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øpL��« ‰ËUMð s� WL�{ W¾K²2 UM²G�œ√  bž nO�

WB� Ád?³�ð U0— øÊuŽ—«e*« ¡Uł s¹√ s� ∫p�Q�?¹  «uMÝ XÝ sÐô ‰uIð «–U�

s¹œUO� UM�öÝ√ ÊU	 Íd−(« dB?F�« w� ÎUIÐUÝ ∫Ác¼ q¦� ÂuM�« q³� …œUŽ UN¹Ëdð

 U½—b�« sŽ ÎU?¦?×Ð ª÷—_« ÊËdH?×¹Ë ÂUEF�« ŸU?�½ Êu?L?CI?¹ «u½U	 ¨…d?N?� 5Oz«bÐ

X½U?	 Æ©WÐd?(UÐ Ë√® `�d�UÐ p?L�?�« ÊuMFD¹Ë “u?'« ÊËd?�J¹Ë —Ëc?³�« Êu?F?L?−¹Ë

Î«d?O?G??� ÎUDOD�ð Ê√ s¹d¼U*« b??Š√ kŠô s�e�« —Ëd0Ë p�– l�Ë ¨…b?O??ł …U?O?(«

d³?	√ W�uN�Ð Êe�?ð Ê√ sJ1 W½ËR� ¨UNOK?Ž bL²F¹ ÂU?FÞ W½ËR� ÂbI¹ U0— ÎU?LOEMðË

Êôe??G�« ÍœU??O??� s?� Êu??Žb??³*« ¡ôR¼ √bÐ ¨s?¹d??šü« U??NÐ „—U??A¹Ë d??OD?*« Âu??OK�

ÆÍd³�« VA?F�« s� d¦	√ Î«—ËcÐ Êu?Ž—e¹Ë W¹dÐ  «dIÐ Êu{Ëd¹ oOKF�« d?LŁ wHÞU�Ë

ÎU?³½Uł  X?F{Ë …b¹b?'« qO?(« Ác¼ w�  d?N� w²�« qzU?³?I�« ÊS?� d�_« d?š¬ w�Ë

qł√ s�  U½«u??O?(« wÐdðË `L??I�« b?B?×??²� ªÈd?I�« w�  d?I??²?Ý«Ë WKL*« U??N?�dÞ

Æ5Ž—«e� qzU³I�« Ác¼ q¼√ `³�√ p�cÐË UNL(Ë UN³OKŠ

W?B?� tO?L?�¹ U?L?O� Îö?OK� nK²?�?� Í√— t� Richard Manning mMO½U?� œ—U?A?²¹—

WMN� Âb�√ w?½UŁ ÊU	 pL��« bO� Ê√ b?I²F¹ t½≈ ¨WŽ«—e�« ¡u?A½ w� ål�«u�« d�_«ò

¡U?�b??I�« d?A??³�« mMO½U??� qO?�??²¹ Against the Grain ÊuMF*« t?ÐU?²?	 w� ¨W??Ž«—e�« ô

Õ“U½ pLÝË Êu?LK��«Ë eels fOKJ½ù« pL?Ý s� W?²ÐUŁ W½ËR?� rN� ÊuJ¹ Ê_ 5�«uð

ªrN?{—√ w� Êu?I?³¹Ë »c?F�« ¡U*UÐ Êu?F?²?L?²¹ s¹c?�« rN½«d?O?ł v�≈ «ËdE½ b?I� ¨d?š¬

ÊËbýd¹Ë ÊuKO1 «u?Ždý jI� Ìc?¾MOŠ ¨wLÝu*« 5?L��« pL��« œu?AŠ «ËdE²MO�

r¼—UE²½« ¡UMŁ√ w�Ë ¨‰“UM*« ¡«—Ë  U?ŠU��« w� W¹dÐ …U?OŠ w� ÊËbB?×¹Ë ÊuŽd¹Ë
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ÆWLłd²*« ØU�½dHÐ ÊuO½U�Ëd	 nN	 w� ÁU¹UIÐ  błË a¹—U²�« q³� U� ÊU�½≈ w½uO½U�ËdJ�« ÊU�½ù« *

Cro- w½u??O½U?�Ëd?J�« ÊU?�½ù« Èb?� ÊU?	 ¨rN??OKŽ pL??��« ‚b??G¹ d?N?M�« VB?� ÂU??�√

v�≈ …bO	√ …—UýSÐ ·uNJ�« Ê«—bł vKŽ r�C�« ÊuLK��« rÝdO� ªX�u�« 
*Magnon

ÆÁbMŽ ÊuLK��« p�– WOL¼√

W¹d??×??³�« ¡U?O??Š_« r�U??Ž u¼Ë Alister Hardy Íœ—U¼ —U??²??�?O�√ Âb??� 1960 ÂU?Ž

w� d??I??²??�½ Ê√ q³??�Ë d?−??A�« s?Ž t?O??� UM?�e½ Íc�« d??B??F�« ‰u?Š …b?¹b?ł W?¹dE½

w� g‡‡?O?F½ s×½Ë 5M?‡‡‡��« s� 5‡?¹ö?� W‡F?C?Ð UM‡O?C??� U‡M½√ ÷d‡²??�U?� ¨‰u?N?‡‡��«

5H�b�« r?Cð U?L??O??� rCð w²�« W??OzU*«  U??O¹b??¦�« q¦?� d??×??³�« s� WK×??C�« ÁU??O‡*«

U?NÐU?²?	 w� Elaine Morgan ÊU?ž—u?� 5K¹≈ V?�?ŠË ¨d?×?³�« d?IÐË d?×??³�« ÊU?B?ŠË

ÆThe Descent of Woman

 U½«u??O??(« 5Ð 5HK?²?�??� UM?KF??& w²�« —u??�_« s� d??O?¦?J�« œb??Ž√ Ê√ lOD²??Ý√

Ê√ …dJ� vKŽ UM?KL×?¹ d�√ d?¦?	√ ÊS?� UMðU¹U?G� W?³?�M�UÐ sJ�Ë Æ U?O�Ë_« sŽ Èd?š_«

t?O� ‘U?I½ ô Íc�« w�«—b�« UMz«c?ž œUL?²Ž« u¼ …d?�  «– ¡U*« w� «u?ýUŽ UM�ö?Ý√

ÆpL��« vKŽ

d?NM�« œd� …dJ� Ê√ rKF?²?�� ÎU?¦¹bŠ U?Ołu�u?O³?�« ’uB½ vKŽ …dE½ XO?I�√ «–≈

UM�Ëcð Ê√ vKŽ Êu?I?�«u¹ ¡«d?³?)« ÊS?� p�– l�Ë ¨lÝ«Ë u?×½ vKŽ W�u?³?I?� X�?O�

q�_« vKŽ ‘U?Ž WMÝ w½u?OK� q³?� t½√ …d?O?¦?	  UŁU?×²?�?� UM¾?³MðË ¨.b?� pL?�K�

‚dA�« v�≈ W?OIM�« WÐc?F�« ÁUO*«  «dO?×Ð s� »dI�UÐ ÊU�½ùU?Ð WNO?³ý Ÿ«u½√ WŁöŁ

v�Ë_« Ÿ«u?½_« ¨¨rzö?*« t½UJ?� t� ÊU????	 Ÿu?½ q	Ë ¨w?I¹d????�_« Rift XH?¹— Íœ«Ë s�

¨W?OðU?³½ W?L?FÞ√ q	Qð X½U?	 U?N½√ d?N?E¹ W?×D�?� W?C¹d?Ž ”«d?{√ U?N� ÊU?	 w²�«

…d?O?G?� ÊUMÝ√ U?N� ÊU?	 Èd?š√ W?Žu?L?−?� ª·U?O�_« vK?Ž Âu?I¹ wz«c?G�« U?N?�UE½Ë

Ë√ iO??³�« ÊU??O??Š_« i?FÐ w�Ë  u??²�«Ë …d??O??G??B�« t??	«u??H�« ÎU??³�U??ž q?	Qð X½U??	Ë

Homo habilis W??O½U??�½ù« UMð—U??N??� U?N?� X½U?	 l?³D�UÐ W??¦�U??¦�« Ÿ«u½_« ¨÷—«u??I�«

U?NKL?F?²??�¹ ÊU?	 w²�«  «Ëœ_« V³?�Ð åwFzU?MB�UÐò U?NM� œd?H�« VI?Ô� ¨W?O?B?�?A�«
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149

Ë√ ÎUðU³½ ¡wý q	 q	Q¹ ÊU?	Ë  UJ³A�«Ë »«d(« q¦� pL?��« bO� …ÒbŽ sL?C²ðË

ÆpL��« V×¹ ÊU	Ë ¨ÎU½«uOŠ

W�u???N??�Ð U?M� d??�u?¹ ¡U*« ÊS??� ¡U*« s?� »d??I�U?Ð Â√ ¡U*« w� gO???F½ UM?	 √ ¡«u??ÝË

W¹d??B??³�« nzUþuK?� W¹d¼u??ł w¼Ë 3 U??G??O??�Ë√ Êu¼œË EPA Ë DHA v�≈ ‰u??�u�«

lMB?¹ Ê√ r�??'« lOD?²??�¹ ¨pL??��« w� ô≈ b???łuð ôË œb??G�«Ë i¹_«Ë W??O?KI??F�«Ë

U???H�√ iL???ŠË ¨ UðU??³?M�« w� œu???łu*« 3 U???G??O???�Ë√ s¼œ s� EPA Ë DHA t??�???HM�

EPA Ë DHA v�≈ ALA ‰u????????% sJ?�Ë (ALA) Alpha linolenic acid p?OM?O?�u?MO?�

Âu¹e?MG*«Ë B6 5�U????²????O????� V?KD?²¹ EPA Ë DHA lM?�Ë ÆÎôU????F????�Ë ÎU¹b????−????� f?O�

…ËöŽ Æ1
d‡J��«Ë ‰u×J�«Ë ‰ËeOð—uJ�«Ë W½dI*« Êu¼b�« t�uFðË p½e�«Ë ÂuO��UJ�«Ë

ôu½U?J�« X¹“Ë ¨ÊU???²J?�« —cÐË ¨“u???'« ¨ALA ‡� W???O?ðU???³M?�« —œU???B*« ÊS???� p�– v?KŽ

d�_« u¼ UL	Ë ¨Íd?−(« dBF�« w� …dO�Ë sJð r� WKł=d�« u?Žb*« w³AF�«  U³M�«Ë

WKCF*« ‚“Q*« u¼ p�– ¨pL?��« u¼ W¹uO(« Êu¼b?�« ÁcN� —bB� qC?�√ ÊS� Êü«

ÊU?�U??C*« EPA Ë DHA ‚“Q*« p�– q×?¹ b?�Ë ¨q³??I??²?�?*« w� 5OðU??³MK� W??³??�M�UÐ

Æ©WMý_«® VK×D�« s� ÊUŽuMB*«Ë

b???ŽU???Ý Íc�« rEF?�« ŸU???�½ WK	U???ý vK?ŽË ¨⁄U???�bK� ÊU¹u???O???Š EPA Ë DHA Ê≈

u¼ pL�?�« ÊS� p�c	 ¨d?−A�« ‚«—Ë√ WK	√ W?G�œ√ s� ŸdÝ√Ë d?³	√ `³?B²� UM²?G�œ√

Æ⁄U�b�« ¡«cž

d	c¹Ë Æ
2DHA u‡¼ s¼b�« nB½ Ê√Ë ¨s¼œ u¼ ⁄U?�b�« s� W¾*UÐ 60 Ê√ d	c²M�

The Omega 3 tÐU??²??	 w� k?� qJ‡‡‡?AÐ p�– Andrew stoll ‰u??²??Ý Ë—b?½√ —u??²??	b�«

vKŽ —u?D²M� s?J½ r� ÆÆÆDHA s� …d???O??³??	  U???O??L??	 ÊËœò ∫‰u???I¹ 5Š connection

ÎU??�U?Ž Íd??×??³�« ÂU??FD�« sŽË p?L?�?�« sŽ Y×??³�« ÊuJ¹ Ê√ V−??Ž ö??� Æå‚öÞù«

TÞ«u?ý s� »dI�UÐ W?O½U�½ù« d?Ý_« s� W?IŠU?��« W¹d¦?	_« XMJÝ p�c� ¨Îö�U?ý

Æ
3
—UN½_«  U³B� bMŽË —U×³�«
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ÆVKI�« ÷d�      ÍdJÝ      W½«bÐ ∫ÊuLK��« pLÝ bFÐ …UO(«

d1Ë ¨U?O½—u?HO�U?	 w�d?ý ‰U?Lý w� ‰U?³?'« 5Ð Klamath ÀU?�ö	 d?N½ Íd?−¹

d?N?½ ÊU?	 vC??� U?L??O?�Ë ÆKaruk „Ë—U?	 W?KO?³?� s?Þu?� Happy camp WM¹b??� qš«œ

q	Ë W³?łË q	 w� WKO³?I�« ”U½√ tM� rN?²K¹ ÊU	 Íc�« ÊuL?K��« pL�Ð ÒZF¹ ÀU?�ö	

 U???OM?O???²???��« w� rŁ Î̈U???O???�u?¹ pL???��« s?� b½ËUÐ s?� d???¦???	√ q	Q¹ ÊU???	 rN?M� œd???�

Êu?LK��« v?H?²?š«Ë o�b?²*« ¡U*« W??OzU*« W?OzUÐd?NJ?�« œËb?��« XH?�Ë√  U?OMO??F?³?��«Ë

Æ
4
WOŽUMB�« WLFÞ_« v�≈ „Ë—UJ�« ”U½√ XH²�«Ë

fO�Ë ¨s?¹—œU½ VKI?�« ÷d??�Ë ÍdJ�?�« ÷d??� ÊU??	 Î«d??�«Ë Êu???LK��« ÊU???	 5Š

¡UCŽ√ s� ÍdJ?��UÐ 5ÐUB*« œbF� W¹u¾*« W?³�M�« XFHð—« bI?� ¨Êü« p�c	 d�_«

Êu?FÐ—√ «b‡žË Î̈U?³¹d?Ið w?MÞu�« ‰b?F*« nF?{ Í√ ¨W?¾*UÐ 12 v�≈ d?H?� s� W?KO?³?I�«

‰b??F*« s�  «d??� Àö??¦Ð d??¦??	√ ¨VKI�« ÷d0 5?ÐU?B??� WK?O?³??I�« ”U?½√ s� W??¾*UÐ

WKO??³??� w� pL??��« ÍœU??O??� b??Š√ u¼Ë Harold Tripp V¹dð b?�Ë—U¼ ‰U?� ¨w?MÞu�«

åUNFO?Lł UNÐ X³�√ bI� ÷«d�_« p?Kð wL�ð X½√ò ∫XÝuÐ sDMý«Ë WK: „Ë—U	

wM�eK¹Ë Ì‰U?Ž ‰Ëd?²?�O?�u	 ÍbMŽË Íd?J��UÐ X³?�√Ë ¨VKI�« w�  öJA?� ÍbMŽò

Æåw½“Ë iHš√ Ê√

ÂU?FD�« v�≈ ¨U¼U?×?{Ë W?O?A?Ž 5Ð ¨‰u?�u�« ”U?M�« b?I?H¹ 5Š Àb?×¹ U?� «c¼

W�U?(« Ác?¼ w� ¨ÂU?FD�« s� …d??O?I?� W?O??Žu½ v�≈ ¡u?−K?�« v�≈ ÊËdDC¹Ë Íb?OK?I?²�«

÷«d?�_« W?O?ŁöŁ ÀËb?Š ÊËœ ‰u?% 3 U?G?O?�Ë√ Ê≈ Î̈U??�U9 W¹c?G?²�« W?O?�¬ rN?� sJ1

Æ…œbF²� ‚dDÐ ‡‡‡ VKI�« ÷d�Ë ÍdJ��«Ë WML��« ‡‡‡ W¦¹b(«

w¼ i¹_«  U?Ð«dD{« Ê_ ªi¹_« w?�  «d??OŁQ???²�« vKŽ ÎôË√ …d?E½ wIK?½ UMŽœ

ÆUNFOLł Àö¦�« ·ËdE�« —cł ‚dÞ …bŽ s�

DHAË ¨s¼b�« ‚«d?²??Š«Ë Âb�« w� dJ��«  U¹u?²??�?� rEMð 3 U?G?O?�Ë√ Êu¼œ Ê≈

vKŽ © U?MO??'«®  U?Ł—u*« …—b??� j?O??AM?ð w� ’U??š q?JAÐ …d???ýU??³???� dŁRð EPAË

œb???FÐ Èc???GÔð w²�« Ê«d???¾???H�« Ê≈ ∫‰U???¦*« qO???³???Ý vKŽ ¨s¼b?�« i¹√ vK?Ž …dDO???��«

s� U?Nð«– WO?LJ�UÐ  cG?ð w²�« pKð s� Îôu×½ d?¦?	√ ÊuJð pL��« X¹“ s�  «d¹d?Š
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s� iH?š√ W³?�½ rNðöC?Ž w� s¹c�« ”UM�«Ë ¨6 UG?O�Ë√ Êu¼bÐ wMG�« …—c�« X¹“

Æ5M¹bÐ «u×³B¹ Ê√ `ł—_« s� 3 UGO�Ë√ Êu¼œ

÷d?� …b?×?²*«  U¹ôu�« w� Âu?O�«Ë ¨ÍdJ��« ÷d?� v?�≈ ÍœRð U¼—ËbÐ WML?��«

ÆwzUÐË qJAÐ Ê«œu?łu� ‡‡‡ ÍdJ��« ÷d?� o³�ð w²�« ‡‡‡ i?¹_« W�“ö²?�Ë ÍdJ��«

XM	ò ∫The omega3 connection t‡ÐU?²	 w� Andrew Stoll ‰u?²ÝË—b½√ —u?²	œ ‰u?I¹

Ê_ò ∫‰u?I¹Ë åtK	 VD?�« rN?Hð ÍdJ��« ÷d?� XL?N?� Ê≈ p½√ V?D�« W?OK	 w� ”Ò—œ√

÷d*« s�  UÐ«dD{ô« s� b¹b?F�« W�¹d?� Êu?FI¹ ÍdJ��« ÷d0 5ÐU?B*« p¾�Ë√

ÆåW²J��« v�≈ ÍuKJ�« qAH�« v�≈ w³KI�«

Êu????�d?¼ ”U¹d?JM?³�« “d?????Hð Âb?�« dJÝ l?Hðd?¹ 5Š øÍd?J�?�« ÷d????� u?¼ U????�

Æ ö?C?F�« v?�≈ Âb�« s� dJ��« c?šQð ÊQ?Ð  ö?C?F�« v�≈ e?Žu¹ Íc?�« 5�u?�½_«

¨…dýU?³� W?�UÞ ‰UL?F²?Ý« ∫ÊôULF?²Ý« t� ÊuJ¹  ö?CF�« w� dJ��« `³?B¹ 5ŠË

dJÝ® 5?łuJOKž qJ?ý vKŽ ¨W??�UD�« Êe??š ‰U??L?F??²??Ý«Ë d??O??B?I�« Èb?*« vKŽ Í√

1 r�— ÍdJ��« ÷d� Ã–u/ w� ¨ÊuŁ«—U*« w� ÊËƒ«bF�« tOKŽ b?L²F¹ Íc�« ©b³J�«

2 r�— Íd?J�?�« ÷d???� Ã–u?/ w� ¨‚ö?Þù« vKŽ 5?�u????�½_« ”U¹d?JM³?�« Z²?Mð ô

WKCF�« sJ�Ë 5�u�½_« ”U¹dJM³�« Z²Mð  ôU(« s� W¾*UÐ 95 v�≈ 90 ‰œUF¹ u¼Ë

ÁU???& ¡U??L???� WKC???F�« ÊuJð 5?ŠË Æå5�u??�?½ú� W??�ËU???I??�ò U???N½≈ ¨VO???−??²???�ð ô

v²?ŠË ¨Âb�« w� r	«d?²¹ W?O�U?F�« t?ðUł—œ w?� ÂUÝ u?¼ Íc�« dJ��« ÊS?� 5�u?�½_«

ÎUFzUý ‰«“U�Ë s¹bý«d�« ÷d� t½√ vKŽ 2 r�— ÍdJ��« v�≈ dEM¹ ÊU	 V¹d� bNŽ

œb??Ž œU¹œ“« sJ?�Ë ¨5�??L??)«Ë W??�??�U??)« sÝ ‚u??� 5M¹b??³�« ”UM?�« bMŽ d??¦??	√

d?L??Ž ÷d?� fO� Íd?J��« ÷d?� Ê√ Ëb??³¹Ë ÆZŽe?� —U??Oð ‰U?HÞ_« bM?Ž  ôU?(«

W?�ËUI?� hIMð 3 U?GO?�Ë√ Êu¼œ Ê_ rN?� pL��«Ë ¨wz«c?ž ÂUE½ ÷d?� qÐ œb×?�

Æ5�u�½_«

∫»UN²�ô« vKŽ VKG²ð ÎUJLÝ q�

Æt?O??� ”U¹dJM³�« U¹ö??š tð«– r�?'« r?łU?N¹ 1 r�— ÍdJ��« Ã–u/ w�

q�U??H?*« »U??N??²�« sL??C???²ð W??Oð«c�« W???ŽUM*« w� Èd??š√ ÷«d???�√ „UM¼

»U??N??²�«Ë ©ÍbKł ÷d??�® W??³zc�«Ë Crohn ÊËd??	 ¡«œË ·b??B�« ÷d??�Ë
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Êu¼œË ¨s�e??� ◊d?H?� »U?N??²�« u¼ „d?²??A*« ÷Ód?ÓF�«Ë ¨uÐd�«Ë Êu?�u?I�«

—u??²??	b�« ‰u??I?¹ ¨tŁb??% 6 U??G??O???�Ë√ Êu¼œË »U??N??²?�ô« lM9 3 U??G??O??�Ë√

The Omega »U?²??	 w� Artemis Simopoulos ”u�uÐu??L?O?Ý fO??L?Oð—√

wŽUM*« W?O?KJ�« ÷d?� vKŽ 3 U?G?O??�Ë√ Êu¼b� wzU?�u�« d?O?ŁQ?²�« sŽ Diet

w� 3 U?GO?�Ë√ Êu¼b� W?OL¼√Ë W?O?�«—œ  «dOŁQ?²�« d?¦	√ b?Š√ò ∫t½≈ wð«c�«

Æ
5
å÷d� Í√

W???O???³?KI�« ÷«d????�_« VO???³Þ V?�???ŠË ¨VK?I�« ÷d???� v�≈ Á—Ëb?Ð ÍdJ�?�« ÍœR¹

∫The South Beach Diet »U²	 n�R� Dr. Arthur Agatston Êu²�ðUž≈ dŁ—¬ —u²	b�«

Êu¼œ Ê√ vK?Ž qO�b�«Ë ¨i?¹√ W??�“ö??²??� ÎôË√ r?N¹b� ÊU??	 V?KI�« v{d???� nB½ Ê≈

‰Ë√ dDš 3 U??G??O??�Ë√ Êu¼œ h?IMðË ¨v�UM?²¹Ë Íu??� VKI?�« ÷d??� lM9 3 U??G??O??�Ë√

u×MÐ WO³KI�« WÐuM�« ¡UMŁ√ w� TłUH*«  u*« dDš hIMð UL	 WO³KI�« WÐuM�UÐ WÐU�≈

Æ
6
W¾*UÐ 40 v�≈ 20

 UEŠö??� U??N?O??� XFÐUð W??Ý«—œ The physicians Health study WK−??�  d?ł√Ë

Ÿu?³?Ý_« w� …d?� pL?��« Êu�ËUM²¹ s?¹c�« p¾�Ë√ Ê√  b?łËË ¨VO?³Þ n�√ s¹d?A?Ž

s� q�√ pL?��« Êu?�ËUM²¹ s¹c�« nB½ —«b?I?0 WKðU?� W?O?³K� WÐuMÐ r?NðUÐU?�≈ X½U?	

Æ
7
dNA�« w� …d�

Ê√ s� Èd?š√ WÐu½ lM1 Ê√ tMJ1 pL?��« q	Q?� W?O?³K� WÐu½ s�  u?$ XM	 «–≈

ÆpÐ ÒrKð

W?O?³K� W?Ðu½ s� «u?ÔH?Ôý qł— wH�√ s?� d?¦?	√ sŽ W?Ý«—œ Lancet WK−?�  d?	–Ë

s¼b�« ‰ËUMð ’UI½SÐ  —U?ý√ w²�« W×O?BM�« ¨¡«cG�« ÂUE½ sŽ  U?LOKFð «uDŽÔ√Ë

wM¼b�« pL��« ‰ËUM²Ð rN� `B½ s¹c�« ‰Ułd�« sJ�Ë  U?O�u�« W³�½ w� dŁRð r�

s� W¾*UÐ 29 ‡Ð q�√ rNMOÐ  UO�u�« W³�½ X½U	 Ÿu³Ý_« w�  «d� ÀöŁ Ë√ 5ðd�

vKŽ Êu?¦ŠU?³�« oKÞ√Ë ¨W?¾ÐË_« rKŽ w� ”UO?I� r¼√ «c?¼ ÊU	Ë ¨ U?³³?�*« lOL?ł

qL?²?×¹ q�«u?Ž …d?A?Ž q¹b?Fð b?FÐ v²?Š åÊQ?ýË W�ôœ  «–ò U?N½√  «d?OŁQ?²�« Ác¼

Æ
8
UN�UNÝ≈

o b e i k a n d l . c o m
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W?C?�U?ž ÊuJ?ð U?� ÎU?³�U?ž W¹c?G?²?�« Àu?×Ð ÊS?� ¨wM−?N?³ð  U??Ý«—b�« Ác¼ ‰U?¦?�√

sŽ —U?³š_« Ê≈ k(« s�?(Ë ÆWDK²�?� Î̈UM�?Š ÆÆÆW×?OBM�«Ë W?F{«u?²� ZzU?²M�«Ë

WKO?³?� X½U?	 UL?	 ‡‡‡ W?O?�U?	 Wł—œ v?�≈ ÎUþuE×?� XM	 «–≈Ë ¨s�?×²ðË …b?O?ł pL?��«

ÆtM� b?O?HðË Êu?L?K��« pL?Ý s� »d?I�UÐ gO?F?ð p½S?� ‡‡‡ …d?�  «– Karuks „Ë—U	

bFÐ p�–Ë åwI?OI(« ÂU?FD�« b& s¹√ò qB� dE½« °k(« s� W?ł—b�« ÁcNÐ X��

Æ»U²J�« «c¼ s�  U×H�

øVKI�« ÷d� 3 UGO�Ë√ √—bð nO�

ÆHDL l�dð æ

WC?H�?M� W�U?¦	  9(very low density lipoprotein) VLDL Ë LDL hIMð æ

Æ5ðËdÐu³OK� Î«bł

ÆW¹u�b�« WOŽË_« lOÝu²Ð Âb�« jG{ hIMð æ

ÆWOŁö¦�« Âu×A�«Ë »UN²�ô«Ë jK−²�« hIMð æ

Íb???O???B????F�« VK?B???²�« Àb???×?¹ Íc�« (Lp (a)) Ë (a) 5ðËd?Ðu???³???O� hI?Mð æ

Æ
10

W¹u�b�«  UDK'«Ë

ÂUE²?½« Âb??Ž ’U??I?½SÐ U¼b???FÐË W??O??³?KI�« WÐu?M�« ¡UMŁ√ w?�  u*« dDš h?IMð æ

Âu¹œu?B�« œ—«u?ý  «d??OŁQð ‰ö?š s� ©arrhythmia rEM�« »«dD{«® i³M�«

ÆVKI�« WKCŽ w� ÂuOÝUðu³�«Ë ÂuO��UJ�«Ë

∫pL��« q�√ s� d¦Jð Ê√ ‰ËUŠ øV¾²J� X½√ q¼

XO??³�« u¼ ⁄U??�b�« sJ�Ë ÊœU??F?�Ë 5ðËd?Ð s� W?ŽuM?B?� ÂUE?F�«Ë  ö?C??F�« Ê≈

w� …œu?łu*« 3 U?G?O?�Ë√ Êu¼œ v?�≈ ’U?š qJAÐ ‚«uð UMžU?�œ Ê≈ ¨s¼b?�« s� wM³*«

©ÎUO�U?¦� fO� p�– Ê√ u�Ë® U¼d?�√ dÐb²ð Ê√ U?NFÝuÐ ¡U?CŽ_« W?OIÐ ULMO?ÐË ¨pL��«

ÊS?� 3 U??G?O??�Ë√ Êu¼œ s� b??Š«Ë ¡e??ł v�≈ 6 U??G?O??�Ë√ s� ¡«e??ł√ W?FÐ—√ V?�½ vKŽ

vKŽ ⁄U�b�« Ê_ ø«–U* Æ
11

UGO�Ë√ s� Ÿu½ q	 s� W¹ËU�²� WOL	 ÎU³KD²� Ëb³¹ ⁄U�b�«

 u¹e�« s� EPA Ë DHA lMB?¹ Ê√ lOD²???�¹ô Èd??š_« r�???'« W??−??�?½√ ·ö??š

o b e i k a n d l . c o m
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W?łU×Ðò ⁄U?�b�« W¹c?G²K� W?O?ŠöD�ô« WGK�« w?� ¨ÊU²J�« —cÐË “u?'« q¦?� WOðU?³M�«

…œu?łu*« UM¹√— U?L?	 EPA Ë DHA v�≈ ‡‡‡ W?O?Þd?A�« W?łU?(« qÐU?I?� w� ‡‡?‡ åW?IKD�

W??OK)« W??O??A??ž√ qL??F?ð ô 5²??³??ÝUM*« EPA Ë DHA ÊËœ s�Ë ¨pL??�?�« w� jI??�

¡«c?ž u?¼ pL?��« Ê√  b??Ò	√ Y¹b?Š U?N??LEF??�Ë …d?O?�Ë Àu??×Ð  d?ł ¨Íu??Ý qJAÐ

‰U?łd�« Ê√ Archives of Neurology WK−??�  d?	– Îö??¦?� 2005 ÂU?Ž w�Ë ¨d?O?JH?²�«

¡UC?� d¦	√ ÊU¼–√ r?N¹b� …d¦JÐ pL��« «u?�ËUMð s¹c�« s��« w� 5�bI?²*« ¡U�M�«Ë

ÆqC�√ …d	«– rN�Ë …bŠË

ÆpL��« X¹e� …dO?¦*« WOłöF�«  UI?O³D²�« r¼√ ÈbŠ≈ w¼ WO�?HM�« W×B�« Ê≈

v²Š w�?HM�« VO³D�« tH?B¹ Íc�« ¡«ËbK� UN�?H½ …uI�UÐ 3 UGO?�Ë√ Êu¼œ ÊuJð b�Ë

WÐd−?²�«Ë W¹d³?<« ‰UL?Ž_«Ë WO½UJ��«  U?Ý«—b�« Ê≈ ¨…dOD)« »U?¾²	ô« W?�UŠ w�

√—b¹ Ê√ sJ1 pL??��« X¹“ Ê√ Õd?²?Ið U?N?F??O?L?ł »U?¾?²?	ô« v{d?� Èb?� W¹d¹d?��«

Joseph Hip- sK³O¼ n¹“u?ł —u²	b�« 3 UG?O�Ë√ d?O³š b?łË bI� ¨t'U?F¹Ë »U¾?²	ô«

—«b?I0 UN?F?�uð sJ1 W?HK²?<« œö³�« d?³?Ž »U¾?²?	ô«  ôbF?� w� ‚Ëd?H�« Ê√ beln

”UM�« W?G?�œ√ Ê√ Íd³?<« qOK×?²�« d?NE¹Ë ¨wz«c?G�« ÂUEM�« w� pL?��« „ö?N²?Ý«

Æ6 U?G?O?�Ë√ Êu¼œ s?� d?³?	√ W?O?L?	Ë 3 U?G?O?�Ë√ Êu¼œ s?� q�√ W?O?L?	 U?N?O?� 5?³?¾?²J*«

»U?¾??²?	ö� 3 U?G??O?�Ë√ Êu?¼œ ¡U?³Þ_« nB?¹ –≈ ∫Íd¹d?��« qO?�b�« rþU?F??²¹ Î«d??O?š√Ë

bipolar disorder VD?I�« wzUM?Ł »«dD{ö�Ë …œôu?�« b??F?Ð »U??¾???²???	ö�Ë ¨d??O?D)«

Æ…d¼UÐ ZzU²½ v�≈ p�– ÍœR¹Ë schizophrenia ÂUBHK�Ë

rŠd�« w� √b??³¹ 3 U?G??O?�Ë√ hI½ s� W??O?�?HM�« W??×?B�UÐ q×?¹ Íc�« dD)« Ê≈

w� W??�U?šË EPA Ë DHA v�≈ …d??O?³??	 W?łU??×Ð 5M'U??� ¨…U?O??(« Èb?� d??L?²??�¹Ë

‰UHÞ_« Ê≈ Æ
12

s¼b�« qC?HÐ t?³Kž√ w� u?LM�« r²?¹ 5Š qL?(« s� w½U?¦�« nBM�«

ÊuIH�¹ 3 UGO?�Ë√ sNBIM¹  UN?�√ s� ÊuF{d¹ s¹c�«Ë WłUłe�U?Ð ÊuF{d¹ s¹c�«

r¼ ’U?š qJAÐ Ãb?)« ‰U?H?Þ_«Ë ¨5²?³?ÝUM� W?OKI?ŽË W¹d?BÐ W?H?O?þË d¹uDð w�

ÆEPA Ë DHA v�≈ ALA q¹u% w� ·UF{ rN½_ ªWýUA¼ d¦	√

o b e i k a n d l . c o m
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Íb¦�« VOKŠ3 UGO�Ë√ v�≈ 6 UGO�Ë√ W³�½

w�U¦� VOKŠ1 v�≈ 1

«bM	 w� I nuit X¹uM¹≈1 v�≈ 3.8

5B�« qŠUÝ1 v�≈ 7.1

ÊUÐUO�«1 v�≈ 9.9

WO½b*« 5B�«1 v�≈ 24.4

WOH¹d�« 5B�«1 v�≈ 28.2

*
…b×²*«  U¹ôu�«1 v�≈ 67.4

*
…b×²*«  U¹ôu�«1 v�≈ 175.0

ÊU??	 …—c�« X¹eÐ «Ëc??Gð s¹c�« Ãb??)« ‰U??HÞ_« Ê√  U?Ý«—b?�« Èb?Š≈  d??Nþ√Ë

«Ëc?Gð s¹c�« Ãb)« ‰U?HÞ_« Ê√ 5Š vKŽ ¨nO?F{ dE½Ë W?O?�U½ dO?ž ÊuO?Ž rN¹b�

wF???O??³D?�« Ê«Ë_« w� «Ëb�Ë s¹c?�« ‰U??HÞú?� ÎU??OK?F??� 5K?ŁU2 «u½U???	 pL??�?�« X¹eÐ

‰UHÞ_« Ê≈ –≈ ‡‡‡ ÎUO�U¦� l{u�« sJ¹ r� u� v²Š «cJ¼Ë ÆÍb¦�« VOK×Ð «ËcGð s¹c�«Ë

pL?��« X¹“ ÊS?� ‡‡‡ ÌÕ«u½ …b?Ž s� d?O?³	 dD) Êu?{d?F?²¹ Ê«Ë_« q³?� «Ëb�Ë s¹c�«

ÆÎULN� ÎU�—U� Àb×¹

∫ÊUJ��« s� WMOŽ w� Íb¦�« VOKŠ …œuł

Êu¼œ h?I½ ÊS???� qHD�« b?MŽ W¹d???B???³�«Ë W??O?M¼c�«  ö?JA*« v�≈ W???�U???{ùUÐ

©l{u?�« Ë√ qL??(« ¡U?MŁ√ w� ZM?Að® ÃU??F?ð—ô«Ë dJ³*« ÃU???Fð—ô« V³???�ð 3 U‡?G??O???�Ë√

Æ…œôu�« bFÐ »U¾²	«Ë …œôu�« d�FðË ¨…œôu�« bMŽ Ê“u�« ÷UH�½«Ë ¨…dJ³*« …œôu�«Ë

ÆpL��« „öN²Ý« V³�Ð p�– ÊU	 U0—Ë Íb¦�« VOKŠ …œuł ŸuM²ð r	 kŠô

 Æ…b×²*«  U¹ôu�« w� ÊU²Ý«—œ  dł
*

Andrew stoll, the omega 3 connection ∫—bB*«

o b e i k a n d l . c o m
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nF??CÐË Dyslexia …¡«d??I�« qK�?Ð ‰U?H?Þ_« bMŽ 3 U??G??O??�Ë√ s¼œ hI½ j?³ðd¹

U?�√ Æ
13

◊U?AM�« w?� ◊«d?�ù« »«dD{« V³?�Ð ÁU??³?²½ô« hI½Ë W?O??	d?(«  «—U?N*«

¡U�?M�« ¨nMF�«Ë WO½«Ëb?F�«Ë VCGK� rN?{dF¹ u?N� 5G�U?³�«Ë 5I¼«d*« bMŽ tB?I½

ÎU¹bł Î«dDš sNł«u¹ 3 UG?O�Ë√  U½Ëe�?� sKLJ²�¹ ô wð«uK�«  UF?{d*«Ë q�«u(«

hI½ «–≈ t½√ p�– vMF?�Ë wL	«dð 3 UGO?�Ë√ »uC½Ë® Æ
14

…œôu�« bFÐU?� »U¾?²	« w�

qL??Š q	 l?� u??LM¹ hIM?�« ÊS??� W¹d¼u??'« Êu¼b�« Ác?¼ s� Âú� wz«c??G�« ÂU?EM�«

d1U¼e�« ÷d0 3 U??G?O??�Ë√ Êu¼œ hI½ j?³ðd¹ s��« —U??³??	 bMŽË Æ©qO??ł q	 l�Ë

ÆDementia ·d)UÐË Alzheimer

Ê«—b??ł q?JAð 3 U??G??O??�Ë√ Êu?¼œ Ê≈ Æ‚dÞ …b??FÐ »U??¾???²??	ô« pL??��« X?¹“ lM1

rEMð EPA Ë DHA Ë ALA Æw³?B?F�« “U?N?'«  «—U?ý≈ qI½ w� d?ŁRð w²�« W?OK)«

wzUÐd?NJ�« ◊UAM�« j³?Cð w²�« ÂuO?ÝUðu³�«Ë Âu¹œu?B�«Ë ÂuO�?�UJ�« œ—«uý UN?KLŽ

 ö??�UM�« qł√ s?�  ö??³?I??²??�*« …d??ýU??³??� 3 U??G??O??�Ë√ Êu¼œ jÒAM?ðË Æ⁄U??�b�« w�

qÔÝÔ— w¼Ë Serotonin 5½uðËd??O??��«Ë Dopamine 5�UÐËb?�« U?N??O??� U0 W??O??³??B??F�«

Ë√ dOG²ð ÷«dŽ√ w¼Ë ©fM'«® Libido ËbO³OK�«Ë WONA�«Ë ÂuM�«Ë Ã«eLK� WOzUOLO	

©Î«bO?ł rNHÔ¹ r� t½√ l�® eicosanoids bOzu½U?ÝuJ¹ù« Ê≈ Î«dO?š√Ë ¨»U¾²?	ôUÐ gLJMð

ÆÃ«e*« w� ÍuOŠ dOŁQð t�

Î«œUMŽË ÎUłUŽ“≈ WOKIF�« ÷«d�_« d¦	√ s� u¼ Schizophrenia ÂUBH�« ÷d� Ê≈

qLF?²�¹ ÎU?�UŽ 5�?Lš s� d¦?	√ dL?²Ý« Íc�«Ë Íb?OKI²�« ÃöF?�U� ¨W'U?F� d?�ŽË

30 u×?½ Èb� `−M¹ ÃöF�« «c¼Ë ¨5½uðËd?O��«Ë 5�UÐËb?�«  U¹u²?�� dO?OG?²� W¹Ëœ√

sL?¦�« WE¼UÐ W¹Ëœ_« ÊS?� p�– ‚u�Ë ¨»U?−Žû� u?Žb¹ ô «c¼Ë ¨v{d*« s� W?¾*UÐ

s� ‰Ë√ WEŠö???� l� W¹—c???ł …b¹b??ł WÐ—U???I??�  √bÐ ¨W???O??³½U??ł  «d???OŁQð V³???�ðË

Ê√  U?O?MO?F?³??��« w� Dr. David Harrobin 5ÐË—u¼ b??O?H¹œ —u??²?	œ ÊU?	 U??N?Šd??²?�«

s� W?ŽuMB� »u?O?−Ð W�uL?×?� WO?³?BF�«  ö?�UM�«Ë Æ
15

s¼b�« s� ŸuMB?� ⁄U�b�«

Ê√ r�'« lOD?²�¹ w²�« Phospholipids W¹—u?HÝu?H�«  UO?L×?A�« vŽbðË Êu¼b�«

o b e i k a n d l . c o m
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l� nMBðË W?�U?I�« WK¹uÞ W?O?LEŽ q	U?O¼ t?O?� XHA?²?	« U?�½d?� wÐuMł w� nN?	 Cro- Magnon *

ÆqBH�« W¹«bÐ w� U¼d	– d� b�Ë Homo sapiens r�UF�« ÊU�½ù«

sJ1 ©w�U??¦?� qJAÐ® Ë√ wðU??³½ ”U?Ý√  «– 3 U?G?O??�Ë√ Êu¼œ —œU?B?� s� U?N??FMB¹

ÊuJ¹ ‰U?Š Í√ v?KŽ w�U?B?H�« ⁄U??�b�« w� ¨pL?��« s� …d??ýU?³?� U?N?OK?Ž ‰u?B?(«

 U½u???³??B???F�« ÊS??� «c?J¼Ë Î̈öDF???� ÎUÐU???B??� W??O?M¼b�« ÷u???L??×K?� b??I???F*« i¹_«

»—U?& Õd?²??IðË Æb?O?ł qJAÐ qL??Fð ô W?O?³?B?F?�«  ö?�UM�«Ë neurons © U½Ë—uM�«®

ÊËœ W¹Ëœ_U???	 W??F???łU½ ÊuJ?ð b??� p?L??��« X?¹“ s�  U???�U??{≈ Ê√ W1b???� W¹d¹d???Ý

Æ
16

WO³½Uł  «dOŁQð

»U¾?²	ô«Ë VKI�« ÷d?�Ë ÍdJ��«Ë WML��« Z?�UF¹ Ë√ lM1 pL?��« X¹“ ÊU	 «–≈

vKŽ t?O�≈ dEM¹  —U?� 
*Cro ‡‡‡ Magnon  ÊuM� tðbKš Íc�« w?KCF�« Êu?LK��« ÊS?�

W?OC?� …d?� w� ·u?HK� p�– q	 ÊQ	Ë V?O−?Ž q¼c?� ¡«ËœË c¹c� dšU?� ÂU?FÞ t½√

Í√ —«d?� –U?�ð« ÊU?	 u� jI?� ¨b?O?ł d?�√ u¼ p?L?��« q	√ Ê√ `{«u�« s� ¨W?A?�d?�

ÆWÞU�³�« ÁcNÐ tK	√ wG³M¹ pLÝ

∫pL��« WOÐdð Ÿ—«e� ‰uŠ WIOI(«

w	 ªpL?�K� Î«—UE²½« ‚d?G²?�¹ ‡‡‡ —uN?A?� u¼ UL?	 ‡‡‡ sJ�Ë W?F²?� „UL?Ý_« bO?�

pL???��« œUDB?ð XM	 «–≈ ¨…—UM?� Ë√ WKÝ Ë√ WJ³???ý p�– ÊU??	 ¡«u???Ý aH�« w?� lI¹

ÊUŽdÝ sJ�Ë Ì·U	 bŠ v�≈ l²2 p�c� V�B¹ u¼Ë WÞU�³Ð ¡U*« W³�«d0 ¨WF²LK�

√bÐ Âu¹  «– ¨t?O?KŽ b?L?²?Fð XM?	 Ê≈ ¡U?A?FK� ÎU?O?�U??	 fO� tðbD�« U?� Ê√ 5?³?²¹ U?�

ÊU	 Ê≈ V−F¹ ©3 UGO�Ë√ Êu¼bÐ aH²M� tžU�œ® d¼U� Homo Piscator bO� ÊU�½≈

ÆÂu¹ q	 tK	√ œu?Fð Íc�« c¹c?K�« 5ðËd?³�« lL?' UN?OKŽ b?L?²?F¹ Ÿd?Ý√ W?I¹dÞ „UM¼

pL?Ý W?OÐd?ð W?O?Ý¬ w� ¨t?OÐd¹Ë t¹c?G?¹Ë „d?A�« w� pL?��« l�u¹ Ê√ t?ðdJ� X½U?	

ÂU?Ž l{Ë Fish Culture classics »U?²?	Ë W?Ž«—e�« ‰UJý√ s� .b?� qJý ◊u?³?A�«

ÆœöO*« q³� 460

ÆÎU�U9 XO�Ô½ W¹bOKI²�« pL��« WOÐdð Ê≈ nÝú�

o b e i k a n d l . c o m
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qL?Fð w²�« iO?³�« Ÿ—«e�Ë ÊU?³�_« q�U?F*Ë ·uKF*« lODIK?� Íd×?³�« ·œ«d*« Ê≈

qł√ s� UNð«–  ö?JA*« w½UFð W¦¹b?(« ‚dD�UÐ pL��« W?OÐdð Í√  U¹—UD³�« vKŽ

¨ «d??A?(«  «b??O??³?� ¨ U??OKO??HD�« ¨÷d?*« ¨ÂU?Šœ“ô« ∫w¼Ë ÂU??FDK?� n¦J� ÃU??²½≈

‡‡‡ øÎU?C¹√ «–U�  —eŠ q¼ ‡‡?‡ Ë W¾O?³�« V¹d�ð WÞd?H*« …bL?Ý_« ¨W¹uO?(«  «œUC*«

pL?��« ÊS� ¨iO?³�«Ë VOK(«Ë dI?³�« w� ‰U(« u¼ U?L	 ÎU?�U9Ë ¨W¹cGð q�√ ÂU?FÞ

»u?³?(UÐ ÈcG¹ Íc?�« pL��« s� d?¦?	√ 3 U?GO?�Ë√ Êu¼œ Íu?×¹ VA?F�« q	Q¹ Íc�«

ÆWŽ—e*« pLÝ s� d¦	√ 3 UGO�Ë√ Êu¼œ Íu×¹ wAŠu�« pL��« Ê≈ ¨U¹uB�« ‰uHÐË

bN� 5Š  UOMOF³��« w� Î«bOł W�ËdF� sJð r� UNO� »užd*« dOž ZzU²M�« Ác¼

«c¼ vK?Ž  d?łU??� ÊU??Žd?ÝË ¨Êu??LK��« p?L?Ý Ÿ—«e* o?¹dD�« œ«Ëd�« Êu??O?−?¹ËdM�«

©W??łd?F??²??� TÞ«u?AÐ X?O?³??ÔŠ w²�« œö??³�« lO??L?ł® «b?M	Ë wKKO??ýË «bMK²?JÝ√ ‰«uM*«

U?NÐU²?	 w� Gina Mallet XO�U?� UMOł ‰u?Ið Î̈«dýU?³?� ÎUŠU?$ pL��« Ÿ—«e?� X½UJ�

ÎUJL??Ý t½u?	 sŽ Êu?L?K��« ·d?B½«  U?O?MO½U?L?¦?�« d?š«Ë√ w�ò ∫Last chance to Eat

sJ�Ë Âb??Ið t½Q??	 V¹— öÐ p�– «b?Ð b?�Ë ¨W??IKD� W??×Ð«— W??I?H??� `³??B??O� Î«d?šU??�

ÆvMF�Ë WNJ½ q�√ X½U	 ¡«cG�«Ë d×³�« W¾OÐ vKŽË ¨ÊuLK��« vKŽ ZzU²M�«

∫·uKF*« pL��« s� qC�√ wAŠu�« pL��«

∫—bB*«

Artemis P. Simopoulos, Omega3 Fatty Acids in Health and Disease and

in Growth and Development.  American journal of clinical Nutrition Vol54

(1991): PP. 438-63.

wAŠu�« pL��«Ÿ—«e*« pLÝ

 U�«dG�UÐ Êu¼œ

10201617 ÊuLKÝ

21143012 fOKJ½≈

530620 ÊuLK��«® WðËd²�«

©j�d*«

3UGO�Ë√ s� % U�«dG�UÐ Êu¼œ3UGO�Ë√ s� %
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Ád?	–Ë Êu?LK��« v¦½√ —b?�¹ ¨pL?��« n�U?F?� Êe?) ¨…œôu�« X�Ë  U¹–_« √b?³ð

w� ‰U??(« u¼ U?L??	Ë ¨U?NM� ÒwM*«Ë ÷u??O?³�« d??B?F�U?Ð Êu?Ž—«e*« Ãd?�??²?�¹ Ê√ q?³?�

s� sL??Ý√ ÊuJ¹ Ê√ t?� jD�¹ Ÿ—«e*« w� Êu??LK�?�« ÊS?� lM?B*« Ÿ—«e?�  U?½«u?O??Š

 «œU?C*«Ë p?L?�K� Âb?Ið W??³?łu� nKF?*UÐ wz«c?G�« ÂUE?M�« ÊS?� ¨wA?Šu�« p?L?��«

Âu?I¹ ÎU??C¹√ wA?Šu?�« pL?��«Ë Î̈«b??B?�Ë Î«b?L??Ž sL?�ð u??LM�« Y% w²�« W¹u??O?(«

nKF*« pL?Ý r( q¦� fO�Ë W×?� d¦?	√ tL(Ë Î«œu?Ž VK�√ tKF−¹ d?¦	√ s¹d?L²Ð

ÆÍœU�d�« q¼d²*«

ÆnKF�« ‰ËU?M²¹ Íc�« W?Ž—e?*« pL?Ý s� U??� b?Š v�≈ nE½√ w?A?Šu�« Êu??LK��«

vKŽ Íu?²?×¹ Ÿ—«e*« Êu?LKÝ Ê√ d?NE¹ ÎU?¦?×Ð Science WK−?�  d?A½ 2004 ÂUŽ w�Ë

åÿu?×K� qJAÐò d¦?	√ Dioxin 5�	u¹œË PSBs s� U?NO?� U0 © U½U?H¹–®  UMOL?Ý

vÐdð Èd?š√ W¹d?×Ð  WL?FÞ√ w� W?NÐU?A?�  öJA� XŁb?ŠË ¨wA?Šu�« pL?��« s�

«c¼Ë ¨‰uJOMOH?�«—uKJ�« ¡«Ëœ œ—u²�*« ©ÊUOÐËd�«® ”b¹d?I�« Íu×¹ b�Ë ¨Ÿ—«e*« w�

 UÐU?N?²�« W?'U?F?* W?O?łö?Ž  U?Žd?ł w� qL?F?²?�¹ ‰U?ÒF?H?�« Íu?I�« Íu?O?(« œU?C*«

‰uJO?MO?H??�«—uK?J�« ‰U?L??F??²??ÝUÐ …b??×?²*«  U?¹ôu�« `L??�ð ôË ¨d??A?³?�« bMŽ …d??ODš

Æ U½«uO(« WLFÞ√ w� Ë√  U½«uO×K�

”b¹dI�« t?O� rN?²K¹ Íc�« wAŠu�« Êu?LK�K� wFO?³D�« wz«cG�« ÂUEM?�« qCHÐË

Êu?????LK?��«® Sockeye v?Žbð w?²�« Ÿ«u?½_«Ë ¨wM?G�« Íd?¼e�« Êu?K�« «c?¼ t� `?³?????B¹

…œU?????C????� W?¹u????� …œU?????� w¼Ë Carotenoid astaxnthin …œU0 v?Mž√ w?¼ ©d????L?????Š_«

ÆÎU¹œU�— t½u� ÊuJ¹ nKF�« ‰ËUM²¹ Íc�« ÊuLK��« Ê≈ l³D�UÐ ¨…b�	ú�

⁄U³?� vKŽ pL��« uŽ—«e?� bL²F?¹ t�L²K½ Íc�« Êu?K�« Ÿ—«e*« ÊuLKÝ ¡UDŽùË

ÆCanntaxanthin vŽb¹

s� Êu� WMOŽò ∫‰uIðË åÊuLK��« u³?×� ÊuK�« —U²š« bI�ò ∫Mallet XO�U� UMOł ‰uIð

Æ©W¹Ëœ√ W	dý w¼Ë® åHoffman- Laroche ‘Ë—ô ÊUL�u¼ wzUOLOJ�« ‚öLF�« W	dý

pL?��« wL% ·u?Ý ÷«u?Š_« w� pL�?�« WOÐdð Ê√ W¹«b?³�« w� …dJH�« X½U?	

s� r�U??F?�« w� U??� nB½ Âu??O?�« `³??�√ ¨d??š¬ v×M?� X×½ —u??�_« sJ?�Ë wA??Šu�«
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oKFð Atlantic Salmon rÝUÐ W�Ëd?F*« …dšUH�« Ÿ«u½_«Ë Ÿ—«e*« w� vÐd?²¹ ÊuLK��«

 dEÔŠ UJÝô¬ W?FÞUI� w� W¹b?OK'« ÁUO*« w� Èd?š√ WN?ł s� ¨÷dFK� ◊u?O)UÐ

Êu?LK��« pL?Ý ÕU?$Ë —U¼œ“« w?� W?O*U?Ž …d?N?ý W?−O?²?M�« X½U?	Ë Êu?LK��« Ÿ—«e?�

wKO?HD�« d×?³�« qL?I� W{d?Ž d¦?	√ tKF?−¹ wŽUMB�« pL?��« ÂUŠœ“« Ê≈ ¨wA?Šu�«

a³ð w²�« W¹dA(«  «b?O³*« ‘— rždÐ® wAŠu�« pL��« v�≈ W�uN?�Ð dA²M¹ Íc�«

pL?��« b�u?²?�ðË n�U?F?*« s� Êu?LK��« s� 5¹ö?� »d?N¹ WMÝ q?	 w�Ë Æ©ÂUE²½UÐ

ÆwŁ«—u�« ŸuM²�« p�cÐ WBIM� wAŠu�«

qz«uÝ Z²Mð n�UF*U� Î̈UO�U{≈ ÎU³ŠUB� ÎUO¾OÐ Î«—d{ ÎUC¹√ pL��« Ÿ—«e� V³�ð

s� ÊUMÞ√Ë  UHEM*«Ë  «d?A(«  «bO³?�Ë W¹uO(«  «œUC*« s� Íd?& WOzUO?LO	

ÆUNHOEMð vKŽ jO;«  «—UOð tO� e−Fð bŠ v�≈ pL��« “«dÐ

w¾?O?³�« ÂU?EM�« ”b¹d?I�« Ÿ—«e?� »d?�ð U??O?I¹d?�√Ë W?OMOðö�« UJ?¹d?�√Ë U?O?Ý¬ w�

d?−?ý® ·Ëd?GM*« —U?−??ý√ U?N?O?� u?LMð w²�« W?�?³?��« w?{«—_« w� Íu?O?(« b?I?F*«

Æ©…b¹bł —Ëcł t½UBž√ s� o¦³Mð wz«u²Ý«

w�U???ŽË hO???š— 5ðËdÐ —b???B??� U???N½QÐ p?L??��« Ÿ—«e???� sŽ W???ŽUMB�« l?�«bð

W?O?ŽUMB�«  ôu?B?;« WO?IÐ q¦?� ·uKF?*« pL�?�« ÊS� W?O½UŁ W?O?ŠU½ s� ¨…œu?'«

wA??Šu�« pL?�?�« s�  «b½ËUÐ ÀöŁ u??×½ oHMÔ¹ ¨W??�UDK� ÎU¹d?¼u?ł ÎU??ŽU?O??{ q¦1

Rich- mMO½U� œ—UA²¹— n�Ë ¨”b¹d?I�« Ë√ Ÿ—«e*« ÊuLKÝ s� bŠ«Ë b½ËUÐ ÃU²½ù

WK�KÝ w� Wþu?E;« dO?ž W?LJ(« Against the Grain tÐU?²?	 w� ard Manning

ÆwŽUMB�« pL��« ÂUFÞ

q¦??� pL?��« åW¹U??H½ò Áu?Žb½ U?2 wðQ¹ W?Ý—U??L*« Ác¼ rŽb¹ Íc�« 5ðËd??³�« Ê≈

Ÿ«u½_« Ác¼ s?� Î«d??O??¦??	 ÊS???� p�– l�Ë ÆÆ©s¹œd???��« fMł s?�® WJ½d�«Ë s?¹œd??��«

¨jO?;« w?� ÂU?FD�« WK�?KÝ w� q�u�« …e??L¼ U?NMJ�Ë ‚ö?Þù« vKŽ W¹U?H½ X?�?O�

Ær�UF�« s� WO�UM�« œö³�« w� WOz«cG�« rEM�«Ë WOK;« p�U�*« w� rN� ¡eł w¼Ë
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sHÝ t?�dGðU?� q	Q¹ —UB?� t½QýË ©Êu?LK��« W�U?šË® wAŠu�« pL?��« „dÔðË

w�Ë ¨W?Ž—e*« pL?Ý rFD²� ¨pL?Ý  U³?łË s� tM×Dð U?�Ë lMB?LK� lÐU?²�« bO?B�«

s� Îö?OK?� ÊuDI?²K¹ b?� ‚—«Ëe?�« w� 5OK;« s¹œU?O??B�« ÊS?� b?O?B�« sH??Ý »U?O?ž

p�– s� ÎôbÐË Æ5ðËd?³K� vŽu'« W?OK;«  UŽU?L'« ÂU?FÞù ©dO?G� pL?Ý® rK³�«

Red Lobster rŽUD� v�≈ s×?A¹Ë  «d?� ÀöŁ h?IM¹Ë h²?LÔ¹ 5ðËd?³�« «c¼ ÊS?�

ÆUJ¹d�√ wŠ«u{ d³Ž

ÍdNM�« ◊u?Ò³A�« u¼Ë® VA?F�UÐ  U²I¹ VýU?Ž tOÐd½ Ê√ wG³?M¹ Íc�« pL��« Ê≈

d×³�« `KÐË Oysters —U;«®  U¹ušd�«Ë ©Tilapia UOÐö?O²�«Ë catfish —uÒK��«Ë carp

‰U???L??ý w� p?L??Ýò Òb???I�«® q¦???� Îô«u??�√ —bð p?L??��« s?� rŠ«uK�« s?J�Ë ©mussels

qz«bÐ „UM¼ k(« s�?(Ë Æ©Tuna W½u?²�«Ë ”b¹d?I�«Ë Êu?LK��«Ë Cod åw�KÞ_«

ÎU½u??LKÝ …bM?�d¹≈Ë …bMK²J?Ý√ wÐdð ¨W??O?ŽU?MB�« pL??��« Ÿ—«e* ÎU??O??¾?O?Ð W?L??OKÝ WK?OK�

w� iHš√  U�U?¦	 Ê«bL²?FðË ¨W¹dAŠ  «bO³?�Ë W¹uOŠ  «œUC?� ÊËœ s� ÎU¹uCŽ

s� wł–u/ qJ?AÐ ÎU?ŽuMB?� ¨ÎU??O?F?O?³?Þ ÎU¹d¼“ ÎU?žU?³?�Ë ÎU?¹u?C?Ž Î¡«c?žË s¹e??�?²�«

ÎUÝb¹d�Ë Ÿ—«e*« w� ÈcG*« bI�« pLÝ ÎUC¹√ …bMK²JÝ√ ÂbIðË ¨Êu×D*« ”b¹dI�«

ÆNaturland W	dý s� ÍuCŽ t½QÐ ÎU�uŁu� ÎU�u²�� —Ëœ«uJ¹ù« s�

∫œËœË W¾OÐ w� Íd×³�« ÂUFD�«Ë pL��«

Audu- U?NMOÐ s�Ë The blue Ocean Institute rCð w²�« W?½U?O?B�«  U?LEM� Ê≈

‰öš s� w¾?O³�« U?L¼dŁQÐË ULNðd?�uÐ Íd×?³�« ÂUFD�«Ë pL?��« sL¦ð bon Society

∫w� qO�b�« «cN� WM¼«d�«  UF³D�« b& Ê√ pMJ1 ¨bOB�« ‚dÞ

Monterey Bay Aquarium at www. Seafoodwatch. Org.
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©Ÿ—«e*« s�® —uKÝ

©—UO�U	® pL��« iOÐ

©Ÿ—«e*« s�®

clams ”u‡MO‡KD‡³�«

©Ÿ—«e*« s�®

∫ÊuFDKÝ Ë√ ÊUÞdÝ

(Dungeness) W¹d�

jO;« s� ∫ u³KN�«

∆œUN�«

s� ∫d×³�« œ«dł bM	dJ�«

…b×²*«  U¹ôu�« w� wMO³Ý

©Ÿ—«e*« s�® d×³�« `KÐ

©Ÿ—«e*« s�® —U;«

©wAŠË® ÊuLKÝ

s¹œ—UÝ

©wAŠu�«® ”uOKD³�«

ÍœUN�« jO;« s� ∫bI�«

‚—“√ ∫ÊUÞdÝ

 pK� ∫ÊUÞdÝ

©UJÝô√ s�®

`DKH� pLÝ ∫—b½Ëö�

wHO�

Maine 5� ∫bM	d	

Mahi mahi w¼U� w¼U�

©wAŠË® —U×�

©—UO�U	® pL��« iOÐ

©wAŠu�«®

Seabass wKOA�« h³A�«

w�KÞ_« s� ∫bI�«

 pK� ∫ÊUÞdÝ

©œ—u²��®

fHš_«

w�KÞ_« ∫ u³K¼

Monkfish gOHJ½u�

orange w�UIðd³�« wžË—

roughy

pLÝ ∫dLŠ_« ‘UÒNM�«

r�{ Íd×Ð

ÎU¾OÝ fO�t³M& —UO²š« qC�√
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u¼ ‰Ë_« ŸuM�« ¨∆œU??N�« jO?;« s� wðQ¹ wJ?¹d?�_« Íd?³�« Êu?LK�?�« rEF?� Ê≈

s� WO�U?Ž  Uł—œ vKŽ wMG�« wðu?�UO�« t½u� ‰b¹ Íc�« ¨Sockeye dL?Š_« ÊuLK��«

vMž_«Ë nD�_« qC?H¹ ”UM�« iFÐ sJ�Ë (astaxantin) wF?O³D�« …b?�	_« œU?C�

„uMO?A�«Ë sDMý«Ë W¹ôË w� The Lower Fraser d?N½ s� wðQ¹ ¨pK*« Êu?LKÝ u¼Ë

»ÒöÔJ�UÐ œUDBÔ¹ u¼Ë ¨Ÿ«u½_« 5Ð e?OL*« wL?OK�ù« bO?Šu�« u¼Ë Chinook Íd�d*«

pL?��« œuł√Ë ÆNootka UJðu½Ë Makah ÁU?	U� U?²KO³?� ÁœUDB¹ ÎU³�U?žË …—UMB�UÐ Ë√

‡‡‡ rigor mortis wðu*« VA?�²�« Àb?×¹ Ê√ q³� w�U?¦� qJAÐË »—U?I�« w� bÒL?−¹U�

w�® ÊUOÐË— ”b¹d�

©„dA�«

d×³�« Vz– Ë√ ”Ë—UI�«

rKI*«

©Ÿ—«e*« s�® gH(«

Ãd�²�¹ r�{ pLÝ®

©—UO�UJ�« tM�

©Ÿ—«e*« s�® UOÐöOð

©j�d*« ÊuLK��«® WðËd²�«

©Ÿ—«e*« s�® Õe� ”u�

œUDB�® W½u²�« pLÝ

w� jI²K� Ë√ …—UMB�UÐ

©VDI�«

„uK�uÐ

wŠËd� —U×� »uKIÝ_«

©d×³�«Ë ZOK)« s�®

Ÿ—«e� s�® ”b¹d�

©…b×²*«  U¹ôu�«

jO;« s�® vÝu� pLÝ

©∆œUN�«

s�® bO³��« Ë√ —UÒ³(«

© U¹ušd�«

d×³�« ·UOÝ Ë√ nOÝ uÐ√

©UJ¹d�√ s�®

©s¹ô m½u�® W½u²�«

©Ÿ—«e*« s�® ÊuLKÝ

‘dI�« pLÝ

Ë√ Ÿ—«e*« s�® ”b¹d�

©bOB�« V	«d� s�

©wAŠË® gH(«

d×³�« ·UOÝ Ë√ nOÝ uÐ√

©œ—u²��®

5�uKÐ ∫W½u²�«
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iFÐ ÁbF?¹ åd×³�« w� b?L:«ò pL?��« ÊS� ¨b�?'« qOK×²Ð  U1e?½_« √b³ð 5Š

b?ÒL??−¹ r� Íc�« pL??��« s� l�—√ r¼d??O?G� ÕU??²ð ô  U?�uKF??� vKŽ 5FK?D*« ”UM�«

s� …d???ýU??³??� V¼c?ð pðUJL??ÝË ¡U?*« s� »d??I�U?Ð gO??Fð X?M	 l³D?�UÐ «–≈ ô≈ Î«bÐ√

Æ…öI*« v�≈ d×³�«

uNÞ√ wMJ�Ë ¨WOK×� W?¹d×Ð WLFÞ√ Íd²ý√ U� ÎU³�U?ž „—u¹uO½ WM¹b� w� UM¼ U½√

—U?O?š u¼Ë ¨WKI?²?�?� …dO?G?� »—«u?� s� t?OKŽ qB?Š√ UJÝô√ s� ÎU?O?A?ŠË ÎU½u?LKÝ

Êu?LKÝ Í√ v?KŽ qC?HÔ¹ V¹— öÐ u?¼Ë Î̈U?O?¾?OÐË ÎU??O?ŽU?L?²?ł« ÎU??H?O?B?Š ÎU?�u?Łu?� Áb?Ž√

d¹U??ž „U?� Í—U??� “Ë— ‚—Ë“ ¨Tommyknocker s� d??L?Š_« w½u??LKÝ wðQ¹ ¨Ÿ—«e??Ó�

Æ—u?N??A*« Copper dÐu?	 d??N½ s� UJÝô√ w� œU?DB¹ Íc�«  Rosemary Mc Guire

rFÞ UN�Ë ¡«uN�« s� WždH� VKŽ w� …bL−� Steaks `z«dA�«Ë Filets tOKOH�« wðQð

pLÝ ÎU?C¹√ VŠ√ U½√Ë ¨sI²� lz«—  U½U?³Þd*« w� sšb*« —U(« ÊuLK��«Ë ¨d?×³�«

ÆUJÝô√ s� wAŠu�« Sablefish q�d�«

Áb??&Ë butterfish ÍbÐe�« p?L??��« Ë√ black cod œu??Ý_« Òb??I�« ÎU?½U??O??Š√ vŽb¹

ozU�d�« Í– włUF�« q�d�« pL��Ë ©œuNO�«® »u?FA�« iFÐ ÂUFÞ w� ÎUMšb� ÎU³�Už

ÆÊu?LK��« s� W?¾*UÐ 50 ‡Ð d?¦?	√ 3 U?G?O?�Ë√ Êu¼œ t?O?�Ë W?−?N?³?� W?NJ½Ë ÍbÐ“ ZO?�½

…dO?³	 WOL?	 ‰ËUMð√ Âu¹ q	 qł√ s� wMJ�Ë …dšU� WKOKł d?×³�« w� …bL:« t?OKOH�«

ÆsL¦�« w�Už ÊuJ¹ ô Íc�« VÒKF*« wAŠu�« ÊuLK��« s�

5ŠË ¨Ÿu?³??Ý_« w� ÀöŁ Ë√ 5ðd?� ÎU?OM?¼œ ÎUJL?Ý ¡d*« q	Q¹ Ê√ ‰u??I?F*« s�

b¹Ëeð œb9 WF³A*« Êu¼b�« Ê≈ ¨U1dJ�«Ë …bÐe�« l{Ë w� ÎU1d	 s	 p�– qFHð

pL?�?�« ÂU?FÞ s� © U?O?JO?ÝöJ�«®  ¡U??ł UM¼ s�Ë ª3 U?G??O?�Ë√ Êu¼bÐ r?�?'«

…bÐe�UÐ »Ëc*« bM	dJ�« ¨…bÐe�« W?BK� l� Dover d�Ëœ s?� vÝu� pL?Ý q¦�

Ê≈ ¨©qBÐË UÞUDÐË pL?Ý s� ¡U�?Š —œu?A�«® ”uMOKD³�UÐ Chowder —œuA�«Ë

mackerel Íd???L??ÔI???ÚÝù«® q¦???� …œ—U???³�« ÁU???O*« w� g?O??F?¹ Íc�« w²¹e?�« pL???��«

d???¦????	_« w¼ ©W½u???²?�«Ë Êu???LK?��«Ë Bluefish ‚—“_« pL???��«Ë Herring WJ½d�«Ë
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W???B½Ë√ 3.5 Ê“uÐ d???L??Š_« Êu??LK?��« s� W??FD?I??� ¨3 U??G???O??�Ë√ Êu¼b� ¡«u???²??Š«

‡‡‡ s?¹œd??��«Ë ÆEPA Ë DHA s� Â«d??GKKO??� 1.200 s� d??¦??	√ Íu??% ©Â«d??ž100®

3U?GO?�Ë√ Êu¼œ s� Íu×¹ ‡?‡‡ WJ½d�« ÎU³�U?žË ¨d?OG?B�« pL�?�« lOL?ł rC¹ bO?�

ÆW¾*UÐ 500 —«bI0 W½u²�« s� d¦	√

ÀuK� o³?ze�« Ê≈ ¨wA?Šu�« pL??��« h�¹ U??L?O?� d¹c??% W?LK	 „U?M¼ p�– l�Ë

w� Èd?š_« ÊœU?F*« q¦?� r?	«d?²¹ u¼Ë ¨⁄U?�bK� Î«—d?{ V³?�¹ t½√ ·Ëd??F*« s� w¾?OÐ

d?³?	_« pL?��« Ê√ p�– vMF?�Ë ¨ÂU?FD�« WK?�KÝ w� Î«b?ŽU?� „d?×?²¹ 5Š ZO?�M�«

¡«Ëb�«Ë ¡«c?G�« …—«œ≈ ÊS?� «cJ¼Ë ¨d?O?G?B�« p?L�?�« s� d?¦?	√ ÎU?I?³z“ Íu?×¹ rŠö�«

‘d??I?�« pL??Ý s� q?�«u??(« ¡U??�M?�«Ë ‰U??HÞ_« q	Q?¹ ô√ —c??% FDA W??O?J¹d??�_«

WL�?{ WO−�?HMÐ WJLÝ w¼Ë® tilefish gOHK²�« ôË pK*« ÍdL?IÝù« ôË nOÝuÐ√

ÆtFLłQÐ pL��« VM& WLJ(« s� fO� sJ�Ë Æ©WOL( …bz«“ UNÝ√— vKŽ

—u??²??	b?�« ‰u??I¹ U??L??	 åW?KzU¼ W??L??�???{ò qHD�«Ë Âú� p?L??��« l�U?M� Ê_ ø«–U*

Æ
17

…œôu�« q³� W¹cG²�« w� dO³)« Dr. Michel Odent X½œË√ qOAO�

X¹“ rN?� u¼ r?	 sL?N?H¹ U2 d?¦?	√ o³?ze�« œU¹œ“« sH?�¹ ¡U?�M�« ÊQ?Ð X½œË√ r²?N¹

œd�—U?¼ w� W�UF?�« W×B?�« WOK	 U?Nðdł√ W?Ý«—œ  b	√ 2005 ÂUŽ w�Ë ¨sN?� pL��«

q�«u(« ¡U�M�« q	Q?¹ Ê√ V³�ð b� o³ze�« s�  «d¹c×²�« ÊQÐ W?�œU−� ¨…dEM�« Ác¼

ÎU??C¹√ qÐ V�??ŠË qHD�« ⁄U??�œ qł√ s� ÎU¹—Ëd??{ fO� u¼ Íc�« pL??��« s� q?OKI�«

œU� Íc�« Joshua T. Cohen s¼u?	   «u?ýuł ‰U?� ¨sN?�H?½√ s¼ sN²?×?� qł√ s�

s�Ë Îö??�U?Š w½uJð r?� Ê≈ò ∫‰U?�Ë å5²�U??Ý— vKŽ UMKB??Š UM½√ b?I??²?Ž√ò ∫Y×??³�« «c¼

Ê√ wG?³M¹ Îö?�U?Š 5×?³?B?²?Ý Ë√ Îö?�U?Š XM	 Ê≈ ¨pL?��« w�ËUM²?� Îö?�U?Š w×?³?Bð

Æ
18

åo³ze�« iH�M� ÎUJLÝ wK	Qð Ê√ wG³M¹ sJ�Ë pL��« q	√ w� ÍdL²�ð

pL???��« V?M−???²ð ÊQÐ q�U???(« …√d?*« ¡«Ëb�«Ë ¡«c???G�« …—«œ≈ q¦???� X½œË√ `B?M¹Ë

q¦� wM¼b?�« dOG?B�« pL��« s� d?O¦J�« s�ËUM²¹ Ê√ ¡U?�M�« l−A¹Ë rŠö�« d?O³J�«

q¦?� VýU??Ž t?LEF?� Ÿ—«e*« p?L?ÝË ¨lzU?A�« Íd?L??I?Ýù«Ë WJ½d�«Ë —U?AK?³�«Ë rK³�«
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…bOł  «—UO?š w¼ UOÐöO²�«Ë ©j�d*« ÊuLK��«® WðËd²�«Ë Íd?NM�« ◊u³A�«Ë —uÒK��«

ÊS?� rŠö?�« pL?��«Ë W½u?²?�« sŽ Êu?LÒJ;« b??F?²?³¹Ë ¨o³?ze�UÐ oKF?²¹ d??�_« ÊU?	 Ê≈

X¹“ s� Î«bO?ł ÎUŽu½ c�?� ¨pL��« q	_ qO9 ô XM	 «–≈ ¨U?N³M−²ð …—c?(« q�U(«

ÆqzUÝ Ë√ »u³Š qJý w� pL��«

ø3 UGO�Ë√ Êu¼œ pL��« kH×¹ s¹√

3 U?GO?�Ë√ Êu¼œ ©Íd?LI?Ýù«Ë W½u²?�«Ë ÊuLK��«® w²¹e?�« pL��« kH?×¹

—b?B?� u¼ Êu?LK�?�« bKł X% oO?�d�« wM³�« r?×K�« Ê≈ ¨ ö?C?F�« w�

3 UG?O�Ë√ Êu¼œ ÊÒe?�¹ ozU?�d�« Ë– iOÐ_« pL��«Ë ¨’U?š qJAÐ wMž

s� WO½UÐU¹ WK?	√ ©hA�« uÐ√® pLÝ b³?	 Íd²ý√ Ê√ lOD²?Ý√ ¨b³J�« w�

vK?Ž U???NM� W???FD?� l{√Ë …bÐe?�UÐ U???N???OK?�√ ¨ÍbMŽ wK?;« Ÿ—«e*« ‚u???Ý

Le foie gras de la ÎU?ON?ý ÎU�U?FÞ Êu?O�½d?H�« UN?O?L�¹ ¨hL?;« e³?)«

qC??H*« ÂU??FD�« «c?N?� WKLJð qC??�√Ë ©d??×?³�« s?� wM¼b�« b??³J�«® mer

3 U??G??O???�Ë√ Êu¼bÐ wM?G�« b??I�« X?¹“ ∫W1b??I�« W??Ý—b?*« w� Íb??OK?I??²�«

ÆW?H?O?H?š i?�U?Š Êu?L?O� W?NJ½ t?O??� ·UM�_« iFÐ ÆD Ë A 5�U?²?O?�Ë

 u¹“ lO?Lł ¨wA?Šu�« dL?Š_« ÊuL?K��« X¹“ u¼ bO?ł dš¬ —U?Oš W?LŁË

X¹“ W¹Ëœ√ Íu??% ôË ¨…—dJ?� d?O??žË W??O??A??ŠË ÊuJð Ê√ w?G?³?M¹ pL??��«

Æ
19PCBs ôË ÎUI³z“ …bO'« pL��«

W¹b?OKI??²�« W?Oz«c?G�« W?L?E½_« ÊS?� rF½ øÎU?¾?O½ p?L?��« q	Qð Ê√ pOKŽ w?G?³M¹ q¼

VKž_« vKŽ q	Q¹ inuit X¹uM¹≈ VF??ý Ê≈ ¨TOM�« pL?��« s� …d?�«Ë W?O??L?	 sL?C?²ð

WK	_«Ë sashimi wL??O??ýU?Ý W??O½UÐU??O�« W?K	_«Ë  u?(« s?¼œË W?¾??O½ W¹d??×Ð W??L??FÞ√

sŽ …—U??³?Ž u¼Ë® Gravlax f	ö?�«d??ž 5O?�UM¹b?MJÝù« Èb�Ë seviche W?O½U??³?Ýù«

 U??H?�u�« Ác?¼ Æ©qÐ«u?²?�« s� WKIÐ Í√ X³??A�«Ë `K*«Ë d?J��« l� œÒb??I*« Êu??LK��«

Âb?Ž …œb?F?²*« U?G?O?�Ë√ Êu?¼œ Ê_ ªW?Oz«c?ž W?L?O?� U?N�Ë TOM�« pL??��« s� U?N?F?O?L?ł

pLÝ WFD� 5NDð 5Š stoll ‰u²?Ý Í√— V�ŠË ¨…—«d×K� Î«b?ł WÝU�Š ŸU?³ýù«
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ÊS� p�– l?�Ë ¨WzœU¼ —U½ vKŽ ¡«u²?Ýô« nB½ v²Š ÎU?Ozeł 3 UG?O�Ë√ Êu¼œ kH?×Ôð

d??O??ž Ë√ wN?Þ nB½ W??O??ND?� W½uðË ÎU½u??L?KÝ w�b??� ¨qC??�√ w?¼ nš_« …—«d??(«

sashmi Ë serviche wÐd?????ł Ë√ ÂU????F?D�« w� p?�Ë– «c¼ ÊU?????	 «–≈ Î«b????ł W????−?????{U½

«u�ËUM?²??� U??N?½u??³??% ô r²?M	 «–≈ sJ�Ë ¨‚U???³Þ_« Ác¼ Èu¼√ U?½√ ¨sšb*« Êu??L?K��«Ë

¡wýô s?� qC????�√ u¼ pL????Ý Í√ Ê√ wM?þË ¨U???N½Ëb?¹dð w²?�« W???I?¹dD�U?Ð pL????��«

Æ”UM�« qJ� W³�M�UÐ
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