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విషయ సూచిక 

 డాక టర్. ఖాదర్ పరిచయం  

 డాక టర్. సరళ పరిచయం  

 సిరిధాన్యా లలో పోషక విలువలు  

 సిరిధాన్యా ల ప్పయోజన్యలు  

 ఇతర భాషలలో సిరిధానా్య ల పేర్లు  

 దినచరా   

 తినదగిన మరియు తినకూడని ఆహార పదారా్థలు  

 వా్య ధులు మరియు వ్యటి నివ్యరణోపాయాలు  

 అర్లదైన రోగాలు  

 కానస ర్ కు వ్యడవలసిన సిరిధాన్యా లు మరియు కషాయాలు  

 విటమిన్సస   

 ఎద్దు గానుగ నూనెలు మరియు వ్యటి ప్పయోజన్యలు  

 ఔషధ మొకక ల శాస్త్రయీ మరియు వ్యడుక పేర్లు  

డాక టర్ ఖాదర్  

సిరిజీవన విధానం 
శాస్త్రయీం మరియు కళాత్మ కం 

https://www.facebook.com/groups/drkhadarlifestyle
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కృషి రత్న మరియు "మిల్లె ట్ మాన్ ఆఫ్ ఇండియా" గా పిలువబడే వయక్తి 

డాక్టర్ ఖాదర్ వలి గారి గురిించి తెలుసు క్ుిందాిం.. 

న ైపుణ్యిం మరియు మానవత్విం యొక్క ఉమమడి శ్రమ దావరా ఇత్రుల 

ఆరోగాయన్ని పునరుదధరిించడింలో న్నమగిమ ైన పురుషులు, గొపపవార ై 

దెైవతావన్ని పో లి ఉింటారు. 

 

“సర ైన ఆహారం తీసుక ంటే ఏ మందు అవసరం ల్ేదు.  

సర ైన ఆహారం తీసుకోకపో తే ఏ మందు పనిచేయదు.”  
-- డాకటర్ ఖాదర్ వలి 

 

సర ైన  ఆహారిం, సరళమ ైన జీవనశ ైలి మరియు సర ైన వయవసాయ పదధత్ులు, సమాజిం యొక్క మారాా లను 

చక్కదిదదడాన్నక్త మరియు ఉనిత్ ఆరోగయింలోక్త రావడాన్నక్త ఇవి అవసరిం అింటారు మన క్ృషిరత్ి డాక్టర్ ఖాదర్ 

వలి  గారు.  
 

వీరిది క్డప జిలాా  పొ దుద టూరు గార మిం. మ ైసూరు లో M.Sc(Ed) చదివి త్రువాత్ బ ింగుళూరు ఇిండియన్ 

ఇన్నటిటూయట్ ఆఫ్ సటైన్్ లో సటటరాయిడ్స్ మీద Ph.d చేసారు. ఆ త్రువాత్ అమ రిక్ా లో ఉనిత్ విదయను అభ్యసిించి 

అక్కడే ఉదయ యగిం చేసారు.  
 

అపపటి పరిసిిత్ులలో అిందరు విజఞా నాన్ని విడిచి వాణ్ిజీయక్రణ్ిం వ ైపు మొగుా చూపుత్ుని ఆ రోజులోా  తాను చేసుి ని 

పరయోగాలు త్న దేశాన్నక్త ఉపయోగ పడాలని సింక్లపింతో ఖాదర్ గారు భారత్ దేశాన్నక్త తిరిగివచిి మ ైసూరు లో 

సిిరపడాా రు.  
 

ఈ క్రమింలో అింత్రిించిపో త్ుని, మనపూరవవక్ులు మనక్ు అిందిించిన చిరుధానాయలపటై వివిధ పరిశోధనలు చేసారు. 

అిందులో 5 రక్ాల ైన సామ లు, ఊదలు, క్ొరరలు, అరిక్లు, అిండు క్ొరరలు లో వుని ఔషధ గుణ్ాలను గురిిించి ఈ 

చిరుధానాయలను సిరిధాన్ాాల్ గా నామ క్రణ్ిం  చేశారు మరియు జీవన విధానింలో రచనాత్మకమ ైన  మారుపలు 

తీసుక్ువచాిరు.  

డాక టర్ ఖాదర్ పరిచయం 
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ఈ సిరిధానాయల వలానే పరజలక్ు ఆరోగయ సిరి వసుి ిందన్న మరియు వీటిన్న పిండిించడిం వలా భ్ూమాత్క్ు మేలు 

జరుగుత్ుిందన్న దాదాపు 20 సింవత్్రాలుగా పరజలక్ు అవగాహన పటించే విధింగా పరపించ వాయపిింగా సదసు్లు 

న్నరవహిసూి  ఒక్ క్ొతి్ ఒరవడిక్త క్ృషి చేసుి నాిరు.  

 

పరతి రోజు విందల క్ొదదద  రోగులను పరవక్షిసూి , ఆధున్నక్ వ ైదయిం తో నయిం క్ాన్న గాింగవరన్, క్ాన్ర్ లాింటి ఎనని రోగాలను 

నయిం చేసే వ ైదయ మాింతిరక్ుడాయన. క్ానీ ఇక్కడ నేను చేసే అదుుత్ిం ఏమి లేదు అింత్ పరక్ృతి ఒడిలోనే వుింద ి

అింటారు మన ఖాదర్ గారు.  
 

అదుుతాలు అనేవి ఎపుపడయ  ఒక్సారి జరుగుత్ూ ఉింటాయి క్ానీ పరక్ృతి లో సహజింగా లభించే వాటితోనే రోగులక్ు 

న్నరింత్రింగా న్నవారణ్ా మారాా లు చూపుత్ుింటారు. ఖాదర్ గారు ఈ సిరిధానాయలు మనక్ు పో షక్ విలువలు క్లిగ ి

ఉిండడమే క్ాక్ుిండా మానవ జఞతి మనుగడక్ు మరియు పరాయవరణ్ాన్ని పరిరక్షిించడింలో పరముఖ పాత్రన్న 

వహిసాి యన్న నొక్తక వక్ాకణ్ిసుి నాిరు.  
 

ఈ క్రమింలోనే ఆయన ర ైత్ులను, పరజలను చెైత్నయ పరచడాన్నక్త మరియు శిక్షణ్ న్నవవడాన్నక్త అటవీ క్ృషి అన ే

క్ారయక్రమాన్ని న్నరవహిసుి నాిరు. దదనేి జింగల్ క్ృషి అన్న క్ూడా పిలుసాి రు.  

ఈ పరయాణ్ింలో ఆయన భారయ శ్రరమతి ఉషా గారు మరియు క్ుమార ి Dr. సరళ గారు సహాయ సహక్ారాలు 

అిందిసుి నాిరు. 
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డాకటర్ సరళ, డాక్టర్  ఖాదర్ వలి మరియు శ్రరమతి ఉషా గారి క్ుమార ి.   ఆమ  

మ ైసూరు న్నవాసి. ఆమ  పరభ్ుత్వ హో మియోపతి క్ళాశాల నుిండి 

బిహెచ ఎింఎస్ పూరిి చేసారు. ఆమ  బాయచ లో టాపర్ గా న్నలిచారు. అలాగే, 

ఆమ  రాజీవ్ గాింధద యూన్నవరిిటీ ఆఫ్ హెలి్ సటైన ్స్ నుిండి బింగారు పత్క్ిం 

సాధిించారు. ఆమ  పరాయవరణ్ ఇింజనీర్ అయిన క్ుశాల్ ను వివాహిం 

చేసుక్ునాిరు. 

ఆమ  శిక్షణ్ పొ ిందిన భ్రత్నాటయిం నరిక్త మరియు ధృవీక్రిించబడిన యోగా 

గురువు అన్న పరపించాన్నక్త తెలిసి ఉిండవచుి క్ానీ ఆమ  గురిించి తెలియన్న 

వాసివాలు ఇింక్ా వునాియి.  
 

డాక్టర్ సరళ బాలయిం నుిండే డాక్టర్ ఖాదర్ నుిండి అటవీ వయవసాయిం  (జింగిల్ ఫారిమింగ్) నేరుిక్ునాిరు. అిందులో 

భాగింగా, సిరిధానాయల  పరా రింభ్ిం నుిండి చివరి వరక్ు , ఇిందులో మటిట  త్యారవ, వితి్డిం, ఎరువును జోడిించడిం 

మరియు సేిందదరయ ఎరువులు త్యారుచేయడిం, పింటలు పిండిించడిం మరియు మటిటన్న న్నరవహిించడిం వింటివి 

ఉనాియి. 
 

అటవీ వయవసాయిం  క్ారయక్రమిం మరియు క్రాా టక్ ర ైత్ు సింఘిం దావరా, ర ైత్ులక్ు శిక్షణ్ ఇసుి ింటారు . దాన్నతో, 

సహజింగా లభించే వనరులలో వారు ఎింత్ ఉతి్మింగా పిండిించగలరో చాలా మింది ర ైత్ులు తెలుసుక్ునాిరు. 

వీటన్నిటి దావరా డాక్టర్ సరళ  పరక్ృతి పేరమిక్ురాలన్న  మరియు వయవసాయింలో  అన్ని దశ్లు తెలుసన్న తెలుసుి ింది 

పరసుి త్ిం ఆమ  మ ైసూరులో హో మియోపతి వ ైదయిం చేసుి నాిరు. 
 

ఆమ  సిరిధానాయల  గురిించి జఞా నాన్ని మరియు సరళమ ైన  పరక్ృతిక్త దగారగా ఆరోగయ క్రమ ైన జీవితాన్ని 

గడుపుత్ునాిరు . త్నక్ు తెలిసిన అన్ని విషయాల గురిించి పరజలక్ు అవగాహన క్లిపించడాన్నక్త ఆమ  ఆసక్తిగా 

చూపుతారు . సిరిజీవన్, అమృత్ ఆహారిం  వింటి క్ారయక్రమాలోా  నిరవహ ించడిం దావరా ఆమ  ఆరోగయక్రమ ైన 

జీవనశ ైలిపటై పరజలక్ు అవగాహన క్లిపసుి నాిరు 
 

For Millet Recipes 

 

Millet Magic: https://bit.ly/MilletMagic 
Dr Khadar Lifestyle: https://bit.ly/DRKVYT 

డాక టర్ సరళ పరిచయం 

 
 
 
 

 

https://www.facebook.com/groups/drkhadarlifestyle
https://bit.ly/MilletMagic
https://bit.ly/DRKVYT
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కొర్రలు : కొరరలు తీపి, వగరు రుచులు కలిగి ఉింటాయి. 

కొరరలు పరిపూరణ  ఆహారమేకాకుిండా  8% పీచు 
పదారధము మరియు 12% మ ింసకృత్ులు కలిగ ి
ఉింటాయి.  మధుమేహ వ్ాాధిగరసుు లకిది మించి ఆహారిం.  
శరీరింలో కొలెసటరాల్ పరిమ ణానిి త్గిిసుు ింది.  వీటలిో  
మించి య ింటఆీకిిడ ింట్సి అధికింగా ఉింటాయి.   
 

కొరరలోో  అధిక పీచుపదారథిం , మ ింసకృత్ులు,కాలిియిం, 
ఐరన్, మ ింగనీస్, మ గవిషియిం, భాసవరిం, విటమినుో  
అధిక పాళో్లోో  ఉింటాయి కనుక చిని పిలోలకు, 
గరిిణీలకు మించి ఆహారము. పీచుపదారథము  అధికింగా 

ఉిండటిం వలన  గరిిణీలలో మలబద్ద కానిి అరికటటడిం లో చకకట ిఔషధము.  
 

కొరరలు వ్ాడటిం వలన కొనిి సింద్రాిలలో పిలోలికి వచ్చే జ్వరాలు, మూరేలని మరియు నరాల బలహీనత్ని 
అరికడుత్ుింది. ఉద్ర సింబింధ వ్ాాధులకు మించి ఉపశమనిం కలిగిసుు ింది. కడుపునొపిి, మూ త్రిం పో సేటపుిడు 
మింటగా ఉిండటిం, ఆకలిమ ింద్ాిం, అతిసారిం మొద్లగు వ్ాాధులకు ఔషదాహరిం.  
 

మ ింసకృత్ులు, ఇనుము అధికింగా ఉిండటిం వలన రకుహీనత్ను నివ్ారణకు చకకటి ఔషధిం. పీచు 
పదారథమధికింగా ఉిండటిం వలన మలబద్ద కానిి అరికడుత్ుింది. గార మీణ పరా ింతాలోో  జ్వరిం వచిేనపుిడు కొరర గింజి 
తాగి ద్ుపిటి కపుికుని పడుకుింటే జ్వరిం త్గిిపో త్ుింది అని పెద్ద ల అనుభవిం. గుిండ జ్బుులు, రకుహీనత్, 
ఊబకాయిం, కీళో్వ్ాత్ిం, రకుహీనత్, కాలిన గాయ లకు త్వరగా త్గిటానికి కొరరలు తినటిం మించిది.  
 

ఉద్ర కణజ్ాల లను శుభరపరచటింలో కొరరలు అతిముఖ్ా పాత్రవహ సాు యి అింద్ువలన ఉద్ర కేనిర్ ఉని రోగులకు 
కొరరలు పరపరథమ ఆహారింగా చ్ పిబడుత్ునాియి. శ్ావసకోశ సింబింధ రోగాలెైన క్షయ, ఆసు మ ,ల ింటి దీరఘకాలిక 
రోగాలకు రామబాణిం 
 

మూరఛ వ్ాాధులకు కొరరలు మించి ఆహారము. కొనిిరకాల చరమరోగాలకు, నోటి కాానిరుకు, ఉద్ర కానిరుకు, 
పారికనిన్(వణుకుడు) వ్ాాధికి మరియు ఉబుస వ్ాాధిగరసుు లకు(దీనితో పాటు అరికలు) కొరరలు ఔషధాహరిం. 

- డాకటర్ ఖాదర్ వలి 

సిరిధాన్యా ల ప్పయోజన్యలు  
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అరికలు: అరికలు తీపి, వగరు  మరియు చ్చద్ు 
రుచులు కలిగి ఉింటాయి. ఇవి రకాు నిి శుదిధ 
చ్చయటింలోనూ, రోగనిరోధక శకిుని పెించటింలోనూ, 
రకుహీనత్ని త్గిిించటింలోనూ, మలబద్ద కింని 
త్గిిించటింలోనూ మరియు చక్ కర  వ్ాాధిని 
నివ్ారిించటింలోనూ మించి ఆహారము.  
 

బో న్ మారో (ఎముకమధా మూలుగు),ఉబుసవ్ాాదిక,ి 
మూత్రపిిండాల అనారోగా సమసాలక,ి వీరాగరింథి 
సమసాలకి, రకి్ క్ాన్ర్ క్ు మరియు పేరగు, థ ైరాయిడ్, 
గ ింత్ు, కోో మ, కాలేయ సింబింధమ ైన  కానిర్ి ని  
నివ్ారిించటిం లో సమరధవింత్ింగా పనిచ్చసుు ింది.  

 

ఆరికలు అధిక పో షక విలువలు కలిగి ఉిండటిం వలన పిలోలకు మించి ఆహారము. అరికలలో విటమినుా , ఖ్నిజ్ాలు 
అధికింగా ఉింటాయి. జీరణశకిుహ త్ ఆహారము. అధిక య ింటీఆకిిడ ింట్స య కిటవిటీని కలిగ ిఉింటాయి. రకుింలో చకకర, 
కొలెసాట ా ల్ సాథ యిలను అద్ుపులో ఉించుత్ుింద.ి పరుగు పిందాలలో పాలగి నేవ్ారికి మించి శకిునిసుు ింది. వీటిని ఇత్ర 
పపుి దినుసులతో (బొ బురుో , శనగలు) కలిపి తీసుకుింటే శరీరానికి కావలసిన పో షకాలు పుషకలింగా లభిసాు యి.  
 

పుషకలింగా వుని పీచుపదారధిం(9%) వలన బరువు త్గిటానికి ఇది మించి ఆహారము. కొనిి ధీరఘకాలిక వ్ాాధుల 
వలన కలిగ ేబాధల ఉపశమనానికి, వ్ాపులు త్గిటానికి అరికలు మించి ఆహారము.  
 

వ్ాత్రోగాలకు, ముఖ్ాింగా కీళో్ వాతాన్నక్త, రుత్ుసరా విం కరమింగా రాన్న సీు లీకు, మధుమేహ వ్ాాధిగరసుు లకు, కింట ి
నరాల బల నిక ిఅరికలు మించి ఆహారము. అరిక పిిండిని వ్ాపులకు పటైపూత్గా కూడా వ్ాడతారు. మధుమేహ 
వ్ాాధిగరసుథ లోో  కలిగే గాింగీరన్ సమసాలకు అరికలు సమరథవింత్ింగా పనిచ్చసాు యి. డెింగూయ, ట ైఫాయిడ్ మరియు 
విషజ్వరాల వ్ాాధిగరసుు లకు మించి ఆహారము.

 

                                                         - డాకటర్ ఖాదర్ వలి 
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సామలు: సామలు తీయగా ఉింటాయి. అిండాశయ, 
వీరా కణాల కొరత్, పీసీఓడీ (PCOD) మరియు 
ఇనఫెరిటలిటి సమసాలకి సామలు మించి ఆహారిం. సీు  ీ 
మరియు పురుషుల  పునరుత్ితిు  వావసథ ని సమరధ 
వింత్ింగా పనిచ్చయిసుు ింది. పెైత్ాము ఎకుకవవడిం 
వలన భోజ్నిం త్రువ్ాత్ గుిండ లోో  మింటగా ఉిండటిం, 
పులోతచరనుిలు రావడిం, కడుపు ఉబురిం వింట ి
సమసాలకు ఔషధింగా పనిచ్చసుు ింది. సుఖ్వ్ాాధులు, 
అతిసారిం, అజీరణిం, పురుషుల శుకా్ కణాల అభివృదిధ కి, 
ఆడవ్ారి రుత్ు సమసాలకు మించిది. వీటిలో ఉని 
అధిక పీచుపదారథిం (9.8%) వలన మలబద్ద కమును 

అరికడుత్ుింది. మ ైగేరయిన్ సమసాలకు ఈ ఆహారము ఉపశమనిం కలిగిసుు ింది. గుిండ  సమసాలకు, ఊబకాయిం, 
కీళో్నొపుిలకు ఇది బలవరధకమ ైన ఆహారిం. శ్ోషరస వావసథ ని(లిింఫ్ నోడల్) మరియు బరరయిన్ కాానిర్, గ ింత్ు 
కాానిర్, బోడ్ కాానిర్, థ ైరాయిడ్ మరియు పాింక్తరయాస్ కాానిర్ి నియింత్రణకు ఉపయోగపడుత్ుింది. వరతాలు 
మరియు ఏకాద్శి రోజులోో  ఉపవ్ాసిం కోసిం ఈ సామల బియాిం పూరివకులు వ్ాడుత్ుని బియాిం ఇవి 

 
ఊదలు: ఊద్లు రుచిక ి తీయాగా ఉింటాయి. ఇవి 
థ ైరాయిడ్  మరియు పాింక్తరయాస్ గరింధులకి చ్ాల  
మించి ఆహారము. ఊద్లోో  పీచు పదారధిం అధికింగా 
(10%) ఉిండటిం వలన మలబద్ద కానికి, 
మధుమేహానికి, క్ాలేయింన్న శుభరపరచుటింలోను, 
మూత్రపిిండములు, పితాు శయము, ఎిండో క్రైన్ గరింధులకి 
మించి ఆహారము. కాలేయ నిి బలోపేత్ము 
చ్చయటింలోనూ మరియు కామ రోను 
త్గిిించటములోను ఊద్లు సమరధవింత్ముగా 
పనిచ్చసాు యి. అిండాశయము మరియు గరాిశయము  
కానిర్ బారిన పడకుిండా ఊద్ల ఆహారిం 

కాపాడుత్ుింది. ఊద్లతో త్య రు చ్చసిన ఆహారిం బలవరధకము, సులభింగా జీరణమవుత్ుింది కనుక ఉత్ు ర 
భారత్దచశింలో ఉపవ్ాస దీక్షలో ఎకుకవగా ఉపయోగిసాు రు.  

ఉత్ు రాఖ్ిండ్, నేపాల్ లోో  ఊద్లు ఆహారానిి గరిిణీలకు,బాలిింత్లకు ఎకుకవుగా ఇసాు రు, ఎింద్ుకింట ే ఊద్లలో 
ఇనుము శ్ాత్ిం ఎకుకవగా ఉిండటిం వలన రకుహీనత్ బాగా త్గిి బాలిింత్లకు పాలు బాగా పడతాయని వార ి
నమమకము. ఈ ఆహారము శరీర ఉషో్ణ గరత్లని సమసిథ తిలో ఉించుత్ుింది. ఊద్లు వ్ాాధి నిరోధక శకిుని పెించుతాయి. 
శ్ారీరక శరమ లేకుిండా కూరుేని పని చ్చసేవ్ారిక ిఇది మించి ఆహారము. జీరాణ శయింలో ముఖ్ాింగా చిని పేరవులోో  
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ఏరిడచ పుిండుో , పెద్ద  పేరవులోో  వచ్చే కాానిర్ మరియు పీో హము కానిర్ బారిన పడకుిండా ఊద్ల ఆహారిం 
కాపాడుత్ుింది. 
 

అండుకొర్రలు: సింపరదాయ వింటకాలోో  అిండుకొరరలు 
ఒకటి. ఒకక అిండుకొరరలను మాత్రిం కనీసిం 6 నుించి 8 
గింటలు నానబరటిటన త్రువ్ాతచ విండుకోవ్ాలి. జీరాణ శయిం, 
ఆరథరయిటీస్, బి.పి., థెైరాయిడ్స, కింటి సమసాలు, 
ఊబకాయ నివ్ారణకు ఉపయోగపడతాయి. మొలలు, 
భాగనధ రిం, మూలశింక, అలిర్ి మరియు మ ద్డు, రకుిం, 
సు నాలు, ఎముకలు, ఉద్ర, పేరగులు, చరమ సింబింధ 
కాానిర్ చికిత్ికు బాగా ఉపయోగపడతాయి 
 

 

 

 

 

English Hindi Marathi Tamil Kannada Telugu  
      
Barnyard Millet साांवा - குதிரைவாலி Oodhalu ఊదలు 

Kodo Millet कोदो Kodro வைகு Arka అరికలు  

 

Little Millet कुटकी Vari சாரை Saame సామలు 

 

Foxtail Millet काांगणी Rala திரை Navane కొర్రలు 

Brown top Millet मुरात - குல சாரை Korale అండు  

కొర్రలు 

 

      

 

Join Facebook 

 
https://bit.ly/DrKhadarLifestyle 

 
 

 

 

వివిధ భాషలో్ల చిరుధాన్యా ల పేరోు 
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సరవే జన్ాాః సుఖిన్ో భవంత్ు అనే వేద వాక్యమును ఆచరణ్లో పటటటడమే ,డాక్టర్ ఖాదర్ వలీ గారు సూచిించిన 

జీవన విధానిం యొక్క ఆింత్రయిం  

❖ పరక్ృతిలో భాగమ ైన మనిం, పరక్ృతిక్త భారిం క్ాక్ుిండా హాన్న క్లిగిించక్ుిండా జీవిసేి  సమసి జీవక్ోటి 

క్షేమింగా, పరాయవరణ్ిం చైెత్నయ వింత్ింగా ఉింటాయి.  

❖ సూరోయదయాన్నక్త ముిందే న్నదర లేచి పళళను చిగుళళను బొ గుా  తో త్యారు చేసిన పళళపొ డితో 

తోముక్ోవాలి.  వేప, క్ానుగ పులాలు క్ూడా వాడుక్ోవచుి.  

❖ సాినాన్నక్త చలాన్న లేదా గోరువ చిన్న నీళళన్న వాడుక్ోవాలి బాగా వేడి నీటిన్న వాడడిం మించిది క్ాదు 

క్ాలక్ృతాయలను ముగిించి సూరోయదయ సమయింలో వుదువిించే క్ాషాయ రింగు క్తరణ్ాలను చూసి 10 

న్నమిషాలు ధాయనిం చేయిండి ఆ త్రువాత్ క్నీసిం 75 న్నముషాలు పాటు నడవిండి.  

❖ సూరా నమసాకరాలు దినచరాలో భాగిం చ్చసుకోిండి 

❖ రచనాత్మక్ నీటితో మీ ఆరోగయ పరిసిితిక్త సూచిించిన క్షాయాలు త్యారు చేసుక్ున్న అవసరమ ైతే క్ొదిదగా 

తాటి బ లాిం వేసుక్ున్న గోరువ చిగా పరగడుపున తాగవల ను. 

❖ క్షాయిం తాగిన అరగింట త్రువాత్ ఎదుద  గానుగ నూన లు మీ ఆరోగయ పరిసిితిక్త సూచిించి ఉింటే 

తాగవల ను. నూన  తాగిన అరగింట త్రువాత్ మాత్రమే అలాపహారిం తీసుక్ోవల ను. 

❖ ఖాదర్ గారు సూచిించిన జీవన విధానాన్ని ఖచిిత్ింగా పాటిించవల ను.  

❖ నలభ ై సింవత్్రాల వయసు్ పటై బడిన వారు రోజుక్త ర ిండు సారుా  అింటే ఉదయిం,రాతిర ఆహారిం 

తీసుక్ుింటే సరిపో త్ుింది. మధాయహిిం అవసరమ ైతే పిండు , దేశ్ర ఆవు పాలతో చేసిన మజిిగ , 

ససాయధారిత్ పాలు మరియు వాటి నుిండి త్యారు చేసిన పటరుగు , మజిిగ తీసుక్ోవచుి.  

❖ వీలుని వారు సాయింత్రిం క్ూడా నడిచి సూరాయసిమయిం సమయింలో వ లువడే క్ాషాయ క్తరణ్ాలను 

క్ళళతో చూసి 10  న్నమిషాలు ధాయనిం చేసుక్ోవల ను.  

❖ సాయింత్రిం క్ూడా క్షాయిం తీసుక్ోవడిం మించిది రాతిర భోజనాన్నక్త అరగింట ముిందు తీసుక్ోవచుి. 

పడుక్ునే సమయాన్నక్త గింటనిర ముిందు భోజనిం ముగిించుక్ుింటే మించిది.  

❖ పడక్ గదిన్న చిమమ చీక్టి చేసుక్ున్న పడుక్ోవాలి.  పడక్గదిలో మొబ ైల్ ఫో న్ లు వుించక్ిండి.  

❖ పరతిరోజు క్నీసిం క్ొింత్ సమయాన్ని పరక్ృతితో మమేక్మ ై చెటుా  , మొక్కల మధయన గడుపుత్ూ ఇింటలా  

పిలాలక్ు క్ూడా వారి దినచరయలో ఈ పరక్తరయ ముఖయ అింశ్ిం అయియయ విధింగా తీరిిదిదుద క్ోవాలి . 

❖ పరయాణ్ిం చేసుి నిపుపడు తోటి పరయాణ్ిక్ులతో ఉపయోగ క్రమ ైన విషయాలపటై చరిిించి తెలిసిన మించి 

విషయాలు వారితో పించుక్ున్న మనక్త తెలియన్న మించి సింగత్ులు గరహిించడాన్నక్త పరయత్ిిం చేయాలి. 
 

దినచరా  
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 తినదగినవి  (✓) 

 

తినకూడనివి (✕) 

 

ధానయిం  
 
 
 

సక్ారాత్మక్ ధానాయలుగా వరవాక్రిించబడని సరిిధానాయలు 
అిందరూ తినదగినవి. 
త్టసి ధానాయలుగా విభ్జిించబడిన ఇత్ర చిరుధానాయలు 
అయినా రాగులు, సజిలు, జొనిలు, మొక్క జొనిలు 
మొదల ైనవి ఆరోగయింగా వునివారు తినవచుి.  
జనుయ మారిపడి చేయక్ుిండా మన దశే్ింలో సహజింగా పిండ ే
అన్ని దివదళ బీజఞలు. 

అన్ని రక్ాల వార ిబియయము, అన్ని రక్ాల 
గోధుమలు, సొ యా బీన్్, సవవట్ క్ార్ి. 

నూన లు ఎదుద  గానుగ లో త్యారు చయేబడని నువువలు, వేరుశ నగ, 
క్ొబబరి, క్ుసుమలు, వ రిర నువువలు, ఆవ నూన లు. 

యింతరా ల సహాయింతో త్యారు చేసని అన్ని 
నూన లు మరియు రఫిటనాై్ నూన లు  

న యియ దేశ్ర  ఆవు పాల పటరుగు నుిండ ిఇింటలా  త్యారు చసేిన న యియ  బజఞరులో అమేమ అన్ని రక్ాల నేత్ులు 

ఉపుప  
 

రోజూ వాడడాన్నక్త సముదరపు ఉపుప, విశేషమ ైన వింటక్ాలక్ు 
సటైనధవ లవణ్ిం, బాా క్ సాల్ట వాడుక్ోవచుి. 

పరశి్రమలలో త్యారయియయ ఉపుప, అయొడెజాై్డ 
ఉపుప  

తీప ి తాట ిబ లాిం, ఈత్ బ లాిం, జీలుగ బ లాిం. 
 

చెరక్ు బ లాిం (సహజింగా త్యారు చేయబడనిద ి
క్ూడా) చక్ కర, మార కట్ లో అమేమ తేన , ఆరిటఫషిల్ 
సవవటనర్్. 

పిండుా ,  
డెై ైఫ్ూూ ట్్ 

మన పరా ింత్ింలో సహజింగా పిండే వ ైవిధయమ ైన అన్ని 
రక్ముల ైన పిండుా  జఞమ, మామిడి, అరటి, సవతాఫ్లిం, పనస, 
నేరడేు, పాషన్ ఫ్ూూ ట్, సపో టా, బొ పాపయి  
మొదలయినవి  

క్ృతిరమింగా అనువ నై వాతావరణ్ాన్ని సృషిటించి 
పిండిించే పిండుా , డెై ైఫ్ూూ ట్్ ,డటే్్ విదశేాల నుిండ ి
దిగుమతి చేయబడిన పిండుా  

క్ూరగాయలు మన పరా ింత్ింలో సహజింగా పిండే వ ైవిధయమ ైన అన్ని రక్ాల 
క్ూరలను ఆక్ు క్ూరలను వాడుక్ోవాలి  

విదశేాల నుిండ ిదిగుమతి చసేుక్ుని క్ూరలు 
జనుయ మారిపడి చేయబడని క్ూరగాయల  
వింగడాలు 

చిరు తిళళళ సిరధిానాయలతో చసేిన అన్ని పిిండి వింటలు, నువువల లడుా , 
క్ొబబర ిలడుా , వరేుశ నగ లడుా , మొలక్ తిిన గిింజలు 

అన్ని రక్ాల బకే్రవ పదారాధ లు, చాక్ోల ట్్, 
నూడుల్్, పొ ర సటసా్ ఫ్ుడ్స్, ఐస్ క్రరమ్స్, మ దైా, సగుా  
బియయిం, బొ ింబాయి రవవ, సమేియా తో త్యార నై 
పదారాధ లు  

పానీయాలు క్ొబబర ినీళళా , దేశ్ర  ఆవు పాల పటరుగు, ససాయధార పాలు 
మరియు పటరుగు 

క్ూల్ డిరింక్్ మరియు హలిె్ డిరింక్్ గా 
పిలవబడుత్ుని హారిాక్్, పవడయిాసూయర్ 
మొదల ైనవి 

ఆహారం గా తినదగినవి & తినకూడనివి 
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❖ ఎలాింటి మాింసిం (నాన్-వ జ్డ) మానవుల ఆహారిం క్ాదు. 

o ఉదాహరణ్క్ు: క్ోడి మాింసిం, మేక్ మాింసిం, చేపలు, గుడుా  మొదల ైనవి 

❖ ధూమపానిం మరియు మదయపానిం ఖచిిత్ింగా న్నషేధిించబడిింది.  

❖ తాగడాన్నక్త మరియు అన్ని రక్ాల ఆహారాన్ని త్యారు చేయడాన్నక్త న్నరామణ్ాత్మక్ నీటిన్న వాడిండి.  

❖ పాా సిటక్ బాటిల్ మరియు పాా సిటక్ క్ాన్ లలో  నీటిన్న వాడుట మించిది క్ాదు 
 

 

❖ వరి బియయిం, చక్ కర, మ ైదా (ఆల్-పరపస్ పిిండి), గోధుమలక్ు దూరింగా ఉిండిండి, ఇది ఇను్లిన్ 
ఉత్పతిిన్న త్గిాించడిం దావరా డయాబ టిస్ పరిసిితి వింటి జీవనశ ైలి వాయధులక్ు క్ారణ్మవుత్ుింది, రక్ాి న్ని 
చిక్కబరిడిం దావరా రకి్పో టు పరిసిితిక్త దారి తీసుి ింది. 

❖ మాింసాహారిం మానవుల ఆహారిం క్ాదు. బరా్ ఫ్ూా , సటైవన్ ఫ్ూా , డెింగూయ జవరిం వింటి వాయధులను ఉత్పతిి 
చేయడాన్నక్త మాింసిం ఉత్పత్ుి లు పరధాన క్ారణ్ిం. గత్ 100 సింవత్్రాల నుిండి మానవులు చేసిన అదే 
త్పుప చేయడిం మానేదాద ిం. 

❖ మీ పిలాలు 15-20 సింవత్్రాల వయసు్లో మధుమేహింతో బాధపడాలన్న మీరు క్ోరుక్ుింటే, మీరు 
వారిక్త త్రచుగా నూడుల్్ తిన్నపిించవచుి. 

❖ మీరు మీ భ్విషయత్ త్రాన్ని బటటత్లతో చూడాలనుక్ుింటే, వారిన్న పాా సిటక్ సవసాల నుిండి నీరు తరా గన్నవవిండి 
 

 

 

❖ “మల్బదధకం అనిన వ్యాధుల్క  మూల్ం”. ఈ పరిసిితిన్న అధిగమిించడాన్నక్త ఫటైబర్ అధిక్ింగా 
ఉనిసిరిధానాయలను తీసుక్ోిండి. 

❖ వరి బియయిం, గోధుమ మరియు సో యా వ నుక్ వాణ్ిజీయక్రణ్లో పటదద  సించలనిం ఉింది. ఈ క్ారణ్ింగా చాలా 
దేశ్ర జఞత్ుల ధానాయలు నాశ్నిం చేయబడాా యి మరియు నాశ్నిం చేయబడు త్ునాియి. ఇపుపడు ఈ 
ధానాయలను (ముఖయింగా సిరిధానాయలు) తిరిగి వాడుక్లోక్త తీసుక్ురావడిం చాలా ముఖయిం.  

❖ మోననక్లిర్ యొక్క ఆధున్నక్ వయవసాయ పదధత్ులోా , చాలా నీరు, రసాయన ఎరువులు వాడటిం మరియు 
ఎక్ుకవ క్రటక్ాల తెగుళళను ఆహావన్నించటిం, ఇవి మరిింత్ రసాయన పురుగుమిందుల వాడక్ాన్నక్త 
దారితీసాి యి. ఈ పదధత్ులు ఆహారాన్ని విషింగా మారుసుి నాియి, ఇది ఆధున్నక్ ఆరోగయ మరణ్ాలక్ు 
క్ారణ్మవుత్ుింది. దదన్ని ఎలా అధిగమిించాలి? ఈ పరిసిితిక్త సిరిధానయలు మాత్రమే మారాిం. 
 
“సిరిధాన్ాాల్ను తినడం ద్ాేరయ మీరు కయానసర్ ను మీ నుండి దూరంగయ ఉంచవచుు” 
 

 

ప్పత్యా క సూచనలు 

 
 

 

ఆహారం పటు జాప్గతీ వహంచండి 
 

సిరిదాన్యా ల నుండి అంతులేని ఆరోగా  ప్పయోజన్యలు 
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“అంబలి మానవ ఆరోగయానికి అమృత్ం అని డాకటర్ ఖాదర్ వలి గయరు చెపయా రు” 

పరతి ఒక్కరిక్త విటమిన్ బి 12 లోపిం వింటి సూి ల మరియు సూక్షమపో షక్ లోపాలు ఉనిటుా  అన్నపిసుి ింది - పొ టట 
లో పోర -బయోటిక్ బాయక్రటరియా లేక్పో వడిం దదన్నక్త ఒక్ క్ారణ్ిం 

దదన్నక్త పరిషాకరిం పులియబ టిటన గింజిన్న క్రమిం త్పపక్ుిండా తినడిం.  పులియబ టిటన సిరిధానాయల  గింజి / అింబలి  
ఎలా త్యారు చేయాలో ఇక్కడ ర సిపవ ఉింది.  
మీరు ఏదెైనా తీవరమ ైన దదరఘక్ాలిక్ ఆరోగయ సిితితో బాధపడుత్ుింటే, ఆరు నుిండి తొమిమది వారాల పాటు మూడు 
భోజనాలక్ు పులియబ టిటన గింజి / అింబలి  తినడిం త్వరగా క్ోలుక్ుింటారు.  
మీరు మీ సిరిధానాయలను తీసుక్ోవడిం  పరా రింభసుి ింటే, ఇది పరా రింభించడాన్నక్త ఉతి్మ మారాిం 

  

ఉతా్మ ఆరోగ్ా పరయోజన్ాల్ కోసం అంబలి సిదధం చేయడానికి అనుసరించాలిసన కఠినమ ైన నియమాల్   
❖ నానబ టటడిం మరియు వింట చయేడాన్నక్త రచనాత్మక్  నీటని్న వాడిండి 
❖ సిరధిానాయలను  6 నుిండ ి8 గింటలు నానబ టటిండ ి
❖ 1 గాా సు మిల ా టాక్ు 6 నుిండి 10 గాా సుల నీరు తీసుక్ోవచుి. 
❖ త్యారుచేసటేపుపడు ఉపుప లేదా ఇత్ర పదారాి లను జోడిించవదుద . ఇద ి మించి బాయక్రటరియాను చింపుత్ుింద ి

మరియు క్తణ్వ పరక్తరయ సరిగాా  జరగదు. 
❖ ఒక్సారి ఉడిక్తించి, క్తణ్వ పరక్తరయక్ు బయలుదరేే ముిందు, పటై చిత్రింలో చూపని విధింగా నూలు వసిిైంతో కటిట పటెటిండి.  

 

Ambali  
Preparation Videos 

 

English: http://bit.ly/Ambali-English 

Telugu: http://bit.ly/Ambali-Telugu 
 

  

 

 

అంబలి - మానవ్యళికి అమృతం 
 

 

https://www.facebook.com/groups/drkhadarlifestyle
http://bit.ly/Ambali-English
http://bit.ly/Ambali-Telugu
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పరతేాక గ్మనిక : ఏదెైనా ఆరోగయ సమసయ తీవరత్రిం అయినపుపడు, ఏదెనైా పో ర టలక్ాల్ పరా రింభించిన మొదటి 6 నుిండి 9 

వారాల వరక్ు సరిిదానాయలను అింబలి (పులియబ టిటన) రూపింలో తీసుక్ోవడిం ఉతి్మిం 

పోర టోకయల్ పరకయరం మొతా్ం 5 రకయల్ సిరిధాన్ాాల్  మరియు కనిష్టంగయ 3 రకయల్ కషయయాల్ను తీసుకోండి, పరతి రకం 
కషయయమును 1 వ్యరయనికి తీసుకోవ్యలి. 

క్షాయాలను ఎలా త్యారు చేయాలి : 200 మి.లీ నీటలిో ఆక్ులు (1/2 పడిిక్తలి ఆక్ులు లేదా 3-4 పటదద  ఆక్ులు) 
జోడిించిండి, 4 - 5 న్నమిషాలు మరగ బ టటిండి మరయిు వడగటటిండ ి. ఇద ివ చిగా ఉనిపుపడు తరా గాలి (అవసరమ తైే తాట ి
బ లాిం జోడిించిండి) 

 https://youtu.be/NQZTuH49zrM 

 

1) వారాన్నక్త ఒక్సార ితాట ిబ లాింతో చేసని  నువువలు లడూా  తినిండి. HbA1c 8 క్నాి త్క్ుకవ ఉని డయాబ టకి్ రోగులు 
తాట ిబ లాింతో చసేిన నువువల లడూా   తినవచుి. 8 క్ింట ేఎక్ుకవ HbA1c ఉని డయాబ టకి్ రోగులు సాదా నువువల 
లడూా  తినవచుి లేదా వారు త్మ ఆహారింలో నువువలను చేరివచుి. 

2) 75 న్నమిషాల పాటు నడవిండ.ి 

3. డాక్టర్ ఖాదర్ సూచిించిన దనిచరయను ఖచిిత్ింగా పాటిించిండి. 

4. మీ ర గుయలర్ (medicine) ఔషధాన్ని అక్సామత్ుి గా ఆపవదుద . ఈ జీవనశ ైలిన్న అనుసరిించిన త్రావత్ మీ ఆరోగయిం  

క్రమింగా దశ్లవారవగా అభవృదిధ   చెింది మరయిు మీ ఆరోగయ పరిసిితి మ రుగుపడుత్ునిపుపడు త్గిాించిండి. 

5. ఇది డెటై్ పాా న్ క్ాదు, ఇద ిఆహారపు అలవాటుా , పద్ధ తులు  మరియు జీవన విధానిం. 

6. మన ఆహారిం మరయిు ఆహార అలవాటును మారిడిం దావరా, మన ఆరోగాయన్ని సాధారణ్ సిితిక్త తీసుక్ురాగలము. 

7. ఎవరకి్ నైా 3-4 వాయధులు ఉింట,ే  తీవరమ నై వాయధకి్త పో ర టలక్ాల్ పరక్ారిం క్షాయాలు మరియు సిరధిానాయలను తరా గాలి. 

8.ఒక్ ేక్ుటుింబింలో థెైరాయిడ్స, డయాబ టసి్, క్ాయన్ర్ మొదల ైన వివిధ వాయధుల రోగులు ఉింటే, పరతి రోగ ివార ిపో ర టలక్ాల్ 

పరక్ారిం క్షాయాలను ఖచిిత్ింగా తీసుక్ోవాలి. వీరింతా ఒక్ే సరిిధానయ భోజనిం తినవచుి మరియు 2 రోజుల త్రువాత్ పరతి 

రక్ిం సిరధిానాయలను మారివచుి.

 

                                                         - డాకటర్ ఖాదర్ వలి 
 

వివిధ ఆరోగా  సమసా లు – నివ్యరణలు 
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వా్య ధులు కషాయాలు సిరిధాన్యా లు 

1. డయాలిససి్ 

 

2. అలుబమినూరయిా  
3. యూరిక్ ఆసడి్స 

4. గౌట్ 

5. మూత్ర  నాళపు ఇరుకు  

యురేత్ర ల్ స్్టరక్చర్ 

పారిజఞత్ిం, క్ొతిిమీర, పునరివ లేక్ గలిజరేు, రణ్పాల, అరటి బో ధ  
అతిబల  
వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి 

సామలు  - 3 రోజులు 
అరిక్లు   - 3 రోజులు 
ఊదలు   - 3 రోజులు 
క్ొరరలు - 1 రోజు 

అిండుక్ొరరలు  - 1 రోజు 
 

సిరధిానాయలను 9  వారాల పాటు అింబలి 
రూపింలో తీసుక్ోవడిం ఉతి్మిం 

(డయాలిససి్ రోగులు ) 

6. మధుమేహిం తిపపతీగ,  నరేడేు ఆక్ులు, ద ిండ ఆక్ులు, పుదదనా , మునగాక్ు , 
అతిబల , మ ింతి ఆక్ు, క్ొతిిమీర 

 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి  

సామలు  - 2 రోజులు 
అరిక్లు   - 2 రోజులు 
ఊదలు   - 2 రోజులు 
క్ొరరలు - 2 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 2 రోజులు 

 

7. థెైరాయిడ్స  
8. పి.సి.ఓ.డి 

 

9. హారోమనల్ 
ఇింబాయలను్ 
10. ఎిండయమ టిరయోససి్ 

11. ఫటబైరా యిడ్స/ ఫటైబోర  
అడనినమా 

మునగాక్ు , చిింత్ చిగురు, త్మలపాక్ు (క్ాడ తీసి వేయాలి), 
క్ానుగ ఆక్ు,  గోింగూర, అతిబల , తిపపతీగ 

 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి  

సామలు  - 3 రోజులు 
అరిక్లు   - 1 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

క్ొరరలు - 1 రోజు 

అిండుక్ొరరలు   - 1 రోజు 
 

నూన్ెల్ : (క్నీసిం 3 నూన లు) క్ొబబరి నూన  / క్ుసుమ నూన  / వేరు సటనగ నూన / నువువల నూన / వ రిర 
నువువల నూన . పటనై పేరొకని అన్ని నూన లను వారాన్నక్త ఒక్ట ిచొపుపన  తీసుక్ోిండి మరయిు పునరావృత్ిం 
చేయిండి. 2 నుిండి 3 చెించాల నూన  తీసుక్ోిండ ిమరియు నూన లు మరియు క్షాయాల మధయ 30 న్నమిషాల 
దూరం   పాటిించిండి. ఖచిిత్ింగా ఎదుద  గానుగ నూన లన ేవాడిండి. నూన లను గాజు లేదా పిింగాణ్ీ పాత్ర లలో న్నలవ 
చేయాలి. 

12. బీపవ 
12. హృదయ 

సింబింధతి్ 

13. క్ొల సాట ా ల్ 

14. ట్ై ైగవాజర డై్స్ 

15. అంజైనా పెక్్టరిస్   

త్ులస,ి మారేడు , క్ొతిిమీర, సరపగింధ, బరహమ జ ముడు, అతిబల , 

తిపపతీగ 

 
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి  

సామలు  - 2 రోజులు 
అరిక్లు   - 2 రోజులు 
ఊదలు   - 2 రోజులు 
క్ొరరలు - 2 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 2 రోజులు 

 

జ్యాస్ ల్ : క్రరా దయస క్ాయ/ సొ రక్ాయ / బూడది గుమమడకి్ాయ 

 

పటైన పరేొకని రసాలను వారాన్నక్త ఒక్రక్ిం తీసుక్ోిండి మరయిు 9 వారాల పాటు పునరావృత్ిం చేయిండి. 
రసాలను ఖాళీ క్డుపుతో తీసుక్ోవాలి మరియు క్షాయాలు మరియు రసాల మధయ 30 న్నమిషాల దూరం 
ఉిండాలి. 
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వా్య ధులు కషాయాలు సిరిధాన్యా లు 

16. ఊబక్ాయిం 

 

17. హరెిియా 

రావి ఆక్ు , త్మలపాక్ు (క్ాడ తీసి వేయాలి), జీలక్రర , గరకి్, ఈత్ 
ఆక్ు , సేిందిరయ పసుపు . 
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి  

సామలు  - 3 రోజులు 
అరిక్లు   - 3 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

క్ొరరలు - 1 రోజు 

అిండుక్ొరరలు   - 1 రోజు 
 

18. బరువు పటరగడాన్నక్త ఆవాలు, మ ింత్ులు , జీలక్రర  , అరటి బో ధ , అతిబల  
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి 

 

సామలు  - 3 రోజులు 
అరిక్లు   - 3 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

క్ొరరలు - 1 రోజు 

అిండుక్ొరరలు   - 1 రోజు 
 

నూన్ెల్ : క్ుసుమ నూన  / వ రిర నువువల నూన  / వేరు సటనగ నూన  
పటైన పరేొకని అన్ని నూన లను వారాన్నక్త ఒక్ట ిచొపుపన  తీసుక్ోిండ ిమరియు పునరావృత్ిం చేయిండి. 2 నుిండి 
3 చెించాల నూన  తీసుక్ోిండి మరియు నూన లు మరియు క్షాయాల మధయ 30 న్నమిషాల దూరం  పాటిించిండి. 
ఖచిిత్ింగా ఎదుద  గానుగ నూన లన ేవాడిండి. నూన లను గాజు లేదా పిింగాణ్ీ పాత్ర లలో న్నలవ చేయాలి. 

మీక్ు యియ విధమ నై ఆరోగయ సమసయలు లేక్పో త ేవరిగలు, జొనిలు, మొక్కజొని( దశే్వాలి) తీసుక్ోవచుి. 
మొలక్ తిిన పటసలు, శ్నగలు, బొ బబరుా (అలసిందలు), వేరుశ్నగలను వారాన్నక్త ఒక్రక్ిం తీసుక్ోవాలి. 
మొలక్లను ముిందుగా ఆవిరలిో 4నుిండి7 న్నమిషాలు.. ఉడకి్తించి ఆత్రువాత్ పో పు/తాలిింపు పటటాట లి. 
ఈ విధింగా త్యారు చసేిన ర ిండు చిని చెించాల (టీసూపనా) మొలక్లను ఒక్ చిని చెించాడు మ ింతి మొలక్లతో చరేిి వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం 
చొపుపన  తినాలి. అింటే పరతివారిం వాడ ేపపుప ధానయిం రక్ిం మారుత్ుింద ిక్ానీ మ ింత్ుల మొలక్లు మటుక్ు పరతి వారిం తీసుక్ోవాలి.... 

19. ఆసిమా 
20. క్షయ  
21. న్నమోన్నయా  
22. సటనైుసటటైసి్ 

23. శావస సింబింధ 
సమసయలు  

సేిందిరయ పసుపు, అలాిం , సదాపాక్ు , వేప , క్రివేపాక్ు  , గరిక్, 

అతిబల , తిపపతీగ, మాచీపత్రిం  
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి 

క్ొరరలు - 2 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 2 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

అరిక్లు   - 1 రోజు 

సామలు  - 1 రోజు 
 

24. గాయసిట కా్ 

25. అసడిటిీ  
26. GERD (Gastro 
esophageal reflex 
disease)/ Acid 
reflux 
అలసరుు  

త్మలపాక్ు (క్ాడ తీసి వేయాలి), మ ింతి ఆక్ు, క్ానుగ ఆక్ు, జీలక్రర  
త్ింగడేు ఆక్ు , అతిబల  
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి  

క్ొరరలు - 2 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 2 రోజులు 
ఊదలు   - 2 రోజులు 
అరిక్లు   - 2 రోజులు 
సామలు  - 2 రోజులు 

 

సిరధిానాయలను 5 నుిండి 6   వారాల 
పాటు అింబలి రూపింలో తీసుక్ోవడిం 
ఉతి్మిం 
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వా్య ధులు కషాయాలు సిరిధాన్యా లు 

27. పారికన్న్్ 
28. అలిిమర్్  
29. ఫటి్్  
30. పక్షవాత్ిం 

జఞమ ఆక్ు, పారిజఞత్ిం , రావి ఆక్ు , సదాపాక్ు , వపే , దాలిిన 
చెక్క, సేిందిరయ పసుపు , అతిబల 

 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి  

క్ొరరలు - 3 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 3 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

అరిక్లు   - 1 రోజు 

సామలు  - 1 రోజు 
 

నూన్ెల్ : వ రిర నువువల నూన  / క్ొబబరి నూన  / వేరు సటనగ నూన / క్ుసుమ నూన   
 

పటైన పరేొకని అన్ని నూన లను వారాన్నక్త ఒక్ట ిచొపుపన  తీసుక్ోిండ ిమరియు పునరావృత్ిం చేయిండి. 2 నుిండి 
3 చెించాల నూన  తీసుక్ోిండి మరియు నూన లు మరియు క్షాయాల మధయ 30 న్నమిషాల దూరం  పాటిించిండి. 
 

ఖచిిత్ింగా ఎదుద  గానుగ నూన లన ేవాడిండి. నూన లను గాజు లేదా పిింగాణ్ీ పాత్ర లలో న్నలవ చేయాలి. 

31. క్తడని  లో రాళళా  

   
32. గాల్ బాా డర్ లో 
రాళళా   
 

33. క్ోా మ గరింధి లో 
రాళళా    

క్ొతిిమీర, పునరివ లేక్ గలిజరేు , రణ్పాల, అరట ిబో ధ , క్ానుగ 
ఆక్ు, అతిబల  
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి  

క్ొరరలు - 2 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 2 రోజులు 
ఊదలు   - 2 రోజులు 
అరిక్లు   - 2 రోజులు 
సామలు  - 2 రోజులు 

 

సిరధిానాయలను 5 నుిండి 6   వారాల 
పాటు అింబలి రూపింలో తీసుక్ోవడిం 
ఉతి్మిం 

నూన్ెల్ : వ రిర నువువల నూన  / క్ొబబరి నూన   
పటైన పరేొకని అన్ని నూన లను వారాన్నక్త ఒక్ట ిచొపుపన  తీసుక్ోిండ ిమరియు పునరావృత్ిం చేయిండి. 2 నుిండి 
3 చెించాల నూన  తీసుక్ోిండి మరియు నూన లు మరియు క్షాయాల మధయ 30 న్నమిషాల దూరం  పాటిించిండి. 
ఖచిిత్ింగా ఎదుద  గానుగ నూన లన ేవాడిండి. నూన లను గాజు లేదా పిింగాణ్ీ పాత్ర లలో న్నలవ చేయాలి.. 

34. క్ింట ిసమసయలు  
 

35. గూా క్ోమా 

శ్త్పుషిప లేక్ సో యక్ూర, మునగాక్ు , పుదదనా , క్రవిేపాక్ు, 
త్మలపాక్ు (క్ాడ తీసేయాలి), సదాపాక్ు  
 
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి  

 

క్ొరరలు - 3 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 3 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

అరిక్లు   - 1 రోజు 

సామలు  - 1 రోజు 
 

జ్యాస్ ల్ : క్ాయరట్ / నూలు క్ోలు / రాడషి్ (న్నమమరసిం, తాటి బ లాిం లేదా ఉపుప / మిరయిాలు పొ డతిో 
తీసుక్ోవచుి) 
పటైన పరేొకని రసాలను వారాన్నక్త ఒక్రక్ిం తీసుక్ోిండి మరయిు 9 వారాల పాటు పునరావృత్ిం చేయిండి. 
రసాలను ఖాళీ క్డుపుతో తీసుక్ోవాలి మరియు క్షాయాలు మరియు రసాల మధయ 30 న్నమిషాల దూరిం 
ఉిండాలి. 
సస్యాధారిత్ పయల్   : వారాన్నక్త 2 రోజులు నువువల పాలు, క్ొబబర ిపాలు, సజిల పాలు తీసుక్ోిండి  
పరతిరోజూ సూరోయదయిం మరయిు సూరాయసిమయిం సమయింలో సూరుయడని్న క్నీసిం 3 న్నమిషాలు చూడాలి . 
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వా్య ధులు కషాయాలు సిరిధాన్యా లు 
36.లివర్ శుదిధ   
37.క్తడని శుదిధ  
38.క్ోా మగరింధి   
39.హపెట్టైసి్ A 

మరియు B 

 

సదాపాక్ు , మ ింత్ులు , రణ్పాల, పునరివ లేక్ గలిజరేు , నలేనలాి, 

అతిబల   
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి  

ఊదలు   - 3 రోజులు 
అరిక్లు   - 1 రోజు 

సామలు  - 1 రోజు 

క్ొరరలు - 1 రోజు 

అిండుక్ొరరలు   - 1 రోజు 
 

40.నరాల సమసయ  
 

41. వరిటగో మరయిు 
మ ైగ ైూన్ 

42.అరచతే్ులోా /అరిక్ా
ళళలోా  చెమటలు  
43. గురక్ 

44. నతిి 

విన్నక్తడి సమసయ 

గరకి్, జఞమ ఆక్ు, పారజిఞత్ిం , సదాపాక్ు , సేిందిరయ పసుపు , 
అతిబల  
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి 

 
 
 

 

క్ొరరలు - 3 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 3 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

అరిక్లు   - 1 రోజు 

సామలు  - 1 రోజు  

నూన్ెల్ : క్ొబబర ినూన  / నువువల నూన / వ రిర నువువల నూన   
పటైన పరేొకని అన్ని నూన లను వారాన్నక్త ఒక్ట ిచొపుపన  తీసుక్ోిండ ిమరియు పునరావృత్ిం చేయిండి. 2 నుిండి 3 చెించాల నూన  
తీసుక్ోిండి మరయిు నూన లు మరియు క్షాయాల మధయ 30 న్నమిషాల దూరిం  పాటిించిండ.ి 
 

ఖచిిత్ింగా ఎదుద  గానుగ నూన లన ేవాడిండి.  
నూన లను గాజు లేదా పిింగాణ్ీ పాత్రలలో న్నలవ చయేాలి.. 
 
మైగే్రయిన్  (Migraine) : 

 

ఒక్ సూపన్ నువువలు తీసుక్ున్న ఇనుప పటనిం మీద టప టప స ిండ్స వచేివరక్ు చిని మింట మీద వయేిించాలి. 
 

 అవి చలాా రిి  , బాగా నమిలి ఆయిల్ ఫవల్ అయియనపుపడు మిింగి ఒక్ గాా స్ నీరు తాగాలి .  
ఇద ిపరగడువున 21 రోజులు వాడాలి. 
 

త్రువాత్ క్ూడా క్ొదిదగా మ ైగ ైూన్ ఉింటే 15 రోజులు విడచిి మళీళ తిరగిి 21 రోజులు వాడాలి . ఇలా త్గేా  వరక్ు చయేాలి 
45. C4, C5 
 
46. L4, L5 
 

47. సయాటిక్ా  

క్రవిేపాక్ు, పారజిఞత్ిం , జఞమ ఆక్ు, అతిబల , క్ానుగ ఆక్ు, చిింత్ 
చిగురు 
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి  

క్ొరరలు - 3 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 3 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

అరిక్లు   - 1 రోజు 

సామలు  - 1 రోజు  
వారాన్నక్త ఒక్ నువువల లడుా  తాట ిబ లాిం 
తో చసేనిద ితీసుక్ోిండ ి

 

https://www.facebook.com/groups/drkhadarlifestyle


Dr Khadar LifeStyle                                                                                                                                                         19  

 

వా్య ధులు కషాయాలు సిరిధాన్యా లు 

48. టాఖీ కారిియా 

 

49. గుిండ ెపో టు 
త్రువాత్ 

50. గుిండలెో రింధరము 

క్ొతిిమీర, త్ులసి, త్మలపాక్ు (క్ాడ తీసయేాలి), పుదదనా , 
తిపపతీగ, అతిబల  
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి  

సామలు  - 2 రోజులు 
అరిక్లు   - 2 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

క్ొరరలు - 1 రోజు 

అిండుక్ొరరలు   - 1 రోజు 
 

సిరధిానాయలను 5 నుిండి 6   వారాల 
పాటు అింబలి రూపింలో తీసుక్ోవడిం 
ఉతి్మిం 

 జ్యాస్ ల్ : క్రరా దయస క్ాయ/ సొ రక్ాయ / బూడది గుమమడకి్ాయ  
పటైన పరేొకని రసాలను వారాన్నక్త ఒక్రక్ిం తీసుక్ోిండి మరయిు 9 వారాల పాటు పునరావృత్ిం చేయిండి. 
రసాలను ఖాళీ క్డుపుతో తీసుక్ోవాలి మరియు క్షాయాలు మరియు రసాల మధయ 30 న్నమిషాల దూరిం 
ఉిండాలి.. 
 

51. వ రకి్ోస్ వ యిన్్ 
52. వ రకి్ోసలి్ 

53. హెడైయరసిల్ 

మారేడు , ద ిండ ఆక్ులు, పారజిఞత్ిం, బొ పాపయి ఆక్ులు , 
క్రవిేపాక్ు   
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి 

 

సామలు  - 3 రోజులు 
అరిక్లు   - 3 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

క్ొరరలు - 1 రోజు 

అిండుక్ొరరలు   - 1 రోజు 
 

జ్యాస్ ల్ :  టమోటా / ద ిండక్ాయ / క్ాపి్క్ిం 

పటైన పరేొకని రసాలను వారాన్నక్త ఒక్రక్ిం తీసుక్ోిండి మరయిు 9 వారాల పాటు పునరావృత్ిం చేయిండి. 
రసాలను ఖాళీ క్డుపుతో తీసుక్ోవాలి మరియు క్షాయాలు మరియు రసాల మధయ 30 న్నమిషాల దూరిం 
ఉిండాలి.. 

వారకి్ోస్ వ యిన్్ మీద  టమోటా రసాన్ని పూయిండి మరయిు క్ొింత్ సమయిం త్రువాత్ క్డగాలి.  
Hamamelis Virginica అనే హో మియో ఔషధిం పూయిండ ి

54. పేాటిల ట్్ 
పటరగడాన్నక్త  
55. డెింగూయ జవరిం 

పారిజఞత్ిం , బొ పాపయి ఆక్ులు , క్రవిేపాక్ు , మునగాక్ు , త్ులస,ి 

తిపపతీగ, చిింత్ చిగురు, మారడేు  
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి  

సామలు  - 2 రోజులు 
అరిక్లు   - 2 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

క్ొరరలు - 1 రోజు 

అిండుక్ొరరలు   - 1 రోజు  
56. పేాటిల ట్్ 
త్గిాించడాన్నక్త  
57. WBC (తలాె రకి్ 
క్ణ్ాలు) 
త్క్ుకవక్ావడాన్నక్త 

పారిజఞత్ిం , బొ పాపయి ఆక్ులు , త్ులస,ి గరకి్, ఈత్ ఆక్ు, 
సాింబార్ ఉలాిపాయలు  , మునగాక్ు , చిింత్ చిగురు 
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి 

సామలు  - 2 రోజులు 
అరిక్లు   - 2 రోజులు 
ఊదలు   - 2 రోజులు 
క్ొరరలు - 2 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 2 రోజులు  
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వా్య ధులు కషాయాలు సిరిధాన్యా లు 
58. సింతాన లేమి  
59. వీరయ క్ణ్ాల వృదిధ  

చిింత్ చిగురు , మునగాక్ు , రావి ఆక్ు , వపే , త్మలపాక్ు (క్ాడ 
తీస ివయేాలి), అతిబల , మామిడాక్ులు 
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి  

సామలు  - 3 రోజులు 
అరిక్లు   - 1 రోజు 

ఊదలు   - 1 రోజు 

క్ొరరలు - 1 రోజు 

అిండుక్ొరరలు   - 1 రోజు 
 

నూన్ెల్ : క్ొబబర ినూన   / క్ుసుమ నూన   / వ రిర నువువల నూన   
 

పటైన పరేొకని అన్ని నూన లను వారాన్నక్త ఒక్ట ిచొపుపన  తీసుక్ోిండ ిమరియు పునరావృత్ిం చేయిండి. 2 
నుిండ ి3 చెించాల నూన  తీసుక్ోిండి మరియు నూన లు మరయిు క్షాయాల మధయ 30 న్నమిషాల దూరిం  
పాటిించిండి. ఖచిిత్ింగా ఎదుద  గానుగ నూన లనే వాడిండి.  
నూన లను గాజు లేదా పిింగాణ్ీ పాత్రలలో న్నలవ చయేాలి. 
 

60. మలబదదక్ిం 

61. పటైల్్  
 

62. ఫసిుట లా 
63. ఫషిర్్ 

క్ానుగ ఆక్ు, త్ింగడేు ఆక్ులు ,  గోింగూర, మ ింతి ఆక్ు, క్ొతిిమీర, 

అరటి బో ధ  
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి  

క్ొరరలు - 3 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 3 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

అరిక్లు   - 1 రోజు 

సామలు  - 1 రోజు 
 

సిరధిానాయలను 5 నుిండి 6   వారాల 
పాటు అింబలి రూపింలో తీసుక్ోవడిం 
ఉతి్మిం 

64. మూత్ర సమసయలు 
(యూరిన్ ఇన ె క్షన్్) 
65. పోర సేటట్ సమసయలు) 

రణ్పాల, క్ొతిిమీర, పుదదనా , పునరివ లేక్ గలిజరేు, మునగాక్ు , 
సదాపాక్ు , శ్త్పుషిప లేక్ సో యక్ూర, అరట ిబో ధ .  
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి 

సామలు  - 3 రోజులు 
అరిక్లు   - 1 రోజు 

ఊదలు   - 1 రోజు 

క్ొరరలు - 1 రోజు 

అిండుక్ొరరలు   - 1 రోజు 
 

వింటక్ు మరియు తరా గడాన్నక్త రచనాత్మక్ నీటిన ేవాడిండి. 
మజిిగ ఎక్ుకవగా తీసుక్ోవాలి. సజిల పాలు , రాగి పాలు ఈ సమసయక్ు  బాగా పన్న చేసాి యి . మ ింత్ుల నీళళా  
తీసుక్ోవచుి. ఇింక్ా క్ొబబర ినీళళా  , న్నమమక్ాయ నీళళా  తీసుక్ోవచుి. పరగడుపున క్రరా దయసక్ాయ,జూయస్ 
గుమమడి క్ాయ జూయస్ క్ూడా తీసుక్ోవాలి సేిందిరయ అరట ిపిండు  తోలుతో సహా క్షాయిం చేసుక్ున్న 

ఉదయిం లేక్ రాతిర పూట తాగవచుి.  
 

మూత్రిం క్ు వ ళా్ల వచిిన త్రువాత్ ఆ భాగాన్ని పులిసని మజిిగతో శుభ్ర పరుచుక్ోవాలి. 2 to 3 న్నమిషాల 
త్రువాత్ మించి నీటతిో శుభ్ర పరుచుక్ోవాలి. ఇలా ఒక్ వారిం పాటు  
చేయాలి  
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వా్య ధులు కషాయాలు సిరిధాన్యా లు 
66. హచె.ఐ.వి. ఈత్ ఆక్ు , గరకి్, తిపపతీగ, క్ానుగ ఆక్ు, మారడేు , నేలనలాి  

 
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి  

అరిక్లు   - 3 రోజులు 
సామలు  - 1 రోజు 

ఊదలు   - 1 రోజు 

క్ొరరలు - 1 రోజు 

అిండుక్ొరరలు   - 1 రోజు 
 

సిరధిానాయలను 5 నుిండి 6   వారాల 
పాటు అింబలి రూపింలో తీసుక్ోవడిం 
ఉతి్మిం 

నూన్ెల్ : క్ొబబర ినూన   / వ రిర నువువల నూన   / వరేు సటనగ నూన  
 

పటైన పరేొకని అన్ని నూన లను వారాన్నక్త ఒక్ట ిచొపుపన  తీసుక్ోిండ ిమరియు పునరావృత్ిం చేయిండి. 2 
నుిండ ి3 చెించాల నూన  తీసుక్ోిండి మరియు నూన లు మరయిు క్షాయాల మధయ 30 న్నమిషాల దూరిం  
పాటిించిండి. 
ఖచిిత్ింగా ఎదుద  గానుగ నూన లన ేవాడిండి.  
నూన లను గాజు లేదా పిింగాణ్ీ పాత్రలలో న్నలవ చయేాలి. 

67.చరమ సమసయలు  
68.సో రియాసిస్  
69. వీపిింగ్ / డెై ైఎక్తిమా   
70. బొ లాి   
 
71. ఇకి్థయోసిస్ 

72. బటట త్ల 

 

73. పనేుక్ొరుక్ుడు / 
Alopecia Totallis 
 

క్లబింద, బరహిమ , పుదదనా , క్ొతిిమీర, శ్త్పుషపి లేక్ సో యక్ూర, 

అతిబల  
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి 

 

క్ొరరలు - 3 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 3 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

అరిక్లు   - 1 రోజు 

సామలు  - 1 రోజు 
 

నూన్ెల్ : నువువల నూన  / క్ొబబర ినూన   / క్ుసుమ నూన   
 

పటైన పరేొకని అన్ని నూన లను వారాన్నక్త ఒక్ట ిచొపుపన  తీసుక్ోిండ ిమరియు పునరావృత్ిం చేయిండి. 2 
నుిండ ి3 చెించాల నూన  తీసుక్ోిండి మరియు నూన లు మరయిు క్షాయాల మధయ 30 న్నమిషాల దూరిం  
పాటిించిండి. 
 

ఖచిిత్ింగా ఎదుద  గానుగ నూన లన ేవాడిండి.  
నూన లను గాజు లేదా పిింగాణ్ీ పాత్రలలో న్నలవ చయేాలి. 

చరమ సమసా వునన పయర ంత్ంల్ో పరతి రోజు రయతిర నువుేల్ నూన్ ెరయసుక ని ఉదయం స్యననం చయేవల్లను 
74. ఐ. బి. ఎస్   

 

75. క్ొల ైటసి్  
76. క్రోన్్ డిసవస్ 

క్ానుగ ఆక్ు, త్ింగడేు ఆక్ులు , ఆముదిం ఆక్ు, మ ింతి ఆక్ు, అరటి 
బో ధ  
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి  

క్ొరరలు - 3 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 3 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

అరిక్లు   - 1 రోజు 

సామలు  - 1 రోజు  
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77. ఇ.ఎస్.ఆర్ 

78. అర్ికేరియా 

పారిజఞత్ిం , బొ పాపయి ఆక్ులు , క్రవిేపాక్ు, అతిబల , అరట ిబో ధ 
సాింబార్ ఉలాిపాయలు  , మ ింతి ఆక్ు 
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి  

అరిక్లు   - 3 రోజులు 
సామలు  - 3 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

క్ొరరలు - 1 రోజు 

అిండుక్ొరరలు   - 1 రోజు 
 

జ్యాస్ ల్  : ఈ క్తరింది రసాలను 21 రోజులు తీసుక్ోిండి ఒక్ వారిం దూరిం ఇవవిండి మరియు మళీళ మీరు 
రసాలను తీసుక్ోవచుి. 
ఉదయం:– (1 hour Before Breakfast) 

క్ాయర ట్ ముక్కలు            25 గరా ములు  
బీట్ రూట్ ముక్కలు        25 గరా ములు 
జఞమ పిండు 
/ఉసిర ిముక్కలు               5 గరా ములు  
 

పటైన చపెపిన ముక్కలను అనీి క్లిప ి, మిక్ర్ లో వసేి , మ తి్గా గ ైూిండ్స చసేి , 200 ml నీరు క్లిపి క్ాటన్ 
గుడాలో లేదా సవటల్ ఫలిటర్ లో వడగటుట క్ున్న ఉదయిం క్షాయిం తాగిన అరగింటక్ు తాగాలి. 
 ఇలా 21 రోజులు తీసుక్ోవాలి. తిరిగి తీసుక్ోవాలి అనుక్ుింటే ఒక్ న ల ఆగ ిమరల తీసుక్ోవచుి.  
 

స్యయంత్రం - 
 

భోజనాన్నక్త ఒక్ గింట ముిందు  
20 పచిి క్రివేపాక్ులు దించి లేదా మిక్ర్లో వసే ిముక్కలు చేసుక్ోవాలి. ఒక్ గాా సు మజిిగలో దించుక్ుని 
క్రవిేపాక్ులు వసేి 15-20 న్నమిషాల త్రువాత్ తాగాలి. 

79. దింత్ సమసయలు 
80. పింట ిచిగుళా 
సమసయలు 
81. పళళ చిగుళా నుిండ ి
రకి్ సరా విం 

ఈత్ ఆక్ు , చిింత్ చిగురు, క్ానుగ ఆక్ు, సేిందిరయ పసుపు  , 
రావి ఆక్ు  
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి  

అరిక్లు   - 3 రోజులు 
సామలు  - 3 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

క్ొరరలు - 1 రోజు 

అిండుక్ొరరలు   - 1 రోజు  
టూత్ పేస్ట, బరష్  మానసే,ి వేళళా  ఉపయోగిించి బొ గుా  పొ డితో పళళళ మరియు చిగుళళను శుభ్రిం చేయిండి. 

82. చిగుళా నొపపి  
83. పింట ినొపిప    

జఞమ ఆక్ు, లవింగిం , క్ మోమ ైల్, క్ానుగ ఆక్ు, గడిా  చామింతి 
ఆక్ులు 
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి  

అరిక్లు   - 3 రోజులు 
సామలు  - 3 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

క్ొరరలు - 1 రోజు 

అిండుక్ొరరలు   - 1 రోజు  
టూత్ పేస్ట, బరష్  మానసే,ి వేళళా  ఉపయోగిించి బొ గుా  పొ డితో పళళళ మరియు చిగుళళను శుభ్రిం చేయిండి 
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84. రకి్ హీనత్ పారిజఞత్ిం , బొ పాపయి ఆక్ులు , క్రవిేపాక్ు  , మ ింతి ఆక్ు 
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి  

అరిక్లు   - 3 రోజులు 
సామలు  - 3 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

క్ొరరలు - 1 రోజు 

అిండుక్ొరరలు   - 1 రోజు 
 

జ్యాస్ ల్  : ఈ క్తరింది రసాలను 21 రోజులు తీసుక్ోిండి ఒక్ వారిం దూరిం ఇవవిండి మరియు మళీళ మీరు 
రసాలను తీసుక్ోవచుి. 
ఉదయిం:– (1 hour Before Breakfast) 

క్ాయర ట్ ముక్కలు            25 గరా ములు  
బీట్ రూట్ ముక్కలు        25 గరా ములు 
జఞమ పిండు 
/ఉసిర ిముక్కలు               5 గరా ములు  
 

పటైన చపెపిన ముక్కలను అనీి క్లిప ి, మిక్ర్ లో వసేి , మ తి్గా గ ైూిండ్స చసేి , 200 ml నీరు క్లిపి క్ాటన్ 
గుడాలో లేదా సవటల్ ఫలిటర్ లో వడగటుట క్ున్న ఉదయిం క్షాయిం తాగిన అరగింటక్ు తాగాలి. 
 ఇలా 21 రోజులు తీసుక్ోవాలి.  
తిరగిి తీసుక్ోవాలి అనుక్ుింట ేఒక్ న ల ఆగ ిమరల తీసుక్ోవచుి.  
 

సాయింత్రిం - 
 

భోజనాన్నక్త ఒక్ గింట ముిందు  
20 పచిి క్రివేపాక్ులు దించి లేదా మిక్ర్లో వసే ిముక్కలు చేసుక్ోవాలి. ఒక్ గాా సు మజిిగలో దించుక్ుని 
క్రవిేపాక్ులు వసేి 15-20 న్నమిషాల త్రువాత్ తాగాలి. 

85. చిక్ న్ గున్నయా గరకి్, సదాపాక్ు , క్ మోమ ైల్, జఞమ ఆక్ు, పారిజఞత్ిం , అతిబల , 
చేమింతి ఆక్ులు(ఇింటలిో పటించుక్ునివి) 

 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి  

క్ొరరలు - 3 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 3 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

అరిక్లు   - 1 రోజు 

సామలు  - 1 రోజు 
 

86. H1 N1 
 
87. H5 N1 

రావి ఆక్ు , పారజిఞత్ిం, త్ులస ి

 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి  

అరిక్లు   – 1 రోజు 

సామలు  – 1 రోజు 

అింబలి/ గింజి రూపింలో 10 రోజులు 
మారిిమారిి తీసుక్ోవాలి.   

 

శరీరంల్ోని వ్ేడ ిత్గిగంచటానికి గ్రిక, మ ంతి, కయనుగ్ మరియు నానాారి వేరు కషయయాల్  వ్యరయనికి ఒకకటి చొపుున 

మూడు నె్ల్ల్  తీసుకోవ్యలి. 
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88. లూపస్,  

ఎస్.ఎల్. ఇ 

ఈత్ ఆక్ు , మారడేు , క్ానుగ ఆక్ు, అతిబల  
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి  

క్ొరరలు - 3 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 3 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

అరిక్లు   - 1 రోజు 

సామలు  - 1 రోజు 
 

నూన్ెల్ : క్ొబబర ినూన  / క్ుసుమ నూన   / వ రిర నువువల నూన  . 
 

పటైన పరేొకని అన్ని నూన లను వారాన్నక్త ఒక్ట ిచొపుపన  తీసుక్ోిండ ిమరియు పునరావృత్ిం చేయిండి. 2 
నుిండ ి3 చెించాల నూన  తీసుక్ోిండి మరియు నూన లు మరయిు క్షాయాల మధయ 30 న్నమిషాల దూరిం  
పాటిించిండి. 
 

ఖచిిత్ింగా ఎదుద  గానుగ నూన లన ేవాడిండి.  
నూన లను గాజు లేదా పిింగాణ్ీ పాత్రలలో న్నలవ చయేాలి. 

89.క్రళా వాపు, క్రళా 
నొపుపలు  
90. సింధ ివాత్ిం/ 
ఆరిర ైటసి్ 

 

జఞమ ఆక్ు, పారిజఞత్ిం , మారడేు , గరిక్, పుదదనా, గడిా  చామింతి 
ఆక్ులు, ఆముదిం ఆక్ు, క్ానుగ ఆక్ు.  
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి 

క్ొరరలు - 3 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 3 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

అరిక్లు   - 1 రోజు 

సామలు  - 1 రోజు 
 

శ్రవరాన్నక్త నువువల నూన  వసేి బాగా మసాజ్డ చయేాలి. సూరోయదయిం లేదా సూరాయసిమయిం సమయింలో 
సాధయమ ైనింత్ ఎక్ుకవ క్ాలిం పాటు నడవడాన్నక్త పరయతిిించిండి. 

91. రుమటాయిడ్స 
ఆరిర ైటసి్ 

ఈత్ ఆక్ు , క్ానుగ ఆక్ు, పారజిఞత్ిం ఆక్ులు, క్ొతిిమీర, గరకి్, 

జఞమ ఆక్ు,  గోింగూర  

 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి 

క్ొరరలు - 3 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 3 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

అరిక్లు   - 1 రోజు 

సామలు  - 1 రోజు 
 

శ్రవరాన్నక్త నువువల నూన  వసేి బాగా మసాజ్డ చయేాలి. సూరోయదయిం లేదా సూరాయసిమయిం సమయింలో 
సాధయమ ైనింత్ ఎక్ుకవ క్ాలిం పాటు నడవడాన్నక్త పరయతిిించిండి. 

92.విష జవరాలు: 
 

మలేరయిా 
ట్ైఫాయిడ్స   
 

ఉదయం మరియు స్యయంత్రం : 
తిపపతీగ - 1 రోజు 

సదాపాక్ు  - 1 రోజు 

పారిజఞత్ిం ఆక్ులు - 1 రోజు 

మాచిపత్రిం - 1 రోజు 

(పునరావృత్ిం చయేాలి) 

అరిక్లు మరయిు సామలు అింబలి/ 
గింజి రూపింలో 10 రోజులు పాటు, రోజు 
మారిి రోజు తీసుక్ోవాలి 
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93.ఫాయటీ లివర్  
94.సవలీన్ సమసయలు 
 

95.పాింక్తరయాట్టైసి్ 

సదాపాక్ు , పుదదనా, మారడేు , త్మలపాక్ు (క్ాడ తీసి 
వేయాలి), అతిబల  
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి  

అరిక్లు   - 3 రోజులు 
సామలు  - 3 రోజులు 
ఊదలు   - 3 రోజులు 
క్ొరరలు - 1 రోజు 

అిండుక్ొరరలు   - 1 రోజు 
 

నూన్ెల్ : క్ొబబర ినూన   / క్ుసుమ నూన   / వ రిర నువువల నూన   
 

పటైన పరేొకని అన్ని నూన లను వారాన్నక్త ఒక్ట ిచొపుపన  తీసుక్ోిండ ిమరియు పునరావృత్ిం చేయిండి. 2 
నుిండ ి3 చెించాల నూన  తీసుక్ోిండి మరియు నూన లు మరయిు క్షాయాల మధయ 30 న్నమిషాల దూరిం  
పాటిించిండి. 
 

ఖచిిత్ింగా ఎదుద  గానుగ నూన లన ేవాడిండి.  
నూన లను గాజు లేదా పిింగాణ్ీ పాత్రలలో న్నలవ చయేాలి. 

96. విక్ల చేత్నులు 

(Differently abled) 
 

97. ఆటిజ్ిం   
సెరిబ్ర ల్ పాల్సస  

పోల్సయో  

Physically  
disabled 
 

ఏ. డి. హెచ్. డి. 

మారేడు , గరిక్, క్ానుగ ఆక్ు, అరటి బో ధ , జఞమ ఆక్ు 
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి  

క్ొరరలు - 2 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 2 రోజులు 
ఊదలు   - 2 రోజులు 
అరిక్లు   - 2 రోజులు 
సామలు  - 2 రోజులు 

 

సిరధిానాయలను 5 నుిండి 6   వారాల 
పాటు అింబలి రూపింలో తీసుక్ోవడిం 
ఉతి్మిం 

 

నూన్ెల్ :  క్ొబబరి నూన   / నువువల నూన  / వ రిర నువువల నూన   / క్ుసుమ నూన   
 

పటైన పరేొకని అన్ని నూన లను వారాన్నక్త ఒక్ట ిచొపుపన  తీసుక్ోిండ ిమరియు పునరావృత్ిం చేయిండి. 2 
నుిండ ి3 చెించాల నూన  తీసుక్ోిండి మరియు నూన లు మరయిు క్షాయాల మధయ 30 న్నమిషాల దూరిం  
పాటిించిండి. 
ఖచిిత్ింగా ఎదుద  గానుగ నూన లన ేవాడిండి.  
నూన లను గాజు లేదా పిింగాణ్ీ పాత్రలలో న్నలవ చయేాలి. 
 

98. గరువతి గా 
వునిపుపడు 

చామింతి ఆక్ులు, అతిబల , త్మలపాక్ు (క్ాడ తీసేయాలి),  
గోింగూర, న్నమమ గడిా , పుదదనా  
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి  

క్ొరరలు - 2 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 2 రోజులు 
ఊదలు   - 2 రోజులు 
అరిక్లు   - 2 రోజులు 
సామలు  - 2 రోజులు  
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99. బాలిింత్ చామింతి ఆక్ులు, న్నమమ గడిా , పుదదనా , గోింగూర 

 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి  

సామలు  - 3 రోజులు 
అరిక్లు   - 1 రోజు 

ఊదలు   - 1 రోజు 

క్ొరరలు - 1 రోజు 

అిండుక్ొరరలు   - 1 రోజు 
 

సజిలు రోజుక్త ఒక్సార ైనా  రొట్ట రూపింలో క్ానీ , ముదద రూపింలో క్ానీ తినాలి. ఇింగువ,  తలాె గడాలు(వ లుా లాి), 

పపుప, పచిడిలలో,  క్ూరలలో, ఎక్ుకవ వాడవల ను.  ఆముదిం వితి్నాల పటైన వుిండే నలాట ితొక్క తీసేస ిఆ 
వితి్నాలన్న అలాగే క్ానీ లేక్ుింటే క్ూరలో ఒక్ ఐదు లేక్ 6  క్లుపుక్ొన్న వారాన్నక్త ర ిండు సారుా  తినాలి. గోింగూర 
పపుప, గోింగూర పచిడ,ి మరయిు మిగతా అన్ని పచిళళళ మారిి మారిి తీసకి్ొనవల ను. 
గ్మనిక: పాలు ఇచేి త్లాి . పాలు 9  న లలు న్నిండ ేవరక్ూ ఇవావలి . Dr. ఖాదర్ గారు చపెిపన పరక్ారిం 
బాలిింత్లు అిందరు క్ొరరలు తినవచుి. త్లాి బిడాక్ు మలేుచసేే చాలా గుణ్ాలు ఉనాియి ఎవరకి్ ైతే,  పాలు 
త్గుా తాయో వారు మాత్రమ ేక్ొరరలు తినడిం ఆపు చేయాలి. 
ర గుయలర్ గా వ లుా లాి ఎక్ుకవ వాడుత్ునివారు వ లుా లాి న్న ఆప ిఇింగువ ఎక్ుకవ తీసుక్ోవాలి. అలాగ ే
మొదటనిుించి ఇింగువ ఎక్ుకవ తీసుక్ునే వారు ఇింగువను ఆపి,  వ లుా లాిన్న ఎక్ుకవ తీసుక్ోవాలి ఇలా చసేేి  
పాలు ఎక్ుకవగా వసాి యి . 

100. ల్సపోమా ఈత్ ఆకు, తిపప తీగ, ఆముధం ఆకు, అరటి బోధ 

పునరనవ 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి 

ఊదలు  - 2 రోజులు 
అరిక్లు   - 2 రోజులు 
క్ొరరలు   - 1 రోజు 

అిండుక్ొరరలు   - 1 రోజు 

సామలు  - 1 రోజు 
 

101. గంగీ్రన్ చేమంతి ఆకులు, గడిి చేమంతి ఆకులు, బ్ంతి పూల ఆకులు, 

కొతిిమీర, పారిజాత్ం 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి  

అరిక్లు - 3 రోజులు 
సామలు   - 3 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

అిండుక్ొరరలు   - 1 రోజు 

క్ొరరలు  - 1 రోజు 
 

చ్చమింతి, బింతిపూల ఆకులు ఇింటలో  పెించుకుని మొకకలివి అయితచన ేవ్ాడుకోిండి, వ్ారానిక ి ఒకటి నువువలడుు  
తీసుకోిండ ి తాటబిరలోిం తో చ్చసినది, బాగానడవిండి, ఎింత్సేపు నడచి్ామనిదచ ముఖ్ాిం, ఎింత్ వ్గేింగా 
నడచి్ామనిద ిముఖ్ాిం కాద్ు. 

102. ఆక్థసడంట్/ 

స్ననయువు చిరుగుట 

(Ligament 

tear)/ఎముక్లు 

విరగడం 

స్నదాపాకు, గడిి చేమంతి, మునగ, క్రివేపాకు  

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి  

క్ొరరలు - 3 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 3 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

అరిక్లు   - 1 రోజు 

సామలు  - 1 రోజు 
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103. ఆటో ఇమూూన్ 

వాూధులు 

ఈత్ ఆకులు, బిలవం, గరిక్ , అతిబ్ల, తిపపతీగ క్ొరరలు - 3 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 3 రోజులు 
అరిక్లు - 3 రోజులు 
ఊదలు - 1 రోజు 

సామలు  - 1 రోజు 

 
 

నూన్ెల్ : క్ుసుమల నూన  / క్ొబబరి నూన   / వెరీి నువువల నూనె 

 

పటైన పరేొకని అన్ని నూన లను వారాన్నక్త ఒక్ట ిచొపుపన  తీసుక్ోిండ ిమరియు పునరావృత్ిం చేయిండి. 2 
నుిండ ి3 చెించాల నూన  తీసుక్ోిండి మరియు నూన లు మరయిు క్షాయాల మధయ 30 న్నమిషాల దూరిం 
పాటిించిండి. 
 

ఖచిిత్ింగా ఎదుద  గానుగ నూన లన ేవాడిండి. నూన లను గాజు లేదా పిింగాణ్ీ పాత్రలలో న్నలవ చేయాలి. 

1. గ్రిక  2. త్ుల్సి  3. తిపుతీగ్ 4. మారవడు   5. కయనుగ్   6. వ్పే   7. రయవి ఆక   . 
 ఒకోక రకం ఆక  న్ాల్ గ్ు రోజుల్ చొపుున తీసుకోవ్యలి
(పరతి 4 న్ెల్ల్కి ఒకస్యరి ద్నీిని పునరయవృత్ం చేయండి) 

 

 

 
 

http://bit.ly/Saptapatra-English 
 

 

- డాకటర్ ఖాదర్ వలి 
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104. మోటార్ నూయరాన్ 
వాయధులు 

సేిందిరయ పసుపు , మారడేు , సదాపాక్ు , గరకి్, పారిజఞత్ిం , 
త్మలపాక్ు (క్ాడ తీసి వేయాలి) 

 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం 
చేయాలి  

క్ొరరలు - 3 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 3 రోజులు 
సామలు  - 1 రోజు 

ఊదలు   - 1 రోజు 

అరిక్లు   - 1 రోజు 
 

సిరధిానాయలను 5 నుిండి 6   వారాల పాటు 
అింబలి రూపింలో తీసుక్ోవడిం ఉతి్మిం 

నూన్ెల్ : క్ొబబర ినూన   / నువువల నూన  / వ రిర నువువల నూన   
 

పటైన పరేొకని అన్ని నూన లను వారాన్నక్త ఒక్ట ిచొపుపన  తీసుక్ోిండ ిమరియు పునరావృత్ిం చేయిండి. 2 
నుిండ ి3 చెించాల నూన  తీసుక్ోిండి మరియు నూన లు మరయిు క్షాయాల మధయ 30 న్నమిషాల దూరిం  
పాటిించిండి. 
 

ఖచిిత్ింగా ఎదుద  గానుగ నూన లన ేవాడిండి.  
నూన లను గాజు లేదా పిింగాణ్ీ పాత్రలలో న్నలవ చయేాలి. 

 

105.మసూకూలర్ డిసోట ా ఫవ అతిబల , సేిందిరయ పసుపు , సదాపాక్ు , గరకి్, జఞమ, 

పారిజఞత్ిం  
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం 
చేయాలి  

క్ొరరలు - 2 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 2 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

అరిక్లు   - 1 రోజు 

సామలు  - 1 రోజు 

 
 

సిరధిానాయలను 5 నుిండి 6   వారాల పాటు 
అింబలి రూపింలో తీసుక్ోవడిం ఉతి్మిం 

 

నూన్ెల్ : వ రిర నువువల నూన   / క్ొబబరి నూన   / నువువల నూన  
 

పటైన పరేొకని అన్ని నూన లను వారాన్నక్త ఒక్ట ిచొపుపన  తీసుక్ోిండ ిమరియు పునరావృత్ిం చేయిండి. 2 
నుిండ ి3 చెించాల నూన  తీసుక్ోిండి మరియు నూన లు మరయిు క్షాయాల మధయ 30 న్నమిషాల దూరిం  
పాటిించిండి. 
 

ఖచిిత్ింగా ఎదుద  గానుగ నూన లన ేవాడిండి.  
నూన లను గాజు లేదా పిింగాణ్ీ పాత్రలలో న్నలవ చయేాలి. 

 

 

అరుదెైన రోగాలు 
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వా్య ధులు కషాయాలు సిరిధాన్యా లు 
106. సెలురో డర్మా   ఈత్ ఆక్ు , బరహమి , గరిక్, పారజిఞత్ిం  , జఞమ ఆక్ు. 

 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం 
చేయాలి 

  

క్ొరరలు - 2 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 2 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

అరిక్లు   - 1 రోజు 

సామలు  - 1 రోజు 
 

నూన్ెల్ : క్ొబబర ినూన   / నువువల నూన  / వేరు సటనగ నూన  
 

పటైన పరేొకని అన్ని నూన లను వారాన్నక్త ఒక్ట ిచొపుపన  తీసుక్ోిండ ిమరియు పునరావృత్ిం చేయిండి. 2 
నుిండ ి3 చెించాల నూన  తీసుక్ోిండి మరియు నూన లు మరయిు క్షాయాల మధయ 30 న్నమిషాల దూరిం  
పాటిించిండి. 
 

ఖచిిత్ింగా ఎదుద  గానుగ నూన లన ేవాడిండి. నూన లను గాజు లేదా పిింగాణ్ీ పాత్రలలో న్నలవ చేయాలి. 

107. మల్్సపుల్ 

స్టలలోర సిస్ 

 గోింగూర, మారడేు , ఈత్ ఆక్ు , పారజిఞత్ిం , గరిక్ 

 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం 
చేయాలి  

క్ొరరలు - 2 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 2 రోజులు 
ఊదలు   - 2 రోజులు 
అరిక్లు   - 2 రోజులు 
సామలు  - 2 రోజులు 

 

నూన్ెల్ : క్ొబబర ినూన   / నువువల నూన  / క్ుసుమ నూన   
 

పటైన పరేొకని అన్ని నూన లను వారాన్నక్త ఒక్ట ిచొపుపన  తీసుక్ోిండ ిమరియు పునరావృత్ిం చేయిండి. 2 
నుిండ ి3 చెించాల నూన  తీసుక్ోిండి మరియు నూన లు మరయిు క్షాయాల మధయ 30 న్నమిషాల దూరిం  
పాటిించిండి. 
 

ఖచిిత్ింగా ఎదుద  గానుగ నూన లన ేవాడిండి. నూన లను గాజు లేదా పిింగాణ్ీ పాత్రలలో న్నలవ చేయాలి. 

108. ఆంక్ూలోసింగ్ 

స్నపండిలైటీస్ 

మామిడాక్ులు - 1 వారిం 

మరిర ఆక్ులు - 1 వారిం 

న్నమమ గడిా    - 1 వారిం 

త్ులస ి - 1 వారిం 
 

క్ొరరలు - 2 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 2 రోజులు 
ఊదలు   - 2 రోజులు 
అరిక్లు   - 2 రోజులు 
సామలు  - 2 రోజులు 

 
 

నూన్ెల్ : క్ుసుమల నూన  / వ రిర నువువల నూన   / వేరు సటనగ నూన  
 

పటైన పరేొకని అన్ని నూన లను వారాన్నక్త ఒక్ట ిచొపుపన  తీసుక్ోిండ ిమరియు పునరావృత్ిం చేయిండి. 2 
నుిండ ి3 చెించాల నూన  తీసుక్ోిండి మరియు నూన లు మరయిు క్షాయాల మధయ 30 న్నమిషాల దూరిం  
పాటిించిండి. 
 

ఖచిిత్ింగా ఎదుద  గానుగ నూన లన ేవాడిండి. నూన లను గాజు లేదా పిింగాణ్ీ పాత్రలలో న్నలవ చేయాలి. 
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వా్య ధులు కషాయాలు సిరిధాన్యా లు 
109. మాూసి్తనియా 

గీ్రవీస్ 

ఈత్ ఆక్ు , గరకి్, మునగాక్ు , క్రివేపాక్ు  , చిింత్ చిగురు 
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం 
చేయాలి  

క్ొరరలు - 2 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 2 రోజులు 
ఊదలు   - 2 రోజులు 
అరిక్లు   - 2 రోజులు 
సామలు  - 2 రోజులు 

 
 

నూన్ెల్ : నువువల నూన  / క్ొబబర ినూన   / వ రిర నువువల నూన   
 

పటైన పరేొకని అన్ని నూన లను వారాన్నక్త ఒక్ట ిచొపుపన  తీసుక్ోిండ ిమరియు పునరావృత్ిం చేయిండి. 2 
నుిండ ి3 చెించాల నూన  తీసుక్ోిండి మరియు నూన లు మరయిు క్షాయాల మధయ 30 న్నమిషాల దూరిం  
పాటిించిండి. 
 

ఖచిిత్ింగా ఎదుద  గానుగ నూన లన ేవాడిండి.  
నూన లను గాజు లేదా పిింగాణ్ీ పాత్రలలో న్నలవ చయేాలి. 

 
 

 

❖ వారాన్నక్త ఒక్సార ితాట ిబ లాింతో చేసని  నువువలు లడూా  తినిండి. HbA1c 8 క్నాి త్క్ుకవ ఉని డయాబ టకి్ 
రోగులు తాట ిబ లాింతో చసేని నువువల లడూా   తినవచుి. 8 క్ింటే ఎక్ుకవ HbA1c ఉని డయాబ టిక్ రోగులు సాదా 
నువువల లడూా  తినవచుి లేదా వారు త్మ ఆహారింలో నువువలను చరేివచుి. 

❖ 75 న్నమిషాల పాటు నడవిండ ి

❖  డాక్టర్ ఖాదర్ సూచిించిన దనిచరయను ఖచిిత్ింగా పాటిించిండి 

❖  మీ ర గుయలర్ (medicine) ఔషధాన్ని అక్సామత్ుి గా ఆపవదుద . ఈ జీవనశ ైలిన్న అనుసరిించిన త్రావత్ మీ ఆరోగయిం  

క్రమింగా దశ్లవారవగా అభవృదిధ   చెింది మరయిు మీ ఆరోగయ పరిసిితి మ రుగుపడుత్ునిపుపడు త్గిాించిండి 

❖  ఇది డెటై్ పాా న్ క్ాదు, ఇద ిఆహారపు అలవాటుా   మరియు జీవన విధానిం 

❖  మన ఆహారిం మరయిు ఆహార అలవాటును మారిడిం దావరా, మన ఆరోగాయన్ని సాధారణ్ సిితిక్త తీసుక్ురాగలమ 

❖  క్ాయన్ర్ ఇత్ర భాగాలక్ు వాయపిసేి  (మ టాసాట సిస్), క్ాయన్ర్ తీవరింగా పరభావిత్మ ైన వాటకి్త సింబింధిించిన పో ర టలక్ాల్ 

తీసుక్ోిండి. 

- డాకటర్ ఖాదర్ వలి 

కాా నస ర్ 
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కయానసర్ నివ్యరణక  సిరిధాన్ాాల్  మరియు కయషయయాల్   
 ఉదయం మరియు సాయంత్ర ం మధ్యాహ్నం సిరిధ్యన్యాలు 

1. ఊపరిి తిత్ుి ల 
క్ాయన్ర్ 

పారిజఞత్ిం  
రావి ఆక్ు  
జఞమ 

 

అలాిం  
సేిందిరయ పసుపు   
మాచీపత్రిం  

 

క్ొరరలు - 2 రోజులు 
సామలు  - 2 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

అరిక్లు   - 1 రోజు 

అిండుక్ొరరలు   - 1 రోజు 
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి 

2. ఎముక్ల క్ాయన్ర్ పారిజఞత్ిం 

రావి ఆక్ు  
జఞమ 

 

మ ింతి ఆక్ు 
పుదదనా   
క్రవిేపాక్ు   

 

సామలు  - 2 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 2 రోజులు 
అరిక్లు   - 2 రోజులు 
ఊదలు - 1 రోజు 

క్ొరరలు - 1 రోజు 
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి 

3. మ దడు క్ాయన్ర్  పారిజఞత్ిం 

రావి ఆక్ు  
జఞమ 

 

సదాపాక్ు  
సేిందిరయ పసుపు   
దాలిిన చెక్క 

 

క్ొరరలు - 2 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 2 రోజులు 
ఊదలు   - 2 రోజులు 
అరిక్లు   - 2 రోజులు 
సామలు  - 2 రోజులు 

 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి 

4. రకి్ క్ాయన్ర్ 

లిింఫో మా  
త్లసే్మియా 

పారిజఞత్ిం 

రావి ఆక్ు  
  జఞమ  

క్రవిేపాక్ు   
త్మలపాక్ు (క్ాడ తీసి 
వేయాలి) 
బొ పాపయి ఆక్ులు  

 

అరిక్లు   - 3 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 1 రోజు 

ఊదలు   - 1 రోజు 

క్ొరరలు - 1 రోజు 

సామలు  - 1 రోజు 
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి 

5. మూత్ర పిిండాలు 
మరియు పోర సేటట్ 
క్ాయన్ర్ 

పారిజఞత్ిం 

రావి ఆక్ు  
జఞమ 

 

పునరివ లేక్ గలిజరేు  
క్ొతిిమీర 

అరటి బో ధ  
 

అిండుక్ొరరలు   - 2 రోజులు 
సామలు  - 2 రోజులు 
ఊదలు   - 2 రోజులు 
అరిక్లు   - 1 రోజు 

క్ొరరలు  - 1 రోజు 
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి 

6. సినాలు మరయిు 
లిింఫ్ ననడ్స్ క్ాయన్ర్ 

పారిజఞత్ిం 

రావి ఆక్ు  
జఞమ 

 

క్ానుగ ఆక్ు  
వేప   
 గోింగూర  

 

క్ొరరలు - 2 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 2 రోజులు 
ఊదలు   - 2 రోజులు 
అరిక్లు   - 2 రోజులు 
సామలు  - 2 రోజులు 

 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి 
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7. ననటి  క్ాయన్ర్ పారిజఞత్ిం 

రావి ఆక్ు  
జఞమ 

 

పుదదనా   
అలాిం  
ఈతాక్ు 

 

క్ొరరలు - 2 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 2 రోజులు 
ఊదలు   - 2 రోజులు 
అరిక్లు   - 2 రోజులు 
సామలు  - 2 రోజులు 

 
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి 

8. థెైరాయిడ్స, క్ోా మ 
మరియు ఇత్ర 
న్నరాా ల గరింధులు 
క్ాయన్ర్ 

 
 

పారిజఞత్ిం 

రావి ఆక్ు  
జఞమ 

 
 

చామింతి ఆక్ులు 
చిింత్ చిగురు   
మునగాక్ు  లేదా 
పువువలు 

 

అరిక్లు   - 2 రోజులు 
సామలు  - 2 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

క్ొరరలు - 1 రోజు 

అిండుక్ొరరలు   - 1 రోజు 

 
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి 

9. ఉదరిం/ పొ టట 
క్ాయన్ర్ 

పారిజఞత్ిం 

రావి ఆక్ు  
జఞమ 

 
 

అరటి బో ధ  
మ ింతి ఆక్ు 
క్ానుగ ఆక్ు 

 

క్ొరరలు - 2 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 2 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

అరిక్లు   - 1 రోజు 

సామలు  - 1 రోజు 

 
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి 

10. చరమ క్ాయన్ర్ పారిజఞత్ిం 

రావి ఆక్ు  
జఞమ 

 
 

ఉలాి క్ాడలు  
క్లబింద   
బరహిమ  
 
 

 

అరిక్లు   - 2 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 2 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

క్ొరరలు - 1 రోజు 

సామలు  - 1 రోజు 

 
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి 

11. పేరగులలో, గుద 
దావరిం క్ాయన్ర్ 

పారిజఞత్ిం 

రావి ఆక్ు  
జఞమ 

 
 

క్ానుగ ఆక్ు 
మ ింతి ఆక్ు 
త్ింగడేు ఆక్ులు  
 
 

 

అరిక్లు   - 2 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 2 రోజులు 
ఊదలు   - 2 రోజులు 
క్ొరరలు - 1 రోజు 

సామలు  - 1 రోజు 

 
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి 

12. అనివాహిక్ 

క్ాయన్ర్ 

పారిజఞత్ిం 

రావి ఆక్ు  
జఞమ  

పుదదనా   
అలాిం  
ఈతాక్ు 
 
 

 

సామలు  - 2 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 2 రోజులు 
అరిక్లు   - 2 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

క్ొరరలు - 1 రోజు 

 
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి 
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13. క్ాలేయిం 
మరియు సవలీన్ 

క్ాయన్ర్ 

పారిజఞత్ిం 

రావి ఆక్ు  
జఞమ 

 
 

సదాపాక్ు  
మ ింతి ఆక్ు 
నేల నలాి 

 
 

 

అరిక్లు   - 2 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 2 రోజులు 
ఊదలు   - 2 రోజులు 
క్ొరరలు - 1 రోజు 

సామలు  - 1 రోజు 
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి 

14. అిండాశ్యిం 
మరియు గరాుశ్య 
ముఖదావర క్ాయన్ర్ 

పారిజఞత్ిం 

రావి ఆక్ు  
జఞమ 

 

బొ పాపయి ఆక్ులు  
త్మలపాక్ు (క్ాడ తీసి 
వేయాలి) 
అతిబల  
 
 

 

సామలు  - 3 రోజులు 
అిండుక్ొరరలు   - 1 రోజు 

ఊదలు   - 1 రోజు 

అరిక్లు   - 1 రోజు 

క్ొరరలు - 1 రోజు 

 
 

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి 

 

 

కషాయాలు సిరిధాన్యా లు 
స్తంద్రర య అరటిదూట, స్తంద్రర య పసుపు, పచిచ పసుపు కొముాలు, దాల్సచన చెక్ల, స్టదాపాకు, కీర్మ 

దోస్టకాయ  

వారాన్నక్త ఒక్ రక్ిం చొపుపన తీసుక్ుింటూ పునరావృత్ిం చేయాలి  

అరిక్లు - 2 రోజులు 
క్ొరరలు - 2 రోజులు 
ఊదలు   - 1 రోజు 

అిండుక్ొరరలు   - 1 రోజు 

సామలు  - 1 రోజు 
 

నూన్ెల్ : వెరీి నువువల నూనె, నువువల నూనె 

 

పటైన పరేొకని అన్ని నూన లను వారాన్నక్త ఒక్ట ిచొపుపన  తీసుక్ోిండ ిమరియు పునరావృత్ిం చేయిండి. 2 నుిండి 3 చెించాల నూన  
తీసుక్ోిండి మరయిు నూన లు మరియు క్షాయాల మధయ 30 న్నమిషాల దూరిం పాటిించిండి. 
 

ఖచిిత్ింగా ఎదుద  గానుగ నూన లన ేవాడిండి. నూన లను గాజు లేదా పిింగాణ్ీ పాత్రలలో న్నలవ చేయాలి. 
 

ధ్యానం: ధాానిం పరతియొకక మ నవుడు, పరతిదనిము పదహిేను నిమిష్ాల పాటు సూరోాద్య, సూరాాసు మయ 

సమయ లయింద్ు చ్చయవలసిన అతిముఖ్ామ ైన పని. సకల జీవరాసుల ఉనికకిి, శ్రరయసుినకు కావలసిన ఆహార 

వసత్ులను పరసాదిించిన భగవింత్ుడకిి హృద్యపూరవకింగా కృత్జ్ఞత్లు త లియచ్చయడమే ధాానిం. ధాానిం 

చ్చయుచునిపుిడు కళ్ళు మూసుకుని, కరమింగా ఉచ్ావస నిశ్ావసాలను గమనిించుకోవ్ాలి. ధాానిం దనిచరాలో భాగిం 

చ్చసుకుని, సిరధిానాాలను మూల హారింగా తీసుకుింట ే సింపూరణ ఆరోగావింత్ులమౌతాము. అింతచకాద్ు కారణిం కూడా 

త లియని అనిి రకాల భయింకరమ నై వ్ాాధులను త్రిమికొటేట వావసథ మన దచహింలో ఆవిరివిసుు ింది. 

 

మానసిక రుగ్మతలు, నిద్ర  లేమి, ఆంకసయిటీ, భయం మరియు మూడ్ సివంగ్స్ 
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సూర్యభగ్వానుడి కాషాయ వర్ణ  కిర్ణాలు: సూరోాద్య సమయమింద్ు మొద్ట ిఏడు నిమిష్ాలు, సూరాాసు మయ 

సమయింలో చివరి ఏడు నిమిష్ాల కాలింలో సూరుాడి నుిండ ికాష్ాయవరణ కరిణాలు పరసరిసాు యి. ఈ అద్ుిత్ కిరణాలు మన 

దచహింలో జ్రగిే జీవ రసాయనిక కిరయలను సానుకూలింగా పరభావిత్ిం చ్చసాు యి. అింద్ుక ేడాకటర్ ఖ్ ద్ర్ గారు, ఈ అపురూప 

కాష్ాయ కరిణాల ఆవిరాివ సమయ లలో వీలెైనింత్ త్రుచుగా ఆరు బయట గడపాలని సూచిించ్ారు. 

సహజ యోగ్ం - నడక: పరతిదనిిం కనీసిం 75 నిమిష్ాల పాటు నడవ్ాలి. వ్ేగింగా నడవ్ాలిిన అవసరిం లేద్ు. నడక ే

మ నవ్ాళికి త్గిన చకకటి వ్ాాయ మిం, సహజ్ యోగిం. నడక మ త్రమే మనకు మ నసకి, భౌతిక ఆరోగాానిి కలుగచ్చసుు ింద.ి  

సరైన పడకగ్ది వాతావర్ణం: చిమమ చీకటి గదలిో మ త్రమే పడుకోవ్ాలి. ద్ళ్సరి ముద్ురు రింగు త రలను లేదా బాో కౌట్స 

కర్టనోను పడకగది కటిికలీకు  వ్ేసుకోవ్ాలి.  మన దచహింలోని జీవరసాయన కిరయలపెై పరతికూల పరభావిం చూపిించ్చ అనకే 

అింశ్ాలలో ఎలకాటర నిక్ ఉపకరణాలు ఒకటగిా గురిుించ్ారు. అింద్ుకే డాకటర్ ఖ్ ద్ర్ గారు పడకగదలిో మొబరైల్ ఫో నుో , కింపూాటరుో , 

ల పాట ప్ వింట ిఉపకరణాలను ఉించ్ ద్ద ని సూచిించ్ారు. అటిట చిమమచీకట ిగదలిో పడుకోవడిం వలన సింపూరణ విశ్రా ింతి నిందిించ్చ 

గాఢ నిద్ర కరమత్లను కలుగజ్యేడానికి అవసరమ నై జీవరసాయ నిక పరకిరయలు ఆవిషకృత్మౌతాయి. ఉదాహరణకు, చీకట ి

గదలిో నిదిరించ్చ వ్ారలిో మ లటలనిన్ అన ేహారోమన్ చకకగా నియింత్రణలో ఉనిటుో  గమనిించిండి. చీకట ిగదలిో నిదిరించడిం వలన 

మనిషకిి అింత్ుచికకని అనేక పరకిరయలు కరమబదీద కరిించబడతాయి. 

విటమినుె  
విటమిన్ లోపిం (విటమిన్-డి, విటమిన్-బి 12 మొదల ైనవి) గత్ 25 సింవత్్రాల నుిండి ఆధున్నక్ జీవిత్ింలో పరతి ఒక్కరినీ 

వ ింటాడ ే పరధాన సమసయ. వివిధ విటమినుా  మన ఆరోగాయన్నక్త ఎింతో అవసరమయియయ జీవరసాయన పదారాి లు. సూరయరశిమ 

బహరాిత్ిం లేన్న జీవనశ లైి, అరిరాతిర లేదా రాతిర షిఫ్ుట లలో పన్నచయేడిం, ఆధున్నక్ వయవసాయ పదధత్ులోా  పిండిించ ేపో షక్ాహారతే్ర 

ధానాయలను తినడిం మరియు అనకే్ ఇత్ర వాసివాలు అక్ాల వృదాధ పాయన్నక్త క్ారణ్మవుత్ునాియి, ఇది ఆిందయళన క్లిగసిుి ింది. 

పరసుి త్ వ దైయ పరశి్రమ క్ృతిరమ విటమిన్ సపిామ ింట్్ మరయిు ఇింజ క్షనాను తాతాకలిక్ పరిషాకరింగా సిఫారసు చసేుి ింది, అయిత ే

ఇది అసలు సమసయను న్నరూమలిించడింలో విఫ్లమవుత్ుింది. మన ఆహారింలో చాలా విటమినుా  ఇపపటకి్ర అిందుబాటులో 

ఉనాియి. ఈ రోజులోా  విటమిన్-బి 12 మరియు విటమిన్-డి లోపిం రావడిం సరవసాధారణ్ిం. 
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విటమిన్ -B12 

పరజల అనారోగాయన్ని  ఫారమసవ క్ింపటనీలు వాణ్ిజయపరింగా మారుసుి నాియి. విటమిన్-బి 12 నీటిలో క్రగిే విటమిన్ లలో ఒక్ట.ి 

మన పొట్ లో సూక్ష్ాజీవులు B12 స్టమతులూత్ను స్టృష్్ంచడానిక్థ చాలా స్టహాయపడతాయి. చాలా క్ాలిం నుిండి మానవ శ్రవరిం 

మరియు ఇత్ర జింత్ువుల జీరావయవసిలో చాలా సూక్షమజీవులు ఆశ్రయిం పొ ిందాయి. క్ానీ క్ేిందదరక్ృత్ మాింసిం ఉత్పతిి వయవసి 

విటమిన్-బి 12 మాింసిం నుిండి మాత్రమ ేపొ ిందగలదన్న సమాజఞన్నక్త శాసవియైింగా ఉనిటుా గా త్పుపడు సిందశేాన్ని  

అంద్జేసి్ంద్ర మరియు గత్ 20 సింవత్్రాల నుిండి అదే జరిగిింది.  ఇది క్వేలిం శాసవియై భ్రమ. మీక్ు విటమిన్ లోపిం ఉిందన్న 

తెలుసుక్ునిపుపడు న్నరాశ్ చెిందాలి్న అవసరిం లేదు. విటమిన్ సపిామ ింట్్ లేదా ఇింజ క్షనాపటై ఆధారపడక్ుిండా, మీరు 

సహజింగానే లోపాన్ని అధగిమిించవచుి. 

3 మారయగ ల్  ఉన్ానయి: 

◼ దేశ్ర ఆవు పాలు (A2 పాలు) నుిండ ిత్యారుచసేని పటరుగు మరియు మజిిగ తినడిం దావరా మీరు 2-3 న లలోా  

విటమిన్-బి 12 లోపాన్ని అధగిమిించవచుి. లాక్ోట బాసిలాస్ సూక్షమజీవులు మన పొ టట న్నింపడిం దావరా ఇది 

జరుగుత్ుింది  

◼ నువువల గిింజలు, క్ుసుమ, వరేుశ్నగ వింట ిససయ ఆధారిత్ పాలు నుిండ ిసకే్రిించిన పటరుగు మరియు మజిిగ తినడిం 

దావరా క్ూడా మీరు దదన్నన్న  అధిగమిించవచుి. ఈ పదధతి మన దేశ్ింలోన్న చాలా పరా ింతాలలో పరబలింగా ఉింది. వీటతిో 

పాటు, సామలు, క్ొరరలు , సజిలు, రాగులు మరయిు క్ొబబరి నుిండ ితీసని పాలు నుిండ ిపటరుగు మరియు మజిిగ 

తీసుక్ోవడిం దావరా మీరు విటమిన్-బి 12 లోపాన్ని 2-3 న లలోా  అధిగమిించవచుి.  

◼ నూక్గా చసేుక్ుని సిరి ధానాయలను  6-8 గింటలు నానబ టటిండి, త్రువాత్  అదే నానబ టిటన నీటితో ఉడక్బ టటిండి. గంజి  

త్యారవుత్ుింద ి. ఈ గంజి  న్న  చలాబరచిిన త్రువాత్, దాన్నన్న క్ాటన్ వసిిైంతో క్పిప 7-8 గింటలు ఫటర మింట్ అవన్నవవిండి. 

ఉపుప మరియు లేదా ఏదెనైా సాింబార్ / పపుప / ఇంటిలో చేసిన ఊరగయ లేదా మీక్ు నచిిన క్ూరలతో  ఈ అింబలిన్న  

తినిండ.ి మీరు ఈ పదధతిన్న అనుసరసిేి , ఇద ిమీ శ్రవరింలోనే విటమిన్-బి 12 ఉత్పతిిన్న పటించడాన్నక్త సహాయపడుత్ుింది. 

ఆవు పాలు ఉతాపద్నాకీ్మాలు మన వాతావరణ్ాన్నక్త పరమాదక్రిం. పరాయవరణ్ దృక్ోకణ్ిం నుిండి 2 వ మరయిు 3 వ పదధత్ులు 

మరిింత్ సముచిత్ింగా క్న్నపిసాి యి. వీటతిో పాటు, విటమిన్-బి 12 ఇపపటిక్ ేపరేొకని విధింగా మొక్కల ఆధారతి్ పాలు నుిండ ి

క్ాలిియింతో స్టహా సమృదిధగా లభసుి ింది. 
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విటమిన్ -D 

 

ఆధున్నక్ జీవనశ లైిలో, పరజలు సూరయరశిమన్న చూడటిం లేదా వార ిశ్రవరాన్ని సూరయరశిమక్త బహిరాత్ిం చేయడిం చాలా అరుదు. 

పారవటల నుిండ ిలేదా సాఫ్ట వేర్ ఉదయయగాల నుిండ,ి రాతిర జీవిత్ిం మరిింత్గా మారిింది. అిందువలా ఉదయానేి లేవడిం మరయిు 

సూరయరశిమన్న చూడటిం చాలా అరుదెనై సింఘటనగా మారిింద.ి  ఇవి క్ాక్ుిండా, నగరాలోా  అపార్ట మ ింట్ జీవిత్ిం పరజలను క్ాింతి 

మరియు ఎిండ వడేి నుిండి దూరింగా ఉించుత్ుింది. సూరోయదయిం మరయిు సూరాయసిమయిం సమయింలో మన శ్రవరాన్ని 

నారిింజ రింగు సూరుయడకి్త బహిరాత్ిం చయేడిం దావరా విటమిన్-డ ిపుషకలింగా ఉత్పతిి అవుత్ుింది. పటనై పేరొకని క్ారణ్ాల 

వలా గత్ 20-30 సింవత్్రాల నుిండ ిమానవ శ్రవరింలో విటమిన్-డ ిలోపిం పటరుగుతోింది. ఇద ిమన రోగన్నరోధక్ శ్క్తి, ఎముక్ 

ఆరోగయిం మరయిు జీవరసాయన పరతిచరయల శేరణ్ిన్న పటించడాన్నక్త క్ారణ్మయియయ పరతిరోధక్ క్ణ్ాల ఉత్పతిిలో అసమత్ులయత్ను 

సృషిటసుి ింది. ఇవనీి చాలా దదరఘక్ాలిక్ వాయధులక్ు పునాది వేసాి యి. ఫారమసవ క్ింపటనీలు బో గస్ విటమిన్-డ ి సపిామ ింటాను 

సరఫ్రా చేయడిం దావరా పరజలను దయచుక్ుింటునాియి. ఇింక్ా ఈ వాయధులు నయిం క్ాలేదు. మన శ్రవరింలో ఉత్పతిి అయియయ 

విటమిన్-డి నుిండ ిమాత్రమే నయిం చయేడిం సాధయపడుత్ుింది. 
 

సూరారశ్మమని ప ందల్ేని వాక ా ల్ల్ో సహజంగయ విటమిన్-డి ల్ోపయనిన ఎల్ా అధిగ్మించాలి? 

సహజింగా మరియు స్తంద్రర యంగ పటరిగని పుటటగొడుగులను 2 రోజులు ఎిండబ టటిండ,ి ఈ పుటటగొడుగులను ఉపయోగిించి వివిధ 

వింటలను సదిధిం చయేిండ.ి ఈ ఎిండబ టిటన పుటటగొడుగులను వారాన్నక్త ర ిండుసారుా  తీసుక్ోవడిం దావరా మీరు విటమిన్-డ ి

లోపాన్ని అధిగమిించవచుి. తాజఞ పుటటగొడుగులలో లభించే ‘ఎరోగ  సటటరయల్’ అనే రసాయనిం  సూరయక్ాింతిలో విటమిన్-డగిా 

మారుత్ుింది.  ఈ ఎిండబ టిటన పుటటగొడుగులను 2-3 గింటలు నీటలిో నానబ టటిండి, నానబ టటడాన్నక్త వాడిన నీటిన్న విండడాన్నక్త 

ఉపయోగిించడిం దావరా మీక్ు నచిిన ఏదెైనా వింటక్ాన్ని సదిధిం చయేిండ ిఇద ివిటమిన్-డ ిలోపాన్ని అధగిమిించడింలో మీక్ు 

సహాయపడుత్ుింది. 

విటమిన్-డి లోపాన్ని అధగిమిించడాన్నక్త అత్యింత్ సహజమ నై మరియు సరళమ నై మారాిం తలాెవారుజఞము మరియు సింధాయ 

సమయింలో సూరయరశిమక్త త్మను తాము బహిరాత్ిం చేయడమ ేఅన్న పరజలు గరహిించినటాయిత ేమించిది. మీరు మీ ముఖిం, 

శ్రవరాన్నక్త నువువల నూన  (ఎదుద  గానుగ నూన లు ) ను రాసుక్ున్న , వారాన్నక్త ర ిండుసారుా  20 న్నమిషాల పాటు సూరయరశిమక్త 

గురచిసేేి , మీరు మీ శ్రవరాన్నక్త త్గనిింత్ విటమిన్-డని్న వారమింతా పొ ిందవచుి. (అిందువలా మన పూరవవక్ులు 

తెలావారక్ముిందే లేచి సూరయ నమసాకరిం చేయమన్న నేరపిించారు. 
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❖ మన సహజమ నై ఆహారపదధతిన్న విజఞా నపు పరేుతో, అభవృదిధ  పేరుతో, వాయపారవక్రణ్ిం పేరుతో సింపూరాింగా నాశ్నిం 

చేయబడిింది. 

❖ "రిఫటన్ై్ ఆయిల్" మూలక్ింగా విష అవశేషాలతో మన పొ టట చరేుత్ుింద ి. 

❖ ఎదుద  చకె్క గానుగల నుించి తీయబడని నూన లే న్నజమ నై ఆరోగయక్రమ ైన వింటనూన లు.  

❖ పల ా ల సింపద పల ా లోా నే ఉిండనీ, నగరాల నుించి డబుబ పల ా ల వ పైు మళాళలి. అపుపడు మాత్రమ ేసుసిిర మరయిు 

సుభ్దరమ ైన (గరా మసవరాజయపు) క్లను సాక్ారిం చసేుక్ోవచుి. 

మీర్ల ఎద్దు చెకక  గానుగ వంటనూనెలను వ్యడటం వలు 

❖ పల ా  జనాలక్ు ఉదయ యగ సృషిట చేసని వాళావుతారు.  ఒక్క ఎదుద  చెక్క గానుగ నుించి క్నీసిం ఇదదరిక్త ఉదయ యగిం సృషిట 

అవుత్ుింది.  

❖ మీ డబుబ బహురాషవటయా క్ింపటనీల వశ్ిం క్ాక్ుిండా గరా మీణ్ పరా ింతాల అభవృదిధక్త ఉపయోగ పడుత్ుింది.  

❖ ఒక్ ఎదుద  గానుగ నుించి నాలుగు ఎదుద లు క్సాయి అింగడి నుించి బలి క్ాక్ుిండా బతిక్త బయటపడతాయి. 

❖ పరాయవరణ్  పరిరక్షణ్లో ఒక్ అడుగు ముిందుక్ు వేసనిటావుత్ుింది. ఆహారిం మరియు వింటనూన ల  ఉతాపదన 

విక్ేిందదరక్రణ్ పదదతిలో జరిగనిపుపడు ఇింగాల పాదముదర ( carbon foot print ) త్క్ుకవ చయేడాన్నక్త తోడపడతారు. 

❖ మీరు మరియు మీ ముిందు త్రాలు ఆరోగయ సిరని్న పొ ిందని వారవుతారు. 

 

వంటనూనెలు 

ఎద్దు చెకక  గానుగ నూనెలు - ఆరోగా కర నూనెలు 
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❖ పరా ింతీయింగ పటించుక్ున ేనూన  గిింజలు ఆయా మణ్ిాన రచనక్ు మరయిు వాతావరణ్ాన్నక్త అనుగుణ్ింగా ఉింటాయి. 

❖ ఎదుద  చకె్క గానుగ నూన లను ఎిండలో బాగుగా ఎిండవసేి 6 న లల వరక్ు సురక్షతి్ింగా వాడుక్ోవచుి. 

❖ పటరగిే పలాిలు (25 సింవత్్రాల వరక్ు ) ఎదుద  చెక్క గానుగలను బాగుగా  వాడుక్ోవచుి . 25 సింవత్్రాల త్రువాత్ 

నూన  వాడక్ింలో పరమాణ్ిం త్క్ుకవ చసేుక్ుింటూ రావాలి.  

o మ దడు, క్ాలేయిం, క్ోా మిం మరియు పవాహిం లాింటి మృదు అింగాలు 70 శాత్ిం క్ొవువ అింశాలతో 

త్యారవుతాయి. క్ాబటిట  మన్నషి దేహాన్నక్త సహజమ నై శుదధ వింట నూన లు ఎింతో అవసరిం. 

❖ క్ొల సాట ా ల్ ఫవర ఫాయట్ ఫవర ( క్ొల సాట ా ల్ రహిత్ిం క్ొవువ రహతి్ిం )  అన ేపరక్టనలను నమమడిం మీ దురదృషటిం మాత్రమే. 

❖ 1980 సింవత్్రపు దరదిాపులోా  "వరేుశ నగ నూన లో " అఫ్ోా టాక్త్న్  " విష పదారధిం వునిది ,క్ొబబర ినూన  తో 

క్ొల సాట ా ల్ వసుి ింది " అింటూ సత్య దూరమ ైనా వారిల రూపింలో వయవసిిత్ింగా పరచారిం చసేి ఆరోగయక్రమ ైన ఎదుద  చకె్క 

గానుగ నూన  సింపరదాయాన్ని పూరిిగా నాశ్నిం చశేారు - పారశిరా మిక్ ఆహారపు విధాన అధిక్ారులు. 

 

 

డాక టర్ ఖాదర్ వలి  

ఉపనా్య సాల న్యధారంగ సంప్గహంచిన విషయాలు 
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1. ప్పాణిజనా మైన కొవ్వు    

పరా ణ్ుల మాింసపు అింశ్ము తీసని త్రువాత్ మిగలిిన భాగాలను బాగా ఉడకి్తసేి  ద రుక్ుత్ుని క్ొవువ అింశ్ిం మనిం న్నత్యిం 

వాడుత్ుని నూన లలో క్లిీ చయేడిం సామానయమ నై విషయిం. 

మినరల్ ఆయిల్ 

            పటటలర ల్ మరయిు డనజిల్ రఫిటనైరవలోా  వేరు చసేిన త్రువాత్ ఒక్ లీటరు క్ు దాదాపుగా 400ml  పలుచటి తేట ఇింధనిం 

గా పన్నక్త రాన్న మినరల్  ఆయిల్ తాయజయముగ ద రుక్ుత్ుింది . వింట నూన లోా  ఈ తటేనూన ను క్లిీగా వాడటిం వలానే మనక్ు 

వేరుశ నగ నూన , క్ొబబరి నూన  ఇింక్ా అనకే్ నూన లు చవక్గా ద రుక్ుత్ునాియి అన్న మనము గమన్నించడిం లేదు. ఈ 

పదారాి లు జీరా క్తరయలో పో షక్ాలిి పవలుిక్ోనీక్ుిండా చసేాి యి.  ఆరోగాయన్ని అించలెించలెుగా క్ుింగదదసుి నాియి.  

2.  పాు సిట  వ్యడుక 
వింట నూన లను పాా సిటక్ బాటిల్్ లోను, పాా సిటక్ సించులోా నూ సరఫ్రా చేయటిం మొదల ైన త్రువాత్ మనక్ు 

తెలియక్ుిండాన ేనానన పారిటక్ల్్ చిని పేగులోా  క్ూడుక్ొవడిం జరుగుత్ుింది. ఈ అింశాలు క్ాన్ర్ క్ారక్ాలుగా మారటిం 

గడచిిన  30-40 సింవత్్రాలలో జరుగుత్ూ వసుి ింది. 

3.  యంప్ాల వ్యడుక 
పారిశరా మిక్ విధానింలో నూన లను ముడపిదారాధ లు నుించి తీసేటపుపడు క్రొ తి్ క్రొ తి్  యింతరా లను వాడడిం వలా ( ఎక్ుకవ 

ఉషాఅింశ్ిం మరయిు ఎక్ుకవ పవడనిం ) temperature and pressure నూన  ఉతాపదనలో భాగింగా మారిింది. ఈ క్ారణ్ింగా 

నూన లో వుని మించి ఔషధ ిగుణ్ాలు నాశ్నిం క్ావటిం, క్ాన్ర్ క్ారక్ాల ైన ఫవరరాడకి్ల్్ (సేవచాి ఋణ్ాత్మక్ క్ణ్ాలు) 

ఉధువిించటిం జరుగుత్ుింది.  

 

 

ప్పసీ్తతం మనం వ్యడుతునన  నూనెల కలీ్తతో సమసా లు ఏమి? 
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చాలా సరళింగా మన పూరివక్ులు త్యారు చసేుి నిటుా  ఎదుద లతో తిపపి, చెక్కగానుగలను ఉపయోగిించి వింటనూన లను 

ఉతి్మ గుణ్ాలతో, సురక్షిత్మ నై పదదతిలో ఉతాపదన చేయవచుి. ఈ విధింగా ఎక్ుకవ పవడనిం ,ఉషాో గరత్ లేక్ుిండా వింటనూన ల 

త్యారవలో పో షక్ాింశాలు నాశ్నిం క్ావు. క్ాన్ర్ క్ారక్ ఫవర రాడిక్ల్్ ఉత్పనిిం క్ావు. 

చాలా మింద ిచెక్కగానుగలను వాడుత్ూ యింతరా లతో నూన  తీయటిం మించిదన్న భావిసుి నాిరు. ఇది క్ూడా సర ిక్ాదు 

ఎిందుక్ింటే STP ( సాట ిండరా్ టి్ంపరచేర్ అిండ్స పటరషర్ ) సిితిన్న యింతరోప క్రణ్ాల వలా RPM ( ఒక్ న్నమిషింలో ఆవరినాలు ) 

ఎక్ుకవ క్ావటింతో న్నయింత్రణ్ చేయక్పో వడిం, వేడ ిపవడనిం ఎక్ుకవ క్ావడిం జరుగుత్ుింది. 

 

 

 

 

చెక్క (క్ట్ట ) గానుగ నుించి ఎదుద లను వాడ ిత్యార నై ఏ నూన ల ైనా మనక్ు మించివే. వేరుశ నగ నూన  , క్ొబబరి నూన , 

నువువల నూన , ఆవ నూన , వ రిర నువువల నూన  ఇలా ఆయా పరా ింతాలలో పిండుత్ుని ముడపిదారాధ ల నూన లు క్లిీ లేక్ 

త్యారు చసేుక్ున్న వాడటిం ఆరోగాయన్నక్త మించిది. పరతి నూన  లోను త్మద ేఅయిన ఔషధద గుణ్ాలునాియి.  
 

1. కొబబ రి నూనె: లారిక్ ఆసడి్స అింశ్ిం ఎక్ుకవగా వుని నూన .  పొ గ ఉత్పని ఉషాత్ (సో మక్ పాయిింట్) (197o) 

క్ావటిం వలా  నూన లో వేయిించే పూరి, అపపడిం, వడలు మరియు తీపి వింటక్ాల  త్యారవలో ఆరోగయక్రమ నై రవతిలో 

విండుక్ోవచుి. అింతకే్ాక్ుిండా విండని పదారాి లు ఈ నూన ను ఎక్ుకవగా పవలుిక్ోవు. 

 

ఏ ఏ వంట నూనెలు వ్యడిత్య మనకు మంచిది? 

వంట నూనెలను మరి ఎలా తయార్ల చేయాలి? 
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2. నువ్వు ల నూనె: జీవసత్ుి వు- E (vitamin E)  రోగన్నరోధక్ శ్క్తి న్న పటింపొ ిందిించే  క్ారక్ము ఈ నూన లో ఇమిడ ి

వుింది. ఊరగాయలు త్యారు చేయడాన్నక్త చాలా  ఉపయోగక్రమ నై నూన లోా  మొదటి సాి నిం దదన్నక్ే. ( ఆింటి - 

ఆక్త్డెింట్ )  ఆమాజనీక్రణ్క్ు విరుగుడు మరయిు దహేింలో వాపు విరుగుడు ( Anti-inflammatory) అింశాలు 

పొ దిగి వుని నూన . చితరా నిిం, పులిహో ర  లాింట ిక్లుపు అనాిల  త్యారవక్త బాగుగా ఒదగి ివచేే నూన . క్రళా 

నొపుపలు , సింధ ివాత్ిం మరయిు చరమ సమసయలక్ు ఆయురేవద శాసిిైంలో మొదటగిా వాడబడ ేనూన  ఈ నువువల 

నూన   మరదనిం అింటే నువువల నూన  వాడటిం. వాడిన చరమిం లాింట ిసమసయలక్ు  రామ బాణ్ిం. 
 

3. వేర్లశెనగ నూనె: ఈ నూన లో వుని ర స్ - వ రాటరా ల్  అనే రసాయన్నక్ిం చాలా  విషపూరక్ అింశాలక్ు 

విరుగుడుగా పన్న చేసుి ింద ి. ముసలిత్నాన్ని ( anti-aging) దూరిం ఉించడాన్నక్త, ఆమా జనీక్రణ్ిం (anti-oxidant) 

క్ు విరుగుడుగా దహేింలో  నాపుక్ు విరుగుడుగా వ రైాణ్ువుల విరుదధింగా  పో రాడదేాన్నక్త వీలుగా ఈ నూన  సూక్తిమ్స 

గా పన్నచేసుి ింది. గుిండె జబుబలక్ు చాలా మించి నూన . 
 

4. వెప్రి నువ్వు ల నూనె: లినొలియిక్ ఆసడి్స మరయిు న్నయాసని్ ఎక్ుకవగా ఉని  నూన .  ఈ ర ిండు పదారాధ లు 

నరాలు మరియు మ దడు జీవక్ోశాలను  మరు ఉత్పనిిం చసేేిందుక్ు శుదదదక్రణ్ిం లోను ముఖయ పాత్ర  వహిసాి యి. 

బాహయింగా త్వచ స ిందరాయన్నక్త ఆరోగాయన్నక్త క్ాక్ుిండా మానసకి్ ఉలాా సాన్నక్త బాగా దయహదిం చేస ేనూన .  ఈ నూన  

వేరుగా న యియ లాగ తీపి పదారాధ ల మీద పూసుక్ున్న తినడిం వలా  పదారాధ ల రుచి ఎక్ుకవ అవుత్ుింది. ఇింక్ా 

ఊరగాయలు పొ డులతో క్లుపున్న తినేిందుక్ు రుచిగా ఉింటుింది. దేవాలయాలోా  న ైవదేాయలక్ు, పరసాదాలక్ు ఈ 

నూన ను విరవిిగా వాడేవారు.  
 

5. కుస్తమల నూనె: బహుళ అసింపూరా క్ొవువ ఆమాా లు (PUFA) హచెుేగా  వుని నూన  ఇది. త్టసిమ ైన 

నూన . వాసన రుచి విషయింలో పొ గ ఉత్పని ఉషాత్  ( Smoke point ) క్ూడా ఎక్ుకవగా ఉిండడిం వలా  వపేుడు, 

క్ూరలు, వడలు  విండుక్ోవచుి. బాలిింత్లక్ు ఇది చాలా మించిది.  క్ుసుమలు, సజిలు త్లుా లక్ు పాలు 

సమృదధింగా ఉిండటేుా  ఉపయోగపడతాయి. 

- డాకటర్ ఖాదర్ వలి 
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తీపి 

గత్ 50 సింవత్్రాల నుిండి చరెక్ును ఉపయోగిించడిం దావరా మొతి్ిం పరపించిం చక్ కర రూపింలో క్ృతిరమ తీపిన్న ఉత్పతిి 

చేసుి ింది మరయిు తీసుక్ుింటుింది. 1 క్తలోల చక్ కరను ఉత్పతిి చేయడాన్నక్త 28,000 లీటరా నీటిన్న ఖరుి చయేాలి్న 

అవసరిం ఉింది. ఇది పరాయవరణ్ాన్నక్త హాన్నక్రిం. మన పూరవవక్ులు తాట,ి ఈత్ , జీలుగు మరియు ఖరూి రిం చటాె వింట ి

పరాయవరణ్ అనుక్ూల చెటా నుిండి బ లాిం తీసవేారు. ఈ రోజు క్ూడా క్ోల్ క్తా సమీపింలోన్న చుటుట పక్కల పరదేశాలలో ఖరుి ర  

చెటా నుిండి బ లాిం తీయడిం చూడవచుి.. 

రామనగర్, మాిండాయ, హింపి మరియు మరిక్ొన్ని పరదశేాలలో క్ూడా ఈత్ చటెుట  నుిండి బ లాిం తీయబడుత్ుింది . ఈ విధింగా 

పరాయవరణ్ అనుక్ూలమ ైనది మరియు 1 లీటరు నీటిన్న క్ూడా వృథా చయేక్ుిండా, మన మానవ జఞతిక్త తీపని్న సదిధిం 

చేయవచుి. డయాబ టసి్, బాడ్స పటరజర్ (బి.పి), రోగన్నరోధక్ శ్క్తి సింబింధిత్ సమసయలు వింట ి ఆరోగయ రుగమత్లను 

తీసుక్ురావడింలో చెరక్ు బ లాిం పరధాన పాత్ర పో షిించిింది. గూా క్ోజ్డ ఎక్ుకవ భాగాన్ని క్లిగి ఉిండడమే  పరధాన క్ారణ్ిం. క్ానీ 

తాట ిబ లాిం (అన్ని రక్ాల తాటి చెటా నుిండి సేక్రిించినది) ఫ్రక్ోట జ్డ యొక్క ఎక్ుకవ భాగాన్ని క్లిగి ఉింటుింది, ఇది మన మానవ 

జఞతిక్త వరిం. 

Botanical Name Common Name 

Borassus flabellifer తాటి చెటుట  

Phoenix sylvestris ఈత్ చెటుట  

Caryota urens జీలుగు చెటుట  

Phoenix dactylifera ఖరూి రిం చెటుట  

 

 

 Botanical name English name Kannada Name Telugu Name Hindi name 

 
1 
 

Nyctanthes arbor-
tristis 

Night Jasmine ಪಾರಿಜಾತ 
 

పారిజాత  हरश ांगार 

2 Coriandrum sativum Coriander ಕ ೊತತಂಬರಿ ಸ ೊಪ್ಪು 
 

కొతి్తమీర  हरा धनिया  

3 Boerhavia diffusa Punarnava ಪ್ಪನನನವ 
 

పునరనవ 
 पुििनवा  

4 
Bryophyllum 

pinnatum 
Bryophyllum 

ಬರಯೋಫಿಲಮ್  

 ರಣಪಾಲ 
 

రణపాల  पत्थर चट्टा  

5 Phyllanthus amarus Stone breaker ಕಿರು ನ ಲ್ಲಿ  ನ ಲ ನ ಲ್ಲ ಿ
 

నేలనలి్ల 
 भुांई आांवला  

6 Tinospora cordifolia Giloy ಅಮೃತಬಳ್ಳಿ 
 

త్తప్పతీగ 
 गगलोय  

 
7 

Trigonella foenum-
graecum 

Fenugreek ಮಂತಯ 
 

మెంత్త ఆకు मेथी  

Botanical names & common names of medicinal plants 

 
 

 

https://www.facebook.com/groups/drkhadarlifestyle


Dr Khadar LifeStyle                                                                                                                                                         43  

 

 

8 Mentha arvensis Mint ಪ್ಪದೋನ  పుదీన  पुदीिा  

9 Moringa oleifera Drumstick ನುಗ್ ೆ  మునగ  सहजि के पते्त  

10 Syzigium cumini Jamun ನ ೋರಳ   నేరేడు  जामुि  

11 Coccinia indica Ivy Gourd ತ ೊಂಡ ಕಾಯಿ దెండకాయ कुां दरू 

12 Aegle marmelos Bael ಬಿಲವ ಪ್ತ ರ 
 

మారేడు/ బిలవ 
 

बेल 

13 Pongamia pinnata Pongamia ಹ ೊಂಗ್   కానుగ  करांज  

14 Tamarindus indica Tamarind ಹುಣಿಸ   చెంత  इमली  

15 
Hibiscus 

cannabinus 
Roselle ಪ್ಪಂಡಿ  ಗ್ ೊೋಂಗೊರ 

 
గెంగూర लाल अम्बारी  

 16 Piper Betle Betel leaf ವೋಳ್ಯದ ಲ  
 

తమలపాకు पाि के पते्त  

17 Azadirachta indica Neem ಬ ೋವಪ  వేప్  िीम  

18 Ficus religiosa Peepal  ಅರಳ್ಳ  రావి  पीपल  

19 Ocimum sanctum Holy Basil ತುಳ್ಸಿ  తులసి  तुलसी  

20 Opuntia littoralis Cactus ಚಪ್ುಟ  ಕಳ್ಳಿ 
 

నాగ జెముడు 
          िाग फिी 

21 
Rauwolfia 
serpentina 

Sarpagandha ಸಪ್ನಗಂಧ 
 

సరపగెంధ  सपनगांधा  

22 Cuminum cyminum Cumin/Jeera ಜೋರಿಗ್   జీలకరర   जीरा  

23 Curcuma longa Turmeric ಅರಶಿನ  ప్సుపు  हल्दी  

24 Cynodon dactylon 
Bermuda 

grass 
ಗರಿಕ  ಹುಲುಿ 

 
గరిక  दबू घास  

25 Phoneix sylvestris Wild Datepalm ಈಚಲ ಮರ 
 

ఈత చెట్టు  
 

खजूर या सेंधी  

26 Brassica juncea Mustard ಸಾಸಿವ   ఆవాలు  सरसों  

27 Piper nigrum Black Pepper ಕರಿ ಮಣಸು 
 

మిరియాలు 
 काली शमचन  

28 Gingiber officinale Ginger ಶುಂಠಿ 
 

అలిెం 
 अदरक  

29 Ruta graveolens Common rue ನಾಗದಾಳ್ಳ 
 

సదాపాకు 
 सदापा  

30 Psidium guajava Guava ಪ ೋರಲ  ಸಿೋಬ  
 

జామ ప్ెండు 
 

अमरूद  

31 Cocos nucifera Coconut ತ ಂಗು 
 

కొబ్బరి చెట్టు  
 

िाररयल  

32 Arachis hypogaea 
Groundnut/ 

Peanut 
ಶ ೋಂಗ್ಾ  ಕಡ ಿಕಾಯಿ 

 
వేరు శెనగ 

 
मूांग फली  

33 Musa paradisiaca Banana ಬಾಳ  
 

అరటి 
 केला  

34 Acacia ferruginea Safed khair ಬನ್ನಿ 
 

ఖదిరము 
 खैर  

35 
Anethum 

graveolens 
Dill / Dillweed ಸಬಿಿಗ್  

 
శతపుష్పప 

 सोआ  

36 
Cinnamomum 

verum 
Cinnamon ಚಕ ೆ  ದಾಲ್ಲಿನ್ನಿ 

 
దాల్లిన చెకక दालचीिी  

37 Sesamum indicum Sesame ಎಳ್ಳಿ 
 

నువ్వవలు  नतल  

38 Cassia auriculata Senna ಸ ೊೋನಾಮುಖಿ  ತಂಗಡಿ 
 

తెంగేడు 
 सिाय  

39 Pimenta dioica Allspice ಸವನಸುಗಂಧಿ 
 

సరవసుగెంధి 
 आल स्पाइस  

40 Daucus carota Carrot ಕಾಯರ ಟ್ 
 

కాారెట్ 
 गाजर  
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41 Benincasa hispida Ash gourd ಬೊದುಗುಂಬಳ್ಕಾಯಿ బూడిదగుమమడికాయ 
 राख लौकी 

42 Cucumis sativus Cucumber ಸೌತ ಕಾಯಿ 
 

కీర దోస 
 

ककड़ी  

43 Lagenaria siceria Bottle gourd ಸ ೊೋರ ಕಾಯಿ 
 

సొరకాయ 
 लौकी  

44 Ziziphus mauritiana Ber ಬಾರ  ಹಣುು 
 

రేగుప్ెండు 
 बेर  

45 Murraya koenigii Curryleaf ಕರಿಬ ೋವಪ 
 

కరివేపాకు 
 करर पता  

46 
Solanum 

lycopersicum 
Tomato ಟ ೊಮ್ಾಯಟ ೊೋ 

 
టమాటో 

 टमाटर  

47 Carica papaya Papaya ಪ್ರಂಗಿ 
 

బొపాపయి 
 पपीता  

48 Phyllantus emblica Goose berry ಬ ಟ್ಟದ ನ ಲ್ಲ ಿ ఉసిరి 
 आांवला 

49 Beta vulgaris Beetroot ಬಿೋಟ್ೊರಟ್ బీట్రూ ట్ चुकां दर 
50 Aloevera Aloevera ಲ ೊೋಳ ಸರ కలబ్ెంద एलोवेरा 
51 Bacopa monnieri Brahmi ಬಾರಹ್ಮಿ బా్రహ్మమ ब्राह्मी 
52 Guizotia abyssinica Niger ಹುಚ್ ಿಳ್ಳಿ వెరిర  నువ్వవలు राम नतल 

53 Ricinus communis Castor ಔಡಲ  ಹರಳ  ఆముదెంచమురు अरांडी 
54 

Chrysanthemum 
morifolium 

Chrysanthemu
m 

ಸ ೋವಂತಿಗ್  చామెంత్త गुलदाउदी 

55 
Matricaria 

chamomilla 
Chamomile ಕಾಯಮೊಮೈಲ್ చమోమిలే चमोशमले 

56 
Cymbopogon 

citratus 
Lemongrass ನ್ನಂಬ  ಹುಲುಿ నిమమగడిి लेमि घास 

57 
Carthamus 
tinctorius 

Safflower ಕುಸುಬ  కుసుమ कुसुम 

58 Annona squamosa Custard apple ಸಿೋತಾಫಲ సీతాఫలెం  रीफा 
59 Artemisia vulgaris 

Japanese 
Mugwort 

ಮ್ಾಚಿಪ್ತ ರ మాచప్తూ  माज्तरी/मास्तारी 
60 Abutilon indicum Mallow ಅತಿಬಲ అత్తబ్ల कां घी 
61 Centella asiatica Saraswathi ಒಂದ ಲಗ సరసవత్త 

 सरस्वती 
62 Tridax procumbens Tridax ಜಯಂತಿ ಗಿಡ గడిి చామెంత్త काि फुशल 
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