
1 qBH�«

WF	—_« W�B�« …bL
√

∫W×BK� …bLŽ√ WFÐ—√ s	 …UO(« …—«œù wł–u/ ÊuJ²¹

ÂUN�ù«Ë W¹uO(« v�≈ ÕU²H*«                    fHM²�« ≠1

œu�u�«Ë  U¹cG*« v�≈ ÕU²H*«                    W¹cG²�« ≠2

W½Ëd*«Ë Õu{u�« v�≈ ÕU²H*«                   V¹—b²�« ≠3

¡ËbN�« v�≈ ÕU²H*«                     q	Q²�« ≠4

VKD²¹ Æp²?	ö�� ÍuOM³�« ”U?Ý_« WFÐ—_« …b?LŽ_« Ác¼ qJAð

Î«¡e?ł U?N?F?O?L?ł …b?L?Ž_« Ác¼ `³?Bð Ê√ qC?�_« ¡«œ_« v�≈ p�u?�Ë

 Æw×B�« p	UE½ s	

WO�uLý …dE½

W??O?H?ÞU?F�«Ë W?¹b?�??'« V½«u??'« W?O?�u?L??A�« W??×?B?�« sC?²??%

s	 »U???�Mð W???�UD�«Ë ¨W???�UÞ U???NK� ÆÊU???�½û� W???O??ŠËd�«Ë W???OKI???F�«Ë
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q�UA�« qO�b�«

36

lMBð ÆW¹b�'«Ë WOHÞUF�«Ë WOKIF�«  U¹u²�*« v�≈ wŠËd�« Èu²�*«

qBHÔ²Ý WKš«b²	Ë WDÐ«d²	 ¡«eł√ «– Îö	UJ²	 ÎU	UE½  U¹u²�*« Ác¼

«c?N� —u?DL?� ÆU?N?²??A?�UM	Ë U?N??B?×?Hð qł√ s?	 iF?³�« U?N??C?FÐ sŽ

UM	 q?� tKF???H¹ Ê√ sJ1 Íc?�« U??	 —U??³???²??Žô« 5F?Ð  c??š√ ¨Z	U½d???³�«

UM�u?I?Ž sŽ W�ËR?�?	 W?O?Ž«u�« UMŠ«Ë—√ X½U?� u� U?L?O?� w�u?L?ý qJAÐ

 ÆU½œU�ł√Ë

øu¼ s�

…¬d*« s	 dEM�« p�œU³¹ s	 Æq�Q¹ s	 u¼ „b�ł w� gOF¹ s	

q¼ ÆtM?Ž ‰ËR??�*« u¼Ë w�??(« qO??L??'« „b??�??ł qG??A?¹ Íc�« u¼

 øp�H½ ÂdJ²Ý

pð«– W�dF�

ÊuJ?ð nO???�Ë q�Q?ð nO???� ”b????(UÐ ·d???Fð p?Kš«bÐ ÕË— „U?M¼

¨p²×?� »d�¹ pM	 ©20® dš¬ ¡e?ł ÎUC¹√ „U?M¼Ë Æv�UF?	 ÎUB?�ý

Íc�« ¡e'« —U²?�ð Íc�« X½√ ÆŸ«Ë dOž u×½ vKŽË …œU?F�« V³�Ð U0—

 Æp²×�Ë pK�√ w� rJ×²¹ Ê√ Áb¹dð

WŠU³� —«dÝ√

WK?N?????Ý —«d?????Ý_« iF?Ð vK?Ž »U?????²J?�« «c¼ w?� pF?KÞ√ ·u?????Ý

VKG?²�« U?N²D?Ý«uÐ sJ1 w²�«Ë ÊËd?O¦J�« U?N?�d?F¹ ô w²�« Â«b?�²?Ýô«

nO� rK?F²ð ·uÝ ÆW?OKLŽ Â√ W¹dJ� X½U?� ¡«uÝ W?IOF*«  «œU?F�« vKŽ

o b e i k a n d l . c o m 
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u???×½ vKŽ —u?D²ð rŁ Êü« √b???³ð n?O??�Ë ¨„¡«œ√Ë „d???ŽU??A???	 s�???%

 ÆbŽUB²	

Êü« cM� dO¦J�« ·dFð X½√

¨‰U???Š W¹√ v?KŽ ÆÊ“u�« …—«œ≈ s?Ž Êü« cM	 d???O????¦J�« ·d???F?ð X½√

U0— qÐ ¨…b?O?H?	Ë …b¹b?ł ÊuJð b?� w²�« —u?	_« iFÐ vKŽ pFKÞQ?Ý

 ÆtMŽ Y×³ð Íc�« ‚«d²šô« p� ÂbIð w²�«

 ø—dI¹ s�

vKŽ U??N???I??³Dð Ê√ q³??� pO?�≈ Âb??Ið …dJ� W?¹√ W??L??O??� b¹b??% Ê≈

qC?�√ —dI¹ s	 X?½√ p�– bFÐ ÆpO�≈ b?zUŽ wB?�?ý d	√ u¼ p�?H½

w²�« W�UD�« q� p¹b� ÊuJð YO?×Ð UOKF�« p²FO³?D� WMJL*«  «—UO)«

 ÆUNK� pðUOŠ V½«uł w� U¼b¹dð

h�A�« p�– X½√

nÞUF²*«Ë V;« pM	 ¡e'« p�– u¼ UOKF�« p²?FO³DÐ tOMŽ√ U	

U	bMŽ UOKF�« p²FO³Þ sŽ d?³Fð X½√ Æs¹dšüUÐ wM²F¹ Íc�«Ë ∆œUN�«Ë

 Æt½uJð Ê√ b¹dð Íc�« h�A�« p�– ÊuJð

b�'« qJO¼

W?I?O?I(« w?� ¨¢qJO?N�« u¼ b?�'«¢ W?KL?'« Ác¼ UMLEF?	 n�Q¹

œu??F¹ ÆVKI?�« s	 gO??F¹ Íc�« h�??A?�« ¨U?O?KF�« UM²??F??O??³Þ qJ?O¼ u¼

o b e i k a n d l . c o m 
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W¹b?�?'«≠W?OKI?F�«  ôU?(« qC?�√ dJ²?³?¹ wJ� UM	 b?Š«Ë qJ� d?	_«

qN?Ý√ u?×½ vKŽ U?N�?H½ sŽ d?³?Fð Ê√ UOK?F�« UM²?FO?³Þ lOD²?�ð YO?×Ð

 ÆqL�√Ë

� �
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2 qBH�«

WK�UJ�« W�u*« fHM


Z	«dÐ w?� Áb?& s� ÎU??O??�??Oz— Î«d?B?MŽ W??O�u?L??A�« w²?Ð—U?I??	 Âb??Ið

W??O??F??O??³Þ W??I¹dÞ u¼Ë WK?	UJ�« W??łu*« fH?Mð ∫Èd??š_« Ê“u�« iO??H??�ð

ÆÊ“«u²�«Ë W×B�« ÁU&UÐ UNNOłuðË pÐ W�U)« ¡UHA�« œ—«u	 i¹d×²�

  bŠ«u�« d�_«

Íc�« b??Š«u?�« d??	_« u¼ WK?	UJ�« W??łu?*« fHMð Ê√  b???łË b??I�

”UÝ_« t?½≈ Æp½“Ë iOH?�²� dš¬ q?F� qJÐ ÂU?OI�« vKŽ „b?ŽU�?OÝ

ÆWO�U¦*« W�U(«Ë wHÞUF�« ÂU−�½ô«Ë ¨qC�_« ¡«œ_« oOI×²�

WOÐU−¹ù« ZzU²M�« s� b¹bF�«

Î«b¹e	 pK²9 Ê√ p²ŽUD²?ÝUÐ Ê√  «œUNA�«Ë —U³²?šô« ZzU²½ dNEð

WI?¹dD�« Ác¼ Â«b�?²ÝUÐ ÎU?ŽU�b½«Ë Î«eO?�dð d¦?�√ `³Bð Ê√Ë W?�UD�« s	

∫w�U²�« l�u*« vKŽ  U	uKF*« s	 Î«b¹e	 b& Ê√ pMJ1 ÆWDO�³�«

www.fullwavebreathing.com

o b e i k a n d l . c o m 
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bOH²�¹ s�

gOF½ Ê√ lOD?²�½ ¨WO�U?(« UMŽU{Ë√Ë U½—UL?Ž√ sŽ dEM�« iGÐ

…U?O?×K�Ë UMÐ jO?×?¹ s* rEŽ√ W?L¼U?�?	 U?N?O?� Âb?I½ vMž d?¦?�√ …U?O?Š

 Æ UŽULłË ÎÎ«œ«d�√ ÎUFOLł U½bOH¹ qLF�« vKŽ Â«b�ù« Ê≈ ÆUNð«–

W�UD�« W�“√

wJ� Æq?L??F�« vKŽ Âb??I?½ wJ� W??�UD?�« UM¹b� ÊuJ?ð Ê√ V−¹ Î̈ôË√

w²�« —u??	_« qKI½ Ê√ V?−¹ ¨U?N??O�≈ ÃU??²?×½ w?²�« W?�U?D�« vKŽ qB??×½

nO� rKF²ð ·u?Ý ÆU¼b¹eð w²�« —u	_UÐ ÂUOI�« √b³½Ë UM²?�UÞ pKN²�ð

d???O??ž Ê“uK?�Ë Âu??×???AK� „b???I??� ¡UM?Ł√ w� …uDš …u?Dš p�cÐ Âu???Ið

 ÆtO� »užd*«

wHÞUF�« ÊuF�«

W?�UD�« …—«œù W?O?ÝU?Ý_« pð«œ√ WK	U?J�« W?łu*« fHMð `³?B?O?Ý

¨Âb�« rL�ð sŽ Z²M?ð w²�« WCH?�M*« W�UD�«  ôUŠ l	 q	U?F²ð wJ�

b??� w²�« …b¹b?A?�« W?³??žd�«  ôU?ŠË ¨q�_« v?�≈ pF?�b¹ Íc?�« oKI�«Ë

‡ w	u¹ s¹d??L?²??� Ác¼ fHM²�« W??�d?Š ÍœRð Ê√ pMJ1 ÆÎU?½U?O?Š√ Q??AMð

p	œ w� 5−?�?�_« V�½ d?O?O?G?²� ÎU?O?ð«– U?NMŽ ‰u?¾?�?	 ÊuJð W?I¹dÞ

ÆW??OÐU?−¹≈ W?�U?Š v�≈ …b??OK³�«Ë W??	U?��« W?¹u?O??(« ¡U?O??L?OJ?�« q¹u?×??²�Ë

‰«uÞ lDI?²	 qJAÐ WK	UJ�« W?łu*« fHMð Âb�?²�ð Ê√ ÎU?C¹√ pMJ1

 Æ…b¹bA�« W³žd�«  ôUŠ …—«œù ÂuO�«

o b e i k a n d l . c o m 
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kÓŠö*« s�×²�«

q� o?�«d¹ f?HM²?�« nF????{ Ê√ k?Šö????²????Ý v{d?*« X³????�«— «–≈

ÊuJ	 Í√ d??O??O?Gð ÊS??� ¨W??O�u?L??ý dE½ W??N??łË s	 ÆÎU?³?¹d?Ið ÷«d??	_«

p²?×?� s�?×?²ð ·u?Ý p�c� ¨Èd?š_«  U½uJ*« q� ÎU?OzU?IKð d?O?G?O?Ý

 Æp�HMð s�% U	bMŽ ÎUOzUIKð

dýU³� qLŽ

W?�U)« W¹u?O(« ¡U?O?LOJ�« d?O?OGð s	 pMJ1 p�?HMð d?OO?Gð Ê≈

Włu?*« fHMð oO³Dð Ê≈ Æw�?OÞUMG*« w½Ëd²?J�ô« p�U−?	 dOO?GðË pÐ

t??O??łuð …œU??Ž≈ o¹dÞ s?Ž …d??ýU??³??	 W??O??{d*« p²�U??Š d??O??G¹ WK?	UJ�«

ÆÎUEI¹Ë ÎUzœU¼ vI³ð wJ�Ë pHÞ«uŽ …—«œù t	b�²Ý« ÆfHM²�«

WOIDM� ZzU²½

œbŽ oOI×²� t?HOþuð sJ1 WK	UJ�« Włu*« fHMð Ê√ b& ·uÝ

sL?� ¨d?š¬ ¡wý Í√ vKŽ dŁR¹ p�?HMð Ê√ U0 ÆW?O×?B�«  U¹U?G�« s	

W???ŽuM²?*«  ôU???(« s	 Î«œb???Ž s�???% Ê√ p²???ŽUD?²???ÝUÐ Ê√ wID?M*«

 Æ…œUŽ UNÐ fHM²ð w²�« WI¹dD�« 5�×²Ð

…UO(« qł√ s� 5−�
√

Í—Ëd???{ 5−??�???�_« s	 b???O??ł œ«“ œu???łË Ê√ ·d??F¹ U?MLEF???	

W?OL?� b?ŽU?B²?	 qJAÐ XB?I½√ «–≈ „b?�ł qL?F?O?Ý nO� ÆUM?²×?B�

o b e i k a n d l . c o m 
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¢wF?O?³Þ qJA?Ð ¢ j³?C�UÐ Àb?×¹ U?	 «c¼ øU¼U?IK?²ð w²�« 5−?�?�_«

d?O?I?H�« ÂU?FD�« Ê≈ ÆU?	 qL?FÐ XL?� «–≈ ô≈ ¨d?L?F�« w� Âb?I?²ð U?	bMŽ

 ÆÎ«¡uÝ WKJA*« b¹e¹ 5−��_UÐ

W×B�« ”—UŠ

gO?F¹ Ê√ sJ1 ô ÊUÞd?��« Ê√ d?NEð W1bI�«  U?Ý«—b�« v²?Š

U??	bMŽ t½√ W??¦¹b?(«  U??Ý«—b�« d??NEð Æ5−??�?�_U?Ð W?OMž W??¾??OÐ w�

n�u?²ð U½¡U?CŽ√ ÊS?� ¨5F?	 Èu?²�?	 v�≈ 5−?�?�_« W³?�½ iH?�Mð

 ÆqLF�« sŽ

fHM²�« o¹dÞ sŽ Âu×A�« s� hK�ð

s	 W?O?L¼√ d?¦�√ p?�HM?ð Ê√ vKŽ Ê“u�« …—«œ≈ Z	«dÐ iFÐ d?Bð

ÆÂu?×A�« ‚«d?ŠSÐ d?	_« oKF?²¹ U?	bMŽ WO?L?(« Ë√ WO?{U¹d�« »U?F�_«

‚d% Ê√  œ—√ «–≈ Æp�HMÐ oI×²ð Ê√ pOKŽË ¨p�c� d	_« ÊuJ¹ b�

5−�?�_« WO?L� Ê≈ °5−?��_« v�≈ W?łUŠ w� X½√ W?Žd�Ð Âu?×A�«

w³KI?�« „“U?N?ł …—b??� vKŽ b??L?²??Fð s¹d?L??²�« ¡UMŁ√ w� U??N?�d??% w²�«

 Æ„U¹öš v�≈ 5−��_« s	 WO�U� WOL� qI½ vKŽ wzUŽu�«

� �
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jI� �«uD� Àö�

W?³??ÝUM	Ë WKN??Ý  «uDš ÀöŁ s	 WK	U?J�« W?łu*« fHM?ð ÊuJ²¹

Ác¼ n�u??²??Ý Æ5G�U??³K� p�c??�Ë  «uMÝ X��« sÝ ‚u??� ‰U??HÞú�

w�≈ V²J?ð Ê√ pMJ1 Æ»U??²J�« «c¼ W¹U??N½ w� …uD�Ð …uD?š W?OKL??F�«

thomasgoode@earthlink.net  w�U²�« Ê«uMF�« vKŽ WK¾Ý√ W¹√

d�_« «c¼ —U³²Žô« 5FÐ cš

‰«uÞ U?	 d?	QÐ ÂU?O??I�« UMOKŽ ÊU?� «–≈ t½√ ÎU?O?I?DM	 Î«d?	√ Ëb?³¹ ô√

øUMH?FCð Ê√ s	 ÎôbÐ U?M¹uIð W?I¹dDÐ tÐ ÂU?OI�« UMOKŽ V?−O?� ¨UMðUO?Š

s	 UM�?H½√ Íu?I½ Ê√ b?O?�Q?²�UÐ lOD²?�½Ë Î̈U?OI?DM	 p�– Ëb?³¹ l³D�UÐ

w¼Ë W???³???ÝUM	 W???I?¹dDÐ q	Q???²?�«Ë s¹d???L??²?�«Ë q�_«Ë fH?M²�« ‰ö???š

 ÆW×BK� WFÐ—_« …bLŽ_«

jI� Î«bŠ«Ë Î«d�√ fO�

ÁœdHð Ê√ Ë√ Ê“u�« …—«œ≈ Ë√ Âu?×A�UÐ rJ×?²�« ‰eFð Ê√ pMJ1 ô

o b e i k a n d l . c o m 
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¡wý q� ÆÁd?O??ž sŽ ‰e?F0 tð—«œ≈ Ë√ t?F??	 q	U?F?²�« sJ1 Ÿu??{u?L?�

…uD?)« WÞU??�???³Ð u¼ p?�??HM?ð 5�??% Ê≈ Æd???š¬ ¡wý q� w?� dŁR¹

 «d??	 U???NÐ ÂU??O??I?�« vKŽ p�??H?½ dJA??²???Ý w²�« …uD?)« u¼Ë v�Ë_«

 Æ «d	Ë

wÝUÝ√ d�√

qL?FO?Ý dš¬ ¡w?ý ö� W?×O?×B?�« WI¹dD�UÐ UM?�HMð qL?F¹ r� «–≈

X½√ s¹√ fOIð Ê√ w¼ qL?F�« s	 v�Ë_« …uD)« °W×O×?B�« WI¹dD�UÐ

 Æpð¡«d� ¡UMŁ√ w� p�HMð rOOIð w� ozU�œ …bŽ wCLM� Ê–≈ ÆÊü«

W³ÝUM*UÐ

ÆW?{dL*« tð«d?OŁQð s	 w½U?Fð X½Q� Î̈U?O?×� p�?HMð sJ¹ r� «–≈

w¼ Ác¼ Æp�– ¡«“≈ ÎU?¾?O?ý qF?Hð Ê√ ¢pO?KŽ Ê√¢ ·d?Fð U0— p½√ v²?Š

°p²�d�

—U³²š«

ÎU??�???H½ c??š ¨√d???Ið X½√Ë pzU???IK²???Ý« Ë√ pÝuKł ¡U?MŁ√ w� ¨Êü«

s	 vK?Ž_« w� Â√ ¨pMD?Ð s	 qH??Ý_« w� f?HM�« √bÐ q¼ ÆÎU???I??O??L??Ž

Æb??FÐ w�U?¦?*« qJA�UÐ fH?M²ð ô X½Q??� „—b?� s	 √bÐ «–≈ ø„—b??�

ÊuJ²Ý d?Ný b?FÐ Æ…dýU³?	 s�×²�U?Ð dFA?²Ý p�HMð d?OO?Gð œd−0

w� X?Łb???Š w²?�« …—u???¦�« ‰u????Š w� Êu???³????²J¹ s?¹c�« ’U???�????ý_« s	

 ÆrNðUOŠ XM�% UL� ¨pðUOŠ s�×²ð ·uÝ ÆrN²×�

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



Âu×A�« s� W¹U�u�«Ë Wšu�OA�« W�ËUI�Ë Ê“u�« nOH�²�

45

œËb×� cš√

vKŽ qB% ô X½Q?� „—b�  öCŽ p¹d?×²Ð fHM²ð XM� «–≈

Æw�U¦	 u×½ vKŽ tHzUþuÐ ÂUOIK� „b�ł tO�≈ ÃU²×¹ Íc�« œu�u�« q�

Ê√ pMJ1 ¨p?�?HMð ◊U/√ t??O?łuð …œU?Ž≈Ë p?ðö?C?Ž V¹—b?ð …œU?ŽSÐ

s�?×?²?�UÐ d?F?A?²?Ý p½√ ·d??Ž√ Æp²?×?BÐ W?�ö?Ž t� U??	 q� s�?%

 Æp�cÐ ÂuIð U	bMŽ

dðu²�UÐ —uFA�«

UM?	 s¹d??O???¦J�« Ê√ W???ł—œ v�≈ Î«b???ł pNM	 Í—b???B�« fH?M²�« Ê≈

s¹dðu²	 ÎUC¹√ UMOI³¹ u¼ ÆW{dL*« tð«dOŁQð V³�Ð „UN½ùUÐ ÊËdFA¹

 ÆW�U(« vKŽË

øÎö�√ „UM¼ X½√ q¼

ÎU?????³�U?????ž X½Q?????� ¨sD?³�« o¹d?Þ sŽ f?HM?²ð q?�_« w� X?M� «–≈

fHMð W?Ý—U?L0  √bÐ «–≈ ÆÂU?Ž qJAÐ …b?O?ł W?×?BÐ l²?L?²¹ h�?ý

ÎU?ÝUÝ√ XF?{Ë b?I� Æp� Àb?×¹ Íc�« U	 p?A¼bO?Ý WK	UJ�« W?łu*«

s	 p�HMð s�% X½√Ë ŸdÝ√ VÝUJ0 dFAð ·uÝË p²×B� ÎU¹u�

 ÆWK	UJ�« Włu*« fHMð s¹d9 ‰öš

Î«bOł qLF¹

WK	U?J�« W??łu*« fHM?ð vKŽ »—b??²�« ÊuK?LJ¹ s¹c�« p?¾�Ë√ ‰u??I¹

W?O??ÝU?Ý_« »U?³??Ý_« Èb?Š≈ ÆW?I?Ł d?¦?�√Ë Èu??�√ rN½QÐ ÊËd?F??A¹ rN½√

o b e i k a n d l . c o m 
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W¹ËUL?OJ�« œ«u*« s	 ÎU−¹e	 p�?H½ wDFð p½√ w¼ …dýU³*« tð«d?OŁQ²�

 ÆWOÐU−¹ù«

ÂU−Š_« q
 VÝUM¹

„b?ŽU�¹ p�?HMð 5�?% Ê≈ ÆUM¼ Ê«dŁR¹ ô p½“ËË pL−?Š Ê≈

X½√Ë v²?Š s�?×?²�UÐ dF?Að ·u?Ý Æs�?×?²�UÐ —u?FA?�« vKŽ …dýU?³?	

 °„d¹dÝ w�

 WO�HM�« …bA�UÐ —uFý ô

w²�« W??I¹dD?�« „b?�??ł V×?¹ ·u?ÝË s?�?×??²�UÐ d??F??Að ·u??Ý

…d²� b?FÐ ÆWI¹dD�« ÁcNÐ —uFA�« t?KOCHð v�≈ ÍœROÝ U2 U?NÐ dFAð

dL?²�¹ ·u?Ý d¦?�√ w×� fHMð jLMÐ ÎU?OzUIKð l²?L²ð ·u?Ý …dO?B�

ÆpðUOŠ ‰«uÞ

”UM�« s� qOKI� …bOł —U³š√

…d??��« X% sD³?�« s	 Î√bÐ Êu??�?HM?²¹ s¹c�« YK¦?�« s	 XM� «–≈

—b??B?�« v�≈ rŁ „b??�???ł s	 jÝË_« ¡e???'« v�≈ vKŽ_« ÁU???&UÐ rŁ

v�≈ W?�?�½ jŽ√ ÆÁd?E²Mð XM� Íc�« »U?²J�« u¼ «c?¼ ÊS?� ¨5H?²J�«Ë

…U?O?×?Ð Êu?F?²?L?²ð ·u??Ý ÎU?F?	Ë p½Ë—U?−¹ Y?O?×Ð pzU?�b?�√Ë p?²KzU?Ž

  ÆW¹uOŠ d¦�√Ë ‰uÞ√

o b e i k a n d l . c o m 
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 w�U(« ÂuO�« w� ZzU²M�« ·ô¬

«u?×?³�√ s¹c?�« ’U�?ý_« ·ô¬ l	 Z	U½d?³�« «c¼ w� „d?²?ý√

W?I¹dD�« Ác¼ Z	U½d?³�« «c¼ u−¹d?š ”—b¹ ¨Âu?O�« ÆÊü« …œUF?Ý d¦?�√

 Ær�UF�« ¡U×½√ q� w� WDO�³�«Ë W¹uI�«

W�UH


…œU?F?²?Ý« W�U?H?� pOKŽ ÷d?Ž√ ¨œu?I?M�« …œU?F?²?Ý« W�U?H?� s	 ÎôbÐ

U?N?{d??Ž√ w²�« —«d?Ý_«Ë  U?Š«d?²??�ô«Ë —UJ�_« Âb?�?²?Ý« ÆW??ÝU?F?²�«

d¦�√ W?�UÞ p¹b� sJ¹ r� «–≈ ÎU	u¹ 30 bFÐ Æp�?HMð s	 Î¡«b²Ð« ¨pOKŽ

wM½S� ¨„b�ł w?�  «¡u²M�« l	 p²�dF	 w� ÎUM�%Ë qC?�√ ÎUH�u	Ë

 ÆWIÐU��« pðUOŠ v�≈ …œuF�UÐ p� `LÝ√

…—uDš ô

v�≈ dO?³� s�?×²Ð d?FAð ·u?Ý Æ…—uDš W¹√ b¹dð ô X½√ l³D�UÐ

 Æp�H½ qł√ s	 b¹e*« qF� v�≈ vF�²Ý p½√ Wł—œ

� �

o b e i k a n d l . c o m 
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4 qBH�«

Ê«—UO�

UMðUOŠ j/ ÊQAÐ UM¼ UL¼–U�?ð« UMMJ1 ÊUOÝUÝ√ Ê«—UOš UM¹b�

 ÆnÝ_« —U²�ð Ê√ Ë√ ¨◊U³C½ô« —U²�ð Ê√ UMMJ1 ÆUMÞUA½Ë

rN¹ Íc�« U�

vMF	  «– dzU?Fý dJ²³½ Ê√ UMMJ1 Æq�√ Ë√ d?¦�√ ÊuJ½ Ê√ UMMJ1

U½œU?�ł√ wDF½Ë Êd?L?²½Ë q�Q½Ë fHM²½ YO?Š UMð«Ëc� UM³?Š sŽ d³?Fð

UMMJ?1 U2 q�√ …d?³??š UM�??H½_ Âb?I?½ Ê√ UMMJ1 Ë√ ≠ w�U?J�« X�u�«

ÆtO�≈ ‰u�u�«

V¹—b²�« VO�«Ëœ

Ê≈ Æt???OKŽ ¡UM?³�« UMM?J1 —UÞ≈ w¼Ë ¨W???OM?³Ô�« dzU???F??A?�« UM� Âb???Ið

¨s¹d?L??²�«Ë ¨jDL??²�«Ë ¨fHM²�« sL??C?²ð w²�« W??O?ŠU?³??B�« …d?O??F?A�«

s�√ Æ…œU?Ž `³?Bð Ê√ q³� WK?OK� lOÐU?Ý_ —dJÔð Ê√ v�≈ ÃU²?% q	Q?²�«Ë

`³?Bð ·u?Ý l³D�UÐ øÁc?N?� …œU?Ž X�?Ý√ «–≈ qC?�√ pðU?O?Š `³?Bð

 ÆWK	UJ�« Włu*« fHM²Ð √bÐ«Ë ÎöNÝ d	_« qFł« °qC�√

o b e i k a n d l . c o m 
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 «¡u²M�« vKŽ ¡UCI�«

Ê√ cM	 W?	U?F�« W?×B�«Ë Ê“u�« …—«œ≈ w?� ÎU¼dý ÎU?¦?ŠUÐ XM� b?I�

175 s	 w½“Ë ‰e?½ ÂU?Ž ‰ö??š Æ1955 ÂU??Ž d??O??Ý ÀœU??( X?{d??Fð

hI½_ W?OL?Š XF?³ð« Æb½ËUÐ 200 v�≈ lHð—« rŁ b½ËUÐ 125 v�≈ b½ËUÐ

w� —uNý W?²Ý X�dG²Ý« rŁ Æb?Š«Ë dNý w� b½ËUÐ 30 —«bI0 w½“Ë

 ÆWOL(« XH�Ë√ Ê√ bFÐ Èdš√  «b½ËUÐ W�Lš …—U�š

X�u�« p�– w�

l	 ÎUO?	u¹ …d¹dŠ 800 mK³ð l¹d?��« Ê“u�« ’UI½ù w²?OL?Š X½U�

ÆjI?� lD� …b?Ž q�¬ Ê√ w²?ŽUD²?ÝUÐ ÊU?� ÆX³?��« ÂU¹√ «e?²OÐ W?³?łË

b¹bý bOOIð t½≈ ÆÂuO�« tÐ w�Ë√ Íc�« wz«cG�« ÂUEM�« u¼ «c¼ fO�

 ÆWO×� sJð r� «e²O³�« W³łËË Î«bł

V�UD�« rOF½

—«d?L??²?Ýô«Ë  «d¹d??(« ‚«d?Š≈ s	 W?I?¼«d*«  U½u?	d¼ wM?²MJ	

800 s	 W½uJ	 W?OL?Š Ê≈ Æ—u	_« q� w� W?�UD�« s	 dO?¦J�UÐ l²L?²�UÐ

Íc�« ¡«cG�« s	Rð Ê√ b?F³²?�*« s	Ë Î«bł W	—U� Âu?O�« d³²?Fð …d¹dŠ

b??FÐ b½ËUÐ 50‡�«  b??I??� Æp�??H½ l¹u??−??²Ð pO??�Ë√ ô Æt??O�≈ ÃU??²??×½

…b??F� iF??³�« U?L??N??C?FÐ v�≈ 5?ÞuÐd?	 U?ÒKþ ]wJ� Ê_ d??O?��« ÀœU??Š

ÆÎUC¹√ p�cÐ w�Ë√ ô ÆdNý√

o b e i k a n d l . c o m 
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 Ê“u�« bI�

u¼ Áb??I??�√ Ê√ b¹—√ X?M� U??	 Ê√ u¼ U??N??²??LKF?ð w²�« —u??	_« b??Š√

 ö??C??F?�« vKŽ WE�U???;« vKŽ Î«—œU??� X?M� ÆÊ“u�« fO�Ë Âu???×??A�«

v�≈ W???łU??Š ô Æô Â√ ÎUM?¹bÐ XM� Ê≈ ·d???Fð X½√ ÆÂu???×??A�« Ê«b???I??�Ë

 øp�c� fO�√ W�¬ Ë√ —U³²š«

WO×� q
UA�

wKŽ ÊU� Æw�JMð ÷d0 WÐU�≈ ÍbMŽ XB�Ôý 38 ‡�« sÝ w�

r?Ł ÎôË√ ÷d*« —u?D?ð n?�Ë_ tK?�¬ Íc?�« U???????	Ë q?�¬ n?O???????� r?KF?ð√ Ê√

nO????� d???¦???�√ X?LK?Fð ¨W???O?KL???F?�« Ác¼ ¡UM?Ł√ w� Æ—uD?²�« «c¼ f?JŽ_

ÿU?H?(« d?Ý XLKFðË ¨W?Žd?�Ð Âu?×?A�« b?I?� vKŽ s¹d?šü« b?ŽU?Ý√

‰U−	 w� wð«œUNý Ê≈ ÆdLF�« w� UM	bIð ¡UMŁ√ w� w�U¦*« Ê“u�« vKŽ

°„UM¼ XM� bI� ÆWO1œU�√  «œUNý s	 d¦�√ Ê“u�« …—«œ≈

bŠ«Ë ÷d�

∫Î«b?Š«Ë ÎU{d?	 Z�U?F¹Ë Èd¹ –U?²Ý√ ≠ VO?³ÞË ¨wF?O?³Þ o¹dÞ U½√

U½œb?ž w� W	U?��« œ«u*« r�«dð v�≈ Áœ— sJ1 ÷d	 q� ÆÂb�« rL?�ð

s×½ Æb??Ž«u?I?�« fHM� lC??�¹ ÷d?	 u¼ W?½«b?³�« ÆUM?	œË UMzU?C??Ž√Ë

 ÆrL�²�UÐ »UB½ U	bMŽ W½«b³�UÐ »UB½

ÊUJ� q
 w�

w¼ ÆU?NÐ UM�H?½√ jO×½Ë U?NÐd?A½Ë UNK�Q½Ë Âu?L?��« fHM²½ s×½

Ê≈ ÆUM²¾?OÐ w� rJ×²K� UN?	b�²?�½ w²�« œ«u*« w�Ë UM²¾OÐ w� …œu?łu	
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s	 …œu?łu*« Âu?L?��« s	 hK?�²?½ U?	bMŽ …d?ýU?³?	 s�?×?²ð UM²?×?�

ÆUMKš«œ w�Ë UM�uŠ

WOFO³Þ dOž »U³Ý√

Ëb³¹ b?� ÆwFO?³D�« dOž UM?ðu	 v�≈ W¹UNM�« w� Âb?�« rL�ð ÍœR¹

 ÆÎUOFO³Þ fO� tMJ� ÎU¹œUŽ Î«d	√ ÂuL��« …œU¹“ V³�Ð  u*«

wð«– ¡UHý

¨wð«c?�« ¡U???H???A�« vK?Ž …—œU???� ÊuJ²????Ý U½œU???�???ł√ ÀuK?½ r� «–≈ 

‰uÞ√ …UOŠ UMFOLł gO?F½ ·uÝ Æwð«c�« b¹b−²�«Ë ¨wð«c�« rO	d²�«Ë

 ÆqC�√ WL¼U�	 UNO� ÂbIMÝË WOŽu½ qC�√Ë W¹uOŠ d¦�√Ë

øÊuM'UÐ »UB� X½√ q¼

r� Ê≈?  b¹b??F�« ÊQÐ b??I??²??Fð w³D�« j?Ýu�« w� W??Ý—b??	 „UM¼

w� fO�Ë ¨U?M²?−??�½√ w� sLJð W??O?�??HM�« U½—u??	√ s	 ≠W¹d?¦??�_« sJð

°ÊuM−Ð ·d??B??²�« v�≈ UMF??�bð w¼Ë U½œU??�?ł√ r?L?�½ s×?½ ÆUM�u?I??Ž

Æp�??H½ ÊUDKÝ ÊuJð Ê√ p?MJ1Ë ¡«d?³??)« ¡ôR¼ ‚b?B?ð Ê√ pMJ1

 °Àb×OÝ Íc�« U	 dE½«Ë  «dOOG²�« iF³Ð r�

 °ÊUJ� q
 w� ÊËœułu� ÊuM¹b³�« s×½

W?OB?�?A�« t?²�d?F?	 UM	 bŠ«Ë q?� tO?� ÷u?�¹ Íc�« X�u�« w�

s	 5M¹b??³�« œb?Ž œU¹œ“« UMF?O??L?ł kŠö½ ¨Áb?�?ł w�  «¡u??²M�« l	
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U½d??Ý√ œ«d??�√ s?	 WŁöŁ q� s	 5?MŁ« ÷d??Fð Ê“u�« …œU?¹“ Ê≈ ÆUM�u??Š

UMF?L²?−	 v?KŽË œ«d�Q?� UMOKŽ W?HKJ�« Ê≈ ÆrEŽ√ W?O×?� dÞU�?	 v�≈

 ÆÎ«bł …dO³�

W¹—uð öÐ

w½UF¹ Íc�« UMF?L²−	 qIŁ X?% s¾ð WO×B�« W¹U?Žd�« WLE½√ Ê≈

r¼œU�ł√ w� WL�UH²*« WKJA*« «u³�«— UM	 ÊËdO¦J�« ÆÊ“u�« …œU¹“ s	

WÐU??�ù« v�≈ Êü« Êu??N??−??²¹ 5M¹b??³�« UM�U??HÞ√ w?¦KŁ Ê√ ÊËb??−¹ r¼Ë

ÆUM²×� WO�ËR�	 w�u²Ð r¼U¹≈Ë rI½ r� U	 ÍdJ��UÐ

‰ƒUH²�« v�≈ uŽb¹ V³Ý

Æ…d?A?²M?*« WKJA*« pKð ÁU??& tKF?� r²¹ U?	 „UM?¼ k(« s�?( 

w� ”UM�« ÆbŽU?B²�« w� cš¬ WKJ?A*UÐ ÂUF�« wŽu�«Ë ÂUF�« ÂU?L²¼ô«

 ÆÊ“u�« bI� vKŽ ÊuF−A¹ ÊUJ	 q�

ZzU²M�«

sJ� Æb??	_« WK¹uÞ ZzU??²½ vKŽ b??FÐ ”UM�« s?	 d?O??¦?� qB??×¹ r�

Ê√ U0 ÆWO?KLF�« Ác¼ ¡UMŁ√ w� rN?�H½√ sŽ d?O¦J�« Êu?LKF²¹ ÊËdO?¦J�«

¨W�d?(«Ë q�_« w� WDO�Ð  «d?OO?Gð œd−	 s	 Î«b?OI?Fð d¦?�√ V³��«

—u??	√ v�≈ h�??A�U?Ð ÍœR¹ U??	 ÎU??³�U??ž Âu??×??A�« b??I??� WK�«u??	 ÊS??�

 ÆWOH)« tð«bI²F	 ·UA²�« v�≈Ë WOHÞUŽ
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Êu
—UA¹ lOL'«

¨dÐU?M*« v?KŽ s?	 Âu?????O�« Êu?Łb????×?????²¹ f?zUM?J�« w?� ÿU?????Žu�« Ê≈

W�U?OK�«  UÞUA½ ÊuŽd¹Ë ÂU?FD�« w� ◊«d�ù« s	 rNŽU?³ð√ ÊË—c×¹Ë

wHþu??	 Ê≈ ÆÁU??&ô« «c¼ w?� ”UM�« ÊËœu??I¹ U??	 ÎU??³�U??žË W??O??×??B�«

”UM�« U?NKL×¹ w²�«  U?łU²M²?Ýô« w� dEM�« ÊËbO?F¹ W	U?F�« W×?B�«

w� …b¹b'«  U?	uKF*« ÊuKF−¹Ë w×?� u¼ U	 ‰uŠ WK¹uÞ …d?²� cM	

iF?³�« Ê√ l	 ÂUFD�« Âd?¼ s	 d=O?Gð W	uJ(« v?²Š ÆlO?L'« ‰ËUM²?	

 «œU?ý—ù« dš¬ …¡«d?� qł√ s	 ÆÎU?O?�U� fO� d?O?OG?²�« «c¼ Ê≈ Êu�u?I¹

 ∫w½Ëd²J�ô« W	uJ(« l�u	 lł«—

www.Health.gov/dietaryguidelines/dga2000/

document/build.htm. 

 U?L¼U?�?	 sŽ Àb?×?²ð X¹d?²?Ý ‰ËË WK−?	 s	 W�U?I?	 W?F?ł«d*

 W½«b³�« W'UF	 w� wz«cG�« W	uJ(« Âd¼

www. Karlloren.com/diet/p109.htm

øÎöNÝ d�_« ÊuJ¹ Ê√ V−¹ ô√

Ê“u�« b?I?� Ÿu?{u?	 u?×½ t?łu*« ÂU?F?�« ÁU?³?²½ô«Ë W?�d?F*« q� l	

ô «u�«“ U?	 U?MLEF?	 ÊS??� p�– l	Ë ÆÎö?N??Ý ÎU?Žu?{u?	 Êu?J¹ Ê√ V−¹

q�_«  «œUŽ s	 rN?�H½√ ÊË—d×¹ ôË W¹—ËdC�«  «d?OOG²�UÐ Êu?	uI¹

 ÆW¾O��« s¹dL²�«Ë

o b e i k a n d l . c o m 
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lOL−K� WLJŠ

UMzU?�b??�√Ë UMðözU?Ž œ«d?�√ vKŽ o?KI�« w� Êu?I?×?	 s×?½ sL?F½

t?Ð ÂU??????O??????I?�« lO?D²??????�?½ U?0 rI?M?� ÆÊ“u�« …œU?¹“ s	 Êu?½U??????F?¹ s¹c?�«

q( WKN?Ý  «uDš vKŽ Â«b?�ù« vKŽ UM�?H½√ …bŽU?�?	Ë rNðbŽU?�*

 ÆÊ“u�« w� …œU¹e�« q�UA	

øW¾ÞUš  UNłu�

vKŽ ÎU³KÝ dŁRð Ê“u�« …œU¹eÐ WK¦L²*« …dA²M*« WKJA*« Ê√ `O×�

UM½√ ô≈ ¨U?Mz«œ√Ë UMðU??�ö??Ž vKŽË W??O?ŽU??L??'«Ë W??O?B??�??A�« UM²??×??�

tÐ „—U³š≈ - U	 fO� u¼ ¨jI� Æp�– ‰UOŠ U	 d	QÐ ÂUOI�« lOD²�½

 °Êü« v²Š

� �

o b e i k a n d l . c o m 
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5 qBH�«

 p��� ¡UM	 b
√

bI� ÆÈu�√ `³BðË qC�√ Î«—uFý dFAð Ê√ p½UJ	SÐ nO� ·dŽ«

W??−??O??²½ v�Ë_« …d*« X?½U?� Æ5?ðd??	 U¼¡UMÐ  b??Ž√Ë w²??×??�  b??I??�

Ê√ U??N?	u¹  d??³?šÔ√ ÆÎU??I¼«d?	 X?M� U?	bMŽ t?� X{d?Fð d??O?Ý ÀœU??(

È–_« V³?�?ÐË Æ…œËb?×?	 W?O??�d?F?	Ë W??O?�d?Š  «—b?I?Ð U?O?Š_ b?F??²?Ý√

W??Ý«—b�« qL???�√ Ê√ wM	 b??Š√ l�u??²¹ r?� t� X{d??Fð Íc?�« wžU??	b�«

ÂuKÐœ …œU??N?ý vKŽ qB??Š√ Ê√ wKŽ ÷d?ÔŽ p�c� ¨W??O?	UEM�« W¹u?½U?¦�«

W??×??O??BM�« p?Kð XC??�— ÆW??O??�d??Š W??Ý—b??	 w� U?¼b??FÐ q−??Ý√ Ê√Ë

5�U??F?LK?� W?×M	 v?KŽ XKB??ŠË V�UÞ 150 vKŽ d??ýU??F�« Xłd??�ðË

 ÆWOKJ�« v�≈ UNÐ XKšœ

dOJH²K� X�Ë

vKŽ ÎU?O?I?K²?�?	 U?N?O?C?�Q??Ý d?N?ý√ W?²?Ý b?FÐ t½√ ÎU??C¹√  d?³?šÔ√

‰«uÞ wMI?�«d?²??Ý wKł— vKŽ …d?O?³?ł l{u� Î«e?¼U?ł Êu?�Q?Ý ¨Íd?Nþ

o b e i k a n d l . c o m 
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¨wzU³Þ√ ‚b�√ r� l³D�UÐ ÆUN½Ëœ s	 dO��« lOD²Ý√ ô wM½_ wðUOŠ

¨¡UHA?�« u×½ v�Ë_« …uD)« u¼ —UJ½ù« Ê√ ÂuO�« rN�√ wM½√ `?O×�Ë

 ÆW�U(« Ác¼ w� ÎU¹b−	 ÊU� Í—UJ½≈ Ê√ ô≈

WLÒO� WÐd&

YO??×Ð ‰U??HÞ_« qKý s?	 XO??�U?F?ð ¨wðU??O?Š s?	 dJ³??	 X�Ë w�

vKŽ p�c?Ð XL?� ÆW¹u?½U?¦�« W??Ý—b*« w� ÎU??O?{U¹— Êu??�√ Ê√ XFD²??Ý«

¨Î«—cŠ Êu?�√ Ê√ wMðd³š√ W?LN*«  UOB?�A�« s	 Î«dO?¦� Ê√ s	 ržd�«

b?I?� Æ UM¹d?L??²�UÐ w�?H?½ Í–ƒ√ Ê√ sJL*« s	 ÊU??�Ë ÎU?A¼ XM� Y?O?Š

 ÆwzUHý ÍcG¹ Í—UJ½≈ X�dð

ÎU¾ODÐ ÊU
 ¡UHA�«

…d�Ë WŽ—UB*« VF� vKŽ Î«—œU� X×³�√ wM½√ Wł—œ v�≈ XO�UFð

WF?	Uł s?	  «uMÝ WFÐ—√ b?FÐ  ÎUC¹√ Xłd?�ð UL?� ÆWOKJ�« w� Âb?I�«

p²?ŽUD²?ÝUÐ Ê√ ·dŽ√ ¨w�U?(« pF?{Ë ÊU?� UL?N?	 ¨p�c� ÆW?�u	d?	

vKŽ ‰uB(«Ë qC�√ qJAÐ —uFA�« vKŽ „bŽU�²Ý —u	QÐ ÂuIð Ê√

 Æp�b¼ u¼ «c¼ ÊU� «–≈ ¨Âu×A�« bI� vKŽ v²ŠË qC�√ W×�

—d


Ê√  d?³?š√ U	b?MŽ Æ÷d*« V³?�Ð w²?×�  b?I?� Z{U½ qłd?�

Ãö?F?�« v�≈ …d?ýU??³?	 X�u??% ¨5²MÝ b??FÐ ÎU?OzU??N½ `³??B?O?Ý w?{d?	

w� ‰U??HÞ_« qKý l	 w?Ð—U?& s	 X?LKFð ÆWK¹b??³�« W¹U??Žd�«Ë q¹b??³�«

o b e i k a n d l . c o m 
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ÆÃUŽe½ô«Ë r�_« ‰öš s	 „d%√ Ê√Ë rK�?²Ý√ ô Ê√ ¨WI¼«d*« …d²�

w� ‰u?% WDI½ X×³?�√ w�JM²�« ÷d*« l	 …d?O?š_« WÐd−?²�« Ác¼

 Æ…bOł W×� „ö²	« u×½ wðUOŠ

…bŠ«Ë WMÝ w� ·UDF½«

VD�U?Ð ¡U?H??A�«  UÐ—U??I??	 s	 t??²?LK?Fð U?	 ÎU??OK?L?Ž XÝ—U??	 b??I�

Æ÷d*« s	Ë ÷«d??Ž_« s?	 XO??�U??Fð ÎU??³?¹d??Ið 5²MÝ ‰ö???š Æq¹b??³�«

rŁ ÎU????	U???Ž 17 …b* U????N�ËU?Mð√ XM?� w²�« W?¹Ëœ_« qOK?Ið ÎU????C¹√ XM?J9

WK?−??	 w?�  d??A½ W???B???� w�  d???�– U???L??� ÎU???OzU???N½ U???NM	 h?K�???²�«

 Æs¹“«U	 nO²MOH¹dÐ

ø…dJH�« w¼ U�

¨p�cÐ ÂU?O?I�« Íb?�?ł W?ŽUD?²?ÝUÐ ÊU?� «–≈ t½√ u¼ v½œ_« b?(«

Æb?Š«Ë o?�U?š t?FM?� U½ö?� ÆÎU?C?¹√ tÐ ÂU?O?I?�« „b?�?ł W??ŽUD²?ÝU??³?�

vKŽ Âb�√ ÆWK?¼c	  «—b� U?N�Ë ÎUIŠ …e?−F	  U?�uK�	 w¼ U½œU?�ł√

 °p� Àb×¹ Ê√ sJ1 Íc�« U	 dE½«Ë V�«— rŁ ¨qFH�«

� �

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




