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r²H¼ qB�

 ∫·b¼tšdÇ —œ UNOÐdÇ ÈU¼ÅvÖó¹Ë UÐ v¹UMý¬ÏONð Ë „—«bð Ò«cž t

∫b"«u²Ð b¹UÐ dOÖ«d% ¨qB% s¹« ÊU¹UÄ —œ

±ÆbÝUMAÐ «— Ê¬ Ÿ«u"« Ë vÐdÇ ‡‡

≤Æb¹UL" v¹UÝUMý «— Ê¬ v~M¼d% Ë ÈœUB²4« ¨vJ¹eO% vÝd²Ýœ ÈUNOÖó¹Ë ‡‡

≥tKŠd: ÈUNOÖó¹Ë ‡‡ÏÆb¼œ `O{uð «— vÐdÇ Ë sžË— UÐ a³Þ ‰uA« Ë a³Þ 

¥Æb¼œ `O{uð «— UNOÐdÇ  UF¹U{ “« ÈdOÖuKł Ë È—«bN~" v~"u~Ç ‡‡

µ«— ‰uB×: d¼ —œ œułu: d¹UHOJKu:« ¨Áœ«œ hONAð «— UN"uOJKu:« Ÿ«u"« ‡‡ÅÅ

Æb¹UL" v¹UÝUMý

∂VÝUM: Ÿ«u"« Ë a³Þ Ë Êœ—uš ·—UB: È«dÐ sžË— `O×A »UN²"« b"«u²Ð ‡‡

Æb¼œ ÂU−"« «— a³Þ ‘Ë— d¼ È«dÐ

±‡‡∑t�bI� ‡‡

O%dþ tÝ qJK« ÈU¼d²Ý« UNOÐdÇÒÁ˛«Ë ÆbM²J¼ »dÇ ÈU¼bOÝ« Ë ‰ËdJOKÖ v²ÏÈUNMžË— tÐ vÐdÇ 

ö:UX tX v"«uOŠÎÆœuýÅv: t²HÖ ©b"—«œ «— œuš Ê˛Ë—bO¼ ÈUNLð« ÂULð vMF¹® bMýUÐÅv: b:Uł Ë ŸU³ý« 

K?X —u?ÞÅt?Ð ÆXÝ« l¹U: ¨t"UÖËœ ÈU¼b"uOÄ œułË Ë d²LX ŸU³ý« XKŽÅtÐ v¼UOÖ ÈU¼Åt"«œ sžË—Òv

UNO�dÇ
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∫bM¹UL"Åv: ÈbMÐÅtI³Þ t²Ýœ tÝ tÐ «— UNOÐdÇ

±Æt³"œ Ë tOÄ ¨ÁdX ∫“« bMð—U³Ž tX v"«uOŠ ÈUNOÐdÇ ‡‡

≤t?Ð œu?š t?X ¨t?"˛Ë—b?O?¼ s?žË— Ë v?ðU?³?" ÈU?¼Åt?"«œ s?žË— ∫q:Uý tX v"«uOŠdOž ÈUNOÐdÇ ‡‡

ÆœuýÅv: rOJIð s¹—UÖ—U: Ë b:Uł ÈUNOÐdÇ

≥œ«u?: ÈU?N?Ku?K?Ý ÂULð —œ tX ¨X¹ƒ— qÐU4dOž Ë vzd:U" ÈUNOÐdÇ ‡‡ÒV?O?Xdð “« vANÐ ¨v¹«cž 

ÆbM¼œÅv: qOJAð «— v"UL²šUÝ

—œ b¹dJOKÖÅÈdð ÆbM¼œÅv: qOJAð U¼b¹dJOKÖÅÈdð «— vX«—uš ÈUNMžË— Ë UNOÐdÇ rEŽ« gNÐ

p?¹ “« b?¹d?J?O?K?ÖÅÈd?ð ¨v?Žu?" d?¼ U?¹ Á“«b?"« d?¼ —œ Æœu?ýÅv?: X?%U¹ U¼«cž —œ nK²N: Ÿ«u"« Ë Á“«b"«

ÁdO−"“ tÝ Ë ©v²O%dþÅtÝ qJK«® ‰ËdJOKÖ vKA« ÊUL²šUÝÏÆXÝ« t²%U¹ qOJAð »dÇ bOÝ« 

ÁdO−"“ ‰uÞÏÁ“«b"« ̈ »dÇ ÈU¼bOÝ« ÏÁdO−"“ ÆbMXÅv: sOOFð «— vÐdÇ Ÿu" Ë »dÇ bOÝ« ÏÈU¼bOÝ« 

v"«uOŠ ÈUNOÐdÇ bM"U: bMKÐ Ë qN" sžË— U¹ qOÖ—U" sžË— bM"U: ̈ jÝu²: ̈ ÁdX q¦: ÁUðuX b"«uðÅv: »dÇ

U?N?"¬ œ«b?F?ð Ë t"UÖËœ b"uOÄ œułË tÐ v~²JÐ ¨r¼ »dÇ bOÝ« Ÿu" ÆbýUÐ U¼eG: U¹ Ë U¼Åt"«œ ÈUNMžË— U¹

t"UÖËœ ÈU¼b"uOÄ œ«bFð tX vð—uA—œ ̈ ÁœuL" ŸU³ý«dOž «— vÐdÇ t"UÖËœ b"uOÄ œułË tX È—uÞÅtÐ ªœ—«œ

Êœu?³?" œu?łu?:  —u?A—œ Æb?M?:U?"Åv?: Èb"uOÄ bMÇ åŸU³ý«dOž vÐdÇò «— Ê¬ býUÐ vJ¹ “« gOÐb?"uOÄ 

Á“«b"« ÆbM:U" åŸU³ý« vÐdÇò «— Ê¬ t"UÖËœÏÁdO−"“ ÏUN"¬ œ«bFð Ë t"UÖËœ ÈU¼b"uOÄ œułË Ë »dÇ ÈU¼bOÝ« 

tDI" —œÏÈU?¼b?"u?OÄ œ«bFð tÇd¼ U¹ ¨býUÐ d²¼UðuX »dÇ ÈU¼bOÝ« ÁdO−"“ tÇd¼ Æœ—«œ dŁ« vÐdÇ »Ë– 

tDI" ªbýUÐ d²AOÐ t"UÖËœÏÆXÝ« d²MO¹UÄ vÐdÇ »Ë– 

≤‡‡∑tIKŠ ‡‡Ï« ËÒUNOÐdÇ sO�Qð ‡‡ ‰

±‡‡≤‡‡∑v¹«cž t�U'dÐ rOEMð ‡‡

±∫‰u?Ä ‡‡ t?X b?¼œÅv?: ÊU?A?" Ê«d¹« —œ v¹U²ÝË— Ë ÈdNý ÈU¼—«u"Uš ·dB: Èu~K«  UFKUD:

ÆX?Ý« t?²?ý«œ g¹«e%« ¨—«“UÐ —œ sžË— XLO4 U¹ Âœd: b:¬—œ Ê«eO: tÐ tłuðÅvÐ vÐdÇ Ë sžË— ·dB:

® s?¹d?ðôU?Ð  ËUHð «d¹“≥∂® s?¹d?²?M?O¹UÄ Ë ©“Ë— —œ ÂdÖ ≤∏[±·d?B?: —œ Èb?:¬—œ t?I³Þ ©“Ë— —œ ÂdÖ 

 jI% ¨sžË—∏® XýuÖ ·dB: UÐ tJ¹UI: —œ X³J" s¹« tX vKUŠ —œ ÆXÝ« “Ë— —œ ÂdÖ ±±∞—œ ÂdÖ 

 q?ÐUI: —œ “Ë—¥¥[∑®  U?O?M³K Ë ©“Ë— —œ ÂdÖ ≤¥∞ q?ÐU?I: —œ “Ë— —œ ÂdÖ ±≤∂[∑s?OÐ ©“Ë— —œ ÂdÖ 

U³¹dIð sO¹UÄ Ë ôUÐ Èb:¬—œ  UI³ÞÎ µ∞d²LX U¹ nB" tÐ “Ë— —œ ÂdÖ Ê«eO:® b¼œÅv: ÊUA"  ËUHð bA—œ 

Æ©XÝ« t²%U¹ qOKIð

 U?I?³?Þ ÂU?L?ð —œ ¨t?"«“Ë— È˛d"« v²%U¹—œ l³M: s¹d²LN: tX b¼œÅv: ÊUA" ÊUMâL¼  UFKUD: s¹«
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È˛d"« sO:Qð —œ vÐdÇ rNÝ ¨b:¬—œ g¹«e%« UÐ tX bMÇd¼ ¨XÝ« ÁœuÐ vÐdÇ Ë  öž ÁËdÖ “« ¨Èb:¬—œ

—œ v?Ðd?Ç n?K²N: Ÿ«u"« œułË tX XÝ« Ê¬ “« vXUŠ —uXc: b¼«uý ÆœdOÖÅv: vAOÄ  öž “« t"«“Ë—

«— sžË— tÐ ÈœUB²4« Ë vJ¹eO% vÝd²Ýœ ¨d²Ðužd:U" Ÿ«u"« tÐ ÊUÝ¬ —UOJÐ ÈœUB²4« vÝd²Ýœ Ë —«“UÐ

tJ¹UI: ̈ XLJ4 s¹« —œ® b¹UL"Åv: d¹cÄÅÊUJ:« tF:Uł Èb:¬—œ —UA4« ÂULð —œÏt"˛Ë—bO¼ ÈUNMžË— XLO4 sOÐ 

b−MX U¹ Ë  —– “« tX ÊU"¬ X³J" Ë b"«ÅÁbý Ã«dN²Ý« t"«œÅt³MÄ “« tX vF¹U: Ë t"˛Ë—bO¼ ÈUNMžË— Ë l¹U: Ë

Æ©býUÐÅv: VKD: „—œ È«dÐ v³ÝUM: b¼Uý ¨b"«ÅÁbý Ã«dN²Ý«

≤∫@M¼d� ‡‡Ë v¹U²ÝË— ¨ÈdNý ÈU¼—«u"Uš ÂULð —œ tX b¼œÅv: ÊUA" ·dB: vÝ—dÐ  UFKUD: 

 `DÝ g¹«e%« UÐ vÐdÇ Ë sžË— ·dB: Èu~K« ª ËUH²: ÈU¼b:¬—œ UÐœ«uÝÆXÝ« t²ý«œ g¹«e%« ¨

U?:Ëe?K ¨t?F?:U?ł œ«u?Ý `?D?Ý g?¹«e%« tX XÝ« Ê¬ d~"UA" XOF4«Ë s¹«Îœ«u?Ý Ë g?"«œ VJX UÐ 

vÐdÇ X%U¹—œ g¹«e%« ¨œdX rO¼«uš Áb¼UA: bFÐ ÈUN²LJ4 —œ tX È—uÞÅtÐ Ë XJO" @M¼UL¼ È«Åt¹cGð

@?M?¼d?% —œ Æœ—«œ r?OI²J: ◊U³ð—« ¨Êuš ‰Ëd²JKX g¹«e%« U¹ Ë v4ËdŽ ‡‡ v³K4 ÈUN¹—ULOÐ g¹«e%« UÐ

œ«u: ŒdÝ ‘Ë— “« ÁœUH²Ý« UNO"«d¹« v¹«cžÒ¨U¼œdX q¦: ̈ Â«u4« “« vCFÐ ÊUO: —œ Ë XÝ« ‰Ë«b²: v¹«cž 

p¹ b¹Uý ÆXÝ« dðœuNA: —UOJÐ «cž ÈuÐ Ë rFÞ g¹«e%« —œ vÐdÇ ÈdOÖ—UJÐ Ë ŒdÝ ‘Ë— “« ÁœUH²Ý«

® v?Ðd?Ç Âd?Ö d?¼ “« Áb?:¬ X?ÝœÅt?Ð È˛d?"« Ê«eO: ¨“—UÐ XKŽπt?O?I?Ð d?Ð«d?Ð —œ ©Èd?KUXuKOX Ïœ«u?: Òc?G: ÒÈ

®¥Á“—U³: Ë @Mł Ë v"U²J¼uX oÞUM: ÈU:dÝ «d¹“ ÆbýUÐ ©ÈdKUXuKOXÅÅÅÅÏÊUMXUÝ ÈUÝd%ÅX4UÞ oÞUM: s¹« 

ÆbMXÅv: UC²4« sOMÇ ¨b¹UL"Åv: VKÞ «— È˛d"« d²AOÐ X%U¹—œ tX ‘UF: VJX È«dÐ

Ê¬ p¹dKUX ‘“—« È«dÐ UNMðÅt" ¨XNÄ ÈUNýË— —œ vÐdÇ ÈdOÖ—UXÅtÐ Ë vÐdÇ ·dB: tÐ  œUŽ

UAuBš vÐdÇ tJKÐ XÝ«Î—Ë¬UN²ý« «— «cž Ë œ—«œ ôUÐ —UOJÐ Èd¹cÄÅÂUX »užd: v"«uOŠ sžË— Ë ÁdX 

 ‘uł tDI"® X¹UHX UÐ a³Þ l¹U: p¹ Ê«uMŽÅtÐ sžË— Ë vÐdÇ ÁdšôUÐ Ë ÆbMXÅv:±π∞¨©œ«d~O²"UÝÅtł—œ 

Æb¹UL"Åv: a³Þ «— «cž d²LX ÊU:“  b: Ë d²AOÐ XŽdÝ —œ

X?OKUF% UÐ Â√uð tX ÈdNý vÖb"“ ·dÞÅtÐ ÊËe%«“Ë— ‘œdÖ ¨vÖb"“ ‘Ë— dOOGð UÐ ¨tX Ê¬ rKJ:

dOOGð b¹UÐ UNOÐdÇ “« È˛d"« ÈôUÐ bA—œ X%U¹—œ ªXÝ« d²AOÐ vDO×: vÖœuK¬ Ë gMð vKË d²LX vJ¹eO%

LFð Ë X%U¹—œ UÐ ¨vÐdÇ Ÿu" Ë a³Þ ÈUNýË— »UN²"« Ë bÐU¹ g¼UX ¨ÁœdXÒ«d¹“ ÆœdOÖ  —uA d²AOÐ o

Áb?M¹«e% b"Ë—Ï·d?B?: ‰d?²?M?X È«d?Ð È—«b?A?¼ ¨ÊU:—uAX —œ v4ËdŽ ‡‡ v³K4 ÈUN¹—ULOÐ “ËdÐ Ë v4UÇ 

ÆXÝU¼ÅvÐdÇ

≥OF{Ë ‡‡Ò∫ÊUÖbMM5Å·dB� XtŽuL−: Ëœ VKUD: ÏÈdO~AOÄ È«dÐ tX b¼œÅv: ÊUA" @M¼d% Ë ‰uÄ 

tÐ tłuð Ë UNOÐdÇ ·dB: ¨vKUJ"UO: “« q³4 v²Š U¹ Ë ÈbMLKUÝ U¹ vKUJ"UO: Ê«—Ëœ ÈUN¹—ULOÐ “ËdÐ “«

ÈUNOÐdÇ œU¹“ ·dB: Æœd¹cÄ  —uA È«Åt¹cGð œ«uÝ Ë v¼UÖ¬ UÐ b¹UÐ v%dB: vÐdÇ Ÿu" Ë a³Þ ‘Ë—
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œU?−?¹« Ë ‰Ëd?²?J?K?X g?¹«e?%« YŽUÐ ¨v"«uOŠ lÐUM: “« Ábý Ã«dN²Ý« ÈUNMžË— U¹ ÁdX q¦: Ábý ŸU³ý«

“« výU" ¯d: Ë v4ËdŽ ‡‡ v³K4 ÈUN¹—ULOÐ ŸuOý Ë “ËdÐ dDš Ë œuýÅv: v"uš ÈUN"U¹dý —œ v~²%dÖ

ÈUNO²Š«—U" “ËdÐ tÐ d−M: b"«uðÅv: r¼ l¹U: ÈUNMžË— t¹Ë—ÅvÐ ·dB: Æb¼œÅv: g¹«e%« «— v³K4 vLJJ¹«

 “« b?¹U?³" UNOÐdÇ “« t"«“Ë— È˛d"« X%U¹—œ Ê«eO: Æœuý v4ËdŽ ‡‡ v³K4≥∞v?²%U¹—œ È˛d"« qX bA—œ 

t?Ð Áb?"U?L?O?4UÐ ÆbýUÐ bA—œ Áœ b¹UÐ jI% ¨v"«uOŠ ŸU³ý« ÈUNOÐdÇ rNÝ ¨—«bI: s¹« “« Ë ¨b¹UL" “ËU−ð

“ËdÐ “« Uð XÝ« rKUÝ œ«d%« Áó¹Ë tOAuð s¹« ÆbÐU¹ ’UB²š« ̈ »užd: Ÿu" “« Ë v¼UOÖ ÈUNMžË— ·dB:

¨býUÐ ‰d²MX X×ð b¹UÐ ÊUýÅt"«“Ë— v¹«cž t:U"dÐ —œ vÐdÇ ·dB: tXÅÈœ«d%« Æœuý ÈdOÖuKł È—ULOÐ

UL²ŠÎÈUN¹—ULOÐ “« dOžÅtÐ «d¹“ Æœuý vŠ«dÞ ZKUF: pýeÄ Ë t¹cGð hBN²: dE" UÐ ÊUAO¹«cž r¹˛— b¹UÐ 

tJOX Ë b³X ̈ ‘—«uÖ ÁU~²Ýœ ÈUNO²Š«—U" ̈ v4UÇ Ë s:e:ÏœułË UÐ tX bM²J¼ vðöJA: tKLł “« ̈ «dHA 

U?L²Š b¹UÐ vÐdÇ X%U¹—œ ¨UN"¬ÎU?N?Mð ¨vŽUL²ł« Ë vMÝ  ËUH²: ÈUN¼ËdÖ ÊUO: —œ Æœuý ‰d²MX X4œÅtÐ 

œ«u: “« ÊUA¹˛d"« X%U¹—œ tX vD¹«dý —œ ¨‰UÝ Ëœ d¹“ ÊUXœuXÒXOKUF% È«dÐ —œU: dOý U¹ d~¹œ v¹«cž 

ÁdX ÊœdX t%U{« UÐ bM"«uðÅv: ¨býU³" v%UX UN"¬ bý— ËÏ¨«cž tÐ Êu²¹“ sžË— q¦: v¹U¼ÅsžË— U¹ Ë vFO³Þ 

ÁœUH²Ý« ‰UŠ sOŽ —œ ÆbMMX X%U¹—œ ©XÝ« œułu: «cž —œ tâ"¬ dÐ ÊËe%«® t%U{« vÐdÇ ¨v"«d~" ÊËbÐ

Æb?¹U?L"Åv: sOLCð «— UN"¬ v%UX X%U¹—œ ¨‰UÝ Ëœ d¹“ ÊUXœuX È«dÐ È—Ëd{ »dÇ ÈU¼bOÝ« lÐUM: “«

UN"¬ t"«“Ë— “UO" œ—u: v²%U¹—œ È˛d"« —«bI: tX Ê«—UJý“—Ë Ë XOKUF%dÄ qžUA: UÐ œ«d%« tX b"UL" t²HÖU"

 “«≥∞∞∞ U?ð b?M?"«u?ðÅv: r¼ b¹UL" “ËU−ð “Ë— —œ ÈdKUX ≥µt"«“Ë— È˛d"« “« bA—œ Ïv?ÐdÇ “« «— œuš 

ÆbM¹UL" X%U¹—œ

¥∫v?ŽUL²ł« ÈU¼—UA� ‡‡t?I?³Þ s²%— ôUÐ UÐ vÐdÇ X%U¹—œ g¹«e%« Ï¨b?:¬—œ g¹«e%« U¹ vŽUL²ł« 

Uð—Ëd{ t" ̈ býUÐÅv: d²ÐdÇdÄ ÈU¼«cž ·dB: XKŽÅtÐÎXýuÖ ’uBNÐ Ë XýuÖ ·dB: ÆÁdX ·dB: 

ÁdHÝ —œ Ê¬ —uCŠ tX e:d4ÏX?%U¹—œ q¹ôœ “« vJ¹ ¨XÝ« d²AOÐ b:¬—œdÄ ÈU¼ÅÁœ«u"Uš v"«uOŠ vÐdÇ 

O?Nð ÆbýUÐÅv: d²AOÐÒU?Au?Bš ÊœdX ŒdÝ ‘Ë— UÐ tX vðöL−ð ÈU¼«cž tÎ¨œU?¹“ sžË— —œ ÊœdX ŒdÝ 

N?A?ð “« v?K?O?Kœ b"«uðÅv: ¨œuýÅv: ÂU−"«Ò“« ÁœU?H?²?Ý« Æb?ýU?Ð v?Ðd?Ç X?%U¹—œ g¹«e%« —œ vŽUL²ł« h

œ—«u?: “« ÊU?M?âL¼ ¨«cž ·dA È«dÐ d~¹œ v×¹dHð sXU:« Ë Ê«—u²Ý— tÐ s²%—  œUŽ Ë ÁœU:¬ ÈU¼«cž

Èd²AOÐ —UA% UÐ ŸUL²ł« Ê«uł ÈUN¼ËdÖ ÊUO: —œ Áb¹bÄ s¹« ÆXÝ« t%U{« vÐdÇ X%U¹—œ dÐ —UA% Ãu:

ÊUO: —œ Ê¬ ·dB: tÐ vŽUL²ł« —UA% ̈ Èd~¹œ XKŽ d¼ “« gOÐ tX v¹UNO"œ—uš tKLł“« ÆœuýÅv: ‰ULŽ«

t?X b?ýU?ÐÅv: ì Ë pHÄ ¨vM¹dOý ¨ öJý ¨fáOÇ q¦: vðöIMð ¨b"“Åv: s:«œ Ê¬ ÊU"«ułu" Ë ÊU"«uł

UðbLŽÎUŠöDA«® bM¼œÅv: g¹«e%« È«Åt¹cGð qAUŠ ÊËbÐ «— v²%U¹—œ ÈdKUX Ë b"—«œ œU¹“ vÐdÇ ÎUN"¬ tÐ 

 ıuÄ ÈdKUX UÐ ÈU¼«cžEmpty Calorie FoodsÆ©bM¹uÖÅv: 
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tF?UD�Ïœ«“¬ 

È—ULOÐ Ë X�öÝ —œ UNOÐdÇ Ë UNMžË— gI'

È—Ëd{ ÊbÐ X:öÝ È«dÐ v¹«cž r¹˛— —œ vÐdÇ Ë sžË— “« v%UX —«bI: œułË

ÈUNMO:U²¹Ë Ë È—Ëd{ »dÇ ÈU¼bOÝ« eO" Ë ÊbÐ “UO" œ—u: È˛d"« sO:Qð Vłu: «d¹“ XÝ«

 Ë ÂU?ð ‰Ëd?²?J?K?X Ê«eO: g¹«e%« ÆœœdÖÅv: vÐdÇ —œ ‰uK×:LDLÅ
±

 g¼UX ËÅÅHDLÅ
≤

—œ

Ë œ«b?F?ð ¨ÁdO−"“ ‰uÞ ÆbýUÐÅv: v4ËdŽ ‡‡ v³K4 ÈUN¹—ULOÐ “ËdÐ —œ vKA« q:UŽ ¨Êuš

O?F{ËÒt?"U?ÖËœ ÈU?¼b?"uOÄ XÏÆb?"—«œ ‚u?% q?:«u?Ž ÈË— Èœu?N?A: dŁ« ¨»dÇ ÈU¼bOÝ« 

® ŸU?³?ý« »d?Ç ÈU?¼bOÝ«±≤ÅÅÅ¨Å±¥ Ë ±∂ ¨ÂU?ð ‰Ëd?²?J?K?X g?¹«e?%« Y?ŽUÐ ©tMÐdX LDLË 

HDL ‰eMð YŽUÐ ̈ pO¾KuMOK bOÝ« Æb"œdÖÅv: LDL —œ pO¾KË« tX vKUŠ —œ œuýÅv: s¹«

 ̈ pO¾KuMOK Ë pO¾KË« ÈU¼bOÝ« ÆXÝ« dŁ«ÅvÐ œ—u:HDLÈU¼bOÝ« ÆbM¼œÅv: g¹«e%« «— 

vKË bM¼œÅv: g¼UX È«ÅtEŠö: qÐU4 Ê«eO: tÐ «— ÂdÝ b¹dJOKÖÅÈdð ¨UNO¼U: sžË— »dÇ

 ÈË—LDL Ë HDL¨v?4U?Ç “Ëd?Ð ‰U?L?²?Š« ¨v?Ðd?Ç b?Š “« gOÐ X%U¹—œ Æœ—«b" ÈdŁ« 

Áœ«œ ÊU?A?"  U?I?OI×ð ÆbMXÅv: œU¹“ «— ÊUÞdÝ Ÿ«u"« všdÐ Ë v4ËdŽ ‡‡ v³K4 ÈUN¹—ULOÐ

 Ê«e?O: Ë ÂdÝ ‰Ëd²JKX —«bI: g¼UX UÐ tX XÝ«LDL‡?‡ v³K4 ÈUN¹—ULOÐ “ËdÐ d‡Dš ¨

Ë d?²?L?X ‰Ëd?²?J?K?X È«—«œ V?K?ž« ¨v?Ðd?ÇÅr?X v?¹«c?ž ÈU?N?L?¹˛— ÆœuýÅv: d²LX v4ËdŽ

ŁR: —UOJÐ ÊbÐ X:öÝ kHŠ —œ Ë bM²J¼ d²AOÐ v¹«cž d³O% Ë Ê«bOJX«Åv²"¬ÒÈUNMžË— Æb"d

◊ËdA:¨b"d²³ÝUM: t¹cGð È«dÐ ŸU³ý« »dÇ ÈU¼bOÝ« “« vMO¹UÄ bA—œ ÊœuÐ«—«œ UÐ l¹U: vðU³"

±‡‡ (Low Density Lipoproteine) LDL∫rX t²OJ"«œ UÐ sO¾ðËdÄuáOK 

≤‡‡ (High Density Lipoproteine) HDL∫œU¹“ t²OJ"«œ UÐ sO¾ðËdÄuáOK 



ÅÅÅÅÅÅÅ≤≥±

ÆœuA" ÈË—ÅÁœU¹“ UN"¬ ·dB: —œ tJ"¬ dÐ

ÈUAž œU−¹« —œ Ë œ—«œ œułË ÊbÐ ÈUNKuKÝ ÂULð —œ XÝUNOÐdÇ §eł tX ‰Ëd²JKX

œ«u: Ë UN"u:—u¼ všdÐ Ë vKuKÝÒ“« ÊbÐ —œ œułu: ‰Ëd²JKX ÆœË—Åv: —UXÅtÐ d~¹œ È—Ëd{ 

∫œuýÅv: qAUŠ o¹dÞ Ëœ

± œËbŠ —œ ©b³X Áó¹ËÅtÐ® ÊbÐ œuš ‡‡±∞∞∞ÆbMXÅv: bOKuð ‰Ëd²JKX “Ë— —œ ÂdÖÅvKO: 

≤ U?ð b?"«u?ðÅv: v¹«cž r¹˛— ‡‡∂∞∞Æb?¹U?L?" Êb?Ð œ—«Ë ‰Ëd²JKX “Ë— —œ ÂdÖÅvKO: 

Áœ—“ Áó?¹ËÅt?Ð v?"«uOŠ ÈU¼«cžÏq?ÐU?4 d?¹œU?I?: ÈËU?Š ¨ U?O?M³K Ë XýuÖ Ÿ«u"« ¨⁄d:ÅrNð 

ôu?L?F?: Æb?"—«b?" ‰Ëd?²?J?KX ©vðU³"® v¼UOÖ ÈU¼«cž vKË bM²J¼ ‰Ëd²JKX vNłuðÎ¨ÊbÐ 

ÆX?J?O?" v?¹«c?ž r?¹˛— o¹dÞ “« Ê¬ sO:Qð tÐ È“UO" Ë œ“UÝÅv: «— ‘“UO" œ—u: ‰Ëd²JKX

—œ Êb?Ð ÈUN²%UÐ dÐ ÁËöŽ ‰Ëd²JKX Æb"UÝ— q4«bŠ tÐ «— ‰Ëd²JKX X%U¹—œ b¹UÐ s¹«dÐUMÐ

U?N?MO¾ðËdÄuáOK Ë œ—«œ œułË eO" Êuš
±

f?J?ŽdÐ Ë Êuš tÐ UN²%UÐ “« Ê¬ ‰UI²"« Ë qI" —œ 

 r?X t?²?O?J?"«œ UÐ sO¾ðËdÄuáOK Æb"—«œ XX—UA:(LDL)Êu?š —œ ‰Ëd?²?JKX vKA« q:UŠ 

 ÆXÝ«LDLÁ—«u?¹œ —œ b?"«u?ðÅv?: Ê¬ v?%U?{« «d¹“ ¨bM:U"Åv: åbÐ ‰Ëd²JKXò «— ÏU?N"U¹dý 

g?¼U?X «— v?4Ëd?‡Ž ‡‡ v³K4 ÈUN¹—ULOÐ “ËdÐ ‰UL²Š« Ê¬ rX d¹œUI: s¹«dÐUMÐ ÆbMX »uÝ—

 ÈË— d²AOÐ v¹«cž r¹˛— —œ œułu: ‰Ëd²JKX Æb¼œÅv:LDLsO¾ðËdÄuáOK Æœ—«cÖÅv: dŁ« 

t²OJ"«œ UÐÏ œU¹“ (HDL)Êuš ÊU¹dł œ—«Ë Ë œuýÅv: t²šUÝ ÁœË— Ë b³X —œ ÁbLŽ —uÞÅtÐ 

 ÆœœdÖÅv:HDLÃ—U?š r?²?J?O?Ý “« «— ‰Ëd²JKX «d¹“ œuýÅv: ÁbO:U" å»uš ‰Ëd²JKXò 

ÆXÝ« Á«dL¼ v4ËdŽ ‡‡ v³K4 ÈUN¹—ULOÐ “ËdÐ ‰UL²Š« g¼UX UÐ Ê¬ ÈôUÐ Ê«eO: Ë bMXÅv:

µ∫ÊU�“ ‡‡ÅÅÅtł—œ Ï sžË— ‘uł ±π∞»¬ ‘u?ł tł—œ UÐ tJ¹UI: —œ tX XÝ« œ«d~O²"UÝ tł—œ 

 tX®±∞∞ÈUNKuKÝ —œ «—  —«dŠ ‰UI²"« ̈ Ë—Ås¹« “« ÆXÝ« vð—«dŠdÄ a³Þ l¹U: ̈ ©XÝ« œ«d~O²"UÝ tł—œ 

Ä ÆbANÐÅv: XŽdÝ «— a³Þ qLŽ ¨Áœ«œ ÂU−"« d²AOÐ XŽdÝ Ë  bý UÐ v¹«cžÅÁœU:
Ô

œËb×: Ë vKUG²ý« d

t"«“Ë— v¹«cž r¹˛— —œ v%dB: vÐdÇ g¹«e%« vKA« q¹ôœ “« vJ¹ Á“Ëd:« ¨a³Þ È«dÐ ÊU:“ ÊœuÐÏÂœd: 

UAuBš UO"œ dÝ«dÝÎ ÁœU:¬ ÈU¼«cž rO²HÖ tX —uD"UL¼ «d¹“ ÆXÝ« v²FMA ÈU¼—uAX (Fast Foods)

UN"«—u²Ý— q¦: v¼ËdÖ v¼œ«cž sXU:« —œ «cž ·dA U¹ Ë ©Ábý bM¹¬d% XýuÖ Ÿ«u"«® Èd{UŠ ÈU¼«cž U¹

t?X b?¼œÅv: ÊUA" ·dB: vÝ—dÐ  UFKUD: ÆXÝ« Ábý vÐdÇ “« ÈdKUX X%U¹—œ g¹«e%« YŽUÐ UNK²¼ Ë

t?KQJ:Ït?Ð ’U?B?²?š« ¨Ê«d?¹« —œ ‰e?M?: “« Ã—U?š «cž ·dA U¹ ÁœU:¬ ÈU¼«cž “« vÐdÇ X%U¹—œ t%U{« 

±‡‡∫sO¾ðËdÄuáO? Êuš —œ vÐdÇ q:UŠ ÈU¼ÅsO¾ðËdÄ 



ÅÅÅÅ≤≥≤ Å

O?N?ð t?X X?ý«œ ÊU?Ž–« b?¹U?Ð d?~?¹œ ·d?Þ “« Æœ—«œ ôUÐ b:¬—œ UÐ ÊUMOA"dNýÒt?Ï—œ Ë v?ðö?L?−ð ÈU¼«cž 

Ê«d¹b: tX v¹U¼ÅÁœ«u"Uš tÐ UNMð XÝ« œU¹“ X4Ë ·dA bM:“UO" tX ¨r¼ åvKOÇ Ë »dÇò ÕöDA«Ë „—«bð 

O?NðÒt?šd?Ç t?Ð p?L?X È«d?Ð U?¹ b"—«b" ‰eM: “« ÊËdOÐ È«ÅtKGA: ÊUA¹«cž tÏ“« d?O?ž ¨Áœ«u?"Uš ÈœUB²4« 

Æœ—«œ ’UB²š« ¨bMMXÅvL" d~¹œ —UX ¨È—«œÅt"Uš

∂∫‰UI²'« Ë qI' ‡‡ÅÅÅÅÅONð tâ"UMÇ Òœ«u: tÒbFÐ U¹ Ë v"ôuÞ ÊU:“ U¹ œU¹“ ·dB: È«dÐ —«“UÐ “« v¹«cž

Ë sO~MÝ —UOJÐ Ê¬ œU¹“ r−Š «d¹“ ¨œ—«œ tKOÝË tÐ “UO" vÐdÇ U¹ sžË— qLŠ ¨œdOÖÅv:  —uA X%UJ:

ÈUN¹bMÐÅt²JÐ —œ b¹UÐ vÐdÇ U¹ sžË— ̈ v"ôuÞ ÈUN²%UJ: È«dÐ ÆXÝ« qJA: tKOÝË ÊËbÐ Ê¬ ‰UI²"« Ë qI"

VOXdð —œ v¹UOLOý  «dOOGð jO×: ÈôUÐ ÈU:œ Ë «u¼ ÊóOJX« «d¹“ ¨œdOÖ  —uA d¹cÄU"–uH" Ë rJ×:

 œUJ% YŽUÐ Ë bMXÅv: œU−¹« sžË—(Rancid)Å
±

ÆœuýÅv: Ê¬ 

∑∫œ«b¹Ë— ‡‡ÆX?Ý« ’U?š Ë Áó¹Ë rÝ«d: U¹ ÈœUŽ ÈU¼“Ë— —œ ¨U¼«cž v"býU"«bł §eł vÐdÇ 

ö?¦?: ÆX?Ý« ‰Ë«b²: Áó¹Ë rÝ«d: —œ ¨Ê¬ ÈuÐ Ë rFÞÅ‘uš Ë »užd: Ÿu" “« ÁœUH²Ý« vKËÎ“« ÁœU?H²Ý« 

ª’U?š ÊU?"ULNO: “« v¹«d¹cÄ È«dÐ ‘—uš U¹ Ë uKÄ ÈË— ⁄«œ sžË— È«dÐ ÁdX U¹ åv¼UA"U:dXò sžË—

O?N?ð —œ s?žË— Ÿu" s¹d²NÐ ÈdOÖ—UXÅtÐÒ—œ Ád?X Ë b?−?MX sžË— “« ÁœUH²Ý« ªÈ—c" ÈU¼ÅÁdHÝ Ë È—c" t

ONð U¹ Ë ÈeÄÅvM¹dOýÒ—œ  ö?Jý Ë vM¹dOý ¨qOł¬ ·dB: Æb¹UL"Åv: Áó¹Ë «— Ê¬ Ÿu" ¨«uKŠdð Ë «uKŠ t

tL¼ —œ UNO"ULNO: Ë œUOŽ«ÏUAuBš ̈ UO"œ ÈUN~M¼d% ÎvÐdÇ —«bI: ÆXÝ« ÂuÝd: ÊUO"«d¹« v¹«cž @M¼d% 

v?ð¬ Ë È—u?% ÈU?N?¹—U?L?O?Ð “Ëd?Ð “« ¨·d?B?: —œ ‰«b²Ž« X¹UŽ— ÆXÝôUÐ —UOJÐ Áœd³:U" rK4 tÝ d¼ —œ

Æb¹UL"Åv: ÈdOÖuKł

b¹UÐ Á—«uL¼ sžË— Ë vÐdÇ —d{ÅvÐ Ë rKUÝ ·dB: ¨q³4 ÈUN²LJ4 —œ —uXc:  UJ" tÐ tłuð UÐ

Áó¹Ë U¹ Ë dL²J: v¹«cž ÈU¼Åt:U"dÐ rOEMð —œ vKLŽ Èu~K«ÏÆbýUÐ Áœ«u"Uš 

∏∫È«Åt¹cGð ‘“—« ‡‡ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ vKUŽ X¹UHX UÐ È˛d"« bOKuð 
≤

ÈUNMO:U²¹Ë ÆXÝUNOÐdÇ È«Åt¹cGð ÈUNOÖó¹Ë “«

 q?¦?: vÐdÇ —œ ‰uK×:EÅ¨ÅK Å¨ÅDÅ¨ÅAÁœU?: s?¹« —œ lL−ð o¹dÞ “« Ïc?G: Òœ—u?: ÊbÐ È«dÐ Ê¬ ·dB: Ë È

U?Au?B?š Êb?Ð È«d?Ð È—Ëd?{ »d?Ç ÈU?¼bOÝ« Æb"dOÖÅv: —«d4 ÁœUH²Ý«Îo?¹d?Þ “« ÊUXœuX Ë Ê«œ«“u" 

ÆœuýÅv: qAUŠ vÐdÇ ·dB:

tF?UD�Ïœ«“¬ 

“Ëd?Ð “« Èd?O?~?A?O?Ä È«d?Ð Ë b?"uýÅvL" t²šUÝ ÊbÐ —œ È—Ëd{ »dÇ ÈU¼bOÝ«

± ‡‡RancidÊbý bMð ∫ 

≤‡‡∫v?UŽ X¹UH5 rX r−Š —œ œU¹“ È˛d"« bOKuð 



ÅÅÅÅÅÅÅ≤≥≥

s?O:Qð v¹«cž r¹˛— o¹dÞ “« b¹UÐ v²ÝuÄ ÈUN¹—ULOÐ Ë v4ËdŽ ‡‡ v³K4 ÈUN¹—ULOÐ “« všdÐ

·dB: UÐ s¹«dÐUMÐ Æb"—«œ ÈUł t²Ýœ s¹« —œ pOMKuMOKUHK¬ bOÝ« Ë pO¾KuMOK bOÝ« Æb"œdÖ

dÇ ÈU¼bOÝ« tÐ ÊbÐ “UO" s¹—UÖ—U: Ÿ«u"« všdÐ Ë l¹U: vðU³" ÈUNMžË—»sO:Qð È—Ëd{  

ð ¨œUX ¨ô¬Å‰e4 ¨vKUN:Å‰Uš® UNO¼U: “« vCFÐ sžË— —œ ÁËöŽÅtÐ ÆœuýÅv:ÔË v¼U:ÅÁUý ¨s

¨q?O?Kœ s?O?L?¼Åt?Ð Æœ—«œ œułË t"UÖËœ b"uOÄ Èd²AOÐ œ«bFð UÐ »dÇ ÈU¼bOÝ« ©œ«“¬ v¼U:

ÆXÝ« Ábý tOAuð Ë t²%dÖ —«d4 tłuð œ—u: dOš« ÈUNKUÝ —œ v¼U: sžË— Ë v¼U: ·dB:

≤‡‡≤‡‡∑ŁR� q�«uŽ ‡‡Òb¹dš ÂU~M¼ —œ d

±∫—«“UÐ ‡‡Ê¬ »užd: Ÿu" tÐ vJ¹eO% vÝd²Ýœ —«“UÐ “« vÐdÇ Ë sžË— tONð  UJ" s¹d²LN: “« 

ONð l¹U: sžË— Ë t"˛Ë—bO¼ sžË— ¨Áe¹—u²ÝUÄ ÁdX tX vKUŠ —œ ÆXÝ«Òv¼UOÖ dðÅXJÄ ÈU¼Åt"«œ “« Ábý t

œ«u?: t?{d?Ž ÈU?N¼U~ýËd% tOKX —œ ©t"«œÅt³MÄ sžË—®Òt?Ð v?Ýd²Ýœ ¨XÝ« ”d²Ýœ —œ v²Š«—ÅtÐ v¹«cž 

v?"U?Ý¬ t?Ð ¨b?−?M?X Ë  —– q?¦?: v?¼U?O?Ö »užd: ÈU¼Åt"«œ “« Ábý bOKuð l¹U: sžË— Ë t"˛Ë—bO¼ sžË—



ÅÅÅÅ≤≥¥ Å

O?Nð È«dÐ ¨Ë—Ås¹« “« ÆXJO" d¹cÄÅÊUJ:«Ò“« «— U?N"¬ ¨Ábý œU¹“ X%UJ: vÞ tÐ —u³−: XÝ« sJL: UN"¬ t

ONð ’Uš ÊUÖbMMXÅt{dŽÒÆrOMX t

ONð È«dÐÒtÏ¨»U²%¬ gÐUð Ë XÐuÞ— ¨«u¼ dÐ«dÐ —œ d¹cÄU"–uH" ÈUN¹bMÐÅt²JÐ —œ «— Ê¬ ¨rKUÝ sžË— 

: “« ÊUMOLÞ« ÆœuL" È—«b¹dš b¹UÐ v¼UOÖ t"«œ l³M: Ÿu" Ë ·dB: a¹—Uð X¹UŽ— UÐÔt"Uš—UX œ—«b"U²Ý« dNÏ

ÆbýUÐÅv: sžË— b¹dš ÂU~M¼ —œ vÐUOý“—« qÐU4  UJ" “« ¨sžË— Ã«dN²Ý« ‘Ë— Ë ÁbMMX bOKuð

≤∫b¹dš —«bI� ‡‡¨œ—«œ œułË ‰UÝ ÂU¹« ÂULð —œ sžË— tÐ vJ¹eO% vÝd²Ýœ ÊUJ:« tX v¹Uł —œ 

Ád?Oš–ÏôU?L?²?Š« Ë —U?³"« ÈUC% “« XÝ—œU" ÁœUH²Ý« YŽUÐ ¨Ê¬ œU¹“ ÎU?Ð Ë s?L?¹« ·dB: a¹—Uð ÈUCI"« 

OHOXÒÁdOš– ÆœuýÅv: »uš XÏÊU:“ ¨—U³"« VÝUM: ÈUC% Ë qI" Ë qLŠ j¹«dý tÐ tłuð UÐ ¨Ê¬ vKB% 

ONð È«dÐ «— v³ÝUM:ÒÆbMXÅv: sOOFð sžË— t

≥‡‡∑tIKŠ ‡‡ÏÈ“UÝÅÁœU�¬ ‡‡ ÂËœ 

±‡‡≥‡‡∑sžË— Ë vÐdÇ ÈdOÖÅÁ“«b'« ‡‡

±∫b�Uł sžË— U¹ vÐdÇ ÈdOÖÅÁ“«b'« ‡‡ Ê“Ë tX ¨p¹d²: ‘Ë— Ëœ d¼ “« Ê«uðÅv: ¨—UX s¹« È«dÐ

”U?Ý«d?Ð «— “U?O?" œ—u?: v?Ðd?Ç —«b?I?: t?X vL−Š Ë ªb¹UL"Åv: ÈdOÖÅÁ“«b"« ÂdÖuKOX ”UÝ«dÐ «— vÐdÇ

t?Ð «— Èd?O?ÖÅÁ“«b"« tâ"UMÇ ÆœdX ÁœUH²Ý« ¨b¹UL"Åv: t³ÝU×: œ—«b"U²Ý« ÈdOÖÅÁ“«b"« ÈUNIýU4 U¹ UN"«uOK

ö:UX b¹UÐ vÐdÇ ̈ rO¼œÅv: ÂU−"« vL−Š ‘Ë—Î—œ «u¼ vKUš ÈUC% Uð œuý ÁœdA% ÈdOÖÅÁ“«b"« ·dþ —œ 

Ä vÐdÇ UÐ t²%— sOÐ“« Ê¬ ÊUO:ÔÁœUH²Ý« b:Uł vÐdÇ ÈdOÖÅÁ“«b"« È«dÐ Ê«uðÅv: tX Èd~¹œ ‘Ë— “« Æœuý d

Ë« ÆXÝ« »¬ —œ Ê¬ Êœ«œ —«d4 ¨œuL"Ò—b: ÈUN"«uOK —œ «— »¬ hNA: —«bI: p¹ ‰ÒfáÝ ¨r¹e¹—Åv: Ã

Á“«b?"« —«b?I: tÐ v²4Ë ¨r¹—«cÖÅv: Ê¬ —œ «— b:Uł vÐdÇÏ—b?: Ê«uOK —œ »¬ ¨dE"œ—u: Ò¨X%U¹ g¹«e%« Ã

Á“«b"« tÐ »¬ —œ vÐdÇ —«bI:Ï¨‘Ë— s¹« “« ÁœUH²Ý« UÐ tX s¹« tÐ tłuð UÐ ÆXÝ« ÁbOÝ— dE" œ—u: —«bI: 

—–Ò‰ö?²š« ÈeÄÅvM¹dOý ÈU¼ÅqLFK«—u²Ýœ XÐuÞ— —œ XÝ« sJL: b"U:Åv: v4UÐ vÐdÇ Á«dL¼ »¬ “« vð«

ONð —œ s¹«dÐUMÐ Æb¹UL" œU−¹«Ò ôuB×: U¹ vM¹dOý a³Þ Ë t

Æœuý ÁœUH²Ý« d~¹œ ÈdOÖÅÁ“«b"« ÈUNýË— “« XÝ« d²NÐ v"U"

≤∫l¹U� sžË— ÈdOÖÅÁ“«b'« ‡‡tKOÝËÅtÐ «— l¹U: sžË— Ï

—b: ÈUN"«uOKÒË d²OKÅvKO: ”UÝ«dÐ Ë ÈdOÖÅÁ“«b"« ÊU−M% ¨Ã

ÆœuL" ÈdOÖÅÁ“«b"« Ê«uðÅv: XÝ« p¹d²: r²JOÝ tX d²OK



ÅÅÅÅÅÅÅ≤≥µ

¥‡‡∑tIKŠ ‡‡ÏvÐdÇ UÐ a³Þ ‰uV« ‡‡ ÂuÝ 

ËÅÅÅrX sžË— —œ ÊœdX ŒdÝ U¹ Êœ«œ XHð ‘Ë— Ëœ tÐ a³Þ l¹U: Ê«uMŽÅtÐ sžË— U¹ vÐdÇ “« ÁœUH²Ý«

ÆXÝ« sžË— UÐ a³Þ ‰uA« “«  —«dŠ ‰d²MX ¨‘Ë— d¼ —œ ÆœdOÖÅv: ÂU−"« œU¹“ sžË— —œ ÊœdX ŒdÝ

±∫r5 sžË— UÐ a³Þ ‡‡O?Nð tX «— v¹U¼«cž ÒœU¹“  —«dŠ Ë v¼œÅ —«dŠ v"ôuÞ ÊU:“  b: tÐ UN"¬ t

“« ÁœUH²Ý« ÆœdX ŒdÝ U¹ Áœ«œ XHð sžË— vXb"« “« ÁœUH²Ý« UÐ Ë tLKÐU4 U¹ Ë tÐUðÅv¼U: —œ Ê«uðÅv: ̈ œ—«b" “UO"

tKŠd: ÊœuL" ÁUðuX —œ ‘uÄdÝÏa³Þ È«dÐ Ÿu" tÝ d¼ b:Uł sžË— U¹ Ë sžË— ̈ ÁdX “« ÆbMXÅv: pLX a³Þ 

t¹e−ð YŽUÐ œU¹“  —«dŠ tX Xý«œ dE"—œ b¹UÐ ÆœuL" ÁœUH²Ý« Ê«uðÅv: —uXc: ‘Ë— tÐÏv"«uOŠ ÈUNOÐdÇ 

t?DI" «d¹“ ÆœuýÅv: ÁdX q¦:ÏtDI" U¹ »Ë– Ïr?N: vKOš  —«dŠ ‰d²MX ¨qOKœ sOL¼ÅtÐ ÆXÝ« sO¹UÄ UN"¬ œËœ 

L?Ý d?AU?M?Ž Ë œu?ýÅv?: t?¹e?−?ð ¨ÁœdX œËœ sžË— býUÐ œU¹“  —«dŠ tâ"UMÇ «d¹“ XÝ«Òœu?łËÅt?Ð Ê¬ —œ v

ÆœuýÅv: sžË— “« uKL: «cž ¨Ábý «cž »cł sžË— ÈœU¹“ —«bI: ¨býUÐ rX  —«dŠ dÖ« Ë ¨b¹¬Åv:

≤∫œU¹“ sžË— UÐ a³Þ ‡‡tDI" tX v¹UNMžË— “« b¹UÐ ‘Ë— s¹« —œ ÏÆœuL" ÁœUH²Ý« XÝôUÐ ÊUAÐË– 

 tX ‘uł ÈU:œ tÐ b¹UÐ sžË—  —«dŠ tł—œ «d¹“±π∞ÆbÝdÐ ¨XÝ« œ«d~O²"UÝ tł—œ 

tDI" tX Êu²¹“ sžË— “« dOž l¹U: ÈUNMžË—ÏÈ«dÐ Ë b"—«œ v¹ôUÐ »Ë– tDI" ̈ œ—«œ sO¹UÄ —UOJÐ »Ë– 

«— dE"œ—u: È«cž —«bI: g¹U−MÖ b¹UÐ sžË— —«bI: ‘Ë— s¹« —œ Æb"«ÅVÝUM: œU¹“ sžË— —œ ÊœdX ŒdÝ

tł—œ ‰d²MX ¨eO" ‘Ë— s¹« —œ Æb"UýuáÐ «— «cž `DÝ Ë býUÐ t²ý«œÏœU¹“ tX XÝ« rN: —UOJÐ sžË— a³Þ 

t?ł—œ Áœ œËb?Š U?ð s?žË— q?š«œ —œ œd?Ý È«c?ž Êœ«œ —«d?4 —U?Ðd?¼ UÐ tX Xý«œ tłuð b¹UÐ ÆœuA" rX U¹

ÈôU?Ð t?ł—œ t?Ð t?łu?ð U?Ð Æœuý Ê«d³ł tKAU%öÐ b¹UÐ X%« s¹« tX bÐU¹Åv: g¼UX sžË— ÈU:œ œ«d~O²"UÝ

tJð dÖ« Ë œuýÅv: ŒdÝ XŽdÝÅtÐ v¹«cž ÁœU: v"ËdOÐ XLJ4 ¨ —«dŠÏ¨býUÐ ¯—eÐ vKOš U¹ rON{ «cž 

ö?:UX Ê¬ ÊËdOÐ tX vKUŠ —œ XÝ« ÁbOÝd" a³Þ  —«dŠ tł—œ tÐ Ë XÝ« ÂUš Ê¬ eXd:ÎÁbý ŒdÝ Ë t²NÄ 

‰uB×: XOHOX —œ ̈ Ê¬ X%UÐ v:d" Ë v²HÝ X³J" tÐ v¹«cž ÁœU: VÝUM: X:UN{ Ë Á“«b"« X¹UŽ— ÆXÝ«

t?KOÝËÅtÐ b¹UÐ «cž v%U{« sžË— ¨a³Þ ÊU¹UÄ —œ Æœ—«œ rOI²J: dOŁQð v¹UN"Ït²%dÖ ÈcžUX ‰UL²Ýœ U¹ cžUX 

vÖ“Uð Ë Èœdð XOAUš «d¹“ ¨œdOÖ —«d4 ÁœUH²Ý« œ—u: ¨Ábý ËdÝ tKAU%öÐ b¹UÐ Ábý ŒdÝ È«cž Æœuý

 œËbŠ ̈ œU¹“ sžË— —œ Ábý ŒdÝ È«cž Æb¼œÅv: XÝœ “« «— œuš∑Æb¹UL"Åv: »cł œušÅtÐ sžË— bA—œ 

XÐu" d¼ È«dÐ XÝ« d²NÐO?Nð ÒtÏÁœUH²Ý« Á“Uð sžË— “« ¨œU¹“ sžË— —œ ÊœdX ŒdÝ ‘Ë— tÐ «cž 

bMÇ Uð ¨œuý X¹UŽ— X4œÅtÐ d¹“  UJ" tâ"UMÇ ÆXJO" ÈœUB²4« tłË êO¼ tÐ Ÿu{u: s¹« t²³K« ÆœuL"

q¦: ¨—«œuÐ ÈU¼«cž tX Xý«œ dÞUšÅtÐ b¹UÐ ÆœuL" ÁœUH²Ý« ÊœdX ŒdÝ È«dÐ sžË— ÊUL¼ “« Ê«uðÅv: —UÐ

—«œuÐ r¼ «— d~¹œ È«cž ¨œuý ÁœUH²Ý« ÈbFÐ ·—UB: È«dÐ dÖ« ¨ÁœdX —«œuÐ «— sžË— ¨rKXÅqÖ U¹ v¼U:

tDI" tÐ Êb"UÝ— Ë ÊœdX ÂdÖ —UÐd¼ UÐ ÆbMXÅv:ÏtDI" ¨‘uł Ï¨a³Þ ÊU¹UÄ —œ ÆbÐU¹Åv: g¼UX sžË— »Ë– 



ÅÅÅÅ≤≥∂ Å

ö:UX ·dþ —œ È—«bN~" “« q³4 Ë œ«œ g¼UX XŽdÝÅtÐ b¹UÐ «— sžË—  —«dŠ tł—œÎ·UA «— Ê¬ ̈ t²JÐ—œ 

t?¹e?−ð XŽdÝ —œ sžË— —œ Áb"ULO4UÐ  «—– «d¹“ ¨œuL" «bł sžË— “« «— «cž  «—– ÂULð ¨ÁœdXÏdŁR: Ê¬ 

ÁœU?: t?X XÝ« È—Ëd{ t²J" s¹« tÐ tłuð ÆXÝ«Ïö?:UX b¹UÐ sžË— —œ ÊœdÐËd% ÂU~M¼ —œ v¹«cž ÎpAš 

t?¹e−ð YŽUÐ r¼ »¬  «—– «d¹“ býUÐÏt?DI" ¨Ábý sžË— l¹dÝ Ï·U?A “« fÄ Æb¼œÅv: g¼UX «— Ê¬ »Ë– 

dþ —œ Ábý ÁœUH²Ý« sžË— Êœ«œ —«d4 Ë ÊœdX·
 

ö:UX ÎÆœuL" È—«bN~" ‰UâN¹ —œ «— Ê¬ b¹UÐ ¨t²JÐ—œ 

≥∫a³Þ —œ sžË— “« ÁœUH²Ý« d~¹œ ÈUNýË— ‡‡UAuBš b:Uł ÈUNOÐdÇ ÎONð È«dÐ ̈ ÁdX Ò ôuB×: t

d²O"ôuÞ  b: È«dÐ œuš —œ «— «u¼ Èd²AOÐ —«bI: b:Uł vÐdÇ «d¹“ bM²J¼ b:Uł ÈUNMžË— “« d²NÐ v"U"

‘“—« ¨Ád?X Èu?Ð Ë @?"— ¨r?F?Þ v?%dÞ “« Æb¹UL"Åv: sOLCð «— v¹UN" ‰uB×: Èœdð ¨ÁœdX ”u³×:

XÝ« sJL: tX UN"¬ Ë pAš ÈUNOM¹dOý vKË Æœ—Ë¬Åv: œułËÅtÐ v"U"  ôuB×: —œ d²AOÐ Èd¹cÄÅÂUX
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ONð l¹U: sžË— UÐ b¹UÐ ̈ b"uý È—«bN~" ‰UâN¹ “« ÊËdOÐ vðb: È«dÐÒ —ËU−: —œ l¹U: sžË— «d¹“ b"uý t

ÆœuýÅvL" b:Uł ‚Uð« ÈU:œ —œ Ë œuýÅv: bÝU% dðd¹œ «u¼

ONð —œ dL²J: ÁœUH²Ý« È«dÐ vÐdÇ Ÿu" s¹d²NÐÒtÏONð l¹U: sžË— ¨uKÇ U¹ uKÄ ÒU¹  —– t"«œ “« Ábý t

ÆXÝ« b−MX

rO'«bÐ d²AOÐ

ÆœœdÖÅv: sOKËdX« tÐ q¹b³ð Ê¬ ‰ËdJOKÖ ̈ Ábý t¹e−ð v¼œÅ —«dŠ ÂU~M¼ —œ vÐdÇ

ÁœU?: sOKËdX«ÏÆœ—Ë¬Åv?: œu?łËÅt?Ð v?JHMð ÁU~²Ýœ b¹bý XOÝUJŠ tX XÝ«“ XOÝUJŠ 

“« b?¹UÐ œU¹“ sžË— UÐ ÊœdX ŒdÝ ÂU~M¼ XKŽ sOL¼ tÐ ¨bMX œËœ b¹U³" a³Þ ÂU~M¼ sžË—

tDI" È«—«œ ÈUNMžË—ÏÆœuL" ÁœUH²Ý« ôUÐ »Ë– 

µ‡‡ÅÅ∑tIKŠ ‡‡ÏËdÝ Ë l¹“uð ‡‡ Â—UNÇ 

±ÅÅ‡‡µ‡‡ÅÅ∑ ∫vJ¹˛u?u¹eO� “UO' dÐ vM²³� l¹“uð ‡‡ö³4 tâ"UMÇÎ sOÐ XÝ« d²NÐ ¨bý dX– ≤µ Uð ≥µ

ÈU?NOÐdÇ “« Ê¬ bA—œÅÁœ UNMð ¨eO" ÊUO: s¹« —œ Æœuý sO:Qð UNOÐdÇ “« ÊbÐ “UO" œ—u: v²%U¹—œ È˛d"« bA—œ

Ä Ëu?"u?:® Áb?A" ŸU³ý« ÈUNOÐdÇ tOIÐ Ë Ábý ŸU³ý« U¹ v"«uOŠÔ œËb?Š® býUÐ ©vK≤∞ Uð ≤µÆ©Áb?"ULO4UÐ bA—œ 

X³J" tÐ œd% d¼ v²%U¹—œ sžË— —«bI: s¹«dÐUMÐÆXÝ«  ËUH²: d~¹œ œd% UÐ ̈ Ë« t"«“Ë— v²%U¹—œ “UO" œ—u: È˛d"« 

sL¹« X�U¹—œ È«dÐ tOVuð ‰ËbłvÐdÇ 

Ÿu'Á“«b'«       Ïd¼ «u�œÒcG� ÒÈ«u�œÒcG� ÒÈ                     

 UEŠö� 

v¹«cž ÁœU�·dB� bŠ«Ë    e¹— vKV«Xý—œ vKV«

±È—ušUÐd: oýU4 ÈUNMO:U²¹ËÈdKUX Ë vÐdÇÁbý tOAuð —«bI:ÏbA—œ tÐ v~²JÐ vÐdÇ ·dB: 

U¹ b:Uł vðU³" sžË—vÐdÇ —œ ‰uK×: sO~"UO: tX œ—«œ t"«“Ë— È˛d"«≤µtOAuð •ÏvML¹« 

s¹—UÖ—U:(A,D,E,K)v‡²%U¹—œ È˛d"« t‡X rOMX —uBð dÖ« ‰UŠ ÆXÝ«

vÐdÇ±È—uš«cž oýU4  t"«“Ë—≤∞∞∞ býUÐ Èd‡KUX ≤µUÐ dÐ«d‡Ð Ê¬ •

l¹U: sžË—µ∞∞ Ë ÈdKUX µµÆXÝ« vÐdÇ ÂdÖ 

∂Â«œUÐ œbŽ ÊœuÐ «—«œ XKŽ tÐ vMO:“ÅÂ«œUÐ ̈ tLNð ̈ ËœdÖ ̈ Â«œUÐ

≤ËœdÖ œbŽ Æb"dOÖÅv: —«d4 ÁËdÖ s¹« —œ œU¹“ vÐdÇ

±È—uš«cž oýU4 

Ê«œd~ÐU²%¬ Ë ËbXÅÅÅtLNð

±∞vMO:“ÅÂ«œUÐ œbŽ 
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 d¹“ v²Š b"—«œ vXb"« vJ¹eO% XOKUF% tX Èœ«d%« È«dÐ vÐdÇ ·dB: tOAuð —«bI:≤µbA—œ 

bM"«uðÅv: œU¹“ vJ¹eO% XOKUF% UÐ ÊU"«ułu" Ë ÊUXœuX ̈ Ê«—UJý“—Ë fJŽdÐ Ë XÝ« t"«“Ë— È˛d"« qX “«

 Uð¥∞sOÐ vÐdÇ X%U¹—œ q4«bŠ ÆbMMX sO:Qð vÐdÇ “« «— ÊUA"bÐ “UO" œ—u: v²%U¹—œ È˛d"« “« bA—œ 

±µ Uð ≤∞ÆbýUÐÅv: t"«“Ë— È˛d"« bA—œ 

≤‡‡∑ÅÅ‡‡µ∫U?N?O?ÐdÇ ËdÝ v~'u~Ç ‡‡ÅÅv?Ðd?Ç Ÿu?" s¹d²−¹«— ¨Êu²¹“ sžË— Ë s¹—UÖ—U: ¨ÁdX 

r?O?I?²?J?: ªd?~?¹œ ÈU?¼«cž —œ ÁbM¼œÅrFÞ U¹ XNÄ l¹U: Ê«uMŽÅtÐ ÁœUH²Ý« ÊËbÐ tX bMýUÐÅv: X¹ƒ— qÐU4

œ«u: “« s¹—UÖ—U: Ë ÁdX ÆbMÝ—Åv: „«—uš ·dB:ÅÅÅtÐÒÁbŽË v¹«cž ÏsžË— Ë b"uýÅv: »uJ×: t"U×³A 

ÆXÝ« œôUÝ ÈU¼ÅfÝ È«dÐ sžË— Ÿu" s¹d²NÐ Êu²¹“

Ÿu³D: Ë d¹cáKœ @"— Ë rFÞ ̈ uÐ ÆXÝ« Èd¹cÄÅÂUX Áœ«u"Uš È«cž ÁdHÝ —œ vÐdÇ gI" s¹d²LN:

—œ v?Ðd?Ç ÆX?Ý« d?ŁR?: —U?O?J?Ð U?N?²?ý« p?¹d?×?ð —œ t?X b?¼œÅv?: «c?ž t?Ð È—Ë¬U?N²ý« XOAUš ¨vÐdÇ

X?O?KÐU4 ¨UNOÐdÇ X%UDK Ë v:d" XOAUš ÆœuýÅv: ÁœUH²Ý« a³Þ l¹U: Ê«uMŽÅtÐ v¹«cž ÈUNKLFK«—u²Ýœ

Ë Èe?ÄÅÊU?" —œ «— U?N?"¬ ·d?B?: ¨v?"U?" ÈU?¼ÅÁœ—Ë¬d?% —œ «u?¼ f?³?Š È«d?Ð Êb?:¬—Ë qLŽ Ë Êbý gNÄ

Æb"—«œ Ê«Ë«d% vÖbMMXdOÝ XOAUš UNOÐdÇ Æb¼œÅv: g¹«e%« ÈeÄÅvM¹dOý

U?¹ v?"U?:—œ ·—U?B?: È«d?Ð Ë Ë—«œ Ê«u?M?ŽÅt?Ð X?Ý« s?J?L?: d~¹œ ÈU¼Åt"«œ vCFÐ U¹ Â«œUÐ sžË—

Æ©v¼U: sžË— bM"U:® œuý ÁœUH²Ý« È—ULOÐ “« ÈdO~AOÄ

vÐdÇ Ÿu'OVuBš                   
Ò

 U·dB� œ—«u�                     

—œ tX ⁄Ëœ U¹ dOý “« Ábý t²%dÖ vÐdÇ

ÁdXd~¹œ ÈUNO"œËe%« Ë @"— Ê¬ tÐ XFMA«cž a³Þ —œ ÁœUH²Ý« ‡‡ vX«—uš

ÆbM¹«e%«Åv:

¨t"˛Ë—bO¼ bM¹¬d% UÐ tX v¼UOÖ ÈU¼Åt"«œ sžË—     

«cž a³Þ —œ ÁœUH²Ý« ‡‡ vX«—uš
s¹—UÖ—U:

ÆXÝ« @"— Ë f"UÝ« È«—«œ Ë Ábý b:Uł

t³"œ U¹ tOÄ

XÝuÄd¹“ vÐdÇ Ë Â«œ ÈUN"UÖ—« ·«dÞ« vÐdÇ

«cž a³Þ —œ ÁœUH²Ý«

Ê¬ Âœ XLJ4 Ë 

¨ —– q¦: v¼UOÖ ÈU¼Åt"«œ “« Ábý t²%dÖs¹d²NÐ ª Êu²¹“ sžË— vX«—uš È«dÐ Ê¬ Ÿu" s¹d²NÐ

l¹U: sžË—Ë t‡"«œÅt³MÄ ¨b‡−‡MX ¨Ê«œd~‡ÐU²%¬ ¨Êu²¹“s¹dðbÐ Ë Ê«œd~ÐU²%¬ Ë  —– sžË— a³Þ È«dÐ Ê¬ Ÿu"

qN" sžË—ÆXÝ« t"«œÅt³MÄ sžË— ¨a³Þ È«dÐ Ê¬ Ÿu"

b:Uł sžË—

ÈU¼Åt"«œ “« Ábý Ã«dN²Ý« l¹U: ÈUNMžË—

«cž a³Þ —œ ÁœUH²Ý«

b"«Åt²AÖ b:Uł t"˛Ë—bO¼ bM¹¬d% —œ tX v¼UOÖ

v�dB� vÐdÇ Ÿ«u'« ‰Ëbł



ÅÅÅÅÅÅÅ≤≥π

∂‡‡ÅÅ∑tIKŠ ‡‡ÏUNOÐdÇ È—«bN~' Ë  UF¹U{ ‡‡ r−MÄ 

±ÅÅ‡‡∂‡‡ÅÅ∑ ∫b¹«“ ÈUN²L_` e¹——Ëœ ‡‡ÈU?NOÐdÇ Ë l¹U: ÈUNMžË— ¨s¹—UÖ—U: ¨ÁdX ÈbMÐÅt²JÐ

tKŠd: —œ vKË Æb"uýÅv: q:Uý «— v¹«cž ÁœU: s¹« e¹——Ëœ Ë b¹«“ gNÐ UNMð t"˛Ë—bO¼ b:UłÏÈ“UÝÅÁœU:¬ 

t?²?N?¹— —Ëœ Ë «b?ł X?ýu?Ö “« ¨Áb?ý »u?J?×?: b?¹«“ gNÐ ÊU"¬ X¹ƒ— qÐU4 vÐdÇ ¨ÊUOXU: Ë XýuÖ

ÆœuýÅv:

≤‡‡∂‡‡∑∫UNOÐdÇ  UF¹U{ ‡‡tIKŠ —œ Ï¨t²ýcÖ a¹—Uð ̈ bÝU% sžË— b¹dš “« ÈdOÖuKł ̈ sO:Qð 

ÈdOÖÅÁ“«b"« Æb¹UL"Åv: ÈdOÖuKł  UF¹U{ “« ̈ ©vKuA«dOž vAXÅsžË—® XFMA —œ Ábý bM¹¬d% Ë »užd:U"

a?³?Þ  b: ‰uÞ —œ  —«dŠ ‰d²MX Ë a³Þ ‘Ë— UÐ VÝUM: vÐdÇ »UN²"« ¨l¹U: Ë b:Uł vÐdÇ `O×A

vðUF¹U{ ̈ tKŠd: s¹« —œ Ë XÝ« dŁR: ÁeLýuš Ë »uKD: ‰uB×: bOKuð —œ ©œU¹“ vKOš t" ̈ rX vKOšÅÅÅÅt"®

tKŠd: —œ Æœ—Ë¬ÅvL" œułËÅtÐÏ UF¹U{ “« ̈ ËdÝ —œ XÝ—œ »UN²"« Ë rKUÝ lÐUM: “« v%UX ·dB: ̈ l¹“uð 

v¹«cž ‘“—« Êbý l¹U{ “« UNMžË— Ë UNOÐdÇ VÝUM: Ë `O×A È—«bN~" ÁdšôUÐ Ë bMXÅv: ÈdOÖuKł

Æb¼UXÅv: UN"¬ È«Åt¹cGð Ë

≥‡‡∂‡?‡ÅÅ∑ ∫U?N?O?Ðd?Ç —U³'« Ë È—«bN~' j¹«dý ‡‡—œ È—«b?N?~?" j¹«dý —œ s¹—UÖ—U: Ë ÁdX

OHOX UÐ t²H¼ Ëœ Uð ‰UâN¹ÒÆb"œdÖÅv: bÝU% XŽdÝ tÐ  ‚Uð« ÈU:œ —œ tX vKUŠ —œ Æb"uýÅv: —U³"« vKUŽ X

OHOX t²%d¹cÄ «— œUL−"« v²Š«—ÅtÐ s¹—UÖ—U: Ë ÁdX ¨‰UŠ sOŽ —œÒË —e¹d% —œ ÁU: Ëœ Uð «— œuš »uKD: X

¨t²%dÖ —«d4 ÊuOÝ«bOJX« ‰UFH"« Ë qF% X×ð ‰UŠd¼ÅtÐ tX bMÇd¼ bMMXÅv: kHŠ VÝUM: ÈbMÐÅt²JÐ —œ

 b"uýÅv: bÝU% ÁU: Ëœ “« bFÐ(Rancid)Êbý “UÐ “« q³4 p¹—Uð Ë pMš ̈ pAš —U³"« —œ l¹U: sžË— Æ 

" UðÔO?HOX UÐ ÁU: tÒÆb?M?XÅv: bÝU% «— Ê¬ Z¹—bðÅtÐ «u¼ ÊóOJX« Ë  —«dŠ ¨—u" vKË ¨œuýÅv: —U³"« vKUŽ X

‰U?â?N?¹ —œ Êb?ý“U?Ð “« b?FÐ XÝ« d²NÐ s¹«dÐUMÐ XÝ« l¹dÝ ¨Êbý“UÐ “« fÄ Êu²¹“ sžË— Èd¹cÄœUJ%

g?¹«e?%« «— ÊU?"¬ È—U?Öb?"U?:  b?: ¨‰U?â?N¹ —œ r¼ Ábý ÁœUH²Ý« ÈUNMžË— È—«bN~" Æœuý È—«bN~"

—U?³?"« »uKD: j¹«dý —œ Êbý “UÐ “« q³4 r¼ t"˛Ë—bO¼ ÈUNMžË— Æb¼œÅv: Uð ¨pAš ¥OHOX UÐ ÁU: ÒX

È—«b?N?~?" t"Ušeáý¬ jO×: —œ rX —«bI: tÐ ¨Êbý “UÐ “« bFÐ XÝ« d²NÐ vKË b"uýÅv: È—«bN~" vKUŽ

—e?¹d?% U?¹ ‰U?â?N?¹ —œ «— U?N?"¬ X?Ý« d?²NÐ Ë b"uýÅv: bÝU% ‚Uð« ÈUC% —œ XŽdÝÅtÐ t³"œ Ë tOÄ Æb"uý

ÆœuL" È—«bN~"
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rN� ÈUN²ý«œœU¹

O%dþÅtÝ qJK« “« v³OXdð ¨vÐdÇÒÆXÝ« »dÇ ÈU¼bOÝ« Ë v²

ÁdO−"“ ‰uÞÏ’«uš ¨UN"¬ —œ t"UÖËœ ÈU¼b"uOÄ œ«bFð Ë œułË Ë »dÇ ÈU¼bOÝ« 

ÆbM¼œÅv: —«d4 dOŁQð X×ð «— UNOÐdÇ vX«—uš

œ«u: “« UNOÐdÇÒcG: ÒUAuBš ¨ÊbÐ È«dÐ rN: ÈÎUL²Š tX bM²J¼ È˛d"« bOKuð —œ  Î

Ÿu?" “« ÁœU?H?²Ý« U¹ “UO" “« gOÐ ·dB: vKË b"uý Áb"U−MÖ t"«“Ë— v¹«cž t:U"dÐ —œ b¹UÐ

Æb¼œÅv: g¹«e%« «— v4ËdŽ ‡‡ v³K4 ÈUN¹—ULOÐ Ë v4UÇ tÐ ö²Ð« dDš ¨Ê¬ »užd:U"

œ«u?: —œ X?¹ƒ— qÐU4 Ë v%U{« vÐdÇÒt?K?Šd: —œ b¹UÐ ¨XýuÖ ’uBNÐ ¨v¹«cžÏ

«u?: ¨«c?ž Èd?KUX g¹«e%« dÐ ÁËöŽ «d¹“ œuý «bł Ê¬ “« ¨a³Þ È«dÐ È“UÝÅÁœU:¬œÒvLÝ 

«u: U¹ Ë Ê«uOŠ XJ¹“ jO×: —œ œułu:œÒÈ«dÐ ¨Ê«uOŠ ‘—ËdÄ XFMA —œ tX v¹UOLOý 

ÆbÐU¹Åv: lL−ð Ê«uOŠ XÝuÄ d¹“ vÐdÇ —œ œdOÖÅv: —«d4 ÁœUH²Ý« œ—u: XýuÖ g¹«e%«

ÁœU?H?²?Ý« Ë Ëd?Ý v?~"u~Ç Ë a³Þ ‘Ë— tÐ tłuð UÐ b¹UÐ vÐdÇ Ÿ«u"«Ï»UN²"« Ê¬ 

Æœuý

ÆœuL" eO¼dÄ —ËbILK«Åv²Š b¹UÐ œU¹“ sžË— —œ ŒdÝ ‘Ë— tÐ «cž a³Þ “«

bOM5 oOI×ð

±Áœ«u?"Uš p¹ “UO" œ—u: vÐdÇ —«bI: ‡‡Ï ¥Ë b?A—œ® bOMX t³ÝU×: d¹“  UBNA: UÐ «— ÈdH" 

 œd?: ©“Ë— —œ ÂdÖ≥∞t?KUÝ Ï Ê“ ¨b?M:—UX ≤µt?KUÝ Ï d?J?Ä Ê«ułu" ¨—«œÅt"Uš ±µt?KUÝ Ïp?¹ Ë —UJý“—Ë 

tâÐd²šœÏ µÆtKUÝ 

≤tIDM: ”d²Ýœ qÐU4 ÈUNOÐdÇ Ÿ«u"« ‡‡ÏÆb¹d³Ð ÂU" «— œuš v"uJJ: 

≥tIDM: —œ ‡‡Ï‘Ë— dX– UÐ® a³Þ È«dÐ vÐdÇ Â«bX Ë Êœ—uš È«dÐ vÐdÇ Â«bX “« ULý v"uJJ: 

øœuýÅv: ÁœUH²Ý« ©a³Þ

¥t?OKX XLO4 ‡‡Ït?I?DM: —«“UÐ —œ ”d²Ýœ qÐU4 ÈUNOÐdÇ Ï¨b?O?¹UL" tJ¹UI: r¼UÐ «— œuš v"uJJ: 

OHOX vÐUOý“—« UÐ fáÝÒÆbOMX ‘—«eÖ «— œuš »UN²"« s¹d²NÐ ¨Â«bXd¼ X

µtIDM: —œ «— UNOÐdÇ È—«bN~" ÈUNýË— ‡‡ÅÅÏÆbO¼œ `O{uð œuš v"uJJ: 

∂tIDM: —œ vÐdÇ UÐ a³Þ ‘Ë— s¹d²−¹«— ‡‡ÏÆbO¼œ `O{uð «— Ê¬ øXJOÇ ULý 



ÅÅÅÅÅÅÅ≤¥±

gÝdÄ

±Æb¹d³Ð ÂU" «— Ê¬ Ÿ«u"« øXJOÇ vÐdÇ ‡‡

≤øœ—«œ v4d% tÇ ŸU³ý«dOž »dÇ bOÝ« UÐ ŸU³ý« »dÇ bOÝ« ‡‡

≥ÆbO¹UL" dX– «— UNOÐdÇ È«Åt¹cGð ‘“—« s¹d²LN: ‡‡

¥ÁdHÝ —œ UNOÐdÇ gI" ‡‡ÏÆbO¼œ `O{uð «— v¹«cž qLFK«—u²Ýœ Ë —«u"Uš È«cž 

µÆbOMX dX– «— vÐdÇ »UN²"« —œ t²J" s¹d²LN: ‡‡

∂ÆœuL" X¹UŽ— b¹UÐ «— vðUJ" tÇ a³Þ l¹U: Ê«uMŽÅtÐ vÐdÇ “« ÁœUH²Ý« ÂU~M¼ —œ ‡‡

∑ÆbO¼œ `O{uð —U³"« —œ «— UNOÐdÇ È—«bN~" v~"u~Ç ‡‡

∏ÆbO¼œ `O{uð øXJOÇ È—ULOÐ Ë X:öÝ —œ UNOÐdÇ gI" ‡‡

∑‡‡ÅÅ∑ v¼U~A¹U�“¬ ÈUN²O?UF� ‡‡π

◊ö²š« Ÿ«u'« Ë UNOÐdÇ (Emulsions)

 ∫·b¼ÁU~" œ—«œ vÐdÇ tX ¨ —«dŠ v²¹«b¼ gI" Ë  ËUH²: ÈUNOÐdÇ  U³Ł tÐ ÁU~A¹U:“¬ s¹« —œ

◊ö?²?š« È«d?Ð v?:uÝ q:UŽ tÐ “UO" Ë b"uýÅvL" ◊uKN: r¼Å UÐ vÐdÇ Ë »¬ tX s¹« tÐ tłuð UÐ ÆrOMXÅv:

ÆrOMXÅv: s¹dLð ÁU~A¹U:“¬ s¹« —œ r¼ UÐ «— ◊ö²š« nK²N: ÈUN²OF{Ë Ë q:«uŽ ¨b"—«œ

Áó¹Ë ·«b¼«

±OHOX —œ ÊœdX ŒdÝ  —«dŠ dOŁQð g¹UL" ‡‡ÒÁbý a³Þ ‰uB×: X

≤UN"¬ ÈuÐ Ë rFÞ ¨@"— tÐ tłuð UÐ nK²N: ÈUNOÐdÇ vÐUOý“—« ‡‡

≥OHOX UÐ v¹UMý¬ ‡‡ÒUNMžË— Ë UNOÐdÇ Èd¹cÄœUJ% X

¥OKÐU4 bOXQð ‡‡Ò d¹UHOJKu:« q:«uŽ Ë ◊ö²š« X(Emulsifeirs)UN"uOJKu:«  U³Ł Ë qOJAð ÈË— 

(Emulsion)

‰uV«

±ÁdO−"“ bM"«uðÅv: UNOÐdÇ ‡‡ÏÆbMýUÐ ŸU³ý«dOž U¹ Ë ŸU³ý« ¨t²ý«œ ÁUðuX U¹ bMKÐ 

≤tDI" ‡‡Ï‰uÞ tÐ œ—«œ v~²JÐ vÐdÇ œËœ U¹ »Ë– tł—œ Ë »dÇ bOÝ« ÁdO−"“ ÏÁdO−"“ ŸU³ý« ÏbOÝ« 

Æ»dÇ

≥t?D?I?" b?¹UÐ bMÝ—Åv: œU¹“ sžË— —œ ÊœdX ŒdÝ ·dB: tÐ tX v¹UNOÐdÇ ‡‡Ïv?¹ôUÐ »Ë– U¹ œËœ 

ÆbMýUÐ t²ý«œ



ÅÅÅÅ≤¥≤ Å

¥tł—œ ‡‡ÏO?H?O?X —œ Ë XÝ« rN: —UOJÐ ŒdÝ a³Þ ‘Ë—  —«dŠ Òr?O?I?²J: dŁ« v¹UN" ‰uB×: X

d?Ö« Ë b?MXÅv: »cł sžË— ÈœU¹“ —«bI: v¹«cž ÁœU: ¨býUÐ sO¹UÄ  —«dŠ tł—œ dÖ« tX È—uÞÅtÐ ¨œ—«œ

XNÄ “« q³4 v¹«cž ÁœU: ̈ býUÐ ôUÐ a³Þ  —«dŠ tł—œ
 

Æ©t²Ná" qš«œ Ë t²šuÝ ÊËdOÐ® œ“uÝÅv: ̈ q:UX 

µ©b"uýÅv: t¹e−ð® Ábý «bł œuš vKJK« Êu²Ý “« »dÇ ÈU¼bOÝ« ̈ ôUÐ v¼œÅ —«dŠ ÂU~M¼ —œ ‡‡ÅÅ

Ë rAÇ È«dÐ v¹«“ XOÝUJŠ ÁœU: tX sOKËdX« tÐ Ë œuýÅv: t¹e−ð d²AOÐ ©v²O%dþ tÝ qJK«® ‰ËdJOKÖ Ë

ÆœuýÅv: q¹b³ð XÝ« vJHMð ÁU~²Ýœ

∂ Èd¹cÄœUJ% ‡‡(Rancidity)∫œdOÖÅv:  —uA d¹“ ‘Ë— Ëœ o¹dÞ “« vÐdÇ 

 bM:U"Åv: vJO²KË—bO¼ œUJ% «— Ê¬ tX vL¹e"¬ XOKUF% UÐ ‡‡ nK«(Hydrolytic Rancidity)

ÆœdOÖÅv:  —uA eK% Ë —u" ̈ «u¼  —ËU−: —œ s²%dÖ —«d4 UÐ tX ÊóOJX« dŁ« —œ Èd¹cÄœUJ% ‡‡ »

∑v??¹U??N??"«b??O??J??X«Åv??²??"¬ “« ¨X??F??M??A —œ ¨U??N??O??Ðd??Ç œU??J??% “« Èd??O??Öu??K??ł È«d??Ð ‡?‡
± 

q??¦??:

(butylated hydroxyanisole ) BHA Ë (butylated hydroxytoluene) BHT Ë TBHQ

(Tertiary butyl hydroquinone)  XKUÖ qOÄËdÄ Ë (Propyl Gallate)ÆœuýÅv: ÁœUH²Ý« 

∏ÆœuýÅv: ÁœUH²Ý« d¹UHOJKu:« “« UN"¬ sOÐ ◊ö²š« œU−¹« È«dÐ Æb"d¹cÄU" ◊ö²š« »¬ Ë vÐdÇ ‡‡

πt"uL" p¹ e"u¹U: ‡‡ÏÈuJ"«d% fÝ ¨qÐUI: —œ ÆXÝ« vÐdÇ Ë »¬ sOÐ r¹«œ ◊ö²š« “« »uš 

t"uL" p¹ ©Êu²¹“ sžË— Ë tXdÝ ¨uLOKÐ¬®ÏÆbýUÐÅv: vÐdÇ Ë »¬ sOÐ  b: ÁUðuX ◊ö²š« “« »uš 

±‡‡∑‡‡∑ XO?UF� ‡‡±∫vÐdÇ »cł dÐ ¨œU¹“ sžË— —œ ÊœdX ŒdÝ  —«dŠ tł—œ dOŁQð g¹UL" 

ÆÁbý ŒdÝ vMO:“ÅVOÝ

±ONð «— vMO:“ÅVOÝ œdÖ ÈU¼ÅtJð ‡‡ÒÆb"UýuáÐ «— Ê¬ œ—¬ “« vAýuÄ Uð b¹dÐ Ëd% œ—¬ —œ ¨ÁœdX t

≤ ÈU?N?ð—«d?Š —œ Ë b?OMX Ê“Ë «— U¼ÅtJð ‡‡
    325

F ®Å
    163

c
© ¨

    365
F ®Å

    185
c

© Ë 
    390

F

®
    199

c
© «— tJð Ëœ d¼ ≥ÆbO¹UL" ŒdÝ tIO4œ 

≥ÆbOMX Ê“Ë Á—UÐËœ ¨t²%dÖ «— UN"¬ v%U{« sžË— ‡‡

¥∫bO¹UL" t³ÝU×: d¹“ ‰u:d% “« ÁœUH²Ý« UÐ «— Â«bXd¼ vÐdÇ »cł bA—œ ‡‡

   a³Þ “« q³4 Ê“Ë                                                           .a³Þ “« bFÐ Ê“Ë 

  

                                                   100

a³Þ “« q³4 Ê“Ë                                                                   

µÆbO¼œ ‘—«eÖ d¹“ ‰Ëbł —œ «— œuš  «b¼UA: fáÝ ‡‡

±‡‡∫Ê«bO_5«Åv²'¬ ÆbM¹UL"Åv: ÈdOÖuKł ÊuOÝ«bOJX« “« tX Èœ«u: 



ÅÅÅÅÅÅÅ≤¥≥

gÝdÄ

±ÆbO¼œ `O{uð «— vÐdÇ »cł dÐ  —«dŠ tł—œ dOŁQð ‡‡

≤@"— ‡‡ÆbOJ¹uMÐ «— sžË— a³Þ “« bFÐ Ë a³Þ “« q³4 

≥øXJOÇ @"— dOOGð XKŽ ‡‡

¥OAuBš ‡‡ÒÆbO¼œ `O{uð «— Ábý ŒdÝ È«cž Ÿu³D:  U

µtDI" ‡‡ÏøXÝ« dŁR: Ê¬ —œ vK:«uŽ tÇ Ë XJOÇ vÐdÇ »Ë– 

∂OÝUJŠ l³M: ‡‡ÒøXJOÇ UNOÐdÇ œËœ —œ «“ÅX

∑øœuýÅv: qOJAð ÈdBMŽ tÇ “« l³M: s¹« ‡‡

≤‡‡∑‡‡∑ XO?UF� ‡‡≤∫œUJ% hONAð XOKÐU4 Ë uÐ ¨rFÞ ¨@"— tÐ tłuð UÐ UNOÐdÇ vÐUOý“—« 

UN"¬ —œÆ

gÝdÄ

±øœuýÅv: vÐdÇ œUJ% YŽUÐ eOÇ tÇ ‡‡

≤øXJOÇ s¹—UÖ—U: Ë ÁdX sOÐ ‚d% ‡‡

ŒdÝ  —«dŠ tł—œ©ÂdÖ® tO?Ë« Ê“Ë©tIO`œ® a³Þ ÊU�“©ÂdÖ® a³Þ “« bFÐ Ê“ËÁbý »cł vÐdÇ bV—œ

 
    325

F  (163
C)

    365
F  (185

C)

    390
F  (199

C)

Ábý ŒdÝ ÈUNOMO�“ÅVOÝ vÐUOý“—« ‰Ëbł

UNMžË— Ë UNOÐdÇ vÐUOý“—«  ‰Ëbł                            

vÐdÇ Ÿ«u'«l³M�@'—uÐrFÞ



ÅÅÅÅ≤¥¥ Å

≥øœdX b¹UÐ tÇ vÐdÇ œUJ% “« ÈdOÖuKł È«dÐ ‡‡

≥‡‡∑‡‡∑ X?O?UF� ‡‡≥∫ U?³?Ł —œ Ê¬ ÈU?¼d?¹UHOJKu:« dOŁQð Ë  ËUH²: ÈUN"uOJKu:« UÐ v¹UMý¬ 

ÆÊuOJKu:«

gÝdÄ

±ÁœU: ‡‡ÏÆbOJ¹uMÐ «— d¹“  ôuB×: —œ d¹UHOJKu:« 

¿ÈuJ"«d% œôUÝ fÝ 

¿e"u¹U: fÝ 

¿v²FMA Ábý t²NÄ ÈUNJÝ 

≤ øtÇ vMF¹ r¹«œdOž ◊ö²š« ‡‡(Temporary Emulsion)

≥ øtÇ vMF¹ r¹«œ ◊ö²š« ‡‡(Permanant Emulsion)

¥øb¹¬Åv: œułËÅtÐ t"u~Ç e"u¹U: —œ ¨r¹«œ ◊ö²š« ‡‡

Á˛ËdÄ

v¹«cž t:U"dÐ p¹≤¥ÈU?¼ÅÁb?ŽË ÂULð —œ vÐdÇ “« ÁœUH²Ý« UÐ ÁdH"—UNÇ È«ÅÁœ«u"Uš È«dÐ t²ŽUÝ 

ONð ÈUNýË— Ë œdJKLŽ “« ÁœUH²Ý« ŸuMð UÐ v¹«cžÒÆbOJ¹uMÐ sžË— ËdÝ t

± v¹«cž ÈU¼ÅÁbŽË ‡‡≤¥ÁbŽËÅÊUO: ¨t"U×³A q:Uý t²ŽUÝ ÏÁbŽËÅÊUO: ¨—UN" ¨`³A ÏÂUý Ë dBŽ 

 t"U×³A ∫XÝ« —«d4 s¹bÐ “Ë—Åt"U³ý p¹ —œ «cž ÈU¼ÅÁbŽË “« t"«“Ë— È˛d"« rNÝ® ÆXÝ«≤∞—UN" ¨•

≥∞ ÂUý ¨•≤∞ dBŽ Ë `³A ÈU¼ÅÁbŽËÅÊUO: “« Â«bXd¼ Ë •±µ© •

≤Æœuý t³ÝU×: ÁbŽË d¼ —œ vÐdÇ ÁœUH²Ý« —«bI: ‡‡

≥Æœuý »UN²"« vÐdÇ Ÿ«u"« ‡‡

 ôuB×�ÊuO_?u�« Ÿu' U³Łd¼UþrFÞ

ÈuJ"«d% œôUÝ fÝ

e"u¹U: fÝ

v²FMA t²NÄ ÈUNJÝ

v¹UOKU²¹« œôUÝ fÝ

UN'uO_?u�« vÐUOý“—«  ‰Ëbł



ÅÅÅÅÅÅÅ≤¥µ

¥M?Ý ÈU?N?KLFK«—u²Ýœ “« —ËbILK«Åv²Š ‡‡ÒO?N?ð È«dÐ v:u4 U¹ v²ÒU?¼ÅÁb?ŽË ÂULð —œ v¹«cž t:U"dÐ t

Æœuý ÁœUH²Ý«

µONð —œ ‡‡ÅÅÒMÝ a³Þ ÈUNýË— U¹ v¹«cž t:U"dÐ tÒONð ÂU~M¼ —œ t²%dÖ«d% X³¦:  UJ" “« v²ÒtÏ—œ ̈ «cž 

tšdÇÏÆœuý ÁœUH²Ý« «cž „—«bð 

∂ONð bM¹¬d% —œ È«Åt¹cGð Ë v¹«cž ‘“—« Ê«eO: s¹dðôUÐ kHŠ È«dÐ X³¦:  «dOOGð ‡‡Òt:U"dÐ s¹« t

MÝ ‘Ë— tÐ X³J" v¹«cžÒÆ©ËdÝ Ë l¹“uð Ë a³Þ È“UÝÅÁœU:¬ ¨b¹dš tKŠd: —œ® b¹d³Ð ÂU" «— v²

∑MÝ ‘Ë— UÐ «— Ê¬  ËUHð ÆbOMX ‘—«eÖ «— ÁbŽË d¼ —œ U¼«cž rFÞ Ë Èd¹cÄÅÂUX ‡‡ÒÆbOJ¹uMÐ v²

∏‡‡Å∑v¼UÖ—U5 ÈUN²O?UF� ‡‡

± ‡‡∏‡‡ÅÅ∑ v¼UÖ—U5 XO?UF� ‡‡±¥

∫·b¼ONð “dÞ ÒœU¹“ sžË— “« ÁœUH²Ý« ÊËbÐ ÁœdX ŒdÝ vMO:“ÅVOÝ t

Áó¹Ë ·«b¼«

±ONð ‡‡ÒtÏ—«“UÐ “« VÝUM: vMO:“ÅVOÝ 

≤a³Þ È«dÐ vMO:“ÅVOÝ È“UÝÅÁœU:¬ ‡‡

≥rX sžË— UÐ ÁœdX ŒdÝ vMO:“ÅVOÝ a³Þ ‡‡

¥vMO:“ÅVOÝ ËdÝ ‡‡

—U5 ‘Ë—

Ë« Âb`ÒONð ∫‰ÒtÏ∫—«“UÐ “« vMO�“ÅVOÝ U³¹dIð® jÝu²: vMO:“ÅVOÝuKOX p¹ Î œbŽ d¼ Ê“Ë ±∞∞

 Uð±≥∞öA« Èe³Ý® ·UA ̀ DÝ Ë tLJð s¹d²LX UÐ @"— œ—“ ̈ ©ÂdÖ Î ËdÝ È«dÐ ©býUÐ t²ý«b" ±≤ Uð ±µ

U¹ ËUNOýËd% vKX ̈ È—«œdNý —UÐÅÁdðË ÁuO: s¹œUO: —œ ̈ “Ë— ÈU¼—«“UÐ —œ «— vMO:“ÅVOÝ ÆXÝ« v%UX dH"

ONð Ê«uðÅv: výËd%ÅÈe³Ý ÈU¼ÅÁ“UG: v²ŠÒÆ —– sžË— È—uš«cž oýU4 Ëœ ÆœuL" t

∫vMO�“ÅVOÝ È“UÝÅÁœU�¬ ∫ÂËœ Âb` tł—œ —œ «— d% ̈ bO¹uAÐ eOLð »¬ UÐ «— UNOMO:“ÅVOÝ ≥≤µ

ÈËUJ: XLJ4 gý tÐ «— UN"¬ ¨‰uÞ “« ¨t²%dÖ «— UNOMO:“ÅVOÝ XÝuÄ ÆbOMX sýË— œ«d~O²"UÝ tł—œ

d% —œ Ë bOMOâÐ Ê¬ —œ «— UNOMO:“ÅVOÝ ¨ÁœdX »dÇ sžË— oýU4 Ëœ UÐ «— d% ·dþ fáÝ ÆbO¹UL" rOJIð

Æb¹—«c~Ð

 ∫v?M?O�“ÅVOÝ a³Þ ∫ÂuÝ Âb`U?N?"¬ `?D?Ý t?X v"U:“ Uð U¹® XŽUÝÅp¹  b: tÐ «— vMO:“ÅVOÝ

 —œ ©œuý v¹öÞ≥≤µtł—œ Ï—œ a³Þ ‰uÞ —œ ©œuš t4öŽ tÐ t²JÐ® —UÐ Ëœ U¹ p¹ ÆbOMX a³Þ œ«d~O²"UÝ 

sžË— vLX ¨”dÐ p¹ pLX tÐ Ë b¹—ËUOÐ ÊËdOÐ «— d% ·dþ ©XŽUÝÅrO" XýcÖ “« bFÐ® ÆbOMX “UÐ «— d%



ÅÅÅÅ≤¥∂ Å

Ê«dHŽ“ Á«uNKœ  —uA —œ®


ÁœdX »¬ ÏÊ¬ fáÝ Ë bOAJÐ UNOMO:“ VOÝ ÈË— ©Êu²¹“ sžË— UÐ ◊uKN: 

Æœuý ÂULð a³Þ  b: Uð b¹—«c~Ð d% —œ Á—UÐËœ «—

∫vMO�“ÅVOÝ ËdÝ ∫Â—UNÇ Âb`s¹«dÐUMÐ ÆXÝ« vKA« È«cž UÐ v¼«dL¼ ’uBN: ̈ vMO:“ÅVOÝ 

ÆœdX ËdÝ ⁄«œ b¹UÐ «— vMO:“ VOÝ «d¹“ býUÐ ËdÝ ÁœU:¬ b¹UÐ «cž

Ábý ŒdÝ vMO�“ÅVOÝ È«Åt¹cGð Ë v¹«cž XOÐuKD� vÐUOý“—« ∫r−MÄ Âb`

±“« tKAUŠ sO¾ðËdÄ Ë© a³Þ ÂU~M¼ —œ Ábý ÁœUH²Ý« vÐdÇ tOKX ® vÐdÇ ̈ sO¾ðËdÄ ̈ ÈdKUX Ê«eO: ‡‡

ÆbO¹UL" t³ÝU×: «— «cž rNÝ d¼

≤ÆbOMX t³ÝU×: Áb:¬ XÝœÅtÐ È˛d"« —«bI: qÐUI: —œ «— «cž s¹« “« rNÝ d¼ tM¹e¼ ‡‡

≥t¹cGð »U²X ‰Ëbł “« ÁœUH²Ý« UÐ «— È“UÝÅÁœU:¬ bM¹¬d% —œ t²%— XÝœ “« ÈcG: œ«u: —«bI: ‡‡

ÆbO¹UL" t³ÝU×: Xý«bNÐ Ë

¥ÆbOMX vÐUOý“—« »uKD:U" Ë jÝu²: ¨»uš ÈbMÐÅtł—œ tÝ —œ «— «cž Èd¹cÄÅÂUX ‡‡

µÆbO¹UL" t³ÝU×: XÝ« Áb"U: v4UÐ È“UÝÅÁœU:¬ tKŠd: “« tX «— e¹——Ëœ Ë bz«“ œ«u: Ê“Ë ‡‡ÅÅ

∂ÆbOMX tJ¹UI: d~¹bJ¹ UÐ Ë t³ÝU×: «— Ê¬ vKU¹—  ËUHð Ë tOKË« Ê“Ë UÐ «— e¹——Ëœ Ê“Ë ‡‡Å

∫rAý Âb`  ∫ÁUÖ—U5 ‘—«eÖ q¹u×ðÁ«dL¼ÅtÐ ¨»u²J: ‘—«eÖ —œ «— r−MÄ Âb4  U³ÝU×: tOKX

ÆbO¹UL" q¹u×ð ÁUÖ—UX ‰u¾J: tÐ ¨b¹dš  —uA

≤‡‡∏‡‡ÅÅ∑ v¼UÖ—U5 XO?UF� ‡‡±µ∫ONð —œ s¹dLð —uEM:ÅtÐ Ò‘Ë— UÐ ÁœdX ŒdÝ ÊU−"œUÐ ÊœdX t

ÁœUH²Ý« “« ÈdOÖuKł Ë ‚u%ÏONð «— Á“«b"« p¹ Ë vLK4 ÊU−"œUÐ gý ̈ sžË— t¹Ë—ÅvÐ ÒUN"¬ XÝuÄ ÆbOMX t

È—u?ð “« ¨·d?þ ÈU?ł t?Ð Æb?O?¹U?L?" Œd?Ý d% —œ vMO:“ÅVOÝ a³Þ ‘Ë— UÐ Ë b¹dO~Ð ¨s²Jý “« fÄ «—

(Rack)UN"U−"œUÐ `DÝ Vðd: b¹UÐ U:« ¨œuý ·dB: r¼ Èd²LX sžË— Uð œuL" ÁœUH²Ý« Ê«uðÅv: r¼ d% 

Ð UÐ «—
Ô

Æb"uý @"— v¹öÞ Uð œuL" »dÇ vMžË— ”d

≥‡‡∏‡‡ÅÅ∑ v¼UÖ—U5 XO?UF� ‡‡±∂

∫·b¼ONð Ò»dÇÅrX È—UšuÝ ⁄d: t

Áó¹Ë ·«b¼«

±œ«u: sO:Qð ‡‡Òv²ý«bNÐ ‡‡ È«Åt¹cGð ‰uA« X¹UŽ— UÐ tOKË« 

≤È«Åt¹cGð ‡‡ v²ý«bNÐ ‰uA« X¹UŽ— UÐ a³Þ È«dÐ ⁄d: È“UÝÅÁœU:¬ ‡‡

≥a³Þ ‡‡

¥v¹«cž tMONÐ j¹«dý —œ È—UšuÝ ⁄d: l¹“uð Ë ËdÝ ‡‡



ÅÅÅÅÅÅÅ≤¥∑

—U5 ‘Ë—

Ë« Âb`Ò«u?� XÝdN� rOEMð ∫‰œÒO?Nð È«dÐ “UO' œ—u� 
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