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ఖాళీ కడుపుతో పొరపాటున కూడా ఈ 5 పండ్లను తినకపండి.. పంజర్‌లో తారు జాగ్రత్త....!!
ఉరుకులు రుగుల జీవిపంర్‌లో ఎన్నో అనారోగ్య సమసగ్యలు పంటాడుతునాన్నోయి.. అపందుకే.. ఆరోగ్యన్నో
కాపాడుకుపందుకు ఇప్పటి నుపంచే చరగ్యలు తీసుకోవపం చాలా మపంచిది.. వాసత్తవాకి పండుడ్ల  మన ఆరోగ్యకి ఎపంతో
మేలు చేత్త యి.. శరీరాకి అవసరమగ్య విటమినుడ్ల , ఖజాలు పండ్లర్‌లోడ్ల పుష్కలపం ఉపంటాయి.. అయితే.. కొన్నో
పండుడ్ల  ఉదయాన్నో రడుపున తినపం ఆరోగ్యకి హాకరమ డైటీషియనుడ్ల  చెబుతునాన్నోరు. ఆ పండుడ్ల  పంటో
తెలుసుకోపండి..

గ్రసుత్త  కాలపంర్‌లో ఎన్నో అనారోగ్య సమసగ్యలు పంటాడుతునాన్నోయి.. ఇలాపంటి సమయపంర్‌లో ఆరోగ్యన్నో కాపాడుకోవపం
చాలా ముఖగ్యపం.. వాసత్తవాకి పండుడ్ల  మన ఆరోగ్యకి ఎపంతో మేలు చేత్త య మనపందరికీ తెలుసు. కానీ ఖాళీ
కడుపుతో కొన్నో పండ్లను తీసుకోవపం వలడ్ల గ్రయోజనాలకు.. బదులు హా కలుగుతుపంద డైటీషియనుడ్ల
హెచచ్చరిసుత్త నాన్నోరు.. ఉదయాన్నో ఖాళీ కడుపుతో పండుడ్ల  తీసుకోవపం వలడ్ల గ్యస్, కడుపునొప్ప, అసిడిటీ, జీరర్ణకిగ్రయకు
సపంబపంపంచిన అక సమసగ్యలు వత్త యి. కొన్నో పండ్లర్‌లో ఉపం మమూలకాలు ఖాళీ కడుపుతో మన శరీరాకి హా
కలిగిత్త య పుణులు పేష్కపంటునాన్నోరు. ఇలాపంటి రిసిస్థితుర్‌లోడ్ల ఖాళీ కడుపుతో తినకూ పండ్ల గురిపంచి ఇపుప్పడు
తెలుసుకుపంపం..

అరటిపండు: అరటిపండు మపంచి శకిత్త వనరు.. అయినప్పటికీ, ఖాళీ కడుపుతో తినకుపండా ఉపండాలి. అరటిపండుర్‌లో
అక మొత్తపంర్‌లో మెన్నోషియపం ఉపంటుపంది.. ఇది ఖాళీ కడుపుతో తీసుకుపంటే శరీరపంర్‌లో మెన్నోషియపం, కాలిల్షియపం
అసమతులగ్యను కలిగిసుత్త పంది. ఇది గుపం ఆరోగ్యపండై గ్రతికూల గ్రభావపం చమూపుతుపంది.

ఆపంజ్: ఆపంజ్.. అపందరమూ అగ్యపం ఇష్ట సిటట్రస్ పండు.. కానీ ఖాళీ కడుపుతో తినపం వలడ్ల కడుపుర్‌లో
ఎసిడిటీ, బరిన్నోపంగ్ సెన్సేన్ వసుత్త పంది. ఆపంజ్ర్‌లో ఉపం యాసిడ్ ఖాళీ కడుపుతో మన జీరర్ణవగ్యవసస్థికు హా కలిగిసుత్త పంది.

జామపండు: జామర్‌లో డైబ పుష్కలపం ఉపంటుపంది.. ఇది జీరర్ణకిగ్రయకు మపంచిద భావిత్త రు. కానీ ఖాళీ కడుపుతో
దీన్నో తీసుకోవపం వలడ్ల కడుపు నొప్ప, గ్యస్ రప్ప అవకాశాలు రుగుతాయి
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లిచిపండు: లిచీర్‌లో సహజ చష్కర అకపం ఉపంటుపంది.. ఇది ఖాళీ కడుపుతో ఇనున్సేలిన్ స్థి యిలను గ్రభావిపం
చేసుత్త పంది. దీన్నో అకపం తీసుకోవపం వలడ్ల శరీరపంర్‌లో బలహీన, అలసట రప్పడుతుపంది.

మామిడిపండు: మామిడిపండుర్‌లో సహజ చష్కర అకపం ఉపంటుపంది. ఖాళీ కడుపుతో దీన్నో తీసుకోవపం వలడ్ల
రకత్తపంర్‌లో చష్కర స్థి యిలు అకస్మాతుత్త  రుగుతాయి. ఇది కాకుపండా, ఖాళీ కడుపుతో మామిడి తినపం వలడ్ల
కడుపుర్‌లో భారపం, గ్యస్ రప్పడుతుపంది. (ట్: ఇపందుర్‌లో అపంశాలు కేవలపం అవహన కోసపం మాగ్రమే. లు
వారాత్త  కథనాలు, పుణుల సలహాలు, సమూచనల మేరకు అపందిపంచపం జరిగిపంది. డైనా సపందేహాలు ఉపంటే ఆరోగ్య
పుణులను సపంగ్రదిపంచపండి.)
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