
 தப் டுத்தப் ட்ட தின் ண்டங்களுக்குப்  திலொக
உப் ில்லொத ககொட்ளடகள் அல்லது தயிர் சொப் ிடுங்கள். 
அழை நீண்ட கொலத்திற்கு உங்கள் உடலுக்கு மிகவும் நல்லது, 
தமலும் அழை நீண்ட கொலத்திற்கு ஆற்றழலத் தருளகின்றன.

மதிய உணவுக்குப்  ிறகு  சிக்கிறதொ? 

நீங்கள் 
ஆவரொக்கியமொக 

இருக்க உதேிக்குறிப்புகள் 



உணவுக்கு இடையில் ஏதாவது சாப்பிைஆடசப்படுகிறீரக்ாா? 

வாடைப்பைம் அல்லது பலாப்பைம் பபான்ற சில புதியபைங்குகக்கு

உங்கா் சரக்்கடர சிற்றுண்டிடயத் தவிரக்்கவும். அவற்றின்விடல

$5க்கும் குடறவானதுமற்றும்மிகவும் ஆபராக்கியமானது.

இந்த ஆவரொக்கியமொன $5 
சிற்றுண்டிகளை முயற்சிக்கவும்! 

நீங்கள் 
ஆவரொக்கியமொக 

இருக்க உதேிக்குறிப்புகள் 
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