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బె��ల్లం తిన�ల్లం వ�� �ప్రయోజనాలె�న్నో...
1.బె��ల్లం తిన�ల్లం వ�� �గ్యాస్ ఉ�బ్బ�ల్లం పూ�ర్తి� త�గ్గిపో�ల్లంది
2.భోజనల్లం  చేసిన  త�ర్వాత  తీపి  తినా�నిపిల్లంచ�ల్లం  సహజల్లం.  అనిన్నోటిని  �ల్లంచి  బె�� నిన్నో  సే�ల్లంచిన��యితే 
మనల్లం ఆరో�గ్యాల్లం � ఉల్లం�వ�చ్చు.
3.జీ�ర్ణ�ప్రయ సాఫీ� జరుగు�ల్లంది.

4 బె��ల్లం  శరీ�ల్లంలో  ని  ��ర్తి నిన్నో  శుదిద్ధి  చేసి  మె�బొలిజల్లం  ని  �ప్రమ��ద్దీ��ణ  చే�ర్తి ల్లంది.�ప్రతిరోజూ  ఒ�  �� �
పాలు లేదా నీటి తో బె�� నిన్నో సే�ల్లంచిన��యితే పొ�ట్టని చ����చి �గ్యాస్ ఉ�బ్బ�నిన్నో నివా��ర్తి ల్లంది ఎవ��కైతే�గ్యాస్ పాప్రా��మ్ ఉల్లం�ల్లందో వారు �ప్రతిరోజూ ఈ బె�� నిన్నో భోజనల్లం అనల్లంత�ల్లం త�ప్పనిస� చేయాలి.

5.బె��ల్లం లో �ల్లండే �ప్రముఖ ధా�� ఇనుము ��న బె�� నిన్నో ఎనీ�యా రోగు�కు ఇచిచ్చునచో మల్లంచి
ఫలితల్లం ఉల్లం�ల్లంది. మరీ ముఖగ్యాల్లం� మహిళలు బె�� నిన్నో సే�ల్లంచ�ల్లం అ�గ్యావశగ్యా�మెకైనది.

6.చ��ల్లం కోసల్లం, బె��ల్లం ��ర్తిల్లం లోని �ప్రమాద��మెకైన టా�క్సిన� ను దదూ�ల్లం చేసి చ��ని� మల్లంచి మెరుపు నిచిచ్చు
మొటిమలు ని నివా��ర్తి ల్లంది
7.బె��ల్లం యొ�క్క గుణల్లం వేడిచేయ�ల్లం.��న �నిని మనల్లం జలుబు ,దగుగ్గి, �ల్లం�
�ల్లంటివాటి� ఉ�శమనల్లం ఇ�ర్తి ల్లంది.జలుబు వ�న బె��ల్లం తినలేన��యితే చాయ్ లేదా ��డ్డు  లో కూడా
వాటిని �లిపి సే�ల్లంచవ�చ్చు.
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8.శ�ర్తి కోసల్లం, బా� నీ�సల్లం ��హీనత �క్షణాలు �నిపిల్లంచ�నే,బె��ల్లం సే�ల్లంచిన��యితే మీ ఎనరీర్జీ లెవెల్
తర్వా�� పెరుగు�ల్లంది. �ని వ�� షు�ర్ లెవెల్ కూడా పె��దు. రోజల్లం� �నిచేసిన త�ర్వాత మీకు అ�స�
� అనిపిసేర్తి వెల్లం�నే బె�� నిన్నో తినేయల్లండి.

9.బె��ల్లం శరీ� ఉ�ర్ణ�ప్రత ని నియల్లంతప్రణ లో ఉల్లం��ల్లంది. �ని ఆల్లంటి అలెరీర్జీక్ తతర్వాల్లం వ�న దము� ఆసర్తిమా
రోగులు తీ��ల్లంటే మల్లంచి ఫలి�లు �ల్లంటాయి.

10.మో�ళళ్ళ నొపుప్ప� � ��ప్రాల్లంతి, బె��ల్లం ము�క్క తో �దిద్దీ� అ��ల్లం �లిపి తీ�కుల్లంటే, మో�ళళ్ళ నొపుప్పలు
త�గ్గిపో�యి.

11.బె��ల్లం తో �లిసి చేసిన ��మానన్నోల్లం తిల్లంటే �ల్లం� మ�యుమా� హయి� వసార్తి యి.

12.బె�� నిన్నో న��ను�ర్వా� తో పా� ��డ్డు  చే�కోని తిల్లంటే చలి��ల్లంలో ఆసర్తిమా ఇ�బ్బల్లంది పె�ట్టదు.

13.శీత��ల్లంలో నల్లంజు బా� తయా�కైతే బె�� నిన్నో పాపిడి �దూ�ల్లంలో చే�కుని సే�ల్లంచల్లండి.

14.బె�� నిన్నో నెయిగ్యాతో �లిపి తీ��ల్లంటే చె� నొపిప్ప పూ�ర్తి� త�గ్గిపో�ల్లంది.

15.భోజన ము త�ర్వాత బె��ల్లం తీ��ల్లంటే అసిడిటీ త�గ్గిపో�ల్లంది
16.ఐదు �ప్రాము� �ల్లంఠి �ది �ప్రాము� బె��ల్లం ఉల్లం�లు � చేసి తీ��ల్లంటే �ల్లండిస్ (పీలియావాగ్యాధి)�చచ్చు
�మెరు�   వా�� �భసాటి� ఉల్లం�ల్లంది.

17.బె��ల్లం హా�ర్వా తీ��ల్లంటే  �జ్ఞా��శ�ర్తి పెరుగు�ల్లంది.

18.అయిదు �ప్రాము� బె��ల్లం అల్లంతే ��మాణల్లంలో ని ఆవా� నదూనె( మసర్తిర్డ్డు ఆయిల్) తో �లిపి తీ��ల్లంటే
�ర్వాస సల్లంభల్లందిత వాగ్యాధులు నయమ��యి.
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