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-5-
WOIOI(« —UC)«Ë t�«uH�«

ø—UC)« vKŽ Î«bÐ√ œd9√ r� «–U*

Æå—U?C)« t?O� rJ×?²ð Î«œułËò U¼u?Žb¹ wÐ√ ÊU?	 ªrŠdð ô W�U?ý WMN� W?Ž«—e�«

W?O?łU?łe�«  u?O?³�« w� …—ËbM³K?� …dO?G?B?�«  U²?³?M�« l� —«–¬ w� UML?Ýu?� √b?³¹ ÊU?	

VŠ√ ‰«“√ U??�® ÎU?�Ëœ d¼œe?*« ‰Ë_« ‰u?B??;« nDI½ UM?	 ÊU?�??O½ w� Æ©W??¾?O??�b�«®

t� WOÞUD³�« WKOBH�« s�® b½Ë«d�«Ë e¹dH�« wðQ¹U� ÊUŽdÝË ©V³��« «cN� a½U³��«

ÃU?²?½ d?−?H??²¹ Ê«d¹e?Š …—«d??Š »d?Cð 5ŠË Î̈«d??×?ÝË ÎU½u??²?� d?¦??	_« ©W?O?³?Þ l�UM�

“u9 s� lÐ«d�« w� wðQ¹ blue≠berries W?O?³MF�« dL?Ł rŁ ÁbFÐ —U?O?)« wðQ¹Ë U?ÝuJ�«

Æ…—ËbM³�« s�  U½u�UG�«  U¾� lO³½Ë nDI½ UM	 nOB�« ÃË√ w�Ë

UM	 5ŠË W??Ý—b*« q³?� …uK?(« …—c�« nDI½ Ê√ UMO?KŽ ÊU?	 ‰U?L??F�« b?O??Ž b?FÐ

s¹√ UM¾?³Mð a³D*« …bCM� vKŽ W?F�— b?$ dNE�« b?FÐ ’U³�UÐ W?³C?N�« v�≈ qB½

ø‰uH�« nDI½

w²?�« UM�U¹√ w?NM¹Ë dJ?³??� b¹b???ý b???OKł w?ðQ¹ wJ� ¨w?KB½ UM?	 ‰uK¹√ d???š¬ w�Ë

w�Ë ¨UM?O�≈ W??�œU?� Êu?Jð œ—U??³�« fID�« qO??�U??×??� sJ�Ë —U??C??)« lL??ł U¼œu??I¹

qN??�¹ Íc?�« ©wJ¹d??�_«® b??�—_« “u??'« ‰ö??Ý W??I??A?0 qL??×½ UM?	 ‰Ë_« s¹d??Að

lL?ł® ¡ôœ√ w� —U??C?)« lL?łË XHK�« q�??ž s� —b?)« U¼—ËU?�¹ UM?¹b¹√Ë ¨Ád?�?	

W??L??OEŽ W??Š«— —U??C??)« wŽ—«e* W??³??�M?�UÐ ¡U??²??A�« Æ©pM²�«® d?¹b??B?I?�« s� ©u�œ

u?Ž—«e� qL?F¹ nO?	 Í—œ√ ô Jack hammers —u?�?B�« WÐU?ÒIŁ ŸU?LÝ b?FÐ XL?B�U?	

ÆÂUF�« w� Î«dNý dAŽ wMŁ« ÊU³�_«

ÆbÐ_« v�≈ —U??C??)« sŽ …b??O??FÐ w?MKF??& b??� Ác¼ q¦??� W�u??H?Þ Ê√ l�u??²ð U0—

—U?C??)« pKð WKO??L?ł Ëb??³ð r	 ∫—U?C??)UÐ oKF??²¹ ¡wý q	 VŠ√ l�«u�« w?� wMJ�Ë

ÆÍbMŽ —u�_« qLł√ s� UNONÞË UN?FOÐË UNK�ž v²Š qÐ ¨ZCMð 5Š nDIð nO	Ë
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d	cð lOD²Ý√ ô wMJ�Ë ¨U?N³Š√ ô WKOK� —UCš WLŁ ¨U?NK	√ VŠ√ ¡wý q	 s� d¦	√Ë

r� w½√ Ëb?³¹ sJ�Ë ¨salsify ©fO?²�« W??O?(® w�u?ÔH�« U0— ¨b?N?'« ‰c??³Ð ô≈ w¼ U?�

ÆiOÐ_« ÊuOKN�« p�c	Ë ¨VÝUM� bOł qJAÐ U¼uNÞ√ nO	 ·dŽ√ s	√

TK²?9 ¨—U??O??F*« w¼ …—«e??G�« Ëb???Gð t½U??F¹— w� n?O??B�« ÊuJ¹ 5?Š W??Ž—e*« w�

Wł“UD�«  «Ë«d?C)« dC½√ s� WFz«d�«  U?ŽuM²*UÐ a³D*«Ë œ—U³�« u³I?�«Ë ‰uI(«

Í√ s� d?¦?	√ Î«—UC?š U½√ ‰ËUMð√ V³?��« «c?N� U0—Ë pðU?O?Š w� U?NK¦?� ‚cð r� w²�«

Æ…d?O?³?	 fš ”√— qL?F?²?Ý√ XM	 5B?�?A� W?DKÝ qł√ s� ¨t?�d?Ž√ d?š¬ h�?ý

vKŽ XM	 ‡‡‡ ÎUJ?LÝ Ë√ d?L?×� ÃU?łœ b?³	 Ë√ ÎU?L?( ‡‡‡ ¡U?AFK� Ád?C?×½ UM	 ¡wý Í√Ë

ÍbŠË U?½√ wKł√ s� ¨WFÐ—√ Ë√ Ÿ«u½√ WŁöŁ ÎU½U?OŠ√Ë —U?C)« s� 5Žu½ u?NÞ√ q�_«

Ë√ …bÐe�« s� W?OMO¹eð W¹uKŽ WI?³Þ l� —UC?)« s� UNK	 W?³łu�« d?CŠ√ ÎU³�U?ž XM	

ÆÆ©—uH	Ëd�«® ¡U�—e�« WM³'« Ë√ “u'«

ô≈ å„—UC?š q	ò ∫‰uI�« s� d?¦	√ s�e�« U?NOKŽ UH?Ž W¹cGð W?×O?B½ błu¹ô

Ê√ W?�?Ý«d�« W�œ_« s� …d?O?³?	 W?O??L?	 5³ð ¨UM¼ U¼—«dJð s� wM?FM1 s� «c¼ Ê√

W??F??I???³�« fJM?ð ¡—œ vKŽ b??ŽU??�?¹ —U??C??)«Ë t??	«u???H�UÐ wMG?�« wz«c??G�« ÂU?EM�«

Âb?I?²Ð ◊UD×½ô« w�U?%Ë macular degeneration 5F�« W?OJ?³?ý w� ¡«d?H?B�«

U0 …b?O?ł —u?�QÐ —U?C?)«Ë t?	«u?H�« “U?²9Ë ¨ÊUÞd?��«Ë ¨VKI�« ÷d?�Ë ¨d?L?F�«

ÎU?�UM�√ ‰ËUM²?ð …d?O?¦*« Àu?×?³�« sJ�Ë C 5�U?²?O?�Ë Âu?O?ÝUðuÐË ·U?O�√ s� U?N?O?�

W¹dD?Ž  U?³??	d??�Ë Carotenoids w½UðË—U?J�«Ë …b??�?	_«  «œU??C??� s� W??L??OEŽ

s� ·ô¬ W?FÐ—√ ¡U?LKF?�« e?O?� b?I� ¨t?	«u?H�«Ë —U?C?)« w� …œu?łu?� Flavonoids

Ác¼ s� bŠ«Ë q	 qFH?¹ «–U� rKFð WLN�Ë WðËU?H²*« WOÐUC)« W?¹dDF�«  U³	d*«

Ær�{ qzU¼ qLŽ u¼ ¨nO	Ë  U³	d*«

WOK�� X½U	  U³M�«  UOzUOLO	 ‰uŠ Y×³�« s�  “dÐ w²�« WH¹dD�« —U³š_« Ê≈

uŽb*« dOBF�« w� W³z«c�« ⁄U³�_« bŠ√ Ê≈ Îö?¦L� ¨ÃU²½ù« …dJ� tOKŽ –u×²�ð s*

w�Ë blackberries oO?KF?�« —U????LŁ w?� œu????łu????� Íd?DŽ V	d?????� u¼Ë anthocyamin
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ÎU¹dD?Ž ÎU??³??	d??� 150 5Ð s� …b???�??	_«  «œU??C???� Èu??�√ u¼ blueberries W??O??³?MF�«

…b�	√ œU?C� dAŽ W?F³Ý l� dš¬ wz«c?ž w³¼– r−M� w¼ “dJ�« WJF	 Æ
1
ÎUOÐUCš

dLŁ w� Ê«b?łu¹ ô UL¼Ë anthocyamin uŽb*« m³?B�« s� 5Žu½ sLC²ðË ÎU?ŽuM²�

ÆWO³MF�« w� ôË oOKF�«

r�_«Ë »UN?²�ô« wHA¹ Montmorency “d	 d?OB?Ž Ê√ ÊuL�?IÔ¹ ÊUG?OA?O� w�Ë

Æc¹c� ÎUC¹√ u¼Ë ¨”dIM�« w�Ë q�UH*« ŸUłË√ w�

∫…bOł ¡UOý√ s� Õe� ”u�

wL?%Ë rÝb�« w� q×?Mð w²�« ‡‡‡ Carotenoids w½UðË—UJ�«  U?³?	d?� Ê≈

—Ëc???'« Âu??−¼ s?� U½U¹ö???š Ê«—b??ł w?L??%Ë f?L??A�« s?�  UðU??³?M�«

b?łu¹ sJ�Ë  UðU?³M�« w� …d?N?ý …b�?	_«  «œU?C?� d¦?	√ w¼ ‡‡‡ …d?(«

V�?Š WFÒL?−� WKL?²;« …b?�	_«  «œU?C� iFÐ rJO�≈ ¨U?¼«uÝ ·ô¬

U�ò Ë åp½«u�√ q?	ò q¦� V²	 s¹ËU?MF� dÝü« »«c'« √b?³*« u¼Ë ¨ÊuK�«

»d??�?¹ Íc�« n¹ËËdJO?*« qL??F???²??Ý√ ô U½√ ¨åwz«c???G�« p�UE?½ Êu� u¼

s� d?¦?	√Ë w�«—œ qJAÐ  UMO?�U?²?OH?�«Ë  U1e½_«Ë …b?�	_«  «œU?C?�

ÆW¹bOKI²�« …—«d(«

∫dCš_«Ë dH�_«

ÆËœU	u�√ ¨¡ô“UÐ ¨a½U³Ý

Cat- œU��« ÀËbŠ lM?� vKŽ Ê«bŽU�¹ Zeaxanthin 5²½«e	U¹“Ë Lutein 5ðu� UNO�

Æmacular degeneration 5F�« WOJ³ý w� ¡«dHB�« WFI³�« fJMðË 5F�« w� aracts

∫w�UIðd³�«

Æ…uK(« UÞUD³�« ‡‡‡ UGM*« ‡‡‡ —e'«

U?²OÐË ÊU?Þd��« ÂËU?Ið Zeta carotene 5ðË—U?	U?²¹“Ë ‡‡‡ U�U?ž ‡‡‡ U?²?OÐ ‡‡‡ U?H�√ U?NO?�

ÆLDL …b�	√ lM1 5ðË—U	
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∫Íd¼e�«Ë dLŠ_«

ÆdCš_« aOD³�« ¨Íd¼e�« ÊuH¹dG�« ¨…—ËbM³�«

Wzd�« ÷d???� lM� v?KŽ b??ŽU???�¹Ë LDL iH???�¹ Lycopene 5Ðu?JO� U???N??O???�

Æ U²ÝËd³�« ÊUÞdÝË

∫Íe�dI�«Ë dLŠ_«

Æ¡«dL(« WKHOKH�« ¨¡«dL(« WM�O�« ¨VMF�« ¨WO³MF�«

ÆÂb�«  UDKł hIM¹Ë U¹ö)« Âd¼ dšR¹ Antocyanins 5½UOÝu²½√ UNM�

Ê«d??	u??A�« s� W??O??F??O??³?D�« Âu??L??��« rEF??� Ê√ U?¹«e*« Ác¼ q	 l� k?Šô sJ�Ë

Toadstools ÂU?��« Êu?I¹—U?G?�« v�≈ XO?L*« nightshade VKF??¦�« VMŽ v�≈ Hemlock

 UðU?³M�« øiO?³�« w� ôË pL?��« w?� ôË r×K�« w� X�?O�Ë  UðU?³M�« w� …œu?łu?�

«–≈ Í—«u?C?�«  U½«u?O??(« s� »d?N?ð Ê√ lOD²?�?ð ô ÷—_« qš«œ U¼—Ëc?ł …b??²2

√—bð Ë√® ÕU?O²?łô  UðU³M�« VO?−²?�ð ¨Èd?š√  UŽU?�œ v�≈ ÃU²?% p�c�Ë UN?²L?łU¼

Æphenolics w�uMOH�« ZMOð«d�« vŽbð …d�  U³	d� lMBð ÊQÐ ©ÎUŠUO²ł«

v�≈  U??³M�« p�– d?−??N?²??� ¨w�uMO?H?�« ZMð«d�« rFÞ V% ô s?*« q¦?�  «d??A?ŠË

 U½«u?O?(« Âe?N²� XL?L?Ô� V	d?� ·ô¬ …d?A?Ž u×½ ¡U?LKF?�« sÒOŽ b?I� ¨d?š¬ ÂU?FÞ

©UÞUD³�«® ©ÍuKI�« t³?A�«® w½«uKI�« UNO?� U0  UðU³M�« rN²Kð Ê√ b¹dð w²�« W?FzU'«

Æ©b½Ë«d�«®  ôe	Ë_«Ë ©ÍUA�«® 5M²�« iLŠË

The Primal U?NÐU?²?	 w� Susan Allport  —u?³�Ë√ Ê«“u?Ý W?FO?³D�«  W*U?Ž X³?²?	

ÆåUNO�≈ ÃU²% 5Š jI� W×KÝ_« Ác¼  UðU³M�« Z²Mðò ∫‰uIð Feast

qÐ WH¹dŠ WOKHK� ÊuJð watercress ©WOzU� WKIÐ® ¡U*« dOłdł Ë√ 5F�« …d� Îö¦�

ÃU?²?% 5Š Í√ Î̈U�U9 d?¼eð 5Š …Òd� `?³Bð r?Ł W¾?ýU½ W?¦¹b?Š ÊuJð U?�bMŽ …uKŠ

tð«– d?�_«Ë ¨W?�œU?I�« WM��« qł√ s?� Î«—ËcÐ lMB?²� ªU¼Òb?BðË  «d?A?(« b?F?³ð Ê√

o b e i k a n d l . c o m
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t??�«—Ë√ q?Ýd¹ Ê√ s� ÎôbÐË f)« o?KDM¹ d???(« b??²??A¹ 5?Š ¨f)« w� `O???×??�

U?L	Ë ¨…—c?³�« ”√— TON?O� vKŽ_« v�≈ W?LO?I?²�?� WMO?²� W?³K� ÎU�U?Ý lKÚDÔ¹ W?IO?�d�«

¨dO³F?²�« «c¼ VŠ√ U½√ ‡‡‡ W³KB�« ‚U��« Ác¼ f)« lKD¹ U�bMŽ w½U?²�Ð q	 ·dF¹

d?¦?	√ `?³?B¹ f)« ÊS?� ‡‡?‡ W?O?�U?	 WK?N?� d?O?ž s� b??N?A*« s� —«d?H?�UÐ wŠu¹ Íc�«

Æ…—«d�

t³A?�« …dÝ_« s� ¡eł® Strychnine 5MJ¹d²?��« q¦� …Òd*«  U?³	d*« Ác¼ iFÐ

X	dð «–≈ UÞUD³?�« w� ¡«d?C?)« …œU*« Ê≈ ¨ÊU?�½û� W?�U?Ý w¼ ©Alkaloid W¹uKI�«

b¹bF�« sJ�Ë Æb½Ë«d�« ‚«—Ë√ q¦� W�UÝ wN� …dO³	  UOLJÐ  cš
Ô
√Ë ¡uCK� W{dF�

»U?AŽ_« Ê≈ ÆÎ«b?ł W?O×?�Ë W¹u?� …b�?	√  «œU?C� w?¼ WOðU?³M�«  U?OzUO?L?OJ�« s�

ÆW�u�d� W½UJ� UN� ©—U(« q−H�«® —Ułd'UÐ ÎU³�Už WK¦L*« …d*«

ÆW?O�?³D*« bO�U?I²?�« WÐuF?� qÒL×?²� W¹œU*« »U?³Ý_« w� ÎU?OK� dJ�√ Ê√ VŠ√ U½√

d*«Ë p� …bO?ł ‚—u�«  «–  «Ë«dC)« lO?Lł ¨wz«cG�« vMF?*« lMBð bO	Q?²�UÐ UN½≈

Æ’Uš qJAÐ bOł UNM�

∫…bOł qzUB� ¡ULÝ√

Ê√ pOKŽ qN?��« s?� `³?B¹  UðU?³M�« qzU?B?� lO?L?ł W?L?O?� ·d?Fð 5Š

d?I?Ð r( W?FDI?Ð ÎU?�d?G??� X�� XM	 Ê≈ ¨tK?C?Hð Íc�« ÂU??FD�« Íd?²??Að

s�Ë À«dJ�« ¡U�?Š s� WOðU?³M�« pðUOzU?OLO?	 c�� ¨w�u?	Ëd³�« l� W?OKI�

s� »d???{® ‚—“_« 6'« l� d???O???łd??'« W?DKÝ s� Ë√ Íu???A*« XH?K�«

Æ©—uH	Ëd�« 6ł

∫©À«dJ�«Ë qB³�«Ë Âu¦�« rCð®  UO�u¦�«

À«dJ�«Ë Âu??¦�«Ë q?B?³�« Íu??²??×¹ ¨o³?½e�« WKO??B??� w� ¡U??C?Ž√ l?�«u�« w� U??N½≈

ÂËU??I?¹ Íu??O??Š œU??C???� u¼Ë Allicin 5�???O�« vK?Ž ©w��b½_« À«d?J�«® ◊uKH???ÔI�«Ë

ÆÂb�« jG{ hIM¹Ë Âb�«  UDKł lM1Ë ‰Ëd²�O�uJ�« hIM¹Ë Â«—Ë_«
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∫WOL−M�« WKOBH�«

»U½ Ë√ ÊuIAšdD�«Ë ¡UÐbMN�«Ë q−H�«Ë endive n¹b½ù«Ë f)«  UOL−M�« rCð

U??N½S?� f?)« …d¼“ X¹√— «–≈ W�u??N?�Ð U?¼d?	cð sJ?1 Ác¼ Æ©W¹d??³�« ¡UÐbMN�«® b??Ý_«

Æ5ðË—U	U²O³�UÐ WOMž w¼Ë rCN�« ÍuIð UN½≈ ¨W¹dÐ WOL$ Ë√ W¹dÐ ¡UÐbM¼ q¦� Ëb³ð

∫¡UÐbMN�« Ÿ«u½√

Æ©¡«dH� W�b²�� t�«—Ë√Ë U1dJ�« ÊuKÐ ŒË—UB�« t³A¹® wJO−K³�« n¹b½ù« æ

Æ©◊dH� u×½ vKŽ ’«d²� wMž d¼“ Êu� l� —Ëb� …œUŽ® q−H�« æ

Âu?¦�«Ë Êu??L?OK�« d??O?B??ŽË X¹e�« l� b?Fð ¨W?¹dÐ ¡UÐbM¼ »U??A?Ž√® q¹—U?²?½u?³�« æ

Æ©UO�U²¹≈ w� rK³�« pLÝË

Æ©WDK��« v�≈ t²�U{≈ VÝUM*« s�Ë ÎU�U9 d� tLFÞ® ÊuIAšdD�« æ

Æ©s]¹e*« ÎUC¹√ vŽb¹Ë ¨dH�√ Ë√ dCš√ ”√— Ë– »ÒbN�® bF:« n¹b½ù« æ

U?‡N?½Q‡?	Ë Ëb??????³ð W??????C¹d?‡Ž ‚«—ËQ?‡?Ð n¹b?‡½ù« q?¦‡?�® Escarole ‰Ë—U‡?JÝù« æ

Æ©wIFK*« f‡)«

∫Brassica WO³OKB�« WKOBH�«

¨q�?	ËdÐ ·u?HK� rŽ«dÐ ¨w?�u?	Ëd³?�« sL?C?²ð w¼Ë ¨ U?O�œd?)« ÎU?C¹√ vL?�ðË

¨w�U��« V½dJ�« ¨XHK�« ¨©—UŠ q−�® —Ułd'« ¨V½dJ�« ¨jO³MI�« ¨©WM�¹® ·uHK*«

Íc�« s¹dG?OMOÝË 5ðË—U?	U²OÐ vK?Ž Íu²%Ë ¨¡U*« d?Ołdł ©XH�® r?−K��« ¨‰œd)«

ÆÊu�uI�« ÊUÞdÝ ÂËUI¹

—U¼“√ d??O?łd??łË Æ©…d??L?F??� W??OzU?� W?KIÐ ¨d?−?Mš uÐ√ ¨5Ýu??OJ�«® d??O?łd??'« æ

Î«d¹bIð —bIð U?N½_ ªÎU�Uš Î«d	– d	cð U?NMJ�Ë WO³OKB�« WKOB?H�« s� WI¹b(«

u¼Ë ¨ UDK��« w� c¹c�Ë œUŠ n¹d?Š ©Î«—U¼“√Ë ÎU�«—Ë√® dOłd'« Ê≈ ¨Îö?O¾{

ÆrCN�« vKŽ bŽU�¹Ë —b�Ë >tA� u¼Ë C 5�U²O�Ë 5ðË—U	 U²O³Ð wMž

o b e i k a n d l . c o m
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W??L??ŽUM�«  UÐËd??A*« vKŽ «ËR??A½ s¹c?�« 5OJ¹d??�_« Ê√ ‰U??Š Í√ vKŽ vA??š√Ë

Ê√ t‡� vŁd¹ U2Ë ¨…d� Â√ X½U	 WC�UŠ W?NJM�«  «– ¡UOý_« ‚Ëcð «ËbI� W¹dJ��«

Âu??O�« w¼ WM?−??N*« …uK(« …—c�« v²??Š q?Ð Î«dJÝ Íu??×¹ Í—U??−??²�«  UDK�?�« 5¹eð

wH?� ¨‰U?:« «c¼ w� s¹b?O?ŠË U?M��Ë ¨…d?O?G?� WKHÞ XM	 5Š U?NM?� d?O?¦JÐ vKŠ√

…Ëö?Š d??¦?	√ q�?	ËdÐ ·u??HK� rŽ«dÐ s� ÎU?MO?−¼  U?³?M�« ¡U?LKŽ b�u??²?�¹ U?O?½UD¹dÐ

ÆWO×B�« …d*«  U³	d*« tBIM¹ b� tM� mzU��« sJ�Ë —uNA� o³D�« «c¼Ë

XH?K�« q¦????� å…d*« »U????A????Ž_«ò v�≈ W????OJ?O???Ýö?J�« WK?LJ²?�« ÊuJ?ð a³D?*« w�Ë

 U?NJMÐ ÎU?C¹√ WOM?ž  U�u?I?� w¼ WKLJ²�«Ë wJO?−K³�« n¹b½ù«Ë ¨b?F?:« dC?š_«

wDFð …c¹cK�«  U�U?{ù« Ác¼ ¨n¹d(« —uH?	Ëd�« 6łË `�U� w½«uO?Š s¼œ ∫W¹u�

…œU??C*« 5ðË—U??	U?²??O??³�« ‰u??×?O?� ªs¼b�« v�≈ ÃU??²?×?¹ r�?'« Ê_ ªÎU??Oz«c??ž vMF??�

s� W???Žu??L??−???� X½√ lMB?ð 5Š ¨t�U??L???F??²???Ý« sJ1 A 5�U??²???O??� v�≈ …b???�??	ú�

ªw½«u?O?(« s¼b�« w?� d?Ò²?Ið ô ©»uM'« w� Êu�u?I¹ U??L?	 W?B?O?³?š®  «Ë«d?C?)«

ÆUNMOÐ ULO� Â¡ö²ð UN½_

d?O?G??B�« wš√ …d?�  «– X�Q?Ý ¨ UðU??³M�« U¼d?O?�ð W?�u?HÞ w� UMF?²??Ô� w� dJ�√

d??¦??	√ Èb??Š≈ d??	– —u??H?�« vKŽ øW??Ž—e*« w?�  U??³??łu�« s� d??	c??²?¹ «–U??� ∫f�—U??ý

ÆbŠ_«  UŠU³�Ë dLŠ_« oOKF�«  uð ∫WO(« ÍdÞ«uš  UOŽ«bð

‚u?Ý YO?Š ¨U?�u?	Uð W?I¹b??Š w� oOKF�«  uð nDI½ U?M	 ÎU?ŠU?³?� W?ÝœU?��« w�

W?ON?A�«  U?−?²M*« lO?³�® ÎUŠU?³?� …dýU?F�« u?×½ ÎU?O³?�½ Î«d?šQ?²� √b?³¹ Íc�« W?Ž—e*«

Æ©åÂuO�« nD�ò tð«– ÂuO�« w� UN�UD� sŽ nDKÐ ÊuFzU³�« ÍœUM¹Ë

pOJ½U?³�« 5¹e?²� s¹¡U?ŽË Ë√ ¡U?ŽË ú1 U?� nDI½ ‚u?��« WÐd?Ž qŠdð Ê√ b?FÐË

¨5KBHM?� U×³?B¹ Ê√ v�≈ dJ��« l� wKG¹  uð œd−?� ÊU	 »«dA�«Ë ¨oO?KF�«  u²Ð

Æ…bŠ vKŽ q	
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Íc�« “dJ�«Ë W?O?³?MF�«Ë œu?Ý_« oOKF�«  uð ∫ÎU?C¹√ …d??O?G?� Èd?š√ t?	«u?� UMŽ—“

s� Î«b?Š«Ë ÎU?Žu½ Ÿ—e½ s?×½ Êü« ¨U?N?F?O?L?ł U?N?³?Š√ U½√Ë ¨e¹d?H�«Ë pF?J�« w� l{u¹

r� UM½_ ‡‡‡ Earliglow e¹d?H�« «c¼ vŽb¹Ë d?O?B?� rÝu� w?� ÎöOK� ÎU?¾?O?ý ‡‡‡ e¹d?H�«

ÆtM� qC�√ ÎUŽu½ Î«bÐ√ b$

U½√Ë ‚u��« qł√ s� tHDIð XM	 u� v²Š l²2 qLŽ Ác¼  u²�« Ÿ«u½√ nD� Ê≈

w� ¨W¹d??³�« W?N?	U??H�« ÊUJ� b¹b??% w� W?³?�U?Ł 5Ž w� ÊU?	Ë ¨W?F?¹d?Ý W?HÞU??� XM	

b?łu?ð s¹√Ë c?O??³M�«  uð  «d??O?−??ý sLJð YO??Š ÃU?O??��« ·u?H??� ·d?Ž√ W??Ž—e*«

ÎU?C¹√ W?KO?L?ł ÎU??F?²?� X½U??	 ¨W?O½«u??ł—_«Ë ¡U?C?O??³�« U?NÞU?I?½ w�dð  u?²�«  «d??−?ý

vKŽ Ë√ wŠ«u?C�« Ê«d�√ bMŽ  «—U?O��« n�«u?� w�  u²�« —U?LŁ b& Ê√ W?¾łU?H�Ë

ÆWIO²F�«  «uMI�« œ«b²�«

vKŽ …dOG� WI¹bŠ w� ÌÊU³� WFCÐ bFÐ vKŽ WOK;« w²ðuð X½U	 „—u¹uO½ w�Ë

Æw�dA�« dNM�«

vKŽ  u?²�« ‰UJý√Ë ¨t?�?H½ sŽ l�«b?O� ªÎ«Òd?� t�?H½ qF?−¹ UM¹√— U?L?	  U?³M�« Ê≈

¨W¹u?O??(UÐ W?Žd?²?*« “dJ�« Ÿ«u½√Ë ¨U?N??�?HMÐ r²??Nð ô 5Š WKO?L??ł d?NEð u??×M�« «c¼

 bÐ U???N?½√ bÐ ô Íd???³�«  u????²�«Ë W???O???³M?F�«Ë oO?KF�«  uð s?� ¡U???�—e�«Ë W?¹e???�d???I�«

dE½ WN?łË s� ¨U¼dłU×� s� Ãd?�ð 5Oz«b³�« s¹œUO?B�« ÊuOŽ XKFłË d¼«u?'U	

d�U?�ðË Á—ULŁ q	Q?²� t?O�≈  U½«uO?(« ÁU³²½« »c?²−¹ t½S?� ÎöO?Lł Ëb³¹ 5?Š  U³M�«

‰u??Š wA*« lOD²??�ð ôË  uð …d??O??−?ý X?M	 Ê≈ W?Ž—UÐ W?KO?Š U??N½≈ ¨Á—ËcÐ d??AM²??�

ÆÊUJ*«

 u�UO�«Ë d?OH��« —U−Š√  UF?L& ÊS� p�– ÊuCž w� ÂUFD�« l−?²M* W³�M�UÐ

UN?O� U0 …b?Oł ¡U?Oý√ wMFð U?N½≈ ∫©W¹d³�« ¡UÐbMN�«® Êu?IA?šdDK� d*« rFD�« t?³Að

Æanthocyanins 5½UOÝu²½√Ë C 5�U²O� s�
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Ë√ Ÿ—«e*« ‚u?Ý w� uK(«  u?²�« w� ©Ëd*«® eð—«uJ�« —U?−?Š√ t³?A¹U?� È—√ 5Š

Ê√ VŠ√ Î̈öO?K� ZN²Ð√Ë r�?²Ð√ WJÐUA?²*« ÃUO?��« ·uH?� w� W¹e�d?I�« WFI?³�« `*√

ÆtÔŽË— tO�≈ œ—Ë gF²½« b�Ë Íd−(« dBF�« w� wžU�œ «c¼ Ê√ dJ�√

øWOŽUMB�« …—ËbM³�« U�

…—u?A??×?�  U½«u??O?(« ∫…—U??Ý d?O?ž —u??B�« X½U?	 wŽU?MB�« r×K�« U½—u??� 5Š

 b?ž b??�Ë ‰U¹–_« …—u?²??³?� W??LKE*« dzUE(« w?� W?O?²?ML?Ýù« ÷—_« vKŽ W?E²J�

—U?C??×?²??Ý« VF?�_« s* t½≈ ¨`O??×?� ÎU??³¹d?Ið «c¼ ¨ U?½u?�d?N�« c??š√ s� WMO??L?Ý

oz«b??Š q¦??� W¹—U??−?²�« W??F??Ý«u�« Ÿ—«e*« Ëb??³ð ô b??O?	Q??²�UÐ Æ…—Ëb?M³�« sŽ …—u??B�«

5Ð l�«u�« w� øWD?O�?³�« …—Ëb?M³�« WK�U?F?� …¡U?Ý≈ sJ1 b?Š Í√ v�≈ sJ�Ë ¨W?O?HKš

ÆUNÐ ÊU	d²A¹ WKOK� —u�√ WOŽUMB�«Ë W¹bOKI²�« …—ËbM³�«

methyl bro- bO?�ËdÐ qO²?O� q¦�  «d?�³*UÐ ÷—_« rIF?ð …—cÐ Í√ Ÿ—eð Ê√ q³�

wG³M¹ ªÎ«bÐ√ rIFð ô WLOK��« ÷—_« Ê≈ ¨”UMK�Ë W¹d³�« …UO×K� ÂUÝ u¼ Íc�« mide

Ê≈ ¨ UÐËd?JO*« v�≈ W???OD?O??)« Ê«b?¹b�« v�≈ ÷—_« œËœ s� ¨ U?½«u??O???(UÐ Z?Fð Ê√

 UMzUJ?�« Ác¼ 5Ð qŽU?H??²�« vKŽ Ê«b?L??²?F¹  U?³?M�« W?×?� rŁ s?�Ë ¨÷—_« VB?š

`DÝ s� c?šRð ÷—_« VA?Ž s� ÍUý W?IFK� Ê≈ ¨ U?³M�« —Ëc?łË ÷—_«Ë WO?(«

w¼Ë ¨U¹d?²J³�« s� 5¹öÐ W�?LšË  U¹d?DH�« s� ÎU½uOK� s¹d?AŽ Íu?% b� WÐd?²�«

l�Ë ¨Èd?š_« W¹u??C?F�« œ«u*«Ë …b?L?Ý_«Ë ÊœU?F?*« vKŽ Èc?G?²ð Ê√ b¹dð  U??�uK�?�

Æq²IÔð qÐ WÐd²�« …UOŠ ÈcGÔð ô WOŽUMB�« Ÿ—«e*« w� p�–

W?³?�M�UÐ W?³ÝU?M�  UH?� U?N� W?O?ŽUMB�«  U?ŽuM²�U?� Î̈U?C¹√ WðËU?H²?� —Ëc?³�« Ê≈

vKŽË ¨lÝ«Ë ‚UD½ v?KŽ 5K�U?F?²*« Wze?−?²�« wFzUÐË 5Ž“u*«Ë 5?Ž—«e�« s� —U?³JK�

s�Ë WJO?L?Ý …d?A?�  «–Ë …eM?²J� ÊuJð w	 W?O?ŽUMB�« …—ËbM?³�« vÐdð ‰U?¦*« qO?³?Ý

Æ…b??O?FÐ  U??�U?�??� v�≈ s×??ýË wJO½UJ?O?� VOK?FðË q�?žË œU??B??Š W?ŠUð≈ qC??�_«

W?NJM�« U?�√ ¨…œ—u²?�� ÎU?C¹√ w¼Ë r−?(«Ë qJA�« w� WKŁU?L?²� W?O?ŽUMB�« …—ËbM³�«
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ÊuKC??H¹ —U?G?B?�« 5Ž—«e*«Ë 5O½U?²??�?³�« Ê≈ ¨W??O½U?¦�« W?ł—b?�« w� wðQ?²??� Â«u?I�«Ë

lM9 ÊU???²??H??B?�« ÊuJð Ê√ ô b??O???'« qO??L???'« dEM*« v?KŽ b??O??'« r?OEF�« r?FD�«

Æ‰œU³²�UÐ Èdš_« UL¼«bŠ≈

w� „uJA� …œdH*« qO?�U;« Ê√ ô≈ ¨bŠ«u�« vM'« WO?ŽUMB�« WŽ—e*« qCHðË

s� VFB�« o?¹dD�« Êu¹bM�d¹ù« rKFð ULK¦?� ¨nK²ðË ÷«d�_«Ë  U?�ü« UNŠU?²& Ê√

 U¹dDH?�« …œUÐ≈Ë »U?A??Ž_« …œUÐ≈ u¼ wŽUMB?�« »«u?'«Ë Æ1845 ÂU?Ž UÞU?D³�« W?�¬

W¹u� UN?½≈ ¨ U¹dDH�«Ë  «dA(«Ë …—UC�« W?³¹dG�« »UAŽ_« q²?I�  «dA(« …œUÐ≈Ë

w¼Ë ‡‡‡ ‰uB;« »ËUMð sŽ «uMG²Ý« ÊuOŽU?MB�« ÊuŽ—«e*«Ë ¨ UOzUOLOJ�« pKð Î«bł

W¹d¼U?E�« ÈËb??'« sJ�Ë ‡‡?‡ ÷«d??�_«Ë  «d??A??(« Òb??B� W1b??I?�« W??�“_« W??I¹dÞ

l� …bO?I� W³�«d?� ÎU¹bOKIð W{dL*« q?�«uF�«Ë  «dA(« vI?³ð ZNM�« «cN³� ¨W?ŽœUš

Æd¦	√ W¹dAŠ  «bO³� v�≈ WłUŠ WLŁ ÊuJ¹ «cJ¼Ë r	«d²ð w²�« qO�U;« ‰u%

u¼ UL	 ¨W?F¹d��« …dO�u�« qO�U;« u¼ wŽUMB�« ÃU?²½ù« Ÿ—«e� w� ·bN�« Ê≈

nitrogen 5łËd?²M�« W?�U?šË W?O?³?O?	d?²�« …b?L?Ý_«Ë ¨ U½«u?O?(« q�U?F?� w� d?�_«

 UðU??³½ Ãd??�¹ 5łËd??²M�« tŁb??×¹ Íc�« u??LM�« Ê√ ô≈ W??Žd??�Ð u??LM¹  U??³M�« qF??&

rEF?� ÊS?� p�– ‚u?�Ë ¨ «d?A×?K� ÎUÐc?ł d¦?	√ ÊuJð ‚«—Ë_« …d?O?¦?	 W?OzU?� WH?O?F?{

Æ
2
»dA�« ÁUO�Ë p�U�*«Ë  UDO;«Ë —UN½_«Ë lOÐUMO�« ÀuKO� Íd�¹ 5łËd²M�«

 U³M�« «uF�bO� ªÊu�dN�UÐ WNO³ý WO?zUOLO	 œ«u� ÊuOŽUMB�« ÊuŽ—«e*« qLF²�¹

VMF?�«Ë w�u??	Ëd???³�«Ë “uK�« Ê≈ ÆŸd???Ý√ qJAÐ Î«—U???LŁ wDF?¹Ë d??³??	√ q?JAÐ u??L?M¹ w	

U?NF?OL?ł Èd?š√ qO�U?×?�Ë …—ËbM³�«Ë ‰uH?�«Ë UÞUD³�«Ë qB³?�«Ë dH?�_« aOD³�«Ë

b?OzËd?O²?Ý q¦?� Èd?Š_UÐ t½≈ ¨Auxi Gro Ëd?ž w�?	Ë√ q¦� u?LMK� “d?H0 Z�U?Fð b?�

Í√ l� sJ�Ë ¨d?�Ë√ qO?�U?×0Ë —U?L¦K?� d³?	√ r−?×ÐË —U¼“_« e¹e?F?²Ð b?F¹  UðU?³MK�

ÆÍ—œ√ X�� W¹cG²�«Ë WNJM�«Ë Â«uI�« vKŽ dOŁQð
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w³?Žô b?MŽË lODI�« w� ¡«œ_« “e??Fð  «b?OzËd?O??²?��« Ê√ b?O??	Q?²�UÐ rKF½ U?MMJ�Ë

l�bÐ wðQð w²�«  ö?C?F�«Ë VOK(«Ë w�U{ù« d?I?³�« r( sŽ ·dF?½Ë ¨‰u³?�O?³�«

Æp�– ‰œUF¹ oO�œ  U½u�d¼ rE½ UN�  UðU³M�«Ë Æk¼U³�« sL¦�«

‚«—b�U?� W¹b??OKI?²�« Ÿ—«e*«Ë W??O?ŽUMB�« Ÿ—«e*« 5Ð ÎU??C¹√ nK²?�??� œU?B?(« Ê≈

v�≈ V³?��«Ë ¨UL?NLÝu?� w� Œu)«Ë ‚«—b�« ÂU?�√ ¡wý ô UL¼ ÊU?OŽUMB?�« Œu)«Ë

UN½≈ W?−{U½ WO?ŽUMB�« t	«u?H�« nDIð Ê√ sJ1 ô Æ5−{U½ d?Ož UL?N½√ dO³?	 bŠ

dÐu???�?�« v�≈ ‰U???O???�_« ·u�√ Êu?Jð b???� w²?�« WKŠd�« ‰«u?Þ vI???³ð Ê√ l?OD²???�?ð s�

“U?ž WDÝ«uÐ W?O?ŽUMD�« ‚dDÐ ZÓCMÔðË åW?O?ÝU?� ¡«dC?šò —Ëc?³�« nDIð ÆX	—U?�

uKŠ Â«u??I�«Ë WJ³??²?A*« W??NJM�« pK?ð Î«bÐ√ U?N� Êu?J¹ s� w¼Ë Æethylene gas 5K¦¹ù«

Z¹e?0 jI??� w?F??O???³Þ qJA?Ð ZCMð X?	dð w²�« …—Ëb?M³�« w� W???×z«d�« w?	“ ‚«c*«

ÆÊ“«u²*« cO³M�« q¦� d	UJ��«Ë ÷uL(« s� VÝUM�

œU??B??(« b??F?Ð W??'U??F*« u¼Ë w¾???O??³�«Ë wŽUMB?�« ÃU??²M�« 5Ð d???š¬ ‚d??� W??LŁË

Æ‰uÞ√ …b� ÎU?C¹dž ÎU?ł“UÞ ÃU²M�« Ëb?³¹ Ê√ v�≈ w�dð  U'U?F*« d¦	√ Ê≈ ÆW?¾³?F²�«Ë

ÃU??²?M�« ÷Òd??F?Ô¹ lO??³�« s?	U??�√ v�≈ o?¹dD�« w� øÎU???ł“UÞ ‰«“U??� ÎU???I??Š u¼ q?¼ sJ�Ë

e¹d?H�«Ë ¨tðU?O?Š b¹b?L?²�Ë E. Coli W?O½u�u?I�« W�u?×?²*« q¦?� U¹d?²J³�« q²?I� W?F?ýú�

U2 ‰uÞ√ …b?� ¨lOÐU??Ý√ WŁöŁ ‰«uÞ ÎU?ł“UÞ Ëb?³¹ Ê√ tMJ?1 W?F?ýú� ÷d?F¹ Íc�«

Æb�H¹ Ê√ q³� Z�UF¹ r�  uð UNÐ bLB¹ Ê√ lOD²�¹

 UMO?�U?²?OH�« d?�bð W?F?ý_« sJ�Ë ¨X	—U?� dÐu?��« d¹b?� b?ŽU�¹ b?O?	Q?²�UÐ «c¼

V�?ŠË ¨W?Oz«c?G�« t?²?L??O?�Ë t?L?FÞ b?I?H¹ ·d�« vKŽ  u?²�« t?O?� v?I?³¹ Âu¹ q	 l�Ë

Alkylcy- vŽbð …b¹b?ł  U³?	d?� ÎUC¹√ Àb?×¹ ŸUF?ýù« Ê≈ Public Citizens W¹—Ëœ

U¹ö?)« w�Ë Ê«d?¾?H�« bMŽ wMO?ł —d?CÐË ÊU?Þd�?�UÐ j³ðdð w¼Ë ¨tanones clobu

W?×?B?K� ÎU?ÝU?O?I??� W?F?ý_« c?³?% W?�U?I?³�« Ê“U?�??� ÊS?� p�– ¡UMŁ√ w�Ë ¨W??O½U?�½ù«

U?�Ë ¨v�Ë_« Wł—b�« w� ÎU?H?OE½ ÎU�U?FÞ b¹—√ ªÎU?LI?F� ÎU?�UF?Þ b¹—√ ô wMJ�Ë ÆW�U?F�«

Æ…UO(UÐ Î«dš«“ ‰«“
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“«dÞ Àb?Š√ w� W?FzU?ý baby åÎ«b?ł …d?O?G?B�«ò WDK?��« ‚«—Ë√ X×?³?�√ nO?	

…d???O??³J?�«  ö??;« X�b???� ¨wŽU?MB�« ÃU???²M�« sŽ W?KC???H*« wB???B??� Èb???Š≈ w¼

Ê≈ W?³?ÝUM*« Ác?NÐ® Æ…U?N?DK� VÝUM� qJAÐ W?�u?�?G?� ‚«—Ë_« ÎôË√ ©X	—U?� dÐu?��«®

Ê√ »Uð—√ U½√Ë W?F−A?� X�O� w?J¹d�_« a³D*« w� qL?F�« dO?�uð  UŽ«d?²š« W?B�

⁄«d?� X�uÐ Êu?L?FM¹ f)« q�?ž Êu?F?OD²?�?¹ ô rN½≈ v²?Š Î«b?ł 5�u?G?A*« ”UM�«

W?Žd?�Ð Êu?K�« W?OMÐ U?NKF??−¹ W?ŽuDI*« ‚«—Ëú� oÐU??��« qO?�?G�« sJ�Ë Æ©w?M� d?¦?	√

ª‰uÞ√ …b?� g?O?Fð w²�« …d??O?G?B�« W?K�UJ�« ‚«—Ë_« Êu?F??O?³¹ Êu?Ž—«e*« Ÿd??ý p�c�

ÆWŽuDI� X�O� UN½_

X½U??	Ë W?KL??'UÐ Î«—U??& bÒ�Ë ÎU??³???ÝUM� f)« u??Ž—«e??� Áb??łË Íc?�« d??�_« p�–

¨5�Ëc?²?LK� W?−?N?Ð °…d?O?G?B�« a½U?³?��« ÷d?Fð ©X	—U?� d?Ðu?��«® …d?O?³J�« Ê“U?<«

X�� w½√ U??L?	 ¨U?N� rFÞ ôË W?−??{U½ d?O?ž a½U?³?Ý œd??−?� U?N½≈ w� W?³?�?M�UÐ sJ�Ë

ÆX�u�« —Ëd?� l� d?¦?	√ dG?Bð U?N½√ Ëb?³¹Ë ¨micro …d?O?G?B�«  «—«d?C)UÐ W?�d?G?�

wMJ�Ë ÎU?¦¹bŠ …d?šU� W?³łË w� WK?HÞ ©dO?łd'« q¦?�  U³½® ôu?žË—√  b¼Uý b?I�

ÆÎUOFO³Þ Î«u/ U½√ tO/√ Íc�« UNM� qC�√

modi- w� ÎU?³�U?ž Q³?FÔð W?FDI*« WDK�?�« ‚«—Ë√ ÊS� ¨È–_« v�≈ —d?C�« ·U?C¹

q�GÔð Ê√ b?F³� ¨W¾?³F²�« w� W�bF?� WI¹dÞ Æfied (atmosphere packaging) MAP

Carbon b?O?�	ËU¹œ ÊuÐd?	Ë q�√ 5−?�?	ËQÐ ”U?O	√ w� l?{uð s¹—uKJ�UÐ ‚«—Ë_«

dNý v?�≈ ÂU¹√ …dAŽ …b� ÎU?ł“UÞ Ëb³¹ qE¹ fš w¼ W−O?²M�«Ë ¨w�U{≈ dioxide

Æ
3
p�– bFÐ

 «œU?C?�Ë E Ë C 5�U?²?O?� s� q�√ W?O?L?	 Íu?×¹ MAP fš Ê≈ k(« ¡u?��Ë

w� d??�_« u¼ U?L?	 s?J�Ë W?Žd?�?Ð  U¹c?G*« b??I?H¹ ’u?B??I?� fš Í√Ë ¨…b??�?	_«

5Š vKŽ ¨ÂU¹√ …d?A?Ž b?FÐ ÎU?ł“UÞ Ëb?³¹ MAP fš qE¹ ŸU?F?ýùUÐ Z�U?F*«  u?²�«

b?I� t½√ …b?O?	√ …—Uý≈ Ác¼Ë ¨ÎU?OMÐ t½u� `³?B¹Ë ÍËc¹Ë qÐc¹ Z�U?F*« dO?ž f)« Ê√

ÆlO³K� qÐU� dOž —U�Ë t½UF¹—

o b e i k a n d l . c o m
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lOLł 5Ð s� ¨—U?��« dOž  «dA(«  «bO?³� Ÿu{u� v�≈ —UB?²šUÐ œuF½ UMŽœ

U?N?zU?H?š r?ždÐ W¹d?A??(«  «b?O?³?*« vI?³ð U0— w?ŽUMB�« ÃU?²½û?� W?N¹dJ�« Áu??łu�«

Fatal Harvest the U?NÐU?²?	 w� Monica Moore —u?� UJO½u?� X³?²?	 ¨…—uDš U¼d?¦?	√

 «b????O????³*« s� b?½ËUÐ 5¹ö?Ð d????A½ Ê≈ò ∫‰u????Ið tragedy of industrial Agriculture

ô√ wG?³M¹ q�U?ý È–√ tMŽ Z²M¹ ÂU?Ž q	 W?¾?O?³�« s� ÊUJ� q	 w� W?�U?��« W¹d?A?(«

vI³¹ p�– l�Ëò ∫‰uI½Ë ÆWO¾OÐË WOŽUM� Ÿ—«e* Î«—u� Íu×¹ «c¼ UNÐU²	Ë ÆåUM¾łUH¹

«c¼ W?�d?F*« hIM� ¨b?Ð_« v�≈ ÎU?¾?łU?H� s?J�Ë V�?ŠË ÎU?¾?łU?H?� fO� U?� u?×½ vKŽ

d¦?	√ bO?H²?�ð  UF?L²:« ÊQ?Ð W¹b×²?*«  «¡UŽœô« sŽ ”UM�« b?F³ð —dC?�« —«bI0

Æ «dA(«  «bO³� vKŽ œUL²ŽôUÐ ÆÆÆd��ð U2

∫UNK�√Ë ‡‡‡ ÎUŁuKð  U−²M*« d¦�√

©…b×²*«  U¹ôu�« w� WŽ«—e�« …—«“Ë® USDA XB×� 2001 Ë 1992 w�UŽ 5Ð

ÆU?N?O?�  «d?A(« b?O?³?� U¹U?IÐ fLK²?²� ª—U?C?)«Ë W?N?	U?H�« s� ÎU?Žu½ 5FÐ—√Ë W?²?Ý

Envirommental Working WO?¾O³�« qL?F�« WŽUL?ł  dA½  U½UO?³�« pKð ‰ULF?²ÝUÐË

ÆU¼d¦	√Ë ÎUŁuKð  U−²M*« q�QÐ WLzU� Group

Æd¦	_« 100 r�—Ë q�_« q¦1 1 r�—

ÎUŁuKð d¦�_«ÎUŁuKð q�_«

‚«—b�«100…uK(« …—c�«1

e¹dH�«89ËœU	u�√4

ÕUH²�«88”U½U½_«6

a½U³��«85©«d¼e�«® jO³MI�«10

©‚«—b�« s� »d{® w½UIOŠd�«85UGM*«12

f�dJ�«83…uK(« ¡ô“U³�«13

’Ułù«80ÊuOKN�«16

 u²�«76qB³�«17
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Organophos-  UH?Ýu� u½U?ž—ËU� ¨W¾?OÝ Î«—U³?š√ qL%  «d?A(«  «bO?³� Ê≈ 

q²?I� lÝ«Ë ‚UD½ vKŽ ÊöL?F²?�*« methyl carbamates XO?�UÐ—U	 qO?¦O?�Ë phates

”√d�« w� ÎU??�ô¬ sL?C??²ð ÷«d?Ž√ l� Î«œU??Š ÎU?L??L?�ð U??³?³??�¹ Ê√ sJ1  «d??A?(«

v�≈ ÍœR¹ b¹b??A�« rL??�?²�«Ë ¨…b?F??� r�√Ë ÎU?�d??FðË ÎU½U?O??¦?žË ÓôU??N?Ý≈Ë ÎU?³??FðË «—«ËœË

Paraquat  U	«—UÐ …œU?�Ë ¨ u*«Ë ©WÐu³?OG�«®  U?³��«Ë fHM²�« WÐu?F�Ë  «¡U?Lžù«

Ê√ U?NF?ÝuÐË ¨oK(«Ë n½_«Ë rH�«Ë Êu?O?F�«Ë bK'« Í–Rð W¹u?� »UA?Ž√ WKðU?� w¼Ë

Æ5²OKJ�«Ë b³J�« qA� V³�ðË Wzd�« Z�½ d�bð

rI?F�«Ë ÊUÞd?��« q¹uD�« Èb*« vKŽË WM�e*«  «d?A?(«  «b?O?³� —UŁ¬ sL?C?²ð

s� W¹d?A(«  «bO?³*« s� 170 Ê≈ W¾?O³�« W¹U?LŠ W�U?	Ë V�ŠË ¨Êu?�dN�« ‰ö?²š«Ë

Æ
4
ÍdA³�« ÊUÞd�K� W³³�� q�«uŽ UN½√ b	R*« ÂuKF*« Ë√ qL²;«Ë sJL*«

©5Jłœu¼ dOž® wHOK�« Â—u�UÐ j³ðd¹ 2.4-D vL�*« …—UC�« »UAŽ_« qðU�Ë

d?I?HÐ j³ðdð qL?IK� œU?C*« ©u?³?�Uý® d?F?A�« ÊuÐU?� w� Lindane s¹bMO� …œU?�Ë

ÊU?Þd?????�ÐË Lymphoma w?H?????OK?�« Â—u�U?ÐË ¨aplastic anemia Òw?−?????�M?ðö�« Âb?�«

¨WÐu??B??)« ÊU??B??IM¹ 2.4 D Ë ©W??ODO??)« …œËb�« qðU??� u¼Ë® DBCP Ê≈ ¨Íb??¦�«

s¹—uK	u½U?ž—Ë_« tK¦?�Ë ¡U?LB?�« …bGK� ŸÒb?B?� u¼ atrazin s¹“«dð√ VA?F�« qðU?�Ë

Á—UŁ¬ ÊS???� …b???×???²?*«  U¹ôu�« w� d?EÔŠ DDT Ê√ l�Ë ¨W???F???L???��« T?O???��« DDT

ÆW¾O³�« w� ÎWO�UÐ X�«“U�

UM�U�ł√Ë ŸœU?HC�« »U�√ rIF�«Ë —uOD�« w½U?ž√ bI²H½ Î̈«bł Î«b?OFÐ UM³¼– bI�

r¼œôË√Ë 5Ž—«e*« Ê≈ ¨W¹u?� Âu?L?Ý s� UMÐ X*√ w²�« U¹ö?³�«  «—U?ý≈ XKL?Š U0—

Ác¼ lO?Lł XLL?� bI� ¨W¹œôu�« »u?OF�« s�Ë ÊUÞd?��« s� vKŽ√  ôbF?� rN¹b�

UÞUD³�«67w�u	Ëd³�«18

…uK(« WKHOKH�«66“u*«19

oOKF�«  uð66ÍuOJ�«23

©œ—u²�*«® VMF�«64U¹UÐU³�«23o b e i k a n d l . c o m
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q¦* p{d??Fð hIM²� b?Š«Ë o¹d?Þ W?LŁ ¨‰«u?Š_« q	 w� q²??Ið wJ� ª U?OzU?O??L?OJ�«

sJ�Ë ¨Èd?š√ W?O?¾O?Ð Ë√ W¹uC?Ž ‚dDÐ U?/ ÎUłU?²½ q	Qð Ê√ u?¼Ë W¾?O?��« —u?�_« Ác¼

 øÊQý UN� ÊuJ¹ v²�Ë øÍuCŽ WLK	 wMFð «–U�

ø
*
W¹uCŽ X½√ q¼ ∫‰«RÝ sŽ U½√ VOł√ nO� ÔrÒKFðÓ√

‚«u??Ý_« pKð X?½U??	 Ÿ—«e*« ‚«u??Ý√ w� 1980 ÂU??Ž d??�_« ‰Ë√ lO??³½ UM?	 U??�bMŽ

Êb?LK?� W?³?�M�UÐ Î«b??ł …b¹b?łË D.C. sDMý«Ë W??IDM� w� …b¹b??ł W¹—U?& W??�ö?Ž

ÆÎUC¹√ Èdš_« WOJ¹d�_«

lCÐ q³?� `²?²?�« b?I?� „—u¹u?O½ WM¹b?� w� Í—uDÝ_« Greenmarket ‚u?Ý U?�√

Ÿ—«e*« d?łU²?� rN� ÊuJ¹ Ê√ r¼Òu²� «Ëœu?Fð b� ”UM?�« ÊU	 Æ1976 ÂUŽ jI?�  «uMÝ

¨l³D�UÐ ÎUC¹√ 5Ž—«e?L	 UM� W³?�M�UÐ Î«b¹bł d�_« ÊU?	Ë ¨Êb*« w�Ë wŠ«uC�« w�

s� W?F??ÝU?²�« w� s?×½Ë v²?Š ¨UM¹b� U??� qC?�QÐ Âu??I½Ë U½b?N??ł È—U?B?� ‰c??³½ UM	

sŽ nAJ?ð …dJ³*«  «uM��« w?� Ê«u�_« …œb?F?²?*« UM²D�Ð ÂU??�√ Í—u?� Ê≈ ¨d?L??F�«

b??I� ¨o¹u??�??²�«Ë ÷d??F?�« w� —u??�√ s� rKF??²½ Ê√ U?MOKŽ ÊU??	 r	 ¨W?JÐd??� qO??�U??Hð

s� X½U	 ©UM*UŽ w� W�ËdF� X½U	 UL	® U¼bŠË Ÿ—«e*« ‚«uÝ√ Í√ Z²M*« Ê√ UMŠdý

W?L?FÞ_« sJ�Ë ¨rNðu?OÐ w� U¼u?Ò/ w²�« W?L?FÞ_« «u?F?O³?O� ª5?OK;« 5Ž—«e*« qł√

ÆbOł ÂUFÞ UN½≈ ∫ÂuNH� u×½ vKŽ Ë√ W×{«Ë WGKÐ bFÐ UNMŽ qO� sJ¹ r� WOK;«

q¼ ∫…d� uKð …d� ‰«R��« lL�½ UM	 Î̈«bł ÎU?−z«— åÍuCF�«ò r�UŽ ÊU	 ‰UŠ Í√ vKŽ

«c¼ vKŽ √b?³¹ UN?LEF?� ÊU	 U0— WÐu?ł√ …bŽ ÂU?�√ s¹dzU?Š p³ðd½ UM	Ë øW¹uC?Ž X½√

ÎôË√ ¨qzU��« ¡U{—≈ w� oH�¹ qO�?²ð Ê√ bÐ ô UL	 »«u'« «c¼ åÆÆÆ sJ�Ë ¨ôò ∫u×M�«

ÍuCŽ ÃU²½ sŽ Êu?¦×³¹ «u½U	 »«u� vKŽ r¼Ë szUÐe�« iFÐ ÎUO½UŁ ¨ÎU?OŽU�œ Ëb³¹ t½_

Æ…UHŠ WŽ—e� ‰UHÞ√ s� WO�ö	  «bO	Qð ô qI²�� »eŠ s� oÒŁu�

b¹dM� UM	 U?�Ë lOD²?�½ sJ½ r� ¨UM¹b¹√ w� jI?Ý√ b?�Ë ÊuJ³ðd� UM?½√ dF?A½ UM	

¨UOMO?łdO?� W¹ôË s� Êu¹uC?Ž UM½√ 5IÒŁu� sJ½ r� UM½_ ªÍu?CŽ W?LK	 qLF?²�½ Ê√

ÆUMð«Ë«dCš wLM½Ë bNF²½ UM	 nO	 «u�dF¹ Ê√ ÊËb¹d¹ «u½U	 ”UM�« sJ�Ë

W?OzU?O?L??OJ�« W?'U?F?LK� ÷d?F??�Ë lMB?� d?O?ž wF?O?³?Þ u¼ U?� vKŽ p�U?FÞ w� s?¹d?B?²?Ið Í√ *

ÆWLłd²*«Ø U½u�dN�«Ë  UMO�U²OH�«Ë

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



184wIOI(« ¡«cG�«

œËœË W½uÐ“ X�b?� 5?Š ÎU?I?Š XK¼– Êu?²?GM�—√ w� W??Ž—e*« ‚u?Ý w� …d?�  «–Ë

U?N?	uK?Ý U½b?²?Ž« w²�« W?O??Ž«—e�« UM�dÞ nB½ Ê√ u¼Ë b??O?	Q?²�UÐ ÎU?×?{«Ë ÎU??Š«d?²?�«

 «bO?³� qL?F²?�½ ôò ∫V²J½ ÊQ?	 UMðUłu?²M� vKŽ UN?IBK½ WÐu?²J� W³?ÝUM�  «—U³?FÐ

ÎU??I?Š W??−?N??²?³??�  Ëb?ž b??�Ë åVA?F�« v?KŽ …d?Š i	d?ð UMðU?łU??łœò Ë√ ∫åW¹d?A??Š

lC½ U½d�Ë WO�U¦� …b×Ð w�√ U?Nðcš√ w²�« …dJH�« pKð wF�Ë XO³�« v�≈ XŽ—UÝË

Æ U�uKF*UÐ W×�UÞ UM²�öŽ UM³KŽ vKŽ

¨…bOFÐ …—UC�« »UAŽ_« ¡UIÐù 
*
œUN*« ‘d� q¦� WO¾OÐ ÎU�dÞ qLF²�½ ÎULz«œ UM	

U½√bÐ 5Š sJ�Ë W¹d?A?(«  «bO?³*« s� Ÿu½ Í√ ÊËœ  ôuB?;« rEF?� wLM½ UM	Ë

qðU??� u¼Ë Roundup ‘d½ UM?	 ¨ U?OzU??O??L??OJ�« iFÐ ÎU??C¹√ qL??F??²??�½ UM	 W??Ž«—e�«

vKŽ »U?AŽ_« bO?³� ‘d½Ë Í–R*« —U?C�« Êu�½u?ł VAŽ vK?Ž …—UC�« »UA?Žú�

d??H???�_« aOD³?�« ‚«—Ë√ qC??H?ð® d??H??�_« a?OD³�« vK?Ž  U¹dDH?�« b??O??³???�Ë …—c�«

YO?Š WO½b?F*« W½«e)« W?×z«— rý√ Ê√ lOD²?Ý√ Êü« v²Š wMJ�Ë ¨©·U?'« fID�«

œËe¹ Íc�« Êe<« W?I¹bŠ v�≈ X³¼– «–≈ W?�œUI�« …d*« w� ¨ «bO?³*« Ác¼ lC½ UM	

WN?¹dJ�« W×z«d�« Ác¼ ·d?F²?ÝË  UOzU?OL?OJ�« ÕUMł v�≈ ÎUC¹√ V?¼–U� —u�_« Ác?NÐ

ÆwMŽ√ U� rNH²� ªUNMŽ rKJð√ w²�« WHO<«

øÃU²½ù« vKŽ  UOzUOLOJ�« l{Ë ‰uŠ oKIð Ê√ pÐ —b−¹ Èb� Í√ v�≈

s� d??O?¦?J�« q	Q½ UM	 …d??O??G?� XM?	 U?�bM?Ž ¨W¹Ë—Ë qN?L??²Ð VO??ł√ Ê√ w� `L??Ý«

UM	 ¡U?²??A�« w� sJ�Ë l³D�U?Ð UMð«Ë«d?C?š q	Q½ U?M	 nO?B�« w� ¨wŽUM?B�« ÃU?²½ù«

w¼Ë Magruder s� W?O?ŽUMB�«  «Ë«d?C?)«Ë t?	«u?H�« s� …d?O?³?	 ÎU?ÝU?O?	√ Íd?²?A½

WDKÝ q	Q½ U?M	 Âu¹ q	 ¨…b?O'« U?¼—UF?ÝQÐ …d?O?N?ý w¼Ë ÃU?²½ù« «c¼ pK²9 …d?Ý√

Æp�– vKŽ `Kð w�√ X½U	 Î̈UF� 5²MŁô« Ë√ t	«u� WDKÝË ¨…dO³	  UOLJÐ ¡«dCš

¡UIÐù Ë√ œd?³�« Ë√ …—«d(« s� WC?G�«  UðU³M�« —Ëcł W¹U?�u� 6²�« Ë√ …—UAM�« s� WI?³Þ œUN*« *

ÆWLłd²*« Ø WHOE½ WD�U�²*« —UL¦�«
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«b?Ž U� WM�?�« ‰«uÞ Ÿ—«e*« ‚uÝ s� wK?;« ÃU²½ù« Íd?²?A½ UM	 ÂU¹_« pKð w�

5Ž—«e�« s?� b¹b??F�« b???łu¹ ÊU??	 ∫ U??³???ÝUM*« w� U???NK	Q½ w?²�« ËœU??	u??�_«Ë U???GM*«

Íd²ý√ Ê√ wKŽ ÊU	 ¨ÍuCŽ t½√ ÎUIŁu� ÊU	 UMłU²½≈ nB½ s� q�√ sJ�Ë 5¹uCF�«

q¦?� œ«u*« iFÐË ¨p�– qF�√ r� …œb?F²?� »U³?Ý_ sJ�Ë d¦?	√ ÎUO?¾OÐË ÎU¹u?CŽ ÎUłU?²½≈

UN�ËUMð√ XM	 w²?�« WKzUN�« WO?LJ�« l�Ë …—œU½Ë WKOK� X½U	 5O¾?O³�« ’Ułù«Ë ÕU?H²�«

s¹c�« 5¹u?CF�« d?O?ž 5Ž—«e*« Ê≈ k(« s�?(Ë ¨q�«uF�« s� Îö?�U?Ž sL¦�« ÊU?	

b?I??²?�√ ‰«“√ U??� Êü« v²??Š wMJ�Ë ¨wŽUM?� u¼ U2 Î«b?ł ÊuK?−?�¹ «u½U??	 rN??�d?Ž√

WOMž W?Ðdð w� X/ b�Ë bO?ł qJAÐ …UI?²M� Ÿ«u½√ s� UN?FO?LłË ¨UMð«Ë«d?Cš ‰ËUMð

Æ WIO�œ WO¾OÐ ‚dDÐ ÊœUF*UÐ

…dO?³	 WO?L	 ‰ËUM²� ¨Ád?FÝ qL×?²ð Ë√ ÎUO¾?OÐ ÎUłU²½≈ b?& Ê√ lOD²�ð ô XM	 «–≈

rE?F??� Ê√ ÎUM?I??O???²???� ÊuJð b???� ¨‰U??Š Í√ v?KŽ —U??C???)«Ë W???ł“UD�« t???	«u??H?�« s�

X�ËUMð —U?C??)«Ë t?	«u?H�UÐ W?OMG�« W?O?z«c?G�« W?LE½_« l�UM� 5³?ð w²�«  U?Ý«—b�«

…u??Žœ Ád?O??A?I?ð sJ�Ë wŽUMB�« ÃU??²½ù« q�??Gð Ê√ ‰u??I?F*« s?� ¨wŽUMB�« ÃU??²½ù«

X% …d??ýU?³?� Ë√ qš«œ b??łuð  «d?A??(«  «b?O??³?� rEF??� ÊS?� ¨W?�“U??Š W?O??ÝU?�

UNM� ¡w?ý Í√ rKŽ√ ô ÎUIŠ U½√ ¨…b?�	_«  «œU?C�Ë  UMO�U?²O?H�« p�c	Ë ¨…d?AI�«

ÆÈ–√ q�√

ÎUÐU?�??Š qL?F?²??Ý√ ÂU?FDK� U??N?²?B?B??š w²�« œu?IM?�« ·d?�√ nO?	 —d?�√ U??�bMŽ

WK�K?Ý w� vKŽ√ ÂU??FD�« ÊU??	 U?LK?	 ∫W?OKL??F�« WÐd??−??²�« vKŽ ÎU??LzU?� d??š¬ ÎU??O?³¹d??Ið

ÂUFÞ vKŽ Î«dO¦	 ÎôU?� ·d�√ U½√ «cJ¼Ë ¨WOL¼√ d¦	√ WO¾?O³�« ‚dD�« X½U	 WLFÞ_«

ÆiOÐË ÊU??³�√Ë ÃU??łœË r( s?� wŽ«d*« ú??	Ë VA??F�UÐ  c??Gð  U½«u??O??Š s� ¡U??ł

Ê_ p�– ¨—U??C??)«Ë t??	«u??H�« Ÿu??{u??� w� Î«d??O??¦??	 ¡U??{—ù« W??³??F??� X�� w?MJ�Ë

ÊU	 «–≈ ¨WOM¼b�« W−�½_« w� W�UšË ÂUFD�« WK�KÝ WL� w� r	«d²ð  UOzUOLOJ�«

s� wðQð U?N½S� WO?ŽUM� …bÐ“ WFD� w� ¨q?IM� ¨ «dA(«  «b?O³?� s� WO?IÐ błu¹

Æ…dI³�« UN²K	√ w²�« …b¹bF�« »u³(«Ë WOŽUMB�« …—c�« WOŽË√
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iFÐ XKF?ł 2002 ÂU?Ž U??N?OKŽ W??I?�«u*« X9 w²�« W??OMÞu�« W¹u??C?F�« d?O?¹U?F*« Ê≈

Æ…d?O?³J?�« W¹u?C?F�« Ÿ—«e*« q³??� s� b¹b?N?²�UÐ ÊËd?F??A¹ —U?G?B�« 5¹u?C??F�« 5Ž—«e*«

iFÐ w� WH?OF?{ X½U	 Ê≈ …b¹b'« W¹u?CF�« b?Ž«uI�« Ê≈ ¨oKIK� V³?Ý błu¹ ô sJ�Ë

WLK	 wMFð ¨WL?O� Ë– rN� d�√ «c¼Ë nOEM�« ÂUFD�« v?KŽ ¡uC�« wIKð UN½√ ô≈ sÞ«u*«

 U½u??�d¼Ë W¹u??O?Š  «œU??C??� ÊËœË W?O??³?O??	dð …b??L?Ý√ ÊËœ Z?²½√ ÂU?F?D�« Ê√ Íu?C??Ž

pKN²�*« ÊuJ¹ YO?Š dłU²*« w�Ë ¨ŸUFý≈Ë W?OŁ«—Ë WÝbM¼  UH�ËË W¹dAŠ  «b?O³�Ë

ÆWŽËdA� W�UH	 ÍuCŽ WLK	 ÊS� Ÿ—«e*« s�  «uDš Ë√ …uDš Î«bOFÐ

WH?OE½ ÎU�dÞ ÊËb?NF?²¹ rN½≈ Î̈«—UG�Ë Î«—U?³	 ¨5¹u?CF�« 5Ž—«e*UÐ W?³−?F� wM½≈

Ë√ 5Ž—«e?� ‡‡‡ UM� b¹b?F�« sJ�Ë ¨qI?²?�?� oO?�b?²� rN?Ž—«e� «u?F?C?�¹ Ê√ ÊËb¹d¹Ë

q¦?� ÊuŽ—«e*U?� ¨Íu?CŽ Z²M*« ÊQÐ U?N?IBK½ …—U?³?Ž ÃU²?×½ ô ‡‡‡ ¡«u?��« vKŽ 5K	¬

…d?ýU?³� «Ëd?�?H¹ Ê√ Êu?FO?D²�¹ …U?ND�« Ë√ Ÿ—«e*« ‚«u?Ý√ w� Êu?F?O?³¹ s¹c�« wK¼√

qLF?²�¹ p�– sŽ ÎöC?�Ë ¨wŽUMB�« ÃU²½ù« vKŽ ‚uH?²¹ ÂUFD�« «c¼ r� s¹d²?ALK�

ÊË“eF¹ rN½≈ Îö?¦L� ¨W¹u?CF�« dO¹U?F*« “ËU−²?ð U0— WO¾?OÐ ÎU�dÞ 5Ž—«e*« s� dO?¦	

d×?³�« ¡U� s� q?OK� dŁ√Ë ÂuO?��UJ�« q¦� d?³	√  U¹c?G� W?�U{SÐ WO?×B�«  UðU?³M�«

ÆWÐd²K� …bOH�  UÐËdJO�Ë

d?¦?	√ ÎU¹c?G?� d?IÐ r( `?M1 «c¼Ë VA?F�« vKŽ d?I?³�« ÊU?F?D� Êu?Ž—«e*« wÐd¹Ë

ÂUE½ hB�ð ô W¹u?CF�« dO¹UF*« sJ?�Ë ¨W¹uCF�« »u³?(UÐ ÈcGð lOD� r( s�

ªVAF�« UN?²¹cG²Ð —UIÐ_« ÊuÐd¹ s¹c�« 5Ž—«e*« vK?Ž bL²F¹ d�_«Ë ¨U?Oz«cž VAŽ

w� UM²B?� ÍËd½ UM	 ULK¦� ÎU�U9 u¼Ë t½uKF?H¹U� j³C�UÐ «c¼Ë ¨UM� W?BI�« «ËËdO�

ÆWMÝ s¹dAŽË fLš q³� Ÿ—«e*« ‚«uÝ√

∫ U³M�« Ÿ—«e�

∫UOMOłdO� w� ÊËœu� WFÞUI� w�

ÎU?�ODÐË Î«—U?Cš ÎU½«b?� 5ŁöŁË W�?Lš mK³ð w?²�« UM²Ž—e?� w� wLM½ UM	

qL?F??²?�½ Ê√ ÊËœ ÎUÐU?A??Ž√Ë Î«—U¼“√Ë d?O?G?B�« Ÿu?M�« s� W?N?	U??�Ë d?H?�√
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ÂUŽ cM�Ë ¨ U?¹dDH�«  «bO³?�Ë  «dA?(«  «bO?³�Ë »UA?Ž_«  «bO?³�

ÀË— Z¹e???� s�® œU???L??��«Ë Êu???×D?*« fKJ�« d???−???Š UMKL???F??²???Ý« 1980

Ë√ “—_« s� ‰u??B?×??�® w�«u�« ‰u??B?;«Ë ¨©d??−??A�« ‚«—Ë√Ë Ê«u?O??(«

Î«œU?L?ÝË ¨œUN?*«Ë ¨©¡U²?A�« w� W¹d?F?²�« s� WÐd?²�« W¹U?�u� Ÿ—e¹ rO?Ýd?³�«

W¹cGð —œUB� Ác¼ X½U	 ÂUÝ dO?ž u¼Ë d×³�« ¡U� l� d−A�« ‚«—Ë√ s�

ªb¼U???F???�Ë  U???F??�U???ł »öÞ d???łQ???²???�½ UM?	 rÝu???� q	 w�Ë ¨UM?ðUðU???³½

W¹U???I??��«Ë œU???N*« l{ËË  UðU???³M�« q?I½Ë —Ëc??³�« d???¦½ w� U?½Ëb??ŽU??�???O�

ÆW−²M� Ÿ—«e� ‚uÝ dAŽ wMŁ« w� UMðôuB×� lOÐË qL(«Ë nDI�«Ë

p½öÐ Ê«“uÝË VOý

Chip and Suzan Planck

wŽUMB?�« ÃU?²MK?� W?Oz«c??G�« W?L??O?I�« s?Ž d?¦??	√ ÌÀu?×Ð v�≈ ÃU??²?×½ n?Ýú� s×½

 UMO�U²OH�« s� d³	√ WOL	 w¾?O³�« ÃU²M�« Íu×¹ Ê√ wG³M¹ WO×� WÐdð l�Ë ¨w¾O³�«Ë

Æ…b�	_«  «œUC�Ë ÊœUF*«Ë

C 5�U²OH�« UO½—uHO�U	 WF�Uł s� Alyson Mitchell qOA²O� Êu�O�√ X½—U� bI�

s� Ÿu½ u¼Ë® Íd?O?³½u¹—U?*«Ë …—c�«Ë e¹d?H�« w� w×?B�« Polyphenols ‰uMO?H?O�u?³�«Ë

‚dD�« Z²Mð Æ
5
W¹b??OK?Ið Ë√ …b½U??�??� W¹u??C??Ž ‚dDÐ X?/ w²�« ©œu??Ý_« oOK?F�«  uð

‘u?ýd*« dO?ž Íd?O?³½u¹—U*«Ë ¨5¹c?G*« ö	 s� vKŽ√  U?¹u²?�?� …b½U�*«Ë W?¹uC?F�«

ÆÍbOKI²�« ÃU²M�« s� d¦	√ ‰uMOHO�u³�« —«d� rFÞ s� W¾*UÐ 58 v�≈ 50 ULNO� …—c�«Ë

øÎU?C¹√ qC?�√ rFÞ t� ÍuC?F�« ÂU?FD�« q¼ ¨qC?�√ rFÞ Ë– wK;« ÂU?FD�« Ê≈

ZCM�«Ë Ÿu?M²�«Ë WÐd?²?�« W?×?� w?¼ W?NJM�« Ÿu??{u?� w� W??L?N*« q�«u??F�«Ë Î̈U½U??O?Š√

—U??³J�« 5¹u??C?F�« 5?−?²M*« r?EF?� ÊS??� …—Ëd??C�« ¡U?C??²?�« «b??Ž U??�Ë ¨…—U?C??G�«Ë

UN½u?HDI¹Ë ¨ÊuO?ŽUMB�« ÊuŽ—«e*« U?NKLF?²�¹ w²�« UNð«– Ÿ«u?½_« WKOJAð ÊuKLF?²�¹

ÆWK¹uÞ  U�U�� UN½uKÝd¹Ë ZCMð Ê√ q³�

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



188wIOI(« ¡«cG�«

U?NM� …—ËbM³�« sJ�Ë —U?N½_« ÀuKð ô …d?O³J�« W?¹uC?F�« Ÿ—«e*« Ê√ b?Oł d?�_ t½≈

U?²½U‡‡‡��≈ u?Žb*« e¹d?H�« s?� Í—U−?²�« f?‡Ozd�« Ÿu‡‡M�« U?O‡‡½UD¹d?Ð w�Ë ¨U?N� r‡‡FÞ ô

Íu?×¹ ô t?MJ�Ë Íu?� Three- bounce berry  rÝUÐ …—U?−??²�« w� ·Ëd?F?� Elsanta

Êu?L?²?N?¹ s¹c�« Êu?Ž—«e*«Ë ¨ U?OzU??O?L?O?	 ÊËœ ÒvLM¹ U??�bMŽ v²?Š Î«b?ł …b?O??ł W?NJ½

UN−?C½ ÃË√ w� UN½uHDI¹Ë d¦?	√ mzUÝ rFDÐ WKOJAð ÊuLM¹ bO?'« c¹cK�« ÂUFD�UÐ

c�√ W¹u?C?F�« …—ËbM³�«ò Ê≈ ∫‰u?I¹ r¼b?Š√ lL?Ý√ 5Š ¨Wł“UÞ …d?O?C?ž U?N½uF?O?³¹Ë

ÆåøXŽ—“ s¹√ …—ËbMÐ Í√ò dJ�√ åÎULFÞ

WO?Dž_« q¦� pOMJ²�UÐ W?OK;« W?LFÞú� W¹b?OKI²�« rÝ«u*« Êu?Ž—«e*« œb� b?I�

w²�« Ÿ«u½_«Ë …Q?�b?*« d?O?ž W?�uD*«  u?O?³�«Ë ¨©W??OJO?²?Ýö?³�«  u?O?³?�«®  U?¾?O?�b�«Ë

ÆUNLÝ«u� ‰uDð

ZKŁ l� W??OJO?²?Ýö?³?�«  u?O?³�« s� WDK?Ý ‚«—Ë√ q	¬ Ê√ lOD²?Ý√ „—u¹u??O½ wH?�

w� Ë√ W¹c??G?� WKzU?Ý W??G?O?BÐ U??�≈ ‡‡‡  U?¾??O?�b�« w� …—ËbM³�« u??LMðË ¨w½U?¦?�« Êu½U?	

U?�√ ¨‰u?I?(« …—ËbMÐ —u?Nþ s� WK¹uÞ …b?� q³?� lOÐd�« w� d?NE?ð ‡‡‡ WK¹b?³�« WÐd?²�«

ÊUM²???�ô« sJ½ s×?½ nO??B�« WK?OÞ ÕU??²??� u???N??� rÝ«u*« q	 w?� vÐd¹ Íc�« e?¹d??H�«

ÆWLFÞ_« Ác¼ lOL' oOLF�«

WÐdð w?� oKD�« ¡«u???N�« w� W??ŽË—e?*« —U??C??)«Ë t??	«u???H�« qC??�√ U?½√ p�– l�Ë

w²�« w¼Ë W?Ž—e??� v�≈ W?Ž—e?� s� nK²?�?ð WÐd?²�« Ê≈ ¨U?N?L?Ýu?� ÃË√ w?�Ë W?³?ÝUM�

v�≈ dE?M¹ Í√® Ÿ—œe*« Terroir vŽb?¹ U??� «c¼ ¨¡«c???G�«Ë W???NJM�« ‰u???B??;« w?DFð

l{u?�  U?H� ÊQ?Ð WO?�½d?H�« …dJH�« w¼Ë ©w?Ž«—e�« ‰öG?²?Ýô« YO?Š s� ÷—_«

vKŽ W?�U??š `�ö?� wH?Cð ‡?‡‡ b?L?−?²�« ¨WÐu?Þd�« ¨ÊœU?F*« ¨WÐd?²�« Ã–u?/ ‡‡‡ ’U?š

ÆcO³M�« vKŽ rŁ s�Ë VMF�«

Èu?�√  UðU?³½ `M9 ÎU??C¹√ ‡‡‡  «d?A?(«Ë ¨dD*«Ë ¨`¹d�U?	 ‡‡?‡ W?O?¾?O?³�« ◊u?G?C�«Ë

w� Ÿ—eð w²�« …—Ëb?M³�« Ê≈ ¨W?NJM�« W¹d?E½  U?H?� ¡UMÐ s� Ÿu½ p�– Î̈U??L?FÞ v	“√Ë

X¹d?²?ý« «–≈ ¨W?�“ö?� W?H� ôË ŸËd?� U?N� fO� U?N½_ ªW?NJ½ Ë√ r?FÞ öÐ ÊuJð ¡U*«

w� ÎU³?�UžË W³?ÝUM� WÐdð w� X²?³M²Ý« w²�« pKð sŽ Y×ÐU?� UN?LÝu� Ã—U?š …—ËbMÐ

Æ…Q�b� dOž  uOÐ
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189

dÐu??��« s� ÃU?²½ù« r�??� w� Áb?& U2 d??¦?	√ ŸuMð U??N?O??� W?OK;« W??L?FÞ_« Ê≈

s�  UM¹“œ b??łu¹ ÍbM?Ž wK;« Ÿ—«e*« ‚u??Ý w�Ë Æ©…d?O??³J�«  U??O�U??I?³�«® X	—U??�

ô≈ X	—U?� dÐu?��« w� b?& ô sJ�Ë ¨ÕU?H²�« s� Ÿu?½ W¾?� s� d?¦?	√Ë …—ËbM³�« Ÿ«u½√

w� ÎU???Fz«– ÊU???	 Íc�« Newton Pippin 5³???O?Ð Êuðu???O½ ÕU???Hð Ê≈ ¨Ÿ«u?½_« s� qOK?I�«

b??F?Ð U??L??O??� `?³??�√ Newton Creeck …bKÐ s?� q�_UÐ u¼Ë d???A??Ž s�U??¦?�« Êd??I�«

ÕU?H?²�« d?O??B?Ž l� ÂU?FD�« b?FÐ Âb??Ið W?O?�«— W?N?	U?� u¼Ë „—u¹u??O½ eM¹u?	 Queens

q�√Ë ÎU³�U?ž Z{U½ dOž Rock≠Hard  œ—U¼ „Ë— Ÿu½ tK×� qŠ rŁ ÊËe?<« ÕUH²�«Ë

”U????�u?ð V²????	 1785 ÂU????Ž s?� ‰Ë_« s¹d????A?ð w� ÆGranny Smith Ÿu½ s?� W????N?J½

uKKO?A?O?²½u??� w� t?	«u?H�« s� ÎU?Žu½ 170 v]/ Íc�« Thomas Jefferson Êu?Ýd?H?O?ł

rN¹b� fO?�ò ∫‰u?I¹ e¹—UÐ s� James Madison Êu?�¹œU?� fL?O?ł v�≈ Monticello

 Æå5³OÐ ÊuðuOMÐ Ê—UI¹ UM¼ ÕUHð

Ÿu½ W?ŽËd�« w� tKO?¦0 …U?O?(« t?O�≈  b?O?Ž√ Íc�« l‡²?L*« V³?;« ÕU‡H?²�« «c‡¼

Êu�dG?� ÎUC¹√ t�Ë „—u¹uO½ WM¹b� w� ÂU?FD�UÐ ŸU²L²Ýô« W?−NÐ œuI¹ Ed yowell

tðd?AIÐ 5³?O³�«ò ∫uK?KOA?O²½u?� oz«bŠ d¹b?� Peter Hatch gðU¼ d?²OÐ ‰u?I¹ ¨d¦?	

Á«c?ý Ê≈ò ∫‰uI¹Ë ÆåÎU?F� ižË d?{U½ i�U?ŠË uKŠ dH?�_« t?−O?�½Ë ¡«dC?)«

t½Q??	 rH�« w� Y³K²?¹ ‡‡‡ ÍdÐuM� t½Q?Ð rN?C??FÐ t?H??�Ë ‡‡‡ Êu?L??OK�« dDF?Ð t?O?³??A�«

Æå…e¹eŽ Èd	–

Ÿ—e¹ Ê√ V×?¹ b?Š√ ô ¨Ÿ—«e??LK� rN??� d??�√ ÎU??C¹√ w¼ …œb??F?²??� Ÿ«u½√ W??O??LMð Ê≈

d?A?Ž wMŁ« Êu?Ž—e¹ wK¼√ ÊU?	 ¨WMÝ b?FÐ WMÝ U?N?�?H½ UÝu?J�« q	Q¹Ë lO?³¹Ë wM−¹Ë

r� ¨WMO−¼Ë WŁ—«u²?� …—ËbM³�« Ÿ«u½√ s� p�– nF{Ë —UO)« Ÿ«u½√ s� ÎUHK²?�� ÎUŽu½

ÆÕdý√ wMŽœ p�– ÊuJ¹ b� øqC�√ À—«u²*« fO�√ øÎö�√ 5−N�« Ÿ—“

‰UOł√ …b?Ž UNðd�Ë —ËcÐ s� ÎU³�U?ž r²ð w²�« ‡‡‡ W¹bOKI²�« Ÿ«u½_« ¡U?OŠ≈ …œUŽ≈ Ê≈

Gerad Manley Hopkins eMJÐu?¼ wK½U??� œ«d?O??ł d?ŽU??A�« Áu??Žb¹ U* W??³¼ X½U??	 ‡‡‡

Æ©Ê«u�_« œbF²�® ÎUFLK� ÎôULł
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W??O??�?š ¡UÐb?M¼ UM¹b� Êü« å°W??A??�d??� ¡U?O??ý_« r	 t?K�« ÊU??×?³??Ýò ∫‰u??I¹ V²??	

◊uDš w� —bML?ýË Êu?L?OK�« t?³?A¹ —U?O?š UM¹b�Ë ¡«d?L?Š ◊U?IMÐ W?A�d?� ¡«d?C?š

w²�« —u?�_« b?Š√Ë W?Oz«u?²?Ýô« fL?A�« »Ëd?ž w	U?% lDIð 5?Š …—ËbMÐË W¹dJÝ

Æ”U½U½_« vŽb¹ UNKC�√

…dO³	 WŽuL−� „UM¼Ë ∫WLO� Ë– tð«– bŠ w� wŁ«—u�« ŸuM²�« ÊS� ‰UL'« ¡«—ËË

b?$ Ê√ Êü« VF?B?�« s� ¨U?N?O?� ÊuKL?F?¹ d?¦?	√ …œU?� 5Ž—«e�« wDFð  U??H?B�« s�

œułu*« C 5�U²?O� s� ·UF?{√ W�L?š tO� Íe?OKJ½≈ ÕUHð u¼Ë Sturmer d�d?²��«

«ËdJ?A¹ Ê√ Êu???O?J¹d???�_« l?OD²????�¹ ¨Golden Delicious w³?¼c�« ÕU????H???²�« Ÿu?½ w�

Green d‡?C???š_« q‡³???'« U‡?ÞU‡D?Ð rN� X?‡³¼Ë –≈ ¨W¹b?‡M‡?�d¹ù« U‡?ÞUD³�« W?‡ŽU???−???�

ÆVermont X½u�dO� UNMÞu� w� ÎU³¹dIð XO�Ô½ w²�« Mountain

Ÿ—«e???� W??O???Ž«—“ W???�¬ XKÐ–√ ÎU???³¹d???Ið t???�???H½ W¹b?M�d¹ù« WŁ—U?J�« pKð s?�“ w�Ë

—ÒuÞ ‰u???B???;« »d??C?ð Èd??š√ W?Ł—U??	 s?� ÎU??Ý«d???²???Š«Ë ¨bMK?$≈u??O?½ w� UÞUD?³�«

WMÝ 5�?Lš Èb?� vKŽË Æ1880 Â«u?Ž√ w� W�x� ÎU?�ËUI?� ÎUŽu½ ÊuÐd*«Ë Êu?Ž—«e*«

w¼ qJA�« W?³¹d?G?�« sJ�Ë …c¹cK�« Green Mountain d?C?š_« q³?'« UÞUDÐ X½U?	

UÞUD?³�« U??NK×??� XK?Š Ê√ v�≈ wJ¹d??�_« VF??A�« r?EF??� bMŽ W??O??³??F??A�« UÞU?D³�«

ÆÎUJÝU9 d¦	√ w¼Ë Russet wÝË— vŽbð w²�« W¹uCO³�«

U?LNðU?H?� Ãe?²L?²?� s¹uÐ_« s� 5łË“ s� t?OLM?½ Íc�« ‡‡‡ Y¹b(« 5?−N�« “U?Š

ÎU?�ËU??I?�Ë ‰U??L?²??Šô« vKŽ Î«—œU?� ÎU??F?O??�— ÎU?łU??²½ t?²??H?BÐ …b??O?ł ◊U?I?½ vKŽ ‡‡‡ t??O?�

Ë√ WJO??L?��« …d??A?I�« q¦??� U?N??O?� ÎU?�c??Š q�√ U½√ Èd??š√  U?H?� W??LŁË ¨ «d?A??×K�

5−N�«Ë ¨wŽUMB�« ‰u?B;«  UG�œ w¼  U?HB�« Ác¼Ë ◊«d�SÐ wÝU?I�« ZO�M�«

W?Ý—U?2 ·UM�_« b?O�u?ð ÊS?� ¨p�– l�Ë ¨t??OKŽ ÷«d??²?Žô« sJ1 ô tð«– b??Š w�

5Š ¨…b?O?H*«  U??H?B�« ŸU?O?{ vKŽ ¡d*« n?ÝQ¹ sJ�Ë ¨W?�d?²?×?�Ë W?1b?� W?O?Ž«—“

¨Èdš_« WFz«d�«  UHB�«Ë WNJM�« XKL¼
Ô
Q� ÃU²½ù« vKŽ e	dð —Ëc³�«  U	dý  √bÐ

ÆbÐ_« v�≈ ŸU{ UNM� iFÐË
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q¦?� WMðU?H�« ¡U?Oý_« «ËœU?Ž√ s¹c�« —Ëc?³�« Íc?IM* Î«–≈ U?NÐ d?A?³²?Ý√ ‰U?�¬ WŁöŁ

W?O�UŽ W?NJ½Ë o�U?ž ÍbA?� ZO?�MÐ …—ËbMÐ w¼Ë Cherokee Purple qÐ—uÐ w	Ëd?Oý

U?N?²?NJ½ Lackluster heirloom Âu�d?O¼ d?²?ÝuK	 ô …—ËbMÐ ÎU?C¹√ UM²?³M²?Ý« ¨W?�uH?²?�

qO?�U?×� U?N� Heirloom Âu�d?O?N�« iFÐË ¨Purple Calabash Ë Great White q¦�

U?NKF' W?O?�U	 ÊuJð ô b?� W?FO?�d�« UN?²?NJ½ v²ŠË ¨n?OF?{ Â«u� U?N�Ë —u?G�« …bO?FÐ

`²?� ÎUF?� Â«u?IK�Ë WNJMK� œb?−?²*« VKD�« Ê≈ k(« s�?(Ë ¨UN?²?Ž«—“ ¡UMŽ o×²?�ð

d?¦?	√ W?¹b?OKIð  U?Žu?Mð ÁUMF?� «c¼Ë ¨…b??O?'« —Ëc?³�«  U?	d??ý s� b¹b?F�«  U??³?²J�

ÆU¼uÐd−O� ª5Ž—«e*« ÂU�√ qC�√Ë

Lady Luck Ë Early Girl q¦???� 5−??N?�UÐ Î«b??ł Êu???F�u???� s×½ ¡UM?Ł_« Ác¼ w�Ë

U?N�u?B?×?�Ë WF?z«— UN?²?NJ½ Ê≈ ¨5−?N�« åW?I¹b?Šò Íb�«Ë U?N?O?L?�¹Ë ÆLemon BoyË

Ÿ«Ò—e�« VÝUMð ô U?NMJ?�Ë ‡‡‡ …c¹c�Ë d?O?G?� U?NL?−?Š ‡‡‡ …œb?F?²?� »U?³?Ý_ sJ�Ë b?O?ł

w� u¼ w�≈ W?³?�M�UÐ rFD�« ¨X	—U?� dÐu?��« w� U¼b?& ô X½√ «cJ¼Ë 5O?ŽUMB�«

U?N?½u� œd?: …—ËbMÐ s?� b½ËU?³K�  «—ôËœ W??FÐ—√ ·d?�_ X?M	 U?�Ë ¨v�Ë_« W??³ðd*«

Î«c¹c� U?N?L?FÞ ÊuJ¹ Ê√ wG?³M¹ ÆHelirloom W?	—U?� UN?½≈ ∫‰uIð …—U?ýù Ë√ nO?�?��«

–≈ ¨ÎUC¹√ a³DK� rN� ‰uB;« Ê≈ ¨bOł tLFÞ WMO−N�« …—ËbM³�« s� b¹bF�«Ë Î̈«bł

 UÐb½ V³??�¹ V¹d??žË n¹dÞ U?N?KJý …—ËbMÐ s� …d??O?³??	 ¡«e?ł√ w�—√ Ê√ ÒwK?Ž ÊU?	

U?NMJ�Ë WM?O?−¼ …—ËbMÐ w� `łd?� d?O?ž «c¼Ë ¨Î«d?F?Ý vKž√ w²?DKÝ ÊuJ²?�?� U?N?O?�

ÆLady Luck q¦� UNOKŽ bL²F¹Ë qJA�« …bOł

ø—UC)« s� d³�√ WOL� q�Qð nO�

Ê√ pOKŽË ¨bO?ł d�√ —UC?)«Ë t	«uH�« s� …dO?³	 WO?L	 ‰ËUMð Ê√ Êü« rKFð X½√

‡‡‡ WK?	_« s� …U?I??²M� W?¾??H� ÎU?C?¹√  u?NÞ «–≈Ë ¨p�– o?O?³D²� v?K¦?� W??I¹dDÐ ‰U??²?%

ô Œd²Ý« ¨Âu¹ q	 a½U³��« ÊuK	Q¹ ô rN½QÐ oKI�« pÐU²M¹ U0dK� ‡‡‡ s¹bý«—Ë ÎôUHÞ√

t?�U¹√ Ë√ ÂUFD�«  U?�Ë√ w� ô dJHð Ê√ „b?ŽU?�¹ U0— ¨Âu¹ q	 a½U?³��« q	Q¹ b?Š√

Í√ w� ÊuJ?ð ôQÐË qJ	 wz«c??G�« p�UE?½ u¼ rN*« Ê≈ ¨lO?ÐU?Ý√ Èb??� vKŽ dJ?Hð qÐ

Æ©W¹cG²�« TOÝ® ÎôuG�� Âu¹
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 œ—√ «–≈ sJ�Ë ¨WF?²� d?¦	√Ë qN?Ý√ —UC)« q	√ qF?−¹ WOK×?� WL?FÞ√ ¡«dý Ê≈

 UD�ÐË Ÿ—«e*« ‚«u?Ý√ Ê≈ ¨d−?²*« s� Íd²?Að Ê√ l½U� ö?� d¦?	√ Î«—UC?š q	Qð Ê√

pO�≈Ë ¨…b?O?ł U?NK	 X	—U?� dÐu?��«Ë —U?C?)«  U?O�U?IÐË W?Ž—e*« hB?ŠË W?Ž—e*«

Æ…bOH� Î«—UJ�√ Êü«

…b?B??²?I?� Êu?	√ Ê_ …œU??Ž qO?�√ U½√ ÆÎ«bÐ√ tK	Q?ð sK� ÃU?²M�« d??²?Að r� «–≈ ∫ÊÒe?š

Èb?Ý t??O?�—√ ÊQÐ ·“U??ł√Ë Íb¹ 5Ð ÃU??²M�« ÊuJ¹ Ê√ qC??�√ W�U?(« Ác?¼ w� sJ�Ë

hO??š— ÊuJ¹ 5?Š ÃU?²?M�« s� …d??O??³??	 W?O??L??	 d??²??ý« ¨¡wý Íb¹ 5Ð ÊuJ?¹ ô√ vKŽ

U½√ ‚u??�?�« v�≈ wðö??Š— rE?F??� w� ¨…d??�u�«Ë —U?¼œ“ô« ¡UMŁ√ w� W??�U??šË ¨s?L??¦�«

sL?¦�« W?O�UG�« W?L?FÞ_« Íd?²?ý√ U� Î«—œU½Ë U?ÝuJ�«Ë f)« q¦?�  U?O?ÝUÝ_« Êe?š√

sL?¦?�« w�U?ž åÎU?�e??�ò Î«d?O??G?� Î«—U?C??š  b?łË ÆMesclun ÊuKJ�?*«Ë W?O?³MF?�« q¦?�

WKOÞ —ôËbÐ …b?Š«u�« hOš— wK;« w�uÝ w?� f)« ¨WNJM�«Ë rFD�« s� ÎU?O�UšË

XO³�« w� t?	«u� błu¹ ÎU?Lz«œË ¨Âu¹ q	 5²MŁ« ‰ËUMð√ U½√ WM��« rEF?� w�Ë nOB�«

ÆÂUFD�« ‰ËUMð bFÐ WOK×²K�

¡U?AF�«Ë ¡«b?G�« Ëb?³¹ v²Š …œU?F�« Ác¼ c?�²ð Ê≈ U?� ∫W³?łË q� w� WDKÝ ‰ËUMð

∫…dO?¦	 Èd?š√ ‚«—Ë√ błu¹ f)« s�  d?−{ «–≈ ¨q�U	 d?Ož W?¾O½ —U?Cš ÊËœ s�

W¹d??³�« ¡UÐb?MN�«Ë ©n¹b½ù« Ÿu½ s?�® ‰Ë—UJÝù«Ë n¹b½ù«Ë q−??H�«Ë ¡U?*« d?O??łd??ł

‰UIðd³�« lD�Ë …dLA�« `z«dý s�  UDKÝ l?M�« Æ©¡UIL(« WKI³�«® WMOK�« WKI³�«Ë

…—ËbMÐ o³?Þ UM¹b� ÊU??	 ¨W?Ž—e*« w� ¨f?�dJ�« ¡U?�??Š q¦??� Îö?OK?� wNÔÞ —U?C??š Ë√

ÊuJ¹ —U?C?)« iFÐ ÊQÐ rKŽ vKŽ s	 ¨nO?B�« w� U?N�ËUM²½ W?³łË q	 w� W?FDI?�

‚«—Ôb�« Àb×� Íu% ©WM?�O�«® ·uHK*«Ë w�u	Ëd³�« …dÝ√ Ê≈ ¨wNÞ «–≈ d?¦	√ ÎU¹cG�

beets —bMLA�«Ë a½U³?��« Íu%Ë ¨WO�—b�« …bG�« W?HOþË nFC¹ Íc�« Goitrogens

’U?B??²?�« ‚u??F¹ Íc�« oxalic acid pO�«e??	Ë√ iL?Š chard ©—bML?A?�«® d?−M³�«Ë

ÊuJ¹Ë ¨wND�UÐ ÊUBI?M¹ pO�«e	Ë_« iLŠË ‚«—b�« Àb×�Ë ¨b¹b?(«Ë ÂuO��UJ�«

s� —d?×?²¹ 5?Š r�?−K� d?¦?	√ ÎU?ŠU??²?� —U?C?)« w� Betacarotene 5ðË—U?	 U??²?O?³�«

—bMLA�« wNÞË U¼d?BŽ Ë√ ÎUO�uÞ U?NI¹eL²Ð p�–Ë ¨m?C*« …dO�F�« W?OK)« Ê«—bł

ÆW¹cGð d¦	√ UNKF' ‚dD�« qC�√ w¼ —e'«Ë
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q	 ¨WÞU???�??³Ð d???�??³*« w�u???	Ëd??³K� ÎU???Ž«œË q� ∫…—u??� s?�??Š√ w� ÂU??F?D�« sÒ¹“

s¼b?�« l{Ë w� W???³??�?M�UÐ wM?F¹ «c¼Ë ¨ozô u???×½ v?KŽ s¹e¹ Ê√ w?G??³M?¹ —U??C???)«

¨…c¹c� WM³?ł Ë√ Wł“U?Þ »UA?Ž√ q¦� W?NJM�« iFÐ U0—Ë `K?*« s� qOKI�«Ë VÝUM*«

l{Q?Ý Êü« ¨rFD�« fHMÐ tK	 Í—U?Cš ÊU?	 Êu?²¹e�« X¹“ b?OŠu�« wM¼œ ÊU?	 5Š

WDKÝ lM�√ Ë√ Êu?²¹e�« X¹eÐ Âu?¦�« l� U?ÝuJ�« w‡K�√ Ë√ d?²?Že�« l� …bÐe�UÐ Î«—e?ł

wÝU?� w�«d?²?Ý√ “u?ł® U?O?�«œU?	U?� “u?łË macadamia U?O?�«œU?	U?� X¹“ l� ¡«d?C?š

‰ËUMð sJ1Ë ÎU?HK²�� `?³B¹ UN?LFÞ Ê≈ qÐ W?NJ½ c�√  «Ë«dC?)« `³Bð Æ©…d?AI�«

ÆÎUF� WŁö¦�« ·UM�_« Ác¼

WDK��« ‰ËU?Mð√ ÊQÐ W?OJ¹d?�_« …œU?F�« qC??�√ w½√ ·œU?� b?I� ÎôË√ WDK��« q�

Ÿu?'UÐ d?FAð pKF?&Ë rC?N�« Y% W?¾?OM�«  «Ë«dC?)« Ê≈ ¨fOzd�« ÂU?FD�« q³?�

‚U³Þ_«Ë WMšU��« WLF?Þ_«Ë 5ðËd³�« ÊS� p�– fJŽ vKŽ ¨oŠö�« ÂUFD�« ‰ËUM²�

Æ¡ö²�ô«Ë l³A�UÐ Î«dŽUý pKF& U1dJ�UÐ WŽd²*«

wH?²Jð qÐ ¨WDK��« ‰ËUM?ð w� W³?ž— p¹b� œu?F¹ ô W?O?�(« WÐd?−?²�« Ác¼ b?FÐË

ÆXK	√ U0

WLFÞ_« s� w¼ Cobb salad »u	 WDKÝ ÎU�?Oz— ÎUI³Þ UN?H�uÐ WDK��« ‰ËUMð

lMBð nO?	 rKFð ¨U¼d?Ož d?O?¦	 b?łu¹ sJ�Ë ¨bŠ«u?�« o³D�«  U³?łu?	 UNKC?�√ w²�«

©WI?FK*U?	 WC¹d?Ž t�«—Ë√® ÎU?OI?FK� ÎU‡‡‡�š d?²‡ý« ¨WM¹e*« caesar salad —eOÝ WDKÝ

Æ”b¹dI�UÐ Ë√ ÃËdH�UÐ tM¹“ ¨rŽUD*« lMBð UL	 lM�«Ë romaine

«–U* ¨ÂUFD�«  «œUŽ ÊÒuJð WOHO	 ‰uŠ Î«bł qOKI�« ·dF½ t{dŽ«Ë ÂUFD�« dNþ√

U0— øp�– ÊËd?šü« œôË_« qF?H¹ ôË WŽuM²?� ‚Ë– W?ÝUŠ œôË_« iF?Ð —uD¹ Îö¦?�

d??L?Š√ Îö??HK� œôËú� q¼_« i?FÐ Âb?I¹ b??� ¨W??O?�U??IŁ q�«u??Ž u¼ V³??��« Ê√ sEð

W�³?²K�  UÝ«—b�« sJ�Ë ¨n¹dŠ dO?ž ÎUHOD� ÎU�U?FÞ Êu�bI¹ ÊËdš¬Ë ÎU?�uŁË ÎUH¹dŠ

Æ UŽu{u*« Ác¼ w� W�“Uł dOž
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ÆtK	Q?¹ b?Š√ ö??� ÂU??FD�« ÷d??Fð r� Ê≈ p½√ t?M� ÎU?žËd??H??� Î«d??�√ Òb?F?¹ p�– l�Ë

œôË_« Èb� ÂU??FD�«  «œU??Ž v?KŽ ¡u??C�« jOK�?ð Ê√ XK�√ …d??O??G??� W??Ý«—œ „UM¼

ÂU?FÞ s� «u�ËUMð r	 —e?% pKF?−¹ Íc�« b?OŠu�« q�U?F�« Ê√  b?łËË ¨Ê“u�« Íbz«“

ÆrN½u×� w� ÂUFD�« WOL	 ÊU	

s� d?¦?	√ W?OL?	 q	Q?ð Ê√  œ—√ «–≈ ¨¡«uÝ b?Š vKŽ s¹b?ý«d�« vK?Ž o³DM¹ «c¼Ë

ÊuJ½ 5Š ¡UA?F�« q³� —UC?)«Ë W¾O?M�« t	«uH�« ÷d?Fð w�√ X½U	 ¨t{d?ŽU� ¡wý

s� WDK²?�� WŽu?L−� ¡U?²A�« w�Ë WF?DI� …—ËbMÐ UM¹b� ÊU	 nO?B�« w�Ë Î̈UŽU?Oł

ÆXHK�«Ë —e'«Ë ÕUH²�« lD�

ŸuMð v�≈ ÍœR¹ w?K;« ÂU?FD�« q	Q?� i�UM²�« s?LJ¹ UM¼ ÎU?OK×?� ÎU??�U?FÞ ‰ËUMð

W??O*U???F�« —U??C??)«Ë t??	«u???H�« Âb??Ið 5ŠË ¨q?�√ fO�Ë wz«c???G�« p�UE½ w?� d??¦??	√

ÊËd??²??A?O??� …—dJ?*« ÂU?F?D�«  «œU??FÐ ”UM�« oB??²K¹ W?M��« ‰«uÞ U??N??�?H?½ WK�U??A�«

Èb?� vKŽ ‡‡‡ ÊuKCH?¹ U2 ¡wý Í√ Ë√ w�u	Ëd?³�«Ë “u*« ‡‡‡ U?Nð«– —UC?)«Ë t	«u?H�«

ÊËœ s�  U??³?łu�« ŸuM²?ð ·u?�??� t?L?Ýu??� w� ÎU??OK×?� ÎU??�U?FÞ X¹d??²?ý« «–≈ ¨ÂU??F�«

©”—U�® —U¹√ w� e¹d?H�«Ë ÊU�O½ w� a½U?³��« q	Qð ·uÝ ¨b?Nł ÊËœ s�Ë jOD�ð

Æw½U¦�« s¹dAð w� ’Ułù«Ë »¬ w� …—c�«Ë Ê«d¹eŠ w� …dLA�«Ë

Æ…d¼UE�« Ác¼ r?KF�« oÒŁË l�«u�« w�Ë ¨W?O?N?A�« c??×?A¹ ŸuM²�« Ê≈ ÂU?FD�« jKš«

tOMF¹ U?� q	 sJ�Ë V¹dž ÕöD�« u¼Ë å’U?)« w�(« l³A�«ò p�– Êu?L�¹ rN½≈

rCIð …bŠ«ËË ¨W¹bA� …bŠ«Ë ‡‡‡‡ WHK?²�� —UCš ·UM�√ WFÐ—√ q	Qð Ê√ qCHð p½√

—U?C)«  «d?� lÐ—√ q	Qð Ê√ v?KŽ ‡‡‡‡ …uKŠ …b?Š«ËË ¨WH?¹dŠ W?Ž–ô …b?Š«ËË Î̈U?LC?�

uKŠ “d	 a³D*« w� WOK×� t	«u� Ÿ«u½√ WFÐ—√ “u9 ÃË√ w� b?łu¹ X³²	 UL	Ë ¨t�H½

Ác¼ s� ÎUDOKš W¹bÐ“ w� ‰ËUMð√ XM	 ¡«b?G�« bFÐ ¨oOKF�«  uðË WO?³MF�«Ë gLAJ�«Ë

ÆbŠ«Ë o³Þ w� WLFÞ√ W�Lš ∫TOM�« wÝdOł VOKŠ s�Ë t	«uH�«

Æ—UC)«Ë t	«uH�« s� d³	√ WOL	 ‰ËUM²ð Ê√ V% XM	 Ê≈ ÎU�U9 pÐ d�_« oKF²¹

oKI�« UMÐU²M¹ r	 ¨—UGB�« ‰UHÞ_«Ë œôË_« W¹cGð sŽ ‰ËR�� œułË s� bÐ ô sJ�Ë

qC�√ s?J�Ë ¨W�Q�*« Ác¼ w� s¹uÐ√ q	 q{UM¹ Ê√ wG?³M¹ ø—UC?)« ÊuK	Q¹ ô 5Š
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w¼ WMLON*« W¹c?G²�«  U³KD²� ÊuJð 5²M��« v�≈ dH?B�« dLŽ s� t½√ u¼ Íb� sþ

s� l³D?�UÐ 5zb?²??³?� ¨u?L?M�«Ë —uD²K� 5ðËd??³�«Ë s¼b�« s� …d??O?³??	 W?O?L??	 qł√ s�

…œU??C*« —U??C?)«Ë t??	«u??H�« W??O?L¼√  œ«œ“« b?�u�« d??³?	 U??LK	 sJ?�Ë ¨Íb?¦�« V?OKŠ

øp�– rK� ¨rL�²K�

ÃU?²½≈ w¼ ©W?łËœe?� d?O?ž »—U?NJÐ …d?I²?�*« d?O?ž d¼«u?'«® …d?(« —Ëc?'« Ê≈

5−?�??	_« U¹ö?)« qL??F?²?�?ð 5Š b?łuð ¨W??OK)« i¹_ ©normal wF?O??³Þ® Íu?Ý

q�«u??Ž l�Ë d??L?F�« l� W??Žd??�Ð œ«œe¹ U¼œb??Ž ÊS?� k?(« ¡u?��Ë ¨s¼b?�« ‚d?×??²�

ÆU¹ö?�K� Î«b?ł WÐd?�?� UN½S?� …d?(« —Ëc?'« Ác¼ —b?B?� ÊU	 ÎU?¹√Ë ¨WÐd<« W?¾?O?³�«

÷d?� w� rN�ð w¼Ë ∆b?B�« b¹b(« q¦?� ÂdN?¹Ë b�?	Q²¹ Ê√ r�?−K� V³�ð U?N½≈

WL?	«d²*« —UŁü« »—U?% ¨Ã“UD�« ÃU²½ù« w� …b�?	_«  «œUC�Ë ¨ÊUÞd?��«Ë VKI�«

Æ…d(« —Ëc−K�Ë WMÞd�*« WO¾O³�«  U³³�LK�

∫ÎôË√ ¨WDO??�Ð ¡U?O?ý√ WŁö?Ł w�ËU?Š W?³?KB�« W?L?F?Þ_« ‰ËUM²Ð „b?O�Ë √b??³¹ 5Š

Ê_ ªdJ��«Ë d?OBF?�«Ë …—c�« X¹“ s� WO?�U{≈  «d¹dŠ v?KŽ ‰uB(« v?�≈ wN&«

Íd?²?Að Òô√ p�– qF?H� WKO?ÝË qN?Ý√® W?O?L¼√ d?¦?	√ Ìc?G?� q×?� q×¹ v½œ√ ÂU?FÞ Í√

p�c?� …d?Ý_« œ«d?�√ lO?L?ł t�ËU?M²¹ Íc�« ÂU?FD�« wM×Þ« ∫ÎU?O?½UŁ Æ©U?O½b�« W?L?FÞ_«

q	QO?� »U³Ý_« q	 t¹b� Ê≈ ¨q?HDK� W�U?š WKBHM�  U?³łË ÍdJ²³ð Ê√ s?� qC�√

«c¼ Ê≈ ¡U?�?Š qJAÐ U?N?FO?L?łË wKI*« —U?C?)«Ë U?O�UD¹≈ s� W?O½u�u?³�« w²?OžU?³?Ý

WKB?HM� ‚U?³Þ√ œ«b?Ž≈ s� Ÿd?Ý√ u¼Ë ¨‰UHÞú?� ÎU�U?FÞ  U?O�U?I³?�« ÁbFð U?� ÎU?�U9

ÎU?O?A?ŠË ÎUJL?Ý d?²?ý« ∫ÎU??¦�UŁ ¨W¹—U?−?²�« ‰U?HÞ_« W?L?FÞ√ s� q?C?�√Ë ÎUMLŁ hš—√Ë

XFD²??Ý« Ê≈ wŽ«d*«  U½«u??O?( ÎU?C??OÐË ÎU?łU??łœË  U½«u?O??Š r(Ë ÎU?O??¾?OÐ ÎU?łU??²½≈Ë

Æ—U³J�« s� Èdš_« ÂuL��«Ë  «dA(«  «bO³� ÁU& WýUA¼ d¦	√ ‰UHÞ_U�

—U³J�« s� d?š¬ h�ý Í√ s¹c?Gð UL	 œôË_« Íc?Gð Ê√ w�ËUŠ Èd?š√ WI¹dDÐË

ÊQÐ q�_« l?� ¨ÂU?FD?�« ·UM�√ q	 s� Ê“«u??²??�Ë ŸuM²??� wz«c?ž ÂU?EMÐ ∫s¹b??ý«d�«

vKŽ Êu?LM¹ ô ‰UHÞ_« rEF?� ¨…UO(« Èb?� dL?²�ð rN¹b� …b?Oł q	√  «œU?Ž błuð

Æ…bOł W×BÐ Êu½uJ¹ p�– l�Ë Ÿ—«e*« —UCš
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¨—U?C)« Êu¼dJ¹ ÊuKE?¹Ë WI¼«d*« sÝ v�≈ œôË_« qB¹ Ê√ W?¹UGK� TO?��« s�

qIM?�« W??L??FÞ√ vKŽ 5M?Ý ‘U??Ž UMLE?F??� ‰U??Š Í√ vKŽ ¨d??�_« w� dD?š ô sJ�Ë

ÆW¹cG*« dOž tJH²�«Ë

w�u	Ëd³�« s� WO�U	 WOL	 Êu�ËUM²¹ ô «uKþË —u�_« Ác¼ q	 XÐdł p½√ ÷dHM�

tO� U0 Î«bOł anthocyanin 5½UOÝu?²½√ »u³ŠË C 5�U²O� c?š√ bF¹ q¼ ¨WO³MF�«Ë

W¹b?−?�Ë W??L?OKÝ 5�U?²?O??H�UÐ W?'U?F*« ÊuJð W?¹c?G?²�« —u?B?�  ôU?Š w?� øW¹U?HJ�«

sJ�Ë ¨—«dL²ÝUÐ …bOH� w¼Ë Î«bł …bOH� pL��« X¹“ q¦�  öLJ²�« iFÐË WFłU½

 ö?LJ²�« l� »—U?−?²�« ZzU²?½ Ê≈ ¨5�U²?O?H�UÐ  ö?LJ²�« ‰u?Š WK¾?Ý_« iFÐ „UM¼

Èb� d�_« u¼ UL	® ÎUIKD� …bzU?H�« ÂbŽ s� Ã—b²ð q�UJ�« ÂUFD�« Ÿ«u½√ sŽ ‰eF0

ÊUÞd??Ý s?� vKŽ√  ôb??F???� ¡ôR¼ Èb� –≈ 5ðË—U??	U???²??OÐ Êu�ËUM?²¹ s¹c�« 5?Mšb*«

v�≈ ©W?O½UŁ W?O?³K�  UÐu½ lM1 E 5�U?²?O?�® Îö¦?� b?O?	_« œu?Žu*« Ÿu?−M�« v�≈ ©Wzd�«

Æ
6
©VKI�« ÷d� w� E 5�U²OH� dOŁQð ô Ê√ Èdš√ WÝ«—œ XOMÐ –≈® ÎU³¹dIð ‰œUF²�«

W?OMG�« W??Oz«c?G�« rEM�« Ê√ —«d?L?²??ÝUÐ b?&  U?Ý«—b�« ÊS?� d?�√ s� s?J¹ U?L?N?�

VKI?�« ÷d??� dDš iH??�ð W?K�UJ�« W??L??FÞ_« w?� …œu??łu*« …b??�??	_«  «œU??C0

ÆÊUÞd��«Ë

qz«bÐ w¼ W?BK�²�*«  UM?O�U²?OH�« Ê√ nO?	 «uHAJO?� ªr¼Òu²�« ¡ULKF?�« √bÐ bI�

E 5�U²OHÐ ‰ULJ²Ýô« ‰uŠ Îö¦� WO�UŠ  UA�UM�  —«œË ¨WLFÞ_« sŽ WK�U	 dOž

Ê≈ ∫W?O{d?H�« Ác¼ rJO�≈ øZzU?²M�« W¹ËU?�?²�  U?Ý«—b�« X½U?	 «–U* Î̈UH?F?�� ÊU?	 Ê≈

sJ�Ë Alpha Tocopherol ‰Ëd??O??�u??	uð U??H�√ …œU??Ž u¼  ö??LJ?²�« w� E 5�U??²??O??�

¨Îö¦?� ËœU	u?�_« w� UL?	 ÂUFD�« w� wF?O³D�« E 5�U²O?� q¦� åV	d*«ò E 5�U²?O�

Æ‰ËdO�u	uð U�U?žË U²�œË U²OÐ UNM� Èdš√ q�«uŽ WF?³Ý q�_« vKŽ Íu×¹ t½√ ·ËdF�

5�U²?O� ÊS� tð«– u?×M�« vKŽË ¨WO?L¼√ d¦	√ Ë√ W¹ËU?�� Èdš_« q�«u?F�« ÊuJð b�Ë

C sJ�Ë Ascorbic acid pO?Ð—uJÝ_« iL???Š ÎU??³?¹d??Ið u?¼ »u??³???(« rEF???� w� C

ÆTyrosinase “UMOÝËdOð .e½√Ë flavonoid rutin 5ðË— bOzu½u�ö� Íu²×¹ V	d*«
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r� U?0— «cJ¼Ë ¨vL???(« pOÐ—u?JÝù« iL???Š wH???A¹ ô “UMO???ÝËd??O?ð ÊËœ s�Ë

Ê_ ªXO?B�« W?F?z«c�« W?Ý«—b�« pKð w� 5Mšb?*« 5ðË—U?	 U?²?O?³�«  ö?L?Jð b?ŽU?�ð

Æ—e−K� W�œUF� X�O� W�ËeF*« 5ðË—U	 U²OÐ

Êu?�dF¹ ô WÞU?�³Ð rN?½≈ ¨W¹U�uK� ¡«d?ł≈ qC�√ —U?C?)«Ë t	«u?H�« ‰ËUMð qE¹

W?³?Š w�  u?²�« Ÿ«u½√Ë w?�u?	Ëd?³�«Ë —bML?A�« q¦?� W?L?FÞ_« l�U?M� Êu?F?C¹ nO?	

Æ…bŠ«Ë ©¡«Ëœ®
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