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W}³D?�« ÃöF�« Z�«dÐ v� U�U¼  «dBMŽ ¨W?�Uš W}z«cG�« W?LE½_«Ë ¨ÎW�UŽ ¡«cG�« d?³²F|

 «Ë«dC)«Ë W|u}?(« W|cž_« iF³� X½U	 WK|uÞ  «uM��Ë ÆW¦|b(« W?}×B�« W|UŽd�«Ë

rEF??� v� qšb| U?}??ÝU?Ý√ «ÎÎd?BMŽ tK?F?& W?�U¼ Ï’«Óu??Óš ¨‰U?¦*« q}?³??Ý vKŽ ¨W?N??	U?H�«Ë

W}ÐdG�«Ë W}�dA�«  «—UC(« v� s}M��« ·ô¬ qÐ  U¾* o³Dð X½U	 v²�« ÃöF�«  UH�Ë

jG?{ ÷«d�√ Ãö?F� qB?³�«Ë Âu¦�« ö?¦� Êu?�b?�²?�| WMŽ«d?H�« ÊU	 b?I� ÆU?ÎÎF?� WL|b?I�«

iF?³� ¡«dC?)« ‚«—Ë_«Ë »U?AŽ_« Êu?�b?�²?�| WMNJ�« ÊU?	Ë ¨W|u?�b�« …—Ëb�«Ë Âb�«

…—U??C??(« v� ¡U??L?J(« ÊU??	Ë ÆW|bK?'« ÷«d??�_« s� d??}??¦J?�« Ãö??Ž v�  «Ë«d??C??)«

vKŽ ÿUH?(« Z�«dÐ v� W|uI�« W|u?}(« W|c?ž_« iFÐ vKŽ ÊËbL?²F| W}½U½u?}�«Ë W}?I|džù«

b¼U?F??� v� X|d?ł√ v²?�« W?¦|b?(« ÀU??×Ð_«  b?	√ b?�Ë Ær�??'« ◊U?A½ …œU|“Ë W??×?B�«

iHš v� U?ÎÎ×{«Ë «ÎÎdŁ√ Îö¦?� Âu¦K� Ê√ X²³Ł√ b?I� ¨¡U�b?I�« ¡ôR¼  U|dE½ W×� W|c?G²�«

s� U?�√ ¨Âb�« v� —U?C�« ‰Ëd²?�?}�uJ�« V�½ iH?�| t½√ U?L	 ¨lHðd*« Èu?�b�« jG?C�«

U|d²J³�« q²� v� Èu�Ë ‰UF� q�UŽ t½√ Èdš√ …d� ÀU×Ð_«  b	√ bI� W}Çu�u}³�« W}ŠUM�«

ÆÊU�½ù« r�−Ð …—UC�«  UÝËd}ç�«Ë

WKJA� W?Nł«u� v� W}½UD|d³?�« W}JK*« W|dÚ×³�« X×?$ ¨UÒ|œö}� dAŽ s�U?¦�« ÊdI�« v�

o|dÞ sŽ …—U×³�« s}Ð åÃò s}?�U²}� hI½ ÷d0 vL�| U� Ë√ ©◊uÐdI?Ýù«®÷d� —UA²½«

p�– v� ¨rN½√ rž— ¨W?}�u}�« W?}z«cG�« rNðU³?łË v� W�UŽ W?HBÐ `�«u*«Ë Êu?L}K�« Ã«—œ≈

v�U��« q‡‡BH�«

¡«c‡‡G�U� Ãö‡‡F�«

o b e i k a n . c o m



≤¥

WMÝ p�– b?FÐ t�UA?²	« - b� Èc?�«Ë ¨`�«u*« v� åÃò s}�U²?}Ñ œu?łË «uHA?²J| r� X�u�«

¨—U?A??²½ô« v� W??}?łö??F�« W|c?G??²�« ÀU?×Ð√  √b?Ð ¨d?A??Ž lÝU?²�« Êd??I�« v�Ë ÆÂ±π≤≥

rN?−??�«dÐ v� vz«c?G�« ÁU??&ô« ÊuM³?²| «u?½U?	 s|c�« UÄË—Ë√ v� s}??¦?ŠU?³�« iF?Ð WDÝ«uÐË

¨W|u?}(« ¡U?}L?}J�« ÂuKŽ v� q¼c*« ÂbI?²�« l�Ë s|d?AF�« Êd?I�« W|«bÐ v� U�√ ÆW?}łö?F�«

U?Nz«u²?Š« …—Ëd?{Ë ¨ÊU�½ù«  U?³?łË v� vz«c?G�« Ê“«u²K� Èu?B?I�« W}?L¼_« X×?Cð«

¨÷«d?�_« s� t?²|U�ËË ÊU?�½ù« W?×?� vKŽ ÿUH?×K� W?}?ÝUÝ_« W?}z«c?G�« d?�UMF�« vKŽ

tLÝ« ‡‡ ÈbM�uÄ r�UŽ nA²	« ¨±π±≤ ÂUŽ vH� ¨W}½bF*« Õö�_«Ë  UM}�U²}ç�« W�U�ÐË

 U}L	 ‰ËUMð Ê√ ‡‡ W}z«cG�« W|u}(« ¡U}L?}J�« ÂuKŽ v� UÎŁU×Ð√ Èd−| ÊU	 åp½U� d}L}ÝU	ò

W�ö�� «bł W|—Ëd{ …d}¦	 W}F}³Þ W|cž√ v� błuð v²�« d�UMF�«Ë œ«u*« iFÐ s� WK}¾{

nA?²?	«  rŁ ¨ UM}?�U?²?}?ç�UÐ p�– b?FÐ vL?ÔÝ U?� œ«u*« Ác?NÐ vMF| ÊU?	Ë ¨ÊU?�½ù« W?×?�

÷d� u¼Ë å«dłö³�«ò ÷d?L	 d}Dš ÷d� ÃöŽ sJL| t½√ …dýU³� p�– b?FÐ Êu¦ŠU³�«

 U?}L?	 ‰ËUM²Ð  åW}?B�?A�« ÂU?BH½«ò U?}M|d�Ëe?}A�« ÷«d?Ž√ l� W?}�?HM�« t{«d?Ž√ tÐUA?²ð

X�«uðË (NIACIN)   å»ò s}?�U??²?}?H� ‰U??F?H�« V	d?*« u¼Ë ¨s}?ÝU?}?M�« …œU?� s� …d?}??³?	

 UM}�U²}ç�«  iFÐ qB� v� ¡ULKF�« `$Ë ¨v{U*« ÊdI�« ‰öš W|u}(« ¡U}L}J�« ÀU×Ð√

ZzU?²?½ p�– b?FÐ  d?NþË Æ‡?¼¨Ã ¨œ ¨√ s}?�U?²?}??� q¦?� W?}z«c??G�« œ«u*« iFÐ sŽ W??�U?N�«

UNCFÐ ¡«u²Š« X×{Ë√  «Ë«dC)«Ë ¡«cG�« Ÿ«u½√ iFÐ vKŽ X|dł√ ÀU×Ð_ WLÝUŠ

ÿU?H(« W?}KL?Ž v� U}?ÝU?Ý√ Îö�U?Ž qJAð v²�«Ë ¨…b?�?	ú� …œUC*« œ«u*« s� d?}?¦J�« vKŽ

U¼d??L??Ž W�UÞ≈Ë ¨W??}K)« ¡UMÐ  U??}K?L?ŽË r�??'« U|ö??) Èu??}??(« —«d?I??²??Ýô« W�U??Š vKŽ

÷d?F²�« s� r�?'« vL?×| Èc�« vzU�u�« vŽUM?*« “UN?'« W|uIðË ¨W?šu?�}?A�« WÐ—U×?�Ë

ÆW}{d*«  «eNK�

 U??OM}?½U?L??¦?�« W??³?I??Š v?� W|c??G??²�« ÂuKŽ v� Y?|b??(« v¦??×??³�« —U??}??²�« d??Nþ «d??}??š√Ë

vMFð v²�«Ë ¨W?}z«c?G�« ·U?}�_« W?|dE½ fÝ√ Èc�«Ë ¨s¹d?A?F�« Êd?I�« s�  U?OM}?F?�?²�«Ë

«c¼ W}L?¼√Ë ¨ «Ë«dC)«Ë WN	U?H�« s� d}¦	 v� …d?�«u²*« W}F?}³D�« ·U}�_«dBMŽ W?}L¼QÐ

sŽ …d}¦	  U?Ý«—œ ÀU×Ð_« Ác¼ UÎÎC|√ XMLCðË ¨vz«cG�« rCN�«  U?}KLŽ v� dBMF�«

Ÿ«u½√ s� d??}?¦J�« U?N??}KŽ Èu?²?×?¹ v²�«Ë ¨Èd?š_« …—U?C�« Êu?¼b�«Ë ‰Ëd?²?�?}?�uJ�« —UŁ¬

s}ÇËd²?Ýù«  U½u�d¼  U½uJ� ·UA?²	« -  UL?	 ¨VKI�«Ë W|u�b�« W}?ŽË_« v� Âu×K�«

o b e i k a n . c o m



≤µ

WEOKG�« ¡UF�_U	 W�UN�Ë rH�« s� «Î¡ÚbÓ	® vLCN�« “UN'« v� …œbF�� q�«d0 ¡«cG�« d1

o b e i k a n . c o m



≤∂

Z�«dÐ v� …—uŁ À«b?Š≈ v� p�– d?Ł√Ë ¨U|uB?�« ‰u�  U?³½ v?� Èdš√ œ«u?�Ë ¨W?}?F?}?³D�«

Æ…√d*« W×BÐ WD³ðd*« W|cG²�«

Ê√Ë o³??Ý U???L??	 ¨W|c???G??²�« ÀU??×?Ð√Ë  U??Ý«—œ v� Àb??Š Èc?�« qzU??N�« Âb???I??²�« Ê≈

W?�U?F�« W??×?B�« ÂU?�?�√ XKF?ł ‡?‡ ÀU?×Ð_« U?Nð“d?�√ v²�« W?KzU?N�« ZzU?²M�«Ë  ¨UM?{d?F?²?Ý«

ÂuKŽ v� W?}¦?×Ð Z�«dÐË UÎÎ�?Ý√ 4Ið W|c?G²�« b¼U?F�Ë Y|b?(« VD�«  U?}K	 v� W|cG?²�«Ë

‰ö??š s� ÀU??×Ð_« Ác??N� WK¼c?*« ZzU??²M�« o}??³DðË qÐ ¨W??}zU??�u�«Ë W??}??łö??F�« W|c??G??²�«

s� d?}??¦J�« hB?�ðË qÐ ¨W??}?łö?F�« W?}KL??F�« v� W?}z«c?G?�« œ«u*« s� d?}?¦J�« Â«b??�?²?Ý«

v�  b?ŽUÝ U?2 ©W|cG?²�« vzU?Bš√ ® ‡?Ð vL�| U?� Ë√ ¡«c?G�UÐ Ãö?F�« v� s}'U?F*«Ë ¡U?³Þ_«

s� W|U??�u�« Z�«d?³?�  Â«b?�??²?Ýô« v� `{«Ë Âb??Ið —u?Nþ v?KŽ …d?}??š_«  «uM��« d??A?Ž

bÐ ô ÊUJ� UM}KŽ tK�« tÐ  rF½√ vF?}³Þ —bB?� ¡«cG�« Ê√ U0Ë¨ W|cG?²�« o|dÞ sŽ ÷«d�_«

vKŽ U?}?ÝUÝ√Ë ö?�U?	 «œUL?²?Ž« q|b³�« V?D�«Ë vF}?³D�« Ãö?F�« Z�«dÐ l}?Lł s?LC?²ð Ê√

s� Z�UF*« W?LN� X×?³�√ UL?	 ¨÷d*« W×�UJ* vÓK‡Ú¦?Ô� WK}Ýu	 W?}łöF�« W|c?G²�« Z�«dÐ

«c¼ qF?łË ¨W?}?{d?� W�U?Š qJ� q¦?�_« vz«c?G�« ÂUEM�« —U?}?²?š« v¼ Z�«d?³�« Ác¼ ‰ö?š

÷«d�√ W?×�UJ?� v� vF}?³D�« ÃöF�« Z�«dÐ s� d?}¦J�« ÕU?$ q�«uŽ r¼√ b?Š√ »uKÝ_«

◊UA½ …œU|“Ë ÷d*« W�ËUI?� v� vzU�u�« ÃöF�« l� VMł v�≈ U³Mł …bŽU?�*«Ë qÐ ¨…d}¦	

Ær�−K� vŽUM*« “UN'«

Z�U?F*«  v³D�«  o|d?H�« sL?{  U?ÎÒ}ÝU?Ý√ «Îd?BMŽ «d?šR� W|c?G?²�« vzU?Bš√ `?³�√ b?�Ë 

`³?�√Ë ¨Y|b?(« r�U?F�«  U?}?H?A?²?�?� rEF?� v� W?F?³?²*« W?}?×?B�« W?L?E½_« s� d?}?¦JK�

vMž ô Èu?B� …—Ëd?{  ôU(« iFÐ v� vz«Ëb�«Ë vF?}³D�« Ãö?F�« Z�«dÐ v� t?	«dý≈

 U³?łu�« ÂUEM� U?Î}�UŠ  U?}H?A²�*« r?EF� v� W|c?G²�« vzU?Bš√ Â«b?�²?Ý« Ê√ UL	 ¨U?NMŽ

W}z«c?G�«  U{uF*UÐ vL?�| U� n�Ë vKŽ rNð—b�Ë W|—«d?(«  «dF��« …œb;« W?}z«cG�«

v� (Food Supplments)  Z�U?Fð X½U?	 v²�« ÷«d?�_« s� d?}?¦J�« ÃöŽ v?� bŽU?Ý b?�

v� U??N??−zU?²?½ d?AM?ðË Èd?& v?²�« W|c??G?²�« ÀU??×Ð√ Ê≈ Æj?I?� W|Ëœ_« Â«b??�??²?ÝU?Ð v{U*«

¨vz«c?G�«Ë v×B?�« vŽu�« …œU|“ v�  bŽU?Ý b?� …d}?š_« …d?²H�« v� W?}?LKF�«  U|—Ëb�«

 U??³??łu�« q¦??� ¨…—U??C?�« W??}z«c??G�«  «œU??F�« s?� d??}??¦J�« VM& v?KŽ U??ÎÎC|√  b??ŽU??ÝË

o b e i k a n . c o m
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qJA�U	 5�� u� UL
 �U�ËdOçK� …œUC*« ÂU�
_« ÃU��≈ …¡UH
 l�— v� W
“UD�« t
«uH�« r�U��
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≤∏

Âb�« jG?{ ŸUHð—UÐ s}ÐU?B*« W³?�½ …œU|e� W}?ÝUÝ_« q�«u?F�« bŠ√ d?³²?Fð v²�«Ë ¨WF|d?��«

U0 UÎÎC|√ v?Žu�« …œU|“ v� XL¼UÝ U?L	 ¨r�UF�« Èu?²�?� vKŽ ‰Ëd²?�}�uJ�« W?³�½ …œU|“Ë

 «Ë«d?C)« Ác¼ v�≈ ¡u?−K�«Ë qÐ ¨W?}�u| …—u?BÐ W?ł“UD�«  «Ë«dC?)« ‰ËUM²Ð h²?�|

ÊS� ‰U¦*« q}?³Ý vKŽ ¨÷«d�_« iF³� W}?łöF�« Z�«d³�« s� d}¦J�« v� vÝU?Ý√ dBMF	

v²�« W}�—u�«  «Ë«dC?)« iFÐ ‰ËUMð vKŽ ”UÝ_UÐ bL²Fð W¦|b?(« WML��« ÃöŽ Z�«dÐ

iFÐ v�Ë ¨V½dJ�«  U³½ q¦?�  …bz«e�« r�'« Êu¼œ s� hK�²�« v� ‰U?FH�« U¼dŁ√ X³Ł

VŠU?B*« Õö?�_«Ë  UM?}?�U?²?}?ç�« iFÐ v� œU?(« hIM�« s?Ž r�?'« i|u?Fð  ôU?(«

ÆW}ÝU� W}z«cž WLE½_ 5�b�²�*« WML��« v{d� iF³�

 «uM��« v?� W?�U??�ÐË ‡‡ v×?B?�« ‰U?:« v� ÊuK�U??F�«Ë ¡U??³Þ_«  «d?}??š√ lM²?�«  b??I�

v³D�« Ãö??F�« W?�uEM?� ÊU?	—√ s� U?Ò�U¼ U?ÎÎM	— X×?³?�√ W??}?łö?F�« W?|c?G?²�« Ê√ ‡ …d??}?š_«

UÐuKD� Ë q?Ð ¨UÒ|œU?Ž U?ÎÎ¾?}?ý W|c?G?²�« v?zU?B?š√  v�≈ ¡u?−K�« `³?�√Ë ÆW?}?×??B�« W|U?Žd�«Ë

rEF* ¡U??H?A?�«  ôb?F??� …œU|“ v�  r¼U?�?ð v²�« W?³??ÝUM*« W??LEð_« l{Ë v� …b??ŽU?�??LK�

¨WML?��«Ë ¨W|c?G²?�« ¡uÝË ¨Âb�« jG?{ ŸU?Hð—« ÷«d?�Q	 ¨…d?}?¦	 W?K¦�_«Ë ¨÷«d?�_«

ÀU×Ð_ ÊU?	 v²�«Ë ¨W}?�HM�« ÷«d?�ô« v²Š ¨v�?HM²�« “UN?'« ÷«d�√Ë ¨Âe}?ðU�Ëd�«Ë

WL?FÞ_« s� d}¦J� vÐU−|ù« dŁ_« ·U?A²	« v� ÂU¼ —Ëœ …d?}š_« …d²H�« v� W|c?G²�« ÂuKŽ

ÆÊU�½û� W}ł«e*« W�U(« vKŽ W|cž_«Ë

¨vłöŽ Z�U½dÐ È_ W?}ÝUÝ_« …e?}	d�« ÊuJ| Ê√ V−|Ë ÊU�½û� tK�« W?³¼ ¡«cG�« Ê≈

ÃöF�« Z�«dÐ ‰ö?š s� UÎÎ�u?BšË ¨Ábz«u� W?�dF�Ë ¡«c?G�« r}EMð  Ê√ UL?	 ¨vzU�ËË qÐ

Â«b?F?½« Ê√ U?L??	 ¨W?¦|b??(« W?}??³D�« W?�u?EMLK� Îö??LJ�  `³??�√ ¨q|b?³�« VD?�«Ë vF?}??³D�«

¨W|U�ËË Ãö?Ž WK}Ýu?	 ¡«cG�« Â«b�?²Ý« sŽ Z²Mð W}?³½Uł —UŁ¬ Ë√  U?HŽUC?� È√ ÀËbŠ

b|«eð Ê≈ Æ÷d*« W?�ËU?I?� v� W�U?FH?�« V}�U?Ý_« bŠ√ tKF?−| W?F?}?³D�UÐ b|b?A�« tÞU?³ð—«Ë

VD�« e	«d�Ë W|cG²�« b¼UF� v�  ÈÓdÚ−Ôð v²�«Ë ‡‡ …dL²�*«  UÝ«—b�« ‰öš s�  UF�u²�«

Ãö?F� W}?ÝU?Ý_« …bŽU?I�« ÊuJð ·u?Ý W?¦|b(« W?}?łöF�« W?|cG?²�« Z�«dÐ Ê√ v� ‡‡ q|b?³�«

UðU??³Ł  vDF?| U2  ¨V|d??I�« q³??I??²?�?*« v� W?}?z«Ëb�« ÂuKF�« V½U??−Ð  W??}½U??�½ù« ÷«d??�_«

W?�ËU??I* vKš«b�« vŽU?M*« Á“U?N?ł j}??AMðË ¨ÊU?�?½ù« r�?ł U|ö??š nzUþu� «ÎÎ—«d?I??²?Ý«Ë

ÆÊU�½ù« V}Bð v²�« ÷«d�_« rEF� ÃöŽË

o b e i k a n . c o m



≤π

∫ UNłöŽ v� r¼U�ð v²�« ¡«cG�« Ÿ«u½√ iFÐË ÷«d�_« iF³� WK¦�√ UM¼ vDŽ√ ·uÝË

ÆÂb�« v� ‰Ëd²�}�uJ�« Èu²�� iH�|Ë Êu¼b�« q|e| ∫∫∫∫    ····uuuuýýýýdddd))))««««    ‡‡‡‡‡‡‡‡±±±±

Æ…bF*« Õd� Z�UF|Ë …b�	ú� œUC� ∫∫∫∫    VVVV½½½½ddddJJJJ����««««    ‡‡‡‡‡‡‡‡    ≤≤≤≤

Z�U??F?�Ë ¨Âb?�« v� ‰Ëd?²??�??}�uJK� iH??�??�Ë ¨Wzd�« ÊUÞd??Ý s� W|U??�u�« ∫∫∫∫————eeee????????''''««««    ‡‡‡‡‡‡‡‡    ≥≥≥≥

ÆdEM�« nFC�

ÆÂb�« U|öš ¡UM³� Â“ö�« b|b×K� rN�—bB�Ë ¨…b�	ú� œUC�Ë ÊUÞd�K� œUC�∫∫∫∫    ffff))))««««    ‡‡‡‡‡‡‡‡    ¥¥¥¥

ÆW|uF*«  UÐËdJ}*«Ë  UÝËd}çK� œUC�Ë ¨Âb�« jGC� iH�� ∫∫∫∫    qqqqBBBB³³³³����««««    ‡‡‡‡‡‡‡‡    µµµµ

Æ UM}�U²}ç�« iFÐË b|b×K� ÂU¼ —bB�Ë ¨…b�	ú� …œUC� ∫∫∫∫    UUUUÞÞÞÞUUUUDDDD³³³³����««««    ≠≠≠≠∂∂∂∂

ÆW|u�b�«  «d}FA�« —«b' >uI�Ë W}½UÞd��« U|ö�K� œUC�Ë «e½«uKH½ù« ÃöŽ ∫∫∫∫    ‰‰‰‰UUUUIIIIððððdddd³³³³����««««    ≠≠≠≠∑∑∑∑

ÆW|u�b�«  UDK'« ÃöŽ v� r¼U�|Ë  UÐUN²�ö� œUC� ∫∫∫∫    ””””UUUU½½½½UUUU½½½½____««««    ‡‡‡‡‡‡‡‡    ∏∏∏∏

 ÆÂôü« q|e|Ë ¨vz«cG�« rCNK� eH×�Ë ¨ UDK−K� œUC� ∫∫∫∫————UUUU((((««««    qqqqÔÔÔÔHHHHÚ ÚÚÚKKKKÔ ÔÔÔHHHH����««««    ‡‡‡‡‡‡‡‡    ππππ
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