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ப ொருளடக்கம் 
 

 மருத்துவர ்கொதரர ்  ற்றி 

 மருத்துவர் சரளொரவ ்  ற்றி (ப ங்களூர்) 

 சிறுதொனியங்களின் ஊட்டசச்த்து விவரங்கள்  

 சிறுதொனியங்களின நன்ரமகள் 

 பிற பமொழிகளில் சிறுதொனியங்களின் ப யர்கள் 

 டொக்டர் கொதர ்வொழ்க்ரகமுரறயில் தினசரி வழக்கம் 

 அறிவுறுத்தக்கூடிய மற்றும் தவிர்க்கக்கூடிய உணவு 

  ல்வவறு உடல் உ ொரதகள் மற்றும் அதற்கொன தீர்வுகள்  

 முக்கிய வநொய்களுக்கொன பநறிமுரறகள் 

 புற்று வநொரய குண ் டுத்தும் சிறுதொனியங்கள் மற்றும் கஷொயொங்கள்  

 ரவட்டமின்கள் 

 கொரளகளொல் பசக்கு மூலம் இயக்க ் டும் சரமயல் எண்பணய்கள்  ற்றி - 

ஆவரொக்கியமொன எண்பணய்கள். 

 தொவரவியல் ப யர்கள் மற்றும் மூலிரகத் தொவரங்களின் ப ொதுவொன 

ப யர்கள் 

ஆவரொக்கியமொன வொழ்க்ரகரய நடத்துவதற்கும் 

வநொய்கரள குண ் டுத்துவதற்கும் சிறுதொனியங்கள் 

மற்றும் கஷொயொங்கள் 
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 சிறுதானியங்களின் நாயகன் என்று 

அழைக்கப்படும் மருத்துவர ் காதர ் கிருஷிரத்னா 

விருது பபற்றவர.்  
 

மற்றவரக்ளின் ஆரராக்கியத்தில் கவனம் 

பெலுத்தும் நபரக்ளின் திறன் மனிதரநயம், 

எல்லாவற்றிற்கும் ரமலாகமிகப்பபரியது. அழவ 

பதய்வத்திற்கு ெமமாகிறது.  
  

“உணவு தவறொக இருக்கும்வ ொது, 

மருத்துவத்திற்கு மதி ்பில்ரல.  

உணவு சரியொக இருக்கும்வ ொது, மருத்துவம் 

வதரவயில்ரல.” 

                                                   - மருத்துவர ்கொதர ்வொலி  

ெரியான வழகயான உணவு, எளிய வாை்க்ழக 

முழற மற்றும் ெரியான விவொயம் நழைமுழறகள். 

எல்லா ெமூகமும் அதன் வழிகழளெ ்ெரிபெய்து தன்ழன ஆரராக்கியமாக மாற்றிக் 

பகாள்ள ரவண்டியது அவசியம் என்று அபமரிக்கா திரும்பிய விஞ்ஞானி ைாக்ைர ்

காதர ்வாலி கூறுகிறார,் அவர ்ஒரு எம்.என்.சி. யில் லாபகரமான ரவழலயிலிருந்து 

ராஜினாமா பெய்த பின்னர ் ஆரராக்கியமான ெமுதாயத்ழத தைட்ிபயழுப்ப தனது 

வாை்க்ழகழய அரப்்பணித்துள்ளார.் ைாக்ைர ்காதர ்வாலி ழமசூர ்அருரக, உணழவ 

மருந்தாகப் பயன்படுத்தி அதன் மூலம் ரநாய்கழள குணப்படுத்துபவராக தன்ழன 

மாற்றிக் பகாண்ைார.் சிறுதானியங்கள் மூலம் கிை்ைதத்ை்ை புற்று ரநாய் உை்பை 

எல்லா ரநாய்கழளயும் குணப்படுத்த முடியும் என்று எடுத்துக்காை்டினார.் ரமலும், 

அழவ புற்றுரநாழயயும் தடுக்கக்கூடும். 
 

62 வயதான விஞ்ஞானி மிகவும் சிக்கலான சூை்நிழலகளுக்கு சிறந்த மருத்துவராக 

கருதப்படுகிறார.் அவழர ஒரு ரமசியாவாகக் கருதும் ஆயிரக்கணக்கான நீரிழிவு 

ரநாயாளிகள் உள்ளனர.் அழனத்து நம்பிக்ழகழயயும் இைந்த கால்-ழக 

வலிப்பாளரக்ள் உள்ளனர,் அவரக்ள் பல்ரவறு ரநாய் பிரெச்ிழனகளிலிருந்து 

விடுபடுவதற்காக டி.ரக. தளவழமப்பின் உை்புறத்தில் உள்ள அவரது இல்லத்திற்கு 

விழரகிறாரக்ள். அவர ்அவரக்ளில் எவழரயும் ஏமாற்றவில்ழல. 
 

இந்த பதிவு ஒன்றும் மாயமில்ழல. அவர ்அதற்கு பதிலாக உணவு ரதரவ்ுகள் மற்றும் 

குழறந்தபை்ெ மருந்துகளில் சிறிய மாற்றங்கழளெ ்பெய்கிறார.் அவரது இைதழ்தத ்

திரை்டும் ஆயிரக்கணக்கான ரநாயாளிகளுக்கு இது ஒரு குழறந்தபை்ெ பெலவில் 

உள்ளது மற்றும் கிைை்த்தை்ை அற்புதங்கழள வைங்க முடிகிறது. பெவ்வாய்க்கிைழம 

முதல் ெனிக்கிைழம வழர டி.ரக. ரலஅவுை்டில் உள்ள அவரது இல்லத்தில் ஒரு 

நாழளக்கு குழறந்தது 100 ரநாயாளிகளுக்கு சிகிெழ்ெ அளிக்கிறார.் 
 

ைாக்ைர ் காதர ் ழமசூருவின் பிராந்திய கல்வியியல் கல்லூரியில் MSc (Ed) மற்றும் 

பபங்களூரு இந்திய அறிவியல் கைகதத்ில் ஸ்பைராய்டுகள் குறித்த PhD பீவரை்ன் 

ஓரிகானில் சுற்றுெச்ூைல் அறிவியலில் பிந்ழதய முழனவர ்பை்ைம் பபற்றவராகவும், 

சி.எஃப்.டி.ஆர.்ஐ.யில் விஞ்ஞானியாகவும் மூன்று ஆண்டுகள் பணியாற்றியுள்ளார.் 

டுரபாண்டில் ரெரந்்த அவர,் 1997 ஆம் ஆண்டில் ழமசூரில் குடிரயறுவதற்கு முன்பு 

இந்தியாவில் ஒரு வருைம் மற்றும் அபமரிக்காவில் நான்கழர ஆண்டுகள் 

பணியாற்றியுள்ளார.் 
 

அவரது மற்பறாரு ஆரவ்ம் ெந்ததியினருக்காக மண்ழணக் காப்பாற்றுவதாகும். 

ெரியான வழகயான விவொய முழறகளால் மை்டுரம இது நைக்க முடியும் என்று 

ைாக்ைர ்காதர ்கருதுகிறார.் விவொயிகள் பின்பற்றும் பயிர ்நழைமுழறகள் மூலம், 

அடுத்த முப்பது ஆண்டுகளில் மண் எழதயும் வளரக்்க தகுதியற்றதாக மாறக்கூடும் 

என்று அவர ்கவழலப்படுகிறார.் 

மருத்துவர் கொதரர ்  ற்றி 
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இளம் நீரிழிவு, குைந்ழத பருவ உைல் பருமன், ஆரம்ப பருவமழைதல், ஒழுங்கற்ற 

மாதவிைாய் சுைற்சிகள், பாலிசிஸ்டிக் கருப்ழபகள், கருவுறாழம, இரதத் ரொழக, 

தாய்ப்பால் மற்றும் மலெச்ிக்கலின் ரபாது குழறந்த பால் சுரதத்ல் ரபான்ற 

காரணங்கள் அதிகரிப்பதற்கான காரணம் என்ன? ையை் ஆரலாெகரக்ள் 

கூறுழகயில், இது எல்லாரம ஜங்க் ஃபுை்…  ொக்ரலை்டுகள், பீஸ்ஸாக்கள் மற்றும் 

அழெவ உணவு மீதான ஆழெகள். 
 

இது முற்றிலும் உண்ழம என்று ைாக்ைர ் காதர ் உணரவில்ழல. “பால் விழளெெ்ழல 

அதிகரிக்க ஆக்ஸிைாஸின் / ஈஸ்ை்ரராஜன் ஹாரர்மான்கள் மாடுகளுக்குள் 

பெலுதத்ப்படுகின்றன, பாலில் இருக்கும் அந்த ஹாரர்மான்களின் ழமக்ரரா அளவு 

பபண்கள் ஆரம்ப பருவமழைவதற்கு ஒரு காரணம். ழமதாவின் உற்பத்திக்கு 

ரகாதுழம மாழவ பவளுக்க ஒரு ப்ளெீச்ிங் முகவராகப் பயன்படுதத்ப்படும் 

அரலாக்ென், ரபை்ைா பெல்கழள உற்பத்தி பெய்வதற்கான கழணயத்தின் திறழனத ்

தடுக்கிறது, இது இன்சுலின் ரெமித்து பவளியிடுகிறது” என்று அவர ்

சுை்டிக்காை்டுகிறார.் 
 

"நாம் ரநரம்ழற தானியங்கள் (சிரிதன்யா), பைங்கள் மற்றும் காய்கறிகள், பழன 

பவல்லம் (கப்பு பபல்லா / ொை்) ொப்பிை ஆரம்பிக்க ரவண்டும் மற்றும் 

ஆரராக்கியமாக இருக்க (விழத) எண்பணய்கழளப் பயன்படுதத் ரவண்டும். 

ரநரம்ழற தானியங்கள் ெத்தானழவ மை்டுமல்ல, அழவ வறண்ை நிலதத்ில் 

வளரக்்கப்பைலாம், ரமலும் 20 பெ.மீ மழை மை்டுரம ரதழவப்படும். இந்தியாவில் 

கிழைக்கும் நிலத்தில் 60 ெதவீதம் வழர வறண்ை நிலம். எனரவ, விவொயிகள் 

ரநரம்ழறயான தானியங்கழள பயிரிை்ைால், அடுத்த 50 ஆண்டுகளில் வறைச்ி 

ஏற்பைாது” என்று அவர ்காரணம் கூறுகிறார.் 

 

 

 

ைாக்ைர ்காதர ்வீை்டில் ரநரம்ழற தானியங்கள் உை்பை 38 பயிர ்வழககழள வளரத்்து, 

கரந்ாைகாவின் எெ.்டி. அவர ் தனது பண்ழணயில் ெரியான விவொய முழறகள் 

குறித்து ஒரு ரநரடி ஆரப்்பாை்ைதழ்த ஜங்கிள் கிருஷி என்ற பபயரில் அளிக்கிறார,் 

இது உண்ழமயில் காை்டில் விவொயம். அவரது மகள் ைாக்ைர ்ெரளா, ரஹாமிரயாபதி 

மருத்துவர ் மற்றும் மழனவி உஷா, ைாக்ைர ் காதர ் உைன் இழணந்து பணியாற்றி 

வருகின்றனர.் 
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ைாக்ைர ் காதர ் வாலி மற்றும் உஷா ரமைம் 

ஆகிரயாரின் மகள் ைாக்ைர ் ெரளா, ழமசூரில் 

வசிப்பவர.் அவர ் B.H.M.S. பை்ைதாரி அரசு 

ரஹாமிரயாபதி கல்லூரி. கல்லூரியில் முதலிைம் 

பிடித்தவள். ரமலும், ராஜீவ் காந்தி 

பல்கழலக்கைகத்தில் தங்கப்பதக்கம் பவன்றார.் 

சுகாதார அறிவியல். அவர ் திரு. குஷால் என்ற 

சுற்றுெச்ூைல் பபாறியாளழர மணந்தார.்  

அவர ் ஒரு பயிற்சி பபற்ற பரதநாை்டிய நைனக் 

கழலஞர ்என்பழத உலகம் அறிந்திருக்கலாம் 

மற்றும் ஒரு ொன்றளிக்கப்பை்ை ரயாகா ஆசிரியர ்

ஆனால் இது பற்றி அறியப்பைாத விஷயங்கள் 

பின்வருமாறு. 

 
 

ைாக்ைர ் ெரளா ைாக்ைர ் காதரிைமிருந்து ஜங்கிள் க்ருஷி (ஜங்கிள் ரவளாண்ழம) 

கற்றுக்பகாண்ைார ்
  

குைந்ழத பருவத்திலிருந்ரத. அதன் ஒரு பகுதியாக, சிறிதான்யா அதன் வாை்க்ழகெ ்

சுைற்சியின் ஆரம்பம் முதல் இறுதி வழர சிறிதான்யா ொகுபடி பெய்யப்படுகிறது, 

இதில் மண் தயாரிதத்ல், விழதத்தல், ரெரத்த்ல் ஆகியழவ அைங்கும் 
 

உரம் மற்றும் கரிம உரங்கழள தயாரித்தல், பயிரக்ழள வளரப்்பது மற்றும் 

மண்ழண நிரவ்கிதத்ல். ஜங்கிள் க்ருஷி திை்ைத்தின் மூலம் அவர ்விவொயிகளுக்கு 

பயிற்சி அளிக்கப் பயன்படுகிறார ் மற்றும் கரந்ாைக விவொயிகள் ெங்கம், 

அவரக்ளுக்கு விரிவுழரகழள வைங்குதல். அதனுைன், இயற்ழகயான 

கிழைக்கக்கூடிய வளங்களில் எவ்வளவு சிறப்பாக பயிரிை முடியும் என்பழத நிழறய 

விவொயிகள் அறிந்து பகாண்ைனர.் 
 

ைாக்ைர ் ெரளா ஒரு இயற்ழக விரும்பி என்பழதயும், விவொயத்தில் ஈடுபடும் 

அழனத்து நைவடிக்ழககழளயும் அவர ் அறிவார ் என்பழதயும் இவற்றின் மூலம் 

அறிந்து பகாள்கிரறாம். 
 

அவர ்தற்ரபாது ழமசூருவில் ரஹாமிரயாபதி மருத்துவம் பயின்று வருகிறார.் 
 

“தந்ழதழயப்ரபால மகள்”, ைாக்ைர ்காதர ்கற்பழன பெய்த வாை்க்ழகழய வாை்ந்து 

வருகிறார,் அவர ் சிறிதண்யா பற்றிய அறிழவயும், இயற்ழகரயாடு பநருக்கமாக 

வாழும் ஒரு எளிழமயான வாை்க்ழகழயயும் ஆரராக்கியத்துைன் பநருக்கமாக 

இழணத்துள்ளார.் தனக்குத் பதரிந்த அழனத்ழதயும் மக்களுக்குக் கற்பிக்க அவள் 

ஆரவ்மாக இருக்கிறாள். சிரீஜீவன், அம்ருதா அஹாரா ரபான்ற நிகை்ெச்ிகளில் 

பங்ரகற்பதன் மூலம் ஆரராக்கியமான வாை்க்ழக முழற குறித்து மக்களுக்கு கல்வி 

கற்பித்து வருகிறார.் 

 

சிறுதொனியங்கள் பசய்முரற 

 

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

மருத்துவர் சரளொரவ ்  ற்றி 
 

 
 
 

 

https://www.facebook.com/groups/drkhadarlifestyle
https://bit.ly/MilletMagic
https://bit.ly/DRKVYT
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திரண சிறுதொனியம்(ஃவ ொக்ஸ்ரடல்) 

இனிழமயான, கெப்பான சுழவ 

பகாண்ைழவ. இது ஒரு சீரான உணவு. இதில் 

8% ஃழபபர,் 12% புரதம் உள்ளது. நீரிழிவு 

ரநாயாளிகளுக்கு இது ஒரு நல்ல உணவு. 

இது உைலில் உள்ள பகாழுப்ழபக் 

குழறக்கிறது. ைக்கம். இதில் ஆன்டி 

ஆக்ஸிைன்ை்கள் அதிகம் உள்ளன. இதில் 

ஃழபபர,் புரதம், கால்சியம், இரும்பு, 

மாங்கனீசு, பமக்னீசியம், பாஸ்பரஸ் 

மற்றும் ழவை்ைமின்கள் உள்ளன. எனரவ 

இழவ குைந்ழதகள் மற்றும் கரப்்பிணிகளுக்கு நல்ல உணவு. குைந்ழதகள் அதிக 

காய்ெெ்லால் பாதிக்கப்படுழகயில், சில ரநரங்களில் வலிப்புகள் வரும்ரபாது, இந்த 

ஃரபாக்ஸ்ழைல் சிறுதானியம் இந்த வலிப்புத்தாக்கங்கழள விரை்டும் திறன் 

பகாண்ைது. நரம்புத் தளரெ்ச்ி, வயிற்று வலி மற்றும் எரியும் உணரவ்ால் 

பாதிக்கப்படுபவரக்ளுக்கு இது மருந்தாக பெயல்படுகிறது சிறுநீர ் கழிதத்ல், 

வயிற்றுப்ரபாக்கு மற்றும் இரத்த ரொழகக்கு இது ஒரு நல்ல மருந்து. இதில் 

புரதங்கள் மற்றும் இரும்புெெ்த்து நிழறய இருக்கிறது. நிழறய நாரெ்ெ்த்து 

இருப்பதால், குைந்ழதகளின் மலெச்ிக்கழலத ் தவிரக்்கிறது. இது நுழரயீரல் புற்று 

ரநாய்க்கு அடிப்பழையான உணவு மற்றும் மருந்தாகிறது. வாய் புற்று ரநாய், ரதால் 

வியாதி, முதிரயாரக்்கான ரநாய்கள், ஆஸ்த்மா இவற்றுக்கு சிறந்த உணவாகிறது. 

இழத வரகு சிறுதானியத்துைன் ரெரத்்து எடுத்துக்பகாள்ள ரவண்டும். 

வரகு சிறுதொனியம் (வகொவடொ):  

இது இனிப்பு மற்றும் கெப்பான சுழவ 

மிகுந்ததாகும். இது இரத்ததழ்த சுத்திகரிக்க 

உதவுகிறது, எதிரப்்பு ெக்திழய 

ரமம்படுத்துகிறது. மற்றும் இரத்த ரொழக, 

நீரிழிவு ரநாய், மலெச்ிக்கல் மற்றும் 

குறைழ்ைழய நீக்குவதற்கு நல்லது. ரமலும், 

எலும்பு மஜ்ழஜயின் திறழமயான 

பெயல்பாடு, ஆஸ்துமா, சிறுநீரக 

பிரெச்ிழனகள், புரராஸ்ரைை், இரதத் 

புற்றுரநாய் மற்றும் குைல், ழதராய்டு, பதாண்ழை, கழணயம் அல்லது கல்லீரல் 

பதாைரப்ான புற்று ரநாய்களுக்கு சிறந்த உணவாகிறது அதிக ெத்து இருப்பதால், 

சிறுதொனியங்களின் நன்ரமகள் 
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குைந்ழதகளுக்கு ழவை்ைமின்கள் நிழறத்த சிறந்த உணவாகிறது. எதிரப்்பு ெக்தி 

மற்றும் நாரெ்ெ்த்து நிழறய இருப்பதால், குைந்ழதகள் மற்றும் பபண்களுக்கு நல்ல 

உணவாகிறது. இது பெரிமானத்திற்கு நல்லது. பபண்களின் மாதவிைாய் 

காலப்பிரெெ்ன்ழனகளுக்கு உதவுகிறது. வரகு மாவு, கால்கள் மற்றும் ழககளில் 

ஏற்படும் வீக்கத்திற்கு ழவத்துக் கை்ைப்பை்டு, அழத குணமாக்குகிறது. ெரக்்கழரழய 

கை்டுக்குள் ழவத்திருக்கிறது. கழைப்பருப்பு, மற்றும் பயறு வழககளுைன், இழதெ ்

ரெரத்்து ொப்பிை்ைால், உைலுக்குத் ரதழவயான நல்ல ஊை்ைெெ்த்துக்கள் 

கிழைக்கின்றன. எழைழயக் குழறக்க வல்லது. நீண்ைகால ரநாய்களால் ஏற்படும் 

வலிகளிலிருந்து நிவாரணம் பபறவும், வீக்கத்ழதக் குழறக்கவும் இது ஒரு நல்ல 

உணவு. மூை்டு வீக்கத்திற்கும், ஒழுங்கற்ற காலங்களால் 

பாதிக்கப்படுபவரக்ளுக்கும், நீரிழிவு ரநாயாளிகளுக்கும், கண் நரம்புகள் 

பலவீனமானவரக்ளுக்கும் ரகாரைா திழன நல்ல உணவாகும். நீரிழிவு 

ரநாயாளிகளுக்கு கால்களில் காயம் ஏற்பை்ைபின் குைலிறக்கத்ழத உருவாக்கும் 

நபரக்ளுக்கும் இது உதவியாக இருக்கும். பைங்கு, ழைபாய்டு அல்லது ழவரஸ் 

காய்ெெ்லால் பாதிக்கப்பை்டு பலவீனமான ரநாயாளிகழள மீை்கவும் அழவ 

உதவியாக இருக்கும். 

 

சொரம சிறுதொனியம் (லிடட்ில்): 

சுழவயில் இனிழமயானது. இது 

கருப்ழபகள், விந்து, பி.சி.ஓ.டி மற்றும் 

ஆண்களுக்கும் பபண்களுக்கும் 

மலை்டுத்தன்ழம, மற்றும் பால்விழன 

ரநாய்களுக்கு உதவுகிறது. மாரப்ு 

எரிெெ்லுக்கு மருந்தாகப் பயன் படுகிறது. 

பபண்களின் மாதவிைாய் 

காலப்பிரெெ்ன்ழனகளுக்கு உதவுகிறது. 

வயிற்றுப் ரபாக்கு, பெரிமானம் இவற்றுக்கு 

உதவுகிறது. அதிக நாரெ்ெ்த்து இருப்பதால், மலெச்ிக்கலில் இருந்து விடுபை 

உதவுகிறது. ஒற்ழறத் தழலவலி ரநாயால் பாதிக்கப்பை்ைவரக்ளுக்கு இது 

நிவாரணம் அளிக்கிறது. இதய பிரெச்ிழனகள் உைல் பருமன் மற்றும் மூை்டு 

வலிகளால் அவதிப்படுபவரக்ளுக்கு இது ஒரு ெத்தான உணவு. நிணநீர ் மண்ைல 

அழமப்ழப சுத்தம் பெய்வதிலும், மூழள, பதாண்ழை, இரதத்ம், ழதராய்டு மற்றும் 

கழணயம் ஆகியவற்றின் புற்றுரநாழயக் கை்டுப்படுத்துவதற்கும் அழவ 

உதவுகின்றன. 
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குதிரரவொலி சிறுதொனியம் 

( ொர்ன்யொர்ட்): 

 இது சுழவயில் இனிழமயானழவ. இது 

ழதராய்டு மற்றும் கழணயத்திற்கு நல்லது. 

நீரிழிவு மற்றும் மலெச்ிக்கலில் இருந்து 

விடுபடுவதற்கு உதவுகின்றன. இந்த 

சிறுதானியம் கல்லீரழல சுதத்ம் 

பெய்வதற்கும், அதிக நாரெ்ெ்த்து 

இருப்பதால், மலெச்ிக்கலில் இருந்து 

விடுபைவும் உதவுகிறது. சிறுநீரகம், 

பித்தப்ழப மற்றும் உைச்ுரப்பலுக்கு நல்லது மஞ்ெள் காமாழலழயக் குழறக்கவும் 

உதவுகின்றன கல்லீரழல வலுப்படுத்த உதவுகிறது. இதில் தயாரிக்கப்படும் உணவு, 

அதிக ெத்துள்ளதாகவும் எளிதில் ஜீரணிக்கக் கூடியதாகவும் இருக்கிறது. எனரவ, வை 

இந்தியாவில் இது பயன்படுதத்ப்படுகிறது மத உண்ணாவிரதத்தின் ரபாது இது 

பயன்படுதத்ப்படுகிறது உத்திரகாண்ை், மற்றும் ரநப்பாலில் இருக்கும் கரப்்பிணி 

பபண்களுக்கு, இந்த சிறுதானியம் உணவாகக் பகாடுக்கப்படுகிறது. ஏபனனில், 

இதில் இரும்புெ ் ெத்து அதிகம் உள்ளது. பிறந்த குைந்ழதகளில் இரத்த ரொழக 

குழறகிறது என்றும் அவரக்ளுக்கு ஏராளமான தாய்ப்பால் இருக்கும் என்றும் 

அவரக்ள் நம்புகிறாரக்ள். இந்த உணவு உைல் பவப்பநிழலழய பராமரிக்கிறது. அது 

உைலின் எதிரப்்பு திறழன ரமம்படுத்துகிறது. அதிக உைல் உழைப்பு இல்லாமல் 

நிழலயான நிழலயில் நீண்ை ரநரம் ரவழல பெய்பவரக்ளுக்கு இது மிகவும் நல்ல 

உணவு. இதில் தயாரிக்கப்பை்ை உணவு சிறு குைலில் புண் உருவாவதிலிருந்தும் பபரு 

குைல் கல்லீரல் மற்றும் மண்ணீரலின் புற்றுரநாயிலிருந்தும் நம்ழமப் பாதுகாக்கிறது 

 

-மருத்துவர் கொதர் 
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குலசொரம சிறுதொனியம் 

(பிரவுன்டொ ்): 

இது பாரம்பரியமான பயிரக்ளில் 

ஒன்றாகும். இந்த தானியங்கழள 

ெழமப்பதற்கு முன்பு 6 முதல் 8 மணி ரநரம் 

தண்ணீரில் நன்று ஊற ழவக்க ரவண்டும். 

இழவ கருப்ழபயின் சிக்கல்கழளத் தீரக்்க 

பயனுள்ளதாக இருக்கும். வயிறு, 

கீல்வாதம், இரதத்க்பகாதிப்பு, ழதராய்டு, 

கண் பிரெச்ிழனகள் மற்றும் உைல் பருமன் 

இவற்றுக்கு பயனுள்ளதாக இருக்கும். 

ரமலும் பிளவுகள், புண்கள், குவியல்கள், ஃபிஸ்துலா மூல வியாதி, மூழள, இரதத்ம், 

மாரப்கம், எலும்புகள், வயிறு, குைல் மற்றும் ரதால் இவற்றால் ஏற்படும் 

பிரெெ்ழனகளுக்கு சிகிெழ்ெயளிக்கவும் பயனுள்ளதாக இருக்கும்.  

 

 
 

 

 

 

English Hindi Marathi Tamil Kannada Telugu 
      
Barnyard Millet Sanwa - குதிழரவாலி Oodhalu Udhalu 

Kodo Millet Kodon Kodro வரகு Arka Arikelu 

Little Millet Kutki Vari ொழம Saame Samulu 

Foxtail Millet Kakum Rala திழண Navane Korra 

Brown top Millet Makra or 

Muradh 

- பாலாபுல் 

அல்லது 

குலொழம 

Korale Andu korralu 

      

 

வ ஸ்புக்கில் வசரவும் 

 
https://bit.ly/DrKhadarLifestyle 

 

பிற பமொழிகளில் சிறுதொனியங்களின் 

ப யரக்ள் 
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ைாக்ைர ்காதர ்வாை்க்ழக முழறயின் முக்கிய ரநாக்கம் இந்த தாரம்ீக 

அறிக்ழகழய கழைப்பிடிப்பது:  

“சர்வ ஜனஹ சுகிவனொ வந்து” - இதன் பபாருள் இந்த உலகில் “எல்வலொரும் 

மகிழ்சச்ியொக இருக்கட்டும்”.  

❖ இயற்ழகயின் ஒரு பகுதியாக இருப்பதால், இயற்ழகக்கு தீங்கு விழளவிக்காமல், 

சுழம இல்லாமல் நாம் வாை ரவண்டும், இது அழனத்து உயிரினங்கழளயும் 

மகிை்ெ்சியுைன் வாை ழவக்கும்.  
 

❖ சூரிய உதயத்திற்கு முன் எழுந்து, கரி தூள் பகாண்டு பல் துலக்குங்கள். சிறிது ரநரத்தில் 

ரவப்ப தண்டு அல்லது பபாங்கமியா பின்னாை்ைா தண்டு மூலம் பல் துலக்குங்கள். 

உங்கள் காழல கைழமகழள முடித்த பிறகு, சூரிய உதயத்தின் ரபாது ஆரஞ்சு நிற 

சூரியழன 10 நிமிைங்கள் பார்த்து, அரத சூரிய ஒளியில் ரமலும் 10 நிமிைங்கழள 

தியானியுங்கள். 
 

❖ ஒரு நாழளக்கு குழறந்தபை்ெம் 75 நிமிைங்கள் நைந்து பெல்லுங்கள், நழை எவ்வளவு 

ரவகமாக இருக்கிறது என்பழத விை நழைப் பயணத்தின் காலம் மிக முக்கியமானது. 
  

❖  குளிக்க ொதாரண அல்லது பவதுபவதுப்பான நீழரப் பயன்படுத்துங்கள். சூைான நீரில் 

குளிப்பது நல்லதல்ல. 
 

❖ கை்ைழமக்கப்பை்ை தண்ணீரில் கஷாயாத்ழத தயார் பெய்யுங்கள் (ரதழவப்பை்ைால் 

பழன பவல்லம் பயன்படுத்தவும்), சூைாக இருக்கும்ரபாது குடிக்கவும். கஷாயா 

தயாரிக்கப்பை்ை பிறகு 30 நிமிை இழைபவளியுைன் (ரநாய்க்கு பரிந்துழரக்கப்பை்ைபடி) 2-

3 ஸ்பூன் எண்பணழய குடிக்கவும். 
 

❖  இந்த வாை்க்ழக முழறழய கண்டிப்பாக பின்பற்றுங்கள். 
  

❖  பநல்-உணவு, ழமதா அரிசி, ரகாதுழம, அழெவ உணவு, ரதநீர், காபி, ெர்க்கழர, 

விலங்கு ொர்ந்த பால் (A1, A2), சுத்திகரிக்கப்பை்ை எண்பணய்கள், உலர்ந்த பைங்கள் 

ஆகிய உணவுகழள உை்பகாள்வழதக் கண்டிப்பாகத் தவிருங்கள் 
  

❖ 40 வயதிற்குப் பிறகு ஒரு நாழளக்கு இரண்டு ரவழள உணவு உண்ணுதல் சிறந்தது. 

ரதசி மாை்டுப் பாலில் இருந்து தயாரிக்கப்பை்ை பால் அல்லது ரமார் அல்லது தாவர 

அடிப்பழையிலான பாலில் இருந்து தயாரிக்கப்படும் ரமார் (எள், நிலக்கைழல, 

ரதங்காய், முத்து-திழன ரபான்றழவ) உை்பகாள்ளலாம். 
 

❖  ரநரம் அனுமதித்தால், மாழல 30 முதல் 45 நிமிைங்கள் வழர நைந்து, சூரிய 

அஸ்தமனத்திற்கு முன் 10 நிமிைங்களுக்கு ஆரஞ்சு நிற சூரியழனப் பாருங்கள். 
  

❖ காழலயில் எடுக்கப்பை்ை அரத கஷாயாத்ழத ஒருவர் உை்பகாள்ளலாம். கஷாயா 

குடித்து 30 நிமிைங்கள் கழித்து இரவு உணவு ொப்பிடுங்கள். இரவு உணவு முடிந்ததும் 90 

நிமிைங்கள் கழித்து தூங்க பெல்லுங்கள். 
 

❖  உங்கள் படுக்ழக அழறழய முடிந்தவழர இருை்ைாக ஆக்குங்கள். மின்விசிறி அல்லது 

ஏ.சி.ழயப் பயன்படுத்துபவர்கள், ஈரப்பதத்ழத ெமப்படுத்த அழறயில் ஒரு வாளி 

தண்ணீழர நிரப்பலாம். பமாழபல், கணினி ரபான்ற மின்னணு ரகபஜை்கழள உங்கள் 

படுக்ழக அழறயில் அனுமதிக்க ரவண்ைாம். 
  

❖ தினமும் தாவரங்கள் / மரங்களுக்கு இழையில் இயற்ழகயுைன் சிறிது ரநரம் 

பெலவிடுங்கள். இழத உங்கள் குைந்ழதகளுக்கும் ஒரு பைக்கமாக ஆக்குங்கள்.  
 

❖ பயணம் பெய்யும் ரபாது உங்கள் இழண பயணிகளுைன் ரபசுங்கள். உங்களுக்குத் 

பதரியாத புதிய விஷயத்ழதக் கற்றுக்பகாள்ளுங்கள். உங்களிைம் உள்ள அறிழவப் 

பகிர்ந்து பகாள்ளுங்கள். 
  

❖ மற்றவர்களுக்கு உதவ ஒரு நாழளக்கு குழறந்தது 30 நிமிைங்களாவது ஒதுக்குங்கள். 

டொக்டர் கொதர் வொழ்க்ரகமுரறயில் தினசரி வழக்கம் 
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 அறிவுறுத்தக்கூடிய உணவு  (✓) தவிர்க்கக்கூடிய உணவு (✕) 

தானியங்கள் 

 
 
 

அழனத்து ரநரம்ழற திழனகளும்  

 

ஆரராக்கியமானவரக்ள் ரபான்ற 

நடுநிழல திழனகழள எடுத்துக் 

பகாள்ளலாம். விரல் திழன, முத்து 

திழன, ரொளம், ரதசி ரொளம். 

GMO அல்லாத பருப்பு வழககள்  

அழனத்து வழகயான அரிசி 

வழககள், ரகாதுழம வழககள், 

ரொயா பீன்ஸ், இனிப்பு ரொளம். 

எண்பணய்கள் எள், குங்குமப்பூ, ழநஜர ்விழத, 

ரவரக்ைழல மற்றும் கடுகு, ரதங்காய் 

எண்பணய்கள் காழள 

சுத்திகரிக்கப்பை்ை எண்பணய்களால் 

தயாரிக்கப்படுகின்றன. 

ஆல் பமஷின் பதப்படுத்தப்பை்ை 

எண்பணய்கள்  

பநய் ரதசி பசுவிலிருந்து தயாரிக்கப்படும் 

பநய்  

ெந்ழதயில் விற்கப்படும் 

அழனத்து விதமான பநய் 

உப்பு ொதாரண ெழமயலுக்கு கைல் உப்பு, 

சிறப்பு ெழமயலுக்கு ராக் உப்பு மற்றும் 

கருப்பு உப்பு 

அழனத்து பதாழில்துழற 

உப்புகள், அரயாழைஸ் உப்புகள் 

இனிப்பான்கள் பழன பவல்லம் - ரைாடி பழன 

பவல்லம், மீன் வால் பழன பவல்லம், 

பவள்ளி ரததி பழன பவல்லம், 

ரதங்காய் பழன பவல்லம். 

கரும்பு பவல்லம் (ஆரக்ானிக் 

கூை), இனிப்பான்கள்  

 ெரக்்கழர, ரதன் ெந்ழதயில் 

விற்கப்படும், அழனத்து 

பெயற்ழக இனிப்புகள். 

பைங்கள், உலர ்

பைங்கள் 

அழனத்து பருவகாலங்களில், 

வளரக்்கப்படும் உள்நாை்டில் பைங்கள் 

பப்பாளி, பகாய்யா, மா, வாழை, 

கஸ்ைரை்் ஆப்பிள், கருப்பு பிளம், சிகூ, 

ரபஷன் பைம் ரபான்றழவ  

பைங்கள் அல்லாத 

பருவங்களிலும் மற்றும் 

பெயற்ழக சூைலில் ( 

ழஹை்ரராரபானிக்ஸ் 

ரபான்றழவ), வளரக்்கப்படும் 

உலர ்பைங்கள், ரபரிெழ்ெ 

காய்கறிகள் உள்நாை்டில் வளரக்்கப்படும் அழனத்து 

வழகயான ஆரக்ானிக் காய்கறிகள் 

மற்றும் இழல காய்கறிகள்  

இறக்குமதி பெய்யப்பை்ை 

காய்கறிகள் மற்றும் அழனத்து 

GMO. காய்கறி வழககள் 

தின்பண்ைங்கள் ரதங்காய் லை்டு, பழன பவல்லம் லை்டு, 

ரவரக்்கைழல லை்டு, பழன பவல்லம், 

முழளகள் ரபான்றவற்றால் 

தயாரிக்கப்படும் லை்டு 

 

அழனத்து ரபக்கரி பபாருைக்ள், 

ொக்ரலை்டுகள், நூடுல்ஸ், 

பதப்படுதத்ப்பை்ை உணவுகள், 

ஐஸ்கிரீம்கள், ழமதா 

உணவுகள் ரழவ, பவரம்ிபெல்லி 

ரபான்றழவ. 

பானங்கள் ரதங்காய் நீர,் விரல் திழன, எள், 

நிலக்கைழல 

ரபான்றவற்றால் தயாரிக்கப்படும் 

அழனத்து சுகாதார பானங்கள், 

அழனத்து தாவர அடிப்பழையிலான 

பால் தயிரில் இருந்து ரமார,் 

ரதசி மாடு தயிர ்ரபான்றழவ. 

கூல் பானங்களிலிருந்து 

தயாரிக்கப்படும் பால் மற்றும் 

ஹாரல்ிக்ஸ், பபடிசுயர ்

ரபான்றழவ. 

அறிவுறுத்தக்கூடிய மற்றும் தவிரக்்கக்கூடிய உணவு 
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❖ எந்த வழகயான இழறெ்சியும் (அழெவம்) மனிதர்களின் உணவு அல்ல. எ.கா: ரகாழி, 

பெம்மறி இழறெ்சி, மாை்டிழறெ்சி, பன்றி இழறெ்சி, அழனத்து வழகயான மீன்களின் 

இழறெ்சி, முை்ழை ரபான்றழவ.  

❖ புழகபிடித்தல் மற்றும் மது அருந்துவது கண்டிப்பாக தழைபெய்யப்பை்டுள்ளது. 

❖ ெழமயல், குடிப்பதற்கு மற்றும் அழனத்து வழகயான உணவுகழளயும் 

தயாரிப்பதற்கு கை்ைழமக்கப்பை்ை நீழர (பெம்பு பாத்திரத்தில் உள்ள நீர்) 

பயன்படுத்துங்கள்.  

❖ பிளாஸ்டிக் பாை்டில் அல்லது பிளாஸ்டிக் ரகனில் இருந்து தண்ணீழரப் 

பயன்படுத்தக்கூைாது. 

 

 

❖ அரிசி, ெரக்்கழர, ழமதா (அழனத்து ரநாக்கம் பகாண்ை மாவு), ரகாதுழம 

ஆகியவற்றிலிருந்து விலகி இருங்கள், இது முக்கிய எதிரியாக இருக்கும். 

இன்சுலின் உற்பத்தி, இரத்தக்பகாதிப்பு, இரத்தம் உழறதல் ரபான்றவற்ழற 

இது ஏற்படுத்தும்   

❖ அழெவ உணவு என்பது மனிதரக்ளுக்கு அல்ல. இழறெச்ி முக்கிய எதிரியாக 

இருக்கும். இது பறழவக் காய்ெெ்ல், பன்றிக் காய்ெெ்ல், பைங்கு காய்ெெ்ல் 

ரபான்ற ரநாய்கழள உருவாக்குகிறது. 

❖ கைந்த 100 வருைங்களில் நம் முன்ரனார ்பெய்த அரத தவழறெ ்பெய்யாதீரக்ள். 

❖ உங்கள் குைந்ழதகள் 15-20 வயதில் நீரிழிவு ரநாயால் பாதிக்கப்பை ரவண்டும் 

என்று நீங்கள் விரும்பினால் நூடுல்ஸ் உணழவ நீங்கள் பகாடுக்கலாம்   

❖ உங்கள் வருங்கால ெந்ததியினழர வழுக்ழகத் தழலயுைன் காண 

விரும்பினால், அவரக்ழள பிளாஸ்டிக் பாை்டில்களிலிருந்து தண்ணீர ்குடிக்கெ ்

பெய்யுங்கள் 

 

 

 

 

❖ “மலெ்சிக்கல் எல்லா ரநாய்களுக்கும் தாய். இழதக் கைக்க சிறுதானியங்கழள 

உை்பகாள்ளுங்கள் நிழறய நார்ெ்ெத்து இருப்பதால், மலெ்சிக்கழலத் தவிர்க்கிறது.  

❖ பநல் அரிசி, ரகாதுழம மற்றும் ரொயா ஆகியவற்றின் பின்னால் வணிகமயமாக்கலில் 

ஒரு பபரிய ெலெலப்பு உள்ளது. இதன் காரணமாக பல பரம்பழர தானியங்கள் 

அழிக்கப்பை்டுள்ளன. இப்ரபாது இந்த தானியங்கழள (குறிப்பாக சிறுதானியங்கழள) 

மீண்டும் பயன்பாை்டுக்குக் பகாண்டுவருவது அவசியம். 

❖ நவீன விவொயத்திலும், ஒற்ழற பயிர் விவொய முழறகளிலும் நிழறய நீர், பூெ்சிகள், 

பூஸ்ை், பூெ்சிக்பகால்லிகள் மற்றும் ரொயன உரங்கள் பயன்படுத்தப்படுகின்றன. 

இழவ உணழவ விஷமாக மாற்றுகின்றன, இதனால் புதிய ரநாய்கள் நிழறய 

வருகின்றன. இழத எவ்வாறு ெமாளிப்பது? இந்த நிழலழமக்கு ஒரர வழி 

சிறுதானியங்கள்தான் 

❖ “சிறுதொனியங்கரள உட்பகொள்வதன் மூலம் புற்றுவநொயிலிருந்து உங்கரள 

கொ ் ொற்றிக் பகொள்ளலொம்” 

 

 

 

 

சிற ்பு வழிமுரறகள் 

 
 

 

உணவில் கவனம் வதரவ 

 
 

 

சிறுதொனியங்களொல்  ல்வவறு 

நன்ரமகள் 
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கஞ்சி என்பது மனிதர்களின் ஆர ோக்கியத்திற்கு ஒரு அமுதம் என்று டோக்டர் 
கோதர் வோலி கூறுகிறோர். 

• தற்பபாழுது எல்ரலாரும் ஊை்ைெ ்ெத்து குழறவினால், ழவை்ைமின் பி 12 ரபான்ற 

குழறபாடுகழள ெந்த்தித்து வருகிறாரக்ள்.   

• இதற்கு சுலபமான வழி என்னபவன்றால், சிறுதானியங்கழள, புளிக்க ழவதத் 

கஞ்சியாக (அம்பாலி) பெய்து ொப்பிடுவதுதான்.   

• நீங்கள் நாை்பை்ை ரநாயினால் சிரமப்படுபவராக இருந்தால், சிறுதானியாக் 

கஞ்சிழய புளிக்க ழவத்து மூன்று ரவழள உணவாக 6 லிருந்து 9 வாரம் எடுத்துக் 

பகாண்ைால், நல்ல பலழனத் தரும். ரநாயிலிருந்து சீக்கிரம் குணமழைவீரக்ள்.  

• நீங்கள் சிறுதானிய உணழவ இப்பபாழுதுதான் எடுக்க ஆரம்பிப்பவராக 

இருந்தால், இந்த அம்பாலி கஞ்சி முழற மிகெ ்சிறந்தது.  
 

  

சிறந்த உடல் நலனுக்கொக அம் ொலிரயத் தயொரிக்க பின் ற்ற 

வவண்டிய முரறயொன வழிகள். 

❖ ெழமப்பதற்கும் ஊற ழவப்பதற்கும், நல்ல கை்ைழமக்கப்பை்ை தண்ணீழர 

உபரயாகப்படுத்தவும்.  

❖ சிறுதானியங்கழள 6 முதல் 8 மணி ரநரம் ஊற ழவக்கவும். 

❖ ஒரு ரகாப்ழப சிறுதானியத்திற்கு, ஆறிலிருந்து பத்து ரகாப்ழப தண்ணீர் ஊற்றி ஊற 

ழவக்கவும்.  

❖ தயாரிக்கும் ரபாது உப்பு அல்லது ரவறு எந்த பபாருை்கழளயும் ரெர்க்க ரவண்ைாம். இது 

நல்ல பாக்டீரியாழவக் பகால்லும் மற்றும் புளிக்க ழவக்கும் பெயல்முழற ெரியாக 

நைக்காது. 

❖ ஒரு ரகாப்ழப சிறுதானியத்திற்கு, ஆறிலிருந்து பத்து ரகாப்ழப தண்ணீர் ஊற்றி ஊற 

ழவக்கவும்.  கஞ்சி காய்ெ்சிய பிறகு, புளிக்க ழவப்பதற்கு முன், அந்தப் பாத்திரத்ழத ஒரு 

கதர் அல்லது பருத்தித் துணியினால், ரமரல காை்ைப்பை்டுள்ள பைத்தின் படி, கை்டி 

ழவக்கவும்.  

 

அம் ொலி தயொரி ்பு வீடிவயொக்கள் 

 

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

அம் ொலி என் து மனிதரக்ளின் 

ஆவரொக்கியத்திற்கொன ஒரு அமுதம் 
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சிற ்பு குறி ்பு: எந்தபவாரு உைல்நலப் பிரெச்ிழனயும் அதிகரிக்கும்ரபாது, 

எந்தபவாரு பநறிமுழறழயயும் ஆரம்பித்த முதல் 6 முதல் 9 வாரங்களுக்கு 

சிறுதானியங்கழள அம்பாலி (புளித்த கஞ்சி) வடிவில் உைப்காள்வது மிகவும் 

பயனுள்ளதாக இருக்கும் 
 

பநறிமுரறயின் டி அரனத்து 5 வரகயொன சிறுதொனியங்கரளயும் 

குரறந்த ட்சம் 3 வரகயொன கஷொயங்கரளயும் உட்பகொள்ளுங்கள், ஒவ்பவொரு 

வரக கஷொயமும் 1 வொரத்திற்கு எடுத்துக்பகொள்ள ் ட வவண்டும். 
 

கஷொயத்ரத எவ்வொறு தயொரி ் து: 200 மில்லி தண்ணீரில் சிறிய இழலகளாக 

இருந்தால், அழர ழகப்பிடி அல்லது பபரிய இழலகளாக இருந்தால் 3-4 இழலகள்) 

அல்லது பிற பபாருைக்ழளெ ் ரெரத்்து, 4-5 நிமிைங்களுக்கு பகாதிக்க ழவத்து 

வடிகை்ைவும். அது சூைாக இருக்கும்ரபாது குடிக்கவும் (ரதழவப்பை்ைால் பழன 

பவல்லம் ரெரக்்கவும்).  

 

 https://youtu.be/NQZTuH49zrM 
 

1) வாரத்திற்கு ஒரு முழற பழன பவல்லத்துைன் பெய்யப்பை்ை உலரந்்த வறுதத் 

எள் லை்டு ொப்பிடுங்கள். எெ.்பி.ஏ 1 சி 8 க்கும் குழறவான நீரிழிவு ரநாயாளிகள் 

பழன பவல்லத்துைன் எள் லை்டு ொப்பிைலாம். 8 க்கும் ரமற்பை்ை எெ.்பி.ஏ 1 சி 

பகாண்ை நீரிழிவு ரநாயாளிகள் பவறும் எள் ொப்பிைலாம் அல்லது அவரக்ள் 

உணவில் எள் ரெரக்்கலாம். 

 

2) நன்றாக நைக்கவும். நீங்கள் எவ்வளவு ரவகமாக நைக்கிறீரக்ள் என்பழத விை 

எவ்வளவு ரநரம் (75 நிமிைங்கள்) நைக்கிறீரக்ள் முக்கியம். 

 

3) ைாக்ைர ்காதர ்பரிந்துழரதத் தினெரி வைக்கத்ழத கண்டிப்பாக பின்பற்றவும். 

 

4) உங்கள் வைக்கமான மருந்ழத திடீபரன்று நிறுதத் ரவண்ைாம். வாை்க்ழக 

முழறழயப் பின்பற்றிய பின் உங்கள் உைல்நிழல ரமம்படும் ரபாது 

படிப்படியாக உங்கள் மருந்துகழள குழறக்கவும். 

 

5) இது ஒரு உணவு திை்ைம் அல்ல, மாறாக இது ஒரு உணவு பைக்கம் மற்றும் 

வாை்க்ழக முழற. 

 

6)  நம் உணவு மற்றும் உணவுப் பைக்கத்ழத மாற்றுவதன் மூலம், நம் 

ஆரராக்கியத்ழத இயல்பு நிழலக்கு பகாண்டு வர முடியும் என்பழத 

நிழனவில் பகாள்க. 

  

7)  யாருக்காவது 3-4 ரநாய்கள் இருந்தால், மிகவும் கடுழமயான ரநாய்க்கான 

பநறிமுழறயின்படி கஷாயம் மற்றும் சிறுதானியங்கழள எடுத்துக் 

பகாள்ளவும்.  

  

8)  ஒரர குடும்பத்தில் ழதராய்டு, நீரிழிவு ரநாய், புற்றுரநாய் ரபான்ற பல்ரவறு 

ரநாய்கள் உள்ள ரநாயாளிகள் இருந்தால், ஒவ்பவாரு ரநாயாளியும் தங்கள் 

பநறிமுழறயின்படி கஷாயதழ்த கண்டிப்பாக உைப்காள்ள ரவண்டும். 

மற்றும் சிறுதானியங்கழள, அவரக்ள் அழனவரும் ஒரர சிறுதானிய உணழவ 

உைப்காள்ளலாம் மற்றும் ஒவ்பவாரு வழக சிறுதானியாழவயும் 2 

நாை்களுக்குப் பிறகு மாற்றலாம். 

 ல்வவறு உடல் உ ொரதகள் மற்றும் தற்கொன 

தீர்வுகள் 
 

https://www.facebook.com/groups/drkhadarlifestyle
https://youtu.be/NQZTuH49zrM
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உடல் உ ொரதகள் கஷொயங்கள் சிறுதொனியங்கள் 

1 
 
2 
 
3 
 
4 
 
 
5 

ையாலிசிஸ் 
 
அல்புமின் 
யூரியா 
 
கீல்வாதம் 
 
உைம்புல யூரிக் 
அமிலம் 
 
சிறுநீரக்் குைாய் 
பாழதகள் 

பவள மல்லி (நிக்ைாண்ைஸ் ஆரப்ர-்ை்ரிஸ்டிஸ்) 
பகாத்தமல்லி, 
இரண கள்ளி மூலிழக (பிழரரயாபில்லம்  
பின்னாை்ைம்)  
வாழை தண்டு (ஆரக்ானிக்) ொரழண பகாடி 
(ரபாயரஹ்வியா டிஃபுொ)  
துத்தி கீழர (அபுை்டிரலான் இன்டிகம்)  
 
ரமரல குறிப்பிை்ை கஷாயங்கழள ஒரு வாரத்திற்கு 
சுைற்சி முழறயில் எடுதத்ுக்பகாள்ளவும் 

சாமை - 3 நாட்கள் 
வரகு - 3 நாட்கள் 
குதிமரவாலி - 3 நாட்கள் 
திமை - 1 நாள் 
குல சாமை - 1 நாள் 

எந்தபவாரு பநறிமுழறழயயும் 
ஆரம்பித்த முதல் 6 முதல் 9 
வாரங்களுக்கு 
சிறுதானியங்கழள அம்பாலி 
(புளித்த கஞ்சி) வடிவில் 
உை்பகாள்வது மிகவும் 
பயனுள்ளதாக இருக்கும் 

6 நீரிழிவு சீந்தில்பகாடி (ழைரனாஸ்ரபாரா 
காரட்ிஃரபாலியா), கருப்பு பிளம் இழலகள், ஐவி 
சுண்ழைக்காய் இழலகள், புதினா, 
முருங்ழகக்காய் இழலகள், அபுடிரலான் இன்டிகம் 
ரமரல குறிப்பிை்ை கஷாயங்கழள ஒரு வாரத்திற்கு 
சுைற்சி முழறயில் எடுதத்ுக்பகாள்ளவும் 

சாமை - 2 நாட்கள் 
வரகு - 2 நாட்கள் 
குதிமரவாலி - 2 நாட்கள் 
திமை - 2 நாட்கள் 
குல சாமை - 2 நாட்கள் 
 

7 
 
8 
 
9 
 

10 
 
 11 
 

ழதராய்டு 
 
P.C.O.D 
 
ஹாரர்மான்கள் 
 
எண்ரைாபமை்ரி

ரயாசிஸ்  
 
ஃழபப்ராய்டு 
 

முருங்ழக இழலகள், பைண்ைர ்புளி இழலகள், 
பவற்றிழல, பபாங்கமியா பின்னாை்ைா, 
ரராபெல்ரல  
ரமரல குறிப்பிை்ை கஷாயங்கழள ஒரு வாரத்திற்கு 
சுைற்சி முழறயில் எடுதத்ுக்பகாள்ளவும் 

சாமை - 3 நாட்கள் 
வரகு - 1 நாள்  
குதிமரவாலி - 1 நாள்  
திமை - 1 நாள்  
குல சாமை - 1 நாள் 

எண்பணய்கள்: (குழறந்தது 3 வழகயான எண்பணய்கள்) ரதங்காய் எண்பணய் / 
குங்குமப்பூ எண்பணய் / ரவரக்்கைழல எண்பணய் / எள் எண்பணய் / ழநஜர ்விழத 
எண்பணய். 
• ரமரல குறிப்பிை்டுள்ள அழனத்து எண்பணய்கழளயும் தலா ஒரு வாரம் சுைற்சி 

முழறயில் எடுத்துக்பகாள்ளவும். 2 முதல் 3 ஸ்பூன் வழர எடுத்துக் பகாள்ளுங்கள் 
• எண்பணய் கரண்டி மற்றும் எண்பணய்கள் மற்றும் கஷாயங்கழள 30 நிமிைங்கள் 

இழை பவளியில் எடுதத்ுக்பகாள்ளவும்.  
• எண்பணய்களின் ஆதாரம் கண்டிப்பாக காழள இயக்கப்படும் மர கானாவிலிருந்து 

இருக்க ரவண்டும்.  
எண்பணய்கள் கண்ணாடி அல்லது பீங்கான் பகாள்கலன்களில் ரெமிக்கப்பை 
ரவண்டும். 

12 
 
 

13 
 
 

14 
 

15 
 

16 
 

இரத்தக் 
பகாதிப்பு 
 
இதயம் 
பதாைரப்ான 
ரநாய் 
 
பகாலஸ்ை்ரால்  
 
ை்ழரகிளிெழரடு

கள் 
 
ஆஞ்சினா  
பபக்ரைாரிஸ் 

ரஹாலி துளசி, ஏகிள் மாரப்மரலாஸ், 
பகாத்தமல்லி, ரவுல்பியா 
பாம்பு இழலகள், ஓபன்டியா டில்பலனி கற்றாழை, 
 
ரமரல குறிப்பிை்ை கஷாயங்கழள ஒரு வாரத்திற்கு 
சுைற்சி முழறயில் எடுதத்ுக்பகாள்ளவும்  

சாமை - 2 நாட்கள் 
வரகு - 2 நாட்கள் 
குதிமரவாலி - 2 நாட்கள் 
திமை - 2 நாட்கள் 
குல சாமை - 2 நாட்கள் 

 ழசச்ொறுகள்: ொலை் பவள்ளரி / பாை்டில் சுண்ழைக்காய் / ொம்பல் சுண்ழைக்காய். 
ரமரல குறிப்பிை்ை பைெெ்ாறுகழள ஒவ்பவான்ழறயும் ஒரு வாரம் உை்பகாண்டு, 9 
வாரங்களுக்கு சுைற்சி முழறயில் எடுத்துக்பகாள்ளவும்  
பைெெ்ாறு மற்றும் கஷாயங்கழள 30 நிமிைங்கள் இழை பவளியில் 
எடுத்துக்பகாள்ளவும்.  
 
 

https://www.facebook.com/groups/drkhadarlifestyle
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உடல் உ ொரதகள் கஷொயங்கள் சிறுதொனியங்கள் 

17 
 
 

18 

உைல் பருமன்/ 

எழை இைப்பு 

 
 
 குைல் இரக்கம் 

பீப்பல், பவற்றிழல, சீரகம், பபரம்ுைா புல், 

காை்டு ரததி பழன இழலகள், கரிம மஞ்ெள் தூள் 

அல்லது மஞ்ெள் விளக்ழக. 

 

ரமரல குறிப்பிை்ை கஷாயங்கழள ஒரு வாரத்திற்கு 

சுைற்சி முழறயில் எடுதத்ுக்பகாள்ளவும்  

சாமை - 3 நாட்கள் 

வரகு - 3 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 

திமை - 1 நாள் 

குல சாமை - 1 நாள் 

19 எழை கூை 

(குழறந்த எழை) 
கடுகு விழதகள், பவந்தயம், சீரகம், கரிம வாழை 

தண்டு, அபுடிரலான் இன்டிகம் 

 

ரமரல குறிப்பிை்ை கஷாயங்கழள ஒரு வாரத்திற்கு 

சுைற்சி முழறயில் எடுதத்ுக்பகாள்ளவும் 
 

சாமை - 3 நாட்கள் 

வரகு - 3 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 

திமை - 1 நாள் 

குல சாமை - 1 நாள் 

 

. எண்பணய்கள்: குங்குமப்பூ எண்பணய் / ழநஜர ்விழத எண்பணய் / ரவரக்்கைழல 

எண்பணய் 

• ரமரல குறிப்பிை்டுள்ள அழனத்து எண்பணய்கழளயும் தலா ஒரு வாரம் சுைற்சி 

முழறயில் எடுத்துக்பகாள்ளவும். 2 முதல் 3 ஸ்பூன் வழர எடுத்துக் பகாள்ளுங்கள் 

• எண்பணய் கரண்டி மற்றும் எண்பணய்கள் மற்றும் கஷாயங்கழள 30 நிமிைங்கள் 

இழை பவளியில் எடுதத்ுக்பகாள்ளவும்.  

• எண்பணய்களின் ஆதாரம் கண்டிப்பாக காழள இயக்கப்படும் மர கானாவிலிருந்து 

இருக்க ரவண்டும்.  

எண்பணய்கள் கண்ணாடி அல்லது பீங்கான் பகாள்கலன்களில் ரெமிக்கப்பை ரவண்டும். 
 

ஆரராக்கியமான மக்கள் ரநரம்ழற தானியங்களுைன் புரராரொ திழன 1 நாள், சிறந்த திழன 1- நாள் எடுத்துக் 

பகாள்ளலாம். 

  

முழளத்த பருப்பு வழககளான பெழ்ெ கிராம், வங்காள கிராம், பியா, நிலக்கைழல ஒவ்பவாரு வாரமும் 

எடுத்துக்பகாள்ள ரவண்டும். முழளகள் முதலில் 4to7 நிமிைங்களுக்கு ரவகழவக்கப்பை ரவண்டும், பின்னர ்

பமன்ழமயாக இருக்க ரவண்டும். 

  

இரண்டு ரமழஜக் கரண்டி ரவக ழவத்த முழளகளுைன், ஒரு ரமழஜக் கரண்டி பவந்தயம்/முழளக்கை்டிய 

பவந்தயம் வாரதத்ிற்கு ஒரு முழற எடுத்துக் பகாள்ளவும்  

அதாவது ஒவ்பவாரு வாரமும் பருப்பு வழக மாறும். ஆனால் பவந்தயம் விழத முழளகள் மாறாமல் இருக்கும். 

20 
21 
 

22 
 

23 
 
 

ஆஸ்துமா 

 
T.B. 
 
நிரமானியா 

 
மூக்கில் ெழத 

வளரந்்தால் 

 
சுவாெக்ரகாளா

று  

ஆரக்ானிக் மஞ்ெள் தூள் அல்லது மஞ்ெள் ரவர,் 

ஆரக்ானிக், இஞ்சி, ரூை்ைா கல்லழறகள், ரவம்பு, 

கறிரவப்பிழல, பபரம்ுைா புல், அபுடிரலான் இன்டிகம், 

டிரனாஸ்ரபாரா காரட்ிஃரபாலியா 

 

ரமரல குறிப்பிை்ை கஷாயங்கழள ஒரு வாரத்திற்கு 

சுைற்சி முழறயில் எடுதத்ுக்பகாள்ளவும் 
 

திமை - 2 நாட்கள் 

குல சாமை - 2 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 

வரகு - 1 நாள் 

சாமை - 1 நாள் 

 

24 
 
 

25 
 

26 

வாயுத்பதால்

ழல  

 

அமிலத்தனழம 

ரகாளாறுகள் 

 
GERD (காஸ்ை்ரரா 

நுகரவ்ுக்கான 

உணவுக்குைாய் 

ரிஃப்பளக்ஸ் 

ரநாய்) 

பவற்றிழல, பவந்தயம், பபாங்கமியா பின்னாை்ைா 

இழலகள், சீரகம், பென்னா ஆரிகுலை்ைா இழலகள், 

அபுை்டிரலான் இன்டிகம் 

 
ரமரல குறிப்பிை்ை கஷாயங்கழள ஒரு வாரத்திற்கு 

சுைற்சி முழறயில் எடுதத்ுக்பகாள்ளவும்  

திமை - 2 நாட்கள் 

குல சாமை - 2 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 2 நாட்கள் 

வரகு - 2 நாட்கள் 

சாமை - 2 நாட்கள் 

எந்தபவாரு பநறிமுழறழயயும் 

ஆரம்பித்த முதல் 5 முதல் 6 

வாரங்களுக்கு 

சிறுதானியங்கழள அம்பாலி 

(புளித்த கஞ்சி) வடிவில் 

உை்பகாள்வது மிகவும் 

பயனுள்ளதாக இருக்கும்   
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உடல் உ ொரதகள் கஷொயங்கள் சிறுதொனியங்கள் 

27 
 

28 
 

29 
 

30 

பாரக்ின்சன் 

 
முதுைறதி 

உபாமைகள்  

 
வலிப்பு 

 
பக்கவாைை் 

ககாய்யா இமலகள், நிக்டாை்டஸ் ஆரப்ர-்ட்ரிஸ்டிஸ், 

பீப்பால், ரூட்டா கல்லமறகள், வவை்பு, 

இலவங்கப்பட்மட குசச்ிகள், ஆரக்ானிக் ைஞ்சள் 

 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை் 

திமை - 3 நாட்கள் 

குல சாமை - 3 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 

வரகு - 1 நாள் 

சாமை - 1 நாள் 

எண்ணணய்கள்: மநஜர ்விமை எை்கைய் / வைங்காய் எை்கைய் / வவரக்்கடமல 

எை்கைய் / குங்குைப்பூ எை்கைய் 

• வைவல குறிப்பிட்டுள்ள அமனை்து எை்கைய்கமளயுை் ைலா ஒரு வாரை் சுழற்சி 

முமறயில் எடுை்துக்ககாள்ளவுை். 2 முைல் 3 ஸ்பூன் வமர எடுை்துக் ககாள்ளுங்கள் 

• எை்கைய் கரை்டி ைற்றுை் எை்கைய்கள் ைற்றுை் கஷாயங்கமள 30 நிமிடங்கள் 

இமட கவளியில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை்.  

• எை்கைய்களின் ஆைாரை் கை்டிப்பாக காமள இயக்கப்படுை் ைர கானாவிலிருந்து 

இருக்க வவை்டுை்.  

• எை்கைய்கள் கை்ைாடி அல்லது பீங்கான் ககாள்கலன்களில் வசமிக்கப்பட 

வவை்டுை். 

31 
 
 

32 
 
 

33 

சிறுநீரக கற்கள் 

 
பிை்ைப்மப 

கற்கள் 

 
கமையை் 

கற்கள் 

ககாை்ைைல்லி இமலகள், வபாயரஹ்வியா டிஃபுசா, 

பிமரவயாபில்லை் பின்னாட்டை், ஆரக்ானிக் வாமழ 

ைை்டு, கபாங்கமியா பின்னாட்டா, அபுடிவலான் 

இன்டிகை் 

 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை் 

திமை - 2 நாட்கள் 

குல சாமை - 2 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 2 நாட்கள் 

வரகு - 2 நாட்கள் 

சாமை - 2 நாட்கள் 

எந்ைகவாரு கநறிமுமறமயயுை் 

ஆரை்பிை்ை முைல் 5 முைல் 6 

வாரங்களுக்கு 

சிறுைானியங்கமள அை்பாலி 

(புளிை்ை கஞ்சி) வடிவில் 

உட்ககாள்வது மிகவுை் 

பயனுள்ளைாக இருக்குை் 

எண்ணணய்கள்: மநஜர ்விமை எை்கைய் / வைங்காய் எை்கைய் / வவரக்்கடமல 

எை்கைய் / குங்குைப்பூ எை்கைய் 

• வைவல குறிப்பிட்டுள்ள அமனை்து எை்கைய்கமளயுை் ைலா ஒரு வாரை் சுழற்சி 

முமறயில் எடுை்துக்ககாள்ளவுை். 2 முைல் 3 ஸ்பூன் வமர எடுை்துக் ககாள்ளுங்கள் 

• எை்கைய் கரை்டி ைற்றுை் எை்கைய்கள் ைற்றுை் கஷாயங்கமள 30 நிமிடங்கள் 

இமட கவளியில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை்.  

• எை்கைய்களின் ஆைாரை் கை்டிப்பாக காமள இயக்கப்படுை் ைர கானாவிலிருந்து 

இருக்க வவை்டுை்.  

எை்கைய்கள் கை்ைாடி அல்லது பீங்கான் ககாள்கலன்களில் வசமிக்கப்பட வவை்டுை். 

34 
 
 

35 

கை் 

பிரசச்ிமனகள் 

 
கிமளவகாைா 

டில்வீட் இமலகள், முருங்மகக்காய் இமலகள், புதினா 

இமலகள், கறி இமலகள், கவற்றிமல, ரூட்டா 

கல்லமறகள் 

 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை் 

திமை - 3 நாட்கள் 

குல சாமை - 3 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 

வரகு - 1 நாள் 

சாமை - 1 நாள் 

பழசச்ாறுகள்: வகரட் / வநால் வகால் / முள்ளங்கி (எலுமிசம்ச சாறு, பமன கவல்லை் 

அல்லது உப்பு /மிளகு தூள்) 
 

வைவல குறிப்பிட்ட பழசச்ாறுகமள ஒவ்கவான்மறயுை் ஒரு வாரை் உட்ககாை்டு, 9 

வாரங்களுக்கு சுழற்சி முமறயில் எடுை்துக்ககாள்ளவுை்  
 

பழசச்ாறு ைற்றுை் கஷாயங்கமள 30 நிமிடங்கள் இமட கவளியில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை். 
 

தாவர அடிப்படையிலான பால்: வாரை்திற்கு 2 நாட்கள் வைங்காய் பால், 2 நாட்கள் எள் 

பால், 2 நாட்கள் கை்பு ைானிய பால் எடுை்துக் ககாள்ளுங்கள் 

  

தினமுை் சூரிய உையை்தின் வபாது ஆரஞ்சு நிற சூரியமனயுை் 5 நிமிடங்களுக்கு சூரிய 

அஸ்ைைனை்மையுை் பாரக்்கவுை் 
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உடல் உ ொரதகள் கஷொயங்கள் சிறுதொனியங்கள் 

36 
 

37 
 

38 
 
 
 

39 

கல்லீரல் 
 

 சிறுநீரக 

வகாளாறுகள் 
 

கமையை் 

வகாளாறுகள் 
 

கஹபமடடிஸ் ஏ 

ைற்றுை் பி 

ரூட்டா கல்லமறகள், கவந்ையை் அல்லது இமலகள், 

பிமரவயாபில்லை் பின்னாட்டை், வபாயரஹ்வியா 

டிஃபுசா, ஃபிலாந்ைஸ் அைரஸ், அபுட்டிவலான் 

இன்டிகை் 

 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை் 

குதிமரவாலி - 3 நாட்கள் 

வரகு - 1 நாள் 

சாமை - 1 நாள் 

திமை - 1 நாள் 

குல சாமை - 1 நாள் 

40 
 
 
41 
 
 
 

42 
 

43 
 
44 

 
 
 
 

நரை்பு 

வகாளாறுகள் 
 

 கவரட்ிவகா 

ைற்றுை் 

ஒற்மறை் 

ைமலவலி 
 

 பாைை் ைற்றுை் 

உள்ளங்மகயில் 

வியரம்வ 
 

 குறட்மட 
 

 ைடுைாற்றை் 

கபரம்ுடா புல், ககாய்யா இமலகள், நிக்டாை்டஸ் 

ஆரப்ர-்ஃவபாக்ஸ்மடல் ட்ரிஸ்டிஸ், ரூட்டா 

கல்லமறகள், ஆரக்ானிக் ைஞ்சள் தூள் அல்லது 

ைஞ்சள் விளக்மக, அபுடிவலான் இன்டிகை் 

 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை் 
 
 
 
 
 

திமை - 3 நாட்கள் 

குல சாமை - 3 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 

வரகு - 1 நாள் 

சாமை - 1 நாள் 

 

எண்ணணய்கள்: வைங்காய் எை்கைய் / எள் எை்கைய் / மநஜர ்விமை எை்கைய் 

• வைவல குறிப்பிட்டுள்ள அமனை்து எை்கைய்கமளயுை் ைலா ஒரு வாரை் சுழற்சி முமறயில் 

எடுை்துக்ககாள்ளவுை். 2 முைல் 3 ஸ்பூன் வமர எடுை்துக் ககாள்ளுங்கள் 

• எை்கைய் கரை்டி ைற்றுை் எை்கைய்கள் ைற்றுை் கஷாயங்கமள 30 நிமிடங்கள் இமட கவளியில் 

எடுை்துக்ககாள்ளவுை்.  

• எை்கைய்களின் ஆைாரை் கை்டிப்பாக காமள இயக்கப்படுை் ைர கானாவிலிருந்து இருக்க வவை்டுை்.  

• எை்கைய்கள் கை்ைாடி அல்லது பீங்கான் ககாள்கலன்களில் வசமிக்கப்பட வவை்டுை். 

ஒற்டறத் தடலவலி:  

எள் விமைகமள ஒரு ஸ்பூன் எடுை்து சிறிய தீயில் வறுக்கவுை் 

ஆறிய பின் வாயில் எை்கைய் உைருை் வமர அவற்மற கைன்று பின்னர ்ஒரு  

ஒரு குவமள ைை்ைீர ்குடிக்கவுை். இமை கவறுை் வயிற்றில் 21 நாட்கள் கசய்யுங்கள். 

  

ஒற்மறை் ைமலவலியிலிருந்து உங்களுக்கு நிவாரைை் கிமடக்கவில்மல என்று நீங்கள் இன்னுை் 

உைரந்்ைால், 15 நாட்கள் இமடகவளிமயக் ககாடுை்து, பின்னர ்கநறிமுமறமயச ்கசய்யுங்கள். மீை்டுை் 21 

நாட்களுக்கு. ஒற்மறை் ைமலவலி நீங்குை் வமர இந்ை சுழற்சிமய மீை்டுை் கசய்ய வவை்டுை். 

45 
 
 

46 
 
 

47 
 

இைய பட படப்பு 
 

ைாரமடப்புக்குப் 

பிறகு 
 

ைாரமடப்புக்குப் 

பிறகு 

 

 

ககாை்ைைல்லி இமலகள், புனிை துளசி, கவற்றிமல, 

புதினா, டிவனாஸ்வபாரா காரட்ிஃவபாலியா, 

அபுடிவலான் இன்டிகை் 

 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை் 
 

சாமை - 2 நாட்கள் 

வரகு - 2 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 

திமை - 1 நாள் 

குல சாமை - 1 நாள் 

எந்ைகவாரு கநறிமுமறமயயுை் 

ஆரை்பிை்ை முைல் 5 முைல் 6 

வாரங்களுக்கு 

சிறுைானியங்கமள அை்பாலி 

(புளிை்ை கஞ்சி) வடிவில் 

உட்ககாள்வது மிகவுை் 

பயனுள்ளைாக இருக்குை் 

 பழசச்ாறுகள்: சாலட ்கவள்ளரி / சுமரக்காய் / சாை்பல் சுமரக்காய்  

  

வைவல குறிப்பிட்ட பழசச்ாறுகமள ஒவ்கவான்மறயுை் ஒரு வாரை் உட்ககாை்டு, 9 

வாரங்களுக்கு சுழற்சி முமறயில் எடுை்துக்ககாள்ளவுை்  

 

பழசச்ாறு ைற்றுை் கஷாயங்கமள 30 நிமிடங்கள் இமட கவளியில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை். 
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48 
 

49 
 

50 

C4, C5 
 
L4, L5 
 
அடி முதுகு 

நரை்பு 

வகாளாறுகள் 

(Sciatica)  

கறி இமலகள், நிக்டாை்டஸ் ஆரப்ர-்ட்ரிஸ்டிஸ், 

ககாய்யா இமலகள், அபுடிவலான் இன்டிகை், 

கபாங்கமியா பின்னாட்டா, கடை்டர ்புளி 

 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை் 

திமை - 3 நாட்கள் 

குல சாமை - 3 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 

வரகு - 1 நாள் 

சாமை - 1 நாள் 

வாரை்திற்கு ஒரு முமற பமன 

கவல்லை் வசரை்்து ையாரிை்ை எள் 

லட்டு எடுை்துக் ககாள்ளவுை் 

51 
 
 
 

52 
 
 
 
 

53 

 வீங்கி பருை்து 

வலிக்கிற 

நரை்புகள் 

(Varicose Veins)  
கவரிவகாகசல் 

விமர நரை்பு 

வீக்கை் 

(Varicocele)  

 

விமர 

வீக்கை்(hydrocele) 

ஈகிள் ைாரக்ைவலாஸ், ஐவி சுை்மடக்காய் இமலகள், 

நிக்டாை்டஸ் ஆரப்ர ்ட்ரிஸ்டிஸ் இமலகள், பப்பாளி 

இமலகள், கறிவவப்பிமல 

 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை் 
 

சாமை - 3 நாட்கள் 

வரகு - 3 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 

திமை - 1 நாள் 

குல சாமை - 1 நாள் 

பழசச்ாறுகள்: ைக்காளி / ஐவி சுை்மடக்காய் / வகப்சிகை் 

வைவல குறிப்பிட்ட பழசச்ாறுகமள ஒவ்கவான்மறயுை் ஒரு வாரை் உட்ககாை்டு, மீை்டுை் 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை்  

 

பழசச்ாறுகள் கவறுை் வயிற்றில் எடுை்துக்ககாள்ளவுை். பழசச்ாறு ைற்றுை் கஷாயங்கமள 

30 நிமிடங்கள் இமட கவளியில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை். 

 

வீங்கி பருை்து வலிக்கிற நரை்புகளில் ைக்காளி சாற்மறப் பூசி சிறிது வநரை் கழிை்து கழுவ 

வவை்டுை். வஹாமிவயா ைருந்மைப் பயன்படுை்துங்கள் 

ஹைாகைலிஸ் வரஜ்ினிகா. 

54 
 
 
 

55 

 இரை்ை 

அணுக்கமள 

அதிகரிக்க 

 

கடங்கு 

காய்சச்ல் 

நிக்டாை்டஸ் ஆரப்ர-்ட்ரிஸ்டிஸ், பப்பாளி இமலகள், 

கறிவவப்பிமல 

முருங்மகக்காய் இமலகள், புனிை துளசி, 

மடவனாஸ்வபாரா காரட்ிஃவபாலியா 

 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை்  

சாமை - 2 நாட்கள் 

வரகு - 2 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 

திமை - 1 நாள் 

குல சாமை - 1 நாள் 

56 
 

 
 
 57 

இரை்ை 

அணுக்கமள 

குமறப்பைற்கு 

 
கவள்மள 

அணுக்கமள 

குமறப்பைற்கு 

மநக்டான்டஸ் ஆரப்ர-்ட்ரிஸ்டிஸ், பப்பாளி இமலகள், 

புனிை துளசி, 

கபரம்ுடா புல், காட்டு வைதி பமன, சாை்பார ்

கவங்காயை் 

சாமை - 2 நாட்கள் 

வரகு - 2 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 2 நாட்கள் 

திமை - 2 நாட்கள் 

குல சாமை - 2 நாட்கள் 

58 
 

59 
 

கருவுறாமை 

 
விந்து 

எை்ைிக்மக 

அதிகரிக்க 

 

கடை்டர ்புளி, முருங்மக இமலகள், பீப்பல் இமலகள் 

வவப்ப இமலகள், கவற்றிமல (ைை்மட அகற்றி 

விடவுை்)  

அபுட்டிவலான் இன்டிகை் 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை் 

சாமை - 3 நாட்கள் 

வரகு - 1 நாள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 

திமை - 1 நாள் 

குல சாமை - 1 நாள் 

எண்ணணய்கள்: வைங்காய் எை்கைய் / குங்குைப்பூ எை்கைய் / மநஜர ்விமை 

எை்கைய் 

• வைவல குறிப்பிட்டுள்ள அமனை்து எை்கைய்கமளயுை் ைலா ஒரு வாரை் சுழற்சி 

முமறயில் எடுை்துக்ககாள்ளவுை். 2 முைல் 3 ஸ்பூன் வமர எடுை்துக் ககாள்ளுங்கள் 

• எை்கைய் கரை்டி ைற்றுை் எை்கைய்கள் ைற்றுை் கஷாயங்கமள 30 நிமிடங்கள் 

இமட கவளியில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை்.  

• எை்கைய்களின் ஆைாரை் கை்டிப்பாக காமள இயக்கப்படுை் ைர கானாவிலிருந்து 

இருக்க வவை்டுை்.  

எை்கைய்கள் கை்ைாடி அல்லது பீங்கான் ககாள்கலன்களில் வசமிக்கப்பட வவை்டுை். 
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60 
 

61 
 
 

62 
 
 

63 
 

ைலசச்ிக்கல் 

 
மூலை் (மபல்ஸ்) 

 
கபௌை்திரை் 

குைைாக (fistula)  
பிளவுகள் 

கபாங்கமியா பின்னாட்டா, கசன்னா ஆரிகுலட்டா, 

வராகசல்வல 

கவந்ையை் இமலகள், ககாை்ைைல்லி இமலகள், 

ஆரக்ானிக் வாமழப்பழை் 

 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை் 

திமை - 3 நாட்கள் 

குல சாமை - 3 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 

வரகு - 1 நாள் 

சாமை - 1 நாள் 

எந்ைகவாரு கநறிமுமறமயயுை் 

ஆரை்பிை்ை முைல் 5 முைல் 6 

வாரங்களுக்கு 

சிறுைானியங்கமள அை்பாலி 

(புளிை்ை கஞ்சி) வடிவில் 

உட்ககாள்வது மிகவுை் 

பயனுள்ளைாக இருக்குை் 

64 
 
 

65 
 

சிறுநீரக 

கைாற்று 

 
சிறுநீரக 

கைாற்று 

 

பிமரவயாபில்லை் பின்னாட்டை், ககாை்ைைல்லி 

இமலகள், புதினா, வபாயரஹ்வியா டிஃபுசா, 

முருங்மகக்காய் இமலகள், ரூட்டா கல்லமறகள், 

வாமழ ைை்டு, டில்வீட் இமலகள் 

சாமை - 3 நாட்கள் 

வரகு - 1 நாள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 

திமை - 1 நாள் 

குல சாமை - 1 நாள் 

சமையல் ைற்றுை் குடிப்பைற்கு கட்டமைக்கப்பட்ட நீமரப் பயன்படுைத்ுவது 

கட்டாயைாகுை். 

 

வைார ்எடுை்துக் ககாள்ளுங்கள். விரல் திமன பால், கை்பு பால் இந்ை பிரசச்ிமனயில் 

நன்றாக வவமல கசய்கிறது.  

கவந்ையை் விமை நீர,் வைங்காய் நீர,் எலுமிசம்ச நீர.் சுமரக்காய் / சாை்பல் பூசைிக்காய் / 

கவள்ளரி சாறு. ஆரக்ானிக் வாமழ கஷாயை் எடுக்கலாை் 

 

சிறுநீர ்கழிை்ை பிறகு அந்ை பகுதிமய புளிப்பு வைார ்ககாை்டு சுை்ைை் கசய்யுங்கள். 2 

முைல் 3 நிமிடங்கள் கழிைத்ு அமை சுை்ைைாக கழுவ வவை்டுை் 

ைை்ைீர.் இமை ஒரு வாரை் கசய்ய வவை்டுை் 

66 பால் விமன 

வநாய் (HIV) 
காட்டு பமன இமலகள், கபரம்ுடா புல், 

மடவனாஸ்வபாரா காரட்ிஃவபாலியா, கபாங்காமியா 

பின்னாட்டா, ஏகிள் ைாரக்ைவலாஸ், ஃமபலாந்ைஸ் 

அைரஸ் 

 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை் 

 
 

வரகு - 3 நாட்கள் 

சாமை - 1 நாள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 

திமை - 1 நாள் 

குல சாமை - 1 நாள் 

எந்ைகவாரு கநறிமுமறமயயுை் 

ஆரை்பிை்ை முைல் 5 முைல் 6 

வாரங்களுக்கு 

சிறுைானியங்கமள அை்பாலி 

(புளிை்ை கஞ்சி) வடிவில் 

உட்ககாள்வது மிகவுை் 

பயனுள்ளைாக இருக்குை் 

எை்கைய்கள்: வைங்காய் எை்கைய் / மநஜர ்விமை எை்கைய் / வவரக்்கடமல 

எை்கைய் 

• வைவல குறிப்பிட்டுள்ள அமனை்து எை்கைய்கமளயுை் ைலா ஒரு வாரை் சுழற்சி 

முமறயில் எடுை்துக்ககாள்ளவுை். 2 முைல் 3 ஸ்பூன் வமர எடுை்துக் ககாள்ளுங்கள் 

• எை்கைய் கரை்டி ைற்றுை் எை்கைய்கள் ைற்றுை் கஷாயங்கமள 30 நிமிடங்கள் 

இமட கவளியில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை்.  

• எை்கைய்களின் ஆைாரை் கை்டிப்பாக காமள இயக்கப்படுை் ைர கானாவிலிருந்து 

இருக்க வவை்டுை்.  

எை்கைய்கள் கை்ைாடி அல்லது பீங்கான் ககாள்கலன்களில் வசமிக்கப்பட வவை்டுை். 
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67 
 
 

68 
 

69 
 
 

70 
 

71 
 

72 
 
 
 

73 

வைால் 

பிரசச்ிமனகள் 

 
கசாரியாஸிஸ் 

 
அரிக்குை் 

வைாலழற்சி 

 
விட்டிலிவகா 

 
இக்திவயாசிஸ் 

 
வழுக்மகை் 

ைமல 

உபாமைகள் 

 
ைமலயில் 

ஏற்படுை் புழு 

கவட்டு 

உபாமைகள் 
 

கற்றாமழ, கசன்கடல்லா ஆசியட்டிகா, புதினா, 

ககாை்ைைல்லி, கவந்ையை் கமள, அபுட்டிவலான் 

இன்டிகை் 

 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை் 
 

திமை - 3 நாட்கள் 

குல சாமை - 3 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 

வரகு - 1 நாள் 

சாமை - 1 நாள் 

எை்கைய்கள்: எள் எை்கைய் / வைங்காய் எை்கைய் / குங்குைப்பூ எை்கைய் 

• வைவல குறிப்பிட்டுள்ள அமனை்து எை்கைய்கமளயுை் ைலா ஒரு வாரை் சுழற்சி 

முமறயில் எடுை்துக்ககாள்ளவுை். 2 முைல் 3 ஸ்பூன் வமர எடுை்துக் ககாள்ளுங்கள் 

• எை்கைய் கரை்டி ைற்றுை் எை்கைய்கள் ைற்றுை் கஷாயங்கமள 30 நிமிடங்கள் 

இமட கவளியில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை்.  

• எை்கைய்களின் ஆைாரை் கை்டிப்பாக காமள இயக்கப்படுை் ைர கானாவிலிருந்து 

இருக்க வவை்டுை்.  

• எை்கைய்கள் கை்ைாடி அல்லது பீங்கான் ககாள்கலன்களில் வசமிக்கப்பட 

வவை்டுை். 

பாதிக்கப்பட்ட பகுதிக்கு கடய்லி மநட் எள் எை்கைமயப் பயன்படுை்துங்கள். 

புளிசச் கீமர கஷாயை் (வராகசல்வல) கபை்கள் கைாடரப்ான உடல்நலப் 

பிரசச்ிமனகளுக்கு மிகவுை் நல்லது 

74 
 
 
 
 

75 
 

இரை்ை சிவப்பு 

அணுக்கள் 

வகாளாறுகள் 

(E.S.R) 

 
வைால் வியாதி 

(Urticaria) 

பப்பாளி இமலகள், கறிவவப்பிமல, அபுட்டிவலான் 

இன்டிகை், ஆரக்ானிக் வாமழ ைை்டு, சாை்பார ்

கவங்காயை் 

 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை் 

வரகு - 3 நாட்கள் 

சாமை - 3 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 

திமை - 1 நாள் 

குல சாமை - 1 நாள் 

பழசச்ாறுகள்: கீவழயுள்ள பழசச்ாறுகமள 21 நாட்களுக்கு எடுை்துக் ககாள்ளுங்கள், ஒரு 

வார இமடகவளிமயக் ககாடுங்கள், மீை்டுை் நீங்கள் எடுக்கலாை் 

 

காமல: - (காமல உைவுக்கு 1 ைைி வநரை்திற்கு முன்) 

வகரட் - 25 கிராை் 

பீட்ரூட் - 25 கிராை் 

ககாய்யா / கநல்லிக்காய் - 5 கிராை் 

வைவல உள்ள அமனை்து கலமவமயயுை் அமரைத்ு, 200 மில்லி ைை்ைீமர வசரை்்து ஜூஸ் 

ையாரிக்கவுை். 

  

ைாமல: - (இரவு உைவிற்கு 1 ைைி வநரை்திற்கு முன்) 

 20 கறிவவப்பிமல (அமரை்து) 30 நிமிடங்களுக்கு கவை்கைய் பாலில் ஊற மவை்து 

எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை் 

76 
 

77 
 
 

78 

I.B.S 
 
கபருங்குடல் 

அழற்சி 

 
 குடல் வநாய் 

(க்வரான்)  

 

கபாங்கமியா பின்னாட்டா, கசன்னா ஆரிகுலட்டா, 

ஆைைக்கு இமலகள், கவந்ைய இமலகள், ஆரக்ானிக் 

வாமழ ைை்டு 

 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை் 

 

திமை - 3 நாட்கள் 

குல சாமை - 3 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 

வரகு - 1 நாள் 

சாமை - 1 நாள் 

எந்ைகவாரு கநறிமுமறமயயுை் 

ஆரை்பிை்ை முைல் 5 முைல் 6 

வாரங்களுக்கு 

சிறுைானியங்கமள அை்பாலி 

(புளிை்ை கஞ்சி) வடிவில் 

உட்ககாள்வது மிகவுை் 

பயனுள்ளைாக இருக்குை் 
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79 இரை்ை வசாமக மநக்டான்டஸ் ஆரப்ர-்ட்ரிஸ்டிஸ், பப்பாளி இமலகள், 

கறிவவப்பிமல, கவந்ையை் 

 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை் 

வரகு - 3 நாட்கள் 

சாமை - 3 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 

திமை - 1 நாள் 

குல சாமை - 1 நாள் 

பழசச்ாறுகள்: கீவழயுள்ள பழசச்ாறுகமள 21 நாட்களுக்கு எடுை்துக் ககாள்ளுங்கள், ஒரு 

வார இமடகவளிமயக் ககாடுங்கள், மீை்டுை் நீங்கள் எடுக்கலாை் 

 

காமல: (காமல உைவுக்கு 1 ைைி வநரை்திற்கு முன்) 

 வகரட் - 25 கிராை் 

பீட்ரூட் - 25 கிராை் 

ககாய்யா / கநல்லிக்காய் - 5 கிராை் 

 வைவல உள்ள அமனை்து கலமவமயயுை் அமரைத்ு, 200 மில்லி ைை்ைீமர வசரை்்து ஜூஸ் 

ையாரிக்கவுை். 

  

ைாமல: (இரவு உைவிற்கு 1 ைைி வநரை்திற்கு முன்) 

20 கறிவவப்பிமல (அமரை்து) 30 நிமிடங்களுக்கு கவை்கைய் பாலில் ஊற மவை்து 

எடுை்துக்ககாள்ளவுை் 

80 
 
 

81 
 
 

82 
 

 பல் 

பிரசச்ிமனகள் 

 
ஈறு 

பிரசச்ிமனகள் 

 
ஈறுகளில் 

இரை்ைப்வபாக்கு 

காட்டு பமன இமலகள், கடை்டர ்புளி இமலகள், 

கபாங்கமியா பின்னாட்டா, ஆரக்ானிக் ைஞ்சள் தூள்  

 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை் 

வரகு - 3 நாட்கள் 

சாமை - 3 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 

திமை - 1 நாள் 

குல சாமை - 1 நாள் 

பல் வபஸ்மடப் பயன்படுை்துவமை நிறுை்தி, விரல்கமளப் பயன்படுை்தி பற்கமளயுை் ஈறுகமளயுை் 

கசயல்படுை்ைப்பட்ட கரி தூள் ககாை்டு சுை்ைை் கசய்யுங்கள். 

83 
 
 

84 

 ஈறுகளில் வலி 

 

 
பல் வலி 

ககாய்யா இமலகள், கிராை்பு, ககவைாமில் இமலகள், 

கபாங்கமியா 

பின்னாட்டா 

 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை் 

வரகு - 3 நாட்கள் 

சாமை - 3 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 

திமை - 1 நாள் 

குல சாமை - 1 நாள் 

பல் வபஸ்மடப் பயன்படுை்துவமை நிறுை்தி, விரல்கமளப் பயன்படுை்தி பற்கமளயுை் ஈறுகமளயுை் 

கசயல்படுை்ைப்பட்ட கரி தூள் ககாை்டு சுை்ைை் கசய்யுங்கள். 

85 சிக்குன்குனியா கபரம்ுடா புல், ரூட்டா கல்லமறகள், ககவைாமில் 

இமலகள், ககாய்யா இமலகள், நிக்டாை்டஸ் ஆரப்ர-்

ட்ரிஸ்டிஸ், அபுடிவலான் இன்டிகை் 

 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை் 

திமை - 3 நாட்கள் 

குல சாமை - 3 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 

வரகு - 1 நாள் 

சாமை - 1 நாள் 

 

- மருத்துவர் கொதர் 
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86 வைால் அழி வநாய் 

(lupus) 
காட்டு பமன இமலகள், ஏகிள் ைாரக்ைவலாஸ், 

கபாங்காமியா பின்னாடட்ா, அபுடிவலான் இன்டிகை் 

 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை் 

 

 

திமை - 3 நாட்கள் 

குல சாமை - 3 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 

வரகு - 1 நாள் 

சாமை - 1 நாள் 

எந்ைகவாரு கநறிமுமறமயயுை் 

ஆரை்பிை்ை முைல் 5 முைல் 6 

வாரங்களுக்கு 

சிறுைானியங்கமள அை்பாலி 

(புளிை்ை கஞ்சி) வடிவில் 

உட்ககாள்வது மிகவுை் 

பயனுள்ளைாக இருக்குை் 

எை்கைய்கள்: வைங்காய் எை்கைய் / குங்குைப்பூ எை்கைய் / மநஜர ்விமை 

எை்கைய். 

• வைவல குறிப்பிட்டுள்ள அமனை்து எை்கைய்கமளயுை் ைலா ஒரு வாரை் சுழற்சி 

முமறயில் எடுை்துக்ககாள்ளவுை். 2 முைல் 3 ஸ்பூன் வமர எடுை்துக் ககாள்ளுங்கள் 

• எை்கைய் கரை்டி ைற்றுை் எை்கைய்கள் ைற்றுை் கஷாயங்கமள 30 நிமிடங்கள் 

இமட கவளியில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை்.  

• எை்கைய்களின் ஆைாரை் கை்டிப்பாக காமள இயக்கப்படுை் ைர கானாவிலிருந்து 

இருக்க வவை்டுை்.  

• எை்கைய்கள் கை்ைாடி அல்லது பீங்கான் ககாள்கலன்களில் வசமிக்கப்பட 

வவை்டுை். 

87 
 

88 

H1 N1 
 
H5 N1 

பீப்பால், நிக்டாை்டஸ் ஆரப்ர-்ட்ரிஸ்டிஸ், வஹாலி 

துளசி 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை் 

சிறுைானிய - 10 நாட்கள் 

கஞ்சி 

வரகு - 1 நாள் 

சாமை - 1 நாள் 

89 
 
 

90 

மூட்டு வீக்க 

உபாமைகள் 

 
முடக்கு வாைை் 
 

ககாய்யா இமலகள், பவள ைல்லி இமலகள், 

அருகை்புல், புதினா, கவட்டுப்பூை்டு இமலகள், 

விளக்ககை்கைய் இமலகள், புங்கைர இமலகள் 

 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை் 

திமை - 3 நாட்கள் 

குல சாமை - 3 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 

வரகு - 1 நாள் 

சாமை - 1 நாள் 

நல்கலை்கைமய உடை்பில் ைடவி நன்கு வைய்க்கவுை். சூரிய உையை்தின்வபாவைா 

அல்லது சூரிய அஸ்ைைைத்ின்வபாவைா நமடப் பயிற்சிமய கைாடரச்ச்ியாக வைற்ககாள்ள 

முயற்சி கசய்யவுை்  

91. வைாசைான மூட்டு 

அழற்சி வநாய் 
ஈசச் இமலகள், புங்கைர இமலகள், பவள ைல்லி 

இமலகள், ககாை்ைைல்லி இமலகள், அருகை்புல், 

ககாய்யா இமலகள், வராகசல்வல இமலகள் 

 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை் 

திமை - 3 நாட்கள் 

குல சாமை - 3 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 

வரகு - 1 நாள் 

சாமை - 1 நாள் 

நல்கலை்கைமய உடை்பில் ைடவி நன்கு வைய்க்கவுை். சூரிய உையை்தின்வபாவைா 

அல்லது சூரிய அஸ்ைைைத்ின்வபாவைா நமடப் பயிற்சிமய கைாடரச்ச்ியாக வைற்ககாள்ள 

முயற்சி கசய்யவுை்  

-மருத்துவர் கொதர் 
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92 
 
 
 
 

மவரஸ் 

காய்சச்ல்: 

 
ைவலரியா 

 
மடபாய்டு 

 
 

காமல ைற்றுை் ைாமல: 

 

டிவனாஸ்வபாரா காரட்ிஃவபாலியா - 1 நாள் 

ரூட்டா கல்லமறகள் - 1 நாள் 

நிக்டாை்டஸ் ஆரப்ர-் ட்ரிஸ்டிஸ் - 1 நாள் 

ஜப்பானிய முக்வாரட்்- 1 நாள் 

(சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை்) 

வரகு மற்றும் சாமம 
சிறுதானியங்களின் கஞ்சி 
மாற்று நாட்களில் பத்து 
நாட்களுக்கு எடுக்கப்பட 
வவண்டும். 

93 
 
 
 

94 
 
 

95 
 

ககாழுப்பு 

கல்லீரல் 

பிரசச்ிமனகள் 

 
ைை்ைீரல் 

பிரசச்ிமனகள் 

 
கமைய அழற்சி 

ரூட்டா கல்லமறகள், புதினா இமலகள், ஏகிள் 

ைாரக்ைவலாஸ், கவற்றிமல இமலகள், அபுடிவலான் 

இன்டிகை் 

 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை் 

வரகு - 3 நாட்கள் 

சாமை - 3 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 

திமை - 1 நாள் 

குல சாமை - 1 நாள் 

எை்கைய்கள்: வைங்காய் எை்கைய் / குங்குைப்பூ எை்கைய் / மநஜர ்விமை 

எை்கைய் 

• வைவல குறிப்பிட்டுள்ள அமனை்து எை்கைய்கமளயுை் ைலா ஒரு வாரை் சுழற்சி 

முமறயில் எடுை்துக்ககாள்ளவுை். 2 முைல் 3 ஸ்பூன் வமர எடுை்துக் ககாள்ளுங்கள் 

• எை்கைய் கரை்டி ைற்றுை் எை்கைய்கள் ைற்றுை் கஷாயங்கமள 30 நிமிடங்கள் 

இமட கவளியில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை்.  

• எை்கைய்களின் ஆைாரை் கை்டிப்பாக காமள இயக்கப்படுை் ைர கானாவிலிருந்து 

இருக்க வவை்டுை்.  

எை்கைய்கள் கை்ைாடி அல்லது பீங்கான் ககாள்கலன்களில் வசமிக்கப்பட வவை்டுை். 

96 
 
 

97 

ைாற்றுை் 

திறனாளிகளுக்கு 

 
ைன இறுக்கை் 

 

கபருமூமள 

வாைை்  

 

வபாலிவயா 

 

உடல் குமறபாடு 

 

A.D.H.D 

 

 

ஏகிள் ைாரக்ைவலாஸ், கபரம்ுடா புல், கபாங்காமியா 

பின்னாட்டா, 

 ஆரக்ானிக் வாமழ ைை்டு, ககாய்யா 

 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை் 

 

திமை - 2 நாட்கள் 

குல சாமை - 2 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 2 நாட்கள் 

வரகு - 2 நாட்கள் 

சாமை - 2 நாட்கள் 

எந்ைகவாரு கநறிமுமறமயயுை் 

ஆரை்பிை்ை முைல் 5 முைல் 6 

வாரங்களுக்கு 

சிறுைானியங்கமள அை்பாலி 

(புளிை்ை கஞ்சி) வடிவில் 

உட்ககாள்வது மிகவுை் 

பயனுள்ளைாக இருக்குை் 

எண்ணணய்கள்: வைங்காய் எை்கைய் / குங்குைப்பூ எை்கைய் / மநஜர ்விமை 

எை்கைய் 

 

• வைவல குறிப்பிட்டுள்ள அமனை்து எை்கைய்கமளயுை் ைலா ஒரு வாரை் சுழற்சி 

முமறயில் எடுை்துக்ககாள்ளவுை். 2 முைல் 3 ஸ்பூன் வமர எடுை்துக் ககாள்ளுங்கள் 

• எை்கைய் கரை்டி ைற்றுை் எை்கைய்கள் ைற்றுை் கஷாயங்கமள 30 நிமிடங்கள் 

இமட கவளியில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை்.  

• எை்கைய்களின் ஆைாரை் கை்டிப்பாக காமள இயக்கப்படுை் ைர கானாவிலிருந்து 

இருக்க வவை்டுை்.  

• எை்கைய்கள் கை்ைாடி அல்லது பீங்கான் ககாள்கலன்களில் வசமிக்கப்பட 

வவை்டுை். 

98 கரப்்ப காலை்தின் 

வபாது 
கிரிஸான்ைைை் இமலகளின் வபாது, அபுடிவலான் 

இை்டிகை், பீட்டல் இமலகள், வராகசல்வல 

 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை் 

திமை - 3 நாட்கள் 

குல சாமை - 3 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 

வரகு - 1 நாள் 

சாமை - 1 நாள் 
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99 பிரசவை்திற்குப் 

பிறகு 
கிரிஸான்ைைை் இமலகள், எலுமிசம்ச புல், புதினா 

இமலகள், வராகசல்வல 

 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை் 

சாமை - 3 நாட்கள் 

வரகு - 1 நாள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 

திமை - 1 நாள் 

குல சாமை - 1 நாள் 

கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு எடுை்துக்ககாை்டு, பிறகு, மீை்டுை் சுழற்சி முமறயில் 

எடுக்கவுை் 

 

அசாகபடிடா, பூை்டு ஊறுகாய், பருப்பு ைற்றுை் கறிகளில் பயன்படுை்ைவுை். 

  

ஆைைக்கு விமைகளின் ைலாை் நீக்கி கறிகளில் அல்லது வநரடியாக வாரைத்ிற்கு இரை்டு 

முமற பயன்படுை்ைவுை். 

ககனாஃப் இமலகள் சட்னி, ககனாஃப் இமல பருப்மப எடுை்துக் ககாள்ளுங்கள், ைற்ற 

எல்லா ஊறுகாய்கமளயுை் எடுை்துக் ககாள்ளலாை். 

 

1. பபர்முடோ புல் 2. புனித துளசி 3. கிரலோய் 4. ரபல்  5. பபோங்கம் ம ம்   6. ரவம்பு  7. பீப்போல்l . 

 ஒவ்பவோரு வகக இகலககளயும் 4 நோட்களுக்கு எடுத்துக் பகோள்ளுங்கள்  

(ஒவ்பவோரு 4 மோதங்களுக்கும் சுழற்சிகய மீண்டும் பசய்யவும்) 

 

 

 

 

 
http://bit.ly/Saptapatra-English 

 

 

https://www.facebook.com/groups/drkhadarlifestyle
http://bit.ly/Saptapatra-English


Dr Khadar LifeStyle                                                                                                                                                       26  

 

 

உடல் உ ொரதகள் கஷொயங்கள் சிறுதொனியங்கள் 

100 இயக்க 

நரை்பணு 

வநாய் (Motor 

Neuron diseases) 

ஆரக்ானிக் ைஞ்சள் தூள் அல்லது ைஞ்சள் விளக்மக, 

ஏகிள் ைாரக்ைவலாஸ், ரூட்டா கல்லமறகள், கபரம்ுடா 

புல், பவள ைல்லி  

 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை் 

 

சாமை - 3 நாட்கள் 

வரகு - 1 நாள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 

திமை - 1 நாள் 

குல சாமை - 1 நாள் 

எந்ைகவாரு கநறிமுமறமயயுை் 

ஆரை்பிை்ை முைல் 5 முைல் 6 

வாரங்களுக்கு 

சிறுைானியங்கமள அை்பாலி 

(புளிை்ை கஞ்சி) வடிவில் 

உட்ககாள்வது மிகவுை் 

பயனுள்ளைாக இருக்குை் 

எை்கைய்கள்: வைங்காய் எை்கைய் / எள் எை்கைய் / மநஜர ்விமை எை்கைய் 

• வைவல குறிப்பிட்டுள்ள அமனை்து எை்கைய்கமளயுை் ைலா ஒரு வாரை் சுழற்சி 

முமறயில் எடுை்துக்ககாள்ளவுை். 2 முைல் 3 ஸ்பூன் வமர எடுை்துக் ககாள்ளுங்கள் 

• எை்கைய் கரை்டி ைற்றுை் எை்கைய்கள் ைற்றுை் கஷாயங்கமள 30 நிமிடங்கள் 

இமட கவளியில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை்.  

• எை்கைய்களின் ஆைாரை் கை்டிப்பாக காமள இயக்கப்படுை் ைர கானாவிலிருந்து 

இருக்க வவை்டுை்.  

எை்கைய்கள் கை்ைாடி அல்லது பீங்கான் ககாள்கலன்களில் வசமிக்கப்பட வவை்டுை். 

101 ைமச நார ்

வைய்வு 
அபுட்டிலான் இன்டிகை், ைஞ்சள் கரிை ைஞ்சள் தூள் 

அல்லது விளக்மக, ரூட்டா கல்லமறகள், கபரம்ுடா புல், 

ககாய்யா, Nyctanthes arbor-tristis 

 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை் 

 

திமை - 2 நாட்கள் 

குல சாமை - 2 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 

வரகு - 1 நாள் 

சாமை - 1 நாள் 

எந்ைகவாரு கநறிமுமறமயயுை் 

ஆரை்பிை்ை முைல் 5 முைல் 6 

வாரங்களுக்கு 

சிறுைானியங்கமள அை்பாலி 

(புளிை்ை கஞ்சி) வடிவில் 

உட்ககாள்வது மிகவுை் 

பயனுள்ளைாக இருக்குை் 

எை்கைய்கள்: வைங்காய் எை்கைய் / எள் எை்கைய் / மநஜர ்விமை எை்கைய் 

• வைவல குறிப்பிட்டுள்ள அமனை்து எை்கைய்கமளயுை் ைலா ஒரு வாரை் சுழற்சி 

முமறயில் எடுை்துக்ககாள்ளவுை். 2 முைல் 3 ஸ்பூன் வமர எடுை்துக் ககாள்ளுங்கள் 

• எை்கைய் கரை்டி ைற்றுை் எை்கைய்கள் ைற்றுை் கஷாயங்கமள 30 நிமிடங்கள் 

இமட கவளியில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை்.  

• எை்கைய்களின் ஆைாரை் கை்டிப்பாக காமள இயக்கப்படுை் ைர கானாவிலிருந்து 

இருக்க வவை்டுை்.  

• எை்கைய்கள் கை்ைாடி அல்லது பீங்கான் ககாள்கலன்களில் வசமிக்கப்பட 

வவை்டுை். 

102 ஸ்க்கலவராகட

ரை்ா 

(Scleroderma) 

காட்டு பமன இமலகள், கசன்கடல்லா ஆசியட்டிகா, 

கபரம்ுடா புல், நிக்டாை்டஸ் ஆரப்ர-்ட்ரிஸ்டிஸ், 

ககாய்யா இமலகள் 

 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை் 
  

திமை - 2 நாட்கள் 

குல சாமை - 2 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 

வரகு - 1 நாள் 

சாமை - 1 நாள் 

எை்கைய்கள்: வைங்காய் எை்கைய் / எள் எை்கைய் / வவரக்்கடமல எை்கைய் 

சிறப்பு ரநோய்கள் பநறிமுகறகள் 
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• வைவல குறிப்பிட்டுள்ள அமனை்து எை்கைய்கமளயுை் ைலா ஒரு வாரை் சுழற்சி 

முமறயில் எடுை்துக்ககாள்ளவுை். 2 முைல் 3 ஸ்பூன் வமர எடுை்துக் ககாள்ளுங்கள் 

• எை்கைய் கரை்டி ைற்றுை் எை்கைய்கள் ைற்றுை் கஷாயங்கமள 30 நிமிடங்கள் 

இமட கவளியில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை்.  

• எை்கைய்களின் ஆைாரை் கை்டிப்பாக காமள இயக்கப்படுை் ைர கானாவிலிருந்து 

இருக்க வவை்டுை்.  

எை்கைய்கள் கை்ைாடி அல்லது பீங்கான் ககாள்கலன்களில் வசமிக்கப்பட வவை்டுை். 

103 ைை்டுவட 

ைரப்பு வநாய் 

(Multiple Sclerosis) 

வராகசல்வல, ஏகிள் ைாரக்ைவலாஸ், காட்டு பமன 

இமலகள், நிக்டாை்டஸ் ஆரப்ர-்ட்ரிஸ்டிஸ், கபரம்ுடா 

புல் 

 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை் 

திமை - 2 நாட்கள் 

குல சாமை - 2 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 2 நாட்கள் 

வரகு - 2 நாட்கள் 

சாமை - 2 நாட்கள் 

எை்கைய்கள்: வைங்காய் எை்கைய் / எள் எை்கைய் / குங்குைப்பூ எை்கைய் 

• வைவல குறிப்பிட்டுள்ள அமனை்து எை்கைய்கமளயுை் ைலா ஒரு வாரை் சுழற்சி 

முமறயில் எடுை்துக்ககாள்ளவுை். 2 முைல் 3 ஸ்பூன் வமர எடுை்துக் ககாள்ளுங்கள் 

• எை்கைய் கரை்டி ைற்றுை் எை்கைய்கள் ைற்றுை் கஷாயங்கமள 30 நிமிடங்கள் 

இமட கவளியில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை்.  

• எை்கைய்களின் ஆைாரை் கை்டிப்பாக காமள இயக்கப்படுை் ைர கானாவிலிருந்து 

இருக்க வவை்டுை்.  

எை்கைய்கள் கை்ைாடி அல்லது பீங்கான் ககாள்கலன்களில் வசமிக்கப்பட வவை்டுை். 

104 அன்கிவலாசிங் 

ஸ்பான்மடலிடி

ஸ் 

ைா இமலகள் - 1 வாரை் 

ஆலைர இமலகள் - 1 வாரை் 

எலுமிசம்ச புல் - 1 வாரை்  

புனிை துளசி - 1 வாரை் 

திமை - 2 நாட்கள் 

குல சாமை - 2 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 2 நாட்கள் 

வரகு - 2 நாட்கள் 

சாமை - 2 நாட்கள் 

எை்கைய்கள்: குங்குைப்பூ / மநஜர ்விமை எை்கைய் / வவரக்்கடமல எை்கைய் 

• வைவல குறிப்பிட்டுள்ள அமனை்து எை்கைய்கமளயுை் ைலா ஒரு வாரை் சுழற்சி 

முமறயில் எடுை்துக்ககாள்ளவுை். 2 முைல் 3 ஸ்பூன் வமர எடுை்துக் ககாள்ளுங்கள் 

• எை்கைய் கரை்டி ைற்றுை் எை்கைய்கள் ைற்றுை் கஷாயங்கமள 30 நிமிடங்கள் 

இமட கவளியில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை்.  

• எை்கைய்களின் ஆைாரை் கை்டிப்பாக காமள இயக்கப்படுை் ைர கானாவிலிருந்து 

இருக்க வவை்டுை்.  

எை்கைய்கள் கை்ைாடி அல்லது பீங்கான் ககாள்கலன்களில் வசமிக்கப்பட வவை்டுை்.  

105 ையஸ்தீனியா 

கிராவிஸ் 
காட்டு பமன இமலகள், கபரம்ுடா புல், 

முருங்மகக்காய் இமலகள், கறிவவப்பிமல, கடை்டர ்

புளி இமலகள் 

 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு 

சுழற்சி முமறயில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை்  

திமை - 2 நாட்கள் 

குல சாமை - 2 நாட்கள் 

குதிமரவாலி - 2 நாட்கள் 

வரகு - 2 நாட்கள் 

சாமை - 2 நாட்கள் 

 

எை்கைய்கள்: எள் எை்கைய் / வைங்காய் எை்கைய் / மநஜர ்விமை எை்கைய் 

• வைவல குறிப்பிட்டுள்ள அமனை்து எை்கைய்கமளயுை் ைலா ஒரு வாரை் சுழற்சி 

முமறயில் எடுை்துக்ககாள்ளவுை். 2 முைல் 3 ஸ்பூன் வமர எடுை்துக் ககாள்ளுங்கள் 

• எை்கைய் கரை்டி ைற்றுை் எை்கைய்கள் ைற்றுை் கஷாயங்கமள 30 நிமிடங்கள் 

இமட கவளியில் எடுைத்ுக்ககாள்ளவுை்.  

• எை்கைய்களின் ஆைாரை் கை்டிப்பாக காமள இயக்கப்படுை் ைர கானாவிலிருந்து 

இருக்க வவை்டுை்.  

எை்கைய்கள் கை்ைாடி அல்லது பீங்கான் ககாள்கலன்களில் வசமிக்கப்பட வவை்டுை்.  
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❖ முைல் 6 வாரங்களுக்கு சிறுைானியங்கமள அை்பாலி (புளிை்ை கஞ்சி) வடிவில் 

உடக்காள்வது மிகவுை் பயனுள்ளைாக இருக்குை் 

 

❖ வாரை்திற்கு ஒரு முமற பமன கவல்லை்துடன் கசய்யப்பட்ட உலரந்்ை வறுைை் 

எள் லட்டு சாப்பிடுங்கள். எச.்பி.ஏ 1 சி 8 க்குை் குமறவான நீரிழிவு வநாயாளிகள் 

பமன கவல்லை்துடன் எள் லட்டு சாப்பிடலாை். 8 க்குை் வைற்பட்ட எச.்பி.ஏ 1 சி 

ககாை்ட நீரிழிவு வநாயாளிகள் கவறுை் எள் சாப்பிடலாை் அல்லது அவரக்ள் 

உைவில் எள் வசரக்்கலாை். 

 

❖ நன்றாக நடக்கவுை். நீங்கள் எவ்வளவு வவகைாக நடக்கிறீரக்ள் என்பமை விட 

எவ்வளவு வநரை் (90 நிமிடங்கள்) நடக்கிறீரக்ள் முக்கியை். 

 

❖ டாக்டர ்காைர ்பரிந்துமரைை் தினசரி வழக்கை்மை கை்டிப்பாக பின்பற்றவுை். 

 

❖ உங்கள் வழக்கைான ைருந்மை திடீகரன்று நிறுைை் வவை்டாை். வாழ்க்மக 

முமறமயப் பின்பற்றிய பின் உங்கள் உடல்நிமல வைை்படுை் வபாது 

படிப்படியாக உங்கள் ைருந்துகமள குமறக்கவுை். 

 

❖ இது ஒரு உைவு திட்டை் அல்ல, ைாறாக இது ஒரு உைவு பழக்கை் ைற்றுை் 

வாழ்க்மக முமற. 

 

❖ நை் உைவு ைற்றுை் உைவுப் பழக்கை்மை ைாற்றுவைன் மூலை், நை் 

ஆவராக்கியை்மை இயல்பு நிமலக்கு ககாை்டு வர முடியுை் என்பமை 

நிமனவில் ககாள்க.  

 

❖ புற்றுவநாய் ைற்ற பகுதிகளுக்கு பரவியிருந்ைால் (கைட்டாஸ்டாஸிஸ்), எந்ை 

பகுதி அதிகைாகப் பாதிக்கப் பட்டிருக்கிறவைா, அைற்கான வழிமுமறகமளப் 

பின்பற்றுங்கள். 

 

புற்று ந ாடய குணப்படுத்தும் சிறுதானியங்கள் மற்றும் 

கஷாயாங்கள் 
 

 காடல மற்றும் மாடல மதியம் சிறுதானியங்கள் 

1. நுமரயீரல் 

புற்றுவநாய் 
பவள ைல்லி  
அரச இமல  
ககாய்யா 

 

இஞ்சி 

ஆரக்ானிக் ைஞ்சள் 

தூள்  

ைாசிபை்திரி  

 

திமை - 2 நாட்கள் 

சாமை - 2 நாட்கள் 

குதிமரவாலி-1 நாள் 

வரகு 1 நாள் 

குல சாமை- 1 நாள 

 
வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு சுழற்சி 

முமறயில் எடுை்துக்ககாள்ளவுை் 

புற்று ந ாடய குணப்படுத்தும் சிறுதானியங்கள் 

மற்றும் கஷாயாங்கள் 
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2. எலுை்பு 

புற்றுவநாய் 
பவள ைல்லி  

அரச இமல  

ககாய்யா  

கவந்ையை் 
புதினா 
கறி இமல  

 

சாமை - 2 நாட்கள் 

குல சாமை- 2 நாட்கள் 

குதிமரவாலி-1 நாள் 

வரகு 1 நாள் 

திமை - 1 நாள் 
வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு சுழற்சி 

முமறயில் எடுை்துக்ககாள்ளவுை் 

3. மூமள 

புற்றுவநாய் 
பவள ைல்லி  
அரச இமல  
ககாய்யா 

 
 

ரூட்டா கல்லமறகள் 
ஆரக்ானிக் ைஞ்சள் 
இலவங்கப்பட்மட 

 

சாமை - 2 நாட்கள் 

குல சாமை- 2 நாட்கள் 

குதிமரவாலி-2 நாட்கள் 

வரகு 2 நாட்கள் 

திமை - 2 நாட்கள் 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு சுழற்சி 

முமறயில் எடுை்துக்ககாள்ளவுை் 

4. இரை்ை 

புற்றுவநாய் 

 

லிை்வபாைா 

 

ைலசீமியா 

பவள ைல்லி  
அரச இமல  
ககாய்யா 

 
 

கறி இமல  

கவற்றிமல 

(ைை்மட நீக்கவுை்) 

பப்பாளி இமல 

வரகு 3 நாட்கள் 

குல சாமை- 1 நாள் 

குதிமரவாலி-1 நாள் 

திமை - 1 நாள் 

சாமை - 1 நாள் 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு சுழற்சி 

முமறயில் எடுை்துக்ககாள்ளவுை் 

5. சிறுநீரகை் 

ைற்றுை் 

புவராஸ்வடட் 

புற்றுவநாய் 

பவள ைல்லி  
அரச இமல  
ககாய்யா 

 

வபாயரஹ்வியா 

டிஃபுசா 
ககாை்ைைல்லி 
ஆரக்ானிக் 

வாமழை்ைை்டு  
 

குல சாமை- 2 நாட்கள் 

சாமை - 2 நாட்கள் 

குதிமரவாலி-2 நாட்கள் 

வரகு 1 நாள் 

திமை - 1 நாள் 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு சுழற்சி 

முமறயில் எடுை்துக்ககாள்ளவுை் 

6. ைாரப்க 

ைற்றுை் நிைநீர ்

புற்றுவநாய் 

பவள ைல்லி  
அரச இமல  
ககாய்யா 

 

கபாங்கமியா 

பின்னாட்டா 
வவை்பு 
வராகசல்வல 

 

சாமை - 2 நாட்கள் 

குல சாமை- 2 நாட்கள் 

குதிமரவாலி-2 நாட்கள் 

வரகு 2 நாட்கள் 

திமை - 2 நாட்கள் 
வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு சுழற்சி 

முமறயில் எடுை்துக்ககாள்ளவுை் 

7. வாய் 

புற்றுவநாய் 
பவள ைல்லி  
அரச இமல  
ககாய்யா 

 

புதினா  
இஞ்சி  
கவள்ளி பமன வைதி  

 

சாமை - 2 நாட்கள் 

குல சாமை- 2 நாட்கள் 

குதிமரவாலி-2 நாட்கள் 

வரகு 2 நாட்கள் 

திமை - 2 நாட்கள் 
வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு சுழற்சி 

முமறயில் எடுை்துக்ககாள்ளவுை் 

8. மைராய்டு 

கமையை் 

ைற்றுை் பிற 

உட்சுரப்பியல் 

புற்றுவநாய் 
 
 

பவள ைல்லி  
அரச இமல  
ககாய்யா 

 
 

கிரிஸான்ைைை்  

இமலகள்  

கடை்டர ்புளி அல்லது  

முருங்மகக்காய்  

இமலகள் அல்லது  

ைலரக்ள் 

வரகு 2 நாட்கள்  

சாமை - 2 நாட்கள் 

குல சாமை- 1 நாள் 

குதிமரவாலி-1 நாள் 

திமை - 1 நாள் 

 

 
வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு சுழற்சி 

முமறயில் எடுை்துக்ககாள்ளவுை் 

9. வயிறு 

புற்றுவநாய் 
பவள ைல்லி  
அரச இமல  
ககாய்யா 

 
 

ஆரக்ானிக் வாமழ  

ைை்டு  

கவந்ையை்  

கபாங்கமியா பின்னாட்டா 

சாமை - 2 நாட்கள் 

குல சாமை 2 நாட்கள் 

 திமை - -1 நாள் 

வரகு 1 நாள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 
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வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு சுழற்சி 

முமறயில் எடுை்துக்ககாள்ளவுை் 
 

10. வைால் 

புற்றுவநாய் 
பவள ைல்லி  
அரச இமல  
ககாய்யா 

 
 

வசந்ை கவங்காயை்  

கற்றாமழ  

கசன்கடல்லா 

ஆசியட்டிகா 
 
 

 

வரகு 2 நாட்கள்  

சாமை - 2 நாட்கள் 

குல சாமை- 1 நாள் 

குதிமரவாலி-1 நாள் 

திமை - 1 நாள் 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு சுழற்சி 

முமறயில் எடுை்துக்ககாள்ளவுை் 

11 குடல் 

புற்றுவநாய் 
பவள ைல்லி  
அரச இமல  
ககாய்யா 

 
 

ட்ரிஸ்டிஸ் கபாங்கமியா 

பின்னாட்டா  

கவந்ையை்  

கசன்னா ஆரிகுலட்டா 

வரகு 2 நாட்கள்  

குல சாமை- 2 நாட்கள்  

குதிமரவாலி-2 நாட்கள்  

திமை - 1 நாள் 

சாமை - 1 நாள் 

 
வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு சுழற்சி 

முமறயில் எடுை்துக்ககாள்ளவுை் 

12. 
உைவுக்குழாய் 

புற்றுவநாய் 

 

பவள ைல்லி  

அரச இமல  

ககாய்யா  

புதினா  

இஞ்சி  

கவள்ளி பமன வைதி 

சாமை - 2 நாட்கள் 

குல சாமை- 2 நாட்கள்  

வரகு 2 நாட்கள்  

குதிமரவாலி- 1 நாள் 

திமை - 1 நாள் 
வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு சுழற்சி 

முமறயில் எடுை்துக்ககாள்ளவுை் 

13. கல்லீரல் 

ைற்றுை் 

ைை்ைீரல் 

புற்றுவநாய் 

பவள ைல்லி  
அரச இமல  
ககாய்யா 

 
 

ரூட்டா கல்லமறகள்  

கவந்ையை்  

ஃபிலாந்ைஸ் அைரஸ் 

வரகு 2 நாட்கள்  

குல சாமை- 2 நாட்கள்  

குதிமரவாலி-2 நாட்கள்  

திமை - 1 நாள் 

சாமை - 1 நாள் 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு சுழற்சி 

முமறயில் எடுை்துக்ககாள்ளவுை் 

14. கருப்மப 

ைற்றுை் கருப்மப 

புற்றுவநாய் 

பவள ைல்லி  
அரச இமல  
ககாய்யா 

 
 

பப்பாளி  

கவற்றிமல  

(ைை்டு அகற்று)  

அபுடிவலான் இன்டிகை் 

சாமை - 3 நாட்கள் 

குல சாமை 1 நாள் 

 திமை - -1 நாள் 

வரகு 1 நாள் 

குதிமரவாலி - 1 நாள் 

வைவல குறிப்பிட்ட கஷாயங்கமள ஒரு வாரை்திற்கு சுழற்சி 

முமறயில் எடுை்துக்ககாள்ளவுை் 

 

டவைை்மின்கள் 

கடந்ை 25 ஆை்டுகளாக மவட்டமின் குமறபாடு (மவட்டமின்-டி, மவட்டமின்-பி 12 

வபான்றமவ) அமனவருக்குை் முக்கிய பிரசச்ிமனயாக இருந்து வருகிறது. 

உயிரவ்வதியியல் கபாருடக்ளில் பல்வவறு மவட்டமின்கள் இருக்கின்றன. அமவ நை் 

உடல் ஆவராக்கியைத்ிற்கு மிகவுை் அவசியைானமவ. சூரிய ஒளி நை் உடலில் படாைல் 

நை் வாழ்க்மக முமற, இரவு அல்லது இரவு ஷிப்டுகளில் வவமல கசய்யுை்படி ைாறி 

விட்டது. இந்ை நவீன விவசாய முமறயினால், சை்து இல்லாை உைவுகள் நை் வயமை 

கூட்டிக்காட்டுகிறது. இது கவமலக்குரியது. ைற்வபாமைய ைருை்துவை் கசயற்மக 

மவட்டமின்கமள பரிந்துமரக்கிறது. ஊசி ைற்றுை் ைருந்துகள் ஒரு ைற்காலிகை ்

தீரவ்வ ைவிர நிரந்ைர தீரவ்ாகாது. நிமறய மவட்டமின்கள் நாை் உை்ணுை் உைவில் 

கிமடக்கின்றன. இப்வபாகைல்லாை் மவட்டமின்-பி 12 ைற்றுை் மவட்டமின்-D 

குமறபாடு சரவ் சாைாரைைாக காைப்படுகிறது  

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


Dr Khadar LifeStyle                                                                                                                                                         31  

 

டவைை்மின்-பி 12 
 

 ைருந்துகளின் நிறுவனங்கள் ைக்களின் வநாமய வைிகையைாக்குவதில் முக்கிய 

அங்கை் வகிக்கின்றன. நீரில் கமரயக்கூடிய மவட்டமின் பி 12 ஆனது நை் குடலில் 

நுை்ணுயிர ்சைநிமலமய உருவாக்க மிகவுை் உைவியாக இருக்குை். ைனிை உடல் 

ைற்றுை் பிற விலங்குகளின் கசரிைான அமைப்பில் நிமறய நுை்ணுயிரிகள் மிக 

நீை்ட காலைாக ைங்கி இருக்கின்றன. கடந்ை 20 வருடங்களாக விஞ்ஞானப் 

பாரம்வயில் மவட்டமின் பி 12 இமறசச்ியிலிருந்துைான் கிமடக்கிறது என்ற கருை்து 

உை்மை அல்ல. இது கவறுை் ைாமய.  

 

மவட்டமின் குமறபாடு உள்ளவை என்று கவமலப்படை் வைமவயில்மல. இந்ைக் 

குமறபாட்மட சப்ளிகைை்ட்ஸ் அல்லது ஊசி மூலை் சாரந்்து இல்லாைல், 

இயற்மகயாகவவ நாை் கபற முடியுை்.  

 

3 வழிகள் உள்ளன: 

 

❖ ையிர ் ைற்றுை் வைார ் உடக்காள்வைன் மூலை் நீ நாை் 2-3 ைாைங்களில் 

மவட்டமின்-பி 12 குமறபாட்மட சைாளிக்க முடியுை். வைசி பசுவின் பால் (A2 

பால்) இலிருந்து ையாரிக்கப்படுகிறது. லாக்வடாபாகிலஸ் நுை்ணுயிரிகள் 

இந்ை வவமலமய கசய்வதின் மூலை் நைக்கு மவட்டமின்-பி 12 கிமடக்கிறது. 

 

❖ ைாவர அடிப்பமடயிலான பாலில் இருந்து எடுக்கப்படுை் ையிர ்ைற்றுை் வைார ்

வபான்றவற்மற உடக்காள்வைன் மூலை் நாை் இமைப் கபறலாை். எள் விமைகள், 

குங்குைப்பூ, நிலக்கடமல ைற்றுை் இதில் இருந்து எடுக்கப்படுை் பாலிலிருந்து 

ையிர ்ைற்றுை் வைார ்ஆகியவற்மற உட்ககாள்வைன் மூலை் மவட்டமின் பி 12 ஐ 

நாை் கபறலாை். சாமை, திமை, கை்பு, வகழ்வரகு வபான்ற 

சிறுைானியங்கமளயுை் ைற்றுை் வைங்காய் 2-3 ைாைங்கள் சாப்பிடுவைன் மூலை் 

மவட்டமின் பி 12 குமறபாட்மடை் ைவிரக்்கலாை்.  

 

❖ சிறுைானிய பவுடமர 6 - 8 ைைி வநரை் ஊறமவை்து, பிறகு ைை்ைீரில் 10 

நிமிடை் வவக மவக்கவுை். இந்ை வவகமவை்ை ைாமவ, ஆறிய பிறகு ைஸ்லின் 

துைிமயக்ககாை்டு ைாவிருக்குை் பாை்திரைம்ைவக கட்டி 7 - 8 ைைி வநரை் 

புளிக்க மவக்கவுை். இைன்னுடன், உப்பு, சாை்பார,் பருப்பு, காய்கறிகள் வசரை்்து 

உடக்காள்ளவுை். இைன் மூலை் நாை் மவடட்மின் பி 12 இ அதிகை் கபறலாை்.  

 

பசுவின் பால் நைது சூழலுக்கு உகந்ைது அல்ல. சுற்றுசச்ூழல் பாரம்வயில், வைவல 

குறிப்பிட்ட 2 ைற்றுை் 3 வது முமறகள் நல்லது. ஆபை்ைானது. 

 

இது ைவிர, மவட்டமின்-பி 12 ஏற்கனவவ குறிப்பிட்டுள்ளபடி ைாவர 

அடிப்பமடயிலான பால்களிலிருந்து கால்சியை்துடன் ஏராளைாக கபறப்படுகிறது.  
 

டவைை்மின்-டி 
 

 

கைன்கபாருள் வவமலகளால், இரவு வவமல கசய்யுை் வநரை் அதிகைாகி விட்டது. 

எனவவ அதிகாமலயில் எழுந்து சூரிய ஒளிமயப் பாரப்்பது என்பது ஒரு அரிய 

நிகழ்வாகிவிட்டது. இமவ ைவிர, நகரங்களில் உள்ள அடுக்குைாடி வாழ்க்மக 

ைக்கமள -மவட்டமின் D இன் ஒளியிலிருந்து விலக்கி மவக்கிறது. சூரிய உையை் 

ைற்றுை் சூரிய அஸ்ைைனை்தின் வபாது, நாை் சூரிய ஒளியில் இருந்ைால், ஏராளைான 

மவட்டமின் D சூரிய கவப்பை் மூலைாக நைக்கு கிமடக்கிறது. வைற்கூறிய 

காரைங்களினால், கடந்ை 20-30 வருடங்களாக, மவடட்மின் D குமறபாடு 

நிமறயக்காைப் படுகிறது. அமவ நைது வநாய் எதிரப்்பு சக்தி, எலுை்பு ஆவராக்கியை் 
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ைற்றுை் கைாடரச்ச்ியான உயிரவ்வதியியல் எதிரவ்ிமனகமள அதிகரிக்க 

காரைைாகின்றன. இமவ அமனை்துை் மிக நீை்ட கால வநாய்களுக்கான 

அடிைை்ளை்மை அமைக்கின்றன. வபாலி மவட்டமின்-டி சப்ளிகைை்ட்ஸ் 

வழங்குவைன் மூலை் ைருந்ைக நிறுவனங்கள் ைக்கமள ககாள்மளயடிக்கின்றன. 

இன்னுை் இந்ை வநாய்கள் குைைமடயவில்மல. நை் உடலில் உற்பை்தி கசய்யப்படுை் 

மவட்டமின்-டி யிலிருந்து ைட்டுவை குைப்படுை்ை முடியுை். 

 

சூரிய ஒளிமயப் கபற முடியாைவரக்ளுக்கு இயற்மகயாகவவ மவட்டமின்-டி 

குமறபாட்மட எவ்வாறு சைாளிப்பது? இயற்மகயாக வளரக்்கப்படுை் காளான்கமள 

2 நாட்களுக்கு கவயிலில் காயமவை்து, இந்ை காளான்கமளப் பயன்படுை்தி பல்வவறு 

உைவுகமளை் ையாரிக்கவுை். இந்ை கவயிலில் உலரந்்ை காளான்கமள வாரை்திற்கு 

இரை்டு முமற உடக்காள்வைன் மூலை் மவட்டமின்-டி குமறபாட்மட நாை் 

சைாளிக்க முடியுை் புதிய காளான்களில் காைப்படுை் ‘எரவ்கா ஸ்கடரால்’ என்ற 

ரசாயனை் சூரிய ஒளியில் மவட்டமின்-டி ஆக ைாற்றப்படுகிறது. இந்ை கவயிலில் 

காயமவைை் காளான்கமள 2-3 ைைி வநரை் ைை்ைீரில் ஊறமவை்து, 

ஊறமவப்பைற்குை் உடக்காள்வைற்குை் பயன்படுைை்ப்படுை் அவை ைை்ைீமரப் 

பயன்படுை்தி உங்களுக்கு விருப்பைான எந்ை டிமஷயுை் ையார ்கசய்து மவட்டமின்-

டி குமறபாட்மட சைாளிக்க முடியுை்.  

 

 

மவட்டமின்-டி குமறபாட்மட சைாளிக்க மிகவுை் இயற்மகயான ைற்றுை் 

எளிமையான வழி விடியல் ைற்றுை் அந்தி வவமளயில் சூரிய ஒளியில் ைங்கமள 

கவளிப்படுை்துவவை என்பமை ைக்கள் உைரந்்ைால் நல்லது.  

 

உங்கள் உடை்பில் கசக்கில் ஆட்டிய நல்கலை்மைமயை் ைடவி கவய்யிலில் 20-30 

நிமிடை் வாரை் இரு முமற இருந்ைால், நைக்குை் வைமவயான மவட்டமின் D ஐ நாை் 

கபறலாை். (ஆகவவைான் நை் முன்வனாரக்ள் விடியற்காமலயில் எழுந்து 

சூரியநாைஸ்கர ்கசய்யக் கற்றுக் ககாடுை்ைாரக்ள்.) 

 

 

 

 

 

 

அறிவியல், வளரச்ச்ி ைற்றுை் கபாருளாைார முன்வனற்றை் என்ற கபயரில் 

நைது இயற்மக உைவு கலாசச்ாரங்கள் அமனை்துை் முற்றிலுை் 

அழிக்கப்படட்ுள்ளது. 

சுை்திகரிக்கப்பட்ட எை்கைய் (Refined oil) மூலை் கைதுவாக விஷை்மை 

உலகுக்கு அளிக்கிறது.  காமளகளால் கசக்கு மூலை் ஆட்டப்படுை் எை்கைய் 

உடல் நலை்திற்கு ஆவராக்கியைானது. 

காமளகளால் கசக்கு மூலை் ஆட்டப்படுை் இந்ை எை்கைய்கமளப் 

பயன்படுை்துவைன் மூலை் கிராைங்களின் பை ைதிப்பு அப்படிவய உள்ளது.  

நகரை்திலுை் இந்ை எை்கைய்கமள சுை்திகரிக்கப்பட்ட எை்கைய்களுக்கு 

பதிலாக உபவயாகப்படுை்தினால், கிராைை்திலுை் பை ைதிப்பு உயருை்.  

அப்வபாதுைான் நிமலயான, சுைந்திரைான கிராை ஸ்வராஜ்ய கனமவ 

கநருங்க முடியுை்  

 

காடளகளால் ணசக்கு மூலம் இயக்கப்படும் 

சடமயல் எண்ணணய்கள் - ஆநராக்கியமான 

எண்ணணய்கள். 
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காடளகளால் ணசக்கு மூலம் ஆை்ைப்படும் எண்ணணடய 

உபநயாகிப்பதன் மூலம் ----- 

 

நீங்கள் கிராை ைக்களுக்கு வவமலவாய்ப்மப உருவாக்குவீரக்ள். 

ஒருகாமளமய மவை்து ைரசக்சக்கில் எை்கைய் ஆடட்ுை்வபாது இரை்டு 

வபருக்கு வவமல கிமடக்கிறது. 

ைற்றுை் உங்களின் பைை் பன்னாடட்ு நிறுவனை்மை பலப்படுை்துவைற்கு 

பதிலாக கிராைங்கமள வந்து வசரக்ிறது.  

ைரசக்சக்கில் உபவயாகப்படுை்துை் ஒரு காமளயினால் நான்கு காமளகள் 

இமறசச்ிக் கூடை்திற்கு கசல்வது ைவிரக்்கப்படுகிறது.   

நீங்களுை் உங்கள் இமளய ைமலமுமறயினருை் ஆவராக்கிய கசல்வை்மை 

அனுபவிப்பீரக்ள் (AROGYA SIRI). 
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இயற்மக சீவைாஷ்ைநிமல ைற்றுை் ைை் வளைம்ைப் கபாறுை்து எை்கைய் 

விை்துக்கள் அமையுை்.  

அந்ைந்ை ஊரின் சீவைாஷ்ைநிமலக்கு ஏற்ப எை்கைய் விை்துக்கமள விமளவிை்து, 

ைரசக்சக்கில் காமளகள் மூலை், எை்கைய் ையாரிக்கப்படுை்.  

இப்படி ையாரிக்கப்பட்ட எை்கைமய ஒரு நாள் கவய்யிலில் நன்றாக காய மவை்து 

உபவயாகப்படுைை்லாை். இது நான்கிலிருந்து ஆறு ைாைை் வமர ககடாது. 25 வயதிற்கு 

உட்பட்ட அமனவருை், இந்ை எை்கைமயகமள உபவயாகப்படுை்ைலாை்.  25 

வயதிற்கு வைற்பட்டவரக்ள் அவரவரக்்குப் கபாருை்ைைான எை்கைமய பயன் 

படுை்ைலாை்.  

மூமள, கல்லீரல், கமையை் ைற்றுை் ைை்ைீரல் வபான்ற இந்ை உடல் உறுப்புக்கள் 

மிகவுை் கைன்மையான, 75% ககாழுப்பு பகுதிகள்.  எனவவ வளரந்்து வருை் 

குழந்மைகளுக்கு உை்மையான இயற்மக எை்கைய்கள் வைமவ. 

கைாழில்துமற ககாழுப்புச ்சை்து நீக்கிய எை்கைய்கமள விளை்பரப்படுை்துகிறது 

என்பது ைறுக்க முடியாை உை்மை.   

1980 களில் நசச்ுகமள நீக்குைல் என்ற கபயரில், உள்ளூரில் கிமடக்குை் அதிகக் 

ககாழுப்பு உமடய எை்கைய்களுக்கு (நிலக்கடமல ைற்றுை் வைங்காய் 

எை்கைய்கள்) சில நிறுவனங்கள் விளை்பரங்கள் ைற்றுை் சில நிபுைரக்ள் மூலை் 

டோக்டர் கோதர் வோலியின் பசோற்பபோழிவுகளின் 
அடிப்பகடயில் 
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வைாசைான சான்றிைள்கமள வழங்கின (பை்திரிமககளில் வந்ை ஆைாரங்கள்). 

உலககங்கிலுை் அந்ைந்ை ஊரில் உற்பைத்ி கசய்யுை் முமறயாக சுை்திகரிக்கப்பட்ட 

எை்கைய்கள் பயன் படுைை்ப்பட்டன. 

 

 

 

 

 

1. கலப்பைம் 

விலங்குகளின் ககாழுப்பு: கபரிய இமறசச்ிக்கு கூடங்களிலிருந்து மீறுை் 

இமறசச்ிமயக் ககாதிக்க மவை்து அந்ைக் ககாழுப்பிமன சுை்திகரிக்கப்பட்ட 

எை்கைய்களில் கலப்படை் கசய்ய பயன்படுை்ைப்படுகிறது. 

கனிை எை்கைய்கள்: சுை்திகரிப்புை் கைாழிற்சாமலகள் கனிை 

எை்கைய்களிலிருந்து கவளியாகுை் ஏராளைான ஆக்வடமன (டீசல் அல்லது 

கபட்வரால்) எரிகபாருளாக பயன்படுை்ை முடியாது. இந்ை எை்கைய்கள் 

சமையல் எை்கைய்களுடன் கலக்கப் படுகின்றன.   

2. பிளாஸ்டிக்கின் பயன்பாடு  

சமையல் எை்கைய்கமள (பிளாஸ்டிக் நிறுவனங்களின் வைிகை்திற்காகவுை் 

ைற்றுை் எளிதில் வபாகுை் இடங்களுக்கு எடுை்துச ் கசல்லவுை்) ைக்கள் ைங்கள் 

சமையலமறகளில் பல்வவறு வமகயான பிளாஸ்டிக் டப்பாக்களில் ஊற்றி 

மவை்து சமையல் கசய்கிறாரக்ள்.   

இந்ை கசயல்முமற பல்வவறு வமகயான பிளாஸ்டிக்கின் நாவனா துகள்கமள நை் 

உடல்கள் ைற்றுை் குடல்களில் பாதிக்கிறது, குறிப்பாக பல்வவறு வநாய்களுக்கு 

வழிவகுக்குை் பிளாஸ்டிக்கின் இந்ை ஒட்டக்கூடிய நாவனா துகள்களின் 

மஹட்வராவபாபிக் ைன்மை காரைைாக ஊட்டசச்ை்துக்கமள நை் உடலிலுந்து 

உறிஞ்சிக் ககாள்கின்றன. 

3. அப்படியானால், சடமயல் எண்ணணடய எப்படி 

தயாரிப்பது  
 

நை் முன்வனாரக்ள் கமலமய உபவயாகிை்து ைாரச் ் கசக்கின் மூலை் 

எை்கைய்கமளப் பிரிைக்ைடுை்துக் ககாை்டிருந்ைனர.்  இப்படி எடுக்கப்பட்ட 

எை்கைய் இயற்மகயானைாகவுை் பாதுகாப்பானைாகவுை் இருந்ைன.  இமவ 

குமறவான கவப்பை்திலுை் குமறவான அழுை்ைை்ைாலுை் கசய்யப் படுவைால், 

உடை்புக்கு வகடு விமளவிக்காது.  

இப்வபாது சில நிறுவனங்கள் ைரச ் கசக்கில் குமறந்ை கவப்ப நிமல ைற்றுை் 

குமறந்ை அழுை்ைை் என்ற கபயரில் எை்கைய்கமள உற்பை்தி கசய்கின்றன, 

ஆனால் பிரிைக்ைடுை்ைமல அதிகரிக்க இயந்திரங்கமள (ஆர.்பி. எை் அதிகைாக 

இருப்பது) பயன்படுை்துகின்றன, ஆனால் இயந்திரங்கமள உபவயாகிப்பைால், 

(உயர ் ஆர.்பி. எை்) அதிக அழுை்ைங்கமளயுை் அதிக கவப்பை்மையுை் (என்.டி. பி) 

ைவிரக்்க முடியாது. 

 

 

இப்பபோழுது இருக்கும் சுத்திகரிக்கப்பட்ட 

எண்பெய்களில் என்ன குகறபோடுகள் 
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காமளமய உபவயாகிை்து ைரச ்கசக்கில் ஆட்டப்படுை் எந்ை எை்கையுை் நல்லது. 

அமனை்து எை்கைய்களுக்குை் அவற்றின் கசாந்ை ைருை்துவ குைங்கள் 

உள்ளன. எை்கைய்கமளப் பிரிைக்ைடுக்க பன்முகப்படுை்ைப்பட்ட எை்கைய் 

விை்துக்கள் முக்கியை். அந்ைந்ை ஊரில் கிமடக்குை் எை்கைய் விை்துக்கள் அந்ை 

குறிப்பிட்ட பிராந்திய ைக்களுக்கு மிகவுை் கபாருைை்ைானமவ.  

இரசாயன எதிரவ்ிமனகமளக் குமறக்க, இவ்வாறு பிரிைக்ைடுக்கப்பட்ட 

எை்கைய்கள் எவரச்ில்வர ் பாை்திரங்கள் அல்லது ஜாடிகள் அல்லது வை்ை 

கை்ைாடி பாட்டில்களில் அமடக்கப் படுகின்றன. இது 4 முைல் 6 ைாைங்களுக்குப் 

பிறகுை் எை்கைய்கள் ஆவராக்கியைாக இருப்பமை உறுதி கசய்கிறது. 

 ம் உள்ளூர் எண்ணணய்கள் -  

                                         1.  ிலக்கைடல எண்ணணய் 

                                         2. நதங்காய் எண்ணணய் 

                                         3. எள் விடத எண்ணணய் 

                                         4. ட ஜர் விடத எண்ணணய் 

                                         5. குங்குமப்பூ எண்ணணய் 

 

1.  ிலக்கைடல எண்ணணய்: இந்ை எை்கையில் கரஸ்கவராட்வரால் என்ற ஒரு 

பிவனாலிக் கலமவ உள்ளது, இது உடலில் உள்ள பல நசச்ுக் கூறுகமள 

நடுநிமலயாக்குகிறது. இது ககட்ட பாக்டீரியா, மவரஸ், அழற்சி ைற்றுை் வயது 

மூப்புக்கு எதிராக கசயல் படுகிறது. இையை் கைாடரப்ான பல வநாய்களுக்கு 

இது மிகவுை் நல்லது. 

 

2. நதங்காய் எண்ணணய்: வைங்காய் எை்கையில் லாரிக் அமிலை் அதிகை். இந்ை 

எை்கைய்க்குை் அதிக கவப்ப நிமல (1770).  எனவவ, இனிப்புகள், பூரி, வடா, 

சில்லுகள், வபான்ற ஆழைான வறுைை் கபாருடக்மள நீங்கள் ையாரிக்கலாை். 

ஹாரவ்ைான் ஏற்றைை்ாழ்வு, மைராய்டு பிரசச்ிமனகள் ைற்றுை் ஆட்டிசை் 

ஆகியவற்றுக்கு இந்ை எை்கைய் பயனுள்ளைாக இருக்குை். 

 

3. எள் விடத எண்ணணய் அல்லது  ல்ணலண்ணணய்: நைது வநாய் எதிரப்்பு 

சக்திமய வளரப்்பைற்கு முக்கியைான மவட்டமின் ஈ இந்ை எை்கையில் 

உள்ளது. எந்ை வமக ஊறுகாய்கமளயுை் இந்ை எை்கையில் கசய்யலாை்.  இது 

இந்தியா முழுவதுை் விருை்பப்படுை் எை்கைய். இந்ை எை்கையில் எதிரப்்பு 

சக்தி அதிகை் இருக்கிறது.  ஆயுரவ்வைைத்ில் இந்ை எை்கைய் அதிகை் பயன் 

படுை்ைப்படுகிறது. இமை புளிவயாைமர, ைற்றுை் கலந்ை சாைங்களுக்குப் பயன் 

படுை்ைப்படுகின்றன.   கீல்வாைை், வாை வநாய், வைால் வநாய்கள் வபான்ற 

வியாதிகளுக்கு இந்ை எை்கைய் சிறந்ை தீரம்வை்ைைருை். 

 

4. ட ஜர் விடத எண்ணணய்: இந்ை எை்கையில் லிவனாலிக் அமிலை் ைற்றுை் 

நியாசின் அதிகை். இந்ை இரை்டு காரைிகளுை் நரை்புகள் ைற்றுை் மூமள 

கசல்கள் கசயல் படுவைற்கு உைவுகின்றன. இமவ அழகு சாைனங்களுக்குை் 

சருைை்தின் ஆவராக்கியை்திற்குை் உைவுகிறது. இந்ை எை்கைய் பாரக்ின்சன், 

அல்மசைர ் வபான்ற ைன வநாய்களில் ைகை்ைான பங்மக வகிக்கிறது.  இந்ை 

எை்கைமய வநரடியாக கநய்யாகப் பயன்படுைை்லாை். இனிப்புகள், 

ஊறுகாய் ைற்றுை் சட்னி தூள் ையாரிப்புகளுக்கு இந்ை எை்கைய் பயன் 

படுகிறது. பாரை்பரியைாக வகாயில்களில் இந்ை எை்கைமய “மநவவை்யா” 

ைற்றுை் “பிரசாைா” ஆகியவற்றிற்கு அதிக அளவில் பயன்படுை்ைப் படுகின்றன. 

 

எந்த எண்பெய்கள் நமக்கு நல்லது 
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5. குங்குமப்பூ எண்ணணய்: இந்ை எை்கையில் P.U.F.A (பாலி நிமறவுறா 

ககாழுப்பு அமிலங்கள்) நிமறந்துள்ளது. இது சுமவ ைற்றுை் வாசமனயில் நடு 

நிமலமய வகிக்கிறது. இைற்கு கவப்ப நிமல அதிகை். எனவவ வறுப்பைற்குை், 

கபாரிப்பைற்குை் ஏற்ற எை்கைய். பாலூட்டுை் கபை்கள் இந்ை எை்கைமயப் 

பயன்படுை்தினால், அதிக அளவில் பால் சுரக்குை். 
 

 

இனிப்பூை்டும் பண்பு 
 

❖ கடந்ை 50 ஆை்டுகளாக கருை்புகமளப் பயன்படுை்துவைன் மூலை் உலகை் 

முழுதுை் சரக்்கமர வடிவை்தில் கசயற்மக இனிப்மப உற்பை்தி கசய்து 

உடக்காள்கிறது. 1 கிவலா சரக்்கமர உற்பை்தி கசய்ய 28,000 லிட்டர ்ைை்ைீமர 

கசலவிட வவை்டுை். இது சுற்றுசச்ூழல் கை்வைாட்டை்தில் ஒரு குற்றை். நை் 

மூைாமையரக்ள் சுற்றுசச்ூழல் நட்பு ைரங்களான காட்டு வபரிசம்ச பமன, 

பாை்மைரா பமன, மீன்வால் பமன, ைற்றுை் வபரிசம்ச ைரங்களிலிருந்து 

கவல்லைம்ை பிரிைக்ைடுை்துக் ககாை்டிருந்ைனர.் ககால்கை்ைா அருவக 

சுற்றியுள்ள இடங்களில் காட்டு வபரிசம்ச பமன ைரங்களிலிருந்து கவல்லை் 

பிரிைக்ைடுப்பமை இன்றுை் காைலாை். 

 

❖ ராைநகர,் ைாை்ட்யா, ஹை்பி ைற்றுை் வவறு சில இடங்களில் கூட பாமிரா 

பமன ைரை்திலிருந்து கவல்லை் எடுக்கப்படுகிறது. இந்ை வழியில் சுற்றுசச்ூழல் 

ைற்றுை் 1 லிட்டர ் ைை்ைீமர கூட வீைாக்காைல், நை் ைனிை இனை்திற்கு 

சரக்்கமர ையாரிக்கலாை். நீரிழிவு வநாய், இரை்ை அழுை்ைை் (பி.பி.), வநாய் 

எதிரப்்பு சக்தி கைாடரப்ான பிரசச்ிமனகள் வபான்ற பல உடல்நலக் 

வகாளாறுகளுக்குக் கருை்பு கவல்லை் முக்கிய காரைைாகிறது ஆனால் பமன 

கவல்லை் (அமனை்து வமகயான பமன ைரங்கள் ைற்றுை் வபரிசம்ச 

ைரங்களிலிருந்து பிரிைக்ைடுக்கப்பட்டது) பிரக்வடாஸின் அதிக பகுதிமயக் 

ககாை்டுள்ளது, இது நைது ைனிை இனை்திற்கு வரப்பிரசாைைாகுை். 

 

 

தாவரப் ணபயர ் ணபாதுப் ணபயர ்

வபாரஸ்ஸஸ் ஃபிளாகபலிஃபர ் பாமிரா பாை் 

பீனிக்ஸ் சில்கவஸ்ட்ரிஸ் கவள்ளி வபரிசம்ச பமன 

காரிவயாட்டா யூரன்ஸ் மீன்வால் பமன 

பீனிக்ஸ் டாக்மடலிஃகபரா வபரிசம்ச பமன 

 

 

 

 

 

 தொவர ்ப யர ் மூலிரகத் தொவரங்களின் ப ொது ் ப யர ்

1 ழநக்ைான்ைஸ் ஆரப்ர-்ை்ரிஸ்டிஸ் பவளமல்லி 

2 பகாரியாண்ைர ்ொடிவம் பகாதத்மல்லி 

3 ரபாயரஹ்வியா டிஃபுொ புனரண்வா 

4 பிழரரயாபில்லம் பின்னாை்ைம் பிழரரயாபில்லம் 

5 ஃழபலாந்தஸ் அமரஸ் ஸ்ரைான் பிரரக்கர ்

6 ழைரனாஸ்ரபாரா 

காரட்ிரபாலியா 

கிரலாய் 

தொவர ்ப யர் மற்றும் மூலிரகத் தொவரங்களின் 

ப ொது ் ப யர ்
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 தொவர ்ப யர ் மூலிரகத் தொவரங்களின் ப ொது ் ப யர ்

7 ை்ரிரகாபனல்லா ஃரபானியம்-

கிரரகம் 

பவந்தயம் 

8 பமந்தா அரப்வன்சிஸ் புதினா 

9 ரமாரிங்கா ஓலிஃபபரா முருங்ழகக்காய் 

10 சிசிகியம் குமினி ஜமுன் 

11 பகாக்கினியா இண்டிகா ஐவி ரகாரை்் 

12 ஏகிள் மரப்மரலாஸ் ரபல் 

13 பபாங்கமியா பின்னாை்ைா பபாங்கமியா 

14 புளி இன்டிகா புளி 

15 ழஹபிஸ்க்ஸ் கன்னாபினஸ் ரராபெல்ரல 

16 ழபபர ்பபை்ல் பவற்றிழல 

17 ஆொதிராெெ்த்ா இண்டிகா ரவம்பு 

18 ஃபிகஸ் ரிலிரகாொ அரெ இழல 

19 ஓசிமம் கருவழற கற்றாழை 

20 ஓபன்ஷியா லிை்ரைாரலிஸ் 

21 ரபவால்பியா பாம்பு ெரப்கந்தா / ழநை்ரஷை ்

22 சீரக ழெமினம் சீரகம் / ஜீரா 

23 குரக்ுமா லாங்கா மஞ்ெள் 

24 சிரனாைன் ைாக்ழைலான் பபரம்ுைா புல் 

25 ஃரபானிக்ஸ் சில்பவஸ்ை்ரிஸ் காை்டு ரபரிெழ்ெ பழன 

26 பிராசிகா ஜுன்சியா கடுகு 

27 கருப்பு மிளகு ழபபர ்நிக்ரம் 

28 ஜிங்கிபர ்அஃபிஸிரனல் இஞ்சி 

29 ரூை்ைா கல்லழறகள் பபாதுவான ரூ 

30 ழெடியம் குஜாவா பகாய்யா 

31 ரகாரகாஸ் நியூசிஃபபரா ரதங்காய் 

32 அராெச்ிஸ் ழஹரபாகியா நிலக்கைழல / ரவரக்்கைழல 

33 மூொ பரடிசியாக்கா வாழைப்பைம் 

34 அகாசியா ஃபபருகினியா ெஃபபை் ழகர ்

35 அபனதம் கல்லழறகள் பவந்தயம் 

36 இலவங்கப்பை்ழை பவரம் இலவங்கப்பை்ழை 

37 எள் இன்டிகம் எள் 

38 பென்னா ஆரிகுலை்ைா காசியா / பென்னா 

39 பபபமன்ைா ழைரயாகா ஆல்ஸ்ழபஸ் 

40 ைாக்கஸ் கரராை்ைா ரகரை் 

41 பபனின்காொ ஹிஸ்பிைா ொம்பல் பூெணிக்காய் 

42 கக்கூமிஸ் ொடிவஸ் பவள்ளரி 

43 லாரகனரியா சிசீரியா பாை்டில் சுழரக்காய் 

44 ஜிசிபஸ் பமாரிஷியானா பபர ்

45 முரர்ாயா பகாயினிகி கரல்ீஃப் 

46 ரொலனம் ழலரகாபபரச்ிகம் தக்காளி 

47 கரிகா பப்பாளி பப்பாளி 

48 ரிரபசுவா கிரிஸ்பா கூஸ் பபரர்ி 

49 பீை்ைா வல்காரிஸ் பீை்ரூை் 

50 அரலாபவரா அரலாபவரா 

51 பக்ரகாபா ரமான்னிரயரி பிராமி 

52 குய்ரொடியா அபிசினிகா ழநஜர ்

53 ரிக்கினஸ் கம்யூனிஸ் ஆமணக்கு 

54 கிரிஸான்தமம் ரமாரிஃரபாலியம் கிரிஸான்தமம் 
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 தொவர ்ப யர ் மூலிரகத் தொவரங்களின் ப ொது ் ப யர ்

55 பமை்ரிரகரியா பகரமாமில்லா பகரமாமில் 

56 சிம்ரபாரபாகன் சிைர்ைஸ் பலமன்கிராஸ் 

57 காரத்மஸ் டிங்க்ரைாரியஸ் குங்குமப்பூ 

58 அன்ரனானா ஸ்குவாரமாொ கஸ்ைரை்் ஆப்பிள் 

59 ஆரை்்பைமிசியா வல்காரிஸ் மாசிபத்திரி 

60 அபுடிரலான் இன்டிகம் மல்ரலா 

61 பென்பைல்லா ஆசியடிகா ெரஸ்வதி 

62 டிரிைாக்ஸ் டிரிைாக்ஸ் 
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