
पर्मेह / मधुमेह (Biabetes) प�
�च�क�ा सतूर्: 

"�ूल: पर्मेही बलवा�नहक: कृश�थैक प�रदुबर्ल� । 
संबृहण ततर् कृश� कायर् संशोधन दोषबला�धक� | च.�च.६/१५ 

मेहेषु संतपर्णम् एव कायर्। च.�च.

ना�ा : (खालीलपैक� ना�ाला एक पदाथर् खावा.)
• दु�ाहार - �ह� ग,ओवा सं�ारीत ताक/द�ाचे पाणी. दूध श�तो �पऊ

नये.
• फलाहार - आवळा,का�ा मनुका,कवठ,जांभूळ.
• यूष/सूप - मूग तूर कुळीथ/मसूर/मटक� चणे यांचे सुंठ,धणे,�जरे व

तुपाची फोडणी �दलेले सूप �क� वा खालील व�ण�त
फळभा�ा,पालेभा�ांचे सूप.

• लघ्वाहार - र�ाचा उपमा/वरईचे तांदूळ/ �ारी�ा/ तांदळा�ा
ला�ा.

• कुळथाची उसळ ,मेथीचा साखर घालून केलेला लाडू वै��कय स�ाने
खाणे.

जेवण
• फळभा�ा - बटाटा,टोमॅटो,भारताचे वांगे,रताळे सोडून इतर सवर्

फळभा�ा चालतील.
• पालेभा�ा - शेवगा,मेथी,चवळाई(तांदूळजा).
• धा� - ग�-सातूचे फुलके, �ारी, नाचणीची भाकरी, जुनी तांबडी

साळ.
• भात - जु�ा तांदळाचा भाजुन केलेला भात/ मुगाची �खचडी.
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• कढण/सूप वर वणर्न केलेले �ावे. गाजर कोबी+कांदा यांची को�श�बीर.
• मांसाहार - क�बडी,बोकड यांचे सूप (बोकडी�ा पायांचे सूप).
• सं�ारीत जल - उ�ोदक (सकळी गरम केलेले पाणी) �जरे �सध्द 

जल.
• इतर - सुंठ,गाजर,आले,कोवळा मुळा,ओली हळद,कांदा,लसूण.

�वहार - शर्म,�ायाम,चालणे,अंजनलावणे,उटणे लावणे,उ�ात 
�फरणे,सुगं�धत अ�र लावणे, बर्�चयर् पाळावे (शा�ररीक संबंध ठेवू नये).

�व�श� प�ः
• �शळे अ� खावू नये. तेलकट पदाथर् टाळावेत.
• �दवसा झोपणे व रातर्ी जागरण टाळावे..
• आरामपूवर्क राहाणे टाळावे.
• अ�धक पाणी असलेले पदाथर् खाऊ नये.
• भात खाणे श�तो टाळावे (खा�ास भाजले�ा तांदळाचा दुपारी 

खावा).
• सकाळी ओली हळद/आवळा रस/१०पांढ�ा सदाफुलीची फुले-१चमचा 

मध वै�क�य स�ाने खावे.रोज १-२ मैल चालावे व २४ सूयर्नम�ार 
वै�क�य स�ाने करावेत.

पंचकमर् :�ेदन,वमन,�वरेचन,क्षीरब�ी,�शरोधारा,धूमपान वै�क�य स�ाने

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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