
4. एडॉप्ट टाइम रेस्ट्रिक्टेड ईटटिंग (TRE) या इिंटरममटेंट फास्ट्रटिंग (IF) प्रोग्राम को 
अपनाएिं 

        असामान्य वसा से छुटकारा पाने और अधिक वजन और मोटापे में रक्त 
शकक रा को ननयंत्रित करने के लिए सबसे प्रभावी टाइप 2 मिुमेह TRE योजना है। 
पपछिी रात के भोजन और अगिी सुबह या अगिे दिन भोजन के बीच 16-18 
घंटे की उपवास अवधि अवांनछत, संग्रदहत वसा का उपयोग करने के लिए आिशक है। 
रात के उपवास की अवधि 16 घंटे बनाने का व्यावहाररक तरीका 12 घंटे के 
उपवास पर शुरू करना है और 4-5 सप्ताह में 16 घंटे तक उत्तरोत्तर इसका ननमाकण 
करना है। 16 घंटे की रात भर की उपवास अवधि की TRE योजना प्रनत दिन िो 
भोजन के लिए बुिाती है- ब्रंच (11 बज ेसे िोपहर 12 बज ेके बीच एक ही भोजन 
के रूप में नाश्ता और िोपहर का भोजन) और रात को 8 बजे से पहिे रात का 
खाना। 

         िसूरी ओर, िबुिे मिुमेह के लिए एक अच्छी योजना, 12-14 घंटे की रात का 
उपवास (रात का खाना 8 बज ेऔर अगिी सुबह का भोजन सुबह 8 -10 बज ेके 
बीच) है, जजसमें प्रनत दिन तीन भोजन नाश्ता, िोपहर का भोजन और रात का 
खाना शालमि है। 

 (नोट: पववरण के लिए वेबसाइट पर िबुिे और रोग मुक्त शरीर के लिए समय-
प्रनतबंधित खाने के अनुभाग की जााँच करें: www.foodlifestylebalance.com)। 

 


