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øwIOI(« ¡«cG�« b& s¹√

∫WOK;« W¹cž_«

ÊU?OMÞu�« ÊU?F�u*« Ê«c¼ ¨U?N?²MJ
√ nK²?�
Ë U?N?Ž«u½√ qJÐ WOK?;« W¹cž_« ŸU?³ð

 ÆWŽ—e*« rNÝ√Ë WŽ—e*«  UD�Ð v�≈ Ÿ—«e*« ‚«uÝ√ s
  ôUL²Šô« q� ÊUODG¹

www. foodroutes. org

www. localharvest. org

∫WOJ¹d
_« Ÿ—«e*« ‚«uÝ√

 U¹ôu?�« w� W????Ž«—e�« …—«“Ë Ê≈ ¨p?Ð ’U????)« wK?;« Ÿ—«e*« ‚u????Ý sŽ Y?×Ð«

 Æ…b×²*«  U¹ôu�« w� Ÿ—«e*« ‚«uÝQÐ …bOł WK
Uý WLzU� ÂbIð USDA …b×²*«

www. ams. usda. Gov/ farmersmarkets.

∫WO½UD¹d³�« Ÿ—«e*« ‚«uÝ√

www. lfm. org. uk ∫ÊbM� w�

farma  …b×²*« WJKL*« w� 5Ž—«e*« ‚«uÝQÐ U
—U� rz«u�

www. Farma. org. uk.

∫WŽUL'« s
 W
uŽb*« WŽ«—e�« Ë√ WOJ¹d
_« WŽ—e*« rNÝ√

ÆrÝ«u*« lOL?ł w� WOK×?
 WLFÞ√ ÎU?OŽu³?Ý√ rK²Ý«Ë WŽ—e*« w� ÎU?LNÝ d?²ý«

ÃU???łb?�«Ë ÊU???³�_«Ë r?×K�«  i?FÐË —U¼“_«Ë "U?M�« rN????Ý_« rEF????
 sL???C????²ðË

W�UC*« iO³�«Ë

www. nal. usda. Gov/ afsik/ csa.
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wŽ«d*« w� VA?F�« vKŽ XÐdð  U½«uO?Š s
 bz«dÞË iOÐË ÃUłœË ÊU?³�√Ë r(

…“U?²2  U?
uKF?
 Pasture Perfect »U?²?� n�R?
 Jo Robinson Êu?�MÐË— u?ł Âb?I¹

¨VAF�UÐ  cGð  U½«uOŠ s
 bz«dD�«Ë ÃUłb�«Ë iO³�«Ë ÊU³�_«Ë r×K�« l�UM
 sŽ

ÆWLFÞ_UÐ Îö
Uý ÎUFÝ«Ë ÎöO�œ Ã—b¹Ë

www. eatwild. Com

Niman Ranch g½«— ÊULO½

s¹c�« 5?KI??²?�?*« W?O??ýU*« w?Ðd?
Ë 5Ž—«e?*« s
  U??¾?
 …b??Ž rC?ð  WJ³??ý w¼

…œb?F?²*« Âu?×K�«Ë r×?A�« sŽ Y?×Ð« ¨W¹b?OKI?²�« W?I¹dD�« vKŽ r?MG�«Ë d?I?³�« ÊuÐd¹

nitrites  U²¹d²½ ÊËœ s
 Èdš_«

www. nimanranch. Com or 510-808-0340.

dI³�«Ë bison wJ¹d
_« —u¦�« Buffalo Hunter Meats e�d?
 lO³¹ U?OMOłd?O� w�

ÆœbI*« r×K�« ‰ËUMð »Òdł ¨V½«—_«Ë wŽ«d*« ÃUłœË VAF�UÐ ÍcG²*«

www. buffalohuntermeat. Com or 540-727-8590

 U½«uOŠ s
 W?LFÞ√ lO³¹ X½d²½≈ l�u?
 ¡«cžË WFO?³Þ WLFÞ√ Mercola ôu�dO


Êu?LKÝ ¨©Íu?O??Š œU?C?
 Ë√ Êu?
—u¼ ÊËœ s
® bizon wJ¹d?
√ —uŁ ¨V?A?F�UÐ  c?Gð

Æ·d� VOKŠ s
Ë W¹uCŽ ¨VAF�UÐ  cGð  U½«uOŠ s
 6ł wAŠu�« UJÝô√

www. mercola. Com

W�U?Š q� w� ·d?B�« V?OK(« 5½«u?� nBð wI?O?I?(« VOK?(« qł√ s
 WKL?Š

6�Ë …b??A??�Ë …b?Ð“Ë ·d??� VOKŠ qł√ s?
 d??IÐ rN??Ý√Ë Ìœ«u½ ¡«d???ý v�≈ „œu??IðË

Æ6łË Vz«—

www. realmilk. Com

o b e i k a n d l . c o m
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s
Ë W¹u??C??Ž …bÐ“Ë ÎU?M³??łË ÎU?�d??� ÎU??³??OK?Š lO??³¹ W¹u??C??Ž ÌŸ«d0 ÊU??³�√ qL??F??


¨…b?L−?
 W?�dB�« ÊU?³�_« W?LFÞ√ s?×Að U?O½—u?HO�U?� w� VA?F�UÐ  c?Gð  U½«uO?Š

Æ©tK�« „UŽ— U¹ q
Q²�®  U½«uO(« W¹cG²� dB(« tłË vKŽ

www. Organicpastures. Com or 877-729-6455.

∫vÐd*«Ë UNM� wAŠu�« W¹d×³�« WLFÞ_«Ë  pL��«

pL????�?�«Ë ¨pL????��« W????O?Ðdð  dE?Š W�Ëb?�« Ê_ ¨wA????ŠË tK?� UJÝô√ Êu????L?KÝ

ÆW¹b???OK'« W??H???OEM�« U?JÝ ô¬ ÁU??O??
 w?� …d??�«Ë Èd??š_« pL???��« Ÿ«u½√Ë wA???Šu�«

VI?F¹Ë ¨¡«u?N�« W?ždH?
 W?O?ŽËQÐ nKG?
Ë åd×?³�« w� bK?−
ò u¼U?
 pL?��« qC?�√Ë

ÊuLK��« ÊuF?O³¹ s¹c�« ÊËbNF?²*«Ë WO½ËUF²�«  UO?FL'« bO�Ë »—«u?I�« bO� p�–

W¹d?×Ð W?L?FÞ√Ë W½u?²�«Ë ¨q
d�« pL?ÝË ©`DKH?
 d?O³?� pL?Ý®  u?³KN�«Ë ¨wA?Šu�«

Æ∆œUN�« jO;« w�dý ‰ULý s
 Èdš√

Cape cleare fishery, www. Capecleare. Com or 360-385-7486

Dungeness seaworks, www. Freshfrozenfish. Com

Marbled chinook salmon, www. Marbledsalmon. Com

Prime select seafood, www. Pssifish. Com or 888-870-7292

Vital choice, www. Vitalchoice. Com or 800-608-4825

Troll -Caught Albacore Tuna, www. Albatuna. Com

∫pL��« X¹“

s
 pL??Ý X¹“ s?LŁ√ u¼ b??I�« b??³??� X¹e??� ¨»«u??� vKŽ ©w½U?½® W??OÐd*« X½U??�

lO?L?ł Æ3 U?GO?
Ë√ Êu¼œ V½U?ł v�≈ D Ë A wMO?
U?²?O?� Íu?×¹ t½_ ª¡«c?G�«  ö?LJð

 U?ŽUMB�« rEF?
Ë ¨ UMO
U?²?OH�« hIM¹ U?2 U
 W?ł—œ v�≈ …—dJ
 b?I�« b³?�  u¹“

‰e‡‡‡²¹Ë b?‡O‡H¹œ t?³?²‡� ‰U‡‡I?
 V‡‡‡?‡�?ŠË ¨U‡N‡O‡�≈ W‡O‡?³O?�d‡?²�«  U‡‡MO‡
U?²‡‡O?H�« n?‡‡O‡Cð

o b e i k a n d l . c o m
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…—u??�c*« ŸËd?H�« ÊS??� Wise Traditions œb?Ž 2005 ÂU?Ž n?¹d?š w� David Wetzel

ÆÊuL?O� Ë√ W�d?� Ë√ ŸUMF½ t²?NJ½ U?NCFÐË ¨5?OFO?³D�« D Ë A 5
U?²O� q?LF²?�ð ÁU½œ√

ô XM� Ê≈ Æ©Èdš√ …b?Oł WI¹dÞ ¨‰U?Iðd³�« rFDÐ bI�« b?³� X¹“ ÂbIð W?OÐd*« X½U�®

Ævital choice s
 ÊuLK��« X¹“ »u³Š cšQð Ê√ »d−� bI�« b³� X¹“ w� Vždð

Dr. Ron‘s Ultra -pure, www. Drrons. Com or 877-472-8701

Green Pastures, www. Greenpasture. Org or 402-338-55551

Radiant Life, www. Radiantlifecatalog. Com or 888-593-8333

Vital choice, www. Vitalchoic. Com or 800-608-4825.

∫W¹bOKI²�« WOJ¹d�_« “—_«Ë `LI�«Ë …—c�«

“—_«Ë `L??I�«Ë …—c�« s
 ÎU¹u??C??Ž Îö?
U??� ÎUŁ—≈ Anson Mills eKO??
 Êu??�½√ lO??³¹

g¹d'« ¨UMO�Ë—U�Ë U?OMOłdO�Ë UMO?ł—uł Ÿ—«e
 w� W²³M²?�*« UM¹ôË—U� s
 w³¼c�«

UMO�Ë—U??� “—√Ë ¨ U¹c??G*«Ë W??NJM�« kH??( œ—U?³?�« vKŽ ÊUM×D¹ X?¹uJ�??³�« 5×ÞË

ÆW1bI�« WOJ¹d
_«  «dLF²�*« WI¹dÞ vKŽ s×D¹Ë qIB¹ iOÐ_«Ë w³¼c�«

www. ansonmills. Com or  803-467-4122

Hoppin‘ John Taylor  dK¹Uð Êuł sÐu¼ lO³¹

—u????ž À«dð s?
 Êu???×?D*« …—c�« U????A?½Ë …—c�« oO????�œË q?
UJ�« `?L???I?�« g¹d????ł

vKŽ s¼b�« s
 Ì‰UŽ ŸuMð l
 …—c�« uLMðË ¨UOł—uł w� WF³²
 WO¾OÐ ‚dDÐ ‘ôUÐ_«

„d²ðË ©ÍdDH�« sH?F�«Ë sHF�«Ë  «d?A(« VM−²�® Âb?� W¾
 fL?šË 5H�√ ŸUHð—«

…—c�«Ë ¨X?O½«d???G�« s?
 …—U???−???Š vŠ— w?� s×D?ð rŁ ‰u???I???(« w?� ÎU???
U9 n?−???²�

ÆW?Ýu�2 d?Ož U?N�U?Š vKŽ WNJM�«Ë s?¼b�«Ë W�U�M�« wI?³Ô¹ U2 q�MÔð ô W½u?×D*«

∫UNM
 wNÞ V²� …bŽ n�R
 u¼Ë »uM'« WLFÞ√ w� dO³š dKOð

Hoppin ‘ John‘s Lowcoutry Cooking.

www. hoppinjohns. Com or 800-828-4412

o b e i k a n d l . c o m
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 ∫…ôu�uA�«

nD� …eNłQÐ …dOG?�  UOLJÐ …ôu�uA�« Scharffen Berger włdOÐ s�—Uý lMB¹

ÆWFz«— ËU�UJ�« ÊUMÝ√Ë …ö;« dOž …ôu�uA�«Ë ¨W¹bOKIð ‚dDÐË WOÐË—Ë_« VMF�«

www. scharffenberger. Com or 800-930-4528.

ÆWO�Ëb�« …ôu�uA�« s
 b¹bF�« lO³¹ Chocosphere dOHÝu�uý

Green and Black‘s œu?Ý_«Ë d?C?š_«Ë W??O?�½d?H�« Pralus ”u�«d?³�« VŠ√ U½√

.Grenada «œUM¹dG�«Ë WO½UD¹d³�«

www. chocosphere. Com or 877-992-4626.

∫ÈuK(« uFzUÐ

 UD�Ð w�Ë Ÿ—«e*« ‚«uÝ√ w� maple q³O*« dOBŽË ·d� wK×
 q�Ž sŽ Y×Ð«

∫wðQ¹U
 »dł w½Ëd²J�ù« b¹d³�UÐ VKDK�Ë ¨w×B�« ¡«cG�« Ê“U�
 w�Ë Ÿ—«e*«

q³???O?*« dJÝË w?�U???B�« q³???O*« d???O???B???Ž l?O???³¹ Deep Mountain Maple syrup

ÆVermont ¨West Glover w� W¹bOKI²�« ‚dD�« V�Š lMB*« w�UB�«

www. deepmaintainmaple. Com or 802-525-4162

Tropical tradition and the grain and salt society 

ÆÎU¹uCŽ Îö
U� Î«dJÝ lO³¹

www. Tropicaltraditions. Com or 866-311-2626

www. Celticseasalt. Com or 800-867-7528

∫WŽuM²� W¹bOKIð WLFÞ√

Weston f¹«dÐ Êu²?�¹Ë Àu×Ð vKŽ …bL?²F
 W¹bOKIð W?LFÞ√ Radiant life lO³ð

X¹“ ¨—dJ
 d?O??ž ÎU¹d?×Ð ÎU?×K
 ¨·d?B�« …b?Ðe�« ¨VA?F�UÐ W¹c?G?²?�« sL?C?²ðË Price

ÆbI�« b³� X¹“Ë ¨vHB
 dOž Êu²¹“

www. radiantlife catalog. Com or 888-593-8333

o b e i k a n d l . c o m
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wise vŽbð newletter W¹—U³š≈ W�U?Ý— f¹«dÐÆ√ Êu²�¹Ë W�ÝR?
 ¡UCŽ√ vIK²¹

wŽ«d*«  U½«u??O??( VA?F�U?Ð W?OK?;« W¹c?G??²�« —u??B¹ nMB*« r�??I�«Ë Ætraditions

X¹“ q¦
 Èdš_« W¹b?OKI²�« WLFÞ_«Ë ÊU³�_«Ë iO?³�«Ë ÃUłb�«Ë r×K�« wDFð w²�«

ÆÊuLK��« ©iO³�«® Œ—UDÐË bMN�« “uł

www. westonprice. Org or 202-363-4394

`K
 s
 U??N?O?� U0 W?¹b?OKIð W??L?FÞ√ The Grain and salt society W?O??F?L?ł l?O?³ð

Æ…dL�
 WLFÞ√Ë wAŠË ÊuLKÝË —dJ
 dOž Íd×Ð

www. celticseasalt. com or 800-867-7528

∫W¹bOKIð U¹u� WLFÞ√

 U?O�UI?³�« Ê“U�?
 w�Ë ¨WO?×B�« ÂU?FD�« Ê“U?�
 w� w³9 ¨uðU½ ¨Ëe?O
 b?−²?Ý

W¹u?OÝü« W?L?FÞ_« w� Æ…bO?ł clearspring W?�—U
 W¹u?O?Ýü« ‚«u?Ý_« w�Ë …bO?'«

Æ…dL<«Ë W¹uCF�«

∫bMN�« “uł X¹“

WOMž bM¼ “u?ł …bA�Ë Î«dJÐ ÎU³Þ— Êu?×D
 bM¼ “ułTropical Traditions  lO³ð

bM¼ “u??ł Êu?ÐU??� ÎU??C¹√ lO??³?ðË ¨5³KH�« w?� …d??O??G??� W¹u??C??Ž Ÿ—«e??
 s
 X?³Kł

ÆbK−K� ©.d�® ⁄«uÝË

www. tropicaltraditions. Com or 866-311-2626.

∫—dJ� dOž `K�

saltworks Âb??Ið ¨W¹d?¼u??'« d??�UMF�« Íu??×?¹ —dJ*« d??O??ž d??×??³?�« `K
 Áb??ŠË

d?O??ž ÎU?×K
 Real salt lO?³?ðË Ær�U?F�« ¡U?×?½√ lO?L?ł s
 —dJ?*« d?O?ž `K*« s?
 ÎU?Ž«u½√

ÎU??×K
 ÊU??� ‡‡?‡ wÝ«—u??'« d??B??F�« w� ‡‡‡ q?�_UÐ® W1b??I�« Utah rłUM?
 s
 —dJ


Æ…bOł Èdš√ W�—U
 u¼ Celtic Æ©ÎU¹d×Ð

o b e i k a n d l . c o m
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www. salt works. us or 800-353-7258.

www. realslt. com or 800-367-7258.

www. celticseasalt. com or 800-867-7258.

∫‰UHÞú� q¹b³�« VOK(« WGO�Ë Íb¦�UÐ ŸU{—ù«

‡Ð qBð« Íb¦�« ŸU{—ù« h�¹ ULO� lO−A²�« qł√ s
Ë d¦�√  U
uKF
 qł√ s


la Leche League

www. lalechleague. org or 847-519-7730.

w½U?¦� W?H??�Ë sŽ w¦?×ÐU?� ¨Íb?¦�« VOK?×Ð pKHÞ ŸU?{—≈ 5F?OD?²?�ðô XM� Ê≈

www, westonaprice. org. w� —u
_« qC�√

www. radiantlife. com. w� UN¹b& Ê√ sJ1  U
uI*« s
 b¹bF�«Ë

o b e i k a n d l . c o m
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—œUB�Ë Èdš√  «¡«d


∫Èdš√  «¡«d
 ‡‡‡‡

w¼Ë ¨V−¹ U?2 …d?N?ý q�√ U??NM
 iFÐË ¨ÂU??F�« ∆—U?IK� w?¼ V²J�« Ác¼ lO??L?ł

wz«c?G�« ÂUEM�«Ë wND�«Ë ÂU?FD�« ‰u?Š rOK��« f(« s
 Î«d?�«Ë Î«—«b?I
 q?¦9 ÎUF?


ÆV²J�«  UFO³
 qC�√ 5Ð ÊuJ¹ Ê√ o×²�¹ UNM
 bŠ«Ë q�Ë ÆWŽ«—e�«Ë W×B�«Ë

∫wND�«Ë ÂUFD�« ‡‡‡‡

Appetite, Nigel slater ‡‡‡‡

slater WH�R*« ¨WDO�³�« ¡UOýú� ‚Ëcð l
 Íe?OKJ½ù« w²O³�« wND�« w� »U²� æ

ÆÂUFD�« »UÒ²� 5Ð Íb� WKCH*« w¼

uO�Ë Annie Proulx fJ�ËdÐ w½¬ nO�Qð ÊU³�_« WL?FÞ_ q
UJ�« wND�« »U²� æ

ÆLew Nichols  ‰uJO½

 b?H?½ nÝú� XO?³�« w?� W?ŽuMB*« ÊU??³�_« W?L??FÞ√ sŽ lz«d�« »U??²J�« «c¼ æ

ÆÎöLF²�
 Á¡«dý o×²�¹Ë t²F³Þ

ÆFran Mc Cullough „u�u� „U
 Ê«d� nO�Qð Good Fat æ

ÆWOŽUMB�«Ë WOIOI(« Êu¼b�« vMF
 d�H¹ wNÞ »U²�

Shannon Hayes f¹U?¼ Êu½U????ý nO?�Qð The Grassfed Gourmet cookbook æ

«c¼ c?š ¨s¹dL?²�« iFÐ ÃU?²×¹ VA?F�« vKŽ Èc?Gð Íc�« dI?³�« r( a³Þ Ê≈

Æ»U²J�« «c¼ w� UM¼ s¹dL²�«

o b e i k a n d l . c o m
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UM?O??ł nO?�Qð Last chance to eat: the Fate of  Taste in a Fast Food world æ

Gina Mallet  XO�U


6ł ¨dI?³�« ¨pL��« ¨iO?³�« ‡‡‡ WL?FÞ√ WFÐ—√ dO?B
 sŽ UMðd?³š√ W?OzUMž …d�«–

Æ‰uCH�«Ë b−K� lzU�u�« s
 dO¦� œ«d¹≈ l
 ‡‡‡ ·dB�« VOK(«

mO?M¹≈ Í—U???
Ë Sally Fallon Êu�U????� w�U????Ý nO?�Qð Nourishing traditions æ

ÆMary Enig

 U?
uKF*« s
 …dO?³� d¹œU?I
 l
 U?NłU?²% w?²�«  UH?�u�« lOL?ł a³DLK� »U²?�

ÆÍbOKI²�« ÂUFD�« sŽ …bOH*«

n??O?�Q??ð On Food and Cooking: The Science and Lore of the kitchen æ

ÆHarold Mc Gee wž „U
 b�Ë—U¼

ÆÎU³�Už tO�≈ œuF²Ý ¨a³D*« rKŽ w� wž „U
 sŽ vMžô

 —u³�Ë√ Ê«“uÝ nO�Qð The Primal Feast: Food, Sex, Foraging, and Love æ

ÆSuzan Allport 

dšbð «–U* ¨ —U?I�« ÊU�½ù« v�≈ dEM?ð w²�« WFO?³D�« W*UŽ 5FÐ  —u?³�Ë√ V²Jð

¨UM²???×??� —u¼bð Ÿ—«e*« V?³??�ð nO??� ¨s¹d???šü« l
 tML??ÝU???I??²¹Ë ÂU??FD�« ¡U???�M�«

Æd¦�√ Àu×ÐË ÂUFD�« ”UL²�«

Êu??Ý—bM¼ Fergus Henderson Êu??Ý—bM¼ ”u?žd??O??� nO�Qð The whole Beast æ

hB�
 ÊbM� w?� dšU� rFD
 u¼Ë st. John Êuł X½U?Ý w� …UND�« fOz— u¼

ÆŸU�M�« v�≈ b)« s
Ë Â«b�_« v�≈ r×K�« s
 ¨ U½«uO(« ¡UCŽ√ qJ�

∫wz«cG�« ÂUEM�«Ë W×B�« ‡‡‡‡

The Cholesterol Myths: Exposing the Fallacy That cholesteral and satu- æ

ÆUffe Ravnskov  ·uJ�M�«— ·Ë√ nO�Qð rated Fat cause Heat Disease

o b e i k a n d l . c o m
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·u?Ý »U??²J�« «c?N??� ¨iO?³�«Ë …bÐe?�« q�Q¹ Ê√ ·U?�¹ ÎU??B?�?ý ·d??Fð XM� Ê≈

www. Thincs. Org ∫dE½« ÷dG�« ÍœR¹

ÆBruce Fife  n¹U� ”ËdÐ nO�Qð The Healing Miracles of coconut oil æ

bMN�« “u?ł X¹“ q�√ ‰u?Š X³?¦²?
 d?O?ž X�“ U
Ë oO?�d�« »U?²J�« «c¼  √d?� «–≈

ÊuÐU?BÐ W?G�UÐ W?IŁ oŁ√ U½√ ¨„bK?ł vKŽ t�U?L?F²?ÝUÐ p?FMI¹ ·u?Ý q�_« vKŽ t½S?�

ÆTropical traditios s
 tKzUÝË bMN�« “uł

Discovery that Finally Laid ≠The Heart Revolution: the Extraordinary æ

the cholesterol Myth to Rest and put Good Food Back on the Table

kilmer Mc cully and Mar tha Mc Cully  w�u� „U
 Uð—U
Ë w�u� „U
 nO�Qð

Î«ËbŽ fO� ‰Ëd?²�O�u?J�« Ê√ ÕdA¹ tð¡«d� qN?�ð Íc�« bK:« dO?ž »U²J�« «c¼

ÆVKI�« ÷d
 lM1 B  UMO
U²OHÐ wMG�« wIOI(« ¡«cG�« Ê√ ÕdA¹ UL�

The Omega-3 Connection: The Ground- Breaking Anti- Depression æ

Andrew Stoll ‰u²Ý Ë—b½√ nO�Qð and Diet Program

Æ»U¾²�ô«Ë VKI�« ÷d
Ë ÍdJ��«Ë WML��« lM1 pL��«

The Paleo Diet: Lose weight and Get Healthy Eating the Food you æ

Loren Cordan Ê«œ—u� s¹—u� nO�Qð Æwere Designed to Eat

WML��« sŽ tŁu×ÐË ¨ÊuOz«b³�« ÊËœU?OB�« q�Q¹ ÊU� UL� q�Q½ Ê√ Ê«œ—u� w�u¹

www. Thepaleodiet. Com. ∫dE½« Î«bł …bOH
 VKI�« ÷d
Ë ÍdJ��«Ë

∫Farming Ÿ—«e*UÐ qLF�« ‡‡‡‡

n?O�Q?ð ÆAgainst the Grain: How Agriculture Has Hijacked Civilization æ

Richard Manning  mMO½U
 œ—UA²¹—

ÆWŽ«—e�« w� »u³(« ‰uB×
 —UB²½ô t½UO�½ sJ1 ô dO�Hð

o b e i k a n d l . c o m
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Joann S, Grohman ÊU???L¼Ëd???ž Æ” Êu???ł nO?�Qð Keeping a Family Cow æ

wŽ—«e?
 q?ł√ s
 V²Jð w½U??�½ù« ¡«c?G�« w�Ë d??I?³�« w� …d??O?³?š ÊU??L¼Ëd?ž

«c?NÐ 7HÔ¹ ·uÝ VOK(U?Ð r²N¹ h�?ý Í√ sJ�Ë ¨Î«b?ł …dO?G� ÊU?³�√ q
UF?


www. Real- food. Com. s
 UNÐU²� d²ý« »U²J�«

n?O?�Q?ð The Omnivore, s Dialemma: A Natural History of Four Meals æ

ÆMichael Pollan  ÊôuÐ qJ¹U


vKŽ lKD²� ÆWŽ«—e�«Ë ¡«c?G�« Ÿu{u
 w� UJ¹d?
√ w� W³¼u
 »UÒ²J�« d?¦�√ ÊôuÐ

www. michaelpolan. com. ‡Ð qBð« W¦¹b(« tðUÐU²�

Pasture Perfect: The Far-Reaching Benfits of choosing Meat, Egg and æ

Jo Robin- Êu?�MÐË— u??ł nO�Qð Dairy Products from Grass- Fed Animals

w�Ë VA?F�UÐ  U½«uO?(« W¹cGð l?�UM* d�?H
 Õ—U?ý qC�√ u¼ Êu?�MÐË— son

www. eatwild. com. ∫dE½« ÆwŽ«d*«

 Æ5ðôUÝ q¹uł nO�Qð Salad Bar Beef æ

w
«e�ù« Íb?O?N?L?²�« »U?²J�« «c¼ ¨UJ¹d?
√ w� VA?Ž Ÿ—«e?
 d?N?ý√ u¼ 5ðôU?Ý

ÆÁ—bI¹ ·uÝ h�ý q� sJ�Ë 5Ž—«eLK� u¼ VAF�UÐ dI³�« W¹cGð sŽ

∫ ULOEMð ‡‡‡‡

∫W¹bOKI²�« W¹cž_« ‡‡‡‡

W?J?³?????????ý The International Network of cholesterol skeptics (THINGS) æ

w� rNFOL?ł ÊuÐUðd¹ s¹dš¬ 5¦ŠUÐË ¡U³Þ√Ë ¡ULKF� dŠ UNO?� »U�²½ô« WO�Ëœ

·Ë√ U??N???�??ÝR???
 ‰u??I¹ ¨V?KI�« ÷d???
 V³??�?¹ ‰Ëd??²??�???O�uJ?�« Ê√ W??O???{d??�

VKB??²?�« V³??Ý ‰u??Š W??HK²??�??
 d?E½  U??N??łË ¡U??C??Ž_« q¦1ò ∫·uJ?�M�«—
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¡e?ł «c¼ sJ�Ë ¨r?NMOÐ U?L?O?� Êu?Ž“U?M²¹Ë ¨wzU?Žu�« VKI�« ÷d??
Ë Íb?O?B?F�«

w½«u??O???(« s¼b�« Ê√ u¼ UM?F??O??L??ł t??{—U??F?½ Íc�« sJ�Ë ¨r?KF�« w� wF???O??³Þ

UMzö??
“ Âö??Ž≈ u?¼ ·b??N�«Ë ¨p�– w� Î«—Ëœ ÊU??³??F?K¹ w�U??F�« ‰Ëd??²??�??O?�uJ�«Ë

iŠœ l�«u�« w?�Ë ¨wLKF�« qO?�b�« U?N??L?Žb?¹ô …dJH�« Ác¼ Ê√ ”UM�« Âö??Ž≈Ë

…b¹b?Ž Â«u?Ž√ Èb
 vKŽ  d?ł w²�« W?O?LKF�«  U?Ý«—b�« s
 Î«bł r?�{ œb?Ž

www. Thinc. Org ÆådýU³
 qJAÐ Í√d�« «c¼

‰U?L?Ž_ W?B?B?�??
 W?�?ÝR*« Ác¼ Price- Pottenger Nutrition Foundation æ

·dB�« VOK(« vKŽ tÐ—U?−²Ð dO?NA�« Francis Pottenger d−MðuÐ fO�½«d�

W‡�???ÝR*« Ác¼ Âb???IðË ¨Weston Price f¹«d?Ð Êu??²???�¹Ë ‰U???L??Ž_Ë jD?I�«Ë

Æ¡«cG�«Ë W×B�« ‰uŠ Y×Ð W³²J
Ë WO
öŽ≈ W�UÝ— (PPNF)

www. price- pottenger. org

∫Slow Food ¡wD³�« ÂUFD�« ‡‡‡‡

Ác¼Ë ¨r�U?F�« ¡U×½√ q?� w� ¡UC?Ž√ s
 UO?�UD¹≈ w� X�ÝQð W?O�Ëœ W?LEM
 w¼

rC½« åW¦¹b(« WF¹d?��«  U³łu�« V³�Ð f½U−²�« s
 …bzU*« l?²
ò wL% WLEM*«

sŽ Y×?Ð«Ë Ã«e*«Ë Í√d�« p½u??L??ÝU???I¹ s¹c�« ”U½_« q?ÐU??I??²� ªwK;« p?Žd??� v�≈

www. slowfood. com or www. slowfoodusa. org WO�dŠ W¹bOKIð WOK×
 WLFÞ√

Æweston a. price foundation æ

w� ¡U?CŽ_« Ÿu?L−?
 Âu?I¹Ë f¹«dÐ Êu²?�¹Ë ‰U?LŽ_ W?BB?�?
 W�?ÝR*« Ác¼

sŽ W¹—U?³š≈ W�U?Ý— ÊuF³?D¹ UL?� ¨W¹bOKI?²�« WL?FÞ_« qł√ s
 WKL×Ð W?LEM*« Ác¼

s
 tL?Ýu
 w� wI?OI?(« ¡«cG�« «Ëd?²A¹ Ê√ vKŽ ”UM�« Êu?F−A¹Ë ÷d?*«Ë ¡«cG�«

www. Westonaprice. Org 5OK×
 5KI²�
 5Ž—«e


Sutinable
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∫UNLŽœ sJ1 w²�« WŽ«—e�« ‡‡‡‡

ÆGlynwood center æ

vKŽ b¹b??Að l
 W¹b?OK?I?²�«Ë W?OK;« W??L?FÞ_« “e?Fð œËu?MOKž W?O?Ž«—e?�« …—œU?³*«

WÐö??)« sÞ«u*«Ë W??O�U*« W??O??ŠUM�« s?
 …U?O??×K?� qÐU??I�« Ÿ—«e*«Ë —U??G?B?�« 5Ž—«e*«

www. Glynwood. org WŽuM²*« W¹d³�« …UO(«Ë

ÆIATP institute for Agriculture and trade policy  æ

WKÐU?I?�«Ë ÎU?O?¾?OÐ W?L??OK��« W¹—U?−?²?�«Ë W?O?H¹d�«  U?ÝU?O??��« qł√ s
 IATP qL?F¹

www. iatp. org ÆÎUO�U
 …UO×K�

ÆNational Campaign for sustainable Agticulture æ

ÆWO¾O³�« WŽ—e*«  UÝUOÝ “eFð  UŽULł 5Ð œU%«

www. sustainable agriculture. net

∫Movies Âö�√

ÆThe Future of food æ

ŸuM²K�Ë —UGB�« 5?Ž—«eLK� WOŁ«—u�« WÝbMN�« b¹bNð sŽ Ÿ—UÐ q?
Uý wIzUŁË rKO�

 rKOH�« «cN� DVD d²ý« ¨ÊUÞË_« lOLł w� wz«cG�« s
ú�Ë W¾O³K�Ë ÍuO(«

www. thefutureoffood. com

ÆThe Meatrix æ

ozU�œ lÐ—√ ‚dG²?�¹ wLJN²�« rKOH�« «c¼ The Matrix dONA�« rKOH�« vKŽ rJNð

∫wðü« X½√ sJ²� rKOH�« «c¼ h�ý ·ô¬ …dAŽ b¼Uý ¨lMB*« WŽ—e
 bI²M¹

www. themeatrix. com
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ÆThe Real Dirt on Farmer John æ

Ÿ—«e???
 v�≈ ÍuMO?K¹≈ W¹ôË s
 Ÿ—«e?* Y�U???¦�« qO???'« ‰u??% n?O??� r?KO??H?�« ÍËd¹

www. therealdirt. net „—UA
 rN�


ÆSuper Size me æ

ÎU
u?¹ 5ŁöŁ …b
 W?OŽUM� W?LFÞ√ Morgan Spurlock „u�—u?³Ý ÊU?ž—u?
 ‰ËUMð

Æt³% b�Ë Í√ qł√ s
 rKOH�« s
 PG W��½ dłQ²Ý« t²×� »ÒdšË

www. supersizeme. com

ÆClothing and Accessories æ

©W?ŽbO?
 lL?ł® ŸœUO*«Ë W�u?L?;« VzUI?(«Ë ÊU?BL?I�« …b?O'«  ôu?�Q*« s¹eð

WOK;«Ë W¹bOKI²�« WLFÞ_« ‰uŠ WOK�
  «—UFAÐ

www. foodgoods. com
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wý«u(«

ÆWO½UŁ …d� XO³�« v�≈  bŽ rŁ ¨wI¹dÞ XF{√ ¨wIOIŠ ¡«cž vKŽ XOÐdð ≠1

www. nhlbisupport.com/bmi dE½« BMI r�'« WK²� »U�Š qł√ s
 ≠1

ÆWilliam R. leonard œ—U½uO� Æ— rO�Ë ≠2

Midwifery Today WH�R*« UNðdCŠ Michel odent X½œË√ qOAO* …d{U×
 ≠3

Æconference philadelphia, Marck 18, 2004

W?OJ¹d?
_« W?OF?L?−K� 2005 ÂUŽ ¡U?I� w� Lindsay Allen 5�≈ wÝbMO� rKJð ≠4

ÆAmerican Association for the Advancement of Science ÂuKF�« ÂbI²�

…dO?³�«Ë …dO?L)« ¨d?L�?²�UÐ …dO?GB�«  U¹u?CF�« t−?²Mð B12 5
U²?O� iFÐ ≠5

…dO?G� W?OL?�Ë ¨WI?O�b�«  U½«u?O(« pKð t²?FM� B12 5
U?²O?� ÊU¹u% Îö?¦


Æ“uF�« lM9 B12 s


w� U¼U?I�√ …d?{U×?
 Malignant Medical Myth About Heart Disease  ≠10

U??Nðd??C??ŠË Joel Kauffman ÊU??L?�u??� q¹u??ł 2005 ÂU??Ž w½U??¦�« s¹d??Að 13

w²½U?ý w�  «d?{U?×??LK� f¹«dÐ Êu?²?�¹Ë W?�?ÝR?
 w� »U?²?J�« «c¼ W?H�R?


»U²� w� ‰Ëd²�O�uJ�« sŽ qBH�« ÎUC¹√ dE½« Chantilly virginia UOMOłdO�

ÆMALIGNANT Medical Myths ÊUL�u�
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ÆWOIOI(« WM³'«Ë …bÐe�«Ë VOK(« ≠2

IgM Ë IgG w¼ dšÔ_« WFÐ—_«Ë ¨WOŽUM*«  UMO�uÐuKG�« rÝUÐ œ«b{_« ·dFÔð ≠4

ÆIgEË ¨IgDË

Grout re-  Ëdž WK−
 UNÐ  eŽË√ ¨2004 ÂUŽ —U¹√ 6 w� WH�R*« l
 WKÐUI
 ≠9

w� www. amazon. com l?�u??????
 w?� XK?Ý—√Ë view of Grohman‘s book

Æ2004 ¨23 —«–¬
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∫wIOI(« r×K�« ≠3

Æ2005 ÂUŽ ”—U
 31 Ë 2004 Ê«d¹eŠ 1 5Ð …b*« v�≈ ÂU�—_« Ác¼ lłdð ≠3
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∫wIOI(« pL��« ≠4

d9R
 w� WH�R*« UNðdCŠË Michel Odent X½œË√ qOAO
 UN
b� …d{U×
 ≠1

Æ2004 ¨18 —«–¬ ¨UOH�œöO� Midwifery Today

Æt�H½ —bB*« ≠2

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24
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Æœu?O�UÐ “u?F�« u¼Ë ∫d?š¬ ÎU?Oz«c?ž Î«dD?š ÷dF?¹ œö?³�« jÝË w� gO?F�« Ê≈ ≠3

ÃU?²?% W??O?�—b�« …b?G�« Ê√ V³?�?Ð å‚«—b�« Â«e?Šò wJ¹d?
_« jÝu?�« vL?�¹Ë

ÆW¹d×³�« WLFÞ_«Ë —dJ*« d×³�« `K
 w� œułu*« œuO�« v�≈

ÆWH�R*« UNðdCŠ X½œË√ qOAO* …d{U×
 ≠12

vK?Ž b???L??²???F?ð w²�« Ãö???F?�« Ÿ«u½√ —uDð w?� Î«bz«— Horrobin b???O???H¹œ ÊU???� ≠15

fÝ√Ë s¼b�« Àu?×Ð w� …dO?G?� …—uŁ vKŽ ÒYŠ ¨Êu¼bK� W¹u?O(« ¡U?OL?OJ�«

Æ2003 ÂUŽ w�uðË ¨ UO½ôbO� w²�dý

—b??B?
 W??LŁË www. consumerlab. com ∫dE½« q
U?J�« d¹d?I??²�« qł√ s
 ≠19

ÆXFD²Ý« Ê≈ UN�b³²Ý« ÆWLGK*« ÊUMÝ_«  «uAŠ u¼Ë o³zeK� dš¬
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∫WOIOI(«  «Ë«dC)«Ë t�«uH�« ≠5

w� f¹«dÐ Êu²?ÝË W�ÝR
 UN?²�UŠ√ `BM�« WM−K� ¡«cG�« W�œ√ vKŽ  U?IOKFð ≠6

LD. Lawson and  F. Kimmerow ∫ÎU???C¹√ d?E½« Æ2004 ¨16 w½U????¦�« Êu?½U???�

WK?−??
 ML. Garg ÎU???C¹√Ë Æ503≠501 ’ 14 (1979) bK?−??
 Lipids WK?−??


Æ339≠334 ’ ∫4 (1989) r�— 24 bK−
 Lipids

∫WOIOI(« Êu¼b�« ≠6
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·U??AJ?²??Ý« sŽ ¡«Ëb�«Ë ¡«c??G?�« …—«œ≈ ŸU??L??Ý W??�?KłË mOM¹≈ Í—U???
 …œU??N??ý ≠9

r�—  «—«dI�« W�öš ¨ÂUFD�« nOKGðË  U�UB�Ë ‰UIŁ_« …—«œ≈ 5Ð jÐ«Ëd�«

å¡«c??GK� W?O??H?�u�«  U??�U?B?K�« w� W½d??I*« Êu¼b�« ÷u??L?Šò 0338-2003N

Æ2003 ¨20 w½U¦�« s¹dAðo b e i k a n d l . c o m
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∫WOŽUMB�« Êu¼b�« ≠7

WK�¬Ë …d²?:«  U½«uO(« bMŽ wF?O³Þ qJAÐ W½d?I*« Êu¼b�« s
 Ÿu½ Àb×¹ ≠1

pO�uM?O� iL?×Ð Êd??²?I*« 6 U?G??O?
Ë√ wM¼b�« i?L?(UÐ d¹c½ t½≈ ¨»U??A?Ž_«

Ác¼ sJ�Ë ¨VA?F?�UÐ Èc?Gð lOD� s¼œ w� ÊUÞd?�?K� œU?C?
 q
U?Ž b¼u?ýË

sŽ WOzUOL?OJ�« WOŠUM�« s
 nK²�ðË ÎU
U9 W½u
Q
  WO?FO³D�« W½dI*« Êu¼b�«

ÆWOŽUMB�« W½dI*« Êu¼b�«
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Jo Robinson: Pasture perfect: the far- Êu?�MÐË— u??ł »U?²?� Î«d?O??¦?� wÒ�“√ ≠18

Reaching Benefits of choosing Meat, Eggs and Dairy Products from

U?N?F?�u?
Ë Grass- Fed Animals (vashon, WA: Vashon Iland Press 2004)

ÊU??� «–≈ò ∫„UM¼ X³??²??� ¨rz«œ b¹b??& w� u¼ www. eatwild X½d??²½ù« vKŽ

lCð rŁ W¹d??AÐ W?O½UÞd?Ý U¹ö?�Ð Ê«d?¾?H?�« s
 …d?L?F?²?�?
 o×?�ð Ê√ pOKŽ

…bÐe�« s¼œ WO?LŠ vKŽ dšü« UNC?FÐË …—c�« X¹“ WOLŠ vKŽ Ê«d?¾H�« iFÐ

wMG�« …—c�« X¹“ XOD?Ž√ w²�« ÊS� d?I?³�« s¼œ WO?L?Š vKŽ dO?š_« U?NC?FÐË

ÆåÎUL−Nð U¼d¦�√Ë Â«—Ë_« lÝËQÐ vK²³ð ·uÝ w²�« w¼ 6 UGO
ËQÐ

∫Èdš√ WOIOIŠ WLFÞ√ ≠8
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ÆÆÆ∫wNC�«Ë U¹uB�« sŽ  UÝ«—b�« Ác¼ ‰U¦*« qO³Ý vKŽ dE½« ≠12

ÆÆÆ∫Íb¦�« ÊUÞdÝË U¹uB�« sŽ  UÝ«—b�« Ác¼ ‰U¦*« qO³Ý vKŽ dE½« ≠14

w� W¹c???G??²�« –U??²??Ý√ William Helferich g¹d??O??HK¼ rO?K¹Ë sL??C??²ð w¼Ë ≠17

ÆÆÆ(soy Processing influence ÈuMOK¹≈ WF
Uł

w¼Ë Artemis w� g¹d??O??HK¼ W??Ý«—œ v?KŽ ·ô Ê«“u??Ý …—u?²??�b�« X?IKŽ ≠ 18

John eMJ?Ðu¼ Êu?ł w?� Íb?¦?�« ÊUÞd??Ý e?�d??
 sŽ —b??Bð W¹—U??³??š≈ W�U??Ý—

Æ2004 Ê«d¹eŠ Hopkins

Sheehan Ã—ËœË ÊUN?Oý UL¼ ¡«Ëb�«Ë ¡«cG�« …—«œ≈ w� ÊU?O�UB²?šô« ÊU� ≠ 22

w²?NłË r?Žbð ‰«u�√  U?×?H� W�U?Ýd�« XML?CðË and D. R. Doerge D.M.

Æ¡«c???G�« …—«œ≈ ¨[HFA-305] …—«œù« Ÿd???� s
 W???OD?š  U??�ö???š® U???L¼d?E½

Æ©1999 ¨18 ◊U³ý ¡«Ëb�«Ë
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∫‰Ëd²�O�uJ�« ¡«—ËU� ≠9

Æ2005 ¨23“u9 n�R*« l
 WKÝ«d
 ≠14

błu?¹Ë  UOzU?BŠù« ŸuM²ð ¨W?OJ¹d
_« VKI�« W?OF?Lł s
 w¼ ÂU?�—_« Ác¼ ≠15

vKŽ …dDO?�?�« e?�«d?
 ‰u?IðË ¨W?ŽuM²*« W?OzU?Žu�« VK?I�« ÷«d?
√ s
 b¹b?F�«
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 U??²J��« Ê≈Ë 2002 ÂU??Ž ”UM�« s
 696.000 q²??� VKI�« ÷d??
 Ê≈ ∫÷d*«

Æ162.000 XK²�

national cholesterol educatio ∫dE½« W?M¼«— W??O??L??Ý— qO�œ V?²??� qł√ s
 ≠26

d?E½ W???????N???????łË qł√ s?
 www. nhlbi. nih. gov/about/ncep. w� program

www. mercola. com. w� Cholesterol ‰Ëd²�O�u� Y×Ð« WOÐUOð—«

5 w� W?O?J¹d?
_« ¡«Ëb�«Ë ¡«c?G?�« …—«œ≈ l
 b?%« Q10 w�Ëb�« .e½_« rO9 ≠30

W¹—U?³?²?Ž« W?O?B?�?ý u¼ Q10 w�Ëb�« .e½_« rO9 œU?%«Ë Æ2001 ÂU?Ž ‰uK¹√
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Q10 .e½_« rO9 sŽ WK
Uý ÎUŁu×Ð ÊËœuI¹ 5O³Þ 5OMN
Ë ¡ULKŽ s
 n�R


Ê√ v�≈ U???N??O???� s¹d???O??A???
 FDA ¡«Ëb�«Ë ¡«c???G�« …—«œ≈ v�≈ W?�U??Ý— «Ë—b???�√

rO9 ÊS?� W¹d�?�K�Ë ÆQ10 .e½_« rO?L²� Íu?O?(« ¡UA½ù« d?B?×¹ 5ðU²?��«

t½√ 5³ð W�U??Ýd�«Ë VÝUM
 qJAÐ t?²??H?OþuÐ VKI�« ÂU?O?� v?KŽ dDš u¼ Q10

qF?H�« œ— ÊS?� l�UM*« iFÐ  d?Nþ√ 5ðU?²?��UÐ W?'U?F*« Ê√ s
 ržd�« vKŽò

b?�Ischemic heart disease  Í—U??H?�ù« VKI�« ÷d??
 w� q¹uD?�« Èb*« vKŽ

W�UÝd?�« d�cðË ¨åCO Q10 ‡� ÍœU?HM²?Ýô« dOŁQ?²�« V³?�Ð Îö?OK� VKI�« qF?−¹

Cordain Dietary Macronutrient Ratios Ê«œ—u?� ÎU?C¹√ dE?½« ¨—œU?B?
 …b?Ž

and their Effect on Biochemical indicators of Risk for Heart Disease.

Peter Langsjoen CO Q10 Deplection: ¨Êu−�G½ô d²OÐ UN
b� …d{U×
 ≠31

Ê«uO(« vKŽ »—U−?²� WFł«d
 The Achilles  Heel of the station Crusade:

Q10 .e½_« rO?9 œU?HM?²?Ý« tM?Ž r−M¹ 5ðU??²??��« Ê√ 5³ð …—u??AM
 ÊU??�½ù«Ë

…d?{U;« Ác?¼  ¡Uł ÆåVKI�« w?� ÎöA?�Ë WKC?F�« w� ÎU?ŽUO?{ Àb?×¹ Íc�«

b???�Ë 2003 ÂU???Ž —U¹√ 4 w� f?¹«dÐ Êu???²???�¹Ë W???�???ÝR* Íu?M��« d9R?*« w�

v{d* t²Ý—U2 X�«“ U
 Ác¼ Ê√ WH�RLK� Êu?−�G½ô X³Ł√ ¨WH�R*« UNðdCŠ

UN½«uMŽË 2005 ÂU?Ž w½U¦�« s¹d?Að 13 w� U¼U?I�√ …d{U?×?
 w� p�–Ë VKI�«

p�–Ë åQ10 .e½_« rO9 œU?HM²Ý« s
 YÓ×?²*« 5ðU²?�K� W¹d¹d��« 5
U?C*«ò

dE½« ÆUOMO?łd� W¹ôË wO?²½Uý w� f¹«dÐ Êu²?�¹Ë W�?ÝR
 w� …d{U?×
 w�

w³KI�« ÷d*« w� COQ10 ‰ULF?²Ý« vKŽ W
UŽ …dE?½ò Êu−�G½ô d²?OÐ ÎUC¹√

Biofactors 9 Nos 2-3 (1999) 273-84 ÆåwzUŽu�«

s
 d¦?�√  U
uKF?
 qł√ s
 Æ2004 ¨18 Ê«d¹eŠ a?¹—U²Ð WH�R*« l?
 WKÝ«d
 ≠32

www.second-opinions. co. uk. dE½« Barry Groves ·Ëdž Í—UÐ

W¹e???OKJ½≈ W???L??łd???²Ð W???H�R*« ·uJ?�M�«— ·Ë√ œÒË“ 2004 ¨21 Ê«d¹e???Š w� ≠33

W??O½U*_« W??F?³?D�«  s
 The Benefits of High cholestrol  ∫ÊuMF?*« qB??HK�

Æq�_« s
 qIMð  ÎUC¹√ dE½« the cholesterol Nyths  »U²J� 2004 WO½U¦�«

o b e i k a n d l . c o m
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w� s?¹bz«— U½U???� œ—U??�—U?¼ w� Mc. Cully w�u???� „U???
 …cðU???Ý√ s
 ÊU?MŁ« ≠39

©W??OJO??ÝöJ?�«® W¹b??OKI??²�« W??I¹dD?�« u¼ d??A½ ¨‰Ëd??²??�?O?�uJ�« i¹√ ‰U??−??


ÎôËd?²??�?O�u?� ¡ö??
e�«Ë »öD�« s
 Ëb?Ž u?¼ rFÞ√ ¨‰Ëd?²?�??O�uJ�« d?O??ND²�

Kon- ŒuKÐ Í œ«d½u� ¨ÍbO?BŽ VKBð  U×O?H� «uŁb×O� V½«—ú� Î«b?��R


w� qÐu½ …ezU?ł v?KŽ Î«ezU?ŠË œ—U?�—U¼ w� ¡U?O?L?O?� –U?²?Ý√ ÊU?� rad E Block

Fyodor  Lynen 5MO� —Ëœu??O?�Ë u¼ Æ1964 ÂU?Ž VD�« w� Ë√ U?O??łu�u¹e?O?H�«

Æ‰Ëd²�O�uJK� ÍuO(« ¡UA½ù« vKŽ öLŽ ULN½_ ªqÐu½ …ezU−Ð «“U�

Æ„—u¹uO½ WM¹b
 w� 2004 —U¹√ 20 w� WH�R*« l
 WKÐUI
 ≠40

o b e i k a n d l . c o m
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 U×KDB*« œd��

ÆAlpha - Linolenic acid (ALA) pOMO�uMO� ‡‡‡ UH�√ iLŠ ‡‡‡

WOM¼b�« ÷u?L(« s
 5MŁ« s
 bŠ«Ë u¼Ë ŸU?³ýù« ÂbŽ œbF?²
 3 UGO
Ë√ s¼œ

Êu¼œ qOJAð qł√ s
 ALA VKDÔ¹ ©LA Ë√ pO�uMO� iL?Š u¼ w½U?¦�«® W¹d¼u?'«

d?B?³?K�Ë ⁄U?
bK� W¹d¼u??ł w¼ w²�« DHA Ë DPA Ë EPA w¼Ë ¨Èd?š√ 3 U?G??O?
Ë√

s
 DHA Ë DPA Ë EPA vKŽ q?B?×?¹ Ê√ r�??−K� qN??Ý_« s
 ¨Êu??
d??N�« qL??F�Ë

5OðU³MK� W³�M�UÐ Æ3 UGO
Ë√ s¼b� W?OÝUÝ_« ÷—_« t½Q�Ë ALA w� dJ� ¨pL��«

©W?¾*UÐ 10® “u?'« X¹“Ë ©W??¾*UÐ 60® ÊU?²J?�« —cÐ X¹“ w¼ ALA W?�?O?zd�« —œU?B*«

Æ©W¾*UÐ15≠10® ôu½UJ�« X¹“Ë

ÆAlpha- lipotic acid ‡‡‡ pOðu³O�UH�« iLŠ ‡‡‡

rEF
 ¨VA?F�UÐ  cGð  U½«u?OŠ r( w� błu¹ i¹ú� Íd¼u?ł …b��√ œU?C


»Ëc¹ pOðu³O�UH�« iLŠ sJ�Ë ¡U*« w� Ë√ s¼b�« w� WÐ«Ë– U
≈ …b��_«  «œUC


ÆÎUF
 5MŁô« w�

dJÝ iH�¹Ë E Ë C 5
U?²O?� q¦?
 Èdš_« …b?��_«  «œU?C?
 dL?Ž qOD¹ t½≈

 Æ5�u�½_« ÁU& WOÝU�(« s�×¹Ë Âb�«

ÆAntioxidants ‡‡‡ …b��_«  «œUC� ‡‡‡

d??O??ž …b??�??�_« qłR?ð Ë√ lM9Ë …d??(« —Ëc??'«  «d??OŁQð ÂËU??I?ð  U??³??�d??
 w¼

¨¡U*« w� »«Ë– …b?�?�√ œU?C?
 u¼ C 5
U?²?O?� ¨5−?�?�Ë_U?Ð »Òd?�?²�« Ë√ WÐu?žd*«

¡U*« w� »Ëc¹ pOðu?³?O?� U?H�√ iL?ŠË s¼b�« w� »«Ë– …b?�?�√ œU?C?
 E 5
U?²?O?�

œU??C??
 u¼ 5ðU??²??��« Áb??HM?²??�¹ Íc�« Q10 .e½_« rO9 Coenzyme ¨s¼b�« w�Ë

ÆpL?��«Ë dL?Š_« r×K�« w�Ë ¨©VK?I�« W�U?šË® ¡U?CŽ_« Âu?( w� b?łu¹ …b�?�√

o b e i k a n d l . c o m
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 «dAŽ Íu?%  UðU³M�«Ë ¨…b�?�_«  «œUC0 ÊUOMž Êu²¹e�« X¹“Ë r�?L��« X¹“Ë

…b??�?�_«  «œU??C?
 v?I?³ð ¨b??OzuMO?ðË—U?� U??NM
Ë …b??�?�_«  «œU??C?
 s?
  U?³??�d*«

W??F??
ö�« W½uK?*« t??�«u??H�« ‰ËUMð qC??�_« s
 «c??N?�Ë r�??'« w� V�??ŠË  U??ŽU??Ý

ÆÂu¹ q� —UC)«Ë  u²�«Ë Wł“UD�«

Æarrhythmia rEM�« »«dD{« ‡‡‡

ÆWO³?K� WÐu½ Ë√ VKI�« WKCŽ ¡UA²?Š« ÎU½UOŠ√ l³?²¹ u¼Ë ¨VKI�« i³½ ÂUE²½« ÂbŽ

ÆW¾*UÐ 30 W³�MÐ XOL*« rEM�« »«dD{« ‰bF
 3 UGO
Ë√ Êu¼œ iH�ð

Æartheriosclerosis 5¹«dA�« VKBð ‡‡‡

ÊU� U0—Ë ¨W?³K� WOÞUD*« W?LŽUM�« 5¹«d?A�« Ê«—bł U?NO� `³?Bð WFzU?ý W�UŠ

VKBðË ¨Ê«—b'« j1 Ê√ s
 w�UF�« w½U¹dA�« Âb�« jG?{ lM* ÎUOzU�Ë ¡«dł≈ «c¼

ÆdLF�« ÂbI²Ð œ«œe¹ «c¼ 5¹«dA�«

Æatherogenesis bBF²�« ‡‡‡

ÆWOŽË_« Ê«—bł w� bzUBF�« Ë√  U×OHB�« qJAð u¼

Æ©W×OHB�«® atheroma …bOBF�« ‡‡‡

qJA?ðË …b?O??B??F?�« d?−??H?Mð b??� ¨5¹«d??A�« Ê«—b??ł w� …“—UÐ W??�??H??²M
 o?ÞUM


ÍœR*« ÊU¹d?A�« w�® W?²J?Ý Ë√ ©wKOK�ù« ÊU¹d?A�« w�® W?O?³K� W?Ðu½Ë W¹u?
œ  UDKł

ÆÂuO��U�Ë ¡UCOÐ Âœ U¹öšË ÎôËd²�O�u�Ë ÎU½u¼œ Íu% bzUBF�«Ë ©⁄U
b�« v�≈

Æatherosclerosis ÍbOBF�« VKB²�« ‡‡‡

Âœ jG?{ rN¹b� s¹c�« ”UM�« bM?Ž —uNE�« b¹b?ý u¼Ë ¨bzU?B?Ž W?ŽuL?−?
 u¼

Î«œËb?�?
 ÊU¹dA?�« ÊuJ¹ U
b?MŽË ¨dL?F�« w� Âb?I?²�« l
 ÷d*« «c¼ ¡u?�¹Ë lHðd?


÷d0 Êuðu1 s?¹c�« ”UM�« s
 d?O??¦?� p�– l
Ë ¨VK?I�« ÷d?
 p�– sŽ r−?M¹ b?�

ÆrN¹b� Âb�« ÊU¹dł b�¹ dš¬ d
√ ¨ÍbOBŽ VKBð rN¹b� ÊuJ¹ ô VKI�«

o b e i k a n d l . c o m
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ÆBetaine ‡‡‡ 5zU²OÐ ‡‡‡

hIM¹ 5zU?²?O³?�«Ë ¨—bMLA�«Ë b?³J�«Ë iO?³�« w� b?łu¹ 5
U?²?OH�UÐ t?O?³?ý ÌcG?


ÆVKI�« ÷d
 ¡—œ vKŽ bŽU�¹ p�–Ë 5²�OÝu
uN�«

‡‡‡ Bile acid ‡‡‡ ¡«dHB�« iLŠ ‡‡‡

iL??ŠË ¨…—«d*« Ë√ ¡«d??H??B�« w� Êe??�¹Ë ‰Ëd??²??�?O?�uJ�« s
 b??³J�« w� l?ÒMB¹

ÆUNLC¼Ë Êu¼b�« »ö×²Ý« qł√ s
 Íd¼uł ¡«dHB�«

‡‡‡ Canola oil ôu½UJ�« X¹“ ‡‡‡

s
  U???³½ XHK?�«Ë XHK�« —c?Ð s
 ‰Ë_« ÂU??I?*« w� ŸU??³???ýù« Âb??Ž ÍœU???Š√ X¹“

Æ©·uHK*«® WM�O�«Ë w�u�Ëd³�« ÎUC¹√ rC¹ Íc�« crustacea  UO³OKB�« fMł

s¼œ u¼Ë Erucic acid pO???ÝËd?¹≈ iL???Š XHK?�« —cÐ w� b???łu¹ q?�_« w�Ë

«bM� w�  —uÔÞ ôu½UJ�« X¹e� …b¹bł  UMO−Nð sJ�Ë ¨ÂUÝË ŸU³ýù« ÂbŽ ÍœUŠ√

w� ÎU???Oze???ł Ã—b??N¹Ë Î«d???O???¦??� —dJ?¹ ôu½UJ�« X?¹“Ë ¨s¼b�« «c?¼ W??C???H??�M?
 w¼Ë

ÆWFMB*« WLFÞ_«

‡‡‡ cardiovascular disease WOzUŽu�« WO³KI�« ÷«d�_« ‡‡‡

VKI�« qA�Ë Âb�« jG{ ŸUHð—«Ë VKI�« ÷d
 sLC²ð WOŽË_«Ë VKI�« ÷«d
√

ÆÈdš√ ÎU{«d
√Ë W²J��«Ë w½UI²Šô«

‡‡‡ Carotenoids bOzuMOðË—U� ‡‡‡

vKŽ ¨s¼b?�« w� WÐ«Ë– …b?�??�ú� …œU??C?
  U??³M�« w� ©W½uK
 œ«u??
®  U?O??G?³??�

—e??'«Ë …uK?(« UÞUD³�« w?� b??łu¹ Beta- carotene 5ðË—U??� U???²??OÐ ∫‰U??¦*« q?O??³??Ý

a½U?³��«Ë W?�«u?'«Ë dH?�_« aOD³�«® Lutein 5ðuK�«Ë ¨U?G½U*«Ë ©XHK�«Ë® V½dJ�«Ë

…—c�«® zeaxanthin 5²?½U???�???�U¹e�«Ë ©…—ËbM?³�«® Lycopene 5Ðu?JOK�«Ë ¨©·u???H?K*«Ë

bOzuMOðË—UJ�« ‰ËUMð b?ŽU�¹Ë Æ©U¹UÐU³�«Ë ‰U?Iðd³�«Ë Œu)«Ë ‚«—b�« s
 w½UI?OŠd�«Ë

o b e i k a n d l . c o m
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5ðU?�?�U?¹e�«Ë 5¾?OðuK�« b??łu¹Ë ¨ÊUÞd?��«Ë W?OzU??Žu�« W?O?³KI�« ÷«d??
_« lM
 vKŽ

macu- ¡«dHB�« WFI³�« fJMð vL?�*« 5F�« ÷d
 lM1 b�Ë iO³�« `
 w� ÎUC¹√

Ælar degeneration

ÆCholesterol ‰Ëd²�O�uJ�« ‡‡‡

W?O?A?ž√ qJA¹Ë ¨b?³J�« w� fO?z— qJAÐ ÎU?OzU?O?L?O?� l]MBÔ¹ ‰Ëd?²?�?O�uJ�« ¡Íe?ł

s
 »uKD
 ‰Ëd?²?�?O?�uJ�« ¨»U?B?Ž_«Ë ⁄U?
b�« Z�½ d?¦?�√ lÒMB?¹ U?L?� U?NK� W?OK)«

 UMO??łËd?²?Ýù«® fM'«  U?½u?
d¼Ë D 5
U??²?O?�Ë ¡«d??H?B�« ÷u??L?Š ÃU??²½≈ qł√

Æ5¹«dA�« Ê«—bł È–Q²ð 5Š ÊUJ*« v�≈ Ÿ—U?�¹ 3d
 q
UŽ u¼Ë Æ© UMOłË—b½_«Ë

‰Ëd²�O�uJ�«Ë ÆLDL Ë HDL  UMOðËdÐu³?O� WDÝ«uÐ Âb�« v�≈ ‰Ëd²�?O�uJ�« qÓL×Ô¹

ÆWO½«uO(« WLFÞ_« w� jI� œułu


‡‡‡ Choline 5�uJ�« ‡‡‡

Æ…bÐe�«Ë iO?³�« `
 w� œu?łu*« 5²?�?OK�« s
 ¡e?łË B 5
U?²?O� q?¦
 Ìc?G?
 u¼

hI?M¹ u¼Ë ¨W???C?¹u???³�« w� ⁄U???
b?�« u/ w�Ë s?¼b�« i¹√ w?� Íd¼u???ł 5�u?J�«Ë

ÆVKI�« ÷d
 ¡—œ vKŽ bŽU�¹ «c¼Ë 5²�OÝu
uN�«

‡‡‡ Q10 (Co Q10) .e½_« rO9 ‡‡‡

dL?Š_« r×K�« w�Ë ©VKI�« W?�UšË® ¡UC?Ž_« Âu( w� œu?łu
 …b?��√ œU?C


ÆVKI�« W?HOþu� Íd¼u?ł u¼ Íc�« Co Q10 b?HM²�ð 5ðU?²��« W¹Ëœ√Ë ¨pL?��« w�Ë

ÆVKI�« ÷d* q
UŽ u¼ iH�M*« Co Q10 Ë

ÆConjugated Linoleic acid (CLA) Êd²I*« pO¾O�uMOK�« iLŠ ‡‡‡

dI?³�« s¼œ Ê≈ ¨ U½«uO(« ©»U?AŽ_« ÂUF?Þ® nKŽ w� błu¹ 6 UGO
Ë√ s¼œ u¼

ÂËU??I??
 q
U??Ž u¼Ë CLA ‡� …b¹d???� —œU??B??
 …bÐe�« p?�c??�Ë VA??F�UÐ Èc???Gð Íc�«

Æs¼œ ÊËœ s
 d???³¼ WK?C??Ž Z�½ ¡U?MÐË Ê“u�« nO???H??�ð v?KŽ b??ŽU???�¹Ë ÊUÞd???�K�

Æ3 UGO
Ë√ s¼œ q¦
 ·dB²¹ ÎUOzUM¦²Ý« tMJ�Ë 6 UGO
Ë√ s¼œ u¼ CLAË

o b e i k a n d l . c o m
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ÆCoronary heart diseare (CHD) wKOK�ô« VKI�« ÷d� ≠

ÆVKI�« ÷d
 dE½«

ÆCreactive protein (CRP) qŽUH²*« 5ðËd³�« C ‡‡‡

dDš q
UŽ u¼ lHðd*« CRP Ê≈ ¨œUŠ »UN²�« ¡UMŁ√ w� b³J�« tFMB¹ 5ðËdÐ u¼

ÆVKI�« ÷d*

ÆDocosahexaenoic acid (DHA) pOz«uM¹≈ U�JO¼UÝu�Ëœ iLŠ ‡‡‡

wMÓ*« U¹öšË 5F�«Ë ⁄U
b�« W�UšË WOK)« WOAž_ Íd¼uł 3 UGO
Ë√  s¼œ u¼

¨pL?��« w� fO?z— qJAÐ b?łu¹Ë ÆDHA u¼ ⁄U?
b�« w� s¼b?�« nB½ Æ©W?HDM�«®

U?H�√ iL?Š s
 r�?'« w� DHA lÒMB¹ Ê√ sJ1Ë ÆEPA lMB� DHA qL?F?²?�¹Ë

Æt� —bB
 qC�√ u¼ pL��« sJ�Ë ¨Íd¼uł wM¼œ iLŠ u¼Ë (ALA) pOMO�uMO�

∫Diabetes ÍdJ��« ‡‡‡

ÆÂb�« w� dJ��« r�«d?²¹Ë VÝUM?
 qJAÐ 5�u?�½_« qLF?¹ ô tO?� ¨wC¹√ ÷d?


s
2 Ã–u????L?M�« w� 5?�u????�?½_« ”U¹dJ?M³?�« “d????Hð ô Íd?J�?�« s
 1 Ã–u?????LM?�« w�

5�u�½ú� ¡U?ÒL� WKCF�« U¹öš `³B?ð © ôU(« s
 W¾*UÐ 90 u×½ u¼Ë® ÍdJ��«

WOðU?³½  u¹“ ‰ËUMð w� ◊«d�ù«Ë dJ��«Ë WML��« å5?�u�½_« W
ËUI?
ò vŽb¹ U
 Ë√

s
 w½U??¦�« Ã–u??LM�« «c¼ V³??�ð 3 U??G??O?
Ë√ Êu?¼œ hI½Ë ŸU??³??ýù« Âb??Ž …œb?F??²??


dDš q
UŽ ÍdJ��«Ë ¨wC¹_« —–UM²�UÐ vŽb¹U?
 ¨ÍdJ��« ÀËbŠ o³�¹ ÆÍdJ��«

ÆVKI�« ÷d*

‡‡‡ eicosanoid bOzu½UÝuJ¹≈ ‡‡‡

Prostaglandins s¹b½öžU²ÝËd?Ð UNM
Ë Êu
dN�« t³Að q
«u?Ž s
 …œbF²
 Ÿ«u½√

»UN?²�ö� Î«œU?C
 3 U?GO?
Ë√ Êu¼œ Z²Mð ¨W¹d¼u'« W?OM¼b�« ÷u?L(« s
 W?I²?A*«

ÆqŽU?H?²*« wÐU?N?²�ô« b?Ozu½U?ÝuJ¹≈ lMBð 6 U?G?O?
Ë√ Êu¼œË ¨b?Ozu½U?ÝuJ¹ù« sÒJ�ðË

o b e i k a n d l . c o m
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6 U?G?O?
Ë√ Êu¼œ vKŽ Íu?²?×¹ wŽUMB?�« ÂUF?D�« sJ�Ë U?L?N?OK� v�≈ r�?'« ÃU?²?×¹Ë

»U??N?²?�ô« v�≈ ÍœR¹ U2 3 U??G??O??
Ë√ Êu¼œ s
 Î«b??ł qOKI?�« Íu??×¹Ë ◊d??H?
 q?JAÐ

ÆVKI�« ÷d
Ë WML��«Ë ÍdJ��«Ë

‡‡‡ emulsifier ©VK×²�� q�UŽ® VK×²�� ‡‡‡

Æs¼b�«Ë ¡U??LK� 5Ð«Ë– s¹d?B?MŽ t?O?� Ê_ ªs¼b?�«Ë ¡U*« jKš vKŽ —œU??� q
U?Ž

Êu¼b�« VK×?²?�ð ¡«d?H?B�« ÷u?L?Š ¨e?O½u¹U*« VK×?²?�¹ iO?³�« `
 w� 5²?�?OK�«

ÆrCN�« 5Š

‡‡‡ EPA ©iLŠ® pOzuM¹≈ U²MÐUÝuJ¹≈ ‡‡‡

qł√ s
 »u?KD
 u¼Ë ¨p?L??��« w� f?Oz— qJAÐ œu???łu??
 3 U??G??O???
Ë√ s¼œ u¼

◊U??AM�UÐ rJ?×?²ð W?¹u?� Êu??
d??N�UÐ W??N??O?³??ý q
«u??Ž w¼Ë  «b??Ozu½U??ÝuJ¹≈ qO?JAð

(ALA) pOM?O�uMO� ‡?‡‡ U??H�√ iL??Š s?
 r�??'« w� EPA l]MBð Ê√ s?J1Ë ¨ÍuK)«

ÆÍd¼uł wM¼œ iLŠ u¼Ë

‡‡‡ epidemiology © UOzUÐË® W¾ÐË_« rKŽ ‡‡‡

Æ÷d*« »U³Ý√Ë dDš q
«uŽ sŽ Êu¦ŠU³�« g²H¹ ÷d*«Ë ÊUJ��« WÝ«—œ

ÆEssential fatty acids (EFA) W¹d¼uł WOM¼œ  ÷uLŠ ‡‡‡

åW¹d¼u?łò U??N½√ U0Ë ¨r�?'« U?N?F?MB¹ Ê√ sJ1ô 6 U?G?O?
Ë√Ë 3 U?G?O?
Ë√ Êu¼œ

r�'« qJA¹ W¹d¼u'« WOM¼b�« ÷u?L(« Ác¼ s
Ë ¨¡«cG�« s
 qÒB×Ôð Ê√ wG³M¹

W¹d¼u?ł Ác¼ WOM¼b�« ÷u?L(«Ë Æ «b?Ozu½U?Ý uJ¹≈ vL�ð Êu?
dN�« t?³Að q
«u?Ž

VK�¹ ·uÝ r�'« ÊS?� W¹UHJ�« tO� U0 UNM
 q�Qð r� «–≈ ÆdB?³�«Ë ⁄U
b�«Ë uLMK�

¡U??�M?�«Ë ¨‰U??O??ł_« Èb??
 vKŽ r?�«d??²??
Ë Ì‚d??²??
 EFA hI½Ë ÆW??O?ð«c�« tð«d??šb??


qHD�« ⁄U
œ W¹cG²� 3 UGO?
Ë√ Êu¼œ s
 …dO³�  UO?L� s−²×¹  U?F{d*«Ë q
«u(«

Æ…œôu�« bFÐ »U¾²�« ÀËbŠ lM*Ë

o b e i k a n d l . c o m
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‡‡‡ Fat ‡‡‡ s¼b�« ‡‡‡

…—«dŠ w� W³K� t³ý Ë√ W³K� …œUŽ w¼ w²�« WOŁö¦�« Âu×A�« s
 WŽuL−


ÆW�dG�«

‡‡‡ Fatty acid wM¼b�« iL(« ‡‡‡

œb???Ž V�???Š nMB?¹Ë ¨r×???H�«  «—– s
 WK?�KÝ s?
 lMB???
 Íu???C??Ž ¡Íe???ł

©Î«b?ł W?K¹uÞ ‡‡‡ WK¹u?Þ ‡‡‡ WDÝu??²?
 ‡‡‡ …d??O?B??� qÝö?�Ð W??OM¼œ ÷u??L?Š® Âu?×??H�«

dOž Â√ W?F³A
 w¼ q¼® 5łË—bO?N�«  «—cÐ WF³A
 r×?H�«  «—– X½U� Ê≈ V�ŠË

X¹“ w�Ë r×??A�« w�® w²¹e�« iL??(« W?OM¼b�« ÷u??L?(« sL?C??²ðË Æ©øW?F?³??A?


“u?ł X?¹“® —U?G�« iL??ŠË ©…ôu?�u?A�«Ë d??I?³�« r?(® p¹—U?O?²??Ý iL?ŠË ©Êu??²¹e�«

Æ©Íb¦�« VOKŠË bMN�«

‡‡‡ Flavooids ‡‡‡ bOzu½u�ö� ‡‡‡

W?F
ö�« Ê«u�_«  «– W?�U?šË  UðU?³M�« w� …œułu?
 …b?�?�ú� …œUC?
  U?³�d?


W?O?³KI�« ÷«d?
_« b?O?zu½u?�ö?H�« ÂËU?I¹Ë ¨…ôu?�u?A�«Ë “dJ�«Ë …uK(« U?ÞUD³�« q¦?


ÆÊUÞd��«Ë WOzUŽu�«

‡‡‡ Folic acid ‡‡‡ pO�uH�« iLŠ ‡‡‡

¨¡«d??C??)« ‚«—Ë_«  «–  U?ðU??³M�«Ë iO???³�«Ë b??³J?�« w� b??łu¹ Íd¼u???ł Ìc??G??


WM�ÚM��« V³?�¹ …œôu�« q³� pO�u?H�« iLŠ “uŽË ¨d?I³�« r(Ë Êu?LK��«Ë —U;«Ë

5²�OÝu
uN�« l�d¹ pO�uH�« iLŠ hI½Ë ¨‰UHÞ_« bMŽ Spina bifida W�uIA*«

ÆVKI�« ÷d
 V³�¹ Íc�«

‡‡‡ Free radicals ‡‡‡ …d(« —Ëc'« ‡‡‡

Ë√ 5−??�??�Ë_« i?¹Q??²¹ 5Š qJA???²ð W??OK)« i¹_ W?¹u½UŁ W??O??³½U??ł  U???−??²M


W?OzU?Žu�« VKI�« ÷«d?
√ w�Ë d?LF�« Âb?Ið w� rN?�ðË U¹ö?)« Í–Rð w¼Ë ¨‚d?²?×¹

Æ…d(« —Ëc'« —UŁ¬ ÂËUIð …b��_«  «œUC
Ë ¨ÊUÞd��«Ë

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



374wIOI(« ¡«cG�«

ÆGamma   ‡‡‡   Linolenic acid   (GLA) ‡‡‡ pOMO�uMO� ‡‡‡ U�Už iLŠ ‡‡‡

d¼“ U?N� W?OÐË—Ë√ W?³?A?Ž® —u?¦?�« ÊU?��  u¹“ w� b?łu¹ 6 U?G?O?
Ë_ w?M¼œ iL?Š

lOD²�¹Ë ¨ÍdO³O��« dÐuMB�« w�Ë lOÐd�« d¼“ w�Ë ¨œuÝ_« VOÐe�« —cÐ w�Ë ©‚—“√

6 U?G??O?
Ë√ s¼œ u¼ GLA Ë LA p³?O�u?MO� iL?Š EFA s
 GLA lMB¹ Ê√ r?�?'«

 «b?Ozu?½U?ÝuJ¹ù«Ë Æ3 U??G?O??
Ë√ s¼œ q¦?
 ·d??B?²?¹ Ê√ qO1 t½√ vMF0 ÍœU??Ž d?O??ž

b?ŽU?�¹Ë ¨ UDK'« hIM?ðË Âb�« W?O?ŽË√ œb9Ë »U?N?²�ô« hIMð GLA s
 W?I?²?A*«

ÆW¹dNA�« …—Ëb�« q³�U
 ÷«dŽ√ Z�UF¹Ë s¼b�« i¹√ vKŽ ÎUC¹√ GLA

‡‡‡ Heart disease VKI�« ÷d� ‡‡‡

sŽ Âb�« —U??B?×½« Í√ angina W?×Ðc�« w?¼ VKI�« ÷d?
 qŠ«d?
 s?
 WKŠd?
 ‰Ë√

heart WO?³K� WÐu½ r−Mð ÎUOzU?N½ n�u²¹ Ë√ WK¹u?Þ …b
 Âb�« ÊU¹dł n�u?²¹ 5Š ¨VKI�«

W?O³KI�« WÐuM�«Ë W?×Ðc�«Ë Æ(myocardial infarction) w³K� wKC?Ž ¡U?A²?Š« Í√ atlack

ÆWOzUŽu�« VKI�« ÷«d
√ …bŽ s
 bŠ«Ë u¼ VKI�« ÷d
Ë ÆVKI�« ÷d
 UL¼ ÎUF


ÆHigh- density lipoprotin (HDL) W�U¦J�« w�UŽ 5ðËdÐu³O� ‡‡‡

Æb³J�« v�≈ Âb�« Èd−
 s
 ‰Ëd²�O�uJ�« qL×¹

‡‡‡ Homosysteine 5²�OÝu�u¼ ‡‡‡

B6 5
U²?O�Ë pO�u?H�« iLŠ hI?½Ë ¨ÍbOB?F�« VKB²�« V?³�¹ wMO?
√ iLŠ

 Æ5²�OÝu
uN�« l�d¹ B12Ë

ÆHydrogenation Wł—bN�« ‡‡‡

ÆÊu¼b�« w� 5F?³?A?
 d?O?ž 5DÐ«— v�≈ 5łË—b?O?N�« nO?Cð W?OzU?OL?O?� W?OKL?Ž

q¹u% q¦
® WF³A
 W³K� Êu¼œ v�≈ WF³A*« dOž WKzU��«  u¹e�« Wł—bN�« ‰u%Ë

s
 b¹b?F�« Íu??×¹ ¨W?O?×?� d?O?ž W?½d?I?
 ÎU½u¼œ b?łuðË ©s¹—U??ž—U?
 v�≈ …—c�« X¹“

ÆVKI�« ÷d
 V³�ð w²�«Ë Î̈UOzeł Wł—bN
Ë Wł—bN
 WOðU³½ ÎUðu¹“ lMB*« ÂUFD�«

o b e i k a n d l . c o m
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‡‡‡ Hypercholesterolemia WO*Ëd²�O�uJ�« ◊d� ‡‡‡

LDL u¼ ‰Ë_« ÷d??F�«Ë ¨ÊUJ��« s
 W??¾*UÐ 1 u?×½ V?O?Bð …—œU½ W?O?Ł«—Ë W�U?Š

ÎU?³�U?žË W?F?³?A*« Êu¼bK� wz«c?G�« ‰Ëd?²?�?O�uJ�«  «d?O?G?²� VO?−?²?�ð ô w¼Ë ¨Ì‰U?Ž

Æ…UO(« w� dJ³*« VKI�« ÷d
Ë ÍbOBF�« VKB²�« v�≈ ÍœRð

Æinflammation »UN²�ô« ‡‡‡

Âb�«  U¹d?� Ÿ—U?�ð ¨dD)« Ë√ WÐU?�û� W¹u?��« W?OzU?O?L?OJ�« r�?'« WÐU?−?²?Ý«

—«d??L?Šô« V³??�ðË WÐU??�ù« v�≈ Èd??š_« ¡U??H?A�« q?
«u?ŽË  `zU??H??B�«Ë ¡U??C?O??³�«

Ë√ ¡«c?ž Ë√  UMOł v�≈ lłd¹ Íc�«® s
e?*« »UN?²�ô«Ë ¨r�_«Ë W½u�?��«Ë ŒUH?²½ô«Ë

 u¹e�« w� 6 U?GO?
Ë√ Êu¼œ œuIð ¨VKI�« ÷d?
 w� rN?�¹ ©Èdš√ »U?³Ý√ Ë√ ÊU?²½≈

ÆtFM9 3 U?GO?
Ë√ Êu¼œ Ê√ 5Š vKŽ ¨»UN?²�ô« v�≈ ŸU?³ýù« Âb?Ž …œbF?²*« WOðU?³M�«

»√c�«Ë ÊËd?� ¡«œ sL??C?²ðË 3 U?G??O?
Ë√ s¼œ hI?½ s
 Z²Mð W??OÐU?N?²?�ô« ÷«d?
_«Ë

«c¼Ë »UN²�ô« “eFð WOM¼b�« U¹ö)«Ë ¨uÐd�«Ë q�UH*« »UN²�«Ë w½UOŁd�«Ë ©W³zc�«®

øVKI�« ÷d* dDš q
UŽ WML��« ÊuJð Ór� ÕdA¹ b�

Æinsulin 5�u�½_« ‡‡‡

t?łu??²¹ ¨ÂU?FD�« b??FÐ Âb�« dJÝ lHðd¹ 5?Š oKDM¹Ë ”U¹dJM?³�« t?−?²M?ð Êu?
d¼

t�U??L??F??²??Ýô  ö??C??F?�« v�≈ Âb�« s
 dJ?��« c??šQ??O� ª ö??C??F�« v?�≈ 5�u??�½_«

W
ËUI
ò 5�u�½ú� ¡UL�  öCF�« ÊuJð 5ŠË ¨qł_« …dOB� W�UD� Ë√ …dýU³


w� r�«d?²?¹ ©tÞd?HÐ rL?�*«® d?J��«Ë Íu?��« wF?O??³D�« i¹_« oH?�¹ å5?�u?�½ú�

Æ5�u�½_« W
ËUI
 ÷d
 u¼ ÍdJ��« ÷d
Ë Î̈UM¼œ Êe�¹ ◊dH*« dJ��«Ë ¨Âb�«

Æisoflavones ‡‡‡  U½u�ö�u�¹≈ ‡‡‡

w� 5łËd??²??Ýù« q?¦??
 ·d??B??²ðË  UðU??³M?�« w� b??łuð wðU??³?½ 5łËd??²??Ý≈ w¼

oKF?²*« 5łËd?²Ý_« w� rN?�ð b?� U¹u?B�« WL?FÞ√ w�  U½u?�ö?�u�¹ù«Ë ¨r�?'«

ÆÍb¦�«  U½UÞd�Ð

o b e i k a n d l . c o m
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‡‡‡ Lauric acid —UG�« iLŠ ‡‡‡

bMN�« “u?ł q¦
 W?Oz«u²?Ýô«  u¹e�« w� błu?¹ WDÝu²?
 WK�KÝ s
 l³A?
 s¼œ

q
UŽ u¼Ë Æ©W¾*UÐ 3 u×½® tM
 WK?OK�  UOL?� …bÐe�« Íu% ¨Íb¦�« VO?KŠË qO�M�«Ë

Ê_Ë ÆÊ“u�« hI½ v?KŽ b?ŽU??�¹Ë i¹_« Y×?¹ ÎU?C¹√ u?¼Ë ¨ UÐËdJO*« b??{ ‰U?F??�

“u?ł X¹“ ÊS?� W?O�UF?�« …—«d(«  U?ł—œ w� ©W�u?N?�Ð »d?�¹ô® XÐUŁ —U?G�« iL?Š

Æe³Ó�K� “U²2 w�U¦
 bMN�«

‡‡‡ Lecithin 5²O�O� ‡‡‡

‰Ëd??²??�???O�uJK?� VÝUM
 r?C??N� Í—Ëd??{ ¨…bÐe?�«Ë iO??³�« `?
 w� VK×???²??�??


ÆÊu¼bK�Ë

Æ(LA)   Linoleic acid pO�uMO� iLŠ ‡‡‡

b?Š«Ë u¼Ë ÊU²J�« —c?Ð w�Ë “u'« w� ŸU?³?ýù« ÂbŽ œb?F²?
 6 U?GO?
Ë√ s¼œ u¼

Æ©ALA pO�uMO�U?H�« iLŠ u¼ w½U¦�«® W¹d¼u?'« WOM¼b�« ÷u?L(« s
 5MŁ« s


 u¹“Ë ¨Êu??
d?N�U?Ð W?N??O?³??A�« q
«u?F?�«Ë b?Ozu½U??ÝuJ¹ù« qJ?Að qł√ s
 LA VKD¹

57® …—c�« X¹“Ë ©W?¾*UÐ 68® fL?A?�« —«ËœË ©W?¾*UÐ 78® d?H?B?F�« X?¹“ q¦?
 —Ëc?³�«

LA s
 …d?�«Ë WO?L� vKŽ wJ¹d?
_« wł–uLM�« ¡«c?G�« Íu²?×¹Ë ¨LA ‡Ð WOM?ž ©W¾*UÐ

Æ»U¾²�ô«Ë ÊUÞd��«Ë VKI�« ÷d
Ë ÍdJ��«Ë WML��« v�≈ ÍœR¹ p�–Ë

ÆLipids © UOL×A�«® Âu×A�« ‡‡‡

q¦
® WOM?¼b�« ÷uL(« Âu×A�« sL?C²ðË ¨ u¹e�«Ë Êu¼b�« qLAð WO?M¼œ  U¾¹eł

Æ©5²�OK�« q¦
®  «b³O�uHÝuH�«Ë ©Êu²¹e�« X¹“Ë w²¹e�« iL(«

ÆLipoprotein 5ðËdÐu³OK�« ‡‡‡

‰Ëd?²�?O�uJ�« Îö
U?Š Âb�« w� ‰u−?²¹ ¨s¼œ r�?�Ë 5ðËdÐ tM
 r�� ¡Íe?ł u¼

ÆWOŁö¦�« Âu×A�«Ë 5²�OÝu
uN�«Ë

o b e i k a n d l . c o m
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Æ(Lp (a)) (a) 5ðËdÐu³O� ‡‡‡

l�dð ¨ U?DK'« Àb??×?¹Ë Íb??O??B??F?�« VKB??²�« V?³??�¹ b¹d???� 5ðËdÐu??³???O� u¼

ÆtCH�ð WF³A*« Êu¼b�«Ë Lp(a) W½dI*« Êu¼b�«

‡‡‡ (LDL) W�U¦J�« iH	M� 5ðËdÐu³O� ‡‡‡

ÆÍbOBF�« VKB²�« V³�¹ b��R*« LDLË ¨Âb�« v�≈ b³J�« s
 ‰Ëd²�O�uJ�« qL×¹

‡‡‡ metabolic syndrome ©WOÐöI²Ýô«® WOC¹_« W�“ö²*« ‡‡‡

UMO�u??�½√ sL??C?²?ð …œb?F??²?
  ôU??Š v�≈ œu?F?ð ¨5�u?�½ú?� W?
ËU??I?
 ÎU??C¹√ w¼

÷U??H?�?½« ¨Âb�« jG??{ ŸU?Hð—« ¨s?D³�« s¼œ ∫vKŽ q?L?AðË s?
e?
 qJ?AÐ ÎU?F??Hðd??


W?
“ö?²*« vKŽ Èd?š√ W?
ö?Ž W?L?ŁË ¨W?OŁö?¦�« Âu?×?A�« ŸU?Hð—«Ë LDL ŸU?Hð—« HDL

vKŽ W??
ö??Ž w¼Ë ¨CRP w� ŸU??Hð—«Ë wF??O??³Þ ‰Ëd??²??�??O�u??� œu??łË w¼ W??O??C¹_«

WKŠd??
 w¼Ë 1989 ÂU??Ž …d?
 ‰Ë√ W??O?C?¹_« W?
“ö??²*« vKŽ ·d??F?²?�« - ¨»U?N??²�ô«

ÆVKI�« ÷d0Ë W²J��UÐË ÍuKJ�« qAH�UÐ T³Mð w¼Ë ÍdJ��« ÷d* …dJ³


Æmonosaturated fats ŸU³ýù« ÂbŽ W¹œUŠ√ Êu¼œ ‡‡‡

q¦??
 r×?H�« W?K�KÝ w� W??F?³??A?
 d??O?ž Ë√ W?łËœe??
 jÐ«Ë— l
 W??OM¼œ ÷u??L?Š

W¹œU????Š_« Êu¼b?�«Ë r×????A�«Ë ÃU????łb�« s?¼œË Êu???²?¹e�« X¹“ w?� w²?¹e�« iL????(«

ÆWF³A*« Êu¼b�UÐ Ãe9 5Š W�UšË wNDK� W³ÝUM
Ë ÎUO³�½ W²ÐUŁ ŸU³ýù«

Æmyocardial infarction (MI) WO³KI�« WKCF�« ¡UA²Š« ‡‡‡

ÂbÐ VKI�« WK?C?Ž œËe¹ Íc�« wKOK�ù« ÊU¹d?A�« b?�M?¹ 5Š Àb?% ¨W?O?³K� WÐu½

VKI�« U¹ö?š ÊS?� ozU?�œ lCÐ 5?−?��Ë_« s?
 VKI�« Âd?ÔŠ «–≈ ¨5−?�?�Ë_UÐ wMž

ÆVKI�«  UÐd{ w� ‘uAð Í√ rE½ »«dD{« Àb×¹ b�Ë ¨ u9

ÆOIL X¹e�« ‡‡‡

ÆW�dG�« …—«dŠ w� WKzUÝ ÎU³�Už w¼ w²�« WOŁö¦�« Âu×A�« s
 WŽuL−


o b e i k a n d l . c o m
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ÆOmega- 3 fats ‡‡‡  ‡‡‡  ‡‡‡ 3 UGO�Ë√ Êu¼œ ‡‡‡

c?šRð Ê√ wG?³M¹Ë U?N?FMB¹ Ê√ r�?'« lOD²?�¹ ô W¹d¼u?ł W?OM¼œ ÷u?L?Š w¼

EPAË ©w³???A??Ž  U???³½ w¼Ë® W?Kł=d�«Ë “u???'«Ë ÊU??²J?�« —cÐ w� ALA Æ¡«c???G�« w�

lMB� W¹d¼u?ł WO?ÝU?Ý√ UG?O
Ë√ …d?Ý√Ë Æ3 U?GO?
Ë√ Êu¼œ w¼ ©pL?Ý X¹“® DHAË

WML??�?�« V³??�¹ «c�Ë 3 U??G??O??
Ë√ Êu¼œ w?ŽUMB�« ¡«c??G?�« b??I??²??H¹Ë ¨b??Ozu?½U??ÝuJ¹≈

Æ»U¾²�ô«Ë ÊUÞd��«Ë VKI�« ÷d
Ë ÍdJ��«Ë

ÆOmega- 6 fats ‡‡‡ 6 UGO�Ë√ Êu¼œ ‡‡‡

c?šRð Ê√ wG?³M¹Ë U?N?FMB¹ Ê√ r�?'« lOD²?�¹ ô W¹d¼u?ł W?OM¼œ ÷u?L?Š w¼

Æ6 U?G??O?
Ë√ Êu¼œ U??L¼ pO½Ëb?O??ý«—√ iL?ŠË pO�u?MO� U?
U??ž iL?Š LA Æ¡«c?G�UÐ

WOL� wŽUMB�« ¡«cG�« Íu×¹Ë ¨bOzu½UÝuJ¹≈ lMB� W¹d¼uł WOÝUÝ√ UGO
Ë√ …dÝ√Ë

VK?I�« ÷d???
Ë ÍdJ�?�«Ë WML???��« v�≈ ÍœR?¹ «c¼Ë 6 U???G???O???
Ë√ Êu¼œ s
 …d???O???³???�

Æ»U¾²�ô«Ë ÊUÞd��«Ë

ÆPolyunsaturated fats ŸU³ýù« ÂbŽ œbF²� Êu¼œ ‡‡‡

WK�KÝ w?� ŸU?³?ýù« Âb?Ž …œb?F?²?
 Ë√ W?łËœe?
 jÐ«Ë— U?N� W??OM¼œ ÷u?L?Š w¼

©fL??A�« —«Ëœ X¹“Ë d?H??B?F�« X¹“ Ë√ …—c?�« X¹“® W?OðU??³M�«  u¹e�« d??¦?�√ ¨r×??H�«

…œb?F?²
 Êu¼b?�«Ë ¨W�d?G�« …—«d?Š w� WKzU?Ý w¼Ë ŸU?³?ýù« Âb?Ž …œbF?²?
 U?N?FO?L?ł

…—«d?(« s
 œU�?� Ë√ …b�?�√ Ÿu{u?
 w¼Ë bO?FÐ b?Š v�≈ W²ÐUŁ d?Ož ŸU?³ýù« Âb?Ž

ÆŸU³ýù« ÂbŽ œbF²
 s¼œ ÎUC¹√ u¼ pL��« X¹“ ¨¡uC�« s
Ë

ÆProstaglandins ©5ŁR�® s¹b½öžU²ÝËdÐ ‡‡‡

W¹d¼u?'« 6 U?G?O?
Ë√Ë 3 U?G?O?
Ë√ Êu¼œ s
 Z²M?ð ¨Êu?
d?N�« t?³?Að W�U?F?� q
«u?Ž

ÆW?OK)«  UÞUA½ lO?Lł w� WM]L?C?²
 w¼Ë r�?'« W−?�½√ s
 b¹bF�« w� b?łuðË

s
 b?¹b????F�« ‰ö????š s?
 i¹_« w?�Ë Âb�« jG????{ w?�Ë »U????N????²�ô« w?� dŁR?ð w¼Ë

ÆWOL�'« nzUþu�«
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ÆRisk factor dDš q�UŽ ‡‡‡

ô Ë√ ÷d*« q
U??F�« «c?¼ V³??�¹ b??�Ë ¨U??
 ÎU??{d?
 ÎU??OzU??B??Š≈ o�«d?¹ Íc�« q
U??F�«

s
  U??¾?
 …b??Ž „UM¼ ¨Î«d??ýR?
 v?Žb¹ ÷d*« V³??�¹ ô Íc�« dD)« q
U??ŽË Æt??³?³??�¹

5šb??²?�«Ë »U??N??²�ô«Ë CRPË 5²??�???O??Ýu??
u¼ s?L??C??²ðË VK?I�« ÷d??
 dD?š q
«u??Ž

Æ…—u�c�«Ë ”uK'« W�UÞ≈Ë Ê“u�« …œU¹“Ë Âb�« jG{ ŸUHð—«Ë W¦K�« ÷d
Ë ÍdJ��«Ë

ÆSaturated fats ‡‡‡ WF³A*« Êu¼b�« ‡‡‡

X¹“Ë Íb??¦�« VOK?ŠË ÊU?³?�_«Ë r×??A�«Ë r×K�« w� …d??�«Ë W??OM¼b�« ÷u??L??(«

…—«d?(« w� W?²ÐUŁË W?�dG?�« …—«dŠ w� W?³K� …œU?Ž W?F?³?A*« Êu¼b�«Ë ¨bMN�« “u?ł

W?F?³A?
 U?N?O� ÊuÐdJ�«  «—– ¨e?³?�K�Ë wNDK� W?O�U?¦?
 U?NKF−?¹ Íc�« d
_« W?O�U?F�«

Æ5łË—bON�«  «—cÐ

ÆStatins ‡‡‡  UMO²O²Ý ‡‡‡

s
 t?O�U
 r�?'« s
 bHM?²�ðË ¨‰Ëd?²�O�u?J�«  U³?�d
 ·UI¹ù q?LF²?�ð W¹Ëœ√

nF{ V³�?ðË b³J�« »d�ðË ¨EFA i¹√ w� qšb²ðË Co Q10 …b�?�_«  «œUC


 Æ…d�«c�« Ê«bI�Ë  öCF�«

ÆThermic effect ‡‡‡ Í—«d(« dOŁQ²�« ‡‡‡

s
 v?KŽ√ Í—«d???Š d???O?ŁQð t� 5?ðËd???³�« ÆÂU???F?D�« rC???N?� WKL????F???²???�*« W???�U?D�«

WDÝu??²*« W?K�K��« s
 W??F??³??A*« Êu¼b�«Ë ¨s?¼b�«Ë © U¹dJ��«®  «—b??O¼u?Ð—UJ�«

Êu¼b�« l?
 W½—U?I?*UÐ i¹_« Ÿd??�ð  ©bMN�« “u??ł w� œu??łu*«® —U??G�« iL??Š q¦??


Æ…—c�« X¹“ w� …œułu*« pKð q¦
 WK¹uD�« WK�K��«  «– ŸU³ýù« ÂbŽ …œbF²*«

ÆThrombosis —U¦)« ‡‡‡

3 UGO?
Ë√ Êu¼œË WO³KI�« WÐuM�« »U?³Ý√ bŠ√ u¼Ë  UDK'« d−?Hð ¨W¹u
œ WDKł

ÆjK−²�« hIMð
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∫ÊdI*« s¼b�« ‡‡‡

5Š r²¹ p�–Ë ¨W?ł—b?NK� W?F?³?A*« d?Ož Êu?¼b�« ÷dF?²ð 5Š s?¼b�« «c¼ Z²M¹

ú?L?²� ©U¹u?B�« ‰u?�Ë …—c�« ÎU?O?ł–u/® WKzU?��«  u¹e�« 5łË—b?O?N�«  «—– »d?Cð

VKI�« ÷d
 V?³�ð W½dI*« Êu¼b�«Ë ¨W?²ÐUŁË W³K� U?NKF−²?� WF³?A*« dO?ž UNDÐ«Ë—

s
 wFO?³Þ qJý „UM¼Ë ¨Èdš√  öJA?
Ë q�UH*« »UN?²�«Ë ÊUÞd��«Ë ÍdJ��«Ë

nK²???�¹ CLA ‡K� d?¹c½ „UM¼Ë ¨…d??²??:«  U½«u???O??(« bMŽ Àb??×¹ W½d??I?*« Êu¼b�«

ÆÎU
U9 Êu
Q
 u¼Ë W³�d*« W½dI*« Êu¼b�« sŽ ÎUOzUOLO�

ÆTrighycerides ‡‡‡ WOŁö¦�« Âu×A�« ‡‡‡

lO?L?ł ¨‰Ëd?O?�??OKG�«  U?¾¹e?−Ð W?IK?F?²?
 W?OM¼b�« ÷u?L?(« s
  U??¾¹e?ł WŁöŁ

ÆWOŁö¦�« Âu×A�« s
 WŽuMB
 © UOL×A�«®  u¹e�«Ë Êu¼b�«

Æunsaturated fats ‡‡‡ WF³A*« dOž Êu¼b�« ‡‡‡

ŸU³?ýù« ÂbŽ …b?OŠË vŽbð W?łËœe
 …b?Š«Ë WDÐ«— UN� w²�« W?OM¼b�« ÷u?L(«

 u¹e�« r?EF??
 ¨ŸU?³??ýù« Âb??Ž …œb??F??²?
 v?Žbð d??¦?�√ Ë√ ÊU??²MŁ« ÊU??²D?Ð«— U?N?� w²�«

ÆWF³A
 dOž VKž_« vKŽ WOðU³M�«

ÆVitamins  UMO�U²OH�« ‡‡‡

 UMO?
U?²?O?H�« s?
 ÎU?Žu½ ÊuŁö?¦�«Ë 1930Ë 1900 ÂU?Ž 5Ð VKž_« v?KŽ XH?A?²?�«

U
≈ w¼Ë ¨W×BK� WKO¾{  UOLJÐ W?OÝUÝ√ w¼Ë ¨W¹uCŽ  U¾¹eł s
 w¼ W�ËdF*«

Æ¡U*« w� Ë√ s¼b�« w� WÐ«Ë–
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ÊU�dŽË dJý

«c¼ d?NE?O� ªW?I?A0 XKL??Ž w²�« d?²½«d?H??OMł wðb?ŽU?�?* ÊUM²?
ô« W?I?O??L?Ž U½√

vMž ô w²�« UNŁu×³� Êu²K³
√ ÍbMO��Ë ÆV²J�« qC�√ tKF−²�Ë œułu�« v�≈ »U²J�«

wðUJ�Ë ¨w²?K¾?Ý√ sŽ U?L?NðUÐU?łù 5ðôU?Ý q¹u?łË “d?łË— Êu?ł 5?Ž—«e?LK�Ë ¨U?NMŽ

sH?O??²?ÝË XKO?�u??� »Ë— oL?FÐ dJ?ý√ ÆW?O?�c�« U?N?ðU?Š«d?²?�ô Íd??³?�?
uKÐ w?� ÊbKOÐ

 U?ŽU?�K� ‡‡‡ ÍuÐ«Ë fOM¹œË f�—U?ý ‡‡‡ W?Fz«d?�« wðdÝ√Ë ∫d?²?Ýu?ý sÐË—Ë ·d?ž—U¼

lOD²?Ý_ XM?�U?
 ¨Êu?F?³D¹Ë ÊËƒd?I¹Ë w� Êu?F?L?²?�¹ r¼Ë ¨U¼u?�d?� w²?�« WK¹uD�«

 Ær¼ ôu� »U²J�« «c¼ .bIð
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