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सिदयो ंका मौसम शरीर के िलए कुछ अितिरत दखेभाल की मांग करता है। इस समय घी (Ghee) का सवेन वाय के िलए
बेहद लाभकारी माना जाता है। आयवुद और आधिुनक पोषण िवान दोनो ंही घी को शारीिरक मजबतूी, रोग पितरोधक मता
और ऊजा का ोत मानते ह।

1. शरीर को गम रखता है

सिदयो ंम ठंड के कारण शरीर कमजोर और सुत महससू करने लगता है। घी ऊजा और गमाहट पदान करता है, िजसस ेशरीर
अंदर स ेगम रहता है। यह िवशेष प स ेबचो ंऔर बजुगुो के िलए लाभकारी है।

2. रोग पितरोधक मता बढ़ाता है

घी म पाए जाने वाल ेिवटािमन A, D, E और K शरीर की रोग पितरोधक मता को मजबतू बनाते ह। यह सिदयो ंम सदी‑खांसी
और जकुाम से बचाव म सहायक होता है।

3. िदमाग और याददात के िलए फायदेमंद

घी का िनयिमत सवेन िदमाग की कायमता और याददात को बढ़ाता है। इसम मौजदू ओमेगा‑3 फैटी एिसड यरूोलॉिजकल
िवकास और मानिसक वाय के िलए महवपणू ह।

4. पाचन और भखू मे ं सधुार

सिदयो ंम भोजन का पाचन धीमा हो सकता है। घी आयवुिदक दृिटकोण से अिन (पाचन शित) को मजबतू करता है। यह
भोजन को पचाने म मदद करता है और भखू बढ़ाता है।

5. दय और रत संचार के िलए लाभकारी
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सही माा म सवेन िकया गया घी कोलेटॉल के संतलुन मे ं मदद करता है और रत सचंार को बेहतर बनाता है। यह दय और
जोड़ो ंकी सहेत के िलए भी उपयोगी है।

6. वचा और बालो ंके िलए पोषण

घी वचा और बालो ंके िलए पाकृितक मॉइचराइज़र है। सिदयो ंम वचा की खापन और बालो ंकी कमजोरी को रोकने म घी
लाभकारी होता है। इस ेसाबतु या हके गम दूध मे ं िमलाकर सेवन करने स ेऔर भी फायद ेिमलते ह।

कैसे ले ं घी

िदन म 1–2 चमच साबतु दूध या दाल के साथ।

साबतु रोिटयो ंया पराठो ंमे ं हका घी लगाकर खाए।ं

अिधक माा स ेबच योिंक घी कैलोरी म उच होता है।
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