
ǤǩǡǳǱǯǵǧ Ǫǡǩ 

Ǵǣǥǩǡ 

ǣǩǡ Ǭǡǲ ǳǡ ǰǡǩǤǩǡ



ǏǩǥǯǭǴǭǯǧǟǨǚ Ǳǟǰ ǩǛǪǣéé..

Â ȼ ŭɘŬŰɟɞűɐ Űɞɡ ůɨɔɢɟɞɜɞɡ Ŭɜɗɟɩˊɞɡ ɏɢŮɘ ŬɚɚɎɝŮɘ ɗŮŬɛŬŰɘəɎ Űɘɠ 
ŰŮɚŮɡŰŬɑŮɠ 3 -4 ŭŮəŬŮŰɑŮɠ ɛŮ ŬˊɞŰɏɚŮůɛŬ ɜŬ ŮɔəŬŰŬɚŮɘűŰŮɑ ɖ 
ˊŬɟŬŭɞůɘŬəɐ ɀŮůɞɔŮɘŬəɐ ȹɑŬɘŰŬ. ȼ ŬɚɚŬɔɐ ŬɡŰɐ ŮɑɜŬɘ ɡˊŮɨɗɡɜɖ, 
ɧˊɤɠ ɏɢŮɘ ŬˊɞŭŮɘɢɗŮɑ Ŭˊɧ ˊɚɖɗɩɟŬ ȽŬŰɟɘəɩɜ ɛŮɚŮŰɩɜ, ɔɘŬ Űɖɜ 
ɏɝŬɟůɖ Űɤɜ ɢɟɧɜɘɤɜ ɜɞůɖɛɎŰɤɜ űɗɞɟɎɠ ˊɞɡ ˊŬɟŬŰɖɟŮɑŰŬɘ Űɘɠ 
ŰŮɚŮɡŰŬɑŮɠ ŭŮəŬŮŰɑŮɠ.

Â ȺɑɜŬɘ Ůˊɞɛɏɜɤɠ ɗŮɛŮɚɘɩŭŮɠ ɜŬ ŮˊɘůŰɟɏɣɞɡɛŮ ůŰɘɠ ˊŬɟŬŭɞůɘŬəɏɠ 
ŭɘŬŰɟɞűɘəɏɠ ůɡɜɐɗŮɘŮɠ. ȺɑɜŬɘ ɓŬůɘəɧ ɞ əŬɗɏɜŬɠ ɜŬ ůɡɜŮɘŭɖŰɞˊɞɘɐůŮɘ 
Űɞɡɠ əɘɜŭɨɜɞɡɠ Ŭˊɧ Űɖɜ əŬəɐ ŭɘŬŰɟɞűɐ əŬɘ ɜŬ ɡɘɞɗŮŰɐůŮɘ ůŰŬŭɘŬəɎ 
ˊɘɞ ɡɔɘŮɘɜɏɠ ůɡɜɐɗŮɘŮɠ əŬɘ ˊɟɤŰɑůŰɤɠ ɜŬ əŬɚɚɘŮɟɔɐůŮɘ Űɘɠ ůɡɜɐɗŮɘŮɠ 
ŬɡŰɏɠ ůŰŬ ɛɘəɟɎ ˊŬɘŭɘɎ. 

Â ɇɞɜɑɕŮŰŬɘ ɧŰɘ ɘůɞɟɟɞˊɖɛɏɜɖ ŭɘŬŰɟɞűɐ ŭŮɜ ůɖɛŬɑɜŮɘ ůŰŮɟɐůŮɘɠ. ȹŮɜ 
ŮɑɜŬɘ ŬˊŬɟŬɑŰɖŰɞ ɜŬ ŮɔəŬŰŬɚŮɘűɗɞɨɜ ɞɘ ŬɔŬˊɖɛɏɜŮɠ Űɟɞűɏɠ Ŭűɞɨ ɞɘ 
Ŭɟɢɏɠ ůɤůŰɐɠ ŭɘŬŰɟɞűɐɠ ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ ɢŬɚŬɟɩůɞɡɜ ůŮ əɎˊɞɘŬ 
ɔŮɨɛŬŰŬ. ȷɡŰɧ ɧɛɤɠ ɗŬ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ŮɑɜŬɘ ɖ ŮɝŬɑɟŮůɖ Űɞɡ əŬɜɧɜŬ, 
ɢɟŮɘɎɕŮŰŬɘ Ůˊɞɛɏɜɤɠ ɜŬ ɡˊɎɟɢŮɘ ˊɚɎɜɞ ŭɘŬŰɟɞűɐɠ ɔɘŬ ŭɘŬůŰɐɛŬŰŬ 
ɛŮɟɘəɩɜ ɖɛŮɟɩɜ ŰɞɡɚɎɢɘůŰɞɜ.



ÂȷɡŰɎ ˊɞɡ ŰɟɩɛŮ əŬɘ  ˊɑɜɞɡɛŮ, ɧɚŬ ɛŬɕɑ  ŰŬ 

ɞɜɞɛɎɕɞɡɛŮŭɘŬŰɟɞűɐ.

Âȼ ŭɘŬŰɟɞűɐ ŮɑɜŬɘ ɞ Ůˊɑůɖɛɞɠ əŬɘ

ŬˊɞəɚŮɘůŰɘəɧɠ ˊɟɞɛɖɗŮɡŰɐɠ

əŬɡůɑɛɤɜ Űɖɠ ȷɡŰɞɨ ɀŮɔŬɚŮɘɧŰɖŰŬɠ,

Űɞɡ ȷɜɗɟɩˊɘɜɞɡ ɃɟɔŬɜɘůɛɞɨ .

ǒǈ Ǆǈǌǀǈ OǋǗǑ

ǃǈǀǒǐǎǔǆ;



Ǐǭǧǭǰ ǭ ǧǢǟǫǧǨǺǰ ǲǯǺǮǭǰ ǢǧǟǲǯǭǴǜǰ ǡǧǟ 

Ǻǩǭǳǰ Ǫǟǰ;
Â ɀȺɅȽȾȺɆ ūɃɅȺɆ ɇɃ ɀȼɁȷ

ȱ ȿȽũɃ ɆɈɉɁɃɇȺɅȷ
ɆȺ ɀȽȾɅȺɆ ɄɃɆɃɇȼɇȺɆ

Ⱦɧəəɘɜɞ əɟɏŬɠ-ũɚɡəɎ
Â ɀȺɅȽȾȺɆ ūɃɅȺɆ ɇȼɁ 

ȺȸȹɃɀȷȹȷ 

ȷɓɔɎ-ɄɞɡɚŮɟɘəɎ-ɊɎɟɘŬ 

Â ȾȷŪȼɀȺɅȽɁȷ 

ũɎɚŬ, ŰɡɟɘɎ əŬɘ ɔɘŬɞɨɟŰɘ
ȺɚŬɘɧɚŬŭɞ əŬɘ Ůɚɘɏɠ (ůŮ 
ˊŮɟɘɞɟɘůɛɏɜɖ ˊɞůɧŰɖŰŬ)

ūɟɞɨŰŬ 
ȳůˊɟɘŬ
ȿŬɢŬɜɘəɎ

Ɋɤɛɑ, ɕɡɛŬɟɘəɎ, ɟɨɕɘ,
ˊŬŰɎŰŮɠ əŬɘ ɎɚɚŬ ŭɖɛɖŰɟɘŬəɎ



ǢǥǩǟǢǜéé..

Â ȾŬŰŬɜŬɚɩɜɞɡɛŮ ˊɞɘəɘɚɑŬ űɟɞɨŰɤɜ əŬɘ ɚŬɢŬɜɘəɩɜ. ȺˊɘɚɏɔɞɡɛŮ 5 
ɛŮɟɑŭŮɠ ɖɛŮɟɖůɑɤɠ. 

Â ȾŬŰŬɜŬɚɩɜɞɡɛŮ ˊɞɘəɘɚɑŬ ŭɖɛɖŰɟɘŬəɩɜ. ȺˊɘɚɏɔɞɡɛŮ 6 ɛŮɟɑŭŮɠ 
ɖɛŮɟɖůɑɤɠ. 

Â ɄŮɟɘɚŬɛɓɎɜɞɡɛŮ ůŰɞ ŭɘŬɘŰɞɚɧɔɘɞ ɛŬɠ ɢŬɛɖɚɎ ɐ ŮɚŮɨɗŮɟŬ ůŮ ɚɑˊɞɠ 
ɔŬɚŬəŰɞəɞɛɘəɎ ˊɟɞɥɧɜŰŬ, ɣɎɟɘ, ɧůˊɟɘŬ əŬɘ ɎˊŬɢŬ ˊɞɡɚŮɟɘəɎ.

Â ȺˊɘɚɏɔɞɡɛŮ ɚɎŭɘŬ ɛŮ ˊŮɟɘŮəŰɘəɧŰɖŰŬ ɛɘəɟɧŰŮɟɖ Űɤɜ 2 gr ůŮ əɞɟŮůɛɏɜŬ 
ɚɑˊɖ ɧˊɤɠ Űɞ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ.

Â ɄŮɟɘɞɟɑɕɞɡɛŮ Űɖɜ əŬŰŬɜɎɚɤůɖ Űɟɞűɩɜ ˊɚɞɨůɘɤɜ ɗŮɟɛɘŭɘəɎ əŬɘ űŰɤɢɩɜ 
ůŮ ɗɟŮˊŰɘəɐ ŬɝɑŬ ɧˊɤɠ ŰŬ ŬɜŬɣɡəŰɘəɎ əŬɘ ŰŬ ɔɚɡəɎ ˊɞɡ ˊŮɟɘɏɢɞɡɜ 
ɛŮɔɎɚŮɠ ˊɞůɧŰɖŰŮɠ ɕɎɢŬɟɖɠ.

Â ɄŮɟɘɞɟɑɕɞɡɛŮ Űɖɜ əŬŰŬɜɎɚɤůɖ Űɟɞűɩɜ ˊɚɞɨůɘɤɜ ůŮ əɞɟŮůɛɏɜŬ əŬɘ 
trans-ɚɘˊŬɟɎ ɞɝɏŬ əŬɘ ɢɞɚɖůŰŮɟɧɚɖ ɧˊɤɠ ŰŬ ɞɚɧˊŬɢŬ ɔŬɚŬəŰɞəɞɛɘəɎ 
ˊɟɞɥɧɜŰŬ, ŰŬ ɚɘˊŬɟɎ əɟɏŬŰŬ əŬɘ ˊŬɟɎɔɤɔŬ Űɞɡɠ əŬɘ ŰŬ ɡŭɟɞɔɞɜɤɛɏɜŬ 
űɡŰɘəɎ ɏɚŬɘŬ.

Â ȾŬŰŬɜŬɚɩɜɞɡɛŮ ɛɏɢɟɘ 6 gr ɖɛŮɟɖůɑɤɠ ɛŬɔŮɘɟɘəɞɨ ŬɚŬŰɘɞɨ (ˊɞɡ 
ŬɜŰɘůŰɞɘɢɞɨɜ ůŮ 2400 mg ɜŬŰɟɑɞɡ). 



ȹŭŰəɚɐɡ ŰɢŰűɏŰůəɡ ˋɟɢ ɜˋɟɠɟɩɝ ɝŭ Űɢɜɔɏɛɛɟɢɝ Űűɗɝ ɚŭɛɩűůɠɗ ŰűɏŰɗ ɜŭɡ Űűŭ 

ɤɪɝəŭ ɪŰűů ɝŭ ŭɕɟɠɏɖɟɢɜů ɜɨɝɟ űŭ ˋɠɟɦɨɝűŭ ˋɟɢ ɣɠůəŭɖɨɜŭŰűů ɚŭə Űűəɡ

ˋɟŰɨűɗűůɡ ˋɟɢ űŭ ɣɠůəŭɖɨɜŭŰűů.

Â ũɘŬ ˊŬɟɎŭŮɘɔɛŬ, ɔɎɚŬ ɛŮ ŭɖɛɖŰɟɘŬəɎ 
ˊɟɤɘɜɧ, ɛˊɎɟŮɠ ŭɖɛɖŰɟɘŬəɩɜ ɔɘŬ 
ŭŮəŬŰɘŬɜɧ əŬɘ ɛɐɚŬ ɔɘŬ ŬˊɞɔŮɡɛŬŰɘɜɧ. 

Â ɄŬɟŬŭŮɑɔɛŬŰŬ:ɀɐɚŬ, ŬɢɚɎŭɘŬ, 
ˊɞɟŰɞəɎɚɘŬ, űɟɎɞɡɚŮɠ, ɣɤɛɑ ɐ əɟɎəŮɟ 
ůɘəɎɚŮɤɠ, ɔŬɚŬəŰɞəɞɛɘəɎ ɢŬɛɖɚɎ ůŮ 
ɚɘˊŬɟɎ, əŬɟɧŰŬ, ɛŬɟɞɨɚɘ, ɟɧəŬ, 
ɛˊɟɧəɞɚɞ. 

Â ɄɟɞɔɟŬɛɛŬŰɑůŰŮ Ůə Űɤɜ ˊɟɞŰɏɟɤɜ ŰŬ 
ŮɜŭɘɎɛŮůŬ əŬɘ ŰŬ əɡɟɑɤɠ ɔŮɨɛŬŰŬ Űɤɜ 
Ůˊɞɛɏɜɤɜ ɖɛŮɟɩɜ, ɩůŰŮ ɜŬ 
ŬɔɞɟɎůŮŰŮ Ŭəɟɘɓɩɠ ŰŬ ŰɟɧűɘɛŬ ˊɞɡ ɗŬ 
ůŬɠ əŬɚɨɣɞɡɜ. 

Â ūŰɘɎɝŰŮ ɚɑůŰŬ ˊɟɘɜ űɨɔŮŰŮ Ŭˊɧ Űɞ 
ůˊɑŰɘ, ɖ ɞˊɞɑŬ ɗŬ ŬɜŬűɏɟŮɘ ŰŬ ŰɟɧűɘɛŬ 
ˊɞɡ ɢɟŮɘɎɕŮŰŬɘ ɜŬ ŬɔɞɟɎůŮŰŮ. 

Â ȾɎɜŰŮ ůɡɛűɤɜɑŬ ɛŮ Űɞɜ ŮŬɡŰɧ ůŬɠ 
ɩůŰŮ ɜŬ ɣɤɜɑůŮŰŮ ɛɧɜɞ ŰŬ ˊɟɞɥɧɜŰŬ 
Űɖɠ ɚɑůŰŬɠ. ɄɟɞůˊŬɗɐůŰŮ ɖ ɚɑůŰŬ ůŬɠ 
ɜŬ ˊŮɟɘɏɢŮɘ ɧůɞ Űɞ ŭɡɜŬŰɧɜ 
ˊŮɟɘůůɧŰŮɟŬ ˊɟɞɥɧɜŰŬ ɡɔɘŮɘɜɐɠ 
ŭɘŬŰɟɞűɐɠ əŬɘ ɡɣɖɚɐɠ ɗɟŮˊŰɘəɐɠ 
ŬɝɑŬɠ. 

Â ɇŬ ɣɩɜɘŬ ůŬɠ əŬɚɧ ɗŬ ɐŰŬɜ ɜŬ 
ˊɟŬɔɛŬŰɞˊɞɘɞɨɜŰŬɘ ɛŮŰɎ Ŭˊɧ ɏɜŬ 
əŬɚɧ ɔŮɨɛŬ əŬɘ ɧɜŰŬɠ əɞɟŮůɛɏɜɞɘ əŬɘ 
ɢɞɟŰɎŰɞɘ. 



ǈǢǟǫǧǨǺ ǁǚǯǭǰ

ÂɆɨɛűɤɜŬ ɛŮ Űɖɜ ɄŬɔəɧůɛɘŬ ɃɟɔɎɜɤůɖ 

ɈɔŮɑŬɠ, ɞ ˊɟɞůŭɘɞɟɘůɛɧɠ Űɖɠ ˊŬɢɡůŬɟəɑŬɠ 

ɔɑɜŮŰŬɘ ɛɏůɤ Űɞɡ ȹŮɑəŰɖ ɀɎɕŬɠ ɆɩɛŬŰɞɠ, ɞ 

ɞˊɞɑɞɠ ˊɟɞəɨˊŰŮɘ Ŭɜ ŭɘŬɘɟɏůɞɡɛŮ Űɞ 

ůɤɛŬŰɘəɧ ɓɎɟɞɠ (ůŮ əɘɚɎ) ɛŮ Űɞ ŰŮŰɟɎɔɤɜɞ 

Űɞɡ ɨɣɞɡɠ (ůŮ ɛɏŰɟŬ).

ÂȹŮɑəŰɖɠ ɀɎɕŬɠ ɆɩɛŬŰɞɠ= ɆɤɛŬŰɘəɧ 

ȸɎɟɞɠ(ůŮ əɘɚɎ)/ ȴɣɞɠ2(ůŮ ɛɏŰɟŬ) 



ǃǣǝǨǲǥǰ ǋǚǤǟǰ ǑǼǪǟǲǭǰ (ǃǋǑ):

Ƀ ́ŬɟŬəɎŰɤ ˊɑɜŬəŬɠ ˊŬɟɞɡůɘɎɕŮɘ Űɖɜ əŬŰɖɔɞɟɘɞˊɞɑɖůɖ ɛŮ ɓɎůɖ Űɞ ȹŮɑəŰɖ 

ɀɎɕŬɠ ɆɩɛŬŰɞɠ (ȹɀɆ):

ȷɜ ɞ ȹɀɆ ŮɑɜŬɘ:ɇɞ ɎŰɞɛɞ ŮɑɜŬɘ:

ɀɘəɟɧŰŮɟɞɠ Ŭˊɧ 18.5 Ƚůɢɜɧ (ŬŭɨɜŬŰɞ) 

ȷˊɧ 18.5 ɏɤɠ 25 ūɡůɘɞɚɞɔɘəɞɨ ɓɎɟɞɡɠ 

ȷˊɧ 25 ɏɤɠ 30 ɈˊɏɟɓŬɟɞ 

ɀŮɔŬɚɨŰŮɟɞɠ Űɞɡ 30 əŬɘ ŮɘŭɘəɧŰŮɟŬ:

ȷˊɧ 30 ɏɤɠ 35 ȱˊɘŬ ˊŬɢɨůŬɟəɞ (1ɞɠ ɓŬɗɛɧɠ ˊŬɢɡůŬɟəɑŬɠ)

ȷˊɧ 35 ɏɤɠ 40 ɀɏŰɟɘŬ ˊŬɢɨůŬɟəɞ (2ɞɠ ɓŬɗɛɧɠ ˊŬɢɡůŬɟəɑŬɠ) 

ɀŮɔŬɚɨŰŮɟɞɠ Űɞɡ 40 ɆɞɓŬɟɎ ˊŬɢɨůŬɟəɞ (3ɞɠ ɓŬɗɛɧɠ ˊŬɢɡůŬɟəɑŬɠ)



ǃǧǟǲǯǭǴǜ ǲǭǳ ǪǟǦǥǲǜ

Â Ƀɘ ɛŬɗɖŰɏɠ ŭɘŬɓɎɕɞɡɜ, 

əɞɡɟɎɕɞɜŰŬɘ, Űɟɏɢɞɡɜ, 

ˊŬɑɕɞɡɜ, ŭɘŬůəŮŭɎɕɞɡɜ, 

ɛŬɗŬɑɜɞɡɜ, ɔɡɛɜɎɕɞɜŰŬɘ, 

ɕɞɡɜ ɏɜŰɞɜŬ, ɛŮɔŬɚɩɜɞɡɜ, 

ŬɜŬˊŰɨůůɞɜŰŬɘ. ȯɟŬ, ɏɢɞɡɜ 

ŬɜɎɔəɖ Ŭˊɧ ŮɜɏɟɔŮɘŬ, Ůɜɩ 

ŭŮɜ ɢɟŮɘɎɕɞɜŰŬɘ əɞɟŮůɛɏɜŬ 

ɚɑˊɖ. ȾŬɘ ˊɞɘɎ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ 

ŮɑɜŬɘ ɖ ŭɘŬŰɟɞűɐ Űɞɡɠ; 



ƹǫǟ Ǯǭǩǻ-Ǯǭǩǻ-ǲǧǪǭ ǡǣǻǪǟ:

Ʉɞɚɚɏɠ űɞɟɏɠ Űɞ ɝŮɢɜɎɛŮ,

Űɞ ŬˊɞűŮɨɔɞɡɛŮ ɐ Űɞ ɗɡůɘɎɕɞɡɛŮ ɔɘŬ ɚɑɔɞ 

ɨˊɜɞ.

ɇɞ ɡˊɞŰɘɛɞɨɛŮ əŬɘ ɛŬɠ ŭɘŬűŮɨɔŮɘ ˊɧůɞ 

ůɖɛŬɜŰɘəɧ ŮɑɜŬɘ.

Ʉɞɘɞ ɔŮɨɛŬ ŮɑɜŬɘ; 

ɀŬ.... Űɞ  ɄɅɋȽɁɃɓɏɓŬɘŬ! 



ǒǭ ǮǯǷǧǫǺ ǲǷǫ ǮǟǧǢǧǼǫ

Â 1 űɚɘŰɕɎɜɘ ɔɎɚŬ 1,5 % ɛŮ 40 

gr ŭɖɛɖŰɟɘŬəɎ ɞɚɘəɐɠ 

ɎɚŮůɖɠ, 1 űɟɞɨŰɞ

Â 1 ɔɘŬɞɨɟŰɘ 1,5 %, 2 

űɟɡɔŬɜɘɏɠ ůɘəɎɚŮɤɠ ɛŮ 

ɓɞɨŰɡɟɞ əŬɘ ɛɏɚɘ ɐ 

ɛŬɟɛŮɚɎŭŬ, 1 űɟɞɨŰɞ

Â 1 ˊɞŰɐɟɘ űɡůɘəɧ ɢɡɛɧ, 1 

ŰɞůŰ

Â 1 ˊɞŰɐɟɘ űɡůɘəɧ ɢɡɛɧ, 2 

űɟɡɔŬɜɘɏɠ ůɘəɎɚŮɤɠ, 30 gr 

Űɡɟɑ, 1űɟɞɨŰɞ



ǉǭǩǟǲǱǧǺ ǡǧǟ ǲǭ Ǳǵǭǩǣǝǭ

Â 1 ŰɞůŰ, 1 űɟɞɨŰɞ

Â 1 əɞɡɚɞɨɟɘ 

ŪŮůůŬɚɞɜɑəɖɠ, 1 

űɟɞɨŰɞ

Â 1 ɔɘŬɞɨɟŰɘ ɛŮ űɟɞɨŰŬ, 1 

ˊɞŰɐɟɘ ɢɡɛɧ

Â 1 ůˊɘŰɘəɐ ŰɡɟɧˊɘŰŬ ɐ 

ůˊŬɜŬəɧˊɘŰŬ, 1 űɟɞɨŰɞ

Â 1 əɞɛɛɎŰɘ ůˊɘŰɘəɞɨ əɏɘə, 

1 űɟɞɨŰɞ



ǒǭ ǪǣǱǥǪǣǯǧǟǫǺ ǴǟǡǥǲǺ

Â ȾŬɚɧ ŮɑɜŬɘ ɜŬ ɡˊɎɟɢŮɘ ɛɘŬ 
ˊɞɘəɘɚɑŬ əŬɘ ɛɘŬ ˊɚɖɟɧŰɖŰŬ 
ůŰŬ ɔŮɨɛŬŰŬ, ŭɖɚŬŭɐ ɜŬ 
ɡˊɎɟɢɞɡɜ ɧɚŮɠ ɞɘ ɞɛɎŭŮɠ 
Űɟɞűɑɛɤɜ (ŬɛɡɚɞɨɢŬ, 
ˊɟɤŰŮɥɜɞɨɢŬ, ɚŬɢŬɜɘəɎ, 
űɟɞɨŰŬ, ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ). 

Â ɄŬɟɎŭŮɘɔɛŬ:

1 űɚɘŰɕɎɜɘ ɟɨɕɘ, 150gr 
ɛˊɘűŰɏəɘ ɐ ɣɎɟɘ, 1űɚɘŰɕɎɜɘ 
ůŬɚɎŰŬ, 1űɏŰŬ ɣɤɛɑ 

ůɘəɎɚŮɤɠ, 3 əɞɡŰŬɚɘɏɠ Űɞɡ 
ɔɚɡəɞɨ ŮɚŬɘɧɚŬŭɞ, 1 

űɟɞɨŰɞ.



ǀǮǭǡǣǳǪǟǲǧǫǺ ǱǫǟǨ

Â 1 ˊɞŰɐɟɘ űɡůɘəɧɠ 

ɢɡɛɧɠ, 3 əɟɎəŮɟ 

ůɘəɎɚŮɤɠ ɛŮ 30gr Űɡɟɑ

Â 1 ɔɚɡəɧ, 1 űɟɞɨŰɞ

Â 1 ɔɘŬɞɨɟŰɘ ɛŮ ɛɏɚɘ, 

1űɟɞɨŰɞ



ǒǭ ǠǯǟǢǧǫǺ

Â 1 ŰɞůŰ, 1 ˊɞŰɐɟɘ ɔɎɚŬ 1,5%, 
1 űɟɞɡŰɞůŬɚɎŰŬ

Â 1 ɞɛŮɚɏŰŬ (1-2 űɞɟɏɠ ŬɜɎ 
ŮɓŭɞɛɎŭŬ)

Â 3 əŬɚŬɛɎəɘŬ əɞŰɧˊɞɡɚɞ ɐ 
ɢɞɘɟɘɜɎ (1-2 űɞɟɏɠ ŬɜɎ 
ŮɓŭɞɛɎŭŬ)

Â 1 ůŬɚɎŰŬ ŬɜɎɛɘəŰɖ ɛŮ Űɡɟɑ 
əŬɘ 3 űɏŰŮɠ ɔŬɚɞˊɞɨɚŬɠ

Â 1 ˊɞŰɐɟɘ ɔɎɚŬ 1,5 % ɛŮ 
40gr ŭɖɛɖŰɟɘŬəɎ, 1 
űɟɞɡŰɞůŬɚɎŰŬ 

Â ɛɘůɐ ɛŮɟɑŭŬ Ŭˊɧ Űɞ 
ɛŮůɖɛŮɟɘŬɜɧ ɔŮɨɛŬ.



ǃǛǨǟ ǢǧǟǲǯǭǴǧǨǛǰ ǮǯǭǲǚǱǣǧǰ ǡǧǟ Ǩǟǩǜ 

ǱǵǭǩǧǨǜ ǟǮǺǢǭǱǥ

1. ǯŴȄȃȆǺŀŴ ŶȁȆ ȁŀǻȉŲ ŀŴ ǻȆŲ ÙȅǼȉŴȊ ȄŲȃ ȃŵȈȉȉȈÙȁŀǻȆȈ ÙȉȎȃȆȑ. 
2. ǱŲɻȉȆȈȋŀŴ ŶȈ ȄȈȅŲŶŵȃȑ ǿȃŲ ŶȈ ŵȌȈȅŴɻȈ ÙȈȋ ŀŲȊ ŴŶȈȃŀǺȀŴȃ ȁ ŀŲŀǺ, 
3. ǴȈ ŀŴŵȁŀŴȉȃŲȆȑ ŷŲǿȁŶȑ ŴɻȆŲȃ ŶȈ ȄȋȉȃȑŶŴȉȈ ǿŴȒŀŲ ŶȁȊ ȁŀǻȉŲȊ. ǫŲȅȑ ŴɻȆŲȃ ȆŲ ȋÙǺȉȌȈȋȆ ȑȅŴȊ 
Ȉȃ ȈŀǺųŴȊ ŶȉȈŷɻŀȎȆ (ŲŀȋȅȈȒȌŲ, ÙȉȎŶŴȏȆȈȒȌŲ, ȅŲȌŲȆȃȄǺ, ŷȉȈȒŶŲ, ŴȅŲȃȑȅŲųȈ). ǩ ÙȈȃȄȃȅɻŲ ŵŶŲ 
ŷŲǿȁŶǺ ŲȆȈɻǿŴȃ ŶȁȆ ȑȉŴȇȁ ȄŲȃ ŴȇŲŵŷŲȅɻȀŴȃ ŶȁȆ Ùȉȑŵȅȁȍȁ ȑȅȎȆ ŶȎȆ ȂȉŴÙŶȃȄȓȆ ŵȋŵŶŲŶȃȄȓȆ. 

4. æŴȆ ȇŴȌȆȓ  ŶȈ ŲÙȈǿŴȋŀŲŶȃȆȑ ŵȆŲȄ.
5. ǴȈ ǾȉŲųȃȆȑ ŀȈȋ ÙȃȈ ŴȅŲŷȉȒ ŲÙȑ ŶȈ ŀŴŵȁŀŴȉȃŲȆȑ, ŀȃŲȊ ȄŲȃ Ȉȃ ȄŲȒŵŴȃȊ ŀŴ ŶȈ ÙǻȉŲȊ ŶȁȊ 
ȁŀǻȉŲȊ ǻȌȈȋȆ ŀŴȃȎȂŴɻ ŶŲȋŶȑȌȉȈȆŲ ŀŴ ŶŲ ŴÙɻÙŴųŲ ŷȋŵȃȄǼȊ ųȉŲŵŶȁȉȃȑŶȁŶŲȊ ŀȈȋ. 

6. űȉȈȆŶɻȀȎ  ȆŲ ŲȋȇǼŵȎ ŶȁȆ ȄŲŶŲȆǺȅȎŵȁ ŷȉȈȒŶȎȆ, ȅŲȌŲȆȃȄȓȆ, ȈŵÙȉɻȎȆ, 
7. ǱŴȉȃȈȉɻȀȎ ŶȁȆ ȄŲŶŲȆǺȅȎŵȁ ŲȆȂȋǿȃŴȃȆȓȆ ȄŲȃ ÙȅȈȒŵȃȎȆ ŵŴ ȅȃÙŲȉǺ ȄŲȃ ȀǺȌŲȉȁ ŵȆŲȄ .
8. ǥȋȇǺȆȎ ŶȁȆ ȄŲŶŲȆǺȅȎŵȁ ǿŲȅŲȄŶȈȄȈŀȃȄȓȆ ÙȉȈȏȑȆŶȎȆ ŵŶȁȆ ȄŲȂȁŀŴȉȃȆǼ ŀȈȋ ųȃŲŶȉȈŷǼ. 
9. ǥŵȌȈȅȈȒŀŲȃ ŀŴ ȄǺÙȈȃȈ ǺȂȅȁŀŲ ȓŵŶŴ ȆŲ ųȃŲŶȁȉȈȒŀŲȃ ŵŴ ǻȆŲ ȄŲȅȑ ŴÙɻÙŴųȈ ŷȋŵȃȄǼȊ 
ųȉŲŵŶȁȉȃȑŶȁŶŲȊ, 

10. ǩ ŵȌȈȅȃȄǼ ÙŴȉɻȈųȈȊ ŴɻȆŲȃ ɻŵȎȊ ȁ ȄŲŶŲȅȅȁȅȑŶŴȉȁ ǿȃŲ ȆŲ ŀÙȈȋȆ ŶŲ ȂŴŀǻȅȃŲ ȑȌȃ ŀȑȆȈ ŶȁȊ 
ÙȆŴȋŀŲŶȃȄǼȊ ȄŲȅȅȃǻȉǿŴȃŲȊ ȄŲȃ ÙŲȃųŴɻŲȊ ŀȈȋ ŲȅȅǺ ȄŲȃ Ȉȃ ǾǺŵŴȃȊ ŶȁȊ ȋǿȃŴȃȆǼȊ ųȃŲŶȉȈŷȃȄǼȊ ŀȈȋ 
ŵȋŀÙŴȉȃŷȈȉǺȊ. 

ǴȁȉȓȆŶŲȊ ŶȃȊ ÙŲȉŲÙǺȆȎ ųȃŲŶȉȈŷȃȄǻȊ ȈųȁǿɻŴȊ, ŲǿǿɻȀȎ ŵɻǿȈȋȉŲ ŶȈ 
ǺȉȃŵŶŲ ŵŶȁ ŵȌȈȅȃȄǼ  ųȃŲŶȉȈŷȃȄǼ ŲÙȑųȈŵȁ.





ǃǆǋǆǒǐǈǀǉǀ-ǐǓǅǈ-ǖǗǋǈ-

ǅǓǋǀǐǈǉǀ

Â ɇŬ ŭɖɛɖŰɟɘŬəɎ əŬɘ ɧɚŮɠ ɞɘ Űɟɞűɏɠ ˊɞɡ ˊŮɟɘɏɢɞɜŰŬɘ ůŮ ŬɡŰɐ 

Űɖɜ ɞɛɎŭŬ, ŬˊɞŰŮɚɞɨɜ Űɖ ɓɎůɖ Űɖɠ ŭɘŬŰɟɞűɘəɐɠ ˊɡɟŬɛɑŭŬɠ, 

ɏɢɞɡɜ ɛŮɔɎɚɖ ɗɟŮˊŰɘəɐ ŬɝɑŬ, ˊŮɟɘɏɢɞɡɜ ˊɞɚɚɏɠ ɓɘŰŬɛɑɜŮɠ əŬɘ 

ŬɜɧɟɔŬɜŬ ɎɚŬŰŬ əŬɘ ŭŮɜ ŮɟŮɗɑɕɞɡɜ Űɞ ˊŮˊŰɘəɧ ůɨůŰɖɛŬ. 

Â ɄŬɟɎɚɚɖɚŬ, ˊŮɟɘɏɢɞɡɜ ɛɘəɟɧ ˊɞůɞůŰɧ ɚɑˊɞɡɠ əŬɘ ŮɑɜŬɘ 

ˊɚɞɨůɘŮɠ ůŮ űɡŰɘəɏɠ ɑɜŮɠ, ɞɘ ɞˊɞɑŮɠ ŮɑɜŬɘ Űɞ ŰɛɐɛŬ Űɤɜ 

ŭɖɛɖŰɟɘŬəɩɜ ˊɞɡ ŭŮɜ ˊɟɞůɓɎɚɚŮŰŬɘ Ŭˊɧ Űɖ ŭɟɎůɖ Űɤɜ 

Ůɜɕɨɛɤɜ Űɖɠ ˊɏɣɖɠ. 

Â ȼ ɞɛɎŭŬ Űɤɜ ŭɖɛɖŰɟɘŬəɩɜ (ɧɚŬ ŰŬ ŭɖɛɖŰɟɘŬəɎ, Űɞ ɣɤɛɑ, Űɞ 

ɟɨɕɘ, ŰŬ ɕɡɛŬɟɘəɎ) ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ŬˊɞŰŮɚɞɨɜ, ɛŬɕɑ ɛŮ ŰŬ 

ɔŬɚŬəŰɞəɞɛɘəɎ ˊɟɞɥɧɜŰŬ, 

Űɖ ɓɎůɖ Űɖɠ ŭɘŬŰɟɞűɐɠŰɞɡ ˊŬɘŭɘɞɨ. 



ǔǐǎǓǒǀ ǉǀǈ 

ǊǀǕǀǌǈǉǀ
Â ȼ əŬŰŬɜɎɚɤůɖ ɛŮɔɎɚɤɜ 
ˊɞůɞŰɐŰɤɜ űɟɞɨŰɤɜ əŬɘ 
ɢɡɛɩɜ űɟɞɨŰɤɜ ŬˊɞŰŮɚŮɑ ɏɜŬ 
Ŭˊɧ ŰŬ ůɖɛŬɜŰɘəɧŰŮɟŬ 
ɔɜɤɟɑůɛŬŰŬ Űɖɠ ɀŮůɞɔŮɘŬəɐɠ 
ŭɑŬɘŰŬɠ ˊɞɡ ŬɜŬɔɜɤɟɑɕŮŰŬɘ 
ˊɚɏɞɜ ŭɘŮɗɜɩɠ ůŬɜ ɛɑŬ Ŭˊɧ Űɘɠ 
əŬɚɨŰŮɟŮɠ ůŰɞɜ əɧůɛɞ. ȼ 
ɀŮůɞɔŮɘŬəɐ ŭɑŬɘŰŬ ŮɛˊɞŭɑɕŮɘ 
Űɖɜ ŮɛűɎɜɘůɖ əŬɟŭɘŬəɩɜ 
ˊŬɗɐůŮɤɜ əŬɘ ŭɘŬűɧɟɤɜ 
ɛɞɟűɩɜ əŬɟəɑɜɞɡ. ȹŮɜ ŮɑɜŬɘ 
ɎɚɚɤůŰŮ ŰɡɢŬɑɞ ɧŰɘ ɞɘ 
ɀŮůɞɔŮɘŬəɞɑ ɚŬɞɑ Ŭɜɐəɞɡɜ 
ůŰɞɡɠ ɛŬəɟɞɓɘɧŰŮɟɞɡɠ ɚŬɞɨɠ 
ůŰɞɜ əɧůɛɞ. 



ǔǐǎǓǒǀ-ǊǀǕǀǌǈǉǀ-ǑǀǊǀǒǄǑ

ǎǧ ǮǯǼǲǣǰ Ǫǟǰ ǣǯǡǟǱǝǣǰ


