
કાલે�ે� ાલે ઘટાડતા ખારેાક
Select any 5

કાકડ� / દધુી - ટમેટાનો 

��ુસ
દરરોજ - 200 ml

અજુ�નની છાલનો પાવડર
1 ચમચી ઉકાળો - 3 મહ�ના લેવો

અળસી 
દરરોજ - 4 ચમચી

અખરોટ
દરરોજ 4 ફાળા

દાડમ
દરરોજ - 1 નંગ

મેથીના દાણા
દરરોજ - 1 ચમચી

સાય�સ ફળો
�રરોજ 200 �ામ

ઓ�સ
દરરોજ - ૩૦ �ામ / અડધો કપ

લસણ
દરરોજ - 2 કળ�

ડુ�ગળ�
દરરોજ - 1 નંગ



કાલે�ે� ાલે ઘટાડતા ખારેાક

આ પદાથા� ટાળાે

�ુલસી
દરરોજ - 25 પાન

આદુ�
દરરોજ - 1 નાની આંગળ� જેટ�ંુ  લે�ંુ

તજ પાવડર
દરરોજ - 2 નાની ચમચી

�ીન ટ�
દરરોજ - 2 કપ

ચરબી ય�ત દૂધ
ગો�ડ / ભ�સ�ંુ દૂધ

બટર - ચીઝ તળેલા ના�તા કેક - આઈ���મ

ચોકલેટ મ�દાની બનાવટો

ગળો
દરરોજ - 2 થી 3 ડાળખી

કોઈપણ કસરતો જે તમને
પરસેવો લાવે

અઠવા�ડયામાં 6 �દવસ
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