
मोटापा और मधुमेह से बचने का उपाय 
 

कभी आपने इस बात पर ककया है गौर । 
सारे विश् ि में चल रहा है मोटापे का जोर ।। 

 

खा पी कर भरपूर सब हो रहे हैं मस् त । 
मधुमेह और अन् य व् याधधयों से हो रहे हैं ग्रस् त ।। 

 

अजी मोटापे को घटाना आसान नह ीं है खेल । 
डायट शन और जजम टे्रनर ने कीए कई प्रयास और दींड पेल ।। 

 

अब ध् यान देकर सुन ल जजए हमार  यह युजतत । 
मोटापे मधुमेह जैसी व् याधधयों से पा जाइये मुजतत ।। 

 

पूिवजों के आहार पर कर ल जजए कुछ विचार । 
प्राकृततक र तत से ह  कीजजए भोजन और व् यिहार ।। 

 

हर दो-दो घींटे खाने की कीजजए जुगाल  बींद । 
त योंकक आप में न कोई है पहलिान और न कोई रुस् तमेंीं हहन् द ।। 

 

अगर आयु है साठ से अधधक खाईये खाना केिल दो बार । 
अगर आयु है साठ से कम तो खा सकते है तीन बार ।। 

 

सींतुललत तनद्रा का है मोटापे से गहरा सींबींध । 
अगर तनद्रा है कम तो बढ़ जाएगा दस ककलो िज़न ।। 

 

पौजटटक आहार और सह  हदनचयाव ह  स् िास् ् य का तींत । 
  इसललए जो ज्ञान पाया है आपने रहे उससे प्रततबींध ।। 


