
अ�री/मुतखडा प�

�च�क�ा सूतर्: �कर्या �हता सा अ��रशकर् रा�ां कृच्छेर् यथैव कफा�नला�ाम्।"

ना�ा : (खालीलपैक� ना�ाला एक पदाथर् खावा)
• दु�ाहार : गाईचे दूध, सुंठ/वेलची �सध्द, ताजे ताक /गवती चहा.
• फलाहार : ताडगोळे, दर्ाक्षे, कोहळा , पेठा नारळ, काकडी, का�ा

मनुका, क�ल� गड.
• युष/सूप : मूग/ कुळीथ(शर्े�) यांचे सुंठ, धणे, �जरे व तुपाची फोडणी

�दलेले सूप �क� वा खालील व�ण�त फळभा�ा, पालेभा�ांचे सूप �क� वा
भाताची पेज / काकवी चालेल.

• लाघ्वाहार : र�ाचा उपमा/ �शरा भाजलेले पोहे वारईचे तांदूळ/
अहळीवाचे लाडू.

जेवण : 
• फळभा�ा - सवर् चालतील ( बटाटा, टोमॅटो, भरताचे वांगे, रताळी

सोडून)
• पालेभा�ा - शेवगा, चवळायी (तांदुळजा), को�थ� बीर, लालमाठ,
• धा� - ग�ाचे फुलके सातूची भाकरी, जुनी तांबडी साळ.
• भात जु�ा तांदळाचा भाजून केलेला भात/मुगाची �खचडी.
• कढण/सूप - वर वणर्न
• मांसाहार - क�बडी, बोकड यांचे सूप (बोकडी�ा पायांचे सूप)
• सं�ारीत जल - उ�ोदक ( सकाळी गरम केलेले पाणी) काळे मनुके

सबजा,नारळाचे पाणी, साळी�ा ला�ाचे पाणी. �दवस भरात दीड-दोन
�लटर पाणी �ावे.
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• इतर - सुंठ, आले, आवळा, कोवळा मुळा, ओली हळद, कांदा, गोमतूर्, 
को�थ� बीर,वेलदोडे, ऊस, कंकोळ, चंदन, दुवार्, �े�मध, गुळ.

�व�श� प� :
• २ च. कुळीथ +१ च �जरे यांचा फा� �दवसभरात ४-५ वेळा �ावा.
• मूतर् व पुरीष (संडास) यांचा वेग अडवून ध� नये. श� कमार्ने 

काढलेली अ�री पु�ा उ�� हो�ाची श�ता असते �णून प�ाप� 
चे �नय�मत पालन करणे आव�क आहे. 

• �दवसा झोपणे व रातर्ी जागरण टाळावे.
• �शळे अ� खावू नये. तेलकट पदाथर् टाळावेत.
• पीयूष, चीज, दही टाळावे.
• कोणतेही फळ व दूध एकतर् क�न खाणे टाळावे.
• जेवण गरमच करावे, आवडते प�कर पदाथर् खावे.
• एकांत जागी, मन पर्स� असताना, सुंग�ध व चांग�ा वातावरणात 

जेवण �ावे.
• जेवताना टी�ी, बघू नये/ ग�ा मा� नये.

पंचकमर् : �ेहन �ेदन, ब�ी, अवगाह �ेद.
पंचकमर् व�ैक�य �नरीक्षणाखाली 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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