
. ~ ~L.i&-'li.?JJ~jS:II ~jii.:Wj. l)f.~lj~jll•~":'~. 

~ .;~ J)J1.;,. .;~ ~ ~!! J'J ~ JSin ""'-'! ~, .;~JJIJ ~~· 
l ~~~~~ 'llo·· .. •uai~···~I•·"'"~U.~ 1••1"'"1• ~ ~.., '?" . .. ,........ • ...-; , .... 

. •.<.~.· . .'!;,.<, t •.• , ... ,t.<tl ·- Ji WI' .l&lt......la..l.l'" l...iiii:Uio 
iJM.;- ..,.... ..,~,... ~.>.! ..,. - ,)"' . . -· -~· J ' 

.. ~~~ ~,;;,I~L..,;.jjll•~~>-"1 .. ) ljj t IP~j.:.ljJL..o,>.!,_..llo 

l ~J:!iJJ--I"o! 4.i.J)M.U i....+IJI.i.i~JJ.. ... ~IIIa~jll WWJj......o. • 

l.lo~:,s;Jj .. 'I· IJ~j4lj_>Mji!iJiJSt,jl • wlt4JI........wjt 

·~~~~ 
~,.;..~u; .. r~~~~"~~JI~~tJ~o~ 
i.,..._6LAII·~~-~~~J 

'\'I' A• tA 'f' ..,.SWYVt t'\t r · 'T'N."IT' ~ 

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



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



~\ ~\ ®b\.s:. VAl ~ 0-9~\ ()0 

~ ~ u.;1 J4o 

~ J . ·" .. I .q tlj:j I · '\.,U J4o J~ _,...... .) lY' l..s" 

~ ,,,-,..,,.., ~.) rlcl! uJ:ls , ..• 11 U:JJlA> (.S..b.) u-- ~w LilS lj! 

Ub. ~ k,.., . .., u1 rlc U , I •g [·lS i.J-a ~L.U LilS I jj J .. _;b. 
. -~"II l...:i:,_, ' LL.:.. '-' I L ,, - <2L1 .A.l:t; - l~ I . L 1 
~c -~ ,_,...,....~ r-J .. ~ 
ul lr '"l.JI!lS •,. JJ~fill tUi)J ~I l.J!. c:;.F' a!l\J 

.b.....,W Y- 1 •g : • )LS u1 ~ 1 ~.J..-o .. • .l.:!.OC ~) ~ u~\.....:;:i.. 

·~\ y~i ~\ ~ J-AJ .. ~ _»1:. <..s ,•,J .. y~~ 
u ·- I) .bWI ;iJi, . - ill . . .':q 4..Ui.J ill ;;,_, . --1\ ~ J . ..J:!-'U:! lS J .. UJ~ . , lS -~ 

wW..S J l..i:i 1 • ·:1':!1 1 "YI;; -~< 4.1 L wl .-:~1 .l --~~~ - J J . . f'"(j-" J (.)--" .r--J . . -Y"' Y"" Y"'"' J 

lS .!JI J .. 4,.b.ll ~icY I t I _yi J)l;.. i.J-a :i.....,L:;,. u..JA ..l.ll i.J-a ;; _».>S 
. Jl.....A.I · . .llll L::.:i.i\ .l....il jll ' ::I\_, \.......;.,.,\ · ' ~ .J .. i..H"'- ..J J.. Y.>" . - ~ 

. ~L:;._;;....':!IJ ~y)l ~)-•..S ~..JJ_y.;:.ll ;;.!', ol\ wl.lWI 

'-!:Ui:; ( l...h: l.J h" · oll uJilS .~ .• 11 U:JJLA. C: .!" ol u1 L...S 

:i.........::..L:JI - ,\; ;··, 1- l...u,\...J ..l.....:i.w ..l...-'>.1 , . ......:o.....o •,,. • w .I Y .. I .. ~ .. J ~- i..S •• • ~ 

ui ~ lS.!JI <..s \!· Jl y~YI yYI ~ ~ ..JAJ .. ;;_;,ii>.ll 

• (.)"L:JI JS ~ 

y j;JI J J _,....u.ll ;; .J-..JI.l 1.)..-o ( Jy..Jl ;; .JC .l Ji..:! y~l I ~ U) 

~I ~li>JIJ J_:,l.UliJ ;;,.s_pJIJ.bWI o\.;:>. ~) ~lS.l)l ~li>JIJ 
~y U ... .=JI .. •, I ~ w .I~ :i..:u.::, L...:..L \_jJb • . (I - Y.>"J- .J=J - ..Jr .... ~I.S""'" 
:i.....:....,ill) <....J...illl . I. "·'·\..! ~ -.I) . --11 . I i ~ . . (.)"' .)-""' 'T-'""'"' .) - (.5"-" ~ (.)"' .)-A 

oi.A. .. (Wl.~l.S) ~\ ,::.J.li~IJ, c.::.,\_j\...b_rJIJ, (~..J.J.....:JI 

r 

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



~\ UA:!i _;jiSJ 

~I.LJ\ uhll ·~j ~. • r..r 
..,.~'it; ;z:JWI_, ... jLUJ ~J' 

• 'f'/•WH YA: .::.-..JJ.lS.,,.'il 

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



... I-.: .. :.. 4 ·11 .. '"·11 .Ll.!.. ~ 
~~- ...... \1- ~ 

t \_jJ) :i IS .• .• 1 I~~ ~,) ~..) .J , cill J.J ~ ~,) ~..) c.::.ul 
I' c!\E ~~ · w ' I. ·CI J .. -... 1 .CIJ • - ( y-.<> .>! .?-' (.)'0 ~ .J . . .J~ _,..... 

u.~ ;;_,k J) 0_,_s:; 01 ~ ~1)1 Uyo-JI .:u uJ 
L....il II~ l ~WI :U\1i.ll .l ·-.I ... 1 ..__a-.111~ ~.~-·:1 ,.J .. .. - .J ~ ~ .. ~ ~ 

~.lA - ' ' . o \..:...l1.l -~~~ ..JI.l.ll .lL,I ~.ll I o .o · ·.-cl • ~ <..s- ( • i.S .)"' c...- . _, .J .), .r .):!..)""-"' 

t ~) ) ........ b.i .J :i ; • ,\\ ) 6.;.1 l.J.-c .A..:;.l,:,1 L.,.ljc Lils 
~ 4]\l:. ..lliS.l cillj_, ~ uJ.J .A;Iq. ~ uJ J_,~fill 

) , LA~ I" _,...g:; o.llc ) ccl _,L.. J,S ~ t.,_, _)....b.:;] I_, I.YL...:.JL, 

. 4-1 rfo ;;_,.b. JS ~l, 

o ·\:i .. L" ·t;K.;;..J .. ', .. 1 q ' t\.Si I ~I ·1 <..s-.J 1,) ~ 1,) .J~ _,..... i.S.,.,...... .) .J U, 

1,)-,!.l,lll .l_;-.i.ll u1 ~ ' .l _;-.ill ~ .ljc u' • oj? .1 uY.:.. '11 0-< fo. 
J .. -, ,I C1J ' tl..li I · <Lu..i..i ..::.,! 11 . o '\..,u L. 1· .. ':< . . .J~ _,..... i.S _,.,._..... .) I..)A y <..s- <..s-' - ~ 

.ll.,r!'ll .l..,jc y....S1 ~ ~.J:) J_,~fill i.S~ tUJ) ul L.S 

. uJJI i.S .l.il J 

<.....J...illl ~ .l ', '• I • ·.f.., · (,\$ •, .Ji · 'tJ. · ~ IC • " L,.S • ..,.... "'(!-' • 1,), l):1J I..)A (.)-> -»"-'-' 

~ oy,JS.ll i.S.,?'ll )~'11 uc _);..i.ll .__a~ J;'ll r\.i..JI ~ 
:i...i......JI 

~I _,_A u.JA .l.ll J }.r. i.J.o jGS'j I ~ t>till u-'1 ~JI 1"\.J;,;JI uJ 
'J.J.J/' ,;Ifill i.S~ tU:i) ~.J 4;. ~,11 ..::..,_,.l...:o. ~ J_,'JI 

~ ;;_, I ·- 11 wl ·- · ll.J :i......UI~I l..WI "1 - - · -o..l.ll! - ,.) ~ ..r-""' . - y..::> ~ ..):l--J1J i.J..r 

~ ~ .. 4.:J.? wl Y'-'-' c, ) .li.. 4i.o .l.:o.l_, ri.P.' JS ~ 
wl.?-'-" t ) .u.. d.~_, _;,JI ) Wi.J.l...,;A> .>! fll u.o .l.:o.l _, rl fi" JS 

0 

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



I. I '·'I :G.Ji:WI U,..l\ . \. I - - . ""'..l.l\ . I L.S ;;_, I ~ Y"-:! <..S"""""' • ~ Ui!-"' Y.-1"-' U-.r U . . . .) .? 

l.,> u.Y> ..l.ll t I_,.;\ :U\S ~ ~~ I~ 3 .. ;;_; ft>.-o f' ~ .)) ~I 
..::.., )1 ~l.b • . .JJ. (.5"" 

· ;;.o~ 4.....lC · .h.ii ·· 1 ·.J\J J . .-: .. t "'! tu::, 1 ~ ~..o\ l)-A .. ~ . y '-;; ' _J~ _,..,.. .) 

~ o.Jk. .J:;. ]' ~\3' Saturated fats~\ u_Y>..l.ll ~ u_Y>..l.l\ 

w\j ~':;1 ~ \A.o_r.o-3 ~'.li,! ~ ~\~\ J.....,'Jrl w\j ~':;1 
'\.ill\ I ~ 'Jr I . ~ . (.)-""" 

.. uj-A.lll L.r-o;; a\',.;,. tl_,.;l o.Jc ~ L>~ .usL L>jll f'l...hl\J 

u ""'.J ·· - .·_ .. 11 · U':ll ..::.,t.:..:u.. --"I . • ;;.o . ·'I · ""'..l.l\J _r ~ ~ 3 U . . 3 f' ~ (.5"" _r.o. Y""' U-.r 

u y,.o 4#-l ~ ~~~ ,:.,:~ 3~U'-! ;;.o_r.o. y.ll u.Y>.ll13 .. ~ 

ui.J .<:.l\ 3 u~)\ ~ ..l..,...f' ~~ uj-A..l.l\ 3 .. ~)IJI ;;.o..l..>W.. 

..::.., )I • ;;.o .. 'I · A..l.ll •. ':.-."' 11 ;;_,.oG.i u ""'..l - .. .H u-- .P. Y""' U.> 3 .. ~- , -.r ~ 

c.::.w · ''· 11 · LJ.....J · · r-: ·;; \.:J\ "'-WI ..::.., · ( :i...UI - :II ,.) _J ~ .) .Po ,.) . ()-'-" .) ~ .J:!.) _J .. .J-W' 

4...__u\..illl ..::.., )\ L...( ;i_,.,~\ . " "'..l.ll . Lc . - - J._,;._:J\ .. . .H .. . U.r- LJ-A .>' ~ .. 

~ , y_,...,J I J _,_! 3 L.Y'-"...::J\ ) 3.J .J o .J iJI u .JJ.j : J,.. c5 Y., ~I 

''')lj\ 0 .l..l.U.. \j ""' .0 . c+"" _r 

~ jiJI ~ l;A U)W;;.\ _y, u.Y> ..l.ll t I_,.;\ 0:!-! U)W;;. ':l I I~ 3 

. i .l..:>. .l..i9 I ;-1 ... I '" ,_ .. . c •\__:; ~\ . .u ' 'L,...,$.1\ (...) ._J . ~~..?. - ~ _J ~ .... 

:1 ~ J_J~fill L>_;;........., tli:i) ~ ·.•.• ,:;·; ~~ uy,..l.ll 

)~' t-'".J. :; ... :· .• \\ Y-..i;. 0y,.lll JJ.i:i t-" .Jy.dl ~~c.::.,~ 

- c.::_,..l.....:>..J u L .. ::J :: ~I J "" ... I .q . - tUJ I '-:-':l---"'Y • . . .J= ~ 3~ _,..,.. t; ~ .J 

'" \..l.l\ LA\ "· ·_t Y L.... · I ·'''I ·I .l.:>..l J .:: ... I .ell ~ .?.-" ~ cS )-:! u±l Y"" (...) .) . . . _J~ _,_,.... 

.0.!:!1~1 I _,L , .. ,! ~ lo \~ _J ~ _J..)A I i. ';.,.) 

~iL.ll C».:i ~I ~ _J ' .4,!-?-tJ\ C».:l ~'-! I . ,\I .;;\\ I~ c.::_, _J..l.:o. _J 

, ,-.!"' ... ' ~s':lu <-L.Iill ~ ;;_,~ ··· · ~, ~~ ~ '-'· . . .. ~~ ..... 

'\ 

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



<
 

tr- 'f:
 

..,>
; J f E
 

'L
. f'
 

c L
· 

~
 fr:"
 f 

[
' 

..,>
; 

~
 

c 
\:

.:
. 

1.
-

-
"'-

.. 
" <.-

· 
<.

-· 
IS

; 
·
-

~
 

t. 

f. ·r;
;: 

' 
- l;c

; 
-

i.
. 

Gi.
.. 

t 
~-

c,,
 1

;. 
t 

~ 
c-· 

{,
: 

· 
, t 

C
 E·· 

J'· 
~
 ~
 

t· 
fE·

 
~
 X

 ~
 

t 
'1 

~t
 

'i.r
 c

 h
 ~
u
t
t
 

~ '
L'h

~ 
._ 

[' t
 f 

~ ~
 

[ 
~· {

_: 
~ ~

' ~;
 :t. 

1 
{ ~

 
·t s

. ~ 
f 

<r 
't. 

fu 
~ 

t 
L

. 
-

-f 
~ 

1::
.. 
t 

-~ 
, ~

 {;,
 

~ 
.~· 

r. 
r 

{ n
 ~ '~

 
f. c

' f 
J ~

: 
~ t

 p·
 t

 r ~.
 1

 ~ 
~
 \

-
( E

· 
~ 

Gi.
.. 

f' 
~' 

t 
1' L

 [" 
i 

_: 
t 

~ 
1~

 t 
\-: 

F
 

~-
..,>

; 
&

 
~;'~

 
~ 

r. 
l: 

c 
-

'" 
~
 

c;:.
.. 

~
 

, 
r 

k'.
 

-·
 

L
' 

t'
 1

::..
 

• 
: 

-~,
. 

G: 
. 

('('
 

c-
t 

f;
: 

~ ,
. 

. 
L 

·. 
. 
~
 '

-"
 

"F 
L 

:[
 ~-, 

:t 
1 
E

 ~ 
1: 

t 
-~. 

~ 
t 

(;:, 
:i_ 

.G;
. 

:~-
1:: 

~, r
 ~ 

r 
~-

[. 
'f ~

 
f [

; 1 
G:.

 •
• c

 
'" 

'r.-
, 

~ .. 
t. 

fu_
 

'!::
: 

't 
E

 ·~;
c; 

·P 
f· 

f' G. 
'-

[·
 

· 
_

r 
&:

:" 
!:c

: 
(;:,

 
c;..

· 
~-.

 
~ 

-·
 ~
 

r 
<-

" 
.c

 
· 

-
~
 

~
 

· 
~
.
 

b 
<-

· 
~
 

. 
L

 
~
 

. 
~.-

.. 
t ~

 f 
~ 

£ 
-~ 

'r.
 .. 

ct. 
.. 

8 
~ 

f 
: ' 

fE•
 

_..
: 

~-
.~ 

!" 
t 

~ 
1· 

c-
~ 

c;:_
_ 

'r.
. 

c;:_
_ 

:c. 
:: 

-~: 
~; 

t 
~ 

(. 
~ 

': 
\... 

[_ 
~~' 

C
· 
t 

~ 
(;:, ~

 
i.

. 
i.

. 
1 ,

-~· 
T.

...
 

"L
-

[·
 

r;
; 
~ 

-
<>

· 
~ 

-~ 
~' 

"
'-

•• 
1--

-
·
 
-
·
 

&-
" 

,. 
lo

 
, 

.t:
 ~ 

L 
· 

·· 
~~

 
, 

&
 

1::
.. 

r--
~
 ,

 
F 

-~
 ~
 

c-
[ 
l '&

-. 
'"~::..

 'r
 , 

c 
..J

: 
.i 

,_ '"
 -

~ 
r::: 

'-
o

 
t)

' 
lo

 
·p

. 
~
 

-
t..

!: 
t::

 
. 

Q
\ 

lP
\ 

-
~
 

[_
,..•

 

~-
t
·
 ·. 

-
.

. c
 
t 

fi..
 

-
~-

1::
.. 

C
· 

·_
 
r 

·c:-
~-

'[:
 

\:..
 :

 
~ 

L
. 

rc 
c-

.-
1 

tr-
t'

 
-

fl 
fE 

~ 
r. 

. -·
 

v· 
..,>

;" 
Y>

 
.. 

, 
. 

, ·
 

-
~ 

, 
.-

r 
.. ·

 
. 

" 
,t

· 
· 

.~
-

1, 
_ 

L 
• 

·
-
,
-
.
.
 

b 
"
'
 

·
·
-

•
•
 

. 
. 

' 
i.

. 
u

,
.
-
·
'
-
·
 

-
. 

i.
. 

t
;
·
.
 

-.
 

' 
£ 

t 
~ 

t 
·..,

>;
 

'~~ 
f. 

r. 
~,. 

. 
,. 

t r
 

r 
~ 

~ 
~ 

t 1
· 

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



~j:i~~ ~.:.~.ill ;iJ~~j 0 
jalj0ll.tl&J4·;.!1 !li .)o 

.u _;:, L... 4!JJ , .~1-..... , uk c.u~..lll _):.b...., ~y::JJ :n . .&...l J 

. 1::.~ _,..11 I~ CP ~..l.!JI ,.::.J\ . ...,\.J.l\1 

~ u.>-A .l\1 o ~yj ui ~..l.!J\ c:~ . .L .... \ .J.l\1 J 0~ 'J I 1..)---" ' - • !~ ~ 

,;;_,p\.,UJI u J:~Jll dE~""":' u_,~>..lll lJ-o t_,.; '-'1 ~_,....iJIJ , I'W:.l\ 

· .. ~~ U'ul.b · 11 · ULJ..l ~L....,)\j ;;_JAil\ ;;~u · .h.ii · . ~ J - ..)-"" (,)-'= .. • • - • -Y. . .>' 
... < J~l ~UA. . ·- ... II ' wl.:l..... .. II ' . .t ~~~ c.::..wl.b ~ J . ~ J J.r. J (..)y .Y'" Y-' 

. ~ )\ :i..i\..b..y ul.b Y-' J lS ill\ CJI.b ..>'-'"! ;i,;~ ~WI o~'-:!jl ~~ 

ul.b ..>-'""! ~"L...:. 'I 1 ~ 01 1 ~- ~h ;;,__...,1 _)~ J)U.. i.J-o ~ J .w 
c.::..y..s JJ'., .. ,;:; ~ u.Licl ~lll c.:.~\ l.."" ~ ~ l»! '-'.ill\ 

1,)-o lS ~~ ~ ~ ~l, ' •• ' ;.,l\ u..i.l; i.JJ-A .l\1 (.).-4 0 ~ 

· i · ~ .11 I~ .ill~ · ,..A.J.ll J \..J:j . o ~\ u\..W......JI u I.J-" ' Y ~ J . u~ J <.S"" - --

~~\..::.J u.JA..lll l.."" 4-:Jci 0 ts 4. .... 1.J..lll .~ ~ ;;.llljll u.JA..lll 4..;c _,.; 

. u_A!)\ ~j 4Jt...i lJ-o ~I J Monounsaturated fats ~I 

~I lS y.. 'J I c.:. I...... I .J.l\1 l.."" 1..1> ....:#-J 4........1 .J.l\1 • ~ l.."" "'?-; ;-, ... ·, L. J 

WJJ ('+.l ')! u.JA..lll "t_,.;" ui c_,l.b ~~ u.JA..lll 4.i"'k- Jr- ~.?.1 
1 ••• , • ... .l\1 ~ o.lw · · i · ........~. '11 .. · ... .l\1 "4...,..S" ...._ U.r- - ,.) u ~ .. ,.-- <S" u.r- -
•~'-:!j ~ ~ 01 ~, 4..,p.dl 1..1>-lll_,! ..::.wts 4--J ~ _,.; uts 

. 1..1> .ft~ J,...... ~~ c.::..\..il.b ~~ ;i,;~ ~WI 

;JJ..JI .;,..,_J J...l. .;,..,"1#1 .::,y..J!f&J~ /..,I.J ~y iJIS "'+-' ,.~/ ~ ()JA.JJJ $J0 

. uU:~ ~t....p~J 4,J,w1 iJ-4 ..!j.J1, u.HJll .::.-...;.~ 

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



~,) ~ 'i i..S iJI J U..k.b ~ l.JJ-A> .ill lJ-.-4 ':J I ~I L. u-SJ J 

\'oj}~::J 

U..k.b ~ l.J_J-A>..\.\1 ~ i.S.l..oW:i J ~ 'i .wi l.JJi:..\..,>ll _fi~ 

)G.. \.....:,S I~)~)~) .. ~)yJ\ wl__y...JI LJ.A%" o ).ll... 

~I U\..bll ._,A J i..S) _;..::. ..Y'--'-' " • • • u-11 ~ u-1) Y.,. Y- ( L::..,..i 

. o1 "o . .~ <1 .i:..L ·1 . 'i .ul! u..k.b . i.A~ 1...1--" 10 1..)-A j"-" (j _)J-?-:1 ' 1..)-A 

~_) lJ-.-4 J_llj ~ l.JJ-.dl LJ.A ~)yJ\ wl__y...JI o~ ~4) 

. ...........,\..::;. u.....:._, i.:.JI . - . . 1 L.l...;>...l • \.b . .IL., :i_,l.....o)IJ 
1....)--4 0 _) ~>" (j 0 0 •• J 0 (j ~ 0 0 ' 

w jll J U:i • .b ,__o_; 0 i d.]~ 0 

••• I 1 G\ ··-II . ""..\.\1 .J-:! J '-'" ~ (j ~ U"-;:-' Jj - ~ i.J.r-

G ..l....:... J "" .. 1 .(I\ ' tlii 'j -"''I. :'J I' .lo: [II :i..iil.llll .J J J~~ i..S~ _) i..S y '1!-' ...>= .. - . 

•.II J "" .. I q ~ ·1 t:......,\ · • \..J\ .....,JilL ~ ~ J~~ - (j - i.JY.:.. 0 i.S~J 0 • • 

. Y..-" I" I~ i • • i..S ..l.oW:i 0l ~ 'i u-" ~~ Li..k.b LJ.A i.A .i:..IJ 

.,I _rill~~ :i .... ul..rJI wl~l l.F ~.l:>..ll 0'1 l:);u.J 

..ill Jlli lJ-.-4 JJ! : ~ i.SI _fi~ l.JJ~J :i...b4, J_,!l ~~ .. JWt., 

41 ~I l.J..J--A ..l.il L....:.6. J t \I .. ;; ... JI ..J.l...§ ~ G y= l.JJ-A> .ill 

J U:i ·I - - . i 0 'i ~ ~ I~ j;,li:..lJ (~1) J (j ~ (j _)J-?-:1 J 0 0 • ~ • 

y.:dJ 'i w Y-)1 o~ WJ\5. I~) .Jy , LJ..ol "~ o fo. ~l,W.JI w Y-)1 

-l:!)U :u......li ~ i..S y..l 4.p.u LJ.A 4J JL;:j ~ .bl _))'I 01 'i) yllil 

. wu\.b yJt., ~L..¥1 ~WI LJ.A 

~ .bi_;-.9)'1 ~L;.... ~4! ~pi JL..&u,'j i.SY..l _)A -"yj.J 

' ""..\.II J L;:j 
0 i.J..r- J 

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



~) I_S..l~ w'lL:....II i.J--a o__!:!-+<; ~ ...-J :u.....:.JI c.,3 ..l....:>. (.) ~3J 

~ , . I.' I .,..,-1 01 ~ u.Y> .lll d}.li o ys ul lS \ .. r.lll .b...::. t l.ii) 
0 .~ ( . I ~I •. (\ ''W.. . ~ .lll .b...::. t\.S.i I _r-- u .. ~ ~3 . . .>-'"'. ~ . r .J 

~ .};.lll w Y-"'-=' r.lll .b...::. t l.ii .J;; 15 ..l y ui ~ u .Y> .lll J )..li 
ui.J.l....i>-1 ~..l w4-uo.Y c.,3.J.,J 15 -l~ 4-J;; ~j3 , ~ c.,3 .b. 

i.J--a ~ 3 u 3 . l>.!:!i ~4 0-',Rj c., 3.b. ~) \A .J3..l.! i.S ..l y l>.!:!i ~I 

4--->L..b ~ u.Y> .lll ~ ~lb.l4 ~ ~~ y _,.._.:;Ji ui wU .J.lll 
.lll .b...::. . :U.J:i..... .. . .... . r IY' o .J~ .J:!All 

~'+- y.i:- ~3 u.JA>.lll J}.:u o.fo I_S..l y ' I.SY..i ~w cY> 3 

0] 3 .fi.-.JI ~.J-A! ;i,_;~ ~WI o..l~) ~ 1€.1.!! >i J)L;..IY 

o .•. < · o ·w.. :ij)\.c ..l 'I , .. o..l .l:..o c.,\.;,..,\ ~WA. c::..,:,\S. _)-'--" u-+.' Y" . .?. 3 (.S", ~ 3 . 

J 3L1i o J..-S .J..,!y L..S , _j......JI ~ .J-A! :L,L..., )'I J l.Jy-•dl J 3 w:; 

~ ~ \.>-'-' o) ~\ y'+JI _, d 1 ,.., .... ! ;i,_;L...,JU ~WI iY L.u~ .lli 

.1:.....:..)1,. I jj 3 ' ~I c., 3~ I g !l! ,-, J)L;.. IY _y.:;~_,>.. JP ) _y.:;~_,>.. 

~ C::...S )I ~ ~ o) ~\ d.!· ,.., .... ! LJ:!.!l....:..JI iY o .)#. ~ ul 

ufi:! o )~I w~.!· .......... LJ:!-!1....~1 ~~ ul ~, ~~ uj3 o..ly.J.! 

. ~w1~Y 

' . 
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. ':/L.i. i .... i u i . -.~.1·: U...,..~.:.. 11 .... Lo.l.Oc 
(jC ...J-S' 3 ~ ' 3 ~ >.!Y':!"' .. ($", ~ 

i ul ··-··11 · ~ LJ\L ..Ail! , ~~ 1- LA •t:; · ... .l.JI 3 ~ ~ . . . u- .):!-' 3 u.:r 
· LA Lk.. ·- '1 .l! ·: 11 .bl.il':/ I .(_,..., Y. ~ (.5"'" 

op ...::..,1~3 \....1:,\ili u-•· ;,.,·,_1 e;_, .... Adl <.P ~.J.::JI ~i .ll19 

uJio..l.,JI 4-J ~_;, ~I ;;a\',; .11 ui.!L:;;;S'JI3 u~\:lli...)IJ l:}:u 

o4-J ~..J"-"3 . ;; ., ,11 ~ u~\:i3 e;3 ...... dl t_,_...;:._,.. ~ 
l.J-o ~ uJ ~ ~L, ~_p 3~ .l! ~I .bl.il''JI) ubi\., ,.JI 

U ·- .11 0 :U, · C1 1 ~.l.Oc J .. c .. 1 .q .. .b....;, i ..ill · .Y""" (.)--'" . . . 3~ .Y"' lS ~ . .. 3 .)3 

< ' ~i o ~~ "\...b.JI ., . ~~ I · :i ~'J r..s-3 .)~ - 0' ~ ~ .. 'T' 

~i o cill ~\..i..JI 'li;JI \..hj]l ·· .... . .)~ . <.s' i' ~ 

oi.....A. e;_,.J~ r-AI_) e;_,_.dl ~ e;_,....:;~ L...l.Oc ~L_,b''ll.! 

Is "J· ;,.,fo. i' jL ~13 .. ~WJI :i,.,.,GJI ul ~I ) ...::..,\., lb ,.l\ 

cill 

;; J .S "'----! J 3 ° 0 .JI 3 blood cholesterol i'..LJI J3.J.i'' · ,J~ e 

. i'.l.ll )..j:J c-" .J3 .:;:, ~I J3~ fiJI 

J3~ fiJI 4.; J ~I 3 dietary cholesterol <-I i;JI J3~ fi • 
. .US\.; lS ~I i' kl:.ll ~ J _p. _,..]I 

..::..,lj ~ic.':/1 ~ L...U ..l.;o.J:! J3~fi.ll e;i ~_; &'-" .l!3 

o.l.lSlL.S)ulil-·- 11.,~i, ·- .. 11 l.i...a· .~> ·1 ·-11 1 ':/1 . ~ 3 ~ .) . lJ.l-0 <.s' ~ u.....a 

w' ~.t-.. :1~3 ~.l.ll e;L,J':/13' .)~13' i'_r-.lll3' (lSy.s.l13 

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



i.S .J! "? ll : J_..:i.. t....,;~l wU ~~ ~ ~ ~i .L..?-J:l 

. ~.J..l..i.)JI.J b.!!' ,.,l\.J ljp'U.....';l\.J 

J.J~ fiJI 0 ·,. ,.,-,! r-J?.> u..~.i (,) w y.; 0i i.S .J.Jy.:.:JI u--.J 

<.....9.JL..J;, _,11 ~ ~ ~\b:i ~''1 4-J wLS .J.oiu ~ ;; .Jy..<>-:' 

J .. ~ .1 ''I ·U ~j I~ ,u., ~\ wl.i .. I) \:iii· r-o .J~Y"' (.), ~ y .J .. - . Y".A" c ' .U"-" 

J L...i:i ~\ .I l.i..ii · \.::.! G · I' · • ';/ 'lii.ll .J - y ~ . . ..).J~ .~ ~ <..>' 
· -- • I U..~i ·lj L..W J .. ~ .. I .q 1~ ;;__, ~- I) :i.-.b'';ll .)~ (.)-' . (.), j~ _,.,., ~ .. J=-"" 

: [HDL] .ti~l ~_;..JI ..9\ ~WI JJ~_JS.ll e 

LJ.J..l...:> r-.JJI )._;, t:--" w; . :o .~ ui 0 b', .. ;, ;,r ;;.oL.S J,~ fiJI .J 

~ u_,...A ..l.ll .J w4 .Jy,ll l.>--' Wl.~_?.. r-_,_s:; : i..l.J .. 4-1 J,.w.. 
jj\ J . :: .. 1 .q I . . . . . . :i....:.iA..J.l\ :i...Ui; .. I) ..::.,U., · .• It_, i.S .J~ y- ~ hpoprot.ems .. - .... .J..r." .. ../?"" . 

Ut:;S.Ji ~ y t~ wW;j.,JI .~.A l.J--o ..l.?-J:l.J , r-..l.ll )..[.> t" .J.J.J,/ 

~ <GI_Jhl, ~ :i..!t:;S,li ~.J.JI t.,.ili.J .. :i..!t:;S,li u·,;.;, ·, .. _y.I.J 

Ut:;S.Ji u" ;.;, ·,.11 t_,_;ll u , 1j.J.A..l.ll l.J--o pi~ wW;:i .JY. 

.l..;>-.J ~.J, wW;:i.Jyll ~l, u.JA..l.ll u-- pi~~ i.S~ 
[High - Ut:;SJI ~ y wW;_?.. ~ J~l _ J.J~ fiJI j 
f' .JL.i; "-.i) J-. l.J:!:ll ~\._, Y.....~ ':l Density Lipoprotein ~ HDL] 

~ J.J---4" ·ll J.J.Jji · ·JlfiJI 1.)--o .JL...;.,l\ .,? 'JI t_,_;JI ~ y 
J.J~ fiJI l.J--o t_,_;ll I:W. .J~ ljj .J . :i..!t:;Sll ~. ;,9.;, ·,. WI~_?.. 

. \+,.b IY::, yo ~ r-..l.l\._, ~...; t t.9:i) .J ~ 1¥-.o \.c _,.i [HDL] 

: [LDL].ti~l (.l;.,i; i •ll ..9\ _;L..AII J.J~.JSll e 

:i....:.iA..o _ :i...Uii wll: · 4.k:.::: . jj\ J .. -... 1 .q .._, .o . -~. q 
- - - .JY. .. .» i.S .J~ _,.,., . ~ .J 

~ 1.).-o ()_,.5:iJ i.Si [Low - Density Lipoproteins] Ut:;SJI ~ · ;.,9.;, ·,. 

J.J~fiJI 1.).-o t.,.ill I~.J. w~.Jyll ~\._, u..f>..l.ll ()A _fi.i 
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-.::.., _J.l....:>. ~ <.::..c.! )I c--o .. '! , ..-'.).J U±JI ~~ 01 .J~ ~Jill ~ 

J_J~ fll u-- t_,;ll li.l. ~ t \.S:j) ul-! ljj _J • U±JI y:;JI..; , . ·' ,-, 
I• .L.:. I• •' ~ . ~ Y"'Y" .. 

: Fats 6JA .l.ll • 

~L.=.'JI 0--< pl) ~I.J 0--- :i,j.,S.. w\..;Sy uc o.J\..;c ~ 

J_..;..~ w.l.ic .J glycerol J.J.JJ · ·h·ll U\.....<:.)'4 ratty acids ~.J.ll 
;i,_,l..ull o · .(·;-,I· :\j - . ··-11 11 k.hll I. I \..llj ',II · .a.J.ll 

, . ~ ~ "r", r-:""' <..5"'. (' t"" "t-' .J ~ u.r 
c::.,U., . II I . \. .. - ·-II .. • :i,_,.,.,L.., '11 I ·"·L.S II J -'.".I ,.f." ($"", ~_p....l! ~ (' .JS:) ~ .. 'i!-' . Y' (.S", ~ 

.J.ll \..ij I. I.- . . . c-.. - . . ~ .l ;;,_w:; . (" .) .. t"" ~ l)A ~ ~ hpoprotems , - .... .JY. 

~ uydl ul-!,;; aJ-,.;, • .,.\...........~ J.J~fll ~ L.S_J 

: Jl.o ' ~ .. ~........~ ~~ u....:. jJ 4....\..c 

: adipose tissue ~I UJA.I-

r"_,j; ~ ~4 :i...J_;,..;,..JI r-~1) u~.J.ll 4-; .l~I.J 
. 1 .. 1-~ ~~~ ~\..::.. ,_ 0.Jjljll ;iJ\.hll · ·-- _ ·- 11 IJ-A ~ ~_J • ~ (..):1~~ 

o:l...A ~ o.lyj ..S.l~.J' ('~) , CJ~.lo.).J-'-"' ~ r-~1 
. ~I -.::.., .J.l.:>. .J ~I CJj.J o .lyj -)) :i,j _;,..;,..JI uY. .J.ll 

A....J l U.l:l...... c::.,w...s.., - ·- 'w · ... .J.JI · A.....,..,S . · · .. · c: 1 ...>-" , • r-:""' . u..r- IJ-A .. 0-:!..?-' (.)--"' 

U\.hll 0--< ~\.S.\1 ~\..::.. ~ ~ 'i L...l.ic ~I 0'1 ,~l 
L..,S . 4.1 4.... j)lll ;iJ\.hll..; o .l.All :i,j _;,..;,..JI uY. .J.ll o i.l. J.?-:' r" .fo. .W)j 

~I .,. ~ 'J .l.i.....uJI ) ~L..:JI _;.1 jJ :i...J _;,..;,..JI f · '? 1\ CJY..l ul 

o.l .J.r.JI _»,\..:, .l.......<:. r . '? n ;u j\..c o.ll.. ~~ J;..J ~~ LoS , ~~~ 

.O)..rJI.J 

:dietary fat ~l.a.ll UJA.I­

.l..Lj _J , .ust.; ._,iJI r-L....hll ~ .J.?.;, _;,11 0y..J.JI 4-! .l ~~ _J 
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\j~ .l.......1J uy..l..IU, r "'?" YjJ~ Y:,lic I~ uJ-A>.l..ll 

w4->~1 ~ lJ"'>~IJ 4.;1~'1 ~jJ~ ~J, ;ijlblJ ljSy 

~ o ~ , [ J> , .21 , .l , i : wU,..~] r\....hll t""' 4J jw::,; _;;ll 

~\ .l.....oJ 4-Ji w. flLbl..l '-:~ Jl~ ~\......,;:,.'/ ~j_j~ ~~ 
l.iJJ, 4-?-\.:i..i) ~~ tF'"'l 'J u:;JIJ ~_)Jy.a.JI ~.l..\1 ~L.,.,."JL, 
~.l..\1 ~l...-=. "JI oU J . fl,_,.bJ\ 0--- 4-:!k- JJ o" 1\ 0--- .l....!'J 

L..il.l ~~ ~;_! lil J , Jl.ib"JI _,..,..; ~ ~jJ~ ~ ~t....."JI 

UJ~ LJ-:lill JL.ib)U ~'-! L.W uydl J}_.;:; ~\.ill......\ r.:....J 

. ~~ j) lJ"'>\ii) u.<. .?-! ~ j ~ J :iJl:... ~ ~'-! 

.l.JI _,ill o i.l. ~ uY. .ill ~I ~I.:... r-i=- _.! "'.ii 4.¥-=JI ~ uSJ J 

·:\\ . "".l..\\ :i...,..$. ">C. • .':< · I'· .h.w._, .li\ 'J\ I·: .. \h., 'J .;_j\ 'J\ (.5"""""""' U_r .. u- ~ u:<:: .. . j , ....,....... ( .. , 

\.ll\ ~ i I . I \.:U., 
.l.)" . ~J .. 

' t......bli . . I. I \..lli ·:II . "".l..\1 . <-->.!WI t :II Ji..! li.l. f' ~ 'T"J ~ U_r i..JA . Y" .. 

. ~'-! :i.....i_):l:..JI uJ-A>.l..ll t1Jj 0--< .l.JWI t_,..JI ~ d W 

~ o ~ o _.!_,_..b. J;.., 'J uJI>.l..ll LJ-o t _,.ill I i.l. "'-ii .h.:Ji ~ J 

t\_j:j) ~ '.'! · , .. ,.! ~\ o_.!~J~ ;i.,;J.i .. i.J±!Iy.JIJ yli\1 ~ 

J ....... 1 <li .. 
. J~J->-' i..S~ 

: fatty acids ~.ll\ ~t.-'JI -

~foJ;; il!.;,.Ji u_J-A.ill ~\..u,"JI .,~\ wl.b..J uc o).;~z. oi.l. 

~ Jj~\ J u..J-:~fll wl j~ u--• J_...,)L. 0-L o j~ u~_?.. u-­
~ ~ Li.y LA~\:; J \.~_d _,.;i u.J ' a \"",.;, .. , uJ-A> .l..\1 J . u.:? .l ,s"] I J 

~llu. 'P: .~,-, 4j.lJ 4--:' UJ-!fl\ ulj~ J...)l.... Jl~i ~~ 

: ~J, ti_,..J ~ ~.l..\1 ~,L.,.,."JI u.....:._; ~'J\ li.l. uk 
~ · "" .l , • , ~.-,"'11\ o.l.l.o::i.. · "" .l , '"')ll\ ;;,_,.ll:...i · "" .l . . U_r J c-:----- U_r J ~ .. U_r 

I t 
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:Monounsaturated fatty acids ~I ~Jl.:..i ~.l.ll ~t...:..'il • 

wl_)l !.)--<> .l:>..\ 3 i:::.Jj u-ll ~.111 ~L..:...':/1 0-" ¥ yll oil. ,9·;9-; 
G.ot.:..l . . ·; I iJ 'L.......,Sl\ I • ..<: - :u....J....., 1~ • ' .. 11 .. . ~ .) '-"' .. .. ~ y ~ (.):!-'?" .).)~ 

>•')l\1 
·~ 

~ :U.:,L., ;; .)~ ~ ..l....;>-y ~.) . l.J~jll ~j ~~ 0-".) 

. :iJ y.JI ;; Jp. ~ .J.l 

• •. ~.N 11 ' ' , • • ' . 'I :Polyunsaturated fatty acids ~ OJ.llU.o ~.l u-=.....,. • 

' t · ·•· ,\1 ~j.J, ~I ).J.l ~j.J ;;.Jill ~j: ~~ LJA.J 

. :i..,:il.,Ull w .J:l)l t I _,.;i ~ 3 , y_,...,.ll J~ ~j3 
. :iJ y..ll o) _;.::>- ~ .).l ~ :U.:,\...., :Ub. ~ ¥ yll oil. ~~ ~ y 3 

: Saturated fatty acids ;; .... ~. ·11 ~.l.ll ~t...:..'il • 

cJ:!.:?. .J.J~\ wl .Jj 0--> J..,L.S .o.l...c ~ ~~ _,:;.,..1..; ~ ~ 3 

.. ~ ~.o L..:oL..:...i ~ li\3 , l.JY..fi.ll wi.Jj JS. t"" ·''!··· .. 
o) _r.. ~ .)..l ~ ~ UG. ~ ..l....;>-y 4-Jl, ¥ yl\ oil. _Y....:iJ 3 

~I ~I J..<, ':/I wl j ~':/I ~ l...l...i ¥ yll oil. ~ y 3 :iJ y..ll 

.i.S..ll,JI ~13 , 4=i~3 ul.;l':/13 , .)~13 , ~'11 r-Jll :Ji.. 

: J,:;.., ~L..,Ull J..<, ':/I d j ~':/I LJ-o .l.Jh..o ..l.J.c ~ ~ y L.S 
,·,.11 . .. . 1".11 ... 

. ~ .) _r.. "-';!.).) ' ~ "-';!.) 

'0 
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[Omega-3 and Omega -6 fatty acids] 

, ~~ o.J.l...U.. ~.JJI ~·L..::..':ll u--- ,)~ u'w:. y ulu 

0 .J.lU. :i...uA. .Jll . L...:.. ':II . " >.II . ~..il:W I .... < - . I ~ - L!"" uc c.s- ~ -~y L), -

. Ul :U _,JWI ~I 

4 _,; ~ r _ ~ _,! ~i t.JA ~ .JJI u:aL...:.. ':11 0 i .l;>. .J .J! .J 

4\:ill I.)±! I ~\.S , LJ:!) ~I , . , I, ,-, 0-<> ~\.! _,11 _»9 _;;] l.l;>. o ¥-a 
4-i~ lil.J. J.J~fill i.SY-....A ~.J, t-Jl ~~I i.J:;;!Iy::JI.J 

. ~l.io.ll u.s 1...\_»9_;; ~ ~~ 0_,.dl t.JA ~ 

~L:...J, ~\.........,':JI ~ ~.l.ll ~Y:>b':llt.JA ~yll o~ .l;>.y.J 

. J;.fiWI.J u_,...ll..JI.J li_;JI.J ~_)\: J;.. o.J.J\.,>]1 o4-JI ~~~ 

: Trans fatty adds 4.)~1 ~J.ll ~lA.:o.~le 

4J ;;_,. .J-lA> J.= f' ~~ o.).JU. ~.J u:aL...:..i .:.,"'"-;, .J~ o~ 
~ ~ .J.J¥ ul .Ji., .:i. .... i"-:!4 ..::.,yt.c J)L:.. l.JA 1...\..l.:!.JY ~ 

0 .)~ ~! :U:,L..., 0 .)y--'> 0-<· 4J,_p.:; f' ..illil \....,:; .J ' ~ ~ 

:i...J..... <-..L..a.i i :i...J..... . . .J . 

.J _p, _,...ll _;i~l (JA-uJI 0-.c oft t l_,_j t I j":il o~ ;;,.t..i 1.)4 .J 

~! (.$.J~ J ~ ~ li..] ~ tly':ll 0~ ...,_Jci.J. Jl_,..':lt., 

. ~ l.i~.J O.J4Jc'-l J.J~fil\ (.$~ t\j:j) 

: Lipoproteins ~ J.ll .:,I ifi.;.;:JI • 

..::.,~ .Jy,ll 0---- I" '?I\ ~-,S., ~~ .JI _,_. LJ-C o )-;c ou 

.JYJ J)l..:.. J.J~.fill J..I...:..S !"'.;,-, ")Is , a•u. k... u~.Jli.J 

. ('.Jll 
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oo 00 1•L L_ •o 
0 '1 ° • 11 1""7"\. 

.,, 11110 "*-!~..~.G.::::L.il~ ~ .$.! '.!. ~ 
'"' '~ 

\' ~..!.: JJ~.JS.ll (.$ ~ ).li.. L4 

~ u--o ~w c::..ws .. 1 _,... , w. _)-'Li ui -0iJ w. _)-'Li 'J c::..ws 1 ~! 
1.· .. ·w'J i J .:: .. 1 "'t\.9:; I . ~ ls-' 3 3~Y" _) 

.u., 1 ) ··f·3 _) 1 ~ , ... • ufo ui ~ J3~ fll I..S ~ _j\_;:i::..IJ 

f'::...:. :Ul.. ~ ~ o ~ \.,U.o wl ft uk .UI ...?.-).,> f' ~ l?-1 }1 I i.J.u' 

J . :: ... \ .0::\L, ~ .l 
. 3~Y". Y.'-3 

'.' ?)0 ' J3~fll i..S~ tl...9:i) 0--- ~L.W ~ 1 ~! Lo) 
\ .. ~ ... \ .<:11 - :i_._,t;.. I~ L.., .': <:( .. <:-.. i . , L\L_, 
U3~ y-o i..S _,.,........ . i.S"""" _? f-' U.:t->-' u c-:-- . 

. L\;-;·,. ~ ~-;;J_ ... \1 t.>-" p.Sll <-I..?.).,> 

~3..l:>.l~ ~~ ~I_J.l ~ L)y..S:; J .1...!'1 i..S_.P.i :i...p.li 0--'3 

~~ ~~ 1.5~'11 u~.ill3 ~1_,.;L, J3 JJi ··}fill~ J'.!!bli 

. triglycerides wi..l,!~l _;;JI 

J£ ~ ~) oj,.Sy LJ~ J3~_p.ll 1.5~ .l.l=...i j:>-.i 

.l..9 3 .. ( deciliter ~.l) y.Jll ~ J£ ) • f'.l.JI 0-o j..1 • • 

J.Sl ~ n . ) 'I' •• -)! f'.ll\.,> J3~ fill ~~ .J.:>.JI ~ 
uL.I _).lll ~l.:ii ui ~~ ~ LJS,J3 . c dt) ~.l JS. ) , J.. 1 • • 

J3~ fill J , ;.,a .11 i..S _;........JI ul ~ _; ~..l:>.ll ut._;,~....=. )' 13 
~u i · I · ,. IL, ~ c::., .l...:>. Li.ll:...J · i · <: .. . ill .l]L, . . 3 U:!:! .J-""' . 3 .... u ~ i..S 3 f' . 

I..Sjjl J3~ fll I..S~ y,.:;,.,u • "· • LJ-.-o J~i ufo ul ~ 
L.. w \.,.,., \..i.. .. 1 1\ • . '-' - .. . . i..S ~ 1..)-" • ~ 

' 'I' t I~ ..l........l. jj\ J .. -... \ ·"' .. ' i..S~ ' ~ .. _.>.! i..S 3~Y" i..S_,.,........ Y.-11:!3 

.· I ·'·II ~\.,~C::., .J.:>.JU.,WI;;.lL,· .l'''~•l'·'-~ . U:!:! ..Y"'" 3 . . 3 - . -Y. """"' .. ~ 
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. .l...liJ '1 ~(. '1 \til J " .. • ... I .C::\1 • ..• . I ~I 
~ .. • .J ~ ~ ~~ ~ r..S .>'-'-'-" ~ u • .J 
r..S~ .J...,!.o:.:; l.J-o ctlJ."lS ~ . 4......! jWI o ..J_rb.JI ~ ..JJ .J...,!.o:.:; 

~~ .J (LDL) ) ..... ~,,11 J.J~~ fill .J (HDL) ~Li.JI J.J~ fill 
. (tg) wiJ;~Iyll r..S~ J;.o:.:; 

~ ..:.I .l:! .. >'.J+lJ:;ll ($ ~ .l:!..l.:l..:i ~ i l.o c.)S.l.j 

• ..J_,...b. .u wiJ;~I yll r..S ..:;;....... t w) ~,.J! : wlli ui ~ .l.9..l 

01;; •2• ... 11 ~ u£l.J. i.J±!I.f.::JI.J ~~~~I., oJ.J..l....:o...A 

J .. ~ .. 1 .q · · l..i:....il W\J.J · \_ ·I ".II • w I .J~ ~ r..S ~ (.}"" C" -~ Y' r..S .>'-'-'-" t .) 
. o_)~;JI o1l. ~..JJ i.,).o J;.);! (HDL) ~\..ill 

~ t-" u..J~ ui ~ wiJ;~Iyll r..S~ ~ u~ l.ll.J 
II Lw.. • Jl<:. . I • . ·" .. ~II . I • '\..ill J .. •. . . I .q .. 

(.5'""", • • 0 u ~ ~ 1.), ~ ~ . .J~ ~ r..S .>'-'-'-" 

J.+.u. .. IJ.J · \_ ·I ::II • · w I ·ij · i ~Li · · .... '-' .. ~ Y' r..S~ :: .) u. r..Sy:>- .. IJA.J. ~ 

~ J ~ .J t-" Ulp.i ) _fi.......JI U.:.. .J-A J .J--'?-.J :Ub. ~ ..::.., .J.l:>..ll 

~ , • 7.< 1 ..l..! w1 J;~l yJI r..S ~ t \.j:j) u\-! 1 iJ .J . :i....#JL, 
. .fi.....JI u.:.. __,.. J..?. .J u=- Y::.4-o ..>P ~.J c.::...'lL:.JI ~ 

J.J~ fill ~ ~~ J_J:~I ~L:ill ul+.JI ctlJ P ~.J 

~" }•-r· J)U l>--" Jj.....:.:; 01 c,..;..:;>-:! ~~.J, l"..l..l'--:> wiJ;~Ifli.J 

~ ..::.,.J..l..:o.. J....,;., ~w1 4.-:!l!)l ~ .. A;;J ~ 01 ~lio.JI 
. i.J±!I ~I., ) ~I.., ) ~I., 

lJ--.A J._j\ (Total blood cholest•erol) ~I J.J~ fill ~ e 

.~J~~~·. 

·"t. ··J I 'r . ~~~ . t....JI J .. · ... \ c:tl w . ~ ~ • IJA U" i_LDL) .) .J~ .J->" .. e 

.~J l~l"o i,)A fo\ (HDL) t!Lill J.J~fill :i.4 e 

. ~J 1 ~ 'I' o • iY' J!\ c.::... I J;~l yll "-4 • 
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, r >-:!~ ~~ wl y,.; , r .J:l-" >'"':JI wl..;... , r .J:l-" ~~ wl .Jj.i.: : Jl.. 

~II ;;_,~':/I · · i ~L ~~ '-..J::...l .o · -11 w\.i..... -< 
(.s-"" - ~ u - . . .. .J . . r .J:! y= .:r 

r J-:1-" ~~ LJ-A ~Lc ~ '"'1::. i.S _,.:;:,.:; _p..l .J ..::...,§ .J L»! 4-o~ 

(baking~\ 1~>-'""'.J' (baking powder)~\;;.)~.>-!: J.l. 
~\ :i.;~ ':/I 1.)4 cillj _;;6 .J '(soy sauce) y~l J~ U" Y" .J •soda) 

. ~~ 4.;\.....S.'j r~l -)! .__g\.......::.:j 

I -. ·. ·; 1\ ;;_,~':!I . I .:;s ·I L......:o...,i .h..:,.,)li ·I I.....L.:>...l w ~ ~ .. (.)--" .):!- u - u . . .. 
Ll....hJi · J}.. _o . _I\ · _... ~ ~ 1- , , 1 . I 1..J:j_, 

U"""' . . r ->-:1 y= u yo . ~ l.S .J-1'>-' 't-' .J . 

. wly-&li.J, ylli.J, ~l.oy..ll J~I.J, (~) ;;~\ 

: ,llll:loll "-a"'? ,)jHik lUI....! ~.boiAb ,oiU (0) 

c Lji:>. ':1 1 c--o :i....i!l _;;.. uP 01 ~ 4JS\:; ~~ r~' ;;_,..s d 
~ .J .b\...:;J 1.)4 .J::..,W \.... ) .li. o -".l.::...,! C Y::,::. ';/I I i1:. .J , , c!\ ... ,.,.. l ~I 

Jiii w.....iS I j\ \.... .o::. II t....bl\ · ;; · .. < ~ . \b..:.i w.;\j \..;.. .. '-"·r l>"~ .. c .,.J:! 

"' - cilli. ·.C. - .ill.c 'W. . I ... < LUA,j I ' ~ I'"­~.>J .~u= (.. 0" ~ .. _J •• ....,....,.. 

cilil-J ~I .J :i....S yJI .o .J..l....:>..A ...::......iS I jj L..l . d •. ·:- l ~\..91 :Ul.bll 

I.Si.ll r~1 ~ 0-:H :i..,jji.J..ll o~. r~1 0A J§l .J..w cl.b..:.i 
.Uii.i L.. \..l...i. . .A...il~ . lA~ -.1) :U\..bll ~ 1 .US\:; . .) U-:!-U 0" '-S"" , .J 

I • 1 ·,.,.. '(1) _J ' ~~ I • 1 '1:- ';j) i.S _)_J~ "~ I..S""" .J:! ~ _J .1:,\...:;J 1.)4 

J.u.... ~ ~''" .. ,.,.. ujJ-! J:.....g:;,...:; ul o\.,'1 
• :; ~ .J , ~I ;iJWI 

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



~I ~ r . .,\1 ,::.A.-:i..JJ_y...<>ll .l....::..i f · '? ll ~I...:;.JI uj)U . .U ~t... 

J_J..l....;- ~I].~~~~ Ll..\..b..i ~ 1,)-A '€ •2a.,·;J ~ u1 ~ 

[Ut:i....ll · I · '11 . .. u _)_J 

1u ~ ;; ~ ~ 1 ~1 4.J .us\.J L> ill ~'L...hll ~ _,.; u1 L.S 

a...;SJ i'L,.bll 1,)-A ;; ~ u~ JS~ 'i ..l! (.)o'Li..ll ~ . t y...<> yJI 

~I .. I u'iL.:...ll oi.A. o .1:.....:..)U L.. Wl\i:. · . Jl o..l'u . · .< , · J-l'>o ~ . J · UJY .. .) 0"" ~ 

.WI I~ '- · · ~ u'u .< 'I · ""'.l.ll · ~ ~ 1- ~1~1 _) lJ"'?':! .. ~ J UJ"" 0"" Y' . <s'"" 

~) yJI ul ~I 1,)-A ;; ~ d .. ,; . ..s.l I ..J~ 1'\......,hll 0--~I 

;; ~ ,,:-;__, Ul · · 1 · 1 u ")!\....:,. o ..l.:>..i L...l..u ( ;iJl.hJI) 
1.,)-> .. (.)-' ~ u lS _;..:>- c..s- . .. . . 

..l.l • ")! .u · ·.<1 'u.......J ..... < .. w...& W.. .. I . ..Y. _) _J 1..)-'-' .. • 0 J:!"f""" '--' .. . _J .. J:! '--' _)A 

~ ..,Jc L>~ i'..l9....11 ~~~~ u1 ~ 4]\i:. u'ib..ll o~ ~ 
· ""'.l.ll ~......, · · · ... L...l..w uw.l'll · ~ . UJ"" . . ~ ... .. 0"" Y' 

, ,,,.,,LA.>= ~'4'11 u1 fo u1 0 b-.. ·, 'i ~ 'J'i.,l\ ~ \..j,jSJ 

I. 4'"'1C" ")! .A_Jj , :ijl...:...i1J j ~I ·"·1.\,S ..lA "~ 0 'T"'--'~ _J _J ~ lS ~ .. ... _)~ 

~I J.u....) ~li..i.ll J...r>- 4..::. ..)--"" j..l.o..a ~ ~~ ~ ;;..J~ 

, uw~ o..l~ ~ 4..::. ~ ~~~~ J->"-:! L>ill ~IJ. (~1~1 

· · <" ~ :i.....il..l.ll'u . .. "....,jlj ~.h...w ~I ~I .. ill - - II L..i u~ .. . . ..):!-AJ:! • • • '-'...>"-:! L> r-:--
~1 Ul.hll 1,)-A ~ y,... 0-:~y..:;J Ub..ll oi.A. ~ ;; ~ ~.) dl~ 

·i'_p.};. ~ ~ ~1~1 0-- \.A~ 

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



, '-" ..... ,., y )-....\..; ~~I &l._._b __,~ ·"''·? ·; ~_;b ~i 
c.SiJI 3 II ~lii.ll r~l II ~3 ~~~ ~_;b ~ uJ~ ~3 
_y.J.:>.:j lr oj~ _,_A ~lii.ll ,.~1 I:U . ~~I .,l_r.W.. ~3 
.. ~ ~ r ~I "O.:c. \! 0< .,I ~I ;; aJ·,.;, ..ll ~ic Yl ut,;..S 3 t 1_,:>':/ 

I · I \..i:j I~ .. · i ~ ~11 ;;,_,ic ':/I 1- o..lcL.ill ~ '+"""' 3 w;-- lY" ..>-""-' 1.) • . - ~ - w;--

~ lJ...o JJi; J '-:-'--?-:1 ~I o \._;..:; u-k ':/ o 1._;..:;":11 c-" 3 . . o __r9 3'! 

. I~~-•. i ~ -.II ~~II L.i G.:,._, ii 0 . (i..\1 ~':II (..)--" ~ 1.) • • - ~ • .. ,_) JJ-' 

. r~l W '+.1k. ~ ~~ ;i__-.1:.':/1 ~ 4__,.l ~i ~)4-]3\..iJ 

:ial·,.;, .\i ~icYI 0-" ...:;\.j__,s.... r-~~~~ JS..;;J ~--'-_,......,:; u~ cilliu 

;;,_,~I \..hi . ~ • · 11 -ill I ~1.] ~ ~I ... ( .l..:>. 11 ~ . r. '. . r ~3 u"-'="' --'. ~ (.S', .. ~ 

u-k ..lc~ ~lii.ll r ~I rU:..; t L,:;l ui t...s .. ~t,.JI ;; "'.!"',oil 

.bUi:..":JI i .LJI)I .. II . '_1"'.11 J .. -.. I q - l.t~--3 l.)_)y i.Y' l~ 3 3~ ~ lS ~ U:!""-' 

. '··- tl lr,_. .. . ~ <.s' l.)_)j! 

.f'k.bll :\.!~3 ~ ,jy\.l • 

. '--'~~­

·rk.bll u\....a..JI _fo..JI 3 u_1;1)l 3 t)y\.ill uL..)WI .~yay 

YA 

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



(~) o-1) 

I 

o~~'' c,r(:.'' h\,, 

• ,,.,... ~ J: .. ... r-(;,.J 

...__ _____ ____. 

:,lUI~ I ,o.,-ll ~ .:i~llo. 

. I"' . II wl .. ·" . II 4....c :i.....,~ i . ..:·. . i I ·.'. (..)-"" ~ .J .)~ .JA'?-4 - ~ (..),..... u ~ 
' Y! ·. ·" II . 1': . ;; . ·~II . . . - -~11 . 1 I \.S.ll - '.l.ll ..>"'-" ~ . (.?" ~ t .J_JJA ~ (..- (.)A (..$ V" ~ 

.. U .J _fi..JI .ill~ 3 ~I t _,l]l l.JA j _; Y I ,jfo ,:_;1 3 .. .:.;...J I Y:,. 3 

'1 3 uy!YI l.>-" ~y ~ ~ (..$_,..::,.:...:; tl_,...iYI ou .:..;) ~ 
· 1. ··~.:..:U.. · l.JYI · -'~ ·1 1 ·-'·~.AS · · .11 o.li.J · • ~ (..)-"" "r' . .J u . (..),..... u ~ . l.).)y .. .) (.;- .. 

. t"".l.ll ~\..:... ) :U.... _;;... t I_,.;';{ I 

. .A; ~ ~ y ~l,... .J ~ ).li. ~)I., .l ~I -

~ L.JA ' 41·,.;, .! y1 ~WI w\.o;~~ )I .l.lc. ul ~ ~.J 

A 4......\.c. ~.J . .bWI :i..;.. .J..l.J ~I.J ~I ..)c. "~ y.. 'i 
I ·.~ I'] I J~l .bL....::.i.ll ~ . ·-II L . • L:.....:;)U ~\., r~ tS.J.J~~~~ .. 

. w4 )I l.JA .l.lc. J§~ 

:i.....,~ I J \....j:iJ 4........::. ,, 'l.io..ll .. 11 • · :i.....,~l u . \_ ... _ .. .J .-r <.r r Jr' ~.}-! .J - .. ...>= ~ 

~)yJI wly...JI l.JA ;;_».&~..)c. J~l LJ.J.l ~ o..l,).lc. 

. ~~ .:_;ydl :i.....:.L:... 3 uydl L.JA ;;j,jl j ..::..,~ Jj,:,:; u3 .l3 

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



'"--

'"" 
l 

-<
 

>
 

).,
. 

. 
[•

 
_, 

-
. 

li
 

:f
 

' 
-

0 

-
'L

 
-<

 
::

: 
<.

 
'P 

. 
8 . 

-<
 

r 
'"--

-<
 

"'' 
l 

_, 
_, 

~
 

~
 

li
 

C
· 

' -< 
'b

, 
-

f 
>

 
. 

'v 
. 

<.
 

-
i 

,(
; 
~
 

- -' 
)., 

l 
. 

_, 
. 

li
 

C
· 

' 
-<

 
_, 

-
' 

-<
 

'b
, 

-
f 

'v 
0 

. 
. 

<.
 

,t
' 

[•
 

L 

l 
i 

t 
C

· 
~
 

~ 
[•

 
-c

 
~
 

i 
.,. 

t;
' 

t;
' 

t;
' 

t;
' 

t;
' 

1 
1 

1 
1 

1 
L f 

L
 ' 'c. 

t~
 

-
l \,

 . 
. 

[•
 

(.
_

 
[•

 
" 

' 
[ 

-
\,

',
\,

 
·~

 
-

~
 

~~ 
t 
~ 

~
 

..
,.

 

c.
 

l 
' 

-
"' 

~.
 

'; 
if 

[ 
t 

~ 

tl
 i

 
t 

~~
f~

Jf
F·

~.
 

~ 
-·• 

' "
-.. 

~ l 
~ 
t f

\ 
u 

~. 
J-

"' 
"-

-· 
(;..

 
{ 

n 
· 

[·
 

' 
' 

. 
~ 

"'
-

t 
u 

t 
>

 
~.

 
[ 

~. 
~ ~

 ~
 1 .

 ~ 
J· 

-;
. 

( 
f 

~~
 
~~

~ 
·[
1l
~i

t~
tt
~~
 

'-
-

~ 
l 

·. C·
 

-
Ei

 
-<

 
-

f 
~·

 
~ 

'b 
~
 

-
·
 

' 
L 

{ 
-

~ 
... 

E
 

l;
· 

~· 
-;

 
. 

:
"
-
[
 
1 

t:. 
u 

, 
~-

_,
__

 
r 

~ 
r· 

r:· 
'r 

-
b 

-·
 f 

E· 
-

" 
v 

~ 
~ 

'-
'li 

~. 
"
[ 

[ 
~ 

C
· 
~
 

' 
~
 

C' 
>

 
~
 1

1.. 
~-

~· 
~-

: 
[ 

t 
·~.

 
[ 

~-
t: J

 t
 

f.~\
, 1

. ~
. 1

-
r· C

E· 
'i 

t J
.:. 

r 
"'-
~ 

J.:. 
:~ 

-
·r 

~ 
'r 

r· 
-

'-
'> 

l 
l 

l 
. 

L
 . 

[. 
"-

~t. 
. 

[. 
(_

 
~ 

.. 
·' I

' 
-

-
.. 

1-
-

-
-
·
~
-

-
-· 

-
. :

 
-
·I

 
I 
~
 

[•
 :f
 

'e
. .... \l 

t.'
 ~ <.

 
L

. '-.%
· 

\.
 t 

C;
 

~
 

(;:.
 

"-- l 

!'c
. 

t[
 

~
~
 

[•
 

.... 1[
 

~
~
 

tl
 

\.
 

-

~
 r 

i 
~ 

~ 
1 

.c
 

\:
; ~
 

~
 ~· ["
' 

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



L_,J\i:. Jjl .)~(dietary fats) :i_,;J\~1 l.Jyl>.ill (~ ·o!.lo '? ul 
.U\..:UiL..o . 3 

~ "-! I" fo J ~ lS lll ....,.,..\..i..JI _;..WI \..., l.J5.13 

~ u~ .ill dl3LW LJ-o J_li:j d~ u3 ., a \1 ~iU\1 "I~ l.Jl 
:~tJ\~1 

J§l ) % r. ~! :i..o~L ~ :\.,;JI~I uY..lli JJ' .. :,:; u-- J)l.!)'l _ 

. ~)~\ c::..,\~1 ~4! u-­
~~! 0-" Jjl ) %\ • -..J) ;;,_, •~•ol\ l.J~.ll\ LJ-o J)U)'\ _ 

.~)~lui~\ 

·~"~I~ 1"1~ r .. u-- J§l ~! J3~fll u-- J)l.!)'l _ 

~ ~ '--¥) y...ll131"L!)JI 0~ ~ 1~\..., l.J5.13 

ui ~ ~ 3 I" I~,..., ) I" I J? J''J all_, <-..h.::. 3:! l.JY> .lll ) ..li.o u! 
.ill~ u\-9 ' ~I ~I l.J~ .lll LJ-o .ill ;;,_,......\..i..JI uLol ~I .J..lc .o.J.:..:j 

I iA 3 . . .ill ;;,_,......\..i..JI ~) ~\ WI ~I ) ..l...io U .J"-" ~) e;: ~ 
~3' _;..-o.o-\13' (~11"1 _;£~) ~\ t_,.J ~ W!ji,! )..lio..\1 

. ( ~tJI J3.J.;>.ll 0-- r :..1; "' LoS) .b\...:.U\1 ~ _;.J 3 ' ~I 

;j_, I ·- 11 ul ·- 11 · ~ I) W..0 \.J.:,.:j ..!11 · 'JI . .•,;·,1• 
,.) .?-' .Y'--'""' ()A - ($"', - 3:! c u (...)"" ~ 

_pjll ~ u,.S: u~ .ill ~~~ u~ , ~-d..? .Y'-'-' n • • t4i 
: ~tJ\ 

: t.~ ~ o_,a.l.ll &- ~~I )-liAe 

ii. = lS)..? .Y'-'-' n .. u-- %'"· _ 
.(Y)..?I.J"-'-'ii· ='~"~'·.X ·,r'·) 

ul ...>"--'-" ". ) ..l...io ~ u.J--A .lll u-- I" I...?.- hi 3 JS u '1 I~ -

I'\ 

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



I~ i i • ~ ~ lS.U\ l.Jy'>.l.ll )..li.l.J~ l.Jj) .. ;;_,)y. 

. L.l_r.. vo ~~~ Y3~ y)_r. 

= ( r' _r.. I ;;_,) _r. wl ....>"-"' '\ + y) _r. 1 ....>"-"' i i . ) 

. L.l_r.. vo ~~~lSI vr, r 
: ¥....11 l.J_,..l.l\ 0A ~~\ )..llo • 

. y) _r. 1 ....>"-"' n . = lS) _r. ....>"-"' 'I'" •• l.JA % 1 • _ 

.(!.,)_;.:· 1~ n. ='~','I' •• x • , 1 • ) 

w1 ~ '\ ).Lio ~ l.J_ydl l.JA .l..:>.i 3 r' _r.. JS u'l 1 p 3 -

\~ 'I' 'I'. ~ '..Sl\1 ~.J\ l.JyA>.l.ll _)..li. l.J~ l.Jj) ' ;;_,)y. 

. 1.....\_p- 'I' 0 ~~~ ~ y)y. 

r' _r.. 'I' t, t = r' _r.. 1 ;;_,) _r. wl...>"-"' '\ + y) _r. 1 ....>"-"' n . ) 
.(L.I_p. 'I' o ~~~lSi 

: ~)_;:JI ...::.\~ ~~\ )..ll.. • 

~~ U\..bli oil 3 .. Ul..b ..._JSI_j lS.Ui r~l l.J-< ~ t.?-i 
j,.S jill 3 .bL..::Ull 3 ~ yJI ~~ ;; _;.lU U..L..,~.J ~ lS l\1 ..l ~}I 

;i_,.. .. 11 I;-,).,,",;\, ;,)-,.;,.,,.!,ill, 
• "" .ff • I .. J 

J.Slu'l i..rhJ_J. cS)~' -~t., ~ ~ ~\..bll o~ l)"u:;3 

U\..blll.i.. ~ <: ~~ u:..S _y.';/1 uc , ,,-,.;, -, .lP.-3 .bt....:;,; ~ _;..l u.. 
._;P.YI uc ~l.LS JA>' o1"i.;,; (;;_,)yJI wly...JI )) 

, · ·-11 U)t,.;,.LJ (:i, I ·- 11 wl ·- 11) ~\..bll ~LU.:..I ' ;,)-,.;,, L.S ~ . ,_) J->'""' ~' . .. .. 

J..L:...li <:lb:i )L;A. ~\)\ wnhl\ 3 ' F.' ~3 • ~13 
.. ;; .!·.nbll ~1.::.. ~ ;;\_yJi ,.J-oys\ ;;_,)yJ\ wly...JI l.JA ~ 
wl~l 0--" ~ l!L.:;, l.l_,.~ Ji.,y, lS.UI ~U;JI J..~L 1:~3 
~y)l 1: w.=•:U ' lS _;L......ll 0"~1 ~~ 1..... J.fo ;;_,) _pJI 

-.::..,\ ~~ 0--" ~ rl..1;::..;t., :i.~y)l .uL,;_;.li :i.... _;~ r ~ lS lll 

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



1:&. · 'w)l · . -" "II ""-'.!1 ~ L. ' ·- ;;_, I ·-II . ,) .. ~ - Y.P-~ - ' ( - l.!lY-' .. J y>-' 

w _)-"-l ,) '-:-'--?:! uJ-<l> .ill u.;... y:;.,..1 ) ~ .. , ,.., ; 0 i U&; ~,) 

. ~_jjll ~ t...S, ~)p.\1 wl~ 4y:;.,..1 )..li.. 

wl y...-uJl f "''?"II ( W,:..l .h....._;;.., ~Wll J J.J....;JI -ill ~ J:U 
, . ··- 11 · 1~ ... Li> ~ .b\...::W ..::.,\..:,. ..l I~ .._ w.., ;;_, 1 ·- 11 ~ t-"" (.5""'""' .,) • _) ~ • .._) y>-' 

\ £~ :i.....:,. ..l I~ .._L.;., ~ ~W..., tAl .. -.11 ~~ 1.· .• ..l.J.=>..9 
J . _) (.5""'""' • • y (.S"'" .. -

. J.= 0-" ""-! {" .JSj L. ~ <- w. 

J~J 

J~ J:.l.J..j .l:o,....,:;... .l:ow..i J_J..I.:Io.A .l:ow..i _;.oa.ll 

iV . . r . .. "' .. ~ t- \ ~ 

fA· • r . .. '' .. 0. -~ 0 

I"~ •• n .. ' ... ysli 0 \ 

J~ .l:ow..i .l:o,....,:;... .l:ow..i ~low..; _;.oa.ll 

1, .. ~ ~ .. ' 1\ •• ~ t-' ~ 
11 .• n .. 'A • • o ._-ro 

H • • ' ... 'v . . ysli 0' 

r 11 •• n .. ' i . . '-! } )-1 ..;:o I ,...._.J I ,y cS' y) I !" I.,> ') I 

r"" ~ 1" r-v r r- or L. r ,),...J.JI ,y <>- L:.. ~ ,_,..,:;i 

('-!))-1 ..;:.;I,...._.JI ,y %1".) 

r-" r-n r"" ' v ;;,_,.;:.ll J y.J.ll ,y <>-L:.. ~ ,_,.-a:;i 

('-!})-' -:-1,...._.J1 ,y %1 , ) 

~r .. ~1"·· ~1"·· J J p:-,J _,..<J I ,y "->- L:.. ~ ,..,.; i 

o b e i k a n d l . c o m
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~.::..L-:l"- y ~~ i.S~ ~: L... _,...c. u~.lll ;; · ;.,;.; ·,. e 

_} ... ~ • ...J\3 c-JI~\ i.S~3 L.J_J-A:u\ 0--- %0 0--- J!l uk c!.\L.o..:';!\ 
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. . • ..l.A.ll 
-~ 

J .. ·. ..l "'I ·1 .oSl:;s , · ·~II · ~ ' , · . .J:; w.iS \~\ .J~ ~ (.) I...H"" 1.)--C -" ~ l.P- '.J 
:i .... :. .. ..llL. ;;,_,t.....:.)U ~ ,, 'W:IL. JiJ d...l . -• ~ .l..l.. ..j\..lJ\ 

. • . ' .f IS' . .J <.s- • -~ c-

. ~_;old\ 

';/.J , o ~I J} . .li ~ .b ..;iJ .J , i:fo ~ .J , J:,._.J:; w.iS I~) .J 

I~) .J ' LJ.J-'d\ ~ ~I_,..:;.:...';/ I J.~ (.5 .., I " ~I~ ('\hi t 4J4 ~\..,U 
~Y' J1 ~\) ('..lll ~ e.w) C.Y' ~w .2llil :iJ~';/4 w.;S 

.:i_ .. ,uoldl ~ill .J 0:1:11 ~~ '-:-'-~ ~~ ~ .J u).....! fo...JI 

lh U\.c · .-::·. . . • (.) J""""' 

~ ~~ o..lWI .~ uz. W!;ul ~ u1 ~ u ..... LJS.l.J 

;; J--'0 ..ill Jj1 ~ ..l.9 • ..ill~ 0-'• ~ ;; .# ~\......,j .J ~ ~1..11. 
: I g I ;., ! L5 y..1 

;; ~ J}.r. y ..» ~~ "(_,..:... ) ~" ~ ~ )4 ~ \....l..ic. 

•• _;~\ C.Y' ';/ ~ ~ ~:.:; ~u.. ~~ (.)1 ) ~\j ) j~ 
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ui £li 3 . -illy..... r-: ..JL;.. ;; J . ~- ;;l~ ~ ) I' ..J-l]l ~l ..l.b..l.! , ;;_,.:.)I 

I)} . ..:... ~ _);l-i-. ffi , )I Y' "i ... • ~ ~ i.JP...llll o .o\.s:. l.JC t l.1i.. 'J I 

Ub d-iJ ui J}-~ 3 , ~ ~ J J3~ , ~ I~ 3 -ill~ 
· 1 \'I u\'1 J)L;.. , . . ,, .....a -.11 · .. < .-.11 ..l.c ~. ·-11 

(..)-" (.s-' _J I' - ~ ->"-'"'"' Y-" (.5"""' fl""" ..r I' _J ~ 

· · ..llll · ~ '·II . i...J:!"- uc _,..., 

· Jlil iw.ll J li:i ·! ".. lJI · · · L~ .oi.kl ~~ (..)--"' - '" _J (.) J"" _J (.)" ~ i.J:i-! ~ 

t L...i:i) (' _J\....i;_J LJ:!:11.;-SJI I • l L o'l_J y.illl ~_)-AI 4....;~ j/1 ;;.___,_.., _) 

.ol....l;c.'JIIu ~ l.J.J ',b.;.li o-'1)-A J....h.:3 ! J3 .)/' 'Jlfi.ll 

LJ_J.A,ll.J:i.lli_J' ~y.ll LJ:.! y.lill ~y.; -:...;~'/1 ~ ~Lb_j~ 
I .".w.ill ._ L..:b..l .. 1\..JI '-' ,. ,>,<i . -- r . Y'-'-' .r--

... ~ 11 1 iwll .. L..:b..l . i ~ :i......l .J i wiiJ .. 1 .ui :l..ii:...ll ..J~ .J -- u - ..J i..S . r - .J 

, ~~ ~ J. .. y.lill ~y.; -:...;~'/1 :i........._j LJ.o Jli:lui ~ 

:...;L..¥J ~\ill o.oyj ~) ~l_,.;i ~ ..J_,....;..ll .,L..:b..l i..S.o~ ~ 

4....;L..¥J ~\ill a ... ) L...:.:J J. I • , • ., • cill~ ~ 3 , y.lill ~ y.; 

c., 3 ..l.....:>. ~ o ~ , ~~ :i....b1;.. 3 , ..l....,ISJI c....yt 3 , ww\..b ....r-.J~ 
~ ·.L .. -' .,,_ 11 ~ 4,_,;_, .(', '-' . ~~~ ..... ~.J::C 

~' 
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Jm4H9 ~~~ d~ iJO Ji;.u1 Q:l 
.. .i4~19L14 ;114~ ~! 

, . , ·,s: .ll rL.i ..l ~~ ) J_..S.ll ) LS yJI _, bL..::.lll ~'.....b..il 

:UL:.. <..ill " 0 • ..l..l<:. ...::.., J-'=o. ~ ~-.)I....:...JI J..l ~I ..l=..i ~ ) __,..u....t., 

l.S .L:>.) o _;.SS; L.. I u . . ;;~I wL,!'J)i ~ \,!~ d.~ )I LJ.--o 

.h....il o1 n 'I ·l:i...UL=.'il. '",;; .(S; :(;.,.o.,J! c::..:.w:,L=.'JI 10 lS" _,... i.J - ' u-- ..r J . - .. ' 

~\.S A__;,..J..l.! ~Y.J ~~ LU-""'.J~ 0-:!~i rA ~y'JI LJ-a 

-{i"' • a 1 ·Ll....Gb.J . ( ~-

LJ.--o I' _,..s; u\ ~ 'l ~\,!)1 ;;,.h.;iy I OC ...::_,.J.::.:ij L..lk. L?-l _, 

J ''' ·,., '" u---k l»"Ull A j) !! ~..l,!..l=.. ')U:,i ~ y J ,s\ _,!S: • 

. ;; .1.:.·,·,. ~-' ~I Ly.J ;,_, ~ ~ L!_,.J t.si V' ) . ...:i 

1:_,..._..... \A, ~I_,. ,sl\{, , ,-, ~:...ll Ly.J LJ-a ~..l i. J5. :j) 

.'-:!J~ 

LJ.--o .l..:l.Y rl.J;:;jl: :i.......<:.y)l ;;,__,_., ~'t.... ~,) c::..:. L.....l .J ..lll t.s ..l=..! _;SSi _ 

..us:tw t.si11 I'L...bll 0 i ~ li.A>_, (uA-:!'11) ~~~~ ~~ J~ 
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c!UI JJ~fi.ll t.Sji...... ~ u-lc ~yyl :i.....,.JL. .l.c.l . ...W­

Jyo.:JIJ J.,.S.il ·~ 0-o Jllli':ll J wl......I.J.lll 0-o ~J .ill ..J.~I 3 
JJ~fi.ll t.Sji...... o~yj.) ~ J-,1.!:. A.S_p.JIJ .bWI o~ ~) 

. (HDL) c!UI 

L.!-"'L......:;.. ~Y. 41~1 wl......:.:,y_)l L..,)_._. ,.) ~~ ~J.J 

A.......;.Y.JJ • w~l .J.lll y ~ .J5 • :i..,.L,wJI : J;.., (aerobic exercises) 

~I y:. ~) J...,.:i 4..;... .J"'-! c!l:JI JJ~ fill lS ji...... 0-> .l,!y ~I 

. ~ .JL. u-1c 1"\..J:.:ii':l I 0-o .:.:.I J c-1.!:. .J.J y .la..! % '\' o 

' ' lkt, ~IJ (anaerobic exercises) ~ly~~YJI :i........:.:.y_)l L.i 
I - :\j .l....ill ;; · ( :i........:.:.L, J\...ii'J I . ~\_, · Jj.., liUc I j 'T-', I" .r- .. .).J ~.) .. .) . .. ~ 

. (LDL) .Jl.4.\l JJ~fi.ll t.Sji...... LJ.o JJSj 

'--l-lill ~ dllJ ' ..&.!! ... \.9S ~ 1- .l;.gk:j A.......;.\.,)! -. . .. J4 . J (S"- .. 

I"..LJI ~ ~ I g ",9}> Y. (" ~ J ~)k' · ;,J lS _,.1;.] :i........:.:.y_)l ( ~ 

u~, :i........:.:.y_)L; ,-'lJ'iL....J .A.;ci.J~ ~ t.S~ ~, r ,.,.n 

"'-::...i:u :i._,;_,..dl ;; .JJ.l.JI ~ o .JJ~ 1 ~ J . ~~ lS ~ ~ ~ 

~I ~ ' a l>.;..J :i 91).;, ali wyj;,_JIJ L!J?J ",S'JI JY""J LJ.o 

L....., ;;.JL:JI w'Uh.JIJ u>-!fll ~i ._,jL.i jli:. ~ ~...i:u 

.bWI ~ · ·- 1\., c!l ,. ' J .. ~. ~ 

._I~'-! .. )W..'JI ~ 4-J.J.l.!J 4.:._)1 ;,.,\.9S 0-o ~y_)l -l:!Ji L.S 

. ( .Jl:...ll L!Y.fl\ ~~ ._,j'W .l ~ J .U... L!J'?' .: · ,,s'J I ~I J 
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~ o_;..-S:."l:. L.. li.A .. i'w...b.ll ~Je .~.l\ !,).A ..l..:U ~y_}l­

•.Ji-S.l u~ d....l.b ;;y,. u~~ J.:!ill u1 ~_J ..l.....i!. wL..I.J.lll 

· .. L •:II ·~\.,·'I · ~ .. ~I~\., 1'"'.'1 . ~ (.);,_ .J' ()A ' . ..):;"-' . • (..)-" 

;; _).u .Ji.Sl .~\\.? J L... ~I w:~ lS _,_lj _J ~ ~y_)l -

~ .Ji.Si ~~ ~ t...s, JL.o.:..YI t}..J_.j ~~_J :i£~1 ~ 

. ~~I di'y.:..-) 4-1 ~fi .o9 _;,11 ;jJ. '?ll .,4c)U 

~ _;,11 w~L;_}I u1 .J.?. _J .ill . i'~l ~ ~.::., ~1.;_}1 _ 

i'U:.c lS J9:; ' )WI ) ~~ ~Y.J JJ,.. ' ~~'-?JI ..l....::::. ~~ ~ 

w _J.l.!>. r _Ju::. 4-JJ.! lilliu u\:iS. lJ.A ~Ji _J . (..)""\.:;.. <~..?-.>~ ~u1 

• 11 . • .lUll ~~ u~ ' U""' <..5"" i' C" i' 

0_)-l.! _ji.Si .ill.:t; .~ll·?' 4-i14...,y_}l 4....,_)lA.., ylj.o ~~ {jA_.j­

~L..:i_J 4-k ~ 4-il u.s' ~~I .b~l J...=.:i_J .d.p,ly> ~ 

. ;; _; _;....11 ~I "\.:;.. Y.,.l ~ 

wi....-.)':/I_J ~~~.}-A-! :i....;~~/1 ............,.} lJ.A ~ •..J_.j.l/ li.l._J 

~I ... 
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~····· ~'---'1 ... -···· ·-- .. . •1 ... '"'.!*o ~,.... J.!.!a.. ~&<~~....&.;I va 

~ Ualii&..i9 ~~ ~i -=-~i ,,! 
.~1. '"' c , :.,.;,J JA " ~Y.J ~ ;;y.:.. ~ (.S.L..o lSi .)J 
~l.5JI .)..uJI U" _)\....A:; dJi ..llla:i J,\ " .~!-,.., · a (.).;A\:;,] ~\.Sll ;i.5; _pJl 
1 .J...jljll · · . II · ·-~~",II 1- dt.l.c.L.....l ~tJ)I ~'}I · .J U.J.J-' (.)A ~ ~ .. •• (.)A 

I' J .. c . ) I . <: I I .. .1:..,._;, . -'~ Y"' lS _,.,..,... . 

~i l.J-L ~u ' :U:.....:'JI oiA. 1.)-C '--!4-',11 w ~ ~,) ..::.u.:;. I~) 
. U\:ill w ·- II .l:>.i J ;; 'l.l . 1\:jjl LU:;., 'JI . .. .5.?-' y:. y ~ Y. 'S" .) . 

G:,l.: i IJ.,i ('-') \JlJ.:,i · .. ( ) Wl.l · - (.l) ... "1!-'.J ...... ~ ( .. ~ 

J c ..,.. ~ I - \., ..clJ W.. ....,s: " i \.j l=. i • - JA> _).JA-'-", _),. . y~ - ~ 

J c ..,.. ~ ~~ wla,L.........ll 3 wL...<.y)l ~ ~ _;U;; J,.A. 

~ 4.J..1A>~ 

J c ..,.. ~ J,..JI ~ ) J>9 ~\ lY' _;'...::, JA> 
J c ..,.. oliill J3 t.r.l ~1~'11 oft .LiJI ~~ U")-"' JA> 

~ C:.,~\ .J U" .J4-l'-i ~ ~~ 
J c ..,.. ~ ~y_; 0.1.) ~ y.;= d JA> 
J c ..,.. l.J-<> ..ciJ Y-'1 Jl .)I C"' ~4_; :i..b..t.il 1.5 I lY' ) •• :.; JA> 

~ y..l.J w§.J 

J c ..,.. . ~\., )\ ~':J\ . :\......, 1_...., .... J,.A. ~ .. .. U""-"-! _; . n-£J 
~c~l 

J c ..,.. ~ ~\ 0- '1 Je <: _;.lll ~~ ~ 

J c ..,.. ;;_.s yJI .ill.. c...W.b::u U · · wW:..I l, .... J,\ 
• - _)lA .. .J 1.5 . ~ _j£J 

~ :.i.iJ.l.:Jw olllc '1 I J;,. 

J c ..,.. _;..:;~fill Ut..;:. ~L.l w9 _,!I Ji _,!.. t:.J~ J1.:; JA, 

~ ~~ w§_,l\ u"=/ U" .,;.> ~~ 
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---,----1-----, 
1 

J C I ..,_. ' 
J c_ "-' -- . 
J c y 

' 

I 
I 

y 

-~----------·--- -----1 

' ~ ,:., jb\ -.S ,;1-j\',\.<c o!_)i' "' c /· ~ I 
iL> \r_ .; ~;. ;;~~ ~i,~ ~I ~~l:. J.o j;,/ 
----"------'- - • - . - ----j 

~ L;l.S...; .!l:i.J~ u~) ._..k. Wl.l ~ ~ 1 

~ c1k:. ~ i 
---_ -------:---: ~~-.• ---, ;...• ~--~--~ --j 

'-'.r':! ~'-:)' ~~~......., J .... .J ~_, u o ,.,, • u» I l_J 1 c- ~ uY.jiilili >.:A.L;;.. c)~ 0il! ~ ~~ .J'd 
w3 __,....,JI :;..u.ci i.J..o ..l~ ~ )1 3 ..lll ..l..l.c -:->~ ~, u'i13 

~ i.S ..l...A w _,..,.:; J ',, ·,-; •.: <.il..l\·_, [ 0!\...Ji _)~ '1 i ) _.>6 ~ l 
•I·· I .i I· :1 ";j ·I )' -''''"-1 > .J\ -'1 1 I·· 

. ~..a ~ ~~ ~':l 1.-! ~~ j '-5 "'.l'- ~U:::U 

... ..b) -:W~Uo11 ~~~l.bUa.ill ~~ c:,:~· 
u.;LS. lj\ '11 .l..JiJ '1 4.......Qu .11 :L.. LA.. · i ~ Ul · .. >.< ' , ... ...Y _) 1.) ... lY' (.)A ~ 

~ w~ ~~ ~ ()..L.:JI ..lU:ic'll iu3 , o~ :ij~ 

('+-J..l] ~ lY'UJI (.)A ~ :Gil ' ··' · a, a:. 4-J\s. .J ~y)l A.... _)LA.. 

! ~ _)-'-"' ~ o J.oi.JI 
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_ _.L1J4aL ~ lo~ f'T?\. ~ •• JJUJ ~ 
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l:a~·~ ~JAl]~loi daa,.S ~ j•'j ;) ® 
L.. l..i.l i..S .l _Jj :; ~ ~ ~~ ~l..i.l. ~~ .u'J I .fo ~ _p '1 e,p..j 

), a J\ 3 :; _;y._..J\.S ' ~\ 3 w_j )I Li.l _;.-j _jj 3 ' Y) C:: L:i:....i 

~'} \..j~\ ~j 1 \.io .• \..i.jSj ~j . ' J .. _( u )1 ~ '"' . . Y-F 3 3Y-' ~ Y":! 3 

A Y' a ~ 1.)4 ~~ W... -~\ ~~ 3 ¥.l,lll \..I,§yJ 1.)4 l<- _j.;.. 

~ o~ . ~li..JI t 4-.) 3 A..:........l\3 ~I r-li£ ~j ~ ~ 
. ·-- ._,, :i....w.l...ll :i....u • 
-~3 .. --~ 

) ~ y_..;;'J I o :U l.f-C-~ ui <:).,'• .. .-. '1 A..u.i..i u! _,ll ~ e,p..j 3 

. w.ll.l.;>.i r..P~ l..S ~ oy::.. ~I -;;,"•.!" o y_,J....i ~ c;>-IJii 

~ I. . \........, . ...........ul • . i L.:..., J5; . \.S.ol.. ...:,\ ~\ . . .<I 
""'+""" y ~ 1.) 1.) ' . - ~ (.)-'"' 3 

~ y'• 'ol\ .l ~\ ) J,...S:J\ 4..1\..::.. 1.)4 '4-y..:;l.bl.::UJ\ 3 4.S y>-1J 
~'} I. :\j o.l ~ i :u.J§ . ~II o:U u.;LS I . . . c::..,.j II 

't-", 3 3 - (..><'" ..)-"' '41-"" 3 . . y 

. ;jjj.,'JI . 0~ I . :.'')\ II I .. IJ)\.J.;,..\ ...::..,~ . (..)"'"1! 3 . (..!0=> (.S', .J:1'W 3 

. J~4 .l.•' ooli I"\ ..l..:i:..:l ... l 1.)4 '1 ~ wY::..i c:: _;.l..ll I"~ I -

:; L.:...ll\ i :iJL.....d\ J\...oci . ' w ~ .. . • ~ . (-_) . 3 - (.)"'""-: IY' _) . . Y-" '"' u-' 

. 4-; I"Yi]l ~ _;;ll c ')L...., ';ll ) 

1-~ 1"~"\ I .II h"~'~i\. ·~ l...u, · wbi ·"' \_ ~ • l...J-"-'-' 3 (..)--42-" U'-"-'-' __,. _) • (.)C .. !..?-"-' 

·~ ;iJL.... ~ ~_;t.,;...... W!) .. J' ~j ~ r-1 ul3 .. J=;.._;'ll 
. y.::... 4..9\.........J\ 0~ ~\ 3 ~ ~ uc ~ 

·L.S.J :i.i,I.....J\ ~\ . ( ''JI i I .'.11) :i.JS .. 11 · J ··1 .. 1.) • ~ I.Y':H J' 3 f' .? . ..r- (.)A y 
W... ~\ 4..9\.........JI • Lii\ ~ • - .. C"'""'" 3 

u'J\li..i'JI · · wl..::..i 1.A~ ~~ .l --··- · i J \..::.. .. . (..)"'"1! ~ - 't" 3 . _) ~ 1.) 3 

, . '.·. -'1 ~ W ;;.,..w... :U.,.l.::.. l ~\......, ..._, ~ · \.S.o · \.S I j\ .. ~ _) .• 3 . I.) I.)' 

"·'I ~ W :G.\)\ u! · '"IJ -~ _) 3~ 
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Ul..bll \.l...i.. . . .. , \~\ L..i u .. . > ,, ... - ,, I .. 1 
_) ~ • . ~ ('~ ($', r:-:- ~~ 

u'l • ~I l.Jj.J J:3 ~I L~~l l.Jl=- .,\.:WI 0-- \A~ ~I 

Li;-:>-! Ul..bll l.i-" ~ 1... hi ~l w~ :Ub..ll .~ ~ ~~ 
4.J ;;_; :"~ .1, .... .l!l . " . . . ~ U_r- ()A _;;:. 

:i..4 ~ ~~ I_).J..l .ill::& '-,-1-.J:j ~y)l ~'11 .:i........J.AA.J 

;; •· .,1 1.:-'-'"u... ~L,u .bl.....1l! r _,_g.; l...jjc ~ , U...4\ uJ.J 

rj_, ... dl 0-" <-j....::>. "~ u...~'l ;;__.,__;ill~ Lli).!;; .).;-,; • 

. ~'JI .~ .,1-l'J 4~\.S.l\ 4.!\..bll .)c. J_5 . .,., ll 4..; _fo..JI 

~\.J .,l::u.ll 1,)-4 \.A,.-, .,:, ~\ :Y)yJ\ w\~1 )~' l.J~) 
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-ONE MEAL AT A TIME, MARTIN KATAHN, P. D. 

- 50 WAYS TO LOWER YOUR FAT & CHOLESTEROL. 

-FAT ATTACK, JUDITH WILLS. 

-50 WAYS TO LOSE TEN POUNDS, JOAN HORRBIAK . 
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