
11. డాక్ టరు లూకా ఆహారం మరియు ఆరోగ్యం  మధ్ం  ఉన్న  సంబంధం గురిించి ఏమి చెప్పు తున్నన డు 

డాక్ టరు లూకా ఈ రోజు ఆహారం మరియు ఆరోగ్యం  మధ్ం  ఉన్న  సంబంధం గురిించి మాటా్లడతాడు. మనం 

తినేది మరియు తిన్న ది అనేక్ వేరు వేరు విధాలుగా ఎలా ప్రభావితం చేస్తిందినేది ముఖ్ం మైన్ విషయం. 

డాక్ టరు లూకా ఇరు డు  ఆహారం మరియు ఆరోగ్యం  గురిించిన్ ప్రశ్న లు క్లిగిన్ ఒక్ వ్యం క్త త యొక్క  క్ధ్ను 

చెరప డం ప్ారంభిస్తత డు. చునే తినే అనే 47 సంవత్స రాలు క్లిగిన్ ఒక్ స్త్రత చైనాలో అత్ం ధిక్ జనాభాక్లిగిన్ 

రాస్త్రట లలో ఒక్టైన్ ఒక్ ప్రమీణ ప్ాింతంలో నివసించెను.ఆమెకు ఇద్దరు పిలలాు ఉిండెను. ఒక్ కొడుకు 

మరియు ఒక్ కూతురు ఆమె భర్ త వలె ఒక్ సా్తనిక్ క్రాా గార్oలో రని చేస్తత ఉిండెను. చునే లిన్ కు మరియు 

ఆమె భర్ తకు వండటం అింటే చాలా ఇషటo. వ్యరు పెరుగుతున్న   బరువును చూడమంటూ వ్యళ్ళ  స్నన హితులకు 

చెపిప  న్వుు కునేవ్యరు. కాని వ్యళ్ళ  బరువుకు కార్ణం వ్యరిక్త వంట ఫై ఉన్న  మకుక వ మరియు వండిన్ దానిన  

వ్యరు వ్యరి యొక్క  స్నన హితులు ఎింతో ఇష్టట గా తినేవ్యరు. 

అయితే చున్ లిన్ కు మరియు ఆమె భర్ తకు బరువు త్గితిే మంచిద్ని తెలుస్. సమసం  ఏమిటింటే ఆహారం 

ఎకుక వగా తిన్డం త్గిిించాలి అన్న  విషయం వ్యరిక్త తెలియదు. అది చాలా క్ష్టట  కూడా.ఇరు డు వ్యరు ఏమి 

చేయాలి? ఈ రరిరణ లోనిక్త వచిి న్ వింటనే వ్యరి యొక్క  స్నన హితుడు యొక్క  ఆలోచన్  

తిస్కోవ్యలనుకునాన రు. అత్ను ఒక్ వైధ్యం డు మరియు పోషణ గురిించి ప్రత్ం క్మైన్ శీక్షణ పిందిన్వ్యడు. 

వ్యరు అత్నిక్త ఫోన్ చెయం గా అత్ను ఆహారం మరియు ఆరోగ్యం  గురిించిన్ సమాచారానిన  తెలుస్కోవడానిక్త 

అత్ను ఉిండే సా్తనిక్ ఆస్రప్తిక్త ర్మా ని సలహాఇచిా డు.వ్యరు ఆస్రప్తిక్త వచిన్రు డు డాక్ టరు గారు వ్యరితో 

తినే ఆహారం రిండు విభిన్న  మారిాలలో ప్రభవితం చేస్ింద్ని చెపెప ను. మొద్ట కాలప్క్మేణా తిింటున్న  

ఆహారం శ్రీరానిక్త ప్రభవితం చేస్తింది. మరియు ఈ రోజు తిన్న  ఆహారం కూడా ఈ రోజే ప్రభవితం చేస్తింది. ఆ 

విధంగా ఆహారం యొక్క  దీర్ ఘకాలిక్ ప్రభావ్యలునాన యి మరియు తీప్వమైన్ ప్రభావ్యలు ఉనాన యి. 

ఉదాహర్ణకు ఒక్ వ్యం క్త త రాప్తి పూట  ఆధికంగా ఆహారం తీస్కున్న టయాితే స్తధార్ణoగా ఆ రోజు ఆహారం 

తిన్న  వింటనే నిప్ద్పోవ్యలనిపిస్తింది మరియు ఏ రని కూడా చేయాలనిపిించదు. మరియు అదే వం  క్త త  ఆ 

రోజంతా మూడుస్తరాు ఆధికంగా ఆహారం  తీస్కుoటే అత్ను అరు డు బరువు పెరుగుతాడు. మరియు డాక్ టరు 

గారు వ్యరితో ఎకుక వ మంది ప్రజలు వ్యరి యొక్క  30 సంవత్స రాలు దాటేవర్కు బరువు పెర్రర్ని చె పా డు. 

డానిక్త కార్ణం ఆ వయస్ దాటన్ త్రాు తే వ్యరి యొక్క  శ్రీరంలో ఆహార్ మార్ు లు జరుగుతాయి. వ్యరిక్త 

ఎకుక వ ఆహారం కూడా అవసరం లేదు. రిండువది వ్యరిక్త 30 సంవత్స రాలు రాగానే వ్యరు వ్యం యమం 

చేయడానిక్త కూడా ఇషటరడరు. చున్ లిన్ డాక్ టరుతో. నాకు చాలా మంది స్త్రతలు తెలుస్ వ్యరు కూడా నా 

వయస్ వ్యరే మరియు వ్యరే కొించెిం బరువుగా  నాలానే ఉింట్లరు కాని నేను బరువు పెరిగిన్టాుగా వ్యరు 

బరువుపెర్రలేదు మరియు పోటటగా ఉన్న  స్త్రతలు క్త  కూడా తెలుస్ కాని వ్యరు మాప్తం అధికంగా బరువు 

పెరిగారు, అని చెరప ను. అరు డు  డాక్ టరు ఆమెతో నిజానిక్త  పోటటగా ఉన్న వ్యరికంట్ బారుగా ఉన్న వ్యరు 

ఎకుక వగా ఆహారం  తిస్కుింట్లరు, మరియు ఎింత్గా ఆహారం తిింట్లమో అింత్గా వ్యం యమం చేయాలి. 

చాలా మంది నిదానంగా తిింటూ ఎకుక వ తేనేస్తత రు. ఇది చాలా చెడడ అలవ్యటు. చున్ లిన్ కు మరియు ఆమె 

భర్ తకు త్రుచుగా వ్యరు ఏమి చేస్తింట్లరు తెలుస్కునాన రు. 

30 సంవత్స రాల త్కుక వగా తిని ఎకుక వగా వ్యం యమం చాలా ముఖ్ం మైన్ విషయం అని డాక్ టరు వ్యరితో 

చెపెప ను. ఇింకా చాలా మంది ఎకుక వుగా తిింట్లరు మరియు కొవుు  క్లిగిన్ రదారాాలను ఇింకా ఎకుక వుగా  

తిన్డమే  వ్యరు చేస్న పెద్ద త్రు   కొవుు ను ఆహారంతో పోలిస్నత కూర్గాయలు మరియు మాింసం 

పోషక్రదారాాలు మరియు రొట్టట , పిిండి రదారాాల దాు రా బర్వు త్ు ర్గా పెరుగుతారు. చేతం నియులకు ఉన్న  

సమసం  ఏమిటంటే కొవుు  ఎకుక వగా ఉన్న  నూనెలను ఎకుక వుగా వ్యడతారు .చున్ లిన్ కు మరియు ఆమె 

భర్ తకు తెలుస్ వ్యరు చాలా స్తరాు కొవుు   ఎకుక వగా  ఉన్న  నూనే వ్యడార్ని. ప్రజలుకు. వయస్ పెరుగుతున్న  

కొదిద వ్యరు వ్యం యమం చేయడం కూడా ఆపివేస్తత oట్లరు. డాక్ టరు గారు వ్యరిక్త మరన్నన  సలహాలు ఇచిి   ఇింకా 

కొనిన  పుసతకాలు  కూడా ఇచాి రు. వ్యరు వ్యటని ఇింట ద్రరి్ చద్వడానిక్త  తీస్కునాన రు మరియు  డాక్ టరు గారు 

వ్యరితో ఇింకా వేరే ఏమైన్ ప్రశ్న లు ఉింట్ ఫోనే చేయండి  లేక్పోతే వీలున్న రు డు ఇింకోక్స్తరి రండి అని 

సలహా ఇచాి డు. అరు డు. వ్యరు సంతోషరడి 



న్వుు తూ డాక్ టరుతో వీలున్న రు డు మీరు మీ భార్ం  మాయిింటక్త భోజనాన్క్త రండి అని ఆహాు నిoచారు 

డాక్ టరుకు కూడా వ్యరి వంట అింటే చాలా ఇషటo అింద్కు అత్డు త్రప కుిండా వస్తత ము అని చెపెప ను.  

ఆ రోజు రాప్తి  డాక్ టరు గారు కుటుింబంతో క్లిస వ్యరిింటక్త భోజనానిక్త వేళ్ళళ   వ్యరితో మన్ జీవితంలో ఆహారం 

కంట్  మరొక్విషయం చాలా ముఖ్ం మైన్ద్ని చెపెప ను . అరు డు వ్యరు ఆహారం కంటే ముఖ్ం మైన్ది  వేరే 

ఏముింటుిందిని ఆలోచేస్తoదేను . అరు డు డాక్ టరు గారు ఏస్ప్ీస్త గురిించి చెపెప డం ప్ారంభిించేను . 

మరియు ఆయన్ బైబిలు తీర యేస్ చెపిప న్ మాటలను వ్యరిక్త చుపెించెను. అది నేనే జివహర్ము,  నా 

యొద్దకు వచువ్యడు ఎన్న టక్త ఆక్లిగోన్డు, మరియు నా యందు న్మిా క్ యుించువ్యడు  ద్పిప క్ గోనాడు, 

మీరు న్నున  చూచి యుిండియు విశ్ు రింరక్ యునాన ర్ని మీతో చెపిప తిని. తంప్డి నాకు 

అనుప్రహిoచువ్యరంద్రును నా యొద్దకు వతుతరు: నా యొద్దకు వచుి  వ్యనిని నే నెింత్ మాప్త్మును  బయటక్త 

ప్తోరవేయను. నా ఇషటము నెర్వేరుి  కొనుటకు నేను రాలేదు: న్నున  పంపిన్ వ్యని చిత్తము నెర్వేరుి టకే 

రర్లోక్మునుిండి దిగి వచిి తిని, 

చున్ లిన్ తో డాక్ టరుగారు ఇవన్నన  కూడా యేస్ ప్ీస్తను  స్తత చిస్తనాన యి అని  చెపెప ను, ఎరప టీ అక్లి 

గోన్డు మరియు ద్పిప గోన్డు అన్గా యేస్ మన్క్తచేి  ఇరప ట జీవితం మరియు మనం చనిపోయిన్ త్రువ్యత్  

జీవితం. మనం అతినివైపు చూస ఆయన్ను న్మాి న్ యెడల ఆయన్ మన్కు శాశ్ు త్మైన్ జీవితానిన  

ఇస్తత డు.ఏస్ప్ీస్త ఏ విదంగా చేయరలడు అని వ్యరు డాక్ టరుని అడిగారు. కేవలం ఆయన్ను న్మా డం దాు రా 

ఏలా ఒక్ వ్యం క్త త శాశ్ు త్ జీవితానిన  పిందుకుింట్లడు? అరు డు డాక్ టరు వ్యరితో ఒక్ అదుు త్మైన్ విషయానిన   

చె పా డు. అది కేవలం ఈ రోజు యేస్ ప్ీస్తను  ఎవర తతే త్న్ సింత్ ర్క్ష కూడుగా అనికి్రిస్తత రో వ్యరు ఈ రోజు 

నుిండే కొత్త జీవితానిన  పిందుకుింట్లరు, మరియు ఆ వ్యం క్త త చనిపోయిన్ త్రువ్యత్ నుిండి కాదు.  యేస్ప్ీస్త 

చెపెప ను మరికొనిన  మాటలను డాక్ టరు గారు వ్యరిక్త చూపిించెను అది’ మరియు అత్డు త్న్ సింత్ 

గొప్రలన్నిన టని వలురలిక్త న్డిపిించున్పుడేల ావ్యటక్త ముిందుగా న్డుచును: గొప్రలు అత్ని సు ర్మెరుగును 

రనుక్ అవి అత్నిని వింబడిించును. అనుం ల సు ర్ము అవి యెరురవు రనుక్ అనుం ని ఎింత్మాప్త్మును 

వింబడిింరక్ వ్యరి యొద్ద నుిండి ారిపోవున్ని మీతో నిశ్ి యముగా చెరు చునాన న్ని వ్యరితో అనెను.ఈ 

సడుప్శ్ం ము యేస్ వ్యరితో చెపెప ను గాని ఆయన్ త్మతో చెపిప న్ సంరతులెటటవో వ్యరు ప్రహిoచుకోన్లేదు.  

కాబటట యేస్ మర్లా వ్యరితో ఇ టనాేను. గోప్లులు పోవు దాు ర్మును నేనే. నాకు ముిందు వచిి న్  వ్యరంద్రు 

దింరలును దోచుకోనువ్యరునై యునాన రు:  గొప్రలు వ్యరి సు ర్మును విన్లేదు. నేనే దాు ర్మును: నా దాు రా 

ఎవడైన్ లోరల ప్రవేశిoచిన్ యెడల వ్యడు ర్క్షింరబడిన్ వ్యడై, లోరలిక్త పోవుచు బయటక్త వచుి చు మేత్ 

మేయుచునుిండును.(యేహను 10 :4.9) 

అరు డు  వ్యరు డాక్ టరుతో ఎలాగు   యేస్ప్ీస్త త్న్ ప్ాణానిన  పెటట మర్లా తిస్కుoట్లడు. అని అడిగిను. 

అరు డు డాక్ టరు వ్యరితో యేస్ త్న్ ారముల కోసం చనిపోయి మర్లా తిరిగి లేచెను. ఆయన్.మనుషుల 

చేత్ చంరబడిన్రప టక్త అది ఆయన్ యొక్క  ఇషటపూర్ు క్ ఎనిన క్. మరియు మన్ ారముల కొర్కు 

చనిపోవడానికే వచిా డు. అది ఇప్శాయేలు వ్యర్లారా, యీ మాటలువినుడి. దేవుడు న్జరేయుడగు యేస్చేత్ 

అధ్యు త్ములను మహతాా కార్ం ములను స్తచక్ ప్క్తయలను మి మధ్ం ను చేయిించి, ఆయన్ను త్న్ వలన్ 

మెరు  పిందిన్ వ్యనిగా మీకు క్న్బర్చెను ఇది మీరే ఎరుగుదురు. దేవుడు నిశ్ి యిించిన్ సంక్లప మును 

ఆయన్ భావిషం తే జాాన్మును అనుసరిించి అరప గిింరబడిన్ యీయన్ను మీరు దుషుట లచేత్ స్లువ 

వేయిించి చంపితిరి. మర్ణము ఆయన్ను బంధిించియుించుట అస్తధ్ం ము రనుక్ దేవుడు మర్ణవేద్న్లు 

తొలగిించి ఆయన్ను లేపెను. (అపోసత 2:22-24) యేస్ మర్ణించడానికే భూమి మీద్ కొచాి డని త్రువ్యత్ 

మర్ణానిన  జయిించి తిరిగిలేచాడుని వ్యరిక్త చుపిించెను. 

మరియు డాక్ టరు వ్యరితో ఆహారం గురిించి మాటా్లడుట ప్రరంభిoచెను. ఒక్ వ్యం క్త త నెలకు 2.5 kg ల బరువు 

త్రడిానిక్త ప్రయతీన oచాలి. మరియు డానిక్త కావలసన్ పౌష్టటకాహారానిన  మాప్త్మే తీస్కోవ్యలి. ఇది ఒక్ సరా్మైన్ 

మార్ు గా ఉింటే జీవన్ శైలిలో కూడా మార్ు  వస్తింది. వ్యరు బరువు త్గ్గటింత్ వర్కు వ్యరు తినే ఆహారం 

మరియు వ్యం యమం మీద్ ప్ాధ్మిక్ మార్ు లు కొన్స్తగిించాలి.  



మరియు  డాక్ టరు వ్యరితో అధికంగా తినుట వలన్ మరియు అధిక్ బరువు క్లిగియుిండుట వలన్ మధ్యమేహం, 

అధిక్ ర్క్ తపోటు,  గుిండె వ్యం ధ్యలు, స్త్రట కులు, క్తళ్ళ  వ్యం ధ్యలు వస్తత యి అని తెలియజేశాడు  కొింత్మంది వ్యరి 

అధిక్ బరువును బటట అిందోళ్న్ చెిందుతూoట్లరు. ఎవరికైన్ ఒక్ వం క్త తక్త ఒక్క స్తరి వీటలో ఏ వ్యం ధి వచిి న్ వ్యరి 

యొక్క  ఆరోరం  ఖ్రుి  పెరుగుతుింది మరియు త్రుచుగా డాక్ టరును సoద్రిి oచాలిస   ఉoటుoది. చున్ లిన్ 

స్నన హితుడు ఆయిన్  ఆ డాక్ టరు వ్యరితో నేను ప్రతిరోజు అధిక్ బరువుతో బాధ్రడే చాలా మంది చైన్నయుల 

రోగులను చూస్తింట్లను అని చెపెప ను. 

మరియు ఆ డాక్ టరు వ్యరితో ాపం కూడా ఇలాoటదే. ఇది నియంప్త్ణలో ఉింది ఆనుకుింట్లము  కాని ఒక్ రోజు 

ఆలసం ము అయిపోతుింది. ఉదాహర్ణకు ఒక్ వం క్త త ఎకుక వుగా తిింటూ త్కుక వుగా వ్యం యమం చేస్తన్న టయాితే 

అధిక్ బరువు క్లిగి అక్సా  తుతగా ఒక్ రోజు మధ్యమేహం లాింట వ్యం ధిక్త కార్ణంకావచుి . అయితే సమసం  

కాలప్క్మేణా అభివృది ాచెిందిింది.  

మనం మన్ ార విషయము లో నియంప్త్ణ లో ఉనాన మనుకుింట్లము కాని నిజానిక్త అలా ఉిండము. దీనిక్త 

సరైన్ వ్యకాం ని ఆ డాక్ టరు బైబిలులో నుిండి వ్యరిక్త చూపిించెను. అది అింద్రూ ారo చేస 

దేవువుడనుప్రహీoచు మహీమను పింద్లేక్ పోవుచునాన రు:(రోమా:3:23) అయితే మన్ ాానిక్త ధ్ర్ 

చెలిిాంచవచుి . ఆ ధ్ర్ మర్ణం మరియు మరొక్ చోట రాయబడిన్ వ్యకాం ని కూడా తీస చూపిించి వ్యరిక్త చదివి 

వినిపిించెను. అది ారమువల ా వచిు  జీవితం మర్ణo కాని దేవుడిచుి  బహుమానం యేస్ ప్ీస్త దాు రా 

నిత్ం జీవం ( రోమా 6:23)  

అయితే యేహను స్వ్యర్ తలో రాయబడిన్ వ్యకాం లను వ్యరిక్త చూపిించి  ఏస్ప్ీస్త మన్కు బదులు 

ఇింత్కుముిందే రరితాం గ్య చెలిిాంచాడని చె పా డు. మర్లా వేరొక్ చోట బైబిలులో రాయబడిన్ వ్యకాం నిన  

చూపిించాడు అది మన్ముయన్యందు  

దేవుని న్నతి అగున్టాు ారమేరురని ఆయన్ను మన్కోసము ారము గా చేసెను.    

(2 కోరిింధి 5 :21) యేస్ మన్కోసము ారము అయి రలువలో మర్ణించాడు. 

ఒక్రు చేసన్ త్రు కు ఇింకొక్రు ఎవేరైన్ చనిపోతారా అని చున్ లిన్ మరియు ఆమె భర్ త ఆశ్ి ర్ం పోయిరి. 

వ్యరు ారము చేశార్ని తెలుస్కునాన రు. ఇింకా వ్యరిక్త ఆ డాక్ టరు బైబిలులో మరొక్ చోట రాయబడిన్ 

మాటలను చూపిించేను  అవి మీరు దానిని బటట ఆ ప్ీస్త మర్ా మును గూరిి  నాకు క్లిగిన్ జాాన్ము 

ప్రహిించుకొన్ రలరు.ఈ మర్ా మిరు డు ఆత్ా ములముగా దేవుని రరిశు ద్లాగు అపోసతలులకును ప్రక్ తలకును 

బయలురర్చబడి యున్న టుటగా పూర్ు కాలములయందు మనుషం లకు తెలియరర్చబడలేదు, (ఎఫేర 3:4,5)  

అరు డు వ్యరు ఆ డాక్ టరుగారిని ఈ ప్ేమ మరియు జీవితం గురిించి ఎలా తెలుస్కోరలమని  అడిగారు. దానిక్త 

డాక్ టరుగారు కేవలం విశాు సం చేత్నే. దేవుడు యేస్ప్ీస్త దాు రా చేరన్వ్యనిన  న్మా డం వలెనే అని చెపెప ను.  

ఎఫేరయులకు రాసన్  పుసతకంలోనుిండే మరికొనిన  విషయాలు చుఉపిించాడు ‘మీరు  విశాు సము దాు రా 

ప్క్రచేత్నే ర్క్షింరబడియునాన రు. ఇది మీ వలన్ క్లిగిన్ది కాదు, దేవుని    

వ్యర్మే. అది ప్క్తయలవలన్ క్లిగిన్ది కాదు రనుక్ ఎవడును ఆతిశ్యిింర విలులేదు, 

 (ఎఫేర 2:8,9). దేవుడు మనంద్రం  చేయాలిస ింది ఏమన్గా యేస్ ప్ీస్త ఈ  భూమిమీద్కొచాి డుని. మన్ 

ారముల కొర్కు రలువలో మర్ణించాడని. మరియు మర్ణo మీద్ అధికారం క్లిగియునాన డని. 

నిరూపిించుకోవడానిక్త తిరిగి మూడువ రోజున్ సమాధినుిండి లేచాడని న్మాా లి. ఇది రనుక్ మనం 

న్మాి న్టయాితే మనం ఇరు డు మరియు ఎరప టక్త కొత్త జీవితానిన  క్లిగియుింట్లము.  

మరియు డాక్ టరు గారు వ్యరిక్త బైబిలులో రాయబడిన్ మరికొనిన  విషయాలు చుపిించెను అదేమన్గా యేస్ 

ప్రభువని న్న న్నటతో ఒరు కొని. దేవుడు మృతులలోనుిండి ఆయన్ను లేపెన్ని న్న హృద్యమందు 

విశ్ు సoచిన్యేడల న్నవు ర్క్షించబడుదువు, (రోమా :10:9) 



డాక్ టరు గారు వ్యరితో మీరు కూడా ఈ కొత్త జీవితానిన  కావ్యలని కొరుకుింటునాన రా అని అడిలును. వ్యరు అవున్ని 

చెపిప ను. అిందుకు డాక్ టరు గారు అలారయితే మీరిద్దరు రశిా తాతరడి నాతో ాటు ఈ ప్ార్నా్ చేయండి అని 

చెపెప ను. 

“ప్పియమైన్  యేస్ నేను ాపిని, న్న యెదుట ాపం చేశాన్ని తెలుస్కునాన ను. న్నవు నా ర్క్షకుడుగా 

అవసర్మై యున్న ద్ని నాకు తెలుస్. న్నవు నా ారముల కొర్కు సలువలో మర్ణoచావని, మూడురోజుల 

త్రువ్యత్ తిరిగి లేచావని న్ముా తునాన ను. నా ర్క్షకుడుగా,నా ప్రభువుగా నా జీవితంలో క్త ర్మా ని 

ఆహవనిస్తనాన ను.ఆమెన్ .....” 

చున్ లిన్ మరియు ఆమె భర్ త ఈ ప్ార్ దన్ చేయడం వలన్ యేస్ చేత్ వ్యరు ఒక్ కొత్త జీవితానిన  ఇరు డు 

మరియు ఎరప టక్త ఉిండేలా పిందుకునాన రు. మరియు వ్యరి యెక్క  తిిండిని అదుపులో ఉించుకోవడానిక్త 

మరియు మంచి వ్యం యామం చేయడానిక్త శ్క్త తని కూడా పిందుకునాన రు.   

                              యేస్ ప్ీస్తలో మీరు ఒక్ కొత్త జీవితానిన  పిందుకోవ్యలంటే పైన్ చేసన్  ప్ార్నా్  మీరు 

కూడా చేయండి.  

 


