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ఏడాది పొడుగునా, అని్న సీజన్స్ లోనూ దొరికే పండ్లూ

కూరగాయలూ కొన్ని తే, సీజనల్ గా దొరికే పండ్లూ

కూరగాయలూకొన్ని .అరటిపండ్ల,జామపండ్లలంటి

పండ్లూ , బండకాయలూ, అరటి కాయలూ లంటి

కూరలూమనకిసంవత్్ ంపొడుగూనాపండుతాయి.

మామిడి పండ్ల, సీతాఫలం లంటి పండ్లూ , పెద్ ద
చిక్కు డు లంటి కూరలూ ఒక సీజన్స లోనే వసా్తయి.
పుచ్చ కాయలూ ంటివి ప్పసా్తతం సంవత్్ రమంతా

సూపర్ మార్కు ట్ూలో దొరుక్కతునాి అవి రావాల్స్ న

వేసవి కాలం లో వాటిన్న తంటే ఇంకా ఆరోగ్య ం. బైట్
దొరుక్కతునాి యి కాబటిి తనడం వేరూ, ఈ సీజన్స లో

అవితనాల్సకాబటిితనడంవేరూ.

ప్పకృత ఒక ప ధ్త ప్పకారమే పన్న చేసా్తంది.మనకి డౌట్
ఉని పుు డు ఆ ప ధ్తన్న ఫాలో అయిపోడమే. ప్ెష్ గా



ఎక్క డోదొరికేవో,వెరేదేశాలో్ల పండేవోకాకండామననివిసిస్తునన ప్రంతంచుట్టు పక్క ల
పండే పంటతినడం ఎప్పు డూఆరోగ్య క్రం. వేరే ప్రంతాలనించి వచ్చే పంట నిమందే

కోసేస్తురు, దాని మీద పెసిుసైడ్స్ కూడా ఎకక వ ఉంటాయి. అదే మన ప్రంతాలో్ల దొరికే

పంట ప్ెష్గాఉంట్టంది,రుచిగాఉంట్టంది.ఆరోగ్య క్రమైనది.

ఉదాహరణకి ప్పచ్ే కాయా, క్ర్బూ జా లంటి పండనోి
శీతాకాలం ల్ల తింటే జ్వ రానిన రమమ ని పిలిచినటే.ో
వాటిల్ల నీటి శాతం ఎకక వ ఉంట్టంది,
పొటాషియం, విటమిన్ ఏ, సీ తో సమృదిగిా

ఉంటాయి. వాటిని వేసవి కాలం ల్ల, అవి వచ్చే
సీజ్న్ ల్ల తింటే శరీరం చ్లబోడుతంది, బైటి
వేడిని తట్టుకంట్టంది. అలగే, సమమ ర్ ల్ల

పరగ్డుప్పన మామిడి పండు తింటే బాడీ



ఏ సీజన్స లో ఏ పండుూ, ఏ కూరగాయలు తంటే మంచిదో ఇకు డ

ల్సస్టి ఉంది.దీని్న కతారించిమీ ప్ిజ్ కిఅతకించుక్కంటేకూరలు

కొనడాన్నకి వెళే్ళ మందు ఐడియా వసా్తంది. ఇకు డ ఉని వే

తనాలన్నకాదు,ఈసీజన్సలోఇవితంటేమంచిదిఅన్న.



అరటిపండోుతినటంవలనగండెఆరోగ్య ంమెరుగపడుతంది. డిప్పెషన్తగుతంది. 
మారిన ంగ్ సిక్నెస్నండిఉపశమనం క్లుగతంది. ఈపండలో్లవిటమిన్సి, బి6
ఎకక వగాఉండటంవలనచ్రామ నికి ఎంతోమేలుచ్చస్తుయి. అరటిపండలోొఅధిక్
పొటాషియంఉండటంవలనపక్షవాతంవచ్చే అవకాశాలుచాలతకక వ.

ఒక్మీడియంసైజ్అరటిపండుల్ల 110 కాయ లరీలు, 30 ప్గామలుకారోూ హైప్డేట్స్ , ఒక్
ప్గామ ప్పొటీన్లుఉంటాయి. ఫ్యయ ట్సకానీ, కొలస్ట్స్తు ల్గానీ, సోడియంగానీఅరటిపండుల్ల
ఉండవు.

అరటిపండుల్లపొటాషియమ్ప్పషక లంగాఉంట్టంది. పిలలకోరోజూఒక్అరటిపండు

తినిపిసేుఆసుమావచ్చే అవకాశంతగుతందనిఅండన్కచందినఇంపీరియల్కాలేజ్

నిప్పణులుతెలిరరు.

ఒక్మధ్య సుంగాఉండేఅరటిపండుల్లమూడుప్గామలపీచుఉంట్టంది. డయాబెటీస్

వారుకూడాఎకక వగాకాకండామధ్య సుంగాఉండేఅరటిపండునపూర్తరి ుగామగ్గ ునది

కాకండాకొదిగిా గ్టిు కాయనతినవచుే . పచిే అరటిపండలో్లజీర్తర ంంకానిపిండిపదారిాల



రక్ ుహీనత గ్లవారికిఅరటిపండు

మంచిఆహారం. ఇందుల్లఐరన్
ఉండటంవలనహిమోగో్లబిన్

పెరగ్టానికిదోహదంఅవుతంది. 
గ్టిుగాఉనన అరటిపండలో్లపెకిటన్

పీచుతోరట్టతవ రగా క్రగ్ని

పిండిపదారిాలశాతంఎకక వగా

ఉంట్టంది. ఇవితినటంవలన
పొటునిండుగాఉంట్టంది. ఫలితంగా
ఆక్లిబాగాతగుతంది. అమెరికాల్ల
ఎకక వగాపండేయాపిల్్ , క్మలల
క్న్నన అమెరిక్నోఅరటిపండనోే

ఎకక వగాతింటారు.

జాప్గ్తులుగండెజ్బ్బూ లునన వారికి

డాక్ ురోు కామన్గాబెటా ర్తబోాక్ర్్

మందులనసిఫ్యర్్ చ్చస్తురు. వీటి
వలనరక్ ుంల్లపొటాషియం ర్తసా్తయిలు

పెరుగతాయి. కాబటిుఈమందులన
వాడేవారుఅరటిపండనో, 
పొటాషియంఎకక వగాఉండే

పదారిాలనతీస్తకొనడంవలనహాని

జ్రుగతంది.

Dr.KVRR



జామకాయఆరోగాయ నికిమంచిదనన ది

తెలిసిందే. కానీఅందుల్లమహతురమైన
ఔషధ్గణాలూఉన్నన యిఅంట్టన్నన రు

పరిశోధ్కలు. మఖ్య ంగాఅందుల్ల

అధిక్ంగాఉండేఆస్ట్సిుజంట్స్ , ప్పొర్తసేుట్స, 
రొమమ కాయ న్ ర ోనిరోధానికితోడు డతాయని

తాజాపరిశోధ్నలో్లతేలింది. అంతేకాదు, ఇవి
డయేరియాకీమందులపనిచ్చస్తుయి. ఈ
ఆస్ట్సిుజంటో్ట పండినజామల్లక్న్నన పచిే

జామల్లఎకక వగాఉంటాయి. ఇవి
చ్రమ సందరాయ నీన పెంపొందిస్తుయి. ఆ
కారణంతోనేఇటీవలజామతోఅనేక్టోనర్తరో్బ

ప్కీమలూవంటిరక్రకాల

సందరోయ తు తులిన తయారుచ్చర్తస్తున్నన రు.
సిప్టస్జాతిపండలో్లక్న్నన జామల్లసి-
విటమిన్న్నలుగనంచిపదిరెటో్టఎకక వ. 
అందువలోఇదిఅదుు తమైన

యాంటీఆకి్ డెంటాు పనిచ్చస్తుంది. 
ఇందుల్లనికాపర్, థైరాయిడ్స ప్గ్ంథి
పనితీరుని ప్క్మబద్ధకి్రిస్తుంది. జామల్లని
బి3, బి6 విటమినోమెదడు, నరాల
పనితీరునీ ప్పభావితంచ్చస్తుయి.ఈకాయలు
మూరఛ , బాయ కీ ురియల్ఇనెె క్షర్తనకోీమందుల

Dr.KVRR



గలబీ, ఎరుప్పరంగజామల్లలైకోపీన్టొమాటోలో్లక్న్నన రెర్తటిుంప్ప
ఉంట్టంది. ఇదిజీవప్కియావేగానికీపరాయ వరణకాలుషయ ంనంచి శరీరానిన

కారడేందుకూదోహదపడుతంది.

అధిక్ంగాఉండేపీచు, తకక వ ర్తలైమోిమిక్ఇండెక్్ ల కారణంగాజామ
మధుమేహులకిఎంతోమేలు. వీటిలో్లనిఎలస్ట్కోులైటో కారణంగాఇదిబీపీ, 
హృప్దోగాలతోబాధ్పడేవాళ్కోీ ఎంతోమంచిది. జామల్లనిఫోలిక్ఆమోం
గ్రిు ణులకీమేలే. ఇంకాఇందుల్లనివిటమిన్-ఎ, క్ంటిచూప్పనీ

మెరుగపరుస్తుంది.
తరచూజ్లుబూదగులతోబాధ్పడేవాళో్లజామకాయనతినడంవలోఆయా

ఇనెె క్షనో్లతగుతాయి.

పంటినొపిు కీవాప్పలకీజామాకమంచిఔషధ్ం. ద్ధనిన న్లరిగాయాలూ

ప్పండకోిరాసిన్నవెంటనేతగుమఖ్ంపడతాయి

తలనొపిు , మైప్లయిన్ర్తలతోబాధ్పడేవాళో్లపచిే జామనమర్తదలిన్లరి, 
రోజుకిమూడున్నలుగస్తరోునదుటిమీదపెట్టుకంటేఆనొపిు

తగుతందట.

తీప్వమైనజ్లుబ్బతోసతమతమవుతంటేకాసుపెది సైజుజామకాయన

తీస్తకనిఅందుల్లనిగ్గంజ్లుతీసేసితిన్నలి. ఆతరవాతఓ ర్తగోాస్తనీళో్ల

తాగేసేుఅదిమంచిమందులపనిచ్చసిగంతల్లన్లవూపిరితితులో్లని

క్ఫ్యనిన తగ్గ ుస్తుందట.



గండెబలహీనంగాఉనన వాళో్లహృప్దోగ్సమసయ లతో

బాధ్పడేవాళో్లజామకాయల్లనిగ్గంజ్లుతీసేసిమక్క లుగా

కోసివాటికికాసుపంచ్దారచ్చరిే మీడియంమంటమీద

మెతుగాఉడికించి, రోజుకిరెండుస్తరోుతింటేఎంతో
మంచిది. ఇదిమలబదకిానీన నివారిస్తుంది.

జామకాయలో్లనివిటమిన్ర్తబి3, బి6మెదడుకిరక్ ుసరఫరాని
పెంచి, దానిపనితీరునిమెరుగపరుస్తుయి.ఇందుల్ల
కొదిరిళ్లో్లఉండేకాపర్ర్తథైరాయిడ్సర్తసమసయ లిన తగ్గ ుస్తుంది. 
జామల్లనిపీచుకారణంగామధుమేహరోగలకిమంచి

ఆహారం.

జామకాయలో్లనిఆస్ట్సిుంజంట్సర్తగణాలుచ్రమ ంమీదఎలంటి

మచ్ే లూలేకండామెరిసేలచ్చస్తుయి. మడుతలు

పడకండాన్లచూస్తుయి. అందుకేఇదివృదిారయ నీన
దరిచ్చరనీయదనిఅంటారు.

ఆస్ట్రయాిటిస్ర్తబాధ్పడేవాళ్కోిజామఆకలిన న్లరినొపిు

వచిే నచోటపెడితేచాలవరకూతగుతంది. మూరఛ

రోగలకిజామఆకలరసంతోవెనెన మక్మీదమస్తజ్ర్త

చ్చసేుఅవిరావడంతగుతందట. పంటినొపిు కిజామ



జామకాయలుకాయ న్ ర్ర్త, గండెజ్బ్బూ లన
నిరోధించ్టంల్లబాగాఉపయోగ్పడతాయని

పరిశోధ్నలుగ్టిుగాచబ్బతన్నన యి.
జామల్లనివిటమిన్ర్తసి, కెరోటిన్నయిడ్స్ ర్త, ఆఫర్త
ఎవోన్నయిడ్స్ ర్త, రలీెన్నల్్ ర్తమొదలైనఫైటో

న్లయ ప్టియంట్స్ ర్తద్ధనినిమంచియాంటీ

ఆకి్ డెంట్సర్తగాచ్చశాయి. దానివలనఈ ప్కింది
రోగాలతోబాధ్పడేవారికిస్తవ ంతన క్లగ్వచుే . 
పంటినొపిు , రక్ ుంల్లఆమోం ఎకక వఅవటం, 
బాయ కీ ురియావలో వచ్చే అంట్టవాయ ధులు, 
మూయ క్స్ర్తపొరవాప్పవలో వచ్చే రోగాలు, 
ఊపిరితితులో్ల రక్ ుం అధిక్ంకావటం, క్ండరాలు
వంక్రపోవటం, మూరే , అధిక్ రక్ ుపోట్ట, 
చిగళ్వోాప్ప, ఊబకాయం,నోటిల్లప్పంర్తడోు, 
రక్ ుప్పసరణసరిగాలేక్పోవటం, ఋతప్స్తవం

ఆగ్క్పోవటంసక రీవ మొదగనవి

కొనిన రోజులరట్టవరుసగాశుప్రంచ్చసినజామ

ఆకలన 5నిమిషాలరట్టనమలటంవలన

నోటిదురావ సన, ఇన్ర్త క్షనోతగ్గ ుపళ్లు
గ్టిుపడతాయనినిప్పణులసూచ్న.



ఏడాదిల్లఓరెండుమూడునెలలుమాప్తమేక్నిపించ్చనేరేడుపండునచూడగానే

చాలమందికి ప్రణంలేచొస్తుంది. ఎందుక్ంటేఇదిపండుకాదు, ఓఅదుు తఔషధ్ం. 
మఖ్య ంగామధుమేహులకిపరమౌషధ్ం. మనప్పరాణాలుసైతందేవతాపండుగాపేరొక నేఈ
పండుల్లరోగ్నిరోధ్క్శకి ునిపెంచ్చయాంటీఆకి్ డెంటో్టప్పషక లం. అందుకేఈపండోుఅనేక్
వాయ ధులిన నిరోధిస్తుయి, నివారిస్తుయి.
నేరేడుబెరడుక్డుప్పల్లనిపనికిరానివాయువులునదూరంచ్చస్తుంది. అరుగదలన
పెంచుతంది.
గంతనొపిు , శావ సకోసవాయ ధులు, ఉబూ ం, దాహం, రక్ ువిరోచ్న్నలు, రక్ ుంల్లనిమాలిన్నయ లు, 
ప్పండోుతగ్ ుటానికినేరేడుపండోుదోహదంచ్చస్తుయి.
అతిస్తరంతగ్గ ుంచ్డంకోసంనేరేడుగ్గంజ్లపొడిని, మామిడిగ్గంజ్లపొడితోన్ల, బెలంో క్లిపి
వాడతారు.చీమపటిునప్పండపోైనేరేడుఆకలనన్లరిక్ట్టుక్డితేఅవితందరగా

మానతాయి.
ఈపండోరసంమొలలవాయ ధులిన తగ్గ ుస్తుంది. కాయ న్ రనోీ నిరోధిర్తస్తుంది. ఆసుమా, ద్ధర ఘకాలిక్
దగుతోబాధ్పడేవాళ్కోీఈపండోుమందులపనిచ్చస్తుయి.
ఈపండోుతింటేనోరుదురావ సనరాకండాఉంట్టంది. చిగళ్ోవాయ ధులిన నివారిస్తుంది. ఈ
చట్టుకొమమ లిన కాలిే నబూడిదతోదంతాలిన రుదితిేఅవిఎంతోదృఢంంగాఉంటాయట.



రక్ ుశుదికిీ కాలేయరోగలకీఇవిఎంతో

మంచివి. పండలో్లనిసహజ్ఆమోాలుజీర ంశకి ుకి

కారణమైనఎంజైమ్ర్తలఉతు తిుకి

దోహదపడతాయి. పండేో కాదు, గ్గంజ్లూ, 
చట్టు బెరడూ, ఆకలూఅనీన ఆరోగాయ నికి

ఎంతోమంచివి. ఎండిన గ్గంజ్లపొడితో
చ్చసినడికాక్షన్ర్తఅలసటనీనీరస్తనీన

మాయంచ్చస్తుంది. అజీరి ు, తేప్పలతో
బాధ్పడేవాళ్కోిఈ గ్గంజ్లతోచ్చసినపొడి

ఎంతోమేలు. ఈపండతోోచ్చసినరసంల్ల
అరటీసూు నబెరడుపొడిక్లిపిరోజూతాగ్గతే

మూప్తన్నళ్సమసయ లనీన తలగ్గపోతాయి.
గ్గంజ్లతోచ్చసినపొడినిపస్తప్పతోక్లిపి

మచ్ే లమీదపెడితేతగుతాయి.
చట్టు బెరడుతోచ్చసినపొడిపొటుల్లని

బది్దప్పరుగలిన నివారిస్తుంది.
మధుమేహ (స్తగ్ర్) జ్బ్బూ నన వారునేరేడు
కాయలన, నేరేడుగ్గంజ్లపొడినిరోజూ
వాడుతంటేరక్ ుంల్లనిచ్కెక ర ర్తసా్తయి

నియంప్తణల్లఉంట్టంది. కానీఈ ప్పప్కియ
చాలకాలంస్తగాలి. కొదిరిోజులరట్టవాడితే

పనిచ్చయదు.
అందుకేఅంటారంతా... ఇంటింటాఓనేరేడు
చట్టు ఉంటేఆరోగాయ నికిఅదేతలిమెట్టు



తాటికాయలు, తాటిమంజ్లు

తాటికాయలు : భారతీయ ప్గామీణజీవితంల్లఎంతగానేమడివేస్తకనన చటలో్లతాటి

చట్టు ఒక్టి. తాటికాయలల్లరెండులేక్మూడుమంజ్లుఉంటాయి. ఎకక వగామూడు

మంజ్లుంటాయి. పైనపలుచ్టిపొరతోల్లనితెలటోిగజుుతో, కొదిగిా నీటితో , వగ్రు
తియయ దనంతోఉంటాయి. తాటికాయలనకోసిమంజలనబయటకతీసినప్పడుఅవి

చ్లగోా ప్ిజ్ల్లపెటిునవాటిలగాఉంటాయి. తాటికాయలుకేవలంఎండాకాలంల్ల

మాప్తమేకాస్తుయి. తాటిచట్టు 30మీటరోఎతుదాకాపెరుగతాయి. ఈ
చట్టుల్లనిఅనిన భాగాలుఉపయోగ్క్రమైనవే. పల్లలోల్లతాటిఆకలనఇంటి క్ప్పు లక
ఉపయోగ్గస్తురు. చటకోాండాలనచ్చపలుపటేు పడవలుగానమరియుఇళ్ు నిరామ ణాలల్ల

వాడతారు. మారిే , ఏప్పియల్మాస్తలల్లతాటిపండోుఅందుబాట్టల్లఉంటాయి. తాటి
పండనోకోయకండాచటకోఅలగేఉంచితేఅవిపండుగామారతాయి. వీటిల్లఉండే
గజుుచాలరుచిక్రంగాఉంట్టంది. వీటినినిప్పు లమీదగాని, పొయియ మీదగానిబాగా
కాలేి తింటారు. ఈగజుుతోనేతాటితాంప్డతయారుచ్చస్తురు.
వేసవిల్లమనంకోలేు యేవిటమిననోతాటిమంజలుతినటందావ రాపొందవచుే . 
తాంటిమంజలల్లకాలియిం, ఫ్యసె రస్, బికాంపెక్ో్ , ధియామిన్, రిబోఫ్లవోిన్ఉంటాయి. 
వేసవిమూడునెలల్లతాటిపండనో ప్క్మంతపు కండాతింటేఉదరసమసయ లు, 
చ్రమ సంబంధ్వాయ ధులుతగుతాయి. మంజలనమఖ్ంమీదరాస్తకంటే

నలమోచ్ే లుపోతాయి.



తాటిక్లోుననీరాఅంటారు. 40రోజుల
రట్టఉదయానేన తాటిక్లోున

తీస్తకంటేరక్ ుశుదిి జ్రుగతందని

చబ్బతారు. తాటిక్లోు 40రకాల
వాయ ధులకనివారణగాచికిత్ గా

ఉపయోగ్పడుతందనిచబ్బతారు.
తాటిబెలంో :
తాటిక్లోునండితాటిబెలంోతయారు

చ్చస్తురు. ద్ధనినిమధుమేహరోగలు
కూడావాడవచ్ే ంటారు. తాటిబెలంోల్ల
అధిక్రక్ ుపోట్టనతగ్గ ుంచ్చమెగ్నన షియం, 
పోటాషియం, ఐరన్ఉంటాయి. ఎండా
కాలంల్లహానిచ్చసేకూల్ ప్డింక్్ , స్తఫు
ప్డింక్్ లుతాగ్కండాతాటిమంజ్లు

తినటంవలనమనకూమరియమన

రైతలక ప్పయోజ్నంఉంట్టంది.



KIWI FRUITS….కివి పండోు
కివిసిప్టస్జాతికిచందినపండోు. వీటిల్లసి
విటమిన్ఎకక వగాఉంట్టంది. ప్పీరాడిక్ల్్ న

నిరోధిస్తుంది. చ్రమ ప్ప రంగనమారే టానికి
సహాయపడుతంది. కివీ పండునతాజాగా
తిన్నలి. ఈపండుగజుుతోఫ్లస్రయ క్ వేయటం
వలనమొటిమలు, మచ్ే లు, మఖ్ంల్లని

రంప్ధాలుతలగ్గపోయిమఖ్ంఅందంగా

తయారవుతంది. వీటినితినటంవలననిప్దక
సంబంధించినసమసయ లుతగుతాయి.
కివి ప్ూట్సన్లయ ప్టియంట్సలక్షణాలుక్లిగ్గన

పండు. ఇవిచైన్నదేశానికిచందినవి. వీటిని
ప్ూట్ససలడ్స్ ల్లన్ల, డిజ్ర్ ు్ ల్లన్లవాడుతారు. 
వీటిల్లపలభాగ్ంలేతఆకపచ్ే రంగల్ల, 
సనన నిచినన నలగో్గంజ్లతోఉంట్టంది. ఈ
పండుల్లఉనన పీచుపదారంి వలనకొలస్ట్స్తు ల్

తగుతంది. మధుమేహంనియంప్తణల్ల
ఉంట్టంది. డయాబెటిక్పేషంటో్టతినవచుే .
పొటాషియం, కాయ లియిం, మాంగ్నీస్ఖ్నిజాలు, 
A, B6, B12, E విటమినోఉన్నన యి. ఈపండలో్ల
అధిక్ంగాఉనన పొటాషియంవలనఇవి

తరచుగాతింట్టంటేరక్ ుపోట్టఅదుప్పల్ల

Actinidia deliciosa

https://en.wikipedia.org/wiki/Actinidia_deliciosa


ద్ధనిశాస్ట్సీుయన్నమం...Pithecellobium dulce. 
ఈచట్టు కాండం, కొమమ లుఅనీన మళ్మోయం. 
చటునఎక్క టానికి వీలుకాదు. పచిే కాయలల్లని
పండుతెలగోాఉండివగ్రురుచితోఉంట్టంది. 
కాయలుపండితేగలబీరంగల్లకిమారితీపి, వగ్రు
రుచులతోఉంట్టంది. ఈచటో్టభారతదేశానికి

చందినవికావు. ఈచటో్టనస్తధారణంగాపెంచ్రు. 
కాలువగ్టో వెంబడి, ఖాళీ ప్పదేశాలల్లఈచర్తటో్ట

పెరుగతాయి. ిలిపైన్్ దేశంల్లఈకాయలకోసం
తోటలనస్తగచ్చస్తురు.
ఈపండలో్లనివిటమిన్ –సిరోగ్నిరోధ్క్ శకి ుని
పెంచుతంది. దగుతోరట్టరక్ ుం పడుతనన వారుఈ

పండనోతింటేమేలుచ్చస్తుయిఅంట్టన్నన రు. ఈ
పండలో్లనిబి-కాంపెక్ో్ ఒతిుడినితగ్గ ుంచిఆక్లిని
పెంచుతంది.
డయాబెటిక్తోబాధ్పడేవారికి, అల్ ర్ రోగలకఈ
పండోుమేలుచ్చస్తుయి. లైంగ్గక్వాయ ధులనతగ్గ ుస్తుయి. 
ఈకాయలతోకూరలుకూడాచ్చస్తకంటారు. మటన్, 
చికెన్లల్లవేస్తకంటారు. కొలస్ట్స్తు ల్న, పక్షవాతం
రాకండానిరోధిస్తుయి. సంప్పదాయవైదుయ లే

కాకండాఆధునిక్పరిశోధ్కలుసైతంద్ధనిఆకలూ, 
బెరడులతోకాయ న్ రోు, పక్షవాతంవాటివంటికి
మందులుతయారవుతన్నన యి. ఈచట్టునమిరకిల్
ప్టీఅంటారు. ఇవిసీజ్నల్ ప్ూట్స్ . ఎండాకాలంల్ల



కీరాకకంబర్జాతికిచందినది. 
ఇందుల్లనిగంప్డనివాటినిదోసకాలని

పిలుస్తుమ. మన ప్రంతాలల్లపచ్ే గా, 
పొడవుగాఉండే కీరదోసకాయలు

ఎకక వగాలభిస్తుయి. వీటినిపచిే విగా
తినటంమరియుసలడలో్లన

ఎకక వగావాడుతంటారు.
కీరదోసకాయల్లని ప్పతేయ క్తలు :
కీరాల్లఉనన 96 శాతంనీరుశరీరంల్లని
వయ రపిదారిాలనతలగ్గంచ్చందుక

స్తయపడుతంది. అధిక్శాతంల్ల
ఉండేపోటాషియం, మెగ్నన షియం, 
కొదిరిళ్ు ల్లఉండేసోడియంఅనీన

క్లిపిబి.పినితగ్గ ుస్తుయి. ల్లబీ. పిహై
బిపితోబాధ్పదేవారికిమేలుచ్చర్తస్తుంది. 
ఆయురేవ దం ప్పకారంవేడిచ్చయడం

వలననోరుదురావ సనవస్తుంది. 
కీరాల్లనిచ్లువగణంవలోనోటి

దురావ సనపోతంది. దంతాలూ, 
చిగళ్ు సమసయ లతోబాధ్పడేవాళ్ు కి

కీరాల్లనిఖ్నిజాలుఎంతో

సహాయపడతాయి.

Cucumis sativus)



కీరాజుట్టు పెరుగదలకితోడు డుతంది.
రోజూకీరారస్తనిన తాగ్డంవలనఎగ్గ ుమా, 
ఆర ురైటిస్వంటివాయ ధులురాకండా

ఉంటాయి. జ్ట్టుఊడడంకూడా
తగుతంది. కాలేయం, ర్తకోోమ ప్గ్ంధుల
పనితీరునమెరుగపరుస్తుంది. 
మధుమేహంఉనన వారికిమంచివి.
ఇందుల్లనిఎరెపి్ న్అనేఎంజైమ్ ప్పొటీనో

జీరాంనికిస్తయపడుతంది. కాయ లరీలు
తకక వ, పీచుఎకక వఉండే కీరాఆక్లిని

తగ్గ ుంచ్డంతోరట్టఇందుల్లఎకక వగా

ఉండేనీరు ప్కేవింగ్గన తగ్గ ుస్తుంది. ఫలితంగా
బరువుతగాులనకనేవాళ్ు కిమంచిది.
కీరాల్లనిలిగ్న నో అనేఫైటో

న్లయ ప్టియంటో్టకాయ న్ ర్ వచ్చే ప్పమాదానిన

తగ్గ ుస్తుయి. ఇంకాసివిటమిన్తోసహా
ఇందుల్లఅధిక్ంగాఉండేయాంటీ

ఆకి్ డెంటో్ట రోగ్నిరోధ్క్ శకి ునిపెంచుతాయి. 
కీరామక్క లనకాసేప్పక్ళ్ు మీద

పెట్టుకంటే క్ళ్ు ఉబ్బూ నితగ్గ ుర్తస్తుంది. క్ంటి
అలసటనతలనొపిు నినివారిస్తుంది.
ఇందుల్లనిిసిటిన్అనే ర్తఫ్లనోన్నల్

ర్తజాు న పక్శకి ునిపెంపొందింస్తుంది. ఫలితంగా
ఇదివృదిాపయ ంల్లవచ్చే అలీుమర్్ న



వెలగ్పండుతోచ్చసేపెరుగపచే్ డి, 
పప్పు కూరనితిన్నలి్ ందేనంటారు. 
పండినగజుుఅయితేమంచివాసన

వసూు తీపిప్పలుపూక్లిసినరుచితో

ఉంట్టంది. ద్ధనినబెలంోలేదాతేనె
అదిుకనితింటారు. వెలగ్పండు
జూయ స్దాహారి ునితీరుస్తుంది.
పోషకాలు :
100 ప్గామలవెలగ్పండుగజుునండి

140 కాయ లరీలువస్తుయి. 31 ప్గామల

పిండిపదారిాలు, 2 ప్గామల ప్పొటీనో, 
బీటాకెరోటిన్, థైమిన్, రిబోఫ్లవోిన్, 
నియాసిన్ఐరన్లుఉంటాయి, 
విరేచ్న్నలు, జ్వ రం, మలబదకి్ం వంటి
వాయ ధులకఈపండేమంచిమందు.
వెలగ్పండుగజుుజీర ంశకి ుకి ఎంతో

మంచిది. జూయ స్ర్బపంల్లతీస్తకంటే
జీర ంసంబంధ్సమసయ లనపేగల్లని

నలిప్పరులనన్నశనంచ్చస్తుంది. 
గజ్ుల్లకాసుం ఉప్పు , మిరియాలపొడి

క్లిపితీస్తకంటేజీర ంశకి ు

పెరుగతంది. రక్ ుహీనతలేకండా
చ్చస్తుంది. ఈజూయ స్ 50 మి.ప్గామలు

తీస్తకనిగ్లరువెచ్ే ని నీటిల్లక్లిపి



కొబూ రి నీరు ప్పక్ృతిమనక ప్పస్తదించిన

అదుు తమైనరనీయంకొబూ రిబోండాం

నీళ్లు . కొబూ రి నీళ్ు ల్లకొవువ లేదు. మనక
అవసరమైనఅనిన రకాలఖ్నిజాలు

ఉన్నన యి. కొబూ రిబోండాంల్లపల
సవ చ్ఛ మైనకొబూ రి నీళ్ు ల్లఫైటోకెమిక్ల్్ , 
యాంటీఆకి్ డెంటో్ట, ఎంజైమలుమరియు

చ్కెక రలుఉన్నన యి.
శారీరక్ ప్శమచ్చయటంవలనకోల్లు యిన

ఖ్నిజాలనకొబూ రినీరుతాగ్టంవలనరరీ ు

చ్చస్తకోవచుే . డీహైప్డేషన్వలన శరీరం
కోల్లు యినలవణాలనతిరిగ్గ

అందించ్డంల్లకొబూ రి నీరుఎంతగానో

సహాయంచ్చస్తుయి. కొబూ రి నీళ్లో్ల ఎలస్ట్కోుడ్స్ , 
చ్కెక రలవలనఇదిస్తధ్య పడుతంది.
కొబూ రి నీళ్లు జీవన ప్కియలుసరిగా

జ్రగ్టానికిసహాయంచ్చస్తుయి. కొబూ రి
నీరుల్లవునన బయోయాకి ువ్ ఎంజైమ్మన

జీవన ప్కియలనవేగ్వంతంచ్చస్తుంది. 
అరుగదలశకి ునిమెరుగపరుస్తుంది. 
పొటాషియంతకక వఅవటంవలన

క్ండరాలుతిమిమ రెక్క టం, మొదిుబారటం, 
అగే క్ండరాలుఈడుే కపోవటం

జ్రుగతంది. కొబూ రి నీరుతాగ్టంవలన




