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q�UF� u¼ U�Ë ¨dJ��« i¹d� UN�ËUM²¹ w²�« WLFÞ_« nMBð nO�

Glycemic Index (GI)  ·dF¹ U� Ë√ UN�ËUM²½ w²�« WLFÞ_« pK²� dJ�²�«

dJÝ  U¹u?²�?	 vKŽ UNÐ dŁRð w²�« W?OH?OJK� ÎUI?
Ë dJ��« v{d* WL?FÞ_« nMBð

bFÐ Âb�« dJÝ Èu?²�	 tÐ b¹e¹ Íc�« —«b?I*« fOI¹ nOMB²�« «c¼Ë ÆU?N�ËUMð bFÐ Âb�«

Ÿ«u½√ b¹b×?²� dJ�²�« ”U?OI?	 Âb�²?�¹Ë ÆÂUFD�« ‰ËUMð s	  U?ŽUÝ WŁöŁ Ë√ 5²?ŽUÝ

 Æ «—bO¼uÐdJ�UÐ WOMG�« WLFÞ_«

«b¹bý UŽUHð—« V³�ð ô  UMOðËd?³�« Ë√ Êu¼b�UÐ WOMG�« WLFÞ_« Ê√ ·ËdF*« s	Ë

ÆÂb�« dJÝ w


…bzU*« VM?−?²¹ Ê√ dJ�?�« i¹d?	 vKŽ Ê√ ÊËb??I?²??F¹ Êu�«e¹ ô œ«d??
_« s	 d?O??¦J�«Ë

Æ`{«Ë qJAÐ dJ��« UNO
 qšb¹ w²�« ÈuK(« Ë√ dJ��« vKŽ Íu²% w²�«

v²??Š t½√ `?{uð dJ��« i?¹d??	 U??N�ËUM²?¹ Ê√ sJ1 w²�« W???L??FÞ_« nOMB?ð sJ�Ë

i¹d?	 vKŽ «—d{ d?¦�√ ÊuJð Ê√ s?J1 fÞUD³�« q¦	 …b?I?F*« WOð«—b?O¼uÐdJ�« œ«u*«

 Æt�H½ dJ��« ‰ËUMð s	 dJ��«

W?O?×� W?³?łË d?C?% wJ� dJ�?²�« q	U?F?	 Ë√ dJ��« ”U?O?I	 Âb?�?²?�ð U?	bMŽË

X% Âb?�« w
 “u???�uK'«  U?¹u??²???�???	 kH???Š vK?Ž b??ŽU???�?¹ p�– ÊS???
 dJ��« i?¹d*

ÆdJ��« v{d	 l	 W�Uš rN	 «c¼Ë …dDO��«

«cN?Ð UC¹√ «u?FH?²M¹ Ê√ …bz«e�« Ê«“Ë_« ÍË– ’U�?ý_«Ë 5O{U¹dK� U?C¹√ sJ1Ë

Æ…bO'« W¹cG²�UÐ oKF²*« b¹b'« ÂuNH*«

v{d?	 s	 …d?O³?� Î«œ«b?Ž√ Ê√ ¨‰U:« «c¼ w
 W?¦¹b?(«  UÝ«—b?�« X×{Ë√ b?�Ë

X% ÎU???	Ëœ vI??³ð w?²�«Ë ¨rNzU???	bÐ “u??�u?K'« Èu??²???�??	 w
 Êu???LJ×???²¹ s¹c�« d?J��«

«c¼ U?N?O�≈ ÍœR¹ Ê√ sJ?1 w²�«  U?H?ŽU?C*« ÍœU?H?²� qC?
_« r¼ ¨W?O??ÝU?I�« …dDO?��«

Æ÷d*«

o b e i k a n d l . c o m
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v{d?	 U?NÐ Âu?I¹ Ê√ sJ1 w²�«  U?³?ł«u�« qC?
√ Ê√ vKŽ ¡«d?³?)« rEF?	 oH?²¹Ë

sL?{ WF?³A*« Êu¼b�« ‰ËUMð VM&Ë ¨W?LE²M*« W?O{U¹d�« s¹—U?L²�« W�Ë«e?	 u¼ dJ��«

Æ·UO�_« s	 ‰uIF	 —b� vKŽ Íu²×¹ Íc�« ÂUFD�« ‰ËUMð l	 ¨ÂUFD�« œ«u	

W?F³?A*« Êu¼b�« s	 qOKI�«Ë ¨·U?O�_« ‰ËUMð l	 WO?{U¹d�« s¹—U?L²�UÐ  U?O�u?²�«Ë

Æ‚öÞù« vKŽ `zUBM�« qC
√ s	 bFÔð

Ê√ vKŽ wL?Ýd�« ŸUL?łù« qE¹Ë ¨ «—bO¼uÐdJ�« ‰ËUMð w
 w?¼ WOI?OI?(« WKJA*«Ë

¡«d³)« iFÐ Ê√ l	 ¨dJ��« v{d* qC
_« w¼ W?Oð«—bO¼uÐdJ�« œ«u*UÐ WOMG�« W¹cž_«

WOð«—b?O¼uÐdJ�« œ«u*« Ê_ p�–Ë ¨W¹—«d?(«  «dF��« w
 i?H�M	 ¡«cž ‰ËUM?²Ð Êu�u¹

Æ…dODš V�½ v�≈ Âb�« w
 dJ��« Èu²�	 s	 b¹eð Ê√ sJ1

ÁdO�Jð r²¹ UNCF³
 Æt�H½ qJA�UÐ qLFð Ê√ sJ1  «—bO¼uÐdJ�« q� fO� sJ�Ë

ÆÂb�« w
 dJ��« Èu²�* ÎUF¹dÝ ÎUŽUHð—« ÎU³³�	 ¨WIO�b�« ¡UF	_«Ë …bF*« w
 WŽd�Ð

w²�« W??Žd??��« sŽ „d??³??�ð Âb�« w
 dJ�?�«  «b?ŠË W??L??O??� Ê√ WEŠö??	 V−¹Ë

Ÿu½ w
  «—b?O¼uÐdJ�« WO?L� `{uð ô UNM?J�Ë ¨“u�uKł v�≈  «—b?O¼uÐdJ�« UNÐ ‰u?×²ð

ÆW	bI*« W³łu�« w
 ¡«cG�« s	 5F	

X½Ëœ Glycemic Index dJ�?�« q	U??F?	 ”U??O??� Âu??N??H*  «œ«b??²??	« W?F?Ð—√ „UM¼Ë

∫wðQ¹ U	 V�Š

 U?�Ë√ b?MŽ dJ�K� ”U??O?I*« u¼Ë ¨d?J��« W�u?L??×Ð vL?�?¹  œ«b?²?	ô« Ác?¼ b?Š√

 Æ U	«dł qJý w
 WOð«—bO¼uÐdJ�« tðU¹u²×	 ÊuJð YOŠ ¨ÂUFD�« ‰ËUMð

W?×?BK?� œ—U?
—U¼® W?Ý—b0 YŠU?³�«Ë —u??�?O?
Ëd?³�« ≠ XO?O�«Ë d??²�«Ë ≠ —uÞ b?�Ë

dAMÐ «u	U� U?	bMŽ ¨Â±ππ∑ v�≈ lłdð WK¹uÞ …d²
 q³� ÂuNH*« «c¼ Áu�—U?A	Ë ©W	UF�«

ÆŸu{u*« «c¼ sŽ WOH×�  ôUI	

¨UO�«d?²ÝQÐ w½b?Ý WF?	Uł w
 ≠ —ö?O	 b½«dÐ w½U?ł ≠ …—u²?�b�« X	U� b?I
 Êü«Ë

w²�« W¹cž_« s	 ÎUŽu½ ∑µ∞ œbŽ w
 dJ��« Èu²×	 Ë√ “u�uK'« ¡UBŠù ‰Ëbł qLFÐ

o b e i k a n d l . c o m
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…—u??²?�b�«  d??A½ b?�Ë Æ©U??N?O??
 dJ�??²�« q	U?F??	 Ë√® U??N� “u?�uK'« œ«b??Ž√ ¡U?B??Š≈ -

Æ©…b¹b'« “u�uK'« …—uŁ® UNÐU²� w
 b¹bł —«b�SÐ ‰Ëb'«

‰b?F*«  «—b?O¼uÐd?J�« ‰œU?³ð ≠ Ê—u?�UÐ f¹œ ≠ —u?²?�b�« —uÞ U?N?�?H?½ W?I¹dD�UÐË

dJ�²?�« q	UF	 W?³�½ »d?CÐ p�–Ë ¨ «—bO¼uÐdJ�« ‰œU?³ð rz«u� WO?HB?²Ð ÂuI¹ Íc�«Ë

vKŽ ‰u??B?×K� p�–Ë ¨ «—b??O¼uÐdJ�« s	 tðU?¹u?²?×?	 W??³?�½ ≠ W??HK²?<« W?L??FÞ_« w


Æ“u�uK'« s	 tO
 »užd*« dOŁQ²�«

‰u??B??;« ÀU??×Ð_® Áb?MK¹“u??O½ b??N??F?0 ≠ Ë—u½u??	 t¹≈ t??O??ł ≠ r�U??F?�« —uÞ U??L??�

ÆWHK²<« WLFÞ_« Ê«“Ë√ Ê—UI¹ Íc�« “u�uK'« dOŁQð ÂuNH	 ©¡«cG�«Ë

q¦*UÐ dJ��« ÷d	 s	 w½U¦�« ŸuM�UÐ »UB*« ≠ fO¹UÐ „d¹œ ≠ ”bMN*« ÂU� b�Ë

ÆXÐUŁ WLFÞ√ Ê“Ë vKŽ fÝR*« “u�uK'« nOMBð …œU	 ÂuNH	 d¹uD²Ð

¡ULKF�« ÊU?� ÆÂ±π∏± ÂUŽ cM	 WL?FÞú� dJ�²�« q	UF?	 ”UOI?	 —uDð W¹«bÐ q³�Ë

p�– sŽ Z²M¹Ë ¨W?Žd?�Ð WDO?�?³�«  U¹dJ��« h?²9Ë rC?Nð UM	U?�ł√ Ê√ Êu?{d?²?H¹

W??×?O??BM�« ¡«b??Ý≈ - ”U??Ý_« «c¼ vKŽ ¡UM?ÐË ÆÂb�« w
 dJ��«  U?¹u?²??�??	 w
 …œU¹“

ÆdJ��« v{d	 q³� s	 tOKŽ Íu²% w²�« WLFÞ_« Ë√ d(« ≠ dJ��« ‰ËUMð ÍœUH²Ð

W?O??F?L?'« q³??� s	 W?	«d?� q�√ d?J��« s	 ÊU?	d??(« «c¼ `³?�√ b?I??
 Êü« U?	√

ÆÊQA�« «cNÐ WL²N	 WO*UŽ Èdš√  UOFLłË dJ��« ÷d* WOJ¹d	_«

Âb‡?‡�« dJ?‡‡‡?Ý  U¹u???²‡?‡‡‡?�???	 l
dð ô W?D‡‡?O‡‡?‡‡�????³�«  U¹d‡?‡J‡?‡��« Ê√ ·d?‡‡‡?F½ Êü«Ë

Èu²?�	 l
dð w²�«Ë ¨…b?IF*« W?Oð«—bO¼uÐdJ�« œ«u*« l	 ‰U?(« u¼ UL?� WF¹dÝ W?I¹dDÐ

w
 …œb?×??	 b?Fð WDO?�?³?�«  U¹dJ��« Ê√ l	Ë ¨ÂU?FD?�« ‰ËUMð b?FÐ W?Žd??�Ð Âb�« dJÝ

«c??N� WDO??�??³�«  U¹dJ�?�« pKð ‰ËUMð s	 q?KI½ Ê√ V−¹ t½√ ô≈ ¨W?¹—«d?(«  «d??F??��«

ÆV³��«

o b e i k a n d l . c o m
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W?A¼b?	 d?³?²?Fð W?HK²?<« W?L?FÞ_« w
 dJ��« Èu?²?�?	 ”U?O?� ZzU?²½ s	 b¹b?F�«Ë

w²�« pKð s	 vKŽ√ dJ?�ð q	UF?	 W?³�½ U?NÐ …“u³?<« fÞUD³�« Ê√ b?łË Îö?¦L?
 ¨öF?


Æt�H½ h�U)« dJ��« w
 błuð

Á—b?� dJ�ð q	U?F	 vKŽ Íu?²?×¹ Íc�« qÐd?G*« dO?F?A�« q¦	 ‰u?I?³�« iFÐ „UM¼Ë

Íu?²×¹ wM³�« “—_« Îö?¦L?
 Æ»u?³×K� W?−²M	 Èd?š√  UðU?³½ Í√ s	 dO?¦JÐ q�√ «c¼Ë ≥∂

w
 …œułu*« pK?ð È“«uð W³�MÐ dJ�ð q	U?F	 tÐ `L?I�«Ë ∑π ÍËU�¹ dJ�ð q	U?F	 vKŽ

ÆwM³�« “—_«

vKŽ ÎU?³¹d?Ið Íu²?×¹ ≠ W?OF?L?A�« dO?ž W?O?ŽuM�« W�U?š ≠ …d?AI�« .b?Ž d?OF?A�«Ë

iFÐ tM	 ‰«eð qÐdG*« d?OFA�« Ê_ p�–Ë ¨qÐdG*« d?OFA�« s	 q�√ “u�uK'« s?	 W³�½

Æ·UO�_«

WF?Hðd	 W?LFÞ_« s	 ÎU?Žu½ ∑µ∞ w�«u( “u?�uK'« W³?�½ ”UO?IÐ ¡ULKF�« ÂU?� b�Ë

vKŽ Íu?²?% w²�« W?L?FÞ_« s	 Îö?OK� q�Qð Ê√ u¼ q(«Ë ¨ «—b?O¼uÐdJ�« s	 Èu?²?;«

W?³??�½ vKŽ Íu??²?% w²?�« W?L??FÞ_« pKð s	 «d??O?¦??� q�QðË ¨dJ��« s	 W??F?Hðd??	 W?³??�½

ÆdJ��« s	 WCH�M	

 øWHK²<« ¡«cG�« d�UMF� dJ�²�« q�UF� b¹b% sJ1 nO�

v{dLK� W?�Uš ¨«bł «bO?H	 «d	√ `³�√ “u?�uK'« qO�œ Ë√ ¨dJ�²�« q	UF?	 b¹b%

w
 dJ�?�« …œU¹“ Àœ«u?Š qO?KI?²� W??Oz«c??ž WDš l{Ë ÊËb¹d¹ s¹c?�«Ë ¨dJ��UÐ 5ÐU??B*«

¡«cG�« w
  «—bO¼uÐd?J�« UNÐ ‰u×²ð w²�« WŽd?��« ”UOIÐ ©dJ�²�« q	U?F	® ÂuI¹Ë ¨Âb�«

ÆÎU¾ODÐ ‰u×²�« —U� œbF�« q� ULK�Ë ÆÂb�« Èd−	 w
 Íd−¹ “u�uKł v�≈

UM¼ ÂU???�—_« Ác¼ XODŽ√ b???�Ë ¡«c??G�« Ÿu½ V�??Š v?KŽ W¹u??¾??	 W??³??�?½ ÂU??�—ú�Ë

»d{√ ±∞∞ ‡� ÍËU�*« “u�uK'« ”UOI	 wH
 Èdš√  ULKJÐË Æ“u�uK'« …œU	 —U³²ŽUÐ

YO?Š ¨U¼b¹b?% »uKD*« W?L?O?I�« v�≈ ‰u?×?²?O� Ω±\¥ ™ ©”U?O?I*« «c¼® w
 “u?�uK'«

Æ±∞∞ iOÐ_« e³)« ÍËU�¹

o b e i k a n d l . c o m
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Glycemic Index  Ë√ dJ�²�« q�UF� b¹b% r²¹ nO�Ë WB(« r−Š sŽ «–U�

…—u?B?ÐË ÆW?O?LJ?�UÐ fO�Ë W?Oð«—b??O¼uÐdJ�« œ«u*« W??O?ŽuMÐ h?²?�¹ “u?�u?K'« qO�œ

ÆWO×B�« UNK�UA	 UN� ÂUFD�« s	 …dO³�  UOL� ‰ËUMð ÊS
 ¨`{Ë√

s	 WB(« r−×Ð oKF²¹ ô t½S
 ¡«c?G�« Ÿ«u½√ s	 Ÿu½ Í_ dJ�²�« q	UF	 œU−¹ùË

Ë√  U???	«d???ł ±∞ X?�ËUMð «–≈ ÎU?¹ËU???�???²???	 d???	_« vI????³¹ YO???Š ¨ÂU???F?D�« s	 Ÿu?M�« „«–

ÆÂ«dł±∞∞

Í_ dJ�?²�« q	UF?	 Ë√ “u�uK'« qO�b� W�œU?Ž W½—UI?	  «—U³²?š« qLFÐ Âu?Ið wJ�Ë

q� w
 W?ŠU?²*« W?Oð«—b?O¼uÐdJ?�« œ«u*« s	 ÎU?	«d?ł µ∞ Âb?�?²?�½ UM½S?
 ¡«c?G�« Ÿ«u½√ s	

Æ¡«cž

q¦?	 WOð«—b?O¼uÐdJ�« œ«u*« v?KŽ Íu²?% w²�« W¹c?ž_« s	 b¹b?F�« q�Qð Ê√ sJ1Ë

ÎôbÐ  ¨5ðd	 •µ∞ W³?�MÐ UNO
 “u?�uK'« qO�œ Ë√ dJ�²K� q	UF	 vKŽ Íu?²% w²�« pKð

w
 qB?×?²?½ Ê√ sJ1 YO?ŠË Æ•±∞∞ W?³?�MÐ “u?�u?K'« qO�œ U?N?O?
 ÊuJ¹ w?²�« pKð sŽ

ÆÂb�« w
 “u�uK'« s	 UN�H½ W³�M�« vKŽ W¹UNM�«

rN?C?FÐ ¨’U?�?ý_« nK²?< W¹—U?³?²?šô« W¹c?ž_« ¡U?DŽ≈ r²¹ t½S?
 ”U?Ý_« w
Ë

vKŽ Íu²?% rNM	 q� hBŠË ¨»U?B	 dOž d?šü« iF³�«Ë ¨dJ��« ÷d0 ÊuÐU?B	

ÆWŠU²*« WOð«—bO¼uÐdJ�« œ«u*« s	 ÎU	«dł µ∞

œ«u*« s?	 ÎU???	«d????ł µ∞ vK?Ž Íu???²????% w²?�« W???O?ð«—b???O?¼uÐdJ?�« œ«u*« b¹b????% -Ë

ÆUNM	 ·UO�_« œUF³²Ý« bFÐ WŠU²*« WOð«—bO¼uÐdJ�«

¨W?Oð«—b?O¼uÐdJ�« œ«u?*« s	 ÎU?	«d?ł µ∞ vKŽ Íu?²?% W?B?Š …œU?F�« w
 Âb?�?²?�ðË

Æ U½UO³K� q	UJ�« n�u�« …u³F�« vKŽ «u½Ëb¹ wJ� 5FMB*« vKŽ bL²Fð U	 …œUŽ w²�«Ë

W½ËdJ*« s	 ÎU?BBŠ ¡U?LKF�« vDŽ√ bI?
 ¨¡U*UÐ W�uK�*« W½Ëd?J*« —U³²?šô Îö¦?L


X½U?� rN?M	 q� W?B?ŠË —U??³?²?šö� wLK?F�« Y×?³�« «c¼ rN?KL?A¹ s¹c�« œ«d??
_« iF?³�

o b e i k a n d l . c o m
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œ«u?‡L?‡?�« s‡?	 ÎU???????	«d??????ł µ∞ u???????×?M?Ð r�?‡?‡'« œËe?‡?ð w²?�«Ë ¨W?‡½Ëd?J?*« s	 Â«d???????ł≤∞∞

ÆWOð«—bO¼uÐdJ�«

l	 WÐU?−??²?Ýô« Ác¼ ¡U?LKF�« Ê—U?� b??I?
 ÆW¹—U?O?F*« ¡«c?G�« n?�Ë ‰Ë«b?' ÎU?I?
ËË

Ë√ Î̈U?B�U?š Î«“u�uKł Êu?J¹ b� Íc�«Ë ¡«c?G�« v�≈ Ÿu?łd�UÐ p�–Ë ¨5Žu?D²*« WÐU−?²?Ý«

ÆiOÐ√ Î«e³š

b?FÐ W¹c?ž_« pK?ð «u�ËUMð s¹c�« Ë√ s¹d?³?²?<« s	 q?J� WÐU?−?²?Ýô« b?�— - b?�Ë

Æ UŽUÝ ÀöŁ Ë√ 5²ŽUÝ

¨vM×M*« X% WIDM*« w
 W�œ d¦�_« —UOF*« «uKFł …œb×	 WDI½ ”UO� s	 ÎôbÐË

Ædšü Âu¹ s	  «dOG²*« dOŁQð qOKI²� WHK²�	 ÂU¹√ w
 UNK‡� WOKL‡F�« «ËœU‡Ž√ r‡Ł

WLOIK� W¹u¾	 W³�M� ¡«cG�« —U³²šô WÐU−²Ý« vM×M	 X% WIDM*« n�Ë - b�Ë

q� sŽ W?¹u??¾*« V�M?�« b¹b??% -Ë ¨t??�??H½ Ÿu???{u??LK� t??O�≈ —U???A*« ¡«c??GK� W??O?z«c??G�«

«cN� dJ�²�« q	U?F	 vKŽ ‰uB(« jÝu²	 ’ö?�²Ýô UNCFÐ l	 X?F{ËË ¨Ÿu{u	

Æ„«– Ë√ ÂUFD�«

—UO²‡š« bMŽ bOŠu�« —UOF*« u¼ dJ�²�« q	UF	 Ë√ “u�uK'« qO�œ ÊuJ¹ ô Ê√ V−¹Ë

 U¹u?²?×?	Ë ¨Êu¼b�« Ÿu½Ë W?Oð«—bO?¼uÐdJ�« œ«u?LK� wKJ�« —«b?I*U?
 ¨t�ËUM²½ Íc�« ¡«c?G�«

Æ¡«cG�« w
 WLN	  «—U³²Ž« UN� t	bŽ s	 `K*« œułËË ¨tÐ …œułu*« ·UO�_«

—d?Ið Ê√ b¹dð U	bMŽ qB?OH�« u¼ Íb?'« dJ�?²�« q	UF?	 Ë√ “u�uK'« qO�œ b?FÔ¹Ë

dJ�???²�« q	U??F??	 Ë√ “u??�u?K'« qO�œ Ÿbð ô s?J�Ë ¨t�ËUM²?ð Ê√ b¹dð ÂU??FD?�« s	 Ÿu½ Í√

lOD²??�¹ ô b?� w²�«Ë ¨W?Oð«—b??O¼uÐdJ�« œ«u*« pKð s	 b?¹e*« ‰ËUM²Ð p¹d?G¹ i?H?�M*«

ÆdJ��UÐ ÎUC¹d	 XM� «–≈ ÎW�Uš UNF	 q	UF²�« pL�ł

ÆbOFÐ Ìb?( rN	 WOð«—bO¼uÐdJ�« œ«u*« s	 tJK?N²�ð Íc�«  U	«d'« œb?Ž Ê√ UL�

w²�« W?¹c?ž_« U??N??OKŽ Íu??²??% w²�« W??Oð«—b??O¼uÐdJ�« œ«u?*« s	 b??�Q?²?ð Ê√ pOKF??
 «c�Ë

ÆWOz«cG�« …u³F�« Ë√ nKG*« vKŽ …œułu*«  U	uKF*« ”—bð Ê√ fMð ôË ¨UN�ËUM²ð

o b e i k a n d l . c o m
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¨W?Oð«—b??O¼uÐdJ�« œ«u*« ”U??Ý√ vKŽ wz«c?G�« n�u?�« b¹b?×?²� ôË√ ÃU??²?% sJ�Ë

qOKIð UMOKŽ V?−¹ t½√ vKŽ ÎU³¹d?Ið  W?×B�« ¡«d?³?š rEF	 oH?²¹Ë Æ UMOðËd?³�« ¨Êu¼b�«

·U?O�_« vKŽ Íu??²?% w²�« W¹c?ž_« s	 d?O?¦?J�« q�Q½ Ê√Ë ¨W�u?×?²*«Ë W?F??³?A*« Êu¼b�«

Æq³� s	 tK�Q½ Ê√ U½b²Ž« U2 d¦�√

Ëb³ð w²�«Ë …œ—U?³�« ÁUO*« „ULÝ√ s	 W?łd�²�*«Ë W?�U)« Êu¼b�« iFÐ „UM¼Ë

ÆW	UF�« W×BK� Î«bł …bOH	 UN½√

s	 dO?¦J�« q�Q½ Ê√ UM½Ëb¹d¹ s¹c�« p¾�Ë√ 5Ð W	b?²;« W�d?F*« sŽ dEM�« iGÐË

rEF???	 qJA?ð Ê√ V−¹ W???Oð«—b??O?¼uÐdJ�« œ«u?*« Ê≈ Êu�u??I?¹ s¹c�« p¾?�Ë√Ë  UMOðËd???³�«

ÆUNOKŽ qB×½ w²�« W¹—«d(«  «dF��«

WOMž ÊuJð w²�« W?LFÞ_« Ê√ `{uð w²�« WOL?KF�« WIOI?(« pKð rKF½ Ê√ vI³¹ sJ�

w²�« W¹c?ž_« s	 q�√ “u�uK'« s	 W?³�½ v?KŽ Íu²?%  UMOðËd³�«Ë W¹œU?Š_« Êu¼b�UÐ

ÆWO�UF�« WOð«—bO¼uÐdJ�« œ«u*« vKŽ Íu²%

U¼«u?²×?	 w
 W?FHðd*« W?L?FÞ_« vKŽ o³DM¹ ô dJ�?²�« q	UF?	 ÊS?
 wF�«Ë rN?HÐË

Æ UMOðËd³�«Ë Êu¼b�« s	

¨ÌËU??�ð „UM?¼ b?łu?¹ ô …b??I??F*« W??Oð«—b??O¼uÐdJ?�« œ«u*« jÝË v²??Š t½√ WK?JA*«Ë

W?³?�½ l?
dð U?N½√ U?NMŽ r−?M¹Ë ¨rC?N�«  U?OK?L?Ž ¡UMŁ√ W?Žd?�Ð Ád??O?�Jð r²¹ U?N??C?F?³?


Íu?²?% U?N½≈ YO?Š ¨fÞUD³�« p�– ‰U?¦?	Ë ¨Âb�« w
 …d?ODš  U¹u?²?�?	 v�≈ “u?�uK'«

ÆlHðd	 dJ�ð q	UF	 vKŽ

Ã—b?²Ð “u?�uK'« qÝd?ðË ¡j³Ð d?�J²ð W?Oð«—b?O¼uÐd?� W?L?FÞ√ „U?M¼ b?łuð U?LMOÐ

ÆdOFA�« p�– ‰U¦	Ë iH�M	 dJ�ð q	UF	 vKŽ Íu²% UN½≈ ‰UI¹Ë ¨Âb�« v�≈

ÊU?� ¨“u??�uK'« qO�œ Ë√ W?L??FÞ_« w
 dJ�??²�« q	U?F??	 W?Ý«—œ v�≈ q�u?²?�« q³?�Ë

p�– sŽ Z²?M¹Ë ¨W?Žd??�Ð  U¹dJ��« h?²9Ë rC?Nð U?M	U?�??ł√ Ê√ Êu?{d??²?H¹ ¡U??LKF�«

ÆWŽd�Ð Âb�« w
 “u�uK'« Èu²�	 w
 ŸUHð—«

o b e i k a n d l . c o m
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Ë√ d??(« dJ?��« ‰ËUMð s	 —c??%Ë Âb???Ið X½U??� w²?�« W??×??O??BM�« ÊS??
 p?�– vKŽË

¨œbB?�« «c¼ w
 W	«d?� q�√ Êü« X×³?�√ b� t?OKŽ W¹u²?;« WL?FÞ_« w
 tðU?I²?A	

s	Ë dJ��« ÷d* W?OJ¹d?	_« W?O?FL?'« q³?� s	 dJ��« ‰ËUMð vKŽ b?¹bA?²�« q� YO?Š

Æp�– w
 WB²�	 Èdš√ e�«d	

q¦?	 …b?I?F*«  U¹u??AM�« h²9 UM	U?�?ł√ Ê√ ÊËb?I?²?F¹ ¡«d??³?)« ÊU?� qÐU?I*« w
Ë

sJ�Ë ÆÂb�« dJÝ w
 ÎU?H?O?HÞ ÎU?ŽU?Hð—« p�cÐ V³?�ðË ¨W?¾?ODÐ …—u?BÐ fÞUD³�«Ë “—_«

t� ”U?Ý√ ôË ¨TÞUš ÷«d?²?
ô« p�– Ê√ vKŽ XM¼dÐ b?� W¦¹b?(« W?O³D�«  U?Ý«—b�«

ÆW×B�« s	

dJ�?²?�« q	U?F?	 vKŽ W??'U?F*«Ë ¨ŸuM²�«Ë ¨a³D?�« q¦?	 Èd?š_« q	«u?F?�« dŁRð b?�Ë

¨“u*« qL?Að q	«uF?�« ÁcN� W?ÝU�?Š b?FÔð w²�« WMO?F*« WL?FÞ_«Ë ¨U?	 ÂUFÞ w
 œu?łu*«

ÆfÞUD³�«Ë ¨“—_«Ë

¨¥≥ u¼ ZCM�« Èu²�	 ÊËœ “u*« “u�uKł Ê√ œ—Ë Â±ππ≤ ÂUŽ X¹dł√ WÝ«—œ w
Ë

Æ∑¥ s	 vKŽ√ X½U� ZCM�« b¹bý “uLK� W³�M�UÐ t½√Ë

œ«u*« Ÿu??L??−??	 s	 •π∞≠∏∞ ©d??C??š_«® Íu??²??�*« d??O??ž “u*« w
 U??AM�« q?JA¹Ë

r−???Š b???FÔ¹Ë Æ“u*« Ãu???C½ ¡U?MŁ√ …d???Š  U¹dJ?Ý v�≈ ‰u???×??²?ð w²�« ¨W???Oð«—b???O¼uÐd?J�«

Ê√ Êu¦ŠU?³�« błË ¨Â±π∏∏ ÂUŽ w
 X9 W?Ý«—b� ÎUI
ËË Î̈UC¹√ ÎU?LN	 Îö	UŽ  U?¾¹e'«

»u?³?×K� W?−?²M*«  UðU?³M�« q� sŽ b¹e¹ ÊU?
u?A�«Ë ¨…—c�«Ë ¨`L?I�« w
 dJ�?²�« q	U?F?	

oO??�b�« v�≈ sA??)« oO??�b�«Ë ¨W??ýËd?:« »u??³??(« U?L?MOÐ ©“u??�uK'« YO??Š s	 q�√®

Æ©“u�uK'« lHðd	® uN
 rŽUM�«

 błË «–S
 ÆÎ«bł …b?OH	 bFÔð “u�uK'« qO�œ Ë√ dJ�²�« q	UF?	 WOL¼√ rN
 …dJ
Ë

÷U??H?�½ô« Ë√ ŸU??Hð—ô« YO??Š s	 Î¡«u?Ý W??F?�u??²?	 d??O?ž Z?zU?²½ tM?Ž Z²M¹ ÎUMO??F?	 Î¡«c??ž

Ê√ ô≈ pOK?Ž U??L??
 ¨ÂU???FD�« s?	 ŸuM�« «c¼ ‰ËU?Mð b??FÐ p?	œ w
 “u??�u?K'«  U¹u??²???�*

Æ U³łu�UÐ W�U)« WOz«cG�« p²Dš w
 p�– Z	œ√Ë tMŽ WEŠö	 q−�ð

o b e i k a n d l . c o m
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V³???�Ð «c¼ Êu?J¹ b??�Ë ¨Èd???š_ W???Ý«—œ s	 nK²???�ð œ«b???Ž_« Ê√ ÎU??C?¹√ kŠôË

w
 U?N?�öN?²?Ý« r²¹ Èd?š√ W¹cž√ „UM¼ Ê√ Ë√ ¨…œb?×?	 W?Ý«—œ w
 W¹œdH?�«  U�Ëd?H�«

h²1 Ê√ l?OD²??�¹ p?L??�??ł Ê√ U*UÞ ¨W??HK?²??�??	 œ«b??Ž≈ ‚dÞ U??N� Ë√ ¨t??�??H?½ X�u�«

Æ…bOł WI¹dDÐ UN�³Þ r²¹ U	bMŽ qC
√ WI¹dDÐ

iFÐ V−?F²¹ b?�Ë Æ «—b?O¼uÐdJ�UÐ WOM?ž ¨UNK� fO�Ë …d?³?²<« W?LFÞ_« rEF?	Ë

s	 U¼«u??²?×??	 w
 W?O�U??Ž Èd?š√ W??L?FÞ√ —U??³?²??š« r²¹ r� «–U*Ë ¨ U??�Ëd?H?�« s	 ”UM�«

ÆULN� WNÐUA*« WLFÞ_« Ë√ rÞULD�«Ë f
dJ�« q¦	  «dF��« WKOK�Ë ¨ «—bO¼uÐdJ�«

l{u	 l{uð Ê√ WÐuF?B�« s	 t½_ p�–Ë —U³²šô«  «ËœQÐ WIKF?²	Ë WOM
 WKJA*«Ë

w²�« W??Oð«—b??O¼uÐd?J�« œ«u*« s	 ÎU??	«d??ł µ∞ q�Q¹ ŸuD²??	 b??łu¹ ô b??� t½_ ¨c??O?H?M²�«

UN�ËUMð w
 dOJH²�« VFB¹Ë …dO³� WOL� ÊuJð ·uÝ UN½_ ¨ö¦	 f
dJ�« UNOKŽ Íu²×¹

W?NÐU?A�« W¹cž_«Ë f?
dJ�U
 ¨“u?�uK'« qO?�bÐ WD³ðd?	 dE½ W?NłË s	 W?�U?š Æ«cJ¼

Æ…dŠ W¹cž√ bFÔð t�

W³�«d²*« Ë√ WDK²<« WOz«cG�«  U³łu�«

WDK²<« W³?łu�« dŁQÐ R³M²�« lOD²�¹ “u�uK'« qO�œ Ê√ s	 œ«d?
_« iFÐ V−F²¹

Ê√ lOD²?�¹ t?½√  U?Ý«—b�« X²?³Ł√ b?�Ë Æ U¹u?²?;« W?HK²?�?	 W?¹c?ž√ vKŽ Íu?²?% w²�«

ÆqL�_« tłu�« vKŽ WLN*« ÁcNÐ ÂuI¹

WÞU?�?³Ð ÆWDK²?<«  U?³?łu?K� dJ�?²�« q	U?F?	 Ë√ “u?�uK'« qO�bÐ R?³?M²�« pMJ1Ë

…œu??łu*« W??L???FÞ_« s	 Í_ W??Oð«—b??O?¼uÐdJ�« œ«u*« Ÿu???L??: W¹u??¾*« W??³??�?M�« »d??{«

ÆqJ� W³łuK� “u�uK'« qO�œ ™ WOz«cG�« W³łu�UÐ

u¼ U??L?�Ë Î̈U??C¹√ Êu¼œË  U??OMOðËdÐ v?KŽ W?³??łu�«  u??²?Š« «–≈ Àb??×¹ «–U??	 sJ�Ë

øWDK²<« W³łu�«  «¡UBŠ≈ vKŽ p�– dŁR¹ nO�Ë ø…œUŽ ‰U(«

`³???B¹ 5ðËd??³?�« s	 •∂∞≠µ∞ 5Ð U??	 t?½√ ‰u??Ið Ê√ W?¹b??OKI???²�« W??L?J(« s	 Ê≈ 

W?H??BÐ ·Ëd?F*« s?	Ë ÆtK�√ s	  U?ŽU??Ý lÐ—√ Ë√ ÀöŁ b?F?Ð Âb�« w
 Íd?−¹Ë Î«“u??�uKł

ÆÂb�« w
 “u�uK'« Èu²�	 …œU¹“ vKŽ qOK� dOŁQð UN� Êu¼b�« Ê√ W	UŽ

o b e i k a n d l . c o m
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dŁ√ U?N� Êu¼b�«Ë 5ðËd?³�« Ê√ v�≈ W?¦¹b?(«  UÝ«—b�«  —U?ý√ b?� W?IO?I?(« w
Ë

5ÐU?B?*« ’U?�?ýú� W?³??�M�UÐ W?I??O?I?Š Ác¼ Ê√ Ëb?³?¹Ë ¨Âb�« “u?�uKł vKŽ Î«b??ł qOK�

ÆdJ��« ÷d0 5ÐUB*« dOžË

t�ËUM?ð b??FÐ Âb�« w
 “u???�uK'« Èu??²??�???	 …œU¹“ w
 ÁdŁ√Ë 5ðËd???³�«  U??Ý«—œ Ê≈Ë

ÆW¹UGK� WLN	 X×³�√

s	 jI??
 ÊU?	«d?ł ©—U??IÐ_« r(® 5ðËd??³�« s	 ÎU?	«d??ł µ∞ ‰ËUMð sŽ Z²M¹ Y?O?Š

v?�≈ 5ðËd??????³�« W??????
U??????{≈ ÍœR¹ ôË ÆW?¹u??????	b�« …—Ëb?�« w
 Íd??????−?¹ Íc�« “u??????�uK?'«

Æ“u�uK−K� WÐU−²Ýô« …œU¹“ Ë√ ’UB²	ô« w
 ¡jÐ ÀËbŠ v�≈  «—bO¼uÐdJ�«

Ác??N� ÎU??I??
Ë «c¼Ë ≠ Âb�« w
 “u??�uK?'« W?³??�½ ŸU??Hð—« q?łRð U??N½S??
 Êu¼b�« U??	√

w
 Êu¼b?�«Ë  UMOðËd???³�« q¼U???−??²?ð ·u??Ý p½√ Ëb???³¹ p�c?�Ë ≠ …b¹b??'«  U???Ý«—b�«

ÆWDK²<«  U³łu�«  UÐU�Š

 U¹u???²??�???	 vKŽ  U?MOðËd???³�«Ë Êu¼b?�« dŁRð nO???� u¼ W???O??L¼_« m?�U??³�« ¡w?A�«Ë

Æq¹uD�« Èb*« vKŽ Âb�« w
 “u�uK'«

YO??Š s	 …e?O?2 WM	U??� W?OKŽU??
 U??N� © UMOðËd??³�«® Êu¼b�« W??O�U??F�« W?L??FÞ_« Ê≈

Èu²�	 l
dð ·uÝ q�Rð WOð«—bO¼uÐd?� œ«u	 Í√ Ê√ wMF¹ U	 u¼Ë ¨5�u�½ú� W	ËUI*«

…d?O?³�  U?¹u²?�?	 v�≈ 5�u?�½_«  U¹u?²?�?	 lHðdð ·u?Ý w�U?²�UÐË ¨Âb�« w
 “u?�uK'«

ÆUM¼ WOL¼√  «– Êu¼b�« WOŽu½ ÊuJð b� t½S
 p�– l	Ë ¨dšü Âu¹ s	 Î«bł

YOŠ s	 ŸU?Hð—ô« W�b²F*« W¹c?ž_« Ê√ dJ��« ÷d* W¦¹bŠ WÝ«—œ X×?{Ë√ b�Ë

UN½√ Í√ 5?�u‡‡�½_« WO‡‡ÝU‡‡�?Š s	 b¹eð W‡F?³‡‡A*« W‡‡OM¼b�« ÷U‡‡L?Š_« vKŽ UNz«u?²Š«

WK¦?	_« i?FÐ wðQ¹ U?L?O??
 œ—u½Ë W�u?N?�Ð U?¹ö?)« v�≈ 5�u?�½_« ‰u??šœ s	 s�?% ô

Æp�– vKŽ

o b e i k a n d l . c o m
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«e²O³�«

Âb�« w
 “u??�uK'« Èu??²?�??	 qF??−¹ «e??²?O??³�« ‰ËUMð Ê√ œ«d??
_« s	 b¹b??F�« kŠô

s	 V³?��« w
 ÷uL?ž „UM¼ qE¹ ULMOÐ ¨d?š¬ ÂUFÞ Í√ s	 d?¦�√Ë ‰uÞ√ …b?* ÎUFH?ðd	

 Æp�– ¡«—Ë

dŁ_« Êu?¦?ŠU?³�« Ê—U?� Y?O?Š Î̈U?O?LKŽ Î«b?O¹Qð Âu?O�«  b?łË W?O?	u?O?�« …d¼UE�« Ác¼Ë

l	 ÃöF�« w
 5�u�½_« vKŽ ÊËbL²F¹ s¹c�« dJ��« v{d	 vKŽ «e²O³�« tŁb% Íc�«

t½√ «Ëb??łË b??�Ë ÆlHðd??	 dJ�ð q	U??F??	 vKŽ Íu??²??% w²�« W??L??FÞ_« s	 Èd??š√ Ÿ«u½√

b??FÐ È√ ¨5²??³?łu�« ö??� w
 W¹ËU?‡‡‡�‡‡?²?	 X½U??� w�Ë_« “u??�uK'« …œU¹“ Ê√ s?	 ržd�UÐË

lÐ—√ s	 ÕË«d?²ð …b?	 ‰öš ÎU?F?Hðd?	 qþ b?� “u�uK'« Ê≈ ô≈ ¨ÂU?FD�« ‰ËUMð s?	 WŽU?Ý

XF?C?š w?²�« Èd?š_« W?³?łu�UÐ W½—U??I?	 «e?²?O?³�« W?³??łË ‰ËUMð b?FÐ  U?ŽU‡‡?‡Ý l�ð v�≈

ÆW½—UILK�

s	 ÎU?
uš «e?²O?³�« ‰ËUMð w
 ·«dÝù« Âb?Ž dJ��« v{d?	 vKŽ V−¹ t½S
 t?OKŽË

 U¹u???²??�?*«Ë œËb??(« v�≈ Âb?�« w
 dJ?��« Èu??²???�??	 w?
 rJ×???²�« vK?Ž …—b??I�« Âb???Ž

ÆW×O×B�«

o b e i k a n d l . c o m
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fÞUD³�«Ë “—_«

“u�uK'« Èu?²×?	 —U³?²š« - w²�« W¹cž_« rE?F	 s	 «Î¡eł fÞUD?³�«Ë “—_« bFÔ¹

U??L??N½_Ë ¨fÞUD³?�«Ë “—_« s	 d??O?¦?J�« q�Q¹ UM?LEF??	 Ê_ W¹U??GK� 5L??N??	 U??L¼Ë ¨U??NÐ

¨“—_« w
 ±≥≤ ≠µ¥ s	 w�«u??Š mK³ð dJ�??²�« q	U?F?	 s?	 W?O�U?Ž W??³?�½ vKŽ ÊU¹u??²?×¹

Æ±µ∏≠∂∑ 5Ð fÞUD³�« w
 ÕË«d²ð ULMOÐ

øfÞUD³�«Ë “—_« s� >qÔ� w	 dJ�²�« q�UF* dO³J�« s¹U³²�« «c¼ Àb×Ô¹ Íc�« UL	 

¡U??AM�« ‰u?% ‰b??F?	 u¼ W??O?L?¼√  «—U?³??²?Žô« d??¦?�√ b??łu¹ YO?Š “—ú?� W?³??�M�UÐ

Æ©dJÝ v�≈ UAM�« ‰u% ”U¹dJM³�« w
 …dOLš® eOKO	_« .e½√ WDÝ«uÐ

v¼ iH??�M	 d?J�ð ‰b??F??	 U?NÐ w?²�«Ë W??OKJ�« »u??³??(« s	 W½uJ*« W¹c??ž_« U??	√

ÆUAM�« qOK� “—√ sŽ …—U³Ž

tÐ Ê_ “u?�uK'« s	 W?O�U?Ž W?³?�½ t?O?H?
 ©WK¹uD�« W?³?(« Ë– v²?L?�?³�«® “—_« U?	√

ÆÍœUF�« “—_« w
 œułu	 u¼ U2 d¦�√ UAM�« s	 WO�UŽ  U¹u²×	

o b e i k a n d l . c o m
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¨jÝu²*«Ë ¨W³(« q¹uÞ ∫v¼ ¨“—_« s	 Ÿ«u½√ WFÐ—√ V�UG�« w
 ‚«uÝ_« w
 błuðË

Æ“u?�uK'« s	 —«bI?	 vKŽ√ vKŽ Íu?²?×¹ Íc�« “—_« u¼Ë ‚«c*« uK(« “—_«Ë ¨d?OB?I�«Ë

Æq�√ “u�uKł W³�½ vKŽ Íu²×²
 “—_« s	 Èdš_« WŁö¦�« Ÿ«u½_« U	√

s	 W³�½ vKŽ√ vKŽ ©w²L�³�«® W³(« q¹uÞ “—_« Íu²×¹ Ÿ«u½_« Ác¼ sL{ s	Ë

s	 W?³�½ q�√ vKŽ ©Íd?B*« “—_«® W³?(« dO?B� “—_« Íu?²×¹ U?LMOÐ UAM�«  U?¹u²?×	

Ë√ W??O?MÐ ÊuJð Ê√ U???	≈ “—_« s	 WŁö??¦?�« Ÿ«u½_« Ác¼ s	 Ÿu?½ q� ÊS??
 l³?D�UÐË ÆU???AM�«

ÆiOÐ√ UNKJý

U?LMOÐ ¨i?OÐ_« “—_UÐ W½—U?I?	 “u?�uK?'« s	 q�√ W?³?�½ vKŽ wM?³�« “—_« Íu?²?×¹Ë

w
 ÊU???� «–≈Ë ≠ W???³???(« q¹uÞ wM?³�« “—_« ÊS???
 p�c� ¨d???š¬ ¡wý q?� w
 ÊU¹ËU???�???²¹

Ÿ«u½√ qC??
√ ÊuJ¹ ·u?Ý ¨…d??A?I�« q	U??� w²?L??�?³�« “—_« u¼Ë ≠ ÁœU??−¹≈ p²?ŽUD?²?Ý«

Æq�√ dJ�ð q	UF	 vKŽ Íu²×¹ ·uÝ t½_ t	«b�²Ý« sJ1 Èc�« “—_«

Íu²×¹ U?LMOÐ ∏≥[ mK³ð WO�UŽ “u�uKł W?³�½ vKŽ Íu²×¹ iOÐ_« w²?L�³�« “—_«Ë

W³�M�« p?Kð w¼ r� WIO�œ …—uB?Ð rKF½ ô UMMJ�Ë ¨q�√ W³�½ vKŽ wM³�« w²?L�³�« “—_«

ÆbFÐ r²ð r� Ÿu{u*« «c¼ w
  UÝ«—b�« Ê_

fÞU?D³�« i?FÐË ¨…b¹b???'« fÞU?D³�« ÊS???
 ¨f?ÞUD³?�« Ÿ«u½√ v�≈ W???³???�M?�UÐ U???	√

fÞUD?³�« Ê√ u¼ V³??��«Ë ÆdJ�??²�« q	U??F??	 s	 W?C??H??�M	 W??³?�?½ U?N� Êu?K�« ¡U?C??O??³�«

U?AMK� ÊuJ*« ©5²JO?ÐuKO?	_«® rEF	 Ê_ ¨“u?�uK'« s?	 q�√ W³?�½ vKŽ Íu?²?% …b¹b?'«

ÆZCM�« q³� WKŠd*« w
 UAM�UÐ t³ý√ u¼Ë ¨W�U(« Ác¼ w
 ŸdH²�« qOK�  ÊuJ¹

U¹uB�« VOKŠ

b�Ë ¥≥ w�«u?Š mK³ð dJ�²�« q	U?F	 s	 WC?H�M	 W?³�½ błuð U¹u?B�« VOKŠ w


œ«u*« s	  U?	«d??ł ¥[µ vKŽ Íu?²?% U¹u?B?�« VOKŠ s	 d?²� q	 ±∞∞ q?OK% Ê√ b?łË

Æ UMOðËd³�« s	  U	«dł ≥[µË ¨Êu¼b�« s	 ≥[µ ¨WOð«—bO¼uÐdJ�«

o b e i k a n d l . c o m
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q³?� s	 „ö?N?²Ýö� Î«b?ł ÎU?³?ÝUM	 b?FÔ¹ U¹u?B�« VOK( iH?�M*« dJ�?²�« q	U?F?	Ë

 Æ≤µ mK³¹ dJ�²K� q	UF	 vKŽ U¹uB�« ‰u
 »u³Š Íu²% YOŠ ÆdJ��« v{d	

VOKŠ ÊS
 œU²F*« —UIÐ_« VOKŠ 5ÐË U¹uB�« ‰u?
 VOKŠ t¹u²×¹ U	 5Ð W½—UILK�Ë

Î¡«u?Ý ÎU	«d?ł ≤¥∞ qJ� WOð«—b?O¼uÐdJ�« œ«u*« s	 ÎU?	«dł ±≥ ≠±± vKŽ Íu?²×¹ —U?IÐ_«

Æs¼b�« WK	U� Ë√ s¼b�« WŽËeM	 X½U�

q	U?F	 vK?Ž Íu²?% U¹u?B�«  UI?²?A	 w
 W?Oð«—b?O¼uÐdJ�« œ«u*« Ê√ kŠô ÎU?C¹√

Æ∂µ mK³ð w²�« VOK(« 5ðËdÐ Ë√ “u²�ö�« UN¹u²×¹ w²�« pKð sŽ iH�M	 dJ�ð

o b e i k a n d l . c o m
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W	u�Q*« WLFÞ_« s� Ÿ«u½_« iFÐ w	 dJ�²�« q�UF� 5³¹ ‰Ëbł

s	 b¹e* dJ�²�« q	U?F	 b¹b% ’uB?�Ð ‚UÝË Âb� vKŽ WLzU?I�« ÀU×Ð_« qF�

p�– Ê√ vKŽ ¨W¹U?GK� ÎUL?N	 «d?	√ b?FÔ¹ r�UF�« w
 …d?A²M*« W?Oz«c?G�«  U−?²M*«Ë WL?FÞ_«

Ë√ µµ  s� q
√ dJ�ð q�U?F?�

t?M� d??????O??????¦?J�« ‰ËU?Mð ≠ q?
√

@@@

≠ µ∂® jÝu²� dJ�ð q�UF�

U½UOŠ√ tM� ‰ËUMð ©∂π

@@

Ë√ ∑∞® ‰U??Ž d?J�ð q�U???F??�

tM� qOKI�« ‰ËUMð ©d¦�√

@

 e³)«

 W�U�M�« q	U� e³š

»u³(« ◊uK�	 e³š

Èdš√ Ÿ«u½« e³)«

W�U�M�UÐ ◊uK�	 e³š

sšb�« e³š

 ÆiOÐ_« e³)«

 e³)«

 iOÐ_« e³)«

 —eOJ�« Ë√ uMOH�« e³š

 q−O³�«

…—c�« ozU
—

 W�U�M�« q� s	

ÊU
uA�«

ÊU
uA�« W�U�½

 W�U�M�« ozU
—

 lDI*« e³)«

 dOC×²�« l¹dÝ ÊU
uA�«

 W�U�M�« ozU
— 

 `LI�« ozU�—

 …—c�« ozU�—

 “ËdOA�« ozU�—

 hL;« “—_« ozU�—

WK�UJ�« »u³(«

 wM³�« “—_«

dOFA�«

qžd³�«

W¹dOFA�«Ë W½ËdJ*«

 WK�UJ�« »u³(«

 v²L�³�« “—_«

 vM³�« “—_«

”uJÝuJ�«

WK�UJ�« »u³(«

“—_«

Èdš√ WOz«cž d�UMŽ

…uK(« UÞUD³�«

 ÂUO�«

WHK²<«  UO�uI³�«

”bF�«

 hL(«

 UO�u�UH�«

 UOÐuK�«

 U¹uB�« ‰u


f	b*« ‰uH�«

Èdš√ WOz«cž d�UMŽ

…b¹b'« ¡UCO³�« fÞUD³�«

…uK(« …—c�«

—UAH�«

Í«d�« »u³Š ozU�—

¡«œu��« UO�u�UH�« ¡U�Š

u−M*« UO�u�U
 ¡U�Š

 Èdš√ WOz«cž d�UMŽ

ÊdH�« v
 …“u³�	 fÞUDÐ

 WOKI*« fÞUD³�«

 ‰eðd³�«  UJF�

 “—_« WJO�

«œuB�UÐ ozU�d�« v�U�ð

o b e i k a n d l . c o m
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ÎU?L?N?	 `³?B¹ t½≈ qÐ ¨V�?ŠË «c¼ fO?� ¨dJ��« i¹d* ÎU?Oz«c?ž Î«b?ýd?	 `³?B¹ ·u?Ý

ÆW¹u� ÂU�ł√ ¡UM³� WłUŠ w
 r¼ s*Ë ¨5O{U¹dK� UC¹√

s	 W??LzU?� d??³?�√ lO??L?&Ë —U?³??²?šU?Ð dJ�?²�« q?	U?F?	 ÀU??×Ð√ b¼U??F?	 X	U??� b?�Ë

Ær�UF�« w
 dJ�²�« q	UF	 w
 iH�M*« ‰bF*«  «– WLFÞ_«

w
 WIO?IŠ …—uŁ À«bŠù ¨ÀU×Ð_« p?K²� WOÐU−¹≈ ZzU²½ v�≈ ‰u?�uK� vF�¹ qJ�«Ë

Æ”UM�« qJ� qŽUH�« W¹cG²�« ÂUE½

lHðd	

“u*«

VMF�«

d−M³�«

jÝu²	

ÂULA�«

VMF�«

‰UIðd³�«

‰UIðd³�« dOBŽ

Œu)«

”U½U½_«

aOD³�«

ÕUH²�«

gLA*«

ÊuKON�«

©jO³MI�« s	 Ÿu½® vK�d³�«

V½dJ�«

jO³MI�«

f
dJ�«

“dJ�«

—UO)«

 Ëd
 V¹d'«

¡«dC)« UO�u�UH�«

dCš_« qHKH�«

f)«

dDH�«

qB³�«

eLK³�«

a½U³��«

W�Ë«dH�«

rÞULD�«

wHOB�« ŸdI�«

dJ�²�« q�UF� w	 WCH�M� W¹cž√

o b e i k a n d l . c o m
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 ø“u�uK'« qO�œ Ë√ ¨dJ�²�« q�UF� w	 Èu²;« WO�UŽ W¹cž_«

Á“d????H¹ Èc�« 5?�u???�?½_« W???³????�½ …œU¹“ v?KŽ q?L???Fð W?¹c???ž_« s?	 W???O????ŽuM?�« Ác¼

Êu¼b�« d??O???¦ð U??N½√ U??L??� ¨Âb�« w
 “u???�uK'« Èu??²??�??	 s	 b?¹eð p�c??�Ë ¨”U¹dJ?M³�«

b¹eðË ¨v{U¹d�« ◊U?AM�« ¡«œ√ s	 qKIðË ¨Âb�« —UOð v�≈ U?N�öÞ≈ vKŽ qL?FðË W½Ëe<«

»uJM*« VFA�« u¼ vJ¹d	_« VFA�« qF�Ë® dJ��« ÷d	 s	 w½U¦�« ŸuM�« dÞU�	 s	

…d¦J?Ð WLFÞ_« s?	 Ÿ«u½_« pKð d
«u?²� Î«dE½ ¨dJ��« ÷d0 WÐU�û� r�U?F�« w
 ‰Ë_«

Æ©„UM¼ w�öN²Ýô« ‚u��« w


vKŽ ‰u?B?(« s?J	√ U?	 «–S?
 ¨W¹c?ž_« s	 Ÿu½ ∏∞∞ s	 d??¦?�√ Y×Ð Êü« - b?�Ë

¨ŸuM²�« s	 d?O?¦J�« t?O?
 „¡«cž Ê√ wM?F¹ p�– ÊS
 ¨W?�U?)« W¹c?ž_« s	 rz«u?I�« Ác¼

ÆÈdš_« WOz«œ_« ·«b¼_«Ë w�U¦*« Ê“u�« v�≈ ‰u�uK� pðbŽU�* W�UD�«Ë ¨WF²*«Ë

“«d?
≈ e?H% ô U?N½QÐ e?O?L?²ð ¨iH?�M	 dJ�ð q	U?F?	 vKŽ Èu?²?% w²�« W¹c?ž_«Ë

Neuropeptide - Y  ©Í¬Ë ≠ b??O?²??³ÐËd?O?M�«® q¦?	 ÂU??FD�« ‰ËU?Mð w
 W?³??žd�«  U½u??	d¼

e?OH?% Ê≈ YO?Š Lipoprotein Lipase e?OO?³?O� 5ðËdÐu?³?OK�« Ÿu½ s	 wM¼b�« 5ðËd?³�«Ë

q�_«Ë qÐ ¨q�_« w
 W?³?ždK� U?O?zUO?L?O?� ÎU?N?O?³Mð Àb?×¹ Ê√ s?J1  U½u?	d?N�« pKð qL?Ž

ÆÂuJ;« dOž ÁdA�«

s� WŽuL−� p×M9 Ê√ sJ1 dJ�²�« q�UF� w	 Èu²;« WKOK
 W¹cž_«Ë

∫wðüUÐ eOL²ð w¼Ë ¨…œdH²*« bz«uH�«

ÆW½Ëe<« Êu¼b�« d¹d% eH% ô  æ

ÆWONA�« qKIð  æ

Æw{U¹d�« ◊UAM�« “eFð  æ

ÆÃ«e*«  U³KIðË W�UD�UÐ j³ðd*« dJ��« qKIð ULMOÐ W�UD�«  U¹u²�	 s�%  æ

Æ öCFK� W³�M�UÐ Êu¼b�« ‰bF	 s�%  æ

o b e i k a n d l . c o m
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ÆwKIF�« kIO²�« “eFð  æ

ÆW¹—«d(«  «dF��« s	 b¹e*« ‰ËUM²Ð p� `L�ð  æ

ÆÂb�« w
 Êu¼b�« Èu²�	 iHš w
 bŽU�ð b�  æ

qOKI?²�« vKŽ qL?F¹ dJ�?²�« q	U?F?	 w
 Èu?²?;« WKOK� W¹c?ž_« ‰ËUMð Ê√ X³Ł b?I�

s	 q� w
 rJ×?²�« w
 b?ŽU�?ðË ¨dJ��« ÷d	 s?	 w½U¦�« ŸuM�U?Ð WÐU�ù« Àœ«u?Š s	

¨dJ��« Èu??²?�??	 ÷U?H??�½« s	 b??×K� p�c??�Ë ¨dJ��« ÷d??	 s	 w½U??¦�«Ë ‰Ë_« ŸuM�«

ÆÂb�« jG{ ŸUHð—«Ë

VKI�« ÷«d�QÐ p�– W
öŽË dJ�²�« q�UF� Ë√ “u�uK'« qO�œ

W??³??�½ j³??{ vKŽ q?L??Fð w²�« W¹c??ž_« ÊS??
 ¨Àb??% Ê√ s	 VK?I�« ÷«d??	√ lM*

¨5�u?�½_« W	ËU?I?	 s	 b?×K� tÐ bO?I?²�« vG³?M¹ ÎUL?N?	 Î«d	√ `³?Bð Âb�« w
 5�u?�½_«

«–≈ VKI�« ÷«d?	√ s?	 d?O‡‡¦JK� ÷d‡?F?²�« w
 Î«d‡O?³?� Î«—Ëœ ÍœR‡‡?¹ Ê√ sJ1 Á—ËbÐ Èc�«Ë

 Æ‰b'« UN�uŠ d¦J¹ w²�« WOŠUM�« pKð ÃöŽ qL¼√ U	

«c� Æ5�u�½_« W	ËUI	 s	 b(«Ë WO×B�« q�UA*« s	 qOKI²K� …bŽ ‚dÞ „UM¼Ë

s	 W?Žu?L?: w³D�« rÝô« u¼Ë ¨©X WM	«e?²*«® rÝ« X% Ã—bMð ÀU?×Ð√  d?Nþ b?I?


w²�«Ë ¨5�u?�½_« W	ËU?I	 s	 w?½UF¹ Íc�« œd?HK� Àb% w²�« W?O?FO?³D�« dO?ž d¼«uE�«

p�c�Ë ¨Âb�« w
 Êu¼b?�« tO
 —Ëbð Íc�« X�u�« ‰«uÞ Âb�« jG?{ w
 ÎUŽU?Hð—« qLAð

iH�M*« w?M¼b�« 5ðËd³�« W
U?¦� …œU¹“ dÞU?�	Ë ¨Âb�« w
 ‰Ëd?O²‡‡‡ÝuKJ�« W?³�½ …œU¹“

ÆWO³KI�« WÐuM�« ÀËbŠ dÞU�	 vKŽ ÍuCM¹ Íc�«Ë ¨TO��« ‰ËdO²ÝuKJ�« Ë√ L D L

ô r�?'« Ê≈ YO?ŠË ¨…œU?²?F*« dJ?��« ÷d?	 d¼UE	 sŽ ©X  WM	«e?²?*«® nK²?�ðË

ÆÂb�« w
 “u�uK'« Èu²�	 …œU¹“ l	 q	UF²K� w
UJ�« 5�u�½_« ÃU²½≈ vKŽ Î«—œU� ‰«e¹

s	 WDÐ«d??²?	  U??Oze?ł vKŽ Íu??²?% w²�«  «—b??O¼uÐdJ�« W?KzU?Ž w¼  U¹u??AM�«Ë

¨wL?C?N�« “U?N?'« v�≈ q?šb¹ ÂU?FD�« Ê√ œd?−0 t½√ w¼ …bzU?��« …d?EM�«Ë Æ“u?�uK'«

o b e i k a n d l . c o m



Âb�« 5ÐuKłuLO¼ l� dJ��« œU%« Ë√ dJ�²�« q�UF� ∫lÐ«d�« qBH�«

179

VÝUM²¹Ë ¨Âb�« —U?Oð w?
 qšbðË XÐUŁ „d?²?A?	 ‰b?F0 r�?IMð “u?�uK'«  «b?ŠË ÊS?


ÊuJ?¹ Ê√ V−¹ rŁ s?	Ë ¨W�u??�Q?*«  U¹u??A?M�« pKð s?	 …UDF*« W???O??L?J�« l	 ‰b???F*« «c¼

ÆÎUIÐUD²	 5�u�½_«Ë Âb�« “u�uKł eO�dð Èu²�	 w
 ÷UH�½ô«Ë ŸUHð—ô«

błË YOŠ ¨WHK²�	  ôbF0 œułu*« “u�uK'« oKDð Ê√ sJ1 W¹uAM�« WLFÞ_«Ë

U?L?NM	 qK×?²*« “u?�uK'« U?L?NM	 q� oKD¹ ¨tðU?I?×K0 e?³?)«Ë ¨…“u?³?<« fÞUD³�« Ê√

Æ…dO³� WŽd�Ð Âb�« v�≈

ÆW¾ODÐ …—uBÐ ¡UF	_« v�≈ UN�u�Ë bMŽ tłd�²
 Wšu³D*« »u³(«Ë “—_« U	√

s	 Î«b?Š«Ë ÎUŽu½ rC?Nð U0— W?OL?CN�« …UM?I�« Ê√  UÝ«—b�« Èb?Š≈ X×{Ë√ b?�Ë

t?F?OMBð Ë√ “—_« ©»d?{® UNÐ r²?¹ w²�« WO?H?OJ�« vKŽ b?L?²?Fð ¨WH?K²�?	  ôb?F0 “—_«

U?NOKŽ b?łu¹ w²�« WO?zU¹eO?H�« hzUB?)« WO?L¼√ vKŽ b?�R¹ «c¼Ë Æ„öN?²Ýô« ÷d?GÐ

ÆÂUFD�« Ÿu½

o b e i k a n d l . c o m
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’U�?ýú� …b¹bł  UO?�uð v�≈  UODF*« Ác¼ W¹c?G²�« h²?�	 rłd²¹ W?Žd�ÐË

j³???C� Êu??łU??²???×¹ s¹c�« v?{d*« `BM¹ r?NM	 b¹b???F�« √bÐ b??�Ë Æd?J��UÐ 5ÐU???B*«

qŠ«d???	 ≠ vKŽ b???F*« ¡«c???G�« ‰U?Jý√ «u�ËUM?²¹ ÊQÐ Âb�« w?
 dJ��« e???O???�dð Èu???²??�???	

p�c??�Ë ¨VKB�« Ë√ q	UJ�« —e??'« sŽ ÎôbÐ —u??A?³*« —e??'« q¦?	 ≠ WD?�?³?	 …—u??BÐË

ÆZCM�« w
 w
UJ�« X�u�«  cš√ w²�« W½ËdJ*« Ÿ«u½√

œ«d??
_« s	 d?J��UÐ 5ÐU??B?*« d??O??ž s	 d??O??¦J?�« Ê√  U??Ý«—b�« iFÐ X?MOÐ b??�Ë

Ê√ ô≈ ¨5�u?�½_« s?	 W?O?
UJ�« d¹œU??I*« ‰U?O?Š tK?L?Ž V−¹ U?	 «uKL??Ž b?� ¨5O?F??O?³D�«

Æ5�u�½_« Êu	d¼ ‰ULF²Ý« l	 q�UA	 rN¹b� œ«d
_« iFÐ

’UB²?	« lOD²�ð ô r�'« w
 W½e?²<« Âu×A�«Ë ¨ ö?CF�« q¦	 W−?�½_« iFÐ „UMN


Æ÷dG�« «c¼ oI% 5�u�½_« s	 WO
U�  UOL� „UM¼ X½U� «–≈ ô≈ Âb�« s	 “u�uK'«

W??	ËU??I??	 ÀËb?Š w?
 U??L?N??�¹ Ê√ s?J1 ¨WML??��«Ë ¨wŁ«—u?�« œ«b??F?²??Ýô« Ê√ U??L??�

s	 h�?A�« p�– r�?ł œ«“ 5�u?�½ú� h�?A�« W?	ËU?I?	  œ«œ“« U?LKJ
 Æ5�u?�½_«

Æd³�√  UOLJÐ 5�u�½_« “«d
≈

»U³Ý√ r¼√ s� WÞdH*« WML��« l� ÂUFD�« ‰ËUMð v	 W¼«dA�«

dJ��« ÷d� ÀËbŠ

o b e i k a n d l . c o m
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s	 w½U??¦�« Ÿu?M�« v�≈ W¹U??NM�« w?
 5�u??�½_« W??	ËU??I??	 œu?I?ð  ôU?(« i?FÐ w
Ë

5�u???�?½_« Z²M?¹ Ê√ vKŽ «—œU???� b????F¹ r� r?�???'« Ê√ vKŽ ‰b?¹ Íc�«Ë ¨dJ?��« ÷d???	

ÃU??²?½≈ ◊d??
® vL???�ð 5�u???�½_« ÃU??²?½≈ w
 …œU¹e�«Ë ¨W???	ËU??I?*« pKð ÷u???F??O� w?
UJ�«

…œU¹e�« pKð Ê√ U?L� Ær�?'UÐ W¹u	b�« W?O?ŽË_« nKð w
 V³�?²¹ b� «c¼Ë ¨©5�u?�½_«

wM?¼b�« 5ðËd???³�« s	 tð«“«d???
≈ …œU¹e?Ð b??³J?�« Âu??I?¹ Ê√ v�≈ ÍœRð b???� 5�u??�?½_« w


ÆVKI�« ÷«d	QÐ WÐU�ù« dÞU�	 …œU¹eÐ q�UA*« pKð XD³ð—« b�Ë ¨W
U¦J�« iH�M*«

W?OMG�« W¹c?ž_« ÊS?
 ¨5�u?�½_« W?	ËU?I?	 s	 Êu½U?F¹ s¹c�« ’U?�?ýú� W?³?�M�UÐË

ÆWF³A*« Êu¼b�UÐ WKL;« pK²� …dODš `³Bð WOð«—bO¼uÐdJ�« œ«u*UÐ

≠ u²½—uð W?F	U?ł s	 fMO�Uł t¹≈ t?Oł bO?H¹œ ≠ dF?A²Ý« ¨XK‡‡š ÎU?	U‡‡Ž ≤∞ q³‡�Ë

vK‡?Ž W?Oð«—b?‡O¼uÐd‡‡?J�« œ«u*« s	 œb??×?	 Ÿu?½ U?NŁb??×¹ b??� w²�« dÞU??<« ÊQ??AÐ ÎU??IK�

Ê√ ÃU‡‡²?Š« dÞU‡‡<« pKð s‡‡Ž Íd?×?²K�Ë Æ5�u?�½ú� W?	ËUI?	 rN¹b� s¹c�« ’U?�‡ý_«

t?I¹d?
 √bÐ b?I?
 p�c� ¨ÊuÐdJ�« vK?Ž Íu²?% w²?�« WL?FÞú?� d?�J²�«  ôb?F?	 ·d‡‡F¹

qO�œ œb??×¹ Ê√ v?KŽ ¨5
U??F*« œ«d??
_« s	 W??Žu??L?: W?¹c?ž_« s?	 W?Žu??L??−??	 ÂU??FÞ≈

XF?Hð—« U?L?K�Ë ¨wI½ “u?�uKł sŽ …—U?³??Ž w¼Ë ¨WDI½ ±∞∞ s	 ”U?O?I?	 v?KŽ “u?�uK'«

tOKŽ W¹u?²;« WOð«—bO¼uÐdJ�« œ«u*« ‰u?% WŽdÝ  œ«“ p�– sŽ “u�uK'« qO�œ W?LO�

ÆÂb�« w
 dJÝ v�≈

Ê√ sJ1 t?ðôuJA�« VOK?ŠË ¨.dJ�¹x� dJ?�?²�« q?	U?F??	 Ê√ W??Ý«—b�« XMOÐ b??�Ë

Æµ∞ X% iH�M¹

W??O??Žu½ vKŽ Î«b??L??²??F??	±∞∞ ≠ ∑µ 5Ð b??²9 b??� Êd?H?�« w
 fÞUD³?K� W??³?�?M�UÐË

ÆUNONÞ WI¹dÞË ¨fÞUD³�«

 U?³łË 5?ŽuD²*« ¡UDŽ≈ √bÐ ¨W?HK²?<« W¹cžú� dJ?�²�« q	U?F?	 ”U?O� œd?−0Ë

Æ“u�uK'« s	 WFHðd	 Ë√ ¨WCH�M	  ôbF	 UNÐ

o b e i k a n d l . c o m
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W??C?H??�M	  «—b??O¼uÐdJ�« vKŽ W??�??ÝR*«  U?³??łu�« Ê√ W??Ý«—b�« X×?{Ë√ b??�Ë

¨wKJ�« ‰Ëd?O?²?ÝuKJ�« Èu?²?�?	Ë ¨WOŁö?¦�«  «b?¹d�?OKG�« Íu?²?�?	 s	 s�?% “u?�uK'«

lH?ðd??	 wM?¼b�« 5ðËd???³�«Ë ¨W???
U??¦?J�« iH???�M	 w?M¼b�« 5ðËd???³�« s	 q?�  ôb??F???	Ë

ÆW
U¦J�«

s	 W?C?H?�M	  U¹u?²?�?	 vKŽ Èu?²?% w²�« W?L?FÞ_« pKð Ê√ W?Ý«—b�« XMOÐ U?L?�

oKŽ U2 Âb�« WO?IMðË ¨‰u³�« ŒUÝË_ …bO?'« W�«“ù« q¦	 ¨Èdš√ sÝU×	 U?N� “u�uK'«

ÆÊUÞd��« ÷«d	QÐ WÐU�ù« s	 b(«Ë ¨Vz«uý s	 tÐ

iH?�M*« ¡«c?G�« Ê√ …d?JH� ÎU¹u?� ÎU?L?Žœ XDŽ√Ë p�– XF?³ð WK?LJ	 W?Ý«—œ „UM¼Ë

‰UŽ r� v?KŽ Íu²% w²?�« WLFÞ_« W?OŽu½Ë W?OL?� Ê√ UL� ÆÊU?Þd��« »—U×¹ “u?�uK'«

W?LF?Þ_« w
 dJ�²?�« q	UF?	 b¹b?×?²� ÈuB?I�« U?N?²O?L¼√ vKŽ XM¼dÐ b?� ·U?O�_« s	

ÆUN�ËUM²½ w²�«

lOD²??�¹ ô W??I¹dDÐË W??L?−??�M	 …—u?B?Ð UDK²??�¹ Ê√ sJ1 “u??�uK'«Ë ·U?O�_U??


œ«u*« rC¼ TD?³ð b?� ·U?O�_« Ê√ ·Ëd??F*« s	Ë ÆU¼e?O?O9 Ë√ U??N?L?N?
 œ«d??
_« rEF?	

»u?³?×K� W?−?²M*«  UðU?³?M�« q� Ê√ ·Ëd?F*« s	 t½√ U?L?� ¨U?NÐ WD³ðd?*« W?Oð«—b?O¼uÐdJ�«

U?N??
U?O?�√ qF?−¹ s×?D�« sJ�Ë ¨U?N?Ð—U?I¹ U??	 Ë√ ¨“u‡�uK‡'« s?	 µ∞ W?³‡‡‡?�½ vKŽ Íu??²?%

X½U??� w²�« W?Oð«—b??O¼uÐdJ�« œ«u*« s?Ž W�u?B??H?	 …d?O??G?� ¡«e??ł√ v�≈ r�?IMðË ”d??Nð

ÆUNOL%

Z²M¹ U??L¼ö??� ¨vIM*« i?OÐ_« oO??�b�«Ë ¨»u?³??(« s	 ÎU??OK� hK?�?²??�*« oO??�b�«Ë

Æ“u�uK'« s	 •∑∞ vKŽ Íu²×¹ Î«e³š

WOL?(« WDÝ«uÐ 5�u�½_« w
 rJ×²�« WLO?� w
 oO�b²�« w
 ÊËdš¬ dL?²Ý« b�Ë

w
 wł—U???)« VD�« Àu??×Ð b???N??F??	 w
 włË— w?Ð ”UM¼u??ł  ÂU??� U???LMOÐ ÆW??O?z«c??G�«

W¹u?	b�« W?O?ŽË_«Ë V?KI�« ÷«d?	√ dÞU?�?	 w
  dE½ W??Ý«—œ±∑ W?F?ł«d0 Â«œd?²?�?	√

ÆÂb�« w
 5�u�½_« W³�½ ŸUHð—« sŽ Z²Mð w²�«

o b e i k a n d l . c o m
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¨nK²?�¹ U?N?LO?L?Bð Ê_  U?Ý«—b�« W½—U?I	 VF?B�« s	 t½√ t?¦?×Ð w
 kŠô b?�Ë

pKð s	 qJ� UŽu{u	 ≤∞ s	 q�√ vKŽ UNM	 ∑  Íu²%Ë …d?OG� UNLEF	 X½U� ÎUC¹√Ë

Æ UÝ«—b�«

ÂuLF�« vKŽË ¨Âb�« v
 5�u?�½_« …œU¹“ s	 …b¹«e²*« dÞU<« iFÐ Èd½ ‰«e½ ôË

W???O??ŽË_«Ë VK?I�« ÷«d??	Q?Ð WÐU??�ù« d?ÞU??�???	 w
 …œU¹e�« Ê√ U?0— ¨©jO??�?Ð dŁ√ u¼®

W??³???�½ ŸU??H?ð—« s	 Êu½U???F¹ s¹c�« œ«d???
_« ¡ôR¼ bMŽ ¨•≤∞ Ë√ ±µ v?�≈ qBð W¹u???	b�«

÷«d?	_ ÎU?L?N??	Ë ÎU¹b?ł Î«d?	√ b?Fð ¡«c?G�« W??O?L?�Ë W?O?Žu½ ÊS?
 «c� ÆÂb?�« w
 5�u?�½_«

qOK?� ¡«c??G�« Ê√ ·Ëd??F*« s	Ë ¨Âb?�« w
 5�u??�½_« W??³??�½ …œU?¹“ sŽ W??L??łUM�« V?KI�«

Æ5�u�½_« WOÝU�Š s	 s�×¹ “u�uK'«

W??O??L?(« d?¼UE	Ë lHðd?*« wM¼b�« 5ðËd??³�« W??
U??¦??� 5Ð WKB�« s?Ž Y×??³�« w
Ë

b?Š«Ë Íu� q	U?Ž dNþ b?I?
 ¨WOð«—b?O¼uÐdJ�« œ«u*«Ë Êu¼b�« „ö?N²?Ý« q¦?	 WOz«c?G�«

ÆdJ�²�« q	UF	 Ë√ “u�uK'« qO�œ u¼Ë p�cÐ oKF²	

Êu�ËU?M²¹ s¹c?�« bMŽ lH?ðd¹ W??
U???¦J�« l?Hðd*« wM?¼b�« 5ðËd???³�« Ê√ ·Ëd??F?*« s	Ë

Êu�ËUM²¹ s¹c�UÐ W½—UI?	 •≤∞ s	 d³�√ …—uBÐË ¨dJ�?²�« q	UF	 w
 WC?H�M*« W¹cž_«

 ÆdJ�²�« q	UF	 w
 WFHðd	 WLFÞ√

h�A�« —U¦?�≈ ÂbŽ —bIÐ t½√ „«—œ≈Ë W
dF	 u?¼ ¨Ád�– vG³M¹ Íc�« rN*« ¡wA�«Ë

rJ×?²�« Ë√ ÷d?*UÐ WÐU?�ù« ÈœU?H?²¹ U?	 —b??IÐ ¨“u?�uK'« w
 W?F?Hðd?*« œ«u*« ‰ËUMð s	

w²�« W?LF?Þ_« s	 vM¦²?�¹ Ê_ ÃU?²?×¹ œb×?	 ÂU?FÞ błu¹ ô t?½_ ¨ÎUÐUB?	 ÊU?� Ê≈ tO?


ÆtðôuJA�« X½U� u� v²Š ¨“u�uK'« UNO
 błu¹

WHK²<« WN�UH�« Ÿ«u½√ iFÐ v	 dJ�²�« q�UF� vKŽ …dE½

≠ ≤µ  Ëd???
 V¹d???'«Ë ≠ ≥∏ Èd???¦???LJ�« ≠ ≤≤ “dJ?�«Ë ≠ ≥∏ ÕU???H??²?�« ≠ µµ “u*«

Æµ≤ aOD³�«Ë ≠ ¥≤ Œu)«

o b e i k a n d l . c o m
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v�≈ ÍœRð dJ�²�« q	UF	 Ë√ “u�uK'« qO?�œ w
 WFHðd*« WLFÞ_« ÊQÐ rKF�« V−¹Ë

¨ÂU?FD�« ‰ËU?Mð s	 jI?
 W?I?O??�œ ≥∞ w�«u?Š b?FÐ 5�u??�½_« W?³?�½ w
 Wþu??×K	 …œU¹“

r�?'« tL?łd²¹ Íc�«Ë ¨Âb�« w
 5�u?�½_« Êu	d¼ e?O�dð b¹e¹ p�– s?	 WŽUÝ b?FÐË

ÆW¼«dAÐ q�_« w
 W³žd�«Ë Ÿu'UÐ —uFý v�≈

‰ËUMð s	 5²?ŽUÝ b?FÐ Ÿu& XM� «–≈ ¢ ‰u?Ið WLJ×?	 …bŽU?�  —uÞ bI?
 p�c�Ë

Æ¢ `O×B�« dOž ÂUFD�« X�ËUMð b� p½√ rKŽU
 ¨W³łu�«

∫Êu¼b�« ‰ËUM²Ð W�Uš WOz«cž 5½«u
 WFÐ—√ „UM¼Ë

`{uð lÐ—_« ÂUJŠ_« Ác?¼Ë ÆU?NMMIð Ê√ pOKŽ sJ�Ë ¨Êu?¼b�« ‰ËUMð s	 »d?N?²ð ô

∫p�– qFHð Ê√ pMJ1 nO� p�

o b e i k a n d l . c o m
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WDO�Ð 5½«u
 WFÐ—√ w	 Êu¼b�«

∫‰Ë_« Êu½UI�« ≠ ±

ÆÎU�Ëœ Êu¼bK� ÃU²% X½√

wN??
 Æ¡«c???ž w¼ U/≈Ë ØÊ ‡¼ œ Ø s?	 W½uJ	 ·Ëd??Š œd???−??	 X�??O?� Êu¼b�« Ê≈

W?Oz«c?G�« œ«u?*« ÊQ?ý U?N½Q?ýË ¨u?LM�« vKŽ U??C¹√ b?ŽU?�ðË ¨W?�UD�UÐ U?½œËeð w²�« …œU*«

ÆÊœUF*«Ë ¨ UMO	U²OH�«Ë ¨WOð«—bO¼uÐdJ�« œ«u*«Ë ¨ UMOðËd³�« q¦	 ‰UHÞ_« uLM� WLN*«

w²�« W??�U?D�UÐ r�??'« œËeð U??N½≈ Y?O??Š s	 …b¹b??Ž nzUþË ¡«œQÐ Êu?¼b�« Âu??IðË

b?ŽU�ð W?FL?²−?	  UMO	U?²O?H�« pKðË ÆA. E. D. K  UMO?	U²?O
 ’U?B²?	« vKŽ ÁbŽU?�ð

vKŽ b?ŽU?�ð U?N½S?
 p�c?� ÆjK−?²?�« Ë√ W�u?O?��« YO?Š s	 Âb�« W?O?łu�u?O?�?
 rŽœ w


q	«u?F?�« s	 d?O?¦?J�«Ë ¨¡«d?L?(« Âb�« U?¹ö?š s¹uJðË W??ŽUM�Ë ¨Âu?O??��UJ�« ’U?B??²?	«

o½Ë— vKŽ k
U??% U?L?� ¨…—U?C½Ë W?×?� d??¦?�√ r�?'« `³?B¹ wJ� Èd??š_« …b?ŽU?�*«

ÆdFA�« ÊUF*Ë …dA³�«

W¹u�b�« WOŽË_« W×� —u¼bð n
Ë v	 …b��_«  «œUC�Ë ¨Êu¼b�« …b��√ 5Ð W
öF�«

Æ’uB)« tłË vKŽ WHK²<« 5¹«dA�«Ë

o b e i k a n d l . c o m
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Íu²%Ë Êu¼b�« lMBð w²?�«  U¾¹e'« s	 WK�KÝ sŽ …—U³Ž W?OM¼b�« ÷ULŠ_«Ë

ÆÊuÐdJ�«  «—– s	 WK¹uÞ W¹œuLŽ W�KÝ vKŽ

U?	√ ÆwK�*«Ë bÐe�« q¦?	 ¨WF?³?A*« WOM¼b?�« ÷UL?Š_« w¼ ÎU?łUŽ“≈ Êu¼b�« b?ý√Ë

W?ł—œ w
 WKzUÝ ÊuJð U?	 …œUŽ w²�«Ë ¨5łË—b?ON?�«  «—– s	 qOKI�« vKŽ Íu²?% w²�«

ÆW	UF�« W×BK� qC
√ bFð pK²
 ¨Êu²¹e�« X¹“ q¦	 W
dG�« …—«dŠ

∫w½U¦�« Êu½UI�« ≠ ≤

ÆW�UF�« W×BK� W�ö��« w	 W¹ËU�²� Êu¼b�« q� X�O�

¨UNM?	 bŠ«Ë Â«dł qJ� W¹—«d?Š  «dF?Ý π vKŽ Íu²?% Êu¼b�« q� Ê√ s	 ržd�UÐ

d?	_« oKF?²¹ U?	bMŽ W?�U?š ¨W?HK²?�?	 ‚dDÐ r?�'« w?
 dŁRð W?HK²?<« Êu¼b�« Ê√ ô≈

Æ‰ËdO²ÝuKJ�UÐ

iFÐ w
 œułu	 t½√ UL� ¨b³J�« UN−²M¹ WOFLý  U¾¹eł sŽ …—U³Ž ‰ËdO²ÝuKJ�«Ë

 ÆlLý tMJ�Ë ¨s¼bÐ fO� u¼Ë ¨WLFÞ_«

wKJ�« ‰Ëd?O?²?ÝuK?J�« Èu?²?�?	 v�≈ ÊËdEM¹ VKI�« W??×?� ¡U?³Þ√ ÊU?� w{U*« w
Ë

  ÆW	UF�« W×B�« vKŽ ‰ËdO²ÝuKJ�« …—uDš ÊUO³� h�AK�

q	«uŽ œU?−¹≈ tO
 œb×?²¹ YOŠ ¨nK²�?	 —uEM0 Âb�« Êu¼œ v�≈ dEM¹ Êü« sJ�Ë

wM¼b�« 5ðËd?³�«® Ë√ —U?C?�« ‰Ëd?O²?Ýu?KJ�« ‰b?F?	 b¹b?% U?NM	Ë W?O?L¼√ d?¦?�√Ë qL?ý√

lHðd???	 wM¼b�« 5?ðËd??³�«® Ë√ b??O??'« ‰Ëd???O??²‡‡‡?ÝuKJ�U?Ð W½—U??I??	 ©W??
U???¦J�« iH???�M*«

Æ©W
U¦J�«

p�–Ë ¨U?N??³KB¹Ë 5¹«d?A�« Ê«—b??ł vKŽ VÝd?²¹ U?	 …œU??Ž —U?C�« ‰Ëd?O?²??ÝuKJ�«Ë

VKB²*« Íu	b�« ¡UŽu�« `³B¹Ë ¨Âb�« w
 W×ÐUÝ WI?O�œ Èdš√  ULO�ł l	 œU%ôUÐ

Èd−	 qH?IÐ tO
 ÂuI¹ Èc�« b(« v�≈ d¦?�Q
 d¦�√ oOOC?²�« «c¼ dL²�¹Ë ¨UIO?{ d¦�√

ÆÂb�«

o b e i k a n d l . c o m
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—UC�« ‰ËdO²ÝuK?J�« lOL−²Ð p�–Ë r�−K� qOKł qLFÐ bO'« ‰Ëd?O²ÝuKJ�« ÂuI¹Ë

Æ„UM¼ ÁdO�Jð r²¹ YOŠ b³J�« v�≈ Èdš√ …d	 tðœUŽ≈Ë

w
 …œU¹“Ë ¨—U??C�« ‰Ëd?O?²??ÝuKJ�« Èu?²??�?	 w
 ÷U?H??�½« „bMŽ ÊuJ¹ U??	 —b?IÐË

VKI�« ÷«d?	√ ÀËb?Š s	 b?×¹ Ê√ t½Q?ý s	 «c¼ ÊS?
 ¨bO?'« ‰Ëd?O?²Ýu?KJ�« Èu²?�?	

Æp¹b�

∫Y�U¦�« Êu½UI�« ≠ ≥

ÆÈdš_« ÂUFD�« œ«u� v�≈ Êu¼b�« W³�½ s� q
√ Ë√ •≥∞

v�≈ WłU?×Ð X�� sJ�Ë ¨ÂUFD�«  U¹u?²×	 5Ð Êu¼b�« v�≈ ÃU?²% p½√ ÂuKF*« s	

błu¹ YO?Š W¹—«d(«  «d?F��« s	 …d?O³� W?³�½ qL?% Êu¼b�« Ê_ p�– ¨UNM	 d?O¦J�«

Â«d?ł q� w
 W¹—«d?Š  «d?F?Ý ¥ qÐUI?	 ¨Êu¼b�« s	 Â«d?ł q� w
 W?¹—«dŠ  «d?F?Ý π

ÆWOð«—bO¼uÐdJ�« œ«u*« Ë√ 5ðËd³�« s	

ÀËbŠ v�≈ ÍœR¹ UL?� ¨5¹«dA�« W×BÐ —«d{ù« w
 …d?¦JÐ Êu¼b�« ‰ËUMð rN�¹Ë

ÆWO<« WDK'«Ë ¨VKI�« ÷«d	√

»U???³????A�« W?KŠd???	 w?
 ÊuJð U????	bMŽ —u?D²�« w?
  ôU???(« Ác?¼ √b???³ð Ê√ s?J1Ë

w²�«Ë Êu¼b�« p?Kð vKŽ Íu?²?% w²�« W?L??FÞ_« s	 d?O?¦J�« ‰ËUM?ð - U?	 «–≈ U?�u?B?š

s	 d??O??¦J�« ‰ËUMðË Ær�??'« w
 W??L??N*« 5¹«d??A�« Í—U?−??	 oKž s?	 XMJ9 b??� ÊuJð

ÆÊ“u�« b¹e¹Ë W�UD�« nFC¹ Êu¼b�«

ÆÊUÞd��« Ÿ«u½√ iF³Ð WÐU�ù«Ë Êu¼b�« 5Ð WKB�« vKŽ Êu¦ŠU³�« b�R¹Ë

¡«c?G�« œ«u	 sL?{ Êu¼b�« —«b?I	 Êu‡J¹ ÊQÐ Êu?‡‡O×?B�« ¡«d‡³?)« w‡�u¹ Âu‡O�«Ë

ÆÂuO�« w
 UN�ËUM²ð w²�« W¹—«d(«  «dF��« ŸuL−	 s	 q�√ Ë√ •≥∞ sŽ b¹e¹ ô

o b e i k a n d l . c o m
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∫p�– vKŽ „bŽU�ð WDO�Ð WGO� p¹b�Ë

øÎUO	u¹ UN�ËUM²ð w²�« W¹—«d(«  «dF��« s	 •≥∞ W³�½ d¹bIð sJ1 nO�

r�d�« Ω∞\¥µ ™ ≤\≤µ ™ ©Â«dł uKOJ�UÐ® p½“Ë »d?Cð ÊQÐ „d³�ð WG?OB�« Ác¼

ÆÊu¼b�« s	 WO	uO�«  U	«d'« s	 ·bN²�*«

ô√ V−¹ ¨ö¦	 ÎU?	«dł uKO� ∂≤ Êe¹ Íc�« h�A�« ÊS?
 WGOB�« Ác¼ Â«b?�²ÝUÐË

ÆÎUO	u¹ Êu¼b�« s	 ÎU	«dł ∂≥ sŽ b¹e¹ U	 ‰ËUM²¹

w²�« W?LFÞ_«  U?łU³¹œ W?Fł«d?	 pOKŽ V−¹ t½S
 ¨r�d�« «c?NÐ p²?
dF	 œd?−0Ë

w
 Âb??Ið w²?�« W?L??F?Þ_«  U?łU??³¹œ v?²?Š p?Kð qL??A¹Ë ÂU¹√ …b??Ž Èb??	 vKŽ U??N�ËU?M²ð

ÆrŽUD*«

lHðd?²?Ý nO� Èdð ·u?ÝË ¨ÂU¹_« Ác¼ s	 Âu¹ q?J� Êu¼b�« s	  U?	«d'« lL?ł«

ÆW	dBM*« …d²H�« ‰öš p¹b� Êu¼b�« „öN²Ý« fO¹UI	

vKŽ ÊËb*« ©W?O	uO?�« W¹u¾*« W?LOI�«® œu?LŽ h×?H²ð Ê√ V−¹ t?½√ w¼ W×O?BM�«Ë

W??L?O??I�« W??C?H??�M	 W??L?FÞ_« v?KŽ ‰u?B??(« v�≈ ·b??Nð XM� «–S??
 ÆÂU?F?D�«  «u?³??Ž

s	 q�√ Ë√ •≥∞ tŽu?L−?	 U	 bMŽ wN²M?ð ·uÝ p½S
 ¨ • µ s	 q�_ W?O	uO?�« WOM¼b�«

ÆWOM¼b�« W¹—«d(«  «dF��«

s	 d?¦�√ Í√ ¨WO?	uO�« W?OM¼b�« WL?OI�« W?FHðd?	 UNðd?²š« w²�«  U?−²M*« X?½U� «–≈Ë

w
 Êu¼b?�« s	 …d??O?³??�  U??O??L??� pKN??²??�ðË ·b??N�« TD�ð U?0— p½S??
 b¹e¹ Ë√ • ≤∞

Æp	UFÞ

¨U?	 …u?³?Ž w
 ÂU??FD�«  U½uJ* ©W?łU?³¹b?�«® Í—U?−?²�« oBK*« vKŽ Áƒd??Ið U* ‰U?¦?	

∫wðQ¹ U0 bOHð w²�«Ë

o b e i k a n d l . c o m
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∫WOz«cG�« ozUI(«

nB½Ë ÊU??	«d??ł≤[µ w¼ ÂU??FD�« w?
 Êu¼b�« w�U??L??ł≈ W??L??O??I� W¹u??¾*« W??³??�M�«

Æ•¥ ÈËU�¹ U	 Í√ ¨Â«d'«

∫lÐ«d�« Êu½UI�« ≠ ¥

البدائل الصحية للدهون:

ÆW×� q�_« ’U�ýú� WO×B�« Êu¼b�« Ê≈ ∫‰uIð W	UF�« …bŽUI�«

…œU¹“ W�ËU?×?	 pOKŽ V−¹ t½S?
 ¨pz«c?ž w
 d?¦?�√ W?O?×?� Êu¼œ vKŽ ‰u?B?×K�Ë

—«b??I?	 s	 qK?Ið Ê√ V−¹ U??L?� ¨W??F?³??A*« d??O?ž …œb??F??²*« Ë√ W¹œU??Š_« Êu¼b�« —«b?I??	

Æp	UFÞ w
 WOM¼b�« ÷ULŠ_«Ë WF³A*« Êu¼b�«

‰ËU?ŠË Æ…b?ŽU?I�« Ác¼ s	 Y�U?¦�« Êu½U?I�« pM¼– w
 lCð Ê√ p?OKŽ V−¹ t½√ Í√

ÆWO×� q�_« Êu¼b�« q×	 q×O� WO×B�« Êu¼b�« s	 ÎUŽu½ Âb�²�ð Ê√ Îö¦	 Âu¹ q�

 Æp� …bOH	 ÊuJð UNKF� ¨—UJ
_« iFÐ UM¼ ÂbI½Ë

Ê√ ‰ËU?ŠË ¨ÂU?FD�« a³Þ bMŽ bÐe�« sŽ ÎôbÐ Êu?²¹e�« X¹“ Ë√ ôu½UJ?�« X¹“ qLF?²?Ý«  æ

W??ł—œ w
 …b??L??−??²*« Èd??š_«  u¹e�« Ë√ w?ðU??³M�« wŽUM?B�« sL??��« ‰ËUMð V?M−??²ð

 ÆW
dG�« …—«dŠ

d?Ož s¼b�« q¹u?% W?OKLŽ® Ã—b?N?	 WLK� U?N?O
 d?�c¹ w²�« W?HO?H?)«  U³?łu�« ‰ËUMð  æ

W??³?łuK?�  U½uJ	 W??FÐ—√ ‰Ë√ W??LzU?� w?
 l{uð ©ô® w²�«Ë ©l³??A??	 s¼œ v�≈ l³??A*«

ÆWOz«cG�«

¨©ö¦	 f³?OA�« fÞUD³�«® WO�½d?H�«  UOKI*« s	 WF¹d��«  U?³łu�« q�Qð XM� «–≈  æ

pKð VM& U?C¹√Ë ¨r�'UÐ «dO?¦� d?Cð s� ©UN½_® dG?�_« r−(« —U?O²šUÐ p?OKF


ÆWO×B�« dOž Êu¼b�UÐ  UOKI*«

o b e i k a n d l . c o m
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v
 X³??ž— Ê≈  UDK��« ¡UDžË ¨e??O½u¹U*« ¨wŽUMB?�« sL?��« ¨…bÐe�« s	 Îö??� ‰ËUMð  æ

ÆÂUFD�« l	 WKOK�  UOLJÐ sJ�Ë p�–

iH???�M	 e???O½u¹U*« l	 ©—u???�U??³?�«® W½uð q¦???	 ¨„U??L??Ý_« s?	 b¹e*« q�Q?ð Ê√ ‰ËU??Š  æ

π∞ ‰ËUM²Ð W??OJ¹d?	_« VKI?�« W?O?F??L?ł w�uðË Æ…b?O??ł …œU?Ž pKð ÊuJ²??ÝË ¨Êu¼b�«

U??O??Žu??³?Ý√ W?½u??²�« Ë√ ¨s¹œd??��« Ë√ ¨Êu*U??��« q¦??	 W??O??²¹e�« „U??L??Ý_« s	 ÎU??	«d??ł

ÆVKI�« W×B� …ułd*« …bzUH�« vKŽ UNM	 ‰uB×K�

øUNMOÐ ‚dH½ nO�Ë WHK²<« Êu¼b�« Ÿ«u½√

∫UNM� …œUH²Ýô« Èb�Ë WHK²<« Êu¼b�« Ÿ«u½√ p� `{u¹ ‰Ëb'« «c¼

Êu¼b�« Ÿ«u½√s¼bK� ÂUF�« qJA�«s¼b�« œułË s�U�√

WF³A*« ≠±

d???O??ž W¹œU???Š_« ≠≤

WF³A*«

d??O???ž …œb??F???²*« ≠≥

WF³A*«

÷U?????????L?????????Š_« ≠¥

W�u×²*« WOM¼b�«

≥≠ UIO	Ë√ ≠µ

…—«dŠ Wł—œ w
 W³K�

W
dG�«

…—«dŠ Wł—œ w
 WKzUÝ

W
dG�«

…—«dŠ Wł—œ w
 WKzUÝ

W
dG�«

dOž …œbF²	 Êu¼b� √b³ð

VKB²ð ©WKzUÝ® WF³A	

WOzUOLO�  UOKLŽ WDÝ«uÐ

q¦	 ÊuJðË W³K� v�≈

WF³A*« Êu¼b�«

s	 W�Uš ©WGO�® qzUÝ

dOž …œbF²*« Êu¼b�«

dOŁQð UN� w²�« WF³A*«

œdH²	

 U???−????²M	 ¨s?ł«Ëb�« ¨r×?K�«

6?'« q??¦????????????	 ¨ÊU?????????????³?�_«

qO�M�«  u¹“Ë .dJ�¹ü«Ë

¨ôu½UJ�« ¨Êu²¹e�« X¹“

Æ“u'« ¨uðU�u
_«

W³ŠË ¨»u³(« ¨U¹uB�« X¹“

ÆrÞdI�«

 UOKI*« ¨ WOM¼b�« »u³(«

W¹—U−²�« WLFÞ_« s	

WBL;«Ë

¨—u�U³�« W½uð W�Uš pL��«

“u'«Ë ÊuLK��«

o b e i k a n d l . c o m
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r�'« w	 U¼—UŁ¬Ë WHK²<« Êu¼b�« Ÿ«u½√

Êu¼b�« Ÿ«u½√UN�ËUMð vKŽ W³ðd²*« —UŁü«

WF³A*« ≠±

d???O??ž W¹œU???Š_« ≠≤

WF³A*«

d??O???ž …œb??F???²*« ≠≥

WF³A*«

÷U?????????L?????????Š_« ≠¥

W�u×²*« WOM¼b�«

≥≠ UIO	Ë√ ≠µ

w
 —U????C?�« ‰Ëd???O????²????Ýu?KJ�« Èu????²????�????	 l
d?ð W???O????³?KÝ

lMBð W?OM¼œ  U¾¹e?ł sŽ …—U³Ž u?¼ ‰ËdO²?ÝuKJ�«ËÆÂb�«

h²9Ë œ 5	U?²O?
 ÃU²½≈ vK?Ž r�'« b?ŽU�¹ b?³J�« w


Æ5¹«dA�« b�¹ dO¦J�« ‰ËdO²ÝuKJ�« sJ�Ë ÆÊu¼b�«

W??O??ŽË_« w?
 —U??C�« ‰Ëd??O???²??ÝuKJ�« i?H??�ð ÆW??O?ÐU??−¹≈

ÆÂb�« w
 l
UM�« ‰ËdO²ÝuKJ�« l
dð ¨W¹u	b�«

¨—UC�« ‰ËdO²ÝuKJ�«  U¹u²�?	 iH�ð ÎÎU	uLŽ ÆWDK²�	

—d?I?ðËÆl
UM�« ‰Ëd?O??²?Ýu?KJ�«  U¹u?²??�?	 i?H?�ð U??NMJ�Ë

X¹“ q¦?	® l³?A²�« W?O�U?F�«  …œb?F²*« Êu¼b?�« Ê√ Àu×?³�«

b¹eð r�'« w
 WF¹dÝ  «dOGð Àb% Ê√ sJ1 ©rÞdI�«

ÆÊUÞd��UÐ WÐU�ù« dÞU�	

—UC�« ‰ËdO²ÝuKJ�«  U¹u²�	 l
dð ¨W¹UGK� W¾OÝ ÆWO³KÝ

r�?'« b?−¹Ë ¨l
UM�« ‰Ëd?O?²ÝuK?J�«  U¹u²?�?	 iH?�ðË

dÞU�	 s	 b¹eðË WIKF	 `³Bð «c� U¼dO�Jð w
 WÐuF�

ÆVKI�« ÷«d	QÐ WÐU�ù«

ÊUIHš kHŠ w
 bŽU�ð ̈VKI�« ÷«d	√ s	 wL% WOÐU−¹≈

¨Q²ÐUŁ VKI�«

b?ŽU?�ð  ö?C?F�« Âô¬ q¹eð, »U?N?²�ö� œU?C?L?� qL?FðË

W??łd???Š ¨W??¦??O???³??)« Â«—Ë_« iFÐ u?/ s	 W¹U??L???(« w


Æa*« w
 q�UM�« VBF� W³�M�UÐ

hI½ ÊU???� «–≈ U??	 W??
d??F???	 vKŽ Êu??H???�U??Ž Êu??¦???ŠU??³�«®

¨»U¾?²�ô« q¦?	  ôU×Ð ◊U?³ð—« t� r�?'« w
 ≥≠UI?O	Ë√

ÆwMOF�« bA�«

o b e i k a n d l . c o m
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q×²� WO×B�« Êu¼b�« qLF²�ð q¼Ë øUNK�Qð w²�« Êu¼b�« —«bI� œb% nO�

 ør�−K� UFH½ q
_« Êu¼b�« ÊUJ�

vłd?O
 ¨ô Â√ p� …b?OH?	 X½U� «–≈ 5³?²ðË ¨UN�ËUM²?ð w²�« Êu¼b�« vKŽ ·dF?²ð wJ�Ë

w²?�« pðU????ł—œ lł«—Ë ¨w?�U????L???łù« n?{√ rŁ ¨‰«R????Ý Í√ r�— v?KŽ …dz«œ l?Cð Ê√ p?M	

øp�c� WHK²<«  U�Ë_«Ë Êu¼bK� p�ËUMð ‰bF	 ·dFð wJ� ¨ÁU½œ√ UNOKŽ XKBŠ

ÂUFD�« Ÿ«u½√

Ë√ ¨WÞdH*«  UOKI*« ¨ UOKI*« ≠±

e³)« l	 WLFÞ_«

.dJ�¹¬ ¨rÝb�« q	U� VOKŠ ≠≤

øs¼b�UÐ wMž 6ł Ë√

d???O???ž® W???B???L???;« W¹c???ž_« ≠≥

 ©rÝb�« s	 WO�Uš

r( q?¦????	 W???O?M¼b�« Âu????×?K�« ≠¥

œ—U³�« r×K�« ¨o−��«  ¨ÊQC�«

d?O?ž Âu?×K�« s?	 d?łd?³?	U?N�« ≠µ

WHOFC�«

W?L?FÞ_«Ë fÞU?D³�« `z«d?ý ≠∂

s¼b�« WFHðd	 Èdš_« WHOH)«

Èdš_« „ULÝ_« Ë√ U½u²�« ≠∑

Êu²¹e�« X¹eÐ Œu³D*« ÂUFD�« ≠∏

Ædš¬ X¹“ qÐUI	 ôu½UJ�« Ë√

‰u?????????????H?�« …b?Ð“ Ë√ ‰u?????????????H?�« ≠π

øw½«œu��«

w?ðU??????????³?M?�« sL??????????�?�« X?¹“ ≠±∞

rŽUM�« —uBF*«

±

±

±

±

±

±

¥

¥

¥

¥

≥

≥

≥

≥

≥

≥

≤

≤

≤

≤

¥

¥

¥

¥

¥

¥

±

±

±

±

≤≠±

ÎUOŽu³Ý√

µ≠≥

ÎUOŽu³Ý√

ÎUO�u¹

ÎU³¹dIð

≤

≤

≤

≤

≤

≤

≥

≥

≥

≥

Ë√ Î«—œU½

Î«bÐ√ ô
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ÊuJð U0— w¼Ë ¨U?NOKŽ qB?% w²�« ◊UIM�« Ÿu?L−?	 »U�Š pO?KŽ t½√ ¨W−O?²M�«Ë

Æwðü« s	 …bŠ«Ë

VK?IÐ ÊU¼d�« V?�Jð X?½Q??
  U???ł—b?�« s	 ≤∞ v�≈ ±∞ 5Ð U???	 vK?Ž XKB???Š «–S???
  æ

ÃU?²?% p½√ d?�cð jI?
 ¨rO?EF�« qL?F�« «c¼ vKŽ k
U?% Ê√ p?M	 vłd¹Ë ¨v
U?F?	

Æpz«cž w
 WO×B�« Êu¼b�« iF³�

¨Êu¼b�« ‰ËUMð w
  UOÝUÝ_« XLN?
 b� p½S
 ≥∞≠≤± 5Ð U	 vKŽ XKBŠ «–≈ U	√  æ

w²�«Ë pz«c?ž w
 W?HO?HD�«  «d?OG?²�« iFÐ ¡«d?ł≈ `³B¹ p	U?	√ ·b?N�« ÊS
 «c?N�

ÆÎö³I²�	 …UO(« j/Ë ¢p³K� W×�¢ s�% ·uÝ

d�Jð Ê√ pOKŽËÎ ¢U?OM¼œ¢ bOFÝ «–≈ X½Q?
 ¥∞≠ ≥± s	 ŸuL−	 vKŽ XK?BŠ «–≈ U	√  æ

ÆÈdš√ …d	 lÐ«d�« Êu½UI�« …¡«dIÐ p×BM½Ë „bOIð w²�« WOM¼b�« qÝö��«

 ø·dFð q¼Ë

 «d??F??��« sŽ dE?M�« ·d??BÐ pKN??²??�ð U?2 d??¦?�√ W?¹—«d??Š  «d?F??Ý X?�ËUMð «–≈

W?�U?D�« ÊS?
 W?O?ð«—b?O¼uÐdJ�« œ«u?*«Ë√ ¨5ðËd?³�« Ë√ ¨Êu¼b?�« s	 c?šRð w²�« W?¹—«d?(«

 ÆtOKŽ U¾³Ž `³BðË ¨r�'« w
 …bz«“ Êu¼b� Êe�ðË ‰u×²ð WKLF²�*« dOž

p�c� ÆpOKŽ WO×� …—uDš qJA¹ Ê√ sJ1 ¨WOK� pz«cž s	 Êu¼b�« ·cŠ Ê√Ë

q	U?� VOK?(« ÊUJ	 rÝb�« qOK� VO?K(« ‰ö?Š≈ q¦?	 wM¼b�« ¡«c?G?�« w
 Ê“«u?²�« ÊS?


ÆVO?³Þ WDÝ«uÐ W�?Ozd�« W?Oz«cG�«  «d?OG?²�« W³?�«d?	 V−¹Ë ¨ÎUO?×� ÊuJ¹ b?� rÝb�«

ÆW¹cG²�« ÂuKŽ v
 hB�²	

o b e i k a n d l . c o m
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Âb�« w	 dJ��« Èu²�� ŸUHð—« ÃöŽ w	 WOL¼_«  «– »UAŽú� WLN� hzUBš

Gurmar,Gymnema Sylvetris  f¹d²OHKOÝ ULOMLOł ¨—U�—u'«

s	  iH?�ðË r�?'« w
 dJ�K?� d³?�√ qO?¦9 Àb?×¹ .e½√ W?³?A?F�« Ác?NÐ b?łu¹Ë

bz«e�« dJ��«  Èu?²�?	 iH?š vKŽ qLF?ð p�c� W³?AF�«Ë ¨Âb�« w?
 “u�uK'« Èu?²�?	

Z�UF¹ t½≈ ∫‰U?I¹ Íc�« pOMLO'« iLŠ vKŽ ‚«—Ë_« hK?�²�	 Íu²?×¹Ë Ær�'« w


5�U?M¹—œ_« Êu???	d???N� dJ�?�« …œU¹“ WÐU???−???²???Ý«Ë adrenohyophyseal WÐU???−???²??Ý« d?ðuð

w
 …œu??łu*« U??²??O??³�« U¹ö??š b�«uð …œU??Ž≈ t¹b� i?L?(« «c?¼ Ê√Ë ÆTýUM�« Êu??	d??N�«Ë

Æ”U¹dJM³�«

Jambolana Jamun  Seed Eugenia  U½ôu³�Uł UOMOłu¹  ¨Êu�U'«  U³½ —ËcÐ

iH�ð UN½S
 p�c?�Ë ¨ÎUF¹dÝ Âb�« w
 dJ��« Èu²�	 s	 —Ëc?³�« …—UBŽ iH�ð

w
 U¹—uO�« Ë√ UMO�u?³�« Èu²�?	 s	 iH�ð p�c�Ë ¨b³J?�« Á“dH¹ Èc�« 5łuJOK'« s	

ÆÂb�« w
 WOŁö¦�«  «b¹d�OK'«Ë ‰Ëd²�O�uJ�« qB	 iH�ð UC¹√Ë ¨Âb�«

Karela, Momordica charantia UO²½—Uý UJ¹œ—u�u� ¨ö¹dJ�«

ÎU?N??O?³??ý b?F?Ô¹ Íc�«Ë © «b?O??²?³??³�« b¹b?Ž® V?�d?	 —Ëc??³�«Ë W?N??�U?H�« —U??L?¦Ð b??łu¹

Âb�« w
 dJ�K� iH?�	 d?OŁQð UN?� ö¹dJ�« ÒÊQÐ `O{u?²�« - b�Ë ÆÍd?I³�« 5�u?�½_UÐ
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Æ öCF�« WDÝ«uÐ “u�uK−K� w
dD�«

Puified Shilajit (Ashphaltam)  ©ÂU²KHÝ√® ¨XOłöOý bO	uOÐ

U?L� Æ©W?−�½√ w�≈ U?NK¹u?%Ë WOz«c?G�« œ«u*« qO?¦9® WOzUMÐ —U?Ł¬ UN� W?³A?F�« Ác¼Ë

Âb�« ‰ô“ o
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hK�ð YO??Š ¨ÎU?Oze?ł Ë√ ÎU?OK� dJ�?�« ÷d?	 Ãö?Ž w
 W?L?N?	 W?³??A?F�« Ê≈ ∫‰U?I¹Ë

¨w½b³�« „UN½ùUÐ —uFA�« s	 qKIðË ¨‰u?³²�« …d¦� s	 b%Ë bz«e�« gDF�« s	 i¹d*«

ÆdJ��« qO¦9 w
 Ìÿu×K	 Ìu×½ vKŽ bŽU�ð UL�

„öN?²Ý«® “u�uK−K� w
dD�« VKD?�« s	 b¹e¹ ÎU¹uOŠ Î«e?H×	 Îö	U?Ž bFÔð UN½√ U?L�

w
 WOC¹_«  UOKLF�« ÂU9ùË uLMK� WLN?	 W³AF�« Ê√ UL� ¨© öCF�« WDÝ«uÐ “uK'«

ÆÂb�« w
 dJ��« …œU¹“ `³� o¹dÞ sŽ p�–Ë ¨r�'«

U?NO?L%Ë ¨”U¹dJM³�« w?
 …œułu*« U?²OÐ U¹ö?š b¹b& v?KŽ qLFð W?³A?F�« Ê√ UL?�

5�u?�½_« ¡«œ√ 5�?×?²Ð ÎU??C¹√Ë ¨“u?�uK'« qL?Š d?B?×Ð p�–Ë ¨w−¹—b?²?�« nK²�« s	

Æ5�u�½_« W	ËUI	 s	 b(«Ë ¨Âb�« w
 d(«

∫wðQ¹ UL� u¼ W³AF�« pKð hzUBš w�ULł≈Ë

¨‰u?³�« dJÝ i?O?H?�ð l	 ‰œ Ør−?	 ∑∞ s	 d??¦?�_ Âb�« “u?�uKł Èu?²?�??	 iO?H?�ð  æ

Æ…“U²2 X½U� ULN� WOł–uLM�« ÷«dŽ_« Ê√ bI²F¹Ë

ULN� WO?ł–uLM�« ÷«dŽ_« ÒÊ√ —U³²Ž« l	 ‰œ Ør−?	 µ∞≠ ∑∞ s	 Âb�« dJÝ iOH�ð  æ

Æ…bOł X½U�

ÆW³ÝUM	 ÷«dŽ_« —U³²Ž« l	 ‰œ Ør−	 µ∞ s	 q�√ Âb�« dJÝ iOH�ð  æ

ÊËdF?A¹ v{d*« rEF	 ÒÊ√ kŠu� UL?� ¨W³A?F�« pKð ‰ËUM²� WO?³½Uł —UŁ¬ „UM¼ fO�  æ

ÆW³AF�« pKð ‰ËUMð bFÐ Â«d¹ U	 vKŽ rN½QÐ

Èu²�� iH) qLF²�ð w²�«  œ«u*« Ë√ ¨»UAŽ_« r¼√ sŽ ÕËdD� ‰«RÝ „UM¼ ÊuJ¹ U0—Ë

∫Âb�« w� dJ��«

÷d?� Ãö?F� Âb�?²?�ð XKþ w²�« »U?A?Ž_« s� d?O?¦J�« „UM¼ Ê√ ∫w¼ WÐU?łù«Ë

Æd�c½ UNM�Ë ¨WHK²��  «—UCŠ 5ÐË …b¹bŽ WM�“_ dJ��«
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Codonopsis e¹“uÐb½uJ�« W³AŽ  æ

Astragalus qŠUJ�« rEŽ W³AŽ  æ

Chinese Ginseng vMOB�« ZM�M'«  æ

Chinese Yam vMOB�« ÂUO�«  æ

Fenugreek  W³K(«  æ

W?GK?�« w
 dJ��« rD×??	 wMFð® w¼Ë Gymnema, Gumar —U?	u??'« Ë√ ¨U?L?OML??O?'«  æ

Æ©W¹bMN�«

Jambol Seed ‰u³	U'« —ËcÐ  æ

Devil's Club ÊUDOA�« i³I	  æ

Burdock Root ÊuOD�—_«  U³½ —Ëcł  æ

‰ËUM²?� W??×K*« W???³??žd�« qOK?Ið vKŽ b??ŽU???�ð w²�« Èd???š_« …d*« W??O??³D?�« »U??A??Ž_«  æ

¨Gention U½U??ODM'«Ë ¨Dandelion W¹d??³�« ¡UÐbMN�«  U??³½ ¨U??NM	 w²�«Ë ¨ U?¹dJ��«

Æa�≈ ¨Artichoke ·uýd)«  U³½Ë

pKðË ¨dJ?��« ÷d?	 b?{ W??OKŽU?H�« iFÐ ÎU??C¹√  d?Nþ√ w²?�«Ë ¨W?O?łö?F?�« —uDH�«  æ

ÆReishi wA¹d�« dD
Ë Maitake pO²¹U*« dD
 qLAð

¨ÂuO	ËdJ�«  UI²A	 sÒLC²ð WO³D�« »UAŽ_« dOž s	 Âb�²�ð w²�« Èdš_« œ«u*«  æ

 ÆbŠ«u�« ÂuO�« w
 Â«dłËdJO	 ±∞∞∞≠≤∞∞ 5Ð U	 ÕË«d²ð WŽd'«Ë

≥ U−O	Ë_« w
 q¦L²ð w¼Ë ¨WOÝUÝ_« WOM¼b�« ÷ULŠ_«  æ

ÆÂuO�« w
 ÎU	«d−OKKO	 µ∞≠≤∞ ‰bF0 p½e�« ÊbF	  æ

ÆÂuO�« w
 Â«d−OKKO	 ¥∞∞≠≤∞∞ w¼ WŽd'«Ë ¨±∞ uO� .e½√ bŽU�	  æ
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5ÐU??B*« Èb� W??B??�U½ ÎU??�u??L?Ž ÊuJ?ð w²�« W??Oz«c??G�«  U??³KD²*« i?F?³?� W¹c?ž_« —œU??B??�

∫WOðü« ÂUFD�«  öLJ0 W{UF²Ýô« ÂeK¹ «c� ¨dJ��« ÷d0

∫dJ��« v{d* WLOK��«Ë WO×B�« W¹cž_« —œUB� vKŽ ·dF²�« 

 «Ë«d?C)«  u¹“ ¨„U?L?Ý_« b³?� X¹“ ¨b?³J�« w
 œułu?	 u¼Ë ∫(E) w¹≈ 5	U?²O?
   æ

WM?�«b�« ‚«—Ë_«  «–  «Ë«d???C????)« ¨WK	U?J�« »u???³???(« ¨œ—U????³�« vK?Ž WÞu???G????C*«

Æb³J�« ¨`LI�« …—cÐ ¨iO³�« ¨‰uH�« ¨—Ëc³�« ¨ UO�uI³�« ¨…dC)«

¨r×K�«Ë ¨iO³�« —UH�Ë ¨dLÝ_« “—_«Ë ¨‰uH�« w
 d
«u²	 u¼Ë ∫(B1) ±» 5	U²O
   æ

jO???³?ÒMI�«® w?K�Ëd???³�«Ë ¨©”U???łd???³???Ý_«® Êu???O?KN�«Ë ¨‚b?M³�«Ë ¨“u???'«Ë ¨p?L???��«Ë

ÆÊU
uA�« »u³Š ¨©dCš_«

¨sł«Ëb�« ¨p?L?��« ¨i?O?³�« ¨6?'« ¨‰u?H?�« w
 d?
«u??²??	 u¼Ë ∫(B2) ≤» 5	U??²?O??
   æ

ÆWM³K�« ¨a½U³��«

¨iO??³�«Ë ¨ÃU?łb�«Ë ¨—e??'«Ë ¨…d?O??³�« …d?O??L?š w
 b??łu¹ u¼Ë ∫(B6) ∂» 5	U?²??O?
   æ

Æ`LI�« »u³Š 5MłË ¨“u'«Ë ¨a½U³��«Ë ¨¡ô“U³�«Ë ¨r×K�«Ë ¨pL��«Ë

¨‚—“_« 6'« q¦	 ¨WO?½«uO(«  U−²M*« w
 j?I
 błu¹ u¼Ë ∫(B12) ±≤» 5	U²O
   æ

pL??ÝË ¨b???³J�«Ë ¨wKJ?�«Ë ¨W??$d�« „U??L???Ý√Ë ¨iO??³�«Ë ¨—U??;«Ë ¨i?OÐ_« 6'«Ë

ÆÈdš_« WO½«uO(«  U−²M*« lOLłË ¨Íd×³�« ÍdLIÝù«

¨r×K�«Ë ¨W(U*« ÁUO*« „ULÝ√Ë ¨Œu³D*« iO³�« —UH� w
 błu¹Ë ∫Biotin 5ðuO³�«   æ

÷U?OÐ V?M&® …d?O?L?)«Ë ¨W?K	UJ�« »u?³??(«Ë ¨U¹u?B�« ‰u?
Ë ¨sł«Ëb?�«Ë ¨VOK(«Ë

Æ©ÎöKš V³�¹ b� t½_ ¡wM�« iO³�«

V¹d'« ¨‰UIðd³�«® q¦	 WCL(« WN�UH�« w
 błu¹Ë ∫(Vitamin C) Ë√ ©Ã® 5	U²O
   æ

¨wÝd??'« qHK?H�« ¨”U½U½_« ¨ÍUÐU??³�« …d??L?Ł ¨u?$U?*« ¨W�Ë«d??H�« ¨©Êu??L??OK�« ¨ Ëd??


V½dJ�« ¨a½U?³?��«® q¦?	 ‚«—Ë_«  «– ¡«d?C)«  «Ë«d?C?)« ¨rÞU?LD�« ¨wK�Ëd?³�«
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—bML??A�« —c?ł ¨d??C?š_« XH?K�«  U?³½ ¨Íd??�¹u?��« —b?ML?A�« ¨d??C?š_« ·u??HK*«

Æ©dCš_«

¨Íd??×???³�« Íd???L??I??Ýù« p?L??Ý w
 b???łu¹Ë  ∫(CoQ10) ´ ±∞u??O???� .e½√ b??ŽU???�??	   æ

ÆÃUłb�« VK� Ë√ ¨ÈdI³�« r×K�«Ë ¨s¹œd��« „ULÝ√Ë ¨ÊuLK��«Ë

¨6'«Ë ¨dLÝ_« “—_«Ë ¨…dO³�« …dOLš w
 błuðË ∫Chromium ÂuO	ËdJ�«  UI²A	   æ

ÆnH:« ‰uH�«Ë ¨ÃUłb�«Ë ¨¡«dHB�« …—c�«Ë ¨©ÂËdA*«® —uDH�«Ë

¡«d?C??)« ‚«—Ë_«  «–  «Ë«d?C?)« w?
 b?łu¹Ë ∫ Magnesium Âu?O??�MG*« d??BMŽ   æ

¨U¹uB?�« ‰u
  UI?²A?	Ë ¨„ULÝ_«Ë ¨ÊU?³�_«  U−?²M	Ë ¨WK	UJ�« »u³?(«Ë ¨WM�«b�«

Ær×K�«Ë ¨“u*«Ë ¨gLA*«Ë ¨ÕUH²�«Ë ¨©W−¹uF�« …—c�«® sšb�«Ë ¨dLÝ_« “—_«Ë

¨ U???O�u???I???³�«Ë ¨ËœU?J
_«—U???LŁË ¨‚—“_«  u???²�« w?
 b???łu¹Ë ∫Manganese e??OM?−M*«   æ

 «Ë«d?C?)«Ë ¨iO?³�« —U?H??�Ë ¨WK	UJ�« »u?³?(«Ë ¨W¹d?×?³�« V?�U?×D�«Ë ¨—Ëc?³�«Ë

ÆWM�«b�« ‚«—Ë_«  «–

w
 b??łu¹ t½_ ¨—u?H??�?H�« w?
 hI½ Àb?×?¹ Ê√ —œUM�« s	 ∫Phosphorus —u??H?�??H�«   æ

¨…d?O³?�« …dO?L?š ¨WOz«c?G�«  U?
U?{ù« ¨r×K�« ¨W¹“U?G�« ÁUO?*« ÎWK	Uý ¨W¹c?ž_« rEF?	

ÆiO³�« ¨ÊU³�_«  U−²M	 ¨…—c�«

¨pL?��«Ë ¨fÞUD³?�«Ë ¨“u*«Ë ¨Íu?²?A�« Ÿd?I�« w
 b?łu¹Ë ∫Potassium Âu?O?ÝUðu?³�«   æ

WN�UH�« ¨…dO³�« …dO?Lš ¨œuÝ_« q�F�« Ë√ œuÝ_« dJ��« fÐœ ¨ËœUJ
_« ¨gLA*«Ë

Æ…uK(« UÞUD³�« ¨WHH:«

¨iO???³�« —U??H??� ¨U?¹u??B�« ‰u???
 ¨5DI??O?�« —ËcÐ ¨—U??;« w
 b???łu¹Ë  ∫Zinc p½e�«   æ

ÆUO�u�UH�« »u³Š ¨b³J�« ¨sł«Ëb�« ¨r×K�« ¨pL��«
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