
डो�ा�ंा �वकाराचे प�

�च�क�ा सूतर् : 
चक्षुरक्षायां सवर्कालं मनु�यैर्�ः कतर्�ो जी�वते याव�द�ा | 

�थ� लोकोऽयं तु�रा�तर्��वानाम् पुसाम�ानां �व�ामानेऽ�प �व�े ॥
�तर्फळा ��धर��ूत�व�शुध्दमर्नसो �नवृर्��र�नं च न�म् |
शकुनाशनता सपादपूजा धृतपानं च सदैव नेतर् रक्षा | सु..

ना�ा: (खालीलपैक� ना�याला एक पदाथर् खावा)
• दु�ाहार- गाईचे दूध, सुंठ / वेलची �सध्द, आ�ाचा चहा अधार्-अधार्

कप चालेल.
• फलाहार- डा�ळ� ब, तांबोळी, आंबा, संतर्ी, मोसंबी, आवळा, कोवळा,

अंजीर, पेठा, नारळ, सफरचंद, काकडी, का�ा मनुका, पपई, जांभूळ,
गाजर.

• युष/सूप- मूग/उडीद/चणे यांचे धणे, �जरे व तुपाची फोडणी �दलेले सुप
�क� वा खालील व�ण�त फळभा�ा, पालेभा�ांचे सूप �क� वा भाताची पेज.

• लघ्वाहार- र�ाचा उपमा/�शरा/भाजलेले पोहे.

जेवण : 
• फळभा�ा- सवर् चालतील (बटाटा, टोमॅटो, भारताचे वांगे, रताळी

सोडून.)
• पालेभा�ा- शेवगा, करडईची भाजी, पालक, मेथी, चवळाई (तांदुळजा)
• धा� -जुने ग�ाचे फुलके/�ारी/नाचणी/सातू यांची भाकरी.
• भात- जु�ा तांदळाचा भाजून केलेला भात/ मुगाची �खचडी/दूध +

�बन�मठाचा भात.
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• कढण/ सूप- वर वणर्न केलेले �ावे.
• मांसाहार- क�बडी, बोकड (बोकडी�ा पायांचे सूप), बगळा, हंस, 

कबूतर यांचे सूप.
• सं�ा�रत जल - उ�ोदक (सकाळी गरम केलेले पाणी), साळी�ा 

ला�ांचे पाणी. सुवणर् �स� जल (थंड, �शळे पाणी टाळावे.)

अ�हतकर पदाथर् : 
• तळलेले पदाथर्, आंबट पदाथर् व �लगे, क�ल� गड (टरबूज), पान खाणे, 

तंबाखू, तीळ तेल, �तळाची प�ड, गाजर. खारट पदाथर् टाळावे.
• जेवणात श�देलोण वापरावे.

�वहार : 
• रातर्ी जेवणानंतर ते सकाळी उठेपय�त पाणी �पणे टाळावे.
• धूमर्पान टाळावे.
• जेवणानंतर 2 ते 3 तास झोप नये. �दवसा झोपणे व रातर्ी जागरण 

टाळावे.
• बर्�चयर् पाळावे. ( शरीरसंबंध ठेवू नये.) 
• तीवर् उ�ात �फरणे टाळावे �क� वा काळा गॉगल वापरावे व उ�ातून 

तापून येऊन थंड पा�ा�ा वापर टाळावे.
• सू� पदाथर् फार पाहणे, रागावणे, शोक करणे, सतत रडणे 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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