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WOŽUMB�« Êu¼b�«

øÊU³�_« wŽ—«e� ¡U¼b�«Ë WKO(UÐ s¹—Už—U*« ŸUM
 ‚uH¹ nO�

W½dI?Ô� ÎU½u¼œ Íu% w²�« s¹—Už—U*« ‰U?LF²?Ý«Ë …bÐe�« „d²Ð W×?OBM�« XKÒJý

r²¹Ë ¨X¹e�« Ã—b?N¹ 5Š W½d?I*« Êu¼b�« Q?AMð ¨W¹—c?ł W?Oz«cž WÐd?& U?NM� ÎôbÐ

‰UJý√ s� qJý u¼Ë ¨5łË—b?O?N�« d¼«u?−Ð l³?A*« dO?ž X¹e�« ·c?IÔ¹ 5Š p�–

ÆWF³A*« WOFO³D�« Êu¼b�« q¦� ÎU³K
 qzU��« X¹e�« qF−¹ Íc�« wFMB�« ŸU³ýù«

p�– bMŽ wN??²M¹ W?F?³?A*« W¹b?OKI??²�« Êu¼b�«Ë W½d?I*« Êu¼b�« 5Ð t?ÐU?A?²�« sJ�Ë

W¹b??OKI??²�« W??Oz«c??G�« rE?M�« Íu??% ¨…dDšË …b¹b??ł W½d??I*« Êu¼b�« ÊS??� ¨b??(«

sJ�Ë ©…bÐe�«® Ê«u?O(«Ë ©bMN�« “u?−	®  U?³M�« s� q	 s� W?O×?
 WF?³A?� ÎU½u¼œ

·dF?½ s×½ Êü«Ë W½dI*« Êu¼b�« ‰ËUM²¹ ÊU?�½≈ Í√ sJ¹ r� s¹d?AF�« ÊdI?�« v²Š

lÝ«Ë ‚UD½ vKŽ W?ł—b?N*« W?OðU³M?�«  u¹e�« qLF?²?�ð Æ
1
VKI�« ÷d?� V³?�ð U?N½√

UÞUD³�« ozU�—Ë Donuts  U½Ëb�«Ë d?OGB�« p?FJ�«Ë ©pOJ�«®  U¹uK(« lM
 w�

X¹“ …d?�  «– ÂU??FD�«  U?	d?ý t?O??� XKL?F?²?Ý« Íc?�« V³?��« fHM� X¹u?J�?³�«Ë

s� ržd�« vKŽË ¨W?Žd�Ð b�?Hð ôË …—«d(« qL×?²ð W³K
 UN?½√ ∫u¼Ë ¨bMN�« “uł

rEF� ÊS� ¨ÎU�U9 ÎUF?³A� ÊuJ¹ ô Íc�« s¼b�« s� Ÿu½ Í√ Wł—b¼ sJL*« s� t½√

ôu½U?	 q¦?� ŸU??³?ýù« Âb?Ž …œb?F?²?� W?OðU??³½  u¹“ s� W?ŽuMB?� W??ł—b?N*«  u¹e�«

UMŽœ ÎôË√ s?J�Ë ¨W½d??I?*« Êu¼b�« v�≈ WE?( b??FÐ œu??F?MÝ ¨U¹u??B?�« ‰u??�Ë …—c�«Ë

ÆWł—bN*«  u¹e�« Â√ w¼ w²�« s¹—Už—U*« v�≈ dEM½

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



240wIOI(« ¡«cG�«

…ezU?ł `Ð— Ê√ b?FÐ s¹—U?ž—U*« w�½d� w?zUO?L?O?	 dJ²Ð« dA?Ž lÝU?²�« Êd?I�« w�

W?O??ýU*« ¡UÐË W½Ëü« pK?ð w� ÕU?²??ł« b?� ÊU??	Ë ¨q�√ 5×DÐ e??³?)« t??FMB� W?O??³¼–

»U?²??	 w� Margraret visser d??�?O??� X¹d?łd??� X³??²?	 ¨W??OÐ—Ë_« ÊU??FDI�« pK¼Q??�

W?O�Už X½U?	Ë …bÐe�« vKŽ ‰uB?(« VFB�« s� ÊU?	ò ∫Much Depends on Dinner

ÊU??	Ë ∫…bÐe�« q?×??� q×¹ hš—√ ÌŸ«d??²??šô …ezU???ł Y�U??¦�« Êu??OKÐU?½ Âb??�Ë ÆåsL??¦�«

W?Ž—e*« w� ÎU¹dJLÝ  qL?F¹ Hippolyte M ge- Mouri s fO¹—u?� ‡‡‡ ZO?� XO�u³?O¼

dI?³�« s¼œ Ãe� –≈ 1869 ÂUŽ …ezU'« `Ð—Ë Vincennes 5�½U� w� W¹—uÞ«d?³�ù«

ÆWNJM�« qł√ s� VOKŠ W�U{≈ l� rMG�« …bF�Ë

s¹—U?ž—U??�u?O�Ë√ rÝUÐ W?¹e?OKJ½ùUÐ ·Ëd??F*« ‡‡‡ VKB?�« sL?¦�« hO??šd�« s¼b�«Ë

q¦??� «u½U?	 s¹c�« e??OKJ½ù«Ë Êu¹b?M�u?N�« ¡«d??I?H�« t¹d??²?A¹ —U??
 ‡‡‡ Oleomargarine

lMB??� ‰Ë√ `²?²?�« U?*Ë ¨…bÐe�« ¡«d?ý vKŽ s?¹—œU?� d?O??ž 5OÐ—Ë_« 5Šö?H?�« dzU?Ý

Êu?O?J¹d?�_« ÊU??	 sðU?N½U??� w� 1870 ÂU?Ž …b??×?²*«  U¹ôu�« w?� s¹—U?ž—U?�u??O�Ëú�

…d�Ë rN¹b� ‰«e¹ U� ÊU	Ë ∫‰UŠ qC�QÐ «u½U?	Ë WFÝ«u�« ¡«dC)« wŽ«d*UÐ ÊuLFM¹

¡UMFÐ XF−?ý užUJOý w?� X�ÝQð w²�« Âu×K�« VOKFð W?ŽUM
 Ê√ l�Ë ¨…bÐe�« s�

dOž ¡UCO?³�« V�«uI�« pKð ÊS� …bÐeK� sL¦�« hOš— Îö¹bÐ UN²?HBÐ s¹—Už—U�uO�Ë√

Æ5OJ¹d�_« 5šU³D�« Èb� WKO�Ë Âu¹ 5Ð `−Mð r� W¹dG*«

q¹uD�« Èb*« v?KŽ ÎU¹—U?& Î«b¹b?Nð p�– w� oŠ v?KŽ r¼Ë ÊU?³�_« u?Ž—«e?� È√—

s� b?×?¹ Ê√ Êu½U?I�« Êu�Q?�?¹ «ËƒbÐË …Q?−?�  e?H??� w²�« ÎUMLŁ hš—_« …œU?*« Ác?N�

…d� s¹—Už—U*« uF½U
 `�U	 Æå…bÐe�«ò ‡Ð UN²OL�ð «uH�Ë√ Îö¦L� ¨s¹—Už—U*«  UFO³�

wJ� ªd?H?
_« ÊuK�UÐ s¹—U?ž—U*« «u?G?³?B¹ Ê√ ÎU?�U9 ‰u?IF?� qJAÐ «u?Šd?²?�«Ë W?O½UŁ

Æ…bÐe�« …œu?ł e?O?OL?²� Í—U?A�« wMF¹ ÎU?Lz«œ ÊU?	 ÊuK�U?� ¨…bÐe�« q¦?� Ëb?³ð U¼uKF?−¹

vKŽ dH
√ UN½u� A 5�U²?OHÐ WOMG�«Ë VA?F�UÐ ÈcGð Ê«uO?Š s� wðQð w²�« …bÐe�«Ë

ÆiOÐ√ ÌÊu�  «– w¼ VAF�UÐ ÈcGð dIÐ s� …bÐe�« Ê√ 5Š

o b e i k a n d l . c o m
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Ê≈ qÐ ¨d?H?
_« m³?B�« ÊU?³�_« u?Ž—«e?� n�Ë√ 5O?ÝU?O?Ý ¡U?�b?
√ …b?ŽU?�0Ë

rNłU²½≈ «uG³B¹ Ê√ s¹—Už—U*« ŸUM
  d³?ł√ W¹u� ÊU³�√ Ÿ—«e� UNO�  U¹ôË fLš

s¦¹ r�Ë ¨WJ×C� Ëb³ð s¹—Už—U*« «uKF−¹ Ê√ rN�b¼ ÊU	 d¼UE�«Ë ¨Íd¼e�« ÊuK�UÐ

U?N?O?� W?³KŽ l� ¡U?C?O?³�« V�«u?I�« lO?³Ð «u?ÐU?łQ?� ¨s¹—U?ž—U*« wF½U?
 Âe?Ž s� p�–

Ÿb?�¹ r� «–≈ ¨W?KzU?F�« Ÿb?�¹ Ê√ ÷d??²?HÔ¹ «c¼Ë ¨‰eM*« w� j?K�?²� ¡«d?H?
 W??G?³?


ÆåÎ«b?ł …—c� ÎUÐd?Š …bÐe�« u?−²M� »—U?Š ‰UL?łùUÐò ∫Visser d?�O?� X³²?	 ¨w¼UD�«

Z¹—b?²�UÐ ÊU?³?�_« W?ŽUM
 XŽU?{√  «œU?A*« s� qÝö??Ý b?F?³?� ÈËb?ł ÊËœ sJ�Ë

vG�√ 1950 ÂU?Ž l�Ë ¨s¹—U?ž—U*«  U?ŽUM
 …u?� X�UMð 5Š vKŽ ¨W?³zU?B�« W?O?�d�«

XF????�Ô—Ë s?¹—U????ž—U*« b????{ 5½«u????� d????š¬ Harry Truman ÊU????�Ëdð Í—U?¼ fO?zd�«

w�  ¡UłU� ÊUŽdÝË ¨XŽUýË s¹—Už—U*« …—U& XIKD½«Ë UNMŽ WOÐUIF�« Vz«dC�«

UL³�Š s¹—Už—U*« WŽUM
  dOžË W³KB�« Êu¼b�« lMB� W¹—uŁ WI¹dÞ X�u�« p�–

Linda Joyce Forristal ‰U?²??�¹—u?� f?¹u?ł «bMO� ÂU??FD�« ÊËR?ý w?� W?³ðUJ�« ‰u??Ið

VIKÐ …b?O?��« pKð d?N?²?Að X½U?	Ë U¼b?Fð X½U	 r?×A�« l?� e³?š …d?ODHÐ …—u?N?A*«

q³?�U?žË d?²	Ëd?Ð W	d?ý XL?¾?Ý 1890 ÂUŽ d?š«Ë√ w�Ë Æ
2Mother Linda «bMO� Â_«

„ÓœÓu�«Ë r×?AK� l?Hðd*« d?F?��« s� lL?A�«Ë Êu?ÐU?B�« lMB� Proctor and Gamble

VOKFð meat packing W??ŽUM
 ‚u??��« vKŽ Î…dDO??�??� X½U??	 ¨©w½«u?O??(« r×??A�«®

—cÐ X¹“ vKŽ  dI?²Ý« ¨qz«bÐ v�≈ lKD²ð  √bÐË ¨…—œU?� W¹u� WŽU?M
 w¼Ë Âu×K�«

—c?³� l½U?B?� W??O½U?LŁ W?OJO?Ýö?	 W?O�U??L?Ý√— W?I¹dDÐ XJK²?�« U??� ÊU?Žd?ÝË sDI�«

ÂUŽ w�Ë ¨…œU*« pKð s� U?¼œÒËeð sLC²� qC?�√ ÊU	 «c¼Ë ¨w³O?�O�?O� w� sDI�«

tMO��²Ð b?�Uł v�≈ qzU��« X¹e�« q¹u% sJ1 nO	 W	d?A�« ¡ULKŽ nA²	« 1907

Ê√ P and G W	d?ý XŽË b?I�ò ∫‰uI?²� Forristal ‰U²?�¹—u� Õd?AðË ¨5łË—bO?N�UÐ

Èd?š√ ‚«u?Ý√ s?Ž Y×?³ð  c?šQ?� ¨—b??×Mð lL?A�« W??ŽUM
 qF?& ·u?Ý ¡U?Ðd?NJ�«

ô ÓrKÓ� r×??A�« t?³?A?¹ Ã—b?N*« sDI�« —cÐ X?¹“ Â«œU?�ò ∫lÐU?²ðË ÆåY?¹b?(« U?N?−??²M*

ÆåøÎU�UFÞ t²HBÐ tFO³ð
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nE½√Ë ÎUML?Ł hš—√Ë d?¦?	√ w×?
 t½QÐ ·Òd?ÔŽË 1911 ÂU?Ž b¹b?'« ÃU?²M�« ÂÒb?Ô�

wðU????³M�« s?¼b�« Proctor and Gamble W???	d????ý  “e???ŽË ¨r×???A?�« s�Ë …bÐe?�« s�

a³Þ »U²	 ÂbIð  —U
Ë ¡U�M�« U?NJK²9 w²�« Ê“U<« w� —UA²½ö� qÐUI�« iOÐ_«

XIH½√Ë ¨UN²Žœ UL	 Crisco uJ�¹d	 ∫W	—U� ‰UL?F²Ý« ÂeK²�ð WH
Ë 615 tO� W³¼

ÊuJð Ê√ qN��« s� –≈ ¨’Uš qJAÐ œuNO�« …UND�« vK?Ž ÕU(û� ÎU²�Ë lO³�« ÂU��√

Ê√ sJ1 …bÐe�« q¦?� U?N½_ ªW¹œu?N?O�« W½U¹b�« w� ÎU?ŽËdA?� ÎU?ŠU?³� ÎU?�U?FÞ uJ�¹d?	

∫‰uIð W?OLÝ— W×O?B½ qJAÐ dš¬ e�U?Š ¡Uł  UOMO�?L)« w� rŁ Ær×K�« l� q	Rð

dO?ž WF³A?*« Êu¼b�« Ê≈ ∫WO{UI?�« WÐdC�« w� wNłuð Ê√ ¨s¹—U?ž—U�U¹ p� sJ1ô

W?LKJ�« d??A½ vKŽ wðU?³M�« X?¹e�« W?ŽUM
Ë Crisco uJ�¹dJ?�« ŸUÒM
 qL?Ž ¨W?O?×?


ÂU?F?D�«  U?	d?ý X?F?�ËË ¨VKI�« ÷d??� V³?�?ð W?O½«u?O??(« Êu¼b�« Ê≈ ∫‰u??Ið w²�«

¨r×?A�«Ë …bÐe�«Ë bMN�« “u?ł X¹“ ‰U?L?F?²?Ý« sŽ n�u?²?²� jG?C�« X% rŽUD*«Ë

s¼œ ∫w�U¦?� s¼œ t½√ «bÐU� Âb?Ið Ê√ wðU³M�« X¹e�« W?ŽUM
 XŽUD²Ý« W?ł—bN�UÐË

u¼ ¨œ«dÐ v�≈ ÃU²?×¹ ôË ·d�« vKŽ vI³¹ VK
 u¼ p�– l�Ë ¨ŸU?³ýù« ÂbŽ œbF?²�

aÐU?D*« Ã—U?????š …bÐe?�«Ë r×?????A�« W½d?????I*« Êu?¼b�« l?�œ U????� ¨∆—U?????I�« Íe?¹e????Ž «–

ÆWOJ¹d�_«

∫s¹—Už—ULK� WH
Ë

X% hK?�?Ô²??Ý« a?½“ ŸU?³??ýù« Âb??Ž œb??F??²??� qzU??Ý wðU??³½ X?¹eÐ √bÐ«

s� W???¾*UÐ 85 u???×½ sJ�Ë ¨t???O??� ”Q?Ð ô ÊU??	 X¹“ Í√ ¨W???O�U???Ž …—«d??Š

W?G�UÐ WO½b?F�  U?¾¹eł l� tD?Kš« ¨U¹uB�« ‰u?� w¼ Wł—b?N*«  u¹e�«

·c?I¹ Ì‰U?Ž jG?{ w�Ë Ænickel oxide qJOM�« b?O?�?	Ë√ …œUŽ ¨d?G?B�«

r×H�« jÐ«Ë— vKŽ 5łË—bON�« d¼«uł W?O�UŽ …—«dŠ w� qŽUH²*« p�–

¡U??A½ n{√Ë ÊuÐU?B?�UÐ W?N??O?³??ý  U?³K?×?²??�?� n{√ ¨W??F?³??A*« d?O??ž

©d?B?�«® i?ÒOÐË W?N¹dJ�« `z«Ëd�« `?¹e?²� d?Ò�Ð ¨ÎU¹b??A?� ÎU?L?ŽU½ tKF??−?²�

XM	 «–≈ ¨W?O?ŽUMD
«  U?NJ?½ n{√Ë d?H?
_UÐ m³?
«Ë ÍœU?�d�« ÊuK�«
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Ê√ ‰ËU?Š ÁÒb?� sJ1 ÎU?MO� ÎU?�U?FÞ b¹dð pM?J�Ë ÎU?O?I?O?I?Š ÎU?�U??FÞ qC?Hð

∫Fran Mc Cullough ⁄u�u	 „U� Ê«d� UN�bI¹ w²�« …dJH�« pK²Ð cšQð

X¹“ s�Ë W?�d?G?�« …—«d?×Ð W?¾?�«œ …bÐ“ s� 5¹ËU?�?²?� s?¹—«b?I?� jKš«

—dJ� dO?ž `K� s� ÎöOK� l{Ë Î̈U¹b?A� jOK)« `³?B¹ Ê√ v�≈ Êu²¹e�«

Æ‚«c*« qł√ s�

Æw{«d??F??²?Ý« qJ?AÐË W??¾?O??Ý W¹U??N½ s¹—U??ž—U*« WÐd??& XN??²½« Êü« rKF?½ U?L??	Ë

pK²?� WK¹uÞ …b*Ë tK	 r�?'« ¡U?ł—√ w� —U?�b�«Ë v{u?H�« d?AMð W½d?I*« Êu¼b�«Ë

d?	cð ¡«cG�« vKŽ W?IBK*« W?�—u�« Ê≈ ¨j³?CÔð Ê√ VFB�« s� ÊU?	 …dD)« Êu¼b�«

 U�uI� √d?I¹ Ê√ tOKŽ wG³M¹ kIO�« pKN²?�*« sJ�Ë WF³A*« dOžË W?F³A*« Êu¼b�«

VM−?²¹ wJ� åÎUOze?ł ÎW?ł—bN?�ò Â√ åÎWł—b?N�ò  u¹e�« Ác?¼ X½U	 Ê≈ Èd?O� ªWLzU?I�«

¡«c??G�« …—«œ≈ X³?KÞ 5Š qN??Ý√ —u??�_« X×??³??
√ 2006 ÂU??Ž w� ¨W½d??I*« Êu¼b�«

Êu¹—U???� —u??²??	b�« ‰U???� ¨W½d??I*« Êu?¼b�« d??	c� W???I??
ô ‚«—Ë√ l{Ë FDA ¡«Ëb�«Ë

UN?O� d?	c¹ w²�« WE×K�« w�ò ∫„—u¹u?O½ WF?�Uł w� –U?²Ý_« Marion Nestle WK²�½

«c¼ vKŽò ∫‰u?I¹Ë åÂUFD�«  «œ«b?�≈ b¹Ëeð Ã—U?š `³Bð W?IO?BK�« vKŽ rÝô« «c¼

Æåœö³�« Ác¼ w� ¡«cG�« WÝUOÝ dO�ð u×M�«

øVKI�« ÷d� WHz«e�« …bÐe�« V³�ð nO�

 U¹ôu?�« a¹—U?ð w� lM?B*« ÂU????F?D�« s� W?Ł—U????	 d????³????	√ [w¼ W?½d????I*« Êu?¼b�«]

Êu¼b�« s� hK?�?²ðË 5OzU?O?L?OJ�« [ÂU?FD�«  U?	d?ý] nþuÔð WÐ—Ë√ w� ÆÆÆ…b??×?²*«

«uKšb²O� ªW�UF�«  U�öF�« ”U½√Ë 5�U;« ÊuHþu¹ …b×²*«  U¹ôu�« w� ÆÆW½dI*«

ÆŸu{u*« w�

Æœd�—U¼ WF�Uł w� W�UF�« W×B�« WOK	  XOK¹Ë d²�«Ë —u��Ëd³�«

Professor Walter Willett Harvard School of Public Health.
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b� d?OGð ©nO?	® sJ�Ë ÎU¹—cł wJ¹d�_« w?z«cG�« ÂUEM�« dO?Gð dO?š_« ÊdI�« w�

ÎU³?¹dIð 1950 ÂU?Ž w� WKJA� `³?B¹ √bÐ VKI�« ÷d?� Ê√ ÷«d²?�UÐ ¨p�– p¾łU?H¹

w� sJ�Ë Æ1900 ÂUŽ cM� d¦	√ WF³A� ÎU½u¼œ q	Q½ U½d
 UM½√ —e% Ê√ lOD²�ð b�

 u¹e�« s� d?¦?	√ W?O?L?	Ë d?I³?�«Ë r×?A�«Ë …bÐe�« s� q�√ W?O?L?	 q	Q½ U½d?
 l�«u�«

ÎU½u¼œ q	Q½ UM½√ ¡UŽœ« Ê≈ ‰U?Š Í√ vKŽ Èdš√ WI¹dD?Ð ¨Êü« ŸU³ýù« ÂbŽ …œb?F²*«

ÎUF³?A� ÎUM¼œ ÂuO�« q	Q½ UM½≈ ∫qÞUÐ ¡U?Žœ« u¼ d³	√ WO?LJÐ å5¹«dAK� …ÒœUÝò WF?³A�

Êu?OJ¹d?�_« ÊU	 W?O½U?¦�« W?O*UF�« »d?(« q³?� ¨1900 ÂU?Ž Î«œułu?� sJ¹ r� ÎUO?ŽUM


40 —«b?I*« —U?
 1985 ÂU?Ž w� ¨ÎU?O?�u¹ W½d?I*« Êu¼b�« s� ÎU?�«d?ž 12 u?×½ ÊuK	Q¹

U� nF{ s¹—Už—U*« s� ÎU³¹dIð ÊuK	Q¹ ÊuOJ¹d�_« —U
  UOMOF³��« cM�Ë ¨
3
ÎU�«dž

÷d* fOzd�« V³?��« W�d?F* p�– s� b?FÐ√ v�≈ dEMð ôË ¨…bÐe�« s� ÊuK	Q¹ «u½U?	

—u?²?	œ ‰U?� U?L?	 ÆåÊü« b?FÐ 1 r�— VF?AK� s¹Ëb?Ž U?�?O�ò …bÐe?�«Ë r×?A�«Ë ¨VKI�«

VIK�« «c¼ Æœd?�—U¼ WF?�U?ł w� W�U?F�« W?×B�« W?OK	 s� Dr Frank Hu u¼ p½«d�

ÆW½dI*« Êu¼b�« vKŽ Êü« oKD¹ —U
 ©VFA�« ËbŽ®

s� …dJ³?� …U�Ë W½d?I*« Êu¼b�« V³�ð ¨œd?�—U¼ w� XOK¹Ë d²?�«Ë —u²	œ V?�ŠË

Êu¼b�« ÊS?� l³?A*« s¼b�« l� W½—U?I*UÐË ¨ÂU?Ž q	 h�?ý n�√ W?¾* 
4
VKI�« ÷d�

5ðËdÐ u?³?OK�« l�dðË Íu?�b�« ¡U?Žu�« q?LŽ h?IMðË W?OŁö?¦�« Âu?×?A�« l�dð W½d?I*«

LDL l�d?ð w¼Ë Æ
5
Íb????O????B????F�« VK?B???²?�«Ë  UD?K'« V³????�?¹ Íc�« (Lp (a)) (a)

W?F?³??A*« Êu¼b�« s� √u?Ý√ W½d??I*« Êu¼b�« Ê≈ ∫Willet XOK¹Ë ‰u?I¹ HDL hIMðË

Ÿu??{u?� w� ÊË—c??(« ¡«d??³?)« v²??ŠË HDL / LDL ‰b??F?� w� n?F?C�« —«b??I0

ÆqC�√ …bÐe�« Ê√ vKŽ ÊuI�«u¹ l³A*« s¼b�«

d	– ¨ÎU�UŽ 5²?Ý cM� X�dŽ W½dI*« Êu¼b�« —UDš√ Ê√ nO	 ÎUŽe?H� d�_« bł√

qC?�√ X½U?	 …bÐe�« Ê√ t?O� ‰ËUMð ÎU?¦?×Ð 1943 ÂUŽ Weston Price f¹«dÐ Êu?²?�¹Ë

wðU?³M�« X¹e�« Ê√ Êu¦?ŠU³�« sÒL?š  UOM?O�?L)« w�Ë ¨Ã—b?N*« sDI�« —cÐ X¹“ s�

dOBM�« Ancel Keys eOO	 q�½¬ 1961 ÂUŽ sÒOÐË Æ
6
VKI�« ÷d� v�≈ ÍœR¹ Ã—bN*«

W?OŁö¦�« Âu?×A?�« l�d¹ Ã—bN*« …—c�« X¹“ Ê√ ŸU?³?ýù« ÂbŽ ÍœU?Š_« s¼bK� b¹R*«

ÆW¾O��« —U³š_« XL	«dð WMÝ bFÐ WMÝË Æ
7
…bÐe�« UNF�dð U2 d¦	√

o b e i k a n d l . c o m
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¨·Ëd??(« vKŽ ◊U?I?M�« l{Ë vKŽ mOM?¹≈ Í—U?� vŽbð …d?ÐU?¦??� W?¦??ŠUÐ  b?ŽU??Ý

Ê√ vA??š√Ë ¨U¼œd??H0 W??	d??F*« ÎU??³�U??ž XMý know your Fats »U??²?	 W??H�R??� mOM¹≈

W?Ý«—œ mOM¹≈ X³²?	 1978 ÂU?Ž wH� ¨œË—u�« s� W?�U³Ð ÎU?Lz«œ U?NÐ VŠd¹ r� U¼œuN?ł

÷d?� À«bŠ≈ vKŽ l?³A*« s¼b�« ÂuK?¹ Íc�« W�uJ(« d¹d?Ið U?NO?� Èb?×²?ð WOKL?Ž

÷d� 5?Ð WKB�« dNEð W?O�U(«  U½U?O³�« Ê√ v�≈  —U?ý√ UN?²Ý«—œ w�Ë ¨ÊUÞd?��«

8Gourmet magazine mOM¹≈  d?³š√ d?OB?� X�Ë b?FÐË ¨W½dI*« Êu¼b�«Ë ÊUÞd?��«

s� ”U???Ý_UÐ U???L¼Ë ‡?‡‡ Edible oils s�Ë Shortening b???N???F???� s� 5B???�???ýò Ê√

U?LN½≈ ∫ôU?�Ëò åU?LN?³?Cž «d?Nþ√Ë w½«—«“ ‡‡‡ W½d?I*« Êu¼b�« sŽ W?F?�«b*« fO�«uJ�«

ô ULN?½≈ ∫ôU�Ë —uNE�«Ë dAM�« s� w�U?I� q¦�  ôUI?� UFMLO� ªW¹UMFÐ ÊU³?�«d¹ U½U	

Æå…dOE(« s� ÊUB(« p�– »d¼ nO	 ÊULKF¹

qLŽ Íc�« Lars Wiederman ÊU�—b?¹Ë ”—ô —u²	œ ‰U?� ¨…dO?³	 —UDš_« X?½U	

dO?¦J�«Ë X�u�« s� dO?¦J�« UM�d
 bI?�ò ∫U¹uB�« ‰uH� W?OJ¹d�_« W?OFL?'« w� …d�

s� W½d???I*« Êu¼b�« W?¹U??L??Š Ê≈ò ∫‰U??�Ë åq?L??F�« p�– iŠb?M� ªW??�UD?�«Ë ‰U*« s�

ÆåUM²LN� w¼ UN� WO³K��« WOLKF�« ZzU²M�« aODKð

∫W³łË Í√ w� W½u�Q� dOž ∫W½dI*« Êu¼b�«

ÆHDL iH�ð æ

ÆLDL l�dð æ

ÆjK−²�«Ë ÍbOBF�« VKB²�« Àb% w²�« Lp (a) l�dð æ

ÆÍu�b�« ¡UŽu�« WHOþË hIMð æ

ÆjGC�« ŸUHð—«Ë ÍdJ��«Ë WML��« “eFð æ

ÆU¼œbŽË WOM¼b�« U¹ö)« r−Š dOGð æ

ÆÍb¦�« VOKŠ w� …bAI�« hIMð æ

o b e i k a n d l . c o m
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Æœu�u*« Ê“Ë ÷UH�½UÐ W�öŽ UN�Ë VB)« hIMð æ

ÆuÐd�« b¹eð æ

ÆWŽUM*« WÐU−²Ý« hIMð æ

ÆEPAË DHA ‰ULF²Ý«Ë ‰u% w� qšb²ð æ

ÆW¹Ëœ_«Ë ÊUÞd��«  U³³�� i¹Rð w²�«  U1e½_« qDFð æ

ÆWOK)« WOAž√ Í–Rð æ

Æ…dŠ Î«—Ëcł błuð æ

ÆmOM¹≈ ËbŽU�� ∫fOzd�« —bB*«

 U???Ý«—œ Êu???�b??I?¹ œ—U???�—U¼ w� Áƒö???�“Ë Willett XOK?¹Ë ÊU??	 p�– ¡U?MŁ√ w�Ë

ÊQÐ W�uJ(« ŸUM²�ô WLÝUŠ UN½√ X³Ł  U½U?O³Ð s¹œËe� ¨W½dI*« Êu¼b�« sŽ WIO�œ

W?ŽUM
 Ê√ nO??	 XOK¹Ë n
Ë 1999 ÂU?Ž w� ¨W½u?�Q?� d?O?ž X½U?	 W½d?I*« Êu¼b�«

Æ.d−²�«Ë V½c�UÐ rJ(« qłRð Ê√ X�ËUŠ ¡«cG�«

÷uL?(« iFÐ «uÐd�O� ªwðU?³M�« X¹eK� WOzeł W?ł—b¼ ÂUFD�« ŸUM
 qLF?²�¹

Ê√ V³??�ðË …b?�??	_« v�≈ `M& w²?�« pOMO�uM?O� iL?ŠË pO?MO�uMO� q?¦?� ¨W??OM¼b�«

Êd?I�« q?z«Ë√ w� ÎU?Oze?ł W??ł—b?NK� Í—U?−??²�« ÃU?²½ù« √bÐ b??I� Î̈U?�½“ s¼b�« `?³?B¹

q×?� WFMB*« W?OðU³M�« Êu¼b�« X?KŠ 5Š  UOMO?²��« v²?Š  U³?¦Ð œ«œ“«Ë s¹dA?F�«

rŁ ¨sL??¦�« hš— wzb??³*« e??�U?(« ÊU??	Ë ¨wz«c??G�« ÂUEM�« w?� W?O½«u??O??(« Êu¼b�«

Êu¼b�« Ê≈ ¨…bÐe�« sŽ Îö¹bÐ s?¹—Už—U?LK� W?O×?B�« l�UM*« Èu?Žœ bFÐ U?L?O�  ¡U?ł

d¹—U?I?²�« Ác?¼ sŽ ÎUÐ«u?łË ¨w½U¹d?A�« V?KI�« ÷d?� dDš …œU¹“ l� o�«d??²ð W½d?I*«

sJ¹ r� qO�b?�« Ê√ X−?²M²?Ý«Ë ÂU?FD�« W?ŽUM
 W¹U?ŽdÐ 1955 ÂU?Ž W?F?ł«d?�  d?Nþ

Æ
9
dš¬ Y×Ð qLF� WłUŠ ôË ¨…—œU³0 ÂUOIK� Îö�U	
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Æ U³I?F�« rždÐ qLF�« dOÝ w� Êu¦?ŠU³�« dL²Ý« ”UMK� W?³�M�UÐ k(« s�(Ë

Æ√uÝ√ —U?³š_« X×³?
√ W½dI*« Êu¼b�« sŽ 5F�«b*« fO?�«uJ�« ”U½√ kŠ ¡u��Ë

2002 ÂU?Ž XMKŽ√ w²�« ÂuKFK� W?OMÞu�« W?O1œU?	_« s� W?OL?Ý— W?LK	  ¡U?ł Î«dO?š√Ë

Èu²�� Í√ w� UN	öN²Ý« Ê√Ë åW�ËdF� WO×
 l�UM� UN� fO�ò W½dI*« Êu¼b�« Ê√

Æ
10

ÎU½u�Q� fO�

W?�U?{ùUÐ Î«dO?³?	 Î«—d?{ Àb?% W½dI?*« Êu¼b�« Ê√ W?IÐU��« W?LzU?I�« XMOÐ U?L?	

Æs¼b�« s� p¹b?� U?NK	 W?OK?)« Ê«—b?ł Ê√ d?	c?²M�Ë ¨V?KI�« ÷d?� V³?�?ð U?N½√ v�≈

¡U?Až s� Î«¡e?ł `³BðË Z�M�« v�≈ qšbð W?O?FO?³D�« Êu¼b�« q¦� W½d?I*« Êu¼b�«Ë

i¹_« s� ÍuKš ◊U?A½ q	 qDFð ‡‡‡ WO?FO³D�« Êu?¼b�« ·öš vKŽ ‡‡‡ YO?Š WOK)«

W???OK?š Ê«—b??−?Ð „UM¼Ë U?M¼ Êu???A1 5O?J¹d???�_« s� ·ôü«  U???¾???� ¨W???ŽUM?*« v�≈

w� Ë√ w?z«c???G�« ÂUE?M�« w� ÊU?J� U???N� f?O� w²?�« W½d???I*« Êu?¼b�« s� W???Žu?MB???�

ULK	Ë ¨X�u�« iFÐ UMF� vI³²Ý WO?ŽUMB�« W½dI*« Êu¼bK� W	UÒ²H�« —UŁü«Ë ¨r�'«

Æ
11

qC�√ p�– ÊU	 ‡‡‡ „—U/«b�« XKF� UL	 ‡‡‡ W½dI*« Êu¼b�« .d% v�≈ UMŽ—UÝ

øfLA�« —«Ëœ X¹“Ë U¹uB�« X¹“Ë …—c�« X¹“ ‰ËUMð√ ô «–U*

 u¹e�« qL??F?²??�½ Ê√Ë q�√ ÎUM¼œ q	Q½ Ê√ U?MOKŽ ¡«d?³??)« `�√  U?OMO??F?³??��« cM�

VKÞ U0 Êu?OJ?¹d?�_« qL?Ž q¼ ¨W?F?³?A*« Êu¼b�« s?� ÎôbÐ ŸU?³?ýù« Âb?Ž …œb?F?²*«

‰U?LłùUÐ q?	Q½ UM	Ë WO?L?Ýd�« W?×O?BM�« UMK¼U?& 2000 ÂU?Ž wH?� ¨ô Ë rF½ ørNM�

U¾łUH� Ëb³¹ p�– qF�Ë ‡‡‡ s¼b�« UNO� qI¹ w²�« oÞUM*« w� ¨q³� Í– s� d¦	√ ÎUM¼œ

Ã–u/ p�– s?� Î«¡e??ł VFK?¹Ë tÒJH??²�«Ë q?IM�« ÂU??F?Þ ‰ËUMð s� vK?Ž√ V�½ „UM?¼ ‡‡‡

q³?� Í– s� d?¦?	√ W??OðU?³½ ÎUðu¹“ q	Q½ qF??H�UÐ s×½ ¨Ã–U?��« rNM�« .b??I�« h�?A�«

w� d¦?	√ WOðU³½ ÎUðu¹“ UMKL?F²ÝU?� WÞU�³Ð 5F?OD� UM	 U0— ¨UM×BÔ½Ë U½bý—Ô√ U?L	Ë

Âb??Ž …œb?F??²*«  u?¹e�« ÎU?L?z«œ «Ë—U?²??�¹ r� 5?OJ¹d??�_« Ê√ w� »Uð—√ wMJ�Ë w?ND�«

ÆÈd?š√ W??FMB?� W?L??FÞ√ w�Ë pFJ�«Ë g?N�« X¹uJ�?³?�« w� Êü« W?ŠU?²*« ŸU??³?ýù«

o b e i k a n d l . c o m
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Ác¼ w�Ë ¨UMLKŽ ÊËœË qÐ ¨V�?ŠË UM¹√— ÊËœ fO� ÂUFD�«  «œ«b?�≈ dO?G²ð ÎU½U?OŠ√Ë

w� ©ÎU?OÝU?Ý√® ÎU?�uI?� ©W?ł—bN*« ÎU?³�U?žË® WB?O?šd�« W?OðU³M�«  u¹e?�« X½U	 W�U?(«

ÆUN�ËUM²½ w²�« Êu¼b�« X½U	 pKðË ÂUFD�« WŽUM
 —UO²š«

∫ u¹e�«Ë Êu¼b�« s� …b×²*«  U¹ôu�« „öN²Ý«

Æ2003 WOŽ«—e�«  «¡UBŠù« WŽ«—e�« …—«“Ë …b×²*«  U¹ôu�« ∫—bB*«

Ê≈ ∫…d� ‰Ë√ ÂU?�—_« pKð X¹√— 5Š t?O� U½√  dJ� U?LO?� Êü« X½√ dJHð U0—

u¼Ë (LA) pO�uMO?� iL?Š w� 6 U?G??O?�Ë_ b?O??ł —b‡‡‡B?� w?¼ W‡O‡ðU?³M?�«  u‡¹e�«

W?F{«u?²�  U?OL?JÐ  cš√ «–≈ øÎ«–≈ p�– w� QD)« U?� ¨W‡¹d¼u‡'« Êu¼b�« b?Š√

5M?¼b�« 5Ð Ê“«u???²�« Ê≈ ¨d???O??¦?JÐ p�– s?� d??¦???	√ q	Q½ U?MMJ?�Ë ¨¡UDš√ b???łu¹ ô

q	Q½ Ê√ wG?³M¹ –≈ ¨o?�«uðË ÂU?−?�½« vKŽ fO� 6 U?G?O?�Ë√Ë 3 U?G?O?�Ë√ 5¹d¼u?'«

d¦	√ 6 UGO�Ë√ Êu¼œ tO� wŽUMB�« wz«cG�« ÂUEM�« Ê√ ô≈ ULNM� W¹ËU�²�  UOL	

q¦� ÊU?�½≈ Í√ q	Q¹ r� WMÝ 5¹ö� 3 ‰öšË Æ3 UG?O�Ë√ Êu¼œ s?� …d� s¹dA?FÐ

Æp�–

‰uI?×Ð W�Ëd?F*« ¨WOJ¹d?�_« vDÝu�« w{«—_« s� 6 UG?O�Ë√ Êu¼œ iO?� wðQ¹

Âu?O�« ¨WKL?N� …—u?−?N?� Êü« WÐu³?;« …—u?B�« Ác¼  b?ž ¨…“U²?L*« W?Fz«d�« U?N?×L?�

Æ…—c�« X¹“Ë U¹u??B�« ‰u??� X¹“ Ád?L??G¹ X¹eK?� qI?×Ð t??³?ý√ e??³?)« W?KÝ X×?³??
√

w� b½ËU³�UÐ Ê“u�«WM��«

1991

65.5

4.3

10.6

26.7

2000

74.6

4.5

8.3

33.7

w�ULłù« s¼b�«

…bÐe�«

s¹—Už—U*«

wND�«Ë WDK��«  u¹“

o b e i k a n d l . c o m
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U?N½QÐò …—c�« Michael Pollan ÊôuÐ qJ¹U??� VðUJ�« u?Žb¹ ¨¡U?A?M�«Ë …—c�« »«d?ýË®

—œUB� w¼ vDÝu�« oÞUM*«  u¹“Ë Æ
12

©åwŽUMB�« ÂUFD�« ÂUE½ w� Ÿ«u½_« œULŽ

X¹“Ë W¾*UÐ 57 …—c�«Ë 6 U?GO?�Ë√ s� W?¾*UÐ 53 t?O� U?¹uB�« ‰u?� Æ6 U?G?O?�Ë√ Êu¼b�

UGO�Ë√ Êu¼œ s� …—c�« X¹“ Íu×¹ ¨W¾*UÐ 78 dHBF�« X¹“Ë W¾*UÐ 68 fLA�« —«Ëœ

Ác¼Ë 77:1 w¼ W?³?�M�« d??H?B?F�« X¹“ w�Ë Æ3 U?G?O??�Ë√ Êu¼œ s� ÎU?H?F??{ 5²?Ý 6

Æ1:1 w¼ w²�« WO�U¦*« W³�M�« sŽ Î«bł …bOFÐ W³�M�«

The »U?²?	 n�R?� Artemis simopoulas ”u�uÐu?L?O?Ý fO?LOð—√ —u?²?	b�« ‰u?I¹

UG?O�Ë√ Êu¼œ s� …dO?³	 W?OL	 vKŽ wÐd?G�« wz«cG�« ÂUEM�«  Íu?²×¹ò ∫Omega Diet

Êu¼b�« ÊUJ� 6 U?G?O?�Ë√ Êu?¼œ ‰ö?Šù …e?O?L*« d?O??ž W?ýu?A*« W?O?
u?²?�« V³?�Ð 6

XKF??ł W?O?ŽUMB?�« W?Ž«—e�« Ê≈ Æå‰Ëd?²??�?O�uJ�« qB??� iO?H??�ð qł√ s� W?F??³?A*«

dO?¦JÐ q�√ u¼ 3 U?GO?�Ë√ cš√ Ê≈ò ∫d?š¬ n�R?� w� VðUJ�« «c¼ ‰u?I¹ ¨√uÝ√ —u?�_«

s� wŽUMB�« ÃU?²½ù« V³?�ÐË pL?��« „öN?²?Ý« w� hIM�« V³?�Ð ÂU¹_« Ác¼ w�

ÃU²½≈ v�≈ ÍœR¹ U2 6 UG?O�Ë√ Êu¼œ Íu?% w²�«Ë »u³(UÐ Èc?G²ð w²�«  U½«u?O(«

WOÐdð vKŽ t�H½ d�_« o³DM¹Ë ¨3 UGO�Ë√ Êu¼bÐ dOI�Ë 6 UGO�Ë√ Êu¼bÐ wMž r(

Æ
13

åiO³�« ÃU²½≈Ë pL��«

UG?O�Ë√ Êu¼œ s� r�?'« lMB¹ ø6 UG?O�Ë√ Êu¼œ s� d?O¦J�« ‰ËUMð w� Q?D)« U�

…dŁR*« q�«uF�U?	  U½u�—u¼ w¼Ë ¨eicosanoids bOzu½U?ÝuJ¹ù« vŽbð WOzU?OLO?	 œ«u�

Âb�« jG?{Ë VB?)«Ë WŽUM?*«Ë »UN?²�ô« W?�ËUI?�Ë i¹_« w� Èb*« …b?O?FÐ U¼—UŁ¬Ë

–U???²???Ý√ Kenneth Broughton ÊuðËd?Ð YOMO???	 V?²??	 b???�Ë ¨Ã«e*«Ë d???B???³�«Ë b?K'«Ë

vKŽ√ s� qšb²ð b?Ozu½UÝuJ¹ù« Ê≈ò ∫‰uI¹ 
14Wyoming mM�u¹«Ë WF�U?ł w� W¹cG²�«

ÆåULNMOÐ U� q	Ë ÂbI�« qHÝ√ w� »UBŽ_« v�≈ ⁄U�b�« w� ”√d�«

Æ5¹ËU�²�Ë 5{—UF²� 5¹uOŠ s¹—Ëœ 6 UGO�Ë√Ë 3 UGO�Ë√ bOzu½UÝuJ¹ù« VFKð

bOzu½UÝuJ¹ù« 5Š vKŽ Î̈ö¦� WzbN�Ë »UN²�« …œUC� w¼ 3 UGO�Ë√ bOzu½UÝuJ¹ù«

÷d??% qL?(« d??š«Ë√ w� Æ©W??OKŽU??Hð® W?O??ÝUJð—«Ë »U??N?²?�ö� WŁb?×??� 6 U??G?O??�Ë√

o b e i k a n d l . c o m
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Æ…dJ³*« …œôu�« lM9 3 U?G?O?�Ë√Ë √b?³ð w	 ¨…œôu�« W?OKL?Ž 6 U?G?O?�Ë√ b?Ozu½U?ÝuJ¹ù«

n�uð d¦�²�« e¹eF²ÐË 
15

U¼“eFð 3 UGO�Ë√ q�«u?ŽË W{UÐù« bL�ð 6 UGO�Ë√ q�«uŽ

W?N??ł s� ÆÎUDO?�Ð ÎU??Šd?ł XŠd?ł Ê≈  u*« v²??Š p�e½ 6 U?G?O?�Ë√ b?O?zu½U?ÝuJ¹ù«

 UÐuM?�« lM� vKŽ b??ŽU??�¹ U2 Âb?�« lO9 3 U??G??O??�Ë√ b??Ozu?½U??ÝuJ¹ù« ÊS??� Èd??š√

Ê√ qO1 GLA 6 U?G?O?�Ë√ s?¼œ Ê≈ ∫d?	c�UÐ d¹b?ł ¡UM¦??²?Ý« W?LŁ® ÆW?²J��«Ë W??O?³KI�«

œułu� GLA ‡�« ¨VKI�« ÷d�Ë »UN²�ô« ÂËUIO� ¨3 UGO�Ë√ u×½ vKŽ d¦	√ ·dB²¹

©‚—“√ d¼eÐ wÐË—Ë√ VA?Ž® —u¦�« ÊU?�� w�Ë ©“dÐ öÐ VOÐ“® œuÝ_« gL?AJ�« w�

 dDO?Ý b?�Ë r�?'« qO?�ð Æ©Íd?O³?��« dÐu?MB�« w�Ë W?OzU?�*« lOÐd�« …d¼“ w�Ë

WML��«Ë »UN?²�ôU	 t³OBð w²�« ÷«dŽ_« sL?C²Ý ¨6 UGO�Ë√ b?Ozu½UÝuJ¹ù« tOKŽ

W¹u???�b�«  UD?K'«Ë VB???)« Âb??ŽË ¨Ê«Ë_« q³???� …œôu�«Ë 5?�u??�½_« W???�ËU??I???�Ë

“eFð UN½≈ ¨¡UMŽË »«dD{« w¼ 6 UGO?�Ë√ bOzu½UÝuJ¹ù« VKIK� W³�M�UÐ ¨»U?¾²	ô«Ë

Êu¼œË ¨WDK−?²�«Ë  U?×?O?H?B�« ÷d� l?−AðË W¹u?�b�« W?O?ŽË_« hKIðË »U?N?²�ô«

Æ
16

ÍbOBF�« VKB²�« V³�¹ U2 LDL …b�	√ v�≈ ÍœRð …b�	R*« 6 UGO�Ë√

i�UM?²�«ò ÷u??L??ž ¡U??LKF�« t??O??� nA??	 d??Ý ÕU??²??H??� w¼ 6 U??G??O??�Ë√ Êu¼œ Ê≈

v
u� W¹cGð ÂUE½ ÊuF³²¹ 5OKOz«dÝù« œuNO�« Ê√ Êu¦ŠU³�« kŠô bI� ÆåÍœuNO�«

q�√  «d?¹d?????Š ÊuK?	Q¹ r?N½≈ ÆV?KI?�« ÷d?????�Ë ÍdJ?��«Ë W?ML?????�?�« ¡—œ qł√ s?� tÐ

Âb?Ž …œb??F?²??� W?OðU??³½ ÎUðu¹“Ë q�√ ÎU??F?³??A?� ÎUM¼œË q?�√ ÎUM¼œË d?¦??	√  «—b?O¼u?Ð—U?	Ë

b?O?FÐ b?Š v?�≈ wz«c?G�« rN?�UE½ t?³??A¹ l�«u�« w�Ë ¨5OJ¹d?�_« s?� d?¦?	√ ŸU?³?ýù«

w� U0 USDA …b??×??²*«  U¹ôu?�« w� W??Ž«—e�« …—«“Ë bM?Ž ¡«c??GK� w�d??N�« q?JA�«

rN½√ d?	c�U?Ð d¹b?ł u¼ U2Ë ¨—U?C?)«Ë t?	«u??H�« s� W?O?�?Ý W?O?L??	 ‰ËUMð s� p�–

ÂUEM�« «cN� …Q�UJ*« w¼ U� ¨r�UF�« w� W?ŽULł Í√ s� d¦	√ 6 UGO�Ë√ Êu¼œ ÊuK	Q¹

s� WKŁU2  ôbF�Ë ¨5OJ¹d�_« s� vKŽ√ ÍdJ��«Ë W½«b³�« s�  ôbF� øwz«cG�«

s¼b�« iL?( WOz«c?G�« rEM�« ÊuJð Ê√ s?� ÎôbÐò ∫Êu¦?ŠU³?�« ‰uI¹Ë ¨VKI�« ÷d?�
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qL?% q¹uD�« Èb*« vKŽ U?N½S� …b?O?ł ŸU³?ýù« ÂbŽ …œb?F?²*« WO�U?F�« 6 U?GO?�Ë√ s�

5¹«d?A�« VKBðË WÞd?H*« W?O?L?OMO?�u�?½ù« w¼ W?ŽuL?−?� sL?{ W?O?³½U?ł ÎU?{«d?Ž√

÷d�Ë ÍdJ��« v�≈ ÍœRð 6 UGO?�Ë√ Êu¼œ Ê≈ ∫WDO�Ð  ULKJÐË Æ
17

åÂ«—Ë_« ÊÒuJðË

U¹ö????š qF????& 6 U????G???O????�Ë√ Êu¼œ Ê√ vK?Ž Íu???� q?O�œ „UM?¼Ë ¨ÊUÞd????��«Ë VK?I�«

Æ
18

ŸdÝ√ …—uBÐ uLMð ÊUÞd��«

∫qOz«dÝ≈ ÊUJÝË …b×²*«  U¹ôu�« ÊUJÝ bMŽ s¼b�« „öN²Ý«

Æ5OJ¹d�_« s� d?¦	√ ŸU³?ýù« ÂbŽ …œbF?²� ÎUðu¹“Ë q�√ ÎUM¼œ Êu?OKOz«dÝù« q	Q¹

ÆVKI�« ÷d?� s� WKŁU2 V�½Ë ÍdJ�?�«Ë W½«b³�« s� vK?Ž√ V�½ rN¹b� p�– l�Ë

ÆLA 6 UGO�Ë√ ‰ËUMð s� ◊«d�ù« p�– w� ¡ULKF�« ÂuK¹Ë

WK−� The skinny on Fat  ‰UI� s� Susan Allport  —u³�Ë√ Ê«“uÝ ∫—bB*«

Æ36≠28 W×H
 s� ∫(2003) WMÝ 1 œbF�« 3 Gastronica

 u¹e�« s� d?O?¦J�« q	Q?½ s×½ ¨t?�?H½ w×?B�« d?O?ž —U?�*« w� r¼ Êu?OJ¹d?�_«

 U¹dJ��« s� Î«b?ł d?O?¦J�«Ë W?O?F?O?³D�« W?F?³A?*« Êu¼b�« s� Î«b?ł qOKI�«Ë W?OðU?³M�«

ÊU?	 5Š Æb¹b?ł d?�√ «c¼ ¨W?OŁö?¦�« Âu?×?A�« l�dð w²?�« …—dJ*« © «—b?O¼uÐ—UJ�«®

∫q�UJ?�« ¡«c??G�« s� Ác¼ w?ðQð X½U??	 6 U??G??O??�Ë√ Êu?¼œË »u??³??(« ÊuK	Q?¹ U½œ«b??ł√

«uK	√ U??� Î«—œU½ 5O?J¹d??�_« 5OK
_« ÊUJ�?�« Ê≈ Æ…—– ¨q�U??	 `L?� ¨W??O??�—Ë  UðU??³½

W?�U?????�M?�« ∫…—c?�« V� Êu?K	Q?¹ «u½U??????	 Î̈«bÐ√ Áu?K	Q?¹ r� U?0— qÐ ÎU??????O?????�U?????
 …—– X?¹“

ÊuOJ¹d�_«ÊuOKOz«dÝù«

©ÂuO�« w�®  «d¹dŠ

©%® s¼b�« s�  «d¹dŠ

WF³A*« v�≈ ŸU³ýù« ÂbŽ …œbF²� Êu¼b�« ‰bF�

©%® © «—bO¼uÐ—UJ�«®  U¹dJ��«  «d¹dŠ

3.455

43.9

0.63

44

2.999

32.7

1.6

53.3
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vI?³ðË —U?−?Š_« 5Ð ¡j³?Ð s×Dð …—c�« X½U?	 ¨U?N?O?� ¡wý q	Ë X¹e?�« ¨ U¹dJ��«

”UM�« q	Q¹Ë ¨W?Ýu?�2 dO?ž E 5�U?²O?H�« …b?�	_« œU?C?�Ë WF?³?A*« d?Ož U?N½u¼œ

Æ…—dJ*« dOž Wł“UD�«  u¹e�«Ë UNK	 »u³(«

W??N?JM�« q¹e?ð w²�« wŽU?MB�« wðU???³M�« X?¹e�« lOM?Bð W??O?KL??Ž p?�– iO??I?½ vKŽ

W?O�U?Ž …—«d?×?Ð —Ëc?³�«Ë »u?³?(« s� U?L?N?�U?¦?�√Ë ‰u?H�«Ë `L?I�« d?B??F¹ ¨ U¹c?G*«Ë

—dJðË d?B?Ið U0—Ë ¨vKGðË Hexane ÊU?�JO¼ q¦?� WO?zUO?L?O	 qO?�U×0 hK�?²?�ðË

»d�ðË ŸU?³ýù« ÂbŽ …œbF?²*« Êu¼b�UÐ dCð —u?�_« Ác¼ q	Ë ¨`z«Ëd�« UNM� ‰«eðË

Æ…dŠ Î«—Ëcł b�uðË E 5�U²O�

…—c�«  u¹“Ë ¨ÎU??O??I?O??I??Š ÎU?�U??FÞ X�??O� W??¦¹b??(« W?OðU??³M�«  u?¹e�« Ê≈ ∫w¹√— w�

ÆUN�ËUMð Âb?F� Ì·U	 V³?Ý «c¼Ë WKO¾{ W?NJ½ UN?O� fLA�« —«ËœË U¹u?B�«Ë dH?BF�«Ë

ÍbOKIð ÂUFÞ w� Ábł√ Ê√ lOD²Ý√ ô rN� ÌcG� Í√ Íu% ô UN½S� p�– vKŽ …ËöŽË

ËœU?	u?�_«Ë “uK�« s?� t?łU?²?% Íc�« E 5�U?²?O?H�« q	 v?KŽ qB?% Ê√ pF?ÝuÐ ¨d?š¬

ÆÊu²¹e�« X¹“ s� 6 UGO�Ë√ Êu¼œ s� Ì·U	 u¼ U2 d¦	√Ë q�UJ�« `LI�«Ë

∫ôu½UJ�UÐ WFM²I� X�� U½√

X¹“ t½_ ªW?
U?š …d?O?G?
 W?ðU?H?²�« ôu½UJ�« X¹“ o×?²?�?¹  u¹e�«  ö?−?Ý w�

U0—Ë ÆåVKIK� w×
ò w?z«cž ÂUE½ sŽ ÊuF�«b?*« tÐ vH²Š«U� Î«d?O¦	Ë b¹d?� wðU³½

WKOBH�« s� u¼Ë XHK�« —cÐ s� ŸuMB� u¼Ë Y¹b?Š wðU³½ X¹“ dNý√ ôu½UJ�« ÊU	

X¹“ …œU?Ž d?O?ž v?KŽË ¨·u?HK*«Ë w�u?	Ëd?³�« ÎU?C?¹√ rCð w²�« Brassica W?O?³?OKB�«

3 U?GO?�Ë√ Êu¼œ iFÐ l� ŸU?³?ýù« Âb?Ž ÍœUŠ_« s¼b�UÐ W?OMž ôu½UJ?�« ÊS� —c?³�«

v�≈ ôu½UJ�« X¹“ s� WKzU¼  UOL	 ÊuOJ¹d?�_« ·U{√ W¦¹b(« 5M��« w�Ë ÆÎUC¹√

Íd²?� sÞ 381.000 …b?×²*«  U?¹ôu�«  œ—u²?Ý« 1992 ÂU?Ž w�Ë ¨WOz«c?G�« rN?LE½

ÆtM� 540.000 œö³�« v�≈ qšœ 2001 ÂUŽ w�Ë ôu½UJ�« X¹“ s�
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5B�« w� wND�«  ôU?LF?²Ý« w� q¹uÞ a?¹—Uð t� ÍbOKI?²�« XHK�« —cÐ X¹“ Ê≈

U0— ÎU??ł“U?Þ X¹e�« ÊuKL???F??²??�¹ r¼Ë —U???−??Š_« 5Ð —Ëc??³�« s?×Dð YO??Š ¨b?MN�«Ë

¡u?��Ë ÆX¹e?�« lM
 w� W?¾?O?D³�« W?I¹dD�« ÷«d??²?�« l� ÎU?O?³??�½ …d?O?G?
  U??O?LJÐ

pO?ÝËd¹≈ i?L?Š u¼ XHK�« —cÐ w?� ©W?¾*UÐ 50 u?×½® s¼b�« s?� d?O?¦J�« Ê≈ k(«

X�Ë c?M� rKŽ v?KŽ «u½U???	 ¡U???L?KF�«Ë ¨VK?I�« w�  U???�¬ V³???�?¹ Íc�« 
*erucic acid

—cÐ X¹“ s� Î«b¹bł ÎUŽu?½ «Ëb�Ë  UOMOF³��« w�Ë ¨pO?ÝËd¹≈ iLŠ WKJA0 q¹uÞ

ÆÍbMJ�« X¹e�« ÊuMF¹Ë ôu½U	 ÁuŽœË ¨pOÝËd¹≈ iLŠ iH�M� XHK�«

w²¹“ i?L??Š s� W???¾*UÐ 60 wł–u/ q?JAÐ t??O??� «c?¼ b¹b??'« XHK?�« —cÐ X¹“

UGO?�Ë√ W¾*UÐ 10 Ë ŸU³ýù« Âb?Ž …œbF²� 6 UGO?�Ë√ W¾*UÐ 20 Ë ŸU³?ýù« ÂbŽ ÍœUŠ√

ÊU?	 Êu¼b�« s� Z?¹e*« «c¼ l�Ë ¨l³?A?� w�U??³�« rEF?�Ë ŸU?³?ýù« Âb??Ž …œb?F?²?� 3

WKL?(« ÕU²?H� ÊU?	Ë ¨WŽd?�Ð tðUF?O³?� X/Ë VKIK� b?Oł t½_ ªl]−?AÔ¹ ôu½UJ�« X¹“

w²�«  U?H
u?�« s� b¹bF�« l� wN?D�« V²	Ë W?O?LÝd�« W?Oz«c?G�« W×?O?BM�« tð—“«R*

iH????�¹ Íc?�« ŸU???³????ýù« Âb????Ž ÍœU???Š_« V?KI�« o?¹b???
 ôu?½UJ?�« X¹“ ÊQÐ ÍœU?Mð

qJAÐ ·d?²F*« ‡‡‡ ©Gras rÝb�«® W½UJ� ôu½U?	 X¹“ V�	 1985 ÂUŽ ¨‰Ëd?²�?O�uJ�«

t²½UJ� wMFðË ÎU�U9 ÎUÐužd� ÊU	Ë ¨FDA ¡«Ëb�«Ë ¡«cG�« …—«œ≈ s� ‡‡‡ Êu�Q� t½√ ÂUŽ

U?N?O� ·U?Cð …d?� q	 X³?¦ð Ê√ W?FMB*« W?	dA�« v?KŽ fO� t½√ ÎU?LÝœ t?H?
uÐ Ác¼

ÆW½u�Q� UN½≈ ∫‰uIð Ê√ W�uI� …œU� ¡«cG�« v�≈

v�≈ 6 U?GO?�Ë√ Êu¼œ W?³?�½Ë Î̈ö�U?	 fO� ôu½UJ�« X¹“ ÊS?� ¨d?�√ s� sJ¹ U?LN?�

UL	Ë ÆÎUC¹√ WHO�?� X�O� UNMJ�Ë WO�U¦� X�O� (2:1) tO� …œułu*« 3 UGO�Ë√ Êu¼œ

X¹“ rEF?�Ë ¨qC�_« w¼ 3 U?GO?�Ë√Ë 6 U?GO?�Ë√ Êu¼œ s� W¹ËU?�²?� W?OL?	 Ê√ UM¹√—

…—«d???(UÐ —dJ¹ Èd???š_« W???¦¹b??(« W???OðU???³M�«  u?¹e�« w� d???�_« u¼ U???L??	 ôu½U?J�«

d³?	√ W�uN�Ð Ã—bN¹ ôu½UJ�« X¹“ Ê_Ë ¨t?O� 3 UGO?�Ë√ Êu¼œ »d�¹ U2 jGC�UÐË

—cÐ w� W?
U?šË  «b¹d?O?�?OKž qJAÐ b?łu¹Ë C22 H42  O2 Í—uKÐ iL?Š u¼ pO?ÝËd¹≈ iL?Š *

ÆWLłd²*«ØXHK�«
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ÆlMB?*« ÂU?FD?�« w� ÎU?³?�U?ž qL??F??²??�¹ t½S??� Èd?š_« W??OðU??³M�«  u¹e�« i?FÐ s�

r²ð pO?ÝËd?¹≈ iL?Š iH?�M*« ôu½U?J�« X¹“ ‰u?B?×?� s� d?O??¦J�« Ê≈ Î«d?O?š√Ë

ÆÎUOŁ«—Ë t²ÝbM¼

vKŽ ÁœU?ÒI½Ë tÐ Êu?³?−F?*«Ë ¨ôu½UJ�« sŽ W¹œU?OŠ  U?�uKF?� b?$ Ê√ VF?B�« s�

bŠ√ sŽ VOGð ô W×?{«Ë »U³Ý_Ë ¨Í√d�UÐ p�L²�«Ë WÐöB�« s� U?N�H½ Wł—b�«

pO?ÝËd¹ù« iL?Š i?H?�M� ôu½UJ�« X¹e?� ∫b?�_« WK¹u?Þ  U?Ý«—œ b?łu¹ b?F¹ r�

U0— W¹b?IHð  «—ËbÐ ÂuI?ð w²�« …—cM*«  «uŽb�« s� b¹b?F�«Ë Î̈UO?³�½ Y¹b?Š ÂUFÞ

Ê«u??O?(« vK?Ž  U?Ý«—b�« ÊS??� ‰U??Š Í√ vKŽ ¨UM¼ U??N�«u??�√ —d?	_ XM	 U??�Ë w�U??Gð

…œU¹eÐË …U??O??(« Èb??� d??O?B??I??²ÐË  U??×??O??H?B?�« œb?Ž h?IMÐ ôu½UJ�« X?¹“ XDÐ—

ôu½UJ�« X¹“ qLF²�¹ Ê√ «b?M	Ë …b×²*«  U¹ôu�« `L�ð ô ¨E 5�U²O� v�≈ WłU(«

Èb� u?LM�« d?Òš√ »—U?−?²�« w� t½_ ªÂ_« VOK( WK¹b?³�« ‰U?HÞ_« VOKŠ W?G?O?
 w�

Âu???×???A�« ôu½UJ?�« X¹“ l�— ”U?M�« vKŽ  d???ł …b???Š«Ë W???Ý«—œ w�Ë ¨ U½«u???O???(«

Ê√ 5Š vK?Ž ¨åwKJ�« ‰Ëd??²??�??O?�uJ�«ò œb??Ž s� ¡e??ł w?¼ w²�« Êu¼b�«® W???OŁö??¦�«

Æ
19

WOŁö¦�« Âu×A�« iH�ð WF³A*« Êu¼b�«

ôu½UJ�« X¹e� Êu?�?L?×?²?�  «d¹c?×?²�« Ác¼ ržd?Ð ¡«c?G�« ¡U?LKŽ s� b¹b?F�« Ê≈

dO³)« Loren Cordain Ê«œ—u	 s¹—u� qCH¹ ¨ŸU³ýù« ÂbŽ W¹œUŠ_« t½u¼œ V³�Ð

Î«b?ł Y¹b?Š ÂU?FÞ t½√ l� ôu½UJ�« X¹“ Íd?−?(« d?B?F�« ÊUÐ≈ W?Oz«c?G�« rEM�« w�

ÆådA³K� dC� ôu½UJ�« X¹“ Ê√ dNE¹ ‰uIF� wLKŽ qO�œ błu¹ôò ∫‰uI¹

WÞU?�³?Ð qC�√ ¨p�c� V³?Ý Íb� fO� t½_ ªÎ«bÐ√ ôu?½UJ�« X¹“ qL?F²?Ý√ r� U½√

U?NO?� fO� ôu½UJ�« X¹“ WNJ½Ë ¨wN?D�«Ë W×?B�«Ë WNJM�« qł√ s� Èd?š_« Êu¼b�«

t?H??
uÐ d?O??¦JÐ qC??�√ ÊU?²J?�« —cÐ X¹“Ë wA?Šu?�« Êu?LK��« X?¹“Ë ¨W?
U?š W?¹e?�

Êu¼œ qł√ s� c�√ —œUB� UO�«œU	U� X¹“Ë Êu²¹e�« X¹“Ë 3 UGO�Ë√ Êu¼b� Î«—bB�

X¹“ qLF?²Ý√ Ê√ q‡=C?�
Ô
√ ¡«uA�«Ë WF¹d?��« WOKI²�« q?ł√ s�Ë ¨ŸU³ýù« Âb?Ž W¹œUŠ√

Ær×A�« Ë√ …bÐe�« eÚ³Ó)« qł√ s�Ë …bÐe�«Ë Êu²¹e�«
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∫WF³?A*« dOž Êu¼b�« w� W�UF�« …b?ŽUI�« d	c²� ôu½UJ�« X¹“ qL?F²�ð XM	 Ê≈

ôË nDK?Ð tM�??ÝË Î«—d?J� fO� u¼ U???�Ë X¹e�« s� œ—U??³?�« vKŽ d??B??Ž U???� d??²??ý«

W??OŁ«—u�« W???ÝbMN�« VM?−??²ð Ê√ V% XM	 Ê≈Ë ¨t?M� ÊU??šœ —Ëb??
 v�≈ Î«bÐ√ t?K
uð

ÆoÒŁu� ÍuCŽ X¹“ sŽ Y×ÐU� XHK�« —c³�
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