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Ayurvedic Diet Plan for a Girl with PCOD 

 

समय 
(Time) 

भोजन (Meal) 
भोजन कȧ सूची (Food 

Items) 
ͪवशेष ǑटÜस (Special Tips) 

सुबह 
6:00 

सुबह का 
ͫडटॉÈस 

1 ͬगलास गुनगुना पानी 
(नींबू और शहद के साथ) 
English: Warm water 
with lemon and honey. 

पाचन को बेहतर बनाने और 
टॉिÈसÛस हटाने के ͧलए Ǒदन 
कȧ शुǽआत गुनगुने पानी से 
करɅ। 

सुबह 
7:30 

नाæता 
(Breakfast) 

1. सादȣ या मसालेदार 
मूंग दाल का चीला 
(Moong Dal Cheela)  

2. èटȣम कȧ हुई सिÞजया ँ
(Steamed Vegetables)  

3. ताजा धǓनया चटनी। 

भारȣ और तले हुए भोजन से 
बचɅ। Ĥोटȣन और हãका 
नाæता लɅ। 

सुबह 
10:30 

मÚय सुबह का 
नाæता 

1. नाǐरयल पानी 
(Coconut Water)  

2. 4-5 भीगे हुए बादाम 
(Soaked Almonds)। 

हãका और पौिçटक èनैक लɅ। 
नाǐरयल पानी हाइĜशेन और 
हामȾन बैलɅस करता है। 

दोपहर 
1:00 

दोपहर का 
खाना (Lunch) 

1. बाजरा या जौ कȧ रोटȣ 
(Millet or Barley Roti)  

2. सूप या पकȧ हुई 
सिÞजयाँ (Soup or 

Cooked Vegetables)  

3. पुदȣना और जीरे का 
रायता।  

सबसे बड़ा भोजन दोपहर मɅ 
खाए।ं ताजी और पचने वालȣ 
चीज़Ʌ खाएं। 
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समय 
(Time) 

भोजन (Meal) 
भोजन कȧ सूची (Food 

Items) 
ͪवशेष ǑटÜस (Special Tips) 

शाम 
4:00 

शाम का नाæता 

1. भुने हुए कɮद ूके बीज 
(Roasted Pumpkin 

Seeds)  

2. Ēीन टȣ या तुलसी 
चाय (Green Tea or 

Tulsi Tea)। 

तैलȣय या तले हुए नाæते से 
बचɅ। बीज ओमगेा-3 और 
पोषक त×वɉ से भरपरू होते 
हɇ। 

रात 
7:30 

रात का खाना 
(Dinner) 

1. वेिजटेबल सूप (Light 

Vegetable Soup)  

2. हãका दͧलया या 
ͨखचड़ी (Light Dalia or 

Khichdi)। 

रात का भोजन हãका रखɅ। 
सोने से 2 घंटे पहले खाना 
खाए।ं 

रात 
9:00 

सोने से पहले 

1 ͬगलास हãदȣ वाला दधू 
(Golden Milk with 

Turmeric)। 

हãदȣ वाला दधू हामȾनल 
संतुलन और नींद मɅ सुधार 
करता है। 

 

PCOD मɅ मददगार Ĥमखु आयुवȶǑदक उपाय (Helpful Ayurvedic Tips for PCOD): 

1. अनुपान (Anupana): 

भोजन के साथ ǒğफला या पचंकोल चूण[ को गुनगुने पानी के साथ लɅ। 

2. पØय (Do's): 

o गम[, हãका और ताजा भोजन खाएं। 

o खɪटे फल (नींबू, संतरा) और सिÞजयाँ (पालक, लौकȧ) शाͧमल करɅ।                          @copyRight  

o Ǔनयͧमत योग और Ĥाणायाम करɅ।                                                                                      M56bookstore 

3. अपØय (Don'ts): 

o तला हुआ, जंक फूड और शक[ रा से भरपूर भोजन से बचɅ। 

o ठंडी चीज़Ʌ (आइसĐȧम, ठंडा पानी) न लɅ। 

4. जीवनशैलȣ सुझाव (Lifestyle Tips): 

o Ǔनयͧमत समय पर भोजन करɅ। 

o तनाव से बचने के ͧलए Úयान और अßयंग (माͧलश) करɅ। 


