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51 की उम मे ं भी 25 की लगती है ं मलाइका अरोड़ा जािनए उनकी लोइंग िकन और
िफटनेस का सीेट
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Malaika Arora Glowing Skin & Fitness Secrets:
बॉलीवडु की गॉिजयस डीवा मलाइका अरोड़ा ना िसफ  अपनी खबूसरूती बिक अपनी िफटनेस और लोइंग िकन के िलए भी
चचा म रहती ह। 51 की उम म भी उनकी टोडं बॉडी और चमकता चहेरा दखेकर हर कोई यही पछूता है – आिखर इनका राज़
या है आइए जानते ह मलाइका की स ुदंरता और हेथ के पीछे िछपे कुछ खास सीेस।

� 1. िकन के िलए या है मलाइका का टीन

हर िदन भरपूर पानी पीना – मलाइका िदनभर खदु को हाइेट रखती ह िजसस ेिकन नेचरुली लो करती है।

िकन लीनिज़ंग और मॉइचराइिज़ंग – सबुह और रात को िकन को लीन और मॉइचराइज़ करना उनकी डेली
टीन का िहसा है।

नेचरुल फेस पैक और DIY िकन केयर – मुतानी िमटी, एलोवेरा जेल और हदी युत फेस पैस उनका पसदंीदा है।

सनीन का िनयिमत उपयोग – धपू स ेबचाव के िलए मलाइका हर िदन SPF 50 वाला सनीन लगाती ह।

� 2. मलाइका की डाइट लान

सबुह का शुआत गनुगनेु पानी और नीबं ूसे

हेदी बेकफाट – ओस, फल और हबल चाय

लंच मे ं लीन ईिटंग – सलाद, िवनोआ, बाउन राइस और सिज़यां
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शाम मे ं गीन टी और मखाने या डाई फ ू ट्स

िडनर लाइट और जदी – सपू, िगड वेिजटेबस या टीड िडशेज

�‍�� 3. िफटनेस फ ीक है ं मलाइका

योगा उनकी लाइफ का अहम िहसा है – वो रोज़ाना 1-1.5 घटें योगा करती ह।

िपलेट्स और टेिचंग – कोर थ और बॉडी बैलस के िलए िपलेस वक आउट

डांस – डांस ना िसफ  उनका पैशन है बिक कािडयो भी

वॉिकंग और मेिडटेशन – मानिसक शांित और फोकस के िलए य ेजरी

� 4. टाइल और पसनैिलटी मे ं कॉिफडेसं

मलाइका अपने फैशन और टाइल को लकेर भी सजग रहती ह।

उनका मानना है िक कॉिफडेसं ही सबसे बड़ा मेकअप है।

वो अपने िकन टोन, बॉडी टाइप और उम के अनसुार आउटिफस चनुती ह, िजसस ेवो हर बार एिलगट और यगं िदखती
ह।
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