
11 qBH�«

gDF�«

W�Lš r�—

ÎôbÐ gD?F�« u¼ q�_« v�≈ pF??�b¹ b??� Íc�« f	U??)« V³??��«

s	 W?B½Ë√ 64 v�≈ 48 s	 q�√ ÊuJKN?²?�?¹ UM	 ÊËd?O?¦J�« ÆŸu?'« s	

 ÆÎUO	u¹ UNÐdAÐ v�u¹ w²�« WOLJ�« w¼Ë ¡U*«

d¦
√

¡U*« s	 d??¦??�√ ¨„b??�?ł s	 Âu??×??A�« œdDÐ p?½“Ë nH?�?ð wJ�

tO³Að pMJ1 ÆÎUO	u¹ WB½Ë√ 120 v�≈ 64 »dAð YO×Ð tÐdAð Íc�«

 ÆUN�öš s	 ¡U*« »U�M¹ W�C0 p�–

 ¡U*« ”U³²Š«

Æt�?³²?×¹ „b�?ł ÊS� ¡U*« s	 p²¹U?H� vKŽ qB?% ô XM� «–≈

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



q�UA�« qO�b�«

92

”U³²Š« q�UA	 s	 ¡UHA�« WIOI(« w� u¼ ¡U*« s	 b¹e*« »dý Ê≈

 ÆtO�≈ WłUŠ w� ÊuJ¹ U	bMŽ ¡U*« f³²×¹ b�'« Ê≈ Æ¡U*«

Âu×A�« s� hK�²�«

ÆÊ“u�« nOH?�ð vKŽ „bŽU�?OÝ ¡U*« »dý s	 —U?¦�ù« Ê√ l�uð

d?	√ u?¼ U?NM	 hK�??²�«Ë ¨Âu?×??A�« s	 ÊuJO??Ý Áb?I?H??²?Ý U?	 r?EF?	

 Æw×�

W�öš

 ∫q�_« v�≈ UMF�bð »U³Ý√ W�Lš vKŽ UMFKÞ« bI�

œu�u�« Æ1

rFD�« Æ2

 w�HM�« ŸU³ýù« Æ3

 oO½_« dNE*« Æ4

gDF�« Æ5

w� q?Kš u?¼ q�_« v?�≈ pF????�«œ Êu?J¹ Ê√ ÎU????C?¹√ qL????²?????;« s	

fO� p½“Ë …œU¹“ Ê√ s	 b?�Q?²K� p³?O?³Þ s	 VKÞ« Æ¡U?CŽ_« W?H?OþË

e?O?Š U?N?LKF?²?ð w²�« —u?	_ q� l{ p�– b?FÐ Æw½u??	d¼ ÷d* W?−?O?²½

ÆoO³D²�«

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



12 qBH�«

øÀb�� Íc�« U�

Íc�«Ë q�_« v�≈ UMF�b¹ Íc?�« bOŠu�« V³?��« Ê≈ ¨W¹dAÐ fHM�

qł√ s	 ‡ œu�u�« qł√ s	 ∫‰Ë_« V³��« u¼ q¹uD�« Èb*« vKŽ qLF¹

WMO?LŁ  UJK²2 UN½Q?�Ë U½œU?�ł√ Íc?G½ Ê√ v�≈ WłU?×Ð s×½ ÆUM²×?�

U½œU??�?łQÐ ¡U?M²?Žô« Ê≈ ø‚U??³??��« ÊU?B??Š ‰U?¦??	 w� ‰U??(« u¼ U?L??�

≠ ¢‚U³��«¢ w� ÕU?−MÐ f�UM½ Ê√Ë bOł dNE0 Ëb?³½ Ê√ s	 UMMJLOÝ

 Æd	_« w� U	 q� u¼ «c¼ ¨w½U�½ù« ‚U³��«

 …dO³
  «œU¹“

¨ÎU??IÐU??Ý U¼U?½œ—Ë√ w²�«  U??OzU??B??Šù« —U??³??²??Žô« 5?FÐ U½c??š√ «–≈

w� ÍœU?F�« h�A�« U?N�ËUM²¹ w²�« W?O?LJ�« w� jI?� WKOK� …œU¹“ ÈdMÝ

Ê√ YO×Ð ÀbŠ Íc�« U	 Æ•10 s	 q�√ ‡ WO{U*« dAF�«  «uM��« ¡UMŁ√

øœU(« qJA�« «cNÐ lHð—« W½«b³�UÐ ÊuÐUB¹ s¹c�« ”UM�« œbŽ

o b e i k a n d l . c o m 
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94

WONA�« rEM�

UN?ODF¹ w²�« WO?FO³D�« …—U?ýû� ”U�Š d?Ož `³?�√ UMLEF	 Ê≈

Æ¢WONA�« rEM	¢ vŽbð …—Uýù« Ác¼ ÆÂUFD�« sŽ n�u²K� U½b�ł

vH


rEM?	 s	 —b??Bð ¢ÂU??FD�« sŽ n�uð ¨ ú??²??	« b??I�¢ …—U??ý≈ Ê≈

U?	bMŽ U½d³?�ð w¼ ÆW?O?LC?N�« ¡U?CŽ_« s	 W?Žu?L−?	 w¼Ë W?ON?A�«

¢l³??A�UÐ ”U??�??Šù« ¢ …—U??ý≈ qÝdðË t??²¹U??H??� vKŽ b??�??'« qB??×¹

w�U??²�UÐË ¨rE²M	 u??×½ vKŽ ÂU??FD�« w� ◊«d?�ù« s?J� ÆqL?Fð U??	bMŽ

UN?KF& b� W?O¾?O³�« Âu?L��« Ê√ v�≈ W?�U{≈ ÆU?NKDF¹ ¨…—Uýù« q?¼U&

 ÆW�UF� dOžË W−ON²	

qš«b�« v�≈  UB½ù«

UMFÞ√ «–≈ UMzö²	« s	 WKOK� …d²� q³� n�u²½ s×½ WIOI(« w� 

ÎU??F?O??L?ł s×?½ ¨‰U?Š W¹√ v?KŽ ÆW?O??N?A?�« rEM	 U??NKÝd¹ w²�« …—U??ýù«

U??	 Ë√ U½œU??�??ł√ W?łU??Š “ËU??−??²¹ U??	 q�√ vK?Ž W?³??O??−??Ž …—b??� pK/

 ÆW�uN�Ð tLC¼ lOD²�ð

lÝu²K� WKÐU�

w� ◊«d�û� WÐU−²Ý« œbL²ð …b?F*« ÊS� …—Uýù« q¼U−²½ U	bMŽ

d?L??²?�ð «cJ¼Ë U?N?KDF¹ …—U?ýù« q¼U??& w� —«d?L?²?Ýô« Ê≈ ÆÂU??FD�«

 ÆÂUFD�« w� ◊«d�ù« w� dL²�½ s×½Ë œbL²�« w� U½bF	

o b e i k a n d l . c o m 
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w�HM�« dðu²�«

U?M²?�U??????Š u¼Ë Ê“u?�« …œU¹“ v?�≈ ÍœR?¹ b?????� d??????š¬ V?³??????Ý „UM?¼

…œU¹“ v�≈ ÍœR*« Êu?	d?N�« Z²?M½ W?O?�?H½ …b?AÐ d/ U?	bMŽ ÆW?O?�?HM�«

kH??²??% wJ� U½œU??�?ł√ v?�≈ …—U?ý≈ qÝd?¹ Íc�« ¨‰Ëe?O?ð—uJ�« ¨Ê“u�«

 ÆÂu×A�UÐ

 «dO¦*« s� dO¦J�«

Àb×¹ U	bMŽ Æp	U	√ œułu*« ozU?��« s	 ÎU³{Už p�H½ —uBð

U?	bMŽ p�c?� Æ¢Âu?×?A�« Ê=eš¢ U?¼œUH?	 W�U?Ý— „b?�?ł qÝd¹ ¨p�–

W?�öŽ Ë√ w{U¹— Àb?Š Ë√ w½u¹e?HKð q�K�?	 …b¼UA* W?−?O²½ dðu?²½

„b�ł d?³�¹ ·uÝ ÆUNð«– W?−O²M�« v�≈ qB½ ¨w³KÝ dOJHð Ë√ W?¾OÝ

Æ¢Âu×A�« Ê=eš¢ ÎözU� t�H½

—UB²šUÐ

øw�HM�« dðu²�UÐ dFAð q¼

 Æs¹dHMO³¹≈—uM�«Ë s¹dHMO³¹ù«Ë 5�UM¹—œ_« “dH¹ w³BF�« “UN'« æ

ÆrCNK� Í—ËdC�« Âb�« ÊU¹dł qI¹ æ

Æ’UB²	ô«Ë rCN�« w� nF{ w¼ W−O²M�« æ

U2 T Ÿu½ s	 W¹ËU??H?LK�« U?¹ö?)«Ë …œU?C*« ÂU??�?ł_« ÃU?²?½≈ QD³¹ æ

s	 U?¼d???O???žË `ýd?�«Ë «e½uKH?½ùUÐ WÐU????�û� p²???O?KÐU???� s	 b?¹e¹

 Æ U½U²½ù«

o b e i k a n d l . c o m 
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dL²�� qJAÐ

X%Ë Âu???O�« ‰«u?Þ w�???HM�« dðu???²K?� ”UJð—ô« W???OK?L??Ž Àb???%

wŽ«Ëö?�« UMKI???Ž v�≈ …d???ýU???³???	 V¼cð w¼ Æw?Ž«u�« UM?�«—œ≈ ‰U??−???	

 ÆÊ“u�« …œU¹“ UM� V³�ðË

…—«œ≈

UMÝU???�??Š≈ s	 b¹e?¹Ë ‰Ëe??Oð—uJ?�« Z²M¹ w�???HM�« dðu???²�« Ê√ U0

nO� ·d?F½ Ê√ dðu²�« «c¼ nOH?�²� q�Q½ Ê√ s	 ÎôbÐ UMOKF?� ¨Ÿu'UÐ

w� X½√ ¢ ‰u??Ið w²�« …—U??ýù« U?NÐ X²??A½ W?I¹d?Þ v�≈ ÃU?²??×½ ÆÁd¹b½

Wz—UÞ W?�U??Š s	 Î«“«d??²??Š« Âu???×??A�« s¹e??�?ð v�≈ ÍœRð w²?�«Ë ¢dDš

 ÆWKÒO�²	

 w�HM�« dðu²�« qŠ

pðb?ŽU?�?	 w� VzU?−?F�« qF?H¹ Ê√ WK	UJ�« W?łu*« f?HM²� sJ1

ÃUŽ“ù« œd−	 5Ð U?	 ÕË«d²¹ Íc�« VKD�« s	 ŸuM�« „«– œULš≈ vKŽ

 «d??	 WŁöŁ WK?	UJ�« W??łu*« fHM?²Ð r� ¨tM	 h?K�??²K� ÆÕU??(ù« v�≈

s	 W½uJ	 U?NM	 …b?Š«Ë q�  U?ŽuL?−?	 qJý vKŽ s¹d?L?²�UÐ d?L²?Ý«Ë

¡Ëb?????N�U?Ð d????F?????AðË o?KI?�UÐ —u?????F????A?�« wN?????²?M¹ Ê√ v�≈  «d?????	 W?ŁöŁ

 Æ¡Ušd²Ýô«Ë

qL(« …œU¹“

wN?²M?MÝ ¨d?š¬ v�≈ 5Š s	 w�??HM�« dðu?²�« œU?L??šSÐ rI½ r� «–≈

o b e i k a n d l . c o m 
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WOKLF�« n�u½ r� U	 s	e	 dðuð v�≈ ‰u×²¹ œU(« dðu²�« Ê≈ ÆWKJA0

dEJ?�« …b??ž ‚U¼—≈ v�≈ ÍœR?¹ Ê√ sJ1 s	e?*« dðu??²�« Ê≈ ÆŸ«Ë q?JAÐ

 ÆœUNłù«Ë »U¾²�ô« v�≈Ë

ÊU²−O²½

c‡‡?š√ Âb‡‡Ž V?‡‡�«u??Ž Èb??Š≈ u?¼ t??O??� »u??žd*« d???O??ž Ê“u�« Ê≈

Æw�?H?M�« dðu?²�«  «d??²?� s	 5ðd??²?� 5Ð U?	 w�U??F?²K� w�U?J�« X�u�«

W??OKL??F�« fJFÐ √b??³ð Ê√ p?MJ1 ÆÈd??š√ W?−??O??²½ u¼ W??×?B?�« lł«dð

 ÆÂuO�«

WŠ«d�«Ë w�HM�« dðu²�«

b?N??'« U?N?O?� V?�U?F?²¹ …dz«œ s?	 ¡e?−?� wF??O?³D�« u?LM?�« Àb?×¹

w�?HM�« dðu?²K� ÎUDO�Ð ÎU?³?³�?	 ÊS?� ¨w�UF?²K� X�Ë ÊËœ s	 ÆW?Š«d�«Ë

w� ÂUE½ Í√ ÊS??� d??L?²??�?	 œU??N?łù ÷d??F?²½ U??	bMŽ ÆÎUM?	e?	 `³??B¹

 Æ—UNM¹ Ê√ sJ1 U½œU�ł√

q�√ 5−�
√

wKIF�« UM	UE½ —UON½« w� r¼U?�¹ dš¬ ¡wý q� v�≈ W�U{≈ ¨Ê–≈

 «—b???O??N½u?Ð—UJ�« Ê≈ °w�???HM�« U?½dðuð s	 ÂU???FD�« b?¹e¹ ¨Íb??�???'«

ÆUM?	U‡‡‡?‡�???ł√ s	 5−‡?‡�???�_« c??šQ?ð …—dJ‡‡?*« W‡‡L???FÞ_«Ë W???H‡?‡O??¦?J�«

fO�√ ¢ÎUO?FO?³Þ¢ UM½“Ë œ«œe¹Ë WO�U?F� q�√Ë Î̈U¾?DÐ d¦�√ `³?B½ «cJ‡‡‡¼Ë

øp�c�

o b e i k a n d l . c o m 
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W¾ÞUš  «—Uý≈

u¼Ë U???N???O???� »u????žd*« d???O???ž Ê“u�« …œU?¹e� d???O???š√ V³???Ý „U?M¼

U	bMŽ p�– Àb?×¹ Ê√ sJ1 Æ¡UÞu�« s	 W	œUI�« W¾?ÞU)«  «—Uýù«

X�u�« ‰«uÞ p�– Àb?×?¹ ÆUM� …d?�u?²*«  UŁuK*« s	 >ÍQÐ U?M½uDÐ ú/

 ÆwŽ«u�« UM�«—œ≈ X% ÎUC¹√ lI¹ u¼Ë

fÐËË

UM	U�ł√ w� Âu?×A�« Ê“U�	 Ê√ sEð Ê√ UM²?G	œ_ sJ1 U¼bMŽ

WKJ?A*« Æ…bz«e�« Âu??×??A�« ‚d??( W�U??Ý— qÝdð p�c?� ÆÎ«b?ł …d??O??³??�

w�??HM�« d?ðu??²�«  U??³??³?�??	 t??ł«uð U??N?½√ w¼ ¨‰U??Š W¹√ vKŽ ¨d??³??�_«

⁄U?	b?�« Êü« ÆÂU?FD�« s	 U?M²¹U?H??� vKŽ qB?×?½ ô UM½√ sEð w�U??²�UÐË

qzU???Ý— ‰U??Ý—SÐ √b???³½ «cJ¼Ë ÆÂu???×??A�« Êe???�¹ Ê√ b???�??'« d??³???�¹

 ÆUM�H½√ v�≈ Wý=uA	Ë WDK²�	

nOF{ q�«uð

s	 b??�???'« s=J9 w²?�« WK�UM�«  U?½u??	d??N�« q?DF??²ð ¨p?�– b??FÐ

s	 W¹—ËdC�« WOLJ�« cšQ½ UM½√ q−?�½ œuF½ ö� Æt�H½ l	 q�«u²�«

q�Q¹ wJ?� b?�??'« v�≈ …—U??ý≈ ⁄U?	b�« q?Ýd¹ ¨Èd?š√ …d??	 Æ U¹c??G*«

 Æt²¹UH� vKŽ qBŠ b� ÊuJ¹ U	bMŽ v²Š ‡ d¦�√

°Ÿu'«  UL−¼

W?Oz«c?G�« W?L?O?I�« c?šQð ô XM� «–≈ b¹e*« „b?�?ł VKD¹ ·u?Ý

o b e i k a n d l . c o m 
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W?Oðü« ÎU¹ËU?L?O?� W�b?F*« W?LF?Þ_« Ê≈ ÆtK�Qð Íc�« ÂU?FD�« s	 W?O?�UJ�«

p	UE?½ w� W??³KF?*« W??L??FÞ_« v�≈ r?CMð ÎU¹ËU??L???O??� W�b??F??	 W?Ðdð s	

q�Qð ·u?Ý Æ»uKD*« Èu?²?�*« ÊËœ W?Oz«c?ž œ«u?	 qI?Mð wJ� wz«c?G�«

ÃU?²?×?¹ U?	 vKŽ qB?% Ê√ ÊËœ s	 t??�?H½ ÂU?FD�« s?	 b¹e*«Ë b¹e*«

 ÆÊ“u�« …œU¹“ w¼ WOL²(« W³�UF�« ÆpL�ł tO�≈

 UMO�U²OH�« “uŽ

A  UMO?	U?²?O??H�« “u?FÐ rN?²ÐU?�≈ v�≈ ÊuM¹b??³�« ’U?�?ý_« qO1

Ác?¼ Ê√ kŠö?Ô¹ ÆÂu¹e?M?G*«Ë p?½e�« w?½b??????F??????	 “u??????ŽË E Ë C Ë BË

 ÆWFMB*« WLFÞ_« rEF	 sŽ W³zUž  UMO	U²OH�«

UMLEF�

s	 jI?� •4 ÊS� 1992 ÂUŽ USDA U?NÐ X	U?� W??Ý«—b� ÎU?I?�Ë

«u½U?� h�?ý 22,000 s	 W?H�R?	 W?Ý«—b�« U?N?OKŽ X¹d?ł√ WŽu?L?−?	

Æ(RDA) UNÐ v�u*« WO	uO�« rN²BŠ vKŽ ÊuKB×¹

b?Š√ ô Ê√ b?łË h�?ý 21,000 ‡� d?š¬ wzU?B?Š≈ `�?	 „UM¼

ÆW??O??ÝU??O??I�« W??B??(« s?	 v½œ_« b??(« vKŽ qB??×?¹ ÊU??� ¡ôR¼ s	

s	 W????O????L????� v?�≈ W???łU????×?Ð X½√ ¨W?MJ2 W????×????� q?C???�√ w?� ÊuJ?²�

Ë√  u*« s	 W?¹U??�uK� U??N?Ð v�u*« W??O???LJ�« s	 d??¦???�√  UMO??	U??²???O??H�«

 Æ…dOD)« ÷«d	_«

o b e i k a n d l . c o m 
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wMG�« ÂUFD�« WK�KÝ

ÂU?FD�« ÊuJKN?²�¹ «u½U?� Îö¹uÞ ÊËd?LF?¹ «u½U� Íc�« U½œ«b?ł√ Ê≈

Èc?G?²ð w²�«  U½«u?O?(« Âu?( ÊuK�Q¹Ë W?O?×?�Ë WO?Mž WÐdð s	 wðü«

w²�«  U?MO?	U??²??O??H�« vKŽ Êu?KB?×?¹ «u½U??� ÆW¹u??O?(« œ—«u*« f?H½ s	

 ÆÎ«dO¦� —u	_« XHK²š« ÂuO�« ÆqNÝË wFO³Þ qJAÐ UNOKŽ ÊułU²×¹

…UO(« vKŽ ÿUH(«

ÎUO?FO³?Þ …d]L�?	 WLFÞ√ vK?Ž ÎUC¹√ wz«cG�« rN?	UE½ Èu²?Š« bI�

w²�« W??{d??L*« q	«u??F�«Ë r?OŁ«d??'« d?	√ W?�u?N??�Ð v?�u?²?ð Ê√ U?N?MJ1

 UN?³MLK� VO−²?�ð pzUF	√ Ê√ s	 b?�Q²ð Ê√ ÆW¹–R	 ÊuJð Ê√ qL?²×¹

 Æ…bOł W×BÐ pF²9 qł√ s	 rN	 q	UŽ u¼ ËU�²	 qJAÐ

…œułu*« WO×B�« «—uKH�«Ë rOŁ«d'« d	bð W¹uO(«  «œUC*« Ê≈

v�≈ ÃU²?% „b�ł w� gO?Fð w²�« WO(«  UMzUJ�« Ác¼ Æ¡U?F	_« w�

rŽbÐ U?NÐ Âu?I?²?Ý w²�«  «d*« œb?Ž Ê≈ Æd?š¬ v�≈ X�Ë s	 …b?ŽU?�*«

·ËdE�« v?KŽ b??L??²??F¹ U???N??²??×??�Ë p²??×???� qł√ s	  UMzU?J�« Ác¼

6K�« ‰ËU?M²Ð w�uð wF??O??³D�« Ãö??F�« ”—«b??	 rEF??	 ÆW??O?B??�??A�«

Ãö?F�« s	 …d?²?� b?FÐ ¨w×?B�« ÂU?F?D�«  ö?×?	 w� d?�u?²*« ¨Vz«d�«

w²�« W?O?z«c?G�« œ«u*« Vz«d�« 6K�« Âb??I¹ ·u?Ý ÆW¹u?O??(«  «œU?C*UÐ

w� …œu?łu?	 d?O?ž œ«u*« Ác¼Ë ¨gO?F�« s?	 W?O?×?B�« rOŁ«d?'« sJ9

 Æw	uO�« p	UFÞ

o b e i k a n d l . c o m 
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øÎUFzUł X�“ U�√

Â«b?�?²Ý« w� d?³?�√ WÐu?F?� s	 ÊuM¹b?³�« ’U?�ý_« w½U?F¹ b?�

ÆU??NM	 b¹e??	 v�≈ Êu??łU??²?×¹ b??� Ë√ ¨U??N½u�ËUM?²¹ w²�« W??Oz«c??G�« œ«u*«

w� 5²�U(« U?²K� r¼U�ð U	 ÎU³�U?ž Æh�A�« l{Ë vKŽ d	_« bL?²F¹

 ÆWKJA*«

� �
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13 qBH�«

q(«

Ê“uK� WHH<« W�u�Q*« WOz«cG�« WLE½_«

nO??� ‰«R??Ý vKŽ p?Ð«u?ł u?¼ ÊuJ¹ ô b??� p	U??FÞ s	 q?KIð Ê√

t?²¹UH?� cšQ¹ ô b?� „b?�ł Ê√ u¼ V³?��« s	 ¡e?ł ÆÂu×?A�« bI?Hð

w� W?¾ÞU?)« W?L?FÞ_« q�√ v�≈ pF?�bð W?³?ž— V³?�¹ U2 ¡«c?G�« s	

ÊS?� q�√ q�Qð U	bMŽ ¨l?³D�UÐË Æ¡«cG�« v�≈ p²?łU?Š ŸU³?ýù W�ËU×?	

 ÆÂu×A�« s¹e�ð vKŽ ÷d×¹ tð«– b×Ð p�–

¡UI³�« vKŽ …—uDH�  UMzU
 s×½

WK?OK� W???O?z«c???G�« W???L?E½_« qA???� ¡«—Ë V?³???��« w?¼ UMðU?MO???ł Ê≈

U½bMŽ ¡U??I?³�« …e¹d?ž ÊS?� ÂU?F?D�« ‰ËUMð s	 qKI½ U?	b?MŽ Æ «d¹d?(«

b�'« ≠ qI?F�« ÂUEMÐ l�b¹ U2 ¨WŽU−?	 vKŽ Êu	bI	 UM½QÐ b?I²Fð

 ÆÂu×A�« s¹e�ð v�≈ UM¹b�

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



q�UA�« qO�b�«

104

…œUŽ qLFð ô

¡U?H??²?�ô« Ê√ d?NE?ð W¹—U?'« ÀU?×Ð_« v?KŽ …eJðd*« d¹—U??I?²�« Ê≈

W?�L?š bFÐ —U?³J�« s	 •97 bMŽ ‰U?F?� dO?ž wz«c?G�« ÂUEM�« d?O?OG?²Ð

wDF¹ W??O?{U¹d�«  UM?¹d?L?²�« l?	 wz«c?G�« ÂUEM?�« d?O?O??Gð Ê≈ Æ «uMÝ

 ÆÎUIŠ ‰UFH�« u¼ jI� …UO(« j/ dOOGð vI³¹Ë ¨qC�√ W−O²½

p²BŠ cš

vKŽ U??	 b??Š v�≈ b??O?H?ð U?N?K� Æwz«c??ž ÂUE½ 300 w�«u??Š „UM¼

ÎU?�uB?šË ¨W¾?OÝ W?O×?� V�«uŽ v?�≈ ÍœR¹ UN?CFÐ Æd?OB?I�« Èb*«

 ÆWOŽUMB�«  UOK;«Ë »u³(«Ë WF³A*« Âu×A�UÐ `L�ð w²�« pKð

b¹e*« VKD²¹ d�_«

lÝË√ WÐ—U?I?	 VKD²¹ q¹uD�« Èb*« vKŽ Ê“u�« vK?Ž ÿUH?(« Ê≈

hO??B??�?ð V−¹ ÆÂu??L??��« V?M&Ë ÂU??FD�« s?	 qOKI??²?�« œd??−??	 s	

Æ UM¹dL²�«Ë w�HM�« dðu²�« …—«œù X�u�«

 dJ��« ·cŠ«

…bOł Î«—U?³š√ X�O� Ác¼ °w�HM�« dðu²�« UM?� V³�¹ dJ��« v²Š

dðu???²K� W?ÐU??−???²??Ý« ÂU???FD�« w?� W??³???žd�« rN?¹b� Q??A?Mð s¹c�« p?¾�Ë_

dðu??²�« s	 W?Š«d�« oO??I?×??²� W?³?žd?�« Ác?N� Âö?�??²?Ýô« Ê≈ Æw�??HM�«

dJ?��« Ê≈ °d?ðu???²?�« s	 b?¹e¹ u¼ q?Ð ÆW????Š«d�« v?�≈ ÍœR¹ ô w�????H?M�«

 °tK�√ sŽ n�uð Æ„b�ł s	 5−��_« ‚d�¹

o b e i k a n d l . c o m 
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 dJ��UÐ UMÎKFð

w� W??I???H??š 33 v²??Š œ«œe?ð VKI�« W???Žd??Ý Ê√ Êu??¦??ŠU??³?�« 5³¹

Âb�« w� dJ��« ŸUHð—« l	 p�– o�«d²¹ ÆdJ��« q�Q½ Ê√ b?FÐ WIO�b�«

 Æ•150 ‰bF0

°gðË√

…d	 p�uÞ ÍËU?�ð W�U�?	 ÷—_« sŽ XF�Ô— b�Ë p�?H½ —uBð

Àb×¹ ULŽ …dJ� pODF¹ —uB²�« «c¼ °p�– bFÐ XDIÝÔ√ rŁ nB½Ë

s	 ÎU???I???³Þ Ë√ uðUJ?�« Ë√ ÈuK(« s	 W???FD?� q�Qð U???	bMŽ pK?š«œ w�

iH?�?M¹ rŁ W¹«b?³�« w?� …b?AÐ 5½uðËd??O?��« lHðd?¹ ·u?Ý ÆU?²??ÝU?³�«

 ÆTłUH	 u×½ vKŽ

 «—bON½uÐ—UJ�« q¹u%

U?N�u% w²�« pKð w¼ W?Š«d�« UM� VK& w²�« W?LFÞ_« rEF?	 Ê≈

sL???¦�« l?�b½ rŁ W�U???L???¦�« v²???Š »d‡?‡‡A?½ s×½ ÆdJ?Ý v�≈ UM	U?‡‡�???ł√

Æ5ðd	

ÊU²−O²½

ŸU??Hð—ô« b?FÐ ◊U??³?ŠùU?Ð —u?F??A�« u¼ t?F??�b½ Íc�« ‰Ë_« sL??¦�«

¨q¹uD�« Èb*« vKŽ tF�b½ w½U¦�« sL?¦�« ÆdJ�K� TłUH*« ÷UH�½ô«Ë

‰ËUMð l?	 qÝdÔð w²�« ¢Âu??×??A?�« Z²½√¢ …—U??ý≈ U½b??�??ł lOD?¹ U??	bMŽ

 ÆdJ��«
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ørOI�« ◊ö²š«

ÆÎ«b?ł ÎU??O�U??ž ÊU?�Ë WMO??LŁ W?F?KÝ dJ��« ÊU??� ÊU?	e�« n�U??Ý w�

b??Š«Ë b½ËUÐ w�«u?Š d?J��« „ö?N??²?Ý« ‰b??F?	 ÊU??� 1700 ÂU?Ž v?²?Š

b½ËUÐ 16 s	 d?¦?�√ v�≈ ‰bF*« lH?ð—« dA?Ž s	U?¦�« Êd?I�« w� ÆÎU¹uMÝ

…—«“u� ÎU????I???�Ë h�????ý qJ� b?½ËUÐ 170 w�«u????Š ‰b???F*« m?K³¹ Âu????O�«Ë

«–≈ dJ��« s	 ÂUFÞ W?IFK	 50 w�«uŠ vMF¹ p�– ÆW?OJ¹d	_« WŽ«—e�«

Æ¢‰bF*« ‰uŠ¢ XM�

W¹ËULO
 W³�UŽ

Èu²�?	 ÊS� ¨pOL�¹ö?G�UÐ wMž ÂUFÞ Í√ Ë√ dJ��« „öN?²Ý« bFÐ

v�≈ d?J��« q?IM?� 5�u????�½_« ”U¹d?JM?³�« oK?Dð ÆlH?ðd¹ Âb?�« w� dJ?��«

 ÆÂu×ý v�≈ ‰u×²¹ Âb�²�Ô¹ r� «–≈Ë Æœu�u� t	b�²�²� U¹ö)«

÷«dŽ√

÷U??H?�?½« v�≈ ÍœRð W??łU?(« s?Ž …bz«e�« 5�u??�½_« W??O?L??� Ê≈

Ác¼ ÆŸ«bB�«Ë »U¾²�ô«Ë VF?²�« ÷«dŽ√ l	 Âb�« w� dJ��« Èu²�	

 ÆdJ��« s	 b¹e	 q�√ w� W³žd�UÐ p�– bFÐ o�«d²ð ÷«dŽ_«

WO�Uð …uDš

l�b?¹ U2 ¨5�u????�½ú� W????	ËU???I???	 U½U?¹ö???š `³????Bð ¨X�u?�« l	

”U¹dJM³�« o¼dÔð U?	bMŽ Æ5�u?�½_« s	 b¹e*« “«d?�≈ v�≈ ”U¹dJM³�«

ÆÍdJ��« ÷d0 ¡d*« »UB¹ qJA�« «cNÐ

o b e i k a n d l . c o m 
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·dF¹ UMLEF�

b?−?MÝ ¨UM½«“Ë√ vKŽ dJ?��« d?OŁQð —U??³?²??Žô« 5FÐ c?šQ½ U??	bMŽ

 «d??O??G??²�« s?	 WMÝ 80 b??FÐ t?½√ Êu??¦??ŠU??³�« kŠö?¹ ÆW??š—U??� W�œ√

 ÆœUŠ u×½ vKŽ ŸUHð—ôUÐ 5OJ¹d	_« Ê“Ë ‰bF	 √b²Ð« ¨WHOHD�«

wH)« dJ��«

qJ?ý vKŽ œu???łu*« dJ?��« „ö???N???²??Ý« l?Hð—« ¨tð«– X�u?�« w� 

1970 w	U?Ž 5Ð U?	 •1000 —«b?I0 “u?²?�d?H�UÐ wM?G�« …—c�« ‰uK×?	

 «d???O???Gð v?KŽ d???O???³???� b???Š v�≈ b?¹eð …e???O???L*« …œU¹e?�« Ác¼ Æ1990Ë

 ÆÂUFD�« Ÿ«u½√ s	 dš¬ Ÿu½ Í√ „öN²Ý«

dJ��« qz«bÐ

Ác¼ d??¦??�√ ÆÎU?C¹√ »«u??'« w¼ X�??O� W??O??ŽUMB�«  U??OK;« Ê≈

Æ5OMO?	√ 5C?L?Š s	 V?�d?	 u¼Ë rOð—U?³?Ý_« u¼ ÎU?Žu?O?ý  U?OK;«

s	 d?O?¦J�« ‚ö?Þ≈ v�≈ t?F?�b¹Ë r�?'« Ÿb?�¹ Ê√ V�d?*« «c?N� sJ1

 Æp�c� WI�«d*« q�UA*« q� v�≈ ÍœR¹ U2 5�u�½_«

WO×�  «—U³²Ž«

…d???A???²M*« Íd?J��« ¡«b?�«Ë dJ��« h?I½ ÷«d???Ž√ v�≈ W???�U???{≈

dJÝ w� q�U?A?	 rN¹b� W?O³K?I�«  U×Ðc�« U?¹U×?{ w¦KŁ ÊS?� Î̈U?	uL?Ž

W?O?ŽUMB�«  U?O?K;«Ë dJ��« s	 q� sŽ lM?²9 Ê√ qC?�_« s	 ÆÂb�«

 ÆÎUF	

o b e i k a n d l . c o m 
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dJ��« vKŽ WLFÞ_« ¡«u²Š« ÂbŽ sŽ —UA²½ô« WFÝ«Ë  U¹UŽb�«

Nutrasweet q¦?	 W?¹—U?& ¡U?L?ÝQ?Ð ‚]u?�¹ Íc�« rOð—U??³?Ý_« Ê≈

Æ¢W?O?×??�¢ U?N½√ ÷d?²??H¹ Z²M	 5000 s	 d?¦?�√ w?� d?NE¹ ¨Equal Ë√

v�≈ ÍœR¹ Ê√ sJ1 rOð—U³Ý_« Z²M	 „öN²Ý« Ê≈ ÆWO×� X�O� w¼

∫UNM	 ÷«d	√ …bŽ

W¹œôu�«  U¼uA²�« æ

 ÍdJ��« ÷d	 æ

WOHÞUF�« ÷«d	_« æ

 Ułö²šô«ØŸdB�« æ

WIOIA�« æ

·UDM�« œbŽ ÷UH�½« æ

…b¹bł  «—UOš

¨qz«b??³�« W??L?zU??� v�≈ t??²??�U??{≈ X9 Íc�« d??O??š_« q?¹b??³�« v²??Š

s	 WK¹uÞ W?LzU?� t�Ë b�?'« U¹ö?š q� q³?� s	 h²1 uN?� ¨splenda

t?²?³??O?�dð w� qšb¹ —uK?J�« ÊU?� «–≈ ¨d?	_UÐ dJ?� ÆW?O?³½U?'«  «d??OŁQ?²�«

ÎôUI?	 √dIð Ê« pMJ1 øp� W³?�M�UÐ Î«bOH?	 ÊuJ¹ Ê√ sJ1 q¼ ¨WOK�_«

X½d²½ô« vKŽ w�U²�« l�u*« w� t	«b�²Ý« dÞU�	 ÕdA¹ Î«dB²�	

http://mercola.com/2004/apr/14/splenda_reactions.htm

o b e i k a n d l . c o m 
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 q¹bÐ

u¼Ë xylitol ‡�« Íd??²??Að Ê√ sJ1 ÎU??OK×??	 Íd??²??Að Ê√  œ—√ «–≈

Íc�« stevia ‡�« Ë√ ¨d??A??Ž s	U?¦?�« Êd?I�« w?� n‡‡‡‡A??²??�« wðU??³½ dJÝ

s	 …b???ŠuÐ d?J��« s	 …b???ŠË q� ‰b???³???²‡‡?Ý« Æwz«c???ž q=LJL???� ŸU???³¹

Æxylitol‡�«

ÎUIŠ uKŠ

s	  «d????	 …d???A???FÐ …Ëö???Š d????¦???�√ ‰U???Š W¹√ v?KŽ stevia ‡�« Ê≈

s	 5−??²M?*« s	 ÎU¹√ ¡«d??ý pMJ1 ÆWK?OK� W??O??LJÐ √bÐ« p�c� ¨d?J��«

sŽ U?N?³KÞ p?MJ1 Ë√ p²?IDM	 w� œu?łu*« W?O??×?B�« W¹c?ž_« q×?	

Æwww.iHerb.com ∫X½d²½ô« vKŽ w�U²�« l�u*« o¹dÞ

—c×Ð ÂbIð

Æ5�u�½_« Èu²?�	 l�d¹ Ê√ sJ1 stevia ‡�« v²Š t½√ v�≈ t?³²½«

w� ◊«d????�≈ rN?¹b� s?¹c�« 5O?J¹d????	_« s	 •70 s	 Î«b????Š«Ë X?M� «–≈

Æ UOK;« q� VM−²ð Ê√ qC�_« sL� 5�u�½_« “«d�≈

dJ��UÐ oKF²�«

s¹c�« p¾?�Ë_ W?³?�M�UÐ  U?¹uK(« w¼ t?�«u?H?�«Ë  «Ëd?C?)« Ê≈

Ê≈ Æwz«c?G�« rN?	UE½ s?	 …uK(« W?L?FÞ_« s	 Ád?O?žË dJ��« «u?�c?Š

ÆW?L?FÞ_« Ác¼ ·c?Š l	 b?�?'« Â¡ö?²¹ v²?Š ÎU?²?�Ë ‚d?G?²?�¹ d?	_«

…d?	 q� w� 5ðËd³�« v?KŽ …eJðd	 W?H?OH?š W³?łuÐ  U¹uK(« ‰b?³²?Ý«

o b e i k a n d l . c o m 
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„b??�??ł „dJA¹ ·u??Ý Æ U¹uK(« q?�√ w� W??³?žd?�UÐ U??N?O??� d??F??Að

 ÆW�UD�« s	 b¹e0 dFA²ÝË

WN�U²�« WLFÞ_«

v�≈ rN²F�œ ÂUFD�UÐ 5OJ¹d?	_« jÐdð w²�« WO	«dG�« W�öF�« Ê≈

vK?Ž W????O????{U*« W?M�?�« w� —ôËœ —U????O?K	 110 vK?Ž b¹e?¹ U????	 ‚U????H½≈

dJÝ v�≈ WÞU?�?³Ð ‰u?×?²ð W?L?F?Þ_« Ác¼ rEF?	 ÆW?F¹d?��« W?L?FÞ_«

Ê√ b??I?²??Fð XM� «–≈ ÆtKL??Ž oO??F¹ U?N??C??FÐË qH?Ý√ v?�≈ r�?'« b??A¹

t?LÝ« Âd?²Š« W?N�U?²�« W?LFÞ_« W?LzU� X% Ã—b?M¹ ÂUFD�« s	 ÎU?HM�

 Æwz«cG�« p	UE½ s	 t�cŠ«Ë

� �

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



14 qBH�«

pO�z— Âb���«

p�– bFÐ Ær�?'« w� ÕdD�« ¡UC?Ž√ ‰Ë√Ë d³�√ U?L¼ 5²zd�« Ê≈

s� •70 ÕdD� ÊU?²L?LB?*« ¨ÊU²zd�« Âb?�²?�Ôð ô U?�bMŽ ÆbK'« wðQ¹

 Æ÷«d�_UÐ bK'« »UBÔ¹ q�U� qJAÐ ¨ÂuL��«

Ã—b²� ◊u³¼

`³?Bð ÆÊu�uJ�« W?×?	 u¼ tMŽ Àb×?²MÝ Íc�« w�U?²�« Ÿu?{u*«

b??O?F¹ ÆW?K¹uÞ …d?²??H� r�??'« w�  ö??C?H�« v?I?³ðË W??¾??ODÐ ¡U?F??�_«

·uÝ W³OF� …dz«œ Ác¼ ÆUNð«– Âu?L��«Ë  öCH�« ’UB²�« r�'«

 Æp²×	 d�bð

WK¼c�  U�uKF�

Ê√ ÎU?�U?Ž 60 d?L?F�« s?� mK³¹ Ìh�?ý bMŽ ÎU??O?F?O?³Þ Î«d?�√ d??³?²?F¹

mK³¹ h�?A� W¹u?O?(« W?F?��« nBM� W¹ËU?�?� W¹u?O?(« t?²?F?Ý ÊuJð

 ÆÊUALJMð ô ÊU²zd�U� p�– l�Ë ÆdLF�« s� 5Łö¦�«

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



q�UA�« qO�b�«

112

fJFK� WKÐU� W�UŠ

fO?�Ë ¨Â«b???�???²????Ýô« WKI?� W???−???O???²?½ Àb???×¹ W????F???��« h?I½ Ê≈

Æs¹d??L?²�« ‰ö??š s� «œU?F??²?�Ôð Ê√ W?½Ëd*«Ë W?F??�K� sJ1 Æ‘U??LJ½ô«

”—U9 U?�bMŽ WŽd?�Ð UN?ÞUA½ W?O�?HM²�« pðö?CŽ b?OF?²�ð ·u?Ý

 ÆWK�UJ�« Włu*« fHMð

 øsšb�

ÎôË√ ÆWO�HM²�« r?Nð—b� s� ÎU¾Oý «ËbOF?²�¹ Ê√ sJ1 ÊuMšb*« v²Š

W??F??Ý ÊU?²?zd�« pK²9 k(« s?�?( Æ5?šb?²?�« «u?H??�u¹ Ê√ rN??OK?Ž V−¹

 ÆdO³� È–QÐ UÐUBð U�bMŽ v²Š UMzUIÐ vKŽ UE�U×¹ Ê√ sJ1Ë …bz«“

W¹—Ëd{ dOž W³�UŽ

UM�b?Ið ¡UM?Ł√ w� UM� 5−?�?�_« c?HM¹ wJ� W??łU?Š „UM¼ X�?O�

 ôU×K� Î«b?ł Ï‰UF� ‚U¹dð u¼ ÎôUF?� ÊU�½ù« ¡UIÐ Ê√ X³Ł Æd?LF�« w�

w� Âb?I²�« sŽ W?L?łU½ UN½√ b?I?²FÔ¹ w²�«Ë W?�UD�« U?NO?� iH?�Mð w²�«

 ÆdLF�«

fHMð u¼ ‰U:« «c¼ w� W?OL¼√ d¦?�_« s¹dL²�« Ê√  b?łË bI�

 ÆWK�UJ�« Włu*«

 fHM²�UÐ √bÐ«

∫WK�UJ�« Włu*« fHMð

o b e i k a n d l . c o m 
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Æ5−��_UÐ ÿUH²Šô« vKŽ Wzd�« …—b� b¹e¹ æ

ÆÂb�« ¡UI½ s�×¹Ë Íu�b�« Ê«—Ëb�« jAM¹ æ

 Ær�'« q� w� ÍËUHLK�« Ê«—Ëb�« s�×¹ æ

ÂU?FD�« W?�d?Š Ÿd�?¹Ë Íu�b�« Ê«—Ëb?�« s�×?¹ U2 Êu�uJ�« p�b¹ æ

ÆrCN�« WOKLŽ ¡UMŁ√ w�

„UM¼ ÊuJ?¹ ô U?�bMŽ bK?'« sŽ rłUM�« qL??(« ◊d?� s� nH??�¹ æ

Æ5−��_« s� wHJ¹ U�

WO�Ë√ …bŽU��

W????O????L????� qKI?½ Ê√ UM?MJ1 ¨q?�_« w� ◊«d????�ù« v�≈ q?O/ U?M� «–≈

U�bMŽ W?LŽ«œ WOÐU−¹≈  U?O�uK�Ð q�_« ‰«b³²?ÝUÐ tK�Q½ Íc�« ÂUFD�«

 Æq�_« w� W³žd�« UM¹b� QAMð

wð«– Õö�≈

b???O???F½ Ê√ UM?MJ1 ¨q�_« w?� ◊«d???�ù« …œU???Ž UM¹b� X?½U???� u� v²???Š

U???NKÝd¹ w?²�« …—U???ýù« W??ŽUÞ≈ r?KFð ÆwJ?OðU???�uðË_« ÊUÐd�« v?�≈ UM�???H½√

Æq�_« w� ¡b³�« s� WIO�œ 21 bFÐ …œUŽ wðQð w¼ Æp¹b� WONA�« r=EM�

WOKLF�«

Í√ ÆdE²½« p�– b?FÐ ¨¡b?³K� W?O?�U?� ÂU?FD�« s� …b?Š«Ë W?B?Š Ê≈

ÆWIO�œ 21 bFÐ …œUŽ ‰Ëe¹ Ÿu'UÐ —uFý
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TD³ð Ê√ „uł—√

ÎU½u?�d¼ „b�?ł “dH¹ ÆpF?� WF?O³D?�« qLFð ¨¡j³Ð q�Qð U?�bMŽ

Ær�?²?� p½√ pKI?Ž d?³?�¹ u¼ Æp?ðbF?� T?K²9 U?�bMŽ 5�d?G�« t?L?Ý«

¨qC?????�√ q?JA?Ð ÂU????F?D�« m?C0 q?�_« w� X�u?�« s� Î«b?¹e?????� i�«

¨…d?� q� w� …b?Š«Ë W?L?C?� q�√Ë  U??L?C?I�« d?O?G?BðË ¨¡U*« »d?ýË

 ÆÂUFD�« ¡UMŁ√ w� ÂöJ�« s� —U¦�ù«Ë

øp�– bFÐË

q�_« sŽ n�uð ÆWO½U?Ł WOz«cž W?BŠ VKÞ« øÎUFzU?ł X�“ U� q¼

 Æp�– qFHÐ bF�ð ·uÝ ÆWO½U¦�« WB(« bFÐ

WO�
UMð …uAŠ

X?EŠô p?½√ bÐ ô q?�_« w� …«—U?????³??????�  b¼U??????ý b?????� XM?� –≈

W?I¹dD�« Ác?NÐ ÊuK�Q¹ r¼ ÆrN?�H½√ ÊË—U?³?²*« UNÐ ú1 w?²�« WŽd?��«

ÆÂUFD�« s� b?¹e*« „öN²?Ý« V³�Ð qLF�« s?Ž n�u²O?Ý r�'« Ê_

ÊQÐ p²?×KB* wF?O?³D�« q?O*« «c¼ qG?²?�ð Ê√ p²?ŽUD²?ÝUÐ Ê√ d?�cð

v�≈ t�u??% YO?×Ð p�U??FÞ mC?�« Æq�Qð U??�bMŽ q�_« W?Žd??Ý TD³ð

 ÆtFK²³ð Ê√ q³� qzUÝ Â«u�

� �
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15 qBH�«

¡U*« »d�«

∫¡U*« s� •70 s� U½b�ł ÊuJ²¹

•5\74 Ω ⁄U�b�«            

•83 Ω Âb�«            

•7\82 ΩÊU²OKJ�«            

•6\75 Ω öCF�«            

•22 ΩrEF�«            

 Æb¹bA�« dðu²�« X% ¡U*« s� WKOK� WOL� r�'« bIH¹

øÊUADŽ X½√ q¼

ÎôbÐ ÆŸu?'« U?N½√ vK?Ž ÎQDš U¼d?�?H½ UM� …—U??ý≈ U½b?�?ł qÝd¹
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‰u?I¹ …d� q� w� ¡U*« s?� ÎUÝQ?� »dý« fH?M²�« l� ÆfHMð q�_« s�

 Æ¢wMLFÞ√¢ „b�ł UNO�

WłËœe� WFHM�

V³?�?Ð Ê“u�« …œU¹“ VM−??²ðË „b?�?ł s?� Âu?L?��« œd?Dð ·u?Ý

dO¦J�« »d?A� Èdš√ …bzU� „UM¼ Æt�H½ X?�u�« w� …bz«e�«  U³łu�«

 ÆqLFK� …bF²��Ë W½u×A� UMðöCŽ wI³¹ t½√ u¼Ë ¡U*« s�

·UH−²�«

Æ·U?H?−??²�UÐ ÎUÐU?B?� ÊuJ?ð qÐ ¨‚öÞù« vKŽ ÎU?FzU??ł ÊuJð ô b?�

Z�U½dÐ w� W?L¼U�*«Ë 5²�U?(« U²K� l� q�UF?²K� WKNÝ W?I¹dÞ „UM¼

WO?�U{≈  UO?L� Ÿ«Ë u×½ vKŽ pK?N²�ð Ê√ w¼Ë Ê“u�« …—«œù w�u?Lý

 ÆwIM�« ¡U*« s�

qLFð nO�

«–≈ ÆW¹U?�u�« ‰öš s� Ê“u�« b?I� “=e?F¹ t½S?� ¡U*« »dAð U?�bMŽ

W??Š«d�« ¡UMŁ√ w� p?Ðö?I??²??Ý« ‰b??F?� i?H?�M?O?Ý ·U??H??'UÐ X³??	√

 Æ•3 v�≈ •2 s� ÕË«d²¹ —«bI0

wH)« V³��« nA�

ÆW?O??F?O?³D?�« UM²�U?Š u¼ W??Š«d�« ¡UMŁ√ w� »ö??I?²?Ýô« ‰b??F?� Ê≈

«–S??� Æb¹b??'« Èu??²???�*« l� nOJ?²ð U½œU??�??ł√ ÊS??� ¨»—b??²?½ U??�bMŽ

o b e i k a n d l . c o m 
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 «d¹d?(« œbŽ w� Îö?O?¾{ ÎU?{UH?�½« ÊS?� ÎöOK� V¹—b?²�« U½d?B²?š«

 ÆWÐuF	 d¦�√ Ê“u�« bI� qF−OÝ W�Ëd;«

wI½ ¡U�

vK?Ž W??³???�d??� Ë√ ‰eM?*« qJ� WK?�U??ý U???�≈ W??O???IM²�« W???LE½√ Êu?Jð

 ∫WOÝUÝ√ ◊U/√ WŁöŁ „UM¼ Æ UOHM(«

ÆwC�UŠ pH ‡ `{UM²�« fJŽ Æ1

Æb¹«—uKH�« —d9Ë W�uN�Ð ÀuK²ð ‡ ÊuÐdJ�«  U×ýd� Æ2

ÆÊœUF*« “uŽ V³�¹ b� ‡ dODI²�« Æ3

W????�d?????ý t????FM?Bð tÐ w?	Ë√ Íc�« ‰e?M*« q?L????A¹ Íc?�« ÂUE?M�« 

W?ÐU????????Ýd?�« q¹e?¹ u????????N????????� Hague Quality Water International

¡U*« Ÿ«u½√ d??¦?�√ 5?K¹ 5Š w� d??š¬ ÀuK� 150 s� d??¦?�√Ë s?¹—uKJ�«Ë

 Æ…ËU��

 W²�R� …d²H� WIA�« w
 ÊuLOI*«

¡U� dO�u²?� `{UM²�« fJŽ vKŽ bL²F¹ ÂUE½ Huge W�dý ÂbIð

 pF� ÁcšQð Ê√ pMJ1 a³D�«Ë »dA�«

w� ÁUO*« Z�UF¹ ÂUE½ w� dL¦²�ð Ê√ b¹dð ôË Î«dłQ²�� XM� «–≈

 U�uKF*« s� b¹e* w�U²�« l�u*« …—U¹eÐ r� Æ‰eM*« q�

www.haugewater.com
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W
UC�  «—U³²Ž«

W????O????ŽUMB?�«  U¹ËU????L????OJ�« s?� V�d????� 35,000 w�«u????Š „U?M¼

v�≈ qBð w?²�« ÊœU?F*«Ë »U??A??Ž_«  «b?O??³?�Ë  «d??A?(«  «b??O?³??�Ë

U??N?Ð Âu??Ið w?²�« ÁU??O?*«  U??'U???F??� rE?F??� ÆtÐd???A½ Íc�« ¡U?*« œ—«u??�

ÆrOŁ«d'« q²� s� d¦�√ oI% ôË œ«u*« Ác¼ q¹eð ô  U¹bK³�«

s¹—uK�

ÆÁU?O?*« rO?I?F??²� s¹—uKJ?�« s� ÎU?Žu½  U¹b?K³�« Âb?�??²?�ð U??� …œU?Ž

œ«œeð t½u?Ðd??A¹ s¹c�« Ê√ b??I??²??F?Ô¹Ë ·Ëd??F??� sÞd??�??� u¼ s¹—u?KJ�«

…d??A??Ž Ê≈ Æ•44 —«b??I?0  U½UÞd??�?�« Ÿ«u½√ qJÐ r?N??²ÐU???	≈ …—uDš

s� ”ËR?� W?O½U?L?Ł »d?ý ‰œU?Fð —uKJ*« ¡U*UÐ ÂU?L??×?²?Ýô« s� ozU?�œ

WCH�M� ¡U*« …—«d?Š Wł—œ oÐ√Ë ÂUL×²Ýô« …d²?� dB²š« Æ¡U*« «c¼

 Æq�U� qJAÐ WŠu²H� „bKł  U�U�� ÊuJð ô YO×Ð

 WO(«  UMzUJ�« qJ�Ë ÊU�½û� W�UÝ

b?łu?ð ôË W?�U??Ý wN?� —uKH?�« vKŽ ÍËU?(« ¡U*« Ÿ«u?½√ q� VM&

w�U²�« l�u*« —“ ¨ U�uKF*« s� b¹e* ÆÊU�½û� W�ËdF� bz«u� W¹√ UN�

www.drlwilson.com 

 pKN²�LK�  U�uKF*« dš¬

¡U?� sŽ …—U³?Ž tLE?F� ¨‰U?Š W¹√ vKŽ Æd�u?²?� VKF*« wIM�« ¡U*«

q¹e¹ ô b?� ÆWOH?B²K� j?ÝË d³Ž Ád¹d?9 - Íc�« lOÐUMO�« Ë√ W¹bK³�«
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¡U*« …œUŽ Íd²?ý√ ÆÎUC¹√ ÎUC�UŠ ÊuJ¹ b?�Ë WÐUÝd�« q� jÝu�« «c¼

vKŽ CokeË Pepsi w²?�dý s� Dasani ËAquafana Ÿu½ s� VKF*«

VKF*« ¡U*« WDÐ«— s?� wðQð Èd?š_« WM�ü« VKF*« ¡U*« Ÿ«u½√ Æw�«u?²�«

 ÆWłUłe�« vKŽ —UFA�« sŽ Y×Ð« Botteld Water Association

Èdš√ WKJA�

5F?Ð U¼c????š√ o?×????²????�?ð Èd????š√ WK?JA????� o?K�¹ V?KF?*« ¡U*« Ê≈

U?N²?�U{≈ r²¹ W?ž—UH�« W?OJO?²Ýö?³�«  UłU?łe�« 5¹ö� Ê≈ Æ—U?³²?Žô«

U??�bMŽË  «uMÝ …b??F� v?I?³ð  U??łU??łe�« Ác¼ Æd??N??ý q� UM²??¾??OÐ v�≈

 ÆWOzU*« U½œ—«u� v�≈  UŁuK*« s� Î«b¹e� nOCð qK×²ð

¡U*UÐ b¹Ëe²�« s�U�√

 U??�d?A�«Ë `?{UM²�« fJŽ vK?Ž b?L??²?F?ð w²�« ¡U*«  UD×??� Ê≈

 U??F??L???−??²�« s� b?¹b??F�« w� …d???�u??²??�  u??O??³?�« vKŽ ¡U*« Ÿ“u?ð w²�«

¡U*« s� Êu�U??ž q� sŽ —ôËœ lÐ— W?OK?;«  UD;« c?šQð ÆW?O?½UJ��«

30  u??O?³�« v?KŽ ¡U*« l¹“uð nK?J¹ Æ U½u�U??ž W?�??L??š q� sŽ —ôËœË

 ÆÎU¹dNý —ôËœ

¡U*« v�≈ W
UC*« œ«u*«

5−�?�_« s� Á«u²?×�Ë ¡U*« W?OMÐ d=O?Gð Ê√ W�UC*« œ«u?LK� sJ1

 UðU??³M�«Ë  U½«u??O?(« vK?Ž œ«u*« Ác¼ Â«b?�??²??Ý« Ê≈ Æ5łË—b?O??N�«Ë

 «d??O???G??²�« W?EŠö??� sJ?1 ÆW??O??(«  U?MzUJK?� U??NðbzU???� v�≈ d??O???A¹
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d?O?O??Gð w� ÊœU?F*« vKŽ ÂU??Ž qJAÐ b?L??²?Fð w¼Ë Íd?N?:« h?×?H�UÐ

 Æ¡ULK� WO¾¹e'« ‰UJý_«Ë WO�OÞUMG�ËdNJ�«  ôU:«

X½d²½ô« w
 Y×³�«

w� Y×??³�« „d?×?� Âb??�?²?Ý« ¨œ«u*« Ác?¼ sŽ d?¦?�√ ·d??Fð wJ�

 ¢¡U*«  ULŽ«œ ¢ …—U³Ž V²�«Ë X½d²½ô«

l³???A???²???Ý w²�« …d???O???¦?*«  U??�u?KF*« i?FÐ v�≈ p�– „œu???I???O???Ý

 ÆdLF�« qODðË W¹uO(«Ë W×B�« 5�% v�≈ ÍœRð w²�«Ë p�UL²¼«

� �
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