
वातर� प�

• दु� आहार - गाईचे दूध (सूंठ/वेलची �सध्द).
• फलाहार - दर्ाक्षे, कोहळा, अंजीर, पेठा, का�ा मनुका.
• यूष/ सूप - मूग/ तूर/ भटकंतीचे सूठ, धणे, जीरे व तूपाची फोडणी

�वलेले सूप �क� वा खालील व�ण�त फळभा�ा, पालेभा�ांचे सूप
�क� वा भाताची पेज,

• इतर- र�ाचा उपमा / �शरा

जेवण : (हलका, ��� उ� आहार �ावा.)
• फळभा�ा - सवर् चालतील. ( बटाटा,टोमॅटो,भरताचे वांगे व रताळी

सोडून).
• पालेभा�ा-शेवगा, चवळाई (तादळजा), गुळवेल पाने
• धा� - ग�ाचे फुलके सातू/ तांदूळ याची भाकरी.
• भात - जु�ा तांदळाचा भाजून केलेला भात/मुगाची. �खचडी -

�बन�मठाचा भात
• कढण/ सूप-वर वणर्न केलेले �ावे
• मांसाहार-�चकन सूप, मटन पाया सूप
• दूधाचे पदाथर् - लोणी, तूप
• सं�ारीत जल-उ�ोदक ( सकाळी गरम केलेले पाणी), ओवा/

सुंठ काळे मनुके कापूर धणे गुळवेल �स� जला साळी�ा ला�ांचे
पाणी

�च�क�ा सूतर् - 
�वरे�: �ेह�य�ादौ �ेहयु�ै�वरेचनैः।

�क्षैवार् मृदू�भः श�ं सकृ��� कमर् च ।।

ना�ा-(ना�ाला खालीलपैक� एक पदाथर् खाणे.)



7045607187
7304751357
022-22081081
8169507436
7045607187

• इतर-सुंठ, आले. गाजर ओली हळद, �श�गाडा

�व�श� प� : 
• �शळे, �फर्जमधील, ताक, दही आ�द आंबट पदाथर् खाऊ नये.
• दुचाक� वाहनांचा वापर कमीत कमी करावा.
• थंड पाणी �क� वा अ�धक पर्माणात पाणी �पऊ बटाटा, साबुदाणा, 

अरबी, बीट खाऊ नये.
• �शळे, श�ु अ� व सॉस खाऊ नये. 
• �सने (सुपारी, पान, तंबाखू, गुटखा) क� नये.

पंचकमŭ :  �ेहन, �ेदन, �वरेचन, ब��, र�मोक्षण, �प� �ेद, �पचू 

�वहार :

• �ान (थंड पा�ाने करावे).
• बर्�चयर् पाळावे (शरीरसंबंध ठेवू नये), 
• रातर्ी जागरण व �दवसा झोपणे पूणर्तः व�र् करावे.

https://maps.app.goo.gl/ppGNKY6CpdpLxAML8
https://maps.app.goo.gl/qPrcA2vnATDcHRMs8
https://maps.app.goo.gl/pVq7zy2cs1RbtMnf7
https://maps.app.goo.gl/CjHvfEprTKaUfpB48
https://maps.app.goo.gl/yWMhvGo1KKxvDRyZ7
https://twitter.com/maadhavpriya
https://www.instagram.com/shreemaadhavpriya/
http://maadhavpriya.com/
https://www.facebook.com/maadhavpriya.ayurved
https://www.youtube.com/channel/UCm6QxBvhKB1DxXlpBedwjKA
http://www.maadhavpriya.com/Pages/download
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