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अ�ययन� से पता चला है �क भम�यू  आहार के �प म� एक पौ� क आहार के बाद अ#छे %वा%'य को 

बढ़ावा द�गे. 

 

इस आहार रंगीन सि.जया,ं फल, फ1लया,ँ दाल और मछल4, अडं,े डयेर4 उ7पाद� और जैतनू का तले के 

छोटे स�व89स साथ साबतु अनाज, है. एक �क%म के 1लए सभी �वटा1मन और ख=नज आपके शर4र के 

%वा%'य के 1लए क> ज�रत 1मल मह7वपण?ू  है. 

 

अपने से आधी थाल4 सि.जया ँबनाओ. 

 

भोजन क> इस तरह मदद कर सकत ेहA वजन और मोटापा, मधमेहु  और Bदय रोग का एक Cमखु 

कारण कम. 

 

यह सबसे अ#छा है के 1लए तयैार है और अपने आप को भोजन पकाना. 

 

भरूे रंग के चावल के �प म� भोजन साबतु अनाज सफेद चावल क> तलनाु  म� आप के 1लए बेहतर है, 

Dय��क यह अEधक फाइबर है, अब लगता है पचाने म� मदद करता है =नFन रG शक? रा और तमु अब 

के 1लए पर4ू  भावना रखता है. 

 

सीमा खाH पदाथI के आटे के साथ बनाया गया, इन बढ़ा रG म� शक? रा क> जो मोटापे के 1लए कहत ेहA 

के �प म� (परूे भोजन या प7थर क> जमीन का उपयोग कर�). 2 %लाइस� रोट4 या 2 छोटे रोट4 या नान 

के एक Jदन क> एक अEधकतम है. 

 

भाप, फोड़ा, ELल या तलना भोजन हलचल. गहरे तल, गमM हजा?ना तले, जो आपके 1लए बहतु
 ह4 

खराब है Dया नह4.ं 

 

बच� दरू ले और Nड.बाबदं खाH पदाथI के �प म� वे पOरPकतृ  सफेद आटा, शDकर, नमक और वसा है 

�क आप के 1लए बराु  है से बना रहे हA. 

 

खर4द मत करो "फा%ट फRसू " जैसे बग?र, मछल4 और EचSस या �पTजा के �प म�. यह तFहारेु  1लए 

बहतु
 अ%व%थ है. 

 

Tयादातर चाय क> छोट4 माUा म�, �वशषे �प से हर4 चाय के साथ पीने के पानी,. 

 

फल� का रस, पेय या ऊजा? पेय न �पएँ. वे चीनी और रसायन है �क तFहारेु  1लए बहतु
 बराु  है के साथ 

लोड कर रहे हA, खासकर अगर आप मधमेहु  है या अEधक वजन रहे हA. 

 
 

बच� शराब और 1सगरेट, वे तFहारेु  1लए बहतु
 बरुे हA.

 


