
vajana kmaI krNao obesity  
 

1. glaasaBar paNyaat 2 camacao maQa GaalaUna caaMgalaa ZvaLUna to paNaI AnauSaapaoTI Gyaavao. 
 
2. kccyaa kaobaIcao sa^laoD Kavao. nyaaharIsaazI ipklaolaa Taoma^Tao Kavaa. 
 
3. saaKroiSavaaya caha Pyaavaa. 
 
4. BaataeovajaI ³ dlaIyaa laapSaI ´ Kavaa. ³ dlaIyaa BaajaUna 1 iklaaolaa ¹ È È ¹ iklaao BaajalaolaI maUgaDaL GaalaUna 

qaaoDo ijaro GaalaUna ek~ k$na Dbyaat zovaavao ´ 
 
5. paoLI maQyao tola GaalaU nayao. 
 
6. tola À tUp Ka} nayao. ]kDlaolyaa Baajyaa Kavaa. 
 
7. sa^laoD jaast p`maaNaat Kavao. ³ Taoma^Tao Ê kakDIÊ baIT vagaOro ´ 
 
8. snaana krtanaa saabaNaaeovajaI i~fLacaUNa- vaapravao. %yaanao maod kmaI haoNyaasa madt haoto. 
 
9. kaya Kavao Æ   

naacaNaIÊ jvaarIcaI BaakrIÊ kuLIqaÊ maUgaÊ masaUr va %yaacyaa DaLI pDvaLÊ karlaoÊ kakDIÊ saurNaÊ maoqaIÊ gavaarÊ 
safrcaMdÊ ipklaolaI pp[- Ê laahyaaÊ kurmauroÊ KakraÊ ]kDlaolyaa Baajyaa À saUp. 

 
10.kaya Ka} nayao Æ 
     laaoNaIÊ caIJaÊ caa^klaoTÊ ËImaÊ saayaÊ Aa[-sËImaÊ tLalaolao va camacamaIt pdaqa-Ê vaDapavaÊ BajaIÊ rtaLIÊ 

baTaTaÊ saaKr ³ kmaItkmaI ´ qaMD poyaoÊ ]Ddacao pdaqa- ³ [DlaIÊ vaDaÊ Daosaa vagaOro ´ BaatÊ imaza[-Ê qaMD 
paNaIÊ maIzacaa vaapr kmaIt kmaI. maOVacao pdaqa-. 

 
11.vaarMvaar garma paNaI PaINao. ³ ½ kp ´ 
 
12.Sa@ya Asaola tovhZa ifrNyaacaa vyaayaama krNao. raoja ¹È È¹ tasa. 
 
13.saUya-maud`a tIsaro baaoT vaakvaUna AMgazyaanao QarNao. 
 
14.i~fLacaUNaa-cyaa 2 gaaoLyaa AazvaDyaatUna 2 vaoLa ra~Icyaa jaovaNaapUvaI- GaoNao. 
 
 
 


