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L•TÂÁ Ly|†R½�• L«TÖ|• GÄ• i¼¿e
fQjL L•TÁ UL]Ö] A•‘LÖT‡ Uy|• GÁ]
hÛ\‹RY]Ö? AYÄ• J£ RÛXp\‹R L«OÚ].

A•‘LÖT‡eh• hÚXÖ†‰jL ÚNÖZÂÁ UL· 
AUWÖY‡eh• LÖR¥ A£•‘«yP‰. AeLÖR¦]Ö¥
AUWÖY‡›Á AZÛL YŸ‚eh• A•‘LÖT‡  

'CyP Az ÚSÖY G|†R Az ÙLÖ�T¸eL 

Yyz¥ rU‹‰ U£jLÛN 

G] AY¸Á SÛPÛV YŸ‚†R A•‘LÖT‡ 

UšYzYe hZ«VŸR• YR]†ÛR ŒLŸ JªYÖ 

U‡ÚV UÖÚ]

ÙNªYzYo p¼½ÛPV† ‡£SÛLÛV 

ÚYš†ÚRÖÛ[ ÙRšYUÖL 

CªYzÛY� TÛP†RYz(°) GªYzÚYÖ VÖ(Á) 

A½ÚVÁ E�ÛUVÖL 

ÛLTzV† ‡£ULÛ[� TÛP†RYÛ[ TÛP†R]

(Á)¼\ LUX†RÖÚ] ŒXÚY!' 

EÁ]Ö¥ GÁ]Y¸Á ˜L†‰PÁ ÚTÖyz
›P˜zVÖ‰. UÖÁÚTÖ¥ E£�ÚPÖ|• L�LÛ[
�ÛPV CXeh–ÛV� TÛP†R ‘W•UÚ] GÁ]
YÛ[�• TÛP†‡£efÁ\ÖÁ. ‘Á]Ö¸¥ TÛPeL� 
ÚTÖh• GÁ AUWÖY‡eLÖL ‘WUÁ CXeh–ÛV� 
TÛP†‰�TZf�·[ÖÁ. G] RÁ LÖR¦ÛV� 
“L²‹‰ TÖ|fÁ\ÖÁ A•‘LÖT‡.

ÚWÖ–ÚVÖ �¦Vy, ÛXXÖ UÇÄ, ‘¥L[Á 
VÖ–Â, BfÚVÖ¡Á LÖRÛX� ÚTÖÁ¿ AUWÖ
Y‡ A•‘LÖT‡ LÖR¨• CÁ¿• R–²
CXefVjL¸¥ ÚTÖ¼\�T|fÁ\‰ ryze
LÖyP†ReL‰.  

B¡V�“L² TÖ|• YPÙUÖ³ CWÖUÖVQ†ÛR 
™XUÖLe ÙLÖ�| R–³¥ CWÖUÖVQ• TÖ|• 
ÚTÖ‰ B¡Ve LXÖNÖW†ÛR� “h†‡�• C[YWNÁ 
CWÖUÛ] ÙRš®L†RÁÛU YÖš‹RY]ÖLe LÖyz
LP°[Öef R–ZŸLÛ[ AWeLŸL· G]°• LÖUÖ‹Re
LÖWŸL· G]°• i½ LÛR “Û]‹R NÖ‰¡V†ÛR 
GÁ]ÙYÁ¿ ÙNÖ¥Y‰?

A†‰PÁ YÖ¥—f CWÖUÂÁ SP†ÛR›¨·[ 
hÛ\TÖ|LÛ[o ryzeLÖyzV ÚTÖ‰• AY¼Û\e 
L•TÁ ŒÛ\YÖLeLÖyP ÙT¡‰• ˜VÁ¿·[ÖÁ. 
LÖÚPh• ÚTÖ‰ qÛR i½V sPÖ] YÖŸ†ÛRL·, 
CWÖUÂÁ ˜LYÖyP•, ÛLÚL›ÛV CXehYÁ 
C³†‰ÛW†RÛU, TtNYz›¥ qÛR i½V A\
ÙS½L·, BfVY¼½Á rY|LÚ[ L•TWÖUÖVQ†‡¥ 
C¥ÛX.

 SÖÁ TÖPNÖÛXL¸¥ Tzeh• ÚTÖ‰ L•TÁ YÖ¥
—f›P–£‹‰ C£ CPjL¸ÚXÚV ÚY¿T|fÁ
\ÖÁ G]� Tz�‘†R]Ÿ. B]Ö¥ CÁ¿ SÖÁ YÖ¥—f 
CWÖUÖVQ†‡Á ÙUÖ³ÙTVŸ�ÛT� TÖŸ†R°PÁ A‰
ÙTÖš G] EQŸ‹ÚRÁ. E�ÛU›¥ L•TÁ YÖ¥—f
›P–£‹‰. TX CPjL¸¥ UÖ¿T|fÁ\ÖÁ. CªYÖ¿ 
“Û]LÛRLÛ[� “Û]‹‰ DZ† R–ZŸLÛ[† 
Š¼½VYÛ] ATV‘WUÁ GÁ¿ J£eLÖ¨• 
i\˜zVÖ‰. 

L•TWÖUÖVQUÖ]‰ NUV ÙY½›]ÖÚXÚV TÖP�

TyPRÖh•. CWÖUÄeh GªY[° LP°· RÁÛU 
ÙLÖ|eL ˜z�ÚUÖ AªY[°• ÙLÖ|†‰ CWÖ
UÄeh� TÛLYŸ GÁ¿ ÙLÖ·[�TyPYŸLÛ[ 
GªY[° C\eL ˜z�ÚUÖ AªY[° C\ef L•TÁ 
TÖz�·[ÖÁ. 

ÚTWÖp¡VŸ r‹RW•‘·Û[ AYŸL· iP R–ZÛW 
C³†‰ Gμ‡V �¥ C‰ GÁ¿• AeL£†‰eL¸¥ 
R–²UeLºeh EPÁTÖz¥ÛX CWÖUÖVQ• 
ÚTÖÁ\ÚRÖŸ  �¥ R–ZWÖ¥ T›X�T|YÛR DZ 
UeL· «£•T«¥ÛX G]† ÙR¡«†‡£‹RÖŸ.

ÙTÖš� “Û]‹‰ÛWL· ÙNš‰ ˜W�TÖy|e 
L£†‰eLÛ[� ‡‚†‰. R]‰ URUÖfV ÛYÐ
QY UR†ÛR ÚUÁÛUVÛPVo ÙNšV B¡Ve
L£†‰eLÛ[� “h†‡ R–ZÛW C³°T|†‡VÛUÛV 
G�‚ R]‰ U]oNÖyp E¿†‡VÛUVÖ¥ L•TÚ] 
U]• ÙSÖ‹‰ `ÙSÖ‹R U]• ÙLÖ�| ÛYVL• 
CLμÚUÖ? UÖr Y‹ÙRš‰ÚUÖ?' G]ei½]ÖÁ. 

A•‘LÖT‡ AUWÖY‡ LÖR¥ UÁ]]Ö] hÚXÖ†
‰jL ÚNÖZÄeh ÙR¡VY‹R ŒÛX›¨• R]‰ 
S•‘eÛLeh¡V “XY¡ÁULÁ GÁ\ÛUVÖ¥ 
GoN¡eL�Ty| «|RÛX ÙNšV�TyPÖÁ. C£‹‰• 
L•TÂÁ Š�|RXÖ¥ RÖÁ —�|• AYŸL[‰ 
LÖR¥ ÙRÖPŸ‹RRÖL°• J£ ÙNš‡��|.

 CR]Ö¥ B†‡WUÛP‹R UÁ]Á. A•‘LÖT‡ÛVe 
Lμ†R¿†‰e ÙLÖÛXÙNšRÖÁ. CR]Ö¥ U]• 
ÙT¡‰• TÖ‡eL�Ty| “†‡ ÚTR¦†R L•TÁ 
hÚXÖ†‰jL ÚNÖZ UÁ]Û]e ÙLÖ¥YR¼h 
s²op ÙNšRÖÁ. C‹R«PV• A•TXUÖ]ÚTÖ‰ 
UÁ]Á L•TÛ]e ÙLÖÁ\ÖÁ. UÁ]ÂÁ UL[Ö] 
AUWÖY‡ÛV L•TÁ R]‰ Gμ†RÖ‚VÖ¥ h†‡e 
ÙLÖÁ\ÖÁ GÁ¿• J£L£†‰ ŒX°fÁ\‰.  
      
C‰ÚY L•TÂÁ ‘Á]‚. J£ Gμ†RÖ[Á N™L†
‡¼h G|†‰eLÖyPÖL RÖÁ JμeL†‡¥ p\‹RY
]ÖL «[jL ÚY�|•. B]Ö¥ L•TÁ CRÁ™X• 
RÁÄÛPV Gμ†‡V¥ RŸU†ÛR —½›£efÁ\ÖÁ
GÁÚ\ i\ÚY�|•. BLÚY T�zRU‚ LQT‡�
‘·Û[ i½V‰ ÚTÖ¥ L•TÁ ATV ‘WUÁ G]ei\ 
˜zVÖ‰ AYÁ AR¼LÖ] Rh‡ A¼\YÁ BfÁ\ÖÁ. 
CÛR† ÙR¡‹‰• B¡V UÖÛV›¥ pefV pXŸ 
R–ZŸ RÁUÖ]†ÛR U\‹‰ AYÄeh† RÖNŸL[ÖL 
E·[]Ÿ. . 

CªYÖ¿ Gμ†‡V¥ RŸU†ÛR —½V‰ Uy|U¥X 
L•TÁ ÙT�L· «PV†‡¨• –L� TX®]UÖ]YÁ
GÁTRÛ] A½fÁÚ\Ö•. J£ ˜Û\ L•TÁ ÛLe
ÚLÖ[ÂÁ UÛ]«›Á ‘Á]Ö¥ AY· AZf¥ 
UVjf AY· ®yz¼ÚL ÙNÁ¿ RÁ CoÛNeh AYÛ[
AzT‚V ̃ V¼pefÁ\ÖÁ. A�ÚTÖ‰ ®| Y‹R AY·
LQYÁ ÚLÖT†‡¥ L•TÁ Lμ†ÛR ÙS¡efÁ\ÖÁ. 
A�ÚTÖ‰ L•TÁ 

'Uše fÛQVÖ] «³eLÛQ

ÙLÖ�| U£yz C£yPÛ\›¥ 

ÙTÖše[ YÖL� “h‹R‰• E�|:

“QŸ‹R‰• C¥ÛXVPÖ 

Lše fÛNYÖ] h¿‹Rz

ÙLÖ�| Lμ†ÛR ÙS¡eL Y£• 

Lše L[YÖ, GÁ RjÛLVPÖ,

ŒÁ RÖWUPÖ, «PPÖ'

ÛU«³ AZf¥ UVjf UVjf C£yPÛ\›¥ 
“h‹R‰ ÙUš, “QW«¥ÛX, EÁ RÖW• GÁ RjÛL
VPÖ «PPÖ G] RÖÁ CeLyPÖ] ÚSW†‡¥ UÖy|�Ty| 
«yÚPÁ. AY· GÁ RjÛL G]oÙNÖ¥¦† R�“fÁ\ 
«R†ÛR GÁÙ]Á¿ ÙNÖ¥Y‰?

(ÙRÖP£•)

è‹ð¡ æ¼ ÜðòHóñù£?
m.kA+ud;
xU Ngg;gUf;fhf

M¼‰Fù˜ õ‰î£™...
˜yÛP fÚW«

A‡L FyPoN†‰LºPÁ CV¼
ÛL›¥ fÛPeLeizV ÙTÖ£y
L¸¥ ˜yÛP –L°• ˜efV
UÖ]‰. “ÚWÖy{Á A‡L• ŒÛ\‹
R‰. «yP–Á A, «yP–Á B 
ÚTÖÁ\] A‡L A[«¥ C£�
TRÖ¥, ÚRÖ¥ BÚWÖefV†‡¼h•, 
TÖŸÛY ‡\Äeh Y¨±yP°•, 
CW†R pY�T„eL· E¼T†‡
eh• –L°• EL‹R‰. ÛNY 
EQ° E�TYŸL·iP CÁ¿ 

A‡L• «£•‘o NÖ�‘|• rÛYVÖ], FyP• ŒÛ\‹R EQ°� 
ÙTÖ£· C‰YÖh•. ˜yÛPÛV A«†‰ NÖ�‘PXÖ•, B•ÙXy 
ÚTÖy| NÖ�‘PXÖ• GÁ¿ C£‹R ŒÛX ÚTÖš, CÁ¿ G�Q¼\ 
«RjL¸¥, rÛYL¸¥ T¥ÚY¿ EQ°L· ˜yÛPÛVe ÙLÖ�| 
RVÖ¡eL�T|fÁ\]. 100 fWÖ• ˜yÛP›¥ APjf�·[ N†‰eL· 
GÛYÙV]� TÖŸ�ÚTÖ•.

Ne‡ (Energy)  - 173 LÚXÖ¡L·  

“WR• (Protein)   - 13.3 fWÖ•   ÙLÖμ�“ - 13.3 fWÖ•  

Minerals  - 1 fWÖ•   Calcium   - 60 –.f  

Phosporous - 220 –.f   Iron   - 2.1 –.f  

Carotene  - 420 –.f  Thiamine  - 0.10 –.f  

Riboflavin  - 0.40 –.f  Niacin  - 0.1 –.f  

Folic Acid  - 78.3 ÛU.f    

˜yÛP fÚW« RVÖ¡eh• ˜Û\ÛV C�ÙTÖμ‰ TÖŸ�ÚTÖ•

ÚRÛYVÖ]� ÙTÖ£yL·
˜yÛP-CW�|   ÙYjLÖV•-JÁ¿

ReLÖ¸-CW�|   Ctp -J£ ÚReLW�z

”�|-J£ ÚReLW�z  –[LÖš†Š·-AÛW† ÚReLW�z

UtN·†Š·-AÛW† ÚReLW�z –[h Š·-AÛW† ÚReLW�z

qWL†Š·-LÖ¥ ÚReLW�z L|h-AÛW† ÚReLW�z

Eμ†R•T£�“-AÛW† ÚReLW�z L½ÚY�‘ÛX-J£ ÙLÖ†‰

ÙLÖ†RU¥¦-J£ ‘z  G�ÙQš-LÖ¥ ÚLÖ�ÛT

E�“†Š·-J£ ÚReLW�z. G¨–oÛNWN•-J£ ÚReLW�z 

ÙNš˜Û\
˜R¦¥ ÙYjLÖV•,ReLÖ¸ÛV RÂ† RÂVÖL AÛW†‰e 
ÙLÖ·[°•.

Nyz›¥ G�ÙQš ˜μYÛR�• F¼½ ryP‰•, L|h, 
Eμ†R•T£�“, L½ÚY�‘ÛX ÚTÖP°•.

 L|h ÙTÖ¡‹R‰• AÛW†R ÙYjLÖV†ÛR F¼½ YReL°•. ‘\h Ctp 
”�ÛP�• ÚNŸ†‰ YReL°•. p½‰ �ÛW ÙR¸†‰ Az ‘zeLÖU¥ 
YReL°•. C‡¥ AÛW†‰ÛY†‰·[ ReLÖ¸, ÙLÖ†RU¥¦ÛV� 
ÚTÖy| SÁh YReL°•.‘\h G¥XÖ† Š·YÛLLÛ[�• ÚNŸ†‰ 
E�ÛT ÚTÖy|,ToÛN YÖNÛ] ÚTÖh• YÛW SÁh YReLÚY�|•. 

CW�| ÚLÖ�ÛT R�ƒÛW F¼½, A|�ÛT –RUÖ] syz¥ ÛY†‰ 
ÙLÖ‡eL«P ÚY�|•. 

SÁh ÙLÖ‡†‰ hZ•TÖ]°PÁ,J£ ÚReLW�z G¨–oÛN WN†ÛR 
F¼½«y|, ˜yÛPLÛ[ JªÙYÖÁ\ÖL EÛP†‰ hZ•‘¥ 
ÚTÖP°•.

A|�ÛT –L°• hÛ\YÖL ÛY†‰ ™z ÚTÖy| ÚYL «P ÚY�|•. 

J£ T†‰ Œ–PjL· L³†‰ ˜yÛP ÙY‹RÛR E¿‡ ÙNš‰ ÙLÖ�| 
A|�‘¦£‹‰ C\ef� T¡UÖ\°•. 

  - «NÖX•

HERBA NATURELLE   
Natural Health Centre 

Tel: +44 (0) 20 8765 9015   
Email: sales@herbanaturelle.com  
Web: www.herbanaturelle.com

õö¬ñò£ù àí«õ «ï£Œ î¼ñ£?
î¬ôJ®»ì¡ Ã®ò õJŸÁ «ï£. åŸ¬øˆ î¬ôõL ñô„C‚è™ õJŸÁŠ «ð£‚° 
õ£»Áî™ «î£™ ÜöŸ„C ªê£P¾ àì™ «ê£˜¾ è¬÷Š¹ ÜêF ¶‹ñ™ Ývˆñ£ 
GˆF¬óJ¡¬ñ ñùõ¼ˆî‹ Üƒèô£ŒŠ¹ èõù‚°¬ø¾ ªî£ì˜ð£ù G¬ôèœ....
Þ‰ «ï£ŒèÀ‚°‹ àí¾‚°‹ ãî£õ¶ ªî£ì˜¹‡ì£?
Food Intolerance Test Íô‹ è‡´ ªè£œ÷ô£‹.
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