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গুরুত্বপূ�র্ণ

Disclaimer — প�ড়ে �নিনি

⚠️ সাবধান — এই বইটি �শিক্ষামূলক গাইড। এখো�ন �দেওয়া তথ্য ডাক্তা�রর পরাম��র্শের �বকল্প নয়।

ওষুধ: এই বই�য় �যেসব ওষু�ধর নাম ও dose �লেখো আ�ছে, �সগু�লো standard adult dose — জানার জন্য। �কা�না

ওষুধ �ন�জে �ন�জে শুরু কর�বন না। আপনার ডাক্তা�রর prescription ছোড়া ওষুধ খো�বন না।

ডা�য়েট: 1000 kcal-এর �ন�চে �কা�না ডা�য়টে, বা একটোনা উ�পাস — ডাক্তা�রর তত্ত্বাবধান ছোড়া কর�বন না। Diabetes,

thyroid, PCOS, heart/kidney disease থাক�লে আ�গ ডাক্তার�ক �জ�জ্ঞেস করুন।

Emergency: ডা�য়টে/exercise-এর সময় বু�ক ব্যথা, অজ্ঞোন হওয়া, খেুব দেবুর্শেলে লোগ�লে বই পড়া বাদে �দে�য় হাসপাতা�লে

যোন।

প্র�তটো �রীর আলোদো — আপনার plan আপনার ডাক্তারই final কর�বন।

এই বই�য়র উ�দ্দে�্য একটোই — আপ�ন যো�ত ওজন কমা�নার science-টো বুঝ�ত পা�রন, সঠিক প্রশ্ন কর�ত পা�রন, আর

healthy habits-এ active partner হ�ত পা�রন।

— Dr. Seema Parvin, MBBS
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৭. ক্যা�লো�র �ব�সকস

৮. Indian calorie chart

৯. Plate method

১০. Protein target

১১. ৭ �দে�নর veg meal plan

১২. ৭ �দে�নর non-veg meal plan

১৩. Snack swaps
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প�রিচিয়

আপনিারি ডাক্তারি

Dr. Seema Parvin, MBBS

General Physician • Junior Resident Doctor

Midnapore Medical College

WBMC Registration No. 108568

নমস্কার! আ�ম ডা. সীমা পারভিীন। OPD-�ত �রাজ শু�ন — "ডাক্তারবাবু, ডা�য়টে কর�ছে, তবু ওজন কম�ছে না!" "ওষুধ �খে�লে �ক

তাড়াতা�ড় কম�ব?" স�ত্য কথা হ�লো — ওজন কমা�না �কা�না ৭ �দে�নর magic নয়। এটো science + habit-এর �খেলো।

এই বই�য় আ�ম �সই পু�রা system-টো �লে�খে�ছে — কত ক্যা�লো�র খো�বন, কী খো�বন, কতটো হা াটে�বন, �কান �টেস্ট করা�বন,

কখেন ওষু�ধর কথা ভিাব�বন, আর plateau এ�লে কী কর�বন। �কা�না crash diet �নই, �কা�না ভিয় �দেখো�না �নই।

ম�ন রাখে�বন — এই বই�য়র goal শুধু পাতলা হওয়ো নয়ে, healthy হওয়া। ওজন কম�ব bonus �হ�স�ব।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
প্র�ত�দেন ১টো chapter পড়ুন আর tracker-এ �লেখেুন। ৯০ �দেন পর আয়নার সাম�ন দো া�ড়�য় �ন�জই হাস�বন।

Website: drseemaparvin.netlify.app  •  Instagram: @dr.seemaparvin  •  Facebook: Dr Seema Parvin  •  WhatsApp:

+91 8777265123
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পবর্শে  ১

ওজনি �কেনি বা�ড়ে
Science-টো বুঝ�লেই ডা�য়টে সহজ।
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অধ্যায়  ১

কে্যা�লা�রিরি সহজ �হসাব

ওজন কমা�নার পু�রা science একটো লোই�ন: যত ক্যা�লা�র খা�বন, তার �চে�য়ে �ব�শি খরচে কর�ল ওজেন কম�ব। এ�ক

ব�লে calorie deficit। �কা�না magic food, magic time, magic pill এই �নয়ম বদেলো�ত পা�র না।

কে্যা�লা�রি কেী?
ক্যা�লো�র হ�লো energy-র একক — �যেমন দেরূ�ত্বের একক �ক�লো�মটোর। �রীর সারা�দেন energy খেরচে ক�র: শ্বাস �নওয়া,

heart চোলো�না, হা াটো, এমন�ক ঘু�মর ম�ধ্যও। খোবার �থ�ক আমরা energy পাই।

Figure 1.1 — Calorie balance। IN (খোবার) > OUT (খেরচে) = ওজন বা�ড়। IN < OUT = ওজন ক�ম। প্র�ত�দেন মাত্রে 500 kcal

deficit ≈ সপ্তা�হ ~0.5 kg ওজন কমা।

কেত deficit �নিরিাপদ?

Deficit/�দিন আশিানুরূপ ফল মন্তব্য

500–750 kcal সপ্তা�হ 0.5–1 kg �নরাপদি ও �টকসই — এটোই target

250 kcal সপ্তা�হ ~0.25 kg ধীর �কন্তু সহজ — beginners-এর জন্য ভিা�লো

1000+ kcal দ্রুত ক�ম muscle loss, চুেলে পড়া, দেবুর্শেলেতা — এ�ড়ে�য়ে চেলুন

💡 ম�ন রা�খা — ওজন কমা�না linear নয়ে — �কা�না সপ্তা�হ 1 kg কম�ব, �কা�না সপ্তা�হ 200 g। মা�সর trend

�দেখেুন, �দে�নর সংখে্যা নয়।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
�ম�য়�দের জন্য �দে�ন 1200 kcal-এর �ন�চে যো�বন না ডাক্তা�রর তত্ত্বাবধান ছোড়া — এ�ত periods বন্ধ, চুেলে পড়া,

gallstone-এর risk বা�ড়।

IN
Food + drinks

(calories eaten)

BODY

balance

OUT
BMR + activity

(calories burned)

IN > OUT → weight GAIN IN < OUT → weight LOSS

1 kg fat ≈ 7,700 kcal | 500 kcal/day deficit ≈ 0.5 kg/week
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অধ্যায়  ২

BMR আরি TDEE

BMR (Basal Metabolic Rate) = �রীর শুধু �বঁ�চে থাক�ত �দে�ন যেত ক্যা�লো�র খেরচে ক�র (শ্বাস, heart, brain)। 

TDEE (Total Daily Energy Expenditure) = BMR + সারা�দে�নর activity। ওজেন কমা�ত হ�ল TDEE-র �চে�য়ে কম

�খ�ত হ�ব।

�নি�জরি TDEE �বরি কেরুনি (সহজ �টে�বল)
ম�হলো�দের BMR-এর �মাটোমুটি �হসাব (Mifflin-St Jeor): 10 × ওজেন(kg) + 6.25 × উচ্চতা(cm) − 5 × বয়েস − 161।

উদোহরণ: 70 kg, 155 cm, 32 বছের → ≈ 1330 kcal BMR।

Activity level TDEE = BMR × উদিাহরণ

ব�স থাকা (sedentary) × 1.2 Desk job, ব্যায়াম �নই

হালেকা active × 1.375 সপ্তা�হ 1–3 �দেন হালেকা হা াটো

মাঝা�র active × 1.55 সপ্তা�হ 3–5 �দেন exercise

খেুব active × 1.725 �রাজ heavy exercise / �ারী�রক কাজ

উপ�রর উদোহর�ণ (sedentary): TDEE ≈ 1330 × 1.2 ≈ 1600 kcal। ওজন কমা�ত খো�বন ≈ 1100–1200 kcal... না!

1200-এর �ন�চে নয় — বরং activity বা�ড়�য় TDEE 1800 করুন, তারপর 1300–1400 খোন।

Figure 2.1 — TDEE-র উপাদিান। BMR-ই সব�চে�য় বড় অং� (~70%) — তাই muscle বাড়া�না (strength training) long-term-

এ সব�চে�য় কা�জর।

💡 ম�ন রা�খা — BMR বাড়া�নার shortcut �নই — muscle-ই BMR-এর engine। Crash diet-এ muscle

ক�ম, BMR ক�ম, আর ওজন �ফি�র আ�স �দ্বিগুণ হ�য়।

BMR ~70% NEAT ~15%Exercise ~10%

TDEE = everything your body burns in a day

Eat LESS than TDEE to lose weight
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অধ্যায়  ৩

�মে�য়�দরি ওজনি কে�মে ধী�রি �কেনি

একই ডা�য়�টে স্বামী 2 মা�স 8 kg কমা�লো, আপ�ন 3 kg — প�র�চেত গল্প? এটো আপনার �দোষ নয়, biology:

Muscle কম: �ম�য়�দের �রী�র muscle mass স্বাভিা�বকভিা�বই কম — BMR কম, তাই একই খোবা�র deficit কম

হয়।

Hormones: Estrogen-progesterone cycle-এ water retention হয় — periods-এর আ�গ ওজন 1–2 kg

�ব�ড় যোওয়া normal, fat নয়।

PCOS: Insulin resistance থাক�লে ওজন কমা কঠিন হয় — আ�গ PCOS control করুন (�দেখেুন: PCOS Bible)।

Thyroid: Hypothyroidism (TSH �ব��) metabolism slow ক�র — TSH check করুন।

বয়েস: 30-এর পর প্র�ত decade-এ BMR ~2–3% ক�ম — strength training-ই উত্তির।

ঘুম: 6 ঘণ্টার কম ঘু�ম hunger hormone (ghrelin) বা�ড় — রা�ত �খে�দে পায় �ব��।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব

Periods irregular + ওজন বাড়�ছে + acne/�লোম — এই trio থাক�লে PCOS test করান। শুধু ডা�য়�টে ওজন

কম�ব না, root cause treat কর�ত হ�ব।

💡 ম�ন রা�খা — পুরু�ষর সা�থ তুলেনা বন্ধ করুন। আপনার প্র�ত�যো�গতা শুধু গত মা�সর আপনার সা�থ।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ৪

Set-point আরি plateau-রি science

Set-point: �রী�রর একটো "আরামদোয়ক ওজন" থা�ক — �সখো�ন �পৌঁছো�লে �রীর �খে�দে বা�ড়�য় আর খেরচে ক�ম�য় ওজন

ধ�র রাখে�ত চোয়। এটো survival mechanism, আপনার �ত্রুতা নয়।

Plateau: 3–4 সপ্তাহ ওজন এক জায়গায় আটে�ক থাকা normal — �ব��ষ ক�র শুরুর দ্রুত কমার পর। Plateau মা�ন

diet fail নয়, মা�ন �রীর adjust কর�ছে।

Plateau-রি �পছ�নি ৩�টে কোরি�
Metabolic adaptation: ওজন কম�লে BMR-ও ক�ম — আ�গর deficit আর deficit থা�ক না।

Water masking fat loss: Fat কম�ছে, �কন্তু muscle-এ water ধ�র রাখোয় scale ন�ড় না।

Calorie creep: ধী�র ধী�র portion �ব�ড় যোওয়া — "একটুেখো�ন" �বসু্কটে, চো�য় �চে�ন �ফি�র আসা।

Figure 4.1 — Typical weight-loss curve। শুরু�ত দ্রুত, তারপর plateau, তারপর আবার কমা — এটোই normal pattern।

Plateau-�ত হালে ছোড়�বন না।

💡 ম�ন রা�খা — Scale ছোড়াও progress মাপুন — �কাম�রর মাপ, জোমার fitting, energy level। অ�নক

সময় ওজন একই, �কন্তু �কামর 3 cm কম!

1. 

2. 

3. 

Weeks →

Weight

Fast start Plateau (normal!)

Loss resumes
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পবর্শে  ২

শুরু কেরিারি আ�গে
�টেস্ট + মাপ�জাক — Day 1-এর কাজ।
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অধ্যায়  ৫

�কোনি �টেস্ট কেরিা�বনি

ডা�য়টে শুরুর আ�গ এই �টেস্টগু�লো ক�র�য় �নন — অ�নক "�জ�দে ওজন"-এর �পছে�ন থা�ক undiagnosed thyroid বা

sugar:

�টস্ট �কন Target

TSH (thyroid) Hypothyroidism ওজন বাড়ায় ও কম�ত �দেয় না 0.5–4.5 mIU/L (ডাক্তা�রর

মতামত �নন)

HbA1c / Fasting

glucose

Prediabetes/diabetes — diet plan বদেলোয় HbA1c < 5.7%

Lipid profile Cholesterol baseline — প�র improvement �দেখো

যো�ব

ডাক্তার ব্যাখে্যা কর�বন

Vitamin D, B12 Deficiency-�ত fatigue, ওজন কমা কঠিন D > 30 ng/mL

PCOS screen Periods irregular / acne / �লোম থাক�লে — USG +

hormones

�দেখেুন: PCOS Bible

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
TSH �ব�� এ�লে আ�গ thyroid-এর ওষুধ (levothyroxine) শুরু করুন — thyroid control না ক�র ডা�য়�টে কষ্ট

পা�বন। ওষুধ �খে�য় TSH normal হ�লে ওজন কমা সহজ হয়।

💡 ম�ন রা�খা — �টে�স্টর report �ন�য় ডাক্তার �দিখান — Google-এ report প�ড় �ন�জ diagnosis কর�বন না।
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অধ্যায়  ৬

মোপ�জাকে — Know Your Numbers

Scale-এর সংখে্যাই সব নয়। Day 1-�ত এই মাপগু�লো �ন�য় রাখেুন — এগু�লোই আপনার progress-এর প্রমাণ:

মাপ কীভা�ব Target (ম�হলা)

ওজেন সকা�লে, খো�লে �প�টে, একই জামায় — সপ্তা�হ 1–2 বার BMI 18.5–22.9 (Asian)

�কামর না�ভির level-এ, শ্বাস �ছে�ড় < 80 cm

Hip সব�চে�য় চেওড়া জায়গায় Waist-hip ratio < 0.85

Progress photo সাম�ন-পা��-�পছে�ন, একই আ�লোয়, মা�স 1 বার �ন�জর জন্য — ��য়ার কর�ত হ�ব না!

Figure 6.1 — Waist-hip ratio। �কামর ÷ hip। 0.85-এর �ন�চে healthy। �প�টের চে�বর্শে (visceral fat) heart-diabetes risk-এর

আসলে indicator — শুধু ওজন নয়।

Waist

< 80 cm

÷
Hip

WHR < 0.85

= healthy

Belly fat (visceral) matters more than total weight

�কাম�রর মাপ — ওজন কমার সব�চে�য় �বশ্বস্ত প্রমাণ। সপ্তা�হ একবার, একই জায়গায় মাপুন।
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💡 ম�ন রা�খা — �রাজ ওজন মাপ�বন না — water fluctuation-এ মন খোরাপ হয়। সপ্তা�হ 2 বার, সকা�লে।
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পবর্শে  ৩

Food Bible
ডা�য়টে মা�ন না খোওয়া নয় — ঠিকভিা�ব খোওয়া।
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অধ্যায়  ৭

কে্যা�লা�রি �ব�সকেস

ক্যা�লো�র �গানা মা�ন obsession নয়ে — মা�ন awareness। 2 সপ্তাহ খোবা�রর �হসাব রাখে�লেই বু�ঝ যো�বন �কাথায়

ক্যা�লো�র লেু�ক�য় আ�ছে।

৩�টে macronutrient

পুষ্টি 1g = কত kcal কাজে বাঙা�ল source

Protein 4 kcal Muscle, �পটে ভিরা রা�খে ডালে, �ডম, মাছে, মাংস, দেধু, �ছোলো

Carb 4 kcal Energy ভিাত, রুটি, আলেু, �মষ্টি

Fat 9 kcal Hormones, vitamin �তলে, �ঘ, বাদোম — অ�ল্পেই অ�নক ক্যা�লা�র!

�দেখে�লেন? Fat-এ �দ্বিগুণ ক্যা�লা�র — তাই �ত�লে ভিাজা খোবা�রই ওজন বা�ড় সব�চে�য় তাড়াতা�ড়।

💡 ম�ন রা�খা — শুরু�ত 2 সপ্তাহ একটো free app-এ (বা ডা�য়�র�ত) খোবার �লেখেুন। �চোখে খেু�লে যো�ব — চো�য়র �চে�ন,

"একটুেখো�ন" চোনাচুের — সব ধরা পড়�ব।

⚠️ সাবধান — সারাজীবন ক্যা�লো�র �গানা লাগ�ব না। 2–4 সপ্তাহ awareness-এর জন্য, তারপর plate method-ই

যে�থষ্ট।
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অধ্যায়  ৮

Indian calorie chart

বাঙা�লে খোবা�রর �মাটোমুটি ক্যা�লো�র — �ফ্রি�জ লো�গ�য় রাখেুন:

খাবার (প�রমাণ) ≈ kcal খাবার (প�রমাণ) ≈ kcal

রুটি ১টো (�ঘ ছোড়া) 70 রুটি ১টো (�ঘ মাখো�না) 120

ভিাত ১ কাপ (রান্না) 200 ডালে ১ কাত�র 150

সব�জ ১ কাত�র 100 মা�ছের �ঝালে ১ �পস 150–200

মুর�গর �ঝালে ২ �পস 250 �ডম �সদ্ধ ১টো 70

দেধু ১ গ্লাস 150 মু�ড় ১ কাপ 100

চো (�চে�ন �দে�য়) ১ কাপ 70 চো (�চে�ন ছোড়া) 15

কলো ১টো 100 আ�পলে ১টো 80

�সঙাড়া ১টো 250 রস�গাল্লা ১টো 150

�ব�রয়া�ন ১ �প্লেটে 600+ ফুিচেকা ৬টো 300

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
�দে�ন 3 কাপ �চে�ন-চো = 210 kcal — প্রায় এক�বলো ভিা�তর সমান! �চে�ন ছোড়া চো�য় অভি্যস্ত �হান — 2 সপ্তাহ লো�গ,

তারপর আর �ফির�ত ই�চ্ছে কর�ব না।

💡 ম�ন রা�খা — এগু�লো �মাটামুটি �হসাব — �তলে �ব�� হ�লে ক্যা�লো�রও �ব��। রান্নায় �তলে �ম�প �দেন (�দে�ন 3–4

চোমচে)।
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অধ্যায়  ৯

Plate method

প্র�ত�বলো ক্যা�লো�র �গানা সম্ভব নয় — তাই plate method: �প্লে�টের অ�ধর্শেক সব�জ, এক-চেতুথর্শোং� protein, এক-চেতুথর্শোং�

ভিাত/রুটি। ব্যাস, diet done।

Figure 9.1 — Weight-loss plate। প্র�ত�বলো এই অনুপা�ত সাজান — ক্যা�লো�র না গু�নও deficit হ�ব।

1/2 VEG

(sabzi/salad)

1/4 PROTEIN

(dal/fish/egg)

1/4 WHOLE GRAIN

(roti/brown rice)

No counting needed — just fill the plate like this
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💡 ম�ন রা�খা — প্রথ�ম সব�জে-ডাল খোন, ভিাত-রুটি প�র। এই "food sequencing"-এ sugar spike ক�ম,

�পটেও তাড়াতা�ড় ভি�র।

আদে�র্শে �প্লেটে — অ�ধর্শেক সব�জ, একপা�� ডালে/মাছে, অল্প ভিাত। �দেখে�ত ভিরপুর, ক্যা�লো�র

�নয়�ন্ত্রিত।
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অধ্যায়  ১০

Protein target

ওজন কমা�নার সময় protein-ই আসল hero — muscle বাাচোয়, �পটে ভিরা রা�খে, চুেলে পড়া কমায়। Target: 1.2–1.6 g

প্র�ত kg ওজেন। 65 kg ম�হলো → �দে�ন 80–100 g protein।

খাবার Protein খাবার Protein

�ডম 2�টো 12 g মাছে 100 g 20 g

মুর�গ 100 g 25 g ডালে 1 কাত�র 8 g

�ছোলো/রাজমা 1 কাত�র 10 g দেধু 1 গ্লাস 8 g

দেই 1 কাপ 8 g প�নর 50 g 9 g

সয়া�বন 30 g (শুক�না) 12 g �চেনাবাদোম 30 g 8 g

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
প্র�ত�বলোয় একটা protein source রাখেুন — সকা�লে �ডম/দেধু, দেপুু�র ডালে+মাছে, রা�ত ডালে/প�নর। Kidney

disease থাক�লে protein বাড়া�নার আ�গ ডাক্তার�ক �জ�জ্ঞেস করুন।

⚠️ সাবধান — শুধু protein �খে�য় carb বাদে �দেওয়া (extreme keto) দেীঘর্শে�দেন কর�বন না — মাথা �ঘারা,

�কাষ্ঠকাঠিন্য, আর �টেকসই নয়। Balanced plate-ই best।
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অধ্যায়  ১১

৭ �দ�নিরি veg meal plan

~1400–1600 kcal/�দিন — বাঙা�লে veg রান্নায়। প্র�ত�দেন 2–3 �লেটোর পা�ন, চো �চে�ন ছোড়া।

�দিন সকাল দিপুুর �ব�কল রাত

�সাম ওটেস/�চে�ড় দে�ুধ + কলো ভিাত 1 কাপ + মুসুর ডালে + সব�জ +

�সা

মু�ড় + �ছোলো

�সদ্ধ

2 রুটি + সব�জ + ডালে

মঙ্গল 2 �ডম �সদ্ধ + 1 রুটি ভিাত 1 কাপ + �ছোলোর ডালে +

পালেং�াক

দেই 1 কাপ সব�জ �খেচুে�ড় 1.5 কাপ

বুধ দেধু 1 গ্লাস + 2 রুটি + সব�জ ভিাত 1 কাপ + সয়া�বন তরকা�র +

সালোদে

বাদোম 1 মু�ঠা 2 রুটি + প�নর 50g +

সব�জ

বৃহঃ �চে�ড়-দেই + কলো ভিাত 1 কাপ + মুগ ডালে + �ঢো ড়স ভিা�জ

(অল্প �ত�লে)

�ছোলো �সদ্ধ 1

কাপ

2 রুটি + ডালে + সব�জ

শুক্র ওটেস + দেধু + আ�পলে ভিাত 1 কাপ + রাজমা + �সা-টে�ম�টো মু�ড় + বাদোম সব�জ-ডা�লের সু্যপ + 1

রুটি

শি�ন 2 �ড�মর অম�লেটে (অল্প

�ত�লে) + 1 রুটি

ভিাত 1 কাপ + মটের ডালে + ফুিলেক�প দেই 1 কাপ +

�সা

2 রুটি + সয়া�বন +

সব�জ

র�ব দেধু + �চে�ড় + কলো ভিাত 1 কাপ + মুসুর ডালে + পুাই�াক +

সালোদে

�ছোলো �সদ্ধ �খেচুে�ড় (সব�জ �ব��)

1.5 কাপ

💡 ম�ন রা�খা — এটো template — পাথর-�খোদোই �নয়ম নয়। একই calorie-�ত �ন�জর পছে�ন্দের সব�জ-ডালে

বদে�লে �নন।
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অধ্যায়  ১২

৭ �দ�নিরি non-veg meal plan

~1400–1600 kcal/�দিন — মাছে-মাংস-�ডম সহ।

�দিন সকাল দিপুুর �ব�কল রাত

�সাম 2 �ডম �সদ্ধ + 1 রুটি

+ কলো

ভিাত 1 কাপ + রুই মাছে 2 �পস + ডালে + সব�জ দেই 1 কাপ 2 রুটি + সব�জ + ডালে

মঙ্গল দেধু 1 গ্লাস + ওটেস ভিাত 1 কাপ + �চে�কন 2 �পস (�ঝালে) + সালোদে �ডম �সদ্ধ

1টো

মা�ছের �ঝালে + 1 কাপ

ভিাত (অল্প)

বুধ �চে�ড়-দেই + �ডম 1টো ভিাত 1 কাপ + �ড�মর কা�র 2�টো + সব�জ বাদোম 1

মু�ঠা

2 রুটি + �চে�কন সু্যপ

বৃহঃ 2 �ড�মর অম�লেটে +

সব�জ

ভিাত 1 কাপ + কাতলো 2 �পস + মুসুর ডালে �ছোলো �সদ্ধ 2 রুটি + ডালে + সব�জ

শুক্র দেধু + কলো + 1 রুটি ভিাত 1 কাপ + �চে�কন 2 �পস + পালেং�াক মু�ড় +

�ছোলো

�ডম কা�র + 1 রুটি +

সব�জ

শি�ন ওটেস + দেধু + আ�পলে ভিাত 1 কাপ + মাছে 2 �পস + ডালে + �সা দেই 1 কাপ 2 রুটি + সব�জ + ডালে

র�ব 2 �ডম �সদ্ধ + 1 রুটি �চে�কন �ব�রয়া�ন — অল্পে �ত�ল বা�ড়ে�ত, 1.5

কাপ + সালোদে �ব��

ডা�বর

পা�ন

হালেকা: সু্যপ + 1 রুটি

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
মাছে-মাংস �ঝাল/�সদ্ধ/�গ্রিল ক�র খোন — ভিাজা নয়। মাং�সর চে�বর্শের অং� বাদে �দেন। সপ্তা�হ লোলে মাংস 1 বা�রর �ব��

নয়।
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অধ্যায়  ১৩

Snack swaps

�ব�ক�লের �খে�দেই ডা�য়�টের �ত্রু। Smart swaps:

বদি�ল ❌ খান ✅ বঁা�চে

চোনাচুের 1 প্যা�কটে (~200 kcal) �ছোলো/বাদোম �সদ্ধ 1 কাপ ~100 kcal

�বসু্কটে 4�টে (~160 kcal) মু�ড় 2 কাপ + �সা ~80 kcal

�সঙাড়া 1টো (~250 kcal) �ডম �সদ্ধ 2�টো ~110 kcal

�কাল্ড �ড্রিংক 1 গ্লাস (~150 kcal) ডা�বর পা�ন / �লেবু পা�ন (�চে�ন ছোড়া) ~130 kcal

�চেপস 1 প্যা�কটে (~300 kcal) ভিাজা মাখোনা 1 কাপ ~200 kcal

�মষ্টি 2�টো (~300 kcal) �খেজরু 2�টো + বাদোম ~180 kcal

💡 ম�ন রা�খা — "একটুখা�ন" �রাজ �খে�লে মা�স 1 kg-এর �হসাব! Craving হ�লে 10 �ম�নটে wait করুন + 1 গ্লাস

পা�ন — 80% craving চে�লে যোয়।
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অধ্যায়  ১৪

বাই�রি খাওয়া ও উৎসব survival

�রিসু্ট�রি�ন্টে
তন্দে�ুর/�গ্রিলে আই�টেম �নন — বাটোর �চে�কন, কড়াই নয়।

নান-এর বদে�লে তন্দ�ুর রুটি, ভিাত অল্প।

শুরু�ত সু্যপ/সালাদি — main course এম�ন�তই কম খো�বন।

�ডজাটের্শে share করুন — 2 চোম�চেই মন ভি�র!

�ব�য়/উৎসব survival

যোওয়ার আ�গ 1 গ্লাস দিধু/�ডম �খে�য় যোন — খো�লে �প�টে �গ�লে সবর্শেনা�।

�প্লে�টে প্রথ�ম সালাদি-সব�জে ভিরুন।

�মষ্টি 1টা — পছে�ন্দেরটো �ব�ছে �নন, সব নয়।

প�রর �দেন guilt নয়ে, routine-এ �ফরা — এক�দে�ন ওজন বা�ড় না।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
মা�স 2–4�টে "free meal" plan-এর অংশি — অপরাধ�বাধ নয়। �যে ডা�য়�টে আনন্দে �নই, �সটো 3 মাসও �টে�ক না।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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পবর্শে  ৪

Exercise
হা াটো + muscle — দে�ুটোই লোগ�ব।
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অধ্যায়  ১৫

৮–১০ হাজারি steps

হা াটো হ�লো সব�চে�য়ে underrated ওজন কমা�নার হা�তয়ার — free, safe, আর joint-friendly। Target: 8,000–

10,000 steps/�দিন।

Figure 15.1 — Steps vs calories। Phone-এর free pedometer-ই যে�থষ্ট — প�ক�টে রাখেুন।

Brisk walk-এরি �নিয়মে
গ�ত: �ম�ন�টে ~100 steps — কপা�লে হালেকা ঘাম।

সময়ে: খোওয়ার 30 �ম�নট পর 15–20 �ম�নটে হা াটে�লে sugar spike ক�ম।

জে�ুতা: Comfortable walking shoes — পা�য় ব্যথা হ�লে হা াটোর ই�চ্ছেই ম�র যোয়।

শুরু: এখেন 3,000 হ�লে কালে 4,000 — সপ্তা�হ 1,000 ক�র বাড়ান।

Steps per day → calories burned (approx)

2,000

steps

5,000

steps

8,000

steps

10,000

steps

10,000 steps ≈ 300–400 kcal ≈ 45–60 min brisk walk

Start where you are. Add 1,000 steps/week.

Brisk walk — এমন গ�ত�ত হা াটুেন যো�ত কথা বলো যোয়, �কন্তু গান গাওয়া যোয় না। �দে�ন 45–

60 �ম�নটে।

• 

• 

• 

• 
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💡 ম�ন রা�খা — একটোনা 60 �ম�নটে না পার�লে �ভ�ঙ �ভ�ঙ হা াটুেন — সকা�লে 20 + দেপুু�র 20 + সন্ধ্যায় 20 = একই

result!
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অধ্যায়  ১৬

Strength training

শুধু হঁাট�ল ওজেন ক�ম, �কন্তু muscle-ও ক�ম — ফি�লে �রীর ঝু�লে যোয় আর BMR ক�ম। Strength training

muscle বাাচোয়, �রীর টোনটোন রা�খে। সপ্তা�হ 2–3 �দিন, 20 �ম�নট — বা�ড়�তই।

Figure 16.1 — Home strength plan। Dumbbell �নই? 1-�লেটো�রর পা�নর �বাতলেই dumbbell!

Squats

12 x 3 sets

Overhead press

(water bottles)

Spot marching

2 minutes

No gym needed. 20 minutes, 3 days a week, at home.
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Beginner plan (প্র�ত exercise 12 বারি × 3 set)
Squats — �চেয়ার ধ�র (পা-�কামর)

Wall push-ups — �দেয়া�লে �ঠ�লে (বুক-হাত)

Bottle rows — ঝুা�ক �বাতলে টোনা (�পঠ)

Glute bridge — শু�য় �কামর �তালো

Spot marching — 2 �ম�নটে (warm-up)

বা�ড়�তই strength training — পা�নর �বাতলে, �চেয়ার, আর �ন�জর �রী�রর ওজনই

যে�থষ্ট।

• 

• 

• 

• 

• 
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👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
�ম�য়রা strength training-এ "�পশিীবহুল" হ�য় যোন না — estrogen �সটো হ�ত �দেয় না। যো হয়: টোনটোন �রীর,

ভিা�লো posture, আর �ব�� BMR।

⚠️ সাবধান — জ�য়�ন্টে ব্যথা, বু�ক ব্যথা বা মাথা �ঘারা হ�লে থামুন আর ডাক্তার �দেখোন। ব্যথা �ন�য় exercise নয়।
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অধ্যায়  ১৭

NEAT — লুকো�নিা exercise

NEAT (Non-Exercise Activity Thermogenesis) = gym-এর বাই�র সারা�দে�নর নড়াচেড়া — এটোই �দে�ন 200–500

kcal �পাড়ায়, অ�ন�কর gym-এর �চে�য়ও �ব��!

বদিলান করুন বছ�র ≈

Lift �সঁ�ড়ে (4 তলো × 2 বার) ~15,000 kcal

ব�স �ফিান দঁিা�ড়ে�য়ে/�হঁ�ট �ফিান ~30,000 kcal

কা�জর �লোক সব �ন�জ ঘর �মাছা, কাপড়ে ~40,000 kcal

গা�ড় 500m �হঁ�ট যোওয়া ~20,000 kcal

TV-�ত বসা �বজ্ঞোপ�ন উ�ঠে হঁাটা ~10,000 kcal

💡 ম�ন রা�খা — NEAT-ই secret weapon — gym-এ 1 ঘণ্টা + সারা�দেন ব�স থাকা < �হ�র যোয় সারা�দেন

active থাকার কা�ছে।
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অধ্যায়  ১৮

সপ্তা�হরি schedule

একটো realistic সপ্তাহ — কাজ-সংসার সাম�লে:

�দিন সকাল �ব�কল/সন্ধ্যা

�সাম 30 min brisk walk Strength (20 min)

মঙ্গল 30 min brisk walk Rest / stretching

বুধ 30 min brisk walk Strength (20 min)

বৃহঃ Rest 30 min walk

শুক্র 30 min brisk walk Strength (20 min)

শি�ন 45 min walk (বনু্ধর সা�থ!) Rest

র�ব Full rest — recovery-ও training-এর অং�

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
সপ্তা�হ 1টা rest day বাধ্যতামূলেক। Overtraining-এ injury + হর�মান গণ্ড�গালে — লো�ভির �চে�য় ক্ষে�ত �ব��।

Dr. Seema Parvin's Weight Loss Bible | পৃষ্ঠা 32 / 56



পবর্শে  ৫

ওষুধ — ডাক্তা�রিরি গোই�ডন্স
কখেন ওষুধ, �কানটো, কত dose।
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অধ্যায়  ১৯

�কোনি �ক্ষে�ত্র �কোনি ওষুধ

⚠️ সাবধান — ওজ�নর ওষুধ lifestyle-এর �বকল্পে নয়ে, সহায়েক। �ন�চের dose-গু�লো standard adult dose —

ডাক্তা�রর prescription ছাড়ো শুরু কর�বন না।

ওষুধ কখেন ভিাব�বন? BMI ≥ 30, বা BMI ≥ 27 + diabetes/PCOS/hypertension থাক�লে, আর 3–6 মাস

lifestyle-এ <5% ওজন কম�লে — ডাক্তা�রর সা�থ আ�লোচেনা করুন।

প�র�স্থি�ত প্রথম পছন্দ মন্তব্য

সাধারণ obesity Lifestyle ± Orlistat ওষুধ ছোড়াই শুরু করুন

PCOS / insulin resistance Lifestyle + Metformin �বস্তা�রত: PCOS Bible

Severe obesity (BMI ≥ 35) ডাক্তার �দেখেুন — GLP-1 �ব�বচে্য Strictly supervised

শুধু "তাড়াতা�ড়" চোই �কা�না ওষুধ নয়ে Shortcut = side effects

Figure 19.1 — ওষু�ধর �সদ্ধান্ত। প্র�তটো ধা�প ডাক্তা�রর পরাম�র্শে বাধ্যতামূলেক।

3-6 months lifestyle

weight loss < 5%?

BMI >= 30?

or >= 27 + disease?

Discuss MEDICINE

with your DOCTOR

Never self-start weight-loss medicines
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অধ্যায়  ২০

Orlistat

Orlistat খোবা�রর fat-এর ~30% �রী�র absorb হ�ত �দেয় না — টেয়�লেটে �দে�য় �ব�র�য় যোয়। Appetite-এ হাত �দেয় না,

brain-এ কাজ ক�র না — তাই তুলেনামূলেক safe।

💊 Orlistat

Dose: 120 mg, প্র�ত�বলো চে�বর্শেযেুক্ত খোবা�রর সা�থ (�দে�ন 3 বার পযের্শেন্ত)

কীভা�ব: খোবা�রর সময় বা 1 ঘণ্টার ম�ধ্য। �যে �বলোয় fat �নই (�যেমন শুধু ফিলে), �স �বলোয় skip করুন।

�খয়োল: �তলে�ত�লে পায়খোনা, gas, হঠাৎ টেয়�লে�টের চোপ — normal side effect, ভি�য়র নয়। Fat-এর সা�থ

vitamin (A, D, E, K) কম ��াষণ হয় — multivitamin খোন Orlistat-এর 2 ঘণ্টা আ�গ/প�র। Kidney stone

history থাক�লে ডাক্তার�ক জানান।

💡 ম�ন রা�খা — Orlistat �শিক্ষক-এর ম�তা — �তলে �ব�� �খে�লেই "�া�স্ত" (oily stools), তাই �ন�জ �ন�জই কম

�ত�লে খোওয়া ���খে যো�বন!

⚠️ সাবধান — Pregnancy/breastfeeding-এ নয়ে। Chronic malabsorption বা cholestasis থাক�লে নয়।
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অধ্যায়  ২১

Metformin (সং�ক্ষে�প)

Metformin আস�লে diabetes-এর ওষুধ — �কন্তু insulin resistance / PCOS থাক�লে ওজন কমা�ত সাহাযে্য ক�র

(মা�স 1–2 kg)।

💊 Metformin

Dose: শুরু 500 mg রা�ত খোবা�রর সা�থ → ধী�র ধী�র 500 mg �দি�ন 2 বার → স�বর্শোচ্চ 1000 mg �দে�ন 2 বার

(ডাক্তার ঠিক কর�বন)

কীভা�ব: খোবা�রর সা�থ খোন — খো�লে �প�টে গ্যাস/পাতলো পায়খোনা হয়। ER (extended-release) version-এ

side effect কম।

�খয়োল: শুরুর 2 সপ্তাহ গ্যাস-ব�মভিাব normal — ধী�র dose বাড়া�লে ঠিক হয়। দেীঘর্শে�দেন �খে�লে Vitamin B12

check করুন। Kidney problem (creatinine �ব��) থাক�লে ডাক্তা�রর মতামত মাস্ট।

💡 ম�ন রা�খা — Metformin magic pill নয়ে — diet-exercise ছোড়া একা কাজ ক�র না। PCOS থাক�লে পূণর্শে

গাইড �দেখেুন: PCOS Bible।
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অধ্যায়  ২২

GLP-1 ওষুধ

GLP-1 ওষুধ (semaglutide / tirzepatide) — সাপ্তা�হক injection, �খে�দে কমায়, �পটে ভিরা রা�খে। Trial-এ 15–20%

ওজন কমার �রকডর্শে  আ�ছে — এ যেু�গর সব�চে�য় effective ওষুধ।

⚠️ কঠিন সাবধান — এই ওষুধ শুধুমাত্র ডাক্তা�রর prescription ও তত্ত্বাবধা�ন। �ন�জ �ক�ন শুরু করা 

�বপজ্জনক।

কীভা�ব: সপ্তা�হ 1 বার injection (�প�টে/উরু�ত) — dose ডাক্তার ধী�র ধী�র বাড়োন (titration)।

Side effects: ব�মভিাব, ব�ম, �কাষ্ঠকাঠিন্য — শুরুর �দে�ক common, ধী�র titration-এ ক�ম।

খরচে: India-�ত এখে�না ব্যয়েবহুল — মা�স হাজার হাজার টোকা; availability ডাক্তার জানা�বন।

বন্ধ কর�ল: ওজন �ফ�র আস�ত পা�র — তাই lifestyle habit গড়া বাধ্যতামূলেক।

নয়ে: Pregnancy/planning-এ নয়; pancreatitis বা thyroid tumor (medullary) history-�ত নয়; Type 1

diabetes-এ নয়।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব

GLP-1 �ন�য় social media-র hype-এ ভিাস�বন না। এটো medical treatment — BMI, reports �দে�খে

ডাক্তারই ঠিক কর�বন আপনার জন্য সঠিক �কনা।

• 

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ২৩

�যেগু�লা কেখ�নিাই নিয়

বাজা�র "7 �দে�ন 10 kg" দো�ব করা যো �কছুে — সব ফঁাদি:

⚠️ ⛔ কখ�নাই নয়ে — 

Unregulated "fat burner" pills/powders — �ভিত�র থা�ক steroids, thyroid hormone, বা

banned stimulants — heart attack, liver failure-এর �র�পাটের্শে আ�ছে।

Steroids (dexona-type) — মুখে �ফিা�লে, ওজন বা�ড়, diabetes হয়।

1000 kcal-এর �ন�চে crash diet — muscle loss, চুেলে পড়া, gallstone, periods বন্ধ।

Laxative "slimming" teas — পায়খোনা �দে�য় পা�ন �ব�রায়, fat নয়; dehydration + electrolyte

গণ্ড�গালে।

WhatsApp-এ আসা "আয়েু�বর্ব�দিক" ক্যাপসুল — যোর label-এ ingredients-ই �লেখো �নই।

💡 ম�ন রা�খা — Golden rule: �যেখো�ন "guarantee" আর "no diet, no exercise" �লেখো — �সখো�নই

�ভিজালে। আসলে ওজন কমা�না boring, slow, আর safe।

• 

• 

• 

• 

• 
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পবর্শে  ৬

Plateau
ওজন আটে�ক �গ�লে কী কর�বন।
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অধ্যায়  ২৪

Plateau ভাঙারি উপায়

3–4 সপ্তাহ scale না নড়�লে — checklist চোলোন:

Check কী কর�বন

1. স�ত্যই deficit? 2 সপ্তাহ honest food diary — 90% plateau এখো�নই ভিা�ঙ

2. Activity ক�ম�ছ? Steps count �দেখেুন — diet-এর সময় NEAT অজা�ন্ত ক�ম যোয়

3. ঘুম/stress? 6 ঘণ্টার কম ঘুম বা heavy stress = cortisol plateau

4. �কাম�রর মাপ? ওজন একই �কন্তু �কামর কম�ছে = fat কম�ছ! চো�লে�য় যোন

5. TSH? 6 মা�স একবার recheck — thyroid বদেলো�ত পা�র

তারিপরিও নিা ভাঙ�ল — Diet Break

8–12 সপ্তাহ diet-এর পর 1–2 সপ্তাহ maintenance calorie-�ত খোন (deficit নয়)। এ�ত hormones reset হয়,

মন fresh হয় — তারপর আবার deficit। এটো science-backed strategy, হালে ছোড়া নয়।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
Plateau-�ত calorie আরও কমা�বন না — 1200-এর �ন�চে যোওয়া উ�ল্টা ক্ষে�ত ক�র। বরং activity বাড়ান বা

diet break �নন।
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পবর্শে  ৭

ঘুমে, Stress, Hormones
অদে�ৃ্য �তন villain।
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অধ্যায়  ২৫

ঘুমে-stress-ওজ�নিরি triangle

ডা�য়টে-exercise ঠিক, তবু ওজন কম�ছে না? ঘুম আর stress-এর �দে�ক তাকান:

Figure 25.1 — Sleep-stress-weight triangle। �তন�টে এ�ক অপর�ক খোরাপ ক�র — একটো�ক ঠিক কর�লেই �তন�টে improve

হয়।

ঘুমে (7–8 ঘণ্টা)
কম ঘু�ম ghrelin (�খে�দের hormone) বা�ড়, leptin (�পটে ভিরার signal) ক�ম — রা�ত �মষ্টি �খে�ত ই�চ্ছে ক�র 

biology-র কার�ণ, দেবুর্শেলেতার কার�ণ নয়।

ঘুমা�নার 1 ঘণ্টা আ�গ mobile বন্ধ, ঘর অন্ধকার-ঠান্ডা।

রাত 11টোর ম�ধ্য ঘুমা�নার �চেষ্টা করুন।

Stress

Chronic stress → cortisol �ব�� → �প�টে চে�বর্শে জ�ম + �মষ্টির craving।

�দে�ন 10 �ম�নটে: deep breathing, হা াটো, গান, বা পছে�ন্দের কাজ।

PCOS/thyroid থাক�লে hormones-ও weight-এ বাধা �দেয় — �সই বইগু�লো �দেখেুন।

💡 ম�ন রা�খা — ঘু�মর quality-ও জরু�র — নাক ডাকা + �দে�ন ঘুম পাওয়া থাক�লে sleep apnea test করান

(ওজন বাড়ার বড় কারণ)।

Poor SLEEP

< 6 hrs

STRESS

(cortisol)

HORMONES

(PCOS/thyroid)

WEIGHT GAIN
+ cravings

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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পবর্শে  ৮

ধ�রি রিাখা
কমা�না কঠিন, ধ�র রাখো আরও কঠিন — plan করুন।
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অধ্যায়  ২৬

Maintenance

লে�ক্ষে্য �পৌঁছো�নার পর আসল �খলা শুরু — 80% মানুষ 1 বছে�র ওজন �ফি�র পায়। কারণ তারা "ডা�য়টে ��ষ" �ভি�ব পুর�না

habit-এ �ফি�র।

Reverse diet (ধী�রি normal-এ �ফেরিা)
লে�ক্ষে্য �পৌঁ�ছে হঠাৎ �দ্বিগুণ খা�বন না। প্র�ত সপ্তা�হ 100–150 kcal ক�র বাড়ান।

ওজন 2 kg-এর �ব�� বাড়�লে 2 সপ্তাহ আ�গর plan-এ �ফিরুন।

Lifelong habits (non-negotiable)
সপ্তা�হ 1 বার ওজন মাপা — �চেরকালে।

প্র�ত�দেন 7,000+ steps — �চেরকালে।

Plate method — �চেরকালে।

মা�স 1 বার measurement log-এ �লেখো।

ওজনি �ফেরি�ত শুরু কেরি�ল (2–3 kg)
আতঙ্ক নয় — food diary আবার 2 সপ্তাহ।

Portion আর �চে�ন-চো check করুন — 90% �ক্ষে�ত্রে এখো�নই কারণ।

Steps বাড়ান, strength-এ �ফিরুন।

3 মা�সও না কম�লে TSH recheck + ডাক্তার।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
Maintenance-এ 80/20 rule: 80% সময় healthy, 20% সময় আনন্দে। Perfect থাকার �চেষ্টাই ওজন �ফিরার

কারণ — flexible থাকুন।

• 

• 

• 

• 

• 

• 

1. 

2. 

3. 

4. 
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পবর্শে  ৯

90-Day Action Plan
সপ্তাহ ধ�র ধ�র শুরু করুন।
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অধ্যায়  ২৭

৯০ �দ�নিরি plan

একবা�র সব বদেলো�বন না — সপ্তাহ ধ�র একটো ক�র habit:

সপ্তাহ Focus Action

1–2 জানা �টেস্ট করান, মাপ �নন, 2 সপ্তাহ food diary — ডা�য়েট নয়ে, শুধু �লখা

3–4 খোওয়া �চে�ন-চো বাদে, plate method শুরু, রা�ত ভিাত অল্প

5–6 হা াটো Steps 8,000-এ �তালো, খোওয়ার পর 15 min হা াটো

7–8 Protein প্র�ত�বলোয় protein, snack swaps

9–10 Muscle Strength training 2×/সপ্তাহ শুরু

11–12 ঘুম 11টোয় ঘুম, mobile দে�ূর; stress routine

13 Review ওজন + �কামর + photo — celebrate! 🎉

Figure 27.1 — 90-day roadmap। একটোর পর একটো habit — এভিা�বই �টেকসই ওজন ক�ম।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
90 �দে�ন 4–8 kg realistic target (শুরুর ওজন�ভি�দে)। 15 kg-এর স্বপ্ন 90 �দে�ন নয় — 6–9 মা�সর plan করুন।

TRACK

Wk 1-2

EAT

Wk 3-4

WALK

Wk 5-6

PROTEIN

Wk 7-8

MUSCLE

Wk 9-10

SLEEP

Wk 11-12

Wk 13: REVIEW + CELEBRATE

then repeat / maintain
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পবর্শে  ১০

Printable Trackers
Photocopy ক�র �রাজ ব্যবহার করুন।
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অধ্যায়  ২৮

Trackers
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Photocopy ক�র ব্যবহার করুন — প্র�ত�দেন 2 �ম�নটে �লেখোই সাফি�লে্যর চো�ব।

Daily Tracker (প্র�ত�দনি)

তা�রখ ওজেন (kg) ক্যা�লা�র (আনুমা�নক) পা�ন (গ্লাস) Steps ঘুম (ঘণ্টা) Mood 🙂/😐/😟

Weekly Review (প্র�ত রি�ববারি)

সপ্তাহ গড়ে ওজেন �মাট steps Exercise �দিন ভা�লা লাগ�লা আগামী সপ্তা�হর ১টা লক্ষ্য

Monthly Review

মাস ওজেন শুরু → �শিষ �কামর (cm) সব�চে�য়ে ভা�লা habit �যটা কঠিন লাগ�লা আগামী মা�সর goal

১

২

৩

6-Month Goal Sheet

লক্ষ্য অজের্বন ✓
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ওজন _____ kg → _____ kg

�কামর _____ cm → _____ cm

Habit 1

Habit 2

পুরস্কার (non-food!)

Body Measurement Log (মো�স ১ বারি)

তা�রখ ওজেন �কামর Hip WHR উরু বাহু

Food Diary Template

সময়ে কী �খ�লন প�রমাণ ≈ kcal

💡 ম�ন রা�খা — পুরস্কার খাবার �দি�য়ে নয়ে — নতুন জামা, বই, spa day! Food-�ক reward বানা�লেই diet ভিা�ঙ।
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পবর্শে  ১১

জরু�রি তথ্য
Red flags, FAQ, �ব্দ�কাষ।
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অধ্যায়  ২৯

Red flags

⚠️ সাবধান — �ন�চের �যে�কা�নাটো হ�লে ডা�য়েট বন্ধ ক�র ডাক্তার �দিখান:

খাওয়োর পর ই�চ্ছে ক�র ব�ম, বা না �খে�য় থাকার obsession — eating disorder-এর লেক্ষেণ হ�ত পা�র। লেজ্জা নয়, 

help �নন — এটো medical condition।

Exercise-এর সময় বু�ক ব্যথা, অজ্ঞান ভাব, খুব ধড়েফড়ো�ন।

হঠাৎ periods বন্ধ + অ�ত�রক্ত ওজন কমা (খেুব কম খোওয়ার sign)।

চুেলে �গাছা �গাছা পড়া + দেবুর্শেলেতা (severe deficiency)।

1000 kcal-এর �ন�চে �খে�য়ও ওজন না কমা + পা �ফালা — thyroid/kidney check।

👩‍⚕️ ডাক্তা�রর পরামশির্ব
ওজন কমা�না health-এর জেন্য — health নষ্ট ক�র ওজন কমা�নার �কা�না মা�ন �নই। �রী�রর signal শুনুন।

• 

• 

• 

• 

• 
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অধ্যায়  ৩০

FAQ

❓ রা�ত �খ�ল �ক �মাটা হয়ে?

না — �মাট ক্যা�লা�রই আসলে, সময় নয়। ত�ব রা�ত heavy �খে�লে ঘুম খোরাপ হয়, তাই হালেকা খোন।

❓ ভাত ছাড়ে�তই হ�ব?

না! প�রমাণ কমান (1 কাপ), বাদে �দে�বন না। ভিাত ছোড়া বাঙা�লের diet �টে�ক না।

❓ Green tea-�ত ওজেন ক�ম?

নগণ্য। �চে�ন ছোড়া পানীয় �হ�স�ব ভিা�লো, magic নয়।

❓ সকা�ল খা�ল �প�ট হঁাট�ল �ব�শি ক�ম?

পাথর্শেক্য নগণ্য। যেখেন সু�বধা, তখেন হা াটুেন — consistency-ই আসলে।

❓ ওজেন কম�ল skin ঝুল�ব?

ধী�র কমা�লে (0.5–1 kg/সপ্তাহ) + strength training-এ অ�নক কম �ঝা�লে।

❓ Periods-এর আ�গ ওজেন বা�ড়ে �কন?

Water retention — fat নয়। Period-এর পর �ন�জই ক�ম যোয়। ওই সপ্তা�হ ওজন মাপ�বন না।

❓ Cheat day �ক allowed?

Cheat meal (1 �বলো) হা ্যা, cheat day (সারা�দেন) না।

❓ বয়েস 45+, �ক ওজেন কম�ব?

অব�্যই — শুধু protein + strength training-এ extra �জার �দেন (menopause-এ muscle ক�ম)।

❓ Thyroid-এর ওষুধ �খ�ল �ক diet লাগ�ব?

হা ্যা — ওষুধ metabolism normal ক�র, �কন্তু deficit ছাড়ো ওজন ক�ম না।

❓ কত�দি�ন result?

2–3 সপ্তা�হ energy + fitting-এ পাথর্শেক্য; scale-এ 4–6 সপ্তা�হ।

❓ ডা�য়ে�ট মাথা �ঘা�র �কন?

খেুব কম খোওয়া বা পা�ন কম — calorie বাড়োন, লেবণ-পা�ন ঠিক রাখেুন। না কম�লে ডাক্তার।

❓ একই diet-এ husband-এর �ব�শি ক�ম �কন?

পুরু�ষর muscle �ব�শি, BMR �ব�শি — তুলেনা বন্ধ করুন (অধ্যায় ৩)।

❓ Intermittent fasting �ক কর�বা?

কা�রা কা�রা জন্য কাজ ক�র (16:8), �কন্তু magic নয়ে — �মাটে ক্যা�লো�রই আসলে। Acidity/gastric থাক�লে সাবধান।

❓ রা�ত �খ�দি �প�ল কী কর�বা?

1 গ্লাস দেধু / �ডম �সদ্ধ / �সা — protein খোন, �মষ্টি নয়।

❓ ওজেন কমা�নার পর আবার বাড়ে�ছ?

Normal! Maintenance chapter (অধ্যায় ২৬) �দেখেুন — 2 kg বাড়�লেই action।

❓ Supplement লাগ�ব?

Balanced diet-এ সাধারণত নয়। Vitamin D/B12 deficiency থাক�লে ডাক্তা�রর পরাম��র্শে।
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❓ Gym �য�তই হ�ব?

না। হা াটো + বা�ড়র strength training-ই যে�থষ্ট (অধ্যায় ১৫–১৬)।

❓ PCOS + ওজেন — �কানটা আ�গ?

একসা�থ। PCOS control (�দেখেুন: PCOS Bible) কর�লেই ওজন কমা সহজ হয়।

❓ Medicine ছাড়ো �ক সম্ভব?

100% সম্ভব — 90% মানু�ষর ওষুধ লো�গই না। ওষুধ শুধু specific �ক্ষে�ত্রে।

❓ সব�চে�য়ে important ১টা advice?

Consistency > perfection। 80% follow করা 6 মাস > 100% follow করা 6 �দেন।

Dr. Seema Parvin's Weight Loss Bible | পৃষ্ঠা 54 / 56



অধ্যায়  ৩১

শব্দ�কোষ

শিব্দ অথর্ব

BMI Body Mass Index — ওজন(kg) ÷ উচ্চতা(m)²। Asian: 18.5–22.9 normal, 23–24.9

overweight, ≥25 obese।

BMR Basal Metabolic Rate — শুধু �বা�চে থাক�ত �দে�ন যেত ক্যা�লো�র খেরচে।

TDEE Total Daily Energy Expenditure — BMR + সারা�দে�নর activity।

Calorie

deficit

খের�চের �চে�য় কম খোওয়া — ওজন কমার মূলেনী�ত।

NEAT Non-Exercise Activity Thermogenesis — gym-এর বাই�রর নড়াচেড়া।

WHR Waist-Hip Ratio — �কামর ÷ hip; ম�হলো�দের <0.85 healthy।

GLP-1 Glucagon-like peptide-1 — �খে�দে কমা�নার হর�মান; ওষুধ �হ�স�ব injection।

Orlistat খোবা�রর fat ��াষ�ণ বাধা �দেওয়া ওষুধ।

Metformin Insulin resistance/diabetes-এর ওষুধ।

Plateau ওজন 3–4 সপ্তাহ আটে�ক থাকা — normal phase।

Set-point �রী�রর 'আরামদোয়ক ওজন' — �যেখো�ন �রীর থাক�ত চোয়।

Reverse diet লে�ক্ষে্যর পর ধী�র ধী�র calorie বা�ড়�য় maintenance-এ �ফিরা।

Diet break 8–12 সপ্তাহ পর 1–2 সপ্তাহ maintenance-এ খোওয়া।

References: WHO obesity guidelines; Endocrine Society pharmacological management of obesity; standard

nutrition references (ICMR-NIN Indian food composition). Medicine doses per standard references — আপনার

ডাক্তা�রর prescription-ই final।
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আপনিারি যোত্রা এখা�নিই �শষ নিয়

এই বই�য়র tracker-গু�লো photocopy ক�র ব্যবহার করুন। ৯০ �দেন পর monthly review sheet-টো �দেখেুন

— �ন�জই অবাক হ�বন!

প�রর বই: Acne Bible — আস�ছে �ীঘ্রই!

Dr. Seema Parvin, MBBS

General Physician • Junior Resident Doctor, Midnapore Medical College
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