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ਖੋਜਕਰਤਾ ਪ੍ਰੋਫਾਈਲ

ਡਾ. ਐਸ.ਐਮ. ਰਾਜੂ ਆਈ.ਏ.ਐਸ. (ਸੇਵਾਮੁਕਤ)

ਡਾ. ਐਸ.ਐਮ. ਰਾਜੂ, ਹਾਲ ਹੀ ਿਵੱਚ ਸੇਵਾਮੁਕਤ ਹੋਏ ਭਾਰਤੀ ਪ੍ਰਸ਼ਾਸਿਨਕ ਸੇਵਾ (ਆਈ.ਏ.ਐਸ.) ਅਿਧਕਾਰੀ ਹਨ, ਿਜਨ੍ਹਾਂ ਨੇ 1991 ਤੋਂ 
2020 ਤੱਕ ਦੇਸ਼ ਦੀ ਸੇਵਾ ਕੀਤੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਕਰੀਅਰ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ, ਉਹ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਨਵੀਨਤਾਕਾਰੀ ਅਤੇ ਜ਼ਮੀਨੀ ਪੱਧਰ ਦੀਆਂ 
ਨੀਤੀਆਂ ਨੂੰ ਲਾਗੂ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਿਰਹਾ ਹੈ। ਭਾਰਤ ਸਰਕਾਰ ਦੁਆਰਾ ਰਾਜ ਅਤੇ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਪੱਧਰ 'ਤੇ ਸਵੀਕਾਰ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ ਅਤੇ 
ਸਾਡੇ ਸਮਾਜ 'ਤੇ ਇਸ ਦੇ ਦੂਰਗਾਮੀ ਪ੍ਰਭਾਵ ਲਈ ਿਵਸ਼ਵ ਪੱਧਰ 'ਤੇ ਮਾਨਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੈ। ਇੱਕ ਅਸਾਧਾਰਨ ਬਚਪਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਉਸਨੇ 
1982 ਿਵੱਚ ਯੂਨੀਵਰਿਸਟੀ ਆਫ਼ ਐਗਰੀਕਲਚਰਲ ਸਾਇੰਸਜ਼ ਬੈਂਗਲੁਰੂ ਤੋਂ ਖੇਤੀਬਾੜੀ ਿਵਿਗਆਨ ਿਵੱਚ ਬੈਚਲਰਸ ਦੀ ਿਡਗਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਕੀਤੀ। ਯੂਨੀਵਰਿਸਟੀ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ, ਉਸਨੂੰ ਿਚਿਕਤਸਕ ਜੜੀ ਬੂਟੀਆਂ ਦੇ ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਜਾਣੂ ਕਰਵਾਇਆ ਿਗਆ ਿਜੱਥੇ ਉਸਨੇ 
ਿਵਆਪਕ ਮੁਹਾਰਤ ਿਵਕਿਸਤ ਕੀਤੀ।

ਡਾ. ਐਸ.ਐਮ. ਰਾਜੂ 40 ਸਾਲਾਂ ਤੋਂ ਵੱਧ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਿਚਿਕਤਸਕ ਪੌਿਦਆਂ 'ਤੇ ਿਵਆਪਕ ਖੋਜ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। ਉਸਨੇ ਕਈ ਿਕਸਮ ਦੇ ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆਂ 
ਦੇ ਿਮਸ਼ਰਣ, ਐਬਸਟਰੈਕਟ ਅਤੇ ਪੂਰਕ ਿਤਆਰ ਕੀਤੇ ਹਨ ਜੋ 170 ਤੋਂ ਵੱਧ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਕਸਮਾਂ ਦੀਆਂ ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਅਤੇ ਿਵਲੱਖਣ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਨੂੰ 
ਹੱਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਇਲਾਜ ਸੰਬੰਧੀ ਗੁਣਾਂ ਲਈ ਮਾਨਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹਨ। ਉਸਨੇ ਸ਼ੁਰੂ ਿਵੱਚ ਇਹ ਪੂਰਕ 1981 
ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਆਪ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਕਸਤ ਕੀਤੇ ਿਕਉਂਿਕ ਉਹ ਰਾਇਮੇਟਾਇਡ ਗਠੀਏ (1973) ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਸੀ। ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ 
ਉਸਨੂੰ ਆਪਣੀ ਖੋਜ ਨੂੰ ਤੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਿਪਆ ਜਦੋਂ ਉਸਦੇ ਿਪਤਾ ਨੂੰ ਗੰਭੀਰ ਰੇਨਲ ਫੇਿਲਓਰ (2008) ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਉਸਦੇ ਪੁੱਤਰ ਨੂੰ ਤੀਬਰ 
ਮਾਈਲੋਇਡ ਿਲਊਕੇਮੀਆ (2010) ਦਾ ਪਤਾ ਲੱਿਗਆ। ਜਦੋਂ ਿਕ ਉਸਦੇ ਪੁੱਤਰ ਨੇ ਐਲੋਪੈਿਥਕ ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਆਯੁਰਵੈਿਦਕ ਦਵਾਈਆਂ 
ਲਈਆਂ, ਉਸਦੇ ਿਪਤਾ ਨੇ ਿਬਨਾਂ ਿਕਸੇ ਐਲੋਪੈਿਥਕ ਦਵਾਈ ਦੇ ਉਸਦੇ ਗੁਰਦੇ ਦੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਤੋਂ ਠੀਕ ਹੋ ਗਏ।
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ਉਸ ਦੀਆਂ ਖੋਜਾਂ ਅਤੇ ਖੋਜਾਂ, ਿਜਸਦਾ ਨਾਮ ਹੁਣ ਉਸ ਦੁਆਰਾ ਿਨਓ-ਆਯੁਰਵੇਦ ਰੱਿਖਆ ਿਗਆ ਹੈ, ਇੱਕ ਮਲਕੀਅਤ ਵਾਲਾ ਿਵਿਗਆਨ ਹੈ ਜੋ 
ਐਲੋਪੈਿਥਕ ਿਵਿਗਆਨ ਤੋਂ ਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਗਾੜਾਂ/ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਿਨਦਾਨ ਦੇ ਿਸਧਾਂਤ(ਆਂ) ਨੂੰ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਇਲਾਜ ਦੇ ਿਸਧਾਂਤਾਂ, ਅਰਥਾਤ, 
ਕੁਦਰਤੀ ਦਵਾਈਆਂ, ਖੁਰਾਕ, ਘਰੇਲੂ ਉਪਚਾਰਾਂ ਰਾਹੀਂ ਿਮਲਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਉਪਚਾਰ, ਯੋਗਾ ਅਤੇ ਿਧਆਨ ਚਰਕ ਦੇ ਪੁਰਾਣੇ ਸਾਿਹਤ ਤੋਂ ਿਲਆ 
ਿਗਆ ਹੈ
ਅਸ਼ਟਾਂਗ ਹਿਰਦਯਾ, ਸ਼ਾਰੰਗਧਰ ਸੰਿਹਤਾ, ਮਾਧਵ ਿਨਦਾਨ ਭਵਪ੍ਰਕਾਸ਼ ਅਤੇ ਭਾਈਸ਼ਾਜਯ 
ਰਤਨਾਵਲੀ ਦੇ ਵੇਰਵੇ ਅਨੁਸਾਰ
ਭਾਰਤ ਸਰਕਾਰ ਦੇ ਆਯੁਸ਼ ਮੰਤਰਾਲਾ ਦੇ ਿਦਸ਼ਾ-ਿਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਅਧੀਨ ਜਾਰੀ ਕੀਤੇ ਗਏ ਆਯੁਸ਼ ਲਾਇਸੈਂਸ ਦੇ ਤਿਹਤ ਿਮਠਾਈਆਂ ਅਤੇ ਪੂਰਕਾਂ ਨੂੰ 
ਆਯੁਰਵੈਿਦਕ ਦਵਾਈਆਂ ਵਜੋਂ ਮਾਨਤਾ ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਿਚਿਕਤਸਕ ਰੇਂਜ ਅੱਜ ਿਮਰੈਕਲ ਡ੍ਿਰੰਕਸ ਦੇ ਬ੍ਰਾਂਡ ਨਾਮ ਹੇਠ ਵੇਚੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

ਸੰਿਹਤਾ, ਸ਼ੁਸ਼ਰੁਤ ਸੰਿਹਤਾ, ਸੰਿਹਤਾ, ਕਸ਼ਯਪ 
ਸੰਿਹਤਾ,

ਵੇਦ ਭਾਵ ਆਯੁਰਵੇਦ। ਹਰਬਲ

ਡਾ. ਐਸ.ਐਮ. ਰਾਜੂ, ਰੁੱਖਾਂ ਅਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ ਬਾਰੇ ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਭਾਵੁਕ ਰਹੇ ਹਨ। ਨੌਕਰੀ ਦੌਰਾਨ, ਉਸਨੇ ਪੇਂਡੂ ਖੇਤਰਾਂ 
ਿਵੱਚ ਛੋਟੇ ਅਤੇ ਸੀਮਾਂਤ ਿਕਸਾਨਾਂ ਦੀਆਂ ਜ਼ਮੀਨਾਂ ਿਵੱਚ ਸੜਕਾਂ ਦੇ ਿਕਨਾਿਰਆਂ ਅਤੇ ਜ਼ਮੀਨਾਂ ਿਵੱਚ ਰੁੱਖ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਇੱਕ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਨੀਤੀ 
ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕੀਤੀ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਮਨਰੇਗਾ (ਮਹਾਤਮਾ ਗਾਂਧੀ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਪੇਂਡੂ ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਗਾਰੰਟੀ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ) ਦੇ ਤਿਹਤ 100 ਿਦਨ ਦਾ 
ਪੱਕਾ ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਵਾਇਆ ਿਗਆ। ਉਮਰ ਦੇ ਮਰਦ, ਔਰਤਾਂ ਅਤੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਮਰੱਥ। 'ਲੋਕਾਂ ਅਤੇ ਰੁੱਖਾਂ ਿਵਚਕਾਰ 
ਸਿਹਜੀਵ ਸਬੰਧ' ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ ਨੂੰ ਸਥਾਿਪਤ ਕਰਨ ਨਾਲ, ਲਗਾਏ ਗਏ ਰੁੱਖਾਂ ਲਈ ਬਚਣ ਦੀ ਦਰ 80% ਤੱਕ ਵਧ ਗਈ। ਇਸ ਧਾਰਨਾ ਨੂੰ 
ਹੋਰ ਅੱਗੇ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਸ.

ਦੁਆਰਾ 29.8.2009 ਨੂੰ ਿਮਲੀਅਨ) ਰੁੱਖ ਲਗਾਏ ਗਏ
ਿਡਵੀਜ਼ਨਲ ਕਿਮਸ਼ਨਰ ਵਜੋਂ ਿਤਰਹੂਤ ਿਡਵੀਜ਼ਨ ਿਵੱਚ ਿਬਹਾਰ ਰਾਜ ਦੇ 6 ਿਜ਼ਲ੍ਿਹਆਂ ਨੂੰ ਕਵਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਇੱਕ ਿਦਨ ਿਵੱਚ 96.4 
ਿਮਲੀਅਨ ਪੌਦੇ ਲਗਾਏ,ਬੀਬੀਸੀ ਨੇ ਉਸ ਨੂੰ ਇੰਡੀਆਜ਼ ਪਲਾਂਿਟੰਗ ਗੁਰੂ ਿਕਹਾ.ਇਹ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਿਬਹਾਰ ਰਾਜ ਿਵੱਚ ਜੰਗਲਾਤ ਕਵਰੇਜ ਨੂੰ 
6.8% ਤੋਂ ਵਧਾ ਕੇ 10% ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸੀ।

7,000 ਿਪੰਡਾਂ ਿਵੱਚ 300,000 ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਲਾਮਬੰਦ ਕਰਨ ਲਈ "ਇੱਕ 
ਿਦਨ ਦਾ ਇੱਕ-ਕਰੋੜ" (ਇੱਕ ਿਦਨ ਦਾ ਦਸ) ਸ਼ੁਰੂ ਕੀਤਾ

ਇਸ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਨੂੰ ਗਰੀਬ ਸਥਾਨਕ ਭਾਈਚਾਿਰਆਂ ਨੂੰ ਫਲ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਕੇ, ਗ੍ਰੀਨ-ਹਾਊਸ ਗੈਸਾਂ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਣ 
ਅਤੇ ਵੱਡੇ ਭਾਈਚਾਿਰਆਂ ਿਵੱਚ ਕਾਰਬਨ ਫੁੱਟਪ੍ਿਰੰਟ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਦੇ ਕੇ ਇਸਦੇ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਲਾਭਾਂ ਲਈ 
ਿਵਸ਼ਵ ਪੱਧਰ 'ਤੇ ਪ੍ਰਸ਼ੰਸਾ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਇਹ ਸੰਕਲਪ ਹੁਣ ਭਾਰਤ ਸਰਕਾਰ ਦੇ ਪੇਂਡੂ ਿਵਕਾਸ ਮੰਤਰਾਲੇ ਦੁਆਰਾ ਪ੍ਰਮੋਟ ਕੀਤੇ ਗਏ ਵੱਖ-ਵੱਖ 
ਭਾਈਚਾਰਕ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮਾਂ ਦਾ ਇੱਕ ਿਹੱਸਾ ਅਤੇ ਪਾਰਸਲ ਹੈ।ਭਾਰਤ ਦੇ ਮਰਹੂਮ ਮਾਨਯੋਗ ਰਾਸ਼ਟਰਪਤੀ, ਡਾ. ਏ.ਪੀ.ਜੇ. ਅਬਦੁਲ ਕਲਾਮ, 
ਆਪਣੀ ਿਵਸ਼ਵ ਪੱਧਰ 'ਤੇ ਪ੍ਰਿਸੱਧੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਿਕਤਾਬ - ਟਾਰਗੇਟ 3 ਿਬਲੀਅਨ; ਨੇ ਡਾ. ਰਾਜੂ ਦੁਆਰਾ ਇਸ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ 'ਤੇ 
ਇੱਕ ਲੇਖ ਿਲਿਖਆ ਹੈ, ਇਸਦੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ, ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ ਜੰਗਲਾਤ ਦੇ ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਯੋਗਦਾਨ।

ਡਾ: ਰਾਜੂ ਨੂੰ ਹਾਂਗਕਾਂਗ, ਦੁਬਈ, ਿਸੰਗਾਪੁਰ, ਯੂਨਾਈਿਟਡ ਿਕੰਗਡਮ, ਿਦੱਲੀ ਅਤੇ ਮੁੰਬਈ ਦੀਆਂ ਕਈ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਅਤੇ ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ 
ਸੰਸਥਾਵਾਂ ਦੁਆਰਾ ਸਨਮਾਿਨਤ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ। ਕੁਝ ਹੋਰ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਅਵਾਰਡ ਹਨ - ਹਾਊਸ ਆਫ ਕਾਮਨਜ਼, ਬ੍ਿਰਿਟਸ਼ ਪਾਰਲੀਮੈਂਟ 
(2019), ਟਾਈਮਜ਼ ਹੈਲਥ ਐਕਸੀਲੈਂਸ ਅਵਾਰਡ, ਇੰਡੀਆ (2018), ਭਾਰਤ ਗੌਰਵ ਅਵਾਰਡ, ਇੰਡੀਆ (2018), ਏਸ਼ੀਆ ਦੇ ਮਹਾਨ 
ਬ੍ਰਾਂਡਾਂ ਅਤੇ ਨੇਤਾਵਾਂ ਦੁਆਰਾ ਿਦੱਤੇ ਗਏ ਇੰਟਰਐਕਿਟਵ ਇਨੋਵੇਸ਼ਨਾਂ ਲਈ ਐਕਸੀਲੈਂਸ ਅਵਾਰਡ। ਅਵਾਰਡ, ਿਸੰਗਾਪੁਰ (2018) ਲਾਇਲਾਜ 
ਿਸਹਤ ਿਵਗਾੜਾਂ ਲਈ ਹਰਬਲ ਿਮਸ਼ਰਣਾਂ ਦੀ ਖੋਜ ਕਰਨ ਲਈ ਅਤੇ ਹੋਰ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ।

ਅੱਜ ਉਹ ਆਪਣਾ ਸਾਰਾ ਸਮਾਂ ਿਵਲੱਖਣ ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆਂ ਦੇ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦੀ ਖੋਜ ਅਤੇ ਿਵਕਾਸ ਲਈ ਸਮਰਿਪਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਅੱਜ ਮਨੁੱਖਜਾਤੀ ਨੂੰ 

ਪ੍ਰਭਾਿਵਤ ਕਰ ਰਹੀਆਂ ਗੰਭੀਰ ਿਸਹਤ ਿਵਗਾੜਾਂ ਨੂੰ ਠੀਕ ਕਰਨ ਅਤੇ ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਉਸ ਤੱਕ ਉਸਦੇ ਫੇਸਬੁੱਕ ਪੇਜ (ਸੁਲਤਾਨਪੇਟ 

ਰਾਜੂ), ਜਾਂ ਉਸਦੇ ਟਿਵੱਟਰ ਹੈਂਡਲ (#SMRaju) ਰਾਹੀਂ ਪਹੁੰਿਚਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।



03

1. ਿਨਓ-ਆਯੁਰਵੇਦ ਦਾ ਸਾਡਾ ਮਲਕੀਅਤ ਿਵਿਗਆਨ©

ਸੈੱਲ-ਰੀਜਨਰੇਸ਼ਨ ਪ੍ਰਿਕਿਰਆ ਿਵੱਚ ਿਸਹਤ ਪੂਰਕਾਂ ਦੇ ਿਪੱਛੇ ਸੰਕਲਪ

ਚਮਤਕਾਰੀ ਡਿਰੰਕਸ ਅਦਰਕ, ਲਸਣ, 
ਿਭੱਜੀਆਂ ਮੇਥੀ ਦੇ ਬੀਜ (ਮੇਥੀ),

ਿਮੱਠੇ ਆਲੂ, ਕੇਲਾ

ਪਨੀਰ,
ਦਹੀਂ, ਅਚਾਰ

ਪ੍ਰੀਬਾਇਓਿਟਕਸ ਪ੍ਰੋਬਾਇਓਿਟਕਸ
ਿਦਲ

ਮਦਦ ਲਾਭਦਾਇਕ
ਰੋਗਾਣੂ

ਗੁਰਦੇ
ਪਾਚਕ

ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਤੋੜਦਾ ਹੈ

ਿਜਗਰ
ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਚਮਤਕਾਰ ਡਿਰੰਕਸ ਸਪਲੀਮੈਂਟ

ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਹੱਡੀਆਂ ਅਤੇ ਜੋੜਾਂ
ਸੈੱਲ ਿਟਸ਼ੂ

(ਸੈੱਲਾਂ ਦਾ ਸਮੂਹ)
ਅੰਗ

ਿਟਸ਼ੂਆਂ ਦਾ ਸਮੂਹ

ਦਾ ਸਮੂਹ

ਅੰਗ ਸਰੀਰ

ਚਮੜੀ
ਚਮਤਕਾਰ ਡਿਰੰਕਸ

ਿਸਹਤ ਪੂਰਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ
ਸੁਸਤ ਸਟੈਮ ਸੈੱਲ ਨੂੰ ਉਤੇਿਜਤ ਕਰੋ

Detoxification
ਿਲਗਨਾਨ ਦੁਆਰਾ

ਸੈਲੂਲਰ ਮੈਟਾਬੋਿਲਕ ਅਤੇ ਸੈਲੂਲਰ ਸਾਹ
ਿਸਸਟਮ ਨੂੰ ਓਮੇਗਾ 3 ਦੁਆਰਾ ਿਨਯੰਤ੍ਿਰਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ

ਓਮੇਗਾ 6 ਫੈਟੀ ਐਿਸਡ
ਹੋਰ ਅੰਗ

ਫਲੈਕਸ ਡਿਰੰਕ

ਚਮਤਕਾਰੀ ਡਿਰੰਕਸ/ਿਸਹਤ
ਪੂਰਕ/ਸਿਹਯੋਗ ਗਾਈਡ

ਚਮਤਕਾਰ ਡਿਰੰਕਸ
ਖੋਜ ਮੈਨੂਅਲ
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ਅਿਧਆਇ 1

ਿਡਸਫੰਕਸ਼ਨਲ ਅੰਗਾਂ ਲਈ ਸੈੱਲ ਰੀਜਨਰੇਸ਼ਨ ਥੈਰੇਪੀ

1. ਕਾਢ

ਡਾ. ਰਾਜੂ 1973 ਤੋਂ 1982 ਤੱਕ ਰਾਇਮੇਟਾਇਡ ਗਠੀਏ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਸੀ, ਿਜਸ ਕਾਰਨ, ਉਸਨੂੰ ਇੱਕ ਐਂਟੀਬਾਇਓਿਟਕ ਇੰਜੈਕਸ਼ਨ - 
ਪੇਨੀਿਡਊਰ (ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਖੁਰਾਕ 600,000 ਯੂਿਨਟ, ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ 1980 ਤੱਕ 2,400,000 ਯੂਿਨਟਾਂ ਤੱਕ ਵਧਾ ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਸੀ) ਦੀ ਤਜਵੀਜ਼ 
ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਸੀ। ਟੀਕੇ ਬਹੁਤ ਦਰਦਨਾਕ ਸਨ, ਅਤੇ ਇਹ ਤੱਥ ਿਕ ਸਲਾਹਕਾਰ ਡਾਕਟਰਾਂ ਨੇ ਉਸਦੀ ਬਾਕੀ ਦੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਲਈ ਪੇਨੀਿਡਊਰ ਦਾ 
ਨੁਸਖ਼ਾ ਿਦੱਤਾ ਸੀ, ਿਸਰਫ ਉਸ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੂੰ ਹੋਰ ਿਵਗਿੜਆ. ਹਮੇਸ਼ਾ ਲਈ ਇਸ ਦਰਦ ਿਵੱਚੋਂ ਲੰਘਣ ਦੇ ਿਵਚਾਰ ਨੇ ਉਸ ਨੂੰ ਭਾਰਤੀ 
ਕਲਾਸੀਕਲ ਿਕਤਾਬਾਂ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆਂ ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਰਾਹੀਂ ਿਵਕਲਪਕ ਹੱਲ ਲੱਭਣ ਲਈ ਪ੍ਰੇਿਰਤ ਕੀਤਾ। ਇਸਨੇ ਮਦਦ 
ਕੀਤੀ ਿਕ ਉਸਨੇ ਕਾਲਜ ਿਵੱਚ ਿਚਿਕਤਸਕ ਪੌਿਦਆਂ 'ਤੇ ਇੱਕ ਕੋਰਸ ਦਾ ਅਿਧਐਨ ਕੀਤਾ ਸੀ ਅਤੇ ਇਸਨੇ ਇੱਕ ਮਜ਼ਬੂਤ   ਬੁਿਨਆਦ ਬਣਾਈ 
ਿਜਸ 'ਤੇ ਉਸਨੇ ਖੋਜ ਕੀਤੀ। ਉਸਨੇ ਹੋਰ ਿਸਹਤ ਸਿਥਤੀਆਂ 'ਤੇ ਵੀ ਿਧਆਨ ਿਦੱਤਾ ਜੋ ਸਮਾਜ ਿਵੱਚ ਪ੍ਰਚਿਲਤ ਹਨ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਪਲਮਨਰੀ 
ਿਵਕਾਰ, ਗੈਸਟਰੋਇੰਟੇਸਟਾਈਨਲ ਿਵਕਾਰ, ਿਦਲ, ਗੁਰਦੇ ਅਤੇ ਿਜਗਰ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਿਵਕਾਰ।ਆਪਣੀ ਖੋਜ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ, ਉਹ ਦ੍ਿਰੜਤਾ 
ਨਾਲ ਕਿਹੰਦਾ ਹੈ, ਕੋਈ ਵੀ ਿਸਹਤ ਿਵਗਾੜ ਨਹੀਂ ਹੈ ਜੋ ਲਾਇਲਾਜ ਹੈ। ਮਾਂ ਕੁਦਰਤ ਦੁਆਰਾ ਪੇਸ਼ ਕੀਤੇ ਸਰੋਤਾਂ ਦੀ ਡੂੰਘਾਈ ਨਾਲ ਖੋਜ 
ਕਰਨ 'ਤੇ ਹੱਲ ਲੱਭਣਾ ਸੰਭਵ ਹੈ।

2008 ਿਵੱਚ, ਜਦੋਂ 76 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਿਵੱਚ ਡਾ. ਰਾਜੂਸ ਦੇ ਿਪਤਾ, ਦਰਦ ਿਨਵਾਰਕ ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੇਵਨ ਕਾਰਨ ਗੰਭੀਰ ਗੁਰਦੇ 
ਦੀ ਅਸਫਲਤਾ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋ ਗਏ, ਿਜਸ ਕਾਰਨ ਉਹ ਡਾਇਲਿਸਸ 'ਤੇ ਸਨ। ਇਸ ਨੇ ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆਂ ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਆਪਣੇ 
ਿਪਤਾ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀ ਖੋਜ ਨੂੰ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਿਵਸਤਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਉਸਦੇ ਜੋਸ਼ ਨੂੰ ਹੋਰ ਤੇਜ਼ ਕੀਤਾ। ਇਹਨਾਂ 
ਫਾਰਮੂਲੇਸ਼ਨਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ, ਉਸਦੇ ਿਪਤਾ ਨੂੰ ਿਤੰਨ ਮਹੀਿਨਆਂ ਿਵੱਚ ਡਾਇਲਿਸਸ ਕਰਵਾਉਣਾ ਬੰਦ ਕਰ ਿਦੱਤਾ ਿਗਆ ਸੀ। ਉਸ ਨੇ ਿਜਸ ਸ਼ਾਸਨ 
ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕੀਤੀ ਉਹ ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆਂ, ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਘਰੇਲੂ ਉਪਚਾਰਾਂ ਿਵਚਕਾਰ ਸਖਤ ਸੰਤੁਲਨ ਸੀ।

2010 ਿਵੱਚ, ਉਸਦੇ ਦੂਜੇ ਪੁੱਤਰ ਨੂੰ ਐਿਕਊਟ ਮਾਈਲੋਇਡ ਿਲਊਕੇਮੀਆ (ਬਲੱਡ ਕੈਂਸਰ) ਦਾ ਪਤਾ ਲੱਿਗਆ। ਇਹ ਉਦੋਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਉਸਨੇ 
ਆਪਣੀ ਖੋਜ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਡੂੰਘੀ ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ ਹਮਲਾਵਰ ਪਹੁੰਚ ਿਵਕਿਸਤ ਕੀਤੀ। ਆਪਣੇ ਪੁੱਤਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਦੌਰਾਨ; ਇਲਾਜ ਅਤੇ ਿਰਕਵਰੀ ਦੀ 
ਗਤੀ ਅਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ੀਲਤਾ ਨੂੰ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਕਰਨ ਲਈ ਐਲੋਪੈਿਥਕ ਦਵਾਈਆਂ, ਖੁਰਾਕ ਪੂਰਕ ਅਤੇ ਹਰਬਲ ਫਾਰਮੂਲੇਸ਼ਨਾਂ ਦਾ ਸੁਮੇਲ ਿਦੱਤਾ 
ਿਗਆ ਸੀ। ਉਸਦਾ ਪੁੱਤਰ, ਹੁਣ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਠੀਕ ਹੋ ਿਗਆ ਹੈ, ਇੱਕ ਆਮ ਜੀਵਨ ਬਤੀਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸਾਲਾਂ ਦੌਰਾਨ, ਡਾ. ਰਾਜੂ ਨੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ 
ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਦੇਿਖਆ ਹੈ ਿਜਨ੍ਹਾਂ ਨੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਲਈ ਸਵੈ-ਇੱਛਾ ਨਾਲ ਇਹਨਾਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕੀਤਾ ਹੈ। ਇਹ ਲੋਕ 
ਜੀਵਨ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਖੇਤਰਾਂ ਅਤੇ ਿਵਿਭੰਨ ਜਨਸੰਿਖਆ ਤੋਂ ਆਏ ਹਨ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਹਾਈ ਕੋਰਟ ਦੇ ਮਾਣਯੋਗ ਚੀਫ਼ ਜਸਿਟਸ, ਹਾਈ ਕੋਰਟਾਂ ਦੇ 
ਮਾਣਯੋਗ ਜੱਜ, ਮਾਨਯੋਗ ਕੇਂਦਰੀ ਮੰਤਰੀ, ਮੈਡੀਕਲ ਕਾਲਜਾਂ ਦੇ ਿਵਭਾਗਾਂ ਦੇ ਮੁਖੀ (ਐਲੋਪੈਿਥਕ), ਕਾਰੋਬਾਰੀ ਿਵਅਕਤੀ, ਜਨਤਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ, 
ਪਰ ਇਹਨਾਂ ਤੱਕ ਸੀਮਤ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਅੰਕੜੇ, ਦੋਸਤ, ਿਰਸ਼ਤੇਦਾਰ ਅਤੇ ਹੋਰ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ. ਇਹ ਹਰਬਲ ਦਵਾਈਆਂ/ਿਸਹਤ ਪੂਰਕ ਿਵਿਭੰਨ 
ਸੰਜੋਗਾਂ ਿਵੱਚ, 170 ਤੋਂ ਵੱਧ ਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਗਾੜਾਂ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ ਹਨ।
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2. ਆਯੁਰਵੇਦ ਕੀ ਹੈ - ਜੀਵਨ ਦਾ ਿਗਆਨ?

ਵੇਦ (ਪਿਵੱਤਰ-ਿਗਆਨ) ਮਹਾਨ ਿਗਆਨ ਦੇ ਪ੍ਰਾਚੀਨ ਿਸਧਾਂਤ ਹਨ, ਜੋ ਅੱਜ ਤੱਕ, ਆਧੁਿਨਕ ਸੰਸਾਰ ਿਵੱਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਭੂਿਮਕਾ ਿਨਭਾਉਂਦੇ 
ਹਨ।

ਆਯੁਰਵੇਦ (ਜੀਵਨ-ਿਗਆਨ) ਨੂੰ ਅਥਰਵਨਵੇਦ ਦਾ ਉਪਵੇਦ ਮੰਿਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਜੀਵਨ ਦੇ ਸਰਵੋਤਮ ਿਸਰੇ - ਪਦਾਰਥਕ ਸਫਲਤਾ, 
ਮਾਨਿਸਕ ਸ਼ਾਂਤੀ ਅਤੇ ਅਿਧਆਤਿਮਕ ਆਜ਼ਾਦੀ ਦੀ ਪ੍ਰਾਪਤੀ ਲਈ ਿਸਹਤ ਪੂਰਵ-ਲੋੜੀ ਹੈ। ਆਯੁਰਵੇਦ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਦੀਆਂ ਸਭ ਤੋਂ 
ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਪ੍ਰਣਾਲੀਆਂ ਿਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਹੈ, ਜੋ ਿਕ ਜੀਵਨ ਦੇ ਰੋਕਥਾਮ ਅਤੇ ਉਪਚਾਰਕ ਦੋਵਾਂ ਪਿਹਲੂਆਂ ਨੂੰ ਿਵਆਪਕ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਦਾ ਹੈ।

ਆਧੁਿਨਕ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਨੇ ਸਾਨੂੰ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਬਣਾ ਿਦੱਤਾ ਹੈ। ਇਸ ਆਧੁਿਨਕ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਦਾ ਤਣਾਅ ਸਾਨੂੰ 
ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਬਣਾ ਿਦੰਦਾ ਹੈ।

ਹਾਲਾਂਿਕ, ਆਧੁਿਨਕ ਦਵਾਈ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਤਰੱਕੀ ਹੋਈ ਹੈ, ਅਸੀਂ ਅਜੇ ਤੱਕ ਗੰਭੀਰ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਅਸਫਲਤਾ, ਗੰਭੀਰ ਗੁਰਦੇ ਦੀਆਂ 
ਿਬਮਾਰੀਆਂ, ਰਾਇਮੇਟਾਇਡ ਗਠੀਆ, ਗਠੀਏ, ਗੈਸਿਟਕ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ, ਿਜਗਰ ਿਸਰੋਿਸਸ, ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਪੱਥਰੀ, ਕੈਂਸਰ, ਗੈਂਗਰੀਨ, 
ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼, ਦਮਾ, ਆਿਦ। ਇਹ ਉਹ ਥਾਂ ਹੈ ਿਜੱਥੇ ਆਯੁਰਵੇਦ ਲਈ ਸਮੇਂ-ਸਮੇਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕੀਤੀ ਗਈ ਅਤੇ ਿਵਸ਼ਵ ਪੱਧਰ 'ਤੇ ਪ੍ਰਸ਼ੰਸਾ ਕੀਤੀ 
ਗਈ ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਕਦਮ ਹੈ।

3. ਿਨਓ-ਆਯੁਰਵੇਦ ਕੀ ਕਰਦਾ ਹੈ©ਮਤਲਬ? ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਵਲੱਖਣ ਕੀ ਹੈ?

ਐਲੋਪੈਿਥਕ ਿਵਿਗਆਨ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਿਕਸੇ ਨੇ ਵੀ ਆਯੁਰਵੈਿਦਕ ਿਸਧਾਂਤ "ਵਾਤ, ਿਪੱਤ ਅਤੇ ਕਫ" ਨੂੰ ਲਿਹਰਾ ਕੇ ਇਸਦੇ ਿਸਧਾਂਤਾਂ ਨੂੰ 
ਆਯੁਰਵੈਿਦਕ ਿਸਧਾਂਤਾਂ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਿਮਲਾਇਆ ਹੈ। ਆਯੁਰਵੇਦ ਿਵੱਚ ਮਰੀਜ਼ ਦੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਸੁਭਾਅ ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਲਾਜ 
ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। “ਵਤ, ਿਪੱਤ ਅਤੇ ਕਫ” ਅਤੇ ਉਸ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਰੋਗੀ ਲਈ ਦਵਾਈਆਂ, ਖੁਰਾਕ, ਘਰੇਲੂ ਉਪਚਾਰ, ਯੋਗਾ ਅਤੇ 
ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਇਲਾਜ ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇਹ ਸਾਰੇ ਰੋਗੀਆਂ ਲਈ ਧੌਸ਼ੇ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕੀਤੇ ਿਬਨਾਂ ਮਾਨਕੀਕਰਨ ਨਹੀਂ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ [ਨੰਧਾ ਅਤੇ ਿਸੰਘ, 2013]। ਐਲੋਪੈਿਥਕ ਿਵਿਗਆਨ ਿਵੱਚ ਰੋਗਾਂ ਦੇ ਿਨਦਾਨ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਇਲਾਜ ਿਦੱਤਾ ਜਾ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਦਵਾਈਆਂ 
ਕੁਝ ਪੂਰਕਾਂ ਅਤੇ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਨਾਲ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਿਸੰਥੈਿਟਕ ਿਮਸ਼ਰਣ ਹਨ, ਇੱਥੇ ਦੋਸ਼ ਨੂੰ ਸੰਬੋਿਧਤ ਕੀਤੇ ਿਬਨਾਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਸਹਤ ਿਵਗਾੜਾਂ ਲਈ 
ਿਮਆਰੀ ਇਲਾਜ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਹੈ [ਰਾਉਤ, 2011; ਜਾਓ, 2002]। ਿਨਓ ਆਯੁਰਵੇਦ ਿਸਧਾਂਤਾਂ ਿਵੱਚ, ਡਾ: ਐਸ.ਐਮ. ਰਾਜੂ ਨੇ 1981 ਤੋਂ ਖੋਜ 
ਕਰਕੇ (35 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵੱਧ) ਇੱਕ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਵਜੋਂ ਵੈਿਦਕ ਸਾਿਹਤ (ਕਲਾਸੀਕਲ) ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਹਰਬਲ ਿਮਸ਼ਰਣਾਂ ਦੇ ਅੱਠ ਰੂਪਾਂ ਦਾ ਿਵਕਾਸ 
ਕਰਕੇ 170 ਤੋਂ ਵੱਧ ਲਾਇਲਾਜ ਿਸਹਤ ਿਵਗਾੜਾਂ ਲਈ ਿਮਆਰੀ ਇਲਾਜ ਿਵਧੀ ਿਵਕਿਸਤ ਕੀਤੀ। ਸਾਿਹਤ) ਅਤੇ ਐਲੋਪੈਿਥਕ ਿਸਧਾਂਤਾਂ ਨੂੰ 
ਅਪਣਾਇਆ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਿਸਹਤ ਿਵਗਾੜ ਦਾ ਿਨਦਾਨ ਅਤੇ ਆਯੁਰਵੇਦ ਦੇ ਿਸਧਾਂਤ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਯੋਗਾ, ਿਧਆਨ, ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆਂ ਦੀ ਦਵਾਈ, ਖੁਰਾਕ 
ਅਤੇ ਘਰੇਲੂ ਉਪਚਾਰਾਂ ਨੂੰ ਮਰੀਜ਼ ਦੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਸੁਭਾਅ ਨੂੰ ਿਧਆਨ ਿਵਚ ਰੱਖੇ ਿਬਨਾਂ, ਧੋਖਾ ਅਰਥਾਤ. "ਵਟਾ ਿਪਟਾ ਅਤੇ ਕਫਾ"। ਿਨਓ 
ਆਯੁਰਵੇਦ ਿਵੱਚ ਡਾ: ਐਸ.ਐਮ. ਰਾਜੂ ਨੇ ਆਯੁਰਵੇਦ ਦੇ ਿਸਧਾਂਤ ਯੋਗਾ, ਿਧਆਨ, ਪ੍ਰਾਣਾਯਾਮ, ਖੁਰਾਕ, ਘਰੇਲੂ ਉਪਚਾਰ ਅਤੇ 
ਪ੍ਰੋਬਾਇਓਿਟਕ ਿਥਊਰੀ ਨੂੰ ਅਪਣਾਇਆ, ਐਿਲਕ ਮੇਚਨੀਕੋਫ (1908 ਿਵੱਚ ਦਵਾਈ ਿਵੱਚ ਨੋਬਲ ਪੁਰਸਕਾਰ ਜੇਤੂ), ਅਤੇ ਡਾ: ਜੋਹਾਨਾ 
ਬੁਡਿਵਗ ਿਥਊਰੀ ਆਫ਼ ਸਲਿਫਡ੍ਿਰਲ ਕੰਪਾਊਂਡਸ, ਜੋ ਸੈਲੂਲਰ ਮੈਟਾਬੋਿਲਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਅਤੇ ਸੈਲੂਲਰ ਸਾਹ ਲੈਣ ਲਈ ਚੰਗਾ ਵਾਤਾਵਰਣ ਰੱਖਦਾ 
ਹੈ [ਮੈਕੋਿਵਕ, 2013; ਮੈਨੀਅਨ ਐਟ ਅਲ., 2011].
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ਿਨਓ ਆਯੁਰਵੇਦ ਿਵੱਚ, ਇੱਕ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਅੰਗ ਿਵੱਚ ਸੈੱਲਾਂ ਨੂੰ ਦੁਬਾਰਾ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਐਲੋਪੈਿਥਕ ਿਸਧਾਂਤਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋਏ 
'ਲਾਇਲਾਜ' ਿਸਹਤ ਿਵਗਾੜ ਨੂੰ ਠੀਕ ਕਰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੈ, ਪਰ ਿਨਰਧਾਰਤ ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਕੁਦਰਤੀ ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਸੁਮੇਲ ਨਾਲ ਿਸੰਥੈਿਟਕ 
ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਥਾਂ ਲੈ ਕੇ। ਇਹ ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ ਪੂਰਕ ਜੜੀ ਬੂਟੀਆਂ ਤੋਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ; ਉਹ ਿਗਆਨ ਿਜਸ ਲਈ ਹਜ਼ਾਰਾਂ ਸਾਲ 
ਪੁਰਾਣਾ ਹੈ [ਪੈਨ ਐਟ ਅਲ., 2014]। ਡਾ: ਰਾਜੂ ਨੇ ਇਸ ਪ੍ਰਿਕਿਰਆ ਦੌਰਾਨ ਖੋਜ ਕੀਤੀ ਿਕ ਅੰਤੜੀਆਂ ਦੇ ਲਾਭਕਾਰੀ ਰੋਗਾਣੂ ਸਰਗਰਮ ਹੋ 
ਰਹੇ ਹਨ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚੋਂ ਿਕਸੇ ਖਾਸ ਅਣਜਾਣ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਨੂੰ ਵੱਖ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਐਨਜ਼ਾਈਮ ਛੱਡਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਿਕ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਵਾਂਝੇ 
ਅੰਗ ਦੇ ਪੋਸ਼ਣ ਲਈ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹਨ, ਉੱਥੇ ਹਾਰਮੋਨ ਸੰਤੁਲਨ ਦਾ ਿਧਆਨ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ, ਖੂਨ ਪਤਲਾ ਹੋਣਾ, ਗੈਸਟ੍ਿਰਕ, 
ਯੂਿਰਕ ਐਿਸਡ ਅਤੇ ਡਾਇਯੂਰੇਿਟਕਸ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਿਵੱਚੋਂ। ਅਿਜਹੇ ਇਲਾਜ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਦੇ ਹੋਏ,

ਮਰੀਜ਼ ਦੇ ਿਰਕਵਰੀ ਕੇਸਾਂ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਣਾਂ

a) 90% ਤੋਂ ਵੱਧ ਏਓਰਿਟਕ ਸਟੈਨੋਿਸਸ ਵਾਲਾ ਿਵਅਕਤੀ ਿਜੱਥੇ ਡਾਕਟਰੀ ਿਵਿਗਆਨ ਨੇ ਗ੍ਰਾਫਿਟੰਗ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੂੰ ਖਾਰਜ ਕਰ ਿਦੱਤਾ ਹੈ, 
ਇਸ ਇਲਾਜ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿਰਕਵਰੀ ਦੇਖੀ ਹੈ।

b) ਡਾਇਬਿਟਕ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ, ਡਾਇਬਿਟਕ ਰੈਟੀਨੋਪੈਥੀ, ਡਾਇਬਿਟਕ ਨੈਫਰੋਪੈਥੀ ਅਤੇ ਪੰਜ ਤੋਂ ਵੱਧ ਕ੍ਰੀਏਟੀਨਾਈਨ ਪੱਧਰ ਦੇ ਨਾਲ ਜੰਮੇ ਹੋਏ 
ਮੋਢੇ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਇੱਕ ਹੋਰ ਮਰੀਜ਼, ਡਾਇਬਿਟਕ ਨੈਫਰੋਪੈਥੀ ਦੇ ਕਾਰਨ, ਡਾਕਟਰਾਂ ਦੁਆਰਾ ਡਾਇਲਿਸਸ ਅਤੇ ਅੰਤਮ ਿਕਡਨੀ ਟ੍ਰਾਂਸਪਲਾਂਟ ਦੀ 
ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਸੀ; ਇਲਾਜ ਦੇ 3 ਤੋਂ 4 ਮਹੀਿਨਆਂ ਦੇ ਅੰਦਰ, ਇਸ ਿਵਅਕਤੀ ਨੇ ਆਮ ਸਿਥਤੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕੀਤੀ ਅਤੇ ਇਨਸੁਿਲਨ ਨੂੰ ਵੀ 
ਬੰਦ ਕਰ ਿਦੱਤਾ।

c) ਇੱਕ ਹੋਰ ਦ੍ਿਰਸ਼ ਿਵੱਚ, ਲੀਵਰ ਿਸਰੋਿਸਸ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ ਿਜੱਥੇ ਡਾਕਟਰਾਂ ਨੇ ਿਲਵਰ ਟ੍ਰਾਂਸਪਲਾਂਟ ਦੀ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਸੀ, ਉਹ ਵੀ 
ਜਾਂਚਕਰਤਾ ਦੇ ਇਲਾਜ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ ਦੇ ਅਧੀਨ 3 ਤੋਂ 4 ਮਹੀਿਨਆਂ ਿਵੱਚ ਠੀਕ ਹੋ ਗਏ।

ਆਯੁਰਵੈਿਦਕ ਦਵਾਈਆਂ, ਯੋਗਾ, ਿਧਆਨ ਅਤੇ ਪ੍ਰਾਣਾਯਾਮ (ਯੋਗਾ), ਖੁਰਾਕ, ਘਰੇਲੂ ਉਪਚਾਰਾਂ ਨੂੰ ਅਪਣਾਉਣਾ ਅਿਜਹੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ 
ਮਾਮਿਲਆਂ ਿਵੱਚ ਲਾਭਦਾਇਕ ਸਾਬਤ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਜੋ ਚੀਜ਼ ਇਸ ਨੂੰ ਿਵਲੱਖਣ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ ਉਹ ਇਹ ਹੈ ਿਕ, ਇਲਾਜ ਦੇ ਇਸ ਿਸਧਾਂਤ ਿਵੱਚ, 
ਖੋਜਕਰਤਾ ਨੇ ਵਾਤ ਿਪਟਾ ਅਤੇ ਕਫ ਦੇ ਮੂਲ ਿਸਧਾਂਤਾਂ ਨੂੰ ਨਹੀਂ ਿਲਆ ਹੈ। ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਉਸਨੇ ਆਪਣਾ ਇਲਾਜ ਐਲੋਪੈਿਥਕ ਿਸਧਾਂਤਾਂ 'ਤੇ 
ਅਧਾਰਤ ਕੀਤਾ ਹੈ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਵਾਧੂ ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਨੂੰ ਹਟਾਉਣਾ, ਖੂਨ ਨੂੰ ਪਤਲਾ ਕਰਨਾ, ਸੈੱਲਾਂ ਲਈ ਕੁਦਰਤੀ ਪੂਰਕਾਂ ਨੂੰ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ। 
ਇਸ ਲਈ, ਖੋਜਕਾਰ ਇਸ ਡਾਕਟਰੀ ਿਵਿਗਆਨ ਨੂੰ ਕਿਹੰਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਿਕ 40 ਸਾਲਾਂ ਤੋਂ ਵੱਧ ਸਮੇਂ ਦੀ ਿਵਆਪਕ ਖੋਜ ਦੁਆਰਾ ਕਲਪਨਾ ਅਤੇ 
ਿਵਕਸਤ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ, ਨਵ-ਆਯੁਰਵੇਦ।©ਜਾਂ ਿਨਊ ਆਯੁਰਵੇਦ।

4. ਦੁਬਾਰਾ ਿਸਹਤਮੰਦ ਬਣੋ - ਚਮਤਕਾਰ ਡਿਰੰਕਸ ਹੈਲਥ ਸਪਲੀਮੈਂਟ

ਿਮਰੈਕਲ ਡਿਰੰਕਸ ਿਸਹਤ ਪੂਰਕਾਂ ਿਵੱਚ ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆਂ ਦਾ ਸੁਮੇਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਬਹੁਤ ਵਧੀਆ ਿਚਿਕਤਸਕ ਮੁੱਲ ਦੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਕੁਦਰਤ ਦਾ 
ਸੁਮੇਲ ਅਤੀਤ ਿਵੱਚ ਕਦੇ ਵੀ ਿਤਆਰ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ। ਪੂਰਕਾਂ ਿਵੱਚ ਵਰਤੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਜੜ੍ਹੀਆਂ ਬੂਟੀਆਂ ਦਾ ਿਜ਼ਕਰ ਭਾਰਤੀ 
ਆਯੁਰਵੈਿਦਕ ਫਾਰਮਾਕੋਪੀਆ ਿਵੱਚ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ।

ਇਹ ਪੂਰਕ ਕਈ ਿਸਹਤ ਿਵਗਾੜਾਂ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਪ੍ਰਭਾਵੀ ਨਤੀਿਜਆਂ ਦੇ ਨਾਲ, ਇਸ ਆਸਾਨ ਪੂਰਕ ਦਾ ਸੇਵਨ ਹੋਰ 
ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਾਰੇ ਿਮਰੈਕਲ ਡਿਰੰਕਸ ਪੂਰਕ 100% ਹਰਬਲ ਅਤੇ ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ ਹਨ, ਇਸ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਵੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਦੇ ਰਸਾਇਣ, ਅਫਲਾਟੌਕਿਸਨ ਅਤੇ ਜਾਨਵਰਾਂ ਦੇ ਉਤਪਾਦ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।
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ਇਹਨਾਂ ਪੂਰਕਾਂ ਨੂੰ ਸਾਰੇ ਭਾਰਤੀ ਉਪਮਹਾਂਦੀਪ ਿਵੱਚ ਿਮਲੀਆਂ ਜੜੀ ਬੂਟੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ 
ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆਂ ਦੇ ਇਹ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪ੍ਰਭਾਵ ਕਈ ਸਦੀਆਂ ਤੋਂ ਦੇਖੇ ਗਏ ਹਨ, ਅਤੇ ਦੁਨੀਆ ਭਰ ਦੇ ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰਾਂ ਦੁਆਰਾ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੇ 
ਜਾਂਦੇ ਹਨ।

5. ਿਮਰੈਕਲ ਡ੍ਿਰੰਕਸ ਿਕਵੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ?

ਇਹ ਪ੍ਰੀਬਾਇਓਿਟਕ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਅੰਤੜੀਆਂ ਦੇ ਰੋਗਾਣੂਆਂ ਲਈ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਰੋਗਾਣੂਆਂ ਦੀ 
ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲਤਾ ਵੱਲ ਖੜਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਕਸਮਾਂ ਦੇ ਐਨਜ਼ਾਈਮਾਂ ਨੂੰ ਛੱਡਣ ਲਈ ਪ੍ਰੇਿਰਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਐਨਜ਼ਾਈਮ ਖਾਣ ਵਾਲੇ 
ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਛੱਡਣ ਲਈ ਉਤਪ੍ਰੇਰਕ ਵਜੋਂ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਸੈੱਲਾਂ ਨੂੰ ਪੋਸ਼ਣ ਿਦੰਦੇ ਹਨ। ਇਹ 
ਇੱਕ ਐਂਟੀਆਕਸੀਡੈਂਟ ਅਤੇ ਸੈੱਲਾਂ ਨੂੰ ਡੀਟੌਕਸ ਵਜੋਂ ਵੀ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆਂ ਦੇ ਔਸ਼ਧੀ ਪੌਿਦਆਂ ਦੇ ਐਬਸਟਰੈਕਟ ਦੇ ਸੰਜੋਗ 
ਧਮਨੀਆਂ ਅਤੇ ਕੇਸ਼ੀਲਾਂ ਨੂੰ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਅਤੇ ਖੂਨ ਸੰਚਾਰ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਿਵੱਚ ਵਾਲਵ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ     ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਇਹ 
ਸੈਲੂਲਰ ਪਾਚਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਅਤੇ ਸੈਲੂਲਰ ਸਾਹ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੈ।

ਇਹ 100% ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆਂ ਦੇ ਜਲਮਈ ਿਮਸ਼ਰਣ ਹੈ। ਐਲੋਪੈਿਥਕ ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਅਨੁਕੂਲ ਅਤੇ FSSAI ਿਦਸ਼ਾ-ਿਨਰਦੇਸ਼ਾਂ F No-1-4/ 
Nutraceuticals/FSSAI-2003, ਭਾਰਤ ਸਰਕਾਰ ਿਮਤੀ 24.11.2016 ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਇਹਨਾਂ ਫਾਰਮੂਲੇ ਿਵੱਚ ਵਰਤੀਆਂ ਗਈਆਂ 
ਸਾਰੀਆਂ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਨੂੰ ਿਸਹਤ ਪੂਰਕ ਘੋਿਸ਼ਤ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ। ਿਮਰੇਕਲ ਡ੍ਿਰੰਕਸ ਦੇ ਉਤਪਾਦਾਂ ਨੂੰ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੇ ਨਾਲ ਿਮਲਾ ਕੇ ਸੇਵਨ 
ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਿਮਰੇਕਲ ਡਿਰੰਕਸ ਦਵਾਈ ਦੇ ਇੱਕ ਰੂਪ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨ ਨਾਲ ਵੀ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਮਦਦ ਿਮਲਦੀ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, 
ਕਾਰਡੀਓ ਵੈਸਕੁਲਰ ਸਪੋਰਟ ਿਦਲ ਦੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਬਨਾਂ ਇਸ ਨੂੰ ਹੋਰ ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਿਮਲਾ ਕੇ ਸੇਵਨ ਕਰਨ 
ਦੀ ਲੋੜ ਤੋਂ। ਇਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਿਲਵਰ ਸਪੋਰਟ ਲੀਵਰ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਬਨਾਂ ਇਸ ਨੂੰ ਦੂਜੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ 
ਨਾਲ ਿਮਲਾ ਕੇ ਸੇਵਨ ਕਰਨ ਦੀ। ਹਾਲਾਂਿਕ, ਗੰਭੀਰ ਿਬਮਾਰੀਆਂ, ਪ੍ਰਭਾਵੀ ਅਤੇ ਤੇਜ਼ ਨਤੀਿਜਆਂ ਲਈ, ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆਂ ਦੇ ਿਮਸ਼ਰਣਾਂ ਦੇ ਸੁਮੇਲ 
ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

ਿਮਰੇਕਲ ਡ੍ਿਰੰਕਸ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦਾ ਸੁਮੇਲ ਇੱਕ ਵਾਰ ਿਵੱਚ ਕਈ ਿਵਕਾਰ ਨੂੰ ਹੱਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ 
ਗੰਭੀਰ ਮਰੀਜ਼ ਕਈ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਅਿਜਹੀਆਂ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ਾਂ ਤੋਂ ਲਾਭ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ: ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਕਸਮ ਦੇ ਿਦਲ ਦੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ, ਸ਼ੂਗਰ, ਗੈਸਿਟਕ ਸਮੱਿਸਆ, ਗੁਰਦੇ ਦੀਆਂ ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਲਈ, 
ਇਸ ਦ੍ਿਰਸ਼ਟੀਕੋਣ ਿਵੱਚ "ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ" ਨੂੰ ਇੱਕ ਪ੍ਰਮੁੱਖ ਿਸਹਤ ਮੁੱਦੇ ਵਜੋਂ ਿਲਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਸਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਸੰਜੋਗ ਹਨ;

ਸਵੇਰ ਦੁਪਿਹਰ ਸ਼ਾਮ ਵਾਧੂ ਲਾਭfits

ਹੱਡੀਆਂ ਅਤੇ ਜੋੜਾਂ ਦੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ,

ਮਾਈਗਰੇਨ, ਿਲਵਰ ਿਡਸਆਰਡਰ, ਅੱਖਾਂ 

ਦੇ ਰੋਗ ਗੈਸਟਰੋਇੰਟੇਸਟਾਈਨਲ ਿਡਸਆਰਡਰ, 

ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਅਤੇ ਸੀ.ਕੇ.ਡੀ

S10, S3, S7 ਭੋਜਨ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਗੈਸਟਰੋ ਸਪੋਰਟ S6

S3 ਅਤੇ S4 S10, S3, S7
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ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਰੂਪ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦੇ ਪੱਧਰ ਅਤੇ ਸ਼ੂਗਰ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨਾ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਿਕਉਂਿਕ ਇਹ ਖੁਰਾਕ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਅਤੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਵੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ 
ਹੈ। ਇਸ ਅਨੁਸਾਰ, ਇਹਨਾਂ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਲਈ ਵਰਤੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿਵਕਲਿਪਕ ਦਵਾਈਆਂ ਨੂੰ ਅਨੁਪਾਤ ਅਨੁਸਾਰ ਘਟਾਇਆ ਜਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

6. ਗੰਭੀਰ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਅਤੇ ਹੋਰ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਜਾਣਕਾਰੀ

a Creatinine ਦਾ ਪੱਧਰ ਵਧਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਹੈ

ਜਦੋਂ ਗਲੋਮੇਰੂਲਸ ਕੈਿਪਲੇਰੀ ਿਫਲਟਰਾਂ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਖੂਨ ਿਵੱਚ ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਮਾਪਦੰਡ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ; ਕ੍ਰੀਏਟੀਨਾਈਨ, 
ਪੋਟਾਸ਼, ਯੂਰੀਆ ਅਤੇ ਯੂਿਰਕ ਐਿਸਡ ਵਧਦਾ ਹੈ - ਹੀਮੋਗਲੋਿਬਨ, ਸੋਡੀਅਮ, ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਅਤੇ ਕਲੋਰਾਈਡਸ ਘੱਟ ਹੋਣੇ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ।

ਜੇਕਰ ਕ੍ਰੀਏਟੀਨਾਈਨ ਵਧਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਕ੍ਰੀਏਿਟਨਾਈਨ ਘੱਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ

ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਯੂਰੀਆ ਯੂਿਰਕ ਐਿਸਡ ਹੀਮੋਗਲੋਿਬਨ ਸੋਡੀਅਮ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਕਲੋਰਾਈਡ

ਉੱਪਰ+
ਥੱਲੇ, ਹੇਠਾਂ, ਨੀਂਵਾ-

ਉੱਪਰ+
ਥੱਲੇ, ਹੇਠਾਂ, ਨੀਂਵਾ-

ਹੀਮੋਗਲੋਿਬਨ ਸੋਡੀਅਮ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਕਲੋਰਾਈਡ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਯੂਰੀਆ ਯੂਿਰਕ ਐਿਸਡ

ਗੰਭੀਰ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਲੋਕਾਂ ਲਈ, ਕਈ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕੇ ਗਲੋਮੇਰੂਲਸ ਕੇਿਪਲਰੀ ਿਫਲਟਰਾਂ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਜਵੇਂ 
ਿਕ ਪੁਰਾਣੀ ਸ਼ੂਗਰ, ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ, ਜਾਂ ਿਸੰਥੈਿਟਕ ਗੋਲੀਆਂ, ਦਰਦ ਿਨਵਾਰਕ, ਆਿਦ ਦਾ ਸੇਵਨ। ਇਹ ਅੰਤਮ ਉਤਪਾਦਾਂ ਨੂੰ ਿਫਲਟਰ 
ਕਰਨ ਦੀ ਗੁਰਿਦਆਂ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਿਵੱਚ ਰੁਕਾਵਟ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਨਾਈਟ੍ਰੋਜਨ ਉਤਪਾਦ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਕ੍ਰੀਏਟੀਨਾਈਨ, 
ਯੂਰੀਆ, ਯੂਿਰਕ ਐਿਸਡ, ਪੋਟਾਸ਼ (ਪੋਟਾਸ਼ ਦਾ ਪੱਧਰ 5.5% ਤੋਂ ਵੱਧ ਿਦਲ ਦੇ ਆਮ ਕੰਮਕਾਜ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਿਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ)। ਇਹਨਾਂ ਜ਼ਿਹਰੀਲੇ 
ਪਦਾਰਥਾਂ ਦਾ ਇਕੱਠਾ ਹੋਣਾ ਗੁਰਦੇ ਦੇ ਹੋਰ ਸਾਰੇ ਕਾਰਜਾਂ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਤ ਕਰੇਗਾ ਿਜਸ ਨਾਲ ਹੀਮੋਗਲੋਿਬਨ ਦੇ ਪੱਧਰ, ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੇ ਪੱਧਰ, 
ਸੋਡੀਅਮ ਦੇ ਪੱਧਰ ਅਤੇ ਹੋਰ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸੂਖਮ ਅਤੇ ਮੈਕਰੋ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤਾਂ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਿਵੱਚ ਕਮੀ ਆਉਂਦੀ ਹੈ। ਕ੍ਰੀਏਿਟਨਾਈਨ ਪ੍ਰੋਟੀਨ 
ਦਾ ਇੱਕ ਨਾਈਟ੍ਰੋਜਨਸੈਂਡ ਉਤਪਾਦ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਪੁਰਾਣੀ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ 
ਿਕ ਿਕਹੜੇ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪਚਣਯੋਗ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਅਤੇ ਔਖਾ ਜਾਂ ਅਪਿਚਆ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਨੂੰ ਹਜ਼ਮ ਕਰਨ ਲਈ 
ਔਖਾ ਜਬਦਹਜ਼ਮੀ ਪ੍ਰੋਟੀਨਕਣਕ ਅਤੇ ਚਾਵਲ ਹਨ ਿਜਨ੍ਹਾਂ ਿਵੱਚ ਲਗਭਗ 13-14% ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਦਾਲਾਂ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਲਗਭਗ 
20-25% ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਮੀਟ ਿਜਵੇਂ ਬੀਫ, ਿਚਕਨ, ਸੂਰ ਅਤੇ ਲੇਲੇ ਿਵੱਚ 25-30% ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।

ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਨਾਂਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਹਜ਼ਮ ਪ੍ਰੋਟੀਨਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਹਨ ਿਜਹਨਾਂ ਿਵੱਚ 2.9-3% ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, 
ਮੱਛੀ ਿਜਸ ਿਵੱਚ 13-20% ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮਸ਼ਰੂਮ ਿਜਹਨਾਂ ਿਵੱਚ 10-20% ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ, ਇਲਾਜ ਦੀ ਿਮਆਦ ਦੇ 
ਦੌਰਾਨ, ਗੁਰਦੇ ਦੀਆਂ ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪਚਣ ਵਾਲੇ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਨੂੰ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ 
ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸ ਿਕਤਾਬ ਿਵੱਚ ਪਿਰਭਾਿਸ਼ਤ ਕੀਤੇ ਅਨੁਸਾਰ ਸਖਤ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।ਹਾਲਾਂਿਕ 
ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਨੈਫਰੋਲੋਜੀ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਸੇਵਨ ਦੀ ਸਲਾਹ ਨਹੀਂ ਿਦੰਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਇਨ੍ਹਾਂ 
ਿਸਹਤ ਪੂਰਕਾਂ ਦੇ ਖੋਜੀ ਨੇ ਆਪਣੇ ਿਪਤਾ 'ਤੇ ਇਸ ਦਾ ਸਫਲ ਪ੍ਰਯੋਗ ਕੀਤਾ ਹੈ।. ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ 
ਲੀਚ ਕਰਨਾ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ।
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ਬੀ. ਗੰਭੀਰ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ, ਿਜਗਰ ਿਸਰੋਿਸਸ, ਪੈਨਕ੍ਰੇਟਾਈਟਸ ਅਤੇ ਿਦਲ ਦੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ 
ਭੋਜਨ

ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੇ ਭੋਜਨ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਹਨ;
- ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਦੁੱਧ-ਆਧਾਿਰਤ ਉਤਪਾਦ (ਕਰੀਮ ਤੋਂ ਿਬਨਾਂ ਦਹੀਂ/ਦਹੀਂ ਨੂੰ ਛੱਡ ਕੇ)
- ਪ੍ਰੋਸੈਸਡ ਬੇਕਡ ਸਮਾਨ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਕੂਕੀਜ਼, ਿਬਸਕੁਟ ਆਿਦ।
- ਦਾਲਾਂ (ਵੱਧ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਖਪਤ)
- ਅਨਾਜ - ਮੋਟੇ ਅਨਾਜ
- ਸ਼ਰਾਬ
- ਹਵਾਦਾਰ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ

- ਫਲਾਂ ਦਾ ਜੂਸ
- ਲਾਲ ਮੀਟ

ਲੀਚ ਕੀਤੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਪੱਕੀਆਂ ਮੱਛੀਆਂ (ਕੁਝ ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆਂ ਨਾਲ ਿਤਆਰ ਕੀਤੀਆਂ ਗਈਆਂ) ਗੁਰਦੇ ਦੀਆਂ 
ਗਲੋਮੇਰੂਲਸ ਕੇਿਸ਼ਕਾਵਾਂ ਵਰਗੇ ਕਾਰਜਸ਼ੀਲ ਅੰਗਾਂ ਿਵੱਚ ਸੈੱਲਾਂ ਨੂੰ ਮੁੜ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਭੂਿਮਕਾ 
ਿਨਭਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ।

7. ਅਸਰਦਾਰ ਨਤੀਜੇ ਦੇਖਣ ਲਈ ਿਕੰਨਾ ਸਮਾਂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ?

ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਨਤੀਜੇ 2-30 ਿਦਨਾਂ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਿਕਤੇ ਵੀ ਿਦਖਾਈ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਅਤੇ ਗੁਰਦੇ ਦੀਆਂ ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ 
ਿਵੱਚ ਜੇਕਰ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਸਖਤੀ ਨਾਲ ਪਾਲਣਾ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਪਿਹਲੇ 15 ਿਦਨਾਂ ਿਵੱਚ ਕ੍ਰੀਏਟੀਨਾਈਨ ਦੇ ਪੱਧਰ ਿਵੱਚ ਕਮੀ ਦੇਖੀ ਜਾ 
ਸਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਪਿਹਲੇ 30 ਿਦਨਾਂ ਿਵੱਚ 10% - 25% ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਿਕਤੇ ਵੀ ਕਮੀ ਦੇਖੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹਰ 15 ਿਦਨਾਂ ਬਾਅਦ ਖੂਨ ਦੇ 
ਮਾਪਦੰਡਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਈਜੀਐਫਆਰ ਦਰ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕੋਰਸ ਦੇ ਪਿਹਲੇ ਮਹੀਨੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ 
ਦੇਿਖਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਨੋਟ - ਕ੍ਰੀਏਟੀਨਾਈਨ ਦੇ ਪੱਧਰ ਹੀਮੋਗਲੋਿਬਨ, ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ, ਸੋਡੀਅਮ ਅਤੇ ਕਲੋਰਾਈਡ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਨਾਲ ਆਪਸ 
ਿਵੱਚ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ, ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਕ੍ਰੀਏਟੀਨਾਈਨ ਦਾ ਪੱਧਰ ਘੱਟ ਹੋਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਬਾਕੀ ਸਾਰੇ ਮਾਪਦੰਡ ਆਮ ਹੋਣੇ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜਾਂਦੇ 
ਹਨ, ਇੱਥੋਂ ਤੱਕ ਿਕ ਯੂਰੀਆ, ਯੂਿਰਕ ਐਿਸਡ ਅਤੇ ਪੋਟਾਸ਼ ਦੇ ਪੱਧਰ ਵੀ ਆਮ ਹੋਣੇ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਪੁਰਾਣੀ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਲੋਕਾਂ 
ਲਈ, ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦਾ ਪੱਧਰ 4 ਦੇ 3ਵੇਂ ਿਦਨ ਤੋਂ ਆਮ ਹੋਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ; ਇਸ ਲਈ, ਐਲੋਪੈਿਥਕ ਦਵਾਈਆਂ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ। ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਵੇਂ ਮਾਮਿਲਆਂ ਲਈ, ਇਹ 15 ਿਦਨਾਂ ਤੋਂ 30 ਿਦਨਾਂ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਆਮ ਹੋਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ; ਇਸ ਲਈ, 
ਉਸ ਅਨੁਸਾਰ ਦਵਾਈਆਂ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

8. ਕੀ ਿਮਰੈਕਲ ਡਿਰੰਕਸ ਐਲੋਪੈਿਥਕ ਦਵਾਈ ਦੇ ਅਨੁਕੂਲ ਹੈ?

ਿਮਰੇਕਲ ਡਿਰੰਕਸ ਪੂਰਕ ਐਲੋਪੈਿਥਕ ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਅਨੁਕੂਲ ਹਨ। ਿਮਰੇਕਲ ਡਿਰੰਕਸ ਪੂਰਕ 100% ਹਰਬਲ ਹਨ, ਇਸ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਵੀ 
ਧਾਤੂ, ਰਸਾਇਣ ਜਾਂ ਅਫਲਾਟੌਕਿਸਨ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।

9. ਜਲਦੀ ਠੀਕ ਹੋਣ ਲਈ ਇਲਾਜ ਦੌਰਾਨ ਿਸੰਥੈਿਟਕ ਦਵਾਈਆਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਅਤੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਲਈ ਵਰਤੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ/ਗੋਲੀਆਂ ਨੂੰ ਛੱਡ ਕੇ, ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ, ਖੂਨ ਨੂੰ ਪਤਲਾ ਕਰਨ 
ਵਾਲੀਆਂ, ਪਾਣੀ ਦੀਆਂ ਗੋਲੀਆਂ (ਡਾਇਯੂਰੇਿਟਕ ਗੋਲੀਆਂ), ਗੈਸਿਟਕ ਗੋਲੀਆਂ, ਯੂਿਰਕ ਐਿਸਡ ਦੀਆਂ ਗੋਲੀਆਂ, ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ 12 
ਗੋਲੀਆਂ, ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦੀਆਂ ਗੋਲੀਆਂ ਅਤੇ ਨੇਫਰੋ ਦੀਆਂ ਗੋਲੀਆਂ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਹੋਰ ਸਾਰੀਆਂ ਗੋਲੀਆਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਲਾਜ ਦੇ 
ਪਿਹਲੇ ਿਦਨ ਤੋਂ ਬਚੋ, ਿਕਉਂਿਕ ਇਹ ਸਾਰੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਨਾਲ ਸਾਡੇ ਇਲਾਜ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ ਦੁਆਰਾ ਪੂਰਕ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਕੱਚੀ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਜੂਸ ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਅਤੇ ਖੂਨ ਨੂੰ ਪਤਲਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਗੋਲੀਆਂ ਵਾਂਗ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਨੋਟ - 
ਉਪਰੋਕਤ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਿਸਰਫ਼ ਇੱਕ ਿਦਸ਼ਾ-ਿਨਰਦੇਸ਼ ਹੈ, ਜੋ ਿਸੰਥੈਿਟਕ ਦਵਾਈਆਂ ਨੂੰ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਅਿਜਹਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, 
ਪਰ ਇਹ ਿਧਆਨ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ ਿਕ ਿਸੰਥੈਿਟਕ ਦਵਾਈਆਂ ਿਜਗਰ ਅਤੇ ਗੁਰਿਦਆਂ ਦੇ ਸੈੱਲਾਂ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ।
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10. ਸ਼ੂਗਰ ਦੀ ਦਵਾਈ ਦੀ ਟੇਪਿਰੰਗ।

ਇਲਾਜ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦਾ ਪੱਧਰ ਲਗਭਗ 3-4 ਿਦਨਾਂ ਿਵੱਚ ਆਮ ਹੋਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ 15-30 ਿਦਨਾਂ ਿਵੱਚ 
ਆਮ ਹੋਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਜੋ ਲੋਕ ਇਨਸੁਿਲਨ ਲੈ ਰਹੇ ਹਨ, 4 ਿਦਨ ਬਾਅਦ, ਉਹ ਜੋ ਵੀ ਯੂਿਨਟਾਂ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ, ਹਰ ਵਾਰ ਇਸ 
ਨੂੰ 3 ਯੂਿਨਟ ਘਟਾ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸਵੇਰੇ 10 ਯੂਿਨਟ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੁਣ 7 ਯੂਿਨਟਾਂ ਲੈਣੀਆਂ 
ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਿਦਨ ਭਰ ਿਵੱਚ। ਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਿਮਰੈਕਲ ਡ੍ਿਰੰਕਸ ਦੇ ਇਲਾਜ ਦੇ ਹਰ ਗੁਜ਼ਰਦੇ ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਨਾਲ, ਹਰ 
ਵਾਰ ਇਨਸੁਿਲਨ ਦੀ ਪ੍ਰਤੀ ਯੂਿਨਟ ਖੁਰਾਕ ਨੂੰ 3 ਯੂਿਨਟ ਘਟਾਇਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਵਰਤਮਾਨ 
ਹਫ਼ਤੇ ਿਵੱਚ ਪ੍ਰਤੀ ਖੁਰਾਕ 10 ਯੂਿਨਟ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਗਲੇ ਹਫ਼ਤੇ ਇਸਨੂੰ ਘਟਾ ਕੇ 7 ਯੂਿਨਟ ਪ੍ਰਤੀ ਖੁਰਾਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹੈ ਿਕਉਂਿਕ ਸਰੀਰ ਇਸ ਇਲਾਜ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ ਿਵੱਚ ਅਤੇ ਇਸ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਸਖਤੀ ਨਾਲ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਇਨਸੁਿਲਨ ਪੈਦਾ 
ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਿਜਹੜੇ ਲੋਕ ਸ਼ੂਗਰ ਲਈ ਗੋਲੀਆਂ ਲੈ ਰਹੇ ਹਨ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ 4 ਿਦਨ 'ਤੇ, ਗੋਲੀਆਂ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਦਾ 25% ਘੱਟ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸ 
ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰਕੇ, ਗੋਲੀਆਂ ਨੂੰ ਹੋਰ ਘੱਟ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹੈ ਿਕਉਂਿਕ ਸਰੀਰ ਇਸ 
ਇਲਾਜ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ ਿਵੱਚ ਅਤੇ ਇਸ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਸਖਤੀ ਨਾਲ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਇਨਸੁਿਲਨ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਿਮਰੇਕਲ ਡ੍ਿਰੰਕਸ ਦੇ ਇਲਾਜ ਦੇ ਇੱਕ ਜਾਂ ਦੋ ਹਫ਼ਿਤਆਂ ਬਾਅਦ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਆਮ ਹੋਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ; ਇਸ ਲਈ, ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦੀ 
ਦਵਾਈ ਨੂੰ ਵੀ ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਿਵੱਚ ਘੱਟ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਨੋਟ - ਉਪਰੋਕਤ ਸਾਰੀਆਂ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ਾਂ ਨੂੰ ਿਸਰਫ਼ ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਹੇਠ ਹੀ ਲਾਗੂ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

11. ਖਪਤ ਗਾਈਡ: (ਪ੍ਰਭਾਵੀ ਨਤੀਿਜਆਂ ਲਈ ਖਾਲੀ ਪੇਟ ਜਾਂ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ, ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਇਸ ਨੂੰ ਭੋਜਨ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਵੀ ਿਲਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ)

ਸਵੇਰ

ਕਦਮ 1:ਵੱਿਡਆਂ ਲਈ ਖਾਲੀ ਪੇਟ, 15 ਿਮਲੀਲੀਟਰ ਿਨਰਧਾਰਤ ਪੂਰਕਾਂ ਨੂੰ 30 ਿਮਲੀਲੀਟਰ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਿਮਲਾ ਕੇ ਪੀਓ, ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ 
7.5 ਿਮਲੀਲੀਟਰ ਹਰੇਕ ਿਨਰਧਾਰਤ ਪੂਰਕ ਨੂੰ 15 ਿਮਲੀਲੀਟਰ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਪਤਲਾ ਕਰਕੇ ਪੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪਾਣੀ (ਿਕਡਨੀ ਦੀ ਪੁਰਾਣੀ 
ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਨਹੀਂ ਿਮਲਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ)

ਕਦਮ 2:ਪੂਰਕਾਂ ਨੂੰ ਪੀਣ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ਬਾਅਦ, ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੇ ਘਰੇਲੂ ਉਪਚਾਰਾਂ ਨੂੰ ਚਬਾਉਣਾ ਅਤੇ ਿਨਗਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ; (a) ਲਸਣ - ਲਗਭਗ 
2-3 ਛੋਟੇ ਟੁਕੜੇ। (ਬੀ) ਅਦਰਕ - ਲਗਭਗ ½ ਸੈਂਟੀਮੀਟਰ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ। (c) ਮੇਥੀ ਦੇ ਬੀਜ [ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਿਭੱਜ ਕੇ ਜਾਂ ਰਾਤ ਭਰ 
ਪੁੰਗਰਦੇ] - ½ ਚਮਚਾ। ਨੋਟ - ਉਪਰੋਕਤ ਘਰੇਲੂ ਉਪਚਾਰ ਪ੍ਰੀ-ਬਾਇਓਿਟਕਸ ਹਨ ਜੋ ਅੰਤੜੀਆਂ ਦੀ ਿਸਹਤ ਲਈ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਹਨ। 
(ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਅੱਧਾ ਿਹੱਸਾ)

ਕਦਮ 3:ਯੋਗਾ - 20 ਿਮੰਟ ਲਈ ਿਧਆਨ ਕਰੋ, ਪ੍ਰਾਣਾਯਾਮ ਦੇ 40 ਸੈੱਟ। ਭਸਤ੍ਿਰਕਾ ਅਤੇ ਅਨੁਲੋਮਾ ਿਵਲੋਮਾ ਦੇ 20 ਸੈੱਟ। ਨੋਟ - ਯੋਗਾ ਦਾ 
ਅਿਭਆਸ ਤੁਹਾਡੇ ਆਰਾਮ ਦੇ ਪੱਧਰ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਉੱਪਰ ਦੱਸੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਸਰਫ਼ ਇੱਕ ਗਾਈਡਲਾਈਨ ਹੈ। ਇਸ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਜੇਕਰ ਉਪਲਬਧ ਹੋਵੇ ਤਾਂ 100 ਿਮਲੀਲੀਟਰ ਕੇਲੇ ਦੇ ਤਣੇ ਦਾ ਰਸ ਲਓ।

ਪ੍ਰਣਾਯਾਮ
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ਕਦਮ 4:ਆਪਣੇ ਨਾਸ਼ਤੇ ਦੇ ਪਿਹਲੇ ਕੋਰਸ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਫਲੈਕਸ ਡਿਰੰਕ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰੋ। ਨੋਟ - ਫਲੈਕਸ ਡਿਰੰਕ ਓਮੇਗਾ 3 ਅਤੇ 
ਓਮੇਗਾ 6 ਜ਼ਰੂਰੀ ਫੈਟੀ ਐਿਸਡਸ ਅਤੇ ਿਲਗਨਾਨ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਹੈ। ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਗਲਾਸ ਅਤੇ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ½ ਇੱਕ 
ਗਲਾਸ ਫਲੈਕਸ ਖੁਰਾਕ (ਿਕਡਨੀ ਰੋਗ ਦੇ ਗੰਭੀਰ ਰੋਗੀਆਂ ਨੂੰ ਪਾਣੀ ਨਹੀਂ ਪਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ)

ਫਲੈਕਸ ਡਿਰੰਕ

ਕਦਮ 5:ਨਾਸ਼ਤਾ - ਫਲੈਕਸ ਡ੍ਿਰੰਕ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਜੇ ਵੀ ਭੁੱਖ ਲੱਗੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਕੁਝ ਫਲਾਂ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ 
ਖਾਓ (ਿਕਡਨੀ ਦੇ ਗੰਭੀਰ ਰੋਗਾਂ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ 150 ਗ੍ਰਾਮ ਤੋਂ ਘੱਟ ਕੇਲੇ ਨੂੰ ਛੱਡ ਕੇ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਉੱਚ ਪੋਟਾਸ਼ ਹੁੰਦਾ ਹੈ)। ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ 
ਤੁਹਾਡੇ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ 30% ਤੋਂ ਘੱਟ ਅਨਾਜ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਭੋਜਨ ਦੇ 60% ਤੋਂ ਵੱਧ ਿਵੱਚ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਅਤੇ 20% ਤੋਂ ਘੱਟ 
ਮੱਛੀ ਜਾਂ ਿਚਕਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।

ਤਜਵੀਜ਼ ਅਨੁਸਾਰ ਦੁਪਿਹਰ

ਕਦਮ 1:ਇੱਕ ਖਾਲੀ ਪੇਟ ਿਵੱਚ ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ, 15 ਿਮਲੀਲੀਟਰ ਿਨਰਧਾਰਤ ਪੂਰਕਾਂ ਨੂੰ ਇੱਕਠੇ ਿਮਲਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਨੂੰ 
ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ 30 ਿਮਲੀਲੀਟਰ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਪਤਲਾ ਕਰਕੇ ਖਾਧਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ 7.5 ਿਮਲੀਲੀਟਰ ਹਰੇਕ ਿਨਰਧਾਰਤ ਪੂਰਕ 
ਨੂੰ ਇੱਕਠੇ ਿਮਲਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਨੂੰ 15 ਿਵੱਚ ਪਤਲਾ ਕਰਕੇ ਖਾਧਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਬਾਲਗ ਲਈ ਪਾਣੀ. (ਿਕਡਨੀ ਦੀ ਪੁਰਾਣੀ 
ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਨਹੀਂ ਿਮਲਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ)

ਕਦਮ 2:ਦੁਪਿਹਰ ਦਾ ਖਾਣਾ – ਦੁਪਿਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਇੱਕ ਗਲਾਸ ਕੱਚੀ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਜੂਸ ਪੀਓ (ਿਕਡਨੀ ਦੇ ਰੋਗੀਆਂ ਨੂੰ ਕੱਚੀ 
ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਜੂਸ ਨਹੀਂ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ) ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ 30% ਤੋਂ ਘੱਟ ਅਨਾਜ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਭੋਜਨ 
ਿਵੱਚ 60% ਤੋਂ ਵੱਧ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ, ਅਤੇ 20% ਤੋਂ ਘੱਟ ਮੱਛੀ ਜਾਂ ਿਚਕਨ।

ਸ਼ਾਮ

ਕਦਮ 1:ਫਲੈਕਸ ਡਿਰੰਕ ਦਾ 1 ਗਲਾਸ ਪੀਓ। ਨੋਟ - ਫਲੈਕਸ ਡਿਰੰਕ ਓਮੇਗਾ 3 ਅਤੇ ਓਮੇਗਾ 6 ਜ਼ਰੂਰੀ ਫੈਟੀ ਐਿਸਡ ਅਤੇ ਿਲਗਨਾਨ ਨਾਲ 
ਭਰਪੂਰ ਹੈ। (ਿਕਡਨੀ ਰੋਗ ਦੇ ਗੰਭੀਰ ਰੋਗੀਆਂ ਨੂੰ ਪਾਣੀ ਨਹੀਂ ਪਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ)

ਰਾਤ

ਕਦਮ 1:ਇੱਕ ਖਾਲੀ ਪੇਟ ਿਵੱਚ ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ, 15 ਿਮਲੀਲੀਟਰ ਿਨਰਧਾਰਤ ਪੂਰਕਾਂ ਨੂੰ ਇੱਕਠੇ ਿਮਲਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਨੂੰ 
ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ 30 ਿਮਲੀਲੀਟਰ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਪਤਲਾ ਕਰਕੇ ਖਾਧਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ 7.5 ਿਮਲੀਲੀਟਰ ਹਰੇਕ ਿਨਰਧਾਰਤ ਪੂਰਕ 
ਨੂੰ ਇੱਕਠੇ ਿਮਲਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਨੂੰ 15 ਿਵੱਚ ਪਤਲਾ ਕਰਕੇ ਖਾਧਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਬਾਲਗ ਲਈ ਪਾਣੀ. (ਿਕਡਨੀ ਦੀ ਪੁਰਾਣੀ 
ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਨਹੀਂ ਿਮਲਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ)

ਕਦਮ 2:ਰਾਤ ਦਾ ਖਾਣਾ - ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਇੱਕ ਗਲਾਸ ਕੱਚੀ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਜੂਸ ਪੀਓ (ਿਕਡਨੀ ਰੋਗ ਦੇ ਗੰਭੀਰ ਰੋਗੀਆਂ ਨੂੰ ਕੱਚੀ 
ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਜੂਸ ਨਹੀਂ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ)। ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ 30% ਤੋਂ ਘੱਟ ਅਨਾਜ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਭੋਜਨ ਦੇ 60% 
ਤੋਂ ਵੱਧ ਿਵੱਚ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ 20% ਤੋਂ ਘੱਟ ਮੱਛੀ ਜਾਂ ਿਚਕਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਖੁਰਾਕ ਚਾਰਟ ਿਵੱਚ ਪਿਰਭਾਿਸ਼ਤ ਕੀਤੇ 
ਅਨੁਸਾਰ ਿਤਆਰੀ ਗਾਈਡ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।



12

ਅਿਧਆਇ 2
ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਲਈ ਇਲਾਜ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ

S1 -ਐਂਟੀ-ਏਿਜੰਗ S3 -ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ
ਸਪੋਰਟ

S5 -ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ S7 -ਇਿਮਊਨ ਕੇਅਰ

S2 -ਆਰਥੋ ਸਪੋਰਟ S4 -ਿਜਗਰ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ S6 -ਗੈਸਟਰੋ ਸਹਾਇਤਾ S10 -ਸ਼ੂਗਰ ਕੇਅਰ

ਲਈ ਇਲਾਜ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ
ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਸੰਜੋਗ ਡਾਈਟ ਵਾਧੂ ਲਾਭ

ਸਵੇਰ ਦੁਪਿਹਰ ਸ਼ਾਮ

ਲਈ ਇਲਾਜ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ
ਬੀਪੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਗੰਭੀਰ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ

ਬੀ.ਪੀ., ਡਾਇਬਟੀਜ਼, ਿਦਲ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ, ਤੰਤੂ 
ਿਵਿਗਆਨ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰ/ਡਾਇਬਿਟਕ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ, 
ਡਾਇਬੀਿਟਕ ਰੈਟੀਨੋਪੈਥੀ ਨੂੰ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਦਾ ਹੈ1

ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਖੁਰਾਕ
S3, S4, S5 S3 S3, S4, S5

ਲਈ ਇਲਾਜ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ
ਸ਼ੂਗਰ ਦੇ ਕਾਰਨ ਗੰਭੀਰ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ

ਬੀ.ਪੀ., ਡਾਇਬਟੀਜ਼, ਿਦਲ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ, ਤੰਤੂ 
ਿਵਿਗਆਨ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰ/ਡਾਇਬਿਟਕ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ, 
ਡਾਇਬੀਿਟਕ ਰੈਟੀਨੋਪੈਥੀ ਨੂੰ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਦਾ ਹੈ2

ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਖੁਰਾਕ
S10, S4, S5 S3 S10, S4, S5

ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਲੀਕੇਜ ਲਈ ਇਲਾਜ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ ਬੀ.ਪੀ., ਡਾਇਬਟੀਜ਼, ਿਦਲ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ, ਤੰਤੂ 
ਿਵਿਗਆਨ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰ/ਡਾਇਬਿਟਕ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ, 
ਡਾਇਬੀਿਟਕ ਰੈਟੀਨੋਪੈਥੀ ਨੂੰ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਦਾ ਹੈ3

ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਖੁਰਾਕ
S3, S4, S5 S3 S3, S4, S5

ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਪੱਥਰੀ ਲਈ ਇਲਾਜ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ ਬੀ.ਪੀ., ਡਾਇਬਟੀਜ਼, ਿਦਲ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ, ਤੰਤੂ 
ਿਵਿਗਆਨ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰ/ਡਾਇਬਿਟਕ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ, 
ਡਾਇਬੀਿਟਕ ਰੈਟੀਨੋਪੈਥੀ ਨੂੰ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਦਾ ਹੈ4

S1, S4, S5 S1, S4, S5 ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਖੁਰਾਕ

ਿਦਲ ਦੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ / ਪੁਰਾਣੀ ਐਨਜਾਈਨਾ / 
ਡਾਇਲੇਿਟਡ ਕਾਰਡੀਓਿਮਓਪੈਥੀ / ਐਰੀਥਮੀਆ / 
ਵੈਸਲ ਿਡਜ਼ੀਜ਼ (ਸੀਏਡੀ) ਲਈ ਇਲਾਜ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ

ਬੀਪੀ, ਸ਼ੂਗਰ ਨੂੰ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਦਾ ਹੈ,
ਿਨਊਰੋਲੋਜੀਕਲ ਿਵਕਾਰ/ ਡਾਇਬਿਟਕ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ, 
ਡਾਇਬਿਟਕ ਰੈਟੀਨੋਪੈਥੀ5

S1, S3, S7 S3, S4 S1, S3, S7 ਸੁਪਰ ਡਾਈਟ

ਲਈ ਇਲਾਜ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ
ਬ੍ਰੇਨ ਸਟੋਕ/ਅਧਰੰਗ/
ਪਾਰਿਕੰਸਨ/ਿਕਸੇ ਤੰਤੂ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰ/
ਵਰਟੀਗੋ

ਬੀ.ਪੀ., ਡਾਇਬਟੀਜ਼, ਿਦਲ ਸੰਬੰਧੀ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ, 
ਡਾਇਬੀਿਟਕ ਰੈਟੀਨੋਪੈਥੀ ਨੂੰ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਦਾ ਹੈ

6

S1, S3, S7 S4, S5 S1, S3, S7 ਸੁਪਰ ਡਾਈਟ ◌்

ਿਸਰ ਦੇ ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ/ਮਾਈਗਰੇਨ/ਕਾਰਟੈਕਸ 1 
ਕੈਲਸੀਿਫਕੇਸ਼ਨ/ਿਦਮਾਗ ਿਵੱਚ ਧਮਨੀਆਂ ਦੀ ਰੁਕਾਵਟ 
ਲਈ ਇਲਾਜ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ

ਬੀ.ਪੀ., ਡਾਇਬਟੀਜ਼, ਿਦਲ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ, 
ਿਨਊਰੋਲੌਜੀਕਲ ਿਵਕਾਰ/- ਡਾਇਬੀਿਟਕ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ, 
ਡਾਇਬੀਿਟਕ ਰੈਟੀਨੋਪੈਥੀ ਨੂੰ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਦਾ ਹੈ7

S1, S3, S7 S4, S5 S1, S3, S7 ਸੁਪਰ ਡਾਈਟ

ਲਈ ਇਲਾਜ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ
ਵੈਰੀਕੋਜ਼ ਨਾੜੀ

ਬੀ.ਪੀ., ਡਾਇਬਟੀਜ਼, ਿਦਲ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ, ਤੰਤੂ 
ਿਵਿਗਆਨ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰ/ਡਾਇਬਿਟਕ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ, 
ਡਾਇਬੀਿਟਕ ਰੈਟੀਨੋਪੈਥੀ ਨੂੰ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਦਾ ਹੈ

8

S1, S3, S7 S4, S5 S1, S3, S7 ਸੁਪਰ ਡਾਈਟ
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ਲਈ ਇਲਾਜ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ
ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਸੰਜੋਗ ਡਾਈਟ ਵਾਧੂ ਲਾਭ

ਸਵੇਰ ਦੁਪਿਹਰ ਸ਼ਾਮ

ਲਈ ਇਲਾਜ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ
ਿਜਗਰ ਿਸਰੋਿਸਸ

ਬੀ.ਪੀ., ਡਾਇਬਟੀਜ਼, ਿਦਲ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ, ਤੰਤੂ 
ਿਵਿਗਆਨ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰ/ਡਾਇਬਿਟਕ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ, 
ਡਾਇਬੀਿਟਕ ਰੈਟੀਨੋਪੈਥੀ ਨੂੰ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਸੁਪਰ ਡਾਈਟ
S1, S4, S5 S3 S1, S4, S5

ਲਈ ਇਲਾਜ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ
ਪੁਰਾਣੀ ਐਿਸਿਡਟੀ/
ਕਬਜ਼/ਿਚੜਿਚੜਾਪਨ
ਬੋਅਲ ਿਸੰਡਰੋਮ/ਬਵਾਸੀਰ/
ਅਲਸਰੇਿਟਵ ਕੋਲਾਈਿਟਸ/ਕ੍ਰੋਹਨ ਦੀਆਂ 
ਿਬਮਾਰੀਆਂ

ਬੀ.ਪੀ., ਡਾਇਬਟੀਜ਼, ਿਦਲ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ, ਤੰਤੂ 
ਿਵਿਗਆਨ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰ/ਡਾਇਬਿਟਕ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ, 
ਡਾਇਬੀਿਟਕ ਰੈਟੀਨੋਪੈਥੀ ਨੂੰ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਖੁਰਾਕ
S6, S4, S5 S6, S4, S5

ਬੀ.ਪੀ., ਡਾਇਬਟੀਜ਼, ਿਦਲ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ, ਤੰਤੂ 
ਿਵਿਗਆਨ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰ/ਡਾਇਬਿਟਕ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ, 
ਡਾਇਬੀਿਟਕ ਰੈਟੀਨੋਪੈਥੀ ਨੂੰ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਲਈ ਇਲਾਜ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ
ਪੈਨਕ੍ਰੇਟਾਈਟਸ

ਸੁਪਰ ਡਾਈਟ
S1, S3, S7 S4, S5 S1, S3, S7

ਲਈ ਇਲਾਜ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ
ਬੇਕਾਬੂ ਸ਼ੂਗਰ/
ਡਾਇਬੀਿਟਕ ਰੈਟੀਨੋਪੈਥੀ/ ਡਾਇਬਿਟਕ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ/ 
ਡਾਇਬਿਟਕ ਅਲਸਰ

ਬੀ.ਪੀ., ਿਦਲ ਸੰਬੰਧੀ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ, ਿਨਊਰੋਲੌਜੀਕਲ ਿਵਕਾਰ 
ਨੂੰ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਸੁਪਰ ਡਾਈਟ
S10, S4, S5 S3 S10, S4, S5

ਲਈ ਇਲਾਜ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ
ਗਾਇਨੀਕੋਲੋਜੀਕਲ ਿਵਕਾਰ: 
ਿਡਸਮੇਨੋਰੀਆ / ਪੋਲੀਿਸਸਿਟਕ ਅੰਡਕੋਸ਼ 
ਰੋਗ / ਗਰੱਭਾਸ਼ਯ ਫਾਈਬਰੋਇਡ / ਬਾਂਝਪਨ

ਬੀ.ਪੀ., ਡਾਇਬਟੀਜ਼, ਿਦਲ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ, ਤੰਤੂ 
ਿਵਿਗਆਨ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰ/ਡਾਇਬਿਟਕ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ, 
ਡਾਇਬੀਿਟਕ ਰੈਟੀਨੋਪੈਥੀ ਨੂੰ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਖੁਰਾਕ
S1, S3 S7 S1, S3 S7

ਬੀ.ਪੀ., ਡਾਇਬਟੀਜ਼, ਿਦਲ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ, ਤੰਤੂ 
ਿਵਿਗਆਨ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰ/ਡਾਇਬਿਟਕ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ, 
ਡਾਇਬੀਿਟਕ ਰੈਟੀਨੋਪੈਥੀ ਨੂੰ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਦਾ ਹੈਲਈ ਇਲਾਜ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ

ਥਾਇਰਾਇਡ (ਹਾਈਪਰ ਜਾਂ ਹਾਈਪੋ) ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਖੁਰਾਕ
S1, S3 S7 S1, S3 S7

ਲਈ ਇਲਾਜ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ
ਸਰਵਾਈਕਲ ਸਪੋਂਿਡਲੋਿਸਸ/
ਗਠੀਏ/
ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਿਸਸ/ L5L5 ਗੈਪ/ C4 
C5 ਗੈਪ/ ਿਡਸਕ ਬਲਜ/

ਬੀ.ਪੀ., ਡਾਇਬਟੀਜ਼, ਿਦਲ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ, ਤੰਤੂ 
ਿਵਿਗਆਨ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰ/ਡਾਇਬਿਟਕ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ, 
ਡਾਇਬੀਿਟਕ ਰੈਟੀਨੋਪੈਥੀ ਨੂੰ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਜੋੜਾਂ ਦਾ ਦਰਦ/ਰਾਇਮੇਟਾਇਡ
ਗਠੀਆ/ਸਰੀਰ ਦਾ ਦਰਦ

ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਖੁਰਾਕ
S2, S3, S7 S2, S3, S7

ਲਈ ਇਲਾਜ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ
ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਸੰਜੋਗ ਡਾਈਟ ਵਾਧੂ ਲਾਭ

ਸਵੇਰ ਦੁਪਿਹਰ ਸ਼ਾਮ

ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਇਲਾਜ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ
16 S4, S6 S4, S6 ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਖੁਰਾਕ

ਬੀ.ਪੀ

ਲਈ ਇਲਾਜ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ
ਬੇਕਾਬੂ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ/ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ

ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼, ਿਦਲ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ, ਤੰਤੂ 
ਿਵਿਗਆਨ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰ/ਡਾਇਬੀਿਟਕ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ, 
ਡਾਇਬੀਿਟਕ ਰੈਟੀਨੋਪੈਥੀ

S1, S3, S7 S1, S3, S7 ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਖੁਰਾਕ

ਬੀ.ਪੀ., ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼, ਿਦਲ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ, ਤੰਤੂ 
ਿਵਿਗਆਨ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰ/ਡਾਇਬਿਟਕ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ, ਡਾਇਬੀਿਟਕ 
ਰੈਟੀਨੋਪੈਥੀ ਨੂੰ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਕਸਮ ਦੇ ਕੈਂਸਰ ਲਈ ਇਲਾਜ 
ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ ਕੈਂਸਰ ਦੀ ਖੁਰਾਕS3, S6, S7 S3, S6, S7

ਲਈ ਇਲਾਜ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ
ਗੰਭੀਰ ਸਰੀਰ ਦੀ ਖੁਜਲੀ / ਿਲਪੋਮਾ / ਜ਼ਖ਼ਮ 
ਫਟਣਾ / ਚਮੜੀ ਦੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਵਕਾਰ

ਬੀ.ਪੀ., ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼, ਿਦਲ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ, ਤੰਤੂ 
ਿਵਿਗਆਨ ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਕਾਰ/ਡਾਇਬਿਟਕ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ, ਡਾਇਬੀਿਟਕ 
ਰੈਟੀਨੋਪੈਥੀ ਨੂੰ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਦਾ ਹੈS1, S4, S5 S1, S4, S5 ਸੁਪਰ ਡਾਈਟ
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ਅਿਧਆਇ 3
ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਲਈ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰੇ ਖੁਰਾਕ

1. ਲਈ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਖੁਰਾਕ

a ਗੁਰਦੇ ਦੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ
ਬੀ. ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਲੀਕੇਜ
ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਜੋ ਸਰੀਰ ਲਈ ਜ਼ਿਹਰ ਵਾਂਗ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਦੀ ਿਮਆਦ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਇਹਨਾਂ ਦਾ ਸੇਵਨ ਨਹੀਂ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ

- ਇੱਕ ਿਦਨ ਿਵੱਚ 1 ਲੀਟਰ ਤੋਂ ਵੱਧ ਪਾਣੀ (ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰਦੀ ਹੈ)।
- 5 ਗ੍ਰਾਮ ਤੋਂ ਵੱਧ ਲੂਣ
- ਤੇਲ ਅਤੇ ਚਰਬੀ ਦੇ ਸਾਰੇ ਰੂਪ
- ਲਾਲ ਮੀਟ, ਸੂਰ ਦਾ ਮਾਸ, ਬੀਫ, ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ, ਝੀਂਗਾ

- ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਦੁੱਧ-ਅਧਾਿਰਤ ਉਤਪਾਦ (ਦਹੀਂ/ਦਹੀਂ ਨੂੰ ਛੱਡ ਕੇ
- ਪ੍ਰੋਸੈਸਡ ਬੇਕਡ ਭੋਜਨ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਕੂਕੀਜ਼, ਿਬਸਕੁਟ ਆਿਦ।
- ਦਾਲਾਂ (ਵੱਧ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਖਪਤ)
- ਅਨਾਜ-ਮੋਟੇ ਅਨਾਜ
- ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ 30% ਤੋਂ ਵੱਧ ਅਨਾਜ ਦੀ ਖਪਤ
- ਸ਼ਰਾਬ
- ਹਵਾਦਾਰ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ

- ਫਲਾਂ ਦਾ ਜੂਸ
- ਕੇਲੇ (ਕੇਲੇ ਦੇ ਸਟੈਮ ਜੂਸ ਨੂੰ ਛੱਡ ਕੇ)

ਪਾਲਣ ਕਰਨ ਲਈ ਖੁਰਾਕ

I. ਪ੍ਰੀ-ਬਾਇਓਿਟਕਸ: ਇੱਕ ਵਾਰ

ii. ਕੇਲੇ ਦੇ ਸਟੈਮ ਜੂਸ: ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਦੋ ਵਾਰ, ਇੱਕ ਵਾਰ ਸਵੇਰੇ ਅਤੇ ਇੱਕ ਵਾਰ ਸ਼ਾਮ ਨੂੰ। ਧਮਨੀਆਂ ਅਤੇ ਕੇਿਸ਼ਕਾਵਾਂ ਿਵੱਚ ਕੈਲਕੇਰੀਅਸ 
ਫਾਰਮੇਸ਼ਨਾਂ ਨੂੰ ਹਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਦੋ ਵਾਰ (ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ), ਹਰ ਵਾਰ 100 ਿਮ.ਲੀ.

iii. ਫਲੈਕਸ ਡਿਰੰਕ: ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਦੋ ਵਾਰ ਇੱਕ ਵਾਰ ਸਵੇਰੇ ਅਤੇ ਇੱਕ ਵਾਰ ਸ਼ਾਮ ਨੂੰ, ਇਸ ਿਵੱਚ ਓਮੇਗਾ 3 ਅਤੇ ਓਮੇਗਾ 6 ਜ਼ਰੂਰੀ ਫੈਟੀ 
ਐਿਸਡ ਹੁੰਦੇ ਹਨ (ਇਹ ਸੈਲੂਲਰ ਮੈਟਾਬੋਿਲਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਅਤੇ ਸੈਲੂਲਰ ਸਾਹ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਨੂੰ ਿਨਯਮਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ) ਅਤੇ ਉੱਚ 
ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਿਲਗਨਾਨ (ਇਹ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸੈੱਲਾਂ ਨੂੰ ਡੀਟੌਕਸੀਫਾਈ ਕਰਨ ਿਵੱਚ). ਫਲੈਕਸ ਡਾਈਟ ਦੇ ਇੱਕ ਿਹੱਸੇ ਿਵੱਚ 100 ਿਕਲੋ 
ਮੂੰਗਫਲੀ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।
iv. ਲੀਚ ਦੀਆਂ ਪੱਕੀਆਂ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀਆਂ ਿਤਆਰੀਆਂ: ਤੁਹਾਡੇ ਖਾਣੇ ਦਾ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 40-60% ਲੀਚ ਵਾਲੀਆਂ 
ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀਆਂ ਿਤਆਰੀਆਂ ਹੋਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ।
v. ਦਾਲਾਂ : ਤੁਹਾਡੇ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਿਸਰਫ਼ 5-10% ਦਾਲਾਂ ਹੋਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ।
vi. ਅਨਾਜ: ਿਸਰਫ ਚੌਲ ਅਤੇ ਕਣਕ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕਉਂਿਕ ਇਸ ਿਵੱਚ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਘੱਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਹਰ ਭੋਜਨ 
ਿਵੱਚ 25-30% ਤੋਂ ਵੱਧ ਅਨਾਜ ਨਹੀਂ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਿਕਉਂਿਕ ਅਨਾਜ ਿਵੱਚ 13-14% ਅਚਨਚੇਤ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਅਤੇ 65 ਤੋਂ 70% 
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਵਧਦੇ ਹਨ। ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਕ੍ਰੀਏਟੀਨਾਈਨ ਪੱਧਰ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦਾ ਪੱਧਰ। ਮੋਟੇ ਅਨਾਜ ਦਾ ਸੇਵਨ 
ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਿਕਉਂਿਕ ਇਸ ਿਵੱਚ ਉੱਚ ਪੱਧਰੀ ਪੋਟਾਸ਼ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।
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vii. ਮੱਛੀ: ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆਂ ਨਾਲ 20% ਤੱਕ ਬੇਕਡ ਮੱਛੀ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕਉਂਿਕ ਇਹ ਗੁਰਿਦਆਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਅੰਗਾਂ ਦੇ 
ਪੁਨਰਜਨਮ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ।
viii. ਿਚਕਨ: ਬੇਕਡ ਿਚਕਨ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਹਾਲਾਂਿਕ ਇਹ ਪੂਰੇ ਭੋਜਨ ਦੇ 5% ਤੋਂ ਵੱਧ ਨਹੀਂ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ।

ix. ਸਪਾਈਸ ਡ੍ਿਰੰਕ: ਇਸ ਦਾ ਸੇਵਨ ਐਲਰਜੀ, ਬੁਖਾਰ, ਜ਼ੁਕਾਮ ਅਤੇ ਖੰਘ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
x. ਸੁਪਰ ਸੀਰੀਅਲ ਫੂਡ: ਸੁਪਰ ਸੀਰੀਅਲ ਫੂਡ ਦਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰੋ।

2. ਲਈ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਖੁਰਾਕ:

a ਗੁਰਦੇ ਪੱਥਰ
ਬੀ. ਿਡਸਮੇਨੋਰੀਆ
c. ਪੋਲੀਿਸਸਿਟਕ ਅੰਡਕੋਸ਼ ਰੋਗ
d. ਥਾਈਰੋਇਡ

ਈ. ਸਰਵਾਈਕਲ ਸਪੋਂਿਡਲੋਿਸਸ
f. ਗਠੀਏ
g ਓਸਟੀਓਪਰੋਰਰੋਿਸਸ

h. L4 - L5 ਅੰਤਰ
I. C4 - C5 ਅੰਤਰ
ਜੇ. ਿਡਸਕ ਬਲਜ
k. ਭਾਰ ਘਟਾਉਣਾ
l ਬੇਕਾਬੂ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ/ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ
m ਕਬਜ਼
n. ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਅਤੇ ਟ੍ਰਾਈਗਲਾਈਸਰਾਈਡਸ

ਓ. ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਕਸਮ ਦੀ ਗੈਰ ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ

a) ਇਲਾਜ ਦੌਰਾਨ ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ:
- ਇੱਕ ਿਦਨ ਿਵੱਚ 5 ਗ੍ਰਾਮ ਤੋਂ ਵੱਧ ਨਮਕ.
- ਤੇਲ ਅਤੇ ਚਰਬੀ ਦੇ ਸਾਰੇ ਰੂਪ
- ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਦੁੱਧ-ਆਧਾਿਰਤ ਉਤਪਾਦ (ਕਰੀਮ ਤੋਂ ਿਬਨਾਂ ਦਹੀਂ/ਦਹੀਂ ਨੂੰ ਛੱਡ ਕੇ)
- ਪ੍ਰੋਸੈਸਡ ਬੇਕਡ ਭੋਜਨ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਕੂਕੀਜ਼, ਿਬਸਕੁਟ ਆਿਦ।
- ਸ਼ਰਾਬ
- ਹਵਾਦਾਰ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ

b) ਇਲਾਜ ਦੌਰਾਨ ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ:
I. ਪ੍ਰੀ-ਬਾਇਓਿਟਕਸ: -a) ਲਸਣ - ਲਗਭਗ 2-3 ਛੋਟੇ ਟੁਕੜੇ। (ਬੀ) ਅਦਰਕ - ਲਗਭਗ ½ ਸੈਂਟੀਮੀਟਰ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ। (c) ਮੇਥੀ ਦੇ 
ਬੀਜ [ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਿਭੱਜ ਕੇ ਜਾਂ ਰਾਤ ਭਰ ਪੁੰਗਰਦੇ] - ½ ਚਮਚਾ। ਸਵੇਰੇ ਇੱਕ ਵਾਰ ਖਾਲੀ ਪੇਟ ਇਸ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਤੜੀਆਂ ਿਵਚਲੇ ਰੋਗਾਣੂਆਂ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ, ਇਹ ਰੋਗਾਣੂ ਅੰਤੜੀਆਂ ਿਵਚਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਤੋੜਨ 
ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਭੋਜਨ ਿਵਚਲੇ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਸਰੀਰ ਿਵਚ ਸੈੱਲਾਂ ਨੂੰ ਪੋਸ਼ਣ ਦੇਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ii. ਕੇਲੇ ਦੇ ਸਟੈਮ ਜੂਸ: ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਦੋ ਵਾਰ, ਇੱਕ ਵਾਰ ਸਵੇਰੇ ਅਤੇ ਇੱਕ ਵਾਰ ਸ਼ਾਮ ਨੂੰ। ਧਮਨੀਆਂ ਅਤੇ ਕੇਿਸ਼ਕਾਵਾਂ ਿਵੱਚ ਕੈਲਕੇਰੀਅਸ 
ਫਾਰਮੇਸ਼ਨਾਂ ਨੂੰ ਹਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਦੋ ਵਾਰ (ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ), ਹਰ ਵਾਰ 100 ਿਮ.ਲੀ.
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iii. ਫਲੈਕਸ ਡਿਰੰਕ: ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਦੋ ਵਾਰ ਇੱਕ ਵਾਰ ਸਵੇਰੇ ਅਤੇ ਇੱਕ ਵਾਰ ਸ਼ਾਮ ਨੂੰ, ਇਸ ਿਵੱਚ ਓਮੇਗਾ 3 ਅਤੇ ਓਮੇਗਾ 6 ਜ਼ਰੂਰੀ ਫੈਟੀ 
ਐਿਸਡ ਹੁੰਦੇ ਹਨ (ਇਹ ਸੈਲੂਲਰ ਮੈਟਾਬੋਿਲਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਅਤੇ ਸੈਲੂਲਰ ਸਾਹ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਨੂੰ ਿਨਯਮਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ) ਅਤੇ ਉੱਚ 
ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਿਲਗਨਾਨ (ਇਹ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸੈੱਲਾਂ ਨੂੰ ਡੀਟੌਕਸੀਫਾਈ ਕਰਨ ਿਵੱਚ). ਫਲੈਕਸ ਡਾਈਟ ਦੇ ਇੱਕ ਿਹੱਸੇ ਿਵੱਚ 100 ਿਕਲੋ 
ਮੂੰਗਫਲੀ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।
iv. ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਜੂਸ ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਦੋ ਵਾਰ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੂੰ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਇੱਕ 
ਕੁਦਰਤੀ ਪੂਰਕ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਖੂਨ ਨੂੰ ਪਤਲਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਭਰਪੂਰ ਪੋਸ਼ਣ ਮੁੱਲ ਵੀ 
ਜੋੜਦਾ ਹੈ।
v. ਦਾਲਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਜਾਂ ਿਬਨਾਂ ਪੱਕੀਆਂ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀਆਂ ਿਤਆਰੀਆਂ: ਤੁਹਾਡੇ ਖਾਣੇ ਦੇ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 40-60% ਿਵੱਚ 
ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀਆਂ ਿਤਆਰੀਆਂ ਹੋਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ।
vi. ਅਨਾਜ: ਿਸਰਫ ਚੌਲ ਅਤੇ ਕਣਕ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕਉਂਿਕ ਇਸ ਿਵੱਚ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਘੱਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਹਰ ਭੋਜਨ 
ਿਵੱਚ 40 ਤੋਂ 50% ਤੋਂ ਵੱਧ ਅਨਾਜ ਨਹੀਂ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਿਕਉਂਿਕ ਅਨਾਜ ਿਵੱਚ 13-14% ਅਚਨਚੇਤ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਅਤੇ 65 ਤੋਂ 70% 
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਨੂੰ ਪਾਚਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਹੱਥੀਂ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਇਹ ਚਰਬੀ ਦੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਇਕੱਠਾ ਹੋ 
ਜਾਵੇਗਾ ਅਤੇ ਜੋ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੂੰ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ।
vii. ਮੱਛੀ: ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆਂ ਨਾਲ 20% ਤੱਕ ਬੇਕਡ ਮੱਛੀ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕਉਂਿਕ ਇਹ ਗੁਰਿਦਆਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਅੰਗਾਂ ਦੇ 
ਪੁਨਰਜਨਮ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ।
viii. ਸੁਪਰ ਸੀਰੀਅਲ ਫੂਡ: ਸੁਪਰ ਸੀਰੀਅਲ ਫੂਡ ਦਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰੋ।
ix. ਸਪਾਈਸ ਡ੍ਿਰੰਕ: ਇਸ ਦਾ ਸੇਵਨ ਐਲਰਜੀ, ਬੁਖਾਰ, ਜ਼ੁਕਾਮ ਅਤੇ ਖੰਘ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

3. ਲਈ ਸੁਪਰ ਡਾਈਟ -

a ਿਦਲ ਦੇ ਰੋਗ
ਬੀ. ਪੁਰਾਣੀ ਐਨਜਾਈਨਾ
c. ਫੈਲੀ ਹੋਈ ਕਾਰਡੀਓਿਮਓਪੈਥੀ
d. ਐਰੀਥਮੀਆ
ਈ. ਵੈਸਲ ਿਡਜ਼ੀਜ਼ (CAD)
f. ਬ੍ਰੇਨ ਸਟ੍ਰੋਕ / ਅਧਰੰਗ
g ਗੰਭੀਰ ਿਸਰ ਦਰਦ
h. ਮਾਈਗਰੇਨ
I. ਕਾਰਟੈਕਸ ਕੈਲਸੀਫੀਕੇਸ਼ਨ
ਜੇ. ਿਦਮਾਗ ਿਵੱਚ ਧਮਨੀਆਂ ਦੀ ਰੁਕਾਵਟ
k. ਵੈਰੀਕੋਜ਼ ਨਾੜੀ
l ਿਜਗਰ ਿਸਰੋਿਸਸ
m ਪੁਰਾਣੀ ਐਿਸਿਡਟੀ
n. ਿਚੜਿਚੜਾ ਟੱਟੀ ਿਸੰਡਰੋਮ
ਓ. ਬਵਾਸੀਰ (ਬਵਾਸੀਰ)
ਪੀ. ਪੈਨਕ੍ਰੇਟਾਈਟਸ
q. ਬੇਕਾਬੂ ਸ਼ੂਗਰ
ਆਰ. ਡਾਇਬੀਿਟਕ ਰੈਟੀਨੋਪੈਥੀ
ਐੱਸ. ਡਾਇਬੀਿਟਕ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ
ਟੀ. ਸ਼ੂਗਰ ਦੇ ਅਲਸਰ
u. ਗੰਭੀਰ ਸਰੀਰ ਦੀ ਖੁਜਲੀ
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v. ਿਲਪੋਮਾ
x. ਜ਼ਖ਼ਮ ਫਟਣਾ
y. ਚਮੜੀ ਦੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਵਕਾਰ -ਚੰਬਲ, ਸਰੀਰ ਦੀ ਖੁਜਲੀ

a) ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਜੋ ਸਰੀਰ ਲਈ ਜ਼ਿਹਰ ਵਾਂਗ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਦੀ 
ਿਮਆਦ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਇਹਨਾਂ ਦਾ ਸੇਵਨ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ:

- ਇੱਕ ਿਦਨ ਿਵੱਚ 5 ਗ੍ਰਾਮ ਤੋਂ ਵੱਧ ਨਮਕ.
- ਐਡੀਮਾ (ਸਰੀਰ ਦੀ ਸੋਜ) ਹੋਣ 'ਤੇ 1 ਲੀਟਰ ਤੋਂ ਵੱਧ ਪਾਣੀ ਨਹੀਂ
- ਤੇਲ ਅਤੇ ਚਰਬੀ ਦੇ ਸਾਰੇ ਰੂਪ
- ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਦੁੱਧ-ਆਧਾਿਰਤ ਉਤਪਾਦ (ਕਰੀਮ ਤੋਂ ਿਬਨਾਂ ਦਹੀਂ/ਦਹੀਂ ਨੂੰ ਛੱਡ ਕੇ)
- ਪ੍ਰੋਸੈਸਡ ਬੇਕਡ ਭੋਜਨ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਕੂਕੀਜ਼, ਿਬਸਕੁਟ ਆਿਦ।
- ਸ਼ਰਾਬ
- ਹਵਾਦਾਰ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ

b) ਇਲਾਜ ਦੌਰਾਨ ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਲਏ ਜਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ:
I. ਪ੍ਰੀ-ਬਾਇਓਿਟਕਸ: (a) ਲਸਣ - ਲਗਭਗ 2-3 ਛੋਟੇ ਟੁਕੜੇ। (ਬੀ) ਅਦਰਕ - ਲਗਭਗ ½ ਸੈਂਟੀਮੀਟਰ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ। (c) ਮੇਥੀ ਦੇ 
ਬੀਜ [ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਿਭੱਜ ਕੇ ਜਾਂ ਰਾਤ ਭਰ ਪੁੰਗਰਦੇ] - ½ ਚਮਚਾ। ਸਵੇਰੇ ਇੱਕ ਵਾਰ ਖਾਲੀ ਪੇਟ ਇਸ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਤੜੀਆਂ ਿਵਚਲੇ ਰੋਗਾਣੂਆਂ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ, ਇਹ ਰੋਗਾਣੂ ਅੰਤੜੀਆਂ ਿਵਚਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਤੋੜਨ 
ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਭੋਜਨ ਿਵਚਲੇ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਸਰੀਰ ਿਵਚ ਸੈੱਲਾਂ ਨੂੰ ਪੋਸ਼ਣ ਦੇਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ii. ਕੇਲੇ ਦੇ ਸਟੈਮ ਜੂਸ: ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਦੋ ਵਾਰ, ਇੱਕ ਵਾਰ ਸਵੇਰੇ ਅਤੇ ਇੱਕ ਵਾਰ ਸ਼ਾਮ ਨੂੰ। ਧਮਨੀਆਂ ਅਤੇ ਕੇਿਸ਼ਕਾਵਾਂ ਿਵੱਚ ਕੈਲਕੇਰੀਅਸ 
ਫਾਰਮੇਸ਼ਨਾਂ ਨੂੰ ਹਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਦੋ ਵਾਰ (ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ), ਹਰ ਵਾਰ 100 ਿਮ.ਲੀ.

iii. ਫਲੈਕਸ ਡਿਰੰਕ: ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਦੋ ਵਾਰ ਇੱਕ ਵਾਰ ਸਵੇਰੇ ਅਤੇ ਇੱਕ ਵਾਰ ਸ਼ਾਮ ਨੂੰ, ਇਸ ਿਵੱਚ ਓਮੇਗਾ 3 ਅਤੇ ਓਮੇਗਾ 6 ਜ਼ਰੂਰੀ ਫੈਟੀ 
ਐਿਸਡ ਹੁੰਦੇ ਹਨ (ਇਹ ਸੈਲੂਲਰ ਮੈਟਾਬੋਿਲਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਅਤੇ ਸੈਲੂਲਰ ਸਾਹ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਨੂੰ ਿਨਯਮਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ) ਅਤੇ ਉੱਚ 
ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਿਲਗਨਾਨ (ਇਹ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸੈੱਲਾਂ ਨੂੰ ਡੀਟੌਕਸੀਫਾਈ ਕਰਨ ਿਵੱਚ). ਫਲੈਕਸ ਡਾਈਟ ਦੇ ਇੱਕ ਿਹੱਸੇ ਿਵੱਚ 100 ਿਕਲੋ 
ਮੂੰਗਫਲੀ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।
iv. ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਜੂਸ ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਦੋ ਵਾਰ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੂੰ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਇੱਕ 
ਕੁਦਰਤੀ ਪੂਰਕ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਖੂਨ ਨੂੰ ਪਤਲਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਭਰਪੂਰ ਪੋਸ਼ਣ ਮੁੱਲ ਵੀ 
ਜੋੜਦਾ ਹੈ।
v. ਪੱਕੀਆਂ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾਲਾਂ ਨਾਲ ਜਾਂ ਿਬਨਾਂ ਦਾਲਾਂ ਦੇ ਿਤਆਰੀਆਂ: ਤੁਹਾਡੇ ਖਾਣੇ ਦਾ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 40-60% ਲੀਚ 
ਵਾਲੀਆਂ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀਆਂ ਿਤਆਰੀਆਂ ਹੋਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ।
vi. ਦਾਲਾਂ: ਤੁਹਾਡੇ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਿਸਰਫ਼ 5-10% ਦਾਲਾਂ ਹੀ ਹੋਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ।
vii. ਅਨਾਜ: ਿਸਰਫ ਚੌਲ ਅਤੇ ਕਣਕ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕਉਂਿਕ ਇਸ ਿਵੱਚ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਘੱਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਹਰ ਭੋਜਨ 
ਿਵੱਚ 40 ਤੋਂ 50% ਤੋਂ ਵੱਧ ਅਨਾਜ ਨਹੀਂ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਿਕਉਂਿਕ ਅਨਾਜ ਿਵੱਚ 13-14% ਅਚਨਚੇਤ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਅਤੇ 65 ਤੋਂ 70% 
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਨੂੰ ਪਾਚਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਹੱਥੀਂ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਇਹ ਚਰਬੀ ਦੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਇਕੱਠਾ ਹੋ 
ਜਾਵੇਗਾ ਅਤੇ ਜੋ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੂੰ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ।
ix. ਸੁਪਰ ਸੀਰੀਅਲ ਫੂਡ: ਸੁਪਰ ਸੀਰੀਅਲ ਫੂਡ ਦਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰੋ।
x. ਮੱਛੀ: ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆਂ ਨਾਲ 20% ਤੱਕ ਬੇਕਡ ਮੱਛੀ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕਉਂਿਕ ਇਹ ਗੁਰਿਦਆਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਅੰਗਾਂ ਦੇ 
ਪੁਨਰਜਨਮ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ।
xi ਿਚਕਨ: ਬੇਕਡ ਿਚਕਨ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਹਾਲਾਂਿਕ ਇਹ ਪੂਰੇ ਭੋਜਨ ਦੇ 5% ਤੋਂ ਵੱਧ ਨਹੀਂ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ।

xii. ਸਪਾਈਸ ਡ੍ਿਰੰਕ: ਇਸ ਦਾ ਸੇਵਨ ਐਲਰਜੀ, ਬੁਖਾਰ, ਜ਼ੁਕਾਮ ਅਤੇ ਖੰਘ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
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4. ਕੈਂਸਰ ਡਾਈਟ- ਕੈਂਸਰ ਲਈ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪਕਵਾਨਾਂ

I. ਕੈਂਸਰ ਪੜਾਅ-1 ਅਤੇ ਪੜਾਅ-2: (30% ਪਕਾਈ ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ 70% ਕੱਚੀ ਖੁਰਾਕ)

a) ਇਲਾਜ ਦੌਰਾਨ ਖੁਰਾਕ ਨਾ ਲਈ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਭੋਜਨ (ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਜੋ ਸਰੀਰ ਲਈ ਜ਼ਿਹਰ ਵਾਂਗ ਕੰਮ ਕਰਦੇ 
ਹਨ)
I. ਕੋਈ ਮਿਠਆਈ ਨਹੀਂ (ਸੁੱਕੇ ਮੇਵੇ ਅਤੇ ਫਲਾਂ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ)
ii. ਮਾਈਕ੍ਰੋਵੈਨ ਗਰਮ ਭੋਜਨ
iii. ਕਣਕ ਅਤੇ ਮੱਕੀ ਦਾ ਕੋਈ ਭੋਜਨ ਨਹੀਂ
iv. ਇੱਕ ਿਦਨ ਿਵੱਚ 5 ਗ੍ਰਾਮ ਤੋਂ ਵੱਧ ਲੂਣ.
v. ਕੋਈ ਮੀਟ, ਬੀਫ, ਸੂਰ ਦਾ ਮਾਸ ਨਹੀਂ। (ਿਚਕਨ ਅਤੇ ਮੱਛੀ ਨੂੰ ਛੱਡ ਕੇ)
vi. ਤੇਲ ਅਤੇ ਚਰਬੀ ਦੇ ਸਾਰੇ ਰੂਪ
vii. ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਦੁੱਧ-ਅਧਾਿਰਤ ਉਤਪਾਦ (ਕਰੀਮ ਤੋਂ ਿਬਨਾਂ ਦਹੀਂ/ਦਹੀਂ ਨੂੰ ਛੱਡ ਕੇ)
viii. ਪ੍ਰੋਸੈਸਡ ਬੇਕਡ ਭੋਜਨ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਕੂਕੀਜ਼, ਿਬਸਕੁਟ ਆਿਦ।
ix. ਸ਼ਰਾਬ
x. ਹਵਾਦਾਰ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ
xi ਸੁੱਕੇ ਮੇਵੇ ਅਤੇ ਫਲਾਂ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਹੋਰ ਿਮਠਾਈਆਂ

b) ਇਲਾਜ ਦੀ ਿਮਆਦ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਲਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ: (30% ਤੋਂ ਘੱਟ ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਭੋਜਨਾਂ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਹੈ)
I. ਪ੍ਰੀ-ਬਾਇਓਿਟਕਸ: (a) ਲਸਣ - ਲਗਭਗ 2-3 ਛੋਟੇ ਟੁਕੜੇ। (ਬੀ) ਅਦਰਕ - ਲਗਭਗ ½ ਸੈਂਟੀਮੀਟਰ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ। ©ਮੇਥੀ ਦੇ 
ਬੀਜ [ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਿਭੱਜ ਕੇ ਜਾਂ ਰਾਤ ਭਰ ਪੁੰਗਰਦੇ ਹੋਏ] - ½ ਚਮਚ। ਸਵੇਰੇ ਇੱਕ ਵਾਰ ਖਾਲੀ ਪੇਟ ਇਸ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਤੜੀਆਂ ਿਵਚਲੇ ਰੋਗਾਣੂਆਂ ਲਈ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਹੈ, ਇਹ ਰੋਗਾਣੂ ਅੰਤੜੀਆਂ ਿਵਚਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਤੋੜਨ 
ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਭੋਜਨ ਿਵਚਲੇ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਸਰੀਰ ਿਵਚ ਸੈੱਲਾਂ ਨੂੰ ਪੋਸ਼ਣ ਦੇਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ii. ਕੇਲੇ ਦੇ ਸਟੈਮ ਜੂਸ: ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਦੋ ਵਾਰ, ਇੱਕ ਵਾਰ ਸਵੇਰੇ ਅਤੇ ਇੱਕ ਵਾਰ ਸ਼ਾਮ ਨੂੰ। ਧਮਨੀਆਂ ਅਤੇ ਕੇਿਸ਼ਕਾਵਾਂ ਿਵੱਚ ਕੈਲਕੇਰੀਅਸ 
ਫਾਰਮੇਸ਼ਨਾਂ ਨੂੰ ਹਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਦੋ ਵਾਰ (ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ), ਹਰ ਵਾਰ 50-60 ਿਮ.ਲੀ.

iii. ਫਲੈਕਸ ਡ੍ਿਰੰਕ: ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਿਤੰਨ ਵਾਰ, ਸਵੇਰੇ ਇੱਕ ਵਾਰ ਬ੍ਰੇਕ ਫਾਸਟ ਦੇ ਪਿਹਲੇ ਕੋਰਸ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ, ਦੁਪਿਹਰ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਵਾਰ ਦੁਪਿਹਰ 
ਦੇ ਖਾਣੇ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਅਤੇ ਇੱਕ ਵਾਰ ਸ਼ਾਮ ਨੂੰ ਸਨੈਕਸ ਵਜੋਂ। ਇਸ ਿਵੱਚ ਓਮੇਗਾ 3 ਅਤੇ ਓਮੇਗਾ 6 ਜ਼ਰੂਰੀ ਫੈਟੀ ਐਿਸਡ (ਇਹ ਸੈਲੂਲਰ 
ਮੈਟਾਬੋਿਲਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਅਤੇ ਸੈਲੂਲਰ ਸਾਹ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਨੂੰ ਿਨਯਮਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ) ਅਤੇ ਿਲਗਨਾਨ ਦੀ ਉੱਚ ਮਾਤਰਾ (ਇਹ 
ਸੈੱਲਾਂ ਨੂੰ ਡੀਟੌਕਸਫਾਈ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ) ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਫਲੈਕਸ ਡਾਈਟ ਦੇ ਇੱਕ ਿਹੱਸੇ ਿਵੱਚ 100 ਿਕਲੋ ਮੂੰਗਫਲੀ ਦੇ 
ਬਰਾਬਰ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਕੀਮੋਥੈਰੇਪੀ ਵਾਂਗ ਕੰਮ ਕਰੇਗਾ।
iv. ਕੱਚੀ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਜੂਸ: ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਦੋ ਵਾਰ. ਇਹ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੂੰ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਇੱਕ ਕੁਦਰਤੀ ਪੂਰਕ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ 
ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਖੂਨ ਨੂੰ ਪਤਲਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਭਰਪੂਰ ਪੋਸ਼ਣ ਮੁੱਲ ਵੀ ਜੋੜਦਾ ਹੈ। v. ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਇੱਕ 
ਵਾਰ ਸੁਪਰ ਸਲਾਦ: ਵਧੇਰੇ ਸੁਪਰ ਸੀਰੀਅਲ ਭੋਜਨ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰੋ।
vi. ਪਕਾਈਆਂ ਹੋਈਆਂ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਦਾਲਾਂ ਨਾਲ ਸਬਜ਼ੀਆਂ: ਤੁਹਾਡੇ ਖਾਣੇ ਦਾ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 40-60% ਲੀਚ ਵਾਲੀਆਂ ਪੱਤੇਦਾਰ 
ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀਆਂ ਿਤਆਰੀਆਂ ਹੋਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ।
vii. ਅਨਾਜ: ਿਸਰਫ ਚੌਲ ਅਤੇ ਕਣਕ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕਉਂਿਕ ਇਸ ਿਵੱਚ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਘੱਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਹਰ ਭੋਜਨ 
ਿਵੱਚ 25-30% ਤੋਂ ਵੱਧ ਅਨਾਜ ਦਾ ਸੇਵਨ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਿਕਉਂਿਕ ਇਸ ਿਵੱਚ 13-14% ਅਚਨਚੇਤ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਅਤੇ 65 ਤੋਂ 70% 
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਕ੍ਰੀਏਿਟਨਾਈਨ ਅਤੇ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੂੰ ਵਧਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਮੋਟੇ ਅਨਾਜ ਦਾ ਸੇਵਨ ਨਹੀਂ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਿਕਉਂਿਕ ਇਸ ਿਵੱਚ ਪੋਟਾਸ਼ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਧੇਰੇ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।
viii. ਮੱਛੀ: ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆਂ ਨਾਲ 20% ਤੱਕ ਬੇਕਡ ਮੱਛੀ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕਉਂਿਕ ਇਹ ਗੁਰਿਦਆਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਅੰਗਾਂ ਦੇ ਪੁਨਰਜਨਮ 
ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ।
ix. ਿਚਕਨ: ਬੇਕਡ ਿਚਕਨ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਹਾਲਾਂਿਕ ਇਹ ਪੂਰੇ ਭੋਜਨ ਦੇ 5% ਤੋਂ ਵੱਧ ਨਹੀਂ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ
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x. ਫਲ ਅਤੇ ਸੁੱਕੇ ਮੇਵੇ: ਨਾਸ਼ਤੇ ਅਤੇ ਦੁਪਿਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਿਵੱਚ, ਸੁੱਕੇ ਮੇਿਵਆਂ ਿਵੱਚ ਭਰਪੂਰ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਨਾਰੀਅਲ, ਖਜੂਰ ਅਤੇ 
ਅੰਜੀਰ ਦੇ ਫਲ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ।
xiਕੋਲਡ ਪ੍ਰੈੱਸਡ ਨਾਰੀਅਲ ਤੇਲ:ਇੱਕ ਚਮਚ ਨਾਰੀਅਲ ਦਾ ਤੇਲ ਨਾਸ਼ਤੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਅਤੇ ਇੱਕ ਚਮਚ ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।
xii.ਮਸਾਲਾ ਡਿਰੰਕ:ਇਸ ਦਾ ਸੇਵਨ ਐਲਰਜੀ, ਬੁਖਾਰ, ਜ਼ੁਕਾਮ ਅਤੇ ਖੰਘ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਖੁਰਾਕ
xiii.ਨਾਰੀਅਲ ਦਾ ਦੁੱਧ:ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਦੋ ਵਾਰ ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ।
xiv. ਸੁਪਰ ਸੀਰੀਅਲ ਫੂਡ: ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੁਪਰ ਸੀਰੀਅਲ ਫੂਡ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰੋ।

2. ਕੈਂਸਰ ਪੜਾਅ-3 ਅਤੇ ਪੜਾਅ-4: ਇਲਾਜ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ 100% ਕੱਚੀ ਖੁਰਾਕ

a ਿਕਹੜਾ ਭੋਜਨ ਨਹੀਂ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ: (ਉਹ ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਜੋ ਸਰੀਰ ਲਈ ਜ਼ਿਹਰ ਵਾਂਗ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ)
I. ਿਮਠਾਈਆਂ।

ii. ਇੱਕ ਿਦਨ ਿਵੱਚ 5 ਗ੍ਰਾਮ ਤੋਂ ਵੱਧ ਲੂਣ.
iii. ਤੇਲ ਅਤੇ ਚਰਬੀ ਦੇ ਸਾਰੇ ਰੂਪ (ਸਣ ਦੇ ਤੇਲ ਨੂੰ ਛੱਡ ਕੇ ਜੋ ਫਲੈਕਸ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਵਰਿਤਆ ਜਾ ਿਰਹਾ ਹੈ)।
iv. ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਦੁੱਧ-ਅਧਾਿਰਤ ਉਤਪਾਦ (ਕਰੀਮ ਤੋਂ ਿਬਨਾਂ ਦਹੀਂ/ਦਹੀਂ ਨੂੰ ਛੱਡ ਕੇ)
v. ਪ੍ਰੋਸੈਸਡ ਬੇਕਡ ਭੋਜਨ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਕੂਕੀਜ਼, ਿਬਸਕੁਟ ਆਿਦ।
vi. ਸ਼ਰਾਬ
vii. ਹਵਾਦਾਰ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ

ਬੀ. ਿਲਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਭੋਜਨ: (ਨਾ ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ ਭੋਜਨ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਪਸੰਦ ਅਨੁਸਾਰ ਿਲਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ)

I. ਪ੍ਰੀ-ਬਾਇਓਿਟਕਸ: (a) ਲਸਣ - ਲਗਭਗ 2-3 ਛੋਟੇ ਟੁਕੜੇ। (ਬੀ) ਅਦਰਕ - ਲਗਭਗ ½ ਸੈਂਟੀਮੀਟਰ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ। ©ਮੇਥੀ ਦੇ 
ਬੀਜ [ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਿਭੱਜ ਕੇ ਜਾਂ ਰਾਤ ਭਰ ਪੁੰਗਰੇ ਹੋਏ] - ½ ਚਮਚ। ਸਵੇਰੇ ਇੱਕ ਵਾਰ ਖਾਲੀ ਪੇਟ ਇਸ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਤੜੀਆਂ ਿਵਚਲੇ ਰੋਗਾਣੂਆਂ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ, ਇਹ ਰੋਗਾਣੂ ਅੰਤੜੀਆਂ ਿਵਚਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਤੋੜਨ 
ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਭੋਜਨ ਿਵਚਲੇ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਸਰੀਰ ਿਵਚ ਸੈੱਲਾਂ ਨੂੰ ਪੋਸ਼ਣ ਦੇਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ii. ਕੇਲੇ ਦੇ ਸਟੈਮ ਜੂਸ: ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਦੋ ਵਾਰ, ਇੱਕ ਵਾਰ ਸਵੇਰੇ ਅਤੇ ਇੱਕ ਵਾਰ ਸ਼ਾਮ ਨੂੰ। ਧਮਨੀਆਂ ਅਤੇ ਕੇਿਸ਼ਕਾਵਾਂ ਿਵੱਚ ਕੈਲਕੇਰੀਅਸ 
ਫਾਰਮੇਸ਼ਨਾਂ ਨੂੰ ਹਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਦੋ ਵਾਰ (ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ), ਹਰ ਵਾਰ 50-60 ਿਮ.ਲੀ.

iii. ਫਲੈਕਸ ਡ੍ਿਰੰਕ: ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਿਤੰਨ ਵਾਰ, ਸਵੇਰੇ ਇੱਕ ਵਾਰ ਬ੍ਰੇਕ ਫਾਸਟ ਦੇ ਪਿਹਲੇ ਕੋਰਸ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ, ਦੁਪਿਹਰ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਵਾਰ ਦੁਪਿਹਰ 
ਦੇ ਖਾਣੇ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਅਤੇ ਇੱਕ ਵਾਰ ਸ਼ਾਮ ਨੂੰ ਸਨੈਕਸ ਵਜੋਂ। ਇਸ ਿਵੱਚ ਓਮੇਗਾ 3 ਅਤੇ ਓਮੇਗਾ 6 ਜ਼ਰੂਰੀ ਫੈਟੀ ਐਿਸਡ (ਇਹ ਸੈਲੂਲਰ 
ਮੈਟਾਬੋਿਲਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਅਤੇ ਸੈਲੂਲਰ ਸਾਹ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਨੂੰ ਿਨਯਮਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ) ਅਤੇ ਿਲਗਨਾਨ ਦੀ ਉੱਚ ਮਾਤਰਾ (ਇਹ 
ਸੈੱਲਾਂ ਨੂੰ ਡੀਟੌਕਸਫਾਈ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ) ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਫਲੈਕਸ ਡਾਈਟ ਦੇ ਇੱਕ ਿਹੱਸੇ ਿਵੱਚ 100 ਿਕਲੋ ਮੂੰਗਫਲੀ ਦੇ 
ਬਰਾਬਰ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਕੀਮੋਥੈਰੇਪੀ ਵਾਂਗ ਕੰਮ ਕਰੇਗਾ।
iv. ਕੱਚੀ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਜੂਸ: ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਦੋ ਵਾਰ. ਇਹ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੂੰ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਇੱਕ ਕੁਦਰਤੀ ਪੂਰਕ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ 
ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਖੂਨ ਨੂੰ ਪਤਲਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਭਰਪੂਰ ਪੋਸ਼ਣ ਮੁੱਲ ਵੀ ਜੋੜਦਾ ਹੈ। v. ਸੁਪਰ ਸਲਾਦ: 
ਦੁਪਿਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਅਤੇ ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਿਵੱਚ।
vi. ਫਲ ਅਤੇ ਸੁੱਕੇ ਮੇਵੇ: ਨਾਸ਼ਤੇ ਅਤੇ ਦੁਪਿਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਿਵੱਚ ਸੁੱਕੇ ਮੇਵੇ ਦੀ ਭਰਪੂਰ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ 
ਨਾਰੀਅਲ, ਖਜੂਰ ਅਤੇ ਅੰਜੀਰ ਦੇ ਫਲ ਜ਼ਰੂਰ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ।
vii. ਕੋਲਡ ਪ੍ਰੈੱਸਡ ਨਾਰੀਅਲ ਤੇਲ: ਇੱਕ ਚਮਚ ਕੋਲਡ ਪ੍ਰੈੱਸਡ ਨਾਰੀਅਲ ਤੇਲ ਨਾਸ਼ਤੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਅਤੇ ਇੱਕ ਚਮਚ ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।
viii. ਸਪਾਈਸ ਡ੍ਿਰੰਕ: ਇਸ ਦਾ ਸੇਵਨ ਐਲਰਜੀ, ਬੁਖਾਰ, ਜ਼ੁਕਾਮ ਅਤੇ ਖੰਘ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
ix. ਨਾਰੀਅਲ ਦਾ ਦੁੱਧ: ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਦੋ ਵਾਰ



20

ਅਿਧਆਇ 4
ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪਕਵਾਨਾਂ

1. ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਿਕਵੇਂ ਲੀਚ ਕਰਨਾ ਹੈ
ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਰਾਤ ਭਰ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਡੁਬੋ ਕੇ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਪਾਣੀ ਛੱਡ ਿਦਓ। ਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਵਰਤੋਂ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ 
ਸਬਜ਼ੀਆਂ/ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਧੋਵੋ। ਗੁਰਦੇ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਿਵੱਚ ਸਬਜ਼ੀਆਂ/ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਿਤਆਰ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ

ਸਬਜ਼ੀਆਂ/ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਿਵੱਚੋਂ ਿਨਕਿਲਆ ਪਾਣੀ ਕੱਢ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਕੱਚੀ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਜੂਸ ਗੰਭੀਰ ਗੁਰਦੇ ਦੇ ਿਵਕਾਰ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਹਨ।

2. ਫਲੈਕਸ ਡਿਰੰਕ
ਫਲੈਕਸ ਦੇ ਬੀਜਾਂ ਿਵੱਚ ਉੱਚ ਪੱਧਰੀ ਓਮੇਗਾ 3 ਜ਼ਰੂਰੀ ਫੈਟੀ ਐਿਸਡ, ਓਮੇਗਾ 6 ਫੈਟੀ ਐਿਸਡ ਅਤੇ ਿਲਗਨਾਨ ਦਾ ਕਾਫੀ ਪੱਧਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਫੈਟੀ ਐਿਸਡ ਸੈਲੂਲਰ ਮੈਟਾਬੋਿਲਕ ਅਤੇ ਸੈਲੂਲਰ ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਨੂੰ ਵਧਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਿਲਗਨਾਨ 
ਸੈੱਲਾਂ ਨੂੰ ਡੀਟੌਕਸਫਾਈ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਫਲੈਕਸ ਦੇ ਬੀਜਾਂ ਦਾ ਇੱਕ ਚਮਚ, ਭਾਵ 15 ਗ੍ਰਾਮ, 45 ਿਕਲੋਗ੍ਰਾਮ ਮੂੰਗਫਲੀ, 
ਜਾਂ 6 ਿਕਲੋਗ੍ਰਾਮ ਕਾਜੂ, ਜਾਂ 1 ਿਕਲੋਗ੍ਰਾਮ ਸੈਲਮਨ ਮੱਛੀ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਮੁੱਲ ਰੱਖਦਾ ਹੈ। ਫਲੈਕਸ ਡ੍ਿਰੰਕ ਿਵਚ 1 ਚਮਚ ਕੋਲਡ 
ਪ੍ਰੈੱਸਡ ਫਲੈਕਸਸੀਡ ਆਇਲ ਿਮਲਾ ਕੇ ਇਸ ਦਾ ਪੋਸ਼ਣ ਮੁੱਲ ਦੁੱਗਣਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

ਨੋਟ-
- ਫਲੈਕਸ ਡਿਰੰਕ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਦੇ 15 ਿਮੰਟਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਪੀਓ
- ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸ ਤੋਂ ਐਲਰਜੀ ਹੈ ਤਾਂ ਫਲੈਕਸ ਡਿਰੰਕ ਦਾ ਸੇਵਨ ਨਾ ਕਰੋ।
- ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਕਸਮ ਦੇ ਬੀਜ ਸਰੀਰ ਿਵਚ ਗਰਮੀ ਪੈਦਾ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਕਉਂਿਕ ਉਨ੍ਹਾਂ ਿਵਚ ਤੇਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ 
ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ, ਮੱਖਣ ਜਾਂ ਅਨਾਰ ਦਾ ਜੂਸ ਪੀਓ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਸਲਾਦ, ਹਰੇ ਛੋਲੇ, ਿਵਟਾਿਮਨ ਸੀ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ, ਫਲ ਅਤੇ 
ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਓ।
- ਫਲੈਕਸ ਦੇ ਬੀਜਾਂ ਨੂੰ ਸੇਵਨ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਭੁੰਨੋ ਜਾਂ ਗਰਮ ਨਾ ਕਰੋ।
- ਫਲੈਕਸ ਪਾਊਡਰ ਨੂੰ ਪਾਊਡਰ ਨਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਸਨੂੰ ਸਟੋਰ ਕਰੋ, ਫਲੈਕਸ ਦੇ ਬੀਜਾਂ ਨੂੰ ਖਪਤ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਪਾਊਡਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ.

- ਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤਾਂ ਅਤੇ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਮਾਵਾਂ ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਨੂੰ ਫਲੈਕਸ ਦੇ ਬੀਜਾਂ ਨਾਲ ਪੂਰਕ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ, ਉਨ੍ਹਾਂ 
ਨੂੰ ਪੋਸ਼ਣ ਮਾਿਹਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਨਾਲ ਫਲੈਕਸ ਡਿਰੰਕ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।
- ਿਸਰਫ ਤਾਜ਼ੇ ਫਲੈਕਸ ਡਿਰੰਕ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਨੂੰ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਖਪਤ ਲਈ ਿਤਆਰ ਅਤੇ ਸਟੋਰ 
ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।
ਫਲੈਕਸ ਡਿਰੰਕ ਦੇ ਇੱਕ ਿਹੱਸੇ ਨੂੰ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀ ਸਮੱਗਰੀ
1. ਸਣ ਦੇ ਬੀਜ - 1 ਚਮਚ (15 ਗ੍ਰਾਮ)
2. ਕੋਲਡ ਪ੍ਰੈੱਸਡ ਫਲੈਕਸ ਸੀਡ ਆਇਲ - 1 ਟੇਬਲ ਸਪੂਨ (15 ਗ੍ਰਾਮ)
3. ਦਹੀਂ (ਦਹੀਂ)- 100 ਗ੍ਰਾਮ

ਿਤਆਰੀ ਗਾਈਡ
- ਇੱਕ ਛੋਟੇ ਿਮਕਸਰ ਗ੍ਰਾਈਂਡਰ ਜਾਂ ਕੌਫੀ ਗ੍ਰਾਈਂਡਰ ਿਵੱਚ, ਫਲੈਕਸ ਦੇ ਬੀਜਾਂ ਨੂੰ ਬਰੀਕ ਪਾਊਡਰ ਿਵੱਚ ਪੀਸ ਲਓ।
- ਇੱਕ ਿਮਕਸਰ ਗ੍ਰਾਈਂਡਰ ਦੇ ਇੱਕ ਮੱਧਮ ਜਾਰ ਿਵੱਚ, ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਪਾਓ ਅਤੇ ਇਸ ਨੂੰ ਚੂਰਨ ਿਦਓ -
a) ਫਲੈਕਸ ਸੀਡ ਪਾਊਡਰ
b) ਕੋਲਡ ਪ੍ਰੈੱਸਡ ਫਲੈਕਸ ਸੀਡ ਆਇਲ
c) ਦਹੀਂ/ਦਹੀਂ
- ਇਕਸਾਰਤਾ ਨੂੰ ਇਕਸਾਰਤਾ ਵਾਂਗ ਮੱਖਣ ਿਵਚ ਇਕਸਾਰਤਾ ਨੂੰ ਅਨੁਕੂਲ ਕਰਨ ਲਈ ਪਾਣੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ।
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3. ਕੇਲੇ ਦੇ ਸਟੈਮ ਜੂਸ
ਕੇਲੇ ਦਾ ਤਣਾ ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ6 ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਕੇਲੇ ਦੇ ਤਣੇ ਦਾ ਸਵਾਦ ਸਵਾਦ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਥੋੜ੍ਹਾ ਕੌੜਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਮੁੱਚੀ ਿਸਹਤ 
ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਪਸ਼ਾਬ ਨਾਲੀ ਦੀ ਲਾਗ, ਿਦਲ ਿਵੱਚ ਜਲਨ, 
ਕੋਲੇਸਟ੍ਰੋਲ ਦੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ, ਕਬਜ਼, ਐਿਸਿਡਟੀ ਅਤੇ ਅਲਸਰ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਲੋਕਾਂ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਇਨਸੁਿਲਨ 
ਅਤੇ ਹੀਮੋਗਲੋਿਬਨ ਦੇ ਉਤਪਾਦਨ ਨੂੰ ਵਧਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਟੋਨ ਨੂੰ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਡੀਟੌਕਸਫਾਈ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਕੈਲਕੇਰੀਅਸ ਜਮਾਂ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਪੱਥਰੀ ਅਤੇ ਿਪੱਤੇ ਦੀ 
ਪੱਥਰੀ ਨੂੰ ਹਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਵੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਿਵਅੰਜਨ -

- ਕੇਲੇ ਦੇ ਤਣੇ ਦੀਆਂ ਬਾਹਰਲੀਆਂ ਪਰਤਾਂ ਨੂੰ ਹਟਾ ਿਦਓ।
- ਤਣੇ ਨੂੰ ਛੋਟੇ-ਛੋਟੇ ਟੁਕਿੜਆਂ ਿਵੱਚ ਕੱਟਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜੂਸ ਦੇ ਐਬਸਟਰੈਕਟ ਤੋਂ ਜੂਸ ਲਓ।
- ਇਸ ਿਵਚ ਮੱਖਣ ਜਾਂ ਿਨੰਬੂ ਦੇ ਰਸ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਬੂੰਦਾਂ ਪਾਓ।

4. ਕੱਚੀ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਜੂਸ
ਨੋਟ - ਇਹ ਜੂਸ ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਨੂੰ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਖੂਨ ਨੂੰ ਪਤਲਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸਾਰੀਆਂ 
ਸਮੱਗਰੀਆਂ (ਧਨੀਆ ਦੇ ਪੱਿਤਆਂ ਨੂੰ ਛੱਡ ਕੇ) ਇਸ ਿਵਅੰਜਨ ਿਵੱਚ ਬਰਾਬਰ ਅਨੁਪਾਤ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ; 
ਇਨ੍ਹਾਂ ਸਾਰੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਲੀਚ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

ਸਮੱਗਰੀ -

1. ਚੁਕੰਦਰ
2. ਬੋਤਲ ਲੌਕੀ
3. ਗਾਜਰ
4. ਗੋਭੀ
5. ਖੀਰਾ
6. ਸੈਲਰੀ ਜਾਂ ਧਨੀਆ ਪੱਤੇ - ਲਗਭਗ 20 ਗ੍ਰਾਮ
7. ਆਂਵਲਾ ਜਾਂ ਿਨੰਬੂ ਜਾਂ ਸਟਾਰਫਰੂਟ
8. ਸੁਪਾਰੀ ਦਾ ਪੱਤਾ - 1

ਿਤਆਰੀ -

- ਸਾਰੀਆਂ ਕੱਚੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਲੀਚ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਿਵੱਚੋਂ ਜੂਸ ਕੱਢਣ ਲਈ ਜੂਸ ਐਕਸਟਰੈਕਟਰ ਜਾਂ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਢੰਗ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ, 
ਇਸ ਨੂੰ ਫਿਰੱਜ ਿਵੱਚ ਸਟੋਰ ਕਰਕੇ ਖਾਧਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

5. ਧਨੀਆ ਪੱਤਾ ਸੂਪ
ਇਹ ਸੂਪ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਵਾਧੂ ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਨਮਕ ਨੂੰ ਛੱਡਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਿਸਮ ਨੋਟ - 
ਇਸ ਸੂਪ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਿਵੱਚ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਦਾ ਪੱਧਰ ਆਮ 
ਪੱਧਰ ਤੋਂ ਵੱਧ ਨਹੀਂ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ।

ਸਮੱਗਰੀ -
1. ਧਨੀਆ ਪੱਤੇ - 30 ਗ੍ਰਾਮ
2. ਲਸਣ - 1 - 2 ਫਲੈਕਸ
3. ਅਦਰਕ - 5 ਗ੍ਰਾਮ
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4. ਹਰੀ ਿਮਰਚ - 1
5. ਿਪਆਜ਼ - ਇੱਕ ਛੋਟੀ ਿਜਹੀ ਰਕਮ; ਸੂਪ ਦਾ ਲਗਭਗ 5%
6. ਟਮਾਟਰ - ਇੱਕ ਛੋਟੀ ਿਜਹੀ ਰਕਮ; ਸੂਪ ਦਾ ਲਗਭਗ 5%
7. ਪਾਣੀ - ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ

ਿਤਆਰੀ -
- ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੂੰ ਪਾਊਡ ਕਰੋ. ਇੱਕ ਬਰਤਨ ਿਵੱਚ ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਪਾਓ ਅਤੇ ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਸਮੱਗਰੀ ਨੂੰ ਉਬਾਲੋ। (10 ਮੀਟਰ)

6. ਮੋਿਰੰਗਾ ਸੂਪ
ਮੋਿਰੰਗਾ ਦੇ ਪੱਤੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਸੀ, ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ, ਆਇਰਨ, ਅਮੀਨੋ ਐਿਸਡ, ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਅਤੇ ਪੋਟਾਸ਼ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ; ਇਹ ਸਾਰੇ 
ਿਵਟਾਿਮਨ ਅਤੇ ਖਿਣਜ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਠੀਕ ਕਰਨ ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਐਂਟੀ-ਆਕਸੀਡੈਂਟਸ ਅਤੇ ਪਦਾਰਥਾਂ 
ਨਾਲ ਵੀ ਭਰਪੂਰ ਹੈ ਜੋ ਸੈੱਲਾਂ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਤੋਂ ਬਚਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਮੋਿਰੰਗਾ ਨੂੰ ਸਰੀਰ ਦੀ ਇਿਮਊਨ ਿਸਸਟਮ ਨੂੰ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਵੀ ਜਾਿਣਆ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

ਸਮੱਗਰੀ -

1. ਮੋਿਰੰਗਾ ਦੇ ਪੱਤੇ - 250 ਗ੍ਰਾਮ
2. ਧਨੀਆ ਪੱਤੇ - 30 ਗ੍ਰਾਮ
3. ਕਾਲੀ ਿਮਰਚ - 4
4. ਟਮਾਟਰ - 1
5. ਿਪਆਜ਼ - 1
6. ਪਾਣੀ - 1 ਲੀਟਰ
7. ਅਦਰਕ - 50 ਗ੍ਰਾਮ
8. ਲਸਣ - 25 ਗ੍ਰਾਮ
9. ਹਰੀ ਿਮਰਚ - 1
10. ਕਰੀ ਪੱਤੇ - 1
11. ਿਘਓ - ½ ਚਮਚ

ਿਤਆਰੀ -

- ਇੱਕ ਕੂਕਰ ਿਵੱਚ ਸਾਰੀਆਂ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਪਾਓ ਅਤੇ ਇਸਨੂੰ 10 ਮੀਟਰ ਉਬਾਲੋ; ਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਾਰੀਆਂ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਨੂੰ ਿਮਕਸਰ-ਬਲੈਂਡਰ ਿਵੱਚ 
ਪੀਸ ਲਓ।
- ਸੂਪ ਨੂੰ ਸੁਆਦੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਲੂਣ ਿਮਲਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਰ ਿਕਡਨੀ, ਿਦਲ, ਿਜਗਰ ਅਤੇ ਅਧਰੰਗ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਤੋਂ 
ਪੀੜਤ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਿਦਨ ਿਵਚ ਲੂਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 5 ਗ੍ਰਾਮ ਤੋਂ ਘੱਟ ਸੀਮਤ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

7. ਗ੍ਰੇਵੀਓਲਾ ਪਾਊਡਰ
ਗ੍ਰੈਵੀਓਲਾ ਪਾਊਡਰ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ, ਕੈਂਸਰ, ਿਜਗਰ ਦੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ, ਗੰਭੀਰ ਗੁਰਦੇ ਦੀ 
ਿਬਮਾਰੀ, ਗੈਸਟਰੋਇੰਟੇਸਟਾਈਨਲ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਅਤੇ ਰਾਇਮੇਟਾਇਡ ਗਠੀਏ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਹਨ। ਸਾਡੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਸਹਤ ਪੂਰਕ ਦੇ ਨਾਲ 2.5 
ਗ੍ਰਾਮ (1/2 ਚਮਚਾ) ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ ਜਾਂ ਇਸ ਨੂੰ ਫਲੈਕਸ ਡਿਰੰਕ ਦੇ ਨਾਲ ਿਮਲਾਓ, ਜਾਂ ਇਸ ਨੂੰ ਥੋੜੇ ਿਜਹੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਿਮਲਾ ਕੇ ਪੀਤਾ ਜਾ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।

8. ਹਲਦੀ ਪਾਊਡਰ ਦੀ ਗੋਲੀ
ਹਲਦੀ ਪਾਊਡਰ ਦੀਆਂ ਗੋਲੀਆਂ ਸੁਆਦ ਲਈ ਿਤੱਖੀਆਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ। ਇੱਕ ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਗੋਲੀ ਖਾਣ ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ 
ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ.
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ਇੱਕ ਗੋਲੀ ਲਈ ਸਮੱਗਰੀ -
1. ਹਲਦੀ ਪਾਊਡਰ - ½ ਚਮਚ
2. ਿਮਰਚ ਪਾਊਡਰ - 1 ਚੁਟਕੀ
3. ਪਾਣੀ - ਕੁਝ ਤੁਪਕੇ

ਿਤਆਰੀ -
- ਇੱਕ ਛੋਟੀ ਗੋਲੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸਾਰੀਆਂ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਨੂੰ ਿਮਲਾਓ।

9. ਿਨੰਮ ਅਤੇ ਪੀਪਲ ਐਬਸਟਰੈਕਟ

ਸਮੱਗਰੀ -
1. ਿਨੰਮ ਦੇ ਪੱਤੇ - 8 ਪੱਤੇ
2. ਪੀਪਲ ਦੇ ਪੱਤੇ - 3-4 ਪੱਤੇ

ਿਤਆਰੀ -
- ਸਾਰੇ ਪੱਿਤਆਂ ਨੂੰ ਥੋੜ੍ਹੇ ਿਜਹੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਪੀਸ ਲਓ ਅਤੇ 15 ਿਮਲੀਲੀਟਰ ਤਰਲ ਕੱਢ ਲਓ

10. ਫਰਮੈਂਟ ਕੀਤੇ ਚੌਲ
ਫਰਮੈਂਟਡ ਚਾਵਲ ਪ੍ਰੀਬਾਇਓਿਟਕਸ ਦਾ ਇੱਕ ਚੰਗਾ ਸਰੋਤ ਹੈ, ਇਹ ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ-12 ਅਤੇ ਹੋਰ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤਾਂ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸ ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀ ਸਲਾਹ ਿਦੰਦੇ ਹਾਂ। ਅਸੀਂ ਿਸਫ਼ਾਿਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਿਕ ਤੁਸੀਂ 
ਿਤਆਰ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਫਰਮੈਂਟ ਕੀਤੇ ਚੌਲਾਂ ਨੂੰ ਸਟੋਰ ਨਾ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਇਹ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਿਸਰਫ਼ ਤਾਜ਼ੇ ਬਣਾਏ ਹੋਏ ਸੀ।

ਇੱਕ ਿਹੱਸੇ ਲਈ ਸਮੱਗਰੀ -
1. ਉਬਲੇ ਹੋਏ ਚੌਲ - 250 ਗ੍ਰਾਮ
2. ਮੱਖਣ - 1 ਚੱਮਚ

ਿਤਆਰੀ -
ਉਬਲੇ ਹੋਏ ਚੌਲਾਂ ਿਵੱਚ ਮੱਖਣ ਿਮਲਾਓ ਅਤੇ ਰਾਤ ਨੂੰ ਕਮਰੇ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਿਵੱਚ ਸਟੋਰ ਕਰੋ। ਫਰਮੈਂਟ ਕੀਤੇ ਚੌਲ ਅਗਲੀ 
ਸਵੇਰ ਨੂੰ ਸੇਵਨ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ।

11. ਤੇਲ ਰਿਹਤ ਮੱਛੀ

ਸਮੱਗਰੀ -
1. ਮੱਛੀ - 1 ਿਕਲੋਗ੍ਰਾਮ (ਘਣ ਜਾਂ ਉਂਗਲਾਂ ਵਾਂਗ)

2. ਅਦਰਕ - 1.5 ਇੰਚ ਦਾ ਟੁਕੜਾ
3. ਲਸਣ ਦਾ ਪੇਸਟ - 1 ਪੂਰੀ ਫਲੀ (ਲਸਣ ਦੇ ਸਾਰੇ ਟੁਕੜੇ)
4. ਹਰੀ ਿਮਰਚ - 3
5. ਧਨੀਆ ਪੱਤੇ - 1 ਮੁੱਠੀ
6. ਪੁਦੀਨੇ ਦੇ ਪੱਤੇ - ਅੱਧੀ ਮੁੱਠੀ ਭਰ
7. ਿਨੰਬੂ ਦਾ ਰਸ - ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ

ਿਤਆਰੀ -
- ਸਾਰੇ ਮਸਾਿਲਆਂ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਪੇਸਟ ਬਣਾ ਲਓ।
- ਇਸ ਪੇਸਟ ਨੂੰ ਮੱਛੀ ਦੇ ਟੁਕਿੜਆਂ 'ਤੇ ਲਗਾਓ ਅਤੇ ਇਸ ਨੂੰ 15 ਿਮੰਟ ਲਈ ਮੈਰੀਨੇਟ ਕਰੋ ਇਸ ਨੂੰ ਦੋ 
ਤਰੀਿਕਆਂ ਨਾਲ ਪਕਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ -
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ਿਵਧੀ 1
- ਮੱਛੀ ਨੂੰ 15 ਤੋਂ 20 ਮੀਟਰ ਤੱਕ ਸਟੀਮ ਕਰੋ 
ਢੰਗ 2
- ਮੈਰੀਨੇਟ ਕੀਤੀ ਮੱਛੀ ਨੂੰ ਤਵਾ ਜਾਂ ਗਿਰੱਲ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ।
- ਦੋ ਚੱਮਚ ਪਾਣੀ ਪਾਓ ਅਤੇ ਚਮਚ ਨਾਲ ਟੁਕਿੜਆਂ ਨੂੰ ਦਬਾ ਕੇ ਮੱਛੀ ਨੂੰ ਪਕਾਓ ਅਤੇ ਮੱਧਮ ਗਰਮੀ 'ਤੇ 15 ਤੋਂ 20 ਮੀਟਰ ਤੱਕ ਪਕਾਓ।

ਮੱਛੀ ਕਰੀ:
ਮਸਾਲੇ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਪੇਸਟ ਨੂੰ ਤੇਲ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਬੂੰਦਾਂ ਨਾਲ ਭੁੰਨ ਲਓ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉਬਿਲਆ ਹੋਇਆ ਪਾਣੀ ਲੋੜੀਂਦੇ ਕਰੀ ਦੀ 
ਇਕਸਾਰਤਾ ਅਨੁਸਾਰ ਪਾਓ ਅਤੇ ਧੋਤੀ ਹੋਈ ਮੱਛੀ ਨੂੰ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨੂੰ 10 ਮੀਟਰ ਜਾਂ ਉਬਲਣ ਤੱਕ ਉਬਾਲੋ। ਇਸ ਕਰੀ ਨੂੰ ਚੌਲ ਅਤੇ ਰੋਟੀ 
ਲਈ ਵਰਿਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

12. ਤੇਲ ਰਿਹਤ ਮਸ਼ਰੂਮ
ਸਮੱਗਰੀ -
1. ਮਸ਼ਰੂਮ - 1 ਿਕਲੋ (ਘਣ)
2. ਅਦਰਕ - 1.5 ਇੰਚ ਦਾ ਟੁਕੜਾ
3. ਲਸਣ ਦਾ ਪੇਸਟ - 1 ਪੂਰੀ ਫਲੀ (ਲਸਣ ਦੇ ਸਾਰੇ ਟੁਕੜੇ)
4. ਹਰੀ ਿਮਰਚ - 3
5. ਧਨੀਆ ਪੱਤੇ - 1 ਮੁੱਠੀ
6. ਪੁਦੀਨੇ ਦੇ ਪੱਤੇ - ਅੱਧੀ ਮੁੱਠੀ ਭਰ
7. ਿਨੰਬੂ ਦਾ ਰਸ - ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ 
ਿਤਆਰੀ -
- ਸਾਰੇ ਮਸਾਿਲਆਂ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਪੇਸਟ ਬਣਾ ਲਓ।
- ਇਸ ਪੇਸਟ ਨੂੰ ਮਸ਼ਰੂਮ ਦੇ ਟੁਕਿੜਆਂ 'ਤੇ ਲਗਾਓ ਅਤੇ ਮੈਰੀਨੇਟ ਕਰੋ ਇਸ ਨੂੰ ਦੋ 
ਤਰੀਿਕਆਂ ਨਾਲ ਪਕਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ -
ਿਵਧੀ 1 -
- 15 ਤੋਂ 20 ਮੀਟਰ ਲਈ ਭਾਫ਼ 
ਢੰਗ 2-
- ਮੈਰੀਨੇਟ ਕੀਤੇ ਮਸ਼ਰੂਮ ਨੂੰ ਤਵਾ ਜਾਂ ਗਿਰੱਲ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ।
- ਦੋ ਚੱਮਚ ਪਾਣੀ ਪਾਓ ਅਤੇ ਚਮਚ ਨਾਲ ਟੁਕਿੜਆਂ ਨੂੰ ਦਬਾ ਕੇ ਮੱਛੀ ਨੂੰ ਪਕਾਓ ਅਤੇ 15 ਤੋਂ 20 ਮੀਟਰ ਤੱਕ ਦਰਿਮਆਨੀ ਗਰਮੀ 'ਤੇ ਚਾਰੇ 
ਪਾਸੇ ਪਕਾਓ।

13. ਿਚਕਨ ਕਰੀ
ਸਮੱਗਰੀ -
1. ਿਚਕਨ - 1 ਿਕਲੋਗ੍ਰਾਮ (ਿਡਸਿਕਨ ਕੀਤੀ ਅਤੇ ਮੱਧਮ ਟੁਕਿੜਆਂ ਿਵੱਚ ਕੱਟੋ
2. ਿਪਆਜ਼ - 1 (ਮੱਧਮ ਆਕਾਰ ਦਾ ਅਤੇ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ)
3. ਹਰੀ ਿਮਰਚ - 3 (ਕੱਟੀ ਹੋਈ)
4. ਅਦਰਕ - 1 ਇੰਚ
5. ਲਸਣ - 1 ਫਲੀ (1 ਟੁਕੜਾ)
6. ਧਨੀਆ ਪੱਤੇ - 2 ਚਮਚ (ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ)
7. ਪੁਦੀਨੇ ਦੇ ਪੱਤੇ - 1 ਚਮਚ (ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ)
8. ਟਮਾਟਰ - 1 (ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ)
9. ਿਮਰਚ ਪਾਊਡਰ - ¼ ਚਮਚਾ
10. ਗਰਮ ਮਸਾਲਾ - ¼ ਚਮਚ
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ਿਤਆਰੀ -
- ਸਾਰੇ ਮਸਾਲੇ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਬਲੈਂਡਰ 'ਚ ਪਾ ਕੇ ਇਸ ਦਾ ਪੇਸਟ ਬਣਾ ਲਓ, ਇਕਸਾਰਤਾ ਨੂੰ ਠੀਕ ਕਰਨ ਲਈ ਥੋੜ੍ਹਾ ਿਜਹਾ ਪਾਣੀ 
ਪਾਓ।
- ਇਸ ਪੇਸਟ ਨੂੰ ਿਚਕਨ 'ਤੇ ਲਗਾਓ ਅਤੇ 30 ਿਮੰਟ ਲਈ ਮੈਰੀਨੇਟ ਕਰੋ। ਇਸਨੂੰ ਦੋ ਤਰੀਿਕਆਂ ਿਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪਕਾਇਆ ਜਾ 
ਸਕਦਾ ਹੈ-
ਿਵਧੀ 1 -
- ਮੈਰੀਨੇਟ ਕੀਤੇ ਿਚਕਨ ਨੂੰ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਕੁੱਕਰ 'ਚ ਰੱਖੋ, ਇਸ 'ਚ ਪਾਣੀ ਨਾ ਪਾਓ।
- ਢੱਕਣ ਨੂੰ ਬੰਦ ਕਰੋ ਅਤੇ ਮੱਧਮ ਅੱਗ 'ਤੇ ਇਸ ਨੂੰ ਇਕ ਸੀਟੀ ਲਈ ਪਕਾਓ।(ਦੂਜੇ ਸ਼ਬਦਾਂ ਿਵੱਚ, ਇਸਨੂੰ 20 ਤੋਂ 25 ਿਮੰਟ ਲਈ ਉਬਾਲੋ)।

- ਅੱਗ ਨੂੰ ਬੰਦ ਕਰੋ ਅਤੇ ਦਬਾਅ ਦੇ ਆਮ ਹੋਣ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰੋ। ਢੰਗ 2 -

- ਸਾਰੇ ਿਚਕਨ ਨੂੰ ਪੈਨ ਜਾਂ ਕੜ੍ਹਾਈ ਿਵਚ ਰੱਖੋ।
- ਇਸ 'ਤੇ ਢੱਕਣ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਮੱਧਮ ਅੱਗ 'ਤੇ ਪਕਾਓ, ਇਕਸਾਰਤਾ ਨੂੰ ਅਨੁਕੂਲ ਕਰਨ ਲਈ ਪਾਣੀ ਪਾਓ।

14. ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀ ਕਰੀ / ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀ ਕਰੀ ਜਾਂ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਕਸਮ ਦੀ ਿਤਆਰੀ
ਸਮੱਗਰੀ -
1. ਲੀਚ ਦੀਆਂ ਪੱਕੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ - ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ (ਹਰੇ ਕੇਲੇ ਨੂੰ ਛੱਡ ਕੇ)
2. ਿਪਆਜ਼ - 1
3. ਟਮਾਟਰ - 1
4. ਧਨੀਆ ਪੇਸਟ - 1 ਚਮਚ
5. ਪੁਦੀਨੇ ਦੇ ਪੱਿਤਆਂ ਦਾ ਪੇਸਟ - 1 ਚਮਚ
6. ਹਰੀ ਿਮਰਚ - 3
7. ਅਦਰਕ ਅਤੇ ਲਸਣ ਦਾ ਪੇਸਟ - 1 ਚਮਚ
8. ਲਾਲ ਚਨੇ ਨੂੰ ਛੱਡ ਕੇ ਕੋਈ ਵੀ ਦਾਲ 5%
9. ਗਰਮ ਮਸਾਲਾ - ਸੁਆਦ ਲਈ
10. ਹਲਦੀ ਪਾਊਡਰ - ¼ ਚਮਚਾ
11. ਪਾਣੀ - 400 ਿਮਲੀਲੀਟਰ ਜਾਂ ਸਾਰੀਆਂ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਦਾ 2/3 ਿਹੱਸਾ

ਿਤਆਰੀ -
- ਿਮਰਚ, ਿਪਆਜ਼ ਅਤੇ ਟਮਾਟਰ ਨੂੰ ਕੱਟੋ (ਟਮਾਟਰ ਦੇ ਬੀਜਾਂ ਨੂੰ ਹਟਾਓ)
- ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਕੁੱਕਰ 'ਚ ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਪਾਓ।
- ਤੇਜ਼ ਅੱਗ 'ਤੇ 3-4 ਸੀਟੀਆਂ ਜਾਂ ਕੜ੍ਹੀ ਹੋਣ ਤੱਕ ਪਕਾਓ 25 ਿਮੰਟ)।

ਨੋਟ-ਲੂਣ, ਚਰਬੀ ਜਾਂ ਤੇਲ ਨਾ ਪਾਓ।

ਨੂੰ

15. ਅਨਾਜ ਸੁਪਰ ਭੋਜਨ
ਸਮੱਗਰੀ -
ਨੋਟ – ਚਾਵਲ ਜਾਂ ਕਣਕ ਅਤੇ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਅਨੁਪਾਤ 1:3 
ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।
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1. ਚੌਲ ਜਾਂ ਕਣਕ - 30% ਤੋਂ ਘੱਟ
2. ਪੱਕੀਆਂ ਪਕਾਈਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ - 60% ਤੋਂ ਵੱਧ (ਹਰੇ ਕੇਲੇ ਨੂੰ ਛੱਡ ਕੇ)
3. ਕੱਿਟਆ ਿਪਆਜ਼ - 1
4. ਧਨੀਆ ਪੇਸਟ - 1 ਚਮਚ
5. ਹਰੀ ਿਮਰਚ - 3
6. ਅਦਰਕ ਅਤੇ ਲਸਣ ਦਾ ਪੇਸਟ - 1 ਚਮਚ
7. ਪੁਦੀਨੇ ਦੇ ਪੱਿਤਆਂ ਦਾ ਪੇਸਟ - 1 ਚਮਚ
8. ਲਾਲ ਚਨੇ / ਛੋਲੇ ਨੂੰ ਛੱਡ ਕੇ ਕੋਈ ਵੀ ਦਾਲ - ਿਵਅੰਜਨ ਦੇ 5% ਤੋਂ ਘੱਟ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ
9. ਕਰੀ ਪੱਤੇ - 8-10 ਪੱਤੇ
10. ਗਰਮ ਮਸਾਲਾ - ਇੱਕ ਚੁਟਕੀ
11. ਹਲਦੀ ਪਾਊਡਰ - ¼ ਚਮਚਾ
12. ਘੀ/ਮੱਖਣ - ½ ਚਾਹ ਦਾ ਚਮਚ

ਿਤਆਰੀ -
- ਚਾਵਲ ਜਾਂ ਕਣਕ ਅਤੇ ਮੂੰਗੀ ਦੀ ਦਾਲ ਨੂੰ ਕੁਰਲੀ ਅਤੇ ਧੋਵੋ।
- ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੂੰ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਕੁੱਕਰ 'ਚ ਪਾਓ।
- ਤੇਜ਼ ਅੱਗ 'ਤੇ 3-4 ਸੀਟੀਆਂ ਜਾਂ ਿਖਚੜੀ ਦੇ ਪੱਕਣ ਤੱਕ ਪਕਾਓ।(ਦੂਜੇ ਸ਼ਬਦਾਂ ਿਵੱਚ, ਇਸਨੂੰ 20 ਤੋਂ 25 ਿਮੰਟ ਲਈ 
ਉਬਾਲੋ)।

16. ਸੁਪਰ ਸਲਾਦ
ਸਮੱਗਰੀ -
1. ਗਾਜਰ
2. ਖੀਰੇ
3. ਸ਼ਕਰਕੰਦੀ
4. ਿਪਆਜ਼
5. ਟਮਾਟਰ
6. ਮੂਲੀ
7. ਕੋਈ ਵੀ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ
8. ਹਰੇ ਚਣੇ (ਪੁੰਗਰੇ ਹੋਏ)
9. ਬੰਗਾਲ ਗ੍ਰਾਮ (ਪੁੰਗਰੇ ਹੋਏ)
10. ਨਾਰੀਅਲ
11. ਹਰ ਿਕਸਮ ਦੇ ਸੁੱਕੇ ਮੇਵੇ
12. ਮੂੰਗਫਲੀ (ਪੁੰਗਰੀ ਹੋਈ)

ਿਤਆਰੀ ਦਾ ਤਰੀਕਾ
- ਸਾਰੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਰਾਤ ਭਰ ਭੁੰਨੋ।
- ਸਾਰੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਪੀਸ ਕੇ ਿਮਲਾ ਲਓ।
- ਕੁਝ ਮਸਾਲੇ ਪਾਓ ਅਤੇ ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਗਾਰਿਨਸ਼ ਕਰੋ।
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17. ਮਸਾਲਾ ਡਿਰੰਕ (ਜ਼ੁਕਾਮ ਅਤੇ ਖੰਘ/ਬੁਖਾਰ ਲਈ)
ਸਪਾਈਸ ਡਿਰੰਕ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ਖਾਂਸੀ ਅਤੇ ਜ਼ੁਕਾਮ ਅਤੇ ਬੁਖਾਰ ਤੋਂ ਵੀ ਰਾਹਤ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਡਿਰੰਕ 'ਚ ਮੌਜੂਦ 
ਔਸ਼ਧੀ ਗੁਣ ਪਾਚਨ ਿਕਿਰਆ 'ਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਸਪਾਈਸ ਡ੍ਿਰੰਕ ਦੇ 250 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (8.5 ਫਲੀ. ਔਂਸ.) ਨੂੰ 
ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀ ਸਮੱਗਰੀ -

1. ਕਾਲੀ ਿਮਰਚ - 2.5 ਗ੍ਰਾਮ (0.10 ਔਂਸ ਜਾਂ 1 ਚਮਚ)
2. ਲੌਂਗ - 2.5 ਗ੍ਰਾਮ (0.10 ਔਂਸ ਜਾਂ 1 ਚਮਚਾ)
3. ਦਾਲਚੀਨੀ - 2.5 ਗ੍ਰਾਮ (0.10 ਔਂਸ ਜਾਂ 1 ਚਮਚ)
4. ਇਲਾਇਚੀ - 2.5 ਗ੍ਰਾਮ (0.10 ਔਂਸ ਜਾਂ 1 ਚਮਚ)
5. ਅਦਰਕ - ½ ਇੰਚ
6. ਗੁੜ - 2.5 ਗ੍ਰਾਮ (0.10 ਔਂਸ ਜਾਂ 1 ਚਮਚ) - ਸੁਆਦ ਲਈ
7. ਪਾਣੀ - 250 ml (8.5 fl. Oz.)

ਿਤਆਰੀ ਦਾ ਤਰੀਕਾ-
a ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੂੰ ਮੋਟੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਾਉਡ (ਪਾਊਡਰ ਨਹੀਂ)
ਬੀ. ਸਮੱਗਰੀ ਦੇ ਨਾਲ ਇੱਕ ਬਰਤਨ ਿਵੱਚ ਪਾਣੀ ਪਾਓ ਅਤੇ ਉਬਾਲੋ।
c. ਜਦੋਂ ਘੋਲ ਉਬਲਣ 'ਤੇ ਆ ਜਾਵੇ, ਅੱਗ ਨੂੰ ਹੇਠਾਂ ਿਲਆਓ ਅਤੇ ਅਗਲੇ 5-10 ਿਮੰਟਾਂ ਲਈ ਉਬਾਲੋ।
d. ਇੱਕ ਿਸਈਵੀ ਦੁਆਰਾ ਘੋਲ ਪਾਸ ਕਰੋ.

ਖਪਤ ਗਾਈਡ -
a · ਿਸਫ਼ਾਿਰਸ਼ ਅਨੁਸਾਰ ਸੇਵਨ ਕਰੋ।
b· ਨਹੀਂ ਤਾਂ, ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਇਸ ਨੂੰ ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਦੋ ਜਾਂ ਿਤੰਨ ਵਾਰ ਪੀਓ।

18. ਨਾਰੀਅਲ ਦਾ ਦੁੱਧ

ਇੱਕ ਕੱਪ ਦੁੱਧ ਲਈ ਸਮੱਗਰੀ

1. ਿਮਆਰੀ ਨਾਰੀਅਲ ਦਾ ½ ਿਹੱਸਾ
2. 100 ਿਮਲੀਲੀਟਰ ਪਾਣੀ

ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਦੀ ਿਵਧੀ: ਨਾਰੀਅਲ ਨੂੰ ਪੀਸ ਕੇ ਿਮਕਸਰ ਿਵਚ ਪਾ ਕੇ 50 ਿਮਲੀਲੀਟਰ ਪਾਣੀ ਪਾ ਕੇ ਿਮਕਸਰ ਿਵਚ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਿਮਲਾਓ, 
ਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਨਾਰੀਅਲ ਦੇ ਦੁੱਧ ਨੂੰ ਮਲਮਲ ਜਾਂ ਿਕਸੇ ਵੀ ਕੱਪੜੇ ਨਾਲ ਿਛੱਲ ਲਓ, ਦੂਸਰੀ ਵਾਰ ਹੋਰ ਿਮਲਾ ਕੇ ਇਹੀ ਿਕਿਰਆ ਦੁਹਰਾਓ। 
50 ਿਮਲੀਲੀਟਰ ਪਾਣੀ ਉਸੇ ਪੀਸੇ ਹੋਏ ਨਾਰੀਅਲ ਦੇ ਨਾਲ ਅਤੇ ਇੱਕ ਗਲਾਸ ਨਾਰੀਅਲ ਦੇ ਦੁੱਧ ਨੂੰ ਕੱਢਣ ਲਈ ਇਸਨੂੰ ਦੁਬਾਰਾ ਿਮਲਾਓ।
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ਅਿਧਆਇ 5
ਅਕਸਰ ਪੁੱਛੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਵਾਲ

1. ਕੀ ਿਮਰੇਕਲ ਡਿਰੰਕਸ ਹੈਲਥ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਦੇ ਨਾਲ ਐਲੋਪੈਿਥਕ ਦਵਾਈਆਂ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ? ਹਾਂ, 
ਿਮਰੇਕਲ ਡ੍ਿਰੰਕਸ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਨਾਲ ਐਲੋਪੈਿਥਕ ਦਵਾਈਆਂ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

2. ਕੀ ਿਮਰੇਕਲ ਡਿਰੰਕਸ ਹੈਲਥ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਲੈਣ ਨਾਲ ਕੋਈ ਮਾੜੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਹੁੰਦੇ ਹਨ? ਕੀ ਇਸ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਸ਼ੁੱਧ ਧਾਤਾਂ, ਰਸਾਇਣ ਆਿਦ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ?
ਿਮਰੈਕਲ ਡਿਰੰਕਸ ਉਤਪਾਦਾਂ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਸ਼ੁੱਧ ਧਾਤਾਂ ਜਾਂ ਰਸਾਇਣ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਿਮਰੇਕਲ ਡਿਰੰਕਸ ਉਤਪਾਦਾਂ ਨੂੰ ਬਣਾਉਣ 
ਲਈ ਵਰਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਨੂੰ ਪੜ੍ਹੋ, ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਮੱਗਰੀ ਤੋਂ ਐਲਰਜੀ ਹੈ। ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ 
ਮਾਮਿਲਆਂ ਦੇ ਮੰਤਰਾਲੇ (FSSAI) ਦੇ ਿਦਸ਼ਾ-ਿਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦੁਆਰਾ ਿਮਰੇਕਲ ਡਿਰੰਕਸ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦੇ ਿਨਰਮਾਣ ਲਈ ਵਰਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ 
ਜੜ੍ਹੀਆਂ ਬੂਟੀਆਂ ਨੂੰ ਿਸਹਤ ਪੂਰਕ ਮੰਿਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

3. ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਿਕਹੜੇ ਰੂਪ ਅਤੇ ਿਕੰਨੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਖਾ ਸਕਦੇ ਹਨ?
ਕੱਚੇ ਕੇਲੇ ਨੂੰ ਛੱਡ ਕੇ ਸਾਰੀਆਂ ਿਕਸਮਾਂ ਦੀਆਂ ਲੀਚਡ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ 
ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਿਕਉਂਿਕ ਉਹਨਾਂ ਿਵੱਚ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਧੇਰੇ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਸੇਵਨ ਤੋਂ 
ਪਿਹਲਾਂ ਲੀਚ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

4. ਿਕਸ ਿਕਸਮ ਦੇ ਫਲਾਂ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ?
ਸਾਰੇ ਫਲਾਂ ਦਾ ਸੇਵਨ ਸੀਮਤ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੇਲੇ ਵਰਗੇ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਫਲਾਂ ਦਾ ਸੇਵਨ ਗੰਭੀਰ ਗੁਰਦੇ ਦੇ 
ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ।

5. ਸੀਕੇਡੀ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਿਵੱਚ ਹੀਮੋਗਲੋਿਬਨ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੂੰ ਿਕਵੇਂ ਵਧਾਇਆ ਜਾਵੇ?

ਰੇਨਲ ਡਾਈਟ ਦੀ ਸਖਤੀ ਨਾਲ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ, ਇਹ ਹੀਮੋਗਲੋਿਬਨ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੂੰ ਵਧਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਹੀਮੋਗਲੋਿਬਨ ਦੇ ਪੱਧਰ 
ਹਮੇਸ਼ਾ ਕ੍ਰੀਏਟੀਨਾਈਨ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਇੱਕ ਿਮੱਥ ਹੈ ਿਕ ਫਲਾਂ ਦੀ ਖਪਤ ਵਧਾਉਣ ਨਾਲ ਹੀਮੋਗਲੋਿਬਨ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੂੰ 
ਵਧਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲਦੀ ਹੈ; ਇਸ ਲਈ ਫਲਾਂ ਦਾ ਸੇਵਨ ਿਜ਼ਆਦਾ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ।

6. ਕੀ ਅਸੀਂ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਤੇਲ ਦੇ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ?

ਇਹ ਅਿਵਸ਼ਵਾਸ਼ਯੋਗ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਛੋਟਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ. ਇਹ ਿਧਆਨ ਿਵੱਚ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕ ਪੂਰੇ ਿਦਨ ਿਵੱਚ l ਤੋਂ ਘੱਟ ਚਮਚ ਤੇਲ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

7. ਇੱਕ ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਿਕੰਨਾ ਲੂਣ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਸੇਵਨ ਿਕਵੇਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?
ਇੱਕ ਿਦਨ ਿਵੱਚ 5 ਗ੍ਰਾਮ ਤੋਂ ਵੱਧ ਨਮਕ ਦਾ ਸੇਵਨ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਇਸ ਨੂੰ ਮੈਂ ਹੇਠਾਂ ਪਿਰਭਾਿਸ਼ਤ ਕੀਤੇ ਪਕਵਾਨਾਂ ਿਵੱਚ ਭੋਜਨ ਦੇ ਨਾਲ 
ਖਾਧਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

8. ਕੀ ਮਾਸਾਹਾਰੀ ਭੋਜਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਿਦੱਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ?

ਿਕਸੇ ਵੀ ਹਾਲਤ ਿਵੱਚ ਲਾਲ ਮੀਟ ਦਾ ਸੇਵਨ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਮੱਛੀ ਦਾ ਸੇਵਨ ਉਦੋਂ ਹੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਪਿਰਭਾਿਸ਼ਤ 
ਨੁਸਖੇ ਅਨੁਸਾਰ ਿਤਆਰ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੀ ਰੇਨਲ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਪਿਰਭਾਿਸ਼ਤ ਿਵਅੰਜਨ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਿਤਆਰ ਕੀਤੇ ਜਾਣ 'ਤੇ ਡੀ-
ਸਿਕਨਡ ਿਚਕਨ ਦਾ ਸੇਵਨ ਵੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

9. ਕੀ ਭੋਜਨ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਮਸਾਿਲਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ?

ਹਾਂ, ਮਸਾਿਲਆਂ ਿਵਚ ਫਾਈਟੋਕੈਮੀਕਲ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਿਕਡਨੀ ਅਤੇ ਹੋਰ ਅੰਗਾਂ ਲਈ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਹੁੰਦੇ ਹਨ |
10. ਕੀ ਅਸੀਂ ਤੇਲ ਅਤੇ ਚਰਬੀ (ਿਘਉ ਜਾਂ ਮੱਖਣ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ?

ਨਹੀਂ, ਇਸ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਸਰਫ਼ ਤੜਕਾ (ਭੋਜਨ ਦੀ ਤਪਸ਼) ਿਵੱਚ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਹ ਵੀ ਿਸਰਫ਼ ਸੀਮਤ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ।
11. ਿਕੰਨਾ ਪਾਣੀ ਪੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ?

ਸਾਰੇ ਭੋਜਨਾਂ ਸਮੇਤ, ਗੁਰਦੇ ਦੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਿਸਹਤ ਿਵਗਾੜਾਂ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਲੀਟਰ ਪਾਣੀ ਤੋਂ ਘੱਟ ਪਾਣੀ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਸੋਜ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਪਾਣੀ ਦੀ ਪਾਬੰਦੀ ਹੈ ਨਹੀਂ ਤਾਂ ਉਹ ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਪਾਣੀ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹਨ (ਿਜਗਰ, ਲੱਤਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰਾਂ 
ਿਵੱਚ ਪਾਣੀ ਜਮ੍ਹਾ ਹੋਣਾ। ਸਰੀਰ ਦੇ ਿਹੱਸੇ). ਇੱਥੇ ਪ੍ਰਭਾਿਸ਼ਤ ਖੁਰਾਕ ਧਮਨੀਆਂ ਨੂੰ ਸਾਫ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਨਾੜੀਆਂ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ   ਕਰਦੀ ਹੈ।



29

ਟਾਈਮਜ਼ ਹੈਲਥ ਐਕਸੀਲੈਂਸ ਅਵਾਰਡ - ਲਾਇਲਾਜ ਿਸਹਤ ਿਵਗਾੜਾਂ ਲਈ ਹਰਬਲ ਿਮਸ਼ਰਣਾਂ ਦੀ ਖੋਜ 
ਕਰਨ ਲਈ ਸੇਵਾ ਉੱਤਮਤਾ ਸ਼੍ਰੀ ਸਦਾਨੰਦ ਗੌੜਾ ਮਾਨਯੋਗ ਕੇਂਦਰੀ ਰਸਾਇਣ ਅਤੇ ਖਾਦ ਮੰਤਰੀ, ਭਾਰਤ ਸਰਕਾਰ 

2018 ਦੁਆਰਾ ਸਨਮਾਿਨਤ

ਕਰਨਾਟਕ ਦੇ ਮਾਣਯੋਗ ਰਾਜਪਾਲ ਸ਼੍ਰੀ ਵਜੂਭਾਈ ਰੁਦਰ ਭਾਈ ਵਾਲਾ ਦੁਆਰਾ ਸਨਮਾਿਨਤ ਕੀਤਾ ਿਗਆ
ਰੁੱਖ ਲਗਾਉਣ ਅਤੇ ਹਰਬਲ ਿਮਸ਼ਰਣਾਂ ਦੀ ਕਾਢ ਕੱਢਣ ਲਈ
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ਏਸ਼ੀਆ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਮਹਾਨ ਬ੍ਰਾਂਡ ਅਤੇ ਆਗੂ
2018 - ਿਸੰਗਾਪੁਰ

ਲਾਇਲਾਜ ਿਸਹਤ ਿਵਗਾੜਾਂ ਲਈ ਹਰਬਲ ਿਮਸ਼ਰਣਾਂ ਦੀ ਕਾਢ ਕੱਢਣ ਲਈ

ਭਾਰਤ ਗੌਰਵ ਅਵਾਰਡ - 2018
ਲਾਇਲਾਜ ਿਸਹਤ ਿਵਗਾੜਾਂ ਲਈ ਜੜੀ ਬੂਟੀਆਂ ਦੇ ਿਮਸ਼ਰਣਾਂ ਦੀ ਖੋਜ ਕਰਨ ਲਈ,

ਮਾਨਯੋਗ ਕੇਂਦਰੀ ਰਾਜ ਮੰਤਰੀ ਦੁਆਰਾ ਸਨਮਾਿਨਤ ਕੀਤਾ ਿਗਆ
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ਮਹਾਬੋਧੀ ਮੰਦਰ ਦੇ ਪੁਨਰ ਿਵਕਾਸ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀ ਪਿਵੱਤਰਤਾ ਦਲਾਈ ਲਾਮਾ ਨਾਲ
(ਬੋਧ ਗਯਾ ਿਵੱਚ ਮਹਾਬੋਧੀ ਮੰਿਦਰ ਦੇ ਚੇਅਰਮੈਨ ਵਜੋਂ) 1997

ਮਹਾਬੋਧੀ ਮੰਿਦਰ ਦੇ ਿਵਕਾਸ ਅਤੇ ਿਵਸ਼ਵ ਿਵਰਾਸਤੀ ਸਮਾਰਕ (ਬੋਧ ਗਯਾ) ਦੇ ਪ੍ਰੇਰਣਾ ਦੌਰਾਨ 
ਹਾਲੀਵੁੱਡ ਅਦਾਕਾਰ ਿਰਚਰਡ ਗੇਰੇ ਨਾਲ।
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ਮਾਈਕ੍ਰੋਸਾਫਟ ਕਾਰਪੋਰੇਸ਼ਨ ਦੇ ਸੰਸਥਾਪਕ ਿਬਲ ਗੇਟਸ ਨੂੰ ਸੱਦਾ ਦੇਣਾ
ਭਲਾਈ ਿਵਭਾਗ ਸਰਕਾਰ ਦੇ ਸਕੱਤਰ ਸ. ਿਬਹਾਰ (2015)

COSIDICI ਨੈਸ਼ਨਲ ਅਵਾਰਡ ਪਣਜੀ ਗੋਆ - 2018
(MSME ਭਾਰਤ ਸਰਕਾਰ)
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ਭਾਰਤ ਦੇ ਮਾਣਯੋਗ ਸਾਬਕਾ ਰਾਸ਼ਟਰਪਤੀ ਡਾਕਟਰ ਏਪੀਜੇ ਅਬਦੁਲ ਕਲਾਮ ਨੇ ਆਪਣੀ ਿਕਤਾਬ ਟਾਰਗੇਟ 3 ਿਵੱਚ ਿਲਿਖਆ ਹੈ

ਅਰਬ 'ਤੇ ਡੀ.ਆਰ. ਐਸ.ਐਮ ਰਾਜੂ ਦਾ ਰੁੱਖ ਲਗਾਉਣ ਦਾ ਿਨਵੇਕਲਾ ਕੰਮ
ਮਰਹੂਮ ਮਾਨਯੋਗ ਸਾਬਕਾ ਰਾਸ਼ਟਰਪਤੀ ਡਾ. ਏ.ਪੀ.ਜੇ. ਅਬਦੁਲ ਕਲਾਮ ਨੇ ਆਪਣੀ ਿਕਤਾਬ "ਟਾਰਗੇਟ 3 ਿਬਲੀਅਨ" ਿਵੱਚ ਿਲਿਖਆ ਹੈ, ਿਜੱਥੇ

ਉਸਨੇ ਸਮਾਿਜਕ ਜੰਗਲਾਤ ਿਵੱਚ ਕ੍ਰਾਂਤੀਕਾਰੀ ਕੰਮ ਲਈ ਡਾ. ਐਸ.ਐਮ. ਰਾਜੂ ਦੀ ਪ੍ਰਾਪਤੀ ਦੀ ਸ਼ਲਾਘਾ ਕੀਤੀ

ਇੱਕ ਿਦਨ ਇੱਕ ਕਰੋੜ ਪੌਦੇ - 30-08-2009
ਬੀਬੀਸੀ ਿਨਊਜ਼ | ਦੱਖਣੀ ਏਸ਼ੀਆ | ਭਾਰਤ ਦੇ ਰੁੱਖ ਲਗਾਉਣ ਵਾਲੇ ਗੁਰੂ ਨੂੰ ਿਮਲਦੇ ਹੋਏ

ਡਾ. ਐਸ.ਐਮ. ਰਾਜੂ ਇਕੱਲੇ-ਇਕੱਲੇ ਆਪਣੇ ਰਾਜ ਦੇ ਮੁੜ ਜੰਗਲਾਤ ਦਾ 
ਪ੍ਰਬੰਧ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ।

ਇੱਕ ਭਾਰਤੀ ਿਸਵਲ ਸੇਵਕ, ਡਾ. ਐਸ.ਐਮ. ਰਾਜੂ ਨੇ ਿਬਹਾਰ ਦੇ ਪੂਰਬੀ 
ਰਾਜ ਿਵੱਚ ਲੱਖਾਂ ਗਰੀਬਾਂ ਨੂੰ ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਨਵਾਂ 
ਤਰੀਕਾ ਲੱਿਭਆ ਹੈ।
ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਰੁੱਖ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਉਸਦੀ ਮੁਿਹੰਮ 
ਿਵਸ਼ਵ ਦੇ ਦੋ ਭਖਦੇ ਮੁੱਿਦਆਂ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਹੱਲ ਕਰਦੀ ਹੈ: 
ਗਲੋਬਲ ਵਾਰਿਮੰਗ ਅਤੇ ਸੁੰਗੜਦੇ ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਦੇ ਮੌਕੇ।

ਡਾ. ਐਸ.ਐਮ. ਰਾਜੂ ਦੀ ਸਫ਼ਲਤਾ ਦਾ ਸਬੂਤ 30 ਅਗਸਤ ਨੂੰ ਸਪਸ਼ਟ ਤੌਰ 
'ਤੇ ਦੇਿਖਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਦੋਂ ਉਸਨੇ ਉੱਤਰੀ ਿਬਹਾਰ ਦੇ 7,500 ਤੋਂ ਵੱਧ 
ਿਪੰਡਾਂ ਦੇ 300,000 ਿਪੰਡਾਂ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਇੱਕ ਿਵਸ਼ਾਲ ਰੁੱਖ ਲਗਾਉਣ ਦੇ 
ਸਮਾਰੋਹ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਲਈ ਆਯੋਿਜਤ ਕੀਤਾ।

ਅਿਜਹਾ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਬੰਗਾ ਲੋਰ ਤੋਂ ਖੇਤੀਬਾੜੀ ਗ੍ਰੈਜੂਏਟ ਨੇ ਿਬਹਾਰ ਿਵੱਚ 
ਗਰੀਬੀ ਰੇਖਾ ਤੋਂ ਹੇਠਾਂ ਰਿਹ ਰਹੇ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ "ਸੁ ਤਾਈ ਨਬ ਲੇ ਰੁਜ਼ਗਾਰ" 
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤਾ ਹੈ।

ਇੱਕ ਭਾਰਤੀ ਿਸਵਲ ਸੇਵਕ, ਡਾ. ਐਸ.ਐਮ. ਰਾਜੂ ਨੇ ਿਬਹਾਰ ਦੇ ਪੂਰਬੀ ਰਾਜ ਿਵੱਚ ਲੱਖਾਂ ਗਰੀਬਾਂ ਨੂੰ 
ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਨਵਾਂ ਤਰੀਕਾ ਲੱਿਭਆ ਹੈ।

ਡਾ. ਐਸ.ਐਮ. ਰਾਜੂ ਦੁਆਰਾ ਰੁੱਖ ਲਗਾਉਣ ਦੇ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ "ਇੱਕ ਿਦਨ ਇੱਕ ਕਰੋੜ" ਬਾਰੇ ਲੇਖ - ਬੀਬੀਸੀ 

ਨੇ 2009 ਿਵੱਚ ਡਾ. ਐਸ.ਐਮ. ਰਾਜੂ ਨੂੰ ਇੱਕ ਭਾਰਤੀ ਪੌਦੇ ਲਗਾਉਣ ਵਾਲੇ ਗੁਰੂ ਵਜੋਂ ਿਸਰਲੇਖ ਿਦੱਤਾ
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ਫੋਰਬਸ ਇੰਡੀਆ ਦਾ ਲੇਖ ਮਾਰਚ 2020 ਨੂੰ ਡਾ. ਐਸ.ਐਮ.ਰਾਜੂ 'ਤੇ, ਿਸਹਤ 
ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆਂ ਦੀ ਬਹਾਲੀ 'ਤੇ ਪ੍ਰਕਾਿਸ਼ਤ ਹੋਇਆ-ਖੋਜ ਕਾਰਜ।
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ਿਨਰਮਾਣ ਯੂਿਨਟ

10 ਏਕੜ ਖੇਤਰ ਿਵਸ਼ਵ-ਸਕੇਲ ਸਹੂਲਤ, 100% PLC ਆਟੋਮੇਸ਼ਨ,

ਆਟੋਮੇਿਟਡ ਕੰਕਸ਼ਨ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਭਾਰਤ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਡਾ ਹਰਬਲ ਿਰਐਕਟਰ,
1,00,000 ਬੋਤਲਾਂ ਪ੍ਰਤੀ ਿਦਨ ਦੀ ਆਪਣੀ ਬੋਇਲਰ ਅਤੇ ਿਚਲਰ ਪਲਾਂਟ ਸਮਰੱਥਾ ਦੇ ਨਾਲ ਯੂ.ਐੱਸ. 

ਐੱਫ.ਡੀ.ਏ. ਰਿਜਸਟਰਡ ਸਹੂਲਤ 'ਤੇ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਵੈਚਾਿਲਤ ਬੋਤਲ ਭਰਨ ਵਾਲੀ ਲਾਈਨ।
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ਮਾਨਯੋਗ ਵੱਲੋਂ ਪ੍ਰਸ਼ੰਸਾ ਪੱਤਰ ਕੇਂਦਰੀ ਮੰਤਰੀ
ਸ਼੍ਰੀ ਹਰਬਲ ਐਿਲਕਸਰ ਦੀ ਖੋਜ ਲਈ ਿਗਰੀਰਾਜ ਿਸੰਘ ਨੂੰ ਡਾ. ਐਸ.ਐਮ.ਰਾਜੂ

ਬੇਦਾਅਵਾ:
ਇਹ SUPER-DIET ਿਕਤਾਬ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਦੀ ਥਾਂ ਨਹੀਂ ਲੈਂਦੀ। ਲੇਖਕ

ਅਤੇ ਇਸ ਿਕਤਾਬ ਦਾ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਕ ਇਸ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿਸੱਧੇ ਜਾਂ ਅਿਸੱਧੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਵੀ 
ਪ੍ਰਤੀਕਰਮ ਲਈ ਕੋਈ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ ਨਹੀਂ ਲੈਂਦਾ। ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਮਸ਼ਵਰਾ ਏ

ਪ੍ਰਮਾਿਣਤ ਡਾਕਟਰ/ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਹਮੇਸ਼ਾ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ

ਕਾਪੀਰਾਈਟ© 2022:
ਇਸ ਪੁਸਤਕ ਿਵਚਲੀ ਸਮੱਗਰੀ ਡਾ. ਐਸ.ਐਮ. ਰਾਜੂ ਅਤੇ ਕੰਪਨੀ ਦੁਆਰਾ ਕਾਪੀਰਾਈਟ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ,

ਮੈਸਰਜ਼ ਿਮਰੋਕੋਲੋ ਡਿਰੰਕਸ ਪ੍ਰਾਈਵੇਟ ਿਲ. ਿਲਮਿਟਡ (MDPL)। ਇਸ ਸਮਗਰੀ ਦਾ ਕੋਈ ਵੀ ਪ੍ਰਜਨਨ/ਵਰਤੋਂ ਿਬਨਾਂ ਉਿਚਤ
ਅਿਧਕਾਰ, ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਵਅਕਤੀ ਦੁਆਰਾ, ਕਾਪੀਰਾਈਟ ਉਲੰਘਣਾਵਾਂ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਹੋਵੇਗਾ ਅਤੇ

ਢੁਕਵੀਂ ਦੰਡਕਾਰੀ ਕਾਰਵਾਈ ਨੂੰ ਆਕਰਿਸ਼ਤ ਕਰੇਗਾ।
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