
!प#वध&क पदाथ& –
• दह,, ख.ट, छाछ, तेलऔर तेल मे तले हुवे पदाथ&, गुड, नमक, ;मच&, =हगं, 

मंूगफल,, राई, बCगन, गाजर, शकुन Fकफल,, करेला, कुGथी, कटहल, शराब, 

बासी भोजन, सुखे शाख, Lखचडी वैगेरा चीजे तथा गम& हवा भूक का दमन, चाय, 

तंबाखु, गांजाआद, का धुPपान, धूप मे घुमना, अSतशय पर,Tमकरना, 
जागरण, अVधक मैथुन, Wोधआद, से !प# बढ जाता है | 

• इससे शर,र मे दद& तथा जकडजाना, चZकरआना, अधा[ग वायू, लकवा, धातू
का पतला होना आद, !वकार उ]प^न होते है, और Fफर वे अनेक रोगो Fक वृ̀ धी
करने मे सहाaयक होते है |
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वातवध&क पदाथ& –

• चना, मटर, भसुरआ=द का साग, दल, चटनी, बेसन के लbडू, आलू, कटहल, 

मंुगफल,, बासी तथा ख.टा भोजन, नाया अ^नआ=द पदाथ& व वायुकारक है | 

ये वायू को बढाते है | आधीक उपवास करना दौडना, कुद- फाँद, तैरना, Vचतंा, 

शोक, Tम, मैथुन, जुलाब, रZतefाव, राfी जागरण, आद, कारणg से वात Fक
वृ̀ धी होती है और पाचन शZती कम हो जाती है | Fफर पेट फुलताऔर अजीण&

होता है | संiहणी, आमवात, उदर रोग पेट मे दद&, बहुधा से रोग उ]प^न होते

है| खासकर वषा& हेमंतऔर ;श;शरऋतु मे वायू के !वकार बढते है |
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कफ वध%क पदाथ% –

• पका केला, आमका पना, कदल/ (केले) का फुल, दह/, दधु से बनी चीज7, 
क8चे नार/यल का जल, त<ुबी, दधुी इनके शाक, नया अ@न, नया वष% का
या नयी सरुाह/ या मटके का Cयादा थंडा पानी, नयी इमल/, खGटे बेर, 

करोदे, क8चे अमIद, आवँले चीरोजी या तील का तले क8चा घी आद/ का
सेवन कफकारक होता है |
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धातूनाशक पदाथ& –
• राfी के lप एवं !वलास का eमरण, उनके !वषय मे !वशेषताये बाते करना, 
गnृय भाषण वWoडा औरतो Fक तरफ घुर- घुर के देखना, अpल,न उप^यास एवं
कहाSनया पढना, अpल,न Vचfाद, देखनाआ=द करणो से शुW का नाश होता है | 

उनके अSतqरZत शर,र सदा गम& रहने तथा !वशेष Vचतंा आद, करने से भी शर,र
कमजोर होकर धातु नाश का कारण बनता है |

• कटू पदाथ& तथा rारऔर कषैल, चीजे धातू को नsट करती है | ख.ट,और
चटपट, चीजे शर,र मे गमt उ]प^न करके धातू को पतला बनाती है | उपदंश
और सुजाक तथा uमेय होने से सं^तानो]प!# Fक शZती धातू मे नह, रहती है |
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धातूवध&क पदाथ& –
• जबशर,र मे Fकसी तरह का !वकार न हो, अvनी भी ठxक रहे, खूप भूक लगे, 

दeत साफ होता हो, तब Sन^म पदाथy के सेवन से धातू Fक पुsट, होती है | 

• खूबऔटाये हुवे दधु से बने हुवे पदाथ&, अzछा दह, या दह, से बने हुवी चीजे, गेहू
Fक रोट,, उ#म सुगंVधत चावलg का भात, कँुद{, परवल, भ|डी, सूरण, 

(जमीकं^द), पेठा घी म| भुना (तला) हुआ, अरहल, उद& Fक दाल, Fकस;मस, 

!पeता, बादाम, चीर}जीआद, मेवा, ग^ना, अन^नास, पका हुवा आमआद, फल
खाने सेऔर रोज ताजा जल से eनान, ~यायाम, आ=द करने से धातू Fक वृ̀ धी
होती है | 
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उ"ण पदाथ( –
Ø आंबा / सं-ी / पपई / अननस / आलं / हळद / बटाटा / मका
Ø लसूण / कारले / ;मरची / वांगे / गवार / मेथी
Ø मध / गुळ / तूर डाळ / चणा डाळ / Cतळ
Ø शEगदाणे / बदाम / काजू / अGोड / खजूर / बाजरJ / नाचणी
Ø आईKGLम / Mीखंड / आNखंड / पनीर
Ø OPज मधले सगळे पदाथ( / OPज मQधल पाणी / सव( हॉट STकं / 

सव( कोUड STकं
Ø चहा / पाव / खारJ / VबKकLट / Qचकन / मटण / मासे

+



थंड पदाथ( –
Ø क;लगंड / सफरचंद / Qचकू / डाळींब / काकडी / टॉमेटो कYचा
Ø तुळस / वेलची / ;लबूं / कांदा / गाजर / मुळा / बीट / कोQथबंीर
Ø पुZदना / पालक / कोबी / भEडी साधी भाजी / शेवगा उकडलेला
Ø बडीशेप / मनुका / मीठ / मूग डाळ / ]वारJ
Ø कॉफL / माठातील पाणी / नारळ (शहाळ) पाणी
Ø ऊसाचा रस (बफ% न घालता)/ नीरा / पंचामतृ (दह/,दधू,तपू,मध,साखर)
Ø दधू,दहJ,तूप,ताक (QRज मधले नाह/)/अंडी (फSत उकडलेल पांढरे)

Ø अती थंड : एरंडले / तुळशीचे बी / सdजा बी
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