
1. जूस ऩीने से डामबफटीज का खतया :  

 

एक शोध भे खुरासा हुआ कक नाश्ते भें ज्मादा भात्रा भें फू्रट जूस ऩीने से टाइऩ 2 डामबफटीज का खतया फढ जाता 
है। फू्रट भें पामफय तो कभ होता है फल्कक इसभें बायी भात्रा भें हाई शगुय ऩामा जाता है ल्जससे डामबफटीज का 
खतया कई गुना फढ़ जाता है। इसके फजाम आऩ फू्रटस का सेवन  कय सकते हैँ। फू्रटस औय हयी सल्जजमाॊ खाने से 
डामबफटीज होने का खतया कभ यहता हैं, क्मोंकक इसभें पामफय औय भैक्रोन्मूट्रिएन्ट ऩाऐ जाते हैं। 
 
 

2.  हफबर टी 
 

शयीय के ववषैरे ऩदाथब (टॉल्क्सन) फाहय ननकारने के लरए हफबर टी कापी कायगय होती है। आऩ योजभेयी, ऑट्रटबचोक, 

जरैक येडडश, ऩेऩयलभ ॊट रैवेंडय औय रेभन आट्रद टी का सेवन ट्रदन भें 2-3 फाय कय सकते हैं। इनभें एॊटीऑल्क्सडेंट्स 
बी होते हैं जो भेटाफॉलरज्भ को भजफूत फनाते हैं। ऩाटी के फाद शयीय को डडटॉक्स कयने का सफसे फेहतयीन उऩाम 
हैं। सुफह खारी ऩेट हरके गुनगुने ऩानी भें एक चभच्च शहद औय नीॊफू लभराकय योजाना वऩऐॊ। 
 
 

3.  नीॊफू का यस  
 

नीॊफू का यस ऩीने से शयीय से सायी गॊदगी फाहय ननकर जाती है औय त्वचा चभकदाय फनती हैं।। इसभें ववटालभन फी, 
सी, कैल्कशमभ, पोस्पोयस, भैग्नेलशमभ, प्रोटीन औय काफोहाइडे्रड प्रचुय भात्रा भें होता हैँ। नीॊफू, शहद औय गभब ऩानी ऩीने 
से भोटाऩा दयू होता हैं। मह फ्री येडडककस से रड़कय, कैं सय के खतये को कभ कयता हैं। नीॊफू एॊटीऑल्क्सडेट के रूऩ भें 
काभ कयता हैं। साथ मह गुड कोरेस्िोर को फढ़ाता है। ल्जससे जरड प्रैशय ननमॊबत्रत यहता है। 
 
 

4.   ऩुणब सॊतुलरत आहाय है केरा 
कच्चे केरे भें 'टेननन' नाभक तप्त ऩमाबप्त भात्रा भें उऩरजध होता है। इसभें स्टाचब बी उऩल्स्थनत यहता है। ऩके केरे 
भें 22-25 प्रनतशत तक काफोहाइडे्रट ऩामा जाता है। इसभें स्टाचब के साथ-साथ ववटालभन ए, फी तथा सी बी प्रचुय 
भात्रा भें लभरते हैं।  
 

 इसका ननमलभत सेवन कयने से खून की ख़याफी दयू होकय त्वचा के योग नष्ट होते हैं। मह ऩेट के कीड़ों से 
बी भुक्ती ट्रदराता है। 

 केरे के रगाताय सेवन से गुदो की कभजोयी, सूखी खाॉसी तथा गरे की खयखयाहट दयू होती हैं। 
 केरे का सेवन कयते ही थकान लभट जाती है। मह उत्तभ काल्न्तदामक तथा धातुऩोषक पर है। 

 
 
 
 

5  हय भौसभ भें शयीय को हाइडे्रट यखें 
 

ऩानी शयीय के लरए जरूयी होता है औय ट्रदनबय भें आऩको कभ से कभ 10-12 गगरास ऩानी ऩीना ही चाट्रहए रेककन 
भौसभ के अनुसाय आऩके ऩानी ऩीने की इच्छा बी फदरती यहती है। काभ भें व्मस्त यहने के कायण आऩ लसपब  



प्मास रगने ऩय ही ऩानी ऩीते हैं। ल्जससे शयीय भें ऩानी की कभी होने रगती है औय आऩको डडहाइडे्रशन की 
सभस्मा हो जाती है। ऩानी की कभी शयीय के सबी अॊगों ऩय नकायात्भक प्रबाव डारती है। इसलरए ऩानी की शयीय 
भें सही भात्रा होना आवश्मक होता है। शयीय भें ऩानी की 20 प्रनतशत भात्रा सॉलरड पूड्स से आती है, ल्जनभें पर 
औय सल्जजमाॊ शालभर हैं। इसलरए अगय आऩ लसपब  ऩानी ऩीकय शयीय को हाइडे्रट नहीॊ यख ऩा यहे हैं तो आऩ खीया , 
तयफूज, ऩारक, टभाटय के सेवन से खुद को  हाइडे्रट यख सकते है | 
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