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½w¤æòÊĊ~ 

e â½âö ÐäeQ ÌĆç ÐąßÝ bIáÒÚI e bĖä Xáö ćĆí  LIQ cÌÎ Ð½IQ ¼ĉÒçIQ ÐäeQ dIáĆċ

 @bÌ¶ ĄÒåċ QI´Ĉ ¼ăö Qč÷åą ćą µ½ ÌÎ Ċ¶ ĄÒåċ aÌÛçčÝ ¼ă¾Ý e áºĈÌąSQ g Ċ½àúÑ þĀÛą e USßą

)ĄÒåċ ÌĆç ÐąßÝ SQ ¼·¾ĈeáÒ·ĂI JÌÒ¶ ć½I ÍĂÌÿ SQ ßĉĆÑSßÿ e SIà¹ á¾ÔÌÑ SÌ¾åÎ ¼çTčąD g dSeQ 

 e ÌċQSeÌÒäQ @LÌ¾ÎáØÑ bSIQ ßëÿ ¼·¾ĈeáÒ·ĂI JÌÒ¶ ć½I SQ ¼ÒąĖä g Ċĉ¾ąT SQ Ċ¶ ¼Ø½ÌÒĈ

 Ċ¶ gâ½âö ÐäeQ ÌĆç ÌÎ IS bQá¶ Íå¶ bQčÝ á¾¾úÑ gIáÎßç dQÌąDI d g bSIQ cÌĆ½I )bSIàºÎ `IáÒçI ĊÎ

 Ċ·ĉ½I Yáç ĊÎ @ß¾ĉ¶ SÌ¶ Ċ·ĉ½I Yáç ĊÎ ßĉ¶ ć¾ĆîÑ IS ÌĆç ¼ÒąĖä g dßĉ½D ßĈIčÑ ¼ą dSeQ ć½I Ċ¶

JÌÒ¶ LISčÒäQ Ċ¶ cD Yáç ĊÎ e ß¾ĉ¶ ačÏÿ IS ćą gÌċ ^áÚ )ß¾ċQ bÌØĈI IS 

 cD cÌąSQ SQ ¼÷ä cÌ·çâ¯ ĊÎ Ċ÷×Iáą ÌÎ e bQáÎ ¼ą ÖĈS ¼ýăÒÞą gÌċ gSÌĆ¾Î TI æ¾¯ Ìċ aÌä

 ¼ą Ì×áÎ Ì¯ cÌĉ² Ąċ gSÌĆ¾Î QčÝ e ßç ¼ą áÑ ¸ĈS Ą¶ bI gSÌĆ¾Î ĄÊĖö ÌČĉÑ Ċ·ĉ½I TI āüÌù @ĄÒçIQ Ìċ

bI ¼ĈIč×čĈ cISeQ ĊÎ bI gSÌĆ¾Î cÌąSQ gIáÎ ĊĈÌċÌ¹D VĖÑ ć¾ĂeI )ßĈÌą  TI á¯ ĄÑSčê Ċ¶ QQá¹ ¼ą TÌÎ

 ć½ßĉ² Ċ¶ ÐäI báðÌÝ @bQčÎ dQIQ ÐäQ TI IS ĄåýĈ ĊÎ QÌĆÒöI e QčÎ dßç ¼¶ÌĉÒèÚe gÌċ Vč×

 Ąċ TÌÎ ćą e Ðçà¹ aÌä ć½ßĉ² e bQá¶ bÌĆÑ ÐçT gÌċ Vč× ć½I cÌąSQ gIáÎ IS ¼ĈÌąSQ Ċ²áÒüQ

)bßèĈ cÌąSQ Ìċ ¼ĈÌĆČą SQ ¼ÒÚ e ĊĈÌÝ SQ e QčÎ Qáä Ċè¾Ćċ ćą gÌċÌ¯  Ą½ÌċÌ¯ geS ¼½čÒ¯ ß½ÌÎ hÌĆÒÚ

 bISD Vß½ßç QSQ ÌÑ ĄÒÝIßĈI ¼ąÎ @bß¾è¶ ¼ą ÐĂÌØÝ ĄÒçIQ Ċ¶ ¼ÒçT bIßĈI e cTe ĊüÌíI TI )Qá¾º

 VTčä e QSQ )Qá¶ ¼ą Ð½RI IS ĄĈÌ¾üIáðI ĄĈÌċQ ßÎ gčÎ e QčÎ dß½ßĈ QčÝ ĊÎ gß¾ýä ¸ĈS Ą½Ìċ cIßĈQ

½ e Ċ³¾¯ aQ e ÜýĈ Ċè¾Ćċ e QIQ ¼ą bSITD SÌ¾åÎ @dß÷ąĆåÿ SQ )ĄÒçIQ ÐäčÏ VSÌÝ ĄĈßÎ TI ¼½Ìċ Ð

 )bSIßĈ ¼ÚIá× â× gI dSÌ² ßĉÒý¹ ¼ą cÌ·çâ¯ e ĄÒçIQ āäč·½SIe @ĄÒçIQ gß½ßç e Sß¯ ćą áÎ deĖö

 gÌċ `čç SÌ²Q bSQÌą @QčÎ ĕÌÎ æĈčÝ ¼Îá² e cčÝ Ðôăù e cčÝ SÌèü bSß¯ @ßĈQčÎ SÌĆ¾Î â¾Ĉ bSQÌą

Ì¯ SÌÝ @ßç ¼ą ãÚ ¼Î æĈßÎ ûëĈ e ßç ¼ą ¼Ïëö )QáÎ ¼ą ÖĈS ćąâą gÌċ QSQáĆ¶ TI e ÐçIQ Ċĉç

 @bQčÎ dßç ĊÒåÝ Ð¾÷íe ć½I TI â¾Ĉ ¼ÚeS áôĈ TI QčÎ dßç ÓöÌÎ ¼Ćå× gÌċ gSÌĆ¾Î ć½I g ĊĆċ

 Ìċ Íç e QčÎ dß½áÎ IS ĄĈÌąI @SISQI Sá·Ñ e Íăÿ æ°Ñ @bčç á¾¹Iáü JIáñíI gSÌĆ¾Î SÌ²Q e Ąĉ¾ÏÎ Í¾äD

e dß½á¯ ¸ĈS @ĄÎIčÞÎ ĄÒåĈIčÑ ¼ĆĈ ÙÏê ÌÑ  ÙÏê TeS áċ )bQčÎ dßç geâĉą e ĊÒåÝ ¼ºÒåÝ UÌåÚI

@bQá¶ ¼ą çÌÎ SQ Ċ¶ ãÎ TI QčÎ dß½Q Í¾äD ćą āêÌýą e LĖîö bÌĆÑ ¼ą _áö e bQá¶ ¼ą VTSe dÌº

ĄÒÞ½S  e QčÎ dßĉĉ¶ ĊÒåÝ SÌ¾åÎ VeS ć½I ÌąI ßç ¼ą áÒČÎ ĄĂÌÚ ¼Ć¶ e bQá¶ ¼ą Ą¶ cTe čă¾¶ ßĉ²
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TeS ačð SQ IS ¼ºÒåÝ UÌåÚI Ąċ Tčĉċ ćą  ĊÎ SQÌÿ ĄÒè¹ ¼ąáÎ ĊĈÌÝ ĊÎ SÌ¶áä TI Ċ¶ ć¾Ćċ e ĄÒçIQ

)bQčÏĈ gSÌ¶ ±¾ċ bÌØĈI 

 Ċ¶ bß¾ĆČü dTÌÑ e bQIQ Vč¹ cD ĊÎ ÐÿQ ÌÎ @ß¾äS ĄÒäQ ĊÎ Ċ½àúÑ g Ċĉ¾ąT SQ ¼ĈIáĉÞä µ½ Ċ·ĉ½I ÌÑ

 e bQIQ á¾¾úÑ IS bQčÝ ¼½Iàù gÌċ LQÌö Ą¶ Ą¶ )QSIQ Ìċ cÌåĈI ¼ÒąĖä e gSÌĆ¾Î SQ gá¾ÔÌÑ Ċ² Ċ½àúÑ

 Ąĉ¶ áÒè¾Î Ċ]ĉ¾ąT ć½I SQ IS bQčÝ LÌ÷ĂÌñą ÌÑ ßç ¼]Òăö [č]íčą ć½I )bQá¶ dßċÌèą IS cD ^áºç SÌÔD

 @¼ĈÌąSQ Iàù @¼½eSIQ cÌċÌ¾¹ ÌÎ ¼½ÌĉçD @¼Òĉä Íð g dSeQ SQ Ð¶áç @Qß÷Òą gÌċ JÌÒ¶ Ċ÷ĂÌñą ÌÎ e

äQ ĊÎ WčëÝ ć½I SQ ¼ăąÌ¶ e õąÌ× SÌ¾åÎ LÌöĖðI )))e gSIčÝ dÌ¾¹ bÌÝ @¼ąĖäI Íð)bQSeD Ð 

 Ċ×čÒą ¼÷¾Ïð g Ċ½àúÑ e gSIčÝ dÌ¾¹ bÌÝ ßĉĈÌą ß¾ýą e ûăÒÞą ¼½Iàù gÌċ Ą½rS bÌØĈI e Ċ÷ĂÌñą ÌÎ

Ċ¶ bßç [číčą ć½I  ìúí wă ć½wúĊz ûwù½¹ Ăz ûºz û¹¾í ĈĉwĊöé wz I¢êĊê³ ½¹ wă øĉÁ½ üĉv

ºþþí Ĉùä hÌ÷ÿIe Ċ½àúÑ g dč¾ç ć½I ÌąI bßç ¼ą ¼½Ì¾ăÿ @cßç SIčÝ dÌ¾¹ bÌÝ ÌÎ ćą ) ÐÿÌð e ÐÞ

 ÍÑIáą Ċăåăä SQ e bQá¶ ¼ą ¼ºĉäá¹ UÌåÚI Ċè¾Ćċ e QčÎ Iàù aÌÏĈQ ĄĈÌĆè² Ċè¾Ćċ ćą e QčÎ Ìäáü

čÑ ¼ĆĈ e bQčÎ dQá¶ á¾¹ `ISčÝ ÐĆåÿ SQ cÌåĈI gÌċTÌ¾Ĉ Ðÿe ¼î÷Î @bTIQá°Î Ą½Ìċ TÌ¾Ĉ á½Ìä ĊÎ ĄÒåĈI

 @bQSčÝ ¼ą ĊÒÞ¯ gÌċIàù TI e bá¾ºÎ IS bQčÝ gčă× ĄÒåĈIčÑ ¼ĆĈ Ċ¶ Ąċ Ìċ cIß×e JIàö ãÚ bÌĆÑ

IS bQč×e  ¼ą Iáü)ßç ¼ą gß¾äI dSÌÎeQ ĄĈßÎ bÌĆÑ e Ðüá¹ 

 ćÒçIQ gIáÎ ćą @Ąĉ¶ ¼äSáÎ IS bI ¼¹ßĈT LIá¾¾úÑ ßĈeS e bQá¹áÎ ÍĀö ĊÎ bQá¶ ¼÷ä ćą

 TI á¾ù ĊÎ ¼Ăe bQčÎ ĊÒüá¹ ¼ýăÒÞą gÌċ Ą½rS e bQčÎ dQá¶ gQÌ½T VTSe ĄĈTe æċÌ¶ e áÒČÎ UÌåÚI

TI e gß¾ąI ÌĈ UÌåÚI  ÌĉçD ¼½Ì¾ăÿ ¼½Iàù Ą½rS ÌÎ Ċ·ĉ½I ÌÑ )QčÎ dßèĈ ćą Í¾ëĈ gâ¾² ĄĂč¯ cQIQ ÐäQ

e bßç  ć½wúĊz ìĉ wĄþ£ ¾òĉ¹ ć¾Ċ{Þ£ Ăz ÿ ¢Åv Ĉîĉ wă ć½wúĊz ć Ăúă ć ĂÊĉ½ Ăí ÷ºĊúĄå

¢Åv ûºÉ ćºĊÅv ûj ÿ ¹½v¹ ¹Ā«ÿ) 

K÷¹Āz āºÉ ćºĊÅv üù wĉj 

 Ċ¶ bQá¶ ¼ą ÌçÌĆÑ IS âĉ¾ÎIS ¼ĈčÒĈD gÌċSÌĉ¾Ćä TI ¼·½ e dQčÏĈ ćą éÒÞą _ÌýÑI ć½I bß¾ĆČü

 Ċ¶ ßĉĉ¶ ¼ą UÌåÚI bQáą _ÌýÑI ĊÎ Í½áÿ Ð½áÕ¶I @õÿIe SQ )ßĈSIQ IS ā·èą ć¾Ćċ bQáą TI gSÌ¾åÎ

 bQáą TI gSÌ¾åÎ Ċ¶ ÐäÌ× ć½I ÍĂÌ× )ÐäI cÌç gá¾¯ ßĈeS TI ¼èÞÎ ÌČĉÑ cÌç gráĈI QčÏĆ¶ e gSÌĆ¾Î

Q ^IáÛĈI SÌ²Q ßĈSIQ ¼ĈÌĆå× dßĉċQ SITD LĖ·èą Ċ¶ ¼ÎčÝ UÌåÚI @ā¾ĂQ ć¾Ćċ ĊÎ e ßĈI dßç Ċ½àúÑ S
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 `ÌĈáñÝ gÌċIàù cQSčÝ aÌÚ SQ TeS ĊÎ TeS ÌČĈD õÿIe SQ )ßĈSIßĈ áº½Q ßĈI ĊÒçIQ ¼¶Qč¶ cÌąT SQ Ċ¶ IS

)ßĉĉ¶ ¼ą dQÌýÒäI ¼½Ì¾Ć¾ç gÌċeSIQ TI ÍăùI e ßĉÒåċ áîą e 

ß¾ĉ¶ ¼ą á·ü ÌĆç Ì½D )Ąäá°Î ÌĆç TI ¼ĂIčä ć½ßÎ dTÌ×I  ÜäÌ¯ eSIQ Ċ¶ LĖ·èą gIáÎ ¼ÏäÌĉą

 ÌĆç áíÌÚ aÌÚ SQ @QčÎ ¼ÏäÌĉą ÜäÌ¯ eQÌ× e áÛä Ì½ eSIQ e Wáÿ á¹I )ĊĈ Ċ¶ ĊÒÏĂI BÐäÌĆç ¼ÒąĖä

 SQ ßĈIčÑ ¼ą ¼½Iàù Ą½rS Ċ¶ ¼èĀĈ ¼·çâ¯ Ąăö gQÌ½T gÌċ aÌä gIáÎ )ß¾ÒçIQ gáÒČÎ ¼ă¾Ý UÌåÚI

 gSÌĆ¾Î e ¼ÒąĖä ¶ÌÑ Iá¾ÝI ÌąI )Qá¶ ¼ą ¼ČĈ IS ßĉ¶ gTÌÎ Ìċ cÌåĈI ĄĂÌä gÌċIàù cQSčÝ ĊÎ gQÌ½T ß¾

 ß÷Î ¼½Iàù QIčą Ċ¶ ÐäI gá¾ÔÌÑ @â¾ºĈI cÌØ¾ċ LÌ¾ýè¶ TI ¼·½ )Qčç ¼ą Ìċ gSÌĆ¾Î TI gá¾ºè¾¯ gIáÎ

Ùñä SQ @cßç Ąîċ TI PH )ßĉĉ¶ ¼ą ¼½Ì¾ăÿ Ì½ gß¾äI IS cD e ßĈSIà¹ ¼ą cßÎ ¼ăÝIQ LÌ÷½Ìą 

)¢Åv ºĊæù ½wĊÆz Ĉ¤ùĒÅ ćv¾z IûºÉ ĈĉwĊöé Ĉúí 

TI áôĈ ^áê  á¹I ß¾ĉ¶ ¼ą YÌ¾ÒÚI QčÝ cQSčÝ SQ SßĀ² e ß½SIQ Ð¾ĂÌ÷ü SßĀ² ÌĆç Ċ·ĉ½I

ß¾äI aQÌ÷Ñ ß¾ĈIčÒĈg(  e ÐçIQ ß¾ċIčÞĈ ¼¹ßĈT SQ ¼ÎčÝ UÌåÚI ß¾ĉ¶ òýÚ IS QčÝ cßÎ ¼½Ì¾ăÿ

 õĆØÑ e ßĉÒåċ IT ß¾äI Ìą ¼üáëą gÌċIàù áÕ¶I Ċ¶ ÐäÌØĉ½I ā·èą )ßç ßċIčÝ ÍĂÌù ÌĆç áÎ gSÌĆ¾Î

½ÌČĈ SQ Ìċß¾äI ć½I IS QčÝ cßÎ Ċ¶ Ą¾Òåċ SčÏØą Ìą )Qčç ¼ą Ìą cßÎ ¼ăêI gÌČĈÌ¹SI Í½áÞÑ ÓöÌÎ Ð

 ¼ą ĄċIáü ćąâą gÌČ½SÌĆ¾Î ĊÎ ĖÒÎI gIáÎ IS Ċĉ¾ąT cßç gß¾äI @Ą¾ĉ¶ LčöQ áÑ Jčăñą e áÒĆ¶ SÌ¶ ĊÎ

)ÐäI dQá¶ á¾¹SQ IS cÌČ× Ð¾÷Ć× TI ¼Ć¾Ĉ TI æ¾Î áíÌÚ aÌÚ SQ Ċ¶ ßĉ¶ 

 Ĉù µ½ Ĉýwù¿ ¡wéwæ£v üĉv ć Ăúă)÷¹v¹ Ĉù ¾ĊĊâ£ ĂÊĊúă ćv¾z v½ ÷¹Ā· Ĉñºý¿ ì{Å Ăí ¹v¹ 

 ć¾ĂeI @bQá¶ Iá×I IS Ą½rS ć½I bßç dÌ¹D cßç gß¾äI áÔI áÎ ĄĈßÎ gÌċ ačăä Í½áÞÑ TI Ċ¶ ¼ąÌºĉċ

)ßç ĄĈßÎ TI gß¾äI ßÊIT QIčą ^àÚ ćą Ð½čĂeI 

 ¿v ºÞz-3 5¿ÿ½ 

 ¼]Îá² @ßĉ¶ ¼ą á]¾¾úÑ QSIQ Sß]Ā² ĄĈßÎ Ċ¶ Ąĉ¶ SeÌÎ ĄÒåĈčÑ ¼ĆĈ e ßç ¼ą JD Ą]ĈßÎ gÌċ

@bQčÎ gráĈI TI á¯ @ĄÒçIQ gI dQÌ÷ĂI _čü UÌåÚI ćą2  Sčð ĊÎ ćą ÖĈS e QSQ e bQčÎ dßç áÑ µÏä čă¾¶

)QčÎ dßç ß½ß¯ÌĈ āąÌ¶ ¹v¹ Ĉù āÀĊòýv üù Ăz ā¹wÞõv çĀå ªĉw¤ý ûºĉ¹ ¼½Iàù Ą½rS ÌÎ ćą ć½IáÎÌĉÎ @

 QÌØ½I bQčÝ ¼¹ßĈT µÏä SQ ¼·²č¶ LIá¾¾úÑ e bßĈÌą ¼½Ì¾ăÿ gáÒè¾Î ¼½Ì¾ăÿ gÌċIàù ïĀü ćą @bQá¶

 TI ã¯ ¼·½ Ą]½Ìċ gSÌĆ¾Î e ßç ¼ą á]ÒČÎ e á]ÒČÎ TeS áċ ĄäÌåÚI aÌÚ ć½I ÌÎ bQá¶ Ċ]üÌíI bI Ą½rS ĊÎ
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 gâ¾² áċ Ì½ e ć¾ËÑeá¯ @¼Îá² @LISß¾ċčÎá¶ @gáĂÌ¶ VSÌĆç ĊÎ SčÏØą @¼üáð TI )ßç ¼ą cÌąSQ gá]º½Q

Q JÌÞÒĈI þÚ ć]½IáÎÌĉÎ )bQčÏĈ cD ĊÎ Ċ¾Ïç )QčÎ æ]ÞÎ LàĂ e cÌäD Ì÷ÿIe Ą½IáÎ cQSčÝ Iàù e Ą]ÒçI

 @¼ċÌą @LISß¾ċčÎá¶ ĄÒåĈIčÑ ¼ą Ąċ Tčĉċ ćą Ċ¶ QčÎ ć½I Qá¶ ¼ą ßĉą ĊÿĖö Ą]½rS ć½I ĊÎ IS ćą Ċ]³ĈD

e bSčÞÎ IS ¼½Iàù QIčą áº½Q e @Ðçč¹  ¹Ā· ÿ ÷ĀÉ ôĉº{£ ã¾Í ½vĀ· āwĊñ ìĉ Ăz ÷¹Ā{ý ½Ā{¬ù

 û¹½Ā· ¡¼õ ¿v v½ Ĉ·¾z ¢ÉĀñćwă  ºĊæù)øþí ÷ÿ¾´ù  ĄÒåċ ĄĈÌÒäeQ ÌÎ ¼Òÿe ĄÒåĈIčÑ ¼ą ¼ÒÚ

 ¼½Ìè² ãÚ ¼½Ì¾ăÿ gÌċIàù )ĄçÌÎ ÐöÌĆ× ¸ĈS Ąċ e Ąĉ¶ gâ¾ċá¯ÌĈ @ĄĈâÎ Ąċ ĊÎ IS ĄĆ½rS Ċ·ĉ½I ceßÎ

 ÌÎ Ċ¶ ¼ĈÌąT e ĄċQ é¾ÞèÑ IS ÌċIàù ¼÷¾Ïð Ą÷ð e áñö ĄÒåĈIčÑ ¼ą áÒČÎ ćą e Qá¶ SIß¾Î IS ćą

I ĄÒüS ¼ą cISčÒäS ĊÎ cISÌ·Ćċ)Qá¶ ¼ą áÒČÎ e áÑ ÐÚIS IS ćą JÌÞÒĈ 

 Ą½rS ÌÎ ĊñÎIS SQ gQÌ½T ß¾ýą gÌċ JÌÒ¶ e bQáÎ áÑĕÌÎ WčëÝ ć½I SQ IS bQčÝ æĈIQ ć½IáÎÌĉÎ

 bQá¶ Ċ÷ĂÌñą ¼½Ì¾ăÿ eJÌÒ¶ ć½I  e ßĉ¶ ¼ą ¼äSáÎ ¼Ăčăä Ùñä SQ IS cßÎ gÌċ Ð¾ĂÌ÷ü ¼ąÌĆÑ Ċ¶

 IS ÐäI dßĉċQ ¼ċÌ¹D SÌ¾åÎbQá¶ dQÌąD) 

ĊÎ ÌÎ ÐäI ß¾ąI  ß¾ĉ¶ dßċÌèą QčÝ ¼¹ßĈT SQ IS cD ^áºç LIá¾ÔÌÑ @JÌÒ¶ LISčÒäQ gá¾¹SÌ¶

 e)Äz ÿ ¢Åv ûºÉ ĈĉwĊöé ûwúă Iwă ć½wúĊz ć Ăúă ¿v Ĉĉwă½ ¿v½ Iøþí Ĉù üĊúÒ£ üù 

¹vÂý ĈöÝ ¹ĀÞÆù 

 

 

 

 

 

 

http://www.dietban.com/
http://www.dietban.com/


 

 

3 
 

çĀê³ Ĉùwú£I  ¢ĉwÅ ¹Àýcom.anBietD ¢Åv ×Āæ´ù 

 

 
üù ćwă ć½wúĊz ÷wú£ ûwù½¹ ¿v½ www.DietBan.com 

Āö³ÿ½Ā¯ ¾¤í¹ ¿v ć½w¤æòÊĊ~ 

SeQ Ą½rS @¼ĈčÝ deá¹ Ą½rS @âĉ¾·ÑI Ą½rS ßĉĈÌą ¼ýăÒÞą gÌċ Ą½rS ĊĂÌä áċ )))e cÌ¶eQ Ą½rS @¼ºĉä g d

 µ½ TI ÌČĈD g ĊĆċ ÌąI ßĈSIQ IS QčÝ WÌÝ gÌċ dč¾ç Ìċ Ą½rS ć½I TI µ½ áċ )Qčç ¼ą QÌČĉè¾¯ Ìą ĊÎ

gß¾äI aQÌ÷Ñ òýÚ 5ßĉÒåċ āüÌù ĄČą SÌ¾åÎ ĊăËåą( cßÎ ¼½Ì¾ăÿ 

 gß¾äI aQÌ÷Ñ æĀĈ @dßç bÌØĈI ¼·çâ¯ LÌĀ¾ĀÛÑ(  ć¾ĉ³Ćċ e ¼ÒąĖä e gSÌĆ¾Î SQ cßÎ ¼½Ì¾ăÿ

SQ  ¼ÒąĖä e Ą½I dßąD Qč×e ĊÎ ačăä ÌċQSÌ¾ă¾ą TI Ìċ cÌåĈI Ìą )ßċQ ¼ą cÌèĈ ¼ÎčÝ ĊÎ IS gáùĕ e ¼ÿÌ²

 ĄĂÌä gIáÎ Ìċ ačăä )QSIQ Ìą gSÌĆ¾Î e ¼ÒąĖä áÎ ¼Ć¾ĀÒåą á¾ÔÌÑ @Ìċ ačăä ć½I TI µ½ áċ gSÌĆ¾Î e

)ßĈSIQ TÌ¾Ĉ gß¾äI gÌċ ßĈÌĆå¯ TI gSÌö e ¼½Ì¾ăÿ ¼ñ¾Ûą ĊÎ cßĈÌą 

 Î Ìċ ačăä ć½I ÐçÌÏĈI Ċ¶ ßĈSIà¹ ¼ą gÌ×áÎ QčÝ TI gß¾äI gÌċ ßĈÌĆå¯ @TÌä e ÐÝčä áÔI á

 ÌċßĈÌĆå¯ ÌÑ Ą¾ĈÌäáÎ gSÌ½ QčÝ cßÎ ĊÎ ß½ÌÎ IàĂ @Qčç ¼ą cßÎ cßç gß¾äI Í×čą Seáą ĊÎ @ÌċßĈÌĆå¯

 SQ ¼ĆČą æĀĈ ßĈIčÑ ¼ą Ìą ¼üáëą gIàù [čĈ e ¼¹ßĈT µÏä )ßĉ¶ õüQ ßĈIčÒÎ cQá¶ dá¾ÝR gÌ× ĊÎ IS

îÿ ć½I æ½IâüI IS cD ¼½Ì¾ăÿ SÌÎ e dQIQ æċÌ¶ IS cßÎ gß¾äI SÌÎ Ċ¶ ¼½ÌċIàù JÌÞÒĈI ÌÎ )ßĉ¶ gTÌÎ Ċ¾

)Qá¶ Ą¾ċIčÝ QčÝ ¼ÒąĖä ĊÎ IS ûñĂ ć½áÑ sSâÎ ßċQ 

 Ĉù ºĉºĄ£ ĂýwĊæ¸ù MĒùwí ôîÉ Ăz v½ wù Ĉ¤ùĒÅ Ăí ¢Åv Ĉéwæ£v üĉ¾£ ëwý¾Ö· ûºÉ ćºĊÅv

)ºþí 

ßÎ gß¾äI SÌÎ æ½IâüI ÌÎ ¼½Iàù gÌċ Ą½rS )ßĉĉ¶ ¼ą SeQ cÌą ¼ăêI ^ßċ TI IS Ìą @c ĈĉwĊöé

 øĉºþù¿wĊý IćÁ¾ýv ¿v ¾~ ÿ øõwÅ Ĉñºý¿ ìĉ ü¤Év¹ ćv¾z Ăîöz ¢ÆĊý ûºÉ ¾áđ ćv¾z wĄþ£ ûºÉ

)øĉĀÊz ĈĉwĊöé Ăí 

 ßĈIčÑ ¼ĆĈ ßçÌÎ gß¾äI Ċ¶ ¼Ăčăä @Qá¾¹ ¼ą bÌØĈI ačăä Ùñä SQ cßÎ gÌċ Ð¾ĂÌ÷ü ¼ąÌĆÑ

 bÌØĈI ćåÚI čÛĈ ĊÎ IS QčÝ g Ċý¾óe dá¾ÝR ¼Îá² gÌċ ačăä SQ gß¾äI gÌċ ßĈÌĆå¯ TI ¼ÒĆåÿ )ßċQ

)ßĈčç ¼ĆĈ JD Ìċ ¼Îá² ÐäI gß¾äI cßÎ Ċ¶ ¼ĈÌąT ÌÑ ć½IáÎÌĉÎ Qčç ¼ą 

 Iá½T Ðå¾Ĉ ¼ĈIáºĈ gÌ× ÐäI bčČýąÌĈ cÌÒ½IáÎ cTe æċÌ¶ e cßç ¼½Ì¾ăÿ ć¾Î g ĊñÎIS Tčĉċ á¹I

 â¾Ĉ ÌĆç e QIQ ĄċIčÝ WčëÝ ć½I SQ gáÑ āëýą LÌÛ¾íčÑ áÑSeQ ß¾ċIčÝ cÌèĈ ÐÏùS cßç ¼½Ì¾ăÿ ĊÎ
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 ÐçIQ ß¾ċIčÝ gá¾¹ Ąè² cTe æċÌ¶ ĊÎÌçčĈ e ß¾ýä QSD @µĆĈ @á·ç ćÒçIà¹ SÌĉ¶ ÌÎ @[eáç SQ e QIQ

)Qá¶ ß¾ċIčÝ JÌÞÒĈI IS ¼¹ßĈT µÏä ć½I ĊĈÌÏăðeIQ @cD ^áºç LIá¾ÔÌÑ cß½Q ÌÎ e 

ÐĀ¾ĀÚ e ßÎÌ½ æ½IâüI bQáą g ĊĆċ ¼ċÌ¹D e æĈIQ gQeT ĊÎ Ċ¶ bSIQ ß¾ąI  ĊÒÏĂI e Qčç SÌ·çD

 ßċIčÞĈ e dQčÏĈ ĄĂÌä ¼¹ßĈT ćÒçIQ e cTe æċÌ¶ ÌÎ ĊñÎIS SQ Ìċ ĊÒüÌ½ ć½áÝD @JÌÒ¶ ć½I ÍĂÌñą Ċ¶

 ĄċIčÝ `IáÒçI ĊÎ ÌĆç ÌÎ IS Ìċ cD e QIQ ĄċIčÝ ĊąIQI Ċĉ¾ąT ć½I SQ bQčÝ LÌĀ¾ĀÛÑ ĊÎ Ąċ ćą e QčÎ

)ÐçIà¹ 

čăÚeSč² ā¹ Ċè½Ìö áÒ¶Q 
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Ăùºêù 

ñºý¿ ćwĄzK¢ÆĊ¯ û½ºù Ĉ 

 ÐĀ¾ĀÚ SQ ÌąI Ą¾Òåċ SIQSčÝáÎ gI dß¾³¾¯ SÌ¾åÎ ¼Òå½T dÌºÒäQ TI Ċ¶ ßĉ² áċ Ìċ cÌåĈI Ìą

!øĉ½v¹ wă Ăáwz½Āé Ăz ć¹wĉ¿ ½wĊÆz ¢ăw{É  e dQIQ SIáÿ gQáä JD ^áó ceSQ IS gI ĊùÌÎSčÿ á¹I

 Ą½SIàºÎ LSIáÚ geS cßÎ gÌąQĈQčÎ QáåĈčÝ Ðăö ĊÎ ĊùÌÎSčÿ @æúÑ JD gÌąQ ÌÎ dIáĆċ e ßĉ¶ ¼ą á¾¾

 Qčç ¼ĆĈ JD cßç \IQ Ċ×čÒą ßĉ¶ UÌåÚI gáñÝ e ßċQ cÌèĈ QčÝ TI ¼èĉ¶Ie Ċ·ĉ½I ceßÎ e dßĈT

 dßĈT JD SQQâ¯ ¼ą e dQIQ cÌèĈ æĉ¶Ie Ðöáä ĊÎ @Ą½TIßĉ¾Î Vč× JD āÝIQ IS ĊùÌÎSčÿ cÌĆċ á¹I ÌąI )

 )Qá¯ ¼ą ceá¾Î ĊÎ ¼ă¾Ý Ą½čç ¼ą eáÎeS ¼¹SâÎ ā·èą ÌÎ ¼Òÿe Ąċ ÌČĈÌåĈI Ìą ¼ą cD Ċ×čÒą ÐÚIS

 ÌÑ Ą½á¾¹ ¼ą dß½QÌĈ IS ÌČĈD e Ą¾ĉ¶ ¼ą LQÌö ÌČĈD ĊÎ @áÒ·²č¶ LĖ·èą e āÊÌåą QSčą SQ ÌąI @Ą½čç

)ßĉĉ¶ cÌąQčÎÌĈ Ð½ÌČĈ SQ Ċ·ĉ½I 

 

 ôîÉ,( ćv Ăáwz½Āé ôÍv 

 ßĈeS ¼ĆĈ ć¾Î TI @cßç ĊÒüá¹ dß½QÌĈ ÌÎ LĖ·èą Ċ¶ ÐäI ć½I ÐĀ¾ĀÚ BÐå¾² ÐĀ¾ĀÚ ÌąI

SâÎ e áÒ¹SâÎ Ċ·ăÎ )ßĈčç ¼ą áÒ¹ 

 ß¾ĉ¶ SčëÑ IS ¼ąč½SIč¶D Ċ¶ SÌĆ¾Î @bč½SIč¶D ć½I gÌċ ¼ċÌą ¼Òÿe cÌÑáôĈ ĊÎ @ÐäI dQčĂD cD JD

SÌĆ¾Î ¼ċÌą Ì½ dQčĂD JD BĄ¾ĉ¶ ì½č÷Ñ ß½ÌÎ IS µ½ bIß¶ ßĈčç ISB  áÎIáÎ SQ cSßą áċÌó ĊÎ ¼¹ßĈT µÏä

gÌċ Ċåýÿ BÐäI ĊÒüá¹ Ìą TI ¼½Ìċâ¾² Ċ² @ÐäI dQIQ Ìą ĊÎ Ċ¶ ¼½Ìċâ¾²  dßç eáåĉ¶ ¼½Iàù QIčą TI á¯
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 @`ÌĉýäI ï½Iáç SQ ĊÒüÌ½ VSeá¯ LÌĈIč¾Ú ĊÒüÌ½ µ¾ÒĈr á¾¾úÑ LÌ× dč¾ą e LÌØ½âÏä @Ìċ Ð¶SÌą á¯čä

 Ą½á¾¹ ¼ą dß½QÌĈ IS QSIčą ć½I g ĊĆċ ))) e eSIQ TI á¯ gÌċ ĊĈÌÝ @¼½Ì]¾Ć¾ç QIčą TI á¯ gáČç gÌċ JD

ç ¼ą dQT ÐèÚe ß½D ¼ą cÌĆùIáä ĊÎ gSÌĆ¾Î ¼Òÿe e TÌØöI gÌċ VeS ÌÎ cÌąSQ aÌÏĈQ ĊÎ dTÌÑ e Ą½č

 bč½SIč¶D ¼ċÌą ÌÎ ¼ÑeÌýÑ Ċ² BĄ½SIQ ĊùÌÎSčÿ ÌÎ ¼ÑeÌýÑ Ċ² ß¾ÊčºÎ ß¾ĈIčÑ ¼ą ¼ÒäIS )Ą½Qá¹ ¼ą ĊĈč¹

 BQá¶ ß½ÌÎ Ċ² BĄ½SIQ dQčĂD 

5ßĉ¶ ¼ą QÌČĉè¾¯ sSâÎ ā·èą ć½I gIáÎ dQÌä ¼ăÚ dIS @ß¾ĉ¶ ¼ą Ċ÷ĂÌñą cčĉ¶I Ąċ Ċ¶ ¼ÎÌÒ¶ 

,) ċÌ¹D ć½I ĊÎ)ßĉ¶ ¼ą dQčĂD IS æÒå½T ï¾Ûą e cÌåĈI cßÎ @¼Ĉčĉ¶ ¼¹ßĈT µÏä Ċ¶ Ą¾äáÎ ¼ 

-) )Ą½SIQ ĊºĈ â¾ĆÑ IS QčÝ cßÎ SQ Qč×čą LÌ÷½Ìą 

 QčÝ ĊÎ QeS ¼ą gSÌĆ¾Î Ì½ ¼ÒąĖä ÐĆä ĊÎ Ċ¶ ¼ċIS JÌÞÒĈIÌą  Ą¾çÌÎ ÍóIčą Ċè¾Ćċ )QSIQ ¼ºÒåÎ

 ¼ÑSÌÏö ĊÎ @ßĈá¾ĆĈ Ìċ ¼ċÌą ÌÑ Ą½SIQ ĊºĈ â¾ĆÑ IS bč½SIč¶D JD gÌċ ačăä e Ìċ ÐüÌÎ bÌĆÑ gIáÎ @áº½Q

)Ą¾ĉ¶ Ì¾Čą â¾ĆÑ ¼ñ¾Ûą cßÎ 

¢Æĉ¿ ÔĊ´ù ¢Ċúăv 

  IS cD Ċ¶ ÐäI cßÎ ¼ăÝIQ ï]¾Ûą cßç dQč]ĂD @Ìċ gSÌĆ]¾Î bÌĆÑ Ðăö @dQÌä dÌ]ºĈ µ]½ SQ

ûºÉ ćºĊÅv  ï]¾Ûą @Ìċ eSQčÝ QeQ e õ½Ìĉê @Ìċ ĊĈÌÝSÌ¶ g dßĉ½ĕD QIčą Ċ¶ ĊĈčºĈÌĆċ )ßĉ½č¹ ¼ą

ĂD IS Ð]å½T ć½áÑ ĄČą )ßĉ¶ ¼ą dQčĂD IS cßÎ ¼ăÝIQ ï¾Ûą Ąċ ÍäÌĉąÌĈ ¼½Iàù QIčą @ßĉĉ¶ ¼ą dQč

 ć½I @Ą¾÷ăÎ ¼ą ĊĈÌÏăðeIQ Ċ¶ ÐäI ¼ąčĆä Ą½čºÎ áÒČÎ Ì½ ÍäÌĉąÌĈ gÌċIàù Ìą cßÎ cßç gß¾äI āąÌö

)ßçÌÎ á·ç ¼¶ßĈI SIßĀą Ì½ µĆĈ gI dSR ßĈIčÑ ¼ą bčĆä 

 ¼Ïăÿ ĊÒ·ä Ċ¶ Ą½eS ¼ą ¼½ÌĉçD LQÌ¾ö ĊÎ ¼Òÿe á¹I Ċ¶ ßĈI ĊÒý¹ Ą½I dß¾ĉç ÌċSÌÎ @ÐäI dQá¶

 ÌÎ IS QčÝ ¼ĉ½â]ĉÎ geSQčÝ `ÌÎ dÌ¹ ±]¾ċ ÌĆç Iá² )QčÏĈ ć½I Ą÷]íe bQá¶ ¼ą Ċ×čÑ bQčÝ ĊÎ ¼Ć¶

 Í¾äD @QIčą ć½I ß¾ĈIQ ¼ą Iá½T Bß½â½S ¼ĆĈ á·ç cIč¾Ă µ½ @ć½âĉÎ gÌ× ĊÎ Ì½ @ß¾ĉ¶ ¼ĆĈ á¯ ā]¾ÊeTÌ¹

ĉĉ¶ ¼ą QSIe cÌÑ geSQčÝ SčÑčą ĊÎ gß× ±¾ċ @ß¾Òåċ cß¾ąÌçD e cQSčÝ ačúèą Ċ¶ TeS áċ ÌąI )ß

 gÌČÎ ĊĈÌýäÆÒą e Bá¾Ý Ì½ ßĈÌäS ¼ą cÌÒĈßÎ SčÑčą ĊÎ ¼Ï¾äD @¼½Iàù dQÌą ć½I Ì½D Ċ¶ ß¾ĉ¶ ¼ĆĈ ¼Č×čÑ

 ¼Òÿe AQá¶ āąÆÑ ¼Ć¶ ß½ÌÎ Ċ¶ ÐäÌØĉ½I )ÐäI QSQ e gSÌĆ¾Î cÌĆċ Ċ¶ ÐäI cIá¹ SÌ¾åÎ ¼Č×čÑ ¼Î ć½I

½Q @cÌðáä āÕą ¼½ÌČ½SÌĆ¾Î @gI dQeS LĖ·èą @Iáýê g Ċå¾¶ LĖ·èą @cTe ĊüÌíI @UáĀĈ @ÐÎÌ        

 cÌÒĉċR ĊÎ gâ¾² Ċ² @ß½D ¼ą cÌÒùIáä ĊÎ ))) e cIčÞÒäI ¼¶č¯ @¼ÿeáö e ¼Ïăÿ gÌČ½SÌĆ¾Î @Já² ßÏ¶          
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 Iá½T @QčÎ ¼ą gáÒ¶ÌÎ Ì½ Ueá½e ÌČ½SÌĆ¾Î ć½I āąÌö á¹I ßç ¼ą JčÝ Ċ² BgáÒ¶ÌÎ Ì½ Ueá½e BßäS ¼ą

¼ą  ÐÝčä Ċ¶ Ą¾Òåċ Ìą QčÝ ¼ăêI áëĀą ć·]¾Ăe )Ą½TIßĉ¾Î ÌČĈD cQá¹ IS Ìċá¾ëĀÑ g ĊĆċ Ą¾ÒåĈIčÑ

 ÓöÌÎ Ċ¶ Ą¾Òåċ Ìą ć½I āêI SQ ßĉ½D ¼ą cÌĆùIáä ĊÎ ÌČ½SÌĆ¾Î á¹I )Ą½I ĊÒÞ½S QčÝ `ÌÎ SQ ÍäÌĉąÌĈ

Ýčä TI ¼çÌĈ bčĆä @ÌČ½SÌĆ¾Î Ðăö ßç ĊÒý¹ Ċ¶ SčñĈÌĆċ )ßĉ½Ì¾Î cÌĆùIáä ĊÎ ÌČĈD Ą½čç ¼ą ¼ÏäÌĉąÌĈ Ð

 Ìċß¾äI ć½I õĆØÑ )ÐäI dßç cÌĆĈßÎ cßç gß¾äI ÓöÌÎ Ċ¶ ¼ÒÝčä @Ą½I ĊÒÞ½S QčÝ `ÌÎ SQ Ċ¶ ÐäI

 Ö½SßÑ ĊÎ e QQá¹ ¼ą cßÎ g Ċ¾ýëÑ e ¼ĉĆ½I dÌºÒäQ Ð¾üáó TI NSÌÝ Ċ¶ Qčç ¼ą QÌ½T gSßÿ ĊÎ cßÎ SQ

)ßĈčç ¼ą dQčĂD ß¾äI QÌ½QTI áÔI SQ cßÎ gÌċ ÐüÌÎ e ÌČĈÌ¹SI ¼ąÌĆÑ  QÌ½QTI cÌ¾ĂÌä ačð SQ cßÎ SQ ß¾äI

 þ½SâÑ @ß¾äI cQá¶ ¼ÕĉÝ Ì½ e cQá¶ Ą¶ dIS ÌČĉÑ e QeS ¼ĆĈ ć¾Î TI eSIQ ÌÎ ĊĈ e ¼ÚIá× ÌÎ ĊĈ gQÌĆÒą

 )ÐäI cßÎ ï¾Ûą cQá¶ ¼½Ì¾ăÿ cÌĆċ Ì½ áċTQÌ¯)¢Åv ûºÉ ćºĊÅv ¾ă¿¹w~ ûºÉ ĈĉwĊöé 

 

 )¢Åv ûºz ûºÉ ćºĊÅv wĄĉ½wúĊz ć Ăúă ë¾¤Êù ôùwÝ 

          TI ¼·½ ¼½Ì]¾ăÿ Ì½ e QeS ¼ą ć¾Î TI TÌÎ ïäčÑ ß¾äI Ċ¶ ÐäI ć½I ¼Ć¾ç Ąăö g dQÌä ÓÚÌÏą

 ĊÎ TeS )ÐäI ¼½Ì¾ăÿ ¼½Iàù QIčą TI dQÌýÒäI @cßç ¼½Ì¾ăÿ dIS ć½áÑ cÌäD )ÐäI cßç gß¾äI ßí cßç

 aÌÕą cIčĉö ĊÎ )Ą½áÎ ¼ą ¼¯ áÒè¾Î Ċ½àúÑ ĄČą æĀĈ ĊÎ Ìċ gSÌĆ¾Î cÌąSQ e ¼ÒąĖä òýÚ gIáÎ @TeS

Q ßĉ² gÌċ gSÌĆ¾Î e Ċ½àúÑ YÌÏÑSI ĊÎ õ×IS áÒĆ¶ Ì·½áąD Íăÿ ćĆØĈI e cÌðáä ćĆØĈI SQ @æ¾¯ aÌä d

 ĊÎ IS bQáą @cÌČ× ¼ÒąĖä gÌċ ā·èÑ TI gSÌ¾åÎ @cčĉ¶I ÌąI )ßąD ¼ą cÌ¾ą ĊÎ ćÞä cÌðáä e ¼Ïăÿ

 āÿIßÚ g dQÌýÒäI0 àúÑ e ¼ÒąĖä cÌ¾ą YÌÏÑSI Ċ¶ Iá½T @ßĉĉ¶ ¼ą Í¾ùáÑ LÌØ½âÏä e dč¾ą ßÚIe Ċ½

 ć½I ĊÎ ¼ÒąĖä ÌÎ LÌØ½âÏä e dč¾ą YÌÏÑSI Iá² Ċ¶ ß½I dß¾è½ßĈI Ì½D )ÐäI dßç SÌ·çD æ¾¯ TI áÒè¾Î

 5ÐäI ć½I JIč× ć½áÑ dQÌä BÐäI SÌ·çD e ÙíIe dTIßĈI ĈĉwĊöé v½ ûºz ÔĊ´ù ¡w« āĀĊù ÿ ¡w¬ĉÀ{Å

 )ºþþí Ĉù ć¾ĊòÊĊ~ wă ć½wúĊz ¿v Ièĉ¾Õ üĉv Ăz ÿ ā¹¾í¶ ÌöQI Ą¾ĈIčÑ ¼ą ¼ÒÚIS ĊÎ Ąċ Ċ¶ Ą¾ĉ

 ačăä Ùñä SQ cßÎ gÌċ æĉ¶Ie ¼ąÌĆÑ Ċ¶ Iá½T @Qčç ¼ą TÌùD ačăä ceSQ TI gSÌĆ¾Î Ąċ e ¼ÒąĖä

 ¼Ăčăä Ùñä SQ IS cßÎ gÌċ æĉ¶Ie g ĊĆċ @¼Ć¾çč¾Î éëÞÒą µ½ cIčĉö ĊÎ ćą )Qčç ¼ą bÌØĈI

ç µ½ ĊÎ cßÎ áº½Q ačăä áċ Ì½ e Ðäč¯ @ßÏ¶ @Íăÿ ačăä TI ĄöI ÌČĂčăä ĊĆċ )Ąĉ¶ ¼ą ¼äSáÎ ā·

)ßĈčç ¼ą Í½áÞÑ â¾Ĉ ĊÎÌèą gÌċ Ðăö ĊÎ e ßĉĉ¶ ¼ą Ð¾ĂÌ÷ü 

  āĆö TI @Ąăö ć½I )ÐäI ¼äSáÎ āÎÌÿ ¼Ć¾çč¾Î g Ċĉ¾ąT SQ @cßÎ ¼½Ì¾Ć¾ç gÌċ æĉ¶Ie g ĊĆċ

 LÌ¾ăĆö e ÌċTÌä e ÐÝčä bÌĆÑ @¼ĈÌðáä gÌċ ačăä ÌÑ Ìċ ć¾ąÌÒ½e TI @Ìċ cčąSčċ ÌÑ ĊÒüá¹ Ąîċ
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 @cčÝ )Qá¾¹ ¼ą áÎSQ IS cßÎ ¼½Ì¾Ć¾ç @¼Ăčăä ceáÎ LÌ÷½Ìą g ĊĆċ e ¼Ăčăä ceSQ LÌ÷½Ìą @SISQI @_áö

 áÔI áÎ Ċ¶ ¼ĈÌąT )ÐäI ¼Ć¾çč¾Î Ąăö ÓÛÎ QSčą LÌöčíčą ĊăĆ× TI â¾Ĉ cQčÏĈ gß¾äI Ì½ e cQčÎ gß¾äI

 Qč×e ĊÎ Ìċ ačăä cD õĆØÑ TI Ċ¶ ¼ÒüÌÎ @ßÎÌ½ ¼ą æ½IâüI Ìċ ačăä ĊÎ dQSIe gÌċ Í¾äD @cßç gß¾äI

Q hÌÒ÷¾Ïð â¾Ĉ ß½D ¼ą )ß½D ¼ą Qč×e ĊÎ gSÌĆ¾Î @Í¾äD æ½IâüI ÌÎ e Qčç ¼ą Í¾äD SÌ² ôĊõ¹ üĊúă Ăz

)øĊþí ¢Úåw´ù wă óĀöÅ ¿v w£ øĊzwĊz Ĉăv½ ºĉwz 

  gàúąâ½S ß½ÌÎ @Qá½à¯ bÌØĈI ć·Ćą ā·ç ć½áÒČÎ ĊÎ ¼Ăčăä ceSQ gÌċTÌä e ÐÝčä Ċ·ĉ½I gIáÎ

 e Ą¾ĈÌäáÎ Ìċ ačăä ĊÎ cčÝ VQá¹ dÌºÒäQ þ½áð TI IS c´¾å¶I e Ìċ TI āêÌÚ ßÊIT QIčą @aÌÚ ć¾ö SQ

 @áº½Q ¼ÑSÌÏö ĊÎ )Ą¾ĉ¶ Ð½Ißċ cßÎ TI ceá¾Î ĊÎ cčÝ cÌĆċ þ½áð TI IS TÌä e ÐÝčä ćwă ºýwúÆ~

øĊýv¾z ûÿ¾Ċz ûºz ¿v v½ ćºĊÅv á½à¯ cÌ·ąI ¼ÑSčê SQ dßç á¶R QSIčą g ĊĆċ Ċ¶ ÐäI ¼ĂÌÚ SQ ć½I )

)ßçÌÎ ¼½Ì¾ăÿ cßÎ ï¾Ûą Ċ¶ ÐäI 

Î ¼½Ì¾ăÿ cßÎ ï¾Ûą ¼Òÿe5cčÝ @ßçÌ 

,) )Qčç bÌØĈI TÌä e ÐÝčä ÌÑ ßĈÌäS ¼ą Ìċ ačăä ĊÎ IS Ìċ gàúąâ½S e c´¾å¶I 

-) )ßĉ¶ ¼ą ā½ßÏÑ gráĈI ĊÎ IS QIčą e dQá¶ SčÏö ačăä g dSIč½Q TI ¼ÒÚIS ĊÎ 

5â¾Ĉ ā¾ĂQ ć¾Ćċ ĊÎ 

,)  ¼ą dßĈIS ceá¾Î ĊÎ ačăä g dSIß× TI ¼ÒÚIS ĊÎ @TÌä e ÐÝčä TI āêÌÚ gß¾äI gÌċ ßĈÌĆå¯

)Qčç 

-) ½I ã°ä ÌČĈD þ½áð TI e dßç Ð]½Ißċ cßÎ dßĉĉ¶ Ċ]¾ýëÑ gÌČĈÌ¹SI ĊÎ gß¾äI gÌċ ßĈÌĆå¯ ć

)ßĈčç ¼ą õ]üQ 

)¢Åv Ĉ¤ùĒÅ āv½ ûwúă üĉv ÿ  ¼ą SÌ·çD Ö½SßÑ ĊÎ Ąċ LĖ·èą @Qčç ¼ą gß¾äI cßÎ Ċ¶ ¼ąÌºĉċ

čăä TI Ąċ ßÊIT QIčą @cD aÌÏĈQ ĊÎ e ßĉäS ¼ĆĈ ačăä ĊÎ ¼ÎčÝ ĊÎ Ìċ gàúąâ½S e c´¾å¶I AßĈčç NSÌÝ a

 )ßĈčç ¼ą TÌùD Ìċ gSÌĆ¾Î Ċ¶ ÐäÌØĉ½I e dßèĈ 
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 ćºĊÅv ó¹wÞ£ ÷ºÝ Iwă ć½wúĊz ÷wú£ ë¾¤Êù Ă«ÿæ ¢Åv ûºz ĈĉwĊöé Ð¾ĆċI ĊÎ @JÌÒ¶ ć½I SQ )

5ÐÝIQá¯ Ą¾ċIčÝ ¼ÒąĖä gIáÎ [číčą ć½I 

¶ gß¾äI aQÌ÷Ñ TI Sčôĉą( BÐå¾² cßÎ ¼½Ì¾ăÿ 

¶ gß¾äI aQÌ÷Ñ bßö @Ìċ gSÌĆ¾Î TI µ¾ąIß¶ āąÌö( ăÿ BÐäI ¼½Ì¾ 

¶  gß¾äI aQÌ÷Ñ bßö Ì½ aQÌ÷Ñ( BĄ¾ĉ¶ gá¾¹ dTIßĈI ß½ÌÎ ĊĈčº² IS QčÝ cßÎ ¼½Ì¾ăÿ 

¶ BĄ¾çÌÎ QčÝ cßÎ cßç ¼½Ì¾ăÿ ßċÌç ¼ÒÚIS ĊÎ ĊĈčº² @ÍäÌĉą ¼½Iàù QIčą JÌÞÒĈI ÌÎ 

¶ gß¾äI aQÌ÷Ñ bßö ĊĈčº²( BQčç ¼ą cTe ĊüÌíI ÓöÌÎ cßÎ ¼½Ì¾ăÿ 

¶ ùĕ e Ą¾ĈITčåÎ IS Ìċ ¼Îá² ¼ÒÚIS ĊÎ ĊĈčº²BĄ¾ĈÌĆÎ áùĕ @cD TI áÑ ĄČą e Ą½čç á 

¶ BĄ¾ċQ æċÌ¶ IS cÌĆ½Ìċ geS dQÌ½T TI ¼çÌĈ gÌċ Í¾äD ĊĈčº² 

 bßö Ì½ e aQÌ÷Ñ ßĉ¶ ¼ą Ð½Ißċ gSÌĆ¾Î ã·÷ĂÌÎ e ¼ÒąĖä ÐĆä ĊÎ IS Ìą Ċ¶ gI dQÌä SÌ¾åÎ dIS

gß¾äI aQÌ÷Ñ( ßÎ e ßäS ¼ą aQÌ÷Ñ ĊÎ QčÝ ßí ÌÎ gâ¾² áċ @¼Òåċ cÌČ× SQ )ÐäI cßÎ ¼½Ì¾ăÿ Ìą c

 IS sáą Ċ¶ Sčð cÌĆċ )Ą½čç ¼ą SÌĆ¾Î Ą¾]ĈâÎ Ąċ ĊÎ IS cß]Î aQÌ÷Ñ á¹I )Ðå¾Ĉ ¼ĉÕÒåą áąI ć½I TI Ąċ

 ć½I cč² @Ą¾ĉ¶ ¼ĀăÑ ¼÷¾Ïð gáąI â¾Ĉ IS áĆö áÝD ÌÑ ¼ÒąĖä ß½ÌÎ @Ą¾ĈIQ ¼ą ¼÷]¾Ïð hĖąÌ¶ gá]ąI

Ìą ĄĂÌä ÐĀ¾ĀÚ SQ )ÐäI dQá¶ Ċ½ßċ Ìą ĊÎ ¼Òåċ cÌČ× Ċ¶ ÐäI ¼ĀÚ ć½áÑ ¼÷¾Ïð ¼÷¾Ïð sáą e cßĈ

 ĊÎ ÌîöI ßĈč¾¯ e ¼ÚIá× gÌċ āĆö @ÌċeSIQ g Ċă¾äe ĊÎ Ìċ cÌåĈI Ċ·ĈD aÌÚ ÐäI ¼÷¾Ïð ĖąÌ¶ gáąI

gß¾äI aQÌ÷Ñ 5 QSIQ Qč×e QSIčą ć½I TI áÑ cÌäD SÌ¾åÎ ¼ċIS Ċ·ĉ½I TI āüÌù ßĉÒåċ ¼ÒąĖä aÌÏĈQ( 

 Ì½ e ¼½Ì¾ăÿPH )cßÎ 
 

ûºz û¹Āz ćºĊÅv ÿ Ĉéw¯ ûwĊù Ów{£½v 

 YÌÏÑSI  )QSIQ Qč×e cTe ĊüÌíI e cßç gß¾äI ć¾Î ¼·½QâĈ SÌ¾åÎ¢Åv ćºĊÅv ûw¤ýºz ¾ñv @

 cßÎ @ß½á¾ºÎ gáùĕ gÌċ Ą½rS Ċ¶ Ąċ SßĀ² áċºþúÉĀă ¡½ĀÍ Ăz IĈÞĊ{Õ Ēùwí ÿ  ÐÝčä õĈÌą

 gÌċ ÐüÌÎ Ċ¶ Iá² ßċQ ¼ą bÌØĈI ÌĆç cÌ× òýÚ gIáÎ IS SÌ¶ ć½I cßÎ @ĊÒçà¹ ć½I TI )Qčç ¼ą Ìċ ¼Îá²

R āÛą @¼Îá² )ßĉÒåċ â¾Ĉ Ìċß¾äI g dá¾Ý 
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 ôîÉ-( ûºÉ ćºĊÅv Ĉéw¯ ć½wúĊz ÿ 

 Qč]Ý SQ IS ¼üÌ]íI gÌċß¾äI @¼Îá]² Ċ¶ ÐäI ¼ĉ÷ą ć½I ĊÎ cßÎ SQ ¼Îá² g dQč]Ñ Qč×e

 VQčÝ TI Ċ·ĉ½I gIáÎ cßÎ )Qčç QSIe cßÎ ¼ÑÌ¾Ú gÌČĈÌ¹SI ĊÎ gáÒĆ¶ Í¾äD ÌÑ ÐäI dQá¶ dá¾ÝR

Qá¶ SÌÏĈI gIáÎ Ìċ ¼Îá² TI ßĉ¶ ÐôüÌÛą ĄÒå¾ä ć½I á¹I )ßĉ¶ ¼ą dQÌýÒäI cčÝ SQ þă÷ą gÌċß¾äI c

 gIáÎ )ßĈßç ¼ą Í½áÞÑ Ìċ ß¾äI g Ċă¾äe ĊÎ gáº½Q cÌ¹SI áċ e Ìċ sS @QčÏĈ ĊĈIßĉĆçčċ ÐôüÌÛą

 ß÷Î TeS µ½ @ß½TIßĉ¾Î ĊÎÌçčĈ āÝIQ e ß½á¾ºÎ IS QčÝ ćÝÌĈ ÐäI áÒČÎ Ìċ ß¾äI ¼Ï½áÞÑ LSßÿ `SQ

ÝÌĈ TI gáÔI Ċ¶ Qá¶ ß¾ċIčÝ ĊôÚĖą dQá¶ āÚ IS cD ĊÎÌçčĈ SQ Qč×čą ß¾äI Iá½T @Ðå¾Ĉ ĊÎÌçčĈ SQ ć

 ß¾ĉ¶ ¼ą QčÝ cßÎ QSIe IS ¼ÑSßÿá¯ ß¾äI ć¾ĉ² ĊĈÌÏăðeIQ Ċ·ĉ½I TI @ß¾äáÒĈ ć½I TI Bß½ß¾äáÑ )ÐäI

 )ßĉĉ¶ SÌ¶ ĊĈÌÒÞäáä @aQÌ÷Ñ gSIáÿáÎ gIáÎ Ċ¶ ßĈSÌ²ÌĈ Ìċ Ċ¾ă¶ @ß¾äáÒÎ 

e Qčç gß¾äI cčÝ ï¾Ûą Ċ¶ ßċQ ¼ĆĈ dTÌ×I cßÎ  SQ IS dßèĈ õüQ gÌċß¾äI @áðÌÝ ć¾Ćċ ĊÎ

ß¾äI gQÌ½T á½QÌĀą geÌÚ ¼Îá² gÌČĂčăä )ßĉ¶ ¼ą SÌÏĈI ¼Îá² ÐüÌÎ( cÌ¾ĂÌä Ċ¶ Ðåċ ¼½Ìċ ć¾å¶čÑ

 gÌČĂčăä ćÒÝčä e cTe æċÌ¶ bÌºĉċ ĊÎ )ßĈI dQá¶ dá¾ÝR QčÝ SQ cßÎ TI ÐóÌýÚ Sčôĉą ĊÎ gQÌĆÒą

SQ )ßĈčç ¼ą QITD cčÝ SQ dSÌÎeQ bč]Ćä ć½I @¼Îá²  SQ ß]¾äI æ½IâüI Ó]öÌÎ Ìċ ¼Îá² ćÒÝčä @õÿIe

 cßÎ @¼ĉ÷½ )ßĉ¶ ¼ą gá¾¹čă× Ìċ ¼Îá² ćÒÝčä TI ß¾äI cIâ¾ą æċÌ¶ gIáÎ cßÎ e Qčç ¼ą cß]Î

 ¼Îá² )QSIßĈ gI dß½Ìü Ìċ ¼Îá² ÐÝčä @ÐäI QÌ½T ß¾äI cIâ¾ą Ċ¶ ¼ĈÌąT ÌÑ ßĉ¶ ¼ą bĖöI ĊĈIßĉĆçčċ

¾ĂÌ÷ü e gáĂÌ¶ Ą¶ gÌċ Ą½rS þ½áð TI Ċ¶ ¼½Ìċ Ðăö ĊÎ @Ą½QčÎ dQá¶ SeQ cÌąQčÝ TI SeT ĊÎ @¼ĈßÎ gÌċ Ð

)ßĈQá¹ ¼ą TÌÎ cßÎ ĊÎ dSÌÎeQ cßç gß¾äI ßĉ½Iáü 
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ûºz ½¹ Ĉz¾¯ ć ā¾Ċ·» ÈĉvÀåv wz ºĊÅv ÈĉvÀåv ć ĂÖzv½ 

  gß¾äI SÌÎ cIâ¾ą ĊÎ ¼ºÒåÎ aIčä ć½I JIč× BQTIQá¯ ¼ą ¼Îá² dá¾ÝR ĊÎ ĊĈčº² e Iá² @cßÎ

Ìċ ß¾äI TI gSIßĀą )QSIQ cßÎ  LQÌö ā¾ĂQ ĊÎ ÌąI ßĈčç ¼ą õüQ ãýĉÑ e _á÷Ñ @[čüßą @SISQI þ½áð TI

 ĊÎ e dQčÏĈ ¼üÌíI ß¾äI õüQ ĊÎ SQÌÿ @ačĆ÷ą gÌċ VeS ĊÎ cßÎ @gß¾äI SÌÎ æ½IâüI e ßÎ ¼½Iàù gÌċ

 ć¾ĉä SQ ĕčĆ÷ą )Qčç ¼ą ¼Îá² gÌċ ačăä SQ Ìċ cD g dá¾ÝR ĊÎ SčÏØą @QčÝ ¼ÒąĖä òýÚ Sčôĉą

äI SQÌÿ cßÎ @¼ĈIč× Ð¾üáó @ćä æ½IâüI ÌÎ ÌąI ßĈÌäáÎ aQÌ÷Ñ ĊÎ IS TÌäe ÐÝčä TI āêÌÚ gÌċß¾äI Ð

)ßÎÌ½ ¼ą æċÌ¶ cßÎ bčĆä õüQ cIčÑ e 

üĉv øĄù I¹½vºý Ĉ¤Ċúăv ºýv ā¹v¹ wă ć½wúĊz Ăz Ăí Ĉæö¤¸ù ĈùwÅv v üĉv ć Ăúă Ăí ¢Å

ûºz ćwă ¢åwz ûºÉ ćºĊÅv 5ºý¾Ċñ Ĉù ¡mÊý ë¾¤Êù ¢öÝ ìĉ ¿v wĄĉ½wúĊz 

 ĉ·Ĉ VčąIáühĖąÌ¶ gßĉ½Dáü cßç gß¾äI Ċ¶ Ą¾  ßĉ½Dáü āêÌÚ @cßç gß¾äI )ÐäI ¼÷¾Ïð

 TI ã¯ æÑD Ċ¶Sčð cÌĆċ )QSIßĈ Qč×e cD gIáÎ Ąċ gSIáü dIS e ÐäI dßĈT Qč×čą áċ SQ TÌä e ÐÝčä

 ßĈÌĆå¯ @TÌä e ÐÝčä ßĉ½Dáü ā¾ĂQ ĊÎ Ąċ cISIßĈÌ× @QSIà¹ ¼ą gÌ× áÎ QčÝ TI áÒå¶ÌÝ e QeQ @ćÒÝčä

TI g ß¾äI gÌċ  ačÿ ĊÎ e ßĉ¶ ¼ą ß½ßèÑ IS ß]ĉ½Dáü ć½I Í]äÌĉąÌĈ Ċ½à]úÑ ÌąI )ßĈSIà¹ ¼ą ¼ÿÌÎ QčÝ

)ßçÌ¯ ¼ą cD ĄÝT geS µĆĈ @^eá]÷ą 

 

 

 

 

 

 

 

 gá½čëÑ ā½Ìü ćą,++"  Ĉýwòĉv½ @čÊß½e ć½I SQ Ċ¶ bI dQá¶ dQÌąD IS 2 ûºÉ ¾áđ ćv¾z ĈÞÖé ÿ ĈĉĒÕ ć Ă¤îý 

 )bI dQá¶ ¼äSáÎ IS2 ĉ·Ñ]¾·¼ Ċ¶ Ċ¹I Iá×I]½æ Îĉ·¾ß ÷ñÿ] hÌ e ĆÒÚ] hÌ ùĕ]á ą¼ çß½č e ćą ĆîÑ¾ć ą¼ Ąĉ¶ Ċ¹I Ċ³ĈÌĉ² I½ć 
ĉ·Ñ¾µ Ìċ eS bÌØĈI QIQß½ e áùĕ ßèĈß½ ą¼ čÑIĈß¾ T½á Ćċ¾ć e½čÊß SQ ÐĆåÿ LIáôĈ Îß¾ÊÌąáý Ċ¶ ćą ĉ·Ñ¾µ Ìċ eS Iá×I bQá¶ 

e áùĕ bßèĈ)  

 Ð½ÌåÎe ĊÎ hÌýñĂ gá½čëÑ ā½Ìü ć½I ÐüÌ½SQ gIáÎDietBan.com  āêÌÚ cÌĉ¾ĆðI Ð½Ìä SQ QčÝ bÌĈ ÐÏÔ TI e Ċ÷×Iáą
)QQá¹ aÌäSI cÌÒă¾Ć½I ĊÎ gá½čëÑ ā½Ìü ÌÑ ß¾ĉ¶ 

¶ ßĉ² SÌÎ SQ ¹ßĈT¼ QčÝ ĆëÑ¾Ą ĊÎ æċÌ¶ cTe ĊÒüá¹ I½@ß ÌąI SQ āĆö bÌ¶ÌĈ dßĈÌą I½Bß  

¶ D½Ì á·ü ą¼ ĉ¶¾ß QIß÷ÒäI ÿÌ²¼ ÌĆç ÐäĕÌÎ e ĊÎ I½ć ÒÚIS¼ Ìċ Ąċ ĆĈ¼ ĈIčÑ¾ß cTe Ą¶ ĉ¶¾Bß 

¶ D½Ì VeS Ìċg ûăÒÞą áùĕg IS dQčąTD I½ß Ăe¼ ĊÎ ÌÒĈ½Ö cÌÒċIčÞĂQ äáĈ¾dß I½Bß 

¶ Bß½I dßç ĊÒåÝ ÐÞä gÌċ VTSe bÌØĈI e gáĂÌ¶ VSÌĆç TI Ì½D 

 

ºĊþí Ăz¾¬£ ¹Ā· Ĉñºý¿ ½¹ v½ ûj ÀĊòýv ¢æòÉ ªĉw¤ý ÿ ºĊþí ¹Āöýv¹ v½ Ātºĉÿ üĉv øþí Ĉù ¹wĄþÊĊ~ 
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ºĉĀÉ ¾£¾áđ w£ ºĉĀÊz ĈĉwĊöé 

  @ĊêĖÝ SčñÎā¹wÅ óĀù¾å  @áÒĆ¶ @ßĉĉ¶ ¼ą gß¾äI IS cßÎ Ċ¶ ¼½Ìċ ¼¶ISčÝ TI 5Ðåĉ½I Ìą g

½Ì¾ăÿ IS cßÎ Ċ¶ ¼½ÌċIàù TI e āąÌç ß½ÌÎ ¼½Iàù g dßöe áċ ¼ĉ÷½ )Ą¾ĉ¶ dQÌýÒäI @áÒè¾Î @ßĉĉ¶ ¼ą ¼

3+  e ¼½Ì¾ăÿ ¼½Iàù QIčą ßêSQ-+  e áÑ õąÌ× LÌÛ¾íčÑ áÑSeQ Ċ¶ @ßçÌÎ gß¾äI ¼½Iàù QIčą ßêSQ

 QSIßĈ ¼ÏØ÷Ñ @ßäS ¼ą áôĈ ĊÎ @dQÌä SÌ¾åÎ ¼ăÚ dIS ć½I á¹I )QIQ ĄċIčÝ WčëÝ ć½I SQ gáÑ āąÌ¶

ä Ì÷ÿIe āÚ dIS Ċ¶Iá² Ą¾Òå¾Ĉ SčÏØą @Ą¾ĉ¶ Ą¾ôĉÑ QčÝ cßÎ SQ IS TÌÎ e ß¾äI cÌ¾ą aQÌ÷Ñ á¹I )ÐäI dQÌ

 SQ Ìą Ċ¶ ßĈSIQ ¼ëÿIčĈ ĊÒçà¹ ¼½Iàù gÌċ Ą½rS )Ą½TIQá°Î cIá¹ ¼½ÌČÎ @cÌĆ½Ìċ geS dQÌ½T áðÌÝ ĊÎ Ċ¶

Te @gáĂÌ¶ VSÌĆç @ć½IáÎÌĉÎ )Ą¾ĉ¾³Î SIč½Q geS IS á×D ć½áÝD Ą¾ċIčÝ ¼ą e Ą¾Òåċ ÌČĈD ā¾Ć·Ñ Qßê c

 gß¾äI cIâ¾ą @Xčö SQ e Ą¾ĉ¶ VčąIáü IS ))) e Já² Ą¶ gÌċ Ą½rS @ć¾ËÑeá¯ Ą½rS @¼½Iàù QIčą cQá¶

)Ą¾ĉ¶ aáÒĉ¶ IS QčÝ cßÎ cQčÎ ¼½Ì¾ăÿ e 

 
 ôîÉ.( ÷vºýv yÅwþ£ ÿ ûºÉ ĈĉwĊöé 
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ûºÉ ćºĊÅv ºþĉj¾å 

 ¾Ú g ĊąIQI e Ð¾ĂÌ÷ü gIáÎ cÌåĈI cßÎ gÌČĂčăä ć½I Ċ¶ ßĈSIQ TÌ¾Ĉ gráĈI ĊÎ TeSáċ @QčÝ LÌ

 ¼½Iàù QIčą )Ðå¾Ĉ á½à¯ cÌ·ąI cQá¶ ¼¹ßĈT @cD ceßÎ e ß½D ¼ą ÐäQ ĊÎ ¼½Iàù QIčą ^áëą TI gráĈI

 bÌØĈI ačăä ceSQ Ċ¶ gTÌä e ÐÝčä áÔI áÎ e ßĈčç ¼ą Ð½Ißċ Ìċ ačăä ĊÎ cčÝ þ½áð TI c´¾å¶I e

áÔI áÎ ÌąI )Qčç ¼ą ß¾ĂčÑ gráĈI @Qá½à¯ ¼ą  ßĉ½D ¼ą Qč×e ĊÎ gßÊIT QIčą @¼Ăčăä ceSQ TÌä e ÐÝčä

)Qčç ¼ą gß¾äI ¼Ăčăä ceSQ ï¾Ûą ßĈčèĈ gTÌå¶Ì¯ á¹I Ċ¶ 

  ¼Ăčăä ceSQ gÌċ ßĈÌĆå¯ cQáÎ ć¾Î TI ačúèą ßĂčÑ eßÎ TI @cßÎ Ċ¾ýëÑ Ì½ gTÌå¶Ì¯ dÌºÒäQ

 SQ @ßĉçÌÎ cßÎ Ċ¾ýëÑ dÌºÒäQ Ð¾üáó TI æ¾Î @Ìċ ßĈÌĆå¯ ć½I SIßĀą á¹I )ßĉÒåċ dá¾ÝR ¼ĉąI gÌċ cÌ·ą

 ¼ą QÌ½T cßÎ ß¾äI cIâ¾ą Ċ¶ ¼ąÌºĉċ )ßĉÒåċ Ìċ cÌ·ą ć½áÑ ÍäÌĉą TI ¼·½ Ìċ ¼Îá² Ċ¶ ßĈčç ¼ą

 ÐĆÚT ÌÎ ĖÏÿ Ċ¶ ¼½Ìċß¾äI ßċIčÝ ¼ĆĈ Iá½T ßĉ¶ ¼ĆĈ dQÌýÒäI Ìċ ¼Îá² TI gráĈI ß¾ĂčÑ gIáÎ cßÎ @Qčç

)ßĈčç cčÝ QSIe dSÌÎeQ ÐäI dQá¶ dá¾ÝR Ìċ ¼Îá² SQ cIeIáü 

 čą æċÌ¶ IS cD Ì½ e æ½IâüI IS cßÎ SQ Qč×čą ß¾äI cIâ¾ą ßĉĈIčÑ ¼ą @dQÌýÒäI QSčą ¼½Iàù QI

 µĆ¶ ĊÎ )ßĉċQ ¼ą æċÌ¶ IS cßÎ gß¾äI SÌÎ Ċ¶ ßĉÒåċ gQIčą ĊăĆ× TI ¼½Ì¾ăÿ ¼½Iàù QIčą )ßĉċQ

ß¾ĂčÑ e dQá¶ ćÒÝčä ĊÎ [eáç ßĉĈIčÑ ¼ą dßç dá¾ÝR gÌċ ¼Îá² @ß¾äI ¼Ø½SßÑ æċÌ¶ e ¼½Ì¾ăÿ Ċ½àúÑ 

 Ąîċ TI ß÷Î ¼½Iàù g dQÌą cD ßĈÌĆå¯ ĊÎ ¼ºÒåÎ ¼üáëą gIàù cQčÎ ¼½Ì¾ăÿ Ì½ gß¾äI )ßĉĉ¶ gráĈI

 TI ã¯ e cÌċQ _IâÎ ÌÎ Í¾¶áÑ ìÛą ĊÎ ÌąI ÐäI gß¾äI g dč¾ą µ½ VáÑ čĆ¾Ă @aÌÕą cIčĉö ĊÎ )QSIQ

ĖąÌ¶ g dč¾ą µ½ VáÑčĆ¾Ă @ć½IáÎÌĉÎ )QSIà¹ ¼ą gÌ×áÎ QčÝ TI ¼½Ì¾ăÿ gßĈÌĆå¯ @Ąîċ āĆö  ¼½Ì¾ăÿ

 )Qčç ¼ą JčåÛą 

 = ĊÎ SčÏØą Ċ¶ ßĉ¶ ¼ą ß¾ĂčÑ gß¾äI ßÊIT QIčą @ TÌä e ÐÝčä ßĉ½Dáü áÔI áÎ ĊĈITeS cÌåĈI cßÎ

 gß¾äI ßĈÌĆå¯ Ċ¶ ßĉçÌÎ gSčð ¼üáëą ¼½Iàù QIčą á¹I Ċ¶ ÐäI ¼ÑSčêSQ ć½I )ÐäÌČĈD õüQ

 aÌÏĈßÎ e ßÎÌ½ ¼ą æ½IâüI â¾Ĉ cßÎ cßç gß¾äI cIâ¾ą @ßĉĉ¶ ß¾ĂčÑ gáÒè¾Î Ąä LÌ¾ăĆö cD

 gáÒè¾Î gÌîü Ċ¶ ¼Îá² gÌċ ačăä SQ SÌÏ×I ĊÎ dßèĈ õüQ bčĆä e Qčç ¼ą áÑ ÐÞä ¼½IQT

 æċÌ¶ Lßç ĊÎ gTčä ¼Îá² QIß÷ÒäI @cßÎ cßç gß¾äI ÌÎ @ĊØ¾ÒĈ SQ )ßĈčç ¼ą dá¾ÝR ßĈSIQ

)ßÎÌ½ ¼ą; 
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 ą ĊÎÌçčĈ cIč¾Ă µ½ )ßĉÒåċ ITß¾äI ¼½Iàù QIčą gIáÎ ¼ĉ¾ö aÌÕą SIQTÌ¹ gÌċ ĊÎÌçčĈ ß¾äI cIâ¾

 cD TI āêÌÚ gÌċ ß¾äI õüQ gIáÎ ßĈSÌ²ÌĈ Ìċ Ċ¾ă¶ Ċ¶ ßċQ ¼ą æ½IâüI gSßÿ ĊÎ IS cčÝ.-  JD cIč¾Ă

 Iá½T ÐäI gß¾äI ¼½Iàù QIčą eâ× ĊÎÌçčĈ )ßĉĉ¶ ^áëąPH  cD3*- )ßçÌÎ ¼ą 
 

PH  K¢ÆĊ¯ 

dQÌä cÌÎT ĊÎ ̪PH $ creSß¾ċ cč½ cIâ¾ą áºĈÌèĈ+H SIßĀą )ÐäI LÌ÷½ÌąSQ Qč×čą #PH ć¾Î ,/(+ 

 ¼÷½Ìą áċ e ßċQ ¼ą cÌèĈ IS LÌ÷½Ìą cQčÎ ¼½Ì¾ăÿ Ì½ gß¾äI cIâ¾ą e dQčÎ á¾úÒąPH  IS QčÝ WÌÝ

)QSIQ 

K¢ÆĊ¯ ćºĊÅv Üĉwù 

 cIâ¾ą )ÐäI QÌ½T cD creSß¾ċ cč½ Ċ¶ ÐäI ¼÷½Ìą gß¾äI õ½ÌąPH  ć¾Î gß¾äI LÌ÷½Ìą2(+  e ÐäI

 cIâ¾ą Ċ²áċPH  cD SQ Qč×čą creSß¾ċ cč½ SIßĀą @ßçÌÎ áÒĆ¶)ÐäI áÒè¾Î õ½Ìą 

K¢ÆĊ¯ ĈĉwĊöé Üĉwù 

 cIâ¾ą )ÐäI ¼½Ì¾ăÿ õ½Ìą cD @ßçÌÎ áÒĆ¶ @¼÷½Ìą creSß¾ċ cč½ SIßĀą Ċ²áċPH  ¼½Ì¾ăÿ LÌ÷½Ìą,/(2 

 cIâ¾ą Ċ²áċ ßçÌÎ ¼ąPH  )ÐäI áÑ ¼½Ì¾ăÿ e dQčÎ áÒĆ¶ cD SQ Qč×čą creSß¾ċ cč½ @ßçÌÎ áÑĕÌÎ ¼÷½Ìą

 cIâ¾ą á¹I Ð½ÌČĈ SQPH  ¼÷½Ìą2 Ìą cD @ßçÌÎ)ÐäI ¼ÕĉÝ Ċ·ăÎ @¼½Ì¾ăÿ ĊĈ ÐäI gß¾äI ĊĈ õ½ 

 

 
 ôîÉ/(  ûvÀĊùPH ćºĊÅv( ĈĉwĊöé 
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 ¼½ÌØÎÌ× ÌÎ ßĉ½Dáü ć½I e ßĉĉ¶ ¼ą ¼ÕĉÝ IS áº½ßĆċ dSIčĆċ `áÒèą ï¾Ûą µ½ SQ TÌÎ e ß¾äI

 )Qá½à¯ ¼ą bÌØĈI creSß¾ċ cč½ = cßÎ ¼ÒąĖä æØĉä gIáÎ ¼ÎčÝ g ĊĈÌèĈ @creSß¾ċ cč½ Ðôăù

)ÐäI ;cč½ SßĀ²áċ  )ÐäI SIQSčÝáÎ gáÒè¾Î ¼ąčĆö ÐąĖä TI cßÎ @ßçÌÎ áÒĆ¶ cßÎ SQ creSß¾ċ

 Ċ¶ ÐäI ć½I QSIQ Qč×e Ċ¶ ¼ĆČą g ĊăËåąPH  g Ċ×SQ Ċ¶ ¼÷½Ìą AÐäI µ¾ĆÒ½SÌ¹čĂPH  cD0 

 g Ċ×SQ ÌÎ ¼÷½Ìą ĊÎ ÐÏåĈ ÐäIPH 1 ÌÎ ¼÷½Ìą Ì½ e ÐäI áÑ gß¾äI áÎIáÎ dQ @PH 4 @ ¼÷½Ìą ĊÎ ÐÏåĈ

 ÌÎPH 3 @ÿ áÎIáÎ dQ)ÐäI áÑ ¼½Ì¾ă 

  cßÎ SQ Qč×čą LÌ÷½Ìą bÌĆÑPH  Ċ¶ ÐäI cßÎ õ½Ìą ć½áÑ ĄČą cčÝ )ßĈSIQ IS QčÝ WčëÞą

PH  ć¾Î cD.0*2  ¼ĂI/0*2  Ċ¶ ßċQ ¼ą cÌèĈ cIâ¾ą ć½I )ÐäIPH  á¹I e ÐäI ¼½Ì¾ăÿ ¼Ć¶ cčÝ

cIâ¾ą dSIčĆċ cßÎ )ßĉ¶ ¼ą ß½ßČÑ IS ¼ÒąĖä @Qčç áÒè¾Î Ì½ áÒĆ¶ dQeßÛą ć½I TI cD cIâ¾ą PH  cčÝ

 dßç āĆö QSIe Ðöáä ĊÎ QeáÎ æ¾¯ cßç gß¾äI ÐĆä ĊÎ Ċ³ĈÌĉ² e ßĉ¶ ¼ą Ą¾ôĉÑ dQeßÛą ć½I SQ IS

 gß¾äI õĈÌą ßĉĆçčċ LSčê ĊÎ cßÎ IàĂ )ßĉ¶ ¼ą õüQ IS ¼üÌíI ß¾äI @ãýĉÑ Ì½ e _á÷Ñ @SISQI þ½áð TI e

 ÐĀ¾ĀÚ SQ e Qčç ¼ą cčÝ cßçPH  ć¾Ćċ ĊÎ )ßĉ¶ ¼ĆĈ á¾¾úÑ cIčĉö ±¾ċ ĊÎ cčÝ [číčą ā¾ĂQ

 Ìą ÓÛÎ QSčą ¼ăêIPH )ÐäI cßÎ LÌ÷½Ìą á½Ìä 

  Ìċ ÐüÌÎ SQ Qč×čą LÌ÷½Ìą e ¼Ăčăä ceáÎ LÌ÷½Ìą @¼Ăčăä ceSQ LÌ÷½Ìą @cÌċQ JD @_áö @SISQI

 Ċ¶ ßĉÒåċ ¼ÑÌ÷½Ìą ĊăĆ× TIPH  ćÒçIQ ĊºĈ ÐÎÌÔ SQ ¼½Iâä ĊÎ æĀĈ LÌ÷½Ìą ć½I e ÐäI á¾úÒą ÌČĈD

PH  ¼ą Ìý½I cD gTÌä aQÌ÷Òą e cčÝ)ßĉĉ¶  IS IčăÿÌÎ JÌĀèÎ µ½ Ċ¶ ß½á¾ºÎ áôĈ SQ IS ¼ĈIč× éÞç

 ĊÎ ć¾ĂčåĈI cčąSčċ ÐöÌä eQ Ðçà¹ TI ã¯ e QeS ¼ĆĈ ĕÌÎ Ąċ ¼ă¾Ý æĈčÝ ßĉÿ ¼Ăe ßĉ¶ ¼ą ^áê

 ÌÎ ÌąI ßĉ¶ ¼ą SIáÿáÎ ¼ÎčÝ ĊÎ IS aQÌ÷Ñ ć½I ĄĂÌä e cIč× éÞç µ½ cßÎ )QQá¹ ¼ąáÎ QčÝ aÌąáĈ ßÚ

 ¼ĂQÌ÷Ñ ć¾ĉ² QÌØ½I ćä æ½IâüI)QčÎ ßċIčÝ ÐÞä SÌ¾åÎ 

  ¼ą TeáÎ â¾Ĉ ¼ÿÌ² LĖ·èą e ÐÎÌ½Q gÌċ gSÌĆ¾Î @UIá·ĈÌ¯ ïäčÑ ć¾ĂčåĈI ÙçáÑ æċÌ¶ ÌÎ

 á¹I )Qčç ¼ĆĈ ĊÒüá¹ gß× QÌ½T @ßçÌÎ dßċÌèą āÎÌÿ cčÝ LÌè½ÌąTD SQ Ċ¶ ¼ĈÌąT ÌÑ ĊăËåą ć½I )ßĉĉ¶

gß¾äI TI õĈÌą cIeIáü VĖÑ ÌÎ ¼ÑÌ¾Ú gÌċ cÌ¹SI ßçÌÎ gß¾äI Lßç ĊÎ cßÎ  ĊÎ @ßĈčç ¼ą cčÝ cßç

 dIS ÌČĉÑ ¼ñ½Iáç ć¾ĉ² SQ )ßçÌÎ ¼ĆĈ é¾ÞèÑ āÎÌÿ gâ¾² @cčÝ LÌè½ÌąTD SQ Ċ¶ ÐäI ā¾ĂQ ć¾Ćċ

 cIâ¾ą gá¾¹ dTIßĈI @cQčÎ gß¾äI é¾ÞèÑPH  ¼Ć¾ĀÒåą g ĊñÎIS @aÌÕą cIčĉö ĊÎ )ÐäI cßÎ LÌ÷½Ìą

 )QSIQ Qč×e cIčÞÒäI ¼¶č¯ e SISQI cQčÎ gß¾äI ć¾Î 
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 ¹ wĄþ£ I¢êĊê³ ½¹¢Åv ûºz û¹Āz ćºĊÅv IûvĀ¸¤Åv ĈíĀ~ ôĊõ 

 

 @Ą½áÏÎ ¼¯ cßÎ cQčÎ ¼½Ì¾ăÿ Ì½ gß¾äI Ð¾ĆċI ĊÎ Ċ·ĉ½I gIáÎ g Ċ÷ĂÌñą cÌ·Ñ SÌ¾åÎ á½T LÌĀ¾ĀÛÑ Ö½ÌÒĈ

)QčÎ ßċIčÝ dßĉċQ 

aSÌ¶ ã¾å·ĂI áÒ¶Q gčåĈIáü UÌĉç Ðå½T,   \áą µ½ Íăÿ ÐåĈIčÑ @QIQ bÌØĈI Ċ¶ ¼è½ÌąTD SQ

 Lßą ĊÎ IS-3 SIQ ĊºĈ dßĈT aÌä ¼÷½Ìą āÝIQ QčÎ dßąD ceá¾Î ĄÞÑ TI dTÌÑ Ċ¶ IS gI Ċ×č× Íăÿ ge )Q

 Lßą ĊÎ \áą Íăÿ ćÒçIQ ĊºĈ dßĈT ĊÎ þüčą e ÐçIQ IS \áą cčÝ SQ ¼ÑÌ¾Ú QIčą ¼ąÌĆÑ Ċ¶ QIQ SIáÿ-3 

 õ½Ìą ÌÎ dSIčĆċ IS õ½Ìą ć½I āĈSÌ¶ áÒ¶Q Ċ¶ ÐäI ć½I ÐäI ĊÒýČĈ æ½ÌąTD ć½I SQ Ċ¶ gTIS )ßç aÌä

ć½âº½Ì× áÑâ¾ĆÑ  æ½ÌąTD ć½I )Qá¶ ¼ą ć¾ĆîÑ IS  \áą Íăÿ cßĈÌą dßĈT @þ½áð ć½I TI e Qá¶ ¼ą

 ¼ñ¾Ûą á¹I Ċ¶ Qá¶ QÌØ½I IS Ð¾ĉċR ć½I @¼÷¾Ïð Sčð ĊÎ e QIQ SIáÿ á¾ÔÌÑ ÐÛÑ SÌ¾åÎ IS cIßĉĆèĈIQ

 IS cÌåĈI gÌċ ačăä cIčÑ ¼ą @Ą¾ĉ¶ ĄċIáü Ìċ ačăä gIáÎ ÍäÌĉą SÌ¾åÎ,0+  ÌÑ-++  ĊºĈ dßĈT aÌä

)ÐçIQ 

÷½@dTIßĈI ć½I ÌÑ @Ą¾Òåċ cD aÌÏĈQ ĊÎ ÐäÌČĂÌä Ċ¶ ¼ĂIčä JIč× ¼ĉ dQÌä BÐäI 

 

øĊ¤Æă ć¾Õwz ìĉ ºþýwúă ¢êĊê³ ½¹ wĄýwÆýv wù  

 e )Ą½I dßç ā¾·èÑ Ìċ ĄÑI TI ¼Òåċ ¼ąÌĆÑ ßĉĈÌą 

K¢ÆĊ¯ ø£v ĄÑI @dQÌä SÌ¾åÎ cÌÎT ĊÎ ÐäI ¼½Ì¾Ć¾ç áëĉö µ½ dßĉċQ ā¾·èÑ ßÚIe ć½áÒ·²č¶  Ċ¶

·ĂI LISR TI QčÝ)ÐäI dßç ā¾·èÑ ceáÑčĈ e cčÑeá¯ @ceáÒ ceáÑčĈ gISIQ SÌÎ ¼·½áÒ·ĂI ĉÝ¼Õ ÐäI  e

ISR ĊÎ YčÎáą Qá¾¹ ¼ą SIáÿ ¼äSáÎ QSčą ÓÛÏą ć½I SQ Ċ³ĈD )ßçÌÎ ¼ą áíÌÚ ÓÛÎ TI NSÌÝ ceáÒ·ĂI L

 ¼½Ì¾Ć¾ç gÌċ æĉ¶Ie g ĊĆċ SQ gQÌ¾ĉÎ g dSR eQ ć½I QIß÷Ñ Ċ¶Iá² )QčÎ ßċIčÝ cčÑeá¯ eą ÐäI áÔÇ

á¹I e  æĉ¶Ie ±¾ċ @ßçÌÎ ĊÒçIßĈ Qč×e Ìċ ĄÑI ć¾Î SQ Ìċ cčÑeá¯ e Ìċ ceáÒ·ĂI ¼½ÌØÎÌ×ç Ąċ ¼½Ì¾Ć¾

)QčÎ ßċIčÞĈ á½à¯ cÌ·ąI 

                                                   

̸  .Alexis Carrel 
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)¹½v¹ Ĉò¤Æz wă ø£v üĊz ćwă ûĀ£ÿ¾~ ÿ wă ûÿ¾¤îõv ûw¤Æz āºz Ăz MĒùwí ¡wĊ³ ÿ Ĉñºý¿ 

 

 ôîÉ0( ø£v ½w¤·wÅ 

čÑeá¯ áċ e ¼ýĉą ¼·½áÒ·ĂI SÌÎ µ½ gISIQ ceáÒ·ĂI áċ )ÐäI ÐÏÕą ¼·½áÒ·ĂI SÌÎ µ½ gISIQ c

 QÌĆĈ ÌÎ Ċ¶ creSß¾ċ cč½$+H  #ÐäI cčÑeá¯ µ½ Qčç ¼ą dQIQ cÌèĈĊÎ ć½I Í¾ÑáÑ SÌÎ µ½ cčÑeá¯ e 

SÌÎ µ½ ceáÒ·ĂI TI áôĈ QIß÷Ñ ÌÎ Ąċ geÌåą ÌąI ßĉÒåċ QÌîÒą )ceáÒ·ĂI Ìċ e cčÑeá¯ Ìċ TI áôĈ ¼·½áÒ·ĂI 

áº½ß·½ IS Jà× Î ĄÑI SQ IS aQÌ÷Ñ e dQá¶)ßĉĉ¶ ¼ą SIáÿá 

K¢ÆĊ¯ ûĀĉ cč½ ĊÎ ĄÑI Ì½ ač·Ăčą¼½Ìċ ĊÒý¹ ¼ąQčç Ċ¶ SÌÎ ¼·½áÒ·ĂI ĊüÌíI ĊÒçIQ ßĉçÌÎ e 

ć½I SÌÎ ¼ąßĈIčÑ ¼ýĉą Ì½ ÐÏÕą aQÌÏÑ )ßçÌÎ e Ì½ `IáÒçI gSIà¹ ceáÒ·ĂI ć¾Î eQ ĄÑI ßĉ² Ì½ ā¾ĂQ ¼ăêI 

ā¾·èÑ gÌċßĈč¾¯ ¼½Ì¾Ć¾ç Ò·ĂI Ċ¶ ¼ĆÑI @¼½Ì¾Ć¾ç ßĈč¾¯ µ½ SQ @ÐäI ßċQ ¼ą ÐäQ TI IS QčÝ ceá

 ÐĀ¾ĀÚ SQ )Qčç ¼ą ¼ýĉą cD éĂÌÝ SÌÎ QSeD ¼ą ÐäQ ĊÎ ceáÒ·ĂI Ċ¶ ¼ĆÑI e @ÐÏÕą cD éĂÌÝ SÌÎ

gáÎIáÎÌĈ QIß÷Ñ ā¶ ceáÒ·ĂIÌċ ÌÎ cčÑeá¯SQ Ìċ µ½ ĄÑI Ì½ @ač·Ăčą SÌÎ éĂÌÝ ÐÏÕą e Ì½ SÌÎ éĂÌÝ ¼ýĉą 

)ßĉ¶ ¼ą QÌØ]½I ÌČĈD SQ ¼·½áÒ·ĂI 

· ½wz ćÿw³ ćwă ø£vºþ¤Æă ćºĊÅv Ĉĉwă ø£v I#¾¤ÊĊz ûĀ£ÿ¾~$ ¢{¨ù Ìõw  gIáÎ Ċ¶

 e ß]ĉçÌÎ ¼ą áîą ¼ÒąĖä Ĉĉwă ø£v I#¾¤ÊĊz ûÿ¾¤îõv$ ĈæLþù ÌLõw· ½wz ćv½v¹ ćwă øL£v

ºýĀÉ Ĉù xĀÆ´ù ĈĉwĊöé  ¼½Ìċ ĄÑI ĊÎ IS Ìċ cD @gß¾äI gÌċ ĄÑI ĊÎ ceáÒ·ĂI cQIQ ÌÎ ßĉĈIčÑ ¼ą Ċ¶

Ċ¶ ÐäI ć½I ^ßċ )ßĉĉ¶ ā½ßÏÑ ¼½Ì¾ăÿ  ÌÑ ßçÌÎ bÌºĆċ Ìċ cčÑeá¯ e Ìċ ceáÒ·ĂI QIß÷Ñ beIßą Sčð ĊÎ
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)Qčç SIáÿáÎ aQÌ÷Ñ  cč½ )ßĉÒåċ gß¾äI ¼ÑÌ÷½Ìą ÐäI QÌ½T ÌČĈD ÐÏÕą gÌċ cč½ QIß÷Ñ Ċ¶ ¼ÑÌ÷½Ìą

 creSß¾ċ+H  QÌ½T ÌČĈD ¼ýĉą cč½ Ċ¶ gQIč]ą )ßĉ¶ ¼ą QÌØ½I cßÎ SQ IS ÐÏÕą é]ĂÌÝ SÌÎ ć½áÒè¾Î

Jč]åÛą ¼½Ì]¾ăÿ gQIčą Ð]äI  )ßĈčç ¼ą < ¹½vÿ ºý½v¹ ć¾¤ÊĊz ûÿ¾¤îõv Ăí Ĉĉv¼á ¹vĀù Ă¯ ¾ă

 ºÉ øĊăvĀ· ¾£ ĈĉwĊöé ºýĀÉ ûºz; 

 ć·]Ćą YÌ]ĀĈ ć]½áÑ µ]½QâĈ ĊÎ @Ìċ ačăä SQ e ßĉÒåċ SIß]½Ì¯ÌĈ @ĕÌÎ cč]Ñeá¯ gISIQ gÌċ ĄÑI

cčÑeá¯ ć½I @ßĈá¾¹ bISD ceáÒ·ĂI ÐüÌ½SQ ÌÎ ÌÑ ßĉÒåċ ceáÒ·ĂI aÌÏĈQ ĊÎ e ßĉĉ¶ ¼ą ĊăĆÚ  cÌĆċ Ìċ

¹v¿j ćwă ówîĉ¹v½ )ßĈSIQ bÌĈ 

 

 ôîÉ1( )ºþþí Ĉù ¹Āzwý v½ ¹v¿j ćwă ówîĉ¹v½ ĂýĀò¯ wă ûvºĊÆív Ĉ¤ýj 

 ¼½ÌċS dIS Ċ¶ Ą¾ĈIQ ¼ą e Ą½I dß¾ĉç QITD gÌċ aÌ·½QIS g dSÌÎSQ gQÌ½T ÓÚÌÏą @á¾ÝI g ĊċQ SQ

 ^áëą @Ìċ cD TIwă ûvºĊÆív Ĉ¤ýj LÌØ½âÏä e Ìċ dč¾ą SQ Sčüe ĊÎ Ċ¶ ÐäI aÌ·½QIS )ßĈčç ¼ą ÐüÌ½ 

gÌċ QITD µ½ Ì½ QIß÷Ñ gáÒè¾Î @ceáÒ·ĂI áÒĆ¶ ßĈSIQ LßèÎ e SIß½Ì¯ÌĈ SQ )ßĉÒåċ ĊØ¾ÒĈ ĊÎ ačăä  @Ìċ

ć¾ËÑeá¯ e Ìċ DNA  cD ĊÎ Ċ¶ gI dQÌą áċ cÌ¾ą ć½I SQ e ßĈá¾ºÎ ceáÒ·ĂI Ìċ cD TI ÌÑ ßĉĉ¶ ¼ą ĊăĆÚ

SčñĈÌĆċ )Qčç ¼ą JčåÛą cIß¾å¶I ¼ÒĈD ßċßÎ ceáÒ·ĂI Ìċ  ßċßÎ ceáÒ·ĂI Ċ¶ gI dQÌą @ßç á¶R hĖÏÿ Ċ¶

 dQÌą ßĉċQ ¼ą ceá]Ò·ĂI QITD gÌċ aÌ·½QIS ĊÎ cč² Ąċ Ìċ cIß¾]å¶I ¼ÒĈD @ã¯ )ÐäI ¼½Ì¾ăÿ gI dQÌą

)ßĉ½D ¼ą JÌåÚ ĊÎ ¼½Ì¾ăÿ gI 
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)¢Åv ûvºĊÆív Ĉ¤ýj ów³ üĊÝ ½¹ ÿ ĈĉwĊöé ćv ā¹wù ¹½v¹ ć¾¤ÊĊz ûÿ¾¤îõv Ăí ćv ā¹wù ¾ă 

¼½Ì¾ăÿ ¼½Iàù QIčą  ¼ÒĈD cIčĉö ĊÎ Ċ¶ ¼Ĉß÷ą QIčą e Ìċ ¼ċÌą @Ìċâúą @Ìċ gâÏä @Ìċ dč¾ą ßĉĈÌą

 ¼ÕĉÝ IS QITD gÌċ aÌ·½QIS ßĉĈIčÑ ¼ą @ßĈSIQ gQÌ½T ceáÒ·ĂI Ċ·ĉ½I ĊÎ Ċ×čÑ ÌÎ ßĈčç ¼ą ĊÒÝÌĉç cIß¾å¶I

 ßĉĉ¶)ßĉÒåċ ß¾ýą SÌ¾åÎ ¼ÒąĖä gIáÎ e ĊÎ IS cQčÎ dßĈT @cčÑeá¯ e ceáÒ·ĂI aßÎ e QS ¼ă¶ Sčð ĊÎ  Ìą

 ÌÎ ¼½Ìċ gáðÌÎ ßĉĈÌą @cIeIáü TÌäe ÐÝčä ÌÎ ačăä ÌċQSÌ¾ă¾ą ćÒçIQ ÌÎ â¾Ĉ Ìċ cÌåĈI Ìą )ßċQ ¼ą Ċ½ßċ

 )ßĉÒåċ Ìċ cčÑeá¯ e Ìċ ceáÒ·ĂI cQá¶ aßÎ e QS aÌÚ SQ dSIčĆċ Ċ¶ Ą¾Òåċ ¼ýĉą e ÐÏÕą gÌċ Íñÿ 

)Ą¾Òåċ QčÝ gáðÌÎ Ð¾üáó æ½IâüI aÌÏĈQ ĊÎ cßç ¼½Ì¾ăÿ g Ċă¾äčÎ JÌÒ¶ ć½I SQ 

 gÌċßĉ½Dáü Ċ¶ ¼ĈÌąT ÌÑ @á¾Ý BĄ½čèĈ gß¾äI Qčç ¼ĆĈ Ì½D Ċ¶ ß½Ì¾Î æ¾¯ aIčä ć½I ÐäI ć·Ćą

 QIčą Ąîċ )ÐçIQ ßċIčÝ Qč×e â¾Ĉ ß¾äI ß¾ĂčÑ Qá¾¹ ¼ą bÌØĈI cßÎ SQ Ąå¾ĂčÎÌÒą Ì½ e TÌä e ÐÝčä

Ìċ ačăä ÐÝÌä @gráĈI ć½I µĆ¶ ĊÎ dß½Q Í¾äD gÌċ ačăä Ą¾ąáÑ @Ìċ cD TI gráĈI ß¾ĂčÑ @¼½Iàù g

 ¼ÒÚ )ßĈčç ¼ą JčåÛą TÌä e ÐÝčä gÌċßĉ½Dáü TI QSIčą ć½I g ĊĆċ @Ìċ cčąSčċ gá¾¹SÌ¶ ĊÎ @ß½ß×

 gßĈÌĆå¯ Ìċ ßĉ½Dáü ć½I g ĊĆċ e ÐäI µ¾ĂčÎÌÒą ßĉ½Dáü µ½ Ąċ cß]¾ÎIčÝ e cQá¶ á·ü @ćÝÌĈ e čą ßçS

è¶ ¼ą ãýĈ Ċ¶ ÐäI ā¾ĂQ ć¾Ćċ ĊÎ )ßĈčç õ]üQ ß½ÌÎ Ċ¶ ßĉĉ¶ ¼ą ß¾ĂčÑ cßÎ SQ gß]¾äI dQÌą e Ą¾]

 ĊÎ @Ą¾ċQ ¼ą ã¯ IS ćÎá¶ ß¾å¶I gQ āÕą gß¾äI gI dQÌą e Ą½á¾¹ ¼ą IS c´]¾å¶I āÕą ¼½Ì]¾ăÿ gI

 ¼Ā½áð ĊÎ Ċ¶ ÐäI SÌ²ÌĈ cßÎ )Ą¾ĉ¶ ¼ą [čüßą @Ą¾ĉ¶ ¼ą _áö @Ą¾çčĈ ¼ą JD Ċ¶ ÐäI á]ðÌÝ ć]¾Ćċ

)ßĉ¶ õüQ IS TÌä e ÐÝčä TI āêÌÚ gß¾äI gÌċßĈÌĆå¯ 

 IS cßÎ SÌ¶ cIčÑ ¼ą ĊĈčº² BQá¶ áÑ ÐÚIS 

,) ûºz ćºĊÅv ½wz Èăwí 

-) ûºz ĈĉwĊöé ¾ĉw·» ÈĉvÀåv 

)ÐäI SÌ¶ eQ ć¾Ćċ ßċQ bÌØĈI QčÝ ¼ÒąĖä gIáÎ ßĈIčÑ ¼ą cÌåĈI Ċ¶ ¼ÒąßÝ ć½áÒ¹SâÎ e ć½áÑ ÐÚIS 
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÷ÿ¹ È¸z 

 ûºÉ ćºĊÅv Ï½vĀÝ 
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ûºÉ ćºĊÅv wz Ô{£¾ù ćwă ć½wúĊz 

¾äI gÌċ ßĈÌĆå¯ g ĊĆċ cIčÑ ¼ĆĈ ĊĈÌýäÌÒą Ċ¶ ÌØĈD TI )Qá¶ õüQ cßÎ TI IS gßPH  cčÝ

 Ìċ cD e ßĈčç cčÝ cÌ½á× QSIe gß¾äI gÌċ ßĈÌĆå¯ Ċ¶ ßċQ ¼ĆĈ dTÌ×I cßÎ ßçÌÎ ¼½Ì¾ăÿ ß½ÌÎ dSIčĆċ

 gß¾äI gÌċßĈÌĆå¯ g dá¾ÝR āÛą aÌÚ ć¾ö SQ cßÎ ¼Îá² á½ÌÝR )ßĉ¶ ¼ą dá¾ÝR cßÎ TI ¼ðÌĀĈ SQ IS

 ĊüÌíI Í×čą Ċ¶ ¼½Ìċ ¼Îá² ĊÎ$ )ßĉÒåċ â¾Ĉ ¼å¾ăºĈI cÌÎT SQ Qčç ¼ą cTeFree Fatty Acid  ĊÒý¹

 gß¾äI gÌċßĈÌĆå¯ g dá¾ÝR )ßĉĉ¶ ¼ą QÌØ½I dßç dá¾ÝR āÛą SQ ¼ÑĖ·èą Ìċ ¼Îá² ć½I )#Qčç ¼ą

)Qčç ¼ą áº½Q ćąâą gÌċ gSÌĆ¾Î e ¼ÿÌ² Í×čą ¼Îá² gÌċ ÐüÌÎ SQ 

ûwÕ¾Å ÿ ûºÉ ćºĊÅv 

SQ ¼üÌ¶ c´¾å¶I Qč×e bßö TI ¼çÌĈ @ß½ßç cßç gß¾äI  Ċ¶ ÐäI āêI µ½ ć½I e ÐäI cßÎ

¢Åv üĊĉw~ ûj ½¹ ¹Ā«Āù ûÂĊÆív ûvÀĊù ¢Åv ćºĊÅv Ăí ĈÞĉwù ÿ ¢åwz ¾ă Ċ¶ ¼½Ìċ ÐüÌÎ SQ )

 cßĈITčä gIáÎ Ìċ ačăä Ċ¶ Iá½T ßĉÒå¾Ĉ ¼üÌ¶ gráĈI ß¾ĂčÑ ĊÎ SQÌÿ Ìċ ačăä QSIßĈ Qč×e ¼üÌ¶ c´¾å¶I

ßĈSIQ TÌ¾Ĉ c´¾å¶I ĊÎ @gráĈI ĊÎ cD ā½ßÏÑ e ¼½Iàù g dQÌą Ċ·ĉ½I áÎ deĖö Ìċ ačăä @gráĈI QčÏĆ¶ áÔI SQ )

 Ą¾ąáÑ e QčÝ gTÌäTÌÎ e Ą¾ąáÑ ĊÎ SQÌÿ ßĉċQ bÌØĈI ¼ÎčÝ ĊÎ IS QčÝ û½Ìóe ßĉĈIčÑ ¼ĆĈDNA  â¾Ĉ

)QčÎ ßĉċIčÞĈ  

 
 ôîÉ2ûwÕ¾Å ć½wúĊz 5 ûºÉ ćºĊÅv ¾§v ¾z 
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čÑI áÒ¶Q sSčÎSIe-  ä QÌØ½I e Ìċ ÐüÌÎ SQ c´¾å¶I æċÌ¶ ć¾Î YÌÏÑSI ûè¶ TI ã¯ dâ½Ì× @cÌðá

 ÐÎÌÔ e QáÎ ¼¯ ¼ĈÌðáä gÌċ ačăä TÌä e ÐÝčä g dčÛĈ ĊÎ sSčÎSIe áÒ¶Q )Qá¶ Íå¶ IS ¼·çâ¯ āÎčĈ

 e á·ç á¾ĆÞÑ þ½áð TI @ßĉĉ¶ Iß¾¯ c´¾å¶I ßĉĈIčÑ ¼ĆĈ Ċ¶ ¼½Ìċ ï¾Ûą SQ ¼ĈÌðáä gÌċ ačăä Ċ¶ Qá¶

)ßĉĉ¶ ¼ą ßçS gráĈI ĊÎ cD ā½ßÏÑ 

Ĉ c´¾å¶I TI gSÌö ï¾Ûą SQ ĄĂÌä gÌċ ačăäI ć½I aIčä ÌąI ßĉĈÌĆÎ dßĈT ßĉĈIčÑ ¼Ć Ċ¶ Ðä

è¾¯ ačăä µ½ TI ¼ĈÌðáä gÌċ ačăä Bßĉĉ¶ ¼ą ßçS ¼ñ¾Ûą ć¾ĉ² SQ ĊĈčº² ¼ĈÌðáä gÌċ ačăä ĊÒüá

 â¾Ĉ c´¾å¶I ceßÎ cÌċÌ¾¹ geßÎ gÌċ ačăä ßĉĈÌą e dßç ā½ßÏÑ geßÎ ačăä µ½ ĊÎ cÌåĈI gą ßĉĈIčÑ ¼

č¾Ú e Ìċ cÌåĈI gÌċ ačăä )ßĉĉ¶ ß¾ĂčÑ gráĈIčÑ ¼ą ïĀü cÌċÌ¾¹ gÌċ ačăä ^ĖÝ áÎ LÌĈI µĆ¶ ĊÎ ßĉĈI

ç ¼ą ā½ßÏÑ ¼ĈÌðáä gÌċ ačăä ĊÎ ¼üÌ¶ c´¾å¶I QčÏĈ áÔI SQ e ßĉĉ¶ ß¾ĂčÑ gráĈI c´¾å¶I ačăä )ßĈč

¾å¶I ĊÎ gTÌ¾Ĉ hĖêI Ìċ ačăä ć½I )ßĉÎÌ½ ¼ą á¾Õ·Ñ Ìċ ßĉÿ TI dQÌýÒäI ÌÎ ¼ĈÌðáä gÌċ ïĀü e ßĈSIßĈ c´

Ċ¶ ßĈSIQ NÌ¾ÒÚI ßĉÿ ĊÎ Òåċ gáÒè¾Î ¼ĈčÝ gÌċ sS e cčÝ ßĉąTÌ¾Ĉ @áÒè¾Î ßĉÿ Íå¶ gIáÎ)ßĉ 

 TI æ¾Î3+  cÌąSQ gIáÎ ¼ýăÒÞą gÌċ VeS e QSà¹ ¼ą sSčÎSIe čÑI áÒ¶Q ûè¶ TI aÌää cÌðá

 sS õĆØÑ TI gá¾¹čă× e ¼ĈÌðáä ÐüÌÎ ĊÎ ¼ĈÌäS c´¾å¶I ĊăĆ× TI @ÐäI dßç ĊÒüá¹ SÌ¶ ĊÎċ ¼ĈčÝ gÌ

áëą ć¾ĉ³Ćċ e SčąčÑ ^IáðI SQĉ¶ ¼ą gá¾¹čă× ¼ĈÌðáä gÌċ ačăä á¾Õ·Ñ TI Ċ¶ ¼½ÌċeSIQ ^ )ß

üáºĈ LSčê ¼Ā¾ĀÛÑ ÐäI cÌðáä ¼ăêI TÌä Ċĉ¾ąT e ÍÏåą Ċ¶ cßç gß¾äI g dSÌÎSQ Ċ·¾ĂÌÚSQ ĊÒ

)ÐäI 

ðáä gÌċ ačăä TÌä e ÐÝčä g dčÛĈ @dQÌä SÌ¾åÎ ā·ç ĊÎ ĄċIčÞÎ á¹I @ĄċQ Ù¾íčÑ IS ¼ĈÌ

 ĊăÚáą ć½ISQ )ßĈá¾ą ¼ą e dß½Q Í¾äD Ìċ ačăä TI ¼ÝáÎ @cßÎ gß¾äI SÌÎ æ½IâüI áÔIáÎ Ċ¶ Ą½čºÎ ß½ÌÎ

 ¼ċÌ¹ ÌąI @ßĈčç ¼ą ā¾·èÑ gß½ß× gÌċ ačăä Ìċ cD gÌ× ĊÎ Ċ¶Iá² ß½D ¼ĆĈ Qč×e ĊÎ ¼ă·èą ±¾ċ

 ß½ß× ï¾Ûą ÌÎ IS QčÝ e ĊÒüáĈ ć¾Î TI dß½Q Í¾äD gÌċ ačăä TI ¼ÝáÎ ć½I SQ e ßĈTÌä ¼ą þÏñĉą

 QčÝ û½Ìóe TI µ½ ±¾ċ Ìċ ačăä ć½I )ßĉĉ¶ ¼ą á¾Õ·Ñ e ßçS ĊÎ [eáç c´¾å¶I ßÿÌü e gß¾äI ï¾Ûą

 Qčç ¼ą SQÌê âúą TI Ċ¶ ¼ÑISčÒäQ ĊÎ @ßĉÒåċ beÌĀą cßÎ ¼ĉĆ½I ĄÒå¾ä áÎIáÎ SQ @ßĉċQ ¼ĆĈ bÌØĈI IS

čăä @ßĉÎÌ½ ¼ą á¾Õ·Ñ e ßçS Ċ½eS ¼Î SÌ¾åÎ @ßĉċQ ¼ĆĈ ¼ÞäÌ¯ ĊÒÝÌä dQčĂD Ąċ IS QčÝ ^IáðI gÌċ a

                                                   

̹  .Otto Warburg 
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)ßĉÒåċ ¼ĈÌðáä gÌċ ačăä cÌĆċ Ìċ ačăä ć½I @ßĉĉ¶ ¼ą QčÝ Ċ¾Ïç e 

 Ċ¶ ¼Ï¾äD ā¾ĂQ ĊÎ dSÌ³¾Î gÌċ ačăä ć½I õÿIe SQ ÌąI ßäS ¼ą áôĈ ĊÎ `ÌĉÒèÚe SÌ¾åÎ áąI ć½I

 cD )ßĉċQ ¼ą cÌèĈ QčÝ TI gSÌÒüS ć¾ĉ² ÐäI dßç QSIe Ìċ cD ĊÎ c´¾å¶I QčÏĈ áÔI SQ gIáÎ ïĀü Ìċ

 ć¾ĉ² TI Ìċ ačăä g ĊĆċ e ßĈčç ¼ą Ìċ ačăä á½Ìä TI áÑ VčċÌÎ e áÑá½à¯ ^Ìñ÷ĈI ßĉĈÌĆÎ dßĈT Ċ·ĉ½I

 SÌÒÝÌä @ačăä gß¾äI SÌÎ æ½IâüI ÌÎ )ßĉÒåċ SIQSčÝáÎ gQIß÷ÒäIDNA  Ċ³ĈÌĉ² e ßĉ¾Î ¼ą Í¾äD cD

 ÌąI @Qá¾ą ¼ą ßĉ¶ ć¾ąÌÑ IS QčÝ gTÌäTÌÎ gIáÎ bTĕ gráĈI ßĈIčÒĈ ačăä e ßĈá¾ą ¼ĆĈ @Ìċ ačăä ¼ċÌ¹

)ßĈčç ¼ą ¼çčċ ÌÎ gÌċ ačăä ć¾ĉ² ĊÎ ā½ßÏÑ 

 Ċ¶ ¼½Ìċ cÌąSQ e ßĉÒåċ ¼ĈÌðáä gÌċSčąčÑ cQá¶ QčÎÌĈ ĊÎ ^čñ÷ą Ìċ cÌąSQ áÕ¶I dTeáąI

 )ßĉçÌÎ ¼ą SQÌĈ SÌ¾åÎ ßĈčç ¼ĈÌðáä ĊÎ ĄĂÌä gÌċ ačăä ā½ßÏÑ TI õĈÌą ßĉĈIčÒÎ Ăí ¢Åv Ĉõw³ ½¹ üĉv

½wúĊz ûºz û¹Āz ćºĊÅv ćÿ½ ¿v øõwÅ ¹v¾åv Ăz ¢{Æý ĈýwÕ¾Å ûvPH  ûwÊýwă¹ xj ÿ ½v½¹v

 ¡ºÉ Ăz ûv½wúĊz üĉv ćwă ¢åwz ½¹ ¹Ā«Āù ûÂĊÆív ûvÀĊù ÿ ¢Åv ÌĊ¸Ê£ ôzwé ÿ ½wîÉj MĒùwí

)¢Åv üĊtw~ )ßĈSIQ ĊÿĖö Ą¶ c´¾å¶I e QÌ½T ß¾äI ĊÎ ¼ĈÌðáä gÌċ ačăä 

Ìðáä ačăä ÐäI SIQSčÝáÎ ¼½ĕÌÎ c´¾å¶I TI Ċ¶ ¼ÒüÌÎ SQ c´¾å¶I Qč×e e Qčç ¼ĆĈ ÐüÌ½ ¼Ĉ

 gß¾äI ï¾Ûą SQ ¼ĈÌðáä ačăä cIčĉö ĊÎ Ċ¶ ¼Ăčăä )ÐäI á½à¯ cÌ·ąI ¼½Ì¾ăÿ ï¾Ûą SQ ïĀü QÌ½T

 ć½IáÎÌĉÎ )ßĉ¶ ¼ą ¼¹ßĈT ĊĈÌĀçÌö ¼½Ì¾ăÿ ï¾Ûą SQ Ċ¶ ÐäI ¼Ăčăä cÌĆċ @ßċQ ¼ą NáÝ ĊÎ ÐĈčèÝ

)Ą½čç ¼½Ì¾ăÿ ß½ÌÎ @Ìċ ačăä gIáÎ ĊĈÌĀçÌö ¼ñ¾Ûą QÌØ½I gIáÎ v¾z ć ć¾ĉĀÎ£ ôĉwå ûwòĉv½ ¹Āöýv¹

 ûwÕ¾Å ć½wúĊz ¹½Āù ½¹ üù ¡w´ĊÑĀ£w¬þĉv )ºĊþí ìĊöí 

 

óÿ¾¤Æöí Ăz ¢{Æý ºĉº« ć¿vºýv øÊ¯ 

5cčÝ û½Ìóe 

¶ ßĈÌäáÎ Ìċ ačăä ĊÎ IS ¼½Iàù QIčą e c´¾å¶I 

¶ Qá¾ºÎ ã¯ Ìċ ačăä TI IS TÌä e ÐÝčä TI āêÌÚ gß¾äI gÌċ ßĈÌĆå¯ 

¶ ßċQ ā½čÛÑ Ìċ Ċ½S e Ìċ Ċ¾ă¶ āÕą bčĆä õüQ gÌċ bIßĈI ĊÎ e 

http://www.dietban.com/
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 sS g dß¾ĉÑ Ąċ ĊÎ g Ċ·Ïç TI cÌåĈI cßÎ @ĄČą ć½I bÌØĈI gIáÎ SQ cčÝ @QáÎ ¼ą dáČÎ ¼ĈčÝ gÌċ

 ĊÎ ßçÌÎ TÌØą SIßĀą TI æ¾Î cčÝ SQ Qč×čą ß¾äI cIâ¾ą Ċ¶ ¼ĈÌąT )QSIQ cÌ½á× Ċ·Ïç ć½I SQ Ċ¾ĈÌÔ áċ

ßĈÌäS ¼ą Í¾äD Ìċ sS g dSIč½Q ¼ĉ÷½ @YÌĀĈ ć½áÑ µ½QâĈ.  Ċ·ĉ½I ĊÎ Ċ×čÑ ÌÎ cčÝSQ Qč×čą gÌċß¾äI

aÌÏĈQ ĊÎ Ìċ sS g dSIč½Q SQ ßĈSIQ gáÒè¾Î cčÑeá¯  Í¾äD ßĈeS ć½I g ĊąIQI ÌÎ e ßĉÒåċ ceáÒ·ĂI Jà×

 ßĉĆçčċ LSčê ĊÎ cßÎ ÌąI )ßĉĉ¶ PISčä IS Ìċ cD ÐäI ć·Ćą ¼ÒÚ e dßç QSIe _eáö ĊÎ gß× gÌċ

$ aeáÒåă¶ TI ¼èçč¯ ÌÎ IS Ìċß¾äI Ċ¶ gSčð ĊÎ @Qčç ¼ą ¼Ò¾÷íe ć¾ĉ² QÌØ½I TI õĈÌąLDL ĊðÌÚI #

½I bÌØĈI gIáÎ cßÎ )ßĉ¶ ¼ą Sáí ¼Î e dQá¶ æ½IâüI áÔI áÎ Aß½č× ¼ą gSÌ½ ÌČĈIčÞÒäI e ßÏ¶ TI SÌ¶ ć

 @aeáÒåă¶ )Qčç ¼ą ÙçáÑ cčÝ ĊÎ e ĊÒÝÌä ßÏ¶ SQ gáÒè¾Î aeáÒåă¶ @cčÝ SQ gß¾äI gÌċßĈÌĆå¯

 ÐĆåÿ @aeáÒåă¶ ć½IáÎ deĖö )QTÌä ¼ą Sáí ¼Î IS ÌČĈD e dQá¶ ć¾ąÆÑ IS Ìċß¾äI TÌ¾Ĉ QSčą gÌċ ceá]Ò·ĂI

g dSIč½Q g dß½Q Í¾äD gÌċ  µĆ¶ ĊÎ āĆö ć½I @õÿIe SQ )ßĉ¶ ¼ą gTÌäTÌÎ e dQT Ċăêe IS Ìċ sS

 ÐÞä @Í¾¶áÑ áÔI áÎ ß¾äI e Ą¾åă¶ @Qá½à¯ ¼ą bÌØĈI #cßÎ SQ Qč×čą g dQÌą ć½áÑ ¼½Ì¾ăÿ$ Ą¾åă¶

 @Ìċ `Ė¯ æ½IâüI áÔI SQ e cÌąT Seáą ĊÎ )ßĉċQ ¼ą `Ė¯ ā¾·èÑ e dß¾Ïå² _eáö g dSIč½Q ĊÎ e dßç

e _eáö ¼ÒÞä gSÌĆ¾Î )Qčç ¼ą QÌØ½I cčÝ SÌèü 

 
 ôîÉ3( ûºÉ ćºĊÅv ¾§v ¾z çÿ¾Ý Ĉ¤¸Å 

 @creáÒäI cč² ¼½Ìċ cčąSčċ Iá½T AÐäI gSeáí SÌ¾åÎ cÌåĈI cßÎ SQ aeáÒåă¶ Qč×e

 )ßĈčç ¼ą ĊÒÝÌä aeáÒåă¶ TI @ĄČą gÌċ cčąSčċ á½Ìä e ceáÒäreá¯ e ceáÒäčÒåÑ3+  aeáÒåă¶ ßêSQ

 e Qčç ¼ą ß¾ĂčÑ ßÏ¶ ïäčÑ-+ I cD ßêSQ @cßç gß¾äI áÔI áÎ )Qčç ¼ą cßÎ QSIe ¼½Iàù QIčą þ½áð T
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)QTIQá°Î _eáö g dSIß× TI ÐóÌýÚ ĊÎ ß¾äI SÌČą ÌÎ ÌÑ Qčç ¼ą ß¾ĂčÑ ßÏ¶ ïäčÑ gáÒè¾Î aeáÒåă¶ 

 ceáÒ·ĂI @dßèĈ [ÌÏçI gÌċ ¼Îá² )ÐäI dßèĈ [ÌÏçI gÌċ ¼Îá² SÌÒÝÌä ĊÎÌèą aeáÒåă¶ SÌÒÝÌä

·ĂI Ċ¶ gI dQÌą áċ )ßĈSIQ ¼üÌíI gÌċ aeáÒåă¶ )Qčç ¼ą ß¾å¶I ßċßÎ ÐäQ TI ceáÒLDL  TI ÌÎ Ąċ

 ¼öčĈ ĊÎ e Qčç ¼ą ¼ĈčÝ gÌċ sS cßç ß¾å¶I TI õĈÌą e dßç ß¾å¶I ¼üÌíI ceáÒ·ĂI cQIQ ÐäQ

 Ìċ sS dSIč½Q SQ `Ė¯ LSčê ĊÎ e dßç ĊðÌÚI Ą¾åă¶ ïäčÑ ã°ä @ßĉ¶ ¼ą ¼ÕĉÝ IS cčÝ ß]¾äI

cÌ½á× TI Ìċß¾äI Í¾ÑáÑ ć½ßÎ )Qčç ¼ą dá¾ÝR  dßç ÐÞä Ìċ sS @Xčö SQ ÌąI ßĈčç ¼ą ^àÚ cčÝ

 `ÌĈáñÝ SÌ¾åÎ ßĉ½D ¼ą Qč×e ĊÎ Ą¾åă¶ e ß¾äI TI Ċ¶ ¼ĂeáÒåă¶ gÌċ `Ė¯ ÐçÌÏĈI )ßĈčç ¼ą áÑ ¸ĉÑ e

)ÐäI 

                 dQIQ ā·ç á¾¾úÑ ßąÌ× gß¾äI ĊÎ ¼ĂeáÒåă¶ gÌċ `Ė¯ ĊÎ cßç ā½ßÏÑ áÔI áÎ cčÝ SQ þă÷ą ß¾äI

 ¼ĆĈ Í¾ÑáÑ ć½ßÎ e áÎ gá¾ÔÌÑ ßĈIčÑPH )ßĉĉ¶ QSIe Í¾äD Ìċ sS ĊÎ e ßĉçÌÎ ĊÒçIQ cčÝ 

 ßĉĈÌĆċ Iá½T Qčç ¼ą Ċ¾êčÑ dßèĈ [ÌÏçI gÌċ ¼Îá² ^áëą @_eáö e Íăÿ ¼ÒąĖä gIáÎ

 Íăÿ ¼ÒąĖä gIáÎ dßç [ÌÏçI gÌċ ¼Îá² ÌąI )ßĉĉ¶ ¼ą ÐôüÌÛą Ìċß¾äI Í¾äD TI IS Ìċ sS @aeáÒåă¶

 )ßĉÒåċ áîą SÌ¾åÎ _eáö e¿v ½ĀÚþù  IûĀ£ÿ¾~ ¿v Ăí ºþ¤Æă Ĉĉwă Ĉz¾¯ āºÉ Ûw{Év ćwă Ĉz¾¯

ºý½vºý û¹v¹ ¢Å¹ ¿v ćv¾z ĈåwÑv ûÿ¾¤îõv ÿ ºýv āºÉ Ûw{Év TI ßĈčç ß¾å¶I ßĉĈIčÑ ¼ĆĈ cč² e )

)ßĉĉ¶ gá¾¹čă× ßĉĈIčÑ ¼ĆĈ Ąċ Ìċ sS dSIč½Q cßç ß¾å¶I 

 ÌºąI geÌÚ Ċ¶ ¼ċÌą ćùeS āÕą gß¾ýą gÌċ ćùeS. čÎ ceáÒ·ĂI TI SÌçáä ßĉÒåċ ¼ą e dQ

 ÐôüÌÛą Ìċ sS g dSIč½Q TI @cßç ß¾å¶I áÔIáÎ ¼ÒÚIS ĊÎ e ßĉċßÎ ceáÒ·ĂI e ĊÒüá¹ cčÑeá¯ ßĉĈIčÑ

 SÌçáä dßèĈ [ÌÏçI gÌċ ¼Îá² e ßĉÒåċ gß¾äI e dQčÎ cčÑeá¯ TI SÌçáä dßç [ÌÏçI gÌċ ¼Îá² )ßĉĉ¶

TI ¼çÌĈ aeáÒåă¶ æ½IâüI ßäS ¼ą áôĈ ĊÎ )ßĉçÌÎ ¼ą ¼½Ì¾ăÿ e dQčÎ ceáÒ·ĂI TI  AÐäI gß¾äI g Ċ½àúÑ

 gIáÎ @cßÎ g ĊĈIßĉĆçčċ á¾ÎßÑ ć½I e ßĉ¶ ¼ą ß¾ĂčÑ gáÒè¾Î aeáÒåă¶ ßÏ¶ @gß¾äI SÌÎ æ½IâüI áÔIáÎ

)ÐäI QčÝ TI ÐôüÌÛą 

 óÿ¾¤Æöí wúÉ ¾Úý Ăz ów³LDL K¢Åv ºz MwÞévÿ 

 cčÝ aeáÒåă¶ cIâ¾ą TI ÐäI dßç ¼÷ä ¼ÿeáö e ¼Ïăÿ gÌċ gSÌĆ¾Î cÌąSQ gIáÎ Ċ¶ ÐäÌČĂÌä

 ĊÒäÌ¶ gß¾äI gÌċ ßĈÌĆå¯ cIâ¾ą @¼½Ì¾ăÿ ¼½Iàù Ą½rS TI dQÌýÒäI ÌÎ Ċ¶ ÐäI cD áÑ ¼ĈĖĀö ÌąI Qčç
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 )ßÎÌ½ æċÌ¶ cčÝ Ĉĉwăv¼á Ăîöz ºýĀÉ Ĉúý çÿ¾Ý ĈL¤¸Å ¦Ýwz Ióÿ¾L¤Æöí ćÿw³ ćwLăv¼á

)ºþ¤Æă ć½wúĊz üĉv ĈöÍv ôùwÝ ºþþí Ĉù ćºLĊÅv v½ ûºz Ăí  ć¾ËÑeá¯ e ćùeS [čĈ ±¾ċ á¹I ¼ÒÚ

 ^áëą ¼ĈIč¾Ú ß¾ċIčÝ ĖÒÏą _eáö ¼ÒÞä gSÌĆ¾Î ĊÎ Ąċ TÌÎ ß¾ĉ¶ Ċ½àúÑ LISß¾ċčÎá¶ TI ïĀü e ß¾ĉ·Ĉ

 )ßĉÒåċ dÌ¹D [číčą ć½I TI ¼ÎčÝ ĊÎ ¼ÒÎÌ½Q cISÌĆ¾Î e ßĈčç ¼ą _eáö ¼ÒÞä ÓöÌÎ Ąċ Ìċßĉÿ Iá½T @ßç 

 

ûvĀ¸¤Åv ĈíĀ~ 

e ÐÝčä ßĉ½Dáü áÔI áÎ ÌąI ÐäI dßç ¼ÚIáð cQčÎ ¼½Ì¾ăÿ g Ċ½Ì¯ áÎ Ìą cßÎ ĄÒå¾ä  ßĈÌĆå¯ @TÌä

ïäčÒą Sčð ĊÎ ĊĈITeS )ßĈčç ¼ą ß¾ĂčÑ cßÎ SQ gß¾äI gÌċ+++*2+  cč½$ cčÑeá¯ ÐĂe ¼ĉ¾ą+H SQ #

 ĄØÚ ßĈIčÑ ¼ĆĈ cßÎ e ßĉ¶ ¼ą gß¾äI IS cßÎ creSß¾ċ cč½ SIßĀą ć½I Qč×e )Qčç ¼ą ā¾·èÑ cßÎ

gIáÎ )ßĉ¶ SeQ cčÝ cÌ½á× TI IS cD ßĉ¶ ¼ą VĖÑ e ßĉ¶ āĆÛÑ IS creSß¾ċ gĕÌÎ  cßÎ @SÌ¶ ć½I bÌØĈI

)QSIQ TÌ¾Ĉ ¼½Ì¾ăÿ ¼Ĉß÷ą QIčą ĊÎ 

 

 ôîÉ4( ûvĀ¸¤Åv ĈíĀ~ ûºÉ ćºĊÅv ¾§v ¾z 

)ßĉÒåċ Ìċ cIčÞÒäI @cßÎ Ą¾åă¶ á½ÌÝR ć½áÑ ć½áÒè¾Î e ÐäI Ą¾åă¶ cßÎ ¼½Ì¾ăÿ g dQÌą ć½áÑ ĄČą 

44 üÌÎ á½Ìä e cßÎ LÌ÷½Ìą SQ ¼ĀÎÌą e ÐäI dßç dá¾ÝR Ìċ cIčÞÒäI SQ cßÎ Ą¾åă¶ ßêSQ Ð

 Ìċß¾äI gTÌä ¼ÕĉÝ gIáÎ cčÝ SQ Qč×čą Ą¾åă¶ )ßĈI ĊÒüá¹ gÌ× gáÑ ĄČą û½Ìóe bÌØĈI gIáÎ Ìċ
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 ĊÎ Ìċ cIčÞÒäI TI TÌ¾Ĉ QSčą Ą¾åă¶ e dßç bÌĆÑ cčÝ Ą¾åă¶ @gß¾äI SÌÎ æ½IâüI ÌÎ ÌąI Qčç ¼ą dQÌýÒäI

dßç NIáÞÒäI Ìċ cIßĈQ ć¾ĉ³Ćċ e LIáĀü cčÒä e ÌċÌ¯ cIčÞÒäI @ćºĂ cIčÞÒäI WčëÝ  e ¼ÕĉÝ ^áê

 ¼¶č¯ e dßç ĊÒäÌ¶ Ìċ cIčÞÒäI ć½I Ą¶IáÑ TI cÌąT Ðçà¹ ÌÎ ā¾ĂQ ć¾Ćċ ĊÎ )Qčç ¼ą Ìċ ß¾äI gTÌä

)Qčç ¼ą QÌØ½I cIčÞÒäI 

 ÌÑ Qčç ¼ą Ċ¾êčÑ SIQ Ą¾åă¶ ¼½Iàù QIčą ^áëą @cIčÞÒäI ¼¶č¯ ĊÎ ĖÒÎI TI gá¾ºè¾¯ ÐČ×

Iàù QIčą Ą¾åă¶ TI @Ìċ cIčÞÒäI Ą¾åă¶ TI dQÌýÒäI gÌ× ĊÎ cßÎ dQÌýÒäI Ìċ ß¾äI gTÌä ¼ÕĉÝ gIáÎ ¼½

 )Qčç Ìċ cIčÞÒäI Ą¶IáÑ æċÌ¶  TI õĈÌą e ßĉ¶ Iºþþí Ĉù ¢{év¾ù wă ûvĀ¸¤Åv ¿v Ăí Ĉĉv¼á ¹vĀù

 )ºýĀÉ Ĉù ÀĊý ûºz ûºÉ ćºĊÅv Üýwù ¼½Iàù QIčą eâ× @Ą¾åă¶ ćÒçIQ ā¾ĂQ ĊÎ ¼½Iàù QIčą ć½I

)ßĈčç ¼ą JčåÛą ¼½Ì¾ăÿ 

I ¼¶č¯ gSÌĆ¾Î @¼ĂÌåĉČ¶ cISeQ SQQčç ¼ą QIßĆăÿ ¼÷¾Ïð gáąI cIčÞÒä  cÌ¾ĂÌä ¼ð SQ Iá½T

 Ìċ cIčÞÒäI e Qčç ¼ą dQÌýÒäI Ìċ cIčÞÒäI Ą¾åă¶ TI cßÎ g ĊÒ½ß¾äI gTÌä ¼ÕĉÝ gIáÎ gQÌĆÒą

 e ÐäÌ¶ cIčÞÒäI ¼¶č¯ Lßç TI cIčÑ ¼ą Ċ¶ ÐäI ¼ĂÌÚSQ ć½I )ßĈá¾¹ ¼ą QčÝ ĊÎ ¼ØĉýäI ÐĂÌÚ

)Qá¶ áÑßĉ¶ IS cD ßçS Ðöáä 

Ā~ ûvÀĊù Ă¯ ¾ă¹Āz ºăvĀ· ¾¤ÊĊz øă ûºz ćºĊÅv ½wz ûvÀĊù IºÉwz ¾£ ºĉºÉ ûvĀ¸¤Åv Ĉí) 

 SQ Qč×čą Ą½â¾ĉą @Ą¾åă¶ áÎ deĖö )ßĉÒåċ ¼½Ì¾ăÿ ¼Ĉß÷ą QIčą á½ÌÝR ć½áÑ ĄČą Ìċ cIčÞÒäI

 ¼ÕĉÝ gIáÎ @cIčÞÒäI ¼¶č¯ gSÌĆ¾Î SQ Ċ¶ Qčç ¼ą JčåÛą ĄČą ¼Ĉß÷ą g dQÌą µ½ â¾Ĉ Ìċ cIčÞÒäI

ÌýÒäI cD TI Ìċß¾äI gTÌä )Qčç ¼ą dQ3+  Ìċ Ċ³¾ċÌą SQ ¼ĀÎÌą e Ìċ cIčÞÒäI SQ Ą½â¾ĉą á½ÌÝR ßêSQ

 cQIQ ÐäQ TI áÔI áÎ Ìċ Ċ³¾ċÌą ¼ºÒüS ā¾ăÛÑ ßĈIčÑ ¼ą LĖîö ¼ºÒüá¹ ā½ĕQ TI ¼·½ )ßĈSIQ SIáÿ

 )ßçÌÎ Ą½â¾ĉą 

½v¾é Ĉz ćw~ ÷ÿ½ºþÅ ¼öčĈ aĖÒÝI JIčÝ ÐäI Ċ¶ SQ @cD Qáü ĖÒÏą SÌ²Q UÌåÚI ßĉ½ÌçčÝÌĈ 

SQ ċÌ¯Ì ¼ąQčç e cD IS ĊÎ LSčê UÌåÚI @â¹â¹ @SčąSčą @VTčä @QSQ æè¶ e Ì½ Ð¶áÚ LIáèÚ geS 

Ðäč¯ û¾êčÑ ¼ąßĉ¶ e SÌĆ¾Î gIáÎ æċÌ¶ XSIčö ć½I SÌ²ÌĈ ÐäI gÌ¯ QčÝ IS cÌ·Ñ ßċQ e Ì½  )ßè·Î

Ì¾ąeáÏ¾ü gSÌĆ¾Î SQ ßĈIčÑ ¼ą Ą½â¾ĉą QčÏĆ¶ )ÐäI cßÎ SQ Ą½â¾ĉą QčÏĆ¶ â¾Ĉ gSÌĆ¾Î ć½I ¼ăêI Ðăö @Ì½´Ă

 )ßçÌÎ ā¾ÝQ â¾Ĉ Íăÿ g Ċ³½SQ gSÌĆ¾Î e _eáö ¼ÒÞä 
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)¢Åv ć½ÿ¾Ñ ÿ øĄù øĊÆöí ¹Ā«ÿ ć ā¿vºýv Ăz ÀĊý øĉÀĊþù ¹Ā«ÿ ûºÉ ĈĉwĊöé ćv¾z 

 cIeIáü e LÌĉÎá¶ ¼Î #dßĉĉ¶ ¼ÕĉÝ$ ¼Ĉč°ąÌÑ dÌºÒäQ cQčÎ aÌ÷ü ĊÎ Ċ×čÑ ÌÎ ¼ĈIč× ć¾ĉä SQ

ċ ß¾äI gTÌä ¼ÕĉÝ gIáÎ cßÎ @áº½Q ¼Ĉč°ąÌÑ QIčą cQčÎ gQeT ć½I ĊÎ e ßĉ¶ ¼ą dQÌýÒäI Ìċ cD TI IßÒÎI Ì

 cßç gß¾äI Iá½T ÐäI ć¾½Ì¯ Ąċ cßÎ gß¾äI SÌÎ ¼ĈIč× cISeQ SQ )QeS ¼ĆĈ Ìċ cIčÞÒäI \Iáä ĊÎ Ìċ

 )Qčç ¼ą SIß½ß¯ cÌąT Ðçà¹ ÌÎ Ċ¶ ÐäI gßĉ½Dáü üĉv đwz üĊþÅ ½¹ ûvĀ¸¤Åv ĈíĀ~ ¿ÿ¾z ôĊõ¹

wă Çÿ½ ÔÅĀ£ ºĊÅv Üå¹ ĈĉwývĀ£ ûºz Ăí ¢Åv Ăz ÿ ºă¹ Ĉù ¢Å¹ ¿v v½ ĈÞĊ{Õ ÿ ówù¾ý ć

 )¹¾Ċñ Ĉù wă ûvĀ¸¤Åv ¿v ć¾¤ÊĊz øĉÀĊþù ÿ øĊÆöí ûwù¿ ½ÿ¾ù ¼¶č¯ ĊÎ ĖÒÎI TI gá¾¹čă× ÐČ×

 gÌċIàù ^áëą ß½ÌÎ @Qčç dQÌýÒäI Ą½â¾ĉą e Ą¾åă¶ TI SÌçáä ¼½Iàù QIčą TI ß½ÌÎ Ċ·ĉ½I áÎ deĖö @cIčÞÒäI

)ßĈÌäS āÿIßÚ ĊÎ â¾Ĉ IS gß¾äI 

Î ĊĈITeS Ìċß]¾äI gTÌä ¼Õ]ĉÝ gIá0+  ĊÎ gQÌ½T SIßĀą Ċ¶ Qčç ¼ą ^áëą Ą]¾åă¶ bá¹ ¼ă¾ą

 ĊÎ e dßç áÒè¾Î SIßĀą ć½I cÌąT Ðçà¹ ÌÎ ÌąI ßäS ¼ĆĈ áôĈ/++'+++  Ċ¶ ßÎÌ½ ¼ą æ½IâüI bá¹ ¼ă¾ą

 ĊÎ )ÐäI cIQáą cIčÞÒäI SQ Qč×čą Ą¾åă¶ bčä µ½ e cÌĈT cIčÞÒäI SQ Qč×čą Ą¾åă¶ ûëĈ ÌÎ áÎIáÎ

äčÒą Sčð cÌĈT @cÌąT Ðçà¹ ÌÎ ï-*,  cIQáą e.*, )ßĉċQ ¼ą ÐäQ TI IS QčÝ cIčÞÒäI Ą¶IáÑ 

)ÐäI cßÎ ćąâą cßç gß¾äI cIčÞÒäI ¼¶č¯ ¼ăêI ā¾ĂQ 

 

5ûºÉ ćºĊÅv wz Ô{£¾ù ćwă ć½wúĊz ¾ĉwÅ 

¶  e cßç gß¾äI ć¾Î YÌÏÑSI TI Ìą g ĊĆċwă ûvºý¹ ĈñºĊÅĀ~  Ċ¶ ¼ĈÌ¶Qč¶ AĄ¾Òåċ dÌ¹D

Î ßĈSčÝ ¼ą gQÌ½T ¼ĉ½á¾ç áÑ õ½áä cÌè½Ìċ cIßĈQ @Ìċ ¼ĉ½á¾ç ïäčÑ cßç gß¾äI ā¾ĂQ Ċ

ßĉĉ¶ ¼ą ĄċIáü Ìċ gáÒ¶ÌÎ á¾Õ·Ñ e ßçS gIáÎ IS Ċĉ¾ąT Ìċ ¼ĉ½á¾ç e gß¾äI ï¾Ûą )ßäč¯ ¼ą  

)Qčç ¼ą Ìċ cIßĈQ cßç þĂ e ĊÕĂ cßç āç Í×čą Ð½ÌČĈ SQ e 

Q JD SQ Qč×čą TĖ¾ąD Ą]½âĈD )QSIQ ¼½Ì¾ăÿ ¼ñ¾Ûą @aÌąáĈ ÐĂÌÚ SQ cÌċQ ¼½Ì]¾ăÿ ï¾Ûą SQ cÌċ

 JD cßç gß¾äI ĊÎ áØĉą @gß¾äI SÌÎ æ½IâüI )Qčç ¼ą Ìċ LISß¾ċčÎá¶ Ąîċ Í×čą e Qčç ¼ą aÌ]÷ü

 ¼ą TÌùD cÌċQ TI Ċ¶ Ìċßĉÿ e Ìċ LISß¾ċčÎá¶ Ąîċ e dßç áÒĆ¶ TĖ¾ąD Ą½âĈD Ð]¾ĂÌ÷ü e Qčç ¼ą cÌċQ

D cßç gß¾äI æ½IâüI āąÌö QčÝ ć½I e Qá¾¹ ¼ĆĈ bÌØĈI ¼ÎčÝ ĊÎ Qčç)ÐäI cÌċQ J 
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¶  á¾ÔÆÑ æċÌ¶ e cßç gß¾äI áÔI áÎ Ċ¶ QSIQ gáÒČÎ Qá·ăĆö ¼½Ì¾ăÿ ï¾Ûą SQ ß½ ¼Ĉß÷ą g dQÌą

 e ĊÒüÌ½ æċÌ¶ â¾Ĉ ß¾Êeá¾Ñ g dßù Qá·ăĆö @cDºĊtÿ¾Ċ£ ć½wí øí  aÌÏĈQ ĊÎ IS cTe æ½IâüI e

)ÐçIQ ßċIčÝ 

¶  ĊÎ áØĉą e dßç ÐÞä cßç gß¾äI áÔI áÎ @Ðäč¯ SQ Qč×čą crĖ¶ ć¾ËÑeá¯üĊ¯  ëÿ¾¯ ÿ

¢ÅĀ~ ĈîÊ· ÿ  á¾ÔÆÑ )ßĉċQ ¼ą ÐäQ TI IS QčÝ ¼öÌØÑSI Ð¾êÌÝ Ðäč¯ Iá½T )Qčç ¼ą

 )Ą¾ĉ¶ ¼ą SčëÑ Ċ¶ ÐäI cD TI áÒè¾Î SÌ¾åÎ Ðäč¯ gá¾¯ áÎ cßç gß¾äI 

 

 
 ôîÉ,+( ĈîÊ· ćwă ć½wúĊz ¾ĉwÅ ÿ wùÀñv I¤ÅĀ~Ĉ ûºÉ ćºĊÅv ¾§v ¾z 

 

¶  æċÌ¶ Ìċ ÐüÌÎ e cčÝ SQ Qč×čą c´¾å¶I @cßç gß¾äI áÔI áÎ ßçS gIáÎ Ċĉ¾ąT e ßÎÌ½ ¼ą
)Qčç ¼ą ĄċIáü ¼½Ì½áÒ¶ÌÎ e ¼²SÌÿ gÌċ ÐĈčýö QÌØ½I e gTIčċ ¼Î gÌċ gáÒ¶ÌÎ 

¶  ć¾Î LÌðÌÏÑSI Ċ¶ ÐäI ¼ĂÌÚ SQ ć½I )Qčç ¼ą ¼Ăčăä gÌèù cßç ÐÞä Í×čą cßç gß¾äI

 ačăä gÌèù cßç ÐÞä ÌÎ )QSIQ ¼Ăčăä gÌèù ¼öÌØÑSI Ð¾êÌÝ ÌÎ ¼Ć¾ĀÒåą g ĊñÎIS ¼Ăčăä

 Ìċ Ów{£½vwă óĀöÅ üĊz )ßÎÌ½ ¼ą æċÌ¶ âúą gÌċ ačăä WčëÝ ĊÎ 

¶ SQ cßç gß¾äI  ĂÚåw³ Èăwí ÿ Ĉñ¹¾Æåv IĈzvĀ· ĈzÐäI SIà¹á¾ÔÌÑ Ąċ ) ć¾ĈčÑĖą cčąSčċ

ßçÌÎ YÌÏÑSI SQ Ìċ ačăä ÌÎ ß½ÌÎ Ċ¶ ÐäI JIčÝ cčąSčċ ) TI gá¾¹čă× gIáÎ ć¾ĈčÑeáä cčąSčċ

gI ĊôüÌÚ ćÒçIQ gIáÎ e Qčç ¼ą ÙçáÑ cßÎ SQ ¼¹QáåüI  ¼Ïëö dÌºÒäQ gÌċ ceSčĈ ß½ÌÎ @gčÿ

)ßĉçÌÎ YÌÏÑSI SQ Ąċ ÌÎ 
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 @¼½Iàù QIčą TI dßç ÐüÌ½SQ â¶čă¹ )ÐäI gráĈI ß¾ĂčÑ @¼Ăčăä ceSQ ¼½Ì¾Ć¾ç gÌċ ßĉ½Dáü TI ^ßċ

 ¼ą gÌ×áÎ QčÝ TI gß¾äI gáÒå¶ÌÝ @gTÌä e ÐÝčä áċ )ßĉ¶ ¼ą gráĈI ß¾ĂčÑ e ĊÒÝčä c´¾å¶I ÌÎ

cIâ¾ą áÎ Ċ¾ĈÌÔ áċ SQ Ċ¶ QSIà¹  ć½I õüQ gIáÎ ¼êÌÝ gTÌå¶Ì¯ ĄÒå¾ä ačăä áċ )Qčç ¼ą dQeâüI cD

 Ìċ ßĈÌĆå¯ g ĊĆċ õüQ ĊÎ SQÌÿ e QSIQ gQeßÛą gTÌå¶Ì¯ Ð¾üáó @ĄÒå¾ä ć½I ÌąI )QSIQ Ìċ ßĈÌĆå¯

 QčÝ TÌ¾Ĉ QSčą ceáÒ·ĂI @ačăä gÌèù ĊÎ ĊăĆÚ ÌÎ e ĊÒüÌ½ æ½IâüI Ìċ ßĈÌĆå¯ SIßĀą ĊÒüS ĊÒüS IàĂ @Ðå¾Ĉ

 e ßĉ½ÌÎS ¼ą IS gá]½à¯ æ]ĉ¶Ie @dßç ÐÞä e gß¾äI ceáÒ·ĂI cQIQ ÌÎ ačăä gÌèù )ßĈčç ¼ą ¼ÕĉÝ

 cčąSčċ ^áð TI Ċ¶ ¼ÑISč]ÒäQ e Ìċ bÌ¾¯ Í]¾ÑáÑ ć½ßÎ e ßċQ ¼ą Ð]äQ TI IS QčÝ gQÌö ¼]ċQ ÜäÌ¯ e

)ßĉ¶ ¼ą Ð]üÌ½SQ ¼ÒÞä ĊÎ IS Qčç ¼ą aÌäSI Ìċ  ačăä ĊÎ Ċ¶ ÐäI ¼½Ìċ cčąSčċ ĊăĆ× TI Ąċ ć¾ĂčåĈI

Ì¾¯ Ìċ)ßĉ¶ ¼ą aÌäSI ¼½Ìċ b 

QSIQ IS VQčÝ WčëÞą ß¾ă¶ ¼ăýÿ áċ geS áÎ Ċ¶ ÐäI ¼½Ìċ āýÿ TI ¼·½ ß¾ă¶ ć¾ĂčåĈI )

)ÐäI dßç õÿIe ačăä gÌèù  āýÿ cQá¶ TÌÎ ÌÎ â¾Ĉ ć¾ĂčåĈI4GLUT  ačăä ceSQ ĊÎ â¶čă¹ aÌĀÒĈI ÍÏä

 āýÿ @ßçÌÏĈ SÌ¶ SQ ¼ĉ¾ĂčåĈI á¹I )Qčç ¼ą4GLUT  QSIe â¶čă¹ e dßèĈ TÌÎ â¾Ĉ)Qčç ¼ĆĈ ačăä  ÌÎ

 )ßĉ¶ TÌÎ IS cD ßĈIčÑ ¼ĆĈ ć¾ĂčåĈI e Qčç ¼ą JIáÝ āýÿ ć½I @ačăä gÌèù cßç ÐÞä e cßç gß¾äI

 ÐüÌ½SQ ačăä ^áð TI ¼ÞäÌ¯ ±¾ċ ÌąI ßĉ¶ ¼ą ÙçáÑ āýÿ cQá¶ TÌÎ gIáÎ gáÒè¾Î ć¾ĂčåĈI UIá·ĈÌ¯

 Ċ¶ ÐäI ĊăÚáą ć½I SQ )ßĉ¶ ¼ĆĈüĊõĀÆýv Ăz ¢ùÿwêù )ÐäI dQIQ PS cßÎ SQ 

 

 ôîÉ,,( wă óĀöÅ ½¹ üĊõĀÆýv Ăz ¢ùÿwêù 
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 ĊÎ IS cD @ßĉ·Î IS SÌ¶ ć½I ßĈIčÑ ¼ĆĈ cč² ¼üáð TI e ßĉ¶ ačăä QSIe IS ¼üÌíI ßĉÿ QSIQ ¼÷ä  ć¾ĂčåĈI

)Qčç ¼ą cTe ĊüÌíI Í×čą ć¾ĂčåĈI ĊÎ ÐąeÌĀą @ā·ç ć½ßÎ )ßĉ¶ ¼ą dá¾ÝR cßÎ SQ ¼Îá² LSčê 

¶  Ċ¶ QSIQ ¼½Ì¾ăÿ ĖąÌ¶ ¼ñ¾Ûą µ½SÌÎ g dQeS ¼çSIč¹ Ą½âĈD @gß¾äI gÌċIàù ^áëą LSčê SQ

   )QčÎ ßċIčÝ TÌ¾Ĉ cD ï¾Ûą ćÒçIQ ĊºĈ ¼½Ì¾ăÿ gIáÎ gáÒè¾Î UIá·ĈÌ¯ õ½Ìą e 

Ãv¾îýw~ Üĉwù  ĊÎ Ċ¶ ¼½Ì¾ăÿ õ½Ìą ć½I ß¾ĂčÑ gIáÎ cßÎ )ÐäI cßÎ SQ Qč×čą õ½Ìą ć½áÑ ¼½Ì¾ăÿ

áëą )QáÎ ¼ą dáČÎ QčÝ ¼½Ì¾ăÿ á½ÌÝR TI @Qčç ¼ą ÙçáÑ µ½SÌÎ dQeS ¼ºÒåÝ ĊÎ áØĉą @gß¾äI gÌċIàù ^

 gÌÒÎ gÌċ ačăä SQ ć¾ĂčåĈI )Qčç ¼ą ć¾ĂčåĈI ÙçáÑ e ¼½Ì¾ăÿ õ½Ìą ß¾ĂčÑ SQ cD gSÌ¶ Ą¶ e UIá·ĈÌ¯

 SQ IS ć¾ĂčåĈI ß¾ĂčÑ æċÌ¶ @Qá¾¹ SIáÿ cßç gß¾äI Xá÷ą SQ UIá·ĈÌ¯ á¹I )Qčç ¼ą ß¾ĂčÑ UIá·ĈÌ¯

)ÐçIQ ßċIčÝ ¼¯ 

¶ üQ Ċ¾ă¶ þ½áð TI Ìċ ß¾äI áÒè¾Î cč² gIáÎ Ċĉ¾ąT e dßç gß¾äI SISQI @Qčç ¼ą õ

)Qčç ¼ą ĄċIáü Ċ¾ă¶ ¸ĉä e gSISQI ÐĈčýö 

¶  ĊÎ áØĉą áąI ć½I Ċ¶ ßĉ¶ ¼ą òýÚ QčÝ SQ gQÌ½T JD @gß¾äI SÌÎ æċÌ¶ gIáÎ cßÎ

)QTÌä ^áðáÎ IS ā·èą ć½I ßĈIčÑ ¼ą ¼½Ì¾ăÿ JD ^áëą )Qčç ¼ą cßÎ gÌîöI bSčÑ 

¶ äI ¼ÒüÌÎ @¼Îá² ÐüÌÎ Ċ·]ĉ½I ĊÎ Ċ×čÑ ÌÎ cQá¶ áÑ þ]¾ÿS Sčôĉą ĊÎ cßÎ ÐäI gß]¾

 )ßĉ¶ ¼ą dá¾ÝR ¼Îá² gÌċ ÐüÌÎ ^IáðI SQ IS gQÌ½T JD cD cQá¶ Sáí ¼Î e ß]¾äI

 ÐÛÑ IS ¼ĈčÝ gÌċ sS e ¼ýĉĂ gÌċ dá¹ @Ìċ ÐüÌÎ ć½I SQ Qč×čą JD e ¼Îá² ĄØÚ

 QIčą e c´¾å¶I cß¾äS TI e dQá¶ áÑßĉ¶ IS cčÝ e ûĉĂ cÌ½á× e ßċQ ¼ą SIáÿ SÌèü

½Iàù ¼¹ß¾¶eá² Í×čą áąI ć½I )ßĉ¶ ¼ą gá¾¹čă× ¼Îá² gÌċ ÐüÌÎ ^IáðI ¼ÚIčĈ ĊÎ ¼

 QÌØ½I Ðäč¯ SQ aÌĀÑá¯ Ðäč¯ Ċ¾Ï]ç ¼½Ìċ ¼º]ÒüSeáü e dßç YčÎáą ¼ÚIčĈ ¼·èÝ e

 IS cD Ċ¶ ßĉ¶ ¼ą¢ĊõĀöÅ )ßĉ½č¹ ¼ą 

 e cÌðáä @cIčÞÒäI ¼¶č¯ @cčÝ ¼Îá² á¾ôĈ ¼½Ìċ gSÌĆ¾Î ß¾ĉ¶ ¼ą dßċÌèą Ċ¶ SčñĈÌĆċ

 Ð¾Ăčăä g ĊĆċ ĊÎ ĖÒÎI SQ `áÒèą g ĊñĀĈ @õÿIe SQ ÌąI ßĉäS ¼ą áôĈ ĊÎ ¼ñÏÑáą á¾ù gÌċ gSÌĆ¾Î

 Ìċ gSÌĆ¾Î ć½Iûºz û¹Āz ćºĊÅv  ¼ĆĈ QÌØ½I ĊÏç µ½ cßÎ cßç gß¾äI TI ¼çÌĈ gÌċ gSÌĆ¾Î )ÐäI

 ¼½Ì¾ăÿ ¼¹ßĈT µÏä ĊÎ IS ačĆ÷ą ¼¹ßĈT µÏä ß½ÌÎ Ċ·ăÎ @Qá¶ cÌąSQ IS ÌČĈD ĊÏç µ½ cIčÒÎ Ċ¶ ßĈčç
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úÑ)QIQ á¾¾ 

 Ą½SIQ ĊºĈ gß¾äI JÌåÚ TI áÒè¾Î IS QčÝ ¼½Ì¾ăÿ JÌåÚ ß½ÌÎ Ċè¾Ćċ ¼ÒąĖä µĈÌÎ SQ 

 SQ ¼ÒÎÌÔ LIá¾¾úÑ e dQIQ á¾¾úÑ IS QčÝ ¼¹ßĈT µÏä á½â¹ÌĈ @Ą½QčÎ ĖÒÏą ¼ĉąâą gSÌĆ¾Î ĊÎ á¹I

ăÿ Ą½rS µ½ ÌÎ Ċ·ăÎ Ą¾çÌÎ gSÌĆ¾Î TeáÎ áôÒĉą ß½ÌÏĈ ÌąI )Ą½Qá¶ ¼ą QÌØ½I QčÝ ¼½Iàù LIQÌö @ÍäÌĉą ¼½Ì¾

 ÌÎ Ċ·ĉ½I TI āÏÿ @Ą¾ĉ¶ Ċĉ½QÌČĈ QčÝ SQ IS LIQÌö ć½I Ą¾ĈIčÑ ¼ą ¼½Ì¾ăÿ JD ^áëą e gTIčċ VTSe ¼Ć¶

)Ą½čç eáÎeS dßĉĉ¶ ÐÚISÌĈ LÌÿÌýÑI e ¼ĈÌČ¹ÌĈ gÌċ `čç 
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 È¸z÷ĀÅ 

ûºÉ ĈĉwĊöé 
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 øĉÁ½ Ĉĉv¼áĈĉwĊöé K¢ÆĊ¯ 

Î¾SÌĆg ½Ì ÒąĖä¼ TI Ùñä äačă TÌùD ą¼ @Qčç rS½Ą Iàù¼½ ăÿ¾Ì¼½@ rS½Ć¼ ÐäI Ċ¶ ÒąĖä¼ 

cßÎ IS SQ Ùñä ačăä ĆîÑ¾ć ą¼ ßĉ¶) cßÎ Ìą TI ĊÎ Ąċ ̄¾ćÒäč ą¾ă¾ÌċQSÌ ačăä ĊÎ Qč×e dßąD ÐäI )

õÏĉą ăêI¼ Ú¾LÌ e dßĈT @cQčÎ ráĈIg ĂčÑ¾ß dßç SQ ačăä ÐäÌċ )ąÌĆÑ¼ ačăä @Ìċ QIčą àúąg IS ÌÎ 

å¶I¾c´ å¶I¾ß dQá¶ e ĊÎ ráĈIg  ā½ßÏÑą¼ ĉ¶ĉ@ß Qč×e I½ć ráĈIg IáÎg ÌĀÎ åÎ¾SÌ ĄČą ÐäI ÌąI SQ 

á×½cÌ I½ć ÐÝčä e @TÌä ÌċßĈÌĆå¯g äI¾ßg áÎ Ì×g ą¼ ßĈÌą Ċ¶ ÌÎ½ß āÕą QeQ çÌą¾ć Ìċ ĊÎ Î¾ceá 

dßĈIS Qčç )Qg å¶I¾ß ĉÎá¶¼ Ċ¶ SQ Ú¾ć bQTÌÎ TI cßÎ õüQ ą¼ ĉ¶¾Ą č¹½Ìg I½ć ÷ÿIe¾Ð ÐäI) SQ ö¾ć 

@aÌÚ _áö Qá¶@c SISQI cQá¶ e [čüßą cQá¶ TI dIS Ìċg Q½áº õüQ I½ć ßĈÌĆå¯ Ìċg äI¾ßg ßĉÒåċ )

á¹I Ċ³ĈÌĉ² ßĈÌĆå¯g SQ cßÎ QčÏĈ Ĉ¾TÌg ĊÎ I½ć ç¾dč Ìċg õüQ Ąċ QčÏĈ )ăÿ¾Ì¼½ cßç Í×čą ÍĀö 

èĈ¾ĉ¼ e æċÌ¶ ßĈÌĆå¯ Ìċ äI¾ßg ą¼ Qčç )ĊĆċ ą¼ ĈIQ¾Ą Ċ¶ äI¾ß ÌÎ TÌÎ ÕĉÝ¼ ą¼ @Qčç cßÎ ÐäeQ 

QSIQ ăÿ¾Ì¼½ Qčç e IáÎg I½ć SÌ¶ SčÏØą ÐäI äI¾ß IS ąTI¾cÌ QSIQáÎ )SQ ÌČĈ½Ð ÌÎ JÌÞÒĈI ÍäÌĉą QIčą 

Iàù¼½ ą¼ ĈIčÑ¾Ą TI ą¾cIâ ÌċßĈÌĆå¯g äI¾ßg SQ cßÎ ċÌ·Î¾Ą 

 ¼½Ì¾ăÿ ¼½Iàù Ą½rS ßçÌÎ bTĕ ß½Ìç ß¾ĉ¶ Ð½Ißċ ÐäSQ á¾åą SQ IS QčÝ cßÎ ß½SIQ ā½ÌĆÑ á¹I

×čÑ ß½ÌÎ )ß¾çÌÎ ĊÒçIQ áôĈ ßą IS Ùñä Ċ¶ ß¾çÌÎ ĊÒçIQ ĊPH cßÎ@ ą æÞÎ ¼ąčĆö ÐąĖä TI ¼ĆČ

Ìċ cÌåĈI ü ¼½Iàù Ą½rS )ÐäI÷ Ùñä áÎ ßĈIčÑ ¼ą ÌĆç ¼ăPH  SQ ć½I QSIàºÎ ¼ýĉą Ì½ ÐÏÕą á¾ÔÌÑ ÌĆç

 Ùñä áÎ ¼ÒÏÕą SÌ¾åÎ á¾ÔÌÑ ¼½Ì¾ăÿ ¼½Iàù Ą½rS Ċ¶ Ðå¾ĂÌÚPH  cßÎ ā¶ ¼ÒąĖä áÎ ÌÒ½ÌČĈ e  ¼ą

)QSIà¹ 

 Ùñä á¹IPH   ÌĆç cßÎ2 ßçÌÎ@ ć½I e ß¾Òåċ SIQSčÝáÎ ¼ÎčÝ aQÌ÷Ñ TI ã¯ ĊÎ ć½I ¼ĉ÷ą 

ÐäI Ċ¶ cßÎ ÌĆç ĊĈ gß¾äI e ÐäI ĊĈ ¼½Ì¾ăÿ  Očñä gISIQ cßÎ LÌ÷½Ìą )ÐäIPH   @ßĉÒåċ ¼ÑeÌýÒą

 ßĉĉ¶ ¼ą Ð¾÷ÏÑ cQčÎ ¼½Ì¾ăÿ Ì½ gß¾äI TI ¼ĉ¾÷ą Ùñä TI ß¾ĉ¶ ¼ą ^áëą Ċ¶ ¼½Iàù QIčą ć½I áÎ deĖö

ä áÎ ¼ÑeÌýÒą LIáÔI Ċ¶åÎ )ÐçIQ ßĉċIčÝ ÌĆç ¼ÒąĖ¾ĉ¶ ¼ą ^áëą Ċ¶ ¼½Iàù QIčą TI gSÌ¾ gß¾äI ß

ßĉÒåċ  Sčôĉą ĊÎ )Qčç ¼ą LĖù e LÌĉ¾ÏĂ @Ðçč¹ āąÌç Ċ¶¼ÎÌ¾ÒäQ  ß½ÌÎ aD dß½I ¼ÒąĖä µ½ ĊÎ

 )ß¾ĈÌäáÎ āÿIßÚ ĊÎ IS gß¾äI gÌċIàù ^áëą 

Ą½rS gÌċ ¼½Iàù ¼ĉù TI Ìċßĉÿ e LISß¾ċčÎá¶ Ìċ SQ ÌąSčè¶ SÌ¾åÎ QáÒå¹d ÐäI)  QčÝ TeS gQÌ½T QIáüI

 ÓöÌÎ Lßç ĊÎ Ìċ LISß¾ċ čÎá¶ e Ìċßĉÿ )ßĉĉ¶ ¼ą [eáç ĊĈÌÛÏê g dßöe SQ QIčą ć½I cQSčÝ ÌÎ IS
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 gÌċ gSÌĆ¾Î TeáÎ Í×čą ¼½Iàù QIčą ć½I g ĊĈITeS ^áëą e ßĈčç ¼ą Ìą cßÎ SQ ß¾äI Ùñä æ½IâüI

čö e ßç ßċIčÝ cIčÞÒäI ¼¶č¯ @¼Òäč¯ @¼Ïăÿ LĖ·èą ßĉĈÌą gß× e JIáñíI @QSQáä cč² ¼íSI

)ÐçIQ ßċIčÝ dIáĆċ ĊÎ IS gá½à¯ µ½áÛÑ 

 Ùñä SQ aQÌ÷Ñ gSIáÿáÎ Í×čą ÌČĉÑ ĊĈ ¼½Ì¾ăÿ gÌċIàùPH   [IčĈI TI IS cßÎ Ċ·ăÎ ßĈčç ¼ą cßÎ

 gÌċ Ą½âĈD e ĄĂÌä gÌċ ¼Îá² ćÒçIQ ā¾ĂQ ĊÎ ć¾ĉ³Ćċ )ßĉĉ¶ ¼ą JIá¾ä ¼Ĉß÷ą QIčą e Ìċ ć¾ąÌÒ½e

 VSIč¹ dÌºÒäQ õýĈ ĊÎ WÌÝ TI Ċ¶ gQIáüI )ßĈSIQ dIáĆċ ĊÎ IS ¼ąčĆö ÐąĖä QčÏČÎ e ßĉĉ¶ ¼ą āĆö

 QÌČĉè¾¯ ć½áÒČÎ ßĉÒåċ áÒè¾Î gráĈI aÌÏĈQ ĊÎ e ßĈáÎ ¼ą ÖĈS IâĈĕčýĈD Ì½ e Sá·ą gÌċ ¼¹QSčÝÌąáä

 Ð¾÷íe ć½I TI e ßĈSIQ TÌä ¸ĉä gÌċ Ċ¾ă¶ Ċ¶ ¼ĈIQáą TI gSÌ¾åÎ )ÐäI ¼½Ì¾ăÿ ¼½Iàù Ą½rS Ìċ cD gIáÎ

 dßç ĊÒåÝ ¼¶č¯ Ċ¶ gQIáüI ć¾ĉ³Ćċ )ÐäI ¼½Ì¾ăÿ ¼½Iàù Ą½rS TI Ð¾÷ÏÑ cÌĈD gIáÎ SÌ·ċIS ć½áÒČÎ ßĈI

 ¼Ïăÿ cISÌĆ¾Î )ßĉĉ¶ cÌÛÒąI hÌĆÒÚ IS ¼½Ì¾ăÿ Ą½rS ßĈSIQ Ą¾åă¶ QčÏĆ¶ ĊÎ YčÎáą gÌċ gSÌĆ¾Î e cIčÞÒäI

)ÐäI ĊÒýČĈ ¼½Ì¾ăÿ ¼½Iàù Ą½rS SQ cÌçQSQ g dSÌ² â¾Ĉ ¼ÿeáö e 

  SeQ µ½ gIá×I TI ß÷Î ßċÌç Očíe ĊÎ cßÎ SQ ĊÒüÌ½ õĆØÑ gÌċß¾äI õüQ e ¼½Ì¾ăÿ ¼½Iàù Ą½rS d

 dßç áÒĆ¶ ÌĆç SQ ¼¹QčĂD JIčÝ e ¼ºÒåÝ UÌåÚI e dßç áÒè¾Î SßĀ² ÌĆç gráĈI Ċ¶ QčÎ ß¾ċIčÝ

 ¼ôüÌÚIßÝ ÌĆç ÌÎ āêÌýą QSQ e gráĂD e ßç ßċIčÝ áÑ cIč× e áÑ ^Ìýç ÌĆç Ðäč¯ ć¾ĉ³Ćċ )ÐäI

ÌĆç ¼ĉċR Očíe @Qá¶ ßċIčÝ )QáÎ ß¾ċIčÝ LàĂ gčÿ gI ĊôüÌÚ ćÒçIQ TI e ÐüÌ½ ßċIčÝ æ½IâüI  ÌČĉ½I

 e bâö e dâ¾ºĈI ¼½Iàù g ĊąÌĈáÎ áċ SQ Ċ¶ Sčð cÌĆċ )ÐäI ¼½Ì¾ăÿ ¼½Iàù Ą½rS gÌ½Iâą TI ¼ÝáÎ ÌČĉÑ

 ^áëą Iá½T Ðüá¹ õðÌÿ ¼Ć¾ĆëÑ ß½ÌÎ áÒČÎ Ö½ÌÒĈ g dßċÌèą gIáÎ Ąċ Ą½rS ć½I SQ ÐäI bTĕ dQISI

Iàù QIčą ¼ÝáÎQčç QeßÛą gß× Sčð ĊÎ ß½ÌÎ ¼½ 

ĈĉwĊöé øĉÁ½  wĄþ£¿v½ Ĉ¤ùĒÅ )¢Åv 

 Ċ½àúÑ Ìċ Ċè½S e LÌØ½âÏä @dTÌÑ gÌċ dč¾ą TI Ċ¶ Ìą ¼²SÌ·ç QIß×I SQ ¼½Ì¾ăÿ ¼½Iàù Ą½rS TIS

 ÌÎ ćèÝ ï¾Ûą µ½ SQ @QčÏĈ ¼ĈÌÒäSÌĆ¾Î e µçâ¯ ±¾ċ Ċ¶ ¼ñ½Iáç SQ ÌČĈD )ÐäI ĊÒýČĈ ßĈQá¶ ¼ą

²SÌ·ç e SIčĆċÌĈ gÌċ ć¾ąTæÚe LÌ¾Ú cÌ¾@  QčÝ ¼½Iàù Ą½rS Ìą QIß×I )ßĈQčÎ cßĈÌą dßĈT ĊÎ SčÏØą

 TI ß÷Î e ßĈQčÎ dQá¶ Ą¾ôĉÑ LÌĈIč¾Ú Ðçč¹ ã°ä e ¼èÚe LĖù e bÌÝ cÌċÌ¾¹ áÎ aeI g Ċ×SQ SQ IS

 )QčÎ ¼ĉÏĂ LĕčëÛą áº½Q e á¾ĉ¯ e á¾ç ÌČĈD gIàù dßĆö @LÌĈIč¾Ú cQá¶ ¼ăċI e gTSeÌè¶ SčČó āĀĊù
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 ¡w¬ĉÀ{Å ÿ wă Ĉñºý¿ ćv¾z ój āºĉv ĈĉwĊöé ²ÖÅ wù Ĉ¯½wîÉ ¹vº«v ÔÅĀ£ ā¹wæ¤Åv ¹½Āù

)¹½ÿj Ĉù ûwâù½v Ăz v½ øõwÅ 

cISIßüáð Ą½rS ¼½Iàù ¼½Ì¾ăÿ ßĈßĀÒ÷ą Ċ¶ QeßÚ 20 ßêSQ TI cßÎ Ìą  JD TI dßç ā¾·èÑ@ÐäI 

µ½ JD ĊĈÌäS ¼·½rčĂč¾Î ß¾ýą ÐäI Ċ¶ dTÌ×I ¼ą ßċQ ÌÑ QIčą gàúą e ½ cÌ½á× cčÝ SQ c´¾å¶I ßĉÎÌ

Î ¼½Ì¾Ć¾çč¾Î gÌċ Ð¾ĂÌ÷ü á½Ìä e ĊßĈá¾¹ LSčê ¼ÒÚIS ) ¼½Iàù Ą½rS á¾¾úÑ cD õÏÑ ĊÎ e áèÎ QI´Ĉ á¾¾úÑ

e Ą¾åă¶ @Ą½â¾ĉą @Ą¾äÌÒ¯ ßĉĈÌą gSeáí ¼Ĉß÷ą QIčą cQIQ ÐäQ TI ĊÎ áØĉą gß¾äI ĊÎ ¼½Ì¾ăÿ TI  Ą½ßä

S e ßĈâÎ Í¾äD Ìċ āºĉ× ĊÎ ßĈIčÑ ¼ą gß¾äI cISÌÎ Ċ¶ Sčð cÌĆċ )ÐäI dßç @ßĉ¶ dQčĂD IS Ìċ ĊĈÌÝQe

 ¸ĈT Ċ¾Ïç ¼ĆÊĖö e QáÏÎ ć¾Î TI IS Ìċ ÐüÌÎ e cßÎ gÌċ ačăä ßĈIčÑ ¼ą â¾Ĉ cßÎ cßç gß¾äI¼¹QT 

 Qčç ĊÒüá¹ dß½QÌĈ á¹I Ċ¶ ßĉ¶ QÌØ½I Ìċ cÌåĈI Ìą gÌċ cÌ½áç e Ìċ sS ^IáðI SQ IS ¼ăºĉ× cÌÒÝSQ

ß¾ĂčÑ @¼Ăč·Ăčą āĀĈ e āĆÚ ĊăĆ× TI ¼Ăčăä gÌċ Qá·ăĆö ¼ąÌĆÑ  e dQá¶ āÒÞą IS gráĈI ß¾ĂčÑ e āÕą

)Qčç ¼ą gß× gÌċ gSÌĆ¾Î TeáÎ Í×čą 

bßö Qč×e QIčą gàúą ¼½Ì¾ăÿ ÓöÌÎ ¼ą Qčç bQáą SQ Xá÷ą ĖÒÎI ĊÎ gSÌĆ¾Î gÌċ @ûăÒÞą TI 

ĊăĆ× eQ gSÌĆ¾Î āÑÌÿ ¼ĉ÷½ LĖ·èą ¼Ïăÿ e ¼ÿeáö e cÌðáä ßĈá¾ºÎ SIáÿ )¡wÞõwÖù ĈúöÝ  ûwÊý

Ăí ºýv ā¹v¹ ÈĉvÀåv û¿ÿ ÅìĊú¤ÆĊ Ĉéw¯ wĉ ¿v ÀĊý ÷ºÝ ó¹wÞ£  Ĉù ¹w¬ĉv ûºz ĈĉwĊöé ćºĊÅv

¹ĀÉ )á¹I Ìą ÌČĉÑ ¼ą Ą¾ÒåĈIčÑ gSÌĆ¾Î gÌċ YčÎáą ĊÎ Íăÿ e áö ïäčÒą Sčð ĊÎ Ą½áÏÎ ć¾Î TI IS _e3*4 

aÌä ĊÎ ačð áĆö áüIIQ )ßç ¼ą ĊüÌíI 

Ĉýwù¿ ĂíPH  ûºz wù ¿v ó¹wÞ£ ©½w· )¹ĀÉ Ĉù 

á¹I aQÌ÷Ñ PH āÒÞą cßÎ @Qčç cßÎ æĉ¶Ie cÌèĈ ¼ą ßċQ e gIáÎ cßĈIQá¹TÌÎ  ÐäQ TI aQÌ÷Ñ

 ĊÒüS QčÝ gßĉ¶ ¼ą VĖÑ  @áąI ć½I Ċ¶áØĉą ĊÎ ¼ĈIeIáü á½QÌĀą cQIQ ÐäQ TI TI QIčą ¼Ĉß÷ą gSeáí 

gIáÎ IS Ċĉ¾ąT e Qčç ¼ą ĖÒÎI ĊÎ gSÌĆ¾Î gÌċ ûăÒÞą SQ gÌČĂÌä gß÷Î  ĊÎ cß¾äS TIS )ßĉ¶ ¼ą Ì¾Čą

TI dQÌýÒäI SQ Jčăñą ¼ÒąĖä  Ðå¾Ĉ gß¾äI ¼½Iàù QIčą āąÌ¶ ^àÚ Ìą ^ßċ @ÐäI ¼½Ì¾ăÿ ¼½Iàù QIčą

 ¼ºĉäá¹ cÌÑQčÝ ĊÎ Ðå¾Ĉ bTĕ ÌĆç e ÐäI ¼½Ì¾ăÿ e gß¾äI ¼½Iàù QIčą TI ĊĈIßĉĆÑeÌÞä ¼Ï¾¶áÑ Ċ·ăÎ

)ß¾ċßÎ 
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Ą½rS ¼½Iàù ¼½Ì¾ăÿ µĆ¶ Ą½rS @ß½čç ĄĂÌä iĖąÌ¶ gQáü ĊÎ ā½ßÏÑ ÌĆç ÌÑ ßĉ¶ ¼ą ¼½Iàù ¼½Ì¾ăÿ ïĀü 

¼ċIS áÎgI TI ÐäQ  cQIQcTe @Ðå¾Ĉ Ċ·ăÎ µ½ aÌÚ ć¾ö SQ µÏä ¼¹ßĈT ß½ß× ÐäI )Ą½rS ¼½Iàù 

ĊÎ ¼½Ì¾ăÿ cQSčÝ QÌÒèċ ßêSQ QIčą ¼½Iàù ¼½Ì¾ăÿ e Ðå¾Î ßêSQ gÌċIàù gß¾äI â¶áĆÒą ÐäI )gSÌ¾åÎ 

TI cIeá¾¯ Ą½rS ¼½Iàù  ¼½Ì¾ăÿáÎ ć½I ßĈSeÌÎ Ċ¶ cÌåĈI gÌċ Ċ¾ĂeI gÌċIàù ÌÑßĆö ¼½Ì¾ăÿ ßĈQSčÝ ¼ą e 

cQSčÝ Ðçč¹ ÌČĈD JÌÞÒĈI ć¾Ćċ e ÐäI dQÌÒüI ¼ą _ÌýÑI gSQÌĈ õÿIčąSQ IS SÌ¾åÎ ĄĂÌä e beÌĀą SQ áÎIáÎ 

)ÐäI dQá¶ ¼ą Ìċ gSÌĆ¾Î 

 

óĀöÅ ćwă ĈýwÕ¾Å ½¹ ºþývĀ£ Ĉúý ÔĊ´ù )ºþýwúz āºý¿ ĈĉwĊöé 

 ¼ą á¾Õ·Ñ ¼ÎčÝ ĊÎ gß¾äI ï¾Ûą SQ e ßĉĉ¶ ¼ą Ċ½àúÑ gß¾äI gÌċIàù TI ¼ĈÌðáä gÌċ ačăä

čç )ßĈáÔI áÎ ¼½Ì¾ăÿ ¼½Iàù QIčą TI dQÌýÒäI@  cISÌĆ¾Î )Qčç ¼ą ûÿčÒą ¼ĈÌðáä gÌċ ačăä á¾Õ·Ñ e ßçS

 TI SÌçáä Ċ¶ Tčą ßĉĈÌą ¼½Ìċ dč¾ą e ¸ĈS âÏä LÌØ½âÏä e Ìċ LčÑ [IčĈI TI Ċ¶ ÐäI áÒČÎ ¼ĈÌðáä

ÿ ¼½Iàù QIčą eâ× dßç á¶R QSIčą g ĊĆċ Ċ¶ Ą¾ĈIQ ¼ą ĊĆċ e ßĉĉ¶ dQÌýÒäI ÐäI Ą¾äÌÒ¯ JčåÛą ¼½Ì¾ă

)ßĈčç ¼ą  æ½IâüI ÌÎ ¼½Ì¾ăÿ ¼½Iàù Ą½rSPH   gSÌĆ¾Î áÎIáÎ SQ IS cÌåĈI @cD g ĊÒ½ß¾äI æċÌ¶ e cßÎ

 Ċ¶ ßĈßĀÒ÷ą ¼½Ì¾ăÿ Ą½rS cISIßüáð TI gSÌ¾åÎ )ßĉ¶ ¼ą ÐôüÌÛą cÌðáäPH  ßçS õĈÌą ÌČĉÑ ĊĈ ¼½Ì¾ăÿ

 )ßĉ¶ cÌąSQ IS cÌðáä ßĈIčÑ ¼ą ¼ÒÚ Ċ·ăÎ Qčç ¼ą ¼ĈÌðáä gÌċ ačăäñąLÌ÷ĂÌ bÌØĈI dßç cÌèĈ  ¼ą

ßċQ Ċ¶ ačăä gÌċ ¼ĈÌðáä e ÌċSčąčÑ SQ µ½ ï¾Ûą ßĉĉ¶ ¼ą ßçS gß¾äI )¼ąÌºĉċ Ċ¶ Ùñä ß¾äI 

æċÌ¶ @ßÎÌ½ ¼ą ÌċSčąčÑ ßçS ¸ĉċD Ąċ ĊÒåċD Qčç ¼ąáÑ )áÒè¾Î ¼½Ì¾ăÿ gÌċIàù cQSčÝ ÌÎ Ðêáü @

gáÒĆ¶  e Qčç ¼ą dQIQ á¾Õ·Ñ e ßçS gIáÎ ¼ĈÌðáä gÌċ ačăä ĊÎ ¢êĊê³ ½¹ ûwzÀĊù ĈĉwĊöé ÔĊ´ù

)¹Āz ºăvĀ¸ý ûwÕ¾Å ÷wý Ăz ĈýwúĄù ćv¾z ĈzĀ· 

óĀöÅ ćwă ĈýwÕ¾Å ºþývĀ£ Ĉúý ½¹ ½ĀÒ³ ûÂĊÆív ºÉ½ ºþþí) ¼ąÌºĉċ Ċ¶ Ùñä c´¾å¶I 

Ą¶ @Qčç ¼ą ačăä gÌċ ¼ĈÌðáä ßĉÎÌ½ ¼ą á¾Õ·Ñ e dQá¶ dQÌýÒäI Ðêáü TI )ÐüÌÎ ¼½Ì¾ăÿ ï¾Ûą SQ 

gÌċ cßÎ SQÌÿ ĊÎ ĊºĈ ćÒçIQ c´¾å¶I ¾åÎSÌ gáÒè¾Î ÐÏåĈ ĊÎ ßĉÒåċ gß¾äI ï¾Ûą )Ùñä cQčÎ ĕÌÎ 

¼½Ì¾ăÿ cßÎ ć¾ĉ³Ćċ ÓöÌÎ ¼ą Qčç  SeQ QčÝ TI IS gß¾äI gÌċ ßĈÌĆå¯ ßĉĈIčÒÎ ¼ÒÚIS ĊÎ Ìċ ačăä

)ßĉĉ¶ 
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K¢Åv ¿w¬ù ĈĉwăÀĊ¯ Ă¯ ã¾Îù 

QIčą ¼Ĉß÷ą ßĈSIQ cßÎ cQá¶ ¼½Ì¾ăÿ SQ gQÌ½T á¾ÔÌÑ )ĖÕą  ßĉĈÌą ¼Ĉß÷ą QIčą@Ą½âä Ą¾äÌÒ¯@ 

½ßäĄ@ e Ą¾åă¶ ßĈčç ¼ą cßÎ cßç ¼½Ì¾ăÿ Í×čą hĖĆö Ą½â¾ĉą )PH cßÎ ¼÷¾Ïð 2'.0(2'/0 @ÐäI 

¼Ć¶ gß¾äI cčÝ cQčÎ ÓöÌÎ gÌċIàù )Qčç ¼ą gI dß½ßö LĖ·èą gß¾äI  dáąTeS LSčê ĊÎ á¹I

ßĈčç dQÌýÒäI ¼ą ßĉĈIčÑ gIáÎ ¼ăąÌö QÌØ½I ßĉçÌÎ Ìċ gSÌĆ¾Î ) 

Ą½rS SQ Ðçč¹TI dQÌýÒäI ¼½Iàù  ¼½Ì¾ăÿáÎ ^ĖÝ gÌċSeÌÎ ¼ąčĆö TÌØą ÐäI ) ¼ċÌą Ðçč¹ hĖÕą

@ÐäI ačÏÿ āÎÌÿ ć¾ËÑeá¯ µ½ ā¾×D dá¶ )QSIQ ¼½Ì¾ăÿ ¼½Iàù Ą½rS SQ gI d´½e dÌº½Ì× bÌÝ Sčç gß¾äI 

ÌąI ÐäI dá¶ ¼Î ÐäI ¼½Ì¾ăÿ ¼Ć¶ µĆĈ )JD dč¾ą gÌċ dTÌÑ ¼Ć¶ ¼½Ì¾ăÿ  JD e ßĉ½D ¼ą JÌåÚ ĊÎ

Lßç ĊÎ ãüá¶ e Ö½čċ ßĉĈÌą ¼ÑÌØ½âÏä ßĉçÌÎ ¼ą ¼½Ì¾ăÿ) 

 

 

 

 
 ôîÉ,-( Ĉĉv¼á ¹vĀù ĈĉwĊöé ćºĊÅv ôùwí ¡½w¯ ¿v Ĉ¤úÆé 

¡½w¯ ĈĉwĊöé ćºĊÅv ôùwí ¹vĀù v¼áĈĉ ½¹ ¢ĉwÅ ¡đĀÎ´ù ¢úÆé  Ăz ć¹ÿº´ù ¡ºù Ăz Ăí ¢Åv Ă¤å¾ñ ½v¾é

 ¡½ĀÍ,++"  óĀÎ´ù üĉv ûwòĉv½ ¢åwĉ½¹ ćv¾z MwæÖõ )¢å¾ñ ºăvĀ· ½v¾é ¢ĉwÅ ûv¾z½wí ½wĊ¤·v ½¹ ûwòĉv½

ºþúÉ¿½vI  ¢ĉwÆzÿ ĂzDietBan.com  üĉv w£ ºĊþí ôÍw³ ûwþĊúÕv ¢ĉwÅ ½¹ ¹Ā· ÷wý ¢{§ ¿v ÿ ĂÞ«v¾ù

Ăz ºþúÉ¿½v ć Ăĉºă )¹¹¾ñ ówÅ½v ûw¤öĊúĉv 
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µ½ ĊąÌĈáÎ ¼½Iàù ¼½Ì¾ăÿ āąÌç ßĈIčÑ ¼ą JčÝ ĄÞÑ \áą ÌÎ āýăü e gIáÎ TÌ¾¯ @ĊĈÌÛÏê µ½ QĕÌä 

á¯ TI Ċ×č¹ @čċÌ¶ @¼ºĈáü @ĊÎč²SÌą e ¼ċÌą e SÌċÌĈ gIáÎ eQÌ¶eeD  )ßçÌÎ bÌç gIáÎ LÌØ½âÏä dIáĆċ ĊÎ

v¾z Ăz ºĊývĀ£ Ĉù ĈĉwĊöé ć Ăĉ¼â£ ½¹ ÷wÉ ÿ ½wăwý IĂýw´{Í ¹½Āù ½¹ ¾¤ÊĊz ¡wÝĒÕv yÆí ć

)ºĊþí ¹Āöýv¹ ûwòĉv½ MĒùwí ¡½ĀÍ Ăz v½ üù ¡w´ĊÑĀ£ ć¾ĉĀÎ£ ôĉwå ÿ ºĊþí ĂÞ«v¾ù wù ¢ĉwÅ  

 

ćwĉvÀù øĉÁ½ ĈĉwĊöé Ĉĉv¼á 

Ą½rS ¼½Iàù ¼½Ì¾ăÿ ĊÎ õýĈ ÐąĖä )ßĉ¶ ¼ą SÌ¶ cßÎ ¼ąčĆö áÒĆ¶ ā½ÌĆÑ ĊÎ dá¾ÝR gÌċ ¼Îá² ¼üÌíI 

e QSIQ áÒè¾Î ā½ÌĆÑ ĊÎ ß¾ĂčÑ á½QÌĀą ¼Û¾Ûê TI Ą½âĈD Ìċ e QIčą ¼½Ì¾Ć¾ç  e ÐÝčä SQ dQÌýÒäI QSčą

QSIQ TÌä )ć½I ĊÎ ĊÎčĈ QčÝ g µĆ¶ ¼ą ßĉ¶ ÌÑ aQÌ÷Ñ cßÎ SQ cTe ĊÎ cß¾äS dß½I aD )Qčç òýÚ deĖö 

áÎ ċ ¼¹´½e TI āêÌýą QSQ æċÌ¶ e cIčÞÒäI Ą¶IáÑ òýÚ @ć½I@¼ºÒåÝ )ÐäI Ą½rS ć½I TSÌÎ gÌ 

@gráĂD @¼¹QSčÝÌąáä QSQáä e ÐĈčýö gÌċ Sá·ą ÍăùI ßĈčç ¼ą QÌØ½I gß¾äI ï¾Ûą SQ ) ĄÒå¾ä

 gÌċ æĉ¶Ie Ìċ gSÌĆ¾Î ¼ąÌĆÑ áÎIáÎ SQ e QSIQ ¼½ĕÌÎ SÌ¾åÎ ¼ċQTÌÎ ¼½Ì¾ăÿ ï¾Ûą µ½ SQ cßÎ ¼ĉĆ½I

)ßċQ ¼ą cÌèĈ QčÝ TI ¼ÒäSQ 

Ėö gß¾äI ßÚ TI æ¾Î ¼½Iàù Ą½rSe cÌċQ LĖ·èą @ćąâą ¼ºÒåÝ Ċ¶ QSIQ ¼ĆÊ  LĖ·èą @cIßĈQ

 ĊÎáØÑ IS LĖ·èą ć½I TI µ½ áċ ÌĆç á¹I )ßĈI ĊăĆ× cD TI USQeT gá¾¯ e JÌČÒĂI e QSQ [IčĈI @¼çSIč¹

)QčÎ ßċIčÝ dßĉĉ¶ µĆ¶ SÌ¾åÎ ¼½Ì¾ăÿ ¼½Iàù QIčą ^áëą ß½I dQá¶ 

v(ûºz ćÁ¾ýv ²ÖÅ ÈĉvÀåv 

Qá·ăĆö æ½IâüI SQ Ìċ ačăä Ùñä gráĈI cßÎ SÌ¾åÎ ĄČą ÐäI )á¹I ačăä ĄĂÌä Ìċ  ¼ĆĈ ßĉçÌÏĈ

 ß¾ĂčÑ gráĈI `ßĈI ¼ÒÚ e ßĉĉ¶ gráĈI ĊÎ ā½ßÏÑ e dQá¶ ÐüÌ½SQ ¼ÎčÝ ĊÎ IS ¼½Iàù QIčą e c´¾å¶I ßĉĈIčÑ

 ÓöÌÎ ßĈeS ć½I e ßĉĉ¾Î ¼ą Í¾äD gß¾äI ï¾Ûą SQ Ìċ ačăä )ßĉĈÌäáÎ cßÎ ¼ăêI gÌċ cÌ¹SI ĊÎ IS dßç

ßÎ gráĈI Ùñä æċÌ¶ ï¾Ûą SQ ßĈeS ć½I )ßĉ¶ ¼ą QÌØ½I ćąâą gÌċ ¼¹QčĂD JIčÝ e ¼ºÒåÝ e dßç c

)ßĉ¶ ¼ą Ìą Í¾ëĈ IS cQčÎ gráĈIá¯ e dßç ã·öáÎ ¼½Ì¾ăÿ 
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-(ÿ wă ûvºý¹ ¾£ øõwÅ ć Ă¨õ 

¼ąÌºĉċ Ċ¶ Ùñä PH cßÎ æ¾Î TI ßÚ gß¾äI @ÐäI cÌċQ â¾Ĉ  e dQčÏĈ ¼ĉÕÒåą áąI ć½I TI

ĖąÌ¶ gß¾äI ßċIčÝ QčÎ ) ĊĈÌýäÌÒą¼ĈÌąT Ċ¶ Ùñä ß¾äI SQ cÌċQ æ¾Î TI ßÚ ĕÌÎ QeS ¼ą ¼ą ßĈIčÑ 

gIáÎ IS Ċĉ¾ąT gáÒ¶ÌÎ [IčĈI ßçS ßĉ¶ ĄċIáü Ìċ )gáÒ¶ÌÎ Ìċ ¼ą ßĉĈIčÑ TeáÎ Í×čą LĖ·èą ĊÕĂ e gčÎ 

ßÎ cÌċQ ßĈčç )Ùñä gĕÌÎ ß¾äI e gáÒ¶ÌÎ@ cÌ·ąI ¼¹ß¾äč¯ cIßĈQ æ½IâüI IS ßċQ ¼ą )gSÌ¾åÎ TI bQáą 

½rS gIá×I TI ã¯QčÏČÎ @¼½Ì¾ăÿ ¼½Iàù Ą SQ gá¾ºĆè² Ùñä ÐçIßČÎ cÌċQ e cIßĈQ  ¼ą dßċÌèą QčÝ

)ßĉĉ¶ 

.(¹Ā{Ąz ¹¾îöúÝ ø¤ÆĊÅ Ĉþúĉv ûºz 

¼ąÌºĉċ Ċ¶ ačăä cßÎ gÌċ ĄĂÌä ßĉÒåċ ĊÎ Sčð áÔčą SQÌÿ ĊÎ Jà× QIčą gàúą QSčą  QčÝ TÌ¾Ĉ

SQ e QčÎ ßĉċIčÝ TI ć¾Î cQáÎ QIčą ßÊIT áÑßąDSÌ¶ â¾Ĉ QčÎ ßĉċIčÝ )čăäa gÌċ û¾÷í ĊÎ ±¾ċ Ċ×e  ¼ĆĈ

ßĉċQ cÌèĈ QčÝ TI gáÒČÎ Qá·ăĆö ßĉĈIčÑ SQ  āąIčö á½Ìä e Ìċ Ueá½e e Ìċ gáÒ¶ÌÎ áÎIáÎ SQ ĊØ¾ÒĈ

`ÌĈáñÝ gÌċ gSÌĆ¾Î e Ìċ ÐĈčýö [IčĈI SÌ²Q IS cßÎ e dQčÏĈ Iá¹ æĉ¶Ie IT gSÌĆ¾Î@  ¼ą cÌðáä ¼ÒÚ

)ßĉĉ¶ ½Ìóe e ßĉÒåċ ĄĂÌä Ċè¾Ćċ ¼½Ì¾ăÿ ï¾Ûą SQ Ìċ ačăä ßĉċQ ¼ą bÌØĈI ćåÚI čÛĈ ĊÎ IS QčÝ û

)ßĉĉ¶ ¼ą ÐąeÌĀą IT gSÌĆ¾Î āąIčö ¼ąÌĆÑ áÎIáÎ SQ e 

/(Èăwí ¹½¹ ÿ xwĄ¤õv 

Ą½â¾ĉą ¼·½ TI QIčą ¼Ĉß÷ą cßÎ Ċ¶ ÐäI ĄČą ÌÎ dQÌýÒäI TI ĊÒ½ß¾äI cD æ¾Î TI ßÚ  IS QčÝ

 ßĉ¶ ¼ą aáÒĉ¶ )á¹I  TIĄ½rS âüI IS cßÎ g ĊÒ½ß¾äI Ċ¶ ß¾ĉ¶ ¼ą geá¾¯ ¼½Iàù@ßċQ ¼ą æ½I cßÎ  TI

Ą½â¾ĉą gáÒè¾Î gIáÎ ¼ÕĉÝ cQá¶ ßĉ¶ ¼ą dQÌýÒäI QčÝ g ĊÒ½ß¾äI )Ą½â¾ĉą µ½ dQÌą ¼½Iàù ß¾ýą 

ÐäI TI Ċ¶ āêÌýą e ßĉ¶ ¼ą ÐôüÌÛą Ìċ ÐüÌÎ )ÌÎ cQSčÝ ¼½Iàù QIčą ¼½Ì¾ăÿ  g ĊÒ½ß¾äI æċÌ¶ e

Ą½â¾ĉą @cßÎ gáÒè¾Î SQ UáÒäQ ċÌ¶ IS āêÌýą QSQ e LÌÎÌČÒĂI e QčÎ ßċIčÝ)QIQ ßċIčÝ æ 

0(ć¾Ċ~ Ă¤Æăj ¾£ 

¼ąÌºĉċ Ċ¶ ačăä Ìċ SQ µ½ ï¾Ûą gß¾äI @ßĈá¾¹ ¼ąSIáÿ Qá·ăĆö ÌČĈD SÌ¾åÎ ßÎÌ½ ¼ą æċÌ¶ )

æċÌ¶ Ð¾ăÎÌÿ ¼ą Ìċ ačăä ßĈIčÑ ¼½ÌĈIčÑ Ìċ cD ¼Ć¾ąáÑ QčÝ Í×čąe ßĉ¶ āÒÞą IS gá¾¯ USQeT Qčç )
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gá¾¯ USQeT ć¾ĉ³Ćċ ¼ąÌºĉċ Ċ¶ ačăä Ìċ SQÌÿ ĊÎ ÐüÌ½SQ c´¾å¶I ¼üÌ¶ ßĉÒå¾Ĉ e ¼ĈÌąT Ċ¶ ¼ĆĈ 

ßĉĈIčÑ QčÝ IS TI áç bčĆä )ßċQ ¼ą PS â¾Ĉ ßĉĉ¶ QITD Ą½rS ¼½Iàù ¼½Ì¾ăÿ ¼ą ßĈIčÑ TI ĊĆċ g ć½I  LĕÌÚ

ßĉ¶ gá¾¹čă× ) 

 Ċ¶ ß¾çÌÎ ĊÒçIQ áðÌÝ ĊÎ cÌ½Ì¯ SQć¾ĂeI bÌ¹ ĄĂÌä g Ċ½àúÑ SQ `SQ ¼ºĈčº² ¼ÝáÎ á¾ÔÌÑ ÌċIàù áÎ 

PH ¼÷¾Ïð cßÎ ÐäI) PH ßÎ ¼÷¾ÏðÐýċ c e ÐäI PH áÑĕÌÎ Ì½ ć¾½Ì¯ áÑ TI ć½I ¼ą ßĈIčÑ ĄÊĖö 

¼·½â¾ü gßĉ½ÌçčÝÌĈ ßĉ¶ QÌØ½I )aQÌ÷Ñ PH cßÎ ÌĆç ïäčÑ ¼½ÌċIàù Ċ¶ ¼ą ß½SčÝ ć¾¾÷Ñ ¼ą Qčç )

á¹I ÌĆç æ¾Î TI ßÚ TI gÌċIàù gß¾äI ß¾ĉ¶ dQÌýÒäI Teß¾äI IS ĊÎáØÑ Qá¶ ß¾ċIčÝ ) gÌċIàù TI á¹I e

ĉ¶ dQÌýÒäI gáÒè¾Î ¼½Ì¾ăÿTčĂÌ·ĂD ß¾ ß¾ĉ¶ ¼ą ĊÎáØÑ IS )gÌċIàù bÌÝ ĊÎ Sčð ¼ă¶ ĊÎ ÐÏåĈ gÌċIàù 

ĊÒÞ¯ ßĉÒåċ áÑ ¼½Ì¾ăÿ dßç á¹I Ċ² ¼ÝáÎ ÌĉÕÒäIÌċ SQ ć½I QSčą Qč×e QSIQ )ÌĆç ¼ą ß¾ĈIčÑ  Ðå¾Ă

ÌÑ ß¾ĉ¶ QčăĈIQ Ìą Ð½Ìä TI IS ¼½Iàù QIčą cQčÎ ¼½Ì¾ăÿ gß¾äI āąÌ¶ hÌĀ¾ÿQ  ¼½Iàù g dQÌą bIß¶ ß¾ĈIßÎ

gß¾äI e µ½ bIß¶ ¼½Ì¾ăÿ ÐäI )ć½I  ßĉċIčÝ ¼ą Ċ¶ ¼ĈÌå¶ gIáÎ LSÌ²PH   Ð½á½ßą IS cÌçQčÝ cßÎ

ßĉĉ¶ SÌ¾åÎ QčÎ ßċIčÝ ß¾ýą )á¹I TI PH ć¾½Ì¯ Ì½ ĕÌÎ ß½áÎ ¼ą ÖĈS gIáÎ cßĈIQá¹TÌÎ aQÌ÷Ñ ĊÎ cßÎ  QčÝ

)ß½áÏÎ dáČÎ bI dQIQ SIáÿ Ð½Ìä SQ Ċ¶ ¼ĈÌº½IS gá½čëÑ gÌċ ā½Ìü e LĕÌĀą TI ß¾ĈIčÑ ¼ą  

 

 

 

 

QáÎ ¼ą áÑĕÌÎ IS ÌĆç ¼ĉċR Očíe e â¶áĆÑ LSßÿ @ßċQ ¼ą æ½IâüI IS ÌĆç gráĈI ĊąÌĈáÎ ć½I ) ¼ą Iß¾¯ ¼ĈßÎ ÐąÌĀÒäI e LSßÿ
Ċ¶ ¼ĂÌÚ SQ ß¾ĉ¶ ¼ą JD IS cÌÒĈßÎ g ĊüÌíI gÌċ ¼Îá² @ß¾ĉ¶  ćçeS cÌÒĈÌĆè² @ßĉ¶ ¼ą Iß¾¯ æ½IâüI ÌĆç ¼ĈĖîö dQčÑ

@áÑ  cÌÒÒäč¯ Ìýç ̂áÑ e LSßÿ ¼½Ìĉ¾Î  cÌÑ ¼ĂÌö SÌ¾åÎ cÌÒĈßÎ Qá·ăĆö ß¾çÌÎ ĊÒçIQ gTIčċ VTSe Ąċ ¼Ć¶ á¹I )Qčç ¼ą áÒČÎ
)ßç ßċIčÝ ĊêĖÝ Sčð ĊÎ )ß½SeD ¼ą ÐäßÎ IS cÌÒ¾¶Qč¶ cISeQ g ĊÒüS ÐäQ TI ¼ÒąĖä e gráĈI bÌĆÑ ÌĆç 

 
ðýwĉ ÿv ¡¾zv½ ¾¤í¹ ̪ āºþÆĉĀý ć xw¤í ͼāÀ¬Þù ć PH ͼ 

ç ¼½Ì¾ăÿ cßÎÐçIQ ßċIčÝ ¼¯ SQ IS áÒè¾Î áĆö ačð e áÒè¾Î gráĈI @áÑ ĄĂÌä ¼¹ßĈT @dß gß¾äI aQÌ÷Ñ(  āąÌö µ½ Ìą cßÎ ¼½Ì¾ăÿ
)ÐäI Ìą ¼Ćå× ÐąĖä SQ dßĉĉ¶ ć¾¾÷Ñ  aÌÚ SQ ß¾ĉ¶ ¼ą QčÝ ¼Ć½ßÿ gI Ċ½àúÑ gÌċčºĂI ćÒå·ç ĊÎ [eáç ÌĆç Ċ¶ ¼ąÌºĉċ

Ðè¹TÌÎ ðÌèĈ e Sčç e gráĈI e ß¾Òåċ cÌÑ ¼÷ÿIe QčÝ ĊÎ)ß½SeD ¼ą ÐäßÎ IS ÐäI cÌÑSIeIâä Ċ¶ ¼  

 
 xw¤í ć āºþÆĉĀý I ÀþĊzv½ ĈýĀ¤ýj��  ûÿ½¹ óĀá û¹¾í ½vºĊz�� 

 

http://www.dietban.com/
http://www.dietban.com/

