
• ग�ाचा फ ुलका /�ारीची भाकरी जेवणाम�े �ावी.
• मूगाचे /तूरीचे वरण-धने, �जरे,तुपाची फोडणी देऊन घेणे.(मसाला, 

�मरची, �तखट वाफ नये.)

• कोणतीही फळभाजी (बटाटा, वांगे, टोमॅटो रताळ ेसोडनू) धने, �जरे, 

तुपाची फोडणी टाक ून घेणे( मसाला, �मरची, �तखट वाप� नये)

• पालेभा�ा टाळा�ा.कडधा� टाळावे.

• लोणी, ताक, तुप जेवणात जा� पर्माणात वापरावे.

• उकळनू गार क ेलेले पाणी �ावे.
• जेवणानंतर अंजीर, मनुका, बेदाणे, आंबा, पपई, खारीक, यापैक� 

कोणतेही एक फळ यो� पर्माणात खावे.

• डाळ�बाचा रस,मोसंबीचा रस �पणे.

• �तखट, तळलेले, आंबवलेले पदाथ  बंद करावे.

• चहा हवा अस�ास दोन वेळा अधार् - अधार् कप, आले टाक ून घेणे.

• मोरावळा, गुलक ंद खाणे.
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�व�श� प� : 

• �दवसा झोपणे व रातर्ी जागराग टाळावे.

• �शळे अ� खावू नये, तेलकट पदाथर् टाळावेत.

• पीयूष, चीज, दही टाळावे

• कोणतेही फळ व दूध एकतर् क�न खाणे टाळावे.

• एकांत जागी, मन पर्स� असताना, सुगं�ध व चाग�ा वातावरणात

जेवण �ावे,

• जेवताना टी�ी. बघू नये/ ग�ा मा� नये,

• लघवी, मल वेग, उलटी,ढेकर, भुक इ�ाद�चा वेग आ�ास रोखू नये

• शरीर संबध ठेवू नये.

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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