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ग�भ�णीने पाळायचे प�
• जेवण वेळेवर व भुकेपेक्षा दोन घास अ�धक करावे.
• जेवणानंतर खा�ाचे पदाथर् - अंजीर-1, बादाम-2, काळा मनुका- 15-20, 

�पवळे मनुके-10 15,खजूर (खारीक)-1,अकर्ोड-1/4.
• भोपळा (�हरवा, �पवळा दो�ी चालेल.) पेठा यांचा वापर जेवणात करावे.
• गायीचे दूध, गायीचे तूप आ�ण लो�ाचा वापर करावा.
• नारळाचे पाणी 1/2 �ास (सद� होत अस�ास �ात वेलची पावडर टाकावी.)
• उकळून गार केलेले पाणी �ावे.
• डा�ा कुशीवरच झोपवे.
• दीघर् �सनाचा �ायाम करावा.
• रोज सकाळी मोक�ा हवेत �फर�ास जावे. (दूवार् वर चालणे जा� चांगले).
• धा�म�क गर्ंथाचे वाचन करावे.
• दही खाऊ नये. ताजं गोड ताक चालेल.
• दुपारची झोप व रातर्ीचे जागरण पूणर्तः व�र् करणे.
• पायावर पाय टाकून बसणे,झोपणे, उक�डवे बसणे हे टाळावे.
• जड व�ू वा ओझे उचलणे, अ�तशर्म टाळावे.
• उंचाव�न खाली पाहणे,वाकून काम करणे,वेगवान वाहनात बसणे इ. टाळावे.
• पपई, त�डले, गवार, अननस हे पदाथर् व�र् करणे.
• काजू, �प�ा खाऊ नये.
• लघवी, मल वेग, उलटी, ढेकर , भूक इ�ाद�चा वेग आ�ास ते रोखू नये.
• शरीर संबंध ठेवू नये.
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