
गुदगत �वकार ( मुळ�ाध, भगंदर, आ�द)

�च�क�ा सूतर् : 
चतु�व�धोऽशर्सां साधनोपाय: |

त�था भेषजं क्षारोऽ��ः श��मती | (सु.�च.६/३)

ना�ा : (खालीलपैक� ना�ाला एक पदाथर् खावा)
• दु�ाहार - गाईचे दूध,सुंठ/वेलची �सध्द, उंटाचे दूध उ�म, सं�ा�रत

ताक.
• फलाहार - डा�ळ� ब,दर्ाक्षे,आवळा,�ल� बू.महाळंुग,अंजीर,नारळ,कवठ,ऊस,

का�ा मनुका.
• यूष/ सूप - मूग/कुळीथ/उ�डद यांचे सुंठ, धणे, �जरे व तुपाची फोडणी

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

• लघ्वाहार - र�ाचा उपमा �शरा भाजलेले पोहे राज�गरा लाही,
�ारी�ा ला�ा.

जेवण :
• फळभा�ा - सुरण उ�म. सवर् चालतील (बटाटा, टमाटा, भरताचे वांगे,

रताळी सोडून.)
• पालेभा�ा – शेवगा
• धा� - ग�ाचे फुलके �ारी तांदूळ यांची भाकरी, जुनी तांबडी साल.
• भात - जु�ा तांदळाचा भाजून केलेला भात/मुगाची �खचडी.
• कढण/सूप वर वणर्न केलेले �ावे.
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022-22081081
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• मांसाहार - क�बडी, बोकड, �चमणीचे मांस, घोरपड, कासव(बोकडा�ा
पायांचे सूप)

• सं�ारीत जल - उ�ोदक (सकाळी गरम कलेले पाणी), ओवा, साळी
ला�ांचे पाणी

• इतर - कंकोळ, वाव�ड� ग, आवळकाठी, सुंठ, मनुका, बेदाणे, बदाम

�वहार :
• बर्�चयर् पाळावे (शा�ररीक संबंध ठेवू नये).
• कठोर आसनावर न बसता मृदू आसनावर बसावे. ऊकडी बसू नये.
• पर्वाहण (कंुथणे) टाळावे. दुचाक� गाडीव�न �फरणं टाळावे.

�व�श� प�:
• �दवसा झोपणे व रातर्ी जागरण टाळावे.
• �शळे अ� खावू नये. तेलकट पदाथर् टाळावेत. दही, लोणची, आंबट फळ, 

तळलेले पदाथर्, दूध+मीठाचे पदाथर् खाऊ नये.
• पीयूष, चीज, दही टाळावे.
• कोणतेही फळ व दूध 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.

रोज १०० ते २००  गर्ॅम सूरण वाफवून घेऊन को�श�बीर, धणे, �जरे, 

स�धव, हळद, लसूण, आ�ा सह �ावा.

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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