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కాషాయ ర్ంగు సూరుాడిని చూడటం మర్వకండి. ఇమ్యానిట్ట 
వృద్ధధకి విటమిన్ డి మరియు ఇంకా కొనిి జీవర్సాయన్యలను 

ఈ కిర్ణాలు ఉతపతిత చేయటంల్ల సాయపడతాయి. 
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భూమాత ప్రియతనయుడు, సవతంత్ర శాస్త్రవేతత మరియు ఆహార్నిపుణులు 

‘కృషిర్తి’ డాకరి్ ఖాదర్ వలి గారి గురించ పరిచయం అవసర్ం లేనపపట్టకీ వ్యరి 
గురించ తెలియని కొనిి విషయాలు తెలుస్కందాము. 

సిరిధాన్యాల గురించ ప్రపంచానికి తెలియచేస్తని డాకిర్ ఖాదర్ వలి గారు 
హుసేనమమ, హుసేనపప దంపతులక జ్నిమంచారు. కడప జిలో్ల ప్రొద్దుటూరుల్ల 
జ్నిమంచన డాకిర్ ఖాదర్ వలి గారు సిరిధాన్యాల పునరుదధర్ణక ఇర్వై 
సంవతసర్ధలుగా శ్రమిస్తన్యిరు. కొర్రలు, అండుకొర్రలు, సామలు, అరికెలు, ఊదలు 
అనే ఈ ఐద్ద సిరిధాన్యాలను వెలికి తీసి తిరిగి మళ్ళీ ప్రపంచానికి పరిచయం చేసిన 
ఘనత శ్రీ ఖాదర్ వలి గారికే చంద్దతుంద్ధ. 

ప్రొద్దుటూరు - తిరుపతిల్ల ప్రాధమిక విదా అభ్ాసించ, గుంతకలోుల్ల  
ఇంటర్మమడియట్ తెలుగు మీడియంల్ల పూరిత చేశారు. తరువ్యత వ్యరి అనియా  
మైసూరుల్ల ఉద్యాగ్ం చేయడంతో అకకడ తన చద్దవు కొనసాగించారు. 

మైసూరు ల్ల M.Sc., చద్ధవిన తరువ్యత బంగ్ళూరుల్లని Indian Institute 
of Science ల్ల స్టిర్ధయిడ్సస పై Ph.D., చేయడం జ్రిగింద్ధ. ఆ తరువ్యత సహ 
విదాారిిని ఉష గారిని ప్రేమించ పెళ్లో చేస్కన్యిరు. అమెరికా వెళ్లో బీవెర్ధిన్ 
ఓరెగాన్ ల్ల పర్ధావర్ణ శాస్త్రంపై పోసి్ట డాక్టిర్ల్ ఫెల్లగా ఉన్యిరు. ఏజంట్ ఆరెంజ్, 
డయాకిసన్ వంట్ట విషతులా ర్సాయన్యలను నిర్మవర్ాం చేయడంపై పరిశోధనలు 
చేయడం జ్రిగింద్ధ.  

అందరూ విజ్ఞఞన్యనిి విడిచపెట్టి (commercialisation) వ్యణిజీాకర్ణం వైపు 
మొగుు చూపుతుని ఈ రోజులో్ల తాను చేస్తని ప్రయోగాలు, పరిశోధనలు మన 
దేశానికి ఉపయోగ్పడాలనే ఆశయంతో డా. ఖాదర్ గారు భార్తదేశానికి తిరిగివచి 
మైసూరుల్లని Central Food Technological Research Institute (CFTRI) 
ల్ల శాస్త్రవేతతగా చేర్ధరు. కానీ ఇల్లంట్ట సంసిలు పారిశ్రామిక కంపెనీల 
కబంధహసాతలో్ల చకకక పోయాయని గ్మనించ తాను చేయాలనుకని 
పరిశోధనలు చేయలేక పోతున్యిను అని భావించ తిరిగి అమెరికా వెళ్లీపోయారు. 

అమెరికాల్ల Dupont అనే కంపెనీల్ల న్యలుగునిర్ సంవతసర్ధలు పని 
చేశారు. 

డాకటర్ ఖాదర్ వలి జీవన రేఖలు 
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ఆహార్ం వ్యణిజ్ాపర్ంగా మారుతుని నేపధాంల్ల తాను పర్ధయి దేశంల్ల 
ఉద్యాగ్ం చేయడం కన్యి సవదేశంల్ల ఆరోగ్ావంతమైన సమాజ్ం క్టసం కృషి 
చేయడం జీవితానికి అర్ివంతంగా ఉంటంద్ధ అని భావించ 1997ల్ల భార్త 
దేశానికి తిరిగి వచి మైసూరుల్ల సిిర్పడాారు. సవతంత్ర శాస్త్రవేతతగా తన 
పరిశోధనలను కొనసాగించారు. 

అంతరించపోతుని ఐద్ద ర్కాల చరుధాన్యాల పునరుదధర్ణక కృషి 
చేయడం జ్రిగింద్ధ. చరుధాన్యాలను వ్యడే క్రమంల్ల ప్రతిఒకక చరుధాన్యానికి ఉని 
ఔషధ గుణాలవలో భ్యంకర్మైన జ్బ్బులు తగుుతాయని గ్మనించారు. అంద్దకే 
వీట్టకి సిరిధాన్యాలు అని న్యమకర్ణం చేశారు డా. ఖాదర్ వలి గారు. 

సిరిధాన్యాలు అని న్యమకర్ణం చయాడానికి కార్ణం, ఈ ధాన్యాలు 
పండించన రైతులక సిరులను, ఆరోగాానిి తెచిపెటిడమే. ఈ ధాన్యాలు తిని 
ప్రజ్లక ఆరోగ్ాం వస్తంద్ధ. వీట్టని పండించడం వలో పర్ధావర్ణానికి ఎంతో మేలు 
జ్రుగుతుంద్ధ. కాబట్టి వీట్టకి సిరిధాన్యాలు అని పేరు పెట్టిరు డాకిర్ ఖాదర్ వలి 
గారు. తన వదుక వచేి రోగులక సిరిధాన్యాలు మరియు కషాయాలతో పాట 
అవసర్మైన హోమియో మంద్దలు సూచస్తన్యిరు డాకిర్ ఖాదర్ గారు. 

వరిబియాం, పాలు, గోధుమలు, గుడుో, మాంసాహార్ం సమయాపాలన లేని 
ఆహార్విధానము, జ్నుామారిపడి పంటలు, ర్సాయనిక ఎరువులు, పురుగుల 
మంద్దలు మరియు కలుపుమంద్దలు, పర్ధావర్ణానిి మరియు ఆహార్ధనిి 
విషతులాంగా మారిివేసి ప్రాణాంతక వ్యాధులు అతాంత వేగ్ంగా ర్ధవడానికి 
కార్ణం అవుతున్యియి అని డాకిర్ ఖాదర్ గారు తెలియజేస్తన్యిరు. 

ప్రస్తతం రైతులు వ్యడుతుని కృత్రిమ ఎరువుల వలో, ఆధునిక వావసాయం 
వలో భూమి మొతతము కలుషితమై బంజ్రు భూములుగా తయారు అవుతున్యియి. 
ఇల్లగే ఈ పదధతిల్ల వావసాయం చేసూత కృత్రిమ ఎరువులు వ్యడితే వచేి 20 
సంవతసర్ధలో్ల భూమిపైన పంటలు పండిచడానికి వీలుకాకండా పోతుందని 
విచార్ం వాకతపరుస్తన్యిరు. 

భార్తదేశంల్ల ప్రజ్లను పట్టిపీడిస్తని వివిధ రోగాలు మధుమేహం, 
ఊబకాయం, పి.సి.ఓ.డి., ర్కతహీనత, కాానసర్, బ్బద్ధధమాందాం, పారికన్ సన్స,   అతి 
చని వయస్సల్ల ముటికావడం ఇల్లంట్ట అనేక రోగాలక వ్యరు తీస్కనే 
ఆహార్మే కార్ణం అని తెలియచేసారు. అంద్దకే భార్తదేశానికి వచి తానే 
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సవయంగా అంతరించపోతుని చరుధాన్యాలను, ఏడు ఎకర్ధల బీడు భూమిని కొని 
వావసాయం చేసి సిరిధాన్యాలను పండించడం మొదలుపెట్టిరు. వీట్టనే 
వితతన్యలుగా రైతులక ఇవవడం జ్రుగుతుంద్ధ.  వీట్టని ఎల్ల పండించాలి అనేద్ధ 
అటవీ వావసాయ విధానం (జ్ంగిల్ కృషి) దావర్ధ రైతులక తెలియచేస్తన్యిరు. 

 మనం తినే వరి, గోధుమలు, జొనిలు ఇంకా ఇతర్ ధాన్యాలకంటే ఈ 
సిరిధాన్యాలు అనేక రోగాలను నిరూమలించడానికి తోడపడతాయని కనుగొన్యిరు.  
భార్తదేశంల్ల అంతరించపోతుని ఈ సిరిధాన్యాలక పూర్వ వైభ్వం 
తీస్కర్ధవడానికి భార్తదేశంల్లను, విదేశాలో్లనూ అంతట్ట తిరుగుతూ అందరి 
ఆరోగ్ాం వ్యరి వ్యరి చేతులో్లనే ఉనిదని డాకిరుో, హాసిపటళో్ చేతులో్ల లేదని ఆయన 
అనుభ్వ్యలను, తన శాస్ర్తతయ జ్ఞఞన్యనిి అందరికీ అందజేస్తన్యిరు. 

సరైన ఆహార్ం తీస్కంటే ఏ మంద్ద అవసర్ం లేద్ద. సరైన ఆహార్ం 
తీస్క్టకపోతే ఏ మంద్ద పనిచేయద్ద. అనే విషయానిి చాల్ల గ్ట్టిగా నముమతారు 
డాకిర్ ఖాదర్ వలి గారు. ఈ విషయానిి అందరికి తెలియ చపుతన్యిరు. 
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  ఇర్వై సంవతసర్ధలుగా ఈ సిరిధాన్యాల గురించ ప్రజ్లక 
తెలియచేయడానికి డా. ఖాదర్ గారి నిరివర్ధమకృషికి గాను మనము ఎంతో 
ఋణపడి ఉన్యిము. అమెరికాల్ల  కొనిి లక్షల జీతం వద్ధలి, తన సవదేశమైన భార్త 
దేశానికి తిరిగివచ,ి సిిర్పడి ఎల్లంట్ట ల్లభాపేక్ష  లేకండా మానవ్యళ్ల ఆరోగాానికి 
పర్ధావర్ణ పరిర్క్షణక ఉపయోగ్పడే  అనేక పరిశోధనలు చేసూత, ఆ విషయాలను 
నలుగురికి తెలియచేసూత నిరివర్ధమంగా కృషిచేస్తని డాకిర్ ఖాదర్ వలి గారి 
కృషికి సర్వదా కృతజ్ఞతో ఉంట్టము. 

ఇక శ్రీమతి ఉషా గారు డా. ఖాదర్ వలి గారికి చేద్యడు వ్యద్యడుగా ఉంటూ 
ఎంతగానో సహకరిస్తని వ్యరికి మా ప్రతేాక కృతజ్ఞతలు.  ఒక పురుషుని 
విజ్యానికి ఒక స్త్రీ కార్ణమనే మాటను రుజువు చేశారు. డా. ఖాదర్ వలి గారి 
స్పుత్రిక డాకిర్ సర్ళ్ గారు కూడా హోమియో డాకిర్ గాను,  సిరిధాన్యాల ఆహార్ 
నిపుణులుగాను వావహరిసూత ప్రజ్లక అమ్యలా సేవలను అంద్ధస్తన్యిరు.  
మానవజ్ఞతి ఆరోగ్ాం క్టసం పర్ధావర్ణ పరిర్క్షణ క్టసం వీరి కటంబం మొతతం 
చేస్తని కృషి ప్రశంసనీయం, అభినందనీయం, ఆదర్శనీయం .ఈ నిర్ధడంబర్ 
కటంబానికి ఆ భ్గ్వంతుని ఆశీస్సలు సర్వదా ఉండాలని క్టరుకంటన్యిము. 
మనవంతు ప్రయతింగా వ్యరు సూచస్తని జీవనవిధాన్యనిి పాట్టసూత నలుగురికి 
పరిచయం చేసేత అదే వ్యరికి మనము చూపించే కృతజ్ఞత. 

కృతజ్ఞ తలతో 

అనుర్ధధ, హైమా కిర్ణ్, సాయిలత (BIOPHILIANS) 
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సామలు: సిరిధాన్యాలు ఐద్ధంట్టల్ల అతి చని ధానాం 
సామలు. ఈ ధానాం జ్నన్యంగాలను శుద్ధధ చేసే శకిత 
కలిగి ఉంట్టయి. పిసిఓడి, థైర్ధయిడ్స, వంధాతవం 
(infertility) మొదలగు హారోమనో అసమతూలన వలన 
కలిగే సమసాలక, మ్యత్ర పిండం వ్యాధులక సామలు 
ఉపశమనం కలిగిసాతయి.  

ముఖా గ్మనిక: ఈ ధానాం మృద్దవుగా ఉంట్టయి. అంద్దచేత తొమిమద్ధ నెలలు 
నిండిన పిలోలక మొదట్ట ఘన ఆహార్ంగా ఈ ధానాం తినిపించాలి. అంటే మీ 
ఇంట్లో పిలోలక ఈ ధానాంతో అనిప్రాసన చేయవచుి. 

అరికలు: ఈ సిరిధానాం ర్కతం తయారు అయ్యా 
ఎముకల మజ్జను శుద్ధధ చేసాతయి. ర్కతహీనతను నయం 
చేయడానికి, విషజ్వర్ధల కార్ణం చేత క్షీణించన ర్కత 
ఫలకీకల (platelets) సంఖాను పెంచేంద్దక, 
అలోర్మజలను దూర్ం చేసేంద్దక, ఎస్ట.ఎల్.ఈ. వంట్ట ఆట్ల 
ఇమ్యాన్ రుగ్మతలను నయం చేయడానికి, రోగ్ 
నిరోధక శకితని పెంచేంద్దక, మన దేహంల్ల ర్క్షణ 
వావసిను దృఢపరిచేంద్దక, డయాలసిస్ట అవసర్ం 
ఉని వ్యరికి అరికలు ఎంతగానో ఉపయోగ్పడతాయి. 

ఊదలు: కాలేయానిి శుద్ధధ చేసే శకిత కలిగిన ధానాం 
ఊదలు. మ్యత్రపిండాల వంట్ట మృద్దవైన 
అంగాలనిిట్టని శుద్ధధ చేసాతయి. కామెరుో, కాలేయానికి 
సోకే ఇనెఫక్షనుో, హెపటైట్టస్ట-బి, హెపటైట్టస్ట-సి వంట్ట 
కాలేయానికి సోకే వ్యాధులక, పెదు వ్యరిల్ల 
మ్యత్రాశయ నియంత్రణ కొర్క, పితాతశయంల్ల 
ర్ధళ్ీను నిరూమలించేంద్దక, టైఫాయిడ్స వంట్ట 
విషజ్వర్ధలు నయం కావడానికి ఊదలు బాగా పని 
చేసాతయి. 

ఏ సిరిధానాం ఏ అంగాలను శుద్ధ ిచేస్తంద్ధ? 
ఏ ఆరోగ్ా సమసాలను పరిషకరిస్తంద్ధ?  
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కొర్రలు: ఐద్ద సిరిధాన్యాలల్ల అతాంత సమతుాలత 
కలిగి ఉని ధానాం కొర్రలు. ఇవి నర్న్యడులను,  
శావసక్టశ వావసిను శుద్ధధ చేసాతయి. మెదడుక 
సంబంధంచన రోగాలను, వృధాధపా సంబంధత 
మతిమరుపును (Alzheimer’s) పారికన్ సన్స వ్యాధని, 
మ్యత్రాశయ ఇబుంద్దలను, ఊపిరితితుతలక 
సంబంధంచన రోగాలను, కీళ్ీ నొపుపలను, ఎముకలక 
సంబంధంచన ఇబుంద్దలను, ఊపిరితితుతలక 
సంబంధంచన ఇనెఫక్షనోను, నుామోనియాను, 
మధుమేహ రోగులు బాధపడే అరికాళ్ీ మంటలను, 
సపర్శ క్టల్లపవడం వంట్ట పరిస్ిలను నయం చేస్తంద్ధ. 
నిద్రల్ల పకకలో్ల మ్యత్ర విసర్జన చేసే పిలోలక కొర్రలు 
తినిపిసేత మ్యత్రాశయ నియంత్రణ మెరుగుపడి ఆ 
ఇబుంద్ధ నుండి బయట పడతారు.  

ముఖా గ్మనిక: పాలిచేి తలుోలో్ల, కొందరికి కొర్రలు తింటే పాలు తకకవ కావచుి. 
గ్మనించుకని తినండి. 

అండుకొర్రలు: తలపైన జుటి నుండి కాలి గోళ్ీ వర్క 
అనిి అంగాలను శుద్ధధ చేయగ్లిగే అధుుత ధానాం 
అండు కొర్రలు. కొర్రల వలో కలిగే అనిి ఉపయోగాలు ఈ 
ధానాంల్లనూ లభిసాతయి. అవేకాక మలబదధకం, గాాసిిక్ 
అలసర్స, పైల్స మొదలగు అనివ్యహిక సంబంధత అనిి 
ఇబుంద్దలను దూర్ం చేసాతయి. ఎగిజమా, సొరియాసిస్ట 
వంట్ట చర్మ వ్యాధులను కూడా దూర్ం చేసాతయి. అనిి 
ర్కాల కాానసర్ోక ఉపశమనం కలిగించే శకిత కేవలం ఈ 
ధానాంల్ల ఇమిడి ఉనిద్ధ. 

 
 
డాకిర్ ఖాదర్ వలి గారు పరిచయం చేసిన సిరిధాన్యాలక సంబంధంచన తెలుగు, 
ఇంగో్లష్, కనిడ, హిందీ మరియు తమిళ్ pdf బ్బక్స పంద్దపర్చన  డ్రైవ్ లింక్ క్రంద 
ఇవవబడినద్ధ. కావలిసిన వ్యరు డౌనోోడ్స చేస్క్టవచుి. 
https://drive.google.com/folderview?id=13WuD4OMNpuz0p_gw

BJVs8Nx77HxPlYNj 

సంపూర్ణ ఆరోగ్ాం కొర్క ఈ ఐద్ద ధాన్యాలను తపపక మ్యల్లహార్ంగా తీస్క్టవ్యలి. 

https://drive.google.com/folderview?id=13WuD4OMNpuz0p_gwBJVs8Nx77HxPlYNj
https://drive.google.com/folderview?id=13WuD4OMNpuz0p_gwBJVs8Nx77HxPlYNj
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'సరేవ జ్న్యాః స్ఖినో భ్వంతు' అనే వేద వ్యకామును ఆచర్ణల్ల పెటిడమే          
డాకిర్ ఖాదర్ వలి గారు సూచంచన జీవన విధానం యొకక ఆంతర్ాం. ప్రకృతిల్ల 
భాగ్మైన మనం, ప్రకృతికి భార్ం కాకండా, హాని కలిగించకండా జీవిసేత సమసత 
జీవక్టట్ట క్షేమంగా, పర్ధావర్ణం చైతనావంతంగా ఉంట్టయి. 

సూరోాదయానికి పావుగ్ంట ముందరే నిద్రలేచ, నోట్ట పళ్ీను, చగుళ్ీను బొగుు 
పడితో తయారు చేసిన పళ్ీపడితో తోముక్టవ్యలి. వేప, కానుగ్ పులోలు కూడా 
వ్యడుక్టవచుి. 

సాిన్యనికి చలోని లేదా గోరువెచిని నీట్టనే వ్యడాలి. వేడి నీట్ట సాినం మంచద్ధ కాద్ద. 

కాలకృతాములు ముగించుకని, ఉషోదయ సమయంల్ల సూర్ా భ్గ్వ్యనుని నుండి 
ఉదువించే కాషాయర్ంగు కిర్ణాలను కళ్ళీర్ధ చూసి, కృతజ్ఞతా భావంతో పద్ధ 
నిమిషాలు ధాానం చేయండి. 

ఆ తరువ్యత కనీసం ఒక గ్ంట పదహైద్ద నిమిషాల పాట నడవ్యలి. 

ర్ధగి ఫలకంతో శుభ్రపర్చన నీట్టతో మీ ఆరోగ్ా పరిసిితికి సూచంచన కషాయం 
తయారు చేస్కని అవసర్మైతే కొద్ధుగా తాట్ట బలోం పాకం వేస్కని గోరు వేచిగా 
పర్గ్డుపున త్రాగ్వలెను. 

కషాయం తాగిన అర్గ్ంట తరువ్యత ఎడో గానుగ్ నూనెను మీ ఆరోగ్ా పరిసిితికి 
సూచంచ ఉంటే త్రాగ్వలెను. నూనె తాగిన అర్గ్ంట తరువ్యత మాత్రమే 
అల్లపహార్ం (breakfast) తినదలచన వ్యరు సిరిధాన్యాలతో చేసిన వంటలను 
తినవచుి. ఈ జీవన విధానం పాట్టంచ తలచన వ్యరు మాంసాహార్ం, గుడు,ో 
వరిబియాం, గోధుమలు, మైదా, చకెకర్, పాలు, టీ, కాఫీలు, రిఫైనా్ నూనెలు, డ్రై 
ఫ్రూట్స పూరితగా మానేయాలి. 

నలభై సంవతసర్ధల వయస్స పైబడిన వ్యరు రోజుక రెండుసారుో అంటే ఉదయం, 
ర్ధత్రి, ఆహార్ం తీస్కంటే సరిపోతుంద్ధ. మధాాహిం అవసర్మైతే పండు, దేశీ ఆవు 
పాలతో చేసిన మజిజగ్, ససాాధారిత పాలు మరియు వ్యట్ట నుండి తయారు చేసిన 
పెరుగు, మజిజగ్ తీస్క్టవచుి. 

డా. ఖాదర్ వలి గారు సూచించిన జీవన 
విధాన్యనికి అనుగుణ ద్ధనచర్ా 
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వీలుని వ్యరు సాయంత్రం కూడా నలభై ఐద్ద నిమిషాల నుండి గ్ంట సేపు నడిచ, 
సూర్ధాసతమయం సమయంల్లనూ వెలువడే కాషాయ కిర్ణాలను కళ్ీతో చూసి, 
పద్ధ నిమిషాలు ధాానం చేస్కని నడక ముగించుక్టవచుిను. 

ప్రొద్దున తాగిన కషాయమే సాయంత్రం కూడా త్రాగితే మంచద్ధ. అర్గ్ంట తర్ధవత 
ర్ధత్రి భోజ్నం తినవచుిను. పడుకనే సమయానికి గ్ంటనిర్ ముంద్ద (ఖచితంగా 90 
నిమిషాలు) భోజ్నం ముగించుకంటే ఆరోగాానికి మంచద్ధ. 

పడకగ్ద్ధని చమమ చీకట్ట చేస్కని పడుక్టవ్యలి. ఫాన్, ఏసి వ్యడుకనే వ్యరు 
పడకగ్ద్ధల్ల ఒక బకెట్లో నీళ్లో పోసి ఉంచుకంటే గాలిల్లని తేమశాతం (humidity) 
తగ్ుకండా ఉంటంద్ధ. పడకగ్ద్ధల్ల మొబైల్ ఫోనోు ఉంచకండి. 

ప్రతి రోజు కనీసం కొంత సమయానిి ప్రకృతితో మమేకమై చటో, మొకకల మధా 
గ్డుపుతూ, ఇంట్లో పిలోలక కూడా వ్యరి ద్ధనచర్ాల్ల ఈ ప్రక్రయను ముఖా అంశం 
అయ్యా విధంగా తీరిిద్ధద్దుక్టవ్యలి. 

ప్రయాణం చేస్తనిపుపడు తోట్ట ప్రయాణికలతో ఉపయోగ్కర్మైన విషయాలపై 
చరిించ, తెలిసిన మంచ విషయాలు వ్యరితో పంచుకని, మనక తెలియని మంచ 
సంగ్తులు గ్రహించడానికి ప్రయతిం చేయాలి. 

రోజుల్ల కనీసం అర్గ్ంట పరుల సహాయార్ిం వెచించండి. 

పైన పేర్కకని విధంగా మన ద్ధనచర్ాను మలచుకంటే మనం బావుంట్టము మనతో 
బాట పర్ధావర్ణం పునాఃశ్చితనామై భావితర్ధలు కూడా ఆరోగ్ాంగా ఉంట్టయి. 

ముఖా గ్మనిక: 
సిరిధాన్యాలను వండుకనే విధానం, ఏమి తినవచుి, ఏమి తినకూడద్ద, ఏ పాత్రలు 
వ్యడవచుి, ఏవి వ్యడకూడద్ద, ఏ నూనెలు మంచవి ఏవి హానికర్ం, కూర్గాయలు, 
ఆకకూర్లు, పండుో, పాలు మొదలగు విషయాలు ‘పాక సిరి’ వంటల పుసతకం 
మరియు Biophilians Kitchen యుటూాబ్ ఛానల్ నంద్ద సవివర్ంగా పంద్ద 
పరిచాము. 

BIOPHILIANS KITCHEN 

http://www.youtube.com/c/BIOPHILIANSKITCHEN 
 

http://www.youtube.com/c/BIOPHILIANSKITCHEN


 

BIOPHILIANS  [12] SEP’2020 

ఆహార్ంగా తినదగిన, తినదగ్ని పదార్ధధల పట్టిక 
 తినదగినవి (✓) తినదగ్నివి () 

ధానాం సకార్ధతమక ధాన్యాలుగా 
వర్ముకరించబడిన సిరిధాన్యాలు 
అందరూ తినదగినవి.  
తటసి ధాన్యాలుగా 
విభ్జించబడిన ఇతర్ 
చరుధాన్యాలు అయిన ర్ధగులు, 
సజ్జలు, జొనిలు, మొకక జొనిలు 
మొదలగునవి ఆరోగ్ాంగా 
ఉనివ్యరు తినవచుి. 
జ్నుా మారిపడి చేయకండా మన 
దేశంల్ల సహజ్ంగా పండే అనిి 
ద్ధవదళ్ బీజ్ఞలు. 

అనిి ర్కాల వరి బియాం, 
అనిి ర్కాల గోధుమలు, 
సోయా బీన్స, స్వవట్ కార్ి. 
 

నూనెలు/నెయిా ఎడో గానుగ్ సహాయంతో 
తయారు చేయబడిన నువువలు, 
కొబురి, వేరుశనగ్, కస్మలు, వెర్రి 
నువువలు, ఆవ నూనెలు. 
దేశీ ఆవు పాల పెరుగు నుండి 
ఇంట్లో తయారు చేసిన నెయిా 
(ఎద్దగుతుని పిలోలక 
తినిపించవచుి). 

యంత్రాల సహాయంతో 
తయారు చేయబడిన 
అనిి నూనెలు మరియు 
రిఫైనా్ నూనెలు. 
బజ్ఞరుల్ల అమేమ అనిి 
ర్కాల నేతులు. 

ఉపుప సామానాంగా రోజూ వ్యడడానికి 
సముద్రపు ఉపుప. విశేషమైన 
వంటకాలక సంధవ లవణం (ర్ధక్ 
సాల్)ి, బాోక్ సాల్ ివ్యడుక్టవచుి. 

పరిశ్రమలల్ల తయార్య్యా 
ఉపుప, అయోడైజా్ ఉపుప, 
free flowing salt. 

ఆహార్ధనికి 
మాధుర్ధానంద్ధంచే 
పదార్ధధలు 

తాట్ట బలోం, ఈత బలోం, జీలుగ్ 
బలోం. వీట్టనుండి తయార్య్యా 
కలకండ. 

చఱక బలోం (సహజ్ంగా 
తయారు చేయబడినద్ధ 
కూడా), చకెకర్, మారెకట్ ల్ల 
అమేమ తేనె, ఆరిిఫిషియల్ 
స్వవటనర్స. 
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 తినదగినవి (✓) తినదగ్నివి () 
పండుో, డ్రై ఫ్రూట్స మన ప్రాంతంల్ల ఆయా 

ఋతువులల్ల సహజ్ంగా పండే 
అనిి పండుో. జ్ఞమ, మామిడి, 
అర్ట్ట, స్వతాఫలం, పనస, 
నేరేడు, పాషన్ ఫ్రూట్, సపోట్ట, 
బొపాపయి మొదలగునవి. 

కృత్రిమంగా అనువైన  
వ్యతావర్ణానిి సృషిించ 
పండించే పండుో, డ్రై ఫ్రూట్స, 
డేట్స, విదేశాల నుండి 
ద్ధగుమతి చేయబడిన 
పండుో. 

కూర్గాయలు మన ప్రాంతంల్ల సహజ్ంగా 
పండే వైవిధామైన అనిి ర్కాల 
కూర్లను, ఆక కూర్లను ‘పాక 
సిరి’ల్ల వివరించనటోగా 
వ్యడుక్టవ్యలి. 

విదేశాల నుండి ద్ధగిమతి 
చేస్కని కూర్లు, జ్నుా 
మారిపడి చేయబడిన 
కూర్గాయల వంగ్డాలు. 

పిలోలక చరుతిళ్లీ నువువల లడ్డా, కొబురి లడ్డా, 
వేరుశనగ్ లడ్డా, సిరిధాన్యాల 
పిండి వంటలు, ద్ధవదళ్ 
బీజ్ఞలతో చేయబడిన గుగిుళ్లీ, 
ఇంట్లో చేస్క్టగ్లిగిన చాట్, 
చరుతిండుో. 

అనిి ర్కాల బేకర్మ 
పదార్ధధలు, చాకెోట,ో 
నూడుల్స, ఇనెసటంట్ ఫుడ్సస, 
ప్రూస్టస్ట ాఫుడ్సస, ఐస్ట క్రీములు. 
మైదా, సగుు బియాం, 
బొంబాయి ర్వవ,  సేమాాతో 
తయారైన పదార్ధధలు. 

పానీయాలు ర్ధగి పాలు, నువువల పాలు, 
కొబురి పాలు, వేరుశనగ్ పాలు. 
ఈ పాలపెరుగులతో చేసిన 
మజిజగ్, లస్వస. దేశీ ఆవు 
పాలపెరుగు, మజిజగ్. కొబురి 
నీళ్లీ. 

శీతల పానీయాలు (cool 
drinks) హెల్త డ్రంక్స గా 
పిలువబడుతుని హారిోక్స, 
కాంపోాన్ మొదలగునవి. 

 మాంసాహార్ం: తినదగినవి అంటూ ఒకకట్ట కూడా లేని ఆహార్ సమ్యహం ఏదైన్య 
ఉందంటే అద్ధ కేవలం మాంసాహార్ం మాత్రమే. సహజ్ంగా పద్ధగిన న్యట క్టడి గ్రుడో 
నుండి, ఆరోగాానికి ఎంతో మంచవంటూ ఆహార్ నిపుణులు ఎలుగెతిత చాటతుని చేపల 
వర్కూ మన ఆరోగాానిి కృంగ్తీసేవే. భూమిపైన అమాయకంగా నడయాడే మేకలు, 
గొర్రెలు, ఆవులు, గేదెలు, పంద్దల మాంసానిి కానీ, నీట్టల్ల ఉలో్లసంగా విహరించే చేప 
జ్ఞతులను కానీ, ర్కయాలు, పీతలు కానీ అరిగించుకనే జీర్ణవావసి మానవుని దేహంల్ల 
అమర్ిలేద్ద. కనుక ఇవి మన ఆహార్ పట్టికల్ల చేర్ిలేము. 

ధూపపానం, మదాపానం నిషేధంచబడినద్ధ. 
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గ్మనిక: 
• తాట్ట బలోంతో తయారు చేయబడిన నువువల లడుా వ్యర్ధనికి ఒకట్ట 

తీస్క్టవ్యలి.  సిరిధాన్యానేి మ్యల్లహార్ంగా తింటూ, బోడ్స షుగ్ర్ నియంత్రణక 
ఎటవంట్ట మంద్దలు వ్యడనపపట్టకి, HbA1c 8 కంటే తకకవగా ఉని 
డయాబట్టస్ట వ్యాధగ్రస్తలు కూడా  తాట్ట బలోం వ్యడుక్టవచుి. తాట్ట బలోం 
తినకూడని వ్యరు నువువలను, చటీిపడి రూపంల్ల కానీ, కూర్లల్ల కానీ,  మరి 
ఏ విధంగానైన తపపక తీస్క్టవ్యలి. 

• బాగా నడవండి. ఎంత సేపు నడిచామనిదే ముఖాం. ఎంత వేగ్ంగా 
నడిచామనిద్ధ ముఖాం కాద్ద. 

• డా. ఖాదర్ గారు సూచంచన ద్ధనచర్ాను ఖచితంగా ఆచరించాలి. 
• మీరు మంద్దలు వ్యడుకంటూ ఉంటే వెంటనే ఆపకండి. మీరు వ్యడుకనే 

మంద్దలు వ్యడుకంటూనే ఈ క్రమాలిి పాట్టంచండి. నిదానంగా మంద్ద 
పరిమాణం తగిుంచుకంటూ ర్ధవ్యలి. ఇద్ధ ఆహార్ విధానం. మనము తినే 
ఆహార్ంల్ల మారుపలు చేస్క్టవడం వలన ఆరోగ్ాం పందడం 
గ్మనించుక్టండి. 

• ఆకలు ర్ధసిన వరుసల్లనే తీస్క్టవ్యలిసన అవసర్ం లేద్ద. మీక దొరికిన ఆకల 
ప్రకార్ం తీస్క్టవచుి. కానీ మొదలుపెట్టిన వరుసనే పాట్టంచండి. కనీసం         
3 – 4 ర్కాల ఆకలు వ్యడాలి. అనిి ఆకలు దొరికితే మంచదే వ్యడుక్టవచుి. 

• ఎటవంట్ట అన్యరోగాానెచిన్య దూర్ం చేయగ్లిగే ఏకైక అమృతతులామైన 
ఆహార్ం సిరిధాన్యాల అంబలి. ప్రతి ఒకకరు ఈ అంబలిని రోజుక ఒకమారైన 
తీస్క్టవ్యలి. 

• కషాయాలక తాజ్ఞ ఆకలను మాత్రమే వ్యడాలి. చని ఆకలు అయితే అర్ 
పిడికెడు, పెదువి అయితే 3 లేదా 4 తీస్క్టవ్యలి. ఆకలు మారెకట్లో కొనివైతే 
10ని. చంతపండు నీళ్ీల్ల ఉంచ శుభ్రపరుచుకొని వ్యడుక్టవ్యలి. (20 గ్రా. 
చంతపండుని 3 లీ. నీళ్ల్ల వేసి చంతపండు నీళ్లీ తయారు చేస్క్టవ్యలి.)   

• స్విలు గినెిల్ల 200 మి.లీ నీళ్లీ పోస్కని, అవి మరుగుతునిపుపడు, ఆకలు 
వేసి, 2-3 నిమిషాలు సిమ ల్ల పెట్టి ఉడకనివ్యవలి. తరువ్యత మంట ఆరేపసి 2-3 
నిమిషాలు మ్యత పెట్టివుంచ, స్విలు ఫిలిర్ తో వడగ్టికొని గోరువెచిగా త్రాగాలి. 
కావ్యలి అనుకంటే తాట్ట బలోం పాకం కొద్ధుగా కషాయంల్ల కలుపుక్టవచుి.   

వ్యాధులు - నివ్యర్ణోపాయాలు 
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వ్యాధులు కషాయాలు సిరిధాన్యాలు 
1. డయాలసిస్ట 
2. Albuminuria  
3. యూరిక్ ఆసిడ్స 
4. Urethral 

Stricture 

అతిబల ఆక  
కొతితమీర్ ఆక 
పునర్ివ (గ్లిజేరు) ఆక 
ర్ణపాల ఆక 
సేంద్రీయ అర్ట్ట బోద  
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

సామలు: 3 రోజులు 
అరికలు: 3 రోజులు 
ఊదలు: 3 రోజులు 
కొర్రలు: 1 రోజు 
అండు కొర్రలు: 1 రోజు 

డయాలసిస్ట రోగులు అంబలిని 
9 వ్యర్ధలు తీస్క్టవ్యలి. 

5. మధుమేహం 
   (డయాబట్టస్ట)/ 
 షుగ్ర్ 

అతిబల ఆక 
దొండకాయ ఆక 
నేరేడు ఆక 
మెంతి ఆక 
తిపపతీగ్ ఆక 
కొతితమీర్ ఆక 
పుదీన్య ఆక 
మునగ్ ఆక 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

కొర్రలు: 2 రోజులు 
సామలు: 2 రోజులు 
అరికలు: 2 రోజులు 
ఊదలు: 2 రోజులు 
అండు కొర్రలు: 2 రోజులు 

6. థైర్ధయిడ్స     
7. పి.సి.ఓ.డి.     
8. హారోమనల్  

ఇంబాలన్స 
9. ఎండోమెట్రియోసిస్ట 
10. ఫైబ్రాయిడ్సస/  

ఫైబ్రోఎడినోమా 

మునగాక లేదా పూత/చంత చగురు 
తమలపాక (కాడ తీసేయాలి) 
కానుగ్ ఆక 
తిపపతీగ్ ఆక 
గోంగూర్ ఆక 
అతిబల ఆక 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

సామలు: 3 రోజులు 
అరికలు: 1 రోజు 
ఊదలు: 1 రోజు 
కొర్రలు: 1 రోజు 
అండు కొర్రలు: 1 రోజు 

నూనెలు (కనీసం 3 నూనెలు): కొబురి నూనె/ కస్మ నూనె/ 
వేరుశనగ్ నూనె/ నువువల నూనె/ వెర్రి నువువల నూనె 
రోజూ పర్గ్డుపున 2 -- 3 చంచాలు ఎడో గానుగ్ నూనెలు 
వ్యర్ధనికి ఒకట్ట చొపుపన తాగాలి. గాజు బాట్టల్స ల్ల నిలవ 
ఉంచన ఎడో గానుగ్ నూనెలు మాత్రమే వ్యడాలి. పర్గ్డుపున 
నూనె, కషాయం తీస్క్టవ్యలి. నూనెలక, కషాయాలక కనీసం 
30 నిమిషాల అంతర్ం ఉండాలి. 
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వ్యాధులు కషాయాలు సిరిధాన్యాలు 
11. బీపి 
12. హృదయ  

సంబంధత 
13. కొలెసిాల్ 
14. ట్రైగిోసరైడ్సస 
15. Angina   

Pectoris 

మారేడు (బిలవము) ఆక 
తులసి ఆక 
కొతితమీర్ ఆక 
బ్రహమజ్ముడు/ తిపపతీగ్ ఆక, 
సర్పగ్ంధ, అతిబల ఆక 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

కొర్రలు: 2 రోజులు 
సామలు: 2 రోజులు 
అరికలు: 2 రోజులు 
ఊదలు: 2 రోజులు 
అండు కొర్రలు: 2 రోజులు 

జూాస్ట లు: కీర్ధ ద్యసకాయ/ సొర్కాయ/ బూడిద గుమమడికాయ 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం పర్గ్డుపున తీస్కంటూ 9 వ్యర్ధలు 
పునర్ధవృతం చేయాలి. పర్గ్డుపున జూాస్ట , కషాయం 
తీస్క్టవ్యలి. జూాస్ట కి, కషాయానికి కనీసం 30 నిమిషాల 
అంతర్ం ఉండాలి. 

16. బరువు  
 పెర్గ్డానికి 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ఆవ్యలు 
మెంతులు 
జీలకర్ర 
సేంద్రీయ అర్ట్ట బోద  
అతిబల  ఆక 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

సామలు: 3 రోజులు 
అరికలు: 3 రోజులు 
కొర్రలు: 1 రోజు 
ఊదలు: 1 రోజు 
అండు కొర్రలు: 1 రోజు 

నూనెలు: కస్మ నూనె/ వెర్రి నువువల నూనె/  వేరుశనగ్ నూనె 
రోజూ పర్గ్డుపున 2 -- 3 చంచాలు ఎడో గానుగ్ నూనెలు 
వ్యర్ధనికి ఒకట్ట చొపుపన తాగాలి. గాజు బాట్టల్స ల్ల నిలవ 
ఉంచన ఎడో గానుగ్ నూనెలు మాత్రమే వ్యడాలి. పర్గ్డుపున 
నూనె, కషాయం తీస్క్టవ్యలి. నూనెలక, కషాయాలక కనీసం 
30 నిమిషాల అంతర్ం ఉండాలి. 

ఇతర్ ఆరోగ్ా సమసాలు లేని వ్యరు సిరిధాన్యాలతో పాట 1రోజు వరిగ్లు, 1రోజు 
జొనిలు కూడా తీస్క్టవచుి. 
పెసలు, శనగ్లు, బొబురుో, వేరుశనగ్లు మొదలగు ధాన్యాల మొలకలను వ్యర్ధనికి ఒక 
ర్కం చొపుపన తీస్క్టవ్యలి. రెండు చని చంచాల మొలకలను (పైన చపిపన ఏదైన్య 
ఒక ర్కం), ఒక చని చంచాడు (టీసూపన్) మెంతి మొలకలక చేరిి, ఆవిరిల్ల 4 నుండి 
7 నిమిషాలు ఉడికించ, తాలింపు వేసి బ్రేకాఫస్టి తోబాట తీస్క్టవ్యలి. 



 

BIOPHILIANS  [17] SEP’2020 

వ్యాధులు కషాయాలు సిరిధాన్యాలు 
17. బరువు  

తగ్ుడానికి 
18. హెరిియా 

ర్ధవి ఆక 
తమలపాక (కాడ తీసేయాలి) 
జీలకర్ర 
గ్రిక 
ఈత ఆక 
సేంద్రీయ పస్పు  
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

సామలు: 3 రోజులు 
అరికలు: 3 రోజులు 
కొర్రలు: 1 రోజు 
ఊదలు: 1 రోజు 
అండు కొర్రలు: 1 రోజు 

19. ఆసతమా     
20. క్షయ 
21. నిమోనియా 
22. సనసట్టస్ట 

సేంద్రీయ పస్పు,  
అలోం, సదాపాక,  
వేపాక, గ్రిక,  
అతిబల ఆక, కరివేపాక,  
తిపపతీగ్, మాచపత్రి 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

కొర్రలు: 2 రోజులు 
అండు కొర్రలు: 2 రోజులు 
అరికలు: 1 రోజు 
సామలు: 1 రోజు 
ఊదలు: 1 రోజు 
వీడియో చూడండి. 
https://youtu.be/K3-
kVKcDtxA 

23. పారికన్ సన్స     
24. అల్ జైమర్స 
25. ఫిట్స (మ్యర్ఛ) 
26. పక్షవ్యతం 

సదాపాక 
సేంద్రీయ పస్పు 
దాలిిన చకక 
వేపాక 
ర్ధవి ఆక 
జ్ఞమాక 
పారిజ్ఞతం ఆక, అతిబల ఆక 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

కొర్రలు: 3 రోజులు 
అండు కొర్రలు: 3 రోజులు 
సామలు: 1 రోజు 
అరికలు: 1 రోజు 
ఊదలు: 1 రోజు 

నూనెలు: వెర్రి నువువల నూనె/ కొబురి నూనె/ వేరుశనగ్ నూనె/ 
కస్మ నూనె 
రోజూ పర్గ్డుపున 2 -- 3 చంచాలు ఎడో గానుగ్ నూనెలు  
వ్యర్ధనికి ఒకట్ట చొపుపన తాగాలి. గాజు బాట్టల్స ల్ల నిలవ 
ఉంచన ఎడో గానుగ్ నూనెలు మాత్రమే వ్యడాలి. పర్గ్డుపున 
నూనె, కషాయం తీస్క్టవ్యలి. నూనెలక, కషాయాలక కనీసం 
30 నిమిషాల అంతర్ం ఉండాలి. 

https://youtu.be/K3-kVKcDtxA
https://youtu.be/K3-kVKcDtxA
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వ్యాధులు కషాయాలు సిరిధాన్యాలు 
27. కిడ్నిల్ల ర్ధళ్లో 
28. గాల్ బాోడర్ ల్ల  

ర్ధళ్లో 
29. కో్టమ గ్రంధల్ల  

ర్ధళ్లీ 

అతిబల ఆక 
పునర్ివ (గ్లిజేరు) ఆక 
కొతితమీర్ ఆక 
సేంద్రీయ అర్ట్ట బోద 
ర్ణపాల ఆక 
 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

సామలు: 2 రోజులు 
అరికలు: 2 రోజులు 
ఊదలు: 2 రోజులు 
కొర్రలు: 2 రోజులు 
అండు కొర్రలు: 2 రోజులు 
సిరిధాన్యాలను అంబలిల్ల 
తీస్కంటే ఉపశమనం 
తవర్గా లభిస్తంద్ధ. 

నడక వలో ర్ధళ్లో కరుగుతాయి. నిదానంగా అయిన్య ఎకకవ 
సేపు నడవండి. 
నూనెలు: వెర్రి నువువల నూనె/ కొబురి నూనె 
రోజూ పర్గ్డుపున 2 -- 3 చంచాలు ఎడో గానుగ్ నూనెలు 
వ్యర్ధనికి ఒకట్ట చొపుపన తాగాలి. గాజు బాట్టల్స ల్ల నిలవ 
ఉంచన ఎడో గానుగ్ నూనెలు మాత్రమే వ్యడాలి. పర్గ్డుపున 
నూనె, కషాయం తీస్క్టవ్యలి. నూనెలక, కషాయాలక కనీసం 
30 నిమిషాల అంతర్ం ఉండాలి. 

30. గాాసిిక్ 
31. అసిడిటీ 
32. Acid Reflux/  

Gerd 

తమలపాక (కాడ తీసేయాలి) 
కానుగ్ ఆక  
మెంతులు  
జీలకర్ర  
తంగేడు ఆక 
అతిబల ఆక 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

కొర్రలు: 2 రోజులు 
అండు కొర్రలు: 2 రోజులు 
అరికలు: 2 రోజులు 
సామలు: 2 రోజులు 
ఊదలు: 2 రోజులు 
సిరిధాన్యాలను అంబలిల్ల 
తీస్కంటే ఉపశమనం 
తవర్గా లభిస్తంద్ధ. 

33. లివర్ శుధధ 
34. కిడ్ని శుధధ 
35. హెపటైట్టస్ట ఎ 
36. కో్టమ గ్రంధ 

సదాపాక 
మెంతులు/ మెంతి ఆక 
ర్ణపాల ఆక 
పునర్ివ (గ్లిజేరు) ఆక 
నేల ఉసిరి ఆక 
అతిబల ఆక 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

ఊదలు: 3 రోజులు 
కొర్రలు: 1 రోజు 
సామలు: 1 రోజు 
అరికలు: 1 రోజు 
అండు కొర్రలు: 1 రోజు 
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వ్యాధులు కషాయాలు సిరిధాన్యాలు 
37. కీళ్ీ వ్యపు, కీళ్ీ  

నొపుపలు 
38. సంధవ్యతం/  

ఆర్ిరైట్టస్ట 
39. గౌట్ 

జ్ఞమ ఆక 
పారిజ్ఞతం ఆక 
మారేడు (బిలవము) ఆక 
గ్రిక 
పుదీన్య ఆక 
ఆముదం ఆక 
గ్డిా చేమంతి ఆక 
కానుగ్ ఆక 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

కొర్రలు: 3 రోజులు 
అండు కొర్రలు: 3 రోజులు 
సామలు: 1 రోజు 
అరికలు: 1 రోజు 
ఊదలు: 1 రోజు 
 

నువువల నూనె ర్ధస్కని, మర్ున చేస్కని, సూరోాదయం 
లేదా సూర్ధాసతమయం సమయంల్ల తపపనిసరిగా ఎంత 
నడవగ్లిగితే అంత నడవండి. నెమమద్ధగా నడిచే సమయం 
పెంచుకంటూ ఉండాలి. 

40. రుమెట్టయిడ్స  
ఆర్ిరైట్టస్ట 

ఈత ఆక 
కానుగ్ ఆక 
పారిజ్ఞతం ఆక 
కొతితమీర్ ఆక 
గ్రిక 
జ్ఞమ ఆక 
గోంగూర్ ఆక 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

కొర్రలు: 3 రోజులు 
అండు కొర్రలు: 3 రోజులు 
సామలు: 1 రోజు 
అరికలు: 1 రోజు 
ఊదలు: 1 రోజు 
 

నువువల నూనె ర్ధస్కని, మర్ున చేస్కని, సూరోాదయం 
లేదా సూర్ధాసతమయం సమయంల్ల తపపనిసరిగా ఎంత 
నడవగ్లిగితే అంత నడవండి. నెమమద్ధగా నడిచే సమయం 
పెంచుకంటూ ఉండాలి. 

సపతపత్ర కషాయాలు 
1. గ్రిక   2. తులసి   3. తిపపతీగ్   4. బిలవం   5. కానుగ్   6. వేప   7. ర్ధవి 
రోగ్ నిరోధక శకిత పెంచుక్టవడానికి ఈ 7 ర్కాల ఆకలను వరుస క్రమంల్ల ఒకొకకకట్ట 
4 రోజులు చొపుపన మొతతం 28 రోజులు తీస్క్టవ్యలి.  
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వ్యాధులు కషాయాలు సిరిధాన్యాలు 
41. కంట్ట సమసాలు 
42. గోుక్టమా  

శతపుషిప ఆక (సోయకూర్) 
మునగ్ ఆక 
తమలపాక (కాడ తీసేయాలి)  
కరివేపాక ఆక 
పుదీన్య ఆక 
సదాపాక 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

కొర్రలు: 3 రోజులు 
అండు కొర్రలు: 3 రోజులు 
సామలు: 1 రోజు 
అరికలు: 1 రోజు 
ఊదలు: 1 రోజు 
 

జూాస్ట లు: కాారెట్/ నూలుక్టలు/ ములోంగి (నిమమర్సం, తాట్ట 
బలోం పాకంతో లేక ఉపుప/మిరియాల పడితో) 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం పర్గ్డుపున తీస్కంటూ పునర్ధవృతం 
చేయాలి. పర్గ్డుపున జూాస్ట , కషాయం తీస్క్టవ్యలి. జూాస్ట కి, 
కషాయానికి కనీసం 30 నిమిషాల అంతర్ం  ఉండాలి. 
వ్యర్ధనికి 2రోజులు సజ్జల పాలు, 2రోజులు కొబురి పాలు 
2రోజులు నువువల పాలు తీస్క్టవ్యలి. 
రోజూ సూరోాదయం, సూర్ధాసతమయం సమయంల్ల  
కాషాయ ర్ంగు సూరుాడిని ఒక 5 నిమిషాలు చూసి, తరువ్యత 
నడవ్యలి. 

43. నర్ధల సమసా 
44. వరిిగో 
45. అరిచేతులో్ల/ 
అరికాళ్ీలో్ల చమటలు 
46. నతిత 
47. గుర్క 

గ్రిక 
జ్ఞమ ఆక 
పారిజ్ఞతం ఆక 
సదాపాక 
సేంద్రీయ పస్పు  
అతిబల ఆక 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

కొర్రలు: 3 రోజులు 
అండు కొర్రలు: 3 రోజులు 
సామలు: 1 రోజు 
అరికలు: 1 రోజు 
ఊదలు: 1 రోజు 
 

నూనెలు: కొబురి నూనె/ నువువల నూనె/ వెర్రి నువువల నూనె 
రోజూ పర్గ్డుపున 2 -- 3 చంచాలు ఎడో గానుగ్ నూనెలు 
వ్యర్ధనికి ఒకట్ట చొపుపన తాగాలి. గాజు బాట్టల్స ల్ల నిలవ 
ఉంచన ఎడో గానుగ్ నూనెలు మాత్రమే వ్యడాలి. పర్గ్డుపున 
నూనె, కషాయం తీస్క్టవ్యలి. నూనెలక, కషాయాలక కనీసం 
30 నిమిషాల అంతర్ం ఉండాలి. 
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వ్యాధులు కషాయాలు సిరిధాన్యాలు 
48. Tachycardia 
49. గుండె పోట 

అనంతర్ం 
50. గుండెల్ల  

ర్ంధ్రము 
 

కొతితమీర్ ఆక  
తులసి ఆక 
తమలపాక (కాడ తీసేయాలి) 
పుదీన్య ఆక 
తిపపతీగ్ ఆక 
అతిబల ఆక 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

సామలు: 2 రోజులు 
అరికలు: 2 రోజులు 
ఊదలు: 1 రోజు 
కొర్రలు: 1 రోజు 
అండు కొర్రలు: 1 రోజు 
సిరిధాన్యాలను అంబలిల్ల 
తీస్కంటే  ఉపశమనం 
తవర్గా లభిస్తంద్ధ. . 

జూాస్ట లు: కీర్ధ ద్యసకాయ/ సొర్కాయ/ బూడిద గుమమడికాయ 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం పర్గ్డుపున తీస్కంటూ పునర్ధవృతం 
చేయాలి. పర్గ్డుపున జూాస్ట , కషాయం తీస్క్టవ్యలి. జూాస్ట కి, 
కషాయానికి కనీసం 30 నిమిషాల అంతర్ం ఉండాలి. 

51. C4, C5 
52. L4, L5 
53. సయాట్టకా 

కరివేపాక 
పారిజ్ఞతం ఆక 
జ్ఞమ ఆక 
చంత ఆక 
అతిబల ఆక 
కానుగ్ ఆక 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

కొర్రలు: 3 రోజులు 
అండు కొర్రలు: 3 రోజులు 
సామలు: 1 రోజు 
అరికలు: 1 రోజు 
ఊదలు: 1 రోజు 
 
వ్యర్ధనికి ఒకసారి 
నువువల లడుా తినవలెను. 

54. పోేట్లోట్స  
పెర్గ్డానికి 

55. డెంగూా జ్వర్ం 
 

బొపాపయి ఆక 
మునగాక 
చంత చగురు 
పారిజ్ఞతం  ఆక / వెలకాకయ 
ఆక/ తిపపతీగ్ ఆక 
తులసి ఆక 
కరివేపాక 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

సామలు: 2 రోజులు 
అరికలు: 2 రోజులు 
ఊదలు: 1 రోజు 
కొర్రలు: 1 రోజు 
అండు కొర్రలు: 1 రోజు 

జ్ఞమ పండు పరిపూర్ణ ఫలము, అందరికీ చాల్ల మంచద్ధ. (మిర్ప పడి చలిో తినవలెను) 
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వ్యాధులు కషాయాలు సిరిధాన్యాలు 
56. పోేట్లోట్స  

తగిుంచడానికి 
57. WBC (తెలో ర్కత  

కణాలు) తకకవ  
కావడానికి 

పారిజ్ఞతం 
బొపాపయి ఆక 
గ్రిక 
తులసి ఆక 
సాంబార్ ఉలిోపాయ  
ఈత ఆక 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

సామలు: 2 రోజులు 
అరికలు: 2 రోజులు 
ఊదలు: 2 రోజులు 
కొర్రలు: 2 రోజులు 
అండు కొర్రలు: 2 రోజులు 

58. వెరిక్టస్ట వెయిన్స 
59. వెరిక్టసిల్ 
60. హైడ్రోసిల్ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

మారేడు (బిలవము) ఆక 
దొండ ఆక 
పారిజ్ఞతం ఆక 
బొపాపయి ఆక 
కరివేపాక 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

అరికలు: 3 రోజులు 
సామలు: 3 రోజులు 
కొర్రలు: 1 రోజు 
అండు కొర్రలు: 1 రోజు 
ఊదలు: 1 రోజు 

జూాస్ట లు: టమోట్ట/ దొండ కాయ/  కాాపిసకం 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం పర్గ్డుపున తీస్కంటూ పునర్ధవృతం 
చేయాలి. పర్గ్డుపున జూాస్ట , కషాయం తీస్క్టవ్యలి. జూాస్ట కి, 
కషాయాలక కనీసం 30నిమిషాల అంతర్ం ఉండాలి. 
టమోట్ట జూాస్ట ను 
వెరిక్టస్ట వెయిన్స మీద 
పూస్కని కాసేపు 
అయాాక కడిగేస్క్టండి. 
Hamamelis Virginica 
హోమియో మంద్ద 
పూస్క్టవ్యలి. 
రోజూ 15 నిమిషాల 
పాట ఈ ఆసనం వేయాలి.  

ఈత ఆక, సేంద్రీయ అర్ట్ట బోద, కానుగ్, గ్రిక, పుదీన్య కషాయాలు – వేడి తగ్ుడానికి   
ఉదయం సాయంత్రం వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం కషాయం తీస్క్టవ్యలి. 
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వ్యాధులు కషాయాలు సిరిధాన్యాలు 
61. సంతానలేమి 
62. వీర్ా కణాల వృద్ధధ 

చంతాక 
మునగాక 
ర్ధవి  ఆక 
వేప  ఆక 
తమలపాక (కాడ తీసేయాలి) 
అతిబల ఆక, మామిడి ఆక 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

సామలు: 3 రోజులు 
అరికలు: 1 రోజు 
ఊదలు: 1 రోజు 
కొర్రలు: 1 రోజు 
అండు కొర్రలు: 1 రోజు 

నూనెలు: కొబురి నూనె/ కస్మ నూనె/ వెర్రి నువువల నూనె 
రోజూ పర్గ్డుపున 2 -- 3 చంచాలు ఎడో గానుగ్ నూనెలు 
వ్యర్ధనికి ఒకట్ట చొపుపన తాగాలి. గాజు బాట్టల్స ల్ల నిలవ 
ఉంచన ఎడో గానుగ్ నూనెలు మాత్రమే వ్యడాలి. పర్గ్డుపున 
నూనె, కషాయం తీస్క్టవ్యలి. నూనెలక, కషాయాలక కనీసం 
30 నిమిషాల అంతర్ం ఉండాలి. 

63. మలబదధకం 
64. పైల్స 
65. ఫిషర్స 
66. ఫిస్ిల 
 

కానుగ్ ఆక  
తంగేడు ఆక 
గోంగూర్ ఆక  
మెంతి ఆక 
కొతితమీర్ ఆక 
సేంద్రీయ అర్ట్ట బోద 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

కొర్రలు: 3 రోజులు 
అండు కొర్రలు: 3 రోజులు 
సామలు: 1 రోజు 
అరికలు: 1 రోజు 
ఊదలు: 1 రోజు 
అంబలి లేదా గ్ంజి 
రూపంల్ల 6 వ్యర్ధలు 
తీస్క్టవ్యలి. 

67. పంట్ట సమసా  
68. పంట్ట చగుళ్ీ  

సమసా 
69. పళ్ీ చగుళ్ీ  

నుండి ర్కతస్రావం 
 

ఈత ఆక 
ర్ధవి ఆక 
సేంద్రీయ పస్పు 
చంత ఆక 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

అరికలు: 3 రోజులు 
సామలు: 3 రోజులు 
ఊదలు: 1 రోజు 
కొర్రలు: 1 రోజు 
అండు కొర్రలు: 1 రోజు 
 

బ్రష్, పేస్టి వ్యడడం ఆపి, బొగుు పడితో దంతాలను చగుళ్ీను 
వేలితో తోమడం అతి ముఖాం. 
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వ్యాధులు కషాయాలు సిరిధాన్యాలు 
70. చగుళ్ీ నొపిప 

 Gums Pain 
71. పంట్ట నొపిప 

జ్ఞమ ఆక 
లవంగ్ం 
కెమోమైల్ 
ఆముదం ఆక 
గ్డిా చేమంతి ఆక 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

అరికలు: 3 రోజులు 
సామలు: 3 రోజులు 
ఊదలు: 1 రోజు 
కొర్రలు: 1 రోజు 
అండు కొర్రలు: 1 రోజు 

బ్రష్, పేస్టి వ్యడడం ఆపి, బొగుు పడితో దంతాలను చగుళ్ీను 
వేలితో తోమడం అతి ముఖాం. 

72. మ్యత్ర సమసాలు  
(యూరిన్ ఇన్ ఫెక్షన్స) 
73. ప్రోసిేట్ సమసా  

(పురుషులు) 

ర్ణపాల ఆక 
కొతితమీర్ ఆక 
పుదీన్య ఆక 
పునర్ివ (గ్లిజేరు) ఆక 
మునగ్ ఆక 
సదాపాక 
శత పుషిప ఆక (సోయకూర్) 
సేంద్రీయ అర్ట్ట బోద 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

సామలు: 3 రోజులు 
అరికలు: 1 రోజు 
ఊదలు: 1 రోజు 
కొర్రలు: 1 రోజు 
అండు కొర్రలు: 1 రోజు 

ర్ధగి రేకతో శుభ్రపరుచుకని నీళ్లీ త్రాగ్ట్టనికి, వంటక 
ఖచితంగా వ్యడాలి. 
మజిజగ్ ఎకకవగా తీస్క్టవ్యలి. సజ్జ పాలు, ర్ధగి పాలు చాల్ల 
బాగా పనిచేసాతయి. మెంతుల నీళ్లీ కూడా తీస్క్టవచుి. ఇంకా  
కొబురి నీళ్లీ, నిమమకాయ నీళ్లీ త్రాగ్చుి. పర్గ్డుపున కీర్ధ 
జూాస్ట, గుమమడికాయ జూాస్ట, సొర్కాయ జూాస్ట కూడా 
త్రాగ్వచుి. సేంద్రీయ అర్ట్ట పండు తోలుతో సహా కషాయం 
చేస్కని ఉదయం లేక ర్ధత్రి పూట త్రాగ్వచుి. 
మ్యత్రంక వెళ్లీ వచిన తరువ్యత ఆ భాగానిి పులిసిన మజిజగ్తో 
శుభ్రపర్చుక్టవ్యలి. 2 -- 3 నిమిషాల తరువ్యత మంచ నీట్టతో 
శుభ్రపర్చుక్టవ్యలి. ఇల్ల ఒక వ్యర్ం పాట చేయాలి. 
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వ్యాధులు కషాయాలు సిరిధాన్యాలు 
74. హెచ్.ఐ.వి 
 
 

ఈత ఆక/ గ్రిక 
తిపపతీగ్ ఆక  
కానుగ్ ఆక 
మారేడు (బిలవం) ఆక 
నేల ఉసిరి ఆక 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

అరికలు: 3 రోజులు 
సామలు: 1 రోజు 
కొర్రలు: 1 రోజు 
ఊదలు: 1 రోజు 
అండు కొర్రలు: 1 రోజు 
ఆహార్ం అంబలి రూపంల్ల 
6వ్యర్ధలు తీస్క్టవ్యలి. 

నూనెలు: కొబురి నూనె/ వెర్రి నువువల నూనె/ వేరుశనగ్ నూనె 
రోజూ పర్గ్డుపున 2 -- 3 చంచాలు ఎడో గానుగ్ నూనెలు 
వ్యర్ధనికి ఒకట్ట చొపుపన తాగాలి. గాజు బాట్టల్స ల్ల నిలవ 
ఉంచన ఎడో గానుగ్ నూనెలు మాత్రమే వ్యడాలి. పర్గ్డుపున 
నూనె, కషాయం తీస్క్టవ్యలి. నూనెలక, కషాయాలక కనీసం 
30 నిమిషాల అంతర్ం ఉండాలి. 

75. చర్మ సమసాలు 
76. సొరియాసిస్ట 
77. డ్రై ఎకీజమా/ 

వీపింగ్ ఎకీజమా 
78. బొలిో (పాండు 

రోగ్ము) 
79. ఇకిియోసిస్ట  
(చేప పటి రోగ్ం) 
80. బటి తల 
81. పేను కొరుకడు/  
Alopecia Totallis 

కలబంద 
సర్సవతి ఆక  
పుదీన్య ఆక  
కొతితమీర్ ఆక  
శతపుషిప ఆక  
అతిబల ఆక 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

కొర్రలు: 3 రోజులు 
అండు కొర్రలు: 3 రోజులు 
సామలు: 1 రోజు 
ఊదలు: 1 రోజు 
అరికలు: 1 రోజు 

నూనెలు: నువువల నూనె/ కొబురి నూనె/ కస్మ నూనె 
రోజూ పర్గ్డుపున 2 -- 3 చంచాలు ఎడో గానుగ్ నూనెలు 
వ్యర్ధనికి ఒకట్ట చొపుపన తాగాలి. గాజు బాట్టల్స ల్ల నిలవ 
ఉంచన ఎడో గానుగ్ నూనెలు మాత్రమే వ్యడాలి. పర్గ్డుపున 
నూనె, కషాయం తీస్క్టవ్యలి. నూనెలక, కషాయాలక కనీసం 
30 నిమిషాల అంతర్ం ఉండాలి. 

చర్మ సమసా ఉని ప్రాంతంల్ల నువువల నూనె ర్ధత్రి పూస్కని 
ఉదయం సాినం చేయవలెను. 
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వ్యాధులు కషాయాలు సిరిధాన్యాలు 
82. ఐ.బి.యస్ట 
83. కొలైట్టస్ట 
84. క్రోన్స డిస్వస్ట 

 

కానుగ్ ఆక 
తంగేడు ఆక 
ఆముదం ఆక 
మెంతి ఆక 
సేంద్రీయ అర్ట్ట పండు/ అర్ట్ట 
బోద 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

కొర్రలు: 3 రోజులు 
అండు కొర్రలు: 3 రోజులు 
సామలు: 1 రోజు 
అరికలు: 1 రోజు 
ఊదలు: 1 రోజు 
అంబలి లేదా గ్ంజి 
రూపంల్ల 9 వ్యర్ధలు 
తీస్క్టవ్యలి. 

85. ఇ.యస్ట.ఆర్ 
86. Urticaria 

పారిజ్ఞతం ఆక 
బొపాపయి ఆక 
కరివేపాక 
సేంద్రీయ అర్ట్ట బోద 
అతిబల ఆక 
మెంతి ఆక 
సాంబార్ ఉలిోపాయ 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

అరికలు: 3 రోజులు 
సామలు: 3 రోజులు 
ఊదలు: 1 రోజు 
కొర్రలు: 1 రోజు 
అండు కొర్రలు: 1 రోజు 

జూాస్ట లు:  ర్కతం పెర్గ్డానికి ఈ క్రంద్ధ జూాస్ట  21 రోజులు 
మాత్రమే వ్యడుక్టవ్యలి. మళ్ళీ కావ్యలి అంటే వ్యర్ం గాాప్ ఇచి 
జూాస్లు తీస్క్టవచుి. 

పర్గ్డుపున: 
కాారెట్ ముకకలు                     25 గ్రాములు  
బీట్ రూట్ ముకకలు                 25 గ్రాములు 
జ్ఞమ పండు/ఉసిరి ముకకలు       05 గ్రాములు  
పైన చపిపన ముకకలను ర్సం చేస్కొని, 250 మి.లీ నీళ్లో కలిపి 
ఉదయం పడికడుపున తాగాలి. 

సాయంత్రం భోజ్న్యనికి ఒక గ్ంట ముంద్ద: 
కరివేపాక ఆకలు 20 దంచ కానీ, మికీసల్ల వేసి కానీ 
ముకకలు చేస్క్టవ్యలి. దీనికి ఒక గాోస్ మజిజగ్ కలిపి,             
15 -- 20 నిమిషాల తరువ్యత తాగాలి. 
పర్గ్డుపున జూాస్ట , కషాయం తీస్క్టవ్యలి. జూాస్ట కి, 
కషాయానికి కనీసం 30 నిమిషాల అంతర్ం ఉండాలి. 
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87. ర్కత హీనత పారిజ్ఞతం ఆక 

బొపాపయి ఆక 
కరివేపాక 
మెంతి ఆక 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

అరికలు: 3 రోజులు 
సామలు: 3 రోజులు 
ఊదలు: 1 రోజు 
కొర్రలు: 1 రోజు 
అండు కొర్రలు: 1 రోజు 

జూాస్ట లు: ర్కతం పెర్గ్డానికి ఈ క్రంద్ధ జూాస్ట  21 రోజులు 
మాత్రమే వ్యడుక్టవ్యలి. మళ్ళీ కావ్యలి అంటే వ్యర్ం గాాప్ ఇచి 
జూాస్లు తీస్క్టవచుి. 

పర్గ్డుపున: 
కాారెట్ ముకకలు                     25 గ్రాములు  
బీట్ రూట్ ముకకలు                 25 గ్రాములు 
జ్ఞమ పండు/ఉసిరి ముకకలు       05 గ్రాములు  
పైన చపిపన ముకకలను ర్సం చేస్కొని, 250 మి.లీ నీళ్లో కలిపి 
ఉదయం పడికడుపున తాగాలి. 

సాయంత్రం భోజ్న్యనికి ఒక గ్ంట ముంద్ద: 
కరివేపాక ఆకలు 20 దంచ కానీ, మికీసల్ల వేసి కానీ 
ముకకలు చేస్క్టవ్యలి. దీనికి ఒక గాోస్ మజిజగ్ కలిపి,             
15 -- 20 నిమిషాల తరువ్యత తాగాలి. 
పర్గ్డుపున జూాస్ట , కషాయం తీస్క్టవ్యలి. జూాస్ట కి, 
కషాయానికి కనీసం 30 నిమిషాల అంతర్ం ఉండాలి. 
ర్కతహీనతక సపోట్ట పండు తింటే మంచద్ధ. సపోట్ట ఆకల 
కషాయం తీస్కని కూడా మంచద్ధ. 

మైగ్రెయిన్: ఒక ఇనుప మ్యకడును వేడకికంచ, దానిల్ల ఒక చంచాడు నువువలను వేసి 
చని మంటమీద చటపటల్లడే వర్క వేయించాలి. నువువలు చలో్లర్ధక నోట్లో వేస్కని 
బాగా నమిలి, నూని రుచ తెలియగానే మింగి, ఒక గాోస్డు నీళ్లో తాగాలి. ఈ విధంగా 
పర్గ్డుపున 21 రోజుల పాట తీస్క్టవ్యలి. ఇంకా మైగ్రేన్ తగ్ుని యడల 15 రోజుల 
వావధ విడిచపెట్టి తిరిగి మర్కక 21 రోజులపాట వ్యడాలి. పూరితగా తగేుంత వర్క ఈ 
క్రమానిి పాట్టంచాలి. 
సిరిధాన్యాలు: అనిి 2 రోజులకొక ర్కం తీస్క్టవ్యలి. కషాయాలు: సేంద్రీయ పస్పు, 
దాలిిన చకక, సదాపాక. వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ పునర్ధవృతం చేయాలి. 
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88. Differently 

 Abled Children 
89. ADHD/ ఆట్టజ్ం 
(Cerebral Palsy,  
Autism, Polio, 
Physically 
Disabled, etc) 

మారేడు (బిలవము) ఆక 
గ్రిక  
కానుగ్ ఆక 
సేంద్రీయ అర్ట్ట బోద 
జ్ఞమ ఆక 
 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

కొర్రలు: 2 రోజులు 
అండు కొర్రలు: 2 రోజులు 
సామలు: 2 రోజులు 
అరికలు: 2 రోజులు 
ఊదలు: 2 రోజులు 
ఆహార్ం అంబలి ల్లగా 
తీస్కంటే గుణం తవర్గా 
కనిపిస్తంద్ధ. 

నూనెలు: కొబురి నూనె/ నువువల నూనె / వెర్రి నువువల నూనె/ 
కస్మ నూనె 
రోజూ పర్గ్డుపున 2 -- 3 చంచాలు ఎడో గానుగ్ నూనెలు  
వ్యర్ధనికి ఒకట్ట చొపుపన తాగాలి. గాజు బాట్టల్స ల్ల నిలవ 
ఉంచన ఎడో గానుగ్ నూనెలు మాత్రమే వ్యడాలి. పర్గ్డుపున 
నూనె, కషాయం తీస్క్టవ్యలి. నూనెలక, కషాయాలక కనీసం 
30 నిమిషాల అంతర్ం ఉండాలి. 

పిలోలకి రోజుక ఏద్య  ఒక ఆకకూర్ తినిపించాలి.  పాలకూర్, చుకకకూర్, మెంతి, 
తోటకూర్, బచిలి, గ్లిజేరు, పనిగ్ంట్ట ఇల్ల ఏదయిన్య ఆకకూర్ భోజ్నంల్ల 
తపపకండా పెట్టిలి. 
పిలోలక కొబురి పాలు, సజ్జల పాలు, ర్ధగుల పాలు, జొనిల పాలు, నువువల పాలు, 
కస్మల పాలు, వేరుశనగ్ పాలు ఇల్ల వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం ఇవవండి. లేదా తాట్ట 
బలోంతో చేసిన కొబురి లడుా, నువువల లడుా, వేరుశనగ్ లడు,ా ర్ధగి లడుా ఇవ్యవలి. 
రోజు ఒక గ్ంట తపపకండా నడవ్యలి. 
90. గ్ర్ువతిగా  

ఉనిపుపడు 
చేమంతి ఆక  
నిమమ గ్డిా (లెమన్ గ్రాస్ట) 
పుదీన్య ఆక 
గోంగూర్ ఆక 
తమలపాక (కాడ తీసేయాలి) 
అతిబల  ఆక 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

కొర్రలు: 2 రోజులు 
సామలు: 2 రోజులు 
అరికలు: 2 రోజులు 
ఊదలు: 2 రోజులు 
అండు కొర్రలు: 2 రోజులు 
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91. బాలింత చేమంతి ఆక 

లెమన్ గ్రాస్ట 
పుదీన్య ఆక  
గోంగూర్ ఆక 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

సామలు: 3 రోజులు 
అరికలు: 1 రోజు 
ఊదలు: 1 రోజు 
కొర్రలు: 1 రోజు 
అండు కొర్రలు: 1 రోజు 
సజ్జలు: ప్రతి రోజూ 1 పూట 

ఆముదపు వితతన్యలు 5 లేక 6 వ్యర్ధనికి 2 లేదా 3 సారుో 
బీజ్ఞంకర్ము తీసి తీస్క్టవలెను. 
కొందరికి కొర్రలు తింటే పాలు తకకవ కావచుి. గ్మనించుకని 
తినండి. 
గోంగూర్ పపుప, గోంగూర్ పచిడి మరియు మిగ్తా అనిి 
పచిళ్లీ మారిి మారిి తీస్క్టవ్యలి. 
ససాాధారిత పాలను వ్యడవచుి. ప్రాణిజ్నిాత పాలు నిషేదధం. 

92. లూపస్ట (SLE) 
 

ఈత ఆక  
మారేడు (బిలవము) ఆక  
గ్రిక 
అతిబల ఆక 
కానుగ్ ఆక 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

కొర్రలు: 3 రోజులు 
అండు కొర్రలు: 3 రోజులు 
సామలు: 1 రోజు 
అరికలు: 1 రోజు 
ఊదలు: 1 రోజు 
ఆహార్ం అంబలి ల్లగా 9 
వ్యర్ధలు తీస్క్టవ్యలి. 

నూనెలు: కొబురి నూనె/ కస్మ నూనె/ వెర్రి నువువల నూనె 
రోజూ పర్గ్డుపున 2 -- 3 చంచాలు ఎడో గానుగ్ నూనెలు 
వ్యర్ధనికి ఒకట్ట చొపుపన తాగాలి. గాజు బాట్టల్స ల్ల నిలవ 
ఉంచన ఎడో గానుగ్ నూనెలు మాత్రమే వ్యడాలి. పర్గ్డుపున 
నూనె, కషాయం తీస్క్టవ్యలి. నూనెలక, కషాయాలక కనీసం 
30 నిమిషాల అంతర్ం ఉండాలి. 

కొనిి కషాయాలు – వ్యట్ట ఉపయోగాలు 
విరోచన్యలు – మెంతులు, కానుగ్ ఆక, తంగేడు ఆక  
అజీర్ధణనికి – మెంతి  ఆక, జీలకర్ర, తమలపాక (కాడ తీసేయాలి)  
వ్యంతులు – వ్యము, తులసి  
నోట్ట ద్దర్ధవసనక – ఆవ్యలు, కానుగ్, తమలపాక (కాడ తీసేయాలి) 
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93. ఫాాటీ లివర్ 
94. స్వపీన్ సమసాలు 
95. పాంక్రయాటైట్టస్ట 

సదాపాక  
పుదీన్య ఆక 
మారేడు (బిలవము) ఆక 
తమలపాక (కాడ తీసేయాలి) 
అతిబల ఆక 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

ఊదలు: 3 రోజులు 
సామలు: 3 రోజులు 
అరికలు: 3 రోజులు 
కొర్రలు: 1 రోజు 
అండు కొర్రలు: 1 రోజు 

నూనెలు: కొబురి నూనె\ కస్మ నూనె\ వెర్రి నువువల నూనె 
రోజూ పర్గ్డుపున 2 -- 3 చంచాలు ఎడో గానుగ్ నూనెలు 
వ్యర్ధనికి ఒకట్ట చొపుపన తాగాలి. గాజు బాట్టల్స ల్ల నిలవ 
ఉంచన ఎడో గానుగ్ నూనెలు మాత్రమే వ్యడాలి. పర్గ్డుపున 
నూనె, కషాయం తీస్క్టవ్యలి. నూనెలక, కషాయాలక కనీసం 
30 నిమిషాల అంతర్ం ఉండాలి. 

96. చకెన్ గునియా 
 

గ్రిక 
కెమోమైల్ టీ 
సదాపాక, జ్ఞమ ఆక 
పారిజ్ఞతం ఆక, అతిబల ఆక 
చేమంతి ఆకలు (ఇంట్లో 
పెంచుకనివి) 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

కొర్రలు: 3 రోజులు 
అండు కొర్రలు: 3 రోజులు 
సామలు: 1 రోజు 
ఊదలు: 1 రోజు 
అరికలు: 1 రోజు 

97. విష జ్వర్ధలు 
మలేరియా 
టైఫాయిడ్స 

సదాపాక/ తిపపతీగ్ 
పారిజ్ఞతం ఆక  
మాచపత్రి 
రోజుకి ఒక ర్కం కషాయం 
(మ్యడు పూటలు తీస్క్టవ్యలి). 

అరికలు 1 రోజు 
సామలు 1 రోజు 
అంబలి/గ్ంజి రూపంల్ల  
10 రోజులు, రోజు మారిి 
రోజు తీస్క్టవ్యలి.  

98. హెచ్1 ఎన్1 
99.  హెచ్5 ఎన్1 

ర్ధవి ఆక 
పారిజ్ఞతం ఆక 
తులసి ఆక 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

అరికలు 1 రోజు 
సామలు 1 రోజు 
అంబలి/గ్ంజి రూపంల్ల  
10 రోజులు, రోజు మారిి 
రోజు తీస్క్టవ్యలి.  
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వ్యాధులు నూనెలు కషాయాలు సిరిధాన్యాలు 
100. 
మోట్టర్ 
నూార్ధన్ 
డిస్వస్ట 
(MND) 
 

కొబురి నూనె 
నువువల నూనె 
వెర్రి నువువల నూనె 
రోజూ పర్గ్డుపున 2 -- 3 
చంచాలు ఎడ ో గానుగ్ 
నూనెలు వ్యర్ధనికి ఒకట్ట 
చొపుపన తాగాలి.  
గాజు బాట్టల్స ల్ల నిలవ 
ఉంచన ఎడో గానుగ్ 
నూనెలు మాత్రమే 
వ్యడాలి. 

సేంద్రీయ పస్పు  
మారేడు (బిలవము) 
ఆక 
తమలపాక (కాడ 
తీసేయాలి) 
సదాపాక 
గ్రిక 
పారిజ్ఞతం ఆక 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం 
తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం 
చేయాలి. 

కొర్రలు: 3 రోజులు 
అండు కొర్రలు: 3 రోజులు 
సామలు: 1 రోజు 
ఊదలు: 1 రోజు 
అరికలు: 1 రోజు 
 
ఆహార్ం అంబలి ల్లగా 
9వ్యర్ధలు తీస్క్టవ్యలి. 

పర్గ్డుపున నూనె, కషాయం తీస్క్టవ్యలి. నూనెలక, కషాయాలక 
కనీసం 30 నిమిషాల అంతర్ం ఉండాలి. 

101. 
మస్కలర్ 
డిసోిఫి 
(నిర్మవర్ా 
కండర్ధలు) 

వెర్రి నువువల నూనె 
కొబురి నూనె 
నువువల నూనె 
రోజూ పర్గ్డుపున 2 -- 3 
చంచాలు ఎడ ో గానుగ్ 
నూనెలు వ్యర్ధనికి ఒకట్ట 
చొపుపన తాగాలి.  
గాజు బాట్టల్స ల్ల నిలవ 
ఉంచన ఎడో గానుగ్ 
నూనెలు మాత్రమే 
వ్యడాలి. 

సేంద్రీయ పస్పు  
సదపాక 
గ్రిక 
జ్ఞమ ఆక 
పారిజ్ఞతం ఆక 
అతిబల ఆక 
వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం 
తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం 
చేయాలి. 

కొర్రలు: 2 రోజులు 
అండు కొర్రలు: 2 రోజులు 
సామలు: 1 రోజు 
ఊదలు: 1 రోజు 
అరికలు: 1 రోజు 
 
ఆహార్ం అంబలి ల్లగా 
9వ్యర్ధలు తీస్క్టవ్యలి. 

పర్గ్డుపున నూనె, కషాయం తీస్క్టవ్యలి. నూనెలక, కషాయాలక 
కనీసం 30 నిమిషాల అంతర్ం ఉండాలి. 

అరుదైన రోగాలు 
డా. ఖాదర్ గారి దగ్గర్ చికిత్స చేయబడుతునన రోగులు అతి త్క్కకవ. 
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వ్యాధులు నూనెలు కషాయాలు సిరిధాన్యాలు 
102.  
స్వకీరోడెర్ధమ 
Scleroderma 

కొబురి నూనె 
నువువల నూనె 
వేరుశనగ్ నూనె 
రోజూ పర్గ్డుపున    
2 -- 3 చంచాలు ఎడ ో
గానుగ్ నూనెలు 
వ్యర్ధనికి ఒకట్ట 
చొపుపన తాగాలి.  
గాజు బాట్టల్స ల్ల నిలవ 
ఉంచన ఎడో గానుగ్ 
నూనెలు మాత్రమే 
వ్యడాలి. 

ఈత ఆక 
సర్సవతి ఆక  
గ్రిక 
పారిజ్ఞతం  ఆక 
జ్ఞమ ఆక 

వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం 
తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం 
చేయాలి. 

కొర్రలు: 2 రోజులు 
అండు కొర్రలు: 2 రోజులు 
సామలు: 1 రోజు 
ఊదలు: 1 రోజు 
అరికలు: 1 రోజు 
 
 
ఆహార్ం అంబలి ల్లగా 
9వ్యర్ధలు తీస్క్టవ్యలి. 

పర్గ్డుపున నూనె, కషాయం తీస్క్టవ్యలి. నూనెలక, కషాయాలక 
కనీసం 30 నిమిషాల అంతర్ం ఉండాలి. 

103.  
మలిిపుల్ 
స్వకీరోసిస్ట  
Multiple 
Sclerosis 

కొబురి నూనె 
నువువల నూనె 
కస్మల నూనె 
రోజూ పర్గ్డుపున    
2 -- 3 చంచాలు  ఎడ ో 
గానుగ్ నూనెలు 
వ్యర్ధనికి ఒకట్ట 
చొపుపన తాగాలి.  
గాజు బాట్టల్స ల్ల నిలవ 
ఉంచన ఎడో గానుగ్ 
నూనెలు మాత్రమే 
వ్యడాలి. 

ఈత ఆక 
మారేడు 
(బిలవము) ఆక 
పారిజ్ఞతం ఆక 
గ్రిక 
గోంగూర్ ఆక 

వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం 
తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం 
చేయాలి. 

కొర్రలు: 2 రోజులు 
అండు కొర్రలు: 2 రోజులు 
సామలు: 2 రోజులు 
ఊదలు: 2 రోజులు 
అరికలు: 2 రోజులు 
 
 
ఆహార్ం అంబలి ల్లగా 
9వ్యర్ధలు తీస్క్టవ్యలి. 

పర్గ్డుపున నూనె, కషాయం తీస్క్టవ్యలి. నూనెలక, కషాయాలక 
కనీసం 30 నిమిషాల అంతర్ం ఉండాలి. 
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వ్యాధులు నూనెలు కషాయాలు సిరిధాన్యాలు 
104.  
యాంకిల్లజింగ్ 
సాపండిలైట్టస్ట  
Ankylosing 
Spondylitis 

కస్మ నూనె 
వెర్రినువువల నూనె 
వేరుశ్నగ్ నూనె 

రోజూ పర్గ్డుపున    
2 -- 3 చంచాలు  ఎడ ో
గానుగ్ నూనెలు 
వ్యర్ధనికి ఒకట్ట 
చొపుపన తాగాలి.  

గాజు బాట్టల్స ల్ల నిలవ 
ఉంచన ఎడో గానుగ్ 
నూనెలు మాత్రమే 
వ్యడాలి. 

మఱి్ఱ ఆక 
లెమెన్ గ్రాస్ట 
మామిడి ఆక 
తులసి ఆక 

వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం 
తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం 
చేయాలి. 

అండు కొర్రలు: 2 రోజులు 
అరికలు: 2 రోజులు 
ఊదలు: 2 రోజులు 
సామలు: 2 రోజులు 
కొర్రలు: 2 రోజులు 
 
 
ఆహార్ం అంబలి ల్లగా 
9వ్యర్ధలు తీస్క్టవ్యలి. 

పర్గ్డుపున నూనె, కషాయం తీస్క్టవ్యలి. నూనెలక, కషాయాలక 
కనీసం 30 నిమిషాల అంతర్ం ఉండాలి. 

105. 
మైసేతనియా 
గ్రావిస్ట  
Myasthenia 
Gravis 

నువువలు నూనె 
కొబురి నూనె 
వెర్రి నువువల నూనె 
రోజూ పర్గ్డుపున    
2 -- 3 చంచాలు  ఎడ ో 
గానుగ్ నూనెలు 
వ్యర్ధనికి ఒకట్ట 
చొపుపన తాగాలి.  
గాజు బాట్టల్స ల్ల నిలవ 
ఉంచన ఎడో గానుగ్ 
నూనెలు మాత్రమే 
వ్యడాలి. 

ఈత ఆక 
గ్రిక 
మునగ్ ఆక 
కరివేపాక 
చంతాక 

వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం 
తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం 
చేయాలి. 

కొర్రలు: 2 రోజులు 
అండు కొర్రలు: 2 రోజులు 
సామలు: 2 రోజులు 
ఊదలు: 2 రోజులు 
అరికలు: 2 రోజులు 
 
 
ఆహార్ం అంబలి ల్లగా 
9వ్యర్ధలు తీస్క్టవ్యలి. 

పర్గ్డుపున నూనె, కషాయం తీస్క్టవ్యలి. నూనెలక, కషాయాలక 
కనీసం 30 నిమిషాల అంతర్ం ఉండాలి. 
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గ్మనిక: 
• ఎటవంట్ట అన్యరోగాానెచిన్య దూర్ం చేయగ్లిగే ఏకైక అమృతతులామైన 

ఆహార్ం సిరిధాన్యాల అంబలి. ఆహార్ం అంబలి ల్లగా కనీసం ఆరు వ్యర్ధలు 
తీస్క్టవ్యలి. తరువ్యత ప్రతి ఒకకరు ఈ అంబలిని రోజుక ఒకమారైన 
తీస్క్టవ్యలి. 

• వ్యర్ధనికి తాట్ట బలోంతో తయారు చేయబడిన నువువల లడుా వ్యర్ధనికి ఒకట్ట 
తీస్క్టవ్యలి.  సిరిధాన్యానేి మ్యల్లహార్ంగా తింటూ, బోడ్స షుగ్ర్ నియంత్రణక 
ఎటవంట్ట మంద్దలు వ్యడనపపట్టకి, HbA1c 8 కంటే తకకవగా ఉని 
డయాబట్టస్ట వ్యాధగ్రస్తలు కూడా  తాట్ట బలోం వ్యడుక్టవచుి. తాట్ట బలోం 
తినకూడని వ్యరు నువువలను, చటీిపడి రూపంల్ల కానీ, కూర్లల్ల కానీ,  మరి 
ఏ విధంగానైన తపపక తీస్క్టవ్యలి. 

• బాగా నడవండి. ఎంత సేపు నడిచామనిదే ముఖాం. ఎంత వేగ్ంగా 
నడిచామనిద్ధ ముఖాం కాద్ద. 

• డా. ఖాదర్ గారు సూచంచన ద్ధనచర్ాను ఖచితంగా ఆచరించాలి. 
• మీరు మంద్దలు వ్యడుకంటూ ఉంటే వెంటనే ఆపకండి. మీరు వ్యడుకనే 

మంద్దలు వ్యడుకంటూనే ఈ క్రమాలిి పాట్టంచండి. నిదానంగా మంద్ద 
పరిమాణం తగిుంచుకంటూ ర్ధవ్యలి. ఇద్ధ ఆహార్ విధానం. మనము తినే 
ఆహార్ంల్ల మారుపలు చేస్క్టవడం వలన ఆరోగ్ాం పందడం 
గ్మనించుక్టండి. 

• కాానసర్ సిాన్యంతర్ం (metastasis) చంద్ధన యడల, ఏ అవయంల్ల కాానసర్ 
తీవ్రత ఎకకవగా ఉంద్య ఆ అవయవ కాానసర్ ప్రోట్లకాల్ ను అనుసరించవలెను. 

 
 

క్యానసర్ 
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కాానసర్ 
కషాయాలు 

సిరిధాన్యాలు ఉదయం - సాయంత్రం మధాాహిం 
1. 
ఊపిరితితుతలు  

  

పారిజ్ఞతం ఆక 
ర్ధవి ఆక 
జ్ఞమ ఆక 

అలోం 
సేంద్రీయ పస్పు 
మాచపత్రి  

కొర్రలు: 2 రోజులు 
సామలు: 2 రోజులు 
అరికలు: 1 రోజు 
ఊదలు: 1 రోజు 
అండు కొర్రలు: 1 రోజు వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 

పునర్ధవృతం చేయాలి. 
2. ఎముకలు పారిజ్ఞతం ఆక 

ర్ధవి ఆక 
జ్ఞమ ఆక 

మెంతి ఆక 
పుదీన్య ఆక 
కరివేపాక 

అండు కొర్రలు: 2 రోజులు 
సామలు: 2 రోజులు 
అరికలు: 2 రోజులు 
కొర్రలు: 1 రోజు 
ఊదలు: 1 రోజు వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 

పునర్ధవృతం చేయాలి. 
3. మెదడు  పారిజ్ఞతం ఆక 

ర్ధవి ఆక 
జ్ఞమ ఆక 

సదాపాక 
దాలిిన చకక 
సేంద్రీయ పస్పు 

అండు కొర్రలు: 2 రోజులు 
సామలు: 2 రోజులు 
అరికలు: 2 రోజులు 
కొర్రలు: 2 రోజులు 
ఊదలు: 2 రోజులు వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 

పునర్ధవృతం చేయాలి. 
4. ర్కతం  పారిజ్ఞతం ఆక 

ర్ధవి ఆక 
జ్ఞమ ఆక 

కరివేపాక 
తమలపాక (కాడ 
తీసేయాలి) 
బొపాపయి ఆక 

అరికలు: 3 రోజులు 
అండు కొర్రలు: 1 రోజు 
సామలు: 1 రోజు 
కొర్రలు: 1 రోజు 
ఊదలు: 1 రోజు వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 

పునర్ధవృతం చేయాలి. 
5. మ్యత్ర  

పిండాలు  
ప్రోసిేట  

పారిజ్ఞతం ఆక 
ర్ధవి ఆక 
జ్ఞమ ఆక 

పునర్ివ (గ్లిజేరు) 
ఆక 
కొతితమీర్ ఆక 
సేంద్రీయ అర్ట్ట బోద 

అండు కొర్రలు: 2 రోజులు 
సామలు: 2 రోజులు 
ఊదలు: 2 రోజులు 
అరికలు: 1 రోజు 
కొర్రలు: 1 రోజు వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 

పునర్ధవృతం చేయాలి. 
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కాానసర్ కషాయాలు సిరిధాన్యాలు 
ఉదయం - సాయంత్రం మధాాహిం 

6. సతన్యలు 
లింఫ్ నోడ్సస   

పారిజ్ఞతం ఆక 
ర్ధవి ఆక 
జ్ఞమ ఆక 

కానుగ్ ఆక 
వేప ఆక 
గోంగూర్ ఆక 

అండు కొర్రలు: 2 రోజులు 
అరికలు: 2 రోజులు 
సామలు: 2 రోజులు 
కొర్రలు: 2 రోజులు 
ఊదలు: 2 రోజులు 

వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

7. నోరు  పారిజ్ఞతం ఆక 
ర్ధవి ఆక 
జ్ఞమ ఆక 

పుదీన్య ఆక 
అలోం 
ఈత ఆక 

కొర్రలు: 2 రోజులు 
సామలు: 2 రోజులు 
అండు కొర్రలు: 2 రోజులు 
అరికలు: 2 రోజులు 
ఊదలు: 2 రోజులు వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 

పునర్ధవృతం చేయాలి. 
8a. 
థైర్ధయిడ్స 
8b. కో్టమ 
గ్రంధులు  
8c. మిగిలిన 
నిర్ధిళ్ 
గ్రంధులు 

పారిజ్ఞతం ఆక 
ర్ధవి ఆక 
జ్ఞమ ఆక 

చేమంతి మొకక 
ఆకలు 
చంత చగురు 
లేదా 
మునగాక/పూలు 

అరికలు: 2 రోజులు 
సామలు: 2 రోజులు 
అండు కొర్రలు: 1 రోజు 
కొర్రలు: 1 రోజు 
ఊదలు: 1 రోజు 

వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

9. ఉదర్ం/ 
పటి  

పారిజ్ఞతం ఆక 
ర్ధవి ఆక 
జ్ఞమ ఆక 

సేంద్రీయ అర్ట్ట 
బోద 
మెంతి ఆక 
కానుగ్ ఆక 

అండు కొర్రలు: 2 రోజులు 
కొర్రలు: 2 రోజులు 
అరికలు: 1 రోజు 
సామలు: 1 రోజు 
ఊదలు: 1 రోజు వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 

పునర్ధవృతం చేయాలి. 
10. చర్మం  పారిజ్ఞతం ఆక 

ర్ధవి ఆక 
జ్ఞమ ఆక 

ఉలిో కాడలు 
కలబంద 
సర్సవతి ఆక 

అరికలు: 2 రోజులు 
అండు కొర్రలు: 2 రోజులు 
సామలు: 1 రోజు 
కొర్రలు: 1 రోజు 
ఊదలు: 1 రోజు వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 

పునర్ధవృతం చేయాలి. 
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కాానసర్ 
కషాయాలు 

సిరిధాన్యాలు ఉదయం - సాయంత్రం మధాాహిం 
11. ప్రేగులల్ల  
గుదదావర్ం 

పారిజ్ఞతం ఆక 
ర్ధవి ఆక 
జ్ఞమ ఆక 

కానుగ్ ఆక 
మెంతి ఆక 
తంగేడు ఆక 

అండు కొర్రలు: 2 రోజులు 
అరికలు: 2 రోజులు 
ఊదలు: 2 రోజులు 
కొర్రలు: 1 రోజు 
సామలు: 1 రోజు 

వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

12.  
అని వ్యహిక  

పారిజ్ఞతం ఆక 
ర్ధవి ఆక 
జ్ఞమ ఆక 

పుదీన్య ఆక 
అలోం 
ఈత ఆక 

అరికలు: 2 రోజులు 
సామలు: 2 రోజులు 
అండు కొర్రలు: 2 రోజులు 
కొర్రలు: 1 రోజు 
ఊదలు: 1 రోజు 

వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 
పునర్ధవృతం చేయాలి. 

13. 
కాలేయం  

పారిజ్ఞతం ఆక 
ర్ధవి ఆక 
జ్ఞమ ఆక 

సదాపాక 
మెంతి ఆక 
నేల నలిో లేదా 
నేల ఉసిరి ఆక 

ఊదలు: 2 రోజులు 
అరికలు: 2 రోజులు 
అండు కొర్రలు: 2 రోజులు 
కొర్రలు: 1 రోజు 
సామలు: 1 రోజు వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 

పునర్ధవృతం చేయాలి. 
14. 
అండాశయం 
గ్ర్ధుశయ 
ముఖదావర్ం 
కాానసర్ 

పారిజ్ఞతం ఆక 
ర్ధవి ఆక 
జ్ఞమ ఆక 

బొపాపయి ఆక 
తమలపాక (కాడ 
తీసేయాలి) 
అతిబల ఆక 

సామలు: 3 రోజులు 
అరికలు: 1 రోజు 
ఊదలు: 1 రోజు  
అండు కొర్రలు: 1 రోజు 
కొర్రలు: 1 రోజు వ్యర్ధనికి ఒక ర్కం తీస్కంటూ 

పునర్ధవృతం చేయాలి. 
డా. ఖాదర్ వలి గారి వీడియోలు విని, అవగాహన చేస్కని, ఆచరిసూత, మేము  
తయారు చేసిన ఈ సమాచార్ం అందరికి ఉపయోగ్పడాలని ఒక మంచ ఉదేుశంతో 
ఫేస్ుక్ ల్ల గ్రూప్ ఓపెన్ చేశాము. మీరు అందరూ చూసి, ఆచరించ సతఫలితాలను 
పంద్ధ ఆరోగ్ాంగా ఉంట్టర్ని ఆశిస్తన్యిము. 

https://www.facebook.com/groups/205223707062307/ 
ఆరోగ్ాకర్మైన రుచకమైన సిరిధాన్యాల వంటల తయార్మ విధానం నేరుిక్టవ్యలని ఆసకిత 
కలవ్యరికి ఈ వేద్ధకక మా ఆహావనం. 

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

https://www.facebook.com/groups/205223707062307/
https://www.facebook.com/groups/biophilianskitchen/
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http://www.youtube.com/c/BIOPHILIANSKITCHEN 

MILLET MAGIC 
https://www.youtube.com/channel/UCBrHICLFeM9Sv7JJHZXV3yg 

BIOPHILIANS  KITCHEN 
 *** CLICK ON THE LINKS TO GO TO YOUTUBE *** 

http://www.youtube.com/c/BIOPHILIANSKITCHEN
https://www.youtube.com/channel/UCBrHICLFeM9Sv7JJHZXV3yg

