
माय  केयर  िÈलǓनक  आहार  
योजना

नाæता  

नाæते मɇ लगभग 250  Ēाम  (खाने  योÊय  भाग) फल खाने हɇ , कोई भी 3 -4  तरह के फल खा सकत ेहɇ
आप नाæते मɇ बेसन  या मंूग दाल  का चीला  भी खा सकत ेहै 

सुबह  के दौरान  

आप लगभग 50 Ēाम  अंकुǐरत  दालɅ  खा सकत ेहɇ 

Ǒदन  का खाना  

कम से कम 250 Ēाम  सलाद  खानी है, िजसमे कÍची सिÞजयां जैसे खीरा, टमाटर, Üयाज़, मटर,
गाजर , मूलȣ , ककड़ी अǑद शाͧमल हो.  (जैसे 2 खीरा  और 2 टमाटर )

खाने  का Ǔनयम  : आपको हर 1 रोटȣ  के साथ 1 कटोरȣ  सÞजी  और 1 कटोरȣ  दाल  अवæय खानी है 
अनाज  जो आप खा सकते  हɇ गेहँू  और भूरे रंग के चावल 

शाम  का नाæता

आप लगभग 40 Ēाम  दाने  और बीज  6-7 घंटे तक ͧभगो कर खा सकत ेहɇ 
दाने मɇ आप 6-7 बादाम  और 2-3 अखरोट  खा सकत ेहɇ
बीज मɇ आप 2-3 चàमच  कɮदू के बीज  खा सकत ेहɇ 

रात  का खाना : आप रात  का खाना  शाम  7 या 8 बजे तक अवæय  तक कर ले

कम से कम 250 Ēाम  सलाद  खानी है, िजसमे कÍची सिÞजयां जैसे खीरा, टमाटर, Üयाज़, मटर,
गाजर , मूलȣ , ककड़ी अǑद शाͧमल हो.  (जैसे 2 खीरा  और 2 टमाटर )

खाने  का Ǔनयम  : आपको हर 1 रोटȣ  के साथ 1 कटोरȣ  सÞजी  और 1 कटोरȣ  दाल  अवæय खानी है 
अनाज  जो आप खा सकते  हɇ गेहँू  और भूरे रंग के चावल 

Èया  नहȣं  खाना  है 

1. बाहर  का बना  हुआ खाना  जैसे ǒबèकुट, रस, Ħेड, बग[र, ͪपóज़ा आǑद नहȣं  खाना  हɇ 
2. óयादा  काबȾहायĜेट  वाला  भोजन  जैसे आलू ,अरबी, राजमा, चीनी, ͧमठाई, आǑद भी नहȣं  खाना  है
3. तला  हुआ खाना  जैसे पराठा, समोसा, ǑटÈकȧ, कचोरȣ, छोले भठूरे, पूरȣ, Ħेड पकोड़ा आǑद नहȣं  खाना  
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