
TM

C¹rn/ªÀÄ®§zÀÞvÉ/EjmÉ§¯ï ¨Ë¯ï ¹AqÉÆæÃªÀiï/¥ÉÊ¯ïì/C®ìgÉÃnÃªï PÉÆ¯ÉÊnÃ¸ï/PÉÆæÃ£ïì 
zÉÊ£ÀA¢£À DºÁgÀ PÀæªÀÄ

C£ÀÄ¸Àj¸À¨ÉÃPÁzÀ DºÁgÀ PÀæªÀÄ : ¸ÀÆ¥Àgï DºÁgÀ ¥ÀzÀÞw

¤Ãj£À ¤§ðAzsÀ : JrªÀiÁ (zÉÃºÀzÀ HvÀ) EzÀÝgÉ, dÆå¸ïUÀ¼ÀAvÀºÀ DºÁgÀzÀ zÀæªÀUÀ¼À£ÀÄß M¼ÀUÉÆAqÀAvÉ 

MlÄÖ ¤Ãj£À ¸ÉÃªÀ£ÉAiÀÄ£ÀÄß ¢£ÀPÉÌ 1 °ÃlgïUÉ «ÄwUÉÆ½¸À¨ÉÃPÀÄ.

¨É½UÉÎ
ºÀAvÀ 1 : 

SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è, PÉ¼ÀV£À ¥Àæw ¥ÀÆgÀPÀUÀ¼À£ÀÄß 15 «Ä° «Ä±Àæt ªÀiÁr (CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ¤Ãj£À°è 

¨ÉgÉ¸ÀÄªÀÅzÀgÉÆA¢UÉ) ªÀÄvÀÄÛ PÀÄr¬Äj.

• UÁå¸ÉÆÖçÃ ¸À¥ÉÆÃmïð (S6)  
• °ªÀgï ºÉ¯ïÛ ¸À¥ÉÆÃmïð(S4)  
• jÃ£À¯ï ¸À¥ÉÆÃmïð(S5)

ºÀAvÀ 2 :

¥ÀÆgÀPÀUÀ¼À£ÀÄß ¸ÉÃ«¹zÀ vÀPÀët, PÉ¼ÀV£ÀªÀÅUÀ¼À£ÀÄß CV¬Äj ªÀÄvÀÄÛ £ÀÄAVj.

• ¨É¼ÀÄî½î : 2-3 ¸ÀtÚ vÀÄAqÀÄUÀ¼ÀÄ

• ±ÀÄAp : CzsÀð ¸ÉA.«ÄÃ £ÀµÀÄÖ vÀÄAqÀÄ.
• ªÉÄAvÀå ©ÃdUÀ¼ÀÄ : CzsÀð nÃ ZÀªÀÄZÀ (gÁwæ £É£É¹zÀ CxÀªÁ ªÉÆ¼ÀPÉAiÉÆqÉzÀ)
UÀªÀÄ¤¹ : EªÀÅ PÀgÀÄ½£À DgÉÆÃUÀåªÀ£ÀÄß GvÉÛÃf¸ÀÄªÀ ¦æÃ §AiÀiÁnPïUÀ¼ÁVªÉ.

ºÀAvÀ 3 : 

• 20 ¤«ÄµÀUÀ¼À zsÁå£À ªÀÄvÀÄÛ 40 ¸Émï ¥ÁæuÁAiÀiÁªÀÄ (GzÁ:¨sÀ¹ÛPÁ) £ÀAvÀgÀ 20 ¸Émï C£ÀÄ¯ÉÆÃªÀiÁ  

  «¯ÉÆÃªÀiÁªÀ£ÀÄß ªÀiÁr.

• 150 «Ä° ¨Á¼É ¢Ar£À gÀ¸ÀªÀ£ÀÄß PÀÄr¬Äj 

ºÀAvÀ 4 :
G¥ÀºÁgÀ 

1. CUÀ¸É ªÀÄfÓUÉAiÀÄ£ÀÄß ªÉÆzÀ® PÉÆÃ¸ïð DV ¥ÁægÀA©ü¹. (QR PÉÆÃqï C£ÀÄß ¸ÁÌöå£ï ªÀiÁr)

2. ºÀtÄÚUÀ¼À£ÀÄß JgÀqÀ£ÉÃ PÉÆÃ¸ïð DV C£ÀÄ¸Àj¹.

3. E£ÀÄß ºÀ¹¢zÀÝgÉ qÀAiÀÄmï ZÁmïð¤AzÀ ªÀÄÆgÀ£ÉÃ PÉÆÃ¸ïðC£ÀÄß w¤ßj. ºÉZÁÑV CUÀ¸É ªÀÄfÓUÉAiÀÄÄ  

   ¸ÁPÀµÀÄÖ vÀÈ¦ÛAiÀÄ£ÀÄß (ºÉÆmÉÖ vÀÄA©gÀÄªÀAvÉ) ¤ÃqÀÄvÀÛzÉ. DzÀÝjAzÀ ¨É¼ÀV£À G¥ÀºÁgÀªÀ£ÀÄß   

   ºÀ¹¢gÀÄªÁUÀ ªÀiÁvÀæ w£Àß¨ÉÃPÀÄ.

Flax Drink



ªÀÄzsÁåºÀß
ºÀAvÀ 1 :
Hl : 

1. HlzÀ ªÉÆzÀ®Ä MAzÀÄ ¯ÉÆÃl (200 «Ä°) °ÃZï ªÀiÁrzÀ ºÀ¹ vÀgÀPÁj gÀ¸ÀªÀ£ÀÄß   

   PÀÄr¬Äj. (PÉÆ¯É¸ÁÖç¯ï PÀrªÉÄUÉÆ½¹ gÀPÀÛ vÉ¼ÀÄªÁUÀÄªÀAvÉ PÁAiÀÄð¤ªÀð»¸ÀÄvÀÛzÉ)

2. ¤ªÀÄä HlªÀÅ F PÉ¼ÀPÀAqÀAvÉ M¼ÀUÉÆArzÉ JA§ÄzÀ£ÀÄß RavÀ¥Àr¹PÉÆ½î.

• 60%gÀµÀÄÖ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÉÆ¥ÀÄàUÀ¼ÀÄ, ¨ÉÃ¼ÉPÁ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ EvÀgÉ vÀgÀPÁjUÀ¼ÉÆA¢UÉ   

  ¨ÉÃ¬Ä¹gÀ¨ÉÃPÀÄ

• 25% zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ (UÉÆÃ¢ü, eÉÆÃ¼À CxÀªÁ CQÌ) (vÀAiÀiÁjPÉAiÀÄ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è UÀAfAiÀÄ£ÀÄß vÉUÉzÀÄ   
  ºÁPÀ¨ÉÃPÀÄ)

• 15% «ÄÃ£ÀÄ, PÉÆÃ½ CxÀªÁ Ct¨ÉUÀ¼ÀÄ.

3. HlzÀ £ÀAvÀgÀ 150 «Ä° ¨Á¼É¢Ar£À gÀ¸ÀªÀ£ÀÄß ¸ÉÃ«¹-®¨sÀå«zÀÝ°è. (PÉÆ¯É¸ÁÖç¯ï 
PÀrªÉÄUÉÆ½¹ gÀPÀÛ vÉ¼ÀÄªÁUÀÄªÀAvÉ PÁAiÀÄð¤ªÀð»¸ÀÄvÀÛzÉ)

¸ÀAeÉ
ºÀAvÀ 1 :

MAzÀÄ UÁè¸ï CUÀ¸É ªÀÄfÓUÉAiÀÄ£ÀÄß PÀÄr¬Äj. 

gÁwæ
ºÀAvÀ 1 :

HlzÀ ªÉÆzÀ®Ä, SÁ° ºÉÆmÉÖAiÀÄ°è, PÉ¼ÀV£À ¥Àæw ¥ÀÆgÀPÀUÀ¼À£ÀÄß 15 «Ä° «Ä±Àæt ªÀiÁr 

(CªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ¤Ãj£À°è ¨ÉgÉ¸ÀÄªÀÅzÀgÉÆA¢UÉ) ªÀÄvÀÄÛ PÀÄr¬Äj.

• UÁå¸ÉÆÖçÃ ¸À¥ÉÆÃmïð (S6)  
• °ªÀgï ºÉ¯ïÛ ¸À¥ÉÆÃmïð(S4)  
• jÃ£À¯ï ¸À¥ÉÆÃmïð(S5)

ºÀAvÀ 2 :
¨sÉÆÃd£À :

1. MAzÀÄ ¯ÉÆÃl (200 «Ä°) °ÃZï ªÀiÁrzÀ ºÀ¹ vÀgÀPÁj gÀ¸ÀªÀ£ÀÄß PÀÄr¬Äj. 

2. ¤ªÀÄä HlªÀÅ F PÉ¼ÀPÀAqÀAvÉ M¼ÀUÉÆArzÉ JA§ÄzÀ£ÀÄß RavÀ¥Àr¹PÉÆ½î.

• 60%gÀµÀÄÖ vÀgÀPÁjUÀ¼ÀÄ ªÀÄvÀÄÛ ¸ÉÆ¥ÀÄàUÀ¼ÀÄ, ¨ÉÃ¼ÉPÁ¼ÀÄUÀ¼ÀÄ CxÀªÁ EvÀgÉ vÀgÀPÁjUÀ¼ÉÆA¢UÉ   

  ¨ÉÃ¬Ä¹gÀ¨ÉÃPÀÄ

• 25% zsÁ£ÀåUÀ¼ÀÄ (UÉÆÃ¢ü, eÉÆÃ¼À CxÀªÁ CQÌ) (vÀAiÀiÁjPÉAiÀÄ ¸ÀªÀÄAiÀÄzÀ°è UÀAfAiÀÄ£ÀÄß vÉUÉzÀÄ   
  ºÁPÀ¨ÉÃPÀÄ)

• 15% «ÄÃ£ÀÄ, PÉÆÃ½ CxÀªÁ Ct¨ÉUÀ¼ÀÄ.

UÀªÀÄ¤¹ : UÁå¹ÖçPï ¸ÀªÀÄ¸ÉåUÀ¼ÀÄ ¸ÀA¨sÀ«¹zÀ°è C¯ÉÆÃ¥Àw OµÀ¢üUÀ¼À£ÀÄß vÀ¦à¹, CªÀÅ PÀgÀÄ½£À 
¸ÀÆPÀëöäfÃ«UÀ½UÉ ºÁ¤ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ. UÁå¸ÉÆÖçÃ ¸À¥ÉÆÃmïð ¸À¦èªÉÄAmï EzÀ£ÀÄß ¤ªÀð»¸ÀÄvÀÛzÉ.



ºÉZÀÄÑªÀj ªÀiÁ»w :
1. vÀ¦à¸À¨ÉÃPÁzÀ OµÀzsÀUÀ¼ÀÄ : vÀéjvÀ ZÉÃvÀjPÉUÁV vÀ¦à¸À¨ÉÃPÁzÀ OµÀ¢üUÀ¼À ¥ÀnÖAiÀÄ£ÀÄß   
   MzÀV¸À¯ÁVzÉ. «ªÀgÀUÀ½UÁV QR PÉÆÃqïC£ÀÄß ¸ÁÌöå£ï ªÀiÁr.

2. mÁå¥ÀjAUï OµÀ¢ü : ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ, ©¦ ªÀÄvÀÄÛ xÉÊgÁAiÀiïØ OµÀ¢üUÀ¼ÁVzÀÄÝ ªÉÊzsÀågÀ   
   ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£ÀzÀ°è PÀrªÉÄUÉÆ½¹j. ªÀiÁUÀðzÀ±Àð£ÀPÁÌV QR PÉÆÃqïC£ÀÄß ¸ÁÌöå£ï ªÀiÁr.

3. DgÉÆÃUÀå ¥ÀæAiÉÆÃd£ÀUÀ¼ÀÄ : F ¥ÉÆæÃmÉÆÃPÁ¯ï ©¦, ªÀÄzsÀÄªÉÄÃºÀ, ºÀÈzÉÆæÃUÀUÀ¼ÀÄ, £ÀgÀªÉÊeÁÕ¤PÀ  
   C¸Àé¸ÀÜvÉUÀ¼ÀÄ, qÀAiÀiÁ©nPï £ÀÆågÉÆÃ¥Àw, qÀAiÀiÁ©nPï gÉn£ÉÆÃ¥Àw, °ªÀgï ¹gÉÆÃ¹¸ï, ¥sÁån   
   °ªÀgï, ¥ÁåAQæAiÀiÁmÉÊn¸ï ªÀÄvÀÄÛ ªÀÄÄAvÁzÀªÀÅUÀ¼À£ÀÄß ¤AiÀÄAwææ¸À®Ä ¸ÀºÁAiÀÄ ªÀiÁqÀÄvÀÛzÉ.

4. vÀ¦à¸À¨ÉÃPÁzÀ DºÁgÀUÀ¼ÀÄ : ºÁ¤PÁgÀPÀ DºÁgÀUÀ¼À «ªÀgÀªÁzÀ ¥ÀnÖAiÀÄ£ÀÄß MzÀV¸À¯ÁVzÉ.  
   ºÉaÑ£À ªÀiÁ»wUÁV QR PÉÆÃqïC£ÀÄß ¸ÁÌöå£ï ªÀiÁr.
5. ¸ÉÃ«¸À¨ÉÃPÁzÀ DºÁgÀUÀ¼ÀÄ : OµÀ¢üAiÀiÁV PÁAiÀÄð¤ªÀð»¸ÀÄªÀ DºÁgÀUÀ½UÉ ¥ÉÆæÃmÉÆÃPÁ¯ï  
  C£ÀÄß C£ÀÄ¸Àj¹. ¸ÀA¥ÀÆtð ¥ÀnÖUÁV QR PÉÆÃqïC£ÀÄß ¸ÁÌöå£ï ªÀiÁr.
6. ¥ÁPÀ«zsÁ£ÀUÀ¼ÀÄ : 
• ¨Á¼É ¢Ar£À gÀ¸À
• ºÀ¹ vÀgÀPÁj gÀ¸À
  ¥ÁPÀ«zsÁ£ÀUÀ¼À£ÀÄß w½AiÀÄ®Ä QR PÉÆÃqïC£ÀÄß ¸ÁÌöå£ï ªÀiÁr.

ºÉaÑ£À «ªÀgÀUÀ½UÁV:
• ¸ÀA±ÉÆÃzsÀ£Á ¯ÉÃR£ÀUÀ¼ÀÄ, ¥Àæ±À¹ÛUÀ¼ÀÄ, ¸ÀPÁðgÀ¢AzÀ ¥ÀqÉ¢gÀÄªÀ ªÀiÁ£ÀåvÉ, PÁSÁð£ÉUÀ¼À «ªÀgÀ,  
 qÀAiÀÄmï ¥ÀÄ¸ÀÛPÀ ªÀÄÄAvÁzÀ «ªÀgÀUÀ¼À£ÀÄß QR PÉÆÃqïC£ÀÄß ¸ÁÌöå£ï ªÀiÁqÀÄªÀ ªÀÄÆ®PÀ C£ÉéÃ¶¹.

Inventor Pro�le

Medications
 to Avoid

Diabetes BP Thyroid 

Foods to Avoid

Foods to Include

Raw Vegetable 
Juice

Banana Stem 
Juice


