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AÉrÉÑuÉåïS 

• ÌWûiÉÉÌWûiÉÇ xÉÑZÉÇ SÒ:ZÉqÉÉrÉÑiÉxrÉ ÌWûiÉÉÌWûiÉqÉç õ 

qÉÉlÉÇ cÉ iÉccÉ rÉ§ÉÉå£üqÉÉrÉÔuÉåïS: xÉ EcrÉiÉå ö 
cÉ.xÉÔ.1/41 

  AÉrÉÑuÉåïSrÉÌiÉ CÌiÉ AÉrÉÑuÉåïS: 

 

• AÉrÉÑ- 

  vÉUÏUåÎlSìrÉxÉiuÉÉiqÉxÉÇrÉÉåaÉÉå kÉÉËU eÉÏÌuÉiÉqÉç õ 

  ÌlÉirÉaÉ¶ÉÉlÉÑoÉlkÉ mÉrÉÉïrÉæ: AÉrÉÑ EcrÉiÉå ö 

cÉ.xÉÔ.1/42 

 

5/16/2021 प्रकृती संकल्पना आणि आहार विहार 2 



सि ंद्रव्य ंपांचभौततकम ्अस्ममन अरे्थ | च.स.ू२६/१० 
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तत्र शरीरं नाम चेतनाधिष्ठानभूतं 
पंचमहाभूतविकारसमुदायात्मकं समयोगिाहह | च.शा.६/४ 

पांचभौततक 
शरीर 

पांचभौततक 
आहार 

पांचभौततकास्नन
द्िारा पचन  

पंचतत्िात 
विलिनीकरि 
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विक्षेप-िात 

(रज) 
आदान-वपत 

(सत्ि) 
विसर्ग-कफ़ 

(तम) 

सोम, सरू्ग, 
अननल 
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SÉåwÉ 

 SÕwÉhÉxuÉpÉÉuÉÉSè SÉåwÉÉ CÌiÉ 

|A.xÉÇ.xÉÔ.20/3 

 

 SÕwÉrÉÎliÉÌiÉ SÉåwÉÉ:|A.¾è. AÂhÉSiÉ ÌOûMüÉ 

1/12 
 

 mÉëM×üÌiÉ AÉUÇpÉMüiuÉå xÉÌiÉ 

SÒÌ¹MüiÉ×ïiuÉÇ SÉåwÉiuÉqÉç | qÉÉ.ÌlÉ. qÉkÉÑMüÉåwÉ  

    

 xuÉÉiÉÇ§ÉåhÉ SÕwÉMüiuÉÇ SÉåwÉiuÉqÉç | 
A.¾û.xÉÔ.20/3 
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SÉåwÉÉÇcÉå mÉëMüÉU 

 Ì²ÌuÉkÉÉ uÉÉiÉÉSrÉ: mÉëÉM×üiÉÉ uÉæM×üiÉÉ¶É | iÉ§É mÉëÉM×üiÉÉ: 
xÉmiÉÌuÉkÉÉrÉÉ: mÉëM×üiÉå WåûiÉÑpÉÔiÉÉ: vÉUÏUæMüeÉlqÉÉlÉ:|A.xÉÇ.8/6 

 uÉæM×üiÉÉxiÉÑ aÉpÉÉïSÍpÉÌlÉ:xÉ×iÉxrÉ AÉWûÉUUxÉxrÉ qÉsÉÉ:   
 xÉÇpÉuÉÌiÉ | A.xÉÇ.8/11 

 mÉëÉM×üiÉåwÉÑ AuÉUÉåWûÎliÉ | iÉå MüÉsÉÉÌSuÉvÉålÉ 

xuÉmÉëqÉÉhÉuÉ×Ì®¤ÉrÉrÉÉåaÉÉSè SåWûqÉç AlÉÑaÉ×ºûÉÌiÉ SÕwÉrÉÎliÉ cÉ | 
| A.xÉÇ.vÉÉ.8/12  
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Ì§ÉxjÉÔhÉ-Ì§ÉSÉåwÉ 
 uÉÉiÉÌmÉ¨ÉvsÉåwqÉÉhÉÈ LuÉ SåWûxÉÇpÉuÉWåûiÉuÉÈ |  

 
 iÉæUåuÉ cÉ AurÉÉmÉ³ÉæÈ AkÉÉåqÉkrÉÉåkuÉïxÉÇÌlÉÌuÉ¹æÈ 

vÉUÏUÍqÉSÇ kÉÉrÉïiÉå AaÉÉUÍqÉuÉ 

xjÉÔhÉÉÍpÉÎxiÉxÉ×ÍpÉÈ AiÉ¶É Ì§ÉxjÉÔhÉqÉÉWÒûUåMåü | 
  iÉ LuÉ cÉ urÉÉmÉ³ÉÉÈ mÉësÉrÉWåûiÉuÉÈ |  
 iÉSè LÍpÉÈ vÉÉåÍhÉiÉcÉiÉÑjÉæïÈ xÉÇpÉuÉÎxjÉÌiÉmÉësÉrÉåwÉÑ 

AÌuÉUÌWûiÉÇ vÉUÏUÇ pÉuÉÌiÉ | - xÉÑ.xÉÔ. 21/3 
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SÉåwÉÉÇcÉÏ xjÉÉlÉå 

  iÉå urÉÉÌmÉlÉÉå ÌmÉ¾û³ÉÉprÉÉåUkÉÉåqÉkrÉÉåkuÉïxÉÇ´ÉrÉÉ: | A.¾û.xÉÔ.1/7  

  xÉuÉïSåWûrÉurÉÉÌmÉiuÉå ÌmÉ rÉÉå rÉÎxqÉlÉç AÉÍkÉYrÉålÉ uÉiÉïiÉå.iÉiÉç 

iÉxrÉ  xjÉÉlÉqÉç | WåûqÉÉÌSì  

 SÉåwÉ xjÉÉlÉå AuÉrÉuÉç 

uÉÉiÉ lÉÉpÉÏcrÉÉ 

AkÉÉåpÉÉaÉÏ 

mÉYuÉÉvÉrÉ 

ÌmÉ¨É lÉÉpÉÏ uÉ 

¾ûSrÉÉqÉkÉÏsÉ 

mÉëSåvÉ 

aÉëWûhÉÏ 

MüÄTü ¾ûSrÉÉcrÉÉ 

EkuÉïpÉÉaÉÏ 

E:UxjÉÉlÉ 
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uÉrÉ AÉÍhÉ Ì§ÉSÉåwÉ xÉÇoÉÇkÉ 

oÉÉsÉå ÌuÉuÉkÉïiÉå vsÉåwqÉÉ qÉkrÉqÉå ÌmÉ¨ÉqÉåuÉ iÉÑ | 

pÉÔÌrÉ¸Ç uÉkÉïiÉå uÉÉrÉÑuÉ×ïkSå iÉÌ²¤rÉ rÉÉåeÉrÉåiÉç || xÉÑ.xÉÔ.35/21 

uÉrÉ SÉåwÉÉÇcÉå AÉÍkÉYrÉ 

oÉÉsÉ MüÄTü 

qÉkrÉ (iÉÂhÉuÉrÉ) ÌmÉ¨É 

uÉÉkÉïYrÉ uÉÉiÉ 
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Ì§ÉSÉåwÉ AÉÍhÉ GiÉÔ xÉÇoÉÇkÉ 

cÉrÉmÉëMüÉåmÉmÉëvÉqÉÉ: uÉÉrÉÉå: aÉëÏwqÉÉÌSwÉÑ Ì§ÉwÉÑ | 

uÉwÉÉïÌSwÉÑ iÉÑ ÌmÉ¨ÉUxÉ, vsÉåwqÉhÉ: ÍvÉÍvÉUÉÌSwÉÑ | | A.¾û.xÉÔ. 

 
SÉåwÉ xÉÇcÉrÉ mÉëMüÉåmÉ mÉëvÉqÉ 

uÉÉiÉ aÉëÏwqÉ uÉwÉÉï vÉUS 

ÌmÉ¨É uÉwÉÉï vÉUS 

 

WåûqÉÇiÉ 

MüÄTü vÉUS uÉxÉÇiÉ aÉëÏwqÉ 
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mÉcÉlÉÉcrÉÉ AuÉxjÉÉ uÉ SÉåwÉÉÍkÉYrÉ 

mÉcÉlÉÉcrÉÉ AuÉxjÉÉ MüÉsÉ SÉåwÉÉÍkÉYrÉ 

qÉkÉÑU AuÉxjÉÉmÉÉMü pÉÉåeÉlÉÉlÉÇiÉU sÉaÉåcÉ MüÄTü 

 AqsÉ AuÉxjÉÉmÉÉMü mÉcÉlÉÉcrÉÉ qÉkrÉå ÌmÉ¨É 

MüOÕû AuÉxjÉÉmÉÉMü mÉcÉlÉÉcrÉÉ vÉåuÉOûÏ uÉÉiÉ 

5/16/2021 प्रकृती संकल्पना आणि आहार विहार 12 



UxÉ ि Ì§ÉSÉåwÉ xÉÇoÉÇkÉ 
SÉåwÉ uÉ×®ÏMüU UxÉ vÉqÉlÉMüU UxÉ 

MüÄTü qÉkÉÑU,AqsÉ,sÉuÉhÉ MüOÒû,ÌiÉ£ü,MüwÉÉrÉ 

ÌmÉ¨É AqsÉ,sÉuÉhÉ,MüOÒû qÉkÉÑU,ÌiÉ£ü,MüwÉÉrÉ 

uÉÉiÉ MüOÒû,ÌiÉ£ü,MüwÉÉrÉ 

 

qÉkÉÑU,AqsÉ,sÉuÉhÉ 
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SÉåwÉ-SÕwrÉ xÉÇoÉÇkÉ 
 

• iÉ§ÉÉÎxjÉÌlÉ ÎxjÉiÉÉå uÉÉrÉÑ: ÌmÉ¨ÉÇ iÉÑ xuÉåSU£ürÉÉå: | 

  vsÉåwqÉÉ vÉåwÉåwÉÑ,iÉålÉ LwÉqÉç AÉ´ÉrÉÉ´ÉÌrÉhÉÉÇ ÍqÉjÉ: | | | 
A.¾û.xÉÔ.11/26 

 
SÉåwÉ (AÉ´ÉrÉÏ) SÕwrÉ (AÉ´ÉrÉ) 

ÌmÉ¨É U£ü 

uÉÉiÉ AÎxjÉ 

MüÄTü UxÉ,qÉÉÇxÉ,qÉåS,qÉeeÉÉ,vÉÑ¢ü,qÉÔ§É,mÉÑUÏwÉ 
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iÉxrÉ UÉæ¤rÉÉSè uÉÉiÉsÉÉ Â¤ÉÉmÉÍcÉiÉÉsmÉ vÉUÏUÉ: 
रुक्ष गुिाच्या उत्कत्िामुळे 
रुक्ष, अल्प अपधचत शरीर 
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िातप्रकृतीच्या व्यकतींना पडिारी मिपने ्
• वियदवप च गच्छतत संभ्रमेि सुपत:  

 
• आकाशात भ्रमि करत असल्याची 

िेगिान दृश्ये मिपनामध्ये हदसतात. 
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uÉævÉ±ÉiÉç xTÑüÌOûiÉÉÇaÉÉuÉrÉuÉÉ: xÉiÉiÉxÉÎlkÉvÉoSaÉÉÍqÉlÉ¶É pÉuÉÎliÉ 

• विशदत्िात-् 
• xTÑüÌOûiÉÉÇaÉÉuÉrÉuÉÉ:- ओठांना, 

पायांना भेगा पडिे. 
• xÉiÉiÉxÉÎlkÉvÉoSaÉÉÍqÉlÉ¶É pÉuÉÎliÉ- 
   हािचािीच्या िेळी 

सान्धध्यामिून सतत कट् कट् 
असा आिाज. 
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vÉæirÉÉiÉç vÉÏiÉÉxÉÌWûwhÉuÉ: mÉëiÉiÉvÉÏiÉMüÉå²åmÉMüxiÉqpÉÉ:,  

• शीत असहहष्िुत्ि- रं्थड हिा, अन्धन, 
पदार्थथ, पेय यांचा ततटकारा असतो. 

• प्रततशीत उदिेपक मतंभ विकार- 
• शीत गुिांच्या उत्कटत्िामुळे रं्थड 

हिेचे विकार होतात. 
• उदिेपक- रं्थडी िाजून येिे. 
• मतंभ – सांिे जखडिे. 
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शीघ्रत्रासरार्विरार्ा:  

• कोित्याही भािना 
पटकन व्यकत करिे. 
िगेच आनंदी/ द:ुखी 
होिे. 
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oÉWÒûiuÉÉSè oÉWÒûmÉësÉÉmÉMüÇQûUÉÍxÉUÉmÉëiÉÉlÉÉ: 

• बहुप्रिाप:- पुष्कळ बडबड 
करिाऱ्या 
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अनिस्मर्थत अक्षक्ष, अनिस्मर्थत ओष्ठ 
 
 
 

 

 

• अनिस्मर्थत अक्षक्ष 

 

• अनिस्मर्थत ओष्ठ 
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sÉbÉÑiuÉÉccÉ sÉbÉÑcÉmÉsÉaÉÌiÉcÉå¹ÉWûÉUurÉÉWûÉUÉ: 

िघु गिुाच्या उत्कत्िामुळे 
• िघु चपि गतत 
• िघु चपि चेष्टा 
• िघु चपि आहार 
• िघु चपि व्याहार 

5/16/2021 प्रकृती संकल्पना आणि आहार विहार 22 



 
जागरुक तनद्रा- रजोगिु आधिकय 
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स्तेन- चोरटा, खोटे बोलिारा. 
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मात्सर्ग- दसुऱ्र्ाचा द्िेष करिारा 
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र्ांधिगचचत्त 
• गािी, नतृ्य इ. ची आिड 
असिारा. 
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SÌrÉiÉqÉÉsrÉ ÌuÉsÉåmÉlÉqÉÇQûlÉ: xÉÑcÉËUiÉ: vÉÑÍcÉUÉÍ´ÉiÉuÉixÉsÉ: | 

 • सुगिंी फ़ुिाच्या माळा 
पररिान करण्याची ि 
सुगिंी िेप अगंािा 
िािण्याची आिड असते. 
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अनार्ग- अप्रामाणिक 
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mÉëiÉiÉÂ¤É¤ÉÉqÉÍpÉ³ÉqÉlSxÉ£üeÉeÉïUxuÉUÉ: | eÉÉaÉÂMüÉ¶É pÉuÉÎliÉ, 

• प्रतत मिर-ओढिेिा आिाज 
• रुक्ष मिर- कोरडा आिाज 
• क्षाम मिर- क्षीि आिाज 
• लभन्धन मिर- फ़ाटका आिाज 
• सकत मिर- अडखळत 

बोििे. 
• जजथर मिर- कापिारा 

आिाज. 
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AsmÉurÉÉWûÉU¢üÉåkÉmÉÉlÉÉvÉlÉåwrÉï: mÉëÉerÉÉrÉÑÌuÉï¨ÉÉå SÏbÉïSvÉÏï uÉSÉlrÉ: | 

• AsmÉurÉÉWûÉU- कमी 
बोििारा 

• अल्पक्रोिी 
• अल्पपान 
• अल्पाशन 
• अल्प इष्याथ 
• प्राज्य आयु वित्तो 
• दीघथदशी- 
• िदान्धय:- गोड बोििारा. 
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SØRûvÉÉx§ÉqÉÌiÉ: ÎxjÉUÍqÉ§ÉkÉlÉ: mÉËUaÉhrÉ ÍcÉUÉiÉç mÉëSSÉÌiÉ oÉWÒû |  
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qÉÇSiuÉÉlqÉÇScÉå¹ÉWûÉUurÉÉWûÉUÉ: 

• मंदत्िात-्  
• मंद चेष्टा- हािचािी 
• मंद आहार- आहारगती 
• मंद व्याहार-  मंद 
बोिण्याची गती 
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aÉÑÂiuÉÉiÉç xÉÉUÉÍkÉÌ¸iÉÉuÉÎxjÉiÉaÉiÉrÉ:  

• गरुुत्िात- साराधिष्ठीत 
अिस्मर्थत गती. 

• पाििांिर जोर देउन 
चाितात. चािण्याचा 
िेग कमी 
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lÉ pÉrÉÉiÉç mÉëhÉqÉåSlÉiÉåwuÉqÉ×SÒ: |  
• उध्दट िोकांशी 
कठोरपिाने िागतात. 
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YsÉåvÉ¤ÉqÉÉå qÉÉlÉÌrÉiÉÉ aÉÑÂhÉÉÇ ¥ÉårÉÉå oÉsÉÉxÉmÉëM×üÌiÉqÉïlÉÑwrÉ: ||  
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¢üÉåkÉålÉ qÉ±ålÉ UuÉå¶É pÉÉxÉÉ UÉaÉÇ uÉëeÉÇirÉÉvÉÑ ÌuÉsÉÉåcÉlÉÉÌlÉ || 
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ÌuÉpÉuÉxÉÉWûxÉoÉÑÎkSoÉsÉÉÎluÉiÉÉå pÉuÉÌiÉ pÉÏwÉÑ aÉÌiÉÎ²ïwÉiÉÉqÉÌmÉ || 

 

5/16/2021 प्रकृती संकल्पना आणि आहार विहार 37 



pÉuÉiÉÏWû xÉSÉ urÉÍjÉiÉÉxrÉaÉÌiÉ: xÉ pÉuÉåÌSWû ÌmÉ¨ÉM×üiÉmÉëM×üÌiÉ: ||  

 
• आमय- मुख 
• सतत तोंड येिे 
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qÉåkÉÉuÉÏ ÌlÉmÉÑhÉqÉÌiÉÌuÉïaÉ×½uÉ£üÉ 

• मेिािी- 
• विग्रहु्य िकता- उत्तम 
िकता,मि:तचे मत 
ठासून सागिे,दसुयाथच्या 
मताचे खंडन मपष्टपिे  
करत.े 
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iÉxrÉ UÉæ¤rÉÉSè uÉÉiÉsÉÉ Â¤ÉÉmÉÍcÉiÉÉsmÉ vÉUÏUÉ: 

रुक्ष गिुाच्या उत्कत्िामुळे 
रुक्ष, अल्प अपधचत शरीर 
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Benefits of manifestations of chala guna 
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The danger man………….. 
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Leopard…………45-50 km /h 
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प्रकृती व्र्ाख्र्ा 
• प्रकृततमतु तु मिभाि: | च.वि. ८/९५ 
• मिभािलमतत प्रत्यात्मतनयरुपम | च.शा.१/१४७ 
• प्रकृतत: नाम 
जन्धममरिान्धतरकािभाविनी,गभाथिक्रान्धतीसमये 
मिकारिोदे्रकजतनता तनविथकाररिी दोषस्मर्थती: | 

                     रसिैसेवषक सतू्र १.६                                  
• zÉÑ¢ü zÉÉåÍhÉiÉ xÉÇrÉÉåaÉå rÉÉå pÉuÉå¬ÉåwÉ EiMüOû: mÉëM×üÌiÉ 

eÉÉrÉiÉå iÉålÉç| -xÉÑ.zÉÉ. 4|62 
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Prakriti nirmankar bhava 

 
• zÉÑ¢ü zÉÉåÍhÉiÉmÉëM×üÌiÉÇ MüÉsÉaÉpÉÉïzÉrÉmÉëM×üÌiÉÇ  
• qÉÉiÉÑc´ÉÉWûÉUÌuÉWûÉUmÉëM×üÌiÉÇ qÉWûÉpÉÑiÉÌuÉMüÉUmÉëM×üÌiÉÇ cÉ 

aÉpÉïzÉUÏUqÉmÉå¤ÉiÉå |   cÉ.ÌuÉ.8|95               

                                                                                           
• Following factor determine the Prakriti. 

• Sperm and ovum 

• Season and condition of uterus 

• Food and regimes of mother 

• Role of mahabuthas comprising fetus. 
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Types of Prakriti: 

 
• SÉåwÉmÉëM×üÌiÉ: aÉÑhÉmÉëM×üÌiÉ¶ÉåÌiÉ ÎuSÌuÉkÉÉ mÉÑÂwÉÉhÉÉÇ mÉë¢×üÌiÉ 

iÉ§É SÉåwÉmÉM×üÌiÉ: uÉÉiÉÉÌS SÉåwÉM×ü¨ÉÉ aÉÑhÉmÉëM×üÌiÉ ¶É 

xÉiuÉÉÌSaÉÑhÉ¢×üiÉÉ | 

• xÉmiÉSÉåwÉmÉëM×üiÉrÉ: xÉmiÉcÉaÉÑhÉmÉëM×üiÉrÉ: pÉuÉÎliÉ | lÉÉaÉÉeÉÑïlÉ 
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IMPORTANT FEATURES OF PRAKRITI 

 
 विषजातो यर्था ककटो न ्यर्था विषेि विपद्यते | 
तद्िप्रकृतयो मत्य ंशकनुिस्न्धत न बाधितुम ्| | सु.शा. ४/७९ 
 

 प्रकृत्यारंभक दोषेि गभथमय मतृ्युनथ भितत | तर्थावप इषद बािा 
भित्येि इतत अत्र अििेयम ्| | स.ुशा. ४/७९ डल्हि टीका 
 

प्रकोपो िाSन्धयभािो क्षयो िा नोपजायते | प्रकृतीनां 
मिभािेन जायते तु गतायुष: | सु.शा. ४/७८ 
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प्रकृनत परीक्षि का करािे   

  तममादातूरं परीक्षेत प्रकृतततश्च,विकृतततश्च,सारतश्च, 
सहंननतश्च,प्रमाितश्च, सात््यतश्च,सत्ितश्च, 
आहारशस्कततश्च,व्यायामशस्कततश्च, ियततश्चेतत 
बलप्रमािविशेषग्रहिहेतो: | च.वि.८/९४ 

 

 बलस्र् दोषस्र् प्रमािम ्बलदोषप्रमािम ्| 
 
अर्थ ककमर्थथ बिदोषप्रमािापेक्षया भेषजप्रमाि ंकक्रयते | तेनैि 
साध्यलसद्िीयथममात.्भितत तममात ्बिपरीक्षा शरीरमय कतथव्य 
इतत प्रकरिार्थथ:| बिप्रमािविषेशापेक्ष इतत यद बिित ्शरीरं 
भितत तदेि दोषप्रमािापेक्षर्ा महौषधप्रमािम ्भिनत,विपरे्ि तु 
न भिनत | च.वि.८/९४ चक्रपािी टीका   
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प्रकृनत ज्ञानाची उपर्ोचर्ता 

  
 
१) मिाम्याचे मूल्यांकन 
२) रोगोत्पत्तीची शीघ्र संभािना 
३) व्यािीसाठी प्रततरोिक अर्थिा प्रत्यतनक बि 
४) साध्यासाध्यत्ि ज्ञान 
५) अररष्ट विज्ञान 
६) धचककत्सा 
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त्रय उपमत्भा: इतत- 

                       शरीरं बलििोपचर्ोपचचतमनुितथते|च.स.ू११/३५  

ननद्रा 

ब्रह्मचर्ग 

आहार 
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आस्ऱ्हयते (पोषिार्थथम)् इतत आहार: | 
या देिी सिथभतूेषु क्षुिा रुपेि ससं्मर्थता |  
नममतमयै नममतमयै नमो नमः | | सप्तशती 
 

प्राणिनां पुनमूगलमाहारो 
बलििोजसां | सु.सू.४६/३ 

रोर्ाश्चाहारसंभिा: 
| च. सू.२८ 

अन्नात ्
पुरुष: | त   
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Progression of LSDS 

अर्थ खिु त्रय उपमत्भाः, त्रत्रवििं बिं, त्रीण्यायतनातन, त्रयो रोगाः, 
त्रयो रोगमागाथः, त्रत्रवििा लभषजः, त्रत्रवििमौषिलमतत||३४|| 
च.सू.११/३५ 

 
 

त्रर्ोपस्तमभााः त्रत्रविधबलं त्रर्ोरोर्ााः त्रर्ोरोर्मार्ागाः 
त्रत्रविधा 

भभषजाः 
त्रत्रविध 

औषध 
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प्रकृतीनुसार मिाम्यरक्षिार्थथ सल्िा 
प्रकृती आहार विहार 

िात स्मननि, उष्ि, मिूर, 
अ्ि, ििि 
रसात्मक आहार 

बैठा व्यिसाय, पुरेशी शारीररक, 
मानलसक विश्ांती 

वपत मिूर, ततकत, कषाय 
रसात्मक, स्मननि, 
शीत आहार  

उन्धहांत जािे टाळािे, गेल्यास 
टोपी चा िापर करािा. 

कफ़ िघु, रुक्ष, उष्ि, 
कटु, ततकत, कषाय 
रसात्मक आहार. 
 

शारीररक श्माची कामे, व्यायाम 

समदोषज षड्ररसात्मक आहार 
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प्रकृतीनुसार योग ि रसायन 

प्रकृती र्ोर् रसार्न 

िात पिनमकुतासन, 
पद्मासन, 
लसद्िासन, िज्रासन 

वपपपिी, शतािरी, बिा 

वपत अिथममत्येंद्रासन, 
भजुगंासान, 
िनुरासन,शिभासन 

आमिकी, दिु, घतृ 

कफ़ पस्श्चमोत्तासन, 
हिासन, सिांगासन, 
शीषाथसन. 

भल्िातक, वपपपिी, त्रत्रफ़ळा 
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िातप्रकृती व्यकतींसाठी आहार विहार  
िर्ग आहार 

धान्र् र्हू, एक िषग जूना साठेसाळी, शाली, र्ि 

भशबंी कुळीथ, उडीद, जिस, िरी 
शाक पटोल, शेिर्ा, िांरे्, लसूि, सुंठ, र्ोखरु 

मांस चचमिी, कोंबडा,मोर,डुक्कर,आनुप मांस 

दगु्ध तूप, दही, ककलाट, कुचचगका 

द्रि तेल, एरंड्तेल, र्ोमूत्र, धान्र्ामल, िाळर्ाचे पािी 

फ़ल र्ोड डाळींब, अमल डा्ळींब, वपकलेले ताडफ़ळ, आंबा,, फ़ालसा, 
भलबूं, बोर, द्राक्षे, चचचं, अक्रोड,वपस्ता. 

कृतान्न 
 

पंचमूलभसद्धेक्षीर, आंबट फ़ळांचा रस, धान्र्रू्ष, मुद्ग्रू्ष, 
मांसरस, कृशरा, िेशिार, िेसिार, खपली र्व्हाची 
खीर,लापशी,र्व्हांकुर, अहळीिचे लाडू, बदामाची खीर 

विहार अभ्र्ंर्, अिर्ाह, स्नेह, स्िेद, संिाह्न, व्र्ार्ाम 
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वपत्तप्रकृती व्यकतींसाठी आहार विहार  
िर्ग आहार 

धान्र् र्हू,, शाली, जि 

भशबंी हरभरा, मूर्, मसूर 

शाक पडिळ, तोंडले, दधुी, वपत्तपापडा, चौराई, कारले, शतािरी, कुट्की, 
ननमंब,चंदन,खस, हहरडा. 

मांस मांसरस 

दगु्ध बकरी ि र्ाइचे दधु ि तूप, लोिी 

द्रि नारळाचे पािी 

फ़ल  डाळींब,ऊस, केळ, मनुका, कुषमांड,आिळा, वपकलेले ताडफ़ळ, 
खजूर, कोहळा, द्राक्षे, चारोळे 

कृतान्न 
 

लाजामंड, लाजासक्तू 
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कफ़प्रकृती व्यकतींसाठी आहार विहार  
िर्ग आहार 

धान्र् पुरािशाली, साठेसाळी, तिृधान्र्, जि 

भशबंी हरभरा, मूर्, कुळीथ, चिक, मसुर, मूर्, तूर, बाजरी 
शाक पडिळ, तोंडले, दधुी, वपत्तपापडा, चौराई, कारले, शतािरी, कुट्की, 

ननमंब,चंदन,खस, हहरडा, िांरे्, लसूि, मुळा 
मांस वपरं्ट ििागचे मासे 

दगु्ध ताक 

द्रि मद्र्, बेह्डा तेल, कोषि जल,मध 

कृतान्न 
 

िांग्र्ाचे भरीत, वपप्पल्र्ाहद कषार्भसद्ध आहार, व्र्ोषाहद सक्तू 
(चक्रदत्त) 

विहार व्र्ार्ाम,श्रम, जार्रि, मैथून, लंघन, रेचन, िमन 
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धन्र्िाद...!!! 
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