
�व�� आहार

�ा दोन खा� पदाथा�चे वेगवेग�ा खा�ाने अपाय होत नाहीत परंतु 
�ाच खा� पदाथा�चे एकतर् सेवन के�ावर �वषापर्माणे अपाय करतात, 

अशा दोन खा� पदाथा�ना एकतर् खाणे �णजे �व�� अ�.

�व�� अ� उदाहरणः

• मांस व दूध एकतर् खाऊ नये.

• सवर् आंबट, खारट पदाथर् /फळे व दूध एकतर् खाऊ नये. Fruit salad,

Milk shake, �शकरण इ�ा�द.

• दही, ताक यांसोबत फळे (केळी, आंबे...)

• कुळीथ, वरईचे तांदूळ, वाल, मटक� यां�ासोबत दूध सेवन क� नये,

द�ा बरोबर क�बडा व इतर मासे खावू नयेत.

• मूळा, को�थ� बीर, कांदा, लसूण, खा�े असता �ावर दूध �पऊ नये. मध

व तूप सम पर्माणात घेऊ नये.

• दूधात �मसळून पदाथर् (उदा. मुगाची �खचडी. टो�, �ब��ट इ. दूध

�क� वा चहासोबत). • चहा�ा आधी �क� वा नंतर पाणी �पऊ नय� चहा

�क� वा मासे आ�ण दूध एकतर् खाऊ नये.

• दूध व अंडी एकतर् खाऊ नये.



7045607187
7304751357
022-22081081
8169507436
7045607187

• चहा व मीठ असलेली चपाती एकतर् खाऊ नये.

• दूध + भात + दही असे एकतर् क�न खाऊ नये

• दूध + भात + ताक असही एकतर् क�न खाऊ नये.

• मांसाहार तयार करताना �ात द�ाची फोडणी दे�ासाठी वापर क� 
नगे.

• तां�ा�ा भां�ात ठेवलेले पाणी �पऊ नये,

• थंड व गरम पदाथर् एकतर् क�न खाऊ नये. (उदा. गरम/समोसा वडा 
+ cold drink, sizzling brownie)

• गरम पाणी व मध एकतर् क�न खाऊ नये.

• कांदे पोहे, �ल� बू व �ानंतर चहा �पऊ नये.

• केळी +मध + तूप गरम क�न खाऊ नये,

• �शळे अ� ,चाट पदाथर्,�जलेबी पाब, बेर्ड+मध, chocolate 
sandwich

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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