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�రిం చేయాలి?  4) వెజిటబుల్ థెరపీ

మధుమేహా�న్ని �వా�రించగలమా?

మధుమే�రిం అనేది.. జ�న్యు �రిం�రింధిత, ప��రాల అరింశాల�పైవూ ఆధారప� �రిం�రింది. ఆరోగన్యుకర�పైన
ఆహార �యమాలు, �క్రియాశీల�పైన జీవన�పైలితో రక�రింలో చ�క్కెర �స్థా యి� అదుపులో �రించుకోవచుచ్చు.
1. చ�క్కెర �నన్ని ఆహారాలు, పానీయాల� తీ�కోకపోవటరిం.. పరిండుడ్లు , కూరగాయలు, బీ�న్స్, �రింపూరర్ణ
తతృణధా�న్యుల వరింటి ఆహారా�న్ని తీ�కోవటరిం అరిందులో తొలి అడుగు.

2. ఆరోగన్యుకర�పైన ననూనెలు, పపుప్పులు, ��డ్డి�డ్లు , �లల్మనడ్లు వరింటి ఒ�గా-3 పు�క్కెలరింగా �రిండే చేపలు కూడా
ఆరోగన్యువరింత�పైన ఆహారరింలో భాగమే.

3. రోజూ కక్రిమరిం తపప్పు� విరామాలోడ్లు ఆహారరిం తీ�కోవటరిం.. కడుపు �రిండగానే తినటరిం ఆపేయటరిం
ము�న్యురిం.

4. రక�రింలో చ�క్కెర �స్థా యి� త��రించటా�� శారీరక వాన్యుయామరిం కూడా దో�దపడు�రింది. వారరిం రోజులోడ్లు
కనీ�రిం �రిండునన్నిర గరింటల పా�.. వేగరింగా నడవటరిం, ��డ్లు  �కక్కెటరిం వరింటి వాన్యుయామరిం �రిండాల�
�బ్రిట� నే�నల్ హెల్� సి�స్టమ్ సిఫార� చే��రింది.
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5. కదలకురిండా కూ�చ్చునే జీవన�పైలి� వదిలి�టస్టటరిం.. వారరింలో కనీ�రిం �రిండునన్నిర గరింటలు వాన్యుయామరిం
చేయటరిం ము�న్యురిం.

6. ఆరోగన్యువరింత�పైన ��వు కూడా.. శరీరరింలో చ�క్కెర శాతా�న్ని త��రించటా�� �యపడు�రింది. ఒకవేళ
��వు తగా�లిన్స్ �రింటే.. నెమల్మదిగా తగ�టా��.. వారా�� అర కేజీ �రించి కేజీ చొపుప్పున తగ�టా��
పక్రియతిన్నిరించరిం�.

7. �తృదోద్రోగాల ముపుప్పు� త��రించుకోవటా�� కొవువ్వు (కొలె�స్టరాల్) �స్థా యి కూడా ప�మి�లోడ్లు �రిండేలా
చనూ�కోవటరిం, �నూమపా���� దనూరరింగా �రిండటరిం కూడా ము�న్యుమే.

   🌾గోధుమ గ�డ్డి

పక్రి�� తరిం �కుక్కెవ మరింది నోట వి�పి�� నన్ని మాట ఇది. �రింతో అనేక ఆరోగన్యు పక్రియోజ�లు ��న్నియి.
🌾గోధుమగ�డ్డి పొ�, టా�డ్లుట్ రనూపరింలోననూ లభి�� నన్నిది. కానీ ��న్ని జూన్యుస్ రనూపరింలో తీ�కురింటేనే
మరించిద� ఆయు�వ్వుదరిం చెపు� నన్నిది. 🌾గోధుమగ�డ్డి� ఇరిం�డ్లునే కురిండీలోడ్లు �రించుకోవచుచ్చు. ��న్ని �తన్యురిం 30
�రిం�ల్ మోతాదులో �దయానేన్ని పరగడుపున తా�తే చాలు.. �నోన్ని లాభాలు కలుగుతాయి. ఒక గాడ్లు �
ర�రింలో '�' విటమి�, బీ కారిం�డ్లు�న్స్, సీ, ఈ, కే విటమినడ్లుతోపా� కాలిల్షియరిం, ఐర�, ��న్నిషియరిం, ఫా�ప్పురస్,
పొటాషియరిం, సెలీ�యమ్, ��యరిం, �లల్ఫర్, కోబాల్స్ట, జిరిం�, కోడ్లురోఫిల్ �రింటాయి. ��లో కొలె�స్టస్ట్రా ల్
అ�లే �రిండదు. ఒక గాడ్లు � 🌾గోధుమగ�డ్డి ర�రింలో 17 �మినో యాసి�న్స్ �పై�ర్ �రిం�పైమ్న్స్ �రింటాయరింటే ఇది
�రింత ఆరోగాన్యు�� �రింత �పయోగకారో తెలు�� రింది.

కడుపులో మరింట �రిందుకు వ�� రింది, �రిం చేయాలి?

�దోన్యుగ ప� ఒతి��లో చాలామరింది భోజనరిం చేయడా�న్ని పకక్కెన�టేస్ట�� రింటా�. ఫలితరింగా కడుపులో
మరింట... అదే �సి�టీ వ�� రింది. ��న్ని అశక్రిదద్ధ చే�� తీవక్రి అ�రోగన్యురిం చెరిందుతా�. అరిందువలడ్లు ఆదిలోనే ���
అడుడ్డి కటస్ట వేయాలి. యాపిల్ పరిండుతో తయా� చేసిన జూన్యు�, వె�గర్, తేనె� త�నరింత నీటిలో
కలుపుకోరిం�. ఈ మిశక్రిమా�న్ని భోజ��� మురిందు �విరించి ఆ తరావ్వుత భోజనరిం తీ�కురింటే �సి�టీ
�రించి �పశమనరిం కలుగు�రిందరిం��న్ని� వెపైదున్యులు.

1. తీ�కునే ఆహారరింలో భోజ��� భోజ��� మ�న్యు �కుక్కెవ �మయరిం ఖాళీ కడుపుతో �రిండకరిం�.
�రింతో �దరరింలో గాన్యుస్ పే�కుపోయే పక్రిమాదరిం �రింది.



2. పక్రితి రోజు ��మిది గాడ్లు �ల నీటి� �విచేరిందుకు పక్రియతిన్నిరించరిం�.

3. అసి�టీతో బా�పడే వా�� �లసి దివన్యు�పైన ఔ��రిం. �లసి ఆకుల� �తన్యురిం చపప్పు��� రింటే అసి�టీ
�రించి �పశమనరిం కలుగు�రింది.

4. �తన్యురిం �లడ్లురిం చపప్పు��� రింటే అసి�టీ �రించి �పశమనరిం కలుగు�రింది. ��� పక్రితి రోజు �లుగు
�రించి ఐదు��డ్లు  తీ�కురిం�రిండాలి.

5. తీ�కునే ఆహారరింలో వీలెపైనరింత మేరకు వేపుడు పదారాస్థా ల� త��రించరిం�. �రింతోపా� ఊరగాయ,
మ�లా ది��లతో కూడుకునన్ని ఆహారరిం, చాకొలేటడ్లు� తీ�కోకురిండా �రిండేరిందుకు పక్రియతిన్నిరించరిం�.

6. పచిచ్చు కూరగాయలతో తయా�చేసిన �లా�� తగు మోతాదులో తీ�కోరిం�. �దా�రణకు...
�లిడ్లుపాయలు, కాన్యుబేజీ, ములడ్లురిం�, వెలుడ్లు లిడ్లు మొదలెపైనవి.

7. �సి�టీతో బా�పడు�రింటే బాదరిం పపుప్పుల� �విరించరిం�.

8. కొ�బ్బ� నీళళ్ళ� రోజుకు మనూడు-�లుగు ��డ్లు  �విరించాలి.

9. భోజ�నరింతరరిం పు�� ర�రిం �వి�� అసి�టీ �రించి �పశమనరిం కలి� మరించి
ఫలితా�న్ని�� రిందరిం��న్ని� ఆరోగన్యు �పుణులు.

వెజిటబుల్ థెరపీ
దివి �రిం� - భువి � ది� వచిచ్చున మానవ అవయవాల దతృ�స్ట ష్ట్యా - ఆ భగవరిం�డు �తృషిస్టరించిన దివన్యు
ఔ�ధాలె మనరిం �తన్యురిం వాడే కూరగాయలు

 �రవ్వు రోగ �వా�ణి - శరీరరిం లో� 78 అవయవ� ఆ �తృషిస్ట దేవుడు ఇచిచ్చున దివన్యు ఔ�ధాలు అలాగే
పక్రి�� త
12 పక్రిధాన�పైన అవయవల� మ�యు 100 �పైన జబుబ్బల� శాశవ్వుత  ప��క్కెరరిం
1) సొర కాయ (గురిండెకు డాకస్టర్)
2) ఆకు పచచ్చు� అరటి కాయ - (గురిండెకు డాకస్టర్)
3) బీర కాయ (రకా� �� - షుగర్ � డాకస్టర్)
4) �రిండ కాయ (లివర్ � డాకస్టర్)
5) �రిండ కాయ (యముకలకు & కీళళ్ళకు డాకస్టర్)
6) వరింకాయ - (�డీన్ని � డాకస్టర్)
7) 🌾గో� చికుక్కెడు కాయ, మన చికుక్కెడు - (లివర్ & �డీ వన్యువ�స్థా � డాకస్టర్)
8) మునగ కాయ - (�రవ్వు రోగ �వా�ణి)
9) �నూడదా గుమల్మ�కాయ - (గురిండెకు, లివ�క్కె మ�యు ఊపి�తి�� లకు డాకస్టర్)
10) రా� గుమల్మ�కాయ - (100 మేకలి� తినన్నిద�తో �మరిం)



11) కాకర కాయ -  (100 కూరలతో �మరిం)
12) ఓనీడ్లు �మల్మ కాయ తొకక్కెలు - (గరర్భ కోశా�� డాకస్టర్)

�పైన జూపిన ఈ కూరగాయల�న్నిరింటి� పక్రితి రోజు �దో ఒకొక్కెకక్కెటి� జూన్యుస్ లేదా �లీడ్లు రనూపరింలో
�దయానేన్ని మ�యు �యరింతక్రిరిం మీకు వివేలెపైతే భోజ��� మురిందు మధాన్యునన్నిరిం కూడా తాగవచుచ్చు�

 పిక్రిపేర్ చే�కునే తీ� : -
�పైన జూపిన కాయలోడ్లు రోజు �దో ఒకటి వెజిటబుల్ 100గాద్రో ,, లతో ఒకోక్కె పుట� 100 - 200 ml
కొరకు కావాలిన తీ�కు� చినన్ని ముకక్కెలుగా కట్ చే�కోవాలి జూన్యుస్/�ల్  రనూపరిం లో తీ�కోవాలి...

ఆ జూన్యుస్ తో పా� ఇవ�న్నియు కలుపుకొ� తీ�కురింటే ఆ �జల్స్ట యే వే�...
@ 100 గాద్రో,, కట్ చేసిన కూరగాయ ముకక్కెలు
@ �రిండు చినన్ని అలడ్లురిం ముకక్కెలు
@ 3 వెలుడ్లు లిడ్లు ��బ్బలు
@ 5gr మి�యాలు
@ 5gr ప�పు
@ 5gr �రిం�లు
@ 5gr దాలిచ్చున
@ 5gr జీలకరక్రి
@ 5gr జాజికాయ
@ 1 �మల్మ కాయ మొత�రిం పిరిండుకు�
వీట�న్నిరింటి� మికీన్స్లో *జూన్యుస్ లా లేదా �లీడ్లు లా చే�కు�
పరగడుపున
మదన్యు��న్నిరిం
�యరింతక్రిరిం
కేవలరిం ఈ వి�రింగా నెల రోజులోడ్లునే అ�న్ని జబుబ్బలు శాశవ్వుతరింగా మాయరిం... �రవ్వురోగ �వా�ణి...

పక్రి�� త ఈ మానవ 12 పక్రిధాన శరీర అవయవాల జబుబ్బలకు శాశవ్వుత ప��క్కెరరిం, నయరిం...
100% �బ్రియి� జబుబ్బలు మాయరిం
100% గురిండె జబుబ్బలు మాయరిం
100% కరింటి జబుబ్బలు మాయరిం
100% హెయిర్ ఫాల్ జబుబ్బలు మాయరిం
100% ఊపి�తి�� ల జబుబ్బలు మాయరిం
100% కాలేయరిం జబుబ్బలు మాయరిం
100% జీరర్ణకోశ వాన్యుధులు మాయరిం
100% శావ్వు�కోశ వాన్యుధులు మాయరిం
100% మల�దద్దకరిం �మ�న్యులు మాయరిం
100% �డీన్ని �మ�న్యులు మాయరిం
100% BP, SUGAR, కొలె�స్టస్ట్రా ల్ జబుబ్బలు మాయరిం



100% కీ�డ్లు , �ముకల జబుబ్బలు మాయరిం
100% చరల్మ �మ�న్యులు మాయరిం
100% �పై�కల్ �మ�న్యులు మాయరిం
100% సెకున్స్వల్ �మ�న్యులు మాయరిం

వెజిటేబుల్ థెరపీ తో - �రవ్వు రోగ �వా�ణి

https://a1estate.in
https://a1estate.in

