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l�«d�«  qBH�«

WOz«cG�« d�UMFK� ÍdJ��« v{d�  UłUO²Š«

Diabetic Patients Needs for Nutrients

W?Oz«c?G?�« d?�UMFK� ÍdJ��« v?{d?� �U?łU?O?²?Š« hO??	Kð sJ1

∫wðüU�

Carbohydrates Needs    �«—bO¼uÐdJ�« �UłUO²Š« ≠±

W??³?łË w?� W?L??N*«  W??Oz«c??G�« d??�UMF�« s?� �«—b?O?¼uÐdJ�« b??Fð

U??NÞU??³ð—ô ÎU??�U??š ÎU???�U??L??²¼« vDFð Ê√ V?−¹ w²�« ÍdJ?��« i¹d??�

‰ËUM²Ð ÎU?¦¹b?Š ÍdJ��« v{d?� v�u¹Ë ÆÂb�« w� “u?�uK'« Èu?²?�0

·U??O?�_«Ë ©�U¹u??AM?�«® …b??I??F*« �«—b???O¼uÐdJ?�« s� …d??�«Ë �U??O???L??�

∫WOðü« »U³Ýú��Dietary Fibers WOz«cG�«

W?{u??L?Š ŸU??Hð—« Í√ ¨Ketosis W¹“u??²?OJ�U?Ð WÐU?�ù« s� W¹U??�u�« ≠  √

Êu¼b�« Âb?Nð s� W&UM�« W?O½u²?OJ�« ÂU?�ł_« r�«dð W?−O?²½ Âb�«

ÀËb????Š l?M1 ÎU?????O????�u¹ �«—b?????O¼u?ÐdJ�« s?� Â«d????ł ±∞∞ ‰ËU?Mð®

Æ©W¹“u²OJ�«

fÞUD³?�«Ë e?³??)«Ë “—_« ∫q¦?� …b??I?F*« �«—b??O¼uÐdJ�« e??O?L??²ð ≠»

q¹uÞ X?�Ë v�≈ ÃU??²?% U??N½Q?Ð U??NKŁU1 U??�Ë U??O�u??�U??H�«Ë …—c�«Ë

∂≥

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



∂¥

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

“u?�uK'« ‰ušœ v�≈ ÍœR¹ U2 ¨wL?CN�« “U?N'« w� U?NL?CN?O�

ÆÕU²*« 5�u�½_« l� Â¡ö²¹ U0 ÂUE²½«Ë ¡j³Ð Âb�« v�≈

©WHOHš W¹cžQ�® W?Oz«cG�« �U³łu�« 5Ð U� �«—bO¼uÐdJ�« ‰ËUMð ≠ Ã

W?×ł—Qð ÀËb?Š ÂbŽË Âb�« “u?�uKł Èu?²�?� �U?³Ł vKŽ bŽU?�¹

ÆÎôËe½Ë Î«œuF�

W??O??ÝU??�?Š s?� �«—b?O?¼uÐdJ�UÐ W??OM?G�« W??Oz«c??G�« W??³?łu?�« b¹eð ≠ œ

U¹ö?)« w� 5�u�½_« �ö?³I?²?�� œb?Ž …œU¹“ V³�Ð 5�u?�½_«

W??³???łu�« W�U???Š w� t??OK?Ž u¼ U??� f?JFÐ ¨Âb�« U?¹ö??šË W??O?M¼b�«

ÆÊu¼b�UÐ WOMG�«

…œU?H?²??ÝUÐ j³ðd*« W?O?C?¹_« �«—U?�*« iFÐ ◊U?A½ s?� s�?% ≠ ‡¼

Glycogenesis fO??�MO?łu??�u?O?K'« ∫q¦?� “u??�uK'« s� r?�?'«

—U???�???� ‰b???F??� ÷U???H???	½« p?�c??�Ë ©W???H?K²???<« W???−??�?½_« w�®

W?H?�® ©W??OKJ�« w� Glyconeogenesis ( fO?�??OMO?łu?O?½uJOK'«

Æ©WÐužd�

Æb³J�« w� 5łuJOK'« s¹e	ðË lOMBð s� s�×Ôð ≠ Ë

s� f?ÞUD³�«Ë e???³???)U???� …b???I???F*« �«—b???O¼uÐd?J�« iFÐ l?�dð ≠ “

WDO?�?³�« �«—b?O¼uÐdJ�« iF?³Ð W½—U?I*UÐ Âb�« “u?�uKł Èu²?�?�

Æ.d� f¹_U�

ÆÂb�« w� ‰Ëd²��uJ�« Èu²�� s� iH	Ôð ≠ Õ

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



∂µ

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

∫�«bO¼uÐdJK� ÍdJ��« v{d� �UłUO²Šô `O{uð wK¹ ULO	Ë

w�«u?Š �«—b??O¼uÐdJ�« œËeð Ê√ ÍdJ�?�« v{d?� W?O?F??L?ł w�uð  æ

i¹d?� d¦J¹ YO?×Ð ¨ÎUO?�u¹ W�ËUM²*« W?�UD�« w�UL?ł≈ s� •∂∞≠¥µ

�«—b??O¼u?ÐdJ�« s� qK?I¹Ë ¨…b??I??F*« �«—b??O?¼uÐdJ�« s� Íd?J��«

Æ©�U¹dJ��«® WDO�³�«

W???³????łu�« w� …œu????łu*« �«—b????O¼uÐd?J�« œËeð Ê√ ÎU????¦¹b???Š v?�u¹  æ

W??�UD�« w�U??L?ł≈ s� •∂∞≠µµ w�«u??Š ·U?O?�_UÐ W?OM?G�« W?Oz«c??G�«

∫wðüU� �«—bO¼uÐdJ�« Ác¼ Ÿ“uðË ¨ÎUO�u¹ W�ËUM²*«

Æ…bIF� �«—bO¼uÐd� sŽ …—U³Ž •∑∞ ≠ √

Æ©�U¹dJÝ® WDO�Ð �«—bO¼uÐd� sŽ …—U³Ž •≥∞ ≠»

‰ËU?Mð s?� —U??????¦??????�ùU?Ð Íd?J�?�« i¹d???????� v�u?¹ ÂU??????Ž q?JA?ÐË

fÞU?D³?�«Ë d????L????Ý_« e????³????)«Ë “—_U????� …b?????I????F*« �«—b????O?¼uÐd?J�«

‰ö�ùUÐ v?�u¹ UL� ÆU?NO�≈ dJ��« W?�U{≈ ÊËœ U?²ÝU?³�«Ë UO�u?�UH�«Ë

VM−?²Ð p�–Ë ©ÍœU?F�« dJ��« U?N�U¦?�® WDO?�³?�« �U¹dJ��« ‰ËUMð s�

ô≈ ¨…ö;« qz«u��«Ë …uK(« dzUDH�«Ë �U²¹uJ�?³�U� …ö;« W¹cž_«

s¹—UJ��«Ë rOHK�O?ÝôU� WOŽUMB�« �U¹dJ��« ‰ULF?²Ý« lOD²�¹ t½√

»d????ý s� ‰ö????�ù« V−?¹Ë ¨ÍœU???F?�« dJ?��« s� Îôb?Ð rOð—U????³????Ýô«Ë

s� b?Š«Ë dO?G� ”Q?� ‰ËUM²Ð p�–Ë ¨�«Ë«d?C)«Ë W?N�U?H�« dzUB?Ž

ÆÎUO�u¹ t�«uH�« dOBŽ

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



∂∂

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

Lipid Needs Êu¼b�« �UłUO²Š« ≠≤

WÐU??�ù« W?O??ÝU??Ý_« ÍdJ��« ÷d??� q�U??A?� s� Ê√ Âu?KF*« s�

¨©włU?²�« VKI�« ÷d?� Ë√ 5¹«d?A�« VKBð ÷«d?�√® VKI�« ÷«d?�QÐ

ÆW�ËUM²*« Êu¼b�« w�ULł≈ iH	Ð v�u¹ «cN�

bMŽ —U??³?²?Žô« w� c??šRð w²�« W?L??N*« ◊U?IM�« i?FÐ wK¹ U?L??O?�Ë

∫ÍdJ��« v{d* s¼b�« …œËb×� WOz«cž W³łË jOD	ð

W??OM¼œ ÷U??L??Š√ vKŽ Íu??²??%® W??O½«u??O??(« Êu¼b�« s� ‰ö??�ù« ≠ √

÷U?L?Š√ vKŽ Íu?²?%® W?OðU?³M?�« �u¹e�UÐ U?N�«b?³?²?Ý«Ë ©W?F?³?A?�

Soft Marga-rŽUM�« s¹dł—U*« ∫q¦?� ©…œbF²� W?F³A� dO?ž WOM¼œ

X¹“Ë ¨r?Þd????I�« X?¹“Ë ¨fL????A?�« —«Ëœ X¹“Ë ¨…—c?�« X¹“Ë rine 

Êu¼b?�« s� W???O�U????)« Âu???×K�« ‰U???L????F???²???Ý« Ê√ U???L???� ÆÊu???²?¹e�«

vKŽ b??ŽU?�?¹ ©s¼b�« s� w�U??)«® “d?H?�« VOK(«Ë ©W??O?�U??B�«®

ÆÂUFD�« l� W�ËUM²*« WO½«uO(« Êu¼b�« WOL� qOKIð

…b?³J�«Ë iO³�« ∫q¦?� ‰Ëd?²�?O�uJ�UÐ W?OMG�« W¹cž_« s� ‰ö?�ù« ≠»

v{d???� W??OKÐU???I� Î«dE½ ¨ÍËö?J�«Ë a*«Ë Shellfish �U¹d???A??I�«Ë

ÆVKI�« ÷«d�QÐ WÐU�û� ÍdJ��«

�u¹e?�«Ë …bÐe�« ‰U????L???F???²???Ý« Âb????ŽË rÝb�« W?KOK?� W¹c???ž√ ‰ËU?Mð ≠Ã

ÆWł—bN*«

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



∂∑

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

وبشكل عـام تناول مـرضى السكري للوجـبـات الغنيـة بالدهون يسـبب

ا&شاكل الآتية:

VKBð ÷d?� ÎU?�u?B?š VK?I�« ÷«d?�QÐ WÐU?�ù« dÞU?	?� …œU¹“ ≠ √

ÆHeart Attack WO³KI�« W²J��«Ë 5¹«dA�«

s� b¹e¹ U2 ¨Âb?�« w� ‰Ëd?²?�?O?�uJ�«Ë Êu¼b�« Èu?²?�??� ŸU?Hð—« ≠»

ÆVKI�« ÷«d�QÐ WÐU�ù« dÞU	�

fO?�?O�uJOK?'« ∫q¦?� W?O?C¹_« �«—U?�*« iF?³� nF?{ ÀËb?Š ≠ Ã

r�«dðË lOMBð ‰b?F?� w� ÷U?H	½« ÀËb?Š p�c?�Ë ¨Gylcolysis

Æb³J�« w� 5łuJOK'«

œb???Ž ÷U???H??	?½«Ë ¨5�u???�½ú� r?�??'« U?¹ö??š W???�ËU???I???� …œU¹“ ≠ œ

i¹√ s?� nF??C?¹ U2 ¨U¹ö???)« w� 5�u???�½_« �ö???³??I???²??�???�

Æ“u�uK'«

Glycone- fO�?OMOłuO½uJOK'« —U?�� w� WÞdH?� …œU¹“ ÀËbŠ ≠‡¼

…d?O?³?� …œU¹“® ·d?�*« “u?�uK?'« ÃU?²½≈ v�≈ ÍœR¹ U2 ¨ogenesis

ÆÂb�« w� “u�uK'« Èu²�� ŸUHð—« s� ržd�« vKŽ ©Î«bł

∫Êu¼b�« s� ÍdJ��« v{d� �UłUO²Šô `O{uð wK¹ ULO	Ë

Êu¼b?�« s�Rð Ê√ W???OJ¹d???�_« ÍdJ��« v?{d??� W???O??F???L??ł w?�uð  æ

W�ËUM²*« W�UD�« w�ULł≈ s� •≥µ≠≤µ w�«uŠ W³łu�« w� …œułu*«

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



∂∏

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

s� •±∞ s� q�√ W?F³A*« W?OM¼b�« ÷UL?Š_« qJAð YO×Ð Î̈U?O�u¹

¨•±∞ …œbF?²*« WF³A?*« dOž WOM¼b�« ÷U?LŠ_«Ë ¨W�UD�« w�U?Lł≈

ô Ê√ V−¹Ë Æ•±∞ W¹œU??Š_« W??F?³??A*« d?O??ž W?O?M¼b�« ÷U?L??Š_«Ë

Â«d?−?OKK� ≥∞∞ s?Ž ¡«c?G�« l� W�ËUM²*« ‰Ëd?²?�?O�u?J�« W?O?L?� b¹eð

ÆÎUO�u¹

W??Oz«c???G�« W??³??łu?�« w� …œu??łu*« Êu¼b?�« œËeð Ê√ ÎU??¦¹b???Š v�u¹  æ

W�ËUM?²*« W??�UD�« w�U??L???ł≈ s� •≥∞≠≤∞ w�«u??Š ·U??O�_UÐ W??O?MG�«

ÆÎUO�u¹

Protein Needs 5ðËd³�« �UłUO²Š« ≠≥

s� tðU???łU??O??²??Š« q�U??� v?KŽ ÍdJ�?�« i¹d??� qB??×?¹ Ê√ V−¹

÷U?LŠ_« Ê_ Î«d?E½ ¨UNÐ v?�u*« WO?�u?O�« �«—d?ILK?� ÎUI?³Þ 5ðËd?³�«

v�u¹ Ær�?'« w� 5�u?�½_« “«d�≈ vKŽ e?H?% ©5ðËd?³�«® WOMO?�_«

W??O???�U??B�« Âu???×K�« ∫q¦???� W??F??Hðd?*« …œu??'« �«– �UM?OðËd??³�« ‰ËU?M²Ð

�UMO?ðËd??³�UÐ W??OM?G�« W¹c??ž_« v�≈ W??�U??{ùUÐ ¨s?ł«Ëb�«Ë „U??L??Ý_«Ë

ÆU¼dOžË �«d�J*«Ë ”bF�«Ë W�U'« UO�u�UH�«Ë ¡ô“U³�U� WO½«uO(«

∫�UMOðËd³�« s� ÍdJ��« v{d� �UłUO²Šô `O{uð wK¹ ULO	Ë

(ADA) American Dia- WOJ¹d?�_« dJ��« v{d� W?OF?Lł w�uð  æ

s?� •≤µ≠±≤ w�«u???????Š �UM?OðËd???????³�« œËe?ð Ê√ betes Association

ÆÎUO�u¹ W�ËUM²*« W�UD�« w�ULł≈

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



∂π

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

W???OMž W???Oz«c??ž W???³???łË w� …œu??łu?*« �UMOðËd???³�« œËeð Ê√ v?�u¹  æ

ÆW�UD�« w�ULł≈ s� •≤∞≠±µ w�«uŠ ·UO�_UÐ

Young »U???³????A�« ÍdJ?��« v{d????� Ê√ UM?¼ Ád???�– —b???−?¹ U2Ë

�UMO?ðËd?³�« s?� …d?O??³??� �U?O??L??� v�≈ Êu?łU??²??×¹ Growing Diabetics

5�Q?²� p�–Ë ª5G�U?³�« v?{d*UÐ W½—U?I?� ©W?�UD�« w�U?L?ł≈ s� •≤∞®

U?�bMŽË ¨…b¹b?'« r�'« W?−?�½√ —uDðË uL?M� W�“ö�« �U?łU?O²?Šô«

¨uLM�« WKŠd� IDDM  5�u�½_« vKŽ bL²F*« ÍdJ��« i¹d� ÈbF²¹

s� W?&UM�« WOKJ�« W?�UD�« qIð p�cÐË ¨qIð 5ðËd?³�« �UłU?O²?Š« ÊS�

Æ5ðËd³�«

s� ‰ö�ù« vKJ�« ÷d0 5ÐU?B*« ÍdJ��« v{d� vKŽ V−¹Ë

ÆÎUO�u¹ W�ËUM²*« 5ðËd³�« WOL�

Dietary Fibers Needs WOz«cG�« ·UO�_« �UłUO²Š« ≠¥

W?³?łË w� W?L?N*«  W?Oz«c?G�« d?�UMF?�« s� W?Oz«c?G�« ·U?O�_« b?Fð

÷d0 W???OÐU???−¹ù« U???N??²???�ö???Ž ÎU??O???FD?� X³Ł t½_ ªÍd?J��« v{d???�

W??O?MG�« W¹c???ž_« ‰ËUMð WK?� Ê√ �U??Ý«—b�« X×???{Ë√ YO??Š ¨Íd?J��«

÷d??� —U??A?²½« …œU?¹“ v�≈ ÍœR¹ Dietary Fibers  W??Oz«c??G�« ·U??O�_UÐ

ÍdJ��« i¹d� wI¹ ·UO�_UÐ WOMG�« W¹cž_« ‰ËUMð Ê√ UL� ÆÍdJ��«

ÀËb?Š W?−?O?²?½ v{d*« iF?³� Àb?×¹ Íc�« „U?�??�ùUÐ WÐU?�ù« s�

Æ¡UF�_« »UBŽ√ W�Uš ¨»UBŽú� —d{

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



∑∞

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

∫wðü« v�≈ ¡U*« w	 UN½UÐË– WOKÐUI� ÎUF³ð ·UO�_« rO�Ið sJ1Ë

Soluble Fibers أ- الألياف الذائبة

U¹d??O??²J³�« lOD?²?�?ð w²�« ¨¡U*« w� ÊUÐËc?K� WKÐU??I�« ·U??O�_« w¼

5²J³�« ∫qL?AðË ¨U¼d?O?L?	ð Ë√ U?N?C¹√ WEOKG�« ¡U?F?�_« w� …œu?łu*«

vKŽ U?Nð—b� w� W³?z«c�« ·UO�_« WO?L¼√ q¦L?²ðË ÆZK�¹U*«Ë ⁄u?LB�«Ë

w� “u�uK'« ’UB²�« ‰bF?� TD³ð® Âb�« w� dJ��« Èu²�� j³{

Èu??²???�??� s� i?H??	Ôð U??N?½√ U??L??� ¨t???ŽU??Hð—« s?� W¹U??�u�«Ë ©¡U???F??�_«

s� b¹b??F�« w?� ·U?O?�_« d?�«u??²ðË ÆÂb�« w?� Êu¼b�«Ë ‰Ëd??²??�?O?�uJ�«

¨d?OF?A�«Ë Oat ÊU?�uA�«Ë ¨�U?O?CL?(« t?�«u�Ë ÕU?H?²�« ∫q¦� W¹c?ž_«

Æ�UO�uI³�«Ë ¨UO�u�UH�«Ë ¨“u*«Ë

Insoluble Fibers ب- الألياف غير الذائبة

lO?D²???�ð ô w²�« ¨¡U?*« w� ÊUÐËcK?� WKÐU???I�« d???O???ž ·U??O?�_« w¼

“uKOK��« ∫U?N�U?¦?�Ë ¨U?N?L?C¼ WEOKG�« ¡U?F?�_« w� …œu?łu*« U¹d?O?²J³�«

w� W??³z«c�« d?O??ž ·U?O�_« W??O?L¼√ q¦??L?²ðË Æ5?M−K�«Ë “uKOK?�?L?O??N�«Ë

qF??−?¹ U2 ¨¡U*« h²9 U???N½_ ¨„U??�??�ù« s� W?¹U??�u�« vKŽ U???Nð—b??�

b¹bF�« w� W?³z«c�« dOž ·U?O�_« błuðË Ætł«d?š≈ qN�O?� ÎUMO� “«d³�«

©d????O???F????A�«Ë `?L???I?�«Ë “—_«® WK?�UJ�« »u????³????(« ∫q¦????� W¹c????ž_« s�

ÕUH?²�«Ë Èd¦L?J�«® …dAI�UÐ t?�«uH�«Ë W�U	?M�«Ë WO�—u�« �«Ë«d?C)«Ë

U????OÐu?K�«® �U????O?�u????I????³�«Ë …—c�«Ë ¨—Ëc????³?�«Ë ¨�«d????�J?*«Ë ©U¼d????O????žË

Æ©U¼dOžË ‰uH�«Ë ¡ô“U³�«Ë ”bF�«Ë UO�u�UH�«Ë

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



∑±

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

∫wðüU� ÍdJ��« v{d� W³łË w	 WOz«cG�« ·UO�_« bz«u	 dBŠ sJ1Ë

¨U¹ö?)« vKŽ 5�u?�½_« �ö?³?I?²?�?� œb?ŽË W?O?ÝU?�?Š s� b¹eð ≠ √

b?L?²F*« h	?A�« U?N?łU²?×¹ w²�« 5?�u�½_« W?O?L?� s� qKI¹ U2

rH�UÐ W?¹Ëœ√ vÞU?F??²¹ Íc�« h	??A�« Ë√ IDDM 5�u??�½_« vKŽ

Æ5�u�½√ Units ≥∞ …bŠË ≥∞ Ë√ ©w½U¦�« ŸuM�« s� ÍdJÝ®

—Ëd� s� Ÿ«d?Ýù« o¹dÞ sŽ Âb�« w� “u�uK'« Èu?²�?� iH	Ôð ≠»

œ«u*«Ë dJ��« ’U?B²�« ‰b?F� ¡UDÐ≈Ë ¡U?F�_« ‰ö?š s� ¡«cG�«

ÆÈdš_« WOz«cG�«

ÆÂb�« w� ‰Ëd²�O�uJ�« Èu²�� iH	Ôð ≠ Ã

ÆÂb�« w� ©WOŁö¦�« �«b¹d�OK'«® Êu¼b�« Èu²�� iH	Ôð ≠ œ

qš«œ  W?Oz«c?G�« d?�UMF?�« ’U?B²?�«Ë r?C¼ ‰b?F?� s� iH?	Ôð ≠‡¼

ÆwLCN�« “UN'«

ÆHepatic Glucose Íb³J�« “u�uK'« ÃU²½≈ s� Attenuate iH	Ôð ≠ Ë

.Hepatic Cholesterol Íb³J�« ‰Ëd²�O�uJ�« ÃU²½≈ s� iH	Ôð ≠ “

Êu??łU?�u?K'« Êu?�d?¼ “«d?�≈ ‰b??F??� iH??š vKŽ ·U??O�_« qL??Fð ≠ Õ

ÊułU�uK'« Êu?�d¼ p�c�Ë ¨”U¹dJM³�« Á“dH¹ Íc�« Glucagon 

vK?Ž w�JŽ d???OŁQ?ð U??L???N� U???L¼ö???�Ë ¨Enteroglucagon Íu???F*«

v�≈ ÍœR?¹ 5½u????�Ëd???N?�« s¹c¼ “«d????�≈ hI?½ Ê√ Í√ ¨5�u????�½_«

Æ5�u�½ú� UN²ÐU−²Ý«Ë U¹ö)« WOÝU�Š …œU¹“

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



∑≤

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

s� d?¦??�√® ·U?O�_« ‰ËUMð w?� ◊«d?�ù« Ê√ UM¼ Ád?�– —b??−¹ U2Ë

sD³�« ¡ö²�« ∫U?NM� WO�JF�« �«dOŁQ²�« iFÐ V³?�¹ ©Âu¹ØÎU�«dł ∑∞

s� r�'« …œU?H²Ý« s� qKI¹Ë ¨w?MD³�« l³A�«Ë ¨‰UN?Ýù«Ë ¨�«“UG�UÐ

ÆU¼dOžË p½e�«Ë ÂuO�OMG*«Ë b¹b(U� WO½bF*« d�UMF�« iFÐ

∂∞≠≥µ w�«u?Š ÍdJ��« i¹d?� vÞU?F?²¹ Ê√ v�u¹ ÂU?Ž qJAÐË

UL� ÆW�ËUM²� dFÝ ±∞∞∞ qJ� ÎU?�«dł ≥∞≠≤µ Í√ Î̈UO�u¹ ·UO�√ ÎU�«dł

ÆW?FMB?*« ·U?O�_« sŽ œU?F?²?Ðô«Ë W?O?F?O?³?D�« ·U?O�_« wÞU?F??²Ð v�u¹

w²�« W??Oz«c?G�« ·U??O�_« s� …œb?F??²?� Ÿ«u½√ �U??O�b?O??B�« w� d?�«u??²¹Ë

’d(« V−¹ sJ�Ë ¨„U?��ùUÐ WÐU�ù« W�U?Š w� UN�«b	?²Ý« sJ1

V−¹Ë ÆW?Lz«œ …—uBÐ “d?³²?�« vKŽ …bŽU?�L?� UN?OKŽ œu?F²�« Âb?Ž vKŽ

5�u??�½_« s� …d??O?³??� �U??Žd?ł vKŽ b??L??²?F*« Íd?J��« i¹d??� vKŽ

ÆW³łu�« w� WO�U{ù« ·UO�_« s� WOL� q�√ ‰ËUMð

Energy Needs W�UD�« �UłUO²Š« ≠µ

W¹œU??F�« W??³??łu?�« jOD	??²� ÎU??L?z«œ W??�b??	??²??�*« W??I¹dD?�« l³??²Ôð

ÆW?�UD�« s� ÍdJ?��« i¹d?� �U?łU?O?²?Š« »U?�?( rOK?��« h	?AK�

Ê“u�« v?KŽ ¡UMÐ W???�U?D�« s� ÍdJ?��« i¹d???� �U???łU???O???²???Š« —b???IðË

Ê√ V−¹ Æ©±≠¥ r?�— ‰Ëb??ł® �UÞU??AM?�«Ë fM'«Ë d??L??F?�«Ë ‰uD�«Ë

Æ•±∞ w�«u??×Ð jÝu??²*« s� q�√ t½“Ë v?KŽ ÍdJ��« i¹d??� k�U??×¹

s� W?O??�U?� W?O??LJÐ ÍdJ��« i?¹d?� W?Oz«c??G�« W?³?łu?�« b9 Ê√ V−¹Ë

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



∑≥

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

◊U?A?½ WK� U?N??³?ŠU??B¹ W?�UD?�« WKOK� W??Oz«c?G�« W??³?łu�« Ê_ ªW??�UD�«

wM¼c�« —u²?H�«Ë ¨�UÐUN²�ô« W?�ËUI� WK�Ë ¨l¹d��« œU?Nłù«Ë ¨i¹d*«

V??−?¹ ÷«d????????????????Ž_« Ác??¼Ë ¨Depression W??ÐP?J??�«Ë Mental Apathy

 Æ—«dL²ÝUÐ UN²³�«d�

vKŽ WE�U?×?LK� Í—Ëd?{ W�ËU?M²*« W?�UD�« W?O?L?� w� rJ×?²�« Ê≈

©�UOL�® �«—dI� ÈËU�²ð ÂUŽ qJAÐË ÆÍdJ��« i¹d* w�U¦*« Ê“u�«

U??N???łU??²??×¹ w²?�« pKð l� Íd?J��« i¹d???� U??N??łU??²???×¹ w²�« W???�UD�«

ÆfM'«Ë Size r−?(«Ë t?�?H½ ◊U?AM�« t¹b� Íc�« r?OK��« h	?A�«

WKOK� WOz«cž �U³?łË ‰ËUMð s¹b³�« ÍdJ��« i¹d� vKŽ V−¹ t½√ ô≈

v�u*« W�UD�« WOL� ‰ËUMð rŁ ¨wFO³D�« t½“Ë v�≈ lłd¹ v²Š W�UD�«

ÆtÞUA½ Wł—œË t�uÞË t½“Ë V�Š UNÐ

ÍdJ��« v{d?� s� •¥∞≠≥∞ w�«u?Š Ê√ v�≈ �U?Ý«—b�« d?O?AðË

ÆWOz«cG�« rNðU³łË w� rJ×²?�« r²¹ U�bMŽ 5�u�½_« v�≈ ÊułU²×¹ ô

W¹cž_« �U?OL?� vKŽ ·dF?²�« r²¹ i¹dLK� W?�UD�« Èu²?�� b¹b?×²�Ë

WÐu�;« W?³łuK� býdL?� UN�«b	?²Ýô ÎUO�UŠ h	?A�« UN�ËUM²¹ w²�«

ÆCalculated Diet

i¹d* w?�U??¦*« r�??'« Ê“Ë b¹b??% sJ1 t?½√ d?�c?�UÐ d¹b??'«Ë

©W??O??ÝU???O??I�«® W??O�U???¦*« Ê«“Ë_« ‰Ëb??ł v�≈ Ÿu??łd?�UÐ m�U??³�« Íd?J��«

Æ©≤≠∂ r�— ‰Ëbł® 5G�U³�« ’U	ýú� ‰uDK� W³�M�UÐ

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



∑¥

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

ÍdJ?��« v{d???� �U????łU???O???²???Š« d¹b???I?ð W???I¹d?Þ `O???{uð s?J1Ë

u¼ U?L?� ©±≠¥® r�— ‰Ëb?ł w	 ¡U?ł U?* ÎU?I?³Þ W?�UDK� Adults 5G�U?³�«

∫ÁU½œ√ `{u�

Ê“Ë s� Â«d?łuKO?� qJ� d?FÝ ≥∞ v�≈ ÃU?²?×¹ ∫Ê“u�« bz«“ h�?A�« ≠√

≠≤∞ v�≈Ë Î̈UDÝu??²?� ÎUÞU??A½ ”—U1 ÊU?� «–≈ Âu¹ qJ?� r�?'«

dO?¦� ÊU� «–≈ Âu¹ qJ� r�?'« Ê“Ë s� Â«dłuKO� qJ� d?FÝ ≤µ

ÍdJ��« i¹d� �UłUO²Š« —bIð Í√ Æ©◊UAM�« qOK�® ”uK'«

¨t½“Ë w� ÂU?�—_« Ác¼ s?� b?Š«Ë »d?CÐ W?�UD�« s� W??O?�u?O�«

Ær�'« Ê“Ë ™ ≤∞ Ë√ ≥∞ Í√

◊UAM�« Wł—œ vKŽ ¡UM?Ð 5G�U³K� W�UD�« �UłUO?²Š« ∫©±≠¥® r�— ‰Ëbł

©Âu¹ Ø r�'« Ê“Ë s� Â«dłuKO� qJ� dFÝ® Ê“u�«Ë

◊UA½

jÝu²�

©Â«dłuKO� ØdFÝ®

Under Weight Ê“u�« iH	M�

©w�U¦*« Ê“u�« s� •∏∞ s� q�√®

Ideal Weight w�U¦*« Ê“u�«

d¦�√® Over Weight Ê“u�« bz«“

©w�U¦*« Ê“u�« s� •±≤∞ s�

µ∞≠¥µ

vKŽ bFI�

d¹d��«

©Â«dłuKO� ØdFÝ®

dO¦�

”uK'«

©Â«dłuKO� ØdFÝ®

◊UA½

`{«Ë

©Â«dłuKO� ØdFÝ®

¥∞

≥µ

¥∞

≥µ

≥∞

≥µ

≥∞

≤µ≠≤∞

≥µ≠≤∞

≤∞≠±µ

±µ

ÎUO�u¹ ÍdJ��« i¹d� tÝ—U1 Íc�« ◊UAM�« Èu²��

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



∑µ

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

s� Â«d?łuKO?� q?J� d?F?Ý ≥µ v�≈ ÃU?²?×¹ ∫Ê“u�« w�U?¦?*« h�?A�« ≠»

v�≈Ë ¨ÎUD?Ýu?²??� ÎUÞU??A½ ”—U1 ÊU??� «–≈ Âu¹ qJ� r�??'« Ê“Ë

dO?¦� ÊU� «–≈ Âu¹ qJ� r�?'« Ê“Ë s� Â«dłuKO� qJ� d?FÝ ≥∞

ÍdJ��« i¹d� �UłUO²Š« —bIð Í√ Æ©◊UAM�« qOK�® ”uK'«

¨t½“Ë w� ÂU?�—_« Ác¼ s?� b?Š«Ë »d?CÐ W?�UD�« s� W??O?�u?O�«

Ær�'« Ê“Ë ™ ≥∞ Ë√ ≥µ Í√

s� Â«dłuKO� qJ� d?FÝ ¥∞ v�≈ ÃU²×¹ ∫Ê“u�« iH�M� h�A�« ≠Ã

v�≈Ë ¨ÎUD?Ýu?²??� ÎUÞU??A½ ”—U1 ÊU??� «–≈ Âu¹ qJ� r�??'« Ê“Ë

dO?¦� ÊU� «–≈ Âu¹ qJ� r�?'« Ê“Ë s� Â«dłuKO� qJ� d?FÝ ≥µ

ÍdJ��« i¹d� �UłUO²Š« —bIð Í√ Æ©◊UAM�« qOK�® ”uK'«

Ær�'« Ê“Ë ™ ≥µ Ë√ ¥∞ »dCÐ W�UD�« s� WO�uO�«

sŽ W?�UD�« s� ©s��« —UG?�® »U³?A�« �U?łUO?²Š« d¹b?Ið sJ1

rŁ ¨d???L????F�« s� v?�Ë_« WM�K?� d???F???Ý ±±∞∞ h	???A?�« ¡UDŽ≈ o?¹dÞ

W?�UD�« W?O?L?� w�U?L?ł≈ Ÿ“u¹Ë ÆW??O?�U?{≈ WMÝ qJ� d?F?Ý ±∞∞ W?�U?{≈

w� ÎUO�u¹ �U³łË WŁöŁ vKŽ ÍËU�²�UÐ �«—bO¼uÐdJ�«Ë ÎUO�u¹ W�ËUM²*«

v�≈ ÃU??²??×¹ ô Íc?�« ÍdJ��« i¹d?* W??Oz«c??ž W??³??łË jOD?	ð W�U??Š

—UD�ù« w?� ±Ø≥ Í√ ¨©w½U??¦�« ŸuM?�« s� ÍdJ��« ÷d??�® 5?�u??�½_«

W?O?L� w?�UL?ł≈ l¹“uð sJ?1 UL?� Æ¡U?A?F�« w� ±Ø≥Ë ¡«c?G�« w� ±Ø≥Ë

≤Øµ ¡«cG�« w� ≤ØµË ÕU³?B�« w� ±Øµ W³�MÐ ÎUO?�u¹ W�ËUM²*« W�UD�«

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



∑∂

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

‰ö?š i¹d*« Èb� ÎUF?Hðd� Âb�« “u?�uKł Èu²?�� ÊU?� «–≈ ¡UA?F�« w�

s� ÍdJ�?�« v{d?�® 5�u??�½_« ‰U?L?F??²?Ý« W�U??Š w� U?�√ ÆÕU??³?B�«

ÎUH½¬ d�– U?L� �«d²� ∂≠µ vKŽ W?Oz«cG�« �U³łu�« Ÿ“u?²� ©‰Ë_« ŸuM�«

Æ©vDF*« 5�u�½_« Ÿu½ vKŽ n�u²¹®

fL?š Ád?LŽ Íc?�« qHD�« ÊS?� ¨ÁöŽ√ …—u?�c*« W?I¹dDK� ÎU?I?³ÞË

Ád?L??Ž Íc�« qHD�«Ë ¨ÎU?O??�u¹ d?F?Ý ±∂∞∞ w?�«u?Š v�≈ ÃU?²??×¹ �«uMÝ

nK²?	ð ÂU?Ž qJA?ÐË ÆÎU?O�u?¹ d?F?Ý ≤≤∞∞ v�≈ ÃU?²?×¹ WMÝ d?A?Ž wMŁ«

u????LM?�« ‰b????F* ÎU?‡F????³ð d?‡š¬ v?‡�≈ qH?‡Þ s?‡‡?� W????�U‡D?�« �U????łU????O????²‡?‡Š«

d?¦?�√ ‰U?H?Þ_« ◊U?A½ Ê√ kŠö¹ U?�bM?Ž «c� ªW?OK‡C?F�« �U?ÞU‡AM�«Ë

�«—b??O?¼uÐdJ�« W???O??L???� …œU¹“ v�≈ Êu??łU???²??×¹ r?N½S??� ¨w?F??O??³?D�« s�

Rule of Thumbb???O�« ÂU???NÐ≈ …b??ŽU???� w�u?ðË ÆWJKN???²???�*« W??�U?D�«Ë

Ë√ W?N�U?� bŠ«Ë q¹bÐ Í√ Î̈U?�«d?ł ±µ≠±∞® WO?�U{≈ W?O?L� „ö?N²?ÝUÐ

W???OK?C???F�« �UÞU???A?M�« s� W????ŽU???Ý qJ� �«—b???O?¼uÐdJ?�« s� ©e???³???š

©W??�U??A�«® W??H?O?MF�« W??OKC??F�« �UÞU??AM�« W?�U?Š w?� U?�√ ÆW?D‡Ýu??²*«

h	???A�« ÊS???� ©WK��« …d???� VF� Ë√ Íd???'«®  Strenuous Activities

qJ� �«—b?O¼uÐd?� ÎU?�«d?ł ≥∞≠≤∞ U¼—b?� W?O?�U{≈ W?O?L?� v�≈ ÃU?²?×¹

s� ‰U??HÞ_« ÍdJ?��« v{d??� �U??łU??O?²??Š« »U??�??Š sJ1Ë ÆW??ŽU??Ý

v�u*« W?�UD�« W?OL?�Ë Ê«“Ë_«Ë ‰«uÞ_« jÝu?²� ‰Ëb?ł s� W?�UD�«

Æ©≤≠¥ r�— ‰Ëbł® UNÐ

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



∑∑

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

UNÐ v�u*« W�UD�« WOL�Ë Ê«“Ë_«Ë ‰«uÞ_« jÝu²� ∫©≤≠¥® r�— ‰Ëbł

 �UMO�U²OH�«Ë ÊœUF*« �UłUO²Š« ≠∂

Minerals and Vitamins Needs

ÂuO��UJ�« s?� WO�U{≈ �UŽd?ł ÍdJ��« v{d� ¡UDŽSÐ v�u¹

ÂUEF�« q?	K	ð ÷d0 WÐU??�ù« s� W¹U?�uK� p?�–Ë ¨©Âu¹ØÂ«d?ł±[µ®

oO?I% sJ1Ë ÆtÐ ÍdJ��« v{d?� WÐU�≈ d?¦Jð Íc�« Osteoporosis

¨©s¼b�« qOK� Ë√® s¼b�« s?� w�U)« VOK(« ‰ËUM?ð s� —U¦?�ùUÐ p�–

ÆÂuO��UJ�« »u³Š wÞUFð Ë√

qJ�

Âu¹

qJ�

r−�

q�UF�«

»ËdC*«

REE w	

W�uÐ rÝ qÞ— r−�

dLF�«

WM��UÐ 
�U¾H�«

REE
Âu¹ØdFÝ

©dFÝ® W�UD�« �«—dI� ‰uD�« Ê“u�«

≤¥

≤∏

≥µ

¥¥

µ≤

∂≤

∂π

∑∞

∑µ

∂∏

∂∞

∑±

π∞

±±≤

±≥≤

±µ∑

±∑∂

±∑∑

±∑∂

±∑≥

≥≤∞

µ∞∞

∑¥∞

πµ∞

±±≥∞

±¥¥∞

±∑∂∞

±∑∏∞

±∏∞∞

±µ≥∞

≠

≠

≠

≠

≠

±\∑

±\∂∑

±\∂∑

±\∂∞

±\µ∞

±∞∏

π∏

±∞≤

π∞

∑∞

µµ

¥µ

¥∞

≥∑

≥∞

∂µ∞

∏µ∞

±≥∞∞

±∏∞∞

≤∞∞∞

≤µ∞∞

≥∞∞∞

≤π∞∞

≤π∞∞

≤≥∞∞

∂

π

±≥

≤∞

≤∏

¥µ

∂∂

∑≤

∑π

∑∑

∞\µ ≠ dH�

±≠∞\µ

≥≠±

∂≠¥

±∞≠∑

±¥≠±±

±∏≠±µ

≤¥≠±π

µ∞≠≤µ

µ± ´

l{d�«

‰UHÞ_«

—u�c�«

±≥

≤∞

≤π

¥¥

∂≤

ππ

±¥µ

±∂∞

±∑¥

±∑∞

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



∑∏

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

‰ËUM?ð s� —U???¦???�ù« …—Ëd????{ v�≈ W???¦?¹b???(« �U???Ý«—b�« w?�uðË

v{d??� ¡UMÐ√ ÎU?�u??B?š Chromium ÂËdJ�« d??BMFÐ W??OMG�« W¹c??ž_«

ÍdJÝ® 5�u?�½_« vK?Ž s¹b?L²?F?*« dO?ž ÍdJ?��« v{d?�Ë ¨ÍdJ��«

U2 ¨5?�u????�½_« ÃU????²½ù ”U¹d?JM?³�« jA?M¹ t½_ ¨©w?½U????¦�« ŸuM?�« s�

¡UMG?²Ýô« U0— Ë√ ¨»u?³(« s� W?OÞU?F²*« W?OLJ�« q?OKIð vKŽ bŽU?�¹

r�'« w� U¹ö)« W?OÝU�Š s� ÂËdJ�« b¹e¹ UL� Æ»u?³(« sŽ ÎUOK�

“u??�uK'« s� W??O??L??� d??³??�√ ‚d?Š v?�≈ œu?I?¹ Íc�« d??�_« ¨5�u??�½ú�

‰Ëd??²??��uJ�« Èu??²??�??� iH??	¹ t½√ v?�≈ W?�U??{ùU?Ð ¨Âb�« w� e??�d*«

b?Fð w²�« …dO?³�« …d?OL?š w� …d?¦JÐ ÂËdJ�« b?łu¹Ë ÆÂb�« w� Êu¼b�«Ë

s¹c�« v?{d*« WKłU??F* W?¹—Ëd??C�« W??³??�d*« ©»® �UMO??�U??²??O??H?Ð W??OMž

…d?O³�« …d?OL?š ‰ËUMð sJ1Ë Æ»U?BŽ_« vKŽ dJ?��« dOŁQð s� Êu½U?F¹

»u?� w� …bŠ«Ë W?I?FK� ‰b?F0 eO?³?	K� …e¼U'« …d?O?L)« W?¾?O¼ vKŽ

d??�«u?²¹ U??L?� ÆÎU??O?ŽU?M� …d?C??;« …d?O??L?)« ’«d??�√ wÞU??Fð Ë√ ¨6�

»u???³??(«Ë e???³??)« …d???O???L??š ∫q¦???� W¹c???ž_« s� b¹b???F�« w� ÂËd?J�«

ÓÎU??�u???B??š® „U???L??Ý_«Ë w�u???�Ëd??³�«Ë VM?F�«Ë ©`L???I�« ÎU??�u???B??š®

�u¹e�«Ë iO³�« —U?H�Ë ©«“u?�U²Ýô«Ë Íd?³L'U?� W¹dAI�« „U?LÝ_«

≤∞∞≠µ∞ ÍdJ?��« i¹d????� wÞU????F???²Ð v?�u¹Ë ÆU¼d????O???žË W????OðU???³?M�«

ÆÂb�« w� dJ��« Èu²�� rOEM²� ÂuO�« w� ÂËd� Â«dłËdJO�

s� tðU??łU??O??²??Š« lO??L??ł vK?Ž i¹d*« W??³??łË Íu??²??% Ê√ V−¹Ë

v�u¹ w²�« W³?�d*« ©»® �UMO�U?²O� W?ŽuL−?� ÎU�uB?š �UMO�U²?OH�«

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



∑π

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

5�?�Ëb¹dO?³�«Ë ©≥»® 5ÝU?OM�« W�U?š U?NM� WO?�U?{≈ �UO?L� c?šQÐ

©≥»® 5�U?²O?� Ê≈ YOŠ ¨5ðu?O³�«Ë ©±≤»® 5�ôUÐu?�u½UO?��«Ë ©∂»®

ÆÍdJ��« v{d� Èb� tHzUþË w� ÂËdJ�« tÐUA¹

W??OMG?�« W¹c??ž_« s� —U??¦??�ùUÐ W??¦¹b??(« �U??Ý«—b?�« w�uð U??L??�

5MO??F�« vKŽ dJ�?�« d?OŁQð s?� W¹U?�u�« vK?Ž …—b?I�« t‡� Íc?�« p½e�UÐ

s� Ÿ«d?Ýù«Ë ÂbN?²�« s� ”U¹dJM³�« w� …œułu*« U?²OÐ U¹ö?š W¹U?LŠË

Ê√ ÂuKF*« s�Ë ÆÍdJ��« v{d� VO?Bð U� ÎU³�Už w²�« ÕËd?'« ¡UHý

Ær�????'« w� 5?�u???�½_« l?OM?Bð qŠ«d????� lO????L???ł w?� qšb¹ p?½e�«

—U???;«® „U??L???Ý_« ∫q¦???� W¹c???ž_« s� b?¹b??F?�« w� p½e�« d???�«u???²¹Ë

WK?�UJ�« »u????³????(«Ë iO????³�«Ë sł«Ëb?�«Ë ©ÊUÞd????��«Ë Íd????³???L????'«Ë

©»u?³Š® �U?L?Žb� …—u?� w� p½e�« wÞU?Fð sJ1 U?L?� ¨�UO?�uI?³�«Ë

w�«u?Š ÍdJ��« i¹d?� vÞU?F?²¹ Ê√ v�u¹Ë ÆVO?³D�« …—U?A²?Ý« b?FÐ

ÆÎUO�u¹ p½“ Â«d−OKK� ∂∞≠≥∞

i¹d* Î«bł WLN*« �UMO�U²OH�« s� Vitamin C ©Ã® 5�U²O� bF¹

ÂP?²�ô W¹—Ëd??C�« 5łôuJ�« …œU?� lO?MBð vKŽ b?ŽU?�?¹ t½_ ÍdJ��«

Ê√ v�≈ W�U{ùUÐ ¨ÍdJ��« i¹d� UN� ÷dF²¹ U� ÎU³�Už w²�« ÕËd'«

¨�UÐËdJO*«Ë W¹bF*« ÷«d�ú� r�'« W�ËU?I� s� b¹e¹ ©Ã® 5�U²O�

ÍdJ�?�« 5ðËd??³?�«Ë ‰u??²???OÐ—u??�?�« wðœU??� Êu?Jð lM1Ë W???¦K�« Íu???I¹Ë

v{d???� V?O??B?ð w²�« W???O???×???B�« —«d???{_« r?EF???� sŽ 5²?�ËR???�*«

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



∏∞

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

s� W???Žd??ł ÎU??O???�u¹ ‰ËUM²?¹ Ê√ ÍdJ��« i?¹d??� lOD?²??�¹Ë ÆÍd?J��«

w� ©Ã® 5�U²O� d�«u²¹ ÆÂ«d−OKK� ±∞∞∞≠µ∞∞ U¼—«bI� ©Ã® 5�U²O�

V¹dJ�«Ë wH?ÝuO�«Ë ‰UIðd?³�«® �UO?CL?(« ∫q¦� W¹cž_« s?� b¹bF�«

�«Ë«dC)«Ë ©U¼dOžË ÂULA�«Ë W�Ë«dH�«Ë W�«u'«® t�«uH�«Ë ©�Ëd�

fÞU?D³�«Ë V?½dJ�«Ë w?�u???�Ëd???³�«Ë jO????³½d???I�«Ë d????C???š_« qHK?H�«®

…b??Š«Ë W??³??Š ‰ËUM?ð Ê≈ YO??Š Æ©W??ł“UD�« �«Ë«d??C??)«Ë r?ÞU??LD�«Ë

W?³??ŠË ©Ã® 5�U?²?O??� ÎU?�«d?−??OKK� ∑∞ w�«u??×Ð h	?A�« œËeð ‰U??IðdÐ

Æ©Ã® 5�U²O� Â«d−OKK� ≤∞∞ w�«u×Ð W�«uł …bŠ«Ë

t½_ ªÎ«bł W?LN*« �UMO?�U²?OH�« s� Vitamin E ©‡¼® 5�U?²O� b?F¹

÷UL?Š_« W�Uš r�?'« �U³?�d� s� dO?¦J� …b��ú� œU?CL?� qLF¹

h	??A�« wI¹ u??N?� «c??N� ªPUFA …œb??F??²*« W?F??³??A*« d??O??ž W?O?M¼b�«

s� b?¹e¹ t½√ v?�≈ W???�U???{ùUÐ ¨ÍdJ?��« ÷d0 WÐU???�ù« s?� rOK?��«

÷d?� �U??H?ŽU??C?� s� qKI?¹Ë 5�u?�½ú� r�??'« U¹ö?š W??O?ÝU??�?Š

W¹u?�b�« `zUH?B�« lL& lM� vK?Ž ©‡¼® 5�U²?O� qL?F¹ UL?� ÆÍdJ��«

b¹e¹ t?½√ Í√ ¨�UDK'« ÀËb??Š l?M� v�≈ œu??I¹ Íc�« d???�_« ¨Âb�« w�

W¹cž_« s� …dO³� WŽuL−� w� ©‡¼® 5�U²O� d�«u²¹ ÆÂb�« W�uOÝ s�

wðU?³M�« sL?��«Ë s¹d?ł—U*«Ë `L?I�« W³?Š X¹“® W?OðU?³M�« �u¹e�« ∫q¦?�

W???O????�—u�« �«Ë«d????C???)«Ë ©Èd????š_« W???OðU????³M?�« �u¹e�«Ë …—c?�« X¹“Ë

Ê√ v�u¹ Æ�«d??�J*«Ë »u??³??(«Ë Œu?)«Ë fł—U??³??Ýù«Ë ¡«d?C??)«

Æ©‡¼® 5�U²O� …bŠË ±≤∞∞≠∏∞∞ ÎUO�u¹ ÍdJ��« i¹d� vÞUF²¹

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



∏±

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

Æ(Omega-3) ≥≠UJO�Ë√ wM¼b�« iL(« �UłUO²Š« ≠∑

„ULÝ_« �u¹“Ë „ULÝ_« w� ≥≠UJO�Ë√ wM¼b�« iL(« błu¹

Èb� �U??O??�u�« ‰b?F??� iH??š w� ÎU??L??N?� Î«—Ëœ V?FK¹Ë ©∂≠UJO??�Ë√ Ë√®

≥≠≤® ÎU????�«d?????ł ≤∑∞≠±∏∞ ‰ËUMð b?MŽ •≥∞ ‰b?????F0 VK?I�« v?{d????�

dB?Š sJ1Ë ¨≥≠UJO�ËQÐ WOMG�« „U?LÝ_« s� Ÿu³?Ý_« w� ©hBŠ

U� wÞUFð W�UŠ w� (DHA ¨EPA) ≥≠UJO�Ë√ wM¼b�« iL?(« bz«u�

∫wðüU� ÎUO�u¹ �U�«dł ≥ sŽ b¹e¹ ô

‰Ëd?²��uJ�« l�d¹® —U?C�« ‰Ëd?²��uJ�«Ë Êu?¼b�« Èu²?�� iH?š ≠±

s?� W¹U???????�u?�« v�≈ œu???????I¹ Íc?�« d???????�_« ¨Âb�« w?� (HDL l?�UM?�«

Cor- WOłU²�« 5¹«dA�« ÷d� W?�Uš ÍdJ��« ÷d� �UHŽUC�

VK?Bð® W?????O?????³K?I�« W?????O????ŽË_« ÷«d?????�√Ë onary Artery Disease

Æ©Âb�« jG{ ŸUHð—«Ë 5¹«dA�«

ÀËb???Š s� w?I¹ U2 Âb?�« w� W¹u???�b�« `?zU???H???B�« lL???& l?M1 ≠≤

Æ�UDK'«

ÆEdem U1œù«Ë lHðd*« Âb�« ÊU¹dÝ s� qKI¹ ≠≥

q�U?H*« »U??N?²�« W?�U??š WM�e*« W?OÐU?N?‡²�ô« ÷«d‡‡�_« W?'U?‡‡F?� ≠¥

ÆwÐUN²�ô« ¡UF�_« ÷d�Ë w�eðU�Ëd�« Arthritis

Æ”U¹dJM³�« s� 5�u�½_« “«d�≈ jOAMð ≠µ

ÆÂb�« WłËe� 5�%Ë r�'« w� wŽUM*« “UN'« WO�UF� 5�% ≠∂

ÆÊUÞd��« s� W¹U�u�« ≠∑

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



∏≤

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

…—uD?š v�≈ d???O??A?ð W??¦?¹b???(« �U??Ý«—b?�« Ê√ d??�c?�UÐ d¹b???'«Ë

vKŽ Íu???²??;« Fish Oil pL???��« X¹“ s� …d???O??³??� �U???Žd??ł wÞU???Fð

‰Ëd??²???��uJ?�« Èu??²??�???� s� b¹e¹ t?½_ ª≥≠UJO???�Ë√ wM¼b�« i?L??(«

¨ÍdJ��« v{d?� Èb� Âb�« “u?�uKł �U¹u?²?�?� l�d¹Ë (LDL) —UC�«

√ ® 5�U²O� s� Toxicities �UOL?Ý Àb×¹Ë Âb�« jK& s� nFC¹Ë

vKŽ pL??��« X¹“ s� …d?O?³J?�« �U?Žd?'« Íu?²?%Ë Æ©œ® 5�U??²?O?�Ë ©

s� r�?'« ÊU??�d?Š vKŽ …—b?I?�« U?N� w²�« W?OM?¼b�« �«b?O?�?�Ëd??O?³�«

¡«c?G�«Ë ¡«Ëb?�« W?¾?O¼ w�uðË Æt??²¹U?L?( W?¹—Ëd?{ …b?�?�√ �«œU??C?�

≥≠≤[µ w�«u?Š ÎU??O?�u¹ ÍdJ?��« i¹d?� vÞU??F?²¹ Ê√ FDA W?O?J¹d?�_«

�UO�bO?B�« w� d�«u²¹ u¼Ë ¨…œU¹“ Í√ ÊËœ pL�?�« X¹“ s� �U�«dł

—c×ÐË VO³D�« …—UA²ÝUÐ UN?OÞUFð V−¹Ë ÆqzUÝ Ë√ »u³Š W¾O¼ vKŽ

iL??(« b??łu¹ U??L??� Æ…d?O??³J?�« �U?Žd??'« �U??H??ŽU??C?� V?M−??²� ÂUð

W½u????²�«Ë Êu?*U???��«Ë s?¹œ—U???�?�«® „U???L???Ý_« w?� ≥≠UJO????�Ë√ wM?¼b�«

UNM� ÎU�«d?ł π∞ ‰ËUMð Ê≈ YOŠ ¨©Trout WðËd²�«Ë Mackerel q¹d�U*«Ë

©Ÿu??³??Ý_« w� h?B??Š ≥≠≤® Ÿu??³??Ý_« w� �«d??� ÀöŁ v?�≈ ÊUðd??�

wM¼b�« iL(« s� WO?�uO�« tðUłUO²?Š« q�UJÐ ÍdJ��« i¹d� œËe¹

Æ≥≠UJO�Ë√

s� t?ðU??łU???O???²???Š« vK?Ž qB???×¹ Ê√ ÍdJ?��« i¹d?* sJ1 U???L???�

Linseed Oil ÊU??²J?�« —cÐ X¹“ wÞU??F??²?Ð ≥≠UJO??�Ë√ wM¼b?�« iL??(«

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



∏≥

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

X¹“ sŽ e?O?L?²?¹ Íc�« ©�U?�«d?ł ±∞ ¨Âu?O�« w� ÊUðd?O?G??� ÊU?²?I?FK�®

V³??�ð w²�« W??OM¼b?�« �«b?O??�??�Ëd?O??³�« vK?Ž tz«u?²??Š« Âb??FÐ pL??��«

U?L?� Æ…d?O?³J�« �U?Žd'« W?�UŠ w?� ÁöŽ√ …—u?�c*« W?O?×?B�« —«d?{_«

÷«d�√ W�UŠ w� ©œ—U³�« dBF�UÐ® Oleum Lini ÊU²J�« —cÐ X¹“ bOH¹

»U??N??²�«Ë ©5¹«d??A�« VK?BðË Âb�« jG??{ ŸU??Hð—«® W??O??³KI�« W??O??ŽË_«

Â«—Ë_« s� W¹U�u�«Ë wKBH*« b¹uðU�Ëd�«Ë U1e�_«Ë wŠdI²�« Êu�uI�«

W½uHŽ s� hK	?²�«Ë b³J�« jOAMðË ©W¦?O³)«Ë …bOL?(«® WO½UÞd��«

s�??% v�≈ œu?I?¹ Íc�« d?�_« ¨¡U??F?�_« r?OŁ«d?ł jA?M¹ t½_ ª¡U?F??�_«

rOŁ«d?ł j?O?AM²�Ë ÆW½u?H?F?�« ¡U?H?²?š«Ë “d?³?²?�« rOEMðË rC?N�« W??OKL?Ž

d?BF�«® ÊU?²J�« —cÐ X¹“ s� …b?Š«Ë q�√ WI?FK� c?šQÐ v�u¹ ¡UF?�_«

ÆÂuM�« q³� ¡U�*« w� WO½UŁ WIFK�Ë o¹d�« vKŽ ÕU³B�« w� ©œ—U³�«

W¹c?ž_« p�c??�Ë ¨U?N�ËUMð Õu?L??�*« W¹c?ž_« iF??³� d?B?Š wK¹ U??L?O?	Ë

∫ÍdJ��« ÷d� W�UŠ w	 UN�ËUMð ŸuML*«

q?OK?� VO?K(« ‰ËU?M?²Ð Íd?J�?�« v?{d?????� `?BM?Ô¹ ∫∫∫∫Milk VO?K(«  ©±®

Ë√ ¨r?Ýb�« q?O?K� V?O?K(« s?� Ÿu?MB?*« V?¹«d�« 6?K?�« Ë√ ¨rÝb?�«

ÆvK;« e�d*« VOK(« »dý ÂbŽ V−¹Ë ¨6'«

Ÿ«u½√ l?O??L???ł ‰ËUMð Íd?J��« v?{d??� l?OD²???�¹ ∫∫∫∫Meat Âu???×K�« ©≤®

sł«Ëb�«Ë w?�U??B�« d??L???Š_« r×K�« ∫q?¦??� rÝb�« W?KOK� Âu???×K�«

Æ”b??F�«Ë U??O�u??�U??H�«Ë W??�U?'« ¡ô“U??³�«Ë iO??³�«Ë „U??L??Ý_«Ë

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



∏¥

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

�U¹dAI�«Ë a*« ∫q¦?� ‰Ëd²�O�uJ�UÐ W?OMG�« Âu×K�« VM& V−¹Ë

‰ËU?M²?¹ Ê√ v�u?¹Ë ÆU¼d?????O??????žË ÍËöJ?�«Ë …b?????³J?�«Ë  Shellfish 

¨ÎU?O??Žu?³??Ý√ �«d?� ÀöŁ v?�≈ 5ðd?� „U??L?Ý_« ÍdJ��« v?{d?�

vKŽ b??ŽU?�¹ Íc�« ≥≠UJO??�Ë√ wM¼b�« iL??(« vKŽ U?Nz«u??²?Šô

ÆÂb�« w� ‰Ëd²�O�uJ�« Èu²�� iHš

Ÿ«u½√ lO??L??ł ‰ËUMð s� —U??¦??�ù« V−¹ ∫∫∫∫Vegetables �«Ë«d??C?)« ©≥®

�UMO???�U??²???O??H�«Ë ÊœU???F*«Ë ·U??O?�_UÐ W??OM?ž U??N½_ ª�«Ë«d???C??)«

s� W¹u?AM�« �«Ë«d?C)« Èu?²?; ÁU³?²½ô« V−¹ sJ�Ë ¨W?F?³A?�Ë

U???O?ÐuK�«Ë a?½U???³????��« ‰ËUM?²Ð `B?M¹Ë ÆÂ«d???ł ±∞∞ q?� w� dJ?��«

ÆX³??A�«Ë f�d?J�«Ë f)«Ë f½Ëb??I??³�«Ë �«dJ�«Ë ÊU??$–U??³�«Ë

vKŽ UNð—b� w� ÍdJ�?�« i¹d* W³�M�UÐ ·UO�_« WO?L¼√ q¦L²ðË

W?³?ŠU??B*« V³?�Ð ¡U?F?�_« w?� dJ��« ’U?B?²?�« ‰b??F?� iH?š

ÆŸu'UÐ —uFA�« dšRð UN½√ UL� ¨UNðUOzeł vKŽ

W¹u?²?;« t??�«u?H�« ‰ËUMð s� —U?¦??�ù« Âb?Ž V−¹ ∫∫∫∫Fruits t?�«u?H�« ©¥®

`BM¹ 5Š w� ¨W?−M?*«Ë VMF�U?� dJ��« s� W?F?Hðd?� W?³?�½ vKŽ

Èd?¦??LJ�«Ë �Ëd?� V¹d?'«Ë s?¹—«b½U*«Ë aOD³�«Ë eÐd??)« ‰ËUM²Ð

p�–Ë ¨W??N???�U??H�« dzU??B??Ž »d???ý s� ‰ö??�ù« V−¹ ÆW?�Ë«d??H�«Ë

ÊËœ ÎU?O�u¹ W?N?�UH?�« dO?B?Ž s� jI� d?O?G� b?Š«Ë ”Q?� ‰ËUM²Ð

Ád???A???IÐ ÕU???H???²�« ‰ËUM?ð s� —U???¦???�ùUÐ v�u¹Ë Æd?J��« W???�U???{≈

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



∏µ

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

vKŽ t�«uH�« dDš√ s� ULN½_ ªdL²�«Ë VMF�« ‰ËUMð s� ŸUM²�ô«Ë

ÆÍdJ��« i¹d�

s� —U??¦??�ùUÐ v�u¹ ∫∫∫∫Starches and Bread e??³??)«Ë �U¹u???AM�« ©µ®

“—_«Ë d???L???Ý_« e???³???)« ∫q?¦???� …b???I???F*« �«—b???O¼u?ÐdJ�« ‰ËU?Mð

Èu??²?�??� l�dð U??N½_ ªU¼d??O?žË U??O�u?�U??H�«Ë …—c�«Ë f?ÞUD³�«Ë

V−?¹Ë ÆdJ�?�« ’U???B???²???�« s� T?D³ð Í√ ¨¡j?³Ð Âb�« “u???�u?Kł

w� �U¹dJ�?�« s� …b?I?F*« �«—b?O¼uÐdJ�« Èu?²??×?� v�≈ ÁU?³?²½ô«

ÆÂ«dł ±∞∞ q�

s?� ‰ö???????�ù« V−?¹ ∫∫∫∫Fats and Desserts �U???????O?K?;«Ë Êu¼b?�« ©∂®

¨…bA?I�«Ë …bÐe�«Ë ÍbK³�« sL��U?� ©WF³?A*«® WO½«u?O(« Êu¼b�«

rÞd?I�« X¹“Ë …—c�« X?¹e?� W?OðU?³M�« �u¹e�UÐ U?N?�«b?³?²?Ý« sJ1Ë

s� ‰ö???�ùUÐ v�u?¹ U??L???� ÆÊu???²¹e�« X?¹“Ë fL??A?�« —«Ëœ X¹“Ë

‰ËUM?ð sŽ ÎU????OzU????N½ ŸU?M²????�ô« V−¹Ë ÆW????L????Ýb�« W?¹c???ž_« ‰ËU?Mð

�U¹d?J��U?Ð ‰b???³????²???�?¹ Íc�« …bzU?*« dJ?Ý W???�U????š �U¹dJ?��«

W¹c?ž_« ‰ËUMð sŽ ŸUM?²?�ô« p�c?�Ë ¨ÍdJ��« v{d0 W?�U?)«

�U?OÐd*« ∫q¦� ¡U?F�_« w?� ’UB?²�ô« WKN?Ý �U¹dJ��UÐ W?OMG�«

d?J?�?�U?Ð …ö?????????;« q?z«u??????????�?�«Ë …u?K?(« d?zU?D?H?�«Ë q?�?????????F?�«Ë

w� WŽd�?Ð h²9 UN½_ ªwKO'«Ë dJ��UÐ …ö;« �U?²¹uJ�³�«Ë

V−¹ U?L?� ÆÂb�« dJ�� ÎU?¾?łU?H?�Ë Î«œU?Š ÎU?ŽU?Hð—« V³?�ðË ¡U?F?�_«

q¦???� …bzU*« dJ?Ý vKŽ W¹u???²??;« W¹c???ž_« sŽ ÎU??O?zU??N½ ŸUM?²??�ô«

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



∏∂

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

t�«u?H�«Ë �U¹uK(«Ë pOJ�«Ë qO�«—U?� .dJ�«Ë œd²�J�«Ë W?O³KN*«

.d???� f¹_«Ë d?zUDH?�«Ë u???�UJ�«Ë W?¹“U???G�« �U?ÐËd???A*«Ë W???³K?F*«

Ê√ d?�c�UÐ d?¹b?'«Ë ÆW?OMO??×D�« …Ëö?(«Ë …ö?;« �«d?O??B?F�«Ë

ªœËbŠ ÊËœ dL²�«Ë q�F�« ‰ËUMð lOD²�¹ t½√ bI²F¹ ”UM�« iFÐ

TÞU??š œU?I??²?Žô« «c¼Ë ¨Âb�« dJ?Ý Èu?²?�??� ÊU?F??�d¹ ô U?L??N½_

Î«b?ł W?F?Hðd?� �«e?O?�dð vKŽ �U¹u?²?×?¹ d?L?²�«Ë q�?F�« Ê_ Î«dE½

©“ËdJÝË “u�uKłË “u?²�d�® ©•∑∞≠π∞® WDO?�³�« �U¹dJ��« s�

d??L?²�« Ê√ ô≈ ¨¡U??F?�_« —«b??ł ‰ö??š s� ’U?B??²??�ô« W?F¹d??��«

dJÝ s?� U??L¼«u??²??×???� ŸU??Hð—UÐ Ê«“U??²?1 wK�_« q×M?�« q�??ŽË

t�u?šb� 5?�u?�½_« v�≈ t?łU??O?²?Š« Âb?FÐ e??O?L?²¹ Íc�« “u?²??�d?H�«

Ê√ v�≈ W???�U??{ùUÐ ¨W???�UD�« ÃU???²½ù …b??�???�_« qł√ s� U?¹ö??)«

W½—U??I?� iH??	M� ¡U?F??�_« —«b?ł ‰ö?š s?� t?�U?B??²?�« ‰b??F?�

dJ�� ÎU??¾?łU?H?�Ë Î«œU?Š ÎU?ŽU??Hð—« V³?�¹ ô «c?N� ª“ËdJ?��« dJ�Ð

ÍdJ��« d??ýR*«® “ËdJ��« dJ�� W?KŁU2 W?O?L?� ‰ËU?Mð bMŽ Âb�«

Æ©“ËdJ�K� GI s� q�√ “u²�dHK�GI 

ÍdJ?��« i?¹d???� V?M& v?�u¹ ∫∫∫∫Other Foods Èd????š√ W?¹c????ž√ ©∑®

W¹c???ž_« ∫q¦???� VK?I�« vK?Ž ÎU??O???³?KÝ dŁRð w?²�« W¹c???ž_« lO???L???ł

‰uK?×???� w� W???³?KF*« W¹c????ž_«Ë �«d???�J*«Ë �ö?K<«® W???×K?L*«

a*«® ‰Ëd???²???�???O�u?J�UÐ W???O?MG�« W¹c???ž_«Ë ¨©U???N?KŁU1 U???�Ë w×?K�

Î«dE½ ª©U?NKŁU1 U?�Ë iO?³?�« —U?H�Ë Ÿ—«u?J�«Ë ÍËöJ�«Ë …b?³J�«Ë

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



∏∑

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

÷«d?�QÐ WÐU�û� W?{dŽË W?OÝU?�Š d?¦�√ ÍdJ��« i¹d?� Ê_

ÆrOK��« h	A�« s� VKI�«

d???O????ž ÍdJ�?�« v{d???� —U????¦???�S?Ð W???¦¹b????(« �U???Ý«—b�« w?�uð

V¹dJ�« d??O?B?Ž ‰ËUMð s?� ©w½U?¦�« ŸuM�«® 5�u??�½_« vKŽ s¹b?L??²?F*«

W?�U?{ùUÐ ¨Âb�« w� dJ��« Èu?²?�� j?³{ vKŽ b?ŽU?�¹ t½_ ª�Ëd?�

W???�ËU???I???� s� b¹e?¹ Íc�« Vitamin C  ©Ã® 5�U???²???O???H?Ð wMž t?½√ v�≈

ÍdJ��« i¹d?� ‰ËUMð Ê√ b?łË b?I�Ë Æœd?³�« �ôe½Ë ÈËb?FK� r�?'«

≤µ∞ Í√ ¨d??O??B?Ž b??Š«Ë »u??�® �Ëd??� V¹d??� �«d??LŁ ÀöŁ w�«u??(

vKŽ b??ŽU??�¹ Ê√ sJ1 5Žu??³??Ý√ …b* ÎU?O??�u¹ �«d??� ÀöŁ ©d??²?OK?OKK�

5�u???�½_« vKŽ b???L??²???F*« d??O???ž ÍdJ�?�« ÷d??� s� ÂU???²�« ¡U??H???A�«

Æ»u³(« wÞUFð sŽ ¡UMG²Ýô«Ë

…u???N????I�« ‰ËUM?²Ð ÍdJ?��« i¹d?* `L????�¹ t½√ d????�c�UÐ d?¹b???'«Ë

d?O?ž W¹“U?G�« �UÐËd?A*« ‰ËUM²Ð t� `L?�¹ p�c?�Ë ¨dJÝ ÊËœ ÍU?A�«Ë

Æ©UNKŁU1 U� Ë√ ôu� X¹«œ Ë√ »¬ sH?Ý X¹«œ Ë√ w�³OÐ X¹«œ® …ö;«

∫q¦??� qÐ«u??²�«Ë �«—U?N??³�« Ÿ«u½√ lO??L??ł ‰ËUMð ÍdJ��« i?¹d* sJ1Ë

qÐ«u??²�« s� U¼d??O??žË Âu?¦�«Ë qB??³�«Ë f½Ëb??I??³�«Ë ŸUMFM�«Ë Êu??L??OK�«

Æ�«—UN³�«Ë

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




