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fturJtz -19
ytnth attxo

rNtjvtt mttjtJte Ytht ;tigtth fhtgtujt

yt ytnth attxo ltu yltwmthtu yltu mJtm:t hntu...
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૧)     વારંવાર હાથ ધોવા ની ટેવ પાડો

૨)     છ�ક ક ે ઉધરસ ખાતી વખત ે કોણી અથવા
         �માલ નો ઉપયોગ કરો

૩)      ચેહરા પર હાથ અડાડશો નિહ

૪)      એક બી� સાથ ે વાત િચ� કરવા સુરિ�ત
          અંતર રાખો

૫)      ઘર ે રહો, સુરિ�ત રહો

ftuhtultt Jttgthmt ltu htufJtt yt vttkat Jtm;twltu yltwmthtu
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૭:૦૦ થી ૭:૩૦ 

(વહેલી સવાર)ે   

૧ �લાસ ગરમ પાણી સાથ ે અધ� ચમચી લ�બ ુ નો રસ, ૧ ચપટી સૂંઠ નો પાવડર અન ે

૧ ચપટી તાજ નો પાવડર અન ે ૧ ચમચી મધ, 

અથવા 

લ�બ ુ પાણી સાથ ે ૧ ચમચી મધ (૧ �લાસ ગરમ પાણી )

૦૮:૦૦ થી ૦૯:૦૦

( સવાર નો ના�તો) 

૧ કપ ચા અથવા ૧ કપ કોફી ( મા� એક ટાઈમ માટ ે ) સાથ ે ૨-૪ િબિ�કટ અથવા ૨ ટો�ટ 

  અથવા

     ઉપમા, ઈડલી, સ�ગ દાણા અથવા ફણગાવેલા કઠોળ સાથ ેપૌવા અથવા દૂધ સાથ ે૧-૨ કેળા

૧૧:૦૦ 

(મ�ય ભોજન ) 

 ટામેટા અન ે �દીના ન ું �યુસ

બીટ + ગાજર + આદ ુનુ ં�યુસ

સફરજન + ગાજર અન ેસંતરા નુ ં�યુસ

૧:૦૦  

(બપોર ન ું ભોજન) 

                                    ૨-૩ સાદી રોટલી અથવા િમ�સ લોટ ની રોટલી

                                               ૧ વાટકો દાળ, ૧ વાટકો લીલુ ંશાક, અથવા ૧ વાટકો લીલા પાન વાળી ભા� નુ ંશાક, 

                                                 અધ� વાટકો ભાત, ૧ ડીશ સલાડ અન ે છાશ.

  ૪:૦૦           

સૂપ -> બીટ, ગાજર, ટામેટા (આદ ુઅન ેલસણ ની પે�ટ નાખવી) ૧ વાટકી સૂપ લેવું

 અથવા                                             

               ૧ �લાસ �ટ �યુસ (ખાટા ફળો ન ું �યુસ પીવ ું )

૬:૦૦ 

(ના�તો) 
  વેજ સ�ડિવચ, ફણગાવેલા કઠોળ ની ચાટ અન ે ૧ �ટ ( આમળા, સંતરા, મોસંબી, 

કીવી, પાઈનેપલ, લીચી, �ા�, કેળા)

૮:૩૦ થી ૯:૦૦ 

(રાત ન ું ભોજન)   

                                                થેપલા સાથ ે દહ�, લીલ ું સલાડ અથવા 

                                                            પનીર પરોઠા અથવા િમ�સ વેજ પરોઠા ( ઓિલવ તેલ નો ઉપયોગ કરવો) અથવા 

                                                                     બપોર જેવ ું જમવ ું પણ ભાત નિહ ખાવા 

૧૦:૦૦ થી ૧૦:૩૦ 

(સુતા પેહલા) 

લ�વંગ, આદ,ુ તુસલી ના પાન, મરી, ગોળ અન ેપાણી સાથ ેબધું ઉકાળી ને પીવુ ં

( ૧ �લાસ પાણી અધ� �લાસ થાય નિહ �યા ં સુધી ઉકાળવ ું ) (૨૦ િમિનટ જેટલ)ું

  અથવા

૧ �લાસ દૂધ, સૂંઠ નો પાવડર અન ે અધ� ચમચી હળદળ અન ે ગોળ ઉકાળી ન ે પીવું

ftuhtultt Jttgthmt ltu yxftJtt ;tubts htudt 
vt{r;tfthf Ntrf;t JtDtthJtt bttxu lttu

ytnth attxo 

mtbtgt FttJttrvtJtt lte Jtm;tw lte gtt'e
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ખાટા ફળો સંતરા, લ�બ,ુ મોસંબી, કીવી, પાઈનેપલ, લીચી, કેળા, �ા� 

લીલા શાકભા� 
લીલુ ં�લાવર, શ�ક�રયા, લીલા કાંદા, લીલ ુલસણ, પાલક, 

મેથી, મશ�મ, ફણસી, લીલી ભા�.

મસાલા
હળદળ, આદ,ુ લસણ, તજ, લ�વંગ, આ બધી વ�ત ુનો જમવા

ન ું બનાવા અન ે ચટણી બનાવા માટ ે ઉપયોગ કરવો.

 આયુવ��દક 

તુલસી, નાગરવેલ ના પાન, કુંવરભાથુ,ં વ�રયાળી, �દીનો આ 

બધી વ�ત ુનો ચટણી બનાવા, �યુસ બનાવા તેમજ ઉકાળો 

બનાવા ઉપયોગ કરવો.

કોળુ ંના બી નો ઉપયોગ 10      મધ

દહ� 11      �ાય�ટ

ફણસી 12     એલોવેરા �યુસ

તુવેર દાળ, મગ દાળ, 

મૈસુર દાળ
13     આમળા

ઘી અન ેનાિળયેર નુ ંતેલ 14     ખજૂર
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ftuhtultt Jttgthmt bttxu htudt 
vt{r;tfthf Ntrf;t JtDtthJtt bttxu Wvtgttudte ytnth  
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 મ�દો 
�ેડ, પીઝા, પા�તા, નુડ�સ, આ બધું ખાવા નુ ંટાળો કેમ

 ક ે આ વ�ત ુ થી પાચન ��યા ખરાબ થાય છે.

સોડા વાળી વ�ત ુ
કોકો-કોલા, સોડા, ચા, કોફી નુ ંસેવન ના કરવું કેમ કે 

રોગ �િતકારક શિ�ત ને કમજોર કરે છે 

તળેલ વ�ત ુ
તળેલી વ�તુ વધુ ના ખાવી જેમ કે સમોસા, પકોડા, 

ભ�યા

બીડી, િસગારેટ, ગુટખા, દા� આ બધા નું �યસન છોડી દેવું

કબિજયાત તેમજ માનસીક તણાવ થી સાવચેતી રાખવી. 

શરદી અન ેખાંસી(કફ) થી સાવચેતી રાખવી

વધારે મીઠાઈ અન ેપેકેટ મા ંમળતી વ�ત ુખાવી નિહ

yt ytnth FttJtt ltwk xtGtu
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1)     સામા�ય શરદી અન ેઉધરસ ને િનયંિ�ત કરવા માટ ે�ે� ઉપાય છે. 

2)     ત ેશિ�ત ને વેગ આપવા મા ંમદદ કરે છે અન ેમૂ�વધ�ક �દાથ� તરીકે પણ કાય� કરે છે.

3)     આ માંથી મળતુ ંિવટાિમન સી તમારી રોગ �િતકારક શિ�ત ને �વ�થ રાખવા મા ંભૂિમકા 
        ભજવ ે છે.

1)     આ �યુસ આપણા શરીર ન ેિવટાિમન સી આપ ેછે

2)    તેમા ંપોષકત�વો અન ેએ�ટીઓકસીડ ભરપૂર મા�ા મા ંહોઈ છે.

1)     બીટ નુ ં�યુસ શરીર ની ગંદકી બહાર કાઢવા મા ંમદદ�પ થાય છે અન ેગાજર નું �યુસ 

           આપણા શરીર ન ે ફાયબર આપ ે છે.

2)     આદ ુઆપણા શરીર ન ે�વ�થ રાખે છે તેમજ એન� અન ેસહનશિ�ત વધારે છે.

આ �યુસ આપણા શરીર ન ેબેકટે�રયા, ફંગલ અન ેવાયરલ ઇ�ફેકશન થી બચાવે છે.

htudt vt{r;tfthf Ntrf;t JtDtthJtt fuxjttf
ythtudgtvt{' vteKttytu

btDt yltu jtekctw ltwk vttKte

Dthu ctlttJtujt xtbtuxt yltu Vw'eltt ltwk sgtwmt

ctex + dttsh + yt'w ltwk sgtwmt

mtVhslt + dttsh + ytuhuls sgtwmt



1

2

વહેલી સવારે 

૧ �લાસ ગરમ પાણી સાથ ે અડધી ચમચી લ�બ ુ નો રસ 

અન ે૧ ચપટી સૂંઠ નો પાવડર અન ે૧ ચપટી તજ નો પાવડર

મધ સાથ ેપીવો.

સુતા પેહલા 
લ�વંગ, કાળા મરી, આદ ુઅન ેતુલસી અન ેગોળ આ બધું

ગરમ પાણી મા ં ઉકાળી ન ે પીવ ું ( ૨૦ િમિનટ સુધી ઉકાળવ)ું

                   પાણી      ૧ કપ

                   આદ ુ       ૧ �ચ જેટલો ટુકડો

                  લ�વંગ      ૪ નંગ

                 કાળામરી   ૫-૬ નંગ

                તુલસી         ૫-૬ પાંદડા

                તજ           ૨ �ચ જેટલો ટુકડો

          મધ અન ે ગોળ   �વાદ અનુસાર

આ બધી વ�તુ ન ેિમ�સર મા ંપીસી ન ે૧ કપ ગરમ પાણી મા ંમીડીયમ તાપ સાથ ે૨૦ િમિનટ 

સુધી ઉકાળવ ું અન ે પછી મધ નાખી ન ે પીવું

bttdto'rNtoft

vt}r;t

Dthu hntu 
#mtwhrHt;t hntu

bttmto vtrhJtth nkbtuNtt ;tbttht yltu ;tbttht vtrhJtth lte mtt:tu Au.

mtwhrHt;t hntu yltu ;tbttht vtrhJtthltu mtwhrHt;t htFttu 
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