
कोले��ॉल कम करने वाले खा� पदाथ�

Select any 5

खीरा / �धी - टमाटर
रस

दै�नक - 200 �मली

अजु�न क� छाल का चूण�
1 च�मच काढ़ा - 3 महीने तक ल�

अलसी के बीज
दै�नक - 4 बड़े च�मच

अखरोट
��त �दन 4 भाग

अनार
दै�नक - 1 नं

मेथी दाने
रोजाना - 1 च�मच

ख�े फल
रोजाना 200 �ाम

ओट्स
रोजाना - 30 �ाम/आधा कप

लहसुन
दै�नक - 2 क�लयाँ

�याज
दै�नक - 1 नं



कोले��ॉल कम करने वाले खा� पदाथ�

इन पदाथ� को �ं�तबं�धत करे

तुलसी
दै�नक - 25 पान

अदरक
रोजाना - 1 छोट� उंगली �जतना ल�

दालचीनी चूरा
रोजाना - 2 छोटे च�मच

हरी चाय
रोजाना - 2 कप

चब� यु� �ध
गो� / भ�सका �ध

म�खन-चीज़ तला �ए ना�ता केक - आइस��म

चॉकलेट

�गलोय
��त�दन - 2 से 3 टह�नयाँ

कोई भी �ायाम �जससे
आपको पसीना आता है
स�ताह म� 6 �दन

11 12

13 14

15 16

मैदा क� चीजे


