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ø U½«uO(« v�≈ WOðU³M�« Ÿ—«e*« v²Š ÃU²% «–U*

¨W?I¦�UÐ …d¹b?ł dO?ž WO?C?� ÎULz«œ W?Ž«—e�UÐ qLF�« ÊU?	 W?O�¹—U?²�« WO?ŠUM�« s�

»b'« v�≈ lłd?¹ Íc�« œUB(« rÝ«u?� ÂUE²½« ÂbŽ s� d?L²�*« d?D)« V³�Ð

w¼Ë WŽ«—e�« X?×³�√  U?OMO�?L)«Ë  UOM?OFÐ—_« w� sJ�Ë ¨œ«d?'«Ë ÊU�uD�«Ë

 öžË WOMž qO?�U×� ÊuŽ—«e*« e$√ b?I� Î̈UM�√Ë ÎU½UL{ d¦?	√ ¨WMN� Âb�√ w½UŁ

qLF�« d?O�uð …eNł√Ë W?OzUOL?OJ�« œ«u*« ∫WOÝUÝ√ W?OMIð ‚dÞ WŁöŁ WÞUÝuÐ …dO?³	

 U½«u??O??ŠË  UðU??³½ œU??−¹ù ÎUDD?š WŁ«—u�« ¡«d??³??š l{ËË Æ© U½«u??O??(«® W??OÐdðË

w²�«Ë ¨d??I??³�« ÊU?FD?� v�≈ `L?I?�« …œU?� s� ¨÷«d??�ú� W??�ËU?I??�Ë ÃU??²½ù« W?O�U??Ž

Ÿ—«e*« X�d?ž …b¹b?'« ‚dD�« Ác?NÐË ¨l?łU½ ‰U?F?� qJAÐË W?Žd?�Ð U?NK	 XKL?²?	«

ÆhOšd�« ÂUFD�UÐ

r¼d?ÝQÐ r?�U?F�« wFzU?ł W¹c??G?²� »u?³?(UÐ W?×??�UÞ dÐUMŽ —u?� —U?C??×?²?Ý«Ë

¡«dÞ≈Ë oK9 VI� t½≈ ¨¡«d?C)« …—u?¦�« włu�uMJ²�« —U¼œ“ô« «c¼ ¡UL?Ž“ tO?L�¹

WOzUO?LOJ�« œ«u*U� ÆÎ«bł WN¹d	 Ë√ W?COGÐ X½U	 WO?³½U'« —UŁü« Ê_ ¨qKC� tMJ�Ë

¨÷—«u?�Ë  «d??A?Š  «b??O?³??� XML??Cð W?L??OEŽ ‰ö??ž qł√ s� XKL??F?²??Ý« w²�«

WO³O	dð u?/  U½u�d¼Ë ¨WO½U¦�« WO*UF�« »d(« qÐUM� s� o²A?� 5łËd²½ œULÝË

Ÿ—«e??� Z²Mð ÊU??šb�« YHM?ð w²�« W¹b??OKI??²�« q�U??F*« ÊQ??A?	Ë ¨W¹u??O??Š  «œU?C??�Ë

—U??C�« Í–R*« œU??L?�?�« s� WK×??{  «d?O??×Ð ∫q¦??� W??N¹d??	  U¹U?H?½ ÎU?C¹√ l?MB*«

¡U*« w� V?z«c�« 5łËd??²M�«Ë  «d??A?(«  «b??O??³??� s� jK²??�?� ÂU??	—Ë W??×??B�UÐ

‚dÞ oO?³Dð t½Q	 p�– ÊU?	 ÆlOÐUMO�«Ë —UN½ú� ÀuK*«Ë ÷—_« `DÝ v?KŽ Í—U'«

ÆŸ—«e*« vKŽ WOŽUMB�« …—u¦�«
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Ác¼ Ê√ w¹√— w?�Ë ¨…œU?C??� …—uŁ W??O??ŽUMB�« Ÿ—«e?*« …—uŁ X³??³??Ý U?� ÊU??Žd??ÝË

ÆÎUO¾OÐ WO×� WO½U�½≈ WLOKÝ ¡«dCš …—uŁ ÎUIŠ X½U	

¨wK	dÐ w� w×?B�« ÂUFD�« Ê“U?��Ë W?LFÞ_«  UO?½ËUFð  UO?MOF³?��« w�  √bÐ

 UšU³D�«  √bÐË ¨Whole foods q�UJ�« ÂUFD�«Ë ÍuCF�« ÂUFD�« lO?³ð UO½—uHO�U	

Nora Êu¹uÐ «—u½Ë Chez Panisse rFD� w� Alice Waters “dðËË fO�√ ‰U??¦?�√ s�

ÊuŽ—«e*« √bÐË ¨WOLÝu*«Ë W?OK;« WLFÞ_« sF³¹ ÆwÝ Íœ ÊuDMý«Ë w� Pouillon

w� VBMÔð  UD�Ð w� ÎU?¦¹bŠ wŽ«u�« —uN?L'« v�≈ …dýU?³� ÊuF?O³¹ UMK¦� —U?GB�«

Æ5Ž—«e*« ‚«uÝ√ w�Ë Ÿ—«e*«

Æ—U?C)«Ë W?N?	U?H�« VKž_« vKŽ lO?³ð W¹«b?³�« w� …b¹b'« ‚«u?Ý_« Ác¼ X½U?	

qł√ s� ÃU???łbÐË …d???I??³Ð k?H??²???% X½U??	 ©w?ðd??Ý√ q¦???�® 5Ž—«e*« i?FÐ Ê√ l�Ë

—U¼“_«Ë »U?A?Ž_«Ë —U?C)«Ë W?N?	U?H�« Ÿ—e½ UM	 UM?LEF?� ÊS� w�e?M*« ‰UL?F?²?Ýô«

V³??�Ð ÎU?O?ze?ł ÊU??	 «c¼Ë ¨ÊU??³�_«Ë r×K�« lO??³½ ôË ¨5šU??³DK�Ë W??OK;« ‚«u??Ýú�

W?HK	 d?¦?	√ u¼ bÐe�«Ë d?I?³�« r( q¦?� W?L?FÞ_« lOÐ ÊS?� qI?M�«Ë lOMB?²�«  U?OKL?Ž

Æ‚u��« w� tFO³� —UO)« cš√ s� Î«bOIFðË

wH� ¨ÃU²½ù« vKŽ bO	u²�« qł√ s� sþ√ ¨ÎU?C¹√ WO�UIŁ »U³Ý√ „UM¼ ÊU	 sJ�Ë

s�Ë W?Oz«c?G�« WO?ŠUM�« s� W¹u?� W?−Š »U?×?�√ ÊuOðU?³M�« ÊU?	  U?OMOF?³?��« W¹«bÐ

XFÐUð b??I�ò ∫1990 ÂU?Ž Joann Ê«u??ł w²?I¹b??� X³??²?	 U??L?	Ë ¨W??O?¾??O?³?�« W?O??ŠUM�«

Whole food q�UJ�« ÂUFD�« ∫U?L¼ 5�¡uð 5Žu{u� rł ◊U?AMÐ WOðU³M�« W?	d(«

W	d(« ÊuJð w	Ë ¨”UM�« rEF� —UJ�√ ÊöGA¹ Ê«cK�« WO½«uO(«  U−²M*« i�—Ë

v�≈ ÃU²×¹ «cN� WOðU³½ ÊuJð Ê√ ÊËœ W¹u?CF�« WM²�³�UÐ Ë√ q�UJ�« ÂUFD�UÐ W�e²K�

ÆådO�H²�« iFÐ

¡U?IKð q�U?	 qJAÐ 5Oz«b?Ž ÎU½U?O?Š√ wK;«Ë Íu?C?F�« ÂU?FD�« u?³×?� ÊU?	 b?I�

w� Takoma Park „—UÐ U???�u??	Uð w?� Ÿ—«e??� ‚u???Ý U½√bÐ 1982 ÂU??Ž w�Ë ¨r?×K�«

œ—U?A?²¹dÐ XÝ—u?� U½u?Žœ U?*Ë ¨W?O?³?F‡ý ‚u?��«  —U‡‡� U?� ÊU?Žd‡‡?‡‡ÝË b½ö¹d?O?�
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ÂU??Ž Ÿ—«e*« ‚u??Ý v�≈ U??OMO??łd??O??� s� »U??ý d??IÐ Ÿ—«e??� u¼Ë Pritchard Farrest

v�≈ …œUŠ q?zUÝ— XKÝ—√Ë ¨lHðd?�  uBÐ szUÐe�« s� WKOK� W?¾� X{d?²Ž« ¨2001

UMMMþ® Ær?¼b?ŠË 5OðU?³MK� w¼ 5Ž—«e*« ‚«u?Ý√ ÊQÐ «u??{d?²?Ž«Ë d¹d?×?²�« fOz—

dI?³�« r×KÐ WDýU½ …—U& Êü« XÝ—u?� Èb� ¨dO?Gð ÊU�e�« sJ�Ë ©5Ž—«e?LK� UN½√

 Òu� 2004 ÂU?Ž w�Ë ÆvŽd*« w� gO?F¹ Íc?�« ÃU?łb�UÐË VA?F�UÐ Èc?G?²¹ Íc�«

¡bÐ vKŽ ‡‡‡ W?O�UF?H½«  «œUA� b?FÐ ‡‡‡ WO½ËU?F²�« W?LFÞú� „—UÐ U?�u	Uð w� ¡U?CŽ√

ÆwFO³D�« r×K�« lOÐ

Ë√ ¡«c?G�UÐË WM²?�?³�UÐ r?²N?¹ s2 ‡‡‡ ÎU?F?� ÎU?OðU?³½Ë ÎU?L?Šô Â√ ÊU?	 ÎU?OðU?³½ ‡‡‡ b?Š√ ô

 U??−??²M*« —b??Ið ¨U??NK¼U??& Ë√  U½«u??O??(« ‰U??H??ž≈ qL??×?²?¹ Ê√ lOD²??�¹ ¨W??¾??O??³�UÐ

—ôËœ ÊuOKÐ W¾� u×½ Í√ ¨WOJ¹d�_« WŽ«—e�« s� ©W¾*UÐ 51® ‡Ð V�UG�« w� WO½«uO(«

ÎU¹uMÝ r×K�« s� Î«b½ËUÐ 186 jÝu²*« wJ¹d�_« q	Q¹ ÆW¹uM��« WŽ—e?*«  UFO³� s�

VOK(« s� b½ËUÐ 600 ÎU?³¹dIðË ¨q−?F�«Ë rMG�«Ë ÃU?łb�«Ë dI?³�« r( «c¼ sLC?²¹Ë

W?O?ŽUM� Ÿ—«e?� w� Z?²MÔð W?L?FÞ_« Ác¼ rEF?� Ê≈ k(« ¡u??��Ë ¨Wþu?³�«Ë 6'«Ë

ÊuJ¹ Ê√ sJ1 q¼ W�Q?�*« X�?O� ¨¡«c?G�« hIMðË W?¾O?³�« v�≈ ¡w�Ôð ‚d?DÐ WF?Ý«Ë

r×K?�« s� Ÿu½ Í√ W�Q???�*« sJ?�Ë Ÿ—«e*« ‚«u??Ý√ w?� r×K�« ¡«d???ý vKŽ Î«—œU???� ¡d*«

ÆÁƒ«dý qCH¹

WO½U?�½≈ ‚dDÐ  U½«u?O(« Forrest XÝ—u� q?¦� 5Ž—«e*« s� d?O¦	 wÐd?¹ ÂuO�«

Ÿ—«e*« ‚«u??Ý√ lO??³ðË ¨W??OMÞu?�«Ë W?O?K;« ‚«u??Ý_« qł√ s� ©W??O??¾??OÐ® W??O?łu?�uJ¹≈Ë

iO?³�«Ë ÃUłb�«Ë bz«dD�«Ë rMG?�«Ë dI?³�« WB?B�?²*« Ê“U<«Ë ÂU?FD�«  UO½ËU?FðË

qÝö?ÝË …d?O?³J�« Ê“U?<« w�Ë ¨wL?Ýu*« ÃU?²½ù« V�?Š 6?'«Ë …bÐe�«Ë VOK(«Ë

…d?Ý_« Ÿ—«e?� s� W??¾?� fL?š Niman Ranch g½«— ÊU?L?O½ Âb?I¹ W?¹œU?F�« rŽUD*«

‚u?Ý w�Ë ¨W¹bOKIð W?I¹dDÐ Èdš_«  U½«u?O(«Ë r?MG�«Ë dI?³�« wÐdð w²�« WKI²?�*«

ÆsJ1 U� ŸdÝQÐ ÊU³�_«Ë Âu×K�« vKŽ VKD�« uLM¹ W¹uCF�« WLFÞ_«
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ÊuO?ðU³M�« „UM¼ ÊU?	 ¨ U¾?� v�≈ ÎUI?AM� ÂUFD�« r�U?Ž ÊU	 q¹uÞ X�Ë q³?� fO�

—u??�_« s� qOKI�« ÎU??³�U??ž rNMO?Ð ÊU?	Ë ¨W??¾?O??³�« u??³?×??�Ë Êu??L?NM?�«Ë ¨r×K�« u??³?×??�Ë

¨W¾?OD³�« WLFÞ_« ¨W?OK;« WLFÞ_« ‰u?Š UMKLý r²K¹ ÎU?FOL?ł ÂuO�« UMMJ�Ë W	d?²A*«

U?O�UD¹≈ w�  b�Ë WŽU?L' X?×Ð wJ¹d�√ rÝ« W?¾OD³?�« WL?FÞ_«® U½√ UN?OL?Ý√ UL?	

ŸËd?� ¡wD³�« ÂU?FDK�Ë ¨Íb?OKI?²�« ÂU?FD?�UÐ Âe?²KðË ¨l¹d?��« ÂU?FD�« vKŽ ÷d?²?FðË

«u?FKÞ« s¹c�« 5OðU?³M�« Ê√ Âu?O�« »—U?I?²�« «c¼ d?¼UE� s�Ë ¨©r�U?F�« ¡U?×½√ q	 w�

‰Q??�¹Ë ¨TOM�« V?OK(« WM³??ł Êu??H??A?²?J¹ ÎU??�U?Ž s¹d??A??Ž q³??� …—ËbM³�« À«d?ð vKŽ

s¼œ t?O� ÊuJ?¹ «–U* wŽ«d*« w� gOF?¹ Íc�« ÃUłb�« iOÐ s?Ž W×?B�UÐ Êu?L²?N*«

5F?�«b*« l� r×K�« `z«dý u?³×?� nÞU?F²¹Ë ¨wŽUMB�« iO?³�« s� d¦?	√ 3 UG?O�Ë√

ÆlMB*« Ÿ—«e� Êu³−A¹ s¹c�«  U½«uO(« ‚uIŠ sŽ

qJ� ¨ U½«u?O(« ‰u?Š ÎU³?O?−Ž Î«d?�√ XHA?²	« w�U?I?¦�« ‰u×?²�« «c¼ ÔXK�Qð «–≈Ë

U�bMŽ ¨ U½«u?O(« v�≈ ÃU²?% ‡‡‡ —UC)« Ÿ—«e� v?²Š ‡‡‡ ©WO¾?OÐ® WOłu�uJ¹√ W?Ž—e�

s� WO?K×�  ö³?D�≈ s� qO)« œU?LÝ U½œ—u²?Ý« UM½√ Î«bÐ√ Àb×?¹ r� …dOG?� XM	

vŽd*« w� œU?L?�?�« „d?²ð U¼b?ŠË UMðU?łU?łœË UMðd?I?Ð X½U?	 ¨÷—_« WÐu?B?š qł√

Ê√ XLK?Fð q¹uÞ X?�Ë b??FÐ s?J�Ë ¨U??Ýu?J�« qł√ s� œU???L??��« «c?¼ jK�½ s?J½ r�Ë

w� wÝU???Ý√ √b??³??� p�– ¨U?¼—œU??B??� s� ÷—_« W?Ðu??B??š wM³?ð W??O�U??¦?*« W??Ž—e*«

ÆWOJO�UM¹œuO³�«Ë W¹uCF�« WM²�³�«

œËeð b?O?L�?²�« v�≈ W?�U?{ùUÐ  U½«u?O(U?� ¨qC?�_« w¼ WDK²?<« Ÿ—«e*« Ê≈

ÆqÐUI*« w� Î«bł qOKI�« ô≈ ‡‡‡ °WA¼bK� U¹Ë ‡‡‡ VKD²ð ôË iO³�«Ë VOK(«Ë r×K�UÐ

Èdš√Ë vŽdð  U½«uOŠ ∫ U½«uO(« s� ÊUHM� błu¹ ∫‰uI½ WŠ«dBÐ UMLKJð «–≈Ë

w¼ v?Ždð w²�«  U?½«u??O???(« ¨W??Ž—e?*« w� t½UJ?� t‡� U???L??NM?� q	Ë ¨¡wý q	 q?	Qð

lÐ—QÐ U?N?F?²?L²ÐË ¨Èd?š_«  UðU?³M�«Ë VA?F�« vK?Ž gOF?ð eŽU*«Ë ÂU?Mž_«Ë lODI�«
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‰Òu?% ¨…b?O??H*« ©rOŁ«d?'«® U¹d??²J³�« Áb?ŽU?�?ð d?O?L?�?²?K� ’U?š “U?N?−?ÐË  «Ób?ÚF?�

w� VAF�«® l�«u�« w� tLC¼ dA³�« l?OD²�¹ ô Íc�« nKF�« …d²:«  U½«uO(«

…d?²??:«  U½«u?O?(« Âu??IðË ¨5ðËd?³�«Ë s?¼b�« s� b?O?ł Ÿu?½ v�≈ ©“uKKÝ t?L?EF?�

ÒqGð ÷—√ W¹b?(« ÷—_«® ÆW?HO?F?{ W¹ÒbŠ ÷—√ vKŽ v²?Š d?ŠU��« q?LF�« «c?NÐ

W¹d?�� W³?C¼ UN½_ ªU?NŁdŠ V?FB�« s� Ë√ W?HOF?{ WÐd²?�« YOŠ ©Èu²?�*« ÊËœ

Æ©WFIM²��® W�³Ý

Ê√ lOD?²‡‡‡?�ð ÃU??łb�U???	 ¡w‡ý q	 q?	Qð w²�« w?¼  U½«u??O???(« s� w½U??¦?�« ŸuM�«

w� b?łu¹ U2 d?¦?	√  U?¹c?G?� v�≈ ÃU?²?% U?NMJ�Ë ¨s¼œË 5ðËd?Ð v�≈  U?³M�« ‰u?%

W?�«cÔ'«Ë a³D*«  U?²?� VAF�« V½U?ł v�≈ q	Qð U?N½≈ Æ‡‡‡ q�U?	 5ðËdÐ Í√ ‡‡‡ vŽd*«

 U½«u?OŠ ÃUłb�«Ë ¨W?¹d³�« WL?FÞ_«Ë qI(« w?� ©bB(« b?FÐ Ÿ—e�« s� vI?³¹ U�®

q¦?� ÂUFD�« U¹U?IÐË Ê«b¹b�«Ë  «dA?(«Ë VAF?�«Ë V(« q	Qð wN� ¡wý q	 rN?²Kð

Æi�U(« VOK(«Ë iO³�« dA�

UM¼ qLF�UÐ bB�√ ôË ÎôULŽ√  U½«uO(« ÂbIð ©WO¾O³�«® WOłu�uJ¹_« Ÿ—«e*« w�

d??ł ÊU?B??Š Ë√ lOD?I�« lL??−¹ Íc�« VKJ�« q?¦?� Âb??�ð wJ?� ÊÒd?LÔð  U?½«u?O??(« Ê√

‡‡‡ q	Rð Ê_ Í√ ‡‡?‡ ‚u?�K� …b?F?�  U½«u?O?(« ÊuJð 5Š sJ�Ë ¨À«d?;« ¡«—Ë ‰U?IŁ_«

ÆWŽ—eLK� bOH� qLFÐ ÂuIð UN½S�

Ê√ UL	  UðU?³M�« ŸuMð b¹e¹ U2 wŽd�UÐ bO¼e�« úJ�« ‰öG²?Ý« lODI�« s�×¹Ë

ÂdJ�« ¡Uł—√ w� g?³(« p¹œË “Ëù« ·uD¹Ë ¨pzUA�« ÃU?O��« nEM¹ ·u?Ý eŽU*«

÷—_« VB??š wM³ðË …—U??C�«  «d?A??(« q	QðË WÐd??²�« oL??Ž w� —Ëc??³�« Ÿb¹ U2

lO?³¹Ë …bŠ«Ë W?CO?Ð lL−¹ Ê√ q³?� Ÿ—«eL?K� W¹œUB?²�« l�U?M� ÀöŁ Ác¼Ë ¨œUL?��UÐ

 U½«u?O?(« Ác¼ ÊS?� tðU?łU?łœË tðd?IÐ Ÿ—«e*« `Ðc¹ r� u� v²?Š ¨g³?Š p¹œ —b?�

‡‡‡ ÊUðe¹d?ž U?L¼ V(« ◊U?I?²�«Ë wŽd�« Ê≈ p�– l� ‡‡‡ ÈuJý ÊËœË  U?L?OKFð ÊËœ qL?Fð
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d?²�œ ÎU?C¹√ bO?Hð  U½«u?O(« Ê≈ qÐ ¨5OðU?³M�« qł√ s� iOÐË …bÐ“ „UM¼ ÊuJO?ÝË

ÊËd?�u¹ v?Žd*« vKŽ ÃU?łb�«Ë d??I?³�« ÊuÐd¹ s¹c�« Êu??Ž—«e*U?� ÆW?Ž—e*«  U?ÐU?�?Š

ÆÍdDO³�« VO³D�« dOð«u�Ë œUL��« sLŁË W¹cG²K� œuIM�«

Íb?OKI?²�«  U½«u?O?(« —Ëœ ÃU?²?% ô W?O?ŽUMB�« W?Ž—e*« Ê√ Î«b?ł TO?Ý d?�_ t½≈

s�  U½«u??O??(« c??šQ½ W??Ž«—eK� fOzd?�« ·b?N?�« ÃU?²?½ù« iO?� `?³?B?¹ 5ŠË ¨«c¼

U¼u??A??×?½Ë W??LKE*« W??L???Šœe*« q�U??F*« w?� U??N??F??C½Ë …d??�«u�« …d?¼œe*« ‰u??I??(«

W?×??B� ZzU?²M?�« ÊS?� ÈdMÝ U??L?	Ë ¨W?OzU??O?L?O?J�« œ«u*« U?N??OKŽ Xý— w²�« »u??³?(UÐ

ÌczbMŽ w¼ tK	Q½ Íc�« iO³�«Ë ÃUłb�«Ë r×K�« …œułË W¾O³�«Ë …œUF��«Ë  U½«uO(«

ÆÎUIŠ …bOFÝ dOž ZzU²½

øwFO³D�« ÂUEM�« lMB*« Ÿ—«e� »d�ð nO�

U???NMO???L???�ð - b???�Ë ‚u???��« v�≈  U½«u???O???(« VKł w?¼ Ÿ—«e*« w� …dJ?H�« Ê≈

qŠ W¹bOKI?²�«  U½«uO(« W?OÐdð ÊS� W¹UG?�« Ác¼ qł√ s�Ë ¨…bO¼“ WHKJÐË W?Žd�Ð

¨WMÒL?�?� W?OL?Š ¨VKž_« vKŽ wF?O?³Þ d?O?ž hO?š— ÂUFÞ ∫W?O?ŽUM� ‚dÞ U?NK×?�

Ê«u?O?(« W	d?( oO?{_« u¼ qC?H*« ÊUJ*« Ê≈ ¨ «b?OzËd?O?²?Ý ¨W¹u?OŠ  «œU?C?�

wÐd¹ Ÿ—«e*« ÊU	√ ¡«u?ÝË Î̈ôU� nKJ¹ «c¼Ë WMOL?¦�«  «d¹d(« lOC¹ s¹d?L²�« Ê_

XL�«Ë fKł« ∫t?�H½ u¼ W?OŽUMB�« Ÿ—«e*« w� —U?FA�« ÊS�  U?łUłœ Â√ ÎU?FOD�

Æq	Ë

dÒOž dI³�« Ê√ oŠ ÊËœ s� fO� sJ�Ë WÝUL×Ð (Bos Taurus) Ÿ«u½_« …«u¼ wŽÒb¹

∫‰uI¹ Cow‘s Life tÐU?²?	 w� M. R. Montgomery Íd?�u?G?²½u?� — ÆÂ V²?	 Ær�U?F�«

l� dH?CMð WB� ‡‡‡ ¡UM¦²?Ýô« s� qOKI�« iFÐ l� ‡‡‡ u¼ …—UCŠ Áb?F½ U� a¹—Uð Ê≈ò

W?O?Ðdð X½U?	 ¡«u??ÝË ÆåWM³??'«Ë …bÐe�« tðÒc??ž u/ ¨—u?¦�« U??NÐc?²??−¹ W¹UJŠ ¨l?ODI�«

o b e i k a n d l . c o m
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„d²A� q¹u?Þ a¹—Uð t� ÊU	 dI³�« Ÿu½ ÊS� r×K�« Ë√ VOK(« Ë√ qLF�« ·b?NÐ dI³�«

Ÿ«u½√ ÊS??� Aberdeen Angus ”u??G½√ s¹œdÐ√ v�≈ hš—_« s� ¨Íd??A?³?�« ŸuM�« l�

dA½ w� W?×łU½ ÎUC¹√ X½U	 ©W�œU?B*« i×0 fO�Ë® …bOH?� UN�H½ XKF?ł dI³�«

s� ◊UIM�« iFÐ w�Ë w�ULA�« VDI�« …dz«œ w� ‡‡‡ …dOG� ÎUÐuOł «bŽ U�Ë ¨W¹—c�«

Æ…—uLF*« ¡U×½√ q	 w� dA²M¹ dI³�« ÊS� ‡‡‡ ¡«u²Ýô« jš

 U½«u??O?(« l?O?L??−?� ¨qN??Ý d??�√ ÊU?FD?I�« W?OÐd?ð Ê_ ª…Q?łU??H?� «c?¼ w� fO�

vÐd?ð …bMK¹“u???O½ v�≈Ë 5?²Mł—_« v�≈ …b?M�d¹√ s�Ë ÆV?A??F�« v?�≈ ÃU??²???% …d??²???:«

w� ÊU???FDI?�« X½U???	 V¹d??� b???N???Ž v²???ŠË ¨Íb??OK?Ið qJ?AÐ wŽ«d*« w?� ÊU??FD?I�«

p�– l?�Ë Î̈U??C?¹√ gI�«Ë VA???F�« v?KŽ gO???Fð wÝU???Ý√ qJ?AÐ …b???×??²*«  U?¹ôu�«

W?BO?šd�« …—c�« s� izU?� qC?HÐ ¨…b×?Ð dI?³�« Ÿ—«e?�  UOMO?�?L?)« w�  dO?Gð

Ÿd??Ý√ q?JAÐ U???N½“Ë œ«œ“« ÊU??F?DI�« Ê√ Ranchers “d??A?½«— È√—Ë ÆU¹u??B?�« ‰u??�Ë

Âu?O�«Ë ¨WM��« —«b?� vKŽ d?�«u²?� VA?F�« ·ö?š vKŽ »u?³?(U� ¨»u?³?(« ‰ËUM²Ð

d?O?¦?� w�«—œ d?O?Gð «c¼Ë ¨»u?³?(« U?N?�ËUMð s� W?O?ŽUMB�« ÊU?FDI?�« rEF?� sL?�ð

Æ
1
W¹—uDð dOÐUF²Ð

»U?�M?¹ –≈® ÎU?L?×?ýË ÎU?M¼œ d?¦?	√ »u??³?(« vKŽ Èc?G??²ð w²�« —U?IÐ_« `?³?Bð –≈Ë

d¦?	√ UN½uJÐ ‚uH²ð U?N½S� gOA(« rFD?ð w²�« pKð s� d¦	√ ©UNðö?CŽ w� s¼b�«

wð«uK�«  «d??I?³�U??� ¨qC??�√Ë l�—√ U?N½√ vK?Ž U?N?O?�≈ dEM¹ —U??�U?� ÊU?Žd??ÝË …Ë«dÞ

lODI�« Ê√ 5?Š vKŽ ¨bKł ÊËœ ÃU?łb�« —Ëb?� q¦?�  ö¹e¼ s	 V?A?F�UÐ s¹c?G?²¹

w�Ë Î̈UM?O??L?Ý b??F?¹ ÊU?	 ÎU?½“Ë W??¾*UÐ 30 ‡Ð sL??Ý√ ÊU??	 »u??³??(« vKŽ Èc??G??²¹ Íc�«

W?OJ¹d??�_« W?Ž«—e�« …—«“Ë w� “U?²2 W?H??� `Ðd¹ w	Ë ¨·b?N�« ÊU?	 «c¼ W??I?O?I?(«

 ö?C?F�« 5Ð s¼b�« s� W?MO?F?� W?O?L?	 t?O?� ÊuJ¹ Ê√ d?I?³�« ÃU?²?×¹ USDA Prime

błu¹ Ê√ wG?³M¹ d�_« «c¼ “U?$ùË ÆdAŽ Y�U?¦�«Ë dA?Ž w½U¦�« lKC�« 5Ð W?�Uš

Êu???�U???×K�« q¹e?¹ p�– b???FÐ ¨bK?'« X% d???¦???	√ Ë√ g½≈ oL???FÐ s?¼b�« s� W???I???³Þ

UMKF??ł UM½≈ ¨t?³KD½ Íc�« q?¹e?N�« r×K�« sŽ ÎU?¦??×Ð ª…œU?Ž bz«e�« s¼b�« Êu??šU?³D�«Ë

Æ’U)« UM�Ë– qł√ s� ÎUMOLÝ lODI�«

o b e i k a n d l . c o m
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»u³?(U� ÆWF?�u²?� dOž ZzU?²½ t� X½U	 »u?³(« vKŽ rzUI�« wz«c?G�« ÂUEM�« Ê≈

ÎôbÐ »u?³(« q	QÐ √b?³ðË ‰u?−F�« rDHð 5?ŠË ¨…bF*« w� W?{uL?Š lODIK� V³?�ð

»u³(UÐ ÈcG²¹ Íc�« lODI�« Èb� …bF*« iLŠ œU¹œ“«Ë ¨WC¹d� ËbGð VAF�« s�

Æ”UM�« Èb� WO½u�uI�« W�u×²*« ÷d� dDš b¹e¹

vŽd¹ Íc�« d??I?³�« s?� W¹c?Gð q?�√ »u?³?(« q?	Q¹ Íc�« d?I??³�« r( Ê≈ Î«d??O?š√Ë

Æ5ðË—U	 U²OÐË E 5�U²O�Ë 3 UGO�Ë√ Êu¼œ tO� ÊuJ¹ VAF�« Ê_ ªVAF�«

¡—œ qł√ sL� ¨b?(« «c¼ bMŽ n�u²ðô dI?³�« lODIÐ ‰eMð w²�« È–_« ‰UJý√ Ê≈

œ«œ“« b?I� ¨W¹u?O?Š  «œUC?� W?O?ŽUMB�« ÊU?FDI�« vDFÔð Ê“u�« …œU¹“ W?Žd?ÝË ÷d*«

◊«d�ù« ÍœR¹Ë Æ
2
 UOMO?�L)« cM� …d?� s¹dAŽ Ë√ d?AŽ ÍuO(« œU?C*« ‰ULF?²Ý«

wMF¹ «c¼ 5Ž—«e?LK� W³�M�UÐË ¨¡«Ëb�« W?�ËUI� v�≈ W?¹uO(«  «œU?C*« ‰ULF?²Ý« w�

¡U³?Þ_ W³�M?�UÐ U�√ ¨W?{dL*« q�«u?F�« WÐ—U; d?šü X�Ë s� Èu�√ W¹Ëœ√ ‰U?LF?²Ý«

WKL?(«Ë ¨”UM�« s� v{d*« b?OH¹ b?F¹ r� ÍœU?F�« ÍuO?(« œUC*« Ê√ ÁU?MFL?� dA?³�«

œUC*« W�ËUI?�ò Ê≈ ∫‰uIð ©W¹uO(«  «œUCLK� ◊dH*« ‰UL?F²Ýô« ¡UN½≈® vŽbð w²�«

d?O??ž Ë√ ÎU?³??F?� `?³?�√ Ãö?F?�« Ê√ p�– sŽ Z²½Ë W??O?�“Qð V�?½ v�≈ XK�Ë Íu??O?(«

ÍdA³�« ÍuO?(« œUC*« ‰ULF²Ý« vKŽ W?OJ¹d�_« WO³D�« WOF?L'« ÷d²FðË ÆåsJ2

‰U??L??F??²??Ý« wÐË—Ë_« œU??%ô« s¹b?¹Ë ¨W??O??łö??Ž W¹U??ž ÊËœ W??Ž—e*« w�  U?½«u??O??×K�

ÆuLMK�  «dO¦� UNH�uÐ  U½«uO(« bMŽ W¹dA³�« W¹uO(«  «œUC*«

© «b??OzËd?O??²??Ý ÎU?C?¹√ vL?�?ðË® u?LM�«  U?½u?�d??NÐ W??O?ŽU?MB�« ÊU??FDI�« Z�U??Fð

estradi- ‰u¹œ«d²Ý≈  U½u�d?¼ ÎUOł–u/ Ê–_« w� »ÒdAðË ¨ŸdÝ√ …—uBÐ UN?MOL�²�

Zera- ‰u½«d¹“ WO?³O	d²?�«  U½u�dN�«Ë ÊËd²?Ýu²�?²�«Ë ÊËd²�łËd?³�«Ë WOF?O³D�« ol

w�® WODO;«  UMOłËd²Ýù« vŽbðË Trenbolone Actate  U²OÝ√ Êu�u³M¹dðË nol

Ê“«u?²�« d?O?Gð U?N½_ ª…bG?�« WŽb?B?� ©r�?'« w� lMB¹ Íc�« 5?łËd²?Ýù« qÐU?I?�

“U?N?'«  U½UÞd?�Ð 5łËd?²Ýù« ◊«d?�≈ j³ðd¹Ë ¨r�?'« w� wF?O?³D�« w½u?�d?N�«

ÂUŽ cM�Ë ÍuB?)« ÊUÞdÓ��«Ë  U²ÝËd?³�«Ë Íb¦�« ÊUÞdÝ s� UN?O� U0 wKÝUM²�«

o b e i k a n d l . c o m
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W???¾*UÐ 55 œ«œ“« Íb???¦�« ÊUÞd???�??� ¨…b???×Ð  U½UÞd???��« Ác¼ V?�½ XF???Hð—« 1950

—u?²?	b�« ‰U?� U?L?³?�?ŠË ¨W?¾*UÐ 230  U?²?ÝËd?³�«Ë W?¾*UÐ 120 Íu?B?)« ÊUÞd?��«Ë

WÝ—b� ÈuMOK¹≈ WF�Uł w� w¾O³�« VD�« –U²Ý√ Samuel Epstein 5²�Ð≈ qOzu�U�

Cancer Prevention Coali- ÊUÞd��« s� W¹U?�u�« ·ö²z« fÝR?�Ë W�UF�« W?×B�«

‰U?LF?²?Ýô« l� Èd?š_«  U½UÞd?��«Ë Íb¦�« ÊU?ÞdÝ dDš œ«œ“« b?I�ò ∫‰u?I¹ tion

ÆåÂu×K�« w�  U½u�dNK� j³CM*« dOž

‰ö?²?Žô« Ë√ d?I?³�« ÊuMł ÷d?� u¼ wŽUMB�« d?I?³�« q	√ s?� pKN*« dD)« Ê≈

ÊuJ?¹ b??� ÆBovine Spongiform encephalopathy Íd???I??³�« w?−MH???Ýù« wžU???�b�«

 U?³M�« W?K	√ ÊËd?³?−¹ lM?B*« wŽ—«e?� Êu?	 ÎU??C¹√ dD)« «c¼ sŽ ‰ËR?�?*« rN?²*«

ÎUFH½ q�√ ¡UO?ýQÐ ÊUFDI�« ÈcGð b� »u³(« v�≈ W�U{ùU?³� ¨Èdš√ —u�√ q	√ vKŽ

—u�_« d?¦	√ «c¼Ë ‡‡‡ Î«œU?LÝË ÎU?A¹— Íu×¹ ÃU?łb�« s� —U¦½Ë ÃU?łb�« U¹UIÐ ∫W×?BK�

ÆÍdA³�« ÂUFDK� `�U� dOž dš¬ lOD� s� ¡«eł√ ‡‡‡ ÎUłUŽ“≈

ÆÎU?�«Òb¼ ÊuJ¹ Ê√ sJ1 t?�Mł w?MÐ Âu( q?	√Ë Âu( q?	¬ v�≈ lODI�« q¹u?% Ê≈

ÈËbŽ U?Nð¡Uł U0— ÎU?OŽUM� vÐd*« d?I³�« ÊuMł ÷d� U?NŠU?²ł« YOŠ U?O½UD¹dÐ w�

»UB� rMž Ë√ »UB� lOD� r( UN�ËUMð s� (BSE) w−MHÝù« wžU�b�« ‰ö²Žô«

WJ(U?Ð √b??³¹ ’U??š qJA?Ð rMG�« VO???B¹ „U??²??� ÷d??�® Scrapie wÐ«dJÝ ÷d0

Í“«u¹ rMG?�« tÐ »U?B¹ ÷d?� u?¼Ë ©d?²?�?³?¹Ë ‡‡‡ qKA�UÐ wN??²M¹Ë nF?C?�«Ë gDF�«Ë

q¦??� Ÿ«u½_« s� b¹b?F�« w?� t� qO?¦??� d?Nþ Íc�« d??I?³�« ÊuMł ÷d??� ¨d?I??³�« ÊuMł

W?−?O?²M�«Ë ¨⁄U??�b�« w� ÎUÐu?IŁ „d?²¹  UM?OðËd?³�« w� Áu?Að t?³?³?�¹ j?DI�«Ë Êôe?G�«

vŽb¹ ÷d*« «c¼ s� w½U?�½ù« qJA�«Ë ¨ u*« rŁ qKA�«Ë ·d?)«Ë »U?FK�« ÊöO?Ý

Æ u*UÐ wN²M¹Ë ŸËd� tK¦� u¼Ë Creutzfeldt- Jakob »u	Uł  bKO�eðËd	

r‡E‡ŽË r‡‡(  U?³łË ÊUFDI?�« ÂUFÞ≈ …b×‡²*«  U‡?¹ôu�« X‡�ÒdŠ 1997 ÂU‡‡Ž w�

s¹dNý q³� ¨Èdš√ ÊUFD� s� ‡‡‡ BSE ÷d� qL% Ê√ `łd¹ w²�« ¡«eł_« w¼Ë ‡‡‡

W?Ž«—e?�« …—«œ≈  d?	– ¨2003 ÂU?Ž …b??×?²*«  U¹ôu�« w?� W�U?Š ‰Ë√ —u?Nþ s?� jI?�

o b e i k a n d l . c o m
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¨p�– s� d??¦?	√ ÂU?F�« ¡U??B?Šù« V²J� —Òb?�Ë d?E(« w� ‚d?š W?¾??� ÀöŁ W¹Ëœ_«Ë

…d??I??³�« ⁄U??�œ q¦??� w¼ ‡‡‡ W?¹c?G??²?�« …b?ŽU??� ÊS??� q�U??	 qJ?AÐ p�– ÷d??Ô� u� v²??Š

ÎU?Šu?L?�?� ‰«“ U?� d??I?³�« ÂœË s¼œ ÊU?	 2005 ÂU?Ž w� ¨»u?I?¦�U?Ð W?¾?OK� ‡‡‡ W½uM:«

q	Qð ÊU??FDI�« Ê√ wM?F¹ U2 ¨ås×??B�«  U?²??�ò Ë√ ¨rFD*« U¹U??IÐ V½U??ł v�≈ ¨U?L??NÐ

ÆtM×� w� r¼bŠ√ t	dð Íc�« w�u	Ëd³�« l� dIÐ r(

ÃU?łb�« Ê_Ë ÆÊU?FDIK� ¡«c?ž t?H?�uÐ tÐ ÎU?Šu?L?�?� ‰«“ U?� ÃU?łb�« r( ÊU?	Ë

v�≈ qBð Ê√ s?J1 WÐU?B?*« lODI�« …œU??� Ê√ ÁUMF?� «c??N?� l?ODI�« s� ¡«e??ł√ q	Q¹

ÂUFÞ≈ ÂÒdÔŠ 5Š jI� tOKŽ Î«dDO�� BSE ÷d� `³�√ …d²KJ½≈ w� ¨lODI�« ¡«cž

Æ UO¹b¦�« s� ÊUFDI�«

b¹bF�« Ê√ ô≈ (BSE) ÷d0 WÐU?B*« WOJ¹d?�_« ÊU?FDI�« œbŽ r	 rKF¹ b?Š√ ô

w� Ê«u??O?Š q	 ÊUÐU??O�« h×?H??²ðË Êü« lzU??A�« ÷d*« «c¼ Êu??A?�¹ 5³??�«d*« s�

WFÐ—√ s� d?³	√ Ê«uO?Š q	 UO½UD¹dÐ h×?H²ðË BSE ÷d0 t²ÐU?�≈ WOA?š ¨‚u��«

s� ÎU?H�√ 5ŁöŁË WF?³Ý …b×?²*«  U¹ôu�« XB?×� 2005 ÂUŽ w�Ë ¨Î«d?Ný s¹d?AŽË

d?I³�« Êu?Mł ÷d� ÊU?	 «–≈ Æ
3
W¾*UÐ 1 Í√ ∫ÕuÐc*« d?I?³�« s� Êu?OK� 5ŁöŁË W?F?³?Ý

ÆÎUOJO�UM¹œuOÐ Ë√ ÎU¹uCŽ VAF�« vKŽ ÈcGð Î«dIÐ d²šU� pIKI¹

ÊU??	 5Š ÕU?³??B�« w� W??C?OÐ X?{UÐË d?Ó×??]��« X�Ë …b??O?F??Ý W??łU?łœ XC??N½

 «d?A?Š œUDB?²� ªoKD�« ¡«u?N�« v�≈ XIKD½«Ë d?O?G?B�« ÃU?łb�« »UÐ `²?H¹ Ÿ—«e*«

÷—_« vKŽ Ãd?Šb?²ð 5Š ‡‡?‡ Èd¦?�« ÂU?LŠ  «d?A?(« s?� U¼—d?×¹ rŁ ¨VA?F�« w�

v�≈  U??łU???łb�« qšbð o?�??G�« X�Ë w�Ë ‡?‡‡ U??N??A¹— 5?Ð »«d??²�« qšb?ðË W??�U??'«

«cJ¼ ¨iO??³�« d?A?�Ë »u?³?(« s?� U¼¡U?A?Ž ‰ËUM²??²� ªÍ—«u?C�« s� WM�¬ U??NM	U?�√

w� U??N½UM�√ v?�≈ ÍËQð 5Š w{«d�« U??NK¹b¼ ¨W??Ž—e*« w� U?MðU?łU??łœ gO??Fð X½U??	

ÆÍb� WKCH*«  «u�_« bŠ√ ÊU	 qOK�«

U??N½≈ © U¹—U?D³�« vKŽ q?L?F?ð® W??O??ŽUM� WMłb??� v�≈ d??O??B??� X�Ë q?³??� X³¼–

U?NzUł—√ w� d?A?²Mð …d³?G?� WLK?E� …dOEŠ ¨W?Žd?�Ð È—«u²ð Ê√ s?J1 Èd	– X�?O�
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ÃUłb�«  «—Ë–U� U?N½QÐ UNLA¹ s� TD?�¹ ô …œUŠ W×z«— ©—œUAM�«® U?O½u�_« W×z«—

w¼Ë WK¹uÞ ·uH� w� …œËb?A� „öÝ_«  «– ’UH�_« X½U	Ë ¨Î«œU?LÝ `³Bð UÒ*

Ê√ ÊËœ  U?łUłœ ÀöŁ gLJMð hH?� q	 w�Ë ¨ÎU?IL?Ž tH?B½Ë ÍbŽU?Ý s� dB?�√

XOMÐ ’U??H?�_« Ác¼ò ∫—U??�?H�« iF??³Ð Ÿ—«e*« ‰U??� „d?×?²??²� W?×??�?� U?N?¹b� ÊuJ¹

Æå UłUłœ l�²� l�²²�

ŸU???I¹ù«  b???I??� U???N½S???� —U???NM�« ¡u???{ Î«bÐ√ Ódð r?� Ác¼ lMB?*«  U??łU???łœ Ê_Ë

¡«u???{√ U???N????�U???�???ł√ t???³?Mð fL????A�« ¡u???{ s?� ÎôbÐË ¨iO???³?�« l{u� Íd?¼u???'«

ÆiO³�« lCð v²� U¼d³�²� ªWOŽUMD�«

¡wý W?łUłb�« Èb� ÊuJ¹ ô W?³¹—“ w� Ë√ gŽ w� ¡«u?Ý W?	d×K� W?×�?� ÊËœË

Ë√ W?IO?{ WOMO?� w� pKÝ ‰öš s� i?O³�« ◊U?IÝ≈Ë »d?A�«Ë q	_« ÈuÝ tKF?Hð

Æ©qIMK� wJO½UJO� “UNł® WK�U½ Â«e×Ð

 U½U???�d??O?�«Ë  «d??A???×K� Î«b???O???ł Î«—b??B???�Ë Î̈ö??�U???	 ÎUMO?ðËdÐ Z¹—«d???H�« VKD?²ð

w� √u?Ý√ —œU?B� s� ÎUM?OðËdÐ ÎU³�U?ž lMB*« w?� Z¹—«dH�« ÂU?FÞ sL?C?²¹ ¨Ê«b¹b�«Ë

ÂUE?Ž d??I???³�« s¼œ »ö???	Ë jD� U?¹U??I?Ð ¨g¹d�«Ë ÃU???łb�« s� ¡«e???ł√ ∫U??N???�u???FÞ

lOD²?�ð ¨W{d?L*« q�«u?F�« r�U?H²ð iO?³�« ÃU²?½ù WL?Šœe�  U?OKL?Ž w�Ë ¨lODI�«

iO³�« d?A� ‰ö?š s� …œUŽ lMB*« iOÐ jÝË v�≈ U?NI¹dÞ b& Ê√ öK?O½u*U��«

iO³�« V¼c¹ WÐU?B� WŽuL:« Ê√ ·d?ÔŽ «–≈ ¨÷U³ð Ê√ q³� ÎU½UO?Š√ sJ�Ë —u�J*«

iO³�« qzUÝ Z²Mð WLIF�  «—U�J�«Ë Î̈U×O×� ŸU³¹ Ê√ ‰bÐ å «—UÒ�J�«ò ‚uÝ v�≈

ÆrŽUD*« v�≈ qÝd¹ Íc�«

dzUE?(« w� ÎU??C¹√ ‡‡‡ Z¹—«d??H�« ‡?‡‡ d??A??% r×K�« qł√ s?� ÎU?C?¹√ ÃU?łb?�« vÐd¹

lÐd� Âb� n�√ dAŽ WO½ULŁ w� lI¹ Z¹—«dH�« …dOE( wł–uLM�« lMB*«Ë ¨WLKE*«

s� ÎU??H�√ ÊËd??A??Ž w¼ W??�U??¦??	 iH??š√ ¨—u??OD�« s� ÎU??H�√ 5?FÐ—√ v�≈ s¹d??A??Ž l�

qJA�« «cNÐ W?LŠœe� Z¹—«d?H�« ÊuJð –≈Ë ¨dOÞ qJ� lÐd� Âb?� s� q�√ Í√ ¨—uOD�«

o b e i k a n d l . c o m
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5Š U¼dO�UM� Ÿ—«e*« lDI¹ «cJ¼Ë ¨dšü« UNM� bŠ«u�« dIM¹ WO½«ËbŽ `³Bð UN½S�

…—«d?Š bO�uðË s¹d?L?²�« Ê_ ªW¾?�«œ …—«d?(« kH%Ë —u?OD�« f³?×Ôð ¨XO?	U²?	 ÊuJð

ÆWŽd�Ð Ê“u�« …œU¹“ V�	 wÐd*« bMŽ ·bN�«Ë  «d¹dŠ ÊU�d×¹ r�'«

W?O½u�uI�« W�u?×²*«Ë öKO½u*U?��«Ë Campylobacter  U?ÒLC�« rOŁ«d?ł W×?�UJ*Ë

l� Fluoroquinolone q¦??� W¹u??O??Š  «œU??C??� Z¹—«d??H�« Êu??Ž—«e*« w?DF¹ E. Coli

Ÿ«u½√ „UMN?� ¨W¹u?O(«  «œU?C*« W?�ËU?I� w� Êü« W?�Ëd?F� X?×³?�√ —UŁPÐ rN?LKŽ

Tetra- 5KJOÝ«d²²K� VO−?²�ð bFð r� öKO½u*U��«Ë E. Coli WO½u�uI�« W�u×²*« s�

Ci- Ëd³OÝ vKŽ …bÒMF� X×³�√ Campylobacter  UÒLÔC�« rOŁ«dł iFÐË cycline

ÂUŽ w�Ë ¨ÂU?FD�« UNKL×¹ w²�« ÷«d?�_« qł√ s� —U²<« ÍuO?(« œUC*« u¼Ë pro

w�  b?łË W¹u?O?(«  «œUC?LK� …bMF*« r?OŁ«d'« s� ÎU?�UM�√ Êu?¦?ŠU?³�« sÒOÐ 1989

…—«œ≈ XŠd?²?�«Ë ¨…d?Š oK?DMð w²�« 
4
—u?OD�« 5Ð U??NM� d?¦?	√ W?�?³?²??;«  U?łU?łb�«

Fluoroqui- Êu�uMO?	 Ë—uK� ‰U?L?F?²?Ý« dE×¹ Ê√ 2000 ÂUŽ FDA W¹Ëœ_«Ë W¹cž_«

¡UMŁ_« p?Kð w�Ë ¨W¹Ëœ_«  U???	d??ý t??²???H??�Ë√ b???N??'« «c¼ Ê√ ô≈ ¨ÃU???łbK� nolone

Tyson and Per- Ëœd?OÐË Êu?�?Oð® U?L¼Ë Z¹—«d?H�« ÃU?²½ù ÊUðd?O?³	 ÊU?²?	d?ý XH?�Ë√

W{d2 q�«u?Ž qLŠ Î«d?OÞ Ê√ ÀbŠ «–≈ ¨ÎU¹œ«—≈ Fluoroquinolone ‰U?LF?²Ý« ©due

vKŽ qL?F�« ◊uDš w� ©…dŁUM²*« “«d³�« œ«u?� s� …œUŽ® ÀuK²¹ Ê√ sJ1 r×?K�« ÊS�

∫»«u'« U?N¹b� l³D�UÐ W?OŽUMB�« W?Ž«—e�«Ë ¨WO�U?Ž WŽd?�Ð r²¹ Íc�« ¡UA?Š_« Ÿe½

Æ—uKJ�« s� iOÐ« b� rJłËd� —b� Ê≈

∫Campylobacter  UÒLÔC�«Ë lMB*« ÃUłœ

Êu?�?O?ð® ÊU?�u�Q?� ÊU¹œU??Ž ÊUMŁ« ¨ÃU?łb�« s� ·UM�√ W??FÐ—√ Êu?¦?ŠU??³�« h×?�

w�dOÐ≈ ¨e½UH¹≈Ë qOÐ® ÍuO(« œUC*« s� ÊUO�Uš ÊUMŁ«Ë Tyson and Perdue ËœdOÐË

…bMF*« Campylobacter  U?ÒLÔC�« W?�uŁd?ł —UŁ¬ qł√ s� ©Bell and Evans, Eberly

Ëœd?OÐË Êu?�?Oð nM� ÊU?	 ¨Fluoroquinolone Êu�uMO?	Ë—uK?� Íu?O?(« œU?C*« vKŽ
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Êu�O²�«Tyson96

ËœdÐPerdue43

d½UH¹≈Ë qOÐBell and Evans13

w�d³¹≈Eberly5

Ê√ d?NþË h×?H�« ¡«d?ł≈ s� WMÝ q³?� Íu?O?(« œU?C*« «c¼ ‰U?L?F?²?Ý« sŽ U?H?�Ë√

Æ…dL²�� Á—UŁ¬

Campylobacter  UÒL?ÔC�« W�uŁdł qL?% w²�« ÃUłb�« Ÿ«u½√ s� W¹u¾*« W?³�M�«

ÆÍuO(« œUCLK� …bMF*«

John Hopkins Bloomberg School of public Health, 2005 ∫—bB*«

∫©Mantra «d²½U�® WÝbI� WGO� UN½Q	Ë W−Š WOŽUMB�« Ÿ—«e*« sŽ ÊË—c²F*« œœd¹Ë

Î«—œU½ WOIOI(« W?HKJ�« sJ�Ë ¨qJA�« «c¼ vKŽ t½Ëb¹d¹ ”UM�«Ë sL¦�« hOš— ÂUFÞ «c¼

Environmental Health Perspectives ∫WK−� V�ŠË ¨vB×Ôð Ë√ —bIÔðU�

ÆÆÆW?Ž—e*« Ã—U?š s� sL?¦?�« W?O�U?ž  ö?šb?� vKŽ W?O?ŽUMB?�« W?Ž«—e�« b?L?²?Fðò

œu?�u�« s� …d?O?³?	  U?O?L?	 qL?F?²?�ð U?N½≈ ¨W?¾?O?³�« Í–Rð  U¹U?H½ b?�u¹ U?NM� b¹b?F�«Ë

ÃU²½ù« vKŽ e?O	d²�« v�≈ qO9Ë Ád¹dJð sJ1ô Íc?�« dH(UÐ ÷—_« s� Ãd�?²�*«

Æ
5
åWOH¹d�«  UFL²:« W½UJ� nFCðË —UGB�« 5−²M*« wBIÔðË

ÃU?łb�«Ë dI?³�« r(  U?ŽUM�Ë ¨WKI?²?�*«Ë …dO?G?B�« Ÿ—«e*« wH²?�ð  √bÐ b?I�

ÆdÝ_« Ÿ—«e� s� ·u�√ XKJAð U*UŠ b¹«e²� qJAÐ WH¦J� X×³�√

W??O??ŽU?MB�« W??Ž«—eK?� W??O�U*« n?O�UJ²�« Ê√ 5?³ð W??�œË ‚b??BÐ »U???�??(« - 5ŠË

 «dO×³�« œU?L�Ð ÀuK*« ¡U*« nEMO� ªWO�U� W�«uŠ l�b¹ wJ¹d?�√ q	 ¨WŽd�Ð XFHð—«

Ê≈ ∫Environmental Protection Agency = EPA W¾O?³�« W¹ULŠ W�U	Ë ‰u?IðË ¨WK×C�«
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WKO?IŁ ÊœU?F?�Ë ¨Pathogens W?{d2 q�«u?ŽË ÎUMO?łËd?²?½ Íu?×¹ Ÿ—«e*« s� œb?³*« ¡U*«

ZOKš w?� åW?²?O??� W?IDM�ò 5łËd??²M�« izU??� b?łË√Ë ¨W¹u?O??Š  «œU?C?�Ë  U?½u?�d¼Ë

»u?³?(« ‰u?B?×?� s� W?¾*UÐ 5½U?LŁ Ê≈ ÆNew Jersey wÝd?łu?O½ W?ŠU?�0 pO?�J*«

UNÐ Èc?Gð  «dA(«  «œUC?�Ë 5łËd²M�« s� …dO?³	  UŽd?ł VKD²¹ Íc�« wJ¹d�_«

q	Qð ¨W??O??ŽUM?B�« ÊU??FDI�«Ë ¨V?A??F�« q	Qð Ê√ lO?D²??�ð U??N½√ l� wý«u?*«Ë sł«Ëb�«

s�Ë Æ U½U??Žù« s� ¡U??ł ÂU??FD�« «c¼ Ê_ ªsDI?�« —cÐ X¹“Ë U¹u??B�«Ë `L??I�«Ë …—c�«

Ác¼ vK?Ž —ôËœ Êu?O?KÐ 5F??�ðË Î«b??Š«Ë Vz«d??C�« u??F??�«œ oH½√ 2004 v�≈ 1995 ÂU??Ž

ÆU¼bŠË qO�U;«

œ—UA?²¹— V²	 U?L	Ë Ê«d�?š WJ³ý W?OŽUMB�« WŽ«—e�« Ê√ w¼ W?ŽeH*« W?F�«u�«Ë

W??Ž—e*« Ê≈ 1940 ÂU??Ž Against The Grain tÐU???²??	 w� Richard Manning mMO?½U??�

Fossil fuels ÷—_« s� Ãd�?²�*« œu�u�« s� …d¹dŠ qL?F²�ð WDÝu²*« W?OJ¹d�_«

X½U??	 ¨©W??ŠU??²?� ÂU??�—√ Àb??Š√ Ác¼Ë® 1974 ÂU??Ž w�Ë ¨ÂU??FÞ  «d¹d??Š 2.3 b�u??²�

oHM¹ ÂuO�«Ë ¨d?šü ÊUJ� s� qIM�« Ë√ ÂUFD�« lOM?Bð WHK	 W�U?{≈ q³� 1:1 W³�M�«

Fossil Fuels ÷—_« s� Ãd???�??²??�?*« œu??�u�« s?� …d¹d??Š 5Łö?ŁË ÎU??�??L???š Ÿ—«e*«

«c¼ °U?OMO?łdO?� U¹ ô ¨Feedlot beef ·uKF*« d?I³?�« s� jI� …b?Š«Ë …d¹d?Š bO�u?²�

ÆsL¦�« hOš— fO� ÂUFD�«

©¡UCO³�« …dJ�« Í√ fM²�« VFK� wMŽ√ ô® qC�_« u¼ VAF�« ÊU� r�

ÆUOFý√ ‡‡‡ ¨VAŽ u¼ r( q�

w� t??�ö??	 œd?¹ ô wKO??$≈ w²½U??²??�?ðËdÐ d??A??³??� Joel Salatin 5ðôU??Ý q¹u??ł

Æ U½«uO(« WOÐdð Ÿu{u�

5Ž—«e*« ‰ÒuŠ W?OŽUMB�« W?Ž«—e�« w� lOL?−²�« ÂUE½ oDM� Ê√ 5ðôU?Ý bI?²F¹

WŽUM� ¡ULŽ“ Êu?�b�¹ s¹b³F²�� åoO�—ò v�≈ ÷—_« Êu?Ž—e¹ —UG� 5Šö� s�

W?³¼u??� «– Îö¹uÞ W?OM?³�« Íu?� 5ðôU?Ý ÊU??	 ¨W?Žd?�Ð hO??š— ÂU?FÞ ÃU?²?½ù ¡«c?G�«
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ÃUłb�«Ë dI?³�« wÐd¹ Ê√ qCH¹ t½≈ ¨b³F�« —Ëœ i�— 5Š Î«b?Š√ g¼b¹ r�Ë W¹œUO�

V¼c* Î«b¹R?�Ë ÎU?O�U?L?Ý√—Ë ÎU?�L?×?²?� ÎU?O?×?O�?� t?²?H?BÐË ÆtK�« b¹d¹ U?L?	 ©iO?³�«®

U?�bMŽË ¨tMzUÐ“ 5Ð 5I?ÐU��« 5?OðU³?M�« Òb?F¹ Ê√ V×¹ W?¾O?³�« s?Ž ÎUF?�«b?�Ë W¹d?(«

Êu?	√ t??�u?( Íd??²?ý√ Ê√ lO?D²?Ý√ YO??Š W?Ž—e*« ‚u??Ý w� Ë√ t?²??Ž—e?� w?� Êu?	√

Æ5OðU³M�« ¡ôR¼ s� …bŠ«Ë

Õu?²?H*« tO?�u?³�« d?IÐ WDKÝ t?łU²?½≈ UŽœ b?I?�  «—U?Fý l{«Ë 5ðôU?Ý ÊU?	 U*Ë

lOD?I�« Ê≈ ¨5OMF??� rN??H?ð pKF??−¹ ÕöD�ô« «c?¼ Ê√ rKF¹ u??N??� ÆSalad bar beef

Fes- ©‘dJF�«® V?A?Ž s� ÎUDOK?š ¨Õu?²?H*« t??O?�u?³?�« WDKÝ q	Q¹ Íc�« u¼ l?³D�UÐ

¨Red clover lzU???A�« w−??�???HM³�« q?ÓH]M�« ¨Orchard grass ÊU??²???�??³�« V?A??ŽË ¨cue

Ê≈ ¨Swoope Virginia U???OMO???łd??O???� »Ëu??Ý w?� u??LM?¹ ¡wý Í√Ë ¨‚—“_« VA???F�«Ë

s� d???O??¦JÐ b???FÐ√ V¼c?¹ p�– l� Salad bar beef WDK?��« Ác??N?� 5ðôU??Ý n¹d???Fð

U¹u?B�« ‰u� ôË …—– ôË ÎUÐu?³Š ‰ËUM²¹ r� rÝô« «c¼ qL?×¹ Íc�« dI?³�« Ê≈ ¨wŽd�«

Ë√ ÎU??H¹d??Š fO?� ¨c¹c�Ë ÍdÞ d??³¼ r( t?½≈ ¨ U½u??�d¼ ôË W¹u??O??Š  «œU??C??� ôË

«c¼ w�Ë ¨»u?³?(U?Ð tMO?L?�ð - d?IÐ r( s� W??Oz«c?G�« W?O?ŠUM�« s� vK?Ž√ t½≈ Î̈UM²½

Ê≈ ¨ÎUC¹√ wL?Ýu� t½≈ ÆE 5�U?²O�Ë 5?ðË—U	 U²?OÐË 3 UG?O�Ë√ Êu¼œ s� b¹e?� r×K�«

w� ‰u?−F�« b�uð 5ðôU?Ý W?Ž—e� w� sJ�Ë ¨ÂU?Ž —«b� vKŽ v?Ðd¹ wŽUMB�« dI?³�«

r²¹ ô ∫‰uI¹ t½Q	Ë dandelions ÊuI?AšdD?�« W¹d³�« ¡UÐbMN�« jÝË oÐU?��« lOÐd�«

ÆÍbOK'« w½U¦�« Êu½U	 w� ©…œôu�« Í√® p�–

ÆÎUOK×� lOÐË ÂU?×K�« bMŽ dCŠË `Ð– WDK��« Ác¼ dIÐ ÊS� Î«d?š¬ fO�Ë Î«dOš√Ë

«u?³KDOK� W?Ž—e*« sŽ …b?O?FÐ Èd?š√ Êb?� s� nðU?N�UÐ r×K�« u?³?×?� qBð« u� v²?Š

W?Ž—e?� sŽ e1Uð „—u¹u?O½ Ë√ Gourmet w�—u?ž WK−?� w� «Ëƒd?� –≈ ¨W?L?×K�« pKð

«–≈ Î«œb?A?²?� 5ðôUÝ ÊU?	 ¨rN?O�≈ ÎU?�U?FÞ s×?A¹ Ê√ i�d¹ 5ðôU?Ý ÊS?� ¨5ðôU?Ý

d?I³�« h�?ý q	 vÐ— u� ¨s¹œb?A?²� v�≈ r�U?F�« ÃU?²×¹ ‡‡?‡ ÎUM�Š ‡‡‡ W?I?OI?(«  œ—√
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ÊËœ d?I??³�UÐ «u?L?FM?¹ Ê√ Êb*« ÊUJÝ ŸUD²?Ýô Î«–≈ò 5?ðôU?Ý ‰u?I¹ u?×?M�« «c¼ vKŽ

ÆåV½c�UÐ —uFý

W?F?{«u?²?� Ã–U/ rN?½uJ�® VA?F�« vKŽ  U½«u?O?(« ÊuÐd?¹ s¹c�« 5Ž—«e*« Ê≈

W??O?L?Mð u¼ åt½uKF??H¹U??� q	ò Ê_ ªVA??F�« wŽ—«e??� rN??�??H½√ Êu??L?�¹ ©”U?M�« s�

 U½«uO(« v�≈ ÂUFD�« cšQð Ê√ s� ÎôbÐ ∫`¹d� qJAÐ WDO�Ð WI¹dD�« ¨VAF�«

w¼ tðcGð wŽ«d*« d¦	√Ë ¨U?N�UFÞ v�≈ V¼cð  U½«uO(« »UA?Ž_« uŽ—«e� „d²¹

VA?F?�« qC?�√  U½«u?O??(« rÒKIð 5ŠË ¨Î«b¹b?ł ÎU??C?ž ÎU?³?A??Ž W?Žd?�Ð u??LMð w²�«

ÎU?O½«—Ëœ ÎUO?Ž— p�– vL?�¹Ë bł√ vŽd?� v�≈ ÊuŽ—«e?*« U¼cšQ¹ U/ Íc�« b¹b?'«

sJ�Ë Î«dz«œ wA1 Ê√ VA?F�« V×¹ ôò ∫5?Ž—«e*« bŠ√ ‰U?� U?L?	 t½_ ª`−M¹ u¼Ë

Æåp�– V×¹ dI³�«

Ze- gŠu�« —ULŠ q¦� V?AF�« V% w²�« W¹d³�«  U½«uO(«Ë ¨rN�U?N�≈ WFO³D�«

œU?L?Ý „d?²ðË Ã“UD�« n?KF�« ‚u?� ÎU?³�U?ž „d?×?²ðË VA?F?�« ‚u?� d?H?��« Èu?Nð bra

l³²ð W¹d³�« w�Ë ¨ U½«u?O(« l� VAF�« uŽ—«e� tKF?H¹U� jI� «c¼ ¨U¼¡«—Ë f�_«

bFÐ qš«b�« v�≈ ÃUłb�« VA?F�« uŽ—«e� qÝd¹ ULMOÐ gŠu�« dL?Š —uOD�« »«dÝ√

g³M¹ …d??²?:«  U½«u?O??(« t?²?Ž— Ê√ b??FÐ VA?F�« gF??²M¹ U?�bM?ŽË ¨»«Ëb�« ‰U?šœ≈

Ë√ WML?Ý œ«œe¹ ÃU?łb?�«Ë ©qK×?²¹ ö?�® œU?L?��« ÍÒu?NÔ¹Ë d?I?³?�« rz«u?� X% ÃU?łb�«

Æ5ðËd³�UÐ WOMG�« …dzUD�«  «dA(« q	Q¹ u¼Ë iO³�« lC¹

œu?�u�«Ë  UŠö?�ù«Ë qLF�« Êu?Ž—«e*« d?�u¹ –≈ ¨…bO?H?� W×Ðd?� VAF�« W?Ž«—“

Ê≈ ¨5¹dDO??³�« ¡U?³Þ_« d?O?ð«u?�Ë  «d?A?(«  «œU??C?�Ë œU?L?��«Ë —Ëc??³�«Ë X¹e�«Ë

W?×BÐ …d?ýU?³?� WIKF?²?� …“U²?2 Îôöž Z²M¹Ë W?O?A?�UN�« w{«—_« s� b?O?H¹ wŽd�«

b?IF?� lODI�« bMŽ rC?N�« Ê≈ ¨ U½«uO?(« t?O� „d?×²?ð Íc�« Èb*« WF?�ÐË vŽd*«

Z²M¹Ë »u³(« ‰ËU?Mð s� ÎU½“Ë lODI�« `Ðd¹ ∫W�UF�« …bŽU?I�« Ác¼ tOKŽ o³DMð sJ�Ë

U?�√ ¨nH?:« gO?A?(«Ë VAF?�« Í√ sA)« ÂU?FD?�« tK	√ s� d?¦	√ …b?A?�Ë ÎU?³?OKŠ

W?Žd?�Ð lODI�« s?L?�¹ ‡‡‡ QDÐ√ Î«œËœd?� wMF¹ VA?F�« ÊS?� d?I?³?�« wŽ—«eÔ* W?³?�M�UÐ

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



127

 U½«u??O?(« ÂU??FÞ≈ vK?Ž ÎU?C¹√ Ÿ—«e?Ô*« nO�UJð sJ�Ë ‡?‡‡ »u?³??(« ‰ËUM²?¹ 5Š d?³??	√

ÆW?³ÝUM*« ‚«u?Ý_« w� vKŽ√ —U?F?Ý√ vKŽ qB×?¹Ë W¹cGð qC?�√ tð«d?IÐË q�√ ÊuJð

Æÿu×K� qJAÐ W¹b−� VAF�« Ÿ—«e� ÊS� ÊU³�_« wŽ—«e* W³�M�UÐË

3 U??G??O??�Ë√ Êu¼œ U??N??O??� VA??F�« vK?Ž  c??Gð  «d??IÐ s� wðQ?ð w²�« …b??A??I�U??�

ÈbŠ≈ w�Ë Æ`{«Ë qJAÐ …b?A� d¦	√ n¹d)«Ë lO?Ðd�« VAŽ ‰öžË ¨A 5�U²O�Ë

s� d?¦?	√ ÎU?³?�?	 …d?IÐ q	 s� Vermont X½u?�d?O?� w� W?O??ýU*« …U?Ž— V�?	 Õu?�*«

ÆWBB<« ÊU³�_« q�UF� V�	 s� vKŽ√

W¹c?G?²� U¹u?B�« ‰u?�Ë W?O?ŽUMB�« »u?³?(U?� ¨wŽd�« s� ÎU?C¹√ lH?²M¹ jO?;« Ê≈

Ê«uLM¹ gOA(«Ë VA?F�« Ê√ ô≈  «dA(«  «bO³� l{ËË bO?L�²�UÐ vÒLMÔð lODI�«

s� d?¦?	√  UðU?³M�« U?N?O?� ŸuM²ð Î«b?O?ł vŽdÔð w²�« wŽ«d*«Ë ¨W?OzU?O?L?O?	 œ«u?� ÊËœ s�

ªŸ—“ d?Ož s� Îö?�U	 ÎU?LÝu?� „d²ð rŁ Àd?% ÷—√ WŠ«d*« ÷—_«® W?Š«dÔ*« ÷—_«

u/ vKŽ b??ŽU?�¹ wŽd�« w� u??LM�« …œU?Ž≈Ë d?L??²?�*« lDI�U??� Æ©U?N?²?Š«—≈ w?� W?³?ž—

dO?�¹ dI³�« Ê_Ë ©WÐd?²�« W¹dFð® q	P?²�« lM1Ë WÐd²�« WÐu?Bš s�×¹Ë W?HO¦?	 —Ëcł

ÆÍ—U'« ¡U*« w� Vz«c�« 5łËd²M�« qKI¹Ë ÍËU�²�UÐ dA²M¹ œUL��« ÊS� ÎU¹dz«œ

¡«uN�U� ¨…bŽ »U?³Ý_ W×� d¦	√ VAF�« vK?Ž ÈcG²ð w²�« ÃUłb�«Ë »«Ëb�« Ê≈

vKŽ  U½«uO?(« nIð Ê√ s� ÎôbÐË ¨÷d*«Ë ZL)« √—bð W?×O�?H�« WMJ�_«Ë wIM�«

Æ «—Ë–UI�« Ác¼ UNKL?% w²�« ÷«d�_« —UA²½« lM9 p�cÐË wA9 UN½S?� UNð«—Ë–U�

q³?� …bL?Ý_« vKŽ …dzUD?�«  U�d?O�« q	Qð lODI�«Ë ÂUM?ž_« l³²ð w²?�«  UłU?łb�«Ë

 U¹cG?� VAF�« Íu?×¹ ¨Ê«dOD�UÐ qL?% w²�« ÷«d�_« W?BIM� iO³?�« fIHð Ê√

ÆE 5�U²O�Ë ÂuOMOKOÝË ¨5ðË—U	 U²OÐ s� p�– w� U0 Ê«uO(« W×B� …b¹bŽ

s� jI??� W?¾*UÐ 2 Ë W??�uKF*« ÊU??FDI�« s� W??¾*UÐ 58 Ê√ XMO??³?� ¨W??Ý«—œ  d?ł

 d	–Ë 
6Campylobacter  U?ÒLÔC�« W?�uŁd−Ð WÐU?B� VA?F�« vŽdð w²�« ÊU?FDI�«

W¹œU???F�« ÊU??FD?I�« s� W???¾*UÐ 80 v�≈ 30 Ê√ The Journal of Dairy Science WK?−??�

o b e i k a n d l . c o m
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ÊUFDI�« ‰u?% U�bMŽ sJ�Ë U¼b?F� w� E. Coli WO½u?�uI�« W�u?×²*« qL% W?�u�Q*«

W‡O½u‡�u‡I?�« W‡�u×‡?²*« iH�M?ð f‡‡ÐU‡O�« gO‡A?(« v�≈ W?O�UF?�« »u‡³(« W‡?OL?Š s�

d?I?³�« lOD� ÂU??FÞ≈ Ê≈ ¨Èd?š√  U?LKJÐ Æ
7
jI?� ÂU¹√ W?�??L?š w� …d?� n�√ E. Coli

v�≈ U¼b??O?F?¹Ë tðb?F??� `KB¹ t??×Ð– q³??� ÎU?³¹d??Ið ÂU¹√ W??�?L??š gO??A?(«Ë VA??F�«

s� b¹b??F�« √—b¹ «c¼Ë ¨W?O?½u�u?I�« W�u??×?²*« q²??I¹Ë W¹u?��« W??O?F?O??³D�« W?{u??L?(«

W????ÝU????�???(« W????Ý—U????L*« Ác?¼ Ê√ k(« ¡u????��Ë ¨`?Ðc�« ¡UM?Ł√ w� ÀuK?²�«  ôU????Š

ÆÊUFDI�« nKŽ w� lÝ«Ë qJAÐ UNÐ cšR¹ r� WBOšd�«

∫E. Coli WO½u�uI�« W�u×²*«Ë »u³(UÐ ÍcG²*« dI³�«

œb?Ž sJ�¹ ¨UN?L?N� Î¡U?�?Ô�Ë WH?O�?� W?O½u�uI�« W?�u×?²*« X½U?	 U� Î«d?O¦?	

ÊuJð YOŠ ¡U?×�_« ”UM�«Ë d?I³�«  U½u�u� w� U¹d?²J³�« Ác¼ s� dO?³	

œ«u*« s?� …œU???Ž r²¹ Íc?�«® `Ðc�« ¡U?MŁ√ w� ÀuK?²�«Ë ¨j� W?¹–R???� d???O???ž

«–≈Ë ¨ÂU?FD�« v�≈ W?O½u�u?I�« W?�u×?²?*« ‰UI?²?½« V³?�¹ Íc�« u¼ ©W¹“«d?³�«

sJ�Ë ¨…œU?Ž U?NK²?Ið UMðb?F?� W?{uL?Š ÊS?� W?O½u�u?I�« W�u?×?²*« Ác¼ UMK	√

qJAÐ  —uDð E. Coli 0157 WO½u�uI�« W�u×²*« vŽb¹ dODš Ÿu½ „UM¼

w¼Ë ¨»u??³?(U?Ð  c?Gð ÊU??FDI� W??O??C?�U??Š ¡U?A??Š√ w� wF??O??³Þ d?O??ž

vKŽ w?¼Ë UMð«b??F???� w� gO??F?ð Ê√ lOD²???�ðË iL??×?K� Î«b??ł W??�ËU???I??�

…U??L??�*« W??O½u?�u??I�« W�u??×??²*« s� Ÿu?M�« «c¼Ë ¨v{d??� UM?KF??& `ł—_«

ÆVAF�UÐ ÈcG²ð ÊUFD� w� œułu� dOž 0157 E. Coli

ÆVAF�« W?Ž«—“ s� ÊuFH?²M¹ ÎUFO?Lł ©W¾?O³�«® jO;«Ë  U½«u?O(«Ë 5Ž—«e*« Ê≈

vKŽ ÈcGð Íc�« dI?³�« r( Ê≈ ør×K�« `z«dý w³; VAF�« W?Ž«—“ w� błu¹ «–U�

ÈcGð Íc�« dI?³�« s� d¦	√ 3 UGO?�Ë√ Êu¼œË d¦	√ CLA tO�Ë q�√ s¼œ t?O� VAF�«

W?³?�?M�« t?O?� VA?F�U?Ð Èc?Gð Íc�« d?I?³�« r?( ¨bz«dD�« r( q¦?�Ë ¨»u??³?(« vKŽ

d?I?³�« r( Ê√ 5Š vKŽ ©1:1 u×½® 6 U?GO?�Ë√ v�≈ 3 U?G?O�Ë√ Êu?¼œ s� W×?O?×?B�«

5�U²?O� ÍbOKI?²�« dI?³�« r( Íu×¹Ë Æ6 UG?O�Ë√ Êu¼bÐ wMž »u³?(UÐ ÈcGð Íc�«

o b e i k a n d l . c o m
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Zeaxan- 5²½U�J¹“Ë Lutein 5¾ðu� …b�	_«  «œUC� s� d³	√ WOL	Ë d¦	√ E Ë A

œUC?� u¼Ë acid Alpha lipoid b?Ozu?³O�U?H�« iL?Š Íu?×¹ t½≈ ¨5ðË—U?	 U²?OÐË thin

s�???×¹Ë Âb�« dJ?Ý iH??�?¹ ÎU??C¹√ u?¼Ë W??OK?)« i¹√ qł√ s� Íd?¼u??ł …b???�??	√

q¦??� wŽd�«  U½«u??O??Š s� Èd??š√ W??L?FÞ√ Íu??%Ë ¨5�u??�½_« ÁU??& W??O??ÝU?�??(«

UN?FOL?ł ¨VOK(«Ë iO³�«Ë ÃU?łb�«Ë ¨·Ëd)«Ë ¨©wJ¹d?�_« —u¦�«® Bison ÊËeO³�«

U?Nz«d?E½ s� d?¦?	√ …b??�?	√  «œU?C??�Ë  UMO?�U?²??O?�Ë 3 U?G?O?�Ë√ Êu?¼œ ÎU?C¹√ Íu?%

Æ©WWW. eatwild. Com ∫dE½« d¦	√  U�uKF� qł√ s�® WOŽUMB�«

œ—Ë Íc�« CLA ŸU³ýù« ÂbŽ œbF²*« 6 UGO�Ë√ s¼œ vKŽ ‚œ√ …dE½ wIK½ U½uŽœ

s¼b�« «c?N?� ÆÃU?łb�« w� CLA s� qOKI?�« b?łu¹ t½√ l� ¨w½U?¦�« l?DI*« w� Ád?	–

w²�« …d?²?:«  U½«uO?(« w� ‡‡‡  ö?C?F�« ô ‡‡‡ Êu¼b�« 5Ð ÎU?³¹d?Ið b¹d� wzU?M¦²?Ý«

d???I???³�« r?( ·«d???ÝSÐ X¹d?Þ√ b???I� ¨…bÐe?�«Ë d???I???³�« s¼œ Í√ VA???F?�« vKŽ v?Ðdð

d?I?³�« Ê≈ ∫XK�Ë 3 U?G?O�Ë√ Êu?¼bÐ wMž t½_ ªVA?F�« vŽdð  U½«u?O?Š s� VOK(«Ë

wzUM¦²Ý« s¼œ u¼ CLA Ê≈ Æ6 UG?O�Ë√ Êu¼œ s� dO¦J�« t?O� »u³(UÐ Èc?G²¹ Íc�«

Æ3 UGO�Ë√ s¼œ b�� Òb�¹ Ê√ v�≈ qO1 p�cÐË ¨6 UGO�Ë√ s�

athero- Íb?OB?F�« VKB?²�«Ë Triglyceride W?OŁö¦�« Âu?×?A�« hIM¹ CLA ‡�«Ë

b¹e?¹Ë r�?????'« s¼œ h?I½Ë Ê“u?�« hI½ v?KŽ ÎU?????C¹√ b?????ŽU????�?¹ u¼Ë 
8
 sclerosis

.e½_« u¼Ë Lipase “U??³??OK�« w� t?ð«d??OŁQð V³??�Ð Ëb??³¹U??� v?KŽ d??³??N�«  ö??C??F�«

Æ
9
s¼b�« rCN� qLF²�*«

WOðU³M�«  u¹e�« s� ŸU³ýù« ÂbŽ …œbF²*« ÎU³�UžË® 6 UGO�Ë√ s� Èdš√ ÎU½u¼œ Ê≈

Èu??�√ …b??�?	√ œU??C??� u¼Ë CLA sJ�Ë Â«—Ë_« ÀËb??Š Y×??²??�?ð ©…—c�« X¹“ q¦??�

bK'« Â«—Ë√ u?/ TD³¹ CLA Ê≈ Æ10
ÊUÞd??��« lM?1 5ðË—U??	 U??²?O?Ð s� …d??� w²??¾0

Ê√ 1991 ÂUŽ Cancer Research WK−?�  d	–Ë Æ
11

Êu�u?I�«Ë  U?²ÝËd?³�«Ë —b?B�«Ë

Æ
12

åÂ—u�« —uDð nODKð w� wM¼œ iLŠ Í√ s� Èu�√ò u¼ CLA

o b e i k a n d l . c o m
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œÒb????I*« `?KL?*« r×K?�« 5Ð …d????�¬ 2003 ÂU????Ž w� «Ëb????łË s?¹c�« Êu????¦????ŠU????³�«Ë

Ê«—b?B*« ÎU?³?¹d?Iðò U?L¼ …bÐe�«Ë VA??F�UÐ Èc?Gð Íc�« d?I?³�« Ê√ «Ëd??	– ÊUÞd?��«Ë

W?O1œU	√ ÁÒb?Fð Íc�« b?OŠu?�« wFO?³D�« wM¼b�« iL?(« u¼Ë ¨CLA ‡K� åÊ«b?OŠu�«

å…d?L?²�?�ò 
13

 «dOŁQ?ð v�≈ ÎU¹œR� National Academy of Sciences W?OMÞu�« ÂuKF�«

s� ÎU??H�R?� ÎU??Oz«c?ž ÎU??�UE½ ÒÊ√ò Nutrition and Cancer WK−??�  d?	–Ë ¨Â«—Ë_« b?{

Æ
14

å—b‡B�« ÊU‡ÞdÝ s� wIð b� 6'« W�UšË ¨CLA ‡Ð WOMž WLFÞ√

∫p� …bOł WLOEF�« WOJ¹d�_« ©Burger dž—uÐ® ÍuA*« Ë√ wKI*« r×K�« …dODý

TO½ VOKŠ s� —bý WM³?ł l� VAF�UÐ ÈcGð dIÐ r( vKŽ Íu?²% …dODý

©»U??AðU?	® …—ËbM?³�« W?BK?� l� q�UJ�« `L??I�« s� WJ?F?	 vKŽ W??Žu?{u??�

Æ©Y³A�«® qÐ«u²�« s� WKIÐ s� dL<« ÍbOKI²�« qK<«Ë Ketchup

∫d‡I³�« r(

iH�¹ ¨i¹_« qł√ s� Íd¼u'« ¨Alpa Lipoid acid bOzu?³O�UH�« iLŠ t?O�

ÂËUI¹ Íc�« ¨6 UGO�Ë√ s¼œ u¼Ë ¨CLA tO� 5�u�½_« WOÝU�Š s�×¹Ë Âb�« dJÝ

Æd³¼  öCŽ ZO�½ wM³¹Ë ÊUÞd��«

ÆVKI�« ÷d�Ë ÍdJ��« ÷d�Ë WML��« lM9 w²�« 3 UGO�Ë√ Êu¼œ tO�

l³??A??� s‡¼œ u?‡‡¼Ë ¨©wL??×??A�« wM?¼b�« iL??(«® p¹—U??²??O??Ý iL??Š t??O??�

Æ‰Ëd²�O�uJ�« iH�¹

ÆA Ë E 5�U²O� tO�Ë

∫W‡JFJ�«

ÆB  UMO�U²O�Ë Folic acid pO�uH�« iLŠË ¨·UO�√ UNO�

∫»UAðUJ�«

ÆÊUÞd�K� œUC� q�UŽ Lycopene 5ÐuJO� tO�

o b e i k a n d l . c o m
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∫W‡M³'«

ÆWF�U½ …bOH� ©rOŁ«dł® U¹d²JÐË  U1e½√Ë A 5�U²O�Ë 3 UGO�Ë√ Êu¼œ UNO�

∫qK<«

Æ U1e½√Ë C Ë B 5�U²O� tO�

Ê√ q³??� ‡‡‡ WMÝ n�√ 5?ŁöŁ q³?I??� ¨l³D�U?Ð Î«b¹b?ł Î«d??�√ VA?F?�« W?Ž«—“ X�??O�

Vz«—e?�« w� W????O?????ýU*« f³?????×½ Protosheperds qz«Ë√ …U????Ž— U?M	 ‡‡?‡ Ÿ—«e*« f?ÝR½

ÆVOK(«Ë r×K�« qł√ s� ÊUFDI�« vŽd½Ë

Andr  Voisin Ê«“«u?� t¹—b½√ 5¦¹b?(« VA?F�« w?Ž—«e* d?O?BM�« w�u�« V²?	

ÎU?OJO?Ýö?	 ÎUÐU??²?	 W¹u?O?(« ¡U?O?L?OJ�« w� w�U?B?²?š«Ë ÊU?³?�√ Ÿ—«e?� w�½d?� u¼Ë

Soil, Grass and »U?²J� q¹– Ë√ W?L?²ð u¼Ë 1957 ÂUŽ Grass Productivity t½«uMŽ

tÐU²	 ‰uB� s¹ËUMŽË ¨W×B�«Ë V?AF�« Ÿu{u� vKŽ œbA¹ ‰uD� »U²	 Cancer

lMB?ð WÐd??²�«ò WKL??łË W??O??LK?Ž …d¼u??ł u¼ U??NM� b??Š«Ë q	 p?�– l�Ë d??F??ý U??NK	

ÂUFD?�«Ë Ê«uO(« W?×�Ë ¨WÐd?²�« VBš sŽ t?²H�?K� h�Kð åÊU�½ù«Ë Ê«u?O(«

lOÐd�« VA?Ž “eF¹ «–U* d?�Hð åVA?F�«  UMOłËd?²Ý≈ò WKL?ł Ê√ 5Š vKŽ b?O'«

ÆVOK(«  U−²M�

¨å»—U??−??²�« w� qL??F??²??�*« VOK(« q?�_ ÁU?³??²½« d??FÔ¹ r?�ò ÎU?H??NK?²?� ÍœU?M¹ u¼Ë

ÎU³¹dIð ·dF½ Ê√ ÊËœ UNM� vłdð …bzU� ô w¼ …b¹bŽ  UÝ«—œ ÊQÐ Ê«“«u� U½d	c¹Ë

d?Nþ√Ë ¨V?OK×K� W?O?z«c?G�« …œu?'« w?� dŁRð b?O??ł rO?Ýd?³Ð —U??IÐ_« W¹c?G?ð Ê√ nO?	

w� lMBð WO?ÝU� WM³ł w¼Ë ¨…b?O'« Gruy re dO¹Ëd?G�« WM³ł Ê√ wB?�A�« t?¦×Ð

ÆVA?F?�UÐ Èc?Gð d?IÐ V?OKŠ vKŽ b?L??²?Fð 1100 ÂU?Ž cM?� W¹d?�¹u?��« V?�_« ‰U?³?ł

Æ…“U²2 WM³ł lMB¹ Íc�«U� W�bÐ ·ÒdFO� ªwð—UJ¹b�« w�½dHK� d�_« „d²M�Ë

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



132wIOI(« ¡«cG�«

∫Èdš_«  U½«uO(«Ë ÃUłb�«Ë dI³�« Êu¼œ qzUC�

rN½≈ ¨…bAI�«Ë …bÐeK� WO�(«  «cK*« vKŽ rN�ö	 o�b²¹ WLFÞ_« bI½ ¡ULŽ“ ŸbM�

ÆbŠ√ UNÐ ÔbA¹ r� w²�« WO×B�« ULNF�UM* hB�� qBH�« «c¼ ¨wM� WŠUB� d¦	√

Âb?Ž W¹œU?Š_«Ë ŸU??³?ýù« Âb?Ž …œb?F?²*« ‡‡‡ W??O?F?O?³D�« s¼b�« Ÿ«u?½√ lO?L?ł ÍœRð

Ê≈ ∫‰u?Ið w²�« W?O?³?FA�« W?�«d?)«Ë ¨r�?'« w� W?L?N?� Î«—«Ëœ√ ‡‡‡ W?F³?A*«Ë ŸU?³?ýù«

ÆW¾ÞUš W�«dš w¼ W¾OÝ WF³A*« Êu¼b�«

rJO?�≈ Êü« sJ�Ë ¨b??FÐ U??L??O??� W??O½UŁ …d??� Êu¼b�« Ác¼ .d??% d??�√ w� dE?MMÝ

rC??N�« vK?Ž b??ŽU?�?ðË ZL??)« ÂËU??Ið W??F?³??A?*« Êu¼b�« ∫Ác¼  U??Žu??{u*« ”Ëƒ—

Êu¼b�« ÊËœ s?�Ë ¨rÝU??Š qJA?Ð W??L??N*« 3 U??G??O???�Ë√ Êu¼œ s� …œU??H???²??Ýô« œb9Ë

ÆWOK)« Ê«—bł wM³¹ Ë√ fKJ�« h²1 Ê√ r�'« lOD²�¹ ô WF³A*«

w²�« `?zU??BM�« …¡«d???� vKŽ  d??B??²???�« «–≈ «c¼ s� d??�√ Í√ rK?F??²� XM?	U??� p½≈

pK� UL?¼ WF³?A*« dOž  u?¹e�«Ë d³N�« r×K�« Ê≈ ¨q?	Qð «–U� ‰uŠ W?�uJ(« UN?�bIð

…b×²*«  U¹ôu�« W�uJŠ  œUŽ√ 2005 ÂUŽ w�Ë ¨WOLÝd�« ¡«cG�« WJK2 w� WJK�Ë

W?O�u?²�« X½U	 W?�Ozd�«  U?O�u?²�« 5Ð s�Ë W?Oz«cG�« W¹œU?ý—ù« UN?²�œ√ w� dEM�«

s¼b�«Ë d??³?N�«  «– ÃU?łb�«Ë r×?K�« s�  «—U?O?)« rE?F?� ÊuJð Ê√ wG?³?M¹ò ∫W?Oðü«

ŸU?³ýù« Âb?Ž …œb?F²?� ÊuJð Ê√ wG?³M¹ U?N�ËUM²ð w²�« Êu¼b�« rEF?�Ëò Ë åiH?�M*«

ÆåŸU³ýù« ÂbŽ …bOŠË Ë√

w� d?NEðU?� Î«—œU½ UN?�?H½ s¼œ W?LK	 Ê√ W?IO?I?(« w�Ë ¨ŸuM2 —uE×?� s¼b�«

…d??I??� bMŽË ¨s¼œ ÊËœË iH??�M� s?¼œ ∫wð—U??³?Ž X?% ô≈ W?O??L??Ýd�« W??×??O??BM�«

…b×²*«  U?¹ôu�« w� WŽ«—e�« …—«“Ë tFCð Íc�« W¹c?G²�« qO�œ w�  u¹e�«Ë Êu¼b�«

Èb� W?OzUI?²½ô« œUFÐ_«Ë Æå u¹e?�«ò WÞU�?³Ð u¼ Ê«uMF�« X½d?²½ù« w� UN?F�u?� vKŽ

…œU?Ž≈ rO?L?BðË …œ«—SÐ U?N½≈ qÐ V�?ŠË WKKC?� X�?O� ås¼œò W?LKJ� W?Ž«—e�« …—«“Ë

—cÐ ¨…—c�« ¨ôu?½U?	 …—u??	c*« åW??FzU??A�«ò  u?¹e�« qJ� wz«c??G�« ÂUE?M�« a¹—Uð WÐU??²??	
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X¹“® «b?ŽU??� U?N?F?O?L?łË ¨f?L?A�« —«Ëœ ¨U¹u?B�« ‰u??� ¨d?H?B?F�« ¨Êu?²?¹e�« ¨sDI�«

 u¹e�« Ác¼ X?½U?	 ¨wz«c??G�« ÂUEM�« w� d??O?B?� a?¹—Uð U?N� W??¦¹b?Š  u¹“ ©Êu??²¹e�«

«–ULK� ‡‡?‡ b(« «c¼ v�≈ WK¹uÞ …b*« Ác¼ X½U?	 «–≈Ë ‡‡‡ XKš WMÝ W¾* U0— åW?FzUýò

Æ5M��« s� 5¹ö� WŁöŁ …b� Ê«uO(« s¼œ q	Q½ UM	

ÒÂÔ– w²�« 5M��« s?� œuI?Ž …b?Ž b?FÐò ∫Nichola Fletcher d?A?²?OK� ôuJO½ X³?²?	

w� p�–Ë åWÞU?�?³�« Ác?NÐ X�O?� …UO?(« Ê√ Êü« 5³ð ‰Ëd?²?�O�u?J�«Ë s¼b�« U?NO?�

UN²�b�Ë åHunting for fat searching for leanò Ê«uMŽ X% dA²OK� UNðbŽ√ WÝ«—œ

Ë– vI²K� w¼Ë Oxford Food Symposium ÂUFD?K� œ—uH�?	Ë√ …Ëb½ v�≈ 2002 ÂUŽ

d?B?F?�« v�≈ Íd?−?(« d?B??F�« cM� ¨ÂU?FD�« Ÿu??{u?� w� s¹dJH??LK� W?G�UÐ W??O?L¼√

s� V¾²J� Õö� ‰uIÐ dA²K� bNA²�ð ¨bO'« ÂUFD�« ”UOI� s¼b�« ÊU	 d{U(«

Æås¼b�« ô≈ XÐdý U* ÎUJK� XM	 u�ò ∫dAŽ lÐU��« ÊdI�«

rŁ Æ…dD?š b?Fð Êu?¼b�« X½U??	Ë ¨«c¼ q	 d??O??Gð ¨s¹d??A?F?�« Êd?I?�« nB?²?M� l�

 U½«u??O?Š UM?KF?ł ¨s?¼b�« v�≈ W?³?¹d?� …dE½ w?IK½ U½√bÐ U*U??Š ¨VO??−?Ž ¡wý Àb??Š

p�– vKŽ …ËöŽ ¨»u?³(UÐ UN?²¹cG²Ð ÎUML?Ý d¦	√ ‡‡‡ dI?³�« ÊUFD� W�U?šË ‡‡‡ WŽ—e*«

CLA Ë 3 U??G?O??�Ë√ Êu¼œ U?N??L??( wDF¹ Íc�« VA??F�« s� lO?DI�« ÊU?�d??×Ð UM½S??�

Î«dIÐ W−O²M�« X½U	Ë ¨r×K�« s� U?N�ËUM²½ w²�«  UŠdA�UÐ oB²K*« s¼b�« Ÿu½ U½dOž

W?O?³D�« W?LJ?(« ‰u?Ið w²�« U?N?�?H½ ¡U?O?ý_« w¼Ë ¨d?¦?	√ l?³?A?� s¼œË d?¦?	√ s¼bÐ

ÆWKðU� UN½≈ ∫Êü«

v�≈ UMF?³?�SÐ U½d?ý√ U?M½√ ô≈ ¨W?×?BK� W?L?N?� Êu¼b�« ∫»«u?� vKŽ ¡«d?³?)« Ê≈

Íu?×?¹ wŽUMB�« wz«c??G�« ÂUEM�« Ê≈ ¨W??�d?:« Êu¼b�« U½“ËU??&Ë W?¾¹d??³�« Êu¼b�«

WOðU³M�«  u¹e�« s� d³?	√ WOL	Ë CLA s� q�√ WOL	Ë 3 UGO�Ë√ Êu¼œ s?� q�√ WOL	

U½œ«bł√ t�ËUM²¹ ÊU?	U� “ËU−?²ð W½dI� ÎU½u¼œ ©œËb?×� dO?ž qJAÐË® Íu×¹Ë …—dJ*«

ÆVKI�« ÷d�Ë ÍdJ��« ÷«d�_ WK�U	 WHÚ�ÓË

w�Ë Íd?³�« bO?B�« w�Ë pL?��« w� W¹bOK?I²�« Êu¼b�« Ê√ v�≈ d?A?²OK� wN?²MðË
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s¼b�«ò ∫WÞU??�?³Ð ‰u?Ið ¨qC?�_« w?¼ t½U?³�√Ë t?L?×K?Ð VA?F�UÐ Èc?Gð Íc?�« d?I?³�«

Æåd¹dA�« Í–R*« b¹b'« s¼b�«ò Ë åbO'« .bI�«

ÃU?łb?�«Ë d?I?³�« w?� …œu?łu*« Êu¼b�« vK?Ž WE( w� …d?O??B?� W�u??ł ·uDMÝ

lOLł Ê≈ ‡‡ ÎôË√ ¨s¹d�√ rNH½ Ê√ UMÐ —b?−¹ p�– qFH½ Ê√ q³�Ë ÆÈdš_«  U½«uO(«Ë

Âb?Ž W¹œU?Š√Ë ŸU³?ýù« Âb?Ž …œb?F²?� ∫WŁöŁ W?OM¼œ ÷u?L?Š s� Z¹e?� w¼ Êu¼b�«

bzU?��« wM¼b�« iL(U?Ð Êu¼b�« nB½ WŠ«d�« qł√ s� s?J�Ë ¨WF?³A?�Ë ŸU³?ýù«

Êu¼b�« s� …dO³	 WOL	 ÎUC¹√ ÈuŠ u�Ë ÎUF?³A� ÎUM¼œ dI³�« s¼œ uŽb½ «cJ¼Ë ÆUNO�

d¦	√ s¼b�« ŸU?³ý≈ ÊU	 ULK	 ‡‡ ÎUO½UŁ ¨ŸU?³ýù« ÂbŽ W¹œUŠ_«Ë ŸU³ýù« Âb?Ž …œbF²*«

ÊS?� W?OzUO?L?OJ�« W?O?ŠUM�« s�Ë ¨a³D�« w� qC?�√Ë Î«“UM²?	« d?¦	√ `³?B¹ Ê√ v�≈ ‰U?�

 u¹e�«Ë ŸU³ýù« ÂbŽ W¹œUŠ_« Êu¼b�« s� sÒ��Ôð 5Š ÎUðU³Ł d¦	√ WF³A*« Êu¼b�«

«c¼Ë ¨W�u?N?�?Ð b?�?Hð p�c�Ë lO?L??'« s� ÎUðU?³Ł q�_« w¼ ŸU?³??ýù« Âb?Ž …œb?F?²*«

…dE½ rJO�≈ s¼c�« w� s¹d?�_« s¹c¼ l� ¨WO?×� dO?ž …bÝUH?�« Êu¼b�« Ê_ ªrN�

qDÐ w²�« W1bI�« WŽ—e*«  uOÐ w� qLF²�ð X½U	 w²�« Êu¼b�« l�UM� v�≈ …b¹bł

ÆUNðœu�Ë UN¹“

vKŽ t½_ ªd?I?³�« s¼b?Ð WO?KI*« UÞUD³�« lMBð r?ŽUD*« X½U?	 d?O?B?� X�Ë cM�

ÊU	 ¨s��¹ 5Š Î«dI²�� ÎU�Ý«— tKF−¹ «c¼Ë ŸU³ýù« ÂbŽ ÍœUŠ√Ë l³A� VKž_«

qLF²?�ð w²�« ŸU³ýù« ÂbŽ …œbF?²*« WOðU³M�«  u¹e�« s� W×BK� qC?�√ dI³�« s¼œ

ÎW?�U??šË WMÞd?�??�Ë W?×z«d�« W??�½“ `³?BðË …—«d??(UÐ W�u?N??�Ð b?�??Hð w²�«Ë Êü«

Æ «d� …bŽ qLF²�ð U�bMŽ

UÞUD³?K� W?F??O??�d�« W?GzU??��« …c¹cK?�« W?NJ?M�« ÂU?FD?�« w³?×??� s� ÊuKO?K� d?	c??²¹

ÆdI³�« s¼bÐ WOKI*«

iLŠ W?¾*UÐ 40 u×½Ë W?¾*UÐ 55 v�≈ 50 s� l³?A� u¼ ‡‡ ÎU?O?ł–u/ ‡‡ dI?³�« s¼œ

Êu??²¹e�« X¹“ w?� œu?łu?*« wM¼b�« iL??(«  «– u¼Ë ŸU??³??ýù« Âb??Ž b??O??ŠË w²¹“

Æt�UŠ vKŽ HDL Èu²�� wI³Ô¹ ULMOÐ LDL iH�Ô¹ Íc�«
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ÎU?C¹√ u¼Ë Stearic acid p¹—U?O??²?��« Í—U?O?²?Ý≈ i?L?Š u¼ l³?A*« s¼b?�« rEF?�

s� —œU½ —bB� u¼ VAF�« vKŽ vÐdð Íc�« dI³�« s¼œ Ê√ UM¹√— UL	Ë ÆLDL iH�¹

Íu?%Ë Æd³?N�«  ö?CF�« ÎU?C¹√ wM³¹ Íc�«Ë ¨ÊUÞd?�K� œU?C*« 6 CLA U?GO?�Ë√ s¼œ

ŸU?³?ýù« ÂbŽ …œb?F?²*« 3 U?GO?�Ë√ Êu¼œ ÎU?C¹√ VA?F�« vKŽ XÐdð w²�« ÊU?FDI�« d?IÐ

Æ»u³(« vKŽ vÐdð wŽUM� dIÐ w� …œułu*« WOLJ�« s� ÿu×K� qJAÐ d³	√ WOLJÐ

∫qýdAð Êu²�½u� wz«cG�« ÂUEM�« »dł√

sÝ v²???Š ‘U??Ž —uŁ W???OMÐ t�  «u???N??A�« œb???F??²??� qł— q?ýd??Að Êu??²???�½Ë

…b?� ÍeOK?J½ù« p�– qþ ¨ÂUEF�« ŸU?�MÐ –cK²¹Ë —U?−O?��« sšb¹ u¼Ë 5?F�?²�«

ÎU?O?N??ý ÎU?�d?²?� ÎU?�U?F?Þ hL?;« e?³?)« ‚u?� wM?¼b�« ÂUEF�« ŸU?�½ b??F¹ WK¹uÞ

b?F¹ Âu?O�« ÊbM� w�Ë Æ©W¹c?G?²�« w¾?O?Ý® 5�u?G?�?LK� jAM� Ìu?I?� u¼ U?� —b?IÐ

s� »d???I?�UÐ d???O???N???A�« r?FD*« ‡?‡‡ St. John Êu???ł X?½U???Ý bMŽ e????O???L*« o³?D�«

5	UJ�?Ð lI?F??I¹ Íc�« WKL??'UÐ lO??³K� r×K�« ‚u??ÝË ¨Smithfield bKO??H?¦??O?L??Ý

WDK?Ý l� hL??;« rE?F�« ŸU??�½ u¼ ‡‡?‡ v�Ë_« ÕU??³??B�«  U??ŽU??Ý w?� ÂU??×K�«

w�UB?²šô« Fergus Henderson sÝ—bM¼ ”užd?O� w¼UD�« Ê≈ ¨f½Ëb?I³�«

ÎU??IÐUD� ÂU??FD?�« qF??ł wÝU??Ý_« ÍœU?B??²??�ô« Íb??OKI??²�« Íe??OKJ?½ù« ÂU?F?D�UÐ

ÆÁdš¬ v�≈ t�Ë√ s� Y¹b(« qJAK�

Hannah BantryÆW½uFK*« UMŠ

In the PantryÆW½u*« XOÐ w�

Gnawing at a mutton boneÆ·Ëd)« WLEŽ rCIð

How She gnawed itøUN²LC� nO	

How She clawed itøUN²ýbš nO	

When She found herself aloneÆ·u�d�« ‚u� …bOŠË UN�H½  błË 5Š

Mother GooseÆÂ_« WD³�«
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dB?F�« ËœUO?� tLN?²K¹ ÊU	 ¨‚öÞù« vKŽ t?D�Ð√Ë o³Þ Âb�√ ŸU�?M�« ÊU	 U0—

ÊËœU?O?B�« ‰«“U?� Latvia U?O?Hðô w�Ë ¨T?OM�« r×K�« q	QÐ «Ëƒb?³?¹ Ê√ q³?� Íd?−?(«

`K� l� e?³š vK?Ž t½uF?C¹ ¨TOM�« ÂUEF�« ŸU?�½ ÊuKH?²×¹ 5Š Êu�ËU?M²¹ Êu×?łUM�«

Íc�« ‡‡‡ ¡U??C??Ž_« r×K�Ë ¨rN?MOÐ U??L?O??� hOMI?�« «u?L??ÝU??I?²¹ Ê√ q?³?� qB?ÐË qHK�Ë

u?N� ¨U?N�?H½ …dO?I?H�« WF?L��« ‡‡?‡ WŽuM²?� ÎU�u?( Ë√ W×?OÐc�«  ö?C� ÎU?C¹√ vŽb¹

W?LEŽ t½Q?	Ë  ö?C?F�« s?� lD²?I*« d?šU?H�« r×K�« b?FÐ W?O½U?¦?�« W?ł—b�« w� wðQ¹

b??³J�« ‚u??ÝË W¹œU??F�«  U??Šd??A�« 5Ð e??O??O??L?²?�« «c¼ ÊS??� p�– l�Ë ÆT qJý vKŽ

Wðu²�« œbžË ⁄U�b�« q¦� W³ŠUA�« ¡«eł_« ¡«—ËU� d	c½ r� «–≈ ‡‡‡ WBOšd�« ÂUEF�«Ë

W?ŽuM²*« Âu?×K�« l�Ë ÂUEF?�« vKŽ vNDð w²�« ‚U?³Þ_« Ê≈ ¨Y¹b?Š e?O?O?L?²�« «c¼ ‡‡‡‡

ÊU?�e�« w� ÂœU?I?²?� W?L?FÞ_« Ác?N� UM�ËcðË W?OÐ—Ë_«Ë W?O?J¹d?�_« a³D�« V²?	 ú9

Æq¹uÞ X�uÐ p�– q³�

U� —uBŽ cM�ò ∫‰uIð 
15Nichola Fletcher dA²OK� ôuJO½ ÂUFD�« Wš—R� X³²	

‰u?�u�« qł√ s� q²I�« Èd?š_«  UO�Ë_«  U?½«uO?(«Ë ÊU�½ù« ”—U?� a¹—U²�« q³?�

r×K?�« Ê≈ò ∫‰u??IðË åŸU??�M�«Ë ÊU???�K�«Ë ⁄U??�b�« w?� …œu??łu*« W??L??O??I�« Êu?¼b�« v�≈

ÊUJ��« s� Êu??OJ¹d?�_« ÊU?	Ë åÎU¹u½U?Ł …d?�  «– ÊU?	 Ád¹b?IðË t½Q?ý r?ždÐ d?L?Š_«

V²	 ¨tM� ÊU�K�« ô≈ rN²³Fł w� ¡w?ý ôË —u¦�« bO� s� ÎU½UOŠ√ ÊËœuF¹ 5OK�_«

V¹— ôò ∫‰u?I¹ Íd?−?(« d?BF�« ÂU?FÞ w� d?O?³?)« Loren Cordain Ê«œ—u	 s¹—u�

w� ¡e???ł sL???Ý√ ÊuKC???H¹ «u?½U??	 5?Oz«b???³�« b???O??B?�«  U??ŽU???L???ł Ê√ w� ÎU???�öÞ≈

ÆåUN½uK²I¹Ë UN½ËœUDB¹ w²�«  U½«uO(«

u¼ ÂUE?F�« ŸU??�½Ë ¡U??C?Ž_« Âu??×K?� U½œ«b??ł√ qO??C??Hð w� b??O??Šu�« V³??��«Ë

s¼b�« Ê_ ∫»U?³??Ý_« s� …d?N?L?' c¹c� s¼b?�« Ê≈ ¨s¼b�« w� W?IKD*« r?N?²?³?ž—

…√d*« lOD²?�ð ô s¼b�« ÊËœ s� t½_Ë WK¹uD�« ¡U?²A�« ‰u?B� w� UMðU?OŠ kH?×¹

w²�« W?�U?)« Êu¼b�« Ê√ ô≈ ¨rC?N�« w� W¹d¼u?ł Êu¼b�« Ê_Ë Îö?�U?Š ÊuJð Ê√
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sE¹ U?L	 UN?³Kž√ w� X�O� U?N½≈ ¨WO?L¼√ d¦?	√ X½U	 U0— r×K�« lODIð 5?Š “d³ð

s� Î«b?ł W?O�U?Ž W³?�½ t?O?� ⁄U?�b�« Ê≈ò ∫Ê«œ—u?	 ‰u?I¹ ¨WF?³?A?� ”UM�« s� d?O?¦J�«

Ê≈ò ∫‰uI¹Ë 3 UGO�Ë√ W?OM¼b�« ÷uL(« ÆÆÆ sLC²¹Ë ŸU³ýù« Âb?Ž …œbF²� Êu¼œ

Êu¼b�« iH?�¹ Íc?�« ‰Ëd?²?�?O�uJ�« w¼ ŸU?�M�«Ë ÊU?�K�« w� …d?DO?�*« Êu¼b�«

ÆåŸU³ýù« ÂbŽ W¹œUŠ√

Â«b�√ Íuý√ Ê√ VŠ√ U½√ ¨Á—b� oŠ —bI¹ ô rEF�« ŸU�½ Ê√ Î«bł TOÝ d�_ t½≈

jKš√ Ê√ q³??� W?OzU*« W?KI?³�« WDK?Ý vKŽ sšU?�?�« r×K�« d?¦??FÐ√Ë ·Ëd?)«Ë d??I?³�«

UMŠ q?F?H?ð U?L??	 ÂUE?F�« s� …d??O??G?� r?( lD� o¹e9 Ê√Ë ¨‚d*« —b??� w� ÂU?EF�«

U0— ÆÎ«bł W?Oz«bÐ Ëb³ð –≈ W?OKLF�« w� n¹d?D�« ¡e'« u¼ Hannah Bantry Íd²½UÐ

Ëb??³ð U?N½√ ¨q?³?I½ U?MŽœ ¨w²�« rC??I�« w� UMŠ W??I¹dÞ a�?M²?�??²� ÎU¹ËU¼ X?�� XM	

ŸU?�M�« s� W¹c?G?*« œ«u*« vKŽ ‰u?B?×K� Èd?š√ W?I¹dÞ W?L?Ł ¨Í—U?C?Š d?O?ž qJAÐ

wH?C¹ aÐUD*« rEF?� w� wÝU?Ý√ Âu?I� ‚d?*« «c¼Ë ¨ÂUEF�« s� ‚d?� lMBÐ w¼Ë

sJ1 Ã“UD�« ‚d*«Ë ¨ UBKBK� ÎUILŽË ¨¡U�(« Ÿ«u½_ vMžË  U¹uAM�« vKŽ WNJ½

lM� tM� s?J1 VÝUM� u¼Ë (Freezer) …bK:« w�Ë œ«d?³�« w?� ÂU¹√ …b?Ž vI?³¹ Ê√

wO�uJÝ≈ ‰uI¹ ¨W?F¹dÝ W³łË b¹d¦�«Ë e³?šË …öI� —UCš W�U{SÐ b¹d?¦�« Ë√ WÒ²H�«

Æå¡wý lM� sJ1 ô t½Ëœ s�ò Ë åwND�« w� ¡wý q	 u¼ ‚d*«ò ∫Escoffier

Î«œuI½ ·dBð Ê√ ÊËœ bOł qJAÐ q	Qð Ê√  œ—√ «–≈ ¨‚d*«  UIH½ qL% sJ1Ë

q¦?� ‡‡‡ W?×?OÐc�« w� lDI�« q�√ s� ŸuMB?*« ¡U�?(«Ë ¨ÂUEF�« ‚d?� d?²?ýU?� …dO?¦?	

Âu??O???��UJ?�« U??N???O??� U0 ÊœU???F*UÐ w?Mž ‡‡‡ Â«b???�_«Ë W??×?Mł_«Ë q�U???H*«Ë ¨W??³???�d�«

qJAÐ q�UH*« Ê≈ ¨’UB?²�ô« qNÝ qJAÐ `³Bð U?NFOLłË —u?HÝuH�«Ë Âu¹eMG*«Ë

vKŽ r�?'« b?ŽU?�?¹ t½_ å5ðËd?³K� Î«d?Ò�u?�ò vŽb¹ Íc�« 5?ðö?O?'UÐ W?OMž ’U?š

w� œu?łu*« …œu?'« iH?�?M*«Ë q�UJ�« d?O?ž 5ðËd?³�« s� W??O?L?	 d?G?�√ ‰U?L?F?²?Ý«

w�Ë ¨5ðËd?³?�« WKO?¾?C�« a?ÐUD*« w� wÝU?Ý√ Âu?I??� u¼ ‚d*« ÊS?� p�c� ¨ U?ðU?³M�«

U??O½UD?¹dÐ w� Bovril q¹d??�uÐ ¡U??�??Š  U??³?F?J� sŽ  U½ö??Ž≈  d??Nþ »d??(« ÂU¹√
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dIÐ ‚d� ÎU¹d¼u?ł w¼® q¹d�u³�« s� qOKI�« Ê_ ª—UC)« s� WŽuMB?� …dIÐ —uBð

‚d*« dN²A¹Ë Î̈UOz«cž r×K�« »—UI¹ U� v�≈ —UC)« v²Š œÒbLÔ¹ Ê√ lOD²�¹ ©n¦J�

bO?'« ¡U�(«ò ∫‰u?I¹ WOÐuM'« UJ¹d?�√ w� —uŁQ� q¦?� „UM¼Ë ¨5N�UMK� b?Oł t½QÐ

ÆåXO*« wO×¹

∫ÊUÞd��« V³�¹ dLŠ_« r×K�« Ê√ w� pý√

DNA w� qKš Æ»U??³?Ý√ …b??Ž t� VKI�« ÷d??� q¦?� u¼Ë ¨r?�U?Hð w� ÊUÞd??��«

 ôbF� ŸUHð—« »U³Ý√ bŠ√ ÊuJ¹ b� U½dLŽ ‰uÞ ÊS� «cJ¼Ë Î̈ö¦� dLF�« l� b¹e¹

Ê√ pý√ U?½√ ∫«c¼ wM?þ rJ¾???łU????H¹ b???� øU?MK²???I?¹ wz«c???G?�« UM�U?E½ q¼ ¨ÊUÞd????��«

W??I??O??I??(« w?� ¨ÊUÞd??��« V³??�?ð 5M��« 5¹ö???� cM� U??NK?	Q½ UM	 w²?�« W??L??FÞ_«

v�≈ qO??�√ U½√Ë ¨W¹d??×Ð W¹d??³�« Âu?×K?�« ‰ËUM²ð w²�«  U??ŽU?L??'« 5Ð —œU½ ÊUÞd??��«

ÆWOzUOLOJ�« œ«u*«Ë WOŽUMB�« WLFÞ_« w� pA�«

v�≈ Á—Ëc?ł lłdð ÊUÞd?��« V³�ð W?O½«u?O(« W?L?FÞ_« ÊQÐ qzU?I�« Õ«d²?�ô« Ê≈

W×B�« W?�ÝR� s� Dr. Ernst Wynder —bM¹Ë X�½—≈ —u²?	b�« ‰U� 5Š1965 ÂUŽ

 U¹ôu�« w?� 5DÐ«d??²??� U½U??	 ¡U??F??�_« ÊUÞd??ÝË w½«u??O??(« s¼b�« Ê≈ ∫W??OJ¹d??�_«

W³?O−� Mnary Enig mOM¹≈ Í—U� Êu¼b�« …d?O³š X?�U�Ë ¨Èdš√ WMJ�√ w�Ë …b?×²*«

 U¹ôu�« w?� —bM¹Ë U¼d??	– w²�« WJK?N?²??�*«  U??LÒKÓ�?Ô*« Ê≈ ∫åk(« ¡u?�?�ò p�– sŽ

X½U	 «–≈Ë Æ
16

ÎU?O½«u?OŠ ÎUM?¼œ X�O�Ë åÎU?FMB?� ÎU?OðU?³½ ÎUM¼œ U?N?LEF?�ò X½U	 …b?×?²*«

Ê≈ ∫mOM¹≈ ‰uIð ¨W?×B�« s� UN� ”UÝ√ ô —b?M¹Ë  UłU²M²Ý« ÊS?� »«u� vKŽ mOM¹≈

- Ë√ XKL?¼√ ÊUÞd??��«Ë w½«u??O??(« s¼b?�« 5Ð WDÐ«d�« ÷u??I?ð Èd??š√  U??LÒK�??�

Æ5MÝ Èb� vKŽ UNK¼U&

v�≈ W?OMÞu�« W×?B�« b¼UF?� s� Êu?¦ŠUÐ dE½ ¨‰U?¦*« qO³?Ý vKŽ 1973 ÂUŽ w�

mOM¹≈ V²Jð ©Í«ËU¼ —e?ł w�® 5¹«ËU?N�« 5O½UÐUO�« bM?Ž ÊUÞd��«Ë wz«c?G�« ÂUEM�«

s� Xð√ ÊU?Þd??��UÐ …dDš W??�ö??Ž v?KŽ√ Ê√ Êu??¦??ŠU??³�« ¡ôR¼ b??łË b??I?�ò ∫WKzU??�

o b e i k a n d l . c o m
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Z²M²?Ý« p�– l�Ë ÆåU¹u?B�«Ë ¡«dC?)« ¡U?O�u�U?H�«Ë ¡«dC?)« ¡ô“U?³�«Ë W½ËdJF*«

ÆdI³�« r×KÐ j³ðd� Êu�uI�« ÊUÞdÝ Ê√ ÊuH�R*«

rEM�« w� ·u�Q?� œdD� w�UE½ ¡eł d?LŠ_« r×K�«Ë r�UH?ð w� ÊUÞd��« Ê_Ë

«u??B?×??� 5¦?ŠU??³�« s� b¹b??F�« ÊS?� w?ŽUMB�« r�U??F�« ¡U?×?½√ rEF?� w?� W?Oz«c??G�«

WDÐ«d�« Ác¼  d??Nþ b?�Ë ¨ÊUÞd?��«Ë d?L?Š_« r?×K�« ‰ËUMð 5Ð WKL??²?;« WDÐ«d�«

t½√ Ê«d?¾?H�« vKŽ  d?ł  UÝ«—œ ÀöŁ  b?łË  U?OMO?F?�²�« w�Ë Î̈«d?šR?� W?HO?F?{

v�≈ U²?Žœ  UÝ«—b�« s� 5²MŁ« sJ�Ë ¨ÊUÞd��«Ë d?LŠ_« r×K�« 5Ð W�ö?Ž błu¹ô

Ê√ v�Ë_« WÝ«—b�« X−²M²Ý« ¨d³N�« r×K� ÎöÐUI� t?²HBÐ t�H½ s¼bK� d¦	√ WÝ«—œ

rFÞ√ w²�« WO½U?¦�« WÝ«—b�« w� Æ
17

Êu�uI�« ÊUÞd?Ý V³�¹ r� d?I³�« r( s� d?³N�«

l� ÎU?łUłœË d?I³�« r(Ë Êu?²¹e�« X¹“Ë ÊUÞd?��UÐ 5ÐUB?� ÎU½«d¾?� Êu¦?ŠU³�« U?NO?�

Ê√ W???¦�U??¦?�« W??Žu???L??:«  d???	–Ë Æ
18

Â«—Ë_« ÃÒËd¹ r?� d??I???³�« r( Ê√ «Ëb???łË ÁbKł

sÞd?�ð d?Dš b¹e¹ d?L?Š_« r×?K�« „ö?N?²?Ý« ÊQÐ œU??I?²?Žô« rŽbð ôò rNðU??LK�?�

X¹“® W?ŽuM²?� ÎU½u¼œ ÊUÞd?��UÐ WÐU?B*« Ê«d?¾?H�« «u?L?FÞ√ ÎU?C¹√ r¼Ë Æ
19

åÊu�u?I�«

5ðËdÐ qÐU?I� w� d?³¼ dIÐ r(® W?ŽuM²?�  UMOðËdÐË ©dI?³�« s¼œ qÐUI?� w� …—c�«

Â«—ËQÐ U?N??²ÐU?�≈ X½U?	 d?I??³�« r( s� XK	√ w²�« Ê«d??¾?H�« Ê√ W?−?O?²?M�«Ë Æ©VOK(«

Æÿu×K� qJAÐ q�√ Êu�uI�«

ÂUŽ wH?� Î̈UC¹√ WD?Ð«d�« pKð WL?Ž«œ Ôb³ð r� d?A³�« vKŽ W?¦¹bŠ  U?Ý«—œ  dł

Êu??¦??ŠU??³�« lł«— Australian Journal of Nutrition and Dietetics WK−???� w� 1998

«u?−²M²?Ý«Ë åøÊUÞd‡‡‡��« V³‡‡�¹ d?LŠ_« r×?K�« q¼ò ∫«u�QÝË …—u?AM�  UÝ«—œ …b?Ž

lM?� s� d???OŁQð t?½≈ qÐ ¨qO???¾???{ u‡?¼ r×K� w?I???O???I??Š d?‡OŁQ?‡ð Í√ Ê√ `łd*« s?�ò t½√

wJKN?²?�??� Èb� »u?³?(«Ë —U?C?)«Ë W?N?	U?H�« „ö?N??²?Ý« ÊU?B?I½ V³‡‡‡�?Ð ÊU‡‡�½ù«

W?¾??� sL?C?²?ð  U?Ý«—œ fL?š ÊËd??š¬ Êu?¦?ŠU?Ð lł«— b?�Ë Æ
26

åW?O�U?Ž W??ł—bÐ r×K�«

œb?Ž ¡ôR¼ 5?Ð ÊU?	Ë ¨”UM�« s� ÎU?H?�√ 5F?³?ÝË XÝ 5?Ð …U?�Ë W�U?Š 5½U??LŁË ÎUŁöŁË

WO½«u?O(« œ«u*« ÊuK	Q¹ s¹c�«Ë 5OðU³M�« 5Ð ‚Ëd?� „UM¼ sJ¹ r� ¨5OðU³M�« s� dO?³	

o b e i k a n d l . c o m
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Íb?¦?�«Ë Wzd�«Ë Êu�u?I?�«Ë …b?F*«  U½UÞd??Ý V³?�?Ð  U?O??�u�«  ôb?F??� w� W?OðU??³M�«Ë

Dr. Walter XOK¹Ë d?²�«Ë —u?²?	œ t?Ý√d?²¹ o¹d?� ÂU?� 2003 ÂUŽ w�Ë Æ
20

 U?²?ÝËd?³�«Ë

l³?²?²Ð ¨œ—U?�—U¼ W?F?�U?ł s� W?�U?F�« W?×?B�« W?OK	 w� VO?N*« W?¾ÐË_« r�U?Ž Willett

ÎöO�œ «Ëb?−¹ r�Ë ÎU�UŽ dA?Ž WO½ULŁ ‰«uÞ ¡U�M�« s� ÎU?H�√ 5½ULŁË WO½ULŁ s?� d¦	√

Æ
21

Íb¦�« ÊUÞdÝ l� o�«d²¹ r×K�« ‰ËUMð Ê√ vKŽ

»Uð—« b??I???� ¨ÊUÞd??��«Ë r?×K�« 5Ð WD?Ð«— Èd??š√  U??Ý«—œ  d??N?þ√ p�– l�Ë

lÝË√ ÈbŠ≈Ë ¨‰ËR?�*« u¼ tð«– b×Ð r×K�« ô œb?I*« r×K�« Ê√ w� 5¦ŠU?³�« iFÐ

European Prospective investigation ∫w¼ W×B�«Ë wz«c?G�« ÂUEM�« sŽ  UÝ«—b�«

ÊUÞd??��« W???�ö??F� wÐ—Ë_« wK³??I???²??�*« ¡U??B??I??²??Ýô« into cancer and Nutrition

W?³??�M�UÐ EPIC W??Ý«—b�« Ác¼  b?łË b??I� Æ(EPIC) Î«—U??B?²??š« vL??�*«Ë ¡«c??G�UÐ

l�U½ pL?��« Ê√ ÍuKF�« wL?C?N�« “U?N?'«Ë …bF?*«Ë rOI?²?�*«Ë Êu�u?I�«  U½UÞd?��

w� ÊU???²???Ý«—œ  d???łË Æ
22

Ì–R???� ÿu???H???;« r?×K�«Ë t?M� —d???{ ô d???L???Š_« r×?K�«Ë

œÒbI*« r×K�« 5Ð U²DÐ— ¨dLŠ_« r×K�« s� …dO³	 WOL	 ”UM�« q	Q¹ YOŠ 5²Mł—_«

r×K�« `?z«d?ý® Wþu??H?;« Âu??×K�« Ê√ Èd??š√  U?Ý«—œ  d??	–Ë ¨Êu�u?I�« ÊU?Þd?ÝË

p�– l�Ë Æ
23

Î«bOH?� ÊU	 d³N�« r×K�« Ê√ 5Š vKŽ ÊUÞd��UÐ WD³ðd?� X½U	 ©œ—U³�«

ÊUÞd?�?Ð W?�ö?Ž t� sJ¹ r?� –u?šQ*« r×K�« Ÿu??L?−?� Ê√  b?łË Èd??š√ W?Ý«—œ ÊS?�

Æ
24

dD)« b¹eð œ—U³�« r×K�« `z«dý s� …dO³	 WOL	 cš√ Ê√Ë Êu�uI�«

Nitrit X¹d??²M�« ÊuJ?¹ b?� ÎU??OK?F?� r?N?²*« ÊS??� ÂuK?*« u¼ œb??I*« r×K�« ÊU??	 «–≈Ë

t½u?� vKŽ k�U???×¹Ë œb???I*« r×?K�« W???NJ½ s�???×¹ Íc�« ©Íd???²M?�« i�U??(« `?K�®

kH??( W?ŽuM²??� ‰UJý√ w� X¹d?²?M�« qL?F??²?Ý« b?I� ¨U?¹d?²J³�« u/ l?M1Ë Íd¼e�«

w� UN?M� —d{ ô X¹d?²M�« Ÿ«u½√ Ê≈ ∫¡ULKF�« ‰u?I¹Ë ÆvDÝu�« —uB?F�« cM� r×K�«

5�U?ÝËd?²?O½ v�≈ ‰u?×?²¹ …—«d(« w?�UF�« X?¹d²?M�« sJ�Ë U?N�ËUM²½ w²�«  U¹u?²?�*«

Harold wž „U??� b�Ë—U¼ V²??	 ¨ÊUÞd??��« V?³?�¹ Ê√ s?J1 Íc�« Nitrosamines

o b e i k a n d l . c o m
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åDNA d?O?�bð w� W?O�U?Ž …u?�  «– W?O?zU?O?L?O?	 œ«u?�ò 5�U?ÝËd?²?OM�« Ê≈ ∫Mc Gee

w� qO�œ „UM¼ fO� p�– l�Ëò ∫lÐU?²¹Ë ÆOn Food and Cooking tÐU²?	 w� p�–Ë

À«b????Š≈ dDš b?¹e¹ …œÒb???I?*« Âu???×?K�« w� X?¹d???²????OM?�« Ê√ vKŽ d????{U???(« X?�u�«

qLF?²�¹Ë  U?OMOF?³��« cM� b¹b?ý qJAÐ X¹d²M�« ‰U?LF?²Ý« j³¼ b?�Ë ÆåÊUÞdÝ

Æ‰«b²ŽUÐ tM� WKOK�  UOL	 ÂuO�«

pM¹– ¨r×K�« vKŽ rJ?(« w� ‰b²?F� u¼Ë ¨lOK?{ ÌÁUÞË r�UŽ qł— u¼ wž „U?�

t?	«u??H�«Ë —U?C?)« ÆÆÆr×?K�UÐ ‰b?³?²??�½U?� —«b??I0ò ∫‰u?I¹ tMJ�Ë ¨5?MŁô« 5{d*«

œ«œeð ©‰U???I¹ U???L??	® ÊUÞd???��«Ë V?KI�« ÷d???� W??�ËU???I??� v?KŽ b??ŽU???�ð w²?�« w¼Ë

Æ5{d*« öJ� UM²ýUA¼

r×K�« a³D¹ 5Š Ê«dš¬ ÊUMÞd�� Êö�UŽ qJA²¹ 5�UÝËd²O½ v�≈ W�U{ùUÐË

r×K�« u?ND½Ë W¹Òd?×Ð —U?C)« q?	Q½ Ê√ wž „U� Õd?²?I¹ Æ
25

W?O�U?Ž …—«dŠ  U?ł—bÐ

ÆnDKÐ

vMF?� sÒšœ «–≈® Î«bÐ√ s¼b�« ‚d?% ô ∫WMO?L?¦�« W×?O?BM�« Ác¼ v�≈ U½√ nO?{√Ë

‡‡‡ p�– v?�≈ qO9 XM	 «–≈ ‡‡?‡ qC?�_« s� q?Ð Î̈«—œU½ r×K�« a³?Þ«Ë ©‚d?²??Š« t½√ p�–

«uK	√ U½œ«b??ł√ Ê≈ ¡wý q	 rždÐ ¨W?¾?O?½ U?NK	Ë Steak Tartar —Uð—Uð  U??Šd?ý lM�«

Ê√ q³?� W?MÝ s� 5¹ö?� Àö?¦?� wNÞ ÊËœ d?L?Š_« r?×K�«Ë pL?��« v²??Š ¡wý q	

ÆXKš WMÝ 350.000 v�≈ 250.000 q³� …d� ‰Ë_ —UM�« «uKLF²�¹

ÊuJð Ê√ s?J1 w²�« W??Oz«c??G�« q�«u??F�« w¼ U??L??� V³??��« u¼ r×K�« s?J¹ r� «–≈

‰«R?��« ÕdÞ w?¼ W?I¹dÞ j�Ð√ Ê≈ w¹√— w?� øÊUÞd?��«  ôU?Š …œU¹“ w?� V³?��«

Æ”U???Ý_« w¼ Êu¼b�« Ê≈ ∫»«u???'«Ë øwz«c???G�« ÂUE?M�« w� b¹b???'« u¼U???� ∫wðü«

Êu¼œ s� Î«b?ł Îö?OK�Ë ¨6 U?G?O�Ë√ Êu?¼œ s� Î«bł Î«d?O?¦?	 Íu?×¹ wŽUMB�« ÂU?FD�U?�

¡«d?³?š V�?Š ¨ÊUÞd?��« ÀËb?Š v�≈ Òd?−¹ b?� Ê“«uð Âb?Ž Ë√ qKš «c¼Ë 3 U?G?O?�Ë√

fO?9—√ —u??²???	b�«Ë Andrew Stoll ‰u???²??Ý Ë—b½√ —u???²??	b?�« rNMO?Ð s�Ë 3 U??G???O??�Ë√

o b e i k a n d l . c o m
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…bÐ“Ë VA??F�UÐ  c?Gð w²�«  U?½«u?O?(« r(Ë W¹d??³�« bz«dD�« Ê≈ Æ
26

”u�uÐu??L?O?Ý

b?O?Šu�« ŸuM�« w?¼ ‡‡‡ V¹d?� b?N?Ž v²?Š ‡‡?‡ VA?F�UÐ  c?Gð w²�« W?ÐuK(«  U½«u?O?(«

ÆÊUÞd�K� œUC*« ÍuI�« s¼b�« u¼Ë CLA Ë 3 U‡GO�Ë√ Êu¼œ Íu×¹ Íc�«

UN?O� U0 …b?�	_«  «œU?C� ÊUB?I½ u¼Ë ÊUÞd�?�« w� dš¬ fOz— q�U?Ž WLŁË

w� …œułu� …b�	_«  «œUC� s�  U³	d*« s�  U¾*«Ë E 5�U²O�Ë C 5�U²O� s�

Î«bŠ«Ë p?O�≈ ¨bO?FÐ bŠ v�≈ …b?IF?� WLF?Þ_« w�  öŽU?H²�« Ê≈ ¨—U?C)«Ë t	«u?H�«

U¹d?²?JÐË —U?C?)«Ë W?N??	U?H�« Ê√ Ëb?³?¹ò ∫ÎU?C¹√ wž „U?� Ád??	–  ö?ŽU?H?²?�« pKð s�

d?OŁQð hIMð ©6K?�« iL?Š® Vz«d�« 6K�« w� aciddophilus bacteria fKO?�ËbO?Ý√

ÎU?OðU³?½ ÊU	√ ¡«u?Ý ¨h�?ý Í√ Ær×K�« ‚d?×Ô¹ 5Š qJA²?ð w²�« WMÞd�?*«  U³?	d*«

qFH¹Ë ÎU?FM� s�×¹ t½S?� ¨—UC)«Ë t?	«uH�« s� …d?O³	 W?OL	 q	Q¹ ÎU?LŠô ÎU?OðU³½ Â√

ÆVÝUM*« d�_«

Ê_ W�Uš ¨d?¦	√ WÝ«—œ o×²?�ð s¼b�«Ë ÊUÞd��« ‰uŠ Èdš√ W?O{d� „UM¼Ë

œ«u*« s�  UMÞd�*UÐ WK�U?Š W¦¹b(« …UO?(« Ê≈ ¨d³N�« r×K�« ∆d³ð Àu?×³�« iFÐ

X½U?	 Íd−?(« d?BF�« w?� ”UM�« Ê√ bÐ ô Æ «dA?(«  «b?O³?� v�≈ W?OJO?²Ýö?³�«

pKð 5Ð s?Jð r� …d?L??²?�?*« W?¾??O?³�« 5�??	Ôuð Ë√ Toxin 5ÒL??ÔÝ sJ�Ë ¨rN??�u??L¼ rN�

s� qÐ t??�??H½ Ê«u??O??(« s¼œ s� wðQ¹ ô ÊU?Þd?�?�« Ê√ rN??C?F?Ð b?I??²??F¹ ¨Âu??L??N�«

oK?DM?ð 5Š ¨s?¼b�« w?�  UMÞd?????�????L?K� åBioaccumulation Íu????O?????(« r	«d?????²�«ò

Æs¼b�« w� sJ�ðË Î«eO	dð d¦	√ `³Bð ÂUFD�« WK�KÝ w� W¹—UÝ Æ UMO�	u²�«

œ«u*UÐ U?/ U?N??LEF??� ¨»u??³??(« s� …d??O??³?	 W??O??L??	 Íu??% Ê«d?O??¦�« n�U??F??� Ê≈

s� d?¦?	√  U??Šd?ý W?FD� s� W?OzU??O?L?O?	 œ«u?� ‰ËUM²?ð p½√ wMF¹ «c¼Ë W?OzU?O??L?OJ�«

w� U¼—ËbÐ r	«d??²ð d?I?³�« s¼œ w?� …œu?łu*«  UMO?�??	u?²�« s� Í√Ë ¨e?³?š W??×¹d?ý

rN*«Ë ¨ÊUÞd??��« Ÿ«u½QÐ W??IKF?²*« s?¼b�« …œU¹“ d?�??H¹ b?� Íc�« d??�_« ¨X½√ pM¼œ

ÆWOzUOLOJ�« œ«u*«Ë qOI¦�« ÂUFD�« VM−²ð Ê√ u¼ ÎULz«œ

o b e i k a n d l . c o m
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∫tONÞË wIOI(« r×K�« ¡«dý

 U½«u???O??(« r( w?NÞË ¡«d??ý `?³??B¹ v²???Š p�– q	 s?� Èe??G*« „—b?ð Ê≈ U??�

‰uŠ W¹d¼u?'« lzU�u�« pO�≈ ¨ÎöN?Ý wŽ«d*« w� VAF�« vKŽ  c?Gð w²�« ÃUłb�«Ë

iFÐË ¨Íu?C?F�« wŽd�«Ë ¨VA?F�UÐ W¹c?G?²�« ∫q¦?� t?OMFð U?� ÕU?C¹ù d?OÐU?F?²�« Ác¼

Æa³D*« sŽ …bOH*« —UJ�_«

¨e??ŽU*« ¨ÂUMž_« ¨lO?DI�« ∫…d??²?:«  U?½«u?O??(« vKŽ o?³Dð ∫VA??F�UÐ W¹c??G??²�«

bŠ v�≈ ŸuM²¹ «c¼ sJ�Ë 6²�«Ë VAF�« vKŽ  U½«uO(« vÐdð Ê√ U¼UMF�Ë ¨bz«dD�«

lMB?¹ d?{U?M�« wM'« úJ�«Ë ¨w?½u½U??� qJAÐ ÎU??�d??F??� fO� d??O?³??F??²�« Ê≈ –≈ ¨b??O??FÐ

Æ6²�«  U½«uO(« q	Qð VAŽ błu¹ ô 5ŠË ¡«cG�« …œU� ÎUOł–u/

Wþu?H?;« ©…—c�U?	  U?³½® Âu?žd?��« s� WKÒ²J� W?FD?� 5Ž—«e*« iFÐ nO?C¹Ë

nKŽ s� …—– Ë√ VA?F�« ”U?Ý√ vKŽ Âu?I¹ ¡«c?ž ÊËd?O?¦J�« U¼b?F¹ w²?�« dÐUMF�« w�

q¦� Ÿu½ ‡‡‡ Î«d?L�� ÊuJ?¹ dÐUMF�« w� ÿuH;« nKF�« p�– Ê≈ ‰U?Š Í√ vKŽ ¨dÐUMF�«

w� W?{u??L?Š lODIK� V?³?�ð »u?³?(« q?¦?� …d?L?<« W??L?FÞ_«Ë ‡‡‡ d?L??<« V½dJ�«

ôË …—– ôË ÎUÐu?³Š ôË dÐUMF�« s� ÎU?�UF?Þ Êu�b?I¹ ô ÊËœbA?²*« ÊuŽ—«e*«Ë Æ…b?F*«

Æ…d²:«  U½«uO×K� U¹uB�« ‰u�

∫»u³(« vKŽ ÈcGð Íc�« dI³�« r(

Ê√ q³?�√ Ê√ lOD²??Ý√ U½√ ¨»u?³?(UÐ s=L?ÔÝË VA?F�« vKŽ v?Ðdð Íc�« d?I?³�« u¼Ë

Íd?³�« —u¦�« v²?Š ‡‡‡ »u³?(UÐ d?OG?� nKF� s� Èc?Gð b?� t�ËUMð√ Íc�« dI?³�« r(

s¹œb???A??²*« 5?Ð s� ÎU??Ž—«e???� XM	 Ê≈ s?J�Ë ‡‡‡ —Ëc???³�« ”Ëƒ— s� U???¾??O???ý q	√ U0—

ÆW¾*UÐ W¾� VAF�UÐ „dIÐ W¹cGð sŽ Y×³ð ·u��

¨vŽd*« w?�  U½«u??O??(« vÐdð Ê√ ÁUM?F?� i?O??³�«Ë ÃU??łb�« vKŽ o?³D*« w‡Žd�«

¨VAF�« q	Q¹ UL	 i�U(« VOK?(«Ë  «dA(«Ë `LI�« q	Q¹ vŽd*« w� ÃUłb�«Ë

W??F?�— U??N½S?�  U??³M�UÐ Èc??Gð t½√ ‰bð W??F??�— ÃU?łb�« Ë√ iO??³�« vK?Ž l{u¹ 5ŠË

sJ�Ë ¨b???O??ł d??�√ «c?¼Ë Èd??š√ Z¹—«d??H?Ð Òc??Gð r� Z?¹—«d??H�« Ê√ U¼U?MF??�Ë ¨WKK?C??�

u�Ë oKD�« ¡«u?N�« v�≈ Ãd�ð r� —u?OD�« Ê√ rN¹ U?�Ë ¨WF?O³D�UÐ ÎU?OðU³½ fO� ÃU?łb�«
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iO³�«Ë W?Š—U��« —uOD�«Ë ¨5²MŁ« Ë√ W¹œËœ W½U?�d¹ XK	√ UN½√ bÐ ö� Xłd?š UN½√

ÊuJð U0— U?NMJ�Ë ¨’U?H?�_« w� X�?O� U?N½√ p�– vMF?� qÐ ¨VA?F�UÐ U?N� ÊQ?ý ô

fOzd?�« —b??B*« u?¼ VA??F?�« Ê≈ ¨d¼UE�« »«d???²�« vK?Ž Ë√ ©ÊUM�_«® dzU?E(« w�

ÃU???łb�« W??O?Ðdð w� 3 U???G???O???�Ë√ Êu¼œË CLA Ë Carotene -Beta 5ðË—U???	U???²???O??³?K�

ÆiO³�«Ë

¨WO³?O	dð …bLÝ√ ÊËœ Z²½Ô√ ÂUFD�« Ê√ wMF¹ t½≈ ¨w½u½U?� qJAÐ ·ÒdF� ∫ÍuCF�«

WOŁ«—u�« WÝbM?N�« œ«u� ôË W¹dAŠ  «bO?³� ôË  U½u�d¼ ôË ¨W¹uO?Š  «œUC� ôË

ÆwŽ«d*« w�Ë VA?F�« vKŽ  c?Gð  U½«u?O(« Ê√ Íu?C?Ž WLK	 w?MFð ô ¨ŸUF?ý≈ ôË

r� U?NM� W¹—U?−?²�« Ÿ«u½_« Ê√ ô≈ W¹u?C?Ž ÎUÐu?³?Š q	Qð Íu?C?F�« ÃU?łb�«Ë d?I?³�« Ê≈

ÆÎ«—œU½ ÊU	 vŽd*« v�≈ UN�u�ËË VAF�« vKŽ Ò»dð

b?�  U½«uO?(« Ê√ wMFð ô vŽd*« w�Ë VA?F�« vKŽ W¹c?G?²�U� p�– ·ö?š vKŽË

W¹u?O?(«  «œU?C*« qL?F²?�¹ Íc�« V?AF�« Ÿ—«e?Ô� sJ�Ë ¨W?¹uC?Ž d?O¹U?F?� o�Ë XOÐ—

Ÿ—«e?� u¼ W?OŁ«—u�« W?ÝbMN�UÐ W?'U?F*« WL?FÞ_«Ë  «d?A?(«  «b?O³?�Ë  U½u?�d?N�«Ë

ÃU?²M�« wM?Fð U?N½≈ ¨Ê«u?O?×K� wz«c?G�« ÂU?EM�« sŽ ÎU?¾?O?ý T³Mð ô w?F?O?³Þ W?H?�Ë ¨—œU½

Ÿu½ Í√ ôË W?OzU?O?L?O?	 WE�U?Š œ«u?� ôË ¨ U½uK� Ë√ W?O?ŽUMD�« W?NJ½ Íu?×¹ ô Íc�«

…—«“Ë V�ŠË ¨…d¦JÐ qLF?²�¹ UM¼ ⁄Ë«d*« rN³*« dO³F²�U� ¨W?OŽUMD�ô«  U�uI*« s�

ÆåwFO³Þò t½QÐ n�u¹ åÃ“UD�« r×K�« lOLłò USDA …b×²*«  U¹ôu�« w� WŽ«—e�«

ÊušU?³D�« ‰ÒbŽ W?FzUý »u?³(UÐ dI?³�« W¹cGð X×?³�√ 5Š  U?OMO�?L)« w�

rA?−²ð Ê√ ÃU?²% b?� p½√ tÐUA?� qJAÐË ¨p�– qO?�ð√ w½√ Ë√ rNðUH?�Ë ÊËbO?'«

ÆVAF�UÐ ÈcGð d³¼ dIÐ qł√ s� ÎöOK�  UÐuFB�«

¨rCN�« dO?�Ž ÎUOÝU� ÊuJ¹ Ê√ v�≈ qO1 d?³N�« r×K�« Ê√ ”UM�« s� dO¦	 b?I²F¹

s¼b�« Ê≈ ∫‰uI¹ Jo Robinson Êu?�MÐË— uł u?Žb*« VA?F�« Ÿ—«e0 d?O³?)« Ê√ ô≈

W???OÐdð w¼ Èd???š_« q�«u???F�«Ë ¨W½u???OK�« Ë√ …Ë«dD?�« ŸuMð w� j?I??� W???¾*UÐ 10 dŁR¹

©r×K�« w?� ÓrÓŁ s�Ë® WÐd?²�« w� f?KJ�«  U?ł—œË ¨t?�M?łË Ád?L?ŽË t?×Ð–Ë Ê«u??O?(«
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Î«œ—UÐ ÊU	 q¼® tðœËdÐ X½U	 Èb?� Í√ v�≈Ë ¨`Ðc�« q³� ÎUÞuGC� Ê«u?O(« ÊU	 q¼Ë

øt²ONÞ nO	 ÎUF³ÞË oÒKÔŽ X�u�« s� r	 ¨©VÒKBðË Î«bł

uNDMÝ V¹dI�« q³I²�*« w�ò ∫t�H½ VAF�« bOÝ Salatin 5ðôUÝ q¹uł ‰uI¹

W?I¹dDÐ ‰«e?G�« r( u?NDMÝ U?L?	 dI?³�« s¼œ w?NÞ WI¹d?DÐ WDK��« w� d?IÐ r(

u¼ —u¦�« w�Ë VAF�UÐ ÈcGð Íc�« dI³�« w� fOzd�« dD)«Ë ÆåpL��« r( wNÞ

ÆVKB²¹Ë r×K�« gLJM¹ WO�UF�« …—«d(«  Uł—œ wH� ¨a³D�« w� WG�U³*«

ÂeK¹ Íc�« X�u�« nBMÐ a³?DÔð VAF�UÐ  c?Gð w²�«  U½«uO?(« r(  UŠd?ýË

5Ð W¹ËU?�?²?� Èd?š√ —u??�√ ¨»u?³?(UÐ  c?Gð w²�«  U½«u?O?(« r?(  U?Šd?ý a³D�

d?¦?	√ `³?�√ r×K�« wNÞ w� W?O?�U²?)« W?OzU?NM�« …—«d?(« XC?H?�½« U?LK	 ¨5ŽuM�«

Æ…Ë«dÞË W½uO�

Ë√ W?−?{U½ d?O??ž U?N?	dðË W?Žd?�Ð Âu?×?K�« wNÞ ∫5²?I¹dÞ „UM?¼ Ê√ ÁUMF?� «c¼

Æ…Ë«b½Ë WÐuÞ— l� ¡j³Ð UNONÞ

Âu( w� …dO³?)«Ë wND�« ÊËRý w� W³ðUJ�« Betty Fussell qÝu� w²OÐ qCHð

Z{UM�« d??O?žò ∫‰u?Ið ¨W??O?�U?Š —U½ v?KŽ l¹d?��« wND?�«  U?Šd?A� W??³?�M�UÐ d??I?³�«

…bÐe�UÐ ÎU½u?¼b?� Â«u?I�« V% XM?	 Ê≈ò ∫‰u?IðË ÆåZ{U½ d?O??ž ÎU?I?Š ÊuJ¹ Ê√ w?G?³M¹

ÆåWO�½d?H�« WI¹dD�« vKŽ WOND*«  U?ŠdA�« v�≈ WO³A?F�« …bÐe�« s� WFD� n{√

 U?F?DI?� l� U??N½u?F?C?¹ rŁ ÆÎôË√ `K*«Ë ¡U*« w�  U??Šd?A�« Êu?F??IM¹ …U?N?D�« iFÐ

ÊS?� r( Í√ q?¦?�Ë ¨…Ë«b½Ë WÐuÞ— l?� ¡j³Ð W?C??H?�M� —U½ vK?Ž U?N½u?N?D¹Ë Èd?š√

WDO?;« ¡«eł_«Ë W?³�d�« rC?¹ Íc�« W×?OÐc�« s� V½U'« q?¦� W½u?O� q�_« lDI�«

ÆWKHI� —b� w� wND�« UN� qCHÔ¹ n²J�UÐ

w²�«  U½«uO?(« r( ‰uŠ …dO?GB�«  ö¹bF?²�« iF³Ð ÂuI?ð Ê√ pOKŽ ÊuJ¹ b�

s� p½S??� Íu?A*« r×K?�« W?FD� Íc?G?ð ”UM�« s� r	 V�??% 5Š ¨VA?F�U?Ð  c?Gð

vÐdð Ê«u?OŠ w?� …d�U?)« r( s� W¹dÞ W?FD� Ê≈ ‡‡‡ U?NB?OKI?²Ð `L?�ð Ê√ ÃU²?%

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



146wIOI(« ¡«cG�«

sJ�Ë ‡?‡‡ s¼b�« s?� qOKI�« ô≈ p?�cÐ lO??C¹ ôË U???NK	 d??³¼ w?¼ Îö??¦??� VA??F?�« vKŽ

WFD?� hL% 5ŠË Î̈U²?�Ë dB?�√ wND�«Ë ÎU{U?H�½« d?¦	√ ÊuJð Ê√ wG³?M¹ …—«d(«

Ë√ Chili wKO???A�« ‚d???� w� U??N???F??CðË d???ÒL??�???²� VA???F�UÐ Èc??G?ð Ê«u??O???Š s� r(

ÆÊu²¹e�« X¹“ s� qOKI�« ‰ULF²Ý« bOH*« s� U½√ bł√ w²žU³��«

v�≈ ”U?O??I�UÐ VK� Â«u??�Ë W?OMž W??NJ½ t‡� VA??F�« vKŽ vÐdð Íc?�« ÃU?łb�« Ê≈

ÃU?łœ s� lMBÔ¹ Íc�« ÊËe?<«Ë ¨WNJ?M�«Ë rFD�« s� w�U?)« q¼d²*« q?LF*« ÃU?łœ

÷Ëd?²�U?Ð wEŠ «–≈ ÃU?łb�« Ê√ sþ√ Î̈U??C¹√ …œu?ł d??¦?	√Ë qC?�√ vŽd?*« w� vÐdð

÷u?L?Š t?L?( w?�Ë d?¦?	√ ÎUMOðö?O?ł t?K�U?H?� w� ÊS?� ¡j³Ð U/Ë r?E½ vŽd?� w�

wŽ«d*« ÃU?łœ Ê≈ ∫Èdš√  U?LKJÐ ¨t?�UEŽ w� d?¦	√ ÊœU?F�Ë d?¦?	√ ©5ðËdÐ® WOMO?�√

Æd³	√ ÎUOz«cž ÎU½Ëe��Ë vMž√ WNJ½ tODF¹ «c¼Ë W�U¦	Ë Î«bIFð d¦	√ ‚uK��

Ã–u?LM�«Ë ¨…U?ND�«Ë 5Ž—«e*« s� d?³?	√ ÂU?L?²¼UÐ ÃU?łb�« W?OÐdð XOEŠ ÎU?¦¹b?ŠË

—UGB�« 5Ž—«e*« s� b¹bF�«Ë Cornish Cross —bB�« lÝ«u�« u¼ ÃUłbK� Í—U−²�«

q¦� u?LM�« W¾?ODÐ WO?Ðdð ÍbOKIð qJAÐ t½uÐd¹ ÊËd?š¬ ÊuŽ—«e?� ¨vŽd*« w� t½uÐd¹

r?( l??� Èd?Þ√ Êu?J??ð Ê_ q?O?9 w??²?�« Gris Barre Ë Mastergris Ë Redbro Ÿ«u?½√

X{d?Fð W¹b?OKI?²�« ©g³?(« p¹œ® w�Ëd�« p?¹b�« W?OÐdðË ÆW?OMž W?NJ½Ë ÎU½u� oL?ž√

¨Narragansett ¨Standard Bronze Ác¼ UNŽ«u½√ v�≈ dE½« ¨WO½UŁ X×K� rŁ dD�K�

ÆBlack Slate Ë ¨Bourbon Red Ë ¨Royal Plam

r×K?�« VM−??²??²� ªWMOK?�« Ÿ«u½_« sŽ jI??� Y×Ð« ∫q?N?Ý w?Ž«d*« ÃU??łœ wNÞ Ê≈

w� WK?L?F??²??�*« qO??(« Ÿ«u½√Ë …d??O?B??I�« wA�«  U??�Ë√ s� ÊËb??O??H¹ rN½≈ ¨·U??'«

qł√ s� sJ?�Ë ¨W¹b?OKI??²�« W??O?�Ëd�« „u¹b�«  ôö??�Ð W?�d??G?� U?½√ ÆW¹d?³�« —u??OD�«

¡«dý v?�≈ qO�√ «c� ªÎö?OK� WK¹e¼ ÎUMÝ d³?	_«  ôö��« iFÐ b?ł√ ÍuA*« ÃËd?H�«

U??N?O??� Ê√ Ëb??³¹ wŽ«d*« w� v?Ðdð 5Š ÆCornish Cross q¦??� W¹—U??−??²�«  ôö??��«

Æ…Ë«dD�«Ë WNJM�«Ë dOBF�«Ë r×K�« s� rzö*« Z¹e*«
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