
Weight loss remedies

तजेी स ेपतला
होन ेके

आसान तरीके



•आपको अपने दिन की शुरुआत गर्म न ींबू पान से
करन चादिए.
• विटामर्न स और एींटीऑक्स डेंट गुणों से भरपूर, न ींबू
पान अच्छे पाचन को बढािा िेता िै.

गर्म नीींबू पानी



•लगभग 200ml पान र्ें 3-6gm िालच न पाउडर
डालकर 15 मर्नट तक उबालें।
•गुनगुना िोने पर छानकर इसर्ें एक चम्र्च शिि

मर्ला लें।
•सबुि खाली पेट और रात को सोने से पिले वपएँ।

दालचीनी का सेवन



•एक गगलास पान  र्ें एक चम्र्च सेब का मसरका और 
एक चम्र्च न ींबू  का रस मर्लाकर सेिन करें।

सेब के ससरके का सेवन



•सौंफ, ज रा, अजिाइन और रे्थ को मर्लाकर रात
भर मभगोकर रखें और अगले दिन उसे उबालकर
प एीं.

सौंफ, जीरा, अजवाइन और रे्थी



•िजन कर् करने के मलए आप आींिले का जूस,
रु्रब्बा या आींिले का अचार अपन डाइट र्ें
शामर्ल कर सकत िैं।

आींवला




