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Herba Naturelle È¬ czî¤ jahÇ¥ò¡f´ c´q® c¦g¤½Æ± ,a¦ifahf Éisªj
jhÅa§f´/ _Èiff´ bfh©L bra¦ifÆyhd fy¥¾¬¿ jahÇ¡f¥gL»¬wJ.
c§fË¬ c´s¤ij k»³thfî«/ cliy tÈikahfî«/ Mnuh¡»akhfî« it¤J¡
bfh´sî« cjî»wJ. 100% ,a¦ifahd _y¥bghU£fË¬ nr®khd¤½± ehî¡F¢
Ritô£L« eh¬F RitfË± jahÇ¡f¥gL»¬wd.

gH¤J©L f¨¼gH¤J©L f¨¼gH¤J©L f¨¼gH¤J©L f¨¼gH¤J©L f¨¼
KG¡ FL«g¤½¦F« V¦w ÓÇa fhiy czî
gH¤J©L f¨¼ahF«. Mnuh¡»a¤ij¤
jut±y bt´isaÇ¼ k¦W« cy®ªj gH§fis
c´sl¡»a ,ªj fhiy Mfhu« ¼Wt® Kj±
bgÇah® tiu Rit¤J mDgÉ¡Fksî¡F
RitahdJ. ,½± nr®¡f¥g£oU¡F«
gH§fË± clY¡F Äfî« K¡»akhd jhJ¥
bghU£f´/ eh®¢r¤J ngh¬wt¦iw m½f
msÉ± bfh©oU¥gnjhL/ ,yFÉ±
rÄghlila¡ Toa czthF«. g¥gh¼/
m¬dh¼¥ gH§fË± É¦wÄ¬ A/ É¦wÄ¬ C
m½fsÉ± fhz¥ gL»¬wd. µnlhgÇ gH¤½±
É¦wÄ¬ C m½fsÉ± c´snjhL/ cliy
jh¡» nrj« ÉisÉ¡F« ,urhad¡
TWfËÈUªJ (Free radicals) ghJfh¡F«
TWfisí« (Anti Oxidants) bfh©oU¡
»¬wJ.

Kl¡bfh¤jh¬ f¨¼Kl¡bfh¤jh¬ f¨¼Kl¡bfh¤jh¬ f¨¼Kl¡bfh¤jh¬ f¨¼Kl¡bfh¤jh¬ f¨¼
Mí®ntj kU¤Jt¤½¦F ,z§f Kl¡
bfh¤jh¬ (Cardiospermum halicacaburn)

å¡f« k¦W« njh± mÇ¥ò Ãiyf´
M»aitfË± Äfî« m½fkhd jh¡f¤ij
V¦gL¤½ ¼»¢ir mË¥gJl¬/ tu©l k¦W«
mÇ¥ò´s rUk¤ij ghJfh¡fî« cjî»¬wJ.
,¡f¨¼ia thu¤½¦F ,u©L m±yJ _¬W
Kiw Fo¥gj¬ _y« c§f´ rUk¤ij
nk«gL¤J« mnjntis RWRW¥ghf c§f´
ntiyfis bra ;a ;a ;a ;a ;tj¦fhd fnyhÇfis
c§fS¡F mË¡»¬wJ. ,¬gfukhd Rit
mj¬ ngh\h¡»¬ bgWk½ k¦W« neha;a;a;a;a;fis
Fz¥gL¤JtJ r«gªjkhd e¦ga¬fis
m½f¥gL¤J»¬wJ. ,ij nj§fha ;a ;a ;a ;a ;  gh±
(c´sl¡f¥g£L´sJ) m±yJ gR«ghÈ±
fyªJ c©zyh«.

Nutritional Value
Amount 35g 420g
Total Energy 137.49 kcal 1649.9kcal
Magnesium 59.61 mg 715.5 mg
Iron 1.37 mg 164.7 mg
Carbohydrates 67.01 %
Protein 6.09 %
Fat 1.45 %
Sodium Nil
GMO Free

Rich in
Vitamin C, Vitamin A, B2, B5 & B6 Trace elements of
manganese, Copper & Iodine. Also Omega 3 Fatty
Acid, Folate & Dietary Fiber

Nutritional Value
Amount 35g 420g
Total Energy 131.27 kcal 1575.03 kcal

Magnesium 58.97 mg 707.07 mg

Iron 1.32 mg 158.07 mg

Carbohydrates 80.13 % 67.03 %

Protein 7.26 % 6.00 %

Fat 1.71 % 1.40 %

Sodium Nil

GMO Free

Rich in

Vitamin B Complex, Dietry Fiber



jÄÊ± X® ò½a ,iza¤js« www.marunthu.com

FL«g m§f¤jt®fË¬ czî¤ njitÆY«/ Mnuh¡»a ts®¢¼ÆY« m¡fiwí«/
fÇridí« bfh©l mid¤J jha;a;a;a;a;khU«/ kidÉaU« f¨¼fis ,yFthf jahÇ¡f
Toajhf ,U¥gj¦fhfî«/ m½± c´sl¡f¥gg£l nghrh¡FzÉ¦fhfî« Äfî«
tunt¦gh®f´. ¾´isfS¡F«/ ts®ªjt®fS¡F« nt©oa njitahd czî x²bthU
bg£oÆD´S« Rit Ä¡f czî. Mnuh¡»akhd cW½ahd ,sªjiy Kiwia
ts®¤bjL¡f c´q® c¦g¤½Æ± jahÇ¡f¥g£l Herba Naturelle¬ ju«Ä¡f fhiy
Mfhu« ¼wªjjhF«.

t±yhiu f¨¼t±yhiu f¨¼t±yhiu f¨¼t±yhiu f¨¼t±yhiu f¨¼
t±yhiuÆ¬ ne®¤½ahd RitahdJ cyf
òf³bg¦wJ« czî k¦W« kU¤Jt«
v¬gt¦W¡F ¾ugykhf ga¬gL¤j¥g£L´sJ.
Mí®ntj kU¤Jt¤½¦»z§f ,J kÅj
clÈY´s eu«ò/ m£Çd± Ru¥¾ k¦W« FU½
R¦nwh£l¤ bjhF½ M»at¦W¡F Mjuî
k¦W« ngh\id ju¡Toa “lhÅ¡” Mf
bra±gL»¬wJ. mJk£LÄ¬¿ ,J ftiyia
Fiw¤J/ "hgfr¡½iaí«/ kd xUikia
V¦gL¤Jtj¦F cjî« mnjntis FU½
FHha;a;a;a;a;fis gy¥gL¤J»¬wJ. t±yhiu f¨¼
ts®ªjt®fS¡fhd xU Mnuh¡»akhd
fhiy MfhukhF«. ,ij nj§fha ;a ;a ;a ;a ;  gh±
(c´sl¡f¥g£L´sJ) m±yJ gR«ghÈ±
fyªJ c©zyh«.

Fu¡f¬-gH f¨¼Fu¡f¬-gH f¨¼Fu¡f¬-gH f¨¼Fu¡f¬-gH f¨¼Fu¡f¬-gH f¨¼
rÄgh£L¡ nfhshW bfh©lt®fS«/ ÚÇÊî
neha ;a ;a ;a ;a ;  f©l ts®ªjt®fS«/ Fu¡f¬ gH
f¨¼Æ¬ e±y Ritiaí«/ mJ jU«
nghrh¡ifí«/ ,ju e¬ikfisí« bg¦W¡
bfh´s cjî»¬wJ. Fu¡f¬ jhÅa«/
¼yU¡F x²thikia¤ jut±y FS£l¬
vd¥gL« gjh®¤j¤ij bfh©oU¥g½±iy.
nkY« mÄy¤j¬ik Fiwthf fhz¥gLtjh±
czî¢ rÄghL ,yFthdJ. ,¤Jl¬
Fu¡fÅ± 15% òujK«/ ca®ªj msî
eh®¢r¤J«/ cÆ®¢r¤J¡fË± B1, B2, B3, E

M»at¦nwhL/ mÄndh mÄy«/ bk½nahÅ¬/
È¼¤½¬/ ,U«ò¢r¤J/ bghµguµ/ bgh£lh¼a«
ngh¬w jhJ¥bghU£fS« m½f msÉ±
fhz¥gL»¬wJ. ,ij nj§fha;a;a;a;a; gh± (c´sl¡
f¥g£L´sJ) m±yJ gR«ghÈ± fyªJ
c©zyh«.

Nutritional Value
Amount 35g 420g
Total Energy 126.84 kcal 1522.01 kcal
Magnesium 62.41 mg 749.00 mg
Iron 1.31 mg 157.09 mg
Carbohydrates 66.00 %
Protein 6.20 %
Fat 1.42 %
Sodium Nil
GMO Free
Rich in
Vitamin B Complex, Dietry Fiber

Nutritional Value
Amount 35g 420g
Total Energy 137.49 kcal 1649.9kcal
Magnesium 59.61 mg 715.5 mg
Iron 1.37 mg 164.7 mg
Carbohydrates 67.01 %
Protein 6.09 %
Fat 1.45 %
Sodium Nil
GMO Free

Rich in
Vitamin C, Vitamin A, B2, B5 & B6, Vitamin K, Trace
elements manganese, Copper & Iodine. Omega 3 Fatty
Acid, Folate, Dietary Fiber
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czî« ghdK«
,¬iwa ehË± czî« nehí«

JÇj f½Æ± ,a§F« óÄÆ±/ vkJ th³¡ifÆ±

vk¡fhf eh« neu¤ij xJ¡Ft½±iy. ,jdh±

bgU«gh¬ikahndh® jkJ bra¦½wdsÉ±

Fiwthfnt bra¦gL»¬wd®. ,t®fË¬ czÉ±

m½fsî bfhG¥ò«/ Fiwªjsî gH§fS«/

ku¡f¿fS« jh¬ ,U¡»¬wd. ,t®fsJ Xa;t¦w

th³¡if Kiw/ bjhÊ±/ m½fsî kdtG¤j¤ij¤

jªJÉL»¬wJ. ,ªj Ã£rak¦w Ãjªjuk¦w/ ntfkhd

NH± rh®Ãiyf´ clÈ± ,ja tU¤j«/ cl±

gUkdilj±/ ÚÇÊî ngh¬w gy neha ;f´ V¦gl

tha;¥gË¡»¬wJ. Mdh± ,½ÈUªJ eh« ÉLg£L

thHyh«.

czî« nehí«
vkJ Mnuh¡»a« eh« v¬d c©Q»nwh«

v¬g½± bgUksÉ± j§»í´sJ. czî¡F« cl±

neha;fS¡Fkhd bjhl®òf´ Ã%¾¡f¥g£L´sd. v¬ò

eÈtilj± (Osteoprosis) /  ò¦Wneha ;  (Cancer)/

ky¢¼¡f±/ Fl± r«gªjkhd neha;f´ (Diverticular

Disease) ngh¬wd czîl¬ bjhl®ò´s neha;fshF«.

czî« clY«
eh« th³tj¦F czî ,¬¿aikahjjhF«.

czÉÈUªJ jh¬ cÆ®¢r¤J¡f´ C£l¢r¤J¡f´

clÈ¦F »il¡»¬wd. Mnuh¡»akhd th³É¦F ,it

K¡»akhditahF«. ¼y czîf´ ,¬ndh® czit

Él Mnuh¡»akhdjhF«. nkY« ,it ¼y neha;

Ãiyf´ njh¬w¡Toa mgha¤ij Fiw¤J ÉL»¬wd.

(c+«) ò¦Wneha; / ¼y Ñ³Ãiy¡F bfh©L br±Y«

neha;f´ ò½jhd / cldoahf bgw¥g£l ku¡f¿f´/

gHtiffË± bgUksthd Mnuh¡»a¤½¦F nt©oa

C£l¢r¤J¡f´ »il¡»¬wd. X£¼na¦w¤ji jL¥gd

(Antioxidents) Flavonoids/ ,ju jhtu ,urhad§f´

ngh¬wd/ cl± Mnuh¡»a¤ij ngÂ¥ ghJfh¡f

K¡»akhditahF«.

ma¦bghU´ EiHÈ¬ v½Uz®î (Allergy)

czî x²thik (Food Intolerance)

czî TUz®î½w¬ (Sensitivity)

nk¦ Tw¥g£l _¬W gj§fS«/ ¼yU¡F ¼y

czîfis c©Q« bghGJ V¦gl¡ TL«.

ma¦bghU´ EiHÉ¬ v½Uz®î vd¥gLtJ

(Allergy)/ rhjhuzkhd czî¥ bghUbsh¬W m±yJ

ntW ,urhad§f´ xUtÇDlÈ± nehba½®¥ig

(Immune) (Äifahf) ö©oÉL»wJ. ,ªj jh¡f¤½¬

Éisthf/ njhÈ± vÇ¢r±/ clÈ¬ ¼y braÈH¥ò¡f´/

¼y rka« ,w¥ò Tl V¦glyh«. clÈ± nehba½®¥ig

V¦gL¤J« fhuÂia `¾wbghU´p (Allergen) vd¡

T¿¥¾l¥gL«. ¾wbghUbsh¬whdJ/ thÆþlhf

_¡»þlhf m±yJ njhÈ¬ bjhLifÆþlhf cliy¢

br¬wilayh«. bghJthd ¾wbghU£fshf kfuªjkÂ

(Pollen)/ å£L ö¼/ E©QÆ® (Dustmite)/ ¼Wó¢¼¡fo

(Insect Stings)/ ts®¥ò ¾uhÂ kÆ®/ ,urhad§f´/

czî¥bghU£f´/ ghd§f´ ngh¬wd  fhz¥gL

»¬wd.

v§fË¬ clÈ¬ nehba½®¥ò KiwahdJ

g¦ÖÇah ituµ ngh¬w neha;jut±y E©z§»fS¡F

v½uhf nghuho mÊ¡»¬wJ. Allergy Ãiyí´s xUtÇ±/

tHikÆ± clÈ± vJÉj kh¦w¤ijí« juhj

bghUbsh¬W´sJ.

neha;jut±y ¾wbghUbsd¡ fU½¡ bfh©L

mij v½®¤J¡ bfh±ybtd IgE (Immunoglobuline)

v¬W« ¾wbghU´ - v½Çia c¦g¤½ bra ;»wJ.

,²ntisÆ± clÈY´s 'Mast' fy§f´

'Histamine' ngh¬w ,urhad§fis ¾wbghUis

v½®¥gj¦fhf btËÉL»¬wd. ,Jnt Allergy

jh¡f¤½¦F fhuzkhF«. Mast fy§f´ ÉLÉ¡f¥

g£l ,l¤ij¥ bghW¤J Allergy jh¡f¤½¦fhd

btËailahs§f´ fh£l¥gL«. bghJthf _¡F/

njh±/ Rthr¥ig/ czî¡ fh±tha; (Fl±) ngh¬wd

thF«. tHikahd Allergy jh¡f¤½± btËail

ahs§fshf thª½baL¤j±/ tÆ¦whiy nghj±

(Diarrhoea)/ kfuªj fha;¢r± (Hay Fever)/ Mµkh

(,Uk±/ ,G¥ò/ _£L (Rth¼¡f Koahik))

_¡fil¥ò/ _¡F toj±/ njh± jo¥òf´/ v¡\kh

(Eczema) ngh¬wd fh£l¥gL»¬wd.

Allergy v²tsî bghJthdJ?
Allergy jh¡fnk¦gLtj¦fhd fhuz§f´ gythf

fhz¥gLtJl¬/ ,yFthf f©l¿a¥gl¡ Toajhfî

Ä±iy. F¿¥¾£l xU bghU´ v¤jid ngU¡F

jh¡f¤ij V¦gL¤J»wJ v¬gJ« ,¬dK«

m¿a¥glÉ±iy. nkY« ¼y jh¡f§f´ Äfî«

,nyrhdjhf ,U¥gjdh± f©l¿a¥glhknyh m±yJ

ftd¤½¦F tuhknyh ngha;ÉL»wJ. Mµkh/ kfuªj

fha ;¢r± ngh¬w neha ;f´ m½fÇ¥gj¦F NH±

khril¤j±/ ,urahd§fË¬ m½fÇ¤j ga¬ghL/ »UÄ

eh¼Åfis ga¬gL¤Jj± ngh¬wd fhuz§fsh

»¬wd. eåd kUªJfS« vkJ nehba½¥ò¤ ½w¤ij¡

Fiw¤J it¤½U¥gjhf fUj¥gL»wJ. Allergy m±yJ

x²thik vªj ta½Y« V¦gl¡ TL«. K¬bg±yh« xU

jh¡f¤ijí« V¦gL¤jhf czbth¬W ½Obud Allergy

jh¡f¤ij ju¡TL«. khwhf/ czî¡ TUz®î¤½w¬

V¦gL¤½a ¾u½Tykhd jh¡f§f´ K¦whf kiwªJ

Élî« TL«.

jiyKiw¤ bjhl®ò
Allergy jh¡f¤½¦F gykhd jiyKiw¤ bjhl®ò

fhz¥gL»¬wJ. bg¦nwhU¡F Allergy ,U¡FkhÆ¬
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bgU«ghY« ¾´isfS¡F« ,U¡f¡TL«. nehba½®¥

¾¦fhd IgE¬ msî m½fkhd FU½Æ± fhz¥gL

khÆ¬ Allergy ,yFÈ± V¦gl¡TL«. ¾´isfË¬

FU½Æ± IgE fhz¥gLgt®f´ Mµkh/ kfuªj fha;¢r±

ngh¬w neha;fËdh± mt½¥gLgt®fshfî« ¼y

czîfS¡F jh¡f§fis fh£Lgt®fshfî« fhz¥

gL»wh®f´.

czî x²thik (Food Intolerance)
x²thik vd¥gLtJ F¿¥¾£l ¼y czî

tiffis c£bfh´S« bghGJ r»¡f Koahj m±yJ

btW¤j¡f jh¡f¤ij V¦gL¤J»¬wJ. ,Jî« czî

T®½wDz®É¬ (Sensitivity) xU ¾u½gÈ¥ghF«.

czî x²thik¡F gy fhuz§f´ Tw¥gL

»¬wd. czî¡ Tbwh¬iw¢ rÄghL mila¢ bra;í«

beh½a¤½a§fË¬ bra¦ghL m±yJ czî¡

fh±thÆD´s g¦ÖÇah ngh¬wd fhuz§fshfyh«.

cjhuzkhf gh± bt±y x²thik (Lactose) xU Allergic

jh¡fk±y. khwhf x²thik fhz¥gLtÇl« gh±

bt±y¤ij¢ rÄghlila¢ bra;í« y¡nuµ (Lactase)

v¬D« beh½a¤½dsî Fiwthf fhz¥gL»¬wJ.

nfh¥¾/ njÆiy/ Chocolate, Cola ngh¬wt¦¿±

fhz¥gL« fÕ¬ (Caffeine) glgl¥igí« mik½

Æ¬ikí« bfh©L tu¡TL«. Red Wine, Broccolli,

Cheese ngh¬wt¦¿± fhz¥gL« Amine gjh®¤j«

x¦iw¤ jiytÈia (Migraine) bgh¿ j£oÉl¡TL«.

czî T®îz®î¤½w¬
(Food Sensitivity)

vdnt ¼y czîfS¡F / ,urhad§fS¡F /

gjh®¤j§fS¡F cl± m½f jh¡f§fis V¦gL¤J

»¬wJ. Allergy/ x²thik M»ad ,u©L KiwfË±

V¦gLtJ« czî m½f T®îz®î¤½wÅ¬ (Hyp er-

Sensitivity) btË¥ghlhF«.

ntW tifahd ¾wbghU£f´
(Allergens)

czîf´ jÉ®ªj Allergy jh¡f« jut±y

¾wbghU£fS« fhz¥gL»¬wd. Allergy jh¡f«

jut±y. fhuÂfis / VJ¡fis¡ f©l¿ªJ mt¦iw¢

NHÈUªJ mf¦Wtj¬ _y«/ jh¡f§fis¤ jÉ®¤J¡

bfh´syh«. å£L ö¼¥ ó¢¼ (House Dust-Mite), njÜ

/ FsÉ bfh£Lj±/ mÂfy¬ (Jewellery)/ ¼y kUªJf´

(Medicine), br±y / ts®¥ò ¾uhÂ (Pets), kfuªj kÂ/

¼y FËayiw k¦W« mHF rhjd¥ bghU£f  ́ ¼y my®Í

ju¡Toa fhuÂfshF«.

Allergy m±yJ x²thikia¡ f©Lbfh´s

x²thik m±yJ Allergy ,U¡Fbkd rªnj¼¡F«

bghGJ KjÈ± c§f´ FL«g it¤½aUl¬

fyªjhnyh¼¡f nt©L«. ntW neha;Ãiyf´ ,±yhj

bghGJ czî MnyhrfÇ¬ (Dietician) m¿îW¤j

È¬go czÉ± kh¦w§fis V¦gL¤½¥ gh®¡fyh«. ¼y

czîfis jÉ®¤J¡ bfh´syh«. Allergy nrhjid

(Allergy Test) m±yJ czî x²thik nrhjid (Food

Intolerence Test) _y« Allergy x²thikia¡ f©L

bfh´syh«.

Allergy¤ jh¡f« Toa Ó¡»u«
eilbgw¡ TLkh?

Ãy¡fliy (Peanuts) Û¬/ K£il/ v´ (Sesame)

ngh¬wt¦¿dh± Allergy jh¡f« V¦gl¡Toat®fS¡F

cldoahf V¦gl¡TL«. fLikahd jh¡f«

cÆuhg¤jhdJ« Tl KjyhtJ jlit tªj ¾¬/ jh¡f«

jU« czîfis K¦whf jÉ®¥gnjhL/ njitahd

kUªJfisí« iftr« it¤½U¤j± nt©L«. (c+«

Steriod inhallers, Anti histamine Tablets, Emergency

Adrenaline).

gh±/ nfhJik ngh¬wt¦¿¬ jh¡f« bghJthf

fLikahdjhf ,U¥g½±iy. 12-48 kÂ neu

,ilbtËÆ¬ ¾¬ng jhkjkhf fh£l¥gL»wJ.

FHªijfis jha;¥ghÈÈUªJ gh±khÉ¦F kh¦W«

bghGJ VjhtJ jh¡f« (jiyÆo/ njh± tU¤j«/ Sinus/

czî rÄ¡fhkÈU¤j±) V¦gLkhÆ¬ mj¦FÇa fhuz«

NHÈÈUªJ m±yJ tHikahd czÉÈUªJ

tª½U¡f nt©L«. ,t®fsJ czî bgU«ghY«

ghY« nfhJikíkhf ,U¥gjdh± mitna KjÈ±

rªnj»¡f¥gL»¬wd. bghJthf x²thikia

V¦gL¤j¡Toa czîf´ gR¥gh± rh®ªj czîf´: gh±/

jÆ®/ nfhJik/ Éijf´ (bfh£ilf´)/ njhil¡ FL«g

gH§f´/ njhil¥ gH¥ ghd§f´/ nfh¥¾/ Chocolate,

K£il/ Shell Fish ngh¬wdthf fhz¥gL»¬wd.

x²thik m±yJ Allergy

f©l¿tj¦fhd nrhjid Kiw
Food Intolerance Test

FU½¤ JËf´ bgw¥g£L/ FU½Æ± V¦fdnt

c¦g¤½ahf¥g£oU¡F« IgG ¾wbghU´ v½ÇÆ¬

msit k½¥¾Ltj¬ _y« v²thwhd czî¡ TWf´

¾wbghU´ v½Çfis c©lh¡»ÆU¡»¬wd vd m¿a

Koí«. 48 tifahd czîfËY« czî nr®khd§

fËY« x²thik¡ fhuÂf´ ,U¡»¬wdth vd¡

f©l¿a Koí«. Vw¡Fiwa 45 ÃÄl§f´ tiu vL¡F«

,ªj nrhjid Kiw _y« x²thik¡ TWfis

,yFÉ± f©l¿ayh«.

FS£lD« (Gluten)/ neha;a;a;a;a; ÃiyfS«
¼y neha;fS¡F Gluten ,±yhj (Gluten Free)

czîf´ c©gj¬ _ynk nehia¡ f£L¥gL¤j Koí«

(c+« Celiac neha;) ¼y njh± mH¦¼f´/ nfhJik Allergy,

,t®f´ v¨¼a th³¡if fhy« KGtJ« ,ij¤
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jÉ®¤J¡ bfh´s nt©L«. Gluten ,±yhj gy

Ritahd czîf´ ,U¡»¬wd.

FS£l¬ (Gluten) v¬wh± v¬d?
FS£l¬ v¬gJ nfhJik/ Rye M»a

jhÅa§fË± ,a¦ifahf fhz¥gL« xU òujkhF«.

,ijbah¤j òuj§f´ Oats, Barly jhÅa§fËY« c©L.

jhÅa¤ij miu¤J khth¡F« bghGJ/ khÉ¦F

tYití«/ Û´ j¬ikiaí« FS£l¬ òujnk

jU»¬wJ. bgU«ghyhndhU¡F ,J vJÉj

gh½¥igí« jUt½±iy. ¼yU¡F ÄFªj bjh±iy

jU»wJ.

Celiac neha;a;a;a;a;
th³eh´ KGtJ« fhz¥gl¡Toa ,ªneha; /

FS£l¬ òuj¥ bghUS¡F czî¡fh±tha; gF½ m½f

cz®¢¼ô£l¥g£ljhf kh¦w¥gL»wJ. FHªij¥

gUt¤½± k£Lnk V¦gl¡TLbkd K¬ò fUj¥g£l
nghJ«/ ,¥bghGJ FHªijfisÉl bgÇat®fS¡F
m½f« fhz¥gL»¬wJ. ¾w¥¾ÈUªJ neha; fhz¥g£l
nghJ«/ neha;¡F¿ tajhdnghJ fh£l¥gl¡TL«.
FL«g m§f¤½dÇilna ,ªneha ;  fhz¥gLtJ
mtjhÅ¡f¥g£L´sJ. bgU«gh¬ikahd rªj®¥g§
fË± nehí¦wtÇ± f©L¾o¡f¥gLt½±iy.

Mnuh¡»akhd xUtÇ± rÄghlilªj czî/
¼WFl± tÊahf nghF« bghGJ/ ¼WFlÈY´s
rilKis v¬D« ts®¢¼f´/ clY¡F¤ njitahd
nghrh¡F¥ bghU£fis mf¤J¿¨R»¬wd. Celiac

neha; bfh©lt®fË±/ FS£l¬ gjh®¤j« ¾wbghUshf
(neha; fhuÂahf) fUj¥g£L/ nehba½®¥ò¥ bgh¿Kiw

KL¡» Él¥gL»wJ. Fl±gF½ å¡f« V¦g£L/  ÃÄ®ªJ
Ã¬W mf¤J¿¨R« rilKisf´ koªJ rha ;ªJ
ÉL»¬wd. mf¤J¿¨R« nk¦gu¥ò Fiwtila
nt©oa nghrh¡F¥ bghU£f´ mf¤J¿¨r¥glhik
ah± nghrh¡»¬ik Ãiy njh¬W»wJ. nkY«
ÃiwÆH¥ò«/ jir Éua« V¦gL»¬wJ. Gluten v²thW
Fl± gF½¡F nrj« ÉisÉ¥gjhd bgh¿Kiw ,¬D«
m¿a¥glÉ±iy. MÆD« FSl¬ ,±yhk± c©Q«
bghGJ/ Fl± mf¤J¿¨ bra¦ghLf´ Û©L
bfh´»¬wd. ,t®fsJzÉ± Û©L« xU bghGnjD«
FS£l¬ bfh©l czî ¼¿jsntD« ,U¡fTlhJ.
,ªnehíilatuhf ,Uªjh±/ FS£l¬ bfh©oU¡f

TL« vd rªnj»¡F« vªj czití« c£bfh´s
nt©lh«. mjdh± V¦gl¡Toa cghijia¤ jh§f
KoahJ. FS£l¬ ,±yhj czit¤ bjhlU« bghGJ
,ªÃiy Fz¥g£lhY«/ K¦whf Fz« bgw
fhybkL¡F«.

Celiac neha; bfh©lt®fË¬ m¿F¿f´ g±ntW
neha; ÃiyfS¡F« bghJthdjhF«. vdnt Ô®¡fkhf
nehia¡ f©L¾o¡f it¤½a cjÉia ehlnt©L«.
nehí¦w taJ tªjtÇ±/ tÆW¥ bghUk±/ tÆ¦W
mbrsfÇa«/ tÆW Ãiwªjjhd cz®î/ tha; ò©f´/
tHik¡F khwhd nrh®î/ ,u¤j nrhif (Anaemia)

ngh¬w neha;¡F¿f´ fh£l¥gL»¬wd. ,ªneha;¡fhd
m¿F¿f´ vªj ta½dÇY« bjËthdit. _¬W khj¡
FHªijbah¬W jha ;¥ghÈÈUªJ kh¿/ k¦iw

czîfis c©z¤ bjhl§F« nghJ/ c©z kW¤J/
ÃiwÆ± FiwªJ nghFkhÆ¬ kU¤Jt cjÉia
cldoahf ehlnt©L«. f©l¿a¥glhj Celiac neha;
FHªijfË¬ Ãiw¡ FiwtiltnjhL/ mik½Æ±
yhkY«/ vÇ¢rÿ£l¥glt®fshfî« fhz¥gLth®f´.
¼¿a ghid tot tÆW« (Pot belly) /  thª½í«/
tÆ¦nwh£lK« fhz¥gLkhÆ¬/ FHªij Toa Ó¡»u«

fLikahd neha; tha;gL«.

bjÇªJ bfh´S§f´: _Èif: m®#ðdhbjÇªJ bfh´S§f´: _Èif: m®#ðdhbjÇªJ bfh´S§f´: _Èif: m®#ðdhbjÇªJ bfh´S§f´: _Èif: m®#ðdhbjÇªJ bfh´S§f´: _Èif: m®#ðdh

m®#ðdh (Terminalia arjuna)/ kdtG¤j«/
eu«ò/ js®î ngh¬w kdtG¤j« bjhl®ghd
Ãiyfis¤ jÂ¤J it¥gj¦F«/ Mnuh¡»a
khd ,ja¤ij¥ ngzî« Äfî« jÅ¤Jt«
tha;a;a;a;a;ªj _ÈifahF«. m®#ðdh vd miH¡f¥
gL« ,ªj _ÈifahdJ ,ja R¦nwh£l¤ij
e¬whf¥ ngz¢ bra;a;a;a;a;tjhf bra¦gLtjdh±
FU½ mG¤j¤ij Óuhf ngz cjî»wJ.
Mí®ntj kU¤Jt¤½± Äfî« ca®thf
k½¡f¥gL« m®#ðdh _Èif/ FU½Æ¬
bfhG¥ig c´th§Fksit jL¤Jit¡F«
j¬ikia bfh©oU¥gjh± FU½Æ¬ bfhyµ
nuh± msit f£L¥gL¤Jtjhfî« bra¦gL
»wJ.

bghJthfnt xU ,ja FU½ R¦nwh£l
bjhF½¡fhd buhÅ¡fhf vL¡f¡Toa
m®#ðdh _Èif <u± neha ;a ;a ;a ;a ;  Ãiyfisí«
Fzkh¡ft±yJ. nkY« ,ja neha ;a ;a ;a ;a ;  Ãiy
fhuzkhf vL¡F« kUªJfË± j§»ÆU¡F«
ÃiyÆÈUªJ ÉLglyh« vd Ma ;a ;a ;a ;a ;îf´
fh£L»¬wd. jo¥gilªj FU½¡ FHha;a;a;a;a;fË¬
jo¥ig mj¬ giHa Ãiy¡F bfh©L br±tjhf
bra¦gL»wJ.

m¨rdh (Angiana), Myocadial Infarction

m½f ,u¤j mG¤j« ngh¬w neha;a;a;a;a; ÃiyfS¡
fhf ga¬gL« ,«_ÈifÆ¬ g£il m½f«
ga¬gL»wJ.

MNuhf;fpa tho;TMNuhf;fpa tho;TMNuhf;fpa tho;TMNuhf;fpa tho;TMNuhf;fpa tho;T
Herba Naturelle

351 A, Whitehorse Road, Croydon CR0 2HS, U.K.

jkpo; tbtk;> njhFg;G: mkyd;jkpo; tbtk;> njhFg;G: mkyd;jkpo; tbtk;> njhFg;G: mkyd;jkpo; tbtk;> njhFg;G: mkyd;jkpo; tbtk;> njhFg;G: mkyd;

MNyhrid: mQ;ryhMNyhrid: mQ;ryhMNyhrid: mQ;ryhMNyhrid: mQ;ryhMNyhrid: mQ;ryh

fzdp tbtikg;G: jdNrfh;fzdp tbtikg;G: jdNrfh;fzdp tbtikg;G: jdNrfh;fzdp tbtikg;G: jdNrfh;fzdp tbtikg;G: jdNrfh;

xUq;fpizg;G: vr;. nxUq;fpizg;G: vr;. nxUq;fpizg;G: vr;. nxUq;fpizg;G: vr;. nxUq;fpizg;G: vr;. n[[[[[fehjd;fehjd;fehjd;fehjd;fehjd;
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nf´É 1: vd¡F 41 tajh»wJ (M©). flªj 12
tUl§fshf ¾uh¬R njr¤½± th³ªJ tU»nw¬. flªj
,U tUl§fË± Ku¼ÈUªJ ,u¤j¡f¼î V¦gLtij
mtjhÅ¡»nw¬. ò½a g± Jy¡»ia¥ (Brush) ga¬
gL¤J¥nghJ m±yJ r¦W mG¤½ Jy¡F« bghGJ
Ku¼ÈUªJ ,u¤j¡ f¼î V¦gL»wJ. flªj ¼y
thu§fË± ½dK« Ku¼ÈUªJ ,u¤j« to»wJ.
fhiyÆ± vGªJ thÆD´ Úiu vL¤J my¼
bfh¥gË¡F« bghGJ« k©Âw ,u¤j« fyª½U¥gij
mtjhÅ¡»nw¬. g± it¤½a® g¦fis R¤j« bra;a;a;a;a;j
¾¬ò« Ku¼ÈUªJ ,u¤j toî Ã¬wgho±iy. ,u¤j
toit ÃW¤j VjhtJ tÊ brh±å®fsh?

g½±: Ku¼ÈUªJ ,u¤j toî/ KuR fiujÈ¬ bghGJ
m±yJ KuR nehg£L å§»ÆU¡F« bghGJ V¦gl¡ Toa
Mg¤jhd neha;a ;a ;a ;a ;  ÃiyahF«. g± bjhl®ghd neha;a ;a ;a ;a ;
,UªjhY« ,±yhÉoD« v±nyhUnk xG§fhd
,ilntisfË± g± it¤½aiu¢ rª½¤J g¦fis R¤j«
bra;a;a;a;a;tnjhL neha;a;a;a;a; Ãiy g¦¿í« m¿ªJ bfh´s nt©L«.

c§fË¬ ÃiyÆ±/ g± it¤½aiu¢ rª½¤j ¾¬ò« ,u¤j
toî ,U¥gjdh± ¾¬tU« kUªJfis¥ ga¬gL¤jyh«.

1. Sage - ,a¦ifahd å¡f¤ij jÂ¡ft±yJ«
E©QÆ® bfh±Èahfî« bra¦gL« _ÈifahF«
thÆD´ vL¤J my¼ bfh¥gÊ¡fyh« m±yJ
c´bsL¡fyh«. 2. CQ

10
, 3. Vit C

,itÆuL« K¡»akhd FiwÃu¥¾fshfî« CQ
10

 FU½¡
FHha;a;a;a;a;fis tY¥gL¤J»wJ. Vit C nehba½¥¾Y« g§F
bgW»wJ. ntW ¼y neha;a;a;a;a;fS¡F¥ ga¬gL« kUªJf´
(c+« bfhyµnuh±) clÈ± ,a¦ifahf fhz¥gL« CQ

10

msit¡ Fiw¤J ÉL»wJ.

g¦fËÈUªJ ,u¤jtoî V¦gL« bghGJ g± it¤½aiu
f©L ¼»¢ir bgWtJ Äfî« mt¼a«. jFªj ¼»¢ir
bgwhj bghGJ g¦f´ KGtijí« ,H¡f Toa Ãiyí«
V¦glyh«.

tHikahf ,Untis g±Jy¡FtnjhL/ ,Å¥ghd czî
/ ghd« mUª½a¾¬ g¦fis Jy¡FtJ rhy¢¼wªjJ
m±yJ g¦fis e¬F my¼ bfh¥gË¡fyh«. kUªJ
vL¤J 3 khj§fË¬ ¾¬/ g± it¤½aiu mQ»
Mnyhrid bgwî«.
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c§f´ nf´ÉfS¡F... m¨ryh g½±f´c§f´ nf´ÉfS¡F... m¨ryh g½±f´c§f´ nf´ÉfS¡F... m¨ryh g½±f´c§f´ nf´ÉfS¡F... m¨ryh g½±f´c§f´ nf´ÉfS¡F... m¨ryh g½±f´
Éu±f´/ fhJ/ _¡F ngh¬w gF½fS¡fhd FU½
ÉÅnahf« gh½¥gil»¬wd. FË® fhy§fËY«/
cz®î ó®tkhd kdtG¤j¤½¬ bghGJ« ,ªÃiy
nkhrkil»wJ. ,u¤j¡ FHha;a;a;a;a;f´ gh½¡f¥gLtj
dh±/ Éu± EÅf´ Cjh Ãwkhf khWtJl¬/
nehití« ntjidiaí« V¦gL¤J»wJ.

Éu± EÅfS¡F FU½¢ R¦nwh£l¤ij m½fÇ¡f
bra;a;a;a;a;a¡Toa _Èiffisí«/ FU½¡ FHha;a;a;a;a;fis
tY¥gL¤J« kUªJfisí« ga¬gL¤j nt©L«.
FU½¢ R¦nwh£l¤ij m½fÇ¡f Ginkgo PlusIí«
FU½¡ FHha;a;a;a;a;fis tY¥gL¤j Citrus Bio Flavonoids

M»adt¦iw FiwªjJ 3 khjksÉ¦F vL¡f
nt©L«. ,t¦Wl¬ Tl ¾ufhr Ãw« bfh©l ku¡f¿
tiffis c+« ¼t¥ò czÉ± m½fÇ¡f nt©L«.
czÉ± òuj msití« m½fÇ¥gJl¬ NL ju¡Toa
(Warm Clothes) mÂant©L«.

f£lha bfhG¥ò mÄy§f´f£lha bfhG¥ò mÄy§f´f£lha bfhG¥ò mÄy§f´f£lha bfhG¥ò mÄy§f´f£lha bfhG¥ò mÄy§f´
(Essential Fatty Acids) EFA

f£lhakhd bfhG¥gÄy§f´ Äfî« clY¡F K¡»akhd

nghrhF¥ bghU£fshF«. Mdh± cl± ,t¦iw¤

jahÇ¥g½±iy. vdnt ,t¦iw eh« c´bsL¡f

nt©L«. e±y bfhG¥ò vd¡ fUj¥gL« bfhG¥¾y§f´/

fy¢ bra¦ghLfË¦F K¡»akhd Xnkh¬ ngh¬w

gjh®¤j§fË¬ gF½ahf fhz¥gL»¬wd. clÈ¦F

cÆ®r¤J¡f´/ jhJ¥bghU£f´ K¡»akhd msÉ¦F

,ªj bfhG¥¾y§fS« K¡»akhditahF«.

bfhG¥gÄy¡ Fiwgh£o¦F« Rhematiod Arthritis njh±

neha;fshd v¡¼kh Psoriasis/ ca®ªjsî FU½¡

bfhG¥ò/ ÚÇÊî/ ca® FU½aG¤j«/ kdtG¤j«/

,jatU¤j§f´ ngh¬w neha;ÃiyfS¡F« beU§»a

bjhl®¾UªjJ m¿a¥g£L´sJ.

Omega 3, Omega 6 M»ad ,U bjhF½ia¢ nr®ªj

bfhG¥gÄy§fshF«. bfhG¥gÄy§f´/ cl¦fy«

x²bth¬¿dJ« bra¦ghLf´ gyt¦¿¦F« ,¬¿aik

ahjjhF«. RU¡fkhf TWÄl¤J bfhG¥gÄy« ,±yhJ

nghdh± fy¢bra¦ghLf´ gh½¡f¥gl ,W½Æ± KG

clYnk gh½¡f¥gL»wJ.

,a¦ifÆ± jhtu§fËÈUªJ«/ Éy§FfËÈUªJ«

f£lha bfhG¥gÄy§f´ kÅjD¡F »il¡»¬wd.

Borage, Evening Primose, Flax M»a jhtu§fËÈUªJ

f£lha bfhG¥gÄy§f´ bgw¥gL»¬wd. Éy§FfË

ÈUªJ EPA, DHA M»a bfhG¥gÄy§f´ bgw¥gL

»¬wd. ,it M³fl±/ FË®Ú® Û¬ tiffsh»a

Sardines, Anchovies, Mackerel, Salmon, Cod, Tuna

M»at¦¿± m½fkhf »il¡»¬wd. Omega 3, Omega

6 bfhG¥gÄy§f´ cly¡F nt©oa msÉ± nr®khd«

bra;a¥g£l jahÇ¥ò¡f´ »il¡»¬wd.

 Total EFA - £14.99      Junior EFA - £9.99

nf´É 2: vd¡F 35 tajh»wJ (bg©). vdJ iffS«
fh±fS« Äfî« FË®ªJ Éiw¥gJ nghÈU¥gjh±
ntjid¥gL»nw¬. Äfî« nkhrkhd ntisfË± Éu±
Kisf´ å¡fkiltnjhL/ nehîl¬ fo¡fî« bra;a;a;a;a;»wJ.
flªj 3 tUl§fshf vd¡F ,J ,UªJ tU»wJ. ,ij¤
Ô®¡f ,a¦ifahd kUªJ ,Uªjh± jaî bra;a;a;a;a;J vd¡F
brh±å®fsh?

g½±: M«/ Raynaulds Syndrome vd¥gL«. c§fË¬
Ãiy¡F kU¤Jt cjÉ c©L. ,ªÃiyÆ± if/ fh±




