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-2-
WOIOI(« WM³'«Ë …bÐe�«Ë VOK(«

Æw�U¦� q�U� ¡«cž vKŽ  QA½

qÝ— …œUł s� 84 r�— dO³	 XOÐ w� lI¹ Íc�« UM�eM� w�  b�Ë Íc�« ÂuO�« w�

q	 w�_Ë w� ÊU	 84 Russell Avenue in Buffalo, Newyork „—u¹uO½ ¨u�U�uÐ w�

w� Âu?O�« p�– d?Nþ b?FÐ WJ¹—_« v?KŽ W?Š«d�« s� ÎUD
?� w�√  c?š√ ¨ÁU½œ—√ ¡wý

UNðdÝ√ l� Àb×¹U� q	 w� W?Žd
K� WłUŠ WLŁ sJ¹ r� ¨WO�U�_« W?
LA*« UM²�dž

r� wÐ√ sJ?�Ë 5MŁù« Âu¹ 1971 —«–¬ 29 l�Ë ¨d??š¬Ë 5Š 5?Ð U½b??I??H??²ð X?½U??	 w²�«

v�≈ U????³¼c¹ r� ‰e?M*« w� w?š√Ë w²???š√ X?O???IÐË Âu???O?�« p�– w� t?KL???Ž v�≈ V?¼c¹

Z�U½d³�« V?
Š r�UF�« v�≈ ÔXÚ�b?Ó� v²Š U?NHDF� l?K�ð W³O?³D�«  œU	 U?� ¨WÝ—b*«

Æw�U?¦*« ¡UŽu?�« s� w�U¦*« ÂU?FD�UÐ w�√ wM?ðcž rŁ ¨U½b?ŠË w�√ s�Ë wM� ·Ëd?F*«

s� Íu?C?Ž dIÐ b?³?	 b¹d?³�UÐ X³KÞ ∫wI?OI?(« ÂU?FD�UÐ U?N?
H½  Òc?ž b?FÐ U?LO?�Ë

Æ…bz«d�« W¹uCF�«  U	—U*« bŠ√ u¼Ë Walnut Acres

s� v�Ë_« wðU??ŽU?Ý w� ÎU??O?I?O??I?Š ÎU?�U??FÞ w�√ wM²D?Ž√ ¨WþuE×?� WK?HÞ XM	

Ã“UD�« ·d?B�« VOK(« VKÞ s?Ž XH�uð v?²Š VK?Þ√U� ‰U½√ Ê√ wM?ðQA½Ë …U?O?(«

…b?Š«Ë WMÝ q�_« vKŽ sJ?�√ Ê≈ Î«dB?Š …√d*« l{d?ð Ê√ wG?³M¹ ¨ÀöŁ  «uMÝ b?FÐ

dN?ý√ W²Ý s� d?¦	√ ŸU{—ù« Ê≈ ¨W?ŽU{d�UÐ ÂUL?²¼ô« qHD�« bI?H¹ v²Š ÎUO�U?¦� Ë√

Æ ö�U?F�« ¡U
M?�« Èb� ÂuO�« ·u�Q?� dO?ž t½√ l� wFO?³Þ d�√ Î«d?Ný dA?Ž wMŁ« Ë√

 «uMÝ ÀöŁ w�U?¦*« ŸU?{—ù« ÂËb¹ 5Oz«b?³�« s?¹œUO?BK?� W¦¹b?(«  U?F?L?²?:« w�

W?LE?M�Ë nO?
?O½u??O�« `BMðË ¨ «uMÝ X?Ý v�≈ lÐ—√ d?L?²??
¹ Ê√ ÎUÐd?G?²??
?� fO�Ë

Æåd¦	√ Ë√ 5²MÝò Íb¦�« s� wFO³D�« ŸU{—ùUÐ WO*UF�« W×B�«
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5ŠË ¨qH?D�«Ë Â_« 5Ð W??I??O??L??Ž d?�«Ë√ Íb??¦�« s?� wF??O??³D�« ŸU??{—ù« “e??F¹

nBð Î̈«bł nOD� —uFý Àb?×¹ ¨ «—U³²Žô« lOLł w� ¨b?Oł qJAÐ —u�_« Íd&

Îö¹uÞ ÊuF{d¹ ‰U?HÞ_« qE¹ nO	Ë sF{dÔ¹ 5Š …uAM�«Ë V(« dŽU?A�  UN�_«

Æ«uF³A¹ Ê√ bFÐ

w� —U?³??	 ‰U?HÞ√ s� ŸU?{—ù« ‰u??Š  U¹d?	– Fiona Giles eKO?ł U½u??O?� XF?L?ł

ÊU?	ò ∫ «uMÝ w½ULŁ mK³¹ b�Ë ‰u?I¹ Fresh Milk: The Secret Life of Breast »U²	

∫Î«¡Ëb¼ d¦?	√ X½U	 w²�« …d?AŽ W?O½U¦�« XMÐ ‰uI?ðË å¡Ušd²?Ýô«Ë WŠ«d�« YF?³¹ Î«d�√

s� ÎUMÝ d??³?	√ Èd?š√ WKHÞ Æås¼c�« v?�≈ ÊU?�œ≈ W?LK	 wðQðò åp�– v?�≈ W?�«uð XM	ò

b¹b?'« q?HD�«  b¼U?ý 5Š ŸU??{—ù« U?Nðœ«—SÐ W??Žœu?� U?N??
?H½ XLD?� ¡UÐd?�_«

Æåc¹cK�« VOK(« UN¹√ ÎUŽ«œËò ∫WKzU� UN�√ w¹bŁ XDž ¨l{d¹

Íd¼u????'« ¡«c???G�« t½≈ ¡«c????ž qC???�√ u?¼Ë ‰Ë_« U½ƒ«c???ž u¼ Íb????¦�« VO?KŠ Ê≈

Î«d??�√ ŸU?{—ù« W??F??O?³D?�« XKF??ł p�c� ¨¡UM¦??²??Ý« öÐ  U?�U??I??¦�« q	 w� Íb??OKI??²�«

ÆtÐ «u�uI¹ Ê√ ‰UHÞ_«Ë  UN�_« lO−A²� ¨¡UMNK� W³K−� ÎUO{dÔ�

ÆWK�U	 W³łË t½S� ¨qHDK� bOŠu�« ¡«cG�« —bB� ÊuJO� rLÔ� Íb¦�« VOKŠ Ê_Ë

jI?� Íu×¹ ·u?Ý U?NO¹bŁ VOKŠ ÊS?� wI?OI?Š ÂUFD?Ð Î«bO?ł Î¡«cž Â_« X¹c?ž «–≈Ë

uL?M� Èdš_«  U¹c?G*« q	Ë  «—bO¼uÐ—UJ�«Ë s¼b�«Ë 5ðËd?³�« s� W³?ÝUM*« WO?LJ�«

‡‡‡ ÎU?L?N?� ‡‡‡ b?Š«Ë Î¡UM¦?²Ý« «b?Ž U?� W¹d¼u?'«  UMO?�U?²?OH�« s?� p�– w� U0 qHD�«

vKŽ …Ëö?Ž ¨b¹b(« t?B?IM¹ UN?F?OL?ł  U?O¹b¦�« VOK?Š Ê√ u¼Ë ô√ d	c�UÐ Î«d¹b?łË

©‚uF¹® qDF¹ Íc�« u¼Ë Lactoferrin s¹dO�u²	ö�« 5ðËdÐ Íu×¹ VOK(« ÊS� p�–

Ê«b?I??� w� W?O??IDM� W?LJ?Š „UM¼Ë ¨b?O�u�« v?�≈ W?I¹dÞ b??−¹ wz«u?A??Ž b¹b?Š Í√

—œU?B*« d¦?	√ w¼Ë ÆE. Coli W?O½u�u?I�« W�u?×?²*« uL?M� Í—Ëd{ b¹b?(U?� ∫b¹b?(«

ÆŸ«u½_« lOLł w� W�uHD�«  ôUNÝù ÎUŽuOý

b¹b?Š v?�≈ Íb?¦�« s� wF??O?³D�« ŸU?{—ùU?Ð Èc?G?²¹ Íc�« q?HD�« ÃU?²?×?¹U?� Î«—œU½Ë

ÊułU?²×¹ b?� WłU?łe�UÐ VOK(« Êu?F{d¹ s¹c�« ‰U?HÞ_« ¨ÂUF�« t?žuKÐ q³� w?�U{≈

ÎU�UŽ qHD�« mK³¹ Ê√ bFÐ ¨b¹b(« ·eM²
¹ q¹b³�« ¡«cG�« Ê_ ªp�– s� dJÐ√ b¹b(«
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‰UHÞú� b�U?ł VK� ÂUFÞ ‰Ë√ ÎU³�Už u¼ b¹b(UÐ wMG�« TOM�« b³?J�« ÊS� ÁdLŽ s�

W?³łË t½≈ q?Ð V
ŠË WK�U?	 W?³łË Íb?¦�« VOKŠ fO?� ¨W¹bOKI?²�« W?Oz«c?G�« rEM�« w�

Êu¼b�« ÊuJð b?� l�«u�« w�Ë ¨s¼b�« s� wðQð U?Nð«d¹d?Š s� W¾*UÐ Êu?
?LšË ∫W?OMž

w� ÎU¹d¼uł s¼b�« ÊuJ¹ WOÝU?Ý_«  U¹u²
*« r¼√ w�Ë ¨Íb¦�« VOKŠ w� ¡wý r¼√

w� ÊUÐËc�« D Ë A 5�U??²???O??�Ë 5ðËd??³�« q?¦9 qł√ s� p?�c??	Ë Á—uDðË qH?D�« u/

ÆÎULN� Î«—Ëœ ÎUC¹√ VFK¹ Íb¦�« VOKŠ w� ’Uš s¼œ q	 sJ�Ë s¼b�«

w� DHA Ë EPA w¼Ë ŸU?³??ýù« …œb?F?²*« W?K¹uD�« 3 U?G?O?�Ë√ Êu¼œ W?K
K
� Ê≈

‰ËUM²ð Ê√ wG??³M¹Ë ¨qHD�« bMŽ ⁄U?�b?�«Ë 5F�« —uDð w� W¹u?O?Š W?H??OþË Â_« VOKŠ

qJA²� b?OŠu�« —bB*« UN½_ ¨pL?
�« s� …dO³	 W?OL	  UF{d*«Ë q�«u?(« ¡U
M�«

s� …√d*« ÊËe??�?� b??HM²?
?Ô¹ qL?Š q	 l� Î̈U??Lz«œ tMK	Q??O�Ë ‡‡‡ FHA Ë EPA ‡K� q�U?	

tMJ�Ë Êu??LK
�« q	Q?ð t?�√ X½U??	 Ê≈ r²?N¹ ôË ·d??F¹ ô lzU??'« qHD�«Ë Æ3 U?G??O?�Ë√

ÆtžU�œ wM³O� ªt� W�“ö�« 3 UGO�Ë√ Êu¼œ s� t²łUŠ WÞU
³Ð cšQ¹

DHA Ë EPA w� “ÓuÓŽ ‰u?B×Ð Êu¹—UC)«Ë Êu?OðU³M�« dÞU�¹ ÎUH½¬ UM?¹√— UL	Ë

w� …œu?łu*« W?O?LJ�« s� q�√ DHA W?O?L?	 WOðU?³M�« Â_« Íb?Ł VOKŠ Íu?×¹Ë ¨rN¹b�

s�ËUM?²¹ô wð«uK?�«  U??F??{d*«  U???N??�ú� W??L?J(« s�Ë Æ
1
W??O?ðU??³M�« d???O??ž Â_« ÍbŁ

Ê√ r
'« lOD²
?¹ –≈ ¨ÊU²J�« —cÐ X¹“ s� …d�«Ë WO�?Ý WKLJð s�ËUM²¹ Ê√ pL
�«

Æq�U?	 d?O?žË b??	R?� d?O?ž ‰u?×?²�« sJ�Ë ¨ÊU?²?J�« —cÐ X¹“ s� DHA Ë EPA lÒMB¹

ÆWOðU³M�« —œUB*« s� 3 UGO�Ë√ Êu¼b� ¡«u²Š« d¦	√ pL
�« ∫—dJ½ Ê√ d�_« o×²
¹

s� l³?A?� s¼œ v�≈ r
?'« ÃU²?×¹Ë ¨l³?A?� Íb?¦�« VOKŠ w� s¼b�« rEF?� Ê≈

u¼ Â_« VOKŠË ¨Âu?O
�UJ�«Ë ŸU?³ýù« Âb?Ž …œbF?²*« 3 U?GO?�Ë√ Êu¼œ q¦L?²¹ Ê√ qł√

—UG�« iLŠË Æ©—UG�« iLŠ® p¹—u� iLŠ vL
*« l³A*« s¼b�« s� —œU½ —bB�

W?ŽUM� qł√ s� Í—Ëd?{ p�c� u¼Ë ¨ U?ÝËdO?HK� œU?C�Ë  U?ÐËdJOLK?� œUC?� «c¼

©Â_« VO?KŠ sŽ® q¹b???³�« ¡«c???G?�« v�≈ t???²??�U???{≈ Êu½U???I�U?Ð ÷d???H¹ YO???×Ð qH?D�«

ÆbMN�« “uł X¹“ u¼ t� lzUA�« —bB*«Ë
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⁄U?�b�« —uDð qł√ s?� Íd¼u?ł w½U?
½ù« VOK(« w� d?�«u?�« ‰Ëd?²?
?O�uJ�« Ê≈

Íb??¦�« VOKŠ ÊS??� Î«b?ł ÎU¹u??O?Š ‰Ëd??²??
?O�uJ?�« ÊU?	 U* «cJ?¼Ë ¨w³?B??F�« “U?N??'«Ë

Æ
2
ÎU�U9 tB²1 qHD�« Ê√ sLCM� ª’Uš .e½√ vKŽ Íu²×¹

œôË_«Ë ‰U???HÞ_« sJ?�Ë ⁄U??�b?�« w�Ë b???³J�« w?� ‰Ëd??²???
???O�uJ?�« ”UM�« lÒM?B¹

∫‰uIð ¡«cGK� WO?J¹d�_« WOFL'« ÊS� «cJ¼Ë ¨W?×BK� ÎUO�U	 ÎôËd²
?O�u	 ÊuFMB¹ô

Æ
3
‰Ëd²
O�uJ�« qLAð Ê√ wG³M¹ dLF�« s� 5�UF�« X% œôË_« ¡«cž WLE½√ Ê≈

»U?−?Š w¼Ë ¨q?HD�« W?ŽUM� “e?Fð Íb??¦�« VOKŠ w� …b¹b?Ž Èd?š√ q?�«u?Ž W?LŁ

d	UJ
�«Ë ¡UCO³�« Âb�« U¹öš ÂËUIð ¨rOŁ«d'UÐ ¡wK� b¹bł r�UŽ w� Íd¼uł Ì‚«Ë

©rOŁ«d?'«® U¹d²J³�« s¹d?O�u?²	ö�«Ë Oligosaccharides b¹—U	U?ÝuG?O�Ë√ vŽbð w²�«

qL?F²?
¹ Ê√ w½U?
½ù« VOK(« s� s¹d?O?�u?²	ö� hšd¹® © U?L?(«®  U?ÝËdO?H�«Ë

Â_« VOKŠ Íu??×¹ Æ©Âu?×K?�« VOKFð W??ŽUM� w� E. Coli W??O½u�u?I?�« W�u?×??²*« q²??I�

Íc�« ©wŽUM*« 5�uÐuKG�«® IGA W�UšË ¨W
Ozd�« antibodies œ«b{_« s� W
Lš

q�«u?F?�« s� Z
M�« wL??×¹ Íc�«Ë 5O½U?
?½ù« fHM²�«Ë rC??N�« Í“U?N?ł w?� b?łu¹

b?FÐ ô≈ r?NÐ ’U?)« IGA wŽUM*« 5�u?ÐuKG�« lMBÐ ‰U??HÞ_« √b?³¹ ôË Æ
4
W?{d??L*«

ÆrNðœôË s� lOÐUÝ√

q�«u?F�« v�≈ œ«b??{_« t?]łuð W?F?O?³DK?� …b¹b?F�« W?Fz«d�«  U?O�U??F?H�« Èb?Š≈ w�Ë

ÎU?B??O?B?š W?H??OJ� …Òb?F??� U?NÒ½Q?	Ë qH?DK� d?ýU?³*« j?O?;« w�Ë Â_« bMŽ W??{d?L*«

wFO³D�« ŸU{—ù« —UA²
� Dr. jack New man ÊU�uO½ „Uł —u²	b�« ‰uI¹ ¨qHDK�

bMŽ WŽU?M*« “UNł Ê√ nO?	ò «Ëd
?H¹ Ê√ ÊuFOD²?
¹ô 5¦ŠU?³�« Ê≈ ∫nO
O?½uO�« w�

b{ U?NFMB¹ôË U?¼bŠË W{d?L*« q�«uF�« q?ÐUI� œ«b?{_« lMB¹ nO?	 ·dF¹ Â_«

U¹d²JÐò fOÝQð qN?
ð UN½S� WOKLF�« X½U?	 U¹√ sJ�Ë ¨WOFO³D�« ©r?OŁ«d−K�® U¹d²J³�«

ÆåqHD�« ¡UAŠ√ w� å…bOł

WK�U� W³łË ∫Íb¦�« VOKŠ

Æ©uLMK�®  «—bO¼uÐ—U	Ë q�U	 5ðËdÐ æ

Æ©ZL)« W�ËUI*® l³A*« ©—UG�« iLŠ® p¹—uK�« iLŠ æ
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Æ©ÊuOF�«Ë ⁄U�bK�® ŸU³ýù« ÂbŽ œbF²*« DHA Ë EPA  æ

Æ©»UBŽ_«Ë ⁄U�bK�® ‰Ëd²
O�u	 æ

Æ©ZL)« W�ËUI*® WŽUMLK� …œbF²� q�«uŽ æ

Æ©rCN�« qł√ s�® WF�U½ ©rOŁ«dł® U¹d²JÐ æ

„UM¼Ë ¨‚öÞù« vKŽ U?NKHÞ W¹cG²� Â_« t?�bIð ÂUFÞ r¼√ u?¼ Íb¦�« VOKŠ Ê≈

VO?K(« «c¼ ÊuÐd???A¹ s?¹c�« ‰U???HÞ_« Ê√ X³???¦ð w²?�«  U??Ý«—b?�« s� lM?I??� œb???Ž

Èu?²??
?� w� ÷U?H??�½«Ë b?O?ł rC¼Ë W??ŽUM� vKŽ ‰u??B?(« v�≈ Êu?×M−?¹ q�UJ�«

rN�Ë ¨q¹b³�« VOK(« ÊuÐd?A¹ s¹c�« ‰UHÞ_« s� vKŽ√ IQ ¡U	– Èu?²
�Ë  U?O�u�«

«e½uKH½√Ë Wzd�«  «cÐ WÐU�ù«Ë w�UA*« v�≈ ‰ušb�« w� iHš√  ôbF� ÎUOł–u/

ÊËc??G??²¹ s¹c?�« ‰U??HÞ_« s�  ôU??N??Ýù«Ë ‰u??³�« “U??N??łË Ê–_«  U?ÐU??N??²�«Ë …b??F*«

 U¹u?²?
?� iH?�M?ð d?L?F�« s� Âb?I?²¹ U?L?O?�Ë ¨©wŽUM?D�ô« ŸU?{—ù«® W?łU?łe�UÐ

Íb?¦�« s� wFO?³D�« ŸU?{—ù« «u�U½ s¹c�« ‰UHÞ_« Èb� ‰Ëd?²?
O�uJ�«Ë Âb�« jG?{

Rheumatoid ar- w½UOŁd�« ÂeOðU�Ëd�UÐ WÐU�ù« s?� d³	√ W¹U�Ë rN¹b� ÊuJð p�c	Ë

÷«d�QÐË U1e?	_UÐË fHM²�« “UN?ł ZL�ÐË WO?

×?²�« ÷«d�_UÐË uÐd�UÐË thritis

Crohn‘s dis- ÊËd	 ¡«œË ¨©wHOK�« Â—u�«® lyphoma U�uHLK�« q¦� WOŽUM*« ÊUÞd
�«

«u?F?{— s¹c?�« ‰U?HÞ_« Èb� W½«b?³�« ÒqI?ð ¨VKI�« ÷d?�Ë W?²J?
�«Ë ÍdJ
�«Ë ease

wM?ž Íb????¦?�« VOK?Š Ê√ p�– V?³????Ý ÊuJ?¹ Ê√ sJ?1Ë ÊËd????³J?¹ 5Š Íb????¦?�« VO?KŠ

dJÝ iH�¹ adiponectine 5ðËd³�« «c¼Ë adiponectine r×A�« 5²?J½uÐ 5ðËd³Ð

adiponec- 5ðËd?³�« «c¼ ÷U?H?�½«Ë ¨Êu¼bK� r
?'« ‚d?Š W?O?H?O?	 w� dŁR¹Ë Âb�«

ÆVKI�« ÷d0Ë ÍdJ
�« s� 2 Ã–uLMÐË W½«b³�UÐ j³ðd¹ tine

pKð w� U?NOK?Ž Ëb³¹ w²�« W�u?N?
�UÐ fO� Íb¦�U?Ð ŸU{—ù« Ê√ ¡U?
M�« iFÐ Èd¹

b?� U?N?LN?� sJ1 »U?³?Ý√ …b?F�Ë ¨qHD�« l� .d?� …b?O?
K� W?Fz«d�« WKO?L?'« —u?B�«

ÆWMJ2 dOž ÈuBI�«  ôU(« iFÐ w�Ë W*R?�Ë W³F� WŽU{d�« qHD�«Ë Â_« Èdð
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vKŽ ÎöN?Ý sJ¹ r� ¨W¹UMFÐ Îö¹bÐ Í—U²?šU� pKHD�Ë p� ÎU³?ÝUM� ŸU{—ù« sJ¹ r� «–≈

d¦?	√ Íu×¹ Íc?�« Íb¦�« VOKŠ  U?H� «u?�
M¹ Ê√  U?OM�« qC�√ rN�cÐ l� ¡U?LKF�«

Æb?F?Ð ·d?F¹ r� U?2 d?¦?	√ „U?M¼ ÊU?	 U0—Ë W??�Ëd?F?*«  U?�u?I?*« s� W?¾??� ÀöŁ s�

Âu??I*« ÊuJ¹U??� ÎU??³�U??žË  U??�u??I*« s� 5F?Ð—√ ÎU??³¹d??Ið rC¹ WK¹b??³?�« mO??B�« rEF??�

wŽU?MD�ô« ŸU???{—ù« rEF???� Íu???×¹ô …b??×???²*«  U?¹ôu�« w� ¨dJ?
�« u¼ fO?zd�«

·c?Š «c¼Ë ¨ŸU?³?ýù« Âb?Ž œb?F?²*« 3 U?G?O�Ë√ Êu¼œ s� WK?¹uÞ WK
KÝ vKŽ q¹b?³�«

Êu?O?F�« q?ł√ s� Íu?O?(« U¼—Ëœ Êu¼b�« p?Kð ¡UDŽù d?O?L??{ s� Ÿ“«Ë ÊËœ ◊d?H?�

Êu¼œ ‰U?HÞ_« ¡UDŽSÐ w?Ð—Ë_« œU%ô«Ë W?O?*UF?�« W×?B?�« WL?EM� w�uð ¨⁄U?�b�«Ë

ÆWOÝ¬Ë WÐ—Ë√ w� Î«bł d�«u²� DHA Íu×¹ Íc�« q¹b³�« VOK(«Ë 3 UGO�Ë√

qOKI�« wz«c?G�« ÂUEM�«Ë U¹u?B�« qL?F²?
¹ Íc�« q¹b?³�« wŽUMD�ô« VOK(« Ê≈

Ê√ b?FÐ U??L?O?� Èd?MÝ U?L?	Ë ¨œôË_«Ë ‰U??HÞú� ’U?š qJA?Ð U?L?NÐ `B?M¹ô s¼b�«

Ë√® W�U?Ž≈ V³
¹ s?¼b�« qOKI�« wz«cG�« ÂUEM�«Ë ¨5łËd?²Ý_UÐ Î«b?ł WOMž U¹u?B�«

b¼U?A¹ ÎU?{d?ŽË ÎU?FDI?²?� ÎUO?
Mł Î«—u?DðË rKF?²�« vKŽ …—b?I�« Âb?ŽË ¨u?LM�« ©n�uð

u?LM�« w� ‚UH?š≈ò u¼Ë W¹c?G²�«  U?¾O?Ý  UOðU?³½ Ë√  U¹—U?Cš  U?N�√ ‰U?HÞ√ bMŽ

Æ
5
 U³Ý Ë√ ‰uLšË ¡wDÐ u/ t²�öŽË å◊UAM�«Ë

 U½«u?O?Š s� rÝb�« q�U?	 T?O½ VOKŠ s� lMB¹ Íb?¦�« V?OK( q¹bÐ qC?�√ Ê≈

“u?ł X?¹eÐË ¨©rC?N?�« qł√ s�® 5ðö?O??'UÐË 6K�UÐ Âu??Žb?� ¨V?A?F�« vKŽ  c??Gð

b?łu¹ Æ
6
©⁄U?�b?�«Ë Êu?O?F?�« qł√ s�®  u?(« b??³?	 X¹e?ÐË ©W?ŽUM*« qł√ s?�® bMN�«

‰U?H?Þ_« q¦?� W??�U?š  ôU??Š qł√ s� w½U?
?½ù« VOK×K� ©„uM?Ð® ·—U?B?� ÎU??C¹√

 Æ wŽUMD�ô« VOK(« s� Êu

×²¹ s¹c�« p¾�Ë√Ë ÃÒb)«

r� ‰U?HÞ_ VOK(«  U?F?{d*« s� s?N?O� U?0 ¡U?
M�« X�b?� a¹—U?²�« Èb?� vKŽ

Â_« VOKŠ ©p?MÐ® ·d?B?� w?�Ë ÆrN� VOK(« .b??Ið sFD²??
¹ r� Ë√ rNðU?N??�√ œdÔð

Âb�« ’u×� ¡«dłù  öL²;«  U×½U*« ¡w& ”U
Jð W¹ôË s�  7ÝË√ …bKÐ w�

Æ‰UHÞ_« tÐ ÈcG¹ Ê√ q³� h×H¹Ë sNM� ÂbI*« VOK(« rIF¹Ë W¹UMFÐ
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Âu?I¹Ë ¨ U?F{d*«  U?N?�ú� …b?ŽU?
*«Ë W×?O?BM�« W¹b?OKI?²�«  U?F?L²?:« Âb?Ið

pKð ‰œU??F¹Ë ¨ «d??O??³??)«  U??OK;« ¡U??
M?�« Ë√ ÎUMÝ d??³??	_«  U??³¹d??I�« …œU??Ž p�cÐ

W�dFLK� œËœË lz«— —bB� w¼Ë La Leche League vŽb¹U� ÂuO�« WLŽ«b�« WJ³A�«

X�bD�«Ë ÎU?F?{d� XM	 «–≈ ¨Íb?¦�« s� wF?O?³D�« ŸU{—ù« ‰u?Š W?OLKF�« W?OKL?F�«

¡U??
M�« ¡ôR?NÐ ‰U??Bðô« w�ËU??×?� W??L?N?�« j³?¦??²Ð Ë√ …b?Šu�U?Ð  d?F??ý Ë√ WÐu?F??BÐ

W?L?KŠ Ë√ Íb?¦�« W??LKŠ lL??ł®  U?LK(« ‰u??Š  ¡wý q	 s�d??F¹ sN½≈ Æ «d?�U??F*«

ÆÂu¹  «– pKHÞ „dJA¹ ·uÝË ¨W¹dD�« Ë√ WIIA²*« ©WłUłe�«

ÆMabel q³O� vŽbð w²�« »uK(« …dI³�« d�cð√

W??O?ŠU??{ w� V�u??	u?O½ W??Ž—e?� v?�≈ UMKI??²½« Íd?L??Ž s� W??O½U?¦�« w?� XM	 5Š

Æ…d?Ý_« d?IÐ s� WK¹u?Þ W�ö?Ý l� UM²?�ö?Ž  √bÐ «cJ¼Ë U?O?MO?łd?� s� f	U?�d?O?�

¨wðU?	 vŽbð Hereford œ—u?�d??O¼ WKO??B?� s� ¡U??C?OÐË ¡«d??L?Š …b?Š«Ë „UM?¼ ÊU?	

Steady Ted- ÍbOð ÍbO²Ý vŽbð Angus WKOB� s� WHOD� ¡«œuÝ Èdš√ …bŠ«ËË

WÐ—U¼ XKK
ð w²�« U1≈ vŽbð Guernsey WKOB� s� …b?Š«Ë ∫VOK(«  «dIÐ rŁ dy

jer- WKOB?� s� …dIÐ „UM¼Ë ¨p�– bFÐ Î«bÐ√ Î«d³?š bŠ√ UNMŽ lL
¹ r?�Ë ¡U
�  «–

5Š Î«dOš√Ë ¨s¹—«b½U� w� å «bOÝò l� ·d?A� t³ý UN� ÍUð ÍUð vŽbð w²�« sey

s� w¼Ë Mabel q³??O?� UM?¹d?²??ý« w²½u??	 ÊËœu� w� W??�U?)« UM²??Ž—e??� v�≈ UMKI??²½«

W?F?OD�« …d?I?³�« Ã–u/ oÐUD¹ r� U?N?F?³Þ Ê√ sþ√Ë ¨…ôu?	u?A�« ÊuKÐ jersey WKO?B?�

ÆV�UG�« vKŽ UM� VCGð X½U	 q³O� Ê√ ‰—Uý wš√ d	c¹ ¨œUOI½ô« WKN
�«

b?Š√ d?I?³�« VOKŠ ÊU?	Ë Íd?L?Ž s� …d?ýU?F�« Ë√ W?F?ÝU?²�« XG?KÐ X�u�« p�– w�

XM	 VKŠ√ Ê√ Í—Ëœ UN?O� ÊuJ¹ w²�« WKOK�« w�Ë ¨WO�UEM�« …œU?²F*« WO�u?O�« w�ULŽ√

U?NO?DŽ√Ë dOM?�« w� UN?F?{√Ë …d?OE(« v�≈ vŽd*« s� mabel q³?O� …d?I?³�«  VKł√

Íc�« w³??A??)« b???F??I*« vKŽ fK?ł√ rŁ ¨U??N??Žd??{ q
??ž√ U??LM?OÐ V(« s� qO?KI�«

w²ÐU³ÝË w�UNÐ≈ s� WIKŠ WF½U� ¨VK(UÐ √bÐ√Ë tFM� w� q³� s� wš√ w½bŽUÝ

rŁ ÎôË√ v�Ë_« b?O�UÐ l³�SÐ …d?� q	 qH?Ý_« v�≈ vKŽ_« s� ŸdC�« W?LKŠ dB?Ž√Ë

ÆWO½U¦�« bO�UÐ
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ÍdÞUš w� W?OŠ  «u?�_« pKð ‰«eð U�Ë ¨VK(« w� b¼b?N�Ë —U?Ý ŸUI¹≈ «c¼

UNÒM� v�≈ ÍËQð w¼Ë rŽUM�« ÃUłb�« nO?HŠ ¨UN
HMðË q³O� mC?� W−{ ∫Êü« v²Š

5Š ”d???ł t?‡�Ë VO?K(« ‰eM?¹ ÎU???ž—U???� u�b�« Êu?J¹ 5Š W?¹«b???³�« w� ¨¡U???
?*« w�

 «dD� dŁU?M²ðË ¨tðu?ž— v?KŽ …—– q	 XF?�Ë qD?
�« ú?²??�« «–S?� ¨¡U?Žu�U?Ð ÂbDB¹

switch Áu????Žb?½ UM	 Íc?�«® U????N????³?½– …d????I????³?�« „d????% U0— n?O????B�« w?� ÆVO?K(«

t¾?D�²?� UNðd?�Uš vKŽ »UÐc�« œdD²� ©W?O³?FA�« 6K�« Ÿ—«e?� WG� w?� å…dOH?C�«ò

ÊUJ� ¨tO?� uD�ð Ë√ u�b�« f�dðË UN½“«uð bI?Hð ÎU½UOŠ√ qÐU� X½U?	Ë ¨wNłË l
KðË

ÆUN�U�√ s� WŽd
Ð u�b�« l�d½ Ê√ UMOKŽ

Xýb??š «–≈Ë ¨VOK(« s� ÊU?½u�U?ž U?M¹b� ÊuJ¹Ë U??N??Žd?{ ⁄d??H¹U??� ÊU?Žd??ÝË

w� l?MB¹ ÊU???	 Íc�« (Bag Balm) r¼d?0 Õd??'« ÊU?J� „d???�U???� oOKF?�«  U??³?MÐ

Ë√ ÕËd??ł wM²ÐU?�√ «–≈ t?KL?F??²?Ý√ X�“U??�® 1899 ÂU??Ž cM� X½u?�d??O??� qO?H½—c??O�

‰ö?š s� t??O?H?�√Ë XO??³�« v�≈ …U?A*« d?
??ł s� VOK(« qL??Š√ XM	Ë Æ©‘Ëb?š

a¹—Uð V²J½ UM	Ë ¨Êu�UG� l
²¹ b?Š«Ë q	 WOłUł“ WOŽË√ w� t?F{√Ë Íœ—Ë ‘UL�

vKŽ t?I?BK½Ë j¹d?ý vKŽ ©d?NE�« b?FÐ® Ë√ ©d?NE�« q³?�® W?LK	 5H?O?C?� VK(«

Æd�_« r²¹ ÊU	 «cJ¼ Æ¡UŽu�«

Ê√ wKŽ ÊU??	 5ŠË ÎU¹e??�?� Î«d??�√ d?I??³�« W?×z«— l� W??Ý—b*« v�≈ »U¼c?�« ÊU?	

TOM�« VO?K(« lOÐ Ê√ rKŽ√ XM	 ¨p�– b??FÐ w�U?L?Š c?š¬ XM	 ÕU?³??B�« w� VKŠ√

W¹ôu�« s� ÊUðœËœË ÊUðbO?Ý  ¡Uł WHO?×B�« w� ÎU½öŽ≈ UMF?{Ë Ê√ bFÐË ¨ŸuM2

s� qC?�√ UM³?OK?Š ÊU?	 «–U* rKŽ√ ô XM	 wMJ�Ë ¨Êö?Žù« sŽ l?M²/ Ê√ UM½«d?³?�ð

vKŽ `L?I?�« ”U?O?	√ q¦?� œ«d?³�« w� VO?K(« W?O?ŽË√ X½U?	 ¨X	—U?� dÐu??
�« VOKŠ

ÆWJÐd� ∫·u�d�«

wK×� h�A� q³O� …dI³�« UMF³?� Î«d−C� ÎUO�u¹ VK(« ¡VŽ `³�√ Î«dOš√Ë

…d?IÐ ÍQÐ kH?²?×½ b?F½ r�Ë t?²Ðd?Ž w� qL?×?²� ª…uK(« …—c?�UÐ U¼UM¹d?ž√Ë „UM¼

ÆWO½UŁ …d�
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VOK(« X�ËcðË …dO?G� ÊU³�√ Ÿ—«e?�  —“ Ê√ bFÐË ¨Êü« ÎUM¹eŠ w� d?�_« Ëb³¹

…bÐe�« lO?MBð ‰u??Š Îö?OK?� XLKFðË VM?ł v�≈ ÎU?³?Mł wI??O?I??(« VOK(«Ë w?ŽUMB�«

W??łU??Š s� d??¦??	QÐ …b??A??I�«Ë Ã“UD�« VO?K(UÐ ÿU??H??²??Šô« Ê√ „—œ√  √bÐ 6'«Ë

Æ·«dÝ≈Ë ·dð uN� »dA�« v�≈ ÊU
½ù«

ÂUEM?�« w� ÎU?L??N??� ÎU??L?ÝU??Š ÎU??¾??O?ý ÊU??	 ¨·dð s� d??¦??	√ VOK(« ÊU??	 ÎU??O??�¹—Uð

VO?³D�« wI??³ðË W�U?I?³�« w� `Ðd�« —bð 5?Šö?HK� W?³?
M�UÐ …d?I?³?�« XKþË Æwz«c?G�«

…bA?�Ë VOKŠ v�≈ q	ú� `KB¹ ô Íc�« VA?F�« q¹u% v?KŽ …dI³?�« …—bIÐË ÆÎ«bO?FÐ

s¼b�«Ë 5?ðËd??³�U?Ð wMG�« V?OK(« ·d???Ž b??�Ë ¨w²???O??³�« œU???B??²???�ô« e??	d??� X?½U??	

wz«cG�« ÂUEM�« q¹u% vK?Ž —œUI�« åiOÐ_« `LI�«ò rÝUÐ B 5�U²O?�Ë ÂuO
�UJ�«Ë

¨‰U?HÞú?� W?�U?šË ‰u?³??I?� ÂUE½ v�≈ UÞU?D³�«Ë e?³?)« vK?Ž rzU?I�« VÝUM*« d??O?ž

ÆU¼ËdL×¹ Ê√ q³� VOK(UÐ —UC)« ¨rNONÞ WI¹dÞ w� ¨ÊuŠöH�« dLG¹Ë

«u½U	 W?Ð—Ë√ wŠö� sJ�Ë VA?F�« s� …dO?G� WŠU?
� s� d?¦	√ v�≈ …d?I³�« ÃU?²%ô

ÆW�UF�« w{«—_« w�  U½«uO(« ÊuŽd¹ Î«—uBŽ «uKþË ÷—√ rN¹b� ÊuJ¹ Ê√ s� dI�√

w{«—_« v�≈ ‰u�u�« s?Ž w−¹—b²�« e−?F�« ÊU	 dA?Ž s�U¦�« Êd?I�« dš«Ë√ w�Ë

Ê√ rNFÝuÐ bF¹ r� «–≈ 5ŠöHK� W³
M�UÐ ÎUOŁ—U	 Èdš√ s	U�√ w�Ë …d²KJ½≈ w� W�UF�«

J. Êu?
O½ ÆÂ ÆÃ w?½UD¹d³�« Œ—R?*« nB¹Ë ¨r×K�«Ë VOK(« qł√ s� rN½U?FD� «u?Žd¹

Íu??A*« Íd???I??³�« r×?K� W??O??B??F???²??
*« WM�e?*« Èd??	c�«ò ∫‰u??I???O??� p�– M. Neeson

Èb� wz«c?G�« ÂUEM�« s?� åU?LN?� TłU?H*« l¹d?
�« ¡U?H?²?šô« wMŽ√ò ∫‰u?I¹Ë åVOK(«Ë

H.J. ‘dOÐ ÆÃ Æ‡¼ s¹b�« qł— V²	 1786 ÂUŽ w�Ë ¨
7
wŽd�« ‚uIŠ bI� bFÐ ¡«dIH�«

ÆWO	d/«b�« t²OýdÐ√ U¹UŽd� W³
M�UÐ WO�Už X½U	 …bÐe�« Ê≈ ∫Birch

5Š ¨r( ÊËœ s� W�uK
*« W?M�O�«Ë …dO³?�«Ë e³)« dA?IÐ WłU(« ÊËb?
¹ «u½U	

d?I³�« s?� rN½UFD?� «uŽd?O� ª÷—_« s� W?FD� d?G�√ Œ«u?	_« ÊUJÝ rK
?²¹ b?F¹ r�ò

ÆÆW�UF�« ÷—_« vKŽ “Ëù« s� ÃËeÐ v²Š «uEH²×¹ Ê√ 5�u�� «u½uJ¹ r�Ë ·«d)«Ë

r¼Ë ¨ÊËc?×A¹ Œ«u?	_« ÊUJÝ √bÐË U¼U?B�√ v�≈ W?łU(« XK�ËË d?I?H�« ÒrŽ Ìc¾MO?Š

Æ
8
å‰UÐ vKŽ …–U×A�« rN� dD�ð r�Ë rNðUOŠ w� «Ëc×A¹ r� ”U½√
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ÊUDO?²?Ýô« ÂU?¹√ cM� W?
?Ozd�« W?FK?
�« VOK(« ÊU?	 ÎU?C¹√ b¹b??'« r�U?F�« w�Ë

‡‡‡ d²Ý√ w²L?Ž q¦� ‡‡‡ ÊuŠöH�« kH²Š« 5Š s¹dA?F�« ÊdI�« nB²M� v²Š …dJ³*«

w� ÎU?³�U?ž Êö?L?F¹ w�—U?ý wL?ŽË d?²?Ý√ X½U?	 ¨ÍuMK¹≈ W¹ôË w� œ—u?HK� w� …d?I?³Ð

w� ¨…b?A??I�«Ë VOK(« lO?Ð s� w�U?{≈ ‰U?� l?L?ł «œ«—√ U?L?N?MJ� ¨qO?�U??;« ÃU?²½≈

W?OM³�« W¹u?� X½U?	 UN½_ U0— e?ŽU*« ÊuKC?H¹ ÊuMÞu?²?
*« Êu?OJ¹d�_« ÊU?	 W¹«b?³�«

·ô¬ WFÐ—√ „U?M¼ ÊU	 1639 ÂU?Ž w�Ë ¨©»UA?Ž_« s�® ÷—_« nOEMð w� …bO?łË

eŽU*« s� d¦	√ »uKŠ u¼Ë ‡‡‡ d?I³�« sJ�Ë ¨f²ÝuýUÝU� ZOKš …dLF?²
� w� eŽU�

ÆbK'UÐË r×K�UÐ œËe¹Ë À«d;« d−¹ ÊU	 ÎUC¹√ —u¦�«Ë ¨tK×� Z¹—b²�UÐ qŠ ‡‡‡

Ê√ ô≈ sDÝuÐ w{«—√ q?¦?� W?�U?F�« s	U??�_« w� ÎU?Šu?L?
?� ÊU??	 wŽd�« Ê√ l�Ë

ÊU	 ¨Î«d?A²M� sJ¹ r� wŽd�« qł√ s?� ŸUA*« ÷—_« ‰UL?F²Ý« w?� wÐ—Ë_« Ã–uLM�«

`³??�√ rŁ w?K�_« wJ¹d??�_« rK?(«u¼ …d??O??G??� ÷—√ l� XO??³?Ð wð«c�« ¡U??H??²??	ô«

Àu1öÐ …d?L?F?²
?� w� …d?Ý√ q	 X½U?	 1626 ÂU?Ž w�Ë ¨WŽ—e?LK� w�U?¦*« Ã–u?LM�«

w½¬ X³²?	 ¨UN¹b� ÷—_« s� hBŠ X?Ý qJ� s¹eŽU�Ë …d?IÐ hB�ð Plymouth

The Com- »U??²??	 w?� Êôu??I¹ Lew Nichols ‰uJO?½ u??O�Ë Annie Proulx fJ�ËdÐ

w� …d????O????G???B?�« Ÿ—«e*« e????O???� v?KŽ_« q¦?*« «c¼ò ∫plete Diary Foods Cookbook

Æås¹dš¬ 5½d� …b� UJ¹d�√

Æ—UIÐ_« WJK� ¨wÝdOł WKOB�

WOK�_« UN½b� ¡ULÝQÐ wŠuð w²�« ¨WOýU*« WOÐd²� WŽuM²*« ¡ULÝ_UÐ W½u²H� U½√

Ë√ ©Dutch Belted b?????²KO?Ð gð«œ® Ëb?????³ð n?O????	Ë U?¼d¼U?E0 Ë√ Æ©Kerry Íd?????O????	®

r×K�UÐ Ë√ VOK(UÐ ·dFð Èd?š√ —UIÐ√ Æ©Milking Devon ÊuH¹œ mMJK?O�® UNðU?HBÐ

∫sLC²ðË ¨ULNOKJÐ Ë√

Hereford, Simmental, Limousin, Angus, Brown Swiss, Ayrshire, Milking

Shorthorn, Norwegian Red and Holstein- Friesian.

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



65

W¹bM�u¼ …d?IÐ w¼Ë Holstein s¹U?²?A�u¼ w¼ Ÿ“UM� öÐ ÊU?³�_« W?ŽUM� W?L?$Ë

U?�√ ¨wzU*« Â«uI�« Í– oO?�d�« VOK(«Ë qOKI�« rÝb�« s� d¹e?G�« UN?łU²½SÐ W?�ËdF?�

w¼ UN?OKŽ ·öš ô w²�« —U?IÐ_« 5Ð WKD³�« ÊS� …d?OGB�« ÊU?³�_« l½UB* W?³
M�UÐ

Channel Is- ”b½ö¹≈ qO?½U?ý sÞu??²?
?ð …d?O??G?� …d??IÐ w¼Ë Jersey wÝd??O?ł Ÿu½

W?O?	– ¨WÐb?−?� wŽ«d*« X½U?	 u�Ë ◊U?AMÐ vŽdð œU?O?I½ô« WKN?Ý W?F?OÞ w¼Ë Ælands

w¼ WłÒu²*« UNðdNý sJ�Ë ¨…dÝ_« U?NOÐdð Ê√ sJ1 …dIÐ qC�√ ÎUC¹√ w¼Ë W−²M�Ë

vKŽ√ …bÐe�« s¼œË  UMO?�U²?OH�«Ë ÊœUF*«Ë 5ðËd?³�« s� Èu²?
� Íu?×¹ t½≈ ∫UN?³OKŠ

w� U� nF{ Í√ …bÐe�« s¼œ s� W¾*UÐ 5-6 wÝdOł VOKŠ w� ¨dš¬ VOKŠ Í√ s�

u¼Ë ¨s¼b�« s� W?¾*UÐ 3.5 v�≈ 3 Íu?×¹ Íc�« Î̈U?³¹d?Ið Holstein s¹U?²?A?�u¼ VOKŠ

rÝœ ©The Guernsey U?N??L?Ž WMÐ«  VOK?ŠË® wÝd?ł VOKŠ ¨q�U?J�« VOK(« —U?O??F?�

„UM¼ Êu?JO?Ý –≈ p?�– rN¹ ôË ’U??�?ý_« i?FÐ Èb� tÐd??ý VF??B¹ p�c�Ë Î«b??ł

Æ6'«Ë …bÐe�«Ë …bAI�« qł√ s� s¼b�« s� dO¦J�«

u¼ ‰«e¹ U� U¼—Ëœ sJ�Ë Î«—œU½ Î«d?�√ …dÝ_« …dIÐ vŽb¹ U� WOÐdð X×?³�√ ÂuO�«

(Keeping a Family U?NÐU??²?	 w� Joann Grohman ÊU?L¼Ëd??ž Ê«u?ł X³?²?	 ¨t??
?H½

∫‰u?IðË å÷—_« vKŽ ÎUÞU?A½Ë W?O?łU?²?½≈  U?�uK<« d?¦?	√ w¼ …d?I?³�«ò ∫‰u?Ið Cow)

pODFðË qÐ W?×B�« wM³ðË 6'«Ë …bÐe�«Ë …b?AI�«Ë Ã“UD�« VOK(« pOD?Fð UN½≈ò

…dI?³�« œËeðË Æår×K�« q	_ tÐ kH²% Ë√ tF?O³ð Îö−?Ž pODFð ·uÝ WMÝ q	 ¨‰U*«

6K�« qB�Ë …bAI�« ŸËeM� ÎU³OKŠË ¨ÃUłbK� ÎUC�UŠ ÎU³OKŠË ¨WI¹b×K� Î«œULÝ ÎUC¹√

ÆÈdš√  U½«uOŠ ÂUFÞù

X�ËUMð w½_ ª‰uI�« «c¼ vKŽ ‚b?�√ U½√Ë åÎUFz«— ÎU�UFÞ Âb�√ U?½√ò ∫WH�R*« ‰uIð

∫lÐU?²ðË å…b?A?I�«Ë …bÐe�UÐ WKO?�Ð X
� U?½√Ëò ∫ÊUL?¼Ëdž ‰u?IðË ¨U?N?²?OÐ w� ÎU?�U?FÞ

Æå.d	 Ê«uOŠ …dI³�« Ê≈ò

Â√ w¼Ë Laura Grout  Ëd?ž «—u� v�≈ Keeping a Family Cow  »U?²?	 vŠË√

ÍbMŽË …—uDI?� WÐd?Ž u¼ XOÐ w� gO?Ž√ XM	ò ÆUN?ðUO?Š d?OGð Ê√ ‰U?HÞ√ W?
L?)

rI??F*« d?O??ž VOK(« Ê√ XLK?Fð Ê√ b?FÐ ¨W¹c??G?²�« w?� Àu?×ÐË Î«b??ł …d?O??G?� ÷—√
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«c¼ ¨TO½ VOKŠ vK?Ž ‰uB?×K� W?ŽËdA?� WI?¹dÞ sŽ Y×Ð√ X³¼– W?×BK� qC?�√

U?NðdIÐ wÐdð «—u�  √bÐ Æ…d?IÐ vKŽ qB?Š√Ë WM¹b*« „dð√ Ê√ wMFM�√ ÁbŠË »U?²J�«

Sand Hol- u¼«b¹√ s� u�u¼ b½U?Ý w� iO³�«Ë ÃU?łb�«Ë VOK(« bN?F²ðË W?�U)«

tM�R?²� q{U?Mð Ê√ Â√ q	 vKŽ wG?³M¹ d?�√ w¼ …b??O?'« W¹c?G?²�«ò ∫‰u?Ið low, Idaho

Æ
9
å…dOI� Ë√ WOMž X½U	 Ê≈ rN¹ôò åU¼œôË_

UM�Ëd?B� Òq� U?L?N�ò ∫‰u?Ið Ê√ U?NðœUŽ s� ÊU?	 ¨“U?−¹SÐ w�√ WH?
K� X½U?	 Ác¼

Æå…bÐe�«Ë Êu²¹e�« X¹“Ë ¨(maple) VIÚO?ÓI�« »«dý ÎU?Lz«œ UM¹b� ÊuJOÝ ÂU?FD�« vKŽ

…bA?I�«Ë wIOI(« VOK(« qł√ s� …d?O¦	 Î«œu?I½ l�œ√Ë WM¹b*« w� gOŽ√ U½√Ë Êü«

XM	 ¨vMž d¦?	√ UM²KFł Mable q³O?� …dI³�U?� ÍbMŽ ÎUÝu
×?� …dI³�« vMF?� `³�√

X½U?????	Ë ÊU????�u?????A�« v?KŽ VO?K(« l?C½ U?M	 ¨‚«—b�« f?¹d¼Ë V?OK?(« W¹b?Ð“ VŠ√

U½√ XM	 W??Ý—b*« b?FÐË ¨ÎU?³?�U?ž ÂU?FD�« b??FÐ œd?²?ÝUJ�« Ë√ U??OKO½U?H�« m?M¹œuÐ ÈuK(«

l� ¨q
F�«Ë …u?NI�«Ë iO³�« l� TOM�« VOK(« s� W?³Þd�  UÐËdA?� lMB½ ‰—UýË

ÆWKOLł …UO(« X½U	Ë ÎU½U−� VOK(« ÊU	 q³O� …dI³�«

Æ“U−¹SÐ VOK(« a¹—Uð

w� W??O??ýU*« Êu??
?³??×¹Ë ÊU??FDI�« Êu??Žd¹ ”U?M�« ÊU?	 5?M
�« ·ô¬ Èb??� vKŽ

ÂUMž_« ÊuÐd¹ jÝË_« ‚dA�« w� U½œ«b?ł√ ÊU	 ¨WŽuM²*«  UO¹b?¦�« Êu³K×¹Ë Vz«—“

Ê√ ©Êu?O?łu�u?O	—_«® —UŁü« ¡U?LKŽ sE?¹Ë ¨5M
�« s� ÎU?H�√ d?AŽ b?Š√ q³?� e?ŽU*«Ë

Æ U½«uO(« WOÐd²� wzb³*« V³
�« u¼ r×K�« ô VOK(«

W�u?N??
� d?O??G?B�« r−??(« s� ÂUMž_«Ë ·«d?)« ÊË—U??²?�¹ qz«Ë_« …U??Žd�« ÊU?	

ÆwÝU?I�« fID�« U?N?LN?¹ ôË WÐb−?� Ÿ—«e?� w� gO?Fð ¨W¹u?� ÎU?C¹√ X½U?	 ¨UN?²?OÐdð

‰U??³?'« v?KŽ√ v�≈ Ëb??Fð e??ŽU*« Ê√ 5Š vKŽ ZK?¦�«Ë `¹d�«Ë œd??³�« ÂUMž_« qL??×??²ð

w� U?N?�œU?B?ð …—U?{ ÊuJð b?� »U?A?Ž√ Í√ Ë√ oO?KF�«  U?³½ vKŽ gO?F?ðË W?I¼U?A�«

W�U'« …—U?(« »UCN�« w�Ë ÊU½uO�« s� W¹d?�B�«  «—b×M*« w� ¨—U−?ý_« ÃUOÝ

Salty,® ÂUMž_« VOKŠ WM³?ł W1b?I�« WM�“_« cM� lMBð Provence f½U�Ëd?³�« s�

Æ(Creamy ch vre) eŽU*« VOKŠ WM³łË ©Crumbly
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‚«d?F?�«® s¹b?�«d�« œöÐ w� U?½√bÐ ÎU?³¹d??Ið WMÝ W?¾??� fL?šË ·ô¬ W??O½U?LŁ q?³?�

ÂUMž_« s� n¼—√Ë nF{√ —UIÐ_« Ê≈ ¨WOłU²½≈ d?¦	_«Ë d³	_« —UIÐ_« VK×½ ©ÎUO�UŠ

qCHðË wý«u*« dzUEŠ w� ¡UI³�« —UI?Ð_« qCHð TO
�« fID�« wH� ¨eŽU*« s�Ë

w²�«  U?O¹b??¦�« lO?L?ł 5Ð sL?� p?�– l�Ë ¨W?³?B?)« …d?A?²M?*« ÃËd*« w� vŽdð Ê√

—uŁ® ‘Uðu??I�«Ë ”d?H�«Ë U??�ö�«Ë ‰U?L??'«Ë Ê«d?O??¦�«Ë d?O??L?(U?	 ¨ÊU??
½ù« U?N?Ðd?ł

Æ»uK(« WKD³�« …dI³�« vI³ð ©r�C�« X³O²�«

UM½QÐ wŠuð …œb?F?²?� q?zôœ sJ�Ë ¨ÂU?Ž qJAÐ VÚKÓ×K� Íb?OK?I?²�« a¹—U?²�« u¼ «c¼

w� sLJ?¹ qzôb�« Ác¼ b?Š√ ¨WM?Ý ·ô¬ …d?A?Ž s� ‰u?Þ√ …b?� VOK(« »d??A½ UM	

ÆW1bI�« WŽ«—e�« a¹—U²� lzUA�« rNH�« ÂbŽ Ë√ lzUA�« rNH�«

 √bÐ © U½«u?O?(« 5łbðË WŽ«—e?�« UN?O?OMF0® W?Ž—e*« Ê√ ”UM�« rEF?� bI?²?F¹

UM?O??Ž— UM?½√ p�– l� `ł—_« s?�Ë ¨VO??B???)« ‰ö??N?�« w� WMÝ ·ô¬ …d???A??Ž q?³??�

wŽ«—“ V³Ý błu¹ô ¨‰uH�«Ë `LI�«Ë …—c�« U?M²Ž«—“ s� q¹uÞ X�Ë q³�  U½«uO(«

u¼ …d?²?:«  U½«u?O?×K� wF?O?³D�« wz«c?G�« ÂU?EM�«Ë ¨»u?³?(« W?Ž«—eÐ VÚKÓ(« jÐd�

jI?� Êu?łU?²×¹ «u?½U	 ¨»u?³?(« Ÿ—“ v�≈ W?łU?×Ð v�«b?I�« …U?Žd�« sJ¹ r� ¨VA?F�«

Æ U½«uO(UÐ W¹UMF�« w�  «—UN*« iFÐË ¡«dCš ÃËd� v�≈

ÊU?L¼Ëdž X³?²	 ¨5Ž—«e?� ÊuJ½ Ê√ q³� ÎU?½UO?Ž— UM	 UM½√  UłU?O
�« œu?łË ‰b¹

w� ”UM�« ÊU	 WM?Ý n�√ 5ŁöŁ q³�ò Keeping a Family Cow  UN?ÐU²	 w� ‰u?Ið

w½U
½≈ —UJ²Ð« u¼Ë  UłUO?
�« …bŽU
0 ¡U³E�« ÊuÐd¹Ë ÊËe−²×¹ ¡UMO?Ý  UFHðd�

Æå`�d�« WOL¼√ t²OL¼√ ‰œUFðË ‘UIMK� qÐU�

W?C³?� w� »uK(«  U½«u?O(« vK?Ž ÿUH?×K� qzU?Ýu�« qC�√  U?łU?O
�« X½U?	

XKþË ¨ÃË«e?²�« qł√ s� ÎUłU?²½≈Ë œUOI½« W?�uNÝË ÎU?ŽuÞ —UIÐ_« d?¦	√ —U?O²?šôË bO�«

v²Š ¨5M
�« ·ô¬ …b� vKŽ …œbA*« WOÐd²�« e?	d� WDOAM�« W�UFH�« œËœu�« …dI³�«

gO?F?ð X½U?	 U?N?½_ ªÍ—«d?³�« w� W??Š—U?Ý W¹dÐ ÂU??L?Ž√  UMÐ U?N?� o³¹ r� Âu?O?�« U?N½≈

ÆU½«u¼ o�Ë jI�
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‚öLF�« Íd³�« —u¦�« WKOKÝ w¼ ÊU³�_«Ë Âu×K�UÐ U½œËeð w²�« ÊUFDI�« lOLł Ê≈

t?H?�Ë Íc�« aurochs fýË—Ë√ ÚhÔšÚ—Ô_« u?Žb*«Ë b½ËUÐ ·ô¬ W?²?Ý Êe¹ ÊU?	 Íc�«

ÆqOH�« s� qOKIÐ dG�√ t½QÐ dBO� ”uO�u¹

∫‰u??I??²??� Last chance to eat  ∫U??NÐU??²??	 w� Gina Mallet XO�U??� UM?O?ł V?²Jð

Î«b?OŠË  U?� tM� b?Š«Ë d?š¬Ë dA?Ž lÐU?
�« Êd?I�« w�  ÎU{d?IM� hš—_« `³?�√ò

Æå«bM�uÐ w� W�Uš WI¹bŠ w�

d?O¦?	 dO?³?	 Ê«uO?Š ¨·uNJ?�« ÂuÝ— w� Î«—u?B� b¼U?A¹ Ê√ sJ1 sJ�Ëò ∫‰u?IðË

sJ�√ nO?	 ¨e?GK?� t½≈ ¨åU?B?F�UÐ Êu?A?N¹ s¹c�« ”UM�« `D?Mð …œU?Š ÊËd?� t� ÂUEF�«

‡‡‡ mM?J¹U?H�« W?¹b?−Ð√ w� …u??I�« e?�— b??F¹ ÊU?	 Íc?�« ¨Í—U?C�« hš—_« «c?¼ qO¼Qð

ÊU?
½ù« Ê√ M.R. Montgomery Íd?�u?G?²½u?� Æ— ÆÂ ‡� A Cow‘s life »U?²?	 Õd?²?I¹

ÆÎôË√ ÂeI�« hš—_« sÒłœ ©b¹b'« Íd−(« dBF�«® wJO²O�uOM�«

Âb?� v?KŽË U?N??
?H½ W?I?¹dD�UÐ …d?I??³�«Ë —u?¦?�« vKŽ s¹dDO??
?� UM	 U??� X�Ë w�

w� W?Oł–u/ W?Oz«c?G�« rEM�« d?¦	√ ÊöJA¹ b?z«dD�« bO?�Ë pL?
�« ÊU	 ¨…«ËU?
*«

vL?
*« b¹b?'« ÂU?FD�« p�– sJ�Ë ¨©pO?²?O�u?O�U?³�«® .b?I�« Íd?−?(« d?B?F�« —Ëœ

 U½«uO?(« VKŠ ÊU	Ë Î̈U?O³F?ý ÎU�UFÞ `³?�√ U� ÊU?ŽdÝË WOKC?�_« t� X½U	 ÎU?³OKŠ

s� d¦	√ t?OKŽ œUL²Žô« sJ1 Î«d�√ w�uO?�« 5ðËd³K� Î«—bB� tH�uÐ W¹d?³�« …d²:«

ªWOKLŽ WKJA� ÎU?C¹√ bOB�« ÷dF¹Ë Î̈UMOŠ TD�¹Ë ÎUMOŠ VO?B¹ ÊU	 Íc�« bOB�«

q	R¹ Ê√ wG??³M¹ `?Ðc¹ U?�Ë ¨œ«d?Ð ÊËœ ÎU?ł“UÞ r?×K�« ¡U??IÐ≈ qO??×?²??
*« s� ÊU??	 t½_

q	Qð Ê√ `łUM?�« œU?O?B�« s� …d?ýU?³*« W?³?¹d?I�« …d?Ý_« lOD²?
ð sJ?ð r�Ë ¨W?Žd?
Ð

Ë√ WKO??³??I�« vKŽ Ÿ“u?ð W?O??�??
�« W??³??N�« X½UJ� ¨…b??Š«Ë W??
Kł w� t?K�UJÐ  u??�U*«

r×K�« .b??Ið Ë√ ‡‡‡ s?¹d?šü« ‰U??łd�« l� Ác¼ r×K?�« W?	—U??A?� ÊS??� «cJ¼Ë ¨W¹d??I�«

 UÞU??AM?�« Âb??�√ s� b??Š«Ë u¼ ‡‡‡ ¡U??
?M�« l� fM'« W??Ý—U?2 qł√ s� ©¡U??A??Ž®

q¦1 r� p�– ·ö?š vKŽ ¨W�UO?CK� e�— u¼ r×K�« .b?Ið Ê≈ Êü« v²Š ¨W?O½U
½ù«

ÆW²ÐUŁ …—U& ÊU	 bI� ¨o�— bÝ WKCF� Ë√ WLO�Ë ÊU¼dÐ VOK(« .bIð

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



69

 UłUO
�« W�U�≈ w� ÂbIð q	Ë ¨VOK(« a¹—Uð w� Î«dO³	 Î«—Ëœ UOłu�uMJ²�« VFKð

w¼ W?−O?²M�«Ë ¨ÈËb?łË ÎUŽu?$ d¦?	√ VK(« qF?−¹ VOK(« ÿUH?ŠË W?OýU*« W?OÐdðË

l�Ë ¨W?O½U??
½ù«  U?ŽU?L?'« b?MŽ ÎU?³¹d?Ið ÂU??Ž d?�√ u¼ ÊU?³�_« œ«u?� „ö??N?²?Ý« Ê√

‚d?A�«  U?�U??IŁË W?OÐË—Ë_« W?�U?I??¦�« ÊS?� U?N?O?�d??ý »uMłË U?O?Ý¬ w�d?ý ¡U?M¦?²?Ý«

ÆWOýU*« wŽ— bO�UIð UN¹b� ÊU	 WOI¹d�√Ë UOÝ¬ œöÐ s� b¹bF�«Ë jÝË_«

ÎU1b� ÊU	 U0— ¨ÿuH;« VOK(« ‰UJý√ s� qJý j
Ð√ u¼Ë Vz«d�« 6K�« Ê≈

ÂUFD�« ÊËR?AÐ r�UF�« Harold Mc gee wž „U� b�Ë—U¼ V²?	 ¨t
H?½ VOK(« ÂbIÐ

W?�UšË W?Žd
Ð b?
H¹ Ã“UD�« VOK(U?� Æåt?
H½ kH?Š v�≈ uŽb¹ò VOK(« ∫‰u?I¹

V³?
�«Ë t?
H½ lMBÔ¹ Èd?Š_UÐ Ë√ ¨lÒMBÔ¹ Ê√ wG?³M¹ Vz«d�« 6?K�«Ë ¨—U(« u?'« w�

s� sJ�Ë W�Ëd?F� dO?ž WIO?�b�« Vz«d�« 6K�« ‰u�√Ë ¨b¹d³?²�« œułË ÂbŽ WÞU?
³Ð

 ÆUNKO�ð qN
�«

WOK;« ©U?¹d²J³�«® rOŁ«d?'« √b³ð W�d?G�« …—«dŠ w� Ã“UD�« VOK?(« „d²¹ 5Š

iL?(« l� …–U?H½ W?×?z«— «– `³?B¹Ë VOK(« pL?
?O?� ¨t?O?� d?	U?J
�« „ö?N?²?ÝUÐ

Sour WC?�UŠ U1d?	 Ë√ ÎUM³� W−?O²M�« ÊuJð ©U¹d?²J³�«® ÂuŁd'« Ÿu½ V
?ŠË ¨wM³K�«

s� ‰uÞ√ …b?� ÎUł“UÞ ÂËb?O?� U¹d²?J³�UÐ q�U(« VO?K(« s� dš¬ ÎU?Žu½ Ë√ Cream

ÆTOM�« VOK(« Ë√ uK(« VOK(«

wH?� ¨tM� ¡U*« Ÿe½ w¼Ë VOK(«  U¹cG?� kH( WDO?
Ð Èdš√ W?I¹dÞ „UM¼Ë

VOK?(« ‚d??� VFJ� s?� ÎU??Žu½ Êu??FM?B¹Ë ¨Ád¼u??ł v�≈ h?IMÔ¹ VOK?(« ÊU??	 Ê«d¹≈

6� s� W?³KF??� W?L?FÞ√ —U?²?²�« s� ÊU?še?OJ?Mł œuMł qL?Š b?I� ¨¡U*UÐ t?M¹uJð œU?F¹Ë

ŸËeM*« V?OK(« nO???H??& Êu?�ËU??×¹ ¨…b?Ðe�« qł√ s� …b???A??I�« W?�«“≈ b??FÐ ¨”d???H�«

W?³łË VOK(« —Ë—– ÊuJ¹Ë bK'« s� fO?	 w� tÐ ÊuEH?²×¹ ¨fL?A�« w� …bA?I�«

tð«—– l�«b???²ðË ¡U*U?Ð jK�¹ 5?ŠË œU??
???HK� ÎöÐU???� sJ¹ r� ¨o?¹dD�« vK?Ž W??³???ÝUM�

Æ6K�« t³A¹ Î«dL�� ÎUÐ«dý `³BO� ¨œ«u'« dNþ vKŽ „d×²�« V³
Ð
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ÆW?F²?�Ë Î«bO?I?Fð ‚dD�« d?¦	√ u¼ kH?(« qł√ s� 6'« v�≈ VOK(« q¹u?% Ê≈

sJ1 Èdš√ Ÿ«u½√Ë Gouda, Parmigiano , Reggiano q¦?� W¹b?OKI²�« Ÿ«u?½_« lOL?ł

W?
L?š ÁdL?Ž 6'« lM� Ê√ vKŽ lOL?'« o�«u¹Ë ¨d?¦	√ Ë√ 5²MÝ U?NÐ kH²?×¹ Ê√

s�Ë ¨b�Ë s?¹√ W?�b?�« t??łË vKŽ ·d??F¹ b??Š√ ô 6K�« ÊQ??ý t½Q??ý sJ?�Ë WMÝ ·ô¬

qJAÐ 6'« lM� «ËdJ²Ð« s¹bŽU³²� ÊuAOF¹ «u½U	 s¹c�« …UŽd�« Ê√ ÎU�U9 qL²;«

W?O?
½d?H�« f½d?³�« ‰U?³?ł w� «u½U?	 œ«Ëd�« p¾�Ë√ iFÐ ¨t?
?H½ X�u�« w� s�«e?²?�

W
?Lš cM� d?B�Ë d?�uÝ w� ¨W1b?� W¹—U�?� ÌÊ«Ë√  błË U?L	 French pyrenees

W??I?¹dD�« ÊS???� ‰UJý√ …b???Ž c??šQ¹ 6'« Ê√ l?�Ë ¨6'« U¹U???IÐ qL???% ÂU??Ž ·ô¬

5³−²� q−F?�« bF� s� Ãd�²
ð …œU�® W?×H½ù« W�U{≈ w¼Ë ‡‡‡ dOG?²ð r� WOÝUÝ_«

Gape- WH�Ë ÊS� Îö¹uÞ  dÒLŽ  UH�u�« iFÐ Ê√ l�Ë ‡‡‡ d¦<« 6K�« v�≈ ©6K�«

U¼d???L???Ž qHKH?�« VŠË Âu??¦?�« W??�U???{SÐ lM?Bð W???L??ŽU½ W???O???
½d???� WM³???ł w¼Ë ron

ÆWMÝ1200

ÆW?I?O?L?ŽË …d?A?²M� t?²?�U?I?Ł w�Ë ÊU?
½û� wz«c?G�« ÂUEM�« w?� VOK(« —UŁ¬ Ê≈

W??O??²¹dJ?
MÝ  UÐU??²??	 Ê≈ ∫About Cows U??NÐU??²??	 w� Sara Rath À«— «—U?Ý ‰u??Ið

«uK	√ s¹c�« œuMN�«Ë ¨Íd¼u?ł ÂUFÞ t½√ vKŽ VOK(« d?	cð WMÝ ·ô¬ W²Ý U¼d?LŽ

ÊuOKÐU³�«Ë Êu¹d�u
�« qF� UL	 dI³�« ÊuÝbI¹ 5M
�« ·ô¬ q³� …bÐe�UÐ «uKH²Š«Ë

Æq³� s�

w� …œU?F�« Ác¼ «Ëd?A½ b?�Ë 6'« w³?×?�Ë VOK(« wÐ—U?ý ÎU?C¹√ ÊU?�Ëd�« ÊU?	

œuI²� qLF²
ð wŽ«d*« w� Pecus WOMOðö�UÐ vL
ðË ‡‡‡ ÊU?FDI�« X½U	 ¨UNK	 WÐË—Ë√

Ê√ ÎU?³?{U?ž ÊU	 d?B?O?� Ê√ pý ôË ÆPecunia ÊU?�Ëd�« bMŽ œuI?M�« rÝ«Ë ¨…—U−?²�«

w� Êu
?JÝuKJ½_« Ëež q³?� …d²KJ½≈ w� XýU?Ž »uFý® 5?O½uD¹d³�« »u?Fý Èd¹

Ê√ WKC?H� ¨‰u?B;« W?Ž«—“ qLNð W¹—uÞ«d?³�≈ d?š¬ w� Britons ©”œU
?�« ÊdI�«

Æp�– s� ÎôbÐ VOK(«Ë r×K�« vKŽ gOFð

o b e i k a n d l . c o m
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rFM�«Ë …Ëd??¦�«Ë “U?O?²?�ô« q¦1 Íc�« V?OK(« v�≈  «d*«  «d?A?Ž …«—u?²?�« d?O?Að

 U?O??Šd?
?�Ë Æåq?
?F�«Ë VOK?(UÐ ÃËU?L?²?ð w²�« ÷—_«ò q¦?� ¨W??O?ŠËd�«  U??	d?³�«Ë

‰U??¦??�_«Ë ¨…b?A??I�«Ë …bÐe?�«Ë VOK(« ÍdD?ð w²�«  U½—U??I*UÐ W??L??F??H?� d??O??³??
Jý

tM¼bð p½Q?	Ë® tM¼«bð p½S?� ¨ÎU½U?
½≈ ÍdDð Ê√  œ—√ «–≈ ¨VOK?(« b−9 W?¦¹b?(«

ÆlOL'« qC�√ t½√ Í√ …bAI�U	 t½√Ë ©…bÐe�UÐ

q�UJ?�« ÂU??FD?�« t½S??� Íd???IÐ Ÿd??{ s� Ë√ Íd???AÐ ÍbŁ s?� VOK(« ÊU???	 ¡«u??Ý

X�u�« w� t½≈ ¨‰UO?ł_« tŁ—«u²ð ¨w
?Š ¨wNý VOK(« Ì̈cG?� ¨∆bN?� ¨c¹c� ¨w*UF�«

tðU�uI0 g¼b?� qJAÐ bIF�Ë ‡‡‡ ”Q	 w� WK�U?	 W³łË u¼ ÎUOz«cž ‡‡‡ jO?
Ð t
H½

Æd?OG?� ÍœU?B?²�« ÂUE½ t?ð«– bŠ w� VOK?(« ÊQ	Ë U?NMOÐ U?L?O� WK?ŽUH?²*« W?ŽuM²*«

…d?O?G?B�«  U¹u?C?F�UÐË  U1e½_UÐ ZF?¹ ¨wŠ Íb?OKI?²�« VOK(« Ê≈ W?I?O?I?(« w�Ë

ÆsD³�« w� —uD²�« r²¹ …œUŽË ¡U
M�«Ë ‰Ułd�« l� ÎU�U9  —uDð w²�«

Æ”d?H�« VO?KŠ sŽË d?I?³�« VOK?Š sŽ nK²?�¹ W?−??FM�« VOK×?� ¨ŸuM²??� VOK(«

—U¼“_«Ë V?A???F�« Ê≈ ∫t?ð«¡U???×?¹SÐ VO?K(«  ËU???H????²¹ b???Š«u?�« ŸuM�« s?L???{ v?²???ŠË

rFD�«Ë Z?¹—_« w� dŁRðË …d??O?¦??	 ÎU??�Ëd?� b??łuð Ê«u??O?(« U??NK	Q¹ w²?�« gzU?A??(«Ë

vKŽ vH?�ð ô VOK(« w� ‡?‡‡ W×?
?� s� d?¦?	√ Ë√ ‡‡‡ Âu?¦�« s� W?×
?� Ê≈ ¨W¹c?G?²�«Ë

ÎU¹b?A� t½u?	 rJ×Ð VOK(«Ë ¨Íd?³�« Âu?¦�« s� Îö?OK� tI¹d?DÐ Ê«uO?(« q	√ Ê√ ¡d*«

…bÐe�« ¨W??�u?H?<« …b??A?I�« q¦??� …d?O??¦?	 —u?�√ v�≈ ‰u??×?²¹ Ê√ vK?Ž —œU?� u¼ ÎU?F??OÞ

W??N?JM�« Í– d???L??<« 6K?�« s� —«u??� »Ëd???A??� ¨Ã«d???łd�« Vz«d?�« 6K�« ¨W¹d?¹d??(«

WO�U?²¹ù« WH?OH)« WM?³'« ¨U1dJ�UÐ Wł“UD?�« WM³'« ¨Kefir dO?H	 vŽb?¹Ë …eOL?²*«

ÆnO¦J�« cheddar —bOA�« 6łË Ricotta UðuJ¹—

¡U???Ýƒd�«Ë 5Ž—«e???LK� ÎU???L???NK� ÎU???O???ŠË ÊU??	 qO???³M?�« ÂU??F?D�« «c¼ Ê√ V−???Ž ôË

ÊU*d?³�« w?� Î«u?C?Ž William Cobbett XOÐu??ž rO�Ë ÊU?	 ¨5O??ÝU?O?
�«Ë ¡«d??F?A�«Ë

¨dAŽ lÝU²�« ÊdI�« qz«Ë√ w� ÍeOKJ½ù« n¹d�« w� ·UÞ ÎU×KB�Ë  U³O²	 n�R�Ë

…U?O?Š X?OÐu?	 rN?�Ë ¨q�U?F?�« ÊU?
½ù« sŽË Ÿ—«e*« …U?O?Š s?Ž ÎU?F?�«b?� t?
??H½ sÒO?ŽË

…dIÐ p¹b� ÊuJ¹ 5Šò ∫‰u?I¹ V²	 ¨s¹dšü« 5OÝU?O
�« rEF� s� d¦?	√ 5ŠöH�«

Æ When you have a Cow you have it all  åU¼dÝQÐ UO½b�« pK9 X½Q�

o b e i k a n d l . c o m
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ÆVOK(« œUI½ VOł√

Ê«uO?(«Ë rDHÔ¹ Ê√ bFÐ V?OK(« »dA¹ Íc�« b?OŠu�« Ê«uO?(« dA?³�« wMÐ s×½

t½S� ô Â√ ÎUM?
Š p�– ÊU	√ ¡«u?ÝË ¨ UO¹b?¦�« s� ÁdO?ž VOKŠ »dA¹ Íc�« b?OŠu�«

w� ¡U?³?Þ_« ÊU?	 ¨¡wý q	 Ãö??Ž VOK(« ∫rN?C??FÐ ‰u?I¹ ¨Õd?DK� sšU?Ý Ÿu??{u?�

lO?L??ł l� VOK(« vKŽ W?L?zU?I�« W?Oz«c??G�« rEM�« qJÐ Êu?I??¦¹ d?A?Ž lÝU??²�« Êd?I�«

s� ÷«d?�_« Êu?Ý—U?L*« ¡U?³Þ_« Z�U?F¹ Âu?O�« v²?ŠË ¨W?O?łö?F�«  «d?OŁQ?²�« ‰UJý√

Èdš_« WO?ŠUM�« s� ¨TOM�« q�UJ�« VOK(UÐ U1e	_« v�≈ arthritis q�UH*« »UN²�«

ÆrÝ VOK(« Ê≈ ∫‰uI¹ s� „UM¼

∫tÐU?²??	 Ê«uMŽË ¨VOK×?K� œU?IM�« nM?Ž√ b?Š√ u¼ Robert Cohen s¼u?	  dÐË—

…—u????� t????�ö???ž v?KŽË ¨Milk, The Deadly Poison XO????L?*« r
�« p?�– VO?K(«

u/  U½u?�d¼ò ∫dO?³	 j�Ð …—u?	c�  U?H�Ë l� 5²?³�UB?²� 5²?LEŽË W?L−?Lł

œUC� ¨ «dA×K� bO³� ¨f
×²K� dO¦� ÍdIÐ 5ðËdÐ ¨s¼œ ¨‰Ëd²
O�u	 ¨WL�{

ÊU??³�_« Ê≈ ∫s¼u??	 ‰u??I¹ å(Bacteria) W??�uŁd??ł ¨(virus) W??×??ý«— vL??Š ¨Íu??O??Š

„U
?�ùUÐË uÐd�UÐË Âb�« dIHÐË f
?×²�UÐË ©»U³A�« VŠ® Òb?ÔF�UÐ WKB²� W?LFÞ√

s�ò ∫s¼u	 V²?	 ¨Íb¦�« ÊUÞd
ÐË ©ÂUEF�« q�?K�ð® ÂUEF�« WýUA?NÐË WML
�UÐË

b{ WKLŠ ”UM�« ÂU�√ Æ
10

åVKI�« ÷d� ”UÝ√ u¼ VOK(« „öN²Ý« Ê√ qL²;«

°·dI� VOK(« Milk sucks XOLÝ  U½«uO×K� W?O�öš√ WK�UF� qł√ s� VOK(«

l³?????A*« s?¼b�U?Ð WK?L????×?????� ¨W????×?????BK� …d?ÞU????�?????� w¼ ÊU?????³�_«  U?????−????²?M� Ê≈ò

b??O?³0 WŁuK?� ÊuJð U?� Î«d??O?¦??	Ë t?×??O?�Ë d??I?³?�« ÂbÐ WŁuK� U??N½≈ ¨‰Ëd?²??
?O?�uJ�UÐË

ÆåÍuO(« œUC*UÐË Êu�dN�UÐË  «dA(«

UN?KF−¹Ë VOK(« qL?F� s� W?F½UI�« WK�U?F�« Ãd�¹ Ê√ «c¼ q¦?� Ÿu³D� lOD?²
¹

l³???A?*« s¼b�« V?M&_ ªÊU???³�_« ÂU???F?Þ X	dð b???I?� ¨w� Àb???ŠU???� «c¼Ë ÆW???O?ðU???³½

 d?� ¨f
?×?²�« vKŽ YŽUÐË rC?N�« d?O?
Ž t½≈ ∫‰U?I¹ ÊU?	 t½_Ë ‰Ëd?²?
?O�uJ�«Ë

‚«uÝ√ w� …dOG� ÊU³�√ q�UF� w� XKL?Ž U�bMŽ bFÐ ULO�Ë ¨U¹uB�« VOKŠ ‰ËUMð√

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



73

…bÐe�«Ë …b??A??I�«Ë VOK×K?� W?¾??O?
?�« W?F??L?
?�« ‰u?Š V−??Ž√  √bÐ ÊbM?KÐ 5Ž—«e*«

 √bÐ U�bMŽË ¨6'«Ë TOM�« VOK(«Ë q�UJ�« VOK(« ÊuHÒIK²¹ UMMzUÐ“ ÊU	 ¨6'«Ë

Æp�– qF??�√ «–U* „—œ√ Ê√ wKŽ qN?
?�« s� ÊU?	 W?O½U?Ł …d?� W?O?I??O?I?(« ÊU??³�_« q	¬

ÂU??I??� Âu??I¹ ¡w?ý ô wND�« w�Ë ¨w?I??O??I??(« VOK(« ‚«c?0 U¹u??B�« VOK?Š fO�

ŸuM²�Ë bI?F� qJý d¦	√ nA²	√ fH½_« oAÐ  √b?Ð XM	 ¨6−K� W³
M�UÐË ¨…bÐe�«

Ælz«— u×½ vKŽ nOJ²*« 5K�« VOK(« s�

‰ËUM²Ð «Ëd¼œe¹Ë «uDAM¹ Ê√ Êu?FOD²?
¹ ”UM�« ÊU?	 nO	 W?A¼bM� XM	 wMJ�Ë

r� «–U* ¨f
?×²�« vKŽ W?¦ŽUÐË rC?N�« …dO
?Ž UN½√ sþ√ XM?	 w²�« ÊU³�_« W?LFÞ√

qÐ ø…bF*«  U−?MA²ÐË W�u	e*« ·u½_UÐË »U³?A�« V×Ð WM³'«Ë …bÐe�« u³?×� Óq²³¹

wI?OI?(« VOK(« v�≈ wł«—œ√  bŽ U?�bMŽ s
×?²Ð  dF?ý w½√ d¦?	√ g¼b¹ U2

√d?�√  √b?ÐË ¨ÎU?¾?O??Ý ÊuJ¹ô b?� V?OK(« Ê√ w� `Cð« Z¹—b??²�UÐË ¨WM³??'«Ë …bÐe�«Ë

d?¦?	√ W?�b?Ð Ë√ ¨VOK×K� W?O?I??O?I?(« W?B?I�« nA??	√ Ê√ WK�¬ ¨w−?NM� qJ?AÐË d?¦?	√

œU??IM?�U??� ¨t�u??Š W�œ_« w?¼ p�c??	Ë ¨b??I??F??� ÂU??F?Þ u¼ VOK?(« ¨U??NK�UJ?Ð W??B??I�«

5Ð lIð U??N½√ Ëb?³?ð VOK(« ‰u?Š W??I?O??I?(«Ë …b?O??ł ÎUÞU?I?½ «uÐU?�√ Êu??
?L?×??²*«Ë

Æ5OzUNM�« 5�dD²*« 5F{u�«

s� qC??�√ VOK?Š W?L??¦??� ¨W�œU?F??²??� X
??O� VOK(« Ÿ«u½√ Ê√ u?¼ t?²??LKFð U??� Ê≈

lMB*« VOK(U?� ¨ÊU
½ù« W?×?BÐË W¾?O³�UÐË …d?I³�UÐ o?KF²¹ U?LO?� ‡‡‡ Èdš_« t?Ž«u½√

q³� v²?Š qÐ ¨WMÝ ·ô¬ …dA?Ž q³� t�ËUM²½ UM	 Íc?�« t
H½ VOK(« f?O� Y¹b(«

ÊËœ VA??F?�« vKŽ XÐd?ð d??IÐ s� wðQ?¹ Íc�« Íb??OK?I??²�« VOK?(« fO�Ë ¨WM?Ý W??¾??�

XÐdð d??IÐ s?� wŽUMB�« VO?K(« s� V
??ŠË c�√ W??O??ŽUMD�«  U½u??�d¼ W??�U??{≈

‰UJý√ i?FÐË ¨ÎU??C¹√ p?� qC??�√ t½≈ q?Ð ¨U¹u??B�« ‰u???�Ë …—c�« vKŽ ·d???G�« qš«œ

rN?½√ ÊuM?E¹ ”U½_ W????³????
M?�UÐ v²????Š ¨r?C????N�« qN????Ý Vz«d?�« 6K?�« q¦????� VO?K(«

Æ©6K�« dJÝ® “u²	ö�« ÊuKL×²¹ô

o b e i k a n d l . c o m
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ÆrI?F*« VOK(« U?NÐ ‚u?H¹ U¹«e*« s� b?¹bŽ W?Oz«c?G�« W?O?ŠUM�« s� TOM?�« VOK×K�

«c¼ò ∫V?O???ł√ Ê√ `ł—_« s?� åp� b???O???ł V?OK(« q?¼ò ∫”UM�« w?M�Q???
?¹ 5Š Êü«

ÆåÊËbBIð VOKŠ Í√ vKŽ n�u²¹

W³?
M�UÐ w½U
½≈ d?Ož VK(« Ê≈ ∫Êu�uI¹ ¨WMOÐ W?×{«Ë rNð ÀöŁ VOK(« œU?I½ ÂbI¹

5�Ë_« 5�uIK� W³?
M�UÐ ¨w×� dOž VOK(« Ê≈Ë W?¾O³�« ÀuKð ÊU³�_« q�UF?� Ê≈Ë ¨dI³K�

W³
M�UÐ W?¾OÝ WOŽUMB�« ÊU³�_« q�U?F� Ê≈ ∫bŠ«Ë bOOIð W?�U{≈ l� ÎUIKD� oŠ vKŽ r¼

Æ5MŁö� …bOł w¼ W¹bOKI²�« ÊU³�_« Ÿ—«e� sJ�Ë W¾O³K�Ë —UIÐú�

5Š Pasture perfect »U??²???	 n�R??� Jo Robinson Êu??
M?ÐË— u??ł Í√— V
??ŠË

 «dI³�« ÊuJð wF?O³D�« VAF�« vKŽ Ã—U)« w� »uK(«  «d?I³�« ÊuŽ—«e*« vŽd¹

s�Ë rN½U?³�√ Ÿ—«e� d?B?Š s� «u�u% s¹c�« Êu?Ž—«e*U?� ¨…bO?ł W?×BÐË  «b?OF?Ý

q	Q?ðË Ã—U???)« w� v?Ždð r¼—U????IÐ√ «u????	dðË ¨V(« v?KŽ rzU????I�« wz«c????G�« ÂUE?M�«

q	√ Ê√ u¼ b?O?Šu�« V³
�«Ë ¨ÍdD?O³�« VO?³DK� t½u?F?�b¹U?� …—uðU� hKI?²ð VA?F�«

ÍœR¹ Ê√ sJ1Ë rC?N�« d
F¹ Íc�« iL?×K� ÎUNÐU?A� ÎU¾?Oý …dI?³K� V³
¹ »u?³(«

WM²M�« W?×z«d�UÐ W?¾?O³�« ÎU?C¹√ ÀuKð …—u?B?;« ÊU³�_« Ÿ—«e?�Ë ¨W¹b?F?�  UŠd?� v�≈

qJAÐ dÒÐb*« wŽd�« ÊS?� p�– ·öš vKŽ ¨œUL?
�« s� ©WK×{  «d?O×Ð® —«u¼_«Ë

Æwłu�uO³�« ŸuM²�«Ë ÁUO*« …œułË ÷—_« VBš “eF¹ VÝUM�

Ê√ wG?³?M¹ ô t½QÐ Êu?FM?²?I?� œU??IM�« Ê≈ ∫ÎôË√ Î̈«b?O?I??Fð d?¦?	√ W??×?B�« W�Q??
?� Ê≈

∫Êu�u?I¹ rN½≈ ∫ÎU?O½UŁË ¨Èd?š_«  U½«u?O?(« Ÿ«u½√ s?� Ÿu½ Í√ VOKŠ ÊU?
½ù« »d?A¹

dJÝ rCN� 
*
“U²?	ö�« …dO?Lš w� hI½ rN¹b� s¹c�« ”U?M�« tLC?N¹ ô VOK(« Ê≈

Æ5²−(« 5ðU¼ s� W−Š q	 g�UM½ UMŽœ Æ©6K�« dJÝ® “u²	ö�«

åÎUB?B��ò ÊU	 …d?I³�« VOKŠ Ê≈ ∫œUIM�« ‰u?I¹ øwFO³Þ dO?ž VOK(« »dý q¼

“U??N??ł Ê√ X³??¦ð ô WEŠö*« Ác?¼ sJ�Ë Æ`O??×??� «c¼ ¨”UMK?� ô …œu�u*« ‰u??−??FK�

Îö?¦?� …—ËbM³�« ¨Íd?I?³�« VOK(« ‰ËUM²?¹ Ê√ tO?KŽ fO� Ë√ —b?I¹ ô w½U?
½ù« rC?N�«

ÆWLłd²*« ØÆ©“u	uKž® v�≈ ©VOK(« dJÝ® “u²	ö�« ‰u×¹ VOK(« w� .e½√ “U²	ö�« *

o b e i k a n d l . c o m
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w�Ë ¨W½ËdJF*« W?BK� qł√ s� ô …—ËbM³�«  UðU?³½ s� —U?¦	û� åW?BB?��ò X½U?	

V
??ŠË rC?N?�« W?F¹d??Ý X
?O?� ÊU?³�_« s� Èd??š_« W??L?FÞ_«Ë VO?K(« Ê≈ l�«u�«

W¹c?G?� w¼ qÐ ‡‡‡  «d¹b?I?²�« i?FÐ w� ÎU?³¹d?Ið W?¾*UÐ 85 ‡‡‡ ”UM�« W¹d?¦?	_ W?³?
M�UÐ

VOK(«Ë Íb?OKI?²�« VOK?(« 5Ð …dO?³J?�« ‚ËdH�« b?FÐ U?L?O?� ÈdMÝË ¨W?O�U?Ž W?ł—bÐ

ÆWOÝUÝ_« 5�UC*UÐ wH²J½ Êü« UMŽœ sJ�Ë ¨wŽUMB�«

s� q�U?	 w½U
½ù« Íb?¦�« VOKŠ q¦� Èd?š_«  UO¹b?¦�« VOKŠË dI?³�« VOKŠ Ê≈

s¼b�«Ë 5ðËd??³�« ∫…d??O??³?	  U¹c??G??� ÀöŁ s� ÊuJ� VO?KŠ q	 ¨W??Oz«c?G?�« W?N??łu�«

t½u??	 rJ×Ð VO?K(«Ë ¨Àö?¦?�« Ÿ«u½_« rC?N?� ÊËe?N??−?� ”U?M�«Ë ¨ «—b?O?¼uÐ—UJ�«Ë

ÆW³ÝUM�  UO?LJÐ W¹d¼u'« WOMO�_« ÷uL(« Íu×¹ t½S?� q�UJ�« 5ðËd³�« —bB�

bO?ł Ê“«uð t?O�Ë W�U?D�« qł√ s�  «—bO¼uÐ—UJ�« s� W?O�U?	 WO?L	 VOK(« Íu?×¹Ë

ÆWF³A*« dOžË WF³A*« Êu¼b�« s�

u¼ U?� q	 Íu×¹ t½S?� w�UM�« bO�uK?�  U¹cG*« —b?B� ÊuJO� qF?Ôł VOK(« Ê_Ë

s� r
'« s?ÒJ9 Îö¦� VOK(« w� Êu?¼b�U� ¨tðU¹cG?� ‰UL?F²ÝôË rC?NK� »uKD�

Æt
K	 qÒ¦9Ë tðUMOðËdÐ rC¼

Êu¼b�« Ê≈ ∫Know your fats UNÐU²	 w� Mary Enig mOM¹≈ Í—U� WH�R*« V
ŠË

WKNÝ ’U?š qJAÐ w¼ ©Butyric acid ÍbÐe�« iL?(«® q¦� VOK(« w� W?F³?A*«

…œbF²*« Êu¼b�« ·öš vKŽË b³J�« w� ÎôË√ VK×²
Ôð Ê√ UNOKŽ fO� UN½_ ªrCN�«

VOK(« w� W??F?³?A*« Êu¼b�« ÊS?� ¨U?N?M¹e?�ð v�≈ r
?'« qO1 w?²�« ŸU?³?ýù« Âb?Ž

ÆW�UD�« qł√ s� WŽd
Ð ‚d²%

C 5�U²?O�Ë ÂuOÝUðu?³�« vKŽ Íu²×¹ u¼Ë ¨ÊœU?F*UÐË  UMO�U²?OH�UÐ wMž VOK(«

—b?B*« u¼ VOK(«Ë ¨W?O½«u?O?(« W?L?FÞ_« w� ô≈ b?łu¹ ô Íc�« B12 W?�U?šË BË

U??L?	Ë ¨s¼b?�« w� 5Ð«ÒËc�« DË A 5�U??²??O??H� wJ¹d??�_« ÂU??FD�« ÂUE½ w� f?Ozd�«

Âu??O???
�UJ?�« ÊU??	 ÎU???�U??Ž 5F???³??Ý q³???� t½√ Weston Price f¹«d?Ð Êu??²???
¹Ë kŠô

ÆW¹u� ÊUMÝ√Ë qOLł tłË WOMÐ qł√ s� ’U?š qJAÐ 5LN� VOK(« w� —uH
H�«Ë

Y×?²?
ðË ¨©d?�M�« V³?
ð w²�«® rH�« W?{u?LŠ hIM?ð ÎUC¹√ ÊU?³�_« s� W?L?FÞ_«Ë

ÆWOLH�«  «u−H�«Ë Plaques WOM
�«  U×¹uK�« lM9Ë »U{d�«

o b e i k a n d l . c o m
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∫VOK(« w� …bOł ¡UOý√

ÆÂUEF�« p�– w� U0 UNLO�dðË Z
M�« ¡UM³� q�U	 5ðËdÐ æ

ÆWO×� ÊUMÝ√Ë ÂUEŽË ÊuOŽË …dAÐ qł√ s� A 5�U²O� æ

ÂUEF�« q?ł√ s�Ë —u?H?Ýu??H�«Ë Âu?O??
�UJ�« ’U?B??²?�« …b??ŽU?
* D 5�U?²??O?� æ

ÆÊUMÝ_«Ë

5F¹Ë W�UD�« v�≈ © U¹dJÝ®  «—bO¼uÐ—U	 q?¹u% bŽU
O� Thiamin 5�UOð æ

ÆuLM�«Ë WONA�«

ÆWO×� »UBŽ√Ë ÊuOŽË …dA³� Riboflavin 5�ö�u³¹— æ

ÆrCNK�Ë WO×� »UBŽ_Ë —uD²�«Ë uLMK� Niacin 5ÝUO½ æ

ÆVKI�« ÷d� lM*Ë antibodies œ«b{_« ÃU²½≈Ë r
'« Z
½ ¡UM³� B6 5�U²O� æ

»U???B???Ž_« qł√ s?�Ë Âb�« w� ¡«d???L???(«  U?¹dJ�« q?ł√ s� B12 5�U???²???O???� æ

ÆVKI�« ÷d� lM*Ë rCN�«Ë

ÆW�UÞ v�≈ s¼b�«Ë  «—bO¼uÐ—UJ�« q¹u×²� Pantothenic Acid pOMOðu²½UÐ iLŠ æ

»uOF�« lMLO�Ë ¡«dL?(« Âb�«  U¹d	 qJAð “eFO� Folic acid pO�uH�« iLŠ æ

ÆVKI�« ÷d�Ë W¹œôu�«

 ö?CF�«Ë ¨VK?I�« i³½ ÎUC¹√ b?ŽU?
¹ ¨ÊUMÝ√Ë W¹u?� ÂUEŽ lMB� Âu?O
�U?	 æ

Æ»UBŽ_« WHOþËË

ÆÊUMÝ√Ë W¹u� ÂUEŽ qł√ s� Âu¹eMG� æ

ÆÊUMÝ√Ë W¹u� ÂUEŽ qł√ s� —uHÝu� æ

ÆWÐuB�K�Ë uLMK�Ë W−
½_« rO�d²� p½“ æ

o b e i k a n d l . c o m
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W¹U?HJ�« Êu?FMB¹ ô s¹c�« ”U?M�« bMŽ rC?N�« d?O?
Ž t?½QÐ VOK(« œU?IM�« rN?²¹

Ác¼ ¨VO?K(« w� œu???łu*« VOK(« d?JÝ Í√ “u??²???	ö�« rC??N?� “U??²??	ö?�« .e½√ s�

Î«—Ëœ VFK¹ ©VOK?(« dJÝ® “u?²?	ö�« Ê≈ ¨qÒB?H� ‘U?I½  v?�≈ ÃU²?% W?L?N*« W?−?(«

ÆVOK(« a¹—Uð w� ÎULN�

W?O?²?O?Ýd?H�« rŽ«dÐ XK	√ «–≈ ô≈ ‡‡‡ d?š¬ ÂU?FÞ Í√ w� b?łu?¹ ô VOK(« dJÝ Ê≈

ÆlOÐd�« w� ¡«d?HB�« ©W?O½u²¹e�« WKO?BH�« s� —U¼“_« W?OÝd?ł …dO?−ý® Forsythia

Íu??×?¹Ë ¨‰U??N???Ýù«Ë ÊU??O???¦??G�« “U???²??	ö?�« .e½√ œu‡łË ÊËœ V?‡OK(« »d?‡‡ý V³?‡
¹

s¹c�« —UGB�« ‰UHÞ_«Ë ¨rOIF?²�UÐ b
H¹ .e½_« «c¼ sJ�Ë ¨“U²	ö�« TOM�« VOK(«

œdD� qJAÐ h�UM²¹ «c¼Ë “U²	ö�« s� …dO³	 WOL	 Êu−²M¹ VOK(« ô≈ Êu�ËUM²¹ ô

ÈËb'« Ác¼ w� WOIDM*« WLJ(«Ë ¨n�u²¹ rŁ  «uMÝ lÐ—_« Ë√ Àö¦�« dLŽ v²Š

Æ5MÝ lÐ—√ Ë√ ÀöŁ œôË_« sF{d¹  UN�_« X½U	 Íd−(« dBF�« wH� ÆW×{«Ë

ÆÎUO−¹—b?ð h�UM²¹ “U²	ö�« .e½√ ÃU²½≈ ÊS?� ÂUDH�« bFÐ ÎU³OKŠ b�u�« »d?A¹ r� U�Ë

Ã“UD�« VO?K(« rC??N� w�UJ�« “U??²??	ö�« rN??B?IM¹ s?¹b?ý«d�« i?FÐ Ê√ W?−??O??²M�«Ë

sJ�Ë ©VO?K(« dJÝ® “u?²??	ö�« qL?% Âb??Ž rÝUÐ ·Ëd?F??� ·dE�« «c¼Ë W�u??N?
Ð

ÆW�œ d¦	√ u¼ “U²	ö�« ÃU²½≈ ÷UH�½UÐ tH�Ë

bMŽ V�U?G�« u¼ “U?²?	ö�« ÃU?²½≈ ÷U?H?�?½« Ê≈ ¨“U²?	ö?�« ÃU²?½≈ —uDð ŒUM*« Õd?A¹

W??O?Ý¬ ‚d??ý »uMłË ‚d??A�« q¦?� …—U??Š  U??šUM� s� r¼œ«b??ł√ ¡U?ł s?¹c�« ”UM�«

—uD¹ô Î«œ—UÐ Ã“U?D�« VOK(« vKŽ ÿU??H?(« sJ1 ô U??L?¦??O?Š ¨W??O?I¹d?�≈ s?� ¡e?łË

ÆÎU?ł“UÞ ÎU?³?OKŠ «uÐd?A¹ r� rN½√ œd?: ¨“U?²?	ö�« ÃU?²½≈ vKŽ …—b?I�« Î«bÐ√ ÊËb?ý«d�«

s¹e??�ð s?J1 YO??Š W??O½U?Ł W??O??ŠU½ s� WÐË—Ë√ w?�U??L??ý q¦??� …œ—U??³�«  U??šU?M*« w�

“U?²	ö�« ÃU?²½≈ vKŽ …—b?I�« Z¹—b²�UÐ ”U?M�« —uD¹ d¦?	√ Ë√ ÎU?Žu³?Ý√ Ã“UD�« VOK(«

5F??³??Ý w� VOK(«  UM?OðËdÐ Ê√ wMO??'« qOK×??²�« d??NE¹Ë ¨s¹b??ý«— ÊËb??G¹ 5Š

sŽ W�ËR??
*« ÊU??
½ù«  U?MO??ł l� VMł v�≈ ÎU??³Mł  —u?Dð W??OÐ—Ë√ ÊU??FD� W�ö??Ý

W?O½U?L?¦?�« w� W?O�U?L?A�« W?OÐ—Ë_« ÊU?³?�_«  UMÞu?²?
?� s� »d?I�UÐ “u??²?	ö�« qL?%

o b e i k a n d l . c o m
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Ÿ«u½_«Ë ”UM�« 5Ð wMO?'« s�«e²*« —uD²�« sŽ —œU½ q?¦� u¼Ë ¨…dO?š_« WMÝ ·ô¬

vKŽ ÊËb?L?²?F¹ «u½U?	 5O�U?L?A�« 5OÐË—Ë_« …U?Žd�« Ê√  UMO?'« d?NEðË Æ
11

Èdš_«

Æ5OÐuM'« 5OÐË—Ë_« ·öš vKŽ VOK(«

ÃU??²½≈ rN¹b� s?¹c�« ÊËb??ý«d�« lM²1 r� Èd??š√ W??N??ł s� …—U??(«  U?šU?M*« w�

ÊU½uO�«Ë U?O�U²¹≈ wH� ¨q�U	 qJAÐ ÊU?³�_«  U−²M� ‰ËUMð sŽ “U²?	ö�« s� iH�M�

Ác¼ w� ¨VOK(« ‰ËUMð w� bO�UIð „UM¼ W
LA� œöÐ w¼Ë jÝË_« ‚dA�« ‰ËœË

qJAÐË ÎUO?FM� …b�u²
*« WÐÒËd*« Ë√ …dL?²<« VOK(«  U−?²M� ”UM�« ‰ËUM²¹ œö³�«

ô Ë√® “u??²?	ö?�« s� qOKI?�« Íu?×¹ t?½_ ªt?L??C¼ qN??
¹ Íc?�« Vz«d�« 6K�« ’U??š

Æ©j� t¹u×¹

6K�« iLŠ v�≈ t�u?%Ë “u²	ö�« ÎU?I³
?� pKN²
ð …b?OH*« …bO?'« rOŁ«d'« Ê≈

W??�uŁd??'« pKð qC??HÐË V?z«d�« 6]K� W??�U??)« W??NJM�«Ë e??O??L*« ‚«c*« `?M1 Íc�«

lM� w�Ë ¨»ÒËd?*« VOK(« rC?N?¹ Ê√ ÎU?³¹d?I?ð ÊU?
½≈ q	 lO?D²?
¹ d??G?B�« W?G?�U?³�«

s�e�« ‰UÞ UL?K	Ë ¨d¦	√ ¡j³Ð sJ�Ë 6K?�« iLŠ v�≈ ÎUC¹√ “u?²	ö�« ‰u?×²¹ 6'«

Æt¹u×¹ Íc�« “u²	ö�« q� 6'« vKŽ

ÆœuB?I� d?OžË pý ö?Ð ÎU{ÓdÓŽ ÊU?	 Ã“UD�« VOK(« »d?ý WKJA* åq(«ò «c¼

W�uŁd?ł …bŽU
0 ÎU³z«— ÎUM³� W?Žd
Ð `³�√Ë WKO� „dÔð Ã“UD�« VOK(« Ê√ d?	c²M�Ë

‡‡‡ 6K� W?OK×�  U?ŽuMð …UŽd?�« dJ²Ð« ÎU�U9 W?�œUB*UÐË ¨W?³¹d� X½U?	 Ê√ ·œU� U?�

UłU½Ë WOM�—_« Matzoon ÊËeðU�  U?ŽuM²�« Ác¼ sL?C²ðË ‡‡‡ W?O	dð  —užu¹ W?LK	Ë

qOK� t?O?� 6� w¼Ë® WO?ÝËd�« Kvass ”U?H	Ë W¹d?B*« Laban 6�Ë W¹—UGK³�« Naja

ÆdL<« ”dH�« 6� s� ÎU¹bOKIð lMBð w¼Ë WO½UIK³�« Kefir dOH	Ë ©‰u×J�« s�

∫wŽUMB�« ÂUFD�« qÐUI� w� ÍbOKI²�« ÂUFD�« lOMBð

U??N� W??FMB?*« W?L??FÞ_«Ë ¨W??F?MB*« W??L??FÞ_« s� U??L¼ 6'«Ë Vz«d?�« 6K�« Ê≈

W¹b?OKI²�« ‚dD�«Ë W?OŽUMB�« ‚d?D�« sJ�Ë ¨VKž_« vKŽ ⁄]u
?� «c¼Ë W¾?OÝ W?FL?Ý

o b e i k a n d l . c o m
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lOMB?²�« “eF?¹ ULMOÐ ¨W¹c?G?²�«Ë WNJM?�« hIMÔ¹ wŽUMB�« ÂU?FD�« lOMB²?� ∫WðËU?H²?�

W??NJ?M�« wH??²???�ð iOÐ√ `L???� v�≈ q�UJ?�« `L??I�« ‰u??×?¹ 5Š ¨U??L??N??O?K	 Íb??OK?I??²�«

.B  UMO�U²O�Ë ·UO�_«Ë

Æ…b?
??	_«  «œU?C0Ë E 5�U??²?O?H?Ð Î«œ—UÐ d?B??F¹ Íc�« Êu?²?¹e�« X¹“ kH?²??×¹ 

WM�O�« ‰u% 5?Š ¨…b
	_«  «œUC� qJA?²ð dLš v�≈ VMF�« dO?BŽ ‰u×¹ 5ŠË

u¼Ë qO?³?$e�«Ë ¡«d?L?(« WKH?OKH�«Ë Âu?¦�« l�  UðU?³½ qK�?�® Kimchi wA?L?O?	 v�≈

rOŁ«d?'«Ë .e½_«Ë C 5�U?²?O?� w� …œU¹“ W?−?O?²M�« Êu?Jð ©U¹—u?	 w� w³?F?ý s×?�

W??L??ŽU½ lDIð W?M�¹ Sauerkraut  Ë«d??	—«u??Ý q¦??� …d??L??<« W??L??FÞ_«Ë ¨…b??O??'«

j³ðd¹Ë ¨W??FMB*« W¹c?G?*« W?L?FÞ_« Âb?�√ s?� w¼ ¨Vz«d�« 6K�«Ë 6'«Ë ©d??L?�ðË

ÆbOFÐ bŠ v�≈ dLF�« ‰uDÐ Vz«d�« 6K�«

qÐ rC?N�« WKNÝ jI?� X
O� W¹b?OKI²�« W?I¹dD�UÐ …b�u²?
*« VOK(« ‰UJý√ Ê≈

U¹d?²?J³�« ÊS?� Harold Mc Gee wž „U??� b�Ë—U¼ Í√— V
??ŠË ÆW¹c??G?� w¼ ÎU??C¹√

c�²ð åÎU¹uHŽ …dL<« W¹bOKI²�« VOK(« Ÿ«u½√ò w� b¼UAð w²�« …bOH*« ©W�uŁd'«®

…bO?H*« U¹d²J³�« “d?HðË ¨r
'« ¡U?×½√ q	 w� W×?B�« “eFðË UMzU?AŠ√ w� UN?MJ
�

 U??³?³??
?� hIM?ðË ‰Ëd?²??
?O�uJ?�« iH?�ðË W??ŽUM*« “e??F?²??� U¹d?²?J³�« b?{ q�«u??Ž

¨qLF�« «cNÐ …—ËdC�UÐ ÂuIð ô wŽUMB�« V?z«d�« 6K� W�UC*« U¹d²J³�«Ë ¨ÊUÞd
�«

gO?F�« w� dL?²
ð Ê√ lO?D²
ð ôË jI?� VOK(« w� u?LMð Ê√ w� WB?B�?²� U?N½≈

Ë√ 5ÐËdJO� Íu×¹ b� wŽUMB�« V?z«d�« 6K�« ÊS� p�– vKŽ …ËöŽ ¨r
'« qš«œ

©ÎU�uŁdł® U¹d²JÐ dAŽ wMŁ« pK1 b?� ÍbOKI²�« 6K�« Ê√ 5Š vKŽ s¹—U²�� ¨ÀöŁ

w� dŁR¹ b?� włu�uO?³�« bO?OI?²�« «c¼ò ∫‰u?I¹ wž „U� V²?	 ¨d¦?	√ Ë√ ÎWOð«u?� Î…bO?ł

ÆåWO×B�« WLOI�« w�Ë pÝUL²�« w�Ë WNJM�«

6K�«Ë ¨W¹b?OKI?²�« W?Oz«c?G�« rEM�« w� W¹u?O?Š W?L?O?� UN� …b?�u²?
*« W?L?FÞ_« Ê≈

ÆVOK(« ‰UJý√ s� p?KN²?
*« b?O?Šu�« qJA�« u¼  U?�U?I?¦�« s� b¹b?Ž w� Vz«d�«

”UM�« lOD²?
¹ 6łË Vz«— 6� v�≈  ôU?L?F²?Ýô« œb?F²?*« VOK(« ‰u×?²¹ U?�bMŽË

wKL?Ž VOK(« Ê√ r	 ÊuLKF¹ 5?ŠË ¨ÊU³�_« W?LFÞ√ «uK	Q¹ Ê√ ÷—_« ¡U?×½√ q	 w�

Æt½u�ËUM²¹ rNLEFL� ÌcG�Ë wNýË

o b e i k a n d l . c o m
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Ê√ p�– v?MF??� q?¼ ¨l³??A?*« s¼b�UÐË ‰Ëd???²??
???O�uJ?�UÐ wMž ÎU???C¹√ VO?K(«Ë

‰Ëd²
O�u	 rN¹b� ÎUO�u¹ q�UJ�« VOK(« ÊuÐdA¹ s¹c�« ÊU³�_« wŽ—«e�Ë …UŽd�«

øVKI�« ÷d� Ë√

∫VKI�« ÷d�Ë ‰Ëd²
O�uJ�«Ë …bÐe�«Ë VOK(«

‰Ëd²
O�uJ�« ‰ËUMð Ê≈ ∫VKI�« ÷d�Ë ‰Ëd²?
O�uJ�« W¹dE½ ”UÝ√ d	c²½ U½uŽœ

ÊS?� p�c?	 d?�_« ÊU?	 Ê≈ ¨5¹«d?A�« b?
¹Ë Âb�« ‰Ëd?²?
?O�u?	 l�d¹ l³?A*« s¼b�«Ë

Æl³A*« s¼b�UÐË ‰Ëd²?
O�uJ�UÐ wMž VOK(« Ê_ ªWFMI� W?−Š rN¹b� VOK(« œUI½

Æ©VOK(« dJÝ® “u²	ôË s¼œË 5ðËdÐ u¼ w�U³�«Ë ¡U� W¾*UÐ 87 tO� VOK(«

W¾*UÐ 3.5 ÎUOł–u/® q�UJ�« VOK(« s� ©q�250®  UB½Ë√ WO½ULŁ UNO� ÎUÝQ	 Ê≈

30 u×½ ÆÆW?¾*UÐ 66 u?×½ ‡‡‡ l³A?� tLEF?� s¼b�« s�  U�«d?ž 9 u×?½ Íu% ©s¼œ

Ác¼ ÆÎU?C¹√ ŸU??³?ýù« Âb?Ž œb?F?²??� s¼œ tM� qOK�Ë ŸU??³?ýù« Âb?Ž b?O?ŠË u?¼ W?¾*UÐ

Æs¼b�« w� tLEF� ¨‰Ëd²
O�uJ�« s� ÎU�«dGKKO� 35 ÎUC¹√ Íu% WOł–uLM�« ”QJ�«

5ðËd³�«Ë ‰Ëd²
O�uJ�«Ë s¼b�«  U�«dž w?ðUOŠ q	 w� ]bŽ√ r� U½√ ¨W³ÝUM*« ÁcNÐ®

¡UD?Ž≈ qł√ s� ÂU????�—_« Ác¼ œ—Ë√ wM?J�Ë ‡‡‡ p?�cÐ ’Ë√ r�Ë ‡?‡‡‡ d????š¬ ¡wý Í√ ôË

Æ©WK�U	  U�uKF�

W�œ√ sJ�Ë VKI�« ÷d0 V³?
²�« rN?²Ð VOK(« rN²?²� ªWO�U?	 W×L?K�« Ác¼ X½U	

W??LE½_« s� b¹b??F�« sL??C?²ð ¨W??O?I??O??I?(« WM³??'«Ë …bÐe�«Ë VO?K(« ∆d?³ð …d??�«Ë

b?łË b?I� ¨W??Lzö?� d?O?ž WzËUM?� —UŁ¬ ÊËœ …bÐ“Ë Îö?�U?	 ÎU?³?O?KŠ W¹b?OKI?²�« W??Oz«c?G�«

…U?Ž—  U?ŽUL?ł w�Ë W¹d?
¹u?
�« ÊU?³�_« Ÿ—«e?� w� Weston Price f¹«dÐ Êu?²?ÝË

W?×BÐ Êu?F²?L²?¹Ë …bÐe�«Ë …bA?I�«Ë q�UJ�« VOK(« ÊuK	Q¹ ÎU?ÝU½√ 
*Masai ÍUÝU*«

bMŽ wz«c??G�« ÂUEMK� f¹«dÐ W??Ý«—œ s� WK¹uÞ …b?� b?F?ÐË  U?OMO?²?
?�« w�Ë ÆW?Fz«—

Ê√ WO?{d� —U³?²šô U?OMO	 v�≈ George Mann ÊU� Ã—u?ł —u
�Ëd?³�« V¼– ÍUÝU*«

Æ
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Âb�« ‰Ëd??²?
??O�u?	 l�d¹ ‰Ëd??²?
??O�uJ�«Ë l³??A*« s¼b�UÐ w?MG�« wz«c?G?�« ÂUEM�«

Ær×K�«Ë Âb�«Ë VOK(« VKž_« vKŽ q	Qð W�d� WLŠô WŽULł ÍUÝU*«

ÆWLłd²*« ØÆUJO½U$UðË UOMO	 w� bOB�« vKŽ gOF¹ wH¹— VFý ∫ÍUÝU*« *

o b e i k a n d l . c o m
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p�– ‚u�Ë ¨ÎU?O�u¹ q�UJ?�« VOK(« s� ÎU½u�Už ÍU?ÝU� W?ŽULł s� qłd?�« »dA¹

l�uð Î̈ôËd?²?
?O�u?	Ë d?¦?	√ ÎUF?³?A?� ÎUM¼œ sL?C?²ð r×K�« s� …d?O?³?	 W?O?L?	 q	Q¹ U0—

Áb?łË t½QÐ Tłu?� tMJ�Ë Âb�« ‰Ëd²?
?O�u?	 w� ŸUHð—« ÍU?ÝU*« bMŽ ÊuJ¹ Ê√ ©ÊU?�®

‰Ëd²
O�uJ?�« ‰bF� s� W¾*UÐ 50 ‡Ð iHš√ t½√ U?NÝU� w²�«  U¹u²?
*« iHš√ 5Ð

Æ5OJ¹d�_« Èb�

ÍU?ÝU*« ÂUE½Ë Íd?
¹u?
�« ÂUEM�« q¦?� Íb?OKI²�« w?J¹d�_« W¹c?G?²�« ÂUE½ ÊU?	

q	Q½ UM	 w{U*« Êd?I�« dš«Ë√ w� ¨r×K�«Ë …bÐe�«Ë …b?AI�«Ë q�UJ�« VOK(U?Ð ÎUOMž

The Baptist Ladies Cook-∫UÐU²?	 sÒLCð ¨WF?³A*« Êu¼b�« s�Ë …bÐe�« s� d?O¦J�«

 U??????H??????�Ë (1896) The Boston Cooking School Cookbook Ë (1895) book

U1dJ�« l� —U?;« WJF?	Ë U1dJ�UÐ pL?
�« ¨s¼b�UÐ wKI*« qÓL?Ó(« ¨U1dJ�UÐ b?³J�«

 U?³?łu�« Ác¼ w�  «d¹d?(« s� W?¾*UÐ 40 u?×½ wðQ¹ ¨iO?³�« `� s� d?A?Ž wMŁ«Ë

»U?²	 „UM¼Ë ¨W?F?³A*« d?O?ž Êu¼b�« s� qOKIÐ d?¦	√ W?F³?A?� Êu¼œ l� Êu¼b�« s�

s� ÎôbÐ dI³�« s¼œ ‰ULF²ÝUÐ ÍœUM¹ t½√ ô≈ tÐUA� 1846 ÂUŽ ÍœuN¹ ÍeOKJ½≈ a³Þ

X½U?	 ∆d?�« q	 …b?ł Ê√ l� ‡?‡‡ dEMK� W?²?�ô d?O?ž  U?³?łu�« Ác?¼ ÊuJð b?� ¨r×?A�«

ÆŸu{u*UÐ WK� t� ŸöD²?Ýö� V×� h�A� W³?
M�UÐ ô≈ ‡‡‡ u×M�« «c¼ vKŽ a³Dð

ÎUO�UE½ Î«¡e?ł l³A*« s¼b�« ÊU	Ë  UH�u�« Ác¼ XKLF?²Ý« U�bMŽ 1900 ÂUŽ w�Ë 

rKF?½ U??L??	 V?KI�« ÷d* W�U???Š ‰Ë√Ë Î̈«—œU½ VKI?�« ÷d??� ÊU??	 w?z«c??G�« ÂUE?M�« s�

Æ1912 ÂUŽ Dr. James B Herrick p¹dO¼ Æ» fLOł —u²	b�« UN�dFð

ÂUŽ w�Ë ¨WOŽUMB�« Êu¼b�« W¹bOKI²�« Êu¼b�« q×� qŠ WIŠö�« WMÝ W¾*« w�

ÆwJ¹d???�_« a³D?�« w� ‰u??×???²�« sŽ Searchlight Recipe Book »U??²???	 Òný 1931

‰ËUMð v�≈ u?Žb¹ ÎU?C¹√ tMJ�Ë U1dJ�«Ë …bÐe�UÐ  U?H?�Ë ÎUC¹√ Íu?×¹ »U?²J�« «c¼Ë

ÊËœ rNðU??H?�Ë ÊËd?O?G¹ …U??ND�« √bÐ ¨s¹—U?ž—U?*« Ë√ å…bÐe�« q¹bÐò Ë wðU?³?M�« X¹e�«

Æd�_« ‰Ë√ w� Z¹—b²�UÐ V¹—

o b e i k a n d l . c o m
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Mary mOM¹≈ Í—U?� …d?O³?)« Âu×?A�«Ë Êu¼b�« Ÿu?{u0 W?O�U?B?²šô« V
?ŠË

W??O½U?LŁ s?� ÎU¹œu?L??Ž …bÐe�« „ö??N?²??Ý« j³¼ ¨1970Ë 1910 Â«u??Ž_« 5Ð t½≈ ¨Enig

W¹u?¾*« W³?
M�« XFHð—« U?N
?H½ …b*« w�Ë Æ «b½ËUÐ lÐ—√ v�≈ h�?AK� Î«b½ËUÐ dA?Ž

 u¹e�«Ë Êu??L?
�«Ë s¹d?ž—U*« s?� U?N?O?� U0 ¨W??Oz«c?G�« rEM?�« w� W?OðU?³M?�«  u¹eK�

ÆW¾*« 400 v�≈ …UHB*«

wz«c??G�« ÂUE?M�« w� W??F??³?A?*« Êu¼bK� W¹u??¾*« W??³??
M�« Ê√ ‰Ëb??'« 5³¹ U??L??	Ë

 u¹e?�« „ö??N???²??Ý« œ«œ“« U???LMO?Ð XD³¼ b???� 1985Ë 1935 Â«u???Ž_« 5Ð wJ¹d???�_«

ÎU½u¼œ q	Q½ UM½√ ÎU?C¹√ kŠô® nFC�« s� d¦?	√ v�≈ ŸU³ýù« Âb?Ž …œbF²*« W?OðU³M�«

¨5(« p�– w�  U³łu�« r−Š d³	 v�≈ p�– lłd¹ U0—Ë 1985 ÂUŽ ŸuL:UÐ d¦	√

UN½≈ U?L¼bŠË VKI?�« ÷d�Ë WML
?�« ’UI½≈ w� s¼b�« iH?š  öLŠ oH?�ð r�Ë

ÍËd¹ wz«c?G�« ÂUEM�« w� W?O³?Fý Êu¼b�« d?¦?	_ dO?G²*« t?łu�«Ë Æ©V
?ŠË XIH?š√

UN�ËUM²½ w²�« W
Ozd�« Êu¼b�« X½U	 1890 ÂUŽ w�Ë ¨WHK²�� WI¹dDÐ UNð«– WBI�«

W?¾??� b?FÐ ¨d??I?³�«Ë ÃU??łb�« s¼œ ¨r×??ý ¨…bÐ“ ∫Ÿ—«e*« w� W¹b??OKI?²?�«  Êu¼b�« w¼

ŸU³?ýù« ÂbŽ …œb?F²*« W?OðU³M�«  u¹e�« w¼ W?
Ozd�« Àö?¦�« Êu¼b�« X×³?�√ WMÝ

W???LE½√ w?� b??łu?ðU??� Î«—œU½ X?½U??	 w?²�« Canola ôu½U?J�« X¹“Ë U¹u???B?�« X¹“ q¦???�

ÆW¹bOKI²�« W¹dA³�« ¡«cG�«

∫1985≠1930 s¼b�« Ã–u/ V
Š ÎUO�u¹ s¼b�« s� –ušQ*« —«bI*«

ÂbŽ …œbF²*« Êu¼b�« …œU¹“ u¼ wJ¹d�_« wz«cG�« ÂUEM�« w� dO¦� dOGð d¦	√ Ê≈

ÆXC?H??�½« W?F??³?A*« Êu¼bK?� W¹u?¾*« W??³?
M�« Ê√ 5Š vK?Ž W?¾*« 127 v�≈ ŸU??³?ýù«

Wł—bN*« WOðU³M�«  u¹e�« w¼ W{ËdF*« ŸU³ýù« ÂbŽ …œbF²*« Êu¼b�« s� b¹bF�«Ë

ÆHDL iH�ðË LDL l�dð w²�«

35 ‡‡‡  ‡‡‡  ‡‡‡ 19301985

 U�«dž
s¼b�« Ã–u/% U�«dž%

59486238 l³A�

50406841 ŸU³ýù« ÂbŽ ÍœUŠ√

15123421 ŸU³ýù« ÂbŽ œbF²�

124100164100 w�ULłù«

o b e i k a n d l . c o m
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©h�UM?²*« VOðd???²�« w�® …b???×??²*«  U?¹ôu�« w� ÂU??F?D�«  «œ«b??�≈ w?� Êu¼b�«

Æ‚u
�« WB(

q¹uÞ a¹—Uð U?NF�Ë …—dJ?� X
O� dA?Ž lÝU²�« Êd?I�« w� Êu¼b�« q	 Ê√ kŠô

w� W�ËdF� sJð r� 1990 ÂUŽ WŁö¦�« W
?Ozd�«  u¹e�«Ë ¨wzU
½ù« wz«cG�« ÂUEMK�

ÆW¹bOKI²�« WOz«cG�« rEM�«

ÆMary Enig, Know your Fats mOM¹≈ Í—U� ∫—bB*«   

…œb?F?²� W?OðU?³½  u¹“ ¨q�√ W?F?³A?� Êu¼œ «c¼ s¼b�« „ö?N?²?Ý« q−Ý .b?I?²Ð

wH?� ∫p�– «u?F?�u?²¹ Ê√ ‰Ëd?²?
?O�u?J�« W?O?{d?� Íb¹R* ÊU?	U?� ¨d?¦?	√ ŸU?³?ýù« Âb?Ž

 U¹ôu�« w� …U�u�« v�≈ ÍœR¹ Íc�« fOzd�« V³‡
�« VKI�« ÷d� ÊU	  UOMO
L)«

∫Èdš√ W?I¹dDÐ ‰uI�« …œUŽ≈ o×?²
¹ dEMK� ÎU?²�ô Îö¼c� ÎU?F�«Ë «c¼ ÊU	Ë ¨…b?×²*«

œ«œ“« s¹d?AF�« Êd?I�« s� ‰Ë_« nBM�« w� WF?³A*« Êu¼b�« „ö?N²?Ý« j³¼ 5Š

W¹b?OKI?²�« W?F?³?A*« Êu¼b�«Ë …bÐe�« d?O?ž d?š¬ ÎU?¾?O?ý ÊQÐ «c¼ wŠu¹ ¨VKI�« ÷d?�

ÆVKI�« ÷d�Ë w×B�« dOž ‰Ëd²
O�uJ�« vKŽ Âö¹ Ê√ wG³M¹ Èdš_«

Wł—bN*« W?OðU³M�«  u¹e�« w� (Trans Fat) ÊdI*« s¼b�« u¼ dšü« ¡wA�« p�–

l�dðË HDL iH�ð W½d?I*« Êu¼b�« Ê√ ÁdÝQÐ r�UF�« ·d?F¹ UL	Ë ¨s¹—U?ž—U*« q¦�

ÆUNÐ ÂuIð Èdš√ —u�√ 5Ð s� LDL

18901990

r×A�«Æ©Ã—bN� W¾*UÐ 70® U¹uB�« X¹“

dI³�« s¼œÆ©Ã—bN� ÎU³�Už® ôu½UJ�« X¹“

ÃUłb�« s¼œÆsDI�« —cÐ X¹“

…bÐ“Æ©w½«œu
�«® ‰uH�« X¹“

Êu²¹e�« X¹“Æ…—c�« X¹“

qO�M�« X¹“ÆqO�M�« X¹“

bMN�« “uł X¹“ÆbMN�« “uł X¹“

o b e i k a n d l . c o m
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ÊU?	 U?LMOÐ ‡‡‡ 1991 ÂU?Ž v�≈ b?FM� ¨W?¾¹d?Ð W?O?I?O?I?(« ÊU?³�_« W?L?FÞ√ Ê√ d?NE¹Ë

Nutrition WK−?�  d??	– ‡‡‡ wðU?³M�« X¹e?�« —U?A?²½ô b?O¹Q?²?�« Êu?
?L?²K¹ VK?I�« ¡U?³Þ√

—«b?I0 VKI�« ÷d?� ÀËb?Š w� Êu?�“U−?¹ …bÐe�« ÊuK	Q¹ s¹c�« ‰U?łd�« Ê√ Week

Æ
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s¹—Už—U*« ÊuK	Q¹ s¹c�« nB½

ÊU?????³�_« W?????L?????FÞ√ 5?Ð WK?B�« ‰u?????Š pA?�« XI?�√ W?????¦¹b?????Š  U?????Ý«—œ W?????LŁË

vKŽ√ r?N¹b� s¹c?�« 5¹bMKM?H�« v�≈ dE?MM� ¨VKI?�« ÷d??�Ë lHðd?*« ‰Ëd??²??
??O?�uJ�«Ë

 Ær�UF�« w� ‰Ëd²
O�u	 W³
½

ÂU?FÞ w� s¼b�« W?³?
½ ŸU?Hð—« v�≈ p�– lłd¹ [‰Ëd?²?
?O�uJ�« W?O?{d?�] ‡� ÎU?F?³²?�ò

The »U²?	 n�R� Uffe Ravonskov ·uJ
M�«— ·Ë√ —u?²	b�« t³?²	U?� «c¼ å5¹bMKMH�«

ÆCholesterol skeptics rÝUÐ W�ËdF� Y×Ð WŽuL−� ”√d¹ u¼Ë cholesterol Myths

 ËU??H??²ð «b?MKM� wH??� ¨åW?�u??N??
�« Ác??NÐ f?O� »«u??'« sJ�Ëò ∫‰u??I??O???� lÐU??²¹

s¹c�« 5¹bMKMH�« Ê√  U?Ý«—b�« ÈbŠ≈ w�Ë ¨d?O³?	 qJAÐ ‰Ëd²?
O�uJ?�«  U¹u²?
�

tK?	Q¹ U2 …bÐe?�« s� nBM?�« —«b??I???�Ë s¹—U???ž—U*« s� nF???C�« —«b???I??� ÊuK?	Q¹

s¹c�« p¾�Ë√Ë ¨‰Ëd?²
?O�uJ�« s� Èu²?
� vKŽ√ r?N¹b� ÊU	 5¹bMKMH�« s� r?¼«uÝ

…b?A??I�« ŸËeM*« VOK(« ÎU??C¹√ ÊuKC?H¹ ‰Ëd??²?
?O�uJ�« s?� Èu?²?
?� vK?Ž√ rN¹b�

Æ
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q�UJ�« VOK(« vKŽ

ø…bAI�« ŸËeM*« VOK(« »dý√ ô «–U*

ŸËeM?*« VOK?(« »d???ý√ ô w½≈ ∫‰Ë_« V³???
�« ¨»U???³???Ý_« œb???Ž√ w?MŽœ

…bÐe�« s?¼œ Ê≈ ∫ÎU??O½U?Ł ¨rÝb�« w� w¼ W???NJM�U???� ¨W??NJ?M�« u¼ …b??A???I�«

Êu¼b?�« v�≈ ÂUE?F�« ÃU???²???%Ë 5?ðËd???³�« r?C¼ vK?Ž r
???'« b???ŽU????
¹

s¼œ vKŽ U1dJ�« Íu?²?% ∫ÎU¦�UŁ ¨f?KJ�« s¹e�?²� ’U?š qJAÐ W?F³?A*«

10 s� q�√ h²LÔ¹ D 5�U²?O� ÊËœ s�Ë ÆD Ë A 5�U?²O?H� »«Ë– ÍuO?Š

o b e i k a n d l . c o m
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ÊU??	 w?J¹d??�ô« wz«c???G�« ÂUE?M�« w�Ë Æ
15

ÂU???FD�« Âu???O??
�U???	 s� W???¾*UÐ

ÆÂu?O??
�UJ�«Ë  D Ë A 5�U??²?O??H� Íb??OKI??²�« —b??B*« u¼ q�UJ?�« VOK(«

v½œ√ —b?B??� u¼ ‡‡‡ tM� wŽU?MB�« W?�U?šË ‡?‡‡ …b?A?I�« ŸËeM?*« VOK(«Ë

W?¾*UÐ 2 l� …b?A??I�« ŸËe‡M*« VOK?(« rŽb¹ Ê√ Êu½U?I�« ÷d??H¹ ¨5MŁö�

VOK(« s�

ÆlMB*« D3 5�U?²?O??HÐË lMB*« A 5�U?²?O?HÐ (Skim and 2 percent milk)

Ê≈ ÊU?�U??Ý U?L?¼ 5FMB*« 5MO??�U?²??O?H�« ö??	 Ê√ vKŽ W�œ_« i?FÐ „UM¼Ë

Glycosphingolopids vKŽ q�UJ�« VOK(« Íu?²×¹ Î«d?Oš√Ë ¨◊«d?�SÐ «cš√

s¹c�« œôË_«Ë infection ZL??)« s?� ¡U??F??�_«Ë …b??F*« wL???% Êu¼œ w¼Ë

v�≈ Àö?¦Ð vKŽ√ V
MÐ ‰U?NÝùUÐ ÊuÐU?B¹ …b?AI�« ŸËeM� ÎU?³?OKŠ Êu�ËUM²¹

Æ
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rÝb�« q�U	 ÎU³OKŠ ÊuÐdA¹ s¹c�« œôË_« s�  «d� fLš

s� ‰U?ł— vKŽ WM?Ý s¹d?A?Ž ‰ö?š X9 W?Ý«—œ Êu?¦?ŠU?³�« d?	– 2005 ÂU?Ž w�

q�√ dDš W?O?�U?Ž  ôb?F0 VOK(« ÊuÐd??A¹ s¹c�« Èb� ÊU?	 Æ©…d?²KJ?½≈ w�® eK¹u�«

‰Ëd?²?
O�u?J�« Ê√ l� iH?š√  ôbF0 t?½uÐdA¹ s?¹c�« s� VKI�« ÷d0 WÐU?�û�

Ë√ W?O?�U?Ž W?ł—b?Ð VOK(« wÐ—U??ý s� lO?L??'« bMŽ 5NÐU??A?²??� U½U?	 Âb�« j?G?{Ë

Èd¹ Íc�« w�U?(« ÂuN?H*« Íb% r?²¹ Ê√ wG³M¹ò ∫Êu�u?I¹ Êu?H�R*« V²	 ¨W?CH?�M�

b?N??ł q	 ‰c?³¹ Ê√ w?G?³M¹Ëò å5¹«d??A�«Ë VKI�« ÷d??� dDš b¹e¹ Ì–R??� VOK(« Ê√

Æ
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åw×B�« wz«cG�« ÂUEM�« w� VÝUM*« t½UJ� v�≈ [VOK(«] …œUŽù

hI?½ ¨dJ
�« ‡?‡‡ …d??O???¦??	 Èd???š√ q�«u???Ž „UM¼ Âu¹ q?	 Êu??¦???ŠU??³�« 5?³¹ U??L???	Ë

U?N?F?O?L??ł ‡‡‡ 5šb?²�« ¨s¹—U?L??²�« hI½ ¨…d?O?¦?	 …—dJ� W??OðU?³½  u¹“ ¨B  UMO?�U?²?O?�

‡‡‡ …b?Ðe�«Ë VOK(« ‰u??Š V¹–U??	_« Ác¼ sJ?�Ë ÆVKI�« ÷d??� ÀËb??Š vKŽ b??ŽU??
ð

ÆÕdA�« v�≈ WłU²×� ŒdBð ‡‡‡ W¹bOKI²�« W¹dEM�« VÝUMð ô lzU�Ë w¼Ë

VOK(« „ö?N?²?Ý« XDÐ—  U?Ý«—b�« iFÐ Ê√ d?	–√ Ê√ wG?³M¹ p�– Êu?C?ž w�

øp�– qKF¹ Ê√ sJ1 Íc�« U� ¨w�UF�« ‰Ëd²
O�uJ�UÐ
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‰Ëd²
O�uJ�« i¹√ ”—œ Íc�« Dr. Kilmer Mc Cully w�u	 „U� dLKO	 Æœ Èd¹

nH??:« VOK(« u?¼ 5L?N??²*« b??Š√ Ê√ The Heart Revolution »U??²??	 n�R??� u¼Ë

WOKL?Ž vŽbð WOKLFÐ r²¹ nH?:« VOK(« ‚u×
� Ê≈ ¨wŽUMB�« ©…—œuÐ® ‚u?×
*«

ÂU?Ž Êu?¦?ŠU?³�« V²?	 Î̈«—U?{Ë Î«b?
?	R?� ÎôËd?²?
?O�u?	 Àb?% w²?�«Ë a³�UÐ nO?H?−?²�«

d¦	√ atherogenic b=BF� W�U¦J�« nOFC�« b
	R*« (LDL) 5ðËdÐu³OK�« Ê√ò 1991

V³?
¹ b?
?	R*« LDL Ê≈ Èd?š√  U?LKJÐ Æ
18

å(LDL) [b?
	R?*« dO?ž] wF?O?³D�« s�

Æatherosclerosis ÍbOBF�« VKB²�«

lzU?ý ÂÒu?I?� u¼ b?
??	R?� ‰Ëd?²?
?O�u?	 vKŽ Íu?²?×¹ Íc�« V?OK(« ‚u?×?
?� Ê≈

qOK?I�« 6'«Ë Vz«d?�« 6K�«Ë VO?K(« s� U??N???O??� U0 W???FMB??� W???L??FÞ√ w?� qšb¹

Æ U¹uK(«Ë ËU	UJ�«  UDKšË  UM−F*«Ë ‰UHÞ_« VOKŠË 6'« qz«bÐË rÝb�«

ŸËeM?*« wŽUM?B�« VO?K(« v?�≈ rÝœ ÊËœ s� n?H???:« V?OK(« ÎU????C¹√ nO????{√

lÒMÔ� b?� …bA?I�« ŸËeM*« VOK(« ÊU?	 U0— l�«u�« w�Ë ¨VOKŠ W?¾*UÐ 2 l� …b?AI�«

rÝô« ÊS???� k(« ¡u??
?�Ë ¨¡U*UÐ ÃËe???L*« nH???:« VOK(« ‚u???×??
???� s� tK?�UJÐ

‚u?×?
?�ò fO�Ë å…b?A?I�« ŸËeM� VOKŠò WÞU?
?³Ð u?N?� Î̈öKC?� ÊU?	 t?OKŽ oBK*«

UN½≈ ¨‚u?×
*« VOK(« qL?F²
ðô vK?CH�« ÊU³�_« q�U?F�Ë Æå…bA?I�« ŸËeM� VOKŠ

ÆV
ŠË …bAI�« ŸeMÐ Ã“UÞ q�U	 VOKŠ s� …bAI�« ŸËeM� ÎU³OKŠ lMBð

WKO?�√ W�ö?š w¼ b?O?ł d�√ u¼ Íb?OKI?²�« VOK(« ÊQÐ w�u?� W?�öš X
?O�

Dr. Fran- d−MðuÐ fO
?½«d� —u²	b�« ÊU	  U?OMOFÐ—_«Ë  UOMOŁö¦�« wH?� ¨…dJ²³�Ë

s� TO?M�« VOK(« ‰ËUM?²Ð v{d*« Z�U??F¹Ë q?
�«  «œU??O??Ž w� qL??F¹ cis Pottenger

ÎU??
??Oz—Ë U??O½—u??H?O?�U?	 Ê—“u??Ý W??F??�U??ł w� Î«–U??²?Ý√ u?¼ ÊU?	Ë ¨V?A?F?�« vŽd¹ d??IÐ

d???A½ American Academy of Applied Nutrition ¡«c???G?K� W???O?J¹d???�√ W???O?1œU???	_

ÆuÐd�« W'UF* vHA²
� fÝ√Ë WLÒJ;«  ôUI*«  «dAŽ

ŸU????Hð—« V³????
¹ t?½QÐ VO?K(« «u½«œ√ b????� q³????� s� ¡«d????³???)« ÊU????	 t???�U?¹√ w�Ë

ÎUL?N²� ÊU	 Íb?OKI²�« VOK(« Ê√ bI²?F¹ ÊU	 Pottenger d−MðuÐ Ê√ ô≈ ‰Ëd²
O�uJ�«

rIF*«Ë TOM�« VOK(« sŽ WOJO?ÝöJ�« tðUÝ«—œ w� —u²	b�« V²	 b?�Ë Î̈UÐ–U	 ÎU�UNð«
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w� Ì‰U?Ž ‰Ëd?²?
?O�u?	 À«b?Š≈ W?L?Nð V?OK(« qO?L?% Ê≈ò ∫‰U?I?� Pottenger‘s Cats

Êe????šË ‰Ëd????²????
????O�u?J�« ‰ËUM?ð Ê√ ÷«d????²????�« vKŽ l?Ý«Ë qJ?AÐ b????L????²????F¹ ”U?M�«

b??O?'« TO?M�« VOK×K� l?Ý«u�« ‰U?L??F??²?Ýô« Ê≈ ¨t??
?H?½ ¡wA�« U??L¼ ‰Ëd?²??
??O�uJ�«

s� …b???Š«Ë W�U???Š À«b??Š≈ w?� oH??š√ q?
�« ÷d???� Èb� W??Ž—e?*« iOÐË U1d?J�«Ë

[Âb�« w� ‰Ëd??²?
??O�uJ�« ŸU??Hð—«] Hypercholesterolemia U??O?L??O�Ëd??O?²??
�u??	d?³??O¼

TOM?�« nOEM�« V?OK(« „ö??N??²??Ý« Ê≈ Æ[plaque W??×¹uK�«]Ë atheroma …b??O??B??F�«Ë

fO�Ë ¨metabolic i¹_« ÷«d?????�√ V³?????
¹ô w?×?????� lOD?� s� …U?????O????(« Èb?????�

lO?DIK� ÊU???
½ù« t?KF???H¹U???� u¼ TO???
?�« Ê≈ ¨d??O???I???(« ¡wA�« u?¼ ‰Ëd???²??
???O�u?J�«

ÆWIOI(« Ác¼ d−MðuÐ UNO� d	– w²�« WI¹dD�« VŠ√ U½√ ÆåVOK×K�Ë

qþ√ Ê√ bOH*« s� ÊU	 W×B�«Ë VOK(UÐ WIKF²*« lzU�u�« l� ÔXL−
½« Ê√ bFÐË

VOK(«Ë X½U?	 UL?	 b?Fð r� —u�_« s?� b¹bF�« Ê≈ øVOK(« r?N²¹ r� ∫‰«R?
�« ÕdÞ√

ÆUNM� bŠ«Ë u¼

∫ÊUHK²
� wŽUMB�« VOK(«Ë ÍbOKI²�« VOK(«

∫u¼ ÍbMŽ WKCH*« ‰UHÞ_« V²	 bŠ√

Maj Lindman‘s snipp, snapp, snurr and the Buttered Bread

ÆbÐe�«Ë e³?)« ‰ËUMð w� Êu³žd¹ 5F?zUł «u½U	 5¹b¹u?Ý ‰UHÞ√ WŁöŁ sŽ u¼Ë

Blos- Âu?ÝuKÐ vŽbð w²�« …d?Ý_« …d?IÐ v�≈ «u?³¼c?� ¨…bÐ“ „UM?¼ sJ¹ r� nÝú�Ë

5ŠË åW?ÝU?F?²�« w� W¹U?ž Ëb?³ðË fÐU?O�« U¼d?O?Fý d?²?& W?H?�«Ë X½U?	ò w²�«Ë som

 e¼ …bÐe�« U?LN?�√ lMBð wJ� åU1dJ�UÐ Ÿd?²�ò VOKŠ sŽ nDKÐ ÊU?O³?B�« UN?�QÝ

·d?Ž√ò ∫WO?³B�« b?Š√ ‰U� ¨t?�bI?²� VOKŠ U?N¹b� fO� U?N½≈ ∫Êe×Ð U?NÝ√— Âu?ÝuKÐ

¡U?ł 5ŠË ÆåÃ“UÞ d??C?š√ VA?Ž v�≈ ÃU??²?% U?N½≈ Æ…d?I??³�« pKð t?łU?²??% Íc�«U?�

ÆÍdD�« VA??F�« s� WKÝ Âu?ÝuK?³� «u?�b?� åÎU?³?Þ—Ë d?C?š√ò vŽd*« `³??�√Ë lOÐd�«

W?ł—b�UÐ 5−?N?²?³?� W?O?³?B�« ÊU?	Ë W?OMG�« U1dJ�« W?−?N?²?³?� w¼Ë qÐU?I*UÐ X�b?I?�

Ær¼e³š qł√ s� …bÐe�« vKŽ «uKBŠ bI� ¨UN
H½

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



88wIOI(« ¡«cG�«

ÂU?Ž …b×?²*«  U¹ôu�« w?� …d� ‰Ë√ W?H?ODK�« The Bittered Bread W?B�  d?A½

Èb� W�Ëd?F� X½U	 ‡‡‡ WDI½ nDKÐ `{uð U?N½≈ ÆWHOD� W?B� s� d¦?	√ UNMJ�Ë 1934

qC??�√ Z²?Mð …d??I??³�« Ê√ w¼Ë ‡‡‡ r?�U??F�« ¡U??×½√ lO??L??łË UJ?¹d?�√Ë b?¹u??
�« wŽ—«e??�

VA??F�« W??�U?šË ¨d??�«u�« d??C?š_« v?Žd*« w� q	Qð 5Š …b?Ðe�« qC??�√Ë U1dJ�«

 Æn¹d)«Ë lOÐd�« X�Ë ÎUF¹dÝ uLM¹ Íc�«

…—b??I?� lOÐd?�« …bÐ“ X½U?	 W?¹d?
¹u??
�« ÊU??³�_« Èd?� f¹«d?Ð Êu?²??
¹Ë —«“ 5Š

b?�Ë ¨W?OM¹b�«  ôU?H?²?Šô« w� q?L?F?²?
ðË WMNJ�« s� W?	—U?³?� X½U?	 ¨W?¹U?GK� WK−?³?�

U?N?B??×?�® dÐU?<« w� d?C??š_« VA?F�UÐ Èc?Gð d??IÐ s� W?&UM�« …bÐe?�« XB?×?�

Æ…œu'« WO�UŽ WFO�— UN½√ «ËbłËË ©ÊËdš¬Ë f¹«dÐ

ÆÎ«dC½ ÎU³Þ— ÎU³?AŽ q	Q¹ ÂuO�« dI³�« s� qOKI�« Ê_ ª…dŁR� ª©ÂuÝuKÐ® …d?I³�« WB�

¨WMÝ ·ô¬ …d??A??Ž q³??� tÐd??A½ UM	 Íc�« V?OK(«Ë Y¹b??(« wŽUMB�« V?OK(« Ê≈

w� d?²Ý√ w²L?Ž p�– w� U0® t½uÐd?A¹ 5OJ¹d�_« rEF?� ÊU	 Íc�« VOK(« v?²Š

Èc?G?²?¹ Íc�« d?I?³�« s� wðQ?¹ Íb?OKI?²�« V?OK(U?� ¨ÊU?HK²??�?� ©ÍuMOK¹≈ s?� œ—u?HK�

VO?K(« U??�√ ¨f?½U??−???²???� d??O???žË TO½ t?½≈ ¨6²�«Ë Ã“UD?�« ÍdD�« VA???F�U?Ð ÎU??³�U???ž

…—c�« s� d?¹œU??I0 ÎU??³�U??ž Èc??GðË V?z«—e�« qš«œ vÐdð d??I?Ð s� wðQ??O??� wŽU?MB�«

W?O?³??O?	d?²�«  U½u?�d??N�« s� W?Žd?−Ð wł–u/ u??×½ vKŽË ¨U¹u?B�« ‰u??�Ë »u?³?(«Ë

VO?K(« Ê≈ ¨f½U???−??²???�Ë rI???F??� Î«–≈ w?ŽUMB�« V?OK(U???� ¨VOK(« ÃU???²½≈ e?¹e??F???²�

W?×?{«Ë W??OKł W?F?O??�d�« t?²?NJ½Ë wŽU?MB�« VOK(« s� W?×??BK� qC?�√ wI??O?I?(«

ÆbŠ√ UN¾D�¹ô

…U??Žd�« ÊU??	 wL??Ýu???� Íb??OKI??²�« VO?K(« ÊS??� VA??F�«  U??²??I?¹ d??I??³�« ÊU??	 U*

wŽd�« q?ł√ s� wŽ«d*« Êu??F??−??²M¹ 5Š  U½«u??O??(« ÊuKIM?¹ U?� Î«d??O??¦??	 v�«b??I�«Ë

¨ÎU³OKŠ Z²Mð ôË Îö�UŠ åŸdC�« W�Ułò W¹b?OKI²�« …dI³�« ÊuJð ¡U²A�« wH� ¨qC�_«

l³D�U?Ð W¹b?OK?I?²�« ÊU??³�_«Ë ¨b¹b??ł s� VOK(« —b?Ð √b?³ðË q−??F�« bKð l?OÐd�« w�Ë

wŽdK� Q??O?N?� ÎU?¾??OK� vŽd*« ÊuJ?¹ 5Š lOÐd�« wH?� ¨w?L?Ýu*« Ã–u?LM�« «c?¼ fJFð
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¡U??²??A�« w�Ë ¨b¹b??'« 6'«Ë 6K�«Ë Ã“U?D�« VOK(« v?KŽ Î«dJ³??� …U??Žd�« qB??×¹

nOB�« w� ÁuF?M� Íc�« .bI�« 6'« ÊuK	Q¹ ŸdC�«  U�U?ł  «dI³�« ÊuJð 5Š

e??ŽU?*«Ë —U??IÐ_« ÊuÐd?¹ ÊU??³�_« wŽ—«e???� qC??�√ ‰«“ U??�Ë ¨n?¹d??)« w�Ë oÐU???
�«

lO?³ð w²�« Ê“U?<« qC�√Ë ‡‡‡ VA?F�«  wŽ—«e?� rN½u?L
¹ ‡‡‡ V?AF�« vKŽ ·«d?)«Ë

ÆVAF�« vŽdð  U½«uOŠ VOKŠ s� ŸuMB*« wLÝu*« 6'« ÂbIð 6'«

vKŽ  c?Gð —U?IÐ√ s� ÊU?³?�_«  U?−?²M� sL?C?²ð wŽUMB�« VO?K(« l� W½—U?I*UÐ

s�Ë U?²?O?Ð 5ðË—U?	 s�Ë A 5�U?²?O?� s�Ë 3 U?G?O??�Ë√ Êu¼œ s� d?³?	√ W?O?L??	 VA?F�«

s� —œU½ —b?B?� VA?F�UÐ  c?Gð —U?IÐ√ s� U1dJ�«Ë …bÐe?�« Ê≈ ¨…b
?	_«  «œU?C?�

ÆbOH*«Ë b¹dH�« CLA s¼œ

Íc�« d?I?³�« …bÐ“ s¼œ s� CLA ÊS� Journal of Diary science WK−?� V
?ŠË

WO�uO�« UN²BŠ cšQð w²�« dI³�« …bÐ“ s¼œ s� W¾*UÐ 500 ‡Ð rEŽ√ VAF�UÐ ÈcG²¹

Æ
19

U¹uB�« ‰u� s�Ë  ÿuH;«  …—c�« nKŽ s�Ë »u³(« s� …œUŽ WOł–uLM�«

U0—® V?KI�« ÷«d???�√ lM1 CLA ŸU???³??ýù« Âb???Ž œb??F???²*« 6 U???G??O???�Ë√ s¼œ Ê≈

 ö?C?F�« wM³¹Ë ÊUÞd?
�« ÂËU?I¹Ë ©atherosclerosis Íb?O?B?F�« VKB?²�« ’U?I½UÐ

s¼b�« W??O??L??	 ’U?I½S?Ð ∫‚dÞ …b??FÐ Ê“u�« nO??H?�?ð vKŽ CLA b??ŽU??
¹Ë ÆWK¹e??N�«

’U??I½SÐË ¨s¼b?�« U¹ö??š ÁbMŽ q×Mð Íc?�« ‰b?F?*« …œU¹eÐË ¨ÂU??FD�« b??FÐ ÊËe??<«

vKŽ ÊUÞd??
�UÐ CLA W??�ö?Ž s?Ž  U?Ý«—b�« r?EF?�  d??łË ¨s¼b�« U?¹ö?š œb??Ž

X³J¹ CLA ‡�U� ÆWF−A� ZzU²M�« Ê√ ô≈ ¨d¦	√ Àu×Ð v�≈ d�_« ÃU²×¹Ë ¨ U½«uO(«

o¹d?� błË b?I� Æinvitro —U?³?²šô« VOÐU½√ w?� w½U
½ù« Íb?¦�« ÊUÞd?Ý U¹ö?š u/

dDš U??N¹b� wŽ«d?*«  U½«u?O??Š s� ÊU??³�_« sK	Q?¹ wð«uK�« ¡U??
M�« Ê√ ÍbMK?M� Y×Ð

Æ
20

WOŽUM� ÎU½U³�√ sK	Q¹ wð«uK�« p¾�Ë√ s� Íb¦�« ÊUÞd
Ð WÐU�ù« w� q�√

q¦?�  UL?K	 UN?�b?Ið w²�« W¹—U?−²�« W?�d?H�UÐ rKF�« -√ vKŽ ÊU?³�_« W?ŽUM� Ê≈

ÆVOK(« VKŽ vKŽ XHO?{√ w¼ Ê≈ Ê“u�« nOH�ð vKŽ bŽU
¹ Ë√ ÊUÞd?
K� ÂËUI�

—UIÐ_«  l{Ë W?ÐuF� v�≈ ¡u?−K�« ÊËœ VOK(« v�≈ CLA …œU¹“ vKŽ ¡UL?KF�« qLF¹Ë
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d?I?³�« ÂU?FÞ≈ Ê√ 2003 ÂUŽ Journal of Dairy science WK−?�  d?	–Ë ¨VA?F�« vKŽ

lOD?²??
¹ Íc�« p?O�uMO?� iL??Š Íu???×¹ «c¼Ë® fL???A�« —«Ëœ —ËcÐË pL???
�« X¹“

VOK?Š  U?−??²M� Êü« b??łu¹ ¨VO?K(« w� CLA b¹e¹ ©CLA v�≈ t�u??×¹ Ê√ d??I??³�«

Èb??Š≈ d?	cð ¨¡j?³Ð d?O??
¹ Â«u??I�«Ë  rFD�« w²?KJA??� qŠ sJ�Ë CLA ‡�UÐ Âu??Žb?�

W?O�U??L?łù« t?²?O�u??³?I?� hIM?¹ VOK(« v�≈ CLA W?�U?{≈ Ê√ò Æ
21

—u?²??HÐ  U?Ý«—b�«

s� qJý ‚b?�Q?Ð b?OKI?²�« ÊU?	 Ê≈ ¨ÎU?ł“U?Þ t½u?	 Èb?� „«—œ≈Ë W?O�U?L??łù« t?²?NJ½Ë

W?ŽUMB�« U?N??O?L?
ð U?L?	 nutraceuticals  Ë√ åW�U?ÒF?H�« W?L?FÞ_«ò Ác?¼ ÊS?� oKL?²�«

ÆÍbOKI²�« ÂUFDK�  UOML²�« dŠ√ ÂbIð

VOK(« rEF?� wðQ¹Ë ¨WO³?O	d?²�« uLM�«  U½u?�d¼ s� Ì‰Uš ÍbOKI?²�« VOK(« Ê≈

Êu??�d¼ œU?L??²?ŽUÐ W¹d??I?³?�« W?OŁ«—u�« W??ÝbMN�U?Ð XK�u?Ž w²?�« —U?IÐ_« s� w?ŽUMB�«

ÆVOK(« ÃU²½≈ e¹eFð qł√ s� ©rBST Ë√® rBGH vL
*« uLM�«

rzö?� d?O?ž d?�√ «c¼Ë ¨Âu??O�« w�  «d?� ÀöŁ wŽUMB�« VO?K(«  «d?IÐ VK%

»U?N??²�UÐ U?N??²ÐU?�≈ d?Dš b¹e¹ rBGH t?{d??×¹ Íc�« ◊d??H*« ÃU?²½ù« ÊS??� …d?I??³K�

Æ5M
�« s� 10 v�≈ 5 s� w�«—œ dO¦� qJAÐ UNðUOŠ dBI¹Ë ŸËdC�«

u¼Ë IGF-1 s� vK?Ž√  U¹u?²??
??� rBGH ‡Ð X'u??Ž w²?�« d?I??³�« V?OKŠ Íu??×¹

…dIÐ s� VOKŠ ”Q	  »d?Að 5ŠË ¨”UM�«Ë —UIÐ_« 5Ð bŠu� wF?O³Þ u/ Êu�d¼

 U½u??�d¼ Èu??�√ s� b??Š«Ë u¼Ë IGF-1 s� W??Žd??ł ‰UMð p½S??� rBGH ‡Ð X'u??Ž

IGF-1 j³?ðd¹Ë ¨—U¼œ“ô«Ë u???LM?�« vKŽ U¹ö???)« Y?% ¨5�u???
½_« t???³???Að …b¹b???Ž

¡«c??G�« …—«œ≈ FDA Ê_Ë ¨Íb??¦�« ÊUÞd??Ý p�– w� U0 q?ÝUM²�« “U??N??ł  U½UÞd??
Ð

vK?Ž ÍuDM?¹ô® ÎU½u????�Q???� rBGH Òb???FÔ¹ (Food and Drung administration) ¡«Ëb�«Ë

s� Ì‰Uš® ∫«u?F³D¹ ÊQ?Ð ÊU³�_« wŽ—«e* `L?
ðô UN½S?� ÍdA³?�« „öN²?Ýö� ©dDš

s¹c�« ÊU?³�_« Ÿ—«e?� rEF?� sJ�Ë ¨VOK(« vKŽ W?I?BK*« W?F?�d�« vKŽ © U½u?�d?N�«

vK?Ž ¡wý V²J?¹ r� «–≈ ¨p�– ‰u???I?� W???I¹dÞ ÊËb???−?¹  U½u???�d???N�« ÊuK?L???F???²???
¹ô

ÆrBGH ‡Ð Z�uŽ dI³�« Ê√ ÎU�uŁu� Î«d�√ ÊuJ¹ dC×²
*«
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VOK?(«Ë w�U??¦*« u¼ Íb??OK?I?²?�« VOK(« øÍd??²??Að Ê√ p?OKŽ VOK?(« s� Ÿu½ Í√

¡u?
�Ë ¨wŽUMB�« VOK(« s� qC?�√ U?L¼ö?	Ë ¨w½U¦?�« bO?'« —U?O)« u¼ Íu?C?F�«

VAF�UÐ ô »u³(UÐ ÈcGð dIÐ s� wðQ¹ Í—U−²�« ÍuCF�« VOK(« rEF� Ê≈ k(«

ZFL²�« …b?ŽU
* ÎUMAš ÎU�U?FÞ tH�uÐ 6²�« iFÐ dI?³�« q	 q	Q¹ Ê√ wG³M¹® ÍdD�«

dO¦J�« w� sJ�Ë ¨vŽd*« v�≈ åÃu�u�«ò W¹uCF�« —U?IÐú� ÕU²¹ Ê√ wG³M¹ Æ©¡UF�_« w�

ÆÃ—U)« w� ÎöOK� ÎU²�Ë —UIÐ_« wCIð W¹uCF�« ÊU³�_« q�UF� s�

sJ?¹ r� u� v²???Š qC???�_« u¼ VA???F�« vŽdð —U???IÐ√ s� w?ðQ¹ Íc�« VO?K(« Ê≈

s� qOK� o×K� l� 6?²�«Ë VAF�UÐ —U?IÐ_« ÊËc?G¹ VAF�« wŽ—«e?� rEF?� ¨ÎU¹uC?Ž

sJ1 d�√ «c¼Ë ÆMabel q³?O?� UMðdI?Ð Ícž√ XM	 U?LK¦?� VK(« ¡UMŁ√ w� »u?³?(«

Æ—Ëc³�« ”Ëƒ— s� »u³(« iFÐ XK	√ W¹d³�« W1bI�« …dI³�« v²Š t½_ ªt�u³�

∫ÍbOKI²�«Ë ÍuCF�«Ë Í—U−²�«Ë wŽUMB�« VOK(«

Æ¡d*« Áb?−¹ Ê√ W�uN?
�« s� fO� sJ�Ë Íb?OKI?²�« VOK(« u¼  «—U?O)« qC?�√

∫U??L¼ V‡O‡K?(« s� 5‡²¹u‡C??Ž ©5‡²?¹—U?& 5‡²??	—U‡‡0® ÊËœËe?‡‡¹ s¹c�« Êu??Ž—«e*«Ë

`?L??????
?¹ ôË ¨wŽ«d?*« w?� —U??????I?Ð_« ÊuÐd?¹ Natural by Nature Ë Organic Valley

œU?C?� v�≈ …d?I?³�« X?łU?²?Š« «–≈Ë ÆW¹u?O?Š  «œU?C?� VOK(« sL?C??²¹ ÊQÐ Êu½U?I�«

ÆU¼“UNł ¡«Ëb�« nEM¹ Ê√ v�≈ UN³OKŠ c³MÔ¹ ÍuOŠ

VOK(« Ÿu½wz«cG�« ÂUEM�«

dI³K�

…dI³�« …UOŠuLM�«  U½u�d¼

WO³O�d²�«

rIF�f½U−²�

wŽUM� VOKŠ‡‡‡ »u³Š ‡‡‡ …—–

U¹uB�« ‰u�

WOKš«œ ÌÊU³�rF½rF½rF½

Í—U& VOKŠ

ÍuCŽ

‰u�Ë »u³ŠË …—–

W¹uCŽ U¹u�

v�≈ ‰u�Ë UN�

vŽd*«

ôrF½ÎU½UOŠ√

ÍbOKI²�« VOK(«vKŽ 6ðË VAŽ

VKž_«

w‡� v‡‡‡Žd‡ð

Ã—U)«

ôôô
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92wIOI(« ¡«cG�«

rOIF²�« u¼ Y¹b(« VOK(«Ë Íb?OKI²�« VOK(« 5Ð ‚—«uH�« rEŽ√ X½U	 U0—

cM?� Íd???−?¹ ©…b???Š«Ë …d????OðË —«d?Jð® 5ðË— u?¼Ë ©…d???²????
????³�« Ë√® Pasteurization

…dJ� —u?²??ÝUÐ f¹u� w
½d?H�« wzU??O?L?OJ�« dJ²Ð« b??I� ¨s¹d?A?F�« Êd?I?�« nB?²M�

 UH� s
×O� 1860 ÂUŽ …—«d(UÐ sterilization dOND²�« s� qJý u¼Ë rO?IF²�«

145 W?ł—œ v�≈ VO?K(« 5�?
?²Ð r²¹ ‰b??²?F*« rO?I?F??²�U?� ¨…d?O?³�«Ë d??L?)« kH?Š

161 v�≈ tM�??
¹ Standard w�UEM?�« rO?I??F?²?�«Ë ¨W?I??O?�œ 5Łö?Ł …b?� X¹U??N½d?N??�

ÆWO½UŁ …dAŽ fLš Wł—œ

Æ5²?O½UŁ …b� W?ł—œ 280 jG?C�« X% vI?³O?� tL?O?IFð w� v�U?G*« VOK(« U?�√

u???N??� ‡?‡‡ Ultra high Temperature Í√ ‡‡‡ UHT W???F??�— t???OKŽ l?{u¹ Íc�« VO?K(«Ë

Hy- 5łË—b?ON�« b?O
?	√ ‚uHÐ XL?=IÔŽ VKŽ w?� p�– l{u¹ rŁ tL?OI?Fð w� v�UG?�

ÆwMO−
	Ë_« ¡U*« Í√ drogen peroxide H2O2

W?×?BK� W?LF½ t?½√ vKŽË ¨ÂbI?²�« vK?Ž W�ö?Ž t½√ vKŽ …œU?Ž rO?I?F?²�« v�≈ dEM¹

Æp�– w� o(« s� dO³	 j
� błu¹Ë ¨W�UF�«

W�u×²*«Ë öKO½u*U?
�« s� p�– w� U0 W{dL*« q�«uF�« iFÐ »Òd�¹ rO?IF²�U�

»d??�¹ rO??I?F??²�« ÊS??� p�– l�Ë ÆCampylobacter  U??ÒL?ÔC?�« W?�uŁd??łË W??O½u�u??I�«

ÆWNJM�«Ë Â«uI�«Ë …bOH*« rOŁ«d'«Ë …bOH*«  U1e½_«Ë  UMO�U²OH�«

qz«Ë√Ë 1800 Â«u?Ž√ dš«Ë√ w� …b?×?²*«  U¹ôu�« w� rO?I?F²�« u?×½ ŸU?�b½ô« √bÐ

¨W?O??�UM²??�Ë …œU?ł W??�U?F�« W??×?B�« w�  U??�“_ WÐU?−??²?Ý« p?�– ÊU?	Ë ¨1900 Â«u?Ž√

ÆVOK(« …œuł ¡uÝ V³
Ð q
�« q¦� W¹bF� ÷«d�√ UNO�  dA²½«

Ë√ …d?Ý_« …dI?Ð s� ©u�œ lL?ł® ¡ôbÐ a³D*« v�≈ wðQ¹ VOK(« ÊU?	 oÐU?
�« w�

ÊU?³?�√ Ÿ—«e?�  d??NþU?� ÊU??Žd?Ý sJ�Ë ¨W??OK;« ÊU??³�_« Ÿ—«e?� s� W?¹—uKÐ ÌÊ«Ë√ w�

q¦???� U??N?M� »d??I?�UÐ Ë√ Êb*« q?š«œ r¼œb??Ž b?¹«e??²¹ s?¹c�« ”U½_« b???L??²?� ªW??O???H¹—

ÆwðUMO
MOÝ UOH�œöO� „—u¹uO½

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



93

d?I?³�« «Ëc?G¹ wJ� ¨w?JÝu�« d?ODIð s	U?�√ V½U?−Ð ÊU?³?�_« Ÿ—«e?� ÊuJ�U*« l{Ë

ªsšU?
�« ¡U*« w?� lIM¹ Íc�« WDM(« g¹d??ł W�U?
?ž u¼ hO?š— ¡«c??GÐ fO?³?(«

ÆdODI²�« lM� w� t�ULF²Ýô

ÂU?Ž wH??� ∫l¹“u?²K?� ÎU¹b?−?� Î«d??�√ wJÝu�« d??ODIð V½U??−Ð ÊU?³�_« Ÿ—«e??� X½U?	

wðQ¹ „—u¹uO½ ÊUJÝ s� n�√ W?¾� l³Ý tÐd?A¹ Íc�« VOK(« ŸUÐ—√ WŁöŁ ÊU	 1852

w�® „—u¹u?O½ WM¹b?� w� X½U?	 Ÿ—«e*« Ác¼ s� W?Ž—e?� d?š¬Ë ¨d?ODI?²�« Ÿ—«e?� s�

Æ1930 ÂUŽ XIKž√Ë ©5K	ËdÐ

sJ¹ r� v²??Š Î̈«b?ł …d?O?I?� vL??
ð X½U?	 U?L?	 åW�U??
?G�« VOK(«ò W?O??Žu½ X½U?	

V½U?????−Ð 6?K�« Ÿ—«e????� w?J�U????� i?FÐ Ê≈ q?Ð ¨U????NM?� 6'«Ë …bÐe?�« lM?� ÊUJ?�ùUÐ

‚Ëd??;« dJ
�« Êu??H??O??C¹ «u½U??	 d??O?L??{ s� Ÿ“«Ë r?N¹b� sJ¹ r?� s¹c�« d??ODI??²�«

vKŽ oO?�d�« wzU*« VOK×K� ÎU?�«u� «u?DF¹ wJ� ª5×D�« Ë√ U?AM�«Ë fKJ�«Ë fÐb�«Ë

Æd¦	√ œuI½ vKŽ «uKB×O� ª¡U*UÐ ÊËdš¬ Áb1 5Š

dI?³�U� Îö¹e¼ ÊU	 Ê«uO?(« ÂUFÞ Ê_ ªÎ«bł ÎUO?½b²� ÊU	 «c¼ åW�U?
G�« VOK(«ò

V−¹ U2 iLŠ√ w¼ w²�« —U(« wJ
¹u�« W�U¦?Š v�≈ ô 6²�«Ë VAF�« v�≈ ÃU²×¹

Z²Mð Ã“UD�« VAF�« vKŽ dI³�« Ê≈ ∫Blossom ÂuÝuKÐ Âö	 d	c?²M� ¨Ê«uO(« sD³�

ÆbO'« VOK(« s� Î«d�«Ë Î«—b�Ë d¦	√ …bA�

∫»U‡²?	 w?� —u‡‡‡	c‡� d‡‡?�U?F?� d?O‡‡‡?
?Hð w�Ë Î̈U‡‡‡C?¹√ W‡O?×?� ‰«u‡‡?Š_« s‡Jð r�

d??OD?I??²�« qL???F??� V½U??ł v?�≈ —U??IÐ_« Ê√ The Complete Dairy Foods Cookbook

UN½UMÝ√ jI
ðË UNzU?AŠ√ w�  UŠdIð qB×¹Ë ¨WC¹d� WKOKŽ `³?Bð U� ÊUŽdÝò

ÆåÎUM²½ W×z«d�« t¹d	 UN
HMð `³B¹Ë

W³?O¾?	  «dIÐ dO?DI²�« q�UF?� V½U−Ð ÊU?³�_« Ÿ—«e� w� W?	d×²*« —u?B�« 5³ðË

w� W?F??−DC?� Ë√ W??H?�«Ë w¼Ë U¼d??�«u?š vKŽ W??Šu?²?H??� ÕËd?� U?N?�Ë Ã«e*« …bJ½

5FzU??ý Brucellosis  ö??O?ÝËd??³�« ¡«œË Íd??I??³�« q
�« ÊU??	 ¨W??I?O??{  ö??³D�≈

o b e i k a n d l . c o m
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V�U?G�« vKŽ —U?IÐ_« Êu?³K×¹ s¹c�« ’U?�?ý_« ÊU	Ë W?F?Hðd?� d?I³?�«  UO?�Ë X½U?	Ë

q
�UÐ VOK(« ÊuŁuK¹ b?� ÊU?³�_« Ÿ—«e� w� ÊuK�U?F�«Ë Î̈UC¹√ ¡U?×�√ d?Ož s¹—c?�

ÆÈdš√ ÷«d�QÐË ÍdA³�«

q�U??F??� V½U?−?Ð VOK(« Ÿ—«e??� X×??³?�√ U?*Ë ¨W?�U??Ž W??×?�  U??�“√ XKB??ŠË

U0 W	U²� ÷«d�√ wAHð V³
¹ ÀuK*« VOK(« «bž 1815 ÂUŽ ÎUFzUý Î«d�√ dODI²�«

WłuL²?*« vL(«Ë q
�«Ë bOzuHO²�«Ë W¹e?�dI�« vL(«Ë ‰UHÞ_«  ôUNÝ≈ s?� UNO�

 ôbF� XFHð—«Ë ©Ê«uO(« bMŽ  öOÝËd³�« ¡«b� ÍËU
*« w½U
½ù« ÷d*« w¼Ë®

W??�U?F�«  U??O?�u�« n?B½ ‰œU?Fð  —U??�Ë q
�«Ë ‰U??N?Ýù« V?³?
Ð ‰U??HÞ_«  U?O??�Ë

v�≈ ÷«d??�_« w?A??Hð Êu??×K?B*« «e??ŽË Æ1839 ÂU??Ž „—u¹u??O?½ WM¹b??� w� ÎU??³?¹d??Ið

 ÆÀuK*« W�U
G�« VOK(«

U?N?H?�Ë w²�« o½U?IM�« q�U?F?� q¦?� dO?DI²?�« q�UF?� —«u?−Ð ÊU?³�_« Ÿ—«e?� X½U?	

The WB?� w� Upton Sinclair d?OKJMÝ Êu²¹√ U?N?²�ö?Ý ÂbŽË U?Nð—«c?IÐ bFÐ U?LO?�

Æ◊dH� qJAÐ W×K� rOEM²�« v�≈ WłU(«  bžË Æ1906 ÂUŽ Jungle

w� ¨VOK?(« U?NKL?×¹ w?²�« W?{d?L*« q?�«u?F�« q²?I?� rO?I?F??²�« Êu?×KB*« Õd??²?�«

bOLý ÊË— V
ŠË tð«– bŠ w� rOKÝ dOž TOM�« VOK(« Ê√ bŠ√ Õd²I¹ r� W¹«b³�«

ÎU?HOE½ VOK(« ÊuJ¹ Ê√ wG?³M¹ The untold story of Milk ∫tÐU²	 w� Ron Schmid

Ê≈ò ∫‰u??I¹ naturopathic W??F??O??³D�UÐ Z�U??F?*« VO??³D�« u¼Ë b??O??L??ý V²??	 ¨V
??ŠË

ôò ∫‰u?I?¹Ë ånOEM�« TO?M�« VOK(« lOÐË ÃU??²½≈ —«d??L?²??Ý« XŠUð√ rO?I??F?²?�« V�UD�

rO?IF?²�« …UŽœ d?¦	√ v²?ŠË ¨rI?Fð Ê√ wG³M¹ VO?K(« Ÿ«u½√ lOL?ł Ê√ wŽb¹ ÊU	 b?Š√

ÆåÎULOKÝ ÊU	 ÎUO×� WLOKÝ  U½«uOŠ s� W¹UMFÐ Z²M*« VOK(« Ê√ «u�d²Ž« ÎUÝULŠ

w� TOM?�« VOK(« dEŠ ÷d??ÔŽ 5Š ¨…e??O?łË …b??� w� …dEM?�« Ác¼  d?B??²½«Ë

5O??ŽU??L?²??łô« 5K?�U?F�«Ë ¡U??³Þ_« s?� n�U?% t?KDÐ√ ¨1907 ÂU??Ž „—u¹u??O½ WM¹b??�

WM?¹U????F*UÐ s?L???C?Ô¹ Ê√ wG????³M?¹ rO?K
�« V?OK(« ÊQ?Ð 5�œU????−????� ¨VOK?(« wŽ“u????�Ë

—Ëœu?Oð fO?zd�« sÒO?Ž 1908 ÂU??Ž w� p�– l�Ë ÆrO??I?F??²�UÐ ô ©wL??Ýd�« h×??H�UÐ®
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b?Š w?� TOM�« VOK?(« Ê√ X−?²M²??Ý« ¡«d?³??š W?¾??O¼ Theodore Roosevelt XK�“Ë—

ÂU?Ž w� ÆwzU?NM�« Âu?−??N�« ÊU?	 «c¼Ë ¨ÂU?FD�« U?NKL?×¹ ÷«d?�√ vK?Ž ÂuK*« u¼ tð«–

Èd?š√  U¹ôË U?N?²?F?³ðË ¨Ê“U?<« w� ŸU?³?O� VOK?(« rO?I?Fð „—u¹u?O½ X{d?� 1914

Æs	U�_« rEF� w� Êu½UI�« u¼ rOIF²�« ÊU	 1949 ÂUŽ w�Ë ¨t
H½ ZNM�« X−N½

U?NMJ
??� s� …d?I?³�«  b?FÐ√ 5Š W?KJA*«  √bÐ b?I� ∫`{«Ë W?B??I�« Èe?G?� Ê≈

uJ�U?� l?C¹ ¨VOK×K� W�¬ œd?−??� `³?Bð Ê√  d?³?ł√Ë w×??B�« U?N?�U?FÞË wF??O?³D�«

dI³K� rNð¡UÝSÐ dD?š w� WO½U
½ù« W×B�« dODI²�« q�U?F* …—ËU:« ÊU³�_« Ÿ—«e�

÷d*«  ôU??Š ·u�√ s?Ž ÎôËR??
??� ÀuK*« W�U??
??G�« V?OK(« ÊU??	Ë ¨l�UD?�« TO??
�«

q�UF* WO?×B�« ‰«uŠ_«Ë dI?³�« W×� 5
×?²Ð t³M& sJ1 ÊU	 UNL?EF� ¨…U�u�«Ë

ÊU	 rOIF²�« sJ�Ë  U�“ú� VÝUM*« q(« sJ¹ r� w�«e�ù« gO²H²�« Ê√ ô≈ ¨ÊU³�_«

Æq(« p�–

 U??�u??×??H�«Ë W??×??B�U?Ð W¹UMF�«Ë  U?½«u??O??×K� qC??�_« ¡«c??G�« q?C??HÐ Âu??O�«Ë

ÊdI�« ÊUJÝ ÊU?ŠU²−¹ U½U?	 Ê«cK�«  öOÝËd³�« ¡«œË q
?�« `³�√ …“U²L*« …d?A²M*«

W�U?
?G�« VO?K(« V¼– b?�Ë Êü« v²?Š sJ�Ë Æs¹—œU½ ©ÎU?ÝU½√Ë Î«d??IÐ® d?A?Ž lÝU?²�«

‰uIð ¨W¹—U?−²�« ÊU³�_« q�U?F� WŽUM� w� ÎU¹uO?Š Î«—Ëœ rOIF?²K� ÊS� WFł— d?Ož v�≈

d??³?Ž qI?Mð s� W??¾?OM?�« ÊU?³�_«  U??−??²M�ò Ê≈ ∫©¡«Ëb�«Ë ¡«c??G�« …—«œ≈® FDA b??Ž«u?�

VOK(« Z¹—U?N?� —Ôb?Nð Âu¹ q	 w�Ë ÆåÍd?A?³�« „öN?²?Ýô« qł√ s� W¹ôu�« œËb?Š

¨w�Ë p� ŸU³¹ Ê√ q³?� rIF¹ VOK(« Ê√ ô≈ WO?J¹d�_« WF¹d
�«  U?�dD�« vKŽ TOM�«

w� TOM�« VOK(« sŽ ŸU�b�« w� WDýU½ W?O�U×� w¼Ë Grohman ÊUL¼Ëdž X³²	

÷dGÐ UNO� V¹— ô …—Ëd{ rOIF²�«ò ∫‰uIð Keeping a Family Cow Why? UNÐU²	

ÆåVOK×K� Zz«— Í—U& l¹“uð

b??FÐ b?¹d??³??²�« Z¹d??N???� w� T�«b�« VO?K(« wł–u??LM?�« VOK(« Ÿ—«e??� V?J
¹

VOK(« lL& Èdš√ v�≈ ÊU³�√ WŽ—e?� s� WMŠUA�« oKDMð ÂU¹√ WFCÐ q	Ë ¨VK(«

 UłU?ł“ lMB� v�≈ s×AÔ¹ Ê√ q³?� Ãe²1  «dI³�« ·ô¬ V?OKŠ ÊS� «cJ¼Ë ¨TOM�«

o b e i k a n d l . c o m
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s� ÀuK*« VO?K(« lM1 Ê√ sJ1 lL?'« b?F?Ð ¨rO?I?F?²�«Ë ¨6'« qL??F?� Ë√ VOK(«

VOK?(« ÀuKð …—c??� W¼u??� Ë√ W??×?B?�« rOKÝ d??O??ž VOKŠ q�U??Ž Ë√ W??C¹d??� …d??IÐ

ÆÈdš_« ÊU³�_« q�UF�  «dAF� nOEM�«

qC??�√ d?O?Ðb?²Ð `?L?
¹ t?½≈ ∫ÊU?³�_« W??ŽUM� w� W??OKL??Ž bz«u??� ÎU?C?¹√ rO?I??F??²K�

ÆbO?ł qJAÐ Ã“UD�« VOK(« qI²M¹ô ¨‰uÞ√ …b� s¹e?�²ÐË WK¹uÞ  U�U?
* s×AÐË

ÂËb¹ ¨t?²?{u?L?Š V³?
¹Ë d?	UJ
�«Ë W?I?O?�d�« Êu¼b?�« t?O?� Í–R¹ tKO?IMðË t?F?�«bðË

Ë√ 5Žu³?Ý√ v�≈ VOK(« …UOŠ qOD¹ w�UEM�« rO?IF²�« sJ�Ë ÎUŽu?³Ý√ TOM�« VOK(«

ÆlOÐUÝ√ WŁöŁ

ultra high temperature VOKŠË ¨lO?ÐU?Ý√ W?O½U?LŁ tE?H?% rO?I?F?²?�« w� …ôU?G*«Ë

Æb¹d³ð ÊËœ dNý√ …dAŽ vI³¹ Ê√ sJ1 rIF*« (UHT)

u?N� ¨ÊU?³�_« WŽ—e?� w� W?×B�« vKŽ vMF?� Ë– dŁ√ rO?IF?²K� ÊuJ¹ ô b?� ÎUOKL?Ž

d??OÐb??²�Ë d??I??³�« W??×??B� 5?KL??N??� «u½uJ¹ Ê√ ÎUJ?JAðË W??�œ q�_« 5Ž—«e??LK?� `O??²¹

q�_« vKŽ ‡‡‡ W?{d?L*« q�«u?F�« w�U?% w� rO?I?F?²�« vKŽ ÊËb?L?²?F¹ rN½_ ªVOK(«

ÆVOK(« ÀuKð Ê√ sJ1 w²�«Ë ‡‡‡ …—«d×K� f
×²ð w²�« pKð

ÊËbI²?F¹ ÊU³�_« Ÿ—«e� w� —u�_« sÞ«uÐ vKŽ 5FKD*« ’U?�ý_« s� b¹bF�«Ë

Îö¹e¼ ‰«“U� ¨W�U?
G�« VOK(« s� U¼u?LKFð w²�« ”Ë—b�« rždÐ ªŸ—«e*« gO?²Hð Ê√

ÆWHOEM�« dOž Ÿ—«e*« iFÐ w
HMÐ U½√  b¼Uý bI� ÆVÝUM� dOž

q�«u?F?�« iF?³?� ¨W¹c??ž_« rL?
ð b?{ W¹U??L?(« rO?I??F?²�« sL?C?¹ ô p�c?	Ë

Æ
22

‰b??²?F??� rO??I?Fð w?� W?O??Š vI??³ð Ê√ sJ1 Listeria W¹d??²?
?K�« q¦??� W?{d??L*«

w¼ Listeria W¹d²
K�« Ê√ W?OFOÝu²�« W?�b)« r
� u¹U¼Ë√ W¹ôË WF?�Uł V
ŠË

ö?O½u*U?
�« q¦?� Èd?š_« ©rOŁ«d?'«® U¹d?²J³�« s� qOKI?Ð …—«d×?K� W�ËU?I?� d?¦?	√

q¦?� …—«d??Š  U?ł—œ w� u??LMð w¼Ë ¨E. Coli W?O½u?�u?I�« W�u??×?²*«Ë Salmonella

ÆX¹UN½dN� 150Ë 140

Æ©145 Wł—œ v�≈ VOK(« s�
¹ ‰b²F*« rOIF²�« Ê√ d	cð®
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q�«u??Ž ö?L??×¹ Ê√ sJ1 U??L?N??OK	 rI??F*« VOK(«Ë T?OM�« VOK(« ÊS??� Î̈«d?O??š√Ë

tL?OIFð b?FÐ X�Ë Í√ w� VOK(« ÀuK¹ Ê√ sJ1Ë ¨Èd?š_« WLFÞ_« ÊQ?ý W{d2

ÆtLOIFð q³� UN
H½ W�uN
�UÐ tM� 6'« lM� Ë√ tM¹e�ð Ë√ tKI½ Ë√ ÁdOÐbð 5Š

lłdð ÊU³�_« Ÿ—«e0 W?IKF²*« WLFÞ_UÐ rL
?²�«  ôUŠ rEF� Ê≈ WI?OI(« w�Ë

Æ6łË rIF� VOKŠ v�≈

øÂUFD�UÐ rL
²�« dL²
¹ «–U*

W{d2 q�«uŽË öO½u*U?
�« UN³³
ðË ÂUFD�« U?NKL×¹ ÷«d�√ wAHð Ê≈

»U?³?Ý_« X
?O�Ë Î̈«—U?O?F?� rO?I?F?²�« `³?�√ cM� —«d?L?²?ÝUÐ œ«œe¹ Èd?š√

◊Ëdý w� Ê«u?LMð WO½u�uI�« W�u?×²*«Ë öO½u*U?
�« sJ�Ë ÎU�U9 W�uN?H�

œU¹œ“«Ë »u³(UÐ W¹cG²�« «c¼ sL?C²¹Ë ¨qLF*« Ÿ—«e� w� WOł–u/ w¼

 «œU?C?LK?� ◊d?H*« ‰U?L?F?²??Ýô«Ë ¨wJO½UJO*« l¹d?
?�« `Ðc�«Ë ÂU?Šœ“ô«

W	d²?A*« W¹uO(«  «œUC*« W?�ËUI� v�≈ Èœ√ qLF*« Ÿ—«e?� w� W¹uO(«

©Campylobacter d?²	UÐu?KO³?�UJ�«®  U?ÒL?ÔC�«Ë öO½u*U?
�«  ôö?Ý Èb�

ÆE. Coli WO½u�uI�« W�u×²*«Ë

Âö¹ Ê√ sJ1 ô Ác¼ W?{d?L*« q?�«uF?K� Y¹b?(« Âb?I?²�« ÊS?� V³?
�« ÊU?	 ÎU¹√Ë

q�√  «œb?N*« Ác¼ X½U?	 —U?O?F*« u?¼ TOM�« VOK(« ÊU?	 5Š ¨TOM?�« VOK(« U?N?OKŽ

»u³(« ÂU?FÞ w� d¦	√ ÎUýU?F²½« WO½u�uI�« W�u?×²*« s� dDš qJý gF²M¹® ÎU?ŽuOý

Æ© UHB�« s� wðQOÝ U� dE½« ¨dI³�« lODI� ÂbI¹ Íc�«

Ê≈ ∫W??L?N??� Èd??š√ W?N??ł s� wŽU?MB�« VOK(« s?Ž Íb?OK?I?²�« V?OK(« nK²??�¹

ÊS� …b?Š«Ë WKO� f½U?−²*« d?Ož VOK(« „dð «–≈ ¨f½U?−²?� dO?ž ÍbOKI?²�« VOK(«

…b?A??I�« W?O??L?	 Ê_ ªb?O??ł d?�√ «c¼Ë ¨vK?Ž_« v�≈ b?F?B?ð nš√ w¼ w²�« …b?A??I�«

ÊS� Âu?O�« v²ŠË ¨VOK(« …œuł ”UO?I� ÎULz«œ U?²½U	 ©…bÐe�« ¨…dH� b?ý_«® UN½u�Ë

Æd�Ë√ …bÐ“ s¼œ qł√ s� ¡UDF�« rN� ‰e−¹ 5Ž—«e*«

o b e i k a n d l . c o m
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ÆÎ«bÐ√ ÊU?�d?²?H¹ ö?� tðb?A?� l� VOK?(« …uI?Ð Ãe1 ÎU?
½U?−?²?� VOK(« qF?ł Ê≈

qF?'  U�?C?� s¹—U?ž—U*« »ö×?²?Ý« qł√ s� 1900 ÂU?Ž u×½ U?
½d?� w� ŸdÔ²?š«

 U¾¹e?ł v�≈ t½u¼œ hIMð WJ³ý ‰öš s� Ì‰U?Ž jG{ WDÝ«uÐ ÎU
½U−?²� VOK(«

ÆÁbFÐË rOIF²�« q³� ÊU
½U−²� ©…bAI�« v²Š qÐ® wŽUMB�« VOK(« Ê≈ ¨…dOG�

b?F?Ð ÎU?
½U?−??²?� VOK?(« qF?ł ÎU??FzU?ý `³??�√ U?� ÊU?Žd??Ý …b?×?²?*«  U¹ôu�« w�Ë

ÆÊU?³�_« W?ŽUM� w� 5²?OKL?Ž 5²KJ?A� q×?¹ t½√ u¼ lÝ«Ë qJAÐ V³?
�«Ë ¨rO?I?F?²�«

sJ?L*« s� ÊU???	 ¨…b???A???I�« sŽ VO?K×K?� VÝUM*« d???O???ž qB???H�« w?¼ v�Ë_« WKJ?A*«

p�– ¡UMŁ√ w� uHDð X½U	 …b?AI�« sJ�Ë WK¹uÞ  U�U
� v�≈ VOK(« s×ý r?OIF²�UÐ

5Ð ÌËU?
²?� dO?ž qJAÐ Ÿ“u¹ ÊU?	 ‡‡‡ s¼b�« Í√ ‡‡‡ VOK(« s� ¡e?ł sLŁ√ Ê√ wMF¹ U2

‰UM¹ p�cÐË VOK(« q?š«œ …bA?I�« d?AMO?� ÎU
½U?−?²?� VOK(« qF?ł U�√ ¨d?š¬Ë ÊuÐ“

U¹ö?š X½U?	 rOI?F?²�« b?F³?� ¨W?OKO?L& X½U?	 W?O½U?¦�« WKJA*«Ë ¨U?NM� t²?B?Š ÊuÐ“ q	

ÆVOK(« qH?Ý√ v�≈ ’u?G¹ ÎU³?Ý«— qJAð ©rOŁ«d?'«® U¹d?²J³�«Ë W²?O*« ¡U?CO?³�«  Âb�«

ÆwH²�ð UNKF−¹Ë tK	 VOK(« w� WFA³�« WK²J�« Ác¼ dAM¹ ÎU
½U−²� VOK(« qFłË

Áƒ«dý iH?�½« „öN?²Ýô« v�≈ f½U?−²*« VOK(« ‰U?šœ≈ s�  «uMÝ …b?Ž bFÐ

∫VOK(« a?¹—Uð sŽ tÐU?²??	 w� Schmid b?O??L?ý V?²?	 ¨5OJ¹d??�_« s� b¹b??F�« Èb�

»UO?ž s�Ë VOK(« rFÞ d?OGð s� pA�« r¼œË«— s¹c�« ÊuJKN?²
*« »dD?{« bI�ò

`Ðd?²� UN²?KLŠ w�  d?L²Ý« ÊU?³�_«  U	d?ý Ê√ ô≈ Æå UłU?łe�« vKŽ√ w� …bA?I�«

ÆÎU
½U−²� VOK(« rEF� ÊU	  UOMO
L)« w�Ë ¨—uNL'«

WÐd?�?� U??N½≈ qÐ ¨W¹—Ëd?{ d?O?ž U??N?²?�dÐ ÎU?
½U?−??²?� VOK(« qF?ł W??OKL?Ž Ê≈

©W?�?½“® W?N¹d?	  U??NJ½ WŁb??×?� ¨W?H??ODK�« Êu¼b?�« rD% U?N½≈ ¨Â«u??IK�Ë W?N?JMK�

d?�_« ÃU²?×¹ Mc Gee wž „U?� V
?ŠË Æd³?	√ W?Žd?
Ð iL?×¹ ÎU³?OKŠ W?−?²M�Ë

d??G?�√ …b??A?I?�«  U?¾¹e??ł Ê_ ªW??
½U?−??²*« U1dJ?�« oH?) nŽU??C??� X�Ë v�≈

dOž W�uH<« …bAI�« Ê√ jI� nO{√ Ê√ VŠ√Ë ¨VOK(« 5ðËd³Ð d¦	√ WOKD�Ë

…dOG?� WKOK� ÊU³�√ Ÿ—«e� UN?FO³ð X�«“ U�Ë ¨q�U?	 qJAÐ WO½u½U� w¼ W?
½U−²*«

o b e i k a n d l . c o m
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Ê√  b???łË «–≈Ë Cream line  Ë√ Cream Top  rÝ« U????N????OK?Ž lCð ÎU?½U???O????Š√Ë

VJÝU� …d?ýU³� tÐd?Að Ê√ s� vMž d¦?	√ ÁöŽ√ w� …bA?I�« l� q�UJ�« VOK(«

ÆÕUH²�« WJF	 w� UNF{Ë U¼bŠË …bAI�«

∫·dB�« TOM�« VOK(« qzUC� Êü« n�√ U½√

s¹c?�« p¾�Ë√ s� ¨ÂU???
??ł√ w?½UÐ Bernarr Macfadden s¹œU???H???	U???� œ—U½dÐ ÊU???	

W??O�e???N�« Z�«d??³�«Ë V?²J�« w� rN?½Ëdð r²M	 s?¹c�«Ë r¼—Ëb??�  ö??C???Ž Ãd??łd??²ð

W??H?O??F?C�« t??²¹«bÐ vKŽ V?KGð t½√ ô≈ ÎU??C¹d?� Î«b�Ë ÊU??	Ë 1868 ÂU?Ž b�Ë ¨W?1b?I�«

b¹bF�« ZN½ ÓZN½Ë ¨WO½b³�« W�UOK�« w�Ë oKD�« ¡«uN�« w�  UÞUA½ w� ÎöDÐ `³�√Ë

W?O−?Nð —U?²?š«Ë® tL?Ý« d?OG?� Î«b¹b?ł Î¡U?A½≈ rN
?H½√ «ËR?A½√ s¹c�« 5OJ¹d?�_« s�

t½_ ªp�– ÁdNE� w� ÎU?Izô s¹œUH	U� qþË ¨t½“Ë b¹e¹ ÊQÐ t?L
ł dÒO?žË ©WJ×C�

¨„—u¹uO½ W?M¹b� v�≈ Nyack „UO½ w?� t�eM� s� ÎöO?� s¹dAŽË W?
L?š dO?
¹ ÊU	

Æ5�bI�« w�UŠ

s¹d?L?²�« …e?N?ł√ lO?Ð w� Î«d?O?N?ýË ÎU?OMž `³?�√ …d¼«e�« WK?¹uD�« t?²MN?�  ‰ö?šË

…d?šU?H�« tð—u?� VKž_« vK?Ž Îö?L?F²?
?� ¨W?O?½b?³�« W?�U?OK�« sŽ  U?³?O?²?	 d?A½ w�Ë

5²
�«Ë W
?�U)« sÝ w�Ë ¨WO½U½uO�« qOŁUL²K� W?NÐUA� ÎUŽU{Ë√ ÕUC¹û?� Î«c�²�Ë

r�?{ Ÿcł ∫‰Ułd�« W?×B� r?KŠ u¼ r
ł s¹œU?HJ* ÊU	 ‡‡‡ —u?B�« »cJð r� «–≈ ‡‡‡

v�≈ lz«d�« tKJý s¹œU?H?	U� «e?ŽË ¨s¹“—UÐ s¹c?��Ë 5²?I?O{ 5ðd?�U?š ‚u� qO?IŁ

ÆTOM�« VOK(«

The Miracle of Milk: How to use the Milk »U?²	 1924 ÂU?Ž s¹œU?H	U?� d?A½

Diet Scientifically at Home

bI� dAŽ lÝU²�« ÊdI�« w� wÐË—Ë_« VOK(UÐ ÃöF�« ‰UJý√ ”—œ b� ÊU	 U*Ë

w� Î«b???O??H??� Áb??łËË ¨V?A??F�UÐ Èc???G??²¹ d??I?Ð s� TOM?�« VOK(U?Ð ”UM�« Z�U???F¹ √bÐ

Bron-  U?³B?I�« »UN?²�« v�≈ Neuralgia w³?BF�« r�_« s� ‰«u?Š_« s� WŽu?L−?�

…—b?� ‰u?Š ’U?š qJAÐ ÎU?
?L?×?²?� ÊU?	Ë ¨Heartdisease VKI�« ÷d?� v�≈Ë chitis

Æq¼d²�« s¼œ s� hK�²�«Ë ¡UH−F�« WKO×M�« WKCF�« ¡UMÐ …bŽU
� vKŽ VOK(«

o b e i k a n d l . c o m
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W¹u??I�« ¡«bŁ_«ò åW?K�UJ�« W??�U??²�« œËb??)«ò ∫q¦??�  «—U??³??FÐ o�b??²¹ t??�ö??	 ÊU??	

Íc�« VOK(« ÃöŽ ÊËcšQ¹ «u½U	 s¹c�« v{d*« q	U?AðË WKCF�« Â«u�Ë ¨åWKOL'«

ÆÎUO�u¹ TOM�« VOK(« s� Êu�UG�« ŸUÐ—√ W²Ý v�≈ 5MŁ« »dý sLC²¹

ÊU³�_« wŽ—«e?� s� q¼c� œb?Ž „UMN� Î̈UC¹√ Êu?¦¹bŠ Êu?³−F?� TOM�« VOK×K�

„UM¼ Hoard‘s Dairyman w� 1999 ÂUŽ Èd?ł `
� V
ŠË ¨t½uKCH¹ 5¹—U?−²�«

bO?Lý ‰QÝ 5ŠË ¨‰eM*« w� TOM�« VO?K(« ÊuÐdA¹ ÊU³�_« wŽ—«e?� s� W¾*UÐ 60

p�– Êu?KF????H¹ «–U* ÊU????³�_« wŽ—«e????� The Untold Story of milk n�R???� Schmid

ô U½√ò ∫Ë√ åqC?�√ Î«—u??F?ý ÊËd?F?A¹ rNK?F?−¹ t½_ò ∫Ë√ åc¹c� t?L??FÞò ∫Ê_ ªÁuÐU?ł√

Æt
H?½ d�_« w� u�U� ÊU³�_« wŽ—«e?� s� b¹bF�«Ë ÆåÈd²A*« Êe?<« ÂUFD�« VŠ√

Ayrshires in Ca- ∫„—u¹uO½ w� Užu¹U	 WFÞU?I� s� —e¹Uýd¹√ w� mM	 …—UÐdÐ ‰uIð

yuga County, New york

t� © UłUł“ ÊËœ® r�?C�« Z¹dNB�« s� …dýU?³� wðQ¹ Íc�« TOM�« VOK(« Ê≈ò

…d?AŽ vÐ— t½√ w?½d³?š√ oÐU?
�« w� ÎUÝb?MN� ÊU?	 d?š¬ ÊU³�√ qł—Ë ÆåW?NJ½ qC?�√

ÆU� ÎU¾Oý Êu	—b¹ «u½U	 U0— ¨TOM�« VOK(« vKŽ ‰UHÞ√

iLŠ d�b¹ rOIF²�U� ¨rIF*« VOK(« s� d¦	√ ÌcG� TOM�« VOK(« Ê√ Î«dÝ fO�

…b×²*«  U¹ôu?�« W�uJŠ  —b�√ 1941 ÂUŽ w�Ë ¨C Ë B6 Ë A 5�U²O?�Ë pO�uH�«

‰u?B?×?� t?−?²M¹U?� C 5�U?²?O?� s� Z?²M¹ œö?³�« Ác¼ w� d?I?³?�«ò ∫Ê≈ ‰u?I¹ Î«d¹d?Ið

 U1e½_« b?L�¹ r?OI?F²�U?� ÆårO?IF?²�« W?−O?²½ lO?C¹ tL?EF� sJ�Ë tK�U?JÐ ÊuL?OK�«

rCN�® Lipase “U³?OK�« ∫VOK(« w� …œułu*«  U¹c?G*« ’UB²?�« qł√ s� WÐuKD*«

Phos- “UðU?HÝu?H�«Ë ©VOK(« d?JÝ w� “u²?	ö�« rC?N�® Lactase “U²?	ô ¨©Êu¼b�«

vKŽ TOM�« VOK?(« u²?×¹ r� “UðU?HÝu?H�« d?
H¹ Æ©Âu?O?
�UJ�« ’U?B²?�ô® phatase

5ðËdÐ d?O?G?¹Ë Î«b?
?	R?� ÎôËd?²?
?O�u??	 b?łu¹ ÎU?C¹√ rO?I?F?²?�«Ë Î̈«d?�«uð d?¦?	√ 
23

fK	

Æ3 UGO�Ë√ Êu¼œ Í–R¹Ë VOK(«
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TO?M�« VOK?(« w� 6K�« i?L???Š ©W??�u?Łd??ł® U?¹d??²?JÐ Í–Rð Ë√ »d???�ð …—«d???(«

5ŠË ¨W?ŽUM*«Ë rC?N�« b?ŽU?�ð w²�« 6K�« w?� …œułu?*« UN?�?H½ …b?O?H*« W?�uŁd?'«

w²�« W¹–R*« U¹d?²J³�« q²?Ið …b?O?'« U¹d?²J³�« ÊS?� TOM�« VOK(« w� U¼œd?H0 „d?²ð

Madeleine Vedel q¹bO� 5�œU� Èdð UL³�Š ¨t²'UF� ¡UMŁ√ w� VOK(« ÀuKð b�

ÆwŠ«uC�« w� Íb?OKI²�« TOM�« VOK(« 6ł Ÿu{u?� w� WOJ¹d�_« VOK(« …dO?³š

rI??F?*« sšU??��« VO?K(« v�≈ Staphylococcus W¹œu??I?MF�« W??�uŁd??'« q?šbð 5ŠË

UN½S?� T�«œ TO½ VOKŠ v�≈ ·UCð U?�bMŽ sJ�Ë dDš qJAÐË WŽd?�Ð b�«u²ð U?N½S�

jÝË v�≈ t�u?×½ VOK(« rO?IF?²Ðò Æ…bO?'« U¹d?²J³�« U¼bF?³ð b?�Ë bý√ ¡j³Ð u?LMð

a³Þ W?Ý—b� w� ÎU�?³D� pK²9 w²�« q¹b?O� Z²M²?�ð UL	 å…dD)« U?¹d²J³K� w�U?¦�

tradition  school of proven ale cuisine in ‰—¬ w� w�U�M�Ëd?³�« a³DLK� W¹bOKIð

Æ
24

w�½d� ŒU³Þ u¼Ë p¹d¹≈ w�½dH�« UNłË“ l� Arles

»dAð  cš√ 5Š UN¹b� q�UH*« »UN²�« n�uð ÊU³�_« WŽ—«e� Êuł w²I¹b�

Êe�ËË q�U?Ž t??³?³?Ý q�U?H*« »U??N?²�« ¡U?H?ýË ¨VKÔŠ U??LK	 TOM�« VOK?(« s� ÎU?ÝQ?	

Rosa- Êe�ËË bM�«“Ë— YŠU³�« tMÒO?ŽË t�ÒdFð Íc�« »UN?²�ö� œUC*« Wulzen factor

American w� «c¼ œ—Ë 1941 ÂU??Ž …bÐe�« w?�Ë W?¾??O?M�« …b??A??I�« w� lind Wulzen

V?KB?ðË q�U??????H*« f?KJ?ð ÎU??????C¹√ l?M1 Êe?�ËË q�U??????Ž Ê≈ Journal of physiology

iL?Š W¾?OM�« …bÐe�« Íu?%Ë Æ©‚—“_« ¡U*«® Cataracts 5F�« w� œU?��«Ë 5¹«d?A�«

ÊUÞd?Ý ÂËU??I¹ ŸU?³?ýù« Âb??Ž ÍœU?Š√ s¼œ u¼Ë Myristoleic acid pO?¾�u?²??�¹d?O?�

Æ
25

q�UH*« »UN²�«Ë ”U¹dJM³�«

∫©…bAI�«® U1dJ�«Ë TOM�« VOK(« qzUC�

¨A 5�U²O�Ë …—«d(UÐ dŁQ²¹ Íc�« pO�uH�« iLŠ vKŽ TOM�« VOK(« Íu²×¹ æ

ÆC Ë ¨B6Ë

rC??N� “U?²??	ô ∫…—«d??(UÐ dŁQ?²?ð W?L??N?�  U1e?½√ vKŽ TOM�« VO?K(« Íu?²??×¹ æ

u¼Ë Âu?O��UJ?�« ’UB?²�ô “UðU?H?Ýu� ¨VOK?(« Êu¼œ rCN� “U?³?O� ¨“u²?	ö�«

Æ“u²	ö�« rC¼ `O²¹ Á—ËbÐ
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Lac- 6K�« ÷uLŠ U?NM�Ë …bOH� ©rOŁ«dł® U¹d²J?Ð vKŽ TOM�« VOK(« Íu²×¹ æ

b?F³ðË W?ŽUM*« “eFðË rC?N�« vKŽ b?ŽU�ðË ¡U?F�_« w� gO?Fð w²�« tic Acids

Æ…dD)« U¹d²J³�«

vŽb¹ËCortisonElike  ÊËe?Oð—uJ�UÐ tO?³?ý q�UŽ vKŽ W?¾?OM�« U1dJ�« Íu²?% æ

VK?BðË q�U???H*« »U???N???²�« `�UJ?¹ Íc�« (The Wulzen factor) Êe�ËË q?�U??Ž

Æ©Cataract ‚—“_« ¡U*« X	«—UðUJ�«® 5F�« w� œU��«Ë 5¹«dA�«

ÂËU???I¹ Íc�«miristoleic acid  pO�u???²??�¹d???O??� iL??Š W???¾??OM�« …b?Ðe�« Íu??% æ

Æq�UH*« »UN²�«Ë ”U¹dJM³�« ÊUÞdÝ

Sources: Thomas Cowan, M. D. Weston A. Price Foundation, Johman,®

Keeping a Family Cow.)

ÊU?Ý w� V?O?³Þ u¼Ë Dr. Thomas Cowan Ê«Ëu?	 ”U??�uð —u?²??	b�« Z�U?Ž b??I�

pKð XML??CðË TOM�« VOK(« WÞU?Ýu?Ð W?O?{d*«  ôU?(« s� b¹b?F�« u?J�?O?�½«d?�

Æq�UH*« »UN²�«Ë ÍdJ��«Ë U1e	_«  ôU(«

 U?OM¹d?A?F�« w� ¨Â«d??²?Šô«Ë d¹b?I?²�UÐ Î«d¹b?łË Îö¹uÞ ÎU?O?³Þ Î«b?O?KIð l³?Ò²¹ ÊU?	

Mayo clinic pOMOK	 u¹U� XHKÝ w²�« W�ÝR*« w¼Ë Mayo u¹U� W�ÝR� XH�Ë

vKŽ Âu?I¹ ÎUOz«cž ÎU?�UE½ Rochester, Minnesota Uðu?�OMO?� w� d²?�ýË— WO?�U(«

t½«uMŽË 1929 ÂU??Ž d???A½ ‰U???I??� w�Ë ÆåV?OK(UÐ Ãö???F�«ò rÝU?Ð ·d??F¹Ë V?OK(«

t?H�uÐ VO?K(« u¹U� VO?³Þ n�Ë Æå÷«d?�_« s� b¹b?F�« wH?A¹ TOM�« VOK(«ò

s� q�U?	 Ê“«uð l� ÊœU?F*«Ë  UMO?�U²?O?H�«Ë  U1e½_UÐ ÎU?OMž rC?N�« l¹d?Ý ÎU�U?FÞ

ÂU?�??ł_« w½UÐ s¹œU?H?	U??� q¦?�Ë Æ© U¹dJ�?�«®  «—b?O¼uÐ—UJ�«Ë s¼b?�«Ë 5ðËd?³�«

Èd?š√ qKŽ …b?Ž w�Ë Ê“u�« ’U?I½≈ w� ‰U?ÒF?� TO?M�« VOK(« Ê√ u¹U?� ¡U?³Þ√ b?łË

¨bK'« ÷«d?�√Ë uÐd�«Ë q�U?H?*« »U?N?²�«Ë »U?N?²�ô«Ë rC?N�« d?�?Ž s� U?N?O?� U0

÷d?� v²??Š qÐ ¨vKJ�« ÷«d?�√Ë w½U?¹d?A�« jG?C�« ŸU??Hð—«Ë  U?³?B?I�« »U??N?²�«Ë

Æ
26

VKI�«
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VO‡?K(« l�U‡?M‡� ‰u‡?Š W‡1b‡?I�«  U‡‡?O‡‡Ðœ_« ÊS?‡‡� r‡?O??I??F???²�« d‡?B??Ž w� Âu?‡O�«Ë

∫W‡‡K?‡‡−??�  d‡‡	– 1917 ÂU‡‡‡‡ŽË 1916 ÂU‡‡‡?Ž w‡H?� ¨W??L?N??�  «¡«d‡‡� qJ‡‡?‡‡‡‡‡Að T?O‡M�«

dH(« ¡«œ lM1 TOM�« VOK(« Ê√ The American journal of Diseases of children

w�Ë ÆC 5�U?²?O?� »d??�ð …—«d?(« Ê_ U0— ¨—U?G?B�« ‰U?HÞ_« b?MŽ ©◊uÐd?I?Ý_«®

Ê√ The ohio Agricultural Experiment Station Bulletin WK−??�  d?	– 1933 ÂU?Ž

WK−?�  d?	– 1937 ÂU?Ž w�Ë ÆÂu?O‡?‡‡‡��UJ�« ’U?B??²?�«Ë u?LM�« “e‡F¹ TO?M�« VOK(«

d?³	√ W?�ËUI0 Êu?F²?L²¹ «u½U?	 TOM�« VOK(« «u�ËUMð s¹c�« ‰U?HÞ_« Ê√ The Lancet

The Drug and WO?KOL?−²�«  «Ëœ_«Ë W¹Ëœ_« W?ŽUM�  d	–Ë Æq�K�Ë ÊUMÝ_« d?�M�

VOK?(« w� u??LMð ô W???{d??L*« q�«u??F?�« iFÐ Ê√ 1938 ÂU??Ž Cosmestic industry

TOM�« VO?K(« w� …b?O?H*« U¹d?²J³�« uK?&Ë ¨rI?F*« VOK(« w� b�«u?²ð U?NM?J�Ë TOM�«

Ác¼ w� qL?¼√ rKF�« «c¼ Ê≈ nÝú�Ë ¨U??NM� dD)« q?²?IðË ¨W??O?F??O?³D�«  «d??ND*«

ÆÂU¹_«

∫d�UF� Y¹bŠ dO�Hð ∫VOK(« vKŽ rzUI�« wz«cG�« ÂUEM�«

ÎU?³z«— ÎUM³�Ë ÎU?³??OKŠ ÊuJKN?²?�¹ s¹c�« ”U?M�« Ê√ W?¦¹b?Š  U?Ý«—œ  d?Nþ√

Êu?³�J¹Ë ©sD?³�« s¼œ W�U?šË® s¼b�« ÊËd?��¹ d?¦?	√  UO?LJÐ ÎUM³?łË

Êu¼œ Ê≈ Æp�– r?²¹ r� `{«u�« s� f?O�Ë ¨s¼b�« s� W??O�U??š  ö?C??Ž

VA??F�UÐ Èc??G?²ð w?ð«uK�« d??I?³�« V?OKŠ s� Omega3 Æ3 U??G?O??�Ë√Ë CLA

’U�ý_« Ê√ qL²;« s?� sJ�Ë ¨s¼œ öÐ  öCŽ wM³ðË WML��« lM9

¨ÎU?C¹√ W?OŽU?MB�« ÊU?³�_« WL?FÞ√ ÊuK	Q?¹ «u½U	  U?Ý«—b�« Ác¼ Ÿu?{u?�

b??N??F??� d¹b??� u¼Ë Michael Zemel qO1“ q?J¹U??� —u?�??�Ëd??³�« ‰œU??−¹

fKJ�« ÊQÐ The Calcium Key tÐU?²??	 w� w�?OMOð W??F?�U?ł w� W¹c??G?²�«

Êu????�d¼ l�d?¹ iH????�M?*« fKJ?�« Ê√ nO????	 qO?1“ Õd???A?¹Ë Æd???�?�« u¼

Âu??O??��UJ�« Êe??²??�¹ Ê√ r�??−K?� V³??�¹ Íc�« Calcitriol ‰u¹d??²??O??��U??	
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¨s¼b�« Êe?²�ð ÊQÐ U¹ö?)« v�≈ dO?A¹ YOŠ ¨s¼b�« U¹ö?š v�≈ tKÝd¹Ë

Y×¹Ë Calcitriol ‰u¹d²O?��UJ�« iH�¹ ÂuO?��UJ�UÐ wMž wz«cž ÂUE½Ë

‰U?ÒF?� ÊU?³�_« W?L?F?Þ√ s� Âu?O?��UJ�« Ê√ qO1“ b?łË ÆÊ“u?�« hI½ vKŽ

W??L??Ž«b?�« W¹Ëœ_« s� wðQ¹ Íc?�« Âu??O??��UJ?�« s� g¼b??� qJ?AÐ d??¦??	√

¨Âu?O?��UJK� —b?B?� qC?�√ u¼ TOM�« q?�UJ�« VOK(«Ë Æ
27Supplements

v�≈Ë ©…—«d???(« tÐd??�?ð Íc�«® “UðU???H??Ýu???� .e½√ v�≈ r�???'« ÃU??²???×¹Ë

ÆÂuO��UJ�« h²1 w	 ©s¼b�« w�® D 5�U²O�

¨W{d?L*« q�«uF�UÐ ÀuK²¹ b� r×K�«Ë —U?C)U	 t½≈ øÊu?�Q�  TOM�« VOK(« q¼

s� WK�Q??²*« W?�“ö*« t?²?F?O??³Þ w� ÀuK²K� W?{d??Ž d?¦?	√ fO� TOM�« V?OK(« sJ�Ë

W×?BÐ WL?OKÝ …dIÐ s� ÎU?HOE½ ÎU?¾O½ ÎU?³OKŠ Ê≈ ¨d?š¬ ÂUFÞ Í√ s� Ë√ rI?F*« VOK(«

ÆÊU³�_« WŽ—e?� s� W×B�« √b³ð ¨Êu�Q� u?¼ dOL{ Ë– Ÿ—«e� W¹UMFÐ ÁdÒC?Š …bOł

Æ÷dLK� W?{dŽ d?¦	√ w¼ WK¹e¼ W¹cGð Èc?G²ð w²�« W?HOF?C�« WLŠœe?*« ÊUFDI�«Ë

UN� wz«c?ž ÂUE½ qC�√Ë oKD�« ¡«uN�« w� u¼ …d?I³K� w�U¦*« sJ��« Ê√ ¨UM¹√— U?L	Ë

kI??O�« ”d??²?;« Ÿ—«e?*« VM−??²¹ d??OÐb?²?�«Ë VK(« ¡UMŁ√ w�Ë ¨©ú?J�«® VA??F�« u¼

Èd?š√  «Ëœ√Ë Ì·U?B�Ë ©u�œ lL?ł® ¡ôœ√ ‰U?L?F²?ÝUÐ W?{d?L*« q�«u?F�« s� ÀuK²�«

ÆÎ«œd³� vI³¹Ë t³KŠ bFÐ WŽd�Ð VOK(« œÒd³¹ Ê√ wG³M¹ ÆWHOE½

WÐuF?B�« iFÐ w½UŽ√ Êü«Ë 5MÝ lCÐ tÔ²KL¼√ ¨TOM�« VOK(« vKŽ Ô Q?A½ bI�

W?H?OE½ ÊU³?�√ WŽ—e?� sŽ Y×ÐU?� TOM�« VOK(« Èu?Nð XM	 Ê≈ ¨t?OKŽ ‰u?B?(« w�

Ÿ—«e?Ô�Ë úJ�UÐ ÈcG?²ð  UL?OKÝ  «d?IÐ UN?O� ‡‡‡ U¼—Ëeð Ê√ l?OD²�ð W?Ž—e� ‡‡‡ W?Fz«—

h×??HÔð U?N??OKŽ ‚b??B?� W?½u?L??C?� W??Ž—e?� —U??O??š qC?�√Ë ¨TO?M�« VOK(« »d??A¹

ULO� W¹ôu�« Êu½U� Ê≈ ¨ öOÝËd³�« ¡«œË q��« Íd×²� ÂUE²½UÐ ÎU¹—Ëœ UNO�  «dI³�«

 U¹ôu�« s� 5¦KŁ u?×½ w� sJ�Ë ÎU?F?ÝU?ý ÎUðËUHð  ËU?H?²¹ TOM�« VOK(« lO?³Ð oKF?²¹

UO½—uHO�U	 W¹ôË `L�ð ¨U?� u×½ vKŽ ŸËdA� qJAÐ TOM�« VOK(« ¡«dý sJL*« s�
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iFÐ w?�Ë ¨Ê“U??<« w� t??OK?Ž ‚b??B*« VOK?(« lO??³Ð uJ?O??�J� u??O?½Ë XJO??²J?OM	Ë

ÆUNOKŽ ‚bB� W½uLC?� Ÿ—«e� w� TOM�« VOK(« ŸU³¹ b� „—u¹uO½ UNMOÐË  U¹ôu�«

©°WÐ«d?GK�U¹® W?H?O�_«  U½«uO?×K� ÎU?�U?FÞ TOM�« VOK(« ŸU?³¹ Ê√ Èd?š√  U¹ôË `O?²ðË

 U½u�U?ž WF?CÐ ¡«dý p�u?�¹ U2 å…dI?³�« W?BŠò Êu?FO?³¹ ÊU³�_« wŽ—«e?� iFÐË

ÆŸu³Ý√ q	 VOK(« s�

vI³ð cO³M�«Ë Sauerkraut q¦� W¹bOKI²�« WLFÞ_« iFÐ Ê≈ ∫bŠ«Ë d¹c% „UM¼

VOK?(U?� ¨W??L??FÞ_« Ác¼ 5?Ð s� TOM�« V?OK(« fO� ¨ÂœU??I??²�UÐ s�??×??²ðË …b??O??ł

Ë√ Ÿu?³?Ý√ w� ‡‡?‡ 6'« Ë√ Vz«d�« 6K�« tM� lM?B¹ Ë√ ‡‡‡ pKN?²?�Ô¹ Ê√ wG??³M¹ Ã“UD�«

ÂËb?²�  dÒC?ÔŠ Èd?š√ W?LFÞ√Ë rI?F*« d?ND*« UHT VOKŠ Ê≈ ¨Ÿu?³?Ý_« »—UI¹ U?�

Ác¼ d?	cð ¨qÐUI*« w� U?NðU¹cG?�Ë UN?²NJ?½ bI?Hð UNMJ�Ë W¹—U?& U¹«e� U?N� bÐ_« v�≈

sJ�Ë ¨b??�?Hð b??� w²�« W?L??FÞ_« ‰ËUMðò ∫WÐd??−?²�«Ë …d??³?)« ”U??Ý√ vKŽ …b?ŽU??I�«

Æåb�Hð Ê√ q³� UN�ËUMð

…b¹b???Ž  U??ŽU???Ý «u???�d??� s�e?�« s� d???O??¦J?Ð UMK³???� …U???Žd�« Ê√ k(« s�???(

Ë√ ¨d?OD*« Âu?O�« q?ł√ s� œU?�?HK� qÐU?I�« TO?M�« VOK(« kH?( W?I¹dÞ Êu?KLJ²?�¹

Æ6'« «u???FM� Ã“UD�« l?OÐd�« VO?KŠ s� ¨q¹u?Þ œ—UÐ ¡U??²??ý q?ł√ s� d??¦??	√ W???�bÐ

Æ5M��« s� dAŽ v²Š gOF¹ b� ÍbOKI²�« ◊uGC*« 6'«Ë

vŽbð w²�« WM?³'«Ë W¹b?MK²JÝù« …bÐe�UÐ W?H?O?¦J�« Gouda «œu?G�« 6ł W?NJ½ Ê≈

WM?³???łË 5²M?Ý ÂËbðË U???N????I???×???Ý w� W????³Kł Àb???% w?²�« Parmigiano Reggiano

TOM?�« VOK(« s� “uM?	 U?N??F??O?L??ł ¨nNJ�« w?� …Q?³??<«Ë `K*UÐ W?½u?−??F*« Gruy re

…eH� u¼ 6'«ò ∫Clifton Fadiman ÊU1œU� Êu²HOK	 b?�UM�«Ë dýUM�« ‰U� ¨‰u×²*«

ÆåœuK)« v�≈ VOK(«

∫VÝUM*« “U²L*« 6'« —b�√ Ê√ rKFð√ U½√

sJ½ r� UM½√ u¼ 6'« sŽ t?�dŽ√ Íc?�« bO?Šu�« d�_« ÊU?	 …dO?G� XM	 U?�bMŽ

w� U?N;√ XM?	 w²�«Ë ¨œ«dH½« vK?Ž …bŠ«Ë q	 W?�u?HK*« WO?ÞUD*« lDI�« s�?×²?�½
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Îö?F?� Íd?²?A½ UM	 ¨W?O?I?O?I?Š WM³?ł sJð r?� UN?½≈ ¨s¹d?šü« œôË_« Èb� ¡«b?G�« VKŽ

d?O?ž w?� sJ�Ë WM�?�*«  U??A?²¹ËbM��« q?ł√ s� …b�U?)« Chedder —b?O?A�« WM³?ł

Êô¬ U½¡U�b�√ U½—“ dLF�« s� …dýUF�« u×½ w� XM	 5ŠË ¨ÎUI³D� wKNł ÊU	 p�–

s¹—U??	  d?ÓAÓÐ 5Š w?¼U?³??²½« VKÔłË Bainbridge Island w� First XÝ—u??� s¹—U?	Ë

w� —u?A?³*« «c¼ q¦?� X¹√— XM	 ¨W?½ËdJF*« vKŽ Parmesan 6ł s� …d?O?³?	 W?FD�

Æ U½U³Þd*«

b?FÐ …œUŽ WM³?'« wN²?ý√ ô wMJ�Ë Parmigiano Reggiano WM³?ł dAÐ√ Êü« U½√

lO?L?ł w� ‡?‡‡ wM� d?¦?	√ ÂU?FD�« ‰ËUM?ð w� …d?³?š rN¹b� wzU?�b?�√ r?EF?� ¨¡U?A?F�«

w� XOÐ U?N� sÐË— q¦?� wzU?�b?�√ iFÐË ‡‡‡ …—ËbM³�« w� U0— «b?ŽU?� ÂU?FD�« Ÿ«u½√

Ë√ TOM�« V?OK(UÐ r²?Nð Ê√ l?OD²?�ð ô p½≈ ¨ÎU??I?Š 6'« ·d??Fð wN?� ¨f½U??�Ëd?³�«

w³?×?� Ê≈ ¨WM³?'« w?³?×?� ·d?Fð Ê√ ÊËœ ¨wK¦?� ¨wÝd?O?ł VOKŠ w?� …bÐe�« s¼bÐ

’U???�??ý√ r¼ ©W?M³??'« v?MF0 W???O½U½u???O�« Tyros ”Ëd???Oð s�® Turophiles 6'«

qÐ ¨6'UÐ U� ÎUŽu½ Òr�√ X×³�Q� ¨w�H½ w� rN²ÝULŠ s� ¡wý dŁ√ b�Ë ÊËœËœË

UNF?Cð 6'« s� Ÿ«u½√ ‰uŠ w¹√— ‰u�√Ë Ê—U?�√Ë qOKI�« ‚Ëcð√ dš¬Ë X�Ë 5Ð w½≈

ÆUÝuJ�« vKŽ 5ÐË— w²I¹b�

UL	 o×Ð ‡‡‡ t½S� 6'« r�UŽ w� ©WDK�²� …dJ�® bŠ«Ë –«u×²Ý« „UM¼ ÊU	 «–≈

—«bI0 ¨bOł u¼ 6'U� ¨6'« b�Ë tM� Íc�«Ë t�H½ VOK(« Ÿu{u� w� ‡‡‡ sþ√

Ê√ ÂeKO?� 6?'« vKŽ …b?Š«Ë e?ÒO?ÓLÓð W??�ö?Ž „UM¼ ÊU?	 «–≈Ë ¨V�?ŠË V?OK(« …œu?ł

„—b¹ ¨t½Ëe??ÒO1 n?O?	 c??O??³M�« w?Ð—U?ý ÊQ??A??	Ë ¨TO?M�« VOK(« s� l?ÒMÔ� b??� ÊuJ¹

YOŠ s?� ÷—_«® Ÿ—œe*«Ë WI¹dD�«Ë a¹—U?²�« ‰uŠ ‡‡‡ Èd?š√  «eO?O9 6'« u³?×�

v�≈ ÊËdOA?O� bO�UI?²�« iFÐ ’Uš qJAÐ Êu�d²?×¹ rN½≈ Æ© U³½ s� UNO?� X³M¹U�

d?I?³?�« sŽ r�U?Š u?×½ v?KŽ ÊuŁb?×?²¹ rN?½≈ Æ©åpK*« ÊU*—U?ý bMŽ q?C?H*« 6'«ò®

W¹d??� w� —b??×M?� vKŽ úJ�«Ë V?A?F?�« s� Z¹e0 Èc??G??²¹ d??IÐ s?Ž ’U?š q?JAÐË

rNK*« 6'« l½U� dÒ	cð s� ÊuA²M¹ rN½≈ ¨WM��«  U�Ë√ s� U� X�Ë w� W¹d�¹uÝ

Æ©Íb½«d³�«® vÒK;« ÕUH²�« »ËdA� w� 6'« nDKÐ ‚dG¹ Íc�«
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Ê≈ ¨`{«Ë b??O??ł V?³??��Ë W??�ËdD*«  U???Žu??{u*« r¼√ u¼ T?OM�« VOK?(« sJ�Ë

TOM?�« VOK(« w?� …b??O???H*« U¹d??²?J³�«Ë .e½_U???� ¨6'« lM?B� rN???� TOM�« V?OK(«

l�Ë ¨WOKLF�« ‰U?L²	« dšR¹Ë W×H½ù« qL?Ž Òb×¹ rIF*« VOK(«Ë ¨dL�?²�« Ê«bŽU�¹

VOK(« s� Ÿu?MB*« 6'« ÊS?� rI?F?� V?OKŠ s� lMB¹ 6'« Ÿ«u½√ s?� Î«d?O?¦?	 Ê√

ÎU½UOŠ√ ÎUMO� d¦	√Ë ÎU½UOŠ√ ÎUŽuMðË Î«bOIFð d¦	√ WHOD�  UNJ½ vKŽ ÎU³�Už Íu²×¹ TOM�«

 U1e½_« V³??�Ð TOM�« VOK?(« s� ŸuMB*« 6'UÐ Êu??I?¦¹ ÎU?C¹√ ”U?M�«Ë ¨Èd?š√

ÆWŽUM*«Ë rCNK�  U¹uI� w¼ w²�« U¹d²J³�«Ë …bOH*«

6'« ‡?‡‡ Ÿ—«e*« w?� W???FMB?*« W???OJ?¹d???�_« 6'« Ÿ«u½√ q?C???�√ s� b?¹b???F�« Ê≈

w�Ë TO½ VOKŠ s� W?ŽuMB� w¼ ‡‡‡ t?�H½ Ÿ—«e*« tJK?²1 lOD� VOKŠ s� ŸuMB*«

TO½ VOKŠ s� lM?B� lO?³*« 6'« Ÿ«u½√ nB½ s� d?¦?	√ 6'« lOÐ Ê“U?�� qC?�√

Murray‘s 6−K?� Í—u??� Êe??�??� p�U??� Rob Kaufelt XKO??�u???	 »Ë— ‰u??I¹ ÆÎU??C¹√

W¹d¼u?'« W?F?O³D�«  U?1e½_« rO?IF?²�« »d?�¹ò ∫„—u¹u?O½ WM¹b?� w� cheese shop

pÐU?Að sŽ W�ËR?�*« U¹d?²J³�« rO?I?F?²�« q²?I¹Ë W?�U?š W?NJ½ Í– V	d?� ÃU?²½≈ qł_

s¹c�« p?¾�Ë√Ë pÐU??A??²�« «c??NÐ qB??²ð 6'« w?� W??NJM�« Ê≈ò ∫lÐU??²¹Ë åV?	d*« p�–

ÆåpÐUA²�« «c¼ Êu³×¹ 6'UÐ ÊuHGA¹

∫w³AF�« 6'«Ë Íd¼e�« VOK(«

W?NJM�«Ë dDF�« s� …d?O¦?	 ÎU?Ž«u½√ wHC?¹ tÐ vM²F?� vŽd?� w� ŸuM²�« Ê≈

d???B?MF?�« ÊS???� Caseus 6'« Êe????�???� V?�???ŠË ¨6'«Ë V?OK(« v?KŽ

w� Íu????C???F�« V?	d*« Terpenes 5Ðd?ð vL???�*«Ë VO?K(« w� ÍdD?F�«

W?�U?{≈ Îö?¦?L� ¨W?�U?š  UðU?³½ w� Ád?Ł√ wHI?ð sJ1 W¹d¼u?'«  u¹e�«

Àb×¹ d?I³�« ÂUFÞ v�≈ …uK(« W?¹dDF�« W¾�¹R?'« s� W¾*UÐ 35 v�≈ 11

ÆVOK(« w� ’Uš ©5Ðdð® s� 42 v�≈ 32

—uDF�«Ë ¨qŁU2 d?OŁQð ÊU²?�³�« VA?ŽË ©ÂUL?(« Âb� …e?O³)«®  U?³M�Ë

—uDF�« Êu?JðË VA?F�« œu??�¹ ¡U?²??A�« wH?� Î̈U??C¹√ rÝu*« V�??Š ŸuM²ð

»U??A???Ž_«Ë …—U??C�« »U???A??Ž_« ÊS??� n?O??B�« w?�Ë ¨…Òb??ŠË ÎU??Žu?Mð q�√
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W??O?H½_«  U??³½Ë ŸUMFM?�«Ë d?²??Že�«Ë W¹d?³?�« ¡UÐbMN�«Ë gI�« q?¦?� W¹œU??F�«

b?O'« vŽd*« Y?OŠ ‡‡‡ U?O�UD¹≈ wÐuMł w�Ë ¨—u?DF�« v�≈ dO?¦J�« nO?Cð

s� ÎU????HM� 5?F???³???Ý s� d????¦???	√ ÃËd*« Íu???% Ê√ s?J1 ‡‡?‡ ÊUJ� q?	 w�

q	 ¡«—Ëò ∫Italo Calvino uMO?H�U?	 u�U?²¹≈ VðUJ?�« ‰U� ÆW?¹dDF�«  UðU?³M�«

ÆåWHK²�� ¡ULÝ X%Ë nK²�� dCš√ ÊuKÐ nK²�� vŽd� błu¹ 6ł

ÊU??	 ¨TOM�« VO?K(« s� lMB?¹ tK	 6'« ÊU??	 WMÝ ·ô¬ W??FÐ—√ u??×½ Èb??� w�

ÊS?� ¨5OŽUMB�« W?M³'«Ë VOK(« d?B?Ž w� sJ�Ë ¨ÕU²*« b?O?Šu�« VOK(« u¼ «c¼

wH?� ¨t?�H½ V?OK(« XKÒKþ w²�« U?Nð«– pA�« W?L?Ož X?% Xð√ TOM�« VOK(« WM³?ł

Æ1949 ÂUŽ cM� TOM�« VOK(« WM³−Ð oKF²*« Êu½UI�« dOG²¹ r�  …b×²*«  U¹ôu�«

q�_« vKŽ rNM³?ł «uIÒ²?F¹ Ê√ U�≈Ë VOK(« rOI?Fð 6'« uF½U?� qLF²?�¹ Ê√ U�≈

Ÿ«u½√ ¨X�«“ b?� W?{d?L*« q�«u?F�« l?O?Lł Ê√ …b?*« Ác¼ b?FÐ ÷d?²?H¹Ë Î̈U?�u¹ 5²?Ý

UðuJ¹—Ë Mozzarella öK¹—«“u�Ë Ch vre dHOý q¦� ‡‡‡ W¹dD�« Ë√ ‡‡‡ WC¹dG�« 6'«

¡U?³?ž «c¼ Ê√ l³?D�UÐ Êu?O?�½d?H�« sE¹ ¨r?I?F?� VOKŠ s� lMB?ð Ê√ wG?³M¹ Ricotta

ÆkH% ÊËœ Brie Íd³�« p�c	Ë TOM�« VOK(« s� dHOA�« ÊuK	Q¹Ë

vKŽË w?J¹d?�_« 6?'« vKŽ ÎU??�u¹ 5²??��« …b??ŽU?� …b??×??²*«  U¹ôu�« w� o?³Dð

w� …—Ëb*« Brie Íd³�« 6'« s� WFD� X¹√— «–≈ p½√ wMF¹ «c¼Ë ¨œ—u²�*« 6'«

Êu?³?×¹ TO?M�« VOK(« WM³?−Ð Êu?³??−?F*«Ë ¨WÐd?N?� ÊuJð Ê√ bÐ ö?� w?J¹d?�√ Êe?�?�

5Š Êu�ËU?×¹Ë ¨WÐË—Ë√ s� TO½ V?OKŠ s� W?ł“UÞ WM³?ł VKł …œU?Ž rN¹b� ¨»d?N*«

¨”uJ*« w� —Ëd*« 5Š rN³zUIŠ s� W¦F³M*« U?N²×z«— ¡UHš≈ ÊuJNM� r¼Ë UN½uÐdN¹

Ê“U??<« iFÐ w�Ë ¨t??�?H?½ l�«b�« «c¼ v�≈ 6'« —U??& lC??�¹ d??š¬Ë 5Š 5ÐË

U½cšQð Ê√ q³� WM³'« Ác¼ cš ∫‰uIð ·uHB�« 5Ð …—Uý≈ Èdð U0— WŠU�Ë d¦	_«

ÆW³OÞ …dJ� ©¡«Ëb�«Ë ¡«cG�« …—«œ≈® FDA

∫TOM�« „dð ÂbŽ

6'« u?³×?� ’Uš qJ?AÐ UNÐ r²?N¹ w²�« W?HODK�« r?OI?F²�« ‚dÞ Èb?Š≈

W?O�Ëb�« W??O�«—b?H�« U?N??²?�Òd?Ž Thermalization 5�?�?²�UÐ r?O?I?F?²�« ∫w¼
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X¹U?N?½d?N?� 150 v�≈ 145 s� W?ł—œ v�≈ V?OK(« 5�?�ð U?N½Q?Ð ÊU?³�ú�

w� l{u¹ Ê√ s?� ÎôbÐ ÎU?CzU?� ÎôU??O?Ý VOK(« U??N?O?� o�b??²¹ ·Ëdþ w�

©dOL�²�« Ë√ d¹dJ²K� Âb�²�¹ qz«u�K� r�{ ¡UŽË u¼Ë® Vat ©œu�«d�«®

U?NM� bO?'«® U¹d?²J³�« iFÐ dÒ�b?ð ¨WO½UŁ s¹d?A?Ž Ë√ …dA?Ž fLš …b?�

W?NJ½ v�≈ ÍœR?¹ «c¼Ë ¨Í–Rð ôË vI?³ð  U1e½_« iFÐ s?J�Ë  ©TO?��«Ë

Berthaut Epoisses q¦� W?OÐË—Ë_« ÊU³ł_« s� b¹b?F�«Ë ¨6'« w� qC�√

Percorino Ë II Fortetto Ë Persill  du Beaujolais …U???L????�*« ¡U????�—e�«Ë

6'« b?Ž«u?� Èu×?�Ë ¨W?I¹dD�« Ác?NÐ Z�uŽ V?OKŠ s�  ¡Uł U?N?F?OL?ł

U?N½√ ô≈ W?×{«Ë d?O?ž W?OÐU?³{ w¼ …—«d?(« s� W?I¹dD�« Ác?N� ÷d?F*«

Æ…b×²*«  U¹ôu�« Êu½U� V�Š WO½u½U� TO½ VOKŠ ÊU³ł√ bFð …œUŽ

U¹d?²J³?�«Ë ¨ÎU?�U9 W½u?�Q?� TOM�« VO?K(« WM³?−?� ¨QDš vKŽ 5?OÞ«d?�Ëd?O?³�« Ê≈

qJ� oK?I�« V³??�ð w²�« W??{d?L?*« q�«u?F?�« l�«u�« w� lM1 Î«d??L??�ð b?łu?ð …b?O??H*«

©fL??š v?�≈ lÐ—√ s� PH W??{u??L??(« ÊuJð 5?Š® 6‡‡'« W‡?‡‡{u??L??Š Ê≈ ¨ÊU‡‡?‡�½≈

ÊU	 …dOš_« œuIF�« w�Ë ¨ÊU‡�_« sL‡C¹ ô rO‡I?F²�«  Ê√ UL	 ¨…dC*« U¹d²J³�« q²Ið

w� œ—Ë b??�Ë ¨5L?I??F?� 6?ł s�Ë VOKŠ s� ÎU??³¹d?I?ð tK	 ÂU?F?D�UÐ rL??�?²�« wA??Hð

WK−?� w�  dA½ 1992 v�≈ 1973 ÂU?Ž s� ÂUFD�« U?N³?³?Ý w²�« ÷«d�ú� W?Fł«d?�

WM³???ł V³??�?Ð  ÷d??LK� Ìg?Hð Í√ Àb??×?¹ r� t½√ The Journal of Food Protection

ÆÎU�u¹ 5²Ý s� d¦	√ XI²ÔŽ TO½ VOKŠ

W??F?�U??ł w� …–U??²??Ý√ w¼Ë Catherine Donnelly wKKO?½Ëœ s¹dðU?	 X?−?²M²??Ý«Ë

l�«u�« w� qÐ ¨o²?F*« 6'« w� ÊU�_« sL?C¹ ô rOI?F²�« Ê√ Vermont X½u�d?O�

ô Ë√ Âö¹U?� Î«—œU?½ t?�?H½ T?OM�« VOK(« Ê√ wK?KO½Ëœ  b?łËË ¨ÊU?�_« h?IMÔ¹ U0—

ÆCampylobacter  U??ÒL?ÔC?�« q¦?� W??{d2 q?�«u?Ž WM?³?'«  u??²??Š« «–≈ Î«bÐ√ Âö¹

t½√ Ë√ v{d?� Ë√ ¡U?×?�√ d?O??ž ‰U?L?Ž œu?łË W?−?O?²½ u¼ wł–u/ qJ?AÐ ÀuK²�«Ë

ÆW?{u?L?Š ÀËb?Š Ë√ qOK� `K� l{u?	 ¨WM³?'« lM� w� W?H?O?F?{ ‚dÞ v�≈ œu?F¹
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6'« Ÿ«u½√ iF?Ð w� qL?F??²?�*« rI??F*« d?O??ž VOK(« Ê≈ò ∫‰u?I?ð wKKO½Ëœ X³??²?	

w� W?{d?L*« q�«uF�« u?/ dšR¹ b?� ©Parmesan ÊU?�O?�—U?³�«Ë Íd�?¹u��« q¦?�®

Æåo²F*« 6'«

‡‡‡ W?L?F?Þ_« W?�ö?�Ð ÊËb?O?A*« ‡‡‡ Êu??O?L?Ýd�« d?O?A¹ d?šü X?�Ë sL?� p�– l�Ë

vKŽ Î«dEŠ Ê≈Ë ¨Êu½U?I�« W¹ULŠ s?� t²�dÐ TOM?�« VOK(« 6ł Ã«dš≈ v�≈  U?×LKÐ

—uH	Ëd�« q¦� wÐË—Ë_« wJOÝöJ�« 6'« W¹UN½ wMF¹ Ê√ sJ1 TOM�« VOK(« WM³ł

Montgomery  Ë Manchego Ë Gruy re Ë Parmigiano Reggiano Ë Roquefort

w� l?MB?¹ Íc�« Thistel Hill tarentaise q¦?????� w?J¹d?????�_« 6?'« Ÿ«u½√Ë chedolar

Èc?G?²ð Á—U?IÐ√Ë TOM�« wÝd?O?ł VOKŠ s� Vermont X½u?�d?O?� w� North Pomfret

ÆVO¾	 l�uð dE(« «c¼Ë ¨VAF�« vKŽ

¡ULKF�« iNM¹ ¨W¹bOKI²�« 6'« WŽUMB� WLE²M�  «b¹bN²Ð ¡U×¹ù« œd−� s�Ë

qL???F� r¼«u???� Êu???F??L???−???²??�?¹Ë 6'« —U???&Ë Ÿ—«e*« w� 6'« ŸU?M�Ë Êu¹Ëb???O�«

6'« W??O??F??L??' oÐU??Ý f?Oz— u¼Ë Gerd Stern Êd??O??²??Ýœd??O??ł ‰u??I¹ ¨„d??²??A??�

Æ…dDš TOM�« V?OK(« WM³?ł ÊQÐ  «¡U?Žœô« rŽb¹ wLKŽ qO�œ b?łu¹ ô ∫W?OJ¹d?�_«

ô W¹d?Š W�Q?�� u¼ TOM�« V?OK(« ‰UL?F?²Ý« Êd?O?²Ý b?F¹ W?²?×Ð WOJ¹d?�√ W?I¹dDÐË

…d??O?G??B�«  U??šUM*« Ê≈ò ∫‰u?I?¹ ÆÎU?C¹√ 6?'« ŸUMB� sJ�Ë r¼b??ŠË 6'« w³??;

ô ‡‡?‡ »U??A???Ž_«Ë W?¹d??³?�« —U¼“_« l� Ê«u?�_« W??A???�d?*« wŽ«d*«Ë …b¹d???H?�« W??O?K;«

 U?NJ½ s� ÎU?O?Mž ÎU?ŽuMð TOM�« VOK?(« wDFð ‡‡‡ VA?F�« s� b??Š«Ë wŽu½ ‰u?B?×0

rN¹b� ÊuJ¹ Ê√ wG³M¹ 6'« ŸUM� Ê√ b?I²F½ s×½ò ∫‰uIO?� lÐU²¹Ë åd¼e�«Ë VAF�«

ÆåVOK(« «c¼ ‰ULF²Ý« w� o(«
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