
उदावतार्चे प� 
ना�ा : 

• दु� पदाथर्- दूध, आले घातलेला चहा 1 कप
• सुप - मूग,तूर,कुळीथ,उडीद यांचे धणे,�जरे, तूपाची फोडणी �दलेले सूप 

चालेल
• लघ्वाहार -र�ाचा उपमा, �शरा चालेल.
• न आंबवलेले फेर्श तयार केलेले रवा इडली, डोसा चालेल.

भोजन : 
• फळ भा�ा - सवर् चालतील बटाटा, टोमॅटो, रताळी, वांगे सोडून
• कडधा�े - मूग,तूर,कुळीथ,उडीद चालेल. मोड न आलेले . (वाल, 

मटक�, चणे, मटर, मसूर टाळावे.) 
• पालेभा�ा - सवर् पर्कार�ा टाळा�ा.
• मांसाहार - बकरा,क�बडा, बदक चालेल. (सूके मांस �क� वा मांसळी 

टाळावे.) 
• फळे - दर्ाके्ष, अंजीर, संतर्ी, कोहळा, �ल� बू, महाळंुग, �च�च, आवळा 

चालेल(ताडगोळे, स्टर्ॉबेरी, सफरचंद इ�ा�द का�री फळे, जांभूळ 
टाळावे.) 

• जल - गरम पाणी, सं�ा�रत जल, सुवणर् �स� जल (थंड, �शळे पाणी 
टाळावे.)

• कंदमूळे - कोवळा मुळा, आले, लसूण, सूरण चालेल (बटाटा,रताळी, 
अळूचे कंद, साबुदाणा, कमळ कंद टाळावे.)

• अ� - सातू, तांदुळ, बाजरी, ग�, नाचणी चालेल. मका, वरीचे तांदूळ, 
सावे टाळावे.)
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8169507436
7045607187

�वशेष प� : 
• पीयूष, चीज, दही टाळावे.
• लवंग, �ह� ग, ब�डशेप, ओवा, स�धव, �व�ाचे पान यांचा वापर करावा.
• सुपारी, �च�चोके, भाजक� माती इ�ा�द लाडू, �जलेबी इ�ा�द गु� पाक� 

दर्�े टाळावी.
• कोणतेही फळ व दूध एकतर् क�न खाणे टाळावे.
• जा� लांब चालणे, मळ, मूतर्, भूक, तहान, शर्म-�ास, अशर्ू, वीयर् 

इ�ा�द� चा अवरोध करणे टाळावे.
• �दवसा झोपणे व रातर्ी जागरण टाळावे.
• उपवास करणे �क� वा भुकेपेक्षा खप कमी जेवणे 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
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