
Ṕકાર ખોરાક લેવો િવવેકપૂવ᷷ક લેવું (15 ἵદવસ ેએક વાર) ટાળો

અનાજ
જὤ, Ṗાઉન રાઈસ, જુવાર, 

બાજરી, મકાઈ, રાગી,  મોરૈયો, 
કોદરી, ઓḄસ, કીનવા

ઘὤ, મἹદો, Ṗેડ, િબḚકીટ કેક, પḚેṊી, નાન, નૂડḕસ

કઠોળ
આખા ફણગાવેલા કઠોળ, 

ફોતરાવાળી દાળ
રાજમાહ, સોયાબીન -

શાક લીલોતરી ભાἓ અને શાક કંદમૂળ
તળેલા શાક, કેળા-બટેકાની વેફર, 

તળેલા નાḚતા

ફળો બધાજ ફળો - સકુવેલા ફળો, ટીનના ડḐબાના ફળો

દૂધ અને દૂધની 
બનાવટો

ગાયનું દૂધ, ચરબી કાઢેલું દૂધ, છાશ દૂધ અને દૂધના પાવડર
ચીઝ, બટર, માવો, કḍડḍેસ િમḕક, 

મલાઈ

ફેḄસ
ગાયનું ઘી

(ἵદવસમાં ૨ - ૩ ચમચી)
ઘરનું માખણ 
(1 ચમચી)

તૈલી ખોરાક, તૈયાર માખણ, 
વનḚપતી, ડીપ ṕાઈડ વાનગીઓ

તલે

ἵફḕટડ᷷ તેલ 
તલ, શἸગ, નાἵરયેળ, સરḚયું
1 મિહનામાં ૫૦૦ Ṃામ થી ઓછુ તેલ 
િહતાવહ છે

બધાજ રીફાઈન તેલ તળેલો ખોરાક

નḄસ અને તલૈી બીજ
બદામ, અખરોટ, ચારોળી, તલ, 

કોળાના બીજ, મગજતરી, 
સુય᷷મુખી બીજ

પીḚતા, કાજુ, હેઝલ નટ સἸગ

સુગર દેશી ગોળ દેશી ખાંડ શરબત માટે િમઠાઈ , ચોકલટે, આઈસ ἵṀમ

પીણા
તાἒ ફળોના / શાક ભાἓના રસ 

ગાḖયા વગર 
(ખાંડ ન નાખવી)

કોફી, કોલા, સોડા આḕકોહોલ

મીઠું
મીઠું - ૫ થી ૬ Ṃામ / Ṕિત ἵદન , 

કુદરતી Ḛવાદ માણવો
અિતશય મીઠું

અથાἛં, પાપડ, સોસ, ખારા િબḚકીટ, 
તળેલા નાḘતા

અḍય
આદંુ-લસણ-લἸબ-ુએપલ સાયડર 

િવનેગર રસ
૧ - ૧ ચમચી ἵદવસમાં બે વાર

ḚવḚથ Ἒદય માટે Ἤડ ગાઇડ


