
)adevruyA taheS( صحت آیوروید�ehat Ayurveda������������ صحت آیوروید
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)adevruyA taheS( صحت آیوروید�eneral Diet Chart�������������� مردانہ صحت اور طاقت کا خصوصِی غذائی چارٹ ������صحت آیوروید ������������������صحت آیوروید �

)adevruyA taheS( صحت آیورویدDaily Meal �chedule������������������ روزانہ کی روٹین .�

)adevruyA taheS( صحت آیوروید�ime�����)adevruyA taheS( صحت آیوروید�ecommended Diet��������������� تجویز کردہ غذا

صحت آیوروید �������صبح سوی
)adevruyA taheS( �7:00-�6:30صحت آیوروید�AM�

 • 5-�������������������������������������������������������������• 4-5 عدد رات کے بھیگے ہوئے بادام )چھلکا اتار کر( اور 2 عدد اخرو
 • ���������������������������������������������������������������������• 4-5 عدد رات کے بھیگے ہوئے بادام )چھلکا اتار کر( اور 2 عدد اخرو

 • ���������������������������• 4-5 عدد رات کے بھیگے ہوئے بادام )چھلکا اتار کر( اور 2 عدد اخرو�

)adevruyA taheS( صحت آیوروید�reakfast�������
)adevruyA taheS( �9:00-�8:00صحت آیوروید�AM�

 • ������������������������������������gg whites• 4-5 عدد رات کے بھیگے ہوئے بادام )چھلکا اتار کر( اور 2 عدد اخرو
�����������������������������ats�Daliya�������• 4-5 عدد رات کے بھیگے ہوئے بادام )چھلکا اتار کر( اور 2 عدد اخرو�� •������������������������������

 • �������������������������������������������������������������• 4-5 عدد رات کے بھیگے ہوئے بادام )چھلکا اتار کر( اور 2 عدد اخرو�

)adevruyA taheS( صحت آیوروید�unch����������������
)adevruyA taheS( �2:00-�00:�صحت آیوروید�PM�

 • �����������������������������������������������• 4-5 عدد رات کے بھیگے ہوئے بادام )چھلکا اتار کر( اور 2 عدد اخرو
 •�������������������������������������������������������������������• 4-5 عدد رات کے بھیگے ہوئے بادام )چھلکا اتار کر( اور 2 عدد اخرو

 •������������������������������������������������ � �����������������• 4-5 عدد رات کے بھیگے ہوئے بادام )چھلکا اتار کر( اور 2 عدد اخرو�

)adevruyA taheS( صحت آیوروید�nacks��������������
)adevruyA taheS( �5:30-�5:00صحت آیوروید�PM�

 • ����������������������������������������������������������umpkin Seeds• 4-5 عدد رات کے بھیگے ہوئے بادام )چھلکا اتار کر( اور 2 عدد اخرو
 • �����������������������������• 4-5 عدد رات کے بھیگے ہوئے بادام )چھلکا اتار کر( اور 2 عدد اخرو�

)adevruyA taheS( صحت آیورویدDinner��������������
)adevruyA taheS( �8:30-�8:00صحت آیوروید�PM�

 •�����������������������������������������������������������������������������• 4-5 عدد رات کے بھیگے ہوئے بادام )چھلکا اتار کر( اور 2 عدد اخرو
��������������������������������������������• 4-5 عدد رات کے بھیگے ہوئے بادام )چھلکا اتار کر( اور 2 عدد اخرو�تجویز کردہ غذا ����:  •

�������رات سونے سے پہ��رات سونے سے پہ����رات سونے سے پہ
)adevruyA taheS( �0:00صحت آیوروید�PM�

 • ��������������������� �������������������������������utmeg• 4-5 عدد رات کے بھیگے ہوئے بادام )چھلکا اتار کر( اور 2 عدد اخرو
�جائفل کا استعمال طاقت اور سکون کے لیے انتہائی مفید ہے�����������������������������������������������������)جائفل کا استعمال طاقت اور سکون کے لیے انتہائی مفید ہے(۔

)adevruyA taheS( صحت آیورویدDietary �uidelines����������� 2. روزانہ کی روٹین �����������������مردانہ صحت اور طاقت کا خصوصِی غذائی چارٹ

)adevruyA taheS( مردانہ صحت اور طاقت کا خصوصِی غذائی چارٹ ������������مردانہ صحت اور طاقت کا خصوصِی غذائی چارٹ ���������صحت آیوروید��

����������������������������• 4-5 عدد رات کے بھیگے ہوئے بادام )چھلکا اتار کر( اور 2 عدد اخرو����مردانہ صحت اور طاقت کا خصوصِی غذائی چارٹ �������:
:)adevruyA taheS( صحت آیوروید�eeds���� اور 2 عدد اخروبیج )4-5 عدد رات کے بھیگے ہوئے بادام )چھلکا اتار کر •�����������������������������

������������������������������atermelon• 4-5 عدد رات کے بھیگے ہوئے بادام )چھلکا اتار کر( اور 2 عدد اخرو���:
����������������������������������• 4-5 عدد رات کے بھیگے ہوئے بادام )چھلکا اتار کر( اور 2 عدد اخرو������:
������������������������������• 4-5 عدد رات کے بھیگے ہوئے بادام )چھلکا اتار کر( اور 2 عدد اخرومردانہ صحت اور طاقت کا خصوصِی غذائی چارٹ ����رات سونے سے پہ:

)adevruyA taheS( مردانہ صحت اور طاقت کا خصوصِی غذائی چارٹ �����������صحت آیوروید��������������

�������������������������������������• 4-5 عدد رات کے بھیگے ہوئے بادام )چھلکا اتار کر( اور 2 عدد اخروتجویز کردہ غذا �������������:
�������������������������������������������• 4-5 عدد رات کے بھیگے ہوئے بادام )چھلکا اتار کر( اور 2 عدد اخرومردانہ صحت اور طاقت کا خصوصِی غذائی چارٹ ����������:
���������������������������������������• 4-5 عدد رات کے بھیگے ہوئے بادام )چھلکا اتار کر( اور 2 عدد اخرو�������������:

������������������������������������• 4-5 عدد رات کے بھیگے ہوئے بادام )چھلکا اتار کر( اور 2 عدد اخرو�����:
��������������������������������• 4-5 عدد رات کے بھیگے ہوئے بادام )چھلکا اتار کر( اور 2 عدد اخرو�����������:
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)adevruyA taheS( صحت آیوروید�ifestyle Advice����������������������������������
:)adevruyA taheS( صحت آیوروید�xerciseاور 2 عدد اخرو������ )4-5 عدد رات کے بھیگے ہوئے بادام )چھلکا اتار کر •�������������egel �xercises�����������������������������������5-�0��������
�������������������������������������������• 4-5 عدد رات کے بھیگے ہوئے بادام )چھلکا اتار کر( اور 2 عدد اخرو���������������:

���������������������������������������• 4-5 عدد رات کے بھیگے ہوئے بادام )چھلکا اتار کر( اور 2 عدد اخرومردانہ صحت اور طاقت کا خصوصِی غذائی چارٹ ��������:
���������������������������������������������������������������• 4-5 عدد رات کے بھیگے ہوئے بادام )چھلکا اتار کر( اور 2 عدد اخروذہن کو پرسکون رکھیں:������������������:

����������������������������������������طبی و غذائی مشورتی چارٹ ����������������������• 4-5 عدد رات کے بھیگے ہوئے بادام )چھلکا اتار کر( اور 2 عدد اخرو�����������������������������������������• 4-5 عدد رات کے بھیگے ہوئے بادام )چھلکا اتار کر( اور 2 عدد اخرو
صحت آیوروید �������������ehat Ayurvedaصحت آیوروید )adevruyA taheS( ��������بیج ����صحت آیوروید ��������مردانہ صحت اور طاقت کا خصوصِی غذائی چارٹ �
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	1. روزانہ کی روٹین (Daily Meal Schedule)
	2. غذائی پرہیز اور مفید اشیاء (Dietary Guidelines)

