
 

 

 
அர்ஜி, தும்நல், சிக்கு ல் ியாபணம் தபக் கூடின நருந்துகளபம், இளய 

உள்யர்கள் ன் உணவு சாப்ிடாம்? யற்ளச் சாப்ிடக் கூடாது? 

ன்ளதபம் கீழ்காணும் யளகனில் ஆபர்வயதம் கூறுகிது. 

த்ளதபம், கிபாம்ளபம் வயற்ிளச் சாறு யிட்டு அளபத்து வசாக சூடாக்கி, 
வற்ினில் த்துப் வாடாம். குங்குநப் பூளயபம், நஞ்சளபம் அல்து 

நஞ்சளபம், சாம்ிபாணிளனபம் அல்து தி குங்குநப் பூளயபம் இளமத்து 

வசாகச் சூடாக்கிப் த்துப் வாடாம். 

 ீர்க்வகார்ளய நிகவும் அதிகநாகித் தளப் ாபம் நிகுந்திருந்தால், இந்தப் ற்றுப் 

வாருள்களுடன் புழுங்கரிசி அல்து, அயளச் வசர்த்து ஒன்ிபண்டு நிகு 

கூட்டிபம் ற்றுப் வாடாம். 

பாஸ்ாதி சூர்ணத்ளத (ஆபர்வயத நருந்துக் களடகில் கிளடக்கும்) இஞ்சி 
அல்து வயற்ிளச் சாறுடன் குளமத்துச் சிிது சூடாக வற்ினில் ற்று 

இடாம். வயறும் வாடிளனச் உச்சந்தளனில் வதய்ப்தும் ல்து. 

நிளக ஊசினில் குத்தி அளத வருப்ில் காட்ட யரும் புளகளன பக்கு யமினாக 

உிஞ்சிாலும்  தளக்கம் குளபம். தூங்கும் வாது தளனளணக்கு தில் 

புழுங்கரிசி, துயபம் ருப்பு இளயகளத் துணிப்ளனில் அளடத்து ளயத்துக் 

வகாண்டு டுப்திால் தளப்ாபம் குளபம். 

வகாம்பக்கு, தும்ளப்பூ, நஞ்சள், நிகு, காய்ந்த நிகாய், ஓநம், யில்ய இள, 

வயற்ிள ஆகினயற்ள ஒன்ாகப் வாட்டுக் காய்ச்சின ல்வண்ளணளன 

தளக்குத் வதய்த்துக் வகாள்யதும், வயந்ீரில் குித்து உடன் தளளனத் துயட்டி, 

சாம்ிபாணிளனத் தணில் வாட்டுப் புளக ிடிப்தும் ல்து.  

தூதுயளளன அன்ாடம் உணயில் வசர்க்கவும். தூதுயள இளளனக் கூட்டு, 

ச்சடி, துளயனல் வான்ளய வசய்து சாப்ிடாம். வஞ்சு சி, இருநல், 

ீர்க்வகார்ளய, உடல்யி, புிவனப்ம் பதினயற்றுக்குத் தூதுயளளன ஒரு 

ிடி ஆய்ந்து, சிிது சு வய்யிட்டு யதக்கிச் சாப்ிடாம். இம்பிளகனின் 

பக்கின குணம் இது “க்ஷனவபாகம், இருநல், ஆஸ்துநா, ளநச்சல், நதநதப்பு, 

சீதாடி பதினளயகள ீக்கி, நூளபனபீல்களுக்கு ல் ாதுகாப்பும், பம் 

வகாடுத்துத் தாதுளயப் ப்டுத்தும். 

காபம், கசப்பு, துயர்ப்புச் சுளய வகாண்ட உணவுகள அதிகம் வசர்க்க வயண்டும். 

ல் சி உள்யபாக இருப்ின் புால் உவு ற்வத சீபக பசம், நிகு பசம் 

சூடாக சாதத்துடன் கந்து உண்ணாம். வநாளபச் சூடாக்கி, நஞ்சள் வாடி, கடுகு, 

அர்ஜிளனப் வாக்கும் யமிபளகள்  
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கிவயப்ிள தாித்து, சாதத்தில் ிளசந்து சூடாகச் சாப்ிடாம். ன்கு வாடித்து 

அளப ஸ்பூன் வதன் குமித்துப் டுக்கும் பன் சாப்ிடாம். 

இிப்பு, புிப்பு, உப்புச் சுளயளனக் குளக்க வயண்டும். வயண்ளட, பூசணி, பங்கி, 
புடள, வயள்ரி, சுளபக்காய் ஆகினகாய்களத் தயிர்க்காம். குிர்ச்சினா 

மபசங்களபம், ாங்களபம் தயிர்க்காம். 

  

 
 

 

Sri Jayendra Saraswathi Ayurveda College and Hospital, Nazarathpet, Poonamalle, 
Chennai, is a unit of the Sri Chandrasekharendra Saraswathi Viswa Mahavidyalaya 
(Deemed University). Prof. Dr. S. Swaminathan, Professor of Ayurvedic Medicine and 
Doctor in the college, has penned a series of articles on Ayurvedic Medicine in Tamil for 
kamakoti.org. The articles cover a diverse range of topics with lot of relevance to our 
everyday living habits. Some of the titles include 'Quantity of Food', 'Importance of 
Tulasi', 'Ways to lead a healthy life', 'Importance of Prasadams' etc. The author can be 
contacted on +91 94444 41771. 
 
Sri Jayendra Saraswathi Ayurveda College and Hospital is located in Nazarathpet, 
Poonamalle, on the National Highway(NH-4) connecting Chennai with Bangalore. 
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