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-1-
 bŽ rŁ wI¹dÞ XF{√ ¨wIOIŠ ¡«cž vKŽ XOÐdð

ÆWO½UŁ …d� XO³�« v�≈

øwIOI(« ¡«cG�« u¼U� ∫ÎôË√ ÕdýQÝ

W¹ôË s� Loudoun ÊËœu� rO?K�≈ w� W??OðU?³?½ W?Ž—e??� w� d??³?	√Ë u?/√ XM	 5Š

…bzU*« vKŽ ÎU?³¹dIð ¡wý q	 Ê_ ªÎUO?IO?IŠ Î¡«cž Âu?O�« tMþ√ U� q	Q½ UM	 ¨U?OMOłd?O�

Wł“UD�« U½—UCš w�ËUMð bO?	Q²�UÐ ÊU	Ë ¨XO³�« w� ÎUŽuMB�Ë ÎUOL?Ýu�Ë ÎUOK×� ÊU	

ÆÊËd?šü« UN�ËU?M²¹ ÊU	 w²?�« ‚u
�« —U?C?š s� qC?�√ UN?L?FD� —U?�H�UÐ w?½dF?A¹

dJ
�«Ë ÊU�u?A�« s� Z¹e�] (Granola) ôu½«dG?�« ÎUIŠ Âd?²Š√Ë —b?�√ ô XM	 wMJ�Ë

w� WŽuMB*« [—UD�ù« bMŽ W?�Uš ÂbIð  «d?
J*«Ë bMN�« “ułË VOÐe�«Ë d?LŠ_«

ÿu?×K*« hIM�« p�c?	Ë ‡‡‡ œd?³*« d?O?ž ÃU?łb�« b³?	Ë ¨q�UJ�« `?LI�« e?³?šË ¨XO?³�«

‡‡‡ Ê«u�_« W??F?�ô VKŽ w� W??FMB*« W?L??FÞ_« lO?³ð w²?�« Ê“U?<« œ«u* UM�??³D� w�

UM	 w²�« W?DO?
?³�« W?O?J¹d?�_«  U?³?łu�« ‰u??Š „U?³ð—ôUÐ Í—u?F?ý Êü« vC??� b?I�

UM½√ `O?×?� ¨ÎU?�U9 qC?�_« u¼ t?OKŽ  Q?A½Ë XO?Ðdð Íc�« ¡«c?G�« ^b?Ž√Ë ¨U?N�ËUM²½

ô≈ œb& b�Ë ÎU?FzUý wKI*« ÃUłb�« b?³	 s×� ÊUO?Š_« iFÐ w� ÂU¹_« Ác¼ b$

Æw×�Ë c¹c� t½_ ªwIOI(« ¡«cG�« qÒC�√Ë p�c� Àd²	√ ô wM½√

Ê√ u¼ ‰Ë_« ¡e??'« ∫Ê«¡e??ł t‡� w?³¹d??I??²�« wH¹d??Fð Ê≈ øwI??O??I??(« ¡«c??G�« U??�

iO³�«Ë „ULÝ_«Ë Âu×K�« q¦� WLFÞ_« s� Ÿ«u½_« Ác¼ ¨W1b� WOIOI(« W¹cž_«

Îö?¦� …bÐe�U?	 WL?FÞ_« Ác¼ iFÐ ¨5M
�« 5¹ö?� cM� bO?FÐ s�“ cM� U?N�ËUM²½ UM	

¨W?LE²M*« ÊU??³�_« Ÿ—«e?�  √bÐ v²?� ÎU?�öÞ≈ `{«u�« s� fO?� ¨—u?NE�« w� Àb?Š√

5FÐ—√ c?M� U0— WMÝ ·ô¬ …d??A???Ž cM� q�_« vK?Ž …bÐe�« s¼œ ‰ËUM?²½ UM	 UM?MJ�Ë
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b�Uł qJAÐ lÒM?B¹ Ã—bN� wðU³½ X¹“® s¹—Už—U*« ÊS?� p�– ·öš vKŽ ¨WMÝ n�√

ÎU½d?� »—UI¹ U?� q³� d?Nþ b¹bł —UJ²Ð« u¼ ©W¹b?OKI²�« …bÐe�« t?³A?O� ªdH?�√ ÊuKÐË

ÆÎUOIOIŠ Î¡«cž X
O� s¹—Už—U*«Ë Æs�e�« s�

U¹u??B�« ‰u??� s� W??L??FÞ_« Êu�ËU?M²¹ Êu¹u??O??Ýü« qþ ¨U¹u??B�« ‰u??� w� dJ?HM�

ÆWMÝ ·ô¬ W?
??L?š …b?� U¹u?B?�« W?BK�Ë Tofu u?�uð Ë Miso Ëe?O?� q¦??� d?L?<«

rEF� Ê√ ô≈ ¨Íd?A³�« „öN?²Ýö� ÎUO�U?¦� ÎU�U?FÞ U¹uB�« ‰u?� fO� dOL?�²�« ÊËœË

U¹u??� W??L??FÞ√ fO� Êu??O?J¹d??�_« U??N�ËUM²¹ w²?�« W??¦¹b??(« U¹u??B�« ‰u??�  U??−??²M�

W?L??FÞ_« s� b¹b?F�« w�Ë W??¦¹b?(« U¹u??B�« W?L?FÞ√ w� f?Ozd�« Âu?I*«Ë ¨W¹b??OKIð

5ðËdÐò u¼ ¨ «—b?O¼uÐ—UJ�« WCH?�M*« WH?OH)«  U?³łu�«  ôu?	Q� q¦� ¨W?FÒMB*«

lMB?*« U¹u??B�« ‰u??� X¹“ W??ŽUM?B� w³½U??ł Z?²M� u¼Ë å·d??B�« ‰Ëe??F?*« U¹u??B�«

ÆwIOI(« ¡«cG�UÐ fO� wM¼b�« dOžË dL<« dOž U¹uB�« 5ðËdÐË

w� W?³?
M?�UÐ ¨W¹b?OKIð W?O?I??O?I?(« W¹c?ž_« Ê√ u¼ wH¹d?Fð w?� w½U?¦�« ¡e?'«

wMF?¹ «c¼Ë ÆåÂU??F?D�« ‰ËUMð w?� U¼U½œu??F?ð w²�« W???I¹dD�«ò Íb???OKIð W???LK	 w?MFð

qC?�√ w¼ —U?C?)«Ë t?	«u?H�U?� ∫WH?K²?<« ÂUFD?�«  U�u?I?� w� W?HK²?�?� Î«—u?�√

Êu¼b�«Ë ¨©U¼dAIÐ® WK�U	 ÊuJð Ê√ V−¹ »u³(«Ë WOLÝu�Ë WOK×� ÊuJð 5Š

wI?OI?(« ¡«cG�« Z²M?Ô¹ a³D*« v�≈ lMB*« v�≈ W?Ž—e*« s� ¨…—dJ� dO?ž  u¹e�«Ë

q	 wH� ¨n¹d?F²�« «c¼ v�≈ ÁbŠË 5M(« wMF?�b¹ ôË ¨W1bI�« WI¹dD�UÐ Q?ON¹Ë

lOMB²�«Ë W?Ž«—e�« w� W¹bOKI?²�« WI¹dD�« ÊS� ¨w?IOI?(« ¡«cG�« WK¦�√ s� ‰U?¦�

W?O??ŽUMB�« W?I¹d?D�« Ê√ 5Š vKŽ ¨W?N?JM�«Ë W¹c?G??²�« “e?Fð a³D?�«Ë d?O?C??×?²�«Ë

ÆULNO²K	 hIMð

„d??²¹Ë ©U¹u??B�« ‰u??� vKŽ ô® VA??F�« vKŽ Èc??G¹Ë vÐd¹ w?I?O??I??(« d?I??³�« æ

ÆVÝUM� dLŽ v�≈ qBO�

d??O??žË ·d??� u?¼Ë VA??F�UÐ  c???Gð  U½«u??O??Š s?Ž "U½ wI??O??I??(« V?OK(« æ

ÆtðbA� ÁuKFð f½U−²�
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W¹œËb�«  U?½U??�d??O?�«Ë VA??F�« X?K	√  U??łU??łœ s?� wðQ¹ wI???O??I??(« iO???³�« æ

ÆåWOðU³M�«ò  UłUłb�« s� ô ¨ «dA(«Ë

ÆlÒMB*« r×A�U	 Î«bÐ√ Ã—bN¹ ô wIOI(« r×A�« æ

…b
	_«  «œUC�Ë E 5�U²O?HÐ ÎUEH²×� Î«œ—U?Ð dBF¹ wIOI?(« Êu²¹e�« X¹“ æ

ÆtO� WÝu
2 dOž

ÆrCNK� qNÝ√ u¼ Íc�« dL<« U¹uB�« ‰u� s� WŽuMB*« »u³(« …—U¦š æ

Ÿu‡M	 aH??²M¹ Ê√ t� ÕU?²¹Ë …d?O?L?)« W?�U?‡{≈ l‡� ŸuMB‡� wI??O?I‡(« e?³?)« æ

ÆdOL�²�« s‡�

q�UJ�« `?L?I�« s� W?¹d?−??(« vŠd�UÐ s×D?¹ wI?O??I?(« ©q?žd?³�«® g¹d??'« æ

ÆtONÞ q³� «œuB�UÐ lIMÔ¹Ë

wIO?I(« ¡«cG�« Ê√ 5Š vKF� ¨wI?OI(« ¡«cG�« iO?I½ u¼ wŽUMB�« ¡«cG�« Ê≈

‰U?×?²½« Ê≈ W?³?ÝUM*« Ác?N?ÐË ¨w³?O?	dðË Y¹b?Š wŽUMB�« ¡«c?G?�« ÊS?� Íb?OKIðË .b?�

¡«c?G?�U?� ¨ÎU?O??H?š ôË ÎU??O?{d??Ž Î«d?�√ fO� w?I?O??I?(« ¡«c?G?�« qJý wŽUMB�« ¡«c??G�«

u¼ Íc�« Íb?OKI?²�« ¡«c?G�« sŽ W?�?
½ ÊuJ?¹ Ê√ tÐ b?B?Ô� s¹—U?ž—U*« q¦?� wŽUMB�«

wŽUMB�« ¡«cG�« Ê√ 5Š vKŽ ¨dOG²¹ ô k�U×� ”UÝ_UÐ wIOI(« ¡«cG�«Ë ¨…bÐe�«

f�UMð U?NO?� ¡«cG�« W?ŽUM�Ë ¨Î«b¹bł Ëb?GO?� dO?³	 jG?{ X% u¼ p�– fJŽ vKŽ

¨ÂU?Ž q	 w� b¹b?'« ¡«cG�«  U?−?²M� s� ·u�_« W?�bI?� ¨…œ«u¼ öÐ b¹b?&Ë d?O³?	

Âb?Ið W1b?�  U�u?I* …b¹b?ł  UDKš ÎU?³¹d?Ið u¼ å…b¹b?'«ò WL?FÞ_« Ác¼ rEF?�Ë

WM³'« Ë√ Íb?OKI²�« V�U?I�« s� ÎôbÐ …œdHM� W?�uHK� WM³'« s� lD?�® b¹bł qJAÐ

W?H?�u�« Ê√ Ë√ ©ÎU�Ð a?³ð W³?KŽ w� W�u?H?�?� …b?A�® b¹b?ł nOKG?²Ð Ë√ ¨©WÞu?G?C*«

 UM−F� ¨‰Ëd²
O�u	 ÊËœ s� WM³?ł® ¡«cG�«  UŽd� dš¬ „—bð w	 Z�UFð W¦¹b(«

ô wIO?I(« ¡«cG�« Èd?š√ WNł s� Æ©WKOK� ¢ U¹dJ?
Ð¢  «—bO¼uÐdJÐ Bagls qžU³�«

WDO
Ð W?H�Ë u¼ ÕU³B�« w� t�ËUM?ð√ Íc�« 6K�« Ê≈ Æp�– v�≈ ÃU²×¹ô t½_ ªdO?G²¹

Æ5M
�« ·ô¬ cM� tð«– u×M�« vKŽ wC1 «c¼Ë VOK(« V¹Ëd²� WŽ—UÐ
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W?³
M�UÐË ÆÍb?OKIðË .b� t½≈ ∫wI?O?I(« ¡«c?G�« n¹dFð w� wðœU?Ž Î«–≈ w¼ pKð

«c¼ ÊS?� ©r²½√ s� Êu?�dF?ð® —u�_« ozU?�b� 5F?³?²²*«Ë 5I?�b*«Ë rłU?F*« wF?{«u�

t½√ q�¬ wMJ�Ë ”QO�« v�≈ uŽb¹ u?×½ vKŽ q�U	 dOžË oO�œ dO?ž pý öÐ n¹dF²�«

ÆUMðU¹Už qł√ s� W¹UHJ�« tO� U0 `{«Ë

…bK−Ð Ë√ r( WFDIÐ Êu�dG� r¼ ¨W¹bOKI²�« W¹cž_« ÊUJ� q	 w� ”UM�« V×¹

Ê√ Êu�U?�¹ rN½√ ô≈ ¨…bÐe�UÐ W?¾OK� W?ÝËdN?� UÞUDÐ Ë√ dL?×� Íu?A� ÃËdH� W?A¼

rN� V³?
¹ Ê√ p�– s� √u?Ý_«Ë ¨Ê“u�« Íbz«“ 5?M¹bÐ W?LF?Þ_« Ác¼ ‰ËUMð rNKF?−¹

ŸËeM� ÎU?³??OKŠ ÊuÐd?A?O?� ∫¡«d??³?)« tÐ rN?×?BM?¹ U0 Êu?�u?I¹ p�c�Ë ¨V?KI�«  UÐu½

bI²Ž√ U½√Ë ¨WLŁ¬ WF²� WKCH*« rN²LFÞ√ X×³�√ ¨iO³�« ÷UO³Ð W−Ž Ë√ …bAI�«

X
?O� VKI�« ÷d� ÀËb?Š w� 5OI?OI?(« 5LN?²*« Ê√Ë ¨TÞU?š ¡«d³?)« Âö	 Ê√

X¹“Ë iO?³�« …—œu?ÐË s¹—U?ž—U*« q¦?� W?O?ŽUM?B�« W?L?FÞ_« qÐ ¨W¹b?OKI??²�« W?L?FÞ_«

Æp� bOł d�√ wIOI(« ¡«cG�« ÆdJ
�«Ë vHB*« …—c�«

…bÐe?�UÐË wI???O???I???(« œb???I*« d?¹dM)« r?×KÐ l²???L???²?ð Ê√ pOK?Ž Ê√ p�– wMF?¹ q¼

W?LK?JÐ øW?O?×??� l�«u�« w� U??N½_ qÐ c¹cK�« U??N?�«c?� q?C?HÐ ô Èd?š_«  ôu??	Q*UÐË

¨…eO?L²?� W×?� WOJ¹d?�√ ÎôUŠ U¼b?F¹Ë ‰U(« Ác¼ s� rN?CFÐ d?�
¹ b� Ær?F½ …bŠ«Ë

UMOł W?³ðUJ�« ¨WKOC?H�« Í√ …dŁQ*« sŽ ÎUŽU?�œ UN½ËbF¹Ë ¨wI?OI(« ¡«c?G�« vL
¹ U?LŽ

sŽ l�«bð w?²�«Ë å¡«c?G�« Ÿu?{u??� w� …bz«d�«ò W?OJ¹d??�√uKJ½_« Gina Mallet XO�U?�

∫UNÐU²	 w� ·dB�« VOK(« WM³łË dI³�« r( p�– w� U0 wIOI(« ¡«cG�«

Last chance to Eat: The Fate of Taste in a Fast Food World

fO�Ë ¨W??×??B?�« W??H??
K� Í√ Healthism W??FzU??A�« W??¦¹b??(« W??H??
K?H�« u??Žbð

¡«c?G�« v�≈ …—U?C(« ÷«d?�√ ÊËe?F¹ ¡ULK?F�« √bÐ bI� ¨WM?¼«b*«Ë oKL²?�« U¼bB?�

vKŽ WLzU� …b¹bł W?H
K�  “dÐ bI�ò ∫‰uIð XO�U� X³²	 ¨UNMŽ ÎôËR?
� t½ËbFO�

W?FD?� q	 ¡d*« b?�— «–≈ t?OK?Ž ‰U?²?×Ô¹ v²??Š qÐ qłR¹ Ê√ sJ1  u*« Ê√ Âu??N?H?�

Ác¼ ŸU?³ð√ s� w
H½ b?ł√ ô wMJ�Ë ¨W¹cG?²�UÐ r²¼√ w²N?ł s� U½√ ÆåUN�ËUM?ð ¡«cž

o b e i k a n d l . c o m
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W?NJM�« Ê√ dš¬ V³?
�Ë wML?Nð ô bÐ_« v�≈ …U?O(« Ê√ u¼ b?Š«Ë V³?
� ¨WH?
KH�«

w� d?š¬ ÎU?−??NM� c?�?²¹ b?� ‡‡?‡ ÎU?O?
½d?� ÎU?šU?³?Þ ÊU?	 U0— ‡‡‡ d?š¬ h�??ý ¨wML?Nð

W?F?²??LK� Î«b?O¹Qð d??¦?	√Ë W?×?B�UÐ ÎU??�U?L?²¼« q�√ u¼ ¨w?I?O?I?(« ¡«c?G?�« sŽ ŸU?�b�«

W?O?
?(« W?−?N?³�« X½U?	 «–≈ ¨W?F?²?� W?O?Ž«œ wK	 U½√ ‡‡‡ r?OEŽ ¨u¼ t?²?×KB* ÎU?�«d?	≈

pKł√ s� ÎWO�U	 ‰eM*« w� WŽuMB*« Wþu³�« Ë√ wKI*« iO³�« ‰ËUMð w� WB�U)«

ÂU???FD�« ‰ËU?Mð v�≈ b???ŽË wŽUM?B�« ¡«c???G�« c???³½U???� ¨V½c�U?Ð „—u??F???ý ÕdD?ð w	

v{d�«Ë r?FD�«Ë W??NJM?�« W??F??O??³Þ „dð√ ·u??Ý U½√ ¨qC??�√ p�– q?J� wI??O??I??(«

‰u?Š —Ëb¹ »U?²J�« «c?¼ ¨5O?�ö?š√ W?H?Ýö?�Ë 5H?I?¦?� œU?I½ v?�≈ W?F?²*«Ë V½c�«Ë

øp� bOł wIOI(« ¡«cG�« Ór� u¼ Ÿu{u�

ÆUOMOłdO� w� 5OðU³½ 5Ž—«e� UM×³�√

 U�öF�« w� Á«—u²	b�« vKŽ wÐ√ “U?Š ¨p�– qF�√ r� wMJ�Ë WŽ«—e�« Í«uÐ√ —U²š«

„—u¹uO½ W¹ôË WF?�Uł w� WOÝU?O
�« ÂuKF�« ”Ò—œË eMJÐu¼ Êuł WF?�Uł s� WO�Ëb�«

vKŽ q?B??Š ÎUÐU??ý Î«–U??²???Ý√ wÐ√ ÊU??	 ¨1971 ÂU??Ž   b�Ë YO??Š Buffalo u�U???�uÐ w�

s� w�√ ÆÁb¹d¹ ¡wý Í√ ”—b¹ Ê√ tFÝuÐ ÊU	Ë Î«dJ³� W¹–U²?Ý_« ‰U−� w� XO³¦²�«

]Íb�«Ë Èb� ÊU?	 sJ�Ë Æ—U?G?� œôË√ WŁöŁ l� XO?³�« w� Î«b?ł …b?O?F?Ý X½U?	 UN?²?N?ł

UM²Ý—b?� sŽ 5O{«— d?Ož U½U	 ∫W?O�UO?š WOzUÐuÞ —UJ�√Ë W¹b?OKIð dO?ž jDš ÎULz«œ

ÊU?³?×¹ U½U?	 ¨s¹d?š¬ ‰U?HÞ√ ¡UÐ¬ l� W?Ý—b?� «Q?A?½Q?� u�U?�uÐ w� W?O?�uJ(« W?�U?F�«

ÆWM¹b*« Ã—Uš WI¹bŠ w� ÷—√ WFDIÐ UEH²Š«Ë wL
'« qLF�«

Tony and V�uJO½ XO¹—U?�Ë w½uð u�U�uÐ w� U½—«“ 1973 ÂU?Ž w½U¦�« Êu½U?	 w�

w� U??L???N??²??Ž—e??� w� ÁU???OÐ— d??IÐ r?(Ë ÎU??C??OÐ UM?� «d??C??Š√ ÆMariette Newcomb

wÐ√ „dð t
H½ ÂU?F�« w�Ë Æåd�_« p�cÐ W¹UGK� UM³−?Ž√ bI�ò ∫wÐ√ ‰U�Ë ¨UOMO?łdO�

WKzU?Ž s� W?OðU?³M�« Ÿ—«e*« ‰u?�√ rKF²?M� ªUOMO?łd?O?� wÐuMł v�≈ UMKI?²½«Ë ¨f¹—b?²�«

5²?Ý ÎU?C¹√ U¹d?²?ý«Ë U?¼U?Ý—U1 Ê√ q³?� v²?Š W?Ž«—e�« Í«uÐ√ b?N?Fð b?I?� ¨V�uJO½

W?¹ôË s� Loudoun Country ÊËœu?� rO?K�≈ w?� W??????O??????Ž«—e?�« w?{«—_« s� ÎU?½«b??????�

o b e i k a n d l . c o m
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UL?NzU�b?�√ s� ÷Ëd� s� U¼u?FL?ł —ôËœ n�√ 5F³?ÝË W
?Lš qÐU?I� U?OMOłd?O�

U½√Ë WÝœU?
�« w� ‰—UýË U¼dL?Ž s� …dýUF�« w� Í—öO¼ w?²š√ X½U	 ¨UL?NðdÝ√Ë

ÆWŽ—e� w� d³J½Ë QAM½ Ê√ «œ«—√ ¨ÍdLŽ s� WO½U¦�« w�

WK?zU???Ž b?MŽ WM?N*« vK?Ž Êd???L????²½ s×?½Ë W???Ž—e?*« w� UM?� v�Ë_« ÊuM?
�« X½U????	

w�√Ë wÐ√ ÊU??	 ¨–U??²?Ý√ …d??Ý√ …U?O??Š sŽ ÎU??�U9 nK²??�ð ¨W??³¹d??žË W?Fz«— V?�u?	u??O½

wMÝ w� ‰UHÞ√ b?łu¹ sJ¹ r� U*Ë ¨WDO
Ð …U?OŠ gOF½ UM	Ë ¨X�u�« ‰«uÞ Êö?LF¹

w½√ …d¼UE²?� VF�√ Ë√ ¨W?Ž—e*« ¡U?ł—√ w� lJ
ð√ …b?O?ŠË ÎU?³�U?ž XM	 rN?F?� VF�_

ULN� sJ�Ë ¨W?OÝU� …UOŠ X½U	 Õ«u½ …bŽ s� ¨UM²Ž—e?� WD
Ð l�u� w� W�UIÐ WFzUÐ

ÎUÐd?ž UMKI²½« qOK� b?FÐË WŽ—e*« …U?OŠ ÊU?³×¹ U½U?	 bI?� 5*Q²?�Ë 5³F?²� Í«u?Ð√ ÊU	

ÆU??OMO??łd??� W¹ôË s� Wheatland b½ö??²¹Ë w� d??G?B?�« W?G�U?Ð W¹d?� w?� UM{—√ v�≈

UNO� U0 U?M{«dž√ lOLł ¨1978 ÂUŽ œöO*« bOŽ WKO� s?¹dšQ²� WŽ—e*« v�≈ UMK�Ë

œ—uH�« UMð—U?OÝ nKš WM¼«Ë W�uJÐ WÞuÐd?� X½U	 WŽ—e*«  «eO?N& s� WKOK� lD�

sJ¹ r�Ë …—U??O?
�UÐ ‰u?�u�« lD²??
½ rK� ‰eM*« ‰u?Š ÎU??H?O?¦?	 ZK¦�« ÊU??	 ¨¡«d?C?)«

vKŽ U?½d??ÝË W??Ž—e*« W??�U??Š b?MŽ ·u??�uK� U?½—dD{U??� ZK?¦�« W�«“ù W??I¹d?Þ „UM¼

ÆqO� lÐ— Â«b�_«

a³D?*« W??O??{—√ X½U??	 ¨‚Ëc�« s� …d??O??³??	 W??ł—œ vK?Ž oÐU??
�« s	U??
�« s?J¹ r�

oO�— VA?š t²?%Ë lLA?� błu¹ ÊU	 U?N²?%Ë ¨‰œd)« ÊuKÐ …—c?� …œU−
?Ð …UDG�

W?I¹b(« v�≈ —«b?'« s� a³D*« ·d?B� d1 ¨W?O{—√ d?ÐuM� VAš Õ«u�√ wH?�¹

U½U??	 w�√Ë wÐ√ Ê√ ô≈ ¨VD(« —UMÐ ÂU??L?(« q?ł√ s� ¡U*«Ë ‰eM*« U½Q??�œ ¨W?O??HK)«

UMB?K�ðË ÁUMHE?½ ¨‰eM*« UM×?K�√ 5M
�« —Ëd??� l�Ë ¨…œ«u¼ ö?Ð 5Šd??�Ë 5OKL??Ž

÷—_« q¦???� W????O???F???O???³D�« œ«u?*« ÊQÐ jO???
?Ð ÊU1≈ U½b?MŽË ¨ÁUM?¼œË  U¹U???HM?�« s�

ÆWO�UÐ W]Ł—Ë WF{«u²� X½U	 ULN� WKOLł w¼ WO³A)«

Êu?³?F?K¹ ÊËd?šü« ‰U?HÞ_« ÊU?	 U??LMOÐË ¨5Ž—«e?� UM?×?³?�√ 1979 ÂU?Ž lOÐ— w�

WK¹uD�« nOB�« ÂU?¹√ wCI½ wš√Ë U½√ XM	 TÞUA�« v�≈ Êu?³¼c¹Ë ÂbI�« …d	 W?³F�

‘d?H½Ë —«c?³?�« ‘d½Ë ÷—_« s� …—U?C�« »U?A?Ž_« q?¹e½ ¨U?OMO?łd?O?� w?� W?³Þd�«

o b e i k a n d l . c o m
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Î«¡e?ł WO?�u?O�« WŽ—e*« ÂU?N?� iFÐ X×³?�√ ¨—U?C)« lO?³½Ë vM'« nDI½Ë œU?N*«

WLŁ b?F¹ r�Ë ¨qHÝ_« w� —Ëc?³�« wI³M� ª‰u?B×� q	 b?N/ Êü« s×½ ¨w{U*« s�

q¹“√ …d??Ò³?G??�  U?ŽU?Ý w?C?�√ w{U*« w?� XM	 U?LM?OÐ gzU?A??(« W�«“≈ v�≈ W??łU?Š

UN?O� dJ�√ WF?zU{ Èdš√ ÂU?N�Ë ÆW¹d�?B�« 5DIO�« ‰uI?Š s� …—UC�« gzU?A(«

Ÿ—«e*« s� WJzUý g� Â“— XO³�« v�≈ UM³Kł œUN*« ‘d� ¡UMŁ√ w� ¨ÊUMŠË l�uÐ Êü«

UMMJ�Ë WÐd?F�« ‚u?� U?NF?CðË vKŽ_« v?�≈ UN?�c?Ið w	 ÎU¹u?� ÊuJð Ê√ pOKŽË ¨W?OK;«

d?O??¦JÐ Î«d??C?% d??¦?	√ «c¼ Ê≈ Æ…—ËbM?³�« vA2 X% œU??−?
�U??	 Â“d�« Âd?³½ Âu??O�«

ÆWOJO²½U�Ë— q�√ tMJ�Ë

V½Uł vKŽ  UD
Ð w?� U½—UCš lO³?Ð  √bÐ ÍdLŽ s� WM�U?¦�« w� XM	 U�bMŽ

VB½√ Ê√ wKŽ ÊU?	 Í«uÐ√ wMK�u¹ Ê√ bFÐ ¨UM²?Ž—e� s� W³¹d?I�« Êb*« w� o¹dD�«

…—Ëb‡?M³�« w?M� «Ëd???²‡?‡‡A?¹ w	 ª”UM?�« dE²?½√Ë  «—U???ýù«Ë W???O‡?
???L‡?‡A�«Ë …b???C?M*«

ÎU½U??O?Š√Ë …b?Šu?�UÐ ÎU?³�U??ž w½d?F??A¹ Vł«u�« p�– ¡«œ√ ÊU??	 ¨…uK(« …—c�«Ë U??ÝuJ�«Ë

…—Uýù« —b?&Ë ¨ÂöE�« q×¹ ÊU?	 U�bMŽ W?�UšË ¨…d?OG� …U?²H� W?³
M�UÐ ·u?)UÐ

‡ÐË UM¼ —ôËœ 200 ‡Ð lzU??CÐ lO?³Ð ¨W??I¹dD�« Ác?N?Ð UMðU?O??Š s�R½ Ê√ lD²?
?½ r� UM½√

w� wÐ√ ¨wze??ł Â«ËbÐ ö?L?F¹ Ê√ Í«u?Ð√ dD{« ¡U?²?A�« p?�– w� ¨„UM¼ Î«—ôËœ 157

⁄—u?³
?O� w� Pizza Hut  U¼ «e?²O?Ð bz«u� ÂU?�√ w�√Ë handyman …œb?F²?� ‰UL?Ž√

ÆWÝU�  UłUŠ WO³K²� Lieesburg

bMŽ UM?²?IDM?� w� Ÿ—«e?LK� ‚u??Ý ‰Ë√ `²??²?�« 1980 WMÝ jI??� b??Š«Ë ÂU?Ž b??FÐ

—bMLA�« UMF?LłË UMHD� ¨¡wý q	 dO?GðË UOMOłd?O� Êu²GM�—√ w� ‰b?F�« —«œ n�u�

–≈ ¨ÎU?ŠU?$ U½“d?Š√Ë ¨WM¹b*« v�≈ U¼U½c?š√Ë ©ÎU?C¹√ —bML?A�«® Íd?
¹u?
�« d?−M³�«Ë

rNðU?O?Š ‰«u?Þ ÊËdE²M¹ «u½U?	 rN½Q??	Ë U½—U?C?š v�≈ ÎU?ł«u?�√ ÊuM²?L?*« szUÐe�« ¡U?ł

nO?B�« p�– w� ÆC.D sDMý«Ë w?Š«u?{ v�≈ «uðQ?O?� ªo¹dD�« V½U?ł w?�  UD
Ð

 UD
Ð U½d??−¼ qOK� b?FÐË W??O?Žu?³?Ý√ Ÿ—«e?L?K� ‚«u?Ý√ WŁöŁ v�≈ U½—U??C?š U½c?š√

W?F?H?M� vKŽ qB?×½ U½√b?Ð Ác¼ Ÿ—«e*« ‚«u?Ý√ œu?łË l� ¨U??N?F?O?L?ł o¹d?D�« V½U?ł

o b e i k a n d l . c o m
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w� Í«uÐ√ `³??�√ Âu?O�« Æd?O?¦JÐ W??F?²?� d?¦?	√ W?Ž—e?*« w� qL?F�« `³?�√Ë W?F??{«u?²?�

‚«u?Ý√ w�  U?−?²M*« lOÐ s� ÊU?A?O?F¹ ô«“ U?�Ë U?L?¼dL?Ž s?�  U?OMO?²?
�« nB?²M�

s� ÎU?Žu½ d??A?Ž wMŁ«Ë …—ËbM³?�« s� ÎU?Žu½ s¹d?A??ŽË W?O½U?LŁ ÊU??F?O?³¹ U??L?N½≈ ¨Ÿ—«e*«

d?AŽ wMŁ« s?� d¦?	√ w� —U?C)« s� …d?O?¦	 Èd?š√ ÎU?Ž«u½√Ë f)«Ë Âu?¦�«Ë —UO?)«

ÆrÝu*« …Ë—– Ÿu³Ý√ w� ÎU�uÝ

”UM�« v?KŽ oKD¹ ÊU??	 Íc�« ©W?¹d?³?�« v�≈ s¹bzU??F�«® d??O??³??Fð Î«bÐ√ V×½ s?J½ r�

sJð r� ÊUJ� v?�≈ œuFð n?O	 ¨W?Ž—e*« …U?O?Š qł√ s� WM¹b*« ‰U?L?Ž√ Êu?	d?²¹ s¹c�«

w� ÎU??Lz«œ  dJ� U?½√Ë ¨«cJ¼ UM½u??L??
¹ ”UM�« ÊU??	 p�– l�Ë q³??� s� ÎU??IKD?� t?O??�

r� ¨…UO(« s� X�d?ŽU� q	 w¼ WŽ—e*« w� …UO(« Ê_ ªÊu?Ž—«e� UM½√ vKŽ UM
H½√

wðU¹d?	– ¨W?HI?¦?� Â√ l� ‰eM� w� WM	U?Ý –U?²?Ý√ WMÐ« w½u?	 sŽ  U¹d?	– ÍbMŽ sJ¹

UM�U¹√ w� ÎU?ŠU?³� …—c�« w?Mł s� ÊÒöC?�?� Ê«bzU?Ž UL¼Ë ÒÍb�«Ë sŽ j?I� X½U?	

sDM?ý«Ë w� wA??O???Ž b??FÐË Êü« v²??ŠË ¨V?�u??	u??O½ WK?zU??Ž l� W??Ž—e?*« w� v�Ë_«

w½√ d??F??ý√Ë ¨W?Ž—e*« W?MÐ« wM½√ w
??H½ w� dJ?�√ qþ√ „—u¹u??O½Ë ÊbM�Ë q
??	ËdÐË

Æ‰Ë«b'«Ë  «dA(«Ë …—ËbM³�« s� »dI�UÐ Êu	√ U�bMŽ …œUFÝ d¦	√

ÆXO³�« w� ŸuMB� ÂUFÞ ‰ËUMð vKŽ  d³ł√

W¹c??G??²�UÐË U??O?łu�u??O??³�UÐ r²??Nð ‡‡?‡ W¹ËU¼ U??N½√ u�Ë ‡‡‡ W??O??F?O??³Þ W*U??Ž w�√ X½U??	

w� Clara Davies e??O??H¹œ «—öJ� …b?z«d�« »—U??−??²�« sŽ  √Ód??Ó� ¨—U??G??B�« œôË_UÐË

Ÿ«u½_« q	 s� ÎU?O×?� ÎU?�UFÞ e?OH¹œ «—ö?	 X{d?Ž ¨ UOMOŁö?¦�« w�Ë  U?OM¹dA?F�«

…bzU?*« X½U???	Ë ¨—u???N??ý …b???� …d???� q?	 w� ÊËb¹d¹U???� Êu?K	Q¹ rN???²???	dðË œôË√ v?KŽ

Smosgasbard ©Ê«u�_«Ë W?LFÞ_« s� v²?ý »Ëd?{ UN?O� Âb?Ið …bzU?�® W¹dzUDA�«

a½U³
�«Ë “u*«Ë ”U½U½_«Ë pL
�«Ë uK(« e?³)«Ë ¨ÂUEF�« ŸU�½Ë ¨dI³�« r( rCð

Æd×³�« `K�Ë —«œËU'« X¹uJ
ÐË ÊU�uA�« oO�œË 6K�«Ë VOK(«Ë ¡ô“U³�«Ë

‰ËUM²¹ ÊU?	 r¼b?Š√ ∫W?�dD?²?� b?ł —U?G?B�«  «—U?O?š X½U?	 U0— W?³?łË q	 w�Ë

r¼b????Š√ ¨V?OK?(« Ë√ “u*« Êu????³????×¹ «u?½U????	 ÊËd????š¬Ë ¨ÂUE?F�« ŸU????�½ V?Kž_« v?KŽ

ÎU?�UFÞ ÊË—U?²?�¹ —UG?B�« —U?� s�e�« l� sJ�Ë ¨`K*« s� WMH?×Ð p
?�√ W�œU?B*UÐ

o b e i k a n d l . c o m
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«u½U	Ë WO�uO�« W¹cG²�«  U³KD²� s¹“ËU−²� W¹cG²K� wÝUÝ√ u¼ U� qJÐ ÎUOMž ÎU½“«u²�

b³?	 X¹“ ‰ËUM²¹ ÕU
J�UÐ »U?B*«Ë dNý√ W?F
²�« Ë– qH?D�« ÊU	 ¨…“U²2 W?×� w�

Æt�ËUM²¹Ë tÐ r²N¹ bF¹ rK� tŠU
	 s� wHý t½√ ô≈ ©D 5�U²OHÐ wMG�«® pL
�«

X²³Ł√ ¡«uÝË ¨Î«bÐ√ —dJÔð r� wLKŽ bŠ vKŽË …œËb×?� eOH¹œ «—ö	 »—U& X½U	

bI²Fð X?½U	 ¨w�√ bMŽ ÎUIOLŽ ÎU¹u?� ÎUŽU³D½« XHÒKš …dJH�« ÊS� X³¦ð r� Â√ U?N²×�

—U?G??B�«Ë ‰U?H?Þ_« U0— ‡‡‡ qHD�« Ë√ l?O?{d�« d?O??G?B�« v?²?Š ¨ÊU?	 h?�?ý Í√ Ê√

rN� X�b� «–≈ U¼bŠË …e¹dG�« V
Š Î«bOł rN?
H½√ «ËcG¹ Ê√ ÊuFOD²
¹ ‡‡‡ ÎW�Uš

r²¹ ÊU??	 ¨‰U???Š q	 vKŽ XO??³?�« w� tK	Q½ U?M	 U??� «c¼Ë W??O??×??B�« W??L???FÞ_« jI??�

…Q�UJ*«® …—UO
�«  öŠ— w� Junke food tJH²�« Ë√ qIM�« ÂUFÞ ‰ËUM²Ð UM� ÕUL
�«

ÊU	 ‰eM*« Ã—U?š ÂUFD�« ‰ËUM²½ 5Š …—œUM�«  U?³ÝUM*« w�Ë ©oreos X¹uJ
Ð X½U	

¡«c?????G?�« ô≈ ‰e?M*« w?� b?????łu?¹ sJ?¹ r� t?½√ ô≈ ¨b¹d?½ ¡wý Í√ V?KD?½ Ê√ U?MF?????Ýu?Ð

Æq	Q½ v²�Ë ¨q	Q½ r	Ë ¨q	Q½ «–U� Î«bÐ√ Í«uÐ√ U½d³�¹ r�Ë wIOI(«

 «– Adell Davis eOH¹œ q¹œ√ ¡«cG�« Ÿu{u?� w� w�√ bMŽ WO½U¦�« WKD³�« X½U	

Æ5ðËd³�« s� …d?O³?	  UOLJÐË WK�UJ�« W?LFÞ_UÐ X×?B½ w²�« Î̈UFO?³� d?¦	_« V²J�«

Ê√ p�cÐ UMM?JL?O?� XHK�« ozU?�— Ë√ ÎU?ŠU?HðË Î«—e?ł UM� lC?ð w�√ X½U?	 ¡U?A?F�« q³?�

W?³łu�« ÆŸu?'UÐ dF?A½ 5Š WH?OH?š W³?łË UN?H?�uÐ W¾?OM�« —UC?)«Ë t	«u?H�« q	Q½

¨ÊuD�« WDK?Ý ¨wKI*« ÃËd?H�« ∫ÎU??O?ÝU?Ý√ ÎU?OJ¹d??�√ ÎU?�U?FÞ sL??C?²ð X½U?	 W??
?Ozd�«

ÕU??H?²�« W??BK� l?� UÞUD³�« dzU?D� ¨r×K�« `z«d??ý Quiche gOJ?�« ¨w²?O??žU??³??
�«

q¦?� W?¹œU?B?²?�ô« W??B?O?šd�« Ÿ«u½_« s?� b¹b?F�« „UM¼ ÊU??	 ¨XO?³�« w� W??ŽuMB*«

UM	 ¡UA?F�« vKŽË ¨»u³(«Ë “—_« s� d?O¦J�« ‰ËUM²½ UM	Ë ¨qB?³�« l� ÃUłb�« »uK�

Æ…dO³	 WOLJÐ ¡«dCš WDKÝË ÎUŽuM²� Î«—UCš ÎULz«œ ‰ËUM²½

l�uÐ d	cð√ w½u	 w� V³?
�« pý öÐ «c¼Ë ÎUOLÝu�Ë ÎUOK×� ÊU?	 UM�UFÞ rEF�

»dA½ UM	 Æ¡U²?ý q	 UN¹d²A½ w²�« Êu?H¹d'«Ë ‰UIðd³�« o¹œUM� q¦?�  «¡UM¦²Ýô«

l�ö�« iO?³�« ‰ËUM²½Ë Jersey wÝd?O?ł UM?ðd?IÐ s� Ã“UD�« ·d?B�« TO?M�« VOK(«

ÆUMðUłUłœ s� w�UIðd³�«

o b e i k a n d l . c o m
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s� UMOðQ¹ ÊU?	 UMK
?Ž ¨¡U?
Š tM?� lMB½Ë ÎUłU?łœ `Ðc½ UM	 ÊU?O?Š_« iFÐ w�Ë

UM	 5Š ‚—“√ pL?Ý Ë√ b?z«dÞ r( UM¹b� ÊU?	 ÊU?O?Š_« iFÐ w� ¨W?O?K;« qŠUM*«

iFÐ ÊU???	 ÂU¹_« pKð w� ¨U?MðUJK²?2 w� b??O??B�« «u??Ý—U?1 Ê√ s¹œU??O??BK� `?L??
½

UMOKŽ ÊU	Ë WOK;« ‚«uÝ_« qł√ s� ÃU?łb�«Ë  U½«uO(« ÊuÐd¹ 5³¹dI�« 5Ž—«e*«

·«d?)«Ë Ê«d?O?¦?�«Ë d?I?³�« UM¹b� Êü« s?J�Ë ¨Ê“U?<« s� W?L?FÞ_« pK?ð Íd?²?A½ Ê√

ÆrN�dF½ 5Ž—«e� s� UMOðQð ÃUłb�«Ë

qL??F�« Ê≈Ë ¨—U??C?)« s?�  UMŠU??ý W�u?L??Š ‰œU??F¹U??� Z²M½ UM	 U?M½√ ¡wý r¼√Ë

wŽ—«e?� lOL?ł UN?�dF¹ W?F?²� u¼ Íc�« ‡‡‡ ¡U?AF�« q?ł√ s� —UC?)« wM' jO
?³�«

WI?OI?(« WŽ—e*« w� wÐU?−¹≈ ·dð u¼ ‡‡‡ w� W³?
M�UÐ ÂdJ�«Ë W?�u�_« t³?Að a³D*«

ÆtM� —UO²šô« sJ1 Íc�« Ã“UD�« —UC)« s� s¹œ«b� błu¹ YOŠ W³
M�UÐ

W�“UŠ W�Uý WDšË WKÝ wF?�Ë a³D*« Ã—Uš vIÐ√ Ê√ w½UJ�SÐ ÊU	 Ê«d¹eŠ w�

»ôËb�« WÐd?FÐ œu??Ž√Ë åÎ«d?L?ýË U?Ýu?	Ë ÎU?
?š b?ł√ Ê√ qł√ s�ò q?L?F�« ‰ö?N?²?Ýô

ÂuŁ ”√— Ë√ ©—U?(« fID�« w� —u?−?N*«® .b?I�« a½U?³?
�UÐ W¹d?G?� W?¾?OK*« b?Š«u�«

ô q
J�« s?� ¡wAÐ d??F?ý√ XM	 «–≈Ë ÆÂËU??I¹ ô tM?J�Ë ŸU?³¹ Ê√ s?� d?G??�√ d?C??š√

œ—U³�« rKE*« u?³I�« w� „UMN� ‚öÞù« vKŽ ‰u?I(« v�≈ »U¼cK� WłU?Š WLŁ ÊuJ¹

Æ‚«uÝú� …e¼UłË ‰ö
�« w� WŽu{u� WKHOK�Ë ÊU$–UÐË »u³Š

W?³łË q	 w� »œP*« l?MBð —UC?)«Ë VA?F�«Ë f)« Ÿ«u½√Ë  u?²�« —ULŁ X½U?	

t� ‘d?� q?	 ÊU?	 5Š W?O?ÝU??I�« W?O?{U*« ÂU?¹_« w� ¨‰Ë_« s¹d?Að v�≈ ÊU??
?O½ s�

s� 5KDÝ Ë√ Êu??OKN�« Âe?Š WM¹“œ ‡‡‡ Îö?¹e¼ ÊU?	 U?L?N?� ‰Ë_« ·UDI?�« ÊU?	 ¨W?L?O?�

…Ë—– w� ‰u??B???;« œ«œe¹ Ê≈ U??� sJ�Ë ¨a?³D*« v�≈ ô ‚u??
?�« v�≈ V¼c¹ ‡‡?‡ “dJ�«

qC?�Q?Ð …d?šU?H�« Ÿ«u½_« j?I?� Ÿ—e½ UM	 ÆUM� u?K×¹ U?� —b?I?Ð tM� q	Q½ UM	 t??×?Òłdð

sJ½ r?� U??� Íc�«Ë ¨Ambrosia ÂU??L??A�«Ë Earliglow ©W�Ë«d??�® e¹d??� q?¦??� Âu??FD�«

UMð—ËbMÐ ‰ËUM²½ ¡U²A�« w� UM	 Æ5Ž—«e*« ‚«uÝ√ w� tC¹UI½ Ë√ t¹d²A½ UM	 tŽ—e½

‰ËUM²½ ÎU?F?OL?ł UM	 ¨…b?L?:« ©”d?'« t³?Að® W?O?Ýd'« ¡«d?L?(« WKH?OKH�«Ë W?³KF*«
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ÎUM×� ¨UM� b?Š«Ë qJ� …bÐe�UÐ WOKD� …—– “«u	√ W?FÐ—√ ‡‡‡ —UC)« s� WKzU¼  UO?L	

‰ËUM²½ UM�“ U?�Ë ‡‡‡ ¡«dC)« W?DK
�« s� …dO³?	 WO?L	Ë ¨W?FDI*« …—ËbM³�« s� Î«dO?³	

W³?
M�UÐ Æwðd?Ý√ s� d¦?	√ Î«—UC?š ‰ËUM²¹ wðUO?Š w� Î«bŠ√ o�√ r� ¨Êü« v²?Š p�–

W?B?Š U?N½≈ ÎU?J×?C?� ÎU?H?O?�?Ý Î«d?�√ Œu?³?D*« jO?³½d?I�« s� ÊU?−M?� nB½ ÊU?	 w�

¨q�UJ�« `LI�« s� U½e³š e³�½ UM	 ¨‰eM*«  w� ŸuMB� t�ËUM²½ UM	 ¡wý q	 ¨W³FK�«

d?B?F½ UM	 p�c?	Ë ¨W?OzUÐd?N?	 W½u?ŠUDÐ ÎU?¦¹b?Š Êu×?D*« `L?I�« s� dzUD� p�c?	Ë

r²¹ ÊU??	 åW??³??O??³??Ô(«ò lM� Ê√ U??L??	 lM�Ë ¨…—U??B??F�UÐ —e??'«Ë —bML??A�«Ë ÕU??H??²�«

ÊU?	Ë UM�UFÞ b?F½ UM	 …—U?O
�U?Ð W¹u²?A�« UMðö?Š— w�Ë ¨‰UHÞ√ s×½Ë U?M� ÎUO?Žu³?Ý√

WÓ³IÔF�« X½U	Ë ¨o²
H�« …bÐ“Ë ÕU?H²�«Ë e³)«Ë “—_«Ë »u³(« s� w½«Ë√ Íu×¹ …œUŽ

“ułË “u?'«Ë eO½u¹U*«Ë 6K�« l� ÕUH²�« WD?KÝ w¼ ©ÂUFD�« bFÐ ÈuK(«Ë WN?	UH�«®

¨“dJ�« WJF?	Ë UOKO½U?H�« m½œuÐ q¦� W?�Uš ÈuKŠ UM¹b� d?�«u²¹ 5ŠË ¨q
?F�«Ë bMN�«

U¹U?I³�« s� W?ŽuMB� X½U?	 ÎUF?OL?ł UN½S?� ‡‡‡ ÎU?�U* Àb×¹ ÊU?	 «c¼Ë ‡‡‡ e¹dH�« uðU?łË

—u?A?� ¨ŸU?C¹ ¡wýôË kH?×¹ vI?³?²¹ U?�Ë …dO?³?	 hB?(« X½U?	 ¨ÊU?Ið≈ ÊËœ s�Ë

ÆÃUłb�« qł√ s� qD
�« v�≈ V¼cð —UC)«  öC�Ë iO³�«

œuÝ√ ◊UÐdÐ WÞuÐd*«Ë fÐb�UÐ W¾OK*«  U½U³Þd*« Ê√ ô≈ Êü« WK�U	 —u�_« Ëb³ð

b¹—√ X?M	 ¨w
????H½ w� d?ŁRðË w� u?K% sJ?ð r� ‰eM?*« w� W???Žu?MB*« j?O???³½d????I�«Ë

d?³?	√ ÊU	 X?�u�« p�– v²?Š ¨ÊuO?F?O?³D�« œôË_« tK	Q¹ Íc�« ŸuM�« Î̈U?OJ¹d?�√ ÎU?�U?FÞ

wMž w?N?ý ÂU??FÞ® Junk food tJH??²�« Ë√ q?IM�« ÂU??FÞ ‰ËUMð u?¼ ‰eM*« w� .d??%

¨ÎUÐ«c?ł Ëb??³¹ ÊU?	  «c�UÐ V³?
?�« «c?N�Ë ©t?O?� W?O?z«c?ž W?L?O?� ô sJ?�Ë  «d¹d?(UÐ

cš¬ XM	 Purcellville qO?HKÝ—uÐ WM¹b� w� lO?³K� ·u?�u�« wKŽ Vł«Ë ÊU	 U?�bMŽ

Æp�cÐ Î«bŠ√ d³š√ ôË Wþu³�«  UA¹ËbMÝ ŸU²Ð«Ë „UM¼ Êe�� v�≈ p�U
*« »d�√

vKŽ b?¹—√ U??� q	¬ Ê√ wF??ÝuÐ Ê≈ ∫wK?¼√ ‰U??� d‡A??Ž ÍœU‡(« Íœö??O??� Âu?‡¹ w�

UN²NJ½ ‚«c� d	cð√ Ê√ Êü« v²Š lOD²Ý√ ¨Êe?<« s� UN²F²Ð« WJF	 X³KD� ¡UAF�«

w²JF?	 Ê√ q³�√ Ê√ b¹—√ s	√ r� ¨W�U?
³Ð U?N²�ËUMð b?I� p�– l�Ë ¨…b?L−²*« W?³KB�«
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œU?O??Ž√ w� w�√ U?N?FM?Bð X½U?	 w²�« Èu?K(« Ÿ«u½√ lO?L?ł s?� v½œ√ X½U?	 W?F??OMA�«

iOÐË …bÐ“Ë ©Ì·U?�® q?�U?	 VOKŠ s� W?ŽuMB?*« …ôu?	u?A�UÐ d?OK	√ ∫q?¦?� U½œö?O?�

ÊUJ� w� WDKÝ t?O�uÐ vKŽ wMO?Ž XF�Ë 5Š v�Ë_« …d*« X½U	Ë ¨…b?Oł …ôu?	uýË

U??NK�UJÐ W?¹bÐe�« X�ËUMð „U?M¼ UM� ¡U??²?ý ‰Ë√ w?� w�√ XKL??Ž YO??Š  U¼ «e?²??O??³�«

r� ¨ÎU?C¹√ „U³ð—ô«Ë ÊU?O¦?G�« «c¼ w� VKłË ¨W?IFK*UÐ U?N²?�ËUMð WFDI?� Âu( U?NO?�Ë

U?NK	Q½ w²�U?	 X
O?�Ë Âu×K�« Ÿ«u½√ √u?Ý√ w¼ W?FDI*« Âu?×K�« Ác¼ Ê√ b?Š√ wMLKF¹

ÆUM�e‡M� w�

vKŽ U??N?O�≈ lłdÔ¹ w²�« e??O?H¹œ «—ö?	 »—U??& ÊQÐ WKH?:«  U¹d??	c�« Ác¼ wŠuð

 «—UO)« l?OLł ÊuJð 5Š jI� W?×O×� U?NðU³Ł≈ - w²�« åWOz«cG�« W?LJ(«ò UN½√

Æ…bOł  «—UOš

Íe¹d?ž r�U?Ž q¦?� pL?
�« b?³	 X¹e?Ð `O
?J�« dO?G?B�« qHD�« w?HÔý b?O?	Q?²�UÐ

jFð r� e??O?H?¹œ Ê√ ô≈ ¨ UðU?³M�« i?F?³Ð t??
?H½ Z�U??Ž ÍdÐ Ê«u??O?Š q¦??� Ë√ d?O??G?�

WJFJ�«Ë Wþu³�« WA¹ËbMÝ ‰UHÞ_« q	√ u� «–U� ¨U¼uK	QO� …bOł W¹cž√ ô≈ ‰UHÞ_«

 dE½ «–≈ ô≈ WÐd−²�« Ác¼ bŠ√ »d?−¹ r� wLKŽ bŠ vKŽ øÊuK�« W¹d¼e�« …bL:«

d¼UE�« Ê√ ô≈ ¨W??B?O??šd�« tJH??²�«Ë qIM?�« W?L??FÞ√ Ÿ«u½√ qJ� w�u??O�« UM{d??Fð v�≈

ÆÎUF−A� fO� ÊUOFK�

«–U??� œb??×¹ Íc�« u?¼ ÂU??FD�« Ÿ«u½√ d??�«u?ð Ê≈ q�_« vKŽ d??O??B??I�« Èb?*« vKŽ

—UO?š VłUM
�« vKŽ ÷d?F¹ 5Š ¨…e¹dG�« W?ON?ý s� d¦?	√ W×?B�« qł√ s� ‰ËUM²½

wF??O?³D�« ÂU??FD�« Ê≈ ¨d??O?š_« —U??²?�ð …ôu??	u?A�« X¹u?J
Ð 5ÐË ◊uK³�« …“u??ł 5Ð

W?�U?š WJF	 w?� WH?O?¦?	  «bO?¼uÐ—U	 U?N?O�≈ Âb?I¹ 5Š sJ�Ë ¨VA?F�« u¼ ·«d?�K�

v�≈ rN½Ë W¼«d?AÐ q	Qð U?N½S?� Ê“U?<« w� ”UMK� ŸU?³ð w²?�« pK²� WKŁU2 ·«d?)UÐ

«u?ŽUD²Ý« «–≈ ÊËd?�U?F*« ÊuOz«b?³�« ÊËœU?OB�« v²?Š ¨—u?²H�«Ë q
J�« U?N?³O?B¹ Ê√

ÆrN½UMÝ√ vK³ð Ê√ v�≈ t½uÐdA¹ ·u
� q
F�« s� Ì·U	 Ì—b� vKŽ ‰uB(«
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∫‰u??Ið åThe Primal Feastò U??NÐU?²??	 w� Susan Allport  —u??³�√ Ê«“u??Ý X³?²??	

hI½ vKŽ ÎU?IŠ rN?�uK¹ Ê√ ¡d*« lOD²?
¹ ö?� WH?O�?Ý  «—U?O)« Ác¼  bÐ U?LN?�ò

”UM�«Ë ·«d??)«Ë VłUM
�« ÊU?	 —u?D²�« ‚U?O??Ý wH?�ò ∫‰u?IðË åW??Oz«c?G�« W??LJ(«

m³M¹ rK� ¨WO�U?F�« W�UD�«  «– …e	d*« W¹cž_« s� …dO?³	  UOL	 Êu?�œUB¹ U� Î«—œU½

Ác¼ ÂU?FÞ w� ◊«d?�ù« b?{ W¹UL?(«  U½«u?O?×K� ÂU?FD�« —U?O?²š« W?O�¬ sL?C?²ð Ê√

qš«œ  …U??O?(« w� d??L??²?
½ Ê√ U?MMÒJ9Ë —uD²ð W??L??FÞ_« w� UM�«Ë–√ Ê≈ ¨ ôu??	Q*«

—uB?� ÊU	 ¨WKO?×½Ë WK¹e¼  U½«uO?(« X½U	 YO?Š WO?I¹d�ù« q¼U:« w?�Ë  UÐUG�«

¨q
F�« s�Ë WF½UO�« t	«uH�« s� jI� wðQ¹ dJ
�« ÊU	Ë ¨…UO(« lzU�Ë bŠ√ ÂUFD�«

Ê√ Ëb???³¹ ÆåwL???Ýu???� ”U??Ý√ vK?Ž W??F?DI???²??�  U???�Ë√ w� ô≈ ÂU???FD�« d???�«u???²¹ ôË

rNðU?³ž— oO?I?×²� «u?Žd?
¹ ö¾?� ª`ÐUJ� rNB?IM¹ «u½U?	 ÎU?FO?L?ł ”UM�«Ë  U½«uO?(«

ÆÆtJH²�« Ë√ qIM�« ÂUFÞ w� W×K*«

ÊUM�R¹ Í«b�«Ë ÊU?	Ë ¨q	Qð U?L?Ž ÎôËR
?� `³?Bð v²?Š d?³Jð Ê≈ U?� l³D�UÐ sJ�Ë

ÆEmerson ÊuÝd1≈ V¼c� tO�≈ uŽb¹ Íc�« fHM�« vKŽ œUL²ŽôUÐ

rKF??²½ Ê√ ‰—U??ýË U½√ wKŽ Ê√ Í«b�«Ë —d??� U¼u??×½ Ë√ …d??ýU?F?�« w� XM	 U??�bMŽ

a³D½ ÎU??F?O?L?ł UM	 ¨U?N??�b?I½ w²�« ‚U?³Þ_« Z�U?½dÐË ¡U?A?F�« Vðd½ U½c??š√Ë ¨wND�«

sJð r?� ¨W?F?z«d�« …d??�«u�« U½—U??C??š s� WDO??
Ð  U??³??łË Òb??F½ ¨U??N?
??H½ W??I¹d?D�UÐ

Ê√ U?N?O?� wKŽ w²�« WKOK�« V?Š√ XM	 ¨W?HKJ²?�  U?H?�u�« sJð r�Ë …“U?²2  U?�u?I*«

d?š¬Ë 5Š 5ÐË ¨wðd?Ý_ p�– TO¼√ w?½√ Íb� w�UM�« —u?F?A�« ÊU?	 W?�U?šË a³Þ√

¡U??
??Š TO¼√ X?M	 …d??�  «–Ë ¨dJ²??³??� q?O??�√ ¡wý W??¾??O??N??²� W�ËU??×?0 Âu??�√ XM	

s� …dO³	 W?OL	 l� ¡U*« w� W½ËdJF*«Ë —UC)« oKÝ√ ÊQÐ p�–Ë wMO?B�« W¹dOFA�«

Î…—u�� XM?	 wMJ�Ë ‡‡‡ ÎU³O¼— ÊU	 U?NLFÞ Ê_ U0— ‡‡‡ w�√ V−Fð r� ¨U¹u?B�« WBK�

XM	 Èd??š√ …d?�Ë Æw?
?H½ w?� W?ÝU??
?Š WD?I½ »U?�√ U??NKF??� œ— Èd?	–Ë Í—U?J²ÐUÐ

dÐ≈ ôu�ò åb???O??ł t½≈ò ∫‰—U???ý ‰U??� Æ©q³???'« qOK	≈® Í—U???� “Ë— l� ÎU??łU???łœ Íu??ý√

v�≈ ‡‡‡ W?J×?C?�Ë ‡‡‡ W??H¹dÞ …œU?� w�U??šœ≈ s� Îö?−?š wN??łË d?L?Š« Æåt?O??� „u?A�«

wND?�« »—U??& ÓoKð r�Ë W?KO??C??� WÞU???
??³�« X½U??	 ¨ÃU???łbK� ·u�Q??� q?N??Ý œ«b??Ž≈

ÆÎ«dO³	 ÎUFO−Að
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q¦?� w¼ W?Ž—e*« Ê√ …dJ� u¼ …d?O³?	 W?L?O� tzUD?Ž≈ w� v�UG¹ ÊU?	 Íc�« d?�_«Ë

lOÐd�« ŸœU??H?{  «u??�√ ŸU?L??
� …œU??F?
Ð nNK?²½ Ê√ vKŽ l−??ÒA½ UM	 ¨W??F?O??³Þ WÒMł

w¼Ë W??I?³?F?�« ©Íb?'« W1d??�® …d?O?−??ý d?O??³?Ž rA?½Ë  U?Ž«d?O?�« ¡«u?{√ b?N??A½Ë

…—ËbM³?�«Ë ÂU??L??A�« W??NJ½ „U?M¼ p�– q	 ‚u??�Ë oO???Šd�UÐ W??OMž U?¼—U¼“√ …d??O??−??ý

WKOL'« UM²Ž—e� w� W?LOEŽ WF²� ‰U½√Ë WFO³DK� W³?×� q³� s� XM	 ¨UMÐ W�U)«

÷—U?F??²¹ ÊU??	 nO?	 Î«bÐ√ rN??�√ s	√ r� sJ?�Ë ¨t?�u??H¹ U?� b??łu¹ ô Íc�« U½—U??C?šË

fO� √ ¨…uN?ýË WÐ«džË …c� d¦	√ Îö?OK� nK²�� ¡U?AŽ W¾O?Nð l� WFO³D�UÐ »U?−Žù«

øÎUC¹√ WFO³D�« W¹b¼ u¼ bO'« ÂUFD�«

X½U?	 ¨ÂU?FD�« h�¹ U?L?O� WÒM'« s?� Ÿu½ w� gO?Ž√ XM	 w½√ Êü« `{«u�« s�

W?HKJÐ XO?³�« w� ÎU?ŽuMB?� Î«b?Oł ÎU?�U?FÞ œË“ ¨W?×?łU½Ë ‰uF?H*« W¹—U?Ý w�√ W?H?
K�

ÎUOL
ł 5?DOA½ …bOł W×BÐ ‰—UýË U½√ UM	 ¨Êu³?×¹ U� ÊuK	Q¹ „œôË√ ŸœË ¨WMOF�

UMO�≈ dEMÔ¹ ÊU?	 p�– l�Ë ¨rN�d?F½ s¹c�« œôË_« WO?IÐ q¦� ¡U?{—ù« w³F?� sJ½ r�Ë

w� —UCš qC�√ wLM½ UM	 Î̈UDO
Ð ¡wý q	 Ëb³¹ ÊU	 w� W³
M�UÐ ¨¡UO²Ý«Ë ¡«—œ“UÐ

s� ¨…œU?F
Ð t�ËUM?ð√ XM	 ÂUFD�« s� Ÿu?½ qC�√ ô≈ b?łu¹ ô ÊU	 X?O³�« w� ¨r�U?F�«

ŸU²³ð WONý Ÿ«u½√ Ë√ …bÐe�UÐ gO½«b�« X¹uJ
Ð ∫q¦� ¨ P�UJ� błu¹ ÊU	 dšü X�Ë

r�U?Ž ‰u?Š WK¼U?ł XM	U?� ÎU?³�U?žË Æ‡‡‡ U?Nz«d?ý vKŽ nÝR¹ U0— sJ�Ë ‡?‡‡ rŽUD*« s�

v�≈ W?Ý—b?*« d¹b?� wMKÝ—√ U??�bMŽ ¨tK	Q½ U?0 WK−?š s	√ r� p?�c�Ë d?O?³J?�« ¡«c?G�«

sJ¹ r� «–≈ ¨…bOł kŠ WÐd?{ œd−� w� d�_« «bÐ ¨ÊU:UÐ g³?Š p¹œ wF�Ë XO³�«

øU½√ r²¼√ «–U?L?K� Î̈UDO?
Ð ÎU?�U?FÞ q?	Q½Ë Î«d?O?�Ë ÎôU?� pK/ ô UM½√ 5?L?²?N?�  Í«b�«Ë

WKHÞ ¨w‡²ONý  U³ž—Ë wL
ł ‰u?Š ôË ÂUFD�« ‰uŠ WO³BŽ s	√ r� p�– q	 q³�Ë

Êu	√ U?�bMŽ w‡N²?ý√Ë b¹—√U� q	¬ XM	 W�U?D�« s� …dO³?	  UOL?	 l� WÐdDC� d?Ož

Æ«c¼ Âb¹ r� l³D�UÐË ¨WFzUł

ÆÈuJA�« …dO¦� ¨r
'« W¾K²2 W¹uI�« w²OLŠ wM²KFł

XKF?ł b?�Ë ¨¡U?O?ý_« Ÿ«u?½√ lO?L?ł ‰u?Š W?IK� XM	 W?O?ł–u/ W??I¼«d?� w²?H?BÐ

s� b¹b?F�« Ê≈ ∫¡«d?³?)« ‰U?� ‡‡‡ øÁ«u?Ý „UM¼ q¼ ÂU?FD�« ‰u?Š rJ?×� q?JAÐ wIK�
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‡‡‡ sšU
�« q
?F�UÐ …—uLG*« d¹U?A	—u¹ WJF	 ‡‡‡ q¦?� UNOKŽ  Q?A½ w²�« ÂUFD�« Ÿ«u½√

q	¬ ∫W?OðU³½ U?� bŠ v�≈ `?³�√ Ê√ w� X½U?	 …d¼U*« W×?O?BM�«Ë ¨WO?×� d?Ož X½U?	

Æq�√ ÎUF³A� ÎUM¼œ ¨q�√ ÎU³OKŠ ¨q�√ ÎUL(

ÊU???	 ÆUM¹b?� W???Ž«—e�« ŸËd???� qz«bÐ i?FÐ l� q?š«b???²ð W???O???³D�« W???LJ?(«  √bÐ

UM²??Ž—e??� w� nO??� q	 ÊuKL??F¹ «u½U??	 s¹c?�« b¼U?F?*« »öÞË UM²??Ž—e??� ¡U?�b??�√

ÆW¹uO(UÐ 5LFH�Ë W×B�« U¹UCI� 5Ž«Ë

Î«d?�√ —U?C?)« ô≈ ‰ËUM²¹ ô ÎU¹—U?C?š qÐ ÎU?OðU?³½ ¡d?*« Êu?	 «b?ž dz«Ëb�« pKð w�

V½U?ł v�≈ ‰UL?F�« a³D� w� ¨W?O�ö?š_«Ë WOz«c?G�«Ë W?O¾?O³�« W?N?łu�« s� ÎU×?O×?�

u¼ Moosewood Cookbook rÝU?Ð ÊuMF*« w?ðU??³M?�« a³D�« »U???²???	 ÊU??	 …d???O??×???³�«

‰U?L??F�« `³??�√Ë Æs�e�« d?O??Gð ¨¡U?O?�u?�U?H?�«Ë “—_« ÊU?	 w½UÐd�« ¡U??A?F�«Ë ¨…«—u??²�«

e?ŽU*«Ë ÃUłb�« W?OÐd?²Ð ÊuLK×¹Ë b?z«dD�« r( ÊuK	Q¹Ë ¨·dB?�« VOK(« ÊËd²?A¹

ÆW�U)« rNŽ—«e� w� dI³�«Ë

WOðU?³M�« WO?L(« rŽbð w²�« W¹œU?B²?�ô«Ë WO?¾O³?�« 5¼«d³�« …—«bB?�« w�  ¡Uł

Frances wÐô —u??� fO??
½«d?� »U??²??	 w� ¨U??N?O??� U½√  b�Ë w²?�« WM
�« 1971 ÂU?Ž

s¼d????³ð Diet for a small planet ‡Ð Êu?MF*«Ë —u?D²�« —Ëc?Ð q�U???(« Moore Lapp

»d?�ð U?N½≈® …b?ÝU?� W?O?¾?O?³�« W?O?ŠUM�« s� X½U?	 W?¦¹b?(« d?I?³�« Ÿ—«e?� Ê√ W?³ðUJ�«

Î«œb?Ž ÍcGð Ê√ pMJ1® W¹œU?B?²�ô« W?OŠUM?�« s� W�œUŽ d?OžË ¨©W?O?FO?³D�« WMJ�_«

dO?žË ¨©r×K�« lDIÐ rN²¹cGð s� Îôb?Ð »u³Š s� ÂUMž_« tK	Qð U0 ”UM�« s� d?³	√

…dJ� ÍbMŽ X²³Ł Æ©tK	 5ðËd?³�« «c¼ ÃU²×½ ô UM½≈® WOz«cG�« W?OŠUM�« s� W¹—Ëd{

U0— ¨W¹u½U¦�« WÝ—b*« w� U½√Ë W¹—UCš X×³�√Ë d¦?	√ WO×� WOðU³M�« WOL(« Ê√

ZK²???F¹ wM¼– ‰«“U???� ¨bÒMF*« Íu?Ð√ `�U??
ð b???{ b??O??Šu�« Í—u???¦�« wKL???Ž «c¼ ÊU??	

d?B?�√ ÊU?	 ¨W?O½«u?O?(« W¹c?ž_« ‰ËUMð b?{ Á«d½ UM?	 Íc�« Âö?Žù« sŽ  U¹d?	c�UÐ

ÆjI�  UðU³M�« ‰ËUMð u¼Ë ô√ ∫ÎU×{«Ë ’ö�K� o¹dÞ

o b e i k a n d l . c o m
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d?š¬ w� ¨W?Ž—e*« w� qLF?�«Ë gOF�« w� w?� rÝu� d?š¬ 1989 ÂU?Ž nO� ÊU?	

Oberlin s�dÐË√ W??F??�U?ł v?�≈ wK¼√ wMK�Ë√ t??łË√ w� ‰«e?¹ U?� rÝu?*«Ë »¬ d?N??ý

U¼UMF?{Ë w²�« Èd?š_« w?zUO?ý√ l?�Ë w�√ tðb?O?ý Íc�« u¹d?²?
�« ·— l� College

l� ÎôeM�  QA½√Ë ÊËUð Ã—uł WF�Uł v�≈ XKI²½« b?FÐ ULO� ¨»¬ pO³�« …—UOÝ nKš

w²?H
K� dJ²Ð√ Ê√ w� …d?Š XM	 ’U)« w�?³D� w�Ë D.C sDMý«Ë w� wI¹b�

`³?�√ ¨w²?O?N?AÐ o?Ł√ b?Ž√ r�Ë Íez«d?ž XF?{√ XM	 wMJ?�Ë ¨ÂU?FD�« sŽ W?�U?)«

»u?³?(U?Ð rN¹c?Gð Ê√ pF?Ýu?Ð s¹c�« ”UM�« œb?Ž r	 ¨W?¹dJ� W�Q?
?� ÂU??FD�« ‰ËUMð

¡d*« q	Q¹ rK� …dDš WF?³A*« Êu¼b�« X½U	 «–≈ øb?Š«Ë r( WFDIÐ W¹cG²�« ‰œU?F²�

6K�« VŠ√ XM	 w½_ ªWŽd
?Ð Î«dBŠ —UC)« ‰ËUMð w� w²Ðd?& XN²½«Ë øUNM� ÎU¹√

Æ…bŽ 5MÝ WOðU³½ XOIÐ wMJ�Ë ¨Vz«d�«

UM�e?M� w� d??O?G??B�« UM�??³D?� œu?
¹ ‰Ëd??²??
??O�uJ�«Ë s¼b�« s?� ·u?)« ÊU??	

…dJ� v²?Š ¨s?DMý«Ë »d?ž w�U?L?ý w� s?¹d?A?F�«Ë lÐU?
�« Ÿ—U?A?�« w� VšU?B�«

Æv{d�« Âb?ŽË d?Žc�« vKŽ w?MKL?×¹ ÊU?
K�« vKŽ o�e�« …b?A?I�« ÂU?F?D�« s� qOK�

W¹cž√ W½ËR*« XOÐ w� X½Òe?š  U�UBK�« vKŽ  ôu?	Q*« ¡ULÝ√ w� dEM�« ÊU?F�SÐË

∫UNOKŽ oH²*« W¹bOKI?²�« WOz«cG�« WLJ(UÐ s�ƒ√ XM	 ÂU¹_« pKð w� ¨Êu¼b�« WKOK�

d?O?ž W?F??³?A*« Êu¼b�«Ë ‰Ëd?²‡?‡
?O�uJ�« qł√ s� …b??O?ł W?F?³‡‡A*« d??O?ž Êu¼b�« Ê≈

Æ…bOł

w� wz«cG�« ÂUEM�« tÐ u¼e¹ Íc�« r−M�« ‡‡‡ l³A*« dOž ÍœUŠ_« Êu²¹e�« X¹“ ÊU	

ÊU	Ë ¨tM� —U?¦	ù« ÊËœ sJ�Ë ¨tÐ oŁ√ XM	 Íc�« b?OŠu�« s¼b�« u¼ ‡‡‡ jÝu²*« d?×³�«

ôË …b?AI�« ôË d?I?³�« r( ‰ËUMð Âb?Ž WF?³?A*« Êu¼b�«Ë ‰Ëd?²
?O�uJ�« .d?% wMF¹

Vz«d�« 6K?�« u¼ t�ËUM²½ Íc�« b??O?Šu�« ÊU?³�_« Ÿu½ ÊU??	Ë ¨bMN�« “u?ł ôË …ôu??	u?A�«

ÆU¹uB�« WþuÐË VOK(UÐ “—√ s� dO¦J�« UM¹b� ÊU	Ë …bAI�« ŸËeM*«

W�UÒFH�« W¹uI�« WOz«cG�« w²LE½√

Êu¼œ ¨W?OðU?³M�« ¨W¹—U?C)«® W?×?O?×B�« W?ŽuM²*« W?Oz«c?G�« w²?LE½√ ÃË√ w�

vKŽ …—u?B�« X½U	 ©iH?�M� ‰Ëd²?
O�u?	 ¨WC?H�M� W?F³?A� Êu¼œ ¨W?CH?�M�

∫u×M�« «c¼
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ÆW³łu�« s� …bF³*« WOIOI(« W¹cž_«

¨VOK(« ¨ U¹dAI�« ¨pL
�« ¨ÃUłb�« ¨bOB�«  U½«uOŠ ¨rMG�« r( ¨dI³�« r(

ÆbMN�« “uł ¨…ôu	uA�« ¨iO³�« ¨WM³'« ¨…bÐe�« ¨…bAI�«

ÆÂ—U� qJAÐ …œËb;« ©WOMG�« sJ�Ë® WOIOI(« W¹cž_«

ÆÊu²¹e�« X¹“

ËœU	u�_«

Æ© «dÒ
J*«® ¨a�≈ ÆÆÆ ‚bM³�«Ë “u'«

ÆUNM� dO¦J�« ‰ËUMð√ XM� w²�« WOIOI(« W¹cž_«

Æ—UC)«Ë t	«uH�«

Æ‰uH�«Ë ¡UO�u�UH�«Ë dLÝ_« “—_«

ÆÁdAIÐ q�UJ�« `LI�«

ÆUN³Š√ Ê√ ‰ËUŠ√ XM� …b¹bł W¹cž√

Æ“—_«Ë U¹uB�« vKŽ bL²Fð WŽuM²� W¹cž√

ÆUNM� dO¦J�« ‰ËUMð√ s¼œ ÊËœ s� …ö×� WLFÞ√

ÆdOBF�«

Æs¼œ ÊËœ s� bL−� 6�

rEF???� Ê√ ô≈ a³Þ√ Ê√ V?Š√ XM	 ¨q	Q½ U?M	 «–U??� —u???�√ Ê√ Êü« wKŽ VF???B¹

ô VOKŠ ô pL??Ý ô ÃU?łœ ô rMž ô d?IÐ ô ¨W?LzU?I�« sŽ W??ł—U?š X½U?	 W?L?FÞ_«

…d?O?¦?	  UDKÝ Ÿ«u½√Ë W?ł“U?D�« W?OK;« —U?C?)« Ÿ«u½√ s� d?O?¦J�« q	Q?½ UM	 ¨iOÐ

q	¬ XM	 ¨»u??³?(« ¡U?
??ŠË ©—U?C?)U?Ð Ë√ 6'UÐ vA?×?¹ 5−?Ž® Burritos „dÐË

o b e i k a n d l . c o m
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WDKÝ ‰ËUMð√ XM	 ÈuKŠË ¨W½ËdJ?F*«Ë ‰uH�«Ë ¡UO�u?�UH�«Ë “—_« s� …d?O³?	  UO?L	

w� “d??³¹Ë ¨U??N?F??� Íd??G??� w� t�ËUMð√ XM?	 Íc�« e?O?½u¹U*« ÊËœ s� sJ�Ë t??	«u??H�«

lM�√ XM	 W�U?š  U³ÝU?M� w�Ë ¨t�ËUM²½ UM	 Íc�« ”U½U½_« l� ÊU�u?A�« ÍdÞUš

WKOK� W?M³?ł d?AÐ√ XM	 d?š¬Ë 5Š 5ÐË ¨…b?Ðe�« s� …d?A?IÐ …u?
J� t?	«u??H�« WJF?	

d???łUð s� t???³K$ Íc�« Íu???A*« ”b¹d???I�UÐ U?M
??H?½√ l²/ Ë√ WD?K
�« vK?Ž rÝb�«

ÆWM¹b*« TÞUý w� V¹dI�« pL
�«

ød?A?Ž lÝU²�« Íœö?O?� Âu¹ w� a³Þ »U?²?	 wI¹b?� w½«b¼√ r� Êü« w� `C?²¹

Martha ∫»U?²J�« Ê«uMŽ ÊU?	Ë ¨ÂU?FD�« l¹uMð w� …b?AÐ q�Q¹ 5J
*« wI¹b?� ÊU?	

Æstewart‘s Quick Cook Menus

W?L?FÞ_« Ÿ«u½√ wM?ðd?×?ÝË …b?Š«Ë W?
K−Ð ·ö?G�« v�≈ ·ö??G�« s� tð√d?� b?�Ë

e?O½u¹U*«Ë ¨W?ł“UD�« …b?A?I�«Ë ¨wL?
K³�« q)« q¦?� W?H�R*« U?N²?H?�Ë w²�« W?³¹d?G�«

ÂuÝd�« s� W?O²O?³�« ÊuMH�« q	 w�  —«uO?²Ý Uð—U� d?N²Að Êü« ¨XO?³�« w� ŸuMB*«

W?L?FÞ_« WKDÐ X½U?	 ÂU?¹_« pKð w� U?NMJ�Ë dÐuMB?�« “«u?	√  U?ŽUM� v�≈ W1b?I�«

«c¼ ¨ÎU??Lz«œ `−Mð U??N¹b� ÂU?FD?�«  U?H?�Ë X?½U?	Ë ¨Ÿ“UM� öÐ W??O?L??Ýu*« WDO?
??³�«

 U??H?�Ë qL??×¹Ë Íb� a?³Þ »U?²??	 ‰Ë√ ÊU??	 l¹d?
?�« wND�« Quick Cook »U??²J�«

ÆÂuO�« v²Š tKLF²Ý√ ‰«“√ U�Ë ¨…b¹bŽ …bOł  U³łË

XM	Ë Î̈U?¾??O?Ý wL?C¼ ÊU?	 ¨ÎU?³??O¼— Î«—u?F?ý d?F?ý√ XM?	 b?I?� w²?×?B� W??³?
M�UÐ

wð—Ëœ »d?²?Ið 5Š wL?
?ł s� W?³¹d?ž ¡U?×½√ w� W?ÝU?
?ŠË W?F?�«œ Ã«e*« W?³KI?²?�

¨W?³?¾²J� XM?	Ë ¨UL¼ö?	 ÊUMŁô« wM³?O?B¹ «e½uKH½_«Ë `ýd�« r?Ýu� w�Ë ÆW¹d?N?A�«

W²?Ý Âu¹ q	 ‰UO?�√ W²?Ý v�≈ WŁöŁ s� i	—√ XM	 rG�«Ë WÐPJ�« wMŽ √—œ_Ë ÆÎU?C¹√

Ê√ q³??�Ë ¨œ«d?ÞUÐ œ«œe¹ w½“Ë ÊU??	 w?ÝU??I�« ÂUEM?�« «c¼ vKŽË ÆŸu??³???Ý_« w� ÂU¹√

¡U?
M�« Ê≈ ÎUM
?Š ør
?'« W?¾K²?2 bŠ Í√ v?�≈ ¨r
?'« W?¾K²2 XM	 d?�_« „—«bð√

¨t¼U& W?OÝU
(« Ëb¹b?ý ”UM�«Ë  UH¹dF?²�« q³I¹ bŠ√ ô ¨—œUž Ÿu?{u� Ê“u�«Ë

ÆWOŽu{u� Êu	√ Ê√ ‰ËUŠQÝ p�c�Ë

o b e i k a n d l . c o m
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b½ËUÐ 125 v�≈ 119 w½“ËË  U??A½≈ W??
?L??šË Â«b??�√ W??
?L??š ÎU??³¹d?I?ð w�uÞ Ê≈

XM	Ë b½ËUÐ 147 Ê“√ XM	 W??OðU?³½ U?N??O?� XM	 w²�« ÂU?¹_« w�Ë ¨ ö?C?Ž t?L?EF?�Ë

Í√ ¨25 ÎU³¹d?Ið w¼ (BM1) r
?'« WK²	 Ê√ ÁUMF?� «c¼ ¨‰U?LłùUÐ  ö?CF�« …u?š—

ÆÊ“u�« Íbz«“ 
1
W¾� s� o×Ð w½√

Ê«cK�« Í«b?�«Ë ÊU??	 U??L?MOÐ Weatland b½ö???²¹Ë W???Ž—e??� w?� XO??³?�« v�≈ b??F?M�

ª5−N²³?� 5ÓKO×½ ¨W×� rN²�d?Ž ”U½√ qC�√ WOðU³M�«Ë WO½«uO?(« œ«u*« ÊUðU²I¹

r� bO?	Q²�UÐ wMJ�Ë U?� VDš Òw� ÊU	 ¨Âu×K�«Ë wKI*« i?O³�« ÊUL?N²K¹ U½U	 U?LN½_

WO?×B�« d?Ož W�U?(« Ác¼ w� 1995 ÂUŽ w�Ë ¨q�UJ�« wz«c?G�« w�UE½ w� pý√

W?¦�U??¦�« w� XM	 ¨uðUM�« n?KŠ ÊU*dÐ w� qL?Ž_ ªq
??	ËdÐ v�≈ XKI?²½« W??ýu?A*«Ë

UN?O� d?�UÝ√ …d� ‰Ë√ X½U?	Ë ÍdL?Ž s� s¹dA?F�«Ë WFÐ«d�« vKŽ WK³?I� s¹d?AF�«Ë

błu¹ò wMM¾LD²� Indya U¹b½√ w²I¹b� w� X�U� ¨oKI�« …b¹bý XM	Ë WÐË—Ë√ v�≈

ÆåWÐË—Ë√ w� ÊuOðU³½

Æ5Ž—«e*« ‚«uÝ√ ÊbM� w� w½cI½√

…d?²KJ½≈ v�≈ X?KŠ— q
?	ËdÐ w� t?²?O?C?�√ ÂU?Ž b?FÐ 1996 ÂU?Ž s� “u9 4 w�

Islington Êu²GMK
¹√ w� ‰uÐ X½UÝ Ÿ—Uý w� ÎU²?OÐ  błËË ¨.U²�« WK: ÎWHO×�

…u?
?J� W?I¹b??Š t� ÎU?O??ł–u/ ÎU?O½b?M� ÎU?²?O?Ð ÊU?	 ÆÊbM� ‰U??L?ý w� lz«— —«u??ł u¼Ë

Æ·u�d� .b� ¡UM� s� d?¦F³*« XMLÝù« s� …dO¦	 ¡ôœ U?NM� X�Òd� »UAŽ_UÐ

sH?F?²*« œU?L?
�« s� Îö?L?Š Cambridgeshire d¹U?A?łœd?³?�U?	 s� Ÿ—«e?� w�≈ qI½

lIð s?¹√ œb??Š_ ªÎU¹d??−??Š Î«d2 XF??{Ë ¨t?Kł√ s� d??H??(UÐ X?OK
ð b??O??ł q?JAÐ

fL?A�UÐ vE×¹ d?š¬ ÊUJ� „U?M¼ ÊU	Ë Î̈«b?F?I?� „UM¼ XF?{ËË ÕU?³?B�« fL?ý

U?ÝuJ�« Ÿ—“ qł√ s� ¨W?FÐd?� Â«b?�√ 4 v�≈ qBð œUJð Î…“—U?Ð ÎW³J?
� t?O?� XKF?−?�

w� ÎU½«b???� 5²??
?�« t??³??A?¹ ô …d??O???G??� W??F?D� XO??³?�« ÊU??	 ¨f)«Ë »U???A??Ž_«Ë

ÆwJK� ÊU	 tMJ�Ë ¨UOMOłdO�

o b e i k a n d l . c o m
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d¦	 ¡U�b�√ w� ÊU	Ë …d²KJ½≈ w� ¡wý q	 X³³Š√ bI� ÎU³½Uł ÂuOG�« UMF{Ë «–≈

ÃU??²M�« v�≈ s?J�Ë U??OMO??łd??� v�≈ ô ‡‡?‡ sÞu�« v�≈ 5M?(« wÐ Òr�√ U??� ÊU??Žd??Ý sJ�Ë

 UðU³M�« q	 v�≈ l?
²ð ô Î«bł …d?OG� w²?I¹bŠ w� W
?LA*« WF?�d�« X½U	 ¨wK;«

«u½U??	 U?�Ë rOK
�« ÂU??FD�« lO??³ð …d?O??¦?	 Ê“U?�??� XÐd?ł ¨U??N?O/√ Ê√ b¹—√ X?M	 w²�«

W?³?O?�?� U?N?F?O?L?ł X½U?	 U?NMJ�Ë ¨©ÎU?O?Žu?³?Ý√ t½uK�u¹Ë® Box Schemes  t‡½u?L?
¹

 cš√ ¨Î«œ—u²
�Ë ÎöOKŽ ÎöÐ«– ÎU³�U?ž ÊU	 t½√ ô≈ ©ÎU¹bKÐ® ÎU¹uCŽ ÃU²M�« ÊU	 ¨¡UłdK�

…b� cM� ÷dF¹ ÊU	 Íc�« ¨t�«uÝQÐ —uNA*« ÊbM� Ÿ—Uý v�≈ W¹b¹b(« WJ
�« oH½

Ê√ ô≈ å…d?²K?J½≈ W?I¹b?Šò vL??
ð w²�« Kent XM	 s� w?ðQð W?OK×??� W?ŽU?CÐ ¨W??³¹d?�

W???O?MO?D
K?H�« …—ËbM?³�«Ë W¹b?M�u???N?�« WK?H???OK?H�« lO????³ð X?½U???	 ‚«u???Ý_« Ác?¼ rE?F???�

ÆÊUBLI�«Ë

b?I� ÆÍœöÐ w� U?NO?LM½ w²�« p?K²Ð œ—u²?
*« —U?C?)«Ë t	«u?H�« W½—U?I?� sJ1ô

Ã“UD�« Êu??OK?N�«Ë ¨U??N?L??Ýu??� w� W??−??{UM�« e?¹d?H?�« —U?L??¦� b?¹b?ý 5?MŠ wMÐU??�√

∫Í—U?OF*« Í—U?−?²�« qJA�« s� ÎôbÐ Íb?OKI²�« ÕU?H?²�«Ë WI?O?�d�« WB?šd�« t½U?³C?IÐ

c¹cK�« dLŠ_« W	—U�Ë Z{U½ dOž UO�«d²Ý√ s� Granny Smith YOLÝ w½«dž ÕUHð

vKŽ —u?¦F�« s� X
?¾¹ U*Ë ¨WN?J½ ôË t� rFÞ ô sDMý«Ë W¹ôË s� Red Delicions

6 w� 5Ž—«e?� ‚u?Ý ‰Ë√ X×?²²?�«Ë w²?OÐ s� »d?I�UÐ ÎU½UJ�  d?łQ?²?Ý« bO?ł ÃU?²½

fL×?²*«® e�—UAð dO?�_« qÝ—√Ë ÕU²²?�ô« WŽ«—e�« d¹“Ë vŽ—Ë ¨1999 ÂUŽ Ê«d¹eŠ

WD×?�Ë W?OK;« n×?B�« rEF?� Àb?(«  d	–Ë ¨ÌÊU?Nð W�U?Ý— ©W¹u?C?F�« W?Ž«—eK�

Êu?�u?I¹ ¨q³??� s� Wze?−?²�UÐ Î«bÐ√ l?³¹ r� rN?LEF?�Ë ¨Êu??Ž—«e*« ÊU?	Ë Î̈U?C¹√ BBC

Èd?š√ WMJ�√ w� ”U½_« —U?�Ë d¦?	√ ÎU?�«u?Ý√ «Ëœ«—√ U� ÊU?Žd?ÝË ¨…d¼œe?� …—U−?²Ð

mMðu½ w� s¹d?š¬ 5�u?Ý X×?²?²?�« ‰uK¹√ d?N?ý ‰uK×ÐË ¨lzU?C?³�« Êu?³KD¹ …—ËU?−?�

ÂU?Ž s?� w½U?¦�« Êu½U??	 w� ÆSwiss Cottage ZOðu??	 f¹u?Ý w�Ë Notting Hill qO¼

…b?×²*«  U¹ôu�« d?OH?Ý  UÐUD) W³ðU?	 X�u�« p�– w� XM	 ‡‡‡ wKL?Ž X	dð 2000

ÆŸ—«e*« ‚«uÝ√ v�≈ ⁄dHð√ w	 ‡‡‡ UO½UD¹dÐ w�
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¨pL
�« q	¬  √bÐ WLKJ�« vMF� qJÐ WOðU³½ w
?H½ bL²Ž√ U½√Ë  «uMÝ …bŽ bFÐ

¡«d?³?)« Ê_ VKž_« vKŽ U0— sJ�Ë r?OEŽ pL?Ý d?łUð vKŽ X�d?Fð w½_ ªÎU?Oze?ł

⁄U�b�« ¡UOLO?	 sŽ lz«— »U²	 —b� 1999 ÂUŽ w�Ë ¨p� bOł pL
�« Ê≈ ∫w� «u�U�

Ê√ »U????²J�« «c?¼ wMF?M�√ Potatoes Not Prozac „«“Ëd????³�« fO?�Ë UÞUD?³�« t½«u?MŽ

ÆiO?Ð_« 5×D�«Ë q?
???F�«Ë d???O???B???F�« ‰ËUM?ð s� qK?�√Ë iO???³�« ‰ËUM?ð v�≈ œu???Ž√

d?G?�√ …b¹b?ł fÐö?� v�≈ ÃU?²?Š√ wM½QÐË s
?×?²�UÐ d?F?ý√  √bÐ …d?O?³?	 W?Žd?
ÐË

Ê√ s� Î«b??ł W?HzU??šË ‰Ëd??²?
??O�uJ�« ”d??²?Š√ W?M¹bÐ ‰«“√ U?� X?M	 wMJ�Ë ¨oO??{√Ë

ÆWO³K� WDKł iO³�«Ë …bÐe�«Ë WL×K�« w� V³
ð

b?FÐ vKŽ wI?O?I?Š ÂUFÞ b?łu¹ ÊU?	 UM¼ ¨wÐ W?�U?)« Ÿ—«e*« ‚«u?Ý√ wMðc?I½√

WLFÞ√ błu¹ ÊU	 t½_ ªp?�– s� qC�√ qÐ ¨wMÞË w� w½Q	Ë w²OÐ »UÐ s� …uDš

5Ð ¨W?ł“UD?�« …b?A?I�«Ë nH?:« d??I?³�« r( q¦?� ∫w?ðU?O?Š w� U?N??�–√ r� …b¹b?ł

iFÐ wz«d??ý «b?ŽU??� X	—U??� dÐu?
�« s?Ž vMž w� X×??³?�√ U¼U??×?{Ë W??O?A??Ž

The a³D�« »U??²?	 w� X?³?²?	 ¨…ôu??	u?A�«Ë hL??(«Ë Êu?²¹e?�« X¹“ q¦?� ¡U??O?ý_«

v²?Š qÐ ÃU?łb�«Ë ·«d?)«Ë d?I??³�« r×K�  U?H?�Ë Farmer‘s Market Cookbook

sŽ XH??�uð W?I??O?I?(« w?� wM� W�ËU?×??� ÊËœË ¨U?NK	 U??NM� ‰ËUMð√ X?M	Ë ¨V½«—ú�

ôË® ·«d?)«Ë d??I?³�« Âu??( w½d?O??¦ð sJð r� ¨t??�Ë–√  √bÐË ÂU?FD?�« w� d?OJH??²�«

s� d??
?š√ Ê√ Î«b?Ð√ b?B??�√ r� ¨Íu??A*« ÃËd?H�« V?Š√ XM	 wMJ�Ë ¨©Êü« w?½d?O??¦ð

s� qK�√Ë Wþu?³�« ‰ËUMð s� d?¦	Q?�® ÎU?OI?O?IŠ ÎU?�U?FÞ ‰ËUMð√ Ê√  œ—√ wMJ�Ë w½“Ë

…—U?????¦????š s?� d????¦?????	√ Z¹—«d?????� ‰ËUM?ð® p�– s?� c�√Ë ©s?¼œ ÊËœ s� V?z«d�« 6?K�«

ÍuA*« ÃËdH�« ¡UO�u�UH�«Ë “—_UÐ X�b?³²Ý« 5Š w½“Ë iFÐ »«– b�Ë ©»u³(«

Æ6'«Ë ÊuJO³�«Ë

Ê√ sJ1 ÊU?	 ¨«e½u?KH½_«Ë `ýd�UÐ oKF??²¹ U?L?O?� ÎU?C¹√ Èd?š_« ÓÍ«u?Jý XH?²?š«

t½uJÐ ô≈ ¡wý ÍQÐ nB?²¹ b� WOðU?³½ w²H?BÐ wz«cG�« w�UE½ Ê√ …dJ� s� d?�Ý√

¨W?F??³?A*« Êu¼b�«Ë 5ðËd??³K� Î«b?HM²??
?� ÊU?	 wL?
??ł ÒÊ√ Êü« `{«u�« s� ¨ÎU?O�U??¦?�

o b e i k a n d l . c o m
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5ðËd?³�« ÊS� q?zUC?H�« s� b¹b?F�« 5Ð s�Ë ÆD Ë B Ë A 5�U?²O?�Ë pL?
�« X¹“Ë

ÊU???FM1 pL???
�«Ë B 5�U???²??O???�Ë ¨Vðd??� s
???Š l{uÐ p?½UEH???×¹ pL???
�« X¹“Ë

s	√ r� ¨W?ŽUM*« b¹eð W?F³?A*« Êu¼b�«Ë rC?N�« vKŽ bŽU?
¹ A 5�U?²O?�Ë »U¾?²	ô«

ÎU?C?OÐË …bÐ“Ë ÎUJ?L?ÝË ÎU?L?( X�ËUMð U?LK	 X?M	 wMJ�Ë l³D�UÐ p�– s?Ž ÎU?¾?O?ý rKŽ√

ŸöD²?Ý« VŠ ÍbMŽ —U�Ë W?O
HM?�« w²�UŠË w²?×� X2dð ¨s
?×²Ð dF?ý√ XM	

UM½≈ ∫t?²?LKŽU?� wMA¼œ√Ë ¨wðU?³M�«Ë Í—U?C?)« wz«c?G�« ÂUEM�« v�≈  «u?Žb�« ‰u?Š

ÆW¹—UCš W¹bOKIð W�UIŁ błu¹ ôË wFO³Þ qJAÐ 5OðU³½ UM
�

ÊuK	Q¹ rN½√ p�– vMF?�Ë WOðU?³M�«Ë W?O½«uO?(« œ«u*« q	 ÊuðU²?I¹Ë ÊËcG?²¹ ”UM�«

s� 5−?¼ UM×¹d??AðË ¨iO??³�«Ë r?×K�« v�≈ t??	«u??H�«Ë  UðU??³M�« ‚«—Ë√ s?� ¡wý q	

WMŠU?Þ ÊUMÝ√Ë —U??C?)« m?C9 W??×D
??� ”«d?{√ U?M¹b�Ë  U??³½ q	¬Ë Âu??( q	¬

Îö¹uÞ ôË ©VKJ�« “U?N?ł q¦?�® Î«b?ł Î«d?O?B?� fO� w?L?C?N�« U½“U?N?łË ¨r×K�« ‚e9

s¹c�« ”UM�« ‰ËU?M²¹ r�U?F�« ¡U?×½√ q	 w�Ë ¨U?L?NMO?Ð tMJ�Ë ©d?I?³�« “U?N?ł q¦?�® Î«b?ł

q¹_«Ë TÞ«u?A�« vKŽ pL
�« W?LFÞ_« nK²?�� W?OðU³M�«Ë W?O½«uO?(« œ«u*« ÊuðU²?I¹

¡U?A?ŽË j?I?� ©VA?F�«® u¼ d??I?³�« ¡U?A?Ž Ê√ ô≈ ¨w?Ž«d*« w� d?I?³�«Ë  U?ÐU?G�« w�

ÆÊUJ� Í√ w� jI� ©r×K�«® u¼ dLM�«

dO?¦JÐ d¦?	√  «d¹dŠ W³?
MÐ ¨WO½«u?OŠ WL?FÞ√ WMÝ 5¹ö� WŁöŁ …b?� ‰ËUM²½ UM	

a*«Ë ÂUEF�« ŸU?�½ ‰ËU?Mð w� ’U?š ‚Ë– qz«Ë_« ”U½ú� ÊU?	 ¨d?{U?(« X�u�« s�

Âb?Ž® W¹œUŠ√ Êu¼œ t?O?� ŸU�M�« ¨p�c� V?³Ý W?LŁ ÊU	Ë ¡U?C?Ž_« Âu(Ë pL?
�«Ë

b?O?Šu�« —b?B*« u¼ pL?
?�« ¨©ŸU?³?ýù« Âb?Ž® …œb?F?²?� Êu¼œ t?O?� a*«Ë ¨©ŸU?³?ýù«

Æ UMO�U²OH�«Ë b¹b(« s� …dO³	 d¹œUI� tO� b³J�«Ë ¨W¹uO(« 3 UGO�Ë√ Êu¼b�

s� Èd?š_« W?O�Ë_«  U½«u?O?(« t�ËUM²¹ U2 ÎôbÐ ‡‡?‡ wMG�« ÂU?FD�« «c¼ qO?C?Hð

Homo r�U?F�« ÊU?
½ù« v�≈ UM�u?×¹ oO?L?Ž d?OŁQð t� ‡‡‡ d?−?A�« ¡U?(Ë W?OðU?³½ ‚«—Ë√

¨r
??'« Ê“u� W??³??
?M�UÐ  U½«u??O??(« lO??L??ł 5Ð W??G??�œ√ d??³??	√ U?M¹b� Ê≈ Æsapiens

w²�« W?O?�Ë_«  U½«u?O?(« W�u?N??
Ð “ËU?−?²ðË W??Žd?
Ð d?³?	√ `?³?BðË u?LMð UM?²?G?�œ√Ë
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–U???²???Ý√ ¨William Leonard œ—U½u????O� rO?�Ë ‰u???I¹ ¨ U????³M�« ‰ËU?Mð vK?Ž d???B???²????Ið

⁄U?�b�« ŸU
ð« Ê√ ÎU‡³‡¹d?I‡ð b‡	R‡*« s�ò Êd?²‡‡
¹Ë À—u½ W?F‡�U‡ł w� U?Ołu�uÐËd?²½_«

 «d¹d?(UÐ ÎU?O?Mž ÎU?Oz«c?ž ÎU?�UD½ Íd??A?³�« fM'« c?�ð« Ê√ ôu� qB??×?O� ÊU?	 U?�

ÂUEM�« ÊU	 ⁄U�b�« d³	 ULK	 ∫w¼ WO�Ë_«  U½«uO(« w� …bŽUI�«Ë å
2
W¹cG*« œ«u*«Ë

ÆvMž d¦	√ wz«cG�«

Êu???Oz«b??³?�« ÊËœU??O???B�U??� ¨W???�ö??F?�« Ác??N� v?B??�_« ‰U???¦*« d??A???³�« wM?Ð s×½Ë

w½«u?O(« 5ðËd?³�«Ë s¼b�« s�  «d¹d?(« s� W?¾*UÐ 60 v�≈ 40 Êu�UM¹ ÊËd?�UF*«

ÎU?C¹√ tMJ�Ë ¨V
?ŠË Î«d?O?³?	 fO� UMžU?�œË ¨Íe½U?³?L?A�« bMŽ 7 v�≈ 5 l� W½—U?I*UÐ

ÂeK¹ «–U?� ¨Ê“uK� WKCF�« ‰U?L?F²?Ý« s� …d� …d?AŽ X
Ð d?³?	√ W�UÞ Âb?�²?
¹ rN½

⁄U�b�« ÆpL
�« X¹“ W�UšË Êu¼b�« t�eK¹ ø5� fKÝ u×½ vKŽ qLF¹ w	 ⁄U�b�«

DHA Ë ÆDHA 3Docosahexeonic acid vŽb¹ t??H??B½ g¼b??� s¼œ W??¾*UÐ 60 u¼

ÆpL
�« w� ô≈ błu¹ô «c¼

q	 w� ”UM�«Ë ¨W¹—U?Cš W¹b?OKIð  U?FL?²−?� błu¹ ô ∫w?¼ WDO
?³�« WI?OI?(«

W?O??ŠUM�« s� U?L?N?½_ ª5ðËd?³�«Ë w½«u??O?(« s¼b�« sŽ qH??Ý√Ë ‚u?� Êu?¦?×??³¹ ÊUJ�

r×K�« s?� WKOK�  U??O?L?	 ¡ö??�?³�« …U??ND�« qL??F?²?
?¹ ¨U?L?N?MŽ vMG?²??
¹ ô W?Oz«c??G�«

Æd¦	√  «d¹d×Ð œËeð w²�« ¡UO�u�UH�«Ë ‰uH�«Ë »u³(«Ë —UC)« «uKLJO� ªs¼b�«Ë

¡UO�u�U?H�«Ë ¨WOÐuM'« UJ¹d�√ w� s¼b�UÐ Wšu³D*« ©·u?HK*«® —UCš w� dJ�

s� d?O?¦?	 l?� W?OKI?� Âu?( w¼ w²�« W¹u??O?Ýü« WK	_«Ë ¨r×?A�UÐ …d?L?;« W??OMOðö�«

5ðËd??³�« s?Ò
??×¹ 5ðö??O??'UÐ wM?G�« ÂUEF�« ‚d??� Ê√ Êu??šU??³?D�« ·d??F¹ –≈ ¨“—_«

ÊU³�_« sL?¦ð WOðU³M�«  U?FL²?:« v²Š qÐ ¨ UðU³M�« w?� qO¾C�« `O?×A�« Ë√ qOKI�«

©…U?H?B*« …bÐe�«® WML?
�«Ë 6K�«Ë iO?³�« v?KŽ b?L²?F¹ ÍbM?N�« a³D*« Ê≈ ¨iO?³�«Ë

©lO�d�« Ë√ qO�_«® ÁUMF� «c¼Ë Pukka U	uÐ WML
�UÐ u?ND*« ÂUFD�« œuMN�« wL
¹

Æ©v½œ_« lO{u�« Í√® Kachcha UÒA	 t½uŽb¹ wðU³M�« X¹e�UÐ Œu³D*« ÂUFD�«Ë

o b e i k a n d l . c o m
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dÞU�?� tO� Ê_ ª—œU½ u¼Ë ÎU?OFO³?Þ fO� b¹bA�« Í—UC?)« wz«cG�« ÂUEM�« Ê≈

wÝbM� X³?²?	 ¨ U?F?{d*«Ë q�«u?(« ¡U?
?MK�Ë œôËú�Ë —U?G?B�« ‰U?HÞú� W?�U?šË

5Šò ∫‰u?Ið …b?×?²*«  U¹ôu�« w� ¡«c?G�« Àu?×Ð e?	d?� …d¹b?� Lindsay Allen s�√

u?LM¹Ë WK?O?¾?{ Ê«“ËQÐ Î«—U?G?� ÎôU?HÞ√ ÊbK?¹ W?O½«u?O?(« W¹c?ž_« q	 ¡U?
M?�« VM−?²¹

t½√ V¹— ôËò ∫‰u?IðË åuLM�« W?O?ŠU½ s� ÊËdšQ?²� r?¼Ë b¹bý ¡j³Ð ‰U?HÞ_« ¡ôR¼

Ê≈ Æ
4
åW?�—U??� W?OðU?³½ W??O?L?Š vK?Ž U?L¼¡UMÐ√ Ê«b�«u?�« wÐd¹ Ê√ w�ö?š_« d??O?ž s�

—u?�√ W?ŁöŁ w� —u?B??IÐ «uÐU?B¹ ÊQÐ ÊËd?ÞU?�¹ W??�—U?� W?OðU??³½ W?O??L?×Ð 5�e??²K*«

ÆpL
�« X¹“Ë  UMO�U²OH�«Ë 5ðËd³�« ∫w¼ WLÝUŠ

qł√ s�Ë ©Âb�«Ë ÂUEF�«Ë  ö?CF�«® ¡UM³�« qł√ s� 5?ðËd³�« r
?'« qLF²?
¹

…dIÐ l?OD²
ð Æ©r
?'« ¡Uł—√ q	 w� dA?²M¹ 5ðËd³�« q?F&  U1e½_«®  UOK?LF�«

œ«u*« vK?Ž Êu??A???O??F¹ s?¹c�«® ÊËc??G???²*« U???�√ Áb??ŠË VA???F�« ‰ËUM?ð vKŽ gO???Fð Ê√

t?OKŽ «uKB?×¹ Ê√ rN?OK?ŽË q�UJ�« 5ðËd?³�« Êu?łU?²?×¹ rN½S?� ©W?OðU?³M�«Ë W?O½«u?O?(«

 ÆÊÒe�¹ Ê√ sJ1 ô t½_ ªÎUO�u¹

‡‡‡ ‰b²?F� 5ðËdÐ UNO?� ¡UO�u�U?H�« ‡‡‡ 5ðËd³�« iFÐ vKŽ  UðU³M�« rEF?� Íu%

wMO?�√ iLŠ s¹d?A?Ž s� ŸuMB� 5ðËd?³�« ¨q�U?	 dO?ž tK	  UðU?³M�« 5ðËdÐ sJ�Ë

UNB?IM¹  UðU³M�« q	 ¨UNFOMBð lOD²?
¹ ô r
'« Ê_ ªWOÝUÝ√ vL
ð U?NM� WF
ð

Íu?×¹ ÆUN?M� Î«bł Îö?OK� Íu?% Ë√ ÎUO?MO�√ ÎU?C?LŠ s¹d?A?F�« Ác¼ s� d?¦	√ Ë√ b?Š«Ë

s� wHJ¹ U?� tO?� błu¹ ô sJ�Ë ¨W?OMO?�_« ÷uL?(« Ác¼ lOL?ł Îö¦?� U¹uB�« ‰u?�

Tryptophan ÊU?�u?²?³¹dðË Lysin 5
?O� v�≈ …—c�« ÃU?²?%Ë ¨Methionine 5½u?O?¦O?�

t??B??IM¹ w?z«c??G�« ÂUEM�« ÊU??	 «–≈ ∫U??N??O??� `�U??
?ð ô 5ðËd??³�«  U??łU??Š Ê≈ ¨d??¦??	√

ÆU¼b−¹ w	 ªt−
½ w� ÒVIM¹ r
'« ÊS� WOMO�_« ÷uL(«

p�– s� …d?O?N?A�« Ã«Ë“_« ¨q�U?	 5?ðËdÐ lMB� W?OðU?³M�«  UM?OðËd?³�« Ãe?� sJ1

w� W???O½UŁ W??ł—œ «c?¼ vI??³?¹ p�– l�Ë Æ©‰u??� Ë√® ¡U???O�u??�U???�Ë “—√Ë VOKŠË `?L??�

s� v½œ√ ÎULz«œ u¼ wðU³M�« 5ðËd?³�« ÊS� ÊUłe²1 5Š v²Š t½_ ªvKC?H�« W¹cG²�«

o b e i k a n d l . c o m
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U2 d?¦	√ pL?
�« w� …d¹dŠ q	 w� 5ðËd?Ð błu¹® W?OLJ�« w� w½«u?O(« 5ðËd?³�«

r×K�« ÊS?�  U?³M�« ·ö?š vKŽ ÆW?O?H?OJ�« w�Ë ©¡U?O�u?�U?H�«Ë “—_« w� d?�«u?²?� u¼

ÆÊU
½ù« W×B� WO�U¦�  UOLJÐ WOMO�√ ÎU{ULŠ√ Íu% iO³�«Ë VOK(«Ë pL
�«Ë

WOðU³½  U�«dš

ÆÊuOðU³½ r¼ qz«Ë_« s� UM�ULŽ√ œôË√ ∫W�«dš

¨Ê«uO(« s¼œË 5ðËd³�« iFÐ q	Qð ©WO�Ë_«  U½«uO(«®  UO�Ë_« lOLł ∫WIOIŠ

Æ…dO³J�« UM²G�œ√ ÍcGM� ªd¦	√ UNM� q	Q½ s×½

Æ»UAŽ_« uK	¬ s×½ ∫W�«dš

w	 W?L?LB?� UM�U?
?ł√Ë W?O½«u?O(«Ë W?OðU?³M�« œ«u*« q	Q½ ÊËc?G?²?� s×½ ∫W?IO?I?Š

ÆWO½«uOŠË WOðU³½ WLFÞ√ q	Qð

Æq�√ ÎUL( q	Q½ UM	 ÎUO�¹—Uð ∫W�«dš

ÆÂU¹_« Ác¼ w� UM� d¦	√ 5LŠô UM	 ÎUO�¹—Uð ∫WIOIŠ

ÆWOðU³½ W¹—UCš Èdš√  U�UIŁ błu¹ ∫W�«dš

qLF²
ð WOðU³M�«  U�UI¦�« v²Š ¨WOðU?³½ W¹bOKIð  UFL²−� błu¹ô ∫WIOIŠ

ÆiO³�«Ë …bÐe�«

Æw½«uOŠ 5ðËdÐ v�≈ ÃU²×½ ô ∫W�«dš

5ðËdÐ v�≈ Êu?łU²×¹ W?OðU³M�«Ë W?O½«uO?(« œ«u*« ÊuðU²I¹ s?¹c�« ÊËcG²*«    ∫W?IO?IŠ

ÆwHJ¹ tM� qOK� ¨Âu¹ q	 q�U	

Æw½«uO(« 5ðËd³�U	 bOł wðU³M�« 5ðËd³�«    ∫W�«dš

u¼ W?OMO?�_« ÷U?L?Š_« lO?L?−Ð œËe?O� Ãe?� u?� v²?Š ¨wðU?³M�« 5ðËd?³�« ∫W?I?O?I?Š

ÆiO³�«Ë ÊU³�_«Ë pL
�«Ë r×K�« 5ðËdÐ s� v½œ√
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ÆÎö�U	 UMOðËdÐ U¹uB�« ‰u� Íu×¹ ∫W�«dš

s� WO?�U	 dOž W³?
½ sJ�Ë WOMO�_« ÷u?L(« lOLł U¹u?B�« ‰u� Íu×¹ ∫WI?OIŠ

ÆMethionime 5½uO¦O� u¼ bŠ«Ë iLŠ

∫—œUB*«

Loren Cordain, The Paleo Diet; Weston A Price Foundation; Joann Groh-

man, Real Food and WWW. Beyondveg. Com.

błu¹ ¨d?Dš d�√  U³M?�« vKŽ WLzU?I�« WOz«cG?�« rEM�« w�  UMO�U?²O?H�« “uŽ Ê≈

b?³J�«Ë pL?
�«Ë ÃU?łb�« Ê√ 5Š vK?Ž  UðU?³M�« w� WKO?¾?{  U?O?LJÐ B6 5�U?²?O?�

WO½«uO(« W¹cž_« Æ
5
WO½«uO(« W¹cž_« w� B12 5�U²?O� błu¹Ë ¨tÐ WOMž —œU?B�

A 5�U²O?� Íu% w²�« ©iO³�«Ë …bÐe�«Ë b?³J�«Ë Íd×³�« ÂUFD�« W?�UšË® U¼bŠË

Caro- 5ðË—U	 U²OÐ s� A 5�U²O?� lMBð Ê√  U½«uO(« lOD²
ðË ¨5OI?OI(« D Ë

d?A³�« uMÐ lOD²?
¹Ë p�– w� qO?H	 ’U?š qJAÐ d?I³�«Ë ¨VA?F�« w� Beta ‡‡‡ tene

q¹u?×?²�« ÂeK²
?¹ ¨d³?	√ b?Nł ‰c?Ð rN�eK¹ s?J�Ë 5ðË—U	 U?²?OÐ s� A 5�U?²O?� lM�

ÍdJ
�UÐ ÊuÐU?B*«Ë œôË_«Ë —UG?B�« ‰UHÞ_«Ë ¨E 5�U?²O�Ë ÎU½u?¼œË …—«d*« Õö�√

«u?FMB¹ Ê√ ”UM?�« lOD²?
¹ Æp�– w� Êu?¾?O?Ý Êu�u?×?� r?¼ W?O?�—œ  UÐ«dD{UÐ Ë√

bK'« v�≈ qB¹ 5Š fLA�« ¡u?{Ë ‰Ëd²
?O�uJ�« s� b³J�« w� D 5�U²O� iFÐ

¨fLA�« ¡u{ s� WO�U?	 WOL	 ÊuIK²¹ ô …QłUHLK� ”UM�« s� Î«dO?¦	 Ê√ ô≈ ¨…dýU³�

Æ…dA³�« œuÝ_« VFA�« W�UšË

iL????Š “u????Ž s� Â—U????B�« wðU????³M?�« wz«c????G�« ÂU?EM�« t????³????³???
?¹ U???� d?Dš_«Ë

pL????
?�« w� Ê«œu????łu*« DHA Ë (EPA) eicosapentaenoic pO?¹uM¹U????²½U?ÐU???Ýu?J¹≈

s� ©ŸU??³??ýù« Âb??Ž® …œb??F?²??� ÎU½u?¼œ lMB¹ Ê√ ÎU¹d?E½ r
??'« lOD²??
¹Ë Î̈«d??B??Š

«u?
?O� —U?G?B�« ‰U?HÞ_« W?�UšË ”UM?�« sJ�Ë ©“u?'«Ë ÊU?²J�« —cÐ X¹“®  UðU?³M�«

WF�Uł w� –U²Ý√ u¼Ë Loren Cordain Ê«œ—u	 Ê—u� ‰uI¹ Î̈«dO?¦	 p�– vKŽ s¹—œU�
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Â_« bMŽ iH?�M*« DHA ‡�« Ê≈ ∫W?Oz«c?G�« rEM�« a¹—Uð w� d?O?³?šË Ëœ«—u�u?	 W¹ôË

XM?OÐË ¨œôË_« bM?Ž W¹d???B?ÐË W???OK?I???ŽË W???O???	u?KÝ  öJ?A???� V³????
¹ lO????{d�« Ë√

Èd???š_« dÞU???<« s�Ë Æ
6DHA ‡�U?Ð nO???F???{ W??O?ðU??³?M�« Â_« VO?KŠ Ê√  U???Ý«—b�«

Æ
7
Ê«Ë_« q³� …œôu�«Ë bO�u�« Ê“Ë ÷UH�½«

ÎUIŠ WD³?¦� WOðU³M�«Ë W�—U?B�« WOðU³M�« WOz«cG�« rEM�« ‰u?Š lzU�u�« Ác¼ Ô błË

ÎU?F?{d� Ë√ Îö?�U?Š XM	 u�Ë ¨U½¡«c?ž ŸuMð X?½U	 w²�« w?�_ ÊUM²?�ô« oOL?FÐ  d?F?ýË

5OðU??³½ «u½u?J¹ ÊQÐ ÍœôË_ …dJ�  √dÞ «–≈Ë ¨Êu??LK
?�« pL?Ý s?� d?O??¦J�« X�ËU?M²�

ÎU?OðU?³½ ÎU?Oz«c?ž ÎU?�UE½ Ê≈ ¨U?NMŽ «uK�?²¹ w	 Íb?N?ł È—U?B� ‰c?ÐQ
?� ÎU?I?Š 5�—U?�

…d?O³?	 WO?L?	Ë q�UJ�« 5ðËd?³K� ÎôULJ²?Ý« sL?Cð «–≈ sJ2 u¼ ‰U?Š Í√ vKŽ ÎU³?ÝUM�

Ê√ s� p� b?Ð ô ÊU??	 «–≈  ÆD Ë B6 Ë B12 Ë A  UMO???�U??²???O??�Ë ÊU???²J�« —c?Ð X¹“ s�

—cÐ X¹“Ë  UMO?�U²?OH�« ‰ËUMðË 5ðËd?³�« qł√ s� iO³�«Ë …bÐe�« ‰ËUM²?� ÎUOðU?³½ ÊuJð

ÆÎUC¹√ pL
�« ‰ËUMð qC�_« s�Ë Æ3 Omega-3 UGO�Ë√ Êu¼œ qł√ s� ÊU²J�«

bMŽ W?Oz«cG�« rEM�« sŽ W½Ëü« pKð w� ÎU?¾O?ý rKŽ√ s	√ r� 1999 ÂUŽ v�≈ b?FM�

—UG?B�« ‰UHÞ_« ÃU?²×¹ «–U* Ë√ A 5�U²?O� sŽ  U�uKF?� ÍbMŽ fO� ¨Íe½U³?LA�«

X2— w?²�« w¼ a?³D*« V?²???	 ’u???B?½ X
????O�Ë Ÿ—«e*« ‚«u????Ý√ Ê≈ ¨pL???
?�« v�≈

dþUM?*« ÂU??�√ wI¹dÞ w� w?�U??FÞ ‰ËUMð√ X?M	 5ŠË ¨wI??O??I??(« ¡«c??GK?� w²??O??N??ý

s¼b*« fK�_« fOKI?½_« pLÝ q¦?� W?OK×� Z?¼U³?� ÎWH?A?²J� ¨W¹e?OKJ½ù« W?FO?³D�«

s¹c?G?²?LK� w�U?¦?�  wz«c?ž ÂUE?½ b?łu¹ q¼ ∫V−?Ž√ XM	 Somerset XÝd?�u?Ý w�

ÕdÞ  U??OM¹d?A??F�« w� ¨W??OðU?³?M�«Ë W?O½«u??O?(« Ÿ«u?½_« q	 s� œ«u*« Êu�ËUM?²¹ s¹c�«

Æt
H½ ‰«R
�« Weston Price f¹«dÐ Êu²
¹Ë vŽb¹ bMKHOK	 w� ÊUMÝ√ VO³Þ

ÆW³¹dG�« tLO¼UH�Ë f¹«dÐ Êu²
¹Ë ÔXHA²�«

ÎU?�U9 t³?A¹U?� U?NMOÐ sJ¹ r� Ÿ—«e*« ‚«u?Ý√ w� U?N²¹√— w?²�« b¼UA*« l?OL?ł s�

s� 5?²�u???L???Š lO?Ð vKŽ œUM?FÐ W???�“U???ł X½U???	 w?²�« Suzan Planck p½ö?Ð Ê«“u??Ý

d?L??F�« s�  U?OMO??²‡‡‡
�« nB??²M� w� w�√ X½U??	 5Š ¨ U?ŽU?Ý lÐ—√ w� —U??C?)«
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ÆÎUF� ‰UL?Ž WO½ULŁ s� n�R*« UNL?�UÞ s� W�UÞË W¹uOŠ d¦	√Ë W?IzôË WKO×½ X½U	Ë

W?H?�Ð „d?×?²ð X½U?	 b?I?� ÂuM�« s�  U?ŽU?Ý fL?�Ð wH?²Jð ÎU?³�U?ž X½U?	 U?N½√ l�Ë

∫WKzU?� ÍœUM?ðË Æ„UM¼ d?F?
�« d?O?GðË ¨UM?¼ ¡«d?L?(« WKH?OKH�« qL??Š l�dð ¨W?Žd?
ÐË

w�√ X?½U???	 å°e¹d???H?K� Ÿu???³???Ý√ d???š¬ «c?¼ ¨f)« qł√ s?� rOE?Ž fIÞ U?M� ÊU???	ò

V²J�«Ë U?Nð«d?A½Ë UNð«—U?ý≈ s� Êu?LKF?²¹ szUÐe�« ÊU?	Ë ¨rOKF?²�« ‰U−?� w� WÐu¼u?�

Æ‰UHÞú� wF?O³D�« ŸU?{—ù« v�≈ ÷—_« ÊœUF� s� ¡wý q	 Êu?LKF²¹ U¼d?OFð w²�«

U¼¡U??ł U???�bMŽ W??A¼b?M� s	√ r� p�c?� ¨ U??�uKF*« h?²??% W??−MH??Ý≈ ÎU???C¹√ w¼Ë

Sally Fal- Êu�U?� w�UÝ U?N?²³?²	 W�U?I0 Falls church w� Ÿ—«e*« ‚u?Ý v�≈ h�ý

d?I?³�« ÂUEŽ s� ÊËe?<« Ê≈ ∫Êu�U� X�U?� åVOÞ ©¡U?
?(«® ‚d*« r�ò U?N½«uMŽ lon

p�c?	Ë ¨tKÒ¦9 qN?
¹ qJAÐ Èd?š_« ÊœUF?*UÐË ÂuO?
�UJ�UÐ wMž pL?
�«Ë ÃU?łb�«Ë

ÂU?FÞ Í√ rC¼ qÒN??
¹Ë ¨t?L?C¼ qN?
�« s� 5ðËd?³?K� d?=�u?� ©¡U?
?(«® ‚d*« ÊS?�

 U�uI� s� ÂUFD�« w� qšb¹ ULO� wÝUÝ√  d�√ t½S� ÌcG�Ë c¹c� ‚d*« Ê_Ë ¨dš¬

œułË …—Ëd{ Êu?�U�  √—Ë ¨p�c	 5šU³D�« —U?³	 bMŽË s¹bB²?I*« 5ŠöH�« bMŽ

ÆdI³�« ‚d�Ë ÃUłœ ¡U
ŠË r( Êe�� UNO� WM¹b� q	 w� ‚d*« ¡U
²Šô ÊUJ�

Nourish- t½«uMŽ a³DK� Êu�U� »U²	 s� 5²?�
½  d²ý«Ë X�u�« w�√ lCð r�

‚U???³?Þ_  U???H????�u�« s� b?¹b???F�« ÊU????	 ¨ÊbM?� v�≈ …b???Š«Ë X?KÝ—√Ë ing traditions

©.dJ�« W??BK�Ë ¨”u??� pL??ÝË ¨—b?� w� d??L??;« d?I??³�« r(® q¦??� W?O?JO?Ýö??	

dOL?�²�UÐ ÈÒdD¹ ÂUFD�«Ë ¨uKŠ e³�Ð wNDð U?N½≈ ¨WHK²�� ‚dDÐ Î…bF?� X½U	 UNMJ�Ë

ÎU?×¹b?� »U?²J�« sL?C?²¹Ë ¨w�U?B�« b?³J�«Ë ·d?B?�« VOK(« W?�U?{≈ s� lz«— u¼Ë

ÊU?³�_Ë iO??³K�Ë  U½«u?O?(« ¡U??C?Ž_Ë b?O?B�«  U½«u??O?ŠË  ÃU?łb�«Ë r×K� Î«d??O?¦?	

W¹d?×?³�«  ôu?	Q*«Ë „U??L?Ý_« Ÿ«u½_ p�c?	Ë VA?F�« vKŽ  XO?Ð— w²�«  U½«u?O?(«

…b¹b???ý Êu�U???� X½U???	 ¡wý q	 q³???�Ë Æ©Œ—UD³?�«® pL???
�« ÷u??O?Ð s� U???N??O???� U0

ÆbMN�« “uł X¹“Ë …bÐe�« ULOÝ ô WF³A*« Êu¼bK� WÝUL(«
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w¼Ë The weston A. Price Foundation W
?ÝR� X
?Ý√ Êu�U� Ê√ XLK?Ž bI�

ÊU	 ÆWeston Price f¹«dÐ 7
¹u?� W?B?B?�?�Ë `Ðd�« vKŽ W?LzU?� d?O?ž W?
?ÝR?�

p�c� ªr×??A�«Ë …bÐe�« s� WMI??O?²?� s	√ r?� wMJ�Ë Î«b?ł Î«b??O?ł Ëb?³¹ ÃU??łb�« ‚d?�

ÂU?Ž W?Žu³?D*« f¹«dÐ W?Ý«—œ UN?O?� lIð w²�« W?×?H?� W?¾� f?L)« √d?�√ Ê√  —d?�

n�R?� u¼ Nutrition and physical Degeneration »U?²??	 Ê≈ Æw
?H?MÐ rJŠ_ 1939

WIO?ý WB� ÎUC¹√ u¼Ë ¨÷d*« s� W¹U�u�«Ë W?¹cG²�«Ë UOłu�uÐËd?¦½_« w� wJOÝö	

ÆwIOI(« ¡«cG�« w� WO½UŁ …d� dJ�√ wMKFłË

`³?�√Ë ¨WŽ—e?� w� Q?A½Ë 1870 ÂUŽ ontario u¹—U?²½Ë√ w� f¹«dÐ Êu²?
¹Ë b�Ë

V²?	Ë Àu?×³Ð ÂU?�Ë tKL?Ž ”—U?� YOŠ …b?×?²*«  U¹ôu�« v�≈ qI?²½«Ë ÊUMÝ√ VO?³Þ

ÆÊUMÝ_« VÞ w� …bOł WOÝ«—œ Êu²� w¼ ÎU³²	

Êu*Q?²¹ rNM� ÊËb?ý«d�« ÊU?	 ¨5OJ¹d?�_« v{d*« W?×� s?� ÎUŽe?� f¹«dÐ ÊU?	

ÂUEF�« f?JMðË Âe?OðU?�Ëd?�« s� U?N?O?� U?0 WM�e*« ÷«d?�_« s�Ë ÊUM?Ý_« d?�½ s�

r¼Ë ¨W¼u??A?� Áu??łËË W?L??O?I??²?
??� d?O??ž W¹u??²K� ÊUMÝ√ ‰U??HÞú� ÊU??	Ë ¨ÍdJ
�«Ë

ÊUMÝ_« VO³Þ ÊU?	Ë ¨WO	uK
�«  öJA*«Ë f
?×²�«Ë  UÐUN²�ô«Ë uÐd�UÐ ÊuÐU?B�

¨W??FMB*« W¹c??ž_« ‰ËUM?²Ð p�–Ë TO??Ý qJAÐ ÊËc??G??²¹ «u½U??	 ÁU??{d?� Ê√ w?� pA¹

ÊuK	Q¹ U?N?O?� ”UM�« ‰«“U?� W�Ëe?F?�  U�U?IŁ w� W?Oz«c?G�« W?LE½_« h×?H?²¹ Ÿd?ýË

ÆNative food W¹bKÐ WLFÞ√ u¼ ÁULÝU�

Papua «uÐUÐ v�≈ «bM?	 s� W?O?ŽUM� Ëb?G?ð Ê√ q³?�  U?F?L?²?−??� v�≈ f¹«dÐ qŠ—

w�® Gaelic UOMO?ž ÍœUO� Èb� WOz«c?G�« WLE½_« ”—b¹ cš√Ë …b¹b'« U?OMOž w�

b?łË b�Ë ¨…d?
¹uÝ w� ÊU?³�_« wŽ—«e?�Ë …bMžË√ w� …UŽd?�«Ë ©…bMK²JÝ≈Ë …bM�d¹√

d�½ rN¹b?�Ë WLOKÝ Áu?łËË WKOLł ÊUM?Ý√ rN� WMJ�_« Ác¼ s� ÊUJ� q	 w� ”UM�«

ÊUMÝ√ ¡U?³Þ√ ô rN?¹b� sJ¹ r� t½√ l� ÎU?�öÞ≈ d?�½ ÊËœ s� Ë√ ÊU?MÝ_« w� jO?
Ð

‰UJý√ s?� ÊuJA¹ ô Âu??L?F?�« t?łË v?KŽ W?³??OÞ W??×??BÐ «u½U??	 ¨ÊUMÝ√ wý«d??� ôË

rN??²??LE½√ «Ëd??O?ž U??�bMŽ rN?MJ�Ë ¨ÁœöÐ w� U¼¬— ÊU??	 ÷«d??�√ Ë√ WM�e??� ‰ö?²??Ž«

o b e i k a n d l . c o m
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vÐd*«Ë dJ
?�« åW¹—U?−?²�« WK¹b?³�« W¹c?ž_«ò f¹«dÐ Áu?Žb?¹ ÊU?	 U?� «uK	√Ë W?Oz«c?G�«

d?š«u??³�UÐ  ¡U??ł w²�« …—dJ*« W??OðU?³?M�«  u¹e�«Ë ¨iOÐ_« “—_«Ë iO?Ð_« 5×D�«Ë

Æ…b×Ð rN²×� XD×½« ¨5MÞu²
*« 5OÐË—Ë_« l�

W¹u??²?K� rN½U?MÝ√ X×??³??�√ W???O??ŽUMB?�« W¹c??ž_« Êu�ËUM?²¹ «ËƒbÐ s¹c?�« ”UM�«Ë

WM�e� ÷«d?�√ s� Êu*Q²¹ «Ëbž rN½√ U?L	  «u−?H�« UNO� VKGðË l?�«b²ð …bA²?×�Ë

Æq
�«Ë ÂeOðU�Ëd�« s� UNO� U0 W	U²�

«Ëb�Ë …—dJ� …U?HB?� W?LFÞ√ ÊuK	Q¹ «u½U?	  U?N�√Ë ¡UÐü «Ëb�Ë s¹c�« ‰U?HÞ_«Ë

w� Áu?łu�« ‚Ëd?� ¨¡U?HMŠ Â«b?�√  U¼uA?²ÐË nO?F?{ qJAÐ W?O?�U½ vMÐ  «– Áu?łuÐ

dOžË W?IO{ WO×?� ö�« Áułu�« X½U	 ¨WA¼b?� W²�ô f¹«dÐ UN?{dŽ w²�« —uB�«

w� dþUM?²�« ¨qJA�« WM?
?Š W??C¹d??Ž W?O??×??B�« Áu?łu?�« X½U?	 5?Š vKŽ …dþUM²??�

—uD²�«Ë u?LM�« ¡UMŁ√ w� ©W¹cG?²�« w� W?�UšË® …b?Oł ·Ëdþ vKŽ W?�öŽ W?FO?³D�«

Æ¡UM¦²Ý« w½U
½ù« tłu�« fO�Ë

ÎôË√ øW×B�UÐ ÎUF²?L²� vI³O� VFA�« «c¼ q	Q¹ «–U� ∫‰Q
?¹ ÎUO�uC� f¹«dÐ ÊU	

qJAÐ  ËU?H²?ð WOz«c?G�« W?LE½_« Ê√ wMF¹ U2 W?OK×� W?L?FÞ√ ÊuK	Q¹ ÎUF?O?Lł «u½U?	

∫Ã–U/ WŁöŁ v�≈ ÎU?³?¹d?Ið W?L?
?IM�  U?ŽU?L?'« X½U?	 ¨ U?¾?O?³?�« nK²?�?� w� lÝ«Ë

ÆÊuOz«bÐ ÊËœUO� ¨„ULÝ√ ËœUO� ¨…UŽ—Ë ÊU³�√ uŽ—«e�

e³šË …bÐe�«Ë …bAI�«Ë ·dB�« VOK(« ÊuK	Q¹ W¹d
¹u
�« ÊU³�_« Èd� w�

¨œU??Šü« ÂU?¹√ w� r×K?�« Êu�ËUM²?¹Ë ¨Íu??A*« —«œËU???'« VŠ Ë√ q�UJ?�« —«œËU??'«

XO³O²�«Ë bMN�« w� ¨nOB�« —U?Cš s� qOKI�«Ë ÂUEF�« ‚d� s� ¡U
(« Ÿ«u½√Ë

Æd?F??A�« q¹uD�« —u?¦�« v?¦½√ s�Ë rMG�« s� …bÐe?�«Ë VOK(« l� ÍU?A�« Êu?Ðd?A¹

¡«d???H??B?�« …—c�«® sšb?�UÐ U???N½u�œU???³¹Ë …bÐe?�« ‰U??³???'« …U???Ž— q	Q¹ d???B???� w�

ÍUÝU*« q¦� qzU?³I�«  UŽULł U?�√ ¨‰uN
�« w� 5Ž—«e*« qzU³� bMŽ ©…d?OGB�«

r×K�« V?Kž_« vKŽ ÊuK	Q??O??� …bMžË√ w� Muhima U??L?O¼u*«Ë U??OMO??	 w� Masai

Æq�UJ�« VOK(«Ë Âb�«Ë
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Outer Hebrides w� …b?MKðuJ?Ý s� »d???I�UÐ pL???
�« b???O???�  U??ŽU???L??ł q?	Q¹

Òb?I�« pL?Ý ”Ëƒ—Ë ¨q�UJ�« ÊU?�u?A�«Ë ‚d*«Ë ©p?L
?�« ÷uO?Ð® Œ—UD³�«Ë pL?
�«

pL?
�« b??³?	 p�c?	Ë W¹u?A??�Ë ÊU?�u?A�UÐ Î…u?A??×?� ©w
KÞ_« w�U?L??ý w� pL?Ý®

UJÝô√ w� u?LOJÝ_« W?ŽUL?ł q	Q¹ ÊU	Ë ¨’U?š qJAÐ WO?³F?ý  ö	√ w¼ ÂËd?H*«

ÊuK	Q¹ ô ¨ u?(«Ë WL?I?H�«Ë pL
�« ÷u?OÐ s� U?NO?� U0 ÎU?³�Už W¹d?×?³�« WL?FÞ_«

¨Íd??³�«  u???²�«Ë d??×??³�« V?A??Ž s� Îö??OK?�Ë —U??C??)« s� Îö??O?K� ÊuK	Q¹Ë t???	«u??H�«

W?OÐuM'« —U?×?³�« —e?ł ÊUJÝ U?�√ ¨W?L?I?H�« X¹“ w� ÿu?H?;« ÷U?L?(«Ë —U¼“_«Ë

5FÞö?
�«Ë ‘d?I�« pL?ÝË pL?
�« ÊuK	Q¹ «u?½UJ� «bMK¹“u?O½ w� Maori Í—ËU*«Ë

s� Ãd??�?²??
¹  U??³½®  u??N?O?M*«Ë bMN�« “u??łË Âu??×?A�«Ë d??×??³�« Ê«b¹œË l�«u??I�«Ë

Æt	«uH�«Ë d×³�« VAŽË ©ÌcG� ¡UA½ Á—Ëcł

Everglades “œö?ždH¹≈ v�≈ «bM	 s� ÊËd?A?²M¹ s¹c�« ÊuO?z«b³�« ÊËœU?OB�« U?�√

tO� U0 bOB�« ÊuK	Q¹ «u½U	 ¨ŸuM²� wz«cž ÂUE½ rNK� ¨UO�«d²Ý√ v�≈ ÊË“U�_« s�Ë

d??O??�U???B??F�«Ë …d??O??G??B?�«  U½«u??O??(« ÊuK?	Q¹Ë ¨ŸU??�M?�«Ë Âb�«Ë œb??G�«Ë b??³?J�« s�

Æ—UC)«Ë —Ëc'« w�  U½—b�«Ë »u³(«Ë  «dA(«Ë

W?ł—œ 5F³?Ý v�≈ …—«d(« iH?�Mð YO?Š W¹bMJ�« w	Ëd�« ‰U?³ł w� œuMN�« U?�√

«u½U?	 ¨p?L?
�« ÊuK	Q¹ Ë√ t??	«u?H�«Ë ÊU??³�_«Ë »u?³?(« ÊuK?	Q¹ «u½UJ� d?H??B�« X%

s� d??O???³??	 Ê«u??O??Š® ÿu*«Ë ©W?J¹d??�√ w�U???L??ý q¹¬® WÒ½d�« r?( vKŽ rzôu?�« Êu*u¹

ÆÊ«uO(« «c¼ Èb� dEJ�« œbžË ©WJ¹d�√ w�ULý  U½«uOŠ

Alpa- eJ³�_«Ë Llamas “U�ö�« Ê«u?OŠ Ëd?O³�« qzU?³� q	Q¹ Andes “b½ü« w�

qł—  U³½ —ËcÐË ¡UO�u�U?H�«Ë ‰uH�«Ë …—c�«Ë UÞUD³�«Ë ¨©w¹bŁ Ê«uOŠ u¼Ë® cas

Í√ sŽ UO�«d?²Ý√ w� ÊuOK�_« ÊUJ
�« Y×³¹ ¨Ëd?O³�« w� W¹bKÐ —ËcÐ w¼Ë “Ë_«

¨‚«—Ë√ ¨‚uÝ ¨—Ëcł ∫·U'« sA)« rNH¹— w� t?OKŽ ‰uB(« ÊuFOD²
¹ ¡wý

W¹c???ž_« ¨iO???³�« ¨d???O???�U??B???F�« ¨W?¹bK³�« ¡ô“U???³�« ¨V?A??F?�« —ËcÐ ¨oOK?F�« —U???LŁ

s�  U?ŽuM²�Ë ©d?O?GB�« d?GMJ�«® VÒ�u�« ¨d?GMJ�« ¨W?OI?M�« ÁUO*« „U?L?Ý√ ¨W¹d×?³�«

o b e i k a n d l . c o m
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¨W¹œËb�«  U½U??�d?O�«Ë ÷—«u?I�« s� U??N?O?� U?�  «d?A??(«Ë …d?O?G?B�«  U?½«u?O?(«

ÊUJ
�« ¡ôR¼ ÂUFÞ —œU?B0 tÐU−Ž≈ wH?�O� Î«bN?ł f¹«dÐ ‰c³¹ r� ¨f�UM)«Ë

Æ5OK�_«

U?N?�b?Ið w²�« W?L?FÞ_« vKŽ Êu?A?O?F¹ ÎU?ÝU½√ b?−¹ Ê√ q?�Q¹ ÊUMÝ_« VO?³Þ ÊU?	

ÊuAOF¹ s¹c�« ”UM�« ÊS� »d?(« ÂU¹√ w� v²Š ¨ÁƒUł— »Uš sJ�Ë V
ŠË ÷—_«

©W?�U?š W¹œu?L?Ž  «—b?×M� s� qOK�« w�® Êu?C¹U?I¹ «u½U?	 »U?C?N�« w� 5�Ëe?F?�

÷u?OÐ vKŽ ‰u?B×K?� p�–Ë TÞ«uA�« v?KŽ gOF?ð w²�« qzU³?I�« WKL?ł l� W¹c?ž_«

ÆWHH:« pL
�«

‚«—b�« s� w?I¹ Íc�« œu??O�U?Ð W??OMž W¹d??×???³�« W??L??FÞ_« Ê√ ·d??F¹ f?¹«dÐ ÊU??	

5�U?²O?HÐ WOMž U?N½√ UL?	 ¨rIF�«Ë wKI?F�« dšQ?²�«Ë ¨Goiter ©WO?�—b�« …bG�« r?�Cð®

rKF¹ sJ¹ r� tMJ�Ë ¨—uH?ÝuH�«Ë ÂuO?
�UJ�« ’UB²�« vKŽ Ê«b?ŽU
¹ s¹cK�« D Ë A

ÆpL
�« w� Î«dBŠ …œułu*« W¹uO(« 3 UGO�Ë√ Êu¼œ sŽ

∫W?Oz«c?G�« W?LE½_« lO?L?ł w� W?	d?²?A?� q�«u?Ž WFÐ—√ „U?M¼ Ê√ f¹«dÐ Z²M²?Ý«

d?O?¦?	 r( ¨s?¹—dJ*« dJ
�«Ë 5×D�« h?I½Ë ¨»u?³?(« W?�U?šË WK�U?J�« W?L?FÞ_«

qzU³� X½U?	 ¨W¹uOŠ W¹cž√ w¼ s¼b�«Ë pL
�«Ë r×K�« ¨…—dJ� d?Ož Êu¼œ ¨pLÝË

WKOKI�« WOðU³M�«  UŽUL?'« Ê≈ qÐ ¨WB�Uš WLŠô Imuit X¹uM¹ù«Ë Massai ÍUÝU*«

rEM�«  uŠË ¨XŽUD?²Ý« Ê≈ pL
�«Ë W¹œËb�«  U½U?�dO�«Ë  «dA?(« q	Qð U¼błË

…bÐe�« s� W?F??³?A?� Êu¼œ ∫W?O?F?O?³D�« Êu?¼b�« s� Ã–U/ WŁöŁ U?N?F?O?L??ł W?Oz«c?G�«

Âu??×?A�«Ë ŸU??�M�« s?� ©ŸU?³??ýù« Âb?Ž® W?¹œU?Š√ Êu¼œË ¨bM?N�« “u?ł X?¹“Ë d?I??³�«Ë

ÆbOB�«Ë pL
�« w� ©ŸU³ýù« ÂbŽ® …œbF²� Êu¼œË

ÊU?	 ¨a³D�« ‚dÞ sŽ rKF?²
¹ ÎU?Ołu�uÐËd?¦½√ `³?�√ Íc�« ÊUMÝ_« VO³Þ —U?�Ë

ÆVOK?(«Ë pL??
�«Ë b??³J�«Ë Âb?�«Ë r×K�« W??�U??šË TO?M�« ÂU??FD�« ÊuK?	Q¹ lO??L??'«

lO??L??'« ÊU??	 …b??O??H*« U?¹d??²J³�«Ë  U?1e½_«Ë  UMO??�U??²??O??H�U?Ð wMž TOM?�« ÂU??FD�«Ë

Æ—U?C?)«Ë d?O?BF?�«Ë »u³?(«Ë VO?K(« s� p�– w� U0 d?L?<« ÂU?FD�« ÊuKC?H¹

ÆrCN�« vKŽ bŽU
¹Ë ¡«cG�« “eF¹ kH×K� ÍbOKIð qJý dOL�²�«Ë

o b e i k a n d l . c o m
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W¹b??OKI?²�« W??Oz«c?G?�« W?LE½_« Ê√ b??łË Ád?³??�?� w� W??L?FÞ_« f¹«d?Ð qKŠ 5Š

wJ¹d�_« wz«c?G�« ÂUEM�« t¹u×¹ U2  «d?� dAFÐ d?¦	√ D Ë A 5�U²?O� s� Íu%

—uH?ÝuH�«Ë Âu¹eMG*«Ë ÂuO?
�UJ�« p�– w� U0 d¦	√ ÊœU?F� p�c	 Íu?×¹Ë ÂuO�« w�

s� …d?� 5FÐ—QÐ d¦?	√ œu?O�« s� wz«cG?�« uL?OJÝ_« ÂUE½ Íu?×¹Ë Æb¹b(«Ë œu?O�«Ë

ÆÊuMÞu²
*« ÊËdLF²
*« UN�ËUM²¹ w²�« WLFÞ_«

°W¹œËb�«  U½U�dO�« q�Q½ ô UMMJ�Ë

©s¹d?�U?F*«Ë ¡U?�b?I�«® 5Oz«b?³�« s¹œU?O?BK� w?z«c?G�« ÂUEM�« sL?C?²¹

bMŽ qÝUM²�« œbžË  u(« bKł q¦� UM� W¹dG� dOž U¼b$ b� WLFÞ√

UNO� U0 W?¾O½ 5ðËd³�«Ë s¼b�« qzU³I�« s� dO?¦	 q	Q¹Ë ¨ÊuLK
�« —u	–

pL?
�« ÂU?EŽ Êu?I?×?
¹ fK?J�« qł√ s�Ë ¨pL?
�«Ë b??³J�«Ë Âb�« s�

Êu�ËUM²¹ ÆŸ–ö�« rF?D�«  «– …dL?<« W¹c?ž_«Ë …d?O?G?B�« dO?�U?B?F�«Ë

s
??(Ë Æ U1e?½_«Ë ÊœU??F*«Ë  UMO??�U??²??O??H�« qł√ s?� W??L??FÞ_« Ác¼

U?N??H�Q¹ W?L?F?Þ√ s� U?N?
??H½  U¹c?G*« vK?Ž qB?×½ Ê√ lOD²??
½ k(«

vKŽ Ceasar Salad —eO?Ý WDKÝ Íu% ¨wJ¹d�_« wÐ—Ë_« ‚Ëc�« d?¦	√

Reggia- u½UO−¹d�«Ë dL�� ©n¹dŠ ·Uł 6ł® U�—UÐ 6łË TO½ iOÐ

tK	 tK	Q?½ d?L?�?� pL?Ý u¼Ë ©WJ?½d�« t?³?A¹ d?O?G?� p?L?Ý® rÓKÓ³�«Ë no

Steak —Uð—Uð p?O?²??ÝË sšb*« Êu??LK?
�« „UM¼Ë ¨t??O??�U??� q	Ë t?�U?EFÐ

s� …dON?ý ‚U³Þ√ WŁöŁ w¼ eO½u¹U*«Ë ©Í—U²?²�« r×K�« W×¹dý® Tartar

u¼Ë w?JO???ÝöJ?�« iO???³�« »«d????ýË ¨iO???³�«Ë r?×K�«Ë T?OM�« p?L???
�«

q	Q½ Ê√ Î«–≈ Í—Ëd?C�« s� fOK?� ¨W?¾O?½ …bA?�Ë T?O½ iOÐ s� ŸuMB?�

w²�«  U¹cG?*« vKŽ qB×½ sJ�Ë Êu?Oz«b³�« ÊËœUO?B�« q	Q¹ UL?	 ÎU�U9

ÆUN½ułU²×¹ rN½√ «u�dŽ

ÂU?F?D�UÐ ¡U?×??�_« d?O??ž œôË_« W?'U??F0 f¹«dÐ Ÿd??ý b?I??� sÞu�« v�≈ b??FM�

…UHB?� …—dJ� WLFÞ√ ÎU?³�Už wł–uLM�« wz«cG�« rN?�UE½ ÈuŠË ¨tðœUOŽ w?� bO'«

 U½Ëb�« ¨Pan cakes pO	 ÊU³�« l� iOÐ_« e³)« ¨dJ
�« l� ¡«œu
�« …uNI�« ∫q¦�

o b e i k a n d l . c o m
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w¾?O?Ý ÎôU??HÞ√ f¹«dÐ rFÞ√ »—U?−?²?�« Èb?Š≈ w�Ë ¨wðU?³M�« X¹e?�UÐ wKI*« Donuts

Êu�ËUM²¹ «u½U?	 p�– ¡UMŁ√ w�Ë ¨Ÿu?³Ý_« w� ÂU¹√ W?²
� ÎU?O�u¹ …b?Š«Ë W³?łË W¹cG?²�«

—œu?ýË b?³J�« W??O?łö?F�«  U?³?łu�« sL?C?²?ðË ¨t�ËUMð vKŽ «ËœU?²?Ž« U?� r?N�“UM� w�

WzœU¼ —U½ vK?Ž Î«—u?LJ� ÎU?L?( Ë√ ©UÞUD³?�«Ë qB?³�«Ë pL?
�« s� ¡U??
?Š® pL?
�«

Ã“UÞ 5×?Þ s� W??ŽuM?B??� …bÐe�U?Ð …UDG??� q?�U??	 `L??� W???H�Ë —e??łË ‚d??� t???O??�Ë

ÆrÝb�« q�U	 VOKŠ s� 5?Šb�Ë bI�« pLÝ b?³	 X¹“Ë …—ËbM³�« dO?BŽË ¨s×D�«

Èd¹ ÊU	 w²�« VAF�« vKŽ vÐd²ð  U½«u?OŠ s� wðQð X½U	 iO³�«Ë ÊU³�_«Ë r×K�«Ë

w²�«  U½«uO(« bMŽ …œułu*« pKð s� d³	√ A 5�U²O� s� WOL	 Íu% UN½√ f¹«dÐ

wz«cG�« ÂUEM�« s� WOJ¹d�_« W�bF*« W�
M�« w¼ Ác¼ X½U	Ë ¨»u³(« vKŽ vÐd²ð

ÆÊœU??F??�Ë 3 U??G??O??�Ë√ Êu¼œË D Ë B Ë A 5�U??²??O???HÐË 5ðËd??³�U?Ð wMG�« Íb??OK?I??²�«

f¹«dÐ V²	 ¨W?Ý—b*« w� r¼ƒ«œ√ s
% UL?	 œôË_« ¡ôR¼ W×� Õu?{uÐ XM
%

ÆåtKL	QÐ r
−K� bOł VÝUM� qJAÐ Ê“«u²*« wz«cG�« ÂUEM�« Ê≈ò ∫‰uI¹

ÆWÐuB)« qł√ s� wz«cG�« ÂUEM�«

5łËe�UÐ W?�U?š WL?FÞ√ kH?% X½U?	 W¹b?OKI²�« W?Oz«c?G�« W?LE½_« w�

 U¹c???G*« sL???C???²ðË ¨qL???(« ¡UMŁ√ w?� ¡U??
M?�« qł√ s�Ë q?L??(« q³???�

d�U
ð Æ3 UGO�Ë√ Êu¼œË A 5�U²O�Ë p½e�«Ë œuO�«Ë ÂuO
�UJ�« W
Ozd�«

Íœ«u�« qzU?³� bMŽ d?łU²?²� ª‰UO?�_«  U¾?� b½ü« ‰U³?ł w� ËdO?³�« qzU³?�

œu??O�« qł√ s?� Êu??LK
�« p?L??Ý ÷u??OÐË d??×??³�« VA??Ž v?KŽ qB??%Ë

Æ3UGO�Ë√ Êu¼œË p½e�«Ë A 5�U²O�Ë

qł√ s� p?L??
�« iOÐ U?JÝô¬ w� Inuit X¹uM?¹ù«  U??ŽU??L???ł nH??&Ë

œb???G?�« ÊuK	Q?¹ W???O�U????L???A�« UJ?¹d???�√ w� œu?MN�« Ê√ 5?Š vKŽ V?B???)«

u¹uJO	 qzU³?� rFDð UOI¹d�√ w�Ë ¨ÿu*« d	– Èb� œuO�UÐ W?OMG�« WO�—b�«

s� d?³??	√ W?O?L??	  UM³�« rFD?ð VKž_« vKŽ W?O?ðU?³½ qzU??³?� w¼Ë Kikuyu

sLC²¹ ÊU³�_« Èd� w�Ë ¨Ã«Ëe�« s� dNý√ W²Ý q³� WO½«uO(« Êu¼b�«

s� …bÐe�UÐ ÎU?
?L?G?� ÎU?O?F?OÐ— ÎU?³?A?Ž WÐu?B?)« qł√ s?� wz«c?G�« ÂUEM�«

ÆD Ë A  UMO�U²O� qł√

o b e i k a n d l . c o m
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s�ËUM?²¹ Ê√ q�«u??(« ¡U???
M�« s� d???{U??(« X�u?�« w� ¡U??³Þ_« V?KD¹

sJ�Ë ¨Íd?IH�« œu?LF�« ‚U?²H½« s� W¹U?�uK� Folic Acid pO�u?H�« iLŠ

‰Ë√ ¨qL???(« q³??� W?MO??F???� W??O???L??Š Â«e???²�UÐ Êu???×??BM?Ô¹ 5KOK?� ÎU??ł«Ë“√

s� W????O???�U???	 W???O???L???	 u?¼ qL???(« w?� Vždð w?²�« …√d*« t???łU????²???%U???�

Ê√ V−¹ ¨W?{UÐù« qł√ s� ©U?N¹b� s¼b�« w�® estrogen 5łËd?²Ýù«

 UO?L	  U?N�√Ë ¡UÐ¬ «u?×³?B¹ Ê√ Êu³?žd¹ s¹c�« ¡U
M�«Ë ‰U?łd�« q	Q¹

3U??G??O??�Ë√ Êu?¼œ vKŽË p½e?�« vKŽ Íu??²??×?¹ Íc�« ÂU??FD�« s?� …d??O??³??	

Æ©5łËd²Ýù« lMB� Â“ö�«® A 5�U²O�Ë

 U½«u?O?(« b?³?	Ë i?O?³�« —U?H?�Ë …b?A?I�«Ë …bÐe�«Ë b?³J?�« X¹“ ÊuK	Q¹

bM?Ž wM*« ÃU???²½≈ q?ł√ s� Í—Ëd???{ E 5�U???²???O???� ¨V?A???F�« vŽdð w?²�«

wM*« W?×??� s
?×?²ðË Î̈U?Lz«œ ÎU?L??I?Ž V³?
¹ Ê√ sJ1 t½U??B?I½Ë —u?	c�«

Ê_ U0— Î̈U??F?� E 5�U?²??O?�Ë A 5�U??²?O??� c?šÔ√ «–≈ Íu??O?Š d??O?¦??� qJAÐ

¨B  UMO??�U?²??O??�Ë 5ðËd?³�« U??�√ ¨A 5�U??²??O?� …b??
??	√ lM1 E 5�U??²?O??�

œb?ŽË iO?³�« ÃU?²½≈ q?ł√ s� W?L?ÝU?Š U?N½S?� B12  UMO?�U?²??O?� W?�U?šË

eO	«d?²Ð …œułu� DHA w� 3UGO?�Ë√ Êu¼œË ¨UN	d%Ë W¹uM?*«  U½«uO(«

ÆwM*« w� WO�UŽ

åwL
?'« fJM²�«Ë W¹c?G²�«ò Nutrition and physical degeneration »U²?	 ÊU	

w�Ë ‡‡‡ »U²J�UÐ ÊuOłu�uÐËd²½_«Ë ÊUMÝ_« ¡U³Þ√ VŠ— ¨‰b−K� Î«dO¦�Ë Î«“—UÐ Îö�Uý

UO?łu�uÐËd²½_« ·uH?� w� UNð¡«d� »uKD*« lł«d*« W?LzU� vKŽ ÊU	  U?�Ë_« bŠ√

t??
??H½ u¼ f¹«d?Ð —U??ý√Ë ¨ÁuK¼U??& 5OM?N*« ¡U??³Þ_« rEF??� Ê√ ô≈ ‡‡?‡ œd??�—U¼ w�

ÊU	 p�– rždÐ t?H�R� Ê√ ô≈ ¨Íb?OKIð dO?ž ÊU	 ÷«d�_« v�≈ t?�dDð Ê√ v�≈ Î«dO?¦	

w� d??O??²?
??łU*« W??ł—œ e?O??H¹œ  “U??Š ÆAdelle Davis e??O?H?¹œ q¹œ_ ÂU?N?�≈ —b?B??�

X³²	 UNMJ�Ë ÆSouthern California WF�Uł w� VD�« WÝ—b� s� W¹uO(« ¡UOLOJ�«

∫UNOÐU²	 U½«uMŽ «bžË ÆrOKÝ fŠ tO� ÍœË »uKÝQÐ W¹cG²�« sŽ

Let,s get wellË Let,s eat Right to keep fitÆ

o b e i k a n d l . c o m
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Æ UOMO²
�«Ë  UOMO
L)« w� ÎUFO³� V²J�« qC�√

Íb?OKI?²�« wJ¹d?�_« —UD�ù« q?	Qð X½U?	Ë U½U¹b½√ w� W?Ž—e?� w� e?O?H¹œ  Q?A½

W?BK� l� wKI*« ÃËd?H�«Ë o½UIM�«Ë iO?³�«Ë r×K�« `z«d?ýË WMšU?
�« »u³?(« s�

¨VAF�« vKŽ Èc?G²ð  U½«uO?Š s� rÝb�« q�UJ�« VOK(« s�  UŽd?łË r×K�« ‚d�

5ðËd?????³�UÐ w?Mž w?z«c????ž ÂUE?½ qł√ s� t?Ð X×????B?½ Íc�« ÂU????F?D�« ÎU????�U?9 «c¼Ë

d?O?ž Êu¼b�«Ë WK�UJ�« »u?³?(« ¡«dÞ≈ w� e?O?H¹œ XÞd?�√ ÆB Ë D Ë A 5�U?²?O?HÐË

d?I??³�« s� U??N?O??� U0 5ðËd?³�« s?� …d?O??³?	  U?O??L?	Ë r?Ýb�« q�U?	 VO?K(«Ë …—dJ*«

s� p�– w� U0 W?¾OM�« W?LFÞ_« ‰ËUMð v�≈ u?Žbð X½U	Ë ¨iO?³�«Ë pL
�«Ë b?³J�«Ë

Êu¼b�« Ê√ X³?²J� ¨U¼d?B?Ž vKŽ W?�b?I?²?� e?O?H¹œ X½U?	 ∫VOK(«Ë b?³J�«Ë iO?³�«

Æ‰Ëd²
O�uJ�« hIM¹ pL
�« X¹“ Ê√Ë …dDš Wł—bN*«

Æ‰b'UÐ WF�u� f¹«dÐ q¦� eOH¹œ X½U	

WMN?� ¡«u?ł√ Î«d??O?¦?	 X³?C?ž√ b?I�ò ∫Î…d??	c?²?� ÊU?L¼Ëd?ž Ê«u?ł w²??I¹b?� ‰u?Ið

U¼uÐcJ?O� ªÎ«b?N??ł «Ëd?�u¹ r� rN½√ Òb??Š v�≈ 5¹b??OKI?²�« W?¹c?G?²?�«  U?ŽU?L??łË VD�«

w� W?³ðU	Ë ÊU?³�√ WŽ—«e?� Joann Grohman ÊU?L¼Ëdž Ê«u?łË ÆåUN?²F?LÝ «u¼u?A¹Ë

¨W?
L?)« U?N�U?HÞ√ W?×�Ë U?N?²×?� X2— e?O?H¹œ q¹œ√ Ê≈ò ∫X�U?� W¹cG?²�« ÊËR?ý

v?KŽ (Food and drug administration FDA W?¹Ëœ_«Ë W?????L??????FÞ_« …—«œ≈  —U??????ž√ò

X½U?	 U?N½√ w¼Ë W?¾ÞU?š W?O½u½U?� W?−?×Ð U?N³?²?	  —œU?�Ë w×?B�« ÂU?FD�« Ê“U?�?�

Æå5�U²OH�«  UłUł“ V½Uł v�≈ W{ËdF�

¡«cG�«Ë W?¾ÐË_« rKŽ rÝUÐ Âu?O�« ·ËdF*« ‰U:« w?� s¹bz«— eOH¹œË f?¹«dÐ ÊU	

ÆULNKLŽ W×� X²³Ł√ W¦¹b(« Àu×³�«Ë ‡‡‡ ÷d*«Ë W¹cG²�« WÝ«—œ Í√ ‡‡‡

l�d¹ ‡?‡‡ …bÐe�« ô ‡‡‡ Ã—b??N*« w?ðU?³?M�« X¹e�« Ê√ vKŽ Îö??¦??� Êü« ¡«d??³??)« o�«u¹

u¼ B  UMO?�U?²?O?� t?B?IM¹ Íc�« wz«c?G�« ÂUEM�« Ê√ b?FÐ U?L?O?� ÈdMÝ U?L?	Ë ÆLDL

qŽUH²�« Êu?HAJ²
¹ 5¦ŠU?³�« Ê≈ qÐ ¨WF³A*« Êu¼b�« ô VKI�« ÷d?� V³
¹ Íc�«

o b e i k a n d l . c o m
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vL
ð w²�« 3 UG?O�Ë√ Êu¼œ Ê≈ ¨ UMO'« qL?Ž WOH?O	Ë wz«cG�« ÂU?EM�« 5Ð oO�b�«

Íc�« d?�_« ¨s¼b�« 
*
i¹√ j³?{ v?KŽ  UMO?'« …—b?� jA?Mð Îö?¦?� DHA Ë EPA

qFł«ò ∫‰U� 5Š ¡«c?G�«  UOzUÐË d¼uł ◊«dIÐ√ U½UDŽ√ ¨W½«b³�«  lM9 nO?	 d
H¹

Æåp�UFÞ p³ÞË p³Þ p�UFÞ

X�eM?²??Ý« r	 w� `?Cð« W¹b??O?KI??²�« W???Oz«c??G�« W???LE½_« ‰u??Š  √d???� Ê√ b??FÐ

wMI¹U??C¹ ÊU?	 Î«b??Š«Ë Î«d?�√ sJ?�Ë ¨s¼b�« VM& ‚dÞË W??OðU?³?M�« ‚dD�« wL??
?ł

V	√ Ê√ q³�Ë ÆÎUIŠ bOł d�√ Âu¹ q	 ‰Ëd²
O�uJ�«Ë l³A*« s¼b�« ‰ËUMð q¼ ∫u¼Ë

·dŽ√ Ê√ qC?�_« s�  błË iO³�«Ë …bÐe�«Ë Íb?OKI²�« dI?³�« r( vKŽ wÝ√dÐ

‰u??Š XO??³�« w� Àu??×?³�« i?F?³Ð Âu??�√  √bÐË ¨U??NMŽ Y¹b??(« rKF?�« ‰u?I¹ «–U??�

ÆwIOI(« ÂUFD�«

ÆwIOI(« ¡«cG�« ”UM�« vA
¹ V¼–√ UL¦OŠ

X	—U??� s¹d??ž The Union Square Greenmarket vL??
*« X	—U??� dÐu??
�« w�

∫Âe?×Ð X�U� Î̈U?łUłœ Íd?²Að WM
?� …bO?Ý X½U	 „—u?¹uO½ WM¹b?� w� d¹uJÝ 5½u¹

ÆŸ—«e*« v�≈ UN�ö	 WNłu� åbKł Í√ q	¬ Ê√ lOD²Ý√ ôò

ú?	 vK?Ž vÐdð t½_ò Æå‚u?
�« w?� ÃU?łœ qC?�√ «c¼ò ∫W?KzU?� Y¹b?(« ÔX?FÞU?�

∫X�U?�Ë …dJM²?
?� w�≈ X²?H?²�« åW?O?×?B�« Êu¼b�UÐ ¡w?K� p� b?O?ł ÁbKłË ¨wŽ«d*«

Æå°s¼b�« p�– q	 p� TOÝ t½≈ò åwðUOŠ w� bK'« ‚–√ r�ò

…√d�« X?½U	 Murray Í«—u?� uŽb?*«Ë „—u¹uO½ w?� 6'« lOÐ Êe�?� Âb?�√ w�Ë

qC????Hð U???N½≈ ∫X?�U???� Æ©rÝb?�«® s¼b�« W?KOK?� öK¹—«“u????� WM³????ł sŽ ‰Q???
ð W?ÐU???ý

‰ËUM²ð X½U?	 q�√ u×½ vKŽ V½c�UÐ d?FA?²� sJ�Ë rÝb�« q�U?	 VOKŠ s� öK¹—«“u*«

Æ…bAI�« ŸËeM*« VOK(« s� WM³'«

Æ»öI²Ýô« ∫i¹_« *

o b e i k a n d l . c o m
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l� WÝËd?N*« UÞUD³�«Ë dL;« Íu?A*« ÃUłb�« wzU�b?�_ U½√ Âb�√ ‰eM*« w�Ë

e??³?)« …d??A?�Ë “d?J�« WJF??	Ë œb?I?*« r×K�« l� a½U??³??
�« WDKÝË ¨…bÐe?�«Ë VOK(«

«c¼ q	 V¼c?¹ s¹√ò ∫ÎözU?� r¼b??Š√ Õe1 ¨W?�u??H?<« …b?A??I�«Ë r×?A�U?Ð W½u¼b*«

ÂU??FD�« ‰ËUMð w?� Êu?�u??G¹ «u½U??	 rN½√ l�Ë Æå°w?³?O??³Þ Íd??³?�?ð ô ‰Ëd?²??
??O�uJ�«

«c¼ Ê√ …b??Š«Ë WE( «u?
M¹ Ê√ Êu??F?OD?²?
¹ ô rN½S??� v{d�« VK−¹ Íc?�« c¹cK�«

…d??³½ X½U??	Ë ås×??� V³??
Ð W??O??³K� WDK?łò ∫r¼b??Š√ ‰U?� ¨r?NK²??I¹ ·u??Ý ÂU??FD�«

ÆW³½c*« WF²*«Ë ÊUŽ–ù«Ë ·u)« Ãe9  uB�«

ÆQDš vKŽ r¼ ”UM�« ¡ôR¼ lOLł

ÂbŽ ÍœU?Š√ u¼ ÃUłb�« s¼œ Ê√ Í—bð sJ?ð r� Ÿ—«e*« X	—U� dÐu?Ý w� …√d*U�

¡«d?³)« Í√dÐ v²?Š ‡‡‡ Êu¼b�« s� ÊU?ŽuM�« Ê«c¼Ë ¨ŸU?³ýù« Âb?Ž œb?F²?�Ë ŸU³?ýù«

s¼b�« Ê√ ¡«d?³)« ¡«—¬ V
?Š rKFð X½U?	 ørKFð X½U	 «–U?� ¨ÊUO?×?� ‡‡‡ 5¹bOKI?²�«

 Æp�– s� vM¦²
¹ ô ÃUłb�« s¼œË ¨qC�_« u¼ q�_«

ÃU??łb�« s¼œ u?¼ U??� rKF¹ ô t½_ ªt?M� Êu??Ž ô UM¼ Ÿ—«e*« ¨W??³½c??� …c?� s¼b�«

Êd²I*« (CLA) pO�uMOK�« iL?Š Íu×¹ VAF�« vKŽ vÐd¹ Íc�« ÃU?łb�« Ê≈ Î̈UC¹√

ÆWKO×M�« WKCF�« wM³¹Ë ÊUÞd
�« ÂËUI¹ ÍœUŽ dOž s¼œ u¼Ë bŠ«Ë —cł s�

©œu??N??O�«® »u??F??A�« iF?Ð Èb� 5K
M³?�« sJ¹ r� ¨W??ŽUM?*« “e?F?¹ ÃU??łb�« s¼œË

s¼b?�« s�  «dD� l?� ÃU??łb�« ¡U???
??Š ÊU???	 qÐ bK?'« W??ŽËeM?*« ÃU??łb�« —Ëb???�

Ê√ …b?O?
?�« pKð rÒKŽ ”UM�« b??Š√ sJ�Ë ¨d¹d?(« q¦??� ¡U?
?(« qF?& w?²�« w³¼c�«

Æ‰uI�« «cNÐ XIKFð w¼Ë ¨UN²LKŽ w²�« UN�√ X
O� s¼«—√ ¨rÝ u¼ ÃUłb�« s¼œ

qł√ s� VOK?(« w� rÝb�« ÃU?²?% p½√ rKFð sJð r?� Í«—u?� w� WÐU?A�« …√d*«Ë

nA²J?ð b� UN½“Ë qł√ s� `�U?Jð X½U	 Ê≈ ¨ÂuO?
�UJ�« h²9Ë 5ðËd³?�« rCNð Ê√

Ê√ ‡‡‡ t?O� „uJA*« `BM�« s� WM?Ý 5ŁöŁ bFÐ d?š¬ wJ¹d�√ Êu?OK� nA²?	« UL?	 ‡‡‡

‰ËUM²ð U�bMŽ W?�UšË ¨bO?H¹ô rÝb�« WKOK� ÊuJð w	  dÒCÔŠ w²�« W?LFÞ_« ‰ËUMð

o b e i k a n d l . c o m
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6K�«Ë VOK(« Ê√ v�≈ Y×?Ð dš¬ —U?ý√ ÎUC¹√Ë ¨l?³AÔ¹ ô ÂU?FD�« Ê_ d?¦	√  «d¹d?Š

w� fKJ�« d?OŁQð v?�≈ p�– lłd¹ U0—Ë Ê“u�« ’U?I½≈ vKŽ ÎU?OKL?Ž b?ŽU?
ð WM³?'«Ë

Æs¼b�« s¹e�ð Èb�

·ô¬ cM?� ”UM�« U???NÐ q	Q?¹ w²�« W???I¹d?D�UÐ W???Ž—e*« w�Ë w?²??O?Ð w� q	Q½ U?M	

r×K�« ¨UN?³M−²ð Ê√ p½Ëd³?�¹ w²�« WLFÞ_« lOL?ł ‰ËUM²½ UM½√ wMF¹ «c¼Ë ¨5M
�«

VOK(« s� W?ŽuMB*« WM³?'«Ë ¨…bÐe�« ¨o½U?IM�« ¨rÝb�« q�UJ�« VO?K(« ¨dL?Š_«

Èc?G?²¹ ÃU?łb�«Ë VA?F�UÐ Èc?G?²ð  U½«u?OŠ s� V?OK(«Ë d?I³�« r?( sJ�Ë ¨TOM�«

Æ…—dJ� d?O?ž UN?F?OL?ł ‡‡‡ bMN�« “u?ł v�≈ Âu?×?A�« s� ‡‡‡ Êu¼b�«Ë wŽ«d*« ú?	 s�

XM	 ¨ÎU??C¹√ VA?F�UÐ Èc??G?²ð  U½«u?O??Š s� w¼Ë W?¾??O½ …bÐe�«Ë …b?A?I?�«Ë VOK(«

WO?z«cG�« rEM�« w� Î«bÐ√ U¼b?& ô w²�« …œU²?F*« dO?ž WOMG�« r×K�« l?D� mO
?²Ý√

U?N?žU?
??²?Ý« U?L?	 ÎU?�U9 ‡‡?‡ rEF�« ŸU?�½Ë b?³J�« q?¦?� åVKI�« W?×?�ò v?šu?²ð w²�«

·u??�u*« ÂU??F?D�« s� Ÿu½ Í√ Íd??²??ý√ s?	√ r� ¨Íd??−??(« d??B??F�« w?� U½œ«b??ł√

VOK?Š ∫U??N??F??� Xð√ w²?�« Êu¼b�« l� q	R?ð Ê√ V−¹ W??L??F?Þ_« Ê≈ ¨qOKI�« s?¼b�UÐ

ÆÁbK−Ð ÃUłœ ¨rÝb�« q�U	

øp�– nO	 p� bOł WOIOI(« W¹cž_« Ác¼ lOLł

E 5�U²OH?ÐË ©s¹—e'«® 5ðË—UJ�« U²O³Ð wMž VAF�UÐ Èc?Gð Íc�« dI³�« r( æ

s¼œ u¼Ë CLA ‡Ð wMž t½√ U?L	 ©ÊUÞd?
�«Ë VKI�« ÷d?� ÊU�ËU?I¹ UL¼ö?	Ë)

ÆÊUÞd
�« b{

W???OMž V?A??F?�UÐ  c???Gð  U½«u???O???Š s� W?M³???'«Ë …bÐe�«Ë …b???A???I�«Ë VO?K(« æ

dš¬ s¼œ «c¼Ë …b?Ðe�« iL×ÐË CLA ‡ÐË 3UG?O�Ë√ Êu¼bÐË D Ë A 5�U²?OHÐ

Æ U½U²½ù«Ë ÊUÞd
�« ÂËUI¹

rOŁ«d?'«  «œUC0 W?OMž Êu¼œ UN?O?�Ë wŽ«d*UÐ vÐdð Èdš√  U½«u?OŠ Âu?( æ

t??
??H½ s¼b�« u¼Ë ‡‡?‡ X¹e�« iL??Š s¼œË ŸU??³??ýù« Âb??Ž W¹œU?Š√ Êu?¼b�UÐË

ÆLDL hIMÔ¹ Íc�« Êu²¹e�« X¹“ w� œułu*«

o b e i k a n d l . c o m
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3UGO�Ë√ Êu¼bÐË A 5�U²?OHÐ ÎUOMž wŽ«d*« w� vÐd¹ ÃU?łœ  s� iO³�« ÊuJ¹ æ

iO??³�« `� Íu??×¹ ¨»U?¾??²?	ô«Ë ¨VK?I�« ÷d?�Ë ÍdJ?
�«Ë W½«b?³?�« lM1 Íc�«

Æ‰Ëd²
O�uJ�« i¹√ vKŽ bŽU
¹ Íc�« 5²
O�

¨tJ�U
� w� ÂUFD�« W?B� n�uð Ê√ UNFÝuÐ U¼bŠË WL?KJ�« Ác¼ ∫‰Ëd²
O�uJ�«

·d?�d¹ Ê√ q³??� ÁU?×M�Ë tKJý c??šQ¹ ô …uK(« W?OMG�« …b??A?I�« w� d?OJH??²�« œUJ¹Ë

U½√ ¨rK(« b?
?HO� ⁄U?�b�« w� oKI�« W¹Ë«“ w?� ÎU�U9 d?I?²
¹Ë 5?FK�« ‰Ëd²?
?O�uJ�«

ø…dDš ‰Ëd²
O�uJ�«Ë WF³A*« Êu¼b�« X
O�√ ÊËdJHð rO� rKŽ√

Æp�– sþ√ ô

rN????�UE½ v?KŽ Êu???IK?I¹ 5Š »«u????� vKŽ 5?OJ¹d????�_« Ê√ d???�_« ‰Ë√ q³???I?M�

W½«b?³�« X×?³?�√ …—œU?½ W?¾?łU?H?� ·ËdEÐË 1900 ÂU?Ž cML?� ¨rN?²?×?�Ë wz«c?G�«

÷«d�√ò UN½√ vKŽ WŁö¦�« ÷«d�_« Ác¼ ·dFð ¨…dA²M� VKI�« ÷d�Ë ÍdJ
�«Ë

s� 5¹ö� WŁöŁ q³�® Æw½U
½ù« a¹—U²�« Èb� vKŽ UNÐ lL
¹ r� UN½_ å…—UC(«

ÊU????Žd???
????� VKI?�« ÷d0 Ë√ ÍdJ?
�U?Ð ÎUÐU???B????� Ë√ ÎUM?¹bÐ ¡d*« ÊU????	 Ê≈ 5M?
�«

w¼ V?KI�« ÷d???�Ë ÍdJ
�«Ë W?ML??
?�« Âu??O�« …b???×??²?*«  U¹ôu�« w�Ë Æ© u?1U??�

ÆWM�e� ÷«d�√

jOKš qC?HÐ UN?F� ”UM�« g¹U?F²¹ ·Ëdþ ÎU?³�Už U?NMJ�Ë W²?O2 ÊuJð Ê√ sJ1Ë

Î«bł WM¹bÐ U½√ò ∫‰u?I�« q¦� ‡‡‡ …U?O(« …œu−Ð —u?FA�« hI½Ë ¨W?Š«d'«Ë W¹Ëœ_« s�

ÍdJ
�« Ã–u?LMÐ ÊuÐUB*« ”UM�« gO?F¹Ë Æåw³K	 VŽô√ Ê√ X¾ý «–≈ w
?H½ lDIM¹

WK?OÐË V?KI?�«  UD?Kł rE?F????� X?½U????	 1950 ÂU????Ž w?� ¨5�u????
?½_« dÐ≈ v?KŽ 2 r�—

Êu?OJ¹d?�_« g?O?F¹ W?
?Ozd�« W?O?³D?�« Âb?I?²�« ‰UJý√ qC?HÐË Âu?O?�« sJ�Ë ¨W?O?{U?�

5ÐU???B*« ”UM?�« 5J9 Ê√ pý ôË ¨‰u?Þ√ …U??O???Š s�e*« VK?I�« ÷d0 ÊuÐU???B*«

÷d*« s� W¹U??�u�« Ê≈ ¨Âb?I?²�«  U??�ö?Ž s� W?�ö??Ž u¼ gO?F�« s� s?�e?� ÷d0

ÆwMLN¹ Íc�« d�_« w¼Ë dš¬ d�√

o b e i k a n d l . c o m
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X½U?	 ¨W?HK²�?� X½U?	 Íd?−(« d?B?F�« w� …U?O(« Ê≈ ∫ÎözU?� ƒd?�« ÷d?²F¹ b?�

W??O??A??ŠË WE� …—c??� W??N?¹d??	 5Oz«b??³�« s?¹œU??O??B�« s� 5łËe� W??³??
?M�UÐ …U??O??(«

b�Ë qłd�« ©qO?H�« t³A¹ d?O³	 Ê«u?OŠ® Mastodon ÊËœu²?ÝU*« Õd−¹ b� Æ…dO?B�Ë

Æl{u�« ¡UMŁ√ w�  u*« v²Š w¼ ·eMð

UM� `L?
¹ X�u�« s� l
?²� l� ¨d?O?¦JÐ ‰uÞ√ …U?OŠ gO?F½ Èd?š√ WN?ł s� s×½

ÊU?	 Ê≈ ·dF½ Ê√ UM� n?O	 ¨U?NÐ »UB?½ WO?
JMð ÎU?{«d�√ —uD½Ë 5M?
� `³?B½ ÊQÐ

5¹«d??A�« VKBð …QÞË X?% «uDI?
¹Ë «u??×½d??²¹ r� Âu?×K?� Êu?Oz«b??³�« ÊËœU?O??B�«

ø5²
�«Ë W
�U)« sÝ v²Š «uAOF¹ wJ� «uFÝ r¼ q¼ p�c	 ¨rN¹b�

rEM?�« w� d??O??³??š u¼Ë Loren Cordain Ê«œ—u??	 s¹—u� d?E½ Æb??O??ł ‰«R??Ý «c¼

s¹œU??O??B�«  U??ŽU??L??ł rEF??� Èb� ∫wðü« d??�_« v�≈ Íd??−??(« d??B??FK� W??Oz«c??G�«

V²	 Æ…bO?ł W×BÐ r¼Ë ¨d¦	√ Ë√ 5²?
�« sÝ v�≈ W¾*UÐ 20 v�≈ 10 qB¹ 5Oz«b³�«

÷«d�_«  U�öŽ s� Êu�Uš ÂUŽ qJAÐ rN½√ «ËdNþ√ ÊuM
*« ”UM�« ¡ôR¼ò ∫‰uI¹

wK²?³ð w²�« ©‰Ëd?²?
?O�uJ�« V
½ ŸU?Hð—« ¨Âb�« jG?{ ¨W½«b?³�«® U?N?{«d?Ž√Ë WM�e*«

rE½ ”UM�« ¡ôR¼ c?�²¹ 5ŠËò ∫‰u?I¹ åWO?ÐdG�«  U?FL?²:« w� 5M
*« ÂU?Ž qJAÐ

å…—U???C??(« ÷«d???�√ò  U??�ö???Ž ÷d??FÐ ÊËƒb???³¹ ÆÆåW???O??ŽUM?B�« W??O?Ðd??G�« ¡«c???G�«

Æ÷d*« ‰œUF¹ dLF�« ‰uÞ Ê√ …dJ� l� Î«bł VÝUM²¹ U2 UN{«dŽ√Ë

ÎUI?Š dŁR¹ wz«cG�« ÂUEM?�« Ê≈ ∫oŠ vKŽ ¡«d³)« Ê√ vK?Ž o�«u½ wðQ¹ UL?O� UMŽœ

vKŽ Î«b?I??Fð œ«œeð W?ŽuM²?*« t?�UM�√ ŸËd?�Ë Âb�« ‰Ëd??²?
?O�u??	 W?Ý«—œ Ê≈ ¨Âb�« w�

5ðËdÐu?³OK�« ÊuJ¹ Ê√ qC?�_« s� Ê√ bF?ð W¹bOKI?²�« WLJ(« Ê√ ô≈ ¨W?ŽU
�« —«b?�

W‡C?H?�M*« W?�U¦J?�« Ë– 5ðËdÐu?³OK�« Êu?J¹ Ê√Ë ÎUF?Hðd?� (HDL) W?O�UF?�« W�U?¦J�« Ë–

‰Ëd?²??
?O�u?J�«Ë åb?O?'«ò ‰Ëd??²?
??O�uJ�« W??O?{d?� X?�d?ÔŽ b?I� Î̈U??C?H??�M� (LDL)

ÎU?×{«Ë `³?�√ U?�bMŽ …dJH�« Ác¼  “dÐË ¨œu?BI?� d?Ož qJ?AÐË ÎU{d?Ž å¡Íœd�«ò

‡‡‡ Î«b?ł ÎU?H?O??F?{ qÐ ‡‡‡ ÎU?H?O?F?{ ÊU?	 åw?KJ�« ‰Ëd?²?
?O�uJ�«ò t½u??Žb¹ Íc�« œb?F�« Ê√

LDL Ë iH?�M*« HDL Ê√ ¡«d?³?)« rEF?� Âu?O�« b?I?²?F¹Ë ¨VKI�« ÷d0 d?F?A?L?	

◊U³?ð—« vKŽ 5�U(« U?²K	 Ê√ wMF¹ U2 VKI�« ÷d* ådDš d¹c½ò ÎU?F� U?L¼ lHðd*«

ÆÎUOzUBŠ≈ ‰œU³²�

o b e i k a n d l . c o m
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‰Ëd²?
O�uJ�« Ê√ …b?ŽUI� ÊU?LN?� Ê«d¹c% „UM¼Ë Î̈U�U?9 WMIO²?� X
� wM½√ ô≈

¡UBŠù« s� ”—œ u¼ s¹d¹c?×²�« s¹c¼ ‰Ë√ ¨’Uš qJAÐ dDš u¼ LDL lHðd*«

ô Èd?š√  ULKJÐ ¨W?O?³³?
�« vMF?� …—ËdC?�UÐ sLC?²¹ ô ‰œU?³²*« ◊U?³ð—ô« Ê√ ∫101

W?�ö?Ž Ë√® ÎU?{d?Ž ÊuJ¹ b?� p�– s� Îôb?ÐË ¨VKI�« ÷d?� …—Ëd?C�UÐ LDL V³?
¹

w� ‰Ë_« ÍËU??
¹ w?½U??¦�« d¹c??×??²�«Ë ¨V?KI�« w� »«dD?{ô ©¡«d??³??)« ‰u??I¹ U??L??	

U???
???O� V?KI�« ÷d???�Ë lH?ðd*« LDL Ê√ 5³?ð …b¹b???Ž  U???Ý«—œ Ê√ u¼Ë ∫W???O???L¼_«

Journal of American Physicians and WK−?�  d	– 2005 ÂU?Ž w� Î̈UF?� 5D³ðd?�

qÐ ¨w?F???O????³Þ LDL rN?¹b� VK?I�« ÷d????� rN¹b?� s¹c?�« ”UM�« n?B½ Ê√ surgeons

l� 5M
?*« ¡U?
M�«Ë ‰U??łd�« Ê√ Êu?¦??ŠU?³�« b?łË ÎU??C¹√ 2005 ÂU?Ž w�Ë 
8
åœu?AM�ò

dDš lHðd*« LDL Ê≈ ‡‡‡ …bŽU� o³DMð ô 5ŠË Æ
9
‰uÞ√ …UOŠ ÊuAOF¹ lHðd� LDL

r�UF�« lOD²
¹ VKI�« ÷d0 5ÐU?B*«  ôUŠ nB½ vKŽ ôË s
�« —U³	 vKŽ ô ‡‡‡

 ÆWO½UŁ …dE½ v�≈ ÃU²% …bŽUI�« Ê√ ∫u¼ Î«bŠ«Ë Î«d�√ jI� Z²M²
¹ Ê√ ‚œUB�«

ÆVO½Qð œd−� s� d?¦	√ v�≈ ÃU²% …bŽUI?�« Ê√ ‰Ëd²
O�uJ�« ¡«d³š iFÐ b?I²F¹Ë

WF?�Uł w� ·dA�« VI� q�U?Š ¡UOLOJ�« –U?²Ý√ Joel Kauffman ÊUL�u?	 q¹uł ‰uI¹

Æ
10

åq³� s� j� ¡uÝ tO� sJ¹ r�Ëò åLDL w� ¡uÝ ôò ∫UOH�œöO� w� ÂuKF�«

LDL sŽ WÐ—U??C?²*« ZzU??²M�« Ác¼ w� ÊU?³??
?(« w� c??šR¹ Ê√ wG?³M?¹ Íc�« U?�

lHðd*« LDL 5Ð  U????Ý«—b�« iF?Ð U???NM?O???³ð w²?�« WKB?�« Ê≈ ∫ôË√ øVKI?�« ÷d???�Ë

Ê√ dNEð  U½«uO(«Ë ”UM�« vKŽ Y×³�«Ë ¨…b
	_UÐ U¼dO
Hð sJ1 VKI�« ÷d�Ë

LDL sJ�Ë w×?B�« r
?'« w� ©normal Í—U?O?F�® Íu?Ý ¡e?ł u¼ wF?O?³D�«LDL 

…b?
??	√ lHðd*« LDL  «¡«d?� ÎU?I?Š q¦?9 U0—Ë TO?Ý Q?³½ u¼ —d?C??²*« Ë√ b?
?	R*«

W?³?
M�U?³?� Æô U0— ø5¹«d?A�« ÎU?I?Š ‰Ëd?²?
?O�uJ�« b?
¹ q¼ ∫ÎU?O½UŁ ÆLL ‡� W?F?Hðd?�

VK?B??²?�« 5ÐË ©LDL Ë√® wK?J�« ‰Ëd???²???
???O�u?J�« 5Ð W???�ö???Ž b???łu¹ô ÊU???L???�u?J�

homocysteine vŽb¹ w?MO??�√ iL??Š „UM¼ b??F?Ð U??L??O?� Èd?MÝ U??L??	Ë Íb??O??B??F�«

ÆÎUIŠ UN¹–R¹Ë 5¹«dA�« dC¹ Íc�« u¼ ‡‡‡ ‰Ëd²
O�uJ�« fO�Ë ‡‡‡ 5²
OÝu�Ë√
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q�√ wMŽœ Êü« sJ�Ë d?¦?	√ q?OB?H?²?Ð ‰Ëd²?
?O�u?J�« v�≈ dEM½ ·u?Ý b?FÐ U?L?O?�

w� XIH?š√ å¡Íœd�«ò ‰Ëd²?
O�uJ�«Ë åbO?'«ò ‰Ëd²?
O�uJ�« WB?� Ê√ bI?²Ž√ ∫«c¼

Ê≈ ¨tM� W¹U??�u�«Ë t?O?�U?% w� XI??H?š√ p�– s� √u?Ý√Ë Î̈U?�U9 VK?I�« ÷d?� Õd?ý

ÆbIF� l�«Ë jO
³ð w� m�U³ð ”—UH�« HDLË d¹dA�« LDL W¹UJŠ

‰ËUMð Êu?J¹ q¼ W??¾??�UJ� Èd??š√ —u???�√ œu??łË l� øwz«c??G�« ÂUE?M�« ÊQ??ý u¼U??�

W?F?³??A*« Êu¼b�«Ë wF?O??³D�« ‰Ëd?²?
?O?�uJ�UÐ W?OMG�« i?O?³�«Ë …bÐe�« q¦?� W??L?FÞ_«

U2 øVKI�« ÷d� v�≈ ÍœR¹Ë Âb�« ‰Ëd²
O�u	 w� »užd?� dOž dOŁQð t� WOFO³D�«

Ê«—œU½ VKI�« ÷d??�Ë lHðd*« ‰Ëd?²?
?O?�uJ�« Ê≈ ¨ô ∫»«u?'«  U?�uKF?� s?� XF?L?ł

s� p�– w� U0 ‰Ëd?²?
O�uJ�UÐ W?OMž W?L?FÞ√ ”UM�« UN?O?� q	Q¹ w²�«  U?�UI?¦�« w�

Æ”b¹dI�«Ë iO³�«Ë …bÐe�«

X¹“ ”UM�« ‰ËUM²?¹ YOŠ ¡«u?²?Ýô« jš  U?�U?IŁ w� ÎU?C¹√ `O?×?� d?�_« «c¼Ë

bOŠu�« V³?
�« w¼ W¹bOKI²�« WOz«c?G�« rEM�«  UÝ«—œ Ê≈ Î̈UO�u¹ l³?A*« bMN�« “uł

Ê≈ k(« s
??(Ë ¨ÊU??�QÐ bMN�« “u??ł X¹“Ë …b??A??I�«Ë …bÐe�« ‰ËUM?ð√ w½uJ� jI??�

ÆWF³A*« Êu¼b�« ‰uŠ WEŠö*« Ác¼ b	Rð WO³D�«  UÝ«—b�«

sŽ Y¹b?(« œd?−� s?� Î«bO?I?Fð d?¦	√ ÷d*«Ë w?z«cG�« ÂUE?M�« ‰uŠ W?B?I�« Ê≈

v�≈ u?Žb¹ Íc�« d?OJH?²�« Ê√ ÈdM?Ý U?L	Ë ¨l?³D�UÐ ‰Ëd?²?
?O�uJ�«Ë W?F?³?A*« Êu¼b�«

‰ËUMð lM� vKŽ ÊËe?	d¹ s¹c�« ¡«d³?)« t�d?²�« QDš W?�b�« tłË vKŽ u?¼ UN�U?I½≈

Èdš√  U¹cG0 WOMž ÎUC¹√ w¼ W¹bOKI?²�« ¡«cG�«  WLE½√ Ê≈ ¨‰Ëd²
O�uJ�«Ë s¼b�«

pL???
?�« w� 3U???G???O????�Ë√ Êu¼œ s� U????N???O???� U0 V?KI�« ÷d????� ÀËb???Š ÊËœ ‰u???%

w� 5�uK� …bÐe�«Ë dI³�« r( ÊU	 «–≈ ∫`{«Ë bŠ«Ë d�√ WLŁ sJ�Ë ¨B  UMO�U²O�Ë

UM½_ ªÎ«b¹b?ł ÎU{d� ÊuJ¹ Ê√ sJ1ô VK?I�« ÷d� Ê√ p�– sŽ ÂeKO� V?KI�« ÷d�

ÆWK¹uÞ …b� UNK	Q½ UM	

 «d¹d?Š Íu?²?% U?N½≈ ¨bz«u?LK� W?�“ö*« W¹b?OKI?²�« W?Oz«c?G�« W?LE½_« v�≈ dE½«

ÆY¹b(« wJ¹d�_« wz«c?G�« ÂUEM�« s� dO¦JÐ d¦	√ W?O½«uOŠ WLFÞ√  «d¹d?ŠË d¦	√

Æ‰Ëd²
O�uJ�« s� vKŽ√  Uł—œ rN¹b�Ë Ê“u�« Ëbz«“ Êü« 5OJ¹d�_« ÊS� p�– l�Ë
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nB½ ÊËb???L??²??
¹ U???O??ÝË— w� Evenki wJM?H¹√ w� W½d�« Ÿu?½ s� qzU¹_« …U??Ž— Ê≈

ÊS??� p�– l�Ë ¨ÎU??³¹d??Ið wJ¹d??�_« ‰b?F?*« nF?{ Í√ r?×K�« s� ÎU??³¹d??Ið rNð«d¹d??Š

 U????ł—œË 5?OJ?¹d????�_« ‰U?????łd�« s?�  W????¾?*UÐ 20 ‡Ð ©n?×½√® ‰e?¼√ wJ?MH?¹√ ‰U????ł—

Æ
11

W¾*UÐ 30 ‡Ð iHš√ rN¹b� ‰Ëd²
O�uJ�«

W¹bOKI²�« rEM�« qÐUI� w� Y¹b(« wJ¹d�_« wz«cG�« ÂUEM�«

…œU¹“ w¼ pK?²?� 25 ‚u?� X?½U?	 «–≈ ¨18.5-24.9 s� w¼ W??O?×??B�« r
?'« WK?²?	

ÆW½«bÐ wN� 30 ‚u� X½U	 «–≈ Ê“Ë

∫—bB*«

William R. Leonard Food For thought  Scientific American, August

2003 Vol 13 No2 ( updated from the December 2002 issue).

‰ËUM²½ U?M½√ s� ržd�U?³??� TÞU?š U?� ¡wAÐ Êu??�u?I¹ 5OJ¹d??�_« Ê√ `{«u�« s�

UM½S?� wJMH¹√Ë X?¹uM¹√ VF?ý s� d?¦?	√ wðU?³M�« ÂU?FD�« s�  «d¹d?ŠË q�√  «d¹d?Š

sJ�Ë ¨W?Oz«c?G�« UML?E½ w� QD)« sLJ¹ U0—Ë ÆlH?ðd?� ‰Ëd²?
?O�u?	 U?M¹b�Ë ÊuM¹bÐ

s¹œU?OBK� W?NÐUA*«  U?Ý«—b�« s� b¹b?F�«Ë ¨ ôU(« Ác¼ s� q�U?(« rJ(« s�

w� X¹u½√ qzU³�

UJ¹d�√ w�ULý

w� wJMH¹√ …UŽ—

UOÝË—

Êu¦¹b(« ÊuOJ¹d�_«

WO�uO�«  «d¹d(«

%w½«uO(« ÂUFD�« s�

%wðU³M�« ÂUFD�« s�

‰Ëd²
O�u	

r
'« WK²	

2.350

96

4

141

24

2.820

41

59

142

22

2.250

23

77

204

26
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Ê√ `łd*« d??O??ž s� Ëb?³?¹ ¨5OK�_« U??O�«d??²?Ý√ ÊUJÝ q?¦?� s¹d??�U??F*« 5Oz«b??³�«

¡ôR?N?� ¨w×?B�« d?Ož ‰Ëd?²?
?O�uJ�« V³?
¹ tð«– b?Š w� l³?A*« w½«u?O?(« s¼b�«

w½«u?O?(« s?¼b�« s� d?O?¦J�« q?	Qð W?×?B�UÐ W??F?²?L?²*« …U?�U??F*« W?H?O?×M?�« »u?F?A�«

ÆWHOFC�« UM²×� Íœdð vKŽ ÂuK�« o×²
¹ dš¬ Î«d�√ „UM¼ Ê√ bÐ ô ¨l³A*«

ÆW?O?ŽUMB�« W?L?FÞ_« u¼ wI?O?I?(« rN?²*« Ê≈ ø¡wA?�« «c¼ ÊuJ¹ Ê√ sJ1 «–U?�

ÆWOŁö?¦�« Âu×A�«Ë ‰Ëd?²
O�uJ�« l�dð w²�« w¼ W?ł—bN*« WOðU?³M�«  u¹e�«Ë dJ
�«

w×� dOž b
	R� LDL v�≈ ÍœR¹ ‡‡‡ bÝUH�« Ë√ ‡‡‡ b
	R*« ‰Ëd²
O�uJ�« ‰ËUMð Ê≈

nH?:« VOK(« u¼ b
?	R*« ‰Ëd?²
?O�uJK� fOzd�« wz«c?G�« —bB*«Ë ¨r
?'« w�

Î«d?Oš√Ë ¨W?FMB*« W?L?FÞ_« w� …œU?Ž błu?¹ Íc�« nH:« i?O³�«Ë …b?A?I�« ŸËeM*«

Ê√ pMJ1  ¨HDL l�d¹Ë ÎU?H?O?×½ pKF?−¹ Îö?¦?� s¹d?L?²�« ¨ÎU¹u?O?Š W?L?N?� q�«u?Ž W?LŁ

s¹—U?L??²�« Êu?Ý—U1 wJMH?¹√ …U?Ž—Ë W?L?I?H�« ÍœU??O?� s� X¹uM¹_« V?F?ý Ê√ s¼«dð

Æ5OJ¹d�_« rEF� s� d¦	√

iO?³�«Ë …bÐe�«Ë d?I³�« r( sJ?�Ë ¨UMK²� wz«c?G�« UM�UE½ ∫o?Š vKŽ ¡«d³?)« Ê≈

÷«d??�√ vL??
?¹ U??� Ê≈ ÆVKI�« ÷d??�Ë Íd?J
�«Ë W½«b??³�« v?KŽ Âöð ô W¹b??O?KI??²�«

UN³³?
ð lOMB²�« ÷«d�√ Ê≈ ∫‰uI½ d¦	√ W?�bÐË ¨…—UC(« WLFÞ√ UN³?³
ð …—UC(«

ÆlOMB²�« WLFÞ√
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