
±µµ r�— W×H�

WFzUý WK¾Ý√ vKŽ WÐuł√

åt�«– Òb�� Òs� u� ¡U�c� t�ËUM� sJ�Ë …—Ëd{ ÂUFD�« Ô‰ËUM�ò

u�uGýË— ô

∫ÊU²LN	 ÊU²�Q�	 W¹cG²�« r�UŽ w�

ÆW¹UGK� WOB
ý W¹cG²�« ≠ 1

ÆŸu{u*UÐ ¡«d³š lOL'« ≠ 2

qzU?�*« l?	 ‰U?ÒF?� qJAÐ qŽU??H?²�«Ë W?	“ö�«  U?	uK?F*« »U?�?²?
UÐ lO??L?'« `B½√

¡u?Ý v�≈ ÍœR¹ U?	 ¨W¹c?G??²�« sŽ W?¾ÞU?)« —UJ�_« s	 b¹b?F?�« „UM¼ ÒÊ√ Òô≈ ÆW?O?×?B�«

WOz«c?G�«  U	uKF*« rN� w� WÐu?FB�«Ë WÝË—b*« dO?ž WOz«cG�« W?LE½_« u¼ «c¼ rNH�«

s	 ÊuJ¹ U??	 Î«d?O?¦?
 Æw?	u¹ qJAÐ Âö?Žù« tK?IM¹ U?	 v�≈ ÎW?�U??{≈ ¨ U?−?²M*U?Ð W?�U?)«

p�– qJA?¹ ÊU?O?Š_« rEF??	 w�Ë ¨W¹c?G??²�UÐ W?�U??)« WJÐd*«  U??	uKF*« rN?� V?F?B�«

Æ U??	uKF*« »U??F??O?²??Ýô X�Ë s?	 ¡d*« t?O?�≈ ÃU?²??×¹ U??	 v�≈ Î«dE?½ ¨X�uK� Î«—b¼ d??	_«

W??L??F?Þ_UÐ W??�U??)« WJ?Ðd*«Ë W??¾ÞU??)« —U?J�ú� b??Š l?{Ë v�≈ qB??H�« «c?¼ ·b??N¹

rN*« s	 ÆW?¹—Ëd?C�« WK¾?Ý_« i?FÐ vKŽ WÐU?łù« ‰ö??š s	 p�– ¨W?Oz«c?G?�« W?LE½_«Ë

Êu¼b�«Ë U¹u??B�« ‰ËUMð w� W?	ö??��« Èb?L?
 W??×?O?×??B�«  U?	uKF*« nK?²?
?	 W?�d??F?	

r� ‰«R?Ý „UM¼ ÊU?
 Ê≈ ÆWML?�?�« Ë√ …bÐe�« ∫t?	«b?
?²?Ý« qÒC?H*« b¹b?% Ë√ W?ł—b?N*«

w½Ëd?²J�ô« wF?�u	 d?³?Ž rJðb?ŽU�?	 w½Òd?�¹ ¨qJ
 »U?²J�« Ë√ qB?H�« «c¼ t?OKŽ V−¹

8
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s	 r?J¹b?� U?????	 Òq
 ‰U?????Ý—≈Ë l?�u*« «c¼ v?�≈ ¡u?????−K?�« rJ?F?????ÝuÐ www.drjoey.com

ÆWOz«cž  ôƒU�ð

q¼ ÆÊ“u�« nOH�ð w	 ÎU�Ëœ qA	√ wMMJ�Ë  UOL(« s� dO¦J�« ŸU³ð« X�ËUŠ bI�

øi¹_« WOKLŽ e¹eFð sJL*« s�

ÆÆÆåWeight WatchersË g²OÐ ÀËUÝË eMOJð¬ q¦	 WOz«cG�« WLE½_« s	 dO³
 œbŽ „UM¼  UÐ

W??³?�½ ¨p�– s?	 ržd�UÐË ¨„UM¼ ÒÊ√ Òô≈ ¨W??Oz«c??G�« W?LE?½_« 5O?
d??O?	_« 5?¹ö?	 l³??²¹

ÆÊUJ��« s	 W?¾*« w� 67 w�«u?Š qJA?ð W?³?�½ w¼Ë ¨bz«e�« Ê“u�«Ë W½«b?³?�« s	 W?O�U?Ž

w¼ Ác¼ UM	U¹√ w� …d?A²M?*« WOz«c?G�« WLE½_« s	 d?O¦?J�« Ê≈ ¨l�«u�« w� øp�– qIF¹ nO?


 U¹u?A?M�« W?O?L??
 hÒKI¹ U??	 U?NM	 Æq¹uÞ X?�u� U?N?ŽU??³ð« VF?B?¹ Ë√ W?O?ID?M	 d?O?ž W??LE½√

U?	 U?NM	Ë Æe?OJ?ð¬ ÂUEM
 W?F?Ò³?A*« Êu¼b�«Ë  U?MOðËd?³�« …œU¹“ l	 d?O?³?
 Òb?Š v�≈ W?JKN?²?�*«

ÆåWeight Watchersò ÂUE½ w� qB?×¹ UL
 W?LFÞ_UÐ W?�U)« ◊UIM�« Òb?Ž vKŽ bL?²F¹

Æb	_« WK¹uÞ ÊuJð ô ZzU²M�« ÒÊ√ UNÒK
 W�Q�*« w� rN*«

…—Ëd{ v?�≈ ÍœR¹ U	 rN?� rN*« s	 Æp�– w� U0 wðUO?Š d	√ ÒÍ√ w� …u?� W�d?F*«

Ë√ iH???
M*« ©Glycemic Index® d???ýR??	  «–  U?¹u??AM?�U??
 ¨W???L???FÞ_« iFÐ ‰ËU?Mð

Êu?
 ‰u×?¹ p�c� rJÐU?FO?²?Ý« ÒÊ≈ Æ…b?OH*«Ë W¹—Ëd?C�« Êu¼b�« s	 W?O�U?)«  UMOðËd?³�«

rJ	UEM� ÎÎU?ÝU?Ý√ W?�dF*« ÊuJð U?	bMŽ ÆW?²?�u	 W?O?L?Š œÒd−?	 w×?B�« wz«c?G�« ÂUEM�«

Æb???	_« wK¹u?Þ u??łd?*« Ê“u�« v�≈ ‰u???�u�«Ë w?×???B�« ¡«c???G�« ‰ËUM?ð Ëb??G?¹ ¨wz«c???G�«

ÆlÐ«d�« qBH?�« tO�≈ ‚dDð Íc�« ©Pick-3® Í—UO?²šô« ÂU?EM�« oO³D²Ð ÊËƒb?³ð ¨U¼bMŽ

W??�?Oz— W??³??łË w�  U¹u?A?M�«Ë Êu¼b�«Ë  UMO?ðËd?³�« b??ł«uð vKŽ ÂU?EM�« «c¼ b??L?²??F¹

ÍœR¹ ¨p�– v�≈ W�U{≈ ÆÂb�« w?� 5�u�½_«Ë dJ��« w²³�½ —«dI?²Ý« sLC¹ UÒ2 ¨WH?OHšË

ÆWOK³I²�*« ÷«d	_« s	 W¹UL(«Ë ◊UAM�« d¹eFðË Ê“u�« nOH
ð v�≈ Í—UO²šô« ÂUEM�«

nO?H?
ðË W?Oz«c?G�« W?LE½_« s?Ž Àb×?²?�« bMŽ i¹_« W?OKL?Ž d?
– Òr²¹ U?	 Î«d?O?¦?


r�?'« U?N?�d??×¹ w²�« W¹—«d?(«  «d?F?�?�« œb?Ž ‰u?Š i¹_« W?OKL?Ž —u??×?L?²ð ÆÊ“u�«
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1150 5Ð U¼d?L?Ž s	 5Łö?¦�« w� …√d	« pK?N²?�ð ÆW?HK²?<« tH?zUþË r²²� U?NJKN?²?�¹Ë

…d?FÝ 1600 w�«u?Š tMOŽ s�?�« w� Ïqł— pKN²?�¹ U?LMOÐ ¨ÎUO?	u¹ W¹—«d?Š …dF?Ý 1250Ë

W¾*« w� 0.5 v�«u?×Ð hKI?²ðË QDÐ√ i¹_« W?OKL?Ž `³Bð ¨5?Łö¦�« sÝ b?FÐ ÆW¹—«d?Š

¨ «d?F��« s	 tÐ ”QÐ ô œb?Ž v�≈ dO?Að U?NÒMJ�Ë WC?H
M	 W?³?�M�« Ëb³ð b?� ÆWMÝ q


W?{U¹d�« ”—U/ Ê√ rN*« sL?� ¨p�c� Æ «uM��« —Ëd?	 l	 ÎUO?−¹—bð œ«œe¹ «c¼ œb?F�«Ë

ÆÊ“u�« …œU¹“ s	 w?I¹ p�– ÒÊ≈ YO?Š ¨UMÒM?Ý d?³?
 U?L?ÒK
 oÐU?��« s	 d??¦?
√ ¡«c?G�UÐ r?²?N½Ë

hOKI??²�« v�≈ ÍÒœR¹ tðœU¹“ rŁ s?	Ë Ê“u�« Ê«b?I?� W?O?KL?Ž —«dJð ÒÊ≈ ¨s��« v?�≈ ÎW?�U?{≈

WOKLŽ ŸÒd�ð WM?OF	  UÞUA½Ë VO�UÝ√ „UM¼ ¨k(« s�( Æi¹_« W?OKLŽ WŽdÝ s	

jOAMð vKŽ WO�U²�«  «uD)« qLFð ÆW¹—«d(«  «dF��« ‚dŠË Ê“u�« nOH
²� i¹_«

nO??H?
ð v�≈  «uD?)« Ác¼ œRð r� Ê≈ ÆÊ“u�« nO??H?
ð s	 qO??N?�??²�«Ë i¹_« W?OK?L?Ž

œu?łË Âb?Ž s	 b?
Q??²�«Ë Âb�« h×?H� VO?³D�« …—U?¹eÐ U¼bMŽ rJ×?B½√ w?M½S?� ¨rJ½“Ë

∫ U½u	dN�« Ë√ œbG�« w�  öJA	

œU¹œ“« v�≈ ÍœR?¹ p�cÐ ÂU??O???I�« ÒÊ≈ Æs¹d???N??ý …b* 5ðËd???³�« s	 b¹e?*« «uJKN???²??Ý« ≠ 1

nO??H?
?ð vKŽ b??ŽU?�¹ Êu??	d¼ u¼Ë ¨©5?�u?�½ú� f?
U?F*«® Êu??žU??
uKG�« Êu??	d¼

ÒÊ≈ ÆfJF?�« vKŽ qÐ ¨ U?¹u??AM�« ‰ËU?Mð Âb??Ž wM?Fð ô …uD)« Ác?¼ ÒÊ√ Òô≈ ÆÊu¼b�«

q¦??	 ¨i?H??
M*« Glycemic Index d??ýR??	  «–  U¹u??AM?�« v�≈ W??łU??×Ð r�??'«

b¹e*« „öN?²Ý« ÒÊ≈ ÆWK	UJ�« »u?³(« s	 W�b²?F	 WO?L
Ë t
«u?H�« rEF	Ë —U?C)«

`B½√ ÆÊ“u�« n?O?H?
?ð W?OKL??Ž e¹e?Fð v?KŽ b?ŽU??�¹ W?³??łË q
 w�  UMOðËd??³�« s	

Ê≈ ∫‰U¦*« qO³Ý vKŽ Æs¹dNý …b*  U¹uAM�«Ë 5ðËd³�« s	 W¹ËU�²	  UOL
 ‰ËUM²Ð

Æ U¹uAM�« s	 ÎU	«dž 20 ‰ËUMð rJOKF� ¨5ðËd³�« s	 ÎU	«dž 20 ÊuJKN²�ð r²M


W?Žd?Ý s	 ÍU?A�« «c?¼ l�d¹ ÆÂu¹ Òq
 d?C?š_« ÍU?A�« s	 »«u??
√ WŁöŁ «u?�?²?Š« ≠ 2

ÍU??A�« U??NM	 ÊÒuJ²¹ w?²�« d?�U?MF�« ÒÊ≈ ÆÊu¼b�« …b??�??
√ s	 b¹e¹Ë i¹_« W??OKL??Ž

b¹e*« ‚d?% p�cÐË W¹—«d?(«  «dF?��« s	 d?³?
√ WO?L?
 ‚dŠ v?�≈ ÍœR¹ dC?š_«

ÆÊ“u�« nOH
ð sLC¹ UÒ2 ¨W�UD�« s	
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Ÿ«u½√ iFÐ w� WKO¾{ WOLJÐ œułu?	 ÊbF	 u¼Ë ¨ÂËdJ�« s	 WKÒLJ	 WŽdł «u�ËUMð ≠ 3

¡«c?G�« v�≈ ÎW??�U?{≈ ÂËdJ�« s	  U?Žd?ł ‰ËU?Mð ÒÊ√ ÀU?×Ð_«  d?Nþ√ b?I?� ÆÂU?FD�«

vK?Ž qL??F?¹Ë 5�u??�?½_« nzUþË b???ŽU??�¹Ë W???O??N???A�« hÒK?I¹ W??{U?¹d�«Ë w×???B�«

ÆÂU?FD�« ‰ËUMð w� W?Ò×K*«  U³?žd�« vKŽ dDO?�¹Ë Âb�« w� dJ?��« W³?�½ —«d?I²?Ý«

ÂËdJ�« ¡«d??ý rJF??ÝuÐ ÆÊu¼b�«Ë bz«e�« Ê“u�« …—U??�?š v�≈  «d??OŁQ??²�« Ác¼ ÍœRð

ÆWO×B�« WLFÞ_UÐ ’Uš d−²	 Í√ s	

b?� ÆWL?FÞ_« iFÐ ÁU?& rJL�?ł w� ÊuJð b?� w²�« W?OÝU?�?(« b¹b% «u�ËU?Š ≠ 4

‰u×¹ UÒ2 ¨W?CzUH�« Êu¼b�« …—U?�š vKŽ …—bI�« Âb?Ž v�≈ WOÝU?�(« Ác¼ ÍœRð

 U?I??²?A?	 s?	 W?O?ÝU??�?(« w¼ W??FzU?A�« W??O?ÝU?�??(« Ÿ«u½√ ÆÊ“u�« nO?H??
ð ÊËœ

©Y�U¦�« qBH�«® ÂU¹√ W�?Lš …b* dOND²�« WOKLŽ «uI?³Þ ÆU¹uB�«Ë `LI�«Ë VOK(«

r� Ê≈ ÆlOÐUÝ√ WFÐ—√ v�≈ 5Žu³Ý√ sŽ qI¹ U* ©Pick-3® Í—UO²šô« ÂUEM�« «uF³ð«Ë

ÆW?L?FÞ_« iFÐ ÁU?& W?O?ÝU?�?(« s	 oI?×?²�« rJOKF?� ¨p�– b?FÐ Ê“u�« «Ëd?�?
ð

…—U¹“ ‰ö?š s	 Ë√ W?L?FÞ_« iFÐ ‰ËUMð s?Ž ŸUM²?	ô« d?³?Ž p�cÐ ÂU?O?I�« rJF?ÝuÐ

sL??� ¨ ôu?
Q*« iF?Ð sŽ ŸUM²??	ô« -—d?� Ê≈ ÆwF??O?³D?�« VD�UÐ h²??
?	 VO??³Þ

U¼¡UM?Ł√ Êu??³??�«d?ð lOÐU???Ý√ WŁöŁ sŽ qI?ð ô …d??²??H?�Ë wK
 qJ?AÐ p�– r²?¹ Ê√ rN*«

ÆWHK²<« ÷—«uF�«

◊U?AM�« «Ë—U?²?š« ÆW?{U¹d�« W?Ý—U2 d?³?Ž W¹—«d?(«  «b?Šu�« s	 b¹e*« «u?�d?Š« ≠ 5

e?O?
d?²�« v�≈ W?łU?(« Âb?Ž  d?
–Ë o³?Ý b?I� Æt?²?Ý—U?L0 «Ë√b?Ð«Ë rJ¹b� qÒC?H*«

i¹_« WOKL?Ž X½U
 Ê≈Ë Ê“u�« ÊuH?H
ð ô r²M
 Ê≈ sJ�Ë ÆW¹—«d?(«  «bŠu�« vKŽ

WŽd?Ý s	 l�dK�  «bŠu�« s	 b¹e*« ‚dŠË „d×?²�« U¼bMŽ rJOKF� ¨WDOA½ d?Ož

rJF?ÝuÐ w²�« W¹—«d?(«  «d?F?��« W?O?L?
 sŽ WK¦?	√ d?NE¹ w�U?²�« ‰Ëb?'« Æi¹_«

∫s¹—UL²�« s	 b¹bF�« WÝ—U2 d³Ž UN�dŠ
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W{U¹d�« WÝ—U2 ‰öš s� WJKN²�*« W¹—«d(«  «dF��« œbŽ ∫8¨1 ‰Ëb'«

WJKN²�*«  «dF��«        ozU�b�« œbŽ                              w{U¹d�« ◊UAM�«

286                    30                     ©‰«b²ŽUÐ® Wł«—b�« »u
—

250                    30                                          W�ËdN�«

214                    30                         W
d×²*« dOž Wł«—b�«

286                    30                                        WŠU³��«

250                    30                                     ‰UIŁ_« l�—

125                    30                                           wA*«

143                    30                                          UžuO�«

tÐ ÂU?OI�« lOD?²Ý√ Íc�« U?� Æ—uNE�U?Ð bO?ŽU−?²�«  √bÐË W?	Uł wðd?AÐ

øp�– Òq(

W³ÒÞd*« oOŠU�*« Â«b
²Ý« d³Ž b?OŽU−²�« VÒM&Ë …dA³�« VOÞdð ¡U�M�« ‰ËU%

Òô≈ ¨UN?²	uF½Ë …dA?³�« dNE	 5�% vKŽ bŽU?�ð b� UNÒ½√ s	 ržd�UÐ ÆÂd?NK� …œUC*«Ë

—«d??{_« hOKIð u?¼ …d?A??³�« 5�??%Ë b??O?ŽU??−??²�« s	 qOKI??²K� q?C?�_« qO??³??��« ÒÊ√

ÆU¹ö)« UNÐ »UBð b� w²�« W¹—c'«

ÒÊ√ Òô≈ ¨…d??šU?�Ë W¹d??G??	 Ëb?³?ð w²�« …d??A?³�U?Ð W¹UMF�«  U??−??²M	 s	 d??O?¦?J�« „UM¼

d??O??Að ¨l�«u�« w?� ÆbK'« U??N??ÒB??²??L??O??Ý w²�« W??	U??��« œ«u*« v?KŽ Íu??²??×¹ U??N??LEF??	

Ì…œU	 vKŽ Íu?²% WOKOL−?²�«  «dC×²?�*« s	 W¾*« w� 8 ÒÊ√ v�≈ WO�U(«  «¡UBŠù«

…UH?BLK� WKŁU2 …d?A³�«  U?I³Þ ÆW�?
UF?	 qF�  «ÒœdÐ VÒ³?�²ð w²�« œ«u*« s	 d?¦
√ Ë√

Ê≈ ÆÎ…dýU³	 r�'« qšbðË UN�d²
ð W³Þd*«  «dC×²�*U
 W¹–R*« œ«u*« ÒÊS� ¨p�c�Ë

 U?−?²M*« w¼ U??	 «u?�d?Fð Ê√ qÒC?H*« sL?� ¨w	u?¹ qJAÐ U?	 ÎÎU?−?²M	 Êu?	b?
?²??�ð r²M
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t?łu�UÐ W??�U?)«  «d?C?×?²?�*« ¡«d??ý bMŽ ÆU?N�U?L?F??²?Ý« s	 —d?{ ô w²�« W?L??OK��«

∫r�'«Ë

…dA?³�« W�UŠ qF?& b� w²�«  U?G³B?�«Ë —uDF�« vKŽ Íu²?% w²�«  U−²M?*« «u³ÒM& <

ÆÎ«¡uÝ d¦
√

©ph® ‡�« Èu?²??�?	 d?O??Gð U?NÒ½S??� ¨‰u?×J�« vKŽ Íu??²?% w²�«  «d??C?×?²??�*« «Ë—c?Š« <

ÆoÐU��« w� ÊU
 UÒ2 ÎU�UHł d¦
√ bK'« qF&Ë …dA³�UÐ ’U)«

W¹UMF�UÐ W�U)« WOF?O³D�«  U−²M*« sŽ «u�QÝ«Ë WO×B�« W¹cžú� Î«d?−²	 «ËbB�« <

q¦?	 …b�?
ú� …œU?C*« œ«u*«Ë …b?OH*«  u¹e?�« vKŽ  U−?²M*« Ác¼ Íu?²?% Æ…dA?³�UÐ

Ë√ ‡¼ 5	U?²??O?H�«Ë ©L-Carnitine® …œU?	 Ë√ ©Q-10® .e½_« Ë√ wM¼b�« U??H�√ iL?Š

ÆU¹uB�« X¹“ Ë√ ËœU
u�_« X¹“ Ë√ VMF�« —eÐ X¹“ Ë√ ‰uMO²¹d�«

Ác¼ ÒÊ√ s	 ržd�UÐ ÆwMO�UO?N�« iL(« vKŽ Íu²% w²?�«  «dC×²�*« s?Ž «u¦×Ð« <

VOÞdð W?ł—œ vKŽ ÿU?H?(« l	 …dA?³K� W¹U?L?(« s	Rð U?NÒMJ�Ë ÎUMLŁ vKž√  U?−?²M*«

W?'U?F?	Ë bO?ŽU?−?²�« s	 nO?H?
?²�« vKŽ qŽU?� qJAÐ iL?(« «c¼ qL?F¹ ÆW?Lzö?	

Æ UÐbM�«Ë WOŠ«d'«  UOKLF�« ÕËdłË ‚Ëd(«

W¹b�?'« W×?B�« fJFð UN²�U?Š ÊS� p�c�Ë r�?'« w� uCŽ d?³
√ w¼ …d?A³�«

„UM¼ ÆÊuÐUB�U
 W?HEM*« Ë√ WOKOL−²�«  U−?²MLK� ÌÃU²½ œÒd−	 UN½u
 s	 d?¦
√ WOKš«b�«

q¦	 …dA³�« vKŽ d?NEð  «—Uýù« Ác¼Ë W¾OÝ ‰U×Ð W¹b�?'« W×B�« ÒÊ√ v�≈  «—Uý≈

Æ»U³A�« VŠË  U¹œ—u�«Ë U1e
ù«Ë …ËU�I�«Ë ·UH'«Ë …dJ³*« bOŽU−²�«

d?	_« ¨X¹e�« s	 q�√ W?OL?
 “d?H¹ r�'« Ê≈ YO?Š …d?A³�« d?O?G²ð ¨s?��« d³?
 l	

¨…dA³�« s	 oL?Ž_«  UI³D�« w� p�– v�≈ ÎW�U{≈ ÆW?OÝU�Ë W�Uł …d?A³�« qF−¹ Íc�«

b?OŽU?−²�« v�≈ ÍœR¹ UÒ2 ¨5²?��U�¹ù«Ë 5łôu?J�« UL¼Ë 5ðËd?³�« s	 ÊUŽu½ hÒKI?²¹

b?� Èd?š_« q	«u?F�« sJ�Ë W?OŁ«—u�« q	«u?F�UÐ …d?A?³�« W?O?Žu½ dŁQ?²ð Æo�d?²�«Ë qÒ¼d?²�«Ë

W??L?FÞ_« ‰ËU?MðË 5šb?²?�«Ë fL?A?�« W?F??ý√ v�≈ ÷d?F??²�« q¦??	 ¨Âd??N�« W?OK?L?Ž ŸÒd??�ð

W?O�UF?� VO�UÝ_« d?¦
√ Ædðu?²�« v�≈Ë W¹–R*« W?OzUO?LOJ�« œ«u*« v�≈ ÷d?F²�«Ë W?OÐUN?²�ô«

∫WO�U²�« w¼ …dA³�« dNE	 5�%Ë bOŽU−²�« VM& w�
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3 ≠ U???G???O???	Ë_« Êu¼œ s	 …œU???H???²???Ýö� pL???�?�« X¹“ s	 W?KÒLJ	  U???Žd???ł «u�ËU?Mð <

W?OŽuM?�« Í– pL��« X¹“ ’«d?�√ s	 ÎU?O?	u¹  U	«d?ž 3 v�≈ 2 ‡Ð «ËƒbÐ« ÆW¹—ËdC�«

W?F??	ô U?NKF?−??O� …d?F?A�« nÒK?G¹ Íc�« d?F?A�« V?Þd* qŁU2 3 ≠ U?G?O?	Ë_« ÆW??O�U?F�«

U?NK?F?&Ë …d?A?³�« …Ë«b?½ s	 l�dð pL?��« X?¹“ w� …œu?łu*« Êu¼b�« Ác¼ ÆW??L?ŽU½Ë

ÆÎUÒMÝ dG�√ r
—uNþ v�≈ ÊU¹œR¹ Ê«cK�« Ê«d	_« ¨rF½√

·U?H?ł  U?³?³?�?	 s	 ÊuJð b?� U?N½≈ YO?Š W?L?FÞ_« s	 W?O?ÝU?�?Š W¹√ s	 «u?I?I?% <

ÆUNÐ«dD{« Ë√ …dA³�«

W
dO	_« WK:«  dA½ ÆWOðU³M�« œ«u*UÐ W?OMG�« —UC)«Ë t
«uH�« s	 b¹e*« «uJKN²Ý« <

…œU?C?*« œ«u*« ‰ËUMð ÒÊ√ v�≈ XK�u?ð W?Ý«—œ 2005 d¹UM¹ w?½U?¦�« Êu½U??
 w� W¹c?G??²K�

Z²Mð w²�« …b?�?
_« s	 nÒH
¹ b?� W?N
U?H�«Ë —UC?)« U?NOKŽ Íu?²?% w²�« …b�?
ú�

bO?ŽU−?²�« —uNþ sŽ wze?ł qJAÐ u�Ë ‰ËR?�	 Íb�?
_« —dC�« ÆÂd?N�« WOKL?Ž sŽ

5łôuJ�« ÃU²½« “ÒeFð ©flavonoids® WOðU?³M�« œ«u*«Ë ©Ã® 5	U²?OH�« Æ…d?A³�« qÒ¼dðË

ÍUA�« w� …œułu	 œ«u?*« Ác¼ ÆUN²¹uOŠË …dA³�« …—U?C½ sŽ 5�ËR�*« 5²Ýö¹ù«Ë

Æ u²�«Ë U¹uB�«Ë dCš_«

U?	 Î«d?O?¦??
 ÆW?šu?
?O?A�«Ë Âd?N?K� W?O?ÝU?Ý_« q	«u?F?�« s	 u?N?� 5šb?²�« sŽ «u??FM²?	« <

Æ5Mšb*« …dAÐ kŠô√ Ê√ Í—u� qJAÐË lOD²Ý√

s	 WO�U
 W?OL
 vKŽ ‰uB(« rJFÝuÐ ÆfLA�« v�≈ …d?A³�« i¹dFð w� «uÞdHð ô <

Æd¦
√ ô WIO�œ 20 …b* fLA�« WFý√ X% ”uK'« ‰öš s	 ©œ® 5	U²OH�«

t� ÷d??F??²ð Íc�« Íb??�?
_« —d??C�« s	 hÒK?I¹ p�c??� w	u??O�« dðu??²�« s	 «u??H?H??š <

Ë√  UO	u?O�« s¹Ëbð Ë√ q	Q²�« q¦	 ¡Ušd?²Ýö� WMOF	  «uDš –U
ð« r?JOKŽ Æ…dA³�«

Æ…öB�« Ë√ W{U¹d�« WÝ—U2

Íu²% w²�« WF³A*«Ë Wł—b?N*« Êu¼b�«Ë dJ��U
 W¹–R*« WLFÞ_« ‰ËUMð sŽ «uFM²	« <

ÆrÝb�« WK	U
 WM³'«Ë ¡«dL(« Âu×K�« UNOKŽ
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øp�– s� hÒK�²�« lOD²Ý√ nO� ¨5MOF�« X% ŒUH²½« s� w½UŽ√

s	 d??O?¦J?�« v�≈ d?O??A¹ t½u??O?ŽË Ád??�Uþ√Ë Ád??F?ýË œd??H�« …d?A?Ð v�≈  U?H??²�ô« ÒÊ≈

d?OA¹ ¨W¹b?�?'« ÷—«uF�« d?zU�?
 ¨5MO?F�« X% ÂÒ—u²�« Æt?²?×BÐ W?IKF?²*« qO?�UH?²�«

“UN'« u¼ W×B�« vKŽ Î«dOŁQð d¦
_« “UN?'« ÒÊS� ¨Êu�dFð -Ëbž UL
 ÆU	 WKJA	 v�≈

rN*« sL� ¨W?L
²�« Ë√ 5MOF�« X% ŒU?H²½ô« Ë√ U1e
ù« s	 Êu½UFð r²M
 Ê≈ Æw?LCN�«

∫WO�U²�« WK¾Ý_« sŽ WÐUłôUÐ «ËƒbÐ« ÆwLCN�« “UN'« W	öÝ v�≈  UH²�ô«

ø©¡UMŽ ÊËœ ÂuO�« w� Î…d	® WLE²M	 ÃËdš WOKLFÐ Âu�√ q¼ <

øWMOF	 WLFÞ√ ‰ËUMð bFÐ ‰UNÝù« s	 Ë√ …bF*« w� Âô√ s	 w½UŽ√ q¼ <

øWLz«œ WL
²Ð dFý√ q¼ <

ÆÂU¹√ W�Lš …b* UNÐ ÂUOI�« ¡dLK� sJ1 w²�« dOND²�« WOKLŽ Y�U¦�« qBH�« d
c¹

Æ‰UL'«Ë W×?B�« e¹eFð v�≈ w�U²�UÐË wLCN�« “UN'« 5?�% v�≈ WOKLF�« Ác¼ ÍœRð

 «œUý—ù« vKŽ b?L²Fð wLCN�« “U?N'« W	öÝ 5�?×²� vK¦*« WKOÝu�« ÒÊ≈ ¨—U?B²šUÐ

∫WO�U²�«

r²¹ r� w²�«  UOze?'« s	Ë ÂUFD�« s	 …dO³?
 WOL
 lKÐ ÒÊ≈ ÆÎ«b?Oł ÂUFD�« «u?GC	« ≠ 1

r²²?� ¡UF	_« Ëe?Gð d�UMŽ  UOze?'« Ác¼ d³²?Fð ÆwLCN�« “U?N'« Í–R¹ UN?LC¼

ÆWO×B�«  öJA*« s	 b¹bF�« v�≈ ÍœR¹ UÒ2 ¨WŽUM*« “UNł q³� s	 UN²LłUN	

…—U?ý≈ v?KŽ ‰u?B?(« q?³?� W?I??O?�œ 20 v�≈ ⁄U??	b�« ÃU?²?×?¹ Æ¡j³Ð ÂU?FD?�« «u�ËUMð ≠ 2

ÆwLCN�« “UN'« s	 WK	U


f
U?????F*« d????O?ŁQ????²?�«  «– pKð «u?�ËUM?ð ¨»U????N????²?�ö� …œU?????C*« W¹Ëœ_« ‰ËU?Mð b?????FÐ ≠ 3

Æf¹bOHO³�«Ë fKO�ËbOÝ_U


 U??O1e?½_« “«d??�≈ ÊuJ¹ b??I??� ¨WM?	e??	 W??O??L??C¼  öJ?A??	 s	 Êu½U??Fð r?²M
 Ê≈ ≠ 4

‰uB?×K� WO?×B�« W?LFÞ_« d?−²?	 «ËbB?�« ÆÂUFD�« qOK×?²� Ì·U
 d?Ož W?OL?CN�«

Æ U¹cG*« ’UB²	«Ë rCN�« vKŽ bŽU�ð WO1e½√  UŽdł vKŽ
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W?I?FK	 sŽ qI¹ ô U?	 w?	u¹ qJAÐË «u�ËUMð Æ·U?O�_« s	 d?O?¦?J�« ‰ËUMð s	 «Ëb?
Qð ≠ 5

ÆÊu×D*« ÊU²J�« —eÐ s	 …dO³


`M* 5?²??ŽU??Ý s?Ž qI¹ ô U0 Âu?M�« v�≈ œuK?)« q³??� ÂU???FD�« ‰ËUM?ð sŽ «u??FM?²??	« ≠ 6

s	 …b?F*« w�  ö?C?� WÒ¹√ s	 hK
?²�U?Ð p�– `L?�¹ Æd?O?ND²K� W?�d?H�« r�?'«

ÆU¼dzUBŽ qLŽ ‰öš

b??�Ë Ê“u?�« …œU¹“ v�≈  ôu??
Q*« Ác?¼ ÍœRð ÆdJ�?�«Ë 5×D�« ‰ËU?Mð sŽ «u??FM?²??	« ≠ 7

ÆwLCN�« “UN'« ÒbÝ ‰öš s	 WL
²�UÐ V³�²ð

…œU?	 u¼Ë Êu??L?OK�« W?�U??{≈ b?FÐ Âu¹ q
 W??O?IM�« ÁU?O?*« s	 »«u?
√ 8 v�≈ 6 «uÐd?ý« ≠ 8

Æ·eM�« Ë√ “«d�ù« nH
ð p�cÐË i³IMð r�'« W−�½√ qF&

”U?³?²?ŠU?
 5M?O?F�« X% U?	 œ«œu?Ý«Ë ŒU?H?²½« v�≈ ÍœRð b??� Èd?š√ q	«u?Ž „UM¼

V³?�Ð 5MO?F�« X% U?	 W?ID?M	 Òœu?�ð ÆW¹Ëœ_« iFÐË dðu?²�«Ë W?O?ÝU?�?(«Ë qz«u?��«

s	 d³?
√ WOL?
 vKŽ dI³�« VOKŠ Íu?²×¹ ÆWL?FÞ_« w�  UMOðËd³�« iF³� U?	 WOÝU?�Š

ÒÊS� ¨p�c� Æ©W¾*« w� 5 UNKÐU?Ið W¾*« w� 15® eŽU*« Ë√ d?A³�« VOK×Ð ÎW½—UI?	 5ðËd³�«

`B½√ ÆÎôË√ U?NO�≈  U?H²?�ô« rJOKŽ U	 w¼Ë W¹U?GK� W?FzUý d?I³�« V?OKŠ s	 WO?ÝU�?(«

ÆWMJ2  «dO?OGð W¹√ WEŠö* lOÐU?Ý√ WŁöŁ …b* VOK(«  UI?²A	 ‰ËUM?ð sŽ ŸUM²	ôUÐ

sŽ ŸUM²?	ô« d?³?Ž U?N?M	 oI?×?²�« Êu?F?OD²?�ð w²�« W?O??ÝU?�?(« s	 Èd?š√ Ÿ«u½√ „UM¼

5ðuKG?�«Ë ôu?
u??A�«Ë  U?O??C?L??(«Ë U¹u??B�«Ë `L?I?�U?
 œd??HM	 qJAÐ W??L??FÞ_« ‰ËUMð

Æ©5×D�« 5ðËdÐ®

l{Ë l	 ÎU??O??	u¹ W??I?O??�œ 15 …b* «u??IK²??Ý« ¨5MO??F�U?Ð WDO??;« W??IDM*« «u??×¹d??²�

qzUÝ qL?×¹ Íc�« sDI�« Ë√ …œ—U³�« ÍU?A�« ”UO
√ Æ5Ž q
 v?KŽ —UO)« s	  U?Šdý

ÆÎUC¹√ 5MOF�« `¹dð b� fO�U	U	UN�«

øWK�UJ�« »u³(« s� ŸuMB*« e³)«Ë q�UJ�« `LI�« 5Ð ‚dH�« U�

ÒÊ√ ”UM�« rEF?	 sE¹ Æ5JKN²?�*« pÐd¹ Ïd	√ e?³)« s	 `O?×B�« ŸuM?�« ¡«dý ÒÊ≈

r²¹ ÆÊU?OŠ_« lO?L?ł w� ÎU×?O×?� fO� p�– sJ�Ë ÎU?O×?� qC?�_« u¼ dL?Ý_« e³?)«

o b e i k a n d l . c o m
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œu?F¹ d?L?Ý_« ÊuK�« ÆlÒMB?*«Ë —ÒdJ*« oO?�b�« s	 q	UJ�« `L?I?�« e?³?š Ÿ«u½√ iFÐ lM�

q	UJ�« `?L?I�« s	 ŸuMB?*« e?³?)« ÆÈd?š√ …d??ÒL?�?	 œ«u??	 Ë√ dJ��« fÐœ W??�U?{≈ v�≈

tÐ ’U???)« Glycemic Index ‡�« d???ýR??L???� ¨iOÐ_« e???³??
?K� qŁU2 —Òd?J*« oO???�b�«Ë

Íc�« d?	_« ¨Âb�« w� 5�u?�½_«Ë dJ��« w²?³�½ —«d?I?²Ý« Âb?Ž v�≈ ÍœR¹ u¼Ë lHðd?	

ÆÊ“u�« …œU¹“Ë œUNłùUÐ V³�²¹

s�Ë e³?)« s	 WMOF	 WO?L
 ‰ËUMð rN*« s	 ¨r�'« d?ONDð …d²� s	 ¡U?N²½ô« bMŽ

»u???³???(« s	 ŸuMB?*« e??³???)« ‰ËUM?ð w¼ r¼_« W?�Q??�?*« ÆÊ“u�« …œU¹“ v�≈ p?�– ÍœR¹

WK	UJ�« »u??³?(« e?³?š Íu?²??×¹ Æ—ÒdJ*« oO?�b�« s?	 ŸuMB*« iOÐ_« e?³??)« ô WK	UJ�«

ô ¨p�– v�≈ ÎW??�U?{≈ Æ UMO?	U??²?O?H�«Ë ÊœU?F?*UÐ wMž u¼Ë ·U?O�_« s?	 d?³?
√ W?O??L?
 vKŽ

…b* l³??A�UÐ —u?F??A�« vKŽ r
b?ŽU??�¹Ë W¹u?O??(« Èu?²?�??	 VÒKIð v�≈ e?³??)« «c¼ ÍœR¹

ÆWK	UJ�« »u?³(« s	 ÎU?ŽuMB	 e?³)« ÊU?
 Ê≈ Êu�d?Fð nO
 ∫u¼ ‰«R?��« ÒÊ√ Òô≈ Æ‰uÞ√

Æp�– s	 b
Q²�« vKŽ bŽU�ð w²�«  «uD)« iFÐ rJO�≈

e³)« h×	

d?
cð w²�« W?LFÞ_« «u?³M& ÆW?³KF�« Ë√ fOJ?�« vKŽ W½ÒËb*«  U?	uKF*« s	 «u?II?% ≠ 1

Æ`L?I�« oO�œ Ë√ rÒŽb*« `L?I�« oO�œ Ë√ q	UJ�« `L?I�« oO�œ U?NðU¹u?²×	 sL?{ s	

Ë√ W??¾*« w� 100 `L??I�« o?O??�œ s	 ŸuMB*« e??³??)« sŽ p?�– sŽ ÎU??{u??Ž «u??¦??×Ð«

ÆWK	UJ�« »u³(«

sŽ qI¹ ô U?	 vKŽ Íu²% Ê√ e?³š W?Šdý q
 vKŽ Æ·U?O�_« Èu²×?	 s	 «uI?I% ≠ 2

v�«uŠ vKŽ —ÒdJ*« 5×D�« e³š Ÿ«u½√ rEF	 Íu²% Æ·UO�_« s	 Â«dž 2 v�≈ 5¨1

Æ…bŠ«u�« WŠdA�« w� ·UO�_« s	 Â«dž 5¨0

tz«u²?Š« v�≈ Î«dE½ ÎW�U?¦
 d?¦
√ WK	UJ�« »u?³(« e?³š rEF?	 Æe³)« vKŽ «u?DG{« ≠ 3

e³?š jG{ sJL*« d?Ož s	 ÆW?
UL?Ý d¦?
√ e³)« «c¼ ÒÊQ?Ð ÊËdFAð Æ·U?O�_« vKŽ

5×D�« e??³?
?
 rH?�« w� »Ëc¹ ôË t?L?−??Š nB½ s	 d?¦??
√ v�≈ WK	UJ�« »u??³?(«

s	 d??³?
√ W?O??L?
 vK?Ž WK	UJ�« »u??³?(« e?³??š ¡«u?²??Š« Ê≈ Æ©iOÐ_« e?³??)«® —dJ*«

Æd³
√ qJAÐ tGC	 Í—ËdC�« s	 qF−¹ ·UO�_«
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q¦?	 WK	UJ�« »u?³(« e?³š s?	 WFzU?A�« d?Ož Ÿ«u½_« „ö?N?²ÝUÐ «ËƒbÐ Ê√ «u�ËU?Š

‰Ëd²��uJ�« W³�½ iH
ð WK	UJ�« »u³(« ·UO�√ ÒÊ≈ ÆWDM(« W½ËdJF	Ë WDM(« e³š

VÒM& v?KŽ ·U??O�_« Ác?¼ b??ŽU??�ð ¨p?�– v�≈ ÎW??�U??{≈ ÆlH?ðd*« Âb�« jG???{Ë Âb�« w�

ÆÍdJ��«Ë W½«b³�«Ë ÊUÞd��«Ë VKI�« ÷«d	√

ø…uNI�« ¡U�²ŠUÐ ”QÐ ô q¼

s	 d¦
√ …uNI�« X×³�√ øjÒAM*« wŠU³B�« U¼dOŁQðË …uNI�« ÒV×¹ ô UÒM	 s	 °…uNI�«

 bž w²�« w¼U?I*« w� UMLEF	 n�ËË o³?Ý bI� ÆUM²�U?IŁË UM²G� s	 Î«¡e?ł XðUÐ qÐ »«dý

ÃU?	b½ô« v�≈  U?³²J*« r?¼√ l�œ UÒ2 W¹UG?K� WFzU?ý …u?N?I�« X×³?�√ ÆUMŽ—«u?ý w�  U?¾*UÐ

Æ5JKN²�LK� ÎWF²	 d¦
√ V²J�« ¡«dý `³BO� fJÐ—U²Ý q¦	 W�ËdF*« w¼UI*« l	

wM½S??� ¨U??NðU??O?³K?ÝË …u?N??I�«  U??OÐU??×¹≈ sŽ  U??	uKF*« Ác¼ V²??
√ U½√Ë Êü« v²??Š

dO?ž dJ��UÐ …Òö×?	 W¹uC?Ž …uN� U?N½√ Òô≈® —ËdÝ qJÐ w	u?O�« …uN?I�« ÊU−M� w�?²Š√

 UH?²�ô« rN*« s	Ë ‰b?−K� …dO?¦	 WL?Ýœ …œU	 U?NðUO?³KÝË …uN?I�«  UOÐU?−¹≈ ÒÊ≈ °©—ÒdJ*«

XK�uðË œd?�—U¼ WF	U?ł w� ÀU×Ð_« iF?Ð XÒ9 Æ UOÐU?−¹ù« WA�UM?0 √b³MK� ÆU?NO�≈

q�u??²ð r� ÆÍdJ?��UÐ WÐU??�ù« W??O½UJ	≈ s	 h?ÒKI¹ ÂUE²?½UÐ …u??N?I�« ¡U??�??²??Š« ÒÊ√ v�≈

 U?Ý«—œ „UM¼ Æp�– vKŽ Î…—œU?� …u?N?I�« s	 qF?−¹ Íc�« V³?��« W�d?F?	 v�≈ ÀU?×Ð_«

b?�Ë …—«d?*« w� …U?B??(« ÊÒuJð W?O½U?J	≈ s	 hÒKIð b??� …u?N?I?�« ÒÊ√  d?Nþ√ b??� Èd?š√

ÆW¹dJH�« nzUþu�« sÒ�% b�Ë Êu�uI�« ÊUÞd�Ð WÐU�ù« ¡d*« VÒM&

ÊœU?F*« q¹e?ð b?�Ë d?O?³?
 Òb??Š v�≈ W?O?C?L??Š …u?N?I�« Æ…u?N??IK�  U?O?³K?Ý „UM¼ sJ�

s	 vKŽ√ Êu?Jð Ê√ V−¹ r�?'« w?� W¹uKI�« W?³??�M�« ÒÊ√ «Ëd?
cð Ær?�?'« s	 WMO??L?¦�«

b?� Æ÷«d?	_« VÒM?& l	 W?L?OKÝ W?×?� v?�≈ q�u?²�« u¼ ·b?N�« ÊU?
 Ê≈ ¨W??O?C?L?(«

ÎW�U?{≈ ÆÂb�« jG?{ s	 l�dð b�Ë W?Žd�Ð VKI�« ÊU?IH?šË oKI�« ÎUC¹√ …u?NI�« VÒ³?�ð

sŽ ”UM�« s	 d?O?¦J�« dÒ³?F¹ Æ…u?NI�« vKŽ ÎUM?	b	 ¡d*« `³?B¹ Ê√ sJL*« sL?� ¨p�– v�≈

 U?H²�ô« rN*« s	 ¨Î«d?Oš√ Æ◊U?AM�« ô VF²�U?Ð rN³?OB¹ …u?NI�« s	 d?O¦J�« ¡U?�²?Š« ÒÊ√

ÆUNzU�²Š« bMŽ …d¦JÐ ¡U*« »dý V−¹ p�c�Ë ‰u³K� …Ò—b	 …uNI�« ÒÊ√ v�≈
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øp�– fJŽ Â√ …u?N??I�« ¡U?�?²?Š« vKŽ lO?−??A?²�« v�≈  U?	uKF*« Ác¼ w?MF?�bð q¼

Òô√Ë Îö??	U??Š …√d*« ÊuJ?ð Òô√ vKŽ Âu¹ q
 …u??N??I�« s?	 b??Š«Ë »uJÐ ”QÐ ô ÒÊ√ b??I??²??Ž√

W¹u?C?F�« …u?N?I�« ¡«d?AÐ `B½√ Ædðu?²�« Ë√ oK?I�U?
 t?O³?½Uł  «d?ŁR0 ¡d*« bMŽ V³?�?²ð

»U??A?Žú?� …b?O??³*« œ«u*« s	 d??O??¦J�UÐ ‘dÔð W?¹u?C??F�« d??O?ž …u??N??I�« »u??³?Š ÒÊ≈ YO??Š

UL
 °—U?L¦²Ýô« o×²�ð U?NMJ�Ë ÎUMLŁ vKž√ W¹uCF�« …uN?I�« Ê√ s	 ržd�UÐ Æ «dA(«Ë

Êu¼b�UÐ W?OMG�« …u?N?I�«  U?C?ÒO?³?	 ‰UL?F?²?Ý« sŽ œU?F?²ÐôUÐ …u?N?I�« wÐ—U?ý `B½√ wM½√

wM½≈Ë ¨ÍdJ�?�« VM& vKŽ b?ŽU?�ð …u?N?I�« ÒÊQÐ W?FM²??I?	 d?O?ž wM½≈ ÆÎU?Oze?ł W?ł—b?N*«

dOŁQð s	 hOKI?²�« vKŽ …—œU� …uNI�« Æp�– ‰UO?Š ÀU×Ð_« s	 b¹e*« …¡«dI� W�L?×²	

dJ��« W?�U?{≈ bMŽ ÎU?�u?Bš® Âb?�« w� dJ��« W?³�?½ VKIð v�≈ ÍœR¹ U2 5�u?�½_«

U?NOKŽ œU?L?²Žô« Âb?ŽË d?šü«Ë 5(« 5Ð …uN?I�« ¡U?�²?Š« V−?O� ¨p?�c� Æ©…uN?I�« v�≈

ÆÁUOLK� q¹b³
 Ë√ jÒAM	 q	UF


»ËdA	 sŽ Êu¦×³ð r²M
 Ê≈Ë …uNI�« »dý bMŽ WO³KÝ  «dOŁQð rJ¹b�  dNþ Ê≈

…œU??C?	  «d??OŁQð ÍU??A�« «c??N� Æd??C??š_« ÍU?A?�« »d?AÐ `?B½√ wM½S??� ¨d?š¬ j?AM	

Ær�'« jOAMð vKŽË Êu¼b�« ‚dŠ vKŽ —œU� u¼Ë ¨…b�
ú�

ødJ�K� qC	_« q¹b³�« u¼ U�

WŽUM� ¡UMŁ√ w� ÆÂu¹ q
 dJ��« s	 …dO?G� WIFK	 20 w�«uŠ w
dO?	_« pKN²�¹

…—c�« »«d?A
 sL?¦�« hO?š— dJÝ Â«b?
²?Ý« r²¹ ¨rÝb�« WKOK� pK?ðË …—dJ*« WL?FÞ_«

ÆZ²M*«  UF?O³	 l�—Ë rFD�« 5�?% w¼ p�– s	 W¹UG�« Æ“ËdJ��« Ë√ “u²?
dH�UÐ wMG�«

W¹“U?G�«  UÐËd?A*U?
 WL?FÞ_« s	 d?O?¦J�« w� …d?A?²M	Ë ÆW?×B�UÐ …d?C?	 …œU?	 dJ��«

WKÒL?J*«  UMO??	U??²?O??H�« iFÐ v?�≈ ÎW?�U??{≈ »U??AðUJ�«Ë r?Ýb�« qOK� 6K?�«Ë X¹uJ�??³�«Ë

…œU¹“ —«d?{_« Ác¼ s	 ÆW?×B�« vKŽ W?O?³KÝ  «d?OŁQð …b?Ž dJ�K� ÆÊUMÝ_« Êu?−F?	Ë

nzUþË W?O�U?F?� s	 hOKI?²�«Ë ÊUMÝ_«  öJ?A	Ë ◊U?AM�« Èu?²?�?	 ÷U?H?
½«Ë Ê“u�«

s	 W?OðQ²*« —«d?{ú� ÎU
«—œ≈Ë ÎU?O?ŽË d¦?
√ ”UM�«  UÐ ÆWO?C?L(« œU¹œ“«Ë W?ŽUM*« “UN?ł

r¼√ s	 dJ��« sŽ qz«b?³�« ÒÊ≈ Æqz«b?³�« s	 d?O¦?
 „UM¼ `³?�√ ¨p�c�Ë ¨—dJ*« dJ��«

o b e i k a n d l . c o m
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Z²M	 1500 w�«uŠ WOK% r²ð ¨l�«u�« w� ÆX�u�« l	 ÎUŽU�ð« U¼d¦
√Ë WO�U(«  U−²M*«

Î«—u×L?²	 vI³¹ ‰«R��« Ê√ Òô≈ ÆÂUE²½UÐ w
d?O	√ ÊuOK	 144 UN	b
?²�¹Ë ¨qz«b³�« ÁcNÐ

ÆUN	«b
²Ý« w� W	ö��« Èb	 ‰uŠ

s¹dJ��« ∫w¼Ë dJ�K� qz«bÐ lÐ—√ vKŽ ¡«Ëb�«Ë ¡«cG�UÐ W�U)« W?OFL'« XI�«Ë

d?NEð U?L?
  U?OÒK;« Ác¼ ¡U?L?Ý√ rJO�≈ Æ“u�«d?
u?��«Ë „ ≠ .U?H�u?�¹_«Ë ÂUðd?³?Ý_«Ë

∫dłU²*« w� Ë√ WHK²<«  U−²M*«  U¹u²×	 w�

Sweet'n Low. ∫s¹dJ��« <

Nutrasweet. Ë√ Equal ∫ÂUðd³Ý_« <

Sunett. Ë√Sweet one  ∫„ ≠ .UH�u�¹_« <

Splenda. ∫“u�«d
u��« <

iF??³Ð U??L??N?ÞU??³ð—« V³??�Ð ‰b??'« s	 d??O??¦J?�« ÂUðd??³??Ý_«Ë s¹dJ�?�« —UŁ√ b??I�

tÒ½≈ YO??Š  U??O?ÒK;« Âb??�√ u¼ s¹dJ?��« ÆW??×??B�« vKŽ WM?JL*«Ë W??O??³K�?�«  «d??OŁQ??²�«

w²�«  UÝ«—b�«  d?Nþ√ U	bMŽ  U?OMOF³?��« w� ‰b'« √bÐ Æ1879 WMÝ cM	 Âb
?²�¹

ÆW½U?¦*« ÊUÞdÝ v�≈ ÍœR¹ b?� s¹dJ��« Â«b?
²?Ý« w� ◊«d�ù« ÒÊ√ Ê«–d?'« vKŽ X9

w� ÆÊUÞd?��« «cNÐ WÐU?�ù« W?O½UJ	≈ d
cð s¹dJ�?�«  «u³?Ž XðUÐ ¨ÀU×Ð_« Ác¼ b?FÐ

W?O?F?L?ł q³?� s	 ÎUM	¬ d?³?²?F¹ s¹dJ��« `?³�√Ë  U?	u?KF*« Ác¼ W�«“≈ XÒ9 ¨2000 ÂUF�«

wzUOLOJ�« q³� s	 1965 ÂUF�« w� ÎW�b� t�UA²
« Òr²� ¨ÂUðd³Ý_« UÒ	√ Æ¡«Ëb�«Ë ¡«cG�«

ÂUðd?³?Ý_« Íu?²?×¹ ÆW?ŠdI?�UÐ ’Uš ¡«Ëœ —U?J²Ð« vKŽ tKL?Ž ¡UMŁ√ w� d?²¹ö?ý f1U?ł

i	U????(«Ë 5½ôö???O?MO???H�« ∫W????O�U???²?�« W???OM?O???	_« ÷U???L???Š_« w?¼  U½uJ?	 WŁöŁ v?KŽ

Ê≈Ë W	U?Ý Î…œU	 ‰u½U¦?O*« Æ©VA)« ‰u?×
 rÝ« X% ·ËdF*«® ‰u½U?¦O*«Ë pOð—U?³Ý_«

ÒÊ√  U??³Ł≈ s	 Êü« v?²??Š ÀU??×Ð_« sJL??²ð r?� ÆWKOK�  U??O??L?JÐ ÊU??�½ù« U??N??	b??
??²??Ý«

t	«b?
²Ýô W?O³½U'«  «d?OŁQ²�« iFÐ ÒÊ√ Òô≈ ÆWO?³BŽ  UÐ«d?D{UÐ V³�²¹ ÂUðd?³Ý_«

hÒKI??²�«Ë —«Ëb�«Ë W?O??{d*«  UÐuM�«Ë ©W??I?O??I?A�«® ”√d�« nB?½ r�√Ë Ÿ«b?B�« qL??Að

vÒL??�¹ —œU½ ÷d??	 s	 w½U??F¹ ¡d*« ÊU?
 Ê≈ Ær?�?'« —b??šË VKI�« ÊU??I?H??šË wKC??F�«

o b e i k a n d l . c o m
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vKŽË 5½ôö??OMO?H�« i	U??Š qOK% vKŽ t?ð—b?� Âb?Ž wMF?¹ p�c?� ¨U¹—u½u??²?OJKOMO??H�UÐ

ÆWKOK�  UOLJÐ p�– ÊU
 Ê≈Ë ÂUðd³Ý_« „öN²Ý«

Æ1988 ÂU?F�« w� „ ≠ .UH�U?�¹_« Â«b
?²Ý« v?KŽ ¡«Ëb�«Ë ¡«cG�« W?OF?Lł XI?�«Ë

s	 „UM¼ ÒÊ√ Òô≈ Æ U??−?²M*« ·ô¬ w� Âb?
??²?�¹  UÐË d?L?²??�?	 œU¹œ“UÐ t?
ö??N?²?Ý« ÒÊ≈

v�≈ ÍœR¹ b?� tÒ½√Ë W¾ÞU?š  UÝ«—b� ÎU?I�Ë X?9 wÒK;« «c¼ vKŽ WI?�«u*« ÒÊ√ ÊuL?Že¹

Æ U½«uO(« bMŽ ÊUÞd��«

b?� U?N??OKŽ W?I?�«u*« ÒÊ√ s?	 ržd�UÐ Æ U?OÒK;« Ác??NÐ W?IKF?²*« ·ËU??<« iFÐ ÒÍb�

 √bÐ Æw�—U?F?	Ë ÍU?{d?	 UN?M	 v½U?Ž WO?×?� ÷—«u?Ž sŽ XF?L?Ý b?� wM½√ Òô≈ ¨X9

sŽ ŸUM²??	ô« bMŽ X�«“Ë ÂUðd??³?Ý_U??
 wÒK;« „ö?N??²?Ý« bMŽ —u??NE�UÐ ÷—«u??F�« Ác¼

©¡«Ëb�«Ë ¡«c??G�« W??O??F??L??ł Ë√ W??O??¾?O??³�« W?¹U??L?(« W?�U?
u??
®  U??N??'« iFÐ s?	Rð Æp�–

Âb?Ž rN?*« s	 ÆU?Nð«—«d??� v�≈ U?N?F??�b¹ U0 oŁ√ ô wM½√ Òô≈ ¨”U?MK� W?	ö??��«  «œU?ý—«

s	 oI?×?²�« ¡d*« vKŽ ÆW?O?	uJ(«  U?N?'« tMŽ d?Ò³Fð U?	 vKŽ q	U?
 qJA?ÐË œUL?²?Žô«

ÂbŽ w¹√— s	 Æt²KzU?Ž W×�Ë t²×� vKŽ dŁR¹ ô U?	Ë ÁÒdC¹ U	 W�dF	Ë t?�HMÐ d	_«

Æ.UH�U�¹_«Ë s¹dJ��«Ë ÂUðd³Ý_U
  UOK;« v�≈ ¡u−K�«

¡«Ëb�«Ë ¡«c?G?�« W?O?F?L??ł XI?�«Ë Íc�« lÐ«d?�« wÒK;« u¼ ©Splenda® “u�«d??
u?��«

 U?¾¹e?ł Èb?Š≈ …—uK
 ‰ö?š s	 d?³²?<« w� “u�«d?
u?��« —UJ²Ð« Ò- Æt?	«b?
?²?Ý« vKŽ

ÒÊ√ ÀU???×Ð_« Ác?¼  d???Nþ√Ë  U½«u???O????(« vKŽ W???Ý«—œ W???¾???	 s?	 d???¦???
√ X9 ÆdJ?��«

r� U?NM	 ÎUÒ¹√ ÒÊ≈ YO?Š dA?³�« vKŽ  U?Ý«—b�« s	 d?O¦J?�« Òr²ð r� Æs	¬ >q×?	 “u�«d
u?��«

Æq	«u(«Ë ‰UHÞ_« ‰uŠ —u×L²¹

ŸuM�« ÒÊ√ bI²Ž√ wMMJ�Ë ¨ U?OÒK;« s	 …dO³
  UOL
 „ö?N²Ý« vKŽ l−ý√ ô wM½≈

ÒÊ√ U??L?
 ÆW?KOK� W??O?L?JÐ t?
ö??N??²?Ý« r?²¹ ÒÊ√ vKŽ ©Splenda® “u�«d??
u??��« u¼ qC??�_«

œu?łu*« —dJ*« dJ��« ÒÊ≈ Æ…d?Dš WKJA?	 X�?O� ÍU?A�« Ë√ …u?N?I�« v�≈ dJ��« W?�U?{≈

VÒKIðË W½«b?³�« q¦?	 W?O?×?�  öJA?	 v�≈ ÍœR¹ U?	 u¼ W?FÒMB*«Ë W?³KF*« W?L?FÞ_« w�

ÆdJ��« sŽ ô WFÒMB*«  U−²M*« Ác¼ ‰ËUMð sŽ ŸUM²	ô« rN*« s	 ÆÍdJ��«Ë ◊UAM�«

o b e i k a n d l . c o m
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Ë√ Œu)« …bÐ“ Ë√ ÕUH²�« …bÐ“ Ë√ ÍuCF�« ÕUH²�« W?BKB
 WOFO³Þ  UOÒK×	 „UM¼

rJOKŽ w²�« d?J��« W?OL?
 b¹b?% rJF?ÝuÐ ¨p�– v�≈ W?�U?{≈ Æq�?F�« Ë√ ”Ëd?N*« “u*«

Æ U??H??�u�« w� U?¼d??
– r²¹ w²�« W??O??LJ?�« nB½ Â«b??
??²??Ý« ‰ö??š s	 U??N??
ö??N??²??Ý«

s	 „UM¼ Æd?J��« W??O?L??
 nB½ Â«b??
?²??Ý« s	 ržd?�UÐ c¹cK�« rF?D�UÐ ÊËR?łU??H??²?²??Ý

 U¹uK(« e³?š ÒÊ√ Òô≈ ÆwFO³Þ >q×?L
 Í«už«—U?³�« s	 wðQ²*« U?OHO?²Ý VAŽ ÊuJKN?²�¹

UOKO½UH?�U
 …uK(«  «—UN³�« iFÐ v�≈ ¡u−K?�« rJFÝuÐ ÆÎUN¹d
 ÎUL?FÞ wDF¹ wÒK;« «cNÐ

ÆWH�u�« …Ëö?Š s	 b¹eð  «—UN³�« Ác¼ Æ‰UI?ðd³�«Ë VOD�« …“ułË W�dI?�«Ë qO³$e�«Ë

 u²?�«Ë W�Ë«dH�« ∫W?H�u�« …Ëö?Š …œU¹e� t
«u?H�« Â«b
?²Ý« rJF?ÝuÐ ¨p�– v�≈ ÎW?�U{≈

rJF?ÝuÐ ¨Î«dO?š√ ÆWL?O� wz«c?G�« ÂUEM�« b¹eðË W¹U?GK� …bO?H	 t?
«uH�« ÆU?$U*«Ë ÕUH?²�«Ë

W?³žd�« lL?� vKŽ b?ŽU�¹Ë VKI?K� bO?H	 u?N?� ¨d*« ôu
u?A�« s	 5²MŁ« Ë√ W?FD� ‰ËUMð

Æ U¹uK(« ‰ËUMð w� W×ÒK*«

W³?�½Ë UN
ö?N²Ý« ÒÊ√ d?
cð rJOKF� Ê“u�« nOH?
²�  UOÒK;« v?�≈ ÊËQ−Kð r²M
 Ê≈

s	 W???I???FK	 ‰«b???³??²???Ý« rJ?F??Ýu?Ð ÆqzU¼ qJ?AÐË  UM?O½U??L???¦�« c?M	 ÊU???F??H?ðd¹ W½«b???³�«

WI?FK	 w�® Ê“u�« …œU¹eÐ VÒ³�²¹ s?� —ÒdJ*« dOž dJ��« s	 W?IFK0 Sweent'n Low ‡�«

nO?H??
ð Æ©—dJ*« d??O?ž dJ��« W??I?FK* …d??F?Ý 15 U?N?KÐU?Ið W¹—«d??Š  «b?ŠË 4 s¹dJ��«

·U?C*« dJ��« vKŽ Íu?²% w²�« …—dJ?*«Ë WFÒMB*« W?L?FÞ_« VÒM& vKŽ b?L²?F¹ Ê“u�«

rzU� wz«cž ÂUE½ vKŽ œUL²Žô« rN*« s	 ¨p�– v�≈ W�U{≈ Æ…—c�« »«dýË “u²
ËdH�U


Â«b??
?²??ÝUÐ ”QÐ ô ÆVO?K(«  U?I??²??A?	Ë t??
«u??H�U?
 d?J�K� W??O?F??O??³D�« —œU??B*« vKŽ

ÆWOFO³D�« —œUB*« v�≈ ¡u−K�« qÒCH*« s	 sJ�Ë ¨dšü«Ë 5(« 5Ð  UOÒK;«

¨ÂUðd?³Ý_U?
 wÒK;«Ë ÊËd³?²?
ð w²�« ÷—«uF�« 5Ð WK?� „UM¼ Ê√ ÊuMEð r²M
 Ê≈

rJF??ÝuÐ ÆV�?×??� p�– ÊuKO?
??²ð rJ½√ Í√ ÊËd?šü« t?�u?I¹ U0 ŸUM²??�ô« Âb?Ž rJO?KF?�

«u½Ëbð Ê√ U¼bM?Ž rN*« s	 ÆlOÐU?Ý√ W?²?ÝË W??FÐ—√ 5Ð b?²9 …d?²?H� wÒK?;« sŽ ŸUM²?	ô«

ÆX�«“ w²�« pKðË …d¼Uþ X�«“ U	 w²�« ÷—«uF�«

o b e i k a n d l . c o m
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ø UOÒK;« Â«b�²Ý« ÍdJ��UÐ »UBLK� sJ1 q¼

©Splenda® “u�«d?
u?��« Â«b?
?²?Ý« ÍdJ��« s	 w½U?¦�« nM?B�UÐ 5ÐU?B*« lÝuÐ

wz«c????G?�« ÂUEM?�« vKŽ b????L????²????Ž« Ê≈ ¡«b�« «c?¼ s	 hÒK?
????²�« ¡d*« l?ÝuÐ Æ‰«b????²????ŽUÐ

W?O?Mž  ôu?
Q??	 vKŽ e??O?
d??²�« l	 lÐ«d�« qB??H�« t?{d??Ž Íc�« ©Pick 3® Í—U?O??²?šô«

‰ËUMð rN*« s?	 ¨p�– v�≈ W?�U?{≈ ÊU??²J�« —eÐË —U?C?)«Ë WK?	UJ�« »u?³?(U??
 ·U?O�_UÐ

Âb?Ž vKŽ Î«œb−?	 b
ƒ√ wM½≈ ÆÂUE?²½UÐ W{U¹d�« W?Ý—U2Ë  UMOðËd?³�« s	 WO?�U
 W?OL?


ÆWOŽUMD�ô«  UOÒK;« ‰ËUMð …—Ëd{

rJOKŽ Æ5�u?�½_« s	 WÞdH?	 WO?L
 ÍdJ��« s	 w½U?¦�« nMB�UÐ ÊuÐUB?*« “dH¹

tÐU²?
 w� ÆÎUOK?
 ÊUHK²
?	 UL?N� ÍdJ��« s	 w½U?¦�«Ë ‰Ë_« 5HMB�« 5Ð ‚d?H�« W�d?F	

∫w�U²�« Í«—u	 qJ¹U	 Æœ V²
 ¨ådJ��« hI½Ë ÍdJ��«ò

UÒ	√ ÆÂuO�« w� 5?�u�½_« s	 …bŠË 31 v�«uŠ W?LOK��« W×B�« Ë– œ«d?�_« “dH¹ò

ÒÍ√ ¨…bŠË 114 v�«u?Š “dH¹ t½S?� ¨ÍdJ��« s	 w½U?¦�« nMB�UÐ »U?B*« s¹b³�« œd?H�«

ÍdJ��« s	 ‰Ë_« nMB�UÐ »UB*« “dH¹ ¨qÐUI*« w� ÆWOFO³D�« WOLJ�« ·UF{√ WFÐ—√

s	 i?zU??H?�« “d??H?¹ ÍdJ�?�UÐ »U???B*« ÊU???
 Ê≈ ÆÂu¹ q
 5?�u??�?½_« s	  «b???ŠË lÐ—√

ÆåW¹—Ëd{ W�Q�	 tOKŽ 5�u�½_« dOŁQð …œU¹“ ÒÊ√ wFO³D�« sL� 5�u�½_«

Ë√ W½«b³�« s	 Êu½U?F¹ ÍdJ��« s	 w½U¦�« nMB�UÐ 5?ÐUB*« s	 W¾*« w� Êu?F�ð

v�≈ q�u???²�« bMŽ ÆÊ“u�« n?O??H??
ð vK?Ž Âu??Ið v�Ë_« …u?D)U??� ¨p�c� Æb?z«e�« Ê“u�«

Âb�« w� d?J�K� …d???I??²??�??	 W??³???�½ vKŽ ÿU??H???(« qN??��« s	 `?³??B¹ ¨VÝU?M*« Ê“u�«

ÆÎUC¹√ 5�u�½ú�Ë

ø5ðËd³�« ‚u×�� s� Ÿu½ qC	√ U�

ÎU?O	u¹ WJKN?²?�*« 5ðËd³�« W?O?L
 s	 l�d¹ l?z«— —bB?	 5ðËd³�U?Ð wMG�« ‚u×?�*«

¨ÎUO�UŠ ÆpÐd	 Ïd	√ 5ðËd³�« ‚u×�	 s	 Ÿu½ qC�√ —UO²š« ÒÊ√ Òô≈ Æc¹c�Ë l¹dÝ qJAÐ

Æw×B�« ¡«cG�« dłU²	 s	 U¼¡«dý rJF?ÝuÐË 5ðËd³�« ‚u×�	 s	 Ÿ«u½√ WFÐ—√ „UM¼

o b e i k a n d l . c o m
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vKŽ 5ðËd?³�« ‚u?×�?	 Íu?²×¹ Æ“—_«Ë iO?³�«Ë U¹u?B�« 6K�« qB?	 ∫w¼ Ÿ«u½_« Ác¼

ÆiO?³�«Ë 6K�« qB?	 Ë√ 6K�« qB?	Ë U¹u?B�U
 U?L?NM	 5MŁ« vKŽ Ë√ œ«u*« Ác¼ Èb?Š≈

U¹u?B�UÐ W?OMG�« W?L?FÞ_« ‰ËUMðË œ«d?H½UÐ 6K�« qB?	 ‚u?×?�	 Â«b?
?²?Ý« qC?�√ wM½≈

ÆU¹uB�« ‚u×�	 vKŽ œUL²Žô« sŽ ÎU{uŽ

 ö???ÒLJ*« s	 t???
ö??N???²??Ý« r?²¹ U??	 d???¦??
√ u?¼Ë VOK(« s?	 o²??A???	 6K�« q?B??	

U?	 w¼Ë W¹—Ëd?C�« d?O?žË W¹—ËdC?�« WOM?O	_« ÷U?L?Š_« vKŽ Íu?²?×¹ t½≈ ÆW?OMOðËd?³�«

‰u??B??(« rN*« sL??� p�c?�Ë W¹—Ëd??C�« ÷U??L??Š_« r�??'« Z²M¹ ô Æ5ðËd??³�« q?ÒJA¹

ÆU?NłU?²½« r�?'« lÝu³?� ¨UNM	 W?¹—ËdC�« d?Ož U?Ò	√ ÆW?LFÞ_« iFÐ ‰ËUMð d?³?Ž UN?OKŽ

„UM¼ Æt?
ö?N?²?Ý« Êu	Q*« s?	Ë  öC?F�« q³?� s	 6K�« q?B	 ’U?B?²?	« qN?��« s	

85 v�≈ 30 s	 tM	 n?¦J*« n�Q?²¹ Æœd??HM*«Ë nÒ¦J*« ∫6K�« q?B?	 ‚u?×?�??	 s	 ÊU?Žu½

ÆtÐ wMž tÒ½√ Í√ ¨5ðËd?³�« s	 W¾*« w� 90 s	 d?¦
√ s	 œd?HM*«Ë 5ðËd³�« s	 W?¾*« w�

Æ“u²
ö�«Ë Êu¼b�« s	 q�√ WOL
 vKŽ Íu²×¹Ë ÎW�uNÝ d¦
√ œdHM*« ‚u×�*« ’UB²	«

∫6K�« qB� ‚u×�� bz«u	 s�

ÆWŽUM*« e¹eFð vKŽ …bŽU�*« <

ÆWOMO	_« ÷ULŠ_« s	 …“U²2 WOL
 5	Qð <

‰ö×½« VÒM& vKŽ …b?ŽU�*«Ë W{U¹d�« WÝ—U2 b?FÐ  öCF�« ¡UHý s?	 5�×²�« <

Æ öCF�«

qB?	 ‚u?×?�	 vK?Ž ‰uB?(« W?O?H?O
 ‰U?O?Š  U?	uKF*« s	 b¹e?	 vKŽ ‰u?B?×K�

Æ»U²J�« dš¬ w�  U−²M*UÐ ’U)« o×K*« v�≈ ¡u−K�« rJFÝuÐ ¨6K�«

ø…bÐe�« Â√ wðU³M�« sL��« Â«b�²Ý« ∫qC	_« U�

Ò- Æ…b¹b??Ž œu?I??Ž cM	 ÏrzU??� …bÐe�« Â√ wðU?³?M�« sL?�?�« Â«b?
??²?Ý« ‰u??Š ‰b?'«

s	 l�d�« ÒÊ√ ¡«c?G�« uOzUO?LO?
 nA²
« U?	bMŽ s¹dA?F�« ÊdI�« qz«Ë√ w� sL?��« —UJ²Ð«

v�≈ ÍœR¹ Ê«u�_«Ë œ«u*« iFÐ W�U{≈ l	 Wł—bN�« d³Ž …—ÒdJ*« WOðU³M�«  u¹e�« …—«dŠ

o b e i k a n d l . c o m
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œU??I???²??Žô«  U?Ð ¨X�u�« p�– c?M	 Æs¼b�« q?N??ÝË ÎUM?LŁ hš—√ Ïq¹b?Ð u¼Ë …bÐe�« s?Ž q¹bÐ

sL??��« Â«b??
??²??ÝU?Ð Î…œU??Ž ¡U?³?Þ_« `BM¹ Æ…bÐe?�« s	 Î«—d??{ Òq�√ sL??Ò��« ÒÊ√ u?¼ bzU??��«

¨k(« ¡u�� ÆÂb�« w� ‰Ëd?²��uJ�« W?³�½ l�d¹ ôË WF?³A*« Êu¼b�« iH
?M	 tÒ½_ wðU³M�«

Íu?²×¹ ÆwðU?³M�« sL?�K� WFÒM?B*«  U
d?A�« tÐ ÂuI?ð Íc�« w
c�« o¹u�?²�« W?−O?²½ w¼ Ác¼

ÆWOFO³D�« …—«d(« w� ÎÎU³K� ÊUJ� Òô≈Ë WF³A*« Êu¼b�« iFÐ vKŽ wðU³M�« sL��«

ô WOF?O³Þ dOž W?GO� v�≈ WOðU?³M�«  u¹e�« q¹u% d³Ž wðU?³M�« sL��« s¹uJð r²¹

Wł—b?N�UÐ qJA�« w� dOO?G²�« «c¼ vÒL�¹ ÆU?NB²1 Ê√ W¹b?�'« U¹ö)« ¡U?AG� sJ1

Êu¼b�« ÒÊ√ v?�≈  U??Ý«—œ …b???Ž XK�uð Ær?�??'« w� U?¹ö??)« —d???C??²Ð V?³??�???²¹ u¼Ë

VÒKB??²Ð WÐU??�ù« W??O½UJ?	≈ s	 l�dð Îö??¦??	 wðU??³M�« sL??��U??
 wze??ł qJAÐ W??ł—b??N*«

wðU³M�« sL?��« ÒÊ√ s	 ržd�UÐ ÆWOžU?	b�« W²J��«Ë ÊUÞd�?�«Ë VKI�«  UÐu½Ë 5¹«dA�«

wzU??NM�« Z²M?*« ÒÊ√ ÒÊ√ Òô≈ ¨W?OzU??O??L?O??
 ‚dDÐ hK?
?²??�?	Ë —d?J	 wðU??³½ X¹“ s	 vÒðQ??²¹

Èu?²?�??	 s	 l�dðË  UÐU?N?²?�ô« “Òe?Fð Êu¼œ w¼Ë ÊU?�½ù« U??N?FM� Êu¼œ vKŽ Íu??²?×¹

.©LDL® ‡�« Í√ TO��« ‰Ëd²��uJ�«

…bŠË 35® W¹—«d?(«  «bŠu�« s	 U?N?�H½ W?O?LJ�« wðU³M�« s?L��«Ë …bÐe�« qL?%

wN� ¨…bÐe�« Â«b
²Ý« qÒC�√ wM½√ Òô≈ Æ©…dOG� WIFK	 q
 w� Êu¼b�« s	  U	«dž 4Ë

Ær�?'« w� …œu??łu*« Êu¼bK� qŁU2 w?zU?O?L?OJ�« U??NM¹uJðË d?³??
√ qJAÐ wF?O??³Þ Z²M	

s	 Êu½U?F¹ s¹c�« ’U
?ý_« qL×²?¹ Æ„ Ë ‡¼ Ë œ Ë √  UMO	U?²OHK?� rN	 —bB?	 …bÐe�«

wI½ s¼œ …bÐe�« Êu?
 v�≈ œuF¹ V?³��« Æ…bÐe�« ‰ËUMð VOK?(«  UI?²A?	 s	 WÒO?ÝU�?Š

Èd?š_«  U?−²?MLK� ÎU?�öš W?O?ÝU?�?×K� …d?O¦?*« œ«u*« vKŽ U?Nz«u²?Š« Âb?Ž v�≈Ë ÎU?³¹d?Ið

…œU?C*U
 W¹Ëœ_« VÝ«Ë— VÒM−?²� …u?CF�« …bÐe�« —U?O²?šUÐ `B½√ ÆVOK(« s	 W?I²?A*«

U?N?MJ�Ë wðU??³M�« sL??��« s	 ÎUMLŁ vK?ž√ …bÐe�« Æ…d?I??³�« s	 U??NKI½ Òr²¹ w?²�«Ë »U?N??²�ö�

Æc�√ ÎU�«c	 ÂUFD�« wDFðË d³
√ qJAÐ W×BK� …bOH	

Â«b?
²?Ý« ÂbŽ rJOKŽ Æ…bÐe?�« s	 …dO?G� W?IFK	 v?�«uŠ UMðU?H�Ë w� ÊËb?−²?Ý

`ML²� W?O�U
 …bŠ«Ë W?IFKL� ¨p�c� ÆW?F³A*« Êu¼b�« vKŽ U?Nz«u²Šô …bÐe�« s	 d?O¦J�«

o b e i k a n d l . c o m
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w²�«  U?BKB�« v�≈Ë Èd?š_«  u¹e�« v�≈  U?H?²�ô« rJF?ÝuÐ U?L
 Æc?�√ ÎU�«c?	 ÂU?FD�«

WMO?×?D�UÐ hL?(«Ë Êu?²¹e�« X?¹e?
 a³D�«Ë  U?A¹ËbM?��« w� U?N?	«b?
?²??Ý« rJF?ÝuÐ

ÆVOK(«  UI²A	 s	 WO�U)« Ë√ rÝb�« WKOK� W¹bAI�« WM³'«Ë

øWł—bN*« Êu¼b�« s� w�U)« wðU³M�« sL��« sŽ «–U�

Êu¼b�« s	 Ì‰U?š ÌŸu½ ÃU?²½SÐ wðU?³M?�« sL?�K� W?FÒMB*«  U?
d?A�« iFÐ  √bÐ b?I�

s	 Â«d?ž nB?½ s	 q�√ vKŽ sL?��« «c?¼ s	 …d?O?G?� W??I?FK	 q
 Íu?²?% ÆW??ł—b?N*«

ÒÊ√ Òô≈ ¨W?ł—b??N*« Êu¼b�« iF?Ð vKŽ Íu?²??% X�«“ U?	 U??NÒ½√ s	 ržd�U?Ð ÆÊu¼b�« Ác¼

wH?� ÃeK�« sL��« s	 qC?�√ tM¼œ sJ1 Íc�« Ë√ qzU?��« sL��« ÆqC?�√ UN?
öN?²Ý«

ÆÍœU?F�« sL?��« w� Â«d?ž 8¨0 U?NKÐU?Ið Wł—b?N*« Êu¼b�« s	 Â«d?ž 9¨1 d?Oš_« s	 W?F?IK	

ÆwðU³M�« ‰ËdO²Ýô«Ë 3 ≠ UGO	_« vKŽ Íu²×¹ Íc�« sL��« s	 …d�u²	 Ÿ«u½√ „UM¼

ø•100 ÎUOFO³Þ ÊU� Ê≈ ·dŽ√ nO� øw×B�« dOBF�« b¹b% lOD²Ý√ nO�

∫w�U²�« d
cð w²�«  U−²M*« ¡«dý s	 «Ëb
Qð ¨dOBF�« ¡«dý bMŽ

Æ•100 dOBŽ <

Æ•100 WN
U� dOBŽ <

Æ•100 w�U� WN
U� dOBŽ <

Æ•100 eÒ
d	 dOBŽ <

Æ•100 ©Èdš√ WN
U� Í√ Ë√® ÕUHð dOBŽ <

U?N�«c?	Ë dO?BF�U?
 Ëb³?ð  U−?²M	 w¼Ë åWN?
U� »«d?ýò …—U?³Ž qL?%  U−?²M	 „UM¼

«uI?I% ÆdJ��«Ë ¡U?*« s	 ÎU−¹e	 Êu?Jð ÊUOŠ_« r?EF	 w� U?NÒ½√ Òô≈ ÆdOB?F�« rFD� tÐU?A	

WN?J½ ¨“u²?
Ëd� ≠ “u
u?Kž ¨dJÝ ¨¡U	 ∫w¼ v�Ë_«  U?LKJ�« X½U
 Ê≈Ë  U¹u?²;« W?×zô s	

ÆwFO³D�« dOBF�« s	 qOK� vKŽ Íu²×¹ Z²M*« ÒÊ√ wMF¹ p�– ÊS� ¨a�≈ ¨WOŽUMD�«

¨p�c� ÆWK	UJ�« WN
U?H�« w� …œułu*« ·UO�_« s	 ÎUOF?O³Þ ÊU
 Ê≈Ë dOBF�« d?I²H¹

Êu?³ždð r²M
 Ê≈ Æd?O?BF�« »d?ý sŽ ÎU?{uŽ W?N
U?H�« ‰ËUMðË ¡U*« »d?ý qC�_« sL?�

rJ×?B½√ UL
 ÆW?N
U?H�« s	 ÎWB?Š ÁËd³?²ŽU?� ¨dšü«Ë 5(« 5Ð d?OBF�« s?	 »u
 w�

ÆtÐdý q³� dOBF�« v�≈ ¡U*« iFÐ W�U{SÐ

o b e i k a n d l . c o m
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øW×BK� bOH� ôu�uA�« ‰ËUMð ÒÊ√ `O×� q¼

b?F?Ð —b?B¹ Íc�« t??�?H½ —u??F?A�« v�≈ ÍÒœRð w?²�« W?L??FÞ_« s	 qOK� œb??Ž „UM¼

5�?×?²� tM	 ÎU?C?FÐ ‰ËUMð w� W?Ò×K	 W?³?ždÐ ôu?
u?A�« u?Ò³?×?	 d?F?A¹ ¨ôu?
u?A�« ‰ËUMð

œ«u*« “d???H¹ ôu???
u??A?�« ‰ËUMð ÒÊ√ v�≈ Ã«e?*« sÒ�??% œu???F¹ Æt?K
√ b??F?Ð ◊U??AM?�«Ë Ã«e*«

ôu?
u?A�« ÒÊ√ U?L?
 Æ©5�—Ëb½ù«® …œU?F?��«Ë U?{d�UÐ —u?F?A?�« sŽ W�ËR?�*« W?OzU?O?L?OJ�«

Æ»U?¾?²
öK?� …œUC?	 w¼Ë 5½uðËd?O?��« vŽbð W?OzU?O?LO?
 …œU?	 “«d?�≈ v�≈ ⁄U?	b�« l�b¹

∫UNM	Ë ôu
uAK� Èdš√ bz«u� „UM¼

 UMO	U²OH�«Ë ÂuOÝUðu³�«Ë ÂuO��UJ�«Ë b¹b(U
 W¹ÒcG*« d�UMF�« iFÐ vKŽ Áƒ«u²Š« <

Æ‡¼Ë œË ÃË 1» ¨√

ÆÂuO�?OMGLK� wFO³Þ —b?B	 r¼√ u¼ ¨ôuJAK� W�Ozd�«  U¹u?²;« s	 u¼Ë ¨ËU
UJ�« <

‰ËUMð w� W??Ò×K	  U??³??ždÐ Âu?O??�??OMG*« w� hI?½ s	 Êu½U??F¹ s¹c�« œ«d??�_« d?F??A¹

Æôu
uA�«

¨ôu?
uA�« ÒÊ√ Î«d?šR?	 ÀU×Ð_«  d?Nþ√ ÆqC?�√ p�– ÊU?
 oLž√ ôu?
u?A�« ÊU
 U?LÒK
 <

ö?H�« w?¼Ë ÷«d?	ú� W?	ËU??I?	 W?OzU?O??L?O?
 œ«u??	 vKŽ Íu?²?×?¹ ¨b¹b?×?²�UÐ ËU??
UJ�«Ë

VK?I�« W??×???� b??O???Hð œ«u*« Ác?¼ ÒÊ√ v�≈  U??Ý«—b?�« XK�uð Æ5?A??OðU?J�«Ë b¹u½u???�

Æ…b¹b?Ž ÷«d?	√ v�≈ ÍœR¹ b?� Íc�« —d?C�« ¨U?¹ö?
K� Í—c?'« —d?C�« s	 wL?%Ë

©ËU
UJ�« s?	 W¾*« w� 70 v�≈ 60 s	 ÊÒuJ²¹ Íc�«® d*« ôu?
uA�« Íu²?×¹ ¨l�«u�« w�

ÍU?A�« w� …œułu*« W?O?LJ�« ·UF?{√ 4Ë …b?�
ú� …œU?C*« œ«u*« W?OL?
 nF?{ vKŽ

5AOðUJ�« s	 mK	 5¨53 vKŽ Íu?²×¹ d*« ôu
u?A�« ÒÊ√ Êu¦?ŠU³�« nA?²
« Æd?Cš_«

mK	 9¨13 vKŽ œuÝ_« ÍUA�« s	 qK	 100 q
 Íu²?×¹ ULMOÐ ¨t?M	 Â«dž 100 q
 w�

ÆjI� 5AOðUJ�« s	

ôu?
u??A�« ÒÊ√ Òô≈ ÆVOK(UÐ ôu?
u??A�« —b?IÐ Î«uKŠ f?O�Ë ÎUMLŁ vKž√ d*« ôu??
u?A�«

s	 q�√ W?³?�½ vKŽË …bÐe�« s?	 d?³
√ W?O?L?
 vKŽ ÊU¹u?×?¹ VOK(UÐ ôu?
u?A�«Ë iOÐ_«

∫‰U¦*« qO³Ý vKŽ Æd*« ôu
uA�UÐ ÎW½—UI	 b¹u½u� öH�«

o b e i k a n d l . c o m
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ÆÂ«dž 100 q
 w� 5AOðUJ�« s	 mK	 5¨53 Ω d*« ôu
uA�« <

ÆÂ«dž 100 q
 w� 5AOðUJ�« s	 mK	 9¨15 Ω iOÐ_« ôu
uA�« <

WF³A*« Êu?¼b�UÐ wMž W×BK� bOH	 tÒ½√ s	 ržd�UÐË ôu?
uA�« ÒÊ√ d
cð rN*« s	

Íc�« ôu
uA�« w� ¨p�– v�≈ ÎW�U{≈ ÆW¹—«d(«  «dF��« s	 d³
√ Î«œbŽ qL×¹ p�c�Ë

¡«d?AÐ `B½√ ÆW?ł—bN*« Êu¼b�« s?	Ë dC*« dJ�?�« s	 …dO?³?
 WO?L?
 dłU?²*« w� ŸU?³¹

Æ U?³?FJ	 v�≈ Áb?O?L?&Ë ©ËU?
U?J�« s	 W?¾*« w� 70 v�≈ 60 ÊuJ²¹ Íc�«® d?*« ôu?
u?A�«

W?OzU?O??L?OJ�« œ«u*« s	 wHJ?¹ U?	 rJODF¹ p�–Ë ¨Âu?¹ q
 5MŁ« Ë√ VÒFJ	 ‰ËUMð r?JF?ÝuÐ

ÆU{d�UÐ —uFA�« rJ×M1Ë ÷«d	ú� W	ËUI*«

øÎUO�u¹ UN�ËUMð V−¹ w²�« ·UO�_« WOL� w¼ U�

ÊU??Žu½ „UM¼ ÆÎU?	«d??ž 30Ë 25 5Ð w¼ ÎU??O?	u¹ U??N?
ö??N?²??ÝUÐ `BMÔ¹ w?²�« W?O??LJ�«

∫wz«cž ÂUE½ Òq
 w� W¹—ËdC�« ·UO�_« s	 ÊUOÝUÝ√

ÕUH?²�U
 t
«u?H�«Ë W�ÐUO�« ¡ô“U³?�«Ë W�ÐUO�« UO�u?�UH�«Ë ÊU�u?A�U
 ∫ÊUÐËcK� qÐUI�« <

vKŽ ÊUÐËc?K� WKÐU?I�« ·U??O�_« b?ŽU?�ð ÆÊU??²J�« —eÐË —e?'U??
 —U?C?)«Ë ‰U?I?ðd?³�«Ë

ÎW�U{≈ Æ©LDL® TÒO��« ‰Ëd?²��uJ�« Èu²�?	Ë Âb�« w� ‰Ëd²��uJ�« Èu²?�	 rOEMð

bOH¹ Íc�« d	_«® Âb�« w� dJ��« W³�½ —«dI²Ý« vKŽ ·UO�_« Ác¼ qLFð ¨p�– v�≈

Æ©ÍdJ��« s	 w½U¦�« nMB�UÐ 5ÐUB*«

ÊU²J�« —eÐË WK	UJ�« »u³(«  U?−²M	Ë `LI�« W�U
M
 ∫ÊUÐËcK� WKÐUI�« dOž ·UO�_« <

W?LN?	 ·UO�_« Ác?¼ ÆWN?
UH�« —u?A?�Ë jO³½d?I�«Ë ¡«d?C)« U?O�u?�UH�U?
 —UC?)«Ë

ÆtM	 ¡d*« ’Ò q
ðË „U�	ù« lM9Ë ÃËd)« WOKLF�

W�b²F	 —œUB	 w¼ q�_« vKŽ ·UO�_« s	 Â«dž 2 vKŽ Íu²% w²�« WLFÞ_« ÒÊ≈

ÎU?OMž Î«—b?B?	 d?³²?F?²� q�_« vKŽ  U?	«d?ž 4 vKŽ Íu?²% Ê√  ôu?
Q*« vKŽ Æ·U?O�ú�

Æ·UO�_UÐ W¹UGK� ÎUOMž Î«—bB	 d³²F²� q�_« vKŽ  U	«dž 6 vKŽË ·UO�_UÐ

ÆWM¹U?³²?	  UO?LJÐ ·U?O�_« s	 WHK?²<« Ÿ«u½_« „ö?N²?Ý« ‰UO?Š «u?IKIð Òô√ rJOKŽ

W??O�U?²�«  «œU??ý—ù« ÆW?×??BK� b??O?H??	 tð«– Òb??×Ð ·U?O�ú?� wÒKJ�« rJ
ö??N?²??Ý« …œU¹“ ÒÊ≈

∫·UO�ú� rJ
öN²Ý« l�— vKŽ r
bŽU�ð

o b e i k a n d l . c o m
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ÆWK	UJ�« »u³(UÐ »u³(« «u�b³²Ý« <

ÆwŠU³B�« »ËdA*« Ë√ 6K�« v�≈ W�U
M�« »u³Š Ë√ Êu×D*« ÊU²J�« —eÐ «uHO{√ <

ÆÂu¹ q
 —UC)«Ë t
«uH�« s	 hBŠ 9 v�≈ 5 sŽ qI¹ ô U	 «u�ËUMð <

 U?BKB�« «u�ËU?MðË Èd?š_«  U?H?�u�«Ë WDK��«Ë W?−?F�« v?�≈ U?O�u?�U?H�« «u?H?O?{√ <

sÒ�?%Ë ·U?O�_UÐ W?OMž »u?³(« ÆW?MO×?D�UÐ hL?(« ‰U¦?	 »u?³?(« s	 W?ŽuMB*«

ÆWHK²<«  UH�u�« rFÞ s	

 ôu�Q*« s� œbŽ w	 ·UO�_« WOL� ∫8¨2 ‰Ëb'«

©Â«dž® ·UO�_« WOL�                                                   ÂUFD�«

4                                  r−(« WDÝu²	 WŠUHð

10                                r−(« WDÝu²	 ËœU
u�√

3                                                        …“u	

7                                      oOKF�«  uð s	 »u


3                                     WDÝu²	 ‰UIðdÐ W³Š

1. 5                            W�U
M�« ozU�— s	 »u
 1Ø3

2                       WK	UJ�« »u³(« e³š s	 W×¹dý

9.3                     Wšu³D*« UO�u�UH�« s	 »u
 1Ø2

7Æ3                                    ”bF�« s	 »u
 1Ø2

5Æ2                             ÊU²J�« —eÐ s	 …dO³
 WIFK	

WO×� W³łË ÊU	uA?�« Ë√ ozU�d�« q¼ ÆÕU³� q� —uDH�« ‰ËUMð w	 WÐuF� tł«Ë√

øÕU³B�« w	 UNOKŽ œUL²Žô« sJ1

o b e i k a n d l . c o m
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w� Êu?³?ždð r²M
 Ê≈ U¼“ËU?& Âb?Ž r?JOKŽ W?³?łË —uDH�« ÒÊS?� U½d?
–Ë o³?Ý U?L?


W??³?łË ‰ËUM?ð rJOKŽ ÆÂb�« w� d?J�K� rzö*« Èu??²??�*« vKŽ ÿU??H?(«Ë Ê“u�« n?O?H??
ð

ÆŸu'UÐ ÊËdFAð ô r²M
 Ê≈Ë …dOG� —uD�

¡U?�²?Š« …œU?FÐ `B½√ ¨p�c� Æ—uDH?�« ‰ËUMð w� WÐu?F� ”UM�« s?	 dO?¦J�« t?ł«u¹

ÎUÐËd?A?	 ÊuJ¹ b� Æ‰U?¦*« qO?³?Ý vKŽ Æ U¹Òc?G*« lO?Lł vKŽ Íu?²?×¹ wŠU?³?� »ËdA?	

© U¹uA?M�« WCH?
M	 ÊuJð Ê√ vKŽ® W?ł“UÞ Ë√ W−ÒK¦?	 t
«u� W?³Š s	 ÎU?H�R	 ÎU?�uH?
	

s	 …dOG� WIFK	Ë dOBF�« Ë√ U¹u?B�« VOKŠ s	 ÎUCFÐË 5ðËd³�« ‚u×�	 s	 WIKF	Ë

Ác¼ Æ©W¹—ËdC�«Ë …bOH*« Êu¼b�« —bB?	® Êu×D*« ÊU²J�« —eÐ s	 Ë√ ÊU²J�« —eÐ X¹“

fL?š sŽ b?¹e¹ ô U?	 ‚d?G?²?�ð w?N?� d?O?B?� X�Ë w?� U¼d?O?C?% qN?�?¹  UÐËd?A*«

WOŠU³B�«  UÐËdA*« s	 Æ©jI� 5²IO�œ w� wŠU³B�« wÐËdA	 dCŠ√ wM½≈® ozU�œ

∫Íb� WKCH*«

©bŠ«Ë h�A�® ‚uH<« “u*«Ë W�Ë«dH�« »ËdA�

Æ©ÎU	«dž 20 v�«uŠ® 5ðËd³�« ‚u×�	 s	 WIFK	 <

ÆW−ÒK¦	 …“u	 1Ø2 <

ÆW−K¦*« W�Ë«dH�« s	 »u
 1Ø4 <

ÆÊU²J�« —eÐ X¹“ s	 …dOG� WIFK	 <

Æ¡U*« s	  U�½Ë√ 6 <

ÆU¹uB�« VOKŠ s	 f½Ë√ 2 <

°tÐ «uF²L²Ý«Ë 5²IO�œ …b*  U¹u²;« «uIHš«

ÆÌcG	Ë ÌÊ“«u²	 —uDH� W³ÝUM*«Ë …c¹cK�« —UJ�_« s	 b¹e	  UH�u�« r�� w�

rJO?I??³ð Ê√ U?N?F??ÝuÐ Èd?š√ qz«bÐ „UM¼ ¨‚u??H?<« »Ëd?A*« «c¼ v�≈ W??�U?{ùUÐ

W?OMž ozU?�d?�«  U?F?Ò³?B?	 Ë√ ozU?�d�U?
 W?O?ŠU?³?B�«  «—U?O?)« rE?F?	 Ê√ Òô≈ Æ5DO?A½

VKIð v?�≈ ÍœRð U?NÒ½√ U??L?
 Æ—d?J*« 5×D�« s	 W??ŽuMB??	Ë d?O??³?
 b??Š v�≈  U¹u??AM�UÐ

o b e i k a n d l . c o m
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r
—u?F?AÐ V?³?�?²¹ ÕU?³?B�« w� U?N?
ö??N?²?Ý« Ê≈ ÆÂb�« w� 5�u?�½_«Ë dJ?��« Èu?²?�?	

w� W??×K	  U??³?ždÐ ÊËd??F?A?ð rJ½√ U?L??
 Æ—U??NM�« s	 dJ³??	 X�Ë w� Ÿu??'«Ë ‚U¼—ùUÐ

Ê≈ ÆÊ“u�« s	 b¹e¹ Íc�« d?	_« ¨5�u�½_« s	 W?CzU� WO?L
 ÊË“d?H²ÝË ÂU?FD�« ‰ËUMð

∫WO�U²�« WK¦	_« rJO�≈ ÆUNðUFÒ³B	Ë ozU�d�« rEF	 w� lHðd	 Glycemic Index dýR	

—uDH�«  «—UOš iF³Ð ’U)« Glycemic Index dýR� ∫8¨3 ‰Ëb'«

 «–  «—UO)«                     iH�M*« dýR*«                     «–  «—UO)«

lHðd*« dýR*«                        «–  «—UO)«                     ‰b²F*« dýR*«

95 ¨iOÐ√ e³š                58 ¨lÒDI*« `LI�«          15 ¨rÝb�« qOK� 6K�«

74 ¨ôu
uA�« rFDÐ ozU�—         58 ¨W�U
M�« ozU�—                25 ¨ Ëd� V¹d


92 ¨…—c�« ozU�—              60 ¨W�U
M�UÐ pF
               30 ¨U¹uB�« VOKŠ

82 ¨“—_« ozU�—                  65 ¨ÊU�uA�«           30 ¨WK	UJ�« W�U
M�« ozU�—

72 ¨ozU�d�« lÒ³B	        66 ¨ÊU�uA�« ‚u×�	        42 ¨ÊU�uA�« W�U
½ e³š

69 ¨q	UJ�« `LI�« e³š       WI¹dD�« vKŽ ÊU�uA�«

49 ¨W¹bOKI²�« 

Íc�« ©Pick-3® Í—U?O²?šô« ÂUEM�« v�≈  UH?²�ô« rJOKŽ ¨w×?� —uD� ‰ËUMð bMŽ

∫Àö¦�«  U¹cG*« Ãe1

ÆGlycemic Index dýR*« WCH
M	  U¹uAM�« ©1

ÆÊu¼b�« s	 WO�U)«  UMOðËd³�« ©2

d?Oš_« r�?I�« U¼d
c¹ w?²�«  UH?�u�« v�≈ W�U?{ùUÐ ÆW¹—Ëd?C�«Ë …bO?H*« Êu¼b�« ©3

∫UNM	Ë ¨w×�Ë Ê“«u²	 —uDH� …b¹bŽ  «—UOš „UM¼ ¨»U²J�« s	

vKŽ ÁÒb	 sJ1 Íc�« U¹uB�« Ë√ rÝb�« WKOK� W¹bA� WM³ł l	 WK	UJ�« »u³(« e³š <

Æe³)«

o b e i k a n d l . c o m
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Æ“u'«Ë WN
UH�« l	 rÝb�« qOK� 6� <

ÆÊu×D*« ÊU²J�« —eÐ Ë√ ÊU²J�« —eÐ X¹“Ë WN
UH�«Ë 5ðËd³�« ‚u×�	 l	 ÊU�uA�« <

ÆjÒAM	Ë ‚uH
	 »«dý <

W�U
M�« e?³

® W?K	UJ�« »u³(« e?³š l	 3 ≠ UG?O	Ë_UÐ rÒŽb*« iO?³�« ÷UOÐ W?−Ž <

Æ©Îö¦	

Æ—UC)« l	 3 ≠ UGO	Ë_UÐ rÒŽb*« iO³�« ÷UOÐ W−Ž <

ÆWK	UJ�« »u³(« e³š s	 W×¹dý l	 3 ≠ UGO	_UÐ WLÒŽb	 W�uK�	 WCOÐ <

VI?O??I�« »«d?ý l	 W?K	UJ�« »u?³??(« e?³?š s?	 W?OKI??	 W?×¹d?ý ∫d??šü«Ë 5(« 5Ð <

Æ©5ðËd³K� —bB	® 6K�«Ë

 UMOðËd??³K� W?Oz«c?G�« h?B?(« w¼ U?� ÆwMJÐd?ð W?Oz«c?G�« hB?(« W?�Q?�?� ÒÊ≈

ø U¹uAM�«Ë Êu¼b�«Ë

∫ U¹uAMK� WOz«cG�« hB(« sŽ WK¦�_« iFÐ rJO�≈

Æ U¹uAM�« s	  U	«dž 10 Ω ©…dOG� W³Š Ë√ »u
 1Ø2® t
«uH�« s	 WBŠ <

Æ U¹uAM�« s	  U	«dž 5 Ω —UC)« s	 »u
 <

Æ U¹uAM�« s	 ÎU	«dž 25 ≠ 20Ω »u³(« s	 »u
 1Ø2 <

Æ U¹uAM�« s	 ÎU	«dž 12 Ω q	UJ�« `LI�« WOðdð <

Æ U¹uAM�« s	 ÎU	«džWasa = 15  e³š s	 ÊUÐu
 <

Æ U¹uAM�« s	 ÎU	«dž 15 Ω q	UJ�« `LI�« e³š s	 W×¹dý <

∫ UMOðËd³K� WOz«cG�« hB(« sŽ WK¦�_« iFÐ rJO�≈

W?Š«— Ë√ …bA?�« ‚—Ë WŽu?L?−?	 r−×Ð Ω p?L��« Ë√ r×K?�«® 5ðËd³�« s?	 ÎU	«d?ž 90 <

Æ©bO�«

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

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

o b e i k a n d l . c o m
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Æ5ðËd³�« s	 ÎU	«dž 25 Ω Êu¼b�« s	 WO�U)« r×K�« s	 ÎU	«dž 90 <

Æ5ðËd³�« s	 ÎU	«dž 13 Ω iO³�« ÷UOÐ s	 »u
 1Ø2 <

Æ5ðËd³�« s	  U	«dž 7 Ω rÝb�« s	 WO�U)« WM³'« s	 ÎU	«dž 30 <

Æ5ðËd³�« s	  U	«dž 10 Ω W³KB�« U¹uB�« s	 ÎU	«dž 120 <

∫Êu¼bK� WOz«cG�« hB(« sŽ WK¦�_« iFÐ rJO�≈

ÆÊu¼b�« s	  U	«dž 5 Ω Êu²¹e�« X¹“ s	 …dOG� WIFK	 <

ÆÊu¼b�« s	  U	«dž 5 Ω “uK�« s	  U³Š 7 <

ÆÊu¼b�« s	  U	«dž 5 Ω ËœU
u�√ W³Š 1Ø8 <

ÆÊu¼b�« s	  U	«dž 5 Ω o²�H�« …bÐ“ s	 …dO³
 WIFK	 <

øWO×B�« dOž WLFÞ_« X�ËUMð Ê≈ qB×¹ «–U�

w� Ë√ Ÿu?³Ý_« W¹U?N½ w� WO?z«cG�« W?LE½_UÐ W�U?)«  «œU?ý—ù« UMFO?Lł ‚d?
¹

Ë√  U¹uK?(« Ë√ W?O?KI*« W??L??FÞ_« U¼bMŽ ‰ËU?M²½ Æœö??O*« b??O??Ž w� Ë√ ·U??�“ Ë√ WKH??Š

wF??O??³Þ d??	√ p?�–Ë® p�– Àb??×¹ U??	bM?Ž ÆiOÐ_« 5×D?�« s	 W??ŽuMB*«  U?M−??F*«

r²O?G�√ b� rJÒ½√ U¼bMŽ «u?−²M²�ð ô ÆV?½c�UÐ «ËdFAð Òô√ rJOKF?� ¨©lOL?'« l	 qB×¹

u¼ tÐ ÂU?O?I�« rJOKŽ U?	 Òq
 Æ`?O×?� d?O?ž p�c?� ¨tÐ r²?L?� b?� Íc�« oÐU?��« œu?N?:«

wMF¹ «–U?	 ÆÊ“«u?²�« vKŽ e?O
d?²�« d?³?Ž WO�U?²�« W?³?łu�« w� Ë√ w�U?²�« ÂuO�« w� ÁU?³?²½ô«

ÂUOI�« rJOKŽ U	 ÆWL
²�UÐ ÊËdFAðË W¹cG*« dOž WLFÞ_« r²�ËUMð rJ½√ «u{d²�« øp�–

∫u¼ w×B�« »uKÝ_« v�≈ …œuFK� w�U²�« ÂuO�« w� tÐ

Ær�'« dOND²� Ã“UD�« i	U(« dOBŽ W�U{≈ l	 ¡U*« »dAÐ r
—UN½ «ËƒbÐ« <

dýR*«  «– pK²Ð WJKN?²�*«  U¹uAM�« «ËdB?Š«Ë 5	uO� »u³(« ‰ËUMð sŽ «u?FM²	« <

Æ—UC)«Ë t
«uH�U
 iH
M*« Glycemic Index   

Æ UMOðËd³�« s	 d³
√ WOL
 «u�ËUMð <

Æ©WO�U{≈ WIO�œ 20 v�≈ 15® d³
√ qJAÐ W{U¹d�« «uÝ—U	 <

o b e i k a n d l . c o m
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øÍd�√ s� WK−Ž vKŽ XM� Ê≈ WO×B�« WLFÞ_« ‰ËUMð√ nO�

p�– œu?F¹ ÆÎ«œbŽ d?¦?
√ W¹—«d(«  «d?F?��« ÊuJð ¨rŽUD*« w� ÂU?FD�« ‰ËUMð bMŽ

¡d*« ÒÊ√ v�≈Ë  U?BKB�«Ë X?¹e�« s	 d?O?¦J�« Â«b?
?²?Ý« v�≈Ë W?L?
?C�« hB?(« v�≈

·b?N�«  UÐ ¨p�– v?�≈ ÎW?�U?{≈ Æs
U?	_« Ác¼ w� ÂU?F?D�« s	 d?³?
√ W?O?L??
 Î…œU?Ž VKD¹

r−?Š s	 b¹eð X×?³�√ ¨p�c� ÆszUÐe�« s?	 œbŽ d?³
√ »c?ł u¼ rŽUDLK� wÝU?Ý_«

dF�Ð «e²O³�« s	 5²FD� ¡«dý wFO³D�« s	  UÐ ÆrNÐc' d¦
√ ÎU	UFÞ ÂbIðË WB(«

Ê√ U?L?
 ÆW¹“U?G�«  UÐËd?A*« s	 r−?(« …d?O?³
 »«u?
√ vKŽ ‰u?B?(« Ë√ …b?Š«Ë W?FD�

UNM	 Vžd¹ U	 Òq
 ‰ËUMð ¡d*« lOD²�¹ w²�« WLFÞ_« s	 …dO³
 ÎWŽuL−	 ÂÒbIð rŽUD*«

w²�« W?³łu�« w� W¹—«d?(«  «dF?��« ‰ÒbF?	 ÒÊ√ ÀU×Ð_« d?NEð ÆU¼b¹d¹ w²�« WO?LJ�UÐË

rJO�≈ ÆWO�eM*«  U³łuK� W¹—«dŠ …bŠË 425 UNKÐUIð W¹—«dŠ …bŠË 765 rŽUD*« UN	bIð

∫rŽUD*« w� ÂUFD�« ‰ËUMð ∆ËU�	 s¼d³ð w²�« Èdš_«  «¡UBŠù« iFÐ

w� ÂU?FD�« Êu�ËUM²¹ rNÒ½≈ 5O
d?O	_« »U?³A�« s	 W?¾*« w� 28 ‰U� ¨1996 ÂUF�« w� <

Æs¹bIŽ cM	 W¾*« w� 14 W³�M�« X½U
 ULMOÐ ¨Âu¹ q
 rŽUD*«

¨W¹—«dŠ …dFÝ 93 ‡Ð d¦?
√ W×ÒKL*«Ë WH?OH)«  U?³łu�« w� W¹—«d?(«  «bŠu�« XðUÐ <

68 ‡Ð d?¦??
√ W?OKI*« U?ÞUD³�« w�Ë W¹—«d?Š …d??F?Ý 49 ‡Ð d?¦??
√ W¹“U?G�«  UÐËd??A*« w�

ÆW¹—«dŠ …dFÝ

w� r
œułË bMŽ ©Pick 3® Í—UO²šô« ÂUEM�« ŸU³ð«Ë w×B�« ÂUFD�« ‰ËUMð rJFÝuÐ

∫rŽUD*«

r×K?�« Ë√ Êu??LK��« —U??O???²??š« rJF??ÝuÐ Ær?J²??³??łË w�  UM?OðËd??³�« ‰ËUMð s?	 «Ëb??
Qð <

r
b?ŽU?�¹ 5ðËd??³�« ÆiO?³�« Ë√ ÃU?łb�« Ë√ U¹u?B�« Ë√ Êu¼b?�« s	 w�U?)« d?L?Š_«

ÆÂb�« w� dJ��« W³�½ —«dI²Ý« vKŽ ÿUH(« vKŽ

ÆW³łu�« W¹«bÐ w� Î…œUŽ ÂÒbI¹ U	 u¼Ë ¨…bÐe�« l	 iOÐ_« e³)« ‰ËUMð sŽ «uFM²	« <

 U¹u?AM�« s?	 d?O?¦J�« vKŽ Íu?²?% w?N?� W¹“U?G�«  UÐËd?A*« Ë√ d?O?B??F�« «uÐd?Að ô <

Æp�– sŽ ÎU{uŽ i	U(« s	 W¹“UG�« ÁUO*« Ë√ ¡U*« «u�²Š« ÆW¹—«d(«  «bŠu�«Ë

o b e i k a n d l . c o m
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w� Êu?³?žd?ð r²M
 Ê≈ ÆU?NðU?BK?�Ë WM³?'« s	 d?O?¦J?�« rŽUD*« Âb?
?²?�ð U??	 Î«d?O?¦?
 <

‰«b?³?²?Ý« rJF?ÝuÐ ÆWKOK� W?O?LJ�« ÊuJð Ê√ «u?³KÞ« ¨W?M³?'« vKŽ Íu?²?×¹ o³Þ ‰ËUMð

vKŽË Êu¼b�« s	 q?�√ W³?�½ v?KŽ Íu?²% w?N� r?ÞUL?D�« W?BKBÐ WM³?'« W?BK�

ÆÊUÞd�K� W	ËUI	 WOzUOLO
 …œU	 w¼Ë 5ÐuJ¹ö�« s	 d³
√ WOL


ÆWN
UH�« s	 o³Þ Ë√ ¡«dC)« WDK��U
 Wł“UD�« WLFÞ_« vKŽ Íu²×¹ o³Þ —UO²š« «u�ËUŠ <

÷U?L?Š√ s	 d?O?¦J�« t?O?H?� ¨…b?A?I�« vKŽ Íu?²?×¹ Íc�« ¡U?�?(« ‰ËUMð sŽ «u?FM²?	« <

vKŽ rzU?I�« ¡U�(« —U?O²?š« «u�ËUŠ ÆWF?Ò³A*« Êu¼b�« v�≈ ÎW?�U{≈ Wł—b?N*« Êu¼b�«

ÆWÝËdN*«  «Ë«dC)« vKŽ Íu²×¹ Íc�«Ë ÃUłb�« Ë√ —UC)« ‚d	

.b?I?²Ð W?F¹d?��«  U?³?łu�« rŽUD	  √bÐ ¨ÍdJ?��«Ë W½«b?³�« W?³?�½ ŸU?Hð—« v�≈ Î«dE½

»Ëd?A*«Ë W?OKI*« UÞUD³?�«Ë džd?³?L?N�« s	 W?H�R?*«  U³?łu�« s?Ž ÎU{u?Ž W?O?×?�  «—U?O?š

W¹—«dŠ …bŠË 1340 v�«uŠ vKŽ rŽUD*« Ác¼ w� W¹bOKI²�«  U?³łu�« Ác¼ Íu²% ÆÍ“UG�«

rE²M	 qJAÐ Ác¼ WLFÞ_« ‰ËUM²Ð `B½√ ô wM½≈ ÆbŠ«u�« ÂuO�« w� ¡d*« tłU²×¹ U	 q
 Í√

v?�≈  U?????H?????²�ôU?Ð `B?½√ wM?½S?????� ¨d?????šü«Ë 5?(« 5Ð r?ŽUD?*« Ác¼ …—U?¹“ -œ—√ Ê≈ sJ?�Ë

Æp�cÐ W�U)«  UŠ«d²�ô« iFÐ 4¨8 ‰Ëb'« w� ÆWO×B�«  «—UO)«

WO×� qz«bÐ ∫8¨4 ‰Ëb'«

ÆÆÆ‰ËUMð «u�ËUŠ                                         ÆÆÆsŽ ÎU{uŽ

UÞU?D³�« s	 r?−??(« W?DÝu???²???	 W??³?KŽ

ÎU??	«d?ž 17Ë W¹—«d??Š …b??ŠË 345 ∫W??O?KI*«

ÆÊu¼b�« s	

…bŠË 326 ∫ôu?
uA�« W?BK� l	 WþuÐ

ÆÊu¼b�« s	 ÎU	«dž 9.1Ë W¹—«dŠ

41Ë W¹—«d????Š …b???ŠË 715 ∫d????žd???³????L¼

ÆÊu¼b�« s	 ÎU	«dž

440 ∫6?'«Ë œ—U?????³?�« r×?K�« …d??????OD?ý

ÆÊu¼b�« s	 ÎU	«dž 21Ë W¹—«dŠ …bŠË

…b???ŠË 72 ∫W???O�UD?¹≈ W??B?K� l	 WD?KÝ

ÆÊu¼b�« s	  U	«dž 1¨4Ë W¹—«dŠ

W¹—«d???Š …b??ŠË 152 ∫t???
«u??H�« l?	 6K�«

ÆÊu¼b�« s	 Â«dž 5¨2Ë

W¹—«d?Š …b?ŠË 300 ∫wðU?³M�« d??žd?³?L?N�«

ÆÊu¼b�« s	  U	«dž 7Ë

230 ∫©6ł ÊËœ® g³?(« —b?� …d?ODý

ÆÊu¼b�« s	  U	«dž 3Ë W¹—«dŠ …bŠË
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ødL²�� qJAÐ VF²�UÐ dFý√ «–U*

XHA²?
« ¨wKLŽ ‰öš s	 Æp�– V³Ý W�d?F	 ÊËœ ‚U¼—ùUÐ ¡d*« dFA¹ U	 Î«d?O¦


VKÞ√ wM½≈ Æt²?OL
Ë ¡«c?G�« WO?ŽuMÐ oOŁË qJAÐ j³ðd	 t?O�≈ Á—UI²?�« Ë√ ¡d*« ◊UA½ ÒÊ√

vKŽ œU?L??²?Žô« Ê≈ ÆW¹u?O?(UÐ —u??F?AK� W?ł“UD�« W?L??FÞ_« ‰ËUMð —«d?L?²??ÝUÐ ”UM�« s	

¡d*« W�ËU??×??	 b?O??'« d?O??ž s	 Æ◊U??AM�« v�≈ —U??I?²??�ô« v�≈ ÍœR¹ W??FÒMB*«  ôu??
Q*«

qI?²M¹ r�?'« ÒÊ√ «Ëd?
cð Æd?L?²?�*« ”UF?M�« vKŽË q�J�« «c¼ vKŽ VKG?²�« —«d?L?²?ÝUÐ

¡d*« sJ¹ r� Ê≈ «c¼ ¨W?O×B�« ·ËdE�«Ë W?¾O³?�« `MLÔ¹ U	bMŽ …“U²2 W?O×?� W�UŠ v�≈

ÆU	 WO×� WKJA	 s	 w½UF¹

Ê≈ ÆW¹u?OŠË ÎU?ÞUA½ rJ×M?L²� XL?ÔL?� b� »U?²J�« U¼d?
– w²�« W?FÐ—_«  «uD)«

rJðU?O?	u?¹ «u½ÒËœ ÆW?Oz«c?G�« rJð«—U??O?š v�≈  U?H?²�ô« rJO?KF?� d?L?²?�?	 œU?N??łSÐ -d?F?ý

w²�« W???O??LJ�«Ë t?½uK
Qð U???	 WEŠö??	 q?ł√ s	 ©p�– sŽ W?K¦??	√ o×?K*« w�® W??Oz«c???G�«

Òô≈ ¨◊U?AM�« vKŽ ÎU?O?³KÝ …dŁR*« q	«u?F�« iF?Ð b¹b?% WÐuF?� s	 r?žd�UÐ ÆU?N½u�ËUM²ð

∫UNM	 lzUA�« ÷dFMÝ UM½√

ÆW¹uO(« s	 b¹eð WDO�Ð WI¹dÞ ¡U*« s	 b¹e*« »dý ÆÁUO*« s	 WO�U
 WOL
 ¡U�²Š« ÂbŽ <

Êu½U?Fð r²M
 Ê≈ ÆlHðd*« Glycemic Index d?ýR	  «–  U¹u?AM�« s	 d?O?¦J�« ‰ËUMð <

w¼ pK?ð X½U??
 Ê≈ ÆÎö?O??¾??{ rJO?KŽ 5�u??�½_« d??OŁQð ÊuJ?¹ b?I??� ¨bz«e?�« Ê“u�« s	

w� dJ��« Èu²�?	 VÒKIð vKŽ qLFð w²�«  U¹uAM�« Ác¼ ‰ËUMð Âb?Ž rJOKF� ¨W�U(«

Æ—UNM�« ‰«uÞ ‚U¼—ùUÐ r
—uFý v�≈ ÍœR¹ VÒKI²�« «c¼ ÆÂb�«

qÐ 5ðËd??³�« ‰ËU?Mð w� W??Ò×K	 W??³??ždÐ Î…œU??Ž d??F??A½ ô UM½≈ Æ5ðËd??³�« v�≈ —U??I??²??�ô« <

 UM−?F?*«Ë e?³?)« Í√  U¹u?AM?�« ‰u?Š ÊU?O?Š_« rEF??	 w�  U?³?žd�« Ác¼ —u?×??L?²ð

vKŽ b?ŽU?�¹ wz«c?G�« ÂUEM�« v�≈ 5ðËd?³�« s	 W?O�U?
 W?O?L
 W?�U?{≈ ÒÊ≈ Æ U¹uK(«Ë

ÆÊ“u�« …—U�š vKŽË Âb�« w� dJ��« W³�½ —«dI²Ý«

W???³????�½ l?�d�Ë q�U????H*« sÒO?KO� „Òd????×???²?¹ Ê√ ¡d*« vK?Ž ÆW???{U¹d?�« W???Ý—U?2 Âb???Ž <

Æi¹_« WOKLŽ e¹eF²�Ë ◊UAM�«Ë 5�—Ëb½ù«
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W‡‡‡‡‡‡O‡L(« s‡� q‡�b��« ����������

WL?FÞ_« s	 wHJ¹ U?	 Êu�ËUM²¹ ô ”UM�« rEF	 ÒÊ≈ ÆÊœU?F*«Ë  UMO	U?²O?H�« w� hI½ <

Ÿ—“ r²¹ ¨p�– v�≈ W�U?{≈ ÆÊœUF*«Ë  UMO	U?²OH�« w� h?I½ v�≈ ÍœR¹ UÒ2 ¨Wł“UD�«

¡«c?G�« vKŽ qB×?½ ô UM½S� ¨p�c� ÆW?�eM²?�	 WÐd?ð w�  UŽË—e*« s	 …d?O?³
 W?OL?


Æw{U*« w� tOKŽ qB×½ UÒM
 Íc�«

‰ËUM²Ð `B½√ ¨p�c� Ær�'« s	  UM?O	U²OH�«Ë ÊœU?F*« q¹e¹ …uNI�« »d?ý ÒÊ≈ Î«dOš√ <

»U²J�« dš¬ w� œułu*« WKÒLJ*«  U−²M*« r�� w� Æ UMO	U²OH�« s	 WKÒLJ	  UŽdł

Æp�– ‰uŠ qO�UH²�« s	 b¹e	

Èb*« vKŽ …dDš ÊuJð b� 5ðËd³�UÐ WOz«c?G�« WLE½_« ÒÊ√ XFLÝ bI�

ø`O×� p�– q¼ ÆbOF³�«

s	 e¹e?F?²?�« ÒÊ≈ ¨U½d?
– U?L?
 ÆW?Oz«c?G�« W?L?E½_« Ác?N�  U?O?³KÝË  U?O?ÐU?−¹≈ „UM¼

©Pick 3® Í—U?O²?šô« ÂUEM�« ŸU³ð« bM?Ž WO�U?F� d?¦
√ ÊU½uJ¹ Ê“u?�« nOH?
ðË i¹_« WOKL?Ž

Âb?ŽË bz«e�« Ê“u�« …—U?�?š v?�≈ ÂUEM�« «c¼ ÍœR¹ ÆlÐ«d�« qB?H?�« t�u?Š —u?×9 Íc�«

W??O??L??
 v?KŽ b??L??²??F¹ u?¼ qÐ 5ðËd??³�« w?�U??Ž ÂUEM�« «c?¼ fO� Æp�– b??F?Ð Ê“u�« …œU¹“

WBŠ 12 ≠ 5® «bM
 w� tÐ `BM¹ UÒ2 vKŽ√ tO� 5ðËd³�« WO?L
 ÊuJð b� ÆtM	 W�b²F	

q�√ ÂUEM�« «c¼ w?� 5ðËd³?�« ÒÊ√ Òô≈ Æ©tKz«bÐË r×K�« s	 hB?Š 3 ≠ 2Ë »u³?(« s	

ÆeMOJð¬ ÂUEM
 Èdš_« W	—UB�« WLE½_« UNÐ `BMð w²�« WOLJ�« s	

i¹_« W??OKL?Ž e¹e??FðË Ê“u�« nO??H?
ð w¼ 5?ðËd?³�UÐ W??OMG�« W??LE½_«  U?OÐU??−¹≈

b?FÐ b¹e¹ Ê“u?�U?� ¨WK¹uÞ …d?²?H� d?L?²??�ð ô W?LE½_« Ác¼ ZzU?²½ ÒÊ√ Òô≈ ÆWK?zU¼ W?Žd?�Ð

s	 ÆWÐu?F?� d¦?
√ W?OKLF�« s?	 qF−¹ tðœU¹“Ë Ê“u?�« nOH?
ð —«d?L²?Ý« Ê√ «Ëd?Ò
cð ÆU?NŽU?³ð«

Ærz«œË ‰uÞ√ X�u� ułd*« Ê“u�« vKŽ ÿUH×K� w−¹—bð qJAÐ Ê“u�« nOH
ð qC�_«

¡«dL?(« Âu×K�« vKŽ ÂuIð  U?³łu�« ÒÊ√ w¼Ë W?LE½ô« ÁcN� Èdš√ ∆ËU?�	 „UM¼

◊«d??�ù«Ë ¨rEF�« o�dð v?�≈ ÍœR¹ Âu?×?K�« Ác¼ „ö??N?²??Ý« w� ◊«d??�ù« Ê≈ ÆÊu¼b�«Ë

Èu??²?�??	Ë Âb�« jG??{ ŸU??Hð—«Ë VKI�« ÷«d??	QÐ V³??�??²¹ W??F?³??A*« Êu¼b�« ‰ËU?Mð w�
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ÊœU??F*« v�≈ 5ðËd??³?�UÐ W??OMG�« W??LE½_« Ác?¼ d??I?²??Hð ¨Î«d??O??š√ ÆÂb�« w?� ‰Ëd??²?�?�uJ�«

Âb?Ž V³�Ð „U?�	ù« s	 W?LE½_« Ác¼ wF?³Ò²?	 rEF	 w½U?F¹ Æ·U?O�_«Ë  UMO	U?²O?H�«Ë

Æ·UO�_« s	 wHJ¹ U	 ‰ËUMð

∫WO�U²�« W³�M�UÐ WHK²<«  U¹cG*« s	 n�R	 ©Pick-3® Í—UO²šô« ÂUEM�«

»u³ŠË t?
«u�Ë —UCš Glycemic Index dýR*« WCH?
M	  U¹uAM�« ∫W¾*« w� 40 <

Æ©WK	U


ÆW¹—ËdC�«Ë …bOH*« Êu¼b�« ∫W¾*« w� 30 <

ÆÊu¼b�« s	 WO�U)«  UMOðËd³�« ∫W¾*« w� 30 <

WK¾??Ý√ W¹√ ‰U?Ý—ù w?�U?²�« w½Ëd??²J�ô« l�u*« v�≈ ¡u??−K�« Êu??F?OD²??�ð rJ½√ «Ëd??Ò
cð <

www.drjoey.com   ∫UNOKŽ »U²J�« V−¹ r� Èdš√
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