
कृ�म/जंत प� 
(आयुव�दात यांचे २० पर्कार आहेत)

�च�क�ा सूतर् : 
"ततर् सवर् कृ�मनां अपकषर्णमेवा�दत: कायर्म तत: पर्कृ�त�वघात:

अनं�र �नदानो�ानां भावनामुपसेवन�म�त |" (च. �व.)

ना�ा : (खालीलपैक� ना�याला एक पदाथर् खावा.)
• दु�ाहार - ताक (लोणीर�हत), दूध श�तो घेऊ नये; घेत�ास सुंठ

वेलची/वाव�ड� ग �स�, आ�ाचा चहा अधार्-अधार् कप चालेल.
• फलाहार - मोसंबी, महालुंग,अंजीर,कवठ, काले मनुके.
• यूष सूप - मूग/तूर कुळीथ यांचे सुंठ/धणे/�जरे व तुपाची फोडणी

�दलेले सूप, �क� वा खाली व�ण�त फलभा�ा,पालेभा�ा यांचे सूप
�क� वा भाताची पेज.

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

जेवण : 
• फळभा�ा - सवर् चालतील (बटाटा, टमाटर,वांगे, रताली सोडून).
• पालेभा�ा - शेवगा, पडवल( इतर पालेभा�ा खाऊ नये.)
• धा� - ग�ाचे फूलके �ारीची भाकरी जुनी तांबडी साळ, तूर,

मूग,कुलीथ.
• भात - जु�ा तांदळाचा भाजून केलेला भात/मुगाची �खचडी,
• कढण/सूप- वर वणर्न केलेले.
• मांसाहार - (बोकडी�ा पायांचे सूप) मांसाहार श�तो टाळावा,
• दुधाचे पदाथर् - ताजा गोड ताक



7045607187
7304751357
022-22081081
8169507436
7045607187

• सं�ा�रत जल - उ�ोदक (सकाळी गरम केलेले पाणी),ओवा/
वाव�ड� ग �स� पाणी,

• तेल-तीळ तेल, मोहरी तेल 
• इतर सुंठ, आले, ओली हळद, लसुन, ओवा,

�व�श� प� :
• �दवसा झोपू नये, वर�ावर खाणे/अजीणर् झा�ास खाणे/जा� पाणी 

पीणे या गो�ी टाळा�ा.
• अ�धक गोड खाऊ नये.
• द�ा सारखे आंबट पदाथर् , गुळ, सॉस, जेली, जॅम, बगर्र, चॉकलेट, 

नूड�, �पझ्झा, इ. बेकरी पर्ोडक्ट्स खाऊ नये.

पंचकमर्: व�ैक�य स�ा व �न�रक्षणाखाली करावे.

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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