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बधु्दी, �ृती, एकागर्ता वधर्नाचे प�

• साळी�ा ला�ा, गायीचे दूध, गायीचे तूप यांचा वापर �न� असावा. 
• ताक दही व वांगे, त�डले, गवार, कांदा, लसूण, �शीचे दूध यांचा वापर 

आहारातून व�र् करावा.
• सतरंजी, चटई, टेबल-खुच� यावर अ�ास करावा.
• गादीवर बसून वा लोळत पडून अ�ास क� नये.
• सवर् �शळे पदाथर् (�णजे केवळ कढी, फोडणीचा भातच न�े) तर 

�ब��ट, खारी टो�, असे बेकरीचे सवर् पदाथर् व�र् करणे.
• इडली, डोसा, �पझ्झा, चायनीज, बगर्र असे आंबवलेले व मसालेदार 

पदाथर् व� करणे. 
• पापड, नूड�, चायनीज पदाथर् तसेच �पर्झह��ट�ज् 

(Preservatives) घातलेले सवर् पदाथर् व�र् करणे.
• सॉस, जॅम चा वापर क� नये.
• दुपारची झोप व रातर्ीचे जागरण पूणर्तः व�र् करणे.
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