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तुम�या �कृती नसुार आहार, �वहार, व�य� गो�ी
वात �कृती

हे खावे - आंबट, गोड, खारट खाणे, फळे, वेगवेग�या धा�याचे सूप, तूप, आप�या भागानुसार तेल, नारळ, श �गदाणे, तीळ,
खजूर, चीज, बटर, पा�यातील �ा�यांचे मांस, उडीद, ग�, गळुापासून तयार केलेले पदाथ�, �ध �धाचे पदाथ�;

हे करावे - अंगाला तेल लावणे, मालीश करणे, शेक घेणे, उबदार व��ांनी अंग झाकून घेणे, भरपूर झोप घेणे

हे व�य� - हरभराडाळ�चे पदाथ�,मटक�, चवळ� वाटाणे, राजमा आ�द �न�ह क�न टाळावेच ; �हरवी �मरची, �तखट, कडू, तुरट,
तळलेले, खारवलेले पदाथ�, चहा, कॉफ�, म�, को���क, हॉटे�ल�ग, बेकरी पदाथ�, कोरडे पदाथ�, शेव, फरसाण, चकली, �चवडा,
�शळे अ�, अती�ायाम, अती �वास, जागरण, उपवास, अती क�, अती �च�ता, अती समागम, अती उ�हात काम, इ.

�प� �कृती
हे खावे - गोड, तुरट पदाथ�, फळे, तूप, आप�या भागानुसार तेल, �ध, �धाचे पदाथ�, मूग, आवळा, नारळ, ग�, �वारी, इ.

हे करावे - पूण� झोप, वेळेत आहार, अंगाला तेल लावणे, �नय�मत�ायाम, योगासने

हे व�य� - दही, आंबट, अती मीठ, �ह �ग, मोहरी, वांगी, गाजर, पपई, लोणचं, पापड, कारले, कुळ�थ, आंबवलेले पदाथ� आ�ण
आंबट फळं टाळावीत. तसेच �तखट, तळलेले, खारवलेले पदाथ�, चहा, कॉफ�, म�, को���क, हॉटे�ल�ग, बकेरी पदाथ�, कोरडे
पदाथ�, शेव, फरसाण, चकली, �चवडा, सॉस, फा�ट फूड, चट�या, �शळे अ�, मांसाहार, मसाला असलेले पदाथ�, चायनीज,
�हरवी �मरची, ठेचा, लसूण, लाल �तखट, �चली �ले�स, अती �ायाम, अती �वास, जागरण, उपवास, अती क�, अती �च�ता,
अती समागम, अती उ�हात काम, �पारची झोप इ.

कफ �कृती
हे खावे - कडू, तुरट, �तखट चवीचे पदाथ�, कोरडे पदाथ�, �वारी, बाजरी इ पण भाजून फुलवलेले सव� �कारचे धा�य, गरम पाणी,
मध, �नय�मत पण �माणात आहार इ.

हे करावे - �नय�मत,�ायाम - सूय�नम�कार, पोहणे, क�ाची कामे, उपवास (शा��ो�) इ.

हे व�य� - �मठाया, �धाचे पदाथ�, गळुाचे पदाथ�, गोड पदाथ�, दही, आंबट, अती मीठ, कारले, आंबवलेले पदाथ� आ�ण आंबट
फळं टाळावीत. तसेच तळलेले, चहा, कॉफ�, म�, को���क, हॉटे�ल�ग, बकेरी पदाथ�, शेव, फरसाण, चकली, �चवडा, �शळे अ�,
मांसाहार, �ध फळे एक� घेणे, अती �वास, �पारची झोप इ.

�कृत�चे �कार
वात, �प�, कफ, वात�प�, वातकफ, �प�वात, �प�कफ, कफवात, कफ�प�आ�ण सम �कृती
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मह�वाचे
वरती तीन �कृत�चा आहार आ�ण �वहार �दलेला आह.े �कृती परी�ानंतर आले�या उ�रां�या सं�यनुेसार आपण

आपला आहार �वहार �यावा. समजा वात आ�ण �प� या दोन उ�रांची सं�या ही जा�त असेल (जसे वात 20, �प� 10 आ�ण
कफ 8) तर तुमची �कृती ही वात �प� �कृती आहे. �यामुळे वात आ�ण �प� या �कृतीनुसार �दलेला आहार आपण इथून पुढे
चालू ठेवावा. फ� ऋतूनुसार ही आहारात बदल करावा लागतो तो आप�या जवळ�या वै�ांना भटूेन समजून �यावा. याचा
तु�हाला रोग��तकार श�� वाढव�यासाठ�आ�ण चांगली �टकवून ठेव�यासाठ� न�क�च फायदा होईल.

�कृती �न��ती संब�ंधत, आहार �वहार या�याशी संब�ंधत इतर कोण�याही त�ारी असतील, शंका असतील तर
आप�या भागातील जवळ�या वै�ाला भटे देऊन �यां�याकडून शंका �नरसन क�न �यावे. वै�ां�या स��या�शवाय औषधे घेऊ
नयते.

कोण�याही �कृतीला सामा�य �दनचया�
• �दवस उगवाय�या आधी उठणे
• �नय�मत�ायाम योगासने करणे
• आहार �पारी 12 �या दर�यान घेणे रा�ीचा आहार जा�तीत जा�त आठ वाजेपय �त घेणे
• आहार घेत असताना पूण� पोट भ�न आहार न घेता थोडी जागा �श�लक ठेवून �यावा.
• तहान लागले इतकेच पाणी �यावे
• अ�त आहार/ कमी आहार घेऊ नये.
• भकू, तहान, �श �क, लघवीला यणेे, शौचाला येणे अशा शरीराकडून येणा�या संवेदनानंा थांबवू नये �या �या वेळेला करा�ात.
• रा�ी दहा वाजेपय �त झोपी जावे.
• ऋतू बदलानुसार आहार �यावा. यासाठ� वै�ांचा स�ला अव�य �यावा.


