
सुबह का ना�ा
समय :

दोपहर के भोजन
समय :

अ� ल�ण (िसरदद� , 
थकान, साइनस र� 

संकुलता) 
समय सिहत

नीदं (घंटे)/
तनाव (�ेल 1-10)
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रात का भोजन 
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आंत के ल�ण 
(पेट म� दद� , सूजन, पेट 

फूलना) 
समय सिहत

भीतरी भाग (�स्थरता/
प्रकार - िब्र�ल 

�ूल चाट�  को रेफर कर� )
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