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ಸೀ
ಬೆಹಣĵ, ಸೀಬೆಕಯಿ ಮಕħಳಾದಿಯಾಗಿ ಎಲ್ಲರೂ ಇಷıಪಡುವಂಥದĸ. ಇದ
ತನĺಲು ಮಾತŁ ಯೀಗŀ ಎಂದ ಭಾವಿಸದರೆ ನಮĿ ಲಕħಚಾರ ತಪĻ. ಇದ

ಸೌಂದಯಯವಧಯನೆಗೂ ಪೂರಕ. ಇದರ ಫೀಸ್‌ಪŀಕ್‌ ಸೌಂದಯಯವನĺ
ಇಮĿಡಿಸುತĶದ, ತŅಚೆಯ ಆರೀಗŀ ಕಪಡಿ ತಾಜಾತನವನĺ ಉಳಿಸಕೊಳńತĶದ. 
ಸೀಬೆ ಹಣĵ, ಸೀಬೆಕಯಿಯನĺ ಸೀವಿಸುವುದರಂದ ಹಲವಾರು ರೀತಯ ಲಾಭಗಳಿವ.

ಪŁತದಿನ ಈ ಹಣĵನĺ ತಂದರೆ ಯಾವುದೀ ರೀತಯ ದಷĻರಣಾಮಗಳಿಲ್ಲದಯೀ ದೀಹದ
ತೂಕವನĺ ಇಳಿಸಬಹುದ. ಹಣĵನಲŃ ಪೌಷıಕಂಶಗಳ ಭಂಡಾರವೀ ಅಡಗಿದ. ಇದರಲŃ
ಸಗುವ ವಿಟಮಿನ್‌ ಎ ಕಣĵನ ಸೌಂದರŀವನĺ ಹೆಚĬಸುತĶದ. ವಿಟಮಿನ್‌ ಸ, ಬಿ3, ಬಿ5, ಬಿ6
ಚಮಯ ಹಾಗೂ ಕೂದಲನ ಅಂದ ಕಪಡುವಲŃ ಮುಖŀ ಪತŁವಹಿಸುತĶವ. ಈ
ಹಣĵನಂದ ತಯಾರಸದ ಜŀಸ್‌ ಅನĺ ಕುಡಿದರೆ ಸೂಯಯನ ಕಿರಣಗಳಿಂದ ಚಮಯಕħ
ಉಂಟಾಗುವ ಹಾನಯನĺ ತಪĻಸಬಹುದ. ಕಂಪದ ಸೀಬೆಹಣĵನĺ ನತŀವೂ ಸೀವಿಸದರೆ
ನಮĿ ತŅಚೆಯ ಬಣĵ ಉತĶಮಗೊಳńತĶದ.

ಇದರ ಎಲಗಳನĺ ಪŁತನತŀದ ಆಹಾರದಲŃ ಬಳಸದರೆ ಅತಯಾದ ಬೊಜĮ
ಕರಗಿಸಬಹುದ. ಹಾಗೆಯೀ ಡಯಾಬಿಟೀಸ್‌ ಅನĺ ನಯಂತŁಸಲು ಈ ಎಲಗಳ ಸಹಕರ.

ಸೇಬೆ ಫೇಸ್‌್ ಪŀಕ್‌

4ಹಣĵನ ತರುಳನĺ ಮುಖಕħ ಲೀಪಸ 10 ನಮಿಷದ ನಂತರ ತೊಳೆದರೆ ಚಮಯ
ಹೊಳೆಯುತĶದ. ವಾರಕħ ಎರಡು ಬಾರ ಪŀಕ್‌ ಬಳಸ.

4ಒಂದ ಚಮಚ ಸಕħರೆಯ ಜೊತೆ ಸೀಬೆಯ ತರುಳನĺ ಬೆರೆಸ ಸĠಬ್‌ ಆಗಿ ಬಳಸ ಐದ
ನಮಿಷ ನಧಾನವಾಗಿ ಮಸಾಜ್‌ ಮಾಡಿ ತಣĵೀರನಲŃ ತೊಳೆಯಿರ.

4ಇದರ ಸಪĻಯನĺ ಹಾಲನಲŃ ಅರೆದ ಪŀಕ್‌ ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಹಚĬ. ಅದ ಒಣಗಿದ
ಬಳಿಕ ಬೆಚĬನೆಯ ನೀರನಲŃ ತೊಳೆದರೆ ಒಣ ಚಮಯದ ಸಮಸŀ ಇರುವುದಿಲ್ಲ.

ಸೌಂದಯಯ

ಸೀಬೆಕಾಯಿ, ಹಣĵ ಮಾತŁವಲ್ಲ ಅದರ ಎಲಗಳೂ ಸಹ ಸೌಂದರŀ ಹೆಚĬಸಲು
ಸಹಾಯಕ. ಇದರ ಎಲಗಳನĺ ನೀರಿನಲŃ ಕುದಿಸ, ಸೀಸ ಪŁತಿದಿನ
ಕುಡಿದರೆ ದೀಹದ ರೀಗ ನರೀಧಕ ಶಕĶ ಹೆಚĬತĶದ. ಸೀಬೆಹಣĵನ
ಫೀಸ್‌ಪŀಕ್‌ ಮನೆಯಲŃೀ ಮಾಡಿ ತŅಚೆಯನĺ ಸುಂದರವಾಗಿಸ.
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