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 HEALTHY  EATING.. …………. 
CORONA DEFEATING…………... 
 
  STEP 1            EARLY MORNING- 5AM 
 
�ातारतनं   �ातर�षवा दधा�त तं �च�क�वा ��तग�ृय�नध�ो।  
तने �जां वध�यमान आय ूराय�पोषणे सचेत सवुीरः।I  
ऋ�वेद -१  /१२५ /१  
अथा�त -सबुह  सयू� उदय होने से पहले उठने वाले �यि�त  �वा��य अ�छा  रहता है। इसी�लए 
ब�ु�धमान लोग इस समय को �यथ� नह�ं गवात ेह� .सबुह ज�द� उठने  वाला �यि�त �वा�थ,सखुी 
,ताकत वाला और  
द�घा�य ु होता है।  

 
 

 
START YOUR DAY WITH HOT WATER ,LEMON,HONEY 
AND 3 BALLS OF BLACK PEPPER(CRUSHED) PER PERSON. 



 
 
 
STEP 2                      5.30 ONWARDS 

 
 

 
SPEND SOME TIME IN FRESH AIR 
 

 
DO SOME YOGA 
 
 
 

 
DO MEDITATION 
 



STEP 3                      FREQUENTLY IN DAY TIME 

 
 

 
 
 
TAKE WARM WATER OR HERBAL TEA 

 

 

 

 



 STEP 4               8-9 AM 

 

 
HEALTHY BREAKFAST (REGIONAL AND SEASONAL FOOD) 
 
 
 
 

STEP 5                  MID MORNING—10-11AM  

 

TAKE HALDI WALA MILK 
 
 



STEP 6                              LUNCH-1-2 PM 
 

 
 

 
 
 
 
 



 

 
 
 

 
 
 

 



 

 

 

 

INCLUDE ALL AVAILABLE IN YOUR KITCHEN GARDEN 
OR LOCALITY 



STEP 7                                      EVENING     4- 5 PM 

 

 

EVENING SNACKS WITH FAMILY 



 STEP 8                                 DINNER   8-9 PM OR EARLY IF POSSIBLE 

 

 

 
HAVE LESS IN DINNER  

HAVE YOUR DINNER AT LEAST 2 HOURS BEFORE YOU SLEEP. 

 

 

 

 

 

 

 



STEP 9​ ​ HOUR BEFORE BED 

 
 

 
1 HOUR TECHNOLOGY FAST BEFORE  GOING TO BED 
 

STEP 10                  EARLY TO BED 

 

 
SOUND SLEEP 8 HOURS LIKE A CHILD. 
 
 
 



CORONA WORRIERS 
 
 

Ginger 

 

Blackpepper 

 

Ajwain 

 

Cinnmon 

 

Turmeric 

 



कोरोना से जंग अ�छे पोषण  के संग   
 
 

 
  
 
अगर हमारा पोषण �तर बेहतर होगा तो हमार� रोग ��तरोधक �मता बेहतर होगी और 
हर तरह क� �बमा�रय� से हमार� सरु�ा होगी. को�वद -19  भी एक बीमार� ह� है और अ�छे 
पोषण तथा अ�छ� ��तरोधक �मता से हम इसे भी हरा सकत ेह� आइये हम बेहतर पोषण 
तथा बेहतर ��तरोधक �मता पाने के तर�के के बारे म� जाने और समझ े 
इसे समझने के �लए हम� कह�ं भी दरू जाने क� आव�यकता नह�ं है बि�क हम� अपना दायरा 
छोटा करके अपने आसपास क� व�तओु ंको �यान से देखने और समझने क� आव�यकता 
है. 
 
१. हम सबुह उठत ेह� अपनी बालकोनी या छत पर जा कर ताजी  हवा खाएं।  
२. ताजा  पानी �पएं  या गनुगनुा पानी �पएं। तथा �दन म� कई बार गनुगनुा पानी �पय�।  
३. जब धपु �नकल जाये अ�छे से तो १०-१५ �मनट धपु  ल�।  

 
 
४. समय �नकाल  कर माता �पता भाई बहन �र�तदेार� और दो�त� से बात� कर�.  

https://pxhere.com/en/photo/1094950


५. इतनी मेहनत कर� क� रात म� अ�छ� नींद आ सके  
६। उठने के एक घंटे बाद और  सोने से एक घटें पहले ट�वी तथा मोबाइल से दरु� बना ल�.  
 
 
 
ये कुछ  चीजे तो हम� �कृ�त ने म�ुत म� द� ह� पर ये चीजे हम बना नह�ं सकत ेहमे इन 
व�तओु ं का स�मान करना चा�हए।  
३. अब हम अपने भोजन के बारे म� बात करत ेह�। ससंार का सारा उप�म ह� भोजन के 
�लए हो रहा जान पड़ता है। हम� इसका भी स�मान करना चा�हए तथा सजगता से इसका 
इ�तमेाल करना चा�हए। 
 
हमे अपने भोजन को ३ बड़ ेतथा दो छोटे भोजन म� बाँट लेना चा�हए  
 
 
 
 
 
 
 ​अपनी चाय म� कभी अदरक कभी ल�ग कभी तजे प�ा कभी  अजवाइन ज�र डाल� 
  
बार बार चाय �पने क� जगह काढ़ा �पएं.  
 जो चाय नह�ं पीत े वो तलुसी/ �गलोय अदरक का काढ़ा ज�र �पय� 
क- हमारा ना�ता पौि�टक होना चा�हए। हमारे ना�त ेक� थाल� म� ये चीजे ज�र शा�मल 
ह�.       * हर� /प�ेदार लोकल सि�जयां  

● १०० �ाम फल  
● अनाज  
● दाल /दधू /दह�/पनीर  

हमारे घर म� जो ���या भोजन बनाने तथा खाने  म� वष� से �योग म�  आ रह� थी उ�ह� 
बार�क� से समझने तथा पनुः अपनाने क� आव�यकता है.  
 
ख -ना�त ेतथा भोजन के बीच कुछ ह�का ल� जसेै �न�ब ूपानी/म�ठा /ना�रयल पानी /या 
कुछ फल.  



 
ग.  दोपहर के भोजन म� पहला �थान लोकल मडंी म� �मलनेवाल� सभी �कार क� सि�जय� 
का होना चा�हए.*दाल या कोई भी दलहन/ फल� क� स�जी ज�र हो. 

● �तल  
● �तसी  
● /मूगंफल� क�  बनी चीज�  जसेै चटनी �त�सयोर� /�तलौ�र पहले म� हुआ करती थी 

इ�हे �फरसे अपनी थाल� म� शा�मल करने का समय आ गया है अपनी 
दाद�/नानी/फुआ/ चाची से इ�हे बनाने का तर�का सीखे 

एक आवला खानेम� ज�र हो अचार या मरु�बा कुछ भी.परेु �दन म� एक आमला खाना है. 
सलाद या रायता भी शा�मल कर�. 
घ . 
 
 बरसात म� साग तथा दह� नह�ं का �रवाज था पहले जो क� आज भी मा�य है . 

  
साम क� चाय  के साथ भारतीय �न�ैस  को �थानदे  जसेै -चावल का भजुा,गेहू का 
भजुा,मकई का भजुा,चने का भजुा.मुगंफल�  का भजुा,मखाने का भजुा.. 
 
रात के  खाने म� भी अनाज,दाल/दधू, तथा सि�जयां हो . 
 
हमारे भारतीय भोजन प�ध�त म�अनेक �कार के मसाल�  के  उपयोग क� �था है.सभी 
मसाले रोग ��तरोधक �मता वाले ह� भोजनम� इनका �नय�मत �योग 
�वा��य के �लए अ�त लाभ कार� है . 
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�वदेशी मसाल� को अपने रसोई से �नकाल�  तथा  सी स�जी म� कौन मसाला पड़गेा सीखे 

�सखाएंऔरअपनाये.  
 
 
सरस� ,�तल ,�तसी  ,ना�रयल  के तले,देसी घी ,सेहत के �लए �हतकार� है  अपनाय� तथा 
�रफाइ�ड  ऑयल ,डालडा ,माग��रन ,का ब�ह�कार कर� . 
 
चीनी क� जगह गड़ु का �योग कर�।  
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HEALTHY HABITS   ​for​ ​  HAPPY HINDUSTAN 
 
 
STAY AT HOME. 
 
STEP OUT ONLY WHEN URGENT. 
 
WEAR MASK. 
 
MAINTAIN AT LEAR 6 FEET DISTANCE. 
 
AVOID GATHERING. 
 
MAINTAIN POSITIVE ATTITUDE. 
 
PRAY TO GOD. 
 
PLANT MORE AND MORE TREES. 
 
DEVELOP NUTRIGARDEN IN FREE SPACE AT HOME. 
 
BE THANKFUL TO NATURE. 
 
 


