
Zv¬\äZKÕ»nÐÂÄŠg]
gÃZò[ÐzZh™Šc*ì Š ~,z

6791Y®xKZ¶g1{( âga B5 )[-�ÛñŠ{

fZzgÎg>ÃBÅˆz]Æ—̂gZâgä�Ûâc*:D Ëéz¾é
H,zŠgÆZÆ³~ZK̈yÅi0+Ï~ƒ0*c*Y@*ìZzgz{™8ïELZ(g

7gL?¬xîg6,|ðtZ‹Zn™DMñ×�aèZsxä¼k,6,Zzg,zŠg
6,ZZyÑäÅ½Š~ìZ=Zsxƒ»‡bìZzgZK̈yÃ™8ïELZ(g7&
ZzgZ¤/ZK̈y™8ïELZ(g7ìÂQbZwZZzgŠzu})bpŠlŠ‚�ƒYD

×X¼A¾ÃAÏZzg¾Ã7AÏÔtÎZw„»ƒY@*ìYèZ¤/CÙ÷
ZK̈yä!*'çL6g~™**ìZzgZL¿~z{™8ïELZ(g7ìÂQZkÃZ̀÷
ZzgNZ[÷p)èZ<ØZzgSî|á„7ÉZsxÅ§s™[ƒä
zZßV~ÐÌ‰ZkZÃ9îg6,7BMñZzgQ!ï OG0ÆZ0+gSkn

OçZk gì Æ¤/z{aZƒDgì×Zk!*g{~“uz2]~2gT

z‰Ü~,zŠgZzgƒÆZ6,¼¼VÇZ¶KYZvX
~äÔ[~Cc*å�Zv¬\äZKÕ»nÐMÂÄŠg]~

,zŠgÃZò[ÐzZh™Šc*Zzg!*0+|Šc*ìMÂÄŠg]Ð%ZŠz{̧Z2Šg]
×…Sk»Ñ]~Û{¤/ÃMD×Zzg$4è MGäCc*å�̧Z2Šg].e$

743 h‹**Ü¢¼[-5Bâga6791Y



¹Y@*ìZzg „¦:MU*§Ì]»**xìXÍc*]4ï NEOGZvc*¬Š]Zv„Ã̧Z&4èEGELŠg]
ÂÄŠg]»ŸìZk~…Zò[»x™DÃMD×ª}.Z¬\ä
ZKÕ»nÐZKÌ]ÆMU*gÃZk§b6,ªCÙHì�Zkä¼Zò[Hg

G×XÐ³À_ìZzgSk»Ñ]~ãCŠ~îg6,D+gó»Zßw‡ìHŠH
ì}MxÅâìz{i}~ÎðYCìÔZ¤/ZkÃZò[xMYNÂz{i0+{
gSìZzgZ¤/Zò[x:MNÂZkâÐMx»Šg|#YN*ìz{ZKZ’Zð
/~„%Y@*ìXQZ¤/Zò[xMDg×Âz{Šg|#(,kgLìÔQZò[
xMDg×ÂZq-{m/ÃV™¼k,~!¨åGOgìZkÆÎ±ä3×Ô
YwMD×Zzgz{VŠ¶µY@*ìQz{Zq-{m/J-VŠêgLìXQ
Z,Zò[aZƒD×�QkMxÅ/eÂ@ìZzgVÁƒä4ìZzgÕV

V»8jè NE êé ~.ÆMU*gMä”×Zzgi0+ÏÅ§Zz]ÁƒãÑzqƒCìZzg
â0+7,äµY@*ìZzgQZq-/¦/ZgÆz{Šg|#%Y@*ìX:Zk»Ñ]~
D+gó»ZßwZzgZò[Hg×ZzgZkÃë‡âÈŠg]ë×Zzg,zŠgÃZy
Zò[Æ‚B!*0+|Šc*ŠHìX

Zv¬\äŒÛMy™*~�Ûâc*ì:D
:3(CÙqÃZv¬\ä ]ÖËÎ^á )

aZHìZzgZkÆnZq-Z0+Zi{Hg™Šc*ìX}.Z¬\ÆHg™Š{Z0+ZizVÐ
ÂÃðq!*CÙ7Y$Ëp}.Z¬\ÆHg™Š{Z0+ZizVÆZ0+ggTƒñZzgZy

ƒCìZkÆvpZmªCÙƒDgT×XZq-!*Ç Unfold Æ_.„i0+Ï
gLÐÕ@c*âÐi0+ÏÑzqƒCìZzgQz{›zú0*CìXZÏâÆ
Z0+gtZOxì�DÙZgzVÉáh+ÑÅVíZLZLz‰ÜÆZz6,ä3×}Mx

ÆŠg|#Æ‚g}íZq-ñÌ~c*Zq-‚w~Â7òMDÉ¼QD

×Zzg¼ä3×XZkÆ¼Zò[×ZzgZkÅÃðC×ZzgtZyÆ¥w0
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YD×ZzgZÏ§bZq-Ÿ¸ìX
~äÔ\~Š¬Æe~Zq-Zzgg8-~ZkÆ0Cc*åXM`

~ƒÆ0¼IeLƒVX
~tCc*ŠHì�}.Z¬\äCÙq»Zq-Z0+Zi{Hg™Šc*

ìZkZ0+Zi{ÅzzÐtU*"$7ƒ@*�ZK̈y™r#Z(g7g;ÉZkÐt
Z0+Zi{Æ_.×Zzgz{ZLZ(gZ]~ Zq- U*"$ƒ@*ì�ZK̈yÆZ(gZ]

ZkZ0+Zi{Ð!*CÙ7YYZzgZkÃtZ(gZ]ŠbÌ�ZkŠZ],{ÆZ0+gZK̈y
MiZŠìtÌ}.Z¬\Å¼k,ìX

Z#}.Z¬\äZK̈ã¡]»ZzgZK̈ãp»Z0+Zi{HÂZk»**xZkä¼k,
g3T»SkMe$~…DŠc*ŠHìZzgZ0+Zi{tì�#VuJ-ZK̈yZL
Z(gZ]',]YìZkÐic*Š{7X(,~ñKqìXaÌZkÃ™YN

Ð�…tZ(g7ì�ëƒZÆ%i0+{g{ÃXë‚÷gzuBZzg‚÷
B„:ZzgQÌi0+{g{Ãtøg}Z(g~7ìXZÏ§b…}.Z¬\ä
tZ(g7Šc*�ë0*ã:ŒZzgZK§]Ã‡ìgÄÃYè0*ãÃZq-:LZzg

A¯c*ŠHìX}.Z¬\ÅŠg]~ZzgZkÆMU*gZ“]ªCÙƒñ×Zy
ÆZ0+g0*ãÃ§]Æ‡ìgpp»Zq-:L¯c*ŠHìXŒÛMyÑpäZk6,
Šzu~Mc*]~gzÝeZàìXQ½Zìøg}D~âg_Å‰(,~!%v

ÌMðg„×X}.Z¬\ä»tZ(g7Šc*�vg}n}~ÎilƒZzg
kÅzzÐZÓ-V~yZlMðƒðƒZzg?âg_ÅZq-Ù7-!%v3ß

Zzg»1:ƒ»tZ(g7ìX
:øg~i0+ÏÆ¬xZßw×Zy~c*øg}3äÅWÅq,×

Zy~…tZ(g7Šc*ŠH�ëßqZEw™,Zzg…9³ïYñXZ%
…tZ(gŠc*ŠHì�Z¤/ëZK¡Ã‡ìǵe×Â}.Z¬\Å¼k,Æ_.
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ZkÅ@Ze$Æ_.áZiy½Z3NYè½Z»ÜsZq-bz7ì�Üs Zzg
¶K3ìc*Üs6,z"2.ç HGEE)ªæ](×É¹‚g~q,×X}Í“ÅnÅ

6,z"2.ç HGEE×ZyÅQMÐF9×X6,z”…Í“ÐQìÔ6,z”…
Nuts ŠzŠ|ÐQìÔ6,z”…¿ÐQìÔ6,z”…Zyz^ÐZzgŠzu}

ª¤/-Vz){ÐQì}!*ŠZxÖZzgŠg†VZknÅq,×X
eZËZ[Zk³6,ã×�…}.Z¬\Å@Ze$Æ_.6,z”~Ì

Zq-ÂZiy‡ìǵe34/õ XG
JX}.ZÃÂz{7Y…XtL{$4è MGÈg;ƒVX¾qweZË

të×�ZK̈yäZ¤/¡qgxìÂZkÃZKgziZ:Å6,z”ÅlZg~Ì
MÐtìwǵe34/õ XG

J�Zã‚~Í“ÐqÝ™zVÇ)Í“ÅMÐQF
90YC×Tz){pZkÃ~gh@*ƒV(ZzgZã‚$4è MG¿ÐqÝ

Legumes ™zVÇZzgZâŠzŠ|ÐßVÇZzgZâ!*ŠZxz){ÐßVÇZzgZâ~
ªŠZßVÐßVÇXŠZßV~ÐË~Á6,z”ƒCìZzgË~ic*Š{X¾qw
}.Z¬\ÅáyìZkä"áq,¯Š,Zzg…¹�

:8X9(�ZkäöZyaZHìZzg»¬t ]ÖuÛFà )
h**7XZ[Zôm,zVä!*Ç ÂÃ (Balance) ì�ZkZßwöZyÃZkä

ªBalanced Diet ZÏÂ»F,ÀZEw™**Ñzq™Šc*ìOçz{ë×
áZiy½ZXŒÛMy™*äaŠ{Î‚w¬¹å�}.ZäCÙq~öZy¯c*ì

(Balance) »¬tì�ZkZßwÃ:Âh**ÔZkä

:™Šbzg:vg~ÝyZ[ƒYNÏX UpsetÃ
:…tÂZ(gì�ëáZiy½Z3NÔziyÃ',ŒÛZggOZzg…Ç

D :18 ÖÃ]ð E] ¡ïYñc*ëZkZßwÃÂh,ZzgFgƒYNX
~tCc*ŠHì�ZK̈ypŠFgƒ@*ìZzgQZv¬\Æ—gZKËÆnC
ìp…tZ(g7Šc*ŠH�ëÍ“3NZzgøg~pZétƒ�…¶K3ï
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YñZzg…tZ(g7Šc*ŠH�ë3N¿Zzgt−�øg}Ÿ{»ÃZ+{
qÝ™BXt!*]øg}Z(g~7ìXz;V}.Z¬\äZC‡ây`c*ìX

:Zq-ŠZ],{ÆZ0+gZv¬\äZK̈yÃZ(gŠc*ìXZ#ZK̈yÅ¡]Ã
aZHŠHÂZk¡]ÆZ0+gtZ0+Zi{åZzgt,zŠg¶�ZkŠZ],{ÆZ0+gZK̈yÃ
MiZŠg3YñÇXÂ¼k,~ƒ7ìª}.Z¬\»»»tÛ{�ZkäZK̈yÃ

Zzg¡]»Zq-Z0+Zi{HtZkÅ¼k,ìZzgtZk»Z0+Zi{ìX pæ aZHZzgZkÅ
t¼k,ƒ7U*"$™CÉZsò½ÅgzÝ~t¼k,ZK̈yÆZ(gÃU*"$™C
ìYè}.Z¬\ät�Ûâc*ì�~äCÙq»ZCZq-Z0+Zi{Hg™Šc*ìXZK̈ã
¡]ÅMiZŠ~ZzgZkÆZ(gZ]×t¼k,äZkÃŠØ×ZK§sÐz{
Z7qÝ7™YåXt7ƒY�}.Z¬\»Ñ]~Zq-¬Yg~™}Zzg
ZK̈y¾�7~Zq-ŠzuZ¬Yg~™zVÇXZK̈y}.Z¬\Ð±äÅŠg]

7g‚rp‰ŠiZK̈yZK×‰Üc*˜ªÆ³~c*ZkÆZ0+g-ãp
lâgCìZkÆ³~}.Z¬\Ð±7,@*ìpZk»ZW,z{7À_z{eL
ì�†X:ZK̈yÃMiZŠǵZzgZkÃZ(gŠb}.Z¬\Å¼k,»zìZzgZk
ÂxŠg]~¸Z2Šg]^gì×Zy~,zŠgÃZv¬\ÅÕ»n
äZò[Æ‚BzZh™Šc*Zzg!*0+|Šc*ìX

ñúŠ ][ Åt‚~Cg;ƒVt|
mZ}>zZ?xäÅì|][ñúŠmZ}>zZ?xä‚ŒÛMãÆ0
…¹ÐZßwCñ×ZyÅ,~Â$4è MG7YîVÇz{e{*yìX

Zq-!*]M\ätCðì�ŒÛMy™*pŠZC!©lç EOìªZK‚pŠŒÛMy™*™
Ætp�}.Z¬\äZK¼k, g;ìXOç

¯Šc*ìtpŠzu~Mc*]ÐzŸs# ÐZzgZK,zŠgÐZK̈yÃ™r#Z(g
~ËZzg((,~zŸs#Æ‚BZkÅ Æ‚BU*"$ƒäeÂXZ¤/ŒÛMy™*

153 h‹**Ü¢¼[-5Bâga6791Y



™*ZK9‚ÆnË)»Z`7 ¡ƒÂQt‚ßƒYñÏX:ŒÛMy
ìÉtZKMc*]ÅpŠ‚™@*ìXtZq-xÂ[ìX

X Šd!ŒÛMy™*äZq-(�Ûâc*
:04X14(�Z̀qÝ™äÆn¿™äÅ¢zg] ]ÖßrÜ )

ìZK̈yÃz„MìTÆnz{ÃÒ™@*ìZzgZq-(�Ûâc*ì
:6(‰ßvZk6,Z‹Zn™Šï×qÑè}.Z¬\ä ]ÖÌ )

ZyÆneZ„»ZOxaZ7HX}.Z¬\äÂt�Ûâc*ì�Z#ZrVäh

Ðgz¤/ŠZãÅÂZv¬\äZyÅ¡]~hÅo9Lg¿¶Zko9LÃ
iZb™Šc*Zzgz{ZyÆZ0+g7g„Zzgt‡âyŠg]ì�MŠò$+~™@*ìZzg
$+~6,ZÜZg™@*ìz{$+~ÅÐ]ÃÅŠêìZzgZkÆZ0+gZkÃpÙZzg¯]Ck
ƒCìZzgtZk»ZC]gìXZkÅªCÙ~ZzgñKVwtì�}.Z¬\ä
‡âyŠg]~Îg`ÃgzÝŠ¶Æn¯c*ìpZK̈yÆnZkät‡ây
¯c*ì�Z¤/z{9YVZzgŠgzZizVzZá#}¯ñÂZ¤/z{ŠyÆz‰Ü9HV
ŠgzZi}AgÇc*Zy6,jÑƒñƒVÂ#}ÆZ0+ggzÝMñÏXëZ,
ŠgzZi}fe×X~jz){7ÑƒñÂZ¤/ŠgzZi}AƒVÐÂ#}

~gzÝMñÏXt‡âyŠg]ìZzgZ¤/Ãð¿ZL#}ÆŠgzZi}È™
ìXCÙ÷ Š}Zzghz;VÃð7ÎƒZÂz;V6,Z0+ƒZƒYñÇXt‡âyŠg]

ZK̈yÐ™Šgƒ@*ìz{ZkÅ%èÐƒ@*ìXZ[z{™r#Z(gì�eì
ÂZL#}»ŠgzZi{È™}ZzgeìÂZL#}»ŠgzZi{È:™}ZkÃt
Z(gqÝìpZ#z{ŠgzZi{È™@*ìÂZkÆZk÷6,�Zkäƒ
ŠgzZi}Zzg9HVÈ™Š,Zzgz;VÃðhÌ7ÎƒZZv¬\Zq-ZW,aZ™@*

ìZzgz{tì�z;V6,Z0+ƒZ™ŠêìXtZK̈y»÷ì�ZkäŠgzZi}
9HVÈ™Š,ZzgZkÆ³~Zv¬\ätZW,aZH�z;V6,Z0+ƒZ™Šc*X
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ZÏ§bZ0+ƒ}#}~9HVŠgzZi}Å%»¿ZK̈y»ìZzgZkÆˆ
gzÝƒCìz{Zv¬\Æ‡âyŠg]Æ_.ƒCìX

:ZK̈yZLŠZ],{~™r#Z(gìZzgZK̈y»tZ(gZzgZK̈yÅt
MiZŠ~,zŠgìª}.Z¬\ätêHZzgtZ0+Zi{‡ìHZzgHgHì�
ZkuJ-âqZK̈ãZLŠZ],{~MiZŠgìÏZzgâ»ZK̈ã»CÙ�ÛŠZLZL

Z¦ZŠ~MiZŠgìÇX ŠZ],{
CÙZK̈y»ŠZ],{Z¦ZŠZì}CÙZK̈yDÆ”w~Zq-ÜF,¹7

»ZßwÂtì�Z̀Æ”wÆnvgZ ™YX
¿¢zg~ìZ¤/?¿7™zÐÂ»Z̀7AÇXZk~ƒ¹VÐƒZ?
!*Ç7g~§bMiZŠ~»Z´y™Šc*ìpCÙ¿Šzu}¿6ZzgZâ=zZÑ

¿7™YXCÙZq-»ZCZq-ŠZ],ÒZ¦ZŠì(,}(,}ñ].×ZyÅZ¦ZŠ
[ZÐß§sá‰×( Z Zzgì}TäZVÅ¤‰Ü»DqÝH)Í

Zk¿Ã}.Z¬\äZâf6¤‰ÜŠ~¶�z{ZkyZy~tqZXŠ™©8tCÙ
¿»»x7åpt¤‰ÜZzģ]ZkÃ}.Z¬\äŠ~¶X:¼k,ÃTp

ŒÛMy™*ZEw™@*ìZk~ñK!*]tì� ~
Ã}.Z¬\äZK§s™[HìZzgt¼k,}.Z¬\Å«™Š{ ~¼k,

¸ÂVÃŸù7™CYèz{pŠZÏäŠ~×XZ%Zy¸ÂVÅ”ZzguÈ~
ZzgZ0+Zi{™ÆZyÃZq-ŠZ],{Z¦ZŠÆZ0+ggÄŠbZv¬\»»xìZzgZkŠZ],}

ÆZ0+gZK̈yÃZ(gìXCÙZK̈yzÑe$ÆZd£x6,V7YX}.Z¬\»(
È{ZLŠZ],ÒZ¦ZŠ~}.Z¬\Æ\gÃic*Š{Ðic*Š{qÝ™äÅÃÒÌ
™@*ìZzgZÐ0*Ì©8ìXtÂŠg„ìpCÙZK̈y»Z¦ZŠ»ŠZ],{Zq-6
7ƒ@*XÑ™*-ZvmzMhzÅâqZK̈ã~ƒÐic*Š{ZzgxZ¦ZŠzV
Æqï¯™aZG‰¸6�}.Z¬\Æ¯xÐ…Ø4ì:M\Ð
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¬ËâVäZâxZ¦ZŠzVZzg¤!VZzg&6VzZÑ^aZHZzg:MÒ{
aZ™}ÏXZÏzzÐŒÛMyxÜÂ[M\6,**iwƒðZzgg9*îGr=Å

wÐM\Š*Å§s¬_G‰XtM\„ÅZ¦ZŠ¶ZzgZâx
Z¦ZŠÆâ´ä…tÌ¹�Š+ZÅ™CéE,̂Z(gH™zYèZq-¤/z{Z(ì
ZkÐMÐ7(,|YX:ic*Š{ZÇV~:Yc*™z»¬ìz{™zZzg

vg~Z,®)Æ_.ªÎ?~NZ[qÝ™äÅ¤‰ÜZzģ]ìZk
Æ_.»NZ[ïYñÇzg:Z¤/?ZK¤‰ÜÐMÐYîÐÂ-yÆn
g5ÁYNÐ6�Z¤/Zq-¿Æn}ÃZv¬\äŠzÙ7-MN*Ç
™äÅ¤‰ÜŠ~ìZzgz{Zq-§3©8ìÂ$+NƒYñÏZzgZ¤/ËÆ
n}ÃMŠ|§MN*3äÅ¤‰Üì6�¬xîg6,øg}iŒZgzVÆnzV
Ãt¤‰ÜìÂZ¤/z{ŠzÙ7-3NÐÂz{$zgƒYNÐZ¤/z{Šz§3B
ÐÂz{ÌyZ!aZ™}ÇZzg$+NƒYñÏXZÏ§bZK̈yÅªCÙ~i0+Ï~
ëDÙZgzVVBZ+Š}Mh×�ZK̈yZ¦ZŠÐ:SŠOƒYì:QŠOƒY
ìpZ¦ZŠÆZ0+gZkÃMiZŠ~ì}ZkÃtMiZŠ~ì�ZkäZKfZ]Æ

™ÆZKËZzg¡]Zzg¬ŠZ]ZzgZLŸÆZ Ñ! 0¨g™ÆÔõ'

”VÅ¤‰ÜÃæÃgÄ™}.Z¬\ÅgŸÆ”wÆn6,z¤/Zx¯c*ìZk6,
¿™}ZzgZKZ¦ZŠÆ_.}.Z¬\Æ\gÃqÝ™}ZkÃtMiZŠ~
qÝìZzgZÏÃë¼k,ë×ªZK̈yÃ™r#Z(g¯**ZzgZkÃMiZŠ~Šbt

Z¤/Zv:eLÂZK̈yL ZÞ¼k,ìXZkäte;�Z(ƒ
MiZŠ:ƒ@*X

ZK̈yÆ!*g}~¼k,ZzgZ0+Zi}Æ0ŒÛMy™*~pVMc*]×
¬=ìwMc*�~Z+MMc*]É™ÆZ7Zk\»z¯ŠzVpQ
~äÎe�¬~Zßà!*]f‚d™ZäÅÃÒ™zVZzgZkÆˆŠzu~
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§sMîVX:ŒÛMy™*ZyMc*]Ð½Z7,ZìXÐ…Ø4ì�ZK̈yÃ
ZL¿ÅbZAÏ}Zq-Me$tì�?~ÐÌZqw™’OÑñÇ%Š
ƒc*úg]ZkÃZyÆ_.bZAÏX~äCc*ì�ŒÛMy™*~pV
Mc*]×XÐtU*"$ƒ@*ì�ZK̈y6g7ìZv¬\Å§sÐZk6,ƒ
»‡âyÑÍ7ìÉZkÃ™r#Z(g¯c*ŠHìZzgZkÃMiZŠ~Š~ˆìp

~Zk»Z´y ZkÃZq-Z0+Zi}Æ_.MiZŠ~Š~ˆìZzg
HŠHìZzgŒÛMy™*Z+Mc*]Ð½Z7,ZìX?~ÐÃð¿ZKƒV
~i0+Ï¦/ZgDƒñ}.Z¬\6,tZ²Zx7ŠOY�Zkä…\gYV7Šc*
qÑèëÂ·-ZvmzÅÆ¬Æ_.u~6,ZZyáMñ¸X»Üs
t¬Â7Šc*ŠHå�ZZyÑîÉvg}nZkŠZ],{Z¦ZŠÆZ0+gT~»
MiZŠHŠHìDÙZgzVgZ5Z,Åá‰¸X~ÐCÙgZ{ÃZ(g™äc*:

™ä~?MiZŠ¸Zzg»¹ŠHå�Z¤/?ZyÃZ(g™zÐÂ»NZ[ï
YñÇZzgZ¤/?ZyÃZ(g7™zÐÂTuJ-?ZygZƒVÃZ(g7™DZk
uJ-?Zv¬\ÅzVÆÕ7IzÐXZÏ§bDÙZg;gZ5vg}Zz6,È
G‰¸Zzg¹ŠHå�t»x7™äÔt}.Z¬\Ã**gZn™äzZà!*'×Z¤/
ZyN·gZƒV~Ð‰gZƒVÃ?Z(g™zÂ}.Z¬\»…?6,MñÇpt
Zkn7�?6gƒÉZkn�»MiZŠ~Š~¶̂�?eƒÂZyßgZƒVÃ

}.Z¬\Æ…Zzg«Å§sáYäzZà×Z(g™ßX?MiZŠ?̧äpŠ
ZLn3Æ‚âyaZ™npZ¤/?CÙßgZ{Ð”Zzg¾òÅgZ{ÃZ(g™zÂ

QnÅgZ×vg}nM‚yƒYNÏX
:,zŠg»XZsx7™@*ìÉz{ZK̈yÃ™r#Z(g¯ä»X

ìz{ZK̈yÃZq-ŠZ],}ÆZ0+gMiZŠgpp»Xìz{ZK̈yÅŠ´ZzgŠE~
F,ª]ÅgZ×Å%»XìXtXZÚxì�Š*»Ãðè<ØZkÆ
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£«~7IYÔ:|á:·Še$Zzg:ÃðZzgè<ØZzg:Ãð“¨ÿGLZK̈ã»
F,Zæ{DZkÆ£«~IYìXT(|ÇVä,zŠgÅzzÐt
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