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«‹Ú∂∫-«‹Ú∂∫ ¿∞Ó D@ √≈Ò

ÂØ∫ ¡º◊∂ ÚËÁ∆ ˛ Ù∆ ”⁄

ÍØÙ‰ Á∆ ’Ó∆ ‘Ø‰ Òæ◊Á∆ ˛,

Í Ó≈«‘ª Á≈ ’«‘‰≈ ˛ «’

«¬√ ’Ó∆ ˘ ÁÚ≈¬∆¡ª ‹ª

√ÍÒ∆ÓÀ∫‡√ (Supplements)
È≈ÒØ∫ ÚæË √øÂπ«ÒÂ ÷≈‰∂ ≈‘ƒ

Í »≈  ’È≈ ⁄≈‘∆Á≈ ˛¢

«È¿±‡ Ã∆Ù«È√‡ ¡Â∂ ˛µÒÊ

’Ø⁄ª ¡È∞√≈ ¡√Ò ÍØÙ‰

÷≈‰-Í∆‰ Á∆¡ª Ú√Â±¡ª ÂØ∫

«ÓÒÁ≈ ˛ «’™«’ ÌØ‹È Á∂

È≈Ò-È≈Ò ¯≈¬∆Ï (Fiber),
˛ÒÁ∆ ̄ À‡√ (Healthy Fats),
«ÓÈÒ˜ (Minerals) ¡Â∂

ÍÒª‡ ’ øÍ≈¿ ± ∫‚˜ (Plant
Compounds) Ì≈Ú ÍΩ«Á¡ª

ÂØ∫ «ÓÒ‰ Ú≈Ò≈ ÍØÙ‰ «ÓÒÁ≈

˛¢ «¬‘ Ù∆ ˘ ÍΩÙ«‡’ ÂæÂª

˘ «Ï‘Â Â∆’∂ È≈Ò ‹˜Ï

(Absorb) ’È ”⁄ ÓÁÁ

’Á∂ ‘È ¡Â∂ Ó≈Û∂ ÍÃÌ≈Úª

(Side Effects) ˘ Ú∆ ÿº‡

’Á∂ ‘È¢ Ó≈«‘ Á≈ ’«‘‰≈

˛ «’ D@ √≈Ò Á∆ ¿∞Ó ÂØ∫

Ï≈¡Á ÍØÙ‰ Á∆ «˜¡≈Á≈Â

’Ó∆ ÁÚ≈¬∆¡ª Á∆ Ï‹≈¬ ∂

Âπ‘≈‚∆ Ê≈Ò∆ «Ú⁄Ò∂ √øÂπÒÈ

Á∆ ’Ó∆ ’≈È Ùπ» ‘πøÁ∆ ˛¢

Ó≈«‘ È∂ ’¬∆ ˜»∆ ÍΩÙ«‡’

ÂæÂª Á∆ Í»Â∆ Ò¬∆ «√æË ∂

ÌØ‹È √ØÂ Áæ√∂ ‘È «‹È∑ª ˘

Ø˜≈È≈ Á∆ ıπ≈’ ”⁄ Ù≈«ÓÒ

’È≈ ⁄≈‘∆Á≈ ˛

A. Omega-3 Ò¬∆

¡Ò√∆: «¬ æ’ Ú æ‚≈ ⁄ æÓ⁄

¡Ò√∆ (Flaxseed)  Á≈

Í≈¿±‚ ÚÂ‰ È≈Ò Âπ‘≈˘

«ÁÈ Ì Á∆ Omega-3 Á∆

Ò◊Ì◊ A@@ ¯∆√Á∆ ˜»Â

Í»∆ ‘Ø ‹ªÁ∆ ˛¢ «¬√ ˘ Á‘ƒ,

√Ï˜∆ ‹ª ¿∞ÍÓ≈ ”⁄ «ÓÒ≈ ’∂

 D@ √≈Ò Á∆ ¿∞Ó ÂØ∫ Ï≈¡Á «ÏÈª ÁÚ≈¬∆¡ª ÂøÁπ√Â æ÷‰ Ú≈Ò∆ Diet
÷≈Ë≈ ‹≈ √’Á≈ ˛¢

B. ’ÀÒÙ∆¡Ó Ò¬∆ ≈◊∆

¡Â∂ Á‘ƒ: ‹∂’ Âπ√ƒ Ø˜≈È≈

≈◊∆ Á∆¡ª ÁØ Ø‡∆¡ª, A@@

◊Ã≈Ó Á‘ƒ ¡Â∂ «¬æ’ ’‡Ø∆

‘∆ √Ï˜∆ ÷ªÁ ∂  ‘ Ø  Âª

Âπ‘≈‚∆¡ª «ÁÈ Ì Á∆¡ª

’ÀÒÙ∆¡Ó Á∆¡ª E@ ÂØ∫ F@

¯∆√Á∆ ˜»Âª Í»∆¡ª ‘Ø

‹ªÁ∆¡ª ‘È¢

C. ¡≈«¬È Ò¬∆ ‘Ò∆Ó

‹ª ¡Ò∆Ú Ï∆‹: «¬æ’ ⁄æÓ⁄

«Ìæ‹∂ ‘Ø¬∂ ‘Ò∆Ó ‹ª ¡Ò∆Ú

(«‹È∑ª ˘ Garden Cress
Seeds Ú∆ «’‘≈ ‹ªÁ≈ ˛)

÷≈‰ È≈Ò Ø˜≈È≈ ¡≈«¬È

Á∆ ˜»Â Á∆ Ò◊Ì◊ F@ ÂØ∫

G@ ¯∆√Á∆ ˜»Â Í»∆ ‘Ø

‹ªÁ∆ ˛¢ «¬√ ◊æÒ Á≈ ı≈√

«Ë¡≈È  æ÷ Ø  «’ «¬È∑ª Á≈

√∂ÚÈ ’Á∂ Ú∆ ⁄≈‘ Á∂ È≈Ò

È≈ ’Ø¢

D. Ó À◊È∆Ù∆¡Ó Ò¬∆

Á≈Ò-≈‹Ó≈ ¡Â∂ ’æÁ» Á∂ Ï∆‹:

«¬æ’ ’‡Ø∆ Á≈Ò ‹ª ≈‹Ó≈

Á∂ È≈Ò ÁØ Úæ‚∂ ⁄æÓ⁄ ’æÁ» Á∂

Ï∆‹ ÷≈‰ È≈Ò Âπ‘≈‚∆ «ÁÈ

Ì Á∆ ÓÀ◊È∆˜∆¡Ó Á∆ E@

¯∆√Á∆ ˜»Â Í»∆ ‘πøÁ∆ ˛¢

E. Ú≈«¬‡≈«ÓÈ A Ò¬∆

Í≈Ò’: «√¯ «¬ æ’ ’‡ Ø∆

Í≈Ò’ (Spinach) ÷≈‰ È≈Ò

Âπ‘≈˘ «ÁÈ Ì Á≈ Ò◊Ì◊

A@@ ¯∆√Á∆ Ú≈«¬‡≈«ÓÈ A
«ÓÒ √’Á≈ ˛¢ «√‘Â Ò¬∆

Í≈Ò’ ÷≈‰ Á∂ ’¬∆ ¯≈«¬Á∂

‘π øÁ ∂ ‘È¢ «¬√ Ò¬∆ «√‘Â

Ó≈«‘ª Á∆ √Ò≈‘ ˛ «’ «ÏÈª

ÒØÛ ÂØ ∫ Ú≈«¬‡≈«ÓÈ Á∆¡ª

◊ ØÒ∆¡ª ÷≈‰ Á∆ Ï‹≈¬ ∂

¡≈Í‰∆ Ø˜≈È≈ Á∆ ıπ≈’ ”⁄

«¬‘ «√‘ÂÓ≥Á ÌØ‹È Ù≈«ÓÒ

’ ’∂ D@ √≈Ò ÂØ ∫ Ï≈¡Á

˜»∆ ÍØÙ‰ ÍÃ≈ÍÂ ’Ø¢

‹∂’ Âπ√ƒ ¡≈Í‰∆ «√‘Â

√Ï ≥Ë∆ «’√ ∂  Ú∆ Ó√Ò ∂  Â Ø ∫

Í∂Ù≈È ‘Ø ‹ª «’√∂ ◊πÍÂ Ø◊

ÂØ∫ Í∆ÛÂ ‘Ø Âª «¬æ’ Ú≈

√»‹ÚøÙ∆ ÁÚ≈ı≈È∂ È≈Ò ̃ »

√ øÍ’ ’ Ø ¢  √ »‹Ú øÙ∆

ÁÚ≈ı≈È≈ ¿∞µÂ∆ ¡Ó∆’≈

«Úæ⁄ «Íº¤Ò∂ BE √≈Òª ÂØ ∫

Ò◊≈Â≈ √∂Ú≈ «ÈÌ≈™Á≈ ¡≈

«‘≈ ˛¢ ÓÀ‚∆’Ò √≈«¬ø√ ÚÒØ∫

√≈∆ ÁπÈ∆¡≈ ”⁄ «¬‘ ◊æÒ

Í»∆ Â∑ª √Ê≈«ÍÂ ’∆Â∆ ‹≈

⁄πæ’∆ ˛ «’ «Í¤Ò∂ A@@ √≈Òª

”⁄ ÓÀ‚∆’Ò √≈«¬ø√ È∂ Ï‘πÂ

Â æ’∆  ’ Ò¬∆ ˛,  Í

«Ë¡≈È Á∂‰ Á∆ ◊æÒ «¬‘ ˛

«’ «¯ Ú∆  ÓÁª «Ú æ⁄

«¬ À’‡≈ «¬Ò «‚√¯ ø’ÙÈ

Ì≈Ú ÓÁ≈È≈ ’Ó˜Ø∆, Ù∆ÿ

ÍÂÈ, Ù»◊, ◊·∆¡≈ Â∂ ∆Û∑

Á∆ ‘æ‚∆ Á∆¡ª Ï∆Ó≈∆¡ª ˘

¡ ≥◊ Ã ∂˜ ∆  ÁÚ≈¬∆¡ª È≈Ò

«√¯ ’∞fi ‘æÁ Â’ ’ø‡ØÒ

‘∆ ’∆Â∆¡ª ‹≈ ‘∆¡ª ‘È¢

«¬È∑ª Ï∆Ó≈∆¡ª ˘ ‘Ó∂Ù≈

Ò¬∆ ıÂÓ ’ ’∂ Ó∆˜ ˘

«√‘ÂÓ≥Á È‘ƒ Ï‰≈«¬¡≈ ‹≈

«‘≈¢ ÓÁª ˘ «¬øÁ∆ ÚË’

È∞√ı≈ ⁄≈‘∆Á≈ ‘ØÚ∂ Âª ¿∞‘

√≈‚∂ ’ØÒØ∫ AE@ ‚≈Ò Ú≈Ò∆

√Í ÀÙÒ ÓÙ∆È Ï≈ ∂  Í π æ¤‰≈

«ÏÒ’πÒ È≈ Ì∞æÒ‰≈¢ ÓÁ≈È≈

Â≈’Â Á≈ ¯ ΩÒ≈Á∆  È ∞√ı≈

ı∆Á‰ ”Â∂ ÓÙ∆È «ÏÒ’πÒ

Óπ¯Â ‘≈«√Ò ’Ø¢ ’∞fi √Ó∂∫

Á∂ «¬Ò≈‹ ÂØ∫ Ï≈¡Á ‘∆ Ø◊∆

ÂøÁπ√Â ‘Ø ‹ªÁ∂ ‘È ¡Â∂

«¯ √≈∆ ¿∞Ó ¿∞‘ «ÏÈª

ÁÚ≈¬∆¡ª Á ∂  ¡≈Í‰≈

◊ Ã «‘√Ê ‹∆ÚÈ ‹∆ √’Á ∂

‘È¢ √ÍÓ ’≈¿±∫‡ ÿº‡ ‘ØÚ∂

Âª Ú∆ √≈‚∂ ’ØÒ ÙÂ∆¡≈

«¬Ò≈‹  Ó Ω‹ »Á ˛¢  ÚË ∂ ∂

‹≈‰’≈∆  Ò¬∆  ¡º‹ ‘∆

ı≈ÈÁ≈È∆ ‘’∆Ó KSB È≈Ò 1-
416-992-5489 ”Â∂ √øÍ’ ’Ø

‹ª «¬√ ¡ıÏ≈ ”⁄ Òæ◊≈

√ »‹Ú øÙ∆ ÁÚ≈ı≈È ∂  Á≈

«¬Ù«Â‘≈ Á∂÷Ø¢

herbalremedies.ca

¡º‹’æÒ∑ √≈‚∂ Ø̃ ≈È≈ ÷≈‰∂

”⁄ ÓÀÁ≈ (Refined or All
Purpose Flour) Á≈

«¬√Â∂Ó≈Ò Ï‘πÂ ¡≈Ó ‘Ø

«◊¡≈ ˛¢ Ïæ«⁄¡ª ÂØ∫ ÒÀ ’∂

Ï˜π◊ª Â’ ‘ ’Ø¬∆ ÏÃÀ‚,

Í∆ ∂̃, Ï◊˜, √ÓØ√∂, ’πæ’∆˜

¡≈«Á Á∂ »Í ”⁄ ÓÀÁ≈ ÷≈ «‘≈

˛¢ Í ̨ µÒÊ Ó≈«‘ª ÚÒØ∫ «¬æ’

«⁄Â≈ÚÈ∆ ‹≈∆ ’∆Â∆ ◊¬∆

˛ «’ ÓÀÁ∂ Á≈ «˜¡≈Á≈ √∂ÚÈ

Ù∆ Ò¬∆ ◊øÌ∆ Ï∆Ó≈∆¡ª

Á≈ ’≈‰ Ï‰ √’Á≈ ˛¢

’∆ ˛ ¡Â∂ «’Ú∂∫ Ï‰ÁÀ

ÓÀÁ≈˛? ÓÀÁ≈ ’‰’ Á∂ ¡≈‡∂

ÂØ∫ ̄ ≈¬∆Ï ¡Â∂ ÍØÙ’ ÂæÂ ‘‡≈

’∂ «Â¡≈ ’∆Â≈ ‹ªÁ≈ ̨ ¢ «¬√

ÍÃ«’«¡≈ ”⁄ Vitamins ¡Â∂

Minerals Ò◊Ì◊ Í»∆ Â∑ª

ÈÙ‡ ‘Ø ‹ªÁ∂ ‘È¢ √Ø ÓÀÁ≈

Âπ‘≈˘ ’∂ÚÒ ’ÀÒØ∆˜ «ÁøÁ≈

˛ Í ÍØÙ‰ È‘ƒ, «¬√∂ Ò¬∆

«¬È∑ª ˘ ı≈Ò∆ ’ÀÒØ∆˜

(Empty Calories) «’‘≈

‹ªÁ≈ ˛¢

ÏÒæ‚ Ù»◊ ¡Â∂ ‚≈«¬Ï‡∆˜

Á≈ ıÂ≈: Ó≈«‘ª Á∂ ÓπÂ≈«Ï’

ÓÀÁ≈ ÷≈‰ È≈Ò ÏÒæ‚ Ù»◊

ÂπøÂ ÚæËÁ∆ ˛ «‹√ È≈Ò Ù∆

”⁄ «¬È√«ÒÈ «˜√‡À ∫√

(Insulin Resistance) ÍÀÁ≈

‘πøÁ∆ ˛¢ ¶Ï∂ √Ó∂∫ ”⁄ ÚË∂∂ ÓÀÁ≈

÷≈‰≈ Type 2 Diabetes Á≈

’≈‰ Ú∆ Ï‰ √’Á≈ ˛¢

Ú«Ë¡≈ ‘Ø«¬¡≈ «¬È√«ÒÈ

ÒÀÚÒ Ù∆ ”⁄ √Ø‹

(Inflammation) ¡Â∂

¡Ω’√∆‚∂«‡Ú √‡ÃÀµ√ (Oxidative
Stress) ÚË≈ √’Á≈ ˛¢

Oxidative Stress ¿∞√

¡Úæ√Ê≈ ̆  ’«‘øÁ∂ ‘È «‹√ «Úæ⁄

Ù∆ ”⁄ ¡√«Ê ¡‰±¡ª

(Free Radicals) Á∆ «◊‰Â∆

Anitoxidants È≈ÒØ∫ ÚæË ‹ªÁ∆

˛ ¡Â∂ «¬‘ ¡√øÂπÒÈ Ù∆ Á∂

«√‘ÂÓ≥Á √ÀµÒª ˘ È∞’√≈È

Í‘πø⁄≈ ’∂ ’À∫√, Ù»◊ ‹ª «ÁÒ

Á∆¡ª Ï∆Ó≈∆¡ª Á≈ ’≈È Ï‰

√’Á≈ ˛¢

’À∫√ ¡Â∂ ‘Ø Ï∆Ó≈∆¡ª

È≈Ò √øÏ øË: ’¬∆ ∆√⁄ª

¡È∞√≈ Ù∆ ”⁄ ¶Ï∂ √Ó∂∫ Â’

√Ø‹ «‘‰ È≈Ò √À µÒ˜ ˘

È∞’√≈È ‘πøÁ≈ ˛ ¡Â∂ «¬√ È≈Ò

’À∫√ √ÀµÒ˜ ÚË‰ Á∆ √øÌ≈ÚÈ≈

ÚæË ‹ªÁ∆ ˛¢ ı≈√ ’ ’∂ ’ØÒÈ

(¡≥ÂÛ∆¡ª) ¡Â∂ ÏÃÀµ√‡ ’À∫√ Á∂

Ó≈Ó«Ò¡ª ”⁄ «¬‘ ıÂ≈ Ï‘πÂ

ÚæË Í≈«¬¡≈ «◊¡≈ ˛¢

‘≈È∆’≈’ ’ÀÓ∆’Òª Á≈

«¬√Â∂Ó≈Ò: ÓÀÁ∂ ˘ «⁄æ‡≈ ø◊

Á∂‰ Ò¬∆ ’¬∆ Ú≈ ÏÒ∆«⁄ø◊

¬∂‹À ∫‡√ «‹Ú∂∫ «’ Benzoyl
Peroxide ¡≈«Á ÚÂ∂ ‹ªÁ∂

‘È¢ «¬‘ ’ÀÓ∆’Ò˜ «ÒÚ

(«‹◊) Á∆ ’≈◊π̃ ≈∆ ”Â∂ Ïπ≈

¡√ Í≈ √’Á∂ ‘È¢

Í≈⁄‰ È≈Ò ‹πÛ∆¡ª

√Óº«√¡≈Úª: ÓÀÁ∂ ”⁄ ¯≈¬∆Ï Á∆

’Ó∆ ’≈È «¬√ ˘ Í⁄≈¿∞‰≈

ÓπÙ«’Ò ‘Ø ‹ªÁ≈ ˛¢ «¬√ Á≈

ÚæË √∂ÚÈ ◊À√, ’Ï˜ ¡Â∂ Í∂‡

¯πæÒ‰ Ú◊∆¡ª √Óº«√¡≈Úª

ÍÀÁ≈ ’Á≈ ˛¢ «¬‘ ¡≥ÂÛ∆¡ª

Á∆ ◊Â∆ ˘ ‘ΩÒ∆ ’ «ÁøÁ≈ ˛

«‹√ È≈Ò ‚≈«¬‹ÀÙÈ ’Ó Ø̃ ‘Ø

‹ªÁ≈ ˛¢

Ù∆ ”Â∂ ¡√ ÿ‡≈¿∞‰

Ò¬∆ ’∆ ’∆¬∂? ˛µÒÊ Ó≈«‘

’«‘øÁ∂ ‘È «’ ÓÀÁ≈ Í»∆ Â∑ª

¤æ‚‰≈ Ò≈˜Ó∆ È‘ƒ, Í «¬√

Á∆ Ó≈Â≈ √∆«ÓÂ æ÷‰∆ ⁄≈‘∆Á∆

˛¢ ÓÀÁ∂ Á∆ Êª ’‰’, ‹Ú≈

‹ª Ï≈‹∂ Á≈ ¡≈‡≈ ÚÂØ¢

¡≈Í‰∆ ‚≈«¬‡ ”⁄ ¯≈¬∆Ï

Ú≈Ò∂ ¡È≈‹, Â≈˜∂ ¯Ò ¡Â∂

√Ï˜∆¡ª Ù≈«ÓÒ ’Ø¢

‹∂’ Âπ√ƒ ¡≈Í‰∆ «√‘Â

√Ï≥Ë∆ «’√∂ Ú∆ Ó√Ò∂ ÂØ∫ Í∂Ù≈È

‘Ø ‹ª «’√∂ ◊πÍÂ Ø◊ ÂØ∫ Í∆ÛÂ

‘Ø Âª «¬æ’ Ú≈ √»‹ÚøÙ∆

ÁÚ≈ı≈È∂ È≈Ò ̃ » √øÍ’ ’Ø¢

√»‹ÚøÙ∆ ÁÚ≈ı≈È≈ ¿∞µÂ∆

¡Ó∆’≈ «Úæ⁄ «Íº¤Ò∂ BE √≈Òª

ÂØ∫ Ò◊≈Â≈ √∂Ú≈ «ÈÌ≈™Á≈

¡≈ «‘≈ ̨ ¢ ÓÀ‚∆’Ò √≈«¬ø√ ÚÒØ∫

√≈∆ ÁπÈ∆¡≈ ”⁄ «¬‘ ◊æÒ Í»∆

Â∑ª √Ê≈«ÍÂ ’∆Â∆ ‹≈ ⁄πæ’∆ ˛

«’ «Í¤Ò∂ A@@ √≈Òª ”⁄

ÓÀ‚∆’Ò √≈«¬ø√ È∂ Ï‘πÂ Âæ’∆

’ Ò¬∆ ˛, Í «Ë¡≈È Á∂‰

Á∆ ◊æÒ «¬‘ ̨  «’ «¯ Ú∆ ÓÁª

«Úæ⁄ «¬À’‡≈«¬Ò «‚√¯ø’ÙÈ

Ì≈Ú ÓÁ≈È≈ ’Ó Ø̃∆, Ù∆ÿ

ÍÂÈ, Ù»◊, ◊·∆¡≈ Â∂ ∆Û∑

Á∆ ‘æ‚∆ Á∆¡ª Ï∆Ó≈∆¡ª ˘

¡≥◊Ã∂̃ ∆ ÁÚ≈¬∆¡ª È≈Ò «√¯

’∞fi ‘æÁ Â’ ’ø‡ØÒ ‘∆ ’∆Â∆¡ª

ÓÀÁ∂ È≈Ò ‘Ø‰ Ú≈Ò∆¡≈ ‹≈ÈÒ∂Ú≈ Ï∆Ó≈∆¡ª
‹≈ ‘∆¡ª ‘È¢ «¬È∑ª

Ï∆Ó≈∆¡ª ˘ ‘Ó∂Ù≈ Ò¬∆ ıÂÓ

’ ’∂ Ó∆˜ ˘ «√‘ÂÓ≥Á È‘ƒ

Ï‰≈«¬¡≈ ‹≈ «‘≈¢ ÓÁª ˘

«¬øÁ∆ ÚË’ È∞√ı≈ ⁄≈‘∆Á≈

‘ØÚ∂ Âª ¿∞‘ √≈‚∂ ’ØÒØ∫ AE@

‚≈Ò Ú≈Ò∆ √ÍÀÙÒ ÓÙ∆È Ï≈∂

Íπæ¤‰≈ «ÏÒ’πÒ È≈ Ì∞æÒ‰≈¢

ÓÁ≈È≈ Â≈’Â Á≈ ¯ΩÒ≈Á∆

È∞√ı≈ ı∆Á‰ ”Â∂ ÓÙ∆È

«ÏÒ’πÒ Óπ̄ Â ‘≈«√Ò ’Ø¢ ’∞fi

√Ó∂∫ Á∂ «¬Ò≈‹ ÂØ∫ Ï≈¡Á ‘∆
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