
सद� साठी प�

ना�ा: (खालीलपैक� ना�ाला एक पदाथर् खावा)

• दु�ाहार - गाईचे दूध सुंठ/ आले/वेलची/हळद �स� �ावे.
आ�ाचा चहा अधार् अधार् कप घेऊ शकता.

• फलाहार - डा�ळ� ब, अंजीर, का�ा मनुका खा�ात.आंबट फळे
टाळावीत. कफकारक फळे जसे केळी �चकू पे�, सीताफळ टाळावीत.
फळे वै�क�य स�ाने खावी.

• यूष/सूप - मूग,कुळीथ यांचे सुंठ,धने �जरे व तुपाची फोडणी �दलेले
सूप �क� वा खालील व�ण�त फळभा�ा पालेभा�ा यांचे सूप �क� वा
भाजून घेतले�ा भाताची पेज घेऊ शकता.

• लघ्वाहार - र�ाचा उपमा/भाजके पोहे.

जेवण : (हलका, ��� उ� आहार �ावा.)

• फळभा�ा-सवर्  चालेल(बटाटा, टोमॅटो, भ�रताचे वांगे, गवार
सोडून)�ावे.

• पालेभा�ा-शेवगा, तांदुळजा, को�थ� बीर घेऊ शकता,
• धा�-ग�ाचे फु लके ,सातू �ारी नाचणी यांची भाकरी जुनी तांबडी

साळ घेऊ शकता.
• भात-भाजून घेतले�ा तांदळाची जु�ा तांदळाचा भात मुगाची �खचडी

घेऊ शकता.

• कढण/सूप- कु ळीथा चे मुगाचे सूप �ावे.
• मांसाहार-क�बडी, बोकड, बोकडी�ा पायाचे सूप घेऊ शकता. सवर्

�र्कारचे मासे टाळावेत.
• जल - उ�ोदक, तुळशीची पाने, सुंठ, ओली हळद �स� पाणी �ावे.

थंड व �शळे पाणी टाळावे.
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�वहार – 

• �नवा-या �ा खोलीत बसावे. डो�ाला मोठे, लोकरीचे व�
गुंडाळावे.

• जा� हवे�ा झोताम�े बसने �क� वा �नजने टाळावे.थंड पाणी �पणे,
थंड पा�ाने आंघोळ

• करणे,अ�त�च� ता, �दवसा झोपणे टाळावे.

�व�श� प� : 

• वाफ घेणे, तेलाने मा�लश करणे, शेक घेणे, गुळ�ा करणे (मीठ व
हळदी�ा पा�ाने)

• �शळे, आंबट, थंड पदाथर् टाळावेत.
• �क्ष पदाथर् (बर्ेड, पाव इ), च�ाचे पदाथर्, दही टाळावेत.

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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