
 

 

Σµ¾¯Ä»¿ 4. AR �µ¼¯Ç¸ ΠµÄ¯ÃÇÉÃ¸Ã: �»ώÃ»½¿ ΨÉ½¯ 

¤¿ ÈÉ½¯ µ¯¾³» ½¯³ ³ÃÏ Ç»Ã ³ÄÇ³»ÏÇµÄµÃ »³» Ã»¿ »³Ç³¾³¼»Ã»Ï½µ¾µÃ ÇÄ¿φ¯Ã Ã³³»¿Ã½¯ÉÃ, ½µ 
´»Ãµ»³Ç¿½½ύÄ»³ »³Ä³¯¼»³ ¾³ È¯¾¿¾Ç³» »³»¸½µÄ»¾¯. ΩÃÇÏÃ¿, ¸ Ã³Ä³´¿Ã»³»¯ Ã³Ä³³É³¯ ÈÉ½»¿ύ 
½Ã¿Äµ¯ ¾³ ¯Çµ» Ã¸½³¾Ç»»Ï ÃµÄ»³³¼¼¿¾Ç»»Ï ³Ã¿ÇύÃÉ½³. ΑÃÏ Ç¸¾ »³¼¼»¯Ä³µ»³ Ç¿È Ã»Ç³Ä»¿ύ ½¯ÇÄ» Ç¿ 
È¯Ã»½¿, »¯»µ ³¯½³ ÃÈ½³¯¼¼µ» ÃÇ¸¾ »³Ç³¾¯¼ÉÃ¸ ÃÏÄÉ¾ »³» Ç»Ã µ»Ã¿½Ã¯Ã. �¾³Ã ÇÄÏÃ¿Ã ³»³ Ç¸ ½µ¯ÉÃ¸ 
³ÈÇώ¾ ÇÉ¾ µÃ»ÃÇώÃµÉ¾ µ¯¾³» ¸ ´»µÄµύ¾¸Ã¸ ³»ώÃ»½É¾ ÃÈÃÇ³Ç»»ώ¾ ³»³ Ç¿ ÈÉ½¯. 

ΑÈÇÏ Ç¿ Ãµ¾¯Ä»¿ µÃÇ»¯·µ» ÃÇ¸¾ »³Ç³¾Ï¸Ã¸ ÇÉ¾ ÃÈÃÇ³Ç»»ώ¾ Ç¿È ³»ώÃ»½¿È ÈÉ½»¿ύ. Ο» ½³»¸Ç¯Ã »³ 
ÃÈ½½µÇ¯ÃÇ¿È¾ Ãµ ÃÄ³»Ç»»¯Ã ´Ä³ÃÇ¸Ä»ÏÇ¸ÇµÃ ³»³ ¾³ ´»µÄµÈ¾¯Ã¿È¾ Ç¸¾ ³¿¯³ »¯»µ ÃÈÃÇ³Ç»»¿ύ, Ç¸ 
´È¾³ÇÏÇ¸Ç³ ³¾Ç»»³Ç¯ÃÇ³Ã¯Ã Ç¿È ³¾ µ¯¾³» ³¼¼µÄ³»¿³Ï¾¿, »³»ώÃ »³» Ç¸ Ãύ¾´µÃ¯ Ç¿È ½µ ¿»»¿¾¿½»»¯Ã 
´»³´»»³Ã¯µÃ ÃÇ¸¾ �ÈÄώÃ¸. 

Ο» ½³»¸Ç¯Ã »³ ½¯»¿È¾ ³»³ Ç¿ÈÃ Ã³Ä¯³¿¾ÇµÃ Ã¿È µÃ¸Äµ¯·¿È¾ Ç¸¾ ³¿¯³ »¯»µ ÃÈÃÇ³Ç»»¿ύ »³» »³ 
µ¿µÇ¯Ã¿È¾ Ç»Ã ÃµÄ»³³¼¼¿¾Ç»»¯Ã Ç¿È µÃ»ÃÇώÃµ»Ã. ¤¿ ´»µÃ»ÃÇ¸½¿¾»»Ï ³ÈÇÏ ¯Ä³¿ µ¾ÃÉ½³Çώ¾µ» ¯¾¾¿»µÃ 
³ÃÏ Ç»Ã ΦÈÃ»»¯Ã �Ã»ÃÇ¯½µÃ, Ç¸¾ ¤µÇ¾¿¼¿³¯³, Ç¸ �¸Ç³¾»»¯, Ç»Ã ¤¯Ç¾µÃ »³» Ç³ �³»¸½³Ç»»¯ (STEAM), 

ÃµÄ»¼³½³¯¾¿¾Ç³Ã µÃ¯Ã¸Ã ³»ώÃ»½µÃ ¼ύÃµ»Ã ³»³ Ç¿¾ ½µÇÄ»³Ã½Ï ÃµÄ»³³¼¼¿¾Ç»»ώ¾ ÃÄ¿³¼¸½¯ÇÉ¾ ÃÇ¸ 
´»³´»»³Ã¯³ Ã³Ä³³É³¯Ã ÃÄώÇÉ¾ È¼ώ¾ ³»³ È¯Ã»½¿, ÏÃÉÃ ¸ »³Ç³¾¯¼ÉÃ¸ µ¾¯Ä³µ»³Ã, ¸ ÃÃ³Ç¯¼¸ 
ÇÄ¿φ¯½É¾, ¸ Ã¿»ÏÇ¸Ç³ »³» ¸ µÈÄÉÃ³Ë»¯ ¿»»¿¾¿½»»¯ ³¾¯ÃÇÈ¿¸. 

 

Ο´¸³¯µÃ ³»³ Ç¸¾ Α¿»¿Ã¿¯¸Ã¸ Ç¸Ã �µ¼¯Ç¸Ã ΠµÄ¯ÃÇÉÃ¸Ã: 

£Ç¿ Ã³Ä³»¯ÇÉ Ã³Ä¯´µ»³½³, ¿» ½³»¸Ç¯Ã ½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¯Ã¿È¾ Ç³ »»¾¸Ç¯ Ç¿ÈÃ Ç¸¼¯φÉ¾³ ³»³ 
¾³ Ã³ÄώÃ¿È¾ ½»³ µ»»Ï¾³. Α³³¯·¿¾Ç³Ã ¿µÇÉÄ»ÃÇ¯ »¯»µ ÃÈÃÇ³Ç»»Ï, »³ ½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ ³¾³»³¼ύÈ¿È¾ 
¼µÃÇ¿½µÄµ¯Ã Ã¼¸Ä¿φ¿Ä¯µÃ ÃÇµÇ»»¯ ½µ Ç¸¾ ³¿¯³ »³» Ç¸¾ ³¼¼µÄ³»¿³Ï¾¿ ´Ä¯Ã¸ »¯»µ ÃÈÃÇ³Ç»»¿ύ, »³»ώÃ 
»³» Ç¸¾ µÃ¯´Ä³Ã¯ Ç¿È ÃÇ¸¾ µÈÄÉÃ³Ë»¯ ¿»»¿¾¿½¯³ »³» Ç¿ ÃµÄ»³¯¼¼¿¾. 

 

 

  



 

 

�µ¼¯Ç¸ ΠµÄ¯ÃÇÉÃ¸Ã 4: �»³φ¿ÄµÇ»»¯ ΣÈÃÇ³Ç»»¯ ³»³ �»ώÃ»½¿ ΨÉ½¯ 

ΑÃÏ Ç» ³Ã¿Çµ¼µ¯Ç³» Ç¿ ÈÉ½¯; Ο» Ã¼¸Ä¿φ¿Ä¯µÃ ÃÇµÇ»»¯ ½µ Ç³ ÃÈÃÇ³Ç»»¯ Ç¿È ÈÉ½»¿ύ »³ Ã³Ã 
µ¾¸½µÄώÃ¿È¾ ³»³ Ç¸ Ã¸½³Ã¯³ Ç¿ÈÃ, »³»ώÃ »³» ³»³ Ç¿ Ã¿»³ ÃÈÃÇ³Ç»»¯ ½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ 
³¾Ç»»³Ç³ÃÇ³»¿ύ¾ ώÃÇµ ¾³ Ã³Ä³Ç»µ¯ ÈÉ½¯ ÇÉÄ¯Ã ³¼¼µÄ³»¿³Ï¾³ (Ã.Ç. ÇÉÄ¯Ã ¼³»ÇÏ·¸, ÇÉÄ¯Ã 
³¼µύÄ», ÇÉÄ¯Ã ³È³Ï). 

 

• �Ã¿Äµ¯ ¯¾³ ÈÉ½¯ Ã¿È ÃµÄ»¯Çµ» ³È³¯, ³¯¼³ »³» ¾µÄÏ ¾³ »µÉÄ¸»µ¯ ÇÉÄ¯Ã ¼³»ÇÏ·¸; 

 

 

 

• ΠµÄ»¯Çµ» ³È³¯ Ç¿ ÈÉ½¯ Ã¿È φÇ»¯Ç¾µÇ³» ½µ ³¯¼³ ³½È³´¯¼¿È, ¾µÄÏ »³» ³¼µύÄ»; 

 

 

 

 

• Θ³ φ¿ÈÃ»ώÃµ» Ç¿ ÈÉ½¯ Ã¿È φÇ»¯Ç¾µÇ³» ½Ï¾¿ ½µ ¼¯´», ¾µÄÏ »³» ³¼µύÄ» »³Ç¯ Ç¿ È¯Ã»½¿;  

 

                    

  

 

                   

 

 

          

 

 

                                 



 

 

Φύ¼¼¿ Π¼¸Ä¿φÏÄ¸Ã¸Ã 4: �³Ç³¾Ï¸Ã¸ Ç¸Ã ³¿¯³Ã »³» Ç¸Ã Ã¸½³Ã¯³Ã ÇÉ¾ 
ÃÈÃÇ³Ç»»ώ¾ ³»³ �»ώÃ»½¿ ΨÉ½¯ 

ΣÈÃÇ³Ç»»¯ ΠµÄ»³Ä³φ¯ Ç¿È ÃÈÃÇ³Ç»»¿ύ, ½µ ¯½φ³Ã¸ Ãµ ³»ώÃ»½µÃ 
ÃÄ³»Ç»»¯Ã 

 

Ζ¯Ç³Ä¸ 

 

 

� ·¯Ç³Ä¸ µ¯¾³» ¯¾³ ³³Ã»»Ï ÃÈÃÇ³Ç»»Ï ÃÇ¸¾ Ã³Ä³Ã»µÈ¯ ÈÉ½»¿ύ, 
µÃ¸Äµ¯·¿¾Ç³Ã Ç¸¾ Èφ¯, Ç¸ ³µύÃ¸ »³» Ç¸ ´»¯Ä»µ»³ ·É¯Ã Ç¿È 
ÃÄ¿ËÏ¾Ç¿Ã. £Ç¸¾ �ÈÄώÃ¸, ¸ Ã³Ä³³É³¯ ·¯Ç³Ä¸Ã ³Ã¿Çµ¼µ¯ 
Ã¸½³¾Ç»»¯ ¿»»¿¾¿½»»¯ ´Ä³ÃÇ¸Ä»ÏÇ¸Ç³, ¸ ¿Ã¿¯³ ÃÇ¸Ä¯·µÇ³» Ãµ 
ÃÄ¿¸³½¯¾µÃ ÇµÇ¾»»¯Ã »³» ÄÈ»½»ÃÇ»»¯ Ã¼³¯Ã»³. �»³ ÏÃ¿ÈÃ ´µ¾ 
½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ »³Ç³¾³¼ώÃ¿È¾ ·¯Ç³Ä¸, ÈÃ¯ÄÇµ» ½»³ Ã¿»»»¼¯³ 
φÈÃ»»ώ¾ »³» ÇµÇ¾¸Çώ¾ µ¾³¼¼³»Ç»»ώ¾ Ã¿È µÃ»ÇÄ¯Ã¿È¾ Ç¸¾ 
Ã³Ä³³É³¯ ÈÉ½»¿ύ ÈÈ¸¼¯Ã Ã¿»ÏÇ¸Ç³Ã ÇÉÄ¯Ã ¾³ Ç¯»µÇ³» Ãµ 
»¯¾´È¾¿ ¸ ³Ãφ¯¼µ»³ ¯ ¿» ´»³ÇÄ¿φ»»¯Ã ³¾¯³»µÃ. ΑÈÇ¯ ¸ 
ÃÄ¿Ã³Ä½¿ÃÇ»»ÏÇ¸Ç³ »³»»ÃÇ¯ Ç¿ ÈÉ½¯ ½¯³ ³ÃÏ Ç»Ã Ã»¿ µÈ¯¼»»ÇµÃ 
»³» »³»¿¼»»¯ ³Ã¿´µ»Ç¯Ã ³³Ã»»¯Ã ÇÄ¿φ¯Ã Ã³³»¿Ã½¯ÉÃ. 
 

� ·¯Ç³Ä¸ ³Ã¿Çµ¼µ¯ ³³Ã»»Ï ³³Ä¿Ç»»Ï ÃÄ¿ËÏ¾ ÃÇ¸¾ �ÈÄώÃ¸ »³» 
ÃÄ¿¯ÄÇµÇ³» »ÈÄ¯ÉÃ ³ÃÏ Ç¿ ·³Ç³ÄÏÇµÈÇ¼¿. ¤¿ ·³Ç³ÄÏÇµÈÇ¼¿ µ¯¾³» 
¸ »ύÄ»³ ÃÄώÇ¸ ύ¼¸ ³»³ Ç¸¾ Ã³Ä³³É³¯ ·¯Ç³Ä¸Ã ÃÇ¸¾ �ÈÄώÃ¸, 
³¾Ç»ÃÄ¿ÃÉÃµύ¿¾Ç³Ã ÃµÄ¯Ã¿È Ç¿ 50% Ç¸Ã Ã³³»ÏÃ½»³Ã 
Ã³Ä³³É³¯Ã ·³Ç³ÄÏÇµÈÇ¼É¾. � �³¼¼¯³, ¸ �µÄ½³¾¯³, ¸ Π¿¼É¾¯³ 
»³» ¸ Ο¼¼³¾´¯³ ¸³¿ύ¾Ç³» ÃÇ¸¾ Ã³Ä³³É³¯ ·¯Ç³Ä¸Ã ÃÇ¸¾ �ÈÄώÃ¸ 
Ç¯Ä¸ ÃÇ¿ µÈ¾¿Ë»Ï »¼¯½³ »³» Ç»Ã ÃÄ¿¸³½¯¾µÃ ³µÉÄ³»»¯Ã ÇµÇ¾»»¯Ã. 
� �.�. ÃÄ¿É»µ¯ ³»ώÃ»½µÃ ³µÉÄ³»»¯Ã ÃÄ³»Ç»»¯Ã, ½µ»ώ¾¿¾Ç³Ã Ç¸ 
ÇÄ¯Ã¸ ¾µÄ¿ύ »³» µ¾ÃÉ½³Çώ¾¿¾Ç³Ã ¼ύÃµ»Ã ³»¿µ¾¯Ä³µ»³Ã ÃÇ¸¾ 
Ã³Ä³³É³¯ ·¯Ç³Ä¸Ã. 
 

Α¾ »³» ¸ ·¯Ç³Ä¸ ´µ¾ µ¯¾³» ÃÈ¾¯»ÉÃ ³¼¼µÄ³»¿³Ï¾¿, ¿Ä»Ã½¯¾¿» Ç¸¾ 
³Ã¿φµύ³¿È¾ ¼Ï³É ´»³ÇÄ¿φ»»ώ¾ ÃµÄ»¿Ä»Ã½ώ¾ ¯ ÃÄ¿³¼¸½¯ÇÉ¾ 
È³µ¯³Ã (Ã.Ç. ´»³³¯Ç¸Ã ¯ ´ÈÃ³¾µ¿¯³ ÃÇ¸ ·¯Ç³Ä¸). �ÈÇÈÇώÃ, 
ÈÃ¯ÄÇ¿È¾ ÈÃ¿»³Ç¯ÃÇ³Ç³ Ã¿È ½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ ½»½¸»¿ύ¾ Ç»Ã 
¼µ»Ç¿ÈÄ³»»¯Ã »´»ÏÇ¸ÇµÃ Ç¸Ã ·¯Ç³Ä¸Ã ÃÇ¿ ÈÉ½¯: ● ΦÈÃ»»¯Ã 
�¾³¼¼³»Ç»»¯Ã: ½¯¼», Ã»ÄÏÃ» Ãφµ¾´¯½¿È ¯ ³³³ύ¸Ã »³» Ã¿ÈÄ¯Ã 
φÄ¿ύÇÉ¾ 

• ¤µÇ¾¸Ç¯ �¼È»³¾Ç»»¯: ÃÇ¯³»³ ¯ µÄÈ»Ä»ÇÏ¼¸ 

• �¸ �¼È»³¾Ç»»¯Ã �¾³¼¼³»Ç»»¯Ã: µ»Çύ¼»Ã½³ ³ύ¾¸Ã, Ã»ÄÏÃ» 
³Äώ½¸Ã ¯ »Ä»»³Ä»¿ύ 

• Π¼¯Ä¸Ã ΑÃ¿φÈ³¯ �¯Ç³Ä¸Ã: Ç¿ ÈÉ½¯ ½Ã¿Äµ¯ ¾³ 
Ã³Ä³Ã»µÈ³ÃÇµ¯ ÇÉÄ¯Ã ÃÄÏÃ»µÇ¸ ·¯Ç³Ä¸ (ÏÃÉÃ Ç¿ 
Ã³Ä³´¿Ã»³»Ï ÃÄ¿·È½¯¾»¿), ³¾ »³» µ¾´¯ÇµÇ³» ¾³ 
φ¿ÈÃ»ώÃµ» Ã»¿ ³Ä³¯ »³» ¾³ ¯Çµ» ¼»³ÏÇµÄ¿ ³φÄ¯Ç¸ 
È¯Ç³. 

 

�µÄÏ ¤¿ ¾µÄÏ µ¯¾³» ³Ã³Ä³¯Ç¸Ç¿ ³»³ Ç¸¾ Ã³Ä³³É³¯ ÈÉ½»¿ύ, »³»ώÃ 
´»³½¿Äφώ¾µ» Ç¸ ´¿½¯, Ç¸¾ Èφ¯ »³» Ç¸ ³µύÃ¸ Ç¿È. £Ç¸¾ �ÈÄώÃ¸, 
Ç¿ ¾µÄÏ ³Ä¯Ã»µÇ³» ÃÇ¿ µÃ¯»µ¾ÇÄ¿ ÇÉ¾ ³µÉÄ³»»ώ¾ »³» 
³»¿½¸Ç³¾»»ώ¾ ´»³´»»³Ã»ώ¾, µ¾ώ ¿» ÃÄ¿ÃÃ¯»µ»µÃ ³»ÉÃ»½ÏÇ¸Ç³Ã 



 

 

 

µÃ»»µ¾ÇÄώ¾¿¾Ç³» ÃÇ¸¾ ³Ã¿´¿Ç»»¯ ÇÄ¯Ã¸ »³» ´»³Ç¯Ä¸Ã¯ Ç¿È. Α¾ 
»³» Ç¿ ¾µÄÏ ´µ¾ ½Ã¿Äµ¯ ¾³ ³¾Ç»»³Ç³ÃÇ³»µ¯ Ã¼¯ÄÉÃ ÃÇ»Ã 
Ã³Ä³´¿Ã»³»¯Ã ÃÈ¾Ç³³¯Ã ÈÉ½»¿ύ, ´¸½»¿ÈÄ³»»¯Ã µ¾³¼¼³»Ç»»¯Ã 
ÏÃÉÃ φÈÇ»»¯ ³¯¼³Ç³, ÇÈ½¿¯ ¯ ÃÈÃÇ³Ç»»¯ ½µ ÈÈ¸¼¯ 
ÃµÄ»µ»Ç»»ÏÇ¸Ç³ Ãµ È³Ä³Ã¯³ ½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ ÃÄ¿Ã³Ä½¿ÃÇ¿ύ¾ ÃÇ»Ã 
´»³ÇÄ¿φ»»¯Ã ³¾¯³»µÃ ¯ ÃÄ¿Ç»½¯Ãµ»Ã. ΑÈÇ¯Ã ¿» »³»¾¿Ç¿½¯µÃ 
³¾³´µ»»¾ύ¿È¾ Ç¸¾ µÈµ¼»¿¯³ Ç¿È ÈÉ½»¿ύ »³» Ç¸¾ »»³¾ÏÇ¸Ç¯ Ç¿È 
¾³ ÃÄ¿Ã³Ä½Ï·µÇ³» Ãµ ´»³φ¿ÄµÇ»»¯Ã ÃÈ¾»¯»µÃ. 
 

£Ç¸¾ �ÈÄώÃ¸ ¯Ç¿È¾ µφ³Ä½¿ÃÇµ¯ ÇµÇ¾»»¯Ã ³µÉÄ³¯³Ã ³»Ä»³µ¯³Ã 
ÏÃÉÃ ¸ ÃÇ¯³´¸¾ ¯Ä´µÈÃ¸ »³» ¸ ÃÈ¼¼¿³¯ Ï½³Ä»É¾ È´¯ÇÉ¾, ½µ 
ÃÇÏÇ¿ Ç¸ ½µ¯ÉÃ¸ Ç¸Ã »³Ç³¾¯¼ÉÃ¸Ã ¾µÄ¿ύ ´»³Ç¸Äώ¾Ç³Ã 
Ã³Ä¯¼¼¸¼³ ÈÈ¸¼¯ Ã³Ä³³É³»»ÏÇ¸Ç³. 

 

Α¼¯Ç» 
 

 

¤¿ ³¼¯Ç» µ¯¾³» ³Ã³Ä³¯Ç¸Ç¿ ³»³ Ç¿¾ ¯¼µ³Ç¿ Ç¸Ã ³µύÃ¸Ã, Ç¸Ã Èφ¯Ã 
»³» Ç¸Ã ·ύ½ÉÃ¸Ã Ç¿È ÈÉ½»¿ύ. £Ç¸¾ �ÈÄώÃ¸, ¸ Ã³Ä³³É³¯ 
³¼³Ç»¿ύ ³Ã¿Çµ¼µ¯ Ã¸½³¾Ç»»¯ ¿»»¿¾¿½»»¯ ´Ä³ÃÇ¸Ä»ÏÇ¸Ç³, 
ÈÃ¿ÃÇ¸Ä»·Ï½µ¾¸ ÇÏÃ¿ ³ÃÏ Ç¸¾ µ¿ÏÄÈ¿¸ ÏÃ¿ »³» ³ÃÏ Ç¸¾ µ¿³³É³¯ 
»³¼³ÃÃ»¾¿ύ ³¼³Ç»¿ύ. Α¾ »³» Ç¿ ³¼¯Ç» ´µ¾ ½Ã¿Äµ¯ ¾³ ³φ³»Äµ»µ¯ 
Ã¼¯ÄÉÃ ÇÉÄ¯Ã ¾³ µÃ¸Äµ³ÃÇµ¯ ¸ Ã¿»ÏÇ¸Ç³ Ç¿È ÈÉ½»¿ύ, 
ÈÃ¿»³Ç¯ÃÇ³Ç³ ÏÃÉÃ Ç¿ Ç¼ÉÄ»¿ύÇ¿ »¯¼»¿ »³» Ç³ ³ÄÉ½³Ç»»¯ 
³ÏÇ³¾³ ÃÄ¿Ãφ¯Ä¿È¾ µ¾³¼¼³»Ç»»¯Ã ¼ύÃµ»Ã ³»³ ¯Ç¿½³ ½µ 
´»³ÇÄ¿φ»»¿ύÃ ÃµÄ»¿Ä»Ã½¿ύÃ. ¤¿ ³¼¯Ç» ´µ¾ ³Ã¿Çµ¼µ¯ 
³¼¼µÄ³»¿³Ï¾¿, ÉÃÇÏÃ¿ ¿Ä»Ã½¯¾µÃ Ã³»¯Ãµ»Ã (Ã.Ç. ÈÃ¯ÄÇ³Ã¸, 
¾µφÄ»»¯ ¾ÏÃ¿Ã) ³Ã³»Ç¿ύ¾ ´¯³»Ç³ ½µ Ç³½¸¼¯ ¯ »³»Ï¼¿È 
ÃÄÏÃ¼¸È¸ ¾³ÇÄ¯¿È. 
 

� �ÈÄώÃ¸ µ¯¾³» Ã¸½³¾Ç»»ÏÃ Ã³Ä³³É³ÏÃ »³» »³Ç³¾³¼ÉÇ¯Ã 
³¼³Ç»¿ύ, ½µ ÇώÄµÃ ÏÃÉÃ ¸ �µÄ½³¾¯³ »³» ¸ Ο¼¼³¾´¯³ ¾³ 
ÃÈ³»³Ç³¼¯³¿¾Ç³» ÃÇ¿ÈÃ »¿ÄÈφ³¯¿ÈÃ µ¿³³É³µ¯Ã. �»³ ¾³ 
³¾Ç»½µÇÉÃ»ÃÇ¿ύ¾ ¿» ³¾¸ÃÈÇ¯µÃ ³»³ Ç¸ ´¸½ÏÃ»³ È³µ¯³ ¼Ï³É Ç¸Ã 
ÈÃµÄ»³Ç³¾¯¼ÉÃ¸Ã ³¼³Ç»¿ύ, ¸ �� µ¾»³ÄÄύ¾µ» Ç¸ ½µ¯ÉÃ¸ Ç¸Ã 
ÃµÄ»µ»Ç»»ÏÇ¸Ç³Ã Ãµ ³¼¯Ç» ÃÇ³ µÃµ¿µÄ³³Ã½¯¾³ ÇÄÏφ»½³, 
ÃÈ½ÃµÄ»¼³½³³¾¿½¯¾¿È »³» Ç¿È ÈÉ½»¿ύ. 
 

ΑÈ³¯ 

 

 

¤³ ³È³¯ µ¯¾³» ¯¾³ Ã¿¼È¼µ»Ç¿ÈÄ³»»Ï ÃÈÃÇ³Ç»»Ï ÃÇ¿ ÈÉ½¯, »³»ώÃ 
ÃÄ¿Ãφ¯Ä¿È¾ ´¿½¯, È³Ä³Ã¯³ »³» ³µ¼Ç»ώ¾¿È¾ Ç¸¾ µ½φ¯¾»Ã¸. £Ç¸¾ 
�ÈÄώÃ¸, ¿ Ç¿½¯³Ã Ç¸Ã ³È³¿Ã³Ä³³É³¯Ã ³Ã¿Çµ¼µ¯ Ã¸½³¾Ç»»Ï 
½¯Ä¿Ã Ç¸Ã ¿»»¿¾¿½¯³Ã, ÃÄ¿Ã³Ä½¿·Ï½µ¾¿Ã ÃÇ»Ã ³Ã³»Ç¯Ãµ»Ã ÇÉ¾ 
»³Ç³¾³¼ÉÇώ¾ ³»³ ³»ÉÃ»½ÏÇ¸Ç³ »³» »³¼¯ ´»³³¯ÉÃ¸ ÇÉ¾ ·ώÉ¾. 
 

� �ÈÄώÃ¸ µ¯¾³» Ã¸½³¾Ç»»ÏÃ µ¿³³É³¯³Ã ³È³ώ¾ »³» ÃÄ¿ËÏ¾ÇÉ¾ 
³È³¿ύ, ÃÈ½ÃµÄ»¼³½³³¾¿½¯¾É¾ ÇÉ¾ ³È³ώ¾ Ãµ Ã»Ï¾¸ »³» È³Ä¯Ã 
½¿Äφ¯Ã Ã¿È ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¿ύ¾Ç³» ÃÇ¸¾ ½³·»»¯ Ã³Ä³³É³¯ 
ÇÄ¿φ¯½É¾. Ο» »ÈÄ»ÏÇµÄµÃ ÇώÄµÃ Ã³Ä³³É³¯Ã ³È³ώ¾ ÃÇ¸¾ 
�ÈÄώÃ¸ µ¯¾³» ¸ �µÄ½³¾¯³, ¸ �³¼¼¯³, ¸ ΙÃÃ³¾¯³ »³» ¸ ΙÇ³¼¯³. � 
³È³¿Ã³Ä³³É³¯ ¯Çµ» ÃµÄ»³³¼¼¿¾Ç»»Ï ³Ã¿ÇύÃÉ½³ ¼Ï³É Ç¸Ã 
Ã³Ä³³É³¯Ã ·É¿ÇÄ¿φώ¾, Ç¸Ã ÇÄ¯Ã¸Ã ¾µÄ¿ύ »³» ÇÉ¾ µ»Ã¿½Ãώ¾. 
ΩÃÇÏÃ¿, »³»¾¿Ç¿½¯µÃ ÏÃÉÃ ¿» ³»ώÃ»½µÃ ·É¿ÇÄ¿φ¯Ã »³» ¸ 



 

 

³¾³»ύ»¼ÉÃ¸ ³Ã¿³¼¯ÇÉ¾ ÃÈ½³¯¼¼¿È¾ ÃÇ¸ ½µ¯ÉÃ¸ ÇÉ¾ 
µÃ»ÃÇώÃµÉ¾. 
 

Ο» ³¼¼µÄ³¯µÃ ÃÇ³ ³È³¯ ¯ ´»³ÇÄ¿φ»»¿¯ ÃµÄ»¿Ä»Ã½¿¯, ÏÃÉÃ ¸ 
Ç¿ÄÇ¿φ³³¯³ (vegan), µ¾´¯ÇµÇ³» ¾³ ³Ã³»Ç¿ύ¾ ÈÃ¿»³Ç¯ÃÇ³Ç³ ÃÇ»Ã 
ÃÈ¾Ç³³¯Ã ÈÉ½»¿ύ, ÏÃÉÃ: Ã¿¼Ç¿Ã¿»¸½¯¾µÃ ½Ã³¾¯¾µÃ, 
¼»¾³ÄÏÃÃ¿Ä¿Ã ¯ ÃÃÏÄ¿» ÇÃ¯³, ¯³¼È»¿Ã Ã¿ÈÄ¯Ã ½¯¼¿È, aquafaba 

(Ç¿ È³ÄÏ ³ÃÏ Äµ³¯»»³), ½Ã¯»»»¾ Ã¯¿È¾ÇµÄ »³» ¿ύ´», φÈÇ»»Ï ³¯¼³, 
¼¯´» ¯ ¼»É½¯¾¿ ³¿ύÇÈÄ¿. 
 

�³³»¯ / ¿¸Ä¯ ½³³»¯  

 

 

 

� ½³³»¯ µ¯¾³» ³³Ã»»ÏÃ Ã³Ä¯³¿¾Ç³Ã ÃÇ¸ ´»³´»»³Ã¯³ Ã³Ä³Ã»µÈ¯Ã 
ÈÉ½»¿ύ, µ¿³Ãφ³¼¯·¿¾Ç³Ã Ç¿ φ¿ύÃ»É½³, Ç¸¾ Èφ¯ »³» Ç¸ ³µύÃ¸ 
Ç¿È. � ³»¿½¸Ç³¾¯³ ½³³»¯Ã ³Ã¿Çµ¼µ¯ ³¾³ÃÏÃÃ³ÃÇ¿ »¿½½¯Ç» Ç¸Ã 
µÈÄÉÃ³Ë»¯Ã ¿»»¿¾¿½¯³Ã, Éφµ¼¿ύ½µ¾¸ ³ÃÏ ³»ώÃ»½µÃ ÃÄ³»Ç»»¯Ã 
»³» Ç¸ ÃÇ³»µÄ¯ ·¯Ç¸Ã¸ ÃÇ¸¾ ³³¿Ä¯ ÈÉ½»¿ύ »³» ½ÃύÄ³Ã. �»³ 
ÏÃ¿ÈÃ ¯Ç¿È¾ µÈ³»Ã»¸Ã¯³ ÃÇ¸ ½³³»¯ ¯ ´»³ÇÄ¿φ»»¯Ã ÃÄ¿Ç»½¯Ãµ»Ã, 
ÈÃ¯ÄÇ¿È¾ ´»¯φ¿ÄµÃ µ¾³¼¼³»Ç»»¯Ã — ³ÃÏ Ç¸½»»¯ ¯¾·È½³ ½³³»¯Ã 
¯ÉÃ ¯³Ä»³ ·ύ½ÉÃ¸ — Ã¿È ÃÄ¿Ãφ¯Ä¿È¾ ¼ύÃµ»Ã ³»³ Ç¸¾ 
Ã³Ä³Ã»µÈ¯ ³µÈÃÇ»»¿ύ ÈÉ½»¿ύ ÇÉÄ¯Ã ½³³»¯. ΑÈÇ¯ ¸ 
ÃÄ¿Ã³Ä½¿ÃÇ»»ÏÇ¸Ç³ ³¾³´µ»»¾ύµ» Ç¸ ´»³ÇÄ¿¾»»¯ µÈµ¼»¿¯³ Ç¿È 
ÈÉ½»¿ύ ÉÃ ³³Ã»»Ï ´»³ÇÄ¿φ»»Ï µ¯´¿Ã Ã³³»¿Ã½¯ÉÃ. 
 

� ½³³»¯ »³¼¼»µÄ³µ¯Ç³» »ÈÄ¯ÉÃ Ãµ ÈÃ¿ÃÇÄώ½³Ç³ Ã¼¿ύÃ»³ Ãµ 
Ã¯»Ç³Ä³, ÏÃÉÃ ¸ ½µ¼¯Ã³ — ÈÃ¿ÃÄ¿ËÏ¾ Ç¸Ã ³»¿½¸Ç³¾¯³Ã 
·¯Ç³Ä¸Ã — ÃÈ½³¯¼¼¿¾Ç³Ã ¯ÇÃ» ÃÇ¸¾ »È»¼»»¯ ¿»»¿¾¿½¯³. � 
µÈÄÉÃ³Ë»¯ ³³¿Ä¯ ½³³»¯Ã µ¯¾³» ÃÇµ¾¯ ÃÈ¾´µ´µ½¯¾¸ ½µ Ç¸ 
³»¿½¸Ç³¾¯³ ÈÉ½»¿ύ, ¸ ¿Ã¿¯³ Ã³Ä¯³µ» »³»¸½µÄ»¾¯ µ»³Ç¿½½ύÄ»³ 
»³Ä³¯¼»³. 
 

Α¾ »³» ¿» ³¼¼µÄ³¯µÃ ÃÇ¸ ½³³»¯ µ¯¾³» ÃÃ¯¾»µÃ, »¯Ã¿»¿» ¯¾»ÄÉÃ¿» 
½Ã¿Äµ¯ ¾³ ¯Ç¿È¾ µÈ³»Ã»¸Ã¯µÃ ¯ ¾³ ÃÄ¿Ç»½¿ύ¾ ´»³ÇÄ¿φ¯ ÇÉÄ¯Ã 
½³³»¯. £µ ³ÈÇ¯Ã Ç»Ã ÃµÄ»ÃÇώÃµ»Ã ½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¸»¿ύ¾ 
µ¾³¼¼³»Ç»»¿¯ ´»¿³»ÉÇ»»¿¯ Ã³Ä¯³¿¾ÇµÃ ÏÃÉÃ: ½Ã¯»»»¾ Ã¯¿È¾ÇµÄ, 
½³³µ»Ä»»¯ ÃÏ´³ ½µ Ï¿»¾³ ÃÈÃÇ³Ç»»¯, »µφ¯Ä ¯ ³»³¿ύÄÇ» »³» ³Ç½ÏÃ. 
 

�¯¼³ / ³¯¼³ Ãµ Ã»Ï¾¸ 

 

 

¤¿ ³¯¼³ »³» Ç¿ ³¯¼³ Ãµ Ã»Ï¾¸ ³µ¼Ç»ώ¾¿È¾ Ç¸¾ Ã¿»ÏÇ¸Ç³ Ç¿È 
ÈÉ½»¿ύ, µ»´»»¯ Ãµ µ½Ã¼¿ÈÇ»Ã½¯¾µÃ ÃÈ¾Ç³³¯Ã. Α¾ »³» ´µ¾ µ¯¾³» 
³Ã³Ä³¯Ç¸Ç³ ³»³ Ç¿ ³Ã¼Ï ÈÉ½¯, ÃÈ½³¯¼¼¿È¾ Ã¸½³¾Ç»»¯ ÃÇ¸ 
³µ¼Ç¯ÉÃ¸ Ç¸Ã ³µύÃ¸Ã, Ç¸Ã Èφ¯Ã »³» Ç¸Ã ´»³ÇÄ¿φ»»¯Ã Ç¿È ³¿¯³Ã. 
 

� Ã³Ä³³É³¯ ³¯¼³»Ç¿Ã ³Ã¿Çµ¼µ¯ »µ½¯¼»¿ ¼¯»¿ Ç¸Ã ³³Ä¿Ç»»¯Ã 
¿»»¿¾¿½¯³Ã Ç¸Ã �ÈÄώÃ¸Ã. � ÃµÄ»¿Ç¯ µ¯¾³» ½¯³ ³ÃÏ Ç¿ÈÃ 
½µ³³¼ύÇµÄ¿ÈÃ Ã³Ä³³É³¿ύÃ »³» µ¿³³É³µ¯Ã ³³¼³»Ç¿»¿½»»ώ¾ 
ÃÄ¿ËÏ¾ÇÉ¾ Ã³³»¿Ã½¯ÉÃ, ÃÈ½ÃµÄ»¼³½³³¾¿½¯¾¿È Ç¿È ³¯¼³»Ç¿Ã 
Ãµ Ã»Ï¾¸. 
¤¿ ³¯¼³ Ãµ Ã»Ï¾¸ Ã³Ä¯³µÇ³» ½µ Ç¸¾ µ¿¯Ç½»Ã¸ Ç¿È ¾µÄ¿ύ ³ÃÏ Ç¿ 
³¯¼³, ´¸½»¿ÈÄ³ώ¾Ç³Ã ¯¾³ ÃÄ¿ËÏ¾ ½µ ½µ³¯¼¸ ´»¯Ä»µ»³ ·É¯Ã, 
µύ»¿¼¿ ÃÇ¸ ½µÇ³φ¿Ä¯ »³» »³Ç¯¼¼¸¼¿ ³»³ ½³·»»¯ Ã³Ä³³É³¯ 
ÇÄ¿φ¯½É¾. � �ÈÄώÃ¸ µ¿¯³µ» Ãµ ½µ³¯¼¿ ³³»½Ï ³¯¼³ Ãµ Ã»Ï¾¸, 



 

 

»´»³¯ÇµÄ³ Ãµ ÇώÄµÃ Ç¸Ã ΑφÄ»»¯Ã »³» Ç¸Ã ΑÃ¯³Ã, ÏÃ¿È ¸ φÄ¯Ã»»³ 
Ã³Ä¿Ç¯ ³¯¼³»Ç¿Ã µ¯¾³» ÃµÄ»¿Ä»Ã½¯¾¸. 
 

� »Ç¸¾¿ÇÄ¿φ¯³ ³³¼³»Ç¿Ã³Ä³³É³¯Ã ÃÈ½³¯¼¼µ» ÃÇ»Ã µ»Ã¿½Ã¯Ã 
³µÄ¯É¾ Ç¿È »µÄ½¿»¸Ã¯¿È, ÃÇ¸¾ »³Ç³¾¯¼ÉÃ¸ ¾µÄ¿ύ »³» ÃÇ¸¾ 
ÈÃ¿³¯»½»Ã¸ Ç¿È µ´¯φ¿ÈÃ. Ο» ÃÄ¿ÃÃ¯»µ»µÃ ³»³ ½µ³³¼ύÇµÄ¸ 
³»ÉÃ»½ÏÇ¸Ç³ ÃµÄ»¼³½³¯¾¿È¾ ÃÄ¿Ã»µÇ»»¯ ÇÄ¿φ¯Ã Ã¿È ½µ»ώ¾¿È¾ 
Ç¸ ½µ»¯¾¸ »³» »³¼ύÇµÄ¸ ´»³Çµ¯Ä»Ã¸ ÇÉ¾ ³Ã¿³¼¯ÇÉ¾. 
 

�»³ ¯Ç¿½³ ½µ ´ÈÃ³¾µ¿¯³ ÃÇ¸ ¼³»ÇÏ·¸, ³¼¼µÄ³¯³ ÃÇ»Ã ÃÄÉÇµ�¾µÃ 
Ç¿È ³¯¼³»Ç¿Ã ¯ ³»³ ÏÃ¿ÈÃ ³»¿¼¿È»¿ύ¾ Ç¿ÄÇ¿φ³³»»¯ ´»³ÇÄ¿φ¯, 
Ç¿ ³¯¼³ ¯ Ç¿ ³¯¼³ Ãµ Ã»Ï¾¸ ½Ã¿Ä¿ύ¾ ¾³ ³¾Ç»»³Ç³ÃÇ³»¿ύ¾ ÃÇ¿ 
ÈÉ½¯ ½µ: φÈÇ»»¯ ³¯¼³Ç³ (³¯¼³ ÃÏ³»³Ã, ³½È³´¯¼¿È, ³Äώ½¸Ã ¯ 
»³Äύ´³Ã), ¾µÄÏ ½µ ¼¯´» ¯ ½³Ä³³Ä¯¾¸, Ã¿¼Ç¿Ã¿»¸½¯¾¿ÈÃ ¿¸Ä¿ύÃ 
»³ÄÃ¿ύÃ ¯ ÃÃÏÄ¿ÈÃ, φÈÇ»»¯ ³¯¼³Ç³ Ãµ Ã»Ï¾¸ (³ÃÏ ÃÏ³»³, Äύ·» ¯ 
»³Äύ´³) »³» ÃÄ¿ËÏ¾Ç³ ÇÉÄ¯Ã ¼³»ÇÏ·¸ ¯ ½µ È´Ä¿¼È½¯¾µÃ 
ÃÄÉÇµ�¾µÃ ³¯¼³»Ç¿Ã. 
 

ΣÃÏÄ¿» 
 

 

 

ΣÃÏÄ¿» »ύ½»¾¿È 

 

 

Ο» ÃÃÏÄ¿» ÃÄ¿ÃÇ¯»µ¾Ç³» ÃÈÇ¾¯ ÃÇ¿ ÈÉ½¯ ³»³ ¾³ µ¾»ÃÇύÃ¿È¾ Ç¸ 
³µύÃ¸, Ç¸¾ Èφ¯, Ç¸ ´»³ÇÄ¿φ»»¯ Ç¿È ³¿¯³ »³» Ç¸¾ ³»Ã»¸Ç»»¯ 
µ½φ¯¾»Ã¸. Ο» Ã»¿ ´¸½¿φ»¼µ¯Ã ÇύÃ¿» ÃÃÏÄÉ¾ Ã¿È 
ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¿ύ¾Ç³» ÃÇ¿ ÈÉ½¯ µ¯¾³»: 

• �»¾³ÄÏÃÃ¿Ä¿Ã (flaxseed): Ã¼¿ύÃ»¿Ã Ãµ É½¯³³-3 ¼»Ã³Ä¯ 
¿¿¯³. 

• £¿ÈÃ¯½»: »´»³¯ÇµÄ³ ´¸½¿φ»¼¯Ã ÉÃ »³Äύ»µÈ½³, µ»´»»¯ Ãµ 
ÈÉ½¯»»³ ³»³ ½Ã¯Ä³»µÄ »³» ³ÄÇ¿Ã¿»¯½³Ç³. 

• �¼»ÏÃÃ¿Ä¿»: ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¿ύ¾Ç³» Ãµ Ã¿¼ύÃÃ¿Ä³ ¯ ÈÉ½»¯ 
½µ ÃÃÏÄ¿ÈÃ. 

• £ÃÏÄ¿» ÇÃ¯³: ³¾ÉÃÇ¿¯ ³»³ Ç¸¾ »»³¾ÏÇ¸Ç¯ Ç¿ÈÃ ¾³ 
³Ã¿ÄÄ¿φ¿ύ¾ ¾µÄÏ »³» Ç¸¾ ÈÈ¸¼¯ ´»³ÇÄ¿φ»»¯ Ç¿ÈÃ ³¿¯³. 

• �¿¼¿»È»ÏÃÃ¿Ä¿»: ÃÄ¿Ã´¯´¿È¾ »´»³¯ÇµÄ¸ ³µύÃ¸ »³» 
µ½φ¯¾»Ã¸ ÃÇ¿ ÈÉ½¯. 

• Π³Ã³Ä¿È¾ÏÃÃ¿Ä¿»: ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¿ύ¾Ç³» ³»³ ´»³»ÏÃ½¸Ã¸ 
»³» ÃÄ¿Ãφ¯Ä¿È¾ ³Ã³¼¯, »³ÄÈ´¯¾»³ ³µύÃ¸. 

• £Ç¸ �µÇ¿¾¯³, ¿» ÃÃÏÄ¿» »ύ½»¾¿È ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¿ύ¾Ç³» 
ÃÈÇ¾¯ ÃÇ¿ ÈÉ½¯ Ã¯»³¼¸Ã. 

 

� Ã³Ä³³É³¯ ÃÃÏÄÉ¾ ³Ã¿Çµ¼µ¯ ³¾³ÃÏÃÃ³ÃÇ¿ ½¯Ä¿Ã Ç¸Ã 
³µÉÄ³¯³Ã ÃÇ¸¾ �ÈÄώÃ¸, »³»ώÃ »³¼¼»µÄ³µ¯Ç³» »³» 
ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»µ¯Ç³» ½µ³¯¼¸ Ã¿»»»¼¯³ ÃÃÏÄÉ¾ ³»³ Ç¸¾ Ã³Ä³³É³¯ 
ÇÄ¿φ¯½É¾, ½µÇ³¿ύ ÇÉ¾ ¿Ã¿¯É¾ »³» Ç¿ ÈÉ½¯. � �ÈÄώÃ¸ µ¯¾³» 
Ã¸½³¾Ç»»ÏÃ µ¿³³É³¯³Ã ÃÃÏÄÉ¾ ÃÇ»Ã Ã³³»ÏÃ½»µÃ ³³¿Ä¯Ã, ½µ 
»´»³¯ÇµÄ¸ ¯½φ³Ã¸ ÃÇ¿¾ ¼»¾³ÄÏÃÃ¿Ä¿ »³» Ç¿ÈÃ ¸¼»ÏÃÃ¿Ä¿ÈÃ. 
 

Α¾ »³» ¿» ÃÃÏÄ¿» µ¯¾³» »´»³¯ÇµÄ³ »ÄµÃÇ»»¿¯, ¿Ä»Ã½¯¾¿» ¯¾»ÄÉÃ¿» 
½Ã¿Äµ¯ ¾³ ¯Ç¿È¾ ³¼¼µÄ³¯µÃ ¯ ´»³ÇÄ¿φ»»¿ύÃ ÃµÄ»¿Ä»Ã½¿ύÃ Ã¿È 
³Ã³»Ç¿ύ¾ µ¾³¼¼³»Ç»»¯Ã µÃ»¼¿³¯Ã, ÏÃÉÃ ³Äώ½¸ ¯ ¾»φ¯´µÃ 
³Äώ½¸Ã, È»¼¿»¿½½¯¾¿» ¿¸Ä¿¯ »³ÄÃ¿¯ (µφÏÃ¿¾ ´µ¾ ÈÃ¯ÄÇµ» 
³¼¼µÄ³¯³), ´¸½¸ÇÄ»³»¯ (ÏÃÉÃ »µÇÄ¯, »»¾Ï³ ¯ φ³³ÏÃÈÄ¿), 



 

 

ÇÄ»½½¯¾¸ »³Äύ´³, ½Ã³Ç³Ä»»¯. ΩÃÇÏÃ¿, ³»³ Ã¿³³Ä¯Ã ³¼¼µÄ³¯µÃ 
ÃÈ¾»ÃÇώ¾Ç³» Ã³Ä³´¿Ã»³»¯Ã ÃÈ¾Ç³³¯Ã ÈÉ½»¿ύ ÇÉÄ¯Ã ÃÃÏÄ¿ÈÃ. 
 

�¯´» 

 

¤¿ ¼¯´» ´µ¾ µ¯¾³» Ã¯¾Ç¿Çµ ³Ã³Ä³¯Ç¸Ç¿ ÃÇ»Ã ³³Ã»»¯Ã ÃÈ¾Ç³³¯Ã 
ÈÉ½»¿ύ, ³¼¼¯ Ã³¯·µ» »³»¿Ä»ÃÇ»»Ï ÄÏ¼¿ Ãµ µ½Ã¼¿ÈÇ»Ã½¯¾¿ÈÃ 
ÇύÃ¿ÈÃ ÈÉ½»¿ύ »³» Ãµ ¿Ä»Ã½¯¾µÃ ́ »³´»»³Ã¯µÃ È¸Ã¯½³Ç¿Ã. Α¾ »³» 
½Ã¿Äµ¯ ¾³ ³Ã¿ÈÃ»¯·µ» ³ÃÏ ³Ã¼¯Ã ÃÈ¾Ç³³¯Ã, Ç¿ ¼¯´» µ¯¾³» 
¿ÈÃ»ώ´µÃ ³»³ Ç¸ ³µ¼Ç¯ÉÃ¸ Ç¸Ã Èφ¯Ã, Ç¸Ã ³µύÃ¸Ã »³» Ç¸Ã 
´»³Ç¯Ä¸Ã¸Ã Ç¿È ÈÉ½»¿ύ Ãµ Ã»¿ Ãύ¾»µÇµÃ ÃÈ¾Ç³³¯Ã. 
 

� �ÈÄώÃ¸ µ¯¾³» Ã¸½³¾Ç»»ÏÃ Ã³Ä³³É³ÏÃ »³» »³Ç³¾³¼ÉÇ¯Ã 
φÈÇ»»ώ¾ µ¼³¯É¾, Ç³ ¿Ã¿¯³ ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¿ύ¾Ç³» µÈÄ¯ÉÃ ÃÇ¸ 
´»³ÇÄ¿φ¯, Ç³ »³¼¼È¾Ç»»¯ »³» Ç³ ³»¿»³ύÃ»½³. �¸½¿φ»¼µ¯Ã ÇύÃ¿» 
¼³´»¿ύ ÃÇ¸¾ Ã³Ä³Ã»µÈ¯ ÈÉ½»¿ύ µ¯¾³»: 

• �¼³»Ï¼³´¿: Ãύ¾¸»µÃ ÃÇ³ ÈÉ½»¯ ½µÃ¿³µ»³»¿ύ ÇύÃ¿È, 
ÏÃÉÃ ̧  φ¿»¯ÇÃ»³ »³» ̧  ÇÃ»³Ã¯Ç³. � ΙÃÃ³¾¯³, ̧  ΙÇ³¼¯³ »³» 
¸ �¼¼¯´³ »ÈÄ»³ÄÇ¿ύ¾ ÃÇ¸¾ Ã³³»ÏÃ½»³ ³³¿Ä¯ 
µ¼³»¿¼¯´¿È. 

• �¼»¯¼³»¿: ¿È´¯ÇµÄ¸Ã ³µύÃ¸Ã, ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»µ¯Ç³» ÃÈÇ¾¯ 
ÃÇ¸ ³»¿½¸Ç³¾»»¯ ³ÄÇ¿Ã¿»¯³. � ΟÈ»Ä³¾¯³ ³Ã¿Çµ¼µ¯ 
³³Ã»»Ï ÃÄ¿½¸»µÈÇ¯ Ç¸Ã �ÈÄώÃ¸Ã »³» Ç¸Ã ΙÃÃ³¾¯³Ã. 

• �¯´» ³ÃÏ µ¼³»¿»Ä¯½³¸ (canola): ´¸½¿φ»¼¯Ã ³»³ Ç¸¾ 
³Ã³¼¯ Ç¿È ³µύÃ¸ »³» Ç³ µÈµÄ³µÇ»»¯ É½¯³³-3 ¼»Ã³Ä¯ 
¿¿¯³. �ύÄ»¿» Ã³Ä³³É³¿¯ µ¯¾³» ¸ �³¼¼¯³, ¸ �µÄ½³¾¯³ »³» 
¸ Π¿¼É¾¯³. 

• �¯´» »³Äύ´³Ã »³» φ¿»¾»»¯¼³»¿: ÇÄ¸Ã»½¿Ã¿»¿ύ¾Ç³» ½µ 
φµ»´ώ ÃÇ¿ ÈÉ½¯ ³»³ Ç¸ Ç³Ä³»Ç¸Ä»ÃÇ»»¯ Ç¿ÈÃ ³µύÃ¸ »³» 
Ç¸ ÃÇ³»µÄÏÇ¸Ç¯ Ç¿ÈÃ. �»Ã¯³¿¾Ç³» »ÈÄ¯ÉÃ ³ÃÏ Ç¸¾ ΑÃ¯³ 
»³» Ç¸¾ ΑφÄ»»¯ ¼Ï³É ÇÉ¾ »¼»½³Ç»»ώ¾ ÃµÄ»¿Ä»Ã½ώ¾ ÃÇ¸¾ 
�ÈÄώÃ¸. 

 

Ά¼¼³ ¸ι·ι»¯ σÈσÇ³Çι»¯ 
 

 

Ο» ÃÈ¾Ç³³¯Ã ³»³ ÈÉ½¯ Ã¿»»¯¼¼¿È¾, ³¼¼¯ ÃÇ¿ Ã¼³¯Ã»¿ Ç¸Ã 
³»ώÃ»½¸Ã Ã»¯È¸Ã, µÃ»¼¯³¿¾Ç³» ÃÈÇ¾ÏÇµÄ³ µÃ¿Ç»»¯ ÃÄ¿ËÏ¾Ç³, 
ÏÃÉÃ Ã¿¼Ç¿Ã¿»¸½¯¾³ ³³¿»¯¾Ç¿, ¾Ç¿½¯ÇµÃ, Ã»ÃµÄ»¯Ã, »³ÄÏÇ³, 
»¿¼¿»ύ»³, ½¯¼³, ³Ç¼¯´»³ »³» ¯¼¼³. 

 


