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ᐊᔅᒌᐅᓯᓇᐦᐄᑲᓐ 1: ᐁᑕ ᐃᑎᓯᓈᑌᒡ ᐊᔅᒌ, ᓰᐲᐦ ᑲᔦᐦ ᐁᒌ ᓵᑲᐦᐄᑲᓂᐦᑳᓄᐎᐦᒡ ᐊᓂᑌᐦ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᐊᔅᒌᐦᒡ
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ᐁ ᒥᔪᔥᑳᒉᒡ ᒉᒀᓐ ᐊᓂᑦᐦ ᓇᒣᔅ ᐁ ᐃᐦᑖᑦᓇᒣᔅ ᑲᔦᐦ ᒥᔪᐱᒫᑎᓰᐎᓐ

ᐎᔮᓯᐦᒡ ᐁ ᐃᑖᔨᐦᑖᑯᐦᒡ (Proteins):  ᐊᓐ ᐎᔮᓯᐦᒡ ᑳ ᐃᑖᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᐱᕎᐅᑏᓐ ᑳ 
ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᒡ, ᐁᑯᑦᐦ ᐌᐦᒋ ᐅᔑᐦᐆᒪᑲᐦᒡ ᒥᔫ᙮ ᐁᑯᑦᐦ ᐌᐦᒋ ᐅᔑᐦᐆᒪᑲᓂᔨᒡ ᐊᐌᓐ ᐁ 
ᐎᔮᓱᐎᑦ ᓀᔥᑦ ᐅᒪᔥᑯᐐᐎᓐᐦ, ᑲᔦᐦ ᐁᐅᒄ ᐁ ᐐᒋᐦᐄᐌᐸᔨᐦᒡ ᑯᔨᔅᒄ ᒉᒌ ᐋᐸᑎᓰᒥᑲᐦᒡ 
ᒋᔮᓅᐦ᙮ ᐁᐅᒄ ᑲᔦᐦ ᐁ ᐐᒋᐦᐄᐌᐸᔨᐦᒡ ᒉᒌ ᐅᐦᒋ ᒫᔑᐦᑖᔨᐦᒄ ᐁ ᐄᑳᓀᓯᔨᐦᒄ᙮

ᕚᐃᑕᒥᓐ D (Vitamin D):  ᐊᓐ ᕚᐃᑕᒥᓐ D ᑳ ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᒡ ᐁ ᓵᐲᐅᔖᒉᒡ, ᐁᐅᒄ 
ᐁ ᐐᒋᐦᐄᐌᐸᔨᐦᒡ ᒉᒌ ᐲᐦᑌᐸᔨᐦᒡ ᐊᓐ ᑳᓪᓯᔭᒻ (calcium) ᑳ ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᒡ, ᐁᒄ ᒫᒃ ᒉᒌ 
ᒥᔥᑲᐙᒡᐦ ᒋᔅᑲᓅᐦ ᑲᔦᐦ ᒌᐱᑎᓅᐦ᙮ ᐁᐅᒄ ᑲᔦᐦ ᐁ ᐐᒋᐦᐄᐌᐸᔨᐦᒡ ᒉᒌ ᐅᐦᒋ ᒥᔪᐱᒫᑎᐦᒀᐤᐦ 
ᒪᔥᑯᐐᐎᓅᐦ ᑲᔦᐦ ᐊᓂᑦᐦ ᐁ ᐅᐦᒋ ᓂᔅᑐᓯᔨᐦᒄ᙮ ᐁᐅᒄ ᑲᔦᐦ ᑳ ᐃᔑ ᒥᔅᑲᐙᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ 
ᐁ ᐐᒋᐦᐄᐌᐸᔨᐦᒡ ᐁᑳ ᒉᒌ ᓈᐦᑳᑖᔅᐱᓈᓄᐎᐦᒡ ᒬᐦᒡ ᐊᓐ ᒥᑌᐦᐄ ᐃᑖᔅᐱᓀᐎᓐ ᑲᔦᐦ 
ᐁ ᒋᑆᐱᐦᒉᐸᔨᓂᔨᒡ ᐊᐙᓐ ᐅᒥᐦᑰᔮᐲ ᐅᔥᑎᒀᓂᐦᒡ, ᐁ ᔒᐙᑲᒥᐦᒀᓄᐎᐦᒡ, ᑳ ᒧᐙᒡ 
ᐋᐦᑯᓱᐎᓐ, ᑳ ᒪᒋᐸᔨᐦᐄᐌᒡ ᐁ ᐅᐦᒋ ᓂᔅᑐᓯᓈᓄᐎᐦᒡ (multiple sclerosis) ᑲᔦᐦ ᑳ 
ᐄᑳᓀᓯᑦ ᐊᐌᓐ ᐅᑕᐦᒋᔑᐦᒡ (ᐋᐦᒀᒡ ᐁ ᐅᔥᑖᐸᔨᑦ ᐊᐌᓐ ᐅᑕᐦᒋᔒᐦᒡ)᙮

ᓯᓓᓂᔭᒻ (Selenium):  ᐊᓐ ᓯᓓᓂᔭᒻ ᑳ ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᒡ, ᐁᐅᒄ ᐊᓐ ᑳ ᐱᔦᐦᒋᐦᐄᐌᒡ 
ᒥᐦᑯᐦᒡ (antioxidant) ᑳ ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᒡ᙮ ᐁᐅᒄ ᐁ ᐐᒋᐦᐄᐌᐸᔨᐦᒡ ᐁ ᒫᔑᐦᑖᒥᑲᐦᒡ ᐊᓐ 
ᒉᒀᓐ ᐁ ᐗᓈᒋᐸᔨᐦᐄᐌᒡ ᒋᔮᓈᐦᒡ᙮ ᐁᐅᒄ ᐁ ᐐᒋᐦᐄᐌᐸᔨᐦᒡ ᐁ ᓂᑳᐦᐄᒉᐸᔨᐦᒡ ᒥᑌᐦᐄ 
ᐃᑖᔅᐱᓀᐎᓐ ᑲᔦᐦ ᑳ ᒧᐙᒡ ᐋᐦᑯᓱᐎᓐ᙮ ᐁᐅᒄ ᑲᔦᐦ ᒸᔥᑯᒡ ᐁ ᐐᒋᐦᐄᐌᐸᔨᐦᒡ ᐁᑳ ᓈᔥᒡ 
ᒉ ᒪᒋᐸᔨᐦᐄᐌᒡ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓐ (mercury) ᑳ ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᒡ᙮

ᐅᒣᑳ-3 ᐱᒦ (Omega-3 fats):  ᐅᒣᑳ-3 ᐱᒦ, ᐁᐅᒄ ᐱᒦ ᐁ ᐐᒋᐦᐄᐌᐸᔨᐦᒡ ᒉᒌ 
ᒥᔪᐱᒫᑎᓰᓈᓄᐎᐦᒡ᙮ ᐁᑯᑦᐦ ᐅᓵ ᐁ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᓇᒣᓴᒡ ᐁ ᐃᐦᑖᑣᐤ᙮

ᒉ ᒋᔅᒋᓰᐦᑕᐦᒃ ᑳ ᐊᔨᒥᐦᑖᑦ: 
• ᐊᓂᑌᐦ ᐃᔑ ᐅᑖᐦᒡ ᐊᓐ ᒥᕐᑭᕇ ᐁ ᐃᑗᔥᑕᒫᑎᑲᓄᐎᐦᒡ, ᐁᐅᒄ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ 
ᐋᐦᑯᓱᐎᓐ ᑳ (“fish sickness”) ᐃᔑᓂᐦᑳᑕᑲᓄᐎᐦᒡ᙮ 

• ᐋᑦ ᔮᐸᒡ ᐁᔥᒄ ᐁ ᐋᐸᑎᐦᒡ ᐆ ᐁ ᐃᔥᒌᔗᓄᐎᐦᒡ ᐊᓂᒌᔥ, ᓇᒧᔨ ᑖᐺᐦ ᐃᔑᓈᑯᓐ᙮ 
ᓇᒧᔨ ᐋᐦᑯᓲ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᐋᑦ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡ ᐊᓂᔫ ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑦᐦ ᐁ ᐃᐦᑖᑦ ᐊᓂᑌᐦ 
ᐄᔨᔨᐤ ᐊᔅᒌᐦᒡ᙮ 

• ᐆ ᒫᒃ ᐁ ᐅᔥᑳᒡ ᒪᓯᓇᐦᐄᑲᓐ, ᐁᐅᒄ ᒉ ᐙᐸᐦᑕᒥᓐ ᐊᓐ “ᒥᕐᑭᕇ” “mercury” ᐁ 
ᐃᑎᓯᓈᑌᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐁ ᒪᓯᓈᑌᒡ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓐ᙮

ᑮᐹ ᒉ ᒥᔪᔥᑳᑯᔨᓐ ᐁ ᒨᒣᓭᔨᓐ᙮ ᒥᔥᑕᐦᐄ ᐃᐦᑕᑯᓐᐦ ᐊᓂᔫᐦ ᑳ ᓵᐲᐅᔥᑳᒉᐦᒀᐤᐦ ᕚᐃᑕᒥᓐ 
D (vitamin D) ᑲᔦᐦ ᓯᓓᓂᔨᒻ (selenium) ᑳ ᐃᔑᓂᐦᑳᑌᐦᒀᐤᐦ᙮

ᒋᓂᑐᐌᔨᐦᑌᓈᓅ ᐅᔫᐦ ᑳ ᓵᐲᐅᔥᑳᒉᐦᒀᐤᐦ ᒉᒌ ᒥᔪᐱᒫᑎᓰᔨᐦᒄ᙮ ᐄᔥᐱᒥᐦᒡ ᐃᐦᑕᑯᓐ ᐊᓐ 
ᑳ ᒥᔪᔥᑳᒉᒡ ᐱᒦ ᐅᒣᑳ-3 (Omega-3) ᑳ ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᒡ ᑲᔦᐦ ᓃᐦᑖᐦᒡ ᐃᐦᑕᑯᓐ ᐊᓐ ᑳ 
ᒥᔥᑯᐙᒡ ᐱᒦ (saturated fats) ᑳ ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᒡ᙮ ᐁᐅᒄ ᒫᒃ ᐁᐃᔑ ᐐᐦᑕᑲᓄᐎᐦᒡ ᐊᓂᑌᐦ 
ᐁ ᐅᐦᒋ ᓈᓈᑲᒋᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᒥᔪᐱᒫᑎᓰᐎᓐ ᑳᓈᑖᐦ ᒉ ᒧᐙᑲᓄᐎᑦ ᓇᒣᔅ᙮ ᐁᐅᒄ ᑲᔦᐦ ᑳ 
ᐃᔑ ᒥᔅᑲᐙᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᐁ ᒨᒣᓵᓄᐎᐦᒡ ᐁ ᐐᒋᐦᐄᐌᐸᔨᐦᒡ ᐁᑳ ᒉᒌ ᓈᐦᑳᑖᔅᐱᓈᓄᐎᐦᒡ ᒬᐦᒡ 
ᐊᓐ ᐅᑌᐦᐄᐦᒡ ᐊᐌᓐ ᐁ ᐃᑖᔅᐱᓀᑦ᙮ ᐁᐅᒄ ᑲᔦᐦ ᐁ ᒥᔻᒡ ᒉ ᒨᒣᓵᓄᐎᐦᒡ ᒥᑯᒋᒃ ᓃᔣᐤ 
ᒣᔑᑯᒻ ᑑᔥᑌᐤᐦ, ᐁᐅᒄ ᐁ ᒦᒋᓈᓄᐎᐦᒡ ᐁ ᒥᔪᔥᑳᒉᒡ ᒦᒋᒻ᙮

ᒉ ᒥᔦᔨᐦᑕᒥᐦᐄᑯᔨᓐ ᐁᐃᔑ ᐐᒋᐦᐄᑯᔨᓐ ᐁ ᒨᒣᓵᓄᐎᐦᒡ! ᐊᓐ ᒫᒃ ᒉᒌ ᐐᒋᐦᐄᑯᔨᓐ ᐁ 
ᒋᐦᒋᐸᔨᐦᑖᔨᓐ, ᐁᐅᒄ ᒫᓯᓈᑌᐦᒀᐤᐦ ᐁ ᐃᑖᓄᐙᓄᐎᐦᒡ ᐅᑦᐦ ᐐᒋᐦᐄᐌᐅᓯᓇᐦᐄᑲᓂᐦᒡ ᒉᒌ 
ᐱᒥᓄᐌᔨᓐ ᓇᒣᔅ᙮

ᔥᒌ ᒋᔅᒉᔨᐦᑌᓐ-ᐋ ?

ᒋᒥᔪᔥᑳᑯᓐ ᔥᑌᐦᐄᐦᒡ ᐁ ᒨᒣᓭᔨᓐ! ᐁᐅᒄ ᑳ ᐃᔑ 
ᒥᔅᑲᐙᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᐁ ᒨᒣᓵᓄᐎᐦᒡ ᒥᑯᒋᒃ ᓃᔣᐤ ᒣᔑᑯᒻ 
ᑑᔥᑌᐤᐦ, ᐁᐅᒄ 25-30% ᓃᐦᑖᐦᒡ ᒉ ᐃᔅᐸᔨᐦᒡ ᐊᓐ ᒉᒌ 

ᐴᓂᐱᒫᑎᓰᔨᓐ ᐅᐦᒋ ᒥᑌᐦᐄ ᐃᑖᔅᐱᓀᐎᓐ᙮

ᐁ ᒦᒋᓈᓄᐎᐦᒡᐦ ᐅᔥᑎᒀᓐᐦ, ᐅᔅᑲᓐᐦ ᑲᔦᐦ ᐅᔥᒌᔑᒄᐦ ᒋᑲ 
ᒥᔪᔥᑳᑯᓐ ᐁ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᐊᓐ ᐁ ᓵᐲᐅᔥᑳᒉᒡ ᒬᐦᒡ ᑳᓪᓯᔨᒻ 

(calcium) ᑲᔦᐦ ᕚᐃᑕᒥᓐ A (vitamin A)᙮
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ᓇᒣᔅ ᐁ ᐃᐦᑖᑦ ᐃᐦᑕᑯᓐ ᑳ ᒥᔪᔥᑳᒉᒡ ᐱᒦ ᓇᒧᔨ ᓈᔥᒡ ᐃᐦᑕᑯᓐ ᐊᓐ ᑳ ᒥᔥᑲᐙᒡ ᐱᒦ ᓇᒣᔅ ᐁ ᐃᐦᑖᑦ

ᐊᓐ ᐅᒣᑳ-3 ᐱᒦ ᐁ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᓇᒣᔅ ᐁ ᐃᐦᑖᑦ, ᐁᐅᒄ ᓈᔥᒡ ᐁ 
ᒥᔪᔥᑳᑯᑦ ᐊᐌᓐ ᐅᑌᐦᐄᐦᒡ᙮ ᐊᓂᒌ ᑲᔦᐦ ᐊᐙᔕᒡ ᐁᔥᒄ ᐁ ᒋᒋᔥᑳᑯᑣᐤ 
ᐅᑳᐐᐙᐤᐦ ᓂᑐᐌᔨᐦᑕᒧᒡ ᐅᔫ ᐱᒦᔫ ᑯᔨᔅᒄ ᒉᒌ ᓂᐦᑖᐅᒋᑣᐤ ᐅᐦᑎᐱᐙᐦᒡ, 
ᐊᓂᑦᐦ ᐁ ᐅᐦᒋ ᓂᔅᑐᓯᑣᐤ, ᑲᔦᐦ ᐅᔥᒌᔑᑯᐙᐦᒡ᙮

ᐃᔥᐱᔥ ᐐ ᐊᓐ ᑯᑕᒡ ᐁ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ ᐎᔮᔅ, ᒬᐦᒡ ᒥᔅᑐᔅ, ᑰᐦᑰᔥ, ᑲᔦᐦ 
ᒫᒃ ᑯᑕᒡ ᐁ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ ᐎᔮᔅ ᐊᑖᐙᐅᑲᒥᑯᐦᒡ ᐁ ᐅᐦᑎᓂᑲᓄᐎᐦᒡ, ᓇᒧᔨ 
ᐃᔥᐱᔥ ᐃᐦᑕᑯᓐ ᐊᓐ ᑳ ᒥᔥᑲᐙᒡ ᐱᒦ ᐊᓂᑦᐦ ᓇᒣᔅ ᐁ ᐃᐦᑖᑦ᙮ ᐊᓐ ᒫᒃ 
ᐱᔥᒡ ᐁ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ ᐱᒦ ᐄᔅᑯᐸᔫ ᐊᓂᔫ ᐊᐌᓐ ᒉᒌ ᓈᑎᑯᓐ ᒥᑌᐦᐄ 
ᐃᑖᔅᐱᓀᐎᓂᔫ᙮

ᐊᓐ ᐄᔥᐱᒥᐦᒡ ᒪᓯᓈᐱᔅᑲᐦᐄᑲᓂᐦᑳᓐ, ᐁᐅᒄ ᐁ ᓅᑯᐦᒡ ᐁ ᐃᔥᐱᔥ 
ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᐅᒣᑳ-3 ᐱᒦ ᐊᓂᑦᐦ ᓇᒣᔅ ᐁ ᐃᐦᑖᑦ ᐃᔥᐱᔥ ᐐ ᑯᑕᒡ ᒦᒋᒻ᙮ 

ᐊᓐ ᐄᔥᐱᒥᐦᒡ ᒪᓯᓈᐱᔅᑲᐦᐄᑲᓂᐦᑳᓐ, ᐁᐅᒄ ᐁ ᓅᑯᐦᒡ ᐁ ᐃᔥᐱᔥ ᓃᐦᑖᐦᒡ 
ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᐊᓐ ᑳ ᒥᔥᑲᐙᒡ ᐱᒦ ᐊᓂᑦᐦ ᓇᒣᔅ ᐁ ᐃᐦᑖᑦ ᐃᔥᐱᔥ ᐐ ᑯᑕᒡ 
ᒦᒋᒻ᙮

ᓇᒣᓴᒡ
ᓇᒣᑯᔥ
ᐅᑳᐤ

ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ
ᒫᓯᒣᑯᔅ
ᒋᓄᔐᐤ

ᐱᔦᓲᒡ
ᑯᐃᔥᑯᔒᐹᑕᒻ

ᒪᐦᑲᑌᔑᑉ
ᓂᔅᒃ

ᐙᐱᐦᔦᐤ

ᓂᑑᐦᐅᐎᓐ
ᐊᑎᐦᒄ
ᒨᔅ

ᐊᑖᐙᐅᑲᒥᑯᐦᒡ ᐁ ᐅᐦᑎᓂᑲᓄᐎᐦᒡ ᒦᒋᒻ
ᐹᐦᑲᐦᐋᒀᓐ (ᐎᔮᔅ ᑲᔦᐦ ᐅᔑᑲᔨ)

ᐹᐦᑲᐦᐋᒀᓐ (ᒥᒄ ᐎᔮᔅ)
ᑳ ᐱᒋᔅᒋᐳᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᒥᔅᑐᓲᔮᔅ

0.0

ᓇᒧᐃ ᐃᐦᑕᑯᓐ

0.2 0.4 0.6 0.8
ᐅᒣᑳ-3 ᐱᒦ 

(ᐁᐅᒄ g ᐅᐦᒋ ᐊᓐ 230 g ᓀᔥᑦ ᒫᒃ 8 oz ᐅᐦᒋ ᒦᒋᒻ ᐁ ᒋᑲᔥᑳᒡ)

1.0 1.2

ᐁ ᐊᑕ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᐅᒣᑳ-3 ᐱᒦ ᐊᓂᑦᐦ ᓂᓈᐦᑰ ᒦᒋᒥᐦᒡ ᐁ ᐊᑕ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᑳ ᒥᔥᑲᐙᒡ ᐱᒦ ᐊᓂᑦᐦ ᓂᓈᐦᑰ ᒦᒋᒥᐦᒡ

ᑳ ᒥᔥᑲᐙᒡ ᐱᒦ 
(ᐁᐅᒄ g ᐅᐦᒋ ᐊᓐ 230 g ᓀᔥᑦ ᒫᒃ 8 oz ᐅᐦᒋ ᒦᒋᒻ ᐁ ᒋᑲᔥᑳᒡ)

ᓇᒣᓴᒡ
ᓇᒣᑯᔥ
ᐅᑳᐤ

ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ
ᒫᓯᒣᑯᔅ
ᒋᓄᔐᐤ

ᐱᔦᓲᒡ
ᑯᐃᔥᑯᔒᐹᑕᒻ

ᒪᐦᑲᑌᔑᑉ
ᓂᔅᒃ

ᐙᐱᐦᔦᐤ

ᓂᑑᐦᐅᐎᓐ
ᐊᑎᐦᒄ
ᒨᔅ

ᐊᑖᐙᐅᑲᒥᑯᐦᒡ ᐁ ᐅᐦᑎᓂᑲᓄᐎᐦᒡ ᒦᒋᒻ
ᐹᐦᑲᐦᐋᒀᓐ (ᐎᔮᔅ ᑲᔦᐦ ᐅᔑᑲᔨ)

ᐹᐦᑲᐦᐋᒀᓐ (ᒥᒄ ᐎᔮᔅ)
ᑳ ᐱᒋᔅᒋᐳᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᒥᔅᑐᓲᔮᔅ

0 2 4 6 8 14 16 18
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ᐁ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᒉᒀᓐ ᐁ ᒫᔮᒋᐦᐄᐌᒡ ᓇᒣᔅ ᐁ ᐃᐦᑖᑦ ᐊᓂᑌᐦ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᐊᔅᒌᐦᒡ

ᓇᒧᐃ ᔖᒫᒡ ᒌ ᒫᒋᐦᐆᒥᑲᓐ ᐸᔅᒡ ᐊᓐ ᒉᒀᓐ ᐁ ᒫᔮᒋᐦᐄᐌᒡ, ᒸᐤ ᒬᐦᒡ:  

• ᐲᐦᓰᐲ (PCBs) (ᓂᒥᔅᒌᐤ ᐃᔥᑯᑌᐅᔮᐲᔮᐦᑎᑯᐦᒡ ᑳ ᒋᑲᒧᒡ ᐊᔅᒋᐦᒄ ᐁᒌ 
ᐋᐸᒋᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᒉᒀᓐ);

• ᑏᑏᐦᑏ (DDT) (ᒪᓂᑑᔕᒡ ᐁ ᐅᐦᒋ ᓂᐱᐦᐋᑲᓄᐎᑣᐤ)᙮

ᒋᓀᐅᔥ ᒋᑲ ᒌ ᐃᐦᑎᑯᓐᐦ ᐅᔫᐦ ᐁ ᒫᔮᒋᐦᐄᐌᒀᐤᐦ ᒉᒀᔫᐦ ᐊᓂᑌᐦ ᒌᔑᑯᐦᒡ, ᓂᐲᐦᒡ, 
ᓀᔥᑦ ᐊᔅᒌᐦᒡ᙮

ᔖᐗᓅᑖᐦᒡ ᒋᑲ ᒌ ᐅᐦᒋᐸᔫᐦ, ᑲᔦᐦ ᐁᐅᒄ ᐊᓂᑌᐦ ᒉᒌ ᐃᔅᐸᔨᐦᒀᐤᐦ ᒌᐌᑎᓂᐦᒡ ᐅᐦᒋ 
ᐁ ᐱᐹᒫᔥᑎᐦᒡ ᐁ ᔫᑎᐦᒡ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐁ ᒋᒧᐎᐦᒡ᙮ ᐱᔥᒡ ᐊᓐ ᒉᒀᓐ ᐁ ᒫᔮᒋᐦᐄᐌᒡ 
ᒋᑲ ᒌ ᐅᑎᓂᒉᐸᔫ ᐊᓂᑦᐦ ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓂᐦᒡ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᒪᓂᑑᔑᔕᒡ ᐊᓂᑌᐦ ᓂᐲᐦᒡ 
ᐱᓛᓐᒃᑕᓐ (plankton) ᑳ ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᑲᓄᐎᑣᐤ᙮ ᐁᑯᑦᐦ ᒫᒃ ᐁᑕ ᒧᐎᑯᑣᐤ ᑯᑕᒃᐦ 
ᒪᓂᑑᔕᐦ ᐁᑎᑑ ᐁ ᒥᓯᒋᐦᑎᔨᒡᐦ, ᒉᒃ ᒦᓐ ᓇᒣᓴᐦ, ᒉᒃ ᒦᓐ ᐱᔦᓲᐦ ᓀᔥᑦ ᐊᐌᓰᓴᐦ 
ᐁ ᒧᐙᑣᐤ ᓇᒣᓴᐦ᙮

ᐊᐱᔒᔥ ᒌ ᒥᔅᑲᐙᐦᑖᑲᓅᐦ ᐊᓂᔫᐦ ᐲᐦᓰᐲ (PCBs) ᑲᔦᐦ ᐊᓐ ᑏᑏᐦᑏ (DDT) ᐊᓂᑦᐦ 
ᓇᒣᓴᒡ ᐁ ᐃᐦᑖᑣᐤ ᐊᓂᑌᐦ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᐊᔅᒌᐦᒡ᙮ ᒥᒄ ᒫᒃ ᓃᐦᑖᐦᒡ ᐃᐦᑕᑯᓐᐦ ᐅᔫᐦ 
ᐁ ᒫᔮᒋᐦᐄᐌᐦᒀᐤᐦ ᒉᒀᔫᐦ, ᑲᔦᐦ ᑮᐹ ᐁ ᓂᐦᐁᔨᐦᑕᐦᒀᐤ ᐊᓐ ᑳᓈᑖᐦ ᑎᐯᔨᐦᒋᒉᓲ ᑳ 
ᓈᓈᑲᒋᐦᑖᑦ ᒥᔪᐱᒫᑎᓰᐎᓂᔫ ᐊᓂᔫ ᐁ ᐃᔑ ᐐᔓᑕᐦᒃ ᒉᒌ ᐃᔥᐱᔥ ᐃᐦᑎᑯᓂᔨᑯᐸᓀ᙮ 
ᓇᒧᐃ ᐃᔑᓈᑯᓐ ᐁᑳ ᒉ ᒨᒣᓵᓄᐎᐦᒡ ᐅᐦᒋ ᐊᓐ ᐁᔥᐱᔥ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᐊᓐ ᐲᐦᓰᐲ ᓀᔥᑦ 
ᒫᒃ ᑏᑎᐦᑏ᙮

ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓐ  (Mercury) ᐁᐅᒄ ᒦᓐ ᑯᑕᒡ ᒉᒀᓐ ᐁ ᒫᔮᒋᐦᐄᐌᒡ ᐁ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ 
ᐊᓂᑌᐦ ᐊᔅᒌᐦᒡ᙮ ᐋᐦᒌᐤᐦ ᒫᒃ ᐃᑌᔨᐦᑖᑯᓐ ᐆ ᑳ ᒫᔮᒋᐦᐄᐌᒡ, ᐁᐅᒄ ᐊᓐ ᐌᐃᐱᔥᒌᔥ ᐁ 
ᐄᔅᑯᐸᔨᐦᒡ ᐁᔥᐱᔥ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᓇᒣᓴᒡ ᐁ ᐃᐦᑖᑣᐤ ᒥᔔ ᐁᒌ ᐎᔅᑯᑕᒥᐦᑳᓄᐎᐦᒡ᙮ 
ᐁᐅᒄ ᑲᔦᐦ ᔖᐗᓅᑖᐦᒡ ᒉᒌ ᐅᐦᒋᐸᔨᐦᒡ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓐ (mercury) ᐅᐦᒋ ᐊᓐ 
ᐁ ᐱᒥᐸᔨᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᒉᒀᓐ ᐁ ᐅᐦᒋ ᐅᔑᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ᙮ ᐊᓐ ᒫᒃ ᒉᒌ ᐱᐹᒫᔥᑎᐦᒡ ᓀᔥᑦ 
ᒉᒌ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐁ ᒋᒧᐎᐦᒡ, ᐁᐅᒄ ᒉᒌ ᒥᔅᑲᐙᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓐ 
(mercury) ᐅᑖᐦ ᒥᓯᐦᑌᔅᑲᒥᐦᒡ ᐊᔅᒌᐦᒡ ᐋᑦ ᒥᒄ ᔮᐸᒡ ᐊᐱᔒᔥ᙮
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ᐁ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᒉᒀᓐ ᐁ ᒫᔮᒋᐦᐄᐌᒡ ᓇᒣᔅ ᐁ ᐃᐦᑖᑦ ᐊᓂᑌᐦ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᐊᔅᒌᐦᒡ

ᐊᓐ ᐁᔥᐱᔥ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓐ (mercury) ᐊᓂᑦᐦ ᓇᒣᔅ ᐁ ᐃᐦᑖᑦ, 
ᐁᐅᒄ ᑎᔮᐦᑲᐦᐄᒉᐸᔨᐦᒡ:

ᐁ ᐃᔅᐱᐦᑎᓰᑦ ᑲᔦᐦ ᐁ ᐃᔅᑎᑎᒃ:  ᐊᑕ ᒥᓯᐦᑌᐸᔨᓂᔫ ᐊᓂᔫ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓐ 
(mercury) ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᐁ ᐃᐦᑖᑦ ᒣᒀᒡ ᐁᔥᐱᔥ ᐱᒫᑎᓯᑦ, ᐁᒄ ᒫᒃ ᐁᑎᑑ ᐁ 
ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ, ᐁᑎᑑ ᒥᔥᑕᐦᐄ ᒉ ᐃᔮᑦ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓂᔫ (mercury) 
ᐃᔥᐱᔖᑦ ᐐ ᐁ ᐊᐱᔒᔑᑦ ᓇᒣᔅ᙮

ᐊᓂᑦᐦ ᐁᑕ ᐃᐦᑖᑦ: ᓃᐦᑖᐦᒡ ᐃᐦᑕᑯᓂᔫ ᐊᓂᔫ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓂᔫ (mercury) ᒥᓯᐌ 
ᐊᓂᒌ ᓇᒣᓴᒡ ᐐᓂᐯᑯᐦᒡ ᑳ ᐃᐦᑖᑣᐤ ᑲᔦᐦ ᑮᐹ ᐁ ᒥᔻᒡ ᒉᒌ ᒧᐙᑲᓄᐎᑣᐤ᙮

ᓅᐦᒋᒦᐦᒡ, ᐊᓂᒌ ᓇᒣᓴᒡ ᐁ ᐃᐦᑖᑣᐤ ᓵᑲᐦᐄᐦᑲᓂᐦᑳᓂᐦᒡ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᒫᒥᐦᒡ ᐁ ᐃᐦᑖᑣᐤ 
ᐊᓂᑦᐦ ᐁᒌ ᐅᔅᑯᑕᒥᐦᑳᓄᐎᔨᐦᒡ, ᐁᐅᑯᓇᒡ ᒫᔥᑯᒡ ᐁᑎᑑ ᐄᔥᐱᒥᐦᒡ ᒉ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡ 
ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓂᔫ (mercury) ᐃᔥᐱᔖᑦ ᐐ ᐊᓂᔫᐦ ᓵᑲᐦᐄᑲᓐᐦ ᐁ ᐱᔦᐦᑲᐦᒡᐦ᙮ 
ᒥᒄ ᒫᒃ ᐁᐅᒄ ᔮᐸᒡ ᐁ ᑖᐦᑲᐦᐄᒉᐸᔨᐦᒡ ᒉᒄ ᓇᒣᔅ ᐁ ᐃᓯᓈᑯᓯᑦ᙮ ᐁᐅᒄ ᑲᔦᐦ ᐁ 
ᑖᐦᑲᐦᐄᒉᐸᔨᐦᒡ ᑖᓐ ᐃᔥᐱᔥ ᐌᔥᑲᒡ ᑳ ᐅᔑᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᐊᓐ ᓵᑲᐦᐄᑲᓂᐦᑳᓐ, ᐌᓯᓐ 
ᐁᐅᒄ ᐁᑕ ᒦᓄᐸᔨᐦᒡ ᐊᓐ ᐁᔥᐱᔥ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓐ (mercury) ᐊᓐ ᒬᐦᒡ 
ᑳ ᐃᔥᐱᔥ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᑆᒧᔥ ᐅᐦᒋ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᐊᓐ ᓵᑲᐦᐄᑲᓂᐦᑳᓐ᙮

ᒉᒄ ᓇᒣᔅ: ᓇᒣᓴᒡ ᐁ ᒧᐙᒡ ᓇᒣᓴᐦ, ᒬᐦᒡ ᐅᑳᐤ, ᒋᓄᔐᐤ, ᓇᒣᑯᔥ, ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᒥᔮᐦᑲᑑ 
ᐁᑎᑑ ᒥᔥᑕᐦᐄ ᒋᑲ ᐃᔮᐅᒡ ᐊᓂᔫ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓂᔫ (mercury) ᐃᔥᐱᔖᑦ ᐐ 
ᓇᒣᓴᒡ ᐁ ᒧᐙᑣᐤ ᒪᓂᑑᔕᐦ ᒬᐦᒡ ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ, ᒫᓯᒣᑯᔅ, ᓇᒣᐤ, ᐅᑑᓕᐲ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ 
ᓇᒣᐲᒡ᙮

ᐁ ᒀᐸᐦᐌᑲᓄᐎᑣᐤ ᐅᑑᓕᐲᒡ ᐊᓂᑌᐦ ᐙᔅᑳᐦᐄᑲᓂᔒᐤ ᓰᐲᐦᒡ
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ᐊᓐ ᐄᔥᐱᒥᐦᒡ ᐁ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡ ᐊᐌᓐ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓂᔫ (mercury) ᐊᓂᑌᐦ 
ᐎᔮᐦᒡ, ᐁᑯᑦᐦ ᒉᒌ ᑖᐦᑲᐦᐆᑯᑦ ᐊᓂᑦᐦ ᐁ ᐅᐦᒋ ᓂᓯᑐᓯᑦ᙮ ᐊᓂᑌᐦ ᒫᒃ ᐐ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ 
ᐊᔅᒌᐦᒡ (ᐄᔨᔫ ᐊᔅᒌ), ᐁᑎᑑ ᒥᔻᐤ ᒉ ᒫᒣᓭᓄᐎᐦᒡ ᐃᔥᐱᔥ ᐐ ᐊᓐ ᒉᒌ ᒫᔮᒋᐦᐄᑯᑦ 
ᐊᐌᓐ ᐁ ᒨᒣᓭᑦ᙮ ᑮᐹ ᑖᐺᐦ ᐁ ᒥᔪᔥᑳᑯᑦ ᐊᐌᓐ ᐅᒥᔪᐱᒫᑎᓰᐎᓂᐦᒡ ᐁ ᒨᒣᓭᑦ᙮ 

ᐅᓵ ᒋᔐᐄᓅᒡ (ᓇᒧᐃ ᒥᒄ ᐃᔅᑴᐅᒡ ᐁ ᑲᓇᐌᔨᒫᑣᐤ ᐊᐙᔥᐦ ᓀᔥᑦ ᐊᓂᒌ 
ᐁ ᐯᔓᐌᔨᐦᑕᐦᒀᐤ ᐐᐸᒡ ᒉ ᑲᓇᐌᔨᒫᐅᓱᑣᐤ) 

ᐊᓐ ᐁ ᒨᒣᓭᔨᓐ ᐯᔭᒀᐤ ᒣᔑᑯᒻ ᑑᔥᑌᐤᐦ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐁᑎᑑ ᓃᐦᑖᐦᒡ, ᓇᒧᐃ ᒋᑲ 
ᐋᔨᒣᔨᐦᑕᒥᐦᐄᑯᓐ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓐ (mercury)᙮ ᑮᐹ ᔮᐸᒡ ᒉᒌ ᒨᒣᓭᔨᓐ ᐅᐦᒋ 
ᐊᓂᑌᐦ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᐊᔅᒌᐦᒡ᙮ 

ᐊᓂᒌ ᒋᔐᐄᓅᒡ ᐁ ᒥᔥᑕᒨᒣᓭᑣᐤ

ᐊᓐ ᐁ ᒨᒣᓭᔨᓐ ᐁᑳ ᒥᒄ ᐯᔭᒀᐤ ᒣᔑᑯᒻ ᑑᔥᑌᐤᐦ, ᐊᔅᑲᓂᐱᐳᓐᐦ, ᐁᐅᒄ ᐁᑎᑑ 
ᒉ ᐐᐦ ᐃᔮᒀᒥᓯᔨᓐ᙮ ᐁᐅᒄ ᒉ ᑲᓇᐙᐸᐦᑕᒥᓐ ᐊᓐ ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᓯᓈᓄᐎᐦᒡ 
ᐁ ᒨᒣᓵᓄᐎᐦᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐱᔅᑲᒋᓯᓇᐦᐄᑲᓐ ᐁᑎᑑ ᐁ ᒋᔅᑯᑎᒫᑎᓱᓈᓄᐎᐦᒡ ᑳ 
ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᒡ (ᐹᔥᑌᒋᓂᑲᓐᐦ 44 ᐲᐦᐄᒻ 49)᙮

ᐁᑯᑦᐦ ᒉ ᐐᐦᑎᒫᑯᔨᓐ ᐅᑦᐦ ᐱᔅᑲᒋᓯᓇᐦᐄᑲᓐ ᑖᓐ ᒉᒌ ᐃᔥᐱᔥ ᒨᒣᓭᔨᓐ, ᐁᒄ 
ᒫᒃ ᐁᑳ ᒉ ᐅᔮᔥᑎᔥᑳᑯᔨᓐ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓐ (mercury) ᐅᐦᒋ ᐊᓐ ᐁ 
ᑲᓇᐙᐸᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᒥᔪᐱᒫᑎᓰᐤ ᒋᔅᒋᓄᐙᐸᐦᑏᐌᐎᓐᐦ᙮ ᐊᓐ ᑖᓐ ᒉᒌ ᐃᔥᐱᔥ 
ᒨᒣᓵᓄᐎᐦᒡ, ᐁᐅᒄ ᒉ ᑲᓇᐙᐸᒫᑲᓄᐎᑦ ᒉᒄ ᓇᒣᔅ ᐊᓐ ᐁ ᒧᐙᑲᓄᐎᑦ ᓀᔥᑦ 
ᑖᓂᑦᐦ ᑳ ᐅᐦᑎᓈᑲᓄᐎᑦ᙮

ᐊᓂᒌ ᐃᔅᑴᐅᒡ ᐁ ᑲᓇᐌᔨᒫᐅᓱᑣᐤ, ᐊᓂᒌ ᐃᔅᑴᐅᒡ ᐐᐸᒡ ᒫᔥᑯᒡ ᒉ 
ᑲᓇᐌᔨᒫᐅᓱᑣᐤ ᓀᔥᑦ ᐊᐙᔑᒡ ᓃᐦᑖᐦᒡ 13 ᐁ ᐃᐦᑐᐳᓀᓯᑣᐤ 
ᐊᓂᒌ ᐃᔅᑴᐅᒡ ᐁ ᑲᓇᐌᔨᒫᐅᓱᑣᐤ ᓂᑐᐌᔨᐦᑕᒧᒡ ᐊᓂᔫ ᐅᒣᑳ-3 ᐱᒦᔫ᙮ ᐁᑯᑦᐦ 
ᒉ ᐐᒋᐦᐄᑯᑦ ᐊᓐ ᐊᐱᔥᑕᐙᔥ ᐅᑎᐱᐦᒡ, ᐁ ᐅᐦᒋ ᓂᓯᑐᓯᑦ, ᓀᔥᑦ ᑯᐃᔅᒄ ᒉ 
ᐅᔑᐦᐆᒪᑲᓂᔨᒡᐦ ᐅᔥᒌᔑᒄᐦ᙮ ᓇᒣᔅ ᐁ ᐃᐦᑖᑦ ᐃᐦᑕᑯᓐ ᐊᓐ ᐅᒣᑳ-3 ᐱᒦ᙮ ᐊᓐ 
ᒣᒀᒡ ᐁ ᑲᓇᐌᔨᒫᓱᔨᓐ (ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐐᐸᒡ ᒉ ᑲᓇᐌᔨᒫᐅᓱᔨᓐ), ᒋᔒᐦᒋᒥᑯᒡ 
ᐊᓂᒌ ᑳ ᓈᓈᑲᒋᐦᑖᑣᐤ ᒥᔪᐱᒫᑎᓰᐎᓂᔫ ᒉ ᒨᒣᓭᔨᓐ ᒥᑯᒋᒃ ᓃᔣᐤ ᒣᔑᑯᒻ 
ᑑᔥᑌᐤᐦ ᐊᓂᒌ ᓇᒣᓴᒡ ᓃᐦᑖᐦᒡ ᐁ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓂᔫ (mercury)᙮ 
ᐁᐅᑯᓇᒡ ᐊᓂᒌ ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ, ᒫᓯᒣᑯᔅ, ᓇᒣᐲᒡ ᓀᔥᑦ ᒥᓯᐌ ᐐᓂᐯᑯᒣᑯᒡ (ᒬᐦᒡ 
ᐅᑑᓕᐲ, ᐐᓂᐯᒃ ᒫᓯᒣᑯᔅ, ᓲᓵᓲ, ᑲᔦᐦ ᑳᐦᑲᔮᐦᑴᐤ)᙮ ᒉ ᑯᒋᐦᑖᔨᓐ ᐁᑳ ᒉ ᐐᐦ 
ᒨᑣᐤ ᐊᓂᒌ ᓇᒣᓴᒡ ᑳ ᒧᐙᑣᐤ ᑯᑕᒃᐦ ᓇᒣᓴᐦ, ᒬᐦᒡ ᐅᑳᐤ, ᒋᓄᔐᐤ, ᓇᒣᑯᔥ, 
ᑲᔦᐦ ᒥᔮᐦᑲᑑ, ᐊᓐ ᒣᒀᒡ ᐁ ᑲᓇᐌᔨᒫᐅᓱᔨᓐ᙮
ᒋᑲ ᒌ ᐐᒋᐦᐄᑰᒡ ᑲᔦᐦ ᐊᐙᔕᒡ ᐁ ᒨᒣᓭᑣᐤ᙮ ᐁᔫᒄ ᐁᐃᔑ ᔒᐦᒋᒫᑲᓄᐎᑣᐤ ᑲᔦᐦ 
ᐊᐙᔕᒡ—ᒬᐦᒡ ᒋᔐᐄᓅᐦ—ᒉ ᒨᒣᓭᑣᐤ ᒥᑯᒋᒃ ᓃᔣᐤ ᒣᔑᑯᒻ ᑑᔥᑌᐤᐦ, ᒥᒄ ᒫᒃ 
ᐁᔫᒄ ᐊᓂᔫᐦ ᓃᐦᑖᐦᒡ ᑳ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓂᔫ (mercury) ᓇᒣᓴᐦ᙮

ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᒉ ᐃᔮᒀᒥᓰᓈᓄᐎᐦᒡ
ᑮᐹ ᐃᔮᒀᐦ ᐁ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ ᐊᓐ ᐁᔥᐱᔥ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᒉ ᒨᒣᓵᓄᐎᐦᒡ 
ᐅᑦᐦ ᒋᔅᒋᓄᐙᐸᐦᑏᐌᐅᓯᓇᐦᐄᑲᓂᐦᒡ, ᐁᐅᒄ ᐁᒄ ᐁ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᐊᓐ ᐁ 
ᓈᓈᑲᒋᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᐃᔮᒀᒥᓰᐎᓐ ᐁ ᓈᑲᑐᐌᔨᒫᑲᓄᐎᑣᐤ ᒥᓯᐌ ᐊᐌᓂᒌ᙮
ᒸᐤ ᒬᐦᒡ, ᐊᓐ ᒉᒌ ᒧᐙᑲᓄᐎᑦ ᓇᒣᔅ ᐁ ᒧᐙᑦ ᑯᑕᒃᐦ ᓇᒣᓴᐦ ᐊᓂᑌᐦ ᕎᐱᕐᑦ-
ᐴᕌᓵ ᓵᑲᐦᐄᑲᓂᐦᑳᓂᐦᒡ, ᐁᐅᒄ ᓃᔣᐤ ᒉᒌ ᒨᒣᓵᓄᐎᐦᒡ ᒣᔑᑯᒻ ᐲᓯᒻᐦ᙮ ᐊᓐ ᒫᒃ 
ᒉᒌ ᓅᑯᐦᒡ ᐁ ᐅᔦᔥᑎᔥᑳᑯᑦ ᐊᐌᓐ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓂᔫ (mercury), ᐁᔫᒄ 
ᒋᐸᐦ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᓲ ᒉ ᒨᒣᓭᑦ ᒣᔑᑯᒻ ᒌᔑᑳᐤᐦ ᐯᔭᒄ ᐱᐳᓐᐦ᙮

ᐋᑦ ᔮᐸᒡ ᐁ ᒨᒣᓭᔨᓐ ᒣᔑᑯᒻ ᒌᔑᑳᐤᐦ ᑕᐦᑐ ᑑᔥᑌᐤᐦ ᒣᒀᒡ ᐁ ᓃᐱᐦᒡ, ᒬᐦᒡ ᐊᓐ ᒣᒀᒡ 
ᐁ ᓅᑕᒣᓵᓄᐎᐦᒡ, ᓇᒧᐃ ᒋᑲ ᐃᔮᔨᒣᔨᐦᑕᒥᐦᐄᑯᓐ, ᐌᓯᓐ ᑕᐦᑐ ᐲᓯᒻᐦ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᓐ 
ᒉ ᒥᓯᐦᑌᐸᔨᐦᒡ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓐ (mercury) ᒉᒌ ᐅᔦᔥᑎᔥᑳᑯᑦ ᐊᐌᓐ 
ᐅᒥᔪᐱᒫᑎᓰᐎᓂᐦᒡ᙮ 

ᓇᒣᔅ ᐁ ᒧᐙᑲᓄᐎᑦ
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ᐁ ᒨᒣᓵᓄᐎᐦᒡ ᒣᒀᒡ ᐁ ᓅᔖᓇᐦᐋᐅᓱᓈᓄᐎᐦᒡ

ᒨᔥ ᒌ ᒋᔥᑕᒣᐎᓐ ᐁ ᓅᔖᓇᐦᐋᐅᓱᓈᓄᐎᐦᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐄᓅ ᐃᔨᐦᑐᐎᓂᐦᒡ᙮ ᓇᒧᐃ ᓈᔥᒡ ᐋᔔᐸᔫ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓐ (mercury) ᐁ 
ᓅᔖᓇᐦᐋᓱᓈᓄᐎᐦᒡ᙮ ᐊᓐ ᐁ ᒨᒣᓭᔨᓐ, ᐁᐅᒄ ᐁᑎᑑ ᒥᔥᑕᐦᐄ ᒉ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᐊᓐ ᐅᒣᑳ-3 ᐱᒦ ᐊᓂᑦᐦ ᐁ ᐅᐦᒋ ᓂᔖᓇᐦᐋᐅᓱᔨᓐ, ᐁᔫᒄ ᐅᔫ ᒉ 
ᒥᔪᔥᑳᑯᑦ ᐊᓐ ᔥᑕᐙᔒᒻ᙮ ᐁᐅᒄ ᒫᒃ ᐁ ᔒᐦᒋᒥᑖᐦᒡ ᒉ ᒨᒣᓭᔨᓐ ᒥᑯᒋᒃ ᓃᔣᐤ ᒣᔑᑯᒻ ᑑᔥᑌᐤᐦ ᐊᓃᒌ ᓇᒣᓴᒡ ᓃᐦᑖᐦᒡ ᐁ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓂᔫ 
(mercury)᙮ ᑮᐹ ᒉᒌ ᒥᓇᐦᐋᑲᓄᐎᑦ ᐊᐙᔥ 6 ᐁ ᐃᐦᑐᐲᓯᒸᓯᑦ ᓇᒣᓵᐴᔫ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐅᐦᑯᐌᐤᐦ ᐁᒌ ᐱᒋᔅᒋᓈᑲᓄᐎᔨᒡᐦ᙮

ᓇᒣᔅ ᐁ ᒧᐙᑲᓄᐎᑦ
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ᐁᐃᔑ ᒦᒋᒥᔥᑳᒉᒡ
ᐊᓐ ᐁᐃᔑ ᒦᒋᒥᔥᑳᒉᑦ ᓂᓈᐦᑰ ᓇᒣᔅ, ᐁᐅᒄ ᐁ ᓅᑯᐦᒡ ᐅᐦᒋ ᐊᓐ ᐁᒌ 
ᑎᐹᐹᔥᑯᔮᑲᓄᐎᑦ (g ᓀᔥᑦ ᒫᒃ mg ᑎᐹᐹᔥᑯᒋᑲᓂᔥᐦ), ᐊᓐ ᒦᓐ inter-
national units (IU) ᑳ ᐃᔑᓂᐦᑳᑌᐦᒀᐤᐦ ᑎᐹᐹᔥᑯᒋᑲᓂᔥᐦ, ᓀᔥᑦ ᒫᒃ 
ᐁᔥᐱᔥ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᒉ ᐃᔥᐱᔥ ᒦᒋᓈᓄᐎᐦᒡ ᒣᔑᑯᒻ ᒌᔑᑳᐤᐦ (ᐁᔥᐱᔥ 
ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᐯᔭᑯᔨᒡ ᐁ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ ᐁ ᒥᔪᐱᒫᑎᔒᔥᑳᒉᒡ ᒉᒀᓐ ᐊᓐ ᐁ 
ᓂᑐᐌᔨᒥᑯᔨᐦᒄ ᒉ ᒦᒋᔨᐦᒄ ᐁᒄ ᒫᒃ ᒉᒌ ᒥᔪᐱᒫᑎᓯᔨᐦᒄ)᙮ ᐊᓐ ᒣᔑᑯᒻ ᒌᔑᑳᐤᐦ 
ᐁᔥᐱᔥ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒉ ᒦᒋᓈᓄᐎᐦᒡ, ᐁᐅᒄ ᒥᓯᐌ ᐊᐌᓐ ᒉ ᓈᓈᑲᒋᐦᑖᑦ, 
ᓇᒧᐃ ᒥᒄ ᐊᓂᒌ ᐃᔅᑴᐅᒡ ᐁ ᑲᓇᐌᔨᒫᐅᓱᑣᐤ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐁ ᓅᔖᓇᐦᐋᐅᓱᑣᐤ᙮

ᐁ ᐃᑖᓄᐙᓄᐎᐦᒡ
ᐐᐦᑖᑯᓐ ᐊᓐ ᐁ ᒥᔪᐱᒫᑎᔒᔥᑳᒉᒡ ᐁ ᐃᑖᓄᐙᓄᐎᐦᒡ ᐅᐦᒋ ᐊᓐ ᓂᓈᐦᑰ ᐁ 
ᐃᓯᓈᑯᓯᑦ ᓇᒣᔅ᙮ ᐊᓐ ᒫᒃ ᒋᐦᒋᐌ ᒉᒌ ᒥᔪᐱᒫᑎᔒᔥᑳᒉᒡ ᐅᒣᑳ-3 ᐱᒦ, ᒸᐤ ᒋᐸᐦ 
ᐃᑎᑲᔂᑲᓅ ᓇᒣᔅ:
• ᐯᐦᑳᒡ ᐁ ᐸᑳᐦᐋᑲᓄᐎᑦ, 
•  ᐁ ᐸᑳᐦᐋᑲᓄᐎᑦ, 
•  ᐁ ᐊᑆᓄᐎᐦᒡ, 
•  ᐁ ᐊᑆᓄᐎᐦᒡ ᐱᒦᐤ ᒋᓵᐱᔅᒋᓵᐙᓂᐦᒡ, 
•  ᐁ ᐹᓶᑲᓄᐎᑦ, 
•  ᐁ ᓇᒣᔥᑌᑯᐦᒉᓄᐎᐦᒡ᙮

ᐁ ᓵᓭᔅᒋᒀᑕᑦ ᓇᒣᔅ, ᒥᒄ ᐊᐱᔒᔥ ᒉ ᐋᐸᒋᐦᑖᔨᓐ ᐱᒦ ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓂᐦᒡ ᑳ ᐅᐦᒋ 
ᐅᔑᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ (ᐊᓕᕝ ᐱᒦ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᑳᓄᓛ ᐱᒦ)᙮

ᐁ ᒪᓂᑑᔑᒥᑦ ᓇᒣᔅ
ᐋᔅᑰ ᒋᑲ ᐙᐸᒣᐤ ᓇᒣᔅ ᐁ ᒪᓂᑑᔑᒥᑦ᙮ ᒣᒀᒡ ᐁ ᐱᔥᑲᔖᐌᔨᓐ, ᒫᔥᑯᒡ ᒋᑲ 
ᐙᐸᒣᔫᐦ ᐅᒪᓂᑑᔑᒻᐦ ᐊᓂᑦᐦ ᐅᑕᒋᔒᐦᒡ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᒬᐦᒡ ᐁ ᐅᒥᒌᑦ ᐊᓂᑦᐦ 
ᐅᔑᑳᐦᒡ, ᐅᑎᐦᒋᑲᓂᐦᒡ, ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐅᐦᒌᑯᐦᒡ᙮

ᐅᔫᐦ ᐱᔅᑲᒋᓯᓇᐦᐄᑲᓐᐦ ᒦᓐ ᐁᑕ ᐃᐦᑕᑯᐦᒀᐤᐦ, ᐁᐅᒄ ᐐᐦᑎᒫᒉᐎᓐ ᐅᐦᒋ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ 
ᐁ ᐅᒋᒀᑖᓄᐎᐦᒡ ᐊᓂᑌᐦ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᐊᔅᒌᐦᒡ᙮ ᐊᓂᒌ ᒥᓯᐌ ᐁᑕ ᐃᓯᓈᑯᓯᑣᐤ 
ᓇᒣᓴᒡ, ᐁᐅᒄ ᒉ ᐙᐸᐦᑕᒥᓐ:

ᑖᓂᑦᐦ ᐁᑕ ᐃᐦᑖᑣᐤ, ᐁᐃᔑ ᒦᒋᓱᑣᐤ, ᓀᔥᑦ ᐁᐃᔑ ᓅᑕᒣᓵᓄᐎᐦᒡ
ᐁᐅᒄ ᒉ ᐙᐸᐦᑕᒥᓐ ᑖᓂᑦᐦ ᐁᑕ ᐃᐦᑖᑣᐤ ᓂᓈᐦᑰ ᓇᒣᓴᒡ, ᐁᐃᔑ ᒦᒋᓱᑣᐤ, ᓀᔥᑦ 
ᐊᓐ ᒫᐅᒡ ᐁ ᒥᔻᒡ ᐅᒋᒀᒋᑲᓐ ᒉᒌ ᐅᒋᒀᑖᓄᐎᐦᒡ᙮

ᓇᒣᓴᒡ ᐁ ᐅᒋᒀᑖᓄᐎᐦᒡ ᐊᓂᑌᐦ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᐊᔅᒌᐦᒡ



ᐁᐃᔑ ᒦᒋᒥᔥᑳᒉᒡ 
ᐅᐦᒋ 230 g ᓀᔥᑦ ᒫᒃ 8 oz (ᐁ ᒋᑲᔅᒋᓰᑦ, ᑆᒧᔥ ᐁ ᑎᑲᔂᑲᓄᐎᑦ)

10

ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ 
Lake White� sh
Grand corégone
Atihkimâkw
Coregonus clupeaformis

42

258

0.08

ᐎᔮᓯᐦᒡ ᐁ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ (g)

ᕚᐃᑕᒥᓐ D (IU)

ᓯᓓᓂᔭᒻ (mg)

ᐅᒣᑳ-3 ᐱᒦ (EPA+DHA) (mg)

69%

131%

500

124%

77%

ᐁ ᐃᔑ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ % ᐁᔥᐱᔥ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᒣᔑᑯᒻ ᒌᔑᑳᐤᐦ
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ᐊᓂᑦᐦ ᐁᑕ ᐃᐦᑖᑦ: ᐁ ᑎᐦᒋᑲᒥᔨᒡ ᐃᐦᑖᐤ ᐆ 
ᓇᒣᔅ, ᒥᓯᐌ ᐁᑕ ᐃᔅᐱᐦᑖᑎᒦᔨᒡ ᐃᐦᑖᐤ ᐊᓂᑌᐦ 
ᒌᐌᑎᓂᐦᒡ ᓵᑲᐦᐄᑲᓐᐦ᙮ ᐊᓂᑌᐦ ᐐ ᔖᐗᓅᐦᑖᐦᒡ, 
ᐁᑯᑌᐦ ᐁᑕ ᐃᐦᑖᑦ ᐊᓂᑌᐦ ᐁ ᑎᐦᒋᑲᒥᔨᒡ 
ᒣᒀᒡ ᐁ ᓃᐱᓂᔨᒡ᙮ ᐁ ᑕᒀᒋᓂᔨᒡ, ᐊᓂᑌᐦ ᐁ 
ᐄᐙᔨᒡ ᐃᔅᐸᔨᐦᐆ ᐁ ᐋᒦᑦ᙮ ᑮᐹ ᐁ ᐃᐦᑖᑦ 
ᐊᓂᑌᐦ ᑲᔦᐦ ᐐᓂᐯᑯᐦᒡ ᐅᐦᒋ ᐊᓂᑌᐦ ᒉᐃᒥᔅ 
ᐯᐃ, ᐦᐊᑦᓯᓐ ᐯᐃ ᑲᔦᐦ ᐅᓐᑳᕚ ᐯᐃ ᑲᔦᐦ 
ᐊᓂᑌᐦ ᐁ ᒥᔥᑕᒀᒡᐦ ᓰᐲᐦ᙮

ᒦᒋᒻ: ᐁᓈᒥᔅᒡ ᒦᒋᓲ ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ᙮ ᐅᓵ ᒪᓂᑑᔑᔥᐦ, 
ᐋᔥᑲᓂᔥᐦ, ᐊᔓᐙᑲᓈᒋᒣᓲᐦ, ᓀᔥᑦ ᐙᐦᒄᐦ ᒧᐙᐤ 
(ᑎᐲᐌ ᐅᐙᐦᒄᐦ ᓀᔥᑦ ᑯᑕᒃᐦ ᓇᒣᔥ ᐅᐙᐦᒄᐦ)᙮ 
ᐋᔅᑰ ᒧᐙᐅᒡ ᓇᒣᔑᔕᐦ ᑲᔦᐦ ᒪᓂᑑᔥᐦ ᐊᓂᑌᐦ 
ᑕᑯᐦᒡ ᓂᐲᐦᒡ ᐁ ᐃᐦᑖᔨᒡᐦ᙮

ᑖᐃᔅᑉ ᒫᐅᒡ ᐁ ᒥᔻᒡ ᐁ ᓅᑕᒣᓵᓄᐎᐦᒡ:  
ᐁ ᑕᒀᒋᐦᒡ ᑲᔦᐦ ᐁ ᐱᐳᐦᒡ ᒫᐅᒡ ᐌᐦᒋᐦᐋᑲᓅ 
ᐁ ᑳᐦᒋᔥᑎᓈᑲᓄᐎᑦ ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ, ᑲᔦᐦ ᐋᔅᑰ 
ᑳᐦᒋᔥᑎᓈᑲᓅ ᐁ ᓰᑯᓂᔨᒡ ᑲᔦᐦ ᐁ ᓃᐱᓂᔨᒡ᙮

ᐅᒋᒀᒋᑲᓐ: ᓇᒧᐃ ᓈᔥᒡ ᐃᔑᓈᑯᓐ ᒉᒌ 
ᐅᒋᒀᑖᓄᐎᐦᒡ ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ᙮ ᐁᔫᒄ ᐁ ᐅᒋᒀᑖᓄᐎᐦᒡ 
ᓈᔥᒡ ᐁ ᐊᐱᔖᐱᔥᑳᔑᒀᐤᐦ ᐅᒋᒀᒋᑲᓂᔥᐦ 
ᐁᓈᒥᔅᒡ ᐁ ᐱᑲᔥᑐᐙᐦᐄᑲᓄᐎᔨᒡᐦ ᓀᔥᑦ 
ᒫᒃ ᒬᐦᒡ ᒪᓂᑑᔥ ᑳ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ ᐅᒋᒀᒋᑲᓂᔥ 

ᑕᑯᐦᒡ ᓂᐲᐦᒡ ᐁ ᐊᑯᐦᑎᐦᒡ᙮ ᔮᐃᑌ ᒋᑲ 
ᐊᐱᔖᐱᔥᑳᔔᐦ ᐊᓂᔫᐦ ᐅᒋᒀᔑᑲᓂᔥᐦ ᑲᔦᐦ 
ᒋᑲ ᐐᐦ ᒥᓈᒋᐦᐋᑲᓅ ᒥᔔ ᐁ ᐅᒋᒀᓱᑦ ᐌᓯᓐ 
ᓈᔥᒡ ᐁ ᐊᐱᔅᒋᑐᓈᔑᑦ ᑲᔦᐦ ᐁ ᔖᐅᓂᔨᒡ 
ᐅᑐᓐ᙮

ᒫᐅᒡ ᑳ ᒥᓯᒋᐦᑕᒃ:  6.9 kg (15 lb ᑲᔦᐦ 
6 oz ᑎᐹᐹᔥᑯᒋᑲᓐ) ᐊᓂᑌᐦ ᓓᐃᒃ ᑭᓖᕐ, 
ᐊᓐᑖᕆᔫ, 1983 ᑳ ᐃᔅᐸᔨᐦᒡ᙮

ᐁ ᐃᓯᓈᑯᓯᑦ: ᐁᐅᒄ ᒫᐅᒡ ᐁ ᒋᔥᑎᒫᐌᔨᐦᐋᑯᓯᑦ 
ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ ᐊᓂᑦᐦ ᓅᑕᒣᓵᐤ ᐋᐸᑎᓰᐎᓂᐦᒡ 
ᐐᐦᑳᐴᐦᒡ ᐅᑌᐦ ᑳᓈᑖᐦ ᐊᔅᒌᐦᒡ᙮ ᐅᑌᐦ ᐐ ᑯᐯᒃ 
ᐊᔅᒌᐦᒡ, ᐄᓅᒡ ᐅᓵ ᓅᑕᒣᓵᐅᒡ ᐊᑎᐦᑲᒣᒄᐦ, 
ᐁᔫᒄ ᐅᓵ ᐁ ᒧᐙᑣᐤ᙮ ᒥᔔ ᐁ ᐅᒋᒀᓱᑦ, ᓲᐦᒃ 
ᒋᑲ ᒫᔑᐦᑖᐤ ᐅᒋᒀᒋᑲᓂᔫ᙮ 

ᐁ ᐃᔅᐱᑯᓯᑦ ᓀᔥᑦ ᐁᐃᔑ ᒥᔪᓯᑦ: ᓈᔥᑖᐺᐦ 
ᐐᐦᒋᔅᑑ ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ ᑲᔦᐦ ᔖᔥ ᒥᐦᒉᑦ ᐱᐳᓐᐦ ᒌ 
ᒋᔅᒉᔨᐦᑖᑯᓲ᙮ ᐐᐦᑭᓂᔫ ᐅᔅᑯᓐ ᐁ ᑎᑲᓯᑲᓄᐎᔨᒡ 
ᑲᔦᐦ ᐁᐅᒄ ᒉᒌ ᐅᔑᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᓈᔥᒡ ᐁ ᐐᐦᑲᐦᒡ 
ᐊᔥᐱᔥᑕᒫᐎᓐ᙮ ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ ᐙᐦᒄᐦ, ᑯᐃᔅᒄ ᐁ 
ᐃᐦᑑᑖᑲᓄᐎᔨᒡᐦ, ᒋᑲ ᒌ ᐅᔑᐦᑖᑲᓅ ᐊᓐ ᐁ 
ᐊᑖᐙᓄᐎᐦᒡ ᐙᐦᑯᒡ᙮
* ᒉ ᑲᓇᐙᐸᐦᑕᒥᓐ ᐹᔥᑌᒋᓂᑲᓐ 40 ᐅᐦᒋ ᐊᓂᒌ 
ᑯᑕᑲᒡ ᓇᒣᓴᒡ ᐁ ᐱᒋᔅᑎᓇᒧᐙᑲᓄᐎᑣᐤ ᐊᓂᒌ ᐁ 
ᒪᓯᓈᓱᑣᐤ ᓇᔅᑯᒧᐎᓂᐦᒡ ᒥᒄ ᐐᐙᐤ ᒉᒌ ᓅᑕᒣᓵᑣᐤ᙮

ᐊᓂᑦᐦ ᐁᑕ ᐃᐦᑖᑦ ᐊᓐ ᐁ ᓅᑯᐦᒡ ᐁ ᐅᓵᐙᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐊᔅᒌᐅᓯᓇᐦᐄᑲᓂᐦᒡ, ᐁᑯᑦᐦ ᒥᒄ ᐊᓂᒌ ᐁ 
ᒪᓯᓈᓱᑣᐤ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᑲᔦᐦ ᒌᐌᑎᓐ ᑯᐯᓐ ᓇᔅᑯᒧᐎᓂᐦᒡ ᒉᒌ ᓅᑕᒣᓵᑣᐤ᙮*
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ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ
• ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ 
• ᓂᐲ 
• ᔒᐅᐦᑖᑲᓐ

ᐁ ᐃᐦᑕᓈᓄᐎᐦᒡ
ᒉ ᐱᑯᒑᓂᑦ᙮ ᒉ ᐲᐅᐦᐅᑦ᙮ ᒉ ᒫᒫᑎᔓᑦ᙮ ᒉ ᐱᒋᔅᑕᓂᑦ ᐊᓂᑦᐦ ᐁ 
ᒥᔖᒡ ᐊᔅᒋᐦᑯᐦᒡ᙮ ᒉ ᐸᑳᐦᐄᑦ ᐊᓂᑦᐦ ᐁᒌ ᔒᐅᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᓂᐲᐦᒡ᙮ 

ᐄᓅᒡ ᐁ ᐃᑖᓄᐙᑣᐤ

ᐁ ᐸᑳᐦᐋᑲᓄᐎᑦ ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ
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ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒉᒀᓐ
• 500 g (1 lb) ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ ᐁᒌ ᒪᓂᑲᓈᔣᑲᓄᐎᑦ
• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᐁᒌ ᒫᒫᑎᔑᑲᓄᐎᐦᒡ ᐐᑯᔥᒄ 
• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᐁᒌ ᒫᒫᑎᔑᑲᓄᐎᐦᒡ ᑳ ᐅᓵᐙᒡ 
ᐯᐱᕐ 

• 1 ᐸᐦᑴᓂᑲᓐ ᑳᕐᓕᒃ ᐁᒌ ᐱᒋᔥᑲᐦᐄᑲᓄᐎᐦᒡ 
• 30 ml (2 ᑳ ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ ᐁᒥᐦᒀᓐ) ᐊᓕᕝ ᐱᒦ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ 
ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓂᐦᒡ ᐁ ᐅᐦᒋ ᐅᔑᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᐱᒦ 

• 540 ml (19 oz) ᑳᓐ ᑎᒣᐃᑑᔅ 
• 213 ml (7.5 oz) ᑳᓐ ᑎᒣᐃᑑ ᔂᔅ 
• 250 ml (1 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᐁᒌ ᐲᔑᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ ᐸᑌᑎᓴᐦ 
• 1 ᐁ ᐊᐱᔖᔑᒡ ᐯᐃ ᓖᕝ 
• 1 ml (1/4 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᐅᕃᑲᓅ 
• ᔒᐅᐦᑖᑲᓐ ᑲᔦᐦ ᐹᐹᐤ

ᐁ ᐃᐦᑕᓈᓄᐎᐦᒡ
ᒉ ᐲᔔᑦ ᓇᒣᔅ 2 cm (1 ᒥᒋᐦᒋᓐ) ᐁ ᐃᔥᐱᔖᒀᐤᐦ ᒫᒫᑎᔑᑲᓐᐦ᙮ 
ᒉ ᑎᑲᓴᒥᓐ ᐊᓐ ᐐᑯᔥᒄ, ᑳ ᐅᓵᐙᒡ ᐯᐱᕐ ᑲᔦᐦ ᑳᕐᓕᒃ ᐊᓂᑦᐦ 
ᐱᒦᐦᒡ ᐹᔅᑳᓐ ᐁ ᔫᔥᑳᔑᒀᐤᐦ᙮ ᒉᒄ ᒥᓯᐌ ᒉ ᐱᒋᔅᑎᓇᒥᓐ ᐊᓐ ᒉᒀᓐ, 
ᓇᒧᐃ ᒥᒄ ᐁᔥᒄ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ᙮ ᒉ ᐅᐦᑖᒡ 15 ᒥᓂᑯᔥ᙮ ᒉ ᒌᑰᐸᔨᐦᐄᑦ 
ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᑲᔦᐦ ᒦᓐ ᒉ ᐅᐦᑖᒡ 5 ᐲᐦᐄᒻ 7 ᒥᓂᑯᔥ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐁ 
ᔖᐴᑲᓱᑦ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ᙮

4 ᐊᐌᓂᒌ ᒋᑲ ᒌ ᐃᔥᐱᔑᐴᒡ᙮

ᑳ ᐅᐦᒋᐸᔨᐦᒡ: ᐐᓂᐯᒄ ᒦᒋᒻ ᑲᔦᐦ ᓇᒣᔅ ᒥᓯᐌ ᐁᑕ ᐃᔅᐱᐦᑖᔮᒡ, ᐁ 
ᓈᓈᑲᒋᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᐁ ᓅᑕᒣᓵᓄᐎᐦᒡ ᑲᔦᐦ ᒋᐦᒋᑲᒦ ᑳᓈᑖᐦ᙮

ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ ᕕᔦᔅᑖᐦ ᒑᐅᑎᕐ
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ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒉᒀᓐ
• ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ ᔫᐦᐄᑲᓇᒡ 
• ᑳᑰᔑᐱᒦ, ᐊᑎᐦᑯᐱᒦ, ᓂᔅᑲᐱᒦ, ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᒨᓱᐱᒦ
• ᒦᓂᔕᐦ ᑲᔦᐦ ᔔᑳᐤ (ᒫᔥᑯᒡ ᐐᐦ ᐱᒋᔅᑕᒥᓀ)

ᐁ ᐃᐦᑕᓈᓄᐎᐦᒡ
ᒉ ᓇᒣᔥᑌᑯᐦᒉᔨᓐ ᑲᔦᐦ ᑳᔅᐱᓵᐙᓇᒡ ᒉ ᐅᔑᐦᐄᑣᐤ᙮ ᒉ ᔫᐦᐄᒉᔨᓐ᙮ ᒉ 
ᑕᐦᒋᓯᒥᓐ ᐱᒦ᙮ ᒉ ᒌᑰᐸᔨᐦᐄᑣᐤ ᔫᐦᐄᑲᓇᒡ᙮ ᒉ ᐄᑌᐦᐊᒥᓐ᙮ ᐸᔅᒡ ᐊᐌᓂᒌ 
ᒥᔦᔨᐦᑕᒧᒡ ᐁ ᐱᒋᔅᑕᓂᐦᒀᐤ ᒦᓂᔕᐦ ᑲᔦᐦ ᔔᑳᔫ᙮ 

ᐁ ᐱᐳᐦᒡ, ᐐᐐᑕᒥᐦᒡ ᒉ ᐱᒋᔅᑕᓂᒥᓐ ᒉ ᒪᔥᑰᑎᐦᒡ᙮ ᐁᑯᑌᐦ ᒉ ᐃᑖᔅᑲᑎᐦᒡ᙮

ᐁ ᓃᐱᐦᒡ, ᒬᐦᒡ ᐋᐃᐦᑯᓈᐁ ᐁᒌ ᐹᑎᑯᓈᑲᓄᐎᑦ ᒉ ᐃᔑᓈᑯᐦᑖᔨᓐ ᑲᔦᐦ ᒉ 
ᐊᑯᓂᐦᐊᒥᓐ᙮ ᒋᓀᐅᔥ ᒋᑲ ᒌ ᑲᓇᐌᔨᐦᑖᑲᓅ᙮

ᐁ ᐱᐳᓂᔨᒡ ᐋᐸᒋᐦᑖᐅᒡ ᓂᑑᐦᐆ ᐄᓅᒡ ᐱᒥᐦᑳᓂᔫ ᐁ ᐱᐹᒧᐦᑌᑣᐤ 
ᐊᔥᑲᓂᒌᔑᑳᐤᐦ ᑲᔦᐦ ᐁᑳ ᒥᔥᑕᐦᐄ ᒉᒀᔫ ᐐᐦ ᐐᐅᔑᑣᐤ᙮ ᐊᓐ ᑌᐃᑦ ᔅᑯᐌᕐ 
ᐁ ᐃᔅᑎᑎᒃ ᐋᐃᐦᑯᓈᔥ, ᐁᐅᒄ ᐯᔭᒀᐤ ᐁ ᐃᔥᐱᔑᐳᓈᓄᐎᐦᒡ᙮ ᐐᐦᑲᓐ ᐁ 
ᒦᒋᓈᓄᐎᐦᒡ ᐱᒥᐦᑳᓐ ᑏ ᑲᔦ ᐁ ᒥᓂᐦᒀᓄᐎᐦᒡ᙮

ᐄᓅᒡ ᐁᐃᔑ ᒦᒋᓱᑣᐤ ᐊᓂᑌᐦ ᐁᒌ ᐅᐦᑎᓇᑲᓄᐎᐦᒡ: ᐄᓅᒡ ᐁ ᐃᑖᓄᐙᑣᐤ 
ᐅᐦᒋ ᕛᕐᑦ-ᒞᕐᒡ, ᑯᐯᒃ᙮ ᐦᐋᐃᐌᐃ ᒪᓯᓇᐦᐄᑲᓐ ᐊᑖᐙᐅᑲᒥᒄ ᐁ ᐅᔑᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ 
ᒪᓯᓇᐦᐄᑲᓐᐦ᙮ ᒀᐅᑆᓪᑦ, ᐊᓐᑖᕆᔫ᙮

ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ ᐱᒥᐦᑳᓐ
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ᓃᔥᑕᒻ, ᒉ ᒫᑎᔓᑦ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᑲᔦ ᒉ ᒥᓂᒥᓐ ᐅᑕᒋᔒᐦ᙮ ᒉ ᐊᑯᔨᓐ 
ᓇᒣᔅ ᒉᒌ ᐹᐦᒀᔑᑦ ᐯᔭᒄ ᒌᔑᑳᐤᐦ᙮ ᑯᑕᑲᒡ ᐊᐌᓂᒌ ᔒᐅᐦᐋᐅᒡ 
ᑆᒧᔥ ᐁ ᐹᓶᑣᐤ᙮ ᒉᒃ, ᒉ ᑎᑲᓱᑦ ᓇᒣᔅ ᐊᐱᔅ ᐁ ᐋᐸᒋᐦᑖᔨᓐ ᐁ 
ᐊᑯᔨᑉ ᐃᔥᑯᑌᐦᒡ᙮ ᒉ ᑎᑲᓱᑦ ᓇᒣᔅ ᐹᔅᑳᓐ ᐁ ᔖᐳᑲᓱᑦ᙮ ᐁᑯᑦᐦ ᒉᒃ 
ᒉᒌ ᒧᐙᑲᓄᐎᑦ᙮

ᐄᓅᒡ ᐁᐃᔑ ᒦᒋᓱᑣᐤ ᐊᓂᑌᐦ ᐁᒌ ᐅᐦᑎᓇᑲᓄᐎᐦᒡ:  ᐄᓅᒡ ᐁ 
ᐃᑖᓄᐙᑣᐤ ᐅᐦᒋ ᕛᕐᑦ-ᒞᕐᒡ, ᑯᐯᒃ᙮ ᐦᐋᐃᐌᐃ ᒪᓯᓇᐦᐄᑲᓐ ᐊᑖᐙᐅᑲᒥᒄ 
ᐁ ᐅᔑᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ ᒪᓯᓇᐦᐄᑲᓐᐦ᙮ ᒀᐅᑆᓪᑦ, ᐊᓐᑖᕆᔫ᙮

ᐁ ᒀᐱᓶᑲᓄᐎᑦ ᓇᒣᔅᐁ ᐹᓶᑲᓄᐎᑦ ᓇᒣᔅ ᑆᒧᔥ ᐁ ᒀᐱᓶᑲᓄᐎᑦ

ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ ᓇᒣᔥᑌᒄ 



ᐁᐃᔑ ᒦᒋᒥᔥᑳᒉᒡ 
ᐅᐦᒋ 230 g ᓀᔥᑦ ᒫᒃ 8 oz (ᐁ ᒋᑲᔅᒋᓰᑦ, ᑆᒧᔥ ᐁ ᑎᑲᔂᑲᓄᐎᑦ)

16

44

345

0.12

72%

173%

544

236%

84%

ᐎᔮᓯᐦᒡ ᐁ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ (g)

ᕚᐃᑕᒥᓐ D (IU)

ᓯᓓᓂᔭᒻ (mg)

ᐅᒣᑳ-3 ᐱᒦ (EPA+DHA) (mg)

ᐁ ᐃᔑ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ % ᐁᔥᐱᔥ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᒣᔑᑯᒻ ᒌᔑᑳᐤᐦ

ᒫᓯᒣᑯᔅ 
Speckled Trout 
Truite mouchetée
Mâsimâkus
Salvelinus fontinalis
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ᐊᓂᑦᐦ ᐁᑕ ᐃᐦᑖᑦ: ᐁ ᐙᔖᔮᑲᒥᔨᒡ ᐃᐦᑖᐤ ᒫᓯᒣᑯᔅ 
ᑲᔦᐦ ᐊᓂᑌᐦ ᐁ ᑎᐦᒋᑲᒥᔨᒡ ᔒᐲᔥᐦ ᑲᔦᐦ ᓵᑲᐦᐄᑲᓐᐦ᙮ 
ᐊᓂᑌᐦ ᐁᑕ ᐋᐳᐙᑲᒥᔨᒡ, ᐁᑯᑌᐦ ᐁ ᐃᔅᐸᔨᐦᐆᑦ 
ᐊᓂᑌᐦ ᐁᑎᑑ ᐁ ᑎᐦᒋᑲᒥᔨᒡ (ᓃᐦᑖᐦᒡ 20°C/68°F)᙮

ᒦᒋᒻ: ᒥᓯᐌ ᒉᒀᔫ ᒋᑲ ᒦᒎ ᒫᓯᒣᑯᔅ ᐊᓂᔫ ᐁ 
ᑖᐱᐦᑎᓂᔨᒡ ᐅᑐᓂᐦᒡ: [ᓈᔥᒡ ᐁ ᐊᐱᔒᔑᔨᒡᐦ 
ᒪᓂᑑᔕᐦ, ᒪᓂᑑᔥ ᐊᒋᓈᐱᑯᔕᐦ ᑳ ᐃᓯᓈᑯᓯᔨᒡᐦ 
ᑲᔦᐦ ᐊᑲᐦᑯᐃᐦ, ᐋᔥᑲᓂᔥᐦ (ᐊᔓᐙᑲᓈᒋᒣᓲᐦ), 
ᐊᔅᒌᐤ ᒪᓂᑑᔕᐦ ᑲᔦᐦ ᓂᐲᐤ ᒪᓂᑑᔥᐦ, ᑳ 
ᒫᒥᐦᒉᑐᑳᑖᔨᒡᐦ, ᐊᔨᒃᐦ, ᑳᔥᑲᑖᑖᑯᔕᐦ, ᓂᓈᐦᑰ ᐁ 
ᐃᓯᓈᑯᓯᔨᒡᐦ ᓇᒣᓴᐦ, ᐊᓂᔫᐦ ᑲᔦᐦ ᐐᐙᐤ ᐅᐙᐦᒄᐦ 
ᑲᔦᐦ ᒫᔑᒣᑯᔕᐦ]᙮ ᐊᓂᑌᐦ ᒌᐌᑎᓂᐦᒡ, ᐁᔫᒄ ᑲᔦᐦ ᐁ 
ᒧᐙᑣᐤ ᐁ ᐊᐱᔒᔑᔨᒡ ᐊᐌᓰᓴᐦ, ᒬᐦᒡ ᐋᐱᑯᔒᔕᐦ 
ᑲᔦᐦ ᒌᓂᔥᑐᐌᔮᐱᑯᔒᔕᐦ᙮ 

ᒫᐅᒡ ᐁ ᒥᔻᒡ ᒉᒌ ᐅᒋᒀᑖᓄᐎᐦᒡ: ᐁᑕ ᐙᐸᓂᔨᒡ 
ᑲᔦᐦ ᐁᑕ ᐅᑖᑯᔑᔨᒡ ᒫᐅᒡ ᐅᒋᒀᑖᓅ ᒫᓯᒣᑯᔅ᙮

ᐅᒋᒀᒋᑲᓐ: ᑣᕎᓐᑑ ᐗᐱᓕᕐ (ᑳ ᐙᐹᐱᔅᑳᒡ ᑲᔦᐦ ᑳ 
ᐅᓵᐙᐱᔅᑳᒡ), ᓓᐃᒃ ᑭᓖᕐ ᐙᐱᓕᕐ (ᑳ ᐙᐹᐱᔅᑳᒡ 
ᑲᔦᐦ ᔔᓕᔮᓈᐱᔅᑯᐦᒡ ᑳ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ), ᕓᓪᑎᒃ (ᑳ 
ᒥᐦᒀᐱᔅᑳᒡ ᑲᔦᐦ ᔔᓕᔮᓈᐱᔅᑯᐦᒡ ᑳ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ), 
ᐎᓕᔭᒻᔅ ᐙᐱᓕᕐ (ᔔᓕᔮᓈᐱᔅᑯᐦᒡ ᑳ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ 
ᑲᔦᐦ ᑳ ᐙᐹᐱᔅᑳᒡ), ᑭᕎᑲᑖᐃᓪ (ᑳ ᐙᐹᐱᔅᑳᒡ ᑲᔦᐦ 
ᑳ ᒥᐦᒀᐱᔅᑳᒡ), ᕌᐦᐹᓛ ᔖᑦ ᕌᑉ (ᑳ ᐅᓵᐙᐱᔅᑳᒡ), 
ᐐᕕᕐ ᑭᕌᐱᕐ (ᔔᓕᔮᓈᐱᔅᑯᐦᒡ ᑳ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ, ᑳ 
ᐹᔅᒎᓵᐙᓈᑯᐦᒡ, ᑲᔦᐦ ᑳ ᐐᐹᐱᔅᑳᒡ)᙮ 

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

ᐁ ᐃᓯᓈᑯᓯᑦ: 
• ᐸᔅᒡ ᒫᓯᒣᑯᓴᒡ ᐃᐦᑖᐅᒡ ᐊᓂᑌᐦ ᐁ ᐐᐙᔨᒡ 
ᓰᐲᔫ, ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐊᓂᑌᐦ ᐐᓂᐯᑯᐦᒡ᙮ ᐁᐅᒄ ᒫᒃ 
ᐌᐦᒋ ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᑲᓄᐎᑦ ᒫᓯᒣᑯᔅ, ᐐᓂᐯᒄ ᒫᓯᒣᑯᔅ᙮ 

• ᓂᓈᐦᑰ ᐊᑕ ᐃᔅᐸᔨᓂᔫ ᐁᔥᐱᔥ ᒦᒋᓱᑦ ᒫᓯᒣᑯᔅ 
ᐅᐦᒋ ᐊᓂᔫ ᑖᓐ ᐁ ᐃᑖᑲᒥᔨᒡ ᓂᐲᔫ ᐁ 
ᐃᐦᑖᑦ᙮ ᐯᔭᒀᐤ ᑳ ᓂᑑᒋᔅᒉᔨᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ, ᐁᐅᒄ 
ᑳ ᒥᔅᑲᐙᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᐊᓐ 13°C (55°F) ᐁ 
ᐃᑖᑲᒥᒡ ᓂᐲ, ᐊᓐ ᐋᐱᐦᑑ ᐁ ᐃᔅᐱᐦᑎᓂᑯᑎᒃ 
ᒫᓯᒣᑯᔅ ᐁᔫᒄ ᑳ ᐃᔥᐱᔥ ᒦᒋᓱᑦ ᒣᔑᑯᒻ ᑑᔥᑌᐤᐦ᙮ 
ᐊᓐ ᒫᒃ ᐁᑎᑑ ᐁ ᑎᐦᒋᑲᒥᒡ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐁᑎᑑ 
ᐁ ᐋᐳᐙᑲᒥᒡ (ᓃᐦᑖᐦᒡ 9°C/48°F ᓀᔥᑦ ᒫᒃ 
ᐄᔥᐱᒥᐦᒡ 17°C/67°F), ᓇᒧᐃ ᐅᐦᒋ ᐃᔥᐱᔥ 
ᒦᒋᓲ ᒫᓯᒣᑯᔅ᙮

• ᒣᒀᒡ ᐁ ᐋᒦᑣᐤ, ᐁᑎᑑ ᒣᒣᐦᒡ ᐃᓯᓈᑯᓲᒡ 
ᒫᓯᒣᑯᓴᒡ᙮ ᐊᓂᒌ ᐅᑑᑲᒣᑯᒡ, ᐁᔫᒄ ᐁᑎᑑ ᐁᑕ 
ᒥᐦᑯᓯᑣᐤ ᐊᓂᑦᐦ ᐅᔥᑲᑖᐙᐦᒡ᙮ 

ᐁ ᐃᔅᐱᑯᓯᑦ ᑲᔦᐦ ᐁ ᐃᑌᔨᐦᑖᑯᓯᑦ:  ᓈᔥᑖᐺᐦ 
ᒫᔪᐌᔨᒫᑲᓅ ᒫᓯᒣᑯᔅ ᐁ ᐐᐦ ᐅᒋᒀᑖᓄᐎᐦᒡ᙮ ᓈᔥᑖᐺᐦ 
ᐐᐦᒋᓯᑑ᙮ ᐊᓐ ᐅᐦᑯᐌᐤ, ᐁᔫᒄ ᑳ ᒌ ᐙᐱᓯᑦ ᓀᔥᑦ 
ᒫᒃ ᒬᐦᒡ ᔑᑯᑖᐤᐦ ᐁ ᐃᓯᓈᑯᓯᑦ, ᐁᔫᒄ ᐁᒄ ᐊᓂᔫ 
ᒉᒀᔫ ᐁᑕ ᒦᒋᑦ ᐌᐦᒋ ᐃᓯᓈᑯᓯᑦ᙮

ᐊᓂᑦᐦ ᐁᑕ ᐃᐦᑖᑦ



ᐁ ᐃᑖᓄᐙᓄᐎᐦᒡ
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ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ
• 4 X 140 g (5 oz) ᒫᓯᒣᑯᔅ ᐁᒌ ᒥᓂᑲᓈᔣᑲᓄᐎᑦ 
• 1 ml (1/4 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᐊᓂᔭᓐ ᐹᐅᑎᕐ 
• 0.5 ml (1/8 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᑳᕐᓕᒃ ᐹᐅᑎᕐ 
• ᔒᐅᐦᑖᑲᓐ ᑲᔦᐦ ᐹᐹᐤ 
• 60 ml (4 ᐁᒥᐦᒀᓐᐦ) ᑎᓪ ᓖᕝᔅ 
• 60 ml (4 ᐁᒥᐦᒀᓐᐦ) ᓓᒥᓐ ᒎᔅ 
• 4 ᓓᒥᓐ ᒫᑎᔑᑲᓐᐦ

ᐁ ᐃᐦᑕᓈᓄᐎᐦᒡ 
ᒉ ᐃᔮᔥᑰᔥᑖᔨᓐ ᐊᔅᒋᐦᒄ ᐁ ᐲᒋᔖᐸᔨᐦᒡ ᐁ ᐅᐦᒋ ᑎᑲᓯᑲᓄᐎᐦᒡ 
ᒉᒀᓐ᙮ ᒉ ᔒᐅᐦᐄᑦ ᐊᓐ ᒫᓯᒣᑯᔅ ᐁᒌ ᒥᓂᑲᓈᔣᑲᓄᐎᑦ ᐊᓐ ᐁ 
ᐋᐸᒋᐦᑖᔨᓐ ᐊᓂᔭᓐ ᐹᐅᑎᕐ, ᑳᕐᓕᒃ ᐹᐅᑎᕐ, ᔒᐅᐦᑖᑲᓐ ᑲᔦᐦ 
ᐹᐹᐤ᙮ ᒉᒃ ᐊᓂᔫᐦ ᑎᓪ ᓖᕝᔅ ᒉ ᐱᒋᔅᑎᓇᒥᓐ ᐊᓂᑦᐦ ᓇᒣᔅ ᐁ 
ᐃᐦᑖᑦ᙮ ᒉ ᐲᑎᐦᐅᑦ ᐊᓂᑦᐦ ᐊᔅᒋᑯᐦᒡ ᑳ ᐲᒋᔖᐸᔨᐦᒡ᙮ 3 ᒥᓂᑯᔥ 
ᒉ ᑎᑲᓱᑦ᙮ ᒉ ᐅᔂᐸᔨᐦᑖᔨᓐ ᐊᓐ ᓓᒥᓐ ᒎᔅ᙮ ᒉ ᒫᑎᓂᐌᔨᓐ᙮ ᐁᐅᒄ 
ᑲᔦᐦ ᐊᓐ ᓓᒥᓐ ᒫᑎᔑᑲᓐ ᒉ ᐱᒋᔅᑎᓇᒥᓐ᙮

4 ᐊᐌᓂᒌ ᒋᑲ ᒌ ᐃᔥᐱᔑᐴᒡ᙮

ᐁᒌ ᐅᐦᒋ ᐃᑗᔥᑕᒫᑌᒡ:  ᑯᐃᓰᓐ ᓵᓐᑌᐃ: ᒉᒀᓐ ᒉ ᒦᒋᔨᐦᒄ? 4, ᓓ ᓭᕐᒃᓪ 
ᑌ ᕓᕐᒥᔦᕐ ᑐ ᑯᐯᒃ, 1997᙮

ᒫᓯᒣᑯᔅ ᑲᔦᐦ ᑎᓪ
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ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ
• 500 g (1 lb) ᐁᒌ ᒥᓂᑲᓈᔣᑲᓄᐎᑦ ᒫᓯᒣᑯᔅ (ᓲᓵᓲ, ᒫᓯᒣᑯᔅ, ᑲᔦᐦ 
ᐋᐅᓈᓐ, ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᑯᑕᒃ ᓇᒣᔅ) 

• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᑰᔅᑰᔅ 
• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᐲᐦᑯᑖᑲᓂᐦᒡ ᐁ ᐃᔑᓈᑯᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ 
ᐅᔅᑳᑖᔅᒄ 

• 2 ml (1/2 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᓓᒥᓐ ᓭᔅᑦ 
• 1 ml (1/4 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᑯᕇ ᐹᐅᑎᕐ 
• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᐹᑲᐦᐋᒀᓐ ᒨᔥᑲᒦ 
• 0.5 ml (1/8 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᑳ ᐙᐹᒡ ᐹᐹᐤ 
• 1 ᐁᒌ ᐹᓂᔑᑲᓄᐎᐦᒡ ᓓᒥᓐ 
• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᐲᐦᑯᑖᑭᓂᐦᒡ ᐁᒌ ᐃᔑᓈᑯᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᓲᑮᓃ 
• 60 ml (1/4 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᐁᒌ ᐱᔥᑎᔒᑲᓄᐎᐦᒡ ᐐᑯᔥᒄ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ 
ᔅᑳᓕᔭᓐ 

• 2 ml (1/2 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᔒᐅᐦᑖᑲᓐ 
• 1 ml (1/4 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᐅᕃᑲᓅ 
• 1 ᐯᐃ ᓖᕝ

ᐁ ᐃᐦᑕᓈᓄᐎᐦᒡ 
ᒌᔖᒡ ᒉ ᐋᐸᐦᐅᑦ ᒋᓵᐱᔅᒋᓵᐙᓐ 190°C (375°F)᙮ ᒉ ᐅᔑᐦᑖᔨᓐ 
ᐐᔅᑴᔮᒋᓂᑲᓐ ᐊᓐ ᕛᔭᓪ ᐁ ᐋᐸᒋᐦᑖᔨᓐ᙮ 

ᑰᔅᑰᔅ
ᐋᐱᐦᑑ ᐁ ᐃᔥᐱᔖᒡ ᐅᔮᑲᓐ, ᒉ ᒫᒨᐸᔨᐦᑖᔨᓐ ᑰᔅᑰᔅ, ᓲᑮᓃ, ᐅᔅᑳᑖᔅᒄ, 
ᐐᑯᔥᒄ ᑲᔦᐦ ᓓᒥᓐ ᓭᔅᑦ, 1 ml ᔒᐅᐦᑖᑲᓐ, ᐅᕃᑲᓅ ᑯᕇ ᐹᐅᑎᕐ ᑲᔦᐦ 
ᐹᑲᐦᐋᒀᓐ ᒨᔥᑲᒦ᙮ ᑯᐃᔅᒄ ᒉ ᐄᑌᐦᐊᒥᓐ᙮
ᒉ ᑯᑎᐸᓇᒥᓐ ᐆ ᑰᔅᑰᔅ ᐁᒌ ᐅᔑᐦᑖᔨᓐ ᐊᓂᑦᐦ ᐐᔅᑴᔮᒋᓂᑲᓂᐦᒡ ᑲᔦᐦ ᒦᓐ 
ᒉ ᐱᒋᔅᑎᓂᑦ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ᙮ ᒦᓐ ᒉ ᐱᒋᔅᑎᓂᒥᓐ ᔒᐅᐦᑖᑲᓐ, ᐹᐹᐤ, ᐯᐃ ᓖᕝ 
ᑲᔦᐦ ᐁᒌ ᐹᓂᔑᑲᓄᐎᐦᒡ ᓓᒥᓐ᙮ ᒉ ᒋᐱᐦᐌᔮᒋᓂᒥᓐ᙮ ᐁ ᐲᐦᑖᐱᔅᑲᐦᐄᒉᓄᐎᐦᒡ 
ᐊᔅᒋᐦᑯᐦᒡ ᒉ ᐱᒋᔅᑎᓂᒥᓐ᙮ 
ᒉ ᐲᐦᑖᐱᔅᑲᐦᐊᒥᓐ 20 ᐲᐦᐄᒻ 25 ᒥᓂᑯᔥ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐹᕐᐱᐦᑮᐤ ᒉ 
ᑎᑲᓯᒥᓐ᙮ ᐁᑎᑑ ᒋᓀᐅᔥ ᒉ ᑎᑲᓯᒥᓐ ᐁᑎᑑ ᐁ ᒋᔅᐱᑎᓯᑦ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ᙮ ᒉ 
ᒫᑎᓂᐌᔨᓐ᙮
4 ᐊᐌᓂᒌ ᒋᑲ ᒌ ᐃᔥᐱᔑᐴᒡ᙮

ᐁ ᐃᑖᓄᐙᓄᐎᐦᒡ ᑳ ᐅᐦᒋᐸᔨᐦᒡ:  ᑯᐃᓰᓐ ᓵᓐᑌᐃ: ᒉᒀᓐ ᒉ ᒦᒋᔨᐦᒄ? 4, 
ᓓ ᓭᕐᒃᓪ ᑌ ᕓᕐᒥᔦᕐ ᑐ ᑯᐯᒃ, 1997᙮

ᐁᒌ ᐐᔅᑴᔮᒋᓈᑲᓄᐎᑦ ᒫᓯᒣᑯᔅ ᑲᔦᐦ ᑰᔅᑰᔅ 
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ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
• 60 ml (1/4 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᒣᐃᐦᐱᓪ (ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᒣᐃᐦᐱᓪ ᐁ 
ᐃᔅᐱᑯᐦᒡ) ᔔᑳᐙᐴ 

• 30 ml (2 ᐁᒥᐦᒀᓐ) ᔂᐃ ᔂᔅ 
• 1 ᐱᐦᒀᓂᑲᓐ ᑳᕐᓕᒃ, ᐁᒌ ᐲᔑᑲᓄᐎᔑᒡ (ᓀᔥᑦ ᒫᒃ 1 ml = 
¼ ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ ᑳᕐᓕᒃ ᐹᐅᑎᕐ) 

• ᐊᐱᔒᔥ ᐹᐹᐤ 
• 454 g (1 lb) ᒫᓯᒣᑯᔅ ᐁᒌ ᒥᓂᑲᓈᔣᑲᓄᐎᑦ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐁᒌ 
ᐹᓂᔣᑲᓄᐎᑦ

ᐁ ᐃᐦᑕᓈᓄᐎᐦᒡ 
ᐁ ᐊᐱᔖᔑᒡ ᐅᔮᑲᓂᔥ, ᒉ ᒫᒨᐸᔨᐦᑖᔨᓐ ᐊᓂᔫᐦ ᓃᔥᑕᒻ 4 
ᒉᒀᔫᐦ᙮ ᒉ ᐱᒋᔅᑎᓂᑦ ᒫᓯᒣᑯᔅ ᐊᓂᑦᐦ ᐁ ᓇᐸᑳᒡ ᐊᔅᒋᐦᒄ, ᑲᔦᐦ 
ᒉ ᑯᑎᐸᓂᒥᓐ ᐊᓐ ᒣᐃᐦᐱᓪ ᔔᑳᐙᐴ᙮ ᒉ ᐊᑯᓂᐦᐋᒥᓐ ᑲᔦᐦ ᒉ 
ᐲᑎᐦᐊᒥᓐ ᐊᓂᑦᐦ ᑳ ᑕᐦᑳᒡ ᑲᐸᑎᐦᒡ ᐋᐱᐦᑑ ᐁ ᒌᓂᒀᓂᐦᑖᑦ᙮ ᒌᔖᒡ 
ᒉ ᐋᐸᐦᐅᑦ ᒋᓵᐱᔅᒋᓵᐙᓐ 200°C (400°F)᙮ ᒉ ᐲᐦᑖᐱᔅᑲᐦᐅᑦ ᐊᓐ 
ᒫᓯᒣᑯᔅ ᐁᑳ ᐊᑯᓂᐦᐅᑦ ᐐᓭᐌ 20 ᒥᓂᑯᔥ, ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐁ ᔖᐳᑲᓱᑦ᙮ 

4 ᐊᐌᓂᒌ ᒋᑲ ᒌ ᐃᔥᐱᔑᐴᒡ᙮

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

ᒣᐃᐦᐱᓪ ᒫᓯᒣᑯᔅ
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ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
• 1 kg (2 lb) ᒫᓯᒣᑯᔅ 
• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᐸᐦᑴᔑᑲᓇᒡ 
• 0.5 ml (1/8 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᔒᐅᐦᑖᑲᓐ 
• 0.5 ml (1/8 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᐹᐹᐤ 
• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᒎᒎᔑᓈᐴ 
• 60 ml (1/4 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᑳᓄᓛ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐊᓕᕝ ᐱᒦ

ᐁ ᐃᐦᑕᓈᓄᐎᐦᒡ 
ᒉ ᑳᓰᓂᑦ ᓇᒣᔅ ᐁ ᓂᐲᐙᑲᐦᒡ ᑳᓰᓂᑲᓐ ᑲᔦᐦ ᒉ ᒫᒫᑎᔓᑦ ᐊᓐ ᒉ 
ᐃᔥᐱᔑᐳᓈᓄᐎᐦᒡ᙮ ᒉ ᐱᒋᔅᑎᓂᑦ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᐊᓂᑦᐦ ᐸᐦᑴᔑᑲᓂᐦᒡ 
ᐁᒌ ᔒᐅᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᑲᔦᐦ ᐹᐹᐤ ᐁᒌ ᐱᒋᔅᑎᓂᑲᓄᐎᐦᒡ, ᒉᒃ ᒦᓐ 
ᐊᓂᑦᐦ ᒎᒎᔑᓈᐴᐦᒡ ᒉ ᐱᑲᔥᑕᐙᐦᐅᑦ, ᒉᒃ ᒦᓐ ᐊᓂᑦᐦ ᐸᐦᑴᔑᑲᓂᐦᒡ᙮
ᒉ ᓵᓵᔅᒋᒀᑎᑦ ᐹᔅᑳᓐ ᐁ ᐅᓵᐅᓰᑦ, ᒉ ᑴᑎᐸᐦᐅᑦ ᑲᔦᐦ ᑴᔥᑌᐦ 
ᒉᒌ ᑎᑲᓱᑦ᙮ 

4 ᐊᐌᓂᒌ ᒋᑲ ᒌ ᐃᔥᐱᔑᐴᒡ᙮

ᐄᓅᒡ ᐁ ᐃᑖᓄᐌᑣᐤ ᐊᓂᑌᐦ ᑳ ᐅᐦᑎᓂᑲᓄᐎᐦᒡ:  
ᒌᐌᑎᓂᐦᒡ ᐱᒥᓄᐌᐅᓯᓇᐦᐄᑲᓐ᙮ ᐁᓕᓍᕐ A. ᐁᓕᔅ᙮

ᐁ ᓵᓵᔅᒋᒀᑖᑲᓄᐎᑦ ᒫᓯᒣᑯᔅ



ᐁᐃᔑ ᒦᒋᒥᔥᑳᒉᒡ 
ᐅᐦᒋ 230 g ᓀᔥᑦ ᒫᒃ 8 oz (ᐁ ᒋᑲᔅᒋᓰᑦ, ᑆᒧᔥ ᐁ ᑎᑲᔂᑲᓄᐎᑦ)

22

43

271

0.06

70%

135%

687

126%

106%

ᐎᔮᓯᐦᒡ ᐁ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ (g)

ᕚᐃᑕᒥᓐ D (IU)

ᓯᓓᓂᔭᒻ (mg)

ᐅᒣᑳ-3 ᐱᒦ (EPA+DHA) (mg)

ᐁ ᐃᔑ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ % ᐁᔥᐱᔥ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᒣᔑᑯᒻ ᒌᔑᑳᐤᐦ

ᐅᑳᐤ 
Walleye
Doré jaune
Ukâu
Sander vitreus
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ᒫᐅᒡ ᑳ ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ ᐅᒋᒀᑖᑲᓐ: 10.31 kg 
(22 lb 7 oz) ᐊᓂᑌᐦ ᐋᕐᑲᓐᔂ 1982 ᑳ 
ᐃᔅᐸᔨᐦᒡ᙮

ᐁ ᐃᓯᓈᑯᓯᑦ: ᓈᔥᑖᐺᐦ ᓂᐦᐋᐸᐦᑕᒻ ᐅᑳᐤ 
ᐁ ᒌᐦᑳᔮᔥᑌᔨᒡ᙮ ᓇᒧᐃ ᐃᐦᑕᑯᓂᔫᐦ ᐅᐦᐊᑲᐃᐦ 
ᐊᓂᑦᐦ ᐅᐦᒌᑯᐦᒡ, ᐁᑯᑦᐦ ᒫᒃ ᒉᒌ ᐅᐦᒋ ᒋᔅᒉᔨᐦᑖᑯᓯᑦ 
ᐅᑳᐤ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐊᓐ ᔂᑭᕐ ᑳ ᐃᓯᓂᐦᑳᓱᑦ 
ᓇᒣᔅ᙮ ᓲᐦᒃ ᒫᔑᐦᑖᐤ ᐅᑳᐤ ᐅᒋᒀᒋᑲᓂᔫ ᒥᔔ 
ᐁ ᐅᒋᒀᓱᑦ, ᒨᔥ ᐁᓈᒥᔅᒡ ᐐᐦ ᐃᔅᐸᔨᐦᐆ ᒥᔔ 
ᐁ ᐅᒋᒀᓱᑦ᙮

ᐁ ᐃᔅᐱᑯᓯᑦ ᑲᔦᐦ ᐁ ᐃᑌᔨᐦᑖᑯᓯᑦ: ᓈᔥᑖᐺᐦ 
ᒫᔪᐌᔨᒣᐅᒡ ᐅᒋᒀᒉᓲᒡ ᐅᑳᐤᐦ᙮ ᐊᓐ ᐅᑳᐤ, 
ᓇᒧᐃ ᔫᔅᑎᓰᐤ ᐊᓂᑦᐦ ᐅᐦᑯᐌᐤ, ᑲᔦᐦ ᐁᔫᒄ ᐁ 
ᐙᐱᓯᑦ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐁ ᒥᐦᑯᔑᑦ, ᑲᔦᐦ ᐌᐦᑎᓐ ᐁ 
ᒥᓂᑲᓈᔣᑲᓄᐎᑦ᙮

ᐊᓂᑦᐦ ᐁᑕ ᐃᐦᑖᑦ: ᐅᓵ ᐊᓂᑌᐦ ᐁ ᐄᐙᔨᒡ 
ᐃᐦᑖᐤ (ᐁᑳ 15 m ᓀᔥᑦ ᒫᒃ 50 ᒥᓯᑦ 
ᐁ ᐃᔅᐱᐦᑖᑎᒦᒡ)᙮ ᐁ ᐲᒋᓈᑲᒥᔨᒡ ᓵᑲᐦᐄᑲᓐᐦ, 
ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐁ ᒥᔥᑕᒀᔨᒡᐦ ᓰᐲᐦ ᐃᐦᑖᐤ᙮

ᒦᒋᒻ: ᒥᓯᐌ ᐁ ᐃᓯᓈᑯᓯᔨᒡᐦ ᓇᒣᓴᐦ ᒋᑲ ᒧᐙᐤ 
ᐅᑳᐤ ᒥᒄ ᐊᓂᔫᐦ ᐁᑕ ᒥᔅᑲᐙᑦ᙮ 

ᑖᐃᔅᑉ ᒫᐅᒡ ᐁ ᒥᔻᒡ ᒉᒌ ᐅᒋᒀᒉᓄᐎᐦᒡ:  
ᐅᓵ ᒥᒄ ᐁᑕ ᐙᐸᓂᔨᒡ ᑲᔦᐦ ᐁ ᐅᑖᑯᔑᔨᒡ 
ᒦᒋᓲ ᐅᑳᐤ᙮ ᐊᓂᑌᐦ ᐁ ᐲᒋᓈᑲᒥᔨᒡ, ᐁᑯᑌᐦ 
ᐁᑎᑑ ᒉ ᐃᔮᔨᒥᓯᑦ ᐅᑳᐤ ᐊᔥᑲᓂᒌᔑᑳᐤᐦ᙮ 
ᐊᓂᑌᐦ ᐁ ᒥᔪᒌᔑᑳᔨᒡ ᐁ ᒌᐦᑳᔮᔥᑎᐙᔨᒡᐦ 
ᐲᓯᒻᐦ, ᐊᓂᑌᐦ ᐁ ᑎᒦᒡ ᒋᑲ ᐃᔅᐸᔨᐦᐆ ᐅᑳᐤ 
ᑲᔦᐦ ᐊᓂᑌᐦ ᐁ ᒥᒥᐦᒑᐱᔅᑳᔨᒡᐦ ᐊᓯᓃᐦ ᒉᐃᔑ 
ᐊᐅᔑᒧᑦ᙮ 

ᐅᒋᒀᒋᑲᓐᐦ: ᐦᐊᔅᑮ ᒋᕐᒃ (ᑭᓛᐅᓐ ᓀᔥᑦ 
ᒫᒃ ᑌᓂᓰ ᔖᑦ), ᐅᕆᒋᓂᓪ ᕌᐦᐹᓛ (ᑳ 
ᐙᐹᐱᔅᑳᒡ), ᐙᓖ ᑖᐃᕕᕐ (ᕚᔨᕐ ᑖᐃᑭᕐ), 
ᐹᐎᕐ ᒥᓅ (ᐐᑯᐲᔖᑲᓐ/ᐁ ᐙᐹᐱᔅᑳᔑᒡ), ᒋᒃᔅ 
ᐅᒋᒀᒋᑲᓐᐦ᙮

ᐊᓂᑦᐦ ᐁᑕ ᐃᐦᑖᑦ
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ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
• 500 g (1 lb) ᐅᑳᐤ ᐁᒌ ᒥᓂᑲᓈᔣᑲᓄᐎᑦ 
• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓐ ᒨᔥᑭᒦ 
• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑭᓐ) ᒬᐦᒡ ᒥᔥᑎᒄ ᒫᒌᓴᒡ ᐁᒌ 
ᐃᑎᔒᑭᓄᐎᐦᒀᐤᐦ ᐅᔅᑳᑖᔅᒄᐦ 

• 1/2 ᐁᒌ ᒫᑎᔑᑭᓄᐎᐦᒡ ᐐᑯᔥᒄ 
• 1 ᐁᒌ ᐲᔑᑲᓄᐎᐦᒡ ᑐᒣᐃᑑ 
• 5 ml (1 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᐁ ᐹᔥᑌᒡ ᑌᕌᒀᓐ 
• ᔒᐅᐦᑖᑲᓐ ᑲᔦᐦ ᐹᐹᐤ

ᐁ ᐃᐦᑕᓈᓄᐎᐦᒡ 
ᒌᔖᒡ ᒉ ᐋᐸᐦᐅᑦ ᒋᓵᐱᔅᒋᓵᐙᓐ 175°C (350°F)᙮ ᒉ ᐱᒋᔅᑎᓂᑦ 
ᐊᓐ ᐁᒌ ᒥᓂᑲᓈᔣᑲᓄᐎᑦ ᐅᑳᐤ ᑌᑖᐅᒡ ᐁ ᒥᔖᑲᐦᒡ ᕛᔨᓪ 
ᐐᔅᑴᔮᒋᓂᑲᓐ; ᒉ ᓇᓇᐺᒋᓇᒥᓐ ᐊᓐ ᐐᔅᑴᔮᒋᓂᑲᓐ ᐊᓂᑌᐦ ᔮᔮᐱᔅᒡ 
ᒉᒌ ᐊᐅᑎᔅᑲᐙᒡ᙮ ᒉ ᑯᑎᐱᓇᒥᓐ ᐊᓐ ᒨᔥᑭᒦ ᐊᓂᑦᐦ ᓇᒣᔅ ᐁ 
ᐃᐦᑖᑦ᙮ 
ᒉᒃ ᒦᓐ ᒉ ᐱᒋᔅᑎᓇᒥᓐ ᐊᓂᔫᐦ ᐅᔅᑳᑖᔅᒄᐦ, ᐐᑯᔥᒄ ᑲᔦᐦ ᑐᒣᐃᑑ; 
ᒉ ᐱᓂᐸᔨᐦᑖᔨᓐ ᑌᕌᒀᓐ; ᒦᓐ ᒉ ᐱᓂᐸᔨᐦᑖᔨᓐ ᔒᐅᐦᑖᑲᓐ ᑲᔦᐦ 
ᐹᐹᐤ᙮ ᒉ ᒋᐱᐦᐌᔮᒋᓇᒥᓐ᙮ ᒉ ᑎᑲᓱᑦ 15 ᒥᓂᑯᔥ᙮ ᒉ ᑯᐃᑯᓂᑦ 
ᒋᓵᐱᔅᒋᓵᐙᓂᐦᒡ᙮ ᒉ ᐋᐱᐦᐌᔮᒋᓂᑦ᙮ ᒉ ᐃᑎᐱᑦ 4 ᒥᓂᑯᔥ ᐁᑳ 
ᐱᔅᑳᑎᑦ᙮
ᒉ ᑎᑲᓯᒥᓐ ᑲᔦᐦ ᐁ ᐱᑳᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓐᐦ, ᓂᑐᐌᔨᐦᑕᒥᓀ᙮ 

4 ᐊᐌᓂᒌ ᒋᑲ ᒌ ᐃᔥᐱᔑᐴᒡ᙮

ᐁᒌ ᐅᐦᒋ ᐃᑗᔥᑕᒫᑌᒡ:  ᑯᐃᓰᓐ ᓵᓐᑌᐃ: ᒉᒀᓐ ᒉ ᒦᒋᔨᐦᒄ? 4, ᓓ ᓭᕐᒃᓪ 
ᑌ ᕓᕐᒥᔦᕐ ᑐ ᑯᐯᒃ, 1997᙮

ᐐᔅᑴᔮᒋᓂᑲᓂᐦᒡ ᐁ ᑎᑲᔂᑲᓄᐎᑦ ᐅᑳᐤ
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ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐁᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
• 1.4 kg (3 lb) ᐅᑳᐤ 
• 250 ml (1 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᐁ ᐹᐦᑯᓯᑦ ᐲᓵᐃᐦᑯᓈᐤ ᐁᒌ 
ᐱᒋᔅᒋᓈᑲᓄᐎᑦ 

• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᐁ ᑎᑲᓱᑣᐤ ᐙᐱᔫᒥᓂᔕᒡ 
• 30 ml (2 ᐁᒥᐦᒀᓐ) ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓐ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐊᓕᕝ ᐱᒦ 
• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᐁᒌ ᒫᒫᑎᔑᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ ᐲᔑᒧᔕᒡ 
• 15 ml (1 ᐁᒥᐦᒀᓐ) ᐁᒌ ᐲᔑᑲᓄᐎᐦᒡ ᐐᑯᔥᒄ
• 15 ml (1 ᐁᒥᐦᒀᓐ) ᐁᒌ ᐲᔑᑲᓄᐎᐦᒡ ᐹᕐᔅᓖ 
• 2 ml (1/2 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᑯᕇ ᐹᐅᑎᕐ 
• 1 ᐁᒌ ᐃᑖᐦᐄᑲᓄᐎᐦᒡ ᐙᐤ 
• ᔒᐅᐦᑖᑲᓐ ᑲᔦᐦ ᐹᐹᐤ

ᑳ ᐅᐦᒋᐸᔨᐦᒡ:  ᐄᓅᒡ ᐁ ᐃᑖᓄᐙᑣᐤ ᐅᐦᒋ ᕛᕐᑦ-ᒞᕐᒡ, ᑯᐯᒃ᙮ ᐦᐋᐃᐌᐃ 
ᒪᓯᓇᐦᐄᑲᓐ ᐊᑖᐙᐅᑲᒥᒄ ᐁ ᐅᔑᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ ᒪᓯᓇᐦᐄᑲᓐᐦ᙮ ᒀᐅᑆᓪᑦ, ᐊᓐᑖᕆᔫ᙮

ᐁ ᐃᐦᑕᓈᓄᐎᐦᒡ 
ᐲᓵᐃᐦᑯᓈᐤ ᐁ ᐲᑕᐦᐄᑲᓄᐎᐦᒡ 
ᒉ ᐊᑯᐦᒋᒥᑦ ᐊᓐ ᐲᓵᐃᐦᑯᓈᐤ ᐊᓂᑦᐦ ᐁ ᒋᔖᑲᒥᓱᑦ ᒎᒎᔑᓈᐴ 30 ᒥᓂᑯᔥ᙮ 
ᐹᓂᔅᒋᑯᐦᒡ, ᒉ ᓵᓵᔅᒋᒀᑕᒥᓐ ᐊᓐ ᐐᑯᔥᒄ ᐱᒦᐦᒡ᙮ ᒉ ᒌᑰᐸᔨᐦᐄᑣᐤ ᐊᓂᒌ 
ᐲᔑᒧᔕᒡ ᑲᔦᐦ 5 ᒥᓂᑯᔥ ᒉ ᑎᑲᓯᒥᓐ᙮ ᒉ ᔒᑯᐹᒋᑰᐦᐄᑦ ᐊᓐ ᒎᒎᔥᓈᐴ 
ᐅᐦᒋ ᐊᓐ ᐲᓵᐃᐦᑯᓈᐤ ᐁ ᐊᑯᒋᐦᒃ ᑲᔦᐦ ᐁᐅᒄ ᒉ ᐱᒋᔅᑎᓇᒥᓐ ᐊᓂᑦᐦ 
ᐹᓂᔅᒋᑯᐦᒡ, ᒉ ᐱᒋᔅᑎᓂᑣᐤ ᑲᔦᐦ ᐙᐱᔫᒥᓂᔕᒡ, ᐹᕐᔅᓖ, ᑯᕇ ᐹᐅᑎᕐ, 
ᔒᐎᐦᑖᑭᓐ ᑲᔦᐦ ᐹᐹᐤ᙮ ᒉ ᐄᒉᔥᑖᔨᓐ ᐅᐦᒋ ᐊᓂᑦᐦ ᒋᓵᐱᔅᒋᓵᐙᓂᐦᒡ ᑲᔦᐦ 
ᒉ ᒌᑰᐸᔨᐦᑖᔨᓐ ᐊᓐ ᐙᐤ ᒉ ᐅᐦᒋ ᐱᐦᔦᑯᐦᑖᔨᓐ᙮

ᓇᒣᔅ
ᒉ ᐲᐅᐦᐅᑦ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ, ᒉ ᐸᑯᒉᓂᑦ ᑲᔦᐦ ᒉ ᒥᔪᐦᑯᐎᑦ᙮ ᒉ ᐹᐦᑯᓂᑦ ᑲᔦᐦ 
ᒉ ᐱᓂᐸᔨᐦᑖᔨᓐ ᔒᐅᐦᑖᑲᓐ, ᐹᐹᐤ, ᓓᒥᓐ ᒎᔅ ᑲᔦᐦ ᐱᐦᒋᑰᐦᑖᑲᓂᔕᐦ 
ᐅᐦᒋ ᐱᒦ᙮ ᒉ ᐲᐦᑕᐦᐊᒥᓐ ᐊᓐ ᐲᓵᐃᐦᑯᓈᐤ ᑳ ᐅᔑᐦᑖᔨᓐ ᐊᓂᑦᐦ ᐅᑕᒋᔒ 
ᐁᒌ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡ᙮ ᒉ ᒋᐳᒀᑎᑦ᙮ ᒉ ᐱᒋᔅᑎᓇᑦ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᐊᓂᑦᐦ ᐁᒌ 
ᑑᒥᓂᑲᓄᐎᐦᒡ ᐲᐦᑖᐱᔅᑲᐦᐄᑲᓐ ᐊᔅᒋᐦᒄ᙮ ᒉ ᓂᐲᐦᑲᐦᑕᒥᓐ 500 ml᙮
ᒉ ᐊᑯᓂᐦᒍᐌᐦᐊᒥᓐ ᑲᔦᐦ ᒉ ᐲᐦᑖᐱᔅᑲᐦᐊᒥᓐ 200°C (400°F), ᐅᐦᒋ 
40 ᒥᓂᑯᔥ᙮

6 ᐊᐌᓂᒌ ᒋᑲ ᒌ ᐃᔥᐱᔑᐴᒡ᙮

ᐲᓵᐃᐦᑯᓈᐤ ᐁᒌ ᐲᑕᐦᐄᑲᓄᐎᐦᒡ ᐅᑳᐤ
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ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ
ᐯᔐᒣᓪ ᔂᔅ
• 30 ml (2 ᐁᒥᐦᒀᓐ) ᐱᒦ 
• 30 ml (2 ᐁᒥᐦᒀᓐ) ᐸᐦᑴᔑᑲᓇᒡ 
• 600 ml (2 ½ ᒥᓂᐦᒀᑲᓐᐦ) 2% ᒎᒎᔑᓈᐴ 
• 1 ᐁᒥᐦᒀᓐ ᑏᔣᓐ ᒪᔅᑎᕐᑦ

ᐱᒥᓄᐌᑲᓇᔅᒋᐦᒄ 
• 4 ᐸᑌᑎᓴᐦ, ᐁᒌ ᐹᓂᔑᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ 
• 1 ᐐᑯᔥᒄ, ᐁᒌ ᐲᔑᑲᓄᐎᐦᒡ 
• 500 ml (2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐᐦ) ᐁᑳ ᓈᔥᒡ ᑑᒥᓯᑦ ᒸᑦᓯᕃᓛ ᒌᔅ, ᐁᒌ 
ᐲᐦᑯᑖᑲᓂᐦᒉᓄᐎᐦᒡ 

• 675 g (1 ½ lb) ᐅᑳᐤ ᐁᒌ ᐋᐱᐦᑲᓀᔗᑲᓄᐎᑦ, ᐁ ᑕᑲᓱᑦ 
• 250 ml (1 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᔥᕆᒻᑉ (ᒫᔥᑯᒡ ᓂᑐᐌᔨᐦᑕᒥᓀ) 
• 284 ml (10 oz) ᐲᔅ ᑲᔦᐦ ᑫᕆᑦᔅ*, ᐱᔻᐱᔅᑯᐎᑦ 
• ᔒᐅᐦᑖᑲᓐ, ᐹᐹᐤ ᑲᔦᐦ ᔅᐹᐃᔅ ᒉ ᐅᐦᒋ ᐐᐦᑲᐦᒡ 
• ᒀᕐᓐ ᕝᓓᐃᒃᔅ ᒉᒋᔐᐹᔮᐤ ᒦᒋᒻ, ᐁᒌ ᔑᑯᓂᑲᓄᐎᐦᒡ

* ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᒉ ᐋᐸᒋᐦᑖᔨᓐ 250 ml (1 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᐁ ᒪᔥᑰᑎᐦᒡ ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓐᐦ, 
ᐁ ᑕᑲᔥᑖᐦᒀᐤᐦ

ᐁ ᐃᐦᑕᓈᓄᐎᐦᒡ 
ᐯᔐᒣᓪ ᔂᔅ 
ᐋᐱᐦᑑ ᐁ ᐃᔥᐱᔖᒡ ᐊᔅᒋᐦᒄ, ᒉ ᒋᓯᒥᓐ ᐱᒦ ᒉᑳᑦ ᐋᐱᐦᑑ ᐁᔥᐱᔥ ᒋᔑᑖᒡ ᒋᓵᐱᔅᒋᓵᐙᓂᐦᒡ᙮ 
ᒉ ᐱᒋᔅᑎᓂᑣᐤ ᐸᐦᑴᔑᑲᓇᒡ ᑲᔦᐦ ᒉ ᐄᑌᐦᐊᒥᓐ ᐹᔅᑳᓐ ᐁᑕ ᐱᐦᔦᒀᒡ᙮ ᒉ ᑕᑲᓯᒥᓐ 
ᐐᓭᐌ 3 ᒥᓂᑯᔥ, ᒉᒃ ᒬᐦᒡ ᔦᑳᐤ ᐁ ᓂᐲᐅᒡ ᒋᑲ ᐃᑌᔨᐦᑯᑖᑯᓐ᙮ ᐸᐦᑳᓐ ᑲᔦᐦ ᒉ 
ᒋᓵᑲᒥᓱᑦ ᒎᒎᔑᓈᐴ ᐹᔅᑳᓐ ᒉᑳᑦ ᐁ ᐅᓱᑦ᙮ ᒉ ᒌᑰᐸᔨᐦᐄᑦ ᐊᓐ ᑳ ᒋᓵᑲᒥᓱᑦ ᒎᒎᔑᓈᐴ 
ᒥᒄ 1 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ ᒫᓐᐦ, ᓲᐦᒃ ᒉ ᐄᑌᐦᐋᒥᓐ ᐹᔅᑳᓐ ᐁ ᒥᔻᑲᒥᒡ᙮ ᒉ ᐅᐦᑖᒡ᙮ ᒉ ᑕᑲᓯᒥᓐ 
10 ᒥᓂᑯᔥ, ᐱᔑᒄ ᐁ ᐄᑌᐦᐋᒥᓐ, ᒉᒃ ᒉ ᐄᒉᔥᑌᔨᓐ ᐅᐦᒋ ᐊᓂᑦᐦ ᒋᓵᐱᔅᒋᓵᐙᓂᐦᒡ᙮ 
ᒉ ᐱᒋᔅᑎᓇᒥᓐ ᐊᓐ ᑏᔣᓐ ᒪᔅᑎᕐᑦ, ᑲᔦᐦ ᒉ ᐅᐦᐱᒣᔥᑌᔨᓐ ᐹᔅᑳᓐ ᒦᓐ ᒉ ᐋᐸᑎᐦᒡ᙮ 

ᐱᒥᓄᐌᑲᓇᔅᒋᐦᒄ 
ᐁ ᐅᔑᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ, ᐁᓈᐦᒡ ᐊᓐ ᐱᒥᓄᐌᑲᓇᔅᒋᐦᒄ 3-ᓖᑎᕐ (9x13 ᒥᒋᐦᒋᓐ) ᐁ ᐃᔥᐱᔖᒡ, 
ᒉ ᐐᔥᑖᔨᓐ ᐊᓂᔫᐦ ᐸᑌᑎᓴᐦ᙮
ᒦᓐ ᒉ ᐱᒋᔅᑎᓇᒥᓐ ᐐᑯᔥᒄ ᑲᔦᐦ ᐋᐱᐦᑑ ᐊᓐ ᒌᔅ᙮ ᒉᒃ ᒦᓐ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᑲᔦᐦ ᔥᕆᒻᑉ᙮ ᒉᒃ 
ᒦᓐ ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓐᐦ, ᒉᒃ ᒦᓐ ᐊᓐ ᒸᑦᓯᕃᓛ ᒌᔅ᙮ ᒉᒃ ᒉ ᑯᑎᐸᓇᒥᓐ ᐊᓐ ᐯᔐᒣᓪ ᔂᔅ 
ᒉᒃ ᒉ ᐱᒋᔅᓇᒥᓐ ᐊᓐ ᒀᕐᓐ ᕝᓓᐃᒃᔅ᙮ 
ᒉ ᐲᐦᑖᐱᔅᑲᐦᐊᒥᓐ 190°C (375°F) ᐐᓭᐌ 45 ᒥᓂᑯᔥ᙮ ᒉ ᐊᒀᓇᒥᓐ 5 ᒥᓂᑯᔥ ᑆᒧᔥ 
ᒫᒫᑎᔑᒥᓐ ᐊᓐ ᒉ ᐃᔥᐱᔥᐳᓇᓄᐎᐦᒡ᙮

6 ᐊᐌᓂᒌ ᒋᑲ ᒌ ᐃᔥᐱᔑᐴᒡ᙮

ᑳ ᐅᐦᒋᐸᔨᐦᒡ:  http://www.recettes.qc.ca/

ᐅᑳᐤ ᐱᒥᓄᐌᑲᓇᔅᒋᐦᑯᐦᒡ ᐁ ᑕᑲᔂᑲᓄᐎᑦ
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ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
• ᐁᒌ ᐋᐱᐦᑲᓀᔗᑲᓄᐎᑦ ᐅᑳᐤ 
• ᐊᓕᕝ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᑳᓄᓛ ᐱᒦ 
• ᐃᐦᑖᓕᔨᓐ ᐲᓵᐃᐦᑯᓈᐤ ᐁ ᐹᐦᑯᓯᑦ ᐁᒌ ᐱᒋᔅᒋᓈᑲᓄᐎᑦ 
• ᑳᕐᓕᒃ ᐹᐅᑎᕐ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐁᒌ ᐲᔑᑲᓄᐎᐦᒡ (ᓂᑐᐌᔨᐦᑕᒥᓀ)

ᐁ ᐃᐦᑕᓈᓄᐎᐦᒡ 
ᒉ ᐯᔓᓂᑦ ᐊᓐ ᐅᑳᐤ ᐁᒌ ᐋᐱᐦᑲᓀᔗᑲᓄᐎᑦ ᐅᐦᒋ ᐊᓐ ᐊᐱᔒᔥ 
ᐱᒦ᙮ ᒉ ᐱᓂᐸᔨᐦᑖᔨᓐ ᐊᓐ ᐃᐦᑖᓕᔨᓐ ᐲᓵᐃᐦᑯᓈᐤ ᐁ ᐹᐦᑯᓯᑦ ᐁᒌ 
ᐱᒋᔅᒋᓈᑲᓄᐎᑦ᙮ ᒉ ᐱᓂᐸᔨᐦᑖᔨᓐ ᐊᓐ ᒀᕐᓕᒃ᙮ ᒉ ᐲᐦᑖᐱᔅᑲᐦᐊᒥᓐ 
ᒋᓵᐱᔅᒋᓵᐙᓂᐦᒡ 190°C (375°F) ᐐᓭᐌ 15 ᐲᐦᐄᒻ 20 ᒥᓂᑯᔥ᙮

2 ᐊᐌᓂᒌ ᒋᑲ ᒌ ᐃᔥᐱᔑᐴᒡ᙮

ᑳ ᐅᐦᒋᐸᔨᐦᒡ:  ᑳᕇᓐ ᓱᐙᕃᔅ ᑲᔦᐦ ᕕᓖᑉ ᑎᕎᒻᓓᐃ (ᐐᒥᓂᒌ)

ᐁ ᐲᐦᑖᐱᔅᑲᐦᐙᑲᓄᐎᑦ ᐅᑳᐤ



ᐁᐃᔑ ᒦᒋᒥᔥᑳᒉᒡ 
ᐅᐦᒋ 230 g ᓀᔥᑦ ᒫᒃ 8 oz (ᐁ ᒋᑲᔅᒋᓰᑦ, ᑆᒧᔥ ᐁ ᑎᑲᔂᑲᓄᐎᑦ)
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43

286

0.06

71%

143%

411

113%

63%

ᐎᔮᓯᐦᒡ ᐁ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ (g)

ᕚᐃᑕᒥᓐ D (IU)

ᓯᓓᓂᔭᒻ (mg)

ᐅᒣᑳ-3 ᐱᒦ (EPA+DHA) (mg)

ᐁ ᐃᔑ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ % ᐁᔥᐱᔥ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᒣᔑᑯᒻ ᒌᔑᑳᐤᐦ

ᒋᓄᔐᐤ 
Northern Pike
Grand brochet
Chinushâu
Esox lucius
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ᐊᓂᑦᐦ ᐁᑕ ᐃᐦᑖᑦ: ᐯᐦᑳᒡ ᐁ ᐱᒥᔥᑕᒀᔨᒡᐦ 
ᓰᐲᐦ ᐃᐦᑖᐤ ᒋᓄᔐᐤ ᑲᔦᐦ ᐁ ᒥᐦᒑᓂᔨᒡᐦ 
ᓂᐦᑖᐎᒋᐦᒋᑲᓐᐦ ᐁ ᐙᔖᔮᑲᒥᔨᒡ ᑲᔦᐦ ᐁ 
ᐋᐳᐙᑲᒥᔨᒡ᙮ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐊᓂᑌᐦ ᐁ ᐋᐳᐙᑲᒥᔨᒡ 
ᐁ ᐙᔖᔨᒡ ᐊᓂᑌᐦ ᓵᑲᐦᐄᑲᓐᐦ ᐁ ᒥᐦᒉᑎᓂᔨᒡᐦ 
ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓐᐦ᙮ ᐁᑯᑌᐦ ᐊᓂᑌᐦ ᐁ ᐃᐦᑖᒡ ᐁ 
ᐄᐙᔨᒡ ᒣᒀᒡ ᐁ ᓰᑯᓂᔨᒡ ᑲᔦᐦ ᐁ ᑕᒀᒋᓂᔨᒡ᙮ 

ᒦᒋᒻ: ᓇᒧᐃ ᓈᔥᒡ ᐃᔮᔮᐦᒌᐤ ᒋᓄᔐᐤ, ᑲᔦᐦ 
ᐁᔫᒄ ᒫᒋᑦ ᐊᓂᔫ ᒉᒀᔫ ᓀᐦᐹᒻ ᐁ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡ᙮  
ᒋᑲ ᒌ ᒦᒍᐎᒡ ᒉᒀᔫ ᐋᐱᐦᑑ ᐁ ᐃᔅᑎᑎᑣᐤ 
ᐁ ᐃᔥᐱᔖᔨᒡ᙮ ᐐᐸᒡ 5 cm (2 ᒥᒋᐦᒋᓐ) 
ᐁ ᐃᔅᑯᓯᑣᐤ, ᒥᓯᐌ ᐁᑕ ᐃᓯᓈᑯᓯᔨᒡᐦ 
ᑯᑕᒃᐦ ᓂᒫᔑᔥᐦ ᐅᓵ ᒧᐙᒡ ᒋᓄᔐᐅᒡ᙮ ᐊᓂᒌ 
ᑳ ᒥᓯᒋᐦᑎᑣᐤ ᒋᓄᔐᐅᒡ ᒧᐙᐅᒡ ᐊᔨᑲᐦ, 
ᐁᔥᑲᓂᔕᐦ, ᐋᐱᑯᔒᔕᐦ, ᐗᒋᔥᒄᐦ, ᑲᔦᐦ 
ᔒᔒᐱᔕᐦ᙮

ᑖᐃᔅᑉ ᒫᐅᒡ ᐁ ᒥᔻᒡ ᐁ ᐅᒋᒀᒉᓄᐎᐦᒡ: 
ᒣᒀᒡ ᐁ ᒋᔖᔥᑖᔨᒡ ᐙᒋᐦᐋᑲᓅ ᒋᓄᔐᐤ ᐁ 
ᐅᒋᒀᑖᓄᐎᐦᒡ, ᐁ ᒣᒀᒌᔑᑳᔨᒡ᙮

ᐅᒋᒀᒋᑲᓐᐦ: ᐸᓯᓐ ᕕᕎᒃ (ᕃᐱᓪ), ᑌᕐᑌᕕᓪ, 

ᔅᑲᑎᕐ ᐱᕎᑉ (ᕌᐦᐹᓛ), ᑶᒃ ᓯᓪᕕᕐ, ᔅᐱᓂᕐᐯᐃᑦ 
ᐳᔥᐙᑲᕐ (ᑳ ᐙᐹᐱᔅᑳᒡ), ᒪᔅᑮ ᑲᓕᕐ 
(ᔔᓕᔮᓈᐱᔅᑯᐦᒡ ᑳ ᐃᓯᓇᑯᓯᑦ ᐁᒥᐦᒀᓐ, ᑳ 
ᐅᔖᐙᔑᒡᐦ ᐅᐲᐐᐦ)᙮

ᒫᐅᒡ ᑳ ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ ᐅᒋᒀᑖᑲᓐ: 1.3 m (51 
ᒥᒋᐦᒋᒻ) ᑲᔦᐦ 21 kg (46 lb 2 oz) ᐊᓂᑌᐦ 
ᓃᐤ ᔻᕐᒃ ᔅᑌᐃᑦ 1940 ᑳ ᐃᔅᐸᔨᐦᒡ᙮

ᐁ ᐃᓯᓈᑯᓯᑦ: ᐊᓐ ᒋᓄᔐᐤ, ᐁᐅᒄ ᒫᐅᒡ ᐁ 
ᐙᔫᑎᓰᑦ ᓇᒣᔅ ᐊᓂᑌᐦ ᐐᐦᑳᐴᐦᒡ ᒥᓯᐦᑌᔅᑲᒥᐦᒡ 
ᐊᔅᒌᐦᒡ᙮ ᓲᐦᒃ ᒫᔑᐦᑌᐅᒡ ᐅᒋᒀᒋᑲᓂᔫ ᒥᔔ ᐁ 
ᐅᒋᒀᓱᒡ ᒋᓄᔐᐅᒡ᙮ ᐹᐦᐯᔭᑰᒡ, ᑲᔦᐦ ᓇᒧᐃ 
ᓂᐦᐁᔨᒥᑐᐎᒡ ᒉ ᐯᔓᐙᐸᒥᑐᑣᐤ᙮ 

ᐁ ᐃᔅᐱᑯᓯᑦ ᑲᔦᐦ ᐁ ᐃᑌᔨᐦᑖᑯᓯᑦ: ᐐᐦᒋᔅᑑ 
ᐊᓐ ᐅᐦᑯᐌᐤᐦ ᑲᔦᐦ ᐙᐱᓯᐤ᙮ ᐸᔅᒡ ᐊᐌᓂᒌ 
ᑯᔮᑣᐤ ᒬᐦᒡ ᓯᔅᒎ ᐁ ᐃᔅᐱᑯᓯᑦ ᐁ ᓃᐱᓂᔨᒡ᙮ 
ᒥᒄ ᒫᒃ ᓇᒧᐃ ᓈᔥᒡ ᐃᔅᐱᑯᓲ ᐆ ᑯᐃᔅᒄ ᐁ 
ᒥᔪᐦᑲᐙᑲᓄᐎᑦ᙮ ᐊᓐ ᒬᐦᒡ ᓯᔅᒎ ᐁ ᐃᔅᐱᑯᓯᑦ, 
ᐁᐅᒄ ᐊᓐ ᐅᔑᑲᐃ ᐌᐦᒋ ᐃᔅᐱᑯᓯᑦ᙮ ᐁᐅᒄ 
ᒫᒃ ᐁᑎᑑ ᐁ ᒥᔻᒡ ᒉ ᐱᐦᑯᓈᑲᓄᐎᑦ ᐆ ᓇᒣᔅ 
ᑆᒧᔥ ᐁ ᑕᑲᔂᑲᓄᐎᑦ᙮ 

ᐊᓂᑦᐦ ᐁᑕ ᐃᐦᑖᑦ
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ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
• 500 g (1 lb) ᐁ ᑕᑲᓱᑦ ᑲᔦᐦ ᐁᒌ ᒨᔥᒋᑯᐌᓂᒉᓄᐎᐦᒡ 
ᒋᓄᔐᐤ, ᐁᒌ ᔑᑯᓈᑲᓄᐎᑦ 

• 500 ml (2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐᐦ) ᐁᒌ ᐱᒋᔥᑲᐦᐄᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ ᐸᑌᑎᓴᐦ 
• 1 ᐁ ᐊᐱᔖᔑᒡ ᐐᑯᔥᒄ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ 2-3 ᑳ ᒋᓍᐹᑲᔑᒡᐦ 
ᐐᑲᔥᑯᔥᐦ, ᐁᒌ ᐲᔑᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ 

• 5 ml (1 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᐹᕐᔅᓖ 
• ᓈᔥᒡ ᐊᐱᔒᔥ ᑎᐦᐋᐃᒻ 
• ᔒᐅᐦᑖᑲᓐ, ᐹᐹᐤ ᒉ ᐅᐦᒋ ᐐᑲᐦᒡ 
• 2 ᐙᐤᐦ, ᐁᒌ ᐄᑌᐸᔨᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ 
• 125 ml (½ ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᑳ ᐙᐱᓯᒡ ᐸᐦᑴᔑᑲᓇᒡ 
• 125 ml (½ ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᐲᓵᐃᐦᑯᓈᐤ ᐁ ᐹᐦᑯᓯᑦ ᐁᒌ 
ᐱᒋᔅᒋᐱᑖᑲᓄᐎᑦ 

• ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓐ ᐱᒦ

ᐁ ᐃᐦᑕᓈᓄᐎᐦᒡ 
ᐊᐱᔒᔥ ᒉ ᑑᒥᓂᒥᓐ ᐲᐦᑖᐱᔅᑲᐦᐄᒉᐤ ᐅᔮᑲᓐ᙮ ᐅᔮᑲᓂᐦᒡ, ᒉ ᒫᒨᐸᔨᐦᑖᔨᓐ 
ᐊᓂᔫᐦ ᓃᔥᑕᒻ 6 ᒉᒀᔫᐦ ᑳ ᒪᓯᓈᑖᐦᒀᐤᐦ ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ᙮ ᑯᐃᔅᒄ 
ᒉ ᐄᑌᐦᐊᒥᓐ᙮ 8 ᒉ ᐸᐦᑳᓂᒥᓐ ᑖᐱᑑ ᒉ ᐃᔮᔅᑎᑎᒡ ᐊᓂᒌ ᓇᒣᔅ ᐱᕐᑭᕐᔅ᙮ 
ᒉ ᐸᐦᑴᔑᑲᓂᑲᐦᑕᒥᓐ, ᒉ ᐱᑲᔥᑎᐙᐦᐊᒥᓐ ᐊᓂᑦᐦ ᐙᐤᐦ ᑲᔦᐦ ᒦᓐ ᒥᓯᐌ 
ᒉ ᐱᓂᐸᔨᐦᑖᔨᓐ ᐊᓐ ᐲᓵᐃᐦᑯᓈᐤ ᐁ ᐹᐦᑯᓯᑦ ᐁᒌ ᐱᒋᔅᒋᓈᑲᓄᐎᑦ᙮ ᒉ 
ᐱᒋᔅᑎᓂᑣᐤ ᐊᓂᑦᐦ ᑳ ᑑᒥᓇᒥᓐ ᐲᐦᑖᐱᔅᑲᐦᐄᒉᐤ ᐅᔮᑲᓂᐦᒡ; ᒉ ᐲᐦᑎᐦᐆᑣᐤ 
ᐊᓂᑌᐦ ᑳ ᑕᐦᑳᒡ ᑲᐸᑎᐦᒡ 10 ᒥᓂᑯᔥ᙮ ᒉ ᐋᐱᐦᐅᑦ ᒋᓵᐱᔅᒋᓵᐙᓐ 190°C 
(375°F)᙮ ᐄᑑ ᒉ ᐯᔓᐦᐊᒥᓐ ᐱᒦ ᐊᓂᑦᐦ ᐱᕐᑭᕐᔅ ᐁ ᐃᐦᑖᑣᐤ᙮ ᒉ 
ᐲᐦᑖᐱᔅᑲᐦᐅᑣᐤ 30 ᒥᓂᑯᔥ ᒫᒨ, ᒉ ᑴᑎᐱᓂᑣᐤ ᐯᔭᒀᐤ ᒥᔔ 15 ᒥᓂᑯᔥ 
ᐁᒌ ᐲᐦᑖᐱᔅᑲᐦᐅᑣᐤ᙮ 

8 ᐊᐌᓂᒌ ᒋᑲ ᒌ ᐃᔥᐱᔑᐴᒡ᙮

ᑳ ᐅᐦᒋᐸᔨᐦᒡ: http://www.food.com/

ᒋᓄᔐᐤ ᐱᕐᑭᕐᔅ
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ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
• 500 ml (2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐᐦ) ᐁ ᑕᑲᓱᑦ ᑲᔦᐦ ᐁᒌ ᒨᔥᒋᑲᐌᓂᒉᓄᐎᐦᒡ 
ᒋᓄᔐᐤ, ᐁᒌ ᔑᑯᓈᑲᓄᐎᑦ 

• 250 ml (1 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᐲᓵᐃᐦᑯᓈᐤ ᐁ ᐹᐦᑯᓯᑦ ᐁᒌ 
ᐱᒋᔅᒋᐱᑖᑲᓄᐎᑦ

• 2 ml (1/2 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ ᔒᐅᐦᑖᑲᓐ) 
• 1 ml (1/4 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᐹᑉᕇᑳ 
• 1 ᐁ ᐊᐱᔖᔑᒡ ᐐᑯᔥᒄ, ᐁᒌ ᐲᔑᑲᓄᐎᐦᒡ 
• 7 ml (1/2 ᐁᒥᐦᒀᓐ) ᐹᕐᔅᓖ ᕝᓓᐃᒃᔅ 
• 5 ml (1 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᓓᒥᓐ ᒎᔅ 
• 2 ᐙᐤᐦ 
• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) 2% ᒎᒎᔑᓈᐴ

ᐁ ᐃᐦᑕᓈᓄᐎᐦᒡ 
ᐁ ᒥᔖᒡ ᐅᔮᑲᓐ, ᒉ ᒫᒧᐎᐸᔨᐦᑖᔨᓐ ᐊᓂᔫᐦ ᒥᓯᐌ ᒉᒀᔫᐦ ᐁ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ᙮ 
ᐁᑎᑑ ᒋᑲ ᒌ ᐱᒋᔅᑎᓈᐤ ᒎᒎᔑᓈᐴ ᒫᔥᑯᒡ ᐯᓱᑌ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ᙮ ᒉ 
ᐱᒋᔅᑎᓇᒥᓐ ᐆ ᒥᓯᐌ ᒉᒀᓐ ᐁᒌ ᒫᒧᐎᐸᔨᐦᑖᔨᓐ ᑲᔦᐦ ᐁᒌ ᐄᑌᐦᐊᒥᓐ 
ᐊᓂᑦᐦ ᐲᐦᑖᐱᔅᑲᐦᐄᒉᐤ ᐅᔮᑲᓂᐦᒡ ᐁᒌ ᑑᒥᓂᑲᓄᐎᐦᒡ, ᒉ ᐊᑯᓂᐦᒍᐌᐦᐊᒥᓐ᙮ 
ᒉ ᐲᐦᑖᐱᔅᑲᐦᐊᒥᓐ 350°F (180°C) ᑲᔦᐦ ᐁᐅᒄ 50 ᒉ ᐃᔥᐱᔥ ᑕᑲᓯᒥᓐ᙮

6 ᐊᐌᓂᒌ ᒋᑲ ᒌ ᐃᔥᐱᔑᐴᒡ᙮

ᐊᓂᒌᔥ ᐄᓅᒡ ᐁ ᐃᑖᓂᐙᑣᐤ ᑳ ᐅᐦᒋᐸᔨᐦᒡ: ᒦᒋᒻ ᐅᐦᒋ ᐁ ᒥᔪᐱᒫᑎᓰᑦ 
ᒋᔅᑯᑕᒧᐙᑲᓐ ᐅᒪᓯᓇᐦᐄᑲᓐ – ᒦᒋᒻ ᐅᐦᒋ ᐁ ᒥᔪᐱᒫᑎᓰᓈᓄᐎᐦᒡ ᐁ 
ᐐᒋᐦᐄᐌᐸᔨᐦᒡ ᐁ ᒋᔅᑯᑕᒫᒉᓄᐎᐦᒡ 

 

ᒋᓄᔐᐤ ᐋᐃᐦᑯᓈᐤ
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ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
• ᒋᓄᔐᐤ ᐙᐦᑯᒡ (ᐐᐐᒪᑲᓂᐲᓯᒻ, ᒋᔐᐲᓯᒻ ᑲᔦᐦ ᒥᒋᓲᐲᓯᒻ ᒫᐅᒡ 
ᒥᔪᓱᐎᒡ) 

• 4 ml (1 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᐅᐦᐱᓯᑲᓐ 
• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓐ ᐱᒦ 
• 160 ml (2/3 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᓂᐲ 
• ᐸᐦᑴᔑᑲᓇᒡ

ᐁ ᐃᐦᑕᓈᓄᐎᐦᒡ 
ᒉ ᐹᔥᑲᐦᐅᑣᐤ ᐊᓂᒌ ᐙᐦᑯᒡ ᐹᔅᑳᓐ ᐊᑕ ᐲᔥᑌᐅᐸᔨᑣᐌᓂᒡ᙮ 
ᒉ ᒌᑰᐸᔨᐦᑖᔨᓐ ᐅᐦᐱᓯᑲᓐ ᑲᔦᐦ ᐱᒦ᙮ ᒣᒀᒡ ᐁ ᐄᑌᐦᐋᒥᓐ, ᒉ 
ᒌᑰᐸᔨᐦᑖᔨᓐ ᓂᐲ᙮ ᒉ ᑑᒥᓂᒥᓐ ᑲᔦᐦ ᒉ ᑖᐦᒋᔥᑖᔨᓐ ᐁ ᒥᔖᒡ 
ᐊᔅᒋᐦᒄ᙮ ᒉ ᑯᑕᐱᓇᒥᓐ ᐆ ᑳ ᐄᑌᐦᐊᒥᓐ ᑲᔦᐦ ᐁᐅᒄ ᒉ ᑕᑲᓱᑦ ᑲᔦᐦ 
ᒉ ᐅᐦᐸᐸᔨᑦ ᒬᐦᒡ ᐋᐃᐦᑯᓈᐤ ᐐᓭᐌ 1 1/2 ᐁ ᒌᓂᐦᒀᓂᐦᑖᑦ᙮ 
ᐊᓐ ᐁᔥᐱᔥ ᐱᒋᔅᑎᓂᒥᓐ ᐱᒦ, ᐁᐅᒄ ᒉ ᐃᔥᐱᔥ ᓃᔅᒋᓰᑦ ᐊᓐ 
ᐋᐃᐦᑯᓈᐤ᙮ ᐁ ᐃᐦᑖᑣᐤ ᒫᒃ ᐸᐦᑴᔑᑲᓇᒡ, ᒉ ᒌᑰᐸᔨᐦᐄᑣᐤ ᐊᓂᑦᐦ 
ᒣᒀᒡ ᐁ ᐄᑌᐦᐊᒥᓐ ᐹᔅᑳᓐ ᒌ ᒫᒫᑯᓂᑦ ᑆᒧᔥ ᑕᑲᓱᑦ᙮ 

ᒣᒀᓃᐱᓂᐲᓯᒻ ᒫᐅᒡ ᒥᔪᓱᐎᒡ ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ ᐙᐦᑯᒡ ᑲᔦᐦ ᐅᑑᓕᐲ 
ᐙᐦᑯᒡ᙮

ᐄᓅᒡ ᐁᐃᔑ ᒦᒋᓱᑣᐤ ᐊᓂᑌᐦ ᐁᒌ ᐅᐦᑎᓇᑲᓄᐎᐦᒡ: ᐄᓅᒡ ᐁ ᐃᑖᓄᐙᑣᐤ 
ᐅᐦᒋ ᕛᕐᑦ-ᒞᕐᒡ, ᑯᐯᒃ᙮ ᐦᐋᐃᐌᐃ ᒪᓯᓇᐦᐄᑲᓐ ᐊᑖᐙᐅᑲᒥᒄ ᐁ ᐅᔑᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ 
ᒪᓯᓇᐦᐄᑲᓐᐦ᙮ ᒀᐅᑆᓪᑦ, ᐊᓐᑖᕆᔫ᙮

ᒋᓄᔐᐤ ᐙᐦᒄ ᐋᐃᐦᑯᓈᐤ
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ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
• ᐁ ᑕᑲᓱᑦ ᑲᔦᐦ ᐁᒌ ᒨᔥᒋᑲᐌᓂᒉᓄᐎᐦᒡ ᒋᓄᔐᐤ, ᐁᒌ 
ᔑᑯᓈᑲᓄᐎᑦ 

• ᐋᓪ ᑌᓐᑌ* ᐁ ᑕᑲᓱᒡ ᐙᐱᔫᒥᓂᔕᒡ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᓅᑎᓪᔅ 
• ᐁ ᒪᔥᑰᑎᐦᒡ ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓐᐦ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐱᔻᐱᔅᑯᐎᑎᐦᒡ ᐁ 
ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ 

• ᓇᒣᔅ ᒨᔥᑲᒦ (ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐹᑲᐦᐋᒀᓐ)

* ᐋᓪ ᑌᓐᑌ = ᐁᒌ ᑕᑲᓯᑲᓄᐎᐦᒡ ᒥᒄ ᔮᐸᒡ ᐁᔥᒄ ᐊᐱᔒᔥ ᐁ 
ᒪᔥᑯᐙᔑᒡ᙮

ᐁ ᐃᐦᑕᓈᓄᐎᐦᒡ 
ᐁ ᒥᔖᒡ ᐊᔅᒋᐦᒄ, ᒉ ᐸᑲᔥᑐᐌᐦᐅᑦ ᒋᓄᔐᐤ ᓂᐲᐦᒡ (ᒉ 
ᐱᒋᔅᑎᓇᒥᓐ ᐐᑯᔥᒄ, ᓭᓕᕇ, ᐅᔅᑳᑖᔅᒄᐦ ᑲᔦᐦ ᐯᐃ ᓖᕝᔅ 
ᓂᑐᐌᔨᐦᑕᒥᓀ, ᒉᒌ ᐅᐦᒋ ᐐᐦᑲᐦᒡ ᒨᔥᑲᒦ)᙮ ᒉ ᐅᐦᑖᒡ ᐹᔅᑳᓐ 
ᑕᑲᓱᑌ ᓇᒣᔅ᙮ ᒉ ᐊᒀᓂᑦ ᓇᒣᔅ, ᒉ ᒨᔥᒋᑲᐌᓂᒉᓂᑦ ᑲᔦᐦ ᒉ 
ᔑᑯᓂᑦ᙮ 
ᒉ ᑲᓇᐌᔨᐦᑕᒥᓐ ᒨᔥᑲᒦ᙮
ᐁ ᒥᔖᒡ ᐊᔅᒋᐦᒄ, ᒉ ᒫᒧᐎᐸᔨᐦᑖᓐ ᐊᓐ ᐁᒌ ᔑᑯᓈᑲᓄᐎᑦ 
ᒋᓄᔐᐤ ᐅᐦᑯᐌᐤ, ᐋᓪ ᑌᓐᑌ ᐙᐱᔫᒥᓇᒡ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᓅᑎᓪᔅ, 
ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓐ ᑲᔦᐦ ᒨᔥᑲᒦ᙮ ᒉ ᐅᐦᑖᒡ᙮ ᐁᐅᒄ ᒉ ᐃᑖᒍᐎᐦᑖᒡ 
ᐹᔅᑳᓐ ᑕᑲᔥᑖᒀᐌᓐᐦ ᐊᓂᔫᐦ ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓐᐦ᙮

ᑎᐲᐌ ᐁ ᐄᑖᓄᐙᓄᐎᐦᒡ

ᒋᓄᔐᐤ ᓲᑉ



ᐁᐃᔑ ᒦᒋᒥᔥᑳᒉᒡ 
ᐅᐦᒋ 230 g ᓀᔥᑦ ᒫᒃ 8 oz (ᐁ ᒋᑲᔅᒋᓰᑦ, ᑆᒧᔥ ᐁ ᑎᑲᔂᑲᓄᐎᑦ)
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42

258

0.08

69%

129%

955

152%

147%

ᐎᔮᓯᐦᒡ ᐁ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ (g)

ᕚᐃᑕᒥᓐ D (IU)

ᓯᓓᓂᔭᒻ (mg)

ᐅᒣᑳ-3 ᐱᒦ (EPA+DHA) (mg)

ᐁ ᐃᔑ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ % ᐁᔥᐱᔥ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᒣᔑᑯᒻ ᒌᔑᑳᐤᐦ

ᓇᒣᑯᔥ 
Lake Trout
Truite grise
Kukimâsh or Namekush
Salvelinus namaycush
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ᐊᓂᑦᐦ ᐁᑕ ᐃᐦᑖᑦ: ᓇᒣᑯᔥ ᒥᔦᔨᐦᑕᒻ ᓂᐲᔫ 
10°C (50°F) ᐁ ᐃᑖᑲᒥᔨᒡ᙮ ᐁ ᓰᑯᓂᔨᒡ, ᑳ 
ᒌᔑ ᒫᒋᔥᑎᓂᔨᒡ, ᐗᔥᑖᑲᒥᒡ ᐃᐦᑖᐅᒡ᙮ ᒥᔔ 
ᐁᑕ ᐋᐳᐙᑲᒥᔨᒡ ᐗᔥᑖᑲᒥᒡ, ᐊᓂᑌᐦ ᐁ 
ᑎᒦᔨᒡ ᐃᔅᐸᔨᐦᐆ ᓇᒣᑯᔥ, ᐊᓂᑌᐦ ᐁᑎᑑ ᐁ 
ᑕᐦᒋᑲᒥᔨᒡ᙮

ᒦᒋᒻ: ᒥᔥᑕᐦᐄ ᒉᒀᔫ ᒦᒎ ᓇᒣᑯᔥ: 
• ᐊᔥᑲᓂᔥᐦ (ᐊᔓᐌᑲᓈᒋᒣᓲᐦ, ᔥᕆᒻᑉ…); 
• ᓂᐲᐤ ᒪᓂᑑᔥ ᑲᔦᐦ ᐊᔅᒌᐤ ᒪᓂᑑᔥ; 
• ᒥᐦᒉᑐ ᐁ ᐃᓯᓈᑯᓯᔨᒡᐦ ᓇᒣᓴᐦ (ᑲᔦᐦ ᑯᑕᒃᐦ 
ᓇᒣᑯᔥᐦ); 

• ᐊᐌᓰᓴᐦ ᒬᐦᒡ ᐋᐱᑯᔒᔥᐦ ᑲᔦᐦ 
ᒌᓂᔥᑐᐌᔮᐱᑯᔒᔥᐦ᙮ 

ᒫᐅᒡ ᐁ ᒥᔻᒡ ᐁ ᐅᒋᒀᒋᒉᓄᐎᐦᒡ: ᐁᑕ 
ᐙᐸᓂᔨᒡ ᑲᔦᐦ ᐁᑕ ᐅᑖᑯᔑᔨᒡ ᒫᐎᒡ ᐅᒋᒀᑖᓅ 
ᓇᒣᑯᔥ, ᒥᒄ ᒫᒃ ᔮᐸᒡ ᒋᑲ ᒌ ᐅᒋᒀᑖᓅ ᐁ 
ᒣᒀᒌᔑᑳᔨᒡ᙮

ᐅᒋᒀᒋᑲᓐᐦ: ᑲᕆᔅᑎᓪ ᒥᓅ (ᐹᔅᒍᐎᓵᐙᓈᑯᓐ), 
ᐙᐃᑦᕕᔥ (ᐙᐹᐱᔅᑳᐤ), ᓴᑎᓐ (ᐁᒌ 
ᐅᑖᒥᐦᐄᑲᓄᐎᐦᒡ ᑳ ᐙᐹᐱᔅᑳᒡ), ᔅᑏᒥᕐ ᒉᔮᕐ 
ᓯᔅᒀᐤ, ᐱᒃᓰ (ᒥᐦᒀᐱᔥᑳᔔ/ᑳ ᒌᐦᑳᓈᑯᐦᒡ ᐁ 
ᒥᐦᒀᐱᔅᑳᒡ), ᔅᐴᓐᐱᓪ (ᑳ ᐙᐹᐱᔅᑳᒡ/ᑳ 
ᐸᒋᔅᑲᓈᒡ), ᕃᑦ ᕝᓛᔥ ᐎᑭᓕᕐ᙮

ᒫᐅᒡ ᑳ ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ ᐅᒋᒀᑖᑲᓐ: 32.8 kg 
(72 lb 4 oz) ᐊᓂᑌᐦ ᑲᕃᐃᑦ ᐯᕐ ᓵᑲᐦᐄᑲᓐ, 
ᓍᕐᕪᐌᔅᑦ ᑌᕆᑣᕇᔅ, 1995 ᑳ ᐃᔅᐸᔨᐦᒡ᙮

ᐁ ᐃᓯᓈᑯᓯᑦ: ᓈᔥᑖᐺᐦ ᒫᔪᐌᔨᒣᑲᓅ ᓇᒣᑯᔥ 
ᐅᐦᒋ ᐊᓂᔫ ᓈᔥᒡ ᒉᒌ ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ᙮ ᓇᒧᐃ 
ᑯᔥᑴᔨᐦᑖᑯᓐ ᒉᒌ ᐅᒋᒀᑖᓄᐎᐦᒡ ᓇᒣᑯᔥ 5 kg 
(11 lb) ᐁ ᐃᔅᐱᐦᑎᓂᑯᑕᒃ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐁᑎᑑ 
ᐁ ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ᙮ ᓇᒧᐃ ᓈᔥᒡ ᒥᔦᔨᐦᑕᒻ ᐆ ᓇᒣᔅ 
ᐊᓂᑌᐦ ᐁ ᐃᐦᑖᑦ ᔒᐙᐴᐦᒡ, ᒥᒄ ᒫᒃ ᐊᓂᑌᐦ 
ᒌᐌᑎᓂᐦᒡ, ᐋᔅᑰ ᐃᐦᑖᐤ ᐊᓂᑌᐦ ᐊᐱᔒᔥ ᐁ 
ᔒᐙᑲᒥᔨᒡ ᓂᐲᔫ᙮ 

ᐁ ᐃᔅᐱᑯᓯᑦ ᑲᔦᐦ ᐁ ᐃᑌᔨᐦᑖᑯᓯᑦ: ᓈᔥᑖᐺᐦ 
ᐐᒋᔅᑑ ᓇᒣᑯᔥ ᐁ ᒧᐙᑲᓄᐎᑦ᙮ ᐐᒋᔅᑎᐤ ᐊᓐ 
ᐅᐦᑯᐌᐤ ᑲᔦᐦ ᐋᔅᑰ ᒋᑲ ᒌ ᐙᐱᓲ, ᓀᔥᑦ ᒫᒃ 
ᒋᑲ ᒌ ᒥᐦᑯᔑᔔ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᔑᑯᑌᐅᓈᑯᓲ ᓀᔥᑦ 
ᒫᒃ ᒉᑳᑦ ᐁ ᒥᐦᑯᓯᑦ ᐊᓂᑦᐦ ᐅᐦᑯᐌᐤ᙮ ᐊᓂᔫ 
ᐁ ᐃᓯᓈᑯᓯᑦ ᐅᐦᑯᐌᐤ, ᐁᔫᒄ ᐌᐦᒋ ᐃᓯᓈᑯᓯᑦ 
ᐅᐦᒋ ᐊᓂᔫ ᒉᒀᔫ ᒫᒋᑦ᙮ ᐊᓂᒌ ᐁ ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ 
ᓇᒣᑯᔥ ᐁ ᒧᐙᑦ ᓇᒣᓴᐦ, ᐁᔫᒄ ᒉ ᐙᐱᓯᑦ 
ᐊᓂᑦᐦ ᐅᐦᑯᐌᐤ᙮ 

ᐊᓂᑦᐦ ᐁᑕ ᐃᐦᑖᑦ



ᐁ ᐃᑖᓄᐙᓄᐎᐦᒡ
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ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
• 500 ml (2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐᐦ) ᐁᒌ ᐲᔗᑲᓄᐎᑦ ᓇᒣᑯᔥ 
• 1 ᐋᐱᐦᑑ ᐁ ᐃᔥᐱᔖᒡ ᐐᑯᔥᒄ 
• 2 ᐁ ᒥᔖᒡᐦ ᐸᑌᑎᓴᐦ ᐁᒌ ᐲᔑᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ 
• 250 ml (1 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᒎᒎᔑᓈᐴ 
• 1.5 L (6 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐᐦ) ᓂᐲ 
• 30 ml (2 ᐁᒥᐦᒀᓐ) ᐊᓕᕝ ᐱᒦ 
• ᔒᐅᐦᑖᑲᓐ ᑲᔦᐦ ᐹᐹᐤ

ᐁ ᐃᐦᑕᓈᓄᐎᐦᒡ 
ᒉ ᐲᔓᑦ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᒥᔔ ᑳ ᒪᓂᐱᑎᑦ ᐅᔑᑲᐃ ᑲᔦᐦ ᐁᒌ 
ᐋᐱᐦᑲᓀᔓᑦ, ᐁᒄ ᒫᒃ 2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐᐦ ᒉ ᐃᔥᐱᔥ ᐃᐦᑖᑦ᙮ ᒉ ᐲᔑᒥᓐ 
ᐊᓐ ᐐᑯᔥᒄ᙮ ᒉ ᒫᒫᑎᔑᒥᓐ ᑲᔦᐦ ᐸᑌᑎᓴᐦ᙮ ᐁ ᒥᔖᒡ ᐊᔅᒋᐦᒄ᙮ ᒉ 
ᓵᓵᔅᒋᒀᑕᒥᓐ ᐊᓐ ᐐᑯᔥᒄ ᐊᓂᑦᐦ ᐱᒦᐦᒡ ᑲᔦᐦ ᒉ ᒌᑰᐸᔨᐦᐄᑦ ᐊᓐ 
ᓇᒣᔅ᙮ ᒥᒄ ᓈᔥᒡ ᐊᐱᔒᔥ ᒉ ᑕᑲᓱᑦ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᐁᑳ ᒉ ᐐᐹᑲᓱᑦ᙮ ᒉ 
ᒌᑰᐸᔨᐦᑖᔨᓐ ᐸᑌᑎᓴᐦ; ᒉ ᐄᑌᐦᐊᒥᓐ ᑕᐦᑐ ᒥᓂᑯᔥ᙮ ᒉ ᔔᒋᔥᑖᔨᓐ 
ᓂᐲ ᐁ ᐋᐸᒋᐦᑖᔨᓐ ᑲᔦᐦ ᒉ ᐱᓂᐸᔨᐦᑖᔨᓐ ᔒᐅᐦᑖᑲᓐ ᑲᔦᐦ ᐹᐹᐤ᙮ 
ᒉ ᐅᐦᑖᒡ, ᒉ ᐊᑯᓂᐦᒍᐌᐦᐊᒥᓐ ᑲᔦᐦ ᒉ ᐃᐦᑖᒍᐎᐦᑖᒡ 40 ᒥᓂᑯᔥ᙮ ᓲᐦᒃ 
ᒉ ᐄᑌᐦᐊᒥᓐ ᐊᓐ ᓲᑉ ᐊᐱᔒᔥ ᒉ ᐱᒋᔥᑲᐦᐊᒥᓐ ᐊᓂᔫᐦ ᐸᑌᑎᓴᐦ᙮ 
ᐁᑯᑦᐦ ᒉ ᐅᐦᒋ ᐱᐦᔦᑯᐸᔨᑦ ᐊᓐ ᓲᑉ᙮ ᐁᑳᐐ ᒋᐦᒋᐌ ᐱᒋᔥᑲᐦᐊᐦ 
ᐊᓂᔫᐦ ᐸᑌᑎᓴᐦ᙮ ᒦᓐ ᒉ ᐄᑖᒍᐎᐦᑖᒡ 5 ᒥᓂᑯᔥ᙮ ᒉ ᐄᒉᔥᑌᔨᓐ᙮ ᒉ 
ᒌᑰᐸᔨᐦᐄᑦ ᐯᔭᒄ ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ ᒎᒎᔑᓈᐴ᙮

ᐁᐅᒄ 4 ᐲᐦᐄᒻ 6 ᐊᐌᓂᒌ ᒉ ᐃᔥᐱᔥᐳᑣᐤ᙮

ᑎᐲᐌ ᐁ ᐄᑖᓄᐙᓄᐎᐦᒡ

ᓇᒣᑯᔥ ᓲᑉ



ᐁ ᐃᑖᓄᐙᓄᐎᐦᒡ
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ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
• 4 X 125 g (4 oz) ᐁᒌ ᐋᐱᐦᑲᓀᔗᑲᓄᐎᑦ ᓇᒣᑯᔥ 
• 4 ᔖᓕᑦᔅ, ᐁᒌ ᐹᓂᔑᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ ᐁᒌ ᐲᒥᑳᒣᔑᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ 
• 1 ᐁ ᒥᔖᒡ ᐁ ᒥᐦᒀᒡ ᐯᐱᕐ ᐁᒌ ᒥᓂᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ ᐅᔅᑲᐦᑖᒥᓐᐦ, 
ᐁᒌ ᔮᔨᑳᐱᐦᒉᔑᑲᓄᐎᐦᒡ 

• 30 ml (2 ᐁᒥᐦᒀᓐ) ᔂᔨ ᔂᔅ 
• 30 ml (2 ᐁᒥᐦᒀᓐ) ᑳ ᒥᐦᒀᒡ ᐙᐃᓐ ᕕᓂᑲᕐ 
• 10 ml (2 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᓭᓯᒦ ᐱᒦ 
• 10 ml (2 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᐁᒌ ᐱᒋᔥᑲᓇᐦᐄᑲᓄᐎᐦᒡ ᐁ ᐊᔫᓵᒡ 
ᒋᓐᒋᕐ, ᓀᔥᑦ ᒫᒃ 2 ml (1/2 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᒋᓐᒋᕐ ᐹᐅᑎᕐ 

• 15 ml (1 ᐁᒥᐦᒀᓐ) ᔔᑳᐤ 
• 20 ml (4 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᓭᓯᒦ ᓰᑦᔅ

ᐁ ᐃᐦᑕᓈᓄᐎᐦᒡ 
ᐅᔮᑲᓂᐦᒡ, ᒉ ᒫᒧᐎᐸᔨᐦᑖᔨᓐ ᔖᓕᑦᔅ, ᑳ ᒥᐦᒀᒡ ᐯᐱᕐ, ᔂᔨ ᔂᔅ, ᑳ ᒥᐦᒀᒡ 
ᐙᐃᓐ ᕕᓂᑲᕐ, ᐱᒦ, ᒋᓐᒋᕐ ᑲᔦᐦ ᔔᑳᐤ᙮ ᓀᐤ ᒉ ᒫᑎᔑᒥᓐ ᐊᓐ ᕛᔨᓪ 
ᐐᔅᑴᔮᒋᓂᑲᓐ 35 cm x 30 cm (14 x 12 ᒥᒋᐦᒋᓐ) ᐁ ᐃᔥᐱᔖᒡᐦ᙮ 
ᒉ ᐱᒋᔅᑎᓂᑦ ᐊᓐ ᐯᔭᒄ ᓇᒣᑯᔥ ᒫᑎᔑᑲᓐ ᐊᓂᑦᐦ ᓂᐱᑌ ᐹᐦᐯᔭᒄ ᐊᓂᑦᐦ 
ᐐᔅᑴᔮᒋᓂᑲᓂᐦᒡ᙮ ᑖᐱᑑ ᒉ ᒫᑎᓄᐙᐸᔨᐦᑖᔨᓐ ᐊᓐ ᑳ ᐅᔑᐦᑖᔨᓐ ᐊᓂᑦᐦ 
ᐹᐦᐯᔭᒄ ᓇᒣᔅ ᑲᔦᐦ ᒉ ᐱᓂᐸᔨᐦᑖᔑᔨᓐ 5 ml (1 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᐅᐦᒋ ᐊᓂᔫᐦ 
ᓭᓯᒦ ᓰᑦᔅ᙮ ᒉ ᓇᐺᒋᓇᒥᓐ ᐊᓐ ᐐᔅᑴᔮᒋᓂᑲᓐ ᑲᔦᐦ ᑯᐃᔅᒄ ᒋᐱᐦᐌᔮᒋᓂᑦ 
ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᓈᓃᔣᐤ ᐁ ᓇᓇᐺᒋᓂᒥᓐ ᐊᓐ ᐐᔅᑴᔮᒋᓂᑲᓐ᙮ ᒉ ᐱᒋᔅᑎᓂᑦ 
ᐆ ᓇᒣᔅ ᐁᒌ ᐐᔅᑴᔮᒋᓂᑦ ᐊᓂᑦᐦ ᐅᔮᑲᓐ ᐁ ᐲᐦᑖᐱᔅᑲᐦᐄᒉᓄᐎᐦᒡ᙮ ᒌᔖᒡ 
ᒉ ᐋᐸᐦᐅᑦ ᒋᓵᐱᔅᒋᓵᐙᓐ 220°C (425°F) ᑲᔦᐦ ᒉ ᐲᐦᑖᐱᔅᑲᐦᐊᒥᓐ 10 
ᐲᐦᔨᒻ 12 ᒥᓂᑯᔥ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐹᔅᑳᓐ ᐁ ᐴᑑᐸᔨᐦᒡ ᐊᓐ ᐐᔅᑴᔮᒋᓂᑲᓐ ᑲᔦᐦ 
ᐁ ᔖᐳᑲᓱᑦ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ᙮ ᑏᐌᐦᒡ ᒉ ᒫᑎᓄᐌᔨᓐ᙮.

4 ᐊᐌᓂᒌ ᒋᑲ ᒌ ᐃᔥᐱᔑᐴᒡ᙮

ᑳ ᐅᐦᒋ ᐄᑗᔥᑕᒫᑕᑲᓄᐎᐦᒡ: ᑰ ᑌ ᐴᔅ ᑎᐹᒋᒨᓯᓇᐦᐄᑲᓐ᙮

ᐅᕆᔦᓐᑎᓪ ᓇᒣᑯᔥ ᐐᔅᑴᔮᒋᓂᑲᓂᐦᒡ 
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ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ 
• 1 kg (2 lb) ᐁ ᐊᔫᓰᑦ ᓇᒣᑯᔥ (ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ) 
• ᓂᐲ 
• ᔒᐅᐦᑖᑲᓐ 
• 500 ml (2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐᐦ) ᐄᓂᒥᓈᓐᐦ

ᐁ ᐃᐦᑕᓈᓄᐎᐦᒡ 
ᒉ ᐅᓱᑦ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᓂᐲᐦᒡ ᐁᒌ ᔒᐅᐦᑖᔨᓐ᙮ ᒥᔔ ᑳ ᑕᑲᓱᑦ ᐊᓐ 
ᓇᒣᔅ, ᒉ ᒥᓂᑦ ᐅᔑᑲᐃ ᑲᔦᐦ ᑳ ᒨᔥᒋᑲᐌᓂᒉᓂᑦ᙮ ᒉ ᒌᑰᐸᔨᐦᑖᔨᓐ 
ᐊᓐ ᐅᐦᑯᐌᐤ ᑲᔦᐦ ᒦᓂᔥᐦ᙮ ᒉ ᐄᑌᐦᐊᒥᓐ᙮ ᔖᔥ ᒋᑲ ᒌ ᒦᒋᓈᓅ᙮ 

4 ᐊᐌᓂᒌ ᒋᑲ ᒌ ᐃᔥᐱᔑᐴᒡ᙮

ᐄᓅᒡ ᐁ ᐃᑖᓄᐌᑣᐤ ᐊᓂᑌᐦ ᑳ ᐅᐦᑎᓂᑲᓄᐎᐦᒡ:  ᒌᐌᑎᓂᐦᒡ 
ᐱᒥᓄᐌᐅᓯᓇᐦᐄᑲᓐ᙮  ᐁᓕᓍᕐ A. ᐁᓕᔅ᙮

ᓇᒣᑯᔥ ᔑᑯᒥᓐ
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ᐁ ᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ
• 500 ml (2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐᐦ) ᐸᑌᑎᓴᐦ, ᐁᒌ ᐲᔑᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ 
• 500 ml (2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐᐦ) ᐅᔅᑳᑖᔅᒄᐦ, ᐁᒌ ᐲᔑᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ
• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᐐᑭᔥᒄ, ᐁᒌ ᐲᔑᑲᓄᐎᐦᒡ
• 125 ml (1/2 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᓭᓕᕇ, ᐁᒌ ᐲᔑᑲᓄᐎᐦᒡ
• 5 ml (1 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᔒᐅᐦᑖᑲᓐ 
• 5 ml (1 ᐁᒥᐦᒀᓂᔥ) ᐹᐹᐤ 
• 1 kg (2 lb) ᐁ ᐊᔫᓰᑦ ᓇᒣᑯᔥ, ᐁᒌ ᐲᔗᑲᓄᐎᑦ ᐊᓐ ᒉᒌ 
ᓯᔅᑲᒧᓈᓄᐎᐦᒡ ᐁ ᐃᑎᔗᑲᓄᐎᑦ 

• 250 ml (1 ᒥᓂᐦᒀᑲᓐ) ᒎᒎᔑᓈᐴ 
• 30 ml (2 ᐁᒥᐦᒀᓐ) ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓐ ᐱᒦ 
• ᓂᐲ

ᐁ ᐃᐦᑕᓈᓄᐎᐦᒡ 
ᒉ ᐱᑲᔥᑐᐙᐦᐊᒥᓐ ᐸᑌᑎᓴᐦ ᓂᐲᐦᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐊᔅᒋᐦᑯᐦᒡ᙮ ᒉ ᐅᓯᒥᓐ, ᒉ 
ᐃᑖᒍᐎᐦᑖᐦᒀᐤᐦ 30 ᒥᓂᑯᔥ᙮ ᒉ ᓵᓵᔅᒋᒀᑕᒥᓐ ᐊᓂᔫᐦ ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓐᐦ 
ᐱᒦᐦᒡ᙮ ᒉ ᒌᑰᐸᔨᐦᑖᔨᓐ ᐊᓂᔫᐦ ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓐᐦ, ᓇᒣᔅ, ᔒᐅᐦᑖᑲᓐ 
ᑲᔦᐦ ᐹᐹᐤ ᐊᓂᑦᐦ ᐊᔅᒋᐦᑯᐦᒡ ᑲᔦᐦ ᐁᐅᒄ ᒦᓐ ᒉ ᐃᑖᒍᐎᐦᑖᒡ 
10 ᒥᓂᑯᔥ᙮ ᒉ ᐄᒉᔥᑌᔨᓐ, ᒉ ᒌᑰᐸᔨᐦᐄᑦ ᒎᒎᔑᓈᐴ ᑲᔦᐦ ᒉ 
ᒫᑎᓄᐌᔨᓐ᙮

ᐁᐅᒄ 4 ᐲᐦᐄᒻ 6 ᐊᐌᓂᒌ ᒉ ᐃᔥᐱᔥᐳᑣᐤ᙮

ᐊᓂᒌᔥ ᐄᓅᒡ ᐁ ᐃᑖᓄᐙᑣᐤ ᑳ ᐅᐦᒋᐸᔨᐦᒡ:  ᐄᓅᔅᑴᐅᒡ ᒪᓯᓈᐱᔅᑲᐦᐄᓚᓐ 
ᐱᒥᓄᐌᐅᓯᓇᐦᐄᑲᓐ᙮ ᐄᓅᔅᑴᐅᒡ ᐁ ᒫᒨᐱᑣᐤ ᐊᓂᑌᐦ ᓍᕐᕪᐌᔅᑦ ᑌᕆᑣᕇᔅ᙮

ᓇᒣᑯᔥ ᒑᐅᑎᕐ



40

ᐁ ᑲᒉᔅᒋᒣᑲᓄᐎᑣᐤ ᐊᐌᓂᒌ ᐁᑳ ᐐᒋᑣᐤ ᐊᓂᑌᐦ ᒉᐃᒥᔅ 
ᐯᐃ ᐊᔅᒌᐦᒡ ᐁᐐᐦ ᐅᒋᒀᒉᑣᐤ  

ᐊᓂᑌᐦ ᒌᐌᑎᓂᐦᒡ, ᐊᓂᑦᐦ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᑲᔦᐦ ᒌᐌᑎᓐ ᑯᐯᒃ ᓇᔅᑯᒧᐎᓂᐦᒡ, 
ᓂᔥᑐᔨᒡ ᐃᑎᓯᓇᐦᐄᑲᓅ ᐊᔅᒌ ᐊᓂᑌᐦ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᐊᔅᒌᐦᒡ (ᒉ ᐙᐸᐦᑕᒥᓐ ᐊᓐ 
ᐊᔅᒌᐅᓯᓇᐦᐄᑲᓐ 1)᙮ ᒥᒄ ᐊᓂᒌ ᐊᐌᓂᒌ ᐁ ᐊᔅᑎᓯᓈᓱᑣᐤ ᐊᓂᑦᐦ ᓇᔅᑯᒧᐎᓂᐦᒡ 
ᒋᑲ ᒌ ᓂᑑᐦᐆᒡ, ᒋᑲ ᒌ ᓅᑕᒣᓵᐅᒡ, ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᒋᑲ ᒌ ᐗᓇᐦᐄᒉᐅᒡ ᐊᓂᑌᐦ 1 
ᑲᔦᐦ 2 ᑳ ᐃᑎᓯᓈᑖᐦᒀᐤᐦ ᐊᔅᒌᐦ᙮ ᐊᓂᑌᐦ ᒫᒃ ᑯᑕᒃ ᐊᔅᒌ 3 ᑳ ᐃᑎᓯᓈᑌᒡ), 
ᐸᔅᒡ ᐁ ᐃᓯᓈᑯᓯᑣᐤ ᓇᒣᓴᒡ ᒥᒄ ᐊᓂᒌ ᐊᐌᓂᒌ ᐁ ᐊᔅᑎᓯᓈᓱᒡ ᓂᔅᑯᒧᐎᓂᐦᒡ 
ᒋᑲ ᒌ ᑳᐦᒋᔥᑎᓈᐅᒡ:
• ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ (ᐁᑳ ᐐᓂᐯᑯᐦᒡ ᐁ ᐃᔅᐸᔨᐦᐅᑦ*) 
• ᓇᒣᐤ 
• ᒥᐦᑯᒣᐲ 
• ᓇᒣᐲ 
• ᒥᔮᐦᑲᑑ 
• ᐅᑑᓕᐲ (ᐁᑳ ᐐᓂᐯᑯᐦᒡ ᐁ ᐃᔅᐸᔨᐦᐅᑦ) 
• ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ (Round whitefish) (ᐁᑳ ᐐᓂᐯᑯᐦᒡ ᐁ ᐃᔅᐸᔨᐦᐅᑦ) 
• ᓇᐸᑲᒋᓲ (Goldeye)
• ᓇᐸᑲᒋᓲ (Mooneye)
* ᐁᑳ ᐐᓂᐯᑯᐦᒡ ᐁ ᐃᔅᐸᔨᐦᐅᑦ: ᐁᐅᒄ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᐁᑳ ᐐᓂᐯᑯᐦᒡ ᐁ ᐃᔅᐸᔨᐦᐅᑦ 

ᐁᑎᑑ ᐐᐦ ᓂᑑᒋᔅᒉᔨᐦᑕᒥᓀ ᒉᒀᓐ ᐅᐦᒋ ᐊᓂᔫᐦ ᓅᑕᒣᓵᐤ ᐐᔓᐌᐎᓐᐦ, ᒉ 
ᐲᐦᑌᐸᔨᔨᓐ ᐊᓂᑌᐦ ᑯᐯᒃ ᑎᐯᔨᐦᒋᒉᓲ ᑳ ᓈᓈᑲᒋᐦᑖᑦ ᐊᔅᒌᐦᒡ ᐁ ᐅᐦᑎᓂᑲᓄᐎᐦᒡ 
ᒉᒀᓐ: 
www.mrn.gouv.qc.ca/english/wildlife/hunting-fishing-trapping/
index.jsp 

ᐁ ᓅᑕᒣᓵᓄᐎᐦᒡ ᑲᔦᐦ ᐄᓅ ᐋᓂᔅᒉᐤ ᐃᔨᐦᑐᐎᓐ

ᒋᔥᑕᒫᐌᔨᐦᑖᑯᓐ ᐁ ᓅᑕᒣᓵᓄᐎᐦᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐄᓅ ᐋᓂᔅᒉᐤ ᐃᔨᐦᑐᐎᓂᐦᒡ᙮ ᐁᔥᒄ 
ᐃᐦᑖᐅᒡ ᐄᓅᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐁ ᐅᐦᒋ ᐱᒫᒋᐦᐅᑣᐤ ᐁ ᓂᑑᐦᐅᑣᐤ ᑲᔦᐦ ᐁ ᓅᑕᒣᓵᑣᐤ 
ᑲᔦᐦ ᒥᒉᑑᒡ ᐊᐌᓂᒌ ᐁ ᒥᔦᔨᐦᑕᐦᒀᐤ ᐁ ᓂᑑᐦᐅᑣᐤ ᑲᔦᐦ ᐁ ᓅᑕᒣᓵᑣᐤ᙮ ᒥᓯᐌ 
ᐊᐌᓐ ᒋᑲ ᒌ ᓅᑕᒫᒣᐤ: ᐊᐙᔕᒡ, ᒋᔐᐄᓅᒡ, ᐃᔅᑴᐅᒡ, ᑲᔦᐦ ᓂᑑᐦᐆ ᐄᓅᒡ᙮

ᒋᐦᒋᐌ ᐃᑌᔨᒣᐅᒡ ᐄᓅᒡ ᓇᒣᓴᐦ ᐁ ᒧᐙᑣᐤ: ᐊᓐ ᐁᑳ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᑯᑕᒡ ᓂᑑᐦᐅᐎᓐ, 
ᒨᔥ ᒌ ᐃᐦᑖᐤ ᓇᒣᔅ᙮ ᐁᔫᒄ ᓃᔥᑕᒻ ᒉᒀᔫ ᑳ ᒌ ᔑᒫᑲᓄᐎᑦ ᐊᐙᔥ ᒉ ᒦᒋᑦ᙮

ᑆᒧᔥ ᐅᐦᒋ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᐊᐙᔥ ᐴᑕᐃᐦ, ᐁᔫᒄ ᒉᒌ ᔑᑯᓈᑣᐤ ᓇᒣᓴᐦ ᑲᔦᐦ ᐊᓂᔫ 
ᓂᒫᓵᐴᔫ ᒉᒌ ᐲᐦᒋᑰᐦᑖᑣᐤ ᐊᓂᑦᐦ ᒋᓄᔐᐤ ᐅᑕᐃᐦᒡ, ᑲᔦᐦ ᐁ ᐗᓂᔅᒀᔅᑯᓯᔨᒡᐦ 
ᒦᑯᓐᐦ ᑳ ᒌ ᐅᐦᒋ ᐅᔑᐦᑖᑣᐤ ᓅᓈᒋᑲᓂᔫ ᒉᒌ ᐅᐦᒋ ᒥᓂᐦᒀᔨᒡᐦ ᐊᐱᔥᑕᐙᔕᐦ᙮

ᐁ ᓅᑕᒣᓵᓄᐎᐦᒡ ᒌᐌᑎᓂᐦᒡ ᑯᐯᒃ
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ᐲᐦᒉᒪᑲᓂᐲᓯᒻ
ᐁᔥᒄ ᐱᒥᐸᔫ ᐁ ᐗᓇᐦᐄᒉᓄᐎᐦᒡ᙮ ᐁᔥᒄ ᐃᐦᑖᐤ ᒥᔥᑎᑯᐦᔦᐤ ᑲᔦᐦ 
ᐙᐳᔥ, ᑲᔦᐦ ᔖᔥ ᒋᔥᑕᒫᐌᔨᐦᑖᑯᓲ ᐙᐱᐦᔦᐤ᙮ ᒥᒫᓐ ᐅᒋᒀᒉᓅ ᒥᔅᑯᒦᐦᒡ, 
ᑲᔦᐦ ᐃᐦᑖᐅᒡ ᐅᑑᓕᐲᒡ ᐁ ᐙᐦᑯᐎᑣᐤ ᐊᓂᑌᐦ ᐸᔅᒡ ᓵᑲᐦᐄᑲᓐᐦ ᐯᔓᒡ 
ᐐᓂᐯᑯᐦᒡ᙮ ᒥᐦᒉᑐ ᓂᑑᐦᐆ ᐄᓅᒡ ᒧᐙᐳᐎᒡ ᐊᓂᑌᐦ ᐃᐦᑖᐎᓂᐦᒡ ᒉ 
ᐲᐦᒉᒪᑲᓂᔨᒡ ᑲᔦᐦ ᐁᑯᑦᐦ ᐱᔮᑖᑣᐤ ᐅᑕᔪᐎᓂᐙᐤ᙮

ᐐᐐᒪᑲᓂᐲᓯᒻ 
ᒦᓐ ᐊᑕ ᐱᒍᐎᒡ ᓂᑑᐦᐆ ᐄᓅᒡ ᐊᓂᑌᐦ ᐁᑕ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡᐦ ᐅᓂᑑᐦᐆᑲᒥᑯᐙᐤᐦ, 
ᑲᔦᐦ ᒦᓐ ᐊᑕ ᐗᓇᐦᐄᒉᐅᒡ ᐅᐦᒋ ᐊᓐ ᒥᓯᐌ ᐁ ᐃᓯᓈᑯᓯᑦ ᐊᐌᓰᔅ 
ᓇᒧᐃ ᒥᒄ ᐗᒋᔥᒄ᙮ ᔖᔥ ᐃᔅᐱᑎᑎᓐ ᒉᒌ ᒧᓵᔅᑯᓈᓄᐎᐦᒡ ᑲᔦᐦ ᒉᒌ 
ᓈᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ ᐙᑦᐦ᙮ 

ᒋᔐᐲᓯᒻ 
ᐁᔥᒄ ᐱᒥᐸᔫ ᐁ ᐗᓇᐦᐄᒉᓄᐎᐦᒡ, ᑲᔦᐦ ᔖᔥ ᓅᑕᒣᓵᓅ—ᒬᐦᒡ ᒥᔮᐦᑲᑑ, 
ᐁᔫᒄ ᐁᑕ ᐋᒦᑦ ᒋᔐᐲᓯᒻ-ᒥᒋᓲᐲᓯᒻ᙮ ᐁᔥᒄ ᐃᐦᑕᑯᓐ ᒋᔐᓂᑑᐦᐅᐎᓐ᙮ 
ᓇᒧᐃ ᒋᑲ ᓇᑳᐦᐄᑰ ᐊᐌᓐ ᐁ ᑕᐦᑳᔮᔨᒡ: ᒥᒄ ᐊᓐ ᐹᔅᑳᓐ ᓈᔥᒡ ᐁ 
ᑕᐦᑳᔮᒡ᙮

ᐱᓈᔅᒌᐅᐲᓯᒻ 
ᐁᐅᒄ ᐅᓵ ᐁ ᓅᒋᐱᔦᓱᐙᓄᐎᐦᒡ ᑲᔦᐦ ᐁ ᓅᒋᔑᐹᓄᐎᐦᒡ, ᐁ 
ᐗᒋᔥᑯᐗᓇᐦᐄᒉᓄᐎᐦᒡ, ᑲᔦᐦ ᐊᐱᔒᔥ ᐁ ᓅᑕᒣᓵᓄᐎᐦᒡ᙮ ᐁᔥᒄ ᐱᐹᒧᐦᑌᐤ 
ᑳᑰᔥ ᐱᓈᔅᒌᐅᐲᓯᒻ/ᐐᔖᑯᐲᓯᒻ, ᔖᔥ ᓈᔥᒡ ᐐᓅ᙮ ᒥᔔ ᐁ ᐊᑎᐦᑖᒀᐤᐦ 
ᒦᓂᔕᐦ, ᔖᔥ ᒋᑲ ᒌ ᓂᐱᐦᐋᑲᓅ ᑳᒄ ᑲᔦᐦ ᐁᔫᒄ ᒉ ᒥᔪᔑᑦ ᐹᔅᑳᓐ 
ᒥᒋᓲᐲᓯᒻ᙮

ᐐᔖᑯᐲᓯᒻ 
ᐁᔥᒄ ᐃᐦᑖᐅᒡ ᐱᔦᓲᒡ ᒥᒄ ᒫᒃ ᓇᒧᐃ ᐃᔥᐱᔥ ᐃᐦᑖᐅᒡ ᐱᓈᔅᒌᐅᐲᓯᒻ ᑳ 
ᐊᑯᒋᓂᔨᒡᐦ᙮ ᐁᔥᒄ ᐗᒋᔥᑯᐗᓇᐦᐄᒉᓅ᙮ ᔖᔥ ᒋᐦᒋᐸᔫ ᐁ ᓂᑑᐦᑎᑴᓄᐎᐦᒡ᙮ 
ᐁᑯᑦᐦ ᓈᑑᒋᔅᒉᔨᒣᑦ ᓂᑑᐦᐆ ᐄᓅ ᐁᔥᐱᔥ ᐃᐦᑖᔨᒡᐦ ᐊᒥᔅᒄᐦ ᒥᒄ ᒫᒃ ᓇᒧᐃ 
ᐁᔥᒄ ᒥᔪᔑᐤ ᐊᒥᔅᒄ᙮ ᐐᔖᑯᐲᓯᒻ/ᒪᔥᑯᑎᓅᐲᓯᒻ ᐁᑯᑦᐦ ᒉᒌ ᓂᐱᐦᐋᑲᓄᐎᑦ 
ᒥᔥᑎᑯᐦᔦᐤ ᑲᔦᐦ ᐙᐳᔥ᙮

ᒪᔥᑯᑎᓅᐲᓯᒻ
ᔖᔥ ᓇᒪ ᐃᐦᑖᐅᒡ ᐱᔦᓲᒡ, ᒥᒄ ᓈᔥᒡ ᒥᒫᓐ ᐁ ᐃᐦᑖᑦ ᓂᔅᒃ᙮ ᔖᔥ ᐐᒋᐦᑳᓲ 
ᓂᑑᐦᐆ ᐄᓅ ᐊᓂᑦᐦ ᒉ ᐱᐳᓂᐦᑖᑦ, ᑲᔦᐦ ᔖᔥ ᒋᑲ ᒌ ᐗᓂᐦᐊᒧᐌᐤ 
ᐊᒥᔅᒄᐦ᙮ ᔖᔥ ᑲᔦᐦ ᐐᔥᑖᐤ ᐅᐗᓇᐦᐄᑲᓐᐦ ᐁ ᐗᓂᐦᐊᒧᐙᑦ ᓂᒋᒄᐦ, 
ᒪᐦᒉᔑᐤᐦ, ᐊᒋᑳᔥᐦ, ᐙᐱᔥᑖᓐᐦ, ᐱᔔᐦ, ᐊᓂᑯᒑᔥᐦ, ᑲᔦᐦ ᔑᑯᔒᔥᐦ᙮ ᐁᔥᒄ 
ᐊᐱᔒᔥ ᐗᓂᐦᐊᒧᐙᑲᓅ ᐗᒋᔥᒄᐦ, ᒥᒄ ᒫᒃ ᓇᒧᐃ ᔖᔥ ᓈᔥᒡ᙮ 
ᐁᐅᒄ ᐁ ᐅᒋᒀᒉᓄᐎᐦᒡ ᒥᔅᑯᒦᐦᒡ᙮ ᐁᐅᒄ ᑲᔦᐦ ᔖᔥ ᐁ ᓈᓂᑐᐌᔨᒫᑲᓄᐎᑦ 
ᑳᑰᔥ ᔖᔥ ᐁᒌ ᐅᐌᔨᐱᑦ᙮ 

ᐄᓅ ᐋᓂᔅᒉᐤ ᐃᔨᐦᑐᐎᓐ ᐁ ᓂᑑᐦᐅᓈᓄᐎᐦᒡ
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ᐄᓅ ᐋᓂᔅᒉᐤ ᐃᔨᐦᑐᐎᓐ ᐁ ᓂᑑᐦᐅᓈᓄᐎᐦᒡ

ᒥᒋᓲᐲᓯᒻ 
ᔖᔥ ᐊᑕ ᑴᔅᑳᔮᐤ, ᑲᔦᐦ ᐁᑯᑦᐦ ᐁᑎᑑ ᐁ ᐃᔮᔨᒥᓯᑦ ᐙᐳᔥ, ᐙᐱᐦᔦᐤ, 
ᓇᒣᔅ ᑲᔦᐦ ᐱᔔ ᑲᔦᐦ ᐁᑯᑦᐦ ᐁᑎᑑ ᐁ ᑳᐦᒋᔥᑎᓈᑲᓄᐎᑦ᙮ ᐁᑎᑑ ᐊᑕ 
ᐲᔑᒌᔑᑳᐤ, ᑲᔦᐦ ᐁᑯᑦᐦ ᐁᑎᑑ ᐙᐦᔫ ᒉᒌ ᐃᑐᐦᑖᑦ ᓂᑑᐦᐆ ᐄᓅ᙮ ᒉᑳᑦ 
ᐁᑕ ᐃᔥᒀᑯᒋᓂᔨᒡᐦ ᐲᓯᒻᐦ, ᐁᑯᑦᐦ ᐁ ᐅᑎᓂᐦᒃ ᓂᑑᐦᐆ ᐄᓅ ᐅᓇᐦᐄᑲᓐᐦ᙮

ᓂᔅᒋᐲᓯᒻ 
ᔖᔥ ᒌᔑ ᐗᓇᐦᐄᒉᓅ ᐊᓐ ᒥᓯᐌ ᐁ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ ᐃᔪᐎᓐ, ᒥᒄ ᐁᔥᒄ ᓂᒋᒄ᙮ 
ᔖᔥ ᐅᑎᐦᒋᐸᔫ ᐁ ᐗᔥᒋᑯᐗᓇᐦᐄᒉᓄᐎᐦᒡ᙮ ᐁᔥᒄ ᒣᒀᒡ ᓂᐱᐦᐋᑲᓅ 
ᐙᐳᔥ, ᒥᒄ ᒫᒃ ᓇᒧᐃ ᔖᔥ ᐱᔅᑳᑖᑲᓅ ᐙᐱᐦᔦᐤ ᑲᔦᐦ ᒥᔥᑎᑯᐦᔮᐤ᙮ 

ᒸᑯᐲᓯᒻ 
ᐁᐅᒄ ᔖᔥ ᐁ ᓅᒋᐱᔦᓱᐙᓄᐎᐦᒡ ᑲᔦᐦ ᐁ ᓅᒋᔑᐹᓄᐎᐦᒡ᙮ ᐁᐅᑯᓇᒡ 
ᐊᓂᒌ ᑯᐃᔥᑯᔒᐹᑕᒧᒡ ᑲᔦᐦ ᑯᑎᑲᒡ ᐐᓂᐯᑯᔑᐸᒡ, ᐅᓯᑯᒡ, ᐋᐦᐋᐙᔒᔕᒡ, 
ᑲᔦᐦ ᒪᑲᐦᑖᔑᐸᒡ᙮ ᐁᐅᒄ ᑲᔦᐦ ᐁ ᓂᐱᐦᐋᑲᓄᐎᐦᑣᐤ ᐋᔑᒸᑯᒡ᙮ ᔖᔥ ᐊᑕ 
ᐲᑰ ᒥᔅᑯᒦ ᐊᓂᑌᐦ ᓵᑲᐦᐄᑲᓐᐦ, ᑲᔦᐦ ᔖᔥ ᓅᑕᒣᓵᓅ ᐁ ᒧᔐᐹᔮᒡ᙮ ᔖᔥ 
ᓇᒪ ᓈᔥᒡ ᓅᒋᐦᐋᑲᓅ ᐗᒋᔥᒄ ᑲᔦᐦ ᓂᒋᒄ᙮

ᐙᐱᑯᓂᐲᓯᒻ 
ᓇᒧᐃ ᔖᔥ ᓂᐱᐦᑖᑲᓅ ᐊᔪᐎᓐ, ᒥᒄ ᒫᒃ ᐁᔥᒄ ᓅᑕᒣᓵᓅ, ᑲᔦᐦ ᐁᔥᒄ 
ᐙᔪᑎᓰᐤ ᔒᔒᑉ᙮ ᐁᑯᑦᐦ ᐁ ᓅᒋᔑᐹᑣᐤ ᐊᐌᓂᒌ ᒀᐦᐙᑲᓐᐦ ᑲᔦᐦ ᒥᔑᑉᐦ, 
ᑲᔦᐦ ᑯᑕᒃᐦ ᐁ ᐃᓯᓈᑯᓯᔨᒡᐦ ᐱᔦᓲᐦ ᒣᒀᒡ ᒸᑯᐲᓯᒻ ᐁ ᐊᑯᒋᓂᔨᒡᐦ᙮ ᐁᑯᑦᐦ 
ᑲᔦᐦ ᐁᑎ ᒪᓈᐙᑣᐤ ᐱᔥᒡ ᐊᐌᓂᒌ᙮ 

ᐅᐱᔥᑰᐲᓯᒻ 
ᐁᑯᑦᐦ ᐁ ᓅᑕᒣᓵᓄᐎᐦᒡ, ᑲᔦᐦ ᐊᐱᔒᔥ ᐁ ᓅᒋᔑᐹᓄᐎᐦᒡ᙮ 

ᐅᐦᐱᐦᐆᐲᓯᒻ
ᒋᔥᑕᒫᐎᓐ ᐁ ᓅᑕᒣᓵᓄᐎᐦᒡ ᐊᓂᑌᐦ ᓃᔥᑕᒻ ᐁᑕ ᐃᐦᑕᑯᐦᒀᐤᐦ ᑆᐅᔥᑎᑰᐦ, 
ᒬᐦᒡ ᐊᐅᐱᒍᐎᓐ ᐊᓂᑌᐦ ᒋᓭᓰᐲᔥᑎᑯᐦᒡ ᑲᔦᐦ ᓅᑕᒣᓵᓈᓐ ᐊᓂᑌᐦ 
ᐙᔅᑳᐦᐄᑲᓂᔒᐤ ᓰᐲᐦᒡ᙮
ᔖᔥ ᐊᑕ ᐊᑎᐦᑖᐤᐦ ᒦᓂᔕᐦ, ᑲᔦᐦ ᐁᑯᑦᐦ ᐁᑕ ᐐᓅᐎᒡ ᒥᓯᐌ ᐊᐌᓰᓴᒡ 
ᐁ ᒨᒥᓈᑣᐤ᙮ ᔖᔥ ᓈᓂᑐᐌᔨᒣᑲᓅ ᑳᑰᔥ ᑲᔦᐦ ᑳᒄ ᐁᑕ ᐃᔥᒀᑯᒋᐦᒃ ᐲᓯᒻ᙮

ᐁᐃᔑ ᐱᒋᔅᑎᓂᒉᓄᐎᐦᒡ 
ᐯᒋ ᒌᐌᑎᐦᐋᑲᓅ ᑳᑰᔥ ᐊᓂᑌᐦ ᐁ ᐐᒋᓈᓄᐎᐦᒡ᙮ ᐁᑯᑦᐦ ᐁ 
ᐙᔅᑳᐱᑣᐤ ᓂᑑᐦᐆ ᐄᓅᒡ ᐊᓂᔫᐦ ᑳᑰᔥᐦ ᐁ ᐃᐦᑖᔨᒡᐦ᙮ ᐁᑯᑦᐦ ᐁ 
ᐲᐦᑣᑦ ᐊᐌᓐ ᐅᔅᑆᑲᓐᐦ ᑲᔦᐦ ᐁ ᐲᑎᐦᐊᒧᐙᑦ ᐊᓂᔫᐦ ᑳᑰᔥᐦ 
ᐁ ᐃᐦᑎᒃ᙮ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᒋᔥᑖᒫᐤᐦ ᐁ ᐱᒋᔅᑎᓈᑲᓄᐎᔨᒡᐦ ᐊᓂᑦᐦ 
ᑳᑰᔥ ᐅᑐᓂᐦᒡ᙮ ᒥᔔ ᑳ ᐱᐦᑯᓈᑲᓄᐎᑦ ᐊᓐ ᑳᑰᔥ, ᐁᑯᑦᐦ ᐁ 
ᒥᑐᔥᑖᐦᐊᒧᐙᓄᐎᔨᐦᒡ ᑳᑰᔥ ᐎᔮᔅ ᐃᔥᑯᑌᐦᒡ ᐁ ᐱᒋᔅᑎᓂᒉᓄᐎᐦᒡ᙮  

ᐊᓂᑌᐦ ᐃᔑ ᐅᑖᐦᒡ, ᒌ ᐱᒋᔅᑎᓂᒉᐅᒡ ᐊᐌᓂᒌ ᐁ ᐙᐸᐦᑏᐌᑣᐤ 
ᐅᒋᔥᑌᔨᐦᑕᒧᐎᓂᐙᐤ ᐅᐦᒋ ᐊᓂᔫ ᓂᑑᐦᐅᐎᓂᔫ, ᒬᐦᒡ ᑲᔦᐦ ᓇᒣᓴᐦ᙮ 
ᐁ ᐱᒋᔅᑎᓂᒉᓄᐎᐦᒡ, ᐁᐅᒄ ᐁ ᐙᐱᐦᑏᐌᓄᐎᐦᒡ ᐁ ᒋᔥᑌᔨᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ 
ᓂᑑᐦᐅᐎᓐ᙮ ᐊᓐ ᐁ ᐱᒋᔅᑎᓂᒉᓄᐎᐦᒡ, ᐁᑯᑦᐦ ᐁ ᓅᑯᐦᑖᑦ ᐊᓐ 
ᓂᑑᐦᐆ ᐄᓅ ᐅᓂᓈᔅᑯᒧᐎᓐ ᐅᐦᒋ ᐱᒫᒋᐦᐄᐌᓲᐦ᙮ ᐁᔫᒄ ᑲᔦᐦ ᐁ 
ᓂᑐᑕᒫᑣᐤ ᒉ ᐱᒋᔅᑎᓃᓱᔨᒡᐦ ᐊᐌᓰᓴᐦ᙮
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ᒥᕐᑭᕇ ᑲᔦᐦ ᓵᑲᐦᐄᑲᓂᐦᑳᓐᐦ 
ᐊᓐ ᑳ ᐅᓵᐙᒡ ᒉᒀᓐ ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓂᐦᒡ ᐁ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ, ᐁᑯᑦᐦ ᐁ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ 
ᐋᐦᑯᓱᐎᓐ (mercury) ᒥᕐᑭᕇ ᑳ ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᒡ᙮ ᐊᓐ ᒫᒃ ᐁ ᓵᑲᐦᐄᑲᓂᐦᒉᓄᐎᐦᒡ ᐅᐦᒋ ᐁ 
ᐊᔅᒋᐳᑖᒡ ᐊᔅᒌ ᐁ ᐗᔅᑯᑕᒥᐦᒉᓄᐎᐦᒡ, ᐁᑯᑦᐦ ᐁᑕ ᒦᒋᑣᐤ ᒪᓂᑑᔕᒡ ᐅᔫᐦ ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓐᐦ᙮ 
ᐊᓂᒌ ᒪᓂᑑᔕᒡ ᐋᐦᒌᐤᐦ ᐃᔑᓈᑯᐦᑖᐅᒡ ᐅᔫ ᒥᕐᑭᕇ ᑏᑯᒡ ᒣᕠᓪ ᒥᕐᑭᕇ (methyl mer-
cury) ᑳ ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᒡ ᐁ ᐅᔑᐦᐆᒥᑲᐦᒡ—ᐁᔫᒄ ᐅᔫ ᒉᒌ ᐲᐦᒋᐸᔨᓂᔨᒡ ᐊᐌᓂᒌ ᐎᔮᐙᐦᒡ᙮ 
ᐊᓂᒌ ᒫᒃ ᓇᒣᓴᒡ ᐁ ᐃᐦᑖᑣᐤ ᐊᓂᑦᐦ ᓵᑲᐦᐄᑲᓂᐦᑳᓂᐦᒡ (ᑲᔦᐦ ᒫᒥᐦᒡ) ᐁᔫᒄ ᐁ ᐄᔅᑯᐸᔨᓂᔨᒡ 
ᐊᓂᔫ ᒥᕐᑭᕇ ᒥᔔ ᑳ ᐊᔅᒋᐳᑖᔨᒡ ᐊᔅᒌᔫ᙮ ᓇᒧᐃ ᑳᒋᒉ ᐄᔅᑯᐸᔨᓂᔫ, ᐌᓯᓐ ᐊᓐ ᒉᒃ ᐊᑕ 
ᒣᐦᒋᐸᔫ ᐊᓂᔫᐦ ᑳ ᐅᓵᐙᒡᐦ ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓐᐦ᙮ ᐊᓂᒌ ᐁ ᓂᑑᒋᔅᒉᔨᒫᑲᓄᐎᑣᐤ ᓇᒣᓴᒡ ᐊᓂᑌᐦ 
ᓵᑲᐦᐄᑲᓂᐦᑳᓂᐦᒡ, ᐁᐅᒄ ᐁ ᓅᑯᐦᒡ:
• ᐐᓭᐌ 10–20 ᑕᐦᑐ ᐱᐳᓐᐦ ᐱᒥᐸᔫ ᒦᓐ ᑳᐤ ᒉ ᒌᐌᐸᔨᐦᒡ ᐊᓐ ᑳ ᒌ ᐃᔥᐱᔥ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ 
ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑦᐦ ᐊᓂᒌ ᓇᒣᓴᒡ ᒪᓂᑑᔕᐦ ᑳ ᒧᐙᑣᐤ᙮ (“ᒦᓐ ᑳᐤ ᐁ ᐃᔅᐸᔨᐦᒡ” ᐁᐅᒄ ᐊᓐ 
ᐁᔥᐱᔥ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᑯᑕᒃᐦ ᐊᓂᑌᐦ ᓵᑲᐦᐄᑲᓐᐦ ᐁᑳ ᐅᐦᒋ ᐱᒣᔨᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ ᐊᓂᑌᐦ ᐯᔓᒡ 
ᐁᑕ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ)᙮

• ᐁᐅᒄ 20–35 ᑕᐦᑐ ᐱᐳᓐᐦ ᑳᐤ ᒉᒌ ᐃᔅᐸᔨᐦᒡ ᐊᓐ ᐁᔥᐱᔥ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑦᐦ 
ᐊᓂᒌ ᓇᒣᓴᒡ ᐁ ᒧᐙᑣᐤ ᑯᑕᒃᐦ ᓇᒣᓴᐦ᙮

ᐊᓐ ᐁᔥᐱᔥ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑌᐦ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᓵᑲᐦᐄᑲᓂᐦᑳᓐᐦ 
ᐊᓂᔫᐦ ᐅᓵ ᓵᑲᐦᐄᐦᑲᓂᐦᑳᓐᐦ ᐊᓂᑦᐦ ᒋᓭᓰᐲᔥᑎᑯᐦᒡ ᐁᑕ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ (ᓇᒧᐃ ᒥᒄ ᐊᓐ ᐄᔅᒣᐃᓐ 
1 ᑲᔦᐦ ᐅᐱᓂᑳ), ᔖᔥ ᒦᓐ ᑳᐤ ᐃᔅᐸᔫ ᐊᓐ ᑳ ᐃᔥᐱᔥ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᒥᕐᑭᕇ ᐅᐦᒋ ᐊᓂᒌ 
ᓇᒣᓴᒡ ᑳ ᒧᐙᑣᐤ ᒪᓂᑑᔕᐦ᙮ ᓇᒧᐃ ᐁᔥᒄ ᐐ ᐊᓂᒌ ᓇᒣᓴᒡ ᑳ ᒧᐙᑣᐤ ᑯᑕᒃᐦ ᓇᒣᓴᐦ, ᒥᒄ 
ᒫᒃ ᔖᔥ ᐐᐸᒡ ᒋᑲ ᐃᔑᓈᑯᓐ ᒉ ᐊᑕ ᒦᓄᐸᔨᐦᒡ᙮ ᐊᓂᑌᐦ ᒫᒃ ᐐ ᐄᔅᒣᐃᓐ 1 ᑲᔦᐦ ᐅᐱᓂᑳ 
ᓵᑲᐦᐄᑲᓂᐦᑳᓐᐦ, ᑲᔦᐦ ᐊᓂᔫᐦ ᐙᔅᑳᐦᐄᑲᓂᔒᐤ ᓰᐲ ᑳ ᐱᔅᒉᔮᔑᑯᐎᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ, ᐁᐅᒄ ᐁ 
ᐯᔓᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒉ ᐄᔅᑯᐸᔨᐦᒡ ᐁᔥᐱᔥ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓐ (mercury) ᐊᓂᑦᐦ 
ᓇᒣᓴᒡ ᐁ ᐃᐦᑖᑣᐤ ᐹᔅᑳᓐ 2020 ᐃᔅᐸᔨᐦᒉ᙮ 
ᐋᑦ ᔮᐸᒡ ᐁ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓐ (mercury), ᔮᐸᒡ ᒋᑲ ᒌ ᒧᐙᑲᓅ ᓇᒣᔅ ᑲᔦᐦ 
ᒋᑲ ᒌ ᒥᔪᔥᑳᑰ ᐊᐌᓐ ᐁ ᒦᒋᒥᔥᑳᒉᔨᒡᐦ᙮ ᐊᓐ ᐁ ᒨᒣᓭᔨᓐ ᒥᑯᒋᒃ ᐯᔭᒀᐤ ᒣᔑᑯᒻ ᑑᔥᑌᐤᐦ, 
ᔮᔨᑌ ᒋᑲ ᒋᔅᒋᓄᐙᐸᐦᑌᓐ ᐆ ᒪᓯᓇᐦᐄᑲᓐ ᐅᐦᒋ ᐊᓐ ᑖᓐ ᒉᒌ ᐃᔥᐱᔥ ᒧᐙᑲᓄᐎᑣᐤ ᓂᓈᐦᑰ 
ᐁ ᐃᓯᓈᑯᓯᑣᐤ ᓇᒣᓴᒡ ᐊᓂᑌᐦ ᐁᑕ ᑳᐦᒋᔥᑖᑲᓄᐎᑣᐤ ᓂᓈᐦᑰ ᐌᔦᔥᑌᐦ (ᒉ ᐙᐸᐦᑕᒥᓐ 
ᐹᔥᑌᒋᓂᑲᓐᐦ 45 ᐲᐦᐄᒻ 49)᙮

ᒥᕐᑭᕇ, ᐯᔭᑯᔨᒡ ᐁ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ ᒉᒀᓐ ᐁ ᐅᔮᔥᑎᔥᑳᒑᒡ 
ᓇᒧᐃ ᐃᑌᔨᐦᑖᑯᓐ ᐁ ᐃᑌᔨᐦᑖᑯᐦᒀᐤᐦ ᑯᑕᒃᐦ ᒉᒀᔫᐦ ᐁ ᐅᔦᔥᑎᔥᑳᒉᐦᒀᐤᐦ, ᐊᓐ ᒥᕐᑭᕇ 
ᐁᔥᐱᔥ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᓇᒣᔅ ᐁ ᐃᐦᑖᑦ, ᐁᐅᒄ ᐁᑕ ᐄᔅᑯᐸᔨᐦᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐁ ᐅᔥᑳᒡ 
ᓵᑲᐦᐄᑲᓂᐦᑳᓐ ᐁᒌ ᐗᔅᑯᑕᒥᐦᒉᓄᐎᐦᒡ (ᒉ ᐙᐸᐦᑕᒥᓐ ᐊᓐ ᒥᕐᑭᕇ ᑲᔦᐦ ᓵᑲᐦᐄᑲᓂᐦᑳᓐᐦ)᙮

ᐁ ᐅᐦᒋᐸᔨᐦᒡ ᒥᕐᑭᕇ 
ᐁᑯᑦᐦ ᒉᒌ ᐅᐦᒋᐸᔨᐦᒡ ᒥᕐᑭᕇ ᐅᐦᒋ ᐊᓐ ᐁ ᐅᐦᒋ ᒧᔥᒋᑲᐦᑖᒡ ᑳ ᐋᐦᒀᐱᔅᑖᒡ ᐊᔅᓃ ᓂᑖᒥᐦᒡ 
ᐊᔅᒌᐦᒡ ᑲᔦᐦ ᐁ ᐱᓯᑖᒡ᙮ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐁ ᐱᒥᐸᔨᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ ᐋᐸᑎᓰᐎᓐᐦ (ᒬᐦᒡ ᐊᓐ ᐁ 
ᐃᔅᒀᓯᑲᓄᐎᐦᒡ ᑳ ᐱᐦᔦᒀᒡ ᐱᒦ ᐊᓯᓃᐦᒡ ᑳ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐙᐱᓀᓱᐎᓐ) ᐊᓂᑌᐦ 
ᔖᐗᓅᑖᐦᒡ ᑳᓈᑖᐦ ᐊᔅᒌᐦᒡ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐹᔥᑐᓀᐅᔅᒌᐦᒡ᙮ ᐊᓐ ᐅᓵ ᐁᑕ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᒥᕐᑭᕇ ᐁᑕ 
ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᐊᓂᑌᐦ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᐊᔅᒌᐦᒡ, ᐁᐅᒄ ᐙᐦᔫ ᐁ ᐅᐦᑖᔑᑎᐦᒡ᙮ ᐊᓐ ᐁ ᐱᐹᒫᔥᑎᐦᒡ ᐁ 
ᐲᐳᑖᔥᑎᐦᒡ ᑲᔦᐦ ᐁ ᒋᒧᐎᐦᒡ, ᐁᑯᑌᐦ ᒉᒃ ᐊᓂᑌᐦ ᓵᑲᐦᐄᑲᓐᐦ ᑲᔦᐦ ᓰᐲᐦ ᐁᑕ ᐃᔅᐸᔨᐦᒡ᙮ ᒥᔔ 
ᐁ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᐊᓐ ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᕋ ᓵᑲᐦᐄᑲᓐᐦ, ᐊᓂᒌ ᒪᓂᑑᔕᒡ ᐋᐦᒌᐤᐦ ᐊᑕ ᐃᔑᓈᑯᐦᑖᐅᒡ, 
ᐁᐅᒄ ᑏᑯᒡ ᒣᕠᓪ ᒥᕐᑭᕇ (methylmercury) ᐁ ᐅᔑᐦᐆᒥᑲᐦᒡ—ᐁᐅᒄ ᐊᓐ ᐁ ᐌᐦᒌᐌᒡ 
ᒉᒌ ᐲᐦᑌᐸᔨᓂᔨᒡ ᐊᐌᓐ ᐎᔮᐦᒡ᙮ ᐊᓐ ᒫᒃ ᒣᕠᓪ ᒥᕐᑭᕇ, ᐁᐅᒄ ᒉᒌ ᐅᔦᔥᑎᔥᑳᒉᒡ ᒥᔥᑕᐦᐄ 
ᐁ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡ ᐊᐌᓐ ᐎᔮᐦᒡ᙮ 

ᑖᓂᑌᐦ ᐌᐦᒋ ᐲᐦᑎᑖᐸᔨᐦᒡ ᐊᓐ ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑦᐦ ᓇᒣᔅ ᐁ ᐃᐦᑖᑦ 
Pᐱᓛᓐᒃᑎᓐ (ᓈᔥᒡ ᐁ ᐊᐱᔖᔑᒀᐤᐦ ᓂᐦᑖᐅᒋᐦᒋᑲᓂᔥᐦ ᑲᔦᐦ ᒪᓂᑑᔕᒡ ᐁ ᐱᒥᑯᐦᒋᐦᒡ 
ᐊᓂᑌᐦ ᓂᐲᐦᒡ) ᐅᑎᐦᐊᒧᒡ ᐊᓂᔫ ᒥᕐᑭᕇ ᐁᑕ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᓂᐲᐦᒡ᙮ ᐁᑯᑦᐦ ᒫᒃ 
ᒉᒃ ᐊᓂᑌᐦ ᑯᑎᑲᒡ ᒪᓂᑑᔕᒡ ᐁ ᐃᐦᑖᑦ ᐊᓂᑌᐦ ᓂᐲᐦᒡ ᐁᑕ ᐃᔅᐸᔨᐦᒡ ᐊᓐ ᒥᕐᑭᕇ, ᐁᒄ 
ᒫᒃ ᐊᓂᒌ ᓇᒣᓴᒡ ᐁ ᒧᐙᑣᐤ ᐅᔫᐦ ᒪᓂᑑᔕᐦ, ᒉᒃ ᒦᓐ ᓇᒣᓴᒡ ᐁ ᒧᐙᑣᐤ ᑯᑕᒃᐦ ᓇᒣᓴᐦ᙮
ᐊᓐ ᐁᔑᒄ ᐁᑕ ᐃᔅᐸᔨᐦᒡ, ᐁᑯᑦᐦ ᐁᑕ ᒥᓯᐦᑌᐸᔨᐦᒡ ᐊᓐ ᐁᔥᐱᔥ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᒥᕐᑭᕇ᙮ ᐁᐅᒄ 
ᒫᒃ ᐊᓐ ᐌᐦᒋ ᐃᔑᓈᑯᓂᐦᒡ ᐊᓂᒌ ᓇᒣᓴᒡ ᐁ ᒧᐙᑣᐤ ᑯᑕᒃᐦ ᓇᒣᓴᐦ (ᐅᑳᐤ, ᒋᓄᔐᐤ, ᑯᑲᒫᔥ 
ᑲᔦᐦ ᒥᔮᐦᑲᑑ) ᐁᐅᑯᓇᒡ ᐁᑎᑑ ᒥᔥᑕᐦᐄ ᒉ ᐃᔮᑣᐤ ᐊᓂᔫ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓂᔫ (mercury) 
ᐃᔥᐱᔖᑦ ᐐ ᐊᓂᒌ ᓇᒣᓴᒡ ᒥᒄ ᒪᓂᑑᔕᐦ ᑳ ᒧᐙᑣᐤ (ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ, ᒫᓯᒣᑯᔅ, ᐅᑑᓕᐲ, 
ᓇᒣᐲᒡ ᑲᔦᐦ ᓇᒣᐤ)᙮ ᐁᐅᒄ ᑲᔦᐦ ᐁᑕ ᒥᓯᐦᑌᐸᔨᐦᒡ ᐊᓐ ᐁᔥᐱᔥ ᐃᔮᑦ ᓇᒣᔅ ᐊᓂᔫ ᓇᒣᔅ 
ᐋᐦᑯᓱᐎᓂᔫ (mercury) ᐅᐦᒋ ᐊᓂᔫ ᐁ ᐱᒫᑎᓰᑦ᙮ ᐁᑎᑑ ᒫᒃ ᐁ ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ ᓇᒣᔅ ᑲᔦᐦ ᐁ 
ᒋᔐᐄᓅᑦ, ᐁᐅᒄ ᐁᑎᑑ ᒥᔥᑕᐦᐄ ᒉ ᐃᔮᑦ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓂᔫ (mercury) ᐊᓂᔫ ᒥᕐᑭᕇ 
ᑳ ᐃᔑᓂᐦᑳᑖᔨᒡᐦ᙮
ᐊᓂᒌ ᓂᒫᓯᒻ ᐊᓂᑌᐦ ᓵᑲᐦᐄᑲᓐᐦ ᑲᔦᐦ ᓰᐲᐦ ᐅᑌ ᒥᓯᐌ ᑯᐯᒃ ᐊᔅᒌᐦᒡ ᐃᔮᐅᒡ ᐸᔅᒡ ᒥᕐᑭᕇ᙮ 
ᐊᓂᑌᐦ ᒫᒃ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᐊᔅᒌᐦᒡ, ᐁᒄ ᑳ ᐙᐙᐱᐦᑕᒫᐦᒡ ᐁᔥᐱᔥ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᐊᓐ ᒥᕐᑭᕇ ᔖᔥ 
ᑕᐦᑐ ᐱᐳᓐᐦ᙮ ᐊᓐ ᑳᐃᔑ ᓂᑑᒋᔅᒉᔨᐦᑕᒫᐦᒡ ᐅᑌ 28 ᑕᐦᑐ ᐱᐳᓐᐦ ᐃᔑ ᐅᑖᐦᒡ, ᐊᓂᔫᐦ 
ᓵᑲᐦᐄᑲᓐᐦ ᐁᑳ ᐅᐦᒋ ᐱᒣᔨᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ, ᐁᐅᒄ ᐊᓐ ᐁᑳ ᐋᐦᒋᐸᔨᐦᒡ ᐊᓐ ᐁᔥᐱᔥ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ 
ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑦᐦ ᓇᒣᓴᒡ ᐁ ᐃᐦᑖᑣᐤ᙮

ᐁᑎᑑ ᒉᒌ ᐅᐦᒋ ᒋᔅᑯᑕᒫᑎᓱᔨᓐ • ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑦᐦ ᓇᒣᔅ ᐁ ᐃᐦᑖᑦ
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ᐁᑎᑑ ᒫᒃ ᐁ ᑯᓯᑯᑎᔨᓐ, ᐁᐅᒄ ᒉᒌ ᐄᔅᑯᐸᔨᐦᑖᔨᓐ ᐊᓐ ᐁ ᐃᔥᐱᔖᒡ ᐁᔥᐱᔑᐳᓈᓄᐎᐦᒡ 
ᐊᓐ ᒫᔮᐤ ᒉ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ᙮ 
ᐊᓐ ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᓯᑦ ᐊᐌᓐ ᒉ ᐃᔥᐱᔥ ᒧᐙᑦ ᓇᒣᓴᐦ, ᐁᐅᒄ ᐊᓐ ᐐᓭᐌ ᒨᔥ ᐁ 
ᐃᔅᑎᑎᔨᒡᐦ ᐊᓂᑦᐦ ᐁ ᓅᑯᓯᔨᒡᐦ ᐊᔅᒌᐅᓯᓇᐦᐄᑲᓂᐦᒡ᙮ ᐊᓐ ᒫᒃ ᒌᔨ ᒋᓇᒣᓯᒻ ᐁᑎᑑ ᓈᔥᒡ 
ᐁ ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ, ᐁᐅᒄ ᒉ ᐴᔥᑯᓂᒥᓐ ᐊᓐ ᑕᐦᑣᐤ ᐁᔥᐱᔥ ᒦᒋᓱᓈᓄᐎᐦᒡ ᐅᐦᒋ ᑏᑯᒡ ᒉ 
ᓃᔑᐦᒡ, ᐁᐅᒄ ᐁᒄ ᐊᓐ ᐁᑎᑑ ᐄᔥᐱᒥᐦᒡ ᒉ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓂᔫ (mer-
cury) ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᐁᑎᑑ ᐁ ᒥᓯᒋᐦᑎᒃ᙮ 
ᐊᓂᑦᐦ ᐯᔭᑯᔨᒡ ᐁ ᑲᓇᐌᔨᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ, ᐊᓐ ᐁᔥᐱᔥ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᓯᓈᓄᐎᐦᒡ ᒉᒌ 
ᒧᐙᑲᓄᐎᑣᐤ ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ, ᐁᐅᒄ ᑲᔦᐦ ᒉ ᑲᓇᐙᐱᒫᑲᓄᐎᐦᒡ ᐊᓐ ᐅᑑᓕᐲ, ᓇᒣᐲᒡ, ᒫᓯᒣᑯᔅ, 
ᓇᒣᐤ, ᑲᔦᐦ ᓇᐸᑲᒋᓲ᙮ ᐊᓐ ᐁᔥᐱᔥ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᒉ ᐃᔥᐱᔥ ᒧᐙᑲᓄᐎᑦ ᐅᑳᐤ ᐁᐅᒄ 
ᑲᔦᐦ ᒉ ᑲᓇᐙᐱᒫᑲᓄᐎᑦ ᒥᔮᐦᑲᑑ᙮
ᓇᒧᐃ ᐅᔮᔥ ᐃᑌᔨᐦᑖᑯᓐ ᐊᓐ ᐁ ᒨᒣᓵᓄᐎᐦᒡ ᒣᔑᑯᒻ ᒌᔑᑳᐤᐦ ᑕᐦᑐ ᑐᐎᔥᑖᐤ ᒣᒀᒡ 
ᐁ ᓃᐱᐦᒡ, ᒬᐦᒡ ᐊᓐ ᐁ ᓅᑕᒫᓵᓄᐎᐦᒡ, ᐙᔥ ᐁᐅᒄ ᐁ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᑕᐦᑐ ᐲᓯᒻᐦ ᒉ 
ᒥᓯᐦᑖᐸᔨᐦᒡ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓐ (mercury) ᑆᒧᔥ ᒉᒌ ᐅᔦᔥᑎᑳᑯᑦ ᐊᐌᓐ᙮ 

ᐁ ᒧᐙᑲᓄᐎᑦ ᓇᒣᔅ ᐁ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ ᒥᕐᑭᕇ 
ᐊᑯᑦᐦ ᐅᓵ ᐁ ᐅᐦᐸᔨᓂᔨᒡ ᐊᐌᓂᒌ ᐁ ᐃᔮᒡ ᒥᕐᑭᕇ ᐅᐦᒋ ᐊᓂᔫ ᐁ ᒧᐙᑣᐤ ᓇᒣᓴᐦ᙮ 
ᐊᓐ ᐊᐌᓐ ᐁ ᒨᒣᓭᑦ, ᐁᔫᒄ ᒉ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡ ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑌᐦ ᐎᔮᐦᒡ, ᒥᒄ ᒫᒃ ᓃᐦᑖᐦᒡ 
ᒋᑲ ᐃᐦᑕᑯᓂᔫ ᑲᔦᐦ ᓇᒧᐃ ᑯᔅᐱᓈᑎᑯᓂᔫ ᐊᓂᑦᐦ ᐅᒥᔪᐱᒫᑎᓰᐎᓂᐦᒡ᙮ ᒥᒄ ᒫᒃ ᐊᓐ 
ᐊᐱᔥᑕᐙᔥ ᐁ ᑲᓇᐌᔨᒥᑯᑦ ᐅᑳᐐᐦ, ᐁᑎᑑ ᓈᔥᒡ ᒋᑲ ᒌ ᒪᒋᐸᔨᐦᐄᑰ ᒥᕐᑭᕇ, ᐁᐅᒄ ᒫᒃ 
ᐊᓐ ᐌᐦᒋ ᐃᔑᓈᑯᐦᒡ ᐊᓂᒌ ᐃᔅᑴᐅᒡ ᐁ ᑲᓇᐌᔨᒫᑣᐤ ᐊᐙᔕᐦ ᒉ ᐃᔮᒀᒥᓰᑣᐤ ᐁᔥᐱᔥ 
ᒦᒋᑣᐤ ᒉᒀᔫ ᐁ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡ ᐊᓂᔫ ᒥᕐᑭᕇ᙮ ᐊᓂᒌ ᒫᒃ ᑲᔦᐦ ᒋᔐᐄᓅᒡ, ᓈᔥᒡ ᐄᔥᐱᒥᐦᒡ 
ᐁ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡ ᐊᓂᔫ ᒥᕐᑭᕇ, ᒋᑲ ᒌ ᐅᔦᔥᑎᑳᑯᐎᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐁ ᐅᐦᒋ ᓂᓯᑐᓯᒡ ᑲᔦᐦ ᒋᑲ ᒌ 
ᐅᔦᔥᑎᑳᑯᐎᒡ ᐊᓂᔫ ᑯᐃᔅᒄ ᐁ ᐱᒧᐦᑖᑣᐤ, ᐁ ᐙᐸᐦᑎᐦᒀᐤ ᑲᔦᐦ ᐁ ᐯᐦᑎᐦᒀᐤ᙮ ᐊᓂᒌ ᑳ 
ᓂᑑᒋᔅᒉᔨᒫᑲᓄᐎᑣᐤ ᐅᒋᒀᒉᓲᒡ ᐊᓂᑌᐦ ᑯᐯᒃ, ᐁᔫᒄ ᑳ ᓅᑯᓂᔨᒡ ᓃᐦᑖᐦᒡ ᐁ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡ 
ᐊᓂᔫ ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑌᐦ ᐎᔮᐙᐦᒡ᙮ ᐊᓄᐦᒌᐦᑳᓐ ᑲᔦᐦ ᑳ ᓂᑑᒋᔅᒉᔨᒫᑲᓄᐎᑣᐤ ᐄᓅᒡ, ᐁᔫᒄ ᑳ 
ᓅᑯᓂᔨᒡ ᓃᐦᑖᐦᒡ ᐁ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡ ᐅᐦᒋ ᐊᓂᔫ ᒉᒌ ᑯᔅᐱᓈᑌᔨᐦᑖᑯᓂᔨᒡ ᒉᒌ ᐅᔦᔥᑎᑳᑯᑣᐤ᙮ 

ᐁᔥᐱᔥ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒉᒌ ᒨᒣᓵᓄᐎᐦᒡ 
ᐊᓐ ᐁ ᒨᒣᓭᔨᓐ ᒥᑯᒋᒃ ᐯᔭᒀᐤ ᒣᔑᑯᒻ ᑑᔥᑌᐤᐦ, ᐊᔅᑲᓂᐱᐳᓐᐦ, ᐁᐅᒄ ᒉ ᓈᓈᑲᒋᐦᑖᔨᓐ 
ᐁᔥᐱᔥ ᒧᐎᑣᐤ ᐊᓂᒌ ᓇᒣᓴᒡ ᐁ ᒧᐙᑣᐤ ᑯᑕᒃᐦ ᓇᒣᓴᐦ (ᐅᑳᐤ, ᒋᓄᔐᐤ, ᓇᒣᑯᔥ ᑲᔦᐦ 
ᒥᔮᐦᑲᑑ)᙮ ᑮᐹ ᔮᐸᒡ ᒉᒌ ᒧᐎᑣᐤ ᐊᓂᒌ ᓇᒣᓴᒡ ᒪᓂᑑᔕᐦ ᐁ ᒧᐙᑣᐤ (ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ, ᒫᓯᒣᑯᔅ, 
ᓇᒣᐲᒡ, ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᓇᒣᐤ) ᐊᓐ ᐁᐐᐦ ᐃᔥᐱᔥ ᒧᐎᑣᐤ 1, ᑲᔦᐦ ᒥᓯᐌ ᐊᓂᒌ ᐐᓂᐯᑯᒣᑯᒡ᙮ 
ᐊᓐ ᐊᔅᒌᐅᓯᓇᐦᐄᑲᓐ ᐁ ᓅᑯᐦᒡ, ᐁᐅᒄ ᐁ ᓅᑯᐦᒡ ᐁᔥᐱᔥ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒉᒌ ᐃᔥᐱᔥ 
ᒧᐙᑲᓄᐎᑣᐤ ᓂᓈᐦᑰ ᐁ ᐃᓯᓈᑯᓯᑣᐤ ᓇᒣᓴᒡ, ᐅᐦᒋ ᐊᓂᑌᐦ ᓂᓈᐦᑰ ᐁᑕ ᐅᐦᑎᓈᑲᓄᐎᐦᒡ᙮ 
ᐊᓂᔫ ᐁ ᐃᔑ ᐊᑎᐦᑖᐅᓈᑯᓯᑣᐤ, ᐁᔫᒄ ᐊᓂᔫ ᑖᓐ ᒉᒌ ᐃᔥᐱᔥ ᒧᐙᑲᓄᐎᑣᐤ᙮ ᐊᓐ ᑳ 
ᐅᓵᐙᒡ (green) ᐁᐅᒄ ᐊᓐ ᓇᒣᔅ ᓃᐦᑖᐦᒡ ᐁ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓂᔫ, ᑲᔦᐦ ᐁᐅᒄ 
ᒥᒄ ᐁᐐᐦ ᐃᔥᐱᔥ ᒧᐎᑦ᙮ ᐊᓐ ᑳ ᒥᐦᒀᒡ, ᐁᐅᑯᓇᒡ ᐊᓂᒌ ᓇᒣᓴᒡ ᐄᔥᐱᒥᐦᒡ ᐁ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡ 
ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓂᔫ (mercury) ᑲᔦᐦ ᒥᒄ ᐯᔭᒀᐤ ᒉ ᒧᐙᑲᓄᐎᑦ ᒣᔑᑯᒻ ᐲᓯᒻᐦ᙮ ᐁᐅᒄ 
ᒉ ᒋᔅᒋᓯᔨᓐ ᐁᑳ ᒉ ᒫᒧᐎᓂᒥᓐ ᐊᓐ ᑕᐦᑣᐤ ᐁᔥᐱᔥ ᒦᒋᓱᓈᓄᐎᐦᒡ ᐹᐦᐯᔭᑯᔨᒡ ᐁ ᐃᔑ 
ᐊᑎᐦᑖᐅᓈᑯᓯᑣᐤ ᓇᒣᓴᒡ᙮ ᒫᐤ ᒬᐦᒡ, ᐁᐅᒄ 8 ᑕᐦᑣᐤ ᒉᒌ ᒧᐎᑣᐤ ᐊᓂᒌ ᓇᒣᓴᒡ ᒣᔑᑯᒻ 
ᐲᓯᒻᐦ ᐊᓂᑦᐦ ᑳ ᐅᔖᐎᔒᔑᑣᐤ (yellow) ᑳ ᐙᔅᑳᓯᓇᐦᐙᑲᓄᐎᑣᐤ, ᓀᔥᑦ ᒫᒃ 4 ᑕᐦᑣᐤ 
ᒋᑲ ᒧᐙᐅᒡ ᐊᓂᒌ ᓇᒣᓴᒡ ᑳ ᔑᑯᑌᐅᓈᑯᓂᔨᒡ ᐁ ᐃᔑ ᐊᑎᐦᑖᐅᓈᑯᓯᑣᐤ, ᓇᒧᐃ ᒥᒄ 
ᒋᑲ ᒌ ᒫᒧᐎᓈᓐ ᐅᔫᐦ ᓃᔓᔨᒡ ᒉ ᐃᔥᐱᔥ ᒧᐙᑲᓄᐎᑣᐤ ᓇᒣᓴᒡ᙮
ᐆ ᐁᐃᔑ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒉ ᐃᔥᐱᔥ ᒧᐙᑲᓄᐎᑦ ᓇᒣᔅ, ᐁᐅᒄ ᐊᓐ 230 g (8 oz) 
ᐁ ᐃᔥᐱᔑᐳᓈᓄᐎᐦᒡ (ᑆᒧᔥ ᐁ ᑕᑲᔂᑲᓄᐎᑦ), ᑲᔦᐦ ᐊᓐ 60 kg (132 lb) ᐁ 
ᐃᔅᐱᐦᑎᓂᑯᑕᒃ ᐄᓅ᙮ ᐆ ᐁ ᐃᔥᐱᔑᐳᓈᓄᐎᐦᒡ, ᐁᐅᒄ ᐐᓭᐌ ᒋᑎᐦᒌ ᐁ ᐃᔥᐱᔖᒡ᙮

ᐁᑎᑑ ᒉᒌ ᐅᐦᒋ ᒋᔅᑯᑕᒫᑎᓱᔨᓐ • ᒥᕐᑭᕇ ᑲᔦᐦ ᒥᔪᐱᒫᑎᓰᐎᓐ

1 ᐯᔭᒄ ᐃᐦᑕᑯᓐ ᒉᒀᓐ ᒉ ᑲᓇᐙᐱᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ: ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ ᐊᓂᑌᐦ ᐁ ᐅᐦᑎᓈᓄᐎᑦ ᓂᑎᒥᐦᒡ ᑲᔦᐦ ᒫᒥᐦᒡ 
ᓇᒣᔅᑳᐤ ᓰᐲᐦ, ᓓᒫᕐ ᓰᐲ, ᑲᔦᐦ ᐁ ᐙᔖᒡ ᐙᔅᑳᐦᐄᑲᓂᔥ, ᓇᒧᐃ ᐁᑎᑑ ᒋᐸᐦ ᒧᐙᑲᓅ ᓂᔮᓈᓀᐤ 
ᑕᐦᑣᐤ ᒣᔑᑯᒻ ᐲᓯᒻᐦ᙮

ᒉ ᒋᔅᒋᓯᔨᓐ…
ᐃᔅᑴᐅᒡ ᐁ ᑲᓇᐌᔨᒫᑣᐤ ᐊᐙᔕᐦ ᑲᔦᐦ ᐊᓂᒌ ᐁ ᐯᔓᐌᔨᐦᑎᐦᒀᐤ ᐃᔅᑴᐅᒡ 
ᐐᐸᒡ ᒉ ᐅᑯᔑᑣᐤ, ᐁᔫᒄ ᒥᑯᒋᒃ ᓃᔣᐤ ᒋᐸᐦ ᒨᒣᓭᐅᒡ ᒣᔑᑯᒻ ᑑᔥᑌᐤᐦ ᐊᓂᔫᐦ 

ᓇᒣᔅᐦ ᓃᐦᑖᐦᒡ ᑳ ᐃᐦᑕᑯᓂᔨᒡ ᓇᒣᔅ ᐋᐦᑯᓱᐎᓂᔫ (mercury)᙮ 
ᐁᐅᑯᓇᒡ ᐊᓂᒌ ᐊᑎᐦᑲᒣᒄ, ᒫᓯᒣᑯᔅ, ᓇᒣᐲᒡ, ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᓇᒣᐤ (ᐁᐅᒄ ᐊᓐ ᑳ 
ᐅᓵᐙᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐃᔑ ᒋᔥᒋᓄᐙᒋᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᐊᓂᑦᐦ ᐊᔅᒌᐅᓯᓇᐦᐄᑲᓂᐦᒡ)᙮



45

ᐁᑎᑑ ᒉᒌ ᐅᐦᒋ ᒋᔅᑯᑕᒫᑎᓱᔨᓐ  • ᐁᔥᐱᔥ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒉᒌ ᒨᒣᓵᓄᐎᐦᒡ
ᐊᔅᒌᐅᓯᓇᐦᐄᑲᓐ 2:  ᐐᓂᐯᑯᐦᒡ ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᑲᔦᐦ ᐦᐊᑦᓯᓐ ᐯᐃ
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ᐁᑎᑑ ᒉᒌ ᐅᐦᒋ ᒋᔅᑯᑕᒫᑎᓱᔨᓐ• ᐁᔥᐱᔥ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒉᒌ ᒨᒣᓵᓄᐎᐦᒡ 
ᐊᔅᒌᐅᓯᓇᐦᐄᑲᓐ 3:  ᒋᓭᓰᐲᔥᑎᒄ – ᐊᒋᔥᑑ ᐄᑌᐦᒉ
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ᐁᑎᑑ ᒉᒌ ᐅᐦᒋ ᒋᔅᑯᑕᒫᑎᓱᔨᓐ• ᐁᔥᐱᔥ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒉᒌ ᒨᒣᓵᓄᐎᐦᒡ 
ᐊᔅᒌᐅᓯᓇᐦᐄᑲᓐ 4: ᒋᓭᓰᐲᔥᑎᒄ – ᐙᐱᓅᑖᐦᒡ ᐄᑌᐦᒉ
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ᐁᑎᑑ ᒉᒌ ᐅᐦᒋ ᒋᔅᑯᑕᒫᑎᓱᔨᓐ• ᐁᔥᐱᔥ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒉᒌ ᒨᒣᓵᓄᐎᐦᒡ 
ᐊᔅᒌᐅᓯᓇᐦᐄᑲᓐ 5: ᐄᔅᒣᐃᓐ 1 ᐄᑌᐦᒉ
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ᐁᑎᑑ ᒉᒌ ᐅᐦᒋ ᒋᔅᑯᑕᒫᑎᓱᔨᓐ• ᐁᔥᐱᔥ ᓂᑐᐌᔨᐦᑖᑯᐦᒡ ᒉᒌ ᒨᒣᓵᓄᐎᐦᒡ 
ᐊᔅᒌᐅᓯᓇᐦᐄᑲᓐ 6: ᐙᔅᑳᐦᐄᑲᓂᔥ ᐄᑌᐦᒉ
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ᐅᔫᐦ ᒉᒌ ᐱᑯᐦᑖᔨᓐ ᒪᓯᓇᐦᐄᑲᓐ ᐅᐦᒋ ᐊᓂᑌᐦ ᒥᔪᐱᒫᑎᓰᐎᓐ ᐁ 
ᐅᐦᒋ ᓈᓈᑲᒋᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᐅᐦᒋ ᐅᑌ ᓂᑐᐦᑯᐐᓐ ᑲᔦᐦ ᐐᒋᐦᐄᐌᐎᓐ ᐁ 
ᓈᓈᑲᒋᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ, ᒫᐅᑌᐦ ᒉ ᐃᔑ ᐊᔨᒥᔨᓐ 418-923-3355, ᓀᔥᑦ 
ᒫᒃ ᒉ ᐲᐦᑌᐸᔨᔨᓐ: www.creehealth.org

ᑳ ᐅᐦᒋᐸᔨᐦᒀᐤᐦ ᒪᓯᓈᐱᔅᑲᐦᐄᑲᓂᐦᑳᓐᐦ   
ᐳᐙᔂ ᑣᐤ ᑑᔅ ᑐ ᑯᐯᒃ᙮ www.mddep.gouv.qc.ca ᑲᔦᐦ 
www.mrnf.gouv.qc.ca  

ᔫᒌᓐ ᒃᓖᓍᕝ, ᒋᕐᒣᐃᓐ A. ᐱᕐᓂᔦᐃ-ᐴᓛᓐᔐᐃ ᑲᔦᐦ ᒦᔐᓪ ᐳᐙᕆᔦᐃ, 
ᑳ ᒥᔖᒡ ᒪᓯᓇᐦᐄᑲᓐ ᐁ ᑎᐹᒋᒫᑲᓄᐎᑣᐤ ᓇᒣᓴᒡ᙮

ᐁ ᓅᔖᓇᐦᐋᐅᓱᓇᓄᐎᐦᒡ ᒪᓯᓈᐱᔅᑲᐦᐄᑲᓐᐦ:  
• ᓇᒪᐦᑎᓂᐦᒡ: ᓂᑐᐦᑯᐐᓐ ᑲᔦᐦ ᐐᒋᐦᐄᐌᐎᓐ ᐁ ᓈᓈᑲᒋᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ 
• ᓂᐦᐄᐅᓂᐦᒡ: ᒦᕌᑣᕐ ᑌ ᒫᕐᒸᑦ (ᓛᒦ)

ᐊᐃᐙᒡ ᒪᓯᓇᐦᐄᑲᓐᐦ ᐅᐦᒋ ᐆ ᒋᔅᒋᓄᐙᐸᐦᑏᐌᐅᓯᓇᐦᐄᑲᓐ 
ᐁ ᑳᑯᔥᒉᔒᐅᔥᑖᒡᐦ ᓀᔥᑦ ᒫᒃ ᐁ ᐌᒥᔥᑎᑯᔒᐅᔥᑖᒡᐦ ᐊᓐ “ᐁ ᒥᔪᔥᑳᒉᒡ 
ᐁ ᒨᒣᓵᓄᐎᐦᒡ ᐐᒋᐦᐄᐌᐎᓯᓇᐦᐄᑲᓐ – ᒉᐃᒥᔅ ᐯᐃ ᐊᔅᒌᐦᒡ”, ᒫᐅᑌᐦ ᒉ 
ᐃᔑ ᐊᔨᒥᔦᒄ ᐦᐋᐃᑎᕉ-ᑯᐯᒃ ᐊᓂᑌᐦ 1-800-ENERGIE᙮

ᓅᑯᓐ ᑲᔦᐦ ᐆ ᒋᔅᒋᓄᐙᐸᐦᑏᐌᐅᓯᓇᐦᐄᑲᓐ ᐊᓂᑌᐦ ᓂᑣᐸᐦᒋᑲᓂᐦᒡ 
ᐊᓂᑌᐦ ᐦᐋᐃᑎᕉ-ᑯᐯᒃ ᐁ ᓅᑯᐦᑖᑦ ᒉᒀᔫ: 
http://www.hydroquebec.com/sustainable-development/
documentation/mercure.html

ᓂᑐᐌᔨᐦᑎᒣᑴ ᐁ ᐄᓅᔥᑖᒡ, ᒉ ᐊᔨᒥᔦᒄ ᐊᓂᑌᐦ ᒥᔪᐱᒫᑎᓰᐎᓐ ᐁ 
ᐅᐦᒋ ᓈᓈᑲᒋᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᐊᓂᑌᐦ ᓂᑐᐦᑯᐐᓐ ᑲᔦᐦ ᐐᒋᐦᐄᐌᐎᓐ ᐁ 
ᓈᓈᑲᒋᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ 418-923-3355᙮

ᑯᑕᒃᐦ ᒪᓯᓇᐦᐄᑲᓐᐦ ᐅᐦᒋ ᐊᓐ ᐁ ᒨᒣᓵᓄᐎᐦᒡ  
ᐃᐦᑕᑯᓂᔫᐦ ᑯᑕᒃᐦ ᒪᓯᓇᐦᐄᑲᓐᐦ ᐁᒌ ᐅᔑᐦᑖᑦ ᓂᑐᐦᑯᐐᓐ ᑲᔦᐦ ᐐᒋᐦᐄᐌᐎᓐ 
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ᐙᐙᐸᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᐁ ᐃᔅᐸᔨᐦᒡ ᐊᔅᒌ ᒣᒀᒡ ᐁ ᐱᒥᐸᔨᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ 
ᐋᐸᑎᓰᐎᓐ (2011)᙮ ᐁ ᓂᑑᒋᔅᒉᔨᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒡ ᐁᐃᔑ ᐃᐦᑕᑯᐦᒡ 
ᒥᕐᑭᕇ ᐊᓂᑦᐦ ᓇᒣᔅ ᐅᐦᑲᐙᐤ᙮

ᑎᐹᒋᒨᓯᓇᐦᐄᑲᓐ ᐅᐦᒋ ᑳ ᐐᒑᐸᑎᓰᒥᑐᑣᐤ ᐙᔅᑳ-ᒉᓂᕚᕐ ᑲᔦᐦ 
ᐦᐋᐃᑎᕉ-ᑯᐯᒃ ᑳ ᒪᓯᓇᐦᐄᑲᓄᐎᐦᒡ᙮ 73 p. ᑲᔦᐦ ᐋᓂᔅᑰᓯᓇᐦᐄᑲᓐᐦ᙮

ᑳ ᒋᔅᒋᓄᐙᐱᐦᑖᑲᓄᐎᐦᒀᐤᐦ
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ᒪᓯᓇᐦᐄᒉᐎᓐᐦ
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ᒪᓯᓇᐦᐄᒉᐎᓐᐦ
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