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	     ( मर्दाना शक्ति डाइट प्लान (वर्षा ऋतु  ) 
	              (  दैनिक भोजन ) 

	    ( वात, पित्त और कफ के अनुसार आहार ) 
	✅( बरसात में क्या खाएँ  )                
	❌( बरसात में क्या कम करें ) 
	( पुरुष स्वास्थ्य के लिए महत्वपूर्ण पोषक तत्व ) 

