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¸å ñ á ó Ç Ý  ³ é ³ ç Ç Ý  û ñ Ý  ¿ :  ê ³ Ñ ³ Ï
ÏÁ å³ïñ³ëïáõÇ Ù»ÏÝÇÉ, »ñµ Ù³ÛñÁ ÏÁ Ñ³ñóÝ¿.

¨ à±õñ Ïþ»ñÃ³ë£
¨ ¸åñáó£
¨ ´³Ûó ¹»é ß³ï ÷áùñ »ë,¨ ÏþÁë¿ Ù³ÛñÁ

»õ ï³Ý ¹éÝ¿Ý ½ÇÝù Ý»ñë ÏÁ µ»ñ¿:
Ð³ÛñÁ ³é³õûï»³Ý Ï³ÝáõË Ù»ÏÝ³Í ¿ñ

³Ýï³ é ,  Ç ë Ï  Ù ³ Û ñ Á  Ï Á  å ³ ï ñ ³ ë ï á õ Ç
Çñ ·áñÍ»ñáõÝ£ î³Ý Ù¿ç ÏÁ ÙÝ³Ý ê³Ñ³ÏÝ áõ
ï³ïÇÏÁ: ê³Ñ³Ï ÏÁ Ó³ÝÓñ³Ý³Û, áñáíÑ»ï»õ
ï³ïÇÏÁ ï³Ï³õÇÝ ÏÁ ùÝ³Ý³ñ, Ñ»ï»õ³µ³ñ,
ÏÁ å³ïñ³ëïáõÇ ¹åñáó Ù»ÏÝÇÉ£

¸åñáóÁ ÏÁ ·ïÝáõÇ ê³Ñ³ÏÇÝ ï³Ý »ï»õÇ
ÏáÕÙÁ, »Ï»Õ»óÇÇÝ Ùûï: ê³Ñ³Ï ÏÁ ù³É¿ Çñ»Ý
Í³ÝûÃ ×³Ý³å³ñÑáí áõ ÏÁ Ñ³Ý¹ÇåÇ ßÝÇÏÝ»ñáõ,
áñáÝù áã Ù¿Ï íÝ³ë ÏÁ å³ï×³é»Ý Çñ»Ý,
áñáíÑ»ï»õ ÏÁ ×³ÝãÝ³Ý ½ÇÝù: ́ ³Ûó »ñµ ÏÁ Ñ³ëÝÇ
³ÝÍ³ÝûÃ ÷áÕáó ÙÁ, ³ÛÝï»ÕÇ ßáõÝ»ñÁ ÏÁ ëÏëÇÝ
Ñ³ç»É áõ ³Ý Ñ³½Çõ ÏÁ ÷áñÓ¿ í³½»É áõ ÷³ËãÇÉ,
³ÝáÝù ÏÁ ëÏëÇÝ Ñ³É³Í»É ½ÇÝù:
´³ñ»µ³Ëï³µ³ñ, ×³ÙµáõÝ íñ³Û ³ÝÍ³ÝûÃ
Ù³ñ¹ ÙÁ ½ÇÝù ÏÁ å³ßïå³Ý¿ í³ÛñÇ ßáõÝ»ñ¿Ý
áõ »ï ÏÁ Ññ¿ ½³ÝáÝù, ³å³ª Ñ³ñó Ïáõ ï³Û
³Ýáñ:

¨ à±õñ Ïþ»ñÃ³ë, ÷áùñÇ°Ï ïÕ³Û£

ê³Ñ³Ï µ³Ý ãÇ å³ï³ëË³Ý»ñ áõ ÏÁ ß³ñáõÝ³Ï¿ í³½»É ¹åñáóÇ ×³Ùµ³Ý:
ì»ñç³å¿ë ¹åñáó ÏÁ Ñ³ëÝÇ: ØáõïùÇÝ Ù³ñ¹ ãÏ³Û, ë³Ï³ÛÝ ÷áùñÇÏÝ»ñáõÝ ³ÕÙáõÏÁ

Ûëï³Ïûñ¿Ý ÏÁ ÉëáõÇ: ÎÁ ëÏëÇ Ùï³Ñá·áõÇÉ, áñ »Ã¿ áõëáõóãáõÑÇÝ ½ÇÝù Ý»ñë ãþÁÝ¹áõÝÇª Ç±Ýã ÁÝ¿,
»±ï í»ñ³¹³éÝ³Û, Ñ³å³ »Ã¿ ßáõÝ»ñÁ ½ÇÝù ÏñÏÇÝ Ñ³É³Í»Ý...

ê³Ñ³Ï Ïþáñáß¿ ¹åñáóÇÝ ¹áõé¿Ý Ý»ñë ÙïÝ»É: ²ÛÝï»Õª µ³ÏÁ, ÏÁ ï»ëÝ¿ µ³½Ù³ÃÇõ
³ß³Ï»ñïÝ»ñ, áñáÝù ÏÁ ×ã³ÛÇÝ áõ ÏÁ Ë³Õ³ÛÇÝ, ÇëÏ áõëáõóãáõÑÇÝª ÏÁ ù³É¿ñ ÙÇç³Ýóù¿Ý:

¨ à±í »ë ¸áõÝ,¨ ÏÁ Ñ³ñóÝ¿ áõëáõóãáõÑÇÝ ê³Ñ³ÏÇÝ:
ê³Ñ³Ï Éáõé áõ ÙáõÝã ·ÉË³ñÏÁ µéÝ³Í, ãÇ å³ï³ëË³Ý»ñ:
¨ ²Ûá°, ³Ûá°, ¹áõ¯Ý, á±í »ë£
ê³Ñ³Ï ï³Ï³õÇÝ Éáõé ¿£ ²Ý ³ÛÝù³Ý ÏÁ í³ËÝ³Û, áñ ãÇ ÏñÝ³ñ µ³é»ñ ³ñï³ë³Ý»É:

¨ ºÃ¿ åÇïÇ ãËûëÇë, ïáõÝ ·Ý³°£
ê³Ñ³Ï Ïþáõ½¿ ËûëÇÉ, µ³Ûó í³Ë¿Ý

ÏáÏáñ¹Á ÏÁ ãáñÝ³Û: ²Ý ÏÁ Ý³ÛÇ áõëáõóÇãÇÝ
áõ ÏÁ ëÏëÇ É³É: àõëáõóÇãÁ ÏÁ ËÕ×³Û, ³å³
·ÉáõËÁ ßáÛ»Éáí ÏÁ Ñ³ñóÝ¿ ³ß³Ï»ñïÝ»ñáõÝ,
Ã¿ á±í ¿ ³Ûë ÷áùñÇÏÁ: Ü»ñÏ³Ý»ñ¿Ý Ù¿ÏÁ
ÏÁ å³ï³ëË³Ý¿.

¨ ²Ý ²ñÙÇÏÇÝ »Õµ³ÛñÝ ¿: Þ³ïá¯Ýó
Ïþáõ½¿ñ ¹åñáó ·³É, µ³Ûó Ù³ÛñÁ ÃáÛÉ ã¿ñ
ï³ñ, áñáíÑ»ï»õ ï³Ï³õÇÝ ÷áùñ ¿: ÆëÏ
ÑÇÙ³ ·³ÕïÝÇ »Ï³Í ¿:

¨ ºÏá°õñ, Ýëï¿° ùñáç¹ ùáí, »ë ³É ÙûñÙ¿¹
ÏÁ ËÝ¹ñ»Ù, áñ ù»½Ç ¹åñáó Û³×³Ë»Éáõ
³ñïûÝáõÃÇõÝ ï³Û:

àõëáõóÇãÁ ê³Ñ³ÏÇÝ óáÛó Ïáõ ï³Û
²Ûµáõµ»ÝÁ, ë³Ï³ÛÝ ³Ý ³ñ¹¿Ý Í³ÝûÃ ¿ñ
µáÉáñ ï³é»ñáõÝ: ØÇÝã»õ ÇëÏ ùÇã ÙÁÝ ³É
Ï³ñ¹³É ·Çï¿ñ:

¨ ²ÝáõÝ¹ ÏñÝ³±ë í³ÝÏ³ï»É£
ê³Ñ³Ï ÏþÁë¿.
¨ Êí¿-Ç-ËíÇ, É¿-Ç-ÉÇ, åáÏ-åáÏ£
´áÉáñÁ ÏÁ ëÏëÇÝ ÍÇÍ³ÕÇÉ£
¨ ²åñÇ°ë,¨ ÏþÁë¿ áõëáõóÇãÁ,¨ á±í ù»½Ç

Ï³ñ¹³É ëáñí»óáõó»ñ ¿£
¨ ²ñÙÇÏÁ£ ºë ß³ï Ë»É³óÇ »õ

ï³Õ³Ý¹³õáñ »Ù, ¹ÇõñÇÝ ÏÁ ëáñíÇÙ£
àõëáõóÇãÁ ÏÁ ÍÇÍ³ÕÇ áõ ÏþÁë¿.
¨ ÆÝù½ÇÝù¹ ÙÇ° ·áí»ñ, ³õ»ÉÇ É³õ ÏþÁÉÉ³Û,

áñ ëÏëÇë ³õ»ÉÇ ß³ï ëáñíÇÉ£
²Û¹ ûñáõÁÝ¿ ê³Ñ³Ï ³ß³Ï»ñïÝ»ñáõÝ

Ñ»ï ¹åñáó ÏÁ Û³×³Ë¿£



ºÏ¿°ù ÙÇ³ëÇÝ ·Í»Ýù ³Ûë ·áñïÇÏÁ, ³å³ª
·áõÝ³õáñ»Ýù ½³ÛÝ: +  Â¿±  -

¶ñ¿° Çõñ³ù³ÝãÇõñ Å³Ù³óáÛóÇÝ ï³Ï Å³Ù³Ý³ÏÁ:

ú·Ý¿° ÷áùñÇÏÇÝ, Ñ³ëÝ»Éáõ
¹åñáó³Ï³Ý Ù»ù»Ý³ÛÇÝ:



öÆÎÈ¾Â
Êà¼àôÎÀ

öÇÏÉ¿Ã Ëá½áõÏÁ ß³ï ½µ³Õ³Í ¿ñ Çñ
ïáõÝÁ Ù³ùñ»Éáí. ³Ý »ñÏ³ñ ³õ»Éáí ÙÁ
·»ïÇÝÁ Ïþ³õÉ¿ñ:

Ú³ÝÏ³ñÍ ë³ëïÇÏ Ñáí ÙÁ ÷ã»ó
å³ïáõÑ³Ý¿Ý Ý»ñë »õ ï³Ý ãáñë
ÏáÕÙÁ Í³ÍÏ»ó ³ßÝ³Ý ï»ñ»õÝ»ñáí:

öÇÏÉ¿Ã ³×³å³ñ³Ýùáí ï³Ý
å³ïáõÑ³ÝÁ ÷³Ï³Í ÙÇçáóÇÝ,
ÝßÙ³ñ»ó öáõÑ ³ñçáõÏÁ, áñ
Ñ»éáõ¿Ý ½ÇÝù Ï³Ýã»Éáí, ÏþÁë¿ñ.

¨ ¸áõñë »Ïá°õñ, áñå¿ë½Ç
ÙÇ³ëÇÝ Ë³Õ³Ýù:

¨ â»Ù ÏñÝ³ñ,¨ Áë³õ
öÇÏÉ¿Ã,¨ ·»ïÝÇ ï»ñ»õÝ»ñÁ
³ õ É » É á í  ½ µ ³ Õ ³ Í  » Ù :
ÎÁ Ï³ñÍ»Ù, áñ ³ÙµáÕç ûñÁ
³Ûë ·áñÍáí Å³Ù³Ý³Ï åÇïÇ ³ÝóÁÝ»Ù:

öÇÏÉ¿Ã Ñ³½Çõ ·áñÍÇ í»ñëÏë³Í ¿ñ,
Û³ÝÏ³ñÍ ¹áõéÁ É³ÛÝùÇÝ µ³óáõ»ó³õ:

¨ öÇÏÉ¿Ã, á¯Ñ, á°ã,¨ µ³ó³·³Ýã»ó
öáõÑ ³ñçáõÏÁ, ï»ëÝ»Éáí ³ßÝ³Ý Ýáñ
ï»ñ»õÝ»ñáõ ¹éÝ¿Ý Ý»ñë ÙïÝ»ÉÁ:

¨ à¯Ñ, ëÇñ»ÉÇ°ë,¨ Áë³õ öáõÑ
³ñçáõÏÁ,¨ ³Ûë µáÉáñ ï»ñ»õÝ»ñÁ
Ñ³õ³ù»Éáí å¿ïù ¿ ¹áõñë
Ã³÷»Ù:

´ ³ Û ó  Ñ ³ ½ Ç õ  ³ Ý
å³ïáõÑ³ÝÁ µ³ó³õ, ¹áõñë¿Ý
ï»ñ»õÝ»ñÁ Ý»ñë Ùï³Ý »õ
½³ñÝáõ»ó³Ý öÇÏÉ¿ÃÇ »ñ»ëÇÝ:

¨   ö á Ë ³ Ý ³ Ï  Ý » ñ ë Ç
ï»ñ»õÝ»ñÁ ¹áõñë Ã³÷»Éáõ,
¹áõñëÇÝÝ»ñÁ Ý»ñë µ»ñÇ,¨ Áë³õ
öáõÑ:

¨ à¯Ñ, É³°õ,¨ Áë³õ öÇÏÉ¿Ã,¨
»Ïá°õñ ³ßÝ³Ý ï»ñ»õÝ»ñáõÝ Ù¿ç

Ù Ç ³ ë Ç Ý  á õ ñ ³ Ë ³ Ý ³ Ý ù ,
áñáíÑ»ï»õ ³Ûë ¿ µ³ñ»Ï³ÙáõÃ»³Ý
Ýå³ï³ÏÁ:



î²ÜÒÀ
î³ÝÓÇÝ Ñ³Ûñ»ÝÇùÁ ÏÁ Ñ³Ù³ñáõÇ ä³ñëÏ³ëï³ÝÇ ÑÇõëÇë³ÛÇÝ ßñç³ÝÁ, Ý³»õª ÐÇÙ³É³Û³Ý É»éÝ³ßÕÃ³ÛÇÝ ÑÇõëÇë-³ñ»õÙï»³Ý ßñç³ÝÁ, áõñÏ¿

÷áË³¹ñáõ³Í ¿ ºõñáå³ª 1000-³Ï³Ý Ãáõ³Ï³ÝÝ»ñáõÝ:
î³ÝÓ»ÝÇÝ µñ·³Ó»õ ¿: àõÕÇÕ »õ ½ûñ³õáñ ³×áõÙ áõÝ»óáÕ Í³é ÙÁÝ ¿, Ñ³ë³ÏÁ 25 Ù»ÃñÇ ÏÁ Ñ³ëÝÇ: ÆëÏ ï»ñ»õÝ»ñÁ Ñ³õÏÃ³Ó»õ »Ý »õ ÷³ÛÉáõÝ-Ï³Ý³ã ·áÛÝ áõÝÇÝ:
î³ÝÓ»ÝÇÝ ÙÇÝã»õ »ñÏáõ Ñ³ñÇõñ ï³ñÇ ÏñÝ³Û ³åñÇÉ: ²Ý ÏÁ ¹ÇÙ³Ý³Û ÓÙ»éáõ³Ý ë³ëïÇÏ óáõñïÇÝ, ³é³Ýó áñ»õ¿ íÝ³ëÇ, ÇÝãå¿ë Ý³»õ ³Ùñ³Ý

µ³ñÓñ ³ëïÇ×³ÝÇ ï³ùáõÃ»³Ý:
î³ÝÓÇÝ ·áÛÝÁ ËÝÓáñÇÝ ÝÙ³Ý ³ñ»õáõÝ ×³é³·³ÛÃÇ ßáÕ»ñ¿Ý Ïþ³½¹áõÇ, áõëïÇª Ù³ßÏÇÝ Ï³ñÙÇñ ·áÛÝÁ ³õ»ÉÇ

ÏÁ Ûëï³Ï³Ý³Û »ñµ åïáõÕÝ»ñÁ ³ñ»õáõÝ
×³é³·³ÛÃÁ ëï³Ý³Ý ³õ»ÉÇ »ñÏ³ñ Å³Ù³Ý³Ï:

î³ÝÓÁ ÏÁ ù³ÕáõÇ »ñµ ¹»é Ï³Ý³ã ¿ »õ ³Ýáñ
Ï³ñÍñáõÃÇõÝÁ É³õ³·áÛÝ Ýß³ÝÝ»ñ¿Ý ¿, áñ ³ñ¹¿Ý
Ñ³ëáõÝó³Í ¿:

î³ÝÓÁ ÏÁ å³ñáõÝ³Ï¿ 85% çáõñ, 0.3%
ëåÇï³Ïáõó, 0.2% ×³ñå³ÛÇÝ ÝÇõÃ»ñ, 14% ß³ù³ñ,
³é³õ»É ù³ÉëÇõÙ, »ñÏ³Ã »õ C,B1,B2,B3
Ï»Ýë³ÝÇõÃ»ñÁ:


