
सू�तका प�रचयार्
(पर्स�ूत नंतर दीड ते तीन महीने पाळायचे प�)

ना�ाः (खालीलपैक� ना�याला कोणताही एक पदाथर् खावा)
• दु�ाहार: गाईचे दूध सुंठ �क� वा वेलची �स�/ चहा आले टाकून

बनवलेला १/२ कप घेऊ शकणार.
• फलाहार डाळ�ब, अंजीर, काळे मनुके, खजूर (आंबट फळ खाऊ नये.)
• यूष/सूप- मूग/तूर/कुळीथ यांचे सुंठ/धणे �जरे व तुपाची फोडणी

�दलेले सूप �क� वा खाली व�ण�त फळभा�ा,पालेभा�ा यांचे सूप �क� वा
भाताची पेज.

• लघ्वाहार- र�ाचा उपमा/कणकेचा �क� वा र�ाचा तूप साखर घालून
बनवलेला �शरा /खारीक-बदाम खीर.

जेवण : 
• फळभा�ा - सवर् चालतील (त�डली, गवार,बटाटा, टमाटर,वांगे, रताली

सोडून).
• पालेभा�ा - शेवगा, तांदुळजा,मेथी ( इतर पालेभा�ा खाऊ नये.)
• धा� - ग�ाचे फूलके �ारी,सातू, तांदूळ,नाचणी यांची भाकरी
• भात - जु�ा तांदळाचा भाजून केलेला भात/मुगाची �खचडी,
• कढण/सूप वर वणर्न केलेले.
• मांसाहार - मांसाहार टाळावा.
• दुधाचे पदाथर् - ताक, तूप(गाईचे), लोणी
• जल - गरम क�न गार केलेले सुवणर् �स� जल



7045607187
7304751357
022-22081081
8169507436
7045607187

�व�श� प�:
• रोज सकाळी तीळ तेल/ औषध�स� तेलाने अ�ंग करणे.(�वशेष 

क�न-कंबर,पोट,�न पर्देशी)
• �ान को� जलाने करावे. 
• स�णूर् अंगाला शेक घेणे,कानात कापूस ठेवणे.
• उदरप�बंधन करणे, पुरेपुर �वशर्ा�ंत �ावी . 
• जेवणात तुपाचा वापर अ�धक ठेवावा, �ड� काचे लाडू, अहळीवाची खीर 

खावी.
• आंबट पदाथर् जसे - दही,ल�ी,शर्ीखंड इ.,आंबवलेले पदाथर् - 

इडली,डोसा इ�ादी, फा�फूड व चमचमीत पदाथर् खाऊ नये.
• राग,�च� ता,शारी�रक शर्म,�दवसा जेवण क�न झोपणे, वाहनातून अ�धक 

पर्वास करने, थंड गो����ा संपकार्त राहणे या गो�ी टाळा�ा. 
• तीन म�ह�ांपय�त शारी�रक संबंध ठेऊ नये.
• वै�क�य स�ानेच आहार-�वहाराम�े बदल करावा.

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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