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ᐊᔅᒌᐅᓯᓂᐦᐄᑭᓐ 1: ᐋ ᐊᑎ ᐃᑎᓯᓈᑖᒡ ᐊᔅᒌ, ᓰᐲᐦ ᑭᔮᐦ ᐋ ᒌ ᓵᑭᐦᐄᑭᓂᐦᒑᓂᐎᒡ ᐊᓂᑖᐦ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᐊᔅᒌᐦᒡ
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ᐋ ᒥᔪᔥᑳᒑᒡ ᒑᒀᓐ ᐊᓂᑦᐦ ᓂᒫᔅ ᐋ ᐃᐦᑖᑦ ᓂᒫᔅ ᑭᔮᐦ ᒥᔪᐱᒫᑎᓰᐎᓐ

ᐎᔮᓯᐦᒡ ᐋ ᐃᑖᔨᐦᑖᑯᐦᒡ (Proteins): ᐊᓐ ᐎᔮᓯᐦᒡ ᑳ ᐃᑖᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᐱᕎᐅᑏᓐ ᑳ 
ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᒡ, ᐋᑯᑦᐦ ᐙᐦᒋ ᐅᔑᐦᐆᒥᑭᐦᒡ ᒥᔨᐤ᙮ ᐋᑯᑦᐦ ᐙᐦᒋ ᐅᔑᐦᐆᒥᑭᓂᔨᒡ ᐊᐙᓐ ᐋ 
ᐎᔮᓯᐎᑦ ᑭᔮᐦ ᐅᓵᐲᐎᑖᓐᐦ, ᑭᔮᐦ ᐋᐎᒄ ᐋ ᐐᒋᐦᐄᐙᐱᔨᒡ ᑯᔨᔅᒄ ᒑ ᒌ ᐋᐱᑎᓰᒥᑭᐦᒡ 
ᒋᔮᓂᐤᐦ᙮ ᐋᐎᒄ ᑭᔮᐦ ᐋ ᐐᒋᐦᐄᐙᐱᔨᒡ ᒑ ᒌ ᐅᐦᒋ ᒫᔑᐦᑖᔨᐦᒄ ᐋ ᐄᑳᓈᓯᔨᐦᒄ᙮

ᕚᐃᑎᒥᓐ D (Vitamin D): ᐊᓐ ᕚᐃᑎᒥᓐ D ᑳ ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᒡ ᐋ ᔖᐲᐎᔖᒑᒡ, 
ᐋᐎᒄ ᐋ ᐐᒋᐦᐄᐙᐱᔨᒡ ᒑ ᒌ ᐲᐦᑎᑖᐱᔨᒡ ᐊᓐ ᑳᓪᓯᔨᒻ (calcium) ᑳ ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᒡ, 
ᐋᒄ ᒫᒃ ᒑ ᒌ ᒥᔥᑭᐙᒡᐦ ᒋᔅᑭᓂᓂᐤᐦ ᑭᔮᐦ ᒌᐱᑎᓂᐤᐦ᙮ ᐋᐎᒄ ᑭᔮᐦ ᐋ ᐐᒋᐦᐄᐙᐱᔨᒡ 
ᒑ ᒌ ᐅᐦᒋ ᒥᔪᐱᒫᑎᐦᒡᐦ ᒋᓵᐲᐎᑖᓂᓂᐤᐦ ᑭᔮᐦ ᐊᓂᑦᐦ ᐋ ᐅᐦᒋ ᓂᔅᑐᓯᔨᐦᒄ᙮ ᐋᐎᒄ ᑭᔮᐦ 
ᑳ ᐃᔑ ᒥᔅᑭᐙᐦᑖᑭᓂᐎᒡ ᐋ ᐐᒋᐦᐄᐙᐱᔨᒡ ᐋᑳ ᒑ ᒌ ᓈᐦᑳᑖᔅᐱᓈᓂᐎᒡ ᐱᑯᓂᒑ ᐊᓐ 
ᒥᑖᐃᐦ ᐃᑖᔅᐱᓈᐎᓐ ᑭᔮᐦ ᐋ ᒋᑆᐱᐦᒑᐱᔨᔨᒡ ᐊᐙᓐ ᐅᒥᐦᒀᔮᐲ ᐅᔥᑎᒀᓂᐦᒡ, ᐋ 
ᔔᑳᐎᐱᔨᓈᓂᐎᒡ, ᑳ ᒧᐙᒡ ᐋᐦᑯᓯᐎᓐ, ᑳ ᒥᒋᐱᔨᐦᐄᐙᒡ ᐋ ᐅᐦᒋ ᓂᔅᑐᓯᓈᓂᐎᒡ (mul-
tiple sclerosis) ᑭᔮᐦ ᑳ ᐄᑳᓈᓯᑦ ᐊᐙᓐ ᐅᑎᐦᒋᔑᐦᒡ (ᐋᐦᒀᒡ ᐋ ᐅᔥᑖᐱᔨᑦ ᐊᐙᓐ 
ᐅᑎᐦᒋᔒᐦᒡ)᙮

ᓯᓓᓂᔨᒻ (Selenium): ᐊᓐ ᓯᓓᓂᔨᒻ ᑳ ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᒡ, ᐋᐎᒄ ᐊᓐ ᑳ ᐱᔮᐦᒋᐦᐄᐙᒡ 
ᒥᐦᑯᐦᒡ (antioxidant) ᑳ ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᒡ᙮ ᐋᐎᒄ ᐋ ᐐᒋᐦᐄᐙᐱᔨᒡ ᐋ ᒫᔑᐦᑖᒥᑭᐦᒡ ᐊᓐ 
ᒑᒀᓐ ᐋ ᐎᓈᒋᐱᔨᐦᐄᐙᒡ ᒋᔮᓈᐦᒡ᙮ ᐋᐎᒄ ᐋ ᐐᒋᐦᐄᐙᐱᔨᒡ ᐋ ᓂᑳᐦᐄᒑᐱᔨᒡ ᒥᑖᐃᐦ 
ᐃᑖᔅᐱᓈᐎᓐ ᑭᔮᐦ ᑳ ᒧᐙᒡ ᐋᐦᑯᓯᐎᓐ᙮ ᐋᐎᒄ ᑭᔮᐦ ᒀᔣᓐ ᐋ ᐐᒋᐦᐄᐙᐱᔨᒡ ᐋᑳ ᓈᔥᒡ 
ᒑ ᒥᒋᐱᔨᐦᐄᐙᒡ ᐊᓐ ᓂᒫᔅ ᐋᐦᑯᓯᐎᓐ (mercury) ᑳ ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᒡ᙮ 

ᐅᒣᑳ-3 ᐱᒦ (Omega-3 fats): ᐅᒣᑳ-3 ᐱᒦ, ᐋᐎᒄ ᐱᒦ ᐋ ᐐᒋᐦᐄᐙᐱᔨᒡ ᒑ ᒌ 
ᒥᔪᐱᒫᑎᓰᓈᓂᐎᒡ᙮ ᐋᑯᑦᐦ ᐅᓵ ᐋ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᓂᒫᓯᒡ ᐋ ᐃᐦᑖᒡ᙮

ᒑ ᒋᔅᒋᓰᐦᑎᐦᒃ ᑳ ᐊᔨᒥᐦᑖᑦ: 
• ᐊᓂᑖᐦ ᐃᔑ ᐅᑖᐦᒡ ᐊᓐ ᒥᕐᑭᕇ ᐋ ᐃᑣᔥᑎᒫᑎᑭᓂᐎᒡ, ᐋᐎᒄ ᐊᓐ ᓂᒫᔅ 
ᐋᐦᑯᓱᐎᓐ (“fish sickness”) ᑳ ᐃᔑᓂᐦᑳᑎᑭᓂᐎᒡ᙮

• ᐋᑦ ᐊᔮᐱᒡ ᐋᔥᒄ ᐋ ᐋᐱᑎᐦᒡ ᐆ ᐋ ᐃᔥᒌᔣᓂᐎᒡ ᐊᓄᐦᒡ, ᓂᒧᔨ ᑖᑆᐦ 
ᐃᔑᓈᑯᓐ᙮ ᓂᒧᔨ ᐋᐦᑯᓯᐤ ᐊᓐ ᓂᒫᔅ ᐋᑦ ᐃᐦᑎᑯᓂᔨᒡ ᐊᓂᔮ ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑦᐦ ᐋ 
ᐃᐦᑖᑦ ᐊᓂᑖᐦ ᐄᔨᔨᐤ ᐊᔅᒌᐦᒡ᙮ 

• ᐆ ᒫᒃ ᐋ ᐅᔥᑳᒡ ᒥᓯᓂᐦᐄᑭᓐ, ᐋᐎᒄ ᒑ ᐙᐱᐦᑎᒥᓐ ᐊᓐ “ᒥᕐᑭᕇ” “mercury”ᐋ 
ᐃᑎᓯᓈᑖᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐋ ᒥᓯᓈᑖᒡ ᓂᒫᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓐ᙮

ᑮᑆ ᒑ ᒥᔪᔥᑳᑯᔨᓐ ᐋ ᒨᒫᓵᔨᓐ᙮ ᒥᔥᑏᐦ ᐃᐦᑎᑯᓐᐦ ᐊᓐ ᑳ ᔖᐲᐎᔥᑳᒑᒡᐦ ᕚᐃᑎᒥᓐ D 
(vitamin D) ᑭᔮᐦ ᓯᓓᓂᔨᒻ (selenium) ᑳ ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᒡᐦ᙮

ᒋᓂᑐᐙᔨᐦᑖᓈᓂᐤ ᐅᐦᐄ ᑳ ᔖᐲᐎᔥᑳᒑᒡᐦ ᒑ ᒌ ᒥᔪᐱᒫᑎᓰᔨᐦᒄ᙮ ᐄᔥᐱᒥᐦᒡ ᐃᐦᑎᑯᓐ ᐊᓐ 
ᑳ ᒥᔪᔥᑳᒑᒡ ᐱᒦ ᐅᒣᑳ-3 (Omega-3) ᑳ ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᒡ ᑭᔮᐦ ᓃᐦᑖᐦᒡ ᐃᐦᑎᑯᓐ ᐊᓐ ᑳ 
ᒥᔥᑯᐙᒡ ᐱᒦ (saturated fats) ᑳ ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᒡ᙮ ᐋᐎᒄ ᒫᒃ ᐋ ᐃᔑ ᐐᐦᑎᑭᓂᐎᒡ 
ᐊᓂᑖᐦ ᐋ ᐅᐦᒋ ᓈᓈᑭᒋᐦᑖᑭᓂᐎᒡ ᒥᔪᐱᒫᑎᓰᐎᓐ ᑳᓈᑖᐦ ᒑ ᒧᐙᑭᓂᐎᑦ ᓂᒫᔅ᙮ ᐋᐎᒄ ᑭᔮᐦ 
ᑳ ᐃᔑ ᒥᔅᑭᐙᐦᑖᑭᓂᐎᒡ ᐋ ᒨᒫᓵᓂᐎᒡ ᐋ ᐐᒋᐦᐄᐙᐱᔨᒡ ᐋᑳ ᒑ ᒌ ᓈᐦᑳᑖᔅᐱᓈᓂᐎᒡ 
ᐱᑯᓂᒑ ᐊᓐ ᐅᑖᐃᐦᒡ ᐊᐙᓐ ᐋ ᐃᑖᔅᐱᓈᑦ᙮ ᐋᐎᒄ ᑭᔮᐦ ᐋ ᒥᔻᒡ ᒑ ᒨᒫᓵᓂᐎᒡ ᒥᑯᒋᒃ 
ᓃᔣᐤ ᐋᔑᑯᒻ ᑐᐎᔥᑖᐤᐦ, ᐋᐎᒄ ᐋ ᒦᒋᓈᓂᐎᒡ ᐋ ᒥᔪᔥᑳᒑᒡ ᒦᒋᒻ᙮

ᒑ ᒥᔻᔨᐦᑎᒥᐦᐄᑯᔨᓐ ᐋ ᐃᔑ ᐐᒋᐦᐄᑯᔨᓐ ᐋ ᒨᒫᓵᓂᐎᒡ! ᐊᓐ ᒫᒃ ᒑ ᒌ ᐐᒋᐦᐄᑯᔨᓐ ᐋ 
ᒋᐦᒋᐱᔨᐦᑖᔨᓐ, ᐋᐎᒄ ᒫᓯᓈᑖᒡᐦ ᐋ ᐃᑎᑖᓂᐙᓂᐎᒡ ᐅᑦᐦ ᐐᒋᐦᐄᐙᐎᓯᓂᐦᐄᑭᓂᐦᒡ ᒑ ᒌ 
ᐱᒥᓂᐙᔨᓐ ᓂᒫᔅ᙮

ᔥᒌ ᒋᔅᒑᔨᐦᑖᓐ-ᐋ ?

ᒋᒥᔪᔥᑳᑯᓐ ᔥᑖᐃᐦᒡ ᐋ ᒨᒫᓵᔨᓐ! ᐋᐎᒄ ᑳ ᐃᔑ 
ᒥᔅᑭᐙᐦᑖᑭᓂᐎᒡ ᐋ ᒨᒫᓵᓂᐎᒡ ᒥᑯᒋᒃ ᓃᔣᐤ ᐋᔑᑯᒻ 
ᑐᐎᔥᑖᐤᐦ, ᐋᐎᒄ 25-30% ᓃᐦᑖᐦᒡ ᒑ ᐃᔅᐱᔨᒡ ᐊᓐ ᒑ 

ᒌ ᐴᓂᐱᒫᑎᓰᔨᓐ ᐅᐦᒋ ᒥᑖᐃᐦ ᐃᑖᔅᐱᓈᐎᓐ᙮

ᐋ ᒦᒋᓈᓂᐎᒡᐦ ᐅᔥᑎᒀᓐᐦ, ᐅᔅᑭᓐᐦ ᑭᔮᐦ ᐅᔥᒌᔑᒄᐦ 
ᒋᑭ ᒥᔪᔥᑳᑯᓐ ᐋ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᐊᓐ ᐋ ᔖᐲᐎᔥᑳᒑᒡ 
ᐱᑯᓂᒑ ᑳᓪᓯᔨᒻ (calcium) ᑭᔮᐦ ᕚᐃᑎᒥᓐ A 

(vitamin A)᙮
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ᓂᒫᔅ ᐋ ᐃᐦᑖᑦ ᐃᐦᑎᑯᓐ ᑳ ᒥᔪᔥᑳᒑᒡ ᐱᒦ ᓂᒧᔨ ᓈᔥᒡ ᐃᐦᑎᑯᓐ ᐊᓐ ᑳ ᒥᔥᑭᐙᒡ ᐱᒦ ᓂᒫᔅ ᐋ ᐃᐦᑖᑦ

ᐊᓐ ᐅᒣᑳ-3 ᐱᒦ ᐋ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᓂᒫᔅ ᐋ ᐃᐦᑖᑦ, ᐋᐎᒄ ᓈᔥᒡ ᐋ 
ᒥᔪᔥᑳᑯᑦ ᐊᐙᓐ ᐅᑖᐃᐦᒡ᙮ ᐊᓂᒌ ᑭᔮᐦ ᐊᐙᔑᔑᒡ ᐋᔥᒄ ᐋ ᒋᒋᔥᑳᑯᒡ ᐅᑳᐐᐙᐤᐦ 
ᓂᑐᐙᔨᐦᑎᒧᒡ ᐅᔮ ᐱᒦᔨᐤ ᑯᔨᔅᒄ ᒑ ᒌ ᓂᐦᑖᐎᒋᒡ ᐅᐦᑎᐱᐙᐦᒡ, ᐊᓂᑦᐦ ᐋ ᐅᐦᒋ 
ᓂᔅᑐᓯᒡ, ᑭᔮᐦ ᐅᔥᒌᔑᑯᐙᐦᒡ᙮

ᐃᔥᐱᔥ ᐐ ᐊᓐ ᑯᑎᒡ ᐋ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ ᐎᔮᔅ, ᐱᑯᓂᒑ ᒥᔅᑎᓱ, ᑰᐦᑰᔥ, ᑭᔮᐦ ᒫᒃ 
ᑯᑎᒡ ᐋ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ ᐎᔮᔅ ᐊᑖᐙᐎᑭᒥᑯᐦᒡ ᐋ ᐅᐦᑎᓂᑭᓂᐎᒡ, ᓂᒧᔨ ᐃᔥᐱᔥ 
ᐃᐦᑎᑯᓐ ᐊᓐ ᑳ ᒥᔥᑭᐙᒡ ᐱᒦ ᐊᓂᑦᐦ ᓂᒫᔅ ᐋ ᐃᐦᑖᑦ᙮ ᐊᓐ ᒫᒃ ᐱᔥᒡ ᐋ 
ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ ᐱᒦ ᐄᔅᑯᐱᔨᐤ ᐊᓂᔮ ᐊᐙᓐ ᒑ ᒌ ᓈᑎᑯᓐ ᒥᑖᐃᐦ ᐃᑖᔅᐱᓈᐎᓂᔨᐤ᙮

ᐊᓐ ᐄᔥᐱᒥᐦᒡ ᒥᓯᓈᐱᔅᑭᐦᐄᑭᓂᐦᑳᓐ, ᐋᐎᒄ ᐋ ᓅᑯᐦᒡ ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ 
ᐅᒣᑳ-3 ᐱᒦ ᐊᓂᑦᐦ ᓂᒫᔅ ᐋ ᐃᐦᑖᑦ ᐃᔥᐱᔥ ᐐ ᑯᑎᒡ ᒦᒋᒻ᙮ 

ᐊᓐ ᐄᔥᐱᒥᐦᒡ ᒥᓯᓈᐱᔅᑭᐦᐄᑭᓂᐦᑳᓐ, ᐋᐎᒄ ᐋ ᓅᑯᐦᒡ ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᓃᐦᑖᐦᒡ 
ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᐊᓐ ᑳ ᒥᔥᑭᐙᒡ ᐱᒦ ᐊᓂᑦᐦ ᓂᒫᔅ ᐋ ᐃᐦᑖᑦ ᐃᔥᐱᔥ ᐐ ᑯᑎᒡ 
ᒦᒋᒻ᙮

ᓂᒫᓯᒡ
ᑰᑭᒫᔥ
ᐅᑳᐤ

ᐊᑎᐦᑭᒫᒄ
ᒫᓯᒫᑯᔅ
ᒋᓄᔖᐤ

ᐱᔮᓯᐎᒡ
ᐄᔨᑯᐃᔥᑯᔒᐹᑎᒽ

ᒥᐦᑭᐦᑖᔑᑉ
ᓂᔅᒃ
ᐱᔮᐤ

ᓂᑑᐦᐅᐎᓐ
ᐊᑎᐦᒄ
ᒨᔅ

ᐊᑖᐙᐎᑭᒥᑯᐦᒡ ᐋ ᐅᐦᑎᓂᑭᓂᐎᒡ ᒦᒋᒻ
ᐹᐦᑭᐦᐋᒀᓐ (ᐎᔮᔅ ᑭᔮᐦ ᐅᔑᑭᔨ)

ᐹᐦᑭᐦᐋᒀᓐ (ᒥᒄ ᐎᔮᔅ)
ᑳ ᐱᒋᔅᒋᐳᑖᑭᓂᐎᒡ ᒥᔅᑎᓱᐎᔮᔅ

0.0

ᓂᒧᔨ ᐃᐦᑎᑯᓐ 

0.2 0.4 0.6 0.8

ᐅᒣᑳ-3 ᐱᒦ 
(ᐋᐎᒄ g ᐅᐦᒋ ᐊᓐ 230 g ᑭᔮᐦ ᒫᒃ 8 oz ᐅᐦᒋ ᒦᒋᒻ ᐋ ᒋᑭᔑᔥᑳᒡ)

1.0 1.2

ᐋ ᐊᑎ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᐅᒣᑳ-3 ᐱᒦ ᐊᓂᑦᐦ ᓂᓈᐦᑰ ᒦᒋᒥᐦᒡ ᐋ ᐊᑎ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᑳ ᒥᔥᑭᐙᒡ ᐱᒦ ᐊᓂᑦᐦ ᓂᓈᐦᑰ ᒦᒋᒥᐦᒡ
ᓂᒫᓯᒡ
ᑰᑭᒫᔥ
ᐅᑳᐤ

ᐊᑎᐦᑭᒫᒄ
ᒫᓯᒫᑯᔅ
ᒋᓄᔖᐤ

ᐱᔮᓯᐎᒡ
ᐄᔨᑯᐃᔥᑯᔒᐹᑎᒽ

ᒥᐦᑭᐦᑖᔑᑉ
ᓂᔅᒃ
ᐱᔮᐤ

ᓂᑑᐦᐅᐎᓐ
ᐊᑎᐦᒄ
ᒨᔅ

ᐊᑖᐙᐎᑭᒥᑯᐦᒡ ᐋ ᐅᐦᑎᓂᑭᓂᐎᒡ ᒦᒋᒻ
ᐹᐦᑭᐦᐋᒀᓐ (ᐎᔮᔅ ᑭᔮᐦ ᐅᔑᑭᔨ)

ᐹᐦᑭᐦᐋᒀᓐ (ᒥᒄ ᐎᔮᔅ)
ᑳ ᐱᒋᔅᒋᐳᑖᑭᓂᐎᒡ ᒥᔅᑎᓱᐎᔮᔅ

ᑳ ᒥᔥᑭᐙᒡ ᐱᒦ 
(ᐋᐎᒄ g ᐅᐦᒋ ᐊᓐ 230 g ᑭᔮᐦ ᒫᒃ 8 oz ᐅᐦᒋ ᒦᒋᒻ ᐋ ᒋᑭᔑᔥᑳᒡ)

0 2 4 6 8 14 16 18
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ᐋ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᒑᒀᓐ ᐋ ᒫᔮᒋᐦᐄᐙᒡ ᓂᒫᔅ ᐋ ᐃᐦᑖᑦ ᐊᓂᑖᐦ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᐊᔅᒌᐦᒡ

ᓂᒧᔨ ᔖᒫᒡ ᒌ ᒫᒋᐦᐆᒥᑭᓐ ᐱᔥᒡ ᐊᓐ ᒑᒀᓐ ᐋ ᒫᔮᒋᐦᐄᐙᒡ, ᒫᐤ ᐱᑯᓂᒑ:  

• ᐲᐦᓰᐲ (PCBs) (ᓂᒥᔅᒌᐤ ᐃᔥᑯᑖᐙᔮᐲᔮᐦᑎᑯᐦᒡ ᑳ ᒋᑭᒧᒡ ᐊᔅᒋᐦᒄ ᐋ ᒌ 
ᐋᐱᒋᐦᑖᑭᓂᐎᒡ ᒑᒀᓐ);

• ᑏᑏᐦᑏ (DDT) (ᒥᓂᑑᔑᒡ ᐋ ᐅᐦᒋ ᓂᐱᐦᐋᑭᓂᐎᒡ)᙮ 

ᓈᐎᔥ ᒋᑭ ᒌ ᐃᐦᑎᑯᓐᐦ ᐅᐦᐄ ᐋ ᒫᔮᒋᐦᐄᐙᒡᐦ ᒑᒀᓂᐦᐄ ᐊᓂᑖᐦ ᒌᔑᑯᐦᒡ, 
ᓂᐲᐦᒡ, ᑭᔮᐦ ᐊᔅᒌᐦᒡ᙮

ᐲᓯᒸᐦᑖᐦᒡ ᒋᑭ ᒌ ᐅᐦᒋᐱᔨᐤᐦ, ᑭᔮᐦ ᐋᐎᒄ ᐊᓂᑖᐦ ᒑ ᒌ ᐃᔅᐱᔨᒡᐦ ᐊᑎᒫᐲᓯᒽ 
ᐅᐦᒋ ᐋ ᐱᐹᒫᔥᑎᐦᒡ ᐋ ᔫᑎᐦᒡ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᐋ ᒋᒧᐎᐦᒡ᙮ ᐱᔥᒡ ᐊᓐ ᒑᒀᓐ ᐋ 
ᒫᔮᒋᐦᐄᐙᒡ ᒋᑭ ᒌ ᐅᑎᓂᒑᐱᔨᐤ ᐊᓂᑦᐦ ᓂᐦᑖᐎᒋᐦᒋᑭᓂᐦᒡ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᒥᓂᑑᔑᔑᒡ 
ᐊᓂᑖᐦ ᓂᐲᐦᒡ ᐱᓛᓐᒃᑎᓐ (plankton) ᑳ ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᑭᓂᐎᒡ᙮ ᐋᑯᑦᐦ ᒫᒃ ᐋ 
ᐊᑎ ᒧᐎᑯᒡ ᑯᑎᒃᐦ ᒥᓂᑑᔥᐦ ᐊᑎᑑ ᐋ ᒥᓯᒋᐦᑎᔨᒡᐦ, ᒑᒃ ᒦᓐ ᓂᒫᔅᐦ, ᒑᒃ ᒦᓐ 
ᐱᔮᓯᐤᐦ ᑭᔮᐦ ᐊᐅᐦᑳᓐᐦ ᐋ ᒧᐙᒡ ᓂᒫᔅᐦ᙮

ᐊᐱᔒᔥ ᒌ ᒥᔅᑭᐙᐦᑖᑭᓂᐎᐤᐦ ᐊᓂᐦᐄ ᐲᐦᓰᐲ (PCBs) ᑭᔮᐦ ᐊᓐ ᑏᑏᐦᑏ 
(DDT) ᐊᓂᑦᐦ ᓂᒫᓯᒡ ᐋ ᐃᐦᑖᒡ ᐊᓂᑖᐦ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᐊᔅᒌᐦᒡ᙮ ᒥᒄ ᒫᒃ ᓃᐦᑖᐦᒡ 
ᐃᐦᑎᑯᓐᐦ ᐅᐦᐄ ᐋ ᒫᔮᒋᐦᐄᐙᒡᐦ ᒑᒀᓂᐦᐄ, ᑭᔮᐦ ᑮᑆ ᐋ ᓂᐦᐋᔨᐦᑎᐦᒡ ᐊᓐ 
ᑳᓈᑖᐦ ᑎᐹᔨᐦᒋᒑᓯᐤ ᑳ ᓈᓈᑭᒋᐦᑖᑦ ᒥᔪᐱᒫᑎᓰᐎᓂᔨᐤ ᐊᓂᔮ ᐋ ᐃᔑ ᐐᔓᑎᐦᒃ 
ᒑ ᒌ ᐃᔥᐱᔥ ᐃᐦᑎᑯᓂᔨᑯᐱᓈ᙮ ᓂᒧᔨ ᐃᔑᓈᑯᓐ ᒑ ᐊᑳ ᒨᒫᓵᓂᐎᒡ ᐅᐦᒋ ᐊᓐ 
ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᐊᓐ ᐲᐦᓰᐲ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᑏᑎᐦᑏ᙮

ᓂᒫᔅ ᐋᐦᑯᓯᐎᓐ (Mercury) ᐋᐎᒄ ᒦᓐ ᑯᑎᒡ ᒑᒀᓐ ᐋ ᒫᔮᒋᐦᐄᐙᒡ ᐋ 
ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᐊᓂᑖᐦ ᐊᔅᒌᐦᒡ᙮ ᐃᔨᐦᒡ ᒫᒃ ᐃᑖᔨᐦᑖᑯᓐ ᐆ ᑳ ᒫᔮᒋᐦᐄᐙᒡ, ᐋᐎᒄ 
ᐊᓐ ᐙᐃᐱᔥᒌᔥ ᐋ ᐄᔅᑯᐱᔨᒡ ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᓂᒫᓯᒡ ᐋ ᐃᐦᑖᒡ 
ᒥᔔ ᐋ ᒌ ᐅᔅᑯᑎᒥᐦᒑᓂᐎᒡ᙮ ᐋᐎᒄ ᑭᔮᐦ ᐲᓯᒸᐦᑖᐦᒡ ᒑ ᒌ ᐅᐦᒋᐱᔨᒡ ᐊᓐ 
ᓂᒫᔅ ᐋᐦᑯᓯᐎᓐ (mercury) ᐅᐦᒋ ᐊᓐ ᐋ ᐱᒥᐱᔨᐦᑖᑭᓂᐎᒡ ᒑᒀᓐ ᐋ ᐅᐦᒋ 
ᐅᔑᐦᑖᑭᓂᐎᒡ᙮ ᐊᓐ ᒫᒃ ᒑ ᒌ ᐱᐹᒫᔥᑎᐦᒡ ᑭᔮᐦ ᒑ ᒌ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐋ 
ᒋᒧᐎᐦᒡ, ᐋᐎᒄ ᒑ ᒌ ᒥᔅᑭᐙᐦᑖᑭᓂᐎᒡ ᐊᓐ ᓂᒫᔅ ᐋᐦᑯᓯᐎᓐ (mercury) ᐅᑖᐦ 
ᒥᓯᐦᑖᔅᑭᒥᒡ ᐊᔅᒌᐦᒡ ᐋᑦ ᒥᒄ ᐊᔮᐱᒡ ᐊᐱᔒᔥ᙮
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ᐋ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᒑᒀᓐ ᐋ ᒫᔮᒋᐦᐄᐙᒡ ᓂᒫᔅ ᐋ ᐃᐦᑖᑦ ᐊᓂᑖᐦ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᐊᔅᒌᐦᒡ

ᐊᓐ ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᓂᒫᔅ ᐋᐦᑯᓯᐎᓐ (mercury) ᐊᓂᑦᐦ ᓂᒫᔅ ᐋ 
ᐃᐦᑖᑦ, ᐋᐎᒄ ᑎᔮᐦᑭᐦᐄᒑᐱᔨᒡ:

ᐋ ᐃᔅᐱᑎᓰᑦ ᑭᔮᐦ ᐋ ᐃᔅᑎᑎᒃ:  ᐊᑎ ᒥᓯᐦᑖᐱᔨᔨᐤ ᐊᓂᔮ ᓂᒫᔅ ᐋᐦᑯᓯᐎᓐ 
(mercury) ᐊᓐ ᓂᒫᔅ ᐋ ᐃᐦᑖᑦ ᒫᒀᒡ ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᐱᒫᑎᓰᑦ, ᐋᒄ ᒫᒃ ᐊᑎᑑ 
ᐋ ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ ᐊᓐ ᓂᒫᔅ, ᐊᑎᑑ ᒥᔥᑏᐦ ᒑ ᐃᔮᑦ ᓂᒫᔅ ᐋᐦᑯᓯᐎᓂᔨᐤ (mercury) 
ᐃᔥᐱᔥ ᐐ ᐋ ᐊᐱᔒᔑᑦ ᓂᒫᔅ᙮

ᐊᓂᑦᐦ ᐋ ᐊᑎ ᐃᐦᑖᑦ:  ᓃᐦᑖᐦᒡ ᐃᐦᑎᑯᓂᔨᐤ ᐊᓂᔮ ᓂᒫᔅ ᐋᐦᑯᓯᐎᓂᔨᐤ 
(mercury) ᒥᓯᐙ ᐊᓂᒌ ᓂᒫᓯᒡ ᐐᓂᐹᑯᐦᒡ ᑳ ᐃᐦᑖᒡ ᑭᔮᐦ ᑮᑆ ᐋ ᒥᔻᒡ ᒑ 
ᒌ ᒧᐙᑭᓂᐎᒡ᙮ 

ᓅᐦᒋᒦᐦᒡ, ᐊᓂᒌ ᓂᒫᓯᒡ ᐋ ᐃᐦᑖᒡ ᓵᑭᐦᐄᐦᑭᓂᐦᑳᓂᐦᒡ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᒫᒥᐦᒡ ᐋ 
ᐃᐦᑖᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐋ ᒌ ᐅᔅᑯᑎᒥᐦᒑᓂᐎᔨᒡ, ᐋᐎᑯᓂᒡ ᒀᔣᓐ ᐊᑎᑑ ᐄᔥᐱᒥᐦᒡ ᒑ 
ᐃᐦᑎᑯᓂᔨᒡ ᓂᒫᔅ ᐋᐦᑯᓯᐎᓂᔨᐤ (mercury) ᐃᔥᐱᔥ ᐐ ᐊᓂᐦᐄ ᓵᑭᐦᐄᑭᓐᐦ 
ᐋ ᐱᔮᐦᑭᐦᒡᐦ᙮ ᒥᒄ ᒫᒃ ᐋᐎᒄ ᐊᔮᐱᒡ ᐋ ᑖᐦᑭᐦᐄᒑᐱᔨᒡ ᒑᒄ ᓂᒫᔅ ᐋ ᐃᓯᓈᑯᓯᑦ᙮ 
ᐋᐎᒄ ᑭᔮᐦ ᐋ ᑖᐦᑭᐦᐄᒑᐱᔨᒡ ᑖᓐ ᐃᔥᐱᔥ ᐙᔥᑭᒡ ᑳ ᐅᔑᐦᑖᑭᓂᐎᒡ ᐊᓐ 
ᓵᑭᐦᐄᑭᓂᐦᑳᓐ, ᐙᔥ ᐋᐎᒄ ᐋ ᐊᑎ ᒦᓄᐱᔨᒡ ᐊᓐ ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᓂᒫᔅ 
ᐋᐦᑯᓯᐎᓐ (mercury) ᐊᓐ ᒧᔮᒻ ᑳ ᐃᔥᐱᔥ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᐋᐦᒸᔮ ᐅᐦᒋ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ 
ᐊᓐ ᓵᑭᐦᐄᑭᓂᐦᑳᓐ᙮

ᒑᒄ ᓂᒫᔅ:  ᓂᒫᓯᒡ ᐋ ᒧᐙᒡ ᓂᒫᔅᐦ, ᐱᑯᓂᒑ ᐅᑳᐤ, ᒋᓄᔖᐤ, ᑰᑭᒫᔥ, 
ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᒥᔮᐦᑭᑐᔨ ᐊᑎᑑ ᒥᔥᑏᐦ ᒋᑭ ᐃᔮᐎᒡ ᐊᓂᔮ ᓂᒫᔅ ᐋᐦᑯᓯᐎᓂᔨᐤ 
(mercury) ᐃᔥᐱᔥ ᐐ ᓂᒫᓯᒡ ᐋ ᒧᐙᒡ ᒥᓂᑑᔥᐦ ᐱᑯᓂᒑ ᐊᑎᐦᑭᒫᒄ, 
ᒫᓯᒫᑯᔅ, ᓂᒫᐤ, ᓅᑎᒦᐙᓯᐤ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᓂᒫᐲᒡ᙮

ᐋ ᒀᐱᐦᐙᑭᓂᐎᒡ ᓅᑎᒦᐙᓯᐎᒡ ᐊᓂᑖᐦ ᐙᔅᑳᐦᐄᑭᓂᔑᔒᐤ ᓰᐲᐦᒡ
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ᐊᓐ ᐄᔥᐱᒥᐦᒡ ᐋ ᐃᐦᑎᑯᓂᔨᒡ ᐊᐙᓐ ᓂᒫᔅ ᐋᐦᑯᓯᐎᓂᔨᐤ (mercury) ᐊᓂᑖᐦ 
ᐎᔮᐦᒡ, ᐋᑯᑦᐦ ᒑ ᒌ ᑖᐦᑭᐦᐆᑯᑦ ᐊᓂᑦᐦ ᐋ ᐅᐦᒋ ᓂᔅᑐᓯᑦ᙮ ᐊᓂᑖᐦ ᒫᒃ ᐐ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ 
ᐊᔅᒌᐦᒡ (ᐄᔨᔨᐤ ᐊᔅᒌ), ᐊᑎᑑ ᒥᔻᐤ ᒑ ᒨᒫᓵᓂᐎᒡ ᐃᔥᐱᔥ ᐐ ᐊᓐ ᒑ ᒌ ᒫᔮᒋᐦᐄᑯᑦ 
ᐊᐙᓐ ᐋ ᒨᒫᓵᑦ᙮ ᑮᑆ ᑖᑆᐦ ᐋ ᒥᔪᔥᑳᑯᑦ ᐊᐙᓐ ᐅᒥᔪᐱᒫᑎᓰᐎᓂᐦᒡ ᐋ ᒨᒫᓵᑦ᙮ 

ᐅᓵ ᒋᔖᔨᔨᐎᒡ (ᓂᒧᔨ ᒥᒄ ᐃᔅᒀᐎᒡ ᐋ ᒋᒋᔥᑭᐙᒡ ᐊᐙᔑᔥᐦ ᑭᔮᐦ 
ᐊᓂᒌ ᐋ ᐹᔓᐙᔨᐦᑎᐦᒡ ᐐᐱᒡ ᒑ ᐅᑯᔑᔑᒡ)  

ᐊᓐ ᐋ ᒨᒫᓵᔨᓐ ᐹᔨᒀᐤ ᐋᔑᑯᒻ ᑐᐎᔥᑖᐤᐦ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᐊᑎᑑ ᓃᐦᑖᐦᒡ, ᓂᒧᔨ ᒋᑭ 
ᐋᔨᒫᔨᐦᑎᒥᐦᐄᑯᓐ ᓂᒫᔅ ᐋᐦᑯᓯᐎᓐ (mercury)᙮ ᑮᑆ ᐊᔮᐱᒡ ᒑ ᒌ ᒨᒫᓵᔨᓐ 
ᐅᐦᒋ ᐊᓂᑖᐦ ᒥᓯᐙ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᐊᔅᒌᐦᒡ᙮ 

ᐊᓂᒌ ᒋᔖᔨᔨᐎᒡ ᐋ ᒥᔥᑎᒨᒫᓵᒡ 

ᐊᓐ ᐋ ᒨᒫᓵᔨᓐ ᐋᑳ ᒥᒄ ᐹᔨᒀᐤ ᐋᔑᑯᒻ ᑐᐎᔥᑖᐤᐦ, ᐊᔅᑭᓂᐱᐳᓐᐦ, 
ᐋᐎᒄ ᐊᑎᑑ ᒑ ᐐᐦ ᐃᔮᒀᒥᓯᔨᓐ᙮ ᐋᐎᒄ ᒑ ᑭᓄᐙᐱᐦᑎᒥᓐ ᐊᓐ ᐋ ᐃᔑ 
ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᓯᓈᓂᐎᒡ ᐋ ᒨᒫᓵᓂᐎᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐱᔅᑭᑎᓯᓂᐦᐄᑭᓐ ᐊᑎᑑ ᐋ 
ᒋᔅᑯᑎᒫᓱᓈᓂᐎᒡ ᑳ ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᒡ (ᐹᔥᑖᒋᓂᑭᓐᐦ 44 ᐲᐦᔨᒻ 49)᙮

ᐋᑯᑦᐦ ᒑ ᐐᐦᑎᒫᑯᔨᓐ ᐅᑦᐦ ᐱᔅᑭᓯᓂᐦᐄᑭᓐ ᑖᓐ ᒑ ᒌ ᐃᔥᐱᔥ ᒨᒫᓵᔨᓐ, ᐋᒄ 
ᒫᒃ ᐋᑳ ᒑ ᐅᔮᔥᑎᔥᑳᑯᔨᓐ ᓂᒫᔅ ᐋᐦᑯᓯᐎᓐ (mercury) ᐅᐦᒋ ᐊᓐ ᐋ 
ᑭᓄᐙᐱᐦᑖᑭᓂᐎᒡᐦ ᒥᔪᐱᒫᑎᓰᐤ ᒋᔅᒋᓄᐙᐱᐦᑏᐙᐎᓐᐦ᙮ ᐊᓐ ᑖᓐ ᒑ ᒌ ᐃᔥᐱᔥ 
ᒨᒫᓵᓂᐎᒡ, ᐋᐎᒄ ᒑ ᑭᓄᐙᐱᒫᑭᓂᐎᑦ ᒑᒄ ᓂᒫᔅ ᐊᓐ ᐋ ᒧᐙᑭᓂᐎᑦ ᑭᔮᐦ 
ᑖᓂᑦᐦ ᑳ ᐅᐦᑎᓈᓂᐎᑦ᙮

ᐊᓂᒌ ᐃᔅᒀᐎᒡ ᐋ ᒋᒋᔥᑭᐙᒡ ᐊᐙᔑᔥᐦ, ᐊᓂᒌ ᐃᔅᒀᐎᒡ ᐐᐱᒡ ᒀᔣᓐ ᒑ 
ᐅᑯᔑᔑᒡ ᑭᔮᐦ ᐊᐙᔑᔑᒡ ᓃᐦᑖᐦᒡ 13 ᐋ ᐃᐦᑐᐳᓍᓯᒡ 
ᐊᓂᒌ ᐃᔅᒀᐎᒡ ᐋ ᒋᒋᔥᑭᐙᒡ ᐊᐙᔑᔥᐦ ᓂᑐᐙᔨᐦᑎᒧᒡ ᐊᓂᔮ ᐅᒣᑳ-3 ᐱᒦᔨᐤ᙮ 
ᐋᑯᑦᐦ ᒑ ᐐᒋᐦᐄᑯᑦ ᐊᓐ ᐊᐱᔥᑎᐙᔑᔥ ᐅᑎᐱᐦᒡ, ᐋ ᐅᐦᒋ ᓂᔅᑐᓯᑦ, ᑭᔮᐦ ᑯᔨᔅᒄ 
ᒑ ᐅᔑᐦᐆᒥᑭᓂᔨᒡᐦ ᐅᔥᒌᔑᒄᐦ᙮ ᓂᒫᔅ ᐋ ᐃᐦᑖᑦ ᐃᐦᑎᑯᓐ ᐊᓐ ᐅᒣᑳ-3 ᐱᒦ᙮ ᐊᓐ 
ᒫᒀᒡ ᐋ ᒋᒋᔥᑭᐎᑦ ᐊᐙᔑᔥ (ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᐐᐱᒡ ᒑ ᐅᑯᔑᔑᔨᓐ), ᒋᔒᐦᒋᒥᑯᒡ ᐊᓂᒌ 
ᑳ ᓈᓈᑭᒋᐦᑖᒡ ᒥᔪᐱᒫᑎᓰᐎᓂᔨᐤ ᒑ ᒨᒫᓵᔨᓐ ᒥᑯᒋᒃ ᓃᔣᐤ ᐋᔑᑯᒻ ᑐᐎᔥᑖᐤᐦ 
ᐊᓂᒌ ᓂᒫᓯᒡ ᓃᐦᑖᐦᒡ ᐋ ᐃᐦᑎᑯᓂᔨᒡ ᓂᒫᔅ ᐋᐦᑯᓯᐎᓂᔨᐤ (mercury)᙮ ᐋᐎᑯᓂᒡ 
ᐊᓂᒌ ᐊᑎᐦᑭᒫᒄ, ᒫᓯᒫᑯᔅ, ᓂᒫᐲᒡ ᑭᔮᐦ ᒥᓯᐙ ᐐᓂᐹᑯᒫᑯᒡ (ᐱᑯᓂᒑ ᓅᑎᒦᐙᓯᐤ, 
ᐐᓂᐹᒄ ᒫᓯᒫᑯᔅ, ᓲᓵᓯᐤ, ᑭᔮᐦ ᑳᐦᑭᔮᐦᒀᐤ)᙮ ᒑ ᑯᒋᐦᑖᔨᓐ ᐋᑳ ᒑ ᐐᐦ ᒧᐎᑣᐤ ᐊᓂᒌ 
ᓂᒫᓯᒡ ᑳ ᒧᐙᒡ ᑯᑎᒃᐦ ᓂᒫᔅᐦ, ᐱᑯᓂᒑ ᐅᑳᐤ, ᒋᓄᔖᐤ, ᑰᑭᒫᔥ, ᑭᔮᐦ ᒥᔮᐦᑭᑐᔨ, 
ᐊᓐ ᒫᒀᒡ ᐋ ᐅᑯᔑᔑᔨᓐ᙮ 
ᒋᑭ ᒌ ᐐᒋᐦᐄᑯᐎᒡ ᑭᔮᐦ ᐊᐙᔑᔑᒡ ᐋ ᒨᒫᓵᒡ᙮ ᐋᔪᐎᒄ ᐋ ᐃᔑ ᔒᐦᒋᒫᑭᓂᐎᒡ 
ᑭᔮᐦ ᐊᐙᔑᔑᒡ—ᒧᔮᒻ ᒋᔖᔨᔨᐤᐦ—ᒑ ᒨᒫᓵᒡ ᒥᑯᒋᒃ ᓃᔣᐤ ᐋᔑᑯᒻ ᑐᐎᔥᑖᐤᐦ, 
ᒥᒄ ᒫᒃ ᐋᔪᐎᒄ ᐊᓂᔮᐦ ᓃᐦᑖᐦᒡ ᑳ ᐃᐦᑎᑯᓂᔨᒡ ᓂᒫᔅ ᐋᐦᑯᓯᐎᓂᔨᐤ (mercury) 
ᓂᒫᔅᐦ᙮

ᐋ ᐃᔑ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑭᓂᐎᒡ ᒑ ᐃᔮᒀᒥᓰᓈᓂᐎᒡ 
ᑮᑆ ᐃᔮᒀᐦ ᐋ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ ᐊᓐ ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑭᓂᐎᒡ ᒑ ᒨᒫᓵᓂᐎᒡ ᐅᑦᐦ 
ᒋᔅᒋᓄᐙᐱᐦᑏᐙᐎᓯᓂᐦᐄᑭᓂᐦᒡ, ᐋᐎᒄ ᐋᒄ ᐋ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᐊᓐ ᐋ ᓈᓈᑭᒋᐦᑖᑭᓂᐎᒡ 
ᐃᔮᒀᒥᓰᐎᓐ ᐋ ᓈᑭᑐᐙᔨᒫᑭᓂᐎᒡ ᒥᓯᐙ ᐊᐙᓂᒌ᙮ 
ᒫᐤ ᐱᑯᓂᒑ, ᐊᓐ ᒑ ᒌ ᒧᐙᑭᓂᐎᑦ ᓂᒫᔅ ᐋ ᒧᐙᑦ ᑯᑎᒃᐦ ᓂᒫᔅᐦ ᐊᓂᑖᐦ ᕎᐱᕐᑦ-
ᐴᕌᓵ ᓵᑭᐦᐄᑭᓂᐦᑳᓂᐦᒡ, ᐋᐎᒄ ᓃᔣᐤ ᒑ ᒌ ᒨᒫᓵᓂᐎᒡ ᐋᔑᑯᒻ ᐲᓯᒽᐦ᙮ ᐊᓐ ᒫᒃ 
ᒑ ᒌ ᓅᑯᐦᒡ ᐋ ᐅᔮᔥᑎᔥᑳᑯᑦ ᐊᐙᓐ ᓂᒫᔅ ᐋᐦᑯᓯᐎᓂᔨᐤ (mercury), ᐋᔪᐎᒄ 
ᒋᐱᐦ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᓯᐤ ᒑ ᒨᒫᓵᑦ ᐋᔑᑯᒻ ᒌᔑᑳᐤᐦ ᐹᔨᒄ ᐱᐳᓐᐦ᙮

ᐋᑦ ᐊᔮᐱᒡ ᐋ ᒨᒫᓵᔨᓐ ᐋᔑᑯᒻ ᒌᔑᑳᐤᐦ ᑎᐦᑐ ᑐᐎᔥᑖᐤᐦ ᒫᒀᒡ ᐋ ᓃᐱᐦᒡ, ᐱᑯᓂᒑ 
ᒫᒀᒡ ᐊᓐ ᐋ ᓅᑎᒫᓵᓂᐎᒡ, ᓂᒧᔨ ᒋᑭ ᐃᔮᔨᒫᔨᐦᑎᒥᐦᐄᑯᓐ, ᐙᔥ ᑎᐦᑐ ᐲᓯᒽᐦ 
ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᓐ ᒑ ᒥᓯᐦᑖᐱᔨᒡ ᐊᓐ ᓂᒫᔅ ᐋᐦᑯᓯᐎᓐ (mercury) ᒑ ᒌ ᐅᔮᔥᑎᔥᑳᑯᑦ 
ᐊᐙᓐ ᐅᒥᔪᐱᒫᑎᓰᐎᓂᐦᒡ᙮ 

ᓂᒫᔅ ᐋ ᒧᐙᑭᓂᐎᑦ
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ᐋ ᒨᒫᓵᓂᐎᒡ ᒫᒀᒡ ᐋ ᓅᔖᓂᐦᐋᐎᓱᓈᓂᐎᒡ

ᒨᔥ ᒌ ᒋᔥᑎᒫᐎᓐ ᐋ ᓅᔖᓂᐦᐋᐎᓱᓈᓂᐎᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐄᔨᔨᐤ ᐃᔨᐦᑐᐎᓂᐦᒡ᙮ ᓂᒧᔨ ᓈᔥᒡ ᐋᔔᐱᔨᐤ ᐊᓐ ᓂᒫᔅ ᐋᐦᑯᓯᐎᓐ (mercury) ᐋ 
ᓅᔖᓂᐦᐋᐎᓱᓈᓂᐎᒡ᙮ ᐊᓐ ᐋ ᒨᒫᓵᔨᓐ, ᐋᐎᒄ ᐊᑎᑑ ᒥᔥᑏᐦ ᒑ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᐊᓐ ᐅᒣᑳ-3 ᐱᒦ ᐊᓂᑦᐦ ᐋ ᐅᐦᒋ ᓅᔖᓂᐦᐋᐎᓱᔨᓐ, ᐋᔪᐎᒄ ᐅᔮ ᒑ 
ᒥᔪᔥᑳᑯᑦ ᐊᓐ ᔥᑎᐙᔑᔒᒻ᙮ ᐋᐎᒄ ᒫᒃ ᐋ ᔒᐦᒋᒥᑖᐦᒡ ᒑ ᒨᒫᓵᔨᓐ ᒥᑯᒋᒃ ᓃᔣᐤ ᐋᔑᑯᒻ ᑐᐎᔥᑖᐤᐦ ᐊᓂᒌ ᓂᒫᓯᒡ ᓃᐦᑖᐦᒡ ᐋ ᐃᐦᑎᑯᓂᔨᒡ ᓂᒫᔅ 
ᐋᐦᑯᓯᐎᓂᔨᐤ (mercury)᙮ ᑮᑆ ᒑ ᒌ ᒥᓂᐦᐋᑭᓂᐎᑦ ᐊᐙᔑᔥ 6 ᐋ ᐃᐦᑐᐲᓯᒸᓯᑦ ᓂᒫᓵᐳᐃᔨᐤ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᐅᐦᑭᐙᐤᐦ ᐋ ᒌ ᐱᒋᔅᒋᓈᑭᓂᐎᔨᒡᐦ᙮

ᓂᒫᔅ ᐋ ᒧᐙᑭᓂᐎᑦ
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ᐋ ᐃᔑ ᒦᒋᒥᔥᑳᒑᒡ 
ᐊᓐ ᐋ ᐃᔑ ᒦᒋᒥᔥᑳᒑᑦ ᓂᓈᐦᑰ ᓂᒫᔅ, ᐋᐎᒄ ᐋ ᓅᑯᐦᒡ ᐅᐦᒋ ᐊᓐ ᐋ ᒌ 
ᑎᐹᐹᔥᑯᔮᑭᓂᐎᑦ (g ᑭᔮᐦ ᒫᒃ mg ᑎᐹᐹᔥᑯᒋᑭᓂᔥᐦ), ᐊᓐ ᒦᓐ international 
units (IU) ᑳ ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᒡᐦ ᑎᐹᐹᔥᑯᒋᑭᓂᔥᐦ, ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑭᓂᐎᒡ 
ᒑ ᐃᔥᐱᔥ ᒦᒋᓈᓂᐎᒡ ᐋᔑᑯᒻ ᒌᔑᑳᐤᐦ (ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᐹᔨᑯᔨᒡ ᐋ 
ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ ᐋ ᒥᔪᐱᒫᑎᔒᔥᑳᒑᒡ ᒑᒀᓐ ᐊᓐ ᐋ ᓂᑐᐙᔨᒥᑯᔨᐦᒄ ᒑ ᒦᒋᔨᐦᒄ ᐋᒄ ᒫᒃ ᒑ ᒌ 
ᒥᔪᐱᒫᑎᓯᔨᐦᒄ)᙮ ᐊᓐ ᐋᔑᑯᒻ ᒌᔑᑳᐤᐦ ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒑ ᒦᒋᓈᓂᐎᒡ, ᐋᔪᐎᒄ 
ᒥᓯᐙ ᐊᐙᓐ ᒑ ᓈᓈᑭᒋᐦᑖᑦ, ᓂᒧᔨ ᒥᒄ ᐊᓂᒌ ᐃᔅᒀᐎᒡ ᐋ ᒋᒋᔥᑭᐙᒡ ᐊᐙᔑᔥᐦ 
ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᐋ ᓅᔖᓂᐦᐋᐎᓱᒡ᙮

ᐋ ᐃᑖᓂᐙᓂᐎᒡ
ᐐᐦᑖᑯᓐ ᐊᓐ ᐋ ᒥᔪᐱᒫᑎᔒᔥᑳᒑᒡ ᐋ ᐃᑎᑖᓂᐙᓂᐎᒡ ᐅᐦᒋ ᐊᓐ ᓂᓈᐦᑰ ᐋ ᐃᓯᓈᑯᓯᑦ 
ᓂᒫᔅ᙮ ᐊᓐ ᒫᒃ ᒋᐦᒋᐙ ᒑ ᒌ ᒥᔪᐱᒫᑎᔒᔥᑳᒑᒡ ᐅᒣᑳ-3 ᐱᒦ, ᒫᐤ ᒋᐱᐦ ᐃᑎᑎᑭᔂᑭᓂᐎᐤ 
ᓂᒫᔅ:
• ᐹᐦᑳᒡ ᐋ ᐱᑳᐦᐋᑭᓂᐎᑦ, 
• ᐋ ᐱᑳᐦᐋᑭᓂᐎᑦ, 
• ᐋ ᐊᑆᓂᐎᒡ, 
• ᐋ ᐊᑆᓂᐎᒡ ᐱᒦᐤ ᒋᓵᐱᔅᒋᓵᐙᓂᐦᒡ, 
• ᐋ ᐹᔂᑭᓂᐎᑦ, 
• ᐋ ᓂᒫᔥᑖᑯᐦᒑᓂᐎᒡ᙮
ᐋ ᓵᓵᔅᒋᒀᑎᑦ ᓂᒫᔅ, ᒥᒄ ᐊᐱᔒᔥ ᒑ ᐋᐱᒋᐦᑖᔨᓐ ᐱᒦ ᓂᐦᑖᐎᒋᐦᒋᑭᓂᐦᒡ ᑳ ᐅᐦᒋ 
ᐅᔑᐦᑖᑭᓂᐎᒡ (ᐊᓕᕝ ᐱᒦ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᑳᓄᓛ ᐱᒦ)᙮

ᐋ ᐅᒥᓂᑑᔑᒥᑦ ᓂᒫᔅ 
ᐋᔅᑰ ᒋᑭ ᐙᐱᒫᐤ ᓂᒫᔅ ᐋ ᒥᓂᑑᔑᒥᑦ᙮ ᒫᒀᒡ ᐋ ᐱᔥᑭᔖᐙᔨᓐ, ᒀᔣᓐ ᒋᑭ 
ᐙᐱᒫᔨᐤᐦ ᐅᒥᓂᑑᔑᒻᐦ ᐊᓂᑦᐦ ᐅᑎᒋᔒᐦᒡ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᒧᔮᒻ ᐋ ᐅᒥᒌᑦ ᐊᓂᑦᐦ 
ᐅᔑᑳᐦᒡ, ᐅᑎᐦᒋᑭᓂᐦᒡ, ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᐅᐦᒌᑯᐦᒡ᙮
ᐅᔮᐦ ᒥᓂᑑᔑᒻᐦ ᓂᒫᔅ, ᐋᑦ ᓵᔅᒑᔨᐦᑖᑯᓯᔨᒡᐦ, ᓂᒧᔨ ᐅᔮᔥ ᒋᑭ ᐃᐦᑑᑖᑰ ᐊᐙᓐ 
ᐅᒥᔪᐱᒫᑎᓰᐎᓂᐦᒡ ᐊᓐ ᑖᑭᔥ ᐋ ᑎᑭᔂᑭᓂᐎᑦ ᓂᒫᔅ᙮ 

ᐅᐦᐄ ᐱᔅᑭᒋᓯᓂᐦᐄᑭᓐᐦ ᒦᓐ ᐋ ᐊᑎ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡᐦ, ᐋᐎᒄ ᐐᐦᑎᒫᒑᐎᓐ ᐅᐦᒋ ᐊᓐ ᓂᒫᔅ ᐋ 
ᐅᒋᒀᑖᓂᐎᒡ ᐊᓂᑖᐦ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᐊᔅᒌᐦᒡ᙮ ᐊᓂᒌ ᒥᓯᐙ ᐋ ᐊᑎ ᐃᓯᓈᑯᓯᒡ ᓂᒫᓯᒡ, 
ᐋᐎᒄ ᒑ ᐙᐱᐦᑎᒥᓐ:

ᑖᓂᑦᐦ ᐋ ᐊᑎ ᐃᐦᑖᒡ, ᐋ ᐃᔑ ᒦᒋᓱᒡ, ᑭᔮᐦ ᐋ ᐃᔑ ᓅᑎᒫᓵᓂᐎᒡ
ᐋᐎᒄ ᒑ ᐙᐱᐦᑎᒥᓐ ᑖᓂᑦᐦ ᐋ ᐊᑎ ᐃᐦᑖᒡ ᓂᓈᐦᑰ ᓂᒫᓯᒡ, ᐋ ᐃᔑ ᒦᒋᓱᒡ, ᑭᔮᐦ ᐊᓐ 
ᒫᐎᒡ ᐋ ᒥᔻᒡ ᐅᒋᒀᒋᑭᓐ ᒑ ᒌ ᐅᒋᒀᑖᓂᐎᒡ᙮ 

ᓂᒫᓯᒡ ᐋ ᐅᒋᒀᑖᓂᐎᒡ ᐊᓂᑖᐦ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᐊᔅᒌᐦᒡ 



ᐋ ᐃᔑ ᒦᒋᒥᔥᑳᒑᒡ 
ᐅᐦᒋ 230 g ᑭᔮᐦ ᒫᒃ 8 oz (ᐋ ᒋᑭᔅᒋᓰᑦ, ᐋᐦᒸᔮ ᐋ ᑎᑭᔂᑭᓂᐎᑦ)
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ᐊᑎᐦᑭᒫᒄ 
Lake Whitefi sh
Grand corégone
Atihkimâkw
Coregonus clupeaformis

42

258

0.08

ᐎᔮᓯᐦᒡ ᐋ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ (g)

ᕚᐃᑎᒥᓐ D (IU)

ᓯᓓᓂᔨᒻ (mg)

ᐅᒣᑳ-3 ᐱᒦ (EPA+DHA) (mg)

69%

131%

500

124%

77%

ᐋ ᐃᔑ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ % ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᓂᑐᐙᔨᐦᑕᑭᓂᐎᒡ ᐋᔑᑯᒻ ᒌᔑᑳᐤᐦ 
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ᐊᓂᑦᐦ ᐋ ᐊᑎ ᐃᐦᑖᑦ: ᐋ ᑎᐦᒋᑭᒥᔨᒡ ᐃᐦᑖᐤ ᐆ 
ᓂᒫᔅ, ᒥᓯᐙ ᐋ ᐊᑎ ᐃᔅᐱᐦᑖᑎᒦᔨᒡ ᐃᐦᑖᐤ ᐊᓂᑖᐦ 
ᐊᑎᒫᐲᓯᒽ ᓵᑭᐦᐄᑭᓐᐦ᙮ ᐊᓂᑖᐦ ᐐ ᐲᓯᒸᐦᑖᐦᒡ, ᐋᑯᑖᐦ 
ᐋ ᐊᑎ ᐃᐦᑖᑦ ᐊᓂᑖᐦ ᐋ ᑎᐦᒋᑭᒥᔨᒡ ᒫᒀᒡ ᐋ 
ᓃᐱᓂᔨᒡ᙮ ᐋ ᑎᒀᒋᓂᔨᒡ, ᐊᓂᑖᐦ ᐋ ᐄᐙᔨᒡ 
ᐃᔅᐱᔨᐦᐆ ᐋ ᐋᒦᑦ᙮ 

ᑮᑆ ᐋ ᐃᐦᑖᑦ ᐊᓂᑖᐦ ᑭᔮᐦ ᐐᓂᐹᑯᐦᒡ ᐅᐦᒋ ᐊᓂᑖᐦ 
ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ, ᐦᐊᑦᓯᓐ ᐯᐃ ᑭᔮᐦ ᐅᓐᑳᕚ ᐯᐃ ᑭᔮᐦ 
ᐊᓂᑖᐦ ᐋ ᒥᔑᔥᑎᒀᒡᐦ ᓰᐲᐦ᙮ 

ᒦᒋᒻ: ᐋᓈᒥᔅᒡ ᒦᒋᓲ ᐊᑎᐦᑭᒫᒄ᙮

ᐅᓵ ᒥᓂᑑᔑᔥᐦ, ᐋᔥᑭᓂᔥᐦ, ᐊᔑᐙᑭᓈᒋᒫᓯᐤᐦ, ᑭᔮᐦ 
ᐙᐦᒄᐦ ᒧᐙᐤ (ᑎᐲᐙ ᐅᐙᐦᒄᐦ ᑭᔮᐦ ᑯᑎᒃᐦ ᓂᒫᔅᐦ 
ᐅᐙᐦᒄᐦ)᙮ ᐋᔅᑰ ᒧᐙᐎᒡ ᓂᒫᔑᔥᐦ ᑭᔮᐦ ᒥᓂᑑᔥᐦ 
ᐊᓂᑖᐦ ᑎᑯᐦᒡ ᓂᐲᐦᒡ ᐋ ᐃᐦᑖᔨᒡᐦ᙮

ᑖᐃᔅᑉ ᒫᐎᒡ ᐋ ᒥᔻᒡ ᐋ ᓅᑎᒫᓵᓂᐎᒡ: ᐋ ᑎᒀᒋᐦᒡ ᑭᔮᐦ 
ᐋ ᐱᐳᐦᒡ ᒫᐎᒡ ᐙᐦᒋᐦᐋᑭᓂᐎᐤ ᐋ ᑳᐦᒋᔥᑎᓈᑭᓂᐎᑦ 
ᐊᑎᐦᑭᒫᒄ, ᑭᔮᐦ ᐋᔅᑰ ᑳᐦᒋᔥᑎᓈᑭᓂᐎᐤ ᐋ ᓰᑯᓂᔨᒡ 
ᑭᔮᐦ ᐋ ᓃᐱᓂᔨᒡ᙮

ᐅᒋᒀᒋᑭᓐᐦ: ᓂᒧᔨ ᓈᔥᒡ ᐃᔑᓈᑯᓐ ᒑ ᒌ ᐅᒋᒀᑖᓂᐎᒡ 
ᐊᑎᐦᑭᒫᒄ᙮ 

ᐋᔪᐎᒄ ᐋ ᐅᒋᒀᑖᓂᐎᒡ ᓈᔥᒡ ᐋ ᐊᐱᔖᐱᔥᑳᔑᒡᐦ 
ᐅᒋᒀᒋᑭᓂᔥᐦ ᐋᓈᒥᔅᒡ ᐋ ᐱᑭᔥᑎᐙᐦᐄᑭᓂᐎᔨᒡᐦ ᑭᔮᐦ 
ᒫᒃ ᒧᔮᒻ ᒥᓂᑑᔥ ᑳ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ ᐅᒋᒀᒋᑭᓂᔥ ᑎᑯᐦᒡ 
ᓂᐲᐦᒡ ᐋ ᐊᑯᐦᑎᐦᒡ᙮ ᔮᔨᑖ ᒋᑭ ᐊᐱᔖᐱᔥᑳᔑᐤᐦ 

ᐊᓂᐦᐄ ᐅᒋᒀᒋᑭᓂᔥᐦ ᑭᔮᐦ ᒋᑭ ᐐᐦ ᒥᓈᒋᐦᐋᑭᓂᐎᐤ 
ᒥᔔ ᐋ ᐅᒋᒀᓱᑦ ᐙᔥ ᓈᔥᒡ ᐋ ᐊᐱᔅᒋᑐᓈᔑᑦ ᑭᔮᐦ 
ᐋ ᔖᐎᓂᔨᒡ ᐅᑐᓐ᙮

ᒫᐎᒡ ᑳ ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ: 6.9 kg (15 lb ᑭᔮᐦ 6 oz 
ᑎᐹᐹᔥᑯᒋᑭᓐ) ᐊᓂᑖᐦ ᓓᐃᒃ ᑭᓖᕐ, ᐊᓐᑖᕆᔫ, 1983 
ᑳ ᐃᔅᐱᔨᒡ᙮

ᐋ ᐃᓯᓈᑯᓯᑦ: ᐋᐎᒄ ᒫᐎᒡ ᐋ ᒋᔥᑎᒫᐙᔨᐦᑖᑯᓯᑦ 
ᐊᑎᐦᑭᒫᒄ ᐊᓂᑦᐦ ᓅᑎᒫᓵᐤ ᐋᐱᑎᓰᐎᓂᐦᒡ ᐐᐦᑳᐳᐃᐦᒡ 
ᐅᑖᐦ ᑳᓈᑖᐦ ᐊᔅᒌᐦᒡ᙮ ᐅᑖᐦ ᐐ ᑯᐯᒃ ᐊᔅᒌᐦᒡ, ᐄᔨᔨᐎᒡ 
ᐅᓵ ᓅᑎᒫᓵᐎᒡ ᐊᑎᐦᑭᒫᒄᐦ, ᐋᔪᐎᒄ ᐅᓵ ᐋ ᒧᐙᒡ᙮ 
ᒥᔔ ᐋ ᐅᒋᒀᓱᑦ, ᓲᐦᒃ ᒋᑭ ᒫᔑᐦᑖᐤ ᐅᒋᒀᒋᑭᓂᔨᐤ᙮ 

ᐋ ᐃᔅᐱᑯᓯᑦ ᑭᔮᐦ ᐋ ᐃᔑ ᒥᔪᓯᑦ: ᓈᔥᑖᑆᐦ 
ᐐᐦᒋᓯᑎᐤ ᐊᑎᐦᑭᒫᒄ ᑭᔮᐦ ᔖᔥ ᒥᐦᒑᑐ ᐱᐳᓐᐦ ᒌ 
ᒋᔅᒑᔨᐦᑖᑯᓯᐤ᙮ ᐐᐦᑭᓂᔨᐤ ᐅᔅᑯᓐ ᐋ ᑎᑭᓯᑭᓂᐎᔨᒡ 
ᑭᔮᐦ ᐋᐎᒄ ᒑ ᒌ ᐅᔑᐦᑖᑭᓂᐎᒡ ᓈᔥᒡ ᐋ ᐐᑭᐦᒡ 
ᐊᔥᐱᔥᑎᒫᐎᓐ᙮

ᐊᑎᐦᑭᒫᒄ ᐙᐦᒄᐦ, ᑯᔨᔅᒄ ᐋ ᐃᐦᑑᑖᑭᓂᐎᒡᐦ, ᒋᑭ ᒌ 
ᐅᔑᐦᑖᑭᓂᐎᐤ ᐊᓐ ᐋ ᐊᑖᐙᓂᐎᒡ ᐙᐦᑯᒡ᙮

* ᒑ ᑭᓄᐙᐱᐦᑎᒥᓐ ᐹᔥᑖᒋᓂᑭᓐ 40 ᐅᐦᒋ ᐊᓂᒌ ᑯᑎᑭᒡ ᓂᒫᓯᒡ 
ᐋ ᐱᒋᔅᑎᓂᒧᐙᑭᓂᐎᒡ ᐊᐙᓂᒌ ᐋ ᐊᔅᑎᓯᓈᓱᒡ ᓂᔅᑯᒧᐎᓂᐦᒡ ᒥᒄ 
ᐐᐙᐤ ᒑ ᒌ ᓅᑎᒫᓵᒡ᙮

ᐊᓂᑦᐦ ᐋ ᐊᑎ ᐃᐦᑖᑦ ᐊᓐ ᐋ ᓅᑯᐦᒡ ᐋ ᐅᓵᐙᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐊᔅᒌᐎᓯᓂᐦᐄᑭᓂᐦᒡ, ᐋᑯᑦᐦ ᒥᒄ ᐊᓂᒌ ᐋ 
ᐊᔅᑎᓯᓈᓱᒡ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᑭᔮᐦ ᒌᐙᑎᓐ ᑯᐯᒃ ᓂᔅᑯᒧᐎᓂᐦᒡ ᒑ ᒌ ᓅᑎᒫᓵᒡ᙮* 
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ᐋ ᐃᔑ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
• ᐊᑎᐦᑭᒫᒄ 
• ᓂᐲ 
• ᔒᐎᐦᑖᑭᓐ

ᐋ ᐃᐦᑎᓈᓂᐎᒡ 
ᒑ ᐱᑯᒑᓂᑦ᙮ ᒑ ᐲᐎᐦᐅᑦ᙮ ᒑ ᒫᒫᑎᔓᑦ᙮ ᒑ ᐱᒋᔅᑎᓂᑦ ᐊᓂᑦᐦ ᐋ 
ᒥᔖᒡ ᐊᔅᒋᐦᑯᐦᒡ᙮ ᒑ ᐱᑳᐦᐄᑦ ᐊᓂᑦᐦ ᐋ ᒌ ᔒᐎᐦᑖᑭᓂᐎᒡ ᓂᐲᐦᒡ᙮

ᐄᔨᔨᐎᒡ ᐋ ᐃᑎᑖᓂᐙᒡ

ᐋ ᐱᑳᐦᐋᑭᓂᐎᑦ ᐊᑎᐦᑭᒫᒄ
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ᐋ ᐃᔑ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒑᒀᓐ 
• 500 g (1 lb) ᐊᑎᐦᑭᒫᒄ ᐋ ᒌ ᒥᓂᑭᓈᔣᑭᓂᐎᑦ
• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ) ᐋ ᒌ ᒫᒫᑎᔑᑭᓂᐎᒡ ᐐᑭᔥᒄ 
• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ) ᐋ ᒌ ᒫᒫᑎᔑᑭᓂᐎᒡ ᑳ ᐅᓵᐙᒡ 
ᐯᐱᕐ 

• 1 ᐱᐦᒀᓂᑭᓐ ᑳᕐᓕᒃ ᐋ ᒌ ᐱᒋᔥᑭᐦᐄᑭᓂᐎᒡ 
• 30 ml (2 ᑳ ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ ᐋᒥᐦᒀᓐ) ᐊᓕᕝ ᐱᒦ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ 
ᓂᐦᑖᐎᒋᐦᒋᑭᓂᐦᒡ ᐋ ᐅᐦᒋ ᐅᔑᐦᑖᑭᓂᐎᒡ ᐱᒦ 

• 540 ml (19 oz) ᐱᔻᐱᔅᑯᐎᑦ ᑎᒣᐃᑑᔅ 
• 213 ml (7.5 oz) ᐱᔻᐱᔅᑯᐎᑦ ᑎᒣᐃᑑ ᔂᔅ 
• 250 ml (1 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ) ᐋ ᒌ ᐲᔑᔑᑭᓂᐎᒡᐦ ᐱᑖᑎᔅᐦ 
• 1 ᐋ ᐊᐱᔖᔑᒡ ᐯᐃ ᓖᕝ 
• 1 ml (1/4 ᐋᒥᐦᒀᓂᔥ) ᐅᕃᑲᓅ 
• ᔒᐎᐦᑖᑭᓐ ᑭᔮᐦ ᐹᐹᐤ

ᐋ ᐃᐦᑎᓈᓂᐎᒡ 
ᒑ ᐲᔑᔓᑦ ᓂᒫᔅ 2 cm (1 ᒥᒋᐦᒋᓐ) ᐋ ᐃᔥᐱᔖᒡᐦ ᒫᒫᑎᔑᑭᓐᐦ᙮ ᒑ 
ᑎᑭᓯᒥᓐ ᐊᓐ ᐐᑭᔥᒄ, ᑳ ᐅᓵᐙᒡ ᐯᐱᕐ ᑭᔮᐦ ᑳᕐᓕᒃ ᐊᓂᑦᐦ ᐱᒦᐦᒡ 
ᐹᑎᔥ ᐋ ᔫᔥᑳᔑᒡᐦ᙮ ᒑᒃ ᒥᓯᐙ ᒑ ᐱᒋᔅᑎᓂᒥᓐ ᐊᓐ ᒑᒀᓐ, ᓂᒧᔨ 
ᒥᒄ ᐋᔥᒄ ᐊᓐ ᓂᒫᔅ᙮ ᒑ ᐅᐦᑖᒡ 15 ᒥᓂᑯᔥ᙮ ᒑ ᒋᔨᑯᐎᐱᔨᐦᐄᑦ 
ᐊᓐ ᓂᒫᔅ ᑭᔮᐦ ᒦᓐ ᒑ ᐅᐦᑖᒡ 5 ᐲᐦᔨᒻ 7 ᒥᓂᑯᔥ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᐋ 
ᔖᐳᑭᓱᑦ ᐊᓐ ᓂᒫᔅ᙮

4 ᐊᐙᓂᒌ ᒋᑭ ᒌ ᐃᔥᐱᔑᐳᐎᒡ᙮ 

ᑳ ᐅᐦᒋᐱᔨᒡ:  ᐐᓂᐹᒄ ᒦᒋᒻ ᑭᔮᐦ ᓂᒫᔅ ᒥᓯᐙ ᐋ ᐊᑎ ᐃᔅᐱᐦᑖᔮᒡ, ᐋ 
ᓈᓈᑭᒋᐦᑖᑭᓂᐎᒡ ᐋ ᓅᑎᒫᓵᓂᐎᒡ ᑭᔮᐦ ᒋᐦᒋᑭᒦ ᑳᓈᑖᐦ᙮

ᐊᑎᐦᑭᒫᒄ ᕕᔦᔅᑖᐦ ᒑᐅᑎᕐ
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ᐋ ᐃᔑ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒑᒀᓐ 
• ᐊᑎᐦᑭᒫᒄ ᔫᐦᐄᑭᓂᒡ 
• ᒋᔖᔮᑯᐱᒦ, ᐊᑎᐦᑯᐱᒦ, ᐱᔮᓯᐎᐱᒦ, ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᒨᓱᐱᒦ
• ᒦᓂᔥᐦ ᑭᔮᐦ ᔔᑳᐤ (ᒀᔣᓐ ᐐᐦ ᐱᒋᔅᑎᒥᓈ)

ᐋ ᐃᐦᑎᓈᓂᐎᒡ 
ᒑ ᓂᒫᔥᑖᑯᐦᒑᔨᓐ ᑭᔮᐦ ᑳᔅᐱᓵᐙᓂᒡ ᒑ ᐅᔑᐦᐄᑣᐤ᙮ ᒑ ᔫᐦᐄᒑᔨᓐ᙮ ᒑ 
ᑎᐦᒋᓯᒥᓐ ᐱᒦ᙮ ᒑ ᒋᔨᑭᐎᐱᔨᐦᐄᑣᐤ ᔫᐦᐄᑭᓂᒡ᙮ ᒑ ᐄᑖᐦᐊᒥᓐ᙮ ᐱᔥᒡ 
ᐊᐙᓂᒌ ᒥᔻᔨᐦᑎᒧᒡ ᐋ ᐱᒋᔅᑎᓂᐦᒡ ᒦᓂᔥᐦ ᑭᔮᐦ ᔔᑳᔨᐤ᙮ 
ᐋ ᐱᐳᐦᒡ, ᐐᐐᑎᒥᐦᒡ ᒑ ᐱᒋᔅᑎᓂᒥᓐ ᒑ ᒥᔥᑭᐎᑎᐦᒡ᙮ ᐋᑯᑖᐦ ᒑ 
ᐃᑖᔅᑭᑎᐦᒡ᙮ 
ᐋ ᓃᐱᐦᒡ, ᒧᔮᒻ ᐋᐃᐦᑯᓈᐤ ᐋ ᒌ ᐹᑎᑯᓈᑭᓂᐎᑦ ᒑ ᐃᔑᓈᑯᐦᑖᔨᓐ 
ᑭᔮᐦ ᒑ ᐊᑯᓂᐦᐊᒥᓐ᙮ ᓈᐎᔥ ᒋᑭ ᒌ ᑭᓄᐙᔨᐦᑖᑭᓂᐎᐤ᙮ 
ᐋ ᐱᐳᓂᔨᒡ ᐋᐱᒋᐦᑖᐎᒡ ᓂᑑᐦᐆ ᐄᔨᔨᐎᒡ ᐱᒥᐦᑳᓂᔨᐤ ᐋ ᐱᐹᒧᐦᑖᒡ 
ᐊᔥᑭᓂᒌᔑᑳᐤᐦ ᑭᔮᐦ ᐋᑳ ᒥᔥᑏᐦ ᒑᒀᔨᐤᐦ ᐐᐦ ᐐᐎᔑᒡ᙮ ᐊᓐ ᑌᐃᑦ 
ᔅᑯᐌᕐ ᐋ ᐃᔅᑎᑎᒃ ᐋᐃᐦᑯᓈᔥ, ᐋᐎᒄ ᐹᔨᒀᐤ ᐋ ᐃᔥᐱᔑᐳᓈᓂᐎᒡ᙮ 
ᐐᐦᑭᓐ ᐋ ᒦᒋᓈᓂᐎᒡ ᐱᒥᐦᑳᓐ ᑏ ᑭᔮᐦ ᐋ ᒥᓂᐦᒀᓂᐎᒡ᙮ 

ᐄᔨᔨᐎᒡ ᐋ ᐃᔑ ᒦᒋᓱᒡ ᐊᓂᑖᐦ ᐋ ᒌ ᐅᐦᑎᓂᑭᓂᐎᒡ:  ᐄᔨᔨᐎᒡ ᐋ 
ᐃᑎᑖᓂᐙᒡ ᐅᐦᒋ ᕛᕐᑦ-ᒞᕐᒡ, ᑯᐯᒃ᙮ ᐦᐋᐃᐌᐃ ᒥᓯᓂᐦᐄᑭᓐ ᐊᑖᐙᐎᑭᒥᒄ 
ᐋ ᐅᔑᐦᑖᑭᓂᐎᒡᐦ ᒥᓯᓂᐦᐄᑭᓐᐦ᙮ ᒀᐅᑆᓪᑦ, ᐊᓐᑖᕆᔫ᙮ 

ᐊᑎᐦᑭᒫᒄ ᐱᒥᐦᑳᓐ
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ᓃᔥᑎᒻ, ᒑ ᒫᑎᔓᑦ ᐊᓐ ᓂᒫᔅ ᑭᔮᐦ ᒑ ᒥᓂᓂᒥᓐ ᐅᑎᒋᔒᐦ᙮ ᒑ 
ᐊᑯᔨᑦ ᓂᒫᔅ ᒑ ᒌ ᐹᐦᒀᔑᑦ ᐹᔨᒄ ᒌᔑᑳᐤᐦ᙮ ᑯᑎᑭᒡ ᐊᐙᓂᒌ 
ᔒᐎᐦᐋᐎᒡ ᐋᐦᒸᔮ ᐹᔂᒡ᙮ ᒑᒃ, ᒑ ᑎᑭᓱᑦ ᓂᒫᔅ ᐱᔖᑭᓈᐲ ᐋ 
ᐋᐱᒋᐦᑖᔨᓐ ᐋ ᐊᑯᔨᑦ ᐃᔥᑯᑖᐦᒡ᙮ ᒑ ᑎᑭᓱᑦ ᓂᒫᔅ ᐹᑎᔥ ᐋ 
ᔖᐳᑭᓱᑦ᙮ ᐋᑯᑦᐦ ᒑᒃ ᒑ ᒌ ᒧᐙᑭᓂᐎᑦ᙮ 

ᐄᔨᔨᐎᒡ ᐋ ᐃᔑ ᒦᒋᓱᒡ ᐊᓂᑖᐦ ᐋ ᒌ ᐅᐦᑎᓂᑭᓂᐎᒡ:  ᐄᔨᔨᐎᒡ ᐋ 
ᐃᑎᑖᓂᐙᒡ ᐅᐦᒋ ᕛᕐᑦ-ᒞᕐᒡ, ᑯᐯᒃ᙮ ᐦᐋᐃᐌᐃ ᒥᓯᓂᐦᐄᑭᓐ ᐊᑖᐙᐎᑭᒥᒄ 
ᐋ ᐅᔑᐦᑖᑭᓂᐎᒡᐦ ᒥᓯᓂᐦᐄᑭᓐᐦ᙮ ᒀᐅᑆᓪᑦ, ᐊᓐᑖᕆᔫ᙮ 

ᐋ ᒀᐱᔂᑭᓂᐎᑦ ᓂᒫᔅ  ᐋ ᐹᔂᑭᓂᐎᑦ ᓂᒫᔅ ᐋᐦᒸᔮ ᐋ ᒀᐱᔂᑭᓂᐎᑦ

ᐊᑎᐦᑭᒫᒄ ᓂᒫᔥᑖᒄ 



ᐋ ᐃᔑ ᒦᒋᒥᔥᑳᒑᒡ 
ᐅᐦᒋ 230 g ᑭᔮᐦ ᒫᒃ 8 oz (ᐋ ᒋᑭᔅᒋᓰᑦ, ᐋᐦᒸᔮ ᐋ ᑎᑭᔂᑭᓂᐎᑦ)
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44

345

0.12

72%

173%

544

236%

84%

ᐎᔮᓯᐦᒡ ᐋ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ (g)

ᕚᐃᑎᒥᓐ D (IU)

ᓯᓓᓂᔨᒻ (mg)

ᐅᒣᑳ-3 ᐱᒦ (EPA+DHA) (mg)

ᐋ ᐃᔑ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ % ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᓂᑐᐙᔨᐦᑕᑭᓂᐎᒡ ᐋᔑᑯᒻ ᒌᔑᑳᐤᐦ 

ᒫᓯᒫᑯᔅ 
Speckled Trout 
Truite mouchetée
Mâsimâkus
Salvelinus fontinalis
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ᐊᓂᑦᐦ ᐋ ᐊᑎ ᐃᐦᑖᑦ: ᐋ ᐙᔖᔮᑭᒥᔨᒡ ᐃᐦᑖᐤ 
ᒫᓯᑳᑯᔅ ᑭᔮᐦ ᐊᓂᑖᐦ ᐋ ᑎᐦᒋᑭᒥᔨᒡ ᔒᐲᔑᔥᐦ ᑭᔮᐦ 
ᓵᑭᐦᐄᑭᓐᐦ᙮ ᐊᓂᑖᐦ ᐋ ᐊᑎ ᐋᐳᐙᑭᒥᔨᒡ, ᐋᑯᑖᐦ 
ᐋ ᐃᔅᐱᔨᐦᐆᒡ ᐊᓂᑖᐦ ᐊᑎᑑ ᐋ ᑎᐦᒋᑭᒥᔨᒡ (ᓃᐦᑖᐦᒡ 
20°C/68°F)᙮

ᒦᒋᒻ: ᒥᓯᐙ ᒑᒀᔨᐤ ᒋᑭ ᒦᒋᐤ ᒫᓯᒫᑯᔅ ᐊᓂᔮ ᐋ 
ᑖᐱᐦᑎᓂᔨᒡ ᐅᑐᓂᐦᒡ: [ᓈᔥᒡ ᐋ ᐊᐱᔒᔑᔑᔨᒡ 
ᒥᓂᑑᔥᐦ, ᒥᓂᑑᔥ ᐊᒋᓈᐱᑯᔥᐦ ᑳ ᐃᓯᓈᑯᓯᔨᒡᐦ ᑭᔮᐦ 
ᐊᑭᐦᑯᐃᐦ, ᐋᔥᑭᓂᔥᐦ (ᐊᔓᐙᑭᓈᒋᒫᓯᐤᐦ), ᐊᔅᒌᐤ 
ᒥᓂᑑᔥᐦ ᑭᔮᐦ ᓂᐲᐤ ᒥᓂᑑᔥᐦ, ᑳ ᒫᒥᐦᒑᑐᑳᑖᔨᒡᐦ, 
ᐊᔨᒃᐦ, ᑳᔥᑭᑖᑖᑯᔥᐦ, ᓂᓈᐦᑰ ᐋ ᐃᓯᓈᑯᓯᔨᒡᐦ 
ᓂᒫᔅᐦ, ᒋᒡ ᑭᔮᐦ ᐐᐙᐤ ᐅᐙᐦᒄᐦ ᑭᔮᐦ ᒫᔑᒫᑯᔥᐦ]᙮ 
ᐊᓂᑖᐦ ᐊᑎᒫᐲᓯᒽ, ᐋᔪᐎᒄ ᑭᔮᐦ ᐋ ᒧᐙᒡ ᐋ 
ᐊᐱᔒᔑᔑᔨᒡᐦ ᐊᐅᐦᑳᓂᔥᐦ, ᐱᑯᓂᒑ ᐋᐱᑯᔒᔥᐦ ᑭᔮᐦ 
ᒌᓂᔥᑎᐙᔮᐱᑯᔒᔥᐦ᙮s. 

ᒫᐎᒡ ᐋ ᒥᔻᒡ ᒑ ᒌ ᐅᐦᒋᒀᑖᓂᐎᒡ: ᐋ 
ᐊᑎ ᐙᐱᓂᔨᒡ ᑭᔮᐦ ᐋ ᐊᑎ ᐅᑖᑯᔑᔨᒡ ᒫᐎᒡ 
ᐅᒋᒀᑖᓂᐎᐤ ᒫᓯᒫᑯᔅ᙮ 

ᐅᒋᒀᒋᑭᓐ: ᑣᕎᓐᑑ ᐗᐱᓕᕐ (ᑳ ᐙᐹᐱᔅᑳᒡ ᑭᔮᐦ ᑳ 
ᐅᓵᐙᐱᔅᑳᒡ), ᓓᐃᒃ ᑭᓖᕐ ᐙᐱᓕᕐ (ᑳ ᐙᐹᐱᔅᑳᒡ 
ᑭᔮᐦ ᔔᔮᓈᐱᔅᑯᐦᒡ ᑳ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ), ᕓᓪᑎᒃ (ᑳ 
ᒥᐦᒀᐱᔅᑳᒡ ᑭᔮᐦ ᔔᔮᓈᐱᔅᑯᐦᒡ ᑳ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ), 
ᐎᓕᔨᒻᔅ ᐙᐱᓕᕐ (ᔔᔮᓈᐱᔅᑯᐦᒡ ᑳ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ ᑭᔮᐦ 
ᑳ ᐙᐹᐱᔅᑳᒡ), ᑭᕎᑭᑖᐃᓪ (ᑳ ᐙᐹᐱᔅᑳᒡ ᑭᔮᐦ ᑳ 
ᒥᐦᒀᐱᔅᑳᒡ), ᕌᐦᐹᓛ ᔖᑦ ᕌᑉ (ᑳ ᐅᓵᐙᐱᔅᑳᒡ), 
ᐐᕕᕐ ᑭᕌᐱᕐ (ᔔᔮᓈᐱᔅᑯᐦᒡ ᑳ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ, ᑳ 
ᐹᔅᒋᐎᓵᐙᓂᓈᑯᐦᒡ, ᑭᔮᐦ ᑳ ᐐᐹᐱᔅᑳᒡ)᙮

ᒫᐎᒡ ᑳ ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ ᐅᒋᒀᑖᑭᓐ: 86 cm (34.4 
in) ᑭᔮᐦ 6.6 kg (14 lb 8 oz) ᐊᓂᑖᐦ ᓂᐱᒀᓐ 
ᕆᕕᕐ, ᐊᓐᑖᕆᔫ, 1916 ᑳ ᐃᔅᐱᔨᒡ᙮

ᐋ ᐃᓯᓈᑯᓯᑦ:  
• ᐱᔥᒡ ᒫᓯᒫᑯᓯᒡ ᐃᐦᑖᐎᒡ ᐊᓂᑖᐦ ᐋ ᐐᐙᔨᒡ 
ᓰᐲᔨᐤ, ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᐊᓂᑖᐦ ᐐᓂᐹᑯᐦᒡ᙮ ᐋᐎᒄ ᒫᒃ 
ᐙᐦᒋ ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᑭᓂᐎᑦ ᒫᓯᒫᑯᔅ, ᐐᓂᐹᒄ ᒫᓯᒫᑯᔅ᙮  

• ᓂᓈᐦᑰ ᐊᑎ ᐃᔅᐱᔨᔨᐤ ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᒦᒋᓱᑦ 
ᒫᓯᒫᑯᔅ ᐅᐦᒋ ᐊᓂᔮ ᑖᓐ ᐋ ᐃᑖᑭᒥᔨᒡ ᓂᐲᔨᐤ ᐋ 
ᐃᐦᑖᑦ᙮ ᐹᔨᒀᐤ ᑳ ᓂᑑᒋᔅᒑᔨᐦᑖᑭᓂᐎᒡ, ᐋᐎᒄ ᑳ 
ᒥᔅᑭᐙᐦᑖᑭᓂᐎᒡ ᐊᓐ 13°C (55°F) ᐋ ᐃᑖᑭᒥᒡ 
ᓂᐲ, ᐊᓐ ᐋᐱᐦᑑ ᐋ ᐃᔅᐱᐦᑎᓂᑯᑎᒃ ᒫᓯᒫᑯᔅ 
ᐋᔪᐎᒄ ᑳ ᐃᔥᐱᔥ ᒦᒋᓱᑦ ᐋᔑᑯᒻ ᑐᐎᔥᑖᐤᐦ᙮ 
ᐊᓐ ᒫᒃ ᐊᑎᑑ ᐋ ᑎᐦᒋᑭᒥᒡ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᐊᑎᑑ 
ᐋ ᐋᐳᐙᑭᒥᒡ (ᓃᐦᑖᐦᒡ 9°C/48°F ᑭᔮᐦ ᒫᒃ 
ᐄᔥᐱᒥᐦᒡ 17°C/67°F), ᓂᒧᔨ ᐅᐦᒋ ᐃᔥᐱᔥ 
ᒦᒋᓲ ᒫᓯᒫᑯᔅ᙮

• ᒫᒀᒡ ᐋ ᐋᒦᒡ, ᐊᑎᑑ ᒫᒫᐦᒡ ᐃᓯᓈᑯᓯᐎᒡ 
ᒫᓯᒫᑯᓯᒡ᙮ ᐊᓂᒌ ᐅᑑᑭᒫᑯᒡ, ᐋᔪᐎᒄ ᐊᑎᑑ ᐋ 
ᐊᑎ ᒥᐦᑯᓯᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐅᔥᑭᑖᐙᐦᒡ᙮ 

ᐋ ᐃᔅᐱᑯᓯᑦ ᑭᔮᐦ ᐋ ᐃᑖᔨᐦᑖᑯᓯᑦ: ᐋ ᐃᔅᐱᑯᓯᑦ 
ᑭᔮᐦ ᐋ ᐃᑖᔨᐦᑖᑯᓯᑦ: ᓈᔥᑖᑆᐦ ᒫᔪᐙᔨᒫᑭᓂᐎᐤ 
ᒫᓯᒫᑯᔅ ᐋ ᐐᐦ ᐅᒋᒀᑖᓂᐎᒡ᙮ ᓈᔥᑖᑆᐦ ᐐᐦᒋᓯᑎᐤ᙮ 
ᐊᓐ ᐅᐦᑭᐙᐤ, ᐋᔪᐎᒄ ᑳ ᒌ ᐙᐱᓯᑦ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᒧᔮᒻ 
ᔑᑯᑖᐤᐦ ᐋ ᐃᓯᓈᑯᓯᑦ, ᐋᔪᐎᒄ ᐋᒄ ᐊᓂᔮ ᒑᒀᔨᐤ 
ᐋ ᐊᑎ ᒦᒋᑦ ᐙᐦᒋ ᐃᓯᓈᑯᓯᑦ᙮

ᐊᓂᑦᐦ ᐋ ᐊᑎ ᐃᐦᑖᑦ



ᐋ ᐃᑎᑖᓂᐙᓂᐎᒡ
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ᐋ ᐃᔑ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
• 4 X 140 g (5 oz) ᒫᓯᒫᑯᔅ ᐋ ᒌ ᒥᓂᑭᓈᔣᑭᓂᐎᑦ 
• 1 ml (1/4 ᐋᒥᐦᒀᓂᔥ) ᐊᓂᔨᓐ ᐹᐅᑎᕐ 
• 0.5 ml (1/8 ᐋᒥᐦᒀᓂᔥ) ᑳᕐᓕᒃ ᐹᐅᑎᕐ 
• ᔒᐎᐦᑖᑭᓐ ᑭᔮᐦ ᐹᐹᐤ 
• 60 ml (4 ᐋᒥᐦᒀᓐᐦ) ᑎᓪ ᓖᕝᔅ 
• 60 ml (4 ᐋᒥᐦᒀᓐᐦ) ᓓᒥᓐ ᒎᔅ 
• 4 ᓓᒥᓐ ᒫᑎᔑᑭᓐᐦ

ᐋ ᐃᐦᑎᓈᓂᐎᒡ 
ᒑ ᐃᔮᔥᑯᐎᔥᑖᔨᓐ ᐊᔅᒋᐦᒄ ᐋ ᐲᒋᔖᐱᔨᒡ ᐋ ᐅᐦᒋ ᑎᑭᓯᑭᓂᐎᒡ 
ᒑᒀᓐ᙮ ᒑ ᔒᐎᐦᐄᑦ ᐊᓐ ᒫᓯᒫᑯᔅ ᐋ ᒌ ᒥᓂᑭᓈᔣᑭᓂᐎᑦ ᐊᓐ ᐋ 
ᐋᐱᒋᐦᑖᔨᓐ ᐊᓂᔨᓐ ᐹᐅᑎᕐ, ᑳᕐᓕᒃ ᐹᐅᑎᕐ, ᔒᐎᐦᑖᑭᓐ ᑭᔮᐦ 
ᐹᐹᐤ᙮ ᒑᒃ ᐊᓂᐦᐄ ᑎᓪ ᓖᕝᔅ ᒑ ᐱᒋᔅᑎᓂᒥᓐ ᐊᓂᑦᐦ ᓂᒫᔅ ᐋ 
ᐃᐦᑖᑦ᙮ ᒑ ᐲᑎᐦᐅᑦ ᐊᓂᑦᐦ ᐊᔅᒋᑯᐦᒡ ᑳ ᐲᒋᔖᐱᔨᒡ᙮ 3 ᒥᓂᑯᔥ ᒑ 
ᑎᑭᓱᑦ᙮ ᒑ ᐅᔂᐱᔨᐦᑖᔨᓐ ᐊᓐ ᓓᒥᓐ ᒎᔅ᙮ ᒑ ᒫᑎᓂᐙᔨᓐ᙮ ᐋᐎᒄ 
ᑭᔮᐦ ᐊᓐ ᓓᒥᓐ ᒫᑎᔑᑭᓐ ᒑ ᐱᒋᔅᑎᓂᒥᓐ᙮

4 ᐊᐙᓂᒌ ᒋᑭ ᒌ ᐃᔥᐱᔑᐳᐎᒡ᙮ 

ᐋ ᒌ ᐅᐦᒋ ᐃᑣᔥᑎᒫᑖᒡ:  ᑯᐃᓰᓐ ᓵᓐᑌᐃ: ᒑᒀᓐ ᒑ ᒦᒋᔨᐦᒄ? 4, ᓓ ᓭᕐᒃᓪ 
ᑌ ᕓᕐᒥᔦᕐ ᑐ ᑯᐯᒃ, 1997᙮

ᒫᓯᒫᑯᔅ ᑭᔮᐦ ᑎᓪ



ᐋ ᐃᑎᑖᓂᐙᓂᐎᒡ
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ᐋ ᐃᔑ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
• 500 g (1 lb) ᐋ ᒌ ᒥᓂᑭᓈᔣᑭᓂᐎᑦ ᒫᓯᒫᑯᔅ (ᓲᓵᓯᐤ, ᒫᓯᒫᑯᔅ, 
ᑭᔮᐦ ᐅᐎᓈᓐ, ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᑯᑎᒃ ᓂᒫᔅ) 

• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ) ᑰᔅᑰᔅ 
• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ) ᐲᐦᑯᑖᑭᓂᐦᒡ ᐋ ᐃᔑᓈᑯᐦᑖᑭᓂᐎᒡ 
ᐅᔅᑳᑖᔅᒄ 

• 2 ml (1/2 ᐋᒥᐦᒀᓂᔥ) ᓓᒥᓐ ᓭᔅᑦ 
• 1 ml (1/4 ᐋᒥᐦᒀᓂᔥ) ᑯᕇ ᐹᐅᑎᕐ 
• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ) ᐹᑭᐦᐋᒀᓐ ᒨᔥᑭᒦ 
• 0.5 ml (1/8 ᐋᒥᐦᒀᓂᔥ) ᑳ ᐙᐹᒡ ᐹᐹᐤ 
• 1 ᐋ ᒌ ᐹᓂᔑᑭᓂᐎᒡ ᓓᒥᓐ 
• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ) ᐲᐦᑯᑖᑭᓂᐦᒡ ᐋ ᒌ ᐃᔑᓈᑯᐦᑖᑭᓂᐎᒡ 
ᓲᑮᓃ 

• 60 ml (1/4 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ) ᐋ ᒌ ᐱᔥᑎᔒᑭᓂᐎᒡ ᐐᑭᔥᒄ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ 
ᔅᑳᓕᔨᓐ 

• 2 ml (1/2 ᐋᒥᐦᒀᓂᔥ) ᔒᐎᐦᑖᑭᓐ 
• 1 ml (1/4 ᐋᒥᐦᒀᓂᔥ) ᐅᕃᑲᓅ 
• 1 ᐯᐃ ᓖᕝ 

ᐋ ᐃᐦᑎᓈᓂᐎᒡ 
ᒌᔖᒡ ᒑ ᐋᐱᐦᐅᑦ ᒋᓵᐱᔅᒋᓵᐙᓐ 190°C (375°F)᙮ ᒑ ᐅᔑᐦᑖᔨᓐ 
ᐐᔅᒀᔮᒋᓂᑭᓐ ᐊᓐ ᕛᔨᓪ ᐋ ᐋᐱᒋᐦᑖᔨᓐ᙮ 

ᑰᔅᑰᔅ
ᐋᐱᐦᑑ ᐋ ᐃᔥᐱᔖᒡ ᐅᔮᑭᓐ, ᒑ ᒫᒨᐱᔨᐦᑖᔨᓐ ᑰᔅᑰᔅ, ᓲᑮᓃ, ᐅᔅᑳᑖᔅᒄ, 
ᐐᑭᔥᒄ ᑭᔮᐦ ᓓᒥᓐ ᓭᔅᑦ, 1 ml ᔒᐎᐦᑖᑭᓐ, ᐅᕃᑲᓅ ᑯᕇ ᐹᐅᑎᕐ ᑭᔮᐦ 
ᐹᑭᐦᐋᒀᓐ ᒨᔥᑭᒦ᙮ ᑯᔨᔅᒄ ᒑ ᐄᑖᐦᐊᒥᓐ᙮
ᒑ ᑯᑎᐱᓂᒥᓐ ᐆ ᑰᔅᑰᔅ ᐋ ᒌ ᐅᔑᐦᑖᔨᓐ ᐊᓂᑦᐦ ᐐᔅᒀᔮᒋᓂᑭᓂᐦᒡ ᑭᔮᐦ ᒦᓐ 
ᒑ ᐱᒋᔅᑎᓂᑦ ᐊᓐ ᓂᒫᔅ᙮ ᒦᓐ ᒑ ᐱᒋᔅᑎᓂᒥᓐ ᔒᐎᐦᑖᑭᓐ, ᐹᐹᐤ, ᐯᐃ ᓖᕝ 
ᑭᔮᐦ ᐋ ᒌ ᐹᓂᔑᑭᓂᐎᒡ ᓓᒥᓐ᙮ ᒑ ᒋᐱᐦᐙᔮᒋᓂᒥᓐ᙮ ᐋ ᐲᐦᑖᐱᔅᑭᐦᐄᒑᓂᐎᒡ 
ᐊᔅᒋᐦᑯᐦᒡ ᒑ ᐱᒋᔅᑎᓂᒥᓐ᙮ 
ᒑ ᐲᐦᑖᐱᔅᑭᐦᐊᒥᓐ 20 ᐲᐦᔨᒻ 25 ᒥᓂᑯᔥ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᐹᕐᐱᐦᑮᐤ ᒑ ᑎᑭᓯᒥᓐ᙮ 
ᐊᑎᑑ ᓈᐎᔥ ᒑ ᑎᑭᓯᒥᓐ ᐊᑎᑑ ᐋ ᒋᔅᐱᑎᓰᑦ ᐊᓐ ᓂᒫᔅ᙮ ᒑ ᒫᑎᓂᐙᔨᓐ᙮

4 ᐊᐙᓂᒌ ᒋᑭ ᒌ ᐃᔥᐱᔑᐳᐎᒡ᙮

ᐋ ᐃᑎᑖᓂᐙᓂᐎᒡ ᑳ ᐅᐦᒋᐱᔨᒡ:  ᑯᐃᓰᓐ ᓵᓐᑌᐃ: ᒑᒀᓐ ᒑ ᒦᒋᔨᐦᒄ? 4, 
ᓓ ᓭᕐᒃᓪ ᑌ ᕓᕐᒥᔦᕐ ᑐ ᑯᐯᒃ, 1997᙮

ᐋ ᒌ ᐐᔅᒀᔮᒋᓈᑭᓂᐎᑦ ᒫᓯᒫᑯᔅ ᑭᔮᐦ ᑰᔅᑰᔅ 



ᐋ ᐃᑎᑖᓂᐙᓂᐎᒡ

20

ᐋ ᐃᔑ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
• 60 ml (1/4 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ) ᒣᐃᐦᐱᓪ (ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᒣᐃᐦᐱᓪ ᐋ 
ᐃᔅᐱᑯᐦᒡ) ᔔᑳᐙᐳᐃ 

• 30 ml (2 ᐋᒥᐦᒀᓐ) ᔂᔨ ᔂᔅ 
• 1 ᐱᐦᒀᓂᑭᓐ ᑳᕐᓕᒃ, ᐋ ᒌ ᐲᔑᔑᑭᓂᐎᔑᒡ (ᑭᔮᐦ ᒫᒃ 1 ml 
= ¼ ᐋᒥᐦᒀᓂᔥ ᑳᕐᓕᒃ ᐹᐅᑎᕐ) 

• ᐊᐱᔒᔥ ᐹᐹᐤ 
• 454 g (1 lb) ᒫᓯᒫᑯᔅ ᐋ ᒌ ᒥᓂᑭᓈᔣᑭᓂᐎᑦ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᐋ 
ᒌ ᐹᓂᔣᑭᓂᐎᑦ

ᐋ ᐃᐦᑎᓈᓂᐎᒡ 
ᐋ ᐊᐱᔖᔑᒡ ᐅᔮᑭᓂᔥ, ᒑ ᒫᒨᐱᔨᐦᑖᔨᓐ ᐊᓂᐦᐄ ᓃᔥᑎᒻ 4 
ᒑᒀᓂᐦᐄ᙮ ᒑ ᐱᒋᔅᑎᓂᑦ ᒫᓯᒫᑯᔅ ᐊᓂᑦᐦ ᐋ ᓂᐱᑳᒡ ᐊᔅᒋᐦᒄ, ᑭᔮᐦ 
ᒑ ᑯᑎᐱᓂᒥᓐ ᐊᓐ ᒣᐃᐦᐱᓪ ᔔᑳᐙᐳᐃ᙮ ᒑ ᐊᑯᓂᐦᐋᒥᓐ ᑭᔮᐦ ᒑ 
ᐲᑎᐦᐊᒥᓐ ᐊᓂᑦᐦ ᑳ ᑎᐦᑳᒡ ᑭᐱᑎᐦᒡ ᐋᐱᐦᑑ ᐋ ᒌᓂᒀᓂᐦᑖᑦ᙮ ᒌᔖᒡ 
ᒑ ᐋᐱᐦᐅᑦ ᒋᓵᐱᔅᒋᓵᐙᓐ 200°C (400°F)᙮ ᒑ ᐲᐦᑖᐱᔅᑭᐦᐅᑦ ᐊᓐ 
ᒫᓯᒫᑯᔅ ᐋᑳ ᐊᑯᓂᐦᐅᑦ ᐐᓵᐙ 20 ᒥᓂᑯᔥ, ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᐋ ᔖᐳᑭᓱᑦ᙮ 

4 ᐊᐙᓂᒌ ᒋᑭ ᒌ ᐃᔥᐱᔑᐳᐎᒡ᙮

ᑳ ᐅᐦᒋᐱᔨᒡ: http://allrecipes.com/Recipe/Maple-Salmon/

ᒣᐃᐦᐱᓪ ᒫᓯᒫᑯᔅ
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ᐋ ᐃᔑ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
• 1 kg (2 lb) ᒫᓯᒫᑯᔅ 
• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ) ᐱᐦᒀᔑᑭᓂᒡ 
• 0.5 ml (1/8 ᐋᒥᐦᒀᓂᔥ) ᔒᐎᐦᑖᑭᓐ 
• 0.5 ml (1/8 ᐋᒥᐦᒀᓂᔥ) ᐹᐹᐤ 
• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ) ᑑᑑᔑᓈᐳᐃ 
• 60 ml (1/4 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ) ᑳᓄᓛ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᐊᓕᕝ ᐱᒦ

ᐋ ᐃᐦᑎᓈᓂᐎᒡ 
ᒑ ᑳᓰᓂᑦ ᓂᒫᔅ ᐋ ᓂᐲᐙᑭᐦᒡ ᑳᓰᓂᑭᓐ ᑭᔮᐦ ᒑ ᒫᒫᑎᔓᑦ ᐊᓐ ᒑ 
ᐃᔥᐱᔑᐳᓈᓂᐎᒡ᙮ ᒑ ᐱᒋᔅᑎᓂᑦ ᐊᓐ ᓂᒫᔅ ᐊᓂᑦᐦ ᐱᐦᒀᔑᑭᓂᐦᒡ 
ᐋ ᒌ ᔒᐎᐦᑖᑭᓂᐎᒡ ᑭᔮᐦ ᐹᐹᐤ ᐋ ᒌ ᐱᒋᔅᑎᓂᑭᓂᐎᒡ, ᒑᒃ ᒦᓐ 
ᐊᓂᑦᐦ ᑑᑑᔑᓈᐳᐦᒡ ᒑ ᐱᑭᔥᑎᐙᐦᐅᑦ, ᒑᒃ ᒦᓐ ᐊᓂᑦᐦ ᐱᐦᒀᔑᑭᓂᐦᒡ᙮
ᒑ ᓵᓵᔅᒋᒀᑎᑦ ᐹᑎᔥ ᐋ ᐅᓵᐎᓰᑦ, ᒑ ᒀᑎᐱᐦᐅᑦ ᑭᔮᐦ ᒀᔥᑖᐦ ᒑ 
ᒌ ᑎᑭᓱᑦ᙮ 

4 ᐊᐙᓂᒌ ᒋᑭ ᒌ ᐃᔥᐱᔑᐳᐎᒡ᙮ 

ᐄᔨᔨᐎᒡ ᐋ ᐃᑖᓂᐙᒡ ᐊᓂᑖᐦ ᑳ ᐅᐦᑎᓂᑭᓂᐎᒡ:  ᐊᑎᒫᐲᓯᒽ 
ᐱᒥᓂᐙᐎᓯᓂᐦᐄᑭᓐ᙮ ᐁᓕᓍᕐ A. ᐁᓕᔅ᙮

ᐋ ᓵᓵᔅᒋᒀᑖᑭᓂᐎᑦ ᒫᓯᒫᑯᔅ



ᐋ ᐃᔑ ᒦᒋᒥᔥᑳᒑᒡ 
ᐅᐦᒋ 230 g ᑭᔮᐦ ᒫᒃ 8 oz (ᐋ ᒋᑭᔅᒋᓰᑦ, ᐋᐦᒸᔮ ᐋ ᑎᑭᔂᑭᓂᐎᑦ)

22

43

271

0.06

70%

135%

687

126%

106%

ᐎᔮᓯᐦᒡ ᐋ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ (g)

ᕚᐃᑎᒥᓐ D (IU)

ᓯᓓᓂᔨᒻ (mg)

ᐅᒣᑳ-3 ᐱᒦ (EPA+DHA) (mg)

ᐋ ᐃᔑ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ % ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᓂᑐᐙᔨᐦᑕᑭᓂᐎᒡ ᐋᔑᑯᒻ ᒌᔑᑳᐤᐦ 

ᐅᑳᐤ 
Walleye
Doré jaune
Ukâu
Sander vitreus
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ᒫᐎᒡ ᑳ ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ ᐅᒋᒀᑖᑭᓐ: 10.31 kg 
(22 lb 7 oz) ᐊᓂᑖᐦ ᐋᕐᑲᓐᔂ 1982 ᑳ 
ᐃᔅᐱᔨᒡ᙮

ᐋ ᐃᓯᓈᑯᓯᑦ:  ᓈᔥᑖᑆᐦ ᓂᐦᐋᐱᐦᑎᒽ 
ᐅᑳᐤ ᐋ ᒌᐦᑳᔮᔥᑖᔨᒡ᙮ ᓂᒧᔨ ᐃᐦᑎᑯᓂᔨᐤᐦ 
ᐅᐦᐋᑮᐦ ᐊᓂᑦᐦ ᐅᐦᒌᑯᐦᒡ, ᐋᑯᑦᐦ ᒫᒃ ᒑ ᒌ 
ᐅᐦᒋ ᒋᔅᒑᔨᐦᑖᑯᓯᑦ ᐅᑳᐤ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᐊᓐ ᔂᑭᕐ 
ᑳ ᐃᓯᓂᐦᑳᓱᑦ ᓂᒫᔅ᙮ ᓲᐦᒃ ᒫᔑᐦᑖᐤ ᐅᑳᐤ 
ᐅᒋᒀᒋᑭᓂᔨᐤ ᒥᔔ ᐋ ᐅᒋᒀᓱᑦ, ᒨᔥ ᐋᓈᒥᔅᒡ 
ᐐᐦ ᐃᔅᐱᔨᐦᐆ ᒥᔔ ᐋ ᐅᒋᒀᓱᑦ᙮ 

ᐋ ᐃᔅᐱᑯᓯᑦ ᑭᔮᐦ ᐋ ᐃᑖᔨᐦᑖᑯᓯᑦ:  ᓈᔥᑖᑆᐦ 
ᒫᔪᐙᔨᒫᐎᒡ ᐅᒋᒀᒋᒑᓯᐎᒡ ᐅᑳᐤᐦ᙮ ᐊᓐ ᐅᑳᐤ, 
ᓂᒧᔨ ᔫᔅᑎᓰᐤ ᐊᓂᑦᐦ ᐅᐦᑭᐙᐤ, ᑭᔮᐦ ᐋᔪᐎᒄ 
ᐋ ᐙᐱᓯᑦ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᐋ ᒥᐦᑯᔑᔑᑦ, ᑭᔮᐦ 
ᐙᐦᑎᓐ ᐋ ᒥᓂᑭᓈᔣᑭᓂᐎᑦ᙮

ᐊᓂᑦᐦ ᐋ ᐊᑎ ᐃᐦᑖᑦ:  ᐅᓵ ᐊᓂᑖᐦ ᐋ 
ᐄᐙᔨᒡ ᐃᐦᑖᐤ (ᐋᑳ 15 m ᑭᔮᐦ ᒫᒃ 50 ᒥᓯᑦ 
ᐋ ᐃᔅᐱᐦᑖᑎᒦᒡ)᙮ ᐋ ᐲᒋᓈᑭᒥᔨᒡ ᓵᑭᐦᐄᑭᓐᐦ, 
ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᐋ ᒥᔥᑎᒀᔨᒡᐦ ᓰᐲᐦ ᐃᐦᑖᐤ᙮

ᒦᒋᒻ: ᒥᓯᐙ ᐋ ᐃᓯᓈᑯᓯᔨᒡᐦ ᓂᒫᔅᐦ ᒋᑭ ᒧᐙᐤ 
ᐅᑳᐤ ᒥᒄ ᐊᓂᔮᐦ ᐋ ᐊᑎ ᒥᔅᑭᐙᑦ᙮ 

ᑖᐃᔅᑉ ᒫᐎᒡ ᐋ ᒥᔻᒡ ᒑ ᒌ ᐅᒋᒀᒋᒑᓂᐎᒡ:  
ᐅᓵ ᒥᒄ ᐋ ᐊᑎ ᐙᐱᓂᔨᒡ ᑭᔮᐦ ᐋ ᐅᑖᑯᔑᔨᒡ 
ᒦᒋᓯᐤ ᐅᑳᐤ᙮ ᐊᓂᑖᐦ ᐋ ᐲᒋᓈᑭᒥᔨᒡ, ᐋᑯᑖᐦ 
ᐊᑎᑑ ᒑ ᐃᔮᔨᒥᓯᑦ ᐅᑳᐤ ᐊᔥᑭᓂᒌᔑᑳᐤᐦ᙮ 
ᐊᓂᑖᐦ ᐋ ᒥᔪᒌᔑᑳᔨᒡ ᐋ ᒌᐦᑳᔮᔥᑎᐙᔨᒡᐦ 
ᐲᓯᒽᐦ, ᐊᓂᑖᐦ ᐋ ᑎᒦᒡ ᒋᑭ ᐃᔅᐱᔨᐦᐆ ᐅᑳᐤ 
ᑭᔮᐦ ᐊᓂᑖᐦ ᐋ ᒥᒥᐦᒑᐱᔅᑳᔨᒡᐦ ᐊᓯᓃᐦ ᒑ ᐃᔑ 
ᐊᐎᔑᒧᑦ᙮ 

ᐅᒋᒀᒋᑭᓐᐦ: ᐦᐊᔅᑮ ᒋᕐᒃ (ᑭᓛᐅᓐ ᑭᔮᐦ 
ᒫᒃ ᑌᓂᓰ ᔖᑦ), ᐅᕆᒋᓂᓪ ᕌᐦᐹᓛ (ᑳ 
ᐙᐹᐱᔅᑳᒡ), ᐙᓖ ᑖᐃᕕᕐ (ᕚᔨᕐ ᑖᐃᑭᕐ), 
ᐹᐎᕐ ᒥᓅ (ᐐᑯᐲᔖᑭᓐ/ᐋ ᐙᐹᐱᔅᑳᔑᒡ), ᒋᒃᔅ 
ᐅᒋᒀᒋᑭᓐᐦ᙮

ᐊᓂᑦᐦ ᐋ ᐊᑎ ᐃᐦᑖᑦ
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ᐋ ᐃᔑ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ  
• 500 g (1 lb) ᐅᑳᐤ ᐋ ᒌ ᒥᓂᑭᓈᔣᑭᓂᐎᑦ 
• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ) ᓂᐦᑖᐎᒋᐦᒋᑭᓐ ᒨᔥᑭᒦ 
• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ) ᒧᔮᒻ ᒥᔥᑎᒄ ᒫᒌᓯᒡ ᐋ ᒌ 
ᐃᑎᔒᑭᓂᐎᒡᐦ ᐅᔅᑳᑖᔅᒄᐦ 

• 1/2 ᐋ ᒌ ᒫᑎᔑᑭᓂᐎᒡ ᐐᑭᔥᒄ 
• 1 ᐋ ᒌ ᐲᔑᔑᑭᓂᐎᒡ ᑐᒣᐃᑑ 
• 5 ml (1 ᐋᒥᐦᒀᓂᔥ) ᐋ ᐹᔥᑖᒡ ᑌᕌᒀᓐ 
• ᔒᐎᐦᑖᑭᓐ ᑭᔮᐦ ᐹᐹᐤ

ᐋ ᐃᐦᑎᓈᓂᐎᒡ 
ᒌᔖᒡ ᒑ ᐋᐱᐦᐅᑦ ᒋᓵᐱᔅᒋᓵᐙᓐ 175°C (350°F)᙮ ᒑ ᐱᒋᔅᑎᓂᑦ 
ᐊᓐ ᐋ ᒌ ᒥᓂᑭᓈᔣᑭᓂᐎᑦ ᐅᑳᐤ ᑖᑖᐎᒡ ᐋ ᒥᔖᑭᐦᒡ ᕛᔨᓪ 
ᐐᔅᒀᔮᒋᓂᑭᓐ; ᒑ ᓂᓂᑆᒋᓂᒥᓐ ᐊᓐ ᐐᔅᒀᔮᒋᓂᑭᓐ ᐊᓂᑖᐦ ᔮᔮᐱᔅᒡ 
ᒑ ᒌ ᐊᐅᑎᔅᑭᐙᒡ᙮ ᒑ ᑯᑎᐱᓂᒥᓐ ᐊᓐ ᒨᔥᑭᒦ ᐊᓂᑦᐦ ᓂᒫᔅ ᐋ 
ᐃᐦᑖᑦ᙮ 
ᒑᒃ ᒦᓐ ᒑ ᐱᒋᔅᑎᓂᒥᓐ ᐊᓂᐦᐄ ᐅᔅᑳᑖᔅᒄᐦ, ᐐᑭᔥᒄ ᑭᔮᐦ ᑐᒣᐃᑑ; 
ᒑ ᐱᓂᐱᔨᐦᑖᔨᓐ ᑌᕌᒀᓐ; ᒦᓐ ᒑ ᐱᓂᐱᔨᐦᑖᔨᓐ ᔒᐎᐦᑖᑭᓐ ᑭᔮᐦ 
ᐹᐹᐤ᙮ ᒑ ᒋᐱᐦᐙᔮᒋᓂᒥᓐ᙮ ᒑ ᑎᑭᓱᑦ 15 ᒥᓂᑯᔥ᙮ ᒑ ᑯᐃᑯᓂᑦ 
ᒋᓵᐱᔅᒋᓵᐙᓂᐦᒡ᙮ ᒑ ᐋᐱᐦᐙᔮᒋᓂᑦ᙮ ᒑ ᐃᑎᐱᑦ 4 ᒥᓂᑯᔥ ᐋᑳ 
ᐱᒫᔨᒥᑦ᙮  
ᒑ ᑎᑭᓯᒥᓐ ᑭᔮᐦ ᐋ ᐱᑳᐦᑖᑭᓂᐎᒡᐦ ᓂᐦᑖᐎᒋᐦᒋᑭᓐᐦ, ᓂᑐᐙᔨᐦᑎᒥᓈ᙮  

4 ᐊᐙᓂᒌ ᒋᑭ ᒌ ᐃᔥᐱᔑᐳᐎᒡ᙮

ᐋ ᒌ ᐅᐦᒋ ᐃᑣᔥᑎᒫᑖᒡ:  ᑯᐃᓰᓐ ᓵᓐᑌᐃ: ᒑᒀᓐ ᒑ ᒦᒋᔨᐦᒄ? 4, ᓓ ᓭᕐᒃᓪ 
ᑌ ᕓᕐᒥᔦᕐ ᑐ ᑯᐯᒃ, 1997᙮

ᐐᔅᒀᔮᒋᓂᑭᓂᐦᒡ ᐋ ᑎᑭᔂᑭᓂᐎᑦ ᐅᑳᐤ
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ᐋ ᐃᔑ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
• 1.4 kg (3 lb) ᐅᑳᐤ 
• 250 ml (1 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ) ᐋ ᐹᐦᑯᓯᑦ ᐲᔂᔮᐃᐦᑯᓈᐤ ᐋ ᒌ 
ᐱᒋᔅᒋᓈᑭᓂᐎᑦ 

• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ) ᐋ ᑎᑭᓱᒡ ᐙᐱᔫᒥᓂᔑᒡ 
• 30 ml (2 ᐋᒥᐦᒀᓐ) ᓂᐦᑖᐎᒋᐦᒋᑭᓐ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᐊᓕᕝ ᐱᒦ 
• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ) ᐋ ᒌ ᒫᒫᑎᔑᑭᓂᐎᒡᐦ ᐲᔑᒧᔑᒡ 
• 15 ml (1 ᐋᒥᐦᒀᓐ) ᐋ ᒌ ᐲᔑᔑᑭᓂᐎᒡ ᐐᑭᔥᒄ 
• 15 ml (1 ᐋᒥᐦᒀᓐ) ᐋ ᒌ ᐲᔑᔑᑭᓂᐎᒡ ᐹᕐᔅᓖ 
• 2 ml (1/2 ᐋᒥᐦᒀᓂᔥ) ᑯᕇ ᐹᐅᑎᕐ 
• 1 ᐋ ᒌ ᐃᑖᐦᐄᑭᓂᐎᒡ ᐙᐤ 
• ᔒᐎᐦᑖᑭᓐ ᑭᔮᐦ ᐹᐹᐤ

ᑳ ᐅᐦᒋᐱᔨᒡ:  ᐄᔨᔨᐎᒡ ᐋ ᐃᑎᑖᓂᐙᒡ ᐅᐦᒋ ᕛᕐᑦ-ᒞᕐᒡ, ᑯᐯᒃ᙮ ᐦᐋᐃᐌᐃ 
ᒥᓯᓂᐦᐄᑭᓐ ᐊᑖᐙᐎᑭᒥᒄ ᐋ ᐅᔑᐦᑖᑭᓂᐎᒡᐦ ᒥᓯᓂᐦᐄᑭᓐᐦ᙮ ᒀᐅᑆᓪᑦ, 
ᐊᓐᑖᕆᔫ᙮

ᐋ ᐃᐦᑎᓈᓂᐎᒡ 
ᐲᔂᔮᐃᐦᑯᓈᐤ ᐋ ᐲᑎᐦᐄᑭᓂᐎᒡ 
ᒑ ᐊᑯᐦᒋᒥᑦ ᐊᓐ ᐲᔂᔮᐃᐦᑯᓈᐤ ᐊᓂᑦᐦ ᐋ ᒋᔖᑭᒥᓱᑦ ᑑᑑᔑᓈᐳᐃ 30 
ᒥᓂᑯᔥ᙮ ᐹᓂᔅᒋᑯᐦᒡ, ᒑ ᓵᓵᔅᒋᒀᑎᒥᓐ ᐊᓐ ᐐᑭᔥᒄ ᐱᒦᐦᒡ᙮ ᒑ ᒌᑭᐎᐱᔨᐦᐄᑣᐤ 
ᐊᓂᒌ ᐲᔑᒧᔑᒡ ᑭᔮᐦ 5 ᒥᓂᑯᔥ ᒑ ᑎᑭᓯᒥᓐ᙮ ᒑ ᔒᑯᐹᒋᑭᐎᐦᐄᑦ ᐊᓐ 
ᑑᑑᔥᓈᐳᐃ ᐅᐦᒋ ᐊᓐ ᐲᔂᔮᐃᐦᑯᓈᐤ ᐋ ᐊᑯᒋᐦᒃ ᑭᔮᐦ ᐋᐎᒄ ᒑ ᐱᒋᔅᑎᓂᒥᓐ 
ᐊᓂᑦᐦ ᐹᓂᔅᒋᑯᐦᒡ, ᒑ ᐱᒋᔅᑎᓂᑣᐤ ᑭᔮᐦ ᐙᐱᔫᒥᓂᔑᒡ, ᐹᕐᔅᓖ, ᑯᕇ 
ᐹᐅᑎᕐ, ᔒᐎᐦᑖᑭᓐ ᑭᔮᐦ ᐹᐹᐤ᙮ ᒑ ᐄᒑᔥᑖᔨᓐ ᐅᐦᒋ ᐊᓂᑦᐦ ᒋᓵᐱᔅᒋᓵᐙᓂᐦᒡ 
ᑭᔮᐦ ᒑ ᒌᑭᐎᐱᔨᐦᑖᔨᓐ ᐊᓐ ᐙᐤ ᒑ ᐅᐦᒋ ᐱᐦᔮᑯᐦᑖᔨᓐ᙮

ᓂᒫᔅ
ᒑ ᐲᐎᐦᐅᑦ ᐊᓐ ᓂᒫᔅ, ᒑ ᐱᑯᒑᓂᑦ ᑭᔮᐦ ᒑ ᒥᔪᐦᑭᐎᑦ᙮ ᒑ ᐹᐦᑯᓂᑦ ᑭᔮᐦ 
ᒑ ᐱᓂᐱᔨᐦᑖᔨᓐ ᔒᐎᐦᑖᑭᓐ, ᐹᐹᐤ, ᓓᒥᓐ ᒎᔅ ᑭᔮᐦ ᐱᐦᒋᑭᐎᐦᑖᑭᓂᔥᐦ ᐅᐦᒋ 
ᐱᒦ᙮ ᒑ ᐲᐦᑎᐦᐊᒥᓐ ᐊᓐ ᐲᔂᔮᐃᐦᑯᓈᐤ ᑳ ᐅᔑᐦᑖᔨᓐ ᐊᓂᑦᐦ ᐅᑎᒋᔒ 
ᐋ ᒌ ᐃᐦᑎᑯᓂᔨᒡ᙮ ᒑ ᒋᐳᒀᑎᑦ᙮ ᒑ ᐱᒋᔅᑎᓂᑦ ᐊᓐ ᓂᒫᔅ ᐊᓂᑦᐦ ᐋ ᒌ 
ᑑᒥᓂᑭᓂᐎᒡ ᐲᐦᑖᐱᔅᑭᐦᐄᑭᓐ ᐊᔅᒋᐦᒄ᙮ ᒑ ᓂᐲᐦᑭᐦᑎᒥᓐ 500 ml᙮
ᒑ ᑯᓂᐦᒋᐙᐦᐊᒥᓐ ᑭᔮᐦ ᒑ ᐲᐦᑖᐱᔅᑭᐦᐊᒥᓐ 200°C (400°F), ᐅᐦᒋ 40 
ᒥᓂᑯᔥ᙮

6 ᐊᐙᓂᒌ ᒋᑭ ᒌ ᐃᔥᐱᔑᐳᐎᒡ᙮

ᐲᔂᔮᐃᐦᑯᓈᐤ ᐋ ᒌ ᐲᑎᐦᐄᑭᓂᐎᒡ ᐅᑳᐤ
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ᐋ ᐃᔑ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ
ᐯᔐᒣᓪ ᔂᔅ 
• 30 ml (2 ᐋᒥᐦᒀᓐ) ᐱᒦ
• 30 ml (2 ᐋᒥᐦᒀᓐ) ᐱᐦᒀᔑᑭᓂᒡ 
• 600 ml (2 ½ ᒥᓂᐦᒀᑭᓐᐦ) 2% ᑑᑑᔑᓈᐳᐃ 
• 1 ᐋᒥᐦᒀᓐ ᑏᔣᓐ ᒪᔅᑎᕐᑦ

ᓂᐱᑭᔅᒋᐦᒄ
• 4 ᐱᑖᑎᔅᐦ, ᐋ ᒌ ᐹᓂᔑᑭᓂᐎᒡᐦ 
• 1 ᐐᑭᔥᒄ, ᐋ ᒌ ᐲᔑᔑᑭᓂᐎᒡ 
• 500 ml (2 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐᐦ) ᐋᑳ ᓈᔥᒡ ᑑᒥᓯᑦ ᒸᑦᓯᕃᓛ ᒌᔅ, ᐋ ᒌ 
ᐲᐦᑯᑖᑭᓂᐦᒑᓂᐎᒡ 

• 675 g (1 ½ lb) ᐅᑳᐤ ᐋ ᒌ ᒥᓂᑭᓈᔣᑭᓂᐎᑦ, ᐋ ᑎᑭᓱᑦ 
• 250 ml (1 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ) ᔥᕆᒻᑉ (ᒀᔣᓐ ᓂᑐᐙᔨᐦᑎᒥᓈ) 
• 284 ml (10 oz) ᐲᔅ ᑭᔮᐦ ᑫᕆᑦᔅ*, ᐱᔻᐱᔅᑯᐎᑦ 
• ᔒᐎᐦᑖᑭᓐ, ᐹᐹᐤ ᑭᔮᐦ ᔅᐹᐃᔅ ᒑ ᐅᐦᒋ ᐐᐦᑭᐦᒡ 
• ᒀᕐᓐ ᕝᓓᐃᒃᔅ ᒑᒋᔖᐹᔮᐤ ᒦᒋᒻ, ᐋ ᒌ ᔑᑯᓂᑭᓂᐎᒡ

* ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᒑ ᐋᐱᒋᐦᑖᔨᓐ 250 ml (1 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ) ᐋ ᒥᔥᑭᐎᑎᐦᒡ 
ᓂᐦᑖᐎᒋᐦᒋᑭᓐᐦ, ᐋ ᑎᑭᔥᑖᒡᐦ

ᐋ ᐃᐦᑎᓈᓂᐎᒡ 

ᐯᔐᒣᓪ ᔂᔅ 
ᐋᐱᐦᑑ ᐋ ᐃᔥᐱᔖᒡ ᐊᔅᒋᐦᒄ, ᒑ ᒋᓯᓯᒥᓐ ᐱᒦ ᒑᑳᑦ ᐋᐱᐦᑑ ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᒋᔑᑖᒡ 
ᒋᓵᐱᔅᒋᓵᐙᓂᐦᒡ᙮ ᒑ ᐱᒋᔅᑎᓂᑣᐤ ᐱᐦᒀᔑᑭᓂᒡ ᑭᔮᐦ ᒑ ᐄᑖᐦᐊᒥᓐ ᐹᑎᔥ ᐋ 
ᐊᑎ ᐱᐦᔮᒀᒡ᙮ ᒑ ᑎᑭᓯᒥᓐ ᐐᓵᐙ 3 ᒥᓂᑯᔥ, ᒑᒃ ᒧᔮᒻ ᔮᑳᐤ ᐋ ᓂᐲᐎᒡ ᒋᑭ 
ᐃᑖᔨᐦᑯᑖᑯᓐ᙮ ᑎᐹᓐ ᑭᔮᐦ ᒑ ᒋᓵᑭᒥᓱᑦ ᑑᑑᔑᓈᐳᐃ ᐹᑎᔥ ᒑᑳᑦ ᐋ ᐅᓱᑦ᙮ ᒑ 
ᒌᑭᐎᐱᔨᐦᐄᑦ ᐊᓐ ᑳ ᒋᓵᑭᒥᓱᑦ ᑑᑑᔑᓈᐳᐃ ᒥᒄ 1 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ ᒫᓐᐦ, ᓲᐦᒃ ᒑ 
ᐄᑖᐦᐋᒥᓐ ᐹᑎᔥ ᐋ ᒥᔻᑭᒥᒡ᙮ ᒑ ᐅᐦᑖᒡ᙮ ᒑ ᑎᑭᓯᒥᓐ 10 ᒥᓂᑯᔥ, ᐱᔑᔑᒄ ᐋ 
ᐄᑖᐦᐋᒥᓐ, ᒑᒃ ᒑ ᐄᒑᔥᑖᔨᓐ ᐅᐦᒋ ᐊᓂᑦᐦ ᒋᓵᐱᔅᒋᓵᐙᓂᐦᒡ᙮ ᒑ ᐱᒋᔅᑎᓂᒥᓐ ᐊᓐ 
ᑏᔣᓐ ᒪᔅᑎᕐᑦ, ᑭᔮᐦ ᒑ ᐅᐦᐱᒫᔥᑖᔨᓐ ᐹᑎᔥ ᒦᓐ ᒑ ᐋᐱᑎᐦᒡ᙮ 

ᓂᐱᑭᔅᒋᐦᒄ
ᐋ ᐅᔑᐦᑖᑭᓂᐎᒡ, ᐋᓈᐦᒡ ᐊᓐ ᓂᐱᑭᔅᒋᐦᒄ 3-ᓖᑎᕐ (9x13 ᒥᒋᐦᒋᓐ) ᐋ 
ᐃᔥᐱᔖᒡ, ᒑ ᐐᔥᑖᔨᓐ ᐊᓂᐦᐄ ᐱᑖᑎᔅᐦ᙮
ᒦᓐ ᒑ ᐱᒋᔅᑎᓂᒥᓐ ᐐᑭᔥᒄ ᑭᔮᐦ ᐋᐱᐦᑑ ᐊᓐ ᒌᔅ᙮ ᒑᒃ ᒦᓐ ᐊᓐ ᓂᒫᔅ ᑭᔮᐦ 
ᔥᕆᒻᑉ᙮ ᒑᒃ ᒦᓐ ᓂᐦᑖᐎᒋᐦᒋᑭᓐᐦ, ᒑᒃ ᒦᓐ ᐊᓐ ᒸᑦᓯᕃᓛ ᒌᔅ᙮ ᒑᒃ ᒑ ᑯᑎᐱᓂᒥᓐ 
ᐊᓐ ᐯᔐᒣᓪ ᔂᔅ ᒑᒃ ᒑ ᐱᒋᔅᓂᒥᓐ ᐊᓐ ᒀᕐᓐ ᕝᓓᐃᒃᔅ᙮ 
ᒑ ᐲᐦᑖᐱᔅᑭᐦᐊᒥᓐ 190°C (375°F) ᐐᓵᐙ 45 ᒥᓂᑯᔥ᙮ ᒑ ᐊᒀᓂᒥᓐ 5 
ᒥᓂᑯᔥ ᐋᐦᒸᔮ ᒫᒫᑎᔑᒥᓐ ᐊᓐ ᒑ ᐃᔥᐱᔑᐳᓇᓂᐎᒡ᙮

6 ᐊᐙᓂᒌ ᒋᑭ ᒌ ᐃᔥᐱᔑᐳᐎᒡ᙮

ᑳ ᐅᐦᒋᐱᔨᒡ:  http://www.recettes.qc.ca/

ᐅᑳᐤ ᓂᐱᑭᔅᒋᑯᐦᒡ ᐋ ᑎᑭᔂᑭᓂᐎᑦ
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ᐋ ᐃᔑ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
• ᐋ ᒌ ᒥᓂᑭᓈᔣᑭᓂᐎᑦ ᐅᑳᐤ 
• ᐊᓕᕝ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᑳᓄᓛ ᐱᒦ 
• ᐃᐦᑖᓕᔨᓐ ᐲᔂᔮᐃᐦᑯᓈᐤ ᐋ ᐹᐦᑯᓯᑦ ᐋ ᒌ ᐱᒋᔅᒋᓈᑭᓂᐎᑦ 
• ᑳᕐᓕᒃ ᐹᐅᑎᕐ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᐋ ᒌ ᐲᔑᔑᑭᓂᐎᒡ (ᓂᑐᐙᔨᐦᑎᒥᓈ)

ᐋ ᐃᐦᑎᓈᓂᐎᒡ 
ᒑ ᐊᔓᓂᑦ ᐊᓐ ᐅᑳᐤ ᐋ ᒌ ᒥᓂᑭᓈᔣᑭᓂᐎᑦ ᐅᐦᒋ ᐊᓐ ᐊᐱᔒᔥ 
ᐱᒦ᙮ ᒑ ᐱᓂᐱᔨᐦᑖᔨᓐ ᐊᓐ ᐃᐦᑖᓕᔨᓐ ᐲᔂᔮᐃᐦᑯᓈᐤ ᐋ ᐹᐦᑯᓯᑦ ᐋ 
ᒌ ᐱᒋᔅᒋᓈᑭᓂᐎᑦ᙮ ᒑ ᐱᓂᐱᔨᐦᑖᔨᓐ ᐊᓐ ᒀᕐᓕᒃ᙮ ᒑ ᐲᐦᑖᐱᔅᑭᐦᐊᒥᓐ 
ᒋᓵᐱᔅᒋᓵᐙᓂᐦᒡ 190°C (375°F) ᐐᓵᐙ 15 ᐲᐦᔨᒻ 20 ᒥᓂᑯᔥ᙮

2 ᐊᐙᓂᒌ ᒋᑭ ᒌ ᐃᔥᐱᔑᐳᐎᒡ᙮

ᑳ ᐅᐦᒋᐱᔨᒡ:  ᑳᕇᓐ ᓱᐙᕃᔅ ᑭᔮᐦ ᕕᓖᑉ ᑎᕎᒻᓓᐃ (ᐐᒥᓂᒌ)

ᐋ ᐲᐦᑖᐱᔅᑭᐦᐙᑭᓂᐎᑦ ᐅᑳᐤ



ᐋ ᐃᔑ ᒦᒋᒥᔥᑳᒑᒡ 
ᐅᐦᒋ 230 g ᑭᔮᐦ ᒫᒃ 8 oz (ᐋ ᒋᑭᔅᒋᓰᑦ, ᐋᐦᒸᔮ ᐋ ᑎᑭᔂᑭᓂᐎᑦ)
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43

286

0.06

71%

143%

411

113%

63%

ᐎᔮᓯᐦᒡ ᐋ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ (g)

ᕚᐃᑎᒥᓐ D (IU)

ᓯᓓᓂᔨᒻ (mg)

ᐅᒣᑳ-3 ᐱᒦ (EPA+DHA) (mg)

ᐋ ᐃᔑ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ % ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᓂᑐᐙᔨᐦᑕᑭᓂᐎᒡ ᐋᔑᑯᒻ ᒌᔑᑳᐤᐦ 

ᒋᓄᔖᐤ 
Northern Pike
Grand brochet
Chinushâu
Esox lucius
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ᐊᓂᑦᐦ ᐋ ᐊᑎ ᐃᐦᑖᑦ: ᐹᐦᑳᒡ ᐋ ᐱᒥᔥᑎᒀᔨᒡᐦ 
ᓰᐲᐦ ᐃᐦᑖᐤ ᒋᓄᔖᐤ ᑭᔮᐦ ᐋ ᒥᐦᒑᓂᔨᒡᐦ 
ᓂᐦᑖᐎᒋᐦᒋᑭᓐᐦ ᐋ ᐙᔖᔮᑭᒥᔨᒡ ᑭᔮᐦ ᐋ 
ᐋᐳᐙᑭᒥᔨᒡ᙮ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᐊᓂᑖᐦ ᐋ ᐋᐳᐙᑭᒥᔨᒡ 
ᐋ ᐙᔖᔨᒡ ᐊᓂᑖᐦ ᓵᑭᐦᐄᑭᓐᐦ ᐋ ᒥᐦᒑᓂᔨᒡᐦ 
ᓂᐦᑖᐎᒋᐦᒋᑭᓐᐦ᙮ ᐋᑯᑖᐦ ᐊᓂᑖᐦ ᐋ ᐃᐦᑖᒡ ᐋ 
ᐄᐙᔨᒡ ᒫᒀᒡ ᐋ ᓰᑯᓂᔨᒡ ᑭᔮᐦ ᐋ ᑎᒀᒋᓂᔨᒡ᙮ 

ᒦᒋᒻ: ᓂᒧᔨ ᓈᔥᒡ ᐃᔮᔮᐦᒌᐤ ᒋᓄᔖᐤ, ᑭᔮᐦ ᐋᔪᐎᒄ 
ᒫᒋᑦ ᐊᓂᔮ ᒑᒀᔨᐤ ᓈᐦᐹᒻ ᐋ ᐃᐦᑎᑯᓂᔨᒡ᙮ 

ᒋᑭ ᒌ ᒦᒋᐎᒡ ᒑᒀᔨᐤ ᐋᐱᐦᑑ ᐋ ᐃᔅᑎᑎᒡ ᐋ 
ᐃᔥᐱᔖᔨᒡ᙮ ᐐᐱᒡ 5 cm (2 ᒥᒋᐦᒋᓐ) ᐋ ᐃᔅᑯᓯᒡ, 
ᒥᓯᐙ ᐋ ᐊᑎ ᐃᓯᓈᑯᓯᔨᒡᐦ ᑯᑎᒃᐦ ᓂᒫᔑᔥᐦ ᐅᓵ 
ᒧᐙᒡ ᒋᓄᔖᐎᒡ᙮ ᐊᓂᒌ ᑳ ᒥᓯᒋᐦᑎᒡ ᒋᓄᔖᐎᒡ 
ᒧᐙᐅᒡ ᐊᔨᒃᐦ, ᐋᔥᑭᓂᔥᐦ, ᐋᐱᑯᔒᔥ, ᐎᒋᔥᒄᐦ, 
ᑭᔮᐦ ᔒᔒᐱᔥᐦ᙮

ᑖᐃᔅᑉ ᒫᐎᒡ ᐋ ᒥᔻᒡ ᐋ ᐅᒋᒀᒋᒑᓂᐎᒡ:  
ᒫᒀᒡ ᐋ ᒋᔖᔥᑖᔨᒡ ᐙᒋᐦᐋᑭᓂᐎᐤ ᒋᓄᔖᐤ ᐋ 
ᐅᒋᒀᑖᓂᐎᒡ, ᐋ ᒫᒀᒌᔑᑳᔨᒡ᙮

ᐅᒋᒀᒋᑭᓐᐦ: ᐸᓯᓐ ᕕᕎᒃ (ᕃᐱᓪ), ᑌᕐᑌᕕᓪ, 
ᔅᑭᑎᕐ ᐱᕎᑉ (ᕌᐦᐹᓛ), ᑶᒃ ᓯᓪᕕᕐ, ᔅᐱᓂᕐᐯᐃᑦ 
ᐳᔥᐙᑭᕐ (ᑳ ᐙᐹᐱᔅᑳᒡ), ᒪᔅᑮ ᑭᓕᕐ (ᔔᔮᓈᐱᔅᑯᐦᒡ 
ᑳ ᐃᓯᓇᑯᓯᑦ ᐋᒥᐦᒀᓐ, ᑳ ᐅᔖᐙᔑᒡᐦ ᐅᐲᐐᐦ)᙮

ᒫᐎᒡ ᑳ ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ ᐅᒋᒀᑖᑭᓐ: 1.3 m (51 
ᒥᒋᐦᒋᒻ) ᑭᔮᐦ 21 kg (46 lb 2 oz) ᐊᓂᑖᐦ 
ᓃᐤ ᔻᕐᒃ ᔅᑌᐃᑦ 1940 ᑳ ᐃᔅᐱᔨᒡ᙮

ᐋ ᐃᓯᓈᑯᓯᑦ: ᐊᓐ ᒋᓄᔖᐤ, ᐋᐎᒄ ᒫᐎᒡ ᐋ 
ᐙᔫᑎᓰᑦ ᓂᒫᔅ ᐊᓂᑖᐦ ᐐᐦᑳᐳᐃᐦᒡ ᒥᓯᐦᑖᔅᑭᒥᒡ 
ᐊᔅᒌᐦᒡ᙮ 

ᓲᐦᒃ ᒫᔑᐦᑖᐎᒡ ᐅᒋᒀᒋᑭᓂᔨᐤ ᒥᔔ ᐋ ᐅᒋᒀᓱᒡ 
ᒋᓄᔖᐎᒡ᙮

ᐹᐦᐹᔨᑯᐎᒡ, ᑭᔮᐦ ᓂᒧᔨ ᓂᐦᐋᔨᒥᑐᐎᒡ ᒑ 
ᐹᔓᐙᐱᒥᑐᒡ᙮ 

ᐋ ᐃᔅᐱᑯᓯᑦ ᑭᔮᐦ ᐋ ᐃᑖᔨᐦᑖᑯᓯᑦ: ᐐᐦᒋᔅᑎᐤ 
ᐊᓐ ᐅᐦᑭᐙᐤᐦ ᑭᔮᐦ ᐙᐱᓯᐤ᙮ ᐱᔥᒡ ᐊᐙᓂᒌ 
ᑯᔮᒡ ᒧᔮᒻ ᓯᔅᒋᐤ ᐋ ᐃᔅᐱᑯᓯᑦ ᐋ ᓃᐱᓂᔨᒡ᙮ 
ᒥᒄ ᒫᒃ ᓂᒧᔨ ᓈᔥᒡ ᐃᔅᐱᑯᓯᐤ ᐆ ᑯᔨᔅᒄ ᐋ 
ᒥᔪᐦᑭᐙᑭᓂᐎᑦ᙮ ᐊᓐ ᒧᔮᒻ ᓯᔅᒋᐤ ᐋ ᐃᔅᐱᑯᓯᑦ, 
ᐋᐎᒄ ᐊᓐ ᐅᔑᑮ ᐙᐦᒋ ᐃᔅᐱᑯᓯᑦ᙮ ᐋᐎᒄ ᒫᒃ 
ᐊᑎᑑ ᐋ ᒥᔻᒡ ᒑ ᐱᐦᑯᓈᑭᓂᐎᑦ ᐆ ᓂᒫᔅ ᐋᐦᒸᔮ 
ᐋ ᑎᑭᔂᑭᓂᐎᑦ᙮ 

ᐊᓂᑦᐦ ᐋ ᐊᑎ ᐃᐦᑖᑦ
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ᐋ ᐃᔑ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
• 500 g (1 lb) ᐋ ᑎᑭᓱᑦ ᑭᔮᐦ ᐋ ᒌ ᒨᔥᒋᑭᐙᓂᒑᓂᐎᒡ 
ᒋᓄᔖᐤ, ᐋ ᒌ ᔑᑯᓈᑭᓂᐎᑦ 

• 500 ml (2 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐᐦ) ᐋ ᒌ ᐱᒋᔥᑭᐦᐄᑭᓂᐎᒡᐦ ᐱᑖᑎᔅᐦ 
• 1 ᐋ ᐊᐱᔖᔑᒡ ᐐᑭᔥᒄ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ 2-3 ᑳ ᒋᓍᐹᑭᔑᒡᐦ 
ᐐᑭᔥᑯᔥᐦ, ᐋ ᒌ ᐲᔑᔑᑭᓂᐎᒡᐦ 

• 5 ml (1 ᐋᒥᐦᒀᓂᔥ) ᐹᕐᔅᓖ 
• ᓈᔥᒡ ᐊᐱᔒᔥ ᑎᐦᐋᐃᒻ 
• ᔒᐎᐦᑖᑭᓐ, ᐹᐹᐤ ᒑ ᐅᐦᒋ ᐐᑭᐦᒡ 
• 2 ᐙᐤᐦ, ᐋ ᒌ ᐄᑖᐱᔨᐦᑖᑭᓂᐎᒡᐦ 
• 125 ml (½ ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ) ᑳ ᐙᐱᓯᒡ ᐱᐦᒀᔑᑭᓂᒡ 
• 125 ml (½ ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ) ᐲᔂᔮᐃᐦᑯᓈᐤ ᐋ ᐹᐦᑯᓯᑦ ᐋ ᒌ 
ᐱᒋᔅᒋᐱᑖᑭᓂᐎᑦ 

• ᓂᐦᑖᐎᒋᐦᒋᑭᓐ ᐱᒦ

ᐋ ᐃᐦᑎᓈᓂᐎᒡ 
ᐊᐱᔒᔥ ᒑ ᑑᒥᓂᒥᓐ ᐲᐦᑖᐱᔅᑭᐦᐄᒑᐤ ᐅᔮᑭᓐ᙮ ᐅᔮᑭᓂᐦᒡ, ᒑ ᒫᒨᐱᔨᐦᑖᔨᓐ 
ᐊᓂᐦᐄ ᓃᔥᑎᒻ 6 ᒑᒀᓂᐦᐄ ᑳ ᒥᓯᓈᑖᒡᐦ ᐋ ᐃᔑ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ᙮ 
ᑯᔨᔅᒄ ᒑ ᐄᑖᐦᐊᒥᓐ᙮ 8 ᒑ ᑎᐹᓂᓂᒥᓐ ᑖᐱᑑ ᒑ ᐃᔮᔅᑎᑎᒡ ᐊᓂᒌ 
ᓂᒫᔅ ᐱᕐᑭᕐᔅ᙮ ᒑ ᐱᐦᒀᔑᑭᓂᑭᐦᑎᒥᓐ, ᒑ ᐱᑭᔥᑎᐙᐦᐊᒥᓐ ᐊᓂᑦᐦ ᐙᐤᐦ 
ᑭᔮᐦ ᒦᓐ ᒥᓯᐙ ᒑ ᐱᓂᐱᔨᐦᑖᔨᓐ ᐊᓐ ᐲᔂᔮᐃᐦᑯᓈᐤ ᐋ ᐹᐦᑯᓯᑦ ᐋ 
ᒌ ᐱᒋᔅᒋᓈᑭᓂᐎᑦ᙮ ᒑ ᐱᒋᔅᑎᓂᑣᐤ ᐊᓂᑦᐦ ᑳ ᑑᒥᓂᒥᓐ ᐲᐦᑖᐱᔅᑭᐦᐄᒑᐤ 
ᐅᔮᑭᓂᐦᒡ; ᒑ ᐲᐦᑎᐦᐆᑣᐤ ᐊᓂᑖᐦ ᑳ ᑎᐦᑳᒡ ᑭᐱᑎᐦᒡ 10 ᒥᓂᑯᔥ᙮ ᒑ 
ᐋᐱᐦᐅᑦ ᒋᓵᐱᔅᒋᓵᐙᓐ 190°C (375°F)᙮ ᐄᑑ ᒑ ᐊᔓᐦᐊᒥᓐ ᐱᒦ 
ᐊᓂᑦᐦ ᐱᕐᑭᕐᔅ ᐋ ᐃᐦᑖᒡ᙮ ᒑ ᐲᐦᑖᐱᔅᑭᐦᐅᑣᐤ 30 ᒥᓂᑯᔥ ᒫᒨ, ᒑ 
ᒀᑎᐱᓂᑣᐤ ᐹᔨᒀᐤ ᒥᔔ 15 ᒥᓂᑯᔥ ᐋ ᒌ ᐲᐦᑖᐱᔅᑭᐦᐅᑣᐤ᙮ 

8 ᐊᐙᓂᒌ ᒋᑭ ᒌ ᐃᔥᐱᔑᐳᐎᒡ᙮
 
ᑳ ᐅᐦᒋᐱᔨᒡ: http://www.food.com/

ᒋᓄᔖᐤ ᐱᕐᑭᕐᔅ
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ᐋ ᐃᔑ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
• 500 ml (2 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐᐦ) ᐋ ᑎᑭᓱᑦ ᑭᔮᐦ ᐋ ᒌ ᒨᔥᒋᑭᐙᓂᒑᓂᐎᒡ 
ᒋᓄᔖᐤ, ᐋ ᒌ ᔑᑯᓈᑭᓂᐎᑦ 

• 250 ml (1 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ) ᐲᔂᔮᐃᐦᑯᓈᐤ ᐋ ᐹᐦᑯᓯᑦ ᐋ ᒌ 
ᐱᒋᔅᒋᐱᑖᑭᓂᐎᑦ

• 2 ml (1/2 ᐋᒥᐦᒀᓂᔥ ᔒᐎᐦᑖᑭᓐ) 
• 1 ml (1/4 ᐋᒥᐦᒀᓂᔥ) ᐹᑉᕇᑳ 
• 1 ᐋ ᐊᐱᔖᔑᒡ ᐐᑭᔥᒄ, ᐋ ᒌ ᐲᔑᔑᑭᓂᐎᒡ 
• 7 ml (1/2 ᐋᒥᐦᒀᓐ) ᐹᕐᔅᓖ ᕝᓓᐃᒃᔅ 
• 5 ml (1 ᐋᒥᐦᒀᓂᔥ) ᓓᒥᓐ ᒎᔅ 
• 2 ᐙᐤᐦ 
• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ) 2% ᑑᑑᔑᓈᐳᐃ

ᐋ ᐃᐦᑎᓈᓂᐎᒡ 
ᐋ ᒥᔖᒡ ᐅᔮᑭᓐ, ᒑ ᒫᒧᐎᐱᔨᐦᑖᔨᓐ ᐊᓂᐦᐄ ᒥᓯᐙ ᒑᒀᓂᐦᐄ ᐋ 
ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ᙮ ᐊᑎᑑ ᒋᑭ ᒌ ᐱᒋᔅᑎᓈᐤ ᑑᑑᔑᓈᐳᐃ ᒀᔣᓐ ᐹᓱᑖ ᐊᓐ 
ᓂᒫᔅ᙮ ᒑ ᐱᒋᔅᑎᓂᒥᓐ ᐆ ᒥᓯᐙ ᒑᒀᓐ ᐋ ᒌ ᒫᒧᐎᐱᔨᐦᑖᔨᓐ ᑭᔮᐦ ᐋ 
ᒌ ᐄᑖᐦᐊᒥᓐ ᐊᓂᑦᐦ ᐲᐦᑖᐱᔅᑭᐦᐄᒑᐤ ᐅᔮᑭᓂᐦᒡ ᐋ ᒌ ᑑᒥᓂᑭᓂᐎᒡ, ᒑ 
ᐊᑯᓂᐦᒋᐙᐦᐊᒥᓐ᙮ ᒑ ᐲᐦᑖᐱᔅᑭᐦᐊᒥᓐ 350°F (180°C) ᑭᔮᐦ ᐋᐎᒄ 50 
ᒑ ᐃᔥᐱᔥ ᑎᑭᓯᒥᓐ᙮

6 ᐊᐙᓂᒌ ᒋᑭ ᒌ ᐃᔥᐱᔑᐳᐎᒡ᙮

ᐊᓄᐦᒡ ᐄᔨᔨᐎᒡ ᐋ ᐃᑎᑖᓂᐙᒡ ᑳ ᐅᐦᒋᐱᔨᒡ:  ᒦᒋᒻ ᐅᐦᒋ 
ᐋ ᒥᔪᐱᒫᑎᓰᑦ ᒋᔅᑯᑎᒧᐙᑭᓐ ᐅᒥᓯᓂᐦᐄᑭᓐ – ᒦᒋᒻ ᐅᐦᒋ ᐋ 
ᒥᔪᐱᒫᑎᓰᓈᓂᐎᒡ ᐋ ᐐᒋᐦᐄᐙᐱᔨᒡ ᐋ ᒋᔅᑯᑎᒫᒑᓂᐎᒡ  

ᒋᓄᔖᐤ ᐋᐃᐦᑯᓈᐤ
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ᐋ ᐃᔑ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
• ᒋᓄᔖᐤ ᐙᐦᑯᒡ (ᒋᓵᔮᔅᑯᓂᐲᓯᒽ, ᒋᔖᐲᓯᒽ ᑭᔮᐦ ᒥᒋᓲᐲᓯᒽ 
ᒫᐎᒡ ᒥᔪᓯᐎᒡ) 

• 4 ml (1 ᐋᒥᐦᒀᓂᔥ) ᐅᐦᐱᓯᑭᓐ 
• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ) ᓂᐦᑖᐎᒋᐦᒋᑭᓐ ᐱᒦ 
• 160 ml (2/3 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ) ᓂᐲ 
• ᐱᐦᒀᔑᑭᓂᒡ

ᐋ ᐃᐦᑎᓈᓂᐎᒡ 
ᒑ ᐹᔥᑭᐦᐅᑣᐤ ᐊᓂᒌ ᐙᐦᑯᒡ ᐹᑎᔥ ᐊᑎ ᐲᔥᑖᐎᐱᔨᑣᐙ᙮ ᒑ 
ᒌᑭᐎᐱᔨᐦᑖᔨᓐ ᐅᐦᐱᓯᑭᓐ ᑭᔮᐦ ᐱᒦ᙮ ᒫᒀᒡ ᐋ ᐄᑖᐦᐋᒥᓐ, ᒑ 
ᒌᑭᐎᐱᔨᐦᑖᔨᓐ ᓂᐲ᙮ ᒑ ᑑᒥᓂᒥᓐ ᑭᔮᐦ ᒑ ᑖᐦᒋᔥᑖᔨᓐ ᐋ ᒥᔖᒡ 
ᐊᔅᒋᐦᒄ᙮ ᒑ ᑯᑎᐱᓂᒥᓐ ᐆ ᑳ ᐄᑖᐦᐊᒥᓐ ᑭᔮᐦ ᐋᐎᒄ ᒑ ᑎᑭᓱᑦ ᑭᔮᐦ 
ᒑ ᐅᐦᐱᐱᔨᑦ ᒧᔮᒻ ᐋᐃᐦᑯᓈᐤ ᐐᓵᐙ 1 1/2 ᐋ ᒌᓂᐦᒀᓂᐦᑖᑦ᙮ 
ᐊᓐ ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᐱᒋᔅᑎᓂᒥᓐ ᐱᒦ, ᐋᐎᒄ ᒑ ᐃᔥᐱᔥ ᓃᔅᒋᓰᑦ ᐊᓐ 
ᐋᐃᐦᑯᓈᐤ᙮ ᐋ ᐃᐦᑖᒡ ᒫᒃ ᐱᐦᒀᔑᑭᓂᒡ, ᒑ ᒌᑭᐎᐱᔨᐦᐄᑣᐤ ᐊᓂᑦᐦ 
ᒫᒀᒡ ᐋ ᐄᑖᐦᐊᒥᓐ ᐹᑎᔥ ᒌ ᐹᑎᑯᓂᑦ ᐋᐦᒸᔮ ᑎᑭᓱᑦ᙮ 
ᐅᐱᔥᑰᐲᓯᒽ ᒫᐎᒡ ᒥᔪᓯᐎᒡ ᐊᑎᐦᑭᒫᒄ ᐙᐦᑯᒡ ᑭᔮᐦ ᓅᑎᒦᐙᓯᐤ 
ᐙᐦᑯᒡ᙮

ᐄᔨᔨᐎᒡ ᐋ ᐃᔑ ᒦᒋᓱᒡ ᐊᓂᑖᐦ ᐋ ᒌ ᐅᐦᑎᓂᑭᓂᐎᒡ:  ᐄᔨᔨᐎᒡ ᐋ 
ᐃᑎᑖᓂᐙᒡ ᐅᐦᒋ ᕛᕐᑦ-ᒞᕐᒡ, ᑯᐯᒃ᙮ ᐦᐋᐃᐌᐃ ᒥᓯᓂᐦᐄᑭᓐ ᐊᑖᐙᐎᑭᒥᒄ 
ᐋ ᐅᔑᐦᑖᑭᓂᐎᒡᐦ ᒥᓯᓂᐦᐄᑭᓐᐦ᙮ ᒀᐅᑆᓪᑦ, ᐊᓐᑖᕆᔫ᙮ 

ᒋᓄᔖᐤ ᐙᐦᒄ ᐋᐃᐦᑯᓈᐤ
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ᐋ ᐃᔑ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
• ᐋ ᑎᑭᓱᑦ ᑭᔮᐦ ᐋ ᒌ ᒨᔥᒋᑭᐙᓂᒑᓂᐎᒡ ᒋᓄᔖᐤ, ᐋ ᒌ 
ᔑᑯᓈᑭᓂᐎᑦ 

• ᐋᓪ ᑌᓐᑌ* ᐋ ᑎᑭᓱᒡ ᐙᐱᔫᒥᓂᔑᒡ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᓅᑎᓪᔅ 
• ᐋ ᒥᔥᑭᐎᑎᐦᒡ ᓂᐦᑖᐎᒋᐦᒋᑭᓐᐦ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᐱᔻᐱᔅᑯᐎᑎᐦᒡ ᐋ 
ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ 

• ᓂᒫᔅ ᒨᔥᑭᒦ (ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᐹᑭᐦᐋᒀᓐ)

*ᐋᓪ ᑌᓐᑌ = ᐋ ᒌ ᑎᑭᓯᑭᓂᐎᒡ ᒥᒄ ᐊᔮᐱᒡ ᐋᔥᒄ ᐊᐱᔒᔥ ᐋ 
ᒥᔥᑭᐙᔑᒡ᙮

ᐋ ᐃᐦᑎᓈᓂᐎᒡ 
ᐋ ᒥᔖᒡ ᐊᔅᒋᐦᒄ, ᒑ ᐱᑭᔥᑎᐙᐦᐅᑦ ᒋᓄᔖᐤ ᓂᐲᐦᒡ (ᒑ 
ᐱᒋᔅᑎᓂᒥᓐ ᐐᑭᔥᒄ, ᓭᓕᕇ, ᐅᔅᑳᑖᔅᒄᐦ ᑭᔮᐦ ᐯᐃ ᓖᕝᔅ 
ᓂᑐᐙᔨᐦᑎᒥᓈ, ᒑ ᒌ ᐅᐦᒋ ᐐᐦᑭᐦᒡ ᒨᔥᑭᒦ)᙮ ᒑ ᐅᐦᑖᒡ ᐹᑎᔥ 
ᑎᑭᓱᑖ ᓂᒫᔅ᙮ ᒑ ᐊᒀᓂᑦ ᓂᒫᔅ, ᒑ ᒨᔥᒋᑭᐙᓂᒑᓂᑦ ᑭᔮᐦ ᒑ 
ᔑᑯᓂᑦ᙮ 
ᒑ ᑭᓄᐙᔨᐦᑎᒥᓐ ᒨᔥᑭᒦ᙮
ᐋ ᒥᔖᒡ ᐊᔅᒋᐦᒄ, ᒑ ᒫᒧᐎᐱᔨᐦᑖᓐ ᐊᓐ ᐋ ᒌ ᔑᑯᓈᑭᓂᐎᑦ 
ᒋᓄᔖᐤ ᐅᐦᑭᐙᐤ, ᐋᓪ ᑌᓐᑌ ᐙᐱᔫᒥᓂᒡ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᓅᑎᓪᔅ, 
ᓂᐦᑖᐎᒋᐦᒋᑭᓐ ᑭᔮᐦ ᒨᔥᑭᒦ᙮ ᒑ ᐅᐦᑖᒡ᙮ ᐋᐎᒄ ᒑ ᐃᑖᒋᐎᐦᑖᒡ 
ᐹᑎᔥ ᑎᑭᔥᑖᒀᐙ ᐊᓂᐦᐄ ᓂᐦᑖᐎᒋᐦᒋᑭᓐᐦ᙮

ᑎᐲᐙ ᐋ ᐄᑎᑖᓂᐙᓂᐎᒡ

ᒋᓄᔖᐤ ᓲᑉ



ᐋ ᐃᔑ ᒦᒋᒥᔥᑳᒑᒡ 
ᐅᐦᒋ 230 g ᑭᔮᐦ ᒫᒃ 8 oz (ᐋ ᒋᑭᔅᒋᓰᑦ, ᐋᐦᒸᔮ ᐋ ᑎᑭᔂᑭᓂᐎᑦ)
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42

258

0.08

69%

129%

955

152%

147%

ᐎᔮᓯᐦᒡ ᐋ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ (g)

ᕚᐃᑎᒥᓐ D (IU)

ᓯᓓᓂᔨᒻ (mg)

ᐅᒣᑳ-3 ᐱᒦ (EPA+DHA) (mg)

ᐋ ᐃᔑ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ % ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᓂᑐᐙᔨᐦᑕᑭᓂᐎᒡ ᐋᔑᑯᒻ ᒌᔑᑳᐤᐦ 

ᑯᑭᒫᔥ 
Lake Trout
Truite grise
Kukimâsh or Namekush
Salvelinus namaycush
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ᐊᓂᑦᐦ ᐋ ᐊᑎ ᐃᐦᑖᑦ: ᐊᓂᑦᐦ ᐋ ᐊᑎ ᐃᐦᑖᑦ: 
ᑯᑭᒫᔥ ᒥᔻᔨᐦᑎᒽ ᓂᐲᔨᐤ 10°C (50°F) ᐋ 
ᐃᑖᑭᒥᔨᒡ᙮

ᐋ ᓰᑯᓂᔨᒡ, ᑳ ᒌᔑ ᒫᒋᔥᑎᓂᔨᒡ, ᐎᔥᑖᑭᒥᒡ 
ᐃᐦᑖᐎᒡ᙮ ᒥᔔ ᐋ ᐊᑎ ᐋᐳᐙᑭᒥᔨᒡ ᐎᔥᑖᑭᒥᒡ, 
ᐊᓂᑖᐦ ᐋ ᑎᒦᔨᒡ ᐃᔅᐱᔨᐦᐆ ᑯᑭᒫᔥ, ᐊᓂᑖᐦ 
ᐊᑎᑑ ᐋ ᑎᐦᒋᑭᒥᔨᒡ᙮

ᒦᒋᒻ: ᒥᔥᑏᐦ ᒑᒀᔨᐤ ᒦᒋᐤ ᑯᑭᒫᔥ: 
• ᐊᔥᑭᓂᔥᐦ (ᐊᔓᐙᑭᓈᒋᒫᓯᐤᐦ, ᔥᕆᒻᑉ…); 
• ᓂᐲᐤ ᒥᓂᑑᔥ ᑭᔮᐦ ᐊᔅᒌᐤ ᒥᓂᑑᔥ; 
• ᒥᐦᒑᑐ ᐋ ᐃᓯᓈᑯᓯᔨᒡᐦ ᓂᒫᔅᐦ (ᒋᒡ ᑯᑎᒃᐦ 
ᑯᑭᒫᔥᐦ); 

• ᐊᐅᐦᑳᓂᔥᐦ ᐱᑯᓂᒑ ᐋᐱᑯᔒᔥᐦ ᑭᔮᐦ 
ᒌᓂᔥᑎᐙᔮᐱᑯᔒᔥᐦ᙮ 

ᒫᐎᒡ ᐋ ᒥᔻᒡ ᐋ ᐅᒋᒀᒋᒑᓂᐎᒡ: ᐋ ᐊᑎ 
ᐙᐱᓂᔨᒡ ᑭᔮᐦ ᐋ ᐊᑎ ᐅᑖᑯᔑᔨᒡ ᒫᐎᒡ 
ᐅᒋᒀᑖᓂᐎᐤ ᑯᑭᒫᔥ, ᒥᒄ ᒫᒃ ᐊᔮᐱᒡ ᒋᑭ ᒌ 
ᐅᒋᒀᑖᓂᐎᐤ ᐋ ᒫᒀᒌᔑᑳᔨᒡ᙮

ᐅᒋᒀᒋᑭᓐᐦ: ᑭᕆᔅᑎᓪ ᒥᓅ (ᐹᔅᒋᐎᓵᐙᓂᓈᑯᓐ), 
ᐙᐃᑦᕕᔥ (ᐙᐹᐱᔅᑳᐤ), ᓴᑎᓐ (ᐋ ᒌ 
ᐅᑖᒥᐦᐄᑭᓂᐎᒡ ᑳ ᐙᐹᐱᔅᑳᒡ), ᔅᑏᒥᕐ ᒉᔮᕐ ᓯᔅᒀᐤ, 
ᐱᒃᓰ (ᒥᐦᒀᐱᔥᑳᔑᐤ/ᑳ ᒌᐦᑳᓈᑯᐦᒡ ᐋ ᒥᐦᒀᐱᔅᑳᒡ), 
ᔅᐴᓐᐱᓪ (ᑳ ᐙᐹᐱᔅᑳᒡ/ᑳ ᐱᒋᔅᑭᓈᒡ), ᕃᑦ ᕝᓛᔥ 
ᐎᑭᓕᕐ᙮

ᒫᐎᒡ ᑳ ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ ᐅᒋᒀᑖᑭᓐ: 32.8 kg 
(72 lb 4 oz) ᐊᓂᑖᐦ ᑭᕃᐃᑦ ᐯᕐ ᓵᑭᐦᐄᑭᓐ, 
ᓍᕐᕪᐌᔅᑦ ᑌᕆᑣᕇᔅ, 1995 ᑳ ᐃᔅᐱᔨᒡ᙮.

ᐋ ᐃᓯᓈᑯᓯᑦ: ᓈᔥᑖᑆᐦ ᒫᔪᐙᔨᒫᑭᓂᐎᐤ 
ᑯᑭᒫᔥ ᐅᐦᒋ ᐊᓂᔮ ᓈᔥᒡ ᒑ ᒌ ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ᙮ ᓂᒧᔨ 
ᑯᔥᒀᔨᐦᑖᑯᓐ ᒑ ᒌ ᐅᒋᒀᑖᓂᐎᒡ ᑯᑭᒫᔥ 5 kg 
(11 lb) ᐋ ᐃᔅᐱᐦᑎᓂᑯᑎᒃ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᐊᑎᑑ 
ᐋ ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ᙮ ᓂᒧᔨ ᓈᔥᒡ ᒥᔻᔨᐦᑎᒽ ᐆ ᓂᒫᔅ 
ᐊᓂᑖᐦ ᐋ ᐃᐦᑖᑦ ᔒᐙᐳᐦᒡ, ᒥᒄ ᒫᒃ ᐊᓂᑖᐦ 
ᐊᑎᒫᐲᓯᒽ, ᐋᔅᑰ ᐃᐦᑖᐤ ᐊᓂᑖᐦ ᐊᐱᔒᔥ ᐋ 
ᔒᐙᑭᒥᔨᒡ ᓂᐲᔨᐤ᙮ 

ᐋ ᐃᔅᐱᑯᓯᑦ ᑭᔮᐦ ᐋ ᐃᑖᔨᐦᑖᑯᓯᑦ:  ᓈᔥᑖᑆᐦ 
ᐐᒋᔅᑎᐤ ᑯᑭᒫᔥ ᐋ ᒧᐙᑭᓂᐎᑦ᙮ ᐐᒋᔅᑎᐤ ᐊᓐ 
ᐅᐦᑭᐙᐤ ᑭᔮᐦ ᐋᔅᑰ ᒋᑭ ᒌ ᐙᐱᓯᐤ, ᑭᔮᐦ ᒫᒃ 
ᒋᑭ ᒌ ᒥᐦᑯᔑᔑᐤ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᔑᑯᑖᐎᓈᑯᓯᐤ ᑭᔮᐦ 
ᒫᒃ ᒑᑳᑦ ᐋ ᒥᐦᑯᓯᑦ ᐊᓂᑦᐦ ᐅᐦᑭᐙᐤ᙮ ᐊᓂᔮ ᐋ 
ᐃᓯᓈᑯᓯᑦ ᐅᐦᑭᐙᐤ, ᐋᔪᐎᒄ ᐙᐦᒋ ᐃᓯᓈᑯᓯᑦ 
ᐅᐦᒋ ᐊᓂᔮ ᒑᒀᔨᐤ ᒫᒋᑦ᙮ ᐊᓂᒌ ᐋ ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ 
ᑯᑭᒫᔥ ᐋ ᒧᐙᑦ ᓂᒫᔅᐦ, ᐋᔪᐎᒄ ᒑ ᐙᐱᓯᑦ 
ᐊᓂᑦᐦ ᐅᐦᑭᐙᐤ᙮ 

ᐊᓂᑦᐦ ᐋ ᐊᑎ ᐃᐦᑖᑦ
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ᐋ ᐃᔑ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
• 500 ml (2 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐᐦ) ᐋ ᒌ ᐲᔑᔣᑭᓂᐎᑦ ᑯᑭᒫᔥ 
• 1 ᐋᐱᐦᑑ ᐋ ᐃᔥᐱᔖᒡ ᐐᑭᔥᒄ 
• 2 ᐋ ᒥᔖᒡᐦ ᐱᑖᑎᔅᐦ ᐋ ᒌ ᐲᔑᔑᑭᓂᐎᒡᐦ 
• 250 ml (1 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ) ᑑᑑᔑᓈᐳᐃ 
• 1.5 L (6 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐᐦ) ᓂᐲ 
• 30 ml (2 ᐋᒥᐦᒀᓐ) ᐊᓕᕝ ᐱᒦ 
• ᔒᐎᐦᑖᑭᓐ ᑭᔮᐦ ᐹᐹᐤ

ᐋ ᐃᐦᑎᓈᓂᐎᒡ 
ᒑ ᐲᔑᔓᑦ ᐊᓐ ᓂᒫᔅ ᒥᔔ ᑳ ᒥᓂᐱᑎᑦ ᐅᔑᑮ ᑭᔮᐦ ᐋ ᒌ 
ᒥᓂᑭᓈᔓᑦ, ᐋᒄ ᒫᒃ 2 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐᐦ ᒑ ᐃᔥᐱᔥ ᐃᐦᑖᑦ᙮ ᒑ ᐲᔑᔑᒥᓐ 
ᐊᓐ ᐐᑭᔥᒄ᙮ ᒑ ᒫᒫᑎᔑᒥᓐ ᑭᔮᐦ ᐱᑖᑎᔅᐦ᙮ ᐋ ᒥᔖᒡ ᐊᔅᒋᐦᒄ᙮ ᒑ 
ᓵᓵᔅᒋᒀᑎᒥᓐ ᐊᓐ ᐐᑭᔥᒄ ᐊᓂᑦᐦ ᐱᒦᐦᒡ ᑭᔮᐦ ᒑ ᒌᑭᐎᐱᔨᐦᐄᑦ ᐊᓐ 
ᓂᒫᔅ᙮ ᒥᒄ ᓈᔥᒡ ᐊᐱᔒᔥ ᒑ ᑎᑭᓱᑦ ᐊᓐ ᓂᒫᔅ ᐋᑳ ᒑ ᐐᐹᑭᓱᑦ᙮ ᒑ 
ᒌᑭᐎᐱᔨᐦᑖᔨᓐ ᐱᑖᑎᔅᐦ; ᒑ ᐄᑖᐦᐊᒥᓐ ᑎᐦᑐ ᒥᓂᑯᔥ᙮ ᒑ ᔔᒋᔥᑖᔨᓐ 
ᓂᐲ ᐋ ᐋᐱᒋᐦᑖᔨᓐ ᑭᔮᐦ ᒑ ᐱᓂᐱᔨᐦᑖᔨᓐ ᔒᐎᐦᑖᑭᓐ ᑭᔮᐦ ᐹᐹᐤ᙮ 
ᒑ ᐅᐦᑖᒡ, ᒑ ᐊᑯᓂᐦᒋᐙᐦᐊᒥᓐ ᑭᔮᐦ ᒑ ᐃᐦᑖᒋᐎᐦᑖᒡ 40 ᒥᓂᑯᔥ᙮ 
ᓲᐦᒃ ᒑ ᐄᑖᐦᐊᒥᓐ ᐊᓐ ᓲᑉ ᐊᐱᔒᔥ ᒑ ᐱᒋᔥᑭᐦᐊᒥᓐ ᐊᓂᐦᐄ 
ᐱᑖᑎᔅᐦ᙮ ᐋᑯᑦᐦ ᒑ ᐅᐦᒋ ᐱᐦᔮᑯᐱᔨᑦ ᐊᓐ ᓲᑉ᙮ ᐊᑳᐐ ᒋᐦᒋᐙ 
ᐱᒋᔥᑭᐦᐊᐦ ᐊᓂᐦᐄ ᐱᑖᑎᔅᐦ᙮ ᒦᓐ ᒑ ᐄᑖᒋᐎᐦᑖᒡ 5 ᒥᓂᑯᔥ᙮ ᒑ 
ᐄᒑᔥᑖᔨᓐ᙮ ᒑ ᒌᑭᐎᐱᔨᐦᐄᑦ ᐹᔨᒄ ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ ᑑᑑᔑᓈᐳᐃ᙮

ᐋᐎᒄ 4 ᐲᐦᔨᒻ 6 ᐊᐙᓂᒌ ᒑ ᐃᔥᐱᔥᐳᒡ᙮

ᑎᐲᐙ ᐋ ᐄᑎᑖᓂᐙᓂᐎᒡ

ᑯᑭᒫᔥ ᓲᑉ
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ᐋ ᐃᔑ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ  
• 4 X 125 g (4 oz) ᐋ ᒌ ᒥᓂᑭᓈᔣᑭᓂᐎᑦ ᑯᑭᒫᔥ 
• 4 ᔖᓕᑦᔅ, ᐋ ᒌ ᐹᓂᔑᑭᓂᐎᒡᐦ ᐋ ᒌ ᐲᒥᑳᒫᔑᑭᓂᐎᒡᐦ 
• 1 ᐋ ᒥᔖᒡ ᐋ ᒥᐦᒀᒡ ᐯᐱᕐ ᐋ ᒌ ᒥᓂᓂᑭᓂᐎᒡᐦ ᐅᔅᑭᐦᑖᒥᓐᐦ, 
ᐋ ᒌ ᔮᔨᑳᐱᐦᒑᔑᑭᓂᐎᒡ 

• 30 ml (2 ᐋᒥᐦᒀᓐ) ᔂᔨ ᔂᔅ 
• 30 ml (2 ᐋᒥᐦᒀᓐ) ᑳ ᒥᐦᒀᒡ ᐙᐃᓐ ᕕᓂᑭᕐ 
• 10 ml (2 ᐋᒥᐦᒀᓂᔥ) ᓭᓯᒦ ᐱᒦ 
• 10 ml (2 ᐋᒥᐦᒀᓂᔥ) ᐋ ᒌ ᐱᒋᔥᑭᓂᐦᐄᑭᓂᐎᒡ ᐋ ᐃᔪᐎᓵᒡ 
ᒋᓐᒋᕐ, ᑭᔮᐦ ᒫᒃ 2 ml (1/2 ᐋᒥᐦᒀᓂᔥ) ᒋᓐᒋᕐ ᐹᐅᑎᕐ 

• 15 ml (1 ᐋᒥᐦᒀᓐ) ᔔᑳᐤ 
• 20 ml (4 ᐋᒥᐦᒀᓂᔥ) ᓭᓯᒦ ᓰᑦᔅ

ᐋ ᐃᐦᑎᓈᓂᐎᒡ 
ᐅᔮᑭᓂᐦᒡ, ᒑ ᒫᒧᐎᐱᔨᐦᑖᔨᓐ ᔖᓕᑦᔅ, ᑳ ᒥᐦᒀᒡ ᐯᐱᕐ, ᔂᔨ ᔂᔅ, ᑳ 
ᒥᐦᒀᒡ ᐙᐃᓐ ᕕᓂᑭᕐ, ᐱᒦ, ᒋᓐᒋᕐ ᑭᔮᐦ ᔔᑳᐤ᙮ ᓈᐤ ᒑ ᒫᑎᔑᒥᓐ 
ᐊᓐ ᕛᔨᓪ ᐐᔅᒀᔮᒋᓂᑭᓐ 35 cm x 30 cm (14 x 12 ᒥᒋᐦᒋᓐ) 
ᐋ ᐃᔥᐱᔖᒡᐦ᙮ ᒑ ᐱᒋᔅᑎᓂᑦ ᐊᓐ ᐹᔨᒄ ᑯᑭᒫᔥ ᒫᑎᔑᑭᓐ ᐊᓂᑦᐦ 
ᓂᐱᑖ ᐹᐦᐹᔨᒄ ᐊᓂᑦᐦ ᐐᔅᒀᔮᒋᓂᑭᓂᐦᒡ᙮ ᑖᐱᑑ ᒑ ᒫᑎᓂᐙᐱᔨᐦᑖᔨᓐ 
ᐊᓐ ᑳ ᐅᔑᐦᑖᔨᓐ ᐊᓂᑦᐦ ᐹᐦᐹᔨᒄ ᓂᒫᔅ ᑭᔮᐦ ᒑ ᐱᓂᐱᔨᐦᑖᔑᔨᓐ 
5 ml (1 ᐋᒥᐦᒀᓂᔥ) ᐅᐦᒋ ᐊᓂᐦᐄ ᓭᓯᒦ ᓰᑦᔅ᙮ ᒑ ᓂᑆᒋᓂᒥᓐ 
ᐊᓐ ᐐᔅᒀᔮᒋᓂᑭᓐ ᑭᔮᐦ ᑯᔨᔅᒄ ᒋᐱᐦᐙᔮᒋᓂᑦ ᐊᓐ ᓂᒫᔅ ᓈᓃᔣᐤ 
ᐋ ᓂᓂᑆᒋᓂᒥᓐ ᐊᓐ ᐐᔅᒀᔮᒋᓂᑭᓐ᙮ ᒑ ᐱᒋᔅᑎᓂᑦ ᐆ ᓂᒫᔅ ᐋ ᒌ 
ᐐᔅᒀᔮᒋᓂᑦ ᐊᓂᑦᐦ ᐅᔮᑭᓐ ᐋ ᐲᐦᑖᐱᔅᑭᐦᐄᒑᓂᐎᒡ᙮ ᒌᔖᒡ ᒑ ᐋᐱᐦᐅᑦ 
ᒋᓵᐱᔅᒋᓵᐙᓐ 220°C (425°F) ᑭᔮᐦ ᒑ ᐲᐦᑖᐱᔅᑭᐦᐊᒥᓐ 10 ᐲᐦᔨᒻ 
12 ᒥᓂᑯᔥ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᐹᑎᔥ ᐋ ᐴᑑᐱᔨᒡ ᐊᓐ ᐐᔅᒀᔮᒋᓂᑭᓐ ᑭᔮᐦ ᐋ 
ᔖᐳᑭᓱᑦ ᐊᓐ ᓂᒫᔅ᙮ ᑏᐙᐦᒡ ᒑ ᒫᑎᓂᐙᔨᓐ᙮

4 ᐊᐙᓂᒌ ᒋᑭ ᒌ ᐃᔥᐱᔑᐳᐎᒡ᙮

ᑳ ᐅᐦᒋ ᐄᑣᔥᑎᒫᑎᑭᓂᐎᒡ:  ᑰ ᑌ ᐴᔅ ᑎᐹᒋᒨᓯᓂᐦᐄᑭᓐ᙮

ᐅᕆᔦᓐᑎᓪ ᑯᑭᒫᔥ ᐐᔅᒀᔮᒋᓂᑭᓂᐦᒡ 
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ᐋ ᐃᔑ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
• 1 kg (2 lb) ᐋ ᐃᔪᐎᓰᑦ ᑯᑭᒫᔥ (ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᐊᑎᐦᑭᒫᒄ) 
• ᓂᐲ 
• ᔒᐎᐦᑖᑭᓐ 
• 500 ml (2 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐᐦ) ᐄᔨᒥᓐᐦ

ᐋ ᐃᐦᑎᓈᓂᐎᒡ 
ᒑ ᐅᓱᑦ ᐊᓐ ᓂᒫᔅ ᓂᐲᐦᒡ ᐋ ᒌ ᔒᐎᐦᑖᔨᓐ᙮ ᒥᔔ ᑳ ᑎᑭᓱᑦ ᐊᓐ 
ᓂᒫᔅ, ᒑ ᒥᓂᓂᑦ ᐅᔑᑮ ᑭᔮᐦ ᑳ ᒨᔥᒋᑭᐙᓂᒑᓂᑦ᙮ ᒑ ᒌᑭᐎᐱᔨᐦᑖᔨᓐ 
ᐊᓐ ᐅᐦᑭᐙᐤ ᑭᔮᐦ ᒦᓂᔥᐦ᙮ ᒑ ᐄᑖᐦᐊᒥᓐ᙮ ᔖᔥ ᒋᑭ ᒌ ᒦᒋᓈᓂᐎᐤ᙮ 

4 ᐊᐙᓂᒌ ᒋᑭ ᒌ ᐃᔥᐱᔑᐳᐎᒡ᙮ 

ᐄᔨᔨᐎᒡ ᐋ ᐃᑖᓂᐙᒡ ᐊᓂᑖᐦ ᑳ ᐅᐦᑎᓂᑭᓂᐎᒡ:  ᐊᑎᒫᐲᓯᒽ 
ᐱᒥᓂᐙᐎᓯᓂᐦᐄᑭᓐ᙮ ᐁᓕᓍᕐ A. ᐁᓕᔅ᙮

ᑯᑭᒫᔥ ᔑᑯᒥᓐ
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ᐋ ᐃᔑ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
• 500 ml (2 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐᐦ) ᐱᑖᑎᔅᐦ, ᐋ ᒌ ᐲᔑᔑᑭᓂᐎᒡᐦ 
• 500 ml (2 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐᐦ) ᐅᔅᑳᑖᔅᒄᐦ, ᐋ ᒌ ᐲᔑᔑᑭᓂᐎᒡᐦ 
• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ) ᐐᑭᔥᒄ, ᐋ ᒌ ᐲᔑᔑᑭᓂᐎᒡ 
• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ) ᓭᓕᕇ, ᐋ ᒌ ᐲᔑᔑᑭᓂᐎᒡ 
• 5 ml (1 ᐋᒥᐦᒀᓂᔥ) ᔒᐎᐦᑖᑭᓐ 
• 5 ml (1 ᐋᒥᐦᒀᓂᔥ) ᐹᐹᐤ 
• 1 kg (2 lb) ᐋ ᐃᔪᐎᓰᑦ ᑯᑭᒫᔥ, ᐋ ᒌ ᐲᔑᔣᑭᓂᐎᑦ ᐊᓐ 
ᒑ ᒌ ᓯᔅᑭᒧᓈᓂᐎᒡ ᐋ ᐃᑎᔣᑭᓂᐎᑦ 

• 250 ml (1 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ) ᑑᑑᔑᓈᐳᐃ 
• 30 ml (2 ᐋᒥᐦᒀᓐ) ᓂᐦᑖᐎᒋᐦᒋᑭᓐ ᐱᒦ 
• ᓂᐲ

ᐋ ᐃᐦᑎᓈᓂᐎᒡ 
ᒑ ᐱᑭᔥᑎᐙᐦᐊᒥᓐ ᐱᑖᑎᔅᐦ ᓂᐲᐦᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐊᔅᒋᐦᑯᐦᒡ᙮ ᒑ 
ᐅᓯᒥᓐ, ᒑ ᐃᑖᒋᐎᐦᑖᒡᐦ 30 ᒥᓂᑯᔥ᙮ ᒑ ᓵᓵᔅᒋᒀᑎᒥᓐ ᐊᓂᐦᐄ 
ᓂᐦᑖᐎᒋᐦᒋᑭᓐᐦ ᐱᒦᐦᒡ᙮ ᒑ ᒌᑭᐎᐱᔨᐦᑖᔨᓐ ᐊᓂᐦᐄ ᓂᐦᑖᐎᒋᐦᒋᑭᓐᐦ, 
ᓂᒫᔅ, ᔒᐎᐦᑖᑭᓐ ᑭᔮᐦ ᐹᐹᐤ ᐊᓂᑦᐦ ᐊᔅᒋᐦᑯᐦᒡ ᑭᔮᐦ ᐋᐎᒄ ᒦᓐ 
ᒑ ᐃᑖᒋᐎᐦᑖᒡ 10 ᒥᓂᑯᔥ᙮ ᒑ ᐄᒑᔥᑖᔨᓐ, ᒑ ᒌᑭᐎᐱᔨᐦᐄᑦ 
ᑑᑑᔑᓈᐳᐃ ᑭᔮᐦ ᒑ ᒫᑎᓂᐙᔨᓐ᙮

ᐋᐎᒄ 4 ᐲᐦᔨᒻ 6 ᐊᐙᓂᒌ ᒑ ᐃᔥᐱᔥᐳᒡ᙮

ᐊᓄᐦᒡ ᐄᔨᔨᐎᒡ ᐋ ᐃᑎᑖᓂᐙᒡ ᑳ ᐅᐦᒋᐱᔨᒡ:  ᐄᔨᔨᐎᔅᒀᐎᒡ 
ᒥᓯᓈᐱᔅᑭᐦᐄᑭᓐ ᐱᒥᓂᐙᐎᓯᓂᐦᐄᑭᓐ᙮ ᐄᔨᔨᐎᔅᒀᐎᒡ ᐋ ᒫᒨᐱᒡ ᐊᓂᑖᐦ 
ᓍᕐᕪᐌᔅᑦ ᑌᕆᑣᕇᔅ᙮

ᑯᑭᒫᔥ ᒑᐅᑎᕐ
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ᐋ ᑭᒑᔅᒋᒫᑭᓂᐎᒡ ᐊᐙᓂᒌ ᐋᑳ ᐐᒋᒡ ᐊᓂᑖᐦ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᐊᔅᒌᐦᒡ 

ᐋ ᐐᐦ ᐅᒋᒀᒋᒑᒡ ᐊᓂᑖᐦ ᐊᑎᒫᐲᓯᒽ, ᐊᓂᑦᐦ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᑭᔮᐦ ᒌᐙᑎᓐ ᑯᐯᒃ 
ᓂᔅᑯᒧᐎᓂᐦᒡ, ᓂᔥᑐᔨᒡ ᐃᑎᓯᓂᐦᐄᑭᓂᐎᐤ ᐊᔅᒌ ᐊᓂᑖᐦ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᐊᔅᒌᐦᒡ 
(ᒑ ᐙᐱᐦᑎᒥᓐ ᐊᓐ ᐊᔅᒌᐎᓯᓂᐦᐄᑭᓐ 1)᙮ ᒥᒄ ᐊᓂᒌ ᐊᐙᓂᒌ ᐋ ᐊᔅᑎᓯᓈᓱᒡ 
ᐊᓂᑦᐦ ᓂᔅᑯᒧᐎᓂᐦᒡ ᒋᑭ ᒌ ᓂᑑᐦᐅᐎᒡ, ᒋᑭ ᒌ ᓅᑎᒫᓵᐎᒡ, ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᒋᑭ 
ᒌ ᐎᓂᐦᐄᒑᐎᒡ ᐊᓂᑖᐦ 1 ᑭᔮᐦ 2 ᑳ ᐃᑎᓯᓈᑖᒡᐦ ᐊᔅᒌᐦ᙮ ᐊᓂᑖᐦ ᒫᒃ ᑯᑎᒃ 
ᐊᔅᒌ (3 ᑳ ᐃᑎᓯᓈᑖᒡ), ᐱᔥᒡ ᐋ ᐃᓯᓈᑯᓯᒡ ᓂᒫᓯᒡ ᒥᒄ ᐊᓂᒌ ᐊᐙᓂᒌ ᐋ 
ᐊᔅᑎᓯᓈᓱᒡ ᓂᔅᑯᒧᐎᓂᐦᒡ ᒋᑭ ᒌ ᑳᐦᒋᔥᑎᓈᐎᒡ: 
• ᐊᑎᐦᑭᒫᒄ (ᐋᑳ ᐐᓂᐹᑯᐦᒡ ᐋ ᐃᔅᐱᔨᐦᐅᑦ*) 
• ᓂᒫᐤ 
• ᒥᐦᑯᒫᐲ 
• ᓂᒫᐲ 
• ᒥᔮᐦᑭᑐᐃ 
• ᓅᑎᒦᐙᓯᐤ (ᐋᑳ ᐐᓂᐹᑯᐦᒡ ᐋ ᐃᔅᐱᔨᐦᐅᑦ) 
• ᐊᑎᐦᑭᒫᒄ (Round whitefish) (ᐋᑳ ᐐᓂᐹᑯᐦᒡ ᐋ ᐃᔅᐱᔨᐦᐅᑦ) 
• ᓂᐱᑭᒋᓯᐤ (Goldeye)
• ᓂᐱᑭᒋᓯᐤ (Mooneye)
* ᐋᑳ ᐐᓂᐹᑯᐦᒡ ᐋ ᐃᔅᐱᔨᐦᐅᑦ: ᐋᐎᒄ ᐊᓐ ᓂᒫᔅ ᐋᑳ ᐐᓂᐹᑯᐦᒡ ᐋ ᐃᔅᐱᔨᐦᐅᑦ 

ᐊᑎᑑ ᐐᐦ ᓂᑑᒋᔅᒑᔨᐦᑎᒥᓈ ᒑᒀᓐ ᐅᐦᒋ ᐊᓂᐦᐄ ᓅᑎᒫᓵᐤ ᐐᔓᐙᐎᓐᐦ, 
ᒑ ᐲᐦᑎᑖᐱᔨᔨᓐ ᐊᓂᑖᐦ ᑯᐯᒃ ᑎᐹᔨᐦᒋᒑᓯᐤ ᑳ ᓈᓈᑭᒋᐦᑖᑦ ᐊᔅᒌᐦᒡ ᐋ 
ᐅᐦᑎᓂᑭᓂᐎᒡ ᒑᒀᓐ: www.mrn.gouv.qc.ca/english/wildlife/hunting-
fishing-trapping/index.jsp 

ᐊᓂᒌ ᐊᐙᓂᒌ ᐋᑳ ᐊᓂᑖᐦ ᐋ ᐐᒋᒡ ᒥᒄ ᒫᒃ ᐊᔮᐱᒡ ᐋ ᐐᐦ ᓅᑎᒫᓵᒡ ᐊᓂᑖᐦ 
ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᐊᔅᒌᐦᒡ ᐊᑎᒫᐲᓯᒽ ᐊᓐ 52 ᑳ ᐃᑎᓯᓈᑖᒡ ᐋ ᐱᒫᐹᑭᔥᑖᒡ ᐊᔅᒌᐤ 
ᑎᐱᐦᐄᑭᓐ, ᔮᔨᑖ ᒋᑭ ᐋᐱᒋᐦᐋᐎᒡ ᐊᐙᔨᐤᐦ ᐋ ᐱᒥᐱᔨᐦᑖᔨᒡᐦ ᐅᒋᒀᒋᒑᐎᑭᒥᑯᔨᐤ᙮ 
ᐊᓂᒌ ᒫᒃ ᐋ ᒥᓯᓈᓱᒡ ᐄᔨᔨᐎᒡ ᐋ ᐱᒥᐱᔨᐦᑖᒡ ᐅᒋᒀᒋᒑᐎᑭᒥᒄᐦ ᐊᓂᑖᐦ ᒉᐃᒥᔅ 
ᐯᐃ ᐊᔅᒌᐦᒡ, ᒫᐅᑖᐦ ᒑ ᐲᐦᑎᑖᐱᔨᔨᓐ ᐄᔨᔨᐎᒡ ᐋ ᐱᒥᐱᔨᐦᑖᒡ ᐅᒋᒀᒋᒑᐎᑭᒥᒄᐦ 
ᑭᔮᐦ ᐋ ᓅᒋᒫᓂᑖᐎᓈᓂᐎᒡ ᐋ ᐅᐦᒋ ᐱᒥᐱᔨᐦᑖᑭᓂᐎᒡ: www.creetourism.ca᙮

ᐋ ᓅᑎᒫᓵᓂᐎᒡ ᑭᔮᐦ ᐄᔨᔨᐤ ᐋᓂᔅᒑᐤ ᐃᔨᐦᑐᐎᓐ

ᒋᔥᑎᒫᐙᔨᐦᑖᑯᓐ ᐋ ᓅᑎᒫᓵᓂᐎᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐄᔨᔨᐤ ᐋᓂᔅᒑᐤ ᐃᔨᐦᑐᐎᓂᐦᒡ᙮ ᐋᔥᒄ 
ᐃᐦᑖᐎᒡ ᐄᔨᔨᐎᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐋ ᐅᐦᒋ ᐱᒫᒋᐦᐅᒡ ᐋ ᓂᑑᐦᐅᒡ ᑭᔮᐦ ᐋ ᓅᑎᒫᓵᒡ ᑭᔮᐦ 
ᒥᒑᑐᐎᒡ ᐊᐙᓂᒌ ᐋ ᒥᔻᔨᐦᑎᐦᒡ ᐋ ᓂᑑᐦᐅᒡ ᑭᔮᐦ ᐋ ᓅᑎᒫᓵᒡ᙮ ᒥᓯᐙ ᐊᐙᓐ 
ᒋᑭ ᒌ ᓅᑎᒫᓵᐤ: ᐊᐙᔑᔑᒡ, ᒋᔖᔨᔨᐎᒡ, ᐃᔅᒀᐎᒡ, ᑭᔮᐦ ᓂᑑᐦᐆ ᐄᔨᔨᐎᒡ᙮ 

ᒋᐦᒋᐙ ᐃᑖᔨᒫᐎᒡ ᐄᔨᔨᐎᒡ ᓂᒫᔅᐦ ᐋ ᒧᐙᒡ: ᐊᓐ ᐋᑳ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᑯᑎᒡ 
ᓂᑑᐦᐅᐎᓐ, ᒨᔥ ᒌ ᐃᐦᑖᐤ ᓂᒫᔅ᙮ ᐋᔪᐎᒄ ᓃᔥᑎᒻ ᒑᒀᔨᐤ ᑳ ᒌ ᔑᒫᑭᓂᐎᑦ 
ᐊᐙᔑᔥ ᒑ ᒦᒋᑦ᙮

ᐋᐦᒸᔮ ᐅᐦᒋ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᐊᐙᔑᔥ ᐅᐱᔻᐱᔅᑯᔮᑭᓐᐦ, ᐋᔪᐎᒄ ᒑ ᒌ ᔑᑯᓈᒡ ᓂᒫᔅᐦ 
ᑭᔮᐦ ᐊᓂᔮ ᓂᒫᓵᐳᐃᔨᐤ ᒑ ᒌ ᐲᐦᒋᑭᐎᐦᑖᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᒋᓄᔖᐤ ᐅᑏᐦᒡ, ᑭᔮᐦ ᐋ 
ᐎᓂᔅᒀᔅᑯᓯᔨᒡᐦ ᒦᑯᓐᐦ ᑳ ᒌ ᐅᐦᒋ ᐅᔑᐦᑖᒡ ᓅᓈᒋᑭᓂᔨᐤ ᒑ ᒌ ᐅᐦᒋ ᒥᓂᐦᒀᔨᒡᐦ 
ᐊᐱᔥᑎᐙᔑᔥᐦ᙮

ᐋ ᓅᑎᒫᓵᓂᐎᒡ ᐊᑎᒫᐲᓯᒽ ᑯᐯᒃ
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ᒥᑯᔖᒌᔑᑭᓂᐲᓯᒽ
ᐋᔥᒄ ᐱᒥᐱᔨᐤ ᐋ ᐎᓂᐦᐄᒑᓂᐎᒡ᙮ ᐋᔥᒄ ᐃᐦᑖᐤ ᒥᔥᑎᑯᐦᔮᐤ ᑭᔮᐦ ᐙᐳᔥ, 
ᑭᔮᐦ ᔖᔥ ᒋᔥᑎᒫᐙᔨᐦᑖᑯᓯᐤ ᐱᔮᐤ᙮ ᒥᒫᓐ ᐅᒋᒀᒋᒑᓂᐎᐤ ᒥᔅᑯᒦᐦᒡ, ᑭᔮᐦ 
ᐃᐦᑖᐎᒡ ᓅᑎᒦᐙᓯᐎᒡ ᐋ ᐙᐦᑯᐎᒡ ᐊᓂᑖᐦ ᐱᔥᒡ ᓵᑭᐦᐄᑭᓐᐦ ᐹᔓᒡ 
ᐐᓂᐹᑯᐦᒡ᙮ 
ᒥᐦᒑᑐ ᓂᑑᐦᐆ ᐄᔨᔨᐎᒡ ᒧᐙᐱᐎᒡ ᐊᓂᑖᐦ ᐃᐦᑖᐎᓂᐦᒡ ᒑ ᒥᑯᔖᒌᔑᑳᔨᒡ 
ᑭᔮᐦ ᐋᑯᑦᐦ ᐱᔮᑖᒡ ᐅᑎᔪᐎᓂᐙᐤ᙮

ᒋᓵᔮᔅᑯᓂᐲᓯᒽ 
ᒦᓐ ᐊᑎ ᐱᒋᐎᒡ ᓂᑑᐦᐆ ᐄᔨᔨᐎᒡ ᐊᓂᑖᐦ ᐋ ᐊᑎ ᐃᐦᑎᑯᓂᔨᒡᐦ 
ᐅᓂᑑᐦᐆᑭᒥᑯᐙᐤᐦ, ᑭᔮᐦ ᒦᓐ ᐊᑎ ᐎᓂᐦᐄᒑᐎᒡ ᐅᐦᒋ ᐊᓐ ᒥᓯᐙ 
ᐋ ᐃᓯᓈᑯᓯᑦ ᐊᐅᐦᑳᓐ, ᓂᒧᔨ ᒥᒄ ᐎᒋᔥᒄ᙮ ᔖᔥ ᐃᔅᐱᑎᑎᓐ ᒑ ᒌ 
ᒧᓵᔅᑯᓈᓂᐎᒡ ᑭᔮᐦ ᒑ ᒌ ᓈᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑭᓂᐎᒡᐦ ᐙᑦᐦ᙮ 

ᒋᔖᐲᓯᒽ 
ᐋᔥᒄ ᐱᒥᐱᔨᐤ ᐋ ᐎᓂᐦᐄᒑᓂᐎᒡ, ᑭᔮᐦ ᔖᔥ ᓅᑎᒫᓵᓂᐎᐤ—ᐱᑯᓂᒑ 
ᒥᔮᐦᑭᑐᐃ, ᐋᔪᐎᒄ ᐋ ᐊᑎ ᐋᒦᑦ ᒋᔖᐲᓯᒽ-ᒥᒋᓲᐲᓯᒽ᙮ ᐋᔥᒄ ᐃᐦᑎᑯᓐ 
ᒋᔖᓂᑑᐦᐅᐎᓐ᙮ ᓂᒧᔨ ᒋᑭ ᓂᑳᐦᐄᑰ ᐊᐙᓐ ᐋ ᑎᐦᑳᔮᔨᒡ: ᒥᒄ ᐊᓐ 
ᐹᑎᔥ ᓈᔥᒡ ᐋ ᑎᐦᑳᔮᒡ᙮

ᒥᔑᑳᒫᐦᔮᐎᐲᓯᒽ 
ᐋᐎᒄ ᐅᓵ ᐋ ᓅᒋᐱᔮᓯᐙᓂᐎᒡ ᑭᔮᐦ ᐋ ᓅᒋᔑᐹᓂᐎᒡ, ᐋ 
ᐎᒋᔥᑯᐎᓂᐦᐄᒑᓂᐎᒡ, ᑭᔮᐦ ᐊᐱᔒᔥ ᐋ ᓅᑎᒫᓵᓂᐎᒡ᙮ 
ᐋᔥᒄ ᐱᐹᒧᐦᑖᐤ ᒋᔖᔮᒄ ᒥᔑᑳᒫᐦᔮᐎᐲᓯᒽ/ᐐᔖᑯᐲᓯᒽ, ᔖᔥ ᓈᔥᒡ ᐐᔨᔨᐤ᙮ 
ᒥᔔ ᐋ ᐊᑎᐦᑖᒡ ᒦᓂᔥᐦ, ᔖᔥ ᒋᑭ ᒌ ᓂᐱᐦᐋᑭᓂᐎᐤ ᑳᒄ ᑭᔮᐦ ᐋᔪᐎᒄ 
ᒑ ᒥᔪᔑᔑᑦ ᐹᑎᔥ ᒥᒋᓲᐲᓯᒽ᙮

ᐐᔖᑯᐲᓯᒽ 
ᐋᔥᒄ ᐃᐦᑖᐎᒡ ᐱᔮᓯᐎᒡ ᒥᒄ ᒫᒃ ᓂᒧᔨ ᐃᔥᐱᔥ ᐃᐦᑖᐎᒡ ᒥᔑᑳᒫᐦᔮᐎᐲᓯᒽ 
ᑳ ᐊᑯᒋᓂᔨᒡᐦ᙮ ᐋᔥᒄ ᐎᒋᔥᑯᐎᓂᐦᐄᒑᓂᐎᐤ᙮ ᔖᔥ ᒋᐦᒋᐱᔨᐤ ᐋ 
ᓂᑐᐎᐦᑎᒀᓂᐎᒡ᙮ ᐋᑯᑦᐦ ᓈᑑᒋᔅᒑᔨᒫᑦ ᓂᑑᐦᐆ ᐄᔨᔨᐤ ᐋ ᐃᔥᐱᔥ 
ᐃᐦᑖᔨᒡᐦ ᐊᒥᔅᒄᐦ ᒥᒄ ᒫᒃ ᓂᒧᔨ ᐋᔥᒄ ᒥᔪᔑᔑᐤ ᐊᒥᔅᒄ᙮ ᐐᔖᑯᐲᓯᒽ/
ᑭᔅᑭᑎᓂᐲᓯᒽ ᐋᑯᑦᐦ ᒑ ᒌ ᓂᐱᐦᐋᑭᓂᐎᑦ ᒥᔥᑎᑯᐦᔮᐤ ᑭᔮᐦ ᐙᐳᔥ᙮

ᑭᔅᑭᑎᓂᐲᓯᒽ 
ᔖᔥ ᓂᒥ ᐃᐦᑖᐎᒡ ᐱᔮᓯᐎᒡ, ᒥᒄ ᓈᔥᒡ ᒥᒫᓐ ᐋ ᐃᐦᑖᑦ ᓂᔅᒃ᙮ ᔖᔥ 
ᐐᒋᐦᑳᓯᐤ ᓂᑑᐦᐆ ᐄᔨᔨᐤ ᐊᓂᑦᐦ ᒑ ᐱᐳᓂᐦᑖᑦ, ᑭᔮᐦ ᔖᔥ ᒋᑭ ᒌ 
ᐎᓂᐦᐊᒧᐙᐤ ᐊᒥᔅᒄᐦ᙮ ᔖᔥ ᑭᔮᐦ ᐐᔥᑖᐤ ᐅᐎᓂᐦᐄᑭᓐᐦ ᐋ ᐎᓂᐦᐊᒧᐙᑦ 
ᓂᒋᒄᐦ, ᒥᐦᒑᔑᐤᐦ, ᐊᒋᑳᔥᐦ, ᐙᐱᔥᑖᓐᐦ, ᐱᔑᐤᐦ, ᐊᓂᑯᒑᔥᐦ, ᑭᔮᐦ ᓯᑯᔅᐦ᙮ 
ᐋᔥᒄ ᐊᐱᔒᔥ ᐎᓂᐦᐊᒧᐙᑭᓂᐎᐤ ᐎᒋᔥᒄᐦ, ᒥᒄ ᒫᒃ ᓂᒧᔨ ᔖᔥ ᓈᔥᒡ᙮ 
ᐋᐎᒄ ᐋ ᐅᒋᒀᒋᒑᓂᐎᒡ ᒥᔅᑯᒦᐦᒡ᙮ ᐋᐎᒄ ᑭᔮᐦ ᔖᔥ ᐋ ᓈᓂᑐᐙᔨᒫᑭᓂᐎᑦ 
ᒋᔖᔮᒄ ᔖᔥ ᐋ ᒌ ᐅᐙᔨᐱᑦ᙮ 

ᐄᔨᔨᐤ ᐋᓂᔅᒑᐤ ᐃᔨᐦᑐᐎᓐ ᐋ ᓂᑑᐦᐅᓈᓂᐎᒡ
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ᐄᔨᔨᐤ ᐋᓂᔅᒑᐤ ᐃᔨᐦᑐᐎᓐ ᐋ ᓂᑑᐦᐅᓈᓂᐎᒡ

ᒥᒋᓲᐲᓯᒽ 
ᔖᔥ ᐊᑎ ᒀᔅᑳᔮᐤ, ᑭᔮᐦ ᐋᑯᑦᐦ ᐊᑎᑑ ᐋ ᐃᔮᔨᒥᓯᑦ ᐙᐳᔥ, ᐱᔮᐤ, ᓂᒫᔅ 
ᑭᔮᐦ ᐱᔑᐤ ᑭᔮᐦ ᐋᑯᑦᐦ ᐊᑎᑑ ᐋ ᑳᐦᒋᔥᑎᓈᑭᓂᐎᑦ᙮ ᐊᑎᑑ ᐊᑎ ᐲᔑᒌᔑᑳᐤ, 
ᑭᔮᐦ ᐋᑯᑦᐦ ᐊᑎᑑ ᐙᐦᔨᐤ ᒑ ᒌ ᐃᑐᐦᑖᑦ ᓂᑑᐦᐆ ᐄᔨᔨᐤ᙮ ᒑᑳᑦ ᐋ ᐊᑎ 
ᐃᔥᒀᑯᒋᓂᔨᒡᐦ ᐲᓯᒽᐦ, ᐋᑯᑦᐦ ᐋ ᐅᑎᓂᐦᒃ ᓂᑑᐦᐆ ᐄᔨᔨᐤ ᐅᓂᐦᐄᑭᓐᐦ᙮

ᓂᔅᒋᐲᓯᒽ 
ᔖᔥ ᒌᔑ ᐎᓂᐦᐄᒑᓂᐎᐤ ᐊᓐ ᒥᓯᐙ ᐋ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ ᐃᔪᐎᓐ, ᒥᒄ ᐋᔥᒄ ᓂᒋᒄ᙮ 
ᔖᔥ ᐅᑎᐦᒋᐱᔨᐤ ᐋ ᐎᔥᒋᑯᐎᓂᐦᐄᒑᓂᐎᒡ᙮ ᐋᔥᒄ ᒫᒀᒡ ᓂᐱᐦᐋᑭᓂᐎᐤ 
ᐙᐳᔥ, ᒥᒄ ᒫᒃ ᓂᒧᔨ ᔖᔥ ᐱᒫᔨᒫᑭᓂᐎᐤ ᐱᔮᐤ ᑭᔮᐦ ᒥᔥᑎᑯᐦᔮᐤ᙮ 

ᐋᔑᒸᑯᐲᓯᒽ 
ᐋᐎᒄ ᔖᔥ ᐋ ᓅᒋᐱᔮᓯᐙᓂᐎᒡ ᑭᔮᐦ ᐋ ᓅᒋᔑᐹᓂᐎᒡ᙮ ᐋᐎᑯᓂᒡ ᐊᓂᒌ 
ᑯᐃᔥᑯᔒᐹᑎᒧᒡ ᑭᔮᐦ ᑯᑎᑭᒡ ᐐᓂᐹᑯᔑᐱᒡ, ᐅᓯᑯᒡ, ᐋᐦᐋᐙᔒᔑᒡ, ᑭᔮᐦ 
ᒥᑭᐦᑖᔑᐱᒡ᙮ ᐋᐎᒄ ᑭᔮᐦ ᐋ ᓂᐱᐦᐋᑭᓂᐎᒡ ᐋᔑᒸᑯᒡ᙮ ᔖᔥ ᐊᑎ ᐲᑰ ᒥᔅᑯᒦ 
ᐊᓂᑖᐦ ᓵᑭᐦᐄᑭᓐᐦ, ᑭᔮᐦ ᔖᔥ ᓅᑎᒫᓵᓂᐎᐤ ᐋ ᒧᔖᐹᔮᒡ᙮ ᔖᔥ ᓂᒥ ᓈᔥᒡ 
ᓅᒋᐦᐋᑭᓂᐎᐤ ᐎᒋᔥᒄ ᑭᔮᐦ ᓂᒋᒄ᙮

ᒧᔖᐙᐦᔮᐎᐲᓯᒽ 
ᓂᒧᔨ ᔖᔥ ᓂᐱᐦᑖᑭᓂᐎᐤ ᐃᔪᐎᓐ, ᒥᒄ ᒫᒃ ᐋᔥᒄ ᓅᑎᒫᓵᓂᐎᐤ, ᑭᔮᐦ ᐋᔥᒄ 
ᐙᔪᑎᓰᐤ ᔒᔒᑉ᙮ ᐋᑯᑦᐦ ᐋ ᓅᒋᔑᐹᒡ ᐊᐙᓂᒌ ᒀᐦᐙᑭᓐᐦ ᑭᔮᐦ ᒥᔑᔑᑉᐦ, 
ᑭᔮᐦ ᑯᑎᒃᐦ ᐋ ᐃᓯᓈᑯᓯᔨᒡᐦ ᔒᔒᑉᐦ ᒫᒀᒡ ᐋᔑᒸᑯᐲᓯᒽ ᐋ ᐊᑯᒋᓂᔨᒡᐦ᙮ 
ᐋᑯᑦᐦ ᑭᔮᐦ ᐋ ᐊᑎ ᒥᓈᐙᒡ ᐱᔥᒡ ᐊᐙᓂᒌ᙮ 

ᐅᐱᔥᑰᐲᓯᒽ 
ᐋᑯᑦᐦ ᐋ ᓅᑎᒫᓵᓂᐎᒡ, ᑭᔮᐦ ᐊᐱᔒᔥ ᐋ ᓅᒋᔑᐹᓂᐎᒡ᙮ 

ᐅᐦᐱᐦᐆᐲᓯᒽ
ᒋᔥᑎᒫᐎᓐ ᐋ ᓅᑎᒫᓵᓂᐎᒡ ᐊᓂᑖᐦ ᓃᔥᑎᒻ ᐋ ᐊᑎ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡᐦ ᐹᐅᔥᑎᑯᐃᐦ, 
ᐱᑯᓂᒑ ᐊᐅᐱᒋᐎᓐ ᐊᓂᑖᐦ ᒋᓵᓰᐲᔥᑎᑯᐦᒡ ᑭᔮᐦ ᓅᑎᒫᓵᓈᓐ ᐊᓂᑖᐦ 
ᐙᔅᑳᐦᐄᑭᓂᔑᔒᐤ ᓰᐲᐦᒡ᙮
ᔖᔥ ᐊᑎ ᐊᑎᐦᑖᐤᐦ ᒦᓂᔥᐦ, ᑭᔮᐦ ᐋᑯᑦᐦ ᐋ ᐊᑎ ᐐᔨᔪᐎᒡ ᒥᓯᐙ 
ᐊᐅᐦᑳᓂᒡ ᐋ ᒨᒥᓈᒡ᙮ ᔖᔥ ᓈᓂᑐᐙᔨᒫᑭᓂᐎᐤ ᒋᔖᔮᒄ ᑭᔮᐦ ᑳᒄ ᐋ ᐊᑎ 
ᐃᔥᒀᑯᒋᐦᒃ ᐲᓯᒽ᙮ 

ᐋ ᐃᔑ ᐱᒋᔅᑎᓂᒑᓂᐎᒡ 
ᐹᒋ ᒌᐙᑎᐦᐋᑭᓂᐎᐤ ᒋᔖᔮᒄ ᐊᓂᑖᐦ ᐋ ᐐᒋᓈᓂᐎᒡ᙮ ᐋᑯᑦᐦ ᐋ ᐙᔅᑳᐱᒡ 
ᓂᑑᐦᐆ ᐄᔨᔨᐎᒡ ᐊᓂᔮᐦ ᒋᔖᔮᒄᐦ ᐋ ᐃᐦᑖᔨᒡᐦ᙮ ᐋᑯᑦᐦ ᐋ ᐲᐦᑣᑦ 
ᐊᐙᓐ ᐅᔅᑆᑭᓐᐦ ᑭᔮᐦ ᐋ ᐲᑎᐦᐊᒧᐙᑦ ᐊᓂᔮᐦ ᒋᔖᔮᒄᐦ ᐋ ᐃᐦᑎᒃ᙮ 
ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᒋᔥᑖᒫᐤᐦ ᐋ ᐱᒋᔅᑎᓈᑭᓂᐎᔨᒡᐦ ᐊᓂᑦᐦ ᒋᔖᔮᒄ ᐅᑐᓂᐦᒡ᙮ ᒥᔔ 
ᑳ ᐱᐦᑯᓈᑭᓂᐎᑦ ᐊᓐ ᒋᔖᔮᒄ, ᐋᑯᑦᐦ ᐋ ᒥᑐᔥᑖᐦᐊᒧᐙᓂᐎᔨᒡ ᒋᔖᔮᒄ 
ᐎᔮᔅ ᐃᔥᑯᑖᐦᒡ ᐋ ᐱᒋᔅᑎᓂᒑᓂᐎᒡ᙮  

ᐊᓂᑖᐦ ᐃᔑ ᐅᑖᐦᒡ, ᒌ ᐱᒋᔅᑎᓂᒑᐎᒡ ᐊᐙᓂᒌ ᐋ ᐙᐱᐦᑏᐙᒡ 
ᐅᒋᔥᑖᔨᐦᑎᒧᐎᓂᐙᐤ ᐅᐦᒋ ᐊᓂᔮ ᓂᑑᐦᐅᐎᓂᔨᐤ, ᒋᒡ ᓂᒫᔅᐦ᙮ 
ᐋ ᐱᒋᔅᑎᓂᒑᓂᐎᒡ, ᐋᐎᒄ ᐋ ᐙᐱᐦᑏᐙᓂᐎᒡ ᐋ ᒋᔥᑖᔨᐦᑖᑭᓂᐎᒡ 
ᓂᑑᐦᐅᐎᓐ᙮ ᐊᓐ ᐋ ᐱᒋᔅᑎᓂᒑᓂᐎᒡ, ᐋᑯᑦᐦ ᐋ ᓅᑯᐦᑖᑦ ᐊᓐ ᓂᑑᐦᐆ 
ᐄᔨᔨᐤ ᐅᓂᓈᔅᑯᒧᐎᓐ ᐅᐦᒋ ᐱᒫᒋᐦᐄᐙᓯᐤᐦ᙮ ᐋᔪᐎᒄ ᑭᔮᐦ ᐋ ᓂᑐᑎᒫᒡ 
ᒑ ᐱᒋᔅᑎᓃᓱᔨᒡᐦ ᐊᐅᐦᑳᓐᐦ᙮
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ᓵᑭᐦᐄᑭᓐᐦ ᐋᑳ ᐅᐦᒋ ᐱᒫᔨᐦᑖᑭᓂᐎᒡᐦ, ᐋᐎᒄ ᐊᓐ ᐋᑳ ᐋᐦᒋᐱᔨᒡ ᐊᓐ ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ 
ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑦᐦ ᓂᒫᓯᒡ ᐋ ᐃᐦᑖᒡ᙮

ᒥᕐᑭᕇ ᑭᔮᐦ ᓵᑭᐦᐄᑭᓂᐦᑳᓐᐦ 
ᐊᓐ ᑳ ᐅᓵᐙᒡ ᒑᒀᓐ ᓂᐦᑖᐎᒋᐦᒋᑭᓂᐦᒡ ᐋ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ, ᐋᑯᑦᐦ ᐋ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᐊᓐ ᓂᒫᔅ ᐋᐦᑯᓯᐎᓐ 
(mercury) ᒥᕐᑭᕇ ᑳ ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᒡ᙮ ᐊᓐ ᒫᒃ ᐋ ᓵᑭᐦᐄᑭᓂᐦᒑᓂᐎᒡ ᐅᐦᒋ ᐋ ᐊᔅᒋᐳᑖᒡ ᐊᔅᒌ 
ᐋ ᐎᔅᑯᑎᒥᐦᒑᓂᐎᒡ, ᐋᑯᑦᐦ ᐋ ᐊᑎ ᒦᒋᒡ ᒥᓂᑑᔑᒡ ᐅᔮᐦ ᓂᐦᑖᐎᒋᐦᒋᑭᓐᐦ᙮ 
ᐊᓂᒌ ᒥᓂᑑᔑᒡ ᐃᔨᐦᒡ ᐃᔑᓈᑯᐦᑖᐎᒡ ᐅᔮ ᒥᕐᑭᕇ ᑏᑯᒡ ᒣᕠᓪ ᒥᕐᑭᕇ (methyl mercury) 
ᑳ ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᒡ ᐋ ᐅᔑᐦᐆᒥᑭᐦᒡ—ᐋᔪᐎᒄ ᐅᔮ ᒑ ᒌ ᐲᐦᒋᐱᔨᔨᒡ ᐊᐙᓂᒌ ᐎᔮᐙᐦᒡ᙮ ᐊᓂᒌ ᒫᒃ 
ᓂᒫᓯᒡ ᐋ ᐃᐦᑖᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᓵᑭᐦᐄᑭᓂᐦᑳᓂᐦᒡ (ᑭᔮᐦ ᒫᒥᐦᒡ) ᐋᔪᐎᒄ ᐋ ᐄᔅᑯᐱᔨᔨᒡ ᐊᓂᔮ ᒥᕐᑭᕇ 
ᒥᔔ ᑳ ᐊᔅᒋᐳᑖᔨᒡ ᐊᔅᒌᔨᐤ᙮ ᓂᒧᔨ ᑳᒋᒡ ᐄᔅᑯᐱᔨᔨᐤ, ᐙᔥ ᐊᓐ ᒑᒃ ᐊᑎ ᒫᐦᒋᔨᐤ ᐊᓂᐦᐄ 
ᑳ ᐅᓵᐙᒡᐦ ᓂᐦᑖᐎᒋᐦᒋᑭᓐᐦ᙮ ᐊᓂᒌ ᐋ ᓂᑑᒋᔅᒑᔨᒫᑭᓂᐎᒡ ᓂᒫᓯᒡ ᐊᓂᑖᐦ ᓵᑭᐦᐄᑭᓂᐦᑳᓂᐦᒡ, 
ᐋᐎᒄ ᐋ ᓅᑯᐦᒡ:
• ᐐᓵᐙ 10–20 ᑎᐦᑐ ᐱᐳᓐᐦ ᐱᒥᐱᔨᐤ ᒦᓐ ᑳᐤ ᒑ ᒌᐙᐱᔨᒡ ᐊᓐ ᑳ ᒌ ᐃᔥᐱᔥ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ 
ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑦᐦ ᐊᓂᒌ ᓂᒫᓯᒡ ᒥᓂᑑᔥᐦ ᑳ ᒧᐙᒡ᙮ (“ᒦᓐ ᑳᐤ ᐋ ᐃᔅᐱᔨᒡ” ᐋᐎᒄ ᐊᓐ ᐋ 
ᐃᔥᐱᔥ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᑯᑎᒃᐦ ᐊᓂᑖᐦ ᓵᑭᐦᐄᑭᓐᐦ ᐋᑳ ᐅᐦᒋ ᐱᒫᔨᐦᑖᑭᓂᐎᒡᐦ ᐊᓂᑖᐦ ᐹᔓᒡ ᐋ 
ᐊᑎ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ)᙮

• ᐋᐎᒄ 20–35 ᑎᐦᑐ ᐱᐳᓐᐦ ᑳᐤ ᒑ ᒌ ᐃᔅᐱᔨᒡ ᐊᓐ ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑦᐦ 
ᐊᓂᒌ ᓂᒫᓯᒡ ᐋ ᒧᐙᒡ ᑯᑎᒃᐦ ᓂᒫᔅᐦ᙮

ᐊᓐ ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑖᐦ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᓵᑭᐦᐄᑭᓂᐦᑳᓐᐦ 
ᐊᓂᐦᐄ ᐅᓵ ᓵᑭᐦᐄᐦᑭᓂᐦᑳᓐᐦ ᐊᓂᑦᐦ ᒋᓵᓰᐲᔥᑎᑯᐦᒡ ᐋ ᐊᑎ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ (ᓂᒧᔨ ᒥᒄ ᐊᓐ 
ᐄᔅᒣᐃᓐ 1 ᑭᔮᐦ ᐅᐱᓂᑳ), ᔖᔥ ᒦᓐ ᑳᐤ ᐃᔅᐱᔨᐤ ᐊᓐ ᑳ ᐃᔥᐱᔥ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᒥᕐᑭᕇ ᐅᐦᒋ 
ᐊᓂᒌ ᓂᒫᓯᒡ ᑳ ᒧᐙᒡ ᒥᓂᑑᔥᐦ᙮ ᓂᒧᔨ ᐋᔥᒄ ᐐ ᐊᓂᒌ ᓂᒫᓯᒡ ᑳ ᒧᐙᒡ ᑯᑎᒃᐦ ᓂᒫᔅᐦ, 
ᒥᒄ ᒫᒃ ᔖᔥ ᐐᐱᒡ ᒋᑭ ᐃᔑᓈᑯᓐ ᒑ ᐊᑎ ᒦᓄᐱᔨᒡ᙮ ᐊᓂᑖᐦ ᒫᒃ ᐐ ᐄᔅᒣᐃᓐ 1 ᑭᔮᐦ 
ᐅᐱᓂᑳ ᓵᑭᐦᐄᑭᓂᐦᑳᓐᐦ, ᑭᔮᐦ ᐊᓂᐦᐄ ᐙᔅᑳᐦᐄᑭᓂᔒᐤ ᓰᐲ ᑳ ᐱᔅᒑᔮᔑᑭᐎᐦᑖᑭᓂᐎᒡ, ᐋᐎᒄ 
ᐋ ᐹᔓᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒑ ᐄᔅᑯᐱᔨᒡ ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᐊᓐ ᓂᒫᔅ ᐋᐦᑯᓯᐎᓐ (mercury) 
ᐊᓂᑦᐦ ᓂᒫᓯᒡ ᐋ ᐃᐦᑖᒡ ᐹᑎᔥ 2020 ᐃᔅᐱᔨᒑ᙮ 
ᐋᑦ ᐊᔮᐱᒡ ᐋ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᐊᓐ ᓂᒫᔅ ᐋᐦᑯᓯᐎᓐ (mercury), ᐊᔮᐱᒡ ᒋᑭ ᒌ ᒧᐙᑭᓂᐎᐤ 
ᓂᒫᔅ ᑭᔮᐦ ᒋᑭ ᒌ ᒥᔪᔥᑳᑰ ᐊᐙᓐ ᐋ ᒦᒋᒥᔥᑳᒑᔨᒡᐦ᙮ ᐊᓐ ᐋ ᒨᒫᓵᔨᓐ ᒥᑯᒋᒃ ᐹᔨᒀᐤ ᐋᔑᑯᒻ 
ᑐᐎᔥᑖᐤᐦ, ᔮᔨᑖ ᒋᑭ ᒋᔅᒋᓄᐙᐱᐦᑖᓐ ᐆ ᒥᓯᓂᐦᐄᑭᓐ ᐅᐦᒋ ᐊᓐ ᑖᓐ ᒑ ᒌ ᐃᔥᐱᔥ ᒧᐙᑭᓂᐎᒡ 
ᓂᓈᐦᑰ ᐋ ᐃᓯᓈᑯᓯᒡ ᓂᒫᓯᒡ ᐊᓂᑖᐦ ᐋ ᐊᑎ ᑳᐦᒋᔥᑖᑭᓂᐎᒡ ᓂᓈᐦᑰ ᐎᔮᔥᑖᐦ (ᒑ ᐙᐱᐦᑎᒥᓐ 
ᐹᔥᑖᒋᓂᑭᓐᐦ 45 ᐲᐦᔨᒻ 49)᙮

ᒥᕐᑭᕇ, ᐹᔨᑯᔨᒡ ᐋ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ ᒑᒀᓐ ᐋ ᐅᔮᔥᑎᔥᑳᒑᒡ 
ᓂᒧᔨ ᐃᑖᔨᐦᑖᑯᓐ ᐋ ᐃᑖᔨᐦᑖᑯᐦᒡᐦ ᑯᑎᒃᐦ ᒑᒀᓂᐦᐄ ᐋ ᐅᔮᔥᑎᔥᑳᒑᒡᐦ, ᐊᓐ ᒥᕐᑭᕇ ᐋ ᐃᔥᐱᔥ 
ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᓂᒫᔅ ᐋ ᐃᐦᑖᑦ, ᐋᐎᒄ ᐋ ᐊᑎ ᐄᔅᑯᐱᔨᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐋ ᐅᔥᑳᒡ ᓵᑭᐦᐄᑭᓂᐦᑳᓐ 
ᐋ ᒌ ᐎᔅᑯᑎᒥᐦᒑᓂᐎᒡ (ᒑ ᐙᐱᐦᑎᒥᓐ ᐊᓐ ᒥᕐᑭᕇ ᑭᔮᐦ ᓵᑭᐦᐄᑭᓂᐦᑳᓐᐦ)᙮

ᐋ ᐅᐦᒋᐱᔨᒡ ᒥᕐᑭᕇ 
ᐋᑯᑦᐦ ᒑ ᒌ ᐅᐦᒋᐱᔨᒡ ᒥᕐᑭᕇ ᐅᐦᒋ ᐊᓐ ᐋ ᐅᐦᒋ ᒧᔥᒋᑭᐦᑖᒡ ᑳ ᐋᐦᒀᐱᔅᑖᒡ ᐊᔅᓃ ᐄᑖᒥᐦᒡ 
ᐊᔅᒌᐦᒡ ᑭᔮᐦ ᐋ ᐱᓯᑖᒡ᙮ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᐋ ᐱᒥᐱᔨᐦᑖᑭᓂᐎᒡᐦ ᐋᐱᑎᓰᐎᓐᐦ (ᐱᑯᓂᒑ ᐊᓐ ᐋ 
ᐃᔅᒀᓯᑭᓂᐎᒡ ᑳ ᐱᐦᔮᒀᒡ ᐱᒦ ᐊᓯᓃᐦᒡ ᑳ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᐙᐱᓂᒑᐎᓐ) ᐊᓂᑖᐦ 
ᐲᓯᒸᐦᑖᐦᒡ ᑳᓈᑖᐦ ᐊᔅᒌᐦᒡ ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᒥᔑᒨᐦᑯᒫᓂᔅᒌᐦᒡ᙮ ᐊᓐ ᐅᓵ ᐋ ᐊᑎ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᒥᕐᑭᕇ 
ᐋ ᐊᑎ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᐊᓂᑖᐦ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᐊᔅᒌᐦᒡ, ᐋᐎᒄ ᐙᐦᔨᐤ ᐋ ᐅᐦᑖᔑᑎᐦᒡ᙮ ᐊᓐ ᐋ 
ᐱᐹᒫᔥᑎᐦᒡ ᐋ ᐲᐳᑖᔥᑎᐦᒡ ᑭᔮᐦ ᐋ ᒋᒧᐎᐦᒡ, ᐋᑯᑖᐦ ᒑᒃ ᐊᓂᑖᐦ ᓵᑭᐦᐄᑭᓐᐦ ᑭᔮᐦ ᓰᐲᐦ ᐋ 
ᐊᑎ ᐃᔅᐱᔨᒡ᙮ ᒥᔔ ᐋ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᐊᓐ ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᕋ ᓵᑭᐦᐄᑭᓐᐦ, ᐊᓂᒌ ᒥᓂᑑᔑᒡ ᐃᔨᐦᒡ 
ᐊᑎ ᐃᔑᓈᑯᐦᑖᐎᒡ, ᐋᐎᒄ ᑏᑯᒡ ᒣᕠᓪ ᒥᕐᑭᕇ (methylmercury) ᐋ ᐅᔑᐦᐆᒥᑭᐦᒡ—ᐋᐎᒄ 
ᐊᓐ ᐋ ᐙᐦᒌᐙᒡ ᒑ ᒌ ᐲᐦᑎᑖᐱᔨᔨᒡ ᐊᐙᓐ ᐎᔮᐦᒡ᙮ ᐊᓐ ᒫᒃ ᒣᕠᓪ ᒥᕐᑭᕇ, ᐋᐎᒄ ᒑ ᒌ 
ᐅᔮᔥᑎᔥᑳᒑᒡ ᒥᔥᑏᐦ ᐋ ᐃᐦᑎᑯᓂᔨᒡ ᐊᐙᓐ ᐎᔮᐦᒡ᙮ 

ᑖᓂᑖᐦ ᐙᐦᒋ ᐲᐦᑎᑖᐱᔨᒡ ᐊᓐ ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑦᐦ ᓂᒫᔅ ᐋ ᐃᐦᑖᑦ 
ᐱᓛᓐᒃᑎᓐ (ᓈᔥᒡ ᐋ ᐊᐱᔖᔑᒡᐦ ᓂᐦᑖᐎᒋᐦᒋᑭᓂᔥᐦ ᑭᔮᐦ ᒥᓂᑑᔑᒡ ᐋ ᐱᒥᑯᐦᒋᐦᒡ ᐊᓂᑖᐦ 
ᓂᐲᐦᒡ) ᐅᑎᐦᐊᒧᒡ ᐊᓂᔮ ᒥᕐᑭᕇ ᐋ ᐊᑎ ᐃᐦᑎᑯᓂᔨᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᓂᐲᐦᒡ᙮ ᐋᑯᑦᐦ ᒫᒃ ᒑᒃ ᐊᓂᑖᐦ 
ᑯᑎᑭᒡ ᒥᓂᑑᔑᒡ ᐋ ᐃᐦᑖᑦ ᐊᓂᑖᐦ ᓂᐲᐦᒡ ᐋ ᐊᑎ ᐃᔅᐱᔨᒡ ᐊᓐ ᒥᕐᑭᕇ, ᐋᒄ ᒫᒃ ᐊᓂᒌ 
ᓂᒫᓯᒡ ᐋ ᒧᐙᒡ ᐅᔮᐦ ᒥᓂᑑᔥᐦ, ᒑᒃ ᒦᓐ ᓂᒫᓯᒡ ᐋ ᒧᐙᒡ ᑯᑎᒃᐦ ᓂᒫᔅᐦ᙮
ᐊᓐ ᐋᔑᔑᒄ ᐋ ᐊᑎ ᐃᔅᐱᔨᒡ, ᐋᑯᑦᐦ ᐋ ᐊᑎ ᒥᓯᐦᑖᐱᔨᒡ ᐊᓐ ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᒥᕐᑭᕇ᙮ 
ᐋᐎᒄ ᒫᒃ ᐊᓐ ᐙᐦᒋ ᐃᔑᓈᑯᓂᐦᒡ ᐊᓂᒌ ᓂᒫᓯᒡ ᐋ ᒧᐙᒡ ᑯᑎᒃᐦ ᓂᒫᔅᐦ (ᐅᑳᐤ, ᒋᓄᔖᐤ, 
ᑯᑭᒫᔥ ᑭᔮᐦ ᒥᔮᐦᑭᑐᐃ) ᐋᐎᑯᓂᒡ ᐊᑎᑑ ᒥᔥᑏᐦ ᒑ ᐃᔮᒡ ᐊᓂᔮ ᓂᒫᔅ ᐋᐦᑯᓯᐎᓂᔨᐤ (mer-
cury) ᐃᔥᐱᔥ ᐐ ᐊᓂᒌ ᓂᒫᓯᒡ ᒥᒄ ᒥᓂᑑᔥᐦ ᑳ ᒧᐙᒡ (ᐊᑎᐦᑭᒫᒄ, ᒫᓯᒫᑯᔅ, ᓅᑎᒦᐙᓯᐤ, 
ᓂᒫᐲᒡ ᑭᔮᐦ ᓂᒫᐤ)᙮ ᐋᐎᒄ ᑭᔮᐦ ᐋ ᐊᑎ ᒥᓯᐦᑖᐱᔨᒡ ᐊᓐ ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᐃᔮᑦ ᓂᒫᔅ ᐊᓂᔮ 
ᓂᒫᔅ ᐋᐦᑯᓯᐎᓂᔨᐤ (mercury) ᐅᐦᒋ ᐊᓂᔮ ᐋ ᐱᒫᑎᓰᑦ᙮ ᐊᑎᑑ ᒫᒃ ᐋ ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ ᓂᒫᔅ 
ᑭᔮᐦ ᐋ ᒋᔖᔨᔨᐎᑦ, ᐋᐎᒄ ᐊᑎᑑ ᒥᔥᑏᐦ ᒑ ᐃᔮᑦ ᓂᒫᔅ ᐋᐦᑯᓯᐎᓂᔨᐤ (mercury) ᐊᓂᔮ 
ᒥᕐᑭᕇ ᑳ ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᔨᒡᐦ᙮
ᐊᓂᒌ ᓂᒫᓯᒻ ᐊᓂᑖᐦ ᓵᑭᐦᐄᑭᓐᐦ ᑭᔮᐦ ᓰᐲᐦ ᐅᑖ ᒥᓯᐙ ᑯᐯᒃ ᐊᔅᒌᐦᒡ ᐃᔮᐎᒡ ᐱᔥᒡ ᒥᕐᑭᕇ᙮ 
ᐊᓂᑖᐦ ᒫᒃ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᐊᔅᒌᐦᒡ, ᐋᒄ ᑳ ᐙᐙᐱᐦᑎᒫᐦᒡ ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᐊᓐ ᒥᕐᑭᕇ 
ᔖᔥ ᑎᐦᑐ ᐱᐳᓐᐦ᙮ ᐊᓐ ᑳ ᐃᔑ ᓂᑑᒋᔅᒑᔨᐦᑎᒫᐦᒡ ᐅᑖ 28 ᑎᐦᑐ ᐱᐳᓐᐦ ᐃᔑ ᐅᑖᐦᒡ, ᐊᓂᐦᐄ 

ᐊᑎᑑ ᒑ ᒌ ᐅᐦᒋ ᒋᔅᑯᑎᒫᓱᔨᓐ • ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑦᐦ ᓂᒫᔅ ᐋ ᐃᐦᑖᑦ
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ᐃᔅᐱᐦᑎᓂᑯᑎᒃ ᐄᔨᔨᐤ᙮ ᐆ ᐋ ᐃᔥᐱᔑᐳᓈᓂᐎᒡ, ᐋᐎᒄ ᐐᓵᐙ ᒋᑎᐦᒌ ᐋ ᐃᔥᐱᔖᒡ᙮
ᐊᑎᑑ ᒫᒃ ᐋ ᑯᓯᑯᑎᔨᓐ, ᐋᐎᒄ ᒑ ᒌ ᐄᔅᑯᐱᔨᐦᑖᔨᓐ ᐊᓐ ᐋ ᐃᔥᐱᔖᒡ ᐋ ᐃᔥᐱᔑᐳᓈᓂᐎᒡ 
ᐊᓐ ᒫᔮᐤ ᒑ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ᙮ 
ᐊᓐ ᐋ ᐃᔑ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᓯᑦ ᐊᐙᓐ ᒑ ᐃᔥᐱᔥ ᒧᐙᑦ ᓂᒫᔅᐦ, ᐋᐎᒄ ᐊᓐ ᐐᓵᐙ ᒨᔥ 
ᐋ ᐃᔅᑎᑎᔨᒡᐦ ᐊᓂᑦᐦ ᐋ ᓅᑯᓯᔨᒡᐦ ᐊᔅᒌᐎᓯᓂᐦᐄᑭᓂᐦᒡ᙮ ᐊᓐ ᒫᒃ ᒌᔨ ᒋᓂᒫᓯᒻ ᐊᑎᑑ 
ᓈᔥᒡ ᐋ ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ, ᐋᐎᒄ ᒑ ᐴᔥᑯᓂᒥᓐ ᐊᓐ ᑎᐦᑣᐤ ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᒦᒋᓱᓈᓂᐎᒡ ᐅᐦᒋ ᑏᑯᒡ 
ᒑ ᓃᔑᐦᒡ, ᐋᐎᒄ ᐋᒄ ᐊᓐ ᐊᑎᑑ ᐄᔥᐱᒥᐦᒡ ᒑ ᐃᐦᑎᑯᓂᔨᒡ ᐊᓐ ᓂᒫᔅ ᐋᐦᑯᓯᐎᓂᔨᐤ 
(mercury) ᐊᓐ ᓂᒫᔅ ᐊᑎᑑ ᐋ ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ᙮ 
ᐊᓂᑦᐦ ᐹᔨᑯᔨᒡ ᐋ ᑭᓄᐙᔨᐦᑖᑭᓂᐎᒡ, ᐊᓐ ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᓯᓈᓂᐎᒡ ᒑ ᒌ 
ᒧᐙᑭᓂᐎᒡ ᐊᑎᐦᑭᒫᒄ, ᐋᐎᒄ ᑭᔮᐦ ᒑ ᑭᓄᐙᐱᒫᑭᓂᐎᒡ ᐊᓐ ᓅᑎᒦᐙᓯᐤ, ᓂᒫᐲᒡ, ᒫᓯᒫᑯᔅ, 
ᓂᒫᐤ, ᑭᔮᐦ ᓂᐱᑭᒋᓯᐤ᙮ ᐊᓐ ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑭᓂᐎᒡ ᒑ ᐃᔥᐱᔥ ᒧᐙᑭᓂᐎᑦ ᐅᑳᐤ 
ᐋᐎᒄ ᑭᔮᐦ ᒑ ᑭᓄᐙᐱᒫᑭᓂᐎᑦ ᒥᔮᐦᑭᑐᐃ᙮
ᓂᒧᔨ ᐅᔮᔥ ᐃᑖᔨᐦᑖᑯᓐ ᐊᓐ ᐋ ᒨᒫᓵᓂᐎᒡ ᐋᔑᑯᒻ ᒌᔑᑳᐤᐦ ᑎᐦᑐ ᑐᐎᔥᑖᐤ ᒫᒀᒡ ᐋ 
ᓃᐱᐦᒡ, ᐱᑯᓂᒑ ᐊᓐ ᐋ ᓅᑎᒫᓵᓂᐎᒡ, ᐙᔥ ᐋᐎᒄ ᐋ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᑎᐦᑐ ᐲᓯᒽᐦ ᒑ 
ᒥᓯᐦᑖᐱᔨᒡ ᐊᓐ ᓂᒫᔅ ᐋᐦᑯᓯᐎᓐ (mercury) ᐋᐦᒸᔮ ᒑ ᒌ ᐅᔮᔥᑎᑳᑯᑦ ᐊᐙᓐ᙮ 

ᐋ ᒧᐙᑭᓂᐎᑦ ᓂᒫᔅ ᐋ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᒥᕐᑭᕇ 
ᐊᑯᑦᐦ ᐅᓵ ᐋ ᐅᐦᐱᔨᔨᒡ ᐊᐙᓂᒌ ᐋ ᐃᔮᒡ ᒥᕐᑭᕇ ᐅᐦᒋ ᐊᓂᔮ ᐋ ᒧᐙᒡ ᓂᒫᔅᐦ᙮ 
ᐊᓐ ᐊᐙᓐ ᐋ ᒨᒫᓵᑦ, ᐋᔪᐎᒄ ᒑ ᐃᐦᑎᑯᓂᔨᒡ ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑖᐦ ᐎᔮᐦᒡ, ᒥᒄ ᒫᒃ ᓃᐦᑖᐦᒡ 
ᒋᑭ ᐃᐦᑎᑯᓂᔨᐤ ᑭᔮᐦ ᓂᒧᔨ ᑯᔅᐱᓈᑎᑯᓂᔨᐤ ᐊᓂᑦᐦ ᐅᒥᔪᐱᒫᑎᓰᐎᓂᐦᒡ᙮ ᒥᒄ ᒫᒃ ᐊᓐ 
ᐊᐱᔥᑎᐙᔑᔥ ᐋ ᒋᒋᔥᑳᑯᑦ ᐅᑳᐐᐦ, ᐊᑎᑑ ᓈᔥᒡ ᒋᑭ ᒌ ᒥᒋᐱᔨᐦᐄᑰ ᒥᕐᑭᕇ, ᐋᐎᒄ 
ᒫᒃ ᐊᓐ ᐙᐦᒋ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ ᐊᓂᒌ ᐃᔅᒀᐎᒡ ᐋ ᒋᒋᔥᑭᐙᒡ ᐊᐙᔑᔥᐦ ᒑ ᐃᔮᒀᒥᓰᒡ ᐋ 
ᐃᔥᐱᔥ ᒦᒋᒡ ᒑᒀᔨᐤ ᐋ ᐃᐦᑎᑯᓂᔨᒡ ᐊᓂᔮ ᒥᕐᑭᕇ᙮ ᐊᓂᒌ ᒫᒃ ᑭᔮᐦ ᒋᔖᔨᔨᐎᒡ, 
ᓈᔥᒡ ᐄᔥᐱᒥᐦᒡ ᐋ ᐃᐦᑎᑯᓂᔨᒡ ᐊᓂᔮ ᒥᕐᑭᕇ, ᒋᑭ ᒌ ᐅᔮᔥᑎᑳᑯᐎᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐋ 
ᐅᐦᒋ ᓂᔅᑐᓯᒡ ᑭᔮᐦ ᒋᑭ ᒌ ᐅᔮᔥᑎᑳᑯᐎᒡ ᐊᓂᔮ ᑯᔨᔅᒄ ᐋ ᐱᒧᐦᑖᒡ, ᐋ ᐙᐱᐦᑎᐦᒡ 
ᑭᔮᐦ ᐋ ᐹᐦᑎᐦᒡ᙮ ᐊᓂᒌ ᑳ ᓂᑑᒋᔅᒑᔨᒫᑭᓂᐎᒡ ᐅᒋᒀᒋᒑᓯᐎᒡ ᐊᓂᑖᐦ ᑯᐯᒃ, ᐋᔪᐎᒄ ᑳ 
ᓅᑯᓂᔨᒡ ᓃᐦᑖᐦᒡ ᐋ ᐃᐦᑎᑯᓂᔨᒡ ᐊᓂᔮ ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑖᐦ ᐎᔮᐙᐦᒡ᙮ ᐊᓄᐦᒌᐦᒑ ᑭᔮᐦ ᑳ 
ᓂᑑᒋᔅᒑᔨᒫᑭᓂᐎᒡ ᐄᔨᔨᐎᒡ, ᐋᔪᐎᒄ ᑳ ᓅᑯᓂᔨᒡ ᓃᐦᑖᐦᒡ ᐋ ᐃᐦᑎᑯᓂᔨᒡ ᐅᐦᒋ ᐊᓂᔮ ᒑ 
ᒌ ᑯᔅᐱᓈᑖᔨᐦᑖᑯᓂᔨᒡ ᒑ ᒌ ᐅᔮᔥᑎᑳᑯᒡ᙮ 

ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒑ ᒌ ᒨᒫᓵᓂᐎᒡ 
Iᐊᓐ ᐋ ᒨᒫᓵᔨᓐ ᒥᑯᒋᒃ ᐹᔨᒀᐤ ᐋᔑᑯᒻ ᑐᐎᔥᑖᐤᐦ, ᐊᔅᑭᓂᐱᐳᓐᐦ, ᐋᐎᒄ ᒑ ᓈᓈᑭᒋᐦᑖᔨᓐ 
ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᒧᐎᑣᐤ ᐊᓂᒌ ᓂᒫᓯᒡ ᐋ ᒧᐙᒡ ᑯᑎᒃᐦ ᓂᒫᔅᐦ (ᐅᑳᐤ, ᒋᓄᔖᐤ, ᑯᑭᒫᔥ ᑭᔮᐦ 
ᒥᔮᐦᑭᑐᐃ)᙮ ᑮᑆ ᐊᔮᐱᒡ ᒑ ᒌ ᒧᐎᑣᐤ ᐊᓂᒌ ᓂᒫᓯᒡ ᒥᓂᑑᔥᐦ ᐋ ᒧᐙᒡ (ᐊᑎᐦᑭᒫᒄ, 
ᒫᓯᒫᑯᔅ, ᓂᒫᐲᒡ, ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᓂᒫᐤ) ᐊᓐ ᐋ ᐐᐦ ᐃᔥᐱᔥ ᒧᐎᑣᐤ 1, ᑭᔮᐦ ᒥᓯᐙ ᐊᓂᒌ 
ᐐᓂᐹᑯᒫᑯᒡ᙮ 
ᐊᓐ ᐊᔅᒌᐎᓯᓂᐦᐄᑭᓐ ᐋ ᓅᑯᐦᒡ, ᐋᐎᒄ ᐋ ᓅᑯᐦᒡ ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒑ ᒌ ᐃᔥᐱᔥ 
ᒧᐙᑭᓂᐎᒡ ᓂᓈᐦᑰ ᐋ ᐃᓯᓈᑯᓯᒡ ᓂᒫᓯᒡ, ᐅᐦᒋ ᐊᓂᑖᐦ ᓂᓈᐦᑰ ᐋ ᐊᑎ ᐅᐦᑎᓈᑭᓂᐎᒡ᙮ 
ᐊᓂᔮ ᐋ ᐃᔑ ᐊᑎᐦᑖᐎᓈᑯᓯᒡ, ᐋᔪᐎᒄ ᐊᓂᔮ ᑖᓐ ᒑ ᒌ ᐃᔥᐱᔥ ᒧᐙᑭᓂᐎᒡ᙮ ᐊᓐ ᑳ 
ᐅᓵᐙᒡ (green) ᐋᐎᒄ ᐊᓐ ᓂᒫᔅ ᓃᐦᑖᐦᒡ ᐋ ᐃᐦᑎᑯᓂᔨᒡ ᓂᒫᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓂᔨᐤ, ᑭᔮᐦ 
ᐋᐎᒄ ᒥᒄ ᐋ ᐐᐦ ᐃᔥᐱᔥ ᒧᐎᑦ᙮ ᐊᓐ ᑳ ᒥᐦᒀᒡ, ᐋᐎᑯᓂᒡ ᐊᓂᒌ ᓂᒫᓯᒡ ᐄᔥᐱᒥᐦᒡ ᐋ 
ᐃᐦᑎᑯᓂᔨᒡ ᓂᒫᔅ ᐋᐦᑯᓯᐎᓂᔨᐤ (mercury) ᑭᔮᐦ ᒥᒄ ᐹᔨᒀᐤ ᒑ ᒧᐙᑭᓂᐎᑦ ᐋᔑᑯᒻ 
ᐲᓯᒽᐦ᙮ ᐋᐎᒄ ᒑ ᒋᔅᒋᓯᔨᓐ ᐋᑳ ᒑ ᒫᒧᐎᓂᒥᓐ ᐊᓐ ᑎᐦᑣᐤ ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᒦᒋᓱᓈᓂᐎᒡ 
ᐹᐦᐹᔨᑯᔨᒡ ᐋ ᐃᔑ ᐊᑎᐦᑖᐎᓈᑯᓯᒡ ᓂᒫᓯᒡ᙮ ᒫᐤ ᐱᑯᓂᒑ, ᐋᐎᒄ 8 ᑎᐦᑣᐤ ᒑ ᒌ ᒧᐎᑣᐤ 
ᐊᓂᒌ ᓂᒫᓯᒡ ᐋᔑᑯᒻ ᐲᓯᒽᐦ ᐊᓂᑦᐦ ᑳ ᐅᔖᐎᔒᔑᒡ (yellow) ᑳ ᐙᔅᑳᓯᓂᐦᐙᑭᓂᐎᒡ, 
ᑭᔮᐦ ᒫᒃ 4 ᑎᐦᑣᐤ ᒋᑭ ᒧᐙᐎᒡ ᐊᓂᒌ ᓂᒫᓯᒡ ᑳ ᔑᑯᑖᐎᓈᑯᓂᔨᒡ ᐋ ᐃᔑ ᐊᑎᐦᑖᐎᓈᑯᓯᒡ, 
ᓂᒧᔨ ᒥᒄ ᒋᑭ ᒌ ᒫᒧᐎᓈᓐ ᐅᐦᐄ ᓃᔓᔨᒡ ᒑ ᐃᔥᐱᔥ ᒧᐙᑭᓂᐎᒡ ᓂᒫᓯᒡ᙮
ᐆ ᐋ ᐃᔑ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒑ ᐃᔥᐱᔥ ᒧᐙᑭᓂᐎᑦ ᓂᒫᔅ, ᐋᐎᒄ ᐊᓐ 230 g (8 oz) 
ᐋ ᐃᔥᐱᔥᐳᓈᓂᐎᒡ (ᐋᐦᒸᔮ ᐋ ᑎᑭᔂᑭᓂᐎᑦ), ᑭᔮᐦ ᐊᓐ 60 kg (132 lb) ᐋ 

ᐊᑎᑑ ᒑ ᒌ ᐅᐦᒋ ᒋᔅᑯᑎᒫᓱᔨᓐ • ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑦᐦ ᓂᒫᔅ ᐋ ᐃᐦᑖᑦ

1 ᐹᔨᒄ ᐃᐦᑎᑯᓐ ᒑᒀᓐ ᒑ ᑭᓄᐙᐱᐦᑖᑭᓂᐎᒡ: ᐊᑎᐦᑭᒫᒄ ᐊᓂᑖᐦ ᐋ ᐅᐦᑎᓈᓂᐎᑦ ᓂᑎᒥᐦᒡ ᑭᔮᐦ ᒫᒥᐦᒡ ᓇᒣᔅᑳᐤ ᓰᐲᐦ, 
ᓓᒫᕐ ᓰᐲ, ᑭᔮᐦ ᐋ ᐙᔖᒡ ᐙᔅᑳᐦᐄᑲᓂᔥ, ᓂᒧᔨ ᐊᑎᑑ ᒋᐱᐦ ᒧᐙᑭᓂᐎᐤ ᓂᔮᓈᓈᐤ ᑎᐦᑣᐤ ᐋᔑᑯᒻ ᐲᓯᒽᐦ᙮

ᒑ ᒋᔅᒋᓯᔨᓐ…
ᐃᔅᒀᐎᒡ ᐋ ᒋᒋᔥᑭᐙᒡ ᐊᐙᔑᔥᐦ ᑭᔮᐦ ᐊᓂᒌ ᐋ ᐹᔓᐙᔨᐦᑎᐦᒡ ᐃᔅᒀᐎᒡ ᐐᐱᒡ 
ᒑ ᐅᑯᔑᔑᒡ, ᐋᔪᐎᒄ ᒥᑯᒋᒃ ᓃᔣᐤ ᒋᐱᐦ ᒨᒫᓵᐎᒡ ᐋᔑᑯᒻ ᑐᐎᔥᑖᐤᐦ ᐊᓂᔮᐦ 

ᓂᒫᔅᐦ ᓃᐦᑖᐦᒡ ᑳ ᐃᐦᑎᑯᓂᔨᒡ ᓂᒫᔅ ᐋᐦᑯᓯᐎᓂᔨᐤ (mercury)᙮
ᐋᐎᑯᓂᒡ ᐊᓂᒌ ᐊᑎᐦᑭᒫᒄ, ᒫᓯᒫᑯᔅ, ᓂᒫᐲᒡ, ᑭᔮᐦ ᒫᒃ ᓂᒫᐤ (ᐋᐎᒄ ᐊᓐ ᑳ 
ᐅᓵᐙᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐃᔑ ᒋᔥᒋᓄᐙᒋᐦᑖᑭᓂᐎᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐊᔅᒌᐎᓯᓂᐦᐄᑭᓂᐦᒡ)᙮



45

ᐊᑎᑑ ᒑ ᒌ ᐅᐦᒋ ᒋᔅᑯᑎᒫᓱᔨᓐ • ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒑ ᒌ ᒨᒫᓵᓂᐎᒡ 
ᐊᔅᒌᐎᓯᓂᐦᐄᑭᓐ 2: ᐐᓂᐹᑯᐦᒡ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᑭᔮᐦ ᐦᐊᑦᓯᓐ ᐯᐃ 
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ᐊᑎᑑ ᒑ ᒌ ᐅᐦᒋ ᒋᔅᑯᑎᒫᓱᔨᓐ • ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒑ ᒌ ᒨᒫᓵᓂᐎᒡ
ᐊᔅᒌᐎᓯᓂᐦᐄᑭᓐ 3: ᒋᓵᓰᐲᔥᑎᒄ – ᐊᒋᔥᑑ ᐄᑖᐦᒑ
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ᐊᑎᑑ ᒑ ᒌ ᐅᐦᒋ ᒋᔅᑯᑎᒫᓱᔨᓐ • ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒑ ᒌ ᒨᒫᓵᓂᐎᒡ
ᐊᔅᒌᐎᓯᓂᐦᐄᑭᓐ 4: ᒋᓵᓰᐲᔥᑎᒄ – ᐙᐱᓅᑖᐦᒡ ᐄᑖᐦᒑ
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ᐊᑎᑑ ᒑ ᒌ ᐅᐦᒋ ᒋᔅᑯᑎᒫᓱᔨᓐ • ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒑ ᒌ ᒨᒫᓵᓂᐎᒡ
ᐊᔅᒌᐎᓯᓂᐦᐄᑭᓐ 5: ᐄᔅᒣᐃᓐ 1 ᐄᑖᐦᒑ
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ᐊᑎᑑ ᒑ ᒌ ᐅᐦᒋ ᒋᔅᑯᑎᒫᓱᔨᓐ • ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᓂᑐᐙᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒑ ᒌ ᒨᒫᓵᓂᐎᒡ
ᐊᔅᒌᐎᓯᓂᐦᐄᑭᓐ 6: ᐙᔅᑳᐦᐄᑭᓂᔥ ᐄᑖᐦᒑ
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ᑎᐹᒋᒨᔑᓂᐦᐄᑭᓂᔥ (ᑳ ᐅᔑᐦᑖᒡ ᐊᓂᒌ ᐅᑳᐐᒫᐤ ᑭᔮᐦ ᐅᑎᐙᔑᔒᒻᐦ 
ᒥᔪᐱᒫᑎᓰᐎᓐ)

ᐅᐦᐄ ᒑ ᒌ ᐱᑯᐦᑖᔨᓐ ᒥᓯᓂᐦᐄᑭᓐ ᐅᐦᒋ ᐊᓂᑖᐦ ᒥᔪᐱᒫᑎᓰᐎᓐ ᐋ 
ᐅᐦᒋ ᓈᓈᑭᒋᐦᑖᑭᓂᐎᒡ ᐅᐦᒋ ᐅᑖ ᓂᑐᐦᑯᔨᓐ ᑭᔮᐦ ᐐᒋᐦᐄᐙᐎᓐ ᐋ 
ᓈᓈᑭᒋᐦᑖᑭᓂᐎᒡ, ᒫᐅᑖᐦ ᒑ ᐃᔑ ᐊᔨᒥᔨᓐ 418-923-3355, ᑭᔮᐦ ᒫᒃ 
ᒑ ᐲᐦᑎᑖᐱᔨᔨᓐ: www.creehealth.org
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ᐳᐙᔂ ᑣᐤ ᑑᔅ ᑐ ᑯᐯᒃ᙮ www.mddep.gouv.qc.ca ᑭᔮᐦ
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ᔫᒌᓐ ᒃᓖᓍᕝ, ᒋᕐᒣᐃᓐ A. ᐱᕐᓂᔦᐃ-ᐴᓛᓐᔐᐃ ᑭᔮᐦ ᒦᔐᓪ ᐳᐙᕆᔦᐃ, 
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ᐊᓐ “ᐋ ᒥᔪᐱᒫᑎᓰᓈᓂᐎᒡ ᐋ ᒨᒫᓵᓂᐎᒡ ᐊᓂᑖᐦ ᐄᔨᔨᐤ ᐊᔅᒌᐦᒡ” ᑳ 
ᒥᔖᑭᐦᒡ ᒥᓯᓂᐦᐄᑭᓐ
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ᐋ ᐃᔅᐱᔨᒡ ᒥᕐᑭᕇ ᓘᒀᑦ, M, ᔐᑖᐃᓐ, R, ᑌᕆᔦᐦ, N, ᓛᓐᓗᐙ, C, 
ᑎᕎᒻᑉᓓᐃ, A (eds). 1999. ᐋ ᐃᔅᐱᔨᒡ ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑦᐦ ᐱᒫᑎᓰᐎᓂᐦᒡ: 
ᐋ ᐃᔑ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᐊᔅᒌᐦᒡ ᑭᔮᐦ ᐋ ᓵᑭᐦᐄᑭᓂᐦᒑᓂᐎᒡ ᐋ ᒌ ᐎᔅᑯᑎᒥᐦᒑᓂᐎᒡ 
ᐊᓂᑖᐦ ᐊᑎᒫᐲᓯᒽ ᑯᐯᒃ (ᑳᓈᑖᐦ)᙮

ᐊᔅᒌ ᐋ ᓂᑑᒋᔅᒑᔨᐦᑖᑭᓂᐎᒡ ᒥᓯᓂᐦᐄᑭᓐᐦ, ᔅᐱᕇᓐᑭᕐ-ᕕᕐᓛᒃ, ᐱᕐᓕᓐ, 
ᐦᐋᐃᑎᓪᐱᕐᒃ, ᓃᐤ ᔻᕐᒃ, 334 p. 

ᑎᐹᔨᐦᒋᒑᓯᐤ ᑳ ᓈᓈᑭᒋᐦᑖᑦ ᐊᔅᒌᔨᐤ ᑭᔮᐦ ᑎᐹᔨᐦᒋᒑᓯᐤ ᑳ ᓈᓈᑭᒋᐦᑖᑦ 
ᒥᔪᐱᒫᑎᓰᐎᓂᔨᐤ ᑭᔮᐦ ᐐᒋᐦᐄᐙᐎᓂᔨᐤ (MSSS)᙮ ᒋᔅᒋᓄᐙᐱᐦᑏᐙᐎᓯᓂᐦᐄᑭᓐ 
ᐅᐦᒋ ᒑ ᒌ ᐃᔥᐱᔥ ᒧᐙᑭᓂᐎᑦ ᐐᐦᑳᐳᐃᒫᒄ᙮ http:// www.menv.gouv.qc. 
ca/eau/guide/, ᑳ ᐅᐦᑎᓂᑭᓂᐎᒡ ᐐᔖᑯᐲᓯᒽ 17, 2003᙮

ᐋ ᐃᔥᐱᔥ ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑦᐦ ᓂᒫᓯᒡ ᐋ ᐃᐦᑖᒡ

ᔐᑖᐃᓐ, R, ᑌᕆᔦᐦ, J, 2013᙮ ᐋ ᐙᐙᐱᐦᑖᑭᓂᐎᒡ ᐋ ᐃᔅᐱᔨᒡ ᐊᔅᒌ ᐅᐦᒋ 
ᐊᓂᑖᐦ ᒋᓵᓰᐲᔥᑎᑯᐦᒡ ᐋ ᒌ ᐎᔅᑯᑎᒥᐦᒑᓂᐎᒡ᙮ ᐋ ᐊᑎ ᐃᔅᐱᔨᒡ ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑦᐦ 
ᓂᒫᔅ ᐊ ᐃᐦᑖᑦ᙮ ᐱᔥᒡ ᐋ ᒥᓯᓈᑖᒡ ᑎᐹᒋᒨᓯᓂᐦᐄᑭᓐ 1978-2012᙮ ᒉᓂᕚᕐ 
ᐃᓐᒃ ᑭᔮᐦ ᐦᐋᐃᑎᕉ-ᑯᐯᒃ ᑳ ᒥᓯᓂᐦᐊᐦᒡ᙮ (ᒫᒀᒡ ᒥᓯᓂᐦᐄᑭᓂᐎᐤ)᙮

ᔐᑖᐃᓐ, R, ᑌᕆᔦᐦ, J, R. 2012᙮ ᐋ ᐅᐦᒋ ᐅᔑᐦᑖᑭᓂᐎᒡ ᓂᒥᔅᒌᐤ ᐃᔥᑯᑖᐤ 
ᐊᓂᑖᐦ ᐄᔅᒣᐃᓐ-1, ᐄᔅᒣᐃᓐ-1-A ᑭᔮᐦ ᓵᕐᓭᓪ ᑭᔮᐦ ᐙᔅᑳᐦᐄᑭᓂᔒᐤ ᓰᐲ 
ᐋ ᒌ ᐱᔅᒑᔮᔑᑭᐎᐦᑖᑭᓂᐎᒡ᙮ ᐋ ᐙᐙᐱᐦᑖᑭᓂᐎᒡ ᐋ ᐃᔅᐱᔨᒡ ᐊᔅᒌ ᒫᒀᒡ 
ᐋ ᐱᒥᐱᔨᐦᑖᑭᓂᐎᒡ ᐋᐱᑎᓰᐎᓐ (2011)᙮ ᐋ ᓂᑑᒋᔅᒑᔨᐦᑖᑭᓂᐎᒡ ᐋ ᐃᔑ 
ᐃᐦᑎᑯᐦᒡ ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑦᐦ ᓂᒫᔅ ᐅᐦᑭᐙᐤ᙮ 

ᑎᐹᒋᒨᓯᓂᐦᐄᑭᓐ ᐅᐦᒋ ᑳ ᐐᒑᐱᑎᓰᒥᑐᒡ ᐙᔅᑳ-ᒉᓂᕚᕐ ᑭᔮᐦ ᐦᐋᐃᑎᕉ-ᑯᐯᒃ ᑳ 
ᒥᓯᓂᐦᐄᑭᓂᐎᒡ᙮ 73 p. ᑭᔮᐦ ᐋᓂᔅᑭᐎᓯᓂᐦᐄᑭᓐᐦ᙮

ᑳ ᒋᔅᒋᓄᐙᐱᐦᑖᑭᓂᐎᒡᐦ
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