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�� धि�$ ��जा�7का री��के��लि ��
�Z�Z�Z���S�F�K�V�� �X���F�R�P

�(�Ç�3
मि�Çया
या

शु ���4

हा��ड्रे टे�%��4हें
खू�:��सारा��पानी��पिएं

संतुलि�(��Ëले�#�मॉ�%�6
खाने��की ���Cही��मात्रा��लेना

सीखें �äयादा�फा ���0�4�वाला�भो� �, ��� रें
�+ल्दी ��पे�.���; रा���<�Dसू�C���$ रें

�Cप्ली में�Z�C��शु�v���$ �>ने��से���8�Dले���Dमेशा���� �8ने
डॉ�æ �>��से��बा �3���$ रें

प्राकृति�$ ���3�w���Ü �0��शु�&�>��को ��नियंत्रि�3
�$ �>���C�$ ते��हैं��लेकि �7��डॉ�æ �>��द्वारा��दी���&��

�Cला�D���� �>��सुझावों��की ���+�&�D���7हीं��ले
�C�$ ते�‹

शु�&�>��मि�4कों ��से��घि रा���w�� ��है��जो���¬�<���� �>
�&�?�3��सू�)ना��का ��का �>�2���: �7���C�$ ता��है�‹���3थ्यों
को ���C�<�, ना��रो�$ था�<���� �>���©बं �6�7��की ��कुंजी
है�Þ�� �� �� ���Cही��रिकॉ र्ड��स्था पि�3���$ रें�”

मि�Çया �(�Ç�3
�� �8��शु�&�>��के��बा रे��में
कि �3ना��जा�7ते��हैं�²

�� �&�>���� �8को ��डा�=बि टी �+��है
तो���� �8��खी�>��जैसी��मिठा ��
का ���� नं�5���7हीं��ले���C�$ ते��

�� �8��स्टा र्ची ��का र्बो हा�� ड्रे�Z�C��की ���+�&�D��खी�>
को ��मीठा ���$ �>ने��के��लि�� ���$ �<��फै�. ��वाले

दू�6���� �>��स्टी विया��का �����8यो�&���$ �>के���$ �<
ची नी��वाली��खी�>���: नाये��

शु�&�>��होने��के��लि�� ���� �8का
�@�+�7���� धि�$ ��होना��या
मोटा पा��होना��ज़�vरी��है

मोटा ��होना��टा �� �8���¥��शु�&�>��के��लि�� ���� �$
रि�< ��फै�æ �>��है�Ÿ�����Cका ��सीधा��का �>�2���7हीं�‹
टा �� �8���¤��शु�&�>��का ���@�+�7��से��को �� ��लेना��देना

�7हीं��है�‹

शु�&�>��से��पीड़ि�3��लोगों��के
लि�� ��ची नी��की ��तु�?ना��में

�A�D�5��या��गुड़��बे �D�3�>��है

गुड़���� �>���A�D�5���Ü �0��शु�&�>��के���B �>��को ���: ढ़ाने
में��ची नी��जि�3ना���©भा �@��डा�?ते��हैं�‹��ये��शु�&�>

को ��नियंत्रि�3���$ �>ने��के��लि�� ���R �F ��वि�$ ��
�7हीं��हैं�‹

मेथी���� �>��दा�?ची नी��जैसे
�� युर्वेदि�$ �����8चा �>��शु�&�>��को

ठी �$ ���$ �>���C�$ ते��हैं

�R �F ��भो �+�7��युक्ति याँ
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