
     
     
     
     
     
     
    
 
        

 

Ç›ŽT zW^B çÑ#_� 
™Iõ`  x½  Š«_� 
H+H:‚ c&IÜ ›¼¹ ®¾Ž 

HT� zW^B ›ŽÈ 
 
HT� zïÖ`B?  
¹M¾¨z, ®IR T�Å� Š«? 
 

   žI¾ ¹zÖmc«  cT� ¨`o  ¼±H oŽ 
¹Ø�| ™w}�‚� Ø¼m, Šv["" ²_T žz^ 
« ±+Ò ›ež d¾�e H&n«�| Å[e c¬‚ 
¹M¾¨|� |`Ñ#T OÖ¹n€«� ™IpPT 
vh& HQpÖ\ ®O{| x\F ™¯Ta ¼I€ 
« ïIeó¬‚  eH M¾¨| |`Ñ#T� ®IR 
c&ïIcñ� c&O[T\ �[ªJ"" G�T OJ 
d€«  žÓT|  c&¼Jõ  ™J{¹T""  
 

   õJeõ� vMx[cx «eØ  ØoT� y{ 
¼H« |TM`| Š«"" M¾¨|�� ®IR« 
� vQOHž| Ó� ¹Öv&w� Øvx� T`T 
` ïéU žÓT| H&¼Jõ ™J�HT""    
                

   v™�Å ¨o|"- ¹cS�ª* ™&H&�¾ ºŒû 
`c&z* õJeõ� ùaôc` ¹GŠ«– Æ¡z` 
K#" P`EÅ ¾F�� Ø¼m,  HOOHe ¹Q 
‚J ™ªm* ¾Ñ” ›�À GŠ HR¨o�– OJ 
f€%�T vOéKõ HRdzT – v®HT ž{ 
¨m%| ïIeó¬‚–d¾�z*e}‚–À^c&¬‚  
� TK#^�" H250¬€%  Ç¹M¾¨| |`Ñ#T 
T�Å� Š«?È  ¹QH«� Ø¼m, vOÖ¹o 
Àxwv+ IžI€«""  ™�Ã�Æ‚ Ø\ ÓT{ 
€«� cÖ#""  H+H:‚T vÓJéŠ| šHR¨ 
n€«� ™TŠ« OHc#""   ž›Š`c#T x±# 
¬€% ùaôc` P`– H±&F Ø¼m, ¹Q¼Ñ 
’«� OJe  ›�Â¼d«n€«  ™À^ x 
H«| Šv`""  
 

   eH M¾¨{‚� ®IR HO[Ã| ¹T�‚ 
Jv| O�ÑÅ ™H"" ¾¤«T ¹›Ó±&™xK+` 
nJ žGŠ« žOéKõ oÁe Š«"" 
 

   eH ™�Å Ož&� HO[Ã| c&ïHÓ"Ož& 
�«� ¨À W^« c« ¨¾T  ›`c# ¨Ã± 
ÒÊ« OO]¼ OEÅ ÓÅ Š«""  ›�ÂB 
T eH õØ[| HO[Ã| ï×]« ¨À ÑHç 
« OÓHÞ OEÅ ™R^à ¹H«T"" H+I 
« Pž^ BH# ž�z% ÅŸT ¾G�J""  
 

  ›Ó±&™xK+` vÓT| ›�Å�OIHe vÛ 
HR ™Jz¨�T""  ¹M¾¨|� ®IR¬‚ v 
OéKõ oÁe ™RŸ”Š| ÑJêJ�J""  eH 
±&F OéKõ oÁe–HT� ›�À zïÖ`�" 
›�Ä| O�` ›�ÀQÑw�� ¨À ò| T� 
›�ÀQO× ¹Q¼e[Ã�  ¹ï×] OÓHÞ 
Š«"" ›�ÂF ¼H OÓHÞ žR�T ïIeó 
� d¾�z*e| ™¾Ñ”T" Ñ+{ ¾OeÑ�"" 
 

   Ç... ›Ó±&™xK+`  ™emÅU  ž±O�| 
vò|  H¡x^‚�  ¹¨cŠ«� – zc«aT 
¹Šv[«� ¹›Ó±&™xK+`� Øvx...È ¹Q¼ 
e[Ã�–Ç›�À ïnÁ T¡` BH#� ¹QW^ 
›�À ›`c# ™dx– ™emÅO� ¹z¨c��– 
v¡`e}e ÀÓU `e|� (›�À) zmvJ�È  
¹Q¼e{«m�  OéKõ oÁe x� Š«"" 
(1pa 2–7) ›�  (™+ôf� 1–11)      
 ›Š±&F Øof‚ HM¾¨{‚� ®IR Ze 
| ŠÑa‚� ¼e[Á�J"- vOÊO]¼ žÑ+{ 
‚�  ž›¹c#e  ¡`e}e  Ò`  vT�À`Ñ«  
¨ÃÏŠ| ™RŸ¾Š|  R�Š{‚���  ¹M¾ 
¨{‚�� ®IR ¼eÑŠ³v#�J"" žÑ+{ ›¹c#e 
Ò` ¨ÃÏŠ| ¹H+H� žGŠT ™eïIÑ&Šz%� 
›�Å�ez«J ¾[Á�J""  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

mØH:T"- Ñ� v›�{‚� RMë� ›�£ 
žOëŠd‚� vò| v›Ó±&™xK+` ›�À 
{cx��  ®IR«�  ¹¨cŠJ� OG‹� 
¼e[Á�J"" wJ�–Qe|�–¹Y^ Oe 
¡�� ¹OdcH#|� OT[Ø ›�‚J ¾G 
�J""  ¹M¾¨{‚�  ®IR  Ó�  vÑ+{ 
¹z¨cŠ OG‹� ¼OH¡z%�J""   
 

Zez“"-¹M¾¨| ®IR vTÅ^ª* ±O 
�‚� Rž�¨� ¹QÖvox� ¹±IHRª* 
«–¹›Ó±&™xK+` ™Ê�Ã ¡õJ OG‹ 
¾Ñw�J"" 
 

   ™�Å_¾ v&}ý ¹zwH \c&¼ª* À^ 
c& ¼ÀÑ«  ¹¢QŒe| ¡MÀ| vŠÑWv 
| v¨Àm« fý¹| Šv`""G�T ™�Å 
àÒÓR m�–›Ó±&™xK+` Jv#� ŠŸ"" 
v±&¼� Ñ&±+ ¹GŠ«� ›`c# ^c# ›�ÀQ 
žzH« ÑJê{J""  
 

 ÇvD¼ cwz“« ®Oz,–vwv#` zdõ_ 
H+Œ�Ó^Å žzR «eØ eÕ³– ¹M¾¨ 
z, OÛ[i I¾ ›�À G�B� O�_ | 
`Ñ#T ¹H+H« G� v™�Ä zcR”"" ¨ 
Â¼«T vÅ�Ñ|"-  '¼H ›Ó±&™xK+` 
M¾¨| |Ñ#`T ¹H«T' ¹QJ ™wwJ 
¨À Jv+ O×"" ›ŽT T�T ›�£ ž±& 
¼ vò| †¾R�z“ ¹Šv`B wJG�T 
vOÀŠo ¾F�� nJ  ›¹ÀÒÑTB vR 
H| žwv#\ ¨`Î ¨ÀTEÅv| O�ÑÄ 
� mÖJB"" ¾F BŽ{ Š« ¨À ›Ó±&™ 
xK+` ¯«m| HOÓw| OŠi� T¡� 
¼| ¹GŠ”""È ¾IJ"" 
   vsIe¾e 1–16 Ç... BH# v›`c#� H 
›`c# zïØa™J...È  ›�ÀQJ– ¹zï 
Ö`Š«  H›Ó±&™xK+`  ¡x`  Š«"" 
¹›Ó±&™xK+`T ¡x`  ¯«Šz“ ¹±IH 
T ØoR‚�� ¡x^‚� Š«""   eH±&F 
®IRª�  ¹zÑŠ±v‚  Šõe BH# H›`c# 
HO�` |O`×H‚""   
 

v™Ò×Q ™Jz¨HÅ�T 
 

    OéKõ ›�ÂF ¾IJ"-  Ç™Ø�}€, 
vOW^| I¾ ›�ÃH#–v›�z,T RMë 
� vØ�nm, vOÑ×ÖT ›�ÃH#– ›±&¼T 
ve«` vRÅÓv| Ñ&±+– v±&¼ OGŽ� 
™�z {«o Šv`""  žO¨HÄ vò| ™ 
¹¤”— H›Ž ¹z¨c‹J” m�€, Ñ� žO 
ÊO^€« vò|–vO³ÑxF cõ[ªJÈ 
(O³/Ãª*| 139–15-16)     ÀÓUT"-   
Ç...¹ïÖ[F žR‡ë�T ¹W^F ¹Q[Ã 
FT ›Ó±&™xK+`...È¾IJ""(|/™&d¾¼e 
44–2)    
    ¹õØ[{‚� ³`³` BŽ{ v›Ó±&™ 
xK+` ¹z¨cŠ Š«"" ±^‚�–OJŸ‚� 
¹pÃ‚� mHT� OI ™žI{‚�  vØ� 
nm, v›`c#  ïnÅ OW[|  ¹zO[Ö# 
�€«"" H±&F Š« ¹c« ±`–¹c« OJ 
¡ ¨¾T ¹c« m%O� ¨±z  Ø\ ™¾À 
HT  xH:  Rcx  eMz|  ¹QGŠ«"" 
võØ[| T�T eMz|  H&�` ™¾‚J 
T"" H¼�Ã�ÁT c« ±IHRª* ®IR« 
� HO¨×| ¹Q¼eïJÑ#| O¡H&}‚� 
eÙ{¬‚ zcØz«{J""  ™ŸH# ›�£ 
v&ÔÅJ– ž±IHT  ™�è`  ÔÀH:   c«  
¹HT""  ™�zT ¹›Ó±&™xK+`� ïnÅ 
HRÅ[Ó�  HOïçT  PH#� xm% ŠF 
›Ó±&™xK+` ¾OeÑ�""  
 
   ¹JÀ|F– ¹O�]¼F Yõ^�–¹¯Å 
SFT  OÖ�  vÑ+{  ¹z¨cŠ  Š« "" 
›Ó±&™xK+`� ›eŸOH¡F Å[e"- JÀ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
|FT ‹aFT U|FT eMz| ™¾G� 
T""  vÑ+{  ¯«m|"- ž±IHT  ™�ì` 
™emÅU v¯oÅ ¹z¨cŠ Š«�""  
 
   O¨HÅ–O�`� OU{‚� v™Ò× 
Q ™JG‹T""OéKõ ›�ÂF ¾IJ"-   
 

     Ç›`c# ¹c«� ±` BH# ž™�Å c« 
ïÖ[ — vTÅ`  BH#  I¾  ›�Â�\T 
™À[Ñ— ¹z¨c‹ ±O�‚�� ¹Q�\w€ 
«�T y{¬‚ OÀvI€«""  ¾F��T  
¼À[Ñ« c¬‚  ›Ó±&™xK+`� ›�Âï 
JÑ#�  vOO^O`T  ïJÑ«  ›`c#� 
RÓ’|  ›�Â‚H#  Š«— G�T  ›`c# 
ž›“  ž›¼�Ã�Ã‚�  \o  Š«  RH| 
™¾ÀHT""È      (¹Kª]¼| Y^ 17–
26-27 ™Âc# |`Ñ#T)    
 

   OéKõ oÁd‚�� e�Ö� žT�[ 
Ã€« ŠÑa‚ ™�Á vTÅ`T vcR¾T 
¼H# õØ[}‚ BH#  HÑ#Ã¾  OïÖ^€ 
«� Š«"" ™�zT v±IHT ™dv# ï×] 
v¨ÀÀ«  ™£G�– vTÅ^ª*  ¯ÅSF  
›`c#� ™«mF� ™ežx[F ›�Å{Jõ  
vQ¼eïJÓF BH# zVJzF ¹zïÖ`F 
ŠF"" H±&FT žzÑv&« ¨IÐ‚– vzÑv& 
« KÑ`– vzïIÑ&« Ñ&±+ z¨JÀDJ"" 
±O‹� ªË| ›�ÀzwH«–™B� ¼HF 
v| BŽ{� Ñ&±+  ›Ó±&™xK+`� HOï 
HÓ� ïnÁ� HOžzJ ›ÏÓ |¡¡H“ 
� T€% Š«""  
 
   ™�z– ¹¡`e}e zž{¾  ›�Å|G� 
®HT d¾ïÖ` ›Ó±&™xK+` ¹O[ÖF  
ŠF"" OéKõ ›�ÂF ¾IJ"-Ç®HT d¾ 
ïÖ`–vòz% oÁd�� Š«` ¹H+H� võ 
o` ›�G� ±�Å v¡`e}e O[Ö�""È 
(¨À ™+ôf� c¬‚ 1–4)  
 
     ÀÓUT v¼¯px OJ¯¡| 1– 18 
Ç›Ó±&™xK+` ¹õØ[z% BH# OÊO]¼ 
›�Å�G� vÑ² ïnÁ v¯«Š| nJ ¨ 
HÀ�È¾IJ (™Âc# |`Ñ#T)""  ›�ÓÂF 
¹›Ó±&™xK+` õo` H™�z ¾F� ¼¡J 
¹ÖHm�  žØ�|  ¹z¨cŠ eH GŠ Š« 
²_T ¨À ›`c# ›�Å|OHe� ›�Å{ 
OJž« ¹Q{ÑYF""¾F��T ÀxÃv+  
¹T{Šxv« vÑ+{ ïnÅ OW[| Š« 
eH±&F v›¹c#e ›O�""  ™R”  žG�F� 
ŠÑ` Ó�  žïnÁ «à ¹T|�` žG�F 
T �eK ÑxzF zOHe"" ž¹| ›�ÃO 
×F� že�|  ŠÑa‚  ›�ÃÃŠF  ™ex? 
¼Hõ¥€«� BH#  ¼dHïF ›`c# Š«"" 
T¡�¼z%T ¨À z±ÒÊJF {Io ™dv# 
H&¼À`eF  eHQïJÓ  Š«""  
 
   Ç...žz¨HÃ‚Bv| Ñ&±+ ÊTa z�ž 
w¡v+™‚‰HB"" ™`Ï{‚B ÖÑ>^‚B 
›e¡hx|v| Ñ&±+ Å[e– ¹TÖŠmoI‚B 
™TIŸ‚B ›Ž Š”— ›Ž ›��z� vO{ 
ÀÓ ›[Ã‚‰HB""È¾IJ ›Ó±&™xK+`– 
H›e^™+J vz�Ñ[v| v(|�v&z ™&d¾ 
¼e 46–3-4 ™Âc# |`Ñ#T)   eH±&F"- 
 

›Ó±&™xK+` ›�ÓÃ ™¾B�xF 
v¡`e}e ¯TŠ| Ç...žoÁd� Ò` wIÑ 
a‚� ¹›Ó±&™xK+` v+z c¬‚ �‚B 
›�Ì ›�ÓÆ‚� Oèz•‚ ™¾ÀI‚B 
T"" vKª]¼|� vŠv&¼| OW[| I¾ 
{�è‚‰J – ¹R¯±‹T  ^e  Å�Ò¾ 
¡`e}e ›¹c#e Š«—...È  (¨À ™+ôf� 
c¬‚ 2–19-20) 

¹Ÿz*| 1996 February 2004 ÇJÐ‚jT BH# ž›Ó±&™xK+` ¹zR\ ¾G�H#"¹JÐ‚jT cIT x±# ¾G�J""È (™&d 54–13)
                                                            ™±ÒÏ "-  OIž#  RU  |¯²±#

   Ç ...  ›Ž  ¹Q[wF�  ŠÑ`  ¹RezT`F  vT|EÅw|T  O�ÑÅ  ¹TO^F  ™TI¡F  ›Ó±&™xK+`  Š”""È  (™&d  48 – 17) 
   God's Love,   P.O.Box  6734,    Lee’s Summit   MO  64064,  USA. /                                              E-mail –     hello@ethiogodslove.org  



v+z ¡`ez*¼� ¹›Ó±&™xK+` 
v+zcx"- 
 

¹™w| õIÔ|  JÐ€% BH#  ž›`c# Ò` 
vv+zcxŠ| ™x[«| ›�Â�\ OG‹� 
›�«nH�""  ›Ó±&™xK+` ™w{‚�T 
›�ÂB Š«""  ›`c#� žQ¼OJž#| Ò 
` vMx[| ›�Å��` ¾iJ""  T¡�¼ 
z%T v+z ¡`ez*¼� ¹H+H« ¡`ez*¼�" 
›�À ÀÏ ™Ã] – Hx`Å�  H¡ñ ŠÑ`  
¹zÒHÖ eHGŠ Š«"" v+z ¡`ez*¼�T  
¹éÅo� ¹oÅe�  OHROÍ  eHGŠ‚  
¹¯«Š| ®TÅ� OW[| �|""  
Ç... v›Ó±&™xK+` RÀ]¼ v+|  O�` 
›�Ä| ›�ÀQÑw {«o ±�Å ›éõJ 
DHB" v+z%T ¹¯«Š| ®TÅ� OW[| 
¹M¼« ›Ó±&™xK+`  v+z  ¡`ez*¼� 
Š«"" (1“ Ö&Uz,¬e 3–15)  
 

¹›Ó±&™xK+` õIÑ:|"- 
 

     Çv›`c#  ¹Q¼T�  BH#  ¹±IHT 
M¾¨|  ›�Â�[« ›�Ì  ›�Ã¾Öó 
›Ó±&™xK+`  ™�Â¼  JË�  ›ež&cØ 
Å[e ®HP� ›�ÂB ¨Æ™J�""È   
                (¿K�e ¨�Ñ+J 3–16)  
vzÛR]T"-   v(±õØ[| 2–18) I¾ 
Ç... c« x�«� ¾G� ±�Å  OJŸT 
™¾ÀHT— ...È zxH:  ›�À zèï«"- 
H¡`ez*¼� ¹¡`ez*¼�‚ Mx[| ¼e 
ïJÑªJ"" eH±&F vÑ+{ v›¹c#e RO� 
›�  ž™R•‚  Ò`  vv+z  ¡`ez*¼� 
vOcxcx  véÅo   RÀÒ‚�  ¹Ñ+{ 
õIÔ| Š«""  
 

¹�eK ëH:|"-  
 

   ›Ó±&™xK+` G¾– vJÏF v›¹c#e 
™T�HB"" Ñ+{� ™Ã”Šz%�T ›mvIH 
B"" ¨À O�ÓY|F zmvH”""™S�""  
 

Ñ+{ G¾– JÏF xG�T žv+z ¡`ez* 
¼� zH¾€, vO�_ ¾o` vH”— ïnÅ 
F� vM¾¨z, |ïéT ±�Å ¨À v+|F 
›OHdHB""  çÒF� ™x²J”""  v¹c#e 
vÑ+{½ eT"" ™S�""   

*********
›`Ï�� OžIž¼« 

     
 

   (¹QžzH« ¹Ö+� ™RŸ] wellness 
advisor  ¹zwH Å`Ï| žÆ¡z` R¾¡  
a¾±� Ò` ŸÀ[Ñ« nH OÖ¾o ¹zÑ’ 
Š«"" Æ/` a¾±�"-real age ¹zwH Oé 
Kõ À^c&� v°ù^ ¹z,H+û&·� |`¯| 
I¾ ™Te| Ñ&±+  v›�ÓÅŠ| vOo[x 
¹zOcÑ‹ – vë[ ›`Ï� T`T` O]  
¹G‹ H&o �€«"")   
 

¹T�[Ê«  HT�Å� Š«?  
 

žBH| ™o×Þ R¹| ¼eïJÒJ"" ›` 
Ï� v™ÖnI¾�  ž›`Ï� Ò` ¹QO 
Ö# vj{¬‚""  
 

Æ¡z` a¾±+�"- T�T ›�£ ¹›`Ï� 
� UH+¡ºIª* OW[| Ñ� w�[ÃT– (¹ 
Â ™+� ™+ R¾}¢�Å]¼) RH|T vÂ 
™+� ™+ «eØ ¹QÑ’« R¾}¢�Å]¼ 
H›`Ï� T¡�¼|  H&G�  ›�ÀQ‚J 
x±# zO^R]¬‚ ¼T�H#"" ¾F ™ez 
dcx ¹R¾}¢�Å]¼� Â.™+�.™+  OvI 
h| ž›`Ï� Ò` ¼¼¾²J""¾F�� ŠÑ` 
vÓJé ¨À O[Ã| ›¹m[x� Š«""  
v±&FT T¡�¼|  ¹c«� Ö+Š“ ¯ÅS 

¨À ±Ö�� O} ®O| T�Jw|T ¨À 
O} D¼ R^±T ›�ÀQ�J ™T�HB  
v™B‹ ¨o|  vcS� ™S]Ÿ� «eØ– 
¹|Ñ# c«� Ö+Š“ ¯ÅS žcw ›ež ±Ö 
� ™Te| R^±T z‚I;J"" žÌ��‚ 
� ™x²•€%� HOp×Ö` ™B� ‚H�J  
ŠÑ` Ó� v™B‹ ¨o| c«Š|� vRe[ 
Ê| ¼e€Ñ\|– ž¯ÅS Ò` ¹QOÖ# 
| vj{¬‚ �€«""    ›Š`c#T ›�À   
¹ÀT w;Tw; vj{– vj{¬‚� ¹OžI 
žJ ™oT R`Ê|– ž™¹` BŽ{ ¹Q 
OÖ# ë[ Ö+� ŠÑa‚�  ™ÀÒ¬‚ �€«"" 
 

   Ì��‚�  vØ�nm,  HR¾�`  c«  
‚Ó` OõÖ^€« ¯P� Š«"" G�T 
žO} cw ™Te| ›Ï ¹QvJÖ#| ž 
Ì�‚ BŽ{ ¹QOÖ#  ¹vez ›`Ï� 
vj{¬‚� OžIžJ ¾�IJ""  
 

}H: IHR`Ê| T� ¾À[ÒJ?     
 

Æ¡z` a¾±+�"- ¹ÀT w;�w;¬�‚� } 
H: ›�Ã¼[Ë– ¹c«Š{‚� ^c#� ¹O 
ÖÑ� ‚H:{ ›�Ã¼[Ï–v™¹` BŽ{� 
v™ÀÒ žQOÖ# ¹™ŸJ OÑ#ÀJ zÖ� 
op vO�` ›`Ï�� R±Ó¹| ¾�IJ"   
 

   HTdH+ ¹ÀT w;�w;� OÀï�– vm� 
™�Å ™Šez“ Æ³ ™eù]� vO«cÅ" 
vKž&T T¡` OW[| v¹m‹ ü¾{Q 
�‚�  vO«cÅ�  ¹™ŸJ  RÖ�ž]¼ 
JTTÅ vRÅ[Ó– ¹ÀT Óò{‚� ž 
115/75 ÑÀR  ›�Ã¼Jõ  vOžIžJ–
žžx| ¹QÑ’%|� ow}‚ vRe¨ÑÅ–
wHRße� wHOež` HOžIžJ ¾� 
IJ"" ¹c«Š| vj{� ¹OžIžJ ‚H:{  
›�Â^±T ÀÓU"-  vm* ü¾{Q� Â 
(žëK¾– žTÓx ¨¾T v¡Œ�) O«c 
Å ¾�IJ""  
 

ü¾{Q�‚� ›`Ï� 
 

Æ¡z` a¾±+�"-  ü¾{Q�‚ ›`Ï� 
� HR±Ó¹| v›`ÓØ ¾ÖoRH#"" mÀ 
T vM¡T�  |TM`|  v+| dHB ¹z 
O×ÖŠ TÓx žvI�  zïIÑ& ü¾{Q 
�‚�� R¯Å�‚� RÓ’| ›�ÀQ�J 
ŠÓ[«� Šv`"" ŠÑ` Ó� ¾F ¯«Š| G� 
™JzÑ’T"" OJ{¾ ü¾{Q� ¹zw 
H«–¹ü¾{Q�‚ Ø`oT ›ÏÓ ÖnQ 
Š«"" vzÛR]T"- v&.¢TùH+¡e–c&–
Â–ŸJeºT–RÓŒ³ºT–c+H+ŒºT� ü 
¾{Q� ™&'� ™eOJ¡} ¹zÖ^mP| 
±Ñw¬‚ HÖ+��  ›`Ï��  HOžIžJ 
v×T ›�ÀQÖoP ¼dT‹“J"" Ø\ 
™OÒÑx�  vzOHžz ÀÓU"-  vm� 
v&¼�e ™^| õ^õ_–v&¼�e ž™Tez%  
oÖIoÖH:‚ BHz%�–OOÑx ¼eïJ 
ÒJ""  vzÛR]T  HTÓx  õá|� 
OªKÅ ›�Â[Ã– Øm*| Ö+Š“ ow| 
OOÑx ¼iJ""  HTdH+ ¹¨¾^ ±¾| 
vÖ+Š“Šz% T`Ø Š«""   
 

H+H:‚ ›`Ï�� HOžIžJ 
¨d” ¹G‹ ŠÑa‚ 
 

Æ/` a¾±�"- ›`Ï��� H+H:‚�T ŠÑ 
a‚ ™eOJ¡} m� ™ezdcx v&�[� 
v×T ›�ÖmRH�""   ž›`Ï� ¹QO 
Ö#  vj{¬‚ 70% – ¹Jx  vj{¬‚ 
85%–¨±z vØ�nm, vO�` OžIžJ  
›�ÀQ�J ¾{O�J"" v¹¯Hz% ¹Q¼Ò 
ØP�� ¹‹a à�m}‚ ›�Ä| ›�À 
T�¨×  vOR` – ¹™OÒÑx Ø�nm, 
vRÅ[Ó– ü¾{Q�‚ vKž&T T¡` 
vO«cÅ�  vm*  ¹c«Š|  RÖ�ž]¼ 
JTTÅ vRÅ[Ó [·T� Ö+Š“ ¯ÅS 
O�` ›�ÀQ�J v™B‹ Ñ&±+ ¹d¾�e 
¯«Š{ Š«"" 
 

  H+I« ™Øxm, Rdcx ¹TïJÑ« ŠÑ 
`–¹™‘‘` H«Ø e�À`Ó– v™�Ä B 
H#� ŠÑ` HOH¨Ø OUž` ›�ÀR¼ª 
× Š«""¾Jm%� v|�h#� vmIJ ÊTa 
me vme–À[Í vÀ[Í wM]¾� ™‘‘` 

� vRiiJ ^e� HÖ+Š“ [·T ¯ÅS  
R±ÒÊ| ¾�IJ"" 
   

[·T Ö+Š“ ¯ÅS 
 

   [·T Ö+Š“ ¯ÅS T� T�� ¼Ÿ| 
{J? Ö+Š“ [·T ¯ÅS"- O�ïdª*– 
™ŸIª*� m%dª*  ŠÑa‚� ¼Ÿ|{J""  
 

T�T ›�£� ¹QÀ`c#x� ŠÑa‚ BH# 
v›“ m%ØØ`  e`  w¾G‹T – ›`Ï� 
¹zwH« ¹®O{| m%Ø` Ó� ¹ŠÑ^‚� 
OÛ[i H&G� ÓÅ ™¾ÀJT"" eH±&F 
[·T� Àez“ ¯ÅS HO�`  ¹QÖ 
oP `TÍ¬‚ ›ŠG"-  
 

O�ïdª*"- ž›Ó±&™xK+` Ò` ¼HF 
� Ó�’%Š| ™ezŸ¡J""    ÇwJ�Î^F� 
›�À ^eF «ÀÅÈ"" vRMv^ª* ŠÑa‚ 
(vv+z ¡`ez*¼� ¨±z) zdzõ""  RM 
v^ª* zd|ö vzH¾T vez ›`Ï� v 
×T ™eïIÑ& ¹GŠ«� d¾¢H:Ì¼ª* ÅÒ 
õ� õo`� HRÓ’| eHQ[Ã  ØoP 
vmIH# O¨cÅ ¹Hv|T""  
 

¹™ŸJ RÖ�ž]¼ JTTÅ"- 
 

¹c« ™ŸJ ¼eÑ`RJ"" ''ŸHñ| ™¼Ö 
ñ|'' ¹zwHH| ¾OeIJ"" T¡�¼z%T  
›�oenc+ ¹Q¼±¨|\ c¬‚ ›ÏÓ c& 
ÖmP ¾{¼J"" ›�À ª�–¹›Ó` Ñ#´ 
£e Ûª{� ¹OdcH#| ¹c«Š| ›�o 
enc+¬‚ ¹›`Ï�� CÀ| vžõz“ À 
[Í  vR±Ó¹|  zOe¡aI€ªJ"" 
¹c«Š|  ›�oenc+  ¹ÀT�  vc«Š| 
«eØ e`à| ¼ijIJ"" ¼T ÀÓU ™ 
JQ TÓy‚� vOI« ¹c«Š| ¡õH:‚ 
vzÑv&« HRÃ[e ¾[ÃJ""  vzÛR]   
Ö#��� ™Ø�| vØ�Ÿ_ ›�Âpº ›�Â 
¼T c&J  vj{� HOuuT xm% ›�Â 
G‹ ¹c«Š| ›�oenc+ Ozž&¼ ¹H« 
T"" ¾Jm%�T ±¨|` ¹c«Š| RÖ�ž 
]¼ JTTÅ vRÅ[Ó–vc« ¯ÅS I¾ 
›ež D¼ ®O| OÛO`  ›�ÀQ�J 
z[ÒÓÙ™J""  
 

zïØa� RÅŠo"- 
 

žžzR ¨× xH:  v›Ó` OÕ³ ØoP 
¹™ŸJ RÖ�ž]¼Šz%  x�  ™¾ÀHT"" 
žzïØa� ž™Ÿwv&¼‚� Ò` ™›Ta™ 
ª* «MÀ| HRÅ[ÓT– O�ïdª* ›Å 
d| HRÓ’|T ¹ÖoRJ"" eH±&F ›� 
À ™oR‚�� ›�À¹ ³�wH+™‚�  ¨× 
xH� zïØa� vOÔx’|– vO�ïe� 
v™ŸJ  x±#  OÖmT  ›�‚IH�""   
 

™OÒÑx (nutrtion)"- 
 

HÖ+Š“ ¯ÅS  ¨d” žG‹| ŠÑa‚ ªŠ 
“« ™OÒÑx Š«""   ¾FT RH| ¹z 
O×ÖŠ"- ™|¡J|� õ^õ_ ¹v²v|–
ow| ¼Jv²v| TÓx R±«z` RH| 
Š«"" vzÛR]T (antioxidants)   ™�z* 
œ¡c&À�|e  ¹zwH#|�   �Ø[  ŠÑa‚ 
vTÓw‚� «eØ vRžJ  ¹c+H:�‚�� 
›`Ï�  R±Ó¹|  ¾�IJ"" 
 

   e�[Ï  c«Š{‚�  ™JQ  TÓx�   
›�ÀQÑw ž^c# Ò` ™¼ªMÅT""  ŠÑ` 
Ó� ü¾{Q�‚� zÛR] (™�z*œ¡c& 
ÀŠ|e) vO«cÅ–c+H:�‚� Y^€« 
� vziH ›�ÂW\ vO`Ã|–¹›`Ï�� 
Þ� RoHJ x� d¾G� v[·T� Ö+ 
Š“  ¯ÅS  Ow[¡  ¾�IJ""     
 
Ç¨ÃÏ G¾–ŠõeF ›�ÀQž�¨�–vŠÑ 
` BH# ›�Âž�¨�JF� Ö+� ›�Â�` 
F ›çJ¼HB""È (3“ ¿K/OJ¯¡| 2)            
    
 

›¹c#e Ñ+{ Š«"" 
Ñ+{ ¾w`¡F"" 


