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W‡OIOI(« Êu¼b�«

Êu¼b�« sŽ WA¼b*« lzU�u�« iFÐ

WÐu½ …d???L??ž w� 1992 ÂU??Ž »U???²J�« «c¼ l³?Þ åwNÞ »U??²???	 p� TO??Ý u?¼ U??�ò

iO?³�«Ë s¼b�« ◊«d�SÐ ÍdD?¹ u¼Ë wND�« Ÿu{u?� vKŽ å¡u?C�« ¡UI�ùò …—u?F�?�

f¹d?	 ÊU?H�R*« t?O� ÷d?F¹ ¨W?×?B�« qł√ s� ô W?F?²*« qł√ s� …b?A?I�«Ë …bÐe�«Ë

WKCH*« ULN?�UFÞ  UH�Ë Chris Maynard and Bill Scheller dKKOý qOÐË œ—UOMO�

«c¼ Ê«œ—u¹Ë ¨kH??% ÊËœ W?ÝU??L?×Ð j?�d*« Êu?LK?��«Ë r×?A�« …d??OD�Ë iO??³�«Ë

ªUM¼ W?F¹d?ÝË W?³?F?� U¹U?�Ë d?	c½ s� s×½ ÆÆÆW?O?³KI�«  UÐuMK?� W³?�M?�UÐò ∫qÒBM²�«

Æå5O�U×� UM�� UM½√ dO¦JÐ p�– s� r¼√Ë ¨5³O³Þ UM�� UM½_

Êu?�U?�¹ 5OJ¹d?�_« s� b¹b?F�« ‰«“U?� °X�u�« p�– cM� d?�_« dO?Gð U?� q�√ U?�

ÂbŽ ÍœUŠ_« Êu²¹e�« X¹“ Ê≈ ¨UN½uK	Q¹ U�bMŽ V½c�UÐ ÊËdFA¹Ë Êu¼b�« «uK	Q¹ Ê√

”UM�« s� Îö?OK?� „UM¼ sJ�Ë å…b?O?'«ò Êu¼bK� W?O?L?Ýd�« W?L?zU?I�« qJA¹ ŸU?³?ýù«

d¦	√ WŁb×?²�� bO	Q²�UÐ W¹b?OKI²�« Êu¼b�« X×³�√ ¨WF³?A*« Êu¼b�« sŽ ÊuF�«b¹

ÆV¹d� bNŽ cM� ©WFzUý …œu�®

Mario w�UðU?Ð u¹—U?� r?FD� VŠU??�Ë “U??HK²�« w� ©n?O?ý® …U??ND�« f?Oz— —UŁ√Ë

Õb?²?�«Ë ¨ÂU?FD�« rz«u?� w� ©œb?I*« d?NE�« s¼œ® r×?A�« l{Ë 5Š W?−?{ Batali

„—u¹u??O½ 
*OP-ed  U‡×??H??� w� r‡×??A�« Corby Kummer d??�u??	 wÐ—u?	 V?ðUJ�«

U?� √d� Ê√ b?FÐ d?�d�ÐË√ „—u¹u?O½ w� Simon Doonan ÊU½Ëœ Êu?LO?Ý V²?	 ¨e1Uð

W×?H� n�U?�ð b�Ë W�U?š  UH� U?N� W×?H� Editorial≠Opposite ‡� Î«—UB²š« OP-ed Page *

ÆWLłd²*« ØU� …b¹dł w� d¹d×²�«
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`�²JO?Ý t½≈ V�ŠË ÃËd¹ s� ÁU&ô« Ê≈ ÆÆÆwF?�uð rJO�≈ò ∫r×A�« sŽ d�u?	 V²	

Ê√ VF??B�« s� sJ�Ë ÎU??FzU??ý ÎU??ł—«œ r×?A?�« ÊU?	 U0— Æp?�– q�¬ Î̈UM�??Š ÆåsÞu�«

XLKFð Õu²H?� dJHÐ Êu¼b�« ‰uŠ √d�√  √bÐ 5Š ¨p� ÏbO?ł r×A�« Ê√ ¡d*« ·dF¹

ÊU???OMž ÂUE?F�« ŸU??�?½Ë r×??A?�« Ê≈ ∫d??�_« «c¼ w?� dJ� ¨W???³¹d??G?�« ¡U??O???ý_« iFÐ

HDL wI???³¹Ë LDL iH????�¹ Íc�« Ÿu?M�« u¼Ë ¨ŸU????³???ýù« Âb????Ž ÍœU???Š_« s¼b?�UÐ

U?�≈ U?LN?� WF?³?A*« Êu¼b�« s� U?L¼ö?	Ë pO?²?O*U?³�«Ë p¹—U?O²?Ý iL?Š Ê≈ ¨Áœd?H0

ÂËU??I¹ l?³??A*« bMN?�« “u??ł X¹“Ë ¨‰Ëd??²??�???O�uJ�« w� b???O??H??� U??�≈Ë ÍœU??O??Š d???OŁQð

iL?(« Íu%Ë D Ë A 5�U?²?OH� r?N� —b?B?� …bÐe�«Ë ÆHDL l�d¹Ë  U?ÝËdO?H�«

ŸU?³ýù«  Âb?Ž …œb?F²*« W?OðU?³M�«  u¹e�« U?�√ ¨ÊUÞd��« ÂËU?I¹ Íc�« l³?A*« ÍbÐe�«

—«ËœË d???H??B???F�«Ë …—cK� …—d?J*«  u¹e�U???� ÆU??N?M� d??O???¦J�« ‰ËU?M²½ s×?M� …—u??N???A*«

ÆÊUÞd��« À«bŠ≈ w� rN�ðË HDL iH�ð fLA�«

U½√ ¨VKI�« w?� W?F?³?A*« Êu¼b�« d?OŁQ?ð ‰u?Š  «d¹c?×?²�« XO?IKð 5?Š v�≈ b?FM�

v�≈ W????ÝËd???N?*« UÞUD?³�« v�≈ Êu????LK?��« v�≈ w?KI*« ÃU????łb�« s� ¡w?ý q	  u????NÞ

XL??� Ê√ b?FÐË ¨Êu??²¹e�« X¹e?Ð ©W?O�UD?¹≈ W?³??łË ‡‡‡ …—c�« oO??�œ …b?O??B?Ž® U??²M�u??³�«

d�_«Ë ¨d¦	√ w�U?L²¼« »c²& a³D*« —u�√ X×³?�√ Êu¼b�« sŽ WO�eM�  UÝ«—bÐ

‰Ë_ rKF?²�« ÊU?OŠ_« iFÐ w?�Ë ‡‡‡ ·UA?²?	« …œUŽ≈ u?¼ WF?²?LK� …UŽb?� tðb?łË Íc�«

hG¹ Êü« w�?³D�Ë ¨r×?A�«Ë …bÐe�U	 W?¹bOKI?²�« Êu¼b�UÐ wND�« r²?¹ nO	 ‡‡‡ …d?�

X¹“ q¦� W?OÐdž ÎUðu¹“ Íu×¹ UL?	 dI³�« s¼œË j³�« s¼œË r×?A�«Ë WOK;« …bÐe�UÐ

Æ5DIO�« —ËcÐ X¹“Ë bMN�« “uł

W?NJM�« qL?% U?N½√ U?N?²?O?L¼√ X½U?	 U0— ¨wND�« w� …œb?F?²?� —«Ëœ√ U?N� Êu¼b�«

Âu¦�«Ë Chili wKO?A�« W?NJ½ c?šQ¹ Êu?²¹e�« X¹“ Ê≈ ¨ÂU?FD�« ¡«e?ł√ q	 w� U?N?Ž“uðË

ªU¼–U?�?�√ r( s� W?NJ½ q�√ ÃU?łb�« —Ëb?�Ë ¨tK	 o?³D�« w� U¼d?AM¹Ë Êu?L?OK�«Ë

ÊuJ²?� Èc?G?Ôð w²�« W??¦¹b??(« W¹—U??−?²?�«  U½«u??O?(« i?FÐË ¨q�√ ÎUM¼œ Íu??% U??N½_

ÆW¹bOKI²�« WI¹dD�UÐ vÐdð w²�« l� W½—UI*UÐ UN� rFÞ ô WHýU½ ÊuJð WKO×½
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Ê√ s� ÂUFD�« wL%Ë ¨©Îö¦� wKI�« w�® UNÐ kH²%Ë WÐuÞd�« b¹eð Êu¼b�« Ê≈

q¦?� Î…b?�U?ł ÎU?½u¼œ ÊË“U?³?)« qL?F?²?�¹ ¨e??³?)« w�Ë wKI�« w� ¡U?Žu�« w?� oB?²K¹

Î«d?Oš√Ë ÆX²?H²�« qN?Ý ozU�— s� ÎU?�«u� «Ëb?łuO?� bMN�« “uł X¹“Ë r×?A�«Ë …bÐe�«

rÝUÐ ·d?Fð v¼U?Cð ô …œu?−Ð rN�?ð Êu¼b�« Ê≈ ¨ÎU{u?L?ž —u?�_« d¦?	√ ÊU?	 U0—Ë

Ë√ Íd¹d??(« serrano ham u½«d??O??Ý ÂU¼Ë W¹b??A?I�« …b?Ðe�« w� dJ� årH?�« —u?F??ýò

¨WK�U?ý W?�UŽ ÂU?FD�« w� s?¼b�UÐ –cK²�« w� W?³žd?�«Ë ¨wKI� ÃËd?H� b?ÒF?:« bK'«

t½√ „—b¹ UN�dF¹ w²�« WOM¼b�« WLFÞú� …bKI� Êu¼œ ÊËœ WLFÞ√ ‚Ëcð ∆d�« Í√Ë

s¼b�« ‰ËUMð 5Š —U��« ZN³*« —uFA�« «ËbK?I¹ Ê√ ÂUFD�« ¡ULKŽ vKŽ ÎöNÝ sJ¹ r�

ÆwIOIŠ s¼œ l{Ë ÊËœ

vŽbðË ¨W?×??BK� W¹—Ëd?{ ÎU??C¹√ U?NMJ�Ë ¨rF?D�« …c¹c� Êu¼b�« Èd?š√  U??LKJÐ

UMOKŽË U?NFMB¹ Ê√ lOD²?�¹ ô r�'« Ê_ ªåW¹d?¼u'UÐò UG?O�Ë√ …d?Ý√ w� Êu¼b�«

ÆWLFÞ_« s� UNOKŽ qB×½ Ê√

ô Êu¼b�« ÊËœ ¨»U?¾²?	ô« V³�¹ U¼“u?ŽË 3 U?GO?�Ë√ Êu¼œ vKŽ ⁄U?�b�« b?L²?F¹Ë

ÆK 5�U?²?O?�Ë s¼b�« w� WÐ«Ëc�« E Ë D Ë A 5�U?²?O?� h²1 Ê√ r?�?'« lOD²?�¹

WOK)« Ê«—b?ł ¡UMÐ s� UNO?� U0 Èdš_« nzUþu�« s� b¹b?FK� fOz— d�√ Êu¼b�«Ë

ÆÂuO��UJ�« q¦� ÊœUF*« qÒ¦ÓLÓðË WŽUM*«Ë

s� ÎU??C¹√ ŸuM?B??� u¼Ë® W??OK)« ¡U??A??žË ¨Êu¼b�« ÊËœ qO??×??²??�??� rC??N�« Ê≈

“«d�≈ Êu¼b�« Y%Ë Æ©¡U?F�_«Ë …b?F*«® rCN�« “UN?ł  öCŽ w� r?J×²¹ ©s¼b�«

rC???N�« w� s¼b?K� Íu??O???(« —Ëb�«Ë ¨rC???NK� W¹d?¼u??ł w¼ w?²�« …—«d*« ÷u???L??Š

t³³�ðË Rabbit starvation ÎUŽuł V½«—_«  u?� vŽb¹ i�Už rN³� dO³?Fð t×{u¹

5HAJ²?�� WB?� s� dO³?F²�« ¡UłË ¨5?ðËd³�« v�≈ dI?²Hð dB?(« tłË vKŽ WO?LŠ

X½U??	Ë —u??N??ý …b??� WKO??×½ W¹u??²??ý bz«d?Þ vKŽ «u??A??O??F¹ Ê√ «ËdD{« VD?I�« w�

oH�¹ s¼b�« ÊËœ s� ¨ u*« Î«dOš√Ë Ê“Ë Ê«bI�Ë ÎôUNÝ≈Ë ÎU½UO¦žË ÎUðU³Ý ÷«dŽ_«

ÆÂUFD�« s� dO¦J�« ¡d*« q	√ u�Ë oI×�  u� Á¡«—ËË WLKJ�« vMF� qJÐ rCN�«
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VO?????B¹ Ê√ `?łd*« s� f?O� W?¹c????G????²?�« ¡u????Ý s?� ŸuM�« «c?¼ Ê√ tÐ r?K�?*« s�

W?O?ŽU?MB�« Êu¼b�« q�_« vKŽ Ë√ ‡‡?‡ d?�«u?²?�Ë sL??¦�« hO?š— s¼b�U?� ¨5?OJ¹d?�_«

V³?Ý VKž_« vKŽ u¼ ÂU?FD�« …œu?ł ÷U?H�?½« ÂuO�«Ë ‡‡?‡ …d�«u?²?�Ë W?BO?š— p�c?	

ô U½√ øÎU?O??×?
 b?F¹ Íc?�« s¼b�« —«b?I?� U??� Êü«Ë ¨Ÿu?'« s� d??¦?	√ W¹c?G??²�« ¡u?Ý

ôË ¨s¼b�« s� w?ðQð w²�«  «d¹d?×K?� W¹u?¾*« W?³??�M�« ôË ¨s¼b�«  U?�«d??ž wB?Š√

 u¹e�«Ë W?¹b?O?KI??²�« Êu¼b�« s?� ÎU?Žu?Mð ‰ËUMð√ ∫WD?O??�Ð w²??I¹dÞ Ê≈ ¨p�c?Ð `B½√

Ænš_« WLFÞ_«Ë WOMG�« WLFÞ_« 5Ð ÎU½“«uð rO�√Ë

W??O??L?	 r?	Ë ”UM�« tK	Q?¹ Íc�« s¼b�« —«b??I??� U??� ·d?F?ð Ê√  œ—√ «–≈ p�– l�Ë

œ«bL²?Ý« ÒbFÔ¹ ∫WKOK� ÎU�U�—√ pO�≈ U?N�ËUM²½ Ê√ V−¹ UM½√ ¡«d³)« bI?²F¹ w²�« s¼b�«

v�≈ 30 ¨s¼b�« iH�M� ÎUOz«cž ÎU?�UE½ s¼b�« s�  «d¹d(« s� W¾*UÐ 20 s� q�√

ÂUEM?�« Ê≈ ¨s¼b�« w�U??Ž b??F¹ W??¾*UÐ 60 Ë Îôb??²??F??� ÎU?O?z«c?ž ÎU??�U?E½ Òb??F¹ W??¾*UÐ 40

tO?� „uJA�Ë tŽU³ð« VF?B¹ Y¹bŠ ÂUE½ u¼ iH�M*« s¼b�« w� m�U?³*« wz«cG�«

wom- ¡U�M�« W×
 vKŽ ÊQý  «– W¹bON9 WÐd& X¹dł√ 2006 ÂUŽ w� Î̈UOz«cž

…œU¹“ lM9 r� s?¼b�« W?C?H?�M� W?Oz«c??ž ÎU?LE½ Ê√  b?łËË en‘s Health initiative

s	 wð«uK�« ¡U�MK�  ULOKFð XODŽ√ 
1
ÊUÞd��« Ë√ W²J��« Ë√ VKI�« ÷d� Ë√ Ê“u�«

 «d¹d(« s� W¾*UÐ 20 v�≈ s¼b�« «ËÒb×¹ Ê√ ås¼b�« iH?�M�ò wz«cž ÂUE½ vKŽ

¡U?�M�« ¡ôR¼Ë Æ©ÎU³¹d?Ið ⁄U?�²?�?� dO?ž U0— Ë√® Îö?O×?²�?� ÊU?	 «c¼ Ê√ X³Ł sJ�Ë

 «uMÝ w½UL?Ł …b� Êu²¹e�« X¹“ ÊËœ  UDK?Ý W�U�³Ð sK	√ wð«uK?�« k(«  «dŁUF�«

s� sN?ð«d¹d??Š s� W???¾*UÐ 29 u??×?½ sJKN???²??Ý« b???�Ë ¡wý Í√ sŽ p?�– d??H???�¹ r�Ë

Æ…b×²*«  U¹ôu�« W�uJŠ tÐ w
uð U� ÎU³¹dIð «c¼Ë ¨s¼b�«

oKD¹® s?N� ‚Ëd¹ U?� sK	Q?¹ Ê√ sN� `Oð√ wð«uK?�« k(«  «b?O?F??��« ¡U?�M?�« U?�√

37 sK	√ b?I?� ©t?³Š√ d?O?³?Fð u¼Ë ad libitum [¡d*« Èu?N¹ U?L?	] «c¼ vKŽ Êu?¦?ŠU?³�«

ÆW¹dA?³�« WOz«cG�« rEM�« rEF?� w� w�U¦*« b(« ÊU	 «c¼ Ê√ ·œU?
Ë Î̈UM¼œ W¾*UÐ

ÊuKL?F¹ s¹c�« p¾�Ë_ W³?ÝUM� d?Ož Î«b?ł s¼b�« WO�U?F�« W?Oz«cG�« rEM�« X½U?	 U0—
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‡‡‡ UNÐ v
u*«Ë W?O�U(« ‡‡‡ W?Oz«cG�« rEM�« rEF�Ë Î̈U?OL�?ł ÎöLŽ ô W?O³²J� ÎôU?LŽ√

i¹d?????F?�« ‰U????:« o?�d*« ‰Ëb?????'« 5³?¹Ë ¨s¼b?�« s� W?????¾?*UÐ 40 v�≈ 35 5Ð w¼

Æ…b¹b'«Ë W1bI�« WOz«cG�« rEM�« w� s¼b�« s�  «d¹d×K�

wz«cG�« ÂUEM�« w� s¼b�« s� r�

wz«cG�« ÂUEM�«s¼b�« s�  «d¹dŠ %

gO½—Ë√ s¹œË 5JO²¹dÐ ÊUðU½

Nathan  Pritikin and Dean Ornish

10

(AHA) WOJ¹d�_« VKI�« WOFLł

American Heart Association

30

WOJ¹d�_« W�uJ(«30

©AHA V�Š® wJ¹d�_« wz«cG�« ÂUEM�« ‰bF�33

ÂUEM?�« vKŽ œU??L?²??ŽôUÐ® w?�Uð—b½U??OM�« ÊU??�½ù«

©5Oz«b³�« s¹œUOBK� wz«cG�«

35

Ê«œ—u?	  U?Ý«—œ V?�?Š® Êu?Oz«b?³�« ÊËœU??O?B�«

©WŽULł 229 bMŽ Cordain

57-28

1900 ÂUŽ u×½ WOJ¹d�_« wND�« V²	40

Phase ‰Ë_« dNE*« wÐuM'« TÞUA�« ÂUFÞ ÂUE½40

1930 WMÝ w� W�UF�« ÂUFD�« U¹U
Ë w� wz«cž ÂUE½40

ÊËd
UF*« ÊU½uO�«40

1911 ÂUŽ u×½ ÊuOJ¹d�_« »UAš_« uK�UŠ43

Êu¹bMKMH�«50-39

©W¹d−O½ WKO³�® Fulani w½ôu�50

3 U?G?O?�ËQÐ wMž ÂUE½® b½öM¹d?ž w� u?L?OJÝ_«

©pL��« s�

50
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 Æl³A� s¼œ W¾*UÐ 50 ‚u� wMFð 

ÆÊu²¹e�« X¹“ VKž_« vKŽ 

Æl³A� s¼œ W¾*UÐ 33 u×½ 

√d�U?� Êu¼b�« sŽ Î«—u�√ rKF?²²� jI?� X�u�« s� ÊU²?IO?�œ p¹b� ÊU� Ê≈

∫wðQ¹U�

s¹√ s� XÝ—œ Î̈UIŠ Î«dO¦� d�_« ÊU	 …bIF*« Êu¼b�« ¡UOLO	 rKFð√  √bÐ U�bMŽ

ÆtÐ W
U?)« t½u¼œ r�'« lMB¹ nO?	 X³−FðË W?O½«uO(«Ë WO?ðU³M�« Êu¼b�« wðQð

X¹“ w� ŸU??³??ýù« Âb??Ž …œb?F??²*« Êu¼b?�« —U?šœ« v�≈ r?�?'« q?O1 nO??	 XA¼œË

w� W??F??³??A*« Êu¼b�« W??Žd??�Ð ‚d??×¹ t?½√ 5Š vKŽ ¨d??OD*« Âu??O�« q?ł√ s� …—c�«

‰Ë«b'«Ë W?O½UO³�« Âu?Ýd�« sŽ WO{«— X�� XM	 U*Ë ¨b?MN�« “uł X¹“ w�Ë …bÐe�«

Ê√ lOD²?�ð ¨w³?²J?� ‚u� U?N?²?IK?ŽË w�Ë«b?ł XBK�?²?Ý« b?I?� V²J�« w� …œu?łu*«

Ÿu{u0 ÎU½U²?²�« q�√ «u½U	 wzU�b
√ Ê√ XH?A²	«U� ÊUŽdÝ w½≈ –≈ ¨wF?{Ë qO�²ð

w¼ U?¼Ë ¨Êu¼b�« w?� W¹d¼u????'« lzU???�u?�« sŽ Êu�Q???�?¹ «u½U???	 ¨w?M� s¼b?�« i¹√

ÆW¹d¼u'« lzU�u�«

U?N?O?L?ÝQ?Ý U½√Ë®  u?¹e�«Ë Êu¼b�« w¼Ë Lipids  U?O?L?×??A�« …d?Ý√ ¡U?C?Ž√ Ê≈

Âb?Ž W¹œU?Š√ Ë√ W?F?³?A?� ÊuJð b?� W¹œd?� W?OM¼œ ÷u?L?Š s� ÊuJ?²ð ©Êu¼b�« U?NK	

ÆW?OzU?O?L?OJ�« U?N?²?OMÐ n?Bð  U?×KDB?� Ác¼Ë ¨ŸU?³?ýù« Âb?Ž …œb?F?²?� Ë√ ŸU?³?ýù«

‰U????HÞ_«Ë œôËú?� tÐ v?‡
u????� wz«c????ž ÂU?E½

WO½U¦�« ‚u�

50

ÍœUN�« jO;« —eł ÊUJÝ57

ÊUJÝ® ATKIN 5J?ð_« bM?Ž wz«c????G?�« ÂUE?M�«

‰Ë_« dNE*« ©UJÝô√ w� UJð√
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 «—cÐ WÞU??×?� r×??H�«  «—– s� strings ◊u?O??š w¼ W??OM¼b�« ÷u?L??(« lO??L?łË

wM¼b?�« iL??(« ÊuJ¹ 5łË—b??O¼ …—– l� r×??� …—– Í√ j³?ðdð 5Š ¨5łË—b??O¼

ÍœUŠ√ ÊuJ¹ wM¼b�« iL(« ÊS� ÎWDÐ«— ÊuÐdJ�«  «—– s� ÃË“ qJý Ê≈Ë Î̈UF³A�

iL??(« ÊS??� WDÐ«— Êu?ÐdJ�«  «—– s� d??¦??	√ Ë√ ÊU??łË“ qJý «–≈ ¨ŸU??³??ýù« Âb??Ž

ÆŸU³ýù« ÂbŽ œbF²� ÊuJ¹ wM¼b�«

WDÐ«—Ë ¨…œd?H??� WDÐ«— Ë√ l³?A?� rÝUÐ ·Ëd??F?� 5łË—b?O?N�« ‡‡‡ r?×?H�« WDÐ«—Ë

ÆWDÐ«d�« ÃËœe� Ë√ l³A� dOž vŽbð r×H�« ‡‡‡ r×H�«

∫Êu¼b�« ¡UOLO�

5łË—b??O???N�« s� WK?JA??� W¹œd???� W??OM¼œ ÷u???L??Š s� Êu¼b?�« lO??L??ł n?�Q??²ð

Ë√ ŸU?³?ýù« Âb?Ž W?¹œU?Š√ Ë√ W?F?³?A?� ÊuJ?ð Ê√ sJ1 W?OM¼b�« ÷u?L??(«Ë ¨r×?H�«Ë

ÆŸU³ýù« ÂbŽ …œbF²�

∫WF³A*«

Æ5łË—bON�« l� WF³A� jÐ«Ë— qJAð r×H�«  «—– lOLł

Æ©…ôu	uA�« w�Ë dI³�« w�® p¹—UO²Ý iLŠ ∫‰U¦�

∫ŸU³ýù« ÂbŽ W¹œUŠ√

ÆWF³A� dOž WDÐ«— w� r×H�«  «—– s� ÃË“ błu¹

Æ©r×A�«Ë Êu²¹e�« X¹“® pO²¹e�« i�UŠ ∫‰U¦�

∫ŸU³ýù« ÂbŽ œbF²�

ÆWF³A� dOž d¦	√ Ë√ 5²DÐ«— w� r×H�«  «—– s� ÃË“ s� d¦	√ błu¹

Æ©…—c�« X¹“® pO�uMO� iLŠ ∫‰U¦�

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



206wIOI(« ¡«cG�«

W¹œU?Š√Ë W?F?³?A?� W?OM?¼œ ÷u?L?Š s� Z¹e?� w¼ U?NK	Q½ w²?�« Êu¼b�« lO?L?ł Ê≈

wM¼b?�« iL??(UÐ s¼b?�« Ÿu½ s]O??F?¹Ë ¨ŸU??³??ýù« Âb??Ž …œb??F??²???� Ë√ ŸU??³??ýù« Âb??Ž

t½√ l� l³??A?� s¼œ t?½≈ ∫tMŽ ‰u?IM� l?³?A?� t??³Kž√ w� d??I?³�« s¼œ ¨t??O?� dDO??�*«

w� …bÐe�« ¨ÎU?C¹√ ŸU³?ýù« ÂbŽ …œbF?²� ÎU½u?¼œË ŸU³ýù« Âb?Ž W¹œUŠ√ ÎU½u¼œ Íu?×¹

t³Kž√ w� …—c�« X¹“Ë ŸU?³ýù« ÂbŽ ÍœU?Š√ t³Kž√ w� Êu²¹e�« X¹“ ¨W?F³A� U?N³Kž√

ÆŸU³ýù« ÂbŽ œbF²�

ÊU	 ULK	 ¨…—«d?(« W�ËUI� vKŽ tð—b� w?¼Ë wM¼œ iLŠ qJ� WLN� W?H
 WLŁ

ÂbŽ jÐ«Ë— s� Èu�√ ŸU³?ýù« jÐ«Ë— Ê_ ªÎUðU³ŁË …u� d¦	√ ÊU	 ÎUŽU?³ý≈ d¦	√ s¼b�«

Æ…—«d?(UÐ b?�?	Q?²ðË W�u?N?�Ð —d?C?²ð W?HO?F?C�« W?F?³?A*« d?O?ž jÐ«Ëd�«Ë ¨ŸU?³?ýù«

b�?HðË ¨—dCð t½√ W�ö?Ž Ác¼ UNO?� sšb¹ w²�« WDIM�« v�≈ s¼b�« s�?�ð U�bMŽ

Êu¼b�« vL??�ÔðË ¨W?F??³?A*« Êu¼b�« s?� Ÿd?Ý√ qJAÐ ÎU??C¹√ W?F??³?A*« d?O??ž Êu¼b�«

ÆRancid W�½“ …bÝUH�«

WK−??� V�?ŠË ¨VKI�« ÷d??�Ë ÊUÞd?��« À«b?Š≈ w?� …b?�?	R*« Êu¼b�« r?N?�ð

¡UMŁ√ w� W?
U?šË W�u?N�Ð b?�?	Q?²ð ÆÆ WF?³?A*« d?Ož W?OM¼b�« ÷u?L?(« Ê≈ò ∫ÂuKŽ

Àb??% ©W??šU½e�«® Í√  U??O??L??×??A?K� W??O??�u??H�« …b??�??	_« WK?�KÝ qŽU??HðË ¨w?ND�«

Æ
2
åWMÞd�*« q�«uF�« s�Ë ÆÆÆ «dÒHD*« s� WŽuM²� WŽuL−�

W?OðU?³M�«  u¹e�« 5�?�ð Ê√ Êu?¦ŠU?³�« b?łË Munesota Uðu?�?OMO?� WF?�U?ł w�Ë

…—«d?Š W?ł—œ v?�≈ …—c�« X¹“Ë d?H?B??F�«Ë U¹u?B�« X¹“ s� U??N?O?� U0 —dJ²??� qJAÐ

Íb?O?B??F�« VKB?²�U?Ð j³ðd¹ Íc�« HNE u¼ ÎU?�U??Ý ÎU?³?	d?� Àb?% Ê√ s?J1 wKI�«

d?Ò�?O?� X¹d??ž—U?� X³?²?	 Æ
3
b?³J�« ÷d?�Ë d?1U¼e�«Ë Êu‡‡�M	—UÐ ÷d?�Ë W??²J‡��«Ë

ÎUOłu�uOÐ UM½√ Ëb³¹ò ∫‰uIð Much Depends on Dinner UNÐU²	 w� Margaret visser

‰U?N??Ýù« UM� V³??�¹ p�– qF??� Ê_ò ∫‰u?IðË ¨åÎ«b??�?	R??� ÎUM¼œ q	QM� 5?³¼R?� d??O?ž

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



207

Ω W?HÚKÓš® Anorexia U?O?�?	—u½_«Ë b?K'«  U?�¬Ë d?F?A�« Ê«b?I?�Ë nO?F??C�« u?LM�«Ë

Æå¡UF�_« ·Ëe½Ë ‰«eN�«Ë ©ÂUFDK� WONA�« Ê«bI�

WF¹d?��«  U³?łu�« rŽUD� XMKŽ√ 5Š W×?BK� W¾?OÝ ¡U?³½√ X½U	 V³?��« «cN�Ë

ÂU?FD�« w?KIð  √bÐË qO?�M�« X?¹“Ë l³?A*« d?I?³�« s?¼œ ‰U?L?F?²?Ý« sŽ XH??�uð U?N½√

ÆW�½“ ŸU³ýù« ÂbŽ …œbF²�  u¹eÐ

dOž UNCFÐË W�u³I� Èdš√Ë 5��²K� W³ÝUM� Êu¼b�« iFÐ błu¹ a³D*« w�Ë

…—«dŠ w� W?³K
 ÊuJð Ê_ qO9 w²�«Ë® qOIŁ u?×½ vKŽ WF?³A*« Êu¼b�U� ¨W?(U


w� W?O½U?¦�« w¼ ŸU?³?ýù« Âb?Ž W¹œU?Š_« Êu¼b?�«Ë ¨5�?�?²K� qC?�_« w¼ ©W?�d?G�«

s� ©W??�d???G�« …—«d??Š w� WK?zU??Ý ÊuJð® ŸU??³???ýù« Âb??Ž …œb??F??²*« Êu?¼b�«Ë …œu??'«

W?łU?Š qJ� Íb?OKIð s¼œ „UM¼ k(« s�?(Ë ¨…œ—UÐ qL?F?²?�ð Ê√ w�U?¦*« qC?�_«

“u?łË Êu²¹e�« X¹“ q¦?� ŸU³?ýù« Âb?Ž W¹œUŠ_«  u¹e�« Ê≈ ‰Ë_« ÂU?I*« w�Ë ¨wNÞ

u¼ W?OKI²?K� Z¹e� qC?�√Ë ¨a³DK� —U?O²?š« qC?�√ w½UŁ w¼ macadamia U?O�«œU?	U*«

r�?L��« X¹“Ë b?O³?F�« o²?�� X¹“ U?�√ ¨Êu²¹e�« X?¹“ s� nB½Ë …bÐe�« s� nB½

W?O?Šö?
 q�√ U?L?N?� ŸU?³?ýù« Âb?Ž …œb?F?²?� Êu¼œ s� d??³?	√ W?O?L?	 ÊU¹u?×¹ Ê«cK�«

ÆÊôu³I� ULNMJ�Ë a³DK�

qÐ«u???²�« ‚d??� w�Ë »U‡?‡‡A??Ž√Ë q?BÐË X‡¹“Ë q?‡‡š U??N???�«u??�® q)« W??B?K
 w�

Æ©“u'«Ë Êu²¹e�«Ë ÊU²J�« —cÐ  u¹“ qLF²Ý« Èdš_« dressing

∫wND�« Êu¼œ qC�√

Æ…—«d(UÐ W²ÐUŁ p�c� w¼Ë WF³A� W¹bOKI²�« wND�« Êu¼œ Ê≈

o b e i k a n d l . c o m
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vŽb?ð w²�« Èd???š_« Êu?¼b�« sJ�Ë Êu?¼b�« iF?Ð lMB?¹ Ê√ r�???'« lOD?²???�¹

…œbF?²� 3 UG?O�Ë√ w¼ W¹d¼u?'« Êu¼b�«Ë ¨WLF?Þ_« w� fL²KÔð Ê√ wG³?M¹ W¹d¼uł

©W?OðU?³?M�«  u¹e�«® w¼Ë 6 U?G?O?�Ë√Ë ©pL?��« w?� U?N� œu?łË qC?�√® ŸU?³?ýù« Âb?Ž

ÂUEM�« Íu?×¹ ¨W?C?�UM²?� U?NM?J�Ë W?O?L¼_« w� W¹ËU?�?²?� r�?'« w�  «d?OŁQð U?N�Ë

sJ�Ë ¨6 U?G??O?�Ë√Ë 3 U??G?O??�Ë√ Êu¼œ s� W¹ËU??�??²?�  U??O??L?	 w�U??¦??� qJAÐ wz«c??G�«

s¼œ s� d??O?¦?J�« d?O??¦J�«Ë 3 U??G?O??�Ë√ s� Î«b??ł qOKI�« ÊuK?	Q¹ 5O�U??¦*« 5OJ¹d??�_«

VKI?�« ÷d??�Ë ÍdJ��«Ë W?ML??��«Ë »U??N???²�ô« v�≈ ÍœR¹ p�–Ë f?Ozd�« 6 U??G??O??�Ë√

Æ»U¾²	ô«Ë ÊUÞd��«Ë

Alpha -linolenic acid (ALA) p‡OMO�uMO?� UH�√ iL?Š 3 U?GO?�Ë√ Êu¼œ sLC?²ð

U?²½UÐU?ÝuJ¹≈ iL?ŠË Docosahexaenoic (DHA) pO¹uM¹≈ U?�JO¼U?Ýu?	Ëœ iL?ŠË

d???I???³?�« s¼œË …bÐe?�«Ë ÊU???²J�« —c?Ð X¹“ ÆEicosapentaenoic acid (EPA) pO?¹uM¹≈

sJ�Ë ¨3 U?G?O?�Ë√ Êu¼œ iFÐ Íu?% U?N?F?OL?ł wŽ«d?*« iOÐË VA?F�UÐ Èc?Gð Íc�«

pOO�uMO� iLŠ u¼ fOzd�« 6 UGO�Ë√ s¼œË ¨pL��« u¼ 3 UGO�Ë_ —b?B� qC�√

…—c�« X?¹“ q¦?????� —c?????³�«  u?¹“ w�Ë »u?????³????(« w?� œu?????łu*« linoleilc acid (LA)

wz«cG�« ÂUEM�« w� …—œU½ WOMG�« 6 UG?O�Ë√  u¹“ ÊuJð –≈Ë ¨U¹u?B�« ‰u�Ë dH?BF�«Ë

ÆdO¦J�« tM� q	Q½ s×½Ë tJH²�«Ë qIM�« ÂUFÞ w� W
Uš …d�«u²� UN½S�

WF³A�ŸU³ýù« ÂbŽ W¹œUŠ√ŸU³ýù« ÂbŽ …œbF²�

…—«d(UÐ W²ÐUŁ

wNDK� WO�U¦�

dI³�« s¼œ

…bÐe�«

bMN�« “uł X¹“

‰«b²ŽUÐ W²ÐUŁ

W�b²F� …—«dŠ w� W�u³I�

Canola ôu½U	 X¹“

UO�«œU	U� “uł X¹“

Êu²¹e�« X¹“

W²ÐUŁ dOž

…œ—UÐ qLF²�ð ÎUO�U¦�

pL��« X¹“

ÊU²J�« —eÐ X¹“

“u'« X¹“

o b e i k a n d l . c o m
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pOO�uMO� iLŠË Gamma - linolenic acid  (GLA) pOMO�uMO� U�U?ž iLŠ Ê≈

wG?³M¹Ë 6 U?GO?�Ë√ Êu¼œ s� ÊUMŁ« U?L¼ conjugated linolenic acid (CLA) Êd?²?I*«

Ær�'« w� 3 UGO?�Ë√ Êu¼œ pK�� UJK�¹ Ê_ ÊöO1 U?LN½_ ªd¦	√ U?LNM� q	Q½ Ê√

‰u???×???²�« s?J�Ë …—c�« X?¹“ w� LA s� GLA lM?B¹ Ê√ r�???'« lO?D²???�¹ ÎU¹d?E½Ë

ÊU��  u¹“ w¼ WOKLF�« WOŠUM�« s� —œUB*« qC�√ ÊS� «cJ¼Ë ¨q�«uŽ …bFÐ jÒ³¦Ô¹

gL???AJ�« —cÐË ©d?¼e�« ‚—“√ wÐË—Ë√ VA???Ž u¼Ë ¡ö??O???×??	 Ë√ r?×??L??Š Ë√® —u???¦�«

ÆU¹d³OÝ s� dÐuMB�« VŠË WOzU�*« lOÐd�« …d¼“Ë ¨œuÝ_«

œb9Ë »U?N²�ô« hI?MðË W¹dN?A�« …—Ëb�« o³?�ð w²�«  öJA*« Z�U?Fð GLA Ê≈

ÂËU?Ið w²�« CLA U?�√ ÆÊu¼b�« i¹√ b?ŽU?�ðË  UD?K'« hIMðË W¹u?�b�« W?O?ŽË_«

d?I?³�« w� ÎU?³¹d?Ið dB?(« t?łË vKŽ b?łuð wN?� WKO?×½  ö?C?Ž wM³ðË ÊUÞd?��«

ÆVAF�UÐ  cGð w²�«  U½«uO(« …bÐ“Ë VAF�UÐ ÈcGð Íc�«

∫W¹d¼u'« Êu¼b�«

wz«c??G�« ÂUEM�« Íu?²??×¹ ¨W?³??ÝUM�  U?O??LJÐ W¹d¼u??'« Êu¼b�« q	Rð Ê√ wG??³M¹

»U?N?²�ô« v�≈ ÍœRð w²�« W?OðU?³M�«  u¹e�« s� c?šRð LA s� d?O¦?J�« vKŽ wŽUMB�«

ÆVKI�« ÷d�Ë ÍdJ��«Ë WML��«Ë

 

3 UGO�Ë√—bB� qC�√6 UGO�Ë√—bB� qC�√

ALA

DHA

EPA

ÊU²J�« —cÐ

pL��«

pL��«

LA

GLA

CLA

—«Ëœ ¨d????H????B?????F�« ¨…—c?�«  u¹“

ÆU¹uB�« ‰u� ¨fLA�«

¨—u???¦�« ÊU??�?� ¨gL??A?J�«  u¹“

V?Š ¨W??????OzU??????�?*« lO?Ðd�« …d?¼“

ÆÍdO³O��« dÐuMB�«

Ê«u?O??Š s� …bÐe�«Ë d?I??³�« r(

ÆVAF�UÐ ÈcGð
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Îö?¦?L� ÆW?
U?)« W?OM¼b�« t?{u?L?Š qC?HÐ W?HK²?�� W?Oz«c?ž  U?H?
 s¼œ qJ�

X¹“Ë r×?A�« Íu²×?¹Ë ¨ UÝËdO?H�« ÂËUI¹ l³?A� ÍbÐ“ iL?Š vKŽ …bÐe�« Íu?²%

iL?Š Í√Ë ÆLDL iH?�?¹ Íc�« ŸU?³?ýù« Âb??Ž b?O?ŠË w?²¹“ iL?Š vKŽ Êu??²¹e�«

s� ÊU?	√ ¡«u?Ý WOzU?O?L?OJ�« W?OŠUM?�« s� ÎöŁU2 ÊuJ¹ ©w²¹e�« iL?(« q¦?�® wM¼œ

Ær�'« w� t�H½ dOŁQ²�« t�Ë Êu²¹e�« X¹“ s� Â√ r×A�«

VO	dð w� wz«c?G�« t�UE½ W?
UšË Ê«uO(« W?OÐdð dŁRð WO½«u?O(« Êu¼b�« w�

U??NK	 d??I??³�« Êu¼œ X�??O� Èd??š√  U??LK?JÐ ¨W??Oz«c??G�« W??L?O??I�«Ë w?M¼b�« iL??(«

3 UGO�Ë√ s¼œ s� d³	√ WOL	 Íu×¹ VAF�« vKŽ ÈcGð Íc�« dI³�« s¼b� ¨WKŁUL²�

Íc�« dI?³�« s¼œ w� œułu?� u¼ U2 CLA s� d?³	√ W?OL?	Ë ŸU?³ýù« Âb?Ž œbF?²*«

U?²??OÐ s� d?³??	√ W?O??L?	 Íu??% VA?F�UÐ Èc??Gð d?IÐ s?� …b?A?I?�«Ë ¨»u?³?(UÐ Èc??Gð

Èc??Gð d?IÐ s?�  ¡U?ł …b??A?� w?� œu?łu??� u¼ U2 CLA Ë A 5�U??²?O?�Ë 5?ðË—U?	

Æ»u³(UÐ

p�– lOMBð WOHO	 s� dŁQ²ð WOðU³M�«  u¹eK?� WOz«cG�« WLOI�« Ê≈ Èdš√ WNł s�

…—«d?Š X% dB?FÔð U¹u?B�« X¹“Ë …—c�« X¹“ q¦?� …—dJ*« W?OðU?³M�«  u¹e�«Ë ¨X¹e�«

w�Ë ¨WH?OF?C�« ŸU³ýù« Âb?Ž …œbF?²*« Êu¼b�« b�?	Q²ðË E 5�U²?O� d?]�bO� ¨W?O�UŽ

d??O?ž E 5�U??²?O?�Ë …b??�?	_«  «œU??C?� vI??³ð “U?²?L?*« ©w�Ë_«® dJ³�« Êu??²¹e�« X¹“

wG³M¹ ÊU?²J�« —cÐ X¹“Ë “u'« X¹“ q¦� ŸU³?ýù« ÂbŽ …œbF²*«  u¹e�«Ë ¨W?Ýu�2

Æœ—U³�« vKŽ dBFð Ê√

dOž W?
UšË ‡‡‡ W¹bOKI²�« Êu?¼b�« lOLł ¨Êu¼b�« W¹cGð ‰uŠ d�√ r¼√ u¼ «c¼

Êu¼b�« s?� WŁö??¦�« Ÿ«u½_« v�≈ r�??'« ÃU??²??×¹Ë ¨‰«b??²??ŽUÐ W??O??×??
 w¼ ‡‡?‡ …—dJ*«

qL?Š s� WHK²?��  U¹U?G� ©ŸU³?ýù« ÂbŽ …œb?F²?�Ë ŸU³?ýù« ÂbŽ W¹œU?Š√Ë WF³?A*«®

ÆdOJH²�« v�≈ rCN�« v�≈ …√d*«

o b e i k a n d l . c o m
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∫W¾O?��« Êu¼b�« d	c²½ Ê√ qN��« s� ¨r?F½ øWO×
 dO?ž Êu¼b�« iFÐ X�O� √

Æwz«cG�« UM�UE½ v�≈ ÎU¦¹bŠ XHO{√ w²�« WOŽUMB�« Êu¼b�« UN½≈

X¹“Ë …—c�« X¹“ sL?C?²ðË ©…—dJ*« W?OðU³M�«  u?¹e�«® u¼ w×B�« d?O?ž s¼b�«Ë

Trans Fat WÓ½Ód??I??� W?O??³??O??	dð  u¹“Ë U¹u??B�« X¹“Ë fL??A�« —«Ëœ X?¹“Ë d?H??B??F�«

 u¹e�« u?×½ 5łË—bO?N�«  «—– ·cIMð U?NO?�Ë ¨Wł—b?N�UÐ W½dI*« Êu¼b�« qJA?²ðË

s¹—Už—U*« ÊuFMB¹ u×M�« «c¼ vKŽ Î̈UOŽUM
 ÎUF³A� ÎUM¼œ lMBð wJ� ªWF³A*« dOž

 u¹e�« ÊS?� l³??A*« wF?O?³D�« s¼b?�« ÊQ?ý u¼ U?L?	Ë ¨…—c�« X¹“ qzU??Ý s� XÐU?¦�«

v�≈ ÃU??²?% ô® ·u?�d?�« vKŽ kH?%Ë W??�d?G�« …—«d??Š w� …b?�U??ł ÊuJð W?ł—b??N*«

W½d?I*« Êu¼b�« sJ�Ë ¨“u?³?<« ÂU?FD�«Ë lÒMB*« ÂU?FDK� …b?O?H?� U?NKF?−¹ U2 ¨©œ«dÐ

ÆÈdš√ ÷«d�√ 5Ð s� VKI�« ÷d� V³�ðË HDL iH�ð

6 U?GO?�Ë√ Êu¼bÐ Î«b?ł W?OMž U?N½_ ªW?O×?
 d?Ož W?O?ŽUMB�« W?OðU?³M�«  u¹e�« Ê≈

ÆÊUÞd�K� W³³��Ë W�½“ UNKF−¹ U2 …—«d(UÐ …œUŽ …—dJ� UN½_Ë

—UB²š« rNOšuð w� r¼—cŠ «ËcšQO� wzU�b
√ t³½_ wFÝË w� U� X�cÐ bI�

XM	 Ê≈ ¨WDO?�Ð WB?I�« Ác¼ w� ‚öš_« sJ�Ë ¨…b?IF*« Êu¼b�« ¡U?OL?O	 jO?�³ðË

∫WOðü« …bŽUI�« l³ðU� WO×
 w¼ Êu¼œ Í√ d	c²ð Ê√ ‰ËU%

r� «–≈ ¨w?F???O???³D�« U???N?KJý w?� 5M��« ·ô¬ Èb???� U?¼UMK?	√ w²�« W???L???F?Þ_« q	

W¾*UÐ 100 qIM� ‡‡‡ W?L?FÞ_« s� ÂUFÞ s� WK�U?J�« W�bF*« W?�?�M�« b& Ê√ lD²?�ð

s� W�b?F� W?�?�½ Í√ ¨—u�_« qC?�√ w½UŁ v�≈ dE½« ‡‡‡ VA?F�« vŽd¹ d?IÐ s¼œ s�

Ê√ wG???³M?¹ Ác¼ ¨W???O???ŽUMB?�« Êu¼b�« s?� p� qC???�√ ÊuJ?²??Ý W?¹b???OKI???²�« Êu?¼b�«

Æq¦*« ‰uI¹ UL	 œuÝ_«  u*« UN½Q	Ë UN³M−²ð

∫WOŽUMB�« Êu¼b�«Ë W¹bOKI²�« Êu¼b�«

∫ UOÝUÝ_«

ÆWO×
 W¹bOKI²�« Êu¼b�« lOLł æ

o b e i k a n d l . c o m
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s� qO?KI�«Ë 6 U??G??O??�Ë√ Êu?¼œ s� b¹b??F?�« wŽUMB�« w?z«c??G�« ÂUEM?�« Íu??×¹ æ

ÊUÞd?��«Ë VKI�« ÷d?�Ë ÍdJ��«Ë WML?��« v�≈ ÍœR¹ «c¼Ë 3 U?GO?�Ë√ Êu¼œ

Æ»U¾²	ô«Ë

ÆÈdš√ ÷«d�√ 5Ð s� VKI�« ÷d� V³�ðË HDL W½dI*« Êu¼b�« iH�ð æ

ÆUM²×
 rN¹ d�√ Ê«uO×K� wz«cG�« ÂUEM�« WO½«uO(« Êu¼b�« w� æ

ÆUM²×
 rN¹ d�√ WOðU³M�«  u¹e�« w� lOMB²�« æ

∫UN�ËUMð ∫WO×
 W¹bOKIð Êu¼œ

∫WO½«uO(« Êu¼b�«

ÆÈdš√ bz«dÞË Ê«dOŁ ¨ÂUMž√ ¨ÊUFD� ¨VAF�UÐ  cGð  U½«uOŠ s� s¼œ æ

ÆVAF�UÐ ÈcGð dIÐ s� …bA�Ë …bÐ“ æ

ÆwŽ«d*« “Ë≈Ë jÐË ÃUłœ s� iO³�« `� æ

Æ u(« b³	 X¹“ W
UšË ©wAŠu�« qCH¹® pL��« X¹“ æ

∫WOðU³M�«  u¹e�«

Æœ—U³�« vKŽ dBÔŽ dJÐ Êu²¹“ X¹“ æ

Æœ—U³�« vKŽ dBŽ —dJ*« dOž ÊU²J�« —cÐ X¹“ æ

ÆÎU³Þ— Êu×D*« bMN�« “uł X¹“ æ

Æœ—U³�« vKŽ dBŽ —dJ*« dOž UO�«œU	U� “uł X¹“ æ

Æœ—U³�« vKŽ dBŽ —dJ*« dOž “u'« X¹“ æ

o b e i k a n d l . c o m
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Æœ—U³�« vKŽ dBŽ —dJ*« dOž r�L��« X¹“ æ

ÆUN³M& ∫W¦¹bŠ WOŽUM
 Êu¼b�«

5Š W??
U?šË ¨U¹u??B�« X¹“ ¨fL??A�« —«Ëœ X¹“ ¨d?H??B?F?�« X¹“ ¨…—c�« X¹“ æ

ÆsÒ��Ôð Ë√ —dJð

øWF³A*« Êu¼b�« VŠ√ Ê√ XLKFðË oKI�« sŽ XH�uð nO�

¨Bonnie Slotnick pOMðuKÝ w½u?Ð UNJK?9 g²O?M¹dž W¹d?� w� W?Fz«— W?³?²J� w�

b??ł√ ÊQ??	 Íb??OKI??²�« wJ¹d??�_« wz«c??G�« ÂUE?M�UÐ W??�ö??Ž t� ¡wý sŽ Y×?Ð√ XM	

∫t½«uMŽ ÎU?I?O�— Î«d?O?G
 ÎUÐU?²?	 w½uÐ wMð—√ 5Š W¹—U?�� ÌÊ«Ë√ s� W¹dŁ√ Î«d?�?	 rN¹b�

ÊU??	Ë Æån?¦J� w²???OÐ ”—œò t½Q?Ð ÎU??�b???I??� Twenty lessons in Domestic Science

ÆÎ«—ôËœ dAŽ WFÐ—√ tMLŁ l�œ√ ÊQÐ …bOFÝ XM	 wMJ�Ë s¹—ôËœ 1916 ÂUŽ tMLŁ

 U??H??
ËË W??Oz«c??ž  U??�uKF??�Ë ÂU??FD�« s?�  U??Žu??L?−??� »U??²J?�« «c¼ ÷d??F¹

lÐU???²¹Ë å…—U??& p�???³D� s� w?KF??ł«ò ∫t???O??� ¡U??ł ÆåXO???³�« WÐ— qł√ s?�  U??;òË

Âö?	 Æåp�U?FÞ pF?O?³?¹ Íc�« d?łU?²�« qF?H¹ U?L?	 WEI?O?Ð …—U?−?²�« «c¼ w� Íd?ł«Ëò

ÆÎ«bł ‰uIF�

W¹cG²�« »U²	 w� ÎU³¹dž ÎU²�ô Î«d�√ sJ¹ r� ‚UH½ù« w� œUB²�ô« Ê√ v�½√  b	

TłU?H� qJA?Ð wJ¹d�_« ¡«c?G�« ÂUE½ d?OGð n?O	 jI?� Êu?×{u¹ rN½≈ ¨Íb?O?NL?²�«

s� «uHÒKÔ	 ¡«d³š ÂbI¹ ©ÂUFD�« œ«u� VO	dð® ∫1 r�— ”—b�« w� ÆWŽdÝ ÍQÐË dO¦�

W¹cG²�« ‰U?−� w�  «¡UBI?²Ý« ¡«dłSÐ …b×²*«  U¹ôu�« W?�uJŠ w� WŽ«—e�« …—«“Ë

W??L??FÞ_«Ë »u??³??(«Ë p?L??��«Ë ÊU??³�_«Ë r×?K�« sŽ W??Oz«c??ž  U??�uK?F??� Êu??�b??I¹

ÆÈdš_«

o b e i k a n d l . c o m
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rEF??�Ë ”UM�« rE?F?� ÊU??	Ë ¨W?F??³??A*« Êu¼b�« VM?&√ XM	 w�U¹√ w� W?KHD	Ë

ÂU¹_« pKð w� ¨‰Ë_« “«d?D�« s� …“U?²2 wð«œU?ŽË wz«c?G�« w�U?E½ ÊËb?F¹ ¡U?³Þ_«

ÂU½√Ë i	d�« ”—U?�√ XM	Ë Êu²¹e�« X¹“Ë —U?C)«Ë pL�?�« s� Î«dO¦?	 ‰ËUMð√ XM	

`ýd?�UÐ »U???
√ U???� ÎU???³�U???ž X?M	Ë ÎU???H???O???F???{ ÊU???	 wL???C?¼ sJ�Ë ¨w?½u???H???ł ¡q�

W×?BÐ w½√ d?Fý√Ë ÷d*« W�?¹d� l�√ U?� Î«—œU½Ë Êü« Í«ËUJý X³¼– ¨«e½uKH½ùUÐË

ÆWF³A� ÎU½u¼œ Âu¹ q	 q	¬  d
 w½√ u¼ wKŽ √dÞ Íc�« bOŠu�« dOG²�«Ë ¨…bOł

œ«b�½«ò ‰u?Š W³?OÞ WLK	 Î«bÐ√ lL?�ð r�  «uMÝ lCÐ q³� wK¦?� X½√ XM	 U0—

ÆW??×??BK� W¹u??O??Š W??F??³??A*« Êu¼b?�« Ê≈ l�«u�« w� ¨W??F??³??A*« Êu¼b?�UÐ å5¹«d??A�«

ÆWOK)« WO?Až√ nB½ lMBð UN½≈ ∫WOzUMÐ w¼ W?F³A*« Êu¼bK� WOÝU?Ý_« WHOþu�«Ë

lM1 e?łU?Š U?N½S?� r�?'« w� wzU?O?L?OJ�« ◊U?A?M�« lO?L?ł l{u?� W?OK)« X½U?	 U*

Æb?Š bF?Ð√ v�≈ …“U²2 …«œ√ W?OK)« ¡U?A?žË ¨…b?O'« œ«u?LK� WÐ«uÐË W?{u?�d*« œ«u*«

lMBð d?²�u½U½ Êu?OK�® Nonometer d?²�u½U½ n�√ 5½U?LŁ ÊU�½ù« d?Fý ÷d?Ž mK³¹

ÆpL?��« w� d²?�u½U½ 10 mK³¹ ∫lO?�— WOK?)« —«bł ÊS?� W½—UI*UÐË ©Î«b?Š«Ë Î«d?²LKKO?�

ôË ÎU�Uł ÎU³K
 ÊuJ¹ ö� ∫W¹cHM*«Ë W½Ëd*« s� W³ÝUM� Wł—œ v�≈ U�U9 ÃU²×¹ u¼Ë

Æ©qz«u?��« tM� c?HMð® Î«c?O?H½ ôË ‚«d?²?šö� qÐU?� dO?ž ÊuJ¹ ôË ¨Îôb?N?²?� ÎUÐdDC?�

ÆW½Ëd*UÐ WF³A*« dOž Êu¼b�« ÁœËeðË  U³¦�«Ë WÐöB�UÐ WF³A*« Êu¼b�« ÁœËeð

©WDÝu²� Ë√ …dOB� UNO� WOM¼b�« ÷uL(« WK�KÝ® WF³A*« Êu¼b�« iFÐ Ê≈

qF??Hð U??L?	 …—«d*« W??{u??L?×?Ð ÎôË√ VK×?²??�Ôð Ê√ U??N??OKŽ fO� U??N½_ ªrC??N�« WKN??Ý

w�® W?F?³?A*« Êu¼b?�« Ác¼ ¨WK¹uD�« WK�K�?�«  «– ŸU?³?ýù« Âb?Ž …œb?F?²*« Êu¼b�«

¨ÎUM¼œ Ê]e�Ôð Ê√ s� ÎôbÐ W�UD?�« qł√ s� …dýU³� qLF²?�ð ©bMN�« “uł w�Ë …bÐe�«

Æi¹_« b¹e¹ bMN�« “uł X¹“ w� l³A*« ©p¹—u�® —UG�« iLŠ Ê≈ l�«u�« w�Ë

ÆÈdš_« ÊœUF*«Ë ÂuO��UJ�« ’UB²�« qł√ s� WF³A*« Êu¼b�« v�≈ WłUŠ WLŁ

ÿU?H(« w� …—b?� d?¦	√ r?�'« ÊuJ¹ W?F?³A?� ÎU½u¼œ wz«c?G�« ÂUEM�« Íu?×¹ 5ŠË

3 UGO�Ë√ s¼œ q?¦� ¨W¹uO(«Ë WK�K��« WK¹uD�« ŸU³ýù« Âb?Ž …œbF²*« Êu¼b�« vKŽ

o b e i k a n d l . c o m
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W¹–R*«  UÐËdJO?*« U?N²?�ËU?I0 W?ŽUM?*« wM³ð ÎU?C¹√ W?F?³?A*« Êu¼b�«Ë Æ
4
pL?��« w�

—UG�« iL?ŠË ¨rCN�« “U?Nł w� W?
UšË Èdš_« W?{dL*« q�«u?F�«Ë  UÝËd?OH�«Ë

ÆHIV ”ËdO� d�b¹ (Lauric acid)

÷d?� sŽ «–U� sJ�Ë  U?½U²½ù« W?F³?A*« Êu¼b�« ÂËU?Ið b?� ¨ÎUFM²?I?� X�� pKF�

5ðËd³�«  U¹u²�?� iH�ð WF³A*« Êu¼b�« Ê≈ ¨ PłU?H�  błË ÎUC¹√ UM¼ øVKI�«

v²Š ¨Íb?OB?F�« VKB²�«Ë jK−?²�« v�≈ ÍœR¹ Íc�« (Lp(a)) (a) Âb�« w� wL?×A�«

Stearic p¹—U?O?²?��« iL?Š Íu?% U?N½≈ Æ
5
W?F?³?A?� w¼ VKI�« WKC?Ž ‰u?Š Êu¼b�«

Palmitic acid qO???�M�« i?L??ŠË ¨…ôu???	u???A�« w�Ë d???I??³?�« w� b??łu?¹ Íc�« 
*acid

 U?×O?HB�« sŽ «–U?� Æ
6
…bÐe�« w�Ë qO?�M�« X¹“ w�Ë bMN�« “u?ł X¹“ w� œu?łu*«

s¼b�« Ê≈ øVKI?�«  UÐu½ V³?�ðË d??−?HMð Ê√ U?NMJ?1 w²�« 5¹«d?A�« w� åW??OM¼b�«ò

p�– ‚u�Ë Æ
7
 U?×?OH?B�« Ác¼ q¦?� w� d?O?G?B�« ¡e'« u?¼ ÎU³�U?žË ¨U?NM� ¡e?ł u¼

d?Ož w�U?³�«Ë Æ
8
l³?A?� s¼œ u¼ 5¹«d?A�«  U×?O?H?
 w� s¼b�« s� W?¾*UÐ 26 ÊS�

ÆŸU³ýù« ÂbŽ œbF²� tHB½Ë ¨l³A�

Âb�« ‰Ëd??²?�?O?�u?	 l�dð W??F?³??A*« Êu¼b�« q	√ Ê≈ ∫‰Ëd??²?�??O�uJ�« W¹dE½ ‰u??Ið

Âb�« ‰Ëd²�O�u	 nB½ u×½ ∫ÎôËQ� ÆÎ«bOIFð d¦	√ w¼ WIOI(«Ë ¨WO×
 dOž ‚dDÐ

UN?³KI¹ WF³?A*« Êu¼b�« s� dO¦J�« q	Qð 5?Š ∫ÎUO½UŁË ¨wz«cG�« ÂUEM�UÐ t� W?�öŽ ô

Æ
9
t�U×Ð HDL ŸbðË LDL iH�ð w²�« ŸU³ýù« ÂbŽ W¹œUŠ√ Êu¼œ v�≈ r�'«

U?N� ©p¹—UO?²Ý X¹“Ë qO?�M�« X¹“® WF?³?A*« Êu¼b�« iFÐ ÊS� p�– vKŽ …Ëö?Ž

…d� p?¹—UO?²Ý iL?Š d	–√ w½√ w½—c?Ž« ¨‰Ëd²?�O�uJ�« vKŽ b?Oł Ë√ ÍœU?OŠ d?OŁQð

wð¡«d� w� ÎULz«œ œœd²¹ sJ�Ë ¨…ôu	uA�UÐ W?�dG� w½_ ªtO�≈ …“U×M� U½√ U0— ¨WO½UŁ

ÆÊu¼b�« a¹—Uð w� oOý WÝ«—œ Ÿu{u� u¼ Í—UO²Ýù« iL(« Ê√

Ë√ Êu¼b�« iF?Ð s� Ãd?�??²?�ð W?³?K
 ¡U?C??OÐ …œU?� ∫Í—U??O?²?Ýù« i?L?(« Ë√ p¹—U?O??²?��« i?L?Š *

ÆWLłd²*« ØŸuLA�« lM
 w� qLF²�ðË Âu×A�«
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qF?ł ¨‰Ëd??²?�?O�u?J�« W¹dEM� dJ³??� d?O?B½ b?¹R?� u¼ Ancel Keys e?O??O?	 q�½¬

X¹“Ë —U?C)«Ë e?O?L*« pL?��«Ë jÝu²*« iO?Ð_« d×?³�« ‰Ëœ w� wz«c?G�« ÂUEM�«

e?OO?	 —uÞ b?I� ¨ U?OMO?²�?�«Ë  UOMO?�?L?)« w� …—u?NA?� d?LŠ_« c?O?³M�«Ë Êu?²¹e�«

 «– X½U	 w²�« tðUÐU?�Š rEF�Ë ¨‰Ëd²�?O�uJ�«Ë ¡«cG�« ÂUE½ sŽ WOF?�uð  ôœUF�

Êu¼b�« s� d??¦?	√ ‰Ëd??²?�??O�uJ�« l�dð W??F?³??A*« Êu¼b�« Ê√  d??Nþ√ ¨d?OŁQðË –u??H½

r� p¹—U?O?²?Ý iL?Š Ê√ ÎU?C¹√ fO?O?	 błËË ¨u?¼ l�uð U?L?	 ŸU³?ýù« Âb?Ž …œb?F?²*«

dOŁQ?²�« Èdš√ WÝ«—œ  b?	√ bFÐ UL?O�Ë ¨tK¼U& qO?BHð «c¼Ë ¨‰Ëd²?�O�uJ�« l�d¹

‰b?F?� w� W
U?šË Âb�« ‰Ëd?²?�O?�u	 w� p¹—U?O?²?Ý iL?( wÐU−¹ù« Ë√ ÍœU?O?(«

wz«c?????G�« ÂU?EM?�« sŽ ©w?MÞu�« Y?×????³?�« fK?−????�® d?¹d????I?ð kŠôË ÆLDL Ë HDL

iL?Š Ê√ U?L??N?OK	 W?×?B?�«Ë W¹c?G?²�« sŽ ©ÂU?F?�« Õ«d?'«® d¹d?Ið p�c??	 W?×?B�«Ë

The © U?O?L×?A�«® WK−?� X³?²?	 2005 ÂU?Ž w�Ë ¨‰Ëd?²�?O�uJ�« l�d?¹ r� p¹—UO?²?Ý

X�«œ U??� 
10

åLDL ‰Ëd??²??�??O�u??	 iH??�¹ p¹—U??O??²??Ý iL??Š Ê≈ò ∫Journal Lipids

w� l³??A*« s¼b�« Ê√ ¡«d?³??)« UMLKŽ√ q¼ p¹—U??O?²?�?�« iL?Š ‰u?Š —Ëbð l?zU?�u�«

 U�uKF?LK� w�Ëb�« fK:« V�×?� Æö	 øVKIK� …b?Oł X½U	 …ôu?	uA�« w�Ë d?I³�«

iFÐ v
Ë√ b?I?� p?¹—U?O?²?��« iL?Š ‰u?Š Y×?³�« ZzU?²½ ¡u??{ w�ò ∫ÂU?FD�« sŽ

Æ
11

åÈd?š_« W?F³?A*« Êu¼b�« l� Âu?O�« b?FÐ iL?(« p�– nOMBð Âb?FÐ 5¦?ŠU?³�«

«uK³I¹ Ê√ s� ÎôbÐ WF?³A*« Êu¼b�« n¹dFð «ËbOF¹ Ê√ ÊuŠd²?I¹ rN½≈ Èdš√  ULKJÐ

Æ‰Ëd²�O�uJ�« l�dð ô WF³A*« Êu¼b�« iFÐ Ê√

n
u?¹ ÊU?????	 X�u?�« iF?Ð q³?????�Ë VK?I�« ÷d?* dÓD?Óš q�U?????Ž u?¼ ÍdJ?��« Ê≈

© «—b?O¼u?Ð—U?	®  U¹dJ�Ð ÎU??O�U?Ž ÎU??�UE½Ë Îö?OK?� ÎUM¼œ «u�ËUM²¹ Ê√ ÍdJ?��« v{d*

©‰u??I??F?� «c¼Ë® Êü« ¨s?¼œ ÊËœ s� ÊU??³�√ ·UM
√Ë W½ËdJ?F*«Ë e??³?)«Ë ¨t??	«u??H�«

¨W?�Òd?×� W?ŽuM2 W?F?³?A*« Êu¼b�« X�«“U?� sJ�Ë 5ðËd?³�« vKŽ d?³?	√ bO?	Qð b?łu¹

w¼ ŸU?³ýù« Âb?Ž W¹œUŠ_« Êu¼b�« Ê≈ ∫ÍdJ��« ÷d* W?OJ¹d�_« W?OF?L'« ‰u?IðË

v{d* w?G?³?M¹ t½≈Ë ¨ŸU??³??ýù« Âb?Ž …œb??F??²*« Êu?¼b�« W??O½U??¦�« W??ł—b�UÐË qC??�_«

ÆWF³A*« Êu¼b�« VM& ÍdJ��«
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Diana Schwarzbein 5?Ð“—«u???????????????ý U?½U??¹œ Æœ ‰u??????????????I??�« «c?¼ v??K?Ž o??�«u?ð ô

2 r�— ÍdJ��« v{d?� Ê√  błË bI?� ¨i¹_« ÷«d�√Ë œb?G�« w� WO?
UB?²šô«

U?N�«e?²�UÐË ¨ U¹dJ��« lHðd*« w?z«cG�« ÂUEM�U?ÐË iH�M*« s¼b�U?Ð rNðôUŠ ¡u?�ð

«u?łU²?Š«Ë ‰Ëd?²�?O�uJ�« r¼bMŽ lHð—«Ë U¼U?{d?� Ê«“Ë√  œ«“ WOz«c?G�« U?NðUH?
uÐ

5ŠË ¨»d???& Ê√  —d??�Ë 5?Ð“—«u??ý  X?D³???ŠÔ√ b??�Ë ¨q�√ ô d???¦???	√ 5�u??�?½√ v�≈

b?I?� ¨…d¼UÐ ZzU?²M�« X½U?	 ÂU?FD�« W?LzU?� v�≈ 5?ðËd³?�«Ë s¼b�« s� Îö?OK� X�U?{√

¨‰Ëd²�O�uJ�«Ë Âb�« dJÝ iH�½«Ë ¨rNðU�UÞ  œ«œ“«Ë rN½«“Ë√ s� U¼U{d� d�š

«uK	√Ë å«u??ÒA??žò s¹c�« v?{d*« Èb� X½U??	 ZzU??²M�« q?C?�√ Ê√  b??łË U??N??²??A¼b�Ë

wI?OI?Š iOÐË WO?I?OI?Š WM³łË wI?O?IŠ e?O½u¹U�ò w� ÎôËd?²�?O�u?	Ë WF?³A?� ÎU½u¼œ

∫5Ð“—«u?ý √b??³?� t?²?L??Ý√ U?L?O?� XH??
Ë b?�Ë ¨X³?²??	 U?L?	 åÂu¹ q	 r( W??×¹d?ýË

WF?³A*« Êu¼b�« Âcð ¨ U?Ý«—b�« s� dO?¦	ò ∫‰u?Ið X³²J� ål³?A*« s¼b�« …—uDÝ√ò

‰ËUMð Ê√ ”UM?�« s� ·ô¬ l� W¹d¹d??��« w²Ðd??&  d?Nþ√ b??�Ë ¨U¼—b??� s� j%Ë

«Ëœ«“ s¹c?�« v{d*« ÊS????� ÆÆÆfJ?F�« vK?Ž °W???L????N???²*« X?�???O?� W???F???³????A*« Êu?¼b�«

XM�?% ©Èd??š_« …b?O?'« Êu¼b�« s� p�c?	Ë® W??F?³?A*« Êu¼b�« s� rN??	ö?N?²?Ý«

hI½ p�cÐË s¼b�« r�'« bI�Ë Âb�« jG{ hI½Ë ‰Ëd²�O�uJ�« `�ö� r¼bMŽ

©WOLKŽ d?Ož lOL'« ·«d?²ŽUÐ w¼Ë® w²Ðd&  bŽU?Ý ÆårN¹b� VKI�« ÷d� dDš

XLKFð U*Ë ¨w?×?
 dO?ž ÎôËd?²?�?O�u?	 V³?�ð ô W?F?³?A*« Êu¼b�« ÊQ?Ð wŽUM�≈ vKŽ

d?³	√  U?OL?	 ‰ËUMð√ Z¹—b?²�UÐ  cš√ ¨…œu?BI?� dO?žË …d?OG?
 WÐd& X¹d?ł√ d¦?	√

 d?
 Ê√ v�≈ bMN�« “ułË …ôu?	u?A�«Ë …bA?I�« q¦� w�U?FÞ w� l³?A*« s¼b�« s�

5MÝ …b?Ž u?×M�« «c¼ vKŽ XK	√ Ê√ b?FÐË ‡‡‡ «c¼ qF?�√ X�“ U?�Ë ‡‡‡ Âu¹ q	 U?N�ËUMð√

Èd?š_«  U?�öF?�«Ë WOŁö?¦�« Âu?×?A�«Ë LDLË HDLË ‰Ëd?²?�?O�uJ�« ÍbMŽ `³?
√

‰Ë«b?'« w� W?O?×?B�« œËb?(« sL{ U?N?F?O?L?ł 5¹«d?A�«Ë VKI�« W?×?BÐ W?IKF?²*«

National cholesterol Education pro- ‰Ëd²�O�uJK� wMÞu�« Z�U½d?³�« dO¹UF* ÎUI�Ë

l�Ë ¨qC�√ ÂU�—_« Ëb³ð l³A*« s¼b�« s� d³	√ WOL	 XK	√ ULK	 l�«u�« w�Ë gram

…—u?BÐ W?L?N*« —u?�_« iF?³?Ð Âu?�√ ‰Ëd?²?�?O�uJ�« W¹dEM� W?³?�M?�UÐ XM	 b?I?� p�–

Æ√uÝ√ Î«bÐ√ Ôb³ð r� UNMJ�Ë √uÝ√ ÂU�—_« Ëb³ð Ê√ ÷ËdH*« s� ÊU	Ë W¾ÞUš

o b e i k a n d l . c o m
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UN?OL?�¹ Èdš√ —u�QÐ Âu?�√ XM	 U½√ ¨WÞU�?³�« ÁcNÐ X�?O� ‡‡‡ l³D�UÐ ‡‡‡ W?BI�«Ë

s� d??¦?	√ q?	¬Ë sšœ√ ôË ¨ UM¹d??L?²�U?Ð Âu?�√ XM?	 ∫VKI�« W??×?B� W??F??�U½ ¡«d?³??)«

“u'«Ë ¨WI?�UG�« …ôu	uA�«Ë pL��«Ë Êu?²¹e�« X¹“Ë —UC)«Ë t	«u?H�« s� w²BŠ

VM&√ X?M	Ë …—dJ*«  UðU??³M�«  u¹“ ôË …d?ÐU?F�« Êu?¼b�« ‰ËUMð√ s	√ r�Ë ¨c??O??³M�«Ë

ÆiOÐ_« 5×D�«Ë dJ��«

Íc�« ©VK?I�« VO???³Þ Ë√® ∆—U??I�«Ë V?¹— d??O??ž s?� Ê“«u??²??� w?z«c??G�« w?�UE½ Ê≈

U½√ wMJ�Ë ÆU0— ¨W?�?O?z— WKO?C?� ‰«b?²?Žô« b?F¹ b?� ¡wý q	 w� ‰«b?²?Žô« qC?H¹

«u½U?	 U� rN½≈ ¨¡«d?³)« tÐ `?BM¹ U2 d³?	√ l³A*« s?¼b�« s� WO?L	 q	¬ Ê√  œu?Fð

¡«b??G�« w� Í—UJ?�UÐ bMN�« “u??łË —UD?�ù« w� …bÐe�« l� 5²??C??OÐ q?	QÐ «u??×?B?MO�

∫u¼Ë ”UM�« s� w�U?¦?�√ vKŽ oKD¹ VI� w³D?�« »œ_« Èb�Ë ¨ËU	UJ�« w?� …bA?I�«Ë

‰ËUMð√ U½√Ë ‰Ëd?²�?O�uJ�« l�dð W?F³?A*« Êu¼b�« X½U?	 «–≈ ¨…bŽU?I�« s�  «¡UM¦²?Ý«

d?O?žò wM½√ p�– vMF?L?� lz«—Ë wF?O³Þ Íb?MŽ ‰Ëd²?�?O�uJ�« sJ�Ë W?F?³?A*« Êu¼b�«

ÆW¾ÞUš …bŽUI�« ÊuJð b� Ë√ åW³O−²��

The Amer- WK−�  dA½ 2004 ÂUŽ wH� ¨—uD²ð Êu¼b�« ‰uŠ W×OBM�« Ê≈

UML?N� ‰U?I*« u?H�R� n
Ë Î̈U?A¼b?� ÎôUI?� ican Journal of Clinical Nutrition

qþ Êu?¼b�« w� Y×???³�« Ê_ å“U???×M�Ë √e???−??�ò t½√ W???
U??š W???F??³???A*« Êu¼b?K�

ÆÆÆ 5�?Ozd�« 5¦ŠU?³�« s� dO?³	 œb?Ž ZN½ Ê≈ò ∫Êu�u?I¹ ÊuH�R*« V²?	 Î̈«œËb×?�

l³A*« s¼b�« Ê√ WO{d� rŽb¹ qO�œ .uIðË À«bŠ≈ vKŽ oO{ qJAÐ e	d¹ ÊU	

Æ
12

åÎU¹u???� fO� q?O�b�« Ê≈ò ∫Êu???H�R*« lÐU???²¹Ë ÆåLDL l�d¹ w?z«c??G�« ÂUE?M�« w�

∫«u�¡U�ðË ÂUFD�«  «œ«b?�≈ s� åwH²�ðò X½U	 WF?³A*« Êu¼b�« Ê√ «uEŠô b�Ë

ÊËœ Î«bł qO?¾{ b?Š v�≈ WF?³A*« Êu¼b�« iO?H�?²�  «uDš –U�ð« wG?³M¹ q¼ò

Êu¼b�« s� vKCH�« Ã–ULM�«Ë  UOLJ�« v�≈ Õu{uÐ qO�b�« dOA¹ UL¦¹— —UE²½ô«

Æ
13

UN�ËUMð s‡J1 w²�« WF³A*«

o b e i k a n d l . c o m
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¨W�u?H²*« W¹Ëœ_«Ë WÐu?−Ž_« W?LFÞ_« ‰uŠ s¹ËUMŽ ÊuM?�b� UM½QJ� v²?Š U½œuFð

…d� h?M�« √d�«Ë b?Ž ¨WÐuF?BÐ p�– q³I½ Î̈U?¾¹dÐ Ëb³¹ b?� Êu¼b�« w� pA�« «c?N�

W¹bOKI²�« WLJ(« qIŁË WOLK?F�«  UOÐœú� k�U;« »uKÝ_« œułË ÷d� l� ¨WO½UŁ

ÆrÝUŠ Í—cł W�d²×� WK−� w� oOKF²�« «c¼ œË—Ë ÊS� ¨WF³A*« Êu¼b�« b{

vKŽ X¹d?ł√ WÝ«—œ  ¡U?ł d¦?	√ Àu×Ð ¡«d?ł≈ qł√ s� …uŽb� ÎUÐ«u?łË ÂUŽ b?FÐ

Malmo u*U� WM¹b?� w� dLF�« nB?²M� w� ¡U�½Ë ‰Uł— s� ÎU?H�√ s¹dAŽË W?O½ULŁ

 UO�u�« W³�½Ë Êu¼b�« 5Ð  ö?
 sŽ WÐd−²�« «Ëdł√ s¹c�« Y×Ð Æ
14

b¹u��« w�

s� WKOÐË  «d?O?ŁQð Í√ kŠö¹ r�ò ∫«u?³?²?	Ë ¨»U?³?Ý_« dzU?Ý s?�Ë VKI�« ÷d?� s�

∫«u?³?²??	Ë Æå…U?�uK� V³?Ý Í√ w� 5?�M'« Èb� l³?A?� s?¼œ s� …d?O?³?	 W?O??L?	 ‰ËUMð

X�??O� s?¼b�« c??šQÐ W??L??²??N*« W??O�U??(« ¡«c??G�« s?Ž W�œ_« V²J�« ÊS??� «c?¼ vKŽËò

ÆåUMðUEŠö� ZzU²MÐ W�uŽb�

Ê√ s� ÎU?HzUš X?�“U� XM	 Ê≈ sJ�Ë ¨p?O�≈ bzUŽ p�– øÃU?²?% X½√ W�œ_« s� r	

w� d¦?	√ W�œ√ Ê≈ ∫‰uI¹ Íu?I�« wÝbŠ ÊS� ¨WKJ?A� w¼ W¹bOKI?²�« WF?³A*« Êu¼b�«

ÆW�œUI�« WKOKI�« 5M��« w� pO�≈ o¹dD�« w� w¼ …bÐe�« `�U


∫—e'« vKŽ …bÐ“ l{ Î¡Uł—

ÆÆÆ¡wý q	 V?ÝUMð ‡‡‡ R�R?K�« s� b??I??Ž q¦??� w¼ Êu¼b�« W??¦¹b??(« d??OÐU??F??²�« w�

W¾?O�� Êu¼bÐ WM¹e?� d³N�« s� r( lD�Ë ¨ÃU?łb�« —Ëb
 q	√ w� W¦¹b?(« …œUF�«Ë

r� ”UM�« rEF?� ¨w½U�½ù« a¹—U²�« s?� WMÝ 5¹ö� 3 ÂËUI¹ ‰ö?C� t½≈ ¨…b¹bł w¼

WF?O³D�« w� s¼b�«Ë 5ðËd?³�« Ê√ u¼ jO�Ð V³?�� s¼œ ÊËœ s� Î«bÐ√ ÎUMOðËdÐ «uK	Q¹

Æ5IB²K� s¼b�«Ë WKCF�« ÊuJð  U½«uO(« w�Ë ¨dšü« UL¼bŠ√ VÝUM¹

ÊËœUOB?�« ÊU	 ¨‰UÒF�Ë ÍœU?B²�« ÎUC¹√ u¼ 5ðËd?³�« V½Uł v�≈ s¼b�« ‰ËUMð Ê≈

W?O??�U?{ù« t½u¼œË ÁbKł s?� t?O?� U0 tK?�UJÐ Ê«u?O?(« Êu?K	Q¹ ÎU¹b?OKI?ð Êu?Ž—«e*«Ë

q¦� rN� ÊËd
UF*« ÊËœUOB�« U�√ ¨r×K�UÐ WOMG�« tzUCŽ√Ë tžU�œË t�UEŽ ŸU�½Ë

o b e i k a n d l . c o m
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 U?�Ë_« ÊuJð 5Š p�– ‚u?�Ë Î̈ôË√ WO?M¼b�« ¡«eł_«Ë ¡U?C?Ž_« ÊuK	Q¹ 5L?Šö�«

 ö?C?F�« ÊËœU?O??B�« „d?²¹ b?� ‡‡‡ ÂU?FD�« s?� d?O?¦?	 „UM¼ ÊuJ¹ 5Š Í√ ‡?‡‡ W?³?OÞ

¡UC?Ž_«Ë Êu¼b�« w� Èdš_«  U¹cG*«Ë  UMO�U?²OH�« Ê≈ ¨Êu�UÒÐe�« U?NK	QO� r¼¡«—Ë

Æd³N�« 5ðËdÐ s� WLO� d¦	√

ÂUFÞ q	 Ê_ Î̈U?Oz«cž vMF?� wDF¹ s¼b�«Ë 5ðËd³�« ‰ËUMð ÊS?� ¨¡wý q	 ‚u�Ë

ÎU?IÐUÝ UM¹√— U?L	Ë Î̈U?³ÝUM?� ÎUL?C¼ tL?C¼ qł√ s� ÎUM¼œ VKD²¹ 5ðËd?³�« W
U?šË

pLC¼ oH�¹ wz«cG�« p�UE½ w� s¼œ ÊËœ sL� åÎUŽuł V½«—_«  u�ò dO³Fð w�

Æ «d¹d(« hI½ s� fO� sJ�Ë pKNðË

VÝUM¹ U?L?N?� ∫5½d²?I?� ¨5ðËd?³�«Ë s¼b�« vKŽ ‚b?B¹ r×K�« vKŽ ‚b?B¹ U?�Ë

öJ� ¨VOK(«Ë iO³�« ∫‰U?LJ�« s� 5³¹d� 5�UF?Þ w� Îö¦� dJ� ¨dšü« U?L¼bŠ√

vKŽ ÎUOz«cž W¹uCF�« WOLMð qł√ s� WB?B�� ¨WK�U	 WOz«cž W�“— UL¼ 5�UFD�«

 U¹c?G*« q¦??L?²¹ wJ� ªr�?'« t?łU??²?×¹ ¡wý q	 Íu?% Ê√ wG?³?M¹Ë ¨d?B?(« t?łË

5ðËd?³�« rC¼ v?KŽ b?ŽU?�ð iO?³�« `� w� Êu¼b�« ÊS?� «cJ?¼Ë ¨U?N½U¹u?²?×¹ w²�«

¨t�Ëd?²�?O�u	 i?¹√ vKŽ bŽU?�¹ `*« w� Lecithin 5²?�OK�«Ë ¨t?{UOÐ w� œu?łu*«

t?????łË v?KŽ l?³?????A?*« s¼b?�«Ë 5ðËd?????³?�« rC?¼ q?N?????�¹ V?OK?(« w� …b?Ðe�« s?¼œË

VKD?²¹ Á—ËbÐ Âu??O?��U?J�«Ë ¨Âu?O??��UJ?�« ’U?B??²??�« qł√ s� »uKD?� ¨’u?B??)«

¨…bÐe�« s¼œ w� jI?� Ê«œułu?� U?L¼Ë ¨VÝUM� qJAÐ tK¦9 r²?O� D Ë A 5�U?²O?�

s� r�?'« sÒJLÔð w²�« …—«d*« Õö?�√ ÃU?²½≈ qł√ s� »uKD� A 5�U?²O?� Ê≈ Î«dO?š√Ë

5ðËd?³�« s� qC?�_« vKŽ ‰u?B?(« lOD²?�ð ô …b?Ðe�« ÊËœ s�Ë ¨5ðËd?³�« rC¼

ô U½√ V³??��« «c?N�Ë ¨VOK?(« s� Âu?O?��U?J�« Ë√ s¼b�« w� WÐ«Ëc�«  UM?O?�U?²??O?H�«Ë

Æ…b?A??I�« ŸËeM� V?OKŠ Ë√ iO?³?�« ÷U?O?³?Ð W?−??Ž q	QÐ w
Ë√ Ê√ lOD²??Ý√ ôË q	¬

ÆWK�U	 dOž WLFÞ√Ë WCH�M� …œu−Ð ULN½≈

∫¡wý q� VÝUM¹ s¼b�«

q¦9 vKŽ r�?'« bŽU?�¹Ë W?OJOÝöJ�« W?L?FÞ_« s� ÃË“ q	 w� s¼b�« qšb¹

ÆUNK¹u%Ë UN�ULF²Ý«Ë W¹d¼u'«  U¹cG*«

o b e i k a n d l . c o m
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∫5ðËd³�«Ë s¼b�«

Æ©ÁbKł l�® wKI� ÃËd�

Æ©tÒ×� l�® iOÐ

∫ UMO�U²OH�«Ë s¼b�«

Æs¼b�« l� UN�ËUMð s¼b�« w� WÐ«Ë– UNFOLł K Ë E Ë D Ë A 5�U²O� Ê≈

∫5ðË—U� U²OÐË s¼b�«

Æ…bÐe�UÐ —eł

Ær×A�« l� ©V½d	® ·uHK�

ÆdOłd'« l� …d
U)« r( s� W×¹dý

Æw�u	ËdÐ l� dIÐ r(

∫3 UGO�Ë√ Êu¼œ l� l³A� s¼œ

Æ…bAI�« WBK
 l� Ë√ …bÐe�« l� pLÝ

∫ÂuO��U� l� l³A� s¼œ

ÆrÝb�« q�U	 VOKŠ

Æq�U	 VOKŠ s� WŽuMB� WC�UŠ U1d	 ‡‡‡ WM³ł ‡‡‡ 6�

Ê«u�_« Ë– —U??C??)«Ë ¨W¹c??Gð q�√ u¼ —U??C??)« v²??Š Êu¼b?�« ÊËœ s� ÂU??FD�«

l� d¦	√ r−�M?¹ u¼Ë ¨…b�	ú� œUC*« (Caroteoids) w½UðË—UJ�UÐ wMž u¼ WF�ö�«

s¹c�« ”UM�« Iowa «u¹≈ W¹ôË W???F??�U???ł w� Êu??¦??ŠU?Ð Ê—U??� 2004 ÂU??Ž w?� Æ…bÐe�«

o b e i k a n d l . c o m
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 UDK?��« Ê√ «Ëb??łËË s¼œ ÊËœ s?� 5¹eð Ë√ Íb??OK?Ið 5¹eð l�  U?DK��« Êu?K	Q¹

5ðË—U?	 U??²?O?³�«Ë Lycopene 5ÐuJOK?�« ’U?B?²?�« w� oH?�ð s¼b�« s?Ž ÈQMð w²�«

¨VKI�« ÷d?�Ë ÊUÞd?��« ÊU?�ËU?I?¹Ë W?ŽUM*« ÊU?L?Žb¹ ÊU¹u?� …b?�?	√ «œU?C?� U?L¼Ë

qł√ s� Í—Ëd?{ s¼b�« Ê≈ò ∫Wendy White X¹«Ë ÍbM¹Ë 5¦?ŠU?³�« W?�?Oz— X�U?�

…—ËbM³�« w� 5Ðu?JOK�« b?łu¹ ¨åW?Ò
U*« ¡U?F�_« Ê«—b?ł v�≈ b?OzuM?OðË—UJ�« qB¹ Ê√

Æ¡«dC)«Ë ¡«dHB�« —UC)« w�Ë ‰UIðd³�« w� 5ðË—U	U²O³�«Ë

 «Ë«dC)« vKŽ WO?K	 «ËbL²F¹ Ê√ rNOKŽ s¹c�« ”UM�« s� 5¹—UC?�K� W³�M�UÐ

Ê√ d?	c?²M?�Ë Î̈U?łd?Š d?¦?	√ Íb??OKIð s¼bÐ WDK�?�« 5¹eð ÊS?� A 5�U?²?O?� qł√ s�

iO³�«Ë …bÐe�« W?
UšË® WO½«u?O(« WLFÞ_« w� j?I� błu¹ wIO?I(« A 5�U²O�

w� 5ðË—U??	 U??²??OÐ s� A 5�U??²??O?� lM?B¹ Ê√ r�??'« lOD²??�¹ Æ©b??³J�«Ë pL??��«Ë

s� W?ŽuMB?� …—«d?� Õö?�√Ë ÎU½u¼œ VKD²?¹ t½≈® ÎU?O�U?ž nKJ¹ q¹u?×?²�« sJ�Ë —e?'«

v{d?�Ë œôË_«Ë —UG?B�« ‰U?HÞ_« Ê≈ ¨b	R?� dO?ž t?OKŽ ‰uB?(«Ë ©‰Ëd?²�?O�uJ�«

A 5�U??²?O?� Êu??FMB¹ W??O?�—b�« …b??G�« w�  öJA??� rN¹b� s¹c�« p¾?�Ë√Ë ÍdJ��«

»UB?¹ Ê√ ÷dF� Áb?ŠË —UC?)« q	√ w� œbA?²*« h�A�« ÊS?� «cJ¼Ë ¨WÐuF?BÐ

…bÐe�« Ê√ Èd??š_« W??OðU??³M�«  U??ŽU?L??'«Ë œuM?N�« ·d?F?¹ U?L??	Ë ÆA 5�U??²??O?� “u??FÐ

ÆwðU³M�« wND�« w� W¹uOŠ  U�uI� iO³�«Ë

W¹b??OKI?²�« W??I¹dD�« d??�?Hð Ê√ Êu¼b?�« ¡U?O??L?O?	 l?OD²?�ð Î«d??š¬ fO�Ë Î«d??O?š√Ë

W?�“ô W?F?³?A*« Êu¼b�« Ê≈ ¨…b?A?I�«Ë …bÐe�« l� pL?�?�« .bI?ð w� b?�_« WK¹uD�«

u¼ «c¼ ¨r�??'« w� d??¦?	√ qGKG??²ð 3 U?G??O?�Ë√ qF??& w¼Ë 3 U??G?O??�Ë√ Êu¼œ q¦?L??²�

t?O�≈ ·UC*« ©d?²?�ÐuK�«® bM	dJ�« s� W?Fz«d�« WDK)« ¡«—Ë XÐU?¦�« wz«c?G�« oDM*«

Æ…bÐe�« WBK
 l� d�Ëœ s� vÝu� pLÝË …bÐe�«

∫Î«“U²2 «dJÐ t�ËUMð√ U� ÔqFł√

vŽbð U¼d?LŽ s?�  UOMO?F?³��« w� W?O�U?²¹≈ WOKš«œ W?³?O³Þ X½U?	 1971 ÂUŽ w�

w²�« Buffalo u�U??�uÐ w� …b??O??Šu�« W??³??O?³?D�« w¼ Mary Catalano u½ôUðU??	 Í—U??�

o b e i k a n d l . c o m
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q³???� w�_ tðd??ł√ h×???� d??š¬ w� ¨‰e?M*« w� q�«u???(«  U??N??�_« b�u?ð Ê√ sJ1

Îô«R?Ý VKI�« ÷d?� w� ÎW?O?
U?B²?š« X½U?	 w²�« u½ôU?ðU	 …—u?²?	b�« X�Q?Ý U?NðœôË

Ô b�ÔË Ê√ b?FÐ «cJ¼Ë ¨r?F½ ÊU?	 »«u?'« ø‰e‡M*« w� Êu?²¹“ X?¹“ b?łu¹ q¼ ∫ÎU?³¹d?ž

XKF?� r� U?N�QÝ√ Ê√ v?M9√ U½√ Êü« ÆÊu²?¹e�« X¹eÐ ÍbKł nDKÐ W?³?O³D�« X?×�?�

¨‰e‡M*« w� W?ŽuMB*« W?OKO?L?−?²�« —u?�_« w� Êu?²¹e�« X¹“ qL?F?²�¹U?� ÎU?³�U?ž øp�–

q¼ ¨W??O?�M*« W?�U?³??I�« b?O�U??Ið s� ¡e??ł t½√ vKŽ pO�b??²�« w� dJ�√ Ê√ b?¹—√ wMJ�Ë

ÆÊu²¹e�« X¹e� w²³×� w� u½ôUðU	 W³O³D�UÐ oŁ√ ô√ wMF�¹

t�Ë r�U?F�« w� s¼œ d?Ný√ u¼ Êu?²¹e�« X¹“ ¨W?OðU?³M�«  u¹e�« pK� Êu?²¹e�« X¹“

X¹“ ¨ U?�U?I?¦�« s� b¹b?F�« w� W?F?O?�— W�e‡M�Ë a³D*« w?� wNÐ o�Q?²?� q¹uÞ a¹—Uð

w²�« W?L??FÞ_« d?š¬Ë Êu?O�UD?¹ù« ‰U?HÞ_« U?N�ËUM?²¹ w²�« W?L?FÞ_« ‰Ë√ u?¼ Êu?²¹e�«

¡U?×½√ q	 w� ÎULz«œ ¡«d?C?)« Êu²¹e�« …d?−?ý uLMð ¨ u*« W?³¼√ vKŽ r¼ s* Âb?Ið

d?L?Ž v²?Š U¼—U?LŁ q?L?% qEðË ¨U?O�«d?²?Ý√ v�≈ U?O½—u?H?O�U?	 v�≈ f?½uð s� ¨r�U?F�«

U??O�UD?¹≈Ë ÊU½u??O�« w� W??�??Oz— W???FKÝ u¼ Êu??²¹e?�« X¹“Ë ¨WMÝ n�√ e?¼UM¹ Âb??I??²??�

…b?I?F??� t?²?NJ½Ë ¨r�U??F�« w� Êu?²¹e�« X¹“ r?EF?� Z²M¹ YO??Š ¨U?O½U?³?Ý≈Ë ‰U??Gðd?³�«Ë

ÆWHOD�Ë W¹bÐ“ ÎU½UOŠ√Ë WŽ–ô WOKHK�Ë WOM¼œ ÎU½UOŠ√ wN� ¨WŽuM²�Ë

…b?�?	√  «œUC?�Ë E 5�U?²O?HÐ wMž t½≈ ¨p� Î«b?ł b?Oł ÎU?C¹√ u¼ Êu?²¹e�« X¹“

©pO?�uÐdJ?�« iL????Š Ω ‰uMO????H�«® Polyphenols ‰uM?O???H????O�u?Ð vŽbð Èd????š√ W¹u????�

X¹e�« ÊUOI³¹ …b�	_« ULNFM0Ë ¨ÊUÞd��«Ë VKI�« ÷d� ÊUFM1 ÊU¹cG� UL¼ö	Ë

jG?{ iH?�¹Ë ¨ U?×?O?H?B�« ‚U?B?²�« Êu?²¹e?�« X¹“ j³?¦¹ ¨Î«d?{U½ ÎU?ł“UÞ t?�?H½

70 Ê_ ªVKI?�« ¡U?³Þ√ b?MŽ W?³??OÞ W??F??L?Ý Êu??²¹e�« X?¹e�Ë ¨»U?N??²�ô« hI?M¹Ë Âb�«

iH�¹ ŸU³?ýù« ÂbŽ ÍœUŠ√ u¼Ë Oleic acid pO²¹e�« iLŠ sŽ …—U?³Ž tM� W¾*UÐ

«c¼Ë® l³?A*« Palmic acid qO??�M�« iL?Š u¼ Êu??²¹e�« X¹“ s� W??¾*UÐ 14Ë .LDL

b?O?H� Ë√ ÍœU?O?Š d?OŁQð t�Ë ¨©d?I?³�« w�Ë …bÐe�« w�Ë qO?�M�« X¹“ w� ÎU?C¹√ b?łu¹

ÎU?C¹√ Êu?²¹e�« X¹“ Íu?×¹Ë 
16LDL qO?�M�« iL?Š iH?�¹Ë Æ

15
‰Ëd?²?�?O�uJ�« w�
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d³?	√ WO?L	 ÃU?²% ô U0— sJ�Ë ¨Íd?¼u'« 6 UG?O�Ë√ s¼œ u¼Ë ¨LA W¾*UÐ 10 u×½

«–≈ ¨WOðU³M�«  u¹e�« s� LA s� dO¦J�« Íu?×¹ wŽUMB�« wz«cG�« ÂUEM�U� ¨LA s�

Êu?²¹e�« X¹“ U?NÐ ‰b?³²?Ý« U¹u?B�« X¹“ Ë√ d?H?BF�« X¹“ Ë√ …—c?�« X¹“ ‰ËUM²ð XM	

ÆLA s� Î«d�«Ë Î«—b� Íu×¹ Íc�«

∫WO½«uO(« Êu¼b�« w�Ë Êu²¹e�« X¹“ w� w²¹e�« iL(«

Î«bÐ√ v×M²¹ ô ¨a³D*« w�  ôU?LF²?Ýô« œbF?²�Ë c¹c�Ë w×?
 Êu²¹e�« X¹“ Ê≈

w�Ë q)« W?DKÝ w� Î«œ—UÐ qL??F??²?�?¹ ÎU?³�U??ž u¼Ë ¨wN?D�« w� ·Ëd??F*« tKC??� sŽ

X¹e�«Ë Âu???¦�«Ë Ã“UD?�« ÊU??×¹d?�« Ë√ o³??(« s� l?MBð W???BK
® Pesto u??²???�??O???³�«

wL???×¹ Ê√ qł√ s� Èd???š_« W??¾???OM�«  U??B?KB�«Ë ¨©…—u???A??³*« WM?³??'«Ë dÐu?MB�«Ë

w� wNDK� `KB¹ ÎUC¹√ X¹e�« sJ�Ë ¨U?NO� …b�	_«  «œUC?�Ë WIO�d�« UNðUMO�U?²O�

s� Î«d??O?¦??	 Ê≈ Æl³?A??�Ë ŸU?³?ýù« Âb??Ž ÍœU?Š√ t??O?� W??¾*UÐ 85 Ê_ ªW�b??²?F??� …—«d?Š

¨ŸU³ýù« ÂbŽ …œbF²� WOðU³½  u¹“ ‰UL?F²Ý« v�≈ uŽbð åVKIK� WO×B�«ò  UH
u�«

u¼ Êu²¹e�« X?¹“ sJ�Ë WF¹d��« W?OKI²�« qł√ s� VMF�« —cÐ X?¹“ Ë√ …—c�« X¹“ q¦�

iL(« s� w�U?F�« Èu²;« Ê≈ò ∫Lancet Oncology WK−� V�?ŠË ¨—UO²?š« qC�√

s� d?O?¦JÐ …b�?	ú� W?{d?Ž q�√ t½_ ªrN?� ŸU³?ýù« Âb?Ž ÍœU?Š√ s¼œ u¼Ë w²¹e�«

w²¹e�« iL(« s� % ÂUFD�«

71

50

48

44

36

29

Êu²¹e�« X¹“

iO³�«

dI³�« s¼œ

r×A�«

ÃUłb�« s¼œ

…bÐe�«
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s�Ë åfLA�« —«Ëœ X¹“ w� œu�¹ ŸU³ýù« ÂbŽ œbF²� s¼œ u¼Ë pO�uMOK�« iLŠ

Êu?²¹e�« X¹“Ë …bÐe�« s� ÎU?−¹e?� Ê≈Ë Æ
17

—Ëc?³�«Ë »u?³?(« s� Èd?š√ W?OðU?³½  u¹“

ÆWF³A*« …bÐe�« Êu¼œ V³�Ð 5��²�« w� ÎUðU³Ł d¦	√ w¼

ULK?	Ë Î̈öOK� ÎU?FOMBð Êu?²¹e�« X¹“ VKD²¹ Èdš_« W?OðU³M�«  u¹e�« ·ö?š vKŽ

Êu²¹e�« X¹“ wðQ¹ Æ
18

W?NJM�«Ë W¹c?G²?�« qł√ s� qC�√ p?�– ÊU	 q�√ lOM?B²�« ÊU?	

ÊU?FMB¹ “U?²L*« dJ³�«Ë d?J³�« Æ“U²2 d?JÐ ¨dJÐ ¨©ÍœUŽ® jO?�Ð ∫ U?ł—œ ÀöŁ w�

—U−?Š_« 5Ð WÞU�?³Ð dB?Fð w²�« …dL?¦K� sJ2 —d{ q�√ l� W¹b?OKI²�« W?I¹dD�UÐ

dBF�«Ë ÍËbO�« nDI�«Ë qL?F�« W�U¦	 ÊS� p�– l�Ë ¨WOzUO?LO	 œ«u� Ë√ …—«dŠ ÊËœ

V�?ŠË Æ…b??�?	ú� œU??C*« ‰uMO?H??O�u?³�«Ë o?O?�d�« E 5�U??²?O??� kH?% œ—U??³�« vKŽ

dB?Ž ‰Ë√ s� “U²L*« dJ³�« Êu?²¹e�« X¹“ wðQ¹ w�Ëb�« Êu²¹e�« X¹“ fK−?� n¹dFð

Æq�√ Ë√ W¾*UÐ 1 tO� W{uL(« W³�½Ë W?×z«d�UÐ Ë√ rFD�UÐ »uOŽ tO� fO�Ë …dL¦K�

Êu??²¹e�« nDI¹ 5?Š ¨W?{u??L??(« w� vKŽ√ d??O¹U??F?� rN?¹b� 5−??²M*« s� b¹b??F�«Ë

qC?�√Ë ¨iHš√ W{u?L(« ÊuJð Îö?¦� t?�H½ Âu?O�« w� œ—U³�« vKŽ d?BF¹Ë ¨b?O�UÐ

Ì·U
 dO?ž ÊuJOÝË® t²NJ½Ë tðU¹c?G� qJÐ kH²×O� vH?B¹ ô Íc�« u¼ Êu²¹“ X¹“

Æb�	R*« —uM�« s� t²¹UL( ÊuK�« WI�Už ÌÊ«Ë√ w� Q³F¹Ë ©·UHý dOžË

ÆÍœU??F�« jO??�??³?�« ‡‡‡ W??ł—œ iH??š√ s?� u¼ Í—U??−??²�« Êu??²¹e�« X?¹“ rEF??�

Ë√ wI½ ∫q¦?� W?ýu?A?� —u?�√ Ë√ ©Êu?²¹“ X¹“® t?OK?Ž WI?B?K*« W?�—u�« w� vL?�¹Ë

U2 ¨W�üUÐ Êu??²¹e�« nDI¹ W??ł—b�« Ác‡¼ q‡ł√ s� ÆW??¾*UÐ 100 wI½ Êu?²¹“ X¹“

b?�	Q?²¹Ë d?L?�²¹  U?�bJ�UÐ »U?B*« Êu?²¹e�«Ë ¨ U?�bJ�UÐ »U?Bð —UL?¦�« qF?−¹

Æ©…œu???'« w�® 
19

v½œ√ X?¹“ p�– sŽ Z²?M¹Ë W‡{u???L??(« W?‡‡ł—œ t???O??� l‡?Hðd??²???�

U2 wzU?O?L?O?	 ’ö?�?²?Ýô ÷d?F¹Ë 5�?�?²�« l�  «d?� …b?Ž Êu?²¹e�« d?B?F¹Ë

q¹b‡?M‡I�« X‡¹“ò u?‡¼ jO‡‡�??³�« Êu‡?²¹e�« X¹“ ”U‡‡?‡Ý√Ë ¨t??²?NJ?½Ë t?²‡?¹c?Gð h?IM¹

`�U?
 d?Ož ÎU?³¹d?Ið t½≈ ¨q¹œUMI�UÐ ‚d?×¹ ÊU?	 t½_ ª«cJ¼ wL?ÝË ålampante oil

Ê√ wG??³M¹Ë Î«b?ł i�U??Š Ë√ a½“ U?�≈ u?¼Ë ©ÂU?)«® W?Ò−??H�« t?²?�U?Š V³??�Ð q	ú�

o b e i k a n d l . c o m
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mLB�« d¹d?%Ë iL(« q�?ž W'UF*« sL?C²ðË ¨q	ú� ÎU?³ÝUM� `³?BO� ª—dJ¹

q¹œUMI�« X¹“ jK�¹Ë Æ
20

W?N¹dJ�« …—c?I�« `z«Ëd�« W�«“≈Ë ÊuK�« ©iO?O?³ð® dB?�Ë

Æ‚«c*« mzUÝ jO�Ð X¹“ lMB� dJ³�« X¹e�« l�

¨t??O?� …œu??łu*« …b?�??	_«  «œU?C??�Ë E 5�U??²?O??� hI½ X¹e?�« d¹dJð œ«“ U??LK	

Polyphenols ‰uMO??H?O�uÐ t??O?� “U??²?L*« dJ?³�« X¹e�« Ê≈ ∫‚d?H?�« fO?Ið Ê√ pF??ÝuÐË

s� d?³	√ W?OL?	 œułËË Æ
21

5¹d?š_« 5²ł—b�« w?�  u¹e�« s� ÿu×K?� qJAÐ d¦?	√

Æd¦	√ WO×
 l�UM�Ë qC�√ rFÞ ÁUMF� ‰uMOHO�uÐ

∫…b�	_«  «œUC0 ÊuL²N� 
22

¡«d³š ‰uI¹

qJA?Ð W?O?Mž w¼ w²�« …“U??²??L*« dJ?³�« Êu??²¹e�«  u¹e� w�U??F�« „ö??N??²??Ýô« Ê≈ò

ÊUÞd?Ý b?{ W¹UL?Š `M9 U?N½√ bÐ ô ÆÆÆÁc¼ W?O�uMO?H�« …b?�	_«  «œU?C0 ’U?š

Âu?L?N�« jO?³¦?²Ð W?šu?�?O?A�«Ë w½U¹d?A�« VKI�« ÷d?�Ë ¨©bK'«Ë Íb?¦�«Ë Êu�u?I�«®

t?	«uH�«Ë® Êu?²¹e�« X¹“ s�ËUM²¹ w?ð«uK�« ¡U�M�«Ë Æå…b?�?	_« V³�?ð w²�« ÊU−?ý_«Ë

s¹—Už—U*« ‰ËUMð Ê√ 5Š vKŽ ¨Íb¦�« ÊUÞd�Ð WÐU
ù« dDš s� sKKI¹ ©—UC)«Ë

Æ
23

dD)« p�– b¹e¹

w¼ LDL …b?�?	√ Ê≈ øÊUÞd��«Ë V?KI�« ÷d� ÎU?�U9 Êu?²¹e�« X¹“ ÂËU?I¹ nO?	

ÊU	 d?¦	√ jO³?¦²�« ÊU?	 ULK	Ë LDL …b�?	√ j³¦¹ ‰uMOH?O�u³�«Ë ¨VKI�« ÷d?� V³Ý

ÆHDL b¹e¹Ë …b??�?	ú?� …œU?C??�  U1e½√ ‰uMO??H?O�u??³�« Y×¹ b??�Ë Æ
24

qC??�√ p�–

*Squalene 5�«uJÝ u¼Ë “U?²?L*« dJ³�« Êu?²¹e�« X¹“ w� d?š¬ …b�?	√ œU?C� W?LŁË

Lignans ÊUOMO� vŽbð ÎU?C¹√ Èdš√ …b�?	√  «œUC� „UM¼Ë ¨bK'« ÊUÞd?Ý ÂËUI¹

ÆWzd�«Ë Êu�uI�«Ë Íb¦�«Ë bK'«  U½UÞdÝ w� WOK)« u/ j³¦ð w¼Ë

WF?O³D�« w� Î«d?O¦?	 dA?²M�Ë ÊU²?O(«Ë pL��« w?� błu¹Ë C30H50 Í—Ëœ dOž ÊuÐ—U?	Ë—bO¼ u¼Ë *

‘dI�« b³?	 X¹“ w� błu¹Ë WOM¼b�« œbG�« U?¼“dHð …œU� rÓ¼]e�« Í√ sebum w� fOz— ÊuJ� u¼Ë

ÆWLłd²*« Ø©ÎôËd²��u	 t²HBÐ® ‰ËdO²��« d¹c½ u¼Ë

o b e i k a n d l . c o m
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qC�√ d²?ý« Êu²¹e�« X¹“ w� WNJM�« V½U?ł v�≈ WO×B�« l�UM*« lO?Lł wM'

—u?B?F*« “U²?L*« dJ³?�« d²?ý« ÎU?O�U?¦�Ë ¨Ád?F?Ý qL?×?²ð Ê√ pF?ÝuÐ ¨X¹e�« s� Ÿu½

s�?�ð 5Š ¨wND�« w� v²?Š “U?²?L*« dJ³�« qL?F?²Ý√ U½√ ¨Íu?C?F�«Ë œ—U?³�« vKŽ

VO???B¹ Ê√ sJ?1 Íc�« È–_« …b??�???	_«  «œU??C???� ÂËU??I?ð “U??²???L*« dJ³?�« X¹e�«

sL??¦�« w?�U??ž «c¼ b??& XM	 «–≈ ¨W??F??³??A*« d??O??ž Êu¼b?�«Ë oO??�d�« E 5�U??²??O??�

—«cŠ ¨ÂU?FDK� œ—U?³�« 5¹e²K� “U?²L*« dJ³�« X?¹e�«Ë wKIK� dJ³�« X¹e�« qL?F²?ÝU�

sEð pKF?' ‚u?��« w� W¹—U?& q¹U?% WKO?ÝË t½≈ Æ©nO?H?)«® Êu?²¹e�« X¹“ s�

rFD?�« „«– t??B???IMO???� W??×z«d?�«Ë ÊuK�« W�«“ù —]d?J¹ t½≈ Æq�√  «d?¹d??Š t???O??� Ê√

Êu?²¹e�« X¹“ Êeš ¨“U?²?L*« dJ³�« Êu?²¹e�« X¹“ w� …œułu?*« …b�?	_«  «œUC?�Ë

Æ¡uC�«Ë …—«d(« sŽ Î«bOFÐ

qO
U×?� s� jOKš w¼  U	—U*« Ÿ«u½√ qC�√ v²Š Êu?²¹e�«  u¹“ rEF� Ê≈

WŽu?{u*« …dšU?H�«  u¹e�«Ë ¨WMO²?� W²ÐUŁ …œu?łË WNJ½ ÊU?L{ qł√ s� ¨W?ŽuM²�

w� W³�M�UÐ U?NMJ�Ë Î̈U�U9 …c¹c� ÊuJð …œUŽË WO?LÝu� ÎU³�U?ž w¼  UłUłe�« w�

Ê√ ÒwKŽ p�c� ªÊu?²¹e�« X¹“ s� dO?¦J�« qLF?²Ý√ U½√ ¨…—œU½ W?F²?� w¼ q�_« vKŽ

Æw²O½«eO� V�«—√

∫W¹u½U¦�« WOðU³M�«  u¹e�« w� w¹√—

WK¾?Ý_« d?¦	√ u¼ «c¼ ø©l?¹d��« wKI?�«® WOKI?²�« qł√ s� qC?�_« X¹e�« u¼ U?�

dOBI�« »«u'«Ë ¨Êu¼b�« ‰uŠ rNF� Àb%√ 5Š ”UM�« s� ÎUŽuOý U¼UIKð√ w²�«

—«ËœË dHB?F�«Ë …—c�«  u¹“ q¦� ŸU³ýù« Âb?Ž …œbF²*« WOðU?³M�«  u¹e�« X�O� ∫u¼

b?�?	Q?²ð s�?�ð 5ŠË Î̈«b?ł W?I?O?�— Êu¼b�« Ác¼ ¨q?C?�_« w¼ U¹u?B�«Ë fL?A�«

U¼d?¦?	√ w¼ wND�« qł√ s� Êu¼b?�« qC�√ Ê≈ ¨ÊU?Þd�K?� W³?³?�?�Ë W?�½“ `³?BðË

Êu¼b�« w¼  u¹“ qC�√ w?½UŁË ¨bMN�« “uł X¹“Ë dI?³�« s¼œË …bÐe�« q¦� ÎUŽU?³ý≈
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U?O??�«œU?	U?� “u??ł X¹“Ë ¨r×?A�« q¦??� ŸU?³?ýù« Âb??Ž W¹œU?Š√ VKž_« vK?Ž w¼ w²�«

ÆÊu²¹e�« X¹“Ë

Êu²¹e�« X¹“ ÊËbF¹ b� rN½≈ ¨”UM?�« rEF� w{dð ô k(« ¡u�� WÐuł_« Ác¼

 ÆåW¹œUOŠò WNJ½ sŽ Êu¦×³¹ ÎU³�Už r¼Ë Î̈UO�u¹ tÐ vNDO� Î«bł sL¦�« w�Už

VŠ√ U½√ ¨WLÝUŠ W×?{«Ë  UNJ½ UN� bMN�« “uł X¹“Ë …bÐe�«Ë Êu²¹e�« X¹“ Ê≈

qł√ s� Ád?�Ë√ …œU?Ž wMJ?�Ë bMN�« “u?ł X¹“ w� c¹cK�« —u?F?A�«Ë W?N?JM�«Ë W?×z«d�«

VÝUM?¹ ô bMN�« “u??ł X?¹“ Ê≈ ¨wJM�d??O??�?�« Í—UJ�UÐ pL???��« q¦??� WMO???F??� ‚U??³Þ√

vKŽ ŸœU?�?� åW¹œUO?(«ò W?NJM�« s� ·b?N�« Ê≈ Î̈ö¦?� …b¹b?'« UÞUD³�« Ë√ Êu?OKN�«

¨d???š¬ ÂU??FÞ Í√ s?� d??¦???	√ W¹dD?Ž Êu¼b�U???� ¨tz«—Ë s� q?zUÞ ô t½≈ qÐ ¨‰U???Š Í√

X�Ëcð w½√ U0Ë ¨‚Ëc�« WÝU?Š v�≈  UNJM�« qIMð U?NMJ�Ë V�ŠË WNJ½ U?N� X�O�Ë

rFD� ¨tO� WNJ½ ô s¼œ sŽ …—U³Ž ¡wý błu¹ ô t½√ X−²M²Ý« Êu¼b�« s� dO¦J�«

«c??N�Ë ¨…—c�« q¦??� …—c?�« X¹“Ë ¨Êu??²¹e�« q¦??� Êu??²¹e�« X?¹“Ë …b?A??I?�« q¦??� …bÐe�«

“ułË …—c?�«Ë Êu²¹e�«Ë ËœU?	u�_« s� p�– w� U0®  u¹e�« s� b¹b?F�« ÊS� V³?��«

¨W???NJM�«Ë d?DF�« s� U?¼b¹d???−??²?� W??×z«d?�« U??N?M� XK¹“√Ë  d???B???Ô�Ë  —d??	 ©bM?N�«

U?N?BI?Mð W�UŠ q?	 w� …bO?F?Ý d?O?ž ZzU?²½ l� sJ�Ë V¹— öÐ nOD� s¼œ W?−?O?²M�«Ë

ÆWOFO³D�« W��M�« w� …œułu*«  U¹cG*«

«c?N�Ë W?�“U?ł Êu¼b�U?� ÆåW¹œU?O?(«ò W?NJM�« ”U?L?²�« ÊU?O?�½ qC?�√ ÊuJ¹ U0—

iOÐ_« d×³�« w� a³D�« W?I¹dÞ wCIð ¨aÐUD*« lOLł w� UN²?H
 ÷dHð V³��«

s� d?O??¦?	 b??−¹ b?�Ë ¨·Ëd?)« s¼b?Ð ÂU?FD�« s� Ÿ«u?½√ …b?Ž wK� r²¹ Ê√ j?Ýu?²*«

W?I¹dD�« fHMÐË ø„UM¼ ‚U?³Þ_« lOL?ł ÊuK¹ rMG�« ¨W¹u?� WNJ½ Ác¼ Ê√ 5OJ¹d?�_«

ÂU?FD�« b?FÐ ÈuK(« v²?Š ÊuJð YO?Š ¨ÊU½u?O�« a³D� w� Á—UŁ¬ Êu?²¹e�« X¹“ „d?²¹

o b e i k a n d l . c o m
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tLFÞ w� Î«œU?OŠ d¦	√ U� u?×½ vKŽ Êu²¹e�« X¹“ bF½ b� ¨w³A?Ž X¹“ l� WŽuMB�

Ác¼ sJ�Ë ©·u??B�« s� W?O?M¼œ …œU?�® 5�u½ö?�UÐ Î«b?ł o³??Ž «c?N?� ¨rM?G�« s¼œ s�

ÆWH�√Ë ‚Ë– W�Q��

w� qšb?ð w²�« Èd??š_«  U??�u??I?*« q�U??Fð U??L??	 Êu?¼b�« q�U??Fð Ê√ w²???×??O??B½

ÎU?³�Už qL?F²?Ý√ wM½≈ ∫ d	– U?L?	Ë Æo³D�« ULzö?²� WNJ?M�«Ë —uF?A�« d³?²š« ∫ÂU?FD�«

ÆwKI�«Ë ©l¹d��« wKI�«® WOKI²�« qł√ s� ULNM� ÎU−¹e� Ë√ ÎUF� Êu²¹e�« X¹“Ë …bÐe�«

jI???� Êu??²¹e?�« X¹“ qL??F???²??Ý√ ¡«d???L??(« WKH???OKH?�« wK� q¦???� ‚U??³Þ_« i?FÐ w�Ë

Íc�« ŸU??³??ýù« Âb??Ž œb??F??²*« s¼b?�« s� qOKI�« ‰u??Š o?KI�« wMÐU??²?M¹ ô WÞU??�??³ÐË

ÎUO�U?¦� fO� WF³?A*« dOž  u¹e�« s� Ÿu½ Í√ 5�?�ð Ê√ `O×
 d?�√ tMJ�Ë ¨t¹u×¹

b??FÐ Êu??²¹e�« X¹“ nO??{√Ë —U??C??)« d?Ò�Ð√ Ë√ —U??(« ¡U*U?Ð Z�U?Ž√ ÎU?½U?O??Š√ ¨ÎU??�U9

ÆÎUO³�½ sL¦�« w�Už “U²2 dJÐ X¹e� WNJM�« ÷dŽ WKOC� nOC¹ U2 wND�«

…bÐe�« Ãe?� ‰u??Š Íd?�Ð X×ÐË Êu??²¹e�« X¹“ 5�?�??²Ð X�d?²?Ž« Ê√ b??FÐ v²?Š

W¹œUŠ_« WOðU³M�«  u¹e�« WOŠö
 W?�dF� w� W³ž— ”UM�« bMŽ qE¹ Êu²¹e�« X¹eÐ

 u¹e�« s?� b¹b??F?�« b??łu¹ ¨ U?DK��« 5?¹eðË wKI?�«Ë W??F¹d???��« W??O?KI??²?�« qł√ s�

“u????'« v�≈ V?MF�« —c?Ð v�≈ q¹“«d????³?�« “u???ł s?� ¨a³D?K� “u????'«  u¹“Ë W????OðU????³?M�«

U½Q?� WOðü« W?I�«d?*«  UI?×K*« dE½«® tKC?Hð U� b?& Ê√ pOKŽ ©ÊU?ÒI³�«® wJ¹d?�_«

U?N�UL?F?²Ý« dJ?M²Ý√ ô w²�« Ë√ ‡‡?‡ UNKL?F?²Ý√ w²?�« WOðU?³M�«  u¹e�« iFÐ U?N?O� d?	–√

Æ©bMN�« “uł X¹“Ë Êu²¹e�« X¹“ dOž ‡‡‡ ‰UŠ Í√ vKŽ

∫WKOK� Èdš√ WOðU³½  u¹“

∫wND�« w� W�u³I�

tKF??−?¹ U2 ŸU??³??ýù« Âb??Ž ÍœU??Š√ W??¾*UÐ 85 u¼Ë ¨U??O1œU??	U*« “u??ł X¹“ æ

tMJ�Ë ¨…c¹c� t²NJ½ Í“u'«Ë ÍbÐe�« ¨Î«œ—UÐ tKC�√ w½√ l� wNDK� ÎU(U


ÆsL¦�« hOš— fO�
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¨pO?²¹e�« iL?Š s� ŸU³?ýù« Âb?Ž ÍœUŠ√ W?¾*UÐ 46 u¼Ë b?O³?F�« o²�?� X¹“ æ

tM� W¾*UÐ 60 Ê_Ë ¨l³?A� W?¾*UÐ 17 Ë LA s� ŸU?³ýù« Âb?Ž œbF?²� W?¾*UÐ 31

Æp³ÝUMð t²?NJ½ X½U	 «–≈ wNDK� Î«bł bO?ł t½S� l³A�Ë ŸU³?ýù« ÂbŽ ÍœUŠ√

ÆÎUł—bN� ÎU²¹“ d²Að ô

ÂbŽ ÍœU?Š√ W¾*UÐ 41 ¨ŸU?³ýù« Âb?Ž œbF?²� LA W¾*UÐ 43 u¼ r�?L��« X¹“ æ

WÐu?F?BÐ W¹œUO?Š t?²?NJ½ sJ�Ë wNDK� VÝUM� t?½≈ ¨l³A?� W?¾*UÐ 15 Ë ŸU?³ýù«

ô wL�L��« U?NM�Ë tO� …b¹dH�« …b�	_«  «œUC?�Ë ¨s��*« X¹e�« W
UšË

…œbF²*« Êu¼b�« wL% w¼Ë ¨…b�	_«  «œU?C� rEF� q¦� …—«d(UÐ »d�²ð

w� Î«œ—UÐ wMO?B�« a³D*« w� ÎUO?ł–u/ r�L��« X?¹“ qLF²?�¹ ¨ŸU³?ýù« ÂbŽ

ÆwND�« bFÐ ·UC¹ Ë√  UDK��«

∫…œ—UÐ UN�ULF²Ý« qCH¹ w²�«  u¹e�«

ÎU??�U??F?Þ Êu??×D*« ÊU???²J�« —cÐ ÊU??	Ë ÆÊU???²J�« —cÐ s� ÊU???²J�« —cÐ X?¹“ wðQ¹ æ

jÝu?²*« iO?Ð_« d?×?³�« W?IDM� w?� …«Ë«b*« w� qšb¹ ÊU?	 t½√ U?L?	 ÎU?¹b?OKIð

60® 3 ALA U?G?O?�Ë_ wðU?³?½ —b?B?� qC?�√ t½≈ ¨5M��« ·ô¬ c?M� U?O?I¹d?�√Ë

W?N?J½ ÊU?²J�« —c??³�Ë ÆEPA Ë DHA lMB??O� ªr�?'« tKL??F?²?�¹ Íc�« ¨©W??¾*UÐ

WDKÝ w� Êu?²¹e�« X¹“Ë ÊU²J�« —cÐ X¹“ s� Z¹e?�Ë ¨…eO2 W?O³?Aš W?O³?AŽ

ÂU?FÞ w� Ë√ 5OðU?³M�« ÂU?FÞ w� 3 U?G?O�Ë√ Êu¼œ Ò”b� W?O?Š W?I¹dÞ u¼ q)«

¡u?CK� Î«b?ł ”U�?Š ALA ÆpL?��« s� W?O�U?	 W?O?L	 Êu?K	Q¹ ô s¹c�« p¾�Ë√

Æœ«d³�« w� ÊU²J�« —cÐ X¹“ kHŠ« ¨…—«d(«Ë

E 5�U²?OHÐ wMžË ŸU³?ýù« ÂbŽ œbF?²� LA W¾*UÐ 70 u¼Ë VMF�« —cÐ X¹“ æ

tKL?F?²?Ý√ ô U½√ ¨wKI�« w?� ÎU?HO?F?{ ÎUM?¼œ tKF?−¹ Íc�« ¨…—«d?×K� ”U?�?(«

V³?�Ð t½u?³?×?¹ ”UM�« sJ�Ë ¨6 U?G??O?�Ë√ Êu¼bÐ wMž t½_ ª‰Ë_« ÂU??I*« w�

ÆW¹œUO(« t²NJ½

o b e i k a n d l . c o m
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W¾*UÐ 12 ÎUC¹√ Íu×¹ u¼Ë ŸU³ýù« ÂbŽ œbF²� LA W¾*UÐ 54 u¼Ë “u'« X¹“ æ

dB?F¹ Ê√ wG³M¹Ë WO?�UŽ Wł—bÐ l³?A� dO?ž “u'« X¹“Ë Æ3 ALA UG?O�Ë√ s�

XM	 W?O?B?H?Ž W?×?{«Ë W?NJ½ t�Ë Î̈«œ—UÐ qL?F?²?�¹Ë Î«œ—U?Ð kH?×¹Ë œ—U?³�« vKŽ

ÆhÒL×� “uł l� ÎU½UOŠ√Ë WDK��« 5¹eð w� ÎU³�Už tKLF²Ý√ U½√Ë UN³Š√

s� U?N?O?� U0 ¨UJ?¹d?�√ jÝ«Ë√ w� Ÿ—eð w²�« W¹œU?F�« W?OðU?³?M�«  u¹e�« sŽ «–U?�

X¹“ ÍQÐ w
Ë√ ôË UNKL?F²Ý√ ô U½√ øU¹u?B�« ‰u�Ë fLA�« —«ËœË dH?BF�«Ë …—c�«

¨©…—«d×K� Î«bł W?ÝU�Š® ŸU³ýù« Âb?Ž …œbF²*« 6 UGO�ËQÐ W?OMž UN½≈ ¨Y¹bŠ wðU³½

iH�ð  u¹e�« Ác¼Ë Æ6 U?GO?�Ë√ Êu¼œ s� d?O?¦J�« Êü« ÊuK	Q¹ 5OJ¹d?�_« rEF?�Ë

W???ł—œ sŽ W???Ý«—œ Franc Mc Cullough ⁄u�u???	 „U???� Ê«d??� Èd???ł√ ÆHDL ÎU???C¹√

V²J� Good Fat tÐU??²?	 w� p�–Ë fL??A�« —«Ëœ X¹“ w� W??O�U?F?�« pO?²¹e�« i?L?Š

nO??H??)« Êu???²¹e�« X¹“ d??O??ž r?FÞ öÐ X¹“ v?�≈ W??ÒÝU??� W??łU??×Ð XM?	 «–≈ò ∫‰u??I¹

dBÔŽ Í√® ·cI�« W?I¹dDÐ dBŽ b� Â«œU� p� `ýd� qC?�√ X¹e�« «cN� ©—dJ*«®

X¹“ «c¼ p�– l?�Ë ¨W¹UMFÐ ÊÒe??ÔšË Ã—b?N?¹ r�Ë ©W?O?�U?Ž …—«d??Š ÊËœ s� œ—U??³�« vKŽ

Æ
25

åWO�UF�« WO²¹e�« tðUH
 ¡«—Ë W
Uš WO×
 l�UM� t� fO�Ë VDF�« l¹dÝ

b?O??³?F�« o²?�??� X¹“Ë r�?L?�?�« X¹“ ‡‡‡ UM¼ …—u?	c?*« Èd?š_« W?OðU?³?M�«  u¹e�«Ë

ÂbŽ w� »U³Ý_« bŠ√ «c¼Ë Æ6 LA UGO�ËQÐ ¡wA�« iFÐ WOMž ‡‡‡ VMF�« —cÐ X¹“Ë

…—c�«  u¹“ q	Qð r� «–≈ ¨Èd?š_«  u¹e�« qC�√ ÎU?C¹√ wMJ�Ë Î«—œU½ ô≈ U?NM� w�ËUMð

“u?'« X¹“Ë r�L?��« X¹“ s� Îö?OK� ÊS� ¨U¹u?B�« ‰u?�Ë fLA�« —«ËœË d?HB?F�«Ë

Æw�u	Ëd³�« wK� w� tKCHðU� «c¼ ÊU	 Ê≈ ¨p¹–R¹ s�

∫p� bOł bMN�« “uł X¹“

Ÿ«u½√ e??Ú³?Ó) ‰U??L?F??²?Ýô« lzU??ý bMN�« “u??ł X¹“ ÊU?	 d??A?Ž l?ÝU?²�« Êd??I�« w�

w�U?¦?� bMN�« “u?ł X¹“ q¦?� l³?A*« s¼b�«Ë ¨W?AN�«  U?²¹uJ�?³�«Ë d?O?G?B�« pFJ�«

o b e i k a n d l . c o m
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Êu¼b�« qF& w?²�«® W�dG�« …—«d?Š w� ÎU³K
 vI?³¹Ë s��¹ 5Š XÐUŁ t½_ ªe?Ú³Ó�K�

pFJ�«  U	d?ý tKLF²?�ðË ¨WK¹uÞ …b� œ«dÐ ÊËœ vI³¹ Ê√ s?J1Ë ©ozU�— qJý vKŽ

“uł …bÐ“ò ∫sŽ 1896 ÂUŽ ÊöŽ≈ —b
 ¨XO³�« w� eÚ³Ó�K� qL?F²�¹ p�c	Ë dOGB�«

W??�œU?B0 X?¼U?³ðË …bÐe?�«Ë r×?A?�« s� ÎôbÐ U??NÐ w
u¹ åW??O?×??
Ë W?O??�U??
 bM¼

ÆUN� ¡U³Þ_«Ë …UND�«

wz«c?G�« ÂUEM�« s� ÎU?³¹dIð bMN�« “u?ł È—«uð s¹d?AF�« Êd?I�« nB?²M� ‰uK×ÐË

Ê√ sJ1 s¼œ Í√ ‰u?Š W�b²?×� W¹—U?& W	d?F� „UM¼ ÊU?	 øÀbŠ «–U� ¨w?J¹d�_«

WOz«u?²Ý«  u¹“Ë W?OMÞË WOðU?³½  u¹“ 5Ð W�?�UM*« X½U	Ë ¨lzUC?³�« d³?) qLF?²�¹

s� ÊUŽ—UB²ð ÊU²ŽUMB�« X½U	 U*Ë ¨bMN�« “uł X¹“Ë qO�M�« X¹“ UNM�Ë …œ—u²��

Êu¼b�« Ê√ …dJ� w¼Ë ∫W?O?{UI�« WÐd?C�« W¹c?G²?�« ¡«d³?š vI�√ ‚u?��« WB?Š qł√

Æœ—u²�*« bMN�« “uł Î«bÐ√ p�– s� ZM¹ r�Ë ¨VKI�« ÷d� V³�ð WF³A*«

vI?³ð Ê√ sJ1 W³K
 Èd?š√ Êu¼œ U?N� qLF?²�¹ Âu?O�« …“u?³<« lzU?C³�« rEF?�

ÆW?ł—b??N?� W??OðU?³?½  u¹“ w¼Ë ∫©s¹e??�?²�« w� b¹d??³ð v�≈ ÃU??²?% ô® ·u??�d�« vKŽ

ÆVKI�« ÷d??� V³??�ð W½d??I*« Êu¼b�« Ê√ Êü« rK?F½ s×½ √u??Ý_« v�≈ d?�_« ‰u??%

V½U???ł v�≈ ‰Ëd???²??�???O�u?J�« W�u???L??Š s?� ¡ÍdÐ bM?N�« “u??ł X?¹“ Ê√ X³Ł 5Š v?KŽ

ÆW�ËU�*« w� qšbð tO� Èdš√ qzUC�

W?O??Ý¬ w� W?Oz«u?²??Ýô« t?³?ýË W?Oz«u??²?Ýô« oÞUM*« w� b?MN�« “u?ł …d?−??ý u?LMð

w� …d?L?¦�« X¹“Ë V?�Ë VOKŠ qL?F?²?�¹ YO??Š ¨W?OMOðö�« UJ¹d?�√Ë W?O?I?¹d?�√Ë bMN�«Ë

V� Íu?²×¹ p�c?	 ¨ UBKB�«Ë ¡U?�(« ‰UJ?ý√ v�≈  UÐËdA*« s� W?ŽuM²� ‚U?³Þ√

Âu¹eMG?�Ë ¨Âu?O��U?	Ë E Ë C Ë B 5�U?²?O?�Ë s¼œË 5ðËdÐË ·U?O�√ vKŽ bMN�« “u?ł

 U?�U?I?¦�« s� b¹b?F�« w� w³?F?ý ¡«Ëœ bM?N�« “u?ł X¹“Ë ¨Âu?O?ÝUðuÐË p½“Ë b¹b?ŠË

¨Âu¹ q	 t²¹“Ë bMN�« “uł ‰ËUM²ð UNÐuFýË ¨U¹eOMO�uÐ v�≈ UJ½ö¹dOÝ v�≈ 5³KH�« s�

Æå…UO(« …d−ýò bMN�« “uł ÊuL�¹Ë

o b e i k a n d l . c o m
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‰u×?²¹Ë W�d?G�« …—«dŠ w� ÎU?³K
 ÊuJ¹ WF?³A*« Êu¼b�« lO?Lł q¦� b?MN�« “ułË

64® wMž X¹e?�«Ë ÆÎU?³¹d??Ið X¹U?N½d??N?� 5F??³?ÝË XÝ W??ł—œ u?×½ w� 5� u??š— v�≈

d?O?ž ’«u??š U?N?O?� w²?�« WDÝu?²*« WK�?K��« s� W?F?³??A*« s¼b�« ÷u?L?×?Ð ©W?¾*UÐ

œU??C??� wM¼œ i?L??Š u¼Ë —U??G�« iL??Š u?¼ ©W??¾*UÐ 49® fOzd?�« s¼b�«Ë ÆW¹œU??Ž

©b¹d??�® wM¼œ iL?Š u?¼Ë  U?ÝËd??O?HK� œU??C?�Ë  U¹dD?HK� œU?C??�Ë  UÐËdJO??LK�

—UG�« iL?Š q²I¹ ¨jI� Íb?¦�« VOKŠ w�Ë bMN�« “uł X¹“ w� ô≈ błu¹ ô ÎU?³¹dIð

UOLO	uK�«Ë «e½uKH½_«Ë ú(«Ë W³B(«Ë HIV UNO� U0 s¼b�UÐ WOKD*«  UÝËdOH�«

q¦?� U¹d²J³�« q²?I¹ UL?	 Barr -Epstein ÷d�Ë C b³J�« »U?N²�«Ë ¨©Âb�« ÷U?COÐ«®

Mon- s¹—u�u½u*« Ê≈ Æ
26

W‡¹bIF�«  «—uJ*«Ë Helicobacter pylori ÷d�Ë W¹d²�K�«

ÂËU?I¹ bMN�« “u??ł w� œu?łu*« —U?G�« iL?Š s� r�?'« t?F?MB¹ q�U?Ž u¼ olourin

Æ
27Cytomegalovirus U‡¹ö�K� WL�C*« WÓLÔ(« rOŁ«dłË ú(«

Ê√ v�≈ ÃU?????²????% ô bMN?�« “u????ł X¹“ w?� WD?Ýu????²*« W?K�K?��«  «– Êu?¼b�« Ê≈

ŸU?³ýù« Âb?Ž …œb?F?²*« Êu¼b�« ÃU?²% U?L?	 ¨rC?NÔð wJ� …—«d*« ÷u?L×Ð VK×?²?�Ôð

s� d??³?	√ W?Žd??�Ð bMN�« “u??ł X¹“ ‚d?×¹ r?�?'« ÊS?� «c?J¼Ë ¨WK�K��« W?K¹uD�«Ë

v�≈ qO1 Íc?�« U¹u?B�« X¹“ q¦??� ŸU?³?ýù« Âb??Ž …œb?F??²*« WK¹uD�« WK�?K��« Êu¼œ

¡U?³Þ_« n
Ë b?�Ë rC?N�« qN?Ý —U?G�« i?L?Š Ê≈ V³?��« «c?N�Ë ¨qłü« s¹e?�?²�«

Êu¼b�« «uLCN¹ Ê√ ÊuFOD²�¹ ô s¹c�« v{dLK� bMN�« “uł X¹“ œuIŽ Èb� vKŽ

Æ
28

ŸU³ýù« ÂbŽ …œbF²�

sJ�Ë ¨Ê“u�« ’U??I½≈ vKŽ b?ŽU??�ð Ê√ WDÝu?²*« WK?�K��« s� Êu¼b�« lO?D²?�ð

u¼ i¹_« Ê√ ô≈ ¨oHMðË p?KN?²�?ð X½√ W?�UD�« s� r	 u¼ ÎU?F?³Þ Íd¼u?ł d?�√ r¼√

Ë√ s¼b�« s� vKŽ√ åÍ—«d?Š d?OŁQðò t� q¹e?N�« 5ðËd?³�« Îö?¦?L� ¨p?�– s� W�œ d?¦?	√

ÆtÐU?A?� dOŁQð —U?G�« iL?(Ë Î̈U?LŽœ i¹_« w?DF¹ t½√ wMF¹ «c¼Ë  «—b?O¼uÐ—UJ�«

bMN�« “u??ł X¹“ Ê√  d?Nþ√ ”UM?�« vKŽË  U½«u?O??(« vKŽ  U?Ý«—b�« s� b?¹b?F�«Ë

Æ
29

Ê“u�« hI½ “eF¹ t½√ Ëb³¹ ŸU³ýù« ÂbŽ …œbF²*« Êu¼b�UÐ Ê—UI¹ 5Š
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Ian Prio —u¹d?Ð ÊU¹≈ —u??²???	b�« ”—œ  U???OMO???²??�?�« w� øVKI?�« ÷d??� sŽ «–U???�

ÊUJÝ r¼Ë WL�½ (2500) «bMK¹“uO½ w� Êu?²GMKK¹Ë vHA?²�� w� W¾ÐË_« rKŽ –U?²Ý√

ÆTokelau uKO	uðË pakapuka U	uÐU	UÐ ÊUO?Žbð ÍœUN�« jO;« wÐuMł w� 5ðd¹eł

W?³łË q	 w� d?NE¹Ë ÎUF?OL?ł rN¹b� wz«c?G�« ÂUEM�« w� V�U?G�« u¼ bMN�« “uł ÊU?	

W¹d?×?³�« W?L?F?Þ_«Ë ÃU?łb�« ÊuK	Q¹ «u½U?	 ¨wNÞ X¹“ Ë√ Èu?KŠË Î«—U?C?šË ÎUÐËd?A?�

W??O??LJ�« u¼ wz«c??G�« rN??�UE½ w?� Âb?B?¹Ë TłU??H¹ Íc�« sJ�Ë Î̈U??C¹√ U??N½u??−??²M¹Ë

57 wðQð Tokelau …d¹e?ł wH?� ¨UN?½u�ËUM²¹ w²�« l³?A*« s¼b�«Ë s¼b�« s� …d?O?³J�«

ÊuK	Q¹ Pukapuka w�Ë Æl³A?� s¼b�« «c¼ nB½Ë s¼b�« s�  «d¹d?(« s� W¾*UÐ

d?O??ž s¼b�« s�  U??�«d?ž W??F?³??ÝË ÎU?O??�u¹ l³??A*« s¼b�« s� ÎU??�«d?ž 5²??ÝË WŁöŁ

ôË …b?O??ł W?×?BÐË 5K?O?×½ «u½U?	 5?ðd¹e?'« ÊUJÝ lO??L?ł ÊS?� p�– l�Ë ¨l?³?A*«

ÆVK� ÷d� Ë√ ÍbOBŽ VKBð sŽ Ë√ w×
 dOž ‰Ëd²�O�u	 sŽ rN¹b�  U�öŽ

dD{«Ë ‰uB?;« oHš√ 5Š WÐd−²�« W?FO³D�« X{dŽ Ê√ W�œU?B*UÐ ÀbŠ rŁ

¨q�√ bM¼ “u??ł X¹“ ÊuK	Q¹ «Ë—U?
Ë «b?MK¹“u?O½ v�≈ «uK?Šd¹ Ê√ uKO?	uð …d¹e??ł ÊUJÝ

d?¦?	√ ŸU?³?ýù« Âb?Ž …œb?F?²?� ÎUðu¹“Ë l³?A*« s¼b�« s� n?BM�« —«b?I?�Ë q�√ ÎU½u¼œË

1981 ÂUŽ w� sJ�Ë øp�c?	 fO�√ VKIK� bOł «c¼ ¨rNMÞu?� w� Êu�ËUM²¹ «u½U	 U2

ÊuA?OF¹ «u?×³?
√ s¹c�« ”UM�« s� t²?Ý«—œ  UŽu?{u� Ê√ Prior —u¹dÐ —u²?	œ błË

UL	 ‰Ëd²?�O�uJ�« s¹dłUN*« bMŽ lHð—« bI� ∫√uÝ√ WO?×
 W�U×Ð «uðUÐ «bMK¹“uO½ w�

W?I¹dÞ —e'« s	U?Ý cš√ U?LK	ò ∫Prior —u¹dÐ ‰U�Ë 
30HDL iH�½«Ë ¨LDL lHð—«

ÆåWO�JM²�« UM{«d�_ ŸuC�K� W{dŽ d¦	√ ÊU	 ‚dA�« ÁU&UÐ

t‡� —Ëœ Í√ s� bM?N�« “u?ł X¹“  U?Ý«—œ …b??Ž  √ÒdÐ …d?O?š_« WMÝ 5?Łö?¦�« w�

Êu¦?ŠUÐ rFÞ√ 2002 ÂUŽ w�Ë Æ
31

ZzU?²M�« pKð Y¹b?Š Y×Ð bÒ	√Ë ¨VKI�« ÷d?� w�

WOðU³½  u¹“ s� Ë√ WDÝu²� WK�K�Ð Êu¼œ s� ÎU�«dž 5½ULŁ v�≈ 5F³Ý s� ÎUÝU½√

Ë√ HDL Ë√ ¨LDL ¨VLDL wKJ�« ‰Ëd²?�O�uJ�« w� rN¹b� ‚Ëd� t½√ «ËbłËË ÎU?O�u¹

WDÝu?²?� WK�KÝ s� ÎU½u¼œ ÎU½«d?¾?� «u?LF?Þ√ ÊËdš¬ Êu?¦?ŠUÐË Æ
32

W?OŁö¦?�« Âu×?A�«
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åXC????�Ô— 5?¹«d????A�« V?KB?ð w� [Êu¼b�«] r×????A?�« W¹d?E½ Ê≈ò ∫WþU?EH?Ð «u�U????�Ë

W³�?½ fOzd�« s¼b�« u¼ bMN�« “uł X¹“ YOŠ ¨UJMK¹d?OÝ ÊUJÝ Èb� t½√ «uEŠôË

Æ
33

VKI�« ÷d� V³�Ð  UO�u�« s� WCH�M�

w�Ë Æ
34LDL Ë HDL w� W?LN*«  ôb?F*« lOL?ł s�×¹ bMN�« “u?ł X¹“ Ê≈ qÐ

…—c�« X¹“Ë bM?N�« “u?łË qO?�?M�«  u¹“ ÊuK	Q¹ s¹c�« 5?¹e?O�U*« vKŽ  d??ł W?Ý«—œ

ÎUM�?×� HDL b¹e¹ bMN�« “u?ł X¹“ Ê√ XMOÐ lOÐU?Ý√ W?�L?š X½U?	 WÝ«—b�« …b?�Ë

w� b??łu¹ Íc�«® l³?A?*« qO?�M?�« iL?Š iÒH??š U?N??�?H½ W??Ý«—b�« w�Ë Æ
35

‰b‡F*«

ÆLDLË wKJ�« ‰Ëd²�O�uJ�« ©qO�M�« X¹“ u¼ dš¬ wz«u²Ý« s¼œ

rN???H½ sJ½ r?� UM½_ ÎU???Oze??ł øW???¾??O???Ý W??F???L??Ý b?MN�« “u???ł X¹“ c??š√ Î«–≈ n?O??	

X¹“ lOD²?�¹ ULK¦?� wKJ�« ‰Ëd?²�?O�uJ�« l�d¹ s¼œ Í√ Ê√ sE½ UM	 ¨‰Ëd?²�?O�uJ�«

d?F?A?� u¼ wKJ�« ‰Ëd?²?�?O�uJ�« Ê√ rKF½ Êü« UMMJ�Ë ¨w?×
 d?O?ž u?N?� ¨bMN�« “u?ł

X¹“ ÊS??� p�– sŽ Îö??C??� ¨b?O??ł d??�√ u¼ HDL …œU¹“ Ê≈Ë VKI?�« v{d* nO??F?{

ÂU?Ž XŠdý b?�Ë ¨ U?Ý«—b�« iFÐ w� qLF?²?�¹ ÊU	 Íc�« u?¼ Ã—bN*« bMN�« “u?ł

X³²	 ‰Ëd²�O�uJ�« l�dð Wł—bN�« Ê√ Mary Enig mM¹≈ Í—U� Âu×A�« …dO³š 1996

rFÞ√ 5?Š œu??I??Ž q³???� bMN�« “u???ł X¹e� W??³??�?M�UÐ  öJ?A*«  √bÐ b??I?�ò ∫‰u??Ið

s� Î«uKš t?KF?' b??B?� s?Ž ‰Òb?F??� Ã—b?N??� bM¼ “u??ł X¹“  U½«u??O?(« Êu??¦?ŠU??³�«

s¼b	® Ã—b?N*« bMN�« “uł X¹“ X�ËUMð w?²�«  U½«uO(«Ë ¨W¹d¼u?ł WOM¼œ ÷u?LŠ

 ôb???F??� X?F??H?ð—«Ë wÝU??Ý_« w?M¼b�« i?L??(« w?� “u??Ž U¼b?MŽ —U???
 ©b??O???ŠË

s¼b�« i?L??Š w� Î«“u??Ž V?³??�ð w²�« W???Oz«c??G�« r?EM�« Ê≈ ¨U??N¹b?� ‰Ëd??²??�??O?�uJ�«

Æ
36

å‰Ëd²�O�uJ�« w� …œU¹“ Àb% wÝUÝ_«

s� √u?Ý√ X½U?	 ÎUO?zeł U¹u?B�« ‰u?� X¹“ W?ł—b¼ Ê√ 2001 ÂU?Ž Êu?¦ŠU?³�« d?	–

Õd²?Ið WO?³¹d−?²�«Ë WOzUÐu�«  U?Ý«—b�« Ê≈ò ∫Êu�uI?¹ «u³²?	 ¨bMN�« “uł X?¹“ Wł—b¼

Êu¼b�«] Ê_ ªW?F³?A*« Êu¼b�« tKF?Hð U2 d¦?	√ dD)« b¹eð W?OM¼b�« ÷uL?(« Ê√
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q¦?� —U?G�« ÷u?L?×Ð W?OMG�« W?³K?B�« Êu¼b�« Ê≈ò ∫Êu�u?I¹Ë åHDL iH?�ð [W½d?I*«

YOŠ ÂUFD�« lOMBð w� W½dI*« Êu¼b�« Èb� WKCH?� UN½√ Ëb³¹ WOz«u²Ýô« Êu¼b�«

Æ
37

åWOÝUI�« Êu¼b�« sŽ ¡UMG²Ýô« sJ1 ô

w� bM?N�« “u??ł X¹“ lC??²� q−??Ž v?KŽ …d??O??³J�« ÂU??FD?�«  U?	d??ý X?�??O� U0—

W�Uł ozU�—Ë bMN�« “uł s� W?ł“UÞ ÎUFD� lCð Ê√ pFÝuÐ sJ�Ë gN�« X¹uJ�³�«

ÆÍ—UJ�«Ë ¡U?�(« ‰UJý√ w�Ë d?O?GB�« pFJ?�« w� t²¹“Ë tðb?A?�Ë t³?OKŠ s�Ë tM�

’U?I½≈ vKŽ b?ŽU�?O� ªÎU?O?�u¹ bMN�« “uł X?¹“ s� WI?FK� ”UM�« s� b¹b?F�« c?šQ¹Ë

ÆWŽUM*« ÍuIO�Ë Ê“u�«

Í√ ¨—dJ*« d?O?ž u¼ qC?�_« ¨W?OL?Ý— d?O?ž  U?ł—œ ÀöŁ w� bMN�« “u?ł wðQ¹

u¼Ë œ—U??³?�« vKŽ t??Ò³� d???B??ŽË ÎU??O�uÞ b?MN�« “u??ł lO?DIð s� lM?B¹ dJ³?�« X¹e�«

vKŽ X¹e�«Ë VOK(«Ë V?K�« dL?�¹Ë Æ©VÞd�« s×D�«® W?OKL?F�« pKð vŽbðË VÞ—

X¹e�« s�?�¹ Î«dOš√Ë ¨X¹e�« sŽ ¡U?*« qBHM¹ UL?¦¹— WŽU?Ý s¹dA?ŽË ÎUFÐ—√ q�_«

d?O³?Ž t�Ë mzU?Ý rFÞ t� ÊuJ¹ d?J³�« X¹e�« «c¼ ¨vH?B¹Ë WÐuÞd�« ·c?( nDKÐ

ÆbMN�« “uł

ÊËœ œ—U?³�« vKŽ Í√® ·c?I�« WI¹d?DÐ —uB?F*« u¼ bM¼ “u?ł X¹“ qC?�√ w½UŁË

¨W?NJ?M�«Ë W?×z«d�« W�«“ù `?z«Ëd�« s� hOK�ð W??OKL?Ž t?O?KŽ Èd?&Ë ©W?O�U??Ž …—«d?Š

r²??Nð Ê√ ÊËœ s?J�Ë W??×??B�« qł√ s� b?MN�« “u??ł X¹“ q?	Qð Ê√ b??O??ł —U??O??) t½≈Ë

s� X?¹e�« ’ö???�???²????ÝUÐ lM?B¹ wŽUM?B�« bM?N�« “u???ł X?¹“Ë ¨W???NJM?�« Ë√ rFD?�UÐ

—dJÔ¹ q	ú� ÎU(U
 X¹e�« p�– `³BO�Ë ¨nH:« bMN�« “uł V� Í√ copra «dÐuJ�«

ÆWNJM�«Ë W×z«d�«Ë  UMO�U²OH�« »d�¹ «c¼Ë `z«Ëd�« tM� ‰«eðË dBIÔ¹Ë

s� VÞd�Ë lz«— ÊuÐU?
 V½Uł v�≈ …bA?I�«Ë dJ³�« bMN�« “uł X¹“ Íd?²ý√ U½√

b?& Ê√ pF?ÝuÐ ÆTropical Traditions vŽbð 5³KH�« w?� —UG?
 5Ž—«e* W?O½ËU?Fð

…bO?'«  UO�UI³�«Ë ÂU?FD�« dłU²?� lOLł w� bMN�« “u?ł X¹e� …bOł  U	—U?� ÎUC¹√

q	 tKL??F?²?Ý√ ô wM?J�Ë sL?¦�« hO??š— fO� bMN�« “u??ł X¹“Ë ¨W¹u?O??Ýü« Ê“U?<«Ë
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Æœ«dÐ ÊËœ 5?²MÝ t?Ð ÿU???H???²???Šô« sJ1Ë WK?¹uÞ …b???� ÍbM?Ž vI???³¹ t?M� qOK?� ¨Âu¹

s� ÊUłË“ ÍbMŽ ÊuJ¹ Ê√ VŠ√ Î̈«d?FÝ q�√ WO½bF?� nzU×
 w� Ÿu{u*« t?³OKŠË

W¹ËU�?²� ¡«e?ł√ s� ÍbA?� jO�Ð ¡U?�Š lMB� a³D*« W½«e?š w� nzU×?B�« pKð

q	 ¨d??L?Š_« qH?KH�«Ë wKI*« q?O?³??$e�« l� bMN�« “u??ł VOKŠË ÃU??łb�« `z«d??ý s�

ÆÂUFD�« «c¼ V×¹ ÊU�½≈
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