, এিনেমল 

ƱসাসƳ বা Ĵাণীজ উৎস Ʊথেক আসা সব ƱĴািটনেক কমিķট ƱĴািটন বেল। ķ�াĖ Ʊবজড বা উিĉÎ উৎস Ʊথেক 

আসা ƱĴািটন অথƳাৎ ডাল, সয়া, বাদাম এসবেক ƱĴািটেনর কমিķট ƱসাসƳ বলা যােব না, এªেলােত Ʊকান না 

Ʊকান এেসিĬয়াল অ�ািমেনা অ�ািসড এর ঘাটিত থােক।  

তাই ডােয়েট সবসময় ƱচŻা করেবন এিনেমল ƱসাসƳ Ʊথেক আসা বা কমিķট ƱĴািটন Ʊখেত। পূণƳবয়ƅেদর 

শরীেরর Ĵিত Ʊকিজ ওজেনর িবপরীেত  ০.৮ ²াম ƱĴািটন Ĵিতিদন Ĵেয়াজন। আবার যারা মাসল Ʊগইন 

করেত চান তােদর Ʊ¢েø ১.৮ ²াম/েকিজ Ĵেয়াজন। এখন যােদর ওজন অেনক Ʊবিশ অথƳাৎ অিবজ Ʊদর এই 

িহসােব হেব না, তােদর লীন বডী ম�াস িহসাব কের Ʊখেত হেব। অথƳাৎ কােরা ওজন ১২০ Ʊকিজ , তার লীন 

ম�াস ৭০ Ʊকিজ তেব তােক ৭০ Ʊকিজ িবপরীেত িহসাব কের ƱĴািটেনর চািহদা িনধƳারণ করেত হেব। ডােয়েট 

Ĵিত Ʊকিজ ওজেনর িহসােব ƱĴািটন Ʊখেত পােরন আবার ডােয়ট চাটƳ বানােনার সময় তােত ২৫% ƱĴািটন 

রাখেলও হেব, Ʊযভােব িহসাব করেত আপনার সুিবধা।  

 

ফ�াট 

ফ�াট বলেত আমরা Ʊতল, বাটার, িঘ, পিনর এসব খাবার Ʊক বুিঝ। Ĵিত ²াম ফ�ােট ৯ ক�ালির থােক। ফ�াট 

আমােদর Ʊস§ হরেমান ƱটেƉােƉরন ও এেƊােজন Ʋতিরেত সাহায� কের এবং িভটািমন এ, িড, ই,Ʊক,-এর 

Ʊমটােবািলজেম সাহায� কের। ফ�াটেক Þাইিµসারাইড আবার িলিপডও বলা হেয় থােক। ফ�াটেক Ĵধানত 

দুইভােগ ভাগ করা যায়,  এেসিĬয়াল ফ�াট  এবং নন-এেসিĬয়াল ফ�াট। এেসিĬয়াল ফ�াট আমেদর শরীর 

Ʋতির করেত পােরনা খাবােরর মাধ�েম িনেত হয় আর নন-এেসিĬয়াল ফ�াট আমােদর শরীেরই থােক। কােরা 

মেন যিদ Ĵű জােগ এমেনই Ʊমাটা আবার ফ�াট Ʊখেয় Ʊমাটা হব! তারা িনŮয়ই বুেঝ িগেয়েছন Ʊয এেসিĬয়াল 

ফ�াট খাবােরর মাধ�েমই িনেত হেব। আমােদর ডােয়েট এেসিĬয়াল ফ�াট Ʊমাট খাবােরর  ৪-৬ শতাংশ 

Ʊছেলেদর Ʊ¢েø এবং ১০-১২ শতাংশ Ʊমেয়েদর Ʊ¢েø থাকা জśির, এর Ʊচেয় কম হেল নানা রকম সমস�া 

হেত পাের। সহজভােব বলেল আমােদর Ʊরাজ ৩০-৪০ ²াম Ʊহলিদ ফ�াট খাওয়া উিচৎ। Ʊহলিদ ফ�াট ƱসাসƳ 

হলঃ িঘ,বাটার,িচজ, অিলভ অেয়ল, নািরেকল Ʊতল, িফস অেয়ল, বাদাম এসব আর আন-েহলিদ ফ�াট হলঃ 

সয়ািবন Ʊতল, Ĵেসসড ফুড , ফাƉ ফুড Ʊথেক Ʊযসব ফ�াট আেস Ʊসªেলা।



 

 

ওেমগা-৩ ফ�ািট অ�ািসড  

ওেমগা-৩ হেলা পিলআন-স�াচুেরেটড এেসিĬয়াল ফ�ািট অ�ািসড, যার মানবেদেহ অেনক জśির ভূিমকা 

রেয়েছ। Ĵধান িতনিট ওেমগা-৩ ফ�ািট অ�ািসড হেলা EPA, DHA, ও ALA. এর মেধ� এএলএ উিĉÎ 

উৎস Ʊথেক আেস আর ইিপএ এবং িডএইচএ Ĵাণীজ খাবার Ʊথেক আেস। ওেমগা-৩-এর Ʊহলথ Ʊবিনিফট 

িনেয় বলা ŭś করেল Ʊশষ করা যােব না। চুল এবং üেকর জন� উপকারী এছাড়া ওজন কমােত িকছুটা 

সাহায� কের। সামুিČক মাছ িনয়িমত খাওয়া সŕব না হেল িফস অেয়ল সািķেমĖ Ʊনয়া Ʊযেত পাের। Ʊরাজ 

১০০০ িমিল²াম িফসঅেয়ল খাওয়া সেবƳাóম। মেন রাখেবন িফসঅেয়ল এবং কডিলভার ক�াপসুল িভĨ 

িজিনস। আবার Ʊদাকােন ওেমগা ৩ নােমও িফসঅেয়ল িবি� হয়। যিদ কােরা কােছ এটা খুব এ§েপিĬভ মেন 

হয় তেব ওেমগা ৩ এর ঘাটিত পূরেণ িতিস বা Ļ�া§িসড খাওয়া Ʊযেত পাের। Ʊরাজ ১-২ Ʊটিবল চামচ িতিস 

Ʊখেলই হেব। এিট খাওয়া জśরী নয়, Ʊখেল িকছু উপকার পােবন যা আপনােক সুƐ থাকেত সাহায� করেব।  

 

ফাইবার 
ফাইবার মূলত খাবােরর বাইেরর অংেশ পাওয়া যায়। আমরা ফাইবার হজম করেত পািরনা। Ʊকান খাবােরর 

কােবƳাহাইেäট কতটা িহসাব করেত Ʊগেল ফাইবার অংশটুকু বাদ Ʊদওয়া হয় Ʊনট কাবƳ Ʊবর করেত। ফাইবার 

আমােদর Ʊকােনা এনািজƳ বা ক�ালির Ʊদয় না বেল এিট িহসাব Ʊথেক বাদ Ʊদওয়া হয়। ধরা যাক একিট খাবাের 

১০০ ²াম কােবƳাহাইেäট আেছ, যার ২০ ²াম ফাইবার। Ʊস Ʊ¢েø ২০ ²াম ফাইবার বাদ িদেয় ৮০ ²াম 

কােবƳাহাইেäট ধরেত হেব, যিদ Ʊনট কাবƳ Ʊবর করেত চাই। দুই ধরেনর ফাইবার আেছ, সিলবল ফাইবার ও 

ইনসিলবল ফাইবার। সিলবল ফাইবার পািনেত Čবীভূত হেয় Ʊজল-টাইেপর একটা পদাথƳেত ŜপাĜিরত হয়। 

আর ইনসিলবল ফাইবার আমরা Ʊযভােব খাই Ʊসভােবই Ʊবর হেয় আেস। আমােদর শরীেরর বজƳ� Ʊবর কের 

িদেত সাহায� কের। ফাইবার খুবই জśির। আমােদর ডােয়েট সবƳিনŏ ২৫-৩০ ²াম ফাইবার Ĵিতিদন থাকা 

উিচত। Ĵচুর পিরমােণ সবুজ সবিজ, Ʊহাল Ʊ²ইন খাবার Ʊখেত হেব ফাইবােরর ঘাটিত Ʊমটােত অথবা ন�াচরাল 

ফাইবার সািķেমĖ Ʊযমন ইŭপªল খাওয়া Ʊযেত পাের। ফাইবার আমােদর Ʊপট ভরা রােখ। তাই ওজন 

কমােনার ডােয়েট থাকেল এিট আমােদর অেনক সাহায� কের, সহেজ ¢ুধা পায় না।



 

 

মাইে�ািনউিÞেয়Ė 

Ʊয িনউিÞেয়Ėªেলা Ĵিতিদন আমােদর শরীের কম পিরমােণ Ĵেয়াজন হয় (১০ ²ােমর কম, সাধারণত 

িমিল²াম, মাইে�া²ােম)। িভটািমন ও িমনােরল হেলা মাইে�ািনউিÞেয়Ė। আমরা এখন িভটািমন ও িমনােরল 

িনেয় আেলাচনা করব। 

িভটািমন 
িভটািমন হেলা একধরেনর িনউিÞেয়Ė যা আমােদর শরীেরর ƲদনিĢন কাযƳকলাপ পিরচালনার জন� এবং অসুখ 

Ʊথেক আমােদর র¢া করার জন� Ĵেয়াজন। আমােদর শরীর সব Ĵেয়াজনীয় িভটািমন Ʋতির করেত পাের না 

(িভটািমন িড, Ʊক এবং বােয়ািটন বােদ), তাই এªেলা আমােদর খাবার এবং িকছু Ʊ¢েø িবকŧ উপােয় িনেত 

হয়। Ʊমাট ১৩ ধরেনর িভটািমন আেছ, যা আমােদর শরীেরর িঠকমেতা কাজ করার জন� অপিরহাযƳ। ভােলা 

ƗােƐ�র জন� Ĵিতিট িভটািমন সŐেকƳ Ñান রাখা জśির। 

 

িভটািমন মূলত দুই ভােগ ভাগ করা যায় 

● ফ�াট সিলবল িভটািমন 

● ওয়াটার সিলবল িভটািমন 

 

ফ�াট সিলবল িভটািমন: ফ�াট সিলবল িভটািমন ফ�ােট Čবীভূত হয়। ফ�াট সিলবল িভটািমন শরীের জমা থােক 

যখন এªেলা Ʊকােনা কােজ লােগ না। সাধারণত আমােদর িলভার ও ফ�াট িটসু�েত জমা থােক। শরীের জমা 

থােক তাই অিতির� হেল টি§িসিটর ঝুঁিক থােক। আবার পাশাপািশ ঘাটিতর ঝুঁিকও কম। িভটািমন এ, িড, ই 

ও Ʊক হেলা ফ�াট সিলবল িভটািমন।  

 

ওয়াটার সিলবল িভটািমন: এিট পািনেত Čবীভূত হয়। আমােদর শরীর ফ�াট সিলবল িভটািমেনর মেতা ওয়াটার 

সিলবল িভটািমন ভিবষ�েতর জন� জমা রাখেত পাের না (িভটািমন িব৬, ও িব১২ বােদ) । অিতির� ওয়াটার 

সিলবল িভটািমন শরীর Ʊথেক Ʊবিরেয় যায়। তাই ওভারেডােজর ঝুঁিক Ʊনই, তেব ঘাটিতর ঝুঁিক অেনক Ʊবিশ। 

িভটািমন িব (িব১, িব২, িব৩, ইত�ািদ) এবং িস Ʊক ওয়াটার সিলবল িভটািমন বলা হয়।



 

 

িনেচর Ʊটিবেল Ʊকান িভটািমন আমােদর কতটা পিরমােণ Ĵেয়াজন এবং এªেলার উৎকৃŻ উৎেসর নাম Ʊদওয়া হেলা। 

িভটািমেনর নাম Ʋদিনক চািহদা উৎকৃŻ উৎস 

পুśষ নারী 
িভটািমন A 

(Ʊরিটনল/েরিটনইক এিসড) 

৯০০ মাইে�া²াম ৭০০ মাইে�া²াম হলুদ বা কমলা ফল এবং সবিজ, 

সুরি¢ত ওটিমল , কিলজা, দুজাত 

খাবার। 

িভটািমন B1 (থায়ািমন) ১.২ িমিল²াম ১.১ িমিল²াম দানাদার খাদ�শস�, ওটিমল,মাংস,ভাত ও 

পাƌা, কিলজা 

িভটািমন B2 (িরেবাĻািভন) ১.৩ িমিল²াম ১.১ িমিল²াম দানাদার Ʊগাটা শস�, সবুজ শাক, কিলজা, 

দুধ, িডম 

িভটািমন B3 (িনয়ািসন) 

 

১৬ িমিল²াম ১৪ িমিল²াম মাংস, হাসঁ ,মাছ, বাদাম, আলু, দুজাত 

খাবার, িডম 

িভটািমন B5 (েপেĖােথিনক 

এিসড) 

৫ িমিল²াম ৫ িমিল²াম চিবƳহীন মাংস, দানাদার শস�, িশম, 

সবিজ, ফল 

িভটািমন B6 (পাইিরডি§ন) ১.৩ িমিল²াম ১.৩ িমিল²াম মাছ, হাঁস , চিবƳহীন মাংস, কলা, 

আলুেবাখরা, ŭকনা মটরŭঁিট, দানাদার 

শস�, এেভাকােডা। 

িভটািমন B7 (বােয়ািটন) ৩০ মাইে�া²াম ৩০ মাইে�া²াম দানাদার খাদ�শস�, ইƉ, িশম, কিলজা 

িভটািমন B9 

(েফােলট/েফালািসন/ফিলক 

এিসড) 

৪০০ মাইে�া²াম ৪০০ মাইে�া²াম সবুজ শাক, পŭপািখর িবিভĨ অ¿, মটর, 

িশম, ডাল 

িভটািমন B12 (Ʊকাবালািমন) 

 

২.৪ মাইে�া²াম ২.৪ মাইে�া²াম মাংস, দুজাত খাবার, সামুিČক খাবার। 

িভটািমন C (এসকরিবক এিসড) ৯০ িমিল²াম ৯০ িমিল²াম টকফল, জাম, সবিজ(িবেশষ কের মিরচ 

জাতীয়) 

িভটািমন D ১৫ মাইে�া²াম ১৫ মাইে�া²াম দুধ, সূেযƳর আেলা, মাছ, িডম, 

মাখন,মাশśম 

িভটািমন E ১৫ িমিল²াম ১৫ িমিল²াম দানাদার শস�, বাদাম, গম, শস�েতল, 

সবুজ শাক 

িভটািমন K ১২০ মাইে�া²াম ৯০ মাইে�া²াম সবুজ শাক, ফল , দুধ , শস� জাতীয় 

খাবার। 

িবিভĨ িভটািমেনর উৎস ও Ʋদিনক চািহদা। 

সুøঃ United States Recommended Dietary Allowences.



 

 

িমনােরল (খিনজ) 

িমনােরল এনজাইেমর কাযƳকলাপ এবং শরীেরর অ�ািসড-Ʊবস িনয়Ğণ কের আমােদর শি� এবং বৃিĆেত 

সাহায� কের। িভটািমেনর মেতা িমনােরলও িকছু শরীের পাওয়া যায় আবার খাবােরর মাধ�েমও িনেত হয়। 

শরীেরর িমনােরল ব�বহােরর স¢মতা িনভƳর কের িমনােরেলর Ʋজবস¢মতা এবং কী মাøায় শরীর Ʊশাষণ 

করেত পাের তার ওপর।  

 

আমােদর শরীেরর চািহদা অনুসাের খিনজেক িতন ভােগ ভাগ করা যায়। 

 

● ম�াে�া িমনােরল: নাম Ʊদেখই বুঝেত পারিছ Ʊয অন� িমনােরেলর তুলনায় অিধক পিরমােণ Ĵেয়াজন 

হয়। Ʊযমন ক�ালিসয়াম, পটািশয়াম ও Ʊসািডয়াম। 

 

● ƱÞস িমনােরল: এই িমনােরলªেলা অŧ পিরমােণ Ĵেয়াজন হয়। Ʊযমন িজº ও আয়রন। 

 

● আŢা ƱÞস িমনােরল: এ ধরেনর িমনােরল খুবই অŧ পিরমােণ আমােদর Ĵেয়াজন হয়। Ʊযমন 

Ʊসেলিনয়াম ও Ʊ�ািময়াম। 

 

আমােদর শরীেরর জন� অপিরহাযƳ খিনজ হেলা: 

ক�ালিসয়াম, ফসফরাস, Ʊসািডয়াম, পটািশয়াম, Ʊ ারাইড, ম�াগেনিসয়াম, সালফার, আয়রন, আেয়ািডন, িজº, 

কপার, ম�া¿ািনজ, Ʊকাবাš, Ļুরাইড, Ʊসেলিনয়াম, Ʊ�ািময়াম, মিলবেডনাম।



 

 

িনেচর Ʊটিবেল Ʊকান িমনােরল (খিনজ) আমােদর কতটা পিরমােণ Ĵেয়াজন এবং এªেলার উৎকৃŻ উৎেসর 

নাম Ʊদওয়া হেলা। 

িমনােরেলর নাম Ʋদিনক চািহদা উৎকৃŻ উৎস 

পুśষ নারী 

ক�ালিসয়াম ১,০০০ িমিল²াম ১,০০০ িমিল²াম দুধ, দুজাত খাবার 

Ʊ ািরন ২,৩০০ িমিল²াম ২,৩০০িমিল²াম লবণ(েসািডয়াম Ʊ ারাইড) 

Ʊ�ািময়াম ৩৫ মাইে�া²াম ২৫ মাইে�া²াম Ņকিল, মাংস, দানাদার খাদ�শস� 

কপার ৯০০ মাইে�া²াম ৯০০ মাইে�া²াম কিলজা, সামুিČক খাবার, দানাদার শস�, 

বাদাম। 

Ļুরাইড ৪ িমিল²াম ৩ িমিল²াম সামুিČক মাছ 

আেয়ািডন ১৫০ মাইে�া²াম ১৫০ মাইে�া²াম সামুিČক খাবার, আেয়ািডনযু� লবণ। 

আয়রন ৮ িমিল²াম ১৮ িমিল²াম সামুিČক খাবার, মাংস, বাদাম, ডাকƳ 

চেকােলট। 

ম�াগেনিসয়াম ৪২০ িমিল²াম ৩২০ িমিল²াম সবুজ শাক, মটর, িশম, ডাল,বাদাম, 

িপনাট বাটার। 

ম�া¿ািনজ ২.৩ িমিল²াম ১.৮ িমিল²াম দানাদার শস�,সবুজ শাক, মটর, িশম, 

ডাল, চা, কিফ। 

মিলবেডনাম ৪৫ মাইে�া²াম ৪৫ মাইে�া²াম দানাদার শস� ,ডাল,বাদাম। 

ফসফরাস ৭০০ িমিল²াম ৭০০ িমিল²াম মাংস, মাছ ,িডম, দুজাত খাবার 

পটািসয়াম ৪,৭০০ িমিল²াম ৪,৭০০ িমিল²াম চিবƳহীন মাংস, িমিŻ আলু, টেমেটা, 

মসূর, সামুিČক খাবার, িশম, ফল। 

Ʊসেলিনয়াম ৫৫ মাইে�া²াম ৫৫ মাইে�া²াম সামুিČক খাবার , চিবƳহীন মাংস, 

দুজাত খাবার, িডম, দানাদার শস�। 

Ʊসািডয়াম ১,৫০০ িমিল²াম ১,৫০০ িমিল²াম লবণ(েসািডয়াম Ʊ ারাইড), সামুিČক 

খাবার, দুধ, সবুজ শাক। 

িজº ১১ িমিল²াম ৮ িমিল²াম মাংস, বাদাম , দুজাত খাবার, 

দানাদার শস�। 

িবিভĨ িমনােরেলর উৎস ও Ʋদিনক চািহদা। 

সুøঃ United States Recommended Dietary Allowences.



 

 

মাইে�ািনউিÞেয়Ė এর ঘাটিত আমােদর ƗােƐ�র উপর িবŜপ Ĵভাব Ʊফলেত পাের। Ʊযমনঃ 

 িজº এর ঘাটিত আমােদর Ʊমটাবিলজেমর উপর Ʊনিতবাচক Ĵভাব Ʊফেল। 

 আয়রেনর ঘাটিত আমােদর শি� বা কমƳ¢মতা  কিমেয় Ʊদয়। 

 ক�ালিসয়ােমর এর ঘাটিত আমােদর হােড়র ƗােƐ�র উপর Ʊনিতবাচক Ĵভাব Ʊফেল। 

এখন এমন Ʊযন না হয় তার জন� আমরা িক করেত পাির? িদেন ৩-৪ সািভƳং অথƳাৎ ৩-৪০০ ²াম সবুজ 

সবিজ আর ১-২ সািভƳং বা ১-২০০ ²াম ফল িনয়িমত Ʊখেল মাইে�ািনউিÞেয়Ė এর ঘাটিত হবার সŕাবনা 

থােক না। কােরা পে¢ িনয়িমত পযƳাĮ পিরমাণ ফল সবিজ খাওয়া সŕব না হেল সািķেমĖ িহসােব Ʊরাজ 

একটা মািšিভটািমন খাওয়া Ʊযেত পাের। Ʊযসব ডােয়েট িনিদƳŻ িকছু খাবার িনেষধ, Ʊসসব ডােয়ট 

মািšিভটািমন খাওয়া জśরী। Ʊযমন িকেটােজিনক ডােয়েট শস�জাতীয় খাবার এবং ফল িনেষধ থাকার কারেণ 

িভটািমেনর ঘাটিত পূরেণ মািšিভটািমন খাওয়া Ʊযেত পাের।  

ক�ালিসয়াম, আয়রন, িজº এর ঘাটিত থাকেল আলাদা ভােব সািķেমĖ Ʊনয়া Ʊযেত পাের। 

Ʊমেয়েদর মাĠিল সাইেকল বা িপিরয়েডর সময় আয়রেনর ঘাটিত হয়, এ সময় আয়রন সািķেমĖ Ʊনয়া 

বুিĆমােনর কাজ হেব।



 

 

পািন 

পািন আমােদর আেরকিট জśির ম�াে�ািনউিÞেয়Ė। পািন আমােদর Ʊকােনা এনািজƳ ƱĴাভাইড কের না। Ʊযেহতু Ʊবিশ 

পিরমােণ Ʊখেত হয় তাই এিট ম�াে�ািনউিÞেয়েĖর ক�াটাগিরেত পেড়। আমােদর শরীেরর ওজন, বাÄােদর Ʊ¢েø ৭৫ 

শতাংশ এবং বয়ƅেদর Ʊ¢েø ৫৫ শতাংশ হেÅ পািন। এখােন আমরা যা সরাসির পান কির Ʊসটা িনেয় কথা বলব। 

গেড় আমােদর খাবার সারা িদেনর চািহদার ২০ শতাংশ পূরণ কের, দুধ, জুস, চা, কিফ বা অন� Ʊকােনা Ʊবভােরেজর 

মাধ�েম। তেব এªেলােক পািনর Ĵধান উৎস ধরা উিচত না। 

িনেচ একিট ছক Ʊদওয়া হেলা বয়সেভেদ Ĵিতিদন সবƳিনŏ কতটা পািন পান করা Ĵেয়াজন। 

 

জীবনকাল পুśষ নারী 

(বয়স) (িলটার/িদন) (িলটার/িদন) 

১ Ʊথেক ৩ ১.৩ ১.৩ 

৪ Ʊথেক ৮ ১.৭ ১.৭ 

৯ Ʊথেক ১৩ ২.৪ ২.১ 

১৪ Ʊথেক ১৮ ৩.৩ ২.৩ 

১৯ Ʊথেক ৫০ ৩.৭ ২.৭ 

৫১+ ৩.৭ ২.৭ 

এই ছকিট DRI িরেপাটƳ Ʊথেক Ʊনয়া। আেরা িবƌািরত জানেত www.nap.edu Ʊদখুন। 

ওপেরর ছেকর িহসাব ŭধু সুƐ মানুেষর Ʊ¢েø Ĵেযাজ�। অ�াথেলট বা ভারী কাজ কের তােদর পািনর চািহদা িভĨ। Óর, 

ডায়িরয়ার মেতা অসুেখ পািন Ʊবিশ Ʊখেত হেব।  আবার িকছু িকডিন ও িলভােরর অসুেখর কারেণ পািন কম Ʊখেত হয়।  

গভƳবতী ও দু-দানকারী মােয়েদর ১০-১৩ কাপ অিতির� পািন Ʊখেত হয়। িকেটােজিনক বা Ʊলা-কােবƳাহাইেäট ডােয়েট 

সাধারেণর তুলনায় Ʊবিশ পািন Ʊখেত হয়। Ʊকউ যিদ ব�ায়াম বা Ʊবিশ পিরŴম কের Ʊস Ʊ¢েø Ĵিত ৩০ িমিনেটর জন� 

২-৪ কাপ অিতির� পািন খােব Ʋদিনক চািহদার Ʊচেয়। আবহাওয়ার ওপরও পািনর পিরমাণ বাড়ােত হেব। তৃžা ও 

Ĵƙােবর ƗÅ রেঙর মাধ�েম সহেজই Ʊবাঝা সŕব পািনর ঘাটিত হেÅ িক না। পািনর সবƳিনŏ চািহদার পিরমাণ বলা 

আেছ, তেব সেবƳাÄ কতটা বা িলিমট এখন পযƳĜ পাওয়া যায়িন।  

 

তেব অেনক Ʊবিশ পািন পান করার কারেণ আবার ওয়াটার ইনটি§েকশন হেয় থােক। ওয়াটার ইনটি§েকশনেক 

ওয়াটার পয়জিনংও বলা হয়। ওয়াটার ইনটি§েকশেনর সŕাবনা এড়ােত ঘçায় ৮০০ িম.িল. – ১ িলটােরর Ʊবিশ পািন 

পান না করা উóম। এর কারণ হল আমােদর িকডিন Ĵিত ঘçায় ৮০০ িম.িল. – ১ িলটােরর Ʊবিশ পািন শরীর Ʊথেক 

Ʊবর করেত পােরনা। এখন আপিন Ĵিত ঘçায় ৭-৮০০ িম.িল. িহসােব যত ইÅা পািন খান Ʊকান সমস�া হেব না। 

সহজ কের যিদ বিল, আপিন ৩-৪ ঘçার মেধ� ১০-২০ িলটার পািন পান করেল ওয়াটার ইনটি§েকশন হেত পাের 

তাছাড়া Ʊকান সŕাবনা নাই। তাই ভয় না Ʊপেয় পযƳাĮ পিরমােণ পািন পান করেবন।

http://www.nap.edu


 

 

িফটেনস Ʊগাল 
Ʊকান িফটেনস śিটন ,ডােয়ট বা ওয়াকƳআউট ƱĴা²াম অনুসরণ করার আেগ আপনােক জানেত হেব আপনার ল¢� িক। 

আমার মেত আপনার Ĵাথিমক Ʊগাল হওয়া উিচৎ ƗাƐ�কর বডী ফ�াট পােসƳেĖজ এ আসা। ƗাƐ�কর বডী ফ�াট এর পর 

আপিন Ʊকমন িফিজক বা শারীিরক গঠন চান Ʊসভােব ওজন কমােনা/বাড়ােনা বা মাসল Ʊগইন এ Ʊফাকাস করা। একটু 

সহেজ বুিঝ ব�াপার টা, Ʊছেলেদর বডী ফ�াট ১৮% এর নীেচ এবং Ʊমেয়েদর বডী ফ�াট ২৫% এর নীেচ থাকেল Ʊসটােক 

ƗাƐ�কর িহসােব ধরা হেব। এবার আপনার উÄতা হল ৫”১০ , এই উÄতায় আপনার ওজন ৫৯-৭৯ এর মেধ� থাকেল 

Ʊসটােক ƗাƐ�কর বলা যােব। এবার আপনার বডী ফ�াট যিদ ২৫% এর নীেচ থােক আর আপনার ওজন ৭৯ এর Ʊবিশ , 

ধের Ʊনয়া যাক ৮৫ Ʊকিজ তাহেল িক আপিন ওভারওেয়ট বা আপনার ওজন অƗাƐ�কর? কখনই না, আপনার অিতির� 

ওজন তা মাসল িহেসেব ধের Ʊনয়া যায়। যার শরীের মাসল এর পিরমাণ Ʊবিশ তার Ʊমটাবিলজম তত ভাল পাশাপািশ 

শারীিরক স¢মতাও অেনক Ʊবিশ। Ʊসাজা ভােব বলা যায় ƗাƐ�কর বডী ফ�ােটর মেধ� Ʊথেক আপনার ওজন ১০০ Ʊকিজ 

হেলও সমস�া নাই।  

িনেচ একটা Ʊটিবল Ʊদওয়া হেলা, Ʊসখােন আপনার উÄতা অনুযায়ী কত Ʊকিজ Ʊথেক কত Ʊকিজর মেধ� থাকেত 

পারেবন তা Ʊদওয়া আেছ। িনেচর Ʊটিবল Ʊছেল-Ʊমেয় উভেয়র Ʊ¢েøই Ĵেযাজ�। 

 



 

 

বিড ফ�াট এবং লীন ম�াস ক�ালকুেলশন 
বিড ফ�াট আপিন দুইভােব Ʊবর করেত পােরন। 

১। লুজ টু Ʊগইন এর ওেয়বসাইেট িগেয় বিড ফ�াট ক�ালকুেলটর এ সব তথ� িদেল আপনার বিড ফ�াট কত 

তা বেল িদেব। 

ক�ালকুেলটর এর িলºঃ www.losetogainbd.com/tools 

২। আপিন আপনার কােছ যিদ উপেরর িলেº িগেয় বিড ফ�াট Ʊবর করা ঝােমলা হয় তেব িনেচর ছিবর সােথ 

আপনার শরীেরর গঠন িমিলেয় বুঝেত পারেবন আপনার আনুমািনক বিড ফ�াট কত।

 

উপেরর ছিব Ʊদেখ বুেঝ ধারনা করেত পারেছন Ʊয আপনার বিড ফ�াট কত বা উপেরর িলº Ʊথেক িহসাব 

কেরেছন। এবার িনেচর Ʊটিবল বলা আেছ একজেনর শরীের কতটা বিড ফ�াট জśির। 

আদশƳ বিড ফ�াট পােসƳেĖজ তািলকা 

বণƳনা পুśষ নারী 

অপিরহাযƳ ফ�াট অথƳাৎ অবশ�ই এতটা ফ�াট শরীের থাকেত হেব। ২-৫% ১০-১৩% 

�ীড়ািবদ, বিডিবţার, Ʊদর মত শরীর বা িস§ প�াক চাইেল। ৬-১৩% ১৪-২০% 

ƗাƐ�কর অথƳাৎ Ʊয পিরমােণর উপর ফ�াট হওয়া চলেব না ১৪-১৭% ২১-২৪% 

গেড় সবার যতটা ফ�াট থােক  ১৮-২৪% ২৫-৩১% 

অিতির� অথƳাৎ অƗাƐ�কর বিড ফ�াট  ২৫% এর Ʊবিশ ৩২% এর Ʊবিশ 

সূøঃ American Council on Exercise

http://www.losetogainbd.com/tools


 

 

উপেরর Ʊলখা পেড় আশাকির আপনার এতটুকু ধারনা হেয় Ʊগেছ আপনার বিড ফ�াট কত, আপিন Ʊকমন 

িফিজক বা শারীিরক গঠন চান Ʊস িহসােব কতটা ƱরেØর মেধ� আপনার বিড ফ�াট থাকা উিচৎ। আপনার 

উÄতা অনুযায়ী ওজন কতটা ƱরেØর মেধ� আপনার ওজন থাকা উিচৎ। Ʊসাজাভােব আপনার কতটা ওজন 

আর বিড ফ�াট কমােত হেব তার একটা ধারনা Ʊপেয় Ʊগেছন। এখন আপনার িফটেনস Ʊগাল Ʊসট করা খুব 

সহজ হেয় Ʊগল, কারণ আপিন এখন জােনন আপনার কতটা ওজন বা ফ�াট কমােত হেব।  

এবার আিস আেরকটা জśির িহসাব , Ʊসটা হল িকভােব LBM বা লীন বিড ম�াস অথƳাৎ ফ�াট ছাড়া আপনার 

শরীের মাসল ম�াস আেছ তা িকভােব Ʊবর করেবন। 

এটা Ʊবর করেত আপনার দুেটা তথ� জানা লাগেব  

 ওজন। 

 বিড ফ�াট পােসƳেĖজ। 

ধের Ʊনই ওজন ৮০ Ʊকিজ আর বিড ফ�াট  পােসƳেĖজ হল ২০, তাহেল লীন ম�াস কত? 

Ʊসাজা িহসাব ৮০ Ʊথেক ২০% বাদ িদেলই Ʊপেয় যােবন লীন ম�াস কতটা।  

৮০ x ০.২০ = ১৬ ( অথƳাৎ ১৬ Ʊকিজ ফ�াট ম�াস) 

এবার ৮০ – ১৬ = ৬৪ Ʊকিজ হল লীন বিড ম�াস বা ফ�াট িĺ ম�াস।  

এই লীন বিড ম�াস অেনক জায়গােত কােজ লােগ। Ʊযমনঃ ওেবস কােরা ƱĴািটন এর Ʋদিনক চািহদা Ʊবর 

করেত, ওজন বাড়ােনার সময় বা ফ�াট লেসর সময় কতটা মাসল Ʊগইন হল বা কতটা ফ�াট কমেলা তা 

জানার জন�, আবার িবএমআর Ʊবর করার Ʊ¢েøও লােগ। 

 

িবএমআর ও িটিডইই Ʊবর করা 
িবএমআর িক তা আমরা ŭśেতই Ʊজেনিছ তাই নতুন কের বলেত চাই না। িবএমআর Ʊবর করার অেনক 

ªেলা সূø বা পĆিত আেছ, Ĵিতটা পĆিত Ʊত কমেবিশ Ʊদখােব এটা িনেয় িচিĜত হবার িকছু নাই। ƱবƉ আর 

আপেডেটড পĆিত ই আমরা জানেবা। 

িবএমআর Ʊবর করেত আপনার িকছু তথ� জানা লাগেব , Ʊসªেলা হলঃ উÄতা , ওজন , বয়স এবং Ʊজęার 

এছাড়াও অেনক সময় বিড ফ�াট পােসƳেĖজ আর লীন ম�াস লাগেত পাের, এªলা িকভােব Ʊবর করেবন তা 

ইিতমেধ� Ʊজেনিছ আমরা।



 

 

Ĵথেমই খুব সহজ পĆিত বিল 

www.losetogainbd.com/tools এই িলেº িগেয় িবএমআর ক�ালকুেলটের িগেয় Ĵেয়াজনীয় সব তথ� িদেয় 

ক�ালকুেলট বাটেন ি ক করেলই বেল িদেব আপনার িবএমআর কত। 

 

এবার এর িবকŧ পĆিত িক Ʊজেন িনই। 

আমরা দুইটা সূø িদেয় Ʊবর করা িশখব, একটা Ʊত লীন বিড ম�াস জানা লাগেব আেরকটা Ʊত ŭধু ওজন। 

খুব Ʊবিশ পাথƳক� নাই , আপনার Ʊযটা সুিবধা Ʊসটা ব�বহার করেবন। সুø িদেয় Ʊবর করেত হেল আপনার 

হােত ক�ালকুেলটর থাকেল সুিবধা হেব িহসাব করেত।

The Katch-McArdle Formula 
 

এটা Ʊছেল Ʊমেয় উভেয়র Ʊ¢েøই একটাই সূø আর ŭধু মাø লীন বিড ম�াস কত জানেলই হেব। যারা মাসল 

িবţ করেত চায় তােদর জন� এই পĆিত ব�াবহার করার পরামশƳ িদব। 

 

সূøঃ ৩৭০ + (২১.৬ x লীন বিড ম�াস) = িবএমআর। 

ধের Ʊনই একজেনর লীন বিড ম�াস ৬৪ Ʊকিজ , তাহেল তার িবএমআর = ৩৭০ + ২১.৬ x ৬৪ = ১৭৫২। 

 

http://www.losetogainbd.com/tools


 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

এখন অেনেকই হয়েতা জােনন না উÄতা ƱসিĖিমটাের কত, Ʊযেহতু আমরা সচরাচর িফট এবং ইিÕ Ʊত 

িহসাব কির। তােদর সুিবধােথƳ ১ িফট = ১২ ইিÕ এবং ১ ইিÕ = ২.৫৪ ƱসিĖিমটার। আমার উÄতা ৫ িফট 

১০ ইিÕ , এটা ƱসিĖিমটাের কত?  

৫ x ১২ + ১০ = ৭০ ইিÕ, এবার ৭০ x ২.৫৪ =১৭৭.৮ ƱসিĖিমটার 

 

এখন আমার ওজন ৮০ Ʊকিজ, উÄতা ১৭৭.৮ ƱসিĖিমটার এবং বয়স ২৩ বছর আমার িবএমআর কত? 

১০ x ৮০ + ৬.২৫ x ১৭৭.৮ - ৫ x ২৩ + ৫ = ১৮০১ 

সব িকছু একই িকĝ Ʊমেয় তাহেল তার িবএমআর কত হত? 

১০ x ৮০ + ৬.২৫ x ১৭৭.৮ - ৫ x ২৩ - ১৬১ = ১৬৩৫  

 

আপিন Ʊযভােব িহসাব করেত সুিবধা মেন কেরন Ʊসভােব করেবন, আিম The Mifflin-St Jeor Formula 

টা অথবা লুজ টু Ʊগইেনর ওেয়বসাইেটর টুলস ব�বহার কির।  

 

এবার আমরা TDEE বা Total Daily Energy Expenditure িকভােব Ʊবর করেত হয় তা জানেবা। 

TDEE এর মাধ�েম আপিন জানেত পারেবন আপনার কত ক�ালির ইনেটক করা Ĵেয়াজন। আপিন Ʊকমন 

একিটভ থােকন Ʊসটা িহসাব কের BMR এর সােথ ªণ করেলই TDEE Ʊপেয় যােবন অথƳাৎ TDEE = 

BMR x এি�িভিট Ʊলেভল। Ʊদেখ Ʊনই িকভােব িহসাব করেবন এি�িভিট Ʊলেভল। 

 

 আপিন যিদ Ʊকান এ§ারসাইজ না কেরন বা করেল খুবই অŧ, কােজর জন� যতটুকু চলােফরা করেত 

হয় এর বাইের িকছু কেরন না। তাহেল আপনার একিটিভিট Ʊলেভল = ১.২

The Mifflin-St Jeor Formula 
 
এই পĆিত Ʊত Ʊছেল এবং Ʊমেয়র সুø আলাদা। আর এই সূেø িহসাব করেত আপনার জানেত হেব ওজন, 

উÄতা ( ƱসিĖিমটাের) আর বয়স। সাধারণ সবার জন� এই সুø Ĵেযাজ�। 

সুø 

 Ʊছেল: (১০ x ওজন Ʊকিজেত ) + (৬.২৫ x উÄতা ƱসিĖিমটাের) – (৫ x বয়স) + ৫ = িবএমআর। 

 Ʊমেয়: (১০ x ওজন Ʊকিজেত ) + (৬.২৫ x উÄতা ƱসিĖিমটাের) – (৫ x বয়স)  – ১৬১  = 

িবএমআর। 

 



 

 

 যিদ হালকা ভােব একিটভ থােকন, মােন সĮােহ ১-৩ িদন ওয়াকƳআউট কেরন তেব আপনার Ʊলেভল= 

১.৩৭৫ 

 যিদ Ʊমাটামুিট একিটভ থােকন, Ʊযখােন সĮােহ ৩-৫ িদন ওয়াকƳআউট কেরন তেব আপনার Ʊলেভল 

হেব = ১.৫৫ 

 আপিন যিদ খুবই একিটভ হেয় থােকন, Ʊযমন সĮােহ ৬-৭ িদন ওয়াকƳআউট কেরন তেব আপনার 

Ʊলেভল = ১.৭২৫ 

 আর আপিন যিদ এ§িÞম একিটভ থােকন তেব আপনার Ʊলেভল = ১.৯।  

 

আিম সĮােহ ৪ িদন ওয়াকƳআউট কির তাহেল আমার TDEE কত? 

আমার BMR = ১৮০১ , এি�িভিট Ʊলেভল = ১.৫৫ 

TDEE = ১৮০১ x ১.৫৫ = ২৭৯১ ক�ালির। 

 

এখন আিম যিদ 

 ২৭৯১ ক�ালিরর Ʊবিশ খাই তাহেল ওজন বাড়েব। 

 ২৭৯১ ক�ালিরর কম খাই তাহেল ওজন কমেব। 

 ২৭৯১ ক�ালির খাই তাহেল ওজন একই থাকেব। 

 

ক�ালির Ʊডিফিসট এবং সারķাস Ʊসট করা 
আমরা ওজন কমােত চাই আর মাসল Ʊগইন করেত চাই Ʊযটাই ল¢� Ʊহাক না Ʊকন৷ আমােদর সিঠকভােব ক�ালির 

Ʊডিফিসিট বা ঘাটিত Ʋতির করা এবং সারķাস বা বৃিĆ করা িশখেত হেব৷ সিঠকভােব যিদ না কির তেব আমােদর 

লােভর Ʊথেক ¢িত Ʊবিশ হেব৷ িকভােব সতকƳভােব Ʊডিফিসট আর সারķাস Ʊসট করেত হয় Ʊসটা আমরা এখন 

Ʊদখেবা। 

 

ওজন কমােনা বা ফ�াটলেসর জন� Ʊডিফিসট Ʊসট করা 

আমরা TDEE Ʊবর করা িশেখিছ, অথƳাৎ জািন আমােদর ƱমইেĖন�াĬ ক�ালির কত। এখন আমরা যিদ এর 

Ʊথেক কম খাই তেব আমােদর ওজন কমেব। 



 

 

আপিন িতনভােব ক�ালির Ʊডিফিসট করেত পােরন 

 

১.খাবার কিমেয়, Ʊকান ওয়াকƳআউট না কের। 

২.খাবার না কিমেয়, ŭধু ওয়াকƳআউট কের বানƳ কের। 

৩.উপেরর দুটাই একসােথ কের, িকছুটা খাবার কিমেয় এবং িকছুটা ওয়াকƳআউেট বানƳ কের৷  

 

আিম িতন নŔর টা করার পরামশƳ িদব। ƱবŻ ফ�াটলেসর জন� Ʊমাডােরট ক�ালির Ʊডিফিসট সবেচেয় Ʊবিশ 

কাযƳকর। এভােব Ʊডিফিসট Ʊসট করেল ƱƉিডভােব ফ�াটলস হেব আর মাসল ও Ĵেটে�ড থাকেব৷ আপনার 

TDEE Ʊথেক ২০-২৫% Ʊডিফিসট Ʊসট করা উিচৎ হেব। এই ২০-২৫% Ʊডিফিসট Ʊবিশরভাগ মানুেষর জন� 

এভােরেজ ৫-৭০০ ক�ালির Ʊডিফিসট হয়।  

 

Ʊযভােব ২৫% Ʊডিফিসট িহসাব করেবন। 

 

সুøঃ   TDEE x ০.৭৫ = ক�ালিরর পিরমাণ যা আপনােক čত ফ�াটলেস সাহায� করেব।  

 

আমার  TDEE   ২৭৯১ হেল, তার ২৫% Ʊডিফিসট হেবঃ ২৭৯১  x  ০.৭৫ = ২০৯৩ ক�ালির। তাহেল আিম 

যিদ এখন ২০৯৩ ক�ালিরর ডােয়ট অনুসরণ কির তেব আমার সিঠকভােব ফ�াটলস হেব অথƳাৎ ওজন কমেব।  

২৫% এনািজƳ Ʊডিফিসেট Ʊবিশরভাগ মানুষ সĮােহ  ৫০০-৭০০ ²াম ফ�াট লুজ কের। অিতির� ওজন Ʊবিশ 

যােদর তারা আেরকটু Ʊবিশ লুজ কের, তারা Ĵায় ৭০০ ²াম Ʊথেক ১ Ʊকিজ পযƳĜ সĮােহ লুজ কের।  

যারা অেনক লীন অথƳাৎ যােদর বিড ফ�াট ৯% এর কম তােদর ১৫-২০% Ʊডিফিসট Ʊসট করা উিচৎ। কারণ 

তােদর শরীের ফ�াট এমিনেতই কম, তারা Ʊবিশ Ʊডিফিসেট ডােয়ট করেল তােদর মাসল বানƳ হেত পাের৷  

আপনােক সমেয়র সােথ সােথ এটা এডজাƉ করেত হেব,Ʊযেহতু আপিন ফ�াট এবং ওজন লুজ করেছন। 

আপিন যিদ সĮােহ ৫০০-৭০০ ²ােমর কম ফ�াট লুজ কেরন তেব আপনােক আবার ৮-১০% Ʊডিফিসট Ʊসট 

করেত হেব৷ যিদ Ʊদেখন Ʊয ওজন এই Ʊরেটর Ʊচেয় Ʊবিশ লুজ হেÅ অথƳাৎ ৫০০-৭০০ ²ােমর Ʊবিশ কমেছ 

Ʊসে¢েø ৫-১০% ক�ালির বাড়ােবন। িহসাব টা একটু Ʊদিখ



 

 

TDEE = ২৭৯১, এবার ২৫% Ʊডিফিসেট ২০৯৩ ক�ালিরর ডােয়ট ŭś করলাম। কেয়ক সĮাহ ৫-৭০০ ²াম 

Ʊরেট ওজন কমেলা, এর পর আর ওজন কমেছনা তখন আবার যা ফেলা করিছেলন তার ১০% Ʊডিফিসট Ʊসট 

করেলন। অথƳাৎ ২০৯৩ x ০.১০= ২০৯ ক�ালির কমােত হেব, বা ২০৯৩ – ২০৯ = ১৮৮৩ ক�ালির ফেলা করা 

ŭś করেত হেব৷  

 

আবার যিদ Ʊদখা যায় ২০৯৩ ক�ালির ফেলা কের অেনক Ʊবিশ ওজন কমেছ তেব ৫-১০% Ʊযাগ করেবা। 

২০৯৩ x  ০.০৫ = ১০৪ ক�ালির Ʊযাগ করেত হেব, বা ২০৯৩ + ১০৪ = ২১৯৭ ক�ালির ফেলা করা ŭś 

করেত হেব৷  

 

ƲধযƳশীল Ʊহান আর সিঠক Ʊডিফিসট Ʊসট কের ডােয়ট কśন। 

 

সিঠক Ʊডিফিসট আপনার শরীরেক ŭধুমাø ফ�াটলেস সীমাবĆ রাখেব, আপনার মাসল িরেকাভাির এবং Ʊ²ােথ 

Ʊকান বাধা িদেব না।  

আপিন যিদ TDEE Ʊথেক অেনক কম ক�ালির খান তেব এটা সিত� Ʊয আপিন čত ফ�াটলস করেবন, 

পাশাপািশ অেনক Ʊবিশ ক�ালির Ʊডিফিসেটর কারেণ আপনার মাসল লস বা ড�ােমজ হেব, হরেমানাল 

ইমব�ােলĬ এবং শারীিরক স¢মতা বা শি� কেম যােব। একটু čত ওজন কমােত িগেয় ƗােƐ�র সােথ 

সমেঝাতা করা কখেনাই উিচৎ হেবনা৷ আবার যিদ আপিন TDEE এর খুব কাছাকািছ খান তেব অেনক িধের 

ফ�াট লুজ করেবন, যার ফেল আপিন সময় আর Ʊমািটেভশন দুেটাই হারােবন।  

TDEE Ʊথেক ২০-২৫% Ʊডিফিসট হল আদশƳ ক�ালির Ʊডিফিসট, কারণ এেত আপনার čত ফ�াটলস হেব, 

লীন ম�াস এবং শারীিরক শি�র উপর Ʊকান Ĵকার িবŜপ Ĵভাব না Ʊফেল৷ 

 

 

মাসল Ʊগইন করেত বা ওজন বাড়ােত ক�ালির সারķাস Ʊসট করা। 

 

মাসল Ʊ²াথ বা ওজন তখনই বাড়েব যখন আপিন Ʊমইনেটন�াĬ ক�ালির বা TDEE Ʊথেক Ʊবিশ খাবার 

খােবন। নতুন মাসল িটসু� বাতাস Ʊথেক Ʋতির হেবনা তাই আপনােক অŧ পিরমােণ ক�ালির সারķাস জśির৷



 

 

আমােদর শরীর Ĵিতিদন খুবই কম পিরমােণ িনউিÞেয়Ė Ʊক নতুন মাসল িটসু�েত ŜপাĜিরত করেত পাের। 

এ কারেণই Ʊমইনেটন�াĬ ক�ালির বা TDEE Ʊথেক মাø কেয়কেশা ক�ালির মাসল Ʊ²ােথর জন� যেথŻ।  

Ʊবিশরভাগ মানুষ এই মাসল Ʊগইন বা ওজন বাড়ােনার সময় অিতির� ক�ালির খায় যার জন� Ʊশষেমশ 

মাসেলর Ʊথেক ফ�াট Ʊবিশ Ʊগইন কের।  

মােস ১ Ʊকিজর Ʊবিশ লীন ম�াস Ʊগইন করা সŕব না। এখন এর উপর যা ওজন Ʊদখােব বুেঝ িনেবন Ʊসটা 

ফ�াট Ʊগইন কেরেছন। আমােদর উিচৎ যতটা সŕব লীন ম�াস Ʊগইন করােত Ʊফাকাস করা। িকছুটা ফ�াট 

Ʊগইন করা খারাপ িকছু না, তেব অিতির� হওয়া যােবনা। যিদ খুব িƊ�িল সারķাস Ʊসট কের ডােয়ট কেরন 

তেব ওজন Ʊগইন করার Ĵে²স ƱƜা Ʊদখােব িকĝ Ʊবিশরভাগ Ʊগইন ই হেব মাসল।  

Ʊবিশরভাগ মানুেষর সিঠকভােব মাসল Ʊগইন করেত TDEE এর Ʊথেক ১০% Ʊবিশ Ʊখেলই হয়। ŭś করার 

জন� এটা সেবƳাóম Ʊকৗশল।  

 

তাহেল সুø হেÅ 

 

 TDEE x ১.১ = লীন Ʊগইন করার জন� জśির ক�ালির। 

 

আমার  TDEE যিদ ২০০০ হয় তেব,  

 

২০০০ x  ১.১ = ২২০০ ক�ালির Ʊথেক ŭś করেত হেব।  

 

যিদ Ʊদখা যায় সĮােহ ২০০-৩০০ ²াম ওজন বাড়েছ তেব Ĵে²স িঠক আেছ। নইেল আেরা ১০০-২০০ 

ক�ালির বািড়েয় Ʊদখেত হেব। এভােব মােস ১-১.৫ Ʊকিজ Ʊগইন হেল সবিকছু িঠকভােব হেÅ ধের Ʊনয়া যায়। 

এর Ʊথেক Ʊবিশ ওজন Ʊগইন হেল বা যিদ Ʊদেখন Ʊপেটর Ʊমদ বাড়েছ তেব ক�ালির িকছুটা কমােত হেব। 

Ʊপেটর Ʊমদ বাড়া মােনই হেÅ অিতির� ক�ালির খােÅন, আমােদর শরীের ফ�াট জমা ŭś কের Ʊপট Ʊথেক 

বা শরীেরর িনেচর অংশ Ʊথেক।  

আেরকটা িজিনস মাথায় রাখেবন ওজন Ļ�াকচুেয়ট করেত পাের অেনক কারেণ।  ডােয়েট Ʊকান পিরবতƳন না 

কের অেনক সময় Ʊদখা Ʊযেত পাের ২/১ Ʊকিজ Ʊবিশ ƱদখােÅ।  এেত ঘাবড়ােনার দরকার নাই,  দুই 

একিদন পর আবার ওজন িনেল িঠকঠাক Ʊদখােব। তাই Ĵিতিদন ওজন না িনেয় সĮােহ বা ১৫ িদেন একবার 

ওজন িনেবন। 



 

 

ফ�াটলস ķ�াটু এবং িরভাসƳ ডােয়িটং 
আমরা ওজন কমােনা ŭś করেল একটা পযƳােয় িগেয় ওজন কমা Ʊথেম যায়, এেক ফ�াটলস ķ�াটু বেল যা 

আমােদর Ʊমটাবিলজমেক ƱƜা কের Ʊদয়। কারণ সহজ, আমােদর শরীর এনািজƳ জমা কের রােখ কিঠন সমেয় 

আমােদর িটিকেয় রাখার জন�। এই সময় আমােদর শরীেরর Ʊমটাবিলজম Ʊĺęিল হরেমান Ʊযমন, থাইরেয়ড, 

ƱটেƉােƉরন এবং Ʊলপিটন এর Ʋতিরর হার কিমেয় Ʊদয় এনািজƳ ব�াল�াĬ িঠক রাখার জন�।  

 

িরভাসƳ ডােয়িটং এর িনয়ম 

সাধারণত ওজন কমােনার জন� আমরা ক�ালির কাট কির ধীের ধীের। িরভাসƳ ডােয়িটং এ এর িঠক উেšাটা 

করা হয়। িরভাসƳ ডােয়িটং এ ধীের ধীের ক�ালির বাড়ােনা হয়। এখন কনিফউশন Ʋতির হেত পাের। ক�ালির 

কাট করেল Ʊযেহতু ওজন কেম ক�ালির বাড়ােত থাকেল হয়েতা ওজন বাড়েব। এখােন ƱমইেĖন�াĬ ক�ালির বা 

TDEE Ʊক মাথায় Ʊরেখ িরভাসƳ ডােয়িটং করেত হেব। িরভাসƳ ডােয়িটং এর সময় অŧ ওজন বৃিĆ পাওয়া 

মােন এই নয় Ʊয আপনর ফ�াট Ʊবেড়েছ। এটা তত¢ণ হেবনা যত¢ণ না আপিন আপনার TDEE Ʊথেক 

Ʊবিশ খােÅন। এই অŧ পিরমােণ ওজন বৃিĆ Ʊকােষর িভতর পািন জেম থাকা বা মাসল µাইেকােজন বৃিĆ 

পাবার জন� হেয় থােক।  

 

িরভাসƳ ডােয়িটং এ আপনােক Ʊযেকােনা ডােয়ট BMR Ʊথেক ŭś করেত হেব। উদাহরণ িহসােব ধরা যাক 

আপনার BMR ১৫০০ ক�ালির। এখন এক সĮাহ িঠকমত ১৫০০ ক�ালিরর ডােয়ট করার পর আপনার ১০০-

১৫০ ক�ালির মত বাড়ােত হেব। পেরর সĮােহর জন� আপনার নতুন চাটƳ বানােত হেব ১৫০০+১০০ = ১৬০০ 

ক�ালিরর। এভােব Ĵিত সĮােহ ১০০-১৫০ ক�ালির বাড়ােত থাকেত হেব যত¢ণ না ফ�াটলস হওয়া Ʊথেম 

যােÅ। যখন ওজন কমা Ʊথেম যােব তখন বুঝেত হেব আপিন আপনার ƱমইেĖন�াĬ ক�ালির বা TDEE Ʊত 

Ʊপưেছ Ʊগেছন। এখন যখন ওজন কমা Ʊথেম যােব তখন আপনােক আবার BMR Ʊথেক ŭś করেত হেব 

এবং একই ভােব ক�ালির বাড়ােত থাকেত হেব। যতিদন আপিন আপনার িফটেনস Ʊগােল না Ʊপưছেবন 

ততিদন এভােব পুনরাবৃিó করেত থাকেত হেব।  

 

দীঘƳিদন �াশ ডােয়ট বা Ʊলা ক�ালির ডােয়ট কের Ʊমটাবিলক ড�ােমজ হেয় Ʊগেল তা িরেকাভািরর জন� িরভাসƳ 

ডােয়িটং ƱবŻ। Ʊকউ যিদ মাসল Ʊগইন করেত চায় তেব তার জেন�ও িরভাসƳ ডােয়িটং Ʊবশ কােজর। আবার 

ফ�াটলস ķ�াটু িহট  করেল বা ওজন কমা Ʊথেম Ʊগেল Ʊসটা Ʊথেক Ʊবিরেয় আসার জন� িরভাসƳ ডােয়ট 

Ʊটকিনক অনুসরণ করা Ʊযেত পাের।



 

 

Ʊকান ডােয়ট আপনার জন� ƱবŻ? 
আমােদর একটা বদভ�াস আেছ, কাউেক িফট হেত Ʊদখেল Ʊস Ʊকান ডােয়ট ফেলা কেরেছ Ʊসটা জানার জন� 

পাগল হেয় পিড়। অেনেক ƝবƝ একই ডােয়ট বা ম�াে�া Ʊরিশও ফেলা করা ŭś কের। সত� কথা হল সবার 

িফটেনস Ʊগাল, শরীর আলাদা। আর এক ডােয়ট সবার জন� কাজ করেবনা। আেরকটা Ʊবাঝার ব�াপার হল 

এেফাটƳ ছাড়া কখেনা ফলাফল আেসনা। যিদ আপিন Ʊলা-কাবƳ ডােয়ট ফেলা কের Ʊরজাš পান তেব Ʊসটাই 

কের যান। এখন আেরকজনেক Ʊদখেলন িকেটােজিনক ডােয়ট কের িফট হেয় Ʊগেছ, আপনার Ʊলা-কাবƳ Ʊছেড় 

িকেটােজিনক করেত যাওয়া কখেনাই িঠক হেবনা। আপনােক বুঝেত হেব আসেল আপনার Ʊকানটা Ĵেয়াজন। 

সবার িফটেনস Ʊগাল আলাদা, তাই সবাইেক িভĨ রাƌায় হাঁটেত হেব িনেজর িফটেনস Ʊগাল অজƳন করেত। 

যিদ একই ডােয়ট কের ফ�াট বানƳ, মাসল Ʊগইন বা ƱমইেĖন করা Ʊযত তেব সব কতইনা সহজ হেতা। 

আসেল সবিকছু এত সহজ না।  

আমরা এখন িতনটা ফ�া�র িনেয় আেলাচনা করেবা যা পেড় আশাকির আপিন িনেজর জন� সিঠক ডােয়ট আর 

ম�াে�া Ʊরিশও িঠক করেত পারেবন। 

 

ফ�া�র ১: িফটেনস Ʊগাল 

ডােয়ট করার আেগ আপনােক Ĵথেমই িঠক করেত হেব আপনার িফটেনস Ʊগাল। আপিন লীন ম�াস Ʊগইন 

করেত চান, না ফ�াট লস করেত চান, না ƱমইেĖন করেত চান। এখন আপনার মাথায় Ĵű আসেত পাের যিদ 

আিম একই সােথ ফ�াট লস আর মাসল Ʊগইন করেত চাই তেব? আসেল এটা হল এমন একটা অবƐা 

Ʊযখােন আপিন সিঠকভােব একটা Ʊগাল সামলােত পারেবন। ফ�াট লস করার পাশাপািশ লীন ম�াস Ʊগইন হেত 

পাের, তেব Ʊকান Ĵেসস পুেরাদেম হেবনা। Ʊকন? কারণ কােবƳাহাইেäট এর Ʊরিশও Ʊবিশ থাকেল তা লীন 

ম�াস Ʊগইন করেত সাহায� কের, Ʊযখােন Ʊলা কােবƳাহাইেäট Ʊরিশও ফ�াট লস বাড়ায়।  

তেব িকছু পĆিত আেছ যা অনুসরণ কের আপিন �মানুসাের ফ�াট লস এবং মাসল Ʊগইন করেত পারেবন। 

Ʊযমন কাবƳ সাইি ং Ʊটকিনক,  Ʊযখােন আপিন হাই কাবƳ িপিরয়ড এ মাসল িবţ হেব আবার Ʊলা কাবƳ 

িপিরয়েড ফ�াট লস হেব।  নতুন িকছু গেবষণায় Ʊদখা Ʊগেছ ইĖারিমেটĖ ফািƉং এর মাধ�েম একই সােথ 

ফ�াট লস এবং মাসল Ʊগইন হয়। তেব দুই Ʊ¢েøই ফলাফল িভĨ হেত পাের, আর ম�াে�া Ʊরিশওর উপর 

অেনক িকছু িনভƳরশীল।  

িনিবƳেশেষ আপিন Ʊয Ʊগাল ই িঠক কেরন না Ʊকন, আপিন Ʊবিশ মাসল Ʊগইন করেবন বা Ʊবিশ ফ�াট লস 

করেবন যিদ একটা িনিদƳŻ Ʊগােল মনেযাগী Ʊহান। একসােথ সব করেত Ʊগেল Ʊকানটাই সিঠকভােব হেবনা। 

অেনক িফটেনস এথেলট একটা িনিদƳŻ সময়, Ʊযমন কেয়ক সĮাহ বা মাস মাসল Ʊগইন ƱĴাগাম ফেলা কের 

তারপর ফ�াটলস ƱĴা²াম, লীন িফিজক Ʋতির করার জন�।



 

 

ম�াে�ািনউিÞেয়Ė Ʊরিশও 

আমােদর Ĵিতিদেনর খাবাের িক পিরমাণ কােবƳাহাইেäট , ƱĴািটন এবং ফ�াট থাকেব Ʊসটােক বলা হয় 

ম�াে�ািনউিÞেয়Ė Ʊরিশও। িবিভĨ ডােয়ট Ʊভেদ এবং িফটেনস Ʊগাল অনুসাের এই Ʊরিশও কমেবিশ হেয় 

থােক। যারা বিড িবিţং করেত চায় বা ওজন বাড়ােত চায় তােদর জন� হাই-কাবƳ ডােয়ট। যারা ƱমইেĖন 

করেত চায় তােদর জন� Ʊমাডােরট-কাবƳ বা Ʊজান ডােয়ট। আর যারা ফ�াট লস করেত চায় তােদর জন� Ʊলা-

কাবƳ ডােয়ট। িনেচর ছিবেত Ʊরিশওর আইিডয়া Ʊদয়া হল। 

 

সবসময় Ʊখয়াল রাখেবন ফ�াট Ʊযন Ʊটাটাল ক�ালিরর ১৫% এর কম না হয়। Ʊযেহতু আমােদর হরেমান Ʋতির 

হয় ƱকােলেƉরল এবং ফ�ােটর অণু Ʊথেক। ১৫% এর কম ফ�াট হেল তা নরমাল হরেমান Ʊলেভল Ʊক কিমেয় 

িদেব। এর ফেল শরীের এসব হরেমান ďারা পিরচািলত িবিভĨ কাজ ব�াহত হয়, Ʊযমন Ʊ²াথ এবং 

ƱডেভলপেমĖ, Ʊমটাবিলজম, িরেĴাডাকশন এবং মুড। ফ�াট কম Ʊখেল আমােদর শরীেরর ফ�াট সিলবল 

িভটািমন A, D, E এবং K Ʊশাষণ করার ¢মতা ƣাস পােব। আবার আমােদর শরীর যিদ যেথŻ পিরমােণ 

এেসিĬয়াল ফ�ািট এিসড না পায় তেব তা আমােদর Ʊকালন ক�াĬার, ƱŅƉ ক�াĬার এবং ĴেƉট ক�াĬােরর 

ঝুঁিক বাড়ায়। তেব Ʊয Ʊকান ফ�াট হেলই চলেব না। আপনােক Ʊহলিদ ফ�াট ƱসাসƳ Ʊথেক ফ�ােটর চািহদা 

Ʊমটােত হেব, Ʊযমন: মেনা-আনস�াচুেরেটড ফ�াট (এ�ােভাকােডা, িডেমর কুসুম,অিলভ Ʊতল, বাদাম) িমিডয়াম 

Ʊচইন Þাইিµসারাইড(MCT) বা নািরেকল Ʊতল এবং ওেমগা-৩ ফ�ািট অ�ািসড( সামুিČক মাছ, িতিস,আখেরাট, 

বাদাম)। 

 

ফ�া�র ২: বিড টাইপ 

আমরা িফটেনস Ʊগাল সŐেকƳ জানলাম এবং Ʊকান ম�াে�া Ʊকান ধরেনর িফটেনস Ʊগাল এর জন� পারেফ� 

Ʊসিটও Ʊজেনিছ। এখন আপনার আেরকিট িজিনস জানেত হেব Ʊসিট হল আপনার বিড টাইপ। আপনার বিড 

টাইেপর উপর িনভƳর কের আপিন কাবƳ কতটা টলােরট করেত পারেবন। বিড টাইপ জানার পর আপিন 

আপনার ম�াে�া Ʊরিশও আরও ফাইন িটউন করেত পারেবন। 



 

 

িতন ধরেণর বিড টাইপ আেছ, এে�ামফƳ, ƱমেসামফƳ আর এেęামফƳ। অেনক মানুষ আবার মাঝামািঝ 

ক�াটাগিরেত পেড়। এেęামফƳ বিডটাইপ এর মানুষ এে�ামেফƳর একদম িবপরীত, অেনক মানুেষর বিডটাইপ 

এেęামফƳ-ƱমেসামফƳ অথবা এে�ামফƳ-ƱমেসামফƳ ক�াটাগিরর সমīেয় হয়। যিদ আপনার মেধ� িতনটা ক�াটাগিরর 

িকছু না িকছু ªণাবলী িবদ�মান থােক আর িďধা²ƌ হেয় যান Ʊয Ʊকানটা আপনার বিডটাইপ, তখন Ʊয 

বিডটাইেপর সােথ আপনার সবেচ Ʊবিশ িমল পােবন Ʊসটা ধের ম�াে�া Ʊরিশও িঠক করেবন। বিডটাইপ 

কখেনা িফ§ড থােকনা, এটা ডােয়ট, ওয়াকƳআউট, লাইফ-Ɖাইল আর সমেয়র সােথ পিরবিতƳত হেত থােক। 

এবার আমরা আেরকটু িবƌািরত জানেবা এবং Ʊকান ধরেনর বিডটাইপ এ Ʊকান ম�াে�া Ʊরিশও ভাল কাজ 

কের তা জানেবা। িতনধরেনর বিড টাইেপর মানুষ Ʊদখেত Ʊকমন হয় তার উদাহরণƗŜপ িনেচ একিট ছিব 

Ʊদয়া হল। 

 

 

এে�ামফƳঃ এই বিড টাইেপর মানুষ পাতলা িলকিলেক হয়। হাড় Ʊদখা যায়, কাঁধ এবং বুেকর সাইজ Ʊছাট হয় 

এবং Ʊমটাবিলজম অেনক ফাƉ। এে�ামফƳ রা সাধারণত সহেজ ওজন বাড়ােত বা মাসল Ʊগইন করেত 

পােরনা। এেদেক হাডƳেগইনার ও বলা হেয় থােক। আপনার পিরিচত অেনক Ʊক Ʊদখেবন Ĵচুর খাবার খায় 

িকĝ Ʊকানভােবই ওজন বােড়না। এেদর থাইরেয়ড হরেমান অেনক Ʊবিশ থােক বা হাইপারথাইরেয়েডর সমস�া 

থােক। একটাই ভাল িদক হল এরা খুব সহেজ লীন বিড ƱমইেĖন করেত পাের। এেদর ডােয়েট 

কােবƳাহাইেäট পােসƳেĖজ এবং ক�ালির অেনক Ʊবিশ রাখেত হয় মাসল ক�াটাবিলজেম বাধা িদেত। 

ডােয়ট সােজশনঃ এে�ামফƳেদর ডােয়েট কােবƳাহাইেäট যতটা Ʊবিশ পারা যায় রাখেত হেব। তারা মাসল Ʊগইন, 

ফ�াটলস বা ƱমইেĖন করেত চায় তার উপর িনভƳর কের Ʊটাটাল ক�ালিরর ৩০-৬০%  কােবƳাহাইেäট রাখেত 

হেব। কােবƳাহাইেäট Ʊবিশ থাকেল তা লীন ম�াস Ʊগইন করেত সাহায� করেব আর কােবƳাহাইেäট কম হেল 

ফ�াট লেস সাহায� করেব। আমার মেত যিদ মাসল Ʊগইন করেত চায় তেব ৫০-৬০% কােবƳাহাইেäট,  

ƱমইেĖন করেত চাইেল ৪০-৫০% আর ফ�াট লস করেত চাইেল ৩০-৩৫% কােবƳাহাইেäট রাখেত হেব।



 

 

আর অবশ�ই Ʊটাটাল ক�ালিরর ২৫% ƱĴািটন Ʊথেক আসেত হেব। কাবƳ এবং ƱĴািটন Ʊরিশওর পর বািকটা 

ফ�াট িদেয় ১০০% পূরণ করেত হেব। Ʊযমনঃ লীন Ʊগইেনর জন� এে�ামফƳ, ৫৫% কাবƳঃ ২৫ ƱĴািটন আর 

২০% ফ�াট Ʊরিশওেত ডােয়ট করেব অপরিদেক ফ�াট লেসর জন� ৩০:২৫:৪৫(কাবƳ:ƱĴািটন:ফ�াট) Ʊরিশও 

ফেলা করেব। 

 

ƱমেসামফƳঃ এই বিড টাইেপর মানুষ সাধারণত মাসকুলার হয়। তারা শ�েপা�, এেথেলিটক মাসকুলার 

বিড,চওড়া কাঁধ এবং মজবুত হােড়র গঠন থােক। ƱমেসামফƳেদর মাসল Ʊগইন বা ফ�াট লস করেত অŧ একটু 

সমস�া হয়, তেব তারা এে�ামফƳেদর Ʊচেয় čত ফ�াট Ʊগইন কের। ƱমেসামফƳরা Ʊমাডােরট Ʊলেভেল কাবƳ 

টলােরট বা সহ� করেত পাের কারণ তােদর পযƳাĮ µাইেকােজন ƱƉােরজ থােক। যিদ কাবƳ Ʊথেক অেনক Ʊবিশ 

ক�ালির আেস তেব ওজন বাড়েত পাের। 

ডােয়ট সােজশন: ƱমেসামফƳেদর জন� Ʊমাডােরট কােবƳাহাইেäট ভাল কাজ কের, Ʊটাটাল ক�ালিরর ২০-৫০% 

কােবƳাহাইেäট থাকেত হেব। আমার মেত যিদ মাসল Ʊগইন করেত চায় তেব হাই ƱরØ বা ৪০-৫০% 

কােবƳাহাইেäট,  ƱমইেĖন করেত চাইেল িমড ƱরØ বা ৩০-৪০% আর ফ�াট লস করেত চাইেল ২০-৩০% 

কােবƳাহাইেäট রাখেত হেব। ফ�াট লস Ʊক Ĵাধান� িদেত চাইেল ফ�াট এবং ƱĴািটেনর পিরমাণ বািড়েয় 

কােবƳাহাইেäট কমােত হেব। Ʊটাটাল ক�ালিরর ফ�াট Ʊযন ৪০% এর Ʊবিশ না হয় এবং ƱĴািটন অবশ�ই ২০-

২৫% থাকেত হেব।  

 

এেęামফƳঃ এ বিডটাইেপর মানুষেক তুলতুেল বলা যায়। এেদর রাউę বিড Ʊশইপ হয়, থলথেল শরীর এবং 

Ʊমটাবিলজম অেনক ƱƜা হয়। এেęামফƳরা অেনক Ʊবিশ মাসল Ʊগইন করেত পাের বািকেদর তুলনায়, তেব 

তােদর শরীের এিডেপাস িটসু�র পিরমাণ Ʊবিশ থাকার কারেণ সহেজ ফ�াট Ʊগইন করার সŕাবনা অেনক। তাই 

তােদর ডােয়েট অিতির� কােবƳাহাইেäট ফ�াট িহসােব জমা হয়, তাই ডােয়েট কােবƳাহাইেäট Ʊবিশ থাকেল 

তােদর জন� ওজন কমােনা বা লীন িফিজক িবţ করা অেনক কিঠন হেয় যায়। 

 

ডােয়ট সােজশনঃ এেęামফƳ Ʊদর সবসময় Ʊলা-কােবƳাহাইেäট থাকা উিচৎ। Ʊটাটাল ক�ালিরর ১০-৪০% 

কােবƳাহাইেäট রাখেত পারেব তােদর িফটেনস Ʊগাল অনুযায়ী।যিদ মাসল Ʊগইন করেত চায় তেব ৩০-৪০% 

এর Ʊবিশ কােবƳাহাইেäট রাখেত িনেষধ করেবা,  ƱমইেĖন করেত চাইেল িমড ƱরØ বা ২০-৩০% 

কােবƳাহাইেäট আর ফ�াট লস করেত চাইেল ১০-২০% কােবƳাহাইেäট রাখেত হেব।  

Ĵিতটা বিড টাইেপর মানুষ কােবƳাহাইেäট এর Ʊরিশও উপেরর িনয়ম অনুসাের িঠক করেব এবং বািকটা 

ƱĴািটন এবং ফ�াট িদেয় পূরণ করেব। বািকটা Ʊটাটাল ক�ালিরর ২৫-৫০% ƱĴািটন আর ১৫-৪০% ফ�াট Ʊথেক 

আসেব।



 

 

ফ�া�র ৩: Ʊজęার 

িফটেনস Ʊগাল আর বিড টাইেপর Ʊথেক সবেচ কম আেলাচনা করা হয় Ʊজęার িনেয়। এসব ফ��র ছাড়াও 

আপনােক ম�াে�া Ʊরিশও কমেবিশ কের িনেজর পারেফ� Ʊরিশও  Ʊবর করেত হেব। সাধারণত Ʊমেয়রা মাসল 

µাইেকােজেনর Ʊচেয় ফ�াট বােনƳ Ʊবিশ দ¢। এ কারেণ হয়েতা তারা Ʊছেলেদর Ʊচেয় কম কােবƳাহাইেäট এ 

চলেত পাের। Ʊমেয়রা এ§ারসাইেজর সময় কােবƳাহাইেäট এর Ʊচেয় ফ�ােটর উপর Ʊবিশ িনভƳর কের। 

 

ডােয়ট সােজশনঃ Ʊমেয়েদর শরীর ফ�াট বােনƳ দ¢ এর মােন এটা জśির না Ʊয তােদর Ʊছেলেদর Ʊথেক কম 

কাবƳ Ʊখেত হেব। একজন এে�ামফƳ Ʊমেয় Ʊয হাই ইনেটনিসভ ওয়াকƳআউট কের তার একজন ƱসেডĖাির বা 

কম এি�ভ এেęামফƳ Ʊছেলর Ʊচেয় Ʊবিশ কাবƳ Ĵেয়াজন। আবার একজন ƱমেসামফƳ Ʊছেল Ʊয ওজন ƱমইেĖন 

করেত চায় তার হাই কােবƳাহাইেäট Ʊরিশও দরকার, ৪০% হেত পাের Ʊযখােন একই বিডটাইপ এর Ʊমেয় যিদ  

ওজন ƱমইেĖন করেত চায় তেব তার কােবƳাহাইেäট Ʊরিশও ৩০% রাখেত হেব।  

Ʊশষ কথা হল এত িহসাব Ʊদেখ মাথা ªলােত পাের, যা Ɨাভািবক। উপেরর টিপক ªেলা বার বার পেড় 

আপনার Ʊবাঝার ƱচŻা করেত হেব এবং Ʊবিসক টা রĮ করেত হেব। উপেরর িহসাব অনুসরণ কের আপিন 

Ʊকান Ʊরিশও Ʊথেক ŭś করেবন তার একটা আইিডয়া পােবন। এর পর আপনােক উইকিল Ĵে²স Ʊদেখ 

ম�াে�া Ʊরিশও কমেবিশ করেত হেব। খাতা কলেম িহসাব কের কখেনাই একদম পারেফ� ম�াে�া Ʊরিশও 

Ʊবর করেত পারেবন না। ম�াে�া Ĵিতিনয়ত এডজাƉ করেত হেব, তারপর সিঠক Ʊরিশও Ʊবর করেত হেব 

যা আপনার জন� ƱবŻ কাজ করেছ। যা আপনার িফটেনস Ʊগাল আর বিড টাইেপর সােথ িমলেব। এভােব 

এডজাƉ কের সুইট পেয়Ė খু ঁেজ Ʊপেল Ʊসই Ʊরিশওেতই িƉক Ʊথেক ডােয়ট করেত হেব িফটেনস Ʊগাল 

অজƳন করা পযƳĜ। যিদ মােঝ Ʊরজাš আশানুŜপ না হয় তেব ম�াে�া আবার এডজাƉ করেত হেব। ম�াে�ার 

সােথ ক�ালিরও অেনক ªśüপূণƳ। সিঠক ম�াে�ার সােথ সিঠক ক�ালির টােগƳট ও জśির। আর Ĵপার 

িনউিÞশেনর সােথ সিঠক ওয়াকƳআউট ķ�ান আপনার যাøােক আরও মসৃণ কের তুলেব। ডােয়ট ৮০% এটা 

Ʊযমন সিঠক, পাশাপািশ ২০% ওয়াকƳআউট ও জśির। সিঠক ওয়াকƳআউট ķ�ান ছাড়া ŭধু ডােয়ট কের লীন, 

এেথেলিটক বিড বা পারেফ� বিড Ʊশইপ কখেনাই পােবন না। তাই ম�াে�া Ʊরিশও, ক�ালির টােগƳট আর 

ওয়াকƳআউট ķ�ান এ িতনটােক সমান ªśü িদেত হেব যিদ আপনার িফটেনস Ʊগাল এিচভ করেত চান। 

 



 

 

জনিĴয় ডােয়ট এবং ডােয়েটর Ʊকৗশল  
আমরা ইিতমেধ� Ʊজেনিছ Ʊকান ডােয়ট কােদর জন� ভাল কাজ কের। সিত� বলেত ডােয়ট বেল িকছু Ʊনই, 

সবªেলাই হল ম�াে�া Ʊরিশওর Ʊহরেফর এবং িকছু খাবাের িবিধ িনেষধ িদেয় িনিদƳŻ িকছু িনয়ম। আপিন যিদ 

ম�াে�া ব�াপার টা Ʊত এ§পাটƳ হেত পােরন তেব আপনার Ʊকান ডােয়েটর ধার ধরা লাগেব না। এখন আমরা 

পপুলার িকছু ডােয়ট এবং ডােয়েটর Ʊকৗশল সŐেকƳ সংে¢েপ জানেবা। এর আেগ আমরা Ʊলা কাবƳ, 

Ʊমাডােরট কাবƳ এবং হাই কাবƳ ডােয়ট িনেয় আেলাচনা কেরিছ এবং Ʊজেনিছ Ʊকানটা কার জন� ভাল তাই 

আবার িরিপট করেবা না, এই িতনটা বােদ বািকªেলা িনেয় একটু আেলাচনা করেবা। 

 

িকেটােজিনক ডােয়ট 

িকেটােজিনক ডােয়েটর ম�াে�া Ʊরিশও হল ৫% কােবƳাহাইেäট, ২৫% ƱĴািটন এবং ৭০% ফ�াট৷ এই ডােয়ট 

ফ�াটলেসর জন� ভাল তেব অেনক িƊ�িল ফেলা করেত হয়। অন�ান� ডােয়েট Ʊযমন টুকটাক ভুল হেল সমস�া 

নাই, িকেটােত ভুল করার অবকাশ Ʊনই। খুব Ɗং Ʊডিডেকশন ছাড়া িকেটা করা সŕব হয়না৷ তাই এই ডােয়ট 

সবার জন� নয়। 

এই ডােয়েট সুিবধা হল,  ¢ুধা কম লােগ।  এছাড়া িকেটােজিনক ডােয়ট Ʊলা-কােবƳর মতই ফলাফল Ʊদয়। 

কােবƳাহাইেäট আর Ʊসািডয়াম দুেটাই বিডেত পািন ধের রাখেত সাহায� কের৷ আর িকেটােত ৫% 

কােবƳাহাইেäট মােন কাবƳ িহসােব ŭধু সবিজ ছাড়া িকছুই খাওয়া যায় না। তাই Ĵথম সĮােহ Ɲট কের ২-৩ 

Ʊকিজ ওজন কম Ʊদখায়, শরীর Ʊথেক পািন Ʊবর হেয় যাবার কারেণ। আবার ভাত śিট Ʊখেল এ ওজন িফের 

আেস।  

এই Ɲট কের কেম যাওয়া ওজন বাদ িদেল, িকেটা আর Ʊলা কােবƳ ফলাফল ১৯/২০ পাথƳক� হয়৷ Ĵথম িদেক 

čত ওজন কমেত Ʊদখা অেনেকর কােছ Ʊমািটেভশন িহসােব কাজ কের তাই অেনক এ§পাটƳ ŭśেত িকেটা 

সােজŻ কের৷ তাছাড়া Ʊছাটখােটা আেরা অেনক সুিবধা আেছ, িকছু Ʊমিডেকল কিęশেন িকেটা অন�ান� ডােয়ট 

Ʊথেক Ʊবটার কাজ কের। সুƐ কােরা Ʊ¢েø খুেব Ʊবিশ সুিবধা িদেব িকেটা তা বলা ভুল হেব৷  

 

খুব সহেজ িকেটার Ʊমকািনজম টা বিল। আমােদর শরীেরর শি�র Ĵধান Ʊযাগানদাতা হল কােবƳাহাইেäট আর 

Ʊসেকęাির হল ফ�াট৷ ফ�াট হল শরীেরর িরজাভƳ এনািজƳ, যিদ কখেনা Ĵাথিমক এনািজƳর ঘাটিত হয় তেব 

এখান Ʊথেক শরীর এনািজƳ িনেব। এখন কাবƳ খাওয়া এেকবাের বĥ কের িদেল শরীর িরজাভƳ Ʊথেক এনািজƳ 

িনেব Ʊবঁেচ থাকার জন�। তাই িকেটা ডােয়েট আমােদর শরীর ŭধু ফ�াট বােনƳ Ʊফাকাস কের Ʊবিশ, তাই Ʊবশ 

ইেফি�ভ ফলাফল আেস এেত। বিডর ফ�াট Ʊথেক এনািজƳ Ʊনয়ােক বলা হয় িকেটািসস। ফ�াট Ʊভেঙ িকেটােন 

śপাĜিরত হেয় আমােদর শি� Ʊযাগান Ʊদয়।



 

 

িকেটা Ʊত আপিন সবুজ সবিজ, মাছ, মাংস িডম, Ʊতল, বাটার, িঘ এসব Ʊখেত পারেবন।  কােবƳাহাইেäট 

অথƳাৎ ভাত, śিট, ডাল,ফল,  িমিŻজাতীয় সবধরেনর খাবার বাদ িদেত হেব৷ ১০০ ²াম Ʊকান খাবাের যিদ ৪ 

²ােমর Ʊবিশ কােবƳাহাইেäট থােক তেব Ʊসটা খাওয়া যােবনা িকেটােত।  

আমােদর শরীর কােবƳাহাইেäট এ চেল তাই হটাৎ কের যখন ফ�ােট চলা ŭś করেব তখন িকছু শারীিরক 

পিরবতƳন Ʊদখা িদেব, মেন হেব অসুƐ হেয় যািÅ। এটােক িকেটা Ļু বেল। িকেটা Ļুেত বিম বিম ভাব, কািশ, 

 ািĜ আসা, মাথাব�থা ইত�ািদ হেত পাের। ŭśর Ĵথম ৪-৫ িদন এ সমস�া থােক তারপর িঠক হয় যায়  

 

আপনার শরীর িকেটািসেস Ʊগেছ িকনা তা িকছু ল¢ণ Ʊদেখ বুঝেত পারেবন। 

✓  Ĵƙােবর পিরমাণ বৃিĆ: ŭśেত Ʊবশ Ʊদৗড়ােত হেব টয়েলেট। 

✓  গলা ŭিকেয় যাওয়া: িপপাসা বাড়েব। 

✓  ŭśর িদেক িনųােস িকছুটা দুগƳĥ হয় Ʊযটা পের চেল যােব। গĥটা অেনকটা ফেলর মেতা বা 

অেনকটা Ʊনইলপিলশ িরেমাভােরর মেতা হেত পাের। 

✓  ¢ুধা কেম যােব িকĝ শরীর দুবƳল লাগেব না। 

িকেটা Ʊত িচট Ʊড বা িরিফড Ʊড ১৫-২০ িদন পর Ʊনয়া যায়। তেব এ§পাটƳ সােজশন হল একমাস টানা 

িকেটা করা, তারপর িচট Ʊড Ʊনয়া৷  

িটিপক�াল িকেটা িমল অেনকটা িনেচর মত 

সকাল ৮ টা িচজ/পিনর ৫০ ²াম+ িডম ২ টা 

 

সকাল ১১ টা িচজ/পিনর ৫০ ²াম 

 

দুপুর ১ টা Ʊবানেলস িচেকন ১০০ ²াম+নািরেকল Ʊতল ২০ িম.িল.+ পালং বা Ʊযেকােনা সবুজ শাক ২০০ ²াম 

িবকাল ৫ টা িডম ƱসĆ ২ টা 

রাত ৯ টা Ʊবানেলস িচেকন ১০০ ²াম+ ৫০ ²াম িচজ+ নািরেকল Ʊতল ১৫ িম.িল.+ Ņকিল ২০০ ²াম। 

এই চাটƳ Ʊকউ ƝবƝ ফেলা করেত যােবন না৷ িনেজ বুেঝ ŭেন িনেজর মত কােƉামাইজ কের িনেবন। িকেটা 

ডােয়ট Ʊকমন হয় এটা ধারণা Ʊদবার জন� Ʊদয়া।   

িকেটােত শরীর খুব সহেজই িডহাইেäেটড হেয় যায়। তাই ৫-৬ িলটার পািন এভােরেজ খাওয়া উিচৎ।  আর 

লবণ একটু Ʊবিশ খাওয়া উিচৎ Ʊসািডয়ােমর ঘাটিত পূরেণ। Ʊকান Ĵকার Ʊমিডেকল ইসু� থাকেল এ§পাটƳ 

গাইেডĬ ছাড়া িকেটা করা উিচৎ হেবনা৷ িকেটা িনেয় আেরা িবƌািরত জানেত আমােদর ওেয়বসাইেট আিটƳেকল 

এবং িভিডও পােবন। 



 

 

এ�াটিকনস ডােয়ট 

এ�াটিকনস আসেল Ʊকান ডােয়ট না, এটােক Ɗ�ােটিজ বলা যায়। এই ডােয়েটর ৪ টা ধাপ। Ĵথম ধােপ 

িকেটােজিনক এর মত খাবার Ʊখেত হেব ১৫ িদন৷ িďতীয় ধাপ হল Ʊলা-কাবƳ, এটা চলেব যতিদন না টােগƳট 

ওজেনর খুব কাছাকািছ না আসেছন, অথƳাৎ আর ৩-৪ Ʊকিজ কমেত হেব। তৃতীয় ধােপ টােগƳট ওজেন যাওয়া 

পযƳĜ অথƳাৎ Ʊশষ ৩-৪ Ʊকিজ কমােত হেব Ʊমাডােরট কাবƳ বা Ʊজান ডােয়ট কের৷ চতুথƳ ধাপ হল টােগƳেট এেস 

Ʊগেল হাই কাবƳ ফেলা করা ওজন ƱমইেĖন করেত।  

আমার পােসƳানািল এই ডােয়িটং এেĴাচ টা পছĢ। এভােব করেল কমােনা ওজন সহেজ ধের রাখা যায়৷  

 

ইĖারিমেটĖ ফািƉং 

ডােয়েটর জনিĴয় একটা Ʊটকিনক হল ইĖারিমেটĖ ফািƉং৷ এটা অেনকটা Ʊরাজার মতই। একটা িনিদƳŻ 

সমেয় খােবন বািক সময় না Ʊখেয় থাকেবন৷ িফিডং উইেęা ৪-৮ ঘçার থােক মােন এর মেধ� সব খাবার 

Ʊখেত হেব৷ ফািƉং উইেęা ১৬-২০ ঘçা, ফািƉং সমেয় পািন, চা-কিফ িচিন ছাড়া Ʊখেত পারেবন অথƳাৎ 

ক�ালির নাই এমন সবিকছু ফািƉং সমেয় Ʊখেত পারেবন৷  

 

যােদর লাইফƉাইল অেনক Ʊহকিটক, সারািদন ব�ƌ বা অিফস বা বাইের থাকেত হয় তােদর জন� এই এেĴাচ 

ভাল কাজ কের৷ Ʊয সময় টা আপিন বাইের বা ব�াƌ থাকেছন তখন ফাƉ করেছন আর যখন িĺ তখন 

িনেজর মত কের Ʊহলিদ িমল Ʋতির কের খােÅন। এেত ি ন ডােয়ট বা িƊ�িল ডােয়ট ƱমইেĖন করা খুব 

সহজ হয়৷ পাশাপািশ ওজন কমােত এবং ƗােƐ�র উĨিতেত কাযƳকর ভুিমকা আেছ ইĖারিমেটĖ ফািƉং এর৷  

সহেজ বলা যায় দুপুর ১২ টা Ʊথেক রাত ৮ টা পযƳĜ খােÅন বািক সময় না Ʊখেয় থাকেছন বা ফািƉং 

করেছন। িনেজর সুিবধামত টাইম িঠক কের িনেবন Ʊকান সময়টুকু খােবন আর Ʊকান সময় টুকু ফািƉং 

করেবন৷  

কাবƳ সাইি ং 

কাবƳ সাইি ং একই সােথ ফ�াটলস এবং মাসল Ʊগইন করার জন� জনিĴয়। তাছাড়া যারা একই প�াটােনƳ 

ডােয়ট করেত করেত িবর� তােদর জন� এই Ʊটকিনক Ʊবটার। কাবƳ সাইি ং হল কাবƳ কম Ʊবিশ কের ডােয়ট 

করা পুরা সĮােহ।  সĮােহ ৩ িদন Ʊলা কাবƳ, িতন িদন Ʊমাডােরট কাবƳ আর ১ িদন হাই কাবƳ৷ বা িনেজর মত 

কিŔেনশন কের Ʊনয়া।  

 



 

 

কাবƳ ব�াকেলািডং 

এটা লীন মাসল Ʊগইন করার জন� Ʊবটার। যােদর অŧেত ওজন Ʊবেড় যায় বা এেęামফƳ টাইেপর বিড তােদর 

জন� ƱবŻ। এটার িনয়ম হল ওয়াকƳআউট করার ঘĖাখােনক পর কাবƳ Ʊখেত হেব, সারািদেন যতটা কাবƳ খােবন 

তার ৬০-৭০% ওয়াকƳআউেটর পের বািকটা রােত খাওয়া। এভােব কাবƳ Ʊখেল তা ফ�াট িহসােব জমা হবার 

সŕাবনা অেনকটা থােকনা বলেল চেল৷ ধরা যাক আপিন Ʊলা কাবƳ ডােয়ট করেছন, সারািদেন কাবƳ িহসােব ৪ 

টা śিট খােÅন। এখন ৩ টা śিট ওয়াকƳআউেটর ঘĖা খােনক পর আর ১ টা রােত। এভােব Ʊখেলই হেয় 

Ʊগল কাবƳ ব�াকেলািডং। 

ম�াে�া িহসাব করা 

ডােয়ট চাটƳ বানােনার আেগ সবেচেয় জśির িজিনস হল ম�াে�া িহসাব করেত পারা। আপিন Ʊয ডােয়ট ফেলা  

করেবন তার ম�াে�া Ʊরিশও জানেত হেব আর কত ক�ালিরর চাটƳ বানােবন Ʊসটা জানেত হেব। 

এটা সহেজ করেত চাইেল www.losetogainbd.com/tools এই িলেº িগেয় ম�াে�া ক�ালকুেলটের িগেয় 

যত ক�ালিরর চাটƳ বানােত চান Ʊসটা ইনপুট িদেয় ডােয়ট িসেল� করেলই আপনােক বেল িদেব Ʊস ডােয়েট 

কত ²াম কাবƳ, ƱĴািটন এবং ফ�াট Ʊখেত হেব।

 

এখন Ʊকউ যিদ চান খাতা কলেম িহসাব করেত চান তেব Ĵথেম জানেত হেব Ʊকান ম�াে�ািনউিÞেয়Ė এ 

কত ক�ালির।  

ম�াে�ািনউিÞেয়Ė কােবƳাহাইেäট ƱĴািটন ফ�াট 

ক�ালির ৪ ৪ ৯ 

 

http://www.losetogainbd.com/tools


 

 

এবার িনেচর মত িহসাব করেত হেব। আমরা Ʊলা- কােবƳর ২৫:৩৫:৪০ Ʊরিশওর ২০০০ ক�ালিরর িহসাব Ʊবর 

করেবা।  

 ২৫% কাবƳঃ ২০০০ × ০.২৫ = ৫০০ ÷ ৪ = ১২৫ ²াম। 

 ৩৫% ƱĴািটনঃ ২০০০ × ০.৩৫ = ৭০০ ÷ ৪ = ১৭৫ ²াম। 

 ৪০% ফ�াটঃ ২০০০ × ০.৪০ = ৮০০ ÷ ৯ = ৮৮ ²াম। 

উপেরর মত কের আমরা সহেজই Ʊযেকান ডােয়েটর ম�াে�া Ʊরিশও জানেল িহসাব কের বলেত পারেবা কত 

²াম কাবƳ, ƱĴািটন এবং ফ�াট Ʊখেত হেব। এবার ªগল এ সহেজই Ʊযেকােনা খাবােরর ম�াে�া পােবন , ŭধু 

িলখেবন “ Nutrition fact of (food name)” তাহেলই চেল আসেব। এবার িবিভĨ খাবার আপনার 

ফুড িলেƉ এড কের িহসাব কের িনেবন যত ক�ালিরর চাটƳ Ʊস অনুযায়ী সব ম�াে�া যত ²াম তার কাছাকািছ 

িমলেছ  িকনা। আমরা আরও িবƌািরত একটু পেরই Ʊদখব। 

 

Ʊকস Ɖািড এবং ডােয়ট চাটƳ বানােনা 
এবার আমরা দুইটা Ʊকস Ɖািড Ʊদখব এবং তােদর জন� ডােয়ট ķ�ান িডজাইন করেবা এত¢ণ যা িশখলাম 

Ʊসªেলার উপর িভিó কের। আশাকির আপনারাও সহেজ িনেজর ডােয়ট ķ�ান িনেজ বানােত পারেবন। Ʊকস 

Ɖািড দুেটা নীেচ Ʊদয়া হল।

 



 

 

উপেরর Ʊটিবেলর তথ� Ʊথেক িকছু িজিনস বুঝেত পারিছ তার উÄতা িহসােব ƗাƐ�কর ওজেন আসেত তােক 

১৬ Ʊকিজ মত কমেত হেব এবং বিড ফ�াট ১০% কমােত হেব। আর অ�াবস Ʊদখেত চাইেল বা িস§ প�াক 

চাইেল বিড ফ�াট ১২% এর নীেচ নামােত হেব অথƳাৎ ২৮-১২ = ১৬% কমােত হেব। বিড ফ�াট আর উÄতা 

অনুযায়ী ওজেনর চাটƳ Ʊদেখ আমরা এটা ধারনা করলাম। তার িফটেনস Ʊগাল হল ফ�াটলস এবং মাসল Ʊগইন 

করা িকĝ আমরা জািন ফ�াটলস আর মাসল Ʊগইন একসােথ ভাল হয় না। তাই Ĵথেম ŭধু ফ�াটলেস Ʊফাকাস 

কের ƗাƐ�কর ওজেন আসা এবং তারপর মাসল Ʊগইন িনেয় Ʊফাকাস করেল Ʊবটার।  তাই তার ƱƉপ ªেলা 

হওয়া উিচৎ িনেচর মত  

 Ĵথেম পুেরাপুির ফ�াটলেস Ʊফাকাস করা। 

 ফ�াটলস এর জন� Ʊলা-কােবƳাহাইেäট বা িকেটােজিনক ডােয়ট ƱবƉ তাই এর Ʊয Ʊকান একটা িদেয় 

ŭś করা উিচৎ। 

 যতিদন বিড ফ�াট % ১২ এর িনেচ না আসেছ ততিদন এই ডােয়ট কের যাওয়া, কারণ অ�াবস তখিন 

Ʊদখা যায় যখন বিড ফ�াট ১২% এর নীেচ নােম। 

  বিড ফ�াট ১২% এর নীেচ Ʊনেম Ʊগেল তখন হাই কাবƳ ডােয়ট ফেলা করা ŭś করেত হেব। 

 িনেজর পছেĢর িফিজক Ʊপেয় Ʊগেল Ʊসটা ƱমইেĖন করার জন� Ʊমাডােরট কাবƳ ডােয়ট করেত 

থাকেত হেব। 

আমরা এত¢ণ ƱƉপ ªেলা জানলাম এবার আমরা তার জন� একটা ফ�াটলস চাটƳ িডজাইন করেবা। এর জন� 

আমােদর দুইটা কাজ করেত হেব তা হল , তার িবএমআর এবং িটিডইই Ʊবর করেত হেব এবং ফ�াটলস বা 

ওজন কমােনার জন� সিঠকভােব ক�ালিরক Ʊডিফিসট করেত হেব। তাহেল আমরা জানেত পারেবা তার জন� 

কত ক�ালিরর ডােয়ট িডজাইন করেত হেব। 

Mifflin-St Jeor Formula Ʊত তার িবএমআর 
 

(১০ x ৯৫) + (৬.২৫ x ১৭৮) – (৫ x ২৩) + ৫ = ১৯৫২ ক�ালির।  

 

সĮােহ ৪-৫ িদন ওয়াকƳআউট করেব Ʊস িহসােব তার িটিডইই 

১৯৫২ x ১.৫৫ = ৩০২৬ ক�ালির । 

 

সিঠকভােব ফ�াটলেসর জন� ২৫% Ʊডিফিসট 

 

৩০২৬ x ০.৭৫ = ২২৬৯ ক�ালির  

 

এখন আমরা তার জন� ২২৬৯ ক�ালিরর একটা Ʊলা -কাবƳ ডােয়ট চাটƳ িডজাইন করেবা। Ĵথেমই ম�াে�া 

িহসাব কের Ʊনই। Ʊলা কাবƳ ডােয়েটর জন� আমরা ২৫% কােবƳাহাইেäট, ৩০% ƱĴািটন এবং ৪৫% ফ�াট 

ম�াে�া অনুসরণ করেবা। এখন এই পােসƳেĖজ এ কত ²াম কাবƳ, ƱĴািটন আর ফ�াট হয় Ʊসটা Ʊদিখ।



 

 

২৫% কাবƳঃ ২২৬৯ × ০.২৫ = ৫৬৭ ÷ ৪ = ১৪১ ²াম। 

৩০% ƱĴািটনঃ ২২৬৯ × ০.৩০ = ৬৮০ ÷ ৪ = ১৭০ ²াম। 

৪৫% ফ�াটঃ ২২৬৯ × ০.৪৫ = ১০২১ ÷ ৯ = ১১৩ ²াম। 

এখন আমরা জািন কত ক�ালিরর চাটƳ হেব এবং তােত কত ²াম কাবƳ, ƱĴািটন এবং ফ�াট থাকেব। এবার 

আমরা খাবার এড কের চাটƳ বানাই।  

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

উপেরর Ʊটিবেলর তথ� Ʊথেক িকছু িজিনস বুঝেত পারিছ তার উÄতা িহসােব ƗাƐ�কর ওজেন আসেত তােক 

২১ Ʊকিজ মত কমেত হেব এবং বিড ফ�াট ৮% কমােত হেব। বিড ফ�াট আর উÄতা অনুযায়ী ওজেনর চাটƳ 

Ʊদেখ আমরা এটা ধারনা করলাম। তার িফটেনস Ʊগাল হল ফ�াটলস। Ʊযেহতু িতিন গৃিহণী তাই বাসার কােজ 

অেনকটা সময় যােব, হয়ত অেনকসময় ওয়াকƳআউট করা সŕব হেব না তাই তার জন� িকেটােজিনক ডােয়ট 

ƱবƉ হেব।   তাই তার ƱƉপ ªেলা হওয়া উিচৎ িনেচর মত  

 িকেটােজিনক ডােয়ট িদেয় ŭś করা উিচৎ। 

 বিড ফ�াট ২৫% এর িনেচ না আসেছ ততিদন এই ডােয়ট কের যাওয়া। 

 বিড ফ�াট ২৫% এর নীেচ Ʊনেম Ʊগেল তখন Ʊলা-কাবƳ ডােয়ট ফেলা করা ŭś করেত হেব। 

 িনেজর পছেĢর িফিজক Ʊপেয় Ʊগেল Ʊসটা ƱমইেĖন করার জন� Ʊমাডােরট কাবƳ ডােয়ট করেত 

থাকেত হেব। 

আমরা এত¢ণ ƱƉপ ªেলা জানলাম এবার আমরা তার জন� একটা ফ�াটলস চাটƳ িডজাইন করেবা। এর জন� 

আমােদর দুইটা কাজ করেত হেব টা হল , তার িবএমআর এবং িটিডইই Ʊবর করেত হেব এবং ফ�াটলস বা 

ওজন কমােনার জন� সিঠকভােব ক�ালিরক Ʊডিফিসট করেত হেব। তাহেল আমরা জানেত পারেবা তার জন� 

কত ক�ালিরর ডােয়ট িডজাইন করেত হেব। 

Mifflin-St Jeor Formula Ʊত তার িবএমআর 
 

(১০ x ৮২) + (৬.২৫ x ১৫৭) – (৫ x ২৮) – ১৬১ = ১৫০০ ক�ালির।  

 

সĮােহ ৪-৫ িদন ওয়াকƳআউট করেব Ʊস িহসােব তার িটিডইই 

১৫০০ x ১.৫৫ = ২৩২৫ ক�ালির । 

 

সিঠকভােব ফ�াটলেসর জন� ২৫% Ʊডিফিসট 

 

২৩২৫ x ০.৭৫ = ১৭৪৩ ক�ালির ।

 



 

 

এখন আমরা তার জন� ১৭৪৩ ক�ালিরর একটা িকেটােজিনক ডােয়ট চাটƳ িডজাইন করেবা। Ĵথেমই ম�াে�া 

িহসাব কের Ʊনই। িকেটােজিনক ডােয়েটর জন� আমরা ৫% কােবƳাহাইেäট, ২৫% ƱĴািটন এবং ৭০% ফ�াট 

ম�াে�া অনুসরণ করেবা। এখন এই পােসƳেĖজ এ কত ²াম কাবƳ, ƱĴািটন আর ফ�াট হয় Ʊসটা Ʊদিখ। 

 

৫ % কাবƳঃ ১৭৪৩ × ০.০৫ = ৮৭ ÷ ৪ = ২১ ²াম। 

২৫ % ƱĴািটনঃ ১৭৪৩ × ০.২৫ = ৪৩৫ ÷ ৪ = ১০৮ ²াম। 

৭০ % ফ�াটঃ ১৭৪৩ × ০.৭০ = ১২২০ ÷ ৯ = ১৩৫ ²াম। 

এখন আমরা জািন কত ক�ালিরর চাটƳ হেব এবং তােত কত ²াম কাবƳ, ƱĴািটন এবং ফ�াট থাকেব। এবার 

আমরা খাবার এড কের চাটƳ বানাই।  

 

 

 



 

 

িকছু সমস�া এবং তার সমাধান 
ডােয়ট ŭś করেল বা ŭś আেগ অেনেকই Ʊবশ িকছু সমস�ায় পেড়ন। তার মেধ� িকছু সমস�া এবং সŕাব� সমাধান িনেয় 

িনেচ আেলাচনা করা হল। 

১. আপিন হয়েতা জােনন ই না Ʊয আপিন িক ডােয়ট করেছন। Ʊযেকােনা ডােয়ট ŭś আেগ অবশ�ই Ʊসটা িনেয় িবƌািরত 

Ʊজেন Ʊনয়া উিচৎ। আপনার বিড টাইপ, িফটেনস Ʊগাল আর লাইফ-Ɖাইেলর সােথ যিদ Ʊকান ডােয়ট না িমেল তেব তা Ʊথেক 

কখেনা আপিন সেবƳাóম ফল পােবন না। তাই অবশ�ই সিঠকভােব Ʊজেন বুেঝ তারপর ডােয়ট করেত হেব। নইেল কিদন পর 

ফল না Ʊপেয় িডেমািটেভট হেয় যােবন। 

২.ফলাফল পােÅন না। ফল না পাবার কারণ হল ভুল ডােয়ট আর ভুল Ɗ�ােটিজ।  আর সবার শরীের এক ডােয়ট কাজ 

কেরনা। তাই পড়ােশানা কের িনেজর জন� সিঠক ডােয়ট খু ঁেজ Ʊবর করেত হেব।  

৩.অেন�র ÞাĬফরেমশন Ʊদেখ হতাশ হেÅন। আমরা ŭধু ফল Ʊদিখ িকĜ তার িপছেনর পিরŴেমর কথা ভুেল যাই। শটƳকােট 

Ʊকান ফল আেসনা, Ʊকউ িনেজেক বদেল Ʊফেলেছ আর আপিন পােরন িন তার একটাই কারণ হল আপিন তারমত পিরŴমী 

না। পিরŴম করেত হেব তেব অবশ�ই সিঠক পেথ, নইেল িদনেশেষ গাধার খাটুিন খাটা হেব।  

৪. ফ�ািমিল সােপািটƳভ না। কমেবশী সবাই এই সমস�ার সŗুখীন হয়। ŭিকেয় Ʊগিছস অেনক, Ʊচহারা নŻ হেয় যােÅ খাওয়া 

দাওয়া কর। এসব কথােক এক কান িদেয় ŭেন অন� কান িদেয় Ʊবর কের িদেবন। িকছুিদন পর তারা যখন আপনােক বদেল 

Ʊযেত Ʊদখেব আপনার Ʊডিডেকশন Ʊদখেব তখন িঠকই আপনােক সমথƳন করেব। একিদন Ʊদখেবন আপনােক িনেয় তারা গবƳ 

করেব।  

৫. সবিকছু একসােথ করেত যাওয়া। গাইডলাইন িট পেড় সব িশেখ Ʊগেলন। তারপর একসােথ সবিকছু বদেল Ʊফলার ƱচŻা 

করেবন। মেন রাখেত হেব আপিন বদভ�াস ªেলা বছেরর পর বছর ধের গেড় তুেলেছন। রাতারািত বদেল Ʊফলা কখেনাই 

সŕব না। পিরবতƳন সবসময় ধীের ধীের আনেত হেব। Ʊভাের ঘুম Ʊথেক উঠা, জিগং এ যাওয়া, ি ন খাবার খাওয়া সব 

একসােথ করেত Ʊগেল Ʊকানটাই িঠকমত করেত পারেবন না। হয়েতা ŭś করেল Ʊভাের ঘুম Ʊথেক উঠা িদেয়। পের যখন 

অভ�Ɛ হেয় যােবন তখন ধীের ধীের জিগং তারপর ি ন ইিটং। এভােব পযƳায়�েম পিরবতƳন আনেত হেব। 

৬. িফটেনস Ʊগাল না থাকা। আমার ওজন Ʊবিশ কমােত চাই তাই ডােয়ট করিছ। এটা কখেনা Ʊগাল হেত পােরনা। Ʊগাল 

সবসময় িনিদƳŻ হেত হেব। Ʊযমন: আিম ২ মােস ১০ Ʊকিজ কমােত চাই, িকেটােজিনক ডােয়ট আর িদেন ১ ঘçা ওয়াকƳআউট 

করেবা। Ʊগাল এমন িনিদƳŻ হেত হেব। আর সবেচেয় ভাল হয় যখন Ʊগাল টা Ʊক Ʊছাট Ʊছাট কের ভাগ কের িনেল। ২ মােস 

১০ Ʊকিজ কমা, মােন সĮােহ ১-১.৫ Ʊকিজ। এখন যিদ সাĮািহক টােগƳট রািখ তেব Ʊছাট Ʊছাট অজƳেনর আনĢ পাব। ২ মােস 

১০ Ʊকিজ কমােনা অেনক বড় Ʊগাল। এখন এত লŔা যাøায় খুব সহেজ হতাশা আসেব। তাই যিদ এটােকই Ʊছাট করা যায়, 

সĮােহ ১ Ʊকিজ। তখন খুব সহেজ Ʊসই Ʊগাল অজƳন করা সŕব। 

কখেনাই দীঘƳ সময় ডােয়েট থাকা িঠক না। মােঝ মােঝ িবরিত িনেত হয়। আমরা যিদ আমােদর িফটেনস Ʊগাল Ʊক দুইটা 

বািড়র সােথ তুলনা কির। আপনার বতƳমান বিড িফটেনস পুরাতন বািড় আর আপিন Ʊয িফটেনস Ʊগাল এিচভ করেত চান 

Ʊসটা নতুন বািড়। আমরা সবসময় আমােদর পুরাতন িজিনেষ ƗাÅĢ�েবাধ কির। Ʊসখান Ʊথেক সহেজ Ʊবর হেয় আসেত 

পািরনা। তাই ÞাĬফরেমশেনর মাঝ পেথ Ʊথেম Ʊগেল আপিন আবার পুরাতন বািড়েত িফের আসেবন, নতুন বািড়েত Ʊযেত 

পারেবন না। তাই মাঝপেথ Ʊথেম যাওয়া Ʊবাকািম ছাড়া িকছু নয়। িনেজর কমেফাটƳ Ʊজান Ʊথেক না Ʊবśেল কখেনাই সফলতা 

পাওয়া সŕব না।



 

 

লুজ টু Ʊগইন Ʊথেক Ʊযভােব সাহায� পােবন 
 

আপনার কাি¼ত িফটেনস অজƳেন লুজ টু Ʊগইন িটম সবƳদা আপনােক সাহায� করেব। এই গাইডলাইন িট 

সŐূণƳ পড়া হেয় Ʊগেল আপনার কাজ হেব িনেজর িফটেনস Ʊগাল বুেঝ ডােয়ট চাটƳ বানােনা। িকভােব িনেজর 

চাটƳ বানােবন তা খুব সহেজ Ʊকস Ɖািড সহ Ʊদয়া আেছ।  

চাটƳ বানােনা হেয় Ʊগেল আপনার পেরর কাজ হল, Ʊসিটর সােথ আপনার িফটেনস Ʊগাল উেŬখ কের আমােদর 

Ʊফসবুক ³েপ ƱপাƉ Ʊদয়া। এরপর আমােদর িটেমর এ§পাটƳ Ʊকউ আপনার চাটƳ িরিভউ কের িদেবন, এবং 

Ʊকান পিরবতƳন লাগেল বা Ʊকান ভুল থাকেল টা িঠক কের িদেবন। 

এভােব আপিন িনয়িমত আপনার চাটƳ আর ওয়াকƳআউট ķ�ান আমােদর ³প Ʊথেক Ʊভিরফাই কের িনেত 

পারেবন এছাড়া আপনার Ʊকান Ĵű থাকেল Ʊসিটর সমাধান ও আমােদর ³েপ Ĵű করেল পােবন। এভােব 

খুব সহেজই আপিন আমােদর সাহায� িনেয় আপনার লে¢� Ʊপৗছােত পারেবন। 

Ʊফসবুক ³প িলºঃ www.facebook.com/groups/losetogainbd 

 

এখন যােদর পে¢ এভােব করা সŕব হেÅ না তারা িক করেবন? 

অেনেকই আেছন যােদর পে¢ এভােব সব পেড় বুেঝ িনেজর চাটƳ বানােনা সŕব হয় না। অেনেকই কাজ, 

অিফস, পড়ােশানা এসব িনেয় ব�াƌতার কারেণ এতটা সময় Ʊবর করেত পােরন না। তােদর জন� সহজ 

সমাধান হল লুজ টু Ʊগইেনর Ʊপইড কনসালেটিĬ Ʊনয়া।  এখন এিট িক রকম? 

 

আমােদর Ʊপইড কনসালেটিĬ টা হল অনলাইন Ʊবজড। এখােন আমরা ŭধু ডােয়ট চাটƳ বািনেয় িদেয়ই িনেজর 

কাজ Ʊশষ কির না, আমরা আরও এ§েটেęড সািভƳস Ʊদই। আমরা ১:১ কনসালেটিĬ কির, Ʊযখােন আপিন 

পুেরা সময় জুেড় একজন এ§পাটƳ ƱমĖেরর সােথ কােনে�ড থাকেবন। আমােদর এ§পাটƳ ƱমĖর আপনার 

জন� কাƉমাইজড ডােয়ট ķ�ান, ওয়াকƳআউট ķ�ান িডজাইন করেবন এবং আপনার ডােয়ট সŐিকƳত সকল 

সমস�ার সমাধান কের িদেবন। আপিন Ʊযই কাজ টা িনেজ পেড় ³েপর সাহায� িনেয় করেত পারেতন, Ʊসিট 

ই আমােদর ƱমĖর আপনার জন� করেব। আপিন এখােন আমােদর সমেয়র জন� ƱপেমĖ করেছন। এই 

কনসালেটিĬ তােদর জন� যােদর ব�ƌতা অেনক Ʊবিশ, যারা অেনকবার ƱচŻা কেরও ফলাফল পান িন, 

কেয়কিদন ডােয়ট কেরই Ʊছেড় Ʊদন সবিকছু। এমন সব মানুেষর জন� এই কনসালেটিĬ কােজ িদেব।

http://www.facebook.com/groups/losetogainbd


 

 

আপনােক ডােয়েটর এই কিঠন সমেয় মানিসকভােব সােপাটƳ Ʊদবার জন� সবসময় একজন থাকেবন। আপিন 

যিদ এই গাইডলাইন পেড় ³েপর সাহায� িনেয় িনেজ িনেজ সব করেত পােরন তেব আপনােক টাকা নŻ কের 

এই কনসালেটিĬ িনেত িনśৎসািহত করেবা।  ³প সবসময় িĺ িছল এবং থাকেব, িĺ িজিনস ইউিটলাইজ 

করা িশখুন।  

 

আমরা এই কনসালেটিĬ Ʊত কাউেক ওজন কিমেয় িদব বা বািড়েয় িদব তার গ�ারািĖ Ʊদই না। তেব হ�া 

আপনােক Ĵপার গাইডলাইন Ʊদয়া হেব যা সিঠকভােব অনুসরণ করেল ফলাফল িনিŮত, এবং তা না হেল 

আমরা আপনার টাকা িরফাę কের িদব। তাই আপিন িনিŮেĜ আমােদর এই সািভƳস িনেত পােরন।  

 

আমােদর এই কনসালেটিĬ ƱĴা²াম ªেলা সŐেকƳ আরও িবƌািরত জানেত আমােদর ওেয়বসাইট, Ʊফসবুক 

Ʊপইেজ ম�ােসজ অথবা আমােদর ³েপ ƱপাƉ করেত পােরন। 

ওেয়বসাইটঃ www.losetogainbd.com 

Ʊফসবুক Ʊপইজঃ www.facebook.com/losetogainbd 

Ʊফসবুক Ʊপইেজ ম�ােসজ িদেতঃ  m,me/losetogainbd

http://www.losetogainbd.com
http://www.facebook.com/losetogainbd


 

 

Ʊশেষর ŭś 
বইিট পেড় Ʊশষ করার জন� আপনােক ধন�বাদ। অেনকটা হয়েতা বুেঝেছন আবার Ʊবশ িকছু িজিনস মাথার 

উপর িদেয় Ʊগেছ। Ʊযেহতু এিট গেŧর বই না, তাই অনুেরাধ রইেলা গাইডিট িনয়িমত পড়েবন। আর Ʊবাঝার 

ƱচŻা করেবন। একবার পেড় িকছুই বুঝেবন না, কেয়কবার পড়েত হেব। এর পেরও িকছু বুঝেত সমস�া হেল 

আমােদর ³েপ Ĵű  করেবন আমরা ƱচŻা করেবা সহেজ উপƐাপন করার , Ʊযন বুঝেত পােরন।  

এই গাইডলাইনিট Ʊলখার উেăশ� িছল সবাইেক ডােয়েটর ব�াপারªেলা সহেজ Ʊবাঝােনা। আশাকির গাইডিট 

আপনার ডােয়ট Ʊক আরও সহজেবাধ� কের তুলেব। বইিট আপনার সামান� উপকাের আসেল আমার Ŵম 

সাথƳক। ŭভ Ʊহাক আপনার পথচলা।  

 

এই গাইডিট যিদ আপনার ভাল Ʊলেগ থােক এবং সামান� উপকাের আেস, 

তেব অবশ�ই আপনার পিরবার ও বĥুেদর সােথ Ʊশয়ার করেবন। 

 

সমািĮ 
 

এই গাইডিট সŐেকƳ Ʊকান মতামত জানােত বা আমােদর সােথ Ʊযাগােযাগ করেত 

ইেমইলঃ info@losetogainbd.com 

ওেয়বসাইটঃ www.losetogainbd.com 

Ʊফসবুক Ʊপজঃ www.facebook.com/losetogainbd 

Ʊফসবুক ³পঃ www.facebook.com/groups/losetogainbd 

 

বইিট Ʊত সব িকছু িবƌািরত আেলাচনা করা Ʊনই, কারণ অেনেকই ŭśেত এত Ʊলখা পেড় ªিলেয় Ʊফেল। এই 

গাইডলাইন িট Ʊলখার উেăশ� িছল সবাইেক Ʊবিসক টা সহেজ Ʊবাঝােনা। গাইডলাইন এ Ʊলখেকর পূবƳĴকািশত বই 

“িনউিÞশন ƱĴা²ািমং” Ʊথেক অেনক তথ� Ʊনয়া হেয়েছ। কােরা এসব িনেয় আরও িবƌািরত জানার আ²হ থাকেল 

বইিট িকেন পড়েত পােরন। এই গাইডলাইন িট Ʊস বইেয়র সংি¢Į Ŝপ। 

বইেয়র নামঃ িনউিÞশন ƱĴা²ািমং , Ĵকাশনীঃ আদশƳ  

mailto:info@losetogainbd.com
http://www.losetogainbd.com
http://www.facebook.com/losetogainbd
http://www.facebook.com/groups/losetogainbd


 

 

 


