
सबसे 
ज्यादया  
सब्जियां और फल खायें

थोडे से
अनाजि वाले भोजिन और  
स्ार्चयुक्त सब्जियां खायें

दूध, दही और रीज़/पनीर

फललयां, मछली, समुद्री भोजिन  
(सीफूड), अंडे, मुर्गी (पॉल्ट्री) और  मांस

बाहर का खाना, असवास्थयकर खाद्य पदार्च (जिंक फूड), या फफर खाने और पीने की रीजि जजिसमें नमक, रीनी और वसा (सै
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र्णुकारी तेल, अखरो्, 
बादाम आटद और बीजि


