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Èd‡š√ W‡OIOIŠ WLFÞ√

∫iO³�« ÷UO³Ð W²OI*« W−F�«

ÆÕU?³?B�« w� …d??šQ?²?� U¼—UD�≈ ‰ËUM²?ð w�√ X½U?	 d?	cð√ Ê√ lOD²??Ý√ U?� —b?IÐ

©włU?łe�« X?O?³�«® W?¾?O??�b�«  UðU?³½ wI??Ý s� wN?²Mð Ê√ b?F?Ð W?FzU?ł œu?F?ð U?�bMŽ

w� 5²?C?OÐ U¼—UD�≈ Êu?J¹Ë ÕU?³?B�« ‰U?L?Ž√ s� d?š¬ œb?Ž Í√ Ë√ 5DI?O�« wMłË

U½√ Î̈U¾?OK� e³)« s−?F� ÊU	 «–≈ hL?;« e³)« l� ÎôU?OÝ ÎUFzU?� ULN?O� `*√ …bÐe�«

ÆtMŽ W?FDIM� ÎU?³¹d?Ið 5Łö?¦�« sÝ v²?Š XKKþ w²?�UL?Š s�Ë ¨ÎU?C¹√ iO?³�« VŠ√

Æ—UD�ù« w� iO³�« q	√ …œUŽ n½Q²Ý√ Ê√ q³�

qJAÐ Ë√ ÎU??�u?H?�?� Ë√ ÎU?OKI??� iO?³�U?� ÆtMŽ v?Mž ô wN?A�« p³?²?A?*« iO?³�« Ê≈

s� b¹b???F�«Ë ¨tð«– b???Š w� W??³???łË qJA¹ …d???OD� v?KŽ ÎU¹u??A???� Ë√ ¡U*« w� »u???O??ł

sJ�Ë ¨iO?³�« ÊËœ s� WKO?×?²?�� œd?²?ÝUJ�«Ë e?O½u¹U*« q¦?� W?Fz«d�« …c¹cK�« ‚U?³Þ_«

…c� `³?
√ ‡‡‡ iO³�« `� s� W?
UšË ‡?‡‡ ‰Ëd²?�O�uJ�« s� ÊË—c?×¹ ¡«d³?)« √bÐ 5Š

÷U?OÐ W?−?Ž rÝUÐ ·Ëd?F*«Ë iO?³K� w�?³D�« wz«c?G�« XI*« ¡U?ł UM¼ s� ¨W?�d?×?�

∫u¼ ÎU??C¹√ Íb??¦�« V?OKŠ W??³??ÝUM*« Ác??NÐË ¨‰Ëd??²??�??O�u?J�UÐ wMž i?O??³�U??� ¨iO??³�«

bMŽ W?OK)« W??O?A?ž_ Íd¼u?ł ¡e?ł u¼ …œb?F?²*« tðôU?L?F?²?Ý« 5?Ð s�Ë ‰Ëd?²?�?O�u?	

Gina XO�U� UMO?ł V²Jð ¨iO³�« –UI½ù ÎU?O�U	 sJ¹ r� p�– l� l�«u�« «c¼ ¨ U?O¹b¦�«

∫‰uIð The Egg Trauma  sŽ …dI� eat The Last Chance to  UNÐU²	 w� Mallet

Ê√ l�u²� dOž u×½ vKŽ WOJ¹d�_« VKI�« W?OFLł XMKŽ√  UOMOF³��« qz«Ë√ w�ò

¡U?LKŽË ¨‰Ëd²?�?O�uJ�« s� ÎU?�«dGKKO?� 278 iO?³�« Íu×¹ ¨VKI?K� b¹bNð u¼ iO?³�«

s� Â«d???G?KKO???� 300 s� d???¦???	√ p?KN???²???�¹ Ê√ ¡d???L?K� “u???−¹ ô t½√ «u???C???� ÂU???F?D�«
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 d?L?²Ý« ‰u?I�« «c¼ sŽ XL?$ w²�« W?�œU?B*«Ë ¨b?Š«u�« ÂuO�« w?� ‰Ëd²?�?O�uJ�«

p�– s� ÊU??	U?� X�u??ŠË iO?³?�« W?ŽUM
 ÎU??³¹d?Ið  —u?¼œË WMÝ s¹d??A?Ž s� d??¦?	√

ÆiO³K� i¼UM� bKÐ v�≈ r�UF�« w� iO³K� q	¬ bKÐ d³	√ X�u�«

ÂU??FD�« rK?Ž w� W??OJO??Ýö??	 W�U??Š t½√ vKŽ iO??³�« vK?Ž Âu?−??N�« «c?¼ s¼dÐË

v�≈ «uK
Ë ¡U?LKŽ rN²?HBÐ ¡U?LKF�« ¡ôR¼ Ê√ l³D�UÐ  dJ� U½√ ¨XI?Hš√Ë X�d?×½«

Æå°W¾D�� XM	 r	 ¨ÊU¼d³�« ‰öš s� wz«cG�« ‰Ëd²�O�uJ�« w� Êu�Q� Èu²��

b�U½Ëœ l� WKÐU?I�  dłQ?� ¨iO³�« dO?B� h�¹ UL?O� WO?�uC� ©XO�U?�® X½U	

d¹b*«Ë W¹u??O?(« ¡U?O??L?OJ�« w� r?�U?Ž u¼Ë Donald J. Mc Namara «—U?�U?½ „U?� ÆÃ

¨CD sDMý«Ë w?� iO?³�« W??ŽUM
 fO�«u?	 w?� iO?³�UÐ W?¹c?G?²�« e??	d* Íc?O??HM²�«

øwz«c??G�« ‰Ëd??²?�??O�uJ�« w� åÊu??�Q*«ò Èu??²?�*« v?�≈ ¡U?LK?F�« q
Ë nO??	 ∫t?²�Q??Ý

w�Ë ÆåÎUJÐd?� ÎUD³?×?� «c¼ ÊU?	Ë «—U?�U½ „U?� —u?²	œ p×?{ò ∫‰u?Ið XO�U?� X³?²?	Ë

s� W½u??�Q?*« W??O??LJ�« ‰u??Š  U??�ö??)« Y?×??³� ÂU??FD�« ¡U??LK?Ž lL??²??ł« 1968 ÂU??Ž

ÊU?	 5Š vKŽ …dJHK� ÎU?{—UF?� rN?C?FÐ ÊU	 ¨U?N?	öN?²?Ý« sJ1 w²�« ‰Ëd²?�?O�uJ�«

‰Ëd²?�O�u?	 w� “—UÐ dOŁQð t� ÊU?	 wz«cG�« ‰Ëd?²�?O�uJ�« Ê√ …uIÐ ÊËb?I²?F¹ ÊËdš¬

s� –ušQ*« —«b?I*« ‰bF?� Ê≈ ¨5F� ‰“UMð v�≈ «uK
Ë …b¹b?Ž  U�ËU�?� bFÐË Âb�«

ÍËU?�²�UÐ p�– ÂU?�?²�UÐ ¨Âb�« s� d?²� qJ� ÎU?�«dGKKO?� 580 u?×½ ÊU	 ‰Ëd?²�?O�uJ�«

błu¹ôò ∫t½√ XO�U?� «—U�U½ „U� d?³š√ wÝU�uKÐœ qŠ ¨Â«d?GKKO� 300 vKŽ «ËdI²Ý«

Æår�d�« «c¼ w� wLKF�« 5L�²�« s� …—–

 d??	– b???I??� ¨p³KI?� b??O??ł l�«u?�« w� u¼ iO???³�« Ê√ X�u�« iF?Ð cM� UM?LKŽ

∫WK−� w� ”UM�« s� 118.000 vKŽ  dł WÝ«—œ

W¹U??N½ X½U??	Ë 1999 ÂU??Ž The Journal of the American medical Association

5Ð ÎU???�u??L???Ž rN???� jÐ«dð vK?Ž qO�œ s� „U?M¼ fO?� t½√ U½b???łË b??I�ò ∫W???L??ÝU???Š

fL???š ÊuK?	Q¹ s¹c�« ”U?M�« Ê√ l�«u?�« w�Ë ¨VKI?�« ÷d??�Ë åi?O??³?�« „ö??N???²???Ý«

s� q?�√ VKI?�« ÷d???� ÀËb????Š s� d?Dš r?N¹b� Ÿu????³????Ý_« w� XÝ Ë√  U????C????OÐ
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d²�«Ë …œUOIÐ Êu¦ŠU³�« d	–Ë Æ
1
Ÿu³Ý_« w� …bŠ«Ë WCOÐ Êu�ËUM²¹ s¹c�« ’U�ý_«

s¼d?³ð »U³?Ý_« s� WŽu?L?−� œd?�—U¼ WF?�U?ł w� W�U?F�« W×?B�« W?OK	 w� XOK¹Ë

œU???C??� b???Ozu?MOðË—U???	 t??O???� ∫VK?I�« ÷d???� ÀËb??Š lM?1 Ã“UD�« i?O??³�« Ê√ v?KŽ

Æ5�u?�½_«Ë Âb�« dJ?Ý vKŽ W?³?OÞ Á—UŁ¬Ë 3 U?G?O?�Ë√ Êu¼œ ¨ UM?O?�U?²?O?� ¨…b?�?	ú�

XH?A?²	« U?N½_ Gina Mallet XO�U?� UMO' qC?H�« ø—UÞù« p�– iO?³K� œbÔŠ nO?	

dO?ž ÎU�uš YF?²Ð« Íc�« ‰Ëd²?�O�uJ�« s� Â«d?GKKO� 300 w� wH�?F²�« b?(« ‰u
√

Ê√ ·dF½ U?½d
 ¨Êü« d¦?	√ qIÔ
 ‰Ëd?²�?O�uJK� UMLN?� Ê≈ ¨œuI?Ž WŁöŁ …b� ⁄u?��

s� WOL¼√ d¦	√ u¼ ‡‡‡ HDL Ë LDL ‡�« r�'« qFH¹ «–U� Í√ ‡?‡‡ ‰Ëd²�O�uJ�« i¹√

ÆWLFÞ_« w� ‰Ëd²�O�uJ�«

÷d0 iO??³?�« d¼UE�« w� j?Ðdð dJÐ√  U??Ý«—œ ‰u??Š W??O?�u??C??� ‰«“√U??� XM	

w� d?O³?š u¼Ë Kilmer Mc Cully w�u?	 „U� d?LKO?	 —u²?	b�« w½d?³š√ b?�Ë ÆVKI�«

 U?Ý«—b?�« Ê√Ë ¨Âö?O� ÊU??	U?� wI??O?I??(« iO?³�« Ê√ ‰Ëd??²?�??O�uJ�« i¹√ Ÿu??{u?�

VOK(« lMB¹ U?L?	 ÎU?�U9 ÎU?�U?ł ‘—Ë rI?ÔŽË ÎUF?zU� qF?Ôł ÎU?H?H?−?� ÎUC?OÐ XK?LF?²?Ý«

pOJ�« Ÿ«u½√ q¦?� ÂU?FD�« lOMBð w� ÎU?³�U?ž qL?F?²�¹ n?H:« iO?³�« Ê√Ë ¨nH?:«

ÆnH?−� iOÐ t½√ d?	cð tOKŽ W?IBK*« W?�—u�« sJð r� k(« ¡u�� sJ�Ë ¨©u?ðU'«®

V³?�¹ «c¼Ë Ê«b�?	R� ©tK¦?� nH:« VOK(«Ë® nH?:« iO³�« u¼ ‰Ëd?²�?O�uJ�«

Ê√  U?OMO?�?L?)« cM� «u?�d?Ž ¡U?LKF?�« Ê≈ ∫w�u?	 „U?� ‰u?I¹Ë ¨Íb?O?B?F�« VKB?²�«

‰Ëd??²??�??O�uJ�« sJ?�Ë Íb??O?B??F?�« VKB??²�« V³??�¹ b??�??	R*« ‰Ëd??²??�??O�uJ?�« ‰ËUMð

Æp�– V³�¹ ô wFO³D�«

Ê√ W??³???ÝUM*« W??O???ŽUMB�« W???L??FÞ_« q?C??H¹ Íc�« ‰e?M*« w� w¼U?D�« lOD²???�¹

s� ÊöŽù« «c¼ rJO�≈ ¨5MÝ d?AŽ Ë√ fLš vI?³¹ Íc�« ¨nH:« iO³�« Íd?²A¹

©…—œuÐ® rŽU½ oO�œ qJAÐ q�U	 iOÐ u¼ U½bMŽ iO³�« Z¹e� Ê≈ò ∫ U	dA�« ÈbŠ≈

iO³�« lM?B� mO
 iO³�« Z¹e?� Ê≈ ¨wðU³M�« X¹e�«Ë nH?:« VOK(« s� qOK� l�

«c¼ iO?³�« Z¹e?� b−?²?Ý p½√ sE½ s×½ ¨w�½d?H�« XÝu?²�« Ë√ W?−F?�«Ë ¨‚uH?<«
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WLN� iO³�« d�	 bF¹ ”UM�« iFÐ v�≈ W³�M�UÐ t½√ V¹— ôË ÆåWIA*« d�u¹ ÎU�UFÞ

ÎUCOÐ X�ËU?Mð «–≈ d¦	√ dŠ X�uÐ vE×²?Ý p½√ 5I¹ vKŽ X�� wMJ�Ë Î«dO¦?	 W�Uý

s� d?O¦J�«Ë U?N?O�≈ ÃU²?% ô w²�« 6 U?GO?�Ë√ Êu¼œ s� d?¦	√ fO� u¼ Íc?�« ¨ÎUH?H−?�

‚u� Æwz«c?ž ¡«dŁ u¼ Ã“UD�« iO³�« ÊS� p�– ·ö?š vKŽ ¨b�	R*« ‰Ëd²?�O�uJ�«

Ê√ V³??�ÐË ¨l�«u�« w?�Ë sL?¦?�« hO??šd�« 5ðËd??³K� lz«— —b??B??� iO?³?�« ¡wý q	

w½U�½ù« ¡«c?GK� w�U¦*« b?(« s� Î«bł V¹d� iO?³�« w� WOMO?�_« ÷uL(« ‰b?F�

r×K�« l� W½—UI*UÐË ¨W?LFÞ_« q	 w� 5ðËd³�« …œuł d¹bI?²� Ã–u/ u¼ iO³�« ÊS�

tK�?ž ÊËœ ÎUO�U?¦?�® Ã“UD�« iO³�« v?I³¹ ¨b?�H¹ ôË ÎU?L?OKÝ iO³?�« vI³¹ pL?��«Ë

tL?FÞ w� dO³?	 dOOGð ÀËb?Š ÊËœ s¹dNý œ«d?³�« w� ©ÎULOKÝ t?OL% w²�« tðd?AIÐ

Ác¼ ¨d?O?A?I?²�« w?� p�– l� qN?Ý√ ÊuJ¹ Âb?�_« iO?³�«Ë ¨W?O?z«c?G�« t?²?L?O?� w� Ë√

XM	 Ê≈ Ë√ ¨Íd²A*« ÂU�√ ÎU?LOKÝ TO��« iO³�« Ëb³¹ Ê√  œ—√ «–≈ …b?OH�  U�uKF*«

Æ»–U	 u¼Ë tCOÐ ÒVž …dýU³� iO³�« p� ÂbI¹ t½√ d¼UEð Ÿ—«e*« Ê√ sEð

t½√ tðd???N??ý d??¦??	√Ë ¨lecithin 5²??�??O?K�« u¼ iO??³?�« `� w� fOzd?�« Âu??I*« Ê≈

ÊU?�½ù« w?� W?OKš q	 w� œu??łu*« 5²?�??OK�«Ë ¨ÎU¹b?A??� e?O½u¹U*« l?MB¹ VK×?²??�?�

5�uJ�« —b?B?� u¼ 5²?�?OK�«Ë ¨‰Ëd?²?�?O�uJ�«Ë s¼b�« rC¼ vKŽ r�?'« b?ŽU?�¹

s� b¹bF�« iO?³�« Íu×¹Ë ¨5M'« ⁄U�b� ÍuO?Š q�UŽË B 5�U²O� u¼Ë 
*Choline

 «œU?C� b?ŽU?�¹ Íc�« Glutathione Êu?OŁUðuKG�« s� U?NO?� U0 …b?�?	_«  «œUC?�

 «œU?C0 W¹U?GK� wMž `*«Ë LDL …b?�	√ lML?²�Ë ÊUÞd?��« ÂËUI?²� ªÈd?š√ …b�?	√

fJMð lM9® ÊuOFK� …bOł w¼Ë Zeaxanthin 5²½«e	U¹eÐË 5ðË—U	 5ðuK�« …b�	_«

W?�ËU?I� w� Î«b?ŽË d?NEðË ©Macular degeneration W?OJ³?A�« w� ¡«d?HB?�« WF?I?³�«

ÎU?C¹√ œułu?*« 5ðuK�« s� ÎU
U?B?²?�« qNÝ√ iO?³�« w� 5ðuK�«Ë ¨Êu�u?I�« ÊUÞd?Ý

Æ
2
a½U³��« w�

b??³J�« ¡«œ_ W?¹—Ëd??{ w¼Ë ¡«d??H??B�« w� W??
U??šË U?¹ö??)« lO??L??ł w� b??łuð …œU??� 5?�uJ�« *

ÆWLłd²*«Øt²HOþË
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u¼Ë ‡‡‡ biotin 5ðu???O??³?�« s�  «e???O??	dð v?KŽ√ iO???³�« `� Íu???×¹ b???³J�« q¦???�Ë

d?š¬ ÂU?FÞ Í√ s� ‡?‡‡ W?O?×?
 »U?B?Ž√Ë ÌbKłË Ìd?F??ý qł√ s� Íd¼u?ł B 5�U?²?O?�

5zU²OÐ u?Žb*« 5�U²OH�« tO?³ýË ¨5ðËd³�«Ë s¼b�« rC¼ qł√ s� ÍuO?Š 5ðuO³�«Ë

iH????�¹ 5?zU???²????O????³�«Ë ¨b????³J?�«Ë iO????³�« w� —u????�u????� d¹e????ž ÎU???C?¹√ u¼ Betaine

q	 ¨Íb?O?B?F�« VKB?²�« V?³?�¹ wMO?�√ iL?Š u¼Ë homocysteine 5²?�?O?Ýu?�_«

l� dI³�« Ë√ ÃUłb�« b³	 s� ÍœuN¹ ÍbOKIð ÂUFÞ u¼Ë ‡‡‡ W�ËdH*« b³J�« qF−¹ «c¼

uNDð W?¦¹bŠ ÂU?FÞ  UH?
Ë Ê√ nÝR*« s�Ë Î̈«bł ÎW¹c?G� ‡‡‡ ÃUłb�« s?¼œË iO³�«

u¼ Íc�«Ë W1b?I�« …œU?F�« V�?Š ÃU?łb�« s¼œ s� ÎôbÐ …—c�« X¹eÐ ÂËd?H*« b?³J�«

Æp� dO¦JÐ qC�√

w� vÐd¹ Íc�« ÃU?łb�« iOÐ s� d?O?¦JÐ WO?Žu½ vKŽ√ wŽ«d*« ÃU?łœ s� iO?³�«

`* W?LKJ�« vMF� qJÐ ÎU?³ŠU?ý Î«bOKIð t?O� iO?³�« `� ÊuJ¹ Íc�«Ë W?OKš«b�« WMJ�_«

ÎU??OMž ÊuJ¹ d??O?š_« «c¼ iO??³�« `L??� ¨VA?F?�« ‚u?� gO??Fð  U??łU?łœ s� iO??³�«

ÎUM¼œ ÎU?C¹√ Íu?×¹ u?¼Ë ¨ UðU?³M�« s� tð¡U?ł w²�« 5ðË—U?	 U?²??OÐ …œU?� s� —U?H?B�UÐ

U²?OÐË 5ðu�Ë Folic acid pO�u?H�« iLŠË E Ë A 5�U?²O?�Ë ¨ŸU?³?ýù« ÂbŽ ÍœU?Š√

wŽ«d*« ÃU??łœ iOÐË ¨W?IK?G*« s	U?�_« w� v?Ðd*« ÃU?łb�« iO?Ð s� d?¦?	√ 5?ðË—U?	

VKI?�« ÷d?�Ë Íd?J��«Ë W½«b??³�« lM?9 w²�« 3 U??G??O?�Ë√ Êu?¼bÐ d??O?¦??� qJA?Ð vMž√

w�U?¦?� w?Ž«d*« iOÐ w� 3 U?G?O?�Ë√ Êu¼œ v�≈ 6 U?G?O?�Ë√ Êu¼œ W??³?�½Ë ¨»U?¾?²?	ô«Ë

t?O?� oKD�« ¡«u?N�« v�≈ Ãd?�¹ ô Íc�« wKš«b?�« ÃUłb?�« iOÐ 5Š vKŽ ©1:1 u×½®

3 UGO�Ë√ Êu¼œË Æ3 UGO�Ë√ Êu¼œ s� ÎUHF{ s¹dAŽ u×MÐ d¦	√ 6 UGO�Ë√ Êu¼œ s�

u¼ UN� dš¬ —b?B�Ë ¨Ê«b¹b�«Ë W¹œËb�«  U�dO�«Ë  «dA?(« s�Ë VAF�« s� wðQð

sŽ Êu?¦??ŠU?³�« t?³?×¹ U??L?	  U?łU?łb�« t??³?% w½u?L?O?� w³?A?Ž  U?³?½ u¼Ë ©WKłÒd�«®

W½U?¹d�« WKłd?�« ÊS??� ÊU???²J�« —cÐË “u???'« V½U???ł v�≈Ë ¨¡«u??Ý b???Š vKŽ ·ö???Ž_«

w−?²M� iFÐË ÆALA 3 U?G?O??�Ë√ s¼b� —b?B?�Ë —œU½  U??³½ w¼ …—U?B?F�« …d??O?¦J�«

Æ3 UGO�Ë√ Êu¼œ «Ëb¹eO� ªÊU²J�« —cÐ wKš«b�« ÃUłb�« ÊuLFD¹ iO³�«
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øiO³�« qł√ s� qC�_« u¼ VAF�« ÊU� r�

1:1 WO�U¦*« W³�M�« 
*

∫f�uÐuLOÝ fO9—√ ∫—bB*«

Omega- 3 Fatty Acids in Health and Disease and in Growth and de- 

velopment

American journal of clinical Nutrition, vol54 (1991) : P.445.

l�«u�« w� tMJ?�Ë bO?ł t½QÐ wŠu?¹ b� «c¼Ë åw?ðU³½ò t?½√ iO³?�« iFÐ sŽ sKF¹

UMK¦� Ê«uO(«Ë  U?³M�« q	Q¹ t½≈ ¨tF³DÐ ÎUOðU³½ fO� ÃUłb�« Ê√ d	c?²M� Î̈UO�U¦� fO�

V(« vKŽ Âu?I?¹ wz«c?ž ÂUE½ vKŽ Ÿd?Žd??²¹Ë u?LM¹Ë q�U?	 5ðËdÐ v?�≈ ÃU?²?×¹ u¼Ë

VOK(« q¦?� Èdš√ W?L?FÞ√Ë  U�d?O�«Ë Ê«b¹b�«Ë  «d?A(« s� …d?O³?	 W?OL?	 vKŽË

r( qJA?Ð hO?š— 5ðËd?³Ð ]c??GÔ¹ r� ÃU?łb�« Ê√ åwðU??³½ò vMF?� ÊU??	 «–≈ ¨i�U?(«

X½√ ÊuJð b� ¨d?š¬ ÎU¾?Oý åwðU³½ò W?LK	 wMFð b� sJ�Ë ¨b?Oł p�c?� ÃUłœ Ë√ lOD�

s� bÐ ö� Ãd?š «–≈ t½_ ¨oKD�« ¡«uN�« v�≈ Î«bÐ√ Ãd�¹ r� wðU³M�« ÃU?łb�« Ê√ ÎUIŁ«Ë

w� vÐdð ÃU?łœ iOÐ b& Ê√ lOD²?�ð ô XM	 «–≈ ¨5ðdA?Š Ë√ …dAŠ q?	√ b� t½√

—UO)« w¼ 3 U?GO?�Ë√  cGð w²�« ©’U?H�√ w� w?²�« ô® WMłb*« —uOÞ ÊS?� wŽ«d*«

ÆqC�_« w½U¦�«

ŸU³ýù« ÂbŽ W¹œUŠ√ Êu¼œ

`*« s� Â«dž w� mK�

3 UGO�Ë√ Êu¼œ

`*« s� Â«dž w� mK�

6 UGO�Ë√ W³�½

*3 UGO�Ë√ v�≈

qš«b�« w?� vÐd*« ÃU??łb�«

©oKD�« ¡«uN�« v�≈ Ãd�¹ô®

VAF�« vKŽ vÐd*« ÃUłb�«

115

142

1,73

17,60

19,4:1

1,3:1
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ôË qL??F*« iO?Ð q	Qð ô ¨jO??�Ð i?O?³?�« W??�b?
 s?� ÁUMLKF?ð Íc�« ”—b�« Ê≈

Ÿu½ Í√ ôË iO?³�« qz«bÐ ôË rIF*« iO?³�« ôË qzU��« iO?³�« ôË nH:« iO?³�«

∫wI?O?I??(« ¡wA�« ‰ËUMð ¨d?³?<« w� r¼b??Š√ t?Žd?²?š« wŽUMB�« i?O?³�« "U½ s�

¡«u?N�« w�  U�d?O�«Ë  «d?A(« X?K	√ …bO?F?Ý  UłU?łœ s� Ã“UD�« q�UJ�« iO?³�«

Æiž dCš√ VAŽ vKŽ oKD�«

∫wIOI(« e³)«Ë q�UJ�« `LI�«

ÂU?�√ rN?D³?�ð l� W?½—U?I*UÐ ¡wý ô «c¼ s?J�Ë ¨s¼b�« ÂU?�√ ÊËd??O?×?²??� ”UM�«

Carbohy-  U¹dJ��« ‰u?Š W?×?B�«  «uŽœË ·ËU?�?�Ë ozU?I?Š ·UB½√Ë  U?�«d?š

ÀöŁ „U?M¼ ¨◊ö????²???šô«Ë »«d?D{ô« p?�– d???³????Ž d????�√ Ê√ ‰ËU???Š√ w?MŽœ drates

ÊU¹d¼u??ł U?M¹√— U??L??	 5ðËd??³?�«Ë s¼b�« ¨ U¹dJ?��«Ë s¼b�«Ë 5ðËd??³?�« ∫ U¹c??G??�

s�  U¹dJ�?�« r�?'« qL?F?²?�¹ ¨W¹d?¼u?ł W¹dJÝ …œU?� ôË b?łu¹ ô sJ?�Ë …U?O?×K�

qB% Ê√ ÎU¹dE½ sJL*« s�Ë ¨WHOþu�« qł√ s� ôË ¡UM³�« qł√ s� ô ¨W�UD�« qł√

d?O??ž  «d¹d??(« X½U?	 «–≈ ¨5ðËd??³�«Ë s¼b�« s?� U?N?łU??²?% w?²�« W?�UD?�« q	 vKŽ

5�u??�½√ vŽb¹ W??O??ÝU?�??(« s� …d??O??³?	 W??ł—œ vKŽ Êu??�—u¼ „UM?¼ ÊS?� WÐu?KD�

s� ÎUDO�Ð ÎU½U�√ ‡‡‡ ©g¼b� Ÿu$ l�® s¼b	 Êe�ð WCzUH�«  U¹dJ��« Ê√ sLC¹

ŸU??Hð—« ÊU???³??³??�?¹ ô 5ðËd??³�«Ë s¼b?�« Ê_Ë ¨…d??I??²???H*«  U??�Ë_« w� ÎU???Žu??ł  u*«

wz«cG?�« ÂUEM�« ”UÝ√ u¼ «c¼ ¨U½Òe?�¹ Ê√ ÎôUL?²Š« q�√ U?LN½S?� WŽd�Ð 5?�u�½_«

 Æ U¹dJ��« iH�M�

vKŽ rKJ²½ UMŽœ ¨p� W¾?OÝ UNð«– b?Š w�  U¹dJ��« Ê√ wMF¹ ‰u�√ U2 ¡wý ô

U?� —b?IÐ  U¹d?J��« s� ÚqÔ	 ¨WKO?
√ X?�?O� w²?×?O?B½ Êu?Jð Ê√ vA?š√ Î̈ôË√ Ê“u�«

wL�'« s¹dL²�« s� p�– w� U0 —u�√ …bŽ vKŽ bL²F¹ UNM� r	 ÆpL�ł tłU²×¹

Ë√ œd???³�« w� 5łd???�ð XM?	 «–≈ò ∫‰u??Ið Ê√ w?�√ …œU??Ž s� ÊU???	 ¨Íœd??H?�« i¹_«Ë

e?³??)« s� Î«d?O?¦??	 wK	Qð Ê√ pF??Ýu?³?� Âu??O�« ‰«uÞ ÎU?�U?ý ÎU??O?L?�??ł Îö?L?Ž 5K?L?Fð

rNC?FÐ 5Š vKŽ  U¹dJ��« ‰ËUMð s� W�uN�Ð ÎU½“Ë Êu?³�J¹ ”UM�« iFÐ Æå“—_«Ë
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264wIOI(« ¡«cG�«

W½ËdJF*« ‰ËUMð Ê≈ ÆPancakes pOJ½U³�« s� …dO?³	  UOL	 «uK	Q¹ Ê√ rN?FÝuÐ dšü«

rEF� bMŽ ÎU³ÝUM� ÊU	 U0— WOÝU?Ý_« ¡d*« WłUŠ —bIÐ ÊU�uA�«Ë U²M�u³�«Ë “—_«Ë

¨VM?F�«Ë —e??'«Ë V?OK(« w�  U?¹dJ�?�«  U??�«d???ž wB???% Ê√ ÊuM' t½≈ ¨”U?M�«

ÂU�—_« Ác¼ Ã—b¹ »U²	 p¹b� ÊU	 «–≈ ¨ U¹dJ��« iFÐ Íu% r×K�« W×¹dý v²Š

Æ»UBF�UÐ 5ÐUBLK� WH
Ë t½≈ ¨Î«bOFÐ t�—«

w� åW??³??	d*«ò  U¹dJ��« Ê≈ åW??¾??O?Ýò  U?¹dJÝË å…b??O?łò  U¹d?JÝ b?łu?¹ ÎU?I??Š

‰ËUMð Ê≈ ¨W?¾O?Ý w¼ dJ��« q¦� åWD?O�?³�«ò  U¹dJ��«Ë …bO?ł w¼ WL?FÞ_« lOL?ł

¨»U¾?²	«Ë W¹dN?A�« …œUF�« q³?� ÷«dŽ√ v�≈ ÍœR¹ U2 B  UMO?�U²O?� bHM²?�¹ dJ��«

Ær�?'« w� q�Uý dzU?Lš ÊU?²½« u¼Ë Candida albicans ¡UC?O³�« W?CO?³*« Àb×¹Ë

V³?�� fO?� sJ�Ë ¨ÊUMÝ_« d?�½ l³D�U?ÐË rEF�« w� …—U?�?š ÎU?C¹√ dJ?��« V³?�¹Ë

V³??�?¹ U2 —u??H??Ýu??H?�«Ë Âu??O??��U?J�« Ê“«uð dJ�?�« b??�??H¹ ¨p�U?Ð vKŽ dD?�¹ b??�

ÊUMÝ_« VO??³Þ b?łË «–U?� d??	c?²ð q¼ ¨Ã—U?)« v�≈ q?š«b�« s� sH?F?²?ð Ê√ ÊUMÝú�

W¹b??OKI?²?�« W?L?F?Þ_« q	Q¹ Íc�« VF??A�« ”—œ 5Š Weston Price f¹«dÐ Êu??²?�¹Ë

Êu−F� hI?½ fO�Ë ‡‡‡ nOFC�« ¡«cG�« Ê≈ øWOŽUMB�« W?LFÞ_« q	Q¹ Íc�« VFA�«Ë

ŸUHð—UÐ ¨Î«d?š¬ fO�Ë Î«dOš√Ë ¨ÊUMÝ_« sHFð v�≈Ë ÂU?EF�« ÁuAð v�≈ ÍœR¹ ‡‡‡ ÊUMÝ_«

ÍdJ��«Ë W?½«b?³�« v�≈ d?J��« ÍœR¹ ‰Ëd??²?�??O�uJ�«Ë W??OŁö?¦�« Âu??×?A?�«Ë Âb�« dJÝ

ÆU¼ƒœ—√ u¼ dJ��« WOŽUMB�« WLFÞ_« lOLł 5Ð s� ÆVKI�« ÷d�Ë

 UMO?�U²O?� l³D�UÐ Íu?% wM³�« “—_«Ë q�UJ�« `LI�« q¦?� W³?	d*«  U¹dJ��« Ê≈

Ê≈ ¨…—dJ� ÎU?³?�U?ž w¼ W?³?	d*«  U¹d?J��« Ác¼ v²?Š sJ?�Ë ¨ÎU?�U?O�√Ë E 5�U?²?O?�Ë B

q¹“√ Ê√ b?FÐ ¨·UO?�_«Ë  UMO�U?²?OH�« s?�  œdÔł ¨iOÐ_« 5×?D�«Ë ‰uI?B*« “—_«

qC?HðË ¨ U¹dJ��« Ë√ ¡U?AM�« jI?� wIÐ ©rO?ýd�«Ë W�U?�M�«® ¡«e?ł_« qC?�√ U?NM�

WE?�U??;« s?J1 ô q�U?J�« `L???I�« 5?×Þ Ê_ ¨iOÐ_« 5?×D�« ÂU???FD?�« W??ŽU?M


5×D?�« Èu?I?Ô¹ Î̈U?�?½“ `L??I�« rO??ý— X¹“ `³??B¹ v²??Š V(« s?×D¹ Ê≈ U??� ¨t??OKŽ

vKŽ√ WK�U?J�« W?L?FÞ_« w�  UMO?�U?²?O?H�« s?J�Ë W?O?³?O?	d?²�« B  UMO?�U?²?O?HÐ iOÐ_«
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ÂbIð WK�UJ�« »u³(« s� …–ušQ*« E 5�U²O�Ë W�U�M?�« Ê≈ W³ÝUM*« ÁcNÐË ÆqC�√Ë

w²�«  U½«u??O??(« Ê√ 5Š vKŽ ¨wz«c??G�« “u??F�UÐ WÐU??B*« lMB*« Ÿ—«e??�  U½«u?O??(

ÆE 5�U²O� s�Ë ·UO�_« s� wG³ð U� q	Qð VAF�« vKŽ ÈcG²ð

ø`LI�« W³Š w� błu¹ «–U�

¡«e??ł√ WŁö?Ł U??N� ‡‡‡ V?A??F�« s� W??O?M¼b�« …—c??³�« ”√— Í√ ‡?‡‡ W??³??(« Ê≈

5×?D�« ¨WŁö????¦?�« ¡«e???ł_« Íu????×¹ Íc?�« ÂU???F?D�« u¼ q?�UJ?�« `L????I�«Ë

»u³?(« t³Að w²�« WL?FÞ_«Ë ¨¡UAM�« Ë√ ¡«b¹u��« jI?� Íu×¹ iOÐ_«

…b?O?ł ÎU?C¹√ w¼ ¨`L?I�« »u?³?Š l� ÎU?³�U?ž lL?−?Ôð ¡«œu?��« WDM(« q¦?�

ÆWK�U	 ÊuJð 5Š

ÆÊœUF�Ë  UMO�U²O�Ë ÎU�UO�√ Íu×¹Ë wÝUI�« w�U(« ¡UDG�« w¼ ∫W�U�M�« æ

—bB?� w¼Ë ¨5ðËd³�« UN?HK¹ W³	d?� © «—bO¼uÐ—U	®  U?¹dJÝ w¼ ∫¡«b¹u��« æ

Æb¹b'«  U³M�« w� W�UD�«

ÎUM¼œ Íu?%Ë b¹bł  U?³½ w� rŽd?³ð Ê√ vKŽ …—œU� W?I?O�— …—cÐ u¼ ∫rO?ýd�« æ

Æ UMO�U²O�Ë ÎUMOðËdÐË

błu¹U� ÎU³�Už p�c�Ë ¨B  UMO�U²O?� © «—bO¼uÐ—UJ�«®  U¹dJ��« rC¼ VKD²¹

u¼Ë® —bM?L?A�«Ë ¨w?M³�« “—_« ¨q�UJ�« `?L?I�« ∫ÎU??F??� ÊUMŁô« ÊU¹c??G*« W??F??O?³?D�« w�

iOÐ√ ÎUMO×Þ q	Qð 5Š ÆB  UMO�U²?O� vKŽ Íu²% U?NFOLł ©dJ�?K� fOz— —bB�

ÆrCN�« WO?KLŽ w� jI� B  UMO�U?²O� qL?F²�¹ r�?'« ÊS� Î«dJÝ Ë√ iOÐ√ Î«“—√Ë

ÆB  UMO�U²O� s� r�'« t¹u×¹U� …—dJ*«  U¹dJ��« bHM²�ð X�u�« l�Ë «cJ¼Ë

5�u�½_«Ë Âb�« dJÝ X³¦¹ Ê√  U¹dJ��« Í√  «—b?O¼uÐ—UJ�« V³�ð nO	 UM¹√—

vKŽ Âb�« d?JÝ lHðd¹ Ê√ V³??�ð W??³??	d*«  U¹dJ��«Ë ¨5ðËd??³�«Ë s¼b?�« s� d?¦??	√

 U¹dJÝ v�≈ ÎôË√ d?�J²ð Ê√ U?N?OKŽ Ê_ ªWDO?�?³�«  U¹dJ��« s� W?Žd?Ý q�√ u?×½

qOK×?²�UÐ q?×M¹ô jO?�Ð dJÝ® monosaccharides b¹dJ��« ÍœU?Š√ vŽbð WDO?�Ð

d?J�?�« q¦?????� w?¼ mono - and disaccharides® W?DO?????�?????³?�«  U¹d?J�?�«Ë Æ©wzU?*«
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W?³	d*«  U?¹dJ��«Ë ¨WŽd?�Ð Âb�« ÊU¹d?ł w� qšbð Ê√ …—œU?�Ë …d?OG?
 ©d?OB?F�«Ë

‚dG²�¹ «c¼Ë Î̈ôË√ pÒJH²ð Ê√ wG³M¹ ©q�UJ�« `LI�« q¦� polysaccharides® d‡³	_«

Æ¡j³Ð sJ�Ë Âb�« dJÝ lHðdO� ¨ÎU²�Ë

d�HðË ¨Âb�« dJÝ w� X³?¦²�« ‰uÞ√ …b� qłRð W³?	d�  U¹dJÝ w� ·UO�_« Ê≈

“u?²?	dH�«  U¹d?JÝ s� …dO?³?	 W?O?L	 vKŽ Íu?²?% U?N½u?	 rždÐ WŠU?H?²�« Ór� ·U?O�_«

ÕUH²�« dO?BŽ s� d¦	√ v²Š qÐ ¨“u²	d?H�UÐ vK×� »«dý s� d¦	√ WO?×
 WDO�³�«

Æ·UO�_UÐ ÎU¾OK� wðQ¹ WŠUH²�« w� “u²	dH�« Ê_ ¨w�UB�«

Èb� v²?Š t?½_ ÆÎUM¹bÐ pKF?−?¹ rE²M*« d?O??ž lDI?²*« Âb�« dJ?Ý Ê≈ ∫—d?	√ wMŽœ

 U??ŽU??Hð—ô« Ê≈ Î̈UÐu??žd??�Ë ÎUÐuKD?� XÐU??¦�« Âb�« dJÝ Êu?J¹ 5KO??×M�« ’U??�??ý_«

VKI??²??� pK?F?&Ë Íd?J��« ÷d??� v�≈ ÎU??C¹√ ÍœRð Âb?�« dJÝ w�  U??{U??H??�½ô«Ë

∫WOKLF�« w²Ðd& s� wLJŠ pO�≈  U¹dJ��« l� Æ—«ËbÐ ÎUÐUB� ÎUAzUÞË Î«bJ½ Ã«e*«

ÆpÝ√— v�≈ …dýU³� V¼cð w²�« pKð VM&

∫W³�d*« © «—bO¼uÐ—UJ�«®  U¹dJ�K� jO�Ð qO�œ

qJAÐ wN²MðË monosaccharides b¹dJÝ ÍœU?Š_« s�  U¹dJ��« lO?Lł n�Q?²ð

b¹dJ��« ÍœU?Š√  U¾� W?³	d*«  U¹dJ?��« Íu% b� ¨rC?N�« bFÐ b¹dJ?��« ÍœUŠ√

s¼b�« v?²??Š ¨WD?O??�??³�«  U?¹dJ��« s?� QDÐ√ qJ?AÐ Âb�« dJÝ l?Hðd¹ Ê√ V³???�ðË

ÆXÐUŁ Âœ dJÝ qł√ s� qC�√ UL¼ 5ðËd³�«Ë

b¹dJ��« ÍœUŠ√b¹dJ��« wzUMŁb¹dJ��« œbF²�

jO�Ð

Î«bł dOG


…dýU³� Âb�« qšb¹

©VMF�« dJÝ® “u	uKž

WN	U�Ë dJÝ

jO�Ð

dOG


ÎU³¹dIð ÎUO½¬ Âb�« qšb¹

©6K�« dJÝ® “u²	ôË “ËdJÝ

VOKŠË dJÝ

V	d�

dO³	

¡j³Ð Âb�« qšb¹

©¡UA½® “uKO�√Ë “u�uKKOÝ

wMÐ “—√Ë ¨—eł ¨©V½d	® XH�
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q�UJ�« `L?I�« w� …b?�?	_«  «œUC?�Ë E 5�U?²O?�Ë B  UMO?�U?²O?�Ë ·U?O�_« Ê≈

VK?I�« ÷d???�Ë ÍdJ�?�«Ë WML???�?�« lM9 Èd???š_« WK?�UJ�« »u???³???(«Ë wM?³�« “—_«Ë

Âu?O�« w�  «d� Àö?Ł WK�U	 »u?³?Š cšRð Ê√ W?�uJ(« `BMðË ¨Êu?�uI�« ÊUÞd?ÝË

Y¹b(« ÕU?(ù« Èœ√Ë ¨jI� ÂuO�« w� …b?Š«Ë …d� ‰bF0 UN?�ËUM²¹ wJ¹d�_« sJ�Ë

q�UJ?�« e??³??)« s� W??¾??O??Ý W¹—U??& Ÿ«u½√ d??−??Hð v�≈ WK?�UJ�« »u??³??(« l�UM?� vKŽ

ÆÎU?C¹√ U?N?O� …œu?'« XM�?%Ë ¨…“u?³?<« W?L?FÞ_« s� W?ŽuM²?� ‰UJý√Ë W½ËdJF*«Ë

–≈ ÆW³OÞ —U?³š√ rNð¡Uł Í—U−?²�« ŸuM�« «cN� s¹b¹R*« dOž 5DýUMK� W?³�M�UÐ sJ�Ë

*(Think W?LEM� Y×Ð W?	d?ý w¼Ë ÂU?FDK� The Oldways Preservation W?	dý Ê≈

Ê√ s¹d?????²????A?*« —«c½ù Whole Grains stamp q�U?J�« `?L????I?�« lÐU?Þ  dJ?²Ð« tank)

Æ©ÎU¹—U& sJ�Ë® Îö�U	 ÎU×L� Íu×¹ ÂUFD�«

iFÐ w� s?J�Ë Èu?²??�*« lO?�— W??Oz«c?G�« W??O?ŠUM�« s?� q�UJ�« `L??I�« 5×Þ Ê≈

Pie e³)« …d?A� …dOD� w� ¨qC?�√ ÎU�«u� iOÐ_« 5×D�« wDF¹ “u³?<« ÂUFD�«

¡U?Að U� —b?IÐ d¦?	√ Ë√ YK¦�« —«bI0 Îö?�U	 ÎU?MO×Þ qL?F²?�ð Ê√ pMJ1 Îö¦?� crust

¨…d?O??š_« W?�?LK�« w� W??H?O?HÞ W??O?LJÐ nO?žd?�« d?A?� s� W?²??²?H?� Î«d?�??	 n{√ rŁ

pKð ÊS?� w� W³?�M�UÐ ¨…“u³?<« WL?FÞ_« W�Q�?� w� pM¼– rEMð Ê√ pOKŽ ÊuJO?Ý

w�öð ©l³D�UÐ …bÐe�«Ë r×?A�« l�® W
Uš W?³ÝUM� w� iOÐ_« 5×D�U?Ð …dODH�«

ÆWF²*«Ë W×B�« 5Ð Îôu³I� Îô“UMð

rC?N�« …d?O?�?Ž —UC?)«Ë q�UJ�« `?LI�« w?� W³?	d*«  U¹dJ?��« ÊuJð Ê√ sJ1

…œU� u¼Ë ‚uÐ«b�«® Gluten 5ðuKG�« qL?% Âb?Ž V³?�¹Ë¨ U−M?AðË W�?H½ V³?�ðË

Èd??š√ WKJA??� Celiac disease sD³?�« ·u??ł ÷d?� ©5?×D�« w� W??IÐœ W??OM?OðËdÐ

pO?²?O??H�« iL?Š vKŽ —U??C?)«Ë »u?³?(« lO?L??ł Íu?% ¨`L?I�« ‰ËUMð s?� W?FzU?ý

hIM¹ t½_ ©W¹cG²K� œU?C�® vŽb¹Ë ¨©—uHÝu� vKŽ Ìu?²×� ÍuCŽ V	d?� 5²OH�«®

„UM?¼Ë ¨Èd??š_« ÊœU???F?*«Ë p½e�«Ë Âu?¹eMG*«Ë b?¹b???(«Ë Âu???O??�?�UJ�« ’U???B???²???�«

q¦� ÂuKF�« UNO� qš«b²ð qzU�� w� Àu×³Ð ÂuIð WLEM� WŽULł Ë√ W	dý Ë√ bNF� Think tank *

ÆWLłd²*« ØThink Factory rÝ« ÎUC¹√ UNOKŽ oKD¹Ë WOłu�uMJ²�«Ë WOŽUL²łô«  öJA*«

o b e i k a n d l . c o m
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vL?�ð UO�u?
U?H�«Ë ‰uH?�« Ÿ«u½√ w�Ë »u³?(« w� …œu?łu� Èd?š√ W¹c?Gð  «œUC?�

qšb²ð ©5ðËd?³K� WÐËc� …dOL?š “UOðËd³�«Ë “UOðËd³?�«  UD³¦�® inhibitorsProtease

ÆUNKDF¹ U2 “UOðËd³�« dzULš ‚uFð ÊQÐ 5ðËd³�« rC¼ w�

‰u?????H?�« Ÿ«u½√Ë »u?????³??????(« q	√ s?Ž UM?H?????�uð r?� o?z«u?????F�« Ác?¼ ÊS?????� p�– l?�Ë

 U¹c?G*« …œU¹“Ë pO²?OH�« iL?Š ’UI½≈Ë rC?N�« …bŽU?�� qł√ s�Ë ¨U?O�u
U?H�«Ë

«Ëd??ÒL??�?¹Ë ¡U*« w� «u??F???IM¹Ë «u??²???³M²??�¹ Ê√ v?�≈ r�U??F�« ¡U???×½√ q	 w� ”U?M�« Q??'

W?FK?Ý w¼ »u?³?(« r�U??F�« ¡U?×½√ q	 w�Ë ¨‰u??H�«Ë `L?I�«Ë “—_«Ë …—c�« «u??�?³D¹Ë

Ác¼ ÊËœ ÎU?OŁ—U?	 »u?³(« vKŽ œU?L?²?Žô« ÊuJ¹ Ê√ sJ1Ë ¨¡«d?I?HK� fOzd�« ÂU?FD�«

ÂU?FD�« Ê≈ l�«u�« w�Ë ¨W?�dJ*« WK?O
_« Âb?I�« W?Ý«b?IÐ W?F?²?L?²*« WKO?
_« ‚dD�«

ÆÁc¼ W
U)« a³D*«  «œUŽ V³�Ð ÎUHKÝ ÎUOzeł rCN¹

Aztecs pOð“_«  U?ŽUL?ł ÊËdL?F?²�*«Ë Êu?%UH�« b¼U?ý Îö?¦� 5²J¹d?�_« w�

UL?O�Ë p�– ÊuKFH¹ Ór� «u�d?F¹ r� rNMJ�Ë fKJ�« l� …—c�« ÊuM×D¹ Ë√ ÊuF?IM¹ nO	

ÊuF?łu²¹ ”UM�« ÊU?	Ë UN?F� fKJ�« ‰U?LF²?Ý« W�* ÊËœ WÐ—Ë√ v�≈ …—c�« XK?Š— bFÐ

Ê≈ ∫The Story of corn U??NÐU?²??	 w� Betty Fussel qO??Ýu?� w?²?OÐ X?³?²??	 ¨U??NK	√ s�

÷d?�ò r?N?³??O?B¹ ÊU??	 ¡U?²??A�« ‰ö?š …—c�« v?KŽ Êu?A??O?F¹ «u½U??	 s¹c�« 5Šö??H�«

Ê√ ô≈ Pellagra ©·UB?Ô(«® …dGK³�« «d?žöOÐ w�UD¹≈ ÁU?ÒLÝ 1771 ÂUŽ w�Ë Æå…—c�«

q³?� fO�Ë ¨…—c�« s� sH?F²?� Ÿu½ tŁb?×¹ U0— t½√ sE¹ ÊU?	Ë Î̈U?C�U?ž qþ V³?��«

n¹“u??ł —u???²??	œ W??OMÞu�« W???×??B�« b¼U??F??� X?MO??Ž 5Š V³???��« `{Ë 1915 ÂU??Ž

»uM'« w� ©…dG?K³�«® ·UB(« ¡UÐË wB?I²?�O� Joseph Goldberger dłd?OÐb�už

Âu?O�« ¨wz«c?G�« ÂUEM�UÐ W?�ö?Ž U?N� …d?GK³�« Ê√ b?Š√ »Uðd¹ sJ¹ r� YO?Š wJ¹d?�_«

X³???¦?¹ ©ÍuKI?�« wKI�« s?� d???š¬ Ÿu½ Í√ Ë√® fK?J�UÐ …—c?�« W???'U???F???� Ê√ rKF½ s?×½

u¼ Íc�« B3 5�U?²?O?� hI½ u¼ …d?GK³�« V³?Ý Ê√ p�– ¨t?O?� B3 5�U?²?O?� p�1Ë

 Æi¹ú� ÍuOŠ
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Æ‚u�b� b¹dŁ w¼ »u³Š WH
Ë „UM¼ ÊU?	Ë ¨p�– Êu�dF¹ v�«bI�« …UND�« ÊU	

wMÞ«u� Ê√ 5Š vK?Ž ‰u×J�« s� qOK� UN?O� …dL?�� …bO?BŽ ÊuK	Q¹ ÊU½u?O�« ÊU	Ë

ÊU	 WOz«b³�« WHK�²*« dOFA�« …bOBŽ bFÐË ¨…d¦JÐ …—c�« Êu�ËUM²¹ 5OK
_« UJ¹d�√

.bI�« b?NF�« w�Ë ¨…d?OLš ÊËœ s� e?³)« u¼Ë ¨»u³?(« wNÞ w� oŠö�« —uD²�«

fÓKÓF�«Ë ©”—ËU?'«® sšb�«Ë ”bF�«Ë ‰u?H�«Ë dO?FA�«Ë `L?I�« cšò ∫‰U?O�eŽ d?�Q¹

Ác¼Ë åÎ«e?³?š U?NM� lM
«Ë ¡U½≈ w� U?N?F?O?L?ł U?N?F?{Ë ©W?OK
_« W?O?�?²J*« WDM(«®

*
5�¹ü« W??ŽU??L?ł e??³?š ÊU??	 U0—Ë ¨»u??³?(«  U??³M²??Ý« v�≈ u??Žbð ÎU?C?¹√ …d?I??H�«

ŸuMB?� u¼Ë ¨dB?� v�≈ rNF?� œuNO?�« tKLŠ Íc�« e?³)« u¼ d?L<« d?Ož W¹œuN?O�«

5ðËd?³�UÐË C 5�U?²??O?IÐ wM?ž «c¼ X³M²?�?*«Ë oO?�d�« X³M?²?�*« `L?I?�« 5×Þ s�

`L??I�« rC¼ Êu??F??OD²??�¹ ô s¹c�« ”U?M�« s� b¹b??F�«Ë ÿu??×K� qJAÐ Ìc??G??� u¼Ë

ÂUFD�« Ê“U?�� w� U½bMŽ ŸU³¹ u¼Ë X³M²?�*« Ë√ g²M*« V(« e³š q	√ ÊuF?OD²�¹

W½u?×D*« …—c�« d?L?ž√ U½√ ÍbOKI?²�« wND?�« w� ÂUFD?�« W×?O?B½ wŽU?³ðUÐË ¨q�UJ�«

g¹d??ł qždÐ Ë√ U??²?M�uÐ u??NÞ√ Ê√ b¹—√ 5Š «œu??
 mM?JOÐ s� W??ý— l� WK?�U?	 W?KO�

V�???Š ÊU???Ò×?Þ u¼Ë Anson Mills eK?KO???� Êu???�½√ V?�???ŠË ¨…—c�« e???³???š Ë√ Grits

W¹ôË s� Êu?²??��—U?ý WM¹b?� w� …—–Ë “—√Ë `L??� s� W?OJ¹d?�_« W?OŁ«d??²�«  U?ŽuM*«

dD?ŽË W¹d¼e�«  U???NJM?�« “d??³?¹ ÎU??C?¹√ fKJ�« Ê√ …—c?�« Íd??²???ý« YO???Š ¨UM¹ôË—U???	

s� W?ý— l{Ë l� WK?�U?	 WKO� fÐU?O�« ‰u?H�«Ë W?ŽU?Ý …b??� “—_« lI½√ U½√ ¨g¹d?'«

ÆdOL�²�« s� nOHš Ÿu½ u¼ lIM�« Ê√ WIOI(« w�Ë ¨«œuB�«

∫Èdš_« WK�UJ�« »u³(«

W¹œU?Š_« WŽ«—e�« œu?�ð ¨dš¬ ÂU?FÞ q	 w�Ë ÕU?H²�« w� d?�_« u¼ UL?	

‰u?B?×?� WŽ«—e?Ð ¡UH?²?	ô« w¼ W¹œU?Š_« W?Ž«—e�«® ÎU?C¹√ »u?³?(« w�

sJ�Ë “—_«Ë …—c?�«Ë `L?I?�« w¼ Âu?O?�« …bzU??��« qO??
U?;« Ê≈ Æ©b??Š«Ë

 «d??A???Ž ÊuK	Q¹ ”U?M�« ‰«“U??� WM?Ý n�√ cML???� ¨w�¹—Uð ‰ö???{ «c¼

ÆÈdš_« qO
U;«

ÆWLłd²*« ØÁbFÐ w½U¦�« ÊdI�« v�≈ œöO*« q³� w½U¦�« ÊdI�« s� XýUŽ W¹œuN¹ WŽULł 5�¹ü« *
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W?�??Ozd�« W??FK��« X½U??	 ©qÐcð ô w²�« …b�U??)« W?²??³M�«® Amaranth X½«—U?�√ æ

ÆGluten ‚uÐ«b�« UNO� fO�Ë Aztec pð“√ VFý bMŽ

ÃU²?×¹Ë ·UO�_« s� d?O¦	 d?OF?A�« w� błu¹ Êu¹d?B*« tŽ—“ Barley dO?FA�« æ

Æd³	√ WŽd�Ð vNDÔ¹Ë nOHÞ qJAÐ —dJ¹ ÍR�RK�« dOFA�« ¨q¹uÞ wNÞ v�≈

¨ÎU????³????Š fO?� «c¼Ë rhubarb b½Ë«d?�« rŽ W?MÐ« ÆBuckwheat ¡«œu????�?�« WD?M(« æ

Pancakes pOJ½U³�« w� …dNý w¼Ë …b?�	ú� œUC� u¼Ë Rutin 5ðËd�« Íu%

ÆWOÝËd�« Kasha UýU	 w�Ë WO½UÐUO�« Soya U¹uB�« W¹dOFý w�Ë wJ¹d�_«

5ðËd³�« s� t?O� rFD�« uKŠ dH?
√ dO³	 VŠ t� .b?� `L� ÆKamut  u�U	 æ

Æ©W³KB�« WOÝUI�« WDM(«® Durum ÂË—Ëb�« `L� t¹u×¹ U2 d¦	√ Êu¼b�«Ë

u¼Ë W??GzU??Ý W¹“u?ł W??NJ½ t� —Ëb??� d??O?G??
 VŠ Millet ©”—ËU??'«® sš^b�« æ

Æ…bÐe�« l� rFD�« c¹c�Ë bMN�« w� W�Ozd�« WFK��«

t?F?I½«Ë tM� lDI*« Ë√ ÊU?�u?A�« s� W?O½«uDÝ√ W?�U?H� d?²?ý« ∫oats ÊU?�u?A�«  æ

Æ6K�« qB� Ë√ Vz«d�« 6K�« s� WIFK� l� ¡U*« w� WK�U	 WKO�

WK?O???B???� w� u???C???Ž u¼Ë Incas ”UJ?½ù« qzU???³??� t???²???Ž—“ Quinoa «ËuM?¹u??	 æ

ÆWŽd�Ð vNDÔ¹ oO�— nOHš ¨—b½uA�«

Ë√ ÎU??OMÐ ÊuJ¹ b??�Ë ÊuK�« iOÐ√ ÎU??L?C?¼ »u?³??(« qN?Ý√ b??Š√ u¼ Rice “—_« æ

ÆœuÝ√ Ë√ dLŠ√

l�—√ u¼Ë nO?¦?	 e?³š t?M� lMB¹ `L?I�« s� d?¦?	√ ·UO�√ t?O?� ∫Rye —«œËU'« æ

ÆSourdough iL×� 5−Ž s� WH�R*« …dOL)« s� W�eM�

d¦	√ 5ðËd?³�« WOL	 tO?� .b� `L� ÆWKO
_« W?O�²J*« WDM(« ∫Splet fÓKÓF�« æ

Æ`LI�« q	√ lOD²�ð ô w²�« »uFA�« Èb� ÎU³�Už tÐ `L�¹
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¨U??� u???×½ vK?Ž rFD�« uK?ŠË Î«b??ł rŽU?½ VŠ l� sšb?�« s� Ÿu½ Teff nO???²�« æ

Î«dL�� pOJ½UÐ tM� ÊuFMB¹ YOŠ W?A³(«Ë U¹d²¹—√ w� W�Ozd�« WFK��« u¼Ë

Æinjera «dO$≈ vŽb¹

t�Ë W?OJOMJ²�« WO?ŠUM�« s� Î«“—√ fO� wFI?M²��  U?³½ Wild Rice Íd³�« “—_« æ

Ædšü« “—_« s� d¦	√ ·UO�√ tO�Ë W¹u� WNJ½

…d*« Ác¼ …d?ÒL<« »u?³(« ÎU?C¹√ XKLF?Ô²Ý« »u?³?(« wND� oŠö�« —uD²�« w�

e?³š ‰Ë√Ë ÆYeast e?³)« …d?OL?�Ð Ë√ Sourdough W?C�U?Š …d?L?�� WMO?−?Ž qJAÐ

¡U??�b?I�« ÊË“U??³??)« ÊU?	Ë ¨œö??O*« q³??� 2300 ÂU??Ž u?×½ Êu¹d??B*« ÁdJ²Ð« d??L?�??�

l�?²¹Ë  UŽU?I� d?NE¹ Ê√ t� «u?×O?²?O� ªÂU¹√ …bF� ¡UD?ž ÊËœ ¡U*«Ë 5×D�« Êu	d?²¹

U?N�?H½ Sourdough W?CL?;« …d?OL?)« UN½≈ ¨¡«u?N�« w� W¹d?³�« …d?OL?)« ⁄«uÐ√ s�

qN²�*« «c¼ v�≈ ·UC¹ ¨ÊË“U³)« tKLF?²�¹ Íc�« ÍbOKI²�« qN²�*« w¼Ë ÎU¹d¼uł

Æ…d?O?L?)« qF?HÐ W?F?Hðd?� aH?²?M²� „d?²ðË WMO?−?F�« s−?FðË ¡U*«Ë 5?×D�« p�– b?FÐ

Ác¼ iF?ÐË W?I??Šö�« W?M−?F?�« qł√ s� qN??²??�*« s� qO?KI�« vI??³¹ d¼U*« “U??³??)«Ë

Æa³D*« w� ‰UOł_ X�«œ  öN²�*«

»d?G�« w� e³?)« e³?š w� WO?ÝUÝ_« W?I¹dD�« wF?O³D�« Íu?HF�« d?OL?�²�« ÊU?	

e³?)« `³
√ 1961 ÂU?Ž w� ¨W¹—U−?²�« …dO?L)« X�b?Ô� 5Š s¹dA?F�« ÊdI�« v²?Š

∫vŽbð …d²KJ½≈ w� WOFLł q³� s� WOMIð Ÿ«d²š« l� ÎUOŽUM
 …Q−�

Flour Milling and Baking Research Association in charleywood, England.

Chorleywood bread process rÝU?Ð X�d???Ž w?²�« W???O?KL????F�« Ác¼ q?L???F???²????�ðË

lMB¹ 5ðËd?³�« w�UŽ `L?I�« Ê√ l� 5ðËd?³�« iH�M� ÎU?×?L�Ë W?OzUO?LO?	  UM�×?�

‰uI¹ U?L	 k(« ¡u?��Ë ÆÎU�U9 dO?L�²�« s?Ž wMGÔ²Ý« b?�Ë ¨vKŽ√Ë qC�√ e?³š tM�

årC?NK� ÎöÐU?� e?³?)« q?F?−¹ Íc�« u¼ d?L?�?²�« s�“ Ê≈ò ∫John Lister d?²?�� Êu?ł

WM¹b?� w� Shipton Mills Êu?²?³?O?ý sŠ«u?Þ w� qL?F¹ Íb?OKIð ÊU?×?Þ u¼ d?²?�?O�Ë

ÆÎUC¹√ qC�√ tLFÞ wIOI(« e³)«Ë 
3Cotswolds …d‡²KJ½≈ w� “b�Ëu�ðu	
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Î«e³?š lMB¹ e?³�?� sŽ Y×³�« Ê√ Ë√ «œu?B�« w� …—c�« W³?łË lI½ Ê√ sEð U0—

d?�_« Ê≈ ¨«c¼ sEð ô√ q�¬ ¨W?IA?� …œU¹“ œd?−� Ë√ b¹d?�Ë V¹d?ž d�√ u?¼ ÎU³?ÝUM�

W1b?I�« ‚dD�« Íb?N?Fð sJ�Ë ¨W?N?JM�« qł√ s�Ë W?×?B�« qł√ s� b?N?'« o×?²?�¹

l� W½—UI*UÐ ¡wý ô u¼ wND�« À«d?²Ð «ËdÒ	c¹ Ê√ Êuš—R*« V×¹ ULK¦?� ÂUFD�« w�

ÂUEM�« sŽ …dE½ r?N¹b� s¹c�« Íd?−(« d?B?F�« w� wz«c?G�« ÂUEM�« sŽ 5F?�«b*«

ô ‡‡‡ t?�?H½ e?³?)« Ê√ ÊËb??I?²?F¹ rN½≈ ¨b?O?FÐ b?Š v�≈ W¹—c?ł d?¦?	√ w?�U?¦*« wz«c?G�«

Æ«u�uI¹ Ê√ V−¹ U* ¡UG
ù« d¹b'« s�Ë p� TOÝ ‡‡‡ wŽUMB�« e³)«

New w� WKO
√ W�UI� Dr Boyd Eaton Êu²¹≈ b¹uÐ —u²	b�« V²	 1985 ÂUŽ w�

Paleolith- å.bI�« Íd−(« dBF�« ¡«cžò UN½«uMŽ England journal of medicine

ÊUÞd��«Ë VKI�« ÷d?�Ë ÍdJ��«Ë lHðd*« Âb�« jG{ Ê√ Êu?²¹≈ d	– ic Nutrition

w� kung mMJ�« q?¦?� 5L?Šö�« s?¹d?
U?F*« 5?Oz«b?³�« s¹œU??O?B�« bMŽ …—œU?½ X½U?	

w� Ache ‘ü«Ë U??O?�«d??²??Ý√ w?� 5OK
_« ÊU?J��«Ë kalahari Í—U¼ôU??	 ¡«d??×??


Êu²¹≈ ‰UI0 Ëœ«—u�u	 W¹ôË WF�Uł w?� –U²Ý_« Ê«œ—u	 s¹—u� dŁQð b�Ë ¨Íuž«—U³�«

øp�– wMF¹ ÊU	 «–U� ¨Íd−(« dBF�« ”U½√ q¦� q	Q½ Ê√ V−¹ UM½√ —d�Ë Eaton

—UC?)« s� …d�«Ë WO?�Ý  UO?L	 v�≈ The Paleo Diet tÐU?²	 w� Ê«œ—u	 u?Žb¹

ÆiO?³�«Ë ÃU?łb�«Ë wŽ«d*«  U½«u?O?Š Âu?(Ë bz«d?D�«Ë pL?��«Ë t?	«u?H�«Ë Ã“UD�«

w� ¡«—u�« v�≈ ¨p�– s� b?FÐ√ V¼c?¹ Ê«œ—u	 sJ?�Ë ¡«d³?)« t?I?�«u¹ b?(« «c¼ v�≈

—UC?)«Ë »u³?(« v²Š Ÿ—«e*« W?LFÞ√ q	 wz«c?G�« t�UE½ lM1 ¨Íd?−(« d?BF�«

UNO?L�¹Ë Cereals »u³(« ’U?š qJAÐ Ê«œ—u	 bI²M¹ ¨q�?F�«Ë UÞUD³�«Ë ÊU³�_«Ë

…d¹d?Š q?	 w� ¨‰u?B?;«Ë pL??��«Ë r×K�« l� W½—U??I*UÐ åÎU?Oz«c??ž ÊQ?A�« WKO??¾?{ò

»u?³(« w� œu?łu*« B3 5�U?²O?� s� ·U?F{√ W?FÐ—QÐ d?¦	√ pL?��«Ë r×K�« Íu?×¹

Âu¹eM?G*«Ë Âu?O??��UJ?�« s� d?³??	√ W??O?L??	 —U??C?)« Íu??% …d¹d??Š n�√ w� ¨WK?�UJ�«

ÎUC¹√ —UC)« w�Ë ¨»u³(« s� t�?H½ —bI�« w� błu¹ U2 b¹b(«Ë ÂuOÝUðu³�«Ë

iL?Š s� ÎU?H?F?{ d?A?Ž W?F?�ðË ·U?F?{√ W?²?Ý B2 s�Ë ·U?F?{√ W?�?L?š B6 s�
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d??B??F?�« ¡«c??ž w� VI½√ X?M	 U??�bMŽ ¨W?K�UJ�« »u??³??(« w?� b??łu¹ U2 pO?�u??H�«

W?×B� W?³?OÞ Î«—U³?š√ U?N²KL?−Ð sJð r� Ÿ—«e*« W?CN?½ Ê√ rKŽ√ Ê√ XA¼œ Íd−?(«

·ËdþË ÷«d?�√ U?N?O� ÊU?	 …dJ³*« Ÿ—«e*« Ê√ v?KŽ ÊuO?łu�u?O?	—_« o�«u¹ ¨ÊU?�½ù«

©w$d?�ù«® fKH?��«Ë  U?OKOH?D�« sLC?²ðË ¨5Oz«b?³�« s¹œU?O?B�« bMŽ b¼U?Að r�

ÂUEM�« l� ©b?ÓšÓd�«® ‰U?HÞ_« ÕU?�?	Ë ÂU?EF�«  U½U?²½≈Ë Âb�« d?I?�Ë q��«Ë Â«c?'«Ë

Ác¼Ë W�U� dB�√ ”UM�« `³
√ (Neolithic) Y¹b(« Íd−(« dBF�« w� wz«cG�«

‡‡‡ ÊUJ��« u?/ Ÿ—«e*« X³?³Ý b?I� ¨W¹c?G?²�« ¡u?Ý vKŽ W�ôbK?� UN?OKŽ b?L?²?F¹ …—U?ý≈

Î«—b??B??� U?N??H??
uÐ s¹e??�??²�« WKN??ÝË sL??¦�« W??B??O??š— »u?³??(« Ê_ ªVK?ž_« vKŽ

Æ
4
 —u¼bð W�UF�« W×B�« sJ�Ë ‡‡‡  «d¹d×K�

r¼bMŽ (Paleolithic) .b?I�« Íd?−?(« d?B?F�« w� W?Oz«c?G?�« rEM�« Íb¹R?� Ê≈

w¼ w²�« VOK(«Ë hL?(«Ë …—c�«Ë `L?I�« VKD²¹ô r�?'« Ê≈ ∫WMOF?� dE½ WN?łË

…œu?łu?� W¹d¼u'«  U?¹cG*« l?OL?ł ¨wz«c?G�« ÂUEM�« vKŽ ÎU?O?³?�½ W?¦¹bŠ  U?�U?{≈

»u?³?×?K� W?Oz«c?G�« W?L??O?I�« vKŽ ÕU?(ù« ÷Ód??Ó� l�Ë ¨Íd?−?(« d?B?F?�« ÂU?FÞ w�

s� …d?O?³??	 W?O?L?	 vKŽ ‰u?B??(« lOD²?�ð p½√ ÎU?¾??łU?H?� d?�_« Ëb?³¹ Âu?O?�« WK�UJ�«

W?³�?M�UÐ U�√ ¨W?I?O?IŠ p�– s?J�Ë »u³?(« ÊËœ s� ·U?O�_«Ë ÊœU?F*«Ë  UMO?�U²?O?H�«

Dr —«e�UÐ sÐ —u?²?	b�« ‰u?I¹ ¨U?N½Ëœ s?� d¼œeð W?O?Ý¬ w�d?ý  U?�U?IŁ ÊS?� ÊU?³�ú�

t�H½ —b?I�« 5�Q²� t½≈ ¨.bI�« Íd−?(« dBF�« ¡«cž w� d?O³š u¼Ë Ben Balzer

 UMO?�U?²?O?� 5Oz«b?³?�« s¹œU?O?BK� w�U?¦*« wz«c?G�« ÂUEM?�« w� b?łu¹  «d¹d?(« s�

ÆY¹b(« wz«cG�« ÂUEM�« s� d¦	√ …b�	√  «œUC�Ë 3 UGO�Ë√ Êu¼œË ÊœUF�Ë

Æ…—dJ*« »u?³?(« s�Ë »u??³?(« s� …d?O?³?	  U?O?L?	 ÎU?I?Š ÊuK?	Q¹ 5OJ¹d?�_« Ê≈

ÈcGð Íc�« d?I³�« r( ∫WŁö¦�« U?N�UJý√ w� …—c�« u¼ UNMOÐ wÝU?Ý_« TO��« sJ�Ë

W??OMG?�« …—c�« lODI?�« q	Q¹ lMB?*« Ÿ—«e??� w� ¨…—c�« »«d??ýË ¨…—c�« X?¹“Ë ¨…—c�UÐ

3 UG?O�Ë√ Êu¼œ U?NB?IM¹ w²�« VOK(«Ë dI?³�« s×½ q	Q½ rŁ ¨6 UG?O�Ë√ Êu¼b?Ð Î«bł

V³��« u¼Ë ¨6 UG?O�Ë√ Êu¼œ ◊d?H� wÝUÝ_« —bB*« ¨…—c�« X¹“Ë ¨U?NłU?²×½ w²�«

o b e i k a n d l . c o m
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…—– »Ëd?A?� ÎU?C¹√ …—c�« `³?BðË ¨VKI�« ÷d?�Ë ÍdJ��«Ë W?ML?�K� fOzd�« ‰Ë_«

c?š√ Ê≈ ¨tJH??²�«Ë qIM�« ÂU?FÞ w?� fOzd�« Íd?F?�?�« wÒK;« u¼Ë “u?²?	Ëd??H�« w�U?Ž

1990 Ë 1970 w�U?Ž 5Ð W?¾*UÐ 1000 s� d?¦?	QÐ U/ “u?²	d?H�« w�U?F�« …—c�« »«d?ý

d�?H¹ …—c�« »«dý ŸUHð—«Ë ¨d?š¬ ÂUFÞ Í√ „öN?²Ý« w�  «dO?G²�« Î«dO?¦	 Î«“ËU−?²�

Ê≈ ¨W?OŁö??¦�« Âu?×?A�«Ë Âb�« jG??{Ë 5�u?�½_« “u?²?	d??H�« l�d¹Ë Æ
5
W‡ML??��« …œU¹“

n�uð Íd−?(« dB?F�« w� wz«cG�« ÂUEM�« W?×OB½ s� jI?� Î«bŠ«Ë Î«¡e?ł  cš√

p�– q	Qð Ê√ p� dO¦JÐ d?¦	√ qC�_« s� ¨WOŽUMB?�« …—c�« ‰UJý√ lOLł ‰ËUMð sŽ

s� ‘Ëd−?� qJAÐ Ë√ …bÐe�« l� UN?IKÝ« ∫W¹bOKIð W?I¹dDÐ c¹cK�« ÍbK³�« —U?C)«

ÆÎôË√ UNFI½ qC�_« s�Ë ¨WK�UJ�« …—c�«

w
uO� dO¦J�« t¹b� Íd−(« dBF�« w� WK�UJ�« WLFÞ_« s� wz«cG�« ÂUEM�« Ê≈

UMÐU?FK� ÆŸ—«e*« W?L?FÞ√ lOL?ł sŽ wK�?²�« Í—Ëd?C�« s� Ê√ W?FM²?I?� X�� wMJ�Ë tÐ

¡UMŁ√ w�Ë Æ¡UAM�« rCN� amylase “öO?�_« q¦�  U1e½√ ÊU¹u?×¹ wLCN�« U½“U?NłË

—c?ł „UM¼ ÊU?	 WÐË—Ë√ ‰U?L?ýË U¹d?³?OÝË W?O�U?L?A�« UJ¹d?�√ w� Íb?OKł d?B?Ž d?š¬

¡U�bI�« ÊQÐ XŠË√Ë …d�«Ë X½U	Ë Wapato uðUÐ«Ë XOŽÔœ W³Þ— ÷—√ w� W¹dÐ ©W½—œ®

Æ
6
ÂUFD�« bF½ nO	Ë Ÿ—«e*UÐ qG²A½ nO	 u¼ rN¹ U� d¦	√Ë UÞUD³�« «uK	√

ÎU?C¹√ w�?³D� w?� b?& pMJ�Ë Íd?−?(« d?B?F�« W?L?FÞ√ VK?ž_« vKŽ q	¬ U½√

6'«Ë T?OM�« V?OK?(«Ë …uK(« U?ÞUD³?�« s� p?�– w� U0 Íb????OK?Ið Ÿ—«e????� ÂU????FÞ

‰u� s� W½Ëd?JF� w¼Ë Miso Ëe?O*«Ë ¨·dB�« q�?F�«Ë q�UJ�« g¹d'«Ë ”b?F�«Ë

W?FÐ—√ Ë√ 5H�√ …b?� WL?FÞ_« Ác¼ iFÐ q	Q½ UMKK?þ UM½√ rKŽ√ U½√Ë ¨d?L<« U¹u?B�«

tO� U0 W?K¹uÞ …b� Ác¼ sJ�Ë ‡‡‡ 5¹ö� WŁöŁ ô ‡‡‡ jI� W?MÝ ·ô¬ …dAŽ Ë√ ·ô¬

Æw� W³�M�UÐ W¹UHJ�«

∫ÊU²HK²�� WOŽUMB�« U¹uB�«Ë W¹bOKI²�« U¹uB�«

‚uð√ XM?	 qOKI�« s?¼b�«Ë —U??C??)« ‰ËUM?ð√ W??OðU??³½ U??N??O???� XM	 w²�« w?�U¹√ w�

ÕU?H?²?�« WJF?	Ë ‚«—b�«Ë VOK?(« jOKšË …ôu?	u?A�« Èu?KŠ ‰ËUMð v�≈ ÎU½U?O??Š√ ‚u?AÐ

o b e i k a n d l . c o m
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Íd??²??ý√ XM	 ÊU??³�_« v�≈ «c¼ b¹b??A�« w?�uð w{—√ wJ�Ë ¨Y¹b??(« “«dD?�« vKŽ

WLFÞ√ ÊuK	Q¹ ”UM�« 5¹ö� √bÐ ÆåU¹u?B�UÐ Wþu³�«ò Í√  U−K¦*«Ë U¹uB�« åVOKŠò

VOKŠ r�?� e¼UM¹ ÂuO�«  U?	—U� dÐu?��« w�Ë ¨t?�H½ V³?�K� U0— ‡‡‡ ÎUC¹√ U¹u?B�«

VOKŠ d?Nþ Ê≈ U?� ¨W?�œU?B?� œd?−?� «c¼ fO?�Ë ÊU³?�_« r�?� ŸU?�ðô« w� U¹u?B�«

q³?�Ë ¨tðU?F?O?³� X?IKD½« v²?Š VOK(« V½U?ł v�≈ …œd?³*« ÊU?³�_« r�?� w� U¹u?B�«

”U½√ qł√ s� W?O½b??F?� VKŽ w� ÎU?³¹d?ž ÎU?�uK�?� U¹u??B�« »«d?ý ÊU?	 d?O?B?� X�Ë

s� d??š¬ Ÿu½ U?N?½Q?	 U¹u??B�«  UÐËd??A?� Ëb??³ðË ¨W?H?¹dD�« W?O?z«c?G�« rE?M�« Êu?³??×¹

ÆVOK(« VKŽ qJý t� ¡UDGÐ WM¹e� w¼Ë VOK(«

WK¹uÞ …b?� 5OðU?³M�« bMŽ r×K� Îö¹bÐ ÎU?O?³F?ý ÎU?�U?FÞ U¹uB�« W?L?FÞ√ XKþ «–≈Ë

W?�uJŠ ‰u?IðË åVK?IK� w×?
ò wz«c?ž ÂUE½ sŽ b?zU?��« ÁU?&ô« l�  —U?Ý U?N½S?�

U?N?H
u?Ð ÎUO?�u¹ U¹u?B�« 5ðËdÐ s� ÎU?�«d?ž s¹d?A?ŽË ÎW?�L?š Ê≈ ∫…b?×?²*«  U¹ôu�«

dDš iH?�?ð b?� ‰Ëd?²?�?O�uJ�«Ë l³??A*« s¼b�« iH?�M� wz«c??ž ÂUE½ s� Î«¡e?ł

…b??�??	ú� …œU??C??� …œU??� U¹u??B�« w� isoflavone*
 Êu??�ö??�u??�¹ù« ÆV?KI�« ÷d??�

W?ýU??A¼ U¹u?B�« lM9 b??�Ë ¨WÐU?�d�« X% 5�u??�½_« wI?³ð W??OMO?�_« U?N??{u?L?ŠË

©”Q???O�« s?Ý w� …√d???LK?� Àb???% w²�«® W?MšU???��«  U???³???N?�«Ë ¨©U???NK�K?�ð® ÂUE?F�«

ÆÍb¦�« ÊUÞdÝ Ÿ«u½√ iFÐË  U²ÝËd³�« ÊUÞdÝË

q¼ W?A¼bM� w�?H½ ‰Q?Ý√  √bÐ b?�Ë ¨»U?−?Žû� …d?O?¦?� W?O?×?B�« l�UM*« Ác¼

wH¹d?Fð w� W¹b?OKI?²�« WL?FÞ_« s� Î«¡e?ł UN?�ËUMð√ XM	 w²�« U¹u?B�« WL?FÞ√ X½U?	

lMBð q¼ øwz«c?G�« ÂUEM�« w� q¹uÞ a¹—Uð UN� q¼ sJ�Ë ¨W?LFÞ_« pK²� w³¹d?I²�«

iFÐ Ê√ W¹U??NM�« w� X?³Ł b?I?� øoÐU?��« w?� t?OKŽ X?½U?	 U2 qC??�√ W??I¹dDÐ Êü«

‰u� Ÿu?{u� w� t²?LKFðU� «c¼ ¨ÎU?�b� q�√ dšü« U?NCFÐË W¹b?OKIð U¹uB�« W?LFÞ√

ÆWEŠö*UÐ d¹b'« U¹uB�«

b¹bF�« —ËcÐË ‚uÝË ‚«—Ë√ w� błu¹ C12 H10 O2 t� Êu� ô Í—uKKÐ Êu²O	 ∫flavons Êu�ö� *

ÆWLłd²*« ØlOÐd�« —U¼“√ s�
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 U½«u?O??(« ÂU?FÞù U¹u?B?�« ‰u?� Ÿ—e¹ ÊU?	 5B�« w?� WMÝ ·ô¬ W?�?L??š q³?�

ô UM½√ W¹U?NM�« w� X³Ł b?I� ¨Íd?A?³�« „öN?²?Ýô« qł√ s� ô WÐd?²�« VB?š ¡UM³�Ë

rKFð ¨©ÂÆ‚1134-246® u???ý …d????Ý√ W�ö????Ý w�Ë ¨W�u????N???�Ð U?¹u???B?�« ‰u???� rC????N½

«c¼ b?FÐË ¨dA?³�« bMŽ rC?NK� ÎöÐU?� ÁuKF−?O� ªU¹u?B�« ‰u� «Ëd?L?�¹ Ê√ ÊuOMO?B�«

‰uH?�« …—U¦š X½U?	 ¨WO½UÐU?O�« Miso ©ËeO?�® q¦?� …dL�?� WL?FÞ√  dN?þ ·UA?²	ô«

Tofuyo u¹u?�uðË W?O�?O½Ëb½_« Tempeh w³?LOðË W?OMO?B�« Sufu u?�uÝ q¦?� dL?�ð

Æw½UÐUO�« ådL<« bÝUH�« VOK(«ò Í√

(Phytic pO?²?O?H�« i?L?Š vKŽ U¹u?B�« ‰u?� Íu?²?×¹  «Ë«d??C?)« lO?L?ł q¦?�Ë

hIM?¹ t½_ ©W¹c??G???²K� œU??C???�® UM¹√— U??L???	 vL??�?¹ Íc�«  U??³M�« i?L??Š Í√ acid)

W??LE½_«Ë Æ
7
Èd??š_« ÊœU?F*«Ë p½e?�«Ë Âu¹eMG*«Ë b¹b??(«Ë Âu?O??��UJ�« ’U??B?²??�«

pO?²OH?�« iLŠ wND�« hIM¹Ë ¨u?LM�« ‚uFð pO?²O?H�« iLŠ Íu?% w²�« WOz«c?G�«

pO?²??O?H�« iL?Š tM?� ‰«“ Œu?³D� U?L¼ö??	 u?�u?²�«Ë U¹u??B�« VOKŠË ¨U?� u??×½ vKŽ

U¹u?B�« Íu?% U?L?	 
8
d?¦?	√ Î«b¹b?Š d?L??<« u?�u?²�« Íu?×¹Ë ¨qC?�√ d?O?L??�?²�« sJ�Ë

rC¼ w� qšb²ð w²�« ¨©5ðËd³K� WÐËc� …dOLš w¼Ë® Protease “UOðËd³K�  UD³¦�

hIMð “U??OðËd??³�«  UD³??¦?� ¨U¼d??�bð w²?�« “U?OðËd??³�«  U1e½√ ‚u??Fð ÊQÐ 5ðËd??³�«

Æ
9
dOL�²�UÐ Ë√ wND�UÐ ÎUC¹√

b?F?ÐË ¨W?L?N??� X½U?	 —UŁü« sJ?�Ë w�≈ W?³?�?M�UÐ Î«e?G� U¹u??B�« ‰u?� ¡U??O?L?O??	  bÐ

WFzU?'« »uFA�« v�≈ U¹u?B�« ‰u� …b×²*«  U¹ôu�« XK?Ý—√ WO½U¦�« WO*U?F�« »d(«

«Ëd�šË …bF*« Âô¬Ë ”√d�« ŸUłË√ ÊU*_« XÐU
√ 5ŠË ¨UO½U*√Ë U¹—u	Ë ÊUÐUO�« w�

¨5¹u?O?Ýü« s?Ž ÎU?O?łu�u?OÐ ÎU??�ö?²?š« Êu?HK²?�??� rN½√ Êu?OJ¹d?�_« —e??Š rN½«“Ë√ s�

 U¹ôu�« w� ¡U?LKF�« nA?²?	« b?FÐ U?LO?�Ë ¨rN?O�≈ U¹u?B�« ‰u?� ‰U?Ý—≈ sŽ «u?H�u?²?�

Êu?�d?F¹ «u½U?	 5¹u?O?Ýü« Ê√ jI?� «Ëb?−O?� ¨U¹u?B�« ‰u� d?O?L?�ð …—Ëd?{ …b?×?²*«

ÆW¹«b³�« s� d��« p�–
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p�– fO� d??�_« sJ�Ë Îö?�U??	 ÎUMOðËdÐ d??�uð U¹u?B?�« Ê√ ”UM�« s� b¹b??F�« sE¹

WKOK?�  U?O?L?JÐ sJ�Ë W¹d¼u??'« W?OMO??�_« ÷u?L??(« lO?L??ł U¹u?B�« w� Ê≈ Î̈U??�U9

lMB¹ Ê√ r�'« lOD²�¹ô ¨methionine 5½uO?¦O�Ë Cysteine 5²�O?Ý ∫s� jI�

ÁbŠË w½«u?O(« ÃU²M�« ¨5?½u¦O?� s� jI� sJ�Ë 5²�?OÝ lM
 lOD²?�¹ ¨5½uO¦?O�

lOL?ł s� WLzö?*« W³�M�«Ë W?×O?×B�« W?OLJ�« l� 5ðËd?³�« s� …dO?³	 W?OL?	 Íu×¹

Æ‰ö{ «c¼ sJ�Ë B12 5�U²?O� Íu% U¹u?B�« Ê≈ ∫ÎUC¹√ ‰U?I¹ ¨WOMO�_« ÷u?L(«

Ær�??'« tK?L??F?²??�?¹ Ê√ sJ1ô B12 5�U??²??O?� t??³??A¹ Íc�« U?¹u?B�« w?� V	d*« Ê≈

ÎUOze?ł Î¡UM¦²Ý« «b?ŽU� WO½«uO?(« WLFÞ_« w� jI?� błu¹ wIO?I(« B12 5�U²O�Ë

microor- W¹dN?:« ¡UOŠ_« s� d?OL?�²�« ¡UMŁ√ w� B12 5�U²?O� iFÐ Q?AM¹ Î«bŠ«Ë

ÊU¹u?% …dO³�«Ë …d?OL?)« ÊS� «cJ¼Ë ¨…d?OG?
  U½«uO?Š l³D�UÐ w¼ w²�« ganisms

¨W?O?�U?	 tM� …d?O?G?
 W?O?L?	 sJ�Ë Íd¼u?ł B12 5�U?²?O?�Ë  ÆB12 5�U?²?O?� s� Î«—UŁ¬

Ê√ Êu¹u?OÝü« ŸUD²?Ý« nO?	 `{u¹ Î«bO?ŠË ÎU?³³?Ý ÊuJ¹ b� U?¹uB�« W?BK
 ‰ËUMðË

Æ UŽU:« ÂU¹√ 5ðËd³�« w� …dOI� WOz«cž WLE½QÐ …UO(« w� «ËdL²�¹

 UOM¹dA?F�«  ¡Uł Ê√ v�≈ ÎöOK� ÎU�Ëd?F� U¹uB�« ‰u� ÊU	 …b?×²*«  U¹ôu�« w�

Ÿ—«e?� w�  U?½«u?O?(« q	QðË Áu??Ž—e¹ w	 ª5Ž—«e?LK?� Î«œu?I½ W?�uJ(« X?F?�œ 5Š

‰u� sJ¹ r� ¨W?−� W?FKÝ tH
uÐ sJ�Ë U?¹uB�« ‰u� pF?	 s� …dO³?	  UO?L	 lMB*«

‰u?H� sJ1 ‰UŠ Í√ vKŽ qL?F�«Ë b?N'« s� qOK� l�Ë ¨Î«d?O?¦	 sL?¦�« w�Už U¹u?B�«

¡«c?G�« W?ŽUM
 X�u?Š ÿu?×K� q?JAÐ d?O?B?� X�Ë w�Ë Î«b?O?H?� `³?B¹ Ê√ U¹u?B�«

 U½uOKÐ ÍËU?�ð w²�« W³ÝUM*« WL?FÞ_« ·ô¬ v�≈  U½«uO×K� nKŽ s� U¹u?B�« ‰u�

Æ «—ôËb�« s�

Æ5ðËd?³�«Ë X¹e�« ∫Íd?A?³�« „ö?N?²?Ýö� 5łU?²½≈ Y¹b?(« U¹u?B�« ‰u?� Âb?I¹

w� W?O?³F?ý  u¹e�« d?¦?	√ Êü« `³?
√ ÂU?Ž W¾?� q³?� Î«—œU½ ÊU?	 Íc�« U¹u?B�« X¹“Ë

W?O??A?Ž 5Ð Î«d??O?¦??� ÎUŁb?Š b?F?¹ W?O?�??³D*« W?O??�¹—U?²?�«  U?ŠöD
ô« w�Ë ¨r�U??F�«

U¹uB�« X¹“ s?� b½ËUÐ ÊuOKÐ dA?Ž WO½UL?Ł ÎU¹uMÝ ÊuOJ¹d�_« pKN?²�¹Ë ¨U¼U?×{Ë
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‰u???� X?¹“ rEF????� Ê≈ nÝú�Ë ¨t?½uK	Q?¹ Íc�« X¹e?�« s� ÎU???³¹d????Ið W???¾?*UÐ 75 u¼Ë

Ï”ÓbMN??Ô� ¨…b??×??²*«  U?¹ôu�« ‰u??B??×??� s� W??¾*UÐ 85 u??×½Ë ¨wŽUM?
 u¼ U¹u??B�«

Æ «d?A(« b?O?³�Ë 5?łËd²M�« …b?L?Ý√ s� WKO?IŁ  UŽd?−Ð Z�U?F?� tLE?F�Ë ÎU?OŁ«—Ë

q¦?�  U?³¹c*U?Ð Z�U?F?� VK�«Ë ¨jG?{Ë W?O�U?Ž …—«d?Š X% —u??B?F?� U¹u?B�« X¹“Ë

Lye wKI�« ‰uK×0 X¹e?�« q�G¹ b?�Ë ¨X¹e�«  «dD� d?š¬ ’ö?�²?Ýô ÊU?�JO¼

U¹u???B�« ‰u???� X¹“ d??N?E¹ Ê√ V−???Ž ôË ¨©iO???³¹® d??B???IÔ¹Ë W???×z«d�« tM?� ‰«eðË

Æ
10

ÎUMÞd��Ë Î«b�	R� wŽUMB�«

…œb?F?²?� Êu¼œ t?O?�Ë ¨qC?�√ u¼ Íu?C?F�« U¹u?B�« ‰u?� s� —u?B?F*« X¹e�« Ê≈

53® wMž U¹uB�« ‰u?� X¹“ ÊS� p�– l�Ë ¨…—dC²?� dOž E 5�U²O?�Ë ŸU³ýù« ÂbŽ

dO¦J�« ÎUI³�� q	Q½ s×½ UM¹√— UL	Ë (LA) pO�uMO� iLŠË 6 UGO�Ë√ Êu¼bÐ ©W¾*UÐ

r� Íc�« b?O?Šu�« U?¹u?B�« ÂU?FÞ u¼ U¹u?B�« ‰u?� X¹“ ÊS??� V³?��« «c?N�Ë ÆLA s�

t??²?NJ?½ w� fO�Ë ¨The soy zone »U??²?	 n�R??� Barry sears “d?O??Ý Í—UÐ tÐ ’u¹

ÆUNłU²% w²�« 6 UGO�Ë√ Êu¼œ q	 Íu×¹ Êu²¹e�« X¹“Ë ÎUC¹√ eO2 ¡wý

38® 5ðËd?³�« s� Íu?×¹ U¹u?B?�« ‰u?� ÊS?� ¨‰uH?�« w� lzU?ý u¼ U?� d?O?ž vKŽË

W?OL?	 vI?³¹ U¹u?B�« ‰u?� lMB¹ 5ŠË ÆCarbohydrates  U¹dJ��« s� d?¦?	√ ©W?¾*UÐ

ÂuI� v�≈ WOI?³�« Ác¼ U¹uB�« u−²M� ‰ÒuŠ ’öš≈Ë WŠ«dBÐË ¨5?ðËd³�« s� …dO³	

u¼Ë ·d??B�« 5ðËd?³?�« U¹u?
 wL??ÝË ¨6'«Ë VOK(«Ë o?½U?IM�« s?¹bKI?� w?ÝU?Ý√

tM?� ŸU??{ b???�Ë ¨W???NJ½ ÊËœ s� w?ŽUMB?�« ÃU??²?½ù« tKF???ł …œU??F?�U??	Ë ¨5?ðËdÐ %90

ÆÂu?OM*_« W�U¦?Š tO?� wIÐ 5Š vKŽ ¨Lysin 5�?O� wMO�_« iL?(«Ë  UMO�U?²O?H�«

ÎU�uL?Ž tÐ ÎU�d²F�® ÎUL?Ýœ tH
u� FDA s� W³ðd� ·dB�« 5?ðËd³�« U¹u
 e×¹ r�

 Æ©Êu�Q� t½√

w¼Ë ‚u?�?�« w� U¹u?B�« W?L??FÞ√  d¼œ“« 5ðËd?³�« W?�Ëe?F?� U¹u?
 œU??−¹≈ l�Ë

s� W?O�U)«  U?BKB�«Ë W½ËdJF*«Ë ©…d?ÒL?I*« UÞUD³�«® f³O?A�« w� W?OÝU?Ý√ Êü«

 ôu	Q*« Ác¼ r?FÞ qFł w� Íb×?²�« sLJ¹Ë ¨VOK(UÐ W?NO³?A�« WLF?Þ_«Ë Âu×K�«

o b e i k a n d l . c o m
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Êu�d?F¹ u�u²�« o³DÐ Êu?³−F*U?� ÆWOI?OI(« WO?K
_«  ôu	Q*« rFDÐ tO?³ý …b]KI*«

 U?NJ½ v�≈ ‰u
u�« qł√ s� b?O?ł oKDM� n¹d(« d?O?ž wFO?³D�« U¹uB�« ‰u?� Ê√

∫Èd??š√ WKJA??� u¼ Â«u?I�« Î̈«d??� Ë√ ©‰u?H?�«® W?NJM?Ð `³?B¹ Ê√ ÎU??C¹√ sJ1 ¨Èd??š√

5	—b?� 5Ž«Ë W?ŽU?MB�« ¡U?LKŽ ÊU?	 U*Ë ¨e?O2 q?JAÐ W?OÞUD� U¹u?B?�« ©WM³?−?�®

wJ� ªlOMB?²�« ‚dÞË U¹uB�« ‰u?� 5−¼ vKŽ WI?A0 «uKLŽ b?I� —u?�_« Ác¼ qJ�

ÃU?²% W?O?ŽUMB�« U¹u?B�« WL?FÞ√ ÊS?� t?�H½ X�u�« w�Ë ¨W?NJM�«Ë Â«u?I�« «uM�?×¹

dJ��« w?¼ U¹u?B�«  U??−K¦?� w� W??O�U?¦*«  U??�u?I*«Ë ¨W??NJM�« ¡UDŽ≈ w� Êu??Ž v�≈

WM³??'« Íu?%Ë ¨ U??NJM�Ë ÂU??FD�« ¡U?A?½Ë ¨·d?B�« 5ðËd??³�« U¹u??
Ë …—c�« X¹“Ë

U*Ë Æo½UIM�« q¦� ÂUFD�« tOJM²� lzUA�« MSGË Wł—bN� ÎUðu¹“ VKž_« vKŽ WHz«e�«

U¼«uŽœ ÊS� WFMB*« U¹uB�« WLFÞ√ w?� ÍuI�« ‰Ë_« ”UL²�ô« X�O� WNJM�« X½U	

Ê≈ ÆÎU¹u??� U¹u??B�« l�UM?� iFÐ vKŽ qO?�b�« Ëb?³?¹Ë ¨W?×??B�«  «¡U??Žœ« vKŽ e??	d??²ð

iH?�M� wz«c?ž ÂUE½ s� Î«¡e?ł U?N?²?H?BÐË ÆLDL hIMð U¹u?B�«  U½u?�ö?�u?�¹≈

dJÝ rEM¹ s¼b?�« qOKI�« U¹u?B�« 5ðËdÐ ÊS?� …—dJ*« © «—bO¼u?Ð—UJ�«®  U¹dJ��«

The soy tÐU²	 w� Sears ”dOÝ UNÐ Y?FÐ w²�« W�UÝd�« w¼ pKð ¨5�u�½_«Ë Âb�«

UL	Ë® W?OðU³M�« t²MÐ« qł√ s� U¹u?B�« vKŽ bL²F*« wz«c?G�« ÂUEM�« dJ²Ð« b�Ë zone

Æ©B12 5�U²O�Ë pL��« X¹“ W�U{≈ l� XEŠô

iFÐ 5³?ðË ¨5OJ¹d?�_« s?� q�√ W?ł—bÐ ÂU?EF�« W?ýU??A?NÐ Êu¹u??O?Ýü« »U??B¹

U¹u?B?�« q¼ ¨U¹u?B�UÐ W??OMž W?Oz«c?ž W??LE½√ ‰ËUM²Ð vK?Ž√ ÂUEŽ W?�U?¦??	  U?Ý«—b�«

d?L??�¹ u¼Ë ©wðU??³M�«® pO??²?O??H�« iL??Š Ê≈ Î̈«b?	R?� ÎU??×?{«Ë p?�– fO� øW�ËR??�?�

rEM�« sLC²ð Èd?š√ s	U�√ w�Ë WOÝ¬ w� Æ
11

ÂuO��UJ�« ’UB?²�« hIM¹ U¹uB�«

Íc�« D 5�U²?O� s� Î«d?�«Ë Î«—b�Ë Âu?O��UJ�UÐ ÎU?OMž ÂUEŽ ‚d� W¹b?OKI²�« W?Oz«cG�«

s� dO¦JÐ vKŽ√ VOK(« Ê≈ l�«u�« w�Ë ¨ÂuO?��UJ�« ’UB²�« qł√ s� Í—Ëd{ u¼

10 t??O???� U¹u??B?�« »«d??ý s� b??Š«Ë Õb???� Âu??O???��UJK?� Î«—b??B??� t???H??
uÐ U¹u???B�«

r²¹Ë  U??�«d?GKK?O?� 300 VOK(« w?� b?łu¹ 5Š vKŽ ¨Âu??O?��UJ�« s?�  U?�«d?GK?KO?�

ÆVOK(« w� œułu*« ÂuO��UJ�« rEF� ’UB²�«

o b e i k a n d l . c o m
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wF?O³Þ Ãö?Ž U?N½S� ©wðU?³½ 5łËd?²Ý≈®  U½u?�ö?�u�¹SÐ W?OMž U¹u?B�« Ê_Ë

W¦¹b?Š  UÝ«—œ …b?F� Æ
12

jK²?�� Y×³�« s?J�Ë Æ©”QO�« sÝ® wN?C�« ÷«dŽ_

vDF¹ ¨Placebo »–U???	 ¡«Ëœ s?� qC????�√ sJð r?�  U½u???�ö????�u???�?¹≈ Ê√  b???łË

 U?Žd?'« ÊS� p?�– vKŽ …Ëö?ŽË ÆWMšU?��«  UÒ³?N�« Ãö?Ž w� W?C¹d*« ¡U?{—ù

dN?ý …b� ÎUO?�u¹ U¹uB�« 5ðËdÐ s� ÎU?�«dž 60 ‰ËUMðË dDš ÊËœ X�O� …d?O³J�«

Æ
13

YLD�« lDI¹

 «¡UŽœô« f�UM²ðË WL?�{  U½UO³�U?� Íb¦�« ÊUÞdÝË U¹uB�« h�¹ UL?O� U�√

Íb?¦�« ÊUÞd?Ý √—bð U¹u?B?�« Ê√ 5¦?ŠU?³�« iFÐ b?I?²?F¹ Æ
14

W?×?{«Ë d?O?ž ZzU?²M�«Ë

5²�?OMO'« Ê≈ ¨U?LN?OK	 V³�ð U?N½√ ÊËdš¬ Õd?²I¹ 5Š vKŽ  U?²ÝËd³?�« ÊUÞdÝË

U¹ö???š w� ÊUÞd???��« l−???A¹ Ê√ s?J1 U¹u???B�« w� f?Ozd�« Êu???�ö??�ËdM?¹ù« u¼Ë

w� s¹U²�OMO?−K� W�œUF� …—ËdC�UÐ X�O� s¹U²�²?O'« s�  öLJ²�« Ê√ ô≈ ¨Íb¦�«

 UÝ«—b�« Êu?Fł«d¹ s¹c�« Êu?¦ŠU?³�« ‰U� 2001 ÂUŽ w�Ë Æ
15

U¹uB�« W?LFÞ√ lO?Lł

 «¡U?Žœô« Ác¼ s?� q	 vKŽ ‚œU?B�« »«u??'« Ê≈ò ∫Íb?¦�« ÊUÞd?ÝË U¹u??B�« ‰u?Š

X½U	 U0— Æ
16

å «¡U?Žœô« b?Š√ rŽb� lMI?� ÊU?OÐ b?łu¹ô t½√ u¼ ÎU?�U9 W?{—U?F?²*«

sJ�Ë Íb¦�« ÊUÞd�� lÐU²�« 5łËd²Ýû� W³�M�UÐ W¾OÝ U¹uB�« w�  UMOłËd²Ýù«

ÆÍb¦�« ÊUÞdÝ s� Èdš_« Ã–ULMK� ÎU¾OÝ fO�

d?¦	√ U¹u?B�« W?LFÞQÐ Êu?
u¹ ¡«d?³)« r?EF� ÊS?� »U?Oð—ô« «c¼ ÷«d²?�« l�Ë

lO?L?ł Íu??%ô »u?³?(« Ác¼ Ê_ ªqC?�√ W??L?FÞ_U?� Æ
17

Êu?�ö?�u?�?¹≈ »u?³?Š s�

ÆrK?F¹ b????Š√ ô sJ?�Ë U¹u????B�« w� …œu????łu*« W????OK?
_« W???O????łu?�u???O????³�«  U????³????	d*«

w²�« Dr Suzan Love ·ô Ê«“u?Ý …—u??²?	b�« Íb??¦�« ÊUÞd??Ý w� W?O??
U?B??²?šô«Ë

©W¹Ëœ√®  ö??L?JðË U¹u??B?�« ÂU??FÞ Ê≈ò ∫‰u??Ið …b???O??H??� ÊuJ?ð b??� U¹u??B?�« Ê√ s�Rð

¡U?�MK� W½u?�Q?� X½U?	 U0— ÎU?�U?FÞ U?N?H?
uÐ U¹u?B�U?� ¨U?N?�?H½ w¼ X�?O� U¹u?B�«

Æ
18

åb??FÐ UMð“u??×Ð fO� w?zU?NM?�« »«u?'« sJ?�Ë Íb?¦�« ÊU?Þd?Ý s� 5?½U?F¹ w?ð«uK�«

t½√ vK?Ž ô ŸuM²??� wz«c??ž ÂUE½ s?� Î«¡e?ł U??N??H??
uÐ U?¹u??B�« v�≈ dEM?¹ Ê√ wG??³M¹

o b e i k a n d l . c o m
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WÝ«—œ ÊUÐUO�« s� q?O� W¾� lÐ—√ bF?³ð w²�« «ËUMO	Ë√ …d¹eł  dł√ ÆW?Oz«cž …d¼uł

«ËUMO???	Ë√ ÊUJÝ s� W??¾?*« sÝ Êu??GK³?¹ s¹c�«Ë ¨÷d*«Ë wz«c???G�« ÂUEM�« s?Ž W??Fz«—

s� W?³??�½ rN¹b� …d?¹e?'« Ác¼ ÊUJÝË ¨r�U??F�« w� d?š¬ VF??ý Í√ s� Î«œb?Ž d??¦?	√

kŠôË ¨W??�?Ozd�« ÊUÐU??O�« ÷—√ ÊUJÝ s� q?�√ ÊUÞd?��«Ë W??²J��«Ë VKI?�« ÷d?�

∫Èd?š√ WŽU?L?ł Í√ s� d¦?	√ U¹u?B�« 5ðËdÐ ÊuK	Q¹ 5¹ËUMO?	Ë_« Ê√ U¹u?B�« u?³×?�

WFÐ—√ ÎU³¹d?IðË W�Ozd�« ÊUÐUO�« ÷—√ w� ÎU�«d?ž 5FÐ—√ qÐUI� w� ÎUO�u¹ ÎU�«d?ž W¾�

Æ…b×²*«  U¹ôu�« w�  U�«dž

w½S?� ©`łd??� d?�√ «c¼Ë® W?IzU?H�« 5¹ËU?MO?	Ë_« W?×?
 d?�?H¹ ÂU??FD�« ÊU?	 «–≈

TO?M�« pL???��« s� p�– w?� U0 ¨t??²?KL???−Ð wz«c???G�« rN???�UE½ —b???�√ Ê√ v�≈ qO???�√

ÊuK	Q¹ …d?¹e?'« ÊUJ?ÝË ¨W¹b?O?KI?²?�« U¹u?B?�« W?L??FÞ√Ë …b??�?	ú� œU??C*« ÍU??A�«Ë

U?NK	Q¹ w²?�« —U?C?)« W?O?L?	 nF?{Ë pL?��« W?O?L?	 nF?{ ¨ «d¹d?(« s?� qOKI�«

q¦?� d?L?F�« ‰uÞ v?KŽ qB?×¹ Ê√ wJ¹d?�√ ¡U?ý «–≈ ¨W?�?Ozd?�« ÊUÐU?O�« ÷—√ ÊUJÝ

U¹u?B�« 5ðËdÐ s� Â«dž W?¾� s� d?¦?	√ ‘d¹ Ê√ ÃU²?×¹ U0—Ë «ËUMO	Ë√ s� h�?ý

‰ËUMð ÎU??Lz«œ qC?�_« s� ¨ÕU??³?B�« w� U?N�ËU?M¹ w²�« cereals —UD�ù« »u??³?Š vKŽ

hIM¹ U¹u?B�« 5ðËd?Ð Ê≈ ÆWO?³?F?A�« »u?³?(« ‰ËUMð s� Îôb?Ð WO?I?O?I?(« W?L?FÞ_«

q¦??� h�K¹ ¨t??B?IMð ô W?KLJ*« Êu??�ö?�u??�¹≈ »u?³??Š sJ�Ë Îö??¦?� ‰Ëd??²?�??O�uJ�«

`³??B¹ ·u?Ý Îö?�U??	 ÂU?FD�« q?	Q¹ Íc�« h�?A�«ò ∫n?OD� qJAÐ p�– ÍËU?MO?	Ë√

Æ
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åÎULOKÝË ÎU¹u�

u?�uð q	R¹ ¨ŸuM²?� wz«cž rE½ s?� ¡eł U¹u?B�« Íb?OKI²�« Íu?O?Ýü« a³D*« w�

q�U??	 5ðËd??³Ð œËe?¹ Íc�« ¨pL??��« ¡U??�??Š q¦??� w½«u??O??Š 5ðËdÐ l� W?DKš Tofu

Æ
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©wðU³M�« iL(«® pO²OH�« iLŠ —UŁ¬ hIM¹Ë

‰u?� ¡j³Ð d?L�¹ ÎU¹b?OKIðË ÆU¹u?B�« W?BK
 u¼ d?L�?� U¹u?
 ÂU?FÞ dN?ý√Ë

U¹u?B�« W?BK
 ¨W(U?� …e?O2 W?NJ½ d¹uD²�Ë 5ðËd?³�« qODF?²� tK�UJÐ U¹u?B�«

o b e i k a n d l . c o m
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dJÝË `L?� U??N?O�≈ ·U?C¹Ë ¨s¼œ ÊËœ s� U¹u??B�« 5ðËdÐ s� lMBð W??O?ŽUMB�«

ªd?L?�²�« ŸÒd?�¹ s¼œ ÊËœ s� U¹u?B�« ‰u?� ‰U?L?F²?Ý«Ë ¨ U½uK�Ë WE�U?Š œ«u?�Ë

U¹uB�« WBK
 sJ�Ë W?OM¼œ ÷uLŠ v�≈ dÒ�JÔð Ê√ ÃU²?% ô W³	d*«  u¹e�« Ê_

W?O?×?B�« l?�UM*«Ë d?O?³?F�«Ë W?NJM?�« U?N?B?IMð s¼œ ÊËœ s� U¹u?
 s?� W?ŽuMB*«

ÆwFO³D�« ¡wA�« w� …œułu*«

Ã“UD?�« q�UJ�« U?¹u???B�« ‰u???� s� .b???� w½UÐU?¹ ÂU??F?Þ u¼ Edamame ÂU???�«b¹≈

‰u?H�« ÊU	 U0—Ë ¨ÎU?³¹dIð ‰u?H�« oK�Ô¹ Æ…d?L<« U¹u?B�« s� ÎU?�UFÞ fO�Ë Y¹b?(«

b???� iG?�« ‰u???H�« «c¼Ë f?ÐU???O�« ‰u???H�«Ë ¨.b???I?�« s� ÎU???L???C¼ q?N???Ý√ Y¹b???(«

U?LOK�« ‰u?� t?³A¹ t?L?FÞ l�ö�« d?Cš_« ÂU?�«b¹ù«Ë ¨Í—œ√ ô Î«d?OL?�ð ÊU?łU²?×¹ô

Æ`K*« l� c¹c� u¼Ë iG�« uK(«

∫W¹bOKIð …dL�� U¹u
 WLFÞ√

Îö¦L?� ¨bŠ«Ë ÍuOÝ¬ bKÐ s� d?¦	√ w� lzUý U¹uB�« ‰u?� s� b¹bF�« Ê≈

v�≈ X?KI??²?½« U??NM?J�Ë W??O?MO??
 q?
_« w� w¼ …d???L??<« ‰u???H�« W??B?K


Ê“U�?� w� WOðü« W?LFÞ_« b−?²Ý Æthai ÍU²�« v�≈Ë W?O�UM²O?H�« ‚U³Þ_«

ÆW¹uOÝü« ‚«uÝ_«Ë …bO'«  UO�UI³�« w�Ë q�UJ�« ÂUFD�«

Æ©ÈuKŠ Í√ mM¹œuÐ® X³M²�� uKŠ “—√ Amazake w	«“U�√ æ

Æ…dNÒ³*« ÎU³�UžË …dL<« W(U*« U¹uB�« ‰u� WBK
 ¨‰uH�« WBK
 æ

Ë√ WMÝ kH?% ¨Œu³D*« U¹u?B�« ‰u� s� W?(U� …d?L�?� WMO?−Ž Miso ËeO� æ

Æ©WO½UÐU¹® d¦	√

Æ©WO½UÐU¹® `�U�Ë dL��Ë Œu³D� U¹u
 ‰u� Natto uðU½ æ

ÆdBFÔ¹Ë o�dÐ vKGÔ¹Ë s×D¹Ë U¹uB�« ‰u� lIM¹ Soya milk U¹uB�« VOKŠ æ

o b e i k a n d l . c o m
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‰u??� s� U?N??FM
 qC??�_« s� …d??N?³??� …d??L?�??� W??(U?� ¨U¹u??B�« W??BK
 æ

Æq�UJ�« U¹uB�«

Æ©WOMO
® WO³Þ bFðË dL��Ë dN³� u�uð Sufu u�uÝ æ

Æ©wMO³K�® dL�� u�uð tahuri Í—u¼Uð æ

q¦??� q?L??F??²??�¹ miso Ëe??O??� lM?
 b??FÐ vI??³¹ Íc?�« qzU??��« tamari Í—U??�Uð æ

Æ©WO½UÐU¹® ÎU×L� Íu×¹ ôË U¹uB�« WBK


sÚšÓb?�« Ë√ Î«“—√ ÎU???³�U????ž Íu???%Ë d????ÒL???�???� u????�uð WJ?F???	 Tempeh w³????L???Oð æ

Æ©WO�O½Ëb½√® ©”—ËU'«®

ÆÍd¹dŠ Ë√ VÒ³×� ¨WIO�— Ë√ WOÝU� ÊuJð b� W¹bOKI²�« U¹uB�« ‰u� …—U¦š ¨u�uð æ

Æ©WO½UÐU¹® …bFLK� bOł t½≈ ∫qO� dL<« u�u²�« tofuyo u¹u�uð æ

∫…dL<« U¹uB�« s� WO×
 l�UM�

ÆrCNK� WOKÐU� d¦	√ w¼ æ

Æ©d¦	√ UNO� ÊœUF*« ÊuJð «cNÐË® q�√ UNO� wðU³M�« iL(« Ë√ pO²OH�« iLŠ æ

Æ©d¦	√ 5ðËdÐ d�«u²¹ «cNÐË® q�√ “UMOðËdÐ  UD³¦� UNO� æ

ÆwIOIŠ B12 5�U²O� UNO� æ

Æ
21

d¦	√ Êu�ö�u�¹≈ UNO� æ

rN½≈ qÐ ¨¡«d³)« oH²¹ ô ÈdŠ_UÐ Ë√ Í—b¹ b?Š√ ô ø…bOH� U¹uB�« bŠ Í√ v�≈

Ë√ .bI�« w� WOÝ¬ »uFý bMŽ pKN²�ð X½U?	 w²�« U¹uB�« WOL	 vKŽ «ËdI²�¹ r�

40 5ÐU?� pKN?²�?ð WO?Ý¬ »u?Fý Ê≈ ∫Êu?�uI¹ U¹u?BK� ÊËd?
UM*« ¨Âu?O�« t½uK	Q¹ U?�

5O½UÐU?O�« Ê≈ ∫‰uI�UÐ Êu{—U?F¹ 5JJA*« sJ�Ë ¨U¹uB?�« 5ðËdÐ s� Â«dž 100 v�≈

o b e i k a n d l . c o m
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5Ð „ö?N?²?Ýô« w� ‚Ëd?� œu?łu?Ð ÕU?L?��« l� ¨jI?� Â«d?ž 10 ÊuK	Q¹ 5OMO?B�«Ë

∫s¹dJ�?F*« 5Ð …—U?²�?� d¹—U?Ið v�≈ lłdð U0— ÂU?�—_« pKð ÊS?� ¨W¹u?OÝü« œö?³�«

ÆÎUF� ULNOK	 s� Ë√ U¹uBK� ÍœUF*«Ë U¹uB�« sŽ `�UM*«

rEM?�« w� U¹u??B�« r?EF??� Ê√ w� œU??IM?�« ‰œU??−¹ ¨d??š¬ q�U??Ž u¼ d???O??L??�??²�«

d?O?ž U¹u?B�« sJ�Ë ¨p�c?	 ÊËd?I� X½U?	 U0—Ë …d?L?�?� X½U?	 W¹b?OKI?²�« W?Oz«c?G�«

l�UM*« ÊS??� qC?�√ …d?L?<« U¹u?B�« X?½U?	 «–≈Ë ¨Êü« ÎU?Žu?O?ý d?¦??	√ w¼ …d?L?<«

«u?Žd?ý r?N½_ ªwH?²?�ðË È—«u??²ð Ê√ wG?³M¹ Êu¹u??O?Ýü« U?NÐ l²??L?²¹ w²�« W?O??×?B�«

‰bð w²�« WOðü« ÂU�—_« Ê≈ k(« ¡u?��Ë ¨d³	√  UOLJÐ W?OŽUMB�« U¹uB�« ÊuK	Q¹

U¹u????B�« 5Ð e???O?1 ô tÐ v
u?*« w�U???(« „ö????N???²???Ýô« s� v?KŽ_« b???(« v?KŽ

ÆWOŽUMB�« U¹uB�«Ë W¹bOKI²�«

Ác¼ ∫wðü« u¼ lÝ«Ë qJAÐ WðËU?H²*« ÂU�—_« pKð sŽ t�u?� lOD²Ý√ U?� qC�√Ë

w� dEM�«  U?N?łË Ÿ«d
 ‰u?Š ‡‡‡ WD³?×� U?N½√ u�Ë ‡‡‡ W?IO?�œ …—u?
 ÷dFð ÂU?�—_«

ÆU¹uB�« Ÿu{u�

øÂuO�« w�  U�«dG�« s� r� ∫‰uI�« VFB�« s� øÂuO�« w� U¹uB�« 5ðËdÐ s� r�

Æ4 w�U¦*« wJ¹d�_« wz«cG�« ÂUEM�« d¹bIð ≠

Æ10 wMOB�«Ë w½UÐUO�« 5Oz«cG�« 5�UEMK� ©U¹uB�« œUI½ s�® d¹bIð ≠

Æ15 ©p²×B� l�UM�« jO�³�« U¹uB�« ‰u�® tÐ v
u*« ≠

Æ25 VKI�« ÷d� lM* ¡«cG�«Ë ¡«Ëb�« …—«œ≈ tOKŽ XI�«Ë ¡UŽœ« ≠

Æ30 ¡U×
_« ”UM�« bMŽ WO�—b�« …bG�« œULš≈ ≠

Æ30 ©p²×B� l�UM�« jO�³�« U¹uB�« ‰u�® ¡U�MK� vKŽ_« b(« ≠

Æ38 ÎU�u¹ dAŽ WFÐ—√ bFÐ Íb¦�« ÊUÞdÝ o³�ð w²�«  «dOG²�« ≠

Æ40 W�Ozd�« ÊUÐUO�« ÷—√ w� wz«cG�« ÂUEMK� ©U¹uB�« Íd
UM� s�® d¹bIð ≠

o b e i k a n d l . c o m
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Æ40 ©the soy zone »U²	 w�®  UOðU³M�« ¡U�MK� tÐ v
u*« ≠

Æ50 ©The soy zone »U²	 w�® 5OðU³M�« ‰UłdK� tÐ v
u*« ≠

Æ60 dNý bFÐ YLD�« ŸUDI½« ≠

Æ75 ©The soy zone »U²	 w�® ¡U�MK� vKŽ_« b(« ≠

Æ100 ©The soy zone »U²	 w�® ‰UłdK� vKŽ_« b(« ≠

Æ100 «ËUMO	Ë√ w� wz«cG�« ÂUEM�« d¹bIð ≠

ø…bzU*« W³łË w� U¹uB�« 5ðËdÐ s� r�

30 s� q�√Ë 5?ðËd?³�« s?� ÎU?�«d??ž 30 u??×½ W??Oðü« W??L??F?Þ_« w� b??łu¹

ÆÊu�ö�u�¹≈ s� ÎU�«dGKKO�

Æw�U{≈ “U²2 qJAÐ X³K
 u�uð WB½Ë√ 8

ÆVK
 u�uð WB½Ë√ 12

Æ5� u�uð WB½Ë√ 16

ÆU¹uB�« åWM³łò WB½Ë√ 4

ÆU¹uB�« åVOKŠò WB½Ë√ 24

ÆU¹uB�« åVz«— 6�ò WB½Ë√ 32

ÆU¹uB�« 5ðËdÐ ‚u×�� ÎU�«dž 30

U¹u??
 ‰ËUMð sJL*« s� Ê_ ªr?N?� d??�√ Êu?�Q*« „ö??N?²??Ýö� U?OKF?�« œËb?(« Ê≈

W?O?N?A�« rEMð w?²�« W?O?�—b�« …b?GK� ÂU?Ý 5²?�?OMO?'« s� d?O?¦?J�«Ë ¨ÂeK¹ U2 d?¦?	√

¡«cG�«Ë ¡«Ëb�« …—«œ≈ X½U	 U*Ë 1999 ÂUŽ w�Ë Æ©fM'«® ËbO³OK�«Ë Ã«e*«Ë i¹_«Ë

s� ÊU?MŁ« d???³???š√ VK?I�« ÷d???� lM?9 Ê√ lOD²????�ð U¹u???B�« Ê√ Èu????ŽbÐ W???L???²???N???�

o b e i k a n d l . c o m
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vKŽ …dO?¦	 qzôœ błu¹ò ∫U³?²	 ¨WO?�—b�« —uBIÐ UL?N�UL?²¼« W�U	u�« 5O
UB?²šô«

Z�M�« w� ÎU?L?L?�ð Õu?{uÐ d?NE?¹ ÆÆÆU¹u?B�« w� œu?łu*« Êu?�ö?�u?�¹ù« iFÐ Ê√

WŽdł błu¹ ô t½√ UMðUłU²M²Ý« X½U?	Ë ¨WO�—b�« …bG�« w�Ë 5łËd²Ýû� ”U�(«

qK<« U¹uB�« ‰u?� s� ÎU�«dž 30 Ê√ ÊUÐUO�« Êu¦?ŠU³�« błËË Æ
22

åW�“U−� ÊËœ s�

Æ
23

¡U×
_« ”UM�« w� WO�—b�« …bG�« WHOþË X³J¹ Ë√ bL�¹ ÎUO�u¹ wKI*«

40 ‰ËUM²Ð Êu?
u¹ U¹uB?K� s¹b¹R*« ÊS� p�– l�Ë ÆåWÞd?H?�ò WŽd?'« ÊuL?�¹Ë

ÆÎUO�u¹ U¹uB�« 5ðËdÐ s� ÎU�«dž 50 v�≈

‰UHÞ_« W¾?� w¼ ∫U¹uB�« ÂU�√ WMOBŠ d?OžË ’Uš qJAÐ WÝU�Š …b?Š«Ë W¾�

W??O?�—b�« …b??G�« —u??B?� V?³?�ð U?¹u?B�« Ê√ …b?¹b?Ž  U??Ý«—œ X²??³Ł√ b?I?�¨Æ—U?G??B�«

w� U¹u??B�« XF?{Ë «–≈Ë ¨‰U??HÞ_« bMŽ ©W?O??�—b�« …b?G�« r?�?Cð® Goiter ‚«—b�«Ë

w� v{u??H�« l�uðË u??LM�« ‚u?F?ð b?� U??N½S?� Íb??¦�« VOK( q¹b??³�« VOK?(« W?G??O?


W?GO?
 w�  U½u?�ö�u?�¹ù« W?Žd?łË ¨WŽUM*« w�Ë w?�M'« uLM�« w?�Ë  U½u�d?N�«

b�Ë  Æ
24

Íb?¦�« VOKŠ s?� …d?� n�QÐ d?³?	√ ∫…d?O?³?	 U¹u?B�« vKŽ W?LzU?� q?¹bÐ VOKŠ

s� —c(U?Ð UO½UD¹dÐË …d?�¹uÝË …bM�d¹≈Ë «bM	Ë «bM�“u?O½ UNM� …d?O¦	 œö?Ð X×ÓBÓ½

vL?Ý ÎU?H½¬ s¹—u?	c*« ¡«c?G�«Ë ¡«Ëb�« …dz«œ ¡«d?³?š b?Š√Ë ¨U¹u?B�UÐ ‰U?HÞ_« W¹c?Gð

5¹d??AÐ ‰U??HÞ√ vKŽ WÐd??&ò U??N½√ U¹u??B�« vKŽ W??LzU??I�« ‰U?H?Þ_« VOKŠ W??G?O??


Æ
25

å”UÝ_UÐ W³�«d� dOžË WD³CM� dOž WFÝ«Ë

Ícž_ XM	U� bO?	Q²�UÐ U½√ ¨tMŽ WKNÝ WÐuł√ błu¹ ôË ¨bI?F� ¡«cž U¹uB�« Ê≈

qL²?J¹ r� s¹c�« 5I¼«dLK� —c?(UÐ `B½√Ë qÐ ¨U¹uB?�UÐ œôË_«Ë —UGB?�« ‰UHÞ_«

WLFÞ√ s� Ÿu½ Í√ v�≈ —U?³²Žô« 5FÐ «ËdEM¹ Ê√ wG³M¹ Êu?OðU³M�«Ë ¨w�M'« r¼u/

Ê√ wG????³M¹ Íb????¦�« ÊUÞd???�?Ð  UÐU???B?*« ¡U???�M?�«Ë ¨W???O???LJ?�« v�≈Ë ÊuK?	Q¹ U¹u????B�«

U¹uB?�« åVOKŠò Ê≈ w� W³?�M�UÐ ¨Àu×?³�« dšPÐ W¹«—œ vKŽ ÎU?O
UB?²š« «Ëd?OA?²�¹

«c¼Ë ¨wI?O??I?(« ÂU?FD�« ÊU?×??²?�« w� oH?�ð Èd??š_« …bKI*« W?L?F?Þ_«Ë wŽUMB�«

o b e i k a n d l . c o m
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W?I¹d?D�« vKŽ Q?O??N?� ÊU?	 Ê≈ ÎU?L??FÞË W¹c?GðË ÎU??L?C¼ d?¦??	√ ÊuJ¹ b¹d?H�« —U??C?)«

5H�√ …b?� W¹uO?Ýü«  U�U?I¦�« X?KF� U?L	 qF?�U� U¹u?B�« —b?Ið XM	 «–≈ ¨W¹bOKI?²�«

ÆW¹bOKIð U¹u
 WLFÞ√ ‰ËUMð ∫5M��« s�

∫TO��« `K*«Ë bO'« `K*« 5Ð ‚dH�« ÔÕdý√ U½√

ÊU½u?O�« oO?�d?�« —U?& ÊU?	 ¨ÊU?�½ù« …U?O?Š w� ÎU¹e?	d?� `?K*« ÊU?	 5M��« ·ôü

ÊU?	Ë Æåt?×K?� o×?²?�¹ôò b?³??F�« Ê√ ŸU?³D½ô« UMOD?F¹ «c¼Ë ¨oO?�d�UÐ `K?*« Êu�œU?³¹

—c?'« w¼ salarium W?LK?	Ë Î̈U?×K� rN??³ð«Ë— ÊËc?šQ¹ ÊU??�Ëd�« ¡U?�b?I?�« ÊuÐ—U?;«

wŠuð Lavanya WLK	 W?O²¹dJ�M��« w�Ë Æ©`K*« Ë√® Vð«d�« Salary WLKJ� wMOðö�«

b¹bF�« l�b½« b�Ë ¨`K*« Í√ Lavana WLK	 s�  ¡U?ł b�Ë nDK�«Ë ‰UL?'«Ë W�d�UÐ

qł√ s� W???O??ÝU???O??��« „—U???F*« s� b¹b???F�«Ë `K?*«  «œ«b??�≈ qł√ s� »Ëd???(« s�

sŽ …—uB?×� œöÐ w� VFA�« Èb� —b?I� q−³?� pL��« q¦� tK¦?�Ë ¨`K*« Vz«d{

ÆÂUFD�« vKŽ œU�d�« ÊuHOC¹Ë lIM²�*« VAŽ Êu�d×¹ «u½U	 rN½S� ÁUO*«

Í—Ëd{ u¼Ë …b?F*«  «—UB?Ž Y×¹ `K*U� …b?Oł »U?³Ý_ `K*« v�≈ vF?�½ s×½

qł√ s�® …b??F*« w� p¹—uK?	Ë—b?O??N�« iL??ŠË ¨U?N??L?C??N� Ë√ Êu¼b�« »ö??×?²??Ýô

WK?×M*«®  U???²??O?�Ëd??²?J�ù« —dJ*« d???O???ž `K*« Íu???×¹Ë ¨`?K*« l� lM?Ô
 ©r×K�« r?C¼

W?H??OþË qJ� W¹d¼u??ł w¼ w²�« b¹—u?KJ�«Ë Âu?O??ÝUðu?³�«Ë Âu¹œu??B�« s� ©¡UÐd??NJ�UÐ

s�e*« ÊU�d?(«Ë ¨WKCF�« qLŽË V?BF�«  «—Uý≈Ë Âb�« jG?{ s� UNO?� U0 WOKš

ÊUO¦G�«Ë ¨©q�J�« ¨wð«c�« —uBI�«® inertia W�UDF�«Ë Ê“u�« …—U�š V³�¹ `K*« s�

W?NJM�« “e?F¹ t½≈ ¨tMŽ vMžô a?³D*« w� `K*U?� «c¼ q	 l�Ë Æ ö?C?F�«  U?−MAðË

d?OL?�²�« vKŽ b?ŽU?�¹Ë Ì‚«Ë k�UŠ u¼Ë ¨…Ëö?Š d¦?	√ …uK(« ¡U?Oý_« qF?−¹ t½≈ qÐ

Ær×K�« b¹bIðË e³)« Â«u� s�×¹Ë

Ê«“Ë— ‰uÐ fHM�« rKŽ –U?²Ý√ b?łË b�Ë ¨W?¾OÝ W?FL?Ý t� ÂuO�« `K*U?� p�– l�Ë

ÎU????L????Ý ©s¼b�«Ë® `?K*« s� Îö????	 ÊËb????F¹ 5?OJ¹d????�_« s?� b¹b????F�« Ê√ Paul Rozin

«c¼ò ∫–U??²???Ý_« p�– ‰u??I¹ ¨w?×??
 d??O??ž u?¼ tM� dŁ√ —b??� v?²??Š t½√ ÊËb??I???²??F¹Ë

o b e i k a n d l . c o m
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b?Š b??FÐ√ v�≈ 5O?×??
 d?O?ž U?L?¼ s¼b�«Ë `K*« ∫s¹c¼ ÊQ?Ð ÎU?�b¼ aÒÝ— œU?I??²?Žô«

jG?{ ŸU?Hð—UÐ `K*« ‰ËUMð U?I?Š …dJ³*«  U?Ý«—b�« XD?Ð— b�Ë Æåd?O?�?Ž U?L?N�ËUMðË

 b??łË 1983 ÂU??Ž w� ¨`K*« l?� nD�√ X½U??	 WŁ«b??Š d??¦??	_« Àu?×??³�« s?J�Ë Âb�«

ÿu×K� qJ?AÐ dŁR¹ r� `�U*« ÂUFD�« Ê√ ÊUÐU?O�« w�Ë …b×²?*«  U¹ôu�« w�  UÝ«—œ

…œb?F²?�  U?Ý«—œ X−?²M²?Ý«  UOM?OF?�?²�« w�Ë ¨”UM�« rEF?� bMŽ Âb�« jG?{ w�

w� V³??��« fO� tð«– b??Š w� `K*« Ê√ U??O½UD¹dÐ w�Ë …b??×?²*«  U¹ôu�« w?�  d?ł

Æ
27

W¾OÝ W×


 u*« Ê√ W?LÒO?I�« NHANES II W?Ý«—œ s�  ¡Uł  U?½UOÐ  d?Nþ√ 2006 ÂUŽ w�

28
Âu¹œu?BK� q�√ „ö?N?²?Ý« l� t?²?³?�½ XF?Hð—« »U?³?Ý_« q	 s�Ë VKI�« ÷d?� s�

Âu¹œu?B�« cš√ jÐd¹ Íc�« qO�b�« Ê≈ò ∫Êu?¦ŠU?³�« ‰U�Ë Æ©Âu¹œu?B�« —uK	 u¼ `K*«®

wMðË— qJAÐ «u�«“U� ¡U?³Þ_U� p�– l�Ë ÆåXÐUŁ d?OžË `O×ý  U?O�u�« ‰bF?� ZzU²MÐ

dðu?²?�« ŸU?Hð—UÐ 5ÐU??B*« v{d?L?K� Âu¹œu?B�« W??C?H?�?M� W?Oz«c??ž W?LE½√ Êu??H?B¹

¨Dr Kilmer Mc Cully w�u?	 „U� d?LKO?	 —u²?	œ V�?ŠË ¨VKI�« ÷d0Ë w½U¹d?A�«

ÊS?� UMLEF?* W?³?�M�UÐË Æå`KLK� Êu?ÝU?�??Šò ‡‡‡ W?¾*UÐ 20 u?×½ ‡‡‡ d?A?³�« s� Îö?OK� Ê≈

÷d0 WÐU
ù« dDš w� Ë√ Âb�« j?G{ w� dŁR¹ t½√ Ëb³¹ ô ¡«c?G�« w� Âu¹œuB�«

s� Î«b?ł qOKI�« q¦?� ¨Âb�« jG?{ l�dð Èdš√ …b¹b?Ž q�«u?Ž W?LŁ 5Š vKŽ ¨VKI�«

Æs¹—UL²�« hI½Ë Ê“u�« …œU¹“ ¨5šb²�« ¨©»dJ�«® w�HM�« jGC�« ¨ÂuOÝUðu³�«

Íc�« `K*« q	 ÊËc?šQ¹ Íd−(« d?BF�« w� ”UM�« ÊU?	 WMÝ 5¹ö� WŁö?Ł q³�

ÎU½U?O??Š√ «u½U?	 U0— ªW?¹d?×?³�«  U?ðU?³M�«Ë pL??��«Ë Âb�«Ë r×K�« q?	√ s� t½u?łU??²?×¹

Íc�« s�e�« u×½ U0— ‡‡‡ bFÐ ULO�Ë ¨`K*« qł√ s� d×³�« ¡U� w� WLFÞ_« Êu�LG¹

”UM�« `³
√ ‡‡‡ Èd?š_«  U¹u?AM�« s�Ë »u?³(« s� d?³?	√ W?OL?	 ÊuK	Q¹ t?O?� «ËƒbÐ

Ë√ ÷—_« s� `K*« «u?łd?�?²�?O� ªW1b?I�« d?×?³�« ÊU?FO?� ÊËd?H?×¹ `KLK� 5Ž—«e?�

t½√ ©5O?łu�u??O?	—_«® —UŁü« ¡U?LKŽ bMŽ qO?�b�« wŠu¹Ë ¨d?×?³�« ÁU?O?� s� t?½u?F?L?−¹

¨5B?�« jÝ«Ë√ w� `?K*« Êu????−????²M¹ ”U?M�« ÊU????	 ÎU????³¹d????Ið WM?Ý ·ô¬ W????FÐ—√ q³????�

ÆWOŽUMB�« ÷«d�_« o³�¹ —dJ*« dOž `K*« „öN²Ý«Ë
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UM²??Ž—e??� w?� qL??Ž Íc�« Daniel Gevaert  —U??H??O??ł qO??O?½«œ wI¹b??
 wM?LKŽ

œU?Ž U�bMŽ ÆwI?OI?(« `K*« Âd?²Š√ Ê√ nO?B�« w� …bŽ 5?MÝ ÎUI¼«d?� ÊU	 U?�bMŽ

Èd?²?ý«Ë …d?L?�?� U¹u?
 W??L?FÞ√ lÒM
Ë ÎU¹u?C?Ž ÎU?Ž—«e?� `³?
√ W??�½d?� tMÞË v�≈

—u?�√ Àb??×¹ ô t?O??H?� ¨W?³??ÝUM*« W?LK?J�« X�?O� lM?B?� W?LK?	Ë Ì̈Íd?×Ð `K� l?MB?�

ÎU¹Ëb¹ ‰uK¹√ v�≈ Ê«d?¹e?Š dN?ý s� w?�KÞ_« `K� t?O?� vM−Ô¹ ÊU?	 ¨…d?O?¦?	 W?O?ŽUM


u¼ lMB*« ¨fL?A�«Ë ÕU¹d?�UÐ wF?O³Þ q?JAÐ n−?O� „d?²¹ rŁ ‰U?BKB�« s� ÌÊ«ËQÐ

s� ·U?'« `K*« »U�M?¹Ë Æ©»u³½√® …UM� s� ô≈  W?ž—U?� WDO�Ð W?H?OI?Ý sŽ …—U³?Ž

ô `K*«Ë ¨WMA?)«  U?³?(« sŽ tM?� rŽUM�« qB?Hð e?ł«u?Š ‰ö?š s� »u?³½_« «c¼

Æ¡wý Í√ tO�≈ ·UC¹ ôË WI¹dÞ ÍQÐ —dJ¹ ôË s��¹ ôË Î«bÐ√ q�G¹

W	dA�« w¼Ë Danival ‰UH?O½«b�« ÍdO�U?� t²?łË“Ë qOO½«œ ŸUÐ WKOK�  «uM?Ý q³�

sJ�Ë Î̈ö?OK� WM?¹e?Š wMKF?ł «c¼Ë ¨…d?O?³?	 W?O?�½d?� W¹—U?& W?�?ÝR* U¼U?�?Ý√ w²�«

lMB?LK?� w� …—U¹“ d?š¬ s� t?²?³Kł Íc?�« `K*« wN½√ Ê√ q³?� …b?Ž  «uM?Ý wC?L?O?Ý

u¼Ë Î̈öOK� VÞ—Ë ÍœU?�— rŽU½ qOO½«œ `K� Ê≈ ¨W?O�½dH�« Ëœ—uÐ WM¹b?� s� »dI�UÐ

Ælz«— sðU� `�U� rFÞ l� (trace elements) W¹d¼uł W¹uO?Š d
UMFÐË ÊœUF*UÐ wMž

…b?×??²*«  U¹ôu�« w?� ŸU?³¹ —dJ?*« d?O??ž d?×?³?�« `K� s� Èd??š√ ·UM
√Ë ‰U?H??O½«œ®

Æ©Celtic rÝ« X%

·c??% ÎôËQ??� ¨W??O??ŽUM
 U¹U??I?Ð u??N??� w�U??¦*« Í—U??−??²�« `K*« p?�– ·ö??š vKŽ

n�√ …—«d?Š W??ł—bÐ tM�?�?ðË W¹d¼u?'« W¹u??O?(« d?
UM?F�« W?OzU?O??L?OJ�« W??ŽUMB�«

bz«“ Âu¹œuB�« b?¹«—uK	 W¾*UÐ 100 ∫u¼Ë vI?³ðU?� vKŽ qB×½Ë ¨X?¹UN½d?N?� 5²¾?�Ë

VJÝ ÊUJ�ùUÐ vI?³?O� ªq²J²�« b?{ q�«u?ŽË ÂuOM�u?�« sLC?²ðË W?OŽU?M
  U�U?{≈

d?BI¹ p�– b?FÐ ¨w½«uł—_UÐ t?FÒI?³Ô¹ Íc�« ©VMF�« dJÝ® “Ëd?²�?	b�«Ë W�u?FMÐ `K*«

ZŽe¹Ë r?�?'« b??N??−¹ w�U??B�« Âu¹œu??B�« b¹«—uK	 „ö??N??²??Ý« Ê≈ ¨`K*« ©iO??³¹®

ÆU¹ö�K� ÎU�UH& V³�¹Ë qz«u��« Ê“«uð
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—u�√ w�U³�«Ë Âu¹œu?B�« b¹«—uK	 W¾*UÐ 84 v�≈ 82 u¼ —dJ*« dO?ž d×³�« `K� Ê≈

d?
UMF�« s� 5½U?LŁ s� d?¦?	√Ë ©W?¾*UÐ 14 u?×½® Âu¹e‡MG?� ¨Âu?O?��U?	 ∫Èdš√ …b?O?ł

 U¹cG*« Ác?N�Ë ¨ÂuOMOKO��«Ë ÂuO?ÝUðu³�«Ë s¹œuO�« s� U?NO� U0 W¹d¼u'« W¹u?O(«

hI?½ b???ÝË qz«u????�K?� w×???
 Ê“«u?ð vKŽ W?E�U???;« U????NMO?Ð s� W?¹u???O???Š n?zUþË

W¹d¼u?'« W¹u?O(« d?
UMF�« v?�≈ ÃU²?×½ s×½ ¨‚d?F?²�UÐ lO?Cð w²�« ©XO�Ëd?²J�ù«®

s� wJ¹d??�_« jÝu�« ·d?Ž b?I� ¨d?O?Dš Íb?ł d?�√ U?N?B??I½ sJ�Ë WKOK�  U??O?LJÐ

hI½ V³�Ð ©WO�—b�« …bG�« r�Cð® ‚«—Ôb�« Â«eŠ t½QÐ d×³�« sŽ »u−;« œö³�«

`K*« Íu?×¹ Âu?O�«Ë ¨©t½UJ?�� ‰UM*« …b?O?F?³�«® W¹d?×?³�« W?L?FÞ_« w� d?�«u?²*« œu?O�«

œu??O�« h?²1 r�??'« sJ?�Ë ¨W??O??�—b�« …b??G�« ÷d??� l?M* ÎU??O??�U??{≈ Î«œu?¹ Í—U??−??²�«

Æd³	√ W�uN�Ð —dJ*« dOž `K*« w� wFO³D�«

pðUMOłË pL?−Š s� UN?O� U0 ¨…bŽ —u�√ vKŽ b?L²F¹ «c¼ øÃU?²% `K*« s� r	

ô U½√ ©—u?�_« W??O?IÐË  U¹dJ��« w?�Ë® s¼b�« w� d?�_« u¼ U??L?	Ë ¨p�d?Fð W??O?L?	Ë

”√— Íu?×¹ ÂuO?ÝUðu³�« s� r?	 …dJ� ÍbMŽ fO�Ë ¨Âu¹œuB?�«  U�«d?GKKO� wB?Š√

ÎUC¹√ Í—œ√ U½√Ë ¨bOł d�√ —UC)«Ë WN	UH�« s� dO¦J�« q	√ Ê√ Í—œ√ wMJ�Ë f)«

5Š w½Q?ý u¼ U??L?	 p�– s� WMI?O?²?�?� Êu??	√Ë V−¹ U2 d?¦?	√ ÎU?×K� X?�ËUMð v²?�

ÆvADŽ U½√ øW�Ozd�« W�ôb�« ¨WDK��« w� Â“ö�« s� d¦	√ Êu²¹“ X¹“ l{√

ÆÂu??O??ÝUðu??³�«Ë Âu?¹œu??B�«Ë ¨XO�Ëd??²J?�ù« s� 5MŁ« Ê“«uð v?�≈ r�??'« ÃU??²??×¹

sJ�Ë Âu?OÝUðu?³�« s� dO?¦J�«Ë Âu¹œuB�« s� q?OKI�« vKŽ WK�UJ�« WL?FÞ_« Íu?²%Ë

Î«bł qOKI�«Ë Âu¹œu?B�« s� dO¦J�« Íu% ∫iO?IM�« vKŽ WO�U¦*« WO?ŽUMB�« W¹cž_«

 U³łu�« s� UNO� U0 Âu¹œuB�UÐ WOMG?�« WOŽUMB�« WLFÞ_« VM& ¨ÂuOÝUðu³�« s�

 ôu	Q�Ë ¡U�?(«  U³FJ�Ë WONAK� W%U?H�« WGzU��« WHOH?)«  U³łu�«Ë …e¼U'«

National Academy of Scienc- WOMÞu�« ÂuKF�« WO1œU	√ V�ŠË ¨Í—U−²�« ÃUłb�«

ÂUEM�« w� `K*« s� W¾*UÐ 80 sŽ ‰ËR�� ‡‡‡ `K*« ÊËe�� ô ‡‡‡ lMB*« ÂUFD�« Ê≈ es

Ÿ«u½√ sŽ Y×Ð√ ¡ô“U³�«Ë …—ËbM³?�« q¦� W³KF� lzU?CÐ Íd²ý√ 5Š ¨w�U?¦*« wz«cG�«

ÆwND�« ¡UMŁ√ w� WNJMK� ÎUOIOIŠ ÎU×K� nO{√Ë ‰uH�« q�ž√ Ë√ W×K2 dOž
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—UC?)«Ë t	«u?H�« X�ËUMðË s¹—UL?²Ð XL�Ë W?OŽUMB�« W?LFÞ_« X³M?²ł« Ê≈ p½≈

w� Íb?OKI?²�« `K*« s� ·u�K?� WłU?Š ö?� ¡U*« s� dO?¦J�« XÐd?ýË ÎUO?�u¹ W?ł“UD�«

l�UM?�  œ—√ «–≈ ∫d?	c?ð sJ�Ë ¨—dJ*« d??O??ž `K?*UÐ W??O??�?Ý U?½√ …bzU*« vKŽË ¨a?³D*«

vKŽ WI?BK*« W�—u�« ÊuJð Ê√ wG?³M¹ d×?³�« w� W¹d¼u'« W¹uO?(« d
UMF�« lO?Lł

vKŽ —dJ� u?¼ d?×?³�« `K� rÝUÐ ŸU?³?¹ Íc�« jO?�?³�« `K*« Ê≈ ¨—dJ� d??O?ž t½√ `K*«

—dJ*« d??O?ž d??×?³�« `K� Ê≈ r?F½ ¨t?�ö??ž w� wH¹—Ë n¹dþ u?¼ r	 rN¹ ô ¨U?� u??×½

ÆÎUC¹√ vKŽ√ Î«dFÝ o×²�¹ tMJ�Ë ¨Ÿ«u½_« WOIÐ s� Î«dFÝ vKž√

∫UNKC�√ UNILž√ ∫…ôu�uA�«

WOK�?�  UŽuDI� W×?B�«Ë ÂUFD�«  U×H?
 œ—uð ◊U³ý 14 u×½ ¡U²ý q	 w�

X×?³?
√ nO?	 Ë√ …ôu	u?A�« vKŽ ‰u?B?×K� sNKÝuðË W?ÝU*« ¡U?�M�« W?łU?Š nBð

«c¼ b?ł√ XM	 ¨V(« p� VK& b?� qÐ ¨Â«dG�« hB?�Ë V×K� W?I�«d?� …ôu	u?A�«

Choco- pO�u¼u	uý® …ôuJA�« ÊU�œ≈ dO³Fð ÊuKLF²�¹ 5Š W
UšË Îö2 —«dJ²�«

rE?Ž√ s� …b???Š«Ë U¼b???Ž√ w²?�« ¨…ôu??	u???A?K� b¹b???ý Â«d???²???Š« ÍbMŽ s?J�Ë ©holic

WO?HÞUF�« ‰«u�_« vD�ðQ?Ý Êü« ¨¡«dL(« WKH?OKH�« V½Uł v�≈ ¨W¹Ëœ_« ‡‡‡ W?LFÞ_«

…b?IF?*« WI?�U?G�« W?³(« sŽ W?O?ÝU?I�« ozUI?(« ‰ËUM²ð w²?�«  ôUI?LK� `�0 Âu?�√Ë

s� ¡«u??²??Ýô« j?š ‰u??Š …d¼œe*« W??�—u*« ‰U??žœ_« U??N?MÞË w²�« ËU??	UJ?�« …d??−??A�

ÆCow l� ŸU?I¹S	 ËU?	U	 W?³?(«Ë …d−?A�« vŽbðË ¨U¹dO?−?O½ v�≈ ö¹ËeM� v�≈ Í«ËU¼

Æ©Cocoa w¼ ËU	U	 »«dA�«Ë ‚u×�*«Ë qzU��«®

‰ËUMð√ Ê√ qC??�√ U0— U½√Ë ¨©t?ÒL??Ý t� ÊuJ¹ Ê√ wG?³?M¹ Ë√® t?ÒL?ÔÝ t� h?�?ý q	

U?N?²?OL¼√ v?�≈ ÊuF?�¹ s¹c�« …ôu?	u?A�« w³?; W?³?�M�UÐ sJ�Ë ¨X½U?	 U¹√ …ôu?	u?A�«

WF³A*« Êu¼b�« Ê≈ ∫W³?OD�« —U³š_« sŽ WKK�²� WI³�� W?�UŽ …dE½ rJO�≈ WOz«cG�«

‚u??×?�??�Ë ¨‰Ëd?²??�?O?�uJK� …b??O?ł w¼ ËU??	UJ�« …bÐ“ w?� ŸU?³??ýù« Âb?Ž W¹œU??Š_«Ë

ÆWHOHš »U¾²	«  «œUC� Íu×¹Ë …b�	_«  «œUC0 wMž ËU	UJ�«
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ÆWLłd²*« Ø bMO� U¼dJ²Ð« W�PÐ X9 w¼Ë Grinding s×Þ U¼UMF� Conching *

pO??�?J*« w� Olmec p*Ë_« V?F??ý Ÿ—“ `O???�*« q³???� WM?Ý w²??¾???�Ë n�√ q³???�

s� ÎU?¾?O?ý t� «u?�U?{√ »«d?ý w� U?NÐu?³?Š «uKF?łË ËU?	UJ�« —U?−?ý√ „«c½¬ W?¦¹b?(«

ËU	UJ�« »«dý ”«dŽ_« w� Êu�bI¹ «u½U	Ë ¨q�F�«Ë »UAŽ_«Ë wKOA�« l� dJ�*«

vKŽ tð—b?� V³?�Ð t½u³?×¹ «u½U?	 Íc�« ©d*« Ë√ T�«b�« »«d?A�«® Xocalatl vL�*«

fOð—u?	 ÊU?½d?O¼ b?łË 1527 ÂU?Ž w�Ë ¨w�?M'« ¡«œ_«Ë W?HÞU?F�«Ë W?�UD?�« e¹e?Fð

v�≈ t?F� U¼c?š√Ë Montezuma U?�ËeO?²½u?� ◊öÐ w� ËU?	UJ�« W³?Š Hernan Cortes

ÆUOKO½UH�«Ë dJ��« UNMO�×²� UNO�≈ nO{√ YOŠ UO½U³Ý≈ tMÞË

X×??³?
√ 1879 ÂU?Ž w?H?� ¨WÐË—Ë√ d??³?Ž W?F??²*« …ôu??	u?A�«  d??A½ U?� ÊU??Žd?Ý

Ro-  bM� n�ËœË— U¼dJ²Ð« WKO?Š w¼Ë 
*
U?NM×DÐ W¹bA?� W?LŽU½ ¡U?�K� …ôu	u?A�«

s¹d?J²????³*« …ôu???	u????A�« ŸU?M
 b???Š√ …d????�¹u????Ý w� Berne ÊdÐ s� dolphe Lindt

lO³¹ ÊU	 Bonajuto uðułU½uÐ vŽb¹ W?OKI
 w� d?OG
 Z²M� „UM¼ ÊU?	 ¨s¹b¹bF�«

r�Ë ¨d??A?Ž lÝU?²?�« Êd?I�« W?I?¹dDÐ ÎU?ŽuM?B?� ¨Êu?×D?� d?O?ž Î«dÒK?³?� ÎU?³??Ò³?×?� ÎU??Žu½

w� W³?�M�UÐ sJ�Ë ¨W¹bOKI?²�« ÃU²½ù« ‚dÞ l� ÎULz«œ U½√ U?N²Ðdł 5Š Î«d?O¦	 wM³?−Fð

…ôu??	u??A�« r?F½√ Ê√ b??I??²??Ž√Ë …ôu??	u??A�« w?� ÎU¹d??I??³??Ž ÊU??	 Lindt  bMO� Ê√ È—√

ÆUNKC�√ w¼ WÝö� U¼d¦	√Ë

∫…ôu�uý ËU�UJ�« »u³Š `³Bð nO�

…ôu?	u??A�« ŸUM
 qC??�√Ë ¨U?N??²?HKž√ s� »u??³?(« Ãd??�?²?�?ð d?�_« ‰Ë√

qł√ s�® p�– bFÐ »u³(« hL% ÆW?NJM�« «Ë—uDO� ª»u³(« ÊËdL�¹

lD?� v�≈ d???�?JðË ©Shelled ·ö???G?�« ŸeM¹® h?B???Hð Æ©ÎU???C?¹√ W???NJ?M�«

Ác¼ s×Dð (nibs) W?�b²?�� ·«d?ÞQÐ ÊUMÝ√ Ë√ dO?�UM� vŽbð  …d?OG?


s� ËU????	U?J�« …bÐ“ X?Š“√ «–≈ ¨ËU????	UJ�« q?zU????Ý lMB?� s�????�ðË ÊU?MÝ_«
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ËU??	UJ�« …bÐ“ X?H?{√ «–≈ ¨ËU??	UJ�« ‚u??×??�??� u¼ vI??³¹U??� ÊS??� qzU??��«

Æ…ôu	uA�« lD� vKŽ qB% qzU��« v�≈ UOKO½UH�«Ë dJ��«Ë

s� Î«d?O³?	 Î«—b?� ËU	UJ�« ‚u?×?�� Íu?×¹Ë ¨ÍœU?Ž d?Ož  U?³½ ËU?	UJ�« …d−?ý Ê≈

Í√ s� d?¦	√ b¹bŠ t?O�Ë Âu?OÝUðu?³�«Ë —uH?ÝuH�«Ë Âu¹eMG*«Ë ”U?×M�«Ë ÂuO?��UJ�«

w²�« W??Žu??L?:U?Ð W?
U??šË Polyphenol ‰uMO??H??O�u?³�U?Ð Î«b?ł wMž t?½≈ Æd?š¬  U??³½

ÆÍU???A�« w�Ë “d?J�« w� »U???C???)« sŽ W�ËR???�???� w¼ w²?�« b??O?zu½u???�ö??� v?Žbð

iH??�ðË LDL …b??�??	√ lM?9Ë W??O??ŽË_« W??×??
 “e??Fð Ác?¼ …b??�??	_«  «œU??C??�Ë

40® nB½Ë W?B½Ë√ Ê≈ ¨ÊUÞd?��« ÂËU?IðË Âb�«  UD?Kł hIMðË Íu?�b�« jG?C�«

 UB?½Ë√ fLš ‰œUF?ð …b�	√  «œU?C� Íu?% VOK(« …ôu	u?ý lD� s� ©ÎU?�«dž

…bÐ“ w� ô W???³KB�« ËU??	U?J�« w� ‰uMO??H???O�u??³�« b??łu¹Ë ¨Õb???� w� ©Î«d??²KO?KK� 150®

…b�	_«  «œU?C� d¦	√ Íu×¹ «c¼ w�U?B�« ËU	UJ�« ‚u×�?� ÊS� «cJ¼Ë ¨ËU	UJ�«

¡UC?O³�« …ôu	u?A�«Ë ÆVOK(« …ôu	uý Î«d?Oš√Ë WI?�UG�« …ôu	u?A�« wðQð rŁ Ê“u�UÐ

vKŽ …b�?	√  «œUC� UN?O� fO� ËU	UJ�« ‚u?×�� ÊËœ ËU?	UJ�« …bÐ“ s� WŽuMB*«

Æ‚öÞù«

jG??{ ŸU?H?ð—«Ë ÍdJ‡‡��«Ë WM?L‡‡��« …ôu??	u‡‡A?�« w�  ôuMO??H?O�u??³�« lM9 b??�

American WK−?�  Ë— b�Ë ÆVKI?�« ÷d� ÀËb?( …dD)« q�«u?F�« lOL?łË Âb�«

100® W??????B½Ë√ n?B½Ë  U??????B½Ë√ Àö?Ł ‰ËUM?ð Ê√ Journal of clinical Nutrition

i¹√ ÿu?×K� qJ?AÐ s�?%Ë Âb�« jG?{ hIMð W?I?�U??G�« …ôu?	u?A�« s� ©Â«d?ž

¨WÐu??žd?� 5�u??�½_« W?O??ÝU?�?Š Ê≈ ¨5?�u?�½_« ÁU??& W?O?ÝU??�?(« …œU¹e?Ð dJ��«

¨5�u????�½_« ÁU????& ¡U???L???
 U?¹ö???)« `?³???Bð Íd?J��« ÷d????� w� t½√ d????	c???²?M�Ë

Æ
29

t�H½ dOŁQ²�« UN� fO� ¡UCO³�« …ôu	uA�«Ë

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



294wIOI(« ¡«cG�«

∫Èdš_« WLFÞ_« w�Ë …ôu�uA�« w� …b��_«  «œUC�

s� Â«d????G?KKO????� 200 u????×½ W????Oðü« W????LzU????I?�« w� —u????	c???� u?¼ U????� q	 Íu????×¹

s� d?³?	√ WO?L?	 Íu?% …dL?<« »u?³?(« s� …ôu?	uA�« Ê√ kŠô ¨ ôuM?OH?O�u?³�«

s� d??³?	√ W?O??L?	  ôuMO??H?O�u??³�« s� Íu?% W??I?�U?G�« …ôu??	u?A�«Ë  ôuM?O?H?O�u??³�«

ÆVOK(« …ôu	uý

ÆVOK(« …ôu	uý WB½Ë√ 1.5 æ

Æ©WB½Ë√ 5® Õb� æ

Æ©WB½Ë√ 5 tO� bŠ«Ë q	® ÎUŠb� 12 æ

ÆÍUA�« s� ÊUŠb� æ

Æ UŠUHð 4 æ

Æ…bzU*« vKŽ q	Rð  öBÐ 5 æ

Æ—cÐ ÊËœ s� œuÝ√ VMŽ dOBŽ Õ«b�√ 3 æ

Æ‰UIðdÐ dOBŽ Õ«b�√ 7 æ

∫—bB*«

John Ashton and Suzy Ashton, A Chocalate a Day Keeps the Doctor AwayÆ

WO×
 w¼ ‡‡‡ l³?A� Ë√ ŸU³ýù« ÂbŽ ÍœUŠ√ UN?LEF�Ë ‡‡‡ …ôu	uA�« w� Êu¼b�«

lD�Ë ¨r?H�« …—«d??Š w� »Ëcð ËU??	UJ�« …bÐ“ Ê_ ªW??I�“ W??OM¼œ …ôu??	u??A�«Ë ¨ÎU??C¹√

W¹ËU�?²� ¡«e?ł√ s� WH�R*« ËU	UJ�« …b?Ð“ UNO�≈ ·U?C¹ w²�« w¼ qC�_« …ôu?	uA�«

iLŠ s� izUH�«Ë ¨pO²¹e�« iLŠË qO�M�« iLŠË p¹—UO²Ý iLŠ s� ÎU³¹dIð

Êu¼b�« Ác¼ s� w�UB�« "UM?�« ÊS� «cJ¼Ë ¨pO²¹e�« iL?Š v�≈ ‰u×²¹ p¹—UO?²Ý

Free Radical Biology and w� 2004 ÂU?Ž  d?ł W??Ý«—œ w� ¨‰Ëd?²?�?O�uJ?K� b?O?ł
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Æ‰Ëd????²???�????O�uJ?�« …b???�????	√ hI?MðË HDL b¹e?ð …ôu???	u????A�« Ê√ b????łÔË Medicime

ª…bO?ł W�U×Ð …ôu	u?A�« vI³ðË ¨Íb?OBF�« VKB?²�« V³�¹ b�?	R*« ‰Ëd²?�O�uJ�«Ë

 ôuMOH?O�u³�UÐ j³?¦ð ¡uC�« Ë√ …—«d?(« s� …b�	√ Í√Ë W?²ÐUŁ WF?³A*« Êu¼b�« Ê_

ÆËU	UJ�« w� …d¹eG�« …d�«u�«

∫p³KI� …bOł ËU�UJ�« …bÐ“

u¼Ë ‡‡‡ …ôu??	u?A�« ‰u?Š  U??�uKF*« e?	d??� Ê≈ øÊU?�œû� W?³??³?�?� …ôu?	u??A�« q¼

v�≈ b¹b?A?�« ‚u?²�« vL?�¹ Ê√ qC??H¹ ‡‡‡ Mars ”—U?� W?	d?ý t?²?�??Ý√ Y×Ð d?³?�?�

…ôu?	uA�« Ê√ —c?×Ð d³?<« p�– ¡U?LKŽ V²	 åÎU¹dE½ò åW?�—U?F�« W³?žd�«ò …ôu	u?A�«

 U??{Òd??;« ôu?	u??A�« Íu??% ÆåWell- being …œU??F?��« d??ŽU??A?� wD?Fð Ê√ò sJ1

Tyramine 5?�«d???????O??????²?�«Ë Caffeine 5?¾???????O???????�UJ?�«Ë Theobromine 5?�ËdÐu???????O?Ł

Íu?%Ë (uppers) fHM�« v?�≈ —Ëd?��« qšbð  «—U??I?Ž w¼ w²?�« 5�ö?O??¦?OKOMO??H�«Ë

W?FO?³Þ WKðU?� w¼Ë Cannabinoids bOzuMOÐ U?½U	 bKI¹ Íc�« anandamide bO?�«b½U½√

Æ©åb�U)« rOFM�«ò U¼UMF�Ë «b½U�√ WOM¹dJ�M��« s� W?I²A� bO�«b½U�√ WLK	® r�ú�

 U??O?LJ?Ð …œu?łu??� W?O??F?O??³D�«  «—b??<« Ác¼ Ê√ «uEŠô …ôu??	u??A�« ¡U?L?KŽ sJ�Ë

W??L?FÞ_« s?� œb?Ž w� …œu??łu??� w¼ p�– v�≈ W??�U??{ùUÐ ¨…ôu?	u??A�« w� W?KO?¾??{

¨tOÞUFð …œUŽ ÊU?�½ù« w� oK�¹ bO	Q²�UÐ t½≈ ¨¡UM¦²Ý« u¼ 5¾?O�UJ�«Ë ¨UNÐ nGA½ô

Æ…ôu	uA�« s� dO¦JÐ d¦	√ ÍUA�«Ë …uNI�« w� 5¾O�U	 błu¹ sJ�Ë

w²¹e�« iL(«p¹—UO²��« iLŠqO�M�« iLŠ

ŸU³ýù« ÂbŽ ÍœUŠ√

LDL iH�¹

WLOKÝ HDL Ÿb¹

©WÝu�2 dOž®

l³A�

‰Ëd²��uJ�« iH�¹

w²¹“ iLŠ v�≈ ‰u×²¹

l³A�

‰Ëd²��uJ�« iH�¹

LDL iH�¹
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œU?Š wz«c??ž “Óu?ÓŽ v�≈ d?O?A¹ t?½√ vKŽ ÎU½U?O?Š√ t??O�≈ dEM¹ 5F?� ÂU??FDÐ l�u�« Ê≈

X½U?	 «–≈ ¨Âu¹eMG*UÐ WOMž …ôu?	uA�U?� ¨WFM²?I� X�� U½√ …ôu?	uA�« W�U?Š w� sJ�Ë

ÊuJ¹ Ê√ bÐ ö?� W¹d?N?A?�« …—Ëb�« q³?� Âu¹eMG*« v�≈ ‡‡‡ ‚u?²?ð p�c�Ë ‡‡‡ ÃU?²?% …√d*«

w�u?	Ëd?³�« q¦?� tÐ WOM?G�« WL?FÞ_« s� Âu¹eM?G*« ‰ËUMð w� jI?� W¹u?� W³?ž— U?N¹b�

r�� v�≈ WŽ—U�*«Ë Æ©ÍËöJ�« UO�u
U�® vŽbð w²�« WC¹dF�« UO�u
UH�«Ë u�u²�«Ë

PMS = Postmenoposal syndrom —uKJ�u?� s� Î«¡e?ł f?O� Êe?<« w� w�u?	Ëd?³�«

pKð ‰uŠ ÎU³�Už WA�UM*« w� d	– ÊËœ wC1 Íc�« d?�_« Æ©wNC�« bFÐU� W�“ö²�

w� Î«d???O??³???	 Î«¡e??ł V?FK¹ dJ?��« Ê√ »Uð—√ U½√ ¨d?J��« u¼ …ôu???	u??A?�« w� W??³???žd�«

dJ��« VK−¹U� ÊU?ŽdÝ ∫UN�U?N²�UÐ √b³ð Ê≈ U?� …ôu	uA�« WFD� ¡U?N½≈ vKŽ ÕU(ù«

ÊS� k(« ¡u��Ë ¨W³?O¾J�«  U�Ë_« w� ”UM�« t�ËUM²¹ p�c� WHOD� W?O�UŽ  U¹uMF�

ÆrD×²�«Ë —UON½ô« ÎU³�Už tI×K¹ uKF�«

w{dð ô ËU??	UJ�« s�  U??³?	d?� s?L?C??²ð w²�« »u?³??(« Ê√  U?Ý«—b�«  d??Nþ√

W??NJM�«Ë dDF?�« Ê√ …u?IÐ Õd??²??Ið w²�« ¨W??O?I??O?I??(« …ôu??	u?A�« q?F?Hð U??L??	 W?³??žd�«

Í√ s� d?¦	√ …ôu?	uA�« v�≈ ‚u?²�« w� W�?Oz— q�«u?Ž w¼ …ôu	u?A�« w� W¹bA?I�«Ë

Chocolate: A Bittersweet Saga of Dark »U²?	 w� ¨Ã«eLK� …“e?F� WOzU?OLO?	 œ«u�

UNO� U0 q�«uF�« Ác¼ lOLł Mort Rosenblum ÂuK³½“Ë—  —u� h×Hð and Light

s¹ez«— w� oH?�ð …ôu?	u?A�« Ê√ Z²M?²?�ðË …ôu?	uA?�« w� Ã«e*« “e?Fð w²�« q�«u?F�«

s� ÷dŽ Í√ dNE¹ ô t½≈Ë ¨ÊU�½ù« W¹uCŽ vKŽ …dDš X�O� UN½≈ò ∫ÊU�œù« w�

Æå…ôu	uAK� XÐUŁË Ì‰UŽ „öN²Ý« bFÐ …Q−� ¡d*« n�uð «–≈ ŸUDI½ô« ÷«dŽ√

∫·dB�« …ôu�uA�«

ËU	UJ�« »u?³Š s� …dO?G
 lD� w¼ Nibs W�b²?�*« ÊUMÝ_« Ë√ dO�UM*«

ÂU?)« …œU*« w?¼ ©…d‡‡A?I�« W??ŽËeM�® W?B??B?H*«Ë W??B?L?;«Ë …d??L?<«

d	UJ��UÐ UNM� ‚bM³�«Ë “u'UÐ t³ý√ w¼ ¨…ôu	uA�« Ÿ«u½√ qJ� ·dB�«

…bÐ“ n?B½ ÎU???³¹d???Ið w¼ W???A???�d???I*« d???O???�UM*« ÊS???� (candy) ÈuK(«Ë
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Ê√ ‰ËUŠ ¨espresso u?�¹d?³?Ýù« q?¦?� W?O?B?H?Ž W?NJ½ U?N� U??N½≈ ¨ËU?	UJ�«

Wþu?³?�« w�Ë gN�« X¹uJ�??³�« w� …ôu?	u?A�« o?zU?�— s� ÎôbÐ U?N??�Ëc?²ð

5DI¹ vK?Ž W?�b?²?�*« d??O?�UM*« Ác¼ l{ ¨W??ýu?ýd*« WDIM*« Ë√ W??OM³�«

…dOG?
 WOL	 Íu% UN?½≈ ¨WOJO�J*« …dÒN³*« W?BKB�« n{√ Ë√ hL×�

Æ5¾O�UJ�« s�

A »U²	 wH�R� Êu²ý√ Í“uÝË Êu²ý√ Êu?ł Ê≈ øp� …bO'« …ôu	uA�« WOL	 r	

ÊËœË ”U????L???(« Íb¹b????ý U½U????	 s¹c?K�« chocolate a day keeps the doctor away

qC�_«Ë Âu¹ q	 ©ÎU�«dž 55® 5²B½Ë√ …ôu	uA�« WOL?	 “ËU−²ð ô√ ÊUO
u¹ „U³ð—«

W?NJ½ ÎUC¹√ U?NO?�Ë ¨d?¦	√ …b?�	_«  «œU?C�Ë q�√ U?NO?� dJ��« Í√ W?I�U?ž ÊuJð Ê√

Ê≈ U?� ¨tK	 r�U??F�« w� ¡«d?³?)« U?NKC?H?¹ V³?��« «c?N�Ë VOK(« …ôu??	u?ý s� d?¦?	√

v²?Š dJ��« ŸUM� lCð ô w²�« …ôu?	u?AK� WJ³?²A*« W?×?{«u�«  UNJM�« v?KŽ œuF?²ð

QDš Í√ błu¹ ô t½√ nO?{Q� —œUÐ√ U½√Ë ¨WL�?²� WDÝu²*« VOK(« …ôu	u?ý Ëb³ð

Ganache ‘U½Už Ê≈ p�– l�Ë ¨…ôu	uA�« l� ÎU�U9 ržUM²¹ Íc�« VOK(« œułË w�

VOK(« …ôu??	u?ý V% XM	 «–≈ ¨…ôu?	u??A�« l� W?�u?H??<« …b?A?I�« s� d??¦?	√ fO�

t??FM?B¹ Íc�« ŸuM�« q?¦??� dJ��« s� d???¦??	√ ËU??	UJ�« U??N??O??� Êu?J¹ lD� sŽ Y?×ÐU??�

w� …œu???łu*« W???O???LJ?�« nF???{ u¼Ë «u???	u???	 W??¾?*UÐ 41 t???O???� –≈ Scharffen Berger

ÆW¹œUF�« …ôu	uA�«

…ôu??	u??A�« sŽ w�??H½ X?LD� Z¹—b??²�UÐË ¨l?³D�« …bJ½Ë WM?¹bÐ dJ��« w?MKF??−¹

5ÐË Æ©W¾*UÐ 85 UN?O�® Î«bł WI?�UG�« ‰ËUMð√  d
Ë ©ËU	U?	 W¾*UÐ 70 UNO�® W?I�UG�«

W¾O½ …b?A�Ë …ö×� dOž …ôu?	uý l� ËU	UJ�« s� ÎUŠb� w�?HM� lM
QÝ dš¬Ë 5Š

W?I?�U?ž …ôu?	u?ý qC?�√ d?²?ý« ¨—«d*« nH?š√ w	 ªW¹U?HJ�« t?O?� U?0 …uKŠ w¼ w²�«

ŸuM�« W¾¹œ— …ôu?	uý błu¹ ô dJÝ ÊËœ s� ¨UNMLŁ qL?×²ð Ê√ lOD²�ð …ö×?� dOž

ÆW³K
Ë …d� sL¦�« WBOšd�« …ôu	uA�« ÊuJð b�Ë ¨WOH��
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…ôu??	u??ý lCð 5Š ¨q�√ dJ?Ý ¨t?�??H½ d??�_UÐ w?
Ë√ …ôu?	u??A�«  U¹u?KŠ w�

nB½ qL??F?²?Ý« ©dessert ÂU?FD�« b?FÐ Èu?K(« s� d?š¬ Ÿu½ Í√ Ë√® mousse ”u?�

ÎôbÐ ÎôË√ …ôu?	u?A�« ‚Ëc²?²?Ý p½≈ ¨W?H
u�« w� U?N½Ëd?	c¹ w²�« dJ��« s� W?O?LJ�«

WNJMK� „d?¹bIð ÊS� ”U?�Šù« w� dDO�*« w¼ …Ëö?(« ÊuJð ô 5Š ¨dJ��« s�

rFDÐ Ë√ ÊUšb�« rFD?Ð Ë√ WN	UH�« rFD?Ð …ôu	uA�« Ëb³ð b?� ¨uLM¹ ·uÝ W?
U)«

…ôu?	u?A�« v�≈ ·U?C¹ b?� ¨…Q?−?� d?O?G?²ð b?� Èd?š√  U?NJ½ „UM¼ Îö?¦?L?� ¨VA?F�«

…uKŠ w¼Ë U1dJ�«Ë bMN�« “ułË “uK�« q?¦� ÎUC¹√ W
Uš W?NJ½  «– WLFÞ√ W?I�UG�«

—UOŽ nBMÐ ÈuK(« Ê√ b& U0d� ÂUFD�« bFÐ uK(« ‰ËUMð Î«œU²F� XM	 «–≈ ¨ÎUC¹√

U½√ ¨W?OKLF?�« WÐd−?²�UÐ W?I¦�« q	 oŁ√ w?MJ�Ë ¨W¹«b³�« w� p?�Ë– VÝUMðô dJ��« s�

¡wý Í√ Ë√ 5DIO�« WJFJ� Ë√ Wþu³K� …b¹bł WH?
Ë UNO� ‰ËUŠ√ …d� q	 p�– l³ð√

v�Ë_« W?L?CI?�« w� Î«uKŠ tK	Qð U?� ÊU?	 «–≈ò ∫‰uI?ð Ê√ w�√ V% X½U?	 UL?	Ë ¨d?š¬

ÆåW¹UNM�« w� ÎUŠ—Uł Î«uKŠ ÊuJO��
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