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ఏ పండు తంటే.. ఎలంటి ఆరోగ్య ప్రయోజనాలు పందుతారు 

పండుు విరివిగా దొరికేవి. కానీ ప్రస్తుతం మార్కెటింగ్ విధానం వల్ు పట్టణాల్లు 

పండుు దొరకడం పెద్ద సమసయగా మారింది. గ్రామాల్లు మాత్రం ఇపపటికీ విరివిగా 

అన్ని సీజను ల్లనూ సీజనల్ పండుు ల్భిస్తు ఉంటాయి. కానీ గ్రామస్తుల్ల్ల పండుు 

తనడం వల్న ఆరోగ్యంగా ఉంటామనే పరిజ్ఞనాం లేకపోవడంతో అనేక మంది 

వారికి పండుు విరివిగా ల్భించినా కానీ తనేందుకు మొగ్గు చూపరు. కానీ 

పట్టణాల్లు ఉండే వారు అధిక పరిజ్ఞనాంతో ఎంత ఖరచయినా సరే పండుు తంటూ 

ఉంటారు. ఇల పండుు తనడం మూలన చాల ఆరోగ్యంగా ఉంటారన్న వైదుయలు 

పలు సంద్ర్భాల్లు ప్రకటించారు. తమ ద్గ్ురకు వచిచన పేషంట్ుకు కూడా పండును 

ఎకుెవగా తనమన్న చెబుతూ ఉంటారు. పండును తనడం వల్న అనారోగాయల్ 

బారిన పడకుండా మనల్ని కాపాడుకోవడం చాల స్తల్భమవుతంద్న్న 

చెబుతారు. ఏ చిని అనారోగ్య సమసయ వచిచనా.. సంపూరణ ఆరోగ్యంతో 

జీవించాల్నాి.. అంద్రూ మందుగా స్తచించేవి తాజ్ఞ పండుు. రోజూ పండుు 

తనండి ఆరోగ్యంగా ఉండండి అన్న చెబుతూ ఉంటారు. అన్ని రకాల్ పళ్లు మంచివే 

అన్న స్తచిస్తుంటారు తాజ్ఞ పండుు న్నతయం తీస్తకోవడం వల్ు సరైన విట్మిన్స్ 

శరీర్భన్నకి అందుతాయి. పండుు శరీర్భన్నకి కావాల్న్న రోగ్న్నరోధక శకిున్న 
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అందిస్తుయి. అందుకే అంద్రూ పండుకే ఎకుెవ ప్రాధానయత ఇస్తురు. అయితే ఏ 

పండుల్ల ఏమనాియో తెలుస్త ? ఎలంటి పండుు.. ఎలంటి ఆరోగ్య 

ప్రయోజనాలు కల్నగి ఉనాియో తెలుస్త ?  

కేవల్ం పండుు తనడమే కాకుండా పండు రస్తల్ను కూడా తరుచూ తీస్తకోవడం 

వల్న ఆరోగ్యంగా ఉంటారన్న వైదుయలు స్తచిస్తునాిరు. కానీ చాల మంది పండును 

ఎల తంటే ఆరోగ్యకరంగా ఉంటామో తెల్నయక తకమకపడి అసలు వాటిన్న 

వాడట్మే మానేస్తురు.  

మనల్ల చాల మంది వయకుులు కేవల్ం ఏవో కొన్ని పండును తన్న మనం ఆరోగ్యంగా 

ఉంటామన్న భ్రమపడుతంటారన్న... ప్రమఖ నూయట్రిషియన్నస్టట ఒకరు తెల్నపారు. 

అల కాకుండా మనం సీజన్లు ల్భించే అన్ని రకాల్ పండును తనిపుడే ఆరోగ్యంగా 

ఉండడం స్తధయమవుతంద్న్న తెల్నపారు. ఆరోగ్యంగా ఉండడం కోసం పండును 

తనడం చాల ఉతుమం అన్న ఆమె ప్రకటించారు. 

మనల్ల చాల మంది తొకె తో తనాల్న్న మరియు తనగ్ల్నగిన పండును కూడా 

తనకుండా వాటి తొకెల్ను ఒల్నచి పారేస్తునాిరు. ఇల చేయడం వల్ు పండుల్ల 

ఉండే పోషకాలు ఖన్నజ ల్వణాలు మన శరీర్భన్నకి అంద్కుండా పోతాయన్న 

ఆయన తెల్నపారు. మరో ఆసకిుకర విషయాన్ని కూడా ఆయన పంచుకునాిరు. 
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అదంట్ంటే కొన్ని రకాల్ పండుల్ల దాదాపు 25– 30 శాతం విట్మినుు, ఖన్నజ 

ల్వణాలు ఉంటాయన్న తెల్నపారు. అందువల్ు కొన్ని రకాల్ పండుు తనే మందు 

తొకె తీసేసి తనడం మానుకోవాల్న్న స్తచించారు. ఆరోగ్యం కోసం పండును తనే 

చాల మంది... ఇల తెల్నయకుండానే అనేక తప్పులు చేస్తు పండుల్ల ఉండే ఆరోగ్య 

కరమైన విట్మినుు, ఖన్నజ ల్వణాల్ను దూరం చేస్తకుంటూ ఉంటారు. 

పండును తనే మందు పాటించాల్న్న నూయట్రిషియన్నస్టట చెప్పపన మూడు 

స్తత్రాలేంట్ంటే.... 

* కొంత మంది అన్ని పండును కల్నప్ప తంటూ ఉంటారు. కానీ అల తనడం వల్న 

మన ఆరోగాయన్నకి ఏ విధమైన ప్రయోజనం ఉండద్న్న ఆమె తెల్నపారు. పండును 

వేటికవే తనడం ఉతుమం అన్న పేర్కెనాిరు. ఎటిట పరిసితిల్లునూ పండును కల్నప్ప 

తనకూడద్న్న స్తచించారు. 

* చాల మందికి అసలు పండును ఎప్పుడు తనాల్నే సందహం ఉంటంది. చాల 

సమయాల్లు పండును తనడం ఎంత వరకు ఆరోగ్యకరం అన్న అంద్రూ 

ఆల్లచిస్తుంటారు. దాన్న మూల్ంగానే కొంత మంది అసలు పండును తనడమే 

మానేస్తురు. కానీ పండును మనం తనడాన్నకి మందు లేదా వర్కె అవుట్ చేసిన 

తర్భాత ఎప్పుడైనా తనొచ్చన్న నూయట్రీషియన్నస్టట తెల్నపారు. 
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* చాల మంది పండును జూయస్ట ల చేస్తకున్న తాగ్గతూ ఉంటారు. అన్ని పండును 

పళ్ుతో ఎవరు నమలల్న్న వాటిన్న సింపులు మికీ్ జ్ఞరోు వేసి జూయస్ట ల చేస్తకున్న 

తాగ్గతూ ఉంటారు. ఇల జూయస్ట చేస్తకున్న తాగే ప్రక్రియ స్తలువుగానే ఉంటంది 

కానీ ఇల పండును నేరుగా తనకుండా జూయస్ట చేస్తకున్న తాగ్డం మూలన 

ఎటవంటి ప్రయోజనం ఉండద్న్న వైదుయలు స్తచిస్తునాిరు. కావున సమయం ఆదా 

చేయడం కోసం శారీరక శ్రమ తగిుంచుకోవడం కోసం పండును జూయస్తు చేస్తకున్న 

తాగ్డం అంత శ్రేయసెరం కాదు. 

ప్రస్తుత రోజుల్లు చాల మంది పండును కట్ చేసిన తర్భాత చేతతో తనడమే 

మానేశారు. మన దశ సంప్రదాయాల్ను కాద్న్న పాశాచతయ దశ సంప్రదాయాల్కు 

అల్వాట పడి చాల మంది వయకుులు ఫోర్కె లు ఉపయోగించ్డం మొద్లు పెటాటరు. 

కానీ పండును కట్ చేసిన తర్భాత ఫోర్కె తో కంటే చేతతో తనడమే ఉతుమమైన 

మారుం అన్న డాకటరుు చెబుతనాిరు. 

గ్మన్నక: ఆరోగ్య న్నపుణులు, అధయయనాల్ ప్రకారం ఈ వివర్భల్ను 

అందించాం. ఈ కథనం కేవల్ం మీ అవగాహన కోసమే. ఆరోగాయన్నకి 

సంబంధించిన ఏ చిని సమసయ ఉనాి వైదుయల్ను సంప్రదించ్డమే ఉతుమ 

మారుం.  గ్మన్నంచ్గ్ల్రు. 
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మామిడి 

 
 

వేసవి వచిచంద్ంటే చాలు మామిడి 

పండు సీజన్స వచేచస్తుంది..                   

 

ఈ పండును ఇషటపడన్న వారుండరు 

అన్న అంటారు. రుచిల్ల ఈ పండు 

అమృతంతో సమానం. అందుకే 

పండుల్ల మామిడి పండు ర్భజు అన్న 

ప్పలుస్తురు. 

వేసవి కాల్ం వచిచంద్ంటే ఎప్పుడెప్పుడు మార్కెట్లుకి వస్తుందో అన్న ఎదురు 

చూసే పండు మామిడి పండు. ఈ పండు తనడం వల్ు మన ఆరోగాయన్నకి 

చాల మంచి జరుగ్గతంది. ఇది ప్రపంచ్ ప్రజల్ను మైమరిప్పంచే రుచి 

మామిడి సంతం.. వీటిల్ల కాల్నియం, విట్మిన్స బి లు పుషెల్ంగా 

ఉంటాయి అందుకే వీటిన్న తనేందుకు మామిడి ప్రియులు ఆసకిున్న 

కనబరుస్తుంటాయి. మామిడి రుచిల్ల నే కాదు శరీర సంద్ర్భయన్నకి, 

ఆరోగాయన్నకి ఎంతగాన్ల తోడపడుతంది. వివిధ రుచుల్లు ఆకార్భల్లు, 
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సైజుల్లు, రంగ్గల్లు ల్భించే మామిడి పండుల్ల ఎన్లి రకాల్ ఔషధగ్గణాలు , 

ఆరోగ్య ప్రయోజనాలు ఉనాియి అనడంల్ల ఎలంటి సందహం లేదు. 

మఖయంగా మామిడి పండు కాయన్ర్క కణాల్ పెరుగ్గద్ల్ను అరికడుతంద్న్న 

న్నపుణులు చెబుతనాిరు. మామిడి పండుు తనడం వల్ు ర్కము , పెద్ద పేగ్గ 

కాయన్రుు ర్భవన్న అంటనాిరు. ఇక పాదాల్ పగ్గళ్ు సమసయతో బాధ పడే 

వారు మామిడి జిగ్గరుకు మూడు వంతలు నీళ్లు కల్నప్ప ప్రత రోజు 

ర్భస్తకోవాల్న.. ఇల చేయడం వల్ు పగ్గళ్ు సమసయ నుంచి ఉపశమనం 

పంద్వచుచ. న్నద్ర సమసయతో బాధపడేవారు ప్రత రోజు ర్భత్రి ఒక మామిడి 

పండును తంటే చ్కెగా న్నద్ర పడుతంది. 

మామిడి పండేు కాదు... మామిడి పూత దాార్భ కూడా ఆరోగ్యం సిదిసి్తుంది. 

మఖయంగా పంటి నొప్పపతో, చిగ్గళ్ు వాపు సమసయతో బాధపడేవారు నీటిల్ల 

మామిడి పూత ను వేసి మరిగించి ఆ నీటిన్న పుకిెల్నంచ్డం దాార్భ ఫల్నతం 

ఉంటంద్ంటనాిరు న్నపుణులు. నీరసం గా ఉనివారు మామిడిన్న 

మకెలుగా చేస్తకున్న తేనె ర్భసి రోజ్ వాట్ర్క కాసు చ్ల్ను, యిలచీ పడిన్న 

వేసి తంటే చ్కెటి ఫల్నతం ల్భిస్తుంది. వడదెబబ తగ్గల్కుండా ఉండేందుకు 

పచిచ మామిడి మకెను తనాల్న. పచిచ మామిడిన్న కాల్నచ గ్గజుు తీసి కాసు 
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చ్క్కెరను చేరిచ రసం చేసి తాగితే ఉపశమనం ల్భిస్తుంది. కాల్నన గాయాల్పై 

కాల్నచన మామిడి ఆకుల్ బూడిద్ను ర్భసేు గాయం మటమాయం అవుతంది. 

1. మామిడి పండును పండుల్ల ర్భర్భజుగా ప్పలుస్తురు. ఇందుల్ల ఉండే 

పటాషియం మరియు మెగ్నిషియం అధిక రకుపోట సమసయను 

న్నవారిస్తుంది. విట్మిన్స సి మరియు ఫైబర్క శరీరంల్ల హాన్న చేసే కొల్స్తలా్  న్న 

తగిుస్తుయి. 

2. మామిడి పండును తనడం వల్ు పంటినొప్పప, చిగ్గళ్ు సమసయలు, చిగ్గళ్ు 

నుండి రకుం కారడం వంటి సమసయలు దూరమవుతాయి. న్లటిల్లన్న 

బాయకీటరియా నశిస్తుంది. ద్ంతాలు శుభ్ర పడతాయి. పంటిపై ఎనామిల్ 

కూడా ద్ృఢంగా ఉంటంది. 

3. మామిడిపండు మంచి జీరణకారి.  ఇది అజీరణం మరియు అరుగ్గద్ల్ సరిగా 

లేకపోవడం వంటి జీరణ సంబందిత సమసయల్ను తగిుస్తుంది. మామిడి 

పండును తీస్తకోవడం దాార్భ సనిగా ఉనివారు సహజవంతమైన బరువు 

పెరిగే అవకాశం ఉంది. 
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4. దాన్నల్ల ఐరన్స సమృదిదగా ల్భిస్తుంది. అందువల్ు రకుహీనత సమసయతో 

మామిడి పండును తీస్తకోవడం దాార్భ మంచి ఫల్నతాన్ని పంద్వచుచ. 

ఇందుల్ల ఉండే కాపర్క ఎర్ర రకు కణాల్ వృదిదకి దోహద్పడుతంది. 

5. ఈ పండుల్ల వుండే విట్మినుు మరియు ఖన్నజ్ఞలు గ్గండె జబుబలు 

ర్భకుండా కాపాడుతంది. వృదాదపయ సమసయల్ను తగిుస్తుంది. చ్రుపు 

ఆరోగాయన్ని పెంచుతంది. మెద్డున్న ఆరోగ్యం గా ఉంచుతంది. శృంగారం 

ల్ల ఆసకిు లేన్న వారికి శృంగార వాంఛను కల్నగిస్తుంది. 

6. మామిడిపండుల్ల శరీరంల్లన్న రోగ్న్నరోధక శకిున్న పెంచే బీటా క్కరోటిన్స 

అనే పదారదం సమృదిదగా ఉంది, ఇది మన శరీరంల్లన్న రోగ్న్నరోధక శకిున్న 

పెంచి శరీర్భన్ని బల్లపేతం చేస్తుంది. 

మామిడి పండుల్లన్న ఈ స్తగ్గణాల్ గ్గరించి తెల్నసేు.. అస్లు వదిల్నపెట్టరు! 

మామిడి పండుు చేసే ఈ ఆరోగ్య ప్రయోజనాలు గ్గరించి తెల్నసేు తపపకుండా 

ఆశచరయపోతారు. 

పండుల్ల ర్భర్భజైన మామిడి పండు తనకుండా ఎవరూ ఉండలేరు. అయితే, 

మామిడి పండును తంటే గ్డడలు వస్తుయన్న, వేడి చేస్తుయన్న చాలమంది 
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భయపడతారు.  అయితే, వాటి కోసం మీరు పెద్దగా చింతంచాల్న్న అవసరం 

లేదు. ఎందుకంటే.. మామిడి పండును అదపన్నగా అతగా తనేవారికి మాత్రమే 

ఆ సమసయలు వస్తుయి. రోజుకు ఒకటి లేదా ర్కండు కాయలు చొప్పున 

తనేవారికి ఎలంటి సమసయ ఉండదు. పైగా ఎన్లి ప్రయోజనాలు కూడా. ఈ 

వేసవిల్ల మీ అంద్ం, ఆరోగాయన్ని ర్కటిటంపు చేస్తకోవాల్ంటే.. తపపకుండా 

మామిడి పండును తనాల్న్ంద. ఈ కింది ప్రయోజనాల్ గ్గరించి తెల్నసేు.. 

తపపకుండా ఆశచరయపోతారు. 

 

 
 
 

మామిడి పండుతో చ్రుం 

సంద్రయం : 

చ్రుంపై మడతలు, నల్ు 

మచ్చల్ను తొల్గించ్డాన్నకి 

మామిడి పండుు ఉపయోగ్ 

పడతాయి. 

 

 



  

 11 
       

స్తరుయడి నుంచి వెలువడే అత నీల్ ల్లహిత కిరణాల్ను తటటకొనే 

స్తమర్భిా న్ని మామిడి పండుు అందిస్తుయి. 

మామిడి పండుల్ల ఉండే విట్మిన్స B6 చ్రుంల్లన్న సెబమ  ను తగిుస్తుంది. 

మామిడి పండుల్లన్న పటాషియం చ్ర్భున్నకి తేమ అందిస్తుంది. 

మామిడి పండుల్లన్న మెగ్నిషియం మొటిమలు, చ్రుం జిడుడను తగిుస్తుంది. 

మామిడి పండుల్ల ఉండే యాంటీ ఆకి్డెంటు న్లర్భటిరియోల్, ర్కసెార్భట్రాల్, 

మాంగిఫెరిన్స, క్కార్క్టిన్స లు UV కిరణాల్ నుంచి చ్ర్భున్ని రక్షిస్తుయి. 

మామిడి పండును సిెన్స మాస్టె ల మఖాన్నకి ర్భస్తకుంటే మొటిమల్ వల్ు 

కల్నగే మంట్ తగ్గుతంది. 

మామిడి పండుల్ల పటాషియం, మెగ్నిషియం ఎకుెవగా ఉంటాయి. అవి 

అధిక రకుపోట నుంచి రక్షిస్తుయి. 

మామిడిల్ల ఉండే విట్మిన్స-C, ఫైబర్క శరీర్భన్నకి హాన్న చేసే కొల్స్తలా్  న్న 

తగిుస్తుయి. 

జీరణ సంబంధిత సమసయల్ను మామిడి పండుు దూరం చేస్తుయి. 

బరువు పెరగాల్ంటే తపపకుండా మామిడి పండును తనండి. 
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మామిడి పండుల్ల ఐరన్స కూడా ల్భిస్తుంది. రకుహీనత సమసయ తో 

బాధపడేవారికి మామిడి పండుు మంచి ఔషధం కూడా. 

మామిడి పండుల్ల ఉండే కాపర్క వల్ు ఎర్ర రకు కణాల్ వృది ిచెందుతాయి. 

మీకు పంటి సమసయలు ఉంటే తపపకుండా మామిడి పండును తనండి. చిగ్గళ్ు 

నుంచి రకుం కారడం, బాయకీటరియా వంటి సమసయల్ తొల్గిపోతాయి. పైగా 

ద్ంతాల్పై ఉండే ఎనామిల్  బల్లపేతం అవుతంది. 

మామిడి పండుల్ల రోగ్న్నరోధక శకిున్న పెంచే బీటాక్కరోటిన్స అనే పదారంి 

ఉంటంది. కరోనా సీజన్స ల్ల రోగ్ న్నరోధక శకిున్న పెంచుకోడాన్నకి ఇది 

ఎంతో సహకరిస్తుంది. 

మామిడి పండుల్ల విట్మిన్స-C తోపాట విట్మిన్స A, విట్మిన్స B6, 

విట్మిన్స K, ప్రోటీన్స, ఫైబర్క, ఫోల్నక్ యాసిడ్, పటాషియం ఉంటాయి. వీటి 

వల్ు ఊబకాయం, మధుమేహం, గ్గండె జబుబలు ద్రి చేరవు. 

మామిడి పండును తనడం శృంగార వాంఛలు పెరుగ్గతాయి. 

మామిడి వల్ు జుటట కూడా ఆరోగ్యకరంగా ఉంటంది. 

మామిడి పండుల్ల ఉండే ఖన్నజ్ఞలు గ్గండె జబుబలు ర్భకుండా కాపాడతాయి. 

చ్రు సంద్ర్భయన్నకి మామిడిన్న మించిన పండు లేదు. 
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బొపాపయి 

 
బొపాపయి, పుచ్చకాయ బొపాపయి, పుచ్చకాయల్ల్ల బీటా క్రిపకా్ంథిన్స 

గ్గణాలు ఎకుెవగా వుంటాయి. ఇవి ల్ంగ్ కాయన్ర్క ద్రిచేరకుండా 

కాపాడతాయి. బొపాపయిల్లన్న పపెయిన్స ఎంజైమ జీరణశకిు కి 

సహకరిస్తుంది. అజీరిుతో బాధపడేవారికి బొపాపయి దివ్యయషధం. ఇందుల్ల 

విట్మిన్స సి, విట్మిన్స ఏ ఉంటాయి. 

బొపాపయి తంటే ఆరోగాయన్నకి చాల ప్రయోజనాలుంటాయి. బొపాపయి 

ఆకుల్ రసం తాగితే కూడా... ఎర్ర రకు కణాల్ సంఖయ పెరుగ్గతంది. 

బొపాపయిల్ల విట్మిన్స  సి, యాంటీ ఆకి్డెంటు, పీచు పదార్భలిు పుషెల్ంగా 
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ఉనాియి. కరోనా ర్భకుండా వాయధి న్నరోధక శకిు పెంచుకునేందుకు కూడా 

ఉపయోగ్పడుతంది. 

బొపాపయిల్ల విట్మిన్స  సి,  , పీచు పదార్భలిు పుషెల్ంగా ఉనాియి. 

భోజనం తర్భాత బొపాపయి తంటే ఆహారం చ్కెగా జీరణమవుతంది. పట్ట, 

పేగ్గల్లు విషపదార్భలి్ని తొల్గిస్తుంది. 

బొపాపయిల్లన్న పేువనాయిడ్్ , పటాషియం, మినరల్్ , కాపర్క , 

మెగిిషియం, ఫైబర్క  వంటి పోషకాలు మనకు ఎంతో మేలు చేస్తుయి. డెంగ్న 

ఫీవర్క తో బాధపడేవారికి ఎర్ర రకు కణాల్ సంఖయ తగిుపోతంది. అలంటి 

వారు తపపన్నసరిగా బొపాపయి తనాల్న. ఫల్నతంగా పేుట్ లెట్్ మళ్లు వేగ్ంగా 

పెరుగ్గతాయి. బొపాపయి ఆకుల్ రసం తాగినా చ్కెటి ఫల్నతం ఉంటంది. 

బొపాపయిల్ల కాయల్రీ లు తకుెవే. అందువల్ు ఎకుెవగా తనాి బరువు పెరిగే 

ప్రమాద్ం ఉండదు. పైగా... ఇది చెడు కొవుాను తరిమేస్తుంది. గ్గండెకు రకుం 

చ్కెగా సరఫర్భ అయ్యయల చేస్తుంది. 

మూత్ర ప్పండాల్లు ర్భళ్లు ఉండే వారికి బొపాపయి సరైన మందు. బొపాపయి 

ర్కగ్గయల్ర్క గా తంటే, మూత్రప్పండాల్లు ఏరపడే ర్భళ్ును అరికట్టవచుచ. 
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అల్సట్, నీరసం వంటి అనారోగ్య సమసయల్ని బొపాపయి తొల్గిస్తుంది. ఎర్ర 

రకు కణాల్ సంఖయ పెరిగి... బల్ం వస్తుంది. 

కాన్ర్క పై పోర్భడే గ్గణాలు బొపాపయిల్ల ఉనాియి. ఇందుల్ల 

బీటాక్కరోటిన్స , లూటిన్స  వంటి యాంటీ ఆకి్డెంటు కాన్ర్క  వైరస్ట తో 

పోర్భడతాయి. ఇది కొల్న్స , గ్ర్భాశయ కాన్ర్క ల్ను తగిుస్తుంది. 

బొపాపయి అప్పుడప్పుడూ తంటూ ఉంటే... కళ్లు చ్ల్ుగా, ఆరోగ్యంగా 

ఉంటాయి. 

బీపీ, షుగ్ర్క ఉనివాళ్లు కూడా బొపాపయి తంటే మంచిద. 

నారింజ, యాప్పల్  కంటే బొపాపయిల్ల విట్మిన్స  ఇ చాల ఎకుెవగా 

ఉంటంది. అందువల్ు మన సిెన్స స్తన్నితంగా, మృదువుగా, కోమల్ంగా 

మారడాన్నకి బొపాపయి ఉపయోగ్పడుతంది. 

బొపాపయి రుచిగా ఉంటంది కదా అన్న మరీ ఎకుెవగా తనకూడదు. 

మితంగా తీస్తకుంటేనే పై ఆరోగ్య ప్రయోజనాలు కలుగ్గతాయి. 
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బొపాపయిన్న ప్రెగ్నినీ్ ఉనివారు తనకూడదు. ఎందుకంటే... బొపాపయి 

విపరీతంగా వేడి చేస్తుంది. అందువల్ు గ్రిాణీ మహిళ్లు బొపాపయి 

ఎకుెవగా తంటే ప్రమాద్మే. 

బొపాపయిన్న రోజూ తంటే చ్రుం కల్ర్క మారిపోతంది. కళ్లు తెల్ుగా 

అయిపోతాయి. చేతలు గ్రీన్స గా మారుతాయి. కామెరుు వచేచ ప్రమాద్ం 

ఉంటంది. అందువల్ు వార్భన్నకి ర్కండు మూడుకి మించి బొపాపయి 

తనకపోవడం మంచిది. బొపాపయిల్ల విట్మిన్స  సి, యాంటీ ఆకి్డెంటు, 

పీచు పదార్భలిు పుషెల్ంగా ఉనాియి. భోజనం తర్భాత బొపాపయి తంటే 

ఆహారం చ్కెగా జీరణమవుతంది. పట్ట, పేగ్గల్లు విషపదార్భలి్ని 

తొల్గిస్తుంది. 
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దాన్నము 

  
దాన్నము పండుల్ల ఉండే తనగ్ల్నగే వితునాల్లంటి గింజల్ను దాన్నము 

గింజలు అంటారు.  పరిశోధనల్ ప్రకారం దాన్నము గింజలు, అధిక 

రకుపోట, ఎకుెవ కొలెస్తలా్, ఆకి్డేటివ్ సెసా్ట మరియు వాపులు వంటి వివిధ 

వాయధులు వచేచ రిస్టె ల్ను న్నయంత్రించ్ట్ం, తగిుంచ్ట్ం చేస్తుంది.   

 దాన్నము గింజల్ను నేరుగా పచిచగా తంటారు లేదా దాన్నము రసం తీస్తకున్న 

తాగ్గతారు. ఒక దాన్నము పండుల్ల దాదాపు 600 గింజలు ఉంటాయి. 

వీటిల్లు పోషకాలు చాల న్నండి ఉంటాయి. ఈ దాన్నము గింజల్ నుంచి 

దాన్నము నూనె ను తయారుచేస్తురు, ఇది శరీరం ల్లపల్, బయట్, 

ఆరోగాయన్నకి చాల స్తనుకూల్ ప్రభావాలు చూప్పస్తుంది. 
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దాన్నము గింజల్ల్ల రకుపోట, మరియు మూడ్ పై స్తనుకూల్ ప్రభావాలు 

చూపే ల్క్షణాలు ఉంటాయి. ఈ గింజలు రకుప్రసరణను పెంచి అంగ్ సంిభన 

సమసయల్ను నయం చేస్తుయి. ఇవి టెస్టటసిటర్భన్స హారోున్స స్తయిిన్న కూడా 

పెంచి తదాార్భ లంగిక కోరికల్ను పెంచుతాయి.  ఆరరిైటిస్ట ను తగిుస్తుంది 

దాన్నము గింజలు కీళ్ు వాతాన్ని మరియు ఆరిరైటిస్ట జబుబను నయం చేస్తుయి. 

ఎందుకంటే వీటిల్లు  ఫ్లువనాల్్ అనే యాంటీ ఆకి్డెంటు శరీరంల్ల వాపుల్ను 

తగిుంచ్టాన్నకి పన్నచేస్తుయి. మీకు కీళ్ు నొప్పులు ఉంటే తరచుగా 

దాన్నముల్ను తంటూ ఉండండి. కాయన్ర్క పెరగ్డాన్నకి అనుమతంచ్బడదు 

గ్గండె ఆరోగాయన్ని మెరుగ్గపరుస్తుంది దాన్నము గింజలు గ్గండె ఆరోగాయన్ని 

కూడా మెరుగ్గపరుస్తుయి. కాయన్ర్క ను న్నవారిస్తుంది దాన్నము గింజల్ వల్న 

ప్రొసేటట్ కాయన్ర్క రిస్టె న్నవారించ్బడుతంది. ఈ గింజల్ల్ల వుండే కాయన్ర్క 

వయతరేక ల్క్షణాలు కాన్ర్క కణాలు పాక కుండా, ఎకుెవగా పెరగ్కుండా, 

మరియు కాయన్ర్క స్టకిన కణాలు చ్న్నపోయ్య లగా పురిగొలుపతాయి. 

మధుమేహాన్నకి మంచిది దాన్నము గింజలు డయాబెటిస్ట వారికి చాల 

ఉపయోగ్కరం. ఈ గింజల్ల్ల ఉండే కొన్ని రకాల్ యాసిడుు మధుమేహ 

వయతరేక ల్క్షణాల్ను కల్నగి ఉంటాయి. దాన్నము గింజల్ల్ల కల్ ప్పండి 
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పదార్భలి్ల్ల కూడా కొన్ని ప్రతేయక యాంటీ ఆకి్డెంటు ఉండి అవి టైప్                  

2 డయాబెటిస్ట ను న్నవారించ్ట్ంల్ల స్తయపడతాయి.  వాపుల్ తో 

పోర్భడట్ంల్ల  స్తయపడుతంది దాన్నము గింజల్ను తనట్ం వల్న 

వాపులు మరియు వాపు సంబంధ డిజ్ఞరడరుతో పోర్భట్ంల్ల స్తయం 

ల్భిస్తుంది. అధయయనాల్ల్ల తేల్నంది ఏమిట్ంటే దాన్నము గింజలు తనడం 

వల్న ఫ్రీ గా తరిగే హాన్నకర ర్భడికల్్ వల్ు జరిగే ఆకి్డేటివ్ నష్టటన్ని మరియు 

వాపును తగిుస్తుయి. పళ్ళను బల్పరుస్తుంది దాన్నము గింజలు చిగ్గళ్ు ను 

బల్పరిచ, వదులుగా మారిన పళ్ళను గ్టిట పరుస్తుయి. ఈ గింజలు న్లటిల్లన్న 

బాయకీటరియాతో కూడా తమల్లన్న స్తక్ష్మజీవుల్ వయతరేక ల్క్షణాల్ వల్న 

పోర్భడుతాయి.  జీరణశకిున్న పెంచుతంది దాన్నము గింజలు జీరణ వయవసనిు 

మెరుగాు పన్నచేసేల చేస్తుయి, ఎందుకంటే వీటిల్ల బి- కాంపెుక్్ విట్మినుు 

ఉంటాయి. ఈ విట్మినుు మీ శరీరంల్లన్న కొవుాలు, ప్రొటీనుు మరియు 

కార్కబహైడ్రేట్ును శకిుగా మారచటాన్నకి స్తయపడతాయి. దాన్నము గింజల్ల్ల 

ఉండే పీచు పదారంి జీరణప్రక్రియకి మఖయం.  బరువు తగ్ుటాన్నకి 

స్తయపడుతంది మీరు బరువు తగాుల్నుకుంటనాిర్భ? దాన్నము 

గింజల్ను తనండి, అవి బరువు తగ్ుట్ంల్ల స్తయపడతాయి. వాటిల్లు ఉండే 
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పీచుపదారంి చాల సేపు వరకు మీ కడుపు న్నండి వుని ఫీల్నంగ్ కల్నగిస్తుంది. 

దాన్నము గింజలు స్తలి్కాయాన్ని కూడా న్నవారించి, కొవుాను 

కరిగించ్ట్ంల్ల స్తయపడతాయి.  రోగ్న్నరోధక వయవసనిు బల్పరుస్తుంది 

దాన్నము గింజల్ల్ల ఉండే శకిువంతమైన యాంటీ ఆకి్డెంటు రోగ్న్నరోధక 

వయవసనిు బల్పరుస్తుయి. ఈ గింజలు వివిధ వాయధుల్ను తెచిచ మీ 

రోగ్న్నరోధక వయవసనిు బల్హీనపరేచ బాయకీటరియా మరియు వైరస్ట ల్తో 

అదుాతంగా పోర్భడతాయి. అందుకన్న, ఈ గింజలు అల మీ రోగ్న్నరోధక 

శకిున్న మెరుగ్గపరుస్తుయి.  దాన్నము రసం గ్రాం పంద్డం స్తల్భం 

చేస్తుంది.. హీమోగ్లుబిన్స పెరుగ్గద్ల్ల్ల, ఊబకాయం తగిుంచ్డంల్ల 

కాయర్కట్-ఆప్పల్-దాన్నము రసం ఉపయోగ్పడుతంది.  

దాన్నము మెద్డుల్ల వాపును తగిుంచ్డంతో పాట ఆల్జుమర్క్ ను 

న్నయంత్రిస్తుంది. విట్మిన్స సి, క్క కాకుండా రకరకాల్ పోషకాల్తో న్నండిన 

దాన్నము శరీరంల్ల రోగ్న్నరోద్క శకిున్న పెంచుతంది. 

ద్రాక్ష 

అంద్న్న ద్రాక్ష పుల్ున అన్న అంటారు కాన్న ఆ ద్రాక్షను అంది పుచుచ కుంటే అనేక 

పోషకాల్ను పంద్వచ్చన్న నూట్రిషియనుు చెప్పుతనాిరు. ఇందుల్ల 
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మిట్మిన్స ”  సి ” ,మిట్మిన్స ” క్క ” తో 

పాట కాల్నియం,ఐరన్స ల్భిస్తుయి. 

అంతే కాకుండా ద్రాక్షల్ల అనేక 

అదుబతమైన ప్రయోజనాలు ఉనాియి. 

వేసవి ల్ల చ్ల్ు చ్ల్ుగా.. కూల్ కూల్ గా 

చేసే ద్రాక్ష పండు వెనుక మర్కన్లి లభాలునాియి. స్తధారణ అజీరిు నుంచి 

కంటి సమసయల్ దాకా ఎన్లి రకాల్ జబుబల్ న్నవారణల్ల కీల్క పాత్ర 

వహిస్తుయి. అందుకే చ్కెన్న రుచితో పాట ఆరోగాయనీి అందించే ద్రాక్షల్ను 

వీలనంత ఎకుెవగా తీస్తకోవాల్ంటనాిరు పోషకాహార న్నపుణులు. తెల్ు 

ద్రాక్ష, నల్ు ద్రాక్ష దాదాపుగా ఒకే విధమైన ప్రయోజనాల్ను చేకూరుస్తుయి. 

ద్రాక్షల్ంటే విట్మిన్స సి గ్గరుు వస్తుంది. కానీ సి-విట్మిన్స తో పాటగా 

విట్మిన్స ఎ, బి6, ఫోల్నక్ ఆముం కూడా వీటిల్ల పుషెల్ంగా ఉనాియి. 

పటాషియం, కాల్నియం, ఇనుమ, ఫాసఫరస్ట, మెగ్నిషియం, సెల్జన్నయం 

లంటి ఎన్లి రకాల్ ఖన్నజల్వణాలు ద్రాక్షల్లు సమృదిగిా ల్భిస్తుయి. 

అంతేకాదు.. ఫ్లువ నాయిడ్్ లంటి శకిువంతమైన యాంటీ ఆకి్డెంటు 
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ఉండట్ం వల్ు ఫ్రీ ర్భడికల్్ బారి నుంచి రక్షిస్తుయి. వయస్త్ మీద్ ప డ డం 

వల్ు కల్నగే మడతల్ను తగిుస్తుయి. 

ద్రాక్ష పండు ల్ల టీరోసిటల్ బీన్స అనే పదారంి ఉంటంది. ఇది రకుంల్ల కొలెస్తలా్ 

మోతాదును తగిుస్తుంది. ద్రాక్ష తొకెల్ల ఉండే సెపోన్ననుు కొలెస్తలా్ కు 

అతకుెన్న దాన్ని శరీరం గ్రహించ్కుండా న్నవారిస్తుయి. అంతే కాకుండా 

ద్రాక్ష పండుు రకుంల్ల నైట్రిక్ ఆక్కస్డ్ మోతాదును పెంచుతాయి.  నైట్రిక్ ఆక్కస్డ్ 

రకుం గ్డడలుగా ఏరపడకుండా ఇది న్నవారిస్తుంది. తదాార్భ గ్గండెపోట 

అవకాశం తగ్గుతంది. ద్రాక్షల్కు ఉని యాంటీ ఆకి్డెంట్ ల్క్షణాలు 

ఎల్ డీఎల్ కొలెస్తలా్ ఆకీ్కరణ చ్రయల్ను న్నవారించ్డంల్ల తోడపడుతాయి. 

దాన్న వల్ు రకునాళాల్లు అడడంకులు ఏరపడే అవకాశం తగ్గుతంది. ద్రాక్షల్లు 

కరబన ఆమాులు, సెలుయల్లజ్ లంటి చ్క్కెరలు ఎకుెవగా ఉండట్ం వల్ు ఇవి 

మంచి లగేుటివ్్  గా పన్నచేస్తుయి. కాబటిట మల్బద్దకం తో బాధపడుతని 

వారికి ద్రాక్ష పండుు మంచి మందుగా పన్నచేస్తుయి. అజీరిు నుంచి బయట్ 

పడేయడాన్నకి సహాయపడతాయి. 

ద్రాక్షల్లు ఇనుమ సమృదిగిా ఉండట్ం వల్ు రకు వృది ిజరిగి అల్సట్, నీరసం 

లంటి వనీి మటమాయం అవుతాయి. అయితే ద్రాక్ష పండును పండుగా 
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తంటేనే మేలు. జూయస్ట చేస్తకుంటే ఇనుమ మోతాదు తగిుపోతంది. కానీ 

శరీరం శకిున్న మాత్రం పుంజుకుంటంది. ద్రాక్షల్లు ఉండే యాంటీ ఆకి్డెంటు 

వాయధి న్నరోధక వయవసనిు బల్లపేతం చేస్తుయి. 

వాయధి న్నరోధక శకిున్న పెంచ్గ్ల్ సతాుయ్య కాదు కొన్ని రకాల్ బాకీటరియా, 

వైరస్ట  ఇన్స ఫెక్షను ను న్నరోధించ్డంల్ల కూడా ద్రాక్షలు కీల్కపాత్ర వహిస్తుయి. 

మఖయంగా పోల్నయో వైరస్ట, హెరపస్ట సింపెుక్్ వైరస్ట ల్ విషయంల్ల ఇవి 

మరింత శకిుమంతమైనవి.  ద్రాక్షలు యూరిక్ ఆముం స్తంద్రతను తగిుస్తుయి. 

తదాార్భ ఆముం మోతాదు తగ్గుతంది. అందువల్ు కిడీిల్పై పన్నభారం కూడా 

తగిుపోతంది. కాబటిట ద్రాక్షలు తీస్తకోవడం దాార్భ కిడీిల్ ఆరోగాయన్ని 

కాపాడుకోవచుచ. 

నల్ు ద్రాక్షల్ రసం ర్కము కాయన్ర్క న్నవారణకు ఉపయోగ్పడుతంద్న్న 

ఇటీవల్న అధయయనాలు తెలుపుతనాియి. క్షీర గ్రంథుల్ కణితల్ పెరుగ్గద్ల్పై 

దీన్న ప్రభావాన్ని ఎలుకల్పై చేసిన ప్రయోగాలు న్నర్భరిించాయి. ద్రాక్ష రసం 

ఇచిచన తరువాత ఎలుకల్ క్షీర గ్రంథుల్ కాయన్ర్క కణాలు గ్ణనీయంగా 

తగిునటు ఈ అధయయనంల్ల గ్మన్నంచారు. ద్రాక్షల్లున్న రిస్ట వెరటాల్ 

చూప్పంచే యాంటీ ఇన్స ఫాుమేట్రీ ప్రభావం అంతా ఇంతా కాదు. 
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పెద్దపేగ్గ కాయన్ర్క తో పాట ఇతర జీరణవయవస ిసంబంధిత కాయన్రుు, ర్కము 

కాయన్రు న్నవారణల్ల రిస్ట వెరటాల్ బాగా పన్నచేస్తుంది. ఆంథ్రోసయన్ననుు, 

ప్రోఆంథ్రోసయన్ననుు యాంటీ ప్రొల్నఫరేటివ్ ల్క్షణాల్ను కల్నగి ఉంటాయి. 

అంటే కాయన్ర్క కారక పదార్భలి్ పెరుగ్గద్ల్ను ఇవి న్నరోధిస్తుయి. అందుకే 

ద్రాక్షరసం కాయన్ర్క ను అణిచివేయడమేకాదు.. కాయన్ర్క కణాల్ వాయప్పున్న 

కూడా అరికడుతంది. ద్రాక్షల్లన్న ఈ పదార్భలిు మొతుం శరీర వాయధి 

న్నరోధక వయవసనిే బల్లపేతం చేస్తుయి. 

వయస్త్ పెరిగిన కొదీద దాడిచేసే వాయధుల్లు మాకుయల్ర్క డీజనరేషన్స ఒకటి. 

దీన్నవల్ు నెముదిగా ద్ృషిట స్తమరిా ం తగిుపోతంది. కానీ ప్రతరోజూ ద్రాక్షలు 

తీస్తకుంటే మాకుయల్ర్క డీజనరేషన్స అవకాశం 36 శాతం తగిుపోతంది. 

ద్రాక్షల్లు ఉండే ఫ్లువ నాయిడుు శకిువంతమైన యాంటీ ఆకి్డెంటు. ఫ్రీర్భడికల్్ 

దాడిన్న ఎదురోెవడంల్ల ఇవి అతయంత సమరవింతమైనవి. అందువల్ు 

కాయన్రుు, గ్గండె, రకునాళాల్ సమసయలు, వయస్త్తో పాట వచిచ పడే 

ఇతరత్రా జబుబల్ అవకాశాన్ని తగిుస్తుయి. 

పెద్దవారిల్ల శుకాులు సరాస్తధారణం. కానీ రోజూ ద్రాక్షలు తీస్తకుంటే 

కంటిల్ల శుకాులు ఏరపడే అవకాశం చాలవరకు తగిుపోతంది. అల్జుమర్క్ 


