
नािशक | Wednesday, 30 September 2026

दही के साथ या िमलाए ँ— डायजेिटव हेथ, नीदं और PMS के िलए िवशेषञ सझुाव
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दही (योगट) एक बेहद पौिटक और सलुभ आहार है, िजसम पोबायोिटस, पोटीन और आवयक पोषक तव होते ह, जो पाचन,
इयिुनटी और संपूण वाय को बढ़ावा दतेे ह। िवशेष यूिटशिनट दीपिशखा जैन ने कुछ िसंपल दही सयंोजन बताये
ह िजनस ेआप अपने रोज़मरा के वाय लयो ंको बेहतर तरीके स ेसमथन द ेसकते ह।

1. लबेूरी + कैकाओ पाउडर के साथ दही

यह कॉिबनेशन उन लोगो ंके िलए है जो सजून (Inflammation) कम करना चाहते ह। लबूेरी और कैकाओ दोनो ंम
पॉलीफेनॉल जैस ेएटंी-इंलमेटेरी यौिगक होते ह, जो शरीर म सजून को िनयिंत करने म मदद करते ह और सपणू वाय को
समथन दतेे ह।

2. टीड सेब के साथ गीक दही

पाचन और गट हेथ के िलए गीक दही म टीड (उबल/ेपके) सबे िमलाना लाभदायक है। पका हुआ सबे गट के फ़ायदमेदं
बैटीिरया को ‘फीड’ दतेा है और डाइजेिटव माइोबायोम को बेहतर बनाता है, िजसस ेपाचन पिया मजबतू होती है।

3. कीवी + क ूके बीज िमला कर दही

यिद आपको नीदं की समया रहती है, तो दही म कीवी और क ूके बीज िमलाकर खानँा मददगार हो सकता है। कीवी म
िटोफैन होता है जो नीदं को बेहतर बनाने म सहायक है, और क ूके बीज म मैनीिशयम भरपरू होता है, िजसस ेतनाव कम हो
सकता है और शरीर को आराम िमलता है।

4. लैस पाउडर, क ूके बीज और डाक  चॉकलेट के साथ गीक दही

मिहलाओ ंके मािसक वाय और PMS के समय इस िमण स ेमदद िमल सकती है। लैस (अलसी) और क ूके बीज म
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हेदी फैस और फाइबर होते ह, और थोड़ी डाक  चॉकलटे वाद के साथ कुछ हामोनल सतंलुन म सहायक हो सकती है। इसका
सयंोजन घरेलू और सरल उपाय के प म लाभकारी बताया गया है।

सलाह और उपयोग

िवशेषो ंके अनसुार, दही को सादा या ग्रीक दही के प म लनेा सबस ेअछा है, और इसम वथ
टॉिपगं जोड़ने स ेयह एक सपणू फंक्शनल मील बन जाता है।

यह सामाय जानकारी है और िकसी िचिकसीय उपचार का िवकप नही ंहै। वाय की गहराई स ेजाचँ के िलए अपने
डॉटर या यिूशिनट स ेसलाह ल।
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