
सोराय�सस (Psoriasis)प�

ना�ाः
• दु�ाहार - चहा घेत अस�ास आले घातलेला चहा 1/2 -1/2 कप

�दवसातून २ वेळा चालेल.
• फलाहार - मनुका(का�ा), खजूर, अंजीर, डा�ळ� ब ही फळे अ�धक

पर्माणात खावीत ( अननस, संतर्ी, लीची, स्टर्ॉबेरी, केळी, सीताफळ
खाऊ नये)

• सूप - मूग तूर मसूर मटक� यांचे सुंठ, धणे, �जरे, तुपा�ा फोडणी
�दलेले सूप.

• लघ्वाहार - र�ाचा उपमा/�शरा/भाजलेला पोहा

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

सोडून)
• पालेभा�ा - शेवगा, चवळाई(तांदुळजा), कोथ�बीर
• धा� - ग�ाचा फु�ा, �ारीची भाकरी, मुगा�ा डाळीचे कढण,

नाचणी, सातू, मगा�ा डाळीचे वरण धने, �जरे तुपा�ा फोडणीसह
खावे,

• भात - जु�ा तांदळाचा भाजून केलेले भात/ मुगाची �खचडी.
• कढण/सूप वर वणर्न केलेले �ावे.
• मांसाहार - क�बडी, बोकड(बोकड�ा पायांचे सूप)
• सं�ा�रत जल - उ�ोदक(सकाळी गरम केलेले पाणी)/बावची/

ला�ांचे पाणी. सुवणर् �स� जल (थंड, �शळे पाणी टाळावे.)
• कंदमूल - आले, ओली हळद, कांदा.
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�वहार :
• �दवसा झोपणे व रातर्ी जागरण टाळावे. 
• बर्�चयर् पाळावे. ( शरीरसंबंध ठेवू नये.)

�व�श� प� : 
• दही, आंबट ताक खाऊ नये. ताजे गोड ताक चालेल.
• �म�शेक, कोणतेही फळ व दूध एकतर् खाऊ नये.
• चहा�ा आधी व नंतर पाणी टाळावे.
• मीठ पूणर्त: व�र् करावे. श� नस�ास थोडा पर्माणात श�देलोण खावे.
• ऊस, गूळ, चमचमीत पदाथर् टाळावे.

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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