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 ú˛ƒy!ê˛ !°û˛yˆÏÓ˚Ó˚ •z!ï˛Ó,_

ˆ§Ô!üï˛y ü%ˆÏáy˛õyôƒyÎ˚

ú˛ƒy!ê˛ !°û˛yˆÏÓ˚Ó˚ •z!ï˛Ó,_

fl∫yfliƒ

xy
çÜ˛y° û˛yÓ˚ï˛Ó£ÏÏ≈ˆÏÜ˛ Úí˛yÎ˚yˆÏÓ!ê˛ˆÏ§Ó˚

Ó˚yçôyö#Û ÓˆÏ° x!û˛!•ï˛ Ü˛Ó˚y •ˆÏFåÈ–

2025 §yˆÏ° 69.9 ˆÜ˛y!ê˛ üyö%£Ï í˛yÎ˚yˆÏÓ!ê˛ˆÏ§

xye´yhsˇ •ˆÏï˛ ã˛ˆÏ°ˆÏåÈö– 2030 §yˆÏ° ~•z §Çáƒy

òÑyí˛¸yˆÏÓ 80 ˆÜ˛y!ê˛ˆÏï˛– xyüyˆÏòÓ˚ ˆû˛ˆÏÓ ˆòáyÓ˚ !òö

~ˆÏ§ˆÏåÈ– §yôyÓ˚î üyö%ˆÏ£ÏÓ˚ çyöy ˆö•z í˛yÎ˚yˆÏÓ!ê˛§ñ

Óœyí˛ ˆ≤Ã§yÓ˚ñ •y•z˛õyÓ˚ˆÏê˛ö¢öñ !Ü˛í˛!öÓ˚ x§%áñ

Ü˛ƒyö§yÓ˚ ~üöÜ˛# xƒy°çy•züyÓ˚ÙÙÙ§Ó•z Ó˚ˆÏ_´Ó˚

x!ï˛!Ó˚_´ @’%̂ ÏÜ˛y Ï̂çÓ˚ § Ï̂D §¡õ!Ü≈̨ ï˛– ~•z x!ï˛!Ó˚_´

@’%ˆÏÜ˛yç ê˛∆y•z!@’§yÓ˚y•zˆÏí˛ ˛õ!Ó˚Ó!ï≈˛ï˛ •ˆÏÎ˚ çüˆÏåÈ

!°û˛yˆÏÓ˚ xyÓ˚ §)e˛õyï˛ •ˆÏFåÈ Úú˛ƒy!ê˛ !°û˛yÓ˚ÛÈÙÈ~Ó˚–

§Óy•z û˛yÓˆÏï˛ ÷Ó˚& Ü˛ˆÏÓ˚ˆÏåÈÙÙÙ!ÓK˛yö ˆï˛y xˆÏöÜ˛

~!àˆÏÎ˚ ˆàˆÏåÈñ ï˛y•z ˆÎüö á%!¢ áyÓ ~ÓÇ Èã˛°Óó

Ä£Ï%ô ˆï˛y xyˆÏåÈ•z– !Ü˛v ~Ó˚ ú˛°fl∫Ó˚*˛õ ˆÎ ç#Óö

!Ó£ÏÓÍ •ˆÏÎ˚ í˛zˆÏë˛ˆÏåÈ ˆ§ê˛y üyö%£Ï Ó%é˛ˆÏï˛ ˛õyÓ˚ˆÏåÈ öy–

!ÓˆÏ¢£Ïï˛ ˆ¢£Ï ÓÎ˚ˆÏ§Ó˚ û˛Î˚ÇÜ˛Ó˚ !òö=!°ˆÏï˛ÙÙÙ

í˛yÎ˚y!°!§§ Óy ˆÜ˛ˆÏüyˆÏÌÓ˚y!˛õ Óy ˆû˛!rê˛ˆÏ°¢öˆÏÜ˛

üyö%£Ï û˛!Óï˛Óƒ ÓˆÏ°•z ôˆÏÓ˚ !öˆÏFåÈ– ÓÎ˚flÒ üyö%ˆÏ£ÏÓ˚y

!ÓŸªy§ Ü˛Ó˚ˆÏï˛ ÷Ó˚& Ü˛ˆÏÓ˚ˆÏåÈöñ §%àyÓ˚ Óy ˆ≤Ã§yˆÏÓ˚Ó˚

Ä£Ï%ô ïÑ˛yˆÏòÓ˚ xyÎ˚% ò#â≈ Ü˛Ó˚ˆÏåÈ– !Ü˛v ~•z ôyÓ˚îy

ã˛Ó˚ü û%˛°– ç#ÓˆÏöÓ˚ üyé˛ÓÎ˚ˆÏ§ ˆÎ Ä£Ï%ô xyüÓ˚y

÷Ó˚& Ü˛!Ó˚ ˆ§•z Ä£Ï%ô•z xyÓ˚Ä Ä£Ï%ôˆÏÜ˛ ˆí˛ˆÏÜ˛ ~ˆÏö
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xyüy Ï̂òÓ̊ Ï̂Ü˛ ‘genetically modified human’-~
˛õ!Ó˚îï˛ Ü˛Ó˚ˆÏåÈ– xyüÓ˚y ˆÓyÜ˛yÓ˚ üï˛ö ë˛yÜ%˛ˆÏÓ˚Ó˚

ˆòÄÎ˚y ~•z ˆò•ˆÏÜ˛ ú%˛!ê˛ú˛yê˛y Ü˛ˆÏÓ˚ ˆú˛°!åÈ–

ã˛y!Ó˚!òˆÏÜ˛Ó˚ ≤ÃˆÏ°yû˛ˆÏö û%˛ˆÏ° !öˆÏçˆÏòÓ˚ û˛y°°yàyÎ˚

ày û˛y!§ˆÏÎ˚ !ò!FåÈñ ï˛yÓ˚˛õÓ˚ ~ê˛yÙÄê˛y Ä£Ï%ô ˆáˆÏÎ˚

ü)° Ü˛yÓ˚îˆÏÜ˛ ã˛y˛õy !òˆÏÎ˚ û˛yÓ!åÈ §%fli xy!åÈ– ˆÎê%˛Ü%˛

xy!ü Ó%ˆÏé˛!åÈñ ï˛y §Ü˛°ˆÏÜ˛ çyöyˆÏöy Ü˛ï≈˛Óƒ ÓˆÏ°

üˆÏö Ü˛!Ó˚ñ ÎyˆÏï˛ §Ü˛ˆÏ° §ˆÏã˛ï˛ö •ˆÏÎ˚ §%fl∫yˆÏfliƒÓ˚

x!ôÜ˛yÓ˚# •ˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ö–

≤ÃÌˆÏü•z xy§ˆÏï˛ •Î˚ liver health !Ó£ÏˆÏÎ˚–

xyçÜ˛y° xˆÏöˆÏÜ˛Ó˚•z ú˛ƒy!ê˛ !°û˛yÓ˚ xyˆÏåÈ– !Ü˛v

Ü˛áöÄ !Ü˛ çyöyÓ˚ ˆã˛‹Ty Ü˛ˆÏÓ˚ˆÏåÈö ~•z ú˛ƒy!ê˛ !°û˛yÓ˚

~° ˆÜ˛yÌy ˆÌˆÏÜ˛⁄ 1950 §yˆÏ°Ó˚ xyˆÏà ôÓ˚y •ï˛ñ

ÎyÓ˚y !öÎ˚!üï˛ üyòÜ˛ ˆ§Óö Ü˛ˆÏÓ˚ ï˛yˆÏòÓ˚ ú˛ƒy!ê˛

!°û˛yÓ˚ •Î˚– xy˛õöyÓ˚ üˆÏö Ü˛áöÄ !Ü˛ ≤ÃŸ¿ ~ˆÏ§ˆÏåÈ

ˆÎ xy˛õ!ö ˆï˛y xƒy°ˆÏÜ˛y•° ˆöö öyñ âöâö

ˆÓ˚fiê%˛ˆÏÓ˚rê˛ÈÙÈ~Ó˚ áyÓyÓ˚ áyö öyñ ï˛y•ˆÏ° §yòyüyê˛y

áyÓyÓ˚ ˆá Ï̂Î˚ ú˛ƒy!ê˛ !°û˛yÓ˚ •° Ü˛# Ü˛ Ï̂Ó˚⁄ öyñ xyüÓ˚y

≤ÃŸ¿ Ü˛Ó˚ˆÏï˛•z û%˛ˆÏ° !àˆÏÎ˚!åÈ– ú˛ƒy!ê˛ !°û˛yÓ˚ §ühflÏ

Úˆüê˛yÓ!°Ü˛ !í˛!ççÛ xÌ≈yÍ í˛yÎ˚yˆÏÓ!ê˛§ñ •y•z˛õyÓ˚ÈÙÈ

ˆê˛ö§öñ !Ó˚í˛züyê˛ˆÏÎ˚í˛ xyÌ≈Ó˚y•z!ê˛§ñ !Ü˛í˛!öÓ˚ x§%áñ

xƒyˆÏÌˆÏÓ˚y§‰ˆÏÜœ˛ˆÏÓ˚y!§§ ~ÓÇ Ü˛ƒyö§yÓ˚ÙÈ~Ó˚ xöƒï˛ü

˛õ%!‹T ˜çÓÓ˚§yÎ˚ö !ÓK˛yö#– •z!u˛Î˚yö •zö!fiê˛!ê˛í˛zê˛ xú˛ ˆê˛Ü˛ˆÏöy°!çñ !ò!Õ‘–
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Ü˛yÓ˚î– ~üöÜ˛# Ìy•zÓ˚ˆÏÎ˚ˆÏí˛Ó˚ §ü§ƒyñ ˆåÈyê˛ˆÏòÓ˚

ÄˆÏÓ!§!ê˛ñ •y•z ˛õyÄÎ˚yˆÏÓ˚Ó˚ ã˛¢üy ú˛ƒy!ê˛ !°û˛yÓ˚

ˆÌˆÏÜ˛•z §,‹T– ï˛y•z xyüyˆÏòÓ˚ ¢˛õÌ !öˆÏï˛ •ˆÏÓ ≠

ÚÚfood is not for delicacy but as medicine.ÛÛ
ú˛ƒy!ê˛ !°û˛yÓ˚ ò%ÙôÓ˚ˆÏöÓ˚– xƒy°ˆÏÜ˛y•!°Ü˛ Ä öö

xƒy°ˆÏÜ˛y•!°Ü˛– Îáö ˛õ,!ÌÓ#Ó˚ •z!ï˛•yˆÏ§ !¢÷ˆÏòÓ˚

ú˛ƒy!ê˛ !°û˛yˆÏÓ˚ xye´yhsˇ •ÄÎ˚yÓ˚ âê˛öy §yüˆÏö xyˆÏ§

ï˛áö•z öö xƒy°ˆÏÜ˛y•!°Ü˛ ú˛ƒy!ê˛ !°û˛yÓ˚ xy!Ó‹ÒyÓ˚

•Î˚ Ü˛yÓ˚î !¢÷Ó˚y ˆï˛y üyòÜ˛ ˆöÎ˚ öyñ ï˛y•ˆÏ°

ï˛yˆÏòÓ˚ ú˛ƒy!ê˛ !°û˛yˆÏÓ˚Ó˚ í˛zÍ§ Ü˛#Ê àˆÏÓ£ÏîyÎ˚ ˆòáy

ˆàˆÏåÈ xƒy°ˆÏÜ˛y•°ˆÏÜ˛ !°û˛yÓ˚ ˆÎû˛yˆÏÓ treat Ü˛ˆÏÓ˚

ˆ§•z ~Ü˛•zû˛yˆÏÓ treat Ü˛ˆÏÓ˚ @’%ˆÏÜ˛yçˆÏÜ˛– @’%ˆÏÜ˛yç

xyˆÏåÈ ã˛ˆÏÜ˛yˆÏ°ê˛ñ ú %˛ê˛ç%§ñ !ã˛˛õ‰§ñ !˛õÍçyñ ˛õyhflÏy

•zï˛ƒy!òˆÏï˛– ï˛y•ˆÏ° çyöy ˆà° !¢÷ˆÏòÓ˚ ú˛ƒy!ê˛

!°û˛yˆÏÓ˚Ó˚ í˛zÍ§– !Ü˛v ÎyÓ˚y ~=!° §ã˛Ó˚yã˛Ó˚ áyÎ˚ öy

ï˛yˆÏòÓ˚ ú˛ƒy!ê  !°û˛yÓ˚ Ü˛# Ü˛ˆÏÓ˚ •°⁄ ~Ü˛!òö ò%!òö

˛õƒyˆÏÜ˛ê˛ ú%˛í˛ ˆáˆÏÎ˚ ˆï˛y xyÓ˚ !°û˛yÓ˚ ú˛ƒy!ê˛ •Î˚ öyÊ

xy§ˆÏ° üyö%£ÏˆÏÜ˛ ˆÓyé˛yˆÏöy •ˆÏÎ˚ˆÏåÈÙÙÙˆÓÑˆÏã˛ ÌyÜ˛ˆÏï˛

ˆàˆÏ° Ü˛ƒy°!Ó˚ ã˛y•z– !Ü˛v ˆÜ˛yÌy ˆÌˆÏÜ˛ ˆ§•z

Ü˛ƒy°!Ó˚ ˆöˆÏÓ ~ÙÈÓƒy˛õyˆÏÓ˚ üyö%£Ï !Óºyhsˇ– üyö%£Ï

çyˆÏö ú˛ƒyê˛  ˆÌˆÏÜ˛ Ü˛ƒy°!Ó˚ ˆöÄÎ˚yÓ˚ ˆã˛‹Ty Ü˛Ó˚ˆÏ°

•yê≈˛ xƒyê˛yÜ˛ xy§ˆÏÓñ ï˛y•z üyö%£Ï Ü˛yˆÏÓ≈y•y•zˆÏÈí»˛ê˛ÈÙÈ~Ó˚

í˛z˛õÓ˚ !öû≈˛Ó˚¢#°– Ü˛yˆÏÓ≈y•y•zˆÏÈí»˛ê˛È xyˆÏåÈ û˛yï˛ñ Ó˚&!ê˛ñ

ü%!í˛¸ñ !ã˛ÑˆÏí˛¸ñ ˆ§k˛ §Ó!çÈÙÙÙ~•z §ˆÏÓ– xyüÓ˚y pro-
cessed food ÈÙÈ~Ó˚ Ä˛õÓ˚ !öû≈̨ Ó˚¢#°– processed
food üyˆÏö ÷ô% !Ófl%Òê˛ öÎ˚ó ~Ó˚ üˆÏôƒ û˛yï˛ÙÈÓ˚&!ê˛Ä

˛õí˛¸ˆÏåÈ– xyçÜ˛y° ˆÎÈÙÈã˛y°ñ àü ÓyçyˆÏÓ˚ ˛õyÄÎ˚y

ÎyÎ˚ ˆ§=!° ‘genetically modified’– ~Ó˚ ü Ï̂ôƒ

ö)ƒöï˛ü ˛õ%!‹T=î ÌyˆÏÜ˛ Óy ÌyˆÏÜ˛ öy !Ü˛v ˆáˆÏ°

û˛Ó˚˛õ%Ó˚ @’%ˆÏÜ˛yç ˜ï˛!Ó˚ •Î˚ Ó˚ˆÏ_´– Ó˚ˆÏ_´Ó˚ @’%ˆÏÜ˛yç

~Ü˛ôÓ˚ˆÏöÓ˚ •Ó˚ˆÏüyö !öÉ§Ó˚î Ü˛ˆÏÓ˚ ˆÓ ˆÏöñ ÎyÓ˚ öyü

endorphin– ~Ó˚ ú˛ˆÏ° ~Ü˛ê˛y bliss moment-
~Ó˚ §)ã˛öy •Î˚ÈÙÙÙÈû˛yï˛ñ Ó˚&!ê˛ñ !ü!‹T áyÓyÓ˚ ˆáˆÏÎ˚

üyö%£Ï ï,˛!Æ xö%û˛Ó Ü˛ˆÏÓ˚– endorphin Îï˛ «˛!Ó˚ï˛

•ˆÏÓñ üyö%ˆÏ£ÏÓ˚ ˆ§•z Ó›Ó˚ ≤Ã!ï˛ û˛y°Ù°yày ï˛ï˛•z

ˆçyÓ˚yˆÏ°y •ˆÏÓ– ˆÜ˛í˛z ò%ôÙÈ!ã˛!ö ˆòÄÎ˚y ã˛y ˆáˆÏï˛

á%Ó û˛y°ÓyˆÏ§ñ ˆÜ˛í˛z ü%!í˛¸ñ ˆÜ˛í˛z ú%˛°ˆÏÜ˛y Ó˚&!ê˛ Óy

°%!ã˛ó xyÓ˚ ò%˛õ%Ó˚ˆÏÓ°y û˛yï˛ áyÄÎ˚y ˆï˛y §ÓyÓ˚

˛õåÈ Ï̂®Ó˚– ï˛y•z ˆòáy ÎyÎ˚ Ü˛yí ẑ̨ ÏÜ˛ staple food Ó¶˛

Ü˛Ó˚ˆÏï˛ Ó°ˆÏ° x˛õåÈ® Ü˛ˆÏÓ˚ Óy xÓyÜ˛ •Î˚ ˆÎ !áˆÏò

ˆ˛õˆÏ° ï˛ˆÏÓ Ü˛# áyÓÊ !Ü˛v xy˛õ!ö Îáö ˆçˆÏö

ÎyˆÏÓö !áˆÏò ˛õyÄÎ˚yñ û˛y°ÙÈ°yàyÓ˚ •Ó˚ˆÏüyö=ˆÏ°yˆÏÜ˛

!öÎ˚sfî Ü˛Ó˚y ÎyÎ˚ñ ï˛áö xy˛õ!ö ÓòˆÏ° ÎyˆÏÓö–

!ÓK˛yö xˆÏÏöÜ˛!òö xyˆÏà•z çy!öˆÏÎ˚ !òˆÏÎ˚ˆÏå ˆÎÈ

¢Ó˚#ˆÏÓ˚ Óy•zˆÏÓ˚ ˆÌˆÏÜ˛ @’%ˆÏÜ˛yç §Ó˚ÓÓ˚yˆÏ•Ó˚ ≤ÃˆÏÎ˚yçö

•Î˚ öyó ≤ÃˆÏÎ˚yçˆÏö ¢Ó˚#Ó˚ !öˆÏç•z !§öˆÏÌ!§§ Ü˛ˆÏÓ˚

!ö Ï̂ï˛ ˛õy Ï̂Ó̊– ~•z ˛õk˛!ï˛Ó̊ öyü gluconeogenesis–

~•z ˛õk˛!ï˛ˆÏï˛ ¢Ó˚#Ó˚ ≤ÃˆÏÎ˚yçˆÏö ú˛ƒyê˛ Ä ˆ≤Ãy!ê˛ö

xî% ˆû˛ˆÏä @’%ˆÏÜ˛yç Óy!öˆÏÎ˚ ˆöÎ˚– xyüÓ˚y ~ˆÏÜ˛

üÓ˚&û)˛!üÓ˚ Ó˚yçy í˛zˆÏê˛Ó˚ §ˆÏD ï%˛°öy Ü˛Ó˚ˆÏï˛ ˛õy!Ó˚–

í˛zê˛ ≤ÃˆÏÎ˚yçˆÏö endogenous water Óy!öˆÏÎ˚

¢Ó˚#Ó˚ˆÏÜ˛ §Ó˚ÓÓ˚y•  Ü˛ˆÏÓ˚– ~Ü˛•z ˛õk˛!ï˛ xyüyˆÏòÓ˚

¢Ó˚#ˆÏÓ˚Ä §Ω˛Ó Îáö ¢Ó˚#Ó˚ ketonebody ˜ï˛!Ó˚ˆÏï˛

§«˛ü •Î˚–

Ó˚ˆÏ_´ @’%ˆÏÜ˛yˆÏçÓ˚ üyey ≤Ã!ï˛ ˆí˛!§!°ê˛yˆÏÓ˚ 80
mg ˆÌˆÏÜ˛ 100 mg ôÓ˚y •Î˚– {ŸªÓ˚≤Ãò_ ~•z §#üy

x!ï˛e´yhs • Ï̂° ¢Ó̊#Ó̊ self defence mechanism
Ü˛ Ï̂Ó˚– ï˛y•z xyüÓ˚y ò#â≈!òö ˛õÎ≈hsˇ û%̨ ° áyÄÎ˚yÙÈòyÄÎ˚y

Ü˛ˆÏÓ˚Ä ˆÓÑˆÏã˛ Ìy!Ü˛ñ symptoms Ó%é˛ˆÏï˛ ˛õy!Ó˚ öy–

¢Ó˚#Ó˚ ÓyÓ˚ÓyÓ˚ çyöy Ï̂ï˛ ã˛yÎ˚ !Ü˛v xyüÓ˚y xƒyrê˛y!§í˛ñ

ˆ˛õö!Ü˛°yÓ˚ Óy ˆÜ˛yˆÏ°ˆÏfiê˛Ó˚°ñ §%àyÓ˚ñ Óœyí˛

ˆ≤Ã§yˆÏÓ˚Ó˚ Ä£Ï%ô ˆáˆÏÎ˚ ˆÎˆÏï˛ Ìy!Ü˛– ˆÓyé˛yÓ˚ ˆã˛‹Ty

Ü˛!Ó˚ öyñ ¢Ó˚#ˆÏÓ˚Ó˚ ˆû˛ï˛ˆÏÓ˚ û˛Î˚yÓ• ˛õ!Ó˚!fli!ï˛ ˜ï˛!Ó˚

•ˆÏFåÈ– ˆÎÙÈÜ˛yÓ˚ˆÏî ¢Ó˚#Ó˚ˆÏÜ˛ Î%k˛ Ü˛ˆÏÓ˚ blood glu-
cose high Ü˛Ó˚ˆÏï˛ •ˆÏÎ˚ˆÏåÈ Óy bp high Ü˛Ó˚ˆÏï˛

•ˆÏÎ˚ˆÏåÈ ˆ§•z Ü˛yÓ˚îê˛y !Ü˛å%È•z öyÙÙÙxyüÓ˚y

≤ÃˆÏÎ˚yçˆÏöÓ˚ ï%˛°öyÎ˚ ˆÓ!¢ ˆáˆÏÎ˚!åÈ– ôÓ˚y ÎyÜ˛ Ó˚ˆÏ_´

100mg/dl @’%ˆÏÜ˛yç ~•z ü%•)ˆÏï≈˛ Ó˚ˆÏÎ˚ˆÏåÈ– 100mg/
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 ú˛ƒy!ê˛ !°û˛yˆÏÓ˚Ó˚ •z!ï˛Ó,_

77

ˆí˛!§!°ê˛yÓ˚ˆÏÜ˛˛ !°ê˛yˆÏÓ˚ ˛õ!Ó˚Óï≈˛ö Ü˛Ó˚ˆÏ° •Î˚

1000mg/!°ê˛yÓ˚ üyˆÏö ~Ü˛ !°ê˛yÓ˚ Ó˚ˆÏ_´ 1000
mg @’%ˆÏÜ˛yç Óï≈˛üyö– xyüyˆÏòÓ˚ ¢Ó˚#ˆÏÓ˚ ≤ÃyÎ˚ ˛õÑyã˛

!°ê˛yÓ˚ Ó˚_´ xyˆÏåÈ– ï˛y•z ¢Ó˚#ˆÏÓ˚ xyˆÏåÈ 5000 mg
@’%ˆÏÜ˛yç Îy 5g xÌ≈yÍ ~Ü˛ ã˛yüã˛ !ã˛!öÓ˚ §üyö–

¢Ó˚#Ó˚ ~•z ~Ü˛ ã˛yüã˛ !ã˛!ö Ó˚ˆÏ_´ ÓçyÎ˚ Ó˚yáˆÏï˛

§«˛ü– !Ü˛v ò#â≈!òö ôˆÏÓ˚ xyüÓ˚y ¢Ó˚#Ó˚ˆÏÜ˛ ~Ü˛

ã˛yüã˛ !ã˛!öÓ˚ ˛õ!Ó˚ÓˆÏï≈˛ xˆÏöÜ˛ ˆÓ!¢ !ã˛!ö Sû˛yï˛ñ

xy°%ñ !ü!‹T •zï˛ƒy!ò ôˆÏÓ˚ ≤ÃyÎ˚ 50 ã˛yüã˛V §Ó˚ÓÓ˚y•

Ü˛ˆÏÓ˚ ã˛ˆÏ°!åÈ– ï˛yÓ˚ ˛õ!Ó˚î!ï˛ Ü˛# •ˆÏFåÈ⁄ ˛õ!Ó˚î!ï˛ñ

xƒy°ˆÏÜ˛y•° öy ˆáˆÏÎ˚Ä ú˛ƒy!ê˛ !°û˛yÓ˚– Ü˛#û˛yˆÏÓ⁄

≤ÃŸ¿ Ü˛Ó˚ˆÏ° ~Ü˛!ê˛ •Ó˚ˆÏüyˆÏöÓ˚ Ü˛Ìy ~ˆÏ§•z ÎyÎ˚ ÎyÓ˚

öyü •zö§%!°öñ §Ó≈çö!Ó!òï˛– xy˛õ!ö Îáö ˆÎ

áyÓyÓ˚•z áyö öy ˆÜ˛öñ ˆ§=!° ˆû˛ˆÏä @’%ˆÏÜ˛yç ˜ï˛!Ó˚

•Î˚– @’%ˆÏÜ˛yç ˜ï˛!Ó˚ •ˆÏ°•z •zö§%!°ö ˆÓ!Ó˚ˆÏÎ˚ xyˆÏ§

Ó˚ˆÏ_´– ˛õƒyÇ!e´Î˚y§ ˆÌˆÏÜ˛ •zö§%!°ö «˛Ó˚î •Î˚–

@’%ˆÏÜ˛yç xî% ç%ˆÏí˛¸ ç%ˆÏí˛¸ ü%ˆÏ_´yÓ˚ üy°yÓ˚ üˆÏï˛y

@’y•zˆÏÜ˛yˆÏçö ˆã˛ö ˜ï˛!Ó˚ •ˆÏÎ˚ ï˛y çüy •Î˚ ¢Ó˚#ˆÏÓ˚Ó˚

!Ó!û˛ß¨ tissue-ˆï˛ñ û˛!Ó£ÏƒÍ energy packet
!•§yˆÏÓ– @’y•zˆÏÜ˛yˆÏçö ˜ï˛!Ó˚ •ÄÎ˚yÓ˚ ˛õÓ˚Ä Îáö

Ó˚ˆÏ_´ xˆÏöÜ˛ @’%ˆÏÜ˛yçñ ¢Ó˚#Ó˚ ï˛áö @’%ˆÏÜ˛yç ˆÌˆÏÜ˛

ê˛∆y•z!@’§yÓ˚y•zí˛ ˜ï˛!Ó˚ Ü˛ˆÏÓ˚– ~•z ê˛∆y•z!@’§yÓ˚y•zí˛ÙˆÜ˛

çüy Ó˚yáˆÏï˛ •Î˚ !Ó!û˛ß¨ xƒy!í˛ˆÏ˛õyç !ê˛§%Ùˆï˛ Sˆüò

Ü˛°yÎ˚V– ˆüˆÏÎ˚ˆÏòÓ˚ ¢Ó˚#ˆÏÓ˚ ≤Ãã%˛Ó˚ xƒy!í˛ˆÏ˛õyç !ê˛§%

ÌyÜ˛yÎ˚ ~•z ê˛∆y•z!@’§yÓ˚y•zí˛Ä §•ˆÏç•z çüy •ˆÏï˛

ÌyˆÏÜ˛– xyüÓ˚y ˆüyê˛y •ˆÏï˛ Ìy!Ü˛– !Ü˛v ˆòáy ÎyÎ˚

~Ü˛•z áyÓyÓ˚ ò#â≈!òö ôˆÏÓ˚ ˆáˆÏÎ˚Ä ˆÜ˛í˛z ˆüyê˛y •Î˚

xyÓyÓ˚ ˆÜ˛í˛z •Î˚ öy– ˆÎ ˆüyê˛y •Î˚ öy ï˛yÓ˚ ú˛ƒyê˛

çüy •Î˚ ôüö#Ó˚˚ ˆòÄÎ˚yˆÏ° §ühflÏ Ó˚_´çy!°Ü˛yÓ˚

üˆÏôƒñ §ühflÏ xD≤Ãï˛ƒˆÏDÓ˚ !û˛ï˛ˆÏÓ˚Ó˚ ˆòÄÎ˚yˆÏ°–

àˆÏÓ£ÏîyÎ˚ ˆòáy ˆàˆÏåÈ ˆåÈˆÏ°Ó˚y •yˆÏê≈˛Ó˚ x§%ˆÏá

ˆÓ!¢ ˆû˛yˆÏà ˆüˆÏÎ˚ˆÏòÓ˚ ˆÌˆÏÜ˛– ï˛yÓ˚ Ü˛yÓ˚îñ

ˆåÈˆÏ°ˆÏòÓ˚ ¢Ó˚#ˆÏÓ˚ ú˛ƒyê˛ çüy Ó˚yáyÓ˚ !ê˛§% Ü˛ü ÌyˆÏÜ˛

ï˛y•z Ó˚_´çy!°Ü˛y=!° §•ˆÏç•z ÓœÜ˛ •ˆÏÎ˚ ÎyÎ˚– Î!ò

@’%ˆÏÜ˛yç ˆÌˆÏÜ˛ @’y•zˆÏÜ˛yˆÏçöñ  ê˛∆y•z!@’§yÓ˚y•zí˛ ˜ï˛!Ó˚

•ÄÎ˚yÓ˚ ˛õˆÏÓ˚Ä Ó˚ˆÏ_´ x!ï˛!Ó˚_´ @’%ˆÏÜ˛yç ˆÌˆÏÜ˛ ÎyÎ˚ñ

ï˛áö ¢Ó˚#Ó ̊˜ï˛!Ó˚ Ü˛ˆÏÓ˚ !Ó!û˛ß¨Ó˚Ü˛ü °y•zˆÏ˛õyˆÏ≤Ãy!ê˛ö

xyÓ˚ ï˛y ˆÌˆÏÜ˛ •Î˚ ˆfiê˛yö ú˛Ó˚ˆÏü¢ö– !Ü˛í˛!ö

ˆfiê˛yöñ à° Óœyí˛yÓ˚ ˆfiê˛yö •zï˛ƒy!ò–

Îy•z ˆ•yÜ˛ñ üyö%£Ï Îáö ~Ü˛•zÓ˚Ü˛ü û%˛° áyÓyÓ˚

ˆáˆÏÎ˚•z ã˛ˆÏ° ï˛áö x!ï˛!Ó˚_´ üyeyÎ˚ Ó˚ˆÏ_´ «˛!Ó˚ï˛

•Î˚ ˆ§•z û˛Î˚ÇÜ˛Ó˚ •Ó˚ˆÏüyö ÎyÓ˚ öyü •zö§%!°öñ

öyüyhsˇˆÏÓ˚ ˆ@ˇÃyÌ •Ó˚ˆÏüyö– ¢Ó˚#ˆÏÓ˚ !Ó!û˛ß¨Ó˚Ü˛ü

xÓy!N˛ï˛ Ó,!k˛ Óy growth ˜ï˛!Ó˚ Ü˛Ó˚ˆÏï˛ ÌyˆÏÜ˛–

¢Ó˚#ˆÏÓ˚ !ê˛í˛züyÓ˚ ú˛Ó˚ˆÏü¢ö •ˆÏï˛ ÌyˆÏÜ˛ñ xyüÓ˚y

çyöˆÏï˛Ä ˛õy!Ó˚ öy– ~•z§Ó  !ê˛í˛züyÓ˚ Ü˛áö ˆÎ be-
nign ˆÌˆÏÜ˛ malignant •ˆÏÎ˚ ÎyˆÏÓ ˆÜ˛í˛z Ü˛áöÄ

Ó°ˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ öy– !Ü˛v ¢Ó˚#Ó˚ xyüyˆÏòÓ˚ öyöyû˛yˆÏÓ

çyöyö !òˆÏï˛ ÌyˆÏÜ˛– ¢Ó˚#Ó˚ ~Ü˛ê˛y full proved
robotic systemñ ÎyÓ˚ heredityˆï˛ ˆÎÓ˚Ü˛ü

≤ÃÓîï˛y xyˆÏåÈñ ¢Ó˚#Ó˚ ˆ§•z!òˆÏÜ˛ ˆüyí˛¸ !öˆÏï˛ ÌyˆÏÜ˛–

Ü˛yÓ˚Ä ÓÇˆÏ¢ í˛yÎ˚yˆÏÓ!ê˛§ Óy •yˆÏê≈˛Ó˚ x§%á ÌyÜ˛ˆÏ°

áyòƒyû˛ƒy§ §ÇˆÏ¢yôö Ü˛ˆÏÓ˚ ï˛y ~í˛¸yˆÏöy §Ω˛Ó–

Îy Ó°!åÈ°yü– ~ï˛ Ü˛y[˛Ü˛yÓ˚áyöy Îáö ¢Ó˚#ˆÏÓ˚Ó˚

ˆû˛ï˛Ó˚ ã˛°ˆÏï˛ ÌyˆÏÜ˛ñ ú˛ƒyê˛ çüy Ó˚yáyÓ˚ çyÎ˚ày

ú%˛!Ó˚ˆÏÎ˚ ˆÎˆÏï˛ ÌyˆÏÜ˛ñ !°û˛yÓ˚ ï˛áö !öˆÏçˆÏÜ˛

xyÎ˚ï˛ˆÏö Óí˛¸ Ü˛ˆÏÓ˚ ˆöÎ˚ xyÓ˚ x!ï˛!Ó˚_´ ú˛ƒyê˛ çüy

Ü˛Ó˚ˆÏï˛ §%ˆÏÎyà ˆòÎ˚– xy˛õöyÓ˚ ú˛ƒy!ê˛ !°û˛yÓ˚ •ˆÏÎ˚

ÎyÎ˚– ~Ó˚˛õÓ˚ =Ó˚&c˛õ)î≈ xD=ˆÏ°yÙÙÙ˛õƒyÇ!e´Î˚y§ñ

!Ü˛í˛!ö §Ó ú˛ƒy!ê˛ •ˆÏï˛ ÌyˆÏÜ˛ñ ú˛ƒy!ê˛ !°û˛yÓ˚ ˆÌˆÏÜ˛

!§ˆÏÓ˚y!§§ xú˛ !°û˛yÓ˚ •ˆÏÎ˚ ÎyÎ˚– Constipation,
heart burn, gastro oesophageal reflux dis-
ease (GERD), peptic ulcer ~§Ó •ˆÏï˛ ÌyˆÏÜ˛ñ

ÓyÓ˚ÓyÓ˚ UTI S•zí˛z!Ó˚öy!Ó˚ ê˛∆ƒyÜ˛ •zöˆÏú˛Ü˛¢ö Óy

ü)eöy!° §Çe´üîV ã˛°ˆÏï˛ ÌyˆÏÜ˛– cˆÏÜ˛Ó˚ §ü§ƒyñ

xƒy°y!ç≈ !˛õå%È åÈyˆÏí˛¸ öy– à°Óœyí˛yÓ˚ Ü˛yç Ü˛Ó˚y Ó¶˛

Ü˛ˆÏÓ˚ ˆòÎ˚– Bile ˜ï˛!Ó˚ •Î˚ öy ú˛ˆÏ° ú˛ƒyê˛ xyÓ˚

ˆ≤Ãy!ê˛ö •çü  •Î˚ öyó ü°ü)e !òˆÏÎ˚ ú˛ƒyê˛ñ ˆ≤Ãy!ê˛ö
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xî% !Ó!û˛ß¨ xyÜ˛yˆÏÓ˚ ˆÓ!Ó˚ˆÏÎ˚ ˆÎˆÏï˛ ÌyˆÏÜ˛– ¢Ó˚#Ó˚

ï˛áö essential aminoacids, fatty acids öy

ˆ˛õˆÏÎ˚ üyÇ§ˆÏ˛õ!¢ à!°ˆÏÎ˚ nutrients Ü˛yˆÏç

°yàyˆÏï˛ ˆã˛‹Ty Ü˛ˆÏÓ˚– Faulty pathway-ˆï˛

•zí˛z!Ó˚Ü˛ xƒy!§í˛ ˜ï˛!Ó˚ •Î˚ñ ˛õyˆÏÎ˚Ó˚ xyä%° ˆÓÑˆÏÜ˛

ÎyÎ˚– !Ü˛í˛!öÓ˚ åÈÑyÜ˛!öñ glomerular filter ú%˛ˆÏê˛y

•ˆÏÎ˚ ÎyÎ˚– Ó˚ˆÏ_´ ˛õê˛y!¢Î˚yü (K+)  •…y§ ˛õyÎ˚ñ

!Ü˛í˛!öˆÏï˛ x!ï˛!Ó˚_´ Na+ çüˆÏï˛ ÌyˆÏÜ˛ñ ¢Ó˚#ˆÏÓ˚

x!ï˛!Ó˚_´ Na+ xyÎ˚ö ÌyÜ˛y §ˆÏ_¥Ä xy˛õ!ö û%˛°

diagnosed •ö hyponatremia ÓˆÏ°– ~§Ó•z

metabolic disorder Îy áyÄÎ˚y ˆÌˆÏÜ˛ •Î˚–

ã˛!Õ‘¢ ÓåÈÓ˚ ÓÎ˚§ ˛õÎ≈hs xƒy!rê˛ÓyˆÏÎ˚y!ê˛Ü˛ xyÓ˚

•ˆÏü≈yöy° ê˛ƒyÓˆÏ°ê˛§ ˆáˆÏÎ˚ üƒyˆÏöç Ü˛Ó˚y ÎyÎ˚

~•z§Ó °«˛î=ˆÏ°yˆÏÜ˛– !Ü˛v ï˛yÓ˚˛õˆÏÓ˚ internal
defence mechanism ˆû˛ˆÏä ˛õˆÏí˛¸ xyÓ˚ organ
failure ÷Ó˚& •ˆÏÎ˚ ÎyÎ˚– xyÓ˚ ~Ü˛ê%˛ ÓÎ˚§ •ˆÏ°

hysterectomy, knee replacement, kidney
dialysis–

~áö ≤ÃŸ¿ñ xy˛õ!ö Ü˛#û˛yˆÏÓ çyöˆÏÓö xy˛õöyÓ˚

ú˛ƒy!ê˛ !°û˛yÓ˚ •ˆÏÎ˚ˆÏåÈ⁄ Anthropometry ~Ü˛!ê˛

§yˆÏÎ˚™ ˆÎáyˆÏö ¢Ó˚#ˆÏÓ˚Ó˚ !Ó!û˛ß¨ xÇˆÏ¢Ó˚ üy˛õ !öˆÏÎ˚

¢yÓ˚#!Ó˚Ü˛ xÓfliyÓ˚ !ë˛Ü˛ !ë˛Ü˛ Óƒyáƒy Ü˛Ó˚y ÎyÎ˚–

~Ó˚Ü˛ü•z ~Ü˛!ê˛ measurement •° waist cir-
cumference and height ratio– xy˛õ!ö òÓ̊!çÓ̊

ˆê˛˛õ !öˆÏÎ˚ öy!û˛Ó˚ í˛z˛õÓ˚ !òˆÏÎ˚ ˆày° Ü˛ˆÏÓ˚ ˆÜ˛yüˆÏÓ˚Ó˚

üy˛õ !öö ~ÓÇ Ä•z ˛üy˛õˆÏÜ˛ !öˆÏçÓ˚ height !òˆÏÎ˚

û˛yà Ü˛Ó˚&ö– üˆÏö Ó˚yáˆÏï˛ •ˆÏÓ ò%!ê˛ ~Ü˛Ü˛ ~Ü˛•z

•ˆÏï˛ •ˆÏÓ xÌ≈yÍ inch/ft/meter/cm. ˆÎˆÏÜ˛yöÄ

~Ü˛Ó˚Ü˛ü ~Ü˛Ü˛ ÓƒÓ•yÓ˚ Ü˛Ó˚ˆÏï˛ •ˆÏÓ– WC : H
ratio Î!ò 0.54ÙÈ~Ó˚ í˛z˛õÓ˚ •Î˚ ï˛y•ˆÏ° xy˛õöyÓ˚

ú˛ƒy!ê˛ !°û˛yÓ˚ ÌyÜ˛yÓ˚ §Ω˛yÓöy xyÓ˚ Î!ò 0.7ÈÙÈ~Ó˚

í z̨̨ õÓ˚ •Î˚ ï˛y• Ï̂° xy˛õöyÓ˚ •yê≈̨  xƒyê˛y Ï̂Ü˛Ó˚ §Ω˛yÓöy–

xyÓ˚Ä !ö!ÿ˛ï˛û˛yˆÏÓ çyöyÓ˚ çöƒ xy˛õ!ö áy!°

ˆ˛õˆÏê˛ USG Ü˛Ó˚ˆÏ° çyöˆÏï˛ ˛õyÓ˚ˆÏÓö xy˛õöyÓ˚

!°û˛yˆÏÓ˚Ó˚ !ã˛e– ~ÈÙÈò%!ê˛ ˛õk˛!ï˛ noninvasive xyÓ˚

blood test ˆï˛y xyˆÏåÈ•z– Îáö xy˛õ!ö ˆçˆÏö

ˆàˆÏ°ö xy˛õ!ö ú˛ƒy!ê˛ !°û˛yˆÏÓ˚ xye´yhsˇñ ≤ÃŸ¿ xyˆÏ§

~Ó˚ ˆÌˆÏÜ˛ !ö‹,Ò!ï˛ Ü˛#û˛yˆÏÓ ˛õyÄÎ˚y ÎyˆÏÓ– xyˆÏà

üˆÏö Ü˛Ó˚y •ï˛ x!ï˛!Ó˚_´ ú˛ƒyê˛ ˆáˆÏ° ï˛ˆÏÓ•z ú˛ƒy!ê˛

!°û˛yÓ˚ •Î˚ñ ˆï˛°ÈÙÈü¢°y ˆáˆÏ° •Î˚– !Ü˛v 1950

§yˆÏ°•z ≤Ãüy!îï˛ •ˆÏÎ˚ ˆàˆÏåÈ ˆÎñ §ƒyã%˛ˆÏÓ˚ˆÏê˛í˛ ú˛ƒyê˛

Ü˛áöÄ ê˛∆y•z!@’§yÓ˚y•zˆÏí˛ Ó˚*˛õyhsˇ!Ó˚ï˛ •ˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ öy–

§ƒyã%˛ˆÏÓ˚ˆÏê˛í˛ ú˛ƒyê˛ ˆÌˆÏÜ˛ ˜ï˛!Ó˚ •Î˚ ¢Ó˚#ˆÏÓ˚Ó˚

≤ÃˆÏÎ˚yçö#Î˚ í˛z˛õyòyö ˆÎüö fat soluble vita-
minsñ hormones, neurotransmitteres
•zï˛ƒy!ò– §ƒyã%˛ˆÏÓ˚ˆÏê˛í˛ ú˛ƒyê˛ öy ˆáˆÏ° ˆ§=!°

xyüyˆÏòÓ˚ ¢Ó˚#ˆÏÓ˚ ˜ï˛!Ó˚ •ˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ öy xyÓ˚

öyöyÓ˚Ü˛ü x§%á ˜ï˛!Ó˚ •Î˚–

Îy•z ˆ•yÜ˛ñ ú˛ƒyˆÏê˛Ó˚ !Ó!û˛ß¨ öyü xyˆÏåÈ ≠

ê˛∆y•z!@’§yÓ˚y•zí˛, ˆÜ˛yˆÏ°ˆÏfiê˛Ó˚°ñ ê˛∆ƒy™ú˛ƒyê˛ •zï˛ƒy!ò–

Ó˚ˆÏ_´ ú˛ƒyˆÏê˛Ó˚ ˆÎÈÙÈÓ˚*˛õ!ê˛ §Ó ˆÌˆÏÜ˛ ˆÓ!¢ üyeyÎ˚

çüˆÏï˛ ˆòáy ÎyÎ˚ ˆ§!ê˛ ê˛∆y•z!@’§yÓ˚y•zí˛ Îy

Ü˛yˆÏÓ≈y•y•zˆÏí»˛ê˛ ˆÌˆÏÜ˛ ˜ï˛!Ó˚ •Î˚ ~ÓÇ !°û˛yˆÏÓ˚  !àˆÏÎ˚

çüy •ˆÏï˛ ÌyˆÏÜ˛– Ü˛yˆÏç•z Ó%é˛ˆÏï˛ ˛õyÓ˚ˆÏåÈö xy˛õ!ö

Îáö•z Ü˛yˆÏÓ≈y•y•zˆÏí»˛ê˛ áyÄÎ˚y Ó¶˛ Ü˛Ó˚ˆÏÓöñ ¢Ó˚#Ó˚

ï˛áö•z xy˛õöyÓ˚ çüy ú˛ƒyê˛ ˆÌ Ï̂Ü˛ gluconeogen-
esis Ü˛ˆÏÓ˚ @’%ˆÏÜ˛yç ˜ï˛!Ó˚ Ü˛ˆÏÓ˚ ≤ÃˆÏÎ˚yçö#Î˚ ¢!_´

§Ó˚ÓÓ˚y• Ü˛Ó˚̂ ÏÓ– xy˛õöyÓ˚ Äçö Ü˛ü Ï̂Ó– ≤ÃŸ¿ í z̨ë˛ Ï̂ï˛

˛õyˆÏÓ˚ñ ÎyÓ˚y ˆüyê˛y ï˛yˆÏòÓ˚ öy •Î˚ Äçö Ü˛ü° !Ü˛v

ÎyÓ˚y ˆÓ˚yày ï˛yˆÏòÓ˚ Ü˛# •ˆÏÓ⁄ ï˛yˆÏòÓ˚ xˆÏöˆÏÜ˛•z ˆï˛y

ú˛ƒy!ê˛ !°û˛yˆÏÓ˚ xye´yhsˇÊ ï˛yˆÏòÓ˚ üyÇ§ˆÏ˛õ!¢ˆÏÜ˛

Ó˚«˛y Ü˛Ó˚ˆÏï˛ Óy•zˆÏÓ˚ ˆÌˆÏÜ˛ ≤Ãã%˛Ó˚ ˛õ!Ó˚üyˆÏî

í˛zß¨ï˛üyˆÏöÓ˚ ˆ≤Ãy!ê˛öñ ú˛ƒyê˛ !òˆÏï˛ •ˆÏÓÙÙÙüyåÈñ üyÇ§ñ

!í˛üñ ò%ôñ !âñ üyáöñ öyÓ˚ˆÏÜ˛° ˆï˛° •zï˛ƒy!ò–

ú˛ƒyê˛ xyüyˆÏòÓ˚ ¢Ó˚#ˆÏÓ˚ ò%û˛yˆÏÓ çüy ÌyˆÏÜ˛– ~Ü˛ñ

visceral fat Îy body cavityÈÙÈˆï˛ internal or-
gan-~Ó˚ üˆÏôƒó ò%•zñ ˛subcutaneous fat Îy

!flÒˆÏöÓ˚ !öˆÏã˛ ˆ˛õ!¢Ó˚ §ˆÏD ç%ˆÏí˛¸ ÌyˆÏÜ˛– ¢Ó˚#Ó˚
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 ú˛ƒy!ê˛ !°û˛yˆÏÓ˚Ó˚ •z!ï˛Ó,_

~Ü˛!ê˛ intelligent system– Ü˛y Ï̂Ó≈y•y•ẑ Ïê ∆̨ê˛ áyÄÎ˚y

Ó¶˛ Ü˛Ó˚ˆÏ° ≤ÃÌˆÏü visceral fat burn •Î˚ ï˛yÓ˚̨ õÓ˚

subcutaneous fat– ˆÎüö xyüÓ˚y ú˛yÎ˚yÓ˚ˆÏ≤’ˆÏ§

xy=ö çµy°yˆÏï˛ ≤ÃÌˆÏü !öÿ˛Î˚•z òy!ü xy§ÓyÓ˛õe

çµy°y•z öyñ áyÓ˚y˛õ Ü˛yë˛ çµy°y•zñ ˆ§Ó˚Ü˛ü•z ¢Ó˚#Ó˚

≤ÃÌˆÏü visceral fat burn Ü˛ˆÏÓ˚– ~Ü˛üyˆÏ§Ó˚ üˆÏôƒ

Äçö Ü˛üˆÏï˛ ÷Ó˚& Ü˛Ó˚ˆÏÓ ÓƒyÎ˚yü åÈyí˛¸y•z– !°û˛yˆÏÓ˚Ó˚

ú˛ƒyê˛ é˛Ó˚yˆÏöyÓ˚ ~!ê˛•z ~Ü˛üye ˛õÌ–

~áöñ Ü˛yˆÏÓ≈y•y•zˆÏí»˛ê˛ xyüyˆÏòÓ˚ áyÓyˆÏÓ˚Ó˚ 80

¢ï˛yÇ¢ xyÓ˚ ú˛ƒyê˛ üye 20 ¢ï˛yÇ¢– !ë˛Ü˛ í˛z°ˆÏê˛yê˛y

•ˆÏï˛ •ˆÏÓ– ï˛y•ˆÏ° Ü˛# áyˆÏÓö⁄ ~üö áyÓyÓ˚ ˆáˆÏï˛

•ˆÏÓ Îy xy˛õöyˆÏÜ˛ ò#â≈«˛î !áˆÏò öy ˛õyÄÎ˚yÓ˚

xö%û)˛!ï˛ ˆòˆÏÓ– ï˛y•ˆÏ° !áˆÏò Ü˛#û˛yˆÏÓ ˛õyÎ˚

xy˛õöyˆÏÜ˛ §ÇˆÏ«˛ˆÏ˛õ çyöˆÏï˛ •ˆÏÓ– Stomach pH
§yüyöƒ alkaline •ˆÏ° vagus nerve-~ sensa-
tion •Î˚ ï˛áö stomach cells ˆÌˆÏÜ˛ ghrelin
•Ó˚ˆÏüyö !öÉ§,ï˛ •Î˚ xyÓ˚ xy˛õöyÓ˚ !áˆÏò ˆ˛õˆÏÎ˚

ÎyÎ˚– ˆòáy ˆàˆÏåÈ ˆÎÈÙÈ§ühflÏ áyÓyˆÏÓ˚Ó˚ glycemic
index Ü˛ü ˆ§=!° ˆáˆÏ° §•ˆÏç @’%ˆÏÜ˛yç ˜ï˛!Ó˚

•Î˚ öy– xyô%!öÜ˛ àˆÏÓ£Ïîy Ó°ˆÏåÈ insulin index
ˆÎ§ühflÏ áyÓyˆÏÓ˚ Ü˛ü ˆ§•zÓ˚Ü˛ü áyÓyÓ˚ ˆáˆÏï˛ •ˆÏÓ–

glycemic index •° áyÓyÓ˚ áyÄÎ˚y Ä @’%ˆÏÜ˛yç

˜ï˛!Ó˚ •ÄÎ˚yÓ˚ üˆÏôƒÜ˛yÓ˚ §)ã˛Ü˛– ˆÎüö ôÓ˚y ÎyÜ˛ û˛yï˛

Ä xy°%– û˛yˆÏï˛Ó˚ glycemic index xy°%Ó˚ ˆÌˆÏÜ˛

ˆÓ!¢ ï˛y•z üyö%£ÏˆÏÜ˛ ~•z ò%!ê˛Ó˚ üˆÏôƒ ˆÓˆÏåÈ !öˆÏï˛

•ˆÏ° xy°%ˆÏÜ˛ ˆÓˆÏåÈ !öˆÏï˛ •ˆÏÓ– xyÓyÓ˚ insulin
indexÈÙÈ~Ó˚ xÌ≈ •° Îy insulin secrete Ü˛ Ï̂Ó˚ Ü˛ï˛

ï˛yí˛¸yï˛y!í˛¸ ï˛y ˆÓyé˛yÎ˚–

ˆòáy ˆàˆÏåÈ ˆÎÈÙÈáyÓyÓ˚ ˆáˆÏÎ˚ §•ˆÏç •zö§%!°ö

«˛Ó˚î •Î˚ öyñ ï˛y •çü •ˆÏï˛ §üÎ˚ °yˆÏà ~ÓÇ

§•ˆÏç !áˆÏò ˛õyÎ˚ öy– xyÓyÓ˚ ¢Ó˚#ˆÏÓ˚˛ assimila-
tionÄ xˆÏöÜ˛ §•ˆÏç •Î˚– Îy ˆáˆÏ° •zö§%!°ö Îï˛

Ü˛ü «˛Ó˚î •Î˚ÙÙÙNoncarbohydrate foodÙÙÙ

ˆ§•z çyï˛#Î˚ áyÓyÓ˚ ï˛ï˛ ï˛yí˛¸yï˛y!í˛¸ ú˛ƒy!ê˛ !°û˛yÓ˚

§yÓ˚yˆÏï˛ §y•yÎƒ Ü˛ˆÏÓ˚– ˆÎüö !í˛ˆÏüÓ˚ insulin in-
dex, readymade protein powderÈÙÈ~Ó˚ ˆÌ Ï̂Ü˛

xˆÏöÜ˛ Ü˛ü ï˛y•z òy!ü readymade protein
powderÈÙÈ~Ó˚ ˛õ!Ó˚ÓˆÏï≈˛ !í˛üñ !e´ü ò%ô áyö–

xöÓÓ˚ï˛ antacid, antiflammatory ÓƒÓ•yÓ˚

Ü˛Ó˚yÓ˚ ú˛ˆÏ° •çü¢!_´ §ÓyÓ˚•z àï˛ •ˆÏÎ˚ˆÏåÈ– xyÓyÓ˚

xˆÏöˆÏÜ˛Ó˚•z à°Óœyí˛yÓ˚ Óyò ˆàˆÏåÈ xÌ≈yÍ bile ˆö•z–

xyˆÏà•z ÓˆÏ°!åÈ xyüyˆÏòÓ˚ Ó˚ˆÏ_´ @’%ˆÏÜ˛yˆÏçÓ˚ üyey

û˛àÓyö≤Ãò_– ¢Ó˚#Ó˚ Ü˛áö•z ˆ§•z üyeyÓ˚ ˛õ!Ó˚Óï≈˛ö

âê˛yˆÏï˛ !òˆÏï˛ ã˛yÎ˚ öy– Ó˚ˆÏ_´ ò#â≈!òö @’%ˆÏÜ˛yˆÏçÓ˚

˛õ!Ó˚üyî Óyí˛¸ˆÏï˛ ÌyÜ˛ˆÏ° Ó˚ˆÏ_´Ó˚ âöˆÏcÓ˚ ˛õ!Ó˚Óï≈˛ö

•Î˚– ~Ü˛ •zí˛z!öê˛ ~!Ó˚Î˚yÓ˚ Ä˛õÓ˚ ôüö#Ó˚ ˆòÄÎ˚yˆÏ°

Óœyí˛ ˆÎÈÙÈˆ≤Ã§yÓ˚ ˆòÎ˚ ˆ§ê˛y•z Óœyí˛ˆÏ≤Ã§yÓ˚– Ó˚ˆÏ_´

@’%ˆÏÜ˛yˆÏçÓ˚ üyey Óyí˛¸ˆÏ° Ó˚ˆÏ_´Ó˚ flow rate Ü˛ˆÏü

ÎyÎ˚ñ fl∫yû˛y!ÓÜ˛û˛yˆÏÓ•z bp Óyí˛¸ˆÏï˛ ÌyˆÏÜ˛– Ó˚ˆÏ_´Ó˚

˛õ!Ó˚Ó•ö «˛üï˛y Ü˛ˆÏü ÎyÎ˚ñ ú˛ˆÏ° ¢Ó˚#ˆÏÓ˚ ˆÎÈÙÈ§ühflÏ

x≤ÃˆÏÎ˚yçö#Î˚ Óç≈ƒ˛õòyÌ≈ ˜ï˛!Ó˚ •Î˚ ï˛y !°û˛yˆÏÓ˚

!àˆÏÎ˚ çüy •ˆÏï˛ ÌyˆÏÜ˛– ¢Ó˚#ˆÏÓ˚ ˛õ!Ó˚üyîüˆÏï˛y bile
!öÉ§Ó˚î öy •ˆÏ° Ä•z§Ó toxin oÓ#û)˛ï˛ Ä me-
tabolized Ä ¢Ó˚#ˆÏÓ˚Ó˚ Óy•zˆÏÓ˚ !öà≈ï˛ •ˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚

öy– ï˛y•z !°û˛yÓ˚ û˛y° Ó˚yáˆÏï˛ ≤ÃÌü Ü˛yç Ü˛Ó˚ˆÏï˛

• Ï̂ÓÙÙÙÈà°Óœyí˛yÓ˚̂ ÏÜ˛ !ë˛Ü˛ü Ï̂ï˛y Ü˛yç Ü˛Ó˚y Ï̂öy– ~çöƒ

xy˛õöy Ï̂Ü˛ stomach pH acidic Ó˚yá Ï̂ï˛ • Ï̂Ó– ~ÈÙÈ

Óƒy˛õyˆÏÓ˚ ˛õy!ï˛ˆÏ°Ó%Ó˚ Ó˚§ xï%˛°ö#Î˚– ˛õy!ï˛ˆÏ°Ó%

~Ü˛!ê˛ !Ó¢ˆÏò xyˆÏ°yã˛öy Ü˛Ó˚yÓ˚ !Ó£ÏÎ˚Ó›– ò%ÈÙÈ!ï˛ö

ã˛yüã˛ çˆÏ° ˆàyê˛y ˛õy!ï˛ˆÏ°Ó% Ó˚§ Ü˛ˆÏÓ˚ ˆáˆÏÎ˚

ˆú˛°ˆÏï˛ •ˆÏÓ– ê˛Ü˛ ˆ°ˆÏà òÑyˆÏï˛Ó˚ ~öyˆÏü° ö‹T

•ˆÏÎ˚ ˆÎˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ ï˛y•z ˆ°Ó%Ó˚ Ó˚§ áyÄÎ˚yÓ˚ ˛õÓ˚ òÑyï˛

Ó y¢ Ü˛ˆÏÓ˚ ˆöÄÎ˚y û˛y° Óy fiê˛∆ ÓƒÓ•yÓ˚ Ü˛ˆÏÓ˚ áyÄÎ˚y

û˛y°– ˆ°Ó% stomach pH Ü˛ü Ó˚yáˆÏï˛ §y•yÎƒ

Ü˛Ó˚ˆÏÓ xyÓ˚ à°Óœyí˛yˆÏÓ˚Ó˚ §ÇˆÏÜ˛yã˛öÈÙÈ≤Ã§yÓ˚î  Ü˛ˆÏÓ˚

bile !öÉ§Ó˚î •ˆÏï˛ §y•yÎƒ Ü˛Ó˚ˆÏÓ– ÎÑyˆÏòÓ˚ ˆ˛õ˛õ!ê˛Ü˛

xy°§yÓ˚ xyˆÏåÈ ïÑ˛yÓ˚y xÓ¢ƒ•z dilute Ü˛ˆÏÓ˚ áyˆÏÓö–

Apple cider vinegar (acv) liver cleansing
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agent !•§yˆÏÓ Ü˛yç Ü˛ˆÏÓ˚– !òˆÏö ò%ÙÈ!ï˛öÓyÓ˚ ~Ü˛

@’y§ çˆÏ° ~Ü˛ ã˛yüã˛ acv !ü!¢ˆÏÎ˚ ˆáˆÏ° xy˛õöyÓ˚

!°û˛yÓ˚ ˆ•°‰Ì û˛y° •ˆÏÓ– •zö§%!°öˆÏÜ˛ Ü˛!üˆÏÎ˚

Ó˚yáˆÏï˛ acv á%Ó•z Ü˛yÎ≈Ü˛Ó˚#ñ ï˛y•z acv !öÎ˚!üï˛

ˆáˆÏ° xy˛õöyÓ˚ ¢Ó˚#ˆÏÓ˚ !ê˛í˛züyÓ˚ ú˛Ó˚ˆÏü¢ö !öÎ˚sfˆÏî

ÌyÜ˛ˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚– ò#â≈!òö áyÓyˆÏÓ˚ ú˛ƒyê˛ Ä ˆ≤Ãy!ê˛ö

Ü˛ü ÌyÜ˛ˆÏ° Ó˚ˆÏ_´ ê˛∆y•z!@’§yÓ˚y•zí˛§ ≤Ãã%˛Ó˚ ˛õ!Ó˚üyˆÏî

˜ï˛!Ó˚ •Î˚ xyÓ˚ ô#ˆÏÓ˚ ô#ˆÏÓ˚ metabolic disaster
•ˆÏÎ˚ ÎyÎ˚– Îáö•z ˆÜ˛yöÄ áyÓyÓ˚ áyˆÏÓö ï˛yˆÏï˛ ú˛ƒyê˛

ÎˆÏÌ‹T ˛õ!Ó˚üyˆÏî ÌyÜ˛ˆÏï˛ •ˆÏÓÙÙÙˆÎüö !âñ üyáö Óy

x!°û˛ xˆÏÎ˚°– ú˛ƒyê˛ •çü Ü˛Ó˚ˆÏï˛ §ü§ƒy •ˆÏ°

!Ü˛å%È §y!≤’ˆÏürê˛ ÓƒÓ•yÓ˚ Ü˛Ó˚ˆÏï˛ •ˆÏÓ ˆÎüö

TUDCA– ~!ê˛ ~Ü˛!ê˛ bile acid component ÎyÓ̊

˛õ%̂ ÏÓ̊y öyü Tauroursodeoxycholic acid– xy Ï̂à

û˛y°%ˆÏÜ˛Ó˚ ¢Ó˚#Ó˚ ˆÌˆÏÜ˛ ÓyöyˆÏöy •ï˛ ~áö !üÕÒ

!Ì§° öyüÜ˛ í˛z!qò ˆÌˆÏÜ˛ ÓyöyˆÏöy •Î˚– ~!ê˛ ú˛ƒyê˛

çyï˛#Î˚ñ áyÓyÓ˚ •çü Ü˛Ó˚yˆÏï˛ û˛#£Ïî Ü˛yÎ≈Ü˛Ó˚# !Ü˛v

û%˛ˆÏ°Ä Ü˛áöÄ xƒy!rê˛ xƒy!§í˛ öÎ˚– xƒy!§ˆÏí˛Ó˚

xƒy!rê˛ ˆÎñ ˆ§ stomach pH acidic Ó˚yáˆÏï˛ ˆòÎ˚

öy– !òˆÏöÏ ≤ÃÌˆÏü !ï˛öÓyÓ˚ ï˛yÓ˚˛õÓ˚ ò%ÓyÓ˚ áyÄÎ˚y

xû˛ƒy§ Ü˛Ó˚ˆÏï˛ •ˆÏÓ– ~•z ôÓ˚ˆÏöÓ˚ ú˛ƒyê˛ Ä öƒyã˛yÓ˚y°

ˆ≤Ãy!ê˛ö ˆáˆÏ° ÓyÓ˚ÓyÓ˚ !áˆÏò ˛õyÄÎ˚y xyÓ˚ ÌyÜ˛ˆÏÓ

öy– ò%!ê˛ áyÄÎ˚yÓ˚ üˆÏôƒ ã˛yÓ˚ â^ˇê˛y Ä Ó˚yˆÏï˛Ó˚ áyÄÎ˚yÓ˚

˛õÓ˚ §Ü˛yˆÏ° áyÄÎ˚yÓ˚ üˆÏôƒ xhsˇï˛ ˆã˛yˆÏjy ˆÌˆÏÜ˛

ˆ£ÏyˆÏ°y â^ˇê˛yÓ˚ ÓƒÓôyö ÌyÜ˛ˆÏï˛ •ˆÏÓ– üyˆÏé˛ !áˆÏòÓ˚

xö%û)˛!ï˛ ÌyÜ˛ˆÏ° !@ˇÃö !ê˛ñ ÓœƒyÜ˛ Ü˛!ú˛ñ ˆ°Ó%ç°

áyÄÎ˚y ˆÎˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚– ÷Ó˚&ˆÏï˛ Ü˛!ë˛ö üˆÏö •ˆÏ°Ä

ã˛yÓ˚ÈÙÈ˛õÑyã˛ ˆÜ˛!ç Äçö Ü˛üyÓ˚ ˛õÓ˚ á%Ó•z §•ç üˆÏö

•ˆÏÓ– ˛õˆÏöˆÏÓ˚y !òˆÏö ~Ü˛ÓyÓ˚ xhsˇï˛ ã˛!Óù¢ â^ˇê˛y

í˛z˛õÓy§ Ó˚yáy ≤ÃˆÏÎ˚yçö– !Ü˛v Îy áyˆÏFåÈö ˆ§!ê˛ í˛zFã˛

=î§¡õß¨ •ˆÏï˛ •ˆÏÓ– ï˛yˆÏï˛ ˆÜ˛yöÄ  !§í˛ xˆÏÎ˚°ñ

§Ó˚ˆÏ£ÏÓ˚ ˆï˛°ñ §yöúœ˛yÄÎ˚yÓ˚ xˆÏÎ˚°ñ Ü˛ƒyˆÏöy°y

xˆÏÎ˚°ñ @ˇÃyí˛z[˛ öyê˛ xˆÏÎ˚°ñ Ó˚y•z§Ó ƒyö xˆÏÎ˚°ñ

!§ˆÏ§ü xˆÏÎ˚° •zï˛ƒy!ò ÌyÜ˛y ã˛°ˆÏÓ öy–
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û˛yï˛ÈÙÈÓ˚&!ê˛Ó˚ ˛ÓòˆÏ° ˆÎˆÏÜ˛yöÄ ˆ§k˛ í˛y° áyÄÎ˚y

ˆÎˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ Ü˛yÓ˚î í˛yˆÏ° Ü˛yˆÏÓ≈y•y•zˆÏí»˛ˆÏê˛Ó˚ ˛õ!Ó˚üyî

á%Ó §yüyöƒ ÌyˆÏÜ˛ xyÓ˚ •zö§%!°ö •zöˆÏí˛: Ü˛ü

ÌyˆÏÜ˛– !ü!‹T çyï˛#Î˚ ú˛° §yü!Î˚Ü˛ Ó¶˛ Ü˛Ó˚ˆÏï˛ •ˆÏÓ

ˆÎüö Ü˛°yñ ˆ˛õÑˆÏ˛õñ xyöyÓ˚§ •zï˛ƒy!ò– öyÓ˚ˆÏÜ˛°

x!ï˛ ˛õ%!‹TÜ˛Ó˚ ú˛°ñ ÎyÓ˚ •zö§%!°ö •zöˆÏí˛: Ü˛ü

ÌyˆÏÜ˛ Ä ú˛ƒyˆÏê˛Ó˚ ˛õ!Ó˚üyî °«˛î#Î˚ üyeyÎ˚ ÌyˆÏÜ˛–

≤Ãã%˛Ó˚ ˛õ!Ó˚üyˆÏî §Ó%ç §Ó!ç Ü˛yˆÏÓ≈y•y•zˆÏí»˛ê˛ !•§yˆÏÓ

ˆáˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚ö !Ü˛v ï˛yˆÏï˛ ˆï˛° ÌyÜ˛y ã˛°ˆÏÓ öy–

xyçÜ˛y° Äê˛§ ~ÓÇ Ü˛ö≈ˆÏúœ˛Ü˛§ÙÈ~Ó˚ á%Ó ã˛°

•ˆÏÎ˚ˆÏåÈ ÎyÓ˚ •zö§%!°ö •zöˆÏí˛: á%Ó•z ˆÓ!¢– ü¢°y

§Ó•z ÌyÜ˛ˆÏï˛ ˛õyˆÏÓ˚– Ó˚yß¨yÓ˚ ˆ¢ˆÏ£Ï !â Óy üyáö

ÓƒÓ•yÓ˚ Ü˛Ó˚y !¢áˆÏï˛ •ˆÏÓ– !â Óy üyáöˆÏÜ˛ xy=ˆÏö

ÓƒÓ•yÓ˚ Ü˛ˆÏÓ˚ ˆú˛yí˛¸ö ˆòÄÎ˚y ã˛°ˆÏÓ öy– §yü!Î˚Ü˛

!û˛ê˛y!üö D3 Codliver oil, potassium &
magnesium citrate supplement !öˆÏï˛ •ˆÏÓ–

K & Mg electrolyte !•§yˆÏÓ Ü˛yç Ü˛ˆÏÓ˚– ~Ü˛

ü!°!Ü˛í˛z° @’y•zˆÏÜ˛yˆÏçö çüy •ÄÎ˚yÓ˚ çöƒ !ï˛ö

ü!°!Ü˛í˛z° ç° Ä ~Ü˛ ü!°!Ü˛í˛z° K °yˆÏà– ï˛y•zÈ

Îáö xy˛õöyÓ˚ ¢Ó˚#ˆÏÓ˚ çüy ú˛ƒyê˛ ˆÓ!Ó˚ˆÏÎ˚ ÎyˆÏÓ

ï˛áö !û˛ê˛y!üö Ä •zˆÏ°Ü˛ˆÏê˛∆y°y•zê˛§Ä ˆÓ!Ó˚ˆÏÎ˚

ÎyˆÏÓ– ˆ§çöƒ ÷Ó˚&ˆÏï˛ §y!≤’ˆÏürê˛ ˆöÄÎ˚yê˛y çÓ˚&!Ó˚ñ

˛õˆÏÓ˚ §!ë˛Ü˛ áyÓyˆÏÓ˚Ó˚ üyôƒˆÏü ¢Ó˚#Ó˚ !öˆÏç•z se-
crete Ü˛Ó˚ˆÏï˛ ˛õyÓ˚ˆÏÓ– ~û˛yˆÏÓ ã˛°ˆÏ° åÈüyˆÏ§

§•ˆÏç•z !°û˛yÓ˚ ú˛ƒyê˛ é˛!Ó˚ˆÏÎ˚ ˆú˛°y ÎyˆÏÓ–

ˆÎÙÈ¢Ó˚#Ó˚ ë˛yÜ%˛Ó˚ xyüyˆÏòÓ˚ˆÏÜ˛ !òˆÏÎ˚ˆÏåÈö

•zFåÈyüˆÏï˛y ÓƒÓ•yÓ˚ Ü˛ˆÏÓ˚ xyüÓ˚y ï˛yÓ˚ «˛!ï˛ Ü˛Ó˚ˆÏï˛

˛õy!Ó˚ öy– !Ü˛v òyÓyÓ˚ ˆÓyˆÏí≈˛ Îáö xˆÏô≈Ü˛ ˆá°y

•ˆÏÎ˚ ˆàˆÏåÈ ï˛áö xyüÓ˚y •y° ôˆÏÓ˚!åÈ– xˆÏöÜ˛ ¢!_´

•y!Ó˚ˆÏÎ˚ ˆàˆÏåÈÙÙÙÈÜ˛yÓ˚Ä •zí˛zˆÏê˛Ó˚y§ ˆö•zñ Ü˛yÓ˚Ä

à°Óœyí˛yÓ˚ ˆö•zñ Ü˛yÓ˚Ä ˆ˛õ§ˆÏüÜ˛yÓ˚ ÓˆÏ§ˆÏåÈ

•zï˛ƒy!ò– !Ü˛v ≤ÃÓyò ˆï˛y xyˆÏåÈ•zÙÙÙÎï˛«˛î Ÿªy§

ï˛ï˛«˛î xy¢– ï˛y•z áyÄÎ˚yÈÙÈòyÄÎ˚yÓ˚ Ó˚&!ê˛ö ˛õ!Ó˚Óï≈̨ ö

Ü˛ˆÏÓ˚ §%fli ÌyÜ˛yê˛y•z ÓyN˛ö#Î˚– 


