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दिन 1 [शुक्रवार]  

 

7:30 AM सुबह की शुरुआत  

 

चरण 1: आभार व्यक्त करें  और अपने शरीर को थोडा ख िंचाव िें।  

चरण 2: ऑयल पुदलिंग (नुस्खा  िंड में दवदि)  

 

िदनया, स िंफ और जीरा पानी (रात भर दभगोए गए 1 चमच स िंफ और जीरा को 1 दगलास पानी में, सुबह गरम करें 

और गरम-गरम घ िंट लें) के साथ 2-3 कडी पते्त (चबाएिं )  

 

10-15 दमनट के दलए पेट की सािंस लेने और हले्क ख िंचाव व्यायाम करें। 

 

8:30 AM सुबह-  

 

(नट्स और बीजोिं को दभगोने के दलए दमट्टी के बततन का उपयोग करें और ठीक से चबाएिं ।) 

 

 1 उबले हुए फल (दकसी भी 1 प रे फल को 30 सेकिं ड के दलए उबलते पानी में डालें और दफर उसे काटकर  ाएिं ) 

• 5 बािाम (दभगोए और दिलके हटाए गए) + 1 अ रोट 

• 1 चमच. कि्ि  & तरब ज,  स स के बीज + 1  ज र + 1 प्र न + अिंजीर (दभगोए हुए) 

 

11:00 AM प्री-मील्स  

 

कोई भी 1 पेय दपएिं : 

• कम्बुचा दडर िंक (आिंत की सेहत के दलए अच्छा - बाजार से  रीि सकते हैं) 

• पाइन-एप्पल अनार ज स (बी.पी के दलए अच्छा) 

• ताजा नाररयल पानी (क लेंट) 

• इनफ्य ज्ड अिरक पुिीना दडर िंक (पाचन के दलए अच्छा) िोपहर 12.30 बजे - 

• 1 केला 

• चुकिं िर नी िंब  के रस के साथ 

 

2:00 PM दोपहर का भोजन 

 

 सब्जी चावल दकसी भी िाल / राजमा / काला चना / सफेि चना के साथ (लेग्य म्स दभगोएिं ) 

 

 िोपहर के भोजन के 20 दमनट बाि इलायची पानी दपएिं  
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4:00 PM शाम की चाय/नाश्ता  

 

दहदबस्कस टी (बी.पी के दलए अच्छा) या अलग चाय (सामान्य ि ि वाली चाय, जडी ब दटयोिं और ि ि को अलग-

अलग उबालकर दमलाया जाता है) (दबना शक्कर के) के साथ मुट्ठी भर म ाने या दचडवा चाट 

 

शाम 6 से 7 बजे - टहलना / ख िंचाव / योग 

 

7:30 PM रात का भोजन  

म िंग िाल चीला (िाल दभगोएिं ) रात के  ाने के 

 

 20 दमनट बाि हर दिन 1 दगलास गरम पानी दपएिं ।  

 

महत्वप णत- सोने से पहले पेट की सािंस लेने का व्यायाम करें (नुस्खा  िंड में िे ें)। 
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दिन 2 [शदनवार]  

 

7:30 AM सुबह की शुरुआत  

 

चरण 1: आभार व्यक्त करें  और अपने शरीर को थोडा ख िंचाव िें।  

चरण 2: ऑयल पुदलिंग (नुस्खा  िंड में दवदि) 

 

 प्र न पानी (भ   के दलए अच्छा)  

 

10-15 दमनट के दलए पेट की सािंस लेने और हले्क ख िंचाव व्यायाम करें। 

 

8:30 AM सुबह-  

 

(नट्स और बीजोिं को दभगोने के दलए दमट्टी के बततन का उपयोग करें और ठीक से चबाएिं ।)  

 

1 उबले हुए फल (दकसी भी 1 प रे फल को 30 सेकिं ड के दलए उबलते पानी में डालें और दफर उसे काटकर  ाएिं ) 

• 5 बािाम (दभगोए और दिलके हटाए गए) + 1 अ रोट 

• 1 चमच. कि्ि  & तरब ज,  स स के बीज + 1  ज र + 1 प्र न + अिंजीर (दभगोए हुए) 

 

 

11:00 AM प्री-मील्स  

 

कोई भी 1 पेय दपएिं : 

• कम्बुचा दडर िंक (आिंत की सेहत के दलए अच्छा - बाजार से  रीि सकते हैं) 

• पाइन-एप्पल अनार ज स (बी.पी के दलए अच्छा) 

• ताजा नाररयल पानी (क लेंट) 

• इनफ्य ज्ड अिरक पुिीना दडर िंक (पाचन के दलए अच्छा) िोपहर 12.30 बजे - 

• 1 केला 

• चुकिं िर नी िंब  के रस के साथ 

 

 

2:00 PM दोपहर का भोजन  

 

दलट्टी चो ा िोपहर के  भोजन के 20 दमनट बाि इलायची पानी दपएिं  
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4:00 PM शाम की चाय/नाश्ता  

 

अलग चाय (सामान्य ि ि वाली चाय, जडी ब दटयोिं और ि ि को अलग-अलग उबालकर दमलाया जाता है) (दबना 

शक्कर के) के साथ मुट्ठी भर म ाने या दचडवा चाट 

 

शाम 6 से 7 बजे - टहलना / ख िंचाव / योग 

 

7:30 PM रात का भोजन 

 

 ज्वार / ओट्स / रागी रोटी दकसी भी सब्जी के साथ  

 

रात के  ाने के 20 दमनट बाि हर दिन 1 दगलास गरम पानी दपएिं ।  

 

महत्वप णत- सोने से पहले पेट की सािंस लेने का व्यायाम करें (नुस्खा  िंड में िे ें)। 
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दिन 3 [रदववार]  

 

7:30 AM सुबह की शुरुआत  

 

चरण 1: आभार व्यक्त करें  और अपने शरीर को थोडा ख िंचाव िें।  

चरण 2: ऑयल पुदलिंग (नुस्खा  िंड में दवदि)  

 

िदनया इलायची पानी (पाचन के दलए अच्छा) 

 

 10-15 दमनट के दलए पेट की सािंस लेने और हले्क ख िंचाव व्यायाम करें। 

 

8:30 AM सुबह-  

 

(नट्स और बीजोिं को दभगोने के दलए दमट्टी के बततन का उपयोग करें और ठीक से चबाएिं ।) 1 उबले हुए फल (दकसी 

भी 1 प रे फल को 30 सेकिं ड के दलए उबलते पानी में डालें और दफर उसे काटकर  ाएिं ) 

• 5 बािाम (दभगोए और दिलके हटाए गए) + 1 अ रोट 

• 1 चमच. कि्ि  & तरब ज,  स स के बीज + 1  ज र + 1 प्र न + अिंजीर (दभगोए हुए) 

 

11:00 AM प्री-मील्स 

 

 कोई भी 1 पेय दपएिं : 

• कम्बुचा दडर िंक (आिंत की सेहत के दलए अच्छा - बाजार से  रीि सकते हैं) 

• पाइन-एप्पल अनार ज स (बी.पी के दलए अच्छा) 

• ताजा नाररयल पानी (क लेंट) 

• इनफ्य ज्ड अिरक पुिीना दडर िंक (पाचन के दलए अच्छा) िोपहर 12.30 बजे - 

• 1 केला 

• चुकिं िर नी िंब  के रस के साथ 

 

2:00 PM दोपहर का भोजन 

 

 पे्लजर मील िोपहर के भोजन के 20 दमनट बाि इलायची पानी दपएिं  
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4:00 PM शाम की चाय/नाश्ता  

 

दहदबस्कस टी (बी.पी के दलए अच्छा) या अलग चाय (सामान्य ि ि वाली चाय, जडी ब दटयोिं और ि ि को अलग-

अलग उबालकर दमलाया जाता है) (दबना शक्कर के) के साथ मुट्ठी भर म ाने या दचडवा चाट 

 

शाम 6 से 7 बजे - टहलना / ख िंचाव / योग 

 

7:30 PM रात का भोजन 

 

 वेदजटेबल ओट्स  

 

रात के  ाने के 20 दमनट बाि हर दिन 1 दगलास गरम पानी दपएिं । 

 

 महत्वप णत- सोने से पहले पेट की सािंस लेने का व्यायाम करें (नुस्खा  िंड में िे ें)। 
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दिन 4 [सोमवार]  

 

7:30 AM सुबह की शुरुआत  

 

चरण 1: आभार व्यक्त करें  और अपने शरीर को थोडा ख िंचाव िें।  

चरण 2: ऑयल पुदलिंग (नुस्खा  िंड में दवदि)  

 

प्र न पानी (भ   के दलए अच्छा) 

 

 10-15 दमनट के दलए पेट की सािंस लेने और हले्क ख िंचाव व्यायाम करें। 

 

8:30 AM सुबह- 

 

 (नट्स और बीजोिं को दभगोने के दलए दमट्टी के बततन का उपयोग करें और ठीक से चबाएिं ।) 1 उबले हुए फल 

(दकसी भी 1 प रे फल को 30 सेकिं ड के दलए उबलते पानी में डालें और दफर उसे काटकर  ाएिं ) 

• 5 बािाम (दभगोए और दिलके हटाए गए) + 1 अ रोट 

• 1 चमच. कि्ि  & तरब ज,  स स के बीज + 1  ज र + 1 प्र न + अिंजीर (दभगोए हुए) 

 

11:00 AM प्री-मील्स  

कोई भी 1 पेय दपएिं : 

• कम्बुचा दडर िंक (आिंत की सेहत के दलए अच्छा - बाजार से  रीि सकते हैं) 

• पाइन-एप्पल अनार ज स (बी.पी के दलए अच्छा) 

• ताजा नाररयल पानी (क लेंट) 

• इनफ्य ज्ड अिरक पुिीना दडर िंक (पाचन के दलए अच्छा) िोपहर 12.30 बजे - 

• 1 केला 

• चुकिं िर नी िंब  के रस के साथ 

 

2:00 PM दोपहर का भोजन  

 

रोस्टेड / दिल्ड दचकन स्टीम्ड सखब्जयोिं के साथ  

 

िोपहर के भोजन के 20 दमनट बाि इलायची पानी दपएिं  
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4:00 PM शाम की चाय/नाश्ता  

 

अलग चाय (सामान्य ि ि वाली चाय, जडी ब दटयोिं और ि ि को अलग-अलग उबालकर दमलाया जाता है) (दबना 

शक्कर के) के साथ मुट्ठी भर म ाने या दचडवा चाट 

 

शाम 6 से 7 बजे - टहलना / ख िंचाव / योग 

 

7:30 PM रात का भोजन 

 

 चुकिं िर पोहा  

 

रात के  ाने के 20 दमनट बाि हर दिन 1 दगलास गरम पानी दपएिं ।  

 

महत्वप णत- सोने से पहले पेट की सािंस लेने का व्यायाम करें (नुस्खा  िंड में िे ें)। 
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दिन 5 [मिंगलवार] 

 

 7:30 AM सुबह की शुरुआत  

 

चरण 1: आभार व्यक्त करें  और अपने शरीर को थोडा ख िंचाव िें।  

चरण 2: ऑयल पुदलिंग (नुस्खा  िंड में दवदि) 

 

 िदनया, स िंफ और जीरा पानी (रात भर दभगोए गए 1 चमच स िंफ और जीरा को 1 दगलास पानी में, सुबह गरम करें 

और गरम-गरम घ िंट लें) के साथ 2-3 कडी पते्त (चबाएिं )  

 

10-15 दमनट के दलए पेट की सािंस लेने और हले्क ख िंचाव व्यायाम करें। 

 

8:30 AM सुबह-  

(नट्स और बीजोिं को दभगोने के दलए दमट्टी के बततन का उपयोग करें और ठीक से चबाएिं ।) 1 उबले हुए फल (दकसी 

भी 1 प रे फल को 30 सेकिं ड के दलए उबलते पानी में डालें और दफर उसे काटकर  ाएिं ) 

• 5 बािाम (दभगोए और दिलके हटाए गए) + 1 अ रोट 

• 1 चमच. कि्ि  & तरब ज,  स स के बीज + 1  ज र + 1 प्र न + अिंजीर (दभगोए हुए) 

 

11:00 AM प्री-मील्स 

 

 कोई भी 1 पेय दपएिं : 

• कम्बुचा दडर िंक (आिंत की सेहत के दलए अच्छा - बाजार से  रीि सकते हैं) 

• पाइन-एप्पल अनार ज स (बी.पी के दलए अच्छा) 

• ताजा नाररयल पानी (क लेंट) 

• इनफ्य ज्ड अिरक पुिीना दडर िंक (पाचन के दलए अच्छा) िोपहर 12.30 बजे - 

• 1 केला 

• चुकिं िर नी िंब  के रस के साथ 

 

2:00 PM दोपहर का भोजन 

 

 बेसन मेथी रोटी दकसी भी सब्जी के साथ 
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 िोपहर के भोजन के 20 दमनट बाि इलायची पानी दपएिं  

 

4:00 PM शाम की चाय/नाश्ता 

 

 दहदबस्कस टी (बी.पी के दलए अच्छा) या अलग चाय (सामान्य ि ि वाली चाय, जडी ब दटयोिं और ि ि को अलग-

अलग उबालकर दमलाया जाता है) (दबना शक्कर के) के साथ मुट्ठी भर म ाने या दचडवा चाट 

 

शाम 6 से 7 बजे - टहलना / ख िंचाव / योग 

 

7:30 PM रात का भोजन  

रोस्टेड / दिल्ड दचकन स्टीम्ड सखब्जयोिं के साथ 

 

 रात के  ाने के 20 दमनट बाि हर दिन 1 दगलास गरम पानी दपएिं ।  

 

महत्वप णत- सोने से पहले पेट की सािंस लेने का व्यायाम करें (नुस्खा  िंड में िे ें)। 
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दिन 6 [बुिवार]  

 

7:30 AM सुबह की शुरुआत 

 चरण 1: आभार व्यक्त करें  और अपने शरीर को थोडा ख िंचाव िें। 

 चरण 2: ऑयल पुदलिंग (नुस्खा  िंड में दवदि)  

 

प्र न पानी (भ   के दलए अच्छा)  

 

10-15 दमनट के दलए पेट की सािंस लेने और हले्क ख िंचाव व्यायाम करें। 

 

8:30 AM सुबह- 

 

 (नट्स और बीजोिं को दभगोने के दलए दमट्टी के बततन का उपयोग करें और ठीक से चबाएिं ।) 

 

 1 उबले हुए फल (दकसी भी 1 प रे फल को 30 सेकिं ड के दलए उबलते पानी में डालें और दफर उसे काटकर  ाएिं ) 

• 5 बािाम (दभगोए और दिलके हटाए गए) + 1 अ रोट 

• 1 चमच. कि्ि  & तरब ज,  स स के बीज + 1  ज र + 1 प्र न + अिंजीर (दभगोए हुए) 

 

11:00 AM प्री-मील्स  

 

कोई भी 1 पेय दपएिं : 

• कम्बुचा दडर िंक (आिंत की सेहत के दलए अच्छा - बाजार से  रीि सकते हैं) 

• पाइन-एप्पल अनार ज स (बी.पी के दलए अच्छा) 

• ताजा नाररयल पानी (क लेंट) 

• इनफ्य ज्ड अिरक पुिीना दडर िंक (पाचन के दलए अच्छा) िोपहर 12.30 बजे - 

• 1 केला 

• चुकिं िर नी िंब  के रस के साथ 

 

2:00 PM दोपहर का भोजन  

 

दचकन रैप या पनीर भुजी ओट्स रोटी के साथ 

 

 िोपहर के भोजन के 20 दमनट बाि इलायची पानी दपएिं  
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4:00 PM शाम की चाय/नाश्ता 

 

 अलग चाय (सामान्य ि ि वाली चाय, जडी ब दटयोिं और ि ि को अलग-अलग उबालकर दमलाया जाता है) (दबना 

शक्कर के) के साथ मुट्ठी भर म ाने या दचडवा चाट 

 

शाम 6 से 7 बजे - टहलना / ख िंचाव / योग 

 

7:30 PM रात का भोजन 

 

 रागी रोटी दकसी भी सब्जी के साथ  

 

रात के  ाने के 20 दमनट बाि हर दिन 1 दगलास गरम पानी दपएिं ।  

 

महत्वप णत- सोने से पहले पेट की सािंस लेने का व्यायाम करें (नुस्खा  िंड में िे ें)। 
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दिन 7 [गुरुवार] 

 

 7:30 AM सुबह की शुरुआत  

 

चरण 1: आभार व्यक्त करें  और अपने शरीर को थोडा ख िंचाव िें। 

 चरण 2: ऑयल पुदलिंग (नुस्खा  िंड में दवदि) 

 

 िदनया इलायची पानी (पाचन के दलए अच्छा)  

 

10-15 दमनट के दलए पेट की सािंस लेने और हले्क ख िंचाव व्यायाम करें। 

 

8:30 AM सुबह-  

 

(नट्स और बीजोिं को दभगोने के दलए दमट्टी के बततन का उपयोग करें और ठीक से चबाएिं ।) 

 

 1 उबले हुए फल (दकसी भी 1 प रे फल को 30 सेकिं ड के दलए उबलते पानी में डालें और दफर उसे काटकर  ाएिं ) 

• 5 बािाम (दभगोए और दिलके हटाए गए) + 1 अ रोट 

• 1 चमच. कि्ि  & तरब ज,  स स के बीज + 1  ज र + 1 प्र न + अिंजीर (दभगोए हुए) 

 

11:00 AM प्री-मील्स  

 

कोई भी 1 पेय दपएिं : 

• कम्बुचा दडर िंक (आिंत की सेहत के दलए अच्छा - बाजार से  रीि सकते हैं) 

• पाइन-एप्पल अनार ज स (बी.पी के दलए अच्छा) 

• ताजा नाररयल पानी (क लेंट) 

• इनफ्य ज्ड अिरक पुिीना दडर िंक (पाचन के दलए अच्छा) िोपहर 12.30 बजे - 

• 1 केला 

• चुकिं िर नी िंब  के रस के साथ 

 

2:00 PM दोपहर का भोजन 

 

 रोस्टेड / दिल्ड दचकन स्टीम्ड सखब्जयोिं के साथ  
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िोपहर के भोजन के 20 दमनट बाि गुनगुना पानी दपएिं  

 

4:00 PM शाम की चाय/नाश्ता 

 

 दहदबस्कस टी (बी.पी के दलए अच्छा) या अलग चाय (सामान्य ि ि वाली चाय, जडी ब दटयोिं और ि ि को अलग-

अलग उबालकर दमलाया जाता है) (दबना शक्कर के) के साथ मुट्ठी भर म ाने या दचडवा चाट 

 

शाम 6 से 7 बजे - टहलना / ख िंचाव / योग 

 

7:30 PM रात का भोजन  

 

कोई भी सब्जी ज्वार रोटी के साथ।  

 

रात के  ाने के 20 दमनट बाि हर दिन 1 दगलास गरम पानी दपएिं । 

 

 महत्वप णत- सोने से पहले पेट की सािंस लेने का व्यायाम करें (नुस्खा  िंड में िे ें)। 
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