
आमवाताचे (उप�ं�भत वाताचे) प�

�च�क�ा सुतर् : "लंघनं �ेदनं �त�दीपना�न कटू�न च । 
�वरेचन �ेहपानं ब�ा�ाममा�ते॥ 
�क्षः �ेदो �वधात�ो वालुका पो�ले�था। 
उपनाह� कतर्�ा�े अ�प �ेह �वव�ज�ता ।। (यो.र.)

ना�ा : (खालील पैक� एकच पदाथर् खावा.)
• दु�ाहार - दुध �पऊ नये , �बना लो�ाचे ताक
• वरीचा भात /उपमा र�ाचा उपमा �शरा.
• कुळीथाचे कढण धने,�जरे,सुठ आ�ण तूपाची फोडणी देऊन
• न आंबवलेले : फेर्श तयार केलेले रवा इडली, डोसा चालेल,

जेवण : (सूज आहे तोपय�त लंघन, इतर खालील पदाथर् वै�क�य स�ाने �ावे.)
• भा�ा : पडवळ,कारली ,दुधी भोपळा दोडका श ावण घेवडा,

(बटाटा रताळी सोडनू इतर फळभा�ा)
• चटणी: लसणीची चटणी व आले व खोबरे एकत  क�न खाऊ

शकतात.
• पो�ा : नाचणी / सातू / तांबडी जुनी साळ/ ग�ाचे फ ुलके
• १ चमचा एरडं तेल + सातूचे पीठ +तांदळाचे पीठ या�ा भाकरी

खा�ा.

• डाळी : मोड न आलेले क ुळीथ, तूर, मसूर (क ुळीथाची �पठी)
• कं द आले ,लसूण ओली हळद ,कांदा , सुंठ
• मांसाहार : बकराचे मांस �ेहांश काढनू टाक ून ते खावे
• सं�ा�रत जल : सुंठ �स� जल, गरम पाणी (थंड, �शळ ेपाणी

टाळावे.)



7045607187
7304751357
022-22081081
8169507436
7045607187

इतर : बडीशेप, ओवा , �ह� ग , गाजर मुळा 

�वहार:
• दुखणारे सांधे समुदर्ातील वाळू साधी वाळू ,वीट याने गरम क�न शेकावे.
• �दवसा झोपणे व रातर्ी जागरण टाळावे,

�व�श� प� :
• भूक लाग�ा�शवाय काहीही खाऊ नये,
• �शळे अ� खावू नये. तेलकट पदाथर् टाळावेत.
• पीयूष, चीज, दही टाळावे.
• कोणतेही फळ व दुध एकतर् क�न खाणे टाळावे.
• गोमुतर्पान ,एरंडपान वै�क�य स�ाने �ावे.
• ताप कमी कर�ाचा पर्थम पर्य� करावा बर्�चयर् पाळावे (शरीरसंबंध ठेवू

नये.)

पंचकमर् : �क्ष�ेद, पतर्पो�ली�ेद, वैतरण ब�ी

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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