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तारेका खानेकु रा, धेरै घ्यू/बटर, Processed snacks, 
Full-fat diary - यस्ता खानेकु राहरु हटाउने !

Steamed, grilled, boiled विकल्पहरू - 
जस्ता खानेकु राले प्रतिस्थापन गर्ने !

१/२ मुठी ओट्स
२-३ कप ग्रीन टि 

१ मुठी भरी बदाम/ओखर
दहीमा १ चम्चा पिसेको आलस 

२ के स्रा काँचो लसुन

(चिनी नहालेको)

दैनिक ३०–मिनेट हिड्ने लिफ्टको साटो
सिँढी चड्ने

खाना खाएपछि 
१० मिनेट हिड्ने

"तर यति भन्दैमा आफैँ  खाइरहनुभएको कोलेस्ट्रोलको औषधि
डाक्टरको परामर्श बिना छोड्नु भने हुँदैन है।"

आफ्नो स्वास्थ्यको ख्याल गर्नुहोला
🙏
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