
अ��प� (Hyperacidity) प�

�च�क�ा सूतर् : 
ऊ�र् देह��ते वा�ाअ�धः�ं रेचनैहरेत्।

पाचनं �त�बहलं प�म् च प�रक�येत्।” (यो. र)

ना�ा: (खालीलपैक� ना�ाला एक पदाथर् खावा)
• दु�ाहार - गायीचे दूध ,सुंठ/वेलची �स� आ�ाचा चहा अधार्-अधार्

कप चालेल
• फलाहार - डा�ळ� ब, आवळा, कोहळा, अंजीर, पेठा, नारळ, कवठ,

का�ा मनुका,
• युष/सूप - मूग याचे सुंठ, धने �जरे व तुपाची फोडणी �दलेले सूप �क� वा

फळभा�ा, पालेभा�ांचे सूप �क� वा भाताची पेज.
• लघ्वाहार - र�ाचा उपमा �शरा/ भाजलेले पोहे, जुना मोरावळा खावा.

जेवण :
• फळभा�ा - सवर् चालतील(बटाटा, टोमॅटो, �शमला मीरची, भरताचे

वांगे, रताळी सोडून)
• पालेभा�ा -शेवगा, चावळाई (तांदुळजा)
• धा� - ग�ाचे फुलके �ारी/नाचणी/सातू तांदूळ यांची भाकरी, जुनी

तांबडी साळ,
• भात - जु�ा तांदळाचा भाजून केलेला भात/मुगाची �खचडी/दूध

+�बन�मठाचा भात.
• कढण/ सूप - वर वणर्न के�ाले �ावे.
• मांसाहार -क�बडीचे सूप, बोकडी�ा पायाचे सूप.
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• दुधाचे पदाथर् - लोणी, तूप, दु�ाहार शर्�े.
• सं�ा�रत जल - उ�ोदक(सकाळी गरम केलेले पाणी), काळे मनुके 

धणे/ स�ा/ नारळाचे पाणी, साळी�ा ला�ाचे पाणी.
• इतर - सुंठ, ओली हळद, �श�गाडा
• �हर�ा �मर�ा अ�जबात वाप� नये. 

�व�श� प� : 
• दुपारी 12 वाजता व सं�ाकाळी 7 वाजता जेवण करावे.
• जेवणासंबंधीचे सामा� �नयम कटाक्षाने पाळावे.
• �च� पर्स� ठेवावे.
• दही ,लोणची,केळी,आंबट फळ तळलेले पदाथर् खाऊ नये.
• उ�ात �फरणे,मैथुन (शरीर संबंध), �दवसा झोपणे व रातर्ी जागरण 

टाळावे.
• आंबट �तखट/खारट खाऊ नये.
• यकृत कायर् सुधार�ासाठी- सुय�दया समयी पानको�बचा रस ४ च. + 

मध १ च. वै�क�य स�ाने खावा.

पंचकमर् :  �ेहन, वमन, �वरेचन, ब�ी, क्षीरब�ी .
पंचकमर् वै�क�य स�ा व �नरीक्षणाखाली 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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