
आहार �नयमावली

* जेवणा�ा वेळा लवकर व �नय�मत असा�ात. जेवण करतेवेळी शांत पर्स�
मनाने करावे.

* जेवण करतेवेळी जेवणावर लक्ष �ावे - टी�ी बघणे, वाचन करणे टाळावे.
आव�कता असेल तरच ना�ा करावा.

* फळ ेखायची सवय अस�ास नेहमी जेवणाअगोदर फळ ेखावीत .

* चहा कॉफ� �दवसातून दोनच �ावी. �दवसातून एकदा दधू साखर न घालता
�क� वा श� अस�ास देशी गायीचे दधू �ावे.

* सकाळी लवकर उठावे व रातर्ी लवकर झोपावे.

* दररोज �नय�मत �ायाम योगासने व जप करावा.

* �दवसा झोपू नये व रातर्ी जागरण क� नये.

* आठव�ातून कमीत कमी एकदा �तळा�ा तेलाने अ�ंग �णजेच मा�लश
करावी.



(८)लहान मुलांना (७ ते १३ वषा�पय�त) पर्कृती व बलानुसार दूध व 
आहळीवाचे पर्माण कमी करता येते. ते पर्�क्ष औषध घेताना सां�गतले जाते. 
आहळीव, गूळ, ओले खोबरे यांचा लाडू व �ाच बरोबर पु�ा/गो�ा अशी 
औषध घे�ाची प�त १३ वषा� पय�त चालू शकते.

दुस�ा म�ह�ा�ा औषधा�ा सूचना:

��ांनी एक म�हना पूणर् झा�ावर पु�ा तपासणीसाठी आ�ावर उंची 
मोजली जाते. 
(१) एक - एक चमचा अहळीव सकाळ - सं�ाकाळ �ासभर दुधा सोबत 
�ावी. 
(२) दो�ी जेवणात म�म आकाराचा कांदा व एक छोटा गुळाचा खडा.
(3) �ायाम-पूवर्वत 
(४) �दलेली औषधी घेणे.
�तस�ा म�ह�ा�ा औषधा�ा सूचना:
पुनः उंची मोजली जाते. 
(१) एक-एक चमचा अहळीव सकाळ व सं�ाकाळी �ासभर दुधा सोबत 
(२) दो�ी जेवणात एक काकडी चतकोर �ल�बू सेवन करावे.
(३) �ायाम-पूवर्वत 
(४) �दलेली औषधे घेणे.

प�ः
१, दूध श�तो गाईचेच असावे कारण ते पचनास सुलभ असते. दूध 
अ�धका�धक �ावे. 
२. दो�ी वेळ �व��त जेवण करता येते. परंतु �तखट, 
तेलकट,आंबट,मसालेदार चमचमीत, वातूळ हे पदाथर् खाऊ नयेत.
३) उपवासाला हे औषध चालते.
४) औषध सु� असताना काही जणांना एक-दोन जुलाब होतात.�ातून 
अश�पणा येत नाही, जुलाब होणे चांगले लक्षण आहे.
५. या औषधाने वजन वाढत नाही. �शीचे दूध वापर�ास जाडी वाढते 
(�ूल लोकांनी गाईचे दूध �ावे) 
६. अहळीव चावून खाऊ नये; ते दुधा सोबत �गळावे.

सां�गतले�ा पर्माणात दूध घेणे, प� पाळणे, औषध आ�ण �ायाम खंड न 
पड़ता करणे, या गो�ी घड�ा तरच उंची वाढते.या पैक� एकही गो�ीत 
हलगज�पणा चालत नाही,

या औषधाचा उपयोग ���म� �वकासासाठी, �नर�नरा�ा परीक्षां�ा 
पातर्तेसाठी व �ांचे आईवडील उंचीने कमी आहेत, या बरोबर �ूनगंडाची 
भावना दूर हो�ासाठी चांगला होतो.

एका वेळी औषध घेत�ाने पाव स�टीमीटर पासून ३ ईचा पय�त उंची वाढले 
असा अनुभव आहे. हा औषध प�रणाम फ� हाडावरच घडतो असे नसून सवर् 
शरीर घटकांवर सवर्तर् समान प�रणाम घडतो. 

घटक पदार्थ दररोज खाणे. १५ददवसातून एकदा. न खाण्याचे पदार्थ. 

धान्य ताांदळू, दळण केलेले ताांदळु, फुलके, 

चपाती,ज्वारीची 

भाकरी,शेंधेलोंि(काळे मीठ) 

मगुाच्या डाळीची पेज हॉटेल मधील खाणे, बेकरी उत्पादिे, 

निजमधील थांड पदाथथ, 

दही,पिीर,जवेणात वरूि मीठ 

खाणे,दनहदधू+भात, दधू+भात 

कडधान्य(डाळी) मगुडाळ, मसरू डाळ तरूडाळ,मटकी, राजमा,उडीद, 

चवळी 

हरभरा, वाटाणा, बेसि 

फळभाज्या पडवळ, भेंडी,दधुी भोपळा, श्रावण 

घवेडा, घोसाळे,सरुण. 

काांडा,बटाटा,कोबी,फ्लॉवर, 

गवारी, िवलकोल, लाल 

भोपळा, कारले, मळुा, हातगा 

फुल,नसमला नमरची 

पालेभाज्या(बेसिाच्या 

नपठाच्या ऐवजी मगुाच्या 

डाळीचे पीठ वावरावे.) 

पालक, ताांदळुजा, कोनथांबीर, 

लालमाठ ,चाकवत,राजनगरा. 

मथेी, आळु, आांबटचकुा, 

शपे,ूअांबाडी. 

मसालेदार पालेभाज्या. 

कोद िंबीर(दह्याऐवजी 

नलांबाचा रस नकां वा ताक 

वापराव.े) 

बीट, मळुा, गाजर, कोबी टोमटॅो, काकडी दही घतलेली कोनशांबीर 

फळिं सफरचांद, नचक्कू, अांजीर, 

द्राक्षां(काळे), काळे मिुके, खजरू, 

आवळा, आांबा 

केळी ,सांत्री, पेरू,नहरव ेद्राक्षां, 

पपई, बोरे, नसताफळ, जदाथळू, 

बदाम,खारीक, कवठ 

खारट नपस्ता, खारट काज ू

चटणी( नहरव्या नमरची 

ऐवजी लाल नमरचीच 

वापरावी) 

पनुदिा+आले, कोनथांबीर, कढीपत्ता िारळ,लाल नतखट, 

लसणू,जवस,, भईुमगू, कारले, 

नचांच 

पापड मगुाचे पापड िाचणी उडीद,पोह,ेबटाटा,साबदुाणा याांचे 

पापड. 

मािंसाहार मटण सपू, पाया सपू दशेी कोंबडीचे माांस व अांडी बॉयलर कोंबडी,सकुे मासे 

उपवासाचे पदार्थ सरुण, भेंडी, राजनगरा,नशांगाडे पीठ वरीचे ताांदळू,रताळे े बटाट्याचे वफेसथ, साबदुाणा, तळलेल

पदाथथ 

लोणचे नलांबू, ड्राय िुईट्स, हळद, आवळा फळाांचे लोणचे, कैरीचे लोणचे, 

नमक्स लोणचे 

टोमटॅो, नमरचीचे खारट लोणचे 

सूप मगू, पालक,फळ भाज्याांचे सपू मशरूम, नचकि,मका याांचे सपू टोमटॅो सपू 

पाणी साधे, उकळूि गार केलेले पाणी, 

सोन्या सह उकळलेले पाणी 

निज मधील पाणी, तहाि िसतािा 

पाणी नपण े

दुधाचे पदार्थ दशेी गाईचे दधू-तपू, लोणी,ताज े

ताक,चहा (१/२कप) 

कॉफी दही, मीठ घातलेले ताक,नमल्कशके 

तेल शेंग तेल िारळाचे तेल करडई तेल,सयूथफूल तेल,ररफाई ांड तेल, 

मोहरीचे तेल 

व्यसने/सवयी लवांग, वलेची सपुारी, बडीशपे,पाि नसगारेट, गटुखा, तांबाख,ू मद्यपाि 



7045607187
7304751357
022-22081081
8169507436
7045607187

कॅ �र, मधुमेह, जाडपणा,डोळयांचे आजार, �कडनी �वकार यां�ासाठी 
आहाराचे �नयम 

* सूयार्�ापूवी जेवण करावे.
* भा�ा �शज�वतांना गाईचे तूप वापरावे. सा�ा �मठाऐवजी काळे मीठ
वापरावे.
* पातळ आहार : मुगाचे कढण, ताांदळा�ा ला�ाांचे पाणी, फळांचे रस,
कोकम सरबत

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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