
The Truth about 
Carbohydrates: 
Separating Fact 
from Fiction
Hp««¾ äpajpäì, �ø �ì ì¾ paìĞ ø¾ bp c¾µ�Āìpj ab¾Āø Ę�aø �ì �¾¾j ø¾ paø �µ 
2024, aµj Ę�aø �ì µ¾ø. I j¾ µ¾ø j¾Ābø �ä¾³ j¾�µ� «¾øì ¾� äpìpaäc� �µø¾ a«« 
aäpaì ¾� µĀøä�ø�¾µ, ø�aø ø�pìp aäp ø�p «aøpìø �acøì ìĀáá¾äøpj bĞ ìc�pµø�ìøì . Iµ 
ø��ì c¾³áäp�pµì�ėp �Ā�jp, Ęp ì¾äø ¾Āø ø�p �¾¾j �ä¾³ ø�p baj, ø�p �acø �ä¾³ 
ø�p ��cø�¾µ, aµj ³Āc� ³¾äp.

Facø: Ab¾Āø �a«� ¾� a«« A³pä�caµì �aėp IµìĀ«�µ Rpì�ìøaµcp, ³paµ�µ� Ęp aäp 
ėpäĞ ìpµì�ø�ėp ø¾ caäbì aµj ì�¾Ā«j «�³�ø ìĀ�aäì aµj ìøaäc�pì, µ¾ø ¥Āìø 'baj" 
caäbì.

Carbs 101: The Definition
F�äìø ø��µ�ì ��äìø, Ę�aø pĝacø«Ğ aäp caäb¾�Ğjäaøpì? S�³á«Ğ áĀø, ø�pĞ'äp ìĀ�aäì 
aµj ìøaäc�pì - ø�µĞ ³¾«pcĀ«pì ¾� caäb¾µ, �Ğjä¾�pµ, aµj ¾ĝĞ�pµ. B¾ø� 
á«aµøì aµj aµ�³a«ì Āìp ø�p³ �¾ä pµpä�Ğ aµj bĀ�«j�µ� b¾jĞ áaäøì.
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Storage - Fat vs Starch

Haėp Ğ¾Ā Ę¾µjpäpj Ę�Ğ Ęp ìø¾äp pµpä�Ğ aì �aø �µìøpaj ¾� ìøaäc�? Iø'ì a«« ab¾Āø ³¾b�«�øĞ. I³a��µp «Ā���µ� aä¾Āµj ��aµø 
ìáĀj-«�¨p «Ā³áì? Faø �ì «���øpä, �«pĝ�b«p, aµj Ęp caµ ìø¾äp ø¾µì ¾� �ø. T��ì �ì Ę�Ğ aµ�³a«ì «�¨p Āì, µppj ø¾ ³¾ėp aä¾Āµj 
aµj ìø¾äp pµpä�Ğ aì �aø. T�päp �ì a «¾Ę «�³�ø ø¾ ø�p a³¾Āµø ¾� �«Ğc¾�pµ Ęp caµ ìø¾äp, bĀø ø�p a³¾Āµø ¾� �aø Ęp caµ ìø¾äp 
�ì Āµ«�³�øpj. (Aµ¾ø�pä c«Āp Ę�Ğ �Ā³aµì aäp jpì��µpj ø¾ bĀäµ �aø, µ¾ø caäb¾�Ğjäaøpì.)

Hypoglycemia "Roller-Coaster

I� Ğ¾Ā aäp caäb-ìpµì�ø�ėp (¾ä �aėp �µìĀ«�µ äpì�ìøaµcp), Ğ¾Ā ³aĞ �aėp aµ pĝa��päaøpj äpìá¾µìp ø¾ paø�µ� ø�aø c¾¾¨�p. T��ì 
³paµì ø�aø Ğ¾Āä b«¾¾j ìĀ�aä Ę�«« ä�ìp ³¾äp ø�aµ ĀìĀa« aµj ìøaĞ ����pä �¾ä «¾µ�pä - �ø a«ì¾ ³paµì ø�aø Ğ¾Āä �µìĀ«�µ «pėp« 
Ę�«« ä�ìp ³¾äp ø�aµ ĀìĀa«, aµj ìøaĞ ����pä �¾ä «¾µ�pä. T�p äpìĀ«ø �ì ø�aø Ğ¾Āä b«¾¾j ìĀ�aä Ę�«« jä¾á ø¾¾ «¾Ę ¾ä ø¾¾ �aìø. T�p 
b¾jĞ äpìá¾µjì ø¾ ø��ì cä�ì�ì, bpcaĀìp �ø �ì jaµ�pä¾Āì �¾ä b«¾¾j ìĀ�aä ø¾ jä¾á ø¾¾ «¾Ę.

I� Ęp c¾µìĀ³p caäb¾�Ğjäaøpì ø�ä¾Ā��¾Āø ø�p jaĞ, ¾Āä b«¾¾j ìĀ�aä Ę�«« ä�ìp a�øpä Ęp paø, aµj ä�ìp pėpµ �aìøpä 
aµj ����pä �� Ęp paø äp��µpj ¾ä ���� G«Ğcp³�c Iµjpĝ caäbì, ìĀc� aì ìĀ�aä, �«¾Āä, ¾ä �äĀ�ø ¥Ā�cp. T�pìp øĞápì ¾� 
caäb¾�Ğjäaøpì aäp j��pìøpj aµj abì¾äbpj ėpäĞ äaá�j«Ğ. H¾Ę j¾pì ø�p b¾jĞ ³aµa�p ø�pìp b«¾¾j ìĀ�aä ìĀä�pì?



Why We Gain Weight from Carbs

1

The Cookie Effect
Y¾Ā paø a c¾¾¨�p. T�p ì�³á«p ìĀ�aäì �µ ø�aø ìĘppø øäpaø aäp äaá�j«Ğ abì¾äbpj �µø¾ Ğ¾Āä b«¾¾jìøäpa³, aµj 
Ğ¾Āä b«¾¾j ìĀ�aä ãĀ�c¨«Ğ ä�ìpì. S�µcp ø�p b¾jĞ Ęaµøì ø¾ �aäµpìì ø�aø pµpä�Ğ aµj áäpėpµø ���� b«¾¾j 
ìĀ�aä, Ğ¾Āä áaµcäpaì äp«paìpì ø�p �¾ä³¾µp �µìĀ«�µ �µø¾ Ğ¾Āä b«¾¾jìøäpa³. IµìĀ«�µ «¾Ępäì Ğ¾Āä b«¾¾j 
ìĀ�aä áĀøø�µ� ø�p b¾jĞ �µø¾ ìĀ�aä-bĀäµ�µ�, �aø-ìø¾ä�µ� ³¾jp. Iø øĀäµì ¾�� Ğ¾Āä b¾jĞ'ì ab�«�øĞ ø¾ bĀäµ �aø 
ì¾ ø�aø pĝcpìì ìĀ�aä Ę�«« bp bĀäµpj �µìøpaj ¾� �aø. H¾Ępėpä, �� Ğ¾Āä b¾jĞ a«äpajĞ �aì ìĀ���c�pµø pµpä�Ğ 
aµj Ğ¾Āä cp««ì j¾µ'ø µppj ø¾ bĀäµ ³¾äp ìĀ�aä, �µìĀ«�µ ì��µa«ì ø�p «�ėpä ø¾ c¾µėpäø ø�p pĝøäa ìĀ�aä �µø¾ �aø 
(«�á¾�pµpì�ì). T��ì �aø �¾pì �µø¾ Ğ¾Āä �aø cp««ì, aµj ø�aø �ì �¾Ę caäbì (ìĀ�aä) caµ ³a¨p Āì �aø.
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Carbohydrate Sensitivity
N¾Ę, �� Ğ¾Ā aäp µ¾ø caäb¾�Ğjäaøp-ìpµì�ø�ėp, ø�aø ³aĞ bp ø�p pµj ¾� ø�p ìø¾äĞ. Y¾Ā aøp ø�p c¾¾¨�p, Ğ¾Āä 
b«¾¾j ìĀ�aä ä¾ìp bä�p�«Ğ, bĀø �µìĀ«�µ ãĀ�c¨«Ğ ø¾¾¨ caäp ¾� �ø, aµj µ¾Ę Ğ¾Ā'äp ��µp. BĀø Ę�aø �� Ğ¾Ā aäp 
caäb¾�Ğjäaøp-ìpµì�ø�ėp? Ta¨p ø��ì ãĀ�Ĩ.

How Many Carbs do our BODIES Need?

N¾µp - ¾µcp Ęp'äp ¾�� bäpaìø ³�«¨, Ęp caµ ìĀäė�ėp Ę�ø�¾Āø c¾µìĀ³�µ� a ì�µ�«p caäb, áä¾ė�j�µ� ø�aø ajpãĀaøp 
a³¾Āµøì ¾� áä¾øp�µ aµj �aø aäp c¾µìĀ³pj.

How Many Carbs do our BRAINS need?

T�pĞ j¾µ'ø µppj ³Āc� �«Āc¾ìp (ab¾Āø 1/8 ø¾ 1/2 cĀá ápä jaĞ).

T�p bäa�µ caµ Āìp ¾ø�pä �Āp«ì «�¨p ¨pø¾µpì �ä¾³ �aø, aµj «acøaøp cäpaøpj bĞ Ę¾ä¨�µ� ³Āìc«pì.

OĀä «�ėpäì caµ ³a¨p �«Āc¾ìp �ä¾³ áä¾øp�µ �� µppjpj. T��ì áä¾cpìì �ì ca««pj "�«Āc¾µp¾�pµpì�ì" ³paµ�µ� 
"³a¨�µ� ìĀ�aä �ä¾³ ìcäaøc�." Y¾Ā j¾ µ¾ø �aėp ø¾ paø ìĀ�aä ø¾ ³a¨p b«¾¾j ìĀ�aä.

Which Carbs Can We Eat?

Wp ì�¾Ā«j aė¾�j äp��µpj caäb¾�Ğjäaøpì aµj ajjpj ìĀ�aäì aì ³Āc� aì á¾ìì�b«p. BĀø Ę�aø ab¾Āø ìĀ�aäì aµj 
ìøaäc�pì �ä¾³ Ę�¾«p �¾¾jì, ìĀc� aì �äĀ�øì, ìøaäc�Ğ ėp�pøab«pì, aµj Ę�¾«p �äa�µì?

Modern Diseases from Consuming Refined 
Carbs

A �ä¾Ę�µ� µĀ³bpä ¾� ìc�pµø�ìøì µ¾Ę bp«�pėp ø�aø ¾Āä Wpìøpäµ j�pø, pìápc�a««Ğ äp��µpj caäb¾�Ğjäaøpì³aĞ bp ø�p caĀìp 
¾� ³aµĞ ¾� ø�p �¾««¾Ę�µ� ³¾jpäµ j�ìpaìpì:

C¾ä¾µaäĞ aäøpäĞ j�ìpaìp

Obpì�øĞ

Hpaäø j�ìpaìp

Cpäøa�µ caµcpäì

TĞáp 2 j�abpøpì

A«Ĩ�p�³pä'ì j�ìpaìp

Mpµøa« �pa«ø� �ììĀpì

Caµcpä

HĞápäøpµì�¾µ

Ppä�á�päa« ėaìcĀ«aä j�ìpaìp

Oìøp¾á¾ä¾ì�ì

Acµp

D�ėpäø�cĀ«�ø�ì

Aáápµj�c�ø�ì

T�päp �aėp bppµ µĀ³pä¾Āì øäaj�ø�¾µa« �Ā³aµ ì¾c�pø�pì, Ę��c� �aėp paøpµ j�pøì ���� �µ caäb¾�Ğjäaøpì aµj bppµ 
�pa«ø�Ğ. H¾Ępėpä, ø�p øĞápì ¾� caäb¾�Ğjäaøpì �µ ø�pìp j�pøì Ępäp Āµäp��µpj aµj øpµjpj ø¾ bp «¾Ę �µ G«Ğcp³�c Iµjpĝ 
(GI).

https://www.diagnosisdiet.com/full-article/carbohydrate-sensitivity-quiz?ref=bforeverwell.com


Advanced glycation end products (AGE9s)
Faìø caäbì äa�ìp b«¾¾j ìĀ�aä «pėp«ì, aµj pĝcpìì b«¾¾j ìĀ�aä caµ b�µj ø¾ 
ė�øa« áä¾øp�µì, DNA, RNA, aµj �aøì aµj ja³a�p ø�p³, ì¾³pø�³pì bpĞ¾µj 
äpáa�ä. T��ì áä¾cpìì �ì ca««pj <�«Ğcaø�¾µ=. (T��µ¨ ¾� �ø ø��ì ĘaĞ: ìĀ�aäì ³a¨p 
áä¾øp�µì ìø�c¨Ğ). Pä¾øp�µì aäp ìĀáá¾ìpj ø¾ bp ab«p ø¾ �¾«j aµj ³¾ėp �µ 
ìápc�a« ĘaĞì ø¾ ápä�¾ä³ ø�p�ä ėaä�¾Āì �Āµcø�¾µì, bĀø ø�pĞ caµ9ø j¾ ø�aø �� 
ìĀ�aä �ì �Ā³³�µ� Āá ø�p Ę¾ä¨ì. W�pµ ìĀ�aäì b�µj ápä³aµpµø«Ğ ø¾ 
áä¾øp�µì, ø�pĞ øĀäµ ø�p áä¾øp�µì �µø¾ µĀ�ìaµcp c¾³á¾Āµjì ca««pj <Ajėaµcpj 
G«Ğcaø�¾µ Eµj Pä¾jĀcøì= ¾ä AGE9ì. AGE9ì �aėp bppµ «�µ¨pj ø¾ a Ę�jp ėaä�pøĞ 
¾� c�ä¾µ�c j�ìpaìpì, �µc«Āj�µ� �paäø j�ìpaìp, ¨�jµpĞ �a�«Āäp, j�abpø�c 
äpø�µ¾áaø�Ğ, A«Ĩ�p�³pä9ì j�ìpaìp, aµj a�p�µ�.



Carbohydrates and inflammation
B¾ø� �«Ğcaø�¾µ aµj ¾ĝ�jaø�¾µ øä���pä �µ�«a³³aø�¾µ �µ ø�p b¾jĞ. P�Ğì�c�aµì aµj ìc�pµø�ìøì µ¾Ę Āµjpäìøaµj ø�aø ³¾ìø 
c¾³³¾µ c�ä¾µ�c j�ìpaìpì aäp ä¾¾øpj �µ �µ�«a³³aø�¾µ. T��ì �ì µ¾ø µpcpììaä�«Ğ ø�p ¨�µj ¾� �µ�«a³³aø�¾µ Ęp caµ ìpp ¾ä 
�pp«4�ø �ì ĀìĀa««Ğ ¾µ a ³Āc� ì³a««pä ìca«p ø�aø Ęp ³aĞ µ¾ø bp aĘaäp ¾�.

F¾ä pĝa³á«p, c�¾«pìøpä¾« á«aãĀpì ø�aø b«¾c¨ aäøpä�pì ø¾ ø�p �paäø aµj caĀìp �paäø aøøac¨ì c¾µøa�µ a«« ø�p ³�µ�-³aä¨päì 
¾� �µ�«a³³aø�¾µ Ę�pµ Āµjpä a ³�cä¾ìc¾áp. Eėpµ j�ìpaìpì ìĀc� aì jpáäpìì�¾µ aäp aìì¾c�aøpj Ę�ø� ³�µ�-³aä¨päì ¾� 
�µ�«a³³aø�¾µ.



Carbohydrates and oxidative damage
Faìø caäbì aäp <áä¾-¾ĝ�jaµøì.= T��ì ³paµì ø�pĞ caµ ja³a�p �³á¾äøaµø b¾jĞ 
³¾«pcĀ«pì, ìĀc� aì DNA, bĞ ìøpa«�µ� ø�p�ä p«pcøä¾µì �ä¾³ ø�p³. Pä¾-
¾ĝ�jaµøì aäp ø�p ¾áá¾ì�øp ¾� aµø�-¾ĝ�jaµøì; ø�pĞ ����ø a�a�µìø pac� ¾ø�pä. Iµ a 
�pa«ø�Ğ b¾jĞ, áä¾-¾ĝ�jaµøì aµj aµø�¾ĝ�jaµøì aäp �µ ba«aµcp. H¾Ępėpä, ³¾ìø 
¾� Āì aäp ¾Āø ¾� ba«aµcp, ³¾ìø «�¨p«Ğ jĀp ø¾ ¾Āä Wpìøpäµ j�pø, Ę��c� �ì ėpäĞ 
���� �µ áä¾-¾ĝ�jaµøì, ìĀc� aì äp��µpj caäb¾�Ğjäaøpì.

Wp aäp ø¾«j a«« ø�p ø�³p ø�aø Ęp µppj ø¾ paø �¾¾jì ���� �µ aµø�¾ĝ�jaµøì bĀø 
Ęp aäp µpėpä ø¾«j ø�aø Ęp aäp ìĀáá¾ìpj ø¾ aė¾�j �¾¾jì ø�aø aäp ���� �µ áä¾-
¾ĝ�jaµøì! Ppä�aáì pĝc«Āj�µ� áä¾-¾ĝ�jaµøì, ìc�pµø�ìøì Ę¾Ā«jµ9ø ø��µ¨ Ęp 
µppjpj ø¾ ajj aµø�-¾ĝ�jaµøì ø¾ ¾Āä b¾j�pì.

Oĝ�jaø�ėp ja³a�p caĀìpj bĞ áä¾-¾ĝ�jaµøì ìĀc� aì ìĀ�aäì caµ bp ø�p ��äìø 
ìøpá ø¾Ęaäjì ìpä�¾Āì áä¾b«p³ì, ìĀc� aì caµcpä (bĞ ja³a��µ� DNA) aµj 
�paäø j�ìpaìp (bĞ ¾ĝ�j�Ĩ�µ� c�¾«pìøpä¾«).



What Exactly are Refined Carbohydrates and 
Refined Grains?

Eĝcpáø �¾ä µaøĀäa« Ę�¾«p �¾¾jì «�¨p aµ aáá«p ¾ä ¾ø�pä �äĀ�ø, 
a bpaµ ¾ä á¾øaø¾, aì caµ bp �¾Āµj �µ µaøĀäp, a«« ìøaäc�pì 
aµj ìĀ�aäì aäp c¾µì�jpäpj äp��µpj caäb¾�Ğjäaøpì.

Rp��µpj caäbì c¾³p �ä¾³ µaøĀäa« Ę�¾«p �¾¾jì bĀø �aėp 
bppµ áä¾cpììpj ø¾ "äp��µp" ø�p³. T�pìp ³pø�¾jì �µc«Ājp 
�µjĀìøä�a« pĝøäacø�¾µ, áĀä���caø�¾µ, c¾µcpµøäaø�¾µ aµj 
pµĨĞ³aø�c øäaµì�¾ä³aø�¾µ. Iø'ì paìĞ �¾ä ³¾ìø ¾� Āì ø¾ 
�jpµø��Ğ ìĀ�aä, bpcaĀìp ø�pĞ aäp ìĘppø aµj c¾³p aì 
cäĞìøa«ì, ìĞäĀáì, ¾ä á¾Ęjpäì. Rp��µpj ìøaäc�pì ìĀc� aì 
äp��µpj �äa�µì, aäp a «¾ø ³¾äp c¾µ�Āì�µ�.

W�¾«p �äa�µì aäp �µøacø c¾³á«pøp ¨päµp«ì Ę�ø� ø�p�ä ¾Āøpä 
bäaµ c¾aø�µ� aì �¾Āµj �µ µaøĀäp. Oµcp ø�p �äa�µ �ì bä¾¨pµ 
�µø¾ á�pcpì ø�ä¾Ā�� áä¾cpìì�µ�, �ø caµ bp c¾µì�jpäpj 
"äp��µpj".

T�p ì³a««pä ø�p áaäø�c«pì, ø�p paì�pä ø�pĞ aäp ø¾ j��pìø. 
T�p paì�pä ø�pĞ aäp ø¾ j��pìø, ø�p �aìøpä Ğ¾Āä b«¾¾j ìĀ�aä 
Ę�«« ä�ìp a�øpä Ğ¾Ā paø ø�p³.

S¾³p �¾ä³ì ¾� �äa�µ áä¾cpìì�µ� j¾ µ¾ø �µė¾«ėp �ä�µj�µ�, 
p� á¾«�ì��µ�, ����-�paø øäpaø³pµø, aµj pĝøäĀì�¾µ áĀ���µ�. 
T�pìp áä¾cpììpì ja³a�p ¾ä äp³¾ėp ø�p bäaµ c¾aø�µ� ¾� 
�äa�µì, ³a¨�µ� ø�p �äa�µì �aìøpä ø¾ c¾¾¨ aµj ø�p ìøaäc�pì 
�µì�jp paì�pä ø¾ j��pìø.

T�p ³¾äp ��µp«Ğ ø�p �äa�µ �ì �ä¾Āµj, ø�p ì³a««pä ø�p 
áaäø�c«pì.  T�p ì³a««pä ø�p áaäø�c«pì, ø�p ³¾äp äp��µpj ø�p 
�äa�µ.  Sø¾µp-�ä¾Āµj�µ� áä¾jĀcpì «aä�p, c¾aäìp áaäø�c«pì, 
Ę�päpaì �µjĀìøä�a« äp��µ�µ� áä¾jĀcpì ��µp á¾Ęjpäì Ę�ø� a«« 
��bäp aµj ¾ø�pä µĀøä�pµøì ìøä�áápj aĘaĞ.  C¾aäìp ìø¾µp-
�ä¾Āµj �äa�µ ³pa«ì aµj cäac¨pj ¨päµp« �äa�µì aäp a³¾µ� 
ø�p «paìø äp��µpj aµj ì¾�ø, á¾Ęjpäpj �äa�µì (�«¾Āäì ¾� a«« 
¨�µjì aµj ìøaäc�pì ìĀc� aì c¾äµ ìøaäc�) aäp ³¾äp äp��µpj.



List of Refined Carbohydrates To Avoid
Rp��µpj aµj S�³á«p SĀ�aäì ¾ä "ajjpj ìĀ�aäì "

Tab«p ìĀ�aä/Ę��øp ìĀ�aä (a¨a ìĀcä¾ìp; ³aĞ bp caµp ìĀ�aä ¾ä bppø ìĀ�aä)

C¾µ�pcø�¾µpä'ì ìĀ�aä (á¾Ęjpäpj Ę��øp ìĀ�aä)

H¾µpĞ (Eėpµ ø�¾Ā�� �¾µpĞ pĝ�ìøì �µ µaøĀäp aµj �ìµ'ø äp��µpj, �ø �ì a áĀäp ìĀ�aä ø�aø �ì j����cĀ«ø ø¾ ¾bøa�µ �µ ì��µ���caµø 
ãĀaµø�ø�pì Ę�ø�¾Āø ìápc�a« pãĀ�á³pµø ¾ä ä�ì¨. H¾µpĞ a��pcøì ¾Āä �pa«ø� �µ ø�p ìa³p ĘaĞ ø�aø ¾ø�pä ìĀ�aäì j¾.)

A�aėp ìĞäĀá

C¾äµ ìĞäĀá aµj ����-�äĀcø¾ìp c¾äµ ìĞäĀá

Bä¾Ęµ ìĀ�aä

M¾«aììpì

Maá«p ìĞäĀá

FäĀcø¾ìp

Bä¾Ęµ ä�cp ìĞäĀá

Ma«ø¾ìp

G«Āc¾ìp ìĞäĀá

Taá�¾ca ìĞäĀá

R�cp bäaµ ìĞäĀá

Ma«ø ìĞäĀá

Dpĝøäaµ

S¾ä��Ā³

Täpac«p

Paµp«a

Sacc�aä¾ìp

Caä¾b ìĞäĀá

Dpĝøä¾ìp, jpĝøäaµ, jpĝøä�µ, ³a«ø¾jpĝøä�µ

FäĀ�ø ¥Ā�cp c¾µcpµøäaøpì

A«« �äĀ�ø ¥Ā�cpì (pĝcpáø «p³¾µ aµj «�³p ¥Ā�cp)

JĀ�c�µ� �äĀ�øì p«�³�µaøpì ø�p ��bäp (ø�aø ��««ì Ğ¾Ā) aµj «paėpì ¾µ«Ğ ø�p ìĀ�aäì aµj Ęaøpä. M¾ìø �äĀ�ø ¥Ā�cpì äpãĀ�äp ìápc�a« 
pãĀ�á³pµø ø¾ áä¾jĀcp �µ ì��µ���caµø ãĀaµø�ø�pì.

A«« øĞápì ¾� �«¾Āä

W�paø, ¾aø, «p�Ā³p (ápa aµj bpaµ), ä�cp, aµj c¾äµ �«¾Āäì. Oµp �Āµjäpj ápäcpµø ìø¾µp�ä¾Āµj, Ę�¾«p ³pa« �«¾Āäì aäp 
«pìì äp��µpj aµj µ¾ø aì Āµ�pa«ø�Ğ aì ¾ø�pä �«¾Āäì bpcaĀìp ø�pĞ aäp µ¾ø aì ��µp«Ğ �ä¾Āµj aµj øa¨p «¾µ�pä ø¾ j��pìø.

Iµìøaµø/äp��µpj �äa�µì.

Iµìøaµø �¾ø cpäpa«ì «�¨p �µìøaµø ¾aø³pa«, Ę��øp ä�cp, á¾«�ì�pj ä�cp, aµj �µìøaµø ä�cp.

Rp��µpj ìøaäc�pì

C¾äµ ìøaäc�, á¾øaø¾ ìøaäc�, ³¾j���pj �¾¾j ìøaäc�4pììpµø�a««Ğ aµĞ á¾Ęjpäpj �µ�äpj�pµø Ę�ø� ø�p Ę¾äj <ìøaäc�= �µ �ø

S¾³p F¾¾jì ���� �µ äp��µpj caäb¾�Ğjäaøpì aµj ajjpj ìĀ�aäì

A«« jpììpäøì pĝcpáø Ę�¾«p �äĀ�ø

Icp cäpa³, ì�päbpø, �ä¾Ĩpµ Ğ¾�Āäø, pøc.

M¾ìø bäpajì

MaµĞ cäac¨päì (100% ìø¾µp-�ä¾Āµj Ę�¾«p �äa�µ cäac¨päì aäp «pìì äp��µpj)

C¾¾¨�pì

Ca¨pì

MĀ���µì

Paµca¨pì

Wa��«pì

P�pì

Paìøä�pì

CaµjĞ

C�¾c¾«aøp (jaä¨, ³�«¨ aµj Ę��øp). Ba¨pä'ì c�¾c¾«aøp �ì ĀµìĘppøpµpj aµj �ì ø�päp�¾äp aµ pĝcpáø�¾µ.

Bäpajpj ¾ä baøøpäpj �¾¾jì

A«« øĞápì ¾� j¾Ā�� (á�Ğ««¾, á�p cäĀìø, pøc)

M¾ìø cpäpa«ì pĝcpáø �¾ä ĀµìĘppøpµpj, 100% Ę�¾«p �äa�µ cpäpa«ì �µ Ę��c� Ğ¾Ā caµ ìpp ø�p Ę�¾«p �äa�µì �µ ø�p�ä 
pµø�äpøĞ Ę�ø� ø�p µa¨pj pĞp (ĀµìĘppøpµpj ³Āpì«�, ä¾««pj ¾aøì, ¾ä ĀµìĘppøpµpj áĀ��pj �äa�µ cpäpa«ì aäp �¾¾j 
pĝa³á«pì)

M¾ìø áaìøaì, µ¾¾j«pì aµj c¾Āìc¾Āì

Jp««�pì, ¥a³ì aµj áäpìpäėpì

Ba�p«ì

PäpøĨp«ì

P�ĨĨa (bpcaĀìp ¾� ø�p �«¾Āä �µ ø�p j¾Ā��)

PĀjj�µ�ì aµj cĀìøaäjì

C¾äµ c��áì

Caäa³p« c¾äµ aµj ¨pøø«p c¾äµ

M¾ìø �äaµ¾«a baäì, á¾Ępä baäì, pµpä�Ğ baäì, pøc (Āµ«pìì «abp««pj ìĀ�aä-�äpp).

R�cp Ęäaáápäì

T¾äø�««aì (Āµ«pìì 100% ìø¾µp-�ä¾Āµj Ę�¾«p �äa�µ)

M¾ìø ä�cp ca¨pì aµj c¾äµ ca¨pì (Āµ«pìì «abp««pj 100% Ę�¾«p �äa�µ)

Paµ¨¾ cäĀ³bì

Cä¾Āø¾µì

Fä�pj ėp�pøab«p ìµac¨ì «�¨p �äppµ bpaµì aµj caää¾ø c��áì (ĀìĀa««Ğ c¾µøa�µ ajjpj jpĝøä�µ, a ìĘppø ìøaäc�)

Kpøc�Āá

H¾µpĞ ³Āìøaäj

M¾ìø baäbpcĀp ìaĀcpì

C�pc¨ «abp«ì ¾µ ìa«ìa, ø¾³aø¾ ìaĀcpì, ìa«aj jäpìì�µ�ì aµj ¾ø�pä ¥aääpj/caµµpj ìaĀcpì �¾ä ìĀ�aä/ìĘppøpµpäì

SĘppøpµpj Ğ¾��Āäøì aµj ¾ø�pä ìĘppøpµpj ja�äĞ áä¾jĀcøì

H¾µpĞ-ä¾aìøpj µĀøì

SĘppøpµpj ì¾jaì

C�¾c¾«aøp ³�«¨ (aµj ¾ø�pä ìĘppøpµpj ³�«¨ì)

C¾µjpµìpj ³�«¨

H¾ø c¾c¾a

M¾ìø ³�«¨ ìĀbìø�øĀøpì (a«³¾µj ³�«¨, ì¾Ğ ³�«¨, ¾aø ³�«¨, pøc) bpcaĀìp ø�pĞ ĀìĀa««Ğ �aėp ìĀ�aä ajjpj--äpaj «abp« ��äìø

SĘppø Ę�µpì aµj «�ãĀpĀäì

S¾³p F¾¾jì «¾Ę �µ äp��µpj caäbì/ajjpj ìĀ�aä

Fäpì�/�ä¾Ĩpµ ³paø, á¾Ā«øäĞ, aµj ìpa�¾¾j

E��ì

Fäpì� ¾ä �ä¾Ĩpµ ĀµìĘppøpµpj �äĀ�øì

A«« ėp�pøab«pì

W�¾«p �äa�µì (Ę�¾«p �äa�µ ä�cp, ¾aøì, baä«pĞ, ãĀ�µ¾a, c¾äµ, pøc)

NĀøì aµj ìppjì ¾� a«« øĞápì

UµìĘppøpµpj µĀø bĀøøpäì

UµìĘppøpµpj c¾c¾µĀø

P¾ác¾äµ

100% Ę�¾«p�äa�µ ä�cp ca¨pì

W�¾«p «p�Ā³pì (bpaµì, ápaì, «pµø�«ì)

GĀaca³¾«p

UµìĘppøpµpj ìa«ìa

Vp�pøab«p øaápµajpì

O«�ėpì

UµìĘppøpµpj á�c¨«pì

S¾Ğ áä¾jĀcøì («�¨p ø¾�Ā aµj ĀµìĘppøpµpj ¾ä ìĀ�aä-�äpp ì¾Ğ ³�«¨)

UµìĘppøpµpj, a««-µaøĀäa« ja�äĞ áä¾jĀcøì (³�«¨, á«a�µ Ğ¾��Āäø, c�ppìpì, bĀøøpä, cäpa³, �a«�-aµj-�a«�, ì¾Āä cäpa³, pøc)

100% ìø¾µp-�ä¾Āµj Ę�¾«p�äa�µ bäpajì ¾ä cäac¨päì Ę�ø�¾Āø ìĀ�aä ajjpj

UµìĘppøpµpj ø¾³aø¾ ìaĀcp aµj ¾ø�pä ĀµìĘppøpµpj, ìøaäc�-�äpp ìaĀcpì

UµìĘppøpµpj ìa«aj jäpìì�µ�ì (³¾ìø �aø-�äpp jäpìì�µ�ì c¾µøa�µ ìĀ�aä4c�pc¨ «abp«ì). L¾Ę-ìĀ�aä ¾áø�¾µì �µc«Ājp 
b«Āp c�ppìp, äaµc�, �Ā««-�aø Iøa«�aµ, Gäpp¨, Capìaä jäpìì�µ�ì.

Hpäbì aµj ìá�cpì

O�«ì

UµìĘppøpµpj ė�µp�aä (ba«ìa³�c ė�µp�aä aµj cpäøa�µ ¾ø�pä �äĀ�øĞ ė�µp�aä caµ bp ìĘppø4äpaj «abp« �¾ä caäb¾�Ğjäaøp 
c¾µøpµø)

TpĝøĀäpj ėp�pøab«p áä¾øp�µ

Sp�øaµ

Tp³áp�

UµìĘppøpµpj c¾��pp, øpa, ìáaä¨«�µ� Ęaøpä (p�ø�pä á«a�µ ¾ä Ę�ø� µaøĀäa« �«aė¾äì ¾ä pììpµcpì ajjpj), Ęaøpä

M¾ìø äpj Ę�µpì, jäĞ Ę��øp Ę�µpì aµj ìá�ä�øì (Ę��ì¨pĞ, ��µ, ė¾j¨a, pø


