
 5} Dinner (7:00 - 8:00 PM)

2} मध्य सुबह (10:30 - 11:00 बजे)

3} दोपहर का खाना (1:00 - 2:00 बजे)

नारियल पानी / लौकी का जूस 
मुट्ठी भर मखाना / भुने हुए अलसी के  बीज 

Abstinence / परहेज़ 

Vegetable Poha OR Idli OR Moong Dal Chilla 
1 Boiled egg white 
1  apple OR 1 papaya slice 
200 ml pine apple juice

1 bowl brown rice OR 2 whole wheat rotis 
1 bowl Moong dal OR Masoor dal 
Steamed vegetables (lauki, tinda, gourd, carrots,
cabbage)
Low-fat curd OR buttermilk 
1 bowl salad (cucumber, tomato, beetroot )

Light khichdi (moong dal + rice) OR vegetable
soup 
Steamed vegetables (no extra salt & oil)
 2 chapati (without salt & oil)

Fatty Liver Patient Diet Chart 

फै टी लिवर मरीजों के  लिए आहार चार्ट 

1} Breakfast (8:00 - 9:00 AM)

3} Lunch (1:00 - 2:00 PM)

5} रात का खाना (7:00 - 8:00 बजे)

English Hindi
Morning (6:00 - 7:00 AM) सुबह (6:00 - 7:00 बजे)

1} नाश्ता (8:00 - 9:00 बजे)

रिफाइंड चीनी, मिठाइयाँ, कोल्ड ड्रिंक्स (लिवर में चर्बी बढ़ाता है)
तले-भुने खाद्य पदार्थ, जंक फू ड, प्रोसेस्ड फू ड 
 लाल मांस, पूरा फै ट वाला दूध और डेयरी उत्पाद 
 शराब, धूम्रपान, पैके ज्ड जूस 

www.santoshhomoeopath.com

SINCE 1990

1 glass warm water + few drops of lemon
1 cup Herbal tea / Green tea 
5 soaked almonds OR 1 walnut 

2} Mid-morning (10:30 - 11:00 AM)

Coconut water OR Bottle gourd (Lauki) juice 
Handful of fox nuts (Makhana) or roast flaxseed

4} Evening (5:00 - 6:00 PM)

 1 गिलास गुनगुना पानी + नींबू की कु छ बूंदें  
1 कप  हर्बल चाय / ग्रीन टी 
5 भिगोए हुए बादाम या 1 अखरोट 

 सब्जी पोहा / इडली / मूंग दाल चीला 
1 उबला अंडे का सफे द भाग 
1  सेब / 1 टुकड़ा पपीता 
200 ml अनानास जूस 

1 कटोरी ब्राउन चावल / 2 गेहूं की रोटी 
1 कटोरी दाल / मसूर दाल 
स्टीम की हुई सब्जियां (लौकी, टिंडा, घीया, गाजर,
पत्तागोभी)
कम फै ट वाली दही / छाछ 
1 कटोरी सलाद (खीरा, टमाटर, चुकं दर )

4}  शाम (5:00 - 6:00 बजे)

ग्रीन टी / नींबू चाय (बिना चीनी और दूध के ) 
घर पर भुने हुए चने / मुठ्ठी भर मखाना 

हल्की खिचड़ी (मूंग दाल + चावल) / सब्जियों का सूप
स्टीम की हुई सब्जियां (बिना ज्यादा नमक और तेल के )
2 रोटी (बिना नमक और तेल के

 Green tea OR Lemon tea (without sugar & milk) 
Homemade roasted chana OR handful of makhana 

NOTE : पानी पर्याप्त मात्रा में
पियें 


