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                                                         -- ముతతేవి రవంద్రనాథ్ 98491 31029  

యోగ మిత్రర లారా ! 
                           నమస్ాారం. ఈ రోజు అనగా ది. 27-10-2013 ఉద్యం 7-30 గం.కు నా 
ఆహాానం మేరకు మీరంతా అమృతాహార స్వాకరణ  కొరకు మా స్ాగృహానికి విచ్తేయడం మా 
ద్ంపత్రలక ంతో ఆనంద్దాయకం. కొంద్రు యోగ మిత్రర ల కోరికమేరకు ఈ స్ంద్రభంగా ఈరోజు మా 
ఇంట్లో  మేము మీకు అమృతాహారంగా అందిస్తే న కొనిి అంశాల త్యారీ, వాట్ి ఆహార, ఔషధ 
విలువల గురించి   వివరిస్ాే నత. ముంద్తగా యోగ స్ాధన పరయోజనాలనత గురించి కూడా కుో పేంగా 
తెలుస్తకొనడం అవస్రం. 
                          యోగ స్ాధన చితే్ వృత్రే ల్ని నిరోధిస్తే ంద్నీ, శరీరానికీ, మనస్తుకూ మధయ ఒక 
స్మతాానిి (equilibrium) అది నెలకొలుుత్రంద్నీ ‘యోగ స్ూతరా ల'నత పరవచించిన పత్ంజల్న 
మహరిి పేరకానాిరు. యమ, నియమ, ఆస్న, ప్రా ణాయామ, పరతాయహార, ధారణ, ధాయన, స్మాధి -- 
అనే ఎనిమిది అంగాల ఈ అషాట ంగ యోగ స్ాధనలో వాయవహారిక ద్ృష్టటతోకాక ప్ారమారిిక ద్ృష్టటతో 
చూస్ేే  మనకు పలు ఇందిరయాతీత్ శకుే లు, ఇంకా ఎనెినని  పరయోజనాలు చ్తకూరతాయని కొంద్రు 
పేరకాంట్ారు.దివయ ద్ృష్టట , కామరూపం, ద్ూర శరవణం, ఒకచ్ోట్ అంత్రాా నమ ై మరకక చ్ోట్ పరత్యక్షం 
కావడం వంట్ి ఎనని అతీందిరయ శకుే లు యోగస్ాధన దాారా లభిస్ాే యని వారు నముుత్రనాిరు. 
ఇవనీి ఎలా స్ాధయమో వివరించగల  శాసే్ర పరీక్షకు నిల్నచ్త హేత్రబదా్మ ైన  శాస్వే రయ, స్ాంకేతిక 
ఆధారాలనత మాత్రం  వారు చూపరు.   మానవుడు వస్తే త్ః హేత్ర ద్ృష్టట  కలవాడు. శాసే్ర పరీక్షకు 
నిల్నచి, శాస్వే రయంగా స్తాయలుగా రుజువెైన విషయాలనే ఏ మానవుడెైనా  నముుతాడు. కనతక 
రుజువుచ్ెయయలేని అశాస్వే రయ విషయాలనత పకానబెట్ిట , మన శారీరక, మానస్టకారోగాయలకు యోగ 
స్ాధన ఏ మేరకు పరయోజనకరం అనే విషయ౦ మాత్రమే  అంద్రూ ఆలోచి౦చ్ాలని  నా 
అభిప్రా యం.యోగాస్నాల వలన శరీరంలోని పలు అవయవాలకు, మ ద్డుకు   రకేపరస్ారం 
మ రుగుపడి అనేక శారీరక, మానస్టక రుగుత్లు తొలగిప్ో తాయి. యోగస్ాధనలో ఒక 
అంత్రాభగమ ైన ‘ప్రా ణాయామం'దాారా శాాస్కోశాలు శుభ్రపడి, రకే శుదిా  జరుగుత్రంది.  ‘ధారణ’ 

దాారా ఏకాగరత్,  జఞా పక శకిే మ రుగ ైతత, ‘ధాయనం' చితే్ శుదిానీ, పరశాంత్త్నూ చ్తకూరుస్తే ంది. 
యోగస్ాధన యొకా ఈ పరయోజనాలు శాస్వే రయంగా రుజువయాయయి కనతక  ఇలాంట్ి  శాస్వే రయ 



స్తాయలనత నముడానికి ఎవరికీ అభ్యంత్రం ఉండాల్నున అవస్రం లేద్త. అమృతాహార స్ేవనం  మన 
శరీరారోగాయనికి ఎంతో మేలు చ్తస్తే ంద్ని కూడా శాస్వే రయ౦గా రుజువెైంది.    
                                     యోగ స్ాధకులు స్ాధన కాలంలో స్ాతిాకాహారం  తీస్తకుంట్ారు. 
మనల్ని నిద్ర మత్రే లో ము౦చ్తది తామస్ాహారం కాగా మనలో ఉదతరకాలనత ప ంచ్తది రాజస్ాహారం. 
అయితత స్ాతిాకాహారం మనలోని స్త్ా గుణానిి ఇనతమడింపజేస్తే ంది. మన మనస్తులలోని 
అప్ారాి లనత  తొలగిస్తే ంది. మనకు యుకాే యుకే  విచక్షణనత కల్నగిస్తే ంది. మన వివేచనా శకిేని 
ప ంచతత్రంది. ఓరుునూ, స్హనగుణానీి కల్నగిస్తే ంది. మన చతట్టట రా జీవ పరపంచ్ానిి మనం 
గమనించినా, మాంస్ాహారుల ైన జంత్రవులు, పక్షులు ఎంత్ కరర రయం కల్నగివుంట్ాయో, 

శాకాహారుల ైనవెంత్  స్ౌమయంగా ఉంట్ాయో గరహ ంచగలం. ఇలా మానవుల  ఆహార అలవాట్లో  కూడా 
వారి వారి  మానస్టక ఆలోచనలు, ఉదతరకాలనత  త్పుక  పరభావిత్ం చ్తస్ాే యి. 
                                       ఇకపో్ తత మనం తీస్తకునే ఆహారం పకాాహారం, అపకాాహారం అని 
ర ండు విధాలు. కాల్నే, వేయించి లేక  ఉడికించి తినేదత పకాాహారం. కొనిి రకాల ఆహారాలు పకాం 
చ్తస్ట- అంట్ే కాల్నే, వేయించి లేక ఉడికించి - తింట్ేనే  తతల్నకగా జీరణమవుతాయి. పచిే మొకాజొని 
కండె తినే కంట్ే కాల్నేనది తింట్ే తతల్నకగా అరుగుత్రంది. పచిే ప స్లు తినేకంట్ే వాట్ిని ఉడికించి 
ప స్ర గుగిిళ్ళుగా తింట్ే తతల్నకగా జీరణమవుతాయి. అలాగే పచిే అపుడానిి నిపుుల మీద్ 
కాలుేకునన లేక నూనెలో వేయి౦చతకునన తింట్ే బాగా అరుగుత్రంది. అయితత ఇలా కాలేడం, 
వేయించడం, ఉడికించడం చ్తస్ేట్పుుడు వాట్ిలోని పో్ షక విలువలు చ్ాల మేరకు నశిస్ాే యి. 
వాట్ిలోని జీవశకిే కొంత్మేరకు నశించి, ఆ మేరకు  అవి మృతాహారాలుగా  మారిపో్ తాయి. కొనిి 
ఆహార పదారాి లు మాత్రం కాలేకుండా, వేయించకుండా, ఉడికించకుండా తినిపుట్ికీ అవి చకాగా 
జీరణమౌతాయి. తాజఞ పళ్ళు (Fresh Fruits),  ఎండు పళ్ళు ( Dry Fruits), పళ్ు రస్ాలు, తతనె, 
ప్ాలు మొద్ల ైనవి  అరగడానికి వాట్ిని పకాం చ్ెయాయల్నున పనిలేద్త.పచిే ప్ాలలోని స్ూక్షు 
కిరములు నశించడానికి ప్ాలనత మనం కాచతకుని తాగుతాం. ప్ాలలో హానికారక స్ూక్షు కిరములు 
పరవేశించక ముందత అపుుడత పటదికిన తాజఞ గుముప్ాలు పచిేవే తాగుతారు కొంద్రు.  మొలక తేిన 
వితే్నాలు, పచిే కూరగాయలు, ఆకు కూరలు వండకుండా, వేయించకుండా తింట్ేనే వాట్ిలోని 
విట్మినతో , పో్ షక విలువలు మనకు పూరిేగా అంద్తతాయి. కొంద్రు మొలక తేిన శనగలు, ప స్లనత 
రుచికోస్ం తిరుగమోత్వేస్ట వేయించతకు తింట్ారు. ఒట్ిట  మొలకల కంట్ే వేయించినవి రుచిగా 
ఉండతమాట్ వాసే్వం. అయితత వాట్ిని వేపటనపుుడు ఆ మొలకలోో ని పో్ షక విలువలు, విట్మినతో  చ్ాల 
మేరకు నశిస్ాే యి. కూరగాయల్ని, ఆకుకూరల్ని మనం కూరచ్తస్తకుని రుచిగా తినడానికే 



అలవాట్లపడాడ ం. కానీ వాట్ిని  స్ గ మీద్ వండతస్రికి వాట్ిలోని పో్ షక విలువలు కోలోుయి 
అవి       ఆ మేరకు  మృతాహారంగా మారిప్ో తాయి. ఇంత్కాలంగా మనం ఏరురచతకుని ఆహార 
అలవాటో్నత మారుేకుని,  ఒకాస్ారిగా మనం పచిే(అపకా)  ఆహారానిి అలవాట్ల చ్తస్తకోవడం 
చ్ాలా కషటమే. అయినా అది మనం ఇషటంగా చ్ెయాయల్నున పని. మన పూరుాలు అపకాాహారానిి 
ఎంతో నిషఠ తో తినేవారు. ప్ాశాేత్రయలు కూడా అపకాాహారం (అమృతాహారం) లోని విలువలు 
గురిే౦చబట్ేట  వారి భోజనంలో వారు ఫల రస్ాలు, ఫూూ ట్ స్లాడ్ లు, వెజిట్బుల్ స్లాడ్ లు, గీరన్ 
స్లాడ్ లు మొద్ల ైనవాట్ికి అంత్ ప్రా ధానయం ఇస్ాే రు. ప్ాశాేత్య పరభావంతో భారతీయ స్ాట ర్ 
హో ట్ళ్ులో కూడా మొలక తేిన వితే్నాలు (Sprouts), పలు రకాల పళ్ళు, తాజఞ పళ్ురస్ాలు, కారట్, 

బీట్ రూట్, బరర కోల్న, ట్ొమాట్ల, కాబేజ్, గీరన్ పవస్, ఆకుకూరలు మొద్ల ైన వాట్ితో కూడిన స్లాడ్ లు 
అనిి వేళ్లోో  అంద్తబాట్లలో ఉంచతత్రనాిరు. కనతక మన ప్రా చీనతల మారాి నిి అనతస్రించ్తవార ైనా, 
ప్ాశాేత్రయల పదా్త్రల౦ట్ే మోజుపడతవార ైనా వెంట్నే అమృతాహారం తీస్తకొనడానికి అలవాట్ల 
పడడం ఉతే్మం. మనంద్రం ఇలా వారానికి కనీస్ం ర ండుస్ారోయినా అమృతాహారం 
తీస్తకొనే  అలవాట్ల చ్తస్తకుందాం. అది మనంద్రి ఆరోగాయనికి ఎంతో మేలుచ్తస్తే ంది. అమృతాహారం 
వలో జీరణకోశం శుభ్రపడి, జీరణ వయవసి్ మ రుగరత్రంది.  
                                 ఇక ఈరోజు మీకు మేము అందిస్తే ని అమృతాహార౦ మొతే్ం పది 
అంశాలుగా ఉంట్లంది. ఇవనీి మేము స్ాయంగా మా ఇంట్లో   అడప్ా ద్డప్ా  చ్తస్తకునేవే. 
అవి   ఏమేమిట్ల వాటి్ పరయోజనాలు ఏమిట్ల కూడా కుో పేంగా వివరిస్ాే నత. 
    ఒకటి--  మొలక తేిన ప స్లు,  కాబూల్న శనగలు, వేరు శనగ గుళ్ులో కారట్ త్రరుము, పచిే 
కొబబరి త్రరుము, కొతేిమీర వేస్ట, అతి స్ాలుంగా ఉపుు , నిమురస్ం చ్తరిే చ్తస్ే స్ౌరౌట్ మీల్ 
(Sprout Meal). మొలక తతే  వితే్నాలోో  విట్మినతో - ముఖ్యంగా బి గూర పు విట్మినతో , ఖ్నిజ 
లవణాలు, మాంస్కృత్రే లు ఉంట్ాయి. వట్ిలోని  పవచత పదారాం  షరగర్ వాయధిగరస్తి లకు ఎంతో 
మంచిది. కారట్ లోని ఎ విట్మిన్ కంట్ి చూపుకు ఎంతో మంచిది. రుచికోస్ం, శకిే కోస్ం వేరు శనగ 
గుళ్ళు, పచిే కొబబరి. త్రరిమిన పచిే కొబబరి మూత్ర దోషాలనత పో్ గకడుత్రంది. వరయ వృదిా  చ్తస్తే ంది. 
తాజఞ కొతేిమీరలో విట్మినతో  పుషాలం.  
        ర ెండు -   పచిే కూరగాయ ముకాలతో -- దోస్, కీరా దోస్, బెండ, ద ండ, ట్ొమాట్ల, కారట్, 

బీట్ రూట్ ముకాలతో -- కూడిన Raw Vegetable Bowl. దోస్, కీరా దోస్ చలువ చ్తస్ాే యి. బెండ, 

ద ండలలో ఉండత జిగురు పదారాం, పవచత పదారాం ఎంతో పరయోజనకరం. తాజఞ ట్ొమాట్లలు రకే 
వృదిాకీ, రకే శుదిాకీ ఎంతో మంచివి. అనిి తాజఞ కూరగాయలోో  విట్మినతో  పుషాలంగా ఉంట్ాయి.  



      మూడు--  కారట్, బీట్ రూట్ రస్ం-- తతనె తో.  వంద్ గరా ముల కారట్ లో పద్కొండు 
వేల  యూనిటో్               ఎ- విట్మిన్ ఉంట్లంది. మనకు తెల్నస్టన ఏ కూరగాయలోనూ ఎ- 
విట్మిన్ ఇంత్ పుషాలంగా లభించద్త.            ఎ- విట్మిన్ కంట్ి చూపునత మ రుగు పరచడమే 
కాక, రేచీకట్ ి (Nyctalopia) ని పో్ గకడుత్రంది. బీట్ రూట్ రస్ం మలబదా్కానిి పో్ గకడుత్రంది. 
కాలేయం పనితీరునత మ రుగు పరుస్తే ంది. (తెలో బీట్ రస్ం అయితత ఇంద్తకు మరింత్ మంచిది). 
స్వే రల గరభకోశ వాయధతలకు బీట్ రూట్ రస్ం దివయయషధం.   
       నాలుగు -- లేత్ కొబబరి బ ండాం నీళ్ళు. లేత్ కొబబరి నీళ్ులో ఉండత ప్ట ట్ాష్టయం కోో ర ైడ్ 
మూతరా నిి స్ాఫవగా వెడల్నస్తే ంది. విరేచనం స్ాఫవగా అవుత్రంది. కొబబరి నీళ్ళు శరీరానిి 
చలోబరుస్ాే యి. మూత్ర పటండాలకూ,  కళ్ుకు కొబబరి నీళ్ళు మేలు చ్తస్ాే యి. కొబబరి నీళ్ళు పటతే్ 
దోషానిి పో్ గకట్ిట  వరయవృదాికి తోడుడతాయి.  
      ఐదు -- ఎండు పళ్ు తో-- అతేి లేక అ౦జీరు(Dry Figs), బాద్ం, జీడిపపుు, కిస్ మిస్ పళ్ుతో-
- కూడిన Dry Fruit Bowl.ఎండు పళ్ునీి అప్ారమ ైన శకిే నిధతలు. కొదిిగా తినాి విపరీత్మ ైన 
శకిేనిస్ాే యవి. అ౦జీరు లేక అంజూర పళ్ళు రకేవృదాి చ్తస్ాే యి. బాద్ం శరీరంలోని చ్ెడు కొల స్టరాల్ ని 
నశింపజేస్తే ంది. జీడిపపుు, కిస్టుస్ -- ఈ ర ండూ రుచికరమే కాద్త. శరీరానికి శకిేనిస్ాే యి కూడా. 
కిస్ మిస్ -- పరతతయకించి  ఎండు నలో దరా క్ష రకేహీనత్ (ఎనీమియా)ని పో్ గకడుత్రంది.  
       ఆరు--  త్రరిమిన బూడిద్ గుముడి , కీరా దోస్, కొబబరిలతో ప రుగు పచేడి (అలోం, 
కొతేిమీరలతో). బూడిద్ గుముడి నరాల వయవసి్ పనితీరునత మ రుగుపరుస్తే ంది. అలోం జీరణ 
పరకిరయకు తోడుడుత్రంది. వట్నిిట్లో   విట్మినతో  పుషాలంగా ఉనాియి.  
       ఏడు-- చక ార కేళీ, జఞమ, బ ప్ాుయి మొద్ల ైన పళ్ు ముకాలు, దానిము పండు గింజలతో 
కూడిన Fresh Fruit Bowl. తాజఞ పళ్ళు అనిిట్లో  పో్ షకాలు, విట్మినతో  పుషాలం.పరతతయకించి 
జఞమ, దానిము పళ్ులో స్ట విట్మిన్ చ్ాలా ఎకుావగా ఉంట్లంది.  
       ఎనిమిది--  తాజఞ దరా క్ష పళ్ళు, యాపటల్, పుచే కాయ ముకాలతో కూడిన మరకక Fresh 

Fruit Bowl. దరా క్ష పళ్ళు - పరతతయకించి తాజఞ నలో దరా క్ష పళ్ులో- స్ట విట్మిన్ పుషాలం. రకే శుదిాకీ, 
రకే వృదిాకీ  అవెంతో మంచిది. నలో దరా క్ష పళ్ళు మూతరా నిి స్ాఫవగా వెడల్నస్ాే యి.ఎడతెగని బరా ంక ైట్ిస్ 
నత నయం చ్తస్ాే యి. రోజూ ఒక యాపటల్ పండు తింట్ే ఏ రోగాలూ మన ద్రికిరావని ప్ాశాేత్రయల 
విశాాస్ం. పుచేకాయలు చలవ చ్తస్ాే యి. రకే వృదాికీ  అవి ఉపయోగపడతాయి.  



       తొమిిది- జీడిపపుు, కిస్ మిస్, బాద్ం, అంజీరు (అంజూర), ముది్ ఖ్రూూ ర౦  వంట్ి ఎండు 
పళ్ుతో చ్తస్ే   ‘డెైర ఫూూ ట్ లడూడ ’. ఈ లడూడ  ఎంత్గా శకిేదాయకమంట్ే, ఉద్యం 
పలహారంగా  ర ండు  లడూడ లు  తింట్ే చ్ాలు; ఇక మధాయహి భోజనం వరకు ఆకలే వెయయద్త.  
       పది- బీట్ రూట్ త్రరిమి దానిలోని నీట్ిని పటండివేస్ట, దానిలో త్గినంత్ తతనె, బెలోం, ముది్ 
ఖ్రూూ రం, జీడి పపుు, కిస్ మిస్ - కొదిిగా నెయియ వేస్ట చ్తస్ే స్వాట్ల. ఇది రుచికరమే కాద్త; 
శకిేదాయకం కూడా.  
         ( ఏ ద్శలోనూ ప్ట యియ ఎకాని ఈ  అమృతాహారమంట్ే ఎలా ఉంట్లందో  పరిచయం చ్తస్ేంద్తకు 
ఈ రోజు మీకంద్రికీ  ఈ పది రకాలు చవి చూపటంచినా, మీరు ఉద్యం లేక స్ాయంత్రం పలహారంగా 
వట్ిలో  ఏవెైనా ర ండు ఘన ఆహారాలు, ఒక ద్రవాహారం మాత్రం తీస్తకుంట్ే స్రిప్ో త్రంది.) 
             ఇద్ండీ  ట్టకీగా అమృతాహారం మహ మ. అంద్తకే మనంద్రం ఇకమీద్ట్ 
వల ైన౦త్మేరకు వారానికి ఒక పూట్ పూరేి ఉపవాస్ం ( ఎట్లవంట్ి ట్ిఫటనతో  వగ ైరా చిరుతిండుో  కూడా 
తీస్తకోకుండా) చ్తస్ేంద్తకు, కనీస్ం వారానికి ర ండు పూట్ల ైనా అమృతాహారం తీస్తకునేంద్తకు 
పరయతిిదాి ౦. ఇది మన ఆయుషరి నత ప ంచతత్రంద్నీ,  మనల్ని రోగాల బారినతంచి  కాప్ాడుత్రంద్నీ 
మరచిప్ో వద్తి .  
                     

అమృతాహారెం.. అమితారోగయెం …. 

మితాహారెం.. రోగెం దూరెం…. 

పాటిదాద ెం ఆహార నియమెం..  
సాధిదాద ెం  ఆయురవృదిి . 

 

 

         ‘ సరవవ స౦తు నిరామయ’ అెంటూ ఎకకడా రుగిత ఉెండని పరపెంచెం కోసెం కలలుగన్న మన్ 
పరా చీన్ుల బాటలోనే మన్మూ న్డుదాద ెం. అెందరిలో ఆరోగయ చ ైతనాయనిన రగిలిదాద ెం. 
                                                                                  సెలవు..  
                                                                                                 మీ …  రవెందరనాథ్. 
                                                                                    
 


