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

१) फलाहार :- डाळ�ब,दर्ाक्षे,काळा मनुका,काकडी,आंबा.

२)यूष/सूप :-मुग /मसूर/तूर/ उडीद यांचे सुंठ, �जरे,धने यांची फोडणी 

�दलेले सूप �क� वा खालील वण�त फळभा�ांचे सूप. 

फोडणीसाठी गायीचे तूप वापरावे.

३) लघ्वाहार :- र�ाचा उपमा/�शरा/भाजके पोहे.

जेवण : 

१) फळभा�ा :- सवर् चालतील (बटाटा, टोमॅटो, भरताचे वांगी, रताळे, 
त�डली, गवार हे सोडून).
२) धा� :- ग�, �ारी, बाजरी, नाचणी, सातू यांची भाकरी(जूने धा� 
वापरावे)
३) मांसाहार :- बोकड, क�बडी, बोकडी�ा पायांचे सूप 
४) संस्कारीत जल :- गरम क�न गार केलेले पाणी �क� वा बावचीचे पाणी,
५) इतर :- आले, ओली हळद

��तर्/कोड

अप� पदाथर् (घेवू नये):

१) दुध व दुधाचे पदाथर् चहा
२) न�वन धा�
३) �शळे पदाथर्
४) मासे(ओले, सकेु), डु�र



7045607187
7304751357
022-22081081
8169507436
7045607187

५) अननस,संतर्ी,केळी,�सताफळ,सफरचंद ही फळे.
६) दही �वशेषतः व�र् करावे.
७) �शळे पाणी,जा� पाणी �पणे टाळावे.
८) �व�ध्दा� जसे दुध+सवर् फळे, दुध मीठ घातलेले कोणतेही पदाथर्, 
�म�शेक,इ. गुळ,तीळ,आंबट 
९) �वदाही जसे पाणीपुरी, भेलपुरी, बगर्र ,�पइझा,इ.
१०) लसूण, साबूदाणा, �श�गाडे, मूळा खावू नये. 

�वहार

१) मैथुन, वेगावरोध (�वशेषतः मल, मूतर्,उलटी यांचा आलेला वेग रोकून 
ठेवणे टाळावे .)
२) आदरणीय - ग� आदी ���चा अनादर क� नये.
३) �दवसा झोपणे व रातर्ी जागरण 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
http://www.maadhavpriya.com/Pages/download
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