
∑≥ r�— W×H�

rOK��« ¡«cG�« ≠ WO½U¦�« …uD)«

Êu??Ò
?�??O?� q� W	Ëœ_« n?�Ë s� ¡U?��_« n�u??�?O??� ¨q�??I?�??�*« w�ò

Æå÷«d�_« VÒM&Ë rOK��« ¡«cG�« ‰ö� s� r�'U� ¡UM��ô« vK� v{d*«

1931≠1847 Êu�¹œ≈ ”U	uð

 «uD)« v�≈ ‰UI²½ô« rJF?ÝuÐ  UÐ ¨W�L)« dOND²�« ÂU¹√ s� r²?ON²½« rJÒ½√ U0

 U¹cG*« —UO²?š« vKŽ WLzU� w¼Ë ¨rOK��« ¡«cG�« vKŽ bL²?Fð WO½U¦�« …uD)« Æ4Ë 3Ë 2

WOz«c?F�« `zUBM�« ŸU³ð« ÒÊ≈ øp�– wM?F¹ «–U� ÆWLO?K��« W×B�« v�≈ ‰u?�uK� W¹—ËdC�«

s� t?OL?%Ë r�'« Íc?Gð …c¹c� WL?FÞ_ ÎU�ö?N?²Ý« sL?C¹ WO½U?¦�« …uD)UÐ W�U?)«

hÒK�¹ w?z«c?G�« UM�UE½ ÒÊ≈ Æ÷«d??�_« v�≈ W¹œR*« pKðË ‰U??L?'« vKŽ …dÒŁR*« q?�«u?F�«

W???×??B?K� tM?O??�Q?ð v�≈ ÎW???	U??{≈ ¨b?z«e�« Ê“u�« s�Ë ÷«d???�_« s� Ÿu?½ ÒÍ√ s� r�???'«

s� hOKI?²�« v�≈ s¹d?DC?� «u½uJð s� rJ½√ ÎU?³¹d?� Êu?H?A?²J²?Ý Ærz«œ qJAÐ W?L?OK��«

UMM?J� ÆU¼«u??Ý ÊËœ WMO??F??� W??L??FÞ√ —U??O??²??š« v�≈ Ë√ W¹—«d??(«  «b??ŠuK� rJ�ö??N??²??Ý«

t??�«u??H�«Ë  UM−??F*«Ë e??³??)« s� W??³??ÝUM*«Ë W??×??O??×?B?�« Ÿ«u½_« —U??O?²??šUÐ r?J×??BM½

X�??O� Æ»u??³??(«Ë  «d??Ò�J*«Ë „U??L??Ý_«Ë Êu¼b?�« s� W??O�U??)« Âu??×K�«Ë —U??C??)«Ë

ô Æ5Žu?³Ý√ Ë√ Ÿu?³?Ý√ bFÐ t?ŽU³?ð« sŽ ÊuH?�u²ð w?z«cž ÂUE½ œÒd?−?� WO½U?¦�« …uD)«

4
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iFÐ wD�ð Ë√ W?�u?H<«  UÐËd?A*« „öN?²?Ý« Ë√ ◊UIM�« Òb?Ž vKŽ ÂUEM�« «c¼ Âu?I¹

U?N?I?O³D?ð s� ÊuMJL?²?²Ý wz«c?G�« ÂU?EM�« «c¼ b?Ž«u� l?OL?' rJL?N?	 bMŽ Æ U?³?łu�«

ÆW×B�«Ë ◊UAM�UÐ rz«b�« rJF²9 sLCOÝ UÒ2 ¨rJðUOŠ ‰«uÞ

∫w¼ d�UMŽ WFÐ—√ rOK��« ¡«cG�« vKŽ œUL²Žô« …uD)

ÆW¾OD³�«  U¹uAM�« —UO²š« qÐ  U¹uAM�« ‰ËUMð sŽ ŸUM²�ô« ÂbŽ ≠ 1

W??O??�??Ozd�«  U??³??łu�« nK²??�??� w	 Êu¼b?�« s� W??O�U??)«  UMOðËd??³�« „ö??N??²??Ý« ≠ 2

ÆWHOH)«Ë

ÆW¹—ËdC�«Ë …bOH*« Êu¼b�« ‰ËUMð ≠ 3

ÆÊ“u�« nOH�ðË WLOKÝ i¹√ WOKLŽ sLC¹ tÒ½≈ ≠ Í—UO²šô« wz«cG�« ÂUEM�« ŸU³ð« ≠ 4

W¾OD³�«  U¹uAM�« —UO²š« qÐ  U¹uAM�« ‰ËUMð sŽ ŸUM²	ô« ÂbŽ ∫ÎôË√

åWMO�� dO� Ìf�√ vK� ÏrzU� ‰«b��ô« œËb� ÈbF�� U� q�ò

UJOMOÝ ”uOýu�

W¹—«dŠ  «bŠË lÐ—√  U¹uAM�« s� Â«dž q� w	

ÂUEM�« ÊU?� ¨ U??OMO½U?L?¦�« w	 ÆÎ«b¹b?ł ÎU??Oz«c?ž ÎU?�UE½ s�e�« s� b?I??Ž Òq� qL?×¹

W?¾?OK� d?łU?²*« X½U?J	 ¨W?C?H?�M*« Êu¼b�« W?³?�½ vKŽ b?L?²?F¹ Íc?�« p�– u¼ dDO?�*«

W?Nł«u?� w	 ”UM�« d?L?²?Ý« ¨ U−?²M*« Ác¼ ‰ËUM?ð s� ržd�UÐ ÆrÝb�« WKOK�  U?−?²M*UÐ

r¼√ s?� w¼ Êu?¼b�« øw?z«c?????G�« ÂU?EM?�« «c¼ q?A????	 v?�≈ ÈÒœ√ Íc�« U?????� ÆÊ“u?�« …œU¹“

U?NKJý vKŽ dŁR¹ Êu¼bK� W?L?FÞ_« —U?I²?	« ÒÊ≈ ÆÎ«c¹c� ÂU?FD�« s� qF?& w²�« d?�UMF�«

¡«d?ý ÂbŽ ÊËœ ‰u?×¹Ë rFD�« s� sÒ�×¹ U?� d?BMŽ W	U?{≈ s� ÊU� ¨p�c� ÆU?NL?FÞË

v�≈ 5JKN²�*« l	œË rFD�« 5�% ·bNÐË ¨p�c� Æ…c¹cK�« dOž WLFÞ_« ÁcN� ”UM�«

r�??I�« Õd?A?¹ ÆU?N??O�≈ dJ��« s� d??O??¦J�« W?	U??{≈ X9 ¨rÝb�« W?KOK�  U??−?²M*« ¡«d??ý
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v�≈ ÍœRð dJ��« W?	U?{≈ ÒÊ√ rJ� d?NE¹Ë W?×?O?×?B�«  U¹u?AM�« —U?O²?š« W?O?L¼√ w�U?²�«

WLF?Þ_« vKŽ œUL²Žô« s� qF?ł U� «c¼ ÆWŽUM*« “UN?ł nzUþË s� Òb(«Ë Ê“u�« …œU¹“

ÆÎöýU	 ÎUOz«cž ÎU�UE½ rÝb�« WKOK�

s� qOK?I�« vKŽ W?LzU??I�« W?Oz«c?G�« W??LE½_« Î«d?šR?�  d??A?²½« ∫W?Oz«c?ž  U??	uKF?	

‰ËUM?ð sŽ «u????FM²????�« w�d????O????�√ Êu???O?K� 26 w�«u????Š ÂUE?M�« «c?¼ l³ð« Æ U?¹u???A?M�«

 U¹u???AM�« W??O???L??� s� Òb??(« v?KŽ s¹d??š¬ Êu???OK� 70 b??L???²??Ž« U??L?MOÐ ¨ U¹u???AM�«

ÆWJKN²�*«

„ö??N?²??Ý« vKŽ rzU??I�« p�– u?¼Ë b¹b?ł w?z«c?ž ÂUE?½ d?A??²½« ¨2005 ÂU??F�« w	 

¨eMOJð¬ ÂUE½ ∫Èd³� ÎWO³Fý X�U½ w²�« WOz«cG�« WLE½_« Ác¼ s� Æ U¹uAM�« s� qOKI�«

Âb?F?Ð ”UM�« √bÐ ¨Ê“u�« nO??H?�ð ·b??NÐ Æs¹U?²??A½d?OÐ ÂU?E½Ë åg²?OÐ ÀËU??Ýò W?O??L?ŠË

ÒÊ√ w	 pý ô Ær¼_« W??Oz«c??G�« d?�U?MF�« s� w¼Ë ¨ U¹u??AM�« s� Ÿu½ ÒÍ√ „ö??N?²??Ý«

Òô≈ Ærz«œ qJA?Ð fO� Í√ d?šü«Ë 5?(« 5Ð Òr²¹ Ê√ V−¹  U¹u??AM�« Ÿ«u½√ i?FÐ ‰ËUMð

∫q¦� WO×�  öJA� …bŽ v�≈ ÍœR¹  U¹uAM�« lOLł ‰ËUMð sŽ ŸUM²�ô« ÒÊ√

Æ·UO�_« v�≈ —UI²	ô« sŽ "UM�« „U��ù« <

Ær�'« w	 iL(« W³�½ ŸUHð—« <

5¹«d??A�« d??Ò−?% v?�≈ ÍœR¹ UÒ2 ¨W??F?³??A*« Êu¼b�« s?� W?CzU??	 W??O?L??� „ö??N?²??Ý« <

ÆÂb�« jG{ ŸUHð—«Ë VKI�« ÷«d�QÐ WÐU�ù«Ë

Æ5²OKJ�« vKŽ jGC�« <

Ê“u�« nO?H??�ð W?OKL??Ž s� qF?−¹ Íc�« d?�_« ¨t?ðœU¹“ rŁ s�Ë Ê“u�« nO?H??�ð —«dJð <

ÆWÐuF� d¦�√ Î«d�√

Æ U¹uAM�« qOK� ÎU−²M� 1558 s� d¦�√ ‚«uÝ_« w	  UÐ ¨2002 ÂUF�« cM� ∫WOz«cž  U	uKF	

WLFÞ_« s� Ÿ«u½√ WŁöŁ vKŽ eO�d²�« rN*« s� ¨WOz«cG�« rJð«—UO²š« b¹b% bMŽ 

‚dD²M?Ý ÆÊu¼b�«Ë  UMOðËd??³�«Ë  U¹u??AM�« ∫w¼Ë ¨W??³?łË Òq� w	 W?¹—Ëd?C�«Ë W¹c??G*«

∫ U¹uAM�« v�≈ ÎôË√
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t???�«u????H�« w?	 U¼œU???−?¹≈ sJL?*« s�Ë ¨W???�U?DK� f?Ozd�« —b????B*« w?¼  U¹u???A?M�«

Æ“—_«Ë  UM−?F*«Ë e³?)«Ë …—c�«Ë d?OF?A�«Ë WDM(« q¦?� »u³?(«Ë ‰uI?³�«Ë —UC?)«Ë

vKŽ b?ŽU�¹Ë rC?N�« WOK?LŽ “Òe?F¹ W¾?OD³�«  U¹uA?M�« s� W×?O×?B�« Ÿ«u½_« ‰ËUMð ÒÊ≈

ÆWLOKÝ W×�Ë s�Š dNE� v�≈ ÍœR¹Ë UNOKŽ WE	U;« Ë√ Ê“u�« nOH�ð

øW¾OD³�«  U¹uAM�« w¼ U	

e??³?)«Ë ‰u??I??³�«Ë t??�«u?H�« r?EF??�Ë —U?C??)« w	 W??¾?O?D³�«  U¹u??AM�« Ác¼ b??$

qL??% ô U?NÒMJ�Ë W??�UDK� r?N?� —b?B??�  U¹u?A?M�« Ác¼ ÆWK�UJ?�« »u?³?(« s?� ŸuMB*«

œËd??A�« Ë√ Ã«e*« VÒK?Ið Ë√ ◊U??AM�UÐ —u??F??A�« Âb??Ž Ë√ Ê“u�« …œU¹e??� W??O?³?KÝ  «d??OŁQð

…—U?�?šË W¹b?�?'« W?×?B�« vKŽ ‰u??B?×K� qO?³?��« w¼ W?¾?OD³�«  U¹u?A?M�« Æw³¼c�«

v�≈ ‚dD?²MÝ ¨U¼d??OŁQðË  U¹u??AM�« Ác?¼ rN??H� ÆW¹u??O?(«Ë w?ł—U?)« ‰U??L??'«Ë Ê“u�«

ÆUN� r�'« Â«b�²Ý« WOHO�

w�?Ozd�« —bB*« u¼Ë ¨“u?�uKG�« vŽb¹ dJÝ v�≈  U¹u?AM�« qOK×?²Ð r�'« Âu?I¹

b?L?²?Fð ¨l�«u?�« w	 ÆW?�UDK� —b?B?L?� Âb?�?²?�?¹Ë U¹ö?)« v�≈ “u?�uKG�« qIM?¹ ÆW?�UDK�

d?�c½Ë ¨W?�UDK?� b?O?Šu�« —b?B*U?� “u?�uKG�« vKŽ W?¹b?�?'« ÂU?�?�_«Ë ¡U?C?Ž_« iFÐ

vKŽ b?L?²??Fð wN?	 ¨Èd?š_« W¹b?�?'« ÂU??�?�_« U?Ò�√ Æ¡«d?L?(«  U¹dJ�«Ë ⁄U??�b�« U?NM�

Òr²¹ ô —œU???B*« Ác¼ ‚d???Š ÒÊ√ Òô≈ Æ UMO?ðËd??³�« Ë√ Êu?¼b�U??� W???�UDK?� Èd??š√ —œU???B??�

Æ U¹uAM�« ‚d×Ð W�U)« UN�H½ WO�UFH�UÐ

5Ð WIO�b�« W?�öF�« »UFO²Ý« vKŽ bL²?F¹  U¹uAM�« s� `O×B�« ŸuM�« ‰ËUMð ÒÊ≈

Æ…dL?²�?� q�«u²Ð 5?�u�½_«Ë Âb�« w	 “u?�uKG�« Æ5�u�½_«Ë Âb�« w	 “u?�uKG�« W³?�½

t??�«b??�??²??Ý« Òr²??O� U?¹ö??)« v�≈ “u??�uKG?�« qI½ u¼ r�??'« w?	 5�u??�½_« —«Ëœ√ b??Š√

‰u?šb?Ð `L?�ð  U??�U?L??� U¹ö??)« lO?L??' wł—U?)« ¡U??A?G�« w?	 ÆW?�UDK?� —b?B??L?�

∫w�U²�« qJA�UÐ WOKLF�« Ác¼ r²ð ÆUN�UB²�« r²O� WOK)« v�≈ “u�uKG�«

WF?D� q¦� W?LFÞ_« s� 5F?� Ÿu½ ‰ËUMð ‰öš s� Âb�« w	 “u?�uKG�« W³?�½ lHðdð ≠ 1

Æe³)« s�
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Æ5�u�½_« “«d	≈ d³Ž Âb�« w	 “u�uKG�« W³�½ ŸUHð—« l� ”U¹dJM³�« »ËU−²¹ ≠ 2

ÆUN�ušbÐ “u�uKGK� ÕUL�K� U¹ö)«  U�UL� `²	 vKŽ 5�u�½_« qLF¹ ≠ 3

Æt�UB²�«Ë U¹ö)« v�≈ “u�uKG�« ‰ušbÐ  U�ULB�« `L�ð ≠ 4

ÆWOFO³D�« UN²�UŠ v�≈ Âb�« w	 “u�uKG�« W³�½ œuFð ≠ 5

5�u�½_«Ë “u�uKG�«Ë  U¹uAM�« 5Ð W�öF�« 4¨1 rÝd�« 

WKO?K� W??L???FÞ_«Ë Ê“u�« …œU¹“Ë  U?¹u??AM�U?Ð W??IK?F??²*« W??³?K'« v�≈ ÍœR¹ Íc?�« U??�

“«d	≈ s?� b¹eð  U¹dJ��«Ë —ÒdJ*« 5×D�U?� WL?FÞ_« iFÐ ÒÊ√ u¼ V³��« ø U¹u?AM�«

v�≈ ÍœR¹ Òb?Š v?�≈ Âb�« w	 dJ��« W?³??�½ iH?�Mð ¨U?¼bMŽ ÆizU?	 qJA?Ð 5�u?�½_«

wM¼c�« œËdA�«Ë Ÿu?'«Ë Ã«e*« VÒKIðË œUNłùUÐ v�≈ Á—ËbÐ p�– V³?�²¹ ÆdJ��« hI½

“«d	ù« ÒÊ≈ u¼ Î«¡u?Ý W�Q�*« b¹e¹ U� Æ U¹u?AM�« s� b¹e*« ‰ËUMð w	 WÒ×K*«  U?³žd�«Ë

‰ËUMð ÒÊ√ wMF¹ «c?¼ Òq� Æ…bz«“ Êu¼b?� “u?�uKG�« s¹e?�ð v�≈ ÍœR?¹ 5�u?�½ú� izU?H�«

ÊuJð p�– W−?O²½ Æ5�u?�½_« “«d	≈ s� b¹e¹ WFÒMB*«Ë …—Òd?J*« WLFÞ_« s� d?³�√ WO?L�

Ã«e*« VK?Ið v�≈ ÎW??	U???{≈  U¹u??AM�« ‰ËU?M²Ð W??Ò×?K*«  U??³??žd�« s?� b¹e* ¡d*« —U???³??²??š«

ÆizUH�« Ê“u�« s� b¹e*«Ë —UNM�« ¡UMŁ√ ◊UAM�«Ë

ÆX¹uJ�³�«Ë W¹“UG�«  UÐËdA*«Ë ÈuK(U� iOÐ_« dJ��« vKŽ Íu²% w²�« WLFÞ_«

ÆiOÐ_« “—_« <

Æ¡UCO³�« W½ËdJF*« <

”U¹dJM³�«

“«d
≈ d³Ž ”U¹dJM³�« »ËU−²¹

v�≈ “u�uKG�« q?IM� 5�u�½_«

—bB?L� t?	«b�?²Ý«Ë U?¹ö)«

ÆW�UD�

5�u�½_«

“u�uKG�«

WK³I²*« ¡«eł_«

Âb�« w
 “u�uKG�« W³�½ œuFð

WOFO³D�« UN²�UŠ v�≈

ÂULB�«

o b e i k a n d l . c o m
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Æ©W�uK�*«Ë W¹uA*«® ¡UCO³�« UÞUD³�« <

ÆiOÐ_« e³)« <

ÆdL²�«Ë VOÐe�« <

Æ“—_«Ë …—c�« ozU�— q¦� …—ÒdJ*« ozU�d�« <

l�u???²*« s� ¨l�«u?�« w	 Î«d??C???� Î«d??�√ fO� 5?�u??�½_« “«d???	≈ ÒÊ√ d??�cð r?N*« s�

ÒÊ√ Òô≈ ÆW?L??FÞ_« iFÐ ‰ËUMð b??FÐ 5�u?�½_« s?� W?O?F??O?³Þ W?O??L?� “«d?	≈ u?¼ »uKD*«Ë

∫UNM�Ë WO×B�«  öJA*« s� b¹bF�« v�≈ ÍœR¹ b�Ë dC� izU	 qJAÐ U¼“«d	≈

ÆÊ“u�« …œU¹“ <

Æ◊UAM�«Ë Ã«e*« VKIð <

ÆÂUFD�« ‰ËUMð w	 WÒ×K�  U³ž— <

ÆœUNłù« <

ÆÍdJ��« ÷d� v�≈ ÍœR¹ UÒ2 Âb�« w	 dJ��« W³�½ Ê“«uð ÂbŽ <

Æi¹_« WOKLŽ w	  UÐ«dD{« <

ÆWO³K� ÷«d�√ <

ÿU??H?(« l� U??N½u?³??% w²�« W??L?FÞ_« ‰ËU?M²� W?I?¹dÞ „UM¼ ¨p�– Òq� s?� ržd�UÐ

ÍœRð w²�« W?LFÞ_« W?	dF* Æ5?�u�½_« Èu?²�?�Ë Âb�« w	 dJ��« W?³�½ —«d?I²?Ý« vKŽ

Ë Glycemic Index® d??ýR?*« v�≈ Ÿu??łd?�« rJOK?Ž ¨5�u??�½_« s?� izU??	 “«d???	≈ v�≈

UL?ÒK� ÆÂUFDK� Âb�« ’U?B²?�« WŽd?Ý ”UO?I� dýR*« «c¼ qL?F²?�¹ Æ©Glycemic load

p�– d?ýR*« œÒb?×¹ ÆU¼“«d?	≈ r²¹ w²�« 5�u?�½_« W?O?L�  «œ«œ“« U?LÒK� ¨Ÿd?Ý√ p�– ÊU?�

¨100Ë d?H?� 5Ð ”U?O?I*« Õ«Ëd?²¹ ÆlH?ðd?�Ë jÝu?²?�Ë iH?�M� ∫ U?ł—œ Àö?¦� ÒU?I?	Ë

vKŽ vK?Ž_« W?−??O??²M�« ÆÂb�« w	 dJ?��« W?³??�½ vKŽ ÂU??FD�« d??OŁQð v?KŽ p�– b??L?²??F¹Ë

pKð w¼ ÎU?{U?H�½« d?¦?�_« ”UO?I�« v�≈ …d?O?A*« WL?FÞ_« Æ©100® “u?�uKGK� w¼ d?ýR*«

Æ5�u?�½_« s� d?G�_« W?O?LJ�« “d?Hð w²�«Ë d?³?�_« X�u�« U?N�U?B?²?�« ‚dG?²?�¹ w²�«

∫w�U²�U� w¼  Uł—b�«

o b e i k a n d l . c o m
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Æ55 v�≈ dH� s� ≠ iH�M� <

Æ70 v�≈ 56 s� ≠ jÝu²� <

Æ70 ‡�« ‚u	 ≠ lHðd� <

U¼d?B?Š r?N*« s� 5�u?�½_« s� izU??H�« “«d?	≈ ÊËœ  U¹u?AM�« s� …œU??H?²?Ýö�

rEF�Ë ©¡UCO?³�« UÞUD³�« ¡UM¦²ÝUÐ® UNŽ«u½QÐ —UC)« w¼ W?CH�M*«  Uł—b�«  «cÐ

vKŽ_« d?ýR*« UÒ�√ ÆU?O�u�U?H�«Ë WK�UJ�« »u³?(«Ë Æ©VOÐe�«Ë dL?²�« ¡UM¦²?ÝUÐ® t�«u?H�«

…—c�« o?zU??�—Ë iO?Ð_« 5×D�«Ë i?OÐ_« e???³??)U???� W???FMB*« W???L???FÞ_« v�≈ œu???F??O???	

∫WK¦�_« iFÐ rJO�≈ ÆW¹“UG�«  UÐËdA*«Ë  U¹uK(«Ë X¹uJ�³�«Ë

lHðd*« dýR*«  «– WF¹d��«  U¹uAM�«

 U?³??ž— Ω Ê“u�« w	 …œU¹“ Ω 5�u?�½_« W??³?�½ w	 ŸU?H?ð—« Ω W?F¹d?��«  U¹u??AM�«

ÆÃ«e*« w	 VKIðË œUNł≈Ë ÂUFD�« ‰ËUMð w	 WÒ×K�

Æ95 ≠ iOÐ_« e³)« s� nOž— <

Æ70 ≠ iOÐ_« 5×D�« <

Æ77 ≠ ÍeOKJ½ô« pFJ�« <

Æ80 ≠ …—c�« ozU�— <

Æ72 ≠ ‚uK�*« iOÐ_« “—_« <

Æ82 ≠ aH²M*« “—_« pF� <

Æ64 ≠ VOÐe�« <

Æ103 ≠ dL²�« <

Æ92 ≠ dLÝ_« “—_« s� WŽuMB*« W½ËdJF*« <

Æ91 ≠ W�Ë«dH�UÐ ÈuKŠ <

Æ80 ≠ dJ��UÐ WHKG*« ÈuK(« <

Æ85 ≠ W¹uA*« UÞUD³�« <

Æ85 ≠ WÝËdN*« UÞUD³�« <

o b e i k a n d l . c o m
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iH�M*« dýR*«  «– W¾OD³�«  U¹uAM�«

Ω W¾OD³�«  U¹uAM�«

ÆW¹uOŠË ◊UA½ ´ tOKŽ WE	U;« Ë√ Ê“u�« nOH�ð ´ 5�u�½ú� wFO³Þ “«d	≈

Æ30 ≠ W�U�M�« ozU�— <

Æ41 ≠ iOÐ_« `LI�« e³š <

Æ54 ≠ WDM(« e³š <

Æ41 ≠ WK¹uD�« W³(« Ë– ‚uK�*« “—_« <

Æ31 ≠ WN�UH�« l� rÝb�« qOK� 6K�« <

Æ46 ≠ VMF�« <

Æ34 ≠ WŠUHð <

Æ42 ≠ W�UIðdÐ <

Æ39 ≠ Œuš W³Š <

Æ40 ≠ W�Ë«d	 <

Æ33 ≠ UO�u�U	 <

Æ31 ≠ hLŠ <

Æ29 ≠ ”bŽ <

Æ27 ≠ w	U{≈ 5ðËdÐ l� W½ËdJF� <

Æ61 ≠ …uKŠ UÞUDÐ <

Æ48 ≠ ¡ô“UÐ <

ÆU?N?M� W?ŽuMB?*«  ôu?�Q*«Ë WK�UJ?�« »u?³?(« r?²�ËUMð Ê≈ Ê“u�« nO??H?�ð rJF??ÝuÐ

W½ËdJ?F*«Ë e??³???)« ‰ËUMð ÒÊ√ d???NEð ÎW???Ý«—œ W??O???�d??O???�_« W¹c???G??²�« W?K−??�  d???A½

ÆÊ“u�« nOH�ð vKŽ bŽU�¹ WK�UJ�« »u³(« s� 5ŽuMB*«

o b e i k a n d l . c o m
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∫WLFÞ_UÐ ’U)« dýR*« vKŽ dÒŁRð q�«uŽ …bŽ „UM¼

Æ·UO�_« ≠ 1

Æ UMOðËd³�« ≠ 2

ÆÊu¼b�« ≠ 3

ÆuND�« Ë√ dOC×²�« WI¹dÞ ≠ 4

ÆlOMB²�« ≠ 5

ÆW??L?FÞ_UÐ ’U??)« d?ýR*« ÷U??H?�?½« v�≈ Êu¼b�«Ë  UMO?ðËd?³�«Ë ·U??O�_« ÍœRð

s� Òq�√ ·U??C*« 5ðËd?³�«  «– W?½ËdJF*«Ë W?N??�U?H�«Ë —U??C?)« d?ýR??� qF?−¹ U??� «c¼

W¾OK� wN	 ¨©41® ÈuK×K� ÎUCH�M� Î«dýR� dNE¹ U� u¼ p�– ÒÊ√ UL� ÆÈdš_« WLFÞ_«

v�≈ d?O?A¹ 5Ð—UI?²?� ©41® ÈuK(«Ë ©40® Íc?G*« ‰U?Iðd³?�« ÍdýR?� Êu?� ÒÊ≈ ÆÊu¼b�UÐ

WOz«c�« W?LOI�« ô WLFÞú� Âb?�« ’UB²�« WŽd?Ý fOI¹ «c¼ dýR*« ∫W¹UGK?� rN� d�√

ÆUNÐ W�U)«

t?�«u?H�« s� W?O?	U?� W?O?L?� „ö?N?²?Ý« Âb?Ž ÒÊ√ v�≈ W?O*U?F?�« W?×?B�« W?LEM� d?O?Að

W¾*« w	 31Ë ¡UF?�_«Ë …bF*« ÊUÞd?Ý  ôUŠ s� W?¾*« w	 19 v�≈ ÍœR¹ —U?C)«Ë

ÆWOžU�b�«  U²J��« s� W¾*« w	 11Ë w³KI�« WOLOJÝ_« ÷d�  ôUŠ s�

UNÐ ’U?)« dýR*« iH�¹ Ì·U� qJAÐ W½ËdJF*« u?NÞ ÂbŽ ÒÊ≈ ∫WOz«cž  U?	uKF	

Æ5�u�½ú� q�√ “«d	≈ v�≈ ÍœR¹ UÒ2

Íu?²?×¹ ÊU?� w²�« ·U?O�_« q¹e¹ tÒ½_ Ád?ýR?� vKŽ dŁR?¹ ÁuN?ÞË ÂUF?D�« lOMBð ÒÊ≈

—ÒdJ*« iOÐ_« e??³?)« s� W?FDI� ¨‰U??¦*« qO?³?Ý vKŽ ÆWK?�U?� »u?³?Š qJý vKŽ U??N?OKŽ

‰uB×K� Ád¹d?JðË 5×D�« lOMBð Ê≈ ÆiH�M� W�U�M�« e³?š dýR� ULMOÐ Ì‰U?Ž dýR�

 ôUŠ w	 WL¼U�*« q�«uF�« r¼√ s�  UM−F*«Ë e³)« s� WHOHšË WIO�— WOŽu½ vKŽ

v�≈ U?N�u?%Ë WK�UJ�« »u?³(« o?×�ð d¹d?J²�« WOK?LŽ ÒÊ≈ ÆÂU¹_« Ác¼ …d?A?²M*« W½«b?³�«

U?L??� Æ…d?O??³?� W??Žd?�Ð Âb�« ‰u??šbÐ 5×DK?� `L?�¹Ë ·U??O�_« q¹e¹ UÒ2 ¨—Òd?J� 5×Þ

o b e i k a n d l . c o m
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W??³?ÝUM*« Êu?¼b�« l�  U¹u??AM�« ‰ËUMð ÒÊS??	 ¨Í—U?³??²?šô« w?z«c?G�« ÂUE?M�« w	 ÊËd?²??Ý

Ê“«uð vKŽ ÿU?H?(UÐ r�−K?� `L�¹ U2 ¨W?OKL?F�« Ác¼ TD³¹ W?×?O×?B�«  UMOðËd?³�«Ë

Æ5²K�U� W�öÝË W×� vKŽ ‰uB)«Ë Ê“u�« …—U��ÐË w½u�d¼

Î«dýR?� ”U½U½_«Ë “u*U� WOz«u?²Ýô« WN?�UH�« qL?% ¨ÂUŽ qJAÐ ∫WOz«cŽ  U?	uKF	

“dJ?�«Ë  u??²�U???� W�b???²??F?�« rÝ«u*« W???N??�U???H� Òq�√ d???ýR*« «c?¼ ÊuJ¹ U???LMOÐ ¨v?KŽ√

ÆÕUH²�«Ë ’Ułù«Ë

¨p�c� ÆÊU?O?Š_« iFÐ w	 ÎU?I?O?�œ ©Glycemic Index® d?ýR*« «c¼ ÊuJ¹ ô b?� 

vKŽ WLFÞ_« dOŁQð W	dF* ©Glycemic load® dýR� vKŽ w	U{≈ qJAÐ œUL²Žô« r²¹

U?N?F?	— Èb?� ô W?L?FÞ_« w	 dJ��« W?O?L?� d?ýR*« «c¼ fO?I¹ ÆÂb?�« w	 dJ��« W?³?�½

ÂU?FDK?� Âb�« ’U?B?²?�« W?Žd??Ý v�≈ d?O?A¹ t½√ wM?F¹ p�– ÒÊ≈ ÆÂb�« w	 dJ��« W??³?�M�

rO�Ið d³Ž  U�uKF*« Ác¼ v�≈ q�u²�« Òr²¹ ÆWBŠ q� w	  U¹uAM�« WOL� v�≈ W	U{≈

ÂU?FD�« Íu?²?×?¹ w²�«  U¹u?AM�« W?O?LJ?Ð tÐd?{ rŁ s�Ë 100 r�d�UÐ Glycemic d?ýR?�

∫dýR*« «cN�  Uł—œ ÀöŁ „UM¼ ÆUNOKŽ

Æ20 ≠ WFHðd� <

Æ19 v�≈ 11 ≠ WDÝu²� <

Æ10 ‡�« X% ≠ WCH�M� <

ÆW??L???FÞ_« s� 5ŽuM?Ð ’U??)« Glycemic load d??ýR???� W½—U??I0 Êü« Âu???IMÝ

dJ��« vKŽ tz«u?²Šô Î«d?E½ …dO?š_« W½Ëü« w	 —e'« sŽ w³?K��« ÂöJ�« iFÐ dA?²½«

Èu?Ý Íu??²?×?¹ ô —e?'« ÒÊ√ Òô≈ Æ©71® tÐ ’U?)« Glycemic Index d??ýR?� ŸU??Hð—ôË

UMOKŽ ¨—e'UÐ ’U)«Glycemic load  dýR?� W	dF* Æ U¹uAM�« s�  U?�«dž 4 vKŽ

©GL® 2.84 Ω 0.04 ™ 71  ∫WO�U²�« WOKLF�UÐ ÂUOI�«

WOL� “«d	≈ v�≈ ÍœR¹ ôË iH�M� —e'UÐ ’U)« Glycemic dýR� ÒÊS	 ¨p�c�

Ë√ W½«b³?�UÐ ÍU{d� s?� yÍ√ VB¹ r� Î̈UIÐU?Ý d�Ô– U?L� Æ5�u�?½_« Êu�d¼ s� W?CzU	

o b e i k a n d l . c o m
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Glgcemic load d???ýR??� Êü« d?MK	 °—e???'« s� d???O??¦J?�« ‰ËUMð ¡«Òd???ł s� ÷«d???�_UÐ

’U?)« Glycemic Index d??ýR?� ÆW??�uK�*« ¡U??C??O?³�« W½Ëd?JF*« s� »uJÐ ’U??)«

W?OKL?F�U	 ¨p�c?� Æ U¹uAM�« s?� ÎU�«d?ž 40 vKŽ Íu?²?% U?NMJ�Ë 71 u¼ W½ËdJF*« Ác?NÐ

©GL® 28.7 Ω 0.40 ™ 71 ∫WO�U²�« w¼

W??¾???OK� U??N?Ò½_ vKŽ√ ©GL® d??ýR??� q?L??% W½ËdJF?*« ÒÊ√ ÊU??²??OK?L??F�« ÊUðU¼ d???NEð

Æ U¹uAM�UÐ

s¹d?ýR*« W?CH?�M� W?L?FÞ_« ‰ËUMð vKŽ r�b?ŽU?�ð w²�«  «œU?ý—ù« iFÐ rJO�≈

∫©GL®Ë ©GI®

Æ U¹uAM�« WKOK� —UC)« «u�ËUMð <

sŽ ÎU?{uŽ d?LÝ_« e?³)U?� WK�UJ�« »u³?(«  U?łu²M0 …—ÒdJ*« W?LFÞ_« «u�b?³²?Ý« <

ÆiOÐ_«

Ë√ 5ðËd??³?�UÐ W??OMG�« W???L??FÞ_« l�  U¹u??A?M�UÐ W??¾??O?K*« —U??C??)«Ë t??�«u??H�« «u?�ËUMð <

v�≈ 5ðËd?³�« ‚u?×?�?� Ë√ ÊU?²J�« —eÐ W?	U?{≈ rJF?ÝuÐ ¨‰U?¦*« qO?³?Ý vKŽ Æ·U?O�_«

b¹e* Í—U??O?²?šù« w?z«c?G�« ÂUEM�« v?KŽ «u?FKÞ« ÆW??H?O?H??)« Ë√ W?O??�?Ozd�«  U??³?łu�«

Æ U�uKF*«

 u¹e�«Ë pL?��«Ë »u?³?(«Ë “u?'« w	 …œułu*« W?O?×?B�«Ë …b?O?H*« Êu¼b�« «u�ËUMð <

Æ©U¹uB�«Ë ôu½UJ�«Ë Êu²¹e�« X¹e�® WKzU��«

Âu?¦�« w?¼ b?O?ŽU??−?²�« W�«“≈Ë …d??A?³K� …b??O?H*«  «Ëd?C??)« °œ«d?³�«  U¹u??²?×?� «Ëd??ÒO?ž

ÆÍd³�«  u²�«Ë W�Ë«dH�« wN	 p�c� …bOH*« t�«uH�« UÒ�√ ÆW�—u*« —UC)«Ë w�u�d³�«Ë

 U³łu?�« nK²�	 w
 Êu¼b�« s	 WO�U?)«  UMOðËd³�« „öN²?Ý« ∫ÎUO½UŁ

WHOH)«Ë W�Ozd�«

Æwz«c????ž ÂUE?½ Òq� w	 W?¹—Ëd???C�«  U?¹c???G?*« s� w½U????¦�« ŸuM?�« w¼  UM?OðËd????³�«

Êu?F³?²¹ s� ‰Ë_« o¹d?H�« ∫”UM�« s� ÊU?I¹d?	 „UM¼ ¨5ðËd?³�« „ö?N?²Ý« v�≈ W?³?�M�UÐ

o b e i k a n d l . c o m
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W?OL?�Ë 5ðËd?³�« s� W?O	U?� d?Ož W?O?LJÐ `BM¹ Íc�« .b?I�«Ë Íb?OKI²�« w?z«cG�« Âd?N�«

rNÒ½S??	 ¨w½U??¦�« o¹d??H�« U?Ò�√ Æ U??³?−??F*«Ë »u??³?(«Ë e??³?)« Í√  U?¹u?AM?�« s� W?CzU??	

ÊuK�Q¹ r?NÒ½√ Òô≈ ¨ UMOðËd??³�UÐ wMž w?z«c?ž ÂUE?½ ŸU?³ð« d??³?Ž Ê“u?�« nO?H??�ð Êu�ËU??×¹

W?×??B�« vKŽ dÒŁRð V?z«u?ý 5�UEM�« w?	 Æ5ðËd?³�« s� W??¾ÞU?)« Ÿ«u½_« s� i?zU?H�«

Ë√ W?CzU?	 WO?L?� ‰ËUMð Ë√ 5ðËd?³�« s� TÞU?)« ŸuM�« ‰ËUMð ÒÊ≈ Æi¹_« W?OKL?Ž d?CðË

v�≈ ÍœR¹Ë W??OK?š«b�« W??×??B�« vKŽË wł—U??)« ‰U??L??'« vK?Ž dÒŁR¹ tM� W??O??	U??� d??O??ž

W??	U?'«Ë W??³?F??²*« …d??A?³�«Ë »U??N?²?�ô«Ë Ê“u�« w	 …œU¹e�U??� …b¹b?Ž W??O??×?�  öJA??�

w¼ 5?ðËd??³�« ‰ËU?M²� W???O??×???B�« W???I¹dD?�« ÒÊ≈ ÆÂd??NK?� …dJ³*«  U???�ö???F�«Ë œU??N???łù«Ë

ÎW?O?�??Oz— ¨W?³?łË q� w?	 Êu¼b�« s� W?O�U??)«  UMOðËd?³K� w?×?B�« —b?B*« „ö??N?²?Ý«

ÆWHOHš Â√ X½U�

ÆW¹—«dŠ  «bŠË 4  UMOðËd³�« s� Â«dž q� s�R¹

`O??×??B�« u??LM�« vK?Ž WE	U??;U??� W¹b??�?'« nzU?þu�« s� d??O??³?� œb??Ž  UM?OðËd??³K�

¨ U1e½_«Ë …œUC*« ÂU�?ł_«Ë  U½u�dN�« “«d	≈Ë ¨W−�½_«Ë  ö?CF�« Õö�≈Ë ¨rOK��«Ë

“«d?	≈  UMOðËd??³�« “Òe?Fð ¨p�– v�≈ ÎW?	U?{≈ Ær?�?'« w	 wC?L?(« Ê“«u?²�« v?KŽ ÿU?H?(«Ë

W?O?L??� W?	U?{≈ ÒÊ√ wMF¹ «c?¼ Æ5�u?�½_« d?OŁQ??²� f�U?F*« d?O?ŁQ?²�« Í– Êu?žU?�uK?G�« Êu?�d¼

rN?�¹ UÒ2 ¨U¼“«d	≈ r?²O?Ý w²�« 5�u?�½_« WO?L� ÷U?H?�½« v�≈ ÍœR¹ W?³łu�« w	 5ðËd?³�«

5ðËd?³�« W?OL?� vKŽ …b?L?²F?*« WOz«c?G�« W?LE½_« ÒÊ≈ ¨k(« ¡u?�� ÆÊ“u�« …œU¹“ Âb?FÐ Á—ËbÐ

bŽU?�¹ p�– ÒÊ√ rNM� ÎUMþ ¨W¾ÞU?)«  UMOðËd³�« s� izU?H�« Êu�ËUM²¹ ”UM�« qF& W?O�UF�«

©džd³L?N�«Ë …œ—U³�« `z«dA�«Ë ŸuKC�«Ë `z«dA�U�® ¡«dL(« Âu?×K�« w	 ÆÊ“u�« nOH�ð w	

Êu¼b�« Ác¼ ÒÊ≈ Æ UÐUN²�ôUÐ V³�²ðË 5¹«dA�« Òb�ð w²�« W?FÒ³A*« Êu¼b�« s� WO�UŽ W³�½

jG{Ë  U?²J��«Ë VKI�« ÷«d�Q� ‰U?łd�«Ë ¡U�M�« bMŽ ÷«d�_« s� d?O³� œb?FÐ WD³ðd�

ÆWO½u�dN�«  UÐ«dD{ô«Ë ÊUÞd��«Ë lHðd*« Âb�«

rJ²??LE½√ w	 U?N?O?KŽ œU?L?²?Žô« r?JOKŽ w²�« w¼ Êu¼b?�« s� W?O�U?)«  UM?OðËd?³�«

∫qLAðË ¨WOz«cG�«

o b e i k a n d l . c o m
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ÆÊu¼b�« s� WO�U)« ÃUłb�« —Ëb� Ë√ g³(« <

Æ©iOÐ_« ô n?O?H??)« „ö??N??²?Ý« l?� WKOK�  U??O??LJÐ® 7�«Ë Êu??LK?��U?� „U??L??Ý_« <

 u???³K?N�«Ë ‚Ëb???(«Ë Íd???L???I????Ýù«Ë —U???;«Ë ”uMO?KD³?�«Ë b???I�«Ë vÝu?*« pL???ÝË

Æ»uKIÝ_«Ë WðËd²�«Ë ”b¹dI�«Ë h³A�«Ë s¹œd��«Ë bM�dJ�«Ë ÊUÞd��«Ë

Æ3 ≠ UGO�Ë_UÐ rÒŽb*« iO³�«Ë iO³�« ÷UOÐ <

ÆrÝb�« s� w�U)« 6K�« <

ÆrÝb�« s� w�U)« VOK(« <

ÆeŽU*« 6ł <

Æ5ðËd³�« ‚u×�� <

ÆU¹uB�« <

ÆU¹uB�« WM³ł <

ÆU¹uB�« VOKŠ <

Æ© UH�u�« nK²�� v�≈ UN²	U{≈Ë UN¹uý Ë√ UNOK� rJFÝuÐ® U¹uB�« ÈuKŠ <

Æ©dšü«Ë 5(« 5Ð® dI³�« r( <

7�« „ö???N??²???Ý« rJF??Ýu?Ð ¨7�« l� U???N½u�ËUM?²ð w²�« o?³ze�« W??O???L??� s?� hOKI???²�

ÆVÒKF*« iOÐ_« 7�« sŽ ÎU{uŽ VÒKF*« nOH)«

5ðËd³�« hBŠ sŽ WK¦	√

Ë√ lÐU??�_«Ë ÂU?NÐù« ÊËœ b??O�« W?Š«— ÍËU??�ð W?L??×K�« Ë√ pL??��« s� ÎU??�«d?ž 90

ÆVFK�« ‚—Ë WŽuL−�

Æ5ðËd³�« s� ÎU�«dž 25 Ω 5ðËd³�« ‚u×�� s� WIFK� <

Æ5ðËd³�« s� ÎU�«dž 28 Ω pL��« Ë√ ÃUłb�« s� ÎU�«dž 120 <

Æ5ðËd³�« s� ÎU�«dž 25 Ω r×K�« `z«dý s� ÎU�«dž 90 <

Æ5ðËd³�« s� ÎU�«dž 13 Ω iO³�« ÷UOÐ s� »u� nB½ <

o b e i k a n d l . c o m
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Æ5ðËd³�« s�  U�«dž 7 Ω rÝb�« s� WO�U)« WM³'« s� ÎU�«dž 30 <

Æ5ðËd³�« s� ÎU�«dž 15 Ω UO�u�UH�« s� »u� <

Æ5ðËd³�« s�  U�«dž 10 Ω U¹uB�« s� ÎU�«dž 120 <

ÎUO�u¹ 5ðËd³�« s� ÎU�«dž 90Ë 70 5Ð ÕË«d²ð WOL� v�≈ ¡U�M�« ÃU²% ¨ÂUŽ qJAÐ

rJŽöÞ« VÒKD²¹ `O?×� qJAÐ 5ðËd?³�« „öN?²Ý« ÒÊ≈ ÆÎU?�«dž 120 v�≈ 100 ‰Ułd�«Ë

t½u?C?9 b?� Íc�« X�u�« rJ?OKŽ d?Ò	u¹ wz«c??G�« ÂUEM�« «c¼ ÆÍ—U??O?²?šô« ÂUE?M�« vKŽ

ÆÈdš√  U¹cG�Ë  UMOðËdÐ s� WLFÞ_« tKL% U� ÊÒËbFð r²½√Ë

W¹—ËdC�«Ë …bOH*« Êu¼b�« ‰ËUMð ∫ÎU¦�UŁ

 «b?Šu�« œb??Ž nF?{ s� d??¦?�√ Í√ W¹—«d??Š  «b?ŠË 9 Êu¼b�« s� Â«d??ž q� w	

Æ UMOðËd³�« Ë√  U¹uAM�« UNM�Rð w²�«

t?HzUþË ÊuJ²� r�?'« UN?OKŽ b?L²?F¹ w²�«  U¹c?G*« s� Y�U?¦�« ŸuM�« w¼ Êu¼b�«

d?³??²?Fð Êu¼b?�« s� Ÿ«u½√ „UM¼ Æ…d??C*«Ë …b?O??H*« ¨Êu¼b�« s� ÊU?Žu?½ „UM¼ ÆW?L??OKÝ

¨l�«u�« w	 ÆÎUFA� UM�ULł ÊuJ¹ ôË WLOKÝ UM²×� ÊuJð ô UN½Ëœ s�Ë WOL¼_« …b¹bý

W?OKL?Ž sL?C¹ Íc�« u¼ Êu¼b?�« s� b?OH?*« ŸuM�« Æ⁄U?�b�« s�  W?¾*« w	 60 Êu¼b�« qJAð

ÎW	U?{≈ ÆW¹u� d	Uþ√Ë ÎU?�«ÒdÐ Î«dF?ý s�R¹Ë bOŽU?−²�«Ë  UÐUN?²�ô« ÊËœ ‰u×¹Ë W?LOKÝ rC¼

Æbz«e�« Ê“u�« d��M� Êu¼b�« s� bOH*« ŸuM�« v�≈ ÃU²×½ UM½S	 ¨p�– v�≈

VFB�« s� ÆUN?�ËUMð rJOKŽ w²�« Êu¼b�« —UO²š« w	 WÐu?F� r²Nł«Ë Ê≈ ¡u?��UÐ «ËdFAð ô

5Ð ‚dH�« W	dF� w	 b?OIF²�« s� b¹e¹ UÒ2 ¨UNM� …dO¦� ÎU?Ž«u½√ „UM¼ ÒÊ√ ÎU�uBš Êu¼b�« rN	

∫W�L)« Ÿ«u½_« rJO�≈ ¨Êu¼b�« rN	 vKŽ rJðbŽU�* ÆUNM� …bOH*«Ë …dC*«

ÆW¹UGK� …dC*« Êu¼b�« ≠ Wł—bN*« Êu¼b�« ≠ 1

Æ…dC*« Êu¼b�« ≠ WF³A*« Êu¼b�« ≠ 2

ÆW�u³I*« Êu¼b�« ≠ WF³A*« dOžË …œbF²*« Êu¼b�« ≠ 3

Æ…bOH*« Êu¼b�« ≠ WF³A*« dOžË W¹œUŠ_« Êu¼b�« ≠ 4

ÆW¹UGK� …bOH*« Êu¼b�« ≠ W¹—ËdC�« Êu¼b�« ≠ 5
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Wł—bN*« Êu¼b�«

dłU²*« w	 ŸU³ð w²�« WL?FÞ_« s� b¹bF�« w	 U¼b$Ë W¹UGK� …dC*« Êu¼b�« w¼

ÊdHÐ ’U)« —UAH�«Ë ¨WOKI*« UÞUD³�U� W−K¦*«Ë WOKI*« WLFÞ_«Ë ¨VÒKF*« X¹uJ�³�U�

pL???��«® s?¹d???žd*« Ÿ«u½√ iF?ÐË wðU???³M�« s?¼b�«Ë ©microwave® Èd???G???B�« W???łu*«

wzU??O?L?OJ?�« qJA�« d?O??O?Gð sŽ Ã—b?Mð w²�« t?F?ÒMB*« Êu¼b�« U?N?Ò½≈ Æ©wðU?³M�« w?ŽUMB�«

WK�KÝ v�≈ Ídz«b�« tKJý s� wðU³M�« X¹e�« q¹u% Í√ WF³A*« dOžË …œbF²*« Êu¼bK�

Êu¼b�« v�≈ 5łË—b?O?N�« W?	U?{≈ qL?AðË W?ł—b?N�UÐ W?OKL?F�« Ác¼ vÒL?�ð ÆW?L?OI?²?�?�

qJý d?O?O?Gð w?	 —d?C�« U?� ÆW¹U?GK� W?F?Hðd?� …—«d?(« W?ł—œË W??F?³?A*« d?O?žË …œb?F?²*«

Wł—b?N*« Êu¼b�« Ác¼ ÒÊ≈ Æ…dO?¦� Î«—«d?{√ p�c� ÊS	 k(« ¡u?�� øWOM¼b�«  U?¾¹e'«

U¹ö?)« u/ w?	 rN?�ðË ¨Âb�« w	 ‰Ëd?²??��uJ�« W?³?�?½ l	dðË ¨5¹«d?A�« d?Ò−??% “Òe?Fð

W?O½UJ?�≈ s� l	dðË ¨U¹ö?)UÐ ’U??)« ¡U?A?G�« w	 qK?š v�≈ ÍœRð U?NÒ½≈ –≈ W?O?½UÞd?��«

hK�??²?�« qF??−¹ Êu¼b�« Ác¼  q?Jý ÒÊ≈ ¨p�– v�≈ ÎW??	U??{≈ ÆVK?I�« ÷«d??�QÐ WÐU??�ù«

årOK��« ¡«c?G�« w	 W?LOK�?�« W×?B�«ò w	 q¹«Ë Ë—b½¬ VO?³D�« V²?� ÆÎU³?F?� Î«d�√ U?NM�

∫©eMO�u� dÐ—U¼ —«œ sŽ 2001 ÂUF�« w	 —œU� »U²� u¼Ë®

l	dð U???NÒ½≈ Æ5¹«d??A�«Ë V?KI�UÐ …Òd??C??� W???ł—b??N*« Êu¼b�« ÒÊ√ `?{«u�« s�ò

UNÒ½≈ ¨p?�– v�≈ ÎW	U{≈ ÆW?F³?A*« Êu¼b�U� ÎU?�U9 Âb�« w	 ‰Ëd²?��uJ�« W?³�½

wM½≈ ÆÊu??²¹e�« l	UM� s� …œU??H?²??Ýô« Âb?Ž w	Ë 5¹«d??A�« VÒKBð w	 rN??�ð

Èdš√ WO³KÝ  «dOŁQð Wł—bN*« Êu?¼bK� ÒÊ√ dNE²Ý  UÝ«—b�« ÒÊ√ s� b�Q²�

Æ U½u??�d??N�« nzUþËË U¹ö??)« W??O?A??ž√ w	 qKš s?� t¹œRð U??� W?−??O??²½ w¼

W?ŽUM*« oO?F?ðË W?O½UÞd?��« U¹ö?)« u/ w	 r¼U?�?ð Êu¼b�« Ác¼ ÒÊ√ b?I?²?Ž√

wz«c???G?�« ÂUEM?�« w	 Êu¼b?�« Ác¼ ‰U???šœ≈ Âb???Ž ‰ËU???Š√ ¨p�c?� Æ¡U???H???A�«Ë

…bÐe�«Ë w?ðU??³M?�« sL??�?�« VÒM& wM?F¹ «c¼ ÒÊ≈ Æt??�???H½ d???�_« vKŽ rJ?Ò¦??Š√Ë

ÆåWł—bN�  u¹“ Ë√ Êu¼œ W¹√ s� WŽuMB*«  U−²M*« lOLłË WOðU³M�«

Êu½U� cM� øWł—bN*« Êu¼b�« vKŽ Íu²% w²�« W?LFÞ_« b¹b% ÊuFOD²�ð nO�

w	 …œułu*« Wł—bN*« Êu¼b�« s¹Ëbð W?LFÞ_« wF½U� Vł«Ë s� `³�√ ¨2006 w½U¦�«
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W¹Ëœ_«Ë W¹c???G??²?�« …—«œ≈ ÒÊ≈ YO??Š W?¹U??GK?� rN??� b?¹b??'« ◊d???A�« «c¼ ÒÊ≈ ÆrN?ðU??−???²M�

5600 v�≈ 2100 …U???	Ë v�≈ ÍœR¹ ◊d???A�« «c?¼ Â«d??²???Š« Âb???Ž ÒÊ√ v�≈ d???O???Að ©FDA®

5Ð U¼œb?Ž Õ«Ëd?²¹ b?� w²�« W²?O?L*« d?O?žË W²?O?L*« VKI�« ÷«d?�√ v�≈Ë ÎU¹uMÝ h�?ý

l� Wł—b?N*«Ë Êu¼b�« d�– V−¹ ¨b¹b?'« Êu½UIK� ÎUI?	Ë ÆWMÝ Òq� W�UŠ 17100Ë 6300

…bŠ«u�« WB(« w	 Êu¼b�« Ác¼ WOL� s¹Ëbð r²¹ ÆZ²M*UÐ W�U)« WOz«cG�« qO�UH²�«

ÎU?C¹√ d?OAð W?Oz«c?G�« 5½«u?I�« ÒÊ√ Òô≈ ÆÊu¼bK� ÂU?F�« Èu?²;UÐ hB?<« ¡e?'« X%

tÒ½√ vKŽ p�– ÊÒËb¹ Wł—b?N*« Êu¼b�« s� Â«dž 5Æ0 s� q�√ vKŽ Z²M*« ¡«u?²Š« ÒÊ√ v�≈

s� W?O??�u¹ hB?Š lÐ—√ v�≈ Àö?Ł s� r²�ËUMð Ê≈ p�– v�≈  U??H?²�ô« rN*« s� Æd??H?�

ÆÊu¼b�« Ác¼ s� 5�«dž v�«uŠ r²JKN²Ý« rJÒ½√ v�≈ dOA¹ p�– ÒÊ≈ YOŠ ¨Z²M*« «c¼

ÁU?³?²½ô« rN*« s� tÒ½S?	 ¨ U¹u?²;« w	 W?½Ëb*«  U�uK?F*« s� oI?×²�« v�≈ ÎW?	U?{≈

¨U¼bMŽ ÆZ²M*« w	 …œu?łu*«  u¹e�«Ë Êu¼b�« U?NÐ r�?²ð b� w²�« åW?ł—b?N�ò W?LK� v�≈

W?O?L?� d?�– r?²¹ r� Ê≈ ÆW?ł—b?N*« Êu¼b�« vK?Ž tz«u?²?Šô Z²M*« «c¼ ¡«d?ý Âb??Ž rJOKŽ

 U?OL?� lL?ł u¼ tÐ ÂUO?I�« rJOKŽ U?� Òq� ÆrJ�?H½QÐ U¼b¹b?% rJF?Ýu³?	 Ác¼ Êu¼b�«

WO?LJ�« s� q�√ Ÿu?L:« ÊU?� Ê≈ Æ©W¹œUŠ_«Ë …œb?F²*«® W?F³A?*« dOžË W?F³?A*« Êu¼b�«

ÆWł—bN*« w¼ UNÐU�²Š« r²¹ r� w²�« Êu¼b�« ÒÊS	 ¨Êu¼bK� W�UF�«

WLFÞ_« iFÐ w
 Wł—bN*« Êu¼b�« ∫4¨1 ‰Ëb'«

8                 7           27         jÝu²*« r−(«       WOKI� UÞUDÐ

   ©ÎU�«dž 147®                        

dH�               7           11            …dOG� WIFK�               …bÐe�«

3                2            11           …dOG� WIFK�      wðU³M�« sL��«

4               5Æ3           13           …dOG� WIFK�      WOðU³M�« …bÐe�«

5               5Æ4           18                   1             WOKI*« WJFJ�«

3               4             10           ©ÎU�«dž 40® 1      ÈuK(« mÒ³B�

5Æ4             5Æ3           16            …bŠ«Ë WFD�               WJFJ�«

Z²M*«WB(«
ŸuL−	

Êu¼b�«

Êu¼b�«

WFÒ³A*«

Wł—bN*« Êu¼b�«

©Â«dž®
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X½U?�Ë W×?BK� W¹—U?A?²Ýô« WM−?K�« w	 V¹uBð W?OKL?Ž X9 ¨2004 q¹dÐ√ØÊU?�O½ w	

s� W¾*« w	 1 s� q�√ v�≈ ¡d*« UN�ËUM²¹ w?²�« Wł—bN*« Êu¼b�« WO?L� hOKIð W−?O²M�«

ÆW¹—«dŠ …bŠË wH�_« ÂUE½ w	 Â«dž 2 Í√ WO�uO�« W¹—«d(«  «dF��«

WFÒ³A*« Êu¼b�«

…—«d????(« W???ł—œ w?	Ë ÊU???O????Š_« rE?F???� w?	 W???³?K� …Òd????C*« Êu?¼b�« Ác¼ Êu?Jð

VOK(«Ë WM?³?'«Ë …bÐe�U?� W?O½«u?O?(«  U?−?²?M*« w	 Êu¼b�« Ác¼ b?ł«u?²ð ÆW??O?F?O?³D�«

iFÐ w?	 …œu??łu??� U??NÒ½√ ¨U??L??� ÆW??L??Ýb�« Âu??×K�«Ë U1d?J�«Ë  U??−K¦*«Ë r?Ýb�« q�U??�

å…Òd?C*«ò Êu¼b�« w?¼ W?F?Ò³?A*« Êu¼b�« ÆqO?�M?�« …«u½Ë qO?�M�« X¹e?� W?OðU??³M�«  u¹e�«

Ê≈ Æ‰Ëd?²��uJK� r�?'« ÃU?²½≈ e¹eFð d?³?Ž Âb�« w	 ‰Ëd²?��uJ�« W?³�½ s� l	dð U?NÒ½_

·Ëd?F*« u¼Ë TO��« ‰Ëd?²��u?J�« W³?�½ l	d¹ WF?³A?*« Êu¼b�« s� izUH�« „ö?N²?Ý«

v�≈® Âb�« w	 LDL ‡�« W?³�½ ŸU?Hð—« ÒÊ≈ .©LDL® W?	U¦J�« iH?�M� wM¼b�« 5ðËd?³�UÐ

ÒÊ≈ YO?Š ¨VKI�« ÷«d??�QÐ WÐU?�ù« W?O½UJ�≈ s� b¹e¹ ©‰d??A?F�« w	 mK� 160 s� d?¦?�√

Êu¼b?�« ÒÊ√  U??Ý«—b?�« X²???³Ł√ Æ5¹«d???A�« v�≈ q?I??²?M¹Ë Âb�« w	 v?I??³?¹ ‰Ëd??²???��u?J�«

 d?A½ ¨W¹c?G²K� W?O?�d?O�_« WK?:« w	 ÆÎUC¹√  UÐU?N?²�ô« s� b¹eð W?ł—b?N*«Ë WF?³?A*«

b?FÐ Âb�« w	 œ«œeð VKI�« ÷«d?�QÐ WD³ðd*« W?OÐUN?²�ô«  UMOðËd?³�« ÒÊ√  dNþ√ W?Ý«—œ

W³?łu�« ‰ËUMð bFÐ U?� v�≈ WFHðd?� W³?�M�«  dL²?Ý« ÆWLÝœ W?³łË W¹√ ‰ËUMð s� W?ŽUÝ

Æ UŽUÝ lÐ—√ Ë√ Àö¦Ð

Ë√ «u?³ÒM&Ë W?F?³?A*« Êu¼b�« W?³?�?½ v�≈ «u?²?H?²�« ¨W?L?FÞ_«  U¹u?²?×?� …¡«d?� bMŽ

20 s� d?¦?�√ vKŽ Íu²?% w²�« Í√® U?NÐ W?OMG�« W?LFÞ_« s?� WŠu?L?�*« WO?LJ�« «Ëœb?Š

W¾*« w	 5 ‡�« W?³�½ W?F³?A*« Êu¼b�« vÒD�²?ð Òô√ V−¹ Æ©WF?³A*« Êu¼b�« s� W?¾*« w	

Æwz«cG�« ÂUEM�« w	 WJKN²�*« Êu¼b�« ŸuL−� s� q�√ Ë√
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©LDL® TÒO��« ‰Ëd²��uJ�« W³�½ ∫4¨2 ‰Ëb'«

vK¦*« W³�M�«               ‰dAF�« w	 mK� 100 s� q�√

”QÐ ô          ‰dAF�« w	 mK� 129 v�≈ 100 s�

¡wA�« iFÐ WFHðd�          ‰dAF�« w	 mK� 159 v�≈ 130 s�

WFHðd�          ‰dAF�« w	 mK� 189 v�≈ 160 s�

W¹UGK� WFHðd�                d¦�√ Ë√ ‰dAF�« w	 mK� 190

U?Nz«u?²Šô fL?A�« —«ÒËœ —eÐË “u?'« s� d?O¦J?�« ‰ËUM²Ð `BM½ ∫W?Oz«cŽ  U?	uKF?	

vKŽ ÊUMO?�U²O?H�« Ê«c¼ bŽU?�¹ Æ‡¼Ë Ã 5�U²?OH�«Ë …b?OH*« Êu¼b�«Ë 5ðËd?³�« vKŽ

ÊuJð W?−O?²M�« ÆUN?²O?Žuł—Ë U?N²?½Ëd� …œU¹“ ‰ö?š s� …dA?³�« W×?� vKŽ ÿUH?(«

ÆbOŽU−²�« s� q�√ Î«œbŽ

WFÒ³A*« dOžË …œbF²*« Êu¼b�«

fLA�« —«ÒËœË …—c�«Ë rÞdI�« s� WOðQ²*« WOðU³M�«  u¹e�« w	 Êu¼b�« Ác¼ błuð

iH?�ð ÆW?O?F?O?³D?�« …—«d?(« W?ł—œ w	 ÎözU?Ý Êu¼b�« s� ŸuM�« «c?¼ vI?³¹ ÆU¹u?B�«Ë

iH?š vK?Ž ÎU?C¹√ qL?Fð U??NÒMJ�Ë ¨©LDL® TÒO?�?�« ‰Ëd?²?��u?J�« Èu?²?�??� Êu¼b�« Ác¼

.©HDL® W??	U???¦J�« lH?ðd??� wM¼b?�« 5ðËd??³�U?Ð ·Ëd??F*« b??O???'« ‰Ëd??²??�?�uJ�« W??³???�½

W?F?³?A*« d?O?žË …œb?F?²*« Êu¼b?�« s� d?O?¦J�« ‰ËUMð Ê√ w�U?²�« qB?H?�« s� Êu?H?A?²J²?Ý

Í√ …bOH*« Êu¼b�« WOL� s� hÒKI¹ ©…—ÒdJ*« WOðU³M�«  u¹e�« ÒÍ√® 6 ≠ UGO�Ë_UÐ WOMG�«Ë

Æ3 ≠ UGO�Ë_«

ô U??NÒM?J�Ë r�??'« w?	 W??OM¼b?�« U¹ö??)« œb??Ž h?ÒKIð Êu¼b?�« jH??ý W??O?KL??Ž ÒÊ≈

ÆWOI³²*« U¹ö)« w	 …bł«u²*« Êu¼b�« WOL� iÒH�ð
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WFÒ³A*« dOžË W¹bŠ_« Êu¼b�«

ÂUEM�« «c¼ ÆwDÝË√ ‚d?A�« ÂUEM�« WO?×B�« W?Oz«cG�« W?LE½_« qC	√ b?Š√ ÒqF�

Êu¼b�« Ác¼ b??łuð ÆW??F?³??A*« d??O?žË W¹œU??Š_« Êu¼b�UÐ w?Mž tÒ½≈ YO??Š VKIK� b??O?H??�

vKŽ Êu¼b�« Ác¼ qL?Fð ÆËœU?�u	_«Ë o²?�?H�« X¹“Ë ôu½UJ�« X¹“Ë Êu?²¹e�« w	 …bO?'«

Íu²×¹ Æ©HDL® bO'« ‰Ëd²��uJ�« vKŽ dŁRð ôË ©LDL® TÒO��« ‰Ëd²��uJ�« iHš

X¹“ s� Ÿu½ qC	√ ÆW?FÒ³A*« dO?žË W¹œUŠ_« Êu¼b�« s� WOL?� vKŽ√ vKŽ Êu²¹e�« X¹“

sJL*« s�Ë c¹c� X¹e�« «c¼ ÆÊu²¹e�« dBF� v�Ë_« WOKL?F�« s� Ãd�²�*« u¼ Êu²¹e�«

 u¹e�« lO?Lł s¹e?�ð V−¹ Æ UDK��UÐ W�U?)«  UBKB�« w?	 Ë√ uNDK� t?�«b�?²Ý«

Æ…œ—UÐË WLKE� WMJ�√ w	

W¹—ËdC�«Ë …bOH*« Êu¼b�«

÷ULŠ_« rÝ« UNOKŽ oKD¹ ÆWF³A*« dOžË …œbF²*« Êu¼b�« d�UMŽ bŠ√ s� UNÒ½≈

ÃU²% ÆÎU¹b�ł UNłU²½« sJL*« dOž s�Ë W?×BK� W¹UGK� WLN� UNÒ½_ W¹—ËdC�« WOM¼b�«

s� ÊU?Žu½ „UM¼ Æ…b¹b?ł U¹öš bÒ�uðË œÒb?−?²²� Êu¼b�« Ác¼ v�≈ r?�'« w	 W?OKš q�

∫W¹—ËdC�« WOM¼b�« ÷ULŠ_«

Æ©UH�√ pO�uMOK�« i�UŠ® 3 ≠ UGO�Ë_« ≠ 1

Æ©pO�uMOK�« i�UŠ® 6 ≠ UGO�Ë_« ≠ 2

„öN²Ý« ÒsJ�Ë ¨3 ≠ UGO�Ë_«Ë 6 ≠ UGO�Ë_« s� WMOF?� WOL� ‰ËUMð Í—ËdC�« s�

6 ≠ UG?O�Ë_« 5Ð Ê“«u²�« vKŽ ÿUH?(« rN*« s� ÆWKJA� v�≈ ÍœR¹ U?NM� WCzU	 WO?L�

w	 hI½ v�≈ ÍœR¹ p�– ÒÊS	 5ŽuM�« bŠ√ s� izUH�« œdH�« ‰ËUMð Ê≈ Æ3 - UGO�Ë_«Ë

 u¹e�« Í√ WF³?A*« dOžË …œbF²*« Êu¼b�« s� W?CzU	 WOL� „öN?²Ý« ÒÊ≈ Ædšü« ŸuM�«

s� dO¦J�« ÒÊ√ k(« ¡u�� Æ3 UGO�Ë_«Ë 6 ≠ UGO�Ë_« Ê“«uð vKŽ dÒŁR¹ WFÒMB*« WOðU³M�«

Æ…—ÒdJ*« WOðU³M�«  u¹e�UÐ W¾OK� WFÒMB*« UMðUłu²M�

Ác¼ w	 hIM�« ÒÊ≈ Æ3 ≠ U?GO?�Ë_« w	 s�e?� hI½ s� 5O?�d?O�_« rEF?� w½U?F¹

©‰U¦*« qO³?Ý vKŽ q�UH*« ¡«b�®  UÐU?N²�ô«Ë U1e�ù«Ë WOÝU?�(« v�≈ ÍœR¹ Êu¼b�«

o b e i k a n d l . c o m
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W?³�M�« ÒÊ≈ ÆÂd?NK� …dJ³*«  U?�ö?F�«Ë …dA?³�« ·U?HłË ÁU?³²?½ô« w	 hIM�«Ë „U�?�ù«Ë

„ö?N²?Ý« w	 ◊«d?	ù« ÒÊ√ Òô≈ Æ1∫1 v�«uŠ w¼ 3 ≠ U?GO?�Ë_« Ë 6 ≠ U?G?O�Ëú� W?O�U?¦*«

W?³?�M�« ‰Òu?% v�≈ ÍœR?¹ W?FÒMB*«  ôu?�Q*« v�≈ ÎW?	U?{≈ fL?A?�« —«ËœË rÞd?I�« w²¹“

Æ30∫1Ë 20∫1 v�≈

6 ≠ UGO	Ë_« W³�MÐ W½—UI	 3 ≠ UGO	Ë_« W³�½ ∫4¨2 rÝd�«

WO�U¦*« W³�M�«                WO�ULA�« U�dO�√ w	 WOł–uLM�« W³�M�«

20∫1                                    1∫1                     

6 ≠ UGO�Ë_«     3 ≠ UGO�Ë_«               6 ≠ UGO�Ë_«    3 ≠ UGO�_«  

3 ≠ U?GO?�Ë_UÐ rÒŽb*« iO³�«Ë ÊU?²J�« —eÐ X¹“ w¼ 3 ≠ U?GO?�Ëú� r¼_« —œU?B*«

—œU?B� U?Ò�√ ÆU¹uB�«Ë “u?'« X¹“Ë “u?'«Ë pL��« X¹“Ë W¹d?×?³O?�UL?Ž_« „UL?Ý_«Ë

VMF�« —eÐ X¹“Ë —u?¦�« ÊU�� VAŽ X¹“Ë »u?³(«Ë —Ëe³?�«Ë ‚bM³�« wN	 6 ≠ UG?O�Ë_«

Êu¼œ „ö??N?²?Ý« W??O?H?O??� sŽ qÒB?H??� Õd?ý f�U??)« qB?H�« w	 ÆlO?Ðd�« …d¼“ X¹“Ë

ÆÊ“u�« nOH�ðË dFA�«Ë …dA³�« sÒ�% sLCð WLzö� WI¹dDÐ 3 ≠ UGO�Ë_«

30 v�≈ 11 s� Í“«uð 6 ≠ U?GO?�Ë√ WO?L� v?KŽ WO?�dO?�_« WO?z«cG�« W?LE½_« Íu²?%

Ê“«u²�« Âb?Ž —Ëœ sŽ 5¦ŠU?³�« s� b¹bF�« d?Ò³F¹ Æ3 ≠ UG?O�Ë_« WO?L� s� d¦?�√ …d�

ÆWOÐUN²�ô«  UÐ«dD{_« œbŽ l	— w	 «c¼

Ê“u�« nOH�²� Í—UO²šô« wz«cG�« ÂUEM�« ŸU³ð« ∫ÎUFÐ«—

s� WMOF�  UOL�Ë Ÿ«u½QÐ `BMð w²�« W?O�U(« WOz«cG�« WLE½_« s� b¹bF�« „UM¼

wMG�« wz«c?G�« ÂUEM�« v?KŽ WL?zU� X½U?� W?O?{U*« …d?²?H�U?	 ¨U½d�–Ë o?³Ý U?L?� ÆÂU?FD�«

o b e i k a n d l . c o m
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 wFO�D�« wz«cG�« ÂUEM�«����������

 √b?Ð …d¼U?E�« Ác?¼ ÒÊ√ Òô≈ Æe?MO?Jð¬ ÂU?E?½ u¼ W??????L?E½_« Ác?¼ d??????N??????ý√Ë 5?ðËd??????³�U?Ð

”UM�« vKŽ dÒŁR?²?Ý p�– b?FÐ d?A?²M²Ý w?²�« WO?L?(« ÒÊ√ ÊËb?�Q?²� UM?½≈Ë ‰ö×?L?{ôUÐ

Í√ ÒÊ√ Òô≈ ÆÊ“u�« nOH�²Ð W�U)« WOz«c?G�« `zUBM�« iF³Ð 5ÝËuN� rJKF&Ë ÎUC¹√

Ë√  UM?OðËd????³?�«®  U¹c????G?*« s� ÒÍ√ ‰ËU?Mð sŽ ŸU?M²????�ôU?Ð `B?M¹ wz«c?????ž ÂUE½ ŸU?????³ð«

ÂUEM�« «c¼ d?³?²F¹ ô ¨p�– v�≈ ÎW?	U?{≈ Æb�_« q¹uÞ Î«d?�√ fO� ©Êu¼b�« Ë√  U¹u?AM�«

W¹—c?'«  U?O??L?(« ÒÊ≈ ¨l�«u�« w	 ÆW¹b?�?'« W?�ö??�K� Î«“Òe?F?� Ë√ ÎU?×?O??×?� wz«c?G�«

«c¼ Æi¹_« WOKLŽ T?D³ð UNÒ½≈ YOŠ q³I²?�*« w	 Ê“u�« nOH�ð ÊËœ ‰u% W?OÝUI�«Ë

 U¾� l� q�UF²�« w½ÒdÝ ¨ «uM��« Òd� vKŽ ÆÎUL?N� Í—UO²šô« wz«cG�« ÂUEM�« qF−¹ U�

W?O�U?F	 d?¦?�_« qzU?Ýu�« —UO?²?š« XFD²?Ý« U*UD� ÆÊ“u�« nO?H?�ð «Ëœ«—√ s¹c�« v{d*«

¨UNð—U?�š ¡d*« œu¹ w²�«  U?�«džuKOJ�« œb?Ž rN¹ ô ÆÎUFH½ Íb?& ô w²�« pKð W	d?F�Ë

‚dG?²�ð W?IO?�œ  UO?LŠ ŸU?³ð« vKŽ ”UM�« ÒYŠ ÒÊ√ XHA?²�« b?I� ÆUN?�H½ w¼ ∆œU?³*U	

Ë√  U�«d?G�« Ë√ ◊UIM�« ÒbŽ WLE½_« Ác¼ s�Ë U?NKA	 v�≈ ÍœR¹ Ïd�√ X�u�« s� d?O¦J�«

i¹d*« W1e?Ž s� hÒKIð W?LE½_« Ác¼ ÆU?N�ËUMð ¡d*« œu¹ w²�« W?LF?Þ_« Ê“Ë b¹b% v²?Š

ŸU?³ð« …—Ëd?CÐ s�ƒ√ wM½≈ ÆÈd?š√ W?O?L?Š W¹√ ŸU?³ð« w	 ÌVž«— d?O?ž tKF?−¹ qA?	 v�≈ ÍœRðË

ÆtIO³Dð sŽ n�u²�« ÒrŁ s�Ë tOKŽ œUL²Žô« ô ¨…UO(« Èb* wz«cž ÂUE½

l	d¹ ÂU?E½ ¨b??O??F??³�« Èb*« v?KŽ t??ŽU??³ð« qN??�?¹ wz«c??ž ÂUE½ v�≈ W???łU??Š „UM¼

W??O?�U??L??'« ·«b?¼_« v�≈Ë VÝUM?*« Ê“u�« v�≈ ‰u???�u�«  vKŽ ¡U???�M�« b??ŽU???�¹Ë W1e???F�«

¨©Pick-3® Í—U?O?²?šô« w?z«c?G�« ÂUEM�«  dJ²?Ð« ¨p�c� ÆW¹b?�?'« W?�ö??��« v�≈Ë …Òu?łd*«

tKF?& t?²?OzUM?¦½«Ë …d?O?¦?�  «—U?O?²?š« ÂÒb?I¹ t½≈ ÆÊ“u�« nO?H?�ð vK?Ž b?ŽU?�¹ ÂUE½ u¼Ë

lO?L?ł „ö?N?²?Ý« ÂUE?M�« «c¼ sL?C¹ ¨p�– v�≈ ÎW?	U?{≈ Æ…U?O?(« Èb?� o?O?³D²�« qN?Ý

◊U?AM�« v?KŽ k	U?%Ë W?L?OKÝË W?K�U?� i¹_« W?OKL??Ž wI?³ð w²�« W¹—Ëd?C?�«  U¹c?G*«

ÎU?C¹√ sL??C¹ W?I¹dD�« Ác?N?Ð ÂU?FD�« ‰ËUMð ÒÊ≈ ÆW?ŽU?M*« ÂUE½ W?�ö?Ý vK?ŽË W¹u?O?(«Ë

w²�« …bO?H*« Êu¼b�« s�Ë WO?ðU³M�«  U¹cG*« s?� W³ÝUM*«Ë W¹—Ëd?C�« WO?LJ�« „öN?²Ý«

Æd	Uþ_«Ë dFA�«Ë …dA³�« W×� vKŽ k	U%

o b e i k a n d l . c o m
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—U??????????C?????????)« s?� Ÿu?½ ÒÍ√

Æ¡UCO?³�« UÞUD³�« ¡UM¦²ÝUÐ

∫‰U¦*« qO³Ý vKŽ

w�u�d³�«

jO³½dI�«

XHK�«

a½U³��«

—e'«

qL???A¹ ÆU??N?Kz«bÐË Âu???×K�«

∫p�–

b?K?'« ŸËe?M??� g?³???????????(«

q?−??????????F?�«Ë ÃU??????????łb?�«Ë

b??????????I?�«Ë Êu??????????L?K?�?�«Ë

s?¹œd????????????�?�«Ë W??J?½d?�«Ë

n?O??????????????H??????????????)« 7?�«Ë

‚Ëb??(«Ë Íd??L??I??Ýù«Ë

◊U?I?M�« Ë√  U?�«d?G?�« Ë√ W¹—«d?(«  «d?F??��« Òb?Ž v�≈ W??łU?(« Âb?Ž s?� ržd�UÐ

ÂUEM�« ŸU??³ð« bMŽ U??N?�«d??²?Š« rJOK?Ž WMO?F??� W?³??�½ „UM¼ ÒÊ√ Òô≈ ¨W?L??FÞ_UÐ W??�U?)«

∫Í—UO²šô« wz«cG�«

ÆW¹—«d(«  «dF��« s� W¾*« w	 40 ∫W¾OD³�«  U¹uAM�« <

ÆW¹—«d(«  «dF��« s� W¾*« w	 30 ∫rÝb�« s� WO�U)«  UMOðËd³�« <

ÆW¹—«d(«  «dF��« s� W¾*« w	 30 ∫W¹—ËdC�«Ë …bOH*« Êu¼b�« <

—U?O??²?š« vKŽ ÂUE?M�« «c¼ b?L??²?F¹ ø©Pick-3® Í—U?O??²?šô« wz«c?G�« ÂUE?M�« u¼ U?�

—U??O?²??š« ÒÊ≈ Æ4¨3 ‰Ëb??'« w	 …œu??łu*« Wðö??¦�« …b??L??Ž_« s� >q� s� w?z«c?ž —b??B??�

W³�½ dÒO?G¹ ô ÎUOz«cž ÎU−¹e� sLC¹ WH?OHšË W�Oz— W³łË q� w	 œu?LŽ q� s� —bB�

 U³žd�« Âd²×¹ ÎUŽuMð ÂÒbI¹ ÂUEM�« «c¼ ÒÊ√ UL� ÆÊ“uK� Î«bO�√ ÎUHOH�ðË Âb�« w	 dJ��«

vKŽ U?� q� ¨ U?�«d??G�« Ë√ W¹—«d?(«  «d?F?��« Òb?Ž sŽ ÎU?{u?Ž Æ’U?�??ýú� W?HK²?<«

°Z¹e*UÐ –ÒcK²�«Ë œuLŽ q� s� ÌÂUFÞ —UO²š« u¼ tÐ ÂUOI�« œdH�«

©Pick-3® Í—UO²šô« ÂUEM�« ∫4¨3 ‰Ëb'«

¨¡wM�« “u??'« ¨¡wM?�« “uK�«

f??L????????????????A?�« —«Ëœ —e??Ð

—e?Ð ¨u???????????łU?J?�« ¨¡w?M?�«

X¹“ ¨VÒMI�« —eÐ ¨ÊU?²J�«

X¹“ ¨—u?¦�« ÊU�� VA?Ž

X????¹“ ¨l????O????Ðd????�« …d????¼“

—e??Ð X?¹“ ¨Êu???????????????²??¹e?�«

¨p?L???????��« X?¹“ ¨V?MF?�«

 UMOðËd³�« ∫w½U¦�« —UO²šô«

ÆrÝb�« s	 WO�U)«

Êu¼b�« ∫Y�U¦�« —UO²šô«

ÆW¹—ËdC�«Ë …bOH*«

∫‰Ë_« —UO²šô«

ÆW¾OD³�«  U¹uAM�«

o b e i k a n d l . c o m
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qB³�«

Âu¦�«

f)«

¡UOÐuK�«

Ë√ d??????L???????Š_« ·u??????HK?*«

dCš_«

…uK(« UÞUD³�«

ÂUO�«

UÝuJ�«

rÞULD�«

qHKH�«

ÊU$–U³�«

W?????N??????�U?????H?�« s� Ÿu?½ Í√

Ë√ d?????L?????²?�« ¡U?M¦?????²?????ÝU?Ð

vKC?H?�« Ÿ«u½_« ÆVOÐe�«

∫w¼

w³MF�«  u²�«

oOKF�«  uð

W�Ë«dH�«

oOKF�« d9

Íd³�«  u²�«

“dJ�«

ÍuOJ�«

‰UIðd³�«

b?M?�dJ?�«Ë ÊU?Þd???????�?�«Ë

”b?¹d?????I�«Ë h?³?????A�«Ë

»u?KI?????Ý_«Ë W?ðËd?????²�«Ë

iO?³�«Ë iO?³�« ÷U?OÐË

3 U?????G??????O?????�Ë_U?Ð rÒŽb?*«

U?¹u?????B�«  U??????łu?????²M?�Ë

s� w�U?)« d?I?³�« r(Ë

5????(« 5?????Ð® r????Ýb????�«

Æ©dšü«Ë

s????????� ⁄180 v????????�≈ 120 <

Æ…bŠ«u�« WB(«

VOK(U� VOK(«  UI²A�

¨r?Ýb?�« s?� w?�U???????????)«

r???Ýb???�« q???O???K???� 6???K???�«

r?Ýb�« W?KO?K� W?M³??????'«Ë

ÆWM?³??'« s� Â«d???ž 300

…b?Ð“ ¨ËœU???????????�u??????????	_«

¨“u?K�« …b?Ð“ ¨u???????łUJ?�«

…bÐ“ Ë√ U?¹u????B?�« …bÐ“

Æo²�H�«

s�  U????³???Š 10 v�≈ 7 <

Æ «d�J*«

s� …d???O???G???� W???I??F?K� <

Æ u²¹e�« X¹“

ÆËœU�u	√ W³Š lÐ— <

s� …d???O???G???� W???I??F?K� <

 «d???????????????????�??J??*« X??¹“

ÆwFO³D�«

wMOŠ qJAÐ …bÐe�«   

Æ…d?????O????G?????� W????I?????F?K� <

o b e i k a n d l . c o m
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ÆW¹—«d??(«  «d?F??��« s� d??³?�√ Î«œb??Ž qL??% Êu¼b�« ÒÊ√ v�≈  U??H?²?�ô« rN*« s�

v�≈ “u??'« s� q?OKI�« W??	U??{≈ d??³??Ž WKO?K�  U??O??LJÐ Êu¼b?�« ‰ËUMð V−¹ t?Ò½S??	 ¨p�c�

»«d???A�« w?	 ÊU???²J�« —eÐ X?¹“ s� W???I???FK� Ë√ W???B?KB�« v?�≈ X¹e�« i?FÐ Ë√ WDK?��«

ÆhB(« sŽ qO�UH²�« s� b¹e� s�U¦�« qBH�« w	 Æ‚uH<«

 Ëd	 V¹dG�«

ÕUH²�«

“u*«

‚«—b�«

’Ułù«

gLA*«

”U½U½_«

ÂULA�«

U$U*«

»u????³?????(«  U????łu????²?M� 

—«œËU?'« e??³?�?� W?K�UJ�«

ÊU???	u????A�«Ë d????O???F????A�«Ë

d?????????????????L????????????????Ý_« “—_«Ë

s� W?ŽuMB*« W½ËdJF*«Ë

W?K?�U?J??�« »u???????????³???????????(«

ÊU???²J�« e???³??šË WD?M(«Ë

WŽuM²*« »u³(« e³šË

»u???³???(«Ë U???O�u???�U???H�«

¨h?L????????(« ¨”b????????F?�«®

©ÆÆÆa�≈

o b e i k a n d l . c o m
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©Pick-3® Í—UO²šô« ÂUEM�« w
 W�Ozd�« Ë√ WHOH)«  U³łu�« sŽ WK¦	√

∫“u*«Ë w³MF�«  u²�« »ËdA	 Æ1

 u??²�« Ÿ«u?½√  s� Ë√ ZÒK¦*« w?³MF�«  u??²?�« s� »u??� 1Ø4Ë ¨…“u??� 1Ø2 «u??łe??�«

1Ø2Ë ¨5ðËd?³�« ‚u??×?�?� s� W?I??FK� Ë√ iO?³�« ÷U??OÐ s� »u?� 1Ø4Ë ¨W?H?K²?<«

ÆÊU²J�« —eÐ X¹“ s� …dOG� WIFK�Ë ¨U¹uB�« VOKŠ s� »u�

ÆU¹uB�« VOKŠ ¨5ðËd³�« ‚u×�� Ë√ iO³�« ÷UOÐ ∫5ðËd³�« —bB�

Æ“u*«Ë  u²�« ∫ U¹uAM�« —bB�

ÆÊU²J�« —eÐ X¹“ ∫Êu¼b�« —bB�

∫rÝb�« WKOK� WM³'«Ë w�u�d³�« l	 iO³�« ÷UOÐ W−Ž Æ2

1Ø4Ë ¨…b?Š«Ë WC?OÐË ¨iO³�« ÷U?OÐ s� 4Ë ¨…bÐe�« s� …d?OG?� WI?FK� l� vNDð

v�≈ …bÐe?�« «u??H?O??{√ Ær?Ýb�« WKOK?� WM³??'« s� ÎU??�«d??ž 60Ë ¨w�u??�d??³�« s� »u??�

WFD� l� o³?D�« «cNÐ «uF?²9 ÆWDÝu²� —U½ vKŽ  U½u?J*« «uHO?{√ rŁ s�Ë …öI*«

ÆWK�UJ�« »u³(« e³š s�

ÆWM³'« ¨WCO³�« ¨iO³�« ÷UOÐ ∫5ðËd³�« —bB�

ÆWK�UJ�« »u³(« e³šË w�u�d³�« ∫ U¹uAM�« —bB�

ÆWCO³�«Ë …bÐe�« ∫Êu¼b�« —bB�

∫W¹bAI�« WM³'«Ë ÊuLK��« …dODý ≠ 3

s� ÊU?²?I?FK� ¨sšb*« Êu?LK��« s� ÎU?�«d?ž 120 ¨WK�UJ�« »u?³?(« e?³?š s� W?FD�

WMHŠ nB½ l� UN�ËUMð r?JFÝuÐ ÆVOK(« s� WI²A*« d?Ož Ë√ rÝb�« WKOK� WM³'«

Æ“uK�« s�

ÆWM³'«Ë ÊuLK��« ∫5ðËd³�« —bB�

ÆWK�UJ�« »u³(« e³š ∫ U¹uAM�« —bB�

ÆÊuLK��«Ë WM³'« w	 Êu¼b�« iFÐË “uK�« ∫Êu¼b�« —bB�

o b e i k a n d l . c o m
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∫“u'«Ë qÒJA*«  u²�« l	 ÊU
uA�« ≠ 4

»u� 3Ø4Ë ÊU	uA�« s� »u� 1Ø3Ë 5ðËd³�« ‚u?×�� ËØ√ U¹u?B�« VOKŠ «uH?O{√

»u� 1Ø2Ë 5ð—u?³�« ‚u?×?�?� s� W?I?FK�Ë U?¹u?B�« VOKŠ s� »u?� 1Ø4Ë ¡U*« s�

Æ“u'« s� WMHŠ 1Ø2Ë qJA*«  u²�« s�

wKG¹ Ê√  v�≈ Áu?�dŠË ÊU?	u?A�« «uH?O{√ ÆU?N?OKGÐ «u�u?�Ë …d?−MD�« w	 ¡U*« «uF?{

v�≈ ozU?�œ d?AF� —UM�« vK?Ž ÊU	u?A�« «u?�dð«Ë …—«d(« iH?�Ð «u?�u?� ÒrŁ ÆÎ«œb−?�

rŁ s�Ë VO?K(«Ë  u?²�« «u?H??O?{√Ë —UM�« s?Ž …d?−MD�« «uK?¹“√ ¨U¼b?FÐ ÆW??ŽU?Ý lÐ—

ÆUNOKŽ “u'« «uý—Ë  U½ÒuJ*« «ułe�« Æ5ðËd³�« ‚u×��

Æ5ðËd³�« ‚u×�� Ë√ U¹uB�« VOKŠ ∫5ðËd³�« —bB�

Æ u²�«Ë ÊU	uA�« ∫ U¹uAM�« —bB�

Æ“u'« ∫Êu¼b�« —bB�

WK	UJ�« »u³(« e³š w
 ËœU�u
_« l	 7�« …dODý ≠ 5

W³Š 1Ø4Ë VKF*« nOH)« 7�« s� Â«dž 120Ë ¨»u³?(« q�U� e³)« s� ÊU?²FD�

Æp�– w	 r²³ž— Ê≈ eO½u¹U*« Ë√ 6K�«Ë Êu²¹e�« X¹“Ë ‰œd)« «uHO{√ ÆWFDI� ËœU�u	√

Æ7�« ∫5ðËd³�« —bB�

ÆWK�UJ�« »u³(« e³š ∫ U¹uAM�« —bB�

ÆËœU�u	_« ∫Êu¼b�« —bB�

∫iO³�« …dODý ≠ 6

Í√ W?	U?{≈ Í—Ëd?C�« d?Ož s?L	 Êu¼b?�« s� W?O	U?� W?O?L?� iO?³�« w	 ∫WEŠö?�®

iO?³�« ÷U?OÐ v�≈ 3 ≠ U?G?O?�_UÐ rÒŽb*« iO?³�« Ãe0 `B½√ ÆU?N?O�≈ wM¼œ —b?B?�

Æ©iO³�« ‰ULF²Ý« w	 W³žd�« bMŽ

W??�?š 1Ø4 ¨WK�U?J�« »u?³??(« e??³??š s� W??FD�Ë ¨5²??C??OÐ U?{U??OÐË ¨W??C??OÐ 1Ø2

W??BKB?�« s� d??O??G??� »u??�Ë ¨qHK?	Ë ¨`K�Ë ¨rÞU??L?D�« s� »u??� 1Ø8Ë ¨W??FÒDI??�

Æ…—U(«
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e?³)« 5�?�²Ð «u?�u� ÆZCM¹ Ê√ v�≈ …ö?I� w?	 Áu�?³Þ« ÆiO³�« ÷U?OÐË iO³�« «u?IH?š«

Æo³D�« «u�b�Ë e³)« «uH� ÆWBKB�«Ë rÞULD�«Ë f)« l� tKš«œ iO³�« «uF{Ë

ÆiO³�« ÷UOÐ ∫5ðËd³�« —bB�

ÆWBKB�«Ë rÞULD�«Ë e³)« ∫ U¹uAM�« —bB�

ÆiO³�« —UH� ∫Êu¼b�« —bB�

∫…uK(« UÞUD³�«Ë w�u�d³�« l	 “u'UÐ vDG*« ÊuLK��« ≠ 7

s� WDÝu?²?� W?³?ŠË ¨w�u?�d?³�« s� »u?�Ë ¨bK'« ŸËeM� Êu?LK��« s� ÎU?�«d?ž 150

X¹“ s� …d?O?G??� W?I?FK�Ë ¨Êu?×D*« “u?'« s?� …d?O?G?� W?I?FK�Ë ¨…uK?(« UÞUD³�«

ÊU?²??I?FK?�Ë ¨i�U?Š W??³?Š 1Ø4Ë ¨X³??A�« —eÐ s� …d?O??G?� W?I??FK� 1Ø2Ë ¨Êu?²¹e�«

Æ—UNÐË `K�Ë U¹uB�« WBK� s� ÊUðdOG�

`K*« v?�≈ ÎW?	U??{≈ U??N?OK?Ž X³?A?�« —eÐ «Ëd?¦?½«Ë Êu?LK?��« vKŽ Êu??²¹e�« X¹“ «u??Ž“Ë

…b* —UM�« v?KŽ Áu?�dð«Ë …ö??I?� w	 Êu??LK��« «u??F?{ Æi�U??(« d?O??B?ŽË —U?N??³�«Ë

ÆozU�œ w½ULŁ

«uÒDž ÆÁUO*« s� qOK�Ë w�u�d³�« l� …öI� w	 U¼uF{Ë U¼uFÒD�Ë UÞUD³�« «ËdA�

WBK� «uHO{√Ë ¡UDG�« «uK¹“√ ÆozU�œ d?AŽ …b* WDÝu²*« —UM�« vKŽ U¼u�dð«Ë …öI*«

ÆÊuLK��« l� UÞUD³�« «u�b� Æ5²O	U{≈ 5²IO�b� —UM�« vKŽ U¼u�dð«Ë U¹uB�«

ÆÊuLK��« ∫5ðËd³�« —bB�

Æw�u�d³�«Ë …uK(« UÞUD³�« ∫ U¹uAM�« —bB�

ÆÊu²¹e�« X¹“ ∫Êu¼b�« —bB�

∫ÃUłb�« —b�Ë Êu²¹e�« X¹“Ë rÞULD�« WBK� l	 WDM(« W½ËdJF	 ≠ 8

X¹“ s� …dOG� WI?FK�Ë ¨rÞULD�« WBK� s� »u� 1Ø4 ¨W½ËdJF*« s� »u� 3Ø4

Æ—UNÐË `K�Ë ¨bK'« ŸËeM�Ë VÒ×�� ÃUłœ —b�Ë ¨¡UCOÐ WKBÐ 1Ø4Ë ¨Êu²¹e�«

«u?F{ ÆÃU?łb�« «u?FÒD� Æ©ozU?�œ w½ULŁ v?�«u(® …d?−MÞ w	 ¡U*« s� Î«d?²?O� «uF?{

W½ËdJF?*« «u?H?O??{√ ÆZCM¹ Ê√ v�≈ ÃU??łb�«Ë qB??³�« «u?H??O?{√Ë …ö?I?*« w	 X¹e�«

Æo³D�« «u�Òb�Ë ozU�œ dAŽ …b* —UM�« vKŽ Áu�dð« ÆZ¹e*« v�≈ WBKB�«Ë
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W‡‡‡‡‡‡O‡L(« s‡� q‡�b��« ����������

ÆÃUłb�« ∫5ðËd³�« —bB�

ÆrÞULD�« WBK�Ë WDM(« W½ËdJF� ∫ U¹uAM�« —bB�

ÆÊu²¹e�« X¹“ ∫Êu¼b�« —bB�

W¾OD³�«  U¹uAM�« s� Z¹e� “u*«Ë  u?²�« »«dA�  U‡H�u�« iFÐ w	 ¨ÊËd‡ð U‡L�

÷UO?Ð s� »u� 1Ø4®  U‡MOðËd?³�« s‡� Z‡¹e?�Ë © u²�«  s� »u?� 1Ø4Ë …“u� 1Ø2®

ÆUN�H½ ZzU²M�« v�≈ ÍœR¹Ë ‰u³I� d�√ «c¼ Æ©U¹uB�« VOKŠ s� »u� 1Ø2Ë iO³�«

vI?³²?Ý Âb�« w	 dJ��« W?³�M	 ¨W?³?łË w	 >cG?� q� s� b?Š«Ë —bB?� „UM¼ U*UÞ

ÆÊ“u�« nOH�ð s� rJMOJ9Ë ◊UAM�UÐ ÊËdFAð p�– rJKF−¹ Æ…ÒdI²��

tOKŽ ÿUH(«Ë Ê“u�« nOH?�ð WOHO� Êu³Žu²�ð ÂUEM�« «c¼ ∆œU³?� ÊuLNHð U�bMŽ

Èb* Ê“u�« vKŽ …d?DO?��« vKŽ s¹—œU?� Êu?×??³?Bð ¨U¼bMŽ Æ◊U?AM�U?Ð —u?F?A�« l�

ÆÎ«œÒb−�  UOL(UÐ ’Uš »U²� v�≈ «ułU²% s�Ë …UO(«

w²?�« W???L???F?Þ_« ‰ËUM²?Ð rJ� `?L???�ðË W½d????� qB???H?�« «c¼ U¼d????�– w²�«  «u?D)«

W?L??FÞ_« iFÐ rJ�ËUM²?Ð ”QÐ ô ÆW?O?×??B�« rJ	«b¼√ vKŽ ÿU??H?(« l� U?N½u??³?%

ŸU?³?ð« u¼ r¼_« d?�_« °p�– l?−?ý√ wM½≈ Æd??šü«Ë 5(« 5Ð W?¾?ÞU?)«Ë W?L??Ýb�«

‰ËUMð l� ©tM� W¾*« w	 80® X�u�« rEF?� w	 WLOK��« W¹c?G²�UÐ W?�U)« …uD)«

Æ U³ÝUM*«Ë  öDF�«Ë Ÿu³Ý_« WKDŽ w	 V¹UÞ_«

w×B�« ¡«cG�« ∫WO½U¦�« …uD)« W�öš

ÆUNM� W¾OD³�« —UO²š« qÐ  U¹uAM�« ‰ËUMð sŽ ŸUM²�ô« ÂbŽ ≠ 1

W??�??O?zd�«  U??³??łu?�« nK²??�???� w	 Êu¼b�« s� W???O�U??)«  UM?OðËd??³�« „ö???N??²??Ý« ≠ 2

ÆWHOH)«Ë

ÆW¹—ËdC�«Ë …bOH*« Êu¼b�« ‰ËUMð ≠ 3

ÆWLOKÝ i¹√ WOKLŽ sLC¹ t½≈ ¨©Pick-3® Í—UO²šô« wz«cG�« ÂUEM�« ŸU³ð« ≠ 4
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