
w½UFð  «uMÝ π U¼d?LŽ WKHÞ ÍbMŽ º

WKC?Ž w?� r�QÐ f×ðË ¨U?O?L??O½_« ÷d?� s�

 ø q×�« UL� ¨ s¹dNý s� c�H�«

t� ‰U????HÞ_« bM?Ž Âb�« d???I????� ÷d???� Ê≈  ≠

Âb�« dI� Ÿu½ u¼ U� X½√ d�cð rK� ¨…dO¦� »U³Ý√

«c¼Ë ̈ b¹b×�« hI½ sŽ rłUM�« Âb�« dI� „UMN� ̈ U¼bMŽ

v�≈ WŁöŁ …b?L?� b¹b?×�« ¡UDŽSÐ Z�U?F¹ t?½_ ¨Ãö?F�« qN?Ý

bMŽ ‰«u?Š_« rEF?� w�Ë ¨w¼ U?L� —u?�_« œu?FðË ¨—u?N?ý W²?Ý

 ÆW¹cG²�« ¡uÝ sŽ ULłU½ ÊuJ¹ —UGB�«

UNM� ¨Ÿ«u½√ …bŽ UC¹√ „UMN� ¨wŁ«—u�« ŸuM�« s� ÊU� Ê≈ U�√

 ÆÈdš√ Ÿ«u½√ „UM¼Ë ¨wK−ML�« Âb�« dI� UNM�Ë ¨UOLOÝö¦�«

«c¼Ë ̈ Âb�« dI� V³Ý W�dFL� ¡wý ‰Ë√ ÃU²×M� ̈ ‰UŠ q� vKŽË

s�Ë ¨Âb�« d?I� Ÿu½ sO³ð w?²�« W¹u�b�« qO�U?×²�« ¡«dłS?Ð qNÝ

ÆtK�« ¡Uý Ê≈ VÝUML�« ÃöF�« rŁ

Êu¼b�« ‚d??Š w� Lcarnitine —U??I???Ž W??O�U??F??� Èb???� U??� º

øWO³½Uł —UŁ¬ t� q¼Ë ør�−�UÐ

U?N?FMB¹ w²�« W?OMO?�_« ÷u?L?×�« b?Š√ u¼ ¨sO?²?O½—UJ�«  ≠

Â«b�?²Ýô« w�Ë W�UD�« ÃU?²½≈ w� r�−�« t?�b�²?�¹Ë ¨r�−�«

‚d??Š vK?Ž b??ŽU??�¹ u??N??� ¨r?�??−�« q³??� s?� Êu¼bK� VÝU?ML�«

qI¹ ÊuO?{U¹d�U� ¨sO?O{U¹dK� W?�UšË ¨W�UD�« ÃU?²½ù Êu¼b�«

iLŠË ¨sO?²O½—UJ�« Â«b�?²Ý« bFÐ s³K�« iL?Š ÃU²½≈ r¼bMŽ

V³?�¹Ë ¨ öC?FK� q�«u²?L�« Â«b?�²?Ýô« ¡UMŁ√ lL−?²¹ s³K�«

Æ öCF�« w� VF²�UÐ ”U�Šù«Ë r�_«

¨sO²?O½—UJ�« ÊułU?²×¹ ô ”UM�« rEF� ÊS?� ¨WŽd?−�« sŽ U�√

s� W?Žd−�U?� sO?O?{U¹dK� W³?�M�UÐ U?�√ ¨r�?−�« w� lMB¹ t½_

t�«b�?²Ý« s� WO³?½Uł ÷«dŽ√ Í√ błu¹ ôË ¨UO?�u¹ Â«dž ≥≠±

 ÆWK¹uÞ  «d²H�

ø  ¨ Ê“u�« …œU¹e�  öLJL�« Ÿ«u½√ qC�√ w¼ U� º

∫ WO�U²�«  öLJL�« Ác¼ bz«u�Ë —«d{√ ·dŽ√ Ê√ b¹—√Ë

MEGA MASS 
super pro mass 

amino acis 2222 
super gainer 

whey protein 
Æ sO�UðuKł ´ sOðU¹d� ´ ”U�U−OL�«

s� `{«Ë u¼ U?L� w¼Ë ¨W¹—U?−ð UNK�  U?³�d?L�« Ác¼ Ê≈  ≠

 UMO?ðËd?³?�« s� …d?O??³??�  U??O??L?� v?KŽ Íu??²?×?ð U?N?½√ U?N??L??Ý«

Ÿu½ s�Ë W?KOK� W??³???�MÐ Êu¼b�« v?KŽ Íu??²??×ðË ¨ U¹u???AM�«Ë

UN?O� w?²�«  UMOðËd³�« W?FO?³ÞË ¨WOM¼b�« ÷U?LŠ_« s?� ’Uš

vL?�¹ Íc�« Ÿu?M�« s� w¼ U?N?O?� w²�« W?O?MO?�_« ÷u?L?×�« Ê√

 Æ Branched-chain amino acids UOLKŽ

bMŽ wDFðË ¨W?Žd?�Ð W?�UÞ wDFð W?OMO�_« ÷u?L?×�« Ác¼Ë

U?N½√ Í√ ¨Â«d?ž qJ� W¹—«d?Š  «d?F?Ý π r�?−�« w� U?NÐö?I?²?Ý«

ô U?N½S?� ¨Êu¼œ vKŽ Íu?²?×?ð ô U?N½√ U?N½u?�Ë ¨œËœd?L�« W?O�U?Ž

r−?????Š s� b?¹eð Ê√ ÷Ëd?????H????L�« U?????L½≈Ë ¨W?ML?????��« v?�≈ ÍœRð

W�U?Þ wDFð p�c� w²�«Ë ¨ U¹u?AM�« vKŽ Íu²?×ðË ¨ öC?F�«

 Æ UMOðËd³�« s� q�√ W�UD�« WOL� Ê√ ô≈ ¨WF¹dÝ

ÊœU??F??L?�«Ë  UMO??�U??²???O??H�« vKŽ U??N???C??FÐ Íu??²??×?¹ p�c??�Ë

W?O?ÝU?Ý_« W?OM¼c�« ÷U??L?Š_« s� W?�U?š Ÿ«u½√Ë ¨W?O?ÝU?Ý_«

÷U????L????Š_« Ác¼Ë essential omega fatty acids vL????�ðË

W?−?�?½ú� r�?−�« U?N??łU?²?×¹ w²�« …b?¹b?Ž bz«u?� U?N� W??OM¼c�«

 ÆU¹ö��« œb−ðË ¨U¼uL½Ë

ø¡U�M�« UN�b�²�ð w²�« WM�ü« qL×�« lM� ‚dÞ w¼ U� º

WM�¬ d??³?²?F?ð w²�«Ë …√d?LK� q?L?×�« lM� qzU??Ýu� W?³??�M�«  ≠

 ∫WO�UŽ W³�MÐ

WD?Ý«uÐ ’«d????�_« Ác¼ qL????FðË ¨q?L???×?�« lM� ’«d????�√ ≠±

ÂuIðË ¨ÊËd²?�łËd³�«Ë sOłËd?²Ýù« Êu�d¼ s� W³�d?� WŽdł

 Æi¹u³ð ÀËbŠ lMLÐ W³O�d²�« Ác¼

…d??O?G??� œ«u?Ž√ ∂ sŽ …—U??³?Ž w?¼Ë ∫sO?²??�?łËd??³�« Ÿ—“ ≠≤

“«d???�SÐ …d??O???G???B�« œ«u???Ž_« Ác¼ Âu??I?ðË ¨Ÿ«—c�« X×ð l?{uð

W?Ž«—“Ë ¨i¹u?³?²?�« ÀËb?Š lMLð w²�« sO?²?�??łËd?³�«  U?Žd?ł

µ v�≈ qBð …b??L� qL??×�« lML� WKO??ÝË d?³??²?Fð sO??²?�?łËd??³�«

…b?Š«Ë …bO?Ý w�«u?ŠË ¨U?� bŠ v�≈ W?HKJ� WK?OÝË w¼Ë ¨Â«u?Ž√

 ÆWKOÝu�« Ác¼ s�b�²�¹ …bOÝ ±∞∞ sOÐ qL×�« UN� Àb×¹

Êu????�d?????NÐ …b????O?????��« sI?????Š r²¹ ∫Êu?????�d????N�U?Ð sI?????×�« ≠≥

ÂuIðË ¨·«œ—_« Ë√ Ÿ«—c�«  öC?Ž W−�½√ X×ð sO²?�łËd³�«

d³²FðË ¨U�u¹ π∞ v�≈ qBð …b?L� qL×�« lMLÐ …bŠ«u�« WMI×�«

w�«u?ŠË ¨qL×�« lML?� Î«bł W�U?FH�« qzU?Ýu�« s� WKO?Ýu�« Ác¼

…b???O???Ý ±∞∞ sO?Ð qL???Š U???N� Àb???×¹ Ê√ s?JL¹ …b???Š«Ë …b???O???Ý

 ÆWKOÝu�« Ác¼ s�b�²�¹

«c¼ ¡U????IÐ≈ s?JL¹Ë ¨r?Šd�« qš«œ t????F???{Ë r?²¹Ë ¨V�u?K�« ≠¥

 «bO�K� WKO?Ýu�« Ác¼ Â«b�²ÝUÐ `BM¹ ôË ¨Â«u?Ž√ µ “UN−�«

¨ ÷u??×?�« w�  UÐU???N??²�« Ë√  UÐU???�≈ W¹√ s� s?O½U??F?¹ wðö�«

…b???O??Ý ±∞∞ s?OÐ qL???Š sN?� Àb??×?¹  «b??O???Ý ≥ _ ≤ w�«u??ŠË

 ÆWKOÝu�« Ác¼ s�b�²�¹

Í√ ‰U?L??F?²?Ý« q³?� W??³?O?³D�« …—U??A?²?Ý« …√d?L?�« vKŽ V−¹Ë

ÆUN� W³ÝUML�« WKOÝu�« —UO²š« s� sJL²ð v²Š qLŠ WKOÝË

s?� WD?I?½ nF???????{« v?K?Ž qzU???????�?�«

Ác¼ ÊuJðË ÆW³�d�UÐ jO×L�« ·ËdCG�«

s?� wH?K�?�« ¡e?????−�« w?� …œU?????Ž WD?IM?�«

ÆfOJ�« qJA²¹ Y?OŠ ¨W³�d�« ·Ëd?Cž

ZO?�½ s� ÂU?L� vKŽ fO?J�« Íu²?×¹Ë

Ê√ sJ?L¹ ÂU????L???B�« «c?¼ Æ·Ëd???C????G�«

lL???−?ð V³???�Ð W???³???�d�« W???�d???Š o?O???F¹

vH???A¹ U???�bMŽ v?²??Š ¨«c?J¼Ë ÆqzU???��«

ÆW?????³????�d?�« nK?š Â—u�« v?I????³?¹ Õd?????−�«

ÆdL²�L�«Ë lłuL�UÐ r�ô« «c¼ n�u¹Ë

¨tKł— »UBL�« l�— «–≈ n�¹ Ê√ sJL¹Ë

‰ËUM?ð Ë√ ¨W???Š«d?�« s� UD?�???� c????š« Ë√

Ær�ö� …œUC� W¹Ëœ«

∫ÃöF�«Ë W¹UMF�« ‚dÞ

µ …b?L� W??IDML�« vKŽ Z?K¦�« l{ ≠±

vK?Ž b???ŽU???�???O???Ý «c?¼ ÆWK�U????� ozU???�œ

ZK¦?�« l{Ë q�«uð ô Ær�_« i?O??H??�Óð

Æl{uL�« w� W�d×Ð  dFý «–≈

…bL� W¾?�bð …œUÝË Ë« fO� l{ ≠≤

‚dD�« s?ÒL?C??²ð ÆW??I??O??�œ ≤∞v�≈ ±∞

”U??�??Š≈ d???O??¦ð w²�« r?¼«d??L�« WK?¹b??³�«

Æ…—«d×�« Âö¼ q¦� Æ…—«d×�UÐ

qL?Fð w²�« ¨W?³?�d�« b½U?�?� l{ ≠≥

błuðË Ær�ô« nOH�ðË W³�d�« XO³¦ð vKŽ

s¹c�« ’U�ýö� W³�dK� W�Uš  UDÐ—

Ë√ W?O{U¹d�«  UÞU?AM�UÐ ÂUO?I�« Êu³?×¹

Ær�√ ÊËœ wAL�«

∫t³M−ð V−¹U�

r�_« s� b¹eð w²�«  UÞU?AM�« VM−ð

w²�«  U?ÞU??AM�« w?� „—U??ýË WÞU??�???³Ð

WÐU????²JÐ r� Ær?�ô« Wzb???N?ð vKŽ b???ŽU????�ð

Âu???Ið ô Ê« V−?¹ w²�« —u???�ôUÐ W???LzU???�

bŽU�ð w²�« —u�_UÐ Èd?š√ WLzU�Ë ¨UNÐ

¨WLzUI�« ÁcNÐ Âe?²�«Ë Ær�ô« nOH�ð vKŽ

r� ÆU????Lz«œ d?Dš d???ýR????� r�ô« d????�cðË

lL??²??Ý«Ë ¨U???Lz«œ VO??³D�« …—U???A??²??ÝUÐ

Æ’uB��« «cNÐ t×zUBM�
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√ °°ø UNM� w½UF½ «–UL� ÆÆ W³�d�« ¡«—Ë r�_«

° ULz«œ „œu�u� l� wŁb×ð

U¼«d?????ł√ W????¦¹b?????Š W????Ý«—œ XK?�uð

œb??−?�« b??O�«u???L�« Ê√ v�≈ ¨ Êu???¦??ŠU???³�«

ÊuŁb??×??²¹ ’U?�??ý_« ŸU??L?Ý Êu??³??×¹

¡UÐü« Àb×ð WOL¼√ vKŽ b�R¹ UL� rNO�≈

  Æœb−�« r¼bO�«u� l�

n?BM?�« Ê√ ¨W?????Ý«—b?�« X×??????{Ë√Ë

Àb×ð b¹b−�« œu�uL�« ⁄U�œ s� d�¹_«

WG�œ√ w� Àb×ð w²�«  «dOOG²�« fH½ tÐ

U?L?�  «u?�_« rN?ŽU?L?Ý bMŽ sO?G�U?³�«

u¼ ⁄U??�b�« s� d?�¹_« nB?M�« d?³?²??F¹

 «u?�_« v?KŽ ·d?F??²�« sŽ ‰ËR?�??L�«

  Æ UGK�«Ë

«œu�u� ±≤ vKŽ WÝ«—b�« X¹dł√ b�Ë

rN???ŽU??C???šSÐ Êu???¦??ŠU???³�« ÂU??� «b?¹b??ł

WB� ÊU¹Ëdð sOð√d�«  uB� ŸUL²Ýö�

fO??Ið W?OMI?ð qC?HÐ «Ëb??łu?� ‰U??HÞú�

Ê√ ⁄U?�bK?� Íu?�b�« o�b??²�« w� d?O??G?²�«

ÊU� ‰UHÞ_« W?G�œ√ s� d�¹_« nBM�«

ŸULÝ bMŽ sL¹_« nBM�« s� UÞUA½ d¦�√

  ÆWBI�«

‚dH�« «c¼ Ê√ v�≈ ¨Êu?¦ŠU?³�« —Uý√Ë

ŸULÝ bMŽ Àb×¹ ô ⁄U�b�« wHB½ sOÐ

Ê√ vK?Ž ‰b¹ U??L???� ZO???−???CK� ‰U???HÞ_«

WzœU¼  «u?�√ ŸU?L??Ý Êu?³?×¹ ‰U?HÞ_«

  ÆrNO�≈ Àb×²ð

W?OÐd²�« ¡«d?³š b?�√ ¨dš¬ V½U?ł s�Ë

W??M?ł_« Ê√ q??H??D?�« f??H?½ ¡U?????????????????L?K??ŽË

¨rNðU?N�√ W?G� vKŽ ·d?F?²�« ÊuF?OD²?�¹

bFÐ …b¹bł W?G� eOOLð ÊuF?OD²�¹ rN½√Ë

ÊuÐc−?M¹ rN½√Ë ¨rNðœôË vKŽ WKOK� ÂU¹√

…dOG� sÝ cM� W¹d¹uB²�« Ÿb��« v�≈

  Æ«bł

Ê√ v�≈ ÀU?×Ð_« ZzU?²½  —Uý√ YO?Š

 vKŽ rNð—b??�Ë b?O�«u?L�« —U??G?� …d?�«–

dG?�√ sÝ w� Î«—uDð d?¦�√ ·dF?²�«

 ÆÎ«bI²F� ÊU� UL�

wzU??B?š_« wKO?Ð œuð ŸUD²??Ý« b?�Ë

WO½UD¹d?³�« n¹œ—U� W?F�Uł w?� w�HM�«

b?N?−�« ”UO?� …e?N?ł√ VO?�dð o¹dÞ sŽ

W?????O?KL??????Ž w� b??????O�«u??????L�« t?�c?????³¹ Íc?�«

ÁU³²½ô« Wł—œ vKŽ ·d?F²�« ’UB²�ô«

  Æ UN�_« Y¹b×� l{d�« tO�u¹ Íc�«

Â_« XŁb×ð U�bM?Ž t½√ ¡ULKF�« błËË

qE¹ qHD�« ÁU?³?²½« ÊS?� WO?K�_« UN?²?GKÐ

¨výö?²¹ rŁ s�Ë t�uIð U?� vKŽ U³?BM�

ÊS??� Èd??š√ W??GKÐ Â_« XŁb??×?ð U??�bMŽË

  ÆUN¦¹bŠ vKŽ WO½UŁ e�dð qHD�« ÁU³²½«

‰U????H?Þ_« Ê≈ wKO?Ð —u????²????�b?�« ‰U????�Ë

d?LF�« s� lÐ«d�« Âu?O�« cM� Êu?FOD²?�¹

ŸU?I¹≈ w�  U?�ö?²?šô« p?Kð q¦?� e?O?O?Lð

W?GK� lO??{d�« lL?²?�¹ U?�b?MŽ –≈ ¨W?GK�«

 ¨t�U?L²¼ô …U?Žb� d?¦�√ U¼b?−¹ WHK²?��

s� t�UL²¼« Èb� ·dF½ Ê√ lOD²�½Ë

¨VO?K×K?� t???B???� W???I¹dÞ ‰u????×ð ‰ö???š

t?�√  uB� ŸU?L²?Ýô« qHD�« lOD²?�¹Ë

Ê√ rž— ¨qL×�« s� …dOšô« dNýô« w�

W??O???IMð WK?Šd??LÐ d???� b??� ÊuJ¹  u???B�«

  Æ…dO³�

W?³??�d�« ¡«—Ë r�_« UM� b¹b?F?�« t?ł«u¹

w²�«Ë WO?{U¹d�« »UF�_« ”—U?L½ U�bMŽ

¨i�d?�«Ë ¨W????³????�d�« ¡U?M×½≈ s?L????C????²ð

vKŽ œUNł≈ lC¹ ◊UA½ Í√ Ë√ ¨fM²�«Ë

ÆWIDML�« pKð

Ê_ ÃU?²?×ð w²�« ◊U?IM�« iFÐ pO�≈Ë

¡«—Ë r�_« «c¼ q¦� XNł«Ë «–≈ U¼d�c²ð

∫W³�d�«

qL²×L�« q�UHL�« »UN²�≈ ≠±

W³�d�« r�√ »U?³Ý√ d¦�√ ÈbŠ≈ d?³²F¹

s� b?Š«Ë »U??B¹ ¨l�«u�« w� ÆÎU?Žu??O?ý

«uD�ð s¹c�« ’U�ýô« s� ÊUMŁ≈ q�«

ÆW³�d�« q�UH� »UN²�SÐ U�UŽ ∂µ sÝ

lłË q�U???H??L�« »U??N??²�« r?�« t??³??A¹

Áe???H????×ð d????šü sO????Š s� œU???Š ÊU?MÝ√

…œU?Ž r�ô« VO?B¹ËW¾?łU?HL?�«  U�d?×�«

©c�H�« rEFÐ W³BI�« rEŽ qÐUIð WIDM�®

ôb²?F� Â—u�« ÊuJ¹Ë ÆW?³�d�« WN?³ł w�Ë

`³?B¹Ë Ær�_UÐ UÐu×?B� ÎU½U?OŠ√ ÒœU?ŠË

s� Ãd???�ð Ë√ n?Ið U??�b?MŽ √u???Ý√ r�ô«

ÆWK?¹uÞ …d????²????H� w?A????Lð Ë√ ¨…—U????O????��«

¨W???Š«d�U?Ð …œU???Ž qC???�√ r�_« `?³???B¹Ë

¨©ZK¦�« ÎU?½U?O?Š√® …—«d?×�« f?O?� l{ËË

r�_« nOH�ð ¡«Ëœ ‰ËU?Mð Ë√ W³�d�« n�Ë

ÆW³�d�«

d?O?ž Õu?D��« p²?×ð d??šü sO?Š s�

Æ·Ëd??C??G�« s� W??O??ÝU??I�« W¹u??²??�??L�«

s� ÊUOŠ_« VKž√ w� v{dL�« wJ²A¹Ë

Æl�dHðË ¨W³�d�« w� s×Þ

`?D�?� j?O??????�???????³?�« ‚e???????L??????²?�« ≠≤

 ·ËdCG�«

œu???????łË V³???????��« Êu?J?¹ Ê« s� ôb?Ð

ÊuJ¹ Ê« sJL¹ ¨qzU?�K� lL?−ð Ë√ fO?�

nOHÞ ‚eLð œułË W³�d�« ¡«—Ë r�_« V³Ý

Ác¼ vH??Að Ê√ sJL¹Ë Æ·Ëd?C??G�« w�

d??�ô« V?KD²¹ s?�Ë U¼b??Šu?�  U??�e??L???²�«

◊UAM�« VM−ð ◊dAÐ WŠ«dł v�« ¡u−K�«

ÆW³�dK� ZONL�«

 dJOÐ fO� ≠≥

WKJA??� V³??�Ð …œU??Ž fOJ�« Àb??×¹

q�UHL�« »UN²?�≈ q¦� W³�d�« w� Èdš√

Â—u�« V³�¹Ë Æ·ËdCG�« ‚eLð v²Š Ë√

«c¼ jGC¹Ë ÆW?³�d�« w� qzU?��« lL−ð

Î«bł ÎÎ«bł W¹—Ëd{ Ë WLN� —UD�ù« W³łË

W?³?łu?Ð —U?NM�« ¡bÐ Ê√ ¨ ¡U?L?KF�« b?�√

VM−?ð vKŽ b??ŽU??�¹ b??� W??O??×??� —uD�

s� W¹U�u�«Ë «e½uKH½_«Ë ÂU�e�«  UÐU�≈

  ÆWO�HM²�« ÷«d�_«

‰ö???š s?� Êu???¦???ŠU???³�« b????łË b???I???�

«uJ²ý« s¹c�« ’U�ý_« Ê√ ¨sO²Ý«—œ

vKŽ U�UE²½« q�√ «u½U� ÷«d�√ …bŽ s�

s¹c?�« p¾�Ë√ s?� ¨—uDH�« W???³???łË ‰ËU?Mð

 ÆjI� bŠ«Ë ÷dLÐ rN²ÐU�≈ «uK−Ý

Êu?³þ«u¹ s¹c�« ’U?�?ý_« Ê√ YO?Š

ÊuAO?F¹ wŠU³B�« r¼—uD� ‰ËUMð vKŽ

 Ær¼dOž s� Î«dðuð q�√Ë W×¹d� …UOŠ

bz«u?� r¼√ s�Ë dš¬ V½U?ł s�Ë «c¼

W??¦?¹b??Š W??Ý«—œ V?�??Š U??C?¹√ —UD�ù«

Ê√ v�≈ «u?K�uð ¨ Êu???¦???ŠU???³�« U¼«d???ł√

wL?×¹ —u?DH�« W?³?łË w� iO??³�« ‰ËUMð

—UNM�« WKOÞ TłUH?L�« VF²�« s� r�−�«

‰ËUMð w� W×KL�« W³?žd�« s� nH�¹ UL�

  Æ U¹dJ��«

rN²Ý«—œ ¡«dł≈ bFÐ Êu¦ŠU³�« błËË

XL?ð ’U??�???ý_« s� W???Žu??L???−??� v?KŽ

W³łË ‰ËUMð Ê√ WOz«cG�« rN²LE½√ WFÐU²�

s³?−�«Ë iO?³�U?� sOðËd?³�UÐ W?OMž —uD�

…œU?????????� ÃU??????????²?½≈ s?� ‰b?????????F?¹ V?M?F?�«Ë

 s�?×ð w²�« ⁄U?�b�« w� sO½uðËd?O?��«

WÐU?????�ù« s� w?L????×ðË Ã«e?????L�«

—u????F????A�«Ë —U????N?M�« ¡UM?Ł√ VF????²?�UÐ

  ÆœUNłùUÐ

W????³?????łË b????F?ðË «c¼

r????????¼√ —U???????D????????�ù«

Àö??¦�«  U?³??łu�«

‚ö?????Þù« v?????K?????Ž

`?B?M?¹ Y?O???????????Š

…—Ëd?CÐ ¡U?³Þ_«

¡w??ý Í√ ‰ËU?M??ð

ÆÆÕU????³????B?�« w�

…√d?LK� W?³?�M�UÐË

tłË vKŽ WK�UF�«

V−¹ ¨’uB��«

ôË —UD�ù« W³?łË ‰ËUMð vKŽ ’d×ð Ê√

ÕU????³?????B�« w?� p�– ÊuJ?¹ Ê√ ◊d????²?????A¹

W?ŽU��« v²?Š U¼dO?šQð sJL¹ qÐ ¨d�U?³�«

v�≈ »U¼c�« bFÐ Ë√ ¨…dýUF�« Ë√ WFÝU²�«

wH?²J?ð Ê√ sJL¹Ë ¨ U?ŽU?Ý …b?F?Ð qL?F�«

d????O????B????Ž Ë√ VO?K×�« s?� »u????� ‰ËUM?²Ð

  Æt�«uH�«

UŠU³� —UD�ù« ÂbŽ Ê√ ¡U�M�« sEðË

Ê√ ô≈ Ê“u�« s� nO?H?�?²�« vKŽ b?ŽU?�¹

œ«u??� vKŽ w?ŠU??³?B?�« —UD�ù« ¡«u??²??Š«

Âb?ŽË ¨bz«“ Ê“Ë v�≈ f?O�Ë W?�UÞ

t?łu?²�« v�≈ r�?−�« l?�b¹ U?N�ËUMð

«c¼Ë  U¹dJÝ s� t½e²?�¹ UL�

r�?−�« √b?³¹ «–≈ U?I?Šô dŁR¹

b???F?Ð qÝUJ?²�«Ë VF???²?�UÐ

s� W?KO?K�  U????ŽU????Ý

  Æ—UNM�«

—b????????????????????????−??ðË

v??�≈ …—U????????????????ýù«

—uDH�« d?O?�uð …—Ëd?{

w?� ≤µ u?????????????×?M?�

s??� W??zU????????????????????L??�«

 «b?????????????????????????Šu???�«

W?�“ö�« W?¹—«d?×�«

…b??ŠË µ∞∞ Í“«u?¹ U??� Í√ Âu??O?�« ‰ö??š

…—ËdCÐ ¨ ¡U?³Þ_« `BM¹ YO?Š ÆW¹—«dŠ

W?³łË w� VOK×?�«  U−?²M� s� Í√ ‰ËUMð

s?� W??????³???????łË q?� w� p?�c???????�Ë ¨—UD?�ù«

VOK×�« vKŽ eO�d²�« l� Àö¦�«  U³łu�«

dBMŽ u¼Ë ¨ÂuO��UJ�« dBMFÐ wMž uN�

ÊUM?Ýú� W???³????�M�U?Ð W???O????L¼_« W¹U????ž w�

  Æ—ULŽ_« lOLł w� ÂUEF�«Ë

b¹b?FK?� —UD�ù« W?³?łË ‰ËUM?²Ð `BM¹Ë

  ∫ w¼Ë »U³Ý_« s�

s¹dFA?²�� —UD�ù« w�ËUM²ð r� Ê≈ ≠

◊UAM�«Ë d³?B�« WKOK� sO½uJ²ÝË bJM�UÐ

q³?� qB?×?O?Ý «c¼ q� Ÿu?−�« …d?O?¦?�Ë

  ÆUŠU³� ±± WŽU��«

ÂU????F?D�« v?�≈ ÃU????²?????×¹ „b?????�????ł ≠

—«b?� vKŽ W¹u?O?×�«Ë ◊UAM?�UÐ ÍdF?A?²�

—U??D??�ù« w??�ËU??M?²??ð r??� Ê«Ë Âu???????????????????O??�«

—U????NM�« ‰«u?Þ Ÿu???−?�UÐ s¹d????F????A???²????Ý

X¹u?J�???³�« ÂU???N???²?�« v�≈ sO???¾???−?K²???ÝË

  ÆWO×B�« dOž WLFÞ_«Ë

ÊuÐd??N?²¹ s?� Ê√ ÀU?×Ð_«  d??Nþ√ ≠

s� Êu½UF¹ rz«œ qJAÐ —UD�ù« ‰ËUMð s�

  ÆWML��«

q�U??� w×?L??I�« ‰U¹d??O?��« wÐd??ł ≠

ÊËœ s?� ©whole wheat® ¡«c?????????G?�«

VOK×�« l� ©`KL�« Ë√ w�U?{ù« dJ��«®

s?³?K?�« s� W?????????I????????F?K?� l?� r?Ýb�« q?O?K?�

  ÆWHH−L�« Ë√ Wł“UD�« WN�UH�«Ë

vKŽ Íu?²×¹ Ê“«u?²?� ¡«cž iO?³�« ≠

B¨ A  UMO??�U?²?O??�Ë b¹b?×�«Ë sO?ðËd?³�«

  ÆsON²Að U� tM� wK� E¨ D¨

t???O�≈ q�u?ð U???� Ád??�– d?¹b??−?�« s�Ë

w� ÊU?�u?A�« ‰ËUMð Ê√ v�≈ ¨ Êu?¦?ŠU?³�«

¡«c???G?K� W???O????N???A?�« qKI?¹ —UD�ù« ÂU????FÞ

Ë√ Ê“u?�« nO??????H??????�?ð v?KŽ b??????ŽU??????�?¹Ë

  ÆtOKŽ …dDO��«

·U?????O?�_« Ê√ Êu?????¦??????ŠU?????³�« `?{Ë√Ë

‰b??F??� TD?³ð ÊU??�u??A�« w?� …œu??łu??L�«

qF???−???²???� ÂU???F?D�« s� …b???F???L�« m?¹d???Hð

X�«“ U?� tðb?F?� ÊQ?�Ë d?F?A¹ h�?A�«

  Æ‰uÞ√ WOM�“ …d²H� W¾K²L�

ÊU?�u?A�« Ê√ ¨Êu?¦??ŠU?³�« ¡ôR¼ b?�√Ë

Èu?²??�?� iO?H??�ð vKŽ U?C¹√ b??ŽU?�¹

qK?I¹ w�U????²�U?ÐË Âb�« w?� ‰Ëd???²????��u?J�«

VKI?�« “U??N??ł ÷«d???�QÐ WÐU???�ù« dDš

ÆwzUŽu�«

æÏUFL3Ç è ÊUMO4U:OH3Ç
∫ UMO�U²OH�«

A √ ≠

WÐU?�ù« s� w?L?×¹ U?L?� ªÊUM?Ý_«Ë ÂUEF�«Ë bK−�« v�≈ W??�U?{ùUÐ d?B?³?�« s�?×¹

Æs��« w� ÂbI²�« lIÐË bOŽU−²�« qOKIð vKŽ bŽU�¹Ë ªWŽUML�« “eF¹Ë ªVKI�« ÷«d�QÐ

 ©Thiamine® ± » ≠

Ë ¨Ã«e???L�« s�???×¹Ë ¨VK?I�«Ë ¨ ö???C??F?�«Ë ¨w³???B??F�« ÂU?EM�« q?L??Ž v?KŽ k�U???×¹

ÆW�d×�« V³�Ð ÊUO¦G�UÐ —uFA�« `�UJ¹Ë ªwKIF�« n�uL�«Ë

 ©Riboflavin® ≤ » ≠

ÆÊuOF�« VFð nH�¹Ë ¨W¹ƒd�«Ë ªdFA�«Ë d�Uþ_«Ë bK−�« s�×¹

 ©Niacin® ≥ » ≠

ª W?�UD�« “e?F?¹Ë ªlHðd?L�« jG?C�« iH?�?¹Ë ªrC?N�« vKŽ b?ŽU?�¹Ë ªbK?−�« s�?×¹

ÆW¹bK−�« ÕËdI�« nH�¹Ë

 ∂» ≠

“e??F¹ ªÂb?�« w� dJ��« r?OEMð v?KŽ b??ŽU??�¹ ª…b?¹b??−�« U¹ö??�?�« u??L½ vKŽ b???ŽU??�¹

WÐuM�UÐ WÐU�ù« d?Dš iHš vKŽ bŽU?�¹ ª»UBŽ_«Ë …d?�«c�« WHOþË s�?×¹ ªWŽUML�«

ÆW²J��« Ë√ WO³KI�«

 ±≤ » ≠

“e??F¹ ª w³??B?F�« ÂU?EM�« s�??×¹ ª¡«d??L?×�« Âb�« U?¹ö?š ÃU??²½≈ …œU¹“ vK?Ž b?ŽU??�¹

ÆÊ“«u²�«Ë …d�«c�«Ë eO�d²�« s�×¹ ªW�UD�«

 sOðuOÐ ≠

ªbK−�« »U?N??²�«Ë U?L¹e?�_«  q¦?� W¹b?K−�« ÷«d?�_« s�?×¹ ª ö?C??F�« Âô¬ nH?�¹

ÆÍœU�d�« v�≈ dFA�« ‰u×ð lML¹

 Ã ≠

ÊUMÝ_«Ë ÂUEF�«Ë W¹u�b�« W?OŽË_« W×B?� Í—ËdC�« ¨sOłôuJ�« ÃU²½≈ w� b?ŽU�¹

ÆWŽUML�« ÂUE½ “eF¹Ë ª‰Ëd²��uJ�« W³�½ iHš vKŽ bŽU�¹ UL� ªbK−�«Ë W¦K�«Ë

 sO�u� ≠

ªb?³J�« W?×� vK?Ž k�U×¹ ª…d?�«c�« sO?�?×?²� WO?³?B?F�«  UC?³M�« qI½ w� b?ŽU?�¹

s� WÞd?HL�«  U?¹u²?�L�« n?OEMð o¹dÞ  sŽ VKI�« ÷«d?�QÐ WÐU�ù« l?M� vKŽ bŽU?�¹

ÆÂb�« s� sO²ÝUOÝu�uN�«

D Íœ ≠

ÆÊUMÝ_«Ë ÂUEF�« ÍuI¹ Íc�« ¨ÂuO��UJ�« Â«b�²Ý«Ë ’UB²�« b¹e¹

E Í≈ ≠

qOJAð w?� b?ŽU?�¹Ë ªW?ŽUML�« “e?F¹ ªW?O?³KI�« W?O?ŽË_« ÷«d?�QÐ W?ÐU?�ù« dDš qKI¹

ÆfLAK� ÷dF²�« —d{ s� qKI¹Ë ªW−�½_«Ë  öCF�«Ë ¨¡«dL×�« Âb�« U¹öš

 ©XO�u�® pO�uH�« i�UŠ ≠

»u??O??F?�« iFÐ lM?L¹Ë ªrC??N�« w?� b??ŽU??�¹Ë ªÃ«e???L�«Ë e??O??�d??²?�«Ë bK−�« s?�??×¹

ÆW²J��«Ë WO³KI�« WÐuM�UÐ WÐU�ù« s� wI¹ ªWOIK��«

K „ ≠

s� wH??A¹Ë ¨W??O??×??� ÂUE?F�« ¡U??IÐ≈ vKŽ b??ŽU??�¹ ª`O??×??B?�« Âb�« d??¦??�ð s�??×¹

Æ—u�J�«

 Pantothenic i�UŠ ≠

v�≈ s¼b�«Ë d?J��« q¹u?×ð v?KŽ b?ŽU?�¹ ªW??O?F?O??³D�« W?O?K��« u?L½Ë —uD?²� Í—Ëd?{

Æ¡UOŽùUÐ WÐU�ù« lML¹Ë ªÕËd−�« ¡UHý w� bŽU�¹ ªW�UD�«

 ∫ÊœUFL�«

ÆWO×B�« ÊUMÝ_«Ë ÂUEF�« ¡UMÐ vKŽ ÂuO��UJ�« bŽU�¹ ≠

bŽU�¹Ë lML¹ ªWOFO³Þ Âb�« w� dJ��«  U¹u?²�� ¡UIÐ≈ vKŽ ÂËdJ�« ÊbF� bŽU�¹ ≠

ÊËe?�??� s� qKI¹Ë W¹u??�  ö?C??Ž ¡UMÐ vKŽ b?ŽU??�¹ ªw�U?F?�« Âb�« jG?{ iH??š vKŽ

ÆÊu¼b�«

ÆW�UD�« Èu²�� …œU¹“Ë ªb¹b×�« ’UB²�« vKŽ ”U×M�« bŽU�¹ ≠

vKŽ dDO�ðË W�U?D�« b¹eð Ê√ sJL¹ w²�« ¨WO�—b�« …bG�« rOEMð vKŽ œu?O�« bŽU�¹ ≠

 ÆÊUMÝ_«Ë ¨d�Uþ_«Ë ¨bK−�«Ë ¨dFA�« s�×¹ ªÊ“u�«

lM� w� …b??ŽU?�??LK�  ö??C?F�« v?�≈ sO?−??�?�Ë_« ‰U??B¹≈ vKŽ b¹b??×�« b?ŽU??�¹ ≠

ÆwÒ×B�« ÊuK�« vKŽ ÿUH×�«Ë bK−�« Êu� Wł—œ sO�×ðË ª÷dL�« W�ËUI�Ë ª¡UOŽù«

wI?³¹Ë ªWÐPJ�« »—U×¹Ë ª W¹u?�b�« WO?ŽË_«Ë VKI�« W?×� s� Âu?O�?OMGL�« s�?×¹ ≠

ÆrCN�« d�ŽË ª…—«dL�«Ë vKJ�« w� vB×�« qJAð lML¹Ë ªWO×� ÊUMÝ_«

œËœ— w� b?ŽU�¹ U?L� ª…d?�«c�« s�?×¹Ë ª¡UO?Žù« iOH?�ð vKŽ e?OMGML�« bŽU?�¹ ≠

Æw³BF�« dðu²�« iH�¹Ë ªWKCF�« ‰UF�√

b?FÐ  ö??C?F�« Õd?Ið qKI?¹Ë ªWKC?F�« W?H??OþË sO?�?×ð w?� Âu?O?ÝUðu?³�« b??ŽU?�¹ ≠

ª⁄U?�b�« v�≈ sO?−?�?�Ë_« ‰U?Ý—≈ Õu?{ËË e?O?�dð s� b¹e¹ U?L?� ªW?O?{U¹d�« s¹—U?L?²�«

ÆlHðdL�« Âb�« jG{ iOH�ð vKŽ bŽU�¹

W?×?� s� s�?×¹Ë ªW?�UD�« “e?F¹Ë ªU¹ö?��« `OKBðË u?L½ w� —u?H?�?H�« b?ŽU?�¹ ≠

Æq�UHL�« »UN²�« r�√ qKI¹Ë ªWO×B�« ÊUMÝ_«Ë W¦K�«

b?Ó� UL?� ªW?−?�½_« VKBð lML¹Ë W?šu�?O?A�« s�©selenium® w�uMK��« TD³¹ ≠

W¹U??L??×�« v?KŽ b??ŽU??�¹

÷«d????????????�√ i??F?Ð s?�

ÆÊUÞd��«

s???�???????????????????????????×???¹ ≠

s� ©Zinc®sO�—U��«

b?ŽU?�¹Ë ªW?ŽUML�« ÂUE½

WKC???F�« ‘U??LJ?½« vKŽ

k�u¹Ë ª`O??×?� qJAÐ

ªW???O?KI???F?�«  «e¹e???F????²�«

n?zU??þu?�« s?�?????????????×?¹Ë

b?ŽU?�¹ U?L?� ªW?O?�M−�«

r???�«d????ð h???I???½ v????K???Ž

ÆTO��« ‰Ëd²��uJ�«

°° aL�« ÊUÞdÝ ÃöŽ vKŽ bŽU�¹ wMOðËdÐ V�d� ÆÆ »—UIF�« rÝ s�

rÝ s� wMO?ðËdÐ V�d?� sŽ …b¹b??ł W?O?³Þ W?Ý«—œ X?H?A?�

ö?�√ vDF¹ U??� u¼Ë aL�« ÊUÞd?Ý Ãö?F� ÈœR?¹ b?� »—U?I?F�«

aL�« Â«—Ë√ Ãö??F� ‚dÞ sŽ Y×?³?�«  ôËU?×?� sL??{ «b¹b?ł

ÆW¦O³��«

œułuL�« sOðËd³�« s� WO³O�dð W��½ Ê√ WÝ«—b�«  dNþ√Ë

ÊËœ U?�b¼ Â—u�« U¹ö?š s�  c?�ð« dH?�_« »d?I?F�« rÝ w�

ÆaL�« ÊUÞd�Ð sOÐUB� v{dL� WLOK��« U¹ö��UÐ —«d{_«

W??Š«d??ł ôË√ rN� X¹d??ł√ U??C?¹d??� ±∏ W?Ý«—b?�« XKL??ýË

 U¹ö��« v¼Ë W?OIÐb�« U¹ö��« VOB¹ Y?O³š Â—Ë ‰UB?¾²Ýô

œuO�« s� ÊuJ� ‰uK×LÐ aL�« ¡U³Þ_« sIŠ rŁ aLK� WLŽ«b�«

ÆV�dL�« sOðËd³�« u¼Ë ∂±∞≠Â« vðË lAL�«

vŠu¹ UL� WOI³²L�« Â—u�« U¹öš VKž« vKŽ ‰uK×L�« VKGðË

W??×??�U?JL� wzU???O??L??OJ�« Ãö???F�« l� Âb??�??²???�¹ Ê√ sJL?¹ t½QÐ

ÆÊUÞd��«

u×½ …UO×�« bO� vKŽ WÝ«—b�« rN²KLý sL� ÊUC¹d� vIÐË

ÆÃöF�« vKŽ ‰uB×�« bFÐ  «uMÝ ÀöŁ

r��« s� V?�d?L�« sOðËd?³?�« ÊQÐ ¨ W?Ý«—b�« ZzU??²½  b?�√Ë

ÆlA� V�d� Â«b�²Ý« ÊËœ v²Š Â—u�« uL½ n�Ë√

Ÿ«bB�« s� hK�²K� q�Q²�« Ë ÃU�L�«

s?� hK?�?????²K?� Èd?????š√ qz«b?Ð „UM?¼

Wzb???N???L�« W¹Ëœ_« ‰ËU?Mð q³???� Ÿ«b???B�«

s� Y×Ð o?¹d?� q�uð b?I??� Æ Ÿ«b?BK�

s� WzUL�« w� W�Lš w�«uŠ Ê√ ¡ULKF�«

ÊuÐU?B?¹ bKÐ Í√ w� w½UJ��« œ«b??F?²�«

»U?????³??????Ý_« Æw�u?¹ qJ?A?Ð Ÿ«b?????B�U?Ð

¡e−�UÐ vIK¹ –≈ ¡ULKFK� W�ËdF� X×³�√

UOłu�uMJ²�« oðU?Ž vKŽ ÂuK�« s� d³�_«

  ÆW¦¹b×�«

ÂU?�√ r?NðU?�Ë√ ”UM?�« rEF?� wC??I¹

Êu??{d???F??²¹ Ë dðu???O??³??�uJ�«  U???ýU??ý

Êb????????L?�« w?�  «—U????????O???????�?�« Âœ«u????????F?�

p�– qJ� ¨ÀuK?L�« ¡«u?N�« Êu?I?A?M²?�¹Ë

 ÆW�uN�Ð Ÿ«bB�« V³�¹ Ê√ t½Qý s�

»U³Ý√ d¦�√ s� ‚U¼—ù«Ë dðu²�« bF¹

`B?M¹ UM?¼ s� Ë ÆU???Žu???O???ý Ÿ«b????B�«

q?¹b?????³�« V?D�« v?�≈ ¡u?????−K?�UÐ ¡U?????³?Þ_«

‚dD�« X?²?³Ł√ –≈ ‚U?¼—ù« s� hK�??²K�

Ác¼ q¦??� Ãö?Ž w� U?N?ðU?ŠU?−½ WK?¹b?³�«

 Æ ôU×�«

WI¹dD�UÐ ”√d�« ÃU��

 ∫W¹bMN�«

 »uKÝ√ sŽ …—U?³Ž w¼ W?I¹dD�« Ác¼

s?� hK?�???????²?K?� r¹b????????� ÍbM?¼

r??ÝU?Ð ·d?????????????????F?¹ Ÿ«b????????????????B??�«

r?K??Ž w?M?F??¹ u?¼Ë ›Ayurveda¤
vKŽ e??�dð W??I?¹dD�« Ác¼ Æ…U??O??×�«

s� ôbÐ W??O??×?� W??I¹dD?Ð …U?O??×�«

 ÆÃöF�« v�≈ ¡u−K�«

·U???²??�_« W???I¹d?D�« Ác¼ wD?Gð

Ÿ—–_« s� ÍuKF�« ¡e−�« Ë W³�d�«Ë

…bK?ł v�≈ W?????�U?????{ùUÐ d?????N?E�« Ë

Ãö??????F?�« r?²¹Ë Æt???????łu�« Ë ”√d?�«

w� WÐU?³?��«Ë ÂU??NÐù« Â«b?�?²?ÝUÐ

hK�²K� UF?� „UJ²Šô« Ë jGC�«

 ÆÂôü« s�

Ãö????F�« w?� W????I¹dD?�« Ác????N� Ë

…—Ëb�« sO�?×ð UNM� …d?O³?� bz«u�

dðu?ð s� n?H???�?¹ U????L???� W?¹u????�b�«

b?¹«e???????²¹ p?�c???????� Æ ö???????C???????F?�«

…œU¹“ W??−??O??²½ Âb?�UÐ sO??−??�??�_«

wMF¹ U?L?� W?¹u?�b�« …—Ëb�« ◊U?A½

s� t??BK?�ð W??Žd??ÝË r�??−�« nO?EMð

  Æ öCH�«

”√d�« ÃU???�???� Ê√ ¡«d???³???��« b???O???H¹

d???F????A�« ¡UD?Ž≈ vKŽ b???ŽU????�¹ ÍbM?N�«

s� ¡U???N???²½ô« b???FÐ ÆW¹u???O???Š Ë U½U???F???L�

”U??�???ŠSÐ h�??A?�« f×¹ ÃU??�???L�«

wMF¹ U?L� ¡U?šd²Ýô« Ë W?Š«d�UÐ oO?LŽ

u?N?� ÃU??�?LK� Èd?š_« bz«u??H�« U?�√

Ë e??O??�d??²�« …œU¹“ Ë …d??�«c?�« sO??�??×ð

vKŽ jG??C�UÐ —u?F??A�« s� nO?H??�?²�«

Ë oKI�« Ãö?Ž w� r¼U?�¹ U?L?� Êu?O?F�«

 Æ‚—_« q�UA�

 ∫q�Q²�«

vKŽ s?¹d??Lð sŽ …—U???³??Ž u¼ q�Q???²�«

v�≈ tNOłuð Ë wB�A�« wŽu�« eO�dð

XL????B?�« w� q?�Q???²?K� ÊU????�?½ù« qš«œ

‰u?�uK?� W�ËU?×?� w� p?�–Ë ¨ÊuJ��«Ë

 ÆWMOJ��« v�≈

ÊU??�½ù« b??ŽU???�¹ q�Q??²�« W?ÞU??�??³Ð

s� qK×?²�« v�≈ ÍœR¹ U?L� ¡Ëb?N�« vKŽ

tK�U?A� Ëb?Gð YO×Ð W?O�u?O�« ◊uG?C�«

tMJL¹ ÊU�½ù« Ê√ wMF¹ UL� WOL¼√ q�«

 ÆqC�√ …—uBÐ tK�UA� l� q�UF²�«

s� t½« ô≈ «bł jO�Ð q�Q?²�« ÂuNH�

”UM?�« q³???� s� t???²??Ý—U???L???� VF???B�«

WłU×Ð ”UM�« WO³�Už Ê√ YOŠ sO¹œUF�«

q�Q??²?�« vKŽ V¹—b???²�« Ë e??O??�d???²�« v�≈

Ë s¼c�« W?O??H?Bð vKŽ ÊuÐ—b?²?¹ YO?×Ð

 ÆjI� l�«u�« vKŽ eO�d²�«

U??�b?MŽ ÊuJ¹ q?�Q??²K� o?O??³D?ð j�Ð«

b??F�« ‰ËU??Š „d???O??¦¹ n�u??L?� ÷d??F??²ð

—b???� p�???H½ Wzb???Nð Ë …d???A???F�« W¹U???G�

w� Æq?F??� œ— Í√ –U???�ð« q?³??� ÊU?J�ù«

rŁ U????³????F????� d????�_« Êu?JO????Ý W?¹«b????³�«

 œ«“ U?LK� ÆX?�u�« l� d?�_« œU?²??F?²?Ý

Ê√ k?Šö?????²?????Ý q�Q?????²?�« vK?Ž pð—b?????�

Ë q?I?ð  √b?Ð Ÿ«b?????????B�U?Ð p?²?ÐU?????????�≈

WOz«bF�« …bz«u� aOD³�« bIH¹

°° Włö¦�« w� Êeš «–≈

s¹e??�ð ÒÊ√ W??¦¹b??Š W??Ý«—œ  d??Nþ√

v�≈ ÈœR¹ W?łö??¦�« w� aOD³�« W??N?�U?�

w� …œu?łuL�« W?Oz«c?G�« bz«u?H�« Ê«bI?�

ÆWN�UH�« pKð

U¼«d?????ł√ w?²�« W?????Ý«—bK?� ÎU?????I?????³ÞË

w� aOD³�« kHŠ ÒÊS� ¨ W¹cGð uOzUBš√

W?O�U?F?� s� b?¹e¹ W?�d?G�« …—«d?Š W?ł—œ

pKð w� …b?��ú� …œU?CL�«  U?³�d?L�«

ÆWłö¦�« w� UNEHŠ ‰UŠ w� UN²O�UF�  U³�dL�« pKð d��ð ULMOÐ ¨WN�UH�«

…œU?C� W?O?FO?³Þ  U³?�d?� vKŽ sO?OzUB?š_« V�?×Ð aOD³�« WN?�U?� Èu²?×ðË

s� b¹bF�UÐ WÐU�ù« s� wIð w²�«Ë ¨sOðË—U� U²O³�«Ë sOÐuJOK�« wðœUL� …b��ú�

VO??Bð b?� w²�« ÷«d??�_« iFÐ s� W¹U??�u�«Ë ÊUÞd??��« W?�ËU??I?L??� ¨÷«d?�_«

ÆbK−�«

Êe�¹ Íc�« aOD³�« w� …d?O³� ÊuJð œ«u?L�« pKð W³�½ Ê√ Y×³�« o¹d?� b�R¹Ë

ÆjI� W�dG�« …—«dŠ Wł—œ w�


