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 न्द्रामा
ब्याक्टेरियाको �Tमात्रा�T�<न्तुलि�(�Tराख्�,मा�T�2द्द�(�T��र्द�� �T�4�T�� ब्जि �3�(�Tहुने
वा�T�.खा ला�Tलाग्ने�T�<�2स्यामा�Tसुधा�4�Tल्याउँ���T�s�T�T�T

�ì�'राम्रो �Tबोसोको �T�
चि �(�Tसे�9�,�T��र्नु होस्�T

�(पा��को �T�
 हा�4मा�T�.शु �Tबोसो�T�T� स्तै�T�2क्�� �,�4�Tघ्यू�T�4बोसो�Tस्याचु रेटे�%�Tफ्या�#
� स्तै�T�,रि�9�6�4पा�2�Tते�6�Tप्रयो���T��र्नको �T�<ट्टामा�Tस्�9स्थ �Tते�6�T� स्तै�Tजै तु�,को
ते�6�Tप्रयो���T��र्नुहोस्�T� �<ले�T�: री�4को �Tप्रति�4क्षा �Tप्रणा ली�T�4�Tसुन्निने
�<�2स्याला���Tनि�3न्त्र�' �T��र्छ �s

�Tलामो�7दीर्घ कालि�, �8को भि�%�Tके �Tहो�T�4�T�7दीर्घ कालि�, �8को भि�%�T�1�� को �Tबेला�Tके �=
�� स्ता�Tखा ना �T�
 चि �(�Tहुन्�� �s


�� �z�Ó�P�$�Tसंक्र�2�' �T�1��को �T�ê�T�2हिना�.छि �Tदीर्घ कालि�,�Tरु�.मा�T�6क्ष �' �=रुको �Tविका �<�Tहुनुला���T�.रिभाषि�(�T��रि��को �T�� �(�T� �<को �T�6क्ष �' �=रु
कुनै�Tका �4�' �Tनै�Tबिना�T�� म्तीमा�T�é�T�2हिना�<म्�2�T�4�=ने�T��र्द�� �T�s
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ں سونگھنے�Tمی �T�4ئقہ���Ë�T�¿گرنا�Tکا�T�%بالو�T�¿�J �Tتھکا�T�í�T���Tٹ ں�Tاُکتاہ �T�8می علاما
�í�T���T�È�í�È�Tں ت�Tکا�Tکمز�T�í�Tہونا¿��Tپٹھو%��Tمی ش ���Èیا�T�¿کمی�Tں تبدیلی¿��Tبھو©��Tمی
سکتے شکا�T�íہو �Tکا�T�úسہا ���T�í�T���Tض ں¾��Tکچھ�Tلو�T�Âقب شامل�Tہی �T�È�í�È�Tں ٹ�Tمی پی

�T�'ں ہی

�Áہے�Tسکتی �Tبنا�Tبہتر�Tسے �T�8کو�Tکی لاما غذ��ع

�Tہو�T�Èموجو�T�Èمو���Tلیے�Tکے�Tیابی�Tشفا �Tں م�Tمی س '��Tکے�Tج ���Tتاکہ�Tں ں�Tکھائی غذ��ئی���Tجز�����Tکافی�Tمقد���T�íمی

�Tں ن�Tکو�Tترجیح�È�Tی ت�Tکو�Tمتحر©��Tکرنے�Tکے�Tلیے�Tپر�Tٹی پٹھو%��Tکی�Tمرم

ں�Tجو�Tفائبر�Tفر��ہم�Tکرتی ں�Tکھائی سے�Tبھرپو�T�íغذ��ئی �T�%�T�Èپو�Tکے�T�%نگو�í�Tف سے�Tمختل �Tت �T�8حاصل�Tکرنے�Tکے�Tلیے�Tبہ •��T�Tٹامنز�T�í�T���Tنمکیا �í�Tضر
•��T�í���È�Tمیو�T�¿�Ãبیج¿��Tپھلیا%����T�í�T���Tنا{�¾� سبزیا%�¿��Tگر �T�¿پھل�Tسے ں¿��Tجی ہی




سر�³ �Tکم�Tپر�T�íطو�Tعا���Tں ���Tمی ���T�¾ں ستعما�T�úکری ���Tکا�Tن سے�Tکافی�Tپر�Tٹی �T�ú���È�T�4�%پھلیا�T�4�4توفو�Ãغذ�����4نڈ�T�• �íسمند •��4مچھلی�4 �T�5طو�T�íپر�Tپولٹر خا
شامل�Tہے¾��Tچربی���T�Tلی�Tمچھلی �Tکھانا�Tت ش ت(�T�í�T���Tمحفو�T�Xکیا�Tگیا�Tگو ش ت�T�í�T���Tبھیڑ�Tکا�Tگو ش ت¿��Tگائے�Tکا�Tگو ش سو�T�íکا�Tگو �T�úشمو ت�T)ب ش گو

ک���Tچھا سڈ�T�ðکا���Tی •����Tی شامل�Tکرنا���Tچھا�Tہے�Tکیونکہ�Tیہ�T���Tمیگا�Tتھر �Tں سے�T�ê�Tبا���T�íپنی�Tخو�T�©���íمی �T�é�Tں سا�Ð�íینز�T�í�T���Tٹونا�Tکو�Tہفتے�Tمی �T�¿ن سالم �Tسے جی
+��Tکو�T�í�T�È�Tکرتی�Tہے¾� �ðسو �Tں سم�Tمی �í�Ëیعہ�Tہے�T�í�T���Tج




�Tں ما�T�úکری ستع ���Tکا�T)�8 ٹ(�Tحیاتیا شہ�Tکا�íبوہائیڈ�íی می ں�Tہ ہر�Tکھانے�Tمی

ں�Tمد�T�Èملے¾� سطح�Tکو�Tبحا�T�úکرنے�Tمی �Tکی�Tتو��نائی�Tکی�T�' ���Tتاکہ�Tں ستعما�T�úیقینی�Tبنائی ���Tکا�T�Oٹ ں�O�Tکا�íبوہائیڈ�íی سے�Tچا�T�íگھنٹے�Tمی �Tن ں�Tہر�Tتی شتے�Tمی کھانے�Tیا�Tنا
ستہ�Tتو��نائی�Tخا�T�}�íکرتے ستہ���Tہ ں�Tکیونکہ�ð�T�;�T�Tیا���T�;�Èہ ستا�T�Tغیر;�(�Tتما�����Tچھے���í�Ë�Tئع�Tہی سے���Tنا{��T)بھو�T�Ã�íچا�T�¿�ú�Tگند���Tکی�T�í�Tٹی¿��È�Tلیہ¿��Tگند���Tکا�Tپا ٹ�Tجی کا�íبوہائیڈ�íی

ں¾� ں�Tمد�T�Èکرتے�Tہی شوگر�Tکی�Tبڑھتی�Tہوئی�Tمقد���T�íکو�Tکنٹر�T�ú�Tکرنے�Tمی �Tبلڈ�Tبعد�Tکے�T�J �Tتھکا�T�í�T���Tکھانے�Tجو�T�¿ں ہی



�Tں ت�Tمند�Tمعد;��Tکو�Tبرقر���í�T�íکھی صح

ں���Tہم ت�Tمی �T�8مد��فع سم�Tکی�Tقو �Tمعد;��Tکے�Tبیکٹیریا�Tکا�Tہما�T�Ã�íج
�í�T���T)�}نا���Tسبزیا%��4پھل�4کثیر �Tًمثلا(�Tں کر�T�í���Èہے¾��ð�Tیا�T�;�Èفائبر���T�Tلی�Tغذ��ئی

"��T�¾�Tجو شر�� �T�í���È�T�Âجھا�Oکیفر�T�¿ہی�È�Tًمثلا(�Tں شد;��Tغذ��ئی �Tخمیر
"��T�¿�Oاُتاپم �Tشر شد;����T�T�D�È�T�È�Tلا�Tم �Tخمیر�Tہے�Tجاتی�Tپلائی�Tکو�T�%ضو مری
�� �ðتو���Tچھا���Tکا�Tسطح �Tکی�Tبیکٹیریا�Tکے�T�Ãمعد�Tں سم�Tمی ���T�í�Tکمچی(�Tج

ں¾� سکتی�Tہی �Tبنا�Tبہتر�Tکو�T�úسہا ���Tیا�Tض ں�T�í�T���Tقب بڑھاتی�Tہی

�T�úما ستع ���Tب س ��چھی�Tچکنائی�Tکا�Tمنا

ں '��Tکی�Tخو�T�©���íمی ���Tسے ستعما�T�úجی ���Tکا�Tچربی�Tیٹڈ�íسیچو �Tمونو�Tمند�Tت �Tصح
سو�T�íکی�Tچربی�T�í�T���Tنا�íیل�4 ن�4گھی�4 ���Tکا�Tتیل¿��Tجانو�T�%�T�íکی�Tچربی�Tکے�Tبجائے�Tمکھ �ðیتو
+��Tکے �ðسو �T�í�T���Tظا�� سم�Tکے�Tمد��فعتی�Tن شد;��Tچربی¿��Tجو�Tج �Tسیر �Tسے �Tتیل�Tکے�T�íکھجو

ظم�Tکرتی�Tہے¾� �È�íعمل�Tکو�Tمن

�Áہے�Tکرتی�T�Èمد�T�©���íخو �Tسی �T�� ں�Tکو می �Tیڈ�Tکو�Tمدتی�Tطویل


�T�8کم ما�Tکے�Tطو�T�íپر�Tکی�Tجاتی�Tہے¿��Tیہ�Tعلاما شو�Tن �T�8کی�Tن ن�Tکے�T�ê�Tما;��Tبعد�Tطویل�Tمدتی�Tعلاما ش ف�Tکو�Tیڈ���Tنفیک ���Tکی�Tتعری ��
ں ک�í�Tہتی�Tہی �T�ð���Tکم�T�é�Tما;��Tت
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सामान्�3�T�6क्ष णों �Tमें�T�)का �9�#�T�� �4�Tक्लां�(�(�Tबालों�Tका �T�! �`ना�(�Tस्वा�*�4सूं��ने�Tमें
�0�*ला�9�(�Tभू���T�,�T�6��ना�(�Tब्रे�,�Tफॉ ���(�Tमां�<पेशि यों�Tमें�T�*र्द�T�� �4�Tपे�#�Tमें�Tऐं�$�,
शा मि�6�Tहैं�s�Tकु�� �Tलोगों�Tको �T�� ब्� �T�� �4�T�*स्�(�Tका �T�	 नु�1�9�Tहो�T�<�� ता�Tहै�s�T�T

�
 हा�4�Tसे�T�6क्ष णों �Tमें�Tसुधा�4�Tकै से�Tहो�T�<�� ता�Tहै�.



�è�'�.र्याप्�(�Tपो �;�� �T�(त्�9�Tखा एं �Tताकि �T�
 �.के �T�: री�4�Tमें�Tठी�� �Tहोने �Tके �Tलि���Tसा�2ग्री �Tहो�T

�é�'मां�<पे शि यों�Tकी �T�2�4म्�2�(�Tको �Tप्रो त्साहि�(�T�� �4ने �Tके �Tलि���Tप्रो टी�,�Tको �Tप्रा �) मि�� ता�Tदें

�
 �9श्�3�� �Tविटामि�,�T�� �4�T�� नि� �Tप्राप्�(�T�� �4ने�Tके�Tलि���Tविभिन्न�Tरंगों�Tके�Tपौधों�Tसे�T�1�4पू�4�Tखा द्य �T�.दार्थ�Tखा एं�(�Tजै से�T�/ �6�(�T�<ब्जि यां�(�Tबादा�2�T�
 दि�(
बी� �(�T�/ लियां�T�� �4�Tसाबु�(�T�	 ना� �s�T




मुख्�3�Tरू�.�Tसे�Tपोल्ट्री�4�2�� ली�4�<मुद्री�Tखा द्य �4अं डे�4टोफू�4�/ लियां�4दा�6�Tसे�T�.र्याप्�(�Tप्रोटी�,�Tका �Tसे�9�,�T�� रें�s�T���<में�T�
 �2तौ�4�T�.�4�T�� �2�Tला�6�Tमां�<�T�7पोर्क�(�Tबी�/
�� �4�Tगोश्�(�T�<हि�(�8�T�� �4�Tसं�4क्षि �(�Tमां�<�Tखा ना�Tशा मि�6�Tहै�s�Tसैल्�2�,�(�Tसार्डि�,�T�� �4�Tटूना�Tजै सी�T�9सायुक्त �T�2�� ली�Tको �T�<प्ता�=�Tमें�T�é�=�ê�Tबा�4�T�	 �.ने�T�
 हा�4�Tमें
शा मि�6�T�� �4ना�T�	 च्छा �Tहोता�Tहै�Tक्योंकि �T�3�=�T�� मेगा�=�ê�T��सि�%�Tके�Tलि���T���� �T�	 च्छा �Tस्रो �(�Tहै�T�� �4�T�: री�4�Tमें�Tप्रज्�9�6�,रोधी�Tप्रभा�9�Tडा�6ते�Tहैं�s�T




�ê�'�=मेशा �Tप्रत्ये�� �Tभो� �,�Tमें�Tका र्ब्स�Tलें�T

�	 �.नी�T�� र्जा �Tके�Tस्�(�4�Tको �Tवा�.�<�Tपाने�Tमें�T�2�*�*�T�� �4ने�Tके�Tलि���T�=�4�Tती�,�Tसे�Tचा �4�Tघं टे�Tमें�Tभो� �,�Tया�Tनाश्ते�Tमें�Oका र्ब्स�O�Tका �Tसे�9�,�T�� �4ना�Tसुनिश्चि �(�T�� रें�s�Tसाबु�(
�	 ना� �T�7ब्रा�
�,�Tरा���<�(�Tगेहूं�Tकी �Tरोटी�(�T�� �#मी�6�(�Tगेहूं�Tका �Tपास्ता�T�
 दि�8�Tजै से�Tका र्ब्स�T�<भी�T�	 च्छे �Tस्रो �(�Tहैं�Tक्योंकि �Tवे�T�0हु�(�Tधीरे�Tसे�T�� र्जा �Tछो � त̀े�Tहैं�(�Tजो �Tभो� �,
�� �4�T�)का �,�Tके�Tबा�*�T�4क्त �T�: र्करा�Tके�Tवृद्धि �Tको �Tप्रबंधि�(�T�� �4ने�Tमें�T�2�*�*�T�� �4ते�Tहैं�s�T



�ë�'आं �(�Tको �Tस्�9स्थ �T�0ना ���T�4खें �T

�
च्च �Tफा ���0�4�Tखा द्य �T�.दार्थ�T�7जै से�T�<ब्जि यां�4�/ �6�4�0हु�=�	 ना� �8
�� �4�Tकि ण्वि�(�Tखा द्य �T�.दार्थ�T�7जै से�T�*ही�(�Tकेफि �4�(�T�
त्त �.�2�T�� �4
कि �2ची �8�T�: री�4�Tमें�Tआं �(�Tबैक्टीरिया�Tके�Tस्�(�4�Tके�T�	 च्छे �Tसंतु�6�,�Tको
�0ढ़ाते�Tहैं�T�� �4�T�� ब्� �Tया�T�*स्�(�Tमें�Tसुधा�4�T�� �4�T�<�� ते�Tहैं�s

�ì�'�	 च्छे �T�9सा�Tका �T�
चि �(�Tसे�9�,

�	 �.ने�T�
 हा�4�Tमें�T�2क्�� �,�4घी �4लार्ड�Tजै से�T�.शु �T�9सा�T�� �4�Tनारि�3�6�4ता� �̀Tके
ते�6�Tसे�Tसंतृप्�(�T�9सा�Tके�T�0जा �3�Tजै तू�,�Tका �Tते�6�Tजै से�Tस्�9स्थ �T���� संतृप्�(�T�9सा
का �T�
�.यो���T�� �4ना�Tजो �T�: री�4�Tकी �Tप्रति�4क्षा �Tप्रणा ली�T�� �4�Tसू� �,
प्रतिक्रियाओं�Tको �Tनियंत्रि�(�T�� �4ता�Tहै�s

लंबे�Tको वि�%�T�7लॉन्�� �Tको वि�%�8�Tके �Tलि�� �Tकौ �, �Tसा�Tखा ना �T�2�*�*�T�� �4ता�Tहै�.



��से�Tको वि�%�Tसंक्र�2�' �Tके�T�ê�T�2हीने�Tबा�*�Tदीर्घ कालि�� �T�6क्ष णों �Tके�Tविका �<�Tके�Tरू�.�Tमें�T�.रिभाषि�(�Tकि या�T��या�Tहै�(�T�� �4�Tये�T�6क्ष �' �Tबिना�Tकि सी
�	 न्�3�Tस्प ष्टी�� �4�' �Tके�Tसा�)�T�� �2�Tसे�T�� �2�T�é�T�2हीने�T�(�� �T�0ने�T�4�=ते�Tहैं
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�6क्ष णों �T
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��लें�¨
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�¨

�	 धि��
��लें�¨
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��
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