
�च�क�ासूतर् : " तकंर् तु गर्हणीदोषे दीपनगर्ा�ह लाघवात।" च. �च.

ना�ा: (खालील पैक� ना�ाला एक पदाथर् खावा.)
• दु�ाहार - गाईचे दूध ,सूठ/वेलची �स�,आ�ाचा चहा अधार्-अधार् कप
• फलाहार - दा�ळ�, दर्ाक्षे, महाळुग, का�ा मनुका चालेल.
• यूष/ सूप - मूग/ तूर /कुळीथ /मसूर यांचे सुंठ, धने, �जरे फोडणी

�दलेले सूप �क� वा खालील व�ण�त फळभा�ा, पालेभा�ांचे सूप �क� वा
भाताची पेज,

• लघ्वाहार - र�ाचा उपमा/ �शरा/ भाजलेले पोहे/ वरईचे तांदूळ

जेवण : दुपारी 12 वाजता व सं�ाकाळी 7 वाजता जेवण करावे.

• फलभा�ा - सवर् चालतील (बटाटा, टोमॅटो, भरताचे वांगे, रताळी
सोडून)

• पालेभा�ा - शेवगा, चवळाई(तांदुळजा), को�थ� बीर.
• धा� - ग�ाचे फुलके/ सातू/तांदूळ यांची भाकरी, जुनी तांबड़ी साल.
• भात - जु�ा तांदळाचा भाजून केलेला भात/मुगाची �खचड़ी
• कढण/सूप - वर वणर्न केलेले �ावे.
• मांसाहार – क�बडी, बोकड, ससा (बोकडाचे पायांचे सूप),
• सं�ा�रत जल - उ�ोदक (सकाळी गरम केलेले पाणी) /सुंठ /

साळी ला�ाचे पाणी)
• इतर - सुंठ, आले, ओळी हळद,कांदा,लसूण, ओवा.

पोटा�ा आजाराचे प�



7045607187
7304751357
022-22081081
8169507436
7045607187

�वहार:
• बर्�चयर् पाळावे (शरीरसंबंध ठेवू नये.)

• �वशर्ांती �ावी, �ायाम क� नये (चालणे, योगा चालेल)

�व�श� प� : 

• �दवसा झोपणे व रातर्ी जागरण टाळावे.
• �शळे अ� खाऊ नये. तेलकट पदाथर् टाळावेत. 
• पीयूष, चीज, दही टाळावे.
• कोणतेही फळ व दुध एकतर् क�न खाणे टाळावे.
• जेवण गरमच करावे, आवडते प�कर पदाथर् खावे.
• एकांत जागी, मन पर्स� असताना, सुंग�ध व चांग�ा वातावरणात 

जेवण �ावे.
• जेवताना टी.�ी. बघू नये/ ग�ा मा� नये.

पंचकम  :  �ेहन,�ेदन,वमन,�वरेचन ब��

अप�
• आहार - दही ,लोणची, आंबट फळ, तळलेले पदाथर् दूध मीठाचे पदाथर् 

खाऊ नये. 

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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