
Start Your Journey to Healthy Weight 
Loss: A Comprehensive Guide to 
Sustainable Weight Management
T��ì ���jp �ì jpì��µpj ø¾ �p«á �¾� ac��p�p �¾�ä �p���ø «¾ìì �¾a«ì �µ a �pa«ø�� aµj ì�ìøa�µab«p �a�. Iø 
��«« c¾�pä ø�p ìc�pµcp bp��µj �p���ø «¾ìì, ø�p �acø¾äì a��pcø�µ� �p���ø, aµj �¾� ø¾ cäpaøp a ápäì¾µa«�(pj 
á«aµ �¾ä ì�ccpìì. Wp ��«« jp«�p �µø¾ µ�øä�ø�¾µ ��µja³pµøa«ì, p�päc�ìp ���jp«�µpì, aµj �pa«ø�� �ab�øì �¾ä 
«¾µ�-øpä³ �p���ø ³aµa�p³pµø. Y¾� ��«« «paäµ �¾� ø¾ ìpø äpa«�ìø�c �¾a«ì, øäac¨ �¾�ä áä¾�äpìì, aµj ³a¨p 
«aìø�µ� «��pìø�«p c�aµ�pì �¾ä ¾áø�³a« �pa«ø� aµj �p««-bp�µ�.
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U�deµ»Ãa�dp�g WepgmÃ L�»»
Wp���ø «¾ìì �ì a c¾³á«p� áä¾cpìì �µ�«�pµcpj b� �aä�¾�ì �acø¾äì, �µc«�j�µ� �pµpø�cì, a�p, ³pøab¾«�ì³, 
ì«ppá, ìøäpìì, aµj ³pj�ca« c¾µj�ø�¾µì. Iø �ì pììpµø�a« ø¾ �µjpäìøaµj ø�pìp �acø¾äì ø¾ jp�p«¾á aµ p��pcø��p 
�p���ø ³aµa�p³pµø á«aµ. Wp���ø «¾ìì ¾cc�äì ��pµ �¾� c¾µì�³p �p�pä ca«¾ä�pì ø�aµ �¾� b�äµ. A 
�pa«ø�� äaøp ¾� �p���ø «¾ìì �ì ø�á�ca««� 1-2 á¾�µjì ápä �pp¨. Raá�j �p���ø «¾ìì, ���«p ìpp³�µ�«� 
aáápa«�µ�, ¾�øpµ «pajì ø¾ äp�a�µ�µ� �p���ø. T��ì �ì ��� �ø'ì cä�c�a« ø¾ aj¾áø a ì�ìøa�µab«p aááä¾ac� ø�aø 
�¾c�ìpì ¾µ �pa«ø�� �ab�øì �¾ä ø�p «¾µ� øpä³.

Tme Scpe�ce Bemp�d WepgmÃ Ma�age�e�Ã
W�pµ �¾� c¾µì�³p �p�pä ca«¾ä�pì ø�aµ �¾�ä b¾j� µppjì, �ø bp��µì ø¾ øaá �µø¾ ìø¾äpj �aø �¾ä pµpä��. T��ì 
áä¾cpìì, ¨µ¾�µ aì ca«¾ä�p jp��c�ø, �ì ø�p �¾�µjaø�¾µ ¾� �p���ø «¾ìì. T�p µ�³bpä ¾� ca«¾ä�pì µppjpj �¾ä 
�p���ø «¾ìì �aä�pì baìpj ¾µ �acø¾äì ì�c� aì a�p, �pµjpä, acø���ø� «p�p«, aµj ³pøab¾«�ì³. C¾µì�«ø�µ� a 
äp��ìøpäpj j�pø�ø�aµ ¾ä a �pa«ø�caäp áä¾�pìì�¾µa« caµ �p«á �¾� jpøpä³�µp �¾�ä �µj���j�a« ca«¾ä�p µppjì.

FacÃ�µ» AffecÃp�g WepgmÃ
Gpµpø�cì: Fa³�«� ��ìø¾ä� á«a�ì a ì��µ���caµø ä¾«p �µ �¾�ä áäpj�ìá¾ì�ø�¾µ ø¾ �p���ø �a�µ ¾ä «¾ìì. S¾³p 
�µj���j�a«ì �µ�pä�ø a ì«¾�pä ³pøab¾«�ì³, ³a¨�µ� �ø c�a««pµ��µ� ø¾ ì�pj á¾�µjì.

A�p aµj Mpøab¾«�ì³: Aì �p a�p, ¾�ä ³pøab¾«�ì³ µaø�äa««� ì«¾�ì j¾�µ, ���c� caµ «paj ø¾ �p���ø 
�a�µ �� ca«¾ä�p �µøa¨p äp³a�µì c¾µìøaµø.

S«ppá Q�a«�ø�: Lac¨ ¾� ì«ppá caµ j�ìä�áø �¾ä³¾µp ba«aµcp, «paj�µ� ø¾ �µcäpaìpj aáápø�øp aµj 
jpcäpaìpj ³pøab¾«�c äaøp, c¾µøä�b�ø�µ� ø¾ �p���ø �a�µ.

Søäpìì Lp�p«ì: C�ä¾µ�c ìøäpìì caµ «paj ø¾ �µcäpaìpj c¾äø�ì¾« áä¾j�cø�¾µ, ���c� caµ øä���pä cäa��µ�ì �¾ä 
�µ�pa«ø�� �¾¾jì aµj c¾µøä�b�øp ø¾ �p���ø �a�µ.

Mpj�ca« C¾µj�ø�¾µì: Cpäøa�µ ³pj�ca« c¾µj�ø�¾µì, ì�c� aì ��á¾ø��ä¾�j�ì³, caµ ì«¾� j¾�µ ³pøab¾«�ì³ 
aµj «paj ø¾ �p���ø �a�µ. Iø'ì �³á¾äøaµø ø¾ c¾µì�«ø ��ø� a j¾cø¾ä �� �¾� ì�ìápcø aµ �µjpä«��µ� ³pj�ca« 
c¾µj�ø�¾µ.

Mpj�caø�¾µì: S¾³p ³pj�caø�¾µì caµ �a�p ì�jp p��pcøì ø�aø �µc«�jp �p���ø �a�µ. I� �¾� aäp øa¨�µ� 
³pj�caø�¾µ aµj p�ápä�pµc�µ� �p���ø �a�µ, j�ìc�ìì �ø ��ø� �¾�ä j¾cø¾ä.
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Creating Your Plan
Setting SMART Goals
Spøø�µ� äpa«�ìø�c aµj ac��p�ab«p �¾a«ì �ì pììpµø�a« �¾ä �p���ø «¾ìì ì�ccpìì. Raø�pä ø�aµ �a��p aìá�äaø�¾µì, 
�ìp ø�p SMART �¾a« �äa³p�¾ä¨ ø¾ cäpaøp ìápc���c, ³paì�äab«p, ac��p�ab«p, äp«p�aµø, aµj ø�³p-b¾�µj 
�¾a«ì. F¾ä p�a³á«p, �µìøpaj ¾� ìa��µ� "I �aµø ø¾ «¾ìp �p���ø," a SMART �¾a« �¾�«j bp "I �aµø ø¾ «¾ìp 10 
á¾�µjì �µ ø�p µp�ø 3 ³¾µø�ì." T��ì c«paä aµj ³paì�äab«p �¾a« áä¾��jpì j�äpcø�¾µ aµj ³¾ø��aø�¾µ.

Developing a Personalized Plan
Y¾�ä ápäì¾µa«�(pj �p���ø «¾ìì á«aµ ì�¾�«j pµc¾³áaìì �¾�ä �µj���j�a« µppjì aµj áäp�päpµcpì. C¾µì�jpä 
�¾�ä «��pìø�«p, paø�µ� �ab�øì, aµj acø���ø� «p�p«ì ø¾ cäpaøp a á«aµ ø�aø �ì ì�ìøa�µab«p aµj pµ¥¾�ab«p. Iø'ì 
äpc¾³³pµjpj ø¾ c¾µì�«ø ��ø� a äp��ìøpäpj j�pø�ø�aµ ¾ä a cpäø���pj ápäì¾µa« øäa�µpä �¾ä ���jaµcp aµj 
ì�áá¾äø. T�p� caµ aììpìì �¾�ä µppjì, ìpø äpa«�ìø�c �¾a«ì, aµj áä¾��jp øa�«¾äpj ìøäaøp��pì �¾ä µ�øä�ø�¾µ aµj 
p�päc�ìp.

Building a Support System
S�ää¾�µj �¾�äìp«� ��ø� a ì�áá¾äø��p µpø�¾ä¨ ¾� �a³�«�, �ä�pµjì, ¾ä a �p���ø «¾ìì �ä¾�á. S�aä�µ� �¾�ä �¾a«ì 
aµj c�a««pµ�pì ��ø� ¾ø�päì caµ áä¾��jp ³¾ø��aø�¾µ, pµc¾�äa�p³pµø, aµj acc¾�µøab�«�ø�. Iø'ì a«ì¾ �p«á��« 
ø¾ c¾µµpcø ��ø� �µj���j�a«ì ��¾ �a�p ac��p�pj ì�³�«aä �¾a«ì, aì ø�p� caµ ¾��pä �a«�ab«p �µì���øì aµj 
aj��cp. Rp³p³bpä, �p���ø «¾ìì �ì a ¥¾�äµp�, aµj �a��µ� a ì�áá¾äø ì�ìøp³ caµ ³a¨p ø�p áä¾cpìì 
ì³¾¾ø�pä aµj ³¾äp pµ¥¾�ab«p.
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