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एिलग हालै ंड की 6,000 कैलोरी डाइट चचा  मे ं, या आम लोगो ंके िलए है सरुित
जािनए िवशेषञो ंकी राय और भारतीय िवकप
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नॉव के टार फुटबॉलर एिलग हालै ंड अपनी दमदार िफटनेस, तेज रतार खले और गोल करने की मता के िलए दिुनया भर म
मशहूर ह। लिेकन इन िदनो ंउनकी खले पितभा स ेयादा उनकी करीब 6,000 कैलोरी पितिदन वाली डाइट चचा का िवषय
बनी हुई है। हालड के खान-पान को लकेर सोशल मीिडया पर बहस िछड़ी हुई है िक या आम लोगो ंको भी ऐसी डाइट अपनानी
चािहए।

वाय िवशेषो ंका पट कहना है िक हालड एक पेशेवर एथलीट ह, िजनकी शारीिरक गितिविधयां सामाय यित की तलुना म
कई गनुा अिधक होती ह। ऐस ेम उनकी डाइट की नकल करना आम लोगो ंके िलए नकुसानदायक सािबत हो सकता है। िवशेष
सलाह दतेे ह िक हालड की कैलोरी नही,ं बिक उनके सतंिुलत और पाकृितक भोजन के िसांतो ंको अपनाना अिधक लाभदायक
होगा।

या है एिलग हालै ंड की डाइट

िरपोस के अनसुार हालड पितिदन लगभग 6,000 कैलोरी का सवेन करते ह। उनकी डाइट म उच गणुवा वाल ेपोटीन,
वथ वसा और पाकृितक खा पदाथ को पाथिमकता दी जाती है।

उनकी िदनचया म शािमल ह—

सबुह पाकृितक धपू लनेा।
कॉफी के साथ कचा दधू और थोड़ा मपेल िसरप।
नाते म अंडे और सावरडो (खमीर वाली) बेड।
गाय का िदल और लीवर (ऑगन मीट)।
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घास खाने वाल ेपशओु ंका बीफ।
थानीय शहद।
कभी-कभी पसदंीदा चीट मील के प म िपजा या अय फाट फूड।

आम लोगो ंके िलए यो ंनही ंहै यह डाइट

िवशेषो ंके अनसुार, एक सामाय वयक यित को उसकी उम, वजन और शारीिरक गितिविधयो ंके आधार पर पितिदन लगभग
1,800 से 2,400 कैलोरी की आवयकता होती है।

यिद कोई यित िबना अिधक शारीिरक महेनत िकए 6,000 कैलोरी का सवेन करता है, तो इसस ेमोटापा, दय रोग, फैटी िलवर,
मधमुहे और अय गभंीर वाय समयाओ ंका खतरा बढ़ सकता है।

डॉटरो ंका यह भी कहना है िक भारत म कचा दूध पीने की सलाह नही ंदी जाती, योिंक इसम ई. कोलाई और सामोनेला
जैस ेबैटीिरया होने का खतरा रहता है, िजसस ेसंमण फैल सकता है।

िवशेषञो ंकी या सलाह है

पोषण िवशेषो ंका मानना है िक हालड की डाइट स ेपेरणा लनेे का सही तरीका उनकी फूड िफलॉसफी अपनाना है, न िक उनकी
परूी डाइट।

िवशेष िनन बातो ंपर जोर दतेे ह—

ताजा और घर का बना भोजन खाए।ं
अयिधक पोसेड फूड स ेबच।
पयात माा म पोटीन ल।
मौसमी फल और हरी सिजयां भोजन म शािमल कर।
शरीर की जरत के अनसुार ही कैलोरी ल।
िनयिमत यायाम और पयात नीदं को िदनचया का िहसा बनाए।ं

भारतीय िवकप जो देगें बेहतर पोषण

महगंे िवदशेी खा पदाथ की जगह भारतीय भोजन म भी कई ऐस ेिवकप मौजदू ह जो पौिटक होने के साथ-साथ आसानी से
उपलध ह।

सफेद चावल की जगह बाजरा, रागी, जौ और अनपॉिलड चावल।
सावरडो बेड की जगह इडली, डोसा और ढोकला जैस ेपारपंिरक फमटेड खा पदाथ।
िवदशेी फलो ंकी जगह आंवला, अमद और जामनु, जो िवटािमन-सी और एटंीऑसीडट स ेभरपरू ह।
िवदशेी पेदार सिजयो ंकी जगह सहजन (मोिरंगा) के पे और थानीय हरी सिजयां।
पैकेट वाल ेनैस की जगह भनेु मखाने और मूंगफली।
अयिधक रेड मीट की बजाय अंडे, दाले ं, पनीर, मछली और सीिमत माा मे ं पोटीन युत भोजन।

िफटनेस का असली मं

िवशेषो ंका कहना है िक िफट रहने के िलए िकसी मशहूर िखलाड़ी की परूी डाइट कॉपी करने की आवयकता नही ंहोती। हर
यित की उम, वजन, वाय और जीवनशैली अलग होती है, इसिलए भोजन भी उसी के अनसुार होना चािहए।

एिलग हालड की सफलता केवल उनकी डाइट का पिरणाम नही ंहै, बिक वष की कड़ी ेिनगं, अनशुािसत जीवनशैली, पयात
आराम और पेशेवर िफटनेस पबधंन का भी योगदान है।



संतिुलत आहार ही सबसे बेहतर िवकप

वाय िवशेषो ंका िनकष है िक आम लोगो ंको अपनी शारीिरक आवयकताओ ंके अनसुार सतंिुलत भोजन, िनयिमत यायाम
और वथ जीवनशैली अपनानी चािहए। हालड की 6,000 कैलोरी वाली डाइट केवल उच तर के पेशेवर िखलािड़यो ंके िलए
उपयुत हो सकती है, जबिक सामाय लोगो ंके िलए भारतीय पारपंिरक और सतंिुलत भोजन ही सबस ेसरुित और लाभदायक
िवकप माना जाता है।
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