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r�?'« W�uO?� kH(Ë W?�u?�O?A�« d�UE�
Æ—«dL��U�

iF� qB?H�« «c� w� ÊUH�R*« œb?� b�Ë
¡UM�√ U?N?�U?��≈ V�� w?��« WDO?�?��« b?�«u?I�«
l�� VM��� q�M�« WOK� s� »d?I�U� b�«u��«
5� W????O?K)« v�≈ »U?�c�« Êu?J� ÊQ� W?K�?M�«
WO�U��« W?�U��«Ë dNE�« q�� …d�U?F�« W�U��«
d��√ UNO?� ÊuJ� w��« …d�H�« w�Ë ,dNE�« bF�
Âu� w�Ë ,‰u??I?(« w�  ôU?G?A?�« s� œb?�
Ë√ …dDL*« ÂU�_« w?� t�_ ,TO?C?� fL?A?�
Âu??O??G�U� b??�K*« Ë√ r�??F*« œ—U??��« u??'« w�
U�ö?)« s?� …d?O?�??� œ«b?�Q� q�M?�« Ãd?��ô
W�d� ÍQ� ÂUOI�« VM& t�M�Ë ,UNK�«œ qE�Ë
s� »d??I�U?� WK�M�« Ê«d??O?� ¡UM�√ W??OzU??�??�
W�d~ oKD� q�M�« kOG� «c� Ê_ ,h�A�«
s� Èd�√  U�� ÂËb� v�≈ ÍœR� VCG�« s�
uK� s� b?�Q��« V�� U?L?� Æ UN?��UL?( q�M�«

Æ `z«Ëd�« lOL� s� r�'«Ë f�ö*«
w�U???�?�« qB???H�« w� ÊU????H�R*« ‰ËU?M�
(Bee Pollen) q�?M�« ÕU????I� Ÿu???{u????�
Ê√ v�≈ s�d?OA?� , ©ÕUIK�« »u?�� − ÕU?IK�«®
Íc�« —U?�G�«¢ ÎU1b?� t?OK� «uI?K�« b� ¡U?LKF�«
,¢W?N�ü« ÂU?F�¢ kH� p�c?�Ë ¢…U?O?(« VN�
…b�b� …UO� œdH�« `M1 Ê√ sJ1 t�Q� «u�U�Ë
ÊËcG�� rN�H�√ WN�ü« Ê√ «Ëb?I��«Ë ,…bOF�
ÊQ� ÊU????H�R*« n?O???C�Ë ÆjO?K)« «c� v?K�
ÊuJ� W�UGK� WI?O�œ  U�O�� s� …—U?�� ÕUIK�«
q�M�« lL?��Ë ,—U?�“_« w� W�d?�c�« d?BM�
Ád?C?��Ë Î«b� W?KO�?{  U?O?LJ� ÕU?IK�« «c�

Æ ¡«cG� WOK�K�
q�M�« ÊQ� ÊU?H�R*« ÊQ� ÊU?H�R*« d?�c�Ë
jI???� q�M?�« lL??�?� ‡ W�e�d???� W??I�d?D� ‡
 U�U?IK�« qLN�Ë W�c?G*« WO?�B�«  U?�UIK�«
t�U?��?� tK�« …—b?� vK��� UM?�Ë ,WH?OF?C�«
v�≈ ÕU?IK�« q�M?�« d?C?�� U?�bM�Ë Æv�U?F�Ë
tK�—√ s� j�U?�?�?� tM� ÎU?C?F� ÊS?� W?OK)«
j�U��*« ÕUIK�« «c�Ë ,WOK)« ÕUO� ŸU� vK�
…u?I�«  UMO?�U?�O?H� ÎU?A�b?� Î«—b?B?� d�?�?F�
÷U?L??�ô«Ë W?O�b??F*« Õö?�_«Ë W?O??�M'«
t?F?O?L?�?�� q�M?�« w�d?� Âu?I�Ë , W?OMO?�_«

Æ WHK��� ‚dD�
vK� b?�U??�� ÕU?IK�« Ê√ ÊU?H?�R*« d?�c�Ë

ÊUOM¦�« `�U� sÐ ÊUDKÝ ÆÂ ∫ œ«bŽ«

ÂU??� …d�U?I?�U� d?A?M�«Ë W?�U??�DK?� w��c�« d??�M�« —«œ s� »U??�J�« «c� —b??~
Ø—u��b�« s� q� WHO�Q�� ÂU�Ë ,j�u�*« lDI�« s� W�H~ ≤∞∞ w� lI�Ë ,Â±πππ
5� WF?�U� ÂuKF�« WOKJ� b?�U�*« Ê«uO(« rK� –U?��√  U?�d� v{d�«b?�� b?L�?�
ÂuKF�« WOKJ� b�U�*« Ê«uO(« rK� –U��√ b�«— bL�√ œ«d� b�«—Ø—u��b�«Ë fL�

ÆfL� 5� WF�U�

ÊuD� s?� Ãd??�� Íc�« u� t?�Q� W??�«d??~
–≈ ,¡U??H???A�« t??O??� Íc?�« u� t�Q� Ë√ q?�M�«
qz«u??� q�M�«  ôU??G?� ÊuD� s� Ãd??��
w�Ë ,q�F�« v�≈ W�U?{ùU� Ê«u�_« WM�U���
U�—U????G???~ t� rF?D� Íc�« w?JK*« ¡«c????G�«
U??Nz«b???�√ t� ∕bK� Íc�« r?��«Ë ,U??N�U?JK�Ë
s� Ãd�?� Íc�« lLA�«Ë ,U?N�uO� s� ÎU?�U�œ
œd??�0 b??L?�??��Ë ÎU??C�√ ÎözU??� U?N?�uD�
…Ëö?� ,UN?~«d�√ t� wM�?�� ¡«u?NK� t{d?F�
, U�U??�M?�« s� U??N??F??L??& w��« œ«u?*« vK�
wJ� U??N?�«d?�≈ s� Î«œ«u??� U?N?O�≈ n?O?C�Ë
ÕUIK?�« »u�� q�?� UN�U?O� ¡UM�√ U?NKLF?���
…œU*«Ë ,U??N??OK� W?�c?G??�K?� U??N�e??�?�?� w��«
…œU?� Í√ ¢fO�u�Ëd�¢ …U?L�*« W?O?GL?B�«
oO?O?C� w� UNK?LF?�?�� w��« W?O�Ë_« ¡UM��«
 «—U?O?��« U?NK�b?�ô v�?� U�U�ö?� q�«b?�

Æ WOz«uN�«
ÊUH?�R*« d�– q�?F�« ÃU��≈ W?OHO?� s�Ë
Íc�« , —U�“_« s� oO�d�« h�9 WK�M�« Ê√
r� ,UN?L��� œu�u*« q�?F�« fO� v�≈ d1
…b?�U??� bM� W??O?C?L??�  «“«d?�S� t??�e9
l{u� YO??� W??OK)« v�≈ œu?F??�� ,ÊU??�K�«
bM� Ád?OL?�� WO?KL� Àb?% YO�Ë ,q�?F�«
q?B?????� w� Âµ≥∞−≤∂ …—«d?????� W????�—œ
k�ö�Ë Æ¡U�A�« qB� w� Âµ±¥Ë ,nOB�«
sJ�Ë , q�FK� ÎUF�U~ d��F�ô WK�M�« Ê√ UM�
Ác� Ãe?�Ë lO?L?& œd�?� ô≈ u�U?� U�—Ëœ

ÆUN�«“«d�≈ s� iF� l� WOFO�D�« œ«u*«
Ãö� vK� q�?F�« Â«b���« d?B�I�ôË
w� q�b?� q� , V�???�??� ÷«d???�_« iF�
Âb���� w��«  U�U�b�« s� b�b?F�« dOC%
t??��u?I�Ë b?K'« W?�??~ vK� WE�U??;« w�
,bO�U& s� t�U?� W�«“≈Ë ,t�O�d�Ë t��dD�Ë
,…—U?C�« WO?�—U?)«  «d�R*« s� t?��UL?�Ë
s� ÎUO�U� ÎUHOE� Î«d?{U� ÎUL�U� tOK� ÿUH(«Ë

Æ p�– t�U� U�Ë WOM�b�«  «“«d�ù«Ë lI��«
W�ËUI* W?O�FA�« WO?�D�«  UH~u�« s�Ë

YO� ,‰uB� WF�—√ v�≈ »U�J�« r�IM�
W??F???O??�d�« W?�UJ*« ‰Ë_« qB???H�« ‰ËUM��
W????F?zU????A�« q?�????F�« Ÿ«u?�√Ë ,q�????F?K�
,W?Oz«c?G�« t?�?LO?�Ë ,W?O�U?�M�« U�—œU?B?�Ë

Æ WO�öF�«Ë WO�D�« t�OL�√Ë
s� t�√ qB?H�« «c� w� ÊUH�R*« d?�c�Ë
w� W?�bI*« V�J�U� W?IKF�*« l�«d?*« ‰ö�
Â«b?�?�?�« Ê√ b?�Ë q�?F�« W?O?L�√ ‰U?�?�
wK�«œË w�—U??� w�ö?� ¡«c?G??� q�?F�«
,t�«– VD�« a�—U� q��U� v�≈ t��—U� l�d�
¡«Ëœ Âb???�√ d???�??�???F� q?�??F?�« Ê√ p�ôË
rEF??� w�Ë , ÷«d?�_« Ãö?F� Âb??�?�?�«
Ê√ v?K� ‰b?� U?2 W1b??????I?�«  U?�uD?<«
q�b� ÊU?�Ë ,ÎU??�u?�d?� ¡«c?� ÊU??� q�?F�«
U?L?� ÆWKC?H*«  U�Ëd?A?*«  U�uJ� sL?{
ÊU�Ë ,w�F?� wFO�� ¡«Ëb� Âb�?��� ÊU�
 UIBK�«Ë r�«dLK� w�U�_« ÊuJ*« d��F�
d???O�U??�_« Ê√ U???L???� ÆÂôü« sJ�� w?��«
q�F�« hzU?B� vK� wM�� X�U?� W1bI�«
UNO�Ë ,W�u?O(«Ë ◊UAMK� W��U�?�« WO�B�«
WOML?C�«  «—U�ù«Ë  U?�O?LK��« s� dO?��
,q�?FK� W?�d?�?��« W?OzU?H??A�« Èu?I�« s�
w� t� v‡H?��«Ë q?�FK� d?O?�√ U� Î«d?O�?�Ë

Æ W�bI*« V�J�«
ÊuJ� Ê√ Î«d?�?� tK?�?�Ë q�M�« V�?�
.dJ�« Ê¬dI�« —u� s?� WK�U� …—u� „UM�
 U�ü« s� s?L??C??��Ë q�M?�« r�≈ qL??%
,t?�uK� w� d�b?��«Ë d?OJH?��« v�≈ u?�b�U?�
U?NO?� WHK�?�� œ«u?� Z�M� t�√ vK� ‰b� U?�Ë
t�U?�??�?� o(« ‰u?I?O?� ,¡U??H?A�«Ë ¡«Ëb�«
Ê√ q?�M?�« v�≈ p?�— w�Ë√Ë˚ :v?�U?????F?�Ë
U2Ë d�A�« s�Ë ÎU�u?O� ‰U�'« s� Íc��«
 «d???L???��« qÔ� s� w?KÔ� r� * Êu???�d???F�
UN�uÔD?Ô� s� Ãd�� p�– p�— qÔ� Ô� w?JK�U�
Ê≈ ”UMK� ¡U?H� tO?� t�«u�√ nK��?� »«d�
 U�ü«˝ÊËd?JH?????�� Âu????I?� W�_ p?�– w�
q�F�« …—u�c*«  U�ü« d�c� r�Ë …—u��«Ë

wJK*« ¡«cG�«Ë  fO�u�Ëd��«Ë ÕUIK�«Ë q�F�« w� WM�UJ�« —«d�_«



Ü�� �d�

WOMI��«Ë ÂuKF�« ÊuF���«Ë l�«d�« œbF�« ‡ ‡�±¥≤∂ d�ü« lO�—¥π ‡

s�c�« v{d*« ‰ËUM� Èœ√ b?� ,W?�UM*« “UN?�
W?�u?M�?� W�b??�?�  U�«dD{« s?� ÊuJA�
 UM�???�??��« s� b�b??F?�« v�≈ q�M�« ÕU???IK�

−:WO�ü«
s�c?�« v{d*« W?�u???O???�Ë W???�U?� l�— −±

ÆW�UI� W�U�� ÊËd1
q�??� W�u?F*«  U?�«dD{ô« w� rJ�??��« −≤

Æ ‰UN�ù«Ë „U��ù«
rN?�ô¬ 5J��Ë v{d*« Wzb?N�Ë W?�«— −≥

ÆWO��U� —U�¬ W�√ ÀËb� ÊËœ
W?~U� Âb�« 5�uK�u?L?O� W�?�� …œU�“ −¥

Æ Âb�« dI�  ôU� w�
w��« Âu??L??��«Ë  U�uK?*« s� hK�??��« −µ
V�??�� W�u??�b�«  «d??O??F??A�« w� r�«d??��
,  (Stress) œU?N�ù«Ë , (Drugs)  «—b<«
ÂuL��«Ë (Junk foode) WH�U�?�« WLF�_«Ë

Æ WO�O��«
 ö??C??H�« l�œ vK� b??�U??�U??� q�U??� −∂
(Flushing agent) 5�«dA�« b�?� w��« W�U��«

ÆUN� Î«bO� Î«dND�Ë ÎUHEM� d��F� p�c�
vK� ’d?(« V�� t?�√ ÊU?H�R*« d?�c�Ë
vM�?�� v�?� q�_« q?�� q?�M�« ÕU?I� ‰ËUM�
V�� UL� ,WLO?I�« w�U� wz«c� qO�9 ÀËb�
Î«dE� …u?�F�« vK� W?�u?~u*« W�d?'« ‰ËUM�
s�  «eO�d��«Ë Ÿ«u�_«Ë ‰UJ�_« ·ö��ô

ÆiF��« UNCF�
q�M�« ÕU?I� ‰ËU?M� Ê√ ÊU?H�R*« `{u�Ë
…œU�“ sJ1 tOK?�Ë ,WO��U?� Î«—«d{√ t� fO�
 U??�U??O?�??�ô« V�??� t??�??O??L??� hI� Ë√
v�≈ h�??A�« ÃU?�??�� b?I?� ,W??O?B?�??A�«
œu�u?� u� U2 q�√ Ë√ d�?�√ W�uI�  U?�d�
w� t�Q� œdH�« dFA� b?� Îö�L� ,  «œU�—ùU�
W�U?� w� t�√ Ë√ WOzU�Ë  «¡«d�≈ v�≈ W?�U�
b�b???N� b??{ w?�UM*« Á“U??N???� W�u???I� v�≈
`BM�  ôU??(« Ác� q�??� wH?� ,÷«d??�_«
bM�Ë  ,d?�?�√ W?O?LJ� ÕU?I?K�« »u?�?� ‰ËUM��
Ê√ v�≈ WOLJ�« qI?� WO�B�« W�U(« —«d?I��«
ÆW�U�u�« q�√ s� ÎUO�u� …b�«Ë W�d� `�B�
fO�u�Ëd?��« Y�U?��« qB?H�« ÷d?F?�?�«
Ë√ q‡?�M�« m?L???~ Ë√ p?KF�« r?�U� ·Ëd????F*«
 U?�U??A?�??�ù« r�√ s� b?F?� t�√ d?�– , d??�JF�«
b�U��ô W?OFO�� ¡«Ëœ s� Y���« ¡UM�√ W?��UH*«
, U�ËdOHK� …d�b*«  «dO�Q��« W�ËUI� w� jI�
U?L� ,…b?F*« Õd?� ¡UH?�Ë 5J�� w� U?C�√ q�
WO{d*«  ö?�UH��« lM1 c� ÍuO?� œUC� t�√
w� rJ���Ë , r�«d��« u/ WOKL� w� d�R� w��«
u� UL� ÍœUF�« dO?� l�d��« ÍuK)« ÂU�I�ô«

Æ ÊU�d��« w� ‰U(«
b???F� fO�u?�Ëd??��« Ê√ ÊU???H�R*« d???�–
l�«u�« ‰U?F?H�« wF??O?�D�« Íu?O?(« œU?C*«
 ôe� s� Î«¡b� ÷«d??�_« d?N??I� Íc�« Èb*«
p�c?�Ë q~UH*« »U?N��« v�?� W�œUF�« œd?��«
s� ö?C� , ŸU?F�ù« s� W?L�UM�« —«d?{_«
Æ W�ËdF*« W�cG*« d~UMF�« rEF* —bB� t�√

q�M�« W?OK� Ê√ l�UI�« qO�b�U� X�?� b�Ë
W?O�«uO?(« WJKL*« w�  U�?O��« d?��√ s� b?F�
n�√ WzU� w�«u� b�«u� lL� ,ÎULOIF�Ë W�UE�
W???�—œ Ê√ s� r�d?�U�Ë , W???OK?� qJ� WK?��
u???L?M� W????OK)« q?�«œ W�u�d?�«Ë …—«d???(«
W�u�— Ë√ Ú  ≥µ w�«u??� W?{d?L*«  U?MzUJ�«
 UOLJ� ô≈ b�«u?�� ô U�dO�J��« Ê√ ô≈ , %π∞
v�≈ p�– w� V?�?��« l�d�Ë ,Î«b??� WKO??�?{
œUCL� qLF� w��« fO�u�Ëd��« …œU� œu�Ë
vLEF�« WO?��UG�« vK� wCI� wFO?�� ÍuO�
w� W?K�M�« ÊS???� p�– s?� Îö??C???� Æ U??N?M�
UNL�� vK� b?�u�ô w��« …bO�u�« …dA(«
…œU?� œu??�Ë V�� U�d?O??�J� U?N?L??�?�� Ë√

Æ fO�u�Ëd��«
qB???H�« W�U???N� w?� ÊU??H?�R*« d???�c�Ë
Íc�« w�U�u?O�« V?O?�D�«® ◊«d?I�√ Ê√ Y�U?��«
©œö??O*« q?�??� ≥∑∑−¥∂∞ VD�« w�Q?� VI�
 U�U?N?��ô« ¡U?H?A� fO�u�Ëd?��« Âb?�?�?�«
ÊU???�Ë ,W??OK?�«b�«Ë W??O???�—U??)« Õd???I�«Ë
vK� q�?M�« Êu?L?�d?� ¡U?�b?I�« Êu?�d?B*«
l?L?????????�?� u?�Ë —u?�e?�«Ë W?M?�e?�« w?�«Ë√
ÊU??� WK?�M�« e??�— Ê√ U???L??� ,fO�u?�Ëd??��«
vK� r�d� X�U?�Ë „uK*« »U?I�√ l� Ã–UL?��
W?�U??�?A?K� .dJ�?� Âb??I� w��« ·—U??�e�«

Æ W�U���«Ë
l�«d�« qB??H�« w� ÊU??H�R*« Àb??�??��
(Royal Jelly), wJK*« ¡«c?G�« s� dO?�_«Ë
¡U?C?O� …œU?� s� …—U?�?� t�√ v�≈ s�d?O?A?�
 ôU?G� t?�U?��S� ÂuI� , 6K?�« t�?A� ÊuK�«
vL??�� b??�Ë , WJK*« WK?�M�« W�c??G?�?� q�M�«
s� w?JK*« ¡«c????G�« “d???H?�Ë Æ ¢q�M?�« 6�¢
”√— W?�bI?� w� Ê«b�u� œb?G�« s� 5�Ë“
,—u�c�«®  U?�dO�« lO?L� W�c?G��  ôU?GA�«
s� Y�U��« ÂuO�« v�?� © UJK*«Ë  ôUGA�«Ë
 ôUG?A�«  U�d� ÈcG?�� p�– bF�Ë ,U�d?L�
q�????F�« s?� ÊuJ?� ¡«c???� v?K� —u????�c�«Ë
 U?�d� dL?��� U?LMO� ¡U*«Ë ÕU?IK�« »u�?�Ë

Æ wJK*« ¡«cG�« ‰ËUM� vK�  UJK*«
, e?�d??� ¡«c?� t�Q� q�M�« 6?� nB?��Ë
V�?��« u�Ë , Â«u?I�« w�ö� ,W?LO?I�« lO?�—
WK�M�« v�≈ W�œUF�« W�UGA�« WK�M�« ‰u% w�
…d?�??�Ë W?O�U?F?�« W�d�UJ��« …u?I?�«  «– WJK*«
b?O??�u�« ¡«c?G?�« b?F� YO??� ,…b�b*« d?L??F�«
%¥∞ ‰bF0 uLM� U?NKF�� Íc�« WJK*« WK�MK�
W�œU???F�«  ôU???G??A�« s?� d??�???�√ %∂∞ v�≈
Ë√  «uM� f?L??� …b* q?�_« vK� gO???F�Ë
U?N?N?�A?� w��« U?N�?�Q� X?�—u�U?� «–≈ d?�?�√
qB� w?��«Ë W??O�«—u�« W??O??�UM?�« s� ÎU??�U9

Æ jI� ÎU�u� 5F�—√ v�≈ U�dL�
WOzUOLOJ�« qO�U���« Ê√ v�« »U��« dOA�Ë
wM� ÎU???�u??L??� wJK*« ¡«c??G?�« Ê√ X�??{Ë√
u?N?� p�– ‚u??�Ë ,W?O?F?O?�D�«  U�u??�d?N�U�

 UMO?�U?�O?� s� …d?O?�Ë W?OL?� vK� Íu?�?��
,5�UO��« q�� W��d*« »  UMO�U�O�Ë ,‡�,Ã,√
iL?�Ë ,5��ËœËdO?��«Ë ,5�ö�u?��d�«Ë
,‰u??�?�uM�√Ë ,5?�u?O??��«Ë ,pOMO?zu?��U??��«

ÆpO�uH�« iL�Ë
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