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ಪರಿವಿಡಿ 
 ಡಾ. ಖಾದರ್‌ ಅವರ ಬಗ್ಗೆ 
 ಡಾ. ಸರಳಾ ಬಗೆಂಗಳೂರು ಅವರ ಬಗ್ಗ ೆ
 ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳಲಿ್ಲರುವ ಪೌಷಿ್ಠಕಾೆಂಶಗಳು 
 ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳೆಂದಾಗುವ ಪ್ರಯೋಜನ್ಗಳು 
 ಬಗೋರಗ ಭಾಷಗಗಳಲಿ್ಲ ಸಕಾರಾತ್ಮಕ ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳ ಹಗಸರುಗಳು 
 ಡಾ. ಖಾದರ್‌ ಜೋವನ್ಶಗೈಲ್ಲಯ ದಗೈನ್ೆಂದಿನ್ ದಿನ್ಚರಿ 
 ಬಳಸಬಗೋಕಾದ ಮತ್ುು ಬಳಸಬಾರದ ಆಹಾರ ಪ್ದಾರ್ಥಗಳು 
 ವಿವಿಧ ಆರಗ ೋಗಯ ಸಮಸ್ಗಯಗಳು ಮತ್ುು ಅದಕಗೆ ಪ್ರಿಹಾರಗಳು 
 ಅಪ್ರ ಪ್ದ ಖಾಯಿಲಗಗಳಗ್ಗ ಪ್ರಿಹಾರಗಳು 
 ಕಾಯನ್ಸರ್‌ ನಿವಾರಣಗಗ್ಗ ಸಿರಿಧಾನ್ಯ ಮತ್ುು ಕಷಾಯಗಳು 
 ಜೋವಸತ್ವಗಳು (ವಿಟಾಮಿನ್ಸಸ) 
 ಎತ್ುು ಮರಗ್ಾಣದ ಅಡುಗ್ಗ ಎಣಗ ೆ– ಆರಗ ೋಗಯಕರ ಎಣಗ ೆ
 ಔಷಧಿ ಸಸಯಗಳ ವಗೈಜ್ಞಾನಿಕ ಮತ್ುು ಸ್ಾಮಾನ್ಯ ಹಗಸರುಗಳು 

 

ಡಾ. ಖಾದರ್‌ ಜೀವನ ಶ ೈಲಿ (ಸಿರಿ ಜೀವನ) 
                                         ್‌್‌ಶಾಸಿರೋಯ್‌ಮತ್ುು್‌ಕಲಾತ್ಮಕ 
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 ಕೃಷ್ಠರತ್ನ ಪ್ರಶಸಿು ಪ್ುರಸೃತ್ ಡಾ. ಖಾದರ್‌ ಅವರನ್ುನ “ಭಾರತ್ದ ಸಿರಿಧಾನ್ಯದ 

ಸೆಂತ್” ಎೆಂದು ಕರಗಯುತ್ಾುರಗ. 
ಕೌಶಲ್ಯ ಮತ್ುು ಮಾನ್ವಿೋಯತ್ಗಯಿೆಂದ ಇತ್ರರ ಆರಗ ೋಗಯವನ್ುನ ಸುಧಾರಿಸುವ 
ಕಾಯಕದಲ್ಲಿರುವವರು ಶಗರೋಷಿರು. ಅೆಂತ್ಹವರಲ್ಲ ಿದಗೈವತ್ವವಿರುತ್ುದಗ 
.   

“ಆಹಾರ ಸರಿಯಿಲ್ಲದಿದದರ  ಯಾವ ಔಷಧಿಯಿಿಂದಲ್ೂ ಪರಯೀಜನವಿಲ್ಲ, 

ಆಹಾರ ಸರಿಯಿದದರ  ಯಾವ ಔಷಧಿಯ ಅವಶ್ಯಕತ ಯೂ ಬರುವುದಿಲ್ಲ“ 
                                                          -ಡಾ. ಖಾದರ್‌ ವಲಿ 

 

ಸರಿಯಾದ ಆಹಾರ ಕರಮ, ಸರಳವಾದ ಜೋವನ್ಶಗೈಲ್ಲ ಹಾಗ  ಸರಿಯಾದ, ಸಹಜ 
ಕೃಷ್ಠ ಪ್ದಧತಿಗಳಗೋ ಮಾನ್ವ ಸಮಾಜವನ್ುನ ಆರಗ ೋಗಯದಗಡಗಗ್ಗ ಕಗ ೆಂಡಗ ಯುಯತ್ುವಗ 

ಎನ್ುನತ್ಾುರಗ ಡಾ. ಖಾದರ್‌. ಅಮೋರಿಕಾದ ಬಹುರಾಷ್ಠರೋಯ ಕೆಂಪ್ನಿಯ ಲಾಭದಾಯಕ ಕಗಲ್ಸವನ್ುನ ಬಿಟ್ುು ತ್ಾಯಾನಡಿಗ್ಗ ಮರಳದ 
ಇವರು ಆರಗ ೋಗಯಕರ ಸಮಾಜದ ನಿಮಾಥಣಕಾೆಗಿ ತ್ಮಮ ಜೋವನ್ವನಗನೋ ಮುಡುಪಾಗಿಟ್ಟುದಾಾರಗ. ಮೈಸ ರಿನ್ಲ್ಲ ಿ “ಆಹಾರದಿೆಂದ 
ಆರಗ ೋಗಯ” ಎೆಂಬ ಪ್ರಿಕಲ್ಪನಗಯಲ್ಲಿ ಚಿಕಿತ್ಗಸ ನಿೋಡುತ್ಾು ಅನಗೋಕರ ಖಾಯಿಲಗಗಳನ್ುನ ಗುಣಪ್ಡಿಸಿದಾಾರಗ. ನ್ಮಮ ದಗೋಸಿ ಆಹಾರ 
ಪ್ದಧತಿಗಳೆಂದ ಕಾಯನ್ಸರ್‌ ಸ್ಗೋರಿದೆಂತ್ಗ ಅನಗೋಕ ಭಯಾನ್ಕ ಖಾಯಿಲಗಗಳೆಂದ ಹಗೋಗ್ಗ ವಿಮುಕಿು ಹಗ ೆಂದಬಹುದಗೆಂದು ತ್ಗ ೋರಿಸಿದಾಾರಗ. 

62 ವಷಥದ ಈ ವಿಜ್ಞಾನಿ ಅತ್ಯೆಂತ್ ಕಿಿಷುಕರ ಆರಗ ೋಗಯ ಸಮಸ್ಗಯಗಳ ಗುಣಪ್ಡಿಸುವಿಕಗಯಿೆಂದ ಅತ್ುಯತ್ುಮ ವಗೈದಯರಗನಿಸಿದಾಾರಗ. 
ಗ್ಾಯೆಂಗಿರೋನ್ಸ್‌ನಿೆಂದ ಕಾಲ್ು ಕತ್ುರಿಸಬಗೋಕಾದ ಪ್ರಿಸಿಿತಿಯಲ್ಲಿದಾ ಸ್ಾವಿರಾರು ಮಧುಮೋಹ ರಗ ೋಗಿಗಳು ಸಹ ವಾಸಿಗ್ಗ ೆಂಡು ತ್ಮಮ 
ಕಾಲ್ನ್ುನ ಉಳಸಿದಾಕಾೆಗಿ ಖಾದರ್‌ರವರಿಗ್ಗ ಆಭಾರಿಯಾಗಿದಾಾರಗ. ಎಪಿಲಗಪಿುಕ್‌ ಇತ್ಾಯದಿ ಖಾಯಿಲಗಗಳೆಂದ ಜೋವನ್ದ ಮೋಲಗ 
ನ್ೆಂಬಿಕಗಯನಗನೋ ಕಳಗದುಕಗ ೆಂಡ ಅನಗೋಕ ಜನ್ರು ಇವರಲ್ಲಿಗ್ಗ ಬೆಂದು ಚಿಕಿತ್ಗಸ ಪ್ಡಗಯುತ್ಾುರಗ. ಇವರಲ್ಲಿಗ್ಗ ಬೆಂದವರು ಯಾರ  
ನಿರಾಸ್ಗಯಿೆಂದ ಮರಳುವುದಿಲ್ಿ. 

ಹಾಗ್ಾದರಗ ಖಾದಿ ಧರಿಸಿದ ಈ ವಯಕಿು ಏನಾದರ  ಮಾಟ್ ಮೆಂತ್ರ ಮಾಡುತ್ಾುರಗೋನ್ು? ಇಲ್ಿ. ನ್ಮಮ ಅಹಾರ ವಿಧಾನ್ದಲ್ಲಿ ಸವಲ್ಪ 
ಬದಲಾವಣಗಗಳಗೂೆಂದಿಗ್ಗ, ಅತ್ಯಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದ ಔಷಧಿಗಳೆಂದ ಇವಗಲ್ಿವನ್ ನ ಸ್ಾಧಯಗ್ಗ ಳಸುತ್ಾುರಗ. ಸ್ಾವಿರಾರು ರಗ ೋಗಿಗಳು ಇವರಲ್ಲಗಿ್ಗ 
ಹೆಂಡು  ಹೆಂಡಾಗಿ  ಬೆಂದು, ಅತ್ಯಲ್ಪ ಖಚಿಥನ್ಲ್ಲಿ ಅದುುತ್ ಬದಲಾವಣಗಗಳನ್ುನ ಕಾಣುತ್ಾುರಗ. ಟ್ಟ.ಕಗ. ಲಗೋ ಔಟ್‌ ನ್ ಇವರ ನಿವಾಸದಲ್ಲ ಿ
ಮೆಂಗಳವಾರದಿೆಂದ ಶನಿವಾರದವರಗಗ್ಗ ದಿನ್ಕಗೆ ಕನಿಷಿ ನ್ ರು ರಗ ೋಗಿಗಳನಾನದರ  ನಗ ೋಡುತ್ಾುರಗ. 
 

ಮೈಸ ರಿನ್ ಪಾರದಗೋಶಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ ಸೆಂಸ್ಗೆಯಿೆಂದ ಎೆಂ.ಎಸಿಸ.(ಎಡ್) ಪ್ದವಿಯನ್ ನ, ಬಗೆಂಗಳೂರಿನ್ ಭಾರತಿೋಯ ವಿಜ್ಞಾನ್ ಸೆಂಸ್ಗೆಯಿೆಂದ 
ಸಿುರಾಯಿಡ್್‌ಗಳ ಮೋಲಗ ಪಿ.ಎಚ್.ಡಿ, ಪ್ದವಿಯನ್ುನ ಪ್ಡಗದಿರುವ ಡಾ. ಖಾದರ್‌ರವರು ಬಗವಟ್ಥನ್ಸ್‌ ಒರಗಗನ್ಸ್‌ನ್ಲ್ಲಿ ಪ್ರಿಸರ ವಿಜ್ಞಾನ್ 
ವಿಷಯದಲ್ಲ ಿಪೋಸ್ಟು ಡಾಕುರಲ್‌ ಫಗಲಗ ೋ ಆಗಿ ಹಾಗ  ಸಿ.ಎಫ್.ಟ್ಟ.ಆರ.ಐ. ನ್ಲ್ಲಿ ಮ ರು ವಷಥಗಳ ಕಾಲ್ ವಿಜ್ಞಾನಿಯಾಗಿ 
ಕಾಯಥನಿವಥಹಸಿರುತ್ಾುರಗ. ಡಗ ಪಾೆಂಟ್‌ ಕೆಂಪ್ನಿಯಲ್ಲಿ ವಿಜ್ಞಾನಿಯಾಗಿ ಭಾರತ್ದಲ್ಲ ಿಒೆಂದು ವಷಥ ಮತ್ುು ಅಮೋರಿಕಾದಲ್ಲ ಿನಾಲ್ುೆವರಗ 
ವಷಥಗಳ ಕಾಲ್ ಕಗಲ್ಸ ಮಾಡಿರುವ ಇವರು 1997ರಿೆಂದ ಪ್ರಸುುತ್ ಮೈಸ ರಿನ್ಲ್ಲಿ ನಗಲಗಸಿದಾಾರಗ. 

ಮುೆಂದಿನ್ ಪಿೋಳಗ್ಗಗ್ಾಗಿ ಮಣ್ಣೆನ್ ಫಲ್ವತ್ುತ್ಗಯ ಸೆಂರಕ್ಷಣಗ ಇವರ ಇನಗ ನೆಂದು ಕನ್ಸು. ಇದು ಸ್ಾಧಯವಾಗುವುದು ಸರಿಯಾದ ಕೃಷ್ಠ 
ಪ್ದಧತಿಗಳ ಆಯ್ಕೆಯಿೆಂದ ಎೆಂಬುದು ಖಾದರ್‌ರವರ ಅಭಿಪಾರಯ. ರಗೈತ್ರು ಇೆಂದು ಆಯ್ಕೆ ಮಾಡಿಕಗ ೆಂಡಿರುವ ಬಗಳಗ ಮತ್ುು 
ಪ್ದಧತಿಗಳೆಂದ ನ್ಮಮ ಭ ಮಿ ಮುೆಂದಿನ್ ಮ ವತ್ುು ವಷಥಗಳಲ್ಲ ಿಬರಡು ಭ ಮಿಯಾಗಿ ಬದಲಾಗಲ್ಲದಗ. 

 

ಡಾ.್‌ಖಾದರ್‌್‌ಅವರ್‌ಬಗ್  ೆ
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ಹದಿಹರಗಯದ ಮಧುಮೋಹ, ಬಾಲ್ಯದಲ್ಲಿ ಊಬಕಾಯ, ಹಗಣುೆಮಕೆಳು ಚಿಕೆವಯಸಿಸನ್ಲ್ಲಿ ಮುಟಾುಗುವುದು, ಅನಿಯಮಿತ್ ಋತ್ುಚಕರ, 
ಪಾಲ್ಲಸಿಸಿುಕ್‌ ಓವರಿ, ಬೆಂಜಗತ್ನ್, ರಕು್‌ಹೋನ್ತ್ಗ, ಬಾಣೆಂತಿಯರಲ್ಲಿ ಹಾಲ್ಲನ್ ಪ್ರಮಾಣ ಕಡಿಮಯಾಗುವುದು, ಮಲ್ಬದಧತ್ಗ ಇತ್ಾಯದಿಗಳು 
ಇತಿುೋಚಿನ್ ದಿನ್ಗಳಲ್ಲ ಿಗಣನಿೋಯವಾಗಿ ಏರಿಕಗಯಾಗಲ್ು ಕಾರಣವಗೋನ್ು? ಆಹಾರ ತ್ಜ್ಞರು ಹಗೋಳುವುದಗೋನಗೆಂದರಗ ಇವಕಗೆಲಾಿ ಕಾರಣ 
ಜೆಂಕ್‌ ಫುಡ್… ಚಾಕಗ ೋಲಗೋಟ್‌, ಪಿಜಾಾ ಮತ್ುು ಮಾೆಂಸ್ಾಹಾರ. 
 

ಡಾ. ಖಾದರ್‌ ಇದನ್ುನ ಪ್ೂತಿಥಯಾಗಿ ಒಪ್ುಪವುದಿಲ್ಿ. “ಹಾಲ್ನ್ುನ ಅಧಿಕವಾಗಿ ಉತ್ಾಪದನಗ ಮಾಡಲ್ು ಆಕಳುಗಳಗ್ಗ 
ಓಕಿಸಟಗ ೋಸಿನ್ಸ/ಈಸ್ಗ ರೋಜನ್ಸ ಹಾರ್ೋಥನ್ಸ್‌ ಇೆಂಜಗಕ್ಷನ್ಸ್‌ಗಳನ್ುನ ನಿೋಡುತ್ಾುರಗ. ಈ ಹಾರ್ೋಥನ್ುಗಳ ಸ ಕ್ಷಮ ಉಳಕಗಗಳು ಹಾಲ್ಲನ್ಲ್ಲ ಿ
ಇರುವುದಗೋ ಹಗಣುಮೆಕೆಳು ಚಿಕೆ ವಯಸಿಸನ್ಲ್ಲಿ ಮುಟಾುಗಲ್ು ಮುಖಯ ಕಾರಣ. ಗ್ಗ ೋಧಿ ಹಟ್ುನ್ುನ ಮೈದಾ (ಬಗೋಕರಿ ಉತ್ಪನ್ನಗಳ 
ತ್ಯಾರಿಕಗಯಲ್ಲ ಿಬಳಸುತ್ಾುರಗ) ಹಟ್ುನಾನಗಿ ಪ್ರಿವತಿಥಸಲ್ು ಬಳಸುವ ಬಿಿೋಚಿೆಂಗ್‌ ಏಜಗೆಂಟ್‌ ಅಲಗಕಾಸನ್ಸ್‌, ಮೋದಗ ೋಜೋರಕ ಗರೆಂಥಿಯ 
ಬಿೋಟಾ ಜೋವಕಗ ೋಶಗಳನ್ುನ ಉತ್ಾಪದನಗ ಮಾಡುವ ಕ್ಷಮತ್ಗಯನ್ುನ ಕ್ಷೋಣ್ಣಸುತ್ುದಗ.” ಎೆಂಬುದು ಖಾದರ್‌ರವರ ವಾದ. ಬಿೋಟಾ 
ಜೋವಕಗ ೋಶಗಳ ಕಗಲ್ಸ ಇನ್ುಸಲ್ಲನ್ಸ್‌ ಉತ್ಾಪದನಗ ಮತ್ುು ಸೆಂಗರಹಣಗ. 
 

“ಆರಗ ೋಗಯಕರ ಜೋವನ್ಕಾೆಗಿ ನಾವು ಸಕಾರಾತ್ಮಕ ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳನ್ುನ, ಹಣುೆ ಮತ್ುು ತ್ರಕಾರಿಗಳನ್ುನ, ತ್ಾಟ್ಟ ಬಗಲ್ ಿ (ಕಪ್ುಪ ಬಗಲ್)ಿ 
ವನ್ುನ, ಎತಿುನ್ ಗ್ಾಣದ ಎಣಗಗೆಳನ್ುನ ಬಳಸಲ್ು ಪಾರರೆಂಭಿಸಬಗೋಕು. ಈ ಸಕಾರಾತ್ಮಕ ಧಾನ್ಯಗಳು ಪೌಷ್ಠಿಕವಾಗಿರುವುದು 
ಮಾತ್ರವಲ್ಿದಗೋ, ಒಣ ಭ ಮಿಯಲ್ಲಿ ಕ ಡ ಇವುಗಳನ್ುನ ಬಗಳಗಯಬಹುದು. ಮತ್ುು ಇವುಗಳನ್ುನ ಬಗಳಗಯಲ್ು ಕಗೋವಲ್ ವಾಷ್ಠಥಕ 20 

ಸಿ.ಎೆಂ. ಮಳಗ ಸ್ಾಕು. ಭಾರತ್ದ 60 ಪ್ರತಿಶತ್ ಭ ಮಿ ಒಣಭ ಮಿಯಾಗಿದುಾ, ರಗೈತ್ರು ಈ ಬಗಳಗಗಳನ್ುನ ಬಗಳಗದರಗ ಮುೆಂದಿನ್ 50 
ವಷಥಗಳಲ್ಲಿ ಬರಗ್ಾಲ್ವಗೆಂಬುದಗೋ ಇರುವುದಿಲ್”ಿ ಎನ್ುನತ್ಾುರಗ ಖಾದರ. 
 

 

 

ಡಾ. ಖಾದರ್‌ ಮೈಸ ರಿನ್ ಬಿದಿರಗೋನ್ಹಳಿಯಲ್ಲಿ 8 ಎಕರಗ ಬರಡು ಭ ಮಿ ಖರಿೋದಿಸಿ, ಕಾಡು ಚಗೈತ್ನ್ಯ ದಾರವಣವನ್ುನ (ಸ ಕ್ಷ್ಾಮಣು 
ಜೋವಿ ಸಹತ್ ದಾರವಣ) ಬಳಸಿ ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳನ್ ನ ಸ್ಗೋರಿ 38 ಜಾತಿಯ ಬಗಳಗಗಳನ್ುನ ಬಗಳಗಯುತ್ಾುರಗ. ಕಾಡು ಕೃಷ್ಠ ಎೆಂಬ 
ಪ್ರಿಕಲ್ಪನಗಯ ಆವಿಷಾೆರಕರಾದ ಇವರು ತ್ಮಮ ತ್ಗ ೋಟ್ದಲ್ಲ ಿಸರಿಯಾದ ಕೃಷ್ಠ ವಿಧಾನ್ಗಳ ನಗೋರ ಪಾರತ್ಯಕ್ಷಕಗಯನ್ುನ ನಿೋಡುತ್ಾುರಗ. 
ಈ ಶಗರೋಷ ಿಕಗಲ್ಸದಲ್ಲಿ ಪ್ತಿನ್‌ಉಷಾ್‌ಹಾಗ ್‌ಮಗಳಾದ್‌ಡಾ.ಸರಳಾ ಕ ಡ ಇವರ ಜಗ ತ್ಗ ಕಗೈಜಗ ೋಡಿಸಿದಾಾರಗ. ಸ್ಾವಿರಕಿೆೆಂತ್್‌ಹಗಚುು್‌
ಬರಡು್‌ಭ ಮಿ್‌ರಗೈತ್ರನ್ುನ್‌ವಷಾಥಧಾರಿತ್್‌ಕೃಷ್ಠಕರನಾನಗಿ್‌ತ್ಮಮ್‌ಪಾರತ್ಯಕ್ಷಕಗಯ್‌ಮ ಲ್ಕ್‌ತ್ಯಾರು್‌ಮಾಡಿದಾಾರಗ. 
 

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


Dr Khadar LifeStyle                                                                                                                                                       4  

 

 

                                                                                                                                                                                       

 

        ಡಾ. ಖಾದರ್‌ ಮತ್ುು ಉಷಾ ದೆಂಪ್ತಿಗಳ ಮಗಳಗೋ ಡಾ. ಸರಳಾ. ಸರಕಾರಿ 
ಹಗ ೋಮಿಯೋಪ್ತಿ ಕಾಲಗೋಜನ್ಲ್ಲ ಿ ಪ್ರರ್ಮ ದಜಗಥಯಲ್ಲಿ ಬಿ.ಹಗಚ್.ಎೆಂ.ಎಸ್ಟ. ಪ್ದವಿ 
ಮುಗಿಸಿದಾಾರಗ. ರಾಜೋವ್‌ ಗ್ಾೆಂಧಿ ವಿಶವವಿದಾಯನಿಲ್ಯದಲ್ಲಿ ಚಿನ್ನದ ಪ್ದಕವನ್ುನ 
ಗಳಸಿದಾಾರಗ. ಇವರು ಪ್ರಿಸರ ವಿಜ್ಞಾನ್ ಇೆಂಜನಿಯರ್‌ ಆಗಿರುವ ಶಿರೋಯುತ್ ಕುಶಾಲ್‌ 
ಅವರನ್ುನ ವಿವಾಹವಾಗಿದಾಾರಗ. 

 

ಇವರು ಭರತ್ನಾಟ್ಯ ನ್ೃತ್ಯಗ್ಾತಿಥಯಾಗಿ ಮತ್ುು ತ್ಜ್ಞ ಯೋಗ ತ್ರಬಗೋತ್ುದಾರರಾಗಿ 
ಜಗತಿುಗ್ಗ ಪ್ರಿಚಿತ್ರು. ಆದರಗ ಇವರ ಬಗ್ಗ ೆ ತಿಳದಿರದ ಅನಗೋಕ ವಿಿ಼ಷಯಗಳನ್ುನ 
ತಿಳಯೋಣ ಬನಿನ. 
 

ಬಾಲ್ಯದಿೆಂದ ತ್ೆಂದಗಯ ಜಗ ತ್ಗಗ ಡಿ ಕಾಡು ಕೃಷ್ಠ ವಿಧಾನ್ಗಳನ್ುನ 
ಕಲ್ಲತ್ುಕಗ ೆಂಡಿದಾಾರಗ. ಅದರ ಒೆಂದು ಭಾಗ ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳ ಬಗೋಸ್ಾಯ. ಇದು ಮಣ್ಣೆನ್ 

ತ್ಯಾರಿ, ಬಿೋಜ ಬಿತ್ುನಗ, ಗ್ಗ ಬಬರ ಹಾಕುವಿಕಗ ಹಾಗ  ಸ್ಾವಯವ ಗ್ಗ ಬಬರಗಳ ತ್ಯಾರಿಕಗ, ಫಸಲ್ು ಬಗಳಗಯುವಿಕಗ ಹಾಗ  ಮಣ್ಣೆನ್ 
ನಿವಥಹಣಗಯನ್ುನ ಒಳಗ್ಗ ೆಂಡಿರುತ್ುದಗ. 
 

ಕಾಡು ಕೃಷ್ಠ ಕಾಯಥಕರಮ ಹಾಗ  ಕನಾಥಟ್ಕ ರಗೈತ್ರ ಒಕ ೆಟ್ದ ಮ ಲ್ಕ ಇವರು ರಗೈತ್ರಿಗ್ಗ ತ್ರಬಗೋತಿ ಹಾಗ  ಉಪ್ನಾಯಸವನ್ುನ 
ನಿೋಡುತಿುದಾಾರಗ. ಇದರಿೆಂದ ಬಹಳಷುು ರಗೈತ್ರು ಲ್ಭಯವಿರುವ ನಗೈಸಗಿಥಕ ಸೆಂಪ್ನ್ ಮಲ್ಗಳೆಂದಲಗೋ ಹಗೋಗ್ಗ ಅತ್ುಯತ್ುಮವಾಗಿ ವಯವಸ್ಾಯ 
ಮಾಡಬಹುದಗೆಂದು ತಿಳದುಕಗ ೆಂಡಿದಾಾರಗ. 

ಇವಗಲ್ಿದರಿೆಂದ ಅವರಗ ಬಬ ಪ್ರಕೃತಿ ಪಗರೋಮಿ ಹಾಗ  ಕೃಷ್ಠಯ ಬಗ್ಗ ೆಒಳಗಿಯ ಮಾಹತಿಯುಳಿವರಗೆಂದು ತಿಳಯಬಹುದು. 

ಪ್ರಸುುತ್ ಮೈಸ ರಿನ್ಲ್ಲಿ ಹಗ ೋಮಿಯೋಪ್ತಿ ವಗೈದಯರಾಗಿ ಕಾಯಥನಿವಥಹಸುತಿುದಾಾರಗ. 

“ತಿಂದ ಯಿಂತ  ಮಗಳು” ಖಾದರ್‌ರವರ ಪ್ರಿಕಲ್ಪನಗಯೆಂತ್ಗ ಜೋವನ್ ನ್ಡಗಸುತಿುರುವ ಇವರು, ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳ ಜ್ಞಾನ್ವನ್ ನ ಹಾಗ  
ಪ್ರಕೃತಿಗ್ಗ ಹತಿುರವಾದ ಆದಾರಿೆಂದ ಆರಗ ೋಗಯಕಗೆ ಹತಿುರವಾದ ಸರಳ ಜೋವನ್ಶಗೈಲ್ಲಯನ್ುನ ಅಳವಡಿಸಿಕಗ ೆಂಡಿದಾಾರಗ. “ಸಿರಿ ಜೋವನ್” 
ಹಾಗ  “ಅಮೃತ್ ಆಹಾರ” ಕಾಯಥಕರಮಗಳ ಮುಖಾೆಂತ್ರ ಜನ್ರಿಗ್ಗ ಆರಗ ೋಗಯಕರ ಜೋವನ್ಶಗೈಲ್ಲಯ ಜೋವನ್ ಶಗೈಲ್ಲಯ ಬಗ್ಗ ೆಅರಿವು 
ಮ ಡಿಸುತಿುದಾಾರಗ. 
 

ಸಿರಿಧಾನಯಗಳ್‌ರುಚಿಕರ್‌ಅಡುಗ್ ಗಳಿಗ್  

 

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

ಡಾ.್‌ಸರಳಾ್‌ಅವರ್‌ಬಗ್ ೆ 
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 ನವಣ  ಅಕ್ಕಿ ಸಿಹ ಹಾಗ  ಕಹ ರುಚಿಯುಳಿದುಾ. ಇದು 
ಸಮತ್ಗ ೋಲ್ಲತ್ ಆಹಾರ ಮಾತ್ರವಲ್ಿದಗೋ 8% ನಾರಿನ್ ಪ್ರಮಾಣವನ್ುನ 
ಹಗ ೆಂದಿದಗ. 12% ಪರೋಟ್ಟೋನ್ನ್ುನ ಹಗ ೆಂದಿದಗ. ಮಧುಮೋಹ 
ರಗ ೋಗಿಗಳಗ್ಗ ಇದು ಅತ್ುಯತ್ುಮ ಆಹಾರ. ದಗೋಹದಲ್ಲನಿ್ ಕಗ ಲಗಸುರಾಲ್‌ 
ಪ್ರಮಾಣವನ್ುನ ಇದು ಕಡಿಮ ಮಾಡುತ್ುದಗ. ಆೆಂಟ್ಟಓಕಿಸಡಗೆಂಟ್‌ಗಳು 
ಹಗಚಿುನ್ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲ ಿ ಇದರಲ್ಲವಿಗ. ಇದರಲ್ಲಿ ನಾರು, ಪರೋಟ್ಟೋನ್ಸ್‌, 
ಕಾಯಲ್ಲಸಯಮ್‌, ಕಬಿಬಣ, ಮಾಯೆಂಗನಿೋಸ್ಟ್‌, ಮಗಿನೋಷ್ಠಯಮ್‌, ರೆಂಜಕ 
ಹಾಗ  ವಿಟಾಮಿನ್ಸ್‌ಗಳು ಹಗಚಿುನ್ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಇರುವುದರಿೆಂದ 
ಗಭಿಥಣ್ಣ ಮಹಳಗಯರು ಹಾಗ  ಮಕೆಳಗ್ಗ ಅತ್ುಯತ್ುಮವಾದ ಆಹಾರ. 
ಗಭಿಥಣ್ಣ ಮಹಳಗಯರಲ್ಲಿ ಕೆಂಡುಬರುವ ಮಲ್ಬದಧತ್ಗಯನ್ುನ 
ನಿವಾರಿಸಲ್ು ಇದು ಸ ಕುವಾದ ಧಾನ್ಯ. ಚಿಕೆ ಮಕೆಳು ಅತಿಯಾದ 

ಜವರದಿೆಂದ ಸಿಜಾರ್‌ಗ್ಗ ಒಳಗ್ಾಗುತ್ಾುರಗ ಮತ್ುು ಅದು ಶಾಶವತ್ವಾಗಿರುತ್ುದಗ. ಇೆಂತ್ಹ ಸಿಜಾರ್‌ ಹಾಗ  ನ್ರದ ದುಬಥಲ್ತ್ಗಯನ್ುನ 
ಶಾಶವತ್ವಾಗಿ ಹಗ ೋಗಲಾಡಿಸುವ ಸ್ಾಮರ್ಯಥವನ್ುನ ನ್ವಣಗ ಅಕಿೆ ಹಗ ೆಂದಿದಗ. ಹಗ ಟಗು ನಗ ೋವು, ಮ ತ್ರ ಮಾಡುವಾಗ ಉರಿಯುವ 
ಅನ್ುಭವ, ಡಯರಿಯಾ ಮತ್ುು ಹಸಿವಾಗದಿರುವುದು ಇವುಗಳಗ್ಗ ಇದು ಔಷಧಿಯಾಗಿ ಕಗಲ್ಸ ಮಾಡುತ್ುದಗ. ಕಬಿಬಣದ ಅೆಂಶ ಹಾಗ  
ಪರೋಟ್ಟೋನ್ಸ್‌ಗಳೆಂದ ಭರಿತ್ವಾಗಿರುವುದರಿೆಂದ ರಕು್‌ಹೋನ್ತ್ಗಗ್ಗ ಇದು ಅತ್ುಯತ್ುಮ ಔಷಧಿ. ನಾರಿನ್ ಪ್ರಮಾಣ ಹಗಚಾುಗಿರುವುದರಿೆಂದ 
ಮಲ್ಬದಧತ್ಗಯನ್ುನ ನಿವಾರಿಸುತ್ುದಗ. ಹೆಂದಗ ಹಳಿಗಳಲ್ಲ ಿಹರಿಯರು, ನ್ವಣಗ ಗೆಂಜಯನ್ುನ ಊಟ್ ಮಾಡಿ ವಿಶಾರೆಂತಿ ತ್ಗಗ್ಗದುಕಗ ೆಂಡರಗ 
ಜವರ ನಿವಾರಣಗಯಾಗುತ್ುದಗ ಎೆಂಬ ಮಾತ್ನ್ುನ ತ್ಮಮ ಅನ್ುಭವದಿೆಂದ ಹಗೋಳುತಿುದಾರು. ಹೃದಯ ಸೆಂಬೆಂಧಿ ಖಾಯಿಲಗಗಳು, 
ರಕುಹೋನ್ತ್ಗಗ್ಗ, ಸ ೆಲ್ಕಾಯ, ಸೆಂಧಿವಾತ್, ರಕುಸ್ಾರವ ಹಾಗ  ಉರಿಯಿೆಂದ ಬಳಲ್ುತಿುರುವ ಹಗಣುೆಮಕೆಳಗ್ಗ ನ್ವಣಗ ಅಕಿೆ ತ್ುೆಂಬಾ 
ಒಳಗಿಯದು. ಶಾವಸಕಗ ೋಶದ ಅೆಂಗ್ಾೆಂಶಗಳು ವಿಶಗೋಷವಾಗಿ ಶುದಿಧೋಕರಣಗ್ಗ ಳುಿವುದರಿೆಂದ ಶಾವಸಕಗ ೋಶದ ಕಾಯನ್ಸರ ನಿೆಂದ 
ಬಳಲ್ುವವರಿಗ್ಗ ಇದು ಅತಿಮುಖಯ ಆಹಾರ. ಸ್ಗಳಗತ್ ನಿವಾರಣಗಗ್ಗ ಇದು ಒಳಗಿಯ ಆಹಾರ. ಅನಗೋಕ ರಿೋತಿಯ ಚಮಥದ ಖಾಯಿಲಗಗಳು, 

ಬಾಯಿಯ ಕಾಯನ್ಸರ್‌, ಹಗ ಟಗುಯ ಕಾಯನ್ಸರ್‌, ಪಾಕಿಥನ್ಸ್‌ ಸನ್ಸ್‌, ಅಸುಮಾ (ಆಕಥ ಅಕಿೆಯ ಜಗ ತ್ಗಗ್ಗ) ನಿವಾರಣಗಯಲ್ಲ ಿನ್ವಣಗ ಪ್ರಮುಖ 
ಪಾತ್ರ ವಹಸುತ್ುದಗ. 

 

ಆಕಕ್‌ ಅಕ್ಕಿ  ಇದು ಸಿಹ, ಕಹ ಹಾಗ  ಸವಲ್ಪ ಖಾರವಾದ ರುಚಿ 

ಹಗ ೆಂದಿದಗ. ರಕು ಶುದಿಧೋಕರಣ, ಪ್ರತಿರಗ ೋಧಕ್‌ ಶಕಿು ಹಗಚಿುಸುವಿಕಗ, 
ಡಯಾಬಿಟ್ಟೋಸ್ಟ್‌, ಮಲ್ಬದಧತ್ಗ ಹಾಗ  ರಕುಹೋನ್ತ್ಗಯ ನಿವಾರಣಗಗ್ಗ 
ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ುದಗ ಹಾಗ  ಒಳಗಿಯ ನಿದಗಾಗ್ಗ ತ್ುೆಂಬಾ ಒಳಗಿಯದು. 
ಮ ಳಗ ಮಜಗಾಯ ಸಮರ್ಥ ಕಾಯಥನಿವಥಹಣಗಗ್ಗ ಇದು ಅವಶಯಕ. 

ಅಸುಮಾ, ಕಿಡಿನ ಸಮಸ್ಗಯಗಳು, ಪಾರಸ್ಗುೋಟ್‌ ಸಮಸ್ಗಯಗಳು, ರಕುದ 

ಕಾಯನ್ಸರ್‌, ಕರುಳು, ಥಗೈರಾಯ್ಡ್‌, ಗೆಂಟ್ಲ್ು, ಮೋದಗ ೋಜೋರಕ ಗರೆಂಥಿ 

ಹಾಗ  ಲ್ಲವರ್‌ ಕಾಯನ್ಸರ್‌ಗಳ ನಿವಾರಣಗಗ್ಗ ಸಹಕಾರಿ. 

ಪೌಷ್ಠುಕಾೆಂಶಗಳೆಂದ ತ್ುೆಂಬಿಕಗ ೆಂಡಿರುವುದರಿೆಂದ ಮಕೆಳಗ್ಗ ಅತ್ುಯತ್ುಮ 

ಆಹಾರ. ಬಹಳಷುು ಜೋವಸತ್ವಗಳು ಹಾಗ  ಖನಿಜಗಳು ಇದರಲ್ಲಿವಗ. 
ಜೋಣಥಶಕಿುಗ್ಗ ಇದು ತ್ುೆಂಬಾ ಒಳಗಿಯದು. ಹಗಚಿುನ್ ಆೆಂಟ್ಟಓಕಿಸಡಗೆಂಟ್‌ 
ಚಟ್ುವಟ್ಟಕಗಯನ್ುನ ಹಗ ೆಂದಿರುತ್ುದಗ. ರಕುದಲ್ಲಿ ಸಕೆರಗ ಹಾಗ  

ಸಿರಿಧಾನಯಗಳಿಿಂದಾಗುವ್‌ಪರಯೀಜನಗಳು 
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ಕಗ ಲಗಸುರಾಲ್‌ ಮಟ್ುವನ್ುನ ಸ ಕು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿರಿಸುತ್ುದಗ. ಓಟ್ದಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಸುವವರಿಗ್ಗ ಒಳಗಿಯ ಶಕಿುಯನ್ುನ ಒದಗಿಸುತ್ುದಗ. ಕಡಲಗ 
ಅರ್ವಾ ಅಲ್ಸೆಂದಗ ಕಾಳನ್ ಜಗ ತ್ಗಗ್ಗ ಇದನ್ುನ ಸ್ಗೋವಿಸಿದರಗ ನ್ಮಮ ದಗೋಹಕಗೆ ಅಗತ್ಯವಿರುವಷುು ಪೋಷಕಾೆಂಶಗಳನ್ುನ ಪ್ೂರಗೈಸುತ್ುದಗ. 
ನಾರಿನ್ ಪ್ರಮಾಣ ಹಗಚಿುರುವುದರಿೆಂದ ದಗೋಹದ ತ್ ಕ ತ್ಗಿೆಸಲ್ು ಇದು ಸಹಕಾರಿ. ದಿೋರ್ಘಥವಧಿಯ ಖಾಯಿಲಗಗಳೆಂದ ಉೆಂಟಾಗಿರುವ 

ನಗ ೋವನ್ುನ ಗುಣಪ್ಡಿಸಲ್ು ಹಾಗ  ಊತ್ವನ್ುನ ತ್ಗಿಸೆಲ್ು ಇದು ಒಳಗಿಯ ಆಹಾರ. ಸೆಂಧಿಯ ಊತ್, ಮಹಳಗಯರಲ್ಲ ಿ ಅನಿಯಮಿತ್ 

ಋತ್ುಚಕರ, ಮಧುಮೋಹ ಹಾಗ  ದುಬಥಲ್ ಕಣ್ಣೆನ್ ನ್ರ ಹಗ ೆಂದಿರುವವರಿಗ್ಗ ಆಕಥ ಅಕಿೆ ಒಳಗಿಯ ಆಹಾರ. ಕಾಲ್ಲನ್ ಗ್ಾಯದಿೆಂದ 

ಗ್ಾಯೆಂಗಿರೋನ್ಸ್‌ ಆಗಿರುವ ಮಧುಮೋಹಗಳಗ್ಗ ಇದು ಸಹಾಯಕಾರಿ. ಡಗೆಂಗುಯ, ಟಗೈಫಾಯಿಡ್್‌ ಅರ್ವಾ ವಗೈರಲ್‌ ಜವರ ಹಾಗ  ಇದರಿೆಂದ 

ಅಶಕುರಾದವರನ್ುನ ಗುಣಪ್ಡಿಸಲ್ು ಇದು ಸಹಾಯಕಾರಿ. 

 

ಸಾಮೆ್‌ ಅಕ್ಕಿ ಇದು ಸಿಹ ರುಚಿಯುಳಿದುಾ. ಅೆಂಡಾಶಯ, 

ವಿೋಯಥಕಣಗಳಗ್ಗ ಸೆಂಬೆಂಧಿಸಿದ ಸಮಸ್ಗಯಗಳು, ಪಿ.ಸಿ.ಒ.ಡಿ. 
ಹಾಗ  ಬೆಂಜಗತ್ನ್ವನ್ುನ ನಿವಾರಿಸಲ್ು ಸಹಾಯಕಾರಿ. ಗೆಂಡು 
ಹಾಗ  ಹಗಣು ೆಮಕೆಳಲ್ಲಿ ಜನ್ನಾೆಂಗ ವಯವಸ್ಗೆಗ್ಗ ಸೆಂಬೆಂಧಿಸಿದ 
ಖಾಯಿಲಗಗಳನ್ುನ ಗುಣಪ್ಡಿಸುತ್ುದಗ. ಆಹಾರ ಸ್ಗೋವನಗಯ ನ್ೆಂತ್ರ 
ಎದಗಯಲ್ಲಿ ಉರಿ, ಹುಳತ್ಗೋಗು, ಗ್ಾಯಸಿರಕ್‌ನಿೆಂದ ಹಗ ಟಗು 
ಹಡಿದುಕಗ ಳುಿವುದು ಇತ್ಾಯದಿ ಸಮಸ್ಗಯಗಳಗ್ಗ ಇದು ಔಷಧಿಯಾಗಿ 
ಕಗಲ್ಸ ಮಾಡುತ್ುದಗ. ಡಯರಿಯಾ, ಅಜೋಣಥ ಹಾಗ  ಲಗೈೆಂಗಿಕವಾಗಿ 
ಹರಡುವ ಖಾಯಿಲಗಯಿೆಂದ ಬಳಲ್ುತಿುರುವವರಿಗ್ಗ ಹಾಗ  
ಪ್ುರುಷರಲ್ಲಿ ವಿೋಯಥಕಣಗಳ ಸೆಂಖಗಯಯನ್ುನ ಹಗಚಿುಸಲ್ು, 
ಮಹಳಗಯರಲ್ಲಿ ಮುಟ್ಟುನ್ ಸಮಸ್ಗಯಗಳನ್ುನ ನಿವಾರಿಸಲ್ು ಇದು 

ಅತ್ುಯತ್ುಮ ಆಹಾರ. ನಾರಿನ್ ಪ್ರಮಾಣ ಹಗಚಿುರುವುದರಿೆಂದ ಮಲ್ಬದಧತ್ಗಯಿೆಂದ ಬಳಲ್ುವವರಿಗ್ಗ ಸಹಾಯಕಾರಿ. ಮೈಗ್ಗರೋನ್ಸ್‌ 
ಸಮಸ್ಗಯಯನ್ುನ ಉಪ್ಶಮನ್ಗ್ಗ ಳಸುವಲ್ಲಿ ಸಹಾಯಕಾರಿ. ಹೃದಯದ ಸಮಸ್ಗಯಗಳು, ಸ ೆಲ್ಕಾಯ ಹಾಗ  ಕಿೋಲ್ು ನಗ ೋವಿನಿೆಂದ 
ಬಳಲ್ುವವರಿಗ್ಗ ಇದು ಪೌಷ್ಠಿಕ ಆಹಾರ. ದುಗಧರಸ ಗರೆಂಥಿ ವಯವಸ್ಗೆಯ ಶುದಿಧೋಕರಣ ಹಾಗ  ಮೋದಗ ೋಜೋರಕ ಗರೆಂಥಿ, ಥಗೈರಾಯಿಡ್್‌, 

ರಕು, ಗೆಂಟ್ಲ್ು ಹಾಗ  ಮದುಳು ಕಾಯನ್ಸರ್‌ನ್ ನಿಯೆಂತ್ರಣಕಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ುದಗ. 

 

 ಊದಲ್ು್‌ಅಕ್ಕಿ ಇದು ಸಿಹ ರುಚಿಯನ್ುನ ಹಗ ೆಂದಿದಗ. ಥಗೈರಾಯಿಡ್್‌ 
ಹಾಗ  ಮೋದಗ ೋಜೋರಕ ಗರೆಂಥಿಗಳ ಆರಗ ೋಗಯಕಗೆ ಇದು ತ್ುೆಂಬಾ 
ಒಳಗಿಯದು. ನಾರಿನ್ ಪ್ರಮಾಣ ಹಗಚಿುರುವುದರಿೆಂದ ಡಯಾಬಿಟ್ಟೋಸ್ಟ್‌ 
ಹಾಗ  ಮಲ್ಬದಧತ್ಗಯ ನಿವಾರಣಗಗ್ಗ ಸಹಕಾರಿ. ಯಕೃತ್ುು (ಲ್ಲವರ), 
ಮ ತ್ರಪಿೆಂಡ (ಕಿಡಿನ) ಹಾಗ  ಪಿತ್ುಕಗ ೋಶವನ್ುನ 
ಶುದಿಧೋಕರಣಗ್ಗ ಳಸುತ್ುದಗ. ಅೆಂತ್ಃಸ್ಾರವಕ ಗರೆಂಥಿಗಳ ಆರಗ ೋಗಯಕಗೆ 
ಉತ್ುಮ ಆಹಾರ. ಜಾಯಿೆಂಡಿೋಸ್ಟ್‌ (ಕಾಮಾಲಗ) ಖಾಯಿಲಗಯ ನಿವಾರಣಗ 
ಹಾಗ  ಯಕೃತ್ುನ್ುನ ಬಲ್ಗ್ಗ ಳಸುವಲ್ಲಿ ಸಹಕಾರಿ. ಅೆಂಡಾಶಯ ಹಾಗ  
ಗಭಥಕಗ ೋಶಗಳ ಕಾಯನ್ಸರ್‌ ನಿವಾರಣಗಯಲ್ಲಿ ಸಹಕಾರಿ. ಇದರಿೆಂದ 
ತ್ಯಾರಿಸಿದ ಆಹಾರ ಸುಲ್ಭವಾಗಿ ಜೋಣಥಗ್ಗ ಳುಿವುದಲ್ಿದಗ ಶಕಿುಯನ್ ನ 
ಒದಗಿಸುತ್ುದಗ. ಹಾಗ್ಾಗಿ ಉತ್ುರ ಭಾರತ್ದಲ್ಲಿ ಧಾಮಿಥಕ 

ಉಪ್ವಾಸಗಳಲ್ಲಿ ಈ ಅಕಿೆಯನ್ುನ ಬಳಸುತ್ಾುರಗ. ಇದರಲ್ಲಿ ಕಬಿಬಣದ ಅೆಂಶ ಹಗಚಾುಗಿರುವುದರಿೆಂದ ಉತ್ುರಾಖೆಂಡ ಹಾಗ  
ನಗೋಪಾಳದಲ್ಲಿ ಗಭಿಥಣ್ಣ ಮಹಳಗಯರಿಗ್ಗ ಹಾಗ  ನ್ವಜಾತ್ ಶಿಶುಗಳಗ್ಗ ಇದರಿೆಂದ ತ್ಯಾರಿಸಿದ ಆಹಾರವನ್ುನ ನಿೋಡುತ್ಾುರಗ. ಇದರಿೆಂದ 
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ರಕುಹೋನ್ತ್ಗ ಕಡಿಮಯಾಗುತ್ುದಗ ಹಾಗ  ಬಾಣೆಂತಿಯರಲ್ಲ ಿಹಾಲ್ಲನ್ ಪ್ರಮಾಣ ಹಗಚಾುಗುತ್ುದಗ ಎೆಂಬುದು ಅವರ ನ್ೆಂಬಿಕಗ. ಇದು 
ದಗೋಹದ ಉಷೆತ್ಗಯನ್ುನ ಸಮತ್ಗ ೋಲ್ನ್ದಲ್ಲರಿಿಸುತ್ುದಗ. ದಗೋಹದ ಪ್ರತಿರಗ ೋಧಕ ಸ್ಾಮರ್ಯಥವನ್ುನ ಹಗಚಿುಸುತ್ುದಗ. ಹಗಚಿುನ್ ದಗೈಹಕ 
ಶರಮವಿಲ್ಿದಗ ಸಿೆರ ಸಿೆತಿಯಲ್ಲಿ ಕುಳತ್ು ತ್ುೆಂಬಾ ಸಮಯ ಕಗಲ್ಸ ಮಾಡುವವರಿಗ್ಗ ಇದು ಉತ್ುಮ ಆಹಾರ. ಇದರಿೆಂದ ತ್ಯಾರಿಸಿದ 
ಆಹಾರ ಸಣ ೆಕರುಳನ್ಲ್ಲಿ ಉೆಂಟಾಗುವ ಅಲ್ಸರ್‌ ಹಾಗ  ದಗ ಡಡ ಕರುಳು, ಯಕೃತ್ುು ಮತ್ುು ಗುಲ್ಮ (ಸಿಪಲೋನ್ಸ) ದ ಕಾಯನ್ಸರ್‌ ನಿವಾರಣಗಗ್ಗ 
ಬಹಳ ಒಳಗಿಯದು. 

 

ಕ ೂರಲ ್‌ ಅಕ್ಕಿ  ಇದಗ ೆಂದು ಸ್ಾೆಂಪ್ರದಾಯಿಕ ಬಗಳಗ. ಅಡುಗ್ಗ 
ಮಾಡುವ ಮುನ್ನ ಈ ಧಾನ್ಯವನ್ುನ 6 ರಿೆಂದ 8 ಗೆಂಟಗಗಳ ಕಾಲ್ 
ನಿೋರಿನ್ಲ್ಲಿ ನಗನಗಸಬಗೋಕು. ಅೆಂಡಾಶಯ, ಹಗ ಟಗು, ಅಥಗೈಥಟ್ಟಸ್ಟ್‌, ಬಿ.ಪಿ., 
ಥಗೈರಾಯ್ಡ್‌, ಕಣ್ಣೆನ್ ಸಮಸ್ಗಯಗಳು ಹಾಗ  ಸ ೆಲ್ಕಾಯ ಸಮಸ್ಗಯಗಳ 
ನಿವಾರಣಗಗ್ಗ ಸಹಕಾರಿ. ಫಿಶರ್‌, ಅಲ್ಸರ್‌, ಮ ಲ್ವಾಯಧಿ, ಫಿಸುುಲಾ ಮತ್ುು 
ಮದುಳು, ರಕು, ಸುನ್, ಮ ಳಗ, ಹಗ ಟಗು, ಕರುಳು ಹಾಗ  ಚಮಥದ 
ಕಾಯನ್ಸರ್‌ಗಳ ಚಿಕಿತ್ಗಸಯಲ್ಲ ಿಸಹಕಾರಿ. 

 

 

 

 

 

 

 

ಇಿಂಗ್ಲೀಷ್ ಹಿಂದಿ ಮರಾಠಿ ತಮಿಳು ಕನನಡ ತ ಲ್ುಗು 
      
Barnyard Millet Sanwa - Kuthiraivally ಊದಲ್ು Udhalu 

Kodo Millet Kodon Kodro Varagu ಆಕಥ/ಹಾರಕ್‌್‌ Arikelu 

Little Millet Kutki Vari Samai ಸ್ಾಮ Samulu 

Foxtail Millet Kakum Rala Tenai ನ್ವಣಗ Korra 

Brown top Millet Makra or 

Muradh 

- Palapul or 

Kula samai 

ಕಗ ರಲಗ Andu 

korralu 

      

 

 

 

ಫ ೇಸ್‌ಬುಕ್‌ ಕ  ೊಂಡಿ 

 
https://bit.ly/DrKhadarLifestyle 

ಬ ೀರ ್‌ಭಾಷ ಗಳಲಿಲ್‌ಸಕಾರಾತಮಕ್‌ಸಿರಿಧಾನಯಗಳ್‌ಹ ಸರುಗಳು 
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❖ ಡಾ.್‌ಖಾದರ್‌್‌ಜೋವನ್ಶಗೈಲ್ಲಯ್‌ಮುಖಯ್‌ಉದಗಾೋಶ್‌“ಸರ ೀಕ್‌ಜನಾಾಃ್‌ಸುಖಿನ ೂೀ್‌ಭವಿಂತು”್‌ಈ್‌ನಗೈತಿಕ್‌ವಾಕಯವನ್ುನ್‌ಪಾಲ್ಲಸುವುದು. 
     ಅರ್ಥ-್‌“ಜಗತ್ತನಿ್‌ಪರತ್ತಯಿಂದು್‌ಜೀವ್‌ರ ೈವಿಧ್ಯವೂ್‌ಸುಖರಾಗ್ರಲಿ” 

❖ ಪ್ರಕೃತಿಯ್‌ಭಾಗವಾಗಿರುವ್‌ ನಾವು, ಪ್ರಕೃತಿಗ್ಗ್‌ ಹಾನಿ್‌ಮಾಡದಗ್‌ ಹಾಗ ್‌ ಹಗಚಿುನ್್‌ ಹಗ ರಗಯಾಗದಗ್‌ಬದುಕಬಗೋಕು.್‌ ಇದರಿೆಂದ್‌
ನಾವೂ್‌ಸ್ಗೋರಿ್‌ಎಲ್ಿ್‌ಜೋವಿಗಳೂ್‌ಸೆಂತ್ಗ ೋಷವಾಗಿ್‌ಜೋವಿಸಬಹುದು. 

❖ ಸ ಯೋಥದಯಕಗೆ್‌ಮುೆಂಚಗ್‌ಎದಗಾೋಳ.್‌ಸಕಿರಯಗ್ಗ ೆಂಡ್‌ಇದಿಾಲ್ು್‌ಪ್ುಡಿಯಿೆಂದ್‌ಹಲ್ುಿಜಾ.್‌ಆಗ್ಾಗ್‌ಬಗೋವಿನ್್‌ಕಡಿಡ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಹಗ ೆಂಗ್ಗ್‌
ಕಡಿಡಯಿೆಂದ್‌ಹಲ್ುಿಜಾ. 

❖ ಬಗಳಗಿನ್್‌ದಗೈನ್ೆಂದಿನ್್‌ಚಟ್ುವಟ್ಟಕಗಗಳ್‌ನ್ೆಂತ್ರ, ಸ ಯೋಥದಯದ್‌ಕಗೋಸರಿ್‌ಬಣೆದ್‌ಸ ಯಥನ್ನ್ುನ್‌10್‌ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಕಾಲ್್‌ನಗ ೋಡಿ್‌
ಹಾಗ ್‌ಅದಗೋ್‌ಸ ಯಥನ್್‌ಬಗಳಕಿನ್ಲ್ಲಿ್‌ಇನ್ ನ್‌10್‌ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಕಾಲ್್‌ಧಾಯನ್್‌ಮಾಡಿ. 

❖ ದಿನ್ಕಗೆ್‌75್‌ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಕಾಲ್್‌ನ್ಡಗಯಿರಿ.್‌ಎಷುು್‌ವಗೋಗವಾಗಿ್‌ನ್ಡಗಯುತಿುೋರಿ್‌ಎನ್ುನವುದಕಿೆೆಂತ್್‌ನ್ಡಿಗ್ಗಯ್‌ಅವಧಿ್‌ಹಗಚುು್‌ಮುಖಯ. 
❖ ಸ್ಾಮಾನ್ಯ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಸವಲ್ಪ್‌ಬಗಚುಗಿನ್್‌ನಿೋರಿನ್ಲ್ಲಿ್‌ಸ್ಾನನ್್‌ಮಾಡಿ.್‌ಅತಿ್‌ಬಿಸಿ್‌ನಿೋರಿನ್ಲ್ಲಿ್‌ಸ್ಾನನ್್‌ಮಾಡುವುದು್‌ಅಷುು್‌ಒಳಗಿಯದಲ್ಿ. 
❖ ರಚನಾತ್ಮಕ್‌ನಿೋರಿನ್ಲ್ಲಿ್‌ಕಷಾಯವನ್ುನ್‌ಮಾಡಿ್‌(ಬಗೋಕಾದರಗ್‌ತ್ಾಟ್ಟ್‌ಬಗಲ್ಿವನ್ುನ್‌ಸ್ಗೋರಿಸಬಹುದು), ಬಗಚುಗಿದಾಾಗ್‌ಅದನ್ುನ್‌ಕುಡಿಯಿರಿ.್‌

2-3್‌ ಚಮಚದಷುು್‌ ಎಣಗೆಯನ್ುನ್‌ಪರೋಟಗ ೋಕಾಲ್‌ನ್ಲ್ಲ್ಿ‌ ತಿಳಸಿದೆಂತ್ಗ್‌ (ವಿವಿಧ್‌ ಖಾಯಿಲಗಗಳಗ್ಗ್‌ ಸ ಚಿಸಿರುವೆಂತ್ಗ)್‌ ಕುಡಿಯಿರಿ.್‌
ಎಣಗೆಗಳಗ ್‌ಕಷಾಯಕ ೆ್‌30 ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಅೆಂತ್ರವಿರಲ್ಲ. 

❖ ಈ್‌ಜೋವನ್ಶಗೈಲ್ಲಯನ್ುನ್‌ಶಿಸಿುನಿೆಂದ್‌ಪಾಲ್ಲಸಿ 
❖ ಭತ್ುದ್‌ಅಕಿೆ, ಗ್ಗ ೋಧಿ, ಮಾೆಂಸ್ಾಹಾರ, ಮೈದಾ, ಟ್ಟೋ, ಕಾಫಿ, ಸಕೆರಗ, ಪಾರಣ್ಣಜನ್ಯ್‌ಹಾಲ್ು್‌(ಎ1, ಎ2), ರಿಫಾಯಿನ್ಸಡ್‌್‌ಎಣಗಗೆಳು, 

ಡಗೈ್‌ಫ್ರರಟ್‌ಗಳ್‌ಬಳಸುವಿಕಗಯನ್ುನ್‌ಸೆಂಪ್ೂಣಥವಾಗಿ್‌ನಿಲ್ಲಿಸಿ. 
❖ 40್‌ವಷಥಗಳ್‌ನ್ೆಂತ್ರ್‌ದಿನ್ಕಗೆ್‌ಎರಡು್‌ಹಗ ತ್ುು್‌ಊಟ್್‌ಮಾಡುವುದು್‌ಸರಿಯಾದ್‌ಕರಮ.್‌ಹಣುಗೆಳು್‌ಅರ್ವಾ್‌ದಗೋಸಿ್‌ಹಸುವಿನಿೆಂದ್‌

ತ್ಯಾರಿಸಿದ್‌ ಮಜಾಗ್ಗ್‌ ಅರ್ವಾ್‌ ಸಸಯಜನ್ಯ್‌ ಹಾಲ್ಲನಿೆಂದ್‌ ತ್ಯಾರಿಸಿದ್‌ ಮಜಾಗ್ಗ್‌ (ಎಳುಿ, ಕಡಲಗಕಾಯಿ, ತ್ಗೆಂಗು, ಸಜಗಾ್‌
ಇತ್ಾಯದಿ)ಯನ್ುನ್‌ಸ್ಗೋವಿಸಬಹುದು. 

❖ ಸಮಯ್‌ಸಿಕೆರಗ, ಸೆಂಜಗ್‌30್‌ರಿೆಂದ್‌45್‌ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಕಾಲ್್‌ನ್ಡಗಯಿರಿ.್‌ಸ ಯಾಥಸುಕ ೆ್‌ಮುೆಂಚಗ್‌ಕಗೋಸರಿ್‌ಬಣೆದ್‌ಸ ಯಥನ್ನ್ುನ್‌
10್‌ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಕಾಲ್್‌ನಗ ೋಡಿ 

❖ ಬಗಳಗ್ಗೆ್‌ಸ್ಗೋವಿಸಿದ್‌ಕಷಾಯವನ್ುನ್‌ಬಗೋಕಾದರಗ್‌ಸೆಂಜಗಯ ್‌ಸ್ಗೋವಿಸಬಹುದು.್‌ಕಷಾಯ್‌ಸ್ಗೋವನಗಯ್‌30್‌ನಿಮಿಷದ್‌ನ್ೆಂತ್ರ್‌ಊಟ್್‌
ಮಾಡಿ.್‌ರಾತಿರ್‌ಊಟ್ವಾದ್‌ಮೋಲಗ್‌90್‌ನಿಮಿಷಗಳ್‌ನ್ೆಂತ್ರ್‌ನಿದಗಾ್‌ಮಾಡಿ. 

❖ ಮಲ್ಗುವ್‌ಕಗ ೋಣಗಯು್‌ಪ್ೂತಿಥ್‌ಕತ್ುಲಾಗಿರಲ್ಲ.್‌ಫಾಯನ್ಸ್‌್‌ಅರ್ವಾ್‌ಎ.ಸಿ.್‌ಬಳಸುವವರು್‌ಕಗ ೋಣಗಯಲ್ಲ್ಿ‌ತ್ಗೋವಾೆಂಶದ್‌ಮಟ್ುವನ್ುನ್‌
ಸಮತ್ಗ ೋಲ್ನ್ದಲ್ಲಿಡಲ್ು್‌ಒೆಂದು್‌ಬಕಗಟ್‌್‌ನಿೋರನ್ುನ್‌ಇಡಿ.್‌ಯಾವುದಗೋ್‌ಇಲಗಕಾರನಿಕ್‌್‌ಉಪ್ಕರಣಗಳನ್ುನ್‌ಮಲ್ಗುವ್‌ಕಗ ೋಣಗಯಲ್ಲ್ಿ‌
ಇಟ್ುು್‌ಮಲ್ಗಬಗೋಡಿ. 

❖ ದಿನಾಲ್ ್‌ಪ್ರಕೃತಿಯ್‌ಮಧಗಯ್‌ಗಿಡಮರಗಳ್‌ನ್ಡುವಗ್‌ಕಗಲ್ಕಾಲ್್‌ಕಳಗಯಿರಿ.್‌ನಿಮಮ್‌ಮಕೆಳಗ ್‌ಈ್‌ಹವಾಯಸವನ್ುನ್‌ರ ಢಿಸಿ. 
❖ ಪ್ರಯಾಣದ್‌ವಗೋಳಗ್‌ನಿಮಮ್‌ಸಹಪ್ರಯಾಣ್ಣಕರಗ ೆಂದಿಗ್ಗ್‌ಮಾತ್ನಾಡಿ.್‌ನಿಮಗ್ಗ್‌ತಿಳಯದ್‌ಹಗ ಸ್‌ವಿಚಾರಗಳನ್ುನ್‌ಕಲ್ಲತ್ುಕಗ ಳಿ.್‌

ನಿಮಮಲ್ಲರಿುವ್‌ಜ್ಞಾನ್ವನ್ುನ್‌ಹೆಂಚಿಕಗ ಳಿ. 
❖ ಇತ್ರರಿಗ್ಗ್‌ಸಹಾಯ್‌ಮಾಡಲ್ು್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ ಕನಿಷ್ಿ‌30 ನಿಮಿಷಗಳನಾನದರ ್‌ಮಿೋಸಲಾಗಿಡಿ. 

  -ಡಾ. ಖಾದರ್‌ ವಲಿ 

 

 

ಡಾ.್‌ಖಾದರ್‌್‌ಜೋವನ್ಶಗೈಲ್ಲಯ್‌ದಗೈನ್ೆಂದಿನ್್‌ದಿನ್ಚರಿ 
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 ಬಳಸಬ ೀಕು್‌(✓) ಬಳಸಬಾರದು್‌(✕) 

ಧಾನ್ಯಗಳು 
 
 
 

ಎಲಾಿ್‌ಸಕಾರಾತ್ಮಕ್‌ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳು 
ಆರಗ ೋಗಯವೆಂತ್ರು್‌ತ್ಟ್ಸೆ್‌ಧಾನ್ಯಗಳಾದ್‌ರಾಗಿ, ಜಗ ೋಳ, ಸಜಗಾ್‌
ಇತ್ಾಯದಿಗಳನ್ುನ್‌ತಿನ್ನಬಹುದು. 
ಜಗನ್ುಯ್‌ಮಾಪಾಥಡು್‌ಮಾಡದ್‌ಎಲಾಿ್‌ದಿವದಳ್‌ಧಾನ್ಯಗಳು  

ಭತ್ುದ್‌ಅಕಿೆ, ಗ್ಗ ೋಧಿ, ಜಗನ್ುಯ್‌ಮಾಪಾಥಡು್‌ಮಾಡಿದ್‌
ಸ್ಗ ೋಯಾಬಿೋನ್ಸ್‌, ಮಕಗೆಜಗ ೋಳ, ಇತ್ರ್‌ಧಾನ್ಯಗಳು. 

ಎಣಗೆಗಳು ಎತ್ುು ಮರ ಗ್ಾಣದಿೆಂದ ತ್ಯಾರಿಸಿದ ಎಳುಿ, ಕುಸುಬಗ, ಹುಚಗುಳುಿ, 
ಕಡಲಗಕಾಯಿ (ಶಗೋೆಂಗ್ಾ), ಸ್ಾಸಿವಗ ಹಾಗ  ಕಗ ಬಬರಿ ಎಣಗೆ  

ಎಲಾಿ ಯೆಂತ್ರದಿೆಂದ ಸೆಂಸೆರಿಸಿದ ಎಣಗೆಗಳು ಹಾಗ   
ರಿಫಗೈನ್ಸಡ್‌ ಎಣಗೆಗಳು  

ತ್ುಪ್ಪ ದಗೋಸಿ ಹಸುವಿನ್ ಹಾಲ್ಲನಿೆಂದ ತ್ಯಾರಿಸಿದ ತ್ುಪ್ಪ  ಮಾರುಕಟಗುಯಲ್ಲಿ ಸಿಗುವ ಎಲಾಿ ರಿೋತಿಯ ತ್ುಪ್ಪಗಳು 

ಉಪ್ುಪ ದಿನ್ ನಿತ್ಯ ಬಳಕಗಗ್ಗ ಸಮುದರದ ಉಪ್ುಪ 
ವಿಶಗೋಷ ಅಡುಗ್ಗಗ್ಗ ರಾಕ್‌ ಸ್ಾಲು್‌, ಸ್ಗೈೆಂದವ ಲ್ವಣ  

ಪಾರಿಶಾರಮಿಕ ವಿಧಾನ್ದಿೆಂದ ತ್ಯಾರಿಸಿದ ಉಪ್ುಪ, 
ಅಯೋಡಗೈಸ್ಟಡ್‌ ಸ್ಾಲು್‌, ಫ್ಿೋಯಿೆಂಗ್‌ ಸ್ಾಲು 

ಸಿಹಗ್ಾಗಿ ತ್ಾಟ್ಟ್‌ಬಗಲ್ಿ್‌- ಈಚಲ್ು ಬಗಲ್ಿ, ಬಗೈಯ್ಕನ ಬಗಲ್ಿ, ಖಜ ಥರದ್‌ಬಗಲ್ಿ, 
ತ್ಗೆಂಗಿನ್ ಬಗಲ್ಿ. 

ಕಬಿಬನ್ ಬಗಲ್ಿ(ಸ್ಾವಯವ ಕ ಡ),ಸಕೆರಗ,ಮಾರುಕಟಗುಯಲ್ಲಿ 
ಸಿಗುವ ಜಗೋನ್ುತ್ುಪ್ಪ,ಕೃತ್ಕ ಸಿಹಗಳು. 

ಹಣುೆಗಳು, ಡಗೈ ಫ್ರರಟ್‌ಗಳು ನ್ಮಮ ಪಾರೆಂತ್ಯದಲ್ಲಿ ಆಯಾ ಋತ್ು ಕರಮವಾಗಿ ಸಹಜವಾಗಿ 
ಸಿಗುವ ಎಲಾಿ ತ್ಾಜಾ ಹಣುೆಗಳು. ಸಿೋಬಗ, ಮಾವು, ಬಾಳಗ, 

ಸಿೋತ್ಾಫಲ್, ಸಪೋಟ್, ಪ್ಪಾಪಯಿ, ನಗೋರಳಗ ಇತ್ಾಯದಿ. 
 

ಬಗೋರಗ ಕಾಲ್ದಲ್ಲಿ ಸಿಗುವ (ನಗ ೋನ್ಸ್‌ ಸಿೋಸನ್ಲ) 
ಹಣುೆಗಳು, ಕೃತ್ಕ ವಾತ್ಾವರಣದಲ್ಲಿ ಬಗಳಗದ 
(ಹಗೈಡಗ ರೋಫ್ೋನಿಕಸ್‌ ಇತ್ಾಯದಿ), ಡಗೈ ಫ್ರರಟ್‌ಗಳು, 
ಖಜ ಥರ, ಆಮದು ಮಾಡಿಕಗ ೆಂಡ ಎಲಾಿ ಹಣುೆಗಳು 

ತ್ರಕಾರಿಗಳು ಎಲಾಿ ಸೆಳೋಯವಾಗಿ ಬಗಳಗದ, ಸ್ಾವಯವ ತ್ರಕಾರಿಗಳು 
ಹಾಗ  ಸ್ಗ ಪ್ುಪಗಳು  

ಆಮದು ಮಾಡಿಕಗ ೆಂಡ ತ್ರಕಾರಿಗಳು, ಎಲಾಿ ವಿಧದ 
ತ್ಳ ಮಾಪಾಥಡು (ಜ.ಎಮ.ಒ.)್‌ಮಾಡಿದ 
ತ್ರಕಾರಿಗಳು 

ಮಕೆಳ ಕುರುಕಲ್ು ತಿೆಂಡಿಗಳು ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳೆಂದ ತ್ಯಾರಿಸಿದ ಎಲಾಿ ಸ್ಾನಕಸ್‌, ಕಗ ಬಬರಿ 
ಲ್ಡುಡ, ತ್ಾಟ್ಟ ಬಗಲ್ಿದ ಲ್ಡುಡ, ತ್ಾಟ್ಟ ಬಗಲ್ಿದಿೆಂದ ತ್ಯಾರಿಸಿದ 
ಶಗೋೆಂಗ್ಾ ಲ್ಡುಡ, ಕಾಳುಗಳ ಉಸುಳ ಇತ್ಾಯದಿ. 

ಎಲಾಿ ಬಗೋಕರಿ ತಿೆಂಡಿಗಳು, ಸೆಂಸೆರಿಸಿದ ಆಹಾರ 
ಪ್ದಾರ್ಥಗಳು, ಇನ್ಸ ಸುೆಂಟ್‌ ಫುಡ್ ಅರ್ವಾ ತ್ವರಿತ್ 
ಆಹಾರಗಳು, ಚಾಕಗ ೋಲಗೋಟಸ,ಐಸ್ಟ್‌ ಕಿರೋಮ್‌, ಭತ್ುದ 
ಅಕಿೆ, ಗ್ಗ ೋಧಿ, ಮೈದಾಗಳೆಂದ ಮಾಡಿದ ಎಲಾಿ ಆಹಾರ 
ಪ್ದಾರ್ಥಗಳು.ಪಿಜಾಾ , ಬಗಥರ್‌ ಇತ್ಾಯದಿ. 

ಪಾನಿೋಯಗಳು ಎಳನಿೋರು, ಎಲಾಿ ಸಸಯಜನ್ಯ ಹಾಲ್ುಗಳು- ತ್ಗೆಂಗಿನ್ ಹಾಲ್ು, 
ಎಳಿನ್ ಹಾಲ್ು, ಕಡಲಗಕಾಯಿ ಬಿೋಜದ ಹಾಲ್ು, ರಾಗಿ ಹಾಲ್ು, 
ಸಜಗಾ ಹಾಲ್ು, ನ್ವಣಗ ಹಾಲ್ು, ಆಕಥ ಹಾಲ್ು, ಸಸಯಜನ್ಯ್‌ಹಾಲ್ಲನ್್‌
ಮಜಾಗ್ಗ,ದಗೋಸಿ್‌ಹಸುವಿನ್್‌ಹಾಲ್ಲನ್್‌ಮಜಾಗ್ಗ್‌ಇತ್ಾಯದಿ. 

ತ್ೆಂಪ್ು ಪಾನಿೋಯಗಳು, ಹಾಲ್ಲಥಕಸ್‌, ಪಿೋಡಿಯಾಶುರ್‌ 
ಇತ್ಾಯದಿ ಆರಗ ೋಗಯ ಪಗೋಯಗಳು, ಟ್ಟೋ, ಕಾಫಿ 

-ಡಾ.್‌ಖಾದರ್‌್‌ವಲಿ 

 

ಬಳಸಬಗೋಕಾದ್‌ಮತ್ುು್‌ಬಳಸಬಾರದ್‌ಆಹಾರ್‌ಪ್ದಾರ್ಥಗಳು 
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❖ ಯಾವುದಗೋ ವಿಧದ ಮಾೆಂಸ್ಾಹಾರ ಮಾನ್ವನ್ ಆಹಾರ ಅಲ್ಿ. 
o ಉದಾಹರಣಗಗ್ಗ  ಕಗ ೋಳ ಮಾೆಂಸ, ಕುರಿ ಮಾೆಂಸ, ಗ್ಗ ೋ ಮಾೆಂಸ, ಹೆಂದಿ ಮಾೆಂಸ, ಎಲಾಿ ರಿೋತಿಯ ಮಿೋನ್ುಗಳು, 

ರ್ಟಗು ಇತ್ಾಯದಿ. 

❖ ಧ ಮಪಾನ್ ಮತ್ುು ಮದಯಪಾನ್ ಸ್ಗೋವನಗ ಕಡಾಡಯವಾಗಿ ನಿಷ್ಠದಧ  
❖ ಕುಡಿಯಲ್ು, ಅಡುಗ್ಗ ಮಾಡಲ್ು ಹಾಗ  ಎಲಾಿ ತ್ರಹದ ಖಾದಯಗಳನ್ುನ ತ್ಯಾರಿಸಲ್ು ರಚನಾತ್ಮಕ ನಿೋರನ್ುನ (ತ್ಾಮರದಲ್ಲ ಿ

ನಿಲ್ಲಿಸಿದ ನಿೋರು) ಬಳಸಿ. 

❖ ಪಾಿಸಿುಕ್‌ ಬಾಟ್ಲ್‌ ಅರ್ವಾ ಪಾಿಸಿುಕ್‌ ಕಾಯನ್ಸ್‌ಗಳಲ್ಲಿರುವ ನಿೋರನ್ುನ ಬಳಸಬಾರದು. 
 

 

 

❖ ಇನ್ುಸಲ್ಲನ್ಸ್‌ ಉತ್ಾಪದನಗ ಕಡಿಮಗ್ಗ ಳಸಿ ಮಧುಮೋಹವನ್ ನ, ರಕು ಮೆಂದ ಮಾಡಿ ರಕುದಗ ತ್ುಡ ಮುೆಂತ್ಾದ ಜೋವನ್ಶಗೈಲ್ಲ 

ರಗ ೋಗಗಳನ್ುನ ತ್ರುವ ಭತ್ುದ ಅಕಿೆ, ಸಕೆರಗ, ಮೈದಾ, ಗ್ಗ ೋಧಿಯನ್ುನ ಸೆಂಪ್ೂಣಥ ತ್ಯಜಸಿ. 

❖ ಮಾೆಂಸ್ಾಹಾರ ಮಾನ್ವ ಕುಲ್ದ ಆಹಾರ ಅಲ್ಿ. ಬಡ್್‌ಥ ಫ್ರಿ, ಸ್ಗವೈನ್ಸ್‌ ಫ್ರ ಿ,ಡಗೆಂಗುಯ ಜವರ ಇತ್ಾಯದಿ ಖಾಯಿಲಗಗಳಗ್ಗ ಮಾೆಂಸದ 

ಉತ್ಾಪದನಗಯ್ಕೋ ಮುಖಯ ಕಾರಣ. 

❖ ಕಳಗದ ನ್ ರು ವಷಥಗಳೆಂದ ಮನ್ುಷಯ ಮಾಡಿಕಗ ೆಂಡು ಬೆಂದಿರುವ ತ್ಪ್ುಪಗಳನ್ುನ ಇನಾನದರ  ಸರಿಪ್ಡಿಸಿಕಗ ಳಗೂಿೋಣ. 

❖ ನಿಮಮ ಮಕೆಳು 15-20 ವಷಥದಲಗಿೋ ಡಯಾಬಿಟ್ಟೋಸ್ಟ್‌ನಿೆಂದ ನ್ರಳಲ್ಲ ಎೆಂದಾದರಗ ಅವರಿಗ್ಗ ಪ್ರತಿದಿನ್ ನ್ ಡಲಸ್‌ ತಿನಿನಸಿ. 

❖ ನಿಮಮ ಮುೆಂದಿನ್ ತ್ಲಗಮಾರು ಬಗ ಕೆ ತ್ಲಗಯವರಾಗಬಗೋಕಗೆಂದರಗ ಅವರಿಗ್ಗ ಪಾಿಸಿುಕ್‌ ಬಾಟ್ಲ್ಲಗಳಲ್ಲ ಿನಿೋರು ಕುಡಿಯುವೆಂತ್ಗ 
ಮಾಡಿ. 

 

 

 

❖ “ಮಲ್ಬದಧತ್ಗ್‌ ಎಲಾಿ್‌ ರಗ ೋಗಗಳ್‌ ತ್ಾಯಿ”.್‌ ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳು್‌ ನಾರಿನಿೆಂದ್‌ ಭರಿತ್ವಾಗಿರುವುದರಿೆಂದ್‌ ಮಲ್ಬದಧತ್ಗಯನ್ುನ್‌
ನಿವಾರಿಸಲ್ು್‌ಇವನ್ುನ್‌ಬಳಸಿ.. 

❖ ಇೆಂದು್‌ ನಾವು್‌ ಭತ್ುದ್‌ ಅಕಿೆ, ಗ್ಗ ೋಧಿ್‌ ಹಾಗ ್‌ ಸ್ಗ ೋಯಾ್‌ ಬಳಸುತಿುರುವುದರ್‌ ಹೆಂದಗ್‌ ದಗ ಡಡ್‌ ವಾಯಪಾರಿೋಕರಣದ್‌
ರ್ೋಸವಿದಗ.ಇದರಿೆಂದ್‌ನ್ಮಮ್‌ದಗೋಸಿ್‌ತ್ಳಯ್‌ಆಹಾರ್‌ಧಾನ್ಯಗಳು್‌ಸೆಂಪ್ೂಣಥವಾಗಿ್‌ನಿನಾಥಮವಾಗಿದಗ.್‌ಇೆಂತ್ಹ್‌ಧಾನ್ಯಗಳನ್ುನ್‌
(ವಿಶಗೋಷವಾಗಿ್‌ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳನ್ುನ)್‌ಮತ್ಗು್‌ಬಳಕಗಗ್ಗ್‌ತ್ರುವ್‌ಅವಶಯಕತ್ಗಯಿದಗ. 

❖ ಏಕಬಗಳಗ್‌ಪ್ದಧತಿಯಾದ್‌ಇೆಂದಿನ್್‌ಆಧುನಿಕ್‌ಕೃಷ್ಠ್‌ಪ್ದಧತಿಯಲ್ಲಿ, ಹಗಚಿುನ್್‌ನಿೋರಿನ್್‌ಬಳಕಗ, ರಾಸ್ಾಯನಿಕ್‌ಗ್ಗ ಬಬರ್‌ಹಾಗ ್‌ಹಗಚಿುನ್್‌
ಕಿೋಟ್ಗಳ್‌ ದಾಳ, ಹಗಚಿುನ್್‌ ರಾಸ್ಾಯನಿಕ್‌ ಕಿೋಟ್ನಾಶಕಗಳ್‌ ಬಳಕಗಗ್ಗ್‌ ಕಾರಣವಾಗುತ್ುದಗ.್‌ ಇದು್‌ ಆಹಾರವನ್ುನ್‌ ವಿಷವಾಗಿ್‌
ಪ್ರಿವತಿಥಸಿ್‌ಹಗ ಸ್‌ಹಗ ಸ್‌ಖಾಯಿಲಗಗಳಗ್ಗ್‌ದಾರಿ್‌ಮಾಡಿ್‌ಕಗ ಡುತ್ುದಗ.್‌ಹಾಗ್ಾದರಗ್‌ಇದಗಲ್ಿದರಿೆಂದ್‌ಹಗ ರಬರುವುದು್‌ಹಗೋಗ್ಗ? 
ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳನ್ುನ್‌ಬಳಸುವುದಗ ೆಂದಗೋ್‌ದಾರಿ. 

❖ “ಸಿರಿಧಾನಯಗಳನುನ್‌ಬಳಸುವುದರಿಿಂದ್‌ಕಾಯನಸರ್‌್‌ಅನುನ್‌ದೂರವಿಡಬಹುದು” 

                                                                                                                     -ಡಾ.್‌ಖಾದರ್‌್‌ವಲಿ 

 

 

ವಿಶಗೋಷ್‌ಸ ಚನಗಗಳು  
 

 

ನಾವು್‌ಸ್ಗೋವಿಸುವ್‌ಆಹಾರದ್‌ಬಗ್ಗೆ್‌ಜಾಗರತ್ಗಯಿರಲ್ಲ 
 
 

 

ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳೆಂದ್‌ಆರಗ ೋಗಯದ್‌ಮೋಲಾಗುವ್‌ಪ್ರಯೋಜನ್ಗಳು 
 

https://www.facebook.com/groups/drkhadarlifestyle
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               ಅಿಂಬಲಿಯು್‌ಮಾನವನ್‌ಆರ ೂೀಗಯಕ ಿ್‌ಅಮೃತ ಸಮಾನರಾದುದು್‌ಎಿಂಬುದು್‌ಡಾ.ಖಾದರ್‌ರವರ್‌ಅಭಿಪ್ಾರಯ. 
 

ಇತಿುೋಚಗಗ್ಗ್‌ಪ್ರತಿಯಬಬರ ್‌ಸ ಲೆ್್‌ಮತ್ುು್‌ಸ ಕ್ಷಮ್‌ಪೋಷಕಾೆಂಶಗಳ್‌ಕಗ ರತ್ಗಯಿೆಂದ್‌ಬಳಲ್ುತಿುದಾಾರಗ್‌ಉದಾಹರಣಗಗ್ಗ್‌ವಿಟಾಮಿನ್ಸ್‌್‌ಬಿ12್‌
ಕಗ ರತ್ಗ್‌–್‌ಕರುಳನ್್‌ಸಹಜ್‌ಸಹಬಾಳವಕಗಯ್‌ಸ ಕ್ಷಮಜೋವಿಗಳ್‌ಕಗ ರತ್ಗ್‌ಇದಕಗೆ್‌ಮುಖಯ್‌ಕಾರಣ.್‌ 
ಇದಕಗೆ್‌ ಸುಲ್ಭ್‌ ಪ್ರಿಹಾರವಗೆಂದರಗ್‌ ನಿಯಮಿತ್ವಾಗಿ್‌ ಅೆಂಬಲ್ಲಯ್‌ ಸ್ಗೋವನಗ. ಸಿರಿಧಾನ್ಯದ್‌ ಅೆಂಬಲ್ಲ್‌ ಹಗೋಗ್ಗ್‌ ಮಾಡುವುದಗೆಂದು್‌ ಇಲ್ಲಿ್‌
ತಿಳಯೋಣ. 
ಗೆಂಭಿೋರವಾದ್‌ದಿೋರ್ಥಕಾಲ್ದ್‌ಆರಗ ೋಗಯ್‌ಸಮಸ್ಗಯಗಳೆಂದ್‌ನಿೋವು್‌ಬಳಲ್ುತಿುದಾರಗ, 6-9್‌ ವಾರಗಳವರಗಗ್ಗ್‌ಮ ರು್‌ ಹಗ ತ್ುು್‌ ಅೆಂಬಲ್ಲಯ್‌
ಸ್ಗೋವನಗ್‌ನಿಮಮನ್ುನ್‌ಶಿೋರ್ರವಾಗಿ್‌ಚಗೋತ್ರಿಸಿಕಗ ಳುಿವೆಂತ್ಗ್‌ಮಾಡುತ್ುದಗ. 
ಸಿರಿಧಾನ್ಯ್‌ಸ್ಗೋವನಗಯನ್ುನ್‌ಹಗ ಸದಾಗಿ್‌ಪಾರರೆಂಭಿಸುವವರಿಗ್ಗ್‌ಅೆಂಬಲ್ಲ್‌ರ ಪ್ದಲ್ಲಿ್‌ಸ್ಗೋವನಗ್‌ಉತ್ುಮ್‌ವಿಧಾನ್. 

 

  
ಆರ ೂೀಗಯ್‌ಸುಧಾರಣ ಗ್ಾಗ್್‌ಅಿಂಬಲಿಯನುನ್‌ತಯಾರಿಸಲ್ು್‌ಕಡಾಾಯರಾಗ್್‌ಪ್ಾಲಿಸಬ ೀಕಾದ್‌ನಿಯಮಗಳು:್‌ 

❖ ನಗನಗಸಲ್ು ಹಾಗ  ಅಡುಗ್ಗ ಮಾಡಲ್ು ರಚನಾತ್ಮಕ ನಿೋರನ್ುನ ಬಳಸಿ 

❖ 6 ರಿೆಂದ 8 ಗೆಂಟಗಗಳವರಗಗ್ಗ ಸಿರಿಧಾನ್ಯವನ್ುನ ನಿೋರಲ್ಲ ಿನಗನಗಸಿ  

❖ 1 ಲಗ ೋಟ್ ಸಿರಿಧಾನ್ಯಕಗೆ 6 ರಿೆಂದ 10 ಲಗ ೋಟ್ಗಳಷುು ನಿೋರು ಅವಶಯಕ 

❖ ಅಡುಗ್ಗ ಮಾಡುವಾಗ ಅದಕಗೆ ಉಪ್ುಪ ಅರ್ವಾ ಯಾವುದಗೋ ಪ್ದಾರ್ಥಗಳನ್ುನ ಸ್ಗೋರಿಸಬಗೋಡಿ. ಇದು ಒಳಗಿಯ 
ಬಾಕಿುೋರಿಯಾಗಳು ಸ್ಾಯುವೆಂತ್ಗ ಮಾಡುತ್ುದಗ ಮತ್ುು ಹಗಪಾಪಗುವಿಕಗಯು ಸರಿಯಾಗಿ ಆಗುವುದಿಲ್ಿ  

❖ ಅಡುಗ್ಗ ಮಾಡಿ ಅೆಂಬಲ್ಲಯನ್ುನ ಹಗಪಾಪಗಲ್ು ಬಿಡುವ ಮುೆಂಚಗ, ಮೋಲ್ಲನ್ ಚಿತ್ರದಲ್ಲಿ ತ್ಗ ೋರಿಸಿರುವೆಂತ್ಗ ಮಡಿಕಗಯ 
ಬಾಯಿಯನ್ುನ ಹತಿು ಅರ್ವಾ ಖಾದಿ ಬಟಗುಯಿೆಂದ ಕಟ್ಟು.  
 

ಅಿಂಬಲಿ್‌ತಯಾರಿಸುವ್‌ವಿಧಾನ್‌ತ ೂೀರಿಸುವ್‌ವಿೀಡಿಯೀಗಳು್‌ 

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

                      ಹೆಂದಿ: http://bit.ly/Ambali-Hindi 

ಕನ್ನಡ: http://bit.ly/Ambali-Kannada 

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

 

ಅಿಂಬಲಿ್‌–್‌ಮಾನವ್‌ಕುಲ್ದ್‌ಅಮೃತ 

https://www.facebook.com/groups/drkhadarlifestyle
http://bit.ly/Ambali-English
http://bit.ly/Ambali-Hindi
http://bit.ly/Ambali-Kannada
http://bit.ly/Ambali-Telugu
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ವಿಶ ೀಷ ಸೂಚನ :್‌ಖಾಯಿಲಗಗಳು ಗೆಂಭಿೋರ ಪ್ರಿಸಿೆತಿಯನ್ುನ ತ್ಲ್ುಪಿದಾರಗ, ಪರೋಟಗ ೋಕಾಲ್‌ ಅನ್ುನ ಅನ್ುಸರಿಸುವಾಗ, ಪಾರರೆಂಭದ 6 

ರಿೆಂದ 9 ವಾರಗಳವರಗಗ್ಗ ಅೆಂಬಲ್ಲಯ ರ ಪ್ದಲ್ಲಿ ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳ ಸ್ಗೋವನಗ ಅತಿ ಹಗಚುು ಪ್ರಿಣಾಮವನ್ುನ ಬಿೋರುತ್ುದಗ. 

ಐದು್‌ಸಕಾರಾತಮಕ್‌ಸಿರಿಧಾನಯಗಳನುನ್‌ಬಳಸಿ್‌ಹಾಗೂ್‌ಪ್ರೀಟ ೂೀಕಾಲ್‌ನಲಿಲ್‌ಹ ೀಳಿರುವ್‌ಕಷಾಯಗಳಲಿಲ್‌್‌ಕನಿಷಥ್‌ಮೂರನಾನದರೂ್‌ಬಳಸಿ, 
ಪರತ್ತಯಿಂದು್‌ಕಷಾಯವನೂನ್‌ಒಿಂದ ೂಿಂದು್‌ರಾರ್‌ಸ ೀವಿಸುವುದು. 

ಕಷಾಯಗಳನುನ್‌ತಯಾರಿಸುವುದು:್‌200 ಮಿ.ಲ್ಲೋ.್‌ನಿೋರಿಗ್ಗ್‌ಎಲಗಗಳು್‌(್‌ಚಿಕೆ್‌ಎಲಗಗಳಾಗಿದಾರಗ್‌1/2್‌ಮುಷ್ಠಿ, ದಗ ಡಡ್‌ಎಲಗಗಳಾಗಿದಾರಗ್‌   
3 - 4 ಎಲಗಗಳು್‌ )್‌ಅರ್ವಾ್‌ಪ್ದಾರ್ಥಗಳನ್ುನ್‌ಸ್ಗೋರಿಸಿ, 4-5 ನಿಮಿಷ್‌ಕುದಿಸಿ, ಶಗ ೋಧಿಸಿ್‌(ಬಗೋಕಿದಾರಗ್‌ತ್ಾಟ್ಟ್‌ಬಗಲ್್ಿ‌ಸ್ಗೋರಿಸಿ)್‌ಬಗಚುಗಿದಾಾಗ್‌
ಕುಡಿಯಿರಿ.್‌ಬಗಳಗಿನ್್‌ಹಗ ತ್ುು್‌ಖಾಲ್ಲ್‌ಹಗ ಟಗುಯಲ್ಲ್ಿ‌ಸ್ಗೋವಿಸುವುದು. 

 https://youtu.be/NQZTuH49zrM 

 

1) ಹುರಿದ್‌ಎಳುಿ್‌ಮತ್ುು್‌ತ್ಾಟ್ಟಬಗಲ್ಿದಿೆಂದ್‌ತ್ಯಾರಿಸಿದ್‌ಎಳುಿೆಂಡಗಯನ್ುನ್‌ವಾರಕಗ ೆಮಮ್‌ತಿನಿನ.್‌್‌ಹಗಚ್.ಬಿ.ಎ1.ಸಿ.್‌ಪ್ರಮಾಣ್‌8್‌ಕಿೆೆಂತ್್‌
ಕಡಿಮ್‌ ಇರುವ್‌ ಡಯಾಬಿಟ್ಟೋಸ್ಟ್‌್‌ ರಗ ೋಗಿಗಳು್‌ ಕ ಡ್‌ ತ್ಾಟ್ಟ್‌ ಬಗಲ್ಿದಿೆಂದ್‌ ಮಾಡಿದ್‌ ಎಳುಿೆಂಡಗಯನ್ುನ್‌ ತಿನ್ನಬಹುದು.್‌ ಹಗಚ್.ಬಿ.ಎ1.ಸಿ.್‌
ಪ್ರಮಾಣ್‌8್‌ ಕಿೆೆಂತ್್‌ಹಗಚುು್‌ಇರುವ್‌ಡಯಾಬಿಟ್ಟೋಸ್ಟ್‌್‌ ರಗ ೋಗಿಗಳು್‌ಬಗಲ್ಿ್‌ ಹಾಕಿರದ್‌ಎಳುಿೆಂಡಗಯನ್ುನ್‌ತಿನಿನ್‌ಅರ್ವಾ್‌ತ್ಮಮ್‌ಆಹಾರದಲ್ಲ್ಿ‌
ಎಳಿನ್ುನ್‌ಸ್ಗೋರಿಸಿಕಗ ಳಿ. 
2) ಚಗನಾನಗಿ್‌ನ್ಡಗಯಿರಿ.್‌ಎಷುು್‌ವಗೋಗವಾಗಿ್‌ನ್ಡಗಯುತಿುೋರಿ್‌ಎನ್ುನವುದಕಿೆೆಂತ್್‌ಎಷುು್‌ಸಮಯ್‌(75್‌ನಿಮಿಷಗಳು)್‌ನ್ಡಗಯುತಿುೋರಿ್‌ಎನ್ುನವುದು್‌
ಮುಖಯ. 
3) ಡಾ. ಖಾದರ್‌ರವರು್‌ತಿಳಸಿರುವೆಂತ್ಗ್‌ದಗೈನ್ೆಂದಿನ್್‌ದಿನ್ಚರಿಯನ್ುನ್‌ಕಡಾಡಯವಾಗಿ್‌ಪಾಲ್ಲಸಿ. 
4) ನಿಮಮ್‌ಔಷಧಿ, ಮಾತ್ಗರಗಳನ್ುನ್‌ಕ ಡಲಗೋ್‌ನಿಲ್ಲಿಸಬಗೋಡಿ.್‌.ಈ್‌ಜೋವನ್ಶಗೈಲ್ಲಯನ್ುನ್‌ಅನ್ುಸರಿಸಿ,ನಿಮಮ್‌ಆರಗ ೋಗಯ್‌ಸುಧಾರಿಸಿದೆಂತ್ಗಲ್,ಿ 

ನಿಧಾನ್ವಾಗಿ, ಹೆಂತ್್‌ಹೆಂತ್ವಾಗಿ್‌ಮಾತ್ಗರಗಳನ್ುನ್‌ಕಡಿಮ್‌ಮಾಡುತ್ಾು್‌ಬನಿನ. 
5) ಇದು್‌ಡಯಟ್‌್‌ಅಲ್.ಿ್‌ಇದು್‌ನಿಜವಾದ್‌ಜೋವನ್ಶಗೈಲ್ಲ್‌ಮತ್ುು್‌ಸರಿಯಾದ್‌ಆಹಾರ್‌ಕರಮ. 
6) ನ್ಮಮ್‌ ಆಹಾರ್‌ ಪ್ದಧತಿಯನ್ುನ್‌ ಬದಲಾಯಿಸಿಕಗ ಳುಿವುದರಗ ೆಂದಿಗ್ಗ್‌ ಅನಾರಗ ೋಗಯ್‌ ಸಿೆತಿಯಿೆಂದ್‌ ಆರಗ ೋಗಯಕರ್‌ ಜೋವನ್ದಗಡಗಗ್ಗ್‌
ಸ್ಾಗಬಹುದು. 
7) 3್‌ರಿೆಂದ್‌4್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಖಾಯಿಲಗಗಳು್‌ಇರುವವರು, ಯಾವ್‌ಖಾಯಿಲಗ್‌ಗೆಂಭಿೋರವಾಗಿದಗಯೋ್‌ಅ್‌ಪರೋಟಗ ೋಕಾಲ್‌್‌ಅನ್ುನ್‌ಅನ್ುಸರಿಸಿ. 
8) ಒೆಂದಗೋ್‌ಕುಟ್ುೆಂಬದಲ್ಲ್ಿ‌ಅನಗೋಕ್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಖಾಯಿಲಗ್‌ಇರುವವರು್‌ಇದಾರಗ್‌ಉದಾಹರಣಗಗ್ಗ್‌ ಥಗೈರಾಯಿಡ್್‌, ಡಯಾಬಿಟ್ಟೋಸ್ಟ್‌, ಕಾಯನ್ಸರ್‌್‌
ಇತ್ಾಯದಿ, ಎಲ್ರಿ ್‌2್‌ದಿನ್ಗಳ್‌ಕಾಲ್್‌ಒೆಂದು್‌ಸಿರಿಧಾನ್ಯದೆಂತ್ಗ್‌ಒೆಂದಗೋ್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಅಡುಗ್ಗಯನ್ುನ್‌ಸ್ಗೋವಿಸಬಹುದು.್‌ಆದರಗ್‌ಕಷಾಯಗಳನ್ುನ್‌
ಪ್ರತಿಯಬಬರ ್‌ಅವರವರ್‌ಖಾಯಿಲಗಗಳ್‌ಪರೋಟಗ ೋಕಾಲ್‌ನ್ೆಂತ್ಗಯ್ಕೋ್‌ಸ್ಗೋವಿಸಬಗೋಕು. 
 

 

ವಿವಿಧ್್‌ಆರ ೂೀಗಯ್‌ಸಮಸ ಯಗಳು್‌-್‌ಪರಿಹಾರಗಳು 
 

https://www.facebook.com/groups/drkhadarlifestyle
https://youtu.be/NQZTuH49zrM
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 ಆರ ೂೀಗಯ್‌ಸಮಸ ಯ ಕಷಾಯಗಳು ಸಿರಿಧಾನಯಗಳು 

1 

2 

 
 

 

3 

4 

5 

ಡಯಾಲ್ಲಸಿಸ್ಟ 

ಪರೋಟ್ಟೋನ್ಸ್‌್‌ಸ್ಗ ೋರಿಕಗ 
(ಅಲ್ುಬಮಿನ್ಸ್‌್‌
ಯ ರಿಯಾ) 

ಗ್ೌಟ 

ಯ ರಿಕ್‌್‌ಆಸಿಡ್ 

ಯುರಿರ್ರಲ್‌್‌ಸರಕುರ 

ಪಾರಿಜಾತ್, ಕಗ ತ್ುೆಂಬರಿ, ರಣಪಾಲ್, ಬಾಳಗ್‌ದಿೆಂಡು್‌(ಸ್ಾವಯವ), ಪ್ುನ್ನ್ಥವ, 

ಅತಿಬಲ್ 

 
ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪುನರಾವತ್ತಕಸಿ. 

ಸ್ಾಮ - 3 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 3 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 3 ದಿವಸ 

ನ್ವಣಗ - 1 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 1 ದಿವಸ 
 

ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳನ್ುನ್‌ಅೆಂಬಲ್ಲ್‌ರ ಪ್ದಲ್ಲಿ್‌9್‌ವಾರ್‌
ಊಟ್್‌ಮಾಡುವುದು್‌ಉತ್ುಮ್‌(ಡಯಾಲ್ಲಸಿಸ್ಟ್‌್‌
ರಗ ೋಗಿಗಳಗ್ಗ) 

6 ಮಧುಮೋಹ್‌(ಶುಗರ್‌, 
ಡಯಾಬಿಟ್ಟೋಸ್ಟ) 

ಅಮೃತ್ಬಳಿ,  ನಗೋರಳಗ್‌ಎಲಗ, ತ್ಗ ೆಂಡಗ್‌ಎಲಗ, ಪ್ುದಿೋನಾ, ನ್ುಗ್ಗೆ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ, 
ಅತಿಬಲ್, ಮೆಂತ್ಗ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ, ಕಗ ತ್ುೆಂಬರಿ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ  

ಸ್ಾಮ - 2 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 2 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 2 ದಿವಸ 

ನ್ವಣಗ - 2 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 2 ದಿವಸ 

 
 

7 

8 

 
9 

 

10 

 
11 
 

ಥಗೈರಾಯಿಡ್ 

 

ಪಿ.ಸಿ.ಒ.ಡಿ. 
 

ಹಾರ್ೋಥನ್ಸ್‌್‌
ಅಸಮತ್ಗ ೋಲ್ನ್ 

 

ಎೆಂಡಗ ೋಮಟ್ಟರಯಾಸಿಸ್ಟ 

 

ಫಗೈಬಾರಯಿಡ್/್‌
ಫಗೈಬಗ ರೋ್‌ಅಡಿನಗ ೋಮಾ 

ನ್ುಗ್ಗೆ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ, ಎಳಗ್‌ಹುಣಸ್ಗ್‌ಎಲಗ, ವಿೋಳಯದಗಲಗ್‌(ತ್ಗ ಟ್ುು್‌ತ್ಗಗ್ಗಯಿರಿ), ಹಗ ೆಂಗ್ಗ, 
ಪ್ುೆಂಡಿ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ(ಗ್ಗ ೆಂಗ ರ), ಅತಿಬಲ್, ಅಮೃತ್ಬಳಿ 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ  

ಸ್ಾಮ - 3 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 1 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ನ್ವಣಗ - 1 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 1 ದಿವಸ 

 
 

ಎಣ ೆಗಳು:್‌(ಕನಿಷಿ್‌3 ರಿೋತಿಯ್‌ಎಣಗೆಗಳನ್ುನ್‌ಬಳಸಿ)್‌ಕಗ ಬಬರಿ್‌ಎಣಗೆ/್‌ಕುಸುಬಗ್‌ಎಣಗೆ/್‌ಕಡಲಗಕಾಯಿ್‌ಎಣಗೆ/್‌ಎಳಗಿಣಗೆ/್‌ಹುಚಗುಳಗಿಣಗೆ 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದರೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌2 ರಿೆಂದ್‌3 ಚಮಚ್‌ಖಾಲ್ಲ್‌ಹಗ ಟಗುಯಲ್ಲಿ್‌ಸ್ಗೋವಿಸುವುದು.ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸುವುದು.್‌
ಎಣಗೆಗಳು್‌ಮತ್ುು್‌ಕಷಾಯಗಳ್‌ನ್ಡುವಗ್‌30 ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಅೆಂತ್ರವಿರಲ್ಲ.್‌ 
 

ಎಣಗೆಗಳು್‌ಕಡಾಡಯವಾಗಿ್‌ಎತ್ುು್‌ಮರ್‌ಗ್ಾಣದಾಾಗಿರಬಗೋಕು. 
ಎಣಗೆಗಳನ್ುನ್‌ಗ್ಾಜನ್್‌ಬಾಟ್ಲ್ಲ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಪಿೆಂಗ್ಾಣ್ಣ್‌ಜಾಡಿಯಲ್ಲಿ್‌ಶಗೋಖರಿಸುವುದು. 

12 
 

13 
 

14 

15 
 

16 
 

ಬಿ.ಪಿ.್‌(ರಕುದಗ ತ್ುಡ) 

ಹೃದಯ್‌ಸೆಂಬೆಂಧಿ್‌
ಖಾಯಿಲಗಗಳು 

ಕಗ ಲಗಸುರಾಲ 

ಟಗೈಗಿಿಸರಗೈಡ್ಸ 

ಆೆಂಜನಾ್‌ಪಗಕಗ ುೋರಿಸ್ಟ 

ತ್ುಳಸಿ, ಬಿಲ್ವ್‌ಪ್ತ್ಗರ, ಕಗ ತ್ುೆಂಬರಿ, ಸಪ್ಥಗೆಂಧ, ಪಾಪಾಸುಕಳಿ, ಅತಿಬಲ್್‌
ಎಲಗಗಳು, ಅಮೃತ್ಬಳಿ 
 
ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ  

ಸ್ಾಮ - 2 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 2 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 2 ದಿವಸ 

ನ್ವಣಗ - 2 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 2 ದಿವಸ 

 
 

ರಸಗಳು (ಜೂಯಸ್) :್‌ಸ್ೌತ್ಗಕಾಯಿ/್‌ಸ್ಗ ೋರಗಕಾಯಿ/್‌ಬ ದುಗುೆಂಬಳಕಾಯಿ. 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ರಸದೆಂತ್ಗ್‌ಬಗಳಗ್ಗೆ್‌ಖಾಲ್ಲ್‌ಹಗ ಟಗುಯಲ್ಲಿ್‌ಕುಡಿಯುವುದು.್‌9 ವಾರ್‌ರಸಗಳನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸುವುದು.್‌
ರಸಗಳು್‌ಮತ್ುು್‌ಕಷಾಯಗಳ್‌ನ್ಡುವಗ್‌30 ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಅೆಂತ್ರವಿರಲ್ಲ. 

 -ಡಾ.್‌ಖಾದರ್‌್‌ವಲಿ 

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


Dr Khadar LifeStyle                                                                                                                                                         15  

 

 ಆರ ೂೀಗಯ್‌ಸಮಸ ಯ ಕಷಾಯಗಳು ಸಿರಿಧಾನಯಗಳು 

17 

 

 

18 

ಸ ೆಲ್ಕಾಯ್‌/್‌ತ್ ಕ್‌
ಕಡಿಮ್‌ಮಾಡುವುದು 
 

ಹನಿಥಯಾ 

ಅರಳ್‌ಎಲಗ, ವಿೋಳಯದಗಲಗ್‌(ತ್ಗ ಟ್ುನ್ುನ್‌ತ್ಗಗ್ಗಯಿರಿ), ಜೋರಿಗ್ಗ, ಗರಿಕಗ, ಖಜೂರ 

ಎಲೆ /ಈಚಲು ಎಲೆ, ಸ್ಾವಯವ್‌ಅರಿಶಿಣದ್‌ಪ್ುಡಿ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಅರಿಶಿಣದ್‌
ಕಗ ೆಂಬು 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌
ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ  

ಸ್ಾಮ - 3 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 3 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ನ್ವಣಗ - 1 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 1 ದಿವಸ 

 
 

19 
ತ್ ಕ್‌ಹಗಚಿುಸುವುದು 
(ಅೆಂಡರ್‌್‌ವಗೋಟ) 

ಸ್ಾಸಿವಗ್‌ಕಾಳು, ಮೆಂತ್ಗಯ್‌ಕಾಳು, ಜೋರಿಗ್ಗ, ಬಾಳಗ್‌ದಿೆಂಡು್‌(ಸ್ಾವಯವ), 
ಅತಿಬಲ್ 

 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌
ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ  

ಸ್ಾಮ - 3 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 3 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ನ್ವಣಗ - 1 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 1 ದಿವಸ 

 
 

ಎಣ ೆಗಳು್‌:್‌ಕುಸುಬಗ್‌ಎಣಗೆ/್‌ಹುಚಗುಳಗಿಣಗೆ/್‌ಕಡಲಗಕಾಯಿ್‌ಎಣಗೆ 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದರೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌2 ರಿೆಂದ್‌3 ಚಮಚ್‌ಖಾಲ್ಲ್‌ಹಗ ಟಗುಯಲ್ಲಿ್‌ಸ್ಗೋವಿಸುವುದು.ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸುವುದು.್‌
ಎಣಗೆಗಳು್‌ಮತ್ುು್‌ಕಷಾಯಗಳ್‌ನ್ಡುವಗ್‌30 ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಅೆಂತ್ರವಿರಲ್ಲ.್‌ 
 

ಎಣಗೆಗಳು್‌ಕಡಾಡಯವಾಗಿ್‌ಎತ್ುು್‌ಮರ್‌ಗ್ಾಣದಾಾಗಿರಬಗೋಕು. 
ಎಣಗೆಗಳನ್ುನ್‌ಗ್ಾಜನ್್‌ಬಾಟ್ಲ್ಲ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಪಿೆಂಗ್ಾಣ್ಣ್‌ಜಾಡಿಯಲ್ಲಿ್‌ಶಗೋಖರಿಸುವುದು. 

ಆರಗ ೋಗಯವಾಗಿ್‌ಇರುವವರು್‌ಸಕಾರಾತ್ಮಕ್‌ಧಾನ್ಯಗಳ್‌ಜಗ ತ್ಗಗ್ಗ್‌ಬರಗು -್‌1 ದಿವಸ, ಜಗ ೋಳ್‌-್‌1 ದಿವಸ್‌ಊಟ್್‌ಮಾಡಬಹುದು. 
 

ಮೊಳಕ ್‌ಕಾಳುಗಳು:್‌ಹಗಸರು್‌ಕಾಳು, ಕಡಲಗ್‌ಕಾಳು, ಅಲ್ಸೆಂದಿ್‌ಕಾಳು, ನಗಲ್ಗಡಲಗಯನ್ುನ್‌2 ಟ್ಟೋ್‌ಚಮಚದಷುು್‌ವಾರಕಗ ೆೆಂದರೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಸ್ಗೋವಿಸುವುದು.್‌ರ್ಳಕಗ್‌
ಕಾಳುಗಳನ್ುನ್‌್‌4 ರಿೆಂದ್‌7 ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಕಾಲ್್‌ಹಬಗಯಲ್ಲಿ್‌ಬಗೋಯಿಸಿ್‌1 ಟ್ಟೋ್‌ಚಮಚದಷುು್‌ಮೆಂತ್ಗ್‌ರ್ಳಕಗ್‌ಕಾಳನ್್‌ಜಗ ತ್ಗ್‌ಮಿಶರಣ್‌ಮಾಡಿ್‌ತಿನ್ುನವುದು. 
ಅೆಂದರಗ್‌ಪ್ರತಿವಾರ್‌ರ್ಳಕಗ್‌ಕಾಳುಗಳು್‌ಮಾತ್ರ್‌ಬದಲಾಗುತ್ುದಗ.್‌ಆದರಗ್‌ಮೆಂತ್ಗ್‌ರ್ಳಕಗ್‌ಕಾಳನ್್‌ಜಗ ತ್ಗ್‌ಮಿಶರಣ್‌ಮಾಡಿಕಗ ಳಿಬಗೋಕು. 
 

20 
 

21 

22 

23 
 
 

ಅಸುಮಾ 

ಟ್ಟ.ಬಿ. 
ನ್ುಯರ್ೋನಿಯಾ 

ಸ್ಗೈನಿಟ್ಟಸಿಸ್ಟ 

ಶಾವಸಕಗ ೋಶ್‌ಸೆಂಬೆಂಧಿ್‌
ಸಮಸ್ಗಯಗಳು 

ಸ್ಾವಯವ್‌ಅರಿಶಿಣ್‌ಪ್ುಡಿ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಅರಿಶಿಣದ್‌ಕಗ ೆಂಬು, ಸ್ಾವಯವ್‌ಶುೆಂಠಿ, 

ನಾಗದಾಳ, ಕಹ್‌ಬಗೋವು, ಕರಿ್‌ಬಗೋವು, ಗರಿಕಗ, ಅತಿಬಲ್, ಅಮೃತ್ಬಳಿ, 
ಮಾಚಿಪ್ತ್ಗರ 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌
ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ  

ನ್ವಣಗ - 2 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 2 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 1 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 1 ದಿವಸ 

 
 

24 

 

25 
 
26 

ಗ್ಾಯಸಿರಕ್‌್‌ಸಮಸ್ಗಯ 

ಅಸಿಡಿಟ್ಟ 

 

ಜ.ಇ.ಆರ.ಡಿ.್‌(ಗ್ಾಯಸ್ಗ ರೋ್‌
ಈಸ್ಗ ೋಫಗೋಗಲ್‌್‌ರಿಫಗಿಕಸ್‌ 
ಸಮಸ್ಗಯ)/್‌ಆಸಿಡ್್‌್‌ರಿಫಲಕಸ 

ವಿೋಳಯದಗಲಗ್‌(ತ್ಗ ಟ್ುು್‌ತ್ಗಗ್ಗಯಿರಿ), ಮೆಂತ್ಗ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ, ಹಗ ೆಂಗ್ಗ್‌ಎಲಗ,ಜೋರಿಗ್ಗ, 
ತ್ೆಂಗಡಿ/ಅವರಿಕಗ್‌ಎಲಗ, ಅತಿಬಲ್ 

 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌
ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ  

ನ್ವಣಗ - 2 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 2 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 2 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 2 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 2 ದಿವಸ 
 

5 ರಿೆಂದ್‌6 ವಾರಗಳವರಗಗ್ಗ್‌ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳನ್ುನ್‌
ಅೆಂಬಲ್ಲ್‌ರ ಪ್ದಲ್ಲಿ್‌ಊಟ್್‌ಮಾಡುವುದು್‌
ಉತ್ುಮ 
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27 
 

28 
 

29 
 

30 

ಪಾಕಿಥನ್ಸ್‌ಸನ್ಸ 

 

ಅಲಗಾೈಮರ 

 

ಫಿಟಸ 
 

ಪಾಶವಥವಾಯು 

ಸಿೋಬಗ್‌(ಪಗೋರಲ್)್‌ಎಲಗ, ಪಾರಿಜಾತ್್‌ಎಲಗ, ಅರಳ್‌ಎಲಗ, ನಾಗದಾಳ್‌ಎಲಗ, ಕಹ್‌
ಬಗೋವಿನ್್‌ಎಲಗ, ದಾಲ್ಲುನಿನ್‌ಚಕಗೆ, ಸ್ಾವಯವ್‌ಅರಿಶಿಣದ್‌ಪ್ುಡಿ್‌ಅರ್ವಾ್‌
ಅರಿಶಿಣದ್‌ಕಗ ೆಂಬು, ಅತಿಬಲ್್‌ಎಲಗ 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌
ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ  

ನ್ವಣಗ - 3 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 3 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 1 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 1 ದಿವಸ 
 

ಎಣ ೆಗಳು್‌:್‌ಹುಚಗುಳಗಿಣಗೆ/್‌ಕಗ ಬಬರಿ್‌ಎಣಗೆ/್‌ಕಡಲಗಕಾಯಿ್‌(ಶಗೋೆಂಗ್ಾ ಎಣಗೆ)್‌/್‌ಕುಸುಬಗ್‌ಎಣಗೆ 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದರೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌2 ರಿೆಂದ್‌3 ಚಮಚ್‌ಖಾಲ್ಲ್‌ಹಗ ಟಗುಯಲ್ಲಿ್‌ಸ್ಗೋವಿಸುವುದು.ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸುವುದು.್‌ಎಣಗೆಗಳು್‌ಮತ್ುು್‌ಕಷಾಯಗಳ್‌ನ್ಡುವಗ್‌30 ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಅೆಂತ್ರವಿರಲ್ಲ.್‌ 
ಎಣಗೆಗಳು್‌ಕಡಾಡಯವಾಗಿ್‌ಎತ್ುು್‌ಮರ್‌ಗ್ಾಣದಾಾಗಿರಬಗೋಕು. 
ಎಣಗೆಗಳನ್ುನ್‌ಗ್ಾಜನ್್‌ಬಾಟ್ಲ್ಲ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಪಿೆಂಗ್ಾಣ್ಣ್‌ಜಾಡಿಯಲ್ಲಿ್‌ಶಗೋಖರಿಸುವುದು. 
 

31 
 

32 
 
 

33 

ಕಿಡಿನ್‌ಸ್ಗ ುೋನ್ಸಸ 
 

ಗ್ಾಲ್‌್‌ಬಾಿಡರ್‌್‌ಸ್ಗ ುೋನ್ಸಸ 
 

ಮೋದಗ ೋಜೋರಕಾೆಂಗ್‌
ಕಲ್ುಿಗಳು 

ಕಗ ತ್ುೆಂಬರಿ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ್‌, ಪ್ುನ್ನ್ಥವ, ರಣಪಾಲ್, ಬಾಳಗ್‌ದಿೆಂಡು್‌(ಸ್ಾವಯವ), 
ಹಗ ೆಂಗ್ಗ್‌ಎಲಗ, ಅತಿಬಲ್ 

 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌
ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ  

ನ್ವಣಗ - 2 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 2 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 2 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 2 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 2 ದಿವಸ 
 

5 ರಿೆಂದ್‌6 ವಾರಗಳವರಗಗ್ಗ್‌ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳನ್ುನ್‌
ಅೆಂಬಲ್ಲ್‌ರ ಪ್ದಲ್ಲಿ್‌ಊಟ್್‌ಮಾಡುವುದು್‌
ಉತ್ುಮ್‌ 

ಎಣ ೆಗಳು:್‌ಹುಚಗುಳಗಿಣಗೆ/್‌ಕಗ ಬಬರಿ್‌ಎಣಗೆ 
ವಾರಕಗ ೆೆಂದರೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌2 ರಿೆಂದ್‌3 ಚಮಚ್‌ಖಾಲ್ಲ್‌ಹಗ ಟಗುಯಲ್ಲಿ್‌ಸ್ಗೋವಿಸುವುದು.ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸುವುದು.್‌ಎಣಗೆಗಳು್‌ಮತ್ುು್‌ಕಷಾಯಗಳ್‌ನ್ಡುವಗ್‌30 ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಅೆಂತ್ರವಿರಲ್ಲ.್‌ 
ಎಣಗೆಗಳು್‌ಕಡಾಡಯವಾಗಿ್‌ಎತ್ುು್‌ಮರ್‌ಗ್ಾಣದಾಾಗಿರಬಗೋಕು. 
ಎಣಗೆಗಳನ್ುನ್‌ಗ್ಾಜನ್್‌ಬಾಟ್ಲ್ಲ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಪಿೆಂಗ್ಾಣ್ಣ್‌ಜಾಡಿಯಲ್ಲಿ್‌ಶಗೋಖರಿಸುವುದು. 

34 
 
 

35 

ಕಣ್ಣೆನ್್‌ಸಮಸ್ಗಯಗಳು 
 

ಗುಿಕಗ ೋಮಾ 

ಸಬಬಸಿಗ್ಗ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ, ನ್ುಗ್ಗೆ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ, ಪ್ುದಿೋನ್, ಕರಿಬಗೋವು, ವಿೋಳಯದಗಲಗ್‌(್‌ತ್ಗ ಟ್ುು್‌
ತ್ಗಗ್ಗಯಿರಿ), ನಾಗದಾಳ 

 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌
ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

ನ್ವಣಗ - 3 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 3 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 1 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 1 ದಿವಸ 
 

ರಸಗಳು:್‌ಕಾಯರಗಟ/್‌ನ್ವಿಲ್ುಕಗ ೋಸು/್‌ಮ ಲ್ೆಂಗಿ್‌(್‌ನಿೆಂಬಗಹಣುೆ್‌ರಸದಗ ೆಂದಿಗ್ಗ್‌ತ್ಾಟ್ಟಬಗಲ್ಿ, ಕರಿಮಣಸು, ರುಚಿಗ್ಗ್‌ತ್ಕೆಷುು್‌ಉಪ್ುಪ್‌
ಸ್ಗೋರಿಸಿ್‌ಮಿಕಿಸಯಲ್ಲಿ್‌ಮಾಡಿ್‌ಕುಡಿಯುವುದು) 
ಮೋಲಗ್‌ಹಗೋಳದ್‌ಎಲಾಿ್‌ರಸಗಳನ್ುನ್‌ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ರಸದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಸ್ಗೋವಿಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌್‌9 ವಾರಗಳವರಗಗ್ಗ್‌ರಸಗಳನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ.್‌ರಸಗಳನ್ುನ್‌ಖಾಲ್ಲ್‌ಹಗ ಟಗುಯಲ್ಲಿ್‌ಸ್ಗೋವಿಸುವುದು್‌ಹಾಗ ್‌ರಸಗಳು್‌ಮತ್ುು್‌ಕಷಾಯಗಳ್‌ನ್ಡುವಗ್‌30 ನಿಮಿಷಗಳ್‌
ಅೆಂತ್ರವಿರಲ್ಲ. 
ಸಸಯಜನಯ್‌ಹಾಲ್ು:್‌ವಾರಕಗೆರಡು್‌ದಿನ್್‌ತ್ಗೆಂಗಿನ್್‌ಹಾಲ್ು, ಎರಡು್‌ದಿನ್್‌ಎಳಿನ್್‌ಹಾಲ್ು, ಎರಡು್‌ದಿನ್್‌ಸಜಗಾ್‌ಹಾಲ್ನ್ುನ್‌ಕುಡಿಯುವುದು. 
ಬಗಳಗ್ಗೆ್‌ಮತ್ುು್‌ಸ್ಾಯೆಂಕಾಲ್್‌ಸ ಯಥನ್್‌ಕಾಷಾಯ್‌ಬಣೆ್‌(Ochre colour)್‌ವನ್ುನ್‌5 ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಕಾಲ್್‌ನಗ ೋಡಿ. 
 

 

ಪುಿಂಡಿ್‌ಸ ೂಪುು/ ಗ್ ೂಿಂಗೂರ್‌ಕಷಾಯ್‌ಮಹಳ ಯರ್‌ಆರ ೂೀಗಯ್‌ಸಮಸ ಯಗಳಿಗ್ ್‌ಅತುಯತಿಮ 

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


Dr Khadar LifeStyle                                                                                                                                                         17  

 

 ಆರ ೂೀಗಯ್‌ಸಮಸ ಯ ಕಷಾಯಗಳು ಸಿರಿಧಾನಯಗಳು 

36 
 
 

37 

38 

39 

ಯಕೃತ್ುು್‌(ಲ್ಲವರ)್‌
ಶುದಿಧೋಕರಣ 

ಕಿಡಿನ್‌ಶುದಿಧೋಕರಣ 

ಮೋದಗ ೋಜೋರಕಾೆಂಗ 

ಹಗಪ್ಟಗೈಟ್ಟಸ್ಟ್‌್‌ಎ್‌
ಮತ್ುು್‌ಬಿ 

ನಾಗದಾಳ, ಮೆಂತ್ಗ್‌ಕಾಳು್‌ಅರ್ವಾ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ, ರಣಪಾಲ್, ಪ್ುನ್ನ್ಥವ, ನಗಲ್ನಗಲ್ಲಿ, 
ಅತಿಬಲ್ 

 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

 

ಊದಲ್ು - 3 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 1 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 1 ದಿವಸ 

ನ್ವಣಗ - 1 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 1 ದಿವಸ  
 

40 

41 
 
 

42 
 
 

43 
 
 

44 

ನ್ರಗಳ್‌ಸಮಸ್ಗಯ 
ವಟ್ಟಥಗ್ಗ ೋ್‌ಮತ್ುು್‌
ಮೈಗ್ಗರೋನ್ಸ 

ಅೆಂಗ್ಗೈ, ಅೆಂಗ್ಾಲ್ು್‌
ಬಗವರು 
ಗ್ಗ ರಕಗ್‌ 
ಹಗ ಡಗಯುವುದು 
ನ್ಡುಗುವಿಕಗ 
ಕಿವುಡುತ್ನ್ 

ಗರಿಕಗ, ಸಿೋಬಗ್‌(ಪಗೋರಲ್್‌ಎಲಗ), ಪಾರಿಜಾತ್್‌ಎಲಗ, ನಾಗದಾಳ,ಸ್ಾವಯವ್‌
ಅರಿಶಿಣದ್‌ಪ್ುಡಿ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಅರಿಶಿಣದ್‌ಕಗ ೆಂಬು, ಅತಿಬಲ್ 

 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

 
 
 
 
 
 

ನ್ವಣಗ - 3 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 3 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 1 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 1 ದಿವಸ 
 

ಎಣ ೆಗಳು:್‌ಕಗ ಬಬರಿ್‌ಎಣಗೆ/್‌ಎಳಗಿಣಗೆ/್‌ಹುಚಗುಳಗಿಣಗೆ 
ವಾರಕಗ ೆೆಂದರೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌2 ರಿೆಂದ್‌3 ಚಮಚ್‌ಖಾಲ್ಲ್‌ಹಗ ಟಗುಯಲ್ಲಿ್‌ಸ್ಗೋವಿಸುವುದು.ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸುವುದು.್‌ಎಣಗೆಗಳು್‌ಮತ್ುು್‌
ಕಷಾಯಗಳ್‌ನ್ಡುವಗ್‌30 ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಅೆಂತ್ರವಿರಲ್ಲ 

ಎಣಗೆಗಳು್‌ಕಡಾಡಯವಾಗಿ್‌ಎತ್ುು್‌ಮರ್‌ಗ್ಾಣದಾಾಗಿರಬಗೋಕು. 
ಎಣಗೆಗಳನ್ುನ್‌ಗ್ಾಜನ್್‌ಬಾಟ್ಲ್ಲ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಪಿೆಂಗ್ಾಣ್ಣ್‌ಜಾಡಿಯಲ್ಲಿ್‌ಶಗೋಖರಿಸುವುದು. 
 

ಮೆೈಗ್ ರೀನ್: 
ಒೆಂದು್‌ಚಮಚ್‌ಎಳಿನ್ುನ, ಕಬಿಬಣದ್‌ತ್ವಾ್‌ಮೋಲಗ್‌ಚಟ್ಪ್ಟ್್‌ಆಗುವವರಗಗ್ಗ್‌(ಶಬಾ)್‌ಮತ್ುು್‌ಅದರ್‌ಬಣೆ್‌ಬದಲಾಗುವವರಗಗ್ಗ್‌ಹುರಿಯಿರಿ.್‌ನ್ೆಂತ್ರ್‌ಅದನ್ುನ್‌
ತ್ಣೆಗ್ಾಗಲ್ು್‌ಬಿಡಿ.್‌ತ್ಣೆಗ್ಾದ್‌ನ್ೆಂತ್ರ್‌ಬಾಯಲ್ಲಿ್‌ಎಣಗೆ್‌ಆಗುವ್‌ತ್ನ್ಕ್‌ಅಗಿಯಿರಿ.್‌ನ್ೆಂತ್ರ್‌ಒೆಂದು್‌ಲಗ ೋಟ್್‌ನಿೋರು್‌ಕುಡಿಯಿರಿ.್‌ಇದನ್ುನ್‌21 ದಿನ್ಗಳವರಗಗ್ಗ್‌ಖಾಲ್ಲ್‌
ಹಗ ಟಗುಯಲ್ಲಿ್‌ಮಾಡಿ. 
 

ಇನ್ ನ್‌ನಿಮಗ್ಗ್‌ಮೈಗ್ಗರೋನ್ಸ್‌ನಿೆಂದ್‌ವಿಮುಕಿು್‌ಸಿಕಿೆಲ್ಿವಗೆಂದು್‌ಅನಿಸಿದರಗ್‌15್‌ದಿವಸದ್‌ನ್ೆಂತ್ರ್‌ಮತ್ಗು್‌ಈ್‌ವಿಧಾನ್ವನ್ುನ್‌21್‌ದಿನ್ಗಳವರಗಗ್ಗ್‌ಪಾಲ್ಲಸಿ.್‌ಮೈಗ್ಗರೋನ್ಸ್‌್‌
ವಾಸಿಯಾಗುವವರಗಗ್ಗ್‌ಈ್‌ಕರಮವನ್ುನ್‌15್‌ದಿನ್ಗಳ್‌ಅೆಂತ್ರ್‌ಬಿಟ್ುು್‌ಪಾಲ್ಲಸುತ್ಾು್‌ಇರಿ. 
 

45 
 
 
 
 

46 
 
 
 

47 
 

ಹೃದಯ್‌ಬಡಿತ್್‌ 
ಹಗಚಾುದಾಗ್‌(Tachy 

cardia) 
 

ಹೃದಯಾರ್ಘತ್ದ್‌
ನ್ೆಂತ್ರ 

 

ಹೃದಯದಲ್ಲಿ್‌ರೆಂಧರ 

ಕಗ ತ್ುೆಂಬರಿ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ, ತ್ುಳಸಿ, ವಿೋಳಯದಗಲಗ್‌(ತ್ಗ ಟ್ುು್‌ತ್ಗಗ್ಗಯಿರಿ),ಪ್ುದಿೋನ್, 

ಅಮೃತ್ಬಳಿ, ಅತಿಬಲ್ 

 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

 

ಸ್ಾಮ - 2 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 2 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ನ್ವಣಗ - 1 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 1 ದಿವಸ  
 

5 ರಿೆಂದ್‌6 ವಾರಗಳವರಗಗ್ಗ್‌ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳನ್ುನ್‌
ಅೆಂಬಲ್ಲ್‌ರ ಪ್ದಲ್ಲಿ್‌ಊಟ್್‌ಮಾಡುವುದು್‌
ಉತ್ುಮ 

 ರಸಗಳು:್‌ಸ್ೌತ್ಗಕಾಯಿ/್‌ಸ್ಗ ೋರಗಕಾಯಿ/್‌ಬ ದುಗುೆಂಬಳಕಾಯಿ 

 

ಮೋಲಗ್‌ಹಗೋಳದ್‌ಎಲಾಿ್‌ರಸಗಳನ್ುನ್‌ವಾರಕಗ ೆೆಂದರೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಸ್ಗೋವಿಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌್‌9 ವಾರಗಳವರಗಗ್ಗ್‌ರಸಗಳನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ.್‌
ರಸಗಳನ್ುನ್‌ಖಾಲ್ಲ್‌ಹಗ ಟಗುಯಲ್ಲಿ್‌ಸ್ಗೋವಿಸುವುದು್‌ಹಾಗ ್‌ರಸಗಳು್‌ಮತ್ುು್‌ಕಷಾಯಗಳ್‌ನ್ಡುವಗ್‌30 ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಅೆಂತ್ರವಿರಲ್ಲ. 
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48 
 

49 
 

50 

ಸಿ4, ಸಿ5 

 

ಎಲ4, ಎಲ5 

 

ಸ್ಗೈಯಾಟ್ಟಕಾ 

ಕರಿಬಗೋವು, ಪಾರಿಜಾತ್, ಸಿೋಬಗ್‌(ಪಗೋರಲ್)್‌ಎಲಗ, ಅತಿಬಲ್, ಹಗ ೆಂಗ್ಗ, ಹುಣಸ್ಗ್‌ಎಲಗ್‌ಚಿಗುರು 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

 

ನ್ವಣಗ - 3 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 3 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 1 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 1 ದಿವಸ 
 

ವಾರಕಗ ೆಮಮ್‌ತ್ಾಟ್ಟ್‌ಬಗಲ್ಿದಿೆಂದ್‌ಮಾಡಿದ್‌
ಎಳುಿೆಂಡಗಯನ್ುನ್‌ತಿನ್ುನವುದು 

51 

 
52 

 

 
53 

ವಗರಿಕಗ ೋಸ್ಟ್‌್‌ವಗೋನ್ಸಸ 
 

ವಗರಿಯೋಸಿೋಲ 

 

ಹಗೈಡಗ ರೋಸಿೋಲ 

ಬಿಲ್ವ್‌ಪ್ತ್ಗರ, ತ್ಗ ೆಂಡಗ್‌ಎಲಗ, ಪಾರಿಜಾತ್್‌ಎಲಗ, ಪ್ಪಾಪಯಿ್‌ಎಲಗ, ಕರಿ್‌ಬಗೋವು 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

 
 

ಸ್ಾಮ - 3 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 3 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ನ್ವಣಗ - 1 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 1 ದಿವಸ 

 
 

ರಸಗಳು:್‌್‌ಟಗ ಮಾಟಗ ್‌/್‌ತ್ಗ ೆಂಡಗಕಾಯಿ್‌/್‌ದಪ್ಪ್‌ಮಣಸಿನ್ಕಾಯಿ್‌(ದಗ ಣಗೆ್‌ಮಣಸಿನ್ಕಾಯಿ) 
ಮೋಲಗ್‌ಹಗೋಳದ್‌ಎಲಾಿ್‌ರಸಗಳನ್ುನ್‌ವಾರಕಗ ೆೆಂದರೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಸ್ಗೋವಿಸಿ್‌.್‌ರಸಗಳನ್ುನ್‌ಖಾಲ್ಲ್‌ಹಗ ಟಗುಯಲ್ಲಿ್‌ಸ್ಗೋವಿಸುವುದು್‌ಹಾಗ ್‌ರಸಗಳು್‌ಮತ್ುು್‌
ಕಷಾಯಗಳ್‌ನ್ಡುವಗ್‌30 ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಅೆಂತ್ರವಿರಲ್ಲ 
 

ಟಗ ಮಾಯಟಗ ್‌ರಸವನ್ುನ್‌ವಗರಿಕಗ ೋಸ್ಟ್‌್‌ವಗೋನ್ಸಸ್‌್‌ಮೋಲಗ್‌ಸವರಿ್‌ಒೆಂದು್‌ಗೆಂಟಗ್‌ನ್ೆಂತ್ರ್‌ತ್ಗ ಳಗಯಿರಿ.Hamamelis Virginica ಎೆಂಬ್‌ಹಗ ೋಮಿಯೋ್‌
ಔಷಧಿಯನ್ುನ್‌ರಾತಿರ್‌ಮಲ್ಗುವ್‌ಮುನ್ನ್‌ವಗರಿಕಗ ೋಸ್ಟ್‌್‌ವಗೋನ್ಸಸ್‌್‌ಮೋಲಗ್‌ಹಚುುವುದು. 
 

54 
 
 

55 

ಪಗಿೋಟ್‌ಲಗಟ್‌
ಹಗಚಿುಸುವುದು 
 

ಡಗೆಂಗುಯ್‌ಜವರ 

ಪಾರಿಜಾತ್್‌ಎಲಗ, ಪ್ಪಾಪಯಿ್‌ಎಲಗ, ಕರಿಬಗೋವು, ನ್ುಗ್ಗೆ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ,ತ್ುಳಸಿ, ಅಮೃತ್ಬಳಿ, 
ಹುಣಸ್ಗ ಎಲಗ್‌ಚಿಗುರು, ಬಿಲ್ವ್‌ಪ್ತ್ಗರ 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

 

ಸ್ಾಮ - 2 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 2 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ನ್ವಣಗ - 1 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 1 ದಿವಸ 

 
 

56 
 

 
 57 

ಪಗಿೋಟ್‌್‌ಲಗಟ್‌್‌ಕಡಿಮ್‌
ಮಾಡುವುದು 
 

ಬಿಳ್‌ರಕು್‌ಕಣಗಳನ್ುನ್‌
ಕಡಿಮ್‌ಮಾಡುವುದು 

ಪಾರಿಜಾತ್್‌ಎಲಗ, ಪ್ಪಾಪಯಿ್‌ಎಲಗ, ತ್ುಳಸಿ, ಗರಿಕಗ, ಖಜೂರ ಎಲೆ /ಈಚಲು ಎಲೆ, 
ಸ್ಾೆಂಬಾರು್‌ಈರುಳಿ, ನ್ುಗ್ಗೆ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ, ಹುಣಸ್ಗ್‌ಎಲಗ್‌ಚಿಗುರು 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

 

ಸ್ಾಮ - 2 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 2 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 2 ದಿವಸ 

ನ್ವಣಗ - 2 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 2 ದಿವಸ 

 
 

58 
 

59 
 

ಬೆಂಜಗತ್ನ್್‌(ಸಿರೋಯರು) 
 

ವಿೋಯಥಕಣ್‌ವೃದಿಧ್‌
(ಪ್ುರುಷರು) 

ಹುಣಸ್ಗ್‌ಎಲಗ ಚಿಗುರು, ನ್ುಗ್ಗೆ್‌ಎಲಗ, ಅರಳ್‌ಎಲಗ, ಕಹ್‌ಬಗೋವಿನ್್‌ಎಲಗ, ವಿೋಳಯದಗಲಗ್‌(ತ್ಗ ಟ್ುು್‌
ತ್ಗಗ್ಗಯಿರಿ), ಅತಿಬಲ್, ಮಾವಿನ್್‌ಎಲಗ 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

ಸ್ಾಮ - 3 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 1 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ನ್ವಣಗ - 1 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 1 ದಿವಸ  
 

ಎಣ ೆಗಳು:್‌ಕಗ ಬಬರಿ್‌ಎಣಗೆ್‌/್‌ಕುಸುಬಗ್‌ಎಣಗೆ್‌/್‌ಹುಚಗುಳಗಿಣಗೆ 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದರೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌2 ರಿೆಂದ್‌3 ಚಮಚ್‌ಖಾಲ್ಲ್‌ಹಗ ಟಗುಯಲ್ಲಿ್‌ಸ್ಗೋವಿಸುವುದು.ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸುವುದು.್‌ಎಣಗೆಗಳು್‌ಮತ್ುು್‌
ಕಷಾಯಗಳ್‌ನ್ಡುವಗ್‌30 ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಅೆಂತ್ರವಿರಲ್ಲ 

 

ಎಣಗೆಗಳು್‌ಕಡಾಡಯವಾಗಿ್‌ಎತ್ುು್‌ಮರ್‌ಗ್ಾಣದಾಾಗಿರಬಗೋಕು. 
ಎಣಗೆಗಳನ್ುನ್‌ಗ್ಾಜನ್್‌ಬಾಟ್ಲ್ಲ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಪಿೆಂಗ್ಾಣ್ಣ್‌ಜಾಡಿಯಲ್ಲಿ್‌ಶಗೋಖರಿಸುವುದು 
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60 

 

61 

62 
 

63 
 

ಮಲ್ಬದಧತ್ಗ 
 

ಮ ಲ್ವಾಯಧಿ್‌(ಪಗೈಲಸ) 
 

ಫಿಸುುಲಾ 

 

ಫಿಷಸ್ಟಥ 

ಹಗ ೆಂಗ್ಗ್‌ಎಲಗ, ತ್ೆಂಗಡಿ್‌ಎಲಗ್‌(ಆವರಿಕಗ), ಪ್ುೆಂಡಿ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ್‌(ಗ್ಗ ೆಂಗ ರ), ಮೆಂತ್ಗ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ, 
ಕಗ ತ್ುೆಂಬರಿ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ, ಬಾಳಗ್‌ದಿೆಂಡು್‌(ಸ್ಾವಯವ) 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

ನ್ವಣಗ - 3 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 3 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 1 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 1 ದಿವಸ 

 
 

5 ರಿೆಂದ್‌6 ವಾರಗಳವರಗಗ್ಗ್‌ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳನ್ುನ್‌
ಅೆಂಬಲ್ಲ್‌ರ ಪ್ದಲ್ಲಿ್‌ಊಟ್್‌ಮಾಡುವುದು್‌ಉತ್ುಮ 

64 
 

65 
 

ಯ ರಿನ್ಸ್‌್‌ಸ್ಗ ೋೆಂಕು 
 

ಪಾರಸ್ಗುೋಟ್‌(ಪ್ುರುಷರು) 

ರಣಪಾಲ್, ಕಗ ತ್ುೆಂಬರಿ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ, ಪ್ುದಿೋನ್, ಪ್ುನ್ನ್ಥವ, ನ್ುಗ್ಗೆ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ, ನಾಗದಾಳ, 

ಸಬಬಸಿಗ್ಗ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ, ಬಾಳಗ್‌ದಿೆಂಡು್‌(ಸ್ಾವಯವ) 
ಸ್ಾಮ - 3 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 1 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ನ್ವಣಗ - 1 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 1 ದಿವಸ 

 
 

ಕುಡಿಯಲ್ು್‌ಹಾಗ ್‌ಅಡುಗ್ಗ್‌ಮಾಡಲ್ು್‌ರಚನಾತ್ಮಕ್‌(ತ್ಾಮರದ್‌ಫಲ್ಕದ್‌ನಿೋರು)್‌ನಿೋರನ್ುನ್‌ಬಳಸುವುದು್‌ಕಡಾಡಯ. 
 

ಮಜಾಗ್ಗ, ರಾಗಿ್‌ಹಾಲ್ು, ಸಜಗಾ್‌ಹಾಲ್ು್‌ಇದರ್‌ಪ್ರಿಹಾರಕಗೆ್‌ಅತ್ುಯತ್ುಮವಾಗಿ್‌ಕಗಲ್ಸ್‌ಮಾಡುತ್ುದಗ.್‌ಮೆಂತ್ಗ್‌ಪಾನ್ಕ, ಎಳನಿೋರು್‌ಹಾಗ ್‌ನಿೆಂಬಗ್‌
ಪಾನ್ಕವನ್ುನ್‌ಸ್ಗೋವಿಸಿ.್‌ಸ್ೌತ್ಗಕಾಯಿ, ಸ್ಗ ೋರಗಕಾಯಿ, ಬ ದುಗುೆಂಬಳಕಾಯಿ್‌ರಸ್‌(ಜ ಯಸ್ಟ)ಗಳನ್ುನ್‌ಸ್ಗೋವಿಸಬಹುದು.್‌ಸ್ಾವಯವ್‌ಬಾಳಗದಿೆಂಡಿನ್್‌
(ಹಗ ರಪ್ದರವನ್ ನ್‌ಸ್ಗೋರಿಸಿ)್‌ಕಷಾಯವನ್ ನ್‌ಬಗಳಗ್ಗೆ್‌ಮತ್ುು್‌ಸ್ಾಯೆಂಕಾಲ್್‌ತ್ಗಗ್ಗದುಕಗ ಳಿಬಹುದು. 
 

(ಉರಿಮ ತ್ರ)್‌ಮ ತ್ರ್‌ವಿಸಜಥನಗ್‌ಆದ್‌ನ್ೆಂತ್ರ್‌ಆ್‌ಭಾಗವನ್ುನ್‌ಹುಳ್‌ಮಜಾಗ್ಗಯಲ್ಲಿ್‌ತ್ಗ ಳಗದು್‌ಎರಡರಿೆಂದ್‌ಮ ರು್‌ನಿಮಿಷದ್‌ನ್ೆಂತ್ರ್‌ನಿೋರಿನಿೆಂದ್‌
ಶುದಾ್‌ಮಾಡುವುದು.್‌ಒೆಂದು್‌ವಾರ್‌ಇದನ್ುನ್‌ಮಾಡಬಗೋಕು. 
 

66 ಹಗಚ್.ಐ.ವಿ.್‌ಸ್ಗ ೋೆಂಕು ಈಚಲ್ು್‌ಎಲಗ, ಗರಿಕಗ, ಅಮೃತ್ಬಳಿ, ಹಗ ೆಂಗ್ಗ, ಬಿಲ್ವ್‌ಪ್ತ್ಗರ, ನಗಲ್್‌ನಗಲ್ಲಿ್‌ಎಲಗ 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ  

ಆಕಥ - 3 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 1 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ನ್ವಣಗ - 1 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 1 ದಿವಸ 

 
 

5 ರಿೆಂದ್‌6 ವಾರಗಳವರಗಗ್ಗ್‌ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳನ್ುನ್‌
ಅೆಂಬಲ್ಲ್‌ರ ಪ್ದಲ್ಲಿ್‌ಊಟ್್‌ಮಾಡುವುದು್‌ಉತ್ುಮ 

ಎಣ ೆಗಳು:್‌ಕಗ ಬಬರಿ್‌ಎಣಗೆ್‌/್‌ಹುಚಗುಳಗಿಣಗೆ್‌/್‌ಕಡಲಗಕಾಯಿ್‌ಎಣಗೆ 
ವಾರಕಗ ೆೆಂದರೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌2 ರಿೆಂದ್‌3 ಚಮಚ್‌ಖಾಲ್ಲ್‌ಹಗ ಟಗುಯಲ್ಲಿ್‌ಸ್ಗೋವಿಸುವುದು.ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸುವುದು.್‌ಎಣಗೆಗಳು್‌ಮತ್ುು್‌
ಕಷಾಯಗಳ್‌ನ್ಡುವಗ್‌30 ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಅೆಂತ್ರವಿರಲ್ಲ 

ಎಣಗೆಗಳು್‌ಕಡಾಡಯವಾಗಿ್‌ಎತ್ುು್‌ಮರ್‌ಗ್ಾಣದಾಾಗಿರಬಗೋಕು. 
ಎಣಗೆಗಳನ್ುನ್‌ಗ್ಾಜನ್್‌ಬಾಟ್ಲ್ಲ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಪಿೆಂಗ್ಾಣ್ಣ್‌ಜಾಡಿಯಲ್ಲಿ್‌ಶಗೋಖರಿಸುವುದು 
 

                                                                                            -ಡಾ.್‌ಖಾದರ್‌್‌ವಲಿ 
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67 
 

68 
 

69 
 

70 
 

71 
 
 

72 
 

73 

ಚಮಥದ ಸಮಸ್ಗಯಗಳು 
 

ಸ್ಗ ೋರಿಯಾಸಿಸ್ಟ 

 

ಎಕಿಸಮಾ್‌ಡಗೈ/್‌ವಿೋಪಿೆಂಗ 

 

ತ್ಗ ನ್ುನ್‌(ಪಾೆಂಡು್‌ರಗ ೋಗ) 
 

ಇಕಿುಯೋಸಿಸ್ಟ್‌್‌(ಮಿೋನ್ು್‌
ತ್ಗ ಗಲ್ು್‌ರಗ ೋಗ) 
 

ಬಗ ಕೆ್‌ತ್ಲಗ 
 

ಅಲಗ ೋಪಿೋಸಿಯಾ 

ಏರಿಯಾಟಾ/್‌
ಅಲಗ ೋಪಿೋಸಿಯಾ್‌
ಟಗ ೋಟಾಲ್ಲಸ್ಟ 

ಲಗ ೋಳಗ್‌ಸರ, ಒೆಂದಗಲ್ಗ್‌ಎಲಗ, ಪ್ುದಿೋನ್, ಕಗ ತ್ುೆಂಬರಿ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ, ಸಬಬಸಿಗ್ಗ್‌
ಸ್ಗ ಪ್ುಪ, ಅತಿಬಲ್ 

 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌
ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

 

ನ್ವಣಗ - 3 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 3 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 1 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 1 ದಿವಸ 

 
 

ಎಣ ೆಗಳು್‌:್‌ಎಳಗಿಣಗೆ್‌/್‌ಕಗ ಬಬರಿ್‌ಎಣಗೆ್‌/್‌ಕುಸುಬಗ್‌ಎಣಗೆ 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದರೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌2 ರಿೆಂದ್‌3 ಚಮಚ್‌ಖಾಲ್ಲ್‌ಹಗ ಟಗುಯಲ್ಲಿ್‌ಸ್ಗೋವಿಸುವುದು.ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸುವುದು.್‌ಎಣಗೆಗಳು್‌
ಮತ್ುು್‌ಕಷಾಯಗಳ್‌ನ್ಡುವಗ್‌30 ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಅೆಂತ್ರವಿರಲ್ಲ 

 

ಎಣಗೆಗಳು್‌ಕಡಾಡಯವಾಗಿ್‌ಎತ್ುು್‌ಮರ್‌ಗ್ಾಣದಾಾಗಿರಬಗೋಕು. 
ಎಣಗೆಗಳನ್ುನ್‌ಗ್ಾಜನ್್‌ಬಾಟ್ಲ್ಲ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಪಿೆಂಗ್ಾಣ್ಣ್‌ಜಾಡಿಯಲ್ಲಿ್‌ಶಗೋಖರಿಸುವುದು 
 

ಎಳ ೆಣ ೆಯನುನ್‌ರಾತ್ತರ್‌ಮಲ್ಗುವ್‌ಮುನನ್‌ಚಮಕದ್‌ಸಮಸ ಯ್‌ಇರುವ್‌ಜಾಗದಲಿಲ್‌ಹಚುುವುದು. 
 

74 
 

75 
 

ಇ.ಎಸ್ಟ.್‌ಆರ. 
 

ಅಟ್ಟಥಕಗೋರಿಯಾ 

(ಗೆಂಧಗ್‌ರಗ ೋಗ) 

ಪಾರಿಜಾತ್, ಪ್ಪಾಪಯಿ್‌ಎಲಗ, ಕರಿಬಗೋವು, ಅತಿಬಲ್, ಬಾಳಗದಿೆಂಡು್‌(ಸ್ಾವಯವ), 
ಸ್ಾೆಂಬಾರು್‌ಈರುಳಿ, ಮೆಂತ್ಗ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

 

ಆಕಥ - 3 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 3 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ನ್ವಣಗ - 1 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 1 ದಿವಸ 

 
 

ರಸಗಳು್‌:್‌ಕಗಳಗ್ಗ್‌ತಿಳಸಿದ್‌ರಸ್‌(ಜ ಯಸ್ಟ)ಗಳನ್ುನ್‌21 ದಿನ್ಗಳವರಗಗ್ಗ್‌ಸ್ಗೋವಿಸಿ.ಆಮೋಲಗ್‌ಒೆಂದು್‌ವಾರದ್‌ಅೆಂತ್ರವನ್ುನ್‌ನಿೋಡಿ.್‌
ಒೆಂದು್‌ವಾರದ್‌ನ್ೆಂತ್ರ್‌ಮತ್ಗು್‌ರಸಗಳನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ.್‌್‌ 
 

ಬ ಳಿಗ್ ೆ:–್‌(ಉಪಾಹಾರದ್‌1 ಗೆಂಟಗ್‌ಮುೆಂಚಗ) 
 

ಕಾಯರಗಟ್‌–್‌25್‌ಗ್ಾರೆಂ 

ಬಿೋಟ್‌್‌ರ ಟ್‌-್‌25್‌ಗ್ಾರೆಂ 

ಸಿೋಬಗ್‌/್‌ನಗಲ್ಲಿಕಾಯಿ್‌-್‌5 ಗ್ಾರೆಂ 

 

200 ಮಿ.ಲ್ಲೋ. ನಿೋರಿನ್ಲ್ಲಿ್‌ಮಿಶರಣ್‌ಮಾಡಿ್‌ಮಿಕಿಸಯಲ್ಲಿ್‌ರಸ್‌(ಜ ಯಸ್ಟ)್‌ಮಾಡಿಕಗ ೆಂಡು್‌ಕುಡಿಯುವುದು. 
 

ಸಾಯಿಂಕಾಲ್:–್‌(ರಾತಿರ್‌ಊಟ್ಕಗೆ್‌1 ಗೆಂಟಗ್‌ಮುನ್ನ)್‌ 
20್‌ಕರಿಬಗೋವಿನ್್‌ಎಲಗಗಳನ್ುನ್‌(್‌ರುಬಿಬ್‌ಪಗೋಸ್ಟು್‌್‌ಮಾಡಿಕಗ ಳಿಬಗೋಕು್‌)್‌ಒೆಂದು್‌ಲಗ ೋಟ್್‌ಮಜಾಗ್ಗಗ್ಗ್‌ಹಾಕಿ್‌30್‌ನಿಮಿಷಗಳ್‌ನ್ೆಂತ್ರ್‌
ಕುಡಿಯುವುದು. 
 

76 
 

77 
 

78 

ಐ.ಬಿ.ಎಸ್ಟ. 
 

ಕಗ ೋಲ್ಲಟ್ಟಸ್ಟ 

 

ಕಾರನ್ಸಸ್‌್‌ಸಮಸ್ಗಯ 

ಹಗ ೆಂಗ್ಗ್‌ಎಲಗ, ಆವರಿಕಗ/ತ್ೆಂಗಡಿ್‌ಎಲಗ, ಹರಳು್‌ಎಲಗ, ಮೆಂತ್ಗ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ, ಬಾಳಗದಿೆಂಡು್‌
(ಸ್ಾವಯವ) 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

 
 
 
 
 
 
 

ನ್ವಣಗ - 3 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 3 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 1 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 1 ದಿವಸ 

 
 

5 ರಿೆಂದ್‌6 ವಾರಗಳವರಗಗ್ಗ್‌ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳನ್ುನ್‌
ಅೆಂಬಲ್ಲ್‌ರ ಪ್ದಲ್ಲಿ್‌ಊಟ್್‌ಮಾಡುವುದು್‌ಉತ್ುಮ್‌ 
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79 ರಕು್‌ಹೋನ್ತ್ಗ ಪಾರಿಜಾತ್್‌ಎಲಗ, ಪ್ಪಾಪಯಿ್‌ಎಲಗ, ಕರಿಬಗೋವಿನ್್‌ಎಲಗ, ಮೆಂತ್ಗ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

ಆಕಥ - 3 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 3 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ನ್ವಣಗ - 1 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 1 ದಿವಸ 

 
 

ರಸಗಳು್‌:್‌ಕಗಳಗ್ಗ್‌ತಿಳಸಿದ್‌ರಸ್‌(ಜ ಯಸ್ಟ)ಗಳನ್ುನ್‌21 ದಿನ್ಗಳವರಗಗ್ಗ್‌ಸ್ಗೋವಿಸಿ.ಆಮೋಲಗ್‌ಒೆಂದು್‌ವಾರದ್‌ಅೆಂತ್ರವನ್ುನ್‌ನಿೋಡಿ.್‌ಒೆಂದು್‌ವಾರದ್‌
ನ್ೆಂತ್ರ್‌ಮತ್ಗು್‌ರಸಗಳನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ.್‌್‌ 
 

ಬ ಳಿಗ್ ೆ:–್‌(ಉಪಾಹಾರದ್‌1 ಗೆಂಟಗ್‌ಮುೆಂಚಗ) 
 
ಕಾಯರಗಟ್‌–್‌25್‌ಗ್ಾರೆಂ 

ಬಿೋಟ್‌್‌ರ ಟ್‌-್‌25್‌ಗ್ಾರೆಂ 

ಸಿೋಬಗ್‌/್‌ನಗಲ್ಲಿಕಾಯಿ್‌-್‌5 ಗ್ಾರೆಂ 

200 ಮಿ.ಲ್ಲೋ.ನಿೋರಿನ್ಲ್ಲಿ್‌ಮಿಶರಣ್‌ಮಾಡಿ್‌ಮಿಕಿಸಯಲ್ಲಿ್‌ರಸ್‌(ಜ ಯಸ್ಟ)್‌ಮಾಡಿಕಗ ೆಂಡು್‌ಕುಡಿಯುವುದು. 
 

ಸಾಯಿಂಕಾಲ್:–್‌(ರಾತಿರ್‌ಊಟ್ಕಗೆ್‌1 ಗೆಂಟಗ್‌ಮುನ್ನ) 
್‌20್‌ಕರಿಬಗೋವಿನ್್‌ಎಲಗಗಳನ್ುನ್‌(ರುಬಿಬ್‌ಪಗೋಸ್ಟು್‌್‌ಮಾಡಿಕಗ ಳಿಬಗೋಕು)್‌ಒೆಂದು್‌ಲಗ ೋಟ್್‌ಮಜಾಗ್ಗಗ್ಗ್‌ಹಾಕಿ್‌30್‌ನಿಮಿಷಗಳ್‌ನ್ೆಂತ್ರ್‌ಕುಡಿಯುವುದು 

80 
 

81 
 

82 
 

ಹಲಿ್ಲನ್್‌ಸಮಸ್ಗಯಗಳು 
 

ವಸಡಿನ್್‌ಸಮಸ್ಗಯಗಳು 
 

ಹಲ್ುಿ್‌ಅರ್ವಾ್‌
ವಸಡಿನ್ಲ್ಲಿ್‌ರಕು್‌
ಬರುವುದು 

ಖಜೂರ ಎಲೆ /ಈಚಲು ಎಲೆ, ್‌ಹುಣಸ್ಗ್‌ಎಲಗ ಚಿಗುರು, ಹಗ ೆಂಗ್ಗ್‌ಎಲಗ, ಸ್ಾವಯವ್‌ಅರಿಶಿಣದ್‌
ಪ್ುಡಿ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಅರಿಶಿಣದ್‌ಕಗ ೆಂಬು, ಅರಳ್‌ಎಲಗ 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ  

ಆಕಥ - 3 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 3 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ನ್ವಣಗ - 1 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 1 ದಿವಸ 

 
 

ರಾತಿರ್‌ಮಲ್ಗುವ್‌ಮುನ್ನ್‌ಮತ್ುು್‌ಬಗಳಗ್ಗೆ್‌ಸಕಿರಯಗ್ಗ ೆಂಡ್‌ಇದಿಾಲ್ು್‌ಪ್ುಡಿಯಿೆಂದ್‌ಹಲ್ುಿಜುಾವುದು.್‌ಟ್ ತ್‌್‌ಪಗೋಸ್ಟು್‌್‌ಮತ್ುು್‌ಬರಷ್್‌್‌ಉಪ್ಯೋಗಿಸದಗೋ್‌ಬಗರಳನ್ಲಿ್ಲ್‌ಹಲ್ುಿಜುಾವುದು. 

83 
 

84 

ಹಲ್ುಿ್‌ನಗ ೋವು 
 

ವಸಡು್‌ನಗ ೋವು 

ಪಗೋರಲ್್‌(ಸಿೋಬಗ)್‌ಎಲಗ, ಲ್ವೆಂಗ, ಕಾಯರ್ಮೈಲ್‌್‌ಎಲಗ, ಹಗ ೆಂಗ್ಗ್‌ಎಲಗ, ಜಯೆಂತಿ್‌ಗಿಡದ್‌ಎಲಗ 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ  

ಆಕಥ - 3 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 3 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ನ್ವಣಗ - 1 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 1 ದಿವಸ 

 
 

ರಾತಿರ್‌ಮಲ್ಗುವ್‌ಮುನ್ನ್‌ಮತ್ುು್‌ಬಗಳಗ್ಗೆ್‌ಸಕಿರಯಗ್ಗ ೆಂಡ್‌ಇದಿಾಲ್ು್‌ಪ್ುಡಿಯಿೆಂದ್‌ಹಲ್ುಿಜುಾವುದು.್‌ಟ್ ತ್‌್‌ಪಗೋಸ್ಟು್‌್‌ಮತ್ುು್‌ಬರಷ್್‌್‌ಉಪ್ಯೋಗಿಸದಗೋ್‌ಬಗರಳನ್ಲಿ್ಲ್‌ಹಲ್ುಿಜುಾವುದು. 

85 ಚಿಕನ್ಸ್‌ಗ ನಾಯ ಗರಿಕಗ, ನಾಗದಾಳ, ಕಾಯರ್ಮೈಲ್‌್‌ಎಲಗ, ಸಿೋಬಗ್‌(ಪಗೋರಲ್)್‌ಎಲಗ, ಪಾರಿಜಾತ್್‌ಎಲಗ, 
ಅತಿಬಲ್, ಸ್ಗೋವೆಂತಿಗ್ಗ್‌ಎಲಗ್‌(ಮನಗಯಲ್ಲಿ್‌ಬಗಳಗದ) 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ  

ನ್ವಣಗ - 3 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 3 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 1 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 1 ದಿವಸ 

 
 

 

ಅತ್ತಯಾದ್‌ದ ೀಹದ್‌ಉಷೆತ ಯನುನ್‌ಕಡಿಮೆ್‌ಮಾಡಲ್ು್‌ಮೆಿಂತ , ಗರಿಕ ್‌ಹಾಗೂ್‌ಹ ೂಿಂಗ್ ್‌ಕಷಾಯಗಳನುನ್‌ರಾರಕ ೂಿಿಂದು್‌
ರಿೀತ್ತಯ್‌ಕಷಾಯದಿಂತ ್‌ 3 ತ್ತಿಂಗಳ್‌ಕಾಲ್್‌ಸ ೀವಿಸಿ. 
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86 ಲ್ ಪ್ಸ್ಟ,  

ಎಸ್ಟ.್‌ಎಲ.್‌ಇ. 
ಖಜೂರ ಎಲೆ /ಈಚಲು ಎಲೆ, ಬಿಲ್ವ್‌ಪ್ತ್ಗರ, ಹಗ ೆಂಗ್ಗ್‌ಎಲಗ, ಅತಿಬಲ್ 

 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

ನ್ವಣಗ - 3 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 3 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 1 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 1 ದಿವಸ  
 

5 ರಿೆಂದ್‌6 ವಾರಗಳವರಗಗ್ಗ್‌ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳನ್ುನ್‌
ಅೆಂಬಲ್ಲ್‌ರ ಪ್ದಲ್ಲಿ್‌ಊಟ್್‌ಮಾಡುವುದು್‌
ಉತ್ುಮ್‌ 

ಎಣ ೆಗಳು:್‌ಕಗ ಬಬರಿ್‌ಎಣಗೆ/್‌ಕುಸುಬಗ್‌ಎಣಗೆ್‌/್‌ಹುಚಗುಳಗಿಣಗೆ 
ವಾರಕಗ ೆೆಂದರೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌2 ರಿೆಂದ್‌3 ಚಮಚ್‌ಖಾಲ್ಲ್‌ಹಗ ಟಗುಯಲ್ಲಿ್‌ಸ್ಗೋವಿಸುವುದು.ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸುವುದು.್‌
ಎಣಗೆಗಳು್‌ಮತ್ುು್‌ಕಷಾಯಗಳ್‌ನ್ಡುವಗ್‌30 ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಅೆಂತ್ರವಿರಲ್ಲ 

ಎಣಗೆಗಳು್‌ಕಡಾಡಯವಾಗಿ್‌ಎತ್ುು್‌ಮರ್‌ಗ್ಾಣದಾಾಗಿರಬಗೋಕು. 
ಎಣಗೆಗಳನ್ುನ್‌ಗ್ಾಜನ್್‌ಬಾಟ್ಲ್ಲ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಪಿೆಂಗ್ಾಣ್ಣ್‌ಜಾಡಿಯಲ್ಲಿ್‌ಶಗೋಖರಿಸುವುದು 
 

87 
 

88 

ಹಗಚ್್‌.1್‌ಎನ್ಸ.1 

 

ಹಗಚ್.5 ಎನ್ಸ.1 

ಅರಳ್‌ಎಲಗ, ಪಾರಿಜಾತ್್‌ಎಲಗ್‌, ತ್ುಳಸಿ 

 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ  

 

ಸಿರಿಧಾನ್ಯದ್‌ಗೆಂಜ್‌:್‌10 ದಿನ್ಗಳು 
ಆಕಥ್‌–್‌1 ದಿವಸ್‌ 
ಸ್ಾಮ್‌–್‌1 ದಿವಸ 

89 
 
 
 

90 

ಕಿೋಲ್ು್‌ಊತ್್‌/್‌ಕಿೋಲ್ು್‌
ನಗ ೋವು 
 

ಸೆಂಧಿವಾತ್್‌
(ಅಥಗೈಥಟ್ಟಸ್ಟ) 
 
 

ಸಿೋಬಗ್‌(ಪಗೋರಲ್)್‌ಎಲಗ, ಪಾರಿಜಾತ್್‌ಎಲಗ, ಬಿಲ್ವ್‌ಪ್ತ್ಗರ,ಗರಿಕಗ, ಪ್ುದಿೋನ್, ಜಯೆಂತಿ್‌ಗಿಡದ್‌ಎಲಗ, 
ಹರಳು್‌ಎಲಗ, ಹಗ ೆಂಗ್ಗ್‌ಎಲಗ. 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

ನ್ವಣಗ - 3 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 3 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 1 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 1 ದಿವಸ 

 
 

ಎಳಗಿಣಗೆಯನ್ುನ್‌ನಗ ೋವಿರುವ್‌ಜಾಗಕಗೆ್‌ಹಚಿು್‌ಮಸ್ಾಜ್‌್‌ಮಾಡಿ.್‌ಸ ಯೋಥದಯ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಸ ಯಾಥಸು್‌ಸಮಯದಲ್ಲಿ್‌ಎಷುು್‌ಸ್ಾಧಯವೋ್‌ಅಷುು್‌ದ ರ್‌
ನ್ಡಗಯಿರಿ. 

91 ರುಮಟಾಯ್ಡ್‌್‌
ಅಥಗೈಥಟ್ಟಸ್ಟ 

ಈಚಲ್ು್‌ಎಲಗ, ಹಗ ೆಂಗ್ಗ್‌ಎಲಗ, ಪಾರಿಜಾತ್್‌ಎಲಗ,ಕಗ ತ್ುೆಂಬರಿ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ, ಗರಿಕಗ, ಸಿೋಬಗ್‌(ಪಗೋರಲ್)್‌
ಎಲಗ, ಪ್ುೆಂಡಿ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ್‌(ಗ್ಗ ೆಂಗ ರ) 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

ನ್ವಣಗ - 3 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 3 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 1 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 1 ದಿವಸ 

 
 

ಎಳಗಿಣಗೆಯನ್ುನ್‌ನಗ ೋವಿರುವ್‌ಜಾಗಕಗೆ್‌ಹಚಿು್‌ಮಸ್ಾಜ್‌್‌ಮಾಡಿ.್‌ಸ ಯೋಥದಯ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಸ ಯಾಥಸು್‌ಸಮಯದಲ್ಲಿ್‌ಎಷುು್‌ಸ್ಾಧಯವೋ್‌ಅಷುು್‌ದ ರ್‌
ನ್ಡಗಯಿರಿ. 
 

ಬ ೀಧಿ್‌–್‌ಮೆಂತ್ಗ್‌ಕಾಳು, ಹಗ ೆಂಗ್ಗ್‌ಎಲಗ, ತ್ೆಂಗಡಿ್‌(ಆವರಿಕಗ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ) 

ಅಜೀರ್ಕ್‌–್‌ಮೆಂತ್ಗ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ, ಜೋರಿಗ್ಗ್‌ಕಾಳು, ವಿೋಳಯದಗಲಗ್‌(ತ್ಗ ಟ್ುು್‌ತ್ಗಗ್ಗಯಿರಿ)್‌ 

ರಾಿಂತ್ತ್‌–್‌ಓಮ್‌ಕಾಳು, ತ್ುಳಸಿ್‌ಎಲಗ 

ದುರಾಕಸನ ್‌–್‌ಸ್ಾಸಿವಗ್‌ಕಾಳು, ಹಗ ೆಂಗ್ಗ್‌ಎಲಗ, ವಿೋಳಯದಗಲಗ್‌(ತ್ಗ ಟ್ುು್‌ತ್ಗಗ್ಗಯಿರಿ) 
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92 
 
 
 
 

ವಗೈರಲ್‌್‌ಜವರಗಳು: 
 

ಮಲಗೋರಿಯಾ 

 

ಟಗೈಫಾಯ್ಡ 
 

ಬ ಳಿಗ್ ೆ್‌ಮತುಿ್‌ಸಾಯಿಂಕಾಲ್: 
ಅಮೃತ್ಬಳಿ - 1 ದಿವಸ 

ನಾಗದಾಳ - 1 ದಿವಸ 

ಪಾರಿಜಾತ್ - 1 ದಿವಸ 

ಮಾಚಿ್‌ಪ್ತ್ಗರ - 1 ದಿವಸ 

(ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ) 

ಆಕಥ್‌ ಮತ್ುು್‌ ಸ್ಾಮ್‌
ಅಕಿೆಯ್‌
ಅೆಂಬಲ್ಲ/ಗೆಂಜಯನ್ುನ್‌
ದಿನ್ಕಗ ೆೆಂದರೆಂತ್ಗ್‌ ಹತ್ುು್‌
ದಿನ್ಗಳವರಗಗ್ಗ್‌
ತ್ಗಗ್ಗದುಕಗ ಳುಿವುದು. 

  

   
   

 

93 
 

94 
 

95 
 

ಫಾಯಟ್ಟ್‌ಲ್ಲವರ 

 

ಸಿಪಲೋನ್ಸ 

 

ಪಾಯೆಂಕಿರಯಾಟ್ಟಟ್ಟಸ್ಟ 

ನಾಗದಾಳ, ಪ್ುದಿೋನ್, ಬಿಲ್ವ್‌ಪ್ತ್ಗರ, ವಿೋಳಯದಗಲಗ್‌(ತ್ಗ ಟ್ುು್‌ತ್ಗಗ್ಗಯಿರಿ), ಅತಿಬಲ್ 

 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ್‌ 

ಆಕಥ - 3 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 3 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 3 ದಿವಸ 

ನ್ವಣಗ - 1 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 1 ದಿವಸ  
 

ಎಣ ೆಗಳು್‌:್‌ಕಗ ಬಬರಿ್‌ಎಣಗೆ್‌/್‌ಕುಸುಬಗ್‌ಎಣಗೆ್‌/್‌ಹುಚಗುಳಗಿಣಗೆ 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದರೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌2 ರಿೆಂದ್‌3 ಚಮಚ್‌ಖಾಲ್ಲ್‌ಹಗ ಟಗುಯಲ್ಲಿ್‌ಸ್ಗೋವಿಸುವುದು.ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸುವುದು.್‌ಎಣಗೆಗಳು್‌ಮತ್ುು್‌
ಕಷಾಯಗಳ್‌ನ್ಡುವಗ್‌30 ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಅೆಂತ್ರವಿರಲ್ಲ 

 

ಎಣಗೆಗಳು್‌ಕಡಾಡಯವಾಗಿ್‌ಎತ್ುು್‌ಮರ್‌ಗ್ಾಣದಾಾಗಿರಬಗೋಕು. 
ಎಣಗೆಗಳನ್ುನ್‌ಗ್ಾಜನ್್‌ಬಾಟ್ಲ್ಲ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಪಿೆಂಗ್ಾಣ್ಣ್‌ಜಾಡಿಯಲ್ಲಿ್‌ಶಗೋಖರಿಸುವುದು 

96 
 
 

97 

ಬುದಿಧಮಾೆಂದಯ್‌ಮಕೆಳು 
(Differently abled) 
 

ಆಟ್ಟಸಮ 

ಸ್ಗರಗಬರಲ್‌್‌ಪಾಲ್ಲಸ 
ಪೋಲ್ಲಯೋ 
ದಗೈಹಕ್‌ಅೆಂಗವಿಕಲ್ತ್ಗ 
ಎ.ಡಿ.್‌ಹಗಚ್.್‌ಡಿ. 

ಬಿಲ್ವ್‌ಪ್ತ್ಗರ, ಗರಿಕಗ, ಹಗ ೆಂಗ್ಗ, ಬಾಳಗ್‌ದಿೆಂಡು್‌(ಸ್ಾವಯವ), ಸಿೋಬಗ್‌(ಪಗೋರಲ್)್‌ಎಲಗ 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ್‌ 

ನ್ವಣಗ - 2 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 2 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 2 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 2 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 2 ದಿವಸ  
 

5 ರಿೆಂದ್‌6 ವಾರಗಳವರಗಗ್ಗ್‌ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳನ್ುನ್‌ಅೆಂಬಲ್ಲ್‌
ರ ಪ್ದಲ್ಲಿ್‌ಊಟ್್‌ಮಾಡುವುದು್‌ಉತ್ುಮ್‌ 

ಎಣ ೆಗಳು್‌:್‌್‌ಕಗ ಬಬರಿ್‌ಎಣಗೆ್‌/್‌ಎಳಗಿಣಗೆ್‌/್‌ಹುಚಗುಳಗಿಣಗೆ್‌/್‌ಕುಸುಬಗ್‌ಎಣಗೆ 
ವಾರಕಗ ೆೆಂದರೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌2 ರಿೆಂದ್‌3 ಚಮಚ್‌ಖಾಲ್ಲ್‌ಹಗ ಟಗುಯಲ್ಲಿ್‌ಸ್ಗೋವಿಸುವುದು.ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸುವುದು.್‌
ಎಣಗೆಗಳು್‌ಮತ್ುು್‌ಕಷಾಯಗಳ್‌ನ್ಡುವಗ್‌30 ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಅೆಂತ್ರವಿರಲ್ಲ 

ಎಣಗೆಗಳು್‌ಕಡಾಡಯವಾಗಿ್‌ಎತ್ುು್‌ಮರ್‌ಗ್ಾಣದಾಾಗಿರಬಗೋಕು. 
ಎಣಗೆಗಳನ್ುನ್‌ಗ್ಾಜನ್್‌ಬಾಟ್ಲ್ಲ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಪಿೆಂಗ್ಾಣ್ಣ್‌ಜಾಡಿಯಲ್ಲಿ್‌ಶಗೋಖರಿಸುವುದು 

98 ಗಭಿಥಣ್ಣಯರು ಸ್ಗೋವೆಂತಿಗ್ಗ್‌ಎಲಗ, ಅತಿಬಲ್, ವಿೋಳಯದಗಲಗ್‌(್‌ತ್ಗ ಟ್ುು್‌ತ್ಗಗ್ಗಯಿರಿ), ಪ್ುೆಂಡಿ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ್‌
(ಗ್ಗ ೆಂಗ ರ), ನಿೆಂಬಗ್‌ಹುಲ್ುಿ, ಪ್ುದಿೋನ್್‌ಎಲಗ 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ್‌ 

ನ್ವಣಗ - 2 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 2 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 2 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 2 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 2 ದಿವಸ 

 
 

- ಡಾ.್‌ಖಾದರ್‌್‌ವಲಿ 
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99 ಲ್ಲಪೋಮಾ ಈಚಲ್ು, ಅಮೃತ್ಬಳಿ್‌,ಹರಳು್‌ಎಲಗ, ಬಾಳಗದಿೆಂಡು್‌(ಸ್ಾವಯವ), 
ಪ್ುನ್ನ್ಥವ 

 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ್‌ 

ಊದಲ್ು - 2 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 2 ದಿವಸ 

ನ್ವಣಗ - 1 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 1 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 1 ದಿವಸ 

 
 

5 ರಿೆಂದ್‌6 ವಾರಗಳವರಗಗ್ಗ್‌ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳನ್ುನ್‌
ಅೆಂಬಲ್ಲ್‌ರ ಪ್ದಲ್ಲಿ್‌ಊಟ್್‌ಮಾಡುವುದು್‌
ಉತ್ುಮ್‌ 

ಎಣ ೆಗಳು:್‌ಕಡಲಗಕಾಯಿ್‌ಎಣಗೆ್‌/್‌ಕುಸುಬಗ್‌ಎಣಗೆ್‌/್‌ಹುಚಗುಳಗಿಣಗೆ 
ವಾರಕಗ ೆೆಂದರೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌2 ರಿೆಂದ್‌3 ಚಮಚ್‌ಖಾಲ್ಲ್‌ಹಗ ಟಗುಯಲ್ಲಿ್‌ಸ್ಗೋವಿಸುವುದು.ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸುವುದು.್‌
ಎಣಗೆಗಳು್‌ಮತ್ುು್‌ಕಷಾಯಗಳ್‌ನ್ಡುವಗ್‌30 ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಅೆಂತ್ರವಿರಲ್ಲ 

ಎಣಗೆಗಳು್‌ಕಡಾಡಯವಾಗಿ್‌ಎತ್ುು್‌ಮರ್‌ಗ್ಾಣದಾಾಗಿರಬಗೋಕು. 
ಎಣಗೆಗಳನ್ುನ್‌ಗ್ಾಜನ್್‌ಬಾಟ್ಲ್ಲ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಪಿೆಂಗ್ಾಣ್ಣ್‌ಜಾಡಿಯಲ್ಲಿ್‌ಶಗೋಖರಿಸುವುದು 

100 
 
 

ಆಕಿಸಡಗೆಂಟ/ 

ಲ್ಲಗಮೆಂಟ್‌್‌
ಟಗೋರ/ಮ ಳಗ್‌
ಮುರಿತ್ 

ನಾಗದಾಳ, ಜಯೆಂತಿ್‌ಗಿಡದ್‌ಎಲಗ, ನ್ುಗ್ಗೆ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ, ಕರಿಬಗೋವಿನ್್‌ಎಲಗ 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ್‌ 

ನ್ವಣಗ - 3 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 3 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 1 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 1 ದಿವಸ 
 

101 
 
 
 

ಗ್ಾಯೆಂಗಿರೋನ್ಸ ಸ್ಗೋವೆಂತಿಗ್ಗ್‌ಎಲಗ, ಜಯೆಂತಿ್‌ಗಿಡದ್‌ಎಲಗ, ಚಗೆಂಡು್‌ಹ ವಿನ್್‌ಎಲಗ, ಕಗ ತ್ುೆಂಬರಿ್‌
ಸ್ಗ ಪ್ುಪ, ಪಾರಿಜಾತ್್‌ಎಲಗ 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ್‌ 

ಆಕಥ - 3 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 3 ದಿವಸ 

ನ್ವಣಗ - 1 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 1 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

 
 

ಮನಗಯಲ್ಲಿ್‌ಬಗಳಗದ್‌ಸ್ಗೋವೆಂತಿಗ್ಗ್‌ಮತ್ುು್‌ಚಗೆಂಡು್‌ಹ ವಿನ್್‌ಎಲಗಗಳನಗನೋ್‌ಬಳಸಿ. 
ವಾರಕಗ ೆಮಮ್‌ತ್ಾಟ್ಟ್‌ಬಗಲ್ಿದಿೆಂದ್‌ಮಾಡಿದ್‌ಎಳುಿೆಂಡಗಯನ್ುನ್‌ಸ್ಗೋವಿಸಿ. 
ನ್ಡಿಗ್ಗ್‌ಕಡಾಡಯ. 

102. 
ಆಟಗ ೋ್‌ಇಮ ಯನ್ಸ್‌್‌
ಖಾಯಿಲಗಗಳು 

ಬಿಲ್ವ್‌ಪ್ತ್ಗರ, ಗರಿಕಗ್‌, ಖಜೂರ ಎಲೆ /ಈಚಲು ಎಲೆ, ಅಮೃತ್ಬಳಿ, ಅತಿಬಲ್. 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

ನ್ವಣಗ - 3 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 3 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 1 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 1 ದಿವಸ 

 
 

ಎಣ ೆಗಳು:್‌ಕಗ ಬಬರಿ್‌ಎಣಗೆ್‌/ಕುಸುಬಗ್‌ಎಣಗೆ್‌/ಹುಚಗುಳಗಿಣಗೆ 
ವಾರಕಗ ೆೆಂದರೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌2 ರಿೆಂದ್‌3 ಚಮಚ್‌ಖಾಲ್ಲ್‌ಹಗ ಟಗುಯಲ್ಲಿ್‌ಸ್ಗೋವಿಸುವುದು.ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸುವುದು.್‌
ಎಣಗೆಗಳು್‌ಮತ್ುು್‌ಕಷಾಯಗಳ್‌ನ್ಡುವಗ್‌30 ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಅೆಂತ್ರವಿರಲ್ಲ 

ಎಣಗೆಗಳು್‌ಕಡಾಡಯವಾಗಿ್‌ಎತ್ುು್‌ಮರ್‌ಗ್ಾಣದಾಾಗಿರಬಗೋಕು. 
ಎಣಗೆಗಳನ್ುನ್‌ಗ್ಾಜನ್್‌ಬಾಟ್ಲ್ಲ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಪಿೆಂಗ್ಾಣ್ಣ್‌ಜಾಡಿಯಲ್ಲಿ್‌ಶಗೋಖರಿಸುವುದು 
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 ಆರ ೂೀಗಯ್‌ಸಮಸ ಯ ಕಷಾಯಗಳು ಸಿರಿಧಾನಯಗಳು 

103 ಬಾಣೆಂತಿಯರು ಸ್ಗೋವೆಂತಿಗ್ಗ್‌ಎಲಗ, ನಿೆಂಬಗ್‌ಹುಲ್ುಿ, ಪ್ುದಿೋನ್್‌ಎಲಗಗಳು, ಪ್ುೆಂಡಿ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ್‌
(ಗ್ಗ ೆಂಗ ರ)್‌ 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ್‌ 

ಸ್ಾಮ - 3 ್‌ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 1 ್‌ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ್‌ದಿವಸ 

ನ್ವಣಗ - 1 ್‌ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 1 ್‌ದಿವಸ  

 
 

ಕಗಲ್ವರಿಗ್ಗ್‌ನ್ವಣಗ್‌ತಿೆಂದರಗ್‌ಹಾಲ್ು್‌ಕಡಿಮ್‌ಆಗಬಹುದು 
 

ದಿನ್ದಲ್ಲಿ್‌ಒೆಂದು್‌ಹಗ ತ್ಾುದರ ್‌ಸಜಗಾ್‌ಊಟ್ವನ್ುನ್‌ಮಾಡಿ 

 

ಇೆಂಗು, ಬಗಳುಿಳಿಯನ್ುನ್‌ಉಪಿಪನ್ಕಾಯಿ, ಸ್ಾೆಂಬಾರು್‌ಮತ್ುು್‌ಪ್ಲ್ಯದಲ್ಲಿ್‌ಬಳಸಿ 

 

ಹರಳು್‌ಬಿೋಜದ್‌ಬಿೋಜಾೆಂಕುರ್‌ತ್ಗಗ್ಗದು್‌ಬಿೋಜವನ್ುನ್‌ಚಟ್ಟನ, ಸ್ಾೆಂಬಾರಿನ್ಲ್ಲಿ್‌್‌ಅರ್ವಾ್‌ನಗೋರವಾಗಿ್‌ವಾರಕಗೆರಡು್‌ಬಾರಿ್‌ಬಳಸಿ. 
 

ಪ್ುೆಂಡಿ್‌ಸ್ಗ ಪಿಪನ್್‌ಚಟ್ಟನ, ಸ್ಾೆಂಬಾರನ್ುನ್‌ಬಳಸಿ.್‌ವಿವಿಧ್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಉಪಿಪನ್ಕಾಯಿಗಳನ್ುನ್‌ಬಳಸಬಹುದು. 
 

1. ್‌ಗರಿಕ   2. ್‌ತುಳಸಿ  3. ್‌ಅಮೃತಬಳಿೆ 4. ್‌ಬಿಲ್ವ್‌ಪತ ರ  5. ್‌ಹ ೂಿಂಗ್   6. ್‌ಕಹಬ ೀವು್‌  7. ್‌ಅರಳಿ . 

್‌ಪರತ್ತಯಿಂದು್‌ಎಲ ್‌ಕಷಾಯವನುನ್‌4್‌ದಿನಗಳವರ ಗ್ ್‌ಸ ೀವಿಸಿ 

(ಪರತ್ತ್‌4 ತ್ತಿಂಗಳಿಗ್ ೂಮೆಮ್‌ಇದನುನ್‌ಮಾಡಿ್‌) 
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 ಆರ ೂೀಗಯ್‌ಸಮಸ ಯ ಕಷಾಯಗಳು ಸಿರಿಧಾನಯಗಳು 

104 
ರ್ೋಟಾರ್‌್‌
ನ್ ಯರಾನ್ಸ್‌್‌ಸಮಸ್ಗಯ 

ಸ್ಾವಯವ್‌ಅರಿಶಿಣದ್‌ಪ್ುಡಿ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಅರಿಶಿಣದ್‌ಕಗ ೆಂಬು, ಬಿಲ್ವ್‌ಪ್ತ್ಗರ, 
ನಾಗದಾಳ, ಗರಿಕಗ, ಪಾರಿಜಾತ್್‌ಎಲಗ, ವಿೋಳಯದಗಲಗ್‌(ತ್ಗ ಟ್ುು್‌ತ್ಗಗ್ಗಯಿರಿ) 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ್‌ 

ನ್ವಣಗ - 3 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 3 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 1 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 1 ದಿವಸ 
 

5 ರಿೆಂದ್‌6 ವಾರಗಳವರಗಗ್ಗ್‌ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳನ್ುನ್‌
ಅೆಂಬಲ್ಲ್‌ರ ಪ್ದಲ್ಲಿ್‌ಊಟ್್‌ಮಾಡುವುದು್‌
ಉತ್ುಮ್‌ 

ಎಣ ೆಗಳು್‌:್‌ಕಗ ಬಬರಿ್‌ಎಣಗೆ್‌/್‌ಎಳಗಿಣಗೆ್‌/್‌ಹುಚಗುಳಗಿಣಗೆ 
ವಾರಕಗ ೆೆಂದರೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌2 ರಿೆಂದ್‌3 ಚಮಚ್‌ಖಾಲ್ಲ್‌ಹಗ ಟಗುಯಲ್ಲಿ್‌ಸ್ಗೋವಿಸುವುದು.ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸುವುದು.್‌
ಎಣಗೆಗಳು್‌ಮತ್ುು್‌ಕಷಾಯಗಳ್‌ನ್ಡುವಗ್‌30 ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಅೆಂತ್ರವಿರಲ್ಲ 

ಎಣಗೆಗಳು್‌ಕಡಾಡಯವಾಗಿ್‌ಎತ್ುು್‌ಮರ್‌ಗ್ಾಣದಾಾಗಿರಬಗೋಕು. 
ಎಣಗೆಗಳನ್ುನ್‌ಗ್ಾಜನ್್‌ಬಾಟ್ಲ್ಲ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಪಿೆಂಗ್ಾಣ್ಣ್‌ಜಾಡಿಯಲ್ಲಿ್‌ಶಗೋಖರಿಸುವುದು 

105 
ಮಸುೆುಲಾರ್‌್‌
ಡಿಸ್ಗ ರೋಫಿ್‌
(ನಿವಿೋಥಯಥ್‌
ಖೆಂಡಮಾೆಂಸ) 

ಅತಿಬಲ್, ಸ್ಾವಯವ್‌ಅರಿಶಿಣದ್‌ಪ್ುಡಿ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಅರಿಶಿಣದ್‌ಕಗ ೆಂಬು, 
ನಾಗದಾಳ, ಗರಿಕಗ, ಸಿೋಬಗ್‌(ಪಗೋರಲ್), ಪಾರಿಜಾತ್ 

 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ್‌ 

ನ್ವಣಗ - 2 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 2 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 1 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 1 ದಿವಸ  
 

5 ರಿೆಂದ್‌6 ವಾರಗಳವರಗಗ್ಗ್‌ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳನ್ುನ್‌
ಅೆಂಬಲ್ಲ್‌ರ ಪ್ದಲ್ಲಿ್‌ಊಟ್್‌ಮಾಡುವುದು್‌
ಉತ್ುಮ್‌ 

ಎಣ ೆಗಳು್‌:್‌ಹುಚಗುಳಗಿಣಗೆ್‌/್‌ಕಗ ಬಬರಿ್‌ಎಣಗೆ್‌/್‌ಎಳಗಿಣಗೆ 
ವಾರಕಗ ೆೆಂದರೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌2 ರಿೆಂದ್‌3 ಚಮಚ್‌ಖಾಲ್ಲ್‌ಹಗ ಟಗುಯಲ್ಲಿ್‌ಸ್ಗೋವಿಸುವುದು.ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸುವುದು.್‌
ಎಣಗೆಗಳು್‌ಮತ್ುು್‌ಕಷಾಯಗಳ್‌ನ್ಡುವಗ್‌30 ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಅೆಂತ್ರವಿರಲ್ಲ 

ಎಣಗೆಗಳು್‌ಕಡಾಡಯವಾಗಿ್‌ಎತ್ುು್‌ಮರ್‌ಗ್ಾಣದಾಾಗಿರಬಗೋಕು. 
ಎಣಗೆಗಳನ್ುನ್‌ಗ್ಾಜನ್್‌ಬಾಟ್ಲ್ಲ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಪಿೆಂಗ್ಾಣ್ಣ್‌ಜಾಡಿಯಲ್ಲಿ್‌ಶಗೋಖರಿಸುವುದು 
 

106 ಸಿೆಲೋರಗ ೋಡಮಾಥ ಖಜೂರ ಎಲೆ /ಈಚಲು ಎಲೆ, ಸರಸವತಿ್‌ಎಲಗ್‌(ಒೆಂದಗಲ್ಗ), ಗರಿಕಗ, ಪಾರಿಜಾತ್್‌
ಎಲಗ್‌, ಸಿೋಬಗ್‌(ಪಗೋರಲ್)್‌ಎಲಗ. 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ್‌ 
  

ನ್ವಣಗ - 2 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 2 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 1 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 1 ದಿವಸ 
 

ಎಣ ೆಗಳು್‌:್‌ಕಗ ಬಬರಿ್‌ಎಣಗೆ್‌/್‌ಎಳಗಿಣಗೆ್‌/್‌ಕಡಲಗಕಾಯಿ್‌(ಶಗೋೆಂಗ್ಾ)್‌ಎಣಗೆ 
ವಾರಕಗ ೆೆಂದರೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌2 ರಿೆಂದ್‌3 ಚಮಚ್‌ಖಾಲ್ಲ್‌ಹಗ ಟಗುಯಲ್ಲಿ್‌ಸ್ಗೋವಿಸುವುದು.ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸುವುದು.್‌
ಎಣಗೆಗಳು್‌ಮತ್ುು್‌ಕಷಾಯಗಳ್‌ನ್ಡುವಗ್‌30 ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಅೆಂತ್ರವಿರಲ್ಲ 

ಎಣಗೆಗಳು್‌ಕಡಾಡಯವಾಗಿ್‌ಎತ್ುು್‌ಮರ್‌ಗ್ಾಣದಾಾಗಿರಬಗೋಕು. 
ಎಣಗೆಗಳನ್ುನ್‌ಗ್ಾಜನ್್‌ಬಾಟ್ಲ್ಲ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಪಿೆಂಗ್ಾಣ್ಣ್‌ಜಾಡಿಯಲ್ಲಿ್‌ಶಗೋಖರಿಸುವುದು 
 

ಅಪ್ರ ಪ್ದ್‌ಖಾಯಿಲಗಗಳಗ್ಗ್‌ಪ್ರಿಹಾರಗಳು 
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 ಆರ ೂೀಗಯ್‌ಸಮಸ ಯ ಕಷಾಯಗಳು 
 

ಸಿರಿಧಾನಯಗಳು 

107 ಮಲ್ಲುಪ್ಲ್‌್‌
ಸಿೆಲರಗ ೋಸಿಸ್ಟ 

ಪ್ುೆಂಡಿ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ್‌(ಗ್ಗ ೆಂಗ ರ), ಬಿಲ್ವ್‌ಪ್ತ್ಗರ, ಖಜೂರ ಎಲೆ /ಈಚಲು ಎಲೆ, 
ಪಾರಿಜಾತ್್‌ಎಲಗ, ಗರಿಕಗ 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

ನ್ವಣಗ - 2 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 2 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 2 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 2 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 2 ದಿವಸ  
 

ಎಣ ೆಗಳು್‌:್‌ಕಗ ಬಬರಿ್‌ಎಣಗೆ್‌/್‌ಎಳಗಿಣಗೆ್‌/್‌ಕುಸುಬಗ್‌ಎಣಗೆ 
ವಾರಕಗ ೆೆಂದರೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌2 ರಿೆಂದ್‌3 ಚಮಚ್‌ಖಾಲ್ಲ್‌ಹಗ ಟಗುಯಲ್ಲಿ್‌ಸ್ಗೋವಿಸುವುದು.ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸುವುದು.್‌
ಎಣಗೆಗಳು್‌ಮತ್ುು್‌ಕಷಾಯಗಳ್‌ನ್ಡುವಗ್‌30 ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಅೆಂತ್ರವಿರಲ್ಲ 

ಎಣಗೆಗಳು್‌ಕಡಾಡಯವಾಗಿ್‌ಎತ್ುು್‌ಮರ್‌ಗ್ಾಣದಾಾಗಿರಬಗೋಕು. 
ಎಣಗೆಗಳನ್ುನ್‌ಗ್ಾಜನ್್‌ಬಾಟ್ಲ್ಲ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಪಿೆಂಗ್ಾಣ್ಣ್‌ಜಾಡಿಯಲ್ಲಿ್‌ಶಗೋಖರಿಸುವುದು 

108 
ಆೆಂಕಗೈಲಗ ೋಸಿೆಂಗ್‌್‌
ಸ್ಗ ಪೋೆಂಡಿಲಗೈಟ್ಟಸ್ಟ 

ಮಾವಿನ್್‌ಎಲಗ - 1 ವಾರ 

ಆಲ್ದ್‌ಎಲಗ - 1 ವಾರ 

ನಿೆಂಬಗ್‌ಹುಲ್ುಿ - 1 ವಾರ 

ತ್ುಳಸಿ - 1 ವಾರ 
 

ನ್ವಣಗ - 2 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 2 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 2 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 2 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 2 ದಿವಸ 

 
 

ಎಣ ೆಗಳು್‌:್‌ಕುಸುಬಗ್‌ಎಣಗೆ್‌/್‌ಹುಚಗುಳಗಿಣಗೆ್‌/್‌ಕಡಲಗಕಾಯಿ್‌(ಶಗೋೆಂಗ್ಾ)್‌ಎಣಗೆ 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದರೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌2 ರಿೆಂದ್‌3 ಚಮಚ್‌ಖಾಲ್ಲ್‌ಹಗ ಟಗುಯಲ್ಲಿ್‌ಸ್ಗೋವಿಸುವುದು.ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸುವುದು.್‌
ಎಣಗೆಗಳು್‌ಮತ್ುು್‌ಕಷಾಯಗಳ್‌ನ್ಡುವಗ್‌30 ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಅೆಂತ್ರವಿರಲ್ಲ 

 

ಎಣಗೆಗಳು್‌ಕಡಾಡಯವಾಗಿ್‌ಎತ್ುು್‌ಮರ್‌ಗ್ಾಣದಾಾಗಿರಬಗೋಕು. 
ಎಣಗೆಗಳನ್ುನ್‌ಗ್ಾಜನ್್‌ಬಾಟ್ಲ್ಲ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಪಿೆಂಗ್ಾಣ್ಣ್‌ಜಾಡಿಯಲ್ಲಿ್‌ಶಗೋಖರಿಸುವುದು 

109 
ಮೈಯಸಿುನಿಯಾ್‌
ಗ್ಗರೋವಿಸ್ಟ 

ಖಜೂರ ಎಲೆ /ಈಚಲು ಎಲೆ, ಗರಿಕಗ, ನ್ುಗ್ಗೆ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ, ಕರಿಬಗೋವು, ಹುಣಸ್ಗ್‌ಎಲಗ್‌
ಚಿಗುರು 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ  

ನ್ವಣಗ - 2 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 2 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 2 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 2 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 2 ದಿವಸ 

 
 

ಎಣ ೆಗಳು್‌:್‌ಎಳಗಿಣಗೆ್‌/್‌ಕಗ ಬಬರಿ್‌ಎಣಗೆ್‌/್‌ಹುಚಗುಳಗಿಣಗೆ 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದರೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌2 ರಿೆಂದ್‌3 ಚಮಚ್‌ಖಾಲ್ಲ್‌ಹಗ ಟಗುಯಲ್ಲಿ್‌ಸ್ಗೋವಿಸುವುದು.ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸುವುದು.್‌
ಎಣಗೆಗಳು್‌ಮತ್ುು್‌ಕಷಾಯಗಳ್‌ನ್ಡುವಗ್‌30 ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಅೆಂತ್ರವಿರಲ್ಲ 

 

ಎಣಗೆಗಳು್‌ಕಡಾಡಯವಾಗಿ್‌ಎತ್ುು್‌ಮರ್‌ಗ್ಾಣದಾಾಗಿರಬಗೋಕು. 
ಎಣಗೆಗಳನ್ುನ್‌ಗ್ಾಜನ್್‌ಬಾಟ್ಲ್ಲ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಪಿೆಂಗ್ಾಣ್ಣ್‌ಜಾಡಿಯಲ್ಲಿ್‌ಶಗೋಖರಿಸುವುದು 

-ಡಾ.್‌ಖಾದರ್‌್‌ವಲಿ 
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ಕಷಾಯಗಳು ಸಿರಿಧಾನಯಗಳು 

ಕರಿ್‌ಬಗೋವು, ಸ್ಾವಯವ್‌ಬಾಳಗ್‌ದಿೆಂಡು, ಸ್ಾವಯವ್‌ಅರಿಶಿಣ, ದಾಲ್ಲುನಿನ್‌ಚಕಗೆ, ನಾಗದಾಳ್‌ಎಲಗ 
ವಾರಕಗ ೆೆಂದು್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಕಷಾಯದೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಬಳಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

ನ್ವಣಗ - 2 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 2 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 1 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 1 ದಿವಸ  
 

5 ರಿೆಂದ್‌6 ವಾರಗಳವರಗಗ್ಗ್‌ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳನ್ುನ್‌ಅೆಂಬಲ್ಲ್‌
ರ ಪ್ದಲ್ಲಿ್‌ಊಟ್್‌ಮಾಡುವುದು್‌ಉತ್ುಮ್‌ 

ಎಣ ೆಗಳು:್‌ಎಳಗಿಣಗೆ್‌/್‌ಹುಚಗುಳಗಿಣಗೆ. 
 

ವಾರಕಗ ೆೆಂದರೆಂತ್ಗ್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌2 ರಿೆಂದ್‌3 ಚಮಚ್‌ಖಾಲ್ಲ್‌ಹಗ ಟಗುಯಲ್ಲಿ್‌ಸ್ಗೋವಿಸುವುದು.ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸುವುದು.್‌ಎಣಗೆಗಳು್‌ಮತ್ುು್‌ಕಷಾಯಗಳ್‌
ನ್ಡುವಗ್‌30 ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಅೆಂತ್ರವಿರಲ್ಲ 

 

ಎಣಗೆಗಳು್‌ಕಡಾಡಯವಾಗಿ್‌ಎತ್ುು್‌ಮರ್‌ಗ್ಾಣದಾಾಗಿರಬಗೋಕು. 
ಎಣಗೆಗಳನ್ುನ್‌ಗ್ಾಜನ್್‌ಬಾಟ್ಲ್ಲ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಪಿೆಂಗ್ಾಣ್ಣ್‌ಜಾಡಿಯಲ್ಲಿ್‌ಶಗೋಖರಿಸುವುದು 

 

ಧಾಯನ: 

ಧಾಯನ್್‌ಮಾಡುವುದು್‌ಒೆಂದು್‌ಅತ್ುಯತ್ುಮ್‌ಚಟ್ುವಟ್ಟಕಗ.್‌ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಸ ಯೋಥದಯ್‌ಮತ್ುು್‌ಸ ಯಾಥಸು್‌ಸಮಯದಲ್ಲಿ್‌15 ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಕಾಲ್್‌ಧಾಯನ್್‌
ಮಾಡುವುದು. 

ಇದು್‌ ಜಗತಿುನ್್‌ ಎಲಾಿ್‌ ಜೋವ್‌ ವಗೈವಿಧಯಗಳೂ್‌ ನಗಮಮದಿಯಿೆಂದ, ಸೆಂತ್ಗ ೋಷವಾಗಿ್‌ ಜೋವಿಸಿರಲ್ು್‌ ಎಲ್ಿವನ್ ನ್‌ ದಯಪಾಲ್ಲಸಿರುವ್‌ ಪ್ರಮಾತ್ಮನಿಗ್ಗ್‌
ಕೃತ್ಜ್ಞತ್ಗಯನ್ುನ್‌ಸಲ್ಲಿಸುವ್‌ಒೆಂದು್‌ವಿಧಾನ್. 

ಧಾಯನ್್‌ಮಾಡುವಾಗ್‌ಕಣೆನ್ುನ್‌ಮುಚಿು್‌ತ್ನ್ನ್‌ಉಸಿರಾಟ್್‌ಪ್ರಕಿರಯ್ಕಯನ್ುನ್‌(್‌ಉಚಾವಸ್‌ಮತ್ುು್‌ನಿಶಾವಸ)್‌ಗಮನಿಸಬಗೋಕು. 

ಸಿರಿಧಾನ್ಯ್‌ ಸ್ಗೋವನಗಯ್‌ ಜಗ ತ್ಗ್‌ ಧಾಯನ್ವು್‌ ಅತ್ಯೆಂತ್್‌ ಭಯಾನ್ಕ, ಕಗೋಳಯ್ಕೋ್‌ ಇರದ್‌ ಖಾಯಿಲಗಗಳನ್ ನ್‌ ಸ್ಗೋರಿ್‌ ಎಲಾಿ್‌ ರಿೋತಿಯ್‌ ರಗ ೋಗಗಳನ್ ನ್‌
ಗುಣಪ್ಡಿಸಬಲ್ಿದು. 
 

ಸೂಯಕನ್‌ಕಾಷಾಯ್‌(OCHRE) ಬರ್ದೆ್‌ಕ್ಕರರ್ಗಳು: 
ಸ ಯೋಥದಯದ್‌ರ್ದಲ್್‌ಏಳು್‌ನಿಮಿಷಗಳು್‌ಹಾಗ ್‌ಸ ಯಾಥಸುದ್‌ಕಡಗಯ್‌ಏಳು್‌ನಿಮಿಷಗಳು, ಕಾಷಾಯ್‌ಬಣೆದ್‌ಕಿರಣಗಳು್‌ಸ ಯಥನಿೆಂದ್‌
ಹಗ ರಸ ಸಲ್ಪಡುತ್ುವಗ. 
ಈ್‌ಕಿರಣಗಳು್‌ದಗೋಹದ್‌ಜೋವ್‌ರಾಸ್ಾಯನಿಕ್‌ಕಿರಯ್ಕಗಳ್‌ಮೋಲಗ್‌ಅದುುತ್್‌ಪ್ರಿಣಾಮವನ್ುನ್‌ಬಿೋರುತ್ುದಗ. 

ಅವಕಾಶ್‌ಸಿಕಾೆಗ್‌ಈ್‌ಕಿರಣಗಳಲ್ಲಿ್‌ನಗನಗಯುವೆಂತ್ಗ್‌(ಸ ಯಥಸ್ಾನನ್)್‌್‌ಡಾ.್‌ಖಾದರ್‌್‌ಸರ್‌್‌ಸಲ್ಹಗ್‌ನಿೋಡುತ್ಾುರಗ. 
 

ನಡಿಗ್ : 

ಪ್ರತಿದಿನ್್‌ಕನಿಷಿ್‌75 ನಿಮಿಷಗಳ್‌ಕಾಲ್್‌ನಿಮಮದಗೋ್‌ವಗೋಗದಲ್ಲಿ್‌ನ್ಡಗಯಿರಿ.್‌ಇದು್‌ಮನ್ುಷಯ್‌ಮಾಡಬಹುದಾದ್‌ಅತ್ುಯತ್ುಮ್‌ವಾಯಯಾಮ್‌(ಸಹಜ್‌ಯೋಗ).್‌
ಇದು್‌ದಗೈಹಕವಾಗಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಮಾನ್ಸಿಕವಾಗಿ್‌ಸದೃಢವಾಗಿರಿಸುತ್ುದಗ. 
 

ಮಲ್ಗುವ್‌ಕ ೂೀಣ ಯು್‌ಇರಬ ೀಕಾದ್‌ರಿೀತ್ತ: 

ಇಲಗಕಾರನಿಕ್‌್‌ಉಪ್ಕರಣ್‌ (ಗ್ಗಜಗಟ)ಗಳು್‌ ದಗೋಹದ್‌ಜೋವ್‌ ರಾಸ್ಾಯನಿಕ್‌ ಕಿರಯ್ಕಯ್‌ಮೋಲಗ್‌ಬಹಳ್‌ಪ್ರಿಣಾಮ್‌ಬಿೋರುತ್ುವಗ.್‌ಆದಾರಿೆಂದ್‌ ಕೆಂಪ್ೂಯಟ್ರ್‌, 
ಟಾಯಬ್‌ಲಗಟ್‌, ಲಾಯಪ್‌್‌ಟಾಪ್‌, ರ್ಬಗೈಲ್‌್‌ಫ್ೋನ್ುಗಳನ್ುನ್‌ಮಲ್ಗುವ್‌ಕಗ ೋಣಗಯಿೆಂದ್‌ದ ರವಿಡಬಗೋಕು್‌ಎೆಂಬುದು್‌ಖಾದರ್‌ರವರ್‌ಸಲ್ಹಗ. 

ಮಾನಸಿಕ್‌ಅಸವಸಥತ ,್‌ನಿದಾರಹೀನತ ,್‌ಆತಿಂಕ,್‌ಭಯ,್‌ಮನಸಿಥತ್ತಯಲಿಲ್‌ಏರುಪ್ ೀರು್‌(್‌Mood  Swings)  
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ಸೆಂಪ್ೂಣಥ್‌ ಕತ್ುಲ್ು್‌ ಕಗ ೋಣಗಯಲ್ಲಿ್‌ಮಲ್ಗುವುದು, ವಿವಿಧ್‌ಜೋವರಾಸ್ಾಯನಿಕ್‌ಕಿರಯ್ಕಗಳ್‌ಸರಪ್ಣ್ಣಯು್‌ ಪಾರರೆಂಭಗ್ಗ ಳುಿವೆಂತ್ಗ್‌ಮಾಡಿ, ಸೆಂಪ್ೂಣಥ್‌
ವಿಶಾರೆಂತಿಗ್ಗ್‌ ಅವಶಯಕವಾದ್‌ ಗ್ಾಢ್‌ ನಿದಗರಗ್ಗ್‌ ಕಾರಣವಾಗುತ್ುದಗ.್‌ ಉದಾಹರಣಗಗ್ಗ್‌ ಮಲ್ಟಗ ೋನಿನ್ಸ್‌್‌ ಎನ್ುನವ್‌ ಹಾರ್ೋಥನ್ಸ್‌ ಕತ್ುಲಗ್‌ ಕಗ ೋಣಗಯಲ್ಲಿ್‌
ಮಲ್ಗುವವರಲ್ಲಿ್‌ ತ್ುೆಂಬಾ್‌ ಸರಿಯಾದ್‌ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ್‌ಉತ್ಪತಿುಯಾಗುತ್ುದಗ.್‌ ಇನ್ ನ್‌ ನ್ಮಗ್ಗ್‌ ತಿಳದಿರದ, ನ್ಮಮ್‌ ದಗೋಹದಲ್ಲಿ್‌ಉೆಂಟಾಗುವ್‌ ಅನಗೋಕ್‌
ಕಿರಯ್ಕಗಳು್‌ಸೆಂಪ್ೂಣಥ್‌ಕತ್ುಲಗ್‌ಕಗ ೋಣಗಯಲ್ಲಿ್‌ಮಲ್ಗುವುದರಿೆಂದ್‌ಸಮತ್ಗ ೋಲ್ನ್ಕಗೆ್‌ಬರಲ್ು್‌ಶುರುವಾಗುತ್ುದಗ. 
 
 

ಮೆೀಲ ್‌ತ್ತಳಿಸಿದ್‌ಎಲ್ಲದರ್‌ಜ ೂತ ಗ್ ್‌ಡಾ.್‌ಖಾದರ್‌್‌ಜೀವನಶ ೈಲಿಯನುನ್‌ಅನುಸರಿಸಿ 

 

 

 

❖ ಕನಿಷಿ್‌6 ವಾರಗಳವರಗಗ್ಾದರ ್‌ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳನ್ುನ್‌ಅೆಂಬಲ್ಲ್‌ರ ಪ್ದಲ್ಲಿ್‌ಸ್ಗೋವಿಸಬಗೋಕು. 

❖ ಎಳಿನ್ುನ್‌ಹುರಿದು್‌ತ್ಾಟ್ಟ್‌ಬಗಲ್ಿದಿೆಂದ್‌ಮಾಡಿದ್‌ಎಳುಿೆಂಡಗಯನ್ುನ್‌ವಾರಕಗ ೆಮಮ್‌ತಿನಿನ.್‌ಡಯಾಬಿಟ್ಟಕ್‌್‌ರಗ ೋಗಿಗಳಲ್ಲಿ್‌ಹಗಚ್.ಬಿ.ಎ1.ಸಿ.್‌ಪ್ರಮಾಣ್‌
8್‌ಕಿೆೆಂತ್್‌ಕಡಿಮ್‌ಇರುವವರ ್‌ಕ ಡ್‌ತ್ಾಟ್ಟ್‌ಬಗಲ್ಿದಿೆಂದ್‌ಮಾಡಿದ್‌ಎಳುಿೆಂಡಗಯನ್ುನ್‌ತಿನ್ನಬಹುದು.್‌ಹಗಚ್.ಬಿ.ಎ1.ಸಿ.್‌ಪ್ರಮಾಣ್‌8್‌ಕಿೆೆಂತ್್‌
ಹಗಚುು್‌ಇರುವವರು್‌ಬಗಲ್ಿ್‌ಹಾಕಿರದ ಎಳುಿೆಂಡಗಯನ್ುನ್‌ತಿನಿನ. ಅರ್ವಾ ನಿಮಮ್‌ಆಹಾರಕರಮದಲ್ಲಿ್‌ಎಳಿನ್ುನ್‌ಸ್ಗೋರಿಸಿಕಗ ಳಿ. 

❖ ಚಗನಾನಗಿ್‌ ನ್ಡಗಯಿರಿ.್‌ ಎಷುು್‌ ವಗೋಗವಾಗಿ್‌ ನ್ಡಗಯುತಿುೋರಿ್‌ ಎನ್ುನವುದಕಿೆೆಂತ್್‌ ಎಷುು್‌ ದ ರ್‌ ಅರ್ವಾ್‌ ಎಷುು್‌ ಸಮಯ್‌ (90 ನಿಮಿಷಗಳು)್‌
ನ್ಡಗಯುತಿುೋರಿ್‌ಎನ್ುನವುದು್‌ಬಹಳ್‌ಮುಖಯ. 

❖ ಡಾ.್‌ಖಾದರ್‌್‌ಜೋಬನ್ಶಗೈಲ್ಲಯನ್ುನ್‌ಶಿಸುುಬದಧವಾಗಿ್‌ಪಾಲ್ಲಸಿ. 

❖ ನಿೋವು್‌ ತ್ಗಗ್ಗದುಕಗ ಳುಿವ್‌ ಔಷಧಿ, ಮಾತ್ಗರಗಳನ್ುನ್‌ ಕ ಡಲಗೋ್‌ ನಿಲ್ಲಿಸಿಬಿಡಬಗೋಡಿ.್‌ ಈ್‌ ಜೋವನ್ಶಗೈಲ್ಲಯನ್ುನ್‌ ಪಾಲ್ಲಸಿ್‌ ನಿಮಮ್‌ ಆರಗ ೋಗಯ್‌
ಸುಧಾರಿಸಿದೆಂತ್ಗಲ್ಿ, ಕರಮೋಣ್‌ಹೆಂತ್್‌ಹೆಂತ್ವಾಗಿ್‌ಮಾತ್ಗರಗಳ್‌ಪ್ರಮಾಣವನ್ುನ್‌ಕಡಿಮ್‌ಮಾಡುತ್ಾು, ಅವುಗಳನ್ುನ್‌ನಿಲ್ಲಿಸಿ. 

❖ ನಿೋವು್‌ನಿಯಮಿತ್ವಾಗಿ್‌ತ್ಗಗ್ಗದುಕಗ ಳುಿವ್‌ಮಾತ್ಗರಗಳ್‌ಜಗ ತ್ಗಗ್ಗೋ್‌ಈ್‌ಜೋವನ್ಶಗೈಲ್ಲಯನ್ುನ್‌ಪಾರರೆಂಭಿಸಿ.್‌ನ್ೆಂತ್ರ್‌ಕರಮೋಣ್‌ಹೆಂತ್್‌ಹೆಂತ್ವಾಗಿ್‌
ಮಾತ್ಗರಗಳನ್ುನ್‌ಕಡಿಮ್‌ಮಾಡುತ್ಾು್‌ಬನಿನ್‌ಮತ್ುು್‌ನಿಲ್ಲಿಸಿ. 

❖ ಇದು್‌ಡಯಟ್‌್‌ಅಲ್ಿ.್‌ಬದಲಾಗಿ್‌ಇದು್‌ಆಹಾರ್‌ಕರಮ್‌ಮತ್ುು್‌ಜೋವನ್ಶಗೈಲ್ಲ. 

❖ ನ್ಮಮ್‌ ಆಹಾರ್‌ ಕರಮ್‌ ಮತ್ುು್‌ ಆಹಾರವನ್ುನ್‌ ಬದಲಾಯಿಸಿಕಗ ಳುಿವುದರಿೆಂದ, ನ್ಮಮ್‌ ಆರಗ ೋಗಯ್‌ ಮತ್ಗು್‌ ಸಹಜ್‌ ಸಿೆತಿಗ್ಗ್‌ ಬರುವುದನ್ುನ್‌
ಪ್ರತಿಯಬಬರ ್‌ಗಮನಿಸಬಹುದು. 

❖ ಕಾಯನ್ಸರ್‌್‌ ಬಗೋರಗ್‌ ಭಾಗಗಳಗ ್‌ ಹರಡಿದಾರಗ್‌ (ಮಟಾಸ್ಾುಸಿಸ್ಟ), ಯಾವ್‌ ಕಾಯನ್ಸರ್‌್‌ ಅತ್ಯೆಂತ್್‌ ಗೆಂಭಿೋರವಾಗಿದಗಯೋ, ಆ್‌ ಕಾಯನ್ಸರ್‌ನ್್‌
ಪರೋಟಗ ೋಕಾಲ್ನ್ುನ್‌ಅನ್ುಸರಿಸಿ. 

 

ಕಾಯನ್ಸರ್‌್‌ಗುಣಪ್ಡಿಸಲ್ು್‌ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳು್‌ಮತ್ುು್‌ಕಷಾಯಗಳ್‌ಪರೋಟಗ ೋಕಾಲ್‌ಗಳು 
 ಬ ಳಿಗ್ ೆ್‌ಮತುಿ್‌ಸಿಂಜ  ಮಧಾಯಹನ ಸಿರಿಧಾನಯಗಳು 

1. ಶಾವಸಕಗ ೋಶದ್‌
ಕಾಯನ್ಸರ್‌್‌ 

ಪಾರಿಜಾತ್್‌ಎಲಗ 
ಅರಳ್‌ಎಲಗ 
ಸಿೋಬಗ್‌(ಪಗೋರಲ್)್‌ಎಲಗ 

 

ಶುೆಂಠಿ 

ಸ್ಾವಯವ್‌ಅರಿಶಿಣದ್‌ಪ್ುಡಿ್‌
ಅರ್ವಾ್‌ಕಗ ೆಂಬು 
ಮಾಚಿ್‌ಪ್ತ್ಗರ 

 

ನ್ವಣಗ - 2 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 2 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 1 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 1 ದಿವಸ 

 

ಪ್ರತಿ್‌ಕಷಾಯವನ್ುನ್‌ಒೆಂದು್‌ವಾರ್‌ಸ್ಗೋವಿಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌
ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

 

ಕಾಯನಸರ್‌್‌ಗುರ್ಪಡಿಸಲ್ು್‌ಸಿರಿಧಾನಯಗಳು್‌ಮತುಿ್‌ಕಷಾಯಗಳು 

 
 

 

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


Dr Khadar LifeStyle                                                                                                                                                       30  

 

2. ಮ ಳಗ್‌ಕಾಯನ್ಸರ ಪಾರಿಜಾತ್್‌ಎಲಗ 
ಅರಳ್‌ಎಲಗ 
ಸಿೋಬಗ್‌(ಪಗೋರಲ್)್‌ಎಲಗ 

 

ಮೆಂತ್ಗ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ 
ಪ್ುದಿೋನ್ 

ಕರಿಬಗೋವು 
 

 

ಸ್ಾಮ - 2 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 2 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 2 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ನ್ವಣಗ - 1 ದಿವಸ 

 

ಪ್ರತಿ್‌ಕಷಾಯವನ್ುನ್‌ಒೆಂದು್‌ವಾರ್‌ಸ್ಗೋವಿಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

3. ಮದುಳು್‌ಕಾಯನ್ಸರ ಪಾರಿಜಾತ್್‌ಎಲಗ 
ಅರಳ್‌ಎಲಗ 
ಸಿೋಬಗ್‌(ಪಗೋರಲ್)್‌ಎಲಗ 

 

ನಾಗದಾಳ 

ಸ್ಾವಯವ್‌ಅರಿಶಿಣದ್‌ಪ್ುಡಿ್‌
ಅರ್ವಾ್‌ಅರಿಶಿಣದ್‌ಕಗ ೆಂಬು 
ದಾಲ್ಲುನಿನ್‌ಚಕಗೆ 
 

 

ನ್ವಣಗ - 2 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 2 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 2 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 2 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 2 ದಿವಸ 

 
 

ಪ್ರತಿ್‌ಕಷಾಯವನ್ುನ್‌ಒೆಂದು್‌ವಾರ್‌ಸ್ಗೋವಿಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

4. ರಕುದ್‌ಕಾಯನ್ಸರ 

 

ಲ್ಲೆಂಫ್ೋಮಾ 

 

ಥಾಲ್ಸಿೋಮಿಯಾ 

ಪಾರಿಜಾತ್್‌ಎಲಗ 
ಅರಳ್‌ಎಲಗ 
ಸಿೋಬಗ್‌(ಪಗೋರಲ್)್‌ಎಲಗ 

 

ಕರಿಬಗೋವು 
ವಿೋಳಯದಗಲಗ್‌(ತ್ಗ ಟ್ುು್‌
ತ್ಗಗ್ಗಯಿರಿ) 
ಪ್ಪಾಪಯಿ್‌ಎಲಗ 

 

ಆಕಥ - 3 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 1 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ನ್ವಣಗ - 1 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 1 ದಿವಸ  

 ಪ್ರತಿ್‌ಕಷಾಯವನ್ುನ್‌ಒೆಂದು್‌ವಾರ್‌ಸ್ಗೋವಿಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

5. ಮ ತ್ರಪಿೆಂಡ್‌(ಕಿಡಿನ)್‌
ಮತ್ುು್‌ಪರಸ್ಗುೋಟ್‌್‌
ಕಾಯನ್ಸರ 

ಪಾರಿಜಾತ್್‌ಎಲಗ 
ಅರಳ್‌ಎಲಗ 
ಸಿೋಬಗ್‌(ಪಗೋರಲ್)್‌ಎಲಗ 

 

ಪ್ುನ್ನ್ಥವ 

ಕಗ ತ್ುೆಂಬರಿ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ 
ಸ್ಾವಯವ್‌ಬಾಳಗ್‌ದಿೆಂಡು 

 

ಕಗ ರಲಗ - 2 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 2 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 2 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 1 ದಿವಸ 

ನ್ವಣಗ - 1 ದಿವಸ  

 

ಪ್ರತಿ್‌ಕಷಾಯವನ್ುನ್‌ಒೆಂದು್‌ವಾರ್‌ಸ್ಗೋವಿಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

6. ಸುನ್್‌ಕಾಯನ್ಸರ್‌್‌
ಮತ್ುು್‌ಲ್ಲೆಂಫ್್‌್‌ನಗ ೋಡ್ಸ 

ಪಾರಿಜಾತ್್‌ಎಲಗ 
ಅರಳ್‌ಎಲಗ 
ಸಿೋಬಗ್‌(ಪಗೋರಲ್)್‌ಎಲಗ 

 

ಹಗ ೆಂಗ್ಗ್‌ಎಲಗ 
ಕಹ್‌ಬಗೋವು 
ಪ್ುೆಂಡಿ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ/್‌ಗ್ಗ ೆಂಗ ರ 

 

ನ್ವಣಗ - 2 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 2 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 2 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 2 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 2 ದಿವಸ  

 

ಪ್ರತಿ್‌ಕಷಾಯವನ್ುನ್‌ಒೆಂದು್‌ವಾರ್‌ಸ್ಗೋವಿಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

7. ಬಾಯಿಯ್‌ಕಾಯನ್ಸರ ಪಾರಿಜಾತ್್‌ಎಲಗ 
ಅರಳ್‌ಎಲಗ 
ಸಿೋಬಗ್‌(ಪಗೋರಲ್)್‌ಎಲಗ 

 

ಪ್ುದಿೋನ್್‌ 
ಶುೆಂಠಿ 

ಈಚಲ್ು್‌ಎಲಗ 
 

ನ್ವಣಗ - 2 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 2 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 2 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 2 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 2 ದಿವಸ 

 
 

ಪ್ರತಿ್‌ಕಷಾಯವನ್ುನ್‌ಒೆಂದು್‌ವಾರ್‌ಸ್ಗೋವಿಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 
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8. ಥಗೈರಾಯ್ಡ, 
ಮೋದಗ ೋಜೋರಕ್‌ಮತ್ುು್‌
ಇತ್ರ್‌ನಿನಾಥಳ್‌
ಗರೆಂಥಿಗಳ್‌ಕಾಯನ್ಸರ 

 
 

ಪಾರಿಜಾತ್್‌ಎಲಗ 
ಅರಳ್‌ಎಲಗ 
ಸಿೋಬಗ್‌(ಪಗೋರಲ್)್‌ಎಲಗ 

 

ಸ್ಗೋವೆಂತಿಗ್ಗ್‌ಎಲಗ 
ಹುಣಸ್ಗ್‌ಎಲಗ್‌ಚಿಗುರು 
ನ್ುಗ್ಗೆ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ್‌ಅರ್ವಾ್‌
ಹ ವು 

 

ಆಕಥ - 2 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 2 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ನ್ವಣಗ - 1 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 1 ದಿವಸ 

 
 ಪ್ರತಿ್‌ಕಷಾಯವನ್ುನ್‌ಒೆಂದು್‌ವಾರ್‌ಸ್ಗೋವಿಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

9. ಜಠರ್‌(ಹಗ ಟಗು)್‌
ಕಾಯನ್ಸರ 

ಪಾರಿಜಾತ್್‌ಎಲಗ 
ಅರಳ್‌ಎಲಗ 
ಸಿೋಬಗ್‌(ಪಗೋರಲ್)್‌ಎಲಗ 

 

ಸ್ಾವಯವ್‌ಬಾಳಗ್‌ದಿೆಂಡು 
ಮೆಂತ್ಗ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ 
ಹಗ ೆಂಗ್ಗ್‌ಎಲಗ 

 

ನ್ವಣಗ - 2 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 2 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 1 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 1 ದಿವಸ 

 
 

ಪ್ರತಿ್‌ಕಷಾಯವನ್ುನ್‌ಒೆಂದು್‌ವಾರ್‌ಸ್ಗೋವಿಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

10. ಚಮಥದ್‌ಕಾಯನ್ಸರ ಪಾರಿಜಾತ್್‌ಎಲಗ 
ಅರಳ್‌ಎಲಗ 
ಸಿೋಬಗ್‌(ಪಗೋರಲ್)್‌ಎಲಗ 

 

ಸಣೆ್‌ಈರುಳಿ 
ಲಗ ೋಳಗ್‌ಸರ 

ಸರಸವತಿ್‌ಎಲಗ್‌(ಒೆಂದಗಲ್ಗ) 
 
 

 

ಆಕಥ - 2 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 2 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ನ್ವಣಗ - 1 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 1 ದಿವಸ 

 
 ಪ್ರತಿ್‌ಕಷಾಯವನ್ುನ್‌ಒೆಂದು್‌ವಾರ್‌ಸ್ಗೋವಿಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

 

11. ಕರುಳನ್್‌(ಸಣೆ್‌
ಕರುಳು, ದಗ ಡಡ್‌
ಕರುಳು, ಗುದದಾವರ)್‌
ಕಾಯನ್ಸರ 

ಪಾರಿಜಾತ್್‌ಎಲಗ 
ಅರಳ್‌ಎಲಗ 
ಸಿೋಬಗ್‌(ಪಗೋರಲ್)್‌ಎಲಗ 

 

ಹಗ ೆಂಗ್ಗ್‌ಎಲಗ 
ಮೆಂತ್ಗ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ 
ತ್ೆಂಗಡಿ/್‌ಆವರಿಕಗ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ 
 
 

 

ಆಕಥ - 2 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 2 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 2 ದಿವಸ 

ನ್ವಣಗ - 1 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 1 ದಿವಸ 

 
 ಪ್ರತಿ್‌ಕಷಾಯವನ್ುನ್‌ಒೆಂದು್‌ವಾರ್‌ಸ್ಗೋವಿಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

 

12. ಅನ್ನನಾಳದ್‌
ಕಾಯನ್ಸರ 

ಪಾರಿಜಾತ್್‌ಎಲಗ 
ಅರಳ್‌ಎಲಗ 
ಸಿೋಬಗ್‌(ಪಗೋರಲ್)್‌ಎಲಗ 

 

ಪ್ುದಿೋನ್ 

ಶುೆಂಠಿ 

ಖಜೂರ ಎಲೆ /ಈಚಲು ಎಲೆ 
 
 

 

ಸ್ಾಮ - 2 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 2 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 2 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ನ್ವಣಗ - 1 ದಿವಸ 

 
 ಪ್ರತಿ್‌ಕಷಾಯವನ್ುನ್‌ಒೆಂದು್‌ವಾರ್‌ಸ್ಗೋವಿಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

 

13. ಯಕೃತ್ುು್‌(ಲ್ಲವರ)್‌
ಮತ್ುು್‌ಸಿಪಲೋನ್ಸ್‌್‌
ಕಾಯನ್ಸರ 

ಪಾರಿಜಾತ್್‌ಎಲಗ 
ಅರಳ್‌ಎಲಗ 
ಸಿೋಬಗ್‌(ಪಗೋರಲ್)್‌ಎಲಗ 

 
 

ನಾಗದಾಳ 

ಮೆಂತ್ಗ್‌ಸ್ಗ ಪ್ುಪ 
ನಗಲ್ನಗಲ್ಲ ಿ

 
 

 

ಆಕಥ - 2 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 2 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 2 ದಿವಸ 

ನ್ವಣಗ - 1 ದಿವಸ 

ಸ್ಾಮ - 1 ದಿವಸ  

 ಪ್ರತಿ್‌ಕಷಾಯವನ್ುನ್‌ಒೆಂದು್‌ವಾರ್‌ಸ್ಗೋವಿಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 
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14. ಅೆಂಡಾಶಯ್‌
ಮತ್ುು್‌ಗಭಥಕಗ ೋಶದ್‌
ಕಾಯನ್ಸರ 

ಪಾರಿಜಾತ್್‌ಎಲಗ 
ಅರಳ್‌ಎಲಗ 
ಸಿೋಬಗ್‌(ಪಗೋರಲ್)್‌ಎಲಗ 

 

ಪ್ಪಾಪಯಿ್‌ಎಲಗ 
ವಿೋಳಯದಗಲಗ್‌(ತ್ಗ ಟ್ುು್‌
ತ್ಗಗ್ಗಯಿರಿ) 
ಅತಿಬಲ್ 

 
 

 

ಸ್ಾಮ - 3 ದಿವಸ 

ಕಗ ರಲಗ - 1 ದಿವಸ 

ಊದಲ್ು - 1 ದಿವಸ 

ಆಕಥ - 1 ದಿವಸ 

ನ್ವಣಗ - 1 ದಿವಸ 

 
 

ಪ್ರತಿ್‌ಕಷಾಯವನ್ುನ್‌ಒೆಂದು್‌ವಾರ್‌ಸ್ಗೋವಿಸಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಈ್‌ಚಕರವನ್ುನ್‌ಪ್ುನ್ರಾವತಿಥಸಿ 

 

ಜೀವಸತವಗಳು 
ಆಧುನಿಕ್‌ಜೋವನ್ಶಗೈಲ್ಲಯಲ್ಲಿ್‌ಕಳಗದ್‌25್‌ವಷಥಗಳೆಂದ್‌ಎಲ್ಿರನ್ ನ್‌ಕಾಡುತಿುರುವ್‌ಸಮಸ್ಗಯ್‌ಎೆಂದರಗ್‌ಜೋವಸತ್ವಗಳ್‌(ವಿಟ್ಮಿನ್ಸ್‌್‌
ಡಿ, ವಿಟ್ಮಿನ್ಸ್‌್‌ಬಿ12್‌ಇತ್ಾಯದಿ್‌ )್‌ಕಗ ರತ್ಗ.್‌ವಿವಿಧ್‌ರಿೋತಿಯ್‌ವಿಟ್ಮಿನ್ಸ್‌ಗಳು್‌ಆರಗ ೋಗಯಕಗೆ್‌ಅತಿಮುಖಯವಾಗಿ್‌ಬಗೋಕಾಗಿರುವ್‌
ಜೋವ್‌ ರಾಸ್ಾಯನಿಕ್‌ಪ್ದಾರ್ಥಗಳು.್‌ಬಿಸಿಲ್ು್‌ ಸ್ಗ ೋಕದ್‌ಜೋವನ್ಶಗೈಲ್ಲ, ತ್ಡರಾತಿರಯವರಗಗ್ಗ್‌ ಕಗಲ್ಸ್‌ಅರ್ವಾ್‌ ರಾತಿರ್‌ ಪಾಳ್‌
ಕಗಲ್ಸಗಳು, ಆಧುನಿಕ್‌ ಕೃಷ್ಠ್‌ ಪ್ದಧತಿಯಲ್ಲಿ್‌ ತ್ಯಾರಾದ್‌ ಪೌಷ್ಠಿಕಾೆಂಶಗಳಲ್ಿದ್‌ ದವಸ್‌ ಧಾನ್ಯಗಳು್‌ ಹಾಗ ್‌ ಇತ್ರಗ್‌ ಅನಗೋಕ್‌
ಕಾರಣಗಳೆಂದ್‌ ಎಳಗ್‌ ವಯಸಿಸನ್ವರಲ್ಲಿ್‌ ಮುದುಕುತ್ನ್ದ್‌ ಲ್ಕ್ಷಣಗಳು್‌ ಕಾಣುತಿುರುವುದು್‌ ಆತ್ೆಂಕಕಾರಿ್‌ ವಿಷಯ.್‌ ಪ್ರಸುುತ್್‌
ವಗೈದಯಕಿೋಯ್‌ ರೆಂಗ್‌ ಪ್ರಿಹಾರವಾಗಿ್‌ ಸ ಚಿಸುವುದು್‌ ಆಯಾ್‌ ಕೃತ್ಕ್‌ ವಿಟ್ಮಿನ್ಸ್‌್‌ ಗುಳಗ್ಗಗಳು, ಚುಚುುಮದುಾಗಳು.್‌ ಇವು್‌
ತ್ಾತ್ಾೆಲ್ಲಕ್‌ಪ್ರಿಹಾರವನ್ುನ್‌ನಿೋಡುತ್ುದಗಯ್ಕೋ್‌ಹಗ ರತ್ು, ನಿಜವಾದ್‌ಸಮಸ್ಗಯಯನ್ುನ್‌ಸೆಂಪ್ೂಣಥವಾಗಿ್‌ನಿವಾರಣಗ್‌ಮಾಡುವಲ್ಲ್ಿ‌
ವಿಫಲ್ವಾಗಿವಗ.್‌ಇೆಂತ್ಹ್‌ವಿಟ್ಮಿನ್ಸ್‌್‌ಗಳು್‌ನ್ಮಮ್‌ಆಹಾರ್‌ಪ್ದಾರ್ಥಗಳಲಗಿೋ್‌ಲ್ಭಯವಿದಗ.್‌ಇತಿುೋಚಿನ್್‌ದಿನ್ಗಳಲ್ಲಿ್‌ವಿಟ್ಮಿನ್ಸ್‌್‌ಡಿ್‌
ಮತ್ುು್‌ವಿಟ್ಮಿನ್ಸ್‌್‌ಬಿ್‌12್‌ಕಗ ರತ್ಗ್‌ಅತ್ಯೆಂತ್್‌ಸ್ಾಮಾನ್ಯವಾಗಿದಗ. 
 

ಜೀವಸತವ-ಬಿ12 (ವಿಟಮಿನ್-್‌ಬಿ12) 

ಜನ್ರ್‌ಅನಾರಗ ೋಗಯವನ್ುನ್‌ವಾಣ್ಣಜಯೋಕರಣದ್‌ದಿಕಿೆಗ್ಗ್‌ತಿರುಗಿಸುವಲ್ಲಿ್‌ಔಷಧಿ್‌ಕೆಂಪ್ನಿಗಳು್‌ಮಾಡದ್‌ಷಡಯೆಂತ್ರ್‌ಇಲ್ಿ.್‌ನಿೋರಿನ್ಲ್ಲ್ಿ‌ಕರಗುವ್‌
ಜೋವಸತ್ವಗಳಲ್ಲಿ್‌ಒೆಂದಾದ್‌ವಿಟ್ಮಿನ್ಸ್‌್‌ಬಿ್‌12, ನಿಜವಾಗಿ್‌ಕರುಳನ್್‌ಸಹಜ್‌ಸಹಬಾಳವಕಗಯ್‌ಸ ಕ್ಷಮ್‌ಜೋವಿಗಳು್‌ಸಿದಧಪ್ಡಿಸುವ್‌ಅನಗೋಕ್‌
ಜೋವರಾಸ್ಾಯನಿಕ್‌ ಕಿರಯ್ಕಗಳ್‌ಸರಪ್ಳಯಲ್ಲಿ್‌ ಬಿಡುಗಡಗಯಾಗುವ್‌ ಒೆಂದು್‌ಪೋಷಕಾೆಂಶ.್‌ ಅನಾದಿಯಿೆಂದ್‌ಅನಗೋಕ್‌ ಪಾರಣ್ಣಗಳ್‌ಮತ್ುು್‌
ಮಾನ್ವನ್ ಜೋಣಾಥೆಂಗ್‌ ವೂಯಹದಲ್ಲಿ್‌ ಅನಗೋಕ್‌ ಸ ಕ್ಷಮ್‌ ಜೋವಿಗಳು್‌ ಪ್ರಸಪರ್‌ ಅವಲ್ೆಂಬನಗಯ್‌ ಜೋವನ್್‌ ನ್ಡಗಸುತಿುವಗ.್‌ ಆದರಗ್‌ ಕೃತ್ಕ್‌
ಮಾೆಂಸವನ್ುನ್‌ಉತ್ಾಪದಿಸುವ್‌ಕಗೋೆಂದಿರೋಕೃತ್್‌ವಯವಸ್ಗೆ,    ವಿಟ್ಮಿನ್ಸ್‌್‌ಬಿ್‌12್‌ಮಾೆಂಸದಿೆಂದ್‌ಮಾತ್ರ್‌ಸಿಗುವ್‌ಪೋಷಕಾೆಂಶ್‌ಎೆಂಬ್‌ಸುಳಿನ್ುನ್‌
ವಗೈಜ್ಞಾನಿಕ್‌ಎೆಂಬೆಂತ್ಗ್‌ಕಳಗದ್‌20್‌ವಷಥಗಳೆಂದ್‌ಬಿೆಂಬಿಸಿಕಗ ೆಂಡು್‌ಬೆಂದಿದಗ.್‌ಇದಗ ೆಂದು್‌ವಗೈಜ್ಞಾನಿಕ್‌ಭರಮ. 
ವಿಟ್ಮಿನ್ಸ್‌್‌ಬಿ್‌12್‌ಕಗ ರತ್ಗ್‌ಇದಗ್‌ಎೆಂದು್‌ತಿಳದಾಕ್ಷಣ್‌ಹತ್ಾಷರಾಗಬಗೋಕಿಲ್ಿ.್‌ಗುಳಗ್ಗ, ಚುಚುುಮದುಾಗಳ್‌ಪಾಲಾಗದಗೋ, ಸಹಜವಾಗಿ್‌ಆಹಾರ್‌
ಪ್ದಾರ್ಥಗಳೆಂದ್‌ಈ್‌ಕಗ ರತ್ಗಯನ್ುನ್‌ನಿೋಗಿಸಬಹುದು. 
 

ಇದಕ ಿ್‌3 ದಾರಿಗಳಿರ : 
 
◼ ದಗೋಸಿ್‌ ಹಸುವಿನ್್‌ ಹಾಲ್ಲನಿೆಂದ್‌ರ್ಸರು, ಮಜಾಗ್ಗಯನ್ುನ್‌ ಮಾಡಿ್‌ ಬಳಸುವುದರಿೆಂದ್‌ ವಿಟ್ಮಿನ್ಸ್‌್‌ ಬಿ್‌ 12್‌ ಕಗ ರತ್ಗಯನ್ುನ್‌ 2-3್‌

ತಿೆಂಗಳನ್ಲ್ಲಿ್‌ ಸರಿಪ್ಡಿಸಿಕಗ ಳಿಬಹುದು.್‌ ಲಾಯಕಗ ುೋಬಾಯಸಿಲ್ಸ್ಟ್‌ (Lactobacillus) ಎೆಂಬ್‌ ಸ ಕ್ಷಮ್‌ ಜೋವಿ್‌ ನ್ಮಮ್‌ ಕರುಳನ್ುನ್‌
ತ್ುೆಂಬಿಕಗ ೆಂಡು್‌ಈ್‌ಕಗಲ್ಸವನ್ುನ್‌ಮಾಡುತ್ುದಗ. 

◼ ಎಳುಿ, ಕುಸುಬಗ, ಶಗೋೆಂಗ್ಾ್‌ಮುೆಂತ್ಾದ್‌ಎಣಗೆಕಾಳುಗಳೆಂದ್‌ತ್ಗಗ್ಗದ್‌ಹಾಲ್ಲನಿೆಂದ್‌ರ್ಸರು, ಮಜಾಗ್ಗಯನ್ುನ್‌ಮಾಡಿ್‌ಬಳಸುವುದರಿೆಂದ್‌
ವಿಟ್ಮಿನ್ಸ್‌-ಬಿ್‌12್‌ಕಗ ರತ್ಗ್‌ನಿೋಗಿಸಬಹುದು.್‌ನ್ಮಮ್‌ದಗೋಶದಲ್ಲಿ್‌ತ್ುೆಂಬಾ್‌ಪಾರೆಂತ್ಯಗಳಲ್ಲ್ಿ‌ಈ್‌ಪ್ದಧತಿ್‌ವಾಡಿಕಗಯಲ್ಲಿತ್ುು.್‌ಇದರ್‌ಜಗ ತ್ಗಗ್ಗ್‌
ಸ್ಾಮ, ನ್ವಣಗ, ಸಜಗಾ, ರಾಗಿ, ತ್ಗೆಂಗಿನ್ಕಾಯಿಗಳೆಂದಲ್ ್‌ ಹಾಲ್ನ್ುನ್‌ ತ್ಯಾರಿಸಿ್‌ರ್ಸರು, ಮಜಾಗ್ಗ್‌ ಮಾಡಿ್‌ ಬಳಸುವುದರಿೆಂದ್‌
ವಿಟ್ಮಿನ್ಸ್‌-ಬಿ್‌12್‌ಕಗ ರತ್ಗಯನ್ುನ್‌2-3್‌ತಿೆಂಗಳುಗಳಲ್ಲಿ್‌ನಿೋಗಿಸಬಹುದು. 
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◼ ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳನ್ುನ್‌ ದಗ ಡಡದಾಗಿ್‌ ಪ್ುಡಿ್‌ ಮಾಡಿ್‌ 6-8್‌ ಗೆಂಟಗಗಳ್‌ ಕಾಲ್್‌ ನಗನಗಸಿ.್‌ ನಗನಗಸಿದ್‌ ನಿೋರಿನ್ಲ್ಲಿಯ್ಕೋ್‌ 10್‌ ನಿಮಿಷಗಳ್‌ ಕಾಲ್್‌
ಕುದಿಸಿದರಗ್‌ಗೆಂಜ್‌ತ್ಯಾರಾಗುತ್ುದಗ.್‌ಗೆಂಜ್‌ತ್ಣ್ಣದ್‌ನ್ೆಂತ್ರ್‌ಪಾತ್ಗರಯ್‌ಬಾಯಿಯನ್ುನ್‌ತ್ಗಳುವಾದ್‌್‌ಮಸಿಿನ್ಸ/ಹತಿು್‌ಬಟಗುಯಿೆಂದ್‌ಕಟ್ಟು್‌
7-8್‌ಗೆಂಟಗಗಳ್‌ಕಾಲ್್‌ಬಿಟ್ುರಗ್‌ಗೆಂಜಯು್‌ಹಗಪಾಪಗಿ, ಅೆಂಬಲ್ಲ್‌ಸಿದಧವಾಗುತ್ುದಗ.್‌ಈ್‌ಅೆಂಬಲ್ಲಯನ್ುನ್‌ಉಪ್ುಪ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಸ್ಾೆಂಬಾರು, ಚಟ್ಟನ್‌
ಅರ್ವಾ್‌ಬಗೋಕಾದ್‌ಪ್ಲ್ಯ್‌ಹಾಕಿಕಗ ೆಂಡು್‌ಸ್ಗೋವಿಸಬಹುದು.್‌ಅೆಂಬಲ್ಲಯ್‌ಸ್ಗೋವನಗ್‌ದಗೋಹದಲ್ಲ್ಿ‌ವಿಟ್ಮಿನ್ಸ್‌್‌ಬಿ-12್‌ಉತ್ಾಪದನಗಯನ್ುನ್‌
ಹಗಚಿುಸುತ್ುದಗ. 

ಹಸುವಿನ್್‌ ಹಾಲ್ು್‌ಉತ್ಾಪದನಗ್‌ಪ್ರಕೃತಿಗ್ಗ್‌ ಹಾನಿಕರ.್‌ಪ್ರಕೃತಿಯ್‌ದೃಷ್ಠುಕಗ ೋನ್ದಲ್ಲಿ್‌ ನಗ ೋಡಿದರಗ್‌ಎರಡು್‌ಮತ್ುು್‌ಮ ರನಗೋ್‌ ಕರಮಗಳು್‌
ಸ ಕುವಗನಿಸುತ್ುದಗ. 

ಅಷಗುೋ್‌ಅಲ್ಿದಗೋ್‌ಮೋಲಗ್‌ಹಗೋಳದ್‌ಎಲಾಿ್‌ಸಸಯ್‌ಜನ್ಯ್‌ಹಾಲ್ಲನಿೆಂದ್‌ಕಾಯಲ್ಲಸಯೆಂ್‌ಸಮೋತ್್‌ಸಮೃದಧವಾಗಿ್‌ವಿಟ್ಮಿನ್ಸ್‌-ಬಿ್‌12್‌ಲ್ಭಿಸುತ್ುದಗ. 

 

ವಿಟಮಿನ್-ಡಿ್‌(ಜೀವಸತವ-ಡಿ) 

ಆಧುನಿಕ್‌ಜೋವನ್ಶಗೈಲ್ಲಯಲ್ಲಿ್‌ಜನ್ರು್‌ಸ ಯಥನ್್‌ಬಗಳಕನ್ುನ್‌ನಗ ೋಡುವುದಾಗಲ್ಲ, ಮೈಮೋಲಗ್‌ಬಿೋಳಸಿಕಗ ಳುಿವುದಾಗಲ್ಲ್‌ಅಪ್ರ ಪ್ವಾಗಿದಗ.್‌
ಪಾಟ್ಟಥಗಳರಬಹುದು, ಸ್ಾಫ್ು್‌ವಗೋರ್‌ಕಗಲ್ಸದಿೆಂದಾಗಲ್ಲ, ರಾತಿರ್‌ಜೋವನ್್‌ಹಗಚಾುಗಿ್‌ಬಗಳಗ್ಗೆ್‌ಎದುಾ್‌ಸ ಯಥನ್ನ್ುನ್‌ನಗ ೋಡುವುದು್‌ಅಪ್ರ ಪ್ದ್‌
ಸೆಂಗತಿಯಾಗಿದಗ.್‌ಅಷಗುೋ್‌ಅಲ್ಿದಗೋ್‌ನ್ಗರಗಳಲ್ಲ್ಿ‌ಅಪಾಟ್‌ಥಮೆಂಟ್‌್‌ಜೋವನ್ವು್‌ಜನ್ರನ್ುನ್‌ಸ ಯಥನ್್‌ಶಾಖದಿೆಂದ, ಬಗಳಕಿನಿೆಂದ್‌ದ ರ್‌
ಮಾಡುತ್ುಲಗೋ್‌ಬೆಂದಿದಗ.್‌ಮೋಲ್ಲನ್್‌ಕಾರಣಗಳೆಂದ್‌ಆಧುನಿಕ್‌ಮಾನ್ವನ್್‌ದಗೋಹದಲ್ಲಿ್‌ವಿಟ್ಮಿನ್ಸ್‌-ಡಿ್‌ಕಗ ರತ್ಗ್‌ಕಳಗದ್‌್‌20-30್‌ವಷಥಗಳೆಂದ್‌
ಹಗಚಾುಗುತ್ಾು್‌ಬೆಂದಿದಗ.್‌ಇದರಿೆಂದ್‌ರಗ ೋಗ್‌ನಿರಗ ೋಧಕ್‌ಶಕಿು್‌ಹಗಚಿುಸುವ್‌ಪ್ರತಿರಗ ೋಧಕ್‌ಕಣಗಳ್‌ಉತ್ಾಪದನಗ, ಮ ಳಗಯ್‌ಆರಗ ೋಗಯ್‌ಮತ್ುು್‌
ಇನಿನತ್ರ್‌ ಜೋವರಾಸ್ಾಯನಿಕ್‌ ಕಿರಯ್ಕಗಳ್‌ ಸರಮಾಲಗಯಲ್ಲಿ್‌ ಅಸಮತ್ಗ ೋಲ್ನ್್‌ ಉೆಂಟಾಗಿ, ದಿೋರ್ಥಕಾಲ್ಲಕ್‌ ರಗ ೋಗಗಳಗ್ಗ್‌ ಅಡಿಪಾಯ್‌
ಹಾಕಿಕಗ ಟ್ುೆಂತ್ಾಗಿದಗ.್‌ ಸ ಯೋಥದಯ್‌ಮತ್ುು್‌ ಸ ಯಾಥಸುಮ್‌ ಸಮಯದಲ್ಲಿ್‌ ಕಾಷಾಯ್‌ (Ochre or orange colour)್‌ ಬಣದೆ್‌
ಕಿರಣಗಳು್‌ಮಾನ್ವನ್್‌ಮೈಮೋಲಗ್‌ಬಿೋಳುವುದರಿೆಂದ್‌ಅವನ್್‌ದಗೋಹದಲ್ಲಿ್‌ವಿಟ್ಮಿನ್ಸ್‌-ಡಿ್‌ಪ್ುಷೆಳವಾಗಿ್‌ಉತ್ಾಪದನಗಯಾಗುತ್ುದಗ.್‌ಕೃತ್ಕವಾಗಿ್‌
ವಿಟ್ಮಿನ್ಸ-ಡಿ್‌ಪ್ೂರಗೈಕಗ್‌ಮಾಡಿ್‌ಔಷಧಿ್‌ಕೆಂಪ್ನಿಗಳು್‌ಗುಳಗ್ಗ್‌ರ ಪ್ದಲ್ಲಿ್‌ಜನ್ರನ್ುನ್‌ಸುಲ್ಲಗ್ಗ್‌ಮಾಡುತಿುವಗ.ಆದರ ್‌ಈ್‌ಖಾಯಿಲಗಗಳು್‌
ವಾಸಿಯಾಗುವುದಿಲ್ಿ.್‌ಅದು್‌ಸಹಜವಾಗಿ್‌ದಗೋಹದಲ್ಲಿ್‌ಉತ್ಪನ್ನವಾಗುವ್‌ವಿಟ್ಮಿನ್ಸ-ಡಿ್‌ಯಿೆಂದ್‌ಮಾತ್ರ್‌ಸ್ಾಧಯ. 
 

ಸೂಯಕನ್‌ಬ ಳಕು್‌ದ ೂರ ಯದ್‌ಜನರಿಗ್ ್‌ಸಹಜರಾಗ್್‌ವಿಟಮಿನ್-ಡಿ್‌ಕ ೂರತ ಯನುನ್‌ನಿೀಗ್ಸುವುದು್‌ಹ ೀಗ್ ? 

ಸಹಜವಾಗಿ್‌ ಪ್ರಕೃತಿಯಲ್ಲಿ್‌ ಸಿಗುವ್‌ ಅಣಬಗಯನ್ುನ್‌ ಬಿಸಿಲ್ಲನ್ಲ್ಲಿ್‌ ಚಗನಾನಗಿ್‌ ಒಣಗಿಸಿ್‌ (2್‌ ದಿವಸ), ಇದರಿೆಂದ್‌ ವಿವಿಧ್‌ ಬಗ್ಗಯ್‌
ಖಾದಯಗಳನ್ುನ್‌ ಮಾಡಿಕಗ ೆಂಡು್‌ ತಿನಿನ.್‌ ಈ್‌ ರಿೋತಿ್‌ ವಾರಕಗೆರಡು್‌ ಬಾರಿ್‌ ಬಿಸಿಲ್ಲನ್ಲ್ಲಿ್‌ ಒಣಗಿಸಿದ್‌ ಅಣಬಗಯ್‌ ಸ್ಗೋವನಗಯಿೆಂದ್‌
ವಿಟ್ಮಿನ್ಸ-ಡಿ್‌ ಕಗ ರತ್ಗಯನ್ುನ್‌ ಸರಿದ ಗಿಸಬಹುದು.್‌ ತ್ಾಜಾ್‌ ಅಣಬಗಯಲ್ಲಿ್‌ ಇರುವ್‌ ಎಗ್ ೂೀಕಸಿಿರಾಲ್‌್‌ (Ergo Sterol)್‌
ಅನ್ುನವ್‌ರಾಸ್ಾಯನಿಕವು್‌ಸ ಯಥನ್್‌ಬಗಳಕಿನ್ಲ್ಲಿ್‌ಒಣಗುವುದರಿೆಂದ್‌ವಿಟ್ಮಿನ್ಸ-ಡಿ್‌ಆಗಿ್‌ಪ್ರಿವತ್ಥನಗಗ್ಗ ಳುಿತ್ುದಗ.್‌ಈ್‌ರಿೋತಿ್‌
ಒಣಗಿದ್‌ಅಣಬಗಯನ್ುನ್‌ಮತ್ಗು್‌ನಿೋರಿನ್ಲ್ಲಿ್‌ನಗನಗಸಿ್‌(2-3್‌ಗೆಂಟಗಗಳ್‌ಕಾಲ್)್‌ನಿೋರನ್ುನ್‌ಚಗಲ್ಿದಗ, ನಿೋರಿನ್್‌ಸಮೋತ್್‌ಯಾವುದಾದರ ್‌
ಖಾದಯವನ್ುನ್‌ರುಚಿಯಾಗಿ್‌ಅಡುಗ್ಗ್‌ಮಾಡಿಕಗ ೆಂಡು್‌ತಿನ್ುನವುದರಿೆಂದ್‌ವಿಟ್ಮಿನ್ಸ-ಡಿ್‌ಕಗ ರತ್ಗಯನ್ುನ್‌ಸರಿದ ಗಿಸಿಕಗ ಳಿಬಹುದು. 
 

ಪ್ರಜ್ಞಾಪ್ೂವಥಕವಾಗಿ್‌ ಸ ಯೋಥದಯ್‌ಮತ್ುು್‌ ಸ ಯಾಥಸುಮ ಸಮಯದಲ್ಲಿ್‌ ಸ ಯಥನ್್‌ ಬಗಳಕಿಗ್ಗ್‌ಮೈಯಡುಡವುದು್‌ ಈ್‌ ಸಮಸ್ಗಯಗ್ಗ್‌
(ವಿಟ್ಮಿನ್ಸ-ಡಿ್‌ ಕಗ ರತ್ಗಗ್ಗ)್‌ಅತಿ್‌ಸಹಜವಾದ್‌ಮತ್ುು್‌ ಸರಳವಾದ್‌ವಿಧಾನ್್‌ಎೆಂದು್‌ಜನ್ರು್‌ಅರಿಯುವುದು್‌ಉತ್ುಮ.್‌ಅೆಂದರಗ್‌ ಕನಿಷು್‌
ವಾರಕಗೆ್‌ಎರಡು್‌ದಿವಸ್‌ಸವಲ್ಪ್‌ಎಳಗಿಣಗನಯನ್ುನ್‌ (ಎತ್ುು್‌ಮರ್‌ಗ್ಾಣದ್‌ಎಳಗಿಣಗೆ)್‌ಮುಖಕಗೆ್‌ಮತ್ುು್‌ಮೈಗ್ಗ್‌ಸವರಿಕಗ ೆಂಡು್‌ಸ ಯೋಥದಯ್‌
ಮತ್ುು್‌ ಸ ಯಾಥಸು್‌ ಸಮಯದಲ್ಲಿ್‌ಸ ಯಥನ್್‌ಬಗಳಕಿನ್ಲ್ಲ್ಿ‌ 20 ನಿಮಿಷ್‌ಕಳಗದರಗ್‌ ವಾರಕಗೆ್‌ ಬಗೋಕಾಗಿರುವ್‌ವಿಟ್ಮಿನ್ಸ-ಡಿ್‌ನಿಮಮ್‌ಮೈಗ್ಗ್‌
ಸಹಜವಾಗಿ್‌ ದಗ ರಕುತ್ುದಗ. (ಈ್‌ ಕಾರಣಕಗೆೋ್‌ ನ್ಮಮ್‌ ಪ್ೂವಥಜರು್‌ ಅರುಣಗ ೋದಯಕಗೆ್‌ ಮುೆಂಚಗಯ್ಕೋ್‌ ಎದುಾ್‌ ಸ ಯಥ್‌ ನ್ಮಸ್ಾೆರ್‌
ಮಾಡುವುದನ್ುನ್‌ಹಗೋಳಕಗ ಟ್ಟುರುವುದು) 
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ಏಕರ ಪ್ವಾಗಿರುವ್‌ಕಗೈಗ್ಾರಿಕಾ್‌ಆಹಾರ್‌ಪ್ದಧತಿ, ಜಗತಿುನಾದಯೆಂತ್್‌ವಿಜ್ಞಾನ್ದ್‌ಹಗಸರಿನ್ಲ್ಲಿ, ಅಭಿವೃದಿಧಯ್‌ಹಗಸರಿನ್ಲ್ಲಿ, ವಾಯಪಾರಿೋಕರಣದ್‌
ಹಗಸರಿನ್ಲ್ಲ್ಿ‌ನ್ಮಮ್‌ಸಹಜ್‌ಆಹಾರ್‌ಪ್ದಧತಿಗಳನ್ುನ್‌ಸೆಂಪ್ೂಣಥವಾಗಿ್‌ನಾಶ್‌ಮಾಡಿದಗ. 
 

ರಿಫಗೈನ್ಸಡ್‌್‌ಆಯಿಲ್‌ಗಳ್‌ಮ ಲ್ಕ್‌ಸ್ಾವಕಾಶವಾಗಿ್‌ಕಗ ಲ್ುವಿ್‌ವಿಷವನ್ುನ್‌ಉಣಬಡಿಸಲಾಗುತಿುದಗ.್‌ಮರದ್‌ಎತಿುನ್್‌ಗ್ಾಣದಿೆಂದ್‌ತ್ಗಗ್ಗದ್‌ಎಣಗೆಯ್ಕೋ್‌
ನಿಜವಾದ, ಆರಗ ೋಗಯಕಗೆ್‌ಯೋಗಯವಾದ್‌ಎಣಗೆ. 
 

ಎತ್ುು್‌ಮರಗ್ಾಣದ್‌ಎಣಗೆಯನ್ುನ್‌ಬಳಸುವುದರಿೆಂದ್‌ಹಳಿಯ್‌ಹಣ್‌ಹಳಿಯಲಗಿೋ್‌ಉಳಯುತ್ುದಗ.್‌ನ್ಗರ್‌ಪ್ರದಗೋಶದ್‌ಜನ್ರು್‌ರಿಫಗೈನ್ಸಡ್‌್‌ಎಣಗಗೆಳ್‌
ಬಳಕಗಯನ್ುನ್‌ಬಿಟ್ುು, ಹಳಿಯ್‌ಎಣಗೆ್‌ಉತ್ಪನ್ನಗಳನ್ುನ್‌ಗ್ೌರವಿಸಿದರಗ, ನ್ಗರದ್‌ಹಣ್‌ಹಳಿಗಳಗ್ಗ್‌ಹರಿದು್‌ಬರುತ್ುದಗ.್‌ಆಗ್‌ಮಾತ್ರ್‌ಸುಸಿೆರ, 

ಸಮರ್ಥ್‌ಮತ್ುು್‌ಸುಭದರ್‌ಗ್ಾರಮ್‌ಸವರಾಜಯದ್‌ಕನ್ಸು್‌ಸ್ಾಕಾರಗ್ಗ ಳುಿತ್ುದಗ. 
 

ನಿೀವು್‌ಎತುಿ್‌ಮರಗ್ಾರ್ದ್‌ಎಣ ಗೆಳನುನ್‌ಬಳಸುವುದರಿಿಂದ್‌– 
 

ಹಳಿಯ್‌ಜನ್ರಿಗ್ಗ್‌ಉದಗ ಯೋಗ್‌ಒದಗಿಸುವಲ್ಲ್ಿ‌ಸಹಾಯ್‌ಮಾಡುತಿುೋರಿ.್‌ಒೆಂದು್‌ಮರದ್‌ಗ್ಾಣದಿೆಂದ್‌ಕನಿಷೆ್‌ಇಬಬರಿಗ್ಗ್‌ಉದಗ ಯೋಗ್‌
ಸಿಕೆೆಂತ್ಾಗುತ್ುದಗ. 
 

ನಿಮಮ್‌ಹಣ್‌ಬಹುರಾಷ್ಠರೋಯ್‌ಕೆಂಪ್ನಿಗಳಗ್ಗ್‌ಹಗ ೋಗದಗ, ಹಳಿಗಳ್‌ಕಡಗಗ್ಗ್‌ಹಗ ೋಗಿ್‌ಗ್ಾರಮಿೋಣ್‌ಅಭಿವೃದಿಧ್‌ಸ್ಾಧಯವಾಗುತ್ುದಗ. 
 

ಒೆಂದು್‌ಮರದ್‌ಗ್ಾಣ್‌್‌4್‌ಎತ್ುುಗಳನ್ುನ್‌ಬಳಸುವುದರಿೆಂದ, ಕಸ್ಾಯಿ್‌ಖಾನಗಗ್ಗ್‌ಬಲ್ಲ್‌ಕಗ ಡದಗ್‌ಅವುಗಳ್‌ಜೋವ್‌ಉಳಸಿದೆಂತ್ಾಗುತ್ುದಗ. 
 

ನಿಮಮ್‌ಮತ್ುು್‌ನಿಮಮ್‌ಮುೆಂದಿನ್್‌ಪಿೋಳಗ್ಗ್‌ಆರಗ ೋಗಯದ್‌ಸಿರಿಯನ್ುನ್‌ಪ್ಡಗಯಬಹುದು. 
 
 

 

ಅಡುಗ್ ್‌ಎಣ ೆ 
ಎತುಿ್‌ಮರಗ್ಾರ್ದ್‌ಎಣ ೆ್‌–್‌ಆರ ೂೀಗಯಕರ್‌ಎಣ ೆ 

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


Dr Khadar LifeStyle                                                                                                                                                         35  

 

 

 

ಆಯಾ್‌ಸೆಳ, ಮಣ್ಣೆನ್್‌ರಚನಗ್‌ಮತ್ುು್‌ಪ್ರಿಸರಕಗೆ್‌ತ್ಕೆೆಂತ್ಗ್‌ನಿದಿಥಷುವಾದ್‌ಎಣಗೆ್‌ಕಾಳುಗಳು್‌ಅರ್ವಾ್‌ಕಾಯಿ್‌ದಗ ರಗಯುತ್ುದಗ 
 

ನ್ಮಮ್‌ಭೌಗ್ಗ ೋಳಕತ್ಗಗ್ಗ್‌ಮತ್ುು್‌ಪ್ರಿಸರಕಗೆ್‌ಹಗ ೆಂದುವ್‌ಸೆಳೋಯ, ದಗೋಸಿ್‌ಮ ಲ್ದ್‌ಎಣಗೆ್‌ ಕಾಳುಗಳನ್ುನ್‌ಬಗಳಗಯಿರಿ್‌ಮತ್ುು್‌ಎತ್ುು್‌ಮರ್‌
ಗ್ಾಣದ್‌ಮ ಲ್ಕ್‌ಅವುಗಳೆಂದ್‌ಎಣಗೆಯನ್ುನ್‌ನಿೋವಗೋ್‌ಉತ್ಾಪದಿಸಿರಿ. 
 

ಎತ್ುು್‌ಮರಗ್ಾಣದ್‌ಎಣಗೆಯನ್ುನ್‌ಬಿಸಿಲ್ಲನ್ಲ್ಲಿ್‌ಒೆಂದು್‌ದಿನ್ದ್‌ಕಾಲ್್‌ಚಗನಾನಗಿ್‌ಒಣಗಿಸಿ್‌4್‌ರಿೆಂದ್‌6್‌ತಿೆಂಗಳುಗಳ್‌ಕಾಲ್್‌ಕಗಡದೆಂತ್ಗ್‌ಇಡಬಹುದು.್‌
ಮಕೆಳು್‌ಮತ್ುು್‌25್‌ವಷಥ್‌ಕಗಳಗಿನ್ವರು್‌ಚಗನಾನಗಿ್‌ಎತಿುನ್್‌ಮರ್‌ಗ್ಾಣದ್‌ಎಣಗೆಯನ್ುನ್‌ಬಳಸಬಹುದು.್‌25್‌ವಷಥ್‌ಮೋಲ್ಪಟ್ುವರು್‌ಎಣಗಯೆ್‌
ಬಳಕಗಯನ್ುನ್‌ಕಡಿಮ್‌ಮಾಡುತ್ಾು್‌ಬರಬಗೋಕು್‌ಅರ್ವಾ್‌ಸಮತ್ಗ ೋಲ್ಲತ್್‌ರಿೋತಿಯಲ್ಲಿ್‌ಬಳಸಬಗೋಕು. 
 

ಮದುಳು, ಯಕೃತ್ುು, ಮೋದಗ ೋಜೋರಕ್‌ಗರೆಂಥಿ, ಗುಲ್ಮ್‌(ಸಿಪಲೋನ್ಸ)್‌ಇತ್ಾಯದಿ್‌(ಮೃದು್‌ಅೆಂಗಗಳು)್‌ಗರಿಷ್ಿ‌ಶಗೋಕಡಾವಾರು್‌(75%) ಕಗ ಬಿಬನಿೆಂದ್‌
ರ ಪ್ುಗ್ಗ ೆಂಡಿದಗ.್‌ಹಾಗ್ಾಗಿ್‌ಬಗಳಗಯುವ್‌ಮಕೆಳಗ್ಗ್‌ನಿಜವಾದ, ನಗೈಸಗಿಥಕ್‌ಎಣಗ್ೆ‌ಅತ್ಯೆಂತ್್‌ಅವಶಯಕ. 
 

ಕಗ ಬುಬರಹತ್್‌ಮತ್ುು್‌ಕಗ ಲಗಸುರಾಲ್‌್‌ರಹತ್್‌ಎಣಗೆ್‌ಎೆಂಬ್‌ಜಾಹೋರಾತಿನ್ಲ್ಲಿ್‌ನ್ೆಂಬಿಕಗ್‌ಇಡಬಗೋಡಿ.್‌ಎಣಗಯೆಲ್ಲಿ್‌ಕಗ ಬಿಬನ್್‌ಅೆಂಶ್‌ಇದಗಾೋ್‌ಇರುತ್ುದಗ. 
 

1980ರ್‌ಆಸುಪಾಸಿನ್ಲ್ಲಿ್‌ಕಗಲ್ವು್‌ಎಣಗೆ್‌ತ್ಯಾರಿಕಾ್‌ಕೆಂಪ್ನಿಗಳು್‌“ಕಡಲಗಕಾಯಿ್‌ಎಣಗೆಯಲ್ಲ್ಿ‌ಅಫ್ಿೋಟಗ ೋಕಿಸನ್ಸ್‌್‌ಇರುತ್ುದಗ, ಕಗ ಬಬರಿ್‌ಎಣಗಯೆಲ್ಲಿ್‌
ಕಗ ಬಿಬನ್್‌ಪ್ರಮಾಣ್‌ಹಗಚಾುಗಿದಗ”್‌ಎೆಂಬಿತ್ಾಯದಿ್‌ಸುಳುಿ್‌ಸುದಿಾಗಳನ್ುನ್‌ಹರಿಬಿಟ್ುು, ವಯವಸಿೆತ್ವಾಗಿ್‌ಎತ್ುು್‌ಮರಗ್ಾಣದ್‌ಎಣಗೆ್‌ಸೆಂಪ್ರದಾಯವನ್ುನ್‌
ನಾಶ್‌ಮಾಡಿದಗ.್‌ಮತ್ುು್‌ರಿಫಗೈನ್ಸಡ್‌್‌ಎಣಗೆಗಳು್‌ಆ್‌ಸೆಳವನ್ುನ್‌ಆಕರಮಿಸಿಕಗ ೆಂಡಿವಗ. 
 

                                                                            – ಡಾ. ಖಾದರ್‌ ವಲಿ 
 

 

ಡಾ.್‌ಖಾದರ್‌್‌ರವರ್‌ಉಪನಾಯಸಗಳ್‌ಆಧಾರಿತ್‌ಸಿಂಗರಹ 
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1. ಕಲ್ಬ ರಕ  

ಪ್ಾರಣಿಗಳ್‌ಮಾಿಂಸದ್‌ಕ ೂಬುು್‌:್‌ಪಾರಣ್ಣಗಳೆಂದ್‌ಮಾೆಂಸದ್‌ಭಾಗ್‌ತ್ಗಗ್ಗದ್‌ಮೋಲಗ್‌ಉಳಕಗಯ್‌ಪ್ದಾರ್ಥವನ್ುನ್‌ಕುದಿಸಿದಾಗ್‌ಬರುವ್‌
ಕಗ ಬಿಬನ್್‌ಅೆಂಶವನ್ುನ್‌ಅಡುಗ್ಗ್‌ಎಣಗಗೆ್ಗ್‌ಕಲ್ಬಗರಕಗ್‌ಪ್ದಾರ್ಥವಾಗಿ್‌ಬಗರಗಸುವುದು್‌ಸ್ಾಮಾನ್ಯವಾಗಿದಗ. 
 

ಮಿನರಲ್‌್‌ಆಯಿಲ್‌: ಪಗಟಗ ರೋಲ್‌್‌ಸೆಂಸೆರಣ್‌ಇೆಂಡಸಿರಗಳು್‌ಅತ್ಯಧಿಕ್‌ಪ್ರಮಾಣದ್‌ಇೆಂಧನ್ವಾಗಿ್‌ಬಳಸಲ್ು್‌ಸ್ಾಧಯವಿಲ್ದಿ್‌ಕಡಿಮ್‌
ಓಕಗುೋನ್ಸ್‌್‌ಸೆಂಖಗಯ್‌ಹಗ ೆಂದಿರುವ್‌ತಿಳ್‌ಮಿನ್ರಲ್‌್‌ಎಣಗೆಯನ್ುನ್‌ಉತ್ಾಪದಿಸುತ್ುವಗ.್‌ಆರಗ ೋಗಯಕಗೆ್‌ಹಾನಿಕಾರಕವಾದ್‌ಮತ್ುು್‌ಕಾಯನ್ಸರ್‌್‌
ತ್ರಬಲ್ೆಿಂತ್ಹ್‌ಇವನ್ುನ್‌ಅಡುಗ್ಗ್‌ಎಣಗೆಯಲ್ಲಿ್‌ಕಲ್ಬಗರಕಗಯಾಗಿ್‌ಬಳಸುತ್ಾುರಗ. 
 

2. ಪ್ಾಲಸಿಿಕ್‌್‌ಬಳಕ  

ಪಾಿಸಿುಕ್‌್‌ ಚಿೋಲ್್‌ ಅರ್ವಾ್‌ ಪಾಿಸಿುಕ್‌್‌ ಬಾಟ್ಲ್ಲಗಳಲ್ಲ್ಿ‌ ಅಡಿಗ್ಗ್‌ ಎಣಗಗೆಳನ್ುನ್‌ ಶಗೋಖರಿಸಿದಾಗ, ಪಾಿಸಿುಕ್‌ನ್್‌ ನಾಯನಗ ೋ್‌ ಕಣಗಳು್‌ ಎಣಗಗೆಳಲ್ಲ್ಿ‌
ಸ್ಗೋರುತ್ುವಗ.್‌ನ್ಮಗ್ಗೋ್‌ತಿಳಯದಗೋ್‌ದಿನ್ನಿತ್ಯ್‌ಸ ಕ್ಷಮ್‌ ್‌ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ್‌ಈ್‌ನಾಯನಗ ೋ್‌ ಕಣಗಳು್‌ನ್ಮಮ್‌ಸಣೆ್‌ ಕರುಳನ್ಲ್ಲಿ್‌ಅೆಂಟ್ಟಕಗ ೆಂಡು್‌
ಆಹಾರದಲ್ಲಿನ್್‌ ಪೋಷಕಾೆಂಶಗಳನ್ುನ್‌ ಹೋರಿಕಗ ಳುಿವ್‌ ಪ್ರಕಿರಯ್ಕಗ್ಗ್‌ ಅಡಿಡಯಾಗುತ್ುದಗ.್‌ ಪೋಷಕಾೆಂಶಗಳ್‌ ಕಗ ರತ್ಗಯಿೆಂದ್‌ ಅನಗೋಕ್‌
ಖಾಯಿಲಗಗಳು್‌ಬರುತ್ುವಗ. 
3. ಕೆಂಪ್ನಿಗಳಲ್ಲಿ್‌ ಅಡಿಗ್ಗ್‌ ಎಣಗಯೆನ್ುನ್‌ ಅತಿ್‌ ಹಗಚಿುನ್್‌ಉಷಾೆೆಂಶ್‌ ಹಾಗ ್‌ ಒತ್ುಡ್‌ (High Temperature and Pressure)ದಲ್ಲ್ಿ‌
ಉತ್ಾಪದಿಸುತ್ಾುರಗ.್‌ ಎಣಗೆಗಳನ್ುನ್‌ ಬಿೋಜದಿೆಂದ್‌ ತ್ಗಗ್ಗಯಲ್ು, ಸೆಂಸೆರಿಸಲ್ು, ಸಿರೆಗ್ಗ ಳಸಲ್ು್‌ ನಾನಾ್‌ ರಿೋತಿಯ್‌ ರಾಸ್ಾಯನಿಕ್‌
ಪ್ದಾರ್ಥಗಳನ್ುನ್‌ಬಳಸಲಾಗುತ್ುದಗ.್‌ಇವು್‌ಆರಗ ೋಗಯಕಗೆ್‌ಅತ್ಯೆಂತ್್‌ಹಾನಿಕಾರಕ. 
 

ಹಾಗ್ಾದರ ್‌ಅಡಿಗ್ ್‌ಎಣ ೆಗಳನುನ್‌ಹ ೀಗ್ ್‌ತಯಾರಿಸಬ ೀಕು? 

ನ್ಮಮ್‌ಪ್ೂವಥಜರು್‌ಎತಿುನಿೆಂದ್‌ಚಲ್ಲಸುವ್‌ಮರದ್‌ಗ್ಾಣಗಳನ್ುನ್‌ಬಳಸಿ್‌ಎಣಗೆ್‌ತ್ಯಾರಿಸುತಿುದಾರು.್‌ಈ್‌ರಿೋತಿಯಲ್ಲಿ್‌ತ್ಯಾರಾದ್‌ಎಣಗಯೆು್‌
ನಗೈಸಗಿಥಕ, ಉತ್ುಮ್‌ಹಾಗ ್‌ಸುರಕ್ಷತ್.್‌ಈ್‌ರಿೋತಿಯಲ್ಲಿ್‌ತ್ಯಾರಿಸಿದಾಗ್‌ಎಣಗೆ್‌ಬಿಸಿಯಾಗುವುದಿಲ್.ಿ್‌ಎತ್ುು್‌ಮರಗ್ಾಣದಲ್ಲಿ್‌ಸ್ಾಮಾನ್ಯ್‌
ಒತ್ುಡ್‌ಮತ್ುು್‌ ತ್ಾಪ್ಮಾನ್ದಲ್ಲಿ್‌ (Normal Temperature and Pressure) ಎಣಗ್ೆ‌ ತ್ಯಾರಾಗುವುದರಿೆಂದ್‌ಪೋಷಕಾೆಂಶಗಳು್‌
ನ್ಶಿಸುವುದಿಲ್ಿ. 
ಇತಿುೋಚಗಗ್ಗ್‌ಕಗಲ್ವು್‌ಕೆಂಪ್ನಿಗಳು್‌ಕಗ ೋಲಡ್‌್‌ಪಗರಸ್ಟ್‌್‌ಎೆಂಬ್‌ಹಗಸರಿನ್ಲ್ಲ್ಿ‌ಮರದ್‌ಗ್ಾಣವನ್ುನ್‌ಬಳಸಿ್‌ಆದರಗ್‌ಉತ್ಾಪದನಗ್‌ಹಗಚಿುಸಲ್ು್‌ಯೆಂತ್ರದಿೆಂದ್‌
ಅಡಿಗ್ಗ್‌ಎಣಗೆಯನ್ುನ್‌ಉತ್ಾಪದಿಸುತ್ುದಗ.್‌ಆದರಗ್‌ಯೆಂತ್ರದಲ್ಲ್ಿ‌ಆರ.್‌ಪಿ.್‌ಎೆಂ.್‌(ಯೆಂತ್ರದ್‌ವಗೋಗ)್‌ಹಗಚಿುರುವುದರಿೆಂದ್‌ಸ್ಾಮಾನ್ಯ್‌ತ್ಾಪ್ಮಾನ್್‌
ಮತ್ುು್‌ಒತ್ುಡದಲ್ಲ್ಿ‌ಉತ್ಾಪದನಗಯಾಗುವುದಿಲ್ಿ. 
 

 

ಇಿಂದಿನ್‌ರಿಫ ೈನ್ಾ್‌್‌ಎಣ ೆಗಳಲಿಲ್‌ಆಗ್ರುವ್‌ತಪುುಗಳ ೀನು? 
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ಎತ್ುು್‌ಮರಗ್ಾಣದಿೆಂದ್‌ತ್ಯಾರಾದ್‌ಯಾವುದಗೋ್‌ಎಣಗಯೆಾದರ ್‌ಒಳಗಿಯದಗೋ.ಪ್ರತಿಯೆಂದರಲ್ ಿ್‌ಅದರದಗಾೋ್‌ಆದ್‌ಉತ್ುಮ್‌ಔಷಧಿೋಯ್‌
ಗುಣಗಳು್‌ಇವಗ.್‌ಆದಾರಿೆಂದ್‌ದಗೋವರು್‌ಕಗ ಟ್ು್‌ವಿವಿಧ್‌ರಿೋತಿಯ್‌ಎಣಗಯೆ್‌ಬಿೋಜಗಳನ್ುನ್‌ಬಳಸುವುದು್‌ಒಳಗಿಯದು.್‌ಆಯಾ್‌ಪಾರೆಂತ್ಯಗಳಲ್ಲ್ಿ‌
ಸಿಗುವ್‌ಬಿೋಜಗಳನ್ುನ್‌ಬಳಸಿ್‌ತ್ಯಾರಿಸುವ್‌ಎಣಗಗೆಳನ್ುನ್‌ಬಳಸುವುದು್‌ಉತ್ುಮ. 
 

ಕಿರಣ್‌ ಜನ್ಯ್‌ ರಾಸ್ಾಯನಿಕ್‌ ಪ್ರತಿಕಿರಯ್ಕಯನ್ುನ್‌ (Photo chemical reactions) ತ್ಡಗಗಟ್ುಲ್ು್‌ ಆೆಂಬರ್‌್‌ (ಕೆಂದು)್‌ ಬಣೆದ್‌ ಗ್ಾಜನ್್‌
ಬಾಟ್ಲ್ಲಗಳಲ್ಲಿ್‌ಅರ್ವಾ್‌ಸಿುೋಲ್‌್‌ಪಾತ್ಗರಗಳಲ್ಲಿ್‌ಎಣಗೆಯನ್ುನ್‌ಸೆಂಗರಹಸುವುದು್‌ಮತ್ುು್‌ಸರಬರಾಜು್‌ಮಾಡುವುದು್‌ಉತ್ುಮ.್‌ಇದರಿೆಂದ್‌4್‌
ರಿೆಂದ್‌6್‌ತಿೆಂಗಳುಗಳವರಗಗ್ಗ್‌ಎಣಗ್ೆ‌ಕಗಡದಗ್‌ಹಾಗ್ಗಯ್ಕೋ್‌ಉಳಯುತ್ುದಗ. 
 

ನಮಮ್‌ಸಥಳಿೀಯ್‌ಎಣ ೆಗಳು್‌–್‌1. ಕಡಲ ಕಾಯಿ್‌ಎಣ ೆ್‌(ಶ ೀಿಂಗ್ಾ್‌ಎಣ ೆ) 
                                 2. ಕ ೂಬುರಿ್‌ಎಣ  ೆ
                                 3. ಎಳ ೆಣ ೆ 
                                 4. ಹುಚ್ ುಳ ೆಣ  ೆ
                                 5. ಕುಸುಬ ್‌ಎಣ  ೆ
 

1. ಕಡಲ ಕಾಯಿ್‌ ಎಣ ೆ: ಈ್‌ಎಣಗೆಯಲ್ಲಿರುವ್‌ ರಗಸ್ಟ-ವಗರಟಾರಲ್‌್‌ (Resveratrol)್‌ಎನ್ುನವ್‌ ರಾಸ್ಾಯನಿಕ್‌ (ಫಿೋನಗ ೋಲ್ಲಕ್‌್‌ಕೆಂಪೌೆಂಡ್)್‌
ದಗೋಹದಲ್ಲಿರುವ್‌ ಅನಗೋಕ್‌ ವಿಷಪ್ೂರಿತ್್‌ ಅೆಂಶಗಳನ್ುನ್‌ ತ್ಟ್ಸಗೆ್ಗ ಳಸುತ್ುದಗ.್‌ ಮುದಿತ್ನ್ವನ್ುನ್‌ ದ ರವಿಡಲ್ು್‌ (Anti-aging), 

ಆಮಿಜನಿೋಕರಣದ್‌ ತ್ಡಗ್‌ (Anti-Oxidant), ದಗೋಹದ್‌ಊತ್ದ್‌ ತ್ಡಗ್‌ (Anti-inflammatory), ವಗೈರಾಣುಗಳ್‌ ತ್ಡಗ್‌ (Anti-viral), 
ಬಾಯಕಿುೋರಿಯಾ್‌ತ್ಡಗ  ್‌(Anti-bacterial), ಎಲ್ಿದಕ ೆ್‌ಈ್‌ಎಣಗ್ೆ‌ಸ ಕುವಾದದುಾ.್‌ಹೃದಯ್‌ಸೆಂಬೆಂಧಿ್‌ಖಾಯಿಲಗಗಳಗ್ಗ್‌ಇದು್‌ಒಳಗಿಯ್‌ಎಣಗ.ೆ         
 

2. ಕ ೂಬುರಿ್‌ಎಣ ೆ: ಲಾರಿಕ್‌್‌ಆಸಿಡ್್‌್‌ಅೆಂಶ್‌ಹಗಚಾುಗಿದಗ.್‌ಹಗ ಗ್ಗ್‌ಉತ್ಪನ್ನ್‌ಉಷೆತ್ಗ್‌(Smoke Point)್‌ಹಗಚಾುಗಿರುವುದರಿೆಂದ್‌(1770C)್‌
ಹಗಚುು್‌ ಕರಿಯಬಗೋಕಾದ್‌ಪ್ದಾರ್ಥಗಳಾದ್‌ಸಿಹ್‌ತಿನಿಸುಗಳು, ಪ್ೂರಿ, ವಡಗ, ಚಿಪಸ್‌್‌ಇತ್ಾಯದಿಗಳನ್ುನ್‌ಮಾಡಲ್ು್‌ಉತ್ುಮ.್‌ಹಾರ್ೋಥನ್ಸ್‌್‌
ಅಸಮತ್ಗ ೋಲ್ನ್, ಥಗೈರಾಯಿಡ್್‌್‌ಸಮಸ್ಗಯ, ಬುದಿಧಮಾೆಂದಯತ್ಗ್‌ಇತ್ಾಯದಿ್‌ಸಮಸ್ಗಯಗಳಗ್ಗ್‌ಈ್‌ಎಣಗ್ೆ‌ಅತ್ುಯತ್ುಮ. 
 

3. ಎಳ ೆಣ ೆ: ರಗ ೋಗನಿರಗ ೋಧಕ್‌ಶಕಿುಯನ್ುನ್‌ಹಗಚಿುಸುವ್‌ವಿಟ್ಮಿನ್ಸ-ಇ್‌ಈ್‌ಎಣಗೆಯಲ್ಲ್ಿ‌ಇದಗ.್‌ಉಪಿಪನ್ಕಾಯಿ್‌ತ್ಯಾರಿಕಗಯಲ್ಲಿ್‌ಈ್‌ಎಣಗಗೆ್ಗ್‌
ರ್ದಲ್್‌ ಸ್ಾೆನ್.್‌ ಆಮಿಜನಿೋಕರಣದ್‌ ತ್ಡಗ್‌ (Anti-Oxidant), ದಗೋಹದ್‌ಊತ್್‌ (Anti-inflammatory)್‌ ತ್ಡಗಯುವ್‌ ಅೆಂಶಗಳು್‌ಈ್‌
ಎಣಗೆಯಲ್ಲಿ್‌ಇವಗ.್‌ಪ್ುಳಯಗರಗ, ಚಿತ್ಾರನ್ನ್‌ಮುೆಂತ್ಾದ್‌ಕಲ್ಸಿದ್‌ಅನ್ನ್‌ತ್ಯಾರಿಕಗಯಲ್ಲಿ್‌ಬಳಸುವ್‌ಎಣಗೆ್‌ಇದು.್‌ಕಿೋಲ್ುನಗ ೋವು, ಸೆಂಧಿವಾತ್, 

ಚಮಥದ್‌ಸಮಸ್ಗಯ್‌ಇತ್ಾಯದಿ್‌ಖಾಯಿಲಗಗಳ್‌ನಿವಾರಣಗಗ್ಗ್‌ಇದನ್ುನ್‌ಹಗೋರಳವಾಗಿ್‌ಬಳಸುತ್ಾುರಗ. 
 

4. ಹುಚ್ ುಳ ೆಣ ೆ: ಲ್ಲನಗ ೋಲ್ಲಯಿಕ್‌್‌ಆಸಿಡ್್‌್‌ಮತ್ುು್‌ನಿಯಾಸಿನ್ಸ್‌್‌ಪ್ರಮಾಣ್‌ಇದರಲ್ಲಿ್‌ಹಗಚಾುಗಿದಗ.್‌ಈ್‌ಎರಡು್‌ಪ್ದಾರ್ಥಗಳು್‌ನ್ರಗಳು್‌ಮತ್ುು್‌
ಮದುಳನ್್‌ ಜೋವಕಗ ೋಶಗಳ್‌ಮರು್‌ ಉತ್ಾಪದನಗ್‌ ಮತ್ುು್‌ ಶುದಿಧೋಕರಣದಲ್ಲ್ಿ‌ ಮುಖಯ್‌ ಪಾತ್ರ್‌ ವಹಸುತ್ುವಗ.್‌ ತ್ವಚಗಯ್‌ ಆರಗ ೋಗಯ್‌ ಹಾಗ ್‌
ಸ್ೌೆಂದಯಥವಷಗುೋ್‌ ಅಲ್ಿದಗ, ಮಾನ್ಸಿಕ್‌ ಉಲಾಿಸಕ ೆ್‌ ಬಹಳ್‌ ಉಪ್ಯುಕು.್‌ ಪಾಕಿಥನ್ಸ್‌ಸನ್ಸ್‌್‌ ಹಾಗ ್‌ ಅಲ್ಲಾೋಮರ್‌್‌ ಖಾಯಿಲಗಗಳ್‌
ನಿವಾರಣಗಯಲ್ಲಿ್‌ಪ್ರಮುಖ್‌ಪಾತ್ರ್‌ವಹಸುತ್ುದಗ.್‌ಈ್‌ಎಣಗೆಯನ್ುನ್‌ತ್ುಪ್ಪದೆಂತ್ಗ್‌ನಗೋರವಾಗಿ್‌ಬಳಸಬಹುದು.್‌ಸಿಹಪ್ದಾರ್ಥ, ಉಪಿಪನ್ಕಾಯಿ, 

ಚಟ್ಟನ್‌ ಪ್ುಡಿಗಳ್‌ ಜಗ ತ್ಗ್‌ ಬಗರಗಸಿ್‌ ತಿೆಂದರಗ್‌ ಬಹಳ್‌ ರುಚಿಕರವಾಗಿರುತ್ುದಗ.್‌ ಹೆಂದಗ್‌ ದಗೋವಸ್ಾೆನ್ಗಳಲ್ಲ್ಿ‌ ಪ್ರಸ್ಾದ್‌ಮತ್ುು್‌ ನಗೈವಗೋದಯಗಳನ್ುನ್‌
ತ್ಯಾರು್‌ಮಾಡಲ್ು್‌ಈ್‌ಎಣಗಯೆನ್ುನ್‌ಹಗೋರಳವಾಗಿ್‌ಬಳಸುತಿುದಾರು. 
 

5. ಕುಸುಬ ್‌ಎಣ ೆ: ಈ್‌ಎಣಗೆಯಲ್ಲಿ್‌ಬಹು್‌ಅಸೆಂಪ್ೂಣಥ್‌ಕಗ ಬಿಬನ್್‌ಆಮಿಗಳು್‌(್‌P.U.F.A - Poly unsaturated fatty acids) ಹಗಚಿುನ್್‌
ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿವಗ.್‌ವಾಸನಗ್‌ಮತ್ುು್‌ರುಚಿಯಲ್ಲಿ್‌ತ್ಟ್ಸೆವಾದ್‌ಎಣಗೆ್‌ಇದು.್‌ಹಗ ಗ್ಗ್‌ಉತ್ಪನ್ನ್‌ಉಷೆತ್ಗ್‌(Smoke point)್‌ಹಗಚಾುಗಿರುವುದರಿೆಂದ್‌
ಹುರಿಯಲ್ು, ಕರಿಯಲ್ು್‌ಬಹಳ್‌ಸ ಕು.್‌ಬಾಣೆಂತಿಯರಿಗ್ಗ್‌ಇದು್‌ಒಳಗಿಯದು.್‌ಹಾಲ್ು್‌ಸಮೃದಧವಾಗಿ್‌ಬರಲ್ು್‌ಸಹಾಯ್‌ಮಾಡುತ್ುದಗ.್‌ 
 

ಯಾವ್‌ಎಣ ೆಗಳು್‌ನಮಗ್ ್‌ಒಳ ೆಯದು? 
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ಸಿಹ 

ಕಳಗದ್‌50್‌ವಷಥಗಳೆಂದ್‌ಇಡಿೋ್‌ಪ್ರಪ್ೆಂಚ್‌ಸಕೆರಗಯ್‌ರ ಪ್ದಲ್ಲಿ, ಕಬಬನ್ುನ್‌ಬಳಸಿ್‌ಕೃತ್ಕ್‌ಸಿಹಯನ್ುನ್‌ಉತ್ಾಪದನಗ್‌ಮಾಡುತ್ಾು್‌ಬರುತಿುದಗ.್‌
ಒೆಂದು್‌ಕಗ.ಜ.್‌ಸಕೆರಗ್‌ಉತ್ಾಪದನಗ್‌ಮಾಡಲ್ು್‌28,000್‌ಲ್ಲೋಟ್ರ್‌್‌ನಿೋರು್‌ಬಗೋಕಾಗುತ್ುದಗ.್‌ಪ್ರಕೃತಿಯ್‌ದೃಷ್ಠುಕಗ ೋನ್ದಲ್ಲಿ್‌ಇಷುು್‌ಪ್ರಮಾಣದ್‌
ನಿೋರಿನ್್‌ಬಳಕಗ್‌ಅಪ್ರಾಧವಗೋ್‌ಸರಿ.್‌ನ್ಮಮ್‌ಪ್ೂವಥಜರು್‌ಪ್ರಕೃತಿಗ್ಗ್‌ ಪ್ೂರಕವಾಗಿದಾ್‌ ತ್ಾಟ್ಟ್‌ನಿೆಂಗು್‌ಗಿಡ, ಈಚಲ್ು್‌ಗಿಡ, ಬಗೈಯ್ಕನ್‌ ಗಿಡ, 

ಖಜ ಥರ್‌ಗಿಡಗಳ್‌ಹಾಲ್ಲನಿೆಂದ್‌ಬಗಲ್ಿ್‌ತ್ಯಾರಿಸುತಿುದಾರು.್‌ಇವತಿುಗ ್‌ಕಲ್ೆತ್ಾು್‌ಪಾರೆಂತ್ಯದಲ್ಲಿ್‌ಈಚಲ್ು್‌ಮರದಿೆಂದ್‌ಬಗಲ್ಿ್‌ತ್ಗಗ್ಗಯುವುದನ್ುನ್‌
ಅಲ್ಲಿ್‌ಇಲ್ಲ್ಿ‌ಕಾಣಬಹುದು. 
 

ನ್ಮಮದಗೋ್‌ಆದ್‌ರಾಮನ್ಗರ, ಮೆಂಡಯ, ಹೆಂಪಿ್‌ಮುೆಂತ್ಾದ್‌ಜಾಗಗಳಲ್ಲಿ್‌ತ್ಾಟ್ಟ್‌ನಿೆಂಗು್‌ಗಿಡಗಳೆಂದ್‌ಬಗಲ್ಿವನ್ುನ್‌ತ್ಯಾರಿಸುತಿುದಾರು.್‌ಈ್‌
ರಿೋತಿ್‌ಪ್ರಕೃತಿಗ್ಗ್‌ಪ್ೂರಕವಾಗಿ್‌ಒೆಂದು್‌ಲ್ಲೋಟ್ರ್‌್‌ನಿೋರ ್‌ಖಚಿಥಲ್ಿದಗ್‌ಮಾನ್ವ್‌ಜನಾೆಂಗಕಗೆ್‌ಈಗಲ್ ್‌ಸಿಹಯನ್ುನ್‌ತ್ಯಾರಿಸಬಹುದು.್‌
ಹಾಗ ್‌ಕಬಿಬನ್್‌ಸಕೆರಗ್‌ಮಾನ್ವ್‌ಕುಲ್ಕಗೆ್‌ತ್ೆಂದಿರುವ್‌ಮಹಾಮಾರಿ್‌ರಗ ೋಗಗಳು್‌ಒೆಂದಗರಡಲ್ಿ.್‌ಸಕೆರಗ್‌ಖಾಯಿಲಗ, ರಕುದಗ ತ್ುಡ, ರಗ ೋಗ್‌
ನಿರಗ ೋಧಕ್‌ಶಕಿು್‌ಕುೆಂದುವಿಕಗ್‌ಇತ್ಾಯದಿ.್‌ಇದಕಗೆ್‌ಮುಖಯ್‌ಕಾರಣ್‌ಸಕೆರಗಯಲ್ಲಿ್‌ಗ ಿಕಗ ೋಸ್ಟ್‌್‌ಪ್ರಮಾಣ್‌ಹಗಚಾುಗಿರುವುದು.್‌ಆದರಗ್‌ತ್ಾಟ್ಟ್‌ಬಗಲ್ಿ, 
ಈಚಲ್ು್‌ಬಗಲ್ಿ್‌ಇತ್ಾಯದಿ್‌ಎಲಾಿ್‌ರಿೋತಿಯ್‌ತ್ಾಳಗ್‌ಜಾತಿಯ್‌ಮರಗಳ್‌ಬಗಲ್ಿದಲ್ಲ್ಿ‌ಫರಕಗ ುೋಸ್ಟ್‌್‌ಹಗಚಾುಗಿರುವುದು್‌ಮಾನ್ವ್‌ಕುಲ್ಕಗೆ್‌ನಿಸಗಥದ್‌
ಕಗ ಡುಗ್ಗಯಾಗಿದಗ. 
 

ರ ೈಜ್ಞಾನಿಕ್‌ಹ ಸರು ಸಾಮಾನಯ್‌ಹ ಸರು 
Borassus flabellifer ತ್ಾಟ್ಟ್‌ಬಗಲ್ಿ 
Phoenix sylvestris ಈಚಲ್ು್‌ಬಗಲ್ ಿ

Caryota urens ಬಗೈಯ್ಕನ್‌ಬಗಲ್ ಿ

Phoenix dactylifera ಖಜ ಥರ್‌ಬಗಲ್ ಿ

Cocos nucifera ತ್ಗೆಂಗಿನ್್‌ಬಗಲ್ ಿ
Elaeis guineensis ತ್ಾಳಗ್‌ಬಗಲ್ಿ 

 

 

 

 

 ರ ೈಜ್ಞಾನಿಕ್‌ಹ ಸರು ಇಿಂಗ್ಲೀಷ್್‌ ಕನನಡ ತ ಲ್ುಗು ಹಿಂದಿ 

 
1 
 

Nyctanthes arbor-
tristis 

Night Jasmine ಪಾರಿಜಾತ್ 
 

పారిజాత  हरश िंगार 

2 Coriandrum sativum Coriander ಕಗ ತ್ುೆಂಬರಿ ಸ್ಗ ಪ್ುಪ 
 

కొతి్తమీర  हरा धनिया  

3 Boerhavia diffusa Punarnava ಪ್ುನ್ನ್ಥವ 
 

పునరన వ 
 पुििनवा  

4 
Bryophyllum 

pinnatum 
Bryophyllum 

ಬರಯೋಫಿಲ್ಮ  

 ರಣಪಾಲ್ 
 

రణపాల  पत्थर चट्टा  

5 Phyllanthus amarus Stone breaker ಕಿರು ನಗಲ್ಲಿ  ನಗಲ್ ನಗಲ್ಲ ಿ
 

నేలనలి్ల 
 भुिंई आिंवला  

6 Tinospora cordifolia Giloy ಅಮೃತ್ಬಳಿ 
 

త్తప్ప తీగ 
 गगलोय  

 
7 
 

Trigonella foenum-
graecum 

Fenugreek ಮೆಂತ್ಯ 
 

మెంత్త ఆకు मेथी  

8 Mentha arvensis Mint ಪ್ುದಿೋನ್  పుదీన  पुदीिा  

9 Moringa oleifera Drumstick ನ್ುಗ್ಗೆ  మునగ  सहजि के पते्त  

ಔಷಧಿ್‌ಸಸಯಗಳ್‌ರ ೈಜ್ಞಾನಿಕ್‌ಹ ಸರು್‌ಮತುಿ್‌ಸಾಮಾನಯ್‌ಹ ಸರು 
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10 Syzigium cumini Jamun ನಗೋರಳಗ  నేరేడు  जामुि  

11 Coccinia indica Ivy Gourd ತ್ಗ ೆಂಡಗಕಾಯಿ దెండకాయ कुिं दरू 

12 Aegle marmelos Bael ಬಿಲ್ವ ಪ್ತ್ಗರ 
 

మారేడు/ బిలవ  
 

बेल 

13 Pongamia pinnata Pongamia ಹಗ ೆಂಗ್ಗ  కానుగ  करिंज  

14 Tamarindus indica Tamarind ಹುಣ್ಣಸ್ಗ  చెంత  इमली  

15 
Hibiscus 

cannabinus 
Roselle ಪ್ುೆಂಡಿ  ಗ್ಗ ೋೆಂಗ ರ 

 
గెంగూర लाल अम्बारी  

 16 Piper Betle Betel leaf ವಿೋಳಯದಗಲಗ 
 

తమలపాకు पाि के पते्त  

17 Azadirachta indica Neem ಬಗೋವು  వేప్  िीम  

18 Ficus religiosa Peepal ಅರಳ  రావి  पीपल  

19 Ocimum sanctum Holy Basil ತ್ುಳಸಿ  తులసి  तुलसी  

20 Opuntia littoralis Cactus ಚಪ್ಪಟಗ ಕಳಿ 
 

నాగ జెముడు 
          िाग फिी 

21 
Rauwolfia 
serpentina 

Sarpagandha ಸಪ್ಥಗೆಂಧ 
 

సరప గెంధ  सपनगिंधा  

22 Cuminum cyminum Cumin/Jeera ಜೋರಿಗ್ಗ  జీలకరర   जीरा  

23 Curcuma longa Turmeric ಅರಿಶಿಣ ప్సుపు  हल्दी  

24 Cynodon dactylon 
Bermuda 

grass 
ಗರಿಕಗ ಹುಲ್ುಿ 

 
గరిక  दबू घास  

25 Phoneix sylvestris Wild Datepalm ಈಚಲ್ ಮರ 
 

ఈత చెట్టు  
 

खजूर या सेंधी  

26 Brassica juncea Mustard ಸ್ಾಸಿವಗ  ఆవాలు  सरसों  

27 Piper nigrum Black Pepper ಕರಿ ಮಣಸು 
 

మిరియాలు 
 काली शमचन  

28 Gingiber officinale Ginger ಶುೆಂಠಿ 
 

అలిెం 
 अदरक  

29 Ruta graveolens Common rue ನಾಗದಾಳ 
 

సదాపాకు 
 सदापा  

30 Psidium guajava Guava ಪಗೋರಲ್  ಸಿೋಬಗ 
 

జామ ప్ెండు 
 

अमरूद  

31 Cocos nucifera Coconut ತ್ಗೆಂಗು 
 

కొబ్బ రి చెట్టు  
 

िाररयल  

32 Arachis hypogaea 
Groundnut/ 

Peanut 
ಶಗೋೆಂಗ್ಾ  ಕಡಗಿಕಾಯಿ 

 
వేరు శెనగ 

 
मूिंग फली  

33 Musa paradisiaca Banana ಬಾಳಗ 
 

అరటి 
 केला  

34 Acacia ferruginea Safed khair ಬನಿನ 
 

ఖదిరము 
 खैर  

35 
Anethum 

graveolens 
Dill / Dillweed ಸಬಿಸಗ್ಗ 

 
శతపుష్పప  

 सोआ  

36 
Cinnamomum 

verum 
Cinnamon ಚಕಗೆ  ದಾಲ್ಲುನಿನ 

 
దాల్లి న చెకక  दालचीिी  

37 Sesamum indicum Sesame ಎಳುಿ 
 

నువ్వవ లు  नतल  

38 Cassia auriculata Senna ಸ್ಗ ೋನಾಮುಖಿ  ತ್ೆಂಗಡಿ 
 

తెంగేడు 
 सिाय  

39 Pimenta dioica Allspice ಸವಥಸುಗೆಂಧಿ 
 

సరవ సుగెంధి 
 आल स्पाइस  

40 Daucus carota Carrot ಕಾಯರಗಟ 
 

కాా రెట్ 
 गाजर  

41 Benincasa hispida Ash gourd ಬ ದುಗುೆಂಬಳಕಾಯಿ బూడిదగుమమ డికాయ 
 

राख लौकी 
 

42 Cucumis sativus Cucumber ಸ್ೌತ್ಗಕಾಯಿ 
 

కీర దోస 
 

ककड़ी  
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43 Lagenaria siceria Bottle gourd ಸ್ಗ ೋರಗಕಾಯಿ 
 

సొరకాయ 
 लौकी  

44 Ziziphus mauritiana Ber ಬಾರಗ ಹಣುೆ 
 

రేగుప్ెండు 
 बेर  

45 Murraya koenigii Curryleaf ಕರಿಬಗೋವು 
 

కరివేపాకు 
 करर पता  

46 
Solanum 

lycopersicum 
Tomato ಟಗ ಮಾಯಟಗ ೋ 

 
టమాటో 

 टमाटर  

47 Carica papaya Papaya ಪ್ರೆಂಗಿ 
 

బొపాప యి 
 पपीता  

48 Phyllantus emblica Goose berry ಬಗಟ್ುದ ನಗಲ್ಲ ಿ ఉసిరి 
 आिंवला 

49 Beta vulgaris Beetroot ಬಿೋಟ್ ರಟ బీట్రూ ట్ चुकिं दर 
50 Aloevera Aloevera ಲಗ ೋಳಗಸರ కలబ్ెంద एलोवेरा 
51 Bacopa monnieri Brahmi ಬಾರಹಮ బా్రహ్మమ  ब्राह्मी 
52 Guizotia abyssinica Niger ಹುಚಗುಳುಿ వెరిర  నువ్వవ లు राम नतल 

53 Ricinus communis Castor ಔಡಲ್  ಹರಳಗ ఆముదెంచమురు अरिंडी 
54 

Chrysanthemum 
morifolium 

Chrysanthemu
m 

ಸ್ಗೋವೆಂತಿಗ್ಗ చామెంత్త गुलदाउदी 

55 
Matricaria 

chamomilla 
Chamomile ಕಾಯರ್ಮೈಲ చమోమిలే चमोशमले 

56 
Cymbopogon 

citratus 
Lemongrass ನಿೆಂಬಗ ಹುಲ್ುಿ నిమమ గడిి लेमि घास 

57 
Carthamus 
tinctorius 

Safflower ಕುಸುಬಗ కుసుమ कुसुम 

58 Annona squamosa Custard apple ಸಿೋತ್ಾಫಲ್ సీతాఫలెం  रीफा 
59 Artemisia vulgaris 

Japanese 
Mugwort 

ಮಾಚಿಪ್ತ್ಗರ మాచప్తూ  माज्तरी/मास्तारी 
60 Abutilon indicum Mallow ಅತಿಬಲ್ అత్తబ్ల किं घी 
61 Centella asiatica Saraswathi ಒೆಂದಗಲ್ಗ సరసవ త్త 

 सरस्वती 
62 Tridax procumbens Tridax ಜಯೆಂತಿ ಗಿಡ గడిి చామెంత్త काि फुशल 
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