
ཚޕ་བΦѝདག་པ་ཅм་གлཕན་གནདོ་Ȝའлམཚན་རм་དང་ནང་པའлགས་ོརм་̙ར་དȲѝབ། 
༡༽ དམ་ཆསོ་དབང་Țག ༢༽ བསདོ་ནམས་དབང་Țག Ʒང་འཚޙлΩབོ་ΐངོ་པ་ལ་ོང་ོགཉх་པ། 

 
བûད་དནོ། 
མ་གཞлཚޕ་བΦѝགлཕན་ཡོན་ོͥར་མདོར་བ;ས་ཙམ་ཅм་བཤད་ˌད་ལџ་̓་པ་འཚޝབ་ཟས་|лͥབས་བཤད་དѝཡོད་ʳང་ འདлɴའлཕན་ 
གནོད་|л¢ད་པར་Ȝтлམཚན་རм་དང་ག་དѝΓѝའȵћ་བ་ཡོདཔ་ཨп་ནའлོͥར་བཀོད་དѝམѕཔ་ལས་ ད་རќ་ȸོ་དམན་ང་བཅས་གཉх་|х་ 
ཚޕ་བΦѝདག་པ་ཅм་གлཕན་གནོད་ོͥར་ནང་པའлགསོ་རм་དང་Ȝའлམཚན་རм་གཉх་|лབར་¢ད་པར་ག་དѝΓѝརང་ཡོདཔ་ཨп་ན་མ¢і་ɴག
ས་ནлདང་འདлɴ་ལས་བˡі་འȮང་བ་̓་ལས་Âབ་པའлརང་གлགʣགས་ཁམས་འདлͭн་ͭн་དང་ནད་མѕ་པར་ʪན་རн་གлབར་གནས་ɴགས་
པའлȜу་ƕ་ དངམ་རང་གлརм་པའлོ̕གས་Âབ་དང་ གཉх་པ་ཟњཝ་ད་འཇм་ˡі་˒ས་པའлཞལ་ˌན་ལས་ཡང་ བƕད་ལས་བʵ།།བཙན་ 
ལས་བ͠ц།ཟњ་དོ་བʣམ་Çོག་རм་ཡོངས་འȵћ་དང་གསོ་རм་དང་འȵћ་བ་ཡོད་པའлདཔѝཆ་དག་པ་ཅм་ལས་ཞр་འཚޛ་འབད་དѝའȵлཡོད
པ་ཨп་ནོ། 
 
ངོ་Ίདོ།  
Έу་བཏང་ང་བཅས་རང་མлམང་ཤོས་|х་རང་ཤ་དང་མར་ལ་སོགས་པའлཞག་̃лཆѝབའлབཞќ་ོͮ་འདлɴ་རང་ལོངས་Έོདཔ་མ་གཏགོས་ཚ
ད་བΦѝགлརмས་̋་Ίོ་བ་͠ѕ་མлའདлĊང་͝་ཅм་ལས་མѕཔ་བʣམ་Γѝམཐོངམ་མས།འདлɴ་རང་གлསјས་|х་དȲѝབ་དȉད་དѝབ̙་བ་ཅп་ 
དངམ་ཤ་ཟ་ནлའདлནང་པའлཆོས་ལས་འགལ་བ་ཨпམ་མ་ཚད་གཉх་པ་ཟњཝ་ད་དє་སང་གлƕས་̋་ཤ་ལས་བˡі་པའлནད་གཞлའƹ་མп་΅་
ཚޓས་ཐོབ་དོ་ཡོདཔ་ང་བཅས་རང་ɴ་གх་གཟмས་ས་ཨпམ་མས།དѝའབདཝ་ལས་བˡі་རང་གл̋ས་ཁམས་ͭн་ͭн་བཞག་ཐབས་̋་ཕན་
བûད་ཆѝབའлཚޕ་བΦѝགлརмས་བཞќ་དགོཔ་འདлགལ་ཅན་ཅм་ཨп། 
 



 
 
 
 
 
 

ནང་པའ་ིགསᆸ་རགི་௟ར་˚་ིཕན་གནᆸད། ࡲའི་ིམཚན་རགི་௟ར་˚་ིཕན་གནᆸད། 
བད་Εག་དང་ཕོ་བའлʣག་འཇོམས། 
བད་Εག་དང་ཕོ་བའлʣག་འཇོམས།2͞ག་མњ་འགོག 
ཕོ་མཆњ་ནད་རмས་དང་། 
བཤང་འགག་སћ།2པགས་¥་དང་ͣངས་གཟњ་འཇོམས་|ང་། 
Äང་བའлརмས་ལ་གནོད།2̋ས་འཚޝཆѝབ་དང་། 
དȡགས་བསགས་ནད་དང་། གསང་གནས་ནད། 
ཟ་�་གཅп་Ͳтлནད་དང་། རོ་ཙ་ཉམས་པ་བཅས་ལ་གནོད་ 

Potato  is beneficial in the following  
Conditions; 
 
Weight gain, digestion, skin care, scurvy, 
rheumatism, inflammation, high blood 
pressure, brain disorders, heart diseases, 
Kidney stones, diarrhea etc. 
 
 

 
 

 
 
གསᆸ་རགི་མངི་།      
୻ངོ་ཁ།  ལ་࠘ག། 
୶ི་ཤᆩང་རགི་པའ་ིམངི་།  Raphanus sativus var. l 

ongipinnatus L.H.Bailey 
 

དࣟནི་ೆད།  Daikon radish, white radish 
 
 
 

གསᆸ་རགི་མངི་།     ཞོག་ཁᆸག  
୶ི་ཤᆩང་རགི་པའ་ིམངི་། Solanum tuberosum L 
དࣟནི་ೆད།       Potato 
୻ངོ་ཁ།   ཀᆮ་བ། 
                    
 

  



 
ནང་པའ་ིགསᆸ་རགི་௟ར་˚་ིཕན་གནᆸད། ࡲའི་ིམཚན་རགི་௟ར་˚་ིཕན་གནᆸད། 

མѝƹོད་͠ѕ། ཟས་འĄ། ̋ད་པ་འདོན། ོ̎ག་ནད་དང་ͥད་འགགས་སћ། 
˿་རмས་འཇོམས། ʺང་ནད་སћ། 
ཆམ་ནད་དང་ͣན་ནད་Ͱོན་འགོག་Ȳѕ། དȡགས་བསགས་ནད་དང་། 
འབམ་ནད་དང་འ¤་བ་གཅོད་|ང་། 
¥ག་མ¥х་ཚ་བའлནད་རмས་ལ་གནོད།˖і་པས་ཁ་བΦѓ་ཅн་ཕོ་ཁ་ན་བའོ། 

Radish is effective for the following 
conditions; 
 
Jaundice, Piles, urinary disorders, weight 
loss, 
cancer, leucoderma, skin disorders, kidney 
disorders, insect bites, fever, respiratory 
disorders, liver and gall bladder, stimulate 
appetite, digestive problems etc. 
 

 
 

གསᆸ་རགི་མངི་། མེ་ཏᆸག་པད་ཚལ། 
୶ི་ཤᆩང་རགི་པའ་ིམངི་། Brassica oleracea L.   
དࣟནི་ೆད།  Cauliflower 
୻ངོ་ཁ།  མེ་ཏᆸག་ཀᆸ་པᆩ། 
 
 
 
 

ནང་པའ་ིགསᆸ་རགི་௟ར་˚་ིཕན་གནᆸད། ࡲའི་ིམཚན་རགི་௟ར་˚་ིཕན་གནᆸད། 
¥ག་དང་ʣངས་ͽོབས་͠ѕ། གཉན་ཁ་འཇོམས། ʺང་ནད་སћ། 
̗о་ཚད་Τང་འཛޥ་Ȳѕ། འȵས་ནད་Ͱོན་འགོག་Ȳѕ། 
འོན་|ང་བད་ཀན་Äང་བ་དང་། ƹѓ་Âམ་རмས་ལ་གནོད། 

Health payback of cauliflower are; 
 
It reduce the risk of strokes, strengthen immune 
system, maintain cholesterol level, 

improve cell growth, prevent cancer, 
detoxifies, blood and liver etc. 

 
གསᆸ་རགི་མངི་། ལᆸ་೐ོར་པད་ཚལ། 
୶ི་ཤᆩང་རགི་པའ་ིམངི་།  capitata var. alba L.  

དࣟནི་ೆད  Cabbage 
୻ངོ་ཁ།  འདབ་མ་ཀᆸ་པᆩ། 
 



 
 
 

ནང་པའ་ིགསᆸ་རགི་௟ར་˚་ིཕན་གནᆸད། ࡲའི་ིམཚན་རགི་௟ར་˚་ིཕན་གནᆸད། 
ཕོ་བའлΓོ་འ¥ོག་དང་། ʣག་གཟњ་འཇོམས། གཉо་འ©ག 
ཕོ་བ་Τང་ཞн་̃་ˌས་མཉі་པར་Ȳѕ། བད་ཀན་Εག་པོ་ལ་ཕན། 
མཁལ་མ་དང་ʳས་པའлǇས་པ་གསོ་བ། གཅп་པ་གཏོང་བདѝབ། 
Ͳн་ʺང་དང་། འȵས་ནད་Ͱོན་འགོག་Ȳѕ། 
ལོ་མ་΀མ་ལ་ཆѝབ་˰མས་̋ས་Ȝлལ་འȲར་བས། 
˿་འȴམ་དང་Ā་སњ་Φп་ཐོར། ཟ་ˉོང་ 
བཅས་ལ་ཕན། འོན་|ང་མѝƹོད་ཞན་པ་དང་། Äང་བའлརмས་ལ་གནོད། 

Health payback of cabbage are as follows; 
 

protects cell membrane, lowers cancer risks 
(lung, stomach and colon prostrate),builds 
muscle, cleans blood, strengthen ,eyesight, 
Cabbage juice, heals stomach ulcer, it also 
treats fungal, infections etc. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
གསᆸ་རགི་མངི་།      པ་ལག        
୻ངོ་ཁ།    ཧོན་ཚᇍད། 
୶ི་ཤᆩང་རགི་པའ་ིམངི་ །   Spinacia oleracea L      
དࣟནི་ೆད།       Spinach 
 
 
 
 

ནང་པའ་ིགསᆸ་རགི་௟ར་˚་ིཕན་གནᆸད། ࡲའི་ིམཚན་རགི་௟ར་˚་ིཕན་གནᆸད། 
མཆп་ͽོབས་͠ѕ་ཅн་། ʣངས་¥ག་གསོ། ཁ་ོͥམ་པ་སћ། 
ཟས་འĄ་བའлÄོགས་Ȳѕ། བཤང་འགག་སћ། 
མཚན་ལོང་དང་གཞང་འȴམ་སћ། 
ཁ་̕ѝདང་པགས་པའл˿་ཚད་འཇོམས། ȡ་©་འཚར་͠ѕ་Ȳѕ་པ་ལ་ཕན། 
འོན་|ང་¥ག་ཤѕ་དང་། བཤལ་ནད་རмས་ལ་གནོད། 

Health payback of spinach include; 
 
Good for eyesight, beneficial for high blood  
pressure, strengthens muscles, prevents 
cataract, reduce heart attack, provides  
neurological benefits, anti-ulcerative, 
prevents osteoporosis of bones, protects 
skin, 
develops fetus, fights cancer etc. 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
གསᆸ་རགི་མངི་།  གᆸང་ལ་࠘ག། 
୶ི་ཤᆩང་རགི་པའ་ིམངི་།      Daucus carota L.         
དࣟནི་ೆད།   Carrot 
୻ངོ་ཁ།   ལ་࠘ག་དམརཔᆸ། 
 
 
 

ནང་པའ་ིགསᆸ་རགི་௟ར་˚་ིཕན་གནᆸད། ࡲའི་ིམཚན་རགི་௟ར་˚་ིཕན་གནᆸད། 
ʣངས་¥ག་གསོ། མཆп་ͽོབས་͠ѕ། ཚ་བ་སћ། ƕག་འཇོམས། 
མм་གསལ་བར་Ȳѕ། མཚན་ལོང་སћ། 
པགས་པ་̀བ་པོ་འཇམ་པར་Ȳѕ། བཤང་འགག་སћ་ཞн་། 
འȵས་ནད་Ͱོན་འགོག་Ȳѕ་པ་ལ་ཕན། 
འོན་|ང་ཕོ་བའлམѝƹོད་ཞན་པ་ལ་གནོད།  

Health payback of carrot include; 
 
Prevents heart diseases, prevent cancer, 
improves eye-sight, lowers the risk of  
macular degeneration, reduces stroke, 
regulates blood sugar, improves the 
appearance  
Of skin, hair and nails etc. 

 
 
 
གསᆸ་རགི་མངི་།  བཙᇍང༌། 
୶ི་ཤᆩང་རགི་པའ་ིམངི་།   Allium cepa  L. 
དࣟནི་ೆད།   Common onion 
୻ངོ་ཁ།   ೐ོགཔ། 



 
 
 

ནང་པའ་ིགསᆸ་རགི་௟ར་˚་ིཕན་གནᆸད། ࡲའི་ིམཚན་རགི་௟ར་˚་ིཕན་གནᆸད། 
མѝƹོད་͠ѕ་ཅн་ཟས་འĄ། དང་ག་འȲѕ། གཉо་འ©ག 
ʺང་དང་བད་ཀན་སћ། Φп་ཐོར་འཇོམས། ˉང་འབམ་སћ། 
Ā་སњ་དང་མོ་ནད་སћ། རོ་ཙ་͠ѕ། ¥ག་ཤོར་གཅོད་ཅн་། 
ཕོ་ལོང་གлའȵས་ནད་Ͱོན་འགོག་Ȳѕ།འོན་|ང་མ¥х་ཚད་དང་། 
̋ས་པོར་ƹх་མནམ་པ། ˓ལ་ནག་མང་བའлརмས་ལ་གནོད། 

Onion is beneficial in the following 
conditions; 
 
Asthma, influenza, colds, tuberculosis, 
Insomnia, pneumonia, anti-allergy, 
obesity, 
high blood pressure, bronchitis, neuritis, 
vertigo, diuretic, diabetes mellitus, lowers  
cholesterol, prolong longevity etc. 

 
 
གསᆸ་རགི་མངི་།      ୻ངོ་ཁ། 
ཁ་ཏᆩག་ཚལ།         ཁག་ཏᆮམ 
୶ི་ཤᆩང་རགི་པའ་ིམངི་།  Momordica charantia  

Descourt. 
དࣟནི་ೆད།   Bitter gourd 
 
 
 
 

ནང་པའ་ིགསᆸ་རགི་௟ར་˚་ིཕན་གནᆸད། ࡲའི་ིམཚན་རགི་௟ར་˚་ིཕན་གནᆸད། 
ཚ་བ་དང་། ƕག་རмས། ོͥམ་ཚད་དང་། 
ʺང་ཚད་དང་མ¥х་པའлནད་དང་། གཅп་Ͳлཟ་�འлནད་ལ་ཕན་པ་ཡོད་།འོན་|ང་ཕོ་བའлམѝƹོད་ཞན་པ་ོདང་། 
ཕོ་བ་ན་བའлརмས་ལ་གནོད། 
 

Health payback of bitter 
gourd include; 
 
Good for diabetes, treats 
blood disorders, 

effective for cholera, 
improves eyesight 
improves  skin, treats 
hangover, prevents  
leprosy, stimulates 
digestion, good for 
intestinal worm, 
prevents constipation 
etc. 

 



 
གསᆸ་རགི་མངི་།  ೐་ദག། 
୶ི་ཤᆩང་རགི་པའ་ིམངི་།  Zingiber officinale  

Roscoe 
དࣟནི་ೆད།       ୻ངོ་ཁ། 
Ginger             ས་೐ 
 
 
 

ནང་པའ་ིགསᆸ་རགི་௟ར་˚་ིཕན་གནᆸད། ࡲའི་ིམཚན་རགི་௟ར་˚་ིཕན་གནᆸད། 
ཕོ་བའлΓོ་འ¥ོག་དང་། ʣག་གཟњ་འཇོམས། བད་ཀན་བѝ΅བས་དང་། 
̋ད་པ་སћ། ཁ་ཟས་འĄ་བ་དང་། མѝƹོད་͠ѕ། འ¤་͞གས་གཅོད། 
¥ག་གར་པོ་Ω་བར་གཏོང་། ʦ་མཚན་འགག་པ་འƹі། Çོ་̋་བ་སћ། 
མཆњ་Ǉས་ཉམས་པ་དང་རོ་ཙ་གསོ། 
˓ལ་ནག་ཐོན་པ་བཅས་ལ་ཕན་|ང་། ̋ས་ƹོད་ཚ་བ་Ωོང་། 
ཁ་ͥམ་པ་དང་། བཤང་བ་འགག་པར་ 
Ȳѕ་དོ། 

Health payback of ginger include; 
 

Boost bone health, cure diarrhea, helps 
 in digestion, enhance sexual activity 
relieve menstrual cramp, cure nausea 
fights common cold, reduce heart 
diseases, arthritis and depression, treats 
allergy etc 

 
 
 
གསᆸ་རགི་མངི  སᆸ་ལᆸ་೓ོན་པᆸ། 
୶ི་ཤᆩང་རགི་པའ་ིམངི་།  Capsicum annuum L.  
དࣟནི་ೆད།   Capsicum 
୻ངོ་ཁ།   ཨᆮ་མ་མངརམོ། 
 
 
 

 



 
ནང་པའ་ིགསᆸ་རགི་௟ར་˚་ིཕན་གནᆸད། ࡲའི་ིམཚན་རགི་௟ར་˚་ིཕན་གནᆸད། 

གཞང་འȴམ་སћ་། Φп་གསོད། Ā་སњ་དང་འོར་ནད། 
མཛ޽ནད་འཇོམས། འȵས་དང་།ͣན་འགོག་། 
འོན་|ང་འĄ་དཀའ་ཞн་། Äང་བ་མཁལ་ˉѕ་ན་བའлརмས་ལ་གནོད། 

Health benefits of capsicum include; 
 
Improves eyesight, reduce cholesterol, lose 
weight, improves digestion, treats cold and 
fever Prevents constipation etc. 

 

 
མĄག་བ;། 
ང་བཅས་རང་ཟས་ག་ཅлརང་ཟ་ʳང་འདтлཕན་གནོད་|лོͥར་ལѓས་ཤོམ་Γѝཧ་མ་གོ་བ་ཅп་དངམ་རང་གлགʣགས་འདлནད་|х་མནར་ཏѝͭн
་ͭн་བཞག་མ་ɴགས་པའлཁར་གཉх་པ་རང་གл̋ས་འདлོ̕གས་Âབ་ཅན་འབད་བཞག་མ་ɴགས་པའлབͮང་ལས་རང་གлམནོ་བའлདོན་འདл
ɴ་ཡང་ɴལ་བཞп་ƕ་Âབ་མлɴགས།དѝམ་ཚད་རང་དང་ˎལ་ཁབ་̋་ͽབས་བདེཝ་མ་བདེཝ་Γོམ་བཟོ་ནлཨпམ་ལས་གོང་̋་ཚޕ་བΦѝདག་པ་
ཅм་གлཕན་གནོད་|лོͥར་ལས་བཀོད་དѝཡོད་མлའདлགх་གཟмས་མлཡངོས་|лƍགས་ཁར་ཡོད་པའлདོག་པ་ƕམ་Ä་རѝསћ་ɴགས་ɴགསཔ་
འོང་མནོ་བའлརѝབ་དང་ཅм་ཁར་ཤќ་རབ་|лདཔལ་དང་̛ན་པའлམ¢і་̛ ན་ཡོངས་|х་གཟмས་པའлͥབས་ནོར་བ་དང་འ¤ལ་བ་རѝཡོད་
པ་ཅп་ƍགས་|лབཟོད་པ་བཞќ་ཏѝབ�п་͠ངས་གནང་ʠ། 
 
ˎབ་ˡі་དཔѝཆའлཐ།ོ 
༡༽ གསོ་རм་ˌད་བཞтлའÄћ་ཆі་ƹང་Φོང་ཞལ་̋ང་། ¥ོ་ʳ་ཚ޽˰མ། སл¥ོན་མлརмས་དཔѝ͢ན་ཁང་། 
༢༽ གསོ་རм་ཚޢ་མཛޕ་ཡོངས་འƕའлདགའ་ཚལ། བƕད་འƕལ། སл¥ོན་མлརмས་དཔѝ͢ན་ཁང་། 
༣༽ Çོག་རм་ཡོངས་འȵћ། 
༤༽ བོད་|лགསོ་བ་རм་པ་ལས་Ͱོ་ཚལ་ཁ་ཤས་|лཕན་ཡོན། Κན་པ་བͽན་འཛޥ་˰མ་Äོལ། 
 


