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ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐅᓂᖏᓐᓄᑦ 
ᓇᓗᓇᐃᕐᓯᔾᔪᑎᑦ

ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ ᒪᒃᑖᖓ* ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ 
ᖃᑯᖅᑕᐅᑉ ᒥᖅᑯᖓ

ᐅᖅᓱᖅ** ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ ᓂᕿᖓ 
ᓂᒃᑯᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ

ᐱᐅᔪᒻᒪᕆᐅᔪᖅ 
ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ ᐱᓂᐊᕐᓗᓂ:
(100 ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓕᒃ 
ᒥᑭᓐᓂᖅᐹᖑᔪᒃᑯᑦ 
ᐱᑎᑦᑎᔪᓐᓇᖅᐳᖅ 25%-
ᒥᒃ (ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 50%-ᖓᓂᒃ 
ᕙᐃᑕᒪᓐ C ᐱᖃᑦᑕᖁᔭᐅᔫᑉ)

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ 
(Protein)
ᐅᕐᓱᖅ
ᕙᐃᑕᒪᓐ A
ᕙᐃᑕᒪᓐ D
ᕙᐃᑕᒪᓐ E
ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ 
ᐅᒥᐊᒐ 3
Selenium ᓯᓕᓂᐊᒻ
ᔨᖕᒃ

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ 
(Protein)
ᕙᐃᑕᒪᓐ A
ᕙᐃᑕᒪᓐ C
ᕙᐃᑕᒪᓐ D
ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ 
ᐅᒥᐊᒐ 3
Selenium ᓯᓕᓂᐊᒻ
ᔨᖕᒃ

ᐅᕐᓱᖅ
ᕙᐃᑕᒪᓐ A
ᕙᐃᑕᒪᓐ D
ᕙᐃᑕᒪᓐ E
ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ 
ᐅᒥᐊᒐ 3

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ 
(Protein)
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
Zinc

ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᓇᓂᔭᐅᔪᑦ 
ᐊᒃᐸᓯᖕᓂᖅᓴᐅᓪᓗᑎᒃ

ᕙᐃᑕᒪᓐ C ᕙᐃᑕᒪᓐ E Selenium 
ᓯᓕᓂᐊᒻ

ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ 
ᐅᒥᐊᒐ 3

ᕿᓚᓗᒐᖅ ᑲᑯᖅᑕᖅ

ᑖᒃᑯᐊ ᓇᓗᓇᐃᕐᓯᔾᔪᑕᐅᔪᑦ ᑐᓐᖓᕕᖃᖅᐳᑦ ᐆᒃᑐᖅᑕᐅᓯᒪᓂᖏᓐᓂᒃ ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ ᑐᒑᓕᐅᑉ ᐊᒻᒪ ᖃᑯᖅᑕᐅᑉ; ᐊᔾᔨᒌᑲᓵᖕᓂᒃ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖃᖅᑑᒃ. 
* ᐃᓱᒪᒋᓪᓗᒍ ½ ᐅᕐᓱᖅ ᐊᒻᒪ ½ ᒪᒃᑖᑉ ᒥᖅᑯᖓ       ** ᐃᓱᒪᒋᓗᒍ ᓂᕆᔭᐅᓪᓗᐊᖅᑐᑐᑦ ᐊᒡᑎᒋᔪᖅ 80 ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖃᖅᑎᒋᔪᖅ

ᕙᐃᑕᒪᓐ A:
ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ ᑕᑯᑦᑎᐊᕈᓐᓇᖁᓪᓗᑕ ᑖᖅᑐᒥ ᐊᒻᒪ 
ᐅᓇᑕᖅᑎᐅᓪᓗᓂ ᐋᓐᓂᐊᓂᒃ.

ᕙᐃᑕᒪᓐ C:
ᐃᒃᑭᑦᑎᓐᓄᑦ, ᑭᒍᑎᑦᑎᓐᓂᒡᓗ ᐅᕕᓂᑦᑎᓐᓂᒡᓗ ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ 
ᖃᓄᐃᓐᖏᑎᑦᑎᔪᖅ. ᐃᑲᔪᕐᒥᔪᖅ ᒪᒥᓴᐃᑎᓪᓗᒍ ᑭᓪᓕᕐᓂᒃ, 
ᐊᒥᒡᓗᖕᓂᒡᓗ ᐅᓇᑕᖅᑎᐅᓪᓗᓂ ᑕᐃᒪᓐᓇ ᑕᐃᔭᐅᔾᔪᑎᖃᖅᑐᖅ 
antioxidant-ᒥᒃ.

ᕙᐃᑕᒪᓐ D:  
ᑖᓐᓇ ᐱᔭᕆᐊᖃᕐᒥᔭᕗᑦ ᐱᕈᕐᓴᑎᓪᓗᑕ ᓴᓐᖏᔪᓂᒃ 
ᓴᐅᓂᖃᖁᓪᓗᑕ ᐊᒻᒪ ᓴᐅᓂᕐᓗᖕᓇᑐᖅᑖᖁᓇᒋᑦ.

ᐆᒻᒪᑎᑦᑎᐊᕆᖁᓪᓗᑕ ᐊᒻᒪ ᐋᓐᓂᐊᓂᒃ ᐅᓇᕈᑎᖃᖁᓪᓗᑕ

ᐅᑯᐊ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᓇᓂᔭᐅᔪᓐᓇᖅᐳᑦ ᕿᓚᓗᒐᕐᒥ ᖃᑯᖅᑕᒥ:

ᐅᓇ ᐊᑖᓃᑦᑐᖅ ᐊᔪᕆᕐᓲᔾᔨᓯᒪᕗᖅ ᑭᓱᑯᑦᑎᐊᓂ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ ᐱᑕᖃᕐᒪᖔᑕ ᕿᓚᓗᒐᐃᑦ ᖃᑯᖅᑕᑦ:

ᕙᐃᑕᒪᓐ E: 
ᑎᒥᑦᑕ ᐋᖅᑭᓯᒪᐅᑎᖏᓐᓂᒃ ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ ᐅᓇᑕᖅᑎᐅᓪᓗᑎᒃ 
ᖃᓄᐃᖏᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒋᑦ.

Selenium ᓯᓕᓂᐊᒻ:
ᑎᒥᑦᑕ ᐋᖅᑭᓯᒪᐅᑎᖏᓐᓂᒃ ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ ᐅᓇᑕᖅᑎᐅᓪᓗᑎᒃ 
ᖃᓄᐃᖏᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒋᑦ.

ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᐅᒥᐊᒐ 3:
ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᐃᑲᔪᖅᐳᑦ ᐆᒻᒪᑎᑦᑎᓐᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᐊᐅᕗᑦ 
ᐃᖏᕐᕋᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒍ. ᐱᒻᒪᕆᐅᔪᑦᑕᐅᖅ ᖃᕋᓴᐅᑉ 
ᐱᕈᖅᐸᓪᓕᐊᓂᖓᓄᑦ.



•   ᕿᓚᓗᒐᕕᓂᕐᒥᒃ ᓂᕆᒐᔪᒃᑐᑦ ᐅᑯᓂᖓ: 
ᒪᒃᑖᖓᓂᒃ, ᑕᓕᕈᖓᓂᒃ, ᓯᖅᑯᐊᓂᒃ ᐊᒻᒪ 
ᓂᕿᐊᓂᒃ.

•   ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ ᖃᑯᖅᑕᐅᑉ ᒪᒃᑖᖓ ᐊᒻᒪ 
ᐅᕐᓱᐊ ᐃᑲᔪᖅᑐᐃᕗᖅ ᓄᓇᕗᒥᐅᓂᒃ 
ᐱᖃᑦᑕᖁᓪᓗᒋᑦ ᕙᐃᑕᒪᓐ A, ᕙᐃᑕᒪᓐ E, 
ᐊᒻᒪ ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ ᐅᒥᐊᒐ 3-ᓂᒃ.

•   ᓄᓇᕗᒥᐅᑦ ᐱᒻᒪᕆᐅᔪᓂᒃ ᐱᖃᑦᑕᖅᐳᑦ 
ᕙᐃᑕᒪᓐ C, ᑎᒥᒧᑦ ᐋᖅᑭᒡᓯᒪᐅᑎᓂᒃ ᐊᒻᒪ 
ᔨᖕᓂᒃ ᓂᕆᑎᓪᓗᒋᑦ ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ ᖃᑯᖅᑕᐅᑉ 
ᒪᒃᑖᖓᓂᒃ.  ᑖᒃᑯᐊᓗ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ 
ᓇᓂᔭᐅᔪᓐᓇᕆᓪᓗᑎᒃ ᒪᒃᑖᑉ ᒥᖅᑯᐊᓂ.

ᓇᓕᐊᒡᓕ ᕙᐃᑕᒪᓐᖑᔪᖅ ᐅᓇᑕᖅᑎᐅᕙ ᓴᐅᓂᕐᓄᑦ 
ᐊᕿᒡᓕᔾᔪᑕᐅᕙᒃᑐᓄᑦ ᐋᓐᓂᐊᒧᑦ?
ᓇᓗᓇᐃᒃᑯᑕᖓ:  ᓇᓂᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᖅ ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ 
ᖃᑯᖅᑕᐅᑉ ᐅᕐᓱᐊᓂ. 

ᓂᕿᓕᐅᖃᑦᑕᕐᓗᒍ ᕿᓚᓗᒐᕕᓂᐅᔪᑦ 
ᐊᑦᑕᕐᓇᖏᑦᑐᒃᑯᑦ ! ᖃᐅᔨᒪᕖᑦ?

ᓇᓕᖅᑯᑦᑎᒋᐊᕆᑦ!

ᕿᓚᓗᒐᐃᑦ ᖃᑯᖅᑕᑦ ᓂᕿᖃᕐᒪᑕ ᐃᖃᓗᖕᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᐃᖅᑲᕐᒥᐅᑕᐅᔪᓂᒃ, ᐱᓗᐊᖅᑐᒥᒃ 
ᓯᑯᐃᑦᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᐆᒐᕐᓂᒃ.

ᓇᔾᔨᑲᑦᑕᖅᑐᑦ ᑕᖅᑭᓄᑦ 12-ᓄᑦ: ᕿᓚᓗᒐᑦ ᖃᑯᖅᑕᑦ ᐃᕐᓂᐅᖅᐸᒃᑐᑦ ᔫᓂᐅᓕᕌᖓᑦ 
ᐊᒻᒪ ᔪᓚᐃᖑᓕᕌᖓᑦ. ᕿᓚᓗᒑᕋᖏᓪᓗ ᐊᒫᒪᒃᐸᒡᖢᑎᒃ ᐊᕐᕌᒎᖕᓄᑦ ᒪᕐᕉᖕᓄᑦ.  

ᐊᖏᔪᖅ ᕿᓚᓗᒐᖅ ᖃᑯᖅᑕᖅ 44 ᐸᐅᓐᔅᓂᒃ ᓂᕿᖃᕈᓐᓇᖅᐳᖅ, 110 ᐸᐅᓐᔅᓂᒃ 
ᒪᒃᑖᖃᕐᓗᓂ, ᐊᒻᒪ 66 ᒑᓚᓂᒃ ᐅᕐᓱᖃᕐᓗᓂ.

 ᓱᓕᒃᑲᓐᓂᖅ ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ ᖃᑯᖅᑕᐅᑉ ᒥᒃᓵᓄᑦ...

“ᐊᒃᓱᐊᓗᒃ ᒪᒪᑕᖕᓇᖅᑐᖅ; ᐊᓯᖏᓐᓂᒡᓗ ᐅᖃᐅᓯᕆᖅᑲᐅᔭᒪ (ᐊᓪᓚᓐᖑᐊᑉ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᖃᑯᖅᑕᐅᑉ ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ 
ᒪᒃᑖᖓᓂᒃ ᐅᖃᐅᓯᖃᕐᖢᓂ) ᒪᒪᕐᓂᕐᓴᖅᑕᖃᕋᓂ.”
ᐊᐃᕝᕙᓚᕼᐊᒻ ᐆᔪᑯᓗᒃ, ᐃᒡᓗᓕᒃ, 1999

ᑭᒡᒍᓯᖅ: ᕙᐃᑕᒪᓐ D.  ᓴᐅᓂᕐᓄᑦ ᐊᕿᓕᔾᔪᑕᐅᕙᒃᑐᑦ 
ᓄᑕᕋᓛᓂ ᐊᒻᒪ ᓱᕈᓯᕐᓂᒃ ᕙᐃᑕᒪᓐ D-ᒥᒃ 
ᐱᓐᖏᓗᐊᓕᕌᖓᑕ.  ᐋᓐᓂᐊᕐᓇᖅᑐᒻᒪᕆᐅᔪᖅ ᑖᓐᓇ 
ᐋᓐᓂᐊᖅ ᓴᐅᓂᕐᓄᑦ ᓴᓐᒌᓕᓇᑐ ᓴᐅᓂᖏᓪᓗ 
ᓂᐅᓐᖓᒃᓴᕋᐃᓕᔪᓐᓇᕐᖢᑎᒃ.

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᖏᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᒐᕙᒪᒃᑯᖏᓐᓂᑦ, 2013

ᐃᒍᓇᓕᐅᖅᑎᓪᓗᑎᑦ, ᒪᓕᖃᑦᑕᕐᓂᐊᖅᐸᑎᑦ ᐃᓄᐃᑦ 
ᐱᖅᑯᓯᑐᖃᖏᑦ, ᑐᖁᓐᓇᓕᖁᓇᒍ ᐃᒍᓇᓕᐊᑦ.  
ᑐᖁᓐᓇᖅᑐᖃᓕᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᐊᒃᓱᒻᒪᕆᐅᔪᖅ 
ᐋᓐᓂᐊᓕᕈᑕᐅᔪᓐᓇᕐᒪᑕ.  ᑐᖁᓐᓇᕐᖢᑎᒡᓗ.  
ᑖᓐᓇ ᐋᓐᓂᐊᓇᖅᑐᖅ ᑐᖁᓐᓇᖅᑐᖅ 
ᐃᒍᓇᕐᓱᓐᓂᓕᖅᑎᑦᑎᖏᑦᑐᖅ.  ᑭᓯᐊᓂᓕ 
ᑎᐱᖃᖏᑦᑎᐊᕐᒪᑦ botulism-ᖑᓂᕋᖅᑕᐅᔪᖅ 
ᖃᓪᓗᓈᑎᑐᑦ ᑐᖁᓐᓇᖅᑐᖅ, ᑕᐃᒪᐃᒻᒪᑦ 
ᓂᕿᒦᒃᑲᓗᐊᖅᑎᓪᓗᒍ ᑎᐱᖃᖏᓐᓇᒥ ᓇᓗᓇᖅᐳᖅ.

ᖃᑯᖅᑕᖅ ᕿᓚᓗᒐᕕᓂᖅ ᐊᒻᒪ ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᖏᑦ 
ᐴᖅᑕᐅᓯᒪᖃᑦᑕᕆᐊᖃᖏᑦᑐᑦ ᐊᒃᑕᔫᒥ ᐴᕐᒥ 
ᒪᑐᖃᖅᑐᒥ.

ᖃᑯᖅᑕᖅ ᕿᓚᓗᒐᕕᓂᖅ 
ᐃᒍᓇᕐᓯᐊᕆᔭᐅᔭᕆᐊᖃᖅᐳᑦ ᐅᑦᓯᒃᑐᒦᖏᓪᓗᓂ. 
ᖃᐅᔨᒪᑦᑎᐊᖏᒃᑯᕕᑦ ᖃᓄᖅ ᐃᒍᓇᓕᐅᕆᐊᒃᓴᖅ, 
ᐊᐱᕐᓱᕈᓐᓇᖅᐳᑎᑦ ᐃᓐᓇᑐᖃᕐᒥᒃ ᖃᐅᔨᒪᓂᖃᖅᑐᒥᒃ, 
ᐅᕝᕙᓗᓐᓂᑦ ᐊᐱᕆᓗᒋᑦ ᓄᓇᓕᖕᓂ 
ᐊᖑᓇᓱᒃᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᑲᑎᒪᔨᖏᑦ.



ᐊᓪᓚᓐᖑᐊᖅ ᕿᓚᓗᒐᖅ 
ᐆᒻᒪᑎᑦᑎᐊᕆᖁᓪᓗᑕ ᐊᒻᒪ ᐋᓐᓂᐊᓂᒃ ᐅᓇᕈᑎᖃᖁᓪᓗᑕ

ᐅᑯᐊ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᓇᓂᔭᐅᔪᓐᓇᖅᐳᑦ ᕿᓚᓗᒐᕐᒥ ᐊᓪᓚᓐᖑᐊᒥ:

ᐅᓇ ᐊᑖᓃᑦᑐᖅ ᐊᔪᕆᕐᓲᔾᔨᓯᒪᕗᖅ ᖃᓄᐃᑦᑐᓂᒃ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ ᐱᑕᖃᕐᒪᖔᑕ ᕿᓚᓗᒐᐃᑦ ᐊᓪᓚᓐᖑᐊᑦ:

ᕙᐃᑕᒪᓐ A:
ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ ᑕᑯᑦᑎᐊᕈᓐᓇᖁᓪᓗᑕ ᑖᖅᑐᒥ ᐊᒻᒪ 
ᐅᓇᑕᖅᑎᐅᓪᓗᓂ ᐋᓐᓂᐊᓂᒃ.

ᕙᐃᑕᒪᓐ C:
ᐃᒃᑭᑦᑎᓐᓄᑦ, ᑭᒍᑎᑦᑎᓐᓂᒡᓗ ᐅᕕᓂᑦᑎᓐᓂᒡᓗ ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ 
ᖃᓄᐃᓐᖏᑎᑦᑎᔪᖅ. ᐃᑲᔪᕐᒥᔪᖅ ᒪᒥᓴᐃᑎᓪᓗᒍ ᑭᓪᓕᕐᓂᒃ, 
ᐊᒥᒡᓗᖕᓂᒡᓗ ᐅᓇᑕᖅᑎᐅᓪᓗᓂ ᑕᐃᒪᓐᓇ ᑕᐃᔭᐅᔾᔪᑎᖃᖅᑐᖅ 
antioxidant-ᒥᒃ.

ᕙᐃᑕᒪᓐ D:  
ᑖᓐᓇ ᐱᔭᕆᐊᖃᕐᒥᔭᕗᑦ ᐱᕈᕐᓴᑎᓪᓗᑕ ᓴᓐᖏᔪᓂᒃ 
ᓴᐅᓂᖃᖁᓪᓗᑕ ᐊᒻᒪ ᓴᐅᓂᕐᓗᖕᓇᑐᖅᑖᖁᓇᒋᑦ.

ᕙᐃᑕᒪᓐ E: 
ᑎᒥᑦᑕ ᐋᖅᑭᒡᓯᒪ,ᐅᑎᖏᓐᓂᒃ ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ ᐅᓇᑕᖅᑎᐅᓪᓗᑎᒃ 
ᖃᓄᐃᖏᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒋᑦ.

Selenium ᓯᓕᓂᐊᒻ:
ᑎᒥᑦᑕ ᐋᖅᑭᒡᓯᒪ,ᐅᑎᖏᓐᓂᒃ ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ ᐅᓇᑕᖅᑎᐅᓪᓗᑎᒃ 
ᖃᓄᐃᖏᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒋᑦ.

ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᐅᒥᐊᒐ 3:
ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᐃᑲᔪᖅᐳᑦ ᐆᒻᒪᑎᑦᑎᓐᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᐊᐅᕗᑦ 
ᐃᖏᕐᕋᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒍ. ᐱᒻᒪᕆᐅᔪᑦᑕᐅᖅ ᖃᕋᓴᐅᑉ 
ᐱᕈᖅᐸᓪᓕᐊᓂᖓᓄᑦ.

ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐅᓂᖏᓐᓄᑦ 
ᓇᓗᓇᐃᕐᓯᔾᔪᑎᑦ

ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ 
ᒪᒃᑖᖓ*

ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ 
ᖃᑯᖅᑕᐅᑉ ᒥᖅᑯᖓ

ᐅᖅᓱᖅ** ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ 
ᓂᕿᖓ 
ᓂᒃᑯᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ

ᐱᐅᔪᒻᒪᕆᐅᔪᖅ 
ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ ᐱᓂᐊᕐᓗᓂ:
(100 ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓕᒃ 
ᒥᑭᓐᓂᖅᐹᖑᔪᒃᑯᑦ 
ᐱᑎᑦᑎᔪᓐᓇᖅᐳᖅ 25%-
ᒥᒃ (ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 50%-ᖓᓂᒃ 
ᕙᐃᑕᒪᓐ C ᐱᖃᑦᑕᖁᔭᐅᔫᑉ)

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ 
(Protein)
ᐅᕐᓱᖅ
ᕙᐃᑕᒪᓐ A
ᕙᐃᑕᒪᓐ D 
ᕙᐃᑕᒪᓐ E
ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ 
ᐅᒥᐊᒐ 3
Selenium ᓯᓕᓂᐊᒻ
ᔨᖕᒃ

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ 
(Protein)
ᕙᐃᑕᒪᓐ A
ᕙᐃᑕᒪᓐ C
ᕙᐃᑕᒪᓐ D
ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ 
ᐅᒥᐊᒐ 3
Selenium ᓯᓕᓂᐊᒻ
ᔨᖕᒃ

ᐅᕐᓱᖅ
ᕙᐃᑕᒪᓐ A
ᕙᐃᑕᒪᓐ D 
ᕙᐃᑕᒪᓐ E
ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ 
ᐅᒥᐊᒐ 3

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ 
(Protein)
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ

ᑖᒃᑯᐊ ᓇᓗᓇᐃᕐᓯᔾᔪᑕᐅᔪᑦ ᑐᓐᖓᕕᖃᖅᐳᑦ ᐆᒃᑐᖅᑕᐅᓯᒪᓂᖏᓐᓂᒃ ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ ᑐᒑᓕᐅᑉ ᐊᒻᒪ ᖃᑯᖅᑕᐅᑉ; ᐊᔾᔨᒌᑲᓵᖕᓂᒃ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖃᖅᑑᒃ. 
* ᐃᓱᒪᒋᓪᓗᒍ ½ ᐅᕐᓱᖅ ᐊᒻᒪ ½ ᒪᒃᑖᑉ ᒥᖅᑯᖓ    ** ᐃᓱᒪᒋᓗᒍ ᓂᕆᔭᐅᓪᓗᐊᖅᑐᑐᑦ ᐊᒡᑎᒋᔪᖅ 80 ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖃᖅᑎᒋᔪᖅ



•  ᕿᓚᓗᒐᕕᓂᕐᒥᒃ ᓂᕆᒐᔪᒃᑐᑦ ᐅᑯᓂᖓ: 
ᒪᒃᑖᖓᓂᒃ, ᑕᓕᕈᖓᓂᒃ, ᓯᖅᑯᐊᓂᒃ ᐊᒻᒪ 
ᓂᕿᐊᓂᒃ. 

•   ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ ᐊᓪᓚᓐᖑᐊᑉ ᒪᒃᑖᖓ ᐊᒻᒪ 
ᐅᕐᓱᖓ ᐃᑲᔪᖅᐳᖅ ᓄᓇᕗᒥᐅᓂᒃ ᐱᖁᓪᓗᒋᑦ 
ᕙᐃᑕᒪᓐ A-ᒥᒃ, ᕙᐃᑕᒪᓐ E-ᒥᒃ, ᐊᒻᒪ 
ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ ᐅᒥᐊᒐ 3-ᓂᒃ.

•   ᐱᒻᒪᕆᐅᔪᓂᒃ ᕙᐃᑕᒪᓐ C-ᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᑎᒥᒧᑦ 
ᐋᖅᑭᒡᓯᒪᐅᑎᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᔨᖕᒃᓂᒃ ᐱᕙᒃᐳᒍᑦ 
ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ ᐊᓪᓚᓐᖑᐊᑉ ᒪᒃᑖᖓᓂᑦ.  ᑖᒃᑯᐊ 
ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐅᓂᖏᑦ ᓇᓂᔭᐅᔪᓐᓇᖅᐳᑦ 
ᒥᖅᑯᐊᓂ. 

ᕙᓕᐊᒡᓕ ᕙᐃᑕᒪᓐᖑᔪᖅ ᐋᓐᓂᐊᖅᑖᖅᑕᐃᓕᒪᔾᔪᑕᐅᕙ 
ᔅᑰᕕᐅᓂᕋᖅᑕᐅᔪᒥᒃ?
ᓇᓗᓇᐃᒃᑯᑕᖅ: ᓇᓂᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᖅ ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ 
ᐊᓪᓚᓐᖑᐊᑉ ᒥᖅᑯᐊᓂ.

 
 ᖃᐅᔨᒪᕖᑦ?

ᕿᓚᓗᒐᐃᑦ ᓂᕆᖃᑦᑕᖅᐳᑦ ᐃᖃᓗᖕᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᑯᑭᐅᔭᓕᖕᓂᒃ, ᐱᓗᐊᖅᑐᒥᒃ 
ᓯᑯᐃᑦᖑᓂᕋᖅᑕᐅᔪᓂᒃ, ᑭᖑᖕᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᐆᒐᕐᓂᒃ.

ᐊᓪᓚᓐᖑᐊᑦ ᕿᓚᓗᒐᐃᑦ ᑕᓪᓗᕈᑎᐅᑉ ᓱᓪᓗᐊᓂ ᓇᓂᔭᐅᔪᓐᓇᖅᐳᑦ ᐊᒻᒪ ᕿᑭᖅᑖᓘᑉ 
ᐅᐊᖕᓇᖓᑕ ᑲᓇᖕᓇᖅᐸᓯᐊᓂ. 

ᓇᔾᔨᑲᑦᑕᖅᑐᑦ ᑕᖅᑭᓄᑦ 12-ᓄᑦ: ᕿᓚᓗᒐᑦ ᐊᓪᓚᓐᖑᐊᑦ ᐃᕐᓂᐅᖅᐸᒃᑐᑦ ᔫᓂᐅᑉ 
ᓄᕐᖑᐸᓗᐊᓂᑦ ᔪᓚᐃᑉ ᕿᑎᐸᓗᐊ ᑎᑭᓪᓗᒍ. ᕿᓚᓗᒑᕋᖏᓪᓗ ᐊᒫᒪᒃᐸᒡᖢᑎᒃ 
ᐊᕐᕌᒎᖕᓄᑦ ᒪᕐᕉᖕᓄᑦ.  

 ᓱᓕᒃᑲᓐᓂᖅ ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ ᐊᓪᓚᓐᖑᐊᑉ ᒥᒃᓵᓄᑦ…

ᐃᒍᓇᓕᐅᖅᑎᓪᓗᑎᑦ, ᒪᓕᖃᑦᑕᕐᓂᐊᖅᐸᑎᑦ 
ᐃᓄᐃᑦ ᐱᖅᑯᓯᑐᖃᖏᑦ, ᑐᖁᓐᓇᓕᖁᓇᒍ 
ᐃᒍᓇᓕᐊᑦ.  ᑐᖁᓐᓇᖅᑐᖃᓕᖅᑎᓪᓗᒋᑦ 
ᐊᒃᓱᒻᒪᕆᐅᔪᖅ ᐋᓐᓂᐊᓕᕈᑕᐅᔪᓐᓇᕐᒪᑕ.  
ᑐᖁᓐᓇᕐᖢᑎᒡᓗ.  ᑖᓐᓇ ᐋᓐᓂᐊᓇᖅᑐᖅ 
ᑐᖁᓐᓇᖅᑐᖅ ᐃᒍᓇᕐᓱᓐᓂᓕᖅᑎᑦᑎᖏᑦᑐᖅ.  
ᑭᓯᐊᓂᓕ ᑎᐱᖃᖏᑦᑎᐊᕐᒪᑦ botu-
lism-ᖑᓂᕋᖅᑕᐅᔪᖅ ᖃᓪᓗᓈᑎᑐᑦ 
ᑐᖁᓐᓇᖅᑐᖅ, ᑕᐃᒪᐃᒻᒪᑦ ᓂᕿᒦᒃᑲᓗᐊᖅᑎᓪᓗᒍ 
ᑎᐱᖃᖏᓐᓇᒥ ᓇᓗᓇᖅᐳᖅ.

ᐊᓪᓚᓐᖑᐊᓕᒃ ᕿᓚᓗᒐᕕᓂᖅ ᐊᒻᒪ ᐃᓄᐃᑦ 
ᓂᕿᖏᑦ ᐴᖅᑕᐅᓯᒪᖃᑦᑕᕆᐊᖃᖏᑦᑐᑦ 
ᐊᐅᒃᑕᔫᒥ ᐴᕐᒥ ᒪᑐᖃᖅᑐᒥ.

ᕿᓚᓗᒐᕕᓂᑦ ᐊᓪᓚᓐᖑᐊᑦ 
ᐃᒍᓇᕐᓯᐊᕆᔭᐅᔭᕆᐊᖃᖅᐳᑦ ᐅᑦᓯᒃᑐᒦᖏᓪᓗᓂ. 
ᖃᐅᔨᒪᑦᑎᐊᖏᒃᑯᕕᑦ ᖃᓄᖅ ᐃᒍᓇᓕᐅᕆᐊᒃᓴᖅ, 
ᐊᐱᕐᓱᕈᓐᓇᖅᐳᑎᑦ ᐃᓐᓇᑐᖃᕐᒥᒃ 
ᖃᐅᔨᒪᓂᖃᖅᑐᒥᒃ, ᐅᕝᕙᓗᓐᓂᑦ ᐊᐱᕆᓗᒋᑦ 
ᓄᓇᓕᖕᓂ ᐊᖑᓇᓱᒃᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᑲᑎᒪᔨᖏᑦ.

ᑭᒡᒍᓯᖅ: ᕙᐃᑕᒪᓐ C. ᑖᓐᓇ ᔅᑰᕕᐅᓂᕋᖅᑕᐅᔪᖅ 
ᐋᓐᓂᐊᖅᑖᕆᔭᐅᒐᔪᓚᐅᖅᐳᖅ ᖃᓪᓗᓈᓄᑦ 
ᑎᑭᕋᑖᖑᔪᓄᑦ ᓂᕆᖃᑦᑕᓚᐅᖏᒻᒪᑕ ᐃᓄᐃᑦ 
ᓂᕿᖏᓐᓂᒃ.

“ᐊᒃᓱᐊᓗᒃ ᒪᒪᑕᖕᓇᖅᑐᖅ; ᐊᓯᖏᓐᓂᒡᓗ ᐅᖃᐅᓯᕆᖅᑲᐅᔭᒪ (ᐊᓪᓚᓐᖑᐊᑉ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᖃᑯᖅᑕᐅᑉ 
ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ ᒪᒃᑖᖓᓂᒃ ᐅᖃᐅᓯᖃᕐᖢᓂ) ᒪᒪᕐᓂᕐᓴᖅᑕᖃᕋᓂ.”
ᐊᐃᕝᕙᓚᕼᐊᒻ ᐆᔪᑯᓗᒃ, ᐃᒡᓗᓕᒃ, 1999

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᖏᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᒐᕙᒪᒃᑯᖏᓐᓂᑦ, 2013

ᓂᕿᓕᐅᖃᑦᑕᕐᓗᒍ ᕿᓚᓗᒐᕕᓂᐅᔪᑦ ᐊᑦᑕᕐᓇᖏᑦᑐᒃᑯᑦ!

ᓇᓕᖅᑯᑦᑎᒋᐊᕆᑦ!



ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐅᓂᖏᓐᓄᑦ 
ᓇᓗᓇᐃᕐᓯᔾᔪᑎᑦ

ᓂᕿᖏᑦ * ᐅᕐᓱᖅ u ᑎᖑᐊ ᐆᒻᒪᑎᐊ ᐃᕐᕋᕕᖏᑦ
ᐱᐅᔪᒻᒪᕆᐅᔪᖅ ᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ 
ᐱᓂᐊᕐᓗᓂ:
(100 ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓕᒃ 
ᒥᑭᓐᓂᖅᐹᖑᔪᒃᑯᑦ 
ᐱᑎᑦᑎᔪᓐᓇᖅᐳᖅ 25%-ᒥᒃ 
(ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 50%-ᖓᓂᒃ 
ᕙᐃᑕᒪᓐ C ᐱᖃᑦᑕᖁᔭᐅᔫᑉ)

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ 
(Protein)
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
Selenium 
ᓯᓕᓂᐊᒻ
ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ 
ᐅᒥᐊᒐ 3

ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ 
ᐅᒥᐊᒐ 3
ᕙᐃᑕᒪᓐ D

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ 
(Protein)
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᔨᖕᒃ
Selenium 
ᓯᓕᓂᐊᒻ
ᕙᐃᑕᒪᓐ A
ᕙᐃᑕᒪᓐ D
ᕗᓚᐃᑦ

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ 
(Protein)
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᔨᖕᒃ
ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ 
ᐅᒥᐊᒐ 3

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ 
(Protein)
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
Selenium 
ᓯᓕᓂᐊᒻ
ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ 
ᐅᒥᐊᒐ 3

ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᓇᓂᔭᐅᔪᑦ 
ᐊᒃᐸᓯᖕᓂᖅᓴᐅᓪᓗᑎᒃ

ᔨᖕᒃ
ᕙᐃᑕᒪᓐ C 

ᕙᐃᑕᒪᓐ A
ᕙᐃᑕᒪᓐ E

ᕙᐃᑕᒪᓐ C ᕙᐃᑕᒪᓐ C
ᕙᐃᑕᒪᓐ E

ᓇᑦᑎᖅ
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᖁᓪᓗᑎᑦ ᐊᒻᒪ ᐅᖅᑰᖁᓪᓗᑎᑦ

ᐅᓇ ᐊᑖᓃᑦᑐᖅ ᐊᔪᕆᕐᓲᔾᔨᓯᒪᕗᖅ ᖃᓄᐃᑦᑐᓂᒃ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ ᐱᑕᖃᕐᒪᖔᑕ ᓇᑦᑏᑦ:

ᐅᑯᐊ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᓇᓂᔭᐅᔪᓐᓇᖅᐳᑦ ᓇᑦᑎᕐᓂ:

Selenium ᓯᓕᓂᐊᒻ:
ᑎᒥᑦᑕ ᐋᖅᑭᓯᒪᐅᑎᖏᓐᓂᒃ ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ 
ᐅᓇᑕᖅᑎᐅᓪᓗᑎᒃ ᖃᓄᐃᖏᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒋᑦ.

ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᑕᐃᒪᓐᓇ ᐱᖃᑦᑕᕈᑦᑕ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᖕᓇᖅᐳᖅ ᐊᒻᒪ 
ᑕᖃᓴᕋᐃᖏᓐᓂᖅᓴᐅᒐᔭᕐᖢᑕ.

ᔨᖕᒃ:
ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑕᕗᑦ ᑖᓐᓇ ᐊᒥᕐᓗᐃᑦ ᐊᒻᒪ ᑭᓪᓖᑦ 
ᒪᒥᓴᕈᑎᒋᖕᒪᒍ.

ᕙᐃᑕᒪᓐ A:
ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ ᑕᑯᑦᑎᐊᕈᓐᓇᖁᓪᓗᑕ ᑖᖅᑐᒥ ᐊᒻᒪ 
ᐅᓇᑕᖅᑎᐅᓪᓗᓂ ᐋᓐᓂᐊᓂᒃ.

ᕙᐃᑕᒪᓐ D:  
ᑖᓐᓇ ᐱᔭᕆᐊᖃᕐᒥᔭᕗᑦ ᐱᕈᕐᓴᑎᓪᓗᑕ ᓴᓐᖏᔪᓂᒃ 
ᓴᐅᓂᖃᖁᓪᓗᑕ ᐊᒻᒪ ᓴᐅᓂᕐᓗᖕᓇᑐᖅᑖᖁᓇᒋᑦ.

ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᐅᒥᐊᒐ 3:
ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᐃᑲᔪᖅᐳᑦ ᐆᒻᒪᑎᑦᑎᓐᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᐊᐅᕗᑦ 
ᐃᖏᕐᕋᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒍ. ᐱᒻᒪᕆᐅᔪᑦᑕᐅᖅ ᖃᕋᓴᐅᑉ 
ᐱᕈᖅᐸᓪᓕᐊᓂᖓᓄᑦ.

ᑖᓐᓇ ᓇᓗᓇᐃᕐᓯᔾᔪᑎᐅᔪᖅ ᑐᓐᖓᕕᖃᖅᐳᖅ ᐆᒃᑐᕋᖅᑕᐅᔾᔪᑎᒋᓚᐅᖅᑕᖏᓐᓂᒃ ᓇᑦᑎᑦ ᐊᒻᒪ ᐅᒡᔪᐃᑦ.
*ᐃᓱᒪᒋᓗᒍ ᓂᕆᔭᐅᓪᓗᐊᖅᑐᑐᑦ ᐊᒡᑎᒋᔪᖅ 80 ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖃᖅᑎᒋᔪᖅ
u  �ᐃᓄᐃᑦ ᐊᕐᓇᐃᑦ ᓄᑕᖅᑭᐅᕈᓐᓇᖅᑐᑦ ᐅᑭᐅᖏᑎᒍᑦ ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓯᖓᐃᓕᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓖᑦ, ᐸᕐᓇᑦᑐᑦ, ᐱᐊᕋᑦᓴᑖᕐᓂᕐᒥᒃ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐱᐊᕋᑦᓴᓖᑦ ᓯᖓᐃᔪᑦ 
ᓂᕿᑐᖃᑦᑕᖁᔭᐅᔪᑦ ᓇᑦᓯᒥᓂᕐᓂᒃ ᑎᖓᖏᓐᓂᐅᖏᑦᑐᖅ.



ᑭᓱᑯᑦᑎᐊᓕ ᓇᑦᑎᐅᑉ ᕙᐃᑕᒪᓐ C-ᖃᕐᓂᖅᐸᐅᕙ?

 ᓇᑦᑎᕐᒥᒃ ᓂᕿᓕᐅᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ
 ᐊᑦᑕᕐᓇᖏᑦᑐᒃᑯᑦ !

ᐃᒍᓇᓕᐅᖅᑎᓪᓗᑎᑦ, ᒪᓕᖃᑦᑕᕐᓂᐊᖅᐸᑎᑦ 
ᐃᓄᐃᑦ ᐱᖅᑯᓯᑐᖃᖏᑦ, ᑐᖁᓐᓇᓕᖁᓇᒍ 
ᐃᒍᓇᓕᐊᑦ.  ᑐᖁᓐᓇᖅᑐᖃᓕᖅᑎᓪᓗᒋᑦ 
ᐊᒃᓱᒻᒪᕆᐅᔪᖅ ᐋᓐᓂᐊᓕᕈᑕᐅᔪᓐᓇᕐᒪᑕ.  
ᑐᖁᓐᓇᕐᖢᑎᒡᓗ.  ᑖᓐᓇ ᐋᓐᓂᐊᓇᖅᑐᖅ 
ᑐᖁᓐᓇᖅᑐᖅ ᐃᒍᓇᕐᓱᓐᓂᓕᖅᑎᑦᑎᖏᑦᑐᖅ.  
ᑭᓯᐊᓂᓕ ᑎᐱᖃᖏᑦᑎᐊᕐᒪᑦ botu-
lism-ᖑᓂᕋᖅᑕᐅᔪᖅ ᖃᓪᓗᓈᑎᑐᑦ ᑐᖁᓐᓇᖅᑐᖅ, 
ᑕᐃᒪᐃᒻᒪᑦ ᓂᕿᒦᒃᑲᓗᐊᖅᑎᓪᓗᒍ ᑎᐱᖃᖏᓐᓇᒥ 
ᓇᓗᓇᖅᐳᖅ.

ᓇᑦᑎᕕᓂᑦ ᐊᒻᒪ ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᖏᑦ 
ᐴᖅᑕᐅᓯᒪᖃᑦᑕᕆᐊᖃᖏᑦᑐᑦ ᐊᐅᒃᑕᔫᒥ ᐴᕐᒥ 
ᒪᑐᖃᖅᑐᒥ.

ᓇᑦᑎᕕᓂᑦ ᐃᒍᓇᕐᓯᐊᕆᔭᐅᔭᕆᐊᖃᖅᐳᑦ 
ᐅᑦᓯᒃᑐᒦᖏᓪᓗᓂ. ᖃᐅᔨᒪᑦᑎᐊᖏᒃᑯᕕᑦ 
ᖃᓄᖅ ᐃᒍᓇᓕᐅᕆᐊᒃᓴᖅ, ᐊᐱᕐᓱᕈᓐᓇᖅᐳᑎᑦ 
ᐃᓐᓇᑐᖃᕐᒥᒃ ᖃᐅᔨᒪᓂᖃᖅᑐᒥᒃ, ᐅᕝᕙᓗᓐᓂᑦ 
ᐊᐱᕆᓗᒋᑦ ᓄᓇᓕᖕᓂ ᐊᖑᓇᓱᒃᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ 
ᑲᑎᒪᔨᖏᑦ.

 ᖃᐅᔨᒪᕖᑦ?

ᓱᓕᒃᑲᓐᓂᖅ ᓇᑦᑎᐅᑉ ᒥᒃᓵᓄᑦ…
“ᑕᐃᒪᓐᓇᑦᑕᐅᖅ ᐊᕿᐊᑦᑐᕐᓇᕐᒥᔪᑦ ᓂᕐᔪᑎᓂᒃ ᓄᓇᑐᖅᑎᓂᒃ ᓂᕆᓗᓂ, ᑭᓯᐊᓂᓕ 
ᐆᖅᑰᓇᖏᓐᓂᖅᓴᐃᑦ.  ᓂᕆᓪᓗᓂ ᓂᕐᔪᑎᓂᒃ ᑕᕆᐅᕐᒥᐅᑕᓂᒃ ᐅᖅᑰᓯᕙᓪᓕᐊᓯᑲᐅᑎᒋᓇᕐᒪᑦ, 
ᐊᒡᓱᕕᖏᒃᑲᓗᐊᕐᖢᓂ.”  ᐃᓕᓴᐱ ᐆᒃᑐᕙᒃ, ᒥᑦᑎᒪᑕᓕᒃ

“ᓇᑦᑎᐅᑉ ᖃᔪᐊ ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᔪᓄᑦ ᐃᒻᒧᓕᐅᕈᑕᐅᕗᑦ.”
ᓯᐅᕋ ᖃᖅᑲᖅ, ᓄᓇᓕᖕᓂ ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᖏᑦᑐᓕᕆᔨ, ᕿᑭᖅᑕᕐᔪᐊᖅ

“ᐅᒡᔫᑉ ᐅᕐᓱᐊᓄᑦ ᐅᕐᓱᖅᑎᖅᐸᓚᐅᕐᓯᒪᖕᒥᔪᑦ ᐊᕐᓇᐃᑦ ᒧᓕᖕᒥᖕᓂᒃ ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᓪᓗᑎᒃ 
ᐋᓐᓂᐊᕈᔾᔨᖃᑦᑕᖅᑐᑦ.  ᐱᐅᔪᒻᒪᕆᐅᓚᐅᖅᑐᑦ ᒧᓕᖕᒧᑦ.  ᑕᐃᑦᓱᒪᓂᓕ 
ᐃᔭᒐᖃᓚᐅᕐᓯᒪᖏᓐᓇᑦᑕ.”  ᓴᐅᓗ ᓇᑲᓱᒃ, ᐸᖕᓂᖅᑑᖅ ᐊᒻᒪ ᐅᐃᕐᖑᑦ ᓯᐳᓚ, ᐃᒡᓗᓕᒃ

“ᐅᒡᔫᑉ ᐅᕐᓱᖓ ᐱᐅᓂᖅᐹᖑᓚᐅᕐᓯᒪᕗᖅ ᐊᑐᕆᐊᒃᓴᖅ ᑭᓕᕐᓯᒪᔪᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᒥᕐᓗᒃᑐᓄᑦ….
ᐱᔾᔪᑎᒋᓪᓗᒍ ᓂᕐᔪᑎᑦ ᐊᔾᔨᒌᖏᑦᑐᑦ ᐊᔾᔨᒌᖏᑦᑐᓂᒃ ᓂᕆᕙᖕᒪᑕ, ᐊᔾᔨᒌᖏᒻᒪᑎᒃ ᐅᕐᓲᑉ 
ᐃᕐᖓᐅᑎᖓ ᐊᒻᒪᓗ ᐅᕐᓱᓪᓚᑖᖓ.”    ᐃᓕᓴᐱ ᐆᒃᑐᕙᒃ, ᒥᑦᑎᒪᑕᓕᒃ

“ᖃᐅᔨᒪᔭᑐᐊᕋᓕ ᓇᑲᓱᖓ (ᑖᓐᓇᑐᐊᖅ ᓇᑦᑎᐅᑉ ᑭᓱᑯᑦᑎᓕᒫᖏᓐᓂ ᐃᓄᖕᓄᑦ 
ᓂᕆᔭᐅᕙᖏᑦᑐᑐᐊᖅ) ᓇᑦᑎᐅᑉ ᑭᓱᑯᑦᑎᓕᒫᖏᓐᓂᒃ ᓂᕆᔪᓐᓇᕋᑦᑕ ᐱᖃᓯᐅᑎᓪᓗᒋᑦ 
ᓯᖅᑯᖏᑦ, ᐆᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᐊᕿᓗᕐᓯᑎᓪᓗᒋᑦ, ᒪᒪᕐᖢᑎᒡᓗ ᓂᕆᔭᕆᐊᒃᓴᖅ. ᑕᓕᕈᖏᑦ ᐊᒻᒪ 
ᓯᖅᑯᖏᑦ ᐆᑕᐅᑎᓪᓗᒋᑦ ᐊᕿᓗᕐᓯᓯᒪᓪᓗᑎᒃ, ᓂᖁᐊᓗ ᓂᕆᔭᐅᔪᓐᓇᕆᕗᑦ.” 
ᕋᐃᒡᒋᓕ ᐅᔭᕋᓱᒃ, ᐃᒡᓗᓕᒃ

•   ᓇᑦᑏᑦ ᓂᕿᖏᑦ ᐅᕐᓱᖃᑦᑎᐊᖏᑦᑐᑦ. 
ᐅᕐᓱᖃᓪᓗᐊᖅᑐᑦ 2%-ᒥᒃ ᐊᔾᔨᒌᖏᓐᓂᖏᑦ 
ᑕᑯᓐᓇᕐᓗᒋᑦ ᓂᐅᕕᕐᕕᖕᒥᖓᔭᐃᑦ 12-27%-ᖏᑦ 
ᐅᕐᓱᖃᕐᒪᑕ.

•   ᓇᑦᑎᖅ ᓂᕆᔭᐅᖃᑦᑕᖅᐳᖅ ᓄᓇᕗᒥᐅᓕᒫᓄᑦ, 
ᑭᓯᐊᓂᓕ ᕿᑭᖅᑖᓗᖕᒥᐅᑕᐅᔪᑦ 
ᓇᑦᑎᖅᑐᕐᓂᖅᐹᖑᕗᑦ.

•   ᓇᑦᑎᐅᑉ ᓂᕿᖓ, ᑎᖑᖓ, ᖃᔪᖓ, ᐅᕐᓱᖓ, 
ᐆᒻᒪᑎᖓ, ᐃᕐᕋᕕᖕᑦ, ᖃᕋᓴᖓ ᐊᒻᒪᓗ ᑕᖅᑐᖓ 
ᓂᕆᔭᐅᒐᔪᒃᐳᑦ.

•   ᓇᑦᑎᐅᑉ ᐅᕐᓱᖓ ᐅᕐᓱᖃᖅᐳᖅ ᐱᐅᔪᓂᒃ 
ᐆᒻᒪᑎᒧᑦ ᐊᒻᒪ ᐊᐅᖕᒧᑦ - ᑕᐃᔭᐅᔪᑦ 
ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ ᐅᒥᐊᒐ 3-ᖑᓂᕋᖅᑕᐅᓪᓗᑎᒃ.

ᓇᓕᖅᑯᑦᑎᒋᐊᕆᑦ!

ᑭᒡᒍᓯᖅ: ᑎᖑᖓ.  ᖃᕋᓴᖓᓗ ᐊᒻᒪ ᐃᓇᓗᐊᖏᑦ 
ᑭᖑᓪᓕᐅᓪᓗᑎᒃ.  ᐱᑕᖃᒐᓚᖕᒥᔪᖅ ᓂᕿᖓᓂ ᒥᑭᒐᕐᒥ.

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᖏᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᒐᕙᒪᒃᑯᖏᓐᓂᑦ, 2013

u  �ᐃᓄᐃᑦ ᐊᕐᓇᐃᑦ ᓄᑕᖅᑭᐅᕈᓐᓇᖅᑐᑦ ᐅᑭᐅᖏᑎᒍᑦ ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓯᖓᐃᓕᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓖᑦ, ᐸᕐᓇᑦᑐᑦ, ᐱᐊᕋᑦᓴᑖᕐᓂᕐᒥᒃ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐱᐊᕋᑦᓴᓖᑦ ᓯᖓᐃᔪᑦ 
ᓂᕿᑐᖃᑦᑕᖁᔭᐅᔪᑦ ᓇᑦᓯᒥᓂᕐᓂᒃ ᑎᖓᖏᓐᓂᐅᖏᑦᑐᖅ.

u

u



ᐊᐃᕕᕐᓂ
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᖁᓪᓗᑎᑦ ᓴᓐᖏᔪᒥᒃ ᐊᒻᒪ ᐆᒻᒪᑎᑦᑎᐊᕆᖁᓪᓗᑎᑦ

ᐅᑯᐊ ᑕᕝᕙ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᓇᓂᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᐊᐃᕕᕐᓂ:

ᐅᓇ ᐊᑖᓃᑦᑐᖅ ᐊᔪᕆᕐᓲᔾᔨᓯᒪᕗᖅ ᖃᓄᐃᑦᑐᓂᒃ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ ᐱᑕᖃᕐᒪᖔᑕ ᐊᐃᕕᖅ

Selenium ᓯᓕᓂᐊᒻ:
ᑎᒥᑦᑕ ᐋᖅᑭᓯᒪᐅᑎᖏᓐᓂᒃ ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ 
ᐅᓇᑕᖅᑎᐅᓪᓗᑎᒃ ᖃᓄᐃᖏᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒋᑦ.

ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᑕᐃᒪᓐᓇ ᐱᖃᑦᑕᕈᑦᑕ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᖕᓇᖅᐳᖅ ᐊᒻᒪ 
ᑕᖃᓴᕋᐃᖏᓐᓂᖅᓴᐅᒐᔭᕐᖢᑕ.

ᔨᖕᒃ:
ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑕᕗᑦ ᑖᓐᓇ ᐊᒥᕐᓗᐃᑦ ᐊᒻᒪ ᑭᓪᓖᑦ 
ᒪᒥᓴᕈᑎᒋᖕᒪᒍ. 

ᕙᐃᑕᒪᓐ A:
ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ ᑕᑯᑦᑎᐊᕈᓐᓇᖁᓪᓗᑕ ᑖᖅᑐᒥ ᐊᒻᒪ 
ᐅᓇᑕᖅᑎᐅᓪᓗᓂ ᐋᓐᓂᐊᓂᒃ.

ᕙᐃᑕᒪᓐ E:
ᑎᒥᑦᑕ ᐋᖅᑭᒡᓯᒪ,ᐅᑎᖏᓐᓂᒃ ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ ᐅᓇᑕᖅᑎᐅᓪᓗᑎᒃ 
ᖃᓄᐃᖏᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒋᑦ.

ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᐅᒥᐊᒐ 3:
ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᐃᑲᔪᖅᐳᑦ ᐆᒻᒪᑎᑦᑎᓐᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᐊᐅᕗᑦ 
ᐃᖏᕐᕋᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒍ. ᐱᒻᒪᕆᐅᔪᑦᑕᐅᖅ ᖃᕋᓴᐅᑉ 
ᐱᕈᖅᐸᓪᓕᐊᓂᖓᓄᑦ.

ᑖᓐᓇ ᓇᓗᓇᐃᕐᓯᔾᔪᑎᐅᔪᖅ ᓴᓇᔭᐅᓚᐅᖅᐳᖅ ᑐᓐᖓᕕᖃᕐᖢᑎᒃ ᐆᒃᑐᕋᖅᑕᐅᓯᒪᓂᑯᓂᒃ ᐊᐃᕕᕐᓂ.

ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐅᓂᖏᓐᓄᑦ 
ᓇᓗᓇᐃᕐᓯᔾᔪᑎᑦ

ᓂᕿᖏᑦ ᐅᕐᓱᐊ
ᐱᐅᔪᒻᒪᕆᐅᔪᖅ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ 
ᐱᓂᐊᕐᓗᓂ:
(100 ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓕᖕᒥᒃ 
ᒥᑭᓐᓂᖅᐹᖑᔪᒃᑯᑦ 25 %-ᒥᒃ 
ᓂᕆᖃᑦᑕᖁᔭᐅᕗᑎᑦ)  

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ (Protein)
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
Selenium ᓯᓕᓂᐊᒻ
ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᐅᒥᐊᒐ 3
ᔨᖕᒃ

ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᐅᒥᐊᒐ 3
ᕙᐃᑕᒪᓐ A
ᕙᐃᑕᒪᓐ E

ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᓇᓂᔭᐅᔪᑦ 
ᐊᒃᐸᓯᖕᓂᖅᓴᐅᓪᓗᑎᒃ:



•   ᐊᐃᕕᐅᑉ ᓂᕿᖓ ᐅᕐᓱᖃᑦᑎᐊᖏᓚᖅ. 
ᐅᕐᓱᖃᓪᓗᐊᖅᑐᑦ 2%-ᒥᒃ ᐊᔾᔨᒌᖏᓐᓂᖏᑦ 
ᑕᑯᓐᓇᕐᓗᒋᑦ ᓂᐅᕕᕐᕕᖕᒥᖓᔭᐃᑦ 12-27%-
ᖏᑦ ᐅᕐᓱᖃᕐᒪᑕ.
•   ᒪᓕᒡᖢᒋᑦ 1988-ᒥ ᓂᕆᔭᐅᔪᓄᑦ 
ᖃᐅᔨᓴᕈᑕᐅᓂᑯᐃᑦ, ᐃᒍᓇᖅ ᐊᐃᕕᖅ ᐊᒻᒪ 
ᐅᕐᓱᖏᑦ ᓂᕆᔭᐅᓂᖅᐹᖑᖃᑕᐅᓚᐅᖅᐳᑦ 
20-ᓂᒃ ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᖏᓐᓂᑦ 
ᓂᕆᔭᐅᒐᔪᖕᓂᖅᐹᖑᔪᓂ.
•   ᐊᐃᕕᐅᑉ  ᓂᕿᖓ, ᐅᕐᓱᖓ, ᑎᖑᖓ, 
ᐃᕐᕋᕕᖏᑦ, ᐆᒻᒪᑎᐊ, ᑕᓕᕈᖏᑦ, ᖃᔪᖓᓗ 
ᖁᐊᖑᓪᓗᓂᓗ ᓂᕆᔭᐅᒐᔪᒃᐳᑦ.  

ᐊᐃᕕᕕᓂᑦ ᐃᓚᖏᑦ ᖁᒪᖃᕐᒪᑕ 
ᖃᓂᒻᒪᒍᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᓂᒃ ᑕᐃᔭᐅᔪᓂᒃ Trich-
inosis-ᖑᓂᕋᖅᑕᐅᔪᓂᒃ. ᐊᒃᓱᒻᒪᕆᒃ 
ᖃᓂᒪᔾᔪᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ.  ᑕᐃᒪᐃᑦᑐᖅᑖᖁᓇᑎᑦ, 
ᓂᕿᖓ ᐊᐃᕕᐅᑉ ᐆᑦᑎᑦᑎᐊᖅᐸᒡᓗᒍ ᐆᖅᑭᒡᑑᓗᒍ. 
ᐃᒍᓇᓕᐅᕈᓚᒍᕕᐅᒃ ᓂᕿᖓ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᒥᑭᒐᖅᑐᕈᒪᒍᕕᐅᒃ, ᐊᐃᕕᐅᑉ ᐅᖃᖓ 
ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᑎᑦᑐᓐᓇᖅᐸᑦ ᑕᐃᒪᓐᓇᐃᑦᑐᒥᒃ 
Trichinosis-ᖑᓂᕋᖅᑕᐅᔪᓂᒃ 
ᐋᓐᓂᐊᖃᖏᒃᑲᓗᐊᕐᒪᖔᑦ.  

ᑭᓱᑯᑦᑎᐊᓕ ᐊᐃᕕᐅᑉ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐅᓂᖓ 
ᐃᑲᔪᕐᓯᕙ ᐆᒻᒪᑎᒃᑯᑦ ᐋᓐᓂᐊᖅᑖᖁᓇᑎᑦ?

ᑭᒡᒍᓯᖅ: ᐅᕐᓱᐊ, ᓂᕿᖏᑦ.  ᐊᐃᕕᐅᑉ ᐅᕐᓱᐊ, 
ᓂᕿᖏᑦ ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᖕᒥᒃ ᐃᒥᐊᒐ 3-ᒥᒃ 
ᐱᑕᖃᕐᔪᐊᕐᒪᑦ.  ᑖᒃᑯᐊᓗ ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ 
ᐃᑲᔪᕐᓯᓪᓗᑎᒃ ᐆᒻᒪᑎᕗᑦ ᑎᒡᓕᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒍ 
ᐊᒻᒪ ᐊᐅᕗᑦ ᐃᖏᕐᕋᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒍ

ᐊᐃᕕᕕᓂᕐᒥᒃ ᓂᕿᓕᐅᖃᑦᑕᕐᓗᑎᒃ 
ᐊᑦᑕᕐᓇᖏᑦᑐᒃᑯᑦ !

 ᖃᐅᔨᒪᕖᑦ?

ᓇᓕᖅᑯᑦᑎᒋᐊᕆᑦ!

ᐊᐃᕝᕕᐊᖅᐸᒃᐳᑦ ᓯᓈᖓᓂ ᐊᒻᒪ ᐅᒥᐊᖅᑐᕐᖢᑎᒃ ᐃᒪᐅᓕᕌᖓᑦ.

ᐊᐃᕕᑦ ᐃᓐᓇᐅᓕᖅᑐᑦ ᑲᑉᐱᐊᓇᖅᐳᑦ; ᐊᖑᓇᓱᒃᑎᐅᔪᑦ 
ᐅᓂᒃᑳᖃᑦᑕᕐᓯᒪᕗᑦ ᒪᓕᒃᑕᐅᓚᐅᕐᓂᕐᒥᖕᓂᒃ ᐊᐃᕕᕐᒧᑦ 
ᓯᓈᖓᓃᑎᓪᓗᒋᑦ.

ᐊᐃᕕᑦ ᐊᖅᑲᐅᒪᔪᓐᓇᖅᐳᑦ 300-ᓄᑦ ᐃᓯᒐᖕᓄᑦ ᐃᑎᓂᓕᖕᒧᑦ 
ᐊᒻᒨᒪᔪᕐᓯᐅᕐᖢᑎᒃ, ᐊᒻᒪ ᐊᑕᐅᓯᐊᕐᓗᑎᒃ ᓂᕆᓗᑎᒃ ᓂᕆᔪᓐᓇᖅᑐᑦ 
4,000-ᓂᒃ ᐊᒻᒨᒪᔪᓂᒃ.  ᖁᐱᕐᕈᖅᑐᓲᖑᖕᒥᔪᑦ, ᐅᒡᔪᖕᓇᕐᓂᒃ, 
ᖂᕐᓱᒨᓂᒃ, ᓯᑯᐃᑦᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᐳᔾᔫᑎᓂᒃ.

ᐃᓚᖏᑦ ᐊᐃᕕᑦ ᖃᐅᔨᒪᔭᐅᒋᕗᑦ ᓇᑦᑎᖅᑐᖃᑦᑕᕐᓂᖏᓐᓂᒃ, 
ᑭᓯᐊᓂᓕ ᐃᓄᐃᑦ ᐊᖑᓇᓱᒡᑎᑦ ᐅᖃᒐᔪᒃᑐᑦ ᐃᓐᓇᐅᓂᖏᑦ 
ᑭᓯᐊᓂ ᐊᐃᕖᑦ ᑎᒡᒐᐅᔪᑦ ᓇᑦᑎᖅᑐᖅᐸᖕᓂᖏᓐᓂᒃ.

ᓱᓕᒃᑲᓐᓂᖅ ᐊᐃᕖᑦ ᒥᒡᓵᓄᑦ...

ᐃᒍᓇᓕᐅᖅᑎᓪᓗᑎᑦ, ᒪᓕᖃᑦᑕᕐᓂᐊᖅᐸᑎᑦ ᐃᓄᐃᑦ 
ᐱᖅᑯᓯᑐᖃᖏᑦ, ᑐᖁᓐᓇᓕᖁᓇᒍ ᐃᒍᓇᓕᐊᑦ.  
ᑐᖁᓐᓇᖅᑐᖃᓕᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᐊᒃᓱᒻᒪᕆᐅᔪᖅ 
ᐋᓐᓂᐊᓕᕈᑕᐅᔪᓐᓇᕐᒪᑕ.  ᑐᖁᓐᓇᕐᖢᑎᒡᓗ.  
ᑖᓐᓇ ᐋᓐᓂᐊᓇᖅᑐᖅ ᑐᖁᓐᓇᖅᑐᖅ 
ᐃᒍᓇᕐᓱᓐᓂᓕᖅᑎᑦᑎᖏᑦᑐᖅ.  ᑭᓯᐊᓂᓕ 
ᑎᐱᖃᖏᑦᑎᐊᕐᒪᑦ botulism-ᖑᓂᕋᖅᑕᐅᔪᖅ 
ᖃᓪᓗᓈᑎᑐᑦ ᑐᖁᓐᓇᖅᑐᖅ, ᑕᐃᒪᐃᒻᒪᑦ 
ᓂᕿᒦᒃᑲᓗᐊᖅᑎᓪᓗᒍ ᑎᐱᖃᖏᓐᓇᒥ ᓇᓗᓇᖅᐳᖅ.

ᐊᐃᕕᕕᓂᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᖏᑦ 
ᐴᖅᑕᐅᓯᒪᖃᑦᑕᕆᐊᖃᖏᑦᑐᑦ ᐊᐅᒃᑕᔫᒥ ᐴᕐᒥ 
ᒪᑐᖃᖅᑐᒥ.

ᐊᐃᕕᕕᓂᖅ ᐃᒍᓇᕐᓯᐊᕆᔭᕆᐊᖃᖅᐳᑦ 
ᐅᑦᓯᒃᑐᒦᖏᓪᓗᓂ. ᖃᐅᔨᒪᑦᑎᐊᖏᒃᑯᕕᑦ ᖃᓄᖅ 
ᐃᒍᓇᓕᐅᕆᐊᒃᓴᖅ, ᐊᐱᕐᓱᕈᓐᓇᖅᐳᑎᑦ ᐃᓐᓇᑐᖃᕐᒥᒃ 
ᖃᐅᔨᒪᓂᖃᖅᑐᒥᒃ, ᐅᕝᕙᓗᓐᓂᑦ ᐊᐱᕆᓗᒋᑦ 
ᓄᓇᓕᖕᓂ ᐊᖑᓇᓱᒃᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᑲᑎᒪᔨᖏᑦ.

ᐃᒍᓇᖅ

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᖏᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᒐᕙᒪᒃᑯᖏᓐᓂᑦ, 2013



ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐅᓂᖏᓐᓄᑦ 
ᓇᓗᓇᐃᕐᓯᔾᔪᑎᑦ

ᓂᕿᖏᑦ ᑎᖑᒃ ᕿᓴᕈᐊᖅ ᐅᖃᖅ ᐆᒻᒪᑎ

ᐱᐅᔪᒻᒪᕆᐅᔪᖅ 
ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ 
ᐱᓂᐊᕐᓗᓂ:
(100 ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ 
ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓕᒃ 
ᒥᑭᓐᓂᖅᐹᖑᔪᒃᑯᑦ 
ᐱᑎᑦᑎᔪᓐᓇᖅᐳᖅ 25%-ᒥᒃ 
(ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 50%-ᖓᓂᒃ 
ᕙᐃᑕᒪᓐ C ᐱᖃᑦᑕᖁᔭᐅᔫᑉ)

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ 
(Protein)
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᔨᖕᒃ

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ 
(Protein)
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᔨᖕᒃ
ᕙᐃᑕᒪᓐ A
ᕗᓚᐃᑦ

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ 
(Protein)
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᔨᖕᒃ

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ 
(Protein)
ᐅᕐᓱᖅ
Selenium 
ᓯᓕᓂᐊᒻ

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ 
(Protein)
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
Selenium ᓯᓕᓂᐊᒻ

ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᓇᓂᔭᐅᔪᑦ 
ᐊᒃᐸᓯᖕᓂᖅᓴᐅᓪᓗᑎᒃ:

Selenium 
ᓯᓕᓂᐊᒻ

ᕙᐃᑕᒪᓐ C ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᔨᖕᒃ

ᔨᖕᒃ
ᕙᐃᑕᒪᓐ C

ᑭᓱᑯᑦᑎᓕᒫᖓ ᑐᒃᑑᑉ ᓂᕆᔭᐅᑎᓪᓗᒍ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ ᐱᕕᐅᔪᓐᓇᖅᐳᑦ

ᕙᐃᑕᒪᓐ A:
ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ ᑕᑯᑦᑎᐊᕈᓐᓇᖁᓪᓗᑕ ᑖᖅᑐᒥ ᐊᒻᒪ 
ᐅᓇᑕᖅᑎᐅᓪᓗᓂ ᐋᓐᓂᐊᓂᒃ.

ᕙᐃᑕᒪᓐ C:
ᐃᒃᑭᑦᑎᓐᓄᑦ, ᑭᒍᑎᑦᑎᓐᓂᒡᓗ ᐅᕕᓂᑦᑎᓐᓂᒡᓗ ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ 
ᖃᓄᐃᓐᖏᑎᑦᑎᔪᖅ. ᐃᑲᔪᕐᒥᔪᖅ ᒪᒥᓴᐃᑎᓪᓗᒍ 
ᑭᓪᓕᕐᓂᒃ, ᐊᒥᒡᓗᖕᓂᒡᓗ ᐅᓇᑕᖅᑎᐅᓪᓗᓂ ᑕᐃᒪᓐᓇ 
ᑕᐃᔭᐅᔾᔪᑎᖃᖅᑐᖅ antioxidant-ᒥᒃ.

ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᑕᐃᒪᓐᓇ ᐱᖃᑦᑕᕈᑦᑕ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᖕᓇᖅᐳᖅ ᐊᒻᒪ 
ᑕᖃᓴᕋᐃᖏᓐᓂᖅᓴᐅᒐᔭᕐᖢᑕ.

ᔨᖕᒃ:
ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑕᕗᑦ ᑖᓐᓇ ᐊᒥᕐᓗᐃᑦ ᐊᒻᒪ ᑭᓪᓖᑦ 
ᒪᒥᓴᕈᑎᒋᖕᒪᒍ. 

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ (Protein):
ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ ᐅᕙᑦᑎᓐᓂᒃ ᓄᑭᕗᑦ ᐱᕈᕐᓴᖁᓪᓗᒋᑦ 
ᐊᒻᒪ ᓱᕋᒃᓯᒪᑎᓪᓗᒋᑦ ᒪᒥᖁᓪᓗᒋᑦ, ᐅᕕᓂᑦᑎᓐᓄᓪᓗ 
ᐊᐅᑦᑎᓐᓄᓪᓗ ᐃᑲᔪᕆᓪᓗᓂ.

ᐊᑖᓃᑦᑐᖅ ᐊᔪᕆᖅᓲᔾᔨᓯᒪᔪᖅ ᑭᓱᑯᑦᑎᖏᓐᓂᑦ ᑐᒃᑑᑉ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᒃᓯᐊᕈᓐᓇᕐᒪᖔᑕ:

ᑐᒃᑐ

ᐅᑯᐊ ᐃᓚᖏᑦ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᓇᓂᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ 
ᑐᒃᑐᒥ:

ᑖᓐᓇ ᓇᓗᓇᐃᕐᓯᔾᔪᑎᐅᔪᖅ ᓴᓇᔭᐅᓯᒪᕗᖅ ᐊᑐᕐᖢᑎᒃ ᐆᒃᑐᕋᖅᑕᐅᓯᒪᔪᓂᒃ ᑐᒃᑑᑉ ᓂᕿᖏᓐᓂᒃ ᓂᕆᔭᐅᓂᖅᐹᖑᕙᒃᑐᓂᑦ.



ᖃᑦᓯᓂᒃ ᐅᓲᓐᓇᕐᓂᒃ 
ᓂᕆᔭᕆᐊᖃᕋᔭᖅᐱᑦ ᑕᐃᒪᓐᓇᑎᒋ 
ᐊᒡᑎᒋᔪᒥᒃ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᓕᖕᒥᒃ 
ᐱᖁᓪᓗᑎᑦ ᐊᔾᔨᖓᓂᒃ ᑐᒃᑐᕕᓂᐅᑉ 

ᑭᒡᒍᓯᖅ: ᓂᕆᔭᕆᐊᖃᕋᔭᖅᐳᑎᑦ 25-ᓂᒃ 
ᐅᓲᓐᓇᕐᓂᒃ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᖅᑎᒋᔪᒥᒃ 
ᑐᒃᑑᑉ ᓂᒃᑯᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ ᐃᑎᒪᒃᑎᑐᑦ 
ᐊᒃᑐᒋᔪᒥᒃ !

ᓱᓕ ᑐᒃᑐᑦ ᒥᒃᓵᓄᑦ….

•   ᐊᑕᐅᓯᖅ ᓂᕆᔭᐅᓪᓗᐊᖅᑐᑎᑐᑦ ᐊᒡᑎᒋᔪᖅ 
ᑐᒃᑑᑉ ᑎᖑᖓ ᕙᐃᑕᒪᓐ A-ᒥᒃ ᐱᑎᑦᑎᔪᓐᓇᖅᐳᖅ 
ᐅᓪᓗᒐᓄᑦ ᐅᓄᖅᑐᓄᑦ ᓈᒻᒪᒃᑐᒥᒃ.

•   ᑐᒃᑑᑉ ᓂᕿᖓ ᐅᕐᓱᖃᖏᓐᓂᖅᓴᐅᔪᖅ 
ᐃᒻᒧᒡᓯᐅᒐᐅᑉ, ᑰᒃᑰᓯᐅᓪᓗ ᓂᕿᖓᓂᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᕿᒡᒋᕐᔪᐊᕐᒥᑦ.  ᓂᕿᑦ ᐅᕐᓱᖃᓐᖏᑎᓪᓗᒋᑦ 
ᐱᐅᔪᑦ ᐆᒻᒪᑎᒧᑦ ᐊᒻᒪ ᖁᐃᒃᑎᓐᓇᓗᐊᕋᑎᒃ.

•  ᑐᒃᑑᑉ ᓂᕿᖓ ᐱᒻᒪᕆᐅᓂᖅᐹᖑᕗᖅ 
ᓄᓇᕗᒥᐅᑦ ᓂᕆᖃᑦᑕᖅᑕᖏᓐᓂ ᑎᒥᒧᑦ 
ᐋᖅᑭᒡᓯᒪᔾᔪᑎᓂᒃ, ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᒻᒥᒃ, ᔨᖕᒃ  
ᐊᒻᒪ ᕙᐃᑕᒪᓐ E-ᒥᒃ ᐱᕕᐅᕙᖕᓂᖓᓄᑦ. 

ᓂᒃᑯᓕᐅᖅᓵᓕᓗᓂ ᐅᐱᕐᖔᒃᑯᑦ ᐅᑭᐊᒃᓵᖁᓪᓗ ᐱᐅᕗᖅ.  ᓂᒃᑯᓕᐅᖅᑎᓪᓗᑎᑦ 
ᐊᐅᓪᓚᕐᓯᒪᓗᑎᑦ, ᓯᓚᓱᓐᓂᓕᖃᑦᑕᕐᒪᑕ ᒪᒪᕐᓯᖃᑦᑕᖅᑐᑦ.

ᑐᒃᑐᑉ ᓂᕿᖓᑕ ᑎᐱᖓ ᐊᓯᔾᔨᖃᑦᑕᕐᒪᑦ ᐊᕐᕌᒎᑉ ᐃᓗᐊᓂ, ᒪᓕᒡᓗᒍ ᑐᒃᑑᑉ 
ᓂᕿᒋᖃᑦᑕᖅᑕᖏᑦ, ᖃᓄᐃᓕᐅᕐᓂᕆᔭᖏᓐᓗ, ᑐᓐᓄᖃᕐᓂᕆᔭᖏᓪᓗ, ᐊᒻᒪ 
ᑭᓱᑯᑦᑎᖏᑦ ᒪᒪᕐᓂᐅᓕᕇᒡᖢᑎᒃ.

“ᑐᒃᑐᑐᐃᓐᓇᖃᑦᑕᕋᓗᐊᕈᒪ ᒪᒃᑖᒥᒡᓗ ᐅᑭᐅᒃᑯᑦ, ᐃᓅᔪᓐᓇᑦᑎᐊᕋᔭᖅᑐᖓ. 
ᐃᓐᓇᕈᕋᓗᐊᖅᑎᓪᓗᖓ ᑕᐃᒪᓐᓇ ᓱᓕ ᐅᖃᕈᓐᓇᖅᐳᖓ.”
ᐊᐃᕝᕙᓚᕼᐊᒻ ᐳᓚᔪᕈᓗᒃ, ᐃᒡᓗᓕᒃ

“ᑳᓕᕌᖓᒪ ᑐᒃᑐᒥᒃ ᐋᒃᑐᖅᑎᓪᓗᖓ, ᐃᑯᐊᓪᓚᒃᑎᑦᑎᖃᑦᑕᖅᐳᖓ 
ᓵᑦᑑᔭᕈᑎᒋᓂᐊᖅᑕᓐᓂᒃ ᑐᖑᖓᓂᒃ.” 
ᓇᓕ ᕼᐃᒃᑯᒃ, 1999, ᐃᒃᑐᑑᖅᑐᖅ ᓇᐹᖅᑐᖃᖏᑦᑐᒥ ᑕᐃᔭᐅᔪᒥ 
ᐅᖃᓕᒫᒐᓂᑦ

ᓇᓕᖅᑯᑦᑎᒋᐊᕆᑦ!

  ᑐᒃᑐᕕᓂᓕᕆᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ 
ᐊᑦᑕᕐᓇᖅᓯᓕᖅᑎᑦᑕᐃᓕᒪᓗᒍ ! ᖃᐅᔨᒪᕖᑦ?

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᖏᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᒐᕙᒪᒃᑯᖏᓐᓂᑦ, 2013

ᐃᓚᖏᑦ ᖁᐱᕐᕈᕋᓛᑦ ᓇᓂᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᓂᕿᑦᑎᓐᓂ 
ᖃᓂᒻᒪᒍᑎᒋᔪᓐᓇᖅᐸᕗᑦ.  ᓂᕿᓕᕆᔪᓐᓇᖅᐳᒍᑦ 
ᖃᓂᒻᒪᒃᑕᐃᓕᒪᑎᓪᓗᑕ.

•  ᑐᒃᑑᑉ ᐃᕐᕋᕕᖏᑦ ᐲᔭᑲᐅᑎᒋᕙᒡᓗᒋᑦ 
ᓴᓗᒪᔪᒦᑎᓐᓇᓱᖃᑦᑕᕐᓗᒍ.  ᐃᕐᕋᕕᖏᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᓇᖅᑐᖃᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᕐᒪᑕ.

•  ᓂᕐᔪᑎᓂᒃ ᐃᕐᕋᕖᔭᐃᓕᖅᑎᓪᓗᑎᑦ, ᐃᕐᕋᕕᖏᑦ 
ᓱᕋᒃᑕᐃᓕᒪᕙᒡᓗᒋᑦ ᓯᐊᒻᒪᖕᓂᐊᖏᒻᒪᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᓇᖅᑐᖅ. 

•  ᓴᓗᒻᒪᖅᓴᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ ᓂᕿᓕᕆᕕᒋᔭᑎᑦ 
ᓴᕕᓪᓗ ᐅᐊᓴᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ ᐅᐊᓴᐅᑎᓕᖕᒧᑦ 
ᓂᕿᓕᕆᔾᔪᑎᒋᓚᐅᖅᑎᓪᓗᒋᑦ, ᐱᓗᐊᖅᑐᒥᒃ ᒥᑭᒐᕐᒥᒃ.

•  ᐊᒡᒐᑎᒃ ᐅᐊᓴᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ ᐅᐊᓴᐅᑎᓕᖕᒧᑦ 
ᐊᒃᑐᕐᓯᓚᐅᖏᓐᓂᕐᓂ ᓂᕿᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᒃᑐᕐᓯᔭᕆᕌᖓᕕᑦ.

•  ᓂᕿᑦ ᒥᑭᒐᐃᑦ ᓂᒡᓕᓇᖅᑐᒦᑎᖃᑦᑕᓗᒋᑦ 
(ᓂᒡᓕᓇᕐᓂᖃᖅᑎᓪᓗᒍ 4-ᒥᒃ ᓯᐅᓯᐊᔅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᓂᒡᓕᓇᕐᓂᖃᖅᑎᓪᓗᒍ 40-ᓂᒃ ᕕᐅᕋᓐᕼᐃᑦᒥᒃ).  
ᐋᓐᓂᐊᓇᖅᑐᐃᑦ ᐆᓇᖅᑐᒥ ᑭᓯᐊᓂ ᐱᕈᖅᐸᖕᒪᑕ.



ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐅᓂᖏᓐᓄᑦ 
ᓇᓗᓇᐃᕐᓯᔾᔪᑎᑦ

ᓂᕿᖏᑦ ᐸᑎᖅ ᐅᖃᖅ ᐆᒻᒪᑎ

ᐱᐅᔪᒻᒪᕆᐅᔪᖅ 
ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ ᐱᓂᐊᕐᓗᓂ:

(100 ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓕᒃ 
ᒥᑭᓐᓂᖅᐹᖑᔪᒃᑯᑦ ᐱᑎᑦᑎᔪᓐᓇᖅᐳᖅ 
25%-ᒥᒃ (ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 50%-ᖓᓂᒃ 
ᕙᐃᑕᒪᓐ C ᐱᖃᑦᑕᖁᔭᐅᔫᑉ)

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ 
(Protein)
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᔨᖕᒃ

ᐅᕐᓱᖅ ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ 
(Protein)
Selenium ᓯᓕᓂᐊᒻ
ᐅᕐᓱᖅ

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ 
(Protein)
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
Selenium ᓯᓕᓂᐊᒻ

ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᓇᓂᔭᐅᔪᑦ 
ᐊᒃᐸᓯᖕᓂᖅᓴᐅᓪᓗᑎᒃ

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ 
(Protein)
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᔨᖕᒃ

ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᔨᖕᒃ

ᔨᖕᒃ
ᕙᐃᑕᒪᓐ C

ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᖁᓪᓗᑎᑦ ᐊᒻᒪ ᓴᓐᖏᔪᓂᒃ ᓄᑭᖃᖁᓪᓗᑎᑦ

ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᑕᐃᒪᓐᓇ ᐱᖃᑦᑕᕈᑦᑕ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᖕᓇᖅᐳᖅ ᐊᒻᒪ 
ᑕᖃᓴᕋᐃᖏᓐᓂᖅᓴᐅᒐᔭᕐᖢᑕ.

ᔨᖕᒃ:
ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑕᕗᑦ ᑖᓐᓇ ᐊᒥᕐᓗᐃᑦ ᐊᒻᒪ ᑭᓪᓖᑦ 
ᒪᒥᓴᕈᑎᒋᖕᒪᒍ. 

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ (Protein):
ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ ᐅᕙᑦᑎᓐᓂᒃ ᓄᑭᕗᑦ ᐱᕈᕐᓴᖁᓪᓗᒋᑦ ᐊᒻᒪ
ᐊᐅᑦᑎᓐᓄᓪᓗ ᐃᑲᔪᕆᓪᓗᓂ. 
 

ᐊᑖᓃᑦᑐᖅ ᐊᔪᕆᖅᓲᔾᔨᓯᒪᕗᖅ ᑭᓱᑯᑦᑎᖏᑦ ᐅᒥᖕᒪᐅᑉ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖃᕐᒪᖔᑕ:

ᐅᒥᖕᒪᒃ

ᐅᑯᐊ ᑕᕝᕙ ᐃᓚᐃᓐᓇᖏᑦ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᐱᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᐅᒥᖕᒪᖕᒥᑦ:

ᕙᐃᑕᒪᓐ A:
ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ ᑕᑯᑦᑎᐊᕈᓐᓇᖁᓪᓗᑕ ᑖᖅᑐᒥ ᐊᒻᒪ 
ᐅᓇᑕᖅᑎᐅᓪᓗᓂ ᐋᓐᓂᐊᓂᒃ.

Selenium ᓯᓕᓂᐊᒻ:
ᑎᒥᑦᑕ ᐋᖅᑭᒡᓯᒪ,ᐅᑎᖏᓐᓂᒃ ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ 
ᐅᓇᑕᖅᑎᐅᓪᓗᑎᒃ ᖃᓄᐃᖏᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒋᑦ.

ᑖᓐᓇ ᓇᓗᓇᐃᕐᓯᔾᔪᑕᐅᔪᖅ ᓴᓇᔭᐅᓚᐅᖅᐳᖅ ᐊᑐᕐᖢᑎᒃ ᐆᒃᑐᕋᑎᐅᓚᐅᖅᑐᑦ ᐅᒥᖕᒪᖕᒧᑦ ᐊᒻᒪ ᑐᒃᑐᒧᑦ: ᐊᔾᔨᒌᑲᓵᖕᓂᒃ 
ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐅᔾᔪᑎᖃᖅᑐᑦ.



ᐅᒥᖕᒪᕕᓂᐅᓪᓕ ᑭᓱᑯᑦᑎᖓᓂᑦ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᒥᒃ 
ᐱᔪᓐᓇᖅᐱᑕ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᖕᓇᖅᑐᒥᒃ ᐊᒻᒪ 
ᑕᖃᓴᕋᐃᓐᓇᖏᑦᑐᒥᒃ?
 
ᑭᒡᒍᓯᖅ: ᓂᕿᖓᓂᑦ, ᐸᑎᐊᓂᑦ, 
ᐅᖃᖓᓂᑦ ᐊᒻᒪ ᐆᒻᒪᑎᖓᓂᑦ ᑕᒪᕐᒥᒃ 
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᖅᑐᐃᓐᓇᐅᖕᒪᑕ, ᑖᓐᓇ 
ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐅᔪᖅ ᓴᓐᖏᑎᑦᑎᔪᖅ ᐊᐅᑦᑎᓐᓂᒃ.  
ᐅᒥᖕᒪᕕᓂᐅᑉ ᑭᓱᑯᑦᑎᖏᓐᓂᑦ ᐆᒻᒪᑎᐊ 
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᕐᓂᖅᐹᖑᕗᖅ, ᐅᖃᖓᓗ 
ᐊᒻᒪᓗ ᓴᐅᓂᖓ.

ᓱᓕ ᐅᒥᖕᒪᐃᑦ ᒥᒃᓵᓄᑦ…

•   ᐅᒥᖕᒪᕕᓂᕐᒧᑦ ᑎᒥᒧᑦ ᐃᑲᔪᕈᑎᑖᕐᓇᖅᐳᖅ, 
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᒥᒡᓗ ᐊᒻᒪᓗ ᔨᖕᒃᒥᒃ 
ᓄᓇᕗᒥᐅᓄᑦ ᐱᕕᐅᕙᒃᑐᓄᑦ.  ᕿᑎᕐᒥᐅᑦ 
ᐅᒥᖕᒪᕕᓂᖅᑐᕐᓂᖅᓴᐅᔪᑦ.

•   ᐅᒥᖕᒪᐅᑉ ᓂᕿᖓ ᐅᕐᓱᖃᓗᐊᖏᑦᑐᖅ 
ᐊᔾᔨᒋᓇᓂᐅᒃ ᐃᒻᒧᒡᓯᐅᒐᕕᓂᐅᑉ, ᑰᒃᑰᓯᕕᓂᐅᑉ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐊᕿᒡᒋᕐᔪᐊᑉ.  ᓂᕿᖓ ᐅᕐᓱᑭᑎᓪᓗᒍ 
ᐆᒻᒪᑎᑦᑎᐊᕆᖕᓇᖅᑐᖅ ᐊᒻᒪ ᖁᐃᑦᑎᓐᓇᕋᑎᒃ.

•   ᐅᒥᖕᒪᕕᓂᕐᒥᒃ ᓂᕆᒐᔪᒃᐳᑦ: ᓂᕿᖓᓂᒃ, 
ᑲᔪᓕᐊᖑᓯᒪᓪᓗᓂ, ᐊᒡᒍᐊᓕᕿᓵᓕᐊᕆᓯᒪᓪᓗᓂ 
ᐊᒻᒪ ᖃᔪᖅᑐᖅᑕᐅᕙᒃᑭᓪᓗᑎᒃ ᐆᔫᑎᓪᓗᒋᑦ, 
ᐅᕐᓱᖓ, ᐸᑎᖓ, ᐅᖃᖓ ᐊᒻᒪᓗ ᐆᒻᒪᑎᖓ.

ᐅᒥᖕᒪᐃᑦ ᐅᕐᐱᒐᖅᑐᓲᑦ, ᐃᕕᖕᓂᒡᓗ, ᐸᐅᕐᖓᓂᒡᓗ ᐊᔾᔨᒌᖏᑦᑐᓂᒃ.

ᑲᑉᐱᐊᓱᒃᑎᑕᐅᓕᕌᖓᑕ ᐊᒪᕈᕐᓄᑦ, ᐅᒥᖕᒪᐃᑦ ᐊᖕᒪᓗᕐᓯᖃᑦᑕᖅᑐᑦ ᐅᒥᖕᒫᕋᖏᓪᓗ 
ᕿᑎᐊᓃᓪᖢᑎᒃ ᓴᐳᒻᒥᔭᐅᓪᓗᑎᒃ.

ᕿᕕᐅᖓ ᐅᒥᖕᒪᐅᑉ ᓂᒡᓯᖅᑕᖅᑕᐅᕙᒃᐳᖅ ᓴᓇᓐᖑᐊᖅᑕᐅᓪᓗᓂᓗ 
ᓄᕕᒃᓵᒡᓴᓕᐊᖑᓯᒪᑎᓪᓗᒍ.  ᓂᕈᒥᒃᑐᒻᒪᕆᐅᔪᖅ ᐅᖅᑰᓪᓗᓂᓗ 
ᐊᑭᑐᓂᕐᓴᐅᓂᕋᖅᑕᐅᔪᖅ ᑳᔅᒥᐅᖑᓂᕋᖅᑕᐅᔪᒥᑦ ᓄᕕᒃᓵᒡᓴᓕᐊᕆᓯᒪᔪᒥᑦ. 

ᐅᑭᐅᖅᑕᖅᑐᕐᒥᐅᑦ ᕿᑭᖅᑖᓘᑉ ᕿᑭᖅᑕᖏᓐᓂ ᐅᒥᖕᒪᖃᐅᖅᐳᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᕿᑎᕐᒥᐅᓂ.  
ᑐᒃᑐᑦ ᐊᔾᔨᒋᓇᓂᒋᑦ ᐅᖓᓯᒃᑐᒧᑦ ᐅᒥᖕᒪᐃᑦ ᐃᖏᕐᕋᔭᖏᑦᑐᑦ.

 ᐅᒥᖕᒪᕕᓂᓕᕆᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ 
ᑦᑕᕐᓇᖅᓯᓕᖅᑎᑦᑕᐃᓕᒪᓗᒍ !

ᓇᓕᖅᑯᑦᑎᒋᐊᕆᑦ!

ᐃᓚᖏᑦ ᖁᐱᕐᕈᕋᓛᑦ ᓇᓂᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ 
ᓂᕿᑦᑎᓐᓂ ᖃᓂᒻᒪᒍᑎᒋᔪᓐᓇᖅᐸᕗᑦ.  
ᓂᕿᓕᕆᔪᓐᓇᖅᐳᒍᑦ ᖃᓂᒻᒪᒃᑕᐃᓕᒪᑎᓪᓗᑕ.

•   ᐅᒥᖕᒪᖕᓂᒃ ᐃᕐᕋᕕᔭᐃᖃᐅᑎᒋᓇᓱᐊᖅᐸᒡᓗᑎᑦ 
ᓴᓗᓴᔪᒥ. ᐃᕐᕋᕕᖏᑦ.

•   ᓂᕐᔪᑎᓂᒃ ᐃᕐᕋᕖᔭᐃᓕᖅᑎᓪᓗᑎᑦ, ᐃᕐᕋᕕᖏᑦ 
ᓱᕋᒃᑕᐃᓕᒪᕙᒡᓗᒋᑦ ᓯᐊᒻᒪᖕᓂᐊᖏᒻᒪᑦ 
ᐋᓐᓂᐊᓇᖅᑐᖅ. 

•   ᓴᓗᒻᒪᖅᓴᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ ᓂᕿᓕᕆᕕᒋᔭᑎᑦ 
ᓴᕕᓪᓗ ᐅᐊᓴᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ ᐅᐊᓴᐅᑎᓕᖕᒧᑦ 
ᓂᕿᓕᕆᔾᔪᑎᒋᓚᐅᖅᑎᓪᓗᒋᑦ, ᐱᓗᐊᖅᑐᒥᒃ 
ᒥᑭᒐᕐᒥᒃ.

•   ᐊᒡᒐᑎᒃ ᐅᐊᓴᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ ᐅᐊᓴᐅᑎᓕᖕᒧᑦ 
ᐊᒃᑐᕐᓯᓚᐅᖏᓐᓂᕐᓂ ᓂᕿᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᒃᑐᕐᓯᔭᕆᕌᖓᕕᑦ.

•   ᓂᕿᑦ ᒥᑭᒐᐃᑦ ᓂᒡᓕᓇᖅᑐᒦᑐᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ 
(ᓂᒡᓕᓇᕐᓂᖃᖅᑎᓪᓗᒍ 4-ᒥᒃ ᓯᐅᓯᐊᔅ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓂᒡᓕᓇᕐᓂᖃᖅᑎᓪᓗᒍ 40-ᓂᒃ 
ᕕᐅᕋᓐᕼᐃᑦᒥᒃ).  ᐋᓐᓂᐊᓇᖅᑐᐃᑦ ᐆᓇᖅᑐᒥ 
ᑭᓯᐊᓂ ᐱᕈᖅᐸᖕᒪᑕ.

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᖏᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᒐᕙᒪᒃᑯᖏᓐᓂᑦ, 2013

ᖃᐅᔨᒪᕖᑦ?



ᓇᓄᐃᑦ
ᓇᓄᕕᓂᖅ ᐊᒻᒪ ᐅᕐᓱᖓ ᒪᒪᖅᑑᓪᓗᑎᒃ ᑎᒥᒧᓪᓗ ᐱᐅᓪᓗᑎᒃ

ᐅᑯᐊ ᑕᕝᕙ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᓇᓂᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᓇᓄᕕᓂᕐᒥᑦ:

ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᑕᐃᒪᓐᓇ ᐱᖃᑦᑕᕈᑦᑕ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᖕᓇᖅᐳᖅ ᐊᒻᒪ 
ᑕᖃᓴᕋᐃᖏᓐᓂᖅᓴᐅᒐᔭᕐᖢᑕ.

ᔨᖕᒃ:
ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑕᕗᑦ ᑖᓐᓇ ᐊᒥᕐᓗᐃᑦ ᐊᒻᒪ ᑭᓪᓖᑦ 
ᒪᒥᓴᕈᑎᒋᖕᒪᒍ. 

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ (Protein):
ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ ᐅᕙᑦᑎᓐᓂᒃ ᓄᑭᕗᑦ ᐱᕈᕐᓴᖁᓪᓗᒋᑦ 
ᐊᒻᒪ ᓱᕋᒃᓯᒪᑎᓪᓗᒋᑦ ᒪᒥᖁᓪᓗᒋᑦ, ᐅᕕᓂᑦᑎᓐᓄᓪᓗ 
ᐊᐅᑦᑎᓐᓄᓪᓗ ᐃᑲᔪᕆᓪᓗᓂ.

Selenium ᓯᓕᓂᐊᒻ:
ᑎᒥᑦᑕ ᐋᖅᑭᓯᒪᐅᑎᖏᓐᓂᒃ ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ ᐅᓇᑕᖅᑎᐅᓪᓗᑎᒃ 
ᖃᓄᐃᖏᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒋᑦ.

ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᐅᒥᐊᒐ 3:
ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᐃᑲᔪᖅᐳᑦ ᐆᒻᒪᑎᑦᑎᓐᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᐊᐅᕗᑦ 
ᐃᖏᕐᕋᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒍ. ᐱᒻᒪᕆᐅᔪᑦᑕᐅᖅ ᖃᕋᓴᐅᑉ 
ᐱᕈᖅᐸᓪᓕᐊᓂᖓᓄᑦ.

ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐅᓂᖏᓐᓄᑦ ᓇᓗᓇᐃᕐᓯᔾᔪᑎᑦ

ᓂᕿᖏᑦ ᐅᕐᓱᖅ*
ᐱᐅᔪᒻᒪᕆᐅᔪᖅ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ ᐱᓂᐊᕐᓗᓂ:
(100 ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓕᖕᒥᒃ 
ᒥᑭᓐᓂᖅᐹᖑᔪᒃᑯᑦ 25 %-ᒥᒃ 
ᓂᕆᖃᑦᑕᖁᔭᐅᕗᑎᑦ) 

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ (Protein)
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᔨᖕᒃ
ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᐅᒥᐊᒐ 3
Selenium ᓯᓕᓂᐊᒻ:

ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᐅᒥᐊᒐ 3

ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᓇᓂᔭᐅᔪᑦ 
ᐊᒃᐸᓯᖕᓂᖅᓴᐅᓪᓗᑎᒃ:

ᕙᐃᑕᒪᓐ A

ᐅᓇ ᓇᓗᓇᐃᕐᓯᔾᔪᑕᐅᔪᖅ ᓴᓇᔭᐅᓚᐅᖅᑐᖅ ᐊᑐᕐᖢᑎᒃ ᐆᒃᑐᕋᖅᑕᐅᓯᒪᓂᑯᑦ ᓇᓄᕕᓂᕐᒧᑦ. 
* ᐃᓱᒪᒋᓗᒍ ᓂᕆᔭᐅᓪᓗᐊᖅᑐᑐᑦ ᐊᒡᑎᒋᔪᖅ 80 ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖃᖅᑎᒋᔪᖅ

ᐊᑖᓃᑦᑐᖅ ᐊᔪᕆᖅᓲᔾᔨᓯᒪᔪᖅ ᑭᓱᑯᑦᑎᖏᓐᓂᑦ ᓇᓄᐃᑦ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᒃᓯᐊᕈᓐᓇᕐᒪᖔᑕ:



•   ᓇᓅᑉ ᓂᕿᖓ ᐅᕐᓱᑭᑦᑐᖅ. 3-6%-ᓂᒃ 
ᐅᕐᓱᖃᕐᓂᖃᖅᑎᒋᔪᖅ ᐊᔾᔨᒋᓇᓂᐅᒡᓕ 
12-27%-ᒥᒃ ᐅᕐᓲᓂᖃᕐᒪᑕ ᓂᕿᑦ 
ᓂᐅᕕᕐᕕᖕᒥᓐᖓᔭᐃᑦ.

•   ᓇᓄᕕᓂᐅᑉ ᐅᕐᓱᐊ ᒪᒪᖅᑐᖅ 
ᓂᕆᔭᐅᑎᓪᓗᒍ ᓂᒃᑯᒧᑦ 
ᐅᕐᓱᖅᐹᕆᔭᐅᓪᓗᓂ.  ᒪᒪᕐᒥᔪᖅ 
ᓇᓄᕕᓂᕐᒥᒃ ᐅᕐᓱᖓᓄᑦ ᐆᑦᑎᓯᒪᑎᓪᓗᒍ.

•   ᓇᓄᐃᑦ ᓄᓇᒥᐅᑕᓂᑦ ᓂᕐᔪᑎᓂᑦ 
ᓂᕿᖏᑦ ᐅᕐᓱᖃᐅᓂᖅᐸᖑᕗᑦ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᖃᐅᕐᖢᑎᒃ ᐅᒥᐊᒐ 
3-ᖑᓂᕋᖅᑕᐅᔪᓂᒃ.

ᓇᓄᐃᑦ ᖁᒪᖃᕐᒪᑕ ᑕᐃᔭᐅᔪᓂᒃ Trichino-
sis -ᓂᒃ. ᑕᐃᒪᐃᑦᑐᖅᑖᕈᓐᓇᖅᐳᑦ ᐃᓄᐃᑦ 
ᓂᕆᑎᓪᓗᒋᑦ ᓇᓄᕕᓂᕐᒥᒃ ᒥᑭᒐᐅᑎᓪᓗᒍ, 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᐃᐸᓐᓂᖅᐸᑦ ᐆᔪᓕᐊᖓ.

ᑕᐃᒪᐃᑦᑐᒥᒃ ᐋᓐᓂᐊᖅᑖᖁᓇᑎᑦ, 
ᓇᓄᕕᓂᕐᒥᒃ ᐆᖅᑭᒡᓗᒍ ᐆᑦᑎᖃᑦᑕᕆᑦᑎ.  
ᐃᒍᓇᕐᓯᐊᖑᒐᓗᐊᖅᐸᑦ ᖁᐊᕐᓯᐊᖑᒐᓗᐊᖅᐸᓪᓗ 
ᑖᒃᑯᐊ ᖁᒪᖏᑦ ᑐᖁᔪᓐᓇᖏᒻᒪᑕ.

ᓇᓄᐃᑦ ᓇᑦᑎᖅᑐᖅᑎᐅᕗᑦ ᐊᒻᒪ ᐅᒡᔪᖕᓂᒃ ᓂᕿᖃᖅᐸᒃᐳᑦ.  ᓇᑦᑏᑦ 
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᒻᒪᕆᖕᒪᑕ, ᐊᒻᒪᓗ ᑎᒥᒧᑦ ᐃᑲᔪᕈᑎᓂᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ ᐅᕐᓱᖃᕐᖢᑎᒃ ᑕᒪᐃᑦᑐᑦ ᓇᓄᕕᓃᑦ.

ᓇᓅᑉ ᐃᒻᒧᖓ ᓴᓐᖏᔫᕗᖅ - 35%-ᒥᒃ ᐅᕐᓱᖃᖅᑎᒋᔪᖅ (ᐃᓄᐃᓪᓕ 
ᐃᒻᒧᖓ 4%-ᒥᒃ ᐅᕐᓱᖃᕐᒪᑦ).  ᓇᓄᓕᒫᑦ ᐊᔾᔨᒌᖏᑦᑐᑦ ᐃᒻᒧᖏᓐᓂ 
ᓴᓐᖏᓂᖅᐸᐅᔪᖅ ᑕᐃᒪᐃᒻᒪᑦ ᐊᑎᖅᑕᖏᑦ ᐱᕈᐊᓚᖃᑦᑕᖅᐳᑦ.

ᐊᑎᖅᑕᐃᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕆᐊᖃᖃᑦᑕᖅᐳᑦ ᐊᖑᓇᓱᖕᓂᕐᒥᒃ 
ᐊᓈᓇᖏᓐᓂᑦ.  ᐊᕐᕌᒍᖕᓄᑦ ᒪᕐᕉᖕᓂᑦ ᐱᖓᓱᓄᑦ ᐊᓈᓇᒥᓃᖃᑦᑕᖅᐳᑦ 
ᐃᒻᒥᓂᕿᓕᓚᐅᖏᓐᓂᕐᒥᖕᓂ.

ᓇᓄᐃᑦ ᓯᓚᑐᔫᓪᓗᑎᒃ ᐊᖑᓇᓱᒃᑎᐅᕗᖅ - ᒪᑐᐊᕐᓯᒪᖃᑦᑕᖅᑐᖅ 
ᕿᖓᒥᖕᓂᒃ ᕿᕐᓂᕐᒪᑦ ᐃᓯᒐᖕᒥᖕᓄᑦ ᓇᑦᑎᕐᓯᐅᖅᑎᓪᓗᒋᑦ !

ᓇᓕᖅᑯᑦᑎᒋᐊᕆᑦ!

 ᓇᓄᕕᓂᕐᒥᒃ ᓂᕿᓕᕆᕙᒡᓗᑎᑦ
ᐊᑦᑕᓇᖏᑦᑐᒃᑯᑦ!

ᑭᒡᒍᓯᖅ: ᓇᓅᑉ ᑎᖑᖓ ᐊᑦᑕᕐᓇᖅᑑᒻᒪᕆᖕᓂᒃ 
ᕙᐃᑕᒪᓐ A-ᖃᖅᐳᖅ. ᕙᐃᑕᒪᓐ A-ᑐᓗᐊᕐᓗᓂ 
ᓂᐊᖁᓐᖑᓕᕐᓇᖅᐳᖅ, ᐅᐃᒻᒪᒡᓗᓂ, 
ᒥᕆᐊᓐᖑᓕᕐᓗᓂ ᐊᒻᒪ ᐅᕕᓂᖓ ᐊᒦᔭᓕᕐᓗᑎᒃ!

ᓱᓕ ᓇᓅᑉ ᒥᒃᓵᓄᑦ...

ᐃᓄᐃᑦ ᖃᐅᔨᒪᔪᑐᖃᐅᖕᒪᑕ ᓇᓄᐃᑦ ᑎᖑᖏᑦ 
ᓂᕆᔭᕆᐊᖃᖏᓐᓂᖏᓐᓂᒃ. ᖃᐅᔨᒪᕖᑦ ᖃᓄᐃᒻᒪᑦ 
ᓇᓅᑉ ᑎᖑᐊᓂᒃ ᓂᕆᔭᕆᐊᖃᖏᒻᒪᖔᑦᑖ?

ᖃᐅᔨᒪᕖᑦ?

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᖏᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᒐᕙᒪᒃᑯᖏᓐᓂᑦ, 2013



ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᖁᓪᓗᑎᑦ ᐊᒻᒪ ᓴᓐᖏᔪᓂᒃ ᓄᑭᖃᖁᓪᓗᑎᑦ

ᐊᑖᓃᑦᑐᖅ ᐊᔪᕆᖅᓲᔾᔨᓯᒪᕗᖅ ᑭᓱᑯᑦᑎᖏᑦ ᐅᑲᓕᐅᑉ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖃᕐᒪᖔᑕ:

ᐅᑲᓕᖅ

ᐅᑯᐊ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᓇᓂᔭᐅᔪᓐᓇᖅᐳᑦ ᐅᑲᓕᕐᒥᑦ:

ᐅᓇ ᓇᓗᓇᐃᕐᓯᔾᔪᑕᐅᔪᖅ ᓴᓇᔭᐅᓚᐅᖅᑐᖅ ᐊᑐᕐᖢᑎᒃ ᐆᒃᑐᕋᖅᑕᐅᓯᒪᓂᑯᑦ ᐅᑲᓕᕐᒧᑦ.

ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐅᓂᖏᓐᓄᑦ 
ᓇᓗᓇᐃᕐᓯᔾᔪᑎᑦ

ᓂᕿᖏᑦ

ᐱᐅᔪᒻᒪᕆᐅᔪᖅ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ 
ᐱᓂᐊᕐᓗᓂ:
(100 ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓕᖕᒥᒃ 
ᒥᑭᓐᓂᖅᐹᖑᔪᒃᑯᑦ 25 %-ᒥᒃ 
ᓂᕆᖃᑦᑕᖁᔭᐅᕗᑎᑦ) 

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ (Protein)
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᔨᖕᒃ

ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᓇᓂᔭᐅᔪᑦ 
ᐊᒃᐸᓯᖕᓂᖅᓴᐅᓪᓗᑎᒃ:

ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᑕᐃᒪᓐᓇ ᐱᖃᑦᑕᕈᑦᑕ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᖕᓇᖅᐳᖅ ᐊᒻᒪ 
ᑕᖃᓴᕋᐃᖏᓐᓂᖅᓴᐅᒐᔭᕐᖢᑕ.

ᔨᖕᒃ:
ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑕᕗᑦ ᑖᓐᓇ ᐊᒥᕐᓗᐃᑦ ᐊᒻᒪ ᑭᓪᓖᑦ ᒪᒥᓴᕈᑎᒋᖕᒪᒍ. 

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ (Protein):
ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ ᐅᕙᑦᑎᓐᓂᒃ ᓄᑭᕗᑦ ᐱᕈᕐᓴᖁᓪᓗᒋᑦ ᐊᒻᒪ
ᐊᐅᑦᑎᓐᓄᓪᓗ ᐃᑲᔪᕆᓪᓗᓂ. 
 ᓱᕋᒃᓯᒪᑎᓪᓗᒋᑦ ᒪᒥᖁᓪᓗᒋᑦ, ᐅᕕᓂᑦᑎᓐᓄᓪᓗ 



 ᐅᑲᓕᓕᕆᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ 
ᐊᑦᑕᕐᓇᖅᓯᓕᖅᑎᑦᑕᐃᓕᒪᓗᒍ

ᓱᓕ ᐅᑲᓕᐅᑉ ᒥᒃᓵᓄᑦ...

•  ᓯᐊᒻᒪᖁᓇᒋᑦ ᖃᓂᒪᓇᐅᔪᑦ ᓲᕐᓗ ᓱᕈᕐᒥᓐᖔᖅᑐᑦ 
ᓯᐊᒥᓂᓚᐅᓂᕋᖅᑕᐅᔪᑦ, ᐊᒡᒐᑎᑦ ᐅᐊᓴᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ 
ᒥᑭᒐᕐᒥᒃ ᓂᕿᓕᕆᓚᐅᖅᑎᓪᓗᑎᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᑲᒪᓚᐅᖅᑎᓐᓇᑎᑦ ᐆᓯᒪᔪᒥᒃ ᓂᕿᒥᒃ. 

•  ᓂᕿᑦ ᑐᖅᑯᖅᑕᐅᓯᒪᓂᐊᖅᑎᓪᓗᒋᑦ, 
ᐊᑐᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᓴᓗᒪᔪᓂᒃ ᑭᓯᐊᓂ ᐴᒡᓴᓂᒡᓘᓐᓃᑦ 
ᓂᕿᓄᑦ.  ᓴᓂᒃᑯᕕᒃᓴᐅᑎᑦ ᐊᑐᖅᑕᐅᔭᕆᐊᖃᖏᑦᑐᑦ. 
ᐊᑐᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᖁᐊᖅᓰᕕᒃᓯᐅᑎᒥᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐸᐃᑉᐹᒥᒃ ᐸᑎᐅᔭᖃᖅᑐᒥᒃ.

•  ᒥᑭᒐᐃᑦ ᓂᕿᑦ ᐊᒻᒪ ᐆᓯᒪᔪᑦ 
ᐃᓛᒃᑰᖓᑎᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ. 

•  ᐅᑲᓕᕕᓂᑦ ᓂᒡᓕᓇᖅᑐᖃᐅᑎᒦᑎᑕᐅᔪᓐᓇᖅᐳᑦ 
ᐅᓪᓗᕐᒧᑦ ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᑦ ᒪᕐᕉᖕᓄᑦ ᑎᑭᓪᓗᒍ ᐊᒻᒪ 
ᖁᐊᖑᔪᓐᓇᖅᑐᑦ  ᑕᖅᑭᓄᑦ 6-ᓄᑦ.

 ᖃᐅᔨᒪᕖᑦ?

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᖏᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᒐᕙᒪᒃᑯᖏᓐᓂᑦ, 2013

•  ᐅᑲᓖᑦ ᐅᕐᓱᑭᑦᑐᒻᒪᕆᐅᕗᑦ ᑎᒥᖏᑎᒍᑦ 
ᐊᒻᒪ ᓂᕿᖓᑎᒍᑦ.  ᓂᕿᖓᓗ 1 
ᐳᓴᑐᐃᓐᓇᕐᒥᒃ ᐅᕐᓱᖃᕐᓂᖃᖅᑎᒋᔪᖅ 
(ᐊᔾᔨᒋᓇᓂᐅᒡᓕ 12-27%-ᒥᒃ ᐅᕐᓲᓂᖃᕐᒪᑕ 
ᓂᕿᑦ ᓂᐅᕕᕐᕕᖕᒥᓐᖓᔭᐃᑦ).

•  ᐅᑯᓕᑦ ᓂᕆᔭᐅᕙᒃᐳᑦ ᕿᑎᕐᒥᐅᓂ 
ᕿᑭᖅᑖᓘᑉ ᓂᒋᐊᓂ ᐊᓯᖏᓐᓂᓗ 
ᓄᓇᕗᒥᐅᑕᐅᔪᓄᑦ.

•  ᐅᑲᓕᖅ ᓂᕆᔭᐅᕙᒃᐳᖅ ᐆᑦᑎᓯᒪᓪᓗᓂ 
ᐃᒐᐅᑉ ᐃᓗᐊᒍᑦ, ᐆᔪᓕᐅᕐᓯᒪᓪᓗᓂᓘᓐᓂᑦ 
ᐃᒥᕐᒧᑦ, ᐊᒡᒍᐊᓕᕿᓴᓕᖑᓯᒪᓪᓗᓂᓘᓐᓃᑦ.

ᐅᑲᓕᖅ ᓂᕿᒋᔭᐅᓪᓗᐊᑕᕐᓯᒪᖏᑦᑐᖅ ᓄᓇᕗᒥᐅᓄᑦ, ᑭᓯᐊᓂᓕ ᐱᔭᐅᓇᓱᐊᖅᐸᒃᑐᖅ ᐊᖑᓇᓱᒃᑎᑦ 
ᐱᕕᒃᓴᖃᓕᑐᐊᕌᖓᑕ.  ᐅᑲᓕᑦ ᐃᓐᓇᐅᓕᖅᑐᑦ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖃᕈᓐᓇᖅᐳᑦ 9-11 ᐸᐅᓐᔅᓂᒃ (4-5 ᑭᓗᑯᕌᒻᔅᓂᒃ).

ᐊᖑᓇᓱᒃᑎᑦ ᑳᓕᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᐃᓄᓕᐊᖑᖃᑦᑕᕐᓯᒪᕗᑦ ᐅᑲᓕᕐᓄᑦ ᓄᔪᐊᖏᓐᓂᖏᓐᓄᑦ.  ᑲᑎᓐᖓᐅᖃᑦᑕᕐᒥᖕᒪᑕ 
ᓂᕆᑎᓪᓗᒋᑦ 10-ᓂᑦ 60-ᓄᑦ ᐅᓄᕐᓂᖃᖅᑎᒋᓪᓗᑎᒃ ᐊᒻᒪ ᖁᑭᒐᕐᓂᕐᖢᕗᑎᒃ, ᐱᓯᒃᓯᒧᓪᓘᓐᓃᑦ.  ᐊᐅᔭᒃᑯᑦ 
ᑕᕐᓴᖏᑦ ᐊᓯᔾᔨᕐᓯᒪᓕᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᐃᔨᕐᓯᒪᑦᑎᐊᕐᓇᕈᓐᓃᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᐅᑲᓕᕐᒧᑦ ᓄᔪᐊᖏᓐᓂᖅᓴᐅᓕᖃᑦᑕᖅᑐᑦ.

ᐅᖅᐱᒐᕐᓂᒃ ᓂᕆᖃᒃᑕᖅᑐᑦ ᐊᕚᓚᕿᐊᓂᒡᓗ ᐊᒻᒪ ᐊᐃᕋᕐᓂᒃ, ᐊᐅᐱᓚᑦᑐᓐᖑᐊᓂᒃ, ᐃᕕᓂᒃ, ᒪᓂᕐᓂᒃ ᐊᒻᒪ 
ᐸᐅᕐᖓᓂᒃ.

“ᖃᐅᔨᒪᔪᖓ ᐅᑲᓕᕐᓂᒃ ᐊᒃᓱᑲᓪᓚᒃ…….ᐅᓐᓄᓴᒃᑯᑦ ᓇᓂᔭᕐᓂᖅᑐᑦ, ᐊᑯᓐᓂᐊᓂ 3 ᐊᒻᒪ 6 ‘ᓂᕆᓕᖅᐸᖕᒪᑕ 
ᑕᐃᑲᓂ ᐃᓚᖓᐃᓐ?, ᑕᐃᒪᓐᓇ ᖃᐅᔨᒪᕗᖓ”.  ᑕᐃᕕᑦ ᐅᓗᔪᒃ

ᐃᓕᓐᓂᐊᒃᑲᓐᓂᕈᒪᒍᕕᑦ ᐅᑲᓕᑦ ᒥᒃᓵᓄᖅ, ᑕᑯᒋᐊᕈᓐᓇᖅᐳᑎᑦ ᖃᕆᑕᐅᔭᒃᑯᑦ ᐱᑐᒡᕕᓕᐊᕆᔭᐅᓯᒪᔪᒥᒃ ᑲᓇᑕᒥ 
ᑕᑯᔭᒐᖃᕐᕕᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᓄᓇᒥᐅᑕᓄᑦ ᐅᕗᖓ: http://www.nature.ca/ukaliq/



ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᖁᓪᓗᑎᑦ ᐊᒻᒪ ᓴᓐᖏᔪᓂᒃ ᓄᑭᖃᖁᓪᓗᑎᑦ

ᐊᕿᒡᒋᖅ
ᐅᑯᐊ ᑕᕝᕙ ᐃᓚᖏᑦ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᐱᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᐊᕿᒡᒋᕐᒥ:

ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐅᓂᖏᓐᓄᑦ 
ᓇᓗᓇᐃᕐᓯᔾᔪᑎᑦ

ᓂᕿᖏᑦ

ᐱᐅᔪᒻᒪᕆᐅᔪᖅ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ 
ᐱᓂᐊᕐᓗᓂ:
(100 ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓕᖕᒥᒃ 
ᒥᑭᓐᓂᖅᐹᖑᔪᒃᑯᑦ 25 %-ᒥᒃ 
ᓂᕆᖃᑦᑕᖁᔭᐅᕗᑎᑦ) 

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ (Protein)
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᔨᖕᒃ

ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᓇᓂᔭᐅᔪᑦ 
ᐊᒃᐸᓯᖕᓂᖅᓴᐅᓪᓗᑎᒃ:

ᐳᑖᓯᐊᒻ

ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᑕᐃᒪᓐᓇ ᐱᖃᑦᑕᕈᑦᑕ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᖕᓇᖅᐳᖅ ᐊᒻᒪ 
ᑕᖃᓴᕋᐃᖏᓐᓂᖅᓴᐅᒐᔭᕐᖢᑕ.

ᔨᖕᒃ:
ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑕᕗᑦ ᑖᓐᓇ ᐊᒥᕐᓗᐃᑦ ᐊᒻᒪ ᑭᓪᓖᑦ ᒪᒥᓴᕈᑎᒋᖕᒪᒍ. 

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ (Protein):
ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ ᐅᕙᑦᑎᓐᓂᒃ ᓄᑭᕗᑦ ᐱᕈᕐᓴᖁᓪᓗᒋᑦ ᐊᒻᒪ
ᐊᐅᑦᑎᓐᓄᓪᓗ ᐃᑲᔪᕆᓪᓗᓂ. 
 ᓱᕋᒃᓯᒪᑎᓪᓗᒋᑦ ᒪᒥᖁᓪᓗᒋᑦ, ᐅᕕᓂᑦᑎᓐᓄᓪᓗ 

ᐳᑖᓯᐊᒻ:
ᐃᑲᔪᖅᐸᒃᐳᖅ ᐅᕙᑦᑎᓐᓂᒃ ᐊᐅᑦᑕ ᐃᖏᕐᕋᓂᖓᓄᑦ.

ᐅᓇ ᐊᑖᓃᑦᑐᖅ ᐊᔪᕆᕐᓲᔾᔨᔪᖅ ᒪᓕᒡᓯᒪᓪᓗᑎᒃ ᐆᒃᑐᕋᖅᑕᐅᓂᑯᓂᒃ ᐊᕿᒡᒋᒧᑦ.

ᐅᑯᐊ ᐊᑖᓃᑦᑐᑦ ᐊᔪᕆᖅᓲᔾᔨᓯᒪᕗᑦ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖃᕐᒪᖔᑕ ᑭᓱᓂᒃ ᐊᕿᒡᒌᑦ:



 

•   ᐊᕿᒡᒋᑦ ᓂᕿᖏᑦ 
ᓴᓐᖏᕗᑦ ᐊᒻᒪ ᕿᕐᓈᖓᓪᓗᑎᒃ; 
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᕐᓂᖅᓴᐅᔪᑦ 
ᐊᕿᒡᒋᕐᔪᐊᕐᒥᑦ.

•   ᐊᑭᒡᒋᕕᓂᐅᑉ ᓂᕿᖓ 
ᐅᕐᓱᑭᑦᑐᒻᒪᕆᐅᔪᖅ. 3 %-ᒥᒃ ᐅᕐᓱᖃᖅᑐᖅ: 
ᐆᓯᒪᔪᖅ ᐊᕿᒡᒋᕐᔪᐊᖅ 11%-ᒥᒃ 
ᐅᕐᓱᖃᕐᒪᑦ ᐊᒻᒪ ᐅᕐᓱᒧᑦ ᐆᓯᒪᔪᖅ 15%-
ᒥᒃ ᐅᕐᓱᖃᖅᑎᓪᓗᒍ.

•   ᐊᕿᒡᒋᐅᑉ ᓂᕿᖓᓂᒃ, ᐆᒻᒪᑎᖓᓂᒃ, 
ᐊᕿᐊᕈᖓᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᑎᖑᖓᓂᒃ 
ᓂᕆᒐᔪᒃᐳᑦ.

•   ᐊᕿᒡᒋᖅ ᒪᒪᖅᐳᖅ ᐃᒐᐅᑉ ᐃᓗᐊᒍᑦ 
ᐆᓯᒪᓪᓗᓂ, ᑲᔪᓕᐊᕆᓯᒪᓪᓗᓂ, 
ᓵᑦᑑᔭᕐᓯᒪᓪᓗᓂ ᐊᒻᒪ ᐆᔪᓕᐊᕆᓯᒪᓪᓗᓂ.

ᐊᑭᒡᒋᓕᕆᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ 
ᐊᑦᑕᕐᓇᖅᓯᓕᖅᑎᑦᑕᐃᓕᒪᓗᒍ!

ᓇᓕᖅᑯᑦᑎᒋᐊᕆᑦ!
ᑭᒡᒍᓯᖅ: ᓱᓕᔪᖅ !  ᐊᕿᒡᒋᐅᑉ ᓂᕿᖓ 
10 ᒥᓗᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᕐᒪᑦ 
ᐊᒡᑎᒋᔪᖅ ᐃᑎᒪᒃᑎᑐᑦ ᐊᒻᒪ ᑐᒃᑐᕕᓂᖅ 
ᑕᐃᒪᓐᓇᑦᓴᐃᓐᓇᖅ ᐊᒡᑎᒋᔪᖅ 5 
ᒥᓕᑯᕌᒻᔅᖑᓪᓗᓂ 

ᓱᓕᒃᑲᓐᓂᖅ ᐊᕿᒡᒋᐅᑉ ᒥᒃᓵᓄᑦ….
ᐊᔾᔨᒋᓇᓂᒋᑦ ᒥᑏᑦ ᐊᒻᒪ ᑲᖑᐃᑦ, ᐊᕿᒡᒌᑦ 
ᐅᑭᐅᖅᑕᖅᑐᒦᖏᓐᓇᖃᑦᑕᖅᐳᑦ.

ᐊᐅᔭᒃᑯᑦ ᑕᕐᓴᖓ ᐊᓯᔾᔨᖃᑦᑕᖅᑐᖅ - ᖃᐅᓪᓗᖃᑦᑕᖅᑐᑦ 
ᐊᐳᑎᐅᑎᓪᓗᒍ ᐊᒻᒪ ᕿᕐᓈᖓᓕᕐᖢᑎᒃ ᐊᐅᔭᒃᑯᑦ.

ᐊᕿᒡᒋᑦ ᐃᓐᓇᐅᓕᖅᑐᑦ ᓂᕆᖃᑦᑕᖅᐳᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᒃ - 
ᒪᓂᕐᒥᒃ, ᓂᕐᓇᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᐸᐅᕐᖓᓂᒃ, ᑭᓯᐊᓂ ᐊᕿᒡᒋᐊᓛᖏᑦ 
ᓂᕆᖃᑦᑕᖅᑐᑦ ᐆᒪᔪᐊᕈᓯᕐᓂᒃ ᖁᐱᕐᕈᓂᒃ, ᐊᓯᕙᖕᓂᒃ ᐊᒻᒪ 
ᐅᒡᔪᖕᓇᖕᓂᒃ.

ᐋᖅᑭᓛᕐᓂᐅᒻᒧᑦ ᐱᔭᐅᓇᓱᐊᓲᑦ ᑮᒋᐊᖅᑎᑕᐅᓪᓗᑎᓘᓐᓃᑦ.

 ᖃᐅᔨᒪᕖᑦ?

ᐊᕿᒡᒋᕕᓂᖅ ᒪᕐᕈᐊᖅᑎᓪᓗᐊᕐᓗᒍ 
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᕐᓂᖅᓴᐅᕗᖅ 
ᑐᒃᑐᕕᓂᕐᒥᑦ.  ᓱᓕᕚ ᓱᓕᓐᖏᓚᕐᓘᓐᓃᑦ?

•   ᓯᐊᒻᒪᖁᓇᒋᑦ ᖃᓂᒪᓇᐅᔪᑦ ᓲᕐᓗ 
ᓱᕈᕐᒥᓐᖔᖅᑐᑦ ᓯᐊᒥᓂᓚᐅᓂᕋᖅᑕᐅᔪᑦ, 
ᐊᒡᒐᑎᑦ ᐅᐊᓴᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ ᒥᑭᒐᕐᒥᒃ 
ᓂᕿᓕᕆᓚᐅᖅᑎᓪᓗᑎᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᑲᒪᓚᐅᖅᑎᓐᓇᑎᑦ ᐆᓯᒪᔪᒥᒃ ᓂᕿᒥᒃ. 

•   ᓂᕿᑦ ᑐᖅᑯᖅᑕᐅᓯᒪᓂᐊᖅᑎᓪᓗᒋᑦ, 
ᐊᑐᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᓴᓗᒪᔪᓂᒃ ᑭᓯᐊᓂ 
ᐴᒡᓴᓂᒡᓘᓐᓃᑦ ᓂᕿᓄᑦ.  ᓴᓂᒃᑯᕕᒃᓴᐅᑎᑦ 
ᐊᑐᖅᑕᐅᔭᕆᐊᖃᖏᑦᑐᑦ. ᐊᑐᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ 
ᖁᐊᖅᓰᕕᒃᓯᐅᑎᒥᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐸᐃᑉᐹᒥᒃ 
ᐸᑎᐅᔭᖃᖅᑐᒥᒃ.

•   ᒥᑭᒐᐃᑦ ᓂᕿᑦ ᐊᒻᒪ ᐆᓯᒪᔪᑦ 
ᐃᓛᒃᑰᖓᑎᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ. 

•   ᐊᕿᒡᒋᕕᓂᖅ ᓄᑖᖅ 
ᓂᒡᓕᓇᖅᑐᖃᐅᑎᒦᑎᑦᑐᓐᓇᖅᐸᑦ ᐅᓪᓘᕐᒧᑦ 
ᐊᑕᐅᓯᕐᒧᑦ ᒪᕐᕉᖕᓄᑦ ᑎᑭᓪᓗᒍ ᐊᒻᒪ 
ᖁᐊᖑᔪᓐᓇᖅᑐᖅ ᑕᖅᑭᓄᑦ 6-ᓄᑦ 
ᐊᑯᓂᐅᑎᒋᓗᓂ.

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᖏᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᒐᕙᒪᒃᑯᖏᓐᓂᑦ, 2013



ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐅᓂᖏᓐᓄᑦ 
ᓇᓗᓇᐃᕐᓯᔾᔪᑎᑦ

ᓂᕿᖏᑦ ᐱᑭᐅᓕᖅ* ᐃᓗᐱᕈᖅ ᑎᖑᐊ

ᐱᐅᔪᒻᒪᕆᐅᔪᖅ 
ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ ᐱᓂᐊᕐᓗᓂ:
(100 ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓕᒃ 
ᒥᑭᓐᓂᖅᐹᖑᔪᒃᑯᑦ 
ᐱᑎᑦᑎᔪᓐᓇᖅᐳᖅ 25%-ᒥᒃ 
(ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 50%-ᖓᓂᒃ 
ᕙᐃᑕᒪᓐ C ᐱᖃᑦᑕᖁᔭᐅᔫᑉ)

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ
(Protein)
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᔨᖕᒃ
Selenium ᓯᓕᓂᐊᒻ

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ
(Protein)

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ
(Protein)
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᔨᖕᒃ

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ
(Protein)
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᔨᖕᒃ
Selenium ᓯᓕᓂᐊᒻ
ᕙᐃᑕᒪᓐ A
Folate

ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᓇᓂᔭᐅᔪᑦ 
ᐊᒃᐸᓯᖕᓂᖅᓴᐅᓪᓗᑎᒃ

ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᔨᖕᒃ
ᕙᐃᑕᒪᓐ A

ᕙᐃᑕᒪᓐ C

ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᖁᓪᓗᑎᑦ ᐊᒻᒪ ᓴᓐᖏᔪᓂᒃ ᓄᑭᖃᖁᓪᓗᑎᑦ

ᐅᑯᐊ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᓇᓂᔭᐅᔪᓐᓇᖅᐳᑦ ᒥᑎᕐᓂᑦ ᐊᒻᒪ ᑲᖑᕐᓂᑦ:

ᒥᑏᑦ ᐊᒻᒪ ᑲᖑᐃᑦ 
ᐅᑯᐊ ᑕᕝᕙ ᐃᓚᖏᑦ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᐱᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᐊᕿᒡᒋᕐᒥ:
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ:
ᑕᐃᒪᓐᓇ ᐱᖃᑦᑕᕈᑦᑕ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᖕᓇᖅᐳᖅ ᐊᒻᒪ 
ᑕᖃᓴᕋᐃᖏᓐᓂᖅᓴᐅᒐᔭᕐᖢᑕ.

ᔨᖕᒃ:
ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑕᕗᑦ ᑖᓐᓇ ᐊᒥᕐᓗᐃᑦ ᐊᒻᒪ ᑭᓪᓖᑦ 
ᒪᒥᓴᕈᑎᒋᖕᒪᒍ. 

ᕙᐃᑕᒪᓐ A:
ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ ᑕᑯᑦᑎᐊᕈᓐᓇᖁᓪᓗᑕ ᑖᖅᑐᒥ ᐊᒻᒪ 
ᐅᓇᑕᖅᑎᐅᓪᓗᓂ ᐋᓐᓂᐊᓂ.

Selenium ᓯᓕᓂᐊᒻ:
ᑎᒥᑦᑕ ᐋᖅᑭᓯᒪ,ᐅᑎᖏᓐᓂᒃ ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ 
ᐅᓇᑕᖅᑎᐅᓪᓗᑎᒃ ᖃᓄᐃᖏᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒋᑦ.

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ (Protein):
ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ ᐅᕙᑦᑎᓐᓂᒃ ᓄᑭᕗᑦ ᐱᕈᕐᓴᖁᓪᓗᒋᑦ 
ᐊᒻᒪ ᓱᕋᒃᓯᒪᑎᓪᓗᒋᑦ ᒪᒥᖁᓪᓗᒋᑦ, ᐅᕕᓂᑦᑎᓐᓄᓪᓗ 
ᐊᐅᑦᑎᓐᓄᓪᓗ ᐃᑲᔪᕆᓪᓗᓂ.



 

ᑭᓱᑯᑦᑎᖓᓕ ᒥᑎᐅᑉ ᐊᒻᒪ ᑲᖒᑉ 
ᕙᐃᑕᒪᓐ A-ᒥᒃ ᐱᑎᑦᑎᔪᓐᓇᖅᐸ?

•  ᒥᑎᕕᓂᖅ ᐊᒻᒪ ᑲᖑᕕᓂᖅ 
ᓴᓐᖏᔫᕗᑦ ᐊᒻᒪ ᕿᕐᓈᖓᓪᓗᑎᒃ; 
ᑖᓐᓇ ᑐᑭᖃᖅᑐᖅ. 
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᓪᓚᖕᓂᖓᓂᒃ.

•  ᐅᕐᓱᖏᑦ ᒥᑏᑦ ᐊᒻᒪ ᑲᖑᐃᑦ 
ᐆᒻᒪᑎᑦᑎᐊᕆᖕᓇᖅᐳᑦ ᐊᒻᒪ ᑕᖃᖕᓄᑦ 
ᐱᐅᓪᓗᑎᒃ.

•  ᒥᑏᑦ ᐊᒻᒪ ᑲᖑᐃᑦ ᓂᕿᖏᑦ, 
ᒪᓐᓂᖏᑦ, ᐆᒻᒪᑎᖏᑦ ᐊᒻᒪ ᐊᕿᐊᕈᖏᑦ 
ᓂᕆᔭᐅᒐᔪᒃᐳᑦ.
 

ᒥᑎᓕᕆᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᐊᒻᒪ ᑲᖑᓕᕆᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ 
ᐊᑦᑕᕐᓇᖅᓯᓕᖅᑎᑦᑕᐃᓕᒪᓗᒍ !

ᓇᓕᖅᑯᑦᑎᒋᐊᕆᑦ!

ᑭᒡᒍᓯᖅ: ᑕᒪᕐᒥᒃ ᑎᖑᖓ ᐊᒻᒪ ᒪᓐᓂᖏᑦ 
ᕙᐃᑕᒪᓐ A-ᖃᖅᑐᐃᓐᓇᐃᑦ. 

ᓱᓕᒃᑲᓐᓂᖅ ᒥᑏᑦ ᐊᒻᒪ ᑲᖑᐃᑦ ᒥᒡᓵᓄᑦ…
ᒥᑏᑦ ᐊᒻᒪ ᑲᖑᐃᑦ ᓄᓇᕗᒧᑦ ᑎᑭᑉᐸᓪᓕᐊᓕᖃᑦᑕᖅᐳᑦ ᒪᐃᒥ ᐊᒻᒪ ᐃᕙᓚᐅᕐᖢᑎᒃ ᐱᕈᕐᓴᐃᕙᒃᑐᑦ 
ᕿᑐᕐᖓᒥᖕᓂᒃ ᑎᑭᓐᓇᓱᐊᕐᓂᖓᓂ ᓯᑎᐱᕆ.

ᐊᒪᐅᓕᒡᔪᐊᑦ ᐅᑭᐅᓕᒫᖅ ᐅᑭᐅᖅᑕᖅᑐᒦᑦᑐᓐᓇᖅᐳᑦ ᐃᒪᖅ ᓯᑯᓯᒪᓐᖏᑎᓪᓗᒍ.  ᐅᓐᓄᒑᖓᑦ ᑲᑎᖃᑦᑕᖅᑐᑦ 
ᑲᑎᓐᖓᐅᓗᐊᒧᑦ ᓇᓴᒐᒃᓴᐅᔪᓐᓃᖃᑦᑕᖅᑐᑦ.

ᒥᑦᑎᒪᑕᓕᐅᑉ ᐊᑭᐊᓂ, ᐅᓄᕐᓂᖅᐹᖑᕗᑦ ᓄᓇᕐᔪᐊᕐᒥ ᑲᖑᐃᑦ ᐃᓐᓂᐅᕆᐊᖅᑐᖅᐸᒃᑐᑦ.

 ᖃᐅᔨᒪᕖᑦ?

•  ᓯᐊᒻᒪᖁᓇᒋᑦ ᖃᓂᒪᓇᐅᔪᑦ ᓲᕐᓗ 
ᓱᕈᕐᒥᓐᖔᖅᑐᑦ ᓯᐊᒥᓂᓚᐅᓂᕋᖅᑕᐅᔪᑦ, 
ᐊᒡᒐᑎᑦ ᐅᐊᓴᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ ᒥᑭᒐᕐᒥᒃ 
ᓂᕿᓕᕆᓚᐅᖅᑎᓪᓗᑎᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᑲᒪᓚᐅᖅᑎᓐᓇᑎᑦ ᐆᓯᒪᔪᒥᒃ ᓂᕿᒥᒃ. 

•  ᓂᕿᑦ ᑐᖅᑯᖅᑕᐅᓯᒪᓂᐊᖅᑎᓪᓗᒋᑦ, 
ᐊᑐᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᓴᓗᒪᔪᓂᒃ ᑭᓯᐊᓂ 
ᐴᒡᓴᓂᒡᓘᓐᓃᑦ ᓂᕿᓄᑦ.  ᓴᓂᒃᑯᕕᒃᓴᐅᑎᑦ 
ᐊᑐᖅᑕᐅᔭᕆᐊᖃᖏᑦᑐᑦ. ᐊᑐᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ 
ᖁᐊᖅᓰᕕᒃᓯᐅᑎᒥᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐸᐃᑉᐹᒥᒃ 
ᐸᑎᐅᔭᖃᖅᑐᒥᒃ.

ᒥᑎᐅᑉ ᐊᒻᒪ ᑲᖒᑉ ᓂᕿᖓ ᓄᑖᖅ 
ᓂᒡᓕᓇᖅᑐᖃᐅᑎᒦᑦᑐᓐᓇᖅᐳᖅ ᐅᓪᓗᕐᒧᑦ 
ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᑦ ᒪᕐᕉᖕᓄᑦ, ᖁᐊᖑᔪᓐᓇᖅᑐᖅ 
ᓱᕈᓚᐅᖏᓪᓗᓂ ᑕᖅᑭᓄᑦ 6-ᓄᑦ.

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᖏᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᒐᕙᒪᒃᑯᖏᓐᓂᑦ, 2013



ᐆᒻᒪᑎᑦᑎᐊᕆᖁᓪᓗᑎᑦ ᐊᒻᒪ ᓴᓐᖏᔪᓂᒃ ᓴᐅᓂᖃᖁᓪᓗᑎᑦ
ᐃᖃᓗᒃ

ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐅᓂᖏᓐᓄᑦ 
ᓇᓗᓇᐃᕐᓯᔾᔪᑎᑦ

ᐃᖃᓘᑉ ᓂᕿᖓ ᐊᒻᒪ 
ᐊᒥᕋᖓ	

ᐱᔅᓯ ᓱᕙᐃᑦ*

ᐱᐅᔪᒻᒪᕆᐅᔪᖅ 
ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ ᐱᓂᐊᕐᓗᓂ:
(100 ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓕᒃ 
ᒥᑭᓐᓂᖅᐹᖑᔪᒃᑯᑦ ᐱᑎᑦᑎᔪᓐᓇᖅᐳᖅ 
25%-ᒥᒃ (ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 50%-ᖓᓂᒃ 
ᕙᐃᑕᒪᓐ C ᐱᖃᑦᑕᖁᔭᐅᔫᑉ)

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ
(Protein)
ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᐅᒥᐊᒐ 3
ᕙᐃᑕᒪᓐ D

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ
(Protein)
ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᐅᒥᐊᒐ 3
ᕙᐃᑕᒪᓐ D

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ
(Protein)
ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᐅᒥᐊᒐ 3
ᔨᖕᒃ
Selenium ᓯᓕᓂᐊᒻ

ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᓇᓂᔭᐅᔪᑦ 
ᐊᒃᐸᓯᖕᓂᖅᓴᐅᓪᓗᑎᒃ:

ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᔨᖕᒃ
Selenium ᓯᓕᓂᐊᒻ

ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᔨᖕᒃ

ᕙᐃᑕᒪᓐ C

ᐅᓇ ᐊᑖᓃᑦᑐᖅ ᐊᔪᕆᖅᓲᔾᔨᓯᒪᕗᖅ ᐃᖃᓘᑉ ᑭᓱᑯᑦᑎᐊᓂᑦ 

ᐅᑯᐊ ᑕᕝᕙ ᐃᓚᖏᑦ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᐱᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᐃᖃᓗᖕᒥᑦ:

ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ:
ᑖᓐᓇ ᑲᑎᖃᑎᖃᕐᖢᓂ ᕙᐃᑕᒪᓐ D-ᒥᒃ ᓴᓐᖏᔪᓂᒃ 
ᓴᐅᓂᖃᖅᑎᑦᑎᕗᖅ ᐊᒻᒪ ᑭᒍᑎᖃᖅᑎᑦᑎᕗᖅ.

ᕙᐃᑕᒪᓐ D
ᑖᓐᓇ ᐱᔭᕆᐊᖃᕐᒥᔭᕗᑦ ᐱᕈᕐᓴᑎᓪᓗᑕ ᓴᓐᖏᔪᓂᒃ 
ᓴᐅᓂᖃᖁᓪᓗᑕ ᐊᒻᒪ ᓴᐅᓂᕐᓗᖕᓇᑐᖅᑖᖁᓇᒋᑦ.

Selenium ᓯᓕᓂᐊᒻ:
ᑎᒥᑦᑕ ᐋᖅᑭᓯᒪᐅᑎᖏᓐᓂᒃ ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ ᐅᓇᑕᖅᑎᐅᓪᓗᑎᒃ 
ᖃᓄᐃᖏᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒋᑦ.

ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᐅᒥᐊᒐ 3:
ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᐃᑲᔪᖅᐳᑦ ᐆᒻᒪᑎᑦᑎᓐᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᐊᐅᕗᑦ 
ᐃᖏᕐᕋᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒍ. ᐱᒻᒪᕆᐅᔪᑦᑕᐅᖅ ᖃᕋᓴᐅᑉ 
ᐱᕈᖅᐸᓪᓕᐊᓂᖓᓄᑦ.

ᔨᖕᒃ:
ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑕᕗᑦ ᑖᓐᓇ ᐊᒥᕐᓗᐃᑦ ᐊᒻᒪ ᑭᓪᓖᑦ 
ᒪᒥᓴᕈᑎᒋᖕᒪᒍ. 

ᐅᓇ ᐊᑖᓃᑦᑐᖅ ᐊᔪᕆᕐᓲᔾᔨᔪᖅ ᒪᓕᒡᓯᒪᓪᓗᑎᒃ ᐆᒃᑐᕋᖅᑕᐅᓂᑯᓂᒃ  ᐃᖃᓗᖕᒧᑦ ᐊᒻᒪ ᐃᖣᕋᕐᒧᑦ.
* ᓱᕙᖏᑕ ᓴᓐᖏᓂᖏᑦ ᑐᓐᖓᕕᖃᖅᑐᑦ ᒥᑭᓐᓂᖅᓴᓂᒃ ᑲᕕᓯᓕᖕᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᓴᐅᓪᒪᓐᖑᓂᕋᖅᑕᐅᔪᒥᒃ



•   ᐃᖃᓗᐃᑦ ᐱᒻᒪᕆᐅᓂᖅᐹᖑᕗᑦ 
ᐱᕕᐅᕙᒃᑎᓪᓗᒋᑦᓄᓇᕗᒥᐅᓄᑦ ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ 
ᐅᒥᐊᒐ 3-ᒥᒃ. 

•   ᐊᑕᐅᓯᖅ ᓂᕆᔭᐅᓪᓗᐊᖅᑐᑎᑐᑦ ᐊᒡᑎᒋᔪᖅ 
ᕙᐃᑕᒪᓐ D-ᒥᒃ ᐱᑎᑦᑎᔪᓐᓇᕐᒪᑦ ᐅᓪᓗᓕᒫᒧᑦ 
ᓈᒻᒪᒃᑐᒥᒃ.

•   ᓱᕙᐃᑦ ᒪᒪᕆᔭᐅᕗᑦ ᐅᐱᕐᖔᒃᑯᑦ 
ᐃᖃᓪᓕᐊᕐᓇᕐᓯᔭᕌᖓᑦ.  ᔨᖕᒃᑲᕐᒪᑕ, ᓯᓕᓂᐊᒻᒥᒡᓗ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ ᐅᒥᐊᒐ 3-ᓂᒃ.

•   ᐆᖅᑭᒃᑐᑦ ᐃᖃᓗᐃᑦ ᓴᐅᓂᖏᑦ ᐆᓯᒪᑎᓪᓗᒋᑦ 
ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᑦᑎᐊᕙᐅᓂᕋᖅᑕᐅᕗᑦ, 
ᑭᓯᐊᓂᓕ ᖃᓄᑎᒋ ᐱᑕᖃᕐᒪᖔᑕ 
ᖃᐅᔨᒪᖏᑦᑐᒍᑦ.  ᖃᐅᔨᓴᐃᒃᑲᓐᓂᕆᐊᖃᕐᒪᑕ ᓱᓕ.   

ᐱᓱᒡᓗᑎᑦ ᐃᖃᓪᓕᐊᕐᕕᖕᓄᑦ ᐅᖓᓯᑲᓪᓛᕐᔪᒃᑐᒧᑦ
ᐃᖃᓗᒡᓗᑎᑦ ᐅᓄᓗᐊᖏᑦᑐᓂᒃ
ᐊᖏᕐᕋᒧᑦ ᐱᓱᓕᕐᓗᑎᑦ
ᐃᖃᓗᒃ ᐆᔪᓕᐅᕐᓗᒍ, ᓂᐊᖁᐊᓗ ᖃᔪᓕᐊᕆᓗᒍ
ᒪᒪᑕᒡᓗᑎᑦ !

ᑎᓴᒪᐅᖕᒪᑕ ᑕᕝᕙᓂ ᓂᕿᓕᐊᒐᒃᓴᓂ ᐱᐅᔪᑦ 
ᓴᐅᓂᕐᒧᑦ ᐊᒻᒪ ᐆᒻᒪᑎᒧᑦ.  ᖃᐅᔨᒪᕕᒋᓐ 
ᑭᓲᖕᒪᖔᑕ? ᑭᒡᒍᓯᖅ:

1. ᕿᑲᖏᓪᓗᓂ ᐱᐅᔪᒻᒪᕆᐅᕗᖅ ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᖕᓂᕐᒧᑦ 
ᐊᒻᒪ ᐆᒻᒪᑎᑦᑎᐊᕆᖕᓂᕐᒧᑦ.
2. ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᐅᒥᐊᒐ 3 ᐃᖃᓗᖕᓂᓐᖔᖅᑐᑦ ᐆᒻᒪᑎᒧᑦ 
ᐱᐅᕗᑦ.
3. ᐆᖅᑭᒡᑎᓪᓗᒋᑦ ᐃᖃᓗᐃᑦ ᓴᐅᓂᖃᕐᖢᑎᒃ ᐊᒻᒪ 
ᓂᐊᖁᖏᑦ ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᑐᕐᓇᖅᐳᑦ, ᐊᒻᒪ 
ᓴᐅᓂᑦᑎᓐᓄᑦ ᐱᐅᓪᓗᑎᒃ.
4. ᐃᖃᓗᐃᑦ ᕙᐃᑕᒪᓐ D-ᑖᑦᑎᐊᕐᓇᖅᐳᑦ, ᑖᒃᑯᐊᓗ 
ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑕᕗᑦ ᓴᐅᓂᖅᐳᑦ ᓴᓐᖏᖁᓪᓗᒋᑦ.

ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᑐᖃᖓᑦ ᓴᓐᖏᓂᖅᐸᐅᕗᑦ ᐱᖃᕐᓂᖅᐸᐅᓪᓗᑎᒡᓗ 
ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ ᑕᐃᔭᐅᔪᓂᒃ ᐅᒥᐊᒐ 3-ᒥᒃ.  ᑖᒃᑯᐊ ᐃᖃᓗᖕᓂᓐᖔᖅᑐᑦ ᐊᒻᒪ 
ᐳᐃᔨᓂᓐᖔᖅᑐᑦ ᓇᑦᑎᕐᓂᑦ ᐊᒻᒪ ᕿᓚᓗᒐᕐᓂᑦ.  ᓗᒃᑖᑦ ᐅᔾᔨᕈᓱᓚᐅᕐᓯᒪᔪᑦ 
ᐃᓄᐃᑦ ᐆᒻᒪᑎᒥᒍᑦ ᐋᓐᓂᐊᖃᒐᔪᖏᓐᓂᖏᓐᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᖃᐅᔨᓕᓚᐅᕐᓯᒪᔪᑦ 
ᓯᐊᕈᓐᖑᖅᑎᓪᓗᒍ ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᒃᑐᖃᑦᑕᕐᓂᖏᓐᓄᑦ ᑕᖃᑦᑎᐊᕆᖕᓂᖏᓐᓂᒃ ᐊᒻᒪ 
ᐆᒻᒪᑎᑦᑎᐊᕆᖕᓂᖏᓐᓂᒃ.

ᐃᓐᓇᑐᖃᖅ ᕋᐃᒡᒋᓕ ᐅᔭᕋᓱᒃ ᐃᒡᓗᓕᖕᒥᐅᑕᖅ ᓇᓗᓇᐃᕐᓯᓚᐅᖅᐳᖅ 
ᖃᓄᖅ ᐃᖃᓗᒃᑐᖅᐸᖕᓂᕐᒪᖔᑕ.  ᑖᓐᓇ ᐊᔪᕆᖅᓲᔾᔨᕗᖅ 
ᓴᐅᑎᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᑦᑎᐊᕐᓂᖏᓐᓂᒃ ᐃᖃᓗᐃᑦ.

“ᐆᒐᐃᑦ ᐆᔪᓕᐅᖅᑕᐅᕙᓚᐅᖅᐳᑦ, ᐊᑭᒡᓕᓪᓗᑎᒃ, ᓴᐅᓂᖏᓪᓘᓐᓃᑦ 
ᓂᕆᕙᓚᐅᖅᑕᕗᑦ, ᒪᒪᖅᐸᓚᐅᖅᑐᑦ…ᓴᐅᓐᓂᓐᓇᕋᑎᒃ ᐊᕿᓕᓯᒪᑎᓪᓗᒋᑦ.”

“ᓂᐊᖁᖓᑦᑕᐅᖅ, ᖁᕕᕐᓴᕐᓕᖅᑎᓯᒪᑎᓪᓗᒋᑦ ᓇᑦᑎᐅᑉ ᕿᓯᐊᓄᑦ ᐴᕐᓯᒪᓪᓗᑎᒃ, 
ᐃᒍᓇᓗᐊᕋᑎᒃ ᒪᒪᖅᐸᓚᐅᖅᑐᑦ, ᓂᕆᔪᐊᓗᕙᓚᐅᖅᑐᒍᑦ ᑕᐃᒪᐃᑦᑐᓂᒃ.”

ᓱᓕ ᐃᖃᓗᐃᑦ ᒥᒡᓵᓄᑦ…

ᐃᓄᐃᑦ ᐋᓐᓂᐊᖅᑖᖅᑕᐃᓕᒪᓂᕐᒧᑦ ᐊᔪᕆᖅᓲᔾᔨᔾᔪᑎᖓᑦ

 ᖃᐅᔨᒪᕖᑦ? ᐃᖃᓗᓕᕆᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ
ᐊᑦᑕᕐᓇᖏᑦᑐᒃᑯᑦ !

ᐃᓚᖏᑦ ᐃᖃᓗᐃᑦ 
ᖁᒪᖃᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᕐᒪᑕ 
ᐊᑦᑕᕐᓇᖅᑐᓂᒃ ᐃᓄᖕᓄᑦ.  ᑖᒃᑯᐊ 
ᖁᒪᖏᑦ ᑐᖁᑦᑐᓐᓇᖅᐳᑦ ᐃᖃᓗᒃ 
ᖁᐊᕐᓯᐊᕆᓚᐅᕐᓗᒍ ᐃᖃᕐᕋᓄᑦ 24-ᓄᑦ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐆᑦᑎᓗᒍ.

ᐱᐅᓂᖅᓴᐅᕗᖅ ᖁᐃᓐᓂᐅᔪᑦ ᐃᖃᓗᐃᑦ 
ᐊᒻᒪ ᑲᕕᓯᓖᑦ ᖁᐊᖑᑎᖃᑦᑕᕈᕕᒋᑦ 
ᑕᖅᑮᖕᓄᑦ ᒪᕐᕉᖕᓄᑦ.

ᐃᖃᓗᒃ ᓄᑖᖅ ᓂᒡᓕᓇᖅᑐᖃᐅᑎᒥ 
ᓱᕈᖏᑦᑐᓐᓇᖅᑐᖅ ᐅᓪᓗᕐᒧᑦ ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᑦ 
ᒪᕐᕉᖕᓄᑦ ᑎᑭᓪᓗᒍ.

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᖏᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᒐᕙᒪᒃᑯᖏᓐᓂᑦ, 2013



ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐅᓂᖏᓐᓄᑦ 
ᓇᓗᓇᐃᕐᓯᔾᔪᑎᑦ ᐊᒻᒨᒪᔪᑦ ᐅᕕᓗᑦ (ᑯᑭᐅᔭᐃᑦ) ᑭᖑᒃᐸᐃᑦ

ᐱᐅᔪᒻᒪᕆᐅᔪᖅ 
ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ ᐱᓂᐊᕐᓗᓂ:
(100 ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓕᒃ 
ᒥᑭᓐᓂᖅᐹᖑᔪᒃᑯᑦ 
ᐱᑎᑦᑎᔪᓐᓇᖅᐳᖅ 25%-ᒥᒃ 
(ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 50%-ᖓᓂᒃ 
ᕙᐃᑕᒪᓐ C ᐱᖃᑦᑕᖁᔭᐅᔫᑉ)

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ (Protein)
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᔨᖕᒃ
Selenium ᓯᓕᓂᐊᒻ
ᒫᒡᓃᓯᐊᒻ
ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᐅᒥᐊᒐ 3

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ (Protein)
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᔨᖕᒃ
Selenium ᓯᓕᓂᐊᒻ
ᒫᒡᓃᓯᐊᒻ
ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᐅᒥᐊᒐ 3

ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᔾᔪᑎ 
(Protein)
Selenium ᓯᓕᓂᐊᒻ

ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᓇᓂᔭᐅᔪᑦ 
ᐊᒃᐸᓯᖕᓂᖅᓴᐅᓪᓗᑎᒃ

ᕙᐃᑕᒪᓐ A
ᕙᐃᑕᒪᓐ C

ᕙᐃᑕᒪᓐ A
ᕙᐃᑕᒪᓐ C

ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᔨᖕᒃ
ᒫᒡᓃᓯᐊᒻ
ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ 
ᐅᒥᐊᒐ 3

ᐊᑖᓃᑦᑐᖅ ᐊᔪᕆᖅᓲᔾᔨᓯᒪᕗᖅ ᓇᐅᒃᑯᑦ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖃᕐᒪᖔᑕ ᐅᕕᓗᐃᑦ (ᑯᑭᐅᔭᐃᑦ), ᐊᒻᒨᒪᔪᑦ 
ᐊᒻᒪ ᑭᖑᒃᐸᐃᑦ:

ᐊᒻᒨᒪᔪᑦ, ᐅᕕᓗᑦ (ᑯᑭᐅᔭᐃᑦ) ᐊᒻᒪ
ᑭᖑᒃᐸᐃᑦ

ᐅᓇ ᐊᔪᕆᖅᓲᔾᔨᓯᒪᔪᖅ ᒪᓕᒃᓯᒪᕗᖅ ᐆᒃᑐᕋᐅᑕᐅᓂᑯᓂᒃ ᐅᕕᓗᕐᓄᑦ (ᑯᑭᐅᔭᕐᓄᑦ) ᐊᒻᒨᒪᔪᕐᓄᑦ ᐊᒻᒪ ᑭᖑᒃᐸᖕᓄᑦ  

Selenium ᓯᓕᓂᐊᒻ:
ᑎᒥᑦᑕ ᐋᖅᑭᓯᒪᐅᑎᖏᓐᓂᒃ ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ ᐅᓇᑕᖅᑎᐅᓪᓗᑎᒃ 
ᖃᓄᐃᖏᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒋᑦ.

ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᑕᐃᒪᓐᓇ ᐱᖃᑦᑕᕈᑦᑕ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᖕᓇᖅᐳᖅ ᐊᒻᒪ 
ᑕᖃᓴᕋᐃᖏᓐᓂᖅᓴᐅᒐᔭᕐᖢᑕ.

ᒫᒡᓃᓯᐊᒻ:
ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ ᐆᒻᒪᑎᐅᑉ ᑎᒡᓕᑦᑎᐊᕐᓂᖓᓄᑦ.

ᕙᐃᑕᒪᓐ A:
ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ ᑕᑯᑦᑎᐊᕈᓐᓇᖁᓪᓗᑕ ᑖᖅᑐᒥ ᐊᒻᒪ ᐅᓇᑕᖅᑎᐅᓪᓗᓂ 
ᐋᓐᓂᐊᓂᒃ.

ᕙᐃᑕᒪᓐ C:
ᐃᒃᑭᑦᑎᓐᓄᑦ, ᑭᒍᑎᑦᑎᓐᓂᒡᓗ ᐅᕕᓂᑦᑎᓐᓂᒡᓗ ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ 
ᖃᓄᐃᓐᖏᑎᑦᑎᔪᖅ. ᐃᑲᔪᕐᒥᔪᖅ ᒪᒥᓴᐃᑎᓪᓗᒍ ᑭᓪᓕᕐᓂᒃ, ᐊᒥᒡᓗᖕᓂᒡᓗ 
ᐅᓇᑕᖅᑎᐅᓪᓗᓂ ᑕᐃᒪᓐᓇ ᑕᐃᔭᐅᔾᔪᑎᖃᖅᑐᖅ antioxidant-ᒥᒃ.

ᐅᑯᐊ ᑕᕝᕙ ᐃᓚᐃᓐᓇᖏᑦ ᓂᕿᑦᑎᕙᐃᑦ ᐱᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᒥᑎᕐᓂᒃ 
ᐊᒻᒪᓗ ᑲᖑᕐᓂᑦ:

ᓴᓐᖏᔪᒥᒃ ᐊᐅᖃᖁᓪᓗᑎᑦ ᐊᒻᒪ ᐅᓇᑕᖁᓪᓗᒋᑦ ᐋᓐᓂᐊᕐᓇᕐᓂᒃ 

ᐊᒻᒨᒪᔪᑦ

ᐅᕕᓗᑦ (ᑯᑭᐅᔭᐃᑦ) ᑭᖑᒃᐸᐃᑦ



 

ᓱᓕᕙ ᓱᓕᓐᖏᓚᕐᓘᓐᓃᑦ? ᐊᒻᒨᒪᔪᐃᑦ 
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᕐᓂᕐᓴᐅᕗᑦ 

•   ᐊᒻᒨᒪᔪᑦ ᐊᒻᒪ ᐅᕕᓗᐃᑦ ᐱᐅᕗᑦ 
ᓂᕆᔭᐅᑎᓪᓗᒋᑦ, ᐆᓯᒪᓐᖏᑎᓪᓗᒋᑦ, 
ᓵᑦᑑᔭᕐᓯᒪᑎᓪᓗᒋᑦ, ᖁᓕᕐᓯᕐᓯᒪᑎᓪᓗᒋᓪᓗ.

•   ᐅᕐᓱᑭᑑᓪᓗᑎᒃ ᐊᒻᒪ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖃᐅᕐᖢᑎᒃ.

•   ᐊᒻᒨᒪᔪᑦ ᐊᒻᒪ ᐅᕕᓗᐃᑦ ᒪᒪᕆᔭᐅᑦᑎᐊᖅᐳᑦ.

•   ᒪᒪᖏᓐᓂᖅᓴᐅᒐᓗᐊᖅᑎᓪᓗᒋᑦ 
ᖃᑦᑖᕐᔪᖕᒦᑎᓪᓗᒋᑦ ᐊᒻᒨᒪᔪᑦ ᖃᑦᑖᕐᔪᖕᒥᑦᑐᑦ 
ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᒥᑦ ᐱᕕᐅᑦᑎᐊᕈᓐᓇᕆᕗᑦ.

ᐃᖅᑲᕐᒥᐅᑕᓂᒃ ᓂᕿᓕᕆᕙᒡᓗᑎᑦ
ᐊᑦᑕᕐᓇᖏᑦᑐᒃᑯᑦ !

ᓇᓕᖅᑯᑦᑎᒋᐊᕆᑦ!

ᓱᓕᒃᑲᓐᓂᖅ ᐃᖅᑲᕐᒥᐅᑕᐃᑦ ᒥᒡᓵᓄᑦ…

ᐊᒻᒨᒪᔪᐃᑦ ᐅᕕᓗᐃᓪᓗ ᓄᓇᕗᒥᐅᑦ ᓄᓇᓕᖏᓐᓄᑦ ᐱᔭᐅᕙᒃᐳᑦ ᐊᑐᓂ.  
ᐊᒻᒨᒪᔾᔨᐊᓕᖃᑦᑕᖅᑐᑦ ᓴᒡᒐᒃᑕᐅᓪᓗᑎᒃ ᓯᐅᕋᕐᒥᑦ ᐊᐅᔭᒃᑯᑦ ᐊᒻᒪ 
ᐅᑭᐊᒃᓵᒃᑯᑦ. ᐱᔭᐅᔪᓐᓇᕐᒥᔪᑦ ᐊᒡᓗᒐᒃᑯᑦ ᐅᑭᐅᒃᑯᑦ.

ᐃᓚᖏᑦ ᐊᒻᒨᒪᔪᐃᑦ ᐆᒪᔪᓐᓇᖅᐳᑦ ᐊᕐᕌᒍᓄᑦ 150-ᓄᑦ !

ᐅᕕᓗᐃᑦ ᐊᒻᒪ ᐊᒻᒨᒪᔪᐃᑦ ᓴᓗᒻᒪᕐᓴᐃᓪᓕᑎᒃ ᓂᕆᕙᒃᐳᑦ ᑕᒪᒃᑯᓂᖓ 
ᐃᒡᓕᕋᕐᓂᒃ.

•  ᓯᐊᒻᒪᖁᓇᒋᑦ ᖃᓂᒪᓇᐅᔪᑦ ᓲᕐᓗ 
ᓱᕈᕐᒥᓐᖔᖅᑐᑦ ᓯᐊᒥᓂᓚᐅᓂᕋᖅᑕᐅᔪᑦ, 
ᐊᒡᒐᑎᑦ ᐅᐊᓴᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ ᒥᑭᒐᕐᒥᒃ 
ᓂᕿᓕᕆᓚᐅᖅᑎᓪᓗᑎᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᑲᒪᓚᐅᖅᑎᓐᓇᑎᑦ ᐆᓯᒪᔪᒥᒃ ᓂᕿᒥᒃ. 

•  ᖁᐊᕐᓯᕐᓂᐊᖅᑎᓪᓗᒍ, ᓴᓗᒪᔪᓂᒃ ᑭᓯᐊᓂ 
ᐴᖃᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓂᕿᓄᑦ 
ᐴᒃᓴᔭᓂᒃ ᐊᑐᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ.  ᓴᓂᒃᑯᕕᒃᓴᔭᓂᒃ 
ᐊᑐᓚᐅᕐᓯᒪᑦᑕᐃᓕᓗᑎᑦ.

•  ᐅᕕᓗᐃᑦ ᐊᒻᒨᒪᔪᐃᓪᓗ ᑯᑭᐅᔭᐅᒐᒥᒃ 
ᓂᒡᓕᓇᖅᑐᒦᑎᑕᐅᔭᕆᐊᖃᖅᐳᑦ 
ᐅᖓᑖᓄᖏᑦᑐᖅ ᐅᓪᓘᒃ ᒪᕐᕉ ᐱᖓᓱᓪᓘᓐᓃᑦ.  
ᒪᑐᓯᒪᖃᑦᑕᖏᓪᓗᒋᑦ ᐃᕐᖓᕈᓐᓇᕐᓂᐊᕐᒪᑕ.

•  ᐱᐅᓂᖅᐹᖑᖁᓪᓗᒍ ᐃᖅᑲᕐᒥᐅᑕᐃᑦ 
ᖁᐊᖑᑎᑕᐅᒃᐸᑕ ᐱᐅᓂᖅᐹᖑᕗᖅ ᑕᖅᑮᖕᓂᑦ 
ᒪᕐᕉᖕᓂᑦ ᑎᓴᒪᓄᑦ ᐱᓯᒪᔭᐅᓗᑎᒃ.

ᑭᒡᒍᓯᖅ: ᓱᓕᔪᖅ ! ᐊᒻᒨᒪᔪᐃᑦ 
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᕐᓂᖅᓴᐅᕗᑦ ᓇᑦᑎᐅᑉ 
ᓂᕿᖓᓂᑦ.

ᐃᒪᕐᒥᐅᑕᑦ ᓅᒍᓐᓇᖏᑦᑐᑦ ᐃᒻᒥᓂᒃ

 ᖃᐅᔨᒪᕖᑦ?

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᖏᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᒐᕙᒪᒃᑯᖏᓐᓂᑦ, 2013



ᐊᖅᐲᑦ

ᑭᒍᑕᖏᕐᓇᐃᑦ
ᑭᖕᒥᖕᓇᐃᑦ
ᐸᐅᕐᖓᐃᑦ

ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐅᓂᖏᓐᓄᑦ 
ᓇᓗᓇᐃᕐᓯᔾᔪᑎᑦ
ᐱᐅᔪᒻᒪᕆᐅᔪᖅ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ 
ᐱᓂᐊᕐᓗᓂ:
(60 ᑯᕌᒻᔅ), ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᕐᖑᓯᐅᑉ 
ᐊᕝᕙᖓᑎᑐᑦ ᐊᒡᑎᒋᔪᖅ, ᐱᕕᒋᔪᓐᓇᖅᐸᑦ 
25%-ᓗᐊᖓᓂᒃ ᓂᕆᖁᔭᐅᓯᒪᔪᑦ (50% 
ᕙᐃᑕᒪᓐ C-ᒧᑦ)

ᕙᐃᑕᒪᓐ C*

ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᓇᓂᔭᐅᔪᑦ 
ᐊᒃᐸᓯᖕᓂᖅᓴᐅᓪᓗᑎᒃ:

ᕙᐃᐳ ᕙᐃᑕᒪᓐ C*
ᕙᐃᐳ

ᐅᓇ ᐊᑖᓃᑦᑐᖅ ᐊᔪᕆᕐᓲᔾᔨᓯᒪᕗᖅ ᖃᓄᐃᑦᑐᓂᒃ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ ᐱᑕᖃᕐᒪᖔᑕ 
ᐸᐅᕐᖓᐃᑦ:

ᐸᐅᕐᖓᐃᑦ

ᕙᐃᑕᒪᓐ C:
ᐃᒃᑭᑦᑎᓐᓄᑦ, ᑭᒍᑎᑦᑎᓐᓂᒡᓗ ᐅᕕᓂᑦᑎᓐᓂᒡᓗ ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ 
ᖃᓄᐃᓐᖏᑎᑦᑎᔪᖅ. ᐃᑲᔪᕐᒥᔪᖅ ᒪᒥᓴᐃᑎᓪᓗᒍ 
ᑭᓪᓕᕐᓂᒃ, ᐊᒥᒡᓗᖕᓂᒡᓗ ᐅᓇᑕᖅᑎᐅᓪᓗᓂ ᑕᐃᒪᓐᓇ 
ᑕᐃᔭᐅᔾᔪᑎᖃᖅᑐᖅ antioxidant-ᒥᒃ.

ᕙᐃᐳ: 
ᑖᓐᓇ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓄᑦ ᐃᓚᒋᔭᐅᓪᓚᕆᖏᑦᑑᒐᓗᐊᖅ, 
ᑭᓯᐊᓂᓕ ᐱᒻᒪᕆᐅᔪᖅ ᑎᒥᑦᑎᓐᓄᑦ ᖃᓄᐃᖏᑦᑎᐊᖁᓪᓗᑕ.  
ᑖᒃᑯᐊ ᑭᓯᐊᓂ ᓇᓂᔭᐅᔪᓐᓇᖅᐳᑦ ᐱᕈᖅᑐᓂᑦ ᐊᒻᒪ 
ᓂᕆᔭᐅᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕆᓪᓗᑎᒃ ᐊᓇᖃᑦᑕᑦᑎᐊᖁᓪᓗᑕ.  
ᐃᑲᔪᕐᒥᔪᖅᑕᐅᖅ ᐃᓚᖏᓐᓂᒃ ᑳᓐᓱᑖᖁᓇᑕ.

ᐅᑯᐊ ᑕᕝᕙ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᐱᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᐸᐅᕐᖓᓂᑦ:

ᒪᒪᑕᒃᑕᐅᕙᒃᑐᑦ ᐅᑭᐊᒃᓵᒃᑯᑦ

ᐊᔪᕆᖅᓲᔾᔨᔾᔪᑦ ᑐᓐᖓᕕᖃᖅᑐᖅ ᐆᒃᑐᕋᖅᑕᐅᓯᒪᓂᑯᓂᒃ ᐸᐅᕐᖓᓄᑦ.
ᐊᒃᓱᒻᒪᕆᐅᔪᖅ ᕙᐃᑕᒪᓐ C-ᖃᖅᑐᖅ 50%-ᓗᐊᖓᓂᒃ ᐱᑎᑦᑎᔪᓐᓇᖅᐳᖅ ᐱᖁᔭᐅᓯᒪᔪᑦ ᐊᒡᑎᒋᓂᖓ ᒪᓕᒡᓗᒍ



 Blueberry Ice Cream

ᐸᐅᕐᖓᐃᑦ ᖃᓪᓗᓈᑎᑐᑦ blackberries-ᖑᓂᕋᖅᑕᐅᒐᔪᒃᐳᑦ ᑕᐃᔭᐅᑎᓪᓗᒋᑦ 
ᑭᓯᐊᓂᓕ crowberries-ᖑᒐᓗᐊᖅᑎᓪᓗᒋᑦ, ᐸᐅᕐᖓᐅᓂᕋᖅᑕᐅᕗᑦ 
ᑕᖅᓴᖃᕐᒪᑕ ᐸᐅᖅᑎᑐᑦ. ᒪᒪᖅᑐᒻᒪᕆᐅᔪᑦ ᐃᓚᖃᕐᖢᑎᒃ ᑐᓐᓄᕐᒥᒃ 
ᓇᑦᑎᐅᓪᓘᓐᓃᑦ ᐅᕐᓱᖓᓂᒃ.  ᐅᖃᖃᑦᑕᖅᑐᑦ ᑕᑦᑐᐃᓕᕐᓇᖅᑐᒡᒎᖅ 
ᓂᕆᔭᐅᓗᐊᕐᓗᑎᒃ; ᐊᑐᖅᑕᐅᕙᓚᐅᕐᓯᒪᖕᒥᔪᑦ ᐊᓇᓚᑦᑐᓄᑦ 
ᐃᓅᓕᓴᐅᑕᐅᓪᓗᑎᒃ.

ᐊᖅᐲᑦ ᑎᓯᕙᒃᐳᑦ ᐅᐱᕐᖔᒃᑯᑦ ᐊᐅᐸᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᓱᓕ, ᖁᕐᓱᕐᓯᖃᑦᑕᖅᑐᑦ ᐊᒻᒪ 
ᐃᔅᓯᖃᕐᓂᖅᓴᐅᓕᕐᖢᑎᒃ ᐊᐅᔭᒃᑯᑦ ᐆᒻᒪᓕᖅᑎᓪᓗᒋᑦ.

ᑭᖕᒥᖕᓇᐃᑦ ᐊᐅᐸᖅᑐᓂᒃ ᐸᐅᕐᖓᖃᖅᐳᑦ ᓰᕐᓇᖅᑑᓪᓗᑎᒃ, ᑭᓯᐊᓂ 
ᒪᒪᕐᓯᕙᒃᑐᑦ ᐆᒻᒪᐅᔪᓐᓃᓕᖅᑎᓪᓗᒋᑦ.  ᑭᖕᒥᖕᓇᐅᑏᑦ ᑏᓕᐊᕆᔭᐅᕙᒃᑭᕗᑦ. 

ᓄᓂᕙᖃᑦᑕᓚᐅᕐᓯᒪᕗᒍᑦ ᐅᑭᐅᒃᑯᑦ ᐱᖃᑦᑕᕐᓂᐊᖅᑕᑦᑎᓐᓂᒃ.  ᓴᑭᒐ 
ᐊᕐᓇᐅᓂᖅᓴᖅ ᓯᐅᕋᕐᒥ ᐃᑎᕐᓴᓕᐅᕐᖢᓂ ᐅᕐᓱᕐᒥᒃ ᐃᒻᒥᕐᖢᓂᐅᒃ 
ᐸᓂᕐᓯᐊᕆᐊᓪᓚᓚᐅᕐᖢᓂᐅᒃ. ᐸᓂᕌᖓᑦ ᐸᐅᕐᖓᐃᑦ ᐴᕐᐸᒡᖢᓂᒋᑦ ᒪᑐᓪᓗᒍ 
ᓇᑦᑎᐅᑉ ᕿᓯᐊᓂ…ᑕᐃᒪᓐᓇ ᐸᐅᕐᖓᐃᑦ ᐴᖅᑕᐅᓯᒪᔪᑦ ᐊᑯᓂᐊᓗᒃ 
ᐱᐅᔪᓐᓇᖅᐳᑦ.” ᒪᓚᐃᔭ ᐸᐸᑦᓯ, ᐃᖃᓗᐃᑦ 1998.
 
ᐸᐅᕐᖓᐃᑦ ᐳᕙᓚᓕᕌᖓᒥᒃ ᒪᒪᕈᓇᕐᓯᑦᑎᐊᖃᑦᑕᖅᐳᑦ ᐊᒡᒌᓯᐅᑉ ᐃᓱᐸᓗᐊᓂ 
ᐊᒻᒪ ᓯᑎᐱᕆᐅᑉ ᐱᒋᐊᕐᓂᖓᓂ.  ᓯᓚ ᓂᒡᓚᖅᐸᓪᓕᐊᑎᓪᓗᒍ, ᐸᐅᕐᖓᐃᑦ 
ᐊᓯᖏᓪᓗ ᖁᐊᓕᖃᑦᑕᖅᐳᑦ ᓄᓇᒥ.  ᐊᐳᑦ ᐊᐅᓕᕌᖓᑦ, ᐸᐅᕐᖓᐃᑦ 
ᐊᕐᕌᓂᓴᐃᑦ ᓴᖅᑭᖃᑦᑕᕐᒪᑕ.  ᓂᕆᔭᒃᓴᐅᖕᒥᔪᑦᑕᐅᖅ.”  
ᔭᐃᒃᑯ ᐱᑦᓯᐅᓛᖅ, ᐃᖃᓗᐃᑦ, 1998.

•  ᐊᖅᐲᑦ ᕙᐃᑕᒪᓐ C-ᖃᒻᒪᕆᒃᐳᑦ, 
ᑭᒍᑕᖏᕐᓇᐃᓪᓗ.  ᑭᖕᒥᖕᓇᐃᑦ ᐊᒻᒪ ᐸᐅᕐᖓᐃᑦ 
ᕙᐃᑕᒪᓐ C-ᖃᕐᒥᔪᑦ ᑭᓯᐊᓂᓕ ᒥᑭᓂᖅᓴᐅᔪᑦ.

•   ᑭᖕᒥᖕᓇᐃᑦ, ᑭᒍᑕᖏᕐᓇᐃᓪᓗ ᐸᐅᕐᖓᐅᓪᓗ 
ᐃᓘᓐᓇᖏᑦ flavonoids-ᖃᖅᐳᑦ.  ᑖᒃᑯᐊ 
ᐃᑲᔪᕐᓂᕋᖅᑕᐅᕙᒃᑐᑦ ᐅᓇᑕᖅᑎᓪᓗᒋᑦ 
ᐃᓚᒋᓐᓂᒃ ᖃᓂᒻᒪᕐᓂᒃ.
 
•   ᐸᐅᕐᖓᐃᑦ ᐊᔾᔨᒌᖏᑦᑐᑦ ᓂᕆᔭᐅᔪᓐᓇᖅᐳᑦ 
ᐆᓯᒪᓐᖏᑎᓪᓗᒋᑦ, ᖁᐊᖑᑎᓪᓗᒋᑦ, 
ᐸᓂᖅᑎᓪᓗᒋᑦ, ᒥᖑᐊᓕᐊᕆᓯᒪᑎᓪᓗᒋᑦ, 
ᐸᐃᓕᐊᕆᔭᐅᓪᓗᑎᒡᓗ ᐊᒻᒪ ᐸᓚᐅᒐᒧᑦ 
ᐃᓚᓕᐅᑎᔭᐅᓪᓗᑎᒃ.

ᐅᑯᓇᓐᖓᑦ ᐱᔭᐅᔪᑦ ‘ᐊᐱᖅᓱᖅᑕᐅᑎᓪᓗᒋᑦ ᐃᓄᐃᑦ 
ᐃᓐᓇᑐᖃᖏᑦ ᐱᓕᕆᐊᕕᓂᕐᓂᑦ*  

•  ᑭᒍᑕᖏᕐᓇᐃᑦ
•  ᓇᑦᑎᐅᑉ ᐅᕐᓱᐊᑕ ᐃᕐᖓᐅᑎᖓ
•  ᑐᒃᑑᑉ ᑐᓐᓄᖓ
•  ᐃᒥᖅ

ᑐᓐᓄᖅ ᓯᖃᓕᓗᒍ, ᓯᖃᓕᓂᕐᓂ 
ᐃᓚᕙᓪᓕᐊᓗᒍ ᓇᑦᑎᐅᑉ ᐅᕐᓱᖓᓂᒃ 
ᐃᖑᓪᓗᒍ.  ᐃᖑᐃᓐᓇᕐᓗᒍ 
ᐊᖏᓕᕙᓪᓕᐊᓂᖓᓂ. ᑭᖑᕐᖓᒍᑦ 
ᑎᕗᓕᕐᓗᒍ ᑭᒍᑕᖏᕐᓇᓂᒃ ᐊᒻᒪ 
ᐃᖑᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒍ. 
 

ᐊᑯᑦᑎ ᑭᒍᑕᖏᕐᓇᓂᒃ  ᖃᐅᔨᒪᕖᑦ?

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᖏᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᒐᕙᒪᒃᑯᖏᓐᓂᑦ, 2013



ᖁᖑᓕᖅ
(qunguliit)

ᖁᐊᕋᐃᑦ
ᓱᐳᑎᑦ

ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐅᓂᖏᓐᓄᑦ 
ᓇᓗᓇᐃᕐᓯᔾᔪᑎᑦ
ᐱᐅᔪᒻᒪᕆᐅᔪᖅ 
ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ ᐱᓂᐊᕐᓗᓂ:
(ᐊᒡᑎᒋᐸᓗᒃᑐᖅ ᐃᕐᖑᓯᖅᑎᑐᑦ 
ᐊᑕᐅᓯᖅᑎᑐᑦ (ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 25%-
ᖓ ᓂᕆᖃᑦᑕᐅᔫ)
ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᓇᓂᔭᐅᔪᑦ 
ᐊᒃᐸᓯᖕᓂᖅᓴᐅᓪᓗᑎᒃ:

ᕙᐃᑕᒪᓐ C
ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᒫᒡᓃᓯᐊᒻ
ᕙᐃᐳ

ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᒫᒡᓃᓯᐊᒻ
ᕙᐃᐳ

ᓄᓇᒥ ᐱᕈᖅᑐᑦ ᐅᔭᐅᔭᐃᑦ

ᕙᐃᑕᒪᓐ C:
ᐃᒃᑭᑦᑎᓐᓄᑦ, ᑭᒍᑎᑦᑎᓐᓂᒡᓗ ᐅᕕᓂᑦᑎᓐᓂᒡᓗ ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ 
ᖃᓄᐃᓐᖏᑎᑦᑎᔪᖅ. ᐃᑲᔪᕐᒥᔪᖅ ᒪᒥᓴᐃᑎᓪᓗᒍ ᑭᓪᓕᕐᓂᒃ, 
ᐊᒥᒡᓗᖕᓂᒡᓗ ᐅᓇᑕᖅᑎᐅᓪᓗᓂ ᑕᐃᒪᓐᓇ ᑕᐃᔭᐅᔾᔪᑎᖃᖅᑐᖅ 
antioxidant-ᒥᒃ.

ᕙᐃᑕᒪᓐ A:
ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ ᑕᑯᑦᑎᐊᕈᓐᓇᖁᓪᓗᑕ ᑖᖅᑐᒥ ᐊᒻᒪ ᐅᓇᑕᖅᑎᐅᓪᓗᓂ 
ᐋᓐᓂᐊᓂᒃ.

ᒫᒡᓃᓯᐊᒻ:
ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ ᐆᒻᒪᑎᐅᑉ ᑎᒡᓕᑦᑎᐊᕐᓂᖓᓄᑦ. 

ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ:
ᑕᐃᒪᓐᓇ ᐱᖃᑦᑕᕈᑦᑕ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᖕᓇᖅᐳᖅ ᐊᒻᒪ 
ᑕᖃᓴᕋᐃᖏᓐᓂᖅᓴᐅᒐᔭᕐᖢᑕ.

ᐅᑯᐊ ᐃᓚᐃᓐᓇᖏᑦ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ ᐱᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᑦ 
ᓄᓇᒥᓐᖔᖅᑐᓂᑦ:

ᐃᓅᓕᓴᐅᑎᐅᓪᓗᑎᒃ ᐊᒻᒪ ᓂᕿᐅᓪᓗᑎᒃ

ᐊᑖᓃᑦᑐᖅ ᓇᓗᓇᐃᕐᓯᓯᒪᕗᖅ ᑭᓱᑯᑦᑎᖏᑎᒍᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ: 

ᖁᖑᓕᖅ
qunguliit

ᓱᐳᑎᑦᖁᐊᕋᐃᑦ

ᕙᐃᐳ: 
ᑖᓐᓇ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓄᑦ 
ᐃᓚᒋᔭᐅᓪᓚᕆᖏᑦᑑᒐᓗᐊᖅ, ᑭᓯᐊᓂᓕ 
ᐱᒻᒪᕆᐅᔪᖅ ᑎᒥᑦᑎᓐᓄᑦ ᖃᓄᐃᖏᑦᑎᐊᖁᓪᓗᑕ.  
ᑖᒃᑯᐊ ᑭᓯᐊᓂ ᓇᓂᔭᐅᔪᓐᓇᖅᐳᑦ ᐱᕈᖅᑐᓂᑦ 
ᐊᒻᒪ ᓂᕆᔭᐅᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕆᓪᓗᑎᒃ 
ᐊᓇᖃᑦᑕᑦᑎᐊᖁᓪᓗᑕ.  ᐃᑲᔪᕐᒥᔪᖅᑕᐅᖅ 
ᐃᓚᖏᓐᓂᒃ ᑳᓐᓱᑖᖁᓇᑕ.
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ᖁᖑᓖᑦ ᐱᐅᕗᑦ ᐅᕐᓯᓐᖑᔪᓄᑦ ᓂᕆᔭᐅᑎᓪᓗᒋᑦ.  ᐅᖃᐅᓯᖏᑦ 
ᒪᓕᒡᖢᒋᑦ ᒪᓚᐃᔭ ᐸᐸᑦᓯᐅᑉ ᐊᒻᒪ ᔭᐃᒃᑯ ᐱᑦᓯᐅᓛᑉ ᐃᖃᓗᖕᒥᐅᑖᒃ, 
ᖁᖑᓕᑦ ᐊᖏᓕᕙᓪᓕᐊᑎᓪᓗᒋᑦ, ᓰᕐᓇᕈᓐᓃᖅᐸᓪᓕᐊᓂᕋᖅᑕᐅᓪᓗᑎᒃ.  
ᓰᕐᓇᑦᑎᐊᖃᑦᑕᖅᑐᑦ ᑏᓕᐊᕆᔭᐅᓪᓗᑎᒃ, ᐊᒻᒪ ᑏᑐᖅᑕᐅᔪᓐᓇᕐᒥᔪᑦ 
ᓄᑭᑭᑦᑐᓄᑦ.  ᖁᖑᓕᑦ ᑏᓕᐊᕆᔭᐅᕙᓚᐅᖅᐳᑦ ᐊᐅᒪᔾᔭᒃᑎᑦᑎᔾᔪᑕᐅᓇᓱᐊᕐᖢᓂ.  
ᓂᕆᔭᕇᖅᑎᓪᓗᒋᓪᓗ ᑏᑐᖅᑕᐅᒍᑎᒃ ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᕐᒥᔪᖅ ᓂᕆᓯᒪᔭᖏᑦ 
ᐊᒃᐸᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒋᑦ.

ᐅᑯᓇᓐᖓᑦ ᐱᔭᐅᔪᑦ ‘ᐊᐱᖅᓱᖅᑕᐅᑎᓪᓗᒋᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᐃᓐᓇᑐᖃᖏᑦ ᐱᓕᕆᐊᕕᓂᕐᓂᑦ* 

ᖁᐊᕋᐃᑦ ᒪᒪᖅᑐᒻᒪᕆᐅᔪᑦ ᓂᕆᓪᓗᒋᑦ ᐆᓯᒪᓐᖏᑎᓪᓗᒋᑦ. 
ᓯᖃᓕᔭᐅᔭᕆᐊᖃᖅᑐᑦ ᑕᒧᐊᔭᐅᓗᑎᒡᓘᓐᓃᑦ ᐃᑦᓰᔭᖁᓪᓗᒋᑦ.  
ᑏᓕᐊᕆᔭᐅᕙᓚᐅᕐᒥᔪᑦ ᓈᓐᖑᔪᓄᑦ ᐃᓅᓄᓕᓴᐅᑕᐅᓪᓗᑎᒃ.

ᓱᐳᑎᑦ ᒪᒪᖅᐳᑦ ᓂᕆᓪᓗᒋᑦ ᐃᑦᓯᖃᖅᑎᓪᓗᒋᑦ.  ᓂᕆᕙᒃᑕᒃᑲᓕ 
ᐆᒻᒪᕈᓕᖅᑎᓪᓗᒋᑦ. ᓰᕐᓇᖅᑑᕙᒃᑐᑦ ᑕᒧᐊᓪᓗᒋᑦ.  ᓴᐳᑎᑦ ᒪᒪᖅᑐᑦ.  
ᔭᐃᒃᑯ ᐱᑦᓯᐅᓛᖅ, ᐃᖃᓗᐃᑦ, 1998

ᐊᐱᓚᑦᑐᓐᖑᐊᑦ ᐅᐱᕐᖔᒃᑯᑦ ᓯᕗᓪᓕᖅᐸᐅᓪᓗᑎᒃ ᐱᕈᖃᑦᑕᖅᐳᑦ.  
ᐃᓛᓐᓂᓪᓗ ᓇᓂᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᐸᐅᕐᖓᐅᑎᓂ.  ᑖᒃᑯᐊ ᓄᓇᕋᖏᑦ 
ᐊᐅᐱᓚᑦᑐᓐᖑᐊᑦ ᓰᕐᓇᖅᑐᑦ, ᒪᒪᒃᑲᓐᓂᖅᑐᑦ ᓂᕆᓪᓗᒋᑦ ᓇᑦᑎᐅᑉ 
ᐅᕐᓱᐊᓂᒃ ᐃᓚᖃᕐᖢᑎᒃ.  ᐅᖃᐅᔭᖏᓪᓗ ᑏᓕᐊᕆᔭᐅᔪᓐᓇᕐᒥᔪᑦ.  

ᐸᐅᓇᐃᑦ ᒪᒪᖅᑐᒻᒪᕆᐅᔪᑦ ᐃᓚᖃᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᐸᕐᖓᕐᓂᒃ, ᐊᐅᖕᒥᒃ ᐊᒻᒪ 
ᐅᕐᓱᕐᒥᒃ.  ᐅᖃᐅᔭᖏᑦ ᓂᕆᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᑖᒃᑯᐊᑦᓴᐃᓐᓇᐅᓗᑎᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐅᕐᓱᖃᖅᑎᓪᓗᒋᑦ.  ᐸᐅᕐᖓᐃᑦ ᐱᐅᔪᑦ ᓰᕈᓗᒃᑐᓄᑦ.



ᑯᐊᓂᖅ

ᐊᑖᓃᑦᑐᖅ ᑐᓐᖓᕕᖃᖅᑐᖅ ᐆᒃᑐᕋᖅᑕᐅᓯᒪᔪᓂᒃ ᑯᐊᓐᓂᕐᓂᒃ ᑕᐃᔭᐅᔪᓂᒃ ᖃᓪᓗᓈᑎᑐᑦ Laminaria -ᓂᒃ.

ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ: 
ᑕᐃᒪᓐᓇ ᐱᖃᑦᑕᕈᑦᑕ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᖕᓇᖅᐳᖅ ᐊᒻᒪ 
ᑕᖃᓴᕋᐃᖏᓐᓂᖅᓴᐅᒐᔭᕐᖢᑕ.

ᕗᓚᐃᑦ:
ᕗᓚᐃᑦᒥᒃ ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᐳᑦ ᓇᔾᔨᔪᑦ ᖃᓄᐃᖏᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒋᑦ 
ᐊᒻᒪ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᖁᓪᓗᒋᑦ.

ᒫᒡᓃᓯᐊᒻ:
ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ ᐆᒻᒪᑎᐅᑉ ᑎᒡᓕᑦᑎᐊᕐᓂᖓᓄᑦ.

ᕙᐃᐳ: 
ᑖᓐᓇ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓄᑦ ᐃᓚᒋᔭᐅᓪᓚᕆᖏᑦᑑᒐᓗᐊᖅ, 
ᑭᓯᐊᓂᓕ ᐱᒻᒪᕆᐅᔪᖅ ᑎᒥᑦᑎᓐᓄᑦ 
ᖃᓄᐃᖏᑦᑎᐊᖁᓪᓗᑕ.  ᑖᒃᑯᐊ ᑭᓯᐊᓂ ᓇᓂᔭᐅᔪᓐᓇᖅᐳᑦ 
ᐱᕈᖅᑐᓂᑦ ᐊᒻᒪ ᓂᕆᔭᐅᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕆᓪᓗᑎᒃ. 
ᐊᓇᖃᑦᑕᑦᑎᐊᖁᓪᓗᑕ.  ᐃᑲᔪᕐᒥᔪᖅᑕᐅᖅ ᐃᓚᖏᓐᓂᒃ 
ᑳᓐᓱᑖᖁᓇᑕ.

ᐅᑯᐊ ᑕᕝᕙ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᐱᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ ᑯᐊᓐᓂᕐᓂᑦ:

ᑖᒃᑯᐊ ᑕᕆᐅᖑᒐᓗᐊᕐᖢᑎᒃ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐳᔪᑦ

ᑯᐊᓂᖅ
ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐅᓂᖏᓐᓄᑦ ᓇᓗᓇᐃᕐᓯᔾᔪᑎᑦ
ᐱᐅᔪᒻᒪᕆᐅᔪᖅ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ 
ᐱᓂᐊᕐᓗᓂ:
ᐊᒡᑎᒋᐸᓗᒃᑐᖅ ᐃᕐᖑᓯᐅᑉ ᐊᕝᕙᖓ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
40 ᑯᕌᒻᔅ, ᐱᑎᑦᑎᔪᓐᓇᖅᐳᖅ 25%-ᓗᐊᖓᓂᒃ 
ᓂᕆᖃᑦᑕᖁᔭᐅᔫᑉ)
ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᓇᓂᔭᐅᔪᑦ 
ᐊᒃᐸᓯᖕᓂᖅᓴᐅᓪᓗᑎᒃ

ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᒫᒡᓃᓯᐊᒻ
ᕗᓚᐃᑦ
ᕙᐃᐳ

ᐊᑖᓃᑦᑐᖅ ᐊᔪᕆᖅᓲᔾᔨᓯᒪᔪᖅ ᑭᓱᑯᑦᑎᐊᓂ ᑯᐊᓐᓂᐅᑉ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᖕᓂᒃ:



 

ᑯᐊᓐᓂᖅ ᕙᐃᑕᒪᓐ C-ᖃᕐᓂᖅᓴᐅᕗᖅ ᐃᖂᑎᓂᑦ.

ᑯᐊᓐᓂᖅ ᓄᐊᑕᐅᔪᓐᓇᖅᐳᖅ ᑕᐃᒪᓐᓇᑐᐃᓐᓇᕐᓗ 
ᓂᕆᔭᐅᔪᓐᓇᖅᐳᖅ, ᐊᖏᕐᕋᐅᔾᔭᐅᓗᓂᓘᓐᓃᑦ ᐆᑦᑎᔭᐅᓗᓂ 
ᓂᕆᔭᐅᕙᒃᐳᖅ ᐊᒻᒪ ᐸᓂᖅᑎᑕᐅᕙᒃᑭᓪᓗᑎᒃ.

ᑯᐊᓐᓂᓕᕐᖢᒍ ᓇᑦᑎᐅᑉ ᖃᔪᖓ ᒪᒪᖅᑐᒻᒪᕆᐅᕗᖅ.  ᐅᓄᖅᑐᑦ 
ᐃᓄᐃᑦ ᑯᓯᖅᓯᖃᑦᑕᖅᐳᑦ ᑯᐊᓐᓂᕐᒥᒃ ᓇᑦᑎᐅᑉ ᖃᔪᖓᓄᑦ.

ᕿᓂᖅᑐᖃᓕᕐᒥᔪᖅ ᖃᓄᖅ ᑯᓐᓂᖅᑕᕈᓐᓇᕐᒪᖔᑕ 
ᓂᐅᕐᕈᑎᒃᓴᐅᓂᐊᖅᑐᓂᒃ ᐅᑭᐅᖅᑕᖅᑐᕐᒥᐅᑦ ᓂᕿᖏᑕ 
ᐃᓚᒋᓗᒍ.

ᑯᐊᓐᓂᖅ ᓴᓐᖏᔪᐊᓘᓂᕋᖅᑕᐅᖕᒪᑦ ᓈᓐᖑᓇᕐᓂᕋᖅᑕᐅᓪᓗᓂᓗ.

“ᑯᐊᓐᓂᑦ ᓈᓐᖑᓇᖅᑐᑦ ᐃᖏᕐᕋᓂᕐᒥᐅᑕᐅᖕᒪᑕ.  ᑕᐃᒃᑯᐊᓕ 
ᒥᑭᓐᓂᖅᓴᐅᔪᑦ ᒪᒪᕐᓂᖅᓴᐅᔪᑦ ᓯᑯᐃᕋᑖᖅᑎᓪᓗᒍ ᓴᖅᑭᑉᐸᒃᑐᑦ”
ᒪᓚᐃᔭ ᐸᐸᑦᓯ, ᐃᖃᓗᐃᑦ, 1998.

ᐃᓄᐃᑦ ᐅᖃᐅᓯᑐᖃᖓᑦ ᕿᖅᑯᐊᓂᒃ 
ᐃᐸᕋᐅᑎᓐᖑᐊᖃᖃᑦᑕᖁᔨᓇᑎᒃ ᐊᓄᓕᖅᑎᑦᑎᔭᒻᒪᑕ !

ᑯᐊᓐᓃᑦ ᑯᐊᓐᓂᖅᑕᖅᑕᐅᔪᓐᓇᖅᐳᑦ ᐊᕐᕌᒍᓕᒫᖅ.

ᑭᓪᓕᕐᓂᒃ ᒥᑭᑦᑐᓂᒃ ᒪᒥᑦᑎᐊᖏᑦᑐᓂᒃ ᒪᒥᑎᑦᑎᔪᓐᓇᖅᑐᑦ.

ᐃᖂᑎᑦ ᓂᕆᔭᐅᕙᓚᐅᕐᓯᒪᖕᒥᔪᑦ ᓈᓐᖑᓪᓗᑎᒃ ᐊᓇᓚᑦᑐᓄᑦ.

ᐅᑯᓇᓐᖓᑦ ᐱᔭᐅᔪᑦ ‘ᐊᐱᖅᓱᖅᑕᐅᑎᓪᓗᒋᑦ ᐃᓄᐃᑦ 
ᐃᓐᓇᑐᖃᖏᑦ ᐱᓕᕆᐊᕕᓂᕐᓂᑦ* 

qiqquat

iauutit

 ᖃᐅᔨᒪᕖᑦ?

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᖏᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᒐᕙᒪᒃᑯᖏᓐᓂᑦ, 2013
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ᕼᐊᒻ, ᒪᕐᕉᒃ ᐃᑭᐊᕐᓯᒪᔫᒃ
ᐸᓚᐅᒑᕕᓂᑦ Pretzels ᐸᓂᖅᑐᑦ ᒥᑭᑦᑐᖅ ᐴᖅ

ᔪᑲᑦ, ᖁᐊᖅ (1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ )

ᐆᓯᒪᔪᖅ ᐊᕿᒡᒋᕐᔪᐊᖅ, ᓂᐅᖓ
ᐸᓚᐅᒑᖅ ᐊᖏᓂᖃᖅᑐᖅ 2 “ ᕿᑎᐊᒍᑦ
ᐅᕐᓱᕐᒧᑦ ᐆᓯᒪᔪᑦ ᑖᑎᓯᑦ, ᖁᐊᖑᓂᑯᑦ

ᐊᐃᔅ ᑯᕇᒻ (1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ )

ᓵᑦᑑᔭᕐᓯᒪᔪᖅ ᐊᕿᒡᒋᕐᔪᐊᑉ ᓂᐅᖓ
ᐸᓘᓂ, ᒪᕐᕉᒃ ᐃᑭᐊᕐᓯᒪᔪᒃ

ᖃᑦᑖᒃᔪᑦ ᓂᕿ ᒪᕐᕉᒃ ᐃᑭᐊᕐᓯᒪᔫᒃ
ᕼᐊᒻᐳᑯ ᐊᖕᒪᓗᖅᑕᖅ (ᒥᑭᑦᑐᖅ)

ᐸᓚᐅᒑᖅ ᐊᖏᓂᖃᖅᑐᖅ 4 “ ᕿᑎᐊᒍᑦ
ᐸᑏᑏ ᓯᑉᔅ, ᒥᑭᔪᖅ ᐴᖅ

ᑖᑎᓯᑦ ᐅᕐᓱᕐᒧᑦ ᐆᓯᒪᕙᒌᖅᑐᑦ ᓂᕆᕕᖕᒥᑦ
ᐅᓲᓐᓇᖅ (2)

ᓂᕿ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ ᖃᑦᑖᕐᔪᖕᒥᑦᑐᖅ (1 ᐃᕐᖑᓯᖅ )

ᓂᐅᕕᕐᕕᖕᒥᓐᖔᖅᑐᑦ ᓂᕿᑦ
ᓇᑦᑎᐅᑉ ᓂᕿᐊ
ᑐᒃᑑᑉ ᓂᕿᐊ

ᐅᒥᖕᒪᐅᑉ ᓂᕿᐊ
ᐊᕿᒡᒋᖅ

ᐃᖃᓗᒃ ᐊᒥᕋᓕᒃ
ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ ᒥᖅᑯᖓ
ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ ᒪᒃᑖᖓ
ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᖏᑦ

ᐅᕐᓱᐊ (ᑯᕌᒻᔅ)

ᐃᒪᓐᓇᑎᒋ ᑕᕝᕙ ᐅᕐᓱᖃᖅᑎᒋᕗᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᖏᑦ ᐊᒻᒪ ᓂᐅᕕᕐᕕᖕᒥᓐᖓᔭᐃᑦ ᓂᕿᑦ:

ᖃᓄᑎᒋᓕ ᖃᐅᑕᒪᓐ ᐅᕐᓱᖅᑐᖅᑎᒋᔭᕆᐊᖃᖅᐳᖓ?

ᐆᒻᒪᑦᑎᐊᕆᖕᓇᖅᑐᑦ 
ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑐᑦ (ᑲᓗᕆᔅ)

ᐅᕐᓱᖅᑐᖃᑦᑕᖁᔭᐅᔪᑦ 
ᐊᖏᓂᖓ ᖃᐅᑕᒪᓐ*

1500 (ᐃᓐᓇᖅ ᐱᑲᑕᓗᐊᖏᑦᑐᖅ) 33 - 58 ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖏᑦ ᑯᕌᒻᔅ

2000 (ᐃᓐᓇᖅ ᐱᑲᑕᒃᐸᒃᑐᖅ) 44 - 78 ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖏᑦ ᑯᕌᒻᔅ

2500 (ᐃᓐᓇᖅ ᕿᑲᕈᓐᓇᖏᑦᑐᖅ) 55 - 97 ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖏᑦ ᑯᕌᒻᔅ

* ᑐᓐᖓᕕᒋᓪᓗᒋᑦ 20 -35% ᑲᓗᕆᔅ ᐅᕐᓱᕐᒥᑦ

ᐅᕐᓱᖅ
ᐅᕐᓱᖅᑐᖃᑦᑕᖏᓐᓂᖅᓴᐅᒃᐸᑕ ᐃᓄᐃᑦ ᖁᐃᓂᓗᐊᕋᔭᖏᑦᑐᑦ ᐊᒻᒪ ᐆᒻᒪᑎᖓᓄᑦ ᐱᐅᓂᖅᓴᐅᒐᔭᖅᑐᖅ.

ᓂᕿᑦ ᐊᒡᑎᒋᓂᖏᑦ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖅᑎᒎᖅᑕᐅᖃᑦᑕᖅᐳᑦ 100 
ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᑭᓯᐊᓂ ᐊᓯᐊᒍᑦ ᓇᓗᓇᐃᖅᑕᐅᓯᒪᒃᐸᑕ.

100 ᑯᕌᒻᔅᑐᑦ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖃᖅᑎᒋᔪᖅ ᐊᒡᑎᒋᕗᖅ ᐃᑎᒪᒃᑎᑐᑦ



ᐃᓚᖏᑦ ᐅᕐᓱᐃᑦ ᐅᕙᑦᑎᓐᓄᑦ ᐃᑲᔪᕐᓂᖃᖅᐳᑦ.  ᐅᕐᓱᐃᑦ ᐅᖅᑰᔪᒥ ᐃᒥᓐᖑᖃᑦᑕᖅᐳᑦ.
ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐅᓂᕋᖅᑕᐅᔪᖅ ᖃᓪᓗᓈᑎᑐᑦ ᑕᐃᔭᐅᕗᖅ omega-3 fatty acids -ᖑᓂᕋᖅᑕᐅᓪᓗᓂ. 
ᑖᒃᑯᐊ ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐃᑦ ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᖅᐳᑦ ᐆᒻᒪᑎᒃᑯᑦ ᐋᓐᓂᐊᖅᑖᖁᓇᑎᑦ.  ᐱᒻᒪᕆᐅᖕᒥᔪᑦ ᖃᕋᓴᖅ 
ᐱᕈᖅᓴᓕᖅᑎᓪᓗᒍ.
ᐅᕐᓱᐃᑦ, ᐃᖃᓗᖕᓂᓐᖔᖅᑐᑦ, ᓇᑦᑎᕐᓂ, ᕿᓚᓗᖓᕐᓂ, ᐊᐃᕕᕐᓂ ᐊᒻᒪ ᓇᓄᕐᓂ ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐅᕗᑦ 
omega-3 fatty acids-ᖃᖅᐳᑦ. 

ᐅᑭᐅᖅᑕᖅᑐᕐᒥᐅᑦ ᐃᖃᓗᖏᑦ ᐱᒻᒪᕆᐅᓂᖅᐹᖑᕗᑦ ᓂᕆᔭᐅᖃᑦᑕᖅᐸᑕ ᓄᓇᕗᒥᐅᑕᐅᔪᓄᑦ 
ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᖃᕐᓂᖅᐹᖑᓂᖏᓐᓄᑦ omega-3 fatty acids-ᓂᒃ.

• ᐅᕐᓱᖓᓂᒃ ᓇᑦᑎᐅᑉ,ᕿᓚᓗᒐᑦ, ᐊᐃᕕᐅᑉ ᐊᒻᒪ ᐃᖃᓘᑉ
• ᐃᒥᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᓐᖔᖅᑐᑦ ᐅᕐᓱᐃᑦ (ᑲᓄᓚ, ᓴᓐᕙᓚᐅᕋᓗ)

ᐊᑐᕐᓂᖅᓴᐅᓇᓱᐊᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᐅᑯᓇᓐᖔᖅᑐᓂᑦ:

J

• ᐳᓐᓂᖅ ᑭᓂᖅᑐᖅ 
• ᐳᓐᓂᖅ ᑭᓂᖅᑐᖅ (ᐅᕐᓲᑎᒃᓴᖅ) ᑯᕆᔅᑯ
• ᒪᔾᔪᕇᓐ ᑕᑭᔪᑯᑖᑦ

ᐊᑐᖅᑕᐃᓕᒪᑦᑎᐊᒻᒪᕆᒡᓗᒋᑦ ᐅᑯᐊ:

L

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᖏᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᒐᕙᒪᒃᑯᖏᓐᓂᑦ, 2013

ᐅᕐᓱᐃᑦ ᑭᓂᖅᑐᑦ, ᐅᕐᓲᑎᒃᓴᑦ ᐳᓐᓃᑦ ᐊᒻᒪ ᒪᔾᔪᕇᓐ.  ᑭᓂᖅᑐᒻᒪᕆᐅᖕᒪᑕ ᐃᒡᓗᒥ ᐅᖅᑰᔪᒦᒃᑯᓗᐊᕐᖢᑎᒃ. 
ᓯᒥᒡᓯᔪᓐᓇᕐᒪᑕ ᑕᖃᖕᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᐊᒡᓱᕉᓴᓕᖅᑎᓪᓗᓂᐅᒃ ᐆᒻᒪᑏᓐ.
ᐅᕐᓱᑦᑎᐊᕙᐅᖏᑦᑐᑦ ᓇᓂᔭᐅᔪᓐᓇᕆᕗᑦ ᓂᐅᕕᕐᕕᖕᒥᓐᖓᔭᓂᑦ ᓂᕿᓂ, ᖃᑦᑖᕐᔪᖕᓃᑦᑐᓂ ᓂᕿᑲᓪᓚᓂ, 
ᐅᕐᓱᒧᑦ ᐆᓯᒪᔪᓂ ᓂᕿᓂ ᐊᒻᒪ ᑳᕕᒧᑦ ᖃᑯᕐᓯᓕᕈᑎᓂ.

• ᒪᔾᔪᕇᓐ ᐴᖃᖅᑐᑦ ᐊᐅᒃᑕᔫᓂᒃ
• ᐸᑕ

ᐊᑐᖏᓐᓂᕐᓴᐅᓇᓱᒡᓗᑎᑦ ᐅᑯᓇᓐᖓᑦ:

K
ᑖᒃᑯᐊ ᐅᕐᓱᐃᑦ ᐊᕿᒡᓕᖃᑦᑕᖅᑐᑦ ᐅᖅᑰᔪᒥ. ᖃᓄᐃᖅᑰᔨᖏᑦᐊᕐᖢᑎᒃ ᐊᑐᕆᐊᒃᓴᖅ.

ᐃᑲᔪᕐᓯᔾᔪᑎᑦ ᐅᕐᓱᖅᑐᕐᓂᐊᖅᑎᓪᓗᑎᑦ.
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ᕖᓐᓂᓯᑦ, ᖃᑦᑖᕐᔪᖕᒦᑦᑐᑦ ᑰᒃᑰᓯᕕᓂᕐᒥᒃ ᐃᓚᓕᑦ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ
ᖃᑦᑖᒃᔪᑦ ᓂᕿ ᒪᕐᕉᒃ ᐃᑭᐊᕐᓯᒪᔫᒃ

ᐲᓇᑦ ᐸᑕ (ᒪᕐᕉᒃ ᐊᓘᑎᑯᔅᓲᒃ)

ᐃᒻᒧᒃ,1 ᐃᕐᖑᓯᖅ
ᐅᓲᓐᓇᖅ, 2

ᕼᐊᒻᐳᑯ ᐊᖕᒪᓗᖅᑕᖅ (ᒥᑭᑦᑐᖅ)

ᒪᓐᓃᑦ, 2

ᓯᓯ, ᓯᐊᑕᐅᓂᕋᖅᑕᐅᔪᖅ ᒪᕐᕉᒃ ᐃᑭᐊᕐᓯᒪᔫᒃ
ᑐᓇ ᐃᖃᓗᒃ ᖃᑦᑖᕐᔪᖕᒦᑦᑐᖅ
ᓂᐅᕕᕐᕕᖕᒥᓐᖔᖅᑐᑦ ᓂᕿᑦ

ᑐᒃᑑᑉ ᕿᓴᕈᐊᖓ
ᐅᒥᖕᒪᐅᑉ ᓂᕿᐊ
ᐃᖃᓘᑉ ᓱᕙᖏᑦ
ᓇᑦᑎᐅᑉ ᓂᕿᐊ

ᓇᑦᑎᐅᑉ ᐃᓇᓗᖓ
ᐃᖃᓗᒃ, ᓂᕿᖓ ᐊᒥᕋᖓᓗ

ᓇᓄᕕᓂᖅ
ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ ᒥᖅᑯᖓ

ᐊᕿᒡᒋᖅ
ᑐᒃᑑᑉ ᓂᕿᐊ

ᐊᐃᕕᐅᑉ ᓂᕿᐊ
ᐊᒻᒨᒪᔪᑦ/ᐅᕕᓗᐃᑦ

ᒥᑎᖅ
ᑐᒃᑐ ᓂᒃᑯᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ

ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᖏᑦ

ᑎᒥᐅᑉ ᐋᖅᑭᒡᓯᒪᑦᑎᐊᕈᑎᖓ (ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖏᑦ ᑯᕌᒻᔅ)

ᑎᒥᐅᑉ ᐋᖅᑭᒡᓯᒪᑦᑎᐊᕈᑎᖓ

ᓂᕆᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᑎᒥᒧᑦ ᐋᖅᑭᒡᓯᒪᑦᑎᐊᕈᑎᖃᖅᑐᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᖃᐅᑕᒪᓐ!

ᖃᓄᑎᒋᓕ ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑎᒋᕕᑕ ᑎᒥᐅᑉ 
ᐋᖅᑭᒡᓯᒪᑦᑎᐊᕈᑎᐊᓂᒃ?

ᐅᑭᐅᖏᑦ ᖃᐅᑕᒫᓐ ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑕᕗᑦ 
ᑎᒥᐅᑉ ᐋᖅᑭᒡᓯᒪᑦᑎᐊᕈᑎᐊ 
(ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓕᒃ 
ᖃᐅᑕᒪᓐ)

7-12 ᑕᖅᑭᑦ 14
1-3 ᐊᕐᕋᒍᑦ 13
4-8 ᐊᕐᕋᒍᑦ 19
9-13 ᐊᕐᕋᒍᑦ 34
ᐊᕐᓇᐃᑦ ᐅᑭᐅᖃᖅᑐᑦ 14-ᓂᒃ ᐅᖓᑖᓂᓗ 46
ᐊᖑᑎᑦ ᐅᑭᐅᖃᖅᑐᑦ 14-ᓂᒃ ᐅᖓᑖᓂᓗ 56
ᓇᔾᔨᔪᑦ/ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᔪᑦ 71

ᑎᒥᐅᑉ ᐋᖅᑭᒡᓯᒪᑦᑎᐊᕈᑎᖓᓂᒃ ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᐳᒍᑦ ᐱᕈᖅᓴᑎᓪᓗᑕ  ᐊᒻᒪ ᒪᒥᓐᓇᓱᖕᓂᖏᓐᓂ ᓄᑭᕗᑦ,  
ᐅᕕᓂᒃᐳᑦ ᐊᒻᒪ ᐊᐅᕗᑦ.

ᓂᕿᑦ ᐊᒡᑎᒋᓂᖏᑦ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖅᑎᒎᖅᑕᐅᖃᑦᑕᖅᐳᑦ 100 
ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᑭᓯᐊᓂ ᐊᓯᐊᒍᑦ ᓇᓗᓇᐃᖅᑕᐅᓯᒪᒃᐸᑕ.

100 ᑯᕌᒻᔅᑐᑦ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖃᖅᑎᒋᔪᖅ ᐊᒡᑎᒋᕗᖅ ᐃᑎᒪᒃᑎᑐᑦ



ᑐᒃᑐ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᒃ ᐃᓚᖃᕐᖢᓂ ᓵᑦᑑᔭᕐᓯᒪᔪᖅ (8-ᓄᑦ ᓂᕆᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᖅ)

2 lbs ᑐᒃᑐᕕᓂᖅ ᐅᒥᖕᒪᕕᓂᕐᓘᓐᓃᑦ
4 ᓯᐊᓗᕆ ᓇᑲᓯᒪᔪᑦ
4 ᖃᓪᓗᓈᑦ ᐊᐃᕋᖏᑦ
1 ᐃᑎᐅᔭᖅ
1 ᐅᔭᐅᔭᖅ ᓯᕙᓂᐅᑕᐅᔭᓐᖑᐊᖅ ᐸᐸ
1 ᐊᐅᐸᖅᑐᖅ ᓯᕙᓂᐅᑕᐅᔭᓐᖑᐊᖅ ᐸᐸ
2 ᐲᕐᓯᒪᔫᒃ ᒐᓕᒃ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ
2 ᐊᓘᑎᑯᔅᓲᒃ ᓴᐃᓂᓯᓯᐅᑎ (ᓱᐊ ᓴᔅ)

1. ᓇᑲᑎᕐᓗᒍ ᓵᓈᖅᑕᕐᓗᒋᑦ ᓂᕿ, ᓇᑲᑎᕆᕕᖕᒥ ᐊᓯᐊᓂ, ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ ᓇᑲᑎᕐᓗᒋᑦ ᓂᕿᑎᑐᑦ ᐊᒡᑎᒋᓗᑎᒃ
2. ᒪᕐᕉᖕᓂᒃ ᐊᓘᑎᑯᔅᓲᖕᓂᒃ ᐅᕐᓱᓕᕐᓗᒍ ᓵᑦᑐᔭᐅᑎᒋᔭᐃᑦ ᐆᓇᕐᓂᖓ ᐊᑯᓐᓂᕐᓱᖅᑐᒧᐊᕐᓗᒍ
3. ᓂᕿ ᓵᑦᑑᔭᕐᓗᒍ ᑲᔪᕈᖅᑎᓪᓗᒍ ᑕᐃᒪᓐᖓᑦ ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ.
4. ᐃᑎᐅᔭᖅ ᐊᒻᒪ ᒑᓕᒃ ᐃᓚᓕᐅᑎᓗᒍ ᐆᑦᑎᓚᐅᕐᓗᒍ ᕿᓚᒥᕈᓗᒃ, ᐃᖑᓚᐃᓐᓇᕐᓗᒍ.
5. ᐃᓕᓗᒋᑦ ᐊᐃᕋᐃᑦ, ᓯᐊᓗᕆ, ᐊᒻᒪ ᐅᔭᐅᔭᖅ ᐊᐅᐸᖅᑐᕐᓗ ᐸᐸᐃᑦ.  ᐆᑦᑎᓗᒍ 10 ᒥᓂᔅᐸᓗᖕᒧᑦ ᑖᒃᑯᐊ 
ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ ᐊᕿᓕᓇᓱᖕᓂᖏᓐᓂ, ᑭᓯᐊᓂ ᑎᓯᐅᔭᕐᓗᑎᒡᓱᓕ.
6. ᓴᐃᓂᓯᓯᐅᑎᒥᒃ ᐃᓚᓗᒍ (ᓱᐊ  ᓴᔅ)

ᓂᕆᓗᒍ ᐊᓛᓯᒥᒃ ᐃᓚᖃᕐᓗᓂ

•   ᓄᓇᕗᒥᐅᑦ ᓂᕿᖃᕐᒪᑕ ᑎᒥᒧᑦ ᐋᖅᑭᒡᑎᐊᕐᓯᒪᐅᑎᖃᒻᒪᕆᒃᑐᓂᒃ.

•   ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᖏᓐᓂ ᑎᒥᒧᑦ ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᐅᑎᖃᖅᑐᑦ ᓂᕆᔭᐅᕙᒃᑐᑦ 
ᓄᓇᕗᒥᐅᓄᑦ ᑐᒃᑐ, ᓇᑦᑎᖅ ᐊᒻᒪ ᐃᖃᓗᒃ.

•   ᓄᓇᕗᒥᐅᓄᑦ ᓂᐅᕕᕐᕕᖕᒥ ᓂᐅᕕᖅᑕᐅᓂᑯᑦ ᑎᒥᒧᑦ ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᐅᑎᖃᖅᑐᑦ 
ᐅᑯᐊᖑᕗᑦ, ᐊᕿᒡᒋᕐᔪᐊᖅ, ᕼᐊᒻᐳᑯ ᐊᒻᒪ ᑰᒃᑰᓯᕕᓂᖅ

•   ᑕᒪᒃᑯᐊ ᓂᕿᑐᕈᓐᓇᖏᑦᑐᑦ, ᑎᒥᒧᑦ ᐋᖅᑭᑦᑎᐊᕐᓯᒪᐅᑎᒥᒃ ᐱᕙᒃᐳᑦ 
ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᑦ, ᐸᓂᖅᑐᓂᑦ ᕖᓐᓂᓯᓂᑦ ᐊᒻᒪ ᓕᐊᓐᑐᔅᖑᓂᕋᖅᑕᐅᔪᓂᑦ, ᐃᒻᒧᖕᓂᑦ 
ᐊᒻᒪ ᒪᓐᓂᖕᓂᑦ.

•   ᐱᓐᖑᐊᖅᑎᐅᔪᑦ ᐃᖃᐃᓕᓴᖅᑎᑦ ᑎᒥᒧᑦ ᐋᖅᑭᒡᓯᒪᐅᑎᒥᒃ ᐱᔭᕆᐊᖃᕐᓂᖅᓴᐅᕗᑦ 
ᕿᑲᖅᐸᒃᑐᓂᑦ.  ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᖏᑦ ᑎᒥᒧᑦ ᐋᖅᑭᒡᓯᒪᐅᑎᓂᒃ ᐱᑕᖃᓗᐊᒧᑦ, 
ᐱᓐᖑᐊᖅᑎᓄᓪᓘᓐᓃᑦ ᐱᔭᐅᒍᑎᒃ ᓈᒻᒪᒃᐳᖅ.

ᑖᓐᓇ ᑎᒥᒧᑦ ᐋᖅᑭᒡᓯᒪᐅᑎᖃᒻᒪᕆᒃᐳᖅ!

ᐊᑕᐅᓯᖅ ᓂᕆᔭᐅᓪᓗᐊᖅᑐᖅ 25 ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᑎᒥᒧᑦ 
ᐋᖅᑭᒡᓯᒪᐅᑎᖃᖅᐳᖅ

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᖏᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᒐᕙᒪᒃᑯᖏᓐᓂᑦ, 2013

ᖃᐅᔨᒪᕕᓐ?



0 50 100 150 200 250 300 350

ᒪᒃᑯᕈᓂ ᐊᒻᒪ ᓯᓯ, 1 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᔪᑲᑦ, ᖁᐊᖅ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᐊᓗᒃ, ᕙᓂᓚ ᓴᓇᓯᒪᔪᖅ ᐃᒻᒧᖕᒥᑦ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᓴᐃᓃᓯᒃᑯᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖓᑦ (ᑳᐱᔾ) ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐆᓯᒪᔪᖅ

ᑲᔪᖅ, ᑐᒪᐃᑐ ᐃᓚᖃᖅᑐᖅ ᐃᒻᒧᖏᒥᒃ,1 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᔮᑉ, ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐃᒻᒧᕕᓂᖅ ᐃᒥᒐᒃᓴᖅ

ᓴᒪᓐ, 1/3 can

ᓯᓯ, ᐊᒥᐊᓕᒃᑲᓐ, ᒪᕐᕉᒃ ᐃᑭᐊᕐᓯᒪᔫᒃ

ᔪᑲᑦ, ᐸᐅᕐᖓᒥᒃ ᑎᐱᓕᕐᓯᒪᔪᖅ, 3/4 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᐹᓐᑲᐃᒃ, ᓴᓇᓯᒪᔪᖅ ᐃᒻᒧᖕᒥᒃᒃ, ᒪᕐᕉᒃ ᐊᖏᓂᖏᑦ ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᑦ

ᓯᓯ ᐱᑦᓴ, ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐊᕕᒃᓯᒪᔪᖅ ᐊᖏᓂᖓ ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᖅ

ᐃᒻᒧᒃ ᐃᒥᖅ 2 ᐳᓴᓐ, 1 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᔪᑲᑦ, plain, 3/4 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᓵᑏᓐᔅ, 1 can (92 grams)

ᓂᐅᕕᕐᕕᖕᒥᓐᖔᖅᑐᑦ ᓂᕿᑦ

ᖁᖑᓕᖅ, 1 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᐊᕚᓚᕿᐊᖓᑦ ᐅᑭᐅᖅᑕᖅᑐᕐᒥᐅᑦ, 1 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᑯᐊᓐᓂᖅ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᐊᒻᒨᒪᔪᑦ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᐊᕚᓚᕿᐊᑦ, ᐆᓯᒪᖏᑦᑐᖅ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐊᑕᐅᓯᖅ

ᐃᖃᓗᒃ ᓇᑲᓯᒪᔪᖅ, ᐊᒥᕋᖃᖅᑐᖅ

ᐸᓚᐅᒐᖅ ᐳᕙᓪᓚᖅᑯᒻᒥᑦ ᓴᓇᓯᒪᔪᖅ ᐊᖕᒪᓗᖅᑕᖅ (ᕿᑎᐊ 4 ᐃᓐᓯᓯᓂᒃ ᑕᑭᓂᓕᒃ)

ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᖏᑦ

ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᕐᓂᖓᑕ ᐊᖏᓂᖓ (ᒥᓗᑯᕌᒻᔅᑎᒍᑦ) 

ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ

ᓂᕈᐊᓕᕆᑦ! ᐅᑯᐊ ᓂᕿᑦ ᐊᑐᖏᕐᖢᑎᒃ ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᖅᑐᐃᓐᓇᐅᖕᒪᑕ. 

ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᑐᕆᐊᖃᖅᐳᒍᑦ ᓴᓂᐅᕗᑦ ᑭᒍᑎᕗᓪᓗ ᓴᓐᖏᔫᖁᓪᓗᒋᑦ.

ᖃᓄᑎᒋᓕ ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᒥᒃ ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑎᒋᕗᖓ?

ᐅᑭᐅᖏᑦ ᐅᓪᓗᑕᒫᑦ ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᓴᐅᑎᑦ 
ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑕᕗᑦ*
(ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖃᖅᑐᑦ ᒥᓕᑯᕌᒻᔅᓂᒃ 
ᖃᐅᑕᒫᑦ)

7-12 ᑕᖅᑭᑦ 270
1-3 ᐊᕐᕋᒍᑦ 700

4-8 ᐊᕐᕋᒍᑦ 1000
9-18 ᐊᕐᕋᒍᑦ 1,300

19-50 ᐊᕐᕋᒍᑦ 1,000
51 -ᓂᒃ ᐅᑭᐅᓕᒃ 
ᐅᖓᑖᓂᓘᓐᓃᑦ

1,200

ᓇᔾᔨᔪᑦ 1000
ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᔪᑦ 1000



•   ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᖅᑐᓂᒃ ᓂᕆᖃᑦᑕᕐᓂᖅ 
ᐱᒻᒪᕆᐅᕗᖅ ᒪᒃᑯᒃᑐᓄᑦ ᐊᒻᒪ ᐃᓐᓇᐅᓕᖅᑐᓄᑦ 
ᐅᑭᐅᖃᖅᑐᓄᑦ 50 ᐅᖓᑖᓂ.

•   ᐅᓄᖅᑐᑦ ᓄᓇᕗᒥ ᓂᕆᔭᐅᖃᑦᑕᖅᑐᑦ 
ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᑭᒻᒪᑕ.

•   ᓂᐅᕕᕐᕕᖕᒥ ᓂᕿᑦ 
ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᓴᐅᑎᖃᕐᓂᖅᐸᐅᕗᑦ ᓄᓇᕗᒥᐅᓄᑦ 
ᐸᓚᐅᒑᖅ, ᓯᓯ, ᐱᑦᔭ ᐊᒻᒪ ᐃᒻᒧᒃ.

•   ᐸᓚᐅᒑᓕᐅᓕᕌᖓᕕᑦ ᐳᕙᓪᓚᖅᑯᒻᒥᒃ 
(ᐳᔾᔪᕐᓴᐅᒻᒥᒃ) ᐊᑐᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ - ᑖᓐᓇ 
ᓴᐅᑎᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᕐᒪᑦ.  ᐃᒻᒧᖕᒥᒃ 
ᐸᓂᖅᑐᒥᒃ ᐸᓚᐅᒑᓕᐊᕆᔭᐃᑦ ᐃᓚᖃᑦᑕᕐᓗᒍ 
ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᓴᐅᑎᖃᕐᓂᖅᓴᐅᔪᓐᓇᖅᐳᖅ.

ᐃᒻᒧᐃᑦ ᐊᒻᒪ ᐃᒻᒧᖕᒥᑦ ᓴᓇᓯᒪᔪᑦ 
ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᒻᒪᕆᖕᒪᑕ.

ᐃᓚᖏᓪᓗ ᐃᒻᒧᖕᒥᒃ ᑎᒥᖓ ᐊᓂᒍᐃᑎᑦᑎᔪᓐᓇᕋᑎᒃ 
(ᑖᒃᑯᐊ ᑕᐃᔭᐅᔪᑦ ᓂᓪᓚᓗᓕᔭᑦᑐᓂᒃ)

ᖃᓄᐃᒻᒪᓐ?
ᐃᕐᕋᕕᖏᓐᓂ ᓱᕋᑦᑎᔾᔪᑎᓂᒃ ᐃᒻᒧᐃᑦ ᓱᑲᖓᓂᒃ 
ᐱᑕᖃᖏᒻᒪᑕ

ᖃᓄᐃᓕᖃᑦᑕᕐᒪᖔᑕ:
-ᐳᓪᓚᕐᓯᒪᓗᓂ
-ᐊᓇᓚᓪᓗᓂ ᐊᒻᒪ ᓂᓪᓚᓗᒡᓗᓂ

ᖃᓄᐃᓕᐅᕆᐊᖃᕐᒪᖔᑦ:
-ᐃᒻᒧᒃᑐᕐᓗᑎᒃ ᒥᑭᓈᖅᑎᓪᓗᒍ (1/4 -1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ)
-ᐆᒃᑐᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᓯᓯᒥᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᔪᑲᓐᒥᒃ - 
ᐃᒻᒧᓪᓚᕆᖕᓂᑦ ᓱᑲᖃᖏᓐᓂᖅᓴᐅᖕᒪᑕ.
- ᐃᒻᒧᒃᑐᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᐆᓇᔪᒡᓗᒍ, ᓂᒡᓕᓇᖏᓪᓗᒍ
- ᐃᒻᒧᒃᑐᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᓂᕆᓗᑎᑦ, ᐃᒻᒧᑐᐃᓐᓇᕐᒥᒃ 
ᐱᕙᖏᓪᓗᑎᑦ
- ᓂᕆᕙᒡᓗᑎᑦ ᓂᕿᓂᒃ ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᖅᑐᓂᒃ 
ᐃᒻᒨᑉ ᓱᑲᖓᓂᒃ ᐱᖃᑦᑕᖏᓪᓗᑎᑦ:
	 ᐃᖃᓗᒃ ᐊᒡᒍᖅᑐᕐᓯᒪᔪᖅ ᐊᒥᕋᖃᕐᓗᓂ
	 ᐃᖃᓘᑉ ᓂᐊᖁᐊ
	 ᓴᐅᓂᖏᑦ ᐆᓯᒪᑦᑎᐊᕐᓗᒋᑦ ᐊᕿᓕᓗᒋᑦ
	 ᖃᑦᑖᕐᔪᖕᒦᑦᑐᑦ ᐃᖃᓗᐃᑦ ᓴᐅᓂᖃᖅᑐᑦ (ᓵᑏᓐᔅ, ᓴᒪᓐ)
	 ᓴᐃᓃᓯᒃᑯᑦ ᐱᕈᖅᑐᖓᑦ (ᑳᐱᔾᔪᔮᖅᑐᖅ)	

 ᖃᐅᔨᒪᕖᓐ? ᐃᒻᒧᖕᒧᑦ ᓂᓪᓚᓗᓕᔭᑦᑐᑦ

ᓴᐅᓃᑦ ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᖅᑐᑦ

ᖃᐅᔨᒪᔭᐅᓗᐊᖏᒻᒪᑦ ᖃᓄᑎᒋ ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᖅᑎᒋᖕᒪᖔᑕ ᐃᓄᐃᑦ 
ᓂᕿᖏᑦ, ᖃᖁᓛᑦ, ᐆᑦᑎᓯᒪᔪᓪᓗ ᓴᐅᓃᑦ.

ᐃᓐᓇᐃᑦ ᐅᖃᖃᑦᑕᖅᑕᖏᑦ ᒪᓕᒡᓗᒋᑦ, ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᓴᐅᑎᑖᕈᓐᓇᖅᐳᑦ 
ᐃᖃᓘᑉ ᓂᐊᖁᖓᓂᑦ, ᓴᐅᓂᖃᖅᑐᓂᑦ ᑲᔪᕐᓂᑦ ᐊᒻᒪ ᐊᒡᒍᐊᓕᕿᓵᓂᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᖃᖁᓛᖃᖅᑐᓂᑦ ᓂᕿᓂᑦ.

ᐸᓚᐅᒐᖅ ᐃᒐᐅᑉ ᐃᓗᐊᒍᑦ ᐆᓯᒪᔪᖅ 

4 ᐃᕐᖑᓯᑦ ᐸᓚᐅᒑᖅ (ᐊᑐᕐᓗᑎᑦ ᖃᑯᖅᑕᒥᒃ ᐊᕝᕙᖓᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᑲᔪᕐᒥᒃ ᐊᕝᕙᖓᓂᒃ)
3 ᐊᓘᑎᑯᔅᓱᐃᑦ ᐳᕙᓪᓚᖅᑯᑦ
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐃᒻᒧᒃ ᐸᓂᖅᑐᖅ
1 ᐊᓘᑎᕋᓛᖅ ᑕᕆᐅᖅ
¼ ᐅᕐᓱᖅ ᐃᒥᖅ
1 ½ ᑎᑭᓪᓗᒍ 2 ᐃᕐᖑᓰᒃ ᐃᒥᖅ
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐸᐅᕐᖓᒐᓚᐃᑦ, (ᐸᓂᖅᑐᑦ ᓯᐅᑕᐅᔭᐃᑦ, ᐸᐅᕐᖓᐅᔭᐃᑦ, ᑭᖕᒥᖕᓇᐃᑦ ᐊᓯᖏᓪᓗ)

ᑲᑎᓪᓗᒋᑦ ᐸᓂᖅᑐᑦ ᐃᖑᓪᓗᒋᑦ.  ᐃᓚᓗᒍ ᐅᕐᓱᕐᒥᒃ. ᐊᒻᒪ ᐃᓚᓕᕐᓗᒍ ᐃᒥᕐᒥᒃ ᐊᒻᒪ ᐃᓚᓕᐅᑎᓗᒋᑦ ᐸᐅᕐᖓᖁᑎᑎᑦ. 
ᐅᑦᑎᓗᒍ ᐃᒐᐅᑉ ᐃᓗᐊᒍᑦ 375F ᐆᓇᕐᓂᖃᕐᓗᒍ 35 ᒥᓂᒥᒃ ᐆᑦᑎᓗᒍ.

 ᒪᒪᖅᑐᖅ
 �ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᓪᓚᕐᒥᓴᐅᓂᑦᑎ     

ᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᓪᓚᕐᒥ
 ᐅᕐᓱᖃᓗᐊᕋᓂ

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᖏᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᒐᕙᒪᒃᑯᖏᓐᓂᑦ, 2013
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ᐅᓪᓛᒃᑯᑐᒐᖅ ᐃᓚᓯᒪᔪᖅ ᕗᓕᒃ ᐋᓯᑦᒥᒃ,1 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᐸᐅᕐᖔᓗᒃ (ᐊᖏᓂᖓ ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᖅ)

ᓂᐊᖂᔭᖅ (ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐃᑭᐊᕐᓯᒪᔪᖅ

ᑯᐊᓐ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᕖᓪᓂᓯᑦ, ᐊᔾᔨᒌᖏᑦᑐᑦ,1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᐲᔅ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᐳᕌᒃᓕ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᖃᖅᑯᐊᒐᐃᑦ, 4 ᐊᓘᑎᑯᔅᓱᐃᑦ

ᐸᐅᕐᖔᓘᑉ ᐃᔅᓯᖓ ᐃᒥᒐᒃᓴᖅ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᓕᐊᑕᔅ, ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ, 1 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᑕᒧᓗᒃᓴᖅ (ᒥᑭᑦᑐᖅ) (ᒪᕙᓐ)

ᓴᓐᕙᓚᐅᐊ ᐱᕈᖅᓯᐊᒃᓴᔭᐃᑦ, 4 ᐊᓘᑎᑯᔅᓱᐃᑦ

ᒪᒃᑯᕉᓂ ᐆᓯᒪᔪᖅ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᐸᓚᐅᒑᖅ (ᕿᑎᐊ 4 ᐃᓐᓯᓯᓂᒃ ᑕᑭᓂᓕᒃ)

ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᐊᔅᐱᐅᕆᑲᔅ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᓯᐱᓂᔾ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ, ᐆᓯᒪᔪᖅ,1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᓯᒃ ᐲᔅ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

lentils, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᓂᐅᕕᕐᕕᖕᒥᓐᖔᖅᑐᑦ ᓂᕿᑦ

ᑐᒃᑑᑉ ᑎᖑᒃ 

ᓇᑦᑎᐅᑉ  ᑎᖑᐊ *

ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᖏᑦ

ᕗᓚᐃᑦ (ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖏᑦ)

ᕗᓚᐃᑦ

ᓂᕈᐊᕐᓂᐊᖅᐳᑎᑦ ! ᐅᑯᐊ ᓂᕿᑦ ᕗᓚᐃᑦᖃᖅᑐᐃᓐᓈᓘᖕᒪᑕ.

ᖃᓄᑎᒋᓕ ᕗᓚᐃᑦᓂᒃ ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑎᒋᒐᑦᑕ?

ᐅᑭᐅᖏᑦ ᖃᐅᑕᒫᑦ ᕗᓚᐃᑦ 
ᐱᔭᐅᔭᕆᐊᖃᖅᑐ
(ᒥᓗᑯᕌᒻᔅ ᖃᐅᑕᒫᑦ)

7-12 ᑕᖅᑭᑦ 80
1-3 ᐊᕐᕋᒍᑦ 150
4-8 ᐊᕐᕋᒍᑦ 200
9-13 ᐊᕐᕋᒍᑦ 300
14-ᓂᒃ ᐅᑭᐅᓕᒃ 
ᐅᖓᑖᓂᓘᓐᓃᑦ

400

ᓇᔾᔨᔪᑦ 600
ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᔪᑦ 500

ᕗᓚᐃᑦᒥᒃ ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᐳᑦ ᓇᔾᔨᔪᑦ ᖃᓄᐃᖏᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒋᑦ ᐊᒻᒪ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᖁᓪᓗᒋᑦ

*ᓇᑦᑎᐅᑉ ᑎᖑᖓ ᐱᑕᖃᓗᐊᕐᓂᖓᓄᑦ ᖃᐅᔨᓴᕈᑎᐅᑉ ᐅᖓᑖᓄᐊᕐᓯᒪᖕᒪᑦ - 
ᓇᑦᑎᐅᑉ ᑎᖑᖓ 1000 ᒪᐃᑯᕈᑯᕌᒻᔅᓂᒃ folate-ᖃᖅᑎᒋᕗᖅ ᐊᑕᐅᓯᖅ ᓂᕆᔭᐅᓪᓗᐊᖅᑐᖅ.

ᓂᕿᑦ ᐊᒡᑎᒋᓂᖏᑦ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖅᑎᒎᖅᑕᐅᖃᑦᑕᖅᐳᑦ 100 
ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᑭᓯᐊᓂ ᐊᓯᐊᒍᑦ ᓇᓗᓇᐃᖅᑕᐅᓯᒪᒃᐸᑕ.

100 ᑯᕌᒻᔅᑐᑦ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖃᖅᑎᒋᔪᖅ ᐊᒡᑎᒋᕗᖅ ᐃᑎᒪᒃᑎᑐᑦ

u

u  �ᐃᓄᐃᑦ ᐊᕐᓇᐃᑦ ᓄᑕᖅᑭᐅᕈᓐᓇᖅᑐᑦ ᐅᑭᐅᖏᑎᒍᑦ ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓯᖓᐃᓕᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓖᑦ, ᐸᕐᓇᑦᑐᑦ, ᐱᐊᕋᑦᓴᑖᕐᓂᕐᒥᒃ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐱᐊᕋᑦᓴᓖᑦ ᓯᖓᐃᔪᑦ ᓂᕿᑐᖃᑦᑕᖁᔭᐅᔪᑦ ᓇᑦᓯᒥᓂᕐᓂᒃ ᑎᖓᖏᓐᓂᐅᖏᑦᑐᖅ.



ᑐᒃᑐᕕᓂᖅ ᐃᓚᖃᖅᑐᖅ ᓕᐊᓐᑐ ᖃᔪᕐᒥᒃ   8-ᓄᑦ ᓂᕆᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ

2 ᐊᓘᑎᑯᔅᓲᒃ ᐅᕐᓱᖅ
1 ᐸᐅᓐ ᑐᒃᑐ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ
2 ᐊᖏᔪᑏᑦ ᓯᓗᕆ, ᐊᒡᒍᖅᑐᕐᓯᒪᓗᑎᒃ
2 ᐊᖏᔫᒃ ᑲᐅᕋᑦᔅ, ᖃᖏᔭᕐᓯᒪᓗᑎᒃ ᐊᒡᒍᖅᑐᕐᓯᒪᓗᑎᒡᓗ
1 ᐃᑎᐅᔭᖅ, ᐊᒡᒍᖅᑐᕐᓯᒪᔪᖅ
6 ᒑᓕᒃ, ᐊᒡᒍᖅᑐᕐᓯᒪᔪᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 2 ᐊᓘᑎᕋᓛᒃ ᐸᓂᖅᑐᖅ ᒐᓕᒃ
2 1/3 ᐸᓂᖅᑐᑦ ᓕᐊᓐᑎᐅᔅ, ᐃᕐᕈᖅᑐᕐᓯᒪᓗᑎᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 2 ᖃᑦᑖᕐᔪᒃ (19 oz) ᓕᐊᓐᑐᔅ, ᐃᒪᖓ ᑯᕕᓯᒪᓗᓂ
4 ᐃᒻᒧᒃᓯᐅᒐᒃᓴᔭᑦ ᖃᔪᕐᒧᑦ ᐃᓚᒃᓴᑦ ᑭᑉᐹᕆᒃᑐᑦ ᐸᓂᖅᑐᑦ
7 ᐃᕐᖑᓯᑦ ᐃᒥᖅ
1 28 oz-ᒥᒃ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓕᒃ ᖃᑦᑖᕐᔪᖕ ᒦᑦᑐᑦ ᑐᒪᐃᑐ ᐃᒪᖃᕐᓗᑎᒃ
3 1/2 ᐊᓘᑎᕋᓛᑦ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ ᐃᓚᐅᕈᑦ ᑰᒥᓐ

1. ᐆᓇᕐᓯᑎᓪᓗᒍ ᐅᕐᓱᖅ ᐊᖏᔪᒥ ᐆᑦᑎᓯᒥ ᐃᒐᐅᑉ ᖄᖓᓂ ᐆᓇᕐᓂᖓ  
ᐊᑯᓐᓂᕐᓱᖅᑎᓪᓗᒍ.  ᓵᑦᑑᔭᕐᓗᒋᑦ ᑐᒃᑐ, ᓴᓗᕆ, ᑲᐅᕆᑦ, ᐃᑎᐅᔭᖅ, ᐊᒻᒪ ᒑᓕᒃ. 
2. ᐆᑦᑎᓗᒋᑦ ᓱᕋᑦᑎᕙᓪᓕᐊᓗᒍ ᑐᒃᑐ ᑲᑭᐊᖕᒧᑦ, ᓂᕿᖓ ᐆᑦᑎᓇᓱᖕᓂᖓᓂ, ᓯᒐᔭᒐᓚᒡᓗᓂ, ᐃᒻᒪᖄ 15 ᒥᓂᑦᓯᒥᒃ 
ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᓂ. 
3. ᑖᒃᑯᐊ ᓕᐊᓐᑐᔅ ᐃᓚᓕᐅᑎᓗᒋᑦ ᐊᒻᒪ ᐃᖑᓚᕐᓗᒍ 1 ᒥᓂᒧᑦ.  ᐃᓚᓗᒍ ᖃᔪᒃᓴᒧᑦ ᐃᓚᒃᓴᒥᒃ ᑭᑉᐹᕆᒃᑐᒥᒃ, ᐃᒥᕐᒥᒃ, 
ᑐᒪᐃᑐᓂᒃ ᐃᒪᖃᕐᓗᓂ, ᐊᒻᒪ ᐃᓚᐅᕈᒻᒥᒃ ᑰᒥᓐᒥᒃ.
4. ᑎᖅᑎᑎᓪᓗᒍ ᖃᔪᖅ, ᖃᒥᒋᐊᕐᓂᐊᖅᐸᑦ ᐆᓇᕐᓂᖓ ᐊᒃᐸᓯᖕᓂᖅᓴᒧᑦ.  ᑖᒃᑯᐊ ᖃᔪᒃᓴᒧᑦ ᐃᓚᒃᓴᐃᑦ ᑭᑉᐹᕆᒃᑑᑎᑦ 
ᐊᐅᑦᑎᐊᕐᑎᓪᓗᒋᑦ.  ᒪᑐᓗᒍ ᑎᕐᑎᐅᔮᕐᔪᒡᓗᒍ ᓕᐊᓐᑐᔅ ᐆᑦᑎᓇᓱᖕᓂᖏᓐᓂ, ᐃᒻᒪᖄ  35 ᒥᓂᒥᒃ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᖅᑐᖅ. 

(ᐊᑐᕐᓂᐊᕈᕕᑦ ᖃᑦᑖᕐᔫᖕᓃᑦᑐᓂᒃ ᓕᐊᓐᑎᔅᓂᒃ, ᐃᓕᓂᐊᖅᐸᑎᑦ ᑭᓯᐊᓂ 10 ᒥᓂᑦᓯᒥᒃ ᐆᑦᑎᓂᐊᓕᖅᐸᑦ ᑭᖑᓪᓕᖅᐹᖓᓂ)

•  ᕗᓚᐃᑦ ᐃᓚᓕᐅᑎᔭᐅᔭᕌᖓᒥ ᓂᕿᒧᑦ 
ᕙᐃᑕᒪᓐᒧᓪᓘᓐᓃᑦ ᑕᐃᔭᐅᓕᖃᑦᑕᖅᑐᖅ ᕗᓕᒃ 
ᐋᓯᑦᖑᓂᕋᖅᑕᐅᓪᓗᓂ. 

•  ᐅᓄᖅᑐᑦ ᓂᕆᖃᑦᑕᕐᒪᑕ folate-ᑭᑦᑐᒻᒪᕆᖕᒥ.

•  Folic acid ᐃᓚᔭᐅᕙᒃᑭᕗᖅ ᐸᓚᐅᒑᕐᒧᑦ 
ᐊᒻᒪ ᒪᒃᑯᕉᓂᒐᓚᖕᓄᑦ ᓯᐸᑲᑎᓄᓪᓗ.  ᑕᐃᒪᐃᒻᒪᑦ 
ᐸᓚᐅᒑᖅ ᑕᐃᒪᐃᑦᑐᖃᖅᐳᖅ.

•  ᐊᕐᓇᐃᑦ ᓇᔾᔨᑎᓪᓗᒋᑦ ᐊᒻᒪ ᒪᒃᑎᑦᑎᑎᓪᓗᒋᑦ 
folate-ᒥᒃ ᐱᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᓂᖅᐸᐅᕗᑦ.

ᐃᒥᒐᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᐱᕈᖅᑐᑦ 
ᐸᐅᕐᖓᓪᓘᓐᓃᑦ ᐃᔅᓯᖏᓐᓂᒃ ᐃᒥᒐᒃᓴᔭᓂᒃ 
ᐸᓂᖅᑐᓂᒃ ᐊᑐᓐᖏᖔᕐᓗᑎᑦ 
ᐃᒥᒐᓐᖏᖔᕐᓗᑎᓪᓘᓐᓃᑦ.

ᐃᓚᓕᐅᑎᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ ᖁᐊᖑᔪᑦ 
ᐲᔅ ᑯᐊᓐᓘᓐᓃᑦ ᑲᔪᓕᐅᖅᑎᓪᓗᑎᑦ 
ᐊᒡᒍᐊᓕᕿᓵᓕᐅᖅᑎᓪᓗᑎᓪᓘᓐᓃᑦ.

ᓂᕿᓕᐅᒐᕐᓂᖅᑐᒥᒃ ᓂᕆᕙᒡᓗᑎᑦ 
ᖃᑦᑖᕐᔪᖕᒦᑦᑐᓂᒃ ᕖᓐᓂᓯᓂᒃ ᓂᕿᒥᒃ 
ᐃᓚᖃᖅᑐᓂᒃ, ᐸᓚᐅᒑᕐᒥᒡᓗ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐸᐅᕐᖔᓘᑉ ᐃᔅᓯᕕᓂᖓᓂᒃ ᔪᔅᒥᒃ. 

 ᖃᐅᔨᒪᕕᓐ? ᓂᕆᔭᑎᑦ ᕗᓚᐃᑦᒥᒃ ᐃᓚᖃᑦᑕᕐᓗᒋᑦ!

ᑖᓐᓇ ᓂᕿ ᕗᓚᐃᑦᖃᖅᑐᒻᒪᕆᐅᔪᖅ!

ᐊᑕᐅᓯᖅ ᓂᕆᔭᐅᔪᖅ 180 ᒥᓗᑯᕌᒻᔅᓂᒃ 
ᕗᓚᐃᑦᖃᖅᑎᒋᕗᖅ!

Folic acid ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᕆᕗᖅ ᓇᔾᔨᐊᕆᔭᐅᔪᑦ ᐃᓕᖅᑯᓯᕐᓱᖁᓪᓗᒋᑦ.

ᕗᓕᒃ ᐋᓯᑦ ᐱᒻᒪᕆᐅᕗᖅ ᓂᕆᔭᐅᔭᕆᐊᖃᕐᓂᖓ ᓇᔾᔨᔪᓄᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᕐᓇᓄᑦ 
ᓇᔾᔨᔪᒪᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᖅᑐᓄᑦ. 

ᐃᓚᖏᑦ ᓇᔾᔨᐊᖑᔪᑦ ᕿᒥᕐᓗᕐᓗᓕᖃᑦᑕᕐᒪᑕ ᐊᒻᒪ ᖃᕆᓴᖓ ᐃᓕᖅᑯᓯᕐᓱᕈᓐᓃᕐᓗᓂ 
ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᖃᖅᑎᓪᓗᒍ ᐅᓄᖏᑦᑐᑯᓗᖕᓂᒃ ᓇᔾᔨᐊᕆᔭᐅᑎᓪᓗᒍ, ᖃᐅᔨᓚᐅᖅᑎᓐᓇᒍ 
ᓇᔾᔨᖕᒪᖔᑦ.  ᑕᐃᒪᐃᓐᓂᖓᓄᑦ ᕗᓕᒃ ᐋᓯᑦ ᓇᔾᔨᐊᕆᔭᐅᔪᓄᑦ ᐱᕈᕐᓴᓂᖏᓐᓄᑦ 
ᐃᑲᔪᕐᓂᖃᑦᑎᐊᖅᐳᖅ ᐃᓕᖅᑯᓯᕐᓱᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒋᑦ.

ᐃᔭᒐᖅᑕᐅᕙᒃᑐᑦ ᕙᐃᑕᒪᓐ ᓇᔾᔨᔪᓄᑦ ᐃᓗᓕᖃᕐᒪᑕ ᕗᓕᒃ ᐋᓯᑦᑎᒥᒃ. 

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᖏᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᒐᕙᒪᒃᑯᖏᓐᓂᑦ, 2013
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ᐱᓇᑦ ᐸᑕ (ᒪᕐᕉᒃ ᐊᓘᑎᑯᔅᓲᒃ)

ᖃᑦᑖᒃᔪᑦ ᓂᕿ ᒪᕐᕉᒃ ᐃᑭᐊᕐᓯᒪᔫᒃ 

ᓂᐊᖂᔭᖅ, ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐃᑭᐊᕐᓯᒪᔪᖅ

ᐊᕿᒡᒋᕐᔪᐊᖅ, ᓵᑦᑑᔭᕐᓯᒪᔪᖅ (ᐊᑕᐅᓯᖅ ᓂᐅᒃ)

ᐅᓲᓐᓇᖅ, 2

ᓅᑐᔅ,1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᒪᓐᓃᑦ, 2

ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᓯᐱᓂᔾ ᐆᓯᒪᔪᖅ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᓴᓐᕙᓚᐅᐊ ᐱᕈᖅᓯᐊᒃᓴᔭᐃᑦ (ᒪᕐᕉᒃ ᐊᓘᑎᑯᔅᓲᒃ)

ᕼᐊᒻᐳᑯ ᐊᖕᒪᓗᖅᑕᖅ (ᒥᑭᑦᑐᖅ)

ᕕᓐᓂᓯᑦ ᖃᑦᑖᕐᒃᔪᖕᒥᑦᑐᑦ (ᐊᔾᔨᒌᖏᑦᑐᑦ),1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᐸᓚᐅᒑᖅ ᐊᖏᓂᖃᖅᑐᖅ ᕿᑎᐊ 4”

ᐅᓪᓛᒃᑯᑐᒐᐃᑦ, ᐃᓚᐅᕐᓯᒪᔪᑦ,1 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᓂᐅᕕᕐᕕᖕᒥᓐᖔᖅᑐᑦ ᓂᕿᑦ

ᐱᔅᓯ

ᐅᒡᔫᑉ ᐃᕐᕋᕕᖏᑦ

ᑐᒃᑑᑉ ᐅᒥᖕᒪᐅᓪᓘᓐᓃᑦ ᓂᕿᖓ

ᑲᖒᖕ ᓂᐅᖓ ᐊᒥᖃᖅᑐᖅ

ᑐᒃᑑᑉ ᐆᒻᒪᑎᐊ

ᐊᕿᒡᒋᖅ

ᑐᒃᑐ ᓂᒃᑯ

ᐊᐃᕕᐅᑉ ᓂᕿᖏᑦ 

ᓇᑦᑎᖅ ᓂᕿᖏᑦ

ᑐᒃᑑᑉ ᕿᓴᕈᐊᖓ

ᐊᒻᒨᒪᔪᑦ

ᑎᖑᒃ (ᓇᑦᑎᖅ, ᑐᒃᑐ)

ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᖏᑦ

ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ (ᒥᓗᑯᕌᒻᔅᑎᒍᑦ)

ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎ ᐃᑲᔪᖅᐳᖅ ᐊᐅᐸᖅᑑᓂᖏᓐᓂᒃ ᐊᐅᑦᑎᓐᓂ ᐆᒻᒪᑦᑎᐊᕆᖁᓪᓗᑕ ᐊᒻᒪ ᐱᕈᖅᐸᓪᓕᐊᖁᓪᓗᑕ.

ᐊᔾᔨᒌᖏᖏᓐᓂᖏᑦ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᕐᓂᖏᑕ ᖃᐅᔨᓴᕐᓗᒋᑦ

ᖃᓄᑎᒋᓕ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᒥᒃ ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑎᒋᒐᑦᑕ?
ᐅᑭᐅᖏᑦ ᖃᐅᑕᒫᑦ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᑦ 

ᐱᔭᐅᔭᕆᐊᖃᖅᑐᑦ*
(ᒥᓗᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓕᑦ ᖃᐅᑕᒪᓐ)

7-12 ᑕᖅᑭᑦ 11
1-3 ᐊᕐᕋᒍᑦ 7
4-8 ᐊᕐᕋᒍᑦ 10
9-13 ᐊᕐᕋᒍᑦ 8
ᓄᑲᑉᐱᐊᑦ 14-18 11
ᓂᕕᐊᕐᓵᑦ 14-18 15
ᐊᕐᓇᐃᑦ 19-50 18

ᐊᖑᑎᑦ 19 ᐅᖓᑖᓄᓪᓗ ᐅᑭᐅᖃᖅᑐᑦ
ᐊᕐᓇᐃᑦ 51-ᓂᒃ ᐅᑭᐅᖃᖅᑐᑦ ᐅᖓᑖᓂᓗ

8

ᓇᔾᔨᔪᑦ 27
ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᔪᑦ 9

ᓂᕿᑦ ᐊᒡᑎᒋᓂᖏᑦ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖅᑎᒎᖅᑕᐅᖃᑦᑕᖅᐳᑦ 100 
ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᑭᓯᐊᓂ ᐊᓯᐊᒍᑦ ᓇᓗᓇᐃᖅᑕᐅᓯᒪᒃᐸᑕ.

100 ᑯᕌᒻᔅᑐᑦ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖃᖅᑎᒋᔪᖅ ᐊᒡᑎᒋᕗᖅ ᐃᑎᒪᒃᑎᑐᑦ

u  �ᐃᓄᐃᑦ ᐊᕐᓇᐃᑦ ᓄᑕᖅᑭᐅᕈᓐᓇᖅᑐᑦ ᐅᑭᐅᖏᑎᒍᑦ ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓯᖓᐃᓕᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓖᑦ, ᐸᕐᓇᑦᑐᑦ, ᐱᐊᕋᑦᓴᑖᕐᓂᕐᒥᒃ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐱᐊᕋᑦᓴᓖᑦ ᓯᖓᐃᔪᑦ 
ᓂᕿᑐᖃᑦᑕᖁᔭᐅᔪᑦ ᓇᑦᓯᒥᓂᕐᓂᒃ ᑎᖓᖏᓐᓂᐅᖏᑦᑐᖅ.

u



ᑐᒃᑑᑉ ᓂᕿᖓ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ ᐊᕐᓴᓕᐊᕆᓯᒪᓪᓗᑎᒃ ᐆᑦᑎᓯᒪᔪᑦ  
(ᓴᓇᔪᓐᓇᖅᐳᑎᑦ 20-24-ᓄᑦ ᐊᕐᓴᓕᐊᕆᓯᒪᔪᓂᒃ, ᐆᑦᑎᓗᑎᒃ 45-60 ᒥᓂᑦᓯᓄᑦ)  ᐃᓄᖕᓄᑦ 6-ᓄᑦ ᓂᕆᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ

1 ᐸᐅᓐᒥᒃ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓕᒃ ᑐᒃᑐᕕᓂᖅ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ
1 ᒪᓐᓂᒃ
1 ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᖅ ᐊᖏᓂᖓ ᐃᑎᐅᔭᖅ (ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐴᖅ ᑲᔪᒃᓴᖅ (ᓲᑉ)
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐊᓛᓯ, ᐆᓯᒪᖏᑦᑐᖅ
1 ᖃᑦᑖᕐᔪᒃ ᑐᒪᐃᑐ ᖃᔪᒃᓴᖅ (10 oz, 284 ml)
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐃᒥᖅ ᐃᒻᒧᖔᕐᓘᓐᓃᑦ
ᑕᕆᐅᓕᐊᕐᔪᒡᓗᒍ, ᐸᐸᓕᐊᕐᔪᒡᓗᒍᓗ

1. ᐃᒐ ᐃᑭᓪᓗᒍ 350 F-ᒧᑦ
2. ᐃᖑᖃᓯᐅᑎᓗᒋᑦ ᐃᓚᒃᓴᔭᖏᑦ ᑐᒃᑐᕕᓂᕐᒧᑦ ᐊᒻᒪ ᐊᕐᓴᓕᐅᓕᕐᓗᑎᒃ 20-24-ᓂᒃ.  ᐃᓕᓗᒋᑦ ᐃᒐᐅᑉ 
ᐃᓗᐊᒍᑦ ᐆᑦᑎᓯᒧᑦ 2 quarts-ᓂᒃ ᐊᖏᓂᓕᖕᒧᑦ.  
3. ᖃᔪᒃᓴᖅ ᐃᒥᕐᒥᒃ ᐃᒻᒧᒡᒥᓪᓘᓐᓃᑦ ᐃᓚᓗᒍ ᐃᖑᓚᓚᐅᕐᓗᒍ. ᑯᕕᓗᒍ ᐊᕐᓴᓕᐊᕆᓯᒪᔭᖅᐱᑦ ᐆᑦᑎᓗᒍ 45 
ᒥᓂᑦᓯᓄᑦ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᓂ.

ᐃᑲᔪᕈᑎ:  ᑖᒃᑯᐊ ᐊᕐᓴᓕᐊᕆᓯᒪᔪᑦ ᓂᕿᑦ ᓵᑦᑑᔭᖅᑕᐅᔪᓐᓇᕐᒥᔪᑦ ᐆᓇᓗᐊᖏᓪᓗᒍ ᐃᑯᒪᓂᖓ..

•   ᑐᒃᑐ, ᓇᑦᑎᖅ ᐊᒻᒪ ᐊᐃᕕᐅᑉ ᓂᕿᖏᑦ 
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᒻᒪᕆᒃᐳᑦ ᐊᒻᒪ 
ᐱᒻᒪᕆᐅᓪᓗᑎᒃ ᓄᓇᕗᒥᐅᓄᑦ.

•   ᓄᑕᕋᓛᑦ, ᒪᒃᑯᒃᑐᑦ ᐊᕐᓇᐃᑦ, ᐊᒻᒪ ᓇᔾᔨᔪᑦ 
ᐊᕐᓇᐃᑦ ᖁᕝᕙᓯᒃᑐᒥᒃ ᐱᔭᕆᐊᖃᕐᓂᖃᖅᐳᑦ 
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᒻᒥᒃ.  ᐃᓚᖏᓪᓗ ᑕᒪᒃᑯᐊ 
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᑐᓐᖏᓗᐊᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᕐᒪᑕ.

•   ᓱᕈᓰᑦ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᑭᑉᐸᑕ ᐊᐅᖏᓐᓂ, 
ᐱᕈᖅᓴᒐᔭᕐᒪᑕ ᓱᒃᑲᐃᑦᑑᓗᑎᒃ ᐊᒻᒪ 
ᐃᓕᑉᐸᓪᓕᐊᓂᖓ ᓱᒃᑲᐃᑦᑑᒐᔭᕐᒥᖕᒪᑦ.

•   ᑎᒥᑦᑎᓐᓂ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᑭᒃᑯᑦᑕ, 
ᑕᖃᓯᒪᐃᓐᓇᖅᑰᔨᒐᔭᖅᑐᒍᑦ.

•   ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ ᓂᕐᔪᑎᑦ 
ᓂᕿᖏᓐᓂᓐᖔᖅᑐᑦ, ᓲᕐᓗ 
ᓇᑦᑎᕐᓂ ᐊᒻᒪ ᑐᒃᑐᓂᑦ, ᑎᒥᐅᑉ 
ᐊᓂᒍᖅᑎᑦᑎᐊᕈᓐᓇᕐᓂᕐᓴᕆᔭᖏᑦ 
ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᑦ ᓲᕐᓗ ᕖᓐᓂᓯᓂᑦ ᐊᒻᒪ 
ᒫᒃᑯᕉᓂᓂᑦ.

ᓂᕿᑕᖃᓐᖏᑎᓪᓗᒍ 
ᐃᖃᓗᒃᑕᖃᓐᖏᑎᓪᓗᒍᓗ, ᓂᕆᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ 
ᐆᑦᑎᓴᕋᐃᑦᑐᓂᒃ ᓲᕐᓗ ᖃᑦᑖᕐᔪᖕᓃᑦᑐᓂᒃ 
ᕖᓐᓂᓯᓂᒃ, ᐸᓚᐅᒑᕐᒥᒃ ᐊᒻᒪ ᐸᐅᕐᖔᓘᑉ 
ᐃᔅᓯᖓᓂᒃ ᐃᒥᒐᕐᒥᒃ, ᑖᓐᓇ ᐃᑲᔪᕐᓂᐊᖅᑐᖅ 
ᐃᒥᒐᖅ ᕙᐃᑕᒪᓐ C-ᖓ ᕖᓐᓂᓯᑦ ᐊᒻᒪ 
ᐸᓚᐅᒑᖅ ᑎᒥᖕᓄᐊᖅᑲᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒍ.

ᒥᑭᑦᑑᑎᐅᒐᓗᐊᓂᒃ 
ᑎᖑᒃᑐᖅᑎᑦᑎᐊᕐᔪᖃᑦᑕᕈᕕᑦ ᓄᑕᕋᓛᓄᑦ 
ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᕐᒥᔪᖅ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᑐᖁᓪᓗᒋᑦ.  
ᒪᒪᕐᓴᓕᖅᑎᑦᑐᓐᓇᕐᒥᔭᑎᑦ ᑎᖑᖕᒥᒃ ᑕᐃᒪᓐᓇ!

ᓂᕆᓂᐊᖅᑕᐃᑦ ᐊᓯᔾᔨᕐᓂᐊᕐᒪᑦ, ᐊᒻᒨᒪᔪᕐᓂᒃ 
ᓴᓇᓗᑎᒃ ᐃᓚᒋᓂᐊᖅᑕᖓᓂᒃ ᓯᐸᑲᑎᐅᑉ, 
ᐊᒻᒨᒪᔪᐃᑦ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᒻᒪᕆᖕᒪᑕ, 
ᕙᐃᑕᒪᓐ A-ᒥᒃ ᐊᒻᒪ ᕙᐃᑕᒪᓐ C-ᒥ.

ᓂᕆᖃᑦᑕᕐᓗᓂ ᓂᕿᓂᒃ ᕙᐃᑕᒪᓐ 
C-ᖃᖅᑐᓂᒃ, ᓲᕐᓗ ᒪᒃᑖᕐᒥᒃ, ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᒃ 
ᐸᐸᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᐸᐅᕐᖔᓗᖕᓂᒃ, ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᖅᐳᖅ 
ᑎᒥᒧᐊᖅᑲᐃᑎᓪᓗᑕ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᒥᒃ 
ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᓐᖔᖅᑐᓂᒃ. 

 ᖃᐅᔨᒪᕕᓐ? ᐅᓪᓗᕆᔭᕐᓂ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᑐᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ!

ᑲᖏᖅᑐᒑᐱᖕᒥᐅᑦ ᓇᔾᔨᔪᑦ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓕᕆᔪᓂᑦ

ᐊᑕᐅᓯᖅ ᓂᕆᔭᐅᓂᐊᖅᑐᖅ 5 ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ 
ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖃᖅᑎᒋᔪᓂᒃ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᖅᑐᖅ!

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᖏᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᒐᕙᒪᒃᑯᖏᓐᓂᑦ, 2013
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ᐃᖑᓯᒪᔪᑦ ᐸᑏᑏᑦ, ᐃᖑᑦᑕᕆᐊᖃᖅᑐᑦ ᐸᓂᖅᑐᑦ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ
1 ᐊᐃᕋᖅ carrot, ᐊᖏᔪᖅ

ᐸᐅᕐᖔᓘᑉ ᐃᔅᓯᖓ ᔪᔅ (1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ)
ᐱᓇᑦ ᐸᑕ (ᒪᕐᕉᒃ ᐊᓘᑎᑯᔅᓲᒃ)

ᑐᒪᐃᑐ ᖃᔪᖅ ᐃᒥᕐᒥᒃ ᓴᓇᓯᒪᔪᖅ, 1 ᐃᕐᖑᓯᖅ
ᔪᑲᑦ, 3/4 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᑦ ᐸᑏᑎᑦ, ᐊᖏᕐᕋᒥ ᓴᓇᐅᒐᐃᑦ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ
lentils, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᑳᑦᑕᑉ, ᐊᕝᕙᐅᑉ ᐊᕝᕙᖓ
ᕖᓐᓂᓯᑦ, ᐃᒐᐅᑉ ᐃᓗᐊᒍᑦ ᐆᓯᒪᔪᑦ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ ᖃᔪᓕᐊᕆᓯᒪᔪᑦ, ᖃᑦᑖᕐᔪᖕᒥᐅᑕᖅ, 1 ᐃᕐᖑᓯᖅ
ᐸᓈᓇ ᐊᖏᓗᐊᖏᑦᑐᖅ

ᐃᒻᒧᒃ (1 ᐃᕐᖑᓯᖅ)
ᐸᑏᑏ ᓰᕐᓇᕐᓂᖅᓴᖅ, ᓯᑯᐊᔅ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᑐᒪᐃᑐᒥᑦ ᖃᔪᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ ᐃᒻᒧᖕᒥᒃ ᐃᓚᓕᒃ, 1 ᐃᕐᖑᓯᖅ
ᓯᐸᑲᑎᐅᑉ ᐃᓚᒃᓴᖓ, ᖃᑦᑖᕐᔪᖕᒦᑦᑐᖅ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᐸᑏᑏ ᐊᒥᓕᒃ
ᓂᐅᕕᕐᕕᖕᒥᓐᖔᖅᑐᑦ ᓂᕿᑦ

ᐊᐃᕕᐅᑉ ᓂᕿᐊ
ᐊᖅᐱᒃ (1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ )

ᐅᕕᓗᐃᑦ
ᓇᑦᑎᐅᑉ ᐃᓇᓗᖓ
ᓇᑦᑎᐅᑉ ᓂᕿᐊ

ᐃᓲᕋ
ᑐᒃᑑᑉ ᓂᕿᐊ
ᐃᖃᓗᒃᐱᒃ

ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ ᒥᖅᑯᖓ
ᑐᒃᑑᑉ ᐆᒻᒪᑎᐊ

ᐊᕿᒡᒋᖅ
ᐊᒻᒨᒪᔪᑦ/

ᑐᒃᑐ ᓂᒃᑯᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ
ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᖏᑦ

ᐊᖏᓂᖓ ᐳᑖᓯᐊᒻᖃᕐᓂᖓᑕ

ᐳᑖᓯᐊᒻ

ᓂᕈᐊᕐᖠᕐᓂᐊᖅᐳᑎᑦ! ᐊᑕᖏᕐᖢᑎᒃ ᑖᒃᑯᐊ ᓂᖀᑦ ᐳᑖᓯᐊᒻᖃᖅᑐᐃᓐᓇᐅᖕᒪᑕ.

ᖃᓄᑎᒋᓕ ᐳᑖᓯᐊᒻᖃᖅᑎᒋᔪᒥᒃ ᐱᔭᕆᐊᖃᕋᑦᑕ?

ᐅᑭᐅᖏᑦ ᖃᐅᑕᒫᑦ ᐳᑖᓯᐊᒻ 
ᐱᔭᐅᔭᕆᐊᖃᖅᑐᑦ
(ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖃᖅᑐᑦ 
ᒥᓕᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᖃᐅᑕᒫᑦ)

7-12 ᑕᖅᑭᑦ  700

1-3 ᐊᕐᕋᒍᑦ 3000

4-8 ᐊᕐᕋᒍᑦ 3800

9-18 ᐊᕐᕋᒍᑦ 4500

19-50 ᐊᕐᕋᒍᑦ 4700

51 -ᓂᒃ ᐅᑭᐅᓕᒃ ᑖᓂᓘᓐᓃᑦ 4700

ᓇᔾᔨᔪᑦ 4700

ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᔪᑦ 5100

ᐳᑖᓯᐊᒻ ᐃᑲᔪᖅᐸᒃᐳᖅ ᐅᕙᑦᑎᓐᓂᒃ ᐊᐅᑦᑕ ᐃᖏᕐᕋᓂᖓᓄᑦ

ᓂᕿᑦ ᐊᒡᑎᒋᓂᖏᑦ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖅᑎᒎᖅᑕᐅᖃᑦᑕᖅᐳᑦ 
100 ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᑭᓯᐊᓂ ᐊᓯᐊᒍᑦ ᓇᓗᓇᐃᖅᑕᐅᓯᒪᒃᐸᑕ.

100 ᑯᕌᒻᔅᑐᑦ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖃᖅᑎᒋᔪᖅ ᐊᒡᑎᒋᕗᖅ 
ᐃᑎᒪᒃᑎᑐᑦ



ᓂᕿ ᐃᓚᓯᒪᔪᑦ ᐸᑏᑎᒥᒃ ᐊᒻᒪ ᑯᐊᓐ 

ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐃᑎᐅᔭᖅ ᓯᖃᓕᓯᒪᓗᒍ
ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐊᓗᑎᑯᔅᓱᒃ ᐅᕐᓱᖅ ᐃᒥᖅ
1 ᐸᐅᓐ ᑐᒃᑐᕕᓂᖅ ᐅᕝᕙᓗᓐᓂᑦ ᐃᒻᒧᒡᓯᐅᒐᕕᓂᖅ ᓂᕿ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᖅ
ᐊᑕᐅᓯᖅ 10oz-ᒥᒃ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓕᒃ ᑯᐊᓐ, ᐃᒪᖓ ᑯᕕᓗᒍ
ᑎᓴᒪᑦ ᐃᕐᖑᓯᑦ ᐸᑏᑎᑦ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᑦ (ᐸᓂᖅᑐᕐᓗᓐᓂᑦ ᐃᖑᑦᑕᕆᐊᓕᒃ  
ᐊᖏᕐᕋᒥᓗᓐᓂᑦ ᓴᓇᐅᒐᖅ)
ᑕᕆᐅᓕᐊᕐᔪᒡᓗᒍ, ᐸᐸᓕᐊᕐᔪᒡᓗᒍᓗ

1. ᐃᒐ ᐃᑭᓪᓗᒍ 375-ᒧᑦ.
2. ᓵᑦᑑᔭᐅᒻᒥ, ᐃᑎᐅᔭᐃᑦ ᓵᑦᑑᔭᕐᓗᒋᑦ ᐅᕐᓱᒧᑦ.
3. ᓂᕿᒥᒃ ᐃᓚᓗᒍ, ᐅᕐᓱᐊ ᑯᕕᓗᒍ. ᑕᕆᐅᕐᓕᕐᓗᒍ.
4. ᓂᕿ ᐃᒐᐅᑉ ᐃᓗᐊᓄᑦ ᐆᑦᑎᓯᒧᐊᕐᓗᒍ, ᖄᖓᓄᐊᕐᓯᓗᑎᑦ ᑯᐊᓐᒥᒃ.
5. ᐸᑏᑎᑦ ᓂᕿᐅᓪᓗ ᑯᐊᓐᓗ ᖄᖓᓄᐊᕐᓗᒍ.
6. ᐆᑦᑎᓗᒍ ᐃᒐᐅᑉ ᐃᓗᐊᒍᑦ 15-20 ᒥᓂᒧᑦ ᐅᕝᕙᓗᓐᓂᑦ ᖄᖓ ᑲᔪᓐᖑᖅᐸᑦ ᐲᕐᓗᒍ.

 

•  ᐆᓇᕐᓯᑦᑏᓗᑎᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᒃ 
ᖃᔪᕐᒥᒃ.  ᑕᒪᒃᑮᒃ ᖃᑦᑖᕐᔪᖕᒥᐅᑕᐃᑦ 
ᖃᔪᐃᑦ ᐊᒻᒪ ᐊᖏᕐᕋᒥ ᖃᔪᓕᐊᕆᓯᒪᔪᑦ 
ᐳᑖᓯᐊᒻᖃᒻᒪᕆᒃᐳᑦ.

•  ᐃᒻᒧᖕᒥᒃ ᐃᓚᖔᕐᓗᒍ ᑐᒪᐃᑐ 
ᖃᔪᖅ ᐃᒥᕐᒥᐅᓐᖏᖔᖅᑐᖅ - 
ᐳᑖᓯᐊᒻᖃᕐᓂᖅᓴᐅᓂᐊᕐᒪᑦ.

•  ᐃᒥᖃᑦᑕᕐᓗᑎᒃ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ 
ᔪᔅᖓᓂᒃ ᐸᐅᕐᖔᓗᕕᓂᐅᓪᓗᓐᓂᑦ 
ᐃᒥᒐᓐᖏᖔᕐᓗᑎᑦ ᐅᕝᕙᓗᓐᓂᑦ 
ᐃᒥᒐᒃᓴᖅᑐᓐᖏᖔᕐᓗᑎᑦ.

•  ᑕᒧᓗᒍᒪᓕᕌᖓᕕᑦ ᐸᓈᓇᓂᒃ 
ᐃᓱᒪᓇᓱᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ.  ᑖᒃᑯᐊ ᓰᕐᓇᖅᑐᓂ 
ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂ ᐳᑖᓯᐊᒻᖃᕐᓂᖅᐹᖑᖕᒪᑕ.  
ᐆᒃᑐᖃᑦᑕᕐᓗᑎᓪᓗ ᐃᓚᓕᐅᑎᓗᒋᑦ 
ᐅᓪᓛᒃᑯᑐᒐᕐᓄᑦ, ᐸᓚᐅᖔᕐᒧᑦ 
ᐃᑭᐊᕐᒥᒋᓗᒋᑦ ᐲᓇᑦ ᐸᑕᓕᕐᓗᒍ ᐊᒻᒪ 
ᐃᓚᓕᐅᑎᔪᓐᓇᕐᒥᔭᑎᑦ ᐳᕙᓪᓚᕐᓯᐊᒧᑦ 
ᐊᒻᒪ ᑕᒧᓗᒃᓴᓄᑦ.

	

 ᖃᐅᔨᒪᕕᓐ? ᐸᑖᓯᐊᒻᓕᖕᒥᒃ ᐅᓪᓗᒥ ᓂᕆᐊᖅᐳᑎᑦ !

ᐳᑖᓯᐊᒻᖃᑦᑎᐊᖅᑐᒻᒪᕆᒃ
800 ᒥᓗᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᐱᓇᖅᑐᖅ ᐊᑕᐅᓯᖅ 
ᓂᕆᔭᐅᓪᓗᐊᖅᑐᖅ

ᑖᒃᑯᐊ ᓂᕿᓕᐅᕈᑎᒃᓴᑦ ᐆᒃᑐᖅᑕᐅᓚᐅᖅᑐᑦ ᖃᒪᓂᑦᑐᐊᕐᒥ ᓇᔾᔨᔪ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓕᕆᔨᖏᓐᓄᑦ

•  ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᖏᑦ ᐳᑖᓯᐊᒻᖃᕐᓂᖅᐹᖑᔪᑦ 
ᑐᒃᑐᕕᓂᖅ ᓂᒃᑯᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ, ᐊᒻᒨᒪᔪᑦ, 
ᐊᕿᒡᒋᐅᑉ ᓂᕿᖓ ᐊᒻᒪ ᐅᖃᓕᖅ.

•   ᓂᕆᖃᑦᑕᕐᓗᓂ ᐳᑖᓯᐊᒻᖃᖅᑐᒥᒃ ᐊᐅᑕ 
ᐃᖏᕐᕋᓂᖓᓄᑦ ᐃᑲᔪᖅᐳᖅ. 

•  ᐳᑖᓯᐊᒻ ᓇᓂᔭᐅᔪᓐᓇᖅᐳᖅ ᐱᕈᖅᑐᓂ 
ᐊᒻᒪ ᓂᕐᔪᑎᓂᓐᖔᖅᑐᓂᑦ ᓂᕿᓂᑦ.

•  ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᒃ ᓰᕐᓇᖅᑐᓂᒃ ᐊᒻᒪ 
ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᕐᓂᒃ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᒃ 
ᓂᕆᖃᑦᑕᕈᑦᑕ ᐳᑖᓯᐊᒻᖃᖅᑐᓂᒃ ᑕᖅᑐᕗᑦ 
ᐅᔭᕋᒃᑖᖏᓐᓂᖅᓴᐅᒐᔭᖅᑐᖅ ᐊᒻᒪ 
ᓴᓐᖏᔪᓂᒃ ᓴᐅᓂᖃᕐᓗᑕ.

•  ᓰᕐᓇᕐᓂᖅᓴᐃᑦ ᐸᑏᑎᑦ ᐊᐅᐸᔮᖓᔪᒥᒃ 
ᑕᕐᓴᖃᕐᒪᑕ ᐊᒻᒪ ᓰᕐᓇᕐᓂᖅᓴᐅᓪᓗᑎᒃ.  
ᐳᑖᓯᐊᒻᖃᖅᑐᒻᒪᕆᐅᕗᑦ (ᐊᒻᒪ ᕙᐃᑕᒪᓐ 
A-ᒥᒃ).  ᐸᑏᑎᑐᐃᓐᓇᖅᑎᑐᑦ ᐆᑦᑎᔭᒃᓴᐃᑦ, 
ᐃᒐᐅᑉ ᐃᓗᐊᓂ, ᐃᒥᕐᒥ ᑎᖅᑎᑎᓪᓗᒋ, 
ᒪᒃᑯᕈᕙᐃᒧᓪᓗᓐᓂᑦ.  ᑕᕆᐅᓕᕐᓗᒍ ᐊᒻᒪ 
ᐸᐸᓕᕐᓗᒍ  ᐊᒻᒪ ᐸᑕᓕᕐᓗᒍ ᒪᒪᖅᑐᒻᒪᕆᒃ.

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᖏᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᒐᕙᒪᒃᑯᖏᓐᓂᑦ, 2013



0 500 1000 1500 2000 2500 3000

ᐳᕌᒃᓕ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ ᓂᕿᑦ ᐃᔅᓯᖓ ᔫᔅᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᐃᒻᒧᒃ, 1 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᒪᓐᓃᑦ, 2

ᐊᔾᔨᒋᖏᑦᑐᑦ ᑲᑎᑎᕐᓯᒪᔪᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᓯᐱᓂᔾ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ, ᐆᓯᒪᔪᖅ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᑲᐅᕋᑦᔅ, ᐆᓯᒪᔪᖅ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᓰᕐᓇᕐᓂᖅᓴᐃᑦ ᑖᑏᓯᑦ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᐃᒻᒧᒃᓯᐅᒐᐅᑉ ᑎᖑᐊ *

ᓂᐅᕕᕐᕕᖕᒥᓐᖔᖅᑐᑦ ᓂᕿᑦ

ᐊᒻᒨᒪᔪᑦ,1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᓇᓅᑉ ᓂᕿᖏᑦ 

ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ ᐊᓪᓚᓐᖑᐊᑉ ᒥᖅᑯᖓ

ᐊᐃᕕᐅᑉ ᐅᕐᓱᐊ, 80 ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ

ᓇᑦᑎᐅᑉ ᐅᕐᓱᐊ, 80 ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ 

ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ ᐊᓪᓚᓐᖑᐊᑉ ᒪᒃᑖᖓ

ᐊᓪᓚᓐᖑᐊᑉ ᐅᕐᓱᐊ, 80 ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ

ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ ᖃᑯᖅᑕᐅᑉ ᐅᕐᓱᐊ, 80 ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ

ᑐᒃᑑᑉ ᑎᖑᐊ *

ᓇᑦᑎᐅᑉ ᑎᖑᐊ *

ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᖏᑦ

ᕙᐃᑕᒪᓐ A

ᓂᕿᑦ ᐊᒡᑎᒋᓂᖏᑦ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖅᑎᒎᖅᑕᐅᖃᑦᑕᖅᐳᑦ 100 
ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᑭᓯᐊᓂ ᐊᓯᐊᒍᑦ ᓇᓗᓇᐃᖅᑕᐅᓯᒪᒃᐸᑕ.

100 ᑯᕌᒻᔅᑐᑦ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖃᖅᑎᒋᔪᖅ ᐊᒡᑎᒋᕗᖅ ᐃᑎᒪᒃᑎᑐᑦ

ᕙᐃᑕᒪᓐ A

ᓂᕈᐊᕐᓗᑎᑦ! ᐅᑯᐊ ᓂᕿᑦ ᕙᐃᑕᒪᓐ A-ᖃᐅᖅᑐᐃᓐᓇᐅᖕᒪᑕ.

ᖃᓄᑎᒋᓕ ᕙᐃᑕᒪᓐ A-ᒥᒃ ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑎᒋᕕᑕ?

ᕙᐃᑕᒪᓐ A ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᖅᐳᖅ ᐊᒥᕐᓗᖕᓂᒃ ᐋᓐᓂᐊᓂᒡᓗ ᐅᓇᑕᖁᓪᓗᒋᑦ ᐊᒻᒪ ᑖᖅᑎᓪᓗᒍ ᑕᑯᓐᓇᑦᑎᐊᖁᓪᓗᑕ.

ᐅᑭᐅᖏᑦ ᖃᐅᑕᒫᓐ ᕙᐃᑕᒪᓐ A-ᑐᕆᐊᖃᕐᓂᖅ
(RAE ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖏᑦ ᖃᐅᑕᒫᓐ)

1-3 ᐊᕐᕋᒍᑦ 300
4-8 ᐊᕐᕋᒍᑦ 400
9-13 ᐊᕐᕋᒍᑦ 600
ᐊᖑᑎᑦ ᐅᑭᐅᖃᖅᑐᑦ 14-
ᓂᒃ ᐅᖓᑖᓂᓗ

900

ᐊᕐᓇᐃᑦ ᐅᑭᐅᖃᖅᑐᑦ 
14-ᓂᒃ ᐅᖓᑖᓂᓗ

700

ᓇᔾᔨᔪᑦ 770
ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᔪᑦ 1,300

* �ᕙᐃᑕᒪᓐ A-ᖃᓗᐊᒧᑦ ᑎᖑᐃᑦ ᖃᐅᔨᓴᐅᑎᑦᑕ ᐅᖓᑖᓄᐊᓘᕐᓯᒪᔪᑦ. ᐃᒪᓐᓇᑎᒌᖅᑐᑦ ᐱᑕᖃᕐᓂᖏᑕ: ᑐᒃᑑᑉ ᑎᖑᐊ 30,000; ᓇᑦᑎᐅᑉ ᑎᖑᐊ: 15,000; 
ᑲᖒᑉ ᑎᖑᐊ: 9,000 ᐊᒻᒪ ᐃᒻᒧᒃᓯᐅᒐᐅᑉ ᑎᖑᐊ: 9,000 

u  �ᐃᓄᐃᑦ ᐊᕐᓇᐃᑦ ᓄᑕᖅᑭᐅᕈᓐᓇᖅᑐᑦ ᐅᑭᐅᖏᑎᒍᑦ ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓯᖓᐃᓕᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓖᑦ, ᐸᕐᓇᑦᑐᑦ, ᐱᐊᕋᑦᓴᑖᕐᓂᕐᒥᒃ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐱᐊᕋᑦᓴᓖᑦ ᓯᖓᐃᔪᑦ 
ᓂᕿᑐᖃᑦᑕᖁᔭᐅᔪᑦ ᓇᑦᓯᒥᓂᕐᓂᒃ ᑎᖓᖏᓐᓂᐅᖏᑦᑐᖅ.

u



  ᖃᐅᔨᒪᕕᓐ? 

ᕙᐃᑕᒪᓐ A-ᖃᕐᓂᖅᓴᐅᖁᓪᓗᒋᑦ ᓂᕆᔭᑎᑦ, 
ᐃᓚᓯᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᖁᐊᓂᒃ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᒃ 
ᐊᔾᔨᒌᖏᑦᑐᓂᒃ ᑲᑎᑎᕐᓯᒪᔪᓂᒃ 
ᖃᔪᓕᐅᓕᕌᖓᕕᑦ.

ᒥᑭᑦᑑᑕᐅᓈᖅᑎᕐᓗᒍ ᑎᖑᒃᑐᖅᑎᑦᑎᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ 
ᓄᑕᕋᓛᓄᑦ ᐃᑲᔪᕐᓯᔪᓐᓇᕐᓂᐊᕐᒪᑦ 
ᕙᐃᑕᒪᓐ A-ᑐᕆᐊᖃᖅᑕᖓᓄᑦ.  
ᐃᓕᓐᓂᐊᖅᑎᑦᑐᓐᓇᕐᒥᔭᐃᑦ ᒪᒪᕐᓴᓕᖁᓪᓗᒍ 
ᑎᖑᖕᒥᒃ ᑕᐃᒪᓐᓇ!

ᓂᕈᐊᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᑕᕐᓴᖃᐅᕐᓂᖅᓴᓂᒃ 
ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᒃ ᕙᐃᑕᒪᓐ A-ᖃᕐᓂᖅᓴᐅᖕᒪᑕ, 
ᐊᐃᕋᖓᐃᑦ, ᓰᕐᓇᕐᓂᕐᓴᐃᑦ ᑖᑏᓯᑦ, ᓯᐱᓂᔾ, 
ᓯᕙᓂᐅᑕᐅᔭᐃᑦ ᐸᐸᐃᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐳᕌᒃᑭᓕ.

ᓂᕆᑎᑦᑎᓇᓱᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᐆᓯᒪᖏᑦᑐᓂᒃ 
ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᒃ, ᐊᐃᕋᓂᒃ ᐊᒻᒪ 
ᓯᕙᓂᐅᑕᐅᔭᕐᓂᒃ ᐸᐸᓂᒃ, ᓱᕈᓯᕐᓄᑦ.

	 ᑭᓂᖅᑎᓯᒪᔪᖅ ᐊᐃᕋᕐᒥᑦ ᑲᐅᕋᑦᒥᑦ ᖃᔪᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ (8-ᓄᑦ ᓂᕆᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᑦ)

1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐊᕿᒡᒋᕐᔪᐊᖅᓱᓐᓂᖅᑐᖅ ᖃᔪᒃᓴᖅ (ᓴᓇᓯᒪᓗᓂ ᑭᑉᐹᕆᒃᑐᓂᑦ ᑲᔪᒃᓴᒥᑦᐸᓂᖅᑐᒥᒡᓘᓐᓃᑦ)
4 ᐃᕐᖑᓯᑦ ᐊᐃᕋᐃᑦ (ᑭᐅᕋᑦ), ᓇᑲᑎᕐᓯᒪᓗᓂ (ᓄᑖᑦ, ᖁᐊᑦ ᖃᑦᑖᕐᔪᖕᒦᑦᑐᕐᓘᓐᓃᑦ)
¼ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐸᑕᐅᔭᖅ (ᒪᔾᔪᕇᓐ)
1/3 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐃᑎᐅᔭᖅ ᓯᖃᓕᓯᒪᑦᑎᐊᕐᓗᒍ
¼ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐸᓚᐅᒐᖅ
1 ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐸᓂᖅᑐᖅ ᐃᒻᒧᒃ
3 ᐃᕐᖑᓯᑦ ᓂᒡᓕᓇᖅᑐᖅ ᐃᒥᖅ
ᑕᕆᐅᓕᐊᕐᔪᒡᓗᒍ ᐊᒻᒪ ᐸᐸᓕᐊᕐᔪᒡᓗᒍ

1. ᐆᑦᑎᓯ ᐆᓇᖅᑎᓗᐊᖏᓪᓗᒍ, ᐃᓚᓗᒍ ᐊᐃᕋᕕᓂᕐᓂᒃ ᑖᓐᓇ ᑲᔪᓕᐊᕆᔭᐃᑦ ᐆᑦᑎᓗᒋᑦ ᐊᕿᓕᓇᓱᖕᓂᖏᓐᓂ.  ᐃᒥᕐᒥᒃ 
ᐃᓚᒃᑲᓐᓂᕆᐊᖃᕌᖓᑦ ᐃᓚᒃᑲᓐᓂᖅᐸᒡᓗᒍ ᐆᑦᑎᓂᖓᓂ
2. ᐲᕐᓗᒍ ᐆᑦᑎᓯ ᐃᒐᒥᑦ.  ᐃᒪᖓ ᑯᕕᓗᒍ.  ᓯᖃᓕᓗᒋᑦ ᐊᐃᕋᕕᓂᑦ ᑖᑎᓯᒧᑦ ᓯᖃᓕᔾᔪᑎᒧᑦ.  ᓴᓂᕐᕙᒡᓗᒋᑦ.
3. ᐊᖏᔪᒥ ᐆᑦᑎᓯᒥ, ᐊᐅᒃᑎᓪᓗᒍ ᐸᑕᐅᔭᖅ. ᐃᓚᓗᒍ ᐊᒡᒍᖅᑐᕐᓯᒪᔪᓂᒃ ᐃᑎᐅᔭᕐᓂᒃ ᐊᕿᓕᑎᓪᓗᒋᑦ, ᐃᒻᒪᖄ 5-7 ᒥᓂᑦᓯᒧᑦ 
ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᖅᑐᑦ.
4. ᐸᓚᐅᒑᕐᒥᒃ ᐃᓚᓗᒍ ᐊᒻᒪ ᐃᒻᒧᖕᒥᒃ ᑖᒃᑯᐊ ᐃᑎᐅᔭᐃᑦ ᐆᑦᑎᓯᒪᔪᑦ, ᐃᖑᓚᐃᓐᓇᕐᓗᒍ ᖃᑦᓯ ᒥᓂᑦᑲᓪᓚᖕᓄᑦ.
5. ᓂᒡᓕᓇᖅᑐᖅ ᐃᒥᖅ ᐃᓚᓕᐅᑎᓗᒍ.  ᐆᑦᑎᓗᒍ ᐃᖑᓚᖃᑦᑕᕐᓗᒍᓗ ᑎᖅᑎᓐᓇᓱᖕᓂᖓᓂ ᐊᒻᒪ ᐊᕿᓕᓗᓂ 
ᕿᓂᖅᑎᓐᓇᓱᖕᓂᖓᓂ.
6. ᐃᓚᓗᒍ ᓯᖃᓕᓯᒪᔪᓂᒃ ᐊᐃᕋᕕᓂᕐᓂᒃ ᐆᓇᕐᓯᑎᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒍ.  ᑕᕆᐅᓕᕐᓗᒍ ᐊᒻᒪ ᐸᐸᓕᕐᓗᒍ.

ᐃᓚᓯᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᕙᐃᑕᒪᓐ A-ᓕᖕᒥᒃ 
ᓂᕆᔭᕐᓄᑦ ᖃᐅᑕᒫᓐ!

ᐊᑕᐅᓯᖅ ᓂᕆᔭᐅᓪᓗᐊᖅᑐᖅ ᕙᐃᑕᒪᓐ 
A-ᖃᖅᑐᒻᒪᕆᐅᕗᖅ

• ᓇᑦᑎᐅᑉ ᐊᒻᒪ ᑐᒃᑑᑉ ᑎᖑᐊ, ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ 
ᖃᑯᖅᑕᑦ ᐊᒻᒪ ᐊᓪᓚᓐᖑᐊᑦ ᐅᕐᓱᖓ ᐊᒻᒪ 
ᐱᒻᒪᕆᐅᓂᖅᐹᖑᔪᑦ ᓄᓇᕗᒥᐅᓄᑦ ᕙᐃᑕᒪᓐ A 
-ᓕᒃᑐᕆᐊᖃᕐᓂᖏᓐᓄᑦ.

• ᖁᐊᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ ᐊᔾᔨᒌᖏᑦᑐᑦ ᑲᑎᑎᕐᓯᒪᔪᑦ, 
ᐊᐃᕋᐃᑦ, ᒪᓐᓂᓪᓗ ᕙᐃᑕᒪᓐ A-ᓂᒃ ᐱᕕᐅᔪᓐᓇᖅᐳᑦ 
ᓄᓇᕗᒥᐅᓄᑦ.

• ᐃᓚᖏᑦ ᓄᓇᕗᒥᐅᑦ ᐃᓐᓇᐃᑦ ᓂᕆᖃᑦᑕᕐᒪᑕ 
ᕙᐃᑕᒪᓐ A-ᑭᓗᐊᖅᑐᓂᒃ.

• ᕙᐃᑕᒪᓐ A ᑎᒥᒥᑦᑐᓐᓇᖅᐳᖅ ᐅᓪᓗᒐᓴᓄᑦ.  
ᐊᑕᐅᓯᖅ ᓂᕆᔭᐅᓪᓗᐊᖅᑐᖅ ᓂᕆᔭᐅᒃᐸᑦ ᕙᐃᑕᒪᓐ 
A-ᒥᒃ ᑎᒥᖕᓃᑦᑐᖃᕈᓐᓇᖅᑐᖅ ᐅᓪᓗᓄᑦ ᐅᓄᖅᑐᓄᑦ.

• ᑎᖑᒃ ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᖓᓂ ᕙᐃᑕᒪᓐ 
A-ᖃᕐᓂᖅᐸᐅᕗᖅ.

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᖏᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᒐᕙᒪᒃᑯᖏᓐᓂᑦ, 2013

ᑖᒃᑯᐊ ᓂᕿᓕᐅᕈᑎᒃᓴᑦ ᐆᒃᑐᖅᑕᐅᓚᐅᖅᑐᑦ ᖃᒪᓂᑦᑐᐊᕐᒥ ᓇᔾᔨᔪ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓕᕆᔨᖏᓐᓄᑦ
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u  �ᐃᓄᐃᑦ ᐊᕐᓇᐃᑦ ᓄᑕᖅᑭᐅᕈᓐᓇᖅᑐᑦ ᐅᑭᐅᖏᑎᒍᑦ ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓯᖓᐃᓕᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓖᑦ, ᐸᕐᓇᑦᑐᑦ, ᐱᐊᕋᑦᓴᑖᕐᓂᕐᒥᒃ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᐱᐊᕋᑦᓴᓖᑦ ᓯᖓᐃᔪᑦ ᓂᕿᑐᖃᑦᑕᖁᔭᐅᔪᑦ ᓇᑦᓯᒥᓂᕐᓂᒃ ᑎᖓᖏᓐᓂᐅᖏᑦᑐᖅ.
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ᑐᒪᐃᑐ ᔪᔅ, (1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ )

ᑐᒪᐃᑐ, ᐆᓯᒪᖏᑦᑐᖅ, (ᐊᖏᓂᖓ ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᕐᓗᒍ)

ᑎᖅᑎᑎᓯᒪᔪᖅ ᑖᑏᓯ (ᐸᑏᑏ), (ᐊᖏᓂᖓ ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᕐᓗᒍ)

ᐳᕌᒃᑭᓕ, ᐆᓯᒪᔪᖅ (ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ), (1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ )

ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᐅᑉ ᔪᔅᖏᑦ , (1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ )

ᓯᑐᕌᐱᐅᕆ, (1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ )

ᐸᐅᕐᖔᓘᑉ ᐃᔅᓯᖓ ᔪᔅ (1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ)

ᓯᕙᓂᐅᑕᐅᔭᓐᖑᐊᑦ ᐸᐸᐃᑦ ᐱᕈᖅᑐᑦ, ᐅᔭᐅᔭᐃᑦ (1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ)

ᑐᒪᐃᑐ ᖃᔪᖅ (1  ᐃᕐᖑᓯᖅ)

ᐸᐅᕐᖔᓗᒃ, (ᐊᖏᓂᖓ ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᕐᓗᒍ)

ᑮᕕ, (ᐊᖏᓂᖓ ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᕐᓗᒍ)

ᐊᐅᐸᖅᑐᑦ ᐸᐸᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ ᓯᕙᓂᐅᑕᐅᔭᓐᖑᐊᑦ (1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ)

ᓂᐅᕕᕐᕕᖕᒥᓐᖔᖅᑐᑦ ᓂᕿᑦ
ᑭᖕᒥᖕᓇᐃᑦ (1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ)

ᑯᐊᓐᓂᖅ (1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ)

ᖁᖑᓕᑦ (1  ᐃᕐᖑᓯᖅ)

ᐅᕕᓗᐃᑦ
ᓇᑦᑎᐅᑉ ᖃᕋᓴᖓ

ᑭᒍᑕᖏᕐᓇᖅ (1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ )

ᐊᒻᒨᒪᔪᑦ/

ᑎᖑᒃ (ᓇᑦᑎᐅᑉ, ᑐᒃᑑᑉ)

ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ ᒥᖅᑯᖓ
ᐃᖃᓘᑉ ᓱᕙᖏᑦ

ᐊᖅᐱᒃ (1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ )

ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᖏᑦ

ᕙᐃᑕᒪᓐ C-ᖃᕐᓂᖏᑦ (ᒥᓗᑯᕌᒻᔅᑎᒍᑦ)

ᕙᐃᑕᒪᓐ C  

ᓂᕈᐊᕆᑦ! ᑖᒃᑯᐊ ᓂᖀᑦ ᕙᐃᑕᒪᓐ C-ᖃᖅᑐᐃᓐᓇᐅᖕᒪᑕ!

ᖃᓄᑎᒋᓕ ᕙᐃᑕᒪᓐ C-ᒥᒃ ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑎᒋᒐᑦᑕ?
ᐅᑭᐅᖏᑦ ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑕᕗᑦ ᖃᐅᑕᒫᓐ ᕙᐃᑕᒪᓐ C

(ᒥᓗᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓕᑦ ᖃᐅᑕᒪᓐ)
7-12 ᑕᖅᑭᑦ 50
1-3 ᐊᕐᕋᒍᑦ 15
4-8 ᐊᕐᕋᒍᑦ 25
9-13 ᐊᕐᕋᒍᑦ 45
ᐊᖑᑎᑦ ᐅᑭᐅᖃᖅᑐᑦ 14-
ᓂᒃ ᐅᖓᑖᓂᓗ

75

ᐊᕐᓇᐃᑦ ᐅᑭᐅᖃᖅᑐᑦ 14-
ᓂᒃ ᐅᖓᑖᓂᓗ

65

ᐊᖑᑎᑦ 19-ᓂᒃ ᐅᑭᐅᓕᑦ 
ᐅᖓᑖᓂᓗ

90

ᐊᕐᓇᑦ 19-ᓂᒃ ᐅᑭᐅᓕᑦ 
ᐅᖓᑖᓂᓗ

75

ᓇᔾᔨᔪᑦ 85
ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᔪᑦ 120

ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᖅᑐᑦ ᒪᒥᓴᐃᓗᑎᒃ ᑭᓕᕐᓯᒪᔪᓂᒃ ᑭᒍᑎᑦᑎᓐᓄᓪᓗ, ᐃᓂᒋᓐᓄᓪᓗ, ᐅᕕᓂᑦᑎᓐᓄᓪᓗ ᐱᐅᑎᑦᑎᓪᓗᑎᑦ.

ᓂᕿᑦ ᐊᒡᑎᒋᓂᖏᑦ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖅᑎᒎᖅᑕᐅᖃᑦᑕᖅᐳᑦ 100 ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ 
ᑭᓯᐊᓂ ᐊᓯᐊᒍᑦ ᓇᓗᓇᐃᖅᑕᐅᓯᒪᒃᐸᑕ.

100 ᑯᕌᒻᔅᑐᑦ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖃᖅᑎᒋᔪᖅ ᐊᒡᑎᒋᕗᖅ ᐃᑎᒪᒃᑎᑐᑦ
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u  �ᐃᓄᐃᑦ ᐊᕐᓇᐃᑦ ᓄᑕᖅᑭᐅᕈᓐᓇᖅᑐᑦ ᐅᑭᐅᖏᑎᒍᑦ ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓯᖓᐃᓕᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓖᑦ, ᐸᕐᓇᑦᑐᑦ, ᐱᐊᕋᑦᓴᑖᕐᓂᕐᒥᒃ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐱᐊᕋᑦᓴᓖᑦ ᓯᖓᐃᔪᑦ 
ᓂᕿᑐᖃᑦᑕᖁᔭᐅᔪᑦ ᓇᑦᓯᒥᓂᕐᓂᒃ ᑎᖓᖏᓐᓂᐅᖏᑦᑐᖅ.



ᒪᒃᑖᕐᒥᒃ ᐃᓚᖃᖅᑐᖅ ᖃᔪᖅ (8-ᓄᑦ ᓂᕆᔭᐅᔪᓐᓇᖅᑐᖅ)

1 ½ ᐸᐅᓐ (ᐱᖓᓱᑦ ᐃᕐᖑᓯᑦ) ᒪᒃᑖᖅ ᐅᕐᓱᖃᖏᓪᓗᒍ, ᓇᑲᑎᕐᓯᒪᓗᓂ
ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐊᓘᑎᑯᔅᓱᒃ ᐅᕐᓱᖅ
ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐃᑎᐅᔭᖅ, ᓇᑲᑎᕐᓯᒪᔪᖅ
ᑎᓴᒪᑦ ᑖᑏᓯᑦ (ᐸᑏᑎᑦ) ᖃᖏᔭᕐᓯᒪᓗᑎᒃ ᐊᒻᒪ ᓇᑲᑎᕐᓯᒪᓗᑎᒃ
ᒪᕐᕉᒃ ᖃᑦᑖᕐᔫᒃ ᒪᔅᕉᒻ ᓱᑉ ᖃᔪᒃᓴᖅ
ᐱᖓᓱᑦ ᖃᑦᑖᕐᔪᐃᑦ ᐃᒥᖅ
ᒪᕐᕈᒃ ᖃᑦᑖᕐᔫᒃ ᐃᒻᒧᒃ ᖃᑦᑖᕐᔪᖕᒦᑦᑐᖅ ᐃᒥᖅ
ᐊᑕᐅᓯᖅ ᖃᑦᑖᕐᔪᒃ ᑯᐊᓐ, ᐃᒪᖓ ᑯᕕᓗᒍ

1. ᐅᕐᓱᓕᕐᓗᒍ ᐅᒃᑯᓰᑦ, ᐃᓚᓗᒍ ᓇᑲᑎᕐᓯᒪᔪᓂᒃ ᐃᑎᐅᔭᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᐆᑦᑎᓗᒋᑦ ᑲᔪᓐᖑᕋᓱᖕᓂᖓᓂ.
2. ᑖᑏᓯᓂᒃ ᐃᓚᓗᒍ, ᑲᔪᒃᓴᒥᒃ, ᐃᒥᕐᒥᒃ, ᐃᒥᕐᒥᒃ ᐃᒻᒧᖕᒥᒃ ᐊᒻᒪ ᒪᒃᑖᕐᒥᒃ.  ᑎᖅᑎᑎᓪᓗᒍ ᐃᑯᒪᖓ ᖃᒥᒋᐊᕐᓗᒍ ᐊᒻᒪ 
ᐆᑦᑎᓗᒍ ᐃᒐᒥ ᐆᓇᕐᓂᖓ ᐊᑯᓐᓂᐊᓃᓪᓗᓂ 30 ᒥᓂᑦᓯᓄᑦ ᐊᑯᓂᐅᓂᖃᕐᓗᓂ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑖᑎᓯᖏᑦ ᐆᑦᑎᓇᓱᐊᕐᓂᖓᓂ 
ᐊᒻᒪ ᒪᒃᑖᖓ.
3. ᐃᓚᓗᒍ ᑯᐊᓐᒥᒃ ᐊᒻᒪ ᐆᑦᑎᒃᑲᓐᓂᕐᓗᒍ 5 ᒥᓂᒃᑲᓐᓂᕐᒧᑦ.
4. ᐃᓚᐅᕈᑎᓂᒃ ᐱᔪᒪᔭᕐᓂᒃ ᐃᓚᓗᒍ.
5. ᒪᒪᑕᓕᕐᓗᑎᑦ!

•  ᒪᒃᑖᖅ ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᖏᓐᓂ 
ᕙᐃᑕᒪᓐ C-ᖃᕐᓂᖓᓄᑦ ᓄᓇᕗᒥᐅᓄᑦ 
ᐱᒻᒪᕆᐅᓂᖅᐹᖑᖃᑕᐅᕗᖅ ᓂᕆᔭᐅᖃᑦᑕᖅᐸᑦ.

•  ᐃᒥᒐᒃᓴᐃᑦ ᐸᓂᖅᑐᑦ ᕙᐃᒪᓐ C-ᒥᒃ 
ᐃᓚᔭᐅᓯᒪᔪᑦ, ᐸᐅᕐᒑᓗᒃ ᔪᔅ ᖁᐊᖑᔪᑦ ᐊᒻᒪ 
ᐋᐳ ᔪᔅ ᕙᐃᑕᒪᓐ C-ᖃᕐᒪᑕ ᐱᒻᒪᕆᐅᕗᑦ 
ᓄᓇᕗᒥᐅᑕᐅᔪᓄᑦ.

•  ᐃᓐᓇᑐᖃᐃᑦ ᓂᕆᖃᑦᑕᕐᒪᑕ ᕙᐃᑕᒪᓐ 
C-ᑭᓗᐊᖅᑐᓂᒃ.

•  ᕙᐃᑕᒪᓐ C ᑎᒥᒦᖏᓐᓇᕈᓐᓇᖏᒻᒪᑦ.  
ᑕᐃᒪᐃᓐᓂᖓᓄᑦ ᖃᐅᑕᒫᓐ ᐱᖃᑦᑕᕆᐊᖃᖅᐸᕗᑦ.

ᕙᐃᑕᒪᓐ C-ᑐᕐᓂᖅᓴᐅᖁᓪᓗᑎᑦ, 
ᐃᒥᒐᓐᖏᖔᕐᓗᑎᑦ ᐃᒥᕋᓱᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ 
ᐸᐅᕐᖔᓘᑉ, ᐋᐳᑦ, ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᓪᓘᓐᓃᑦ 
ᐃᔅᓯᖏᓐᓂᒃ ᔪᔅᓕᐊᕆᓯᒪᔪᓂᒃ.

ᒥᑭᑦᑑᑎᐅᒐᓗᐊᓂᒃ 
ᑎᖑᒃᑐᖅᑎᑦᑎᐊᕐᔪᖃᑦᑕᕈᕕᑦ ᓄᑕᕋᓛᓄᑦ 
ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᕐᒥᔪᖅ ᕙᐃᑕᒪᓐ C-ᑐᖁᓪᓗᒋᑦ.  
ᒪᒪᕐᓴᓕᖅᑎᑦᑐᓐᓇᕐᒥᔭᑎᑦ ᑎᖑᖕᒥᒃ ᑕᐃᒪᓐᓇ!

ᕙᐃᑕᒪᓐ C-ᖃᕈᓐᓃᔭᒻᒪᑦ ᐃᒪᕐᒧᑦ ᐊᒻᒪ 
ᓯᓚᒧᑦ, ᑕᐃᒪᐃᒻᒪᑦ:
- ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᕐᓂᒃ ᐆᑦᑎᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᐃᒪᑭᑦᑐᒥ
- ᐱᕈᖅᑐᕕᓃᑦ ᐃᒫᓃᑎᖃᑦᑕᖏᓪᓗᒋᑦ
- ᐆᓗᐊᖏᓪᓗᒋᓪᓗ 
- ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ ᓰᕐᓇᖅᑐᑦ ᐊᒻᒪ ᓂᕿᑦ 
ᐴᕐᓯᒪᕙᒡᓗᒋᑦ ᒪᑐᓕᖕᓂ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᕿᓪᓚᔪᑭᐊᓂ ᐴᒃᓴᓂ

  ᖃᐅᔨᒪᕕᓐ?  ᐃᓚᓯᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᕙᐃᑕᒪᓐ C-ᒥᒃ ᓂᕆᔭᕐᓄᑦ!

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᖏᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᒐᕙᒪᒃᑯᖏᓐᓂᑦ, 2013

ᓯᒡᒐᓕᐊᖅᑐᖃᑦᑕᖅᑐᑦ ᐱᒃᑲᓐᓂᕆᐊᖃᖅᐳᑦ ᖄᒃᑲᓐᓂᐊᒍᑦ ᕙᐃᑕᒪᓐ C-ᒥᒃ 35 ᒥᓗᑯᕌᒻᔅᑲᓐᓂᕐᓂᒃ ᖃᐅᑕᒫᓐ!  
ᐱᔾᔪᑎᒋᓪᓗᒍ ᓯᒡᒐᓕᐊᖅᑐᖃᑦᑕᖅᑐᑦ ᑎᒥᖓ ᐊᑐᑦᑎᐊᕈᓐᓇᐃᓪᓕᓂᖅᓴᐅᖃᑦᑕᒪᑕ ᕙᐃᒪᓐ C-ᒥᒃ.

ᐃᕐᖑᓯᐅᑉ ᐊᕝᕙᓪᓗᐊᖓᓂᒃ ᐊᖏᓂᖃᖅᑐᑦ ᓂᕿᑦ ᐊᑖᓂ ᑎᑎᕋᖅᑕᐅᓯᒪᔪᑦ 35 mg-ᓂᒃ ᕙᐃᑕᒪᓐ C-ᖃᖅᑎᒋᕗᑦ:



u  �ᐃᓄᐃᑦ ᐊᕐᓇᐃᑦ ᓄᑕᖅᑭᐅᕈᓐᓇᖅᑐᑦ ᐅᑭᐅᖏᑎᒍᑦ ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓯᖓᐃᓕᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓖᑦ, ᐸᕐᓇᑦᑐᑦ, ᐱᐊᕋᑦᓴᑖᕐᓂᕐᒥᒃ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐱᐊᕋᑦᓴᓖᑦ ᓯᖓᐃᔪᑦ 
ᓂᕿᑐᖃᑦᑕᖁᔭᐅᔪᑦ ᓇᑦᓯᒥᓂᕐᓂᒃ ᑎᖓᖏᓐᓂᐅᖏᑦᑐᖅ.

u

ᑲᑐᔾᔨᔪᑦ ᖃᐅᑕᒫᑦ ᕙᐃᑕᒥᓐ D-ᒥᒃ
ᖃᐅᑕᒫᖅᑐᖃᑦᑕᕆᐊᓖᑦ

IUs

ᐱᐊᕋᐃᑦ ᐊᕐᕌᒍᓖᑦ ᑐᙶᓂ 1
ᐊᓈᓇᙵᓂᑦ ᐊᒫᒪᑉᐸᑦᑐᑦ

800

ᐱᐊᕋᐃᑦ ᐊᕐᕌᒍᓖᑦ ᑐᙶᓂ 1
ᐊᒫᒪᐅᑎᒧᑦ ᐊᒫᒪᑉᐸᑦᑐᑦ

400

ᐱᐊᕋᐃᑦ ᐊᕐᕌᒍᓖᑦ ᐊᖓᑕᓂ 1 400

ᓯᖓᐃᔪᑦ�/ᓇᔾᔨᔪᑦ * ᐊᒻᒪ
ᐃᕕᐊᖏᕐᒥ ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᔪᑦ

1000

ᐃᓐᓇᐃᑦ ᐅᑭᐅᓖᑦ 50 ᐅᖓᑕᓂ 400



u

u  �ᐃᓄᐃᑦ ᐊᕐᓇᐃᑦ ᓄᑕᖅᑭᐅᕈᓐᓇᖅᑐᑦ ᐅᑭᐅᖏᑎᒍᑦ ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓯᖓᐃᓕᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓖᑦ, ᐸᕐᓇᑦᑐᑦ, ᐱᐊᕋᑦᓴᑖᕐᓂᕐᒥᒃ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐱᐊᕋᑦᓴᓖᑦ ᓯᖓᐃᔪᑦ 
ᓂᕿᑐᖃᑦᑕᖁᔭᐅᔪᑦ ᓇᑦᓯᒥᓂᕐᓂᒃ ᑎᖓᖏᓐᓂᐅᖏᑦᑐᖅ.

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᖏᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᒐᕙᒪᒃᑯᖏᓐᓂᑦ, 2013



ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᑐᕆᐊᖃᖅᐳᒍᑦ ᓴᓂᐅᕗᑦ ᑭᒍᑎᕗᓪᓗ ᓴᓐᖏᔫᖁᓪᓗᒋᑦ.

ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ ᐊᑐᖅᑕᐅᔭᕆᐊᖃᒻᒪᕆᒃᐳᖅ ᒪᒃᑯᒃᑐᓄᑦ.
ᒪᒃᑯᒃᑎᓪᓗᑎᑦ ᓴᓐᖏᔪᓂᒃ ᓴᐅᓂᖅᑖᕈᕕᑦ ᑐᑭᖃᖅᑐᖅ ᐊᑯᓂᐅᓂᖅᓴᖅ ᓴᐅᓂᑎᑦ ᓴᓐᖏᔫᔪᓐᓇᕐᓂᖏᓐᓂᒃ.

ᐃᖃᐃᓕᓴᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᐊᒻᒪ ᕙᐃᑕᒪᓐ D-ᒥᒃ ᐱᖃᑦᑕᕐᓗᑎᑦ ᓴᓐᖏᔪᓂᒃ ᓴᐅᓂᖃᕈᓐᓇᖅᐳᑎᑦ.

ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᖏᑦ ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᖅᑐᑦ

ᖃᖁᓛᑦ

ᐃᒻᒧᒃ
(ᓄᑖᖅ, ᐸᓂᖅᑐᖅ, ᐃᓚᔭᕆᐊᓕᒃ)

ᓯᓯ ᐸᓚᐅᒑᖅ (ᓴᓇᓯᒪᔪᖅ ᐳᕙᓪᓚᖅᑯᒻᒥᑦ)

ᐃᖃᓗᑉ ᓂᐊᖁᖏᓐᓂᒃ ᖃᔪᓕᐅᕐᓗᑎᑦᐃᖃᓗᒃ ᓂᕆᔭᐅᓗᓂ ᐊᒥᕋᖃᖅᑎᓪᓗᒍ

ᓯᓯ ᐱᑦᔭᒥ

ᔪᑲᑦ ᐊᒻᒪ ᔭᑉ (ᐃᒻᒧᕕᓂᑦ ᐃᒥᒐᒃᓴᐃᑦ)

ᖃᐅᔨᒪᔭᐅᓗᐊᖏᑦᑐᑦ ᖃᓄᑎᒋ ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᖅᑎᒋᖕᒪᖔᑕ ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᖏᑦ.  ᐃᓐᓇᑐᖃᐃᑦ ᐅᖃᐅᓯᖏᑦ 
ᒪᓕᒡᖢᒋᑦ ᐊᒻᒪ ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᓯᒪᕐᔪᒃᑐᑦ ᒪᓕᒃᖢᒋᑦ, ᐅᑯᓇᓐᖓᑦ ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᒻᒥᒃ ᐱᔪᓐᓇᖅᐳᑎᑦ:

ᐃᖃᓗᐃᑦ ᓂᐊᖁᖏᓐᓂᑦ

ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ
(ᑯᐊᓐᓂᖅ, ᐊᕚᓚᕆᐊᖅ (ᐅᖅᐱᒐᖅ), ᖁᖑᓕᖅ)ᐊᒻᒨᒪᔪᑦ

ᐊᓯᖏᑦ ᓂᕿᑦ ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᖕᓇᖅᑐᖃᖅᑐᑦ
(ᐊᑕᐅᓯᖅ ᓂᕆᔭᐅᓪᓗᐊᖅᑐᖅ ᐱᑎᑦᑎᔪᓐᓇᖅᐳᖅ ᖃᐅᑕᒫᑦ ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑕᖓᓂᒃ 25%-ᒥᒃ)

ᖃᑦᑖᕐᔪᖕᒦᑦᑐᑦ ᐃᖃᓗᐃᑦ ᓴᐅᓂᖃᖅᑐᑦ 
(ᓵᑏᓐᔅ, ᓴᒪᓐ)



0 50 100 150 200 250 300 350

ᒪᒃᑯᕈᓂ ᐊᒻᒪ ᓯᓯ, 1 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᔪᑲᑦ, ᖁᐊᖅ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᐊᓗᒃ, ᕙᓂᓚ ᓴᓇᓯᒪᔪᖅ ᐃᒻᒧᖕᒥᑦ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᓴᐃᓃᓯᒃᑯᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖓᑦ (ᑳᐱᔾ) ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐆᓯᒪᔪᖅ

ᑲᔪᖅ, ᑐᒪᐃᑐ ᐃᓚᖃᖅᑐᖅ ᐃᒻᒧᖏᒥᒃ,1 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᔮᑉ, ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐃᒻᒧᕕᓂᖅ ᐃᒥᒐᒃᓴᖅ

ᓴᒪᓐ, 1/3 can

ᓯᓯ, ᐊᒥᐊᓕᒃᑲᓐ, ᒪᕐᕉᒃ ᐃᑭᐊᕐᓯᒪᔫᒃ

ᔪᑲᑦ, ᐸᐅᕐᖓᒥᒃ ᑎᐱᓕᕐᓯᒪᔪᖅ, 3/4 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᐹᓐᑲᐃᒃ, ᓴᓇᓯᒪᔪᖅ ᐃᒻᒧᖕᒥᒃᒃ, ᒪᕐᕉᒃ ᐊᖏᓂᖏᑦ ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᑦ

ᓯᓯ ᐱᑦᓴ, ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐊᕕᒃᓯᒪᔪᖅ ᐊᖏᓂᖓ ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᖅ

ᐃᒻᒧᒃ ᐃᒥᖅ 2 ᐳᓴᓐ, 1 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᔪᑲᑦ, plain, 3/4 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᓵᑏᓐᔅ, 1 can (92 grams)

ᓂᐅᕕᕐᕕᖕᒥᓐᖔᖅᑐᑦ ᓂᕿᑦ

ᖁᖑᓕᖅ, 1 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᐊᕚᓚᕿᐊᖓᑦ ᐅᑭᐅᖅᑕᖅᑐᕐᒥᐅᑦ, 1 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᑯᐊᓐᓂᖅ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᐊᒻᒨᒪᔪᑦ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᐊᕚᓚᕿᐊᑦ, ᐆᓯᒪᖏᑦᑐᖅ ᐃᕐᖑᓯᖅ ᐊᑕᐅᓯᖅ

ᐃᖃᓗᒃ ᓇᑲᓯᒪᔪᖅ, ᐊᒥᕋᖃᖅᑐᖅ

ᐸᓚᐅᒐᖅ ᐳᕙᓪᓚᖅᑯᒻᒥᑦ ᓴᓇᓯᒪᔪᖅ ᐊᖕᒪᓗᖅᑕᖅ (ᕿᑎᐊ 4 ᐃᓐᓯᓯᓂᒃ ᑕᑭᓂᓕᒃ)

ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᖏᑦ

ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᕐᓂᖓᑕ ᐊᖏᓂᖓ (ᒥᓗᑯᕌᒻᔅᑎᒍᑦ) 

ᐅᑭᐅᖏᑦ

ᐅᓪᓗᑕᒫᑦ ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᓴᐅᑎᑦ 
ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑕᕗᑦ
(ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖃᖅᑐᑦ ᒥᓕᑯᕌᒻᔅᓂᒃ 
ᖃᐅᑕᒫᑦ)

7-12 ᑕᖅᑭᑦ 270
1-3 ᐊᕐᕋᒍᑦ 700
4-8 ᐊᕐᕋᒍᑦ 1000
9-18 ᐊᕐᕋᒍᑦ 1,300
19-50 ᐊᕐᕋᒍᑦ 1,000
51 -ᓂᒃ ᐅᑭᐅᓕᒃ 
ᐅᖓᑖᓂᓘᓐᓃᑦ

1,200

ᓇᔾᔨᔪᑦ 1000
ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᔪᑦ 1000

ᖃᓄᑎᒋᓕ ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᖅᐸ ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐊᕕᒃᓯᒪᔪᖅ ᓂᕆᔭᐅᓂᐊᖅᑐᖅ?

ᐃᓐᓇᐃᑦ ᐅᖃᖃᑦᑕᕐᒪᑕ 
ᐊᑐᑦᑎᐊᖏᓐᓇᖅᐸᓚᐅᕐᓯᒪᓂᖏᓐᓂᒃ ᓂᕐᔪᑎᑦ 
ᓴᐅᓂᖏᓐᓂᒃ, ᓂᕆᖃᑦᑕᕐᖢᑎᒃ ᐆᖅᑭᒡᑐᒥᒃ 
ᐃᖃᓗᖕᓂᒃ ᓂᐊᖁᖏᓐᓂᒡᓗ, ᖃᖁᓛᖏᓐᓂᒡᓗ, ᐊᒻᒪ 
ᖃᔪᐃᑦ ᐊᒻᒪ ᐊᒡᒍᐊᓕᕿᓵᑦ ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᖕᓇᖅᐳᑦ.  
ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᕐᒪᑕ.  ᐃᖃᓘᑉ ᐊᒥᕋᖓ 
ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᕆᕗᖅ ᐊᒻᒪ ᐱᕈᖅᑐᑦ 
ᐊᕚᓚᕿᐊᑦ, ᖁᖑᓕᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᑯᐊᓐᓃᑦ.

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᖏᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᒐᕙᒪᒃᑯᖏᓐᓂᑦ, 2013

 ᖃᐅᔨᒪᕖᓐ?ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᖅᑐᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᖏᑦ ᖃᓄᑎᒋᓕ ᓴᐅᓂᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᒻᒥᒃ ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑎᒋᕕᑕ?



ᕗᓚᐃᑦ
ᕗᓚᐃᑦᒥᒃ ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᐳᑦ ᓇᔾᔨᔪᑦ ᖃᓄᐃᖏᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒋᑦ ᐊᒻᒪ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᖁᓪᓗᒋᑦ

ᓂᕿᑦ ᕗᓚᐃᑦᖃᖅᑐᑦ 
ᐊᑕᐅᓯᖅ ᓂᕆᔭᐅᓪᓗᐊᖅᑐᖅ 25%-ᒥᒃ ᖃᐅᑕᒫᑦ ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑕᑦᑎᓐᓂᒃ ᐱᑕᖃᖅᐳᖅ)

ᑎᖑᐊ 

ᐊᓯᖏᑦ ᕗᓚᐃᑦᖃᕐᒥᔪᑦᑕᐅᖅ ᓂᕿᑦ 
(ᐊᑕᐅᓯᖅ ᓂᕆᔭᐅᓪᓗᐊᖅᑐᖅ ᐱᑎᑦᑎᔪᓐᓇᖅᐳᖅ ᖃᐅᑕᒫᑦ ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑕᖓᓂᒃ 15%-ᒥᒃ)

ᓯᐱᓂᔾ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ ᐊᔅᐱᐅᕆᑲᔅ

 ᐹᔅᑕ (ᓯᐸᑲᑎᒐᓚᐃᑦ ᒫᒃᑯᕈᓂᓪᓗ)

ᐸᓚᐅᒑᖅ ᐊᒻᒪ ᓂᐊᖂᔭᖅ

ᕖᓐᓂᓯᑦ 
(ᓯᒃ ᐲᔅ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ)

ᐳᕌᒃᓕ

ᐸᐅᕐᖔᓗᐃᑦ ᐊᒻᒪ ᐃᔅᓯᖏᓐᓂᓐᖔᖅᑐᑦ ᐃᒥᒐᒃᓴᑦᑯᐊᓐ

ᐱᕈᖅᓯᐊᒃᓴᔭᑦ ᓴᓐᕙᓚᐅᐊ

Lentilsu

u  �ᐃᓄᐃᑦ ᐊᕐᓇᐃᑦ ᓄᑕᖅᑭᐅᕈᓐᓇᖅᑐᑦ ᐅᑭᐅᖏᑎᒍᑦ ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓯᖓᐃᓕᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓖᑦ, ᐸᕐᓇᑦᑐᑦ, ᐱᐊᕋᑦᓴᑖᕐᓂᕐᒥᒃ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐱᐊᕋᑦᓴᓖᑦ ᓯᖓᐃᔪᑦ 
ᓂᕿᑐᖃᑦᑕᖁᔭᐅᔪᑦ ᓇᑦᓯᒥᓂᕐᓂᒃ ᑎᖓᖏᓐᓂᐅᖏᑦᑐᖅ.



0 50 100 150 200 250 300 350 400

ᐅᓪᓛᒃᑯᑐᒐᖅ ᐃᓚᓯᒪᔪᖅ ᕗᓕᒃ ᐋᓯᑦᒥᒃ,1 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᐸᐅᕐᖔᓗᒃ (ᐊᖏᓂᖓ ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᖅᑐᖅ)

ᓂᐊᖂᔭᖅ (ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐃᑭᐊᕐᓯᒪᔪᖅ

ᑯᐊᓐ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᕖᓪᓂᓯᑦ, ᐊᔾᔨᒌᖏᑦᑐᑦ,1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᐲᔅ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᐳᕌᒃᓕ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᖃᖅᑯᐊᒐᐃᑦ, 4 ᐊᓘᑎᑯᔅᓱᐃᑦ

ᐸᐅᕐᖔᓘᑉ ᐃᔅᓯᖓ ᐃᒥᒐᒃᓴᖅ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᓕᐊᑕᔅ, ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ, 1 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᑕᒧᓗᒃᓴᖅ (ᒥᑭᑦᑐᖅ) (ᒪᕙᓐ)

ᓴᓐᕙᓚᐅᐊ ᐱᕈᖅᓯᐊᒃᓴᔭᐃᑦ, 4 ᐊᓘᑎᑯᔅᓱᐃᑦ

ᒪᒃᑯᕉᓂ ᐆᓯᒪᔪᖅ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᐸᓚᐅᒑᖅ (ᕿᑎᐊ 4 ᐃᓐᓯᓯᓂᒃ ᑕᑭᓂᓕᒃ)

ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᐊᔅᐱᐅᕆᑲᔅ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᓯᐱᓂᔾ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ, ᐆᓯᒪᔪᖅ,1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᓯᒃ ᐲᔅ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

lentils, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᓂᐅᕕᕐᕕᖕᒥᓐᖔᖅᑐᑦ ᓂᕿᑦ

ᑐᒃᑑᑉ ᑎᖑᒃ 

ᓇᑦᑎᐅᑉ ᑎᖑᐊ *

ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᖏᑦ

ᐃᓚᖏᑦ ᓇᔾᔨᐊᕆᔭᐅᓕᓵᕐᓗᑎᒃ ᐃᓕᖅᑮᓪᓕᖓᓪᓗᑎᒃ 
ᕿᒥᕐᓗᒋᑦ ᐊᒻᒪ ᖃᕆᓴᖓᒍᑦ ᐃᓕᖅᑮᓪᓕᖓᔪᓐᓇᕐᑐᑦ 
ᓇᔾᔨᔭᐅᓕᓵᖅᑎᓪᓗᒋᑦ, ᐊᕐᓇᕐᓘᓐᓃᑦ ᓇᔾᔨᖕᒪᖔᑦ 
ᖃᐅᔨᒪᓐᖏᑎᓪᓗᒍ.  ᑕᐃᒪᓐᓇ ᐱᒻᒪᕆᐅᔾᔪᑎᒋᕙᐅᒃ ᐊᕐᓇᐃᑦ 
ᕗᓚᐃᑦᓂᒃ ᐱᖃᑦᑕᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒋᑦ ᓇᔾᔨᓕᕈᓐᓇᕐᓯᔪᑦ.

ᓇᑦᑎᐅᑉ ᑐᒃᑑᓪᓗ ᑎᖑᖓ folate-ᖃᒻᒪᕆᒃᐳᑦ, ᐊᒻᒪ ᑐᓐᖓᕕᒋᓪᓗᒋᑦ 
ᖃᐅᔨᒪᔭᕗᑦ ᓂᐅᕕᕐᕕᖕᒥᓐᖓᔭᐃᑦ ᓂᕿᑦ, ᐃᓱᒪᔪᒍᑦ ᑕᒪᒃᑯᐊ ᓄᓇᒥ 
ᐱᕈᖅᑐᑦ ᐅᔭᐅᔭᐃᑦ folate-ᖃᒻᒪᕆᒐᓱᒋᓪᓗᑎᒍ. 

ᖃᓄᑎᒋᓕ ᐊᑕᐅᓯᖅ ᓂᕆᔭᐅᓂᐊᖅᑐᖅ ᐊᕕᒃᓯᒪᔪᖅ ᕗᓚᐃᑦᖃᖅᑎᒋᕙ?

ᕗᓚᐃᑦ ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᖅᑐᖅ ᓇᔾᔨᐊᕆᔭᐅᔪᖅ 
ᐃᓕᖅᑯᓯᕐᓱᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒍ

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᖏᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᒐᕙᒪᒃᑯᖏᓐᓂᑦ, 2013

 ᕗᓚᐃᑦᖃᖅᑐᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᖏᑦ ᖃᓄᑎᒋᓕ ᕗᓚᐃᑦᖃᖅᑎᒋᔪᒥᒃ ᐱᔭᕆᐊᖃᕋᑦᑕ?

ᕗᓚᐃᑦ (ᒥᓗᑯᕌᒻᔅ)
* �ᓇᑦᑎᐅᑉ ᑎᖑᖓ ᐱᑕᖃᓗᐊᕐᓂᖓᓄᑦ ᖃᐅᔨᓴᕈᑎᐅᑉ ᐅᖓᑖᓄᐊᕐᓯᒪᖕᒪᑦ - ᓇᑦᑎᐅᑉ ᑎᖑᖓ 1000 
ᒪᐃᑯᕈᑯᕌᒻᔅᓂᒃ folate-ᖃᖅᑎᒋᕗᖅ ᐊᑕᐅᓯᖅ ᓂᕆᔭᐅᓪᓗᐊᖅᑐᖅ.

ᓂᕿᑦ ᐊᒡᑎᒋᓂᖏᑦ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖅᑎᒎᖅᑕᐅᖃᑦᑕᖅᐳᑦ 100 
ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᑭᓯᐊᓂ ᐊᓯᐊᒍᑦ ᓇᓗᓇᐃᖅᑕᐅᓯᒪᒃᐸᑕ.
100 ᑯᕌᒻᔅᑐᑦ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖃᖅᑎᒋᔪᖅ ᐊᒡᑎᒋᕗᖅ ᐃᑎᒪᒃᑎᑐᑦ

ᐅᑭᐅᖏᑦ ᖃᐅᑕᒫᑦ ᕗᓚᐃᑦ 
ᐱᔭᐅᔭᕆᐊᖃᖅᑐ
(ᒥᓗᑯᕌᒻᔅ ᖃᐅᑕᒫᑦ)

7-12 ᑕᖅᑭᑦ 80
1-3 ᐊᕐᕋᒍᑦ 150
4-8 ᐊᕐᕋᒍᑦ 200
9-13 ᐊᕐᕋᒍᑦ 300
14-ᓂᒃ ᐅᑭᐅᓕᒃ 
ᐅᖓᑖᓂᓘᓐᓃᑦ

400

ᓇᔾᔨᔪᑦ 600
ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᔪᑦ 500

u  �ᐃᓄᐃᑦ ᐊᕐᓇᐃᑦ ᓄᑕᖅᑭᐅᕈᓐᓇᖅᑐᑦ ᐅᑭᐅᖏᑎᒍᑦ ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓯᖓᐃᓕᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓖᑦ, ᐸᕐᓇᑦᑐᑦ, ᐱᐊᕋᑦᓴᑖᕐᓂᕐᒥᒃ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐱᐊᕋᑦᓴᓖᑦ ᓯᖓᐃᔪᑦ 
ᓂᕿᑐᖃᑦᑕᖁᔭᐅᔪᑦ ᓇᑦᓯᒥᓂᕐᓂᒃ ᑎᖓᖏᓐᓂᐅᖏᑦᑐᖅ.

u

u



ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎ ᐃᑲᔪᖅᐳᖅ ᐊᐅᐸᖅᑑᓂᖏᓐᓂᒃ ᐊᐅᑦᑎᓐᓂ ᐆᒻᒪᑦᑎᐊᕆᖁᓪᓗᑕ ᐊᒻᒪ ᐱᕈᖅᐸᓪᓕᐊᖁᓪᓗᑕ.

ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᒃ ᐱᔭᐅᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᓂᖓ ᐱᒻᒪᕆᐅᕗᖅ ᐃᓅᕋᑖᕐᓂᑯᓄᑦ ᐊᒻᒪ ᓇᔾᔨᔪᓄᑦ 

ᓂᕿᑦ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᖅᑐᑦ 
ᐊᑕᐅᓯᖅ ᓂᕆᔭᐅᓪᓗᐊᖅᑐᖅ 25%-ᒥᒃ ᖃᐅᑕᒫᑦ ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑕᑦᑎᓐᓂᒃ ᐱᑕᖃᖅᐳᖅ)

ᓂᕐᔪᑎᐅᑉ ᓂᕿᖏᑦ ᐊᒻᒪ ᐊᐅᖓ

ᐊᓯᖏᑦ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᖅᑐᑦ 
(ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᒃ ᐊᕕᒃᓯᒪᔪᒥᒃ ᐱᒍᕕᑦ 25% ᑐᓪᓗᐊᒥᒃ ᖃᐅᑕᒫᑦ ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑕᕐᓂᒃ ᐱᒐᔭᖅᐳᑎᑦ)

ᐊᕿᒡᒋᕐᔪᐊᖅ, ᐃᒻᒧᒃᓯᐅᒐᕕᓂᖅ, ᑯᑯᒃᑕᐅᔪᖅᓯᐸᑲᑎ ᐊᒻᒪ ᒫᒃᑯᕈᓂ

ᐸᓚᐅᒑᖅ ᐊᒻᒪ ᓂᐊᖂᔭᖅ

ᕖᓐᓂᓯᑦ ᐊᒻᒪ ᕖᓐᓂᓯᒐᓚᐃᑦ 
ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ

ᖃᖅᑯᐊᒐᐃᑦ ᐱᕈᖅᓯᐊᒃᓴᒐᓚᐃᓪᓗ

ᐊᐅᐸᖅᑐᑦ ᓂᕿᑦ

ᑎᖕᒥᐊᑦ
 (ᐱᖃᓯᐅᑎᓪᓗᒋᑦ ᑎᖑᖏᑦ ᐊᒻᒪ 

ᐊᕿᐊᕈᖏᑦ)

ᐊᒻᒨᒪᔪᑦ ᐊᒻᒪ ᐅᕕᓗᐃᑦ

ᐃᖃᓗᒃ ᐊᒻᒪ ᐃᖃᓘᑉ 

ᒪᓐᓃᑦ

ᐅᓪᓛᒃᑯᑐᒐᐃᑦ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᒻᒥᒃ 
ᐃᓚᓯᒪᔪᑦ

u  �ᐃᓄᐃᑦ ᐊᕐᓇᐃᑦ ᓄᑕᖅᑭᐅᕈᓐᓇᖅᑐᑦ ᐅᑭᐅᖏᑎᒍᑦ ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓯᖓᐃᓕᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓖᑦ, ᐸᕐᓇᑦᑐᑦ, ᐱᐊᕋᑦᓴᑖᕐᓂᕐᒥᒃ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐱᐊᕋᑦᓴᓖᑦ ᓯᖓᐃᔪᑦ 
ᓂᕿᑐᖃᑦᑕᖁᔭᐅᔪᑦ ᓇᑦᓯᒥᓂᕐᓂᒃ ᑎᖓᖏᓐᓂᐅᖏᑦᑐᖅ.
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0 5 10 15 20 25 30 35 40 45

ᐱᓇᑦ ᐸᑕ (ᒪᕐᕉᒃ ᐊᓘᑎᑯᔅᓲᒃ)

ᖃᑦᑖᒃᔪᑦ ᓂᕿ ᒪᕐᕉᒃ ᐃᑭᐊᕐᓯᒪᔫᒃ 

ᓂᐊᖂᔭᖅ, ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐃᑭᐊᕐᓯᒪᔪᖅ

ᐊᕿᒡᒋᕐᔪᐊᖅ, ᓵᑦᑑᔭᕐᓯᒪᔪᖅ (ᐊᑕᐅᓯᖅ ᓂᐅᒃ)

ᐅᓲᓐᓇᖅ, 2

ᓅᑐᔅ,1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᒪᓐᓃᑦ, 2

ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ ᓯᐱᓂᔾ ᐆᓯᒪᔪᖅ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᓴᓐᕙᓚᐅᐊ ᐱᕈᖅᓯᐊᒃᓴᔭᐃᑦ (ᒪᕐᕉᒃ ᐊᓘᑎᑯᔅᓲᒃ)

ᕼᐊᒻᐳᑯ ᐊᖕᒪᓗᖅᑕᖅ (ᒥᑭᑦᑐᖅ)

ᕕᓐᓂᓯᑦ ᖃᑦᑖᕐᒃᔪᖕᒥᑦᑐᑦ (ᐊᔾᔨᒌᖏᑦᑐᑦ),1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᐸᓚᐅᒑᖅ ᐊᖏᓂᖃᖅᑐᖅ ᕿᑎᐊ 4”

ᐅᓪᓛᒃᑯᑐᒐᐃᑦ, ᐃᓚᐅᕐᓯᒪᔪᑦ,1 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᓂᐅᕕᕐᕕᖕᒥᓐᖔᖅᑐᑦ ᓂᕿᑦ

ᐱᔅᓯ

ᐅᒡᔫᑉ ᐃᕐᕋᕕᖏᑦ

ᑐᒃᑑᑉ ᐅᒥᖕᒪᐅᓪᓘᓐᓃᑦ ᓂᕿᖓ

ᑲᖒᖕ ᓂᐅᖓ ᐊᒥᖃᖅᑐᖅ

ᑐᒃᑑᑉ ᐆᒻᒪᑎᐊ

ᐊᕿᒡᒋᖅ

ᑐᒃᑐ ᓂᒃᑯ

ᐊᐃᕕᐅᑉ ᓂᕿᖏᑦ 

ᓇᑦᑎᖅ ᓂᕿᖏᑦ

ᑐᒃᑑᑉ ᕿᓴᕈᐊᖓ

ᐊᒻᒨᒪᔪᑦ

ᑎᖑᒃ (ᓇᑦᑎᖅ, ᑐᒃᑐ)

ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᖏᑦ

ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ (ᒥᓗᑯᕌᒻᔅᑎᒍᑦ)

ᓄᑕᕋᓛᑦ ᑕᖅᑭᖃᖅᑐᑦ 7-12-ᓂᒃ ᐱᕈᖅᐸᓪᓕᐊᓂᖃᕐᒪᑕ 
ᓱᒃᑲᔪᒻᒪᕆᖕᒥᒃ ᑕᐃᒪᐃᓐᓂᖓᓄᑦ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᒥᒃ 
ᐱᔭᕆᐊᖃᕐᓂᖅᓴᐅᕗᑦ ᐃᓐᓇᐅᓕᖅᑐᒥᑦ ᐊᖑᒻᒥᑦ!

ᐊᓘᑎᑯᔅᓱᒃ ᑕᑕᑦᑐᖅ ᑐᒃᑑᑉ ᑎᖑᖓᓂᒃ  ᐅᓪᓗᕐᒧᑦ 
ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᒻᒥᒃ ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑕᖓᓂᒃ ᓄᑕᕋᓛᑉ 
ᐱᔪᓐᓇᖅᐳᖅ.

ᖃᓄᑎᒋᓕ ᐊᒡᑎᒋᕙ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑦ ᐊᑕᐅᓯᕐᒥ ᓂᕆᔭᐅᓂᐊᖅᑐᒥ 

ᓂᕿ, ᐊᐅᖓ ᐊᒻᒪ ᑕᖅᑐᖏᑦ ᑎᖑᖏᓪᓗ ᑕᕆᐅᕐᒥᐅᑕᐅᔪᑦ 
ᐊᒻᒪ ᓄᓇᒥᐅᑕᐅᔪᑦ ᓂᕐᔪᑎᑦ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᒻᒪᕆᒃᐳᑦ. ᐅᑭᐅᖏᑦ ᖃᐅᑕᒫᑦ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᑦ 

ᐱᔭᐅᔭᕆᐊᖃᖅᑐᑦ
(ᒥᓗᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓕᑦ ᖃᐅᑕᒪᓐ)

7-12 ᑕᖅᑭᑦ 11
1-3 ᐊᕐᕋᒍᑦ 7
4-8 ᐊᕐᕋᒍᑦ 10
9-13 ᐊᕐᕋᒍᑦ 8
ᓄᑲᑉᐱᐊᑦ 14-18 11
ᓂᕕᐊᕐᓵᑦ 14-18 15
ᐊᕐᓇᐃᑦ 19-50 18

ᐊᖑᑎᑦ 19 ᐅᖓᑖᓄᓪᓗ 
ᐅᑭᐅᖃᖅᑐᑦ
ᐊᕐᓇᐃᑦ 51-ᓂᒃ 
ᐅᑭᐅᖃᖅᑐᑦ ᐅᖓᑖᓂᓗ

8

ᓇᔾᔨᔪᑦ 27
ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᔪᑦ 9

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᖏᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᒐᕙᒪᒃᑯᖏᓐᓂᑦ, 2013

ᓂᕿᑦ ᐊᒡᑎᒋᓂᖏᑦ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖅᑎᒎᖅᑕᐅᖃᑦᑕᖅᐳᑦ 100 
ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᑭᓯᐊᓂ ᐊᓯᐊᒍᑦ ᓇᓗᓇᐃᖅᑕᐅᓯᒪᒃᐸᑕ.

 ᖃᓄᑎᒋᓕ ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᒥᒃ ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑎᒋᒐᑦᑕ?ᐊᐅᑦᑎᐊᕆᒃᓴᐅᑎᖃᕐᓂᖏᑦ ᐃᓄᐃᑦ 

100 ᑯᕌᒻᔅᑐᑦ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖃᖅᑎᒋᔪᖅ ᐊᒡᑎᒋᕗᖅ ᐃᑎᒪᒃᑎᑐᑦ

u  �ᐃᓄᐃᑦ ᐊᕐᓇᐃᑦ ᓄᑕᖅᑭᐅᕈᓐᓇᖅᑐᑦ ᐅᑭᐅᖏᑎᒍᑦ ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓯᖓᐃᓕᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓖᑦ, ᐸᕐᓇᑦᑐᑦ, ᐱᐊᕋᑦᓴᑖᕐᓂᕐᒥᒃ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐱᐊᕋᑦᓴᓖᑦ ᓯᖓᐃᔪᑦ 
ᓂᕿᑐᖃᑦᑕᖁᔭᐅᔪᑦ ᓇᑦᓯᒥᓂᕐᓂᒃ ᑎᖓᖏᓐᓂᐅᖏᑦᑐᖅ.

u

u



ᕙᐃᑕᒪᓐ A
ᕙᐃᑕᒪᓐ A-ᒥᒃ ᐱᔭᕆᐊᖃᕈᑎᒋᕙᕗᑦ ᐅᕕᓂᒃᐳᑦ, ᓴᐅᓂᖅᐳᑦ ᑭᒍᑎᕗᓪᓗ ᖃᓄᐃᖏᑦᑎᐊᖁᓪᓗᒋ5. 

ᑎᒥᑦᑎᓐᓂᒃ ᐋᓐᓂᐊᓂᒃ ᖃᓂᒪᓇᕐᓂᒡᓗ ᐅᓇᑕᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᐃᑲᔪᖅᑐᖅ ᐊᒻᒪ ᑖᖅᑐᒥ ᑕᑯᑦᑎᐊᕐᓇᕐᕈᓐᓇᐅᑎᒧᑦ.

ᓂᕿᑦ ᕙᐃᑕᒪᓐ A-ᖃᖅᑐᑦ
ᐊᑕᐅᓯᖅ ᓂᕆᔭᐅᓪᓗᐊᖅᑐᖅ 25%-ᒥᒃ ᖃᐅᑕᒫᑦ ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑕᑦᑎᓐᓂᒃ ᐱᑕᖃᖅᐳᖅ)

ᐊᓯᖏᑦ ᓂᕿᑦ ᕙᐃᑕᒪᓐ A-ᖃᖅᑐᑦ 
(ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᒃ ᐊᕕᒃᓯᒪᔪᒥᒃ ᐱᒍᕕᑦ 25 -ᑐᓪᓗᐊᒥᒃ ᖃᐅᑕᒫᑦ ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑕᕐᓂᒃ ᐱᒐᔭᖅᐳᑎᑦ)

ᓯᐱᓂᔾ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ

ᒪᒃᑖᖅ

ᐊᐅᐸᖅᑐᑦ ᐸᐸᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ 
ᓯᕙᓂᐅᑕᐅᔭᓐᖑᐊᑦ

ᐳᐃᔨᐅᑉ ᐅᕐᓱᐊᑎᖑᒃ

ᐳᕌᒃᓕ
ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ ᓂᕿᑦ ᐃᔅᓯᖓ 

ᔫᔅᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ

ᐊᔾᔨᒋᖏᑦᑐᑦ ᑲᑎᑎᕐᓯᒪᔪᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ

ᒪᓐᓃᑦᐊᒻᒨᒪᔪᑦ
ᐃᒻᒧᒃ

(ᓄᑖᖅ, ᐸᓂᖅᑐᖅ, ᐃᓚᔭᕆᐊᓕᒃ)

ᑲᐅᕋᑦᔅ
 (ᖃᓪᓗᓈᑦ ᐊᐃᕋᖓ ᐊᐅᐸᔪᒃᑐᖅ)

u  �ᐃᓄᐃᑦ ᐊᕐᓇᐃᑦ ᓄᑕᖅᑭᐅᕈᓐᓇᖅᑐᑦ ᐅᑭᐅᖏᑎᒍᑦ ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓯᖓᐃᓕᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓖᑦ, ᐸᕐᓇᑦᑐᑦ, ᐱᐊᕋᑦᓴᑖᕐᓂᕐᒥᒃ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐱᐊᕋᑦᓴᓖᑦ ᓯᖓᐃᔪᑦ 
ᓂᕿᑐᖃᑦᑕᖁᔭᐅᔪᑦ ᓇᑦᓯᒥᓂᕐᓂᒃ ᑎᖓᖏᓐᓂᐅᖏᑦᑐᖅ.

u



0 500 1000 1500 2000 2500 3000

ᐳᕌᒃᓕ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ ᓂᕿᑦ ᐃᔅᓯᖓ ᔫᔅᓕᐊᕆᓯᒪᔪᖅ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᐃᒻᒧᒃ, 1 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᒪᓐᓃᑦ, 2

ᐊᔾᔨᒋᖏᑦᑐᑦ ᑲᑎᑎᕐᓯᒪᔪᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᓯᐱᓂᔾ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ, ᐆᓯᒪᔪᖅ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᑲᐅᕋᑦᔅ, ᐆᓯᒪᔪᖅ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᓰᕐᓇᕐᓂᖅᓴᐃᑦ ᑖᑏᓯᑦ, 1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᐃᒻᒧᒃᓯᐅᒐᐅᑉ ᑎᖑᐊ *

ᓂᐅᕕᕐᕕᖕᒥᓐᖔᖅᑐᑦ ᓂᕿᑦ

ᐊᒻᒨᒪᔪᑦ,1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ

ᓇᓅᑉ ᓂᕿᖏᑦ 

ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ ᐊᓪᓚᓐᖑᐊᑉ ᒥᖅᑯᖓ

ᐊᐃᕕᐅᑉ ᐅᕐᓱᐊ, 80 ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ

ᓇᑦᑎᐅᑉ ᐅᕐᓱᐊ, 80 ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ 

ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ ᐊᓪᓚᓐᖑᐊᑉ ᒪᒃᑖᖓ

ᐊᓪᓚᓐᖑᐊᑉ ᐅᕐᓱᐊ, 80 ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ

ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ ᖃᑯᖅᑕᐅᑉ ᐅᕐᓱᐊ, 80 ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ

ᑐᒃᑑᑉ ᑎᖑᐊ *

ᓇᑦᑎᐅᑉ ᑎᖑᐊ *

ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᖏᑦ

ᕙᐃᑕᒪᓐ A

ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᖏᑦ ᕙᐃᑕᒪᓐ A-ᖃᖅᑐᑦ  ᐅᑯᐊᖑᕗᑦ, 
ᑎᖑᒃ, ᐳᐃᔨᑦ ᐅᕐᓱᐊ ᐊᒻᒪ ᒪᒃᑖᖅ.

ᐊᑕᐅᓯᖅ ᓂᕆᓪᓗᐊᖅᑐᖅ ᑐᒃᑑᑉ ᑎᖑᖓ 
ᑐᓂᓯᒐᔭᖅᑐᖅ ᕙᐃᑕᒪᓐ A-ᑐᕆᐊᖃᖅᑕᕐᓂᒃ ᐅᓪᓗᓄᑦ 
ᐅᓄᖅᑐᓄᑦ ᐊᑐᕈᓐᓇᕐᓗᓂ!

ᐅᑭᐅᖏᑦ ᖃᐅᑕᒫᓐ ᕙᐃᑕᒪᓐ 
A-ᑐᕆᐊᖃᕐᓂᖅ
(RAE ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖏᑦ ᖃᐅᑕᒫᓐ)

1-3 ᐊᕐᕋᒍᑦ 300
4-8 ᐊᕐᕋᒍᑦ 400
9-13 ᐊᕐᕋᒍᑦ 600
ᐊᖑᑎᑦ ᐅᑭᐅᖃᖅᑐᑦ 
14-ᓂᒃ ᐅᖓᑖᓂᓗ

900

ᐊᕐᓇᐃᑦ ᐅᑭᐅᖃᖅᑐᑦ 
14-ᓂᒃ ᐅᖓᑖᓂᓗ

700

ᓇᔾᔨᔪᑦ 770
ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᔪᑦ 1,300

ᖃᓄᑎᒋᓕ ᓂᕆᔭᐅᓪᓗᐊᖅᑐᖅ ᕙᐃᑕᒪᓐ A-ᖃᖅᑎᒋᕙ?

* �ᕙᐃᑕᒪᓐ A-ᖃᓗᐊᒧᑦ ᑎᖑᐃᑦ ᖃᐅᔨᓴᐅᑎᑦᑕ ᐅᖓᑖᓄᐊᓘᕐᓯᒪᔪᑦ. ᐃᒪᓐᓇᑎᒌᖅᑐᑦ ᐱᑕᖃᕐᓂᖏᑕ: ᑐᒃᑑᑉ ᑎᖑᐊ 30,000; ᓇᑦᑎᐅᑉ ᑎᖑᐊ: 15,000; ᑲᖒᑉ 
ᑎᖑᐊ: 9,000 ᐊᒻᒪ ᐃᒻᒧᒃᓯᐅᒐᐅᑉ ᑎᖑᐊ: 9,000 

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᖏᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᒐᕙᒪᒃᑯᖏᓐᓂᑦ, 2013

ᖃᓄᑎᒋᓕ ᕙᐃᑕᒪᓐ A-ᒥᒃ ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑎᒋᕕᑕ?ᕙᐃᑕᒪᓐ A-ᖃᖅᑐᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᖏᑦ

ᓂᕿᑦ ᐊᒡᑎᒋᓂᖏᑦ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖅᑎᒎᖅᑕᐅᖃᑦᑕᖅᐳᑦ 100 
ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᑭᓯᐊᓂ ᐊᓯᐊᒍᑦ ᓇᓗᓇᐃᖅᑕᐅᓯᒪᒃᐸᑕ.

100 ᑯᕌᒻᔅᑐᑦ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖃᖅᑎᒋᔪᖅ ᐊᒡᑎᒋᕗᖅ ᐃᑎᒪᒃᑎᑐᑦ

u

u  �ᐃᓄᐃᑦ ᐊᕐᓇᐃᑦ ᓄᑕᖅᑭᐅᕈᓐᓇᖅᑐᑦ ᐅᑭᐅᖏᑎᒍᑦ ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓯᖓᐃᓕᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓖᑦ, ᐸᕐᓇᑦᑐᑦ, ᐱᐊᕋᑦᓴᑖᕐᓂᕐᒥᒃ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐱᐊᕋᑦᓴᓖᑦ ᓯᖓᐃᔪᑦ 
ᓂᕿᑐᖃᑦᑕᖁᔭᐅᔪᑦ ᓇᑦᓯᒥᓂᕐᓂᒃ ᑎᖓᖏᓐᓂᐅᖏᑦᑐᖅ.

u



ᕙᐃᑕᒪᓐ C ᐃᑲᔪᕐᓯᕗᖅ ᑭᓕᕐᓯᒪᔪᓂᒃ ᒪᒥᑎᕆᓪᓗᓂ, ᓴᓐᖏᑎᑦᑎᓪᓗᓂᓗ ᑭᖑᑎᑦᑎᓐᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᐃᓂᖏᓐᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᐅᕕᓂᑦᑎᓐᓂᒃ.
ᓯᒡᒐᓕᐊᖅᑐᖅᐸᒃᑐᑦ ᕙᐃᑕᒪᓐ C-ᒥᒃ ᐱᔭᕆᐊᖃᕐᓂᖅᓴᐅᕗᑦ ᓯᒡᒐᓕᐊᖅᑐᖅᐸᖏᑦᑐᓂᑦ

ᓂᕿᑦ ᕙᐃᑕᒪᓐ C-ᖃᖅᑐᑦ 
ᐊᑕᐅᓯᖅ ᓂᕆᔭᐅᓪᓗᐊᖅᑐᖅ 50%-ᒥᒃ ᖃᐅᑕᒫᑦ ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑕᑦᑎᓐᓂᒃ ᐱᑕᖃᖅᐳᖅ)

ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ ᒥᖅᑯᖓ

ᐳᕌᒃᑭᓕ 

ᑎᖑᐊ 
(ᑐᒃᑑᑉ,ᓇᑦᑎᐅᑉ)

ᑖᑏᓯᑦ (ᐸᑏᑏᑦ)

ᐸᐅᕐᖔᓗᐃᑦ ᐊᒻᒪ 
ᐸᐅᕐᖔᓗᖕᒥᑦ ᓴᓇᓯᒪᔪᑦ ᔪᔅ

ᓯᕙᓂᐅᑕᐅᔭᐃᑦ ᐸᐸᐃᑦ 
ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦᑐᒪᐃᑐ ᓱᑉ (ᖃᔪᒃᓴᖅ)

ᐃᖃᓘᑉ ᓱᕙᖏᑦ

ᑯᐊᓐᓂᖅ

ᕙᐃᑕᒪᓐ C

ᖁᖑᓕᑦ

ᐊᓯᖏᑦ ᓂᕿᑦ ᕙᐃᑕᒪᓐ C-ᖃᕐᒥᔪᑦᑕᐅᖅ 
(ᐊᑕᐅᓯᖅ ᓂᕆᔭᐅᓪᓗᐊᖅᑐᖅ ᐱᑎᑦᑎᕗᖅ ᐊᕝᕙᓪᓗᐊᖓᓂᒃ ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑕᕕᑦ ᐅᓪᓗᑕᒫᓐ)

ᑮᕕ, ᑳᓐᑎᓗᑉ, ᓯᑐᕌᐱᐅᕆᓪᓗ

ᐸᐅᕐᖓᐃᑦ

ᐊᖅᐱᒃ 

u

u  �ᐃᓄᐃᑦ ᐊᕐᓇᐃᑦ ᓄᑕᖅᑭᐅᕈᓐᓇᖅᑐᑦ ᐅᑭᐅᖏᑎᒍᑦ ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓯᖓᐃᓕᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓖᑦ, ᐸᕐᓇᑦᑐᑦ, ᐱᐊᕋᑦᓴᑖᕐᓂᕐᒥᒃ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐱᐊᕋᑦᓴᓖᑦ ᓯᖓᐃᔪᑦ 
ᓂᕿᑐᖃᑦᑕᖁᔭᐅᔪᑦ ᓇᑦᓯᒥᓂᕐᓂᒃ ᑎᖓᖏᓐᓂᐅᖏᑦᑐᖅ.
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ᑐᒪᐃᑐ ᔪᔅ, (1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ )

ᑐᒪᐃᑐ, ᐆᓯᒪᖏᑦᑐᖅ, (ᐊᖏᓂᖓ ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᕐᓗᒍ)

ᑎᖅᑎᑎᓯᒪᔪᖅ ᑖᑏᓯ (ᐸᑏᑏ), (ᐊᖏᓂᖓ ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᕐᓗᒍ)

ᐳᕌᒃᑭᓕ, ᐆᓯᒪᔪᖅ (ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᖅ), (1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ )

ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᐅᑉ ᔪᔅᖏᑦ , (1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ )

ᓯᑐᕌᐱᐅᕆ, (1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ )

ᐸᐅᕐᖔᓘᑉ ᐃᔅᓯᖓ ᔪᔅ (1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ)

ᓯᕙᓂᐅᑕᐅᔭᓐᖑᐊᑦ ᐸᐸᐃᑦ ᐱᕈᖅᑐᑦ, ᐅᔭᐅᔭᐃᑦ (1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ)

ᑐᒪᐃᑐ ᖃᔪᖅ (1  ᐃᕐᖑᓯᖅ)

ᐸᐅᕐᖔᓗᒃ, (ᐊᖏᓂᖓ ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᕐᓗᒍ)

ᑮᕕ, (ᐊᖏᓂᖓ ᐊᑯᓐᓂᖅᓱᕐᓗᒍ)

ᐊᐅᐸᖅᑐᑦ ᐸᐸᑦ ᐱᕈᖅᑐᕕᓂᑦ ᓯᕙᓂᐅᑕᐅᔭᓐᖑᐊᑦ (1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ)

ᓂᐅᕕᕐᕕᖕᒥᓐᖔᖅᑐᑦ ᓂᕿᑦ
ᑭᖕᒥᖕᓇᐃᑦ (1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ)

ᑯᐊᓐᓂᖅ (1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ)

ᖁᖑᓕᑦ (1  ᐃᕐᖑᓯᖅ)

ᐅᕕᓗᐃᑦ
ᓇᑦᑎᐅᑉ ᖃᕋᓴᖓ

ᑭᒍᑕᖏᕐᓇᖅ (1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ )

ᐊᒻᒨᒪᔪᑦ/

ᑎᖑᒃ (ᓇᑦᑎᐅᑉ, ᑐᒃᑑᑉ)

ᕿᓚᓗᒐᐅᑉ ᒥᖅᑯᖓ
ᐃᖃᓘᑉ ᓱᕙᖏᑦ

ᐊᖅᐱᒃ (1/2 ᐃᕐᖑᓯᖅ )

ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᖏᑦ

ᕙᐃᑕᒪᓐ C-ᖃᕐᓂᖏᑦ (ᒥᓗᑯᕌᒻᔅᑎᒍᑦ)

ᓂᕆᔭᐅᓪᓗᐊᖅᑐᒥ ᐊᑕᐅᓯᕐᒥ ᖃᓄᑎᒋ ᕙᐃᒪᓐ C-ᖃᖅᑎᒋᕙ?

ᕙᐃᑕᒪᓐ C-ᖃᖅᑐᑦ ᐃᓄᐃᑦ ᓂᕿᖏᑦ ᖃᓄᑎᒋᓕ ᕙᐃᑕᒪᓐ C-ᒥᒃ ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑎᒋᒐᑦᑕ?

ᓯᒡᒐᓕᐊᖅᑐᖃᑦᑕᖅᑐᑦ ᐱᒃᑲᓐᓂᕆᐊᖃᖅᐳᑦ 
ᖄᒃᑲᓐᓂᐊᒍᑦ ᕙᐃᑕᒪᓐ C-ᒥᒃ 35 
ᒥᓗᑯᕌᒻᔅᑲᓐᓂᕐᓂᒃ ᖃᐅᑕᒫᓐ!

ᐊᑕᐅᓯᖅ ᒪᒃᑖᖅ ᓂᕆᔭᐅᓂᐊᖅᑐᖅ ᐃᒪᓐᓇᑎᒋ 
ᐱᑎᑦᑎᔪᓐᓇᖅᐳᖅ.

ᑐᓐᖓᕕᒋᓪᓗᒋᑦ ᑕᐃᑯᐊ ᐆᒃᑐᕋᐅᑎᓕᐊᖑᖃᑦᑕᕐᓯᒪᔪᑦ 
ᐊᖅᐱᖕᓄᑦ, ᒥᑭᓐᓂᖅᓴᓄᑦ ᑲᕕᓯᓕᑦ ᓱᕙᖏᓐᓄᑦ, ᒪᒃᑖᑦ, ᑎᖑᑦ 
ᐊᒻᒪ ᐊᒻᒨᒪᔪᐃᑦ ᐃᓄᖕᓄᑦ ᓂᕿᒋᔭᐅᒐᔪᒃᑐᓂ ᕙᐃᑕᒪᓐ 
C-ᖃᕐᓂᖅᐹᖑᕗᑦ.

ᐅᑭᐅᖏᑦ ᐱᔭᕆᐊᖃᖅᑕᕗᑦ ᖃᐅᑕᒫᓐ ᕙᐃᑕᒪᓐ C 
(ᒥᓗᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᓕᑦ ᖃᐅᑕᒪᓐ)

7-12 ᑕᖅᑭᑦ 50
1-3 ᐊᕐᕋᒍᑦ 15
4-8 ᐊᕐᕋᒍᑦ 25
9-13 ᐊᕐᕋᒍᑦ 45
ᐊᖑᑎᑦ ᐅᑭᐅᖃᖅᑐᑦ 14-
ᓂᒃ ᐅᖓᑖᓂᓗ

75

ᐊᕐᓇᐃᑦ ᐅᑭᐅᖃᖅᑐᑦ 14-
ᓂᒃ ᐅᖓᑖᓂᓗ

65

ᐊᖑᑎᑦ 19-ᓂᒃ ᐅᑭᐅᓕᑦ 
ᐅᖓᑖᓂᓗ

90

ᐊᕐᓇᑦ 19-ᓂᒃ ᐅᑭᐅᓕᑦ 
ᐅᖓᑖᓂᓗ

75

ᓇᔾᔨᔪᑦ 85
ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᔪᑦ 120

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᖏᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᒐᕙᒪᒃᑯᖏᓐᓂᑦ, 2013

ᓂᕿᑦ ᐊᒡᑎᒋᓂᖏᑦ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖅᑎᒎᖅᑕᐅᖃᑦᑕᖅᐳᑦ 100 
ᑯᕌᒻᔅᓂᒃ ᑭᓯᐊᓂ ᐊᓯᐊᒍᑦ ᓇᓗᓇᐃᖅᑕᐅᓯᒪᒃᐸᑕ.
100 ᑯᕌᒻᔅᑐᑦ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᖃᖅᑎᒋᔪᖅ ᐊᒡᑎᒋᕗᖅ ᐃᑎᒪᒃᑎᑐᑦ

u  �ᐃᓄᐃᑦ ᐊᕐᓇᐃᑦ ᓄᑕᖅᑭᐅᕈᓐᓇᖅᑐᑦ ᐅᑭᐅᖏᑎᒍᑦ ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓯᖓᐃᓕᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓖᑦ, ᐸᕐᓇᑦᑐᑦ, ᐱᐊᕋᑦᓴᑖᕐᓂᕐᒥᒃ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐱᐊᕋᑦᓴᓖᑦ ᓯᖓᐃᔪᑦ 
ᓂᕿᑐᖃᑦᑕᖁᔭᐅᔪᑦ ᓇᑦᓯᒥᓂᕐᓂᒃ ᑎᖓᖏᓐᓂᐅᖏᑦᑐᖅ.

u



u

u  �ᐃᓄᐃᑦ ᐊᕐᓇᐃᑦ ᓄᑕᖅᑭᐅᕈᓐᓇᖅᑐᑦ ᐅᑭᐅᖏᑎᒍᑦ ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓯᖓᐃᓕᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓖᑦ, ᐸᕐᓇᑦᑐᑦ, ᐱᐊᕋᑦᓴᑖᕐᓂᕐᒥᒃ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐱᐊᕋᑦᓴᓖᑦ ᓯᖓᐃᔪᑦ 
ᓂᕿᑐᖃᑦᑕᖁᔭᐅᔪᑦ ᓇᑦᓯᒥᓂᕐᓂᒃ ᑎᖓᖏᓐᓂᐅᖏᑦᑐᖅ.



u

u  �ᐃᓄᐃᑦ ᐊᕐᓇᐃᑦ ᓄᑕᖅᑭᐅᕈᓐᓇᖅᑐᑦ ᐅᑭᐅᖏᑎᒍᑦ ᓄᓇᕗᒻᒥ ᓯᖓᐃᓕᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓖᑦ, ᐸᕐᓇᑦᑐᑦ, ᐱᐊᕋᑦᓴᑖᕐᓂᕐᒥᒃ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐱᐊᕋᑦᓴᓖᑦ ᓯᖓᐃᔪᑦ 
ᓂᕿᑐᖃᑦᑕᖁᔭᐅᔪᑦ ᓇᑦᓯᒥᓂᕐᓂᒃ ᑎᖓᖏᓐᓂᐅᖏᑦᑐᖅ.

ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᖏᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ ᓄᓇᕗᑦ ᒐᕙᒪᒃᑯᖏᓐᓂᑦ, 2013

ᑲᑐᔾᔨᔪᑦ ᖃᐅᑕᒫᑦ ᕙᐃᑕᒥᓐ D-ᒥᒃ
ᖃᐅᑕᒫᖅᑐᖃᑦᑕᕆᐊᓖᑦ

IUs

ᐱᐊᕋᐃᑦ ᐊᕐᕌᒍᓖᑦ ᑐᙶᓂ 1
ᐊᓈᓇᙵᓂᑦ ᐊᒫᒪᑉᐸᑦᑐᑦ

800

ᐱᐊᕋᐃᑦ ᐊᕐᕌᒍᓖᑦ ᑐᙶᓂ 1
ᐊᒫᒪᐅᑎᒧᑦ ᐊᒫᒪᑉᐸᑦᑐᑦ

400

ᐱᐊᕋᐃᑦ ᐊᕐᕌᒍᓖᑦ ᐊᖓᑕᓂ 1 400

ᓯᖓᐃᔪᑦ�/ᓇᔾᔨᔪᑦ * ᐊᒻᒪ
ᐃᕕᐊᖏᕐᒥ ᐊᒫᒪᒃᑎᑦᑎᔪᑦ

1000

ᐃᓐᓇᐃᑦ ᐅᑭᐅᓖᑦ 50 ᐅᖓᑕᓂ 400






