
1. ueesie Ssmeer oueerue keÀjles nQ, nceejs Deenej
ceW kewÀequMe³ece keÀer keÀceer nesleer nw~ ³en keÀceer
otOe mes otj keÀer peeleer nw~ otOe Gyeeueves mes Deewj
Hee@M®egjeF]pesMeve keÀjves mes GmekesÀ kewÀequMe³ece
Deewj efJeìeefceve DepewJe neskeÀj Mejerj kesÀ efueS
efvejLe&keÀ yeve peeles nQ, keÀF& Òe³eesieeW mes ³en efme×
efkeÀ³ee ie³ee nw~ [e@. pescme Deewj [e@. efHeÀefueHe
vee@ce&ve (Sce.[er.) Tomorrow’s Food veecekeÀ
HegmlekeÀ ceW efueKeles nQ efkeÀ DecesefjkeÀe ceW
Hee@M®egjeF]pesMeve mes Flevee efJeìeefceve ve<ì neslee
nw efkeÀ efpelevee Gme osMe ceW GlHevve nesves Jeeues
veeRyet, veejbieer, ceewmeceer Deeefo (Citrus) HeÀueeW
kesÀ mecHetCe& GlHeeove ceW mecee³ee ngDee neslee nw~
Fme Hee@M®egjeF]pesMeve mes kewÀequMe³ece Yeer ve<ì neslee
nw keÌ³eeWefkeÀ Fme efke´À³ee kesÀ yeeo Jen Deelcemeeled
keÀjves ³eesi³e veneR jnlee~ 
2. DecesefjkeÀe, [sveceekeÀ&, efmJeìd]pejuewC[,
efye´ìsve, mkesÀv[ervesefJe³eve pewmes osMeeW ceW otOe keÀe
Del³eefOekeÀ GHe³eesie neslee nw, Deleë JeneB Ëo³e
jesie mes nesves Jeeueer ce=l³eg keÀe ÒeceeCe Del³eeefOekeÀ
®eeQkeÀeves Jeeuee nw~ 
3. efJeMJe ceW ®eerve, peeHeeve, ceuesefMe³ee pewmes

DeveskeÀ osMe nQ, peneB otOe keÀes keÀesF& mecceeve
veneR efceuee nw~ efJeMJe ceW meyemes keÀce Ëo³e jesie
FvneR osMeeW ceW nw~ peye mes HeeM®eel³e meY³elee
³eneB HeeBJe peceeves ueieer nw, otOe keÀe Ghe³eesie yeæ{e
nw leye mes Ëo³e jesie leLee keQÀmej ³eneB Yeer yeæ{les
pee jns nQ~ 
efJeMJe efJeK³eele [ekeÌìjeW keÀer je³e 
(1) pnesve nesHeefkeÀvme ³etefveJeefme&ìer, ÖeÀebme kesÀ
efHe[er³eeefì^keÀ efJeYeeie kesÀ ®ew³ejcesve [e@. ÒeÀevme
DeesmkeÀer ves DeHeveer efkeÀleeye “Don’t Drink Yak

Milk” ceW efueKee nw efkeÀ yeeuekeÀeW keÀer Deejesi³e
efJe<e³ekeÀ mecem³eeDeeW ceW otOe keÀe ³eesieoeve meyemes
p³eeoe nw~ 
(2) DecesefjkeÀve SmeesefmeSMeve Dee@HeÀ
efHe[er³eeefì^keÀ kesÀ Devegmeej 6 meeue mes keÀce Gce´
Jeeues ye®®eeW ceW 60… keÀeve kesÀ FvHesÀkeÌMeve ceW
otOe keÀe efnmmee meyemes p³eeoe nw~ ye®®eeW ceW
Dee³ejve [sefHeÀefMe³evmeer, Svesefce³ee Deeefo ceW otOe
meyemes p³eeoe efpeccesoej nw~ 
(3) DecesefjkeÀe keÀer ®eeF&u[kesÀ³ej mecyevOeer
Deie´Ceer DeLee@efjìer kesÀ [e@.yesvpeeefceve ©HeeskeÀ ves

ye®®eeW keÀes iee³e keÀe otOe ve osves keÀer met®evee oer
nw keÌ³eeWefkeÀ Fmemes Svesefce³ee, Suepeer&, ceesìeHee,
[e³eefyeefìpe, Ëo³ejesie pewmeer mecem³ee nes mekeÀleer
nw~ 
(4) 1500 mes p³eeoe Jele&ceeve Jew%eeefvekeÀ
mebMeesOeveeW mes ceeuetce ngDee nw efkeÀ otOe mes keÀesF&
HeÀe³eoe veneR yeefukeÀ Svesefce³ee, DemLecee, Deesìes
Fc³etueve, yeesve ye´skesÀpe, Deesmìer³eeHeesjesefmeme
Deeefo keÀer mecem³ee nes mekeÀleer nw~ 
DeekeÌmeerìesve FvpeskeÌMeve keÀe otOe Hej
kegÀÒeYeeJe ö DeepekeÀue otOe keÀe J³eeHeej keÀjves
Jeeues ueesieeW Üeje DeekeÌmeerìesefmeve FvpeskeÌMeve keÀe
Òe³eesie HeMegDeeW Hej DeefOekeÀlee mes efkeÀ³ee pee jne
nw~ Fme FvpeskeÌMeve kesÀ ÒeYeeJe kesÀ keÀejCe HeMeg
kesÀ Mejerj ceW ceeveJe mJeemL³e kesÀ efueS
neefvekeÀejkeÀ lelJe otOe ceW efceue peeles nQ efpemekesÀ
Heerves mes ceveg<³e keÀe ceeveefmekeÀ meblegueve efyeieæ[
peelee nw~ ke´ÀesOe Je DeeJesMe keÀe Deevee FmekeÀe
ÒeceeCe nw~ ceveg<³e keÀer neceexveieb́efLe³eeW Hej FmekeÀe
og<ÒeYeeJe Heæ[lee nw HeefjCeecemJeªHe uekeÀJee,
keQÀmej pewmes Ye³eevekeÀ jesie nes peeles nQ~ ÒeeefCe³eeW
keÀer Òepeveve MeefkeÌle Hej Yeer DeekeÌmeerìesefmeve
FvpeskeÌMeve kesÀ Òe³eesie keÀe og<ÒeYeeJe Heæ[lee nw~ 

He´Mveë- nce meye peeveles nQ efkeÀ yeerles ngS mece³e
keÀes HekeÀæ[keÀj veneR jKevee ®eeefnS~ nceW ³es
yeele yengle De®íer lejn mes mecePe ceW Dee³eer
efkeÀ pees yeele ieg]pej ie³eer nw Gmes peeves oW Deewj
Gmes DeHevee Jele&ceeve ve yeveves oW~ uesefkeÀve
YeefJe<³e kesÀ efueS ³eespevee lees nj keÀesF& yeveelee
nw~ peye nce YeefJe<³e keÀer ³eespevee keÀer yeele
keÀjles nQ, GÎsM³e keÀer yeele keÀjles nQ, He´eefHle
keÀer yeele keÀjles nQ Deewj efHeÀj SkeÀ ue#³e kesÀ
meeLe Gme Hej Deeies yeæ{les peeles nQ~ ³en kewÀmes
mebYeJe nw efkeÀ nce DeHeves YeefJe<³e keÀes O³eeve ceW
jKeles ng³es, Jele&ceeve ceW DeHeves peerJeve ceW Meebefle
yeveeS jKe mekeWÀ? 
GÊejë- ³en yengle ner cenlJeHetCe& nw keÌ³eeWefkeÀ
peye nce Fme Hej yeele keÀjWies lees cegPes ueielee
nw efkeÀ Fme Hej yengle p³eeoe He´Mve Gþves Jeeues
nQ~ nce Deleerle ceW yengle p³eeoe peerles nQ~ nce
³eneb nQ uesefkeÀve ceve yeerles ngS mece³e kesÀ yeejs
ceW mees®e jne neslee nw~ Gmeer He´keÀej nce osKeles
nw efkeÀ nce `YeefJe<³e' ceW Yeer yengle p³eeoe peerles
nQ~ keÌ³eeWefkeÀ keÀneR ve keÀneR KegMeer keÀes nce
YeefJe<³e ceW {tb{les nQ~ keÀneR ve keÀneR nceves ³es
mJeerkeÀej keÀj efue³ee Lee efkeÀ nceejs Heeme peye
DecegkeÀ Jemleg nesieer leYeer cegPes KegMeer efceuesieer~
leye cesje meeje O³eeve Fmeer Hej neslee nw efkeÀ
peye ³es nesiee lees cegPes KegMeer efceuesieer~ peye ³es
efJe®eej Deelee nw lees meeLe ceW ³es Yeer efJe®eej
Deelee nw efkeÀ Deiej veneR ngDee lees! ³en efmeHe&À
Ye³e nw~ peye nceejer KegMeer efkeÀmeer ®eerpe Hej
efveYe&j nes peeleer nw, leye Ye³e mJeleë ner Dee
peelee nw, keÌ³eeWefkeÀ peneb efveYe&jlee nw Jeneb Ye³e
keÀer YeeJevee lees nesieer ner efkeÀ Deiej Jees veneR
ngDee lees...., Deiej Jees ®eues ie³es lees.... ceevee
kegÀí Yeer~
peneb cesjer efkeÀmeer Yeer ®eerpe Hej efveYe&jlee nw lees
Jeneb Ye³e Yeer meeLe-meeLe pee³esiee~ nce efkeÀlevee

Yeer keÀesefMeMe keÀj ueW Ye³e keÀe SkeÀ Lee@ì Dee
ner pee³esiee~ KegMeer Deewj Ye³e oesveeW keÀYeer Yeer
SkeÀ meeLe veneR nes mekeÀles nQ~ KegMeer kesÀ meeLe-
meeLe ceQ Ye³e kesÀ efJe®eej Yeer GlHevve keÀjvee
Megª keÀj osleer ntB efkeÀ Deiej Ssmee ngDee lees,
Deiej Jees veneR keÀj Hee³es lees, Deiej keÀue Jees
cesjs meeLe veneR ng³es lees, yengle meejer ®eerpeW nceW
peerJeve ceW efceueer nQ~
uesefkeÀve nce yengle yeej
Ye³e ceW peerles nQ efkeÀ keÀneR
³es ncemes ítì ve pee³eW lees
Gme He´efke´À³ee ceW keÌ³ee neslee
nw GvekeÀes Jele&ceeve ceW Yeer
veewkeÀjer ítìves keÀe Ye³e
jnlee nw, mecHeefÊe efíve
peeves keÀe Ye³e jnlee nw,
HeefjJeej kesÀ efkeÀmeer meom³e
keÀes Keesves keÀe [j jnlee nw, keÀneR cesjs HeefjJeej
ceW efkeÀmeer keÀes kegÀí ve nes pee³es Deewj meyemes
p³eeoe Ye³e Fmemes neslee nw efkeÀ keÀneR cegPes ner
kegÀí nes ve pee³es! 
Deye Fve meejer Ye³e keÀer efuemì ceW nceW ³es Yeer
Helee nw efkeÀ pees meejer ®eerpeW cegPes efceueer nw SkeÀ
ve SkeÀ efove peeveer ner nw~ uesefkeÀve Jees peye lekeÀ
efceueer nw leye lekeÀ GmekeÀes Svpee@³e keÀjves keÀer
yepee³e nce HetJee&vegceeve keÀj kesÀ Ye³e ceW peervee
Megª keÀj osles nQ~ peyeefkeÀ KegMeer nceejer DeHeveer
j®evee nw~ Jen yeenj veneR nw Jen nceejs Deboj
ner nw~ peye nceW ³en mecePe ceW Dee peelee nw lees
cegPes meejs efove keÌ³ee ®eskeÀ keÀjvee nw? cesjs
efJe®eej keÌ³ee nQ~ 
Deye efpeleveer osj ceQ ³es mees®e jner ntB ³es nesiee
lees, Gmeer mece³e meeLe ceW otmeje efJe®eej Dee³esiee
efkeÀ Deiej ³es veneR ngDee lees....! Jewmes Yeer peye
ceQ mees®e jner ntB efkeÀ ³es nesiee lees FmekeÀe celeueye
nw efkeÀ ceQ KegMe veneR ntB, DeHeves DeeHekeÀes keÀn

jner ntB efkeÀ ³es nesiee lees cegPes KegMeer nesieer~ Fme
mece³e nceejer YeeJevee keÀewve meer nw? Ye³e keÀer
nw~ FmeefueS nj Heue nceves osKee efkeÀ nce Deeves
Jeeues mece³e kesÀ yeejs ceW mees®e jns nQ lees nceeje
³en mece³e kewÀmee yeerlee? [j ceW~ leye lekeÀ efHeÀj
³eneb ie³es, leye keÀewve mes Heue kesÀ yeejs ceW mees®ee
- Deieues Heue kesÀ yeejs ceW~ HetJee&vegceeve ceW [j
ceW Ssmes keÀjles-keÀjles DeeHekeÀer Hetjer ³ee$ee
efkeÀmeceW yeerleleer nw? Ye³e ceW~
He´Mveë- nceves mees®ee Lee efkeÀ SkeÀ meeue kesÀ
Deboj ³es nesiee~
GÊejë- Deueie-Deueie lejn mes nce YeefJe<³e
kesÀ yeejs ceW mees®eles nQ~ SkeÀ neslee nw pees ueesie
yengle ef®eblee keÀjles nQ~ pees ef®eblee keÀjles nQ
Jees efkeÀmekesÀ yeejs ceW mees®eles jnles nQ YeefJe<³e
kesÀ yeejs ceW mees®e jns nesles nQ~ Deiej ³es ngDee
lees, SkeÀ efove efmeHe&À ®eskeÀ keÀjvee efkeÀ ef®eblee

keÀer pees Lee@ìdme nesleer nQ, GmeceW keÌ³ee neslee nw?
nce efkeÀme lejn keÀe efJe®eej GlHevve keÀjles nQ?
nce Deeves Jeeues mece³e kesÀ yeejs ceW, YeefJe<³e kesÀ
yeejs ceW SkeÀ Fcespe yevee uesles nQ Deewj peye Fcespe
De®íer veneR nesleer leye ef®eblee nesves ueieleer nw~
ef®eblee celeueye efkeÀ kegÀí yegje nesves Jeeuee nw,
ef®eblee celeueye kegÀí De®íe nesves Jeeuee nw ³es
efJe®eej veneR Dee³esiee~ ef®eblee celeueye kegÀí
ogIe&ìvee, kegÀí ieæ[yeæ[ nesves Jeeueer nw~ Jees
Fcespe nce DeYeer yevee uesles nQ Deewj DeYeer Fme
Heue ceW Gme Fcespe keÀes osKe-osKe keÀj [jles
jnles nQ~ Deewj Gme Fcespe keÀe GHe³eesie Jele&ceeve
ceW keÀjves kesÀ keÀejCe cesje Jele&ceeve Yeer oo& ceW
yeerlelee nw~ nceejs He´l³eskeÀ keÀe³e&keÀueeHe keÀe
He´YeeJe Deieues keÀe³e& Hej Heæ[lee nw efpemekesÀ
keÀejCe oo& keÀer HeÀerefuebie Deeies yeæ{leer peeleer
nw, keÌ³eeWefkeÀ ceQves oo& osves Jeeues ¢M³e keÀes yevee³ee
nw~ 

4

M - 07791846188

healthywealthyhappyclub@gmail.com

mebHeke&À keÀjW kesÀJeue 1pm mes 3pm kesÀ yeer®e ceW

Deesce Meeefvle ceeref[³eeHeÀjJejer-I, 2015

meoe mJemLe peerJeve

ye´]  kegÀ]  efMeJeeveer

mJeefCe&ce Deenej mes mecHetCe&
mJeemL³e keÀer Deesj

-ye´.kegÀ. ueefuele
MeebefleJeve  

HetJee&vegceeve ceW keÀneR Kees ve peeS KegMeer

Hee@M®egjeF]pesMeve ve<ì keÀjlee nw 
GHe³eesieer lelJe 

efJeMeeKeeHeìvece~ efmeleecceeOeje mesJeekesÀvê keÀer Henueer Je<e&ieebþ Hej keQÀ[ue
peueeles ngS ye´.kegÀ. MeefMekeÀuee, ye´.kegÀ. Þeeruelee, ye´.kegÀ. veeje³eCe jeJe
leLee Dev³e~

IegJeeje-ílejHegj(ce.He´.)~ `mekeÀejelcekeÀ ef®ebleve SJeb meele Dejye melkeÀce&
cene³eespevee' keÀe GodIeeìve keÀjles ngS S[JeeskesÀì jIegJeerj ®eewyes, veiej
Heb®ee³ele DeO³e#e megjsvê je³e, Deej.Sme.Sme. He´cegKe ®ebêHe´keÀeMe efceÞee,
ye´.kegÀ. Mewuepee, ye´.kegÀ. cee³ee, ye´.kegÀ. efJeÐee, ye´.kegÀ. veboe leLee Dev³e~

Fvoewj~ mecHetCe& mJeemL³e nsleg oes efoJemeer³e keÀe³e&ke´Àce keÀe GodIeeìve keÀjles
ngS [e@. Heg<Hee Jecee&, [e@. megjsvê yeeHeì, [e@. Þeerceble, ye´.kegÀ. DeesceHe´keÀeMe,
[e@. Mejo Hebef[le, ye´.kegÀ. nsceuelee, [e@. Deefcele meesuebkeÀer leLee Dev³e~

íesìe GosHegj-iegpe.~ Heer.Sme.DeeF&. S®e.peer. YeejJeeæ[ keÀes F&MJejer³e
meewieele YeWì keÀjles ngS ye´.kegÀ. Oeerjpe~ meeLe nQ ye´.kegÀ. ceesefvekeÀe Je Dev³e~

efJeMeeKeeHeìvece~ veJeJe<e& kesÀ DeJemej Hej efJeOee³ekeÀ efJe<eg kegÀceej jepet
keÀes F&MJejer³e meewieele YeWì keÀjles ngS ye´.kegÀ. MeefMekeÀuee~

Depecesj~ `meele Dejye melkeÀcees¥ keÀer cene³eespevee' keÀe³e&ke´Àce keÀe oerHe
He´pJeueve keÀj GodIeeìve keÀjles ngS ye´.kegÀ. jece He´keÀeMe,v³et³ee@ke&À, ye´.kegÀ.
DebefkeÀlee leLee Dev³e~ 
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