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1 महीने में वजन घटाने के लिए जबरदस्त भारतीय डाइट 

प्लान (मलहिाओ ंके लिए) 

www.ironwilworkout.com 

दोस्त, अगर आप सचमुच 1 महीने में 4-7 किलो ति असली फैट घटाना चाहती हैं, तो ये डाइट प्लान 

आपिे कलए गेम-चेंजर साकित होगा! ये िोई भूखा मारने वाला प्लान नही ीं है, िल्कि देसी स्वाद से भरपूर, 

हेल्दी और साइीं कटकफि तरीिे से तैयार किया गया चाटट  है जो आपिी मेटािॉकलज्म िो िूस्ट िरेगा, भूख 

िो िीं टर ोल रखेगा और शरीर िो सारी जरूरी पोषि चीजें देगा। सुिह उठते ही एनजी फुल, कदन भर 

एल्किव फीकलींग और रात में गहरी नी ींद – यही इस डाइट िा िमाल है! हर िाइट में आपिो अपना 

पसींदीदा भारतीय खाना कमलेगा – रोटी, दाल, सब्जी, दही, चाय-िॉफी सि िुछ, िस सही मात्रा और सही 

टाइकमींग िे साथ। 30 कदन लगातार फॉलो िरोगी तो न कसफट  वजन िम होगा, िल्कि िमर पतली, चेहरा 

ग्लो िरेगा और िॉल्किडेंस लेवल स्काई हाई हो जाएगा! िस एि िार ठान लो – “ये महीना मेरा िॉडी 

टर ाींसफॉमेशन महीना है!” तैयार हो ना? चलो शुरू िरते हैं! 

Important Instructions & Cautions (English + लहंदी) 

Meal Timing & Gap (बहुत जरूरी): 

 सुिह 7:00 – 8:00 िजे ति खाली पेट गुनगुना पानी + नी ींिू 

 Breakfast: 8:30 – 9:00 AM 

 Mid-Morning: 11:00 AM 

 Lunch: 1:30 – 2:00 PM 

 Evening Snack: 4:30 – 5:00 PM 

 Dinner: 7:30 – 8:00 PM (रात 8 िजे िे िाद िुछ नही ीं खाना) ⇒ हर meal िे िीच 2.5–3 घींटे िा 

gap रखें। 

Water Intake: कदन में िम से िम 3.5–4 लीटर पानी कपएीं । 

 सुिह उठते ही 2 कगलास गुनगुना पानी + आधा नी ींिू 

 हर meal से 30 कमनट पहले और 1 घींटे िाद ति पानी न कपएीं  

 कदन भर में ग्रीन टी/बै्लि िॉफी (किना चीनी) 2-3 िप ले सिती हैं 
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Cautions (सावधानी): 

 अगर आपिो थायरॉइड, PCOD, डायकिटीज, पे्रग्नेंसी, बे्रस्टफीकडींग या िोई गींभीर िीमारी है तो 

डॉिर/डायटीकशयन से जरूर सलाह लें। 

 पहले 3-4 कदन भूख ज्यादा लग सिती है – धैयट रखें, ये नॉमटल है। 

 कििुल भी चीनी, मैदा, तले हुए, प्रोसेस्ड फूड, िोल्ड कडर ींि, आइसक्रीम नही ीं। 

 रोज 45 कमनट तेज चलना या िोई विट आउट जरूर िरें। 

30 लदन  ंका जबरदस्त भारतीय डाइट चाटट  

(हर कदन अलग-अलग वैरायटी, िोर नही ीं होींगी) 

Day 1-7 (Week 1) Breakfast: 2 िेसन-पालि िा चीला + 1 िटोरी दही (किना चीनी) + ग्रीन चटनी Mid-

Morning: 1 सेि + 8 िादाम Lunch: 1 िटोरी दाल (अरहर/मूींग) + 1 मल्टीगे्रन रोटी + भरवा कभींडी/तुरई 

िी सब्जी + सलाद Evening: ग्रीन टी + 1 मुट्ठी भुना चना + खीरा Dinner: 1 िटोरी वेकजटेिल ओट्स/वेज 

दकलया + 1 िटोरी दही 

Day 8-14 (Week 2) Breakfast: 2 मूींग दाल चीला + टमाटर चटनी + 1 उिला अींडा (या 50g पनीर) Mid-

Morning: 1 सींतरा या मौसमी + 4 अखरोट Lunch: 1 िटोरी राजमा/छोले + 1 मल्टीगे्रन रोटी + 

पालि/मेथी िी सब्जी + सलाद Evening: बै्लि िॉफी + 1 मुट्ठी मखाना Dinner: कग्रल्ड पनीर/सोया चींक्स 

सलाद + 1 िटोरी वेज सूप 

Day 15-21 (Week 3) Breakfast: 1 िटोरी वेज पोहा (िम तेल) + 1 ग्लास छाछ Mid-Morning: 1 

नाशपाती + 10 िाजू Lunch: 1 िटोरी कमक्स दाल + 2 ज्वार/िाजरा रोटी + लौिी/परवल सब्जी + सलाद 

Evening: ग्रीन टी + 1 खाखरा Dinner: 1 िटोरी ब्राउन राइस ल्कखचडी + दही + सलाद 

Day 22-30 (Week 4) Breakfast: 2 पनीर स्टफ्ड मूली/गोभी पराठा (किना घी, तवे पर) + दही Mid-

Morning: 1 अमरूद + 5 अखरोट Lunch: 1 िटोरी लोकिया/िाला चना + 1 मल्टीगे्रन रोटी + िैंगन भताट + 

सलाद Evening: लेमन ग्रीन टी + 1 मुट्ठी भुने मटर Dinner: 100g कग्रल्ड कचिन/कफश (वेज िे कलए पनीर) 

+ ढेर सारा सलाद + 1 िटोरी सूप 

Cheat Meal (केवि 1 बार महीने में) 

Day 15 या Day 25 िो आप 1 छोटी पे्लट अपनी पसींदीदा कमठाई या 1 समोसा ले सिती हैं (िस एि ही!) 

Final Disclaimer 

यह डाइट प्लान सामान्य मकहलाओीं िे कलए तैयार किया गया है। हर व्यल्कि िा शरीर अलग होता है। वजन 

घटने िी गकत उम्र, मेटािॉकलज्म, हामोनल ल्कस्थकत और व्यायाम पर कनभटर िरती है। िोई भी नया डाइट 

शुरू िरने से पहले अपने डॉिर या सकटटफाइड डायटीकशयन से परामशट जरूर िर लें। हम किसी भी 

तरह िी स्वास्थ्य समस्या िे कलए कजमे्मदार नही ीं हैं। 
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अि िस इतना िरना है – कप्रींट िरो, किज पर कचपिाओ और 30 कदन लग जाओ! आप जरूर िामयाि 

होींगी! All the best, champion! ❤ 
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