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Editorial 

ɾˉʺˁʶ ˍˇ нлмн ʴʽʰ ˍʰ ˁʰ˂ʱ ˁʰʽ ʱ˂˂ˇˎˌ ˃ʰˌ ʲˊʾˋˁʶʽ ʰʽˋʽˈʵˇ˅ˇˎˌΣ ʱ˂˂ˇˎˌ ˃ʰˍʰʽˈʵˇ˅ˇˎˌΣ ʶ˄˗ ʱ˂˂ˇˎˌ ˉʱ˂ʽ ˃ʰˌ ʲˊʾˋˁʶʽ ˄ʰ ʵʶ˔ˈ˃ʰˋˍʶ ˍʹ˄ ˁhˍʱˋˍʰˋʹ ˁʰʽ 

˄ʰ ˉˊˇˋˉʰʻˇˏ˃ʶ ˄ʰ ʻʷˋˇˎ˃ʶ ˋʶ ˋ˖ˋˍʺ ʴˊʰ˃˃ʺ ˍʰ ˉʰ˄ʽʱ ˍˇˎ ˋˁʱ˒ˇˎˌ ˉˇˎ ˂ʷʴʶˍʰʽ ʸ˖ʺΣ ˄ʰ ʽˋˇˋˍʰʻ˃ʾˋˇˎ˃ʶ ˍˇ ˒ˇˊˍʾˇ ˃ʰˌ ˁʰʽ ˄ʰ ˊˎʻ˃ʾˋˇˎ˃ʶ ˍʹ 

ˋˍʱˋʹ ˃ʰˌ ʴʽʰ ˄ʰ ʰ˄ˍʽ˃ʶˍ˖ˉʾˋˇˎ˃ʶ ˍˇ ˉʰˊˈ˄ ˁʰʻʶˋˍ˗ˌΣ ʺ ʰ˂˂ʽ˗ˌ ˍˇ ˋˍʱˍˇˎˌ ˁʲˇΣ ̍ ˋˇ ˁʰ˂ˏˍʶˊʰ ˃ˉˇˊˇˏ˃ʶΦ  

ɳ˃ʷ˄ʰΣ ˋʰ˄ ˃ʹˍʷˊʰΣ ˃ʶ ʰ˒ʺ˄ʶʽ ˄ʰ ʰ˄ʹˋˎ˔˗ ʴʽʰ ˍˇ ˃ʷ˂˂ˇ˄ ˍʹˌ ɳ˂ʷ˄ʹˌ ˃ˇˎΣ ˍʹˌ ˁˈˊʹˌ ˃ˇˎΣ ˉˇˎ ʶʾ˄ʰʽ ˋ˔ʶʵˈ˄ му ʶˍ˗˄Σ ˋˍʹ˄ ʷˁˍʹ ˍʱ˅ʹ ˍʹˌ ɮʴʴ˂ʽˁʺˌ ʅ˔ˇ˂ʺˌΣ 

ˁʰʽ ʷ˄ʰ ˃ˈ˄ˇ ˔ˊˈ˄ˇ ˉˊʽ˄ ˍʹ ˔ˊˇ˄ʽʱ ˈˉˇˎ ʻʰ ʰ˄ˇʾ˅ʶʽ ˍʰ ˒ˍʶˊʱ ˍʹˌ ˁʰʽ ʻʰ ˅ʶˁʽ˄ʺˋʶʽ ˍʹ ʵʽˁʺ ˍʹˌ ʸ˖ʺ ˔ʰˊʱʸˇ˄ˍʰˌ ˍʹ ʵʽˁʺ ˍʹˌ ˉˇˊʶʾʰΦ  ɶ ʰʴ˖˄ʾʰ ˋˍʹ˄ 

ˁˇˊˏ˒˖ˋʺ ˍʹˌΣ ʰ˒ˇˏ ˒ʷˍˇˌ ʶʾ˄ʰʽ ʹ ˔ˊˇ˄ʽʱ ˈˉˇˎ ʻʰ ˁʱ˄ˇˎ˃ʶ ˈ˂ʶˌ ˍʽˌ ʰʽˍʺˋʶʽˌ ʴʽʰ ˉʰ˄ʶˉʽˋˍʺ˃ʽʰΦ  ɼʰʽ ʶʾ˄ʰʽ ˃ʽʰ ˔ˊˇ˄ˇʲˈˊʰ ʰ˂˂ʱ ˁʰʽ ʵˏˋˁˇ˂ʹ 

ʵʽʰʵʽˁʰˋʾʰ ˃ʽʰˌ ˁʰʽ ˉˊʷˉʶʽ ˉˊ˗ˍʰ ˄ʰ ʲˊʶʻˇˏ˄ ˍʰ ˉʰ˄ʶˉʽˋˍʺ˃ʽʰ ˉˇˎ ʷ˔ˇˎ˄ ʰˎˍˈ ˉˇˎ ʻʷ˂ʶʽ ˄ʰ ˋˉˇˎʵʱˋʶʽ (Marine Biology)Σ ˃ʶˍʱ ˄ʰ ˁʱ˄ʶʽˌ ˍˇ 

˅ʶˋˁˈ˄ʽˋ˃ʰ ʰ˒ʰʽˊ˗˄ˍʰˌ ˁʱˉˇʽʰ ˉˇˎ ʶʾ˄ʰʽ ˉˇ˂ˏ ˃ʽˁˊʱΣ ˉˇ˂ˏ ˃ʶʴʱ˂ʰΣ ʻˊʹˋˁʶˎˍʽˁˇˏ ˉˊˇˋʰ˄ʰˍˇ˂ʽˋ˃ˇˏΣ ʴʽʰ ʴˎ˄ʰʾˁʶˌκʱ˄ʵˊʶˌ ˃ˈ˄ˇΣ ˋʶ ˉˇ˂ˏ ˃ʽˁˊʷˌ ʺ 

ˉˇ˂ˏ ˃ʶʴʱ˂ʶˌ ˉˈ˂ʶʽˌ ˁʰʽ ˂ˇʽˉʱΦ  ɼʰʻ˗ˌ ˉʶˊ˄ʱ ʰˎˍˈΣ ˃ˉʰʾ˄ʶʽˌ ˋˍʹ˄ ʽˋˍˇˋʶ˂ʾʵʰ ˍˇˎ ˁʰʻʶ˄ˈˌ ˁʰʽ ʲ˂ʷˉʶʽˌ ˍʹ˄ ˉʰ˄ʶˉʽˋˍʹ˃ʽˇˏˉˇ˂ʹΣ ʲ˂ʷˉʶʽˌ ˍʽˌ ˎˉʹˊʶˋʾʶˌ 

ˉˇˎ ˉˊˇˋ˒ʷˊˇˎ˄Σ ˍʹ˄ ˍˇˉˇʻʶˋʾʰΣ ˍʰ ʰʻ˂ʺ˃ʰˍʰ ˁʰʽ ˍʽˌ ʵˊʰˋˍʹˊʽˈˍʹˍʶˌ ˁ˂ˉΦ  ɼˇʽˍʱʸʶʽˌ ˍʽ ʸʹˍˇˏ˄ ʰˉˈ ˉ˂ʶˎˊʱˌ ʶ˅ʶˍʱˋʶ˖˄Σ ˍʽ ʲʰʻ˃ˇˏˌ ʰˉʰʽˍˇˏ˄ ˁʰʽ ˉˇˎ 

ˋˍʷˁʶˍʰʽ ˍˇ ˉʰʽʵʾ ˋˇˎ ˋʶ ˋ˔ʷˋʹ ˃ʶ ʰˎˍʱΦ ɼʰʽ ʹ ʽˋˍˇˊʾʰ ˉˊˇ˔˖ˊʱ Χ ˃ʶ ˍˇ ʱʴ˔ˇˌ ˄ʰ ˁˇˊˎ˒˗˄ʶˍʰʽ ʰ˄ʰ˃ʷ˄ˇ˄ˍʰˌ ˍʽˌ  ʰˉʰ˄ˍʹˍʽˁʷˌ ʶˉʽˋˍˇ˂ʷˌ ʰˉˈ ˍʰ 

ˉʰ˄ʶˉʽˋˍʺ˃ʽʰΗ 

ɮˁˈ˃ʹΣ ˃ʶ ʲˊʾˋˁʶʽ ˄ʰ ˉʶˊʽ˃ʷ˄˖ ˍʽˌ мп ʊʶʲˊˇˎʰˊʾˇˎΣ ˃ʷˊʰ ˉˇˎ ʹ ɳ˂ʷ˄ʹ ˃ˇˎ ʻʰ ʴʾ˄ʶʽ му ˔ˊˇ˄˗˄ ˁʰʽ ˃ʶ ˍˇ ˁʰ˂ˈ ʻʰ ˉʱˊʶʽ ˁʰʽ ˍʹ˄ ʱʵʶʽʰ ˇʵʺʴʹˋʺˌ ˍʹˌΦ  

ɳˁʶʾ ˄ʰ ʵʶʾˍʶ ɦ ʴ˔ˇˌ Χ ΗΗΗ 

ʅʰ˄ ʵʽʰˍˊˇ˒ˇ˂ˈʴˇΣ ˃ʶ ʲˊʾˋˁʶʽ ˄ʰ ʷ˔ʶʽ ʲʴʶʽ ˋˍˇ˄ ʰʷˊʰ ʹ ˁʰʽ˄ˇˏˊʽʰ ˃ˇˎ ʶ˒ʰˊ˃ˇʴʺ ʴʽʰ ˍˇ iphone/ ipadΣ ˉˇˎ ˇ˄ˇ˃ʱʸʶˍʰʽ ζɾʰʴʶʽˊʶˏˇ˄ˍʰˌ ˃ʶ ˍˇ˄ ʅˇˏˉʶˊ 

ɾʱʴʶʽˊʰη ʺ άCooking with the Super ChefέΦ  ɳʾ˄ʰʽ ˃ʽʰ ʶ˒ʰˊ˃ˇʴʺ ˉˇˎ ʷ˔ʶʽ ˋˎ˄ʵˎʱˋʶʽ ˍʹ˄ ʰʴʱˉʹ ˃ˇˎ ʴʽʰ ̱ ˇ ThermomixΣ ˍʽˌ ʵʽʰˍˊˇ˒ʽˁʷˌ ˃ˇˎ ʴ˄˗ˋʶʽˌΣ 

ˁʰʽ ˍʹ˄ ˃ˈʵʰ ʴʽʰ ˍˇ iphone/ ipad.  ɸʰ ˋʰˌ ˉ˖ ˉʶˊʽˋˋˈˍʶˊʰ ˉʽˇ ˁʱˍ˖Φ 

ɳˉʾˋʹˌΣ ˋʰ˄ ʵʽʰˍˊˇ˒ˇ˂ˈʴˇΣ ˃ʶ ʲˊʾˋˁʶʽ ˄ʰ ʻʷ˂˖ ˄ʰ ˉˊˇˋˉʰʻʺˋ˖ ʰˁˈ˃ʹ ˉʶˊʽˋˋˈˍʶˊˇ ˁʰʽ ˄ʰ ʵˇˎ˂ʷ˕˖ ʰˁˈ˃ʹ ˉʽˇ ˋˁ˂ʹˊʱ ʴʽʰ ˄ʰ ˋʰˌ ʲˇʹʻ˗ ˃ ʶ ˍʽˌ 

ʵʽʰˍˊˇ˒ʽˁʷˌ ˋʰˌ ʰ˄ʱʴˁʶˌ ʰ˒ˇˏ ˉʱ˄ˍʰ ˉʾˋˍʶˎʰ ˁʰʽ ˉʱ˄ˍʰ ʻʰ ˉʽˋˍʶˏ˖ ˉ˖ˌ ʹ ʵʽʰˍˊˇ˒ʺ ˃ʰˌ ʷ˔ʶʽ ʰˉˈ˂ˎˍʹ ˋ˔ʷˋʹ ˃ʶ ˍʹ˄ ˎʴʶʾʰ ˃ʰˌΦ  

ʆʷ˂ˇˌΣ ˋʰ˄ ʱˍˇ˃ˇΣ ˍˇ нлмн ˃ʶ ʲˊʾˋˁʶʽ ˄ʰ ʰ˄ˎˉˇ˃ˇ˄˗ ˄ʰ ˅ʶˁʽ˄ʺˋ˖ ˍʹ˄ ʶˁˉʰʾʵʶˎˋʹ ʴʽʰ ˍˇ˄ ˉʶˊʾˉ˂ˇˎˌ ʽˋˍʽˇˉ˂ˇʿˁˈ ʰʴ˗˄ʰ ˋˍˇ˄ ˇˉˇʾˇΣ ˃ʶ ˍʹ ʲˇʺʻʶʽʰ ˍˇˎ 

ɸʶˇˏ ˁ ʰʽ ˔ˇˊʹʴ˗˄Σ ʻʰ ˁʱ˄˖Σ ˅ʶˁʽ˄˗˄ˍʰˌ ʰˉˈ ˍˇ˄ ɹˇˏ˂ʽˇκɮˏʴˇˎˋˍˇ нлмо ˁʰʽ ˇ ˇˉˇʾˇˌ ʻʰ ˁˊʰˍʺˋʶʽ мм ˃ʺ˄ʶˌΦ ɶ ˉˊ˗ˍʹ ʶˁˉʰʾʵʶˎˋʹ ʻʰ ˃ʶ ʲˊʶʽ ˄ʰ ˉʶˊ˄˗ 

ˍˇ ʃʱˋ˔ʰ ˒ʷˍˇˌ ˋˍʽˌ ˁˊˏʶˌ ʻʱ˂ʰˋˋʶˌ ˍʹˌ ɮʴʴ˂ʾʰˌΦ  ɲʶˁʰˉʷ˄ˍʶ ˃ʷˊʶˌ ʻʰ ˉˇ˂ʶ˃˗ ˃ʶ ˍʰ ˁˏ˃ʰˍʰ ˁʰʽ ˍʰ ˊʶˏ˃ʰˍʰ ˍʹˌ ɮʴʴ˂ʾʰˌΣ ˋˍʹ˄ ˉˊˇˋˉʱʻʶʽʱ ˃ˇˎ ˄ʰ 

ˉˊˇʶˍˇʽ˃ʰˋˍ˗ ˁʰˍʱ˂˂ʹ˂ʰ ʴʽʰ ʰˎˍˈ ˍˇ˄ ʰʴ˗˄ʰ ˉˇˎ ˉˊʰʴ˃ʰˍʽˁʱ ʻʶ˖ˊ˗ ˉ˖ˌ ʻʰ ʶʾ˄ʰʽ ʶ˃ˉʶʽˊʾʰ ʸ˖ʺˌ ʰ˂˂ʱ ˃ʰʸʾ ˁʰʽ ʷ˄ʰ ʰˉˈ ˍʰ ˈ˄ʶʽˊʰ ˃ˇˎΦ   ʅʶ 

ˉʶˊʾˉˍ˖ˋʹ ˉˇˎ ʻʷ˂ʶˍʶ ʺ ˃ˉˇˊʶʾˍʶ ˄ʰ ˃ʶ ʲˇʹʻʺˋʶˍʶ ˋΩ ʰˎˍʺ ˃ˇˎ ˍʹ˄ ˉˊˇˋˉʱʻʶʽʰΣ ˉʰˊʰˁʰ˂˗ ˈˉ˖ˌ ʶˉʽˁˇʽ˄˖˄ʺˋʶˍʶ ˃ ʰʸʾ ˃ˇˎΦ  ɼʰʽ ʹ ˉʽˇ ˃ʽˁˊʺ ʲˇʺʻʶʽʰΣ 

ʴʽʰ ˃ʷ˄ʰ ʻʰ ʶʾ˄ʰʽ ˃ʶʴʱ˂ʹΦ  ʅʰˌ ʶˎ˔ʰˊʽˋˍ˗ ˂ˇʽˉˈ˄ ʶˁ ˍ˖˄ ˉˊˇˍʷˊ˖˄Η  ɮ˄ ʻʷ˂ʶˍʶ ˄ʰ ˃ʱʻʶˍʶ ˉʶˊʽˋˋˈˍʶˊʰ ʴʽʰ ʰˎˍˈ ˍˇ˄ ʰʴ˗˄ʰΣ ˃ˉˇˊʶʾˍʶ ˄ʰ ʲˊʶʾˍʶ 

ˉ˂ʹˊˇ˒ˇˊʾʶˌ ˋˍˇ www.clipperroundtheworld.com.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ǤȈȄȜȇȔȌȒȆ: 

ǰȐȎȃȐțȋȎȔ 34, ǚȂȉȘȋȆ, 2406, 

ǫȄȔȉȘȒǾȀ 

Addr ess: 

34 Prodromou Street, Engomi  

2406, Nicosia  

 

 

ǳȆȊǼȕȘȌȎ: 22456441 

(Telephone)  

 

ǳȆȊȄȎȋȎȈțȓȔȏȎ: 22678892 

(Fax)  

 

ǧȊȄȉȓȐȎȌȈȉț ǳȀȖȔȃȐȎȋȄǾȎ:  

(e-mail ) 

 
ǣȈȀ ȓȆ ǤȈȀȓȐȎȕȎȊțȂȎ  

(ǬȀȐǾȀ ǢȜȐȘȌ ǰȀȌȀȂǾȃȎȔ): 

youcandoit @diatrofologos .com  

 

ǣȈȀ ȂȄȌȈȉǼȑ ȏȊȆȐȎȕȎȐǾȄȑ:   

info @diatrofologos .com  

 

ǣȈȀ ȐȀȌȓȄȁȎȜ: 

appointments @diatrofologos .com  

 
 

http://www.clipperroundtheworld.com/
mailto:youcandoit@diatrofologos.com
mailto:info@diatrofologos.com
mailto:appointments@diatrofologos.com
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ʁʽ ʴˎ˄ʰʾˁʶˌ ˂ʰˍˊʶˏˇˎ˄ ˍʹ 

ˋˇˁˇ˂ʱˍʰΗ 4   

4  ɆɞəɞɚɎŰŬ! ȾŬɘ ůŮ ˊɞɘɞɜ ŭŮɜ 
ŬɟɏůŮɘ; 

5  Ɵƶƽƿǋ ƴƺƲ ƻƲƼǋǂƶɢƿ 

Ƽưĸĺƺƽǂƿ! 

̆ ̧̦̮̩̗̓ Ừ̛̦̣̟̒ ̗Ùõ ̩̥ 

̨̢̩̥̬̟̒!    6  

Infra Red Therm Lipolisis 7   

8  ʅˇˁˇ˂ʱˍʶˌ ʵʶ˄ ʶʾ˄ʰʽ ˈ˂ʶˌ ˇʽ ʾʵʽʶˌΦ ɯˊʰ ˉˇʽʰ 

ʵʽʰ˂ʷʴˇˎ˃ʶΤ 

      8  ƕǄɢƿƵƺǁƺƲƻƭ ǂɢǊǄƺĸƲ!   
 

ɳʾˋʰʽ ˈΣˍʽ ˍˊ˖ˌ ʰˁˈ˃ʰ ˁʰʽ ˋˍˇ 

ˁˊʶʲʱˍʽΗ  9  

1 1  ʎˊʰ ˃ʱʻʹˋʹˌ 

ʊƺƭǁƸĸƲ ƴƽǇĸƺƻƭ 1 2  
ᴑᴥᴧᴩᴭᴵᴩᵁᴳᴱᴸᴥᴶΞᴰᴩΞᴸᴳᴱΞ

ᴗᴳU ᴴᴩᴵΞᴑᴠᴧᴩᴭᴵᴥ  1 4  

1 5  ǴȏȊŰŬȂǽȎ ŰȌȏ ȉǾȊŬ 

ľęĤĝęĪŘṄęĠᶗ 
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ȼ ɔŮɨůɖ Űɖɠ ůɞəɞɚɎŰŬɠ ŮɑɜŬɘ ůɑɔɞɡɟŬ ŬəŬŰŬɛɎɢɖŰɖ, ɧɛɤɠ Űɞ ɔŮɔɞɜɧɠ ɧŰɘ 

ˊɞɚɚɏɠ ɔɡɜŬɑəŮɠ ɏɢɞɡɜ ɏɜŰɞɜɖ ŮˊɘɗɡɛɑŬ ɜŬ ŰɟɩɜŮ ůɞəɞɚɎŰŬ ɚɑɔɞ ˊɟɘɜ Űɖɜ 

ˊŮɟɑɞŭɞ űŬɑɜŮŰŬɘ ɜŬ ɞűŮɑɚŮŰŬɘ, Ůɜ ɛɏɟŮɘ, ůŮ ɞɟɘůɛɏɜŬ ŮɜŮɟɔɎ ůɡůŰŬŰɘəɎ Űɖɠ 

ɧˊɤɠ Űɞ ɛŬɔɜɐůɘɞ. ȷɡŰɧ ɔɘŬŰɑ ɖ ˊŰɩůɖ Űɤɜ Ůˊɘˊɏŭɤɜ Űɖɠ ˊɟɞɔŮůŰŮɟɧɜɖɠ 

ˊɟɘɜ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊŮɟɑɞŭɞ ŮɡɗɨɜŮŰŬɘ ɔɘŬ Űɘɠ ɛŮŰŬɓɞɚɏɠ Űɖɠ ŭɘɎɗŮůɖɠ ˊɞɡ 

ŬɜŰɘɛŮŰɤˊɑɕɞɡɜ ˊɞɚɚɏɠ ɔɡɜŬɑəŮɠ (ˊɟɞŮɛɖɜɞɟɟɡůɘŬəɧ ůɨɜŭɟɞɛɞ). ɇɞ 

əŬəɎɞ, ˊɞɡ ŮɑɜŬɘ ɖ ˊɚɞɡůɘɧŰŮɟɖ űɡůɘəɐ ˊɖɔɐ ɛŬɔɜɖůɑɞɡ, ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ 

ɓɞɖɗɐůŮɘ Űɖɜ Ɏɜɞŭɞ Űɤɜ ŮˊɑˊŮŭɤɜ Űɖɠ ˊɟɞɔŮůŰŮɟɧɜɖɠ əŬɘ ɜŬ ˊŮɟɘɞɟɑůŮɘ 

Űɖɜ ɏɜŰŬůɖ Űɞɡ ˊɟɞŮɛɛɖɜɞɟɟɡůɘŬəɞɨ ůɡɜŭɟɧɛɞɡ. 

 

ȳɛɤɠ ŬɟəŮŰɏɠ ŬəɧɛŬ ɢɖɛɘəɏɠ ŬɜŰɘŭɟɎůŮɘɠ ˊŬɑɕɞɡɜ Űɞ ɟɧɚɞ Űɞɡɠ ůŰɖ 

ůɞəɞɚŬŰɞɛŬɜɑŬ. ȼ ůɞəɞɚɎŰŬ ŮɜŮɟɔɞˊɞɘŮɑ Űɖɜ ɏəəɟɘůɖ Űɤɜ Ůɜŭɞɟűɘɜɩɜ 

ůŰɞɜ ŮɔəɏűŬɚɞ. ɄɟɧəŮɘŰŬɘ ɔɘŬ ɞɡůɑŮɠ ˊɞɡ ˊɟɞəŬɚɞɨɜ ɛɘŬ ŮɡɢɎɟɘůŰɖ 

Ŭɑůɗɖůɖ ˊŬɟɧɛɞɘŬ ɛŮ ŬɡŰɐɜ ˊɞɡ ɓɘɩɜŮɘ ɏɜŬɠ ŭɟɞɛɏŬɠ ɨůŰŮɟŬ Ŭˊɧ ŬɟəŮŰɎ 

ɛɑɚɘŬ. Ⱥˊɘˊɚɏɞɜ ɖ ůɞəɞɚɎŰŬ ˊŮɟɘɏɢŮɘ ŬɜŬɜŭŬɛɑŭɖ, ɏɜŬ ɜŮɡɟɞŭɘŬɓɘɓŬůŰɐ 

ˊɞɡ ŮɑɜŬɘ ɡˊŮɨɗɡɜɞɠ ɔɘŬ Űɖɜ ŮɡűɞɟɑŬ ˊɞɡ ɛŬɠ ˊɟɞəŬɚŮɑ ɖ ůɞəɞɚɎŰŬ əŬɘ 

ˊɘůŰŮɨŮŰŬɘ ɧŰɘ ɚŮɘŰɞɡɟɔŮɑ ůŰɞɜ ŮɔəɏűŬɚɞ ɛŮ ˊŬɟɧɛɞɘɞ Űɟɧˊɞ ɧˊɤɠ ɖ 

ŰŮŰɟŬɦŭɟɞəŬɜŬɓɘɜɧɚɖ, ˊɞɡ ɓɟɑůəŮŰŬɘ ůŰɖ ɛŬɟɘɢɞɡɎɜŬ!  

 
ȺɑɜŬɘ ŮɜŭɘŬűɏɟɞɜ Ŭəɧɛɖ ˊɤɠ ɖ ůɞəɞɚɎŰŬ ˊŮɟɘɏɢŮɘ ŬəɡɚŮɗŬɜɞɚŬɛɑɜŮɠ, ˊɞɡ 

ɛˊɞɟɞɨɜ ɜŬ Ůɛˊɞŭɑůɞɡɜ Űɖ űɡůɘəɐ ŭɘɎůˊŬůɖ Űɖɠ ŬɜŬɜŭŬɛɑŭɖɠ, Ůˊɞɛɏɜɤɠ 

Űɞ űɡůɘəɧ ŬɡŰɧ Ůɡűɞɟɘəɧ ˊŬɟŬɛɏɜŮɘ ůŰɞɜ ɞɟɔŬɜɘůɛɧ ɛŬɠ ɔɘŬ ɛŮɔɎɚɞ 

ɢɟɞɜɘəɧ ŭɘɎůŰɖɛŬ əɎɜɞɜŰŬɠ ɛŬɠ ɜŬ ŬɘůɗŬɜɧɛŬůŰŮ əŬɚɎ Ůˊɑ ɛŬəɟɨŰŮɟɞ 

ɢɟɧɜɞ. ȷɝɑɕŮɘ Ŭəɧɛɖ ɜŬ ůɖɛŮɘɤɗŮɑ ɧŰɘ ɖ ůɞəɞɚɎŰŬ ˊŮɟɘɏɢŮɘ Űɞ ŬˊŬɟŬɑŰɖŰɞ 

Ŭɛɘɜɞɝɏɞ ŰɟɡˊŰɞűɎɜɖ, ˊɞɡ ɛŮŰŬɓɞɚɑɕŮŰŬɘ ůŰɖ ɓɘŰŬɛɑɜɖ ȸ3 (ɜɘŬůɑɜɖ) əŬɘ ůŰɖ 

ůŮɟɞŰɞɜɑɜɖ (ɜŮɡɟɞŭɘŬɓɘɓŬůŰɐɠ ɛŮ ŬɜŰɘəŬŰŬɗɚɘˊŰɘəɐ ŭɟɎůɖ). 

 

ȯɟŬ, ŭŮɜ ŮɑɜŬɘ əŬɗɧɚɞɡ ˊŬɟɎɝŮɜɞ ˊɞɡ ɕɖŰɎɛŮ ůɞəɞɚɎŰŬ! ɀˊɞɟŮɑ ŬɡŰɐ ɖ 

ůɞəɞɚŬŰɞɛŬɜɑŬ ɜŬ ɏɢŮɘ ŮɟɛɖɜŮɑŬ, ɧɛɤɠ ŭŮɜ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ Űɞ ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘɞɨɛŮ 

əŬɘ ůŬɜ ŭɘəŬɘɞɚɞɔɑŬ.  Ƀɘ ɗŮɟɛɑŭŮɠ Űɞɡɠ ŮɑɜŬɘ ˊɞɚɚɏɠ əŬɘ ŰŬ ŬˊɞŰŮɚɏůɛŬŰŬ 

Űɖɠ ŬˊɞɗɐəŮɡůɐɠ Űɞɡɠ é űŬɜŮɟɎ! Ʉɟɞůɞɢɐ ɚɞɘˊɧɜ. 

 

 

 

 

 

ȷˊɧ ŰŬ ˊɘɞ ˊɞɚɡůɡɕɖŰɖɛɏɜŬ ŰɟɧűɘɛŬ, Ŭˊɧ ŰŬ ˊɘɞ əŬŰɖɔɞɟɖɛɏɜŬ əŬɘ ɧɛɤɠ ... 

ɆɑɔɞɡɟŬ, ɖ ɓŮɚɞɨŭɘɜɖ ɡűɐ Űɖɠ ůɞəɞɚɎŰŬɠ ŮɑɜŬɘ ɏɜŬɠ Ŭˊɧ Űɞɡɠ ɚɧɔɞɡɠ ˊɞɡ Űɖɜ 

ŬɔŬˊɎɛŮ Űɧůɞ ˊɞɚɨ. 

ȺɎɜ ɚɞɘˊɧɜ ŬɘůɗɎɜŮůŰŮ ɧŰɘ ɏɢŮŰŮ ŬˊɞəŰɐůŮɘ əɎˊɞɘŬ ŬəŬŰŬɜɑəɖŰɖ, ɘŭɘŬɑŰŮɟɖ 
ŬŭɡɜŬɛɑŬ ɔɘŬ Űɖɜ ůɞəɞɚɎŰŬ, ɛɖɜ ɜɘɩɗŮŰŮ Ůɜɞɢɏɠ, ŭŮɜ ŮɑůŰŮ ɞɘ ɛɧɜɞɘ, ɞɨŰŮ əŬɘ 
ůɡɛɓŬɑɜŮɘ əɎŰɘ Űɞ ŬɜɖůɡɢɖŰɘəɧ ůŰɞɜ ɞɟɔŬɜɘůɛɧ ůŬɠ ɐ ůŰɞɜ ɣɡɢɞɚɞɔɘəɧ ůŬɠ 
əɧůɛɞ. ȷˊɚɞɨůŰŬŰŬ ɖ ůɞəɞɚɎŰŬ ŮɑɜŬɘ Ŭˊɧ Űɖ űɨůɖ Űɖɠ ŮɗɘůŰɘəɎ ŬˊɞɚŬɡůŰɘəɐ əŬɘ 
ŮɡɢɎɟɘůŰɖ ˊɟɞɝŮɜɩɜŰŬɠ ɛɎɚɘůŰŬ əŬɘ ɏɜŬ ůɡɜŬɑůɗɖɛŬ ŮɡŭŬɘɛɞɜɑŬɠ. 
ũɨɟɤ Ŭˊɧ Űɖɜ ůɞəɞɚɎŰŬ əɡɟɘŬɟɢɞɨɜ ŭɘɎűɞɟŮɠ ŬˊɧɣŮɘɠ, ɧɢɘ əŬɘ Űɧůɞ ŮɡɢɎɟɘůŰŮɠ 

ɔɘŬ Űɞɜ əɎɗŮ ůɞəɞɚŬŰɞűɎɔɞ. 

ȷɠ ŭɞɨɛŮ ɚɞɘˊɧɜ Ŭˊɧ Űɘ ŬˊɞŰŮɚŮɑŰŬɘ ŬɡŰɧ Űɞ ɗŮůˊɏůɘɞ "ɛŮɚŬɢɟɘɜɧ" ɔɚɡəɧ 
ˊɞɡ ɏɢŮɘ əŬŰŬəŰɐůŮɘ Űɖɜ ɡűɐɚɘɞ Ŭˊɧ Űɖɜ Ůˊɞɢɐ Űɤɜ ɀɎɔɘŬ...  
ȷůɓɏůŰɘɞ, űɤůűɧɟɞ, ɛŬɔɜɐůɘɞ: ȷɡŰɎ ŮɑɜŬɘ ɧɚŬ ŬɜɧɟɔŬɜŬ ůŰɞɘɢŮɑŬ ˊɞɡ 
ˊŬɑɕɞɡɜ əŬɗɞɟɘůŰɘəɧ ɟɧɚɞ ůŰɖɜ əŬŰŬůəŮɡɐ, ůɡɜŰɐɟɖůɖ əŬɘ ɛŮŰŬɓɞɚɘůɛɧ Űɤɜ 
ɞůŰɩɜ əŬɘ Űɤɜ ŭɞɜŰɘɩɜ.  
ȸɘŰŬɛɑɜɖ Ⱥ: ɀɘŬ ɓɘŰŬɛɑɜɖ ˊɞɚɨ ůɖɛŬɜŰɘəɐ ɔɘŬ Űɘɠ ɛŮɛɓɟɎɜŮɠ (=ŰŬ ŰɞɘɢɩɛŬŰŬ) 
Űɤɜ əɡŰŰɎɟɤɜ ɛŬɠ. 
ȾŬűŮȶɜɖ: Ȳůɤɠ ɜŬ ɛɖɜ ɝɏɟŬŰŮ ˊɤɠ ɖ əŬűŮȶɜɖ ŭŮɜ ɡˊɎɟɢŮɘ ɛɧɜɞ ůŰɞɜ əŬűɏ ŬɚɚɎ 
əŬɘ ůŮ ɎɚɚŬ ŰɟɧűɘɛŬ ɧˊɤɠ ŮɑɜŬɘ ɖ ůɞəɞɚɎŰŬ. ȼ ɞɡůɑŬ ŬɡŰɐ ŭɘŮɔŮɑɟŮɘ Űɞ əŮɜŰɟɘəɧ 
ɜŮɡɟɘəɧ ɛŬɠ ůɨůŰɖɛŬ. 
ȿɘˊŬɟɏɠ ɞɡůɑŮɠ: ȼ ůɞəɞɚɎŰŬ ŬˊɞŰŮɚŮɑŰŬɘ ɛɏɢɟɘ əŬɘ əŬŰɎ 50% (ŬɜɎɚɞɔŬ ɛŮ Űɞ 
Ůɑŭɞɠ Űɖɠ) Ŭˊɧ əɞɟŮůɛɏɜŬ ɚɑˊɖ. 
ɄɟɤŰŮȶɜŮɠ: Ƀɘ ˊɟɤŰŮȶɜŮɠ ŮɑɜŬɘ ŬˊŬɟŬɑŰɖŰŮɠ ˊŬɜŰɞɨ ůŰɞɜ ɞɟɔŬɜɘůɛɧ ɛŬɠ.  
Ɇɑŭɖɟɞɠ: ȳɢɘ, Ůŭɩ űɡůɘəɎ ŭŮɜ ŬɜŬűɏɟɞɛŬɘ ůŰɞ ɛɏŰŬɚɚɞ ˊɞɡ ɓɟɑůəɞɡɛŮ ůŮ 
ɗɟŬɜɑŬ əŬɘ əŬɟɏəɚŮɠ! ɀɎɚɚɞɜ Ůɜɜɞɩ Űɞ ůŰɞɘɢŮɑɞ ˊɞɡ ŮɑɜŬɘ ŬˊŬɟŬɑŰɖŰɞ ɔɘŬ Űɖɜ 
ůɨɜɗŮůɖ Űɖɠ ŬɘɛɞůűŬɘɟɑɜɖɠ, ɖ ɞˊɞɑŬ ɛŮŰŬűɏɟŮɘ Űɞ ɞɝɡɔɧɜɞ ɛɏůŬ ůŰŬ ŮɟɡɗɟɎ 
ŬɘɛɞůűŬɑɟɘŬ Űɞɡ ŬɑɛŬŰɞɠ. 
ūɡŰɘəɏɠ ɞɡůɑŮɠ: ɇɞ əŬəɎɞ Ŭˊɧ Űɞ ɞˊɞɑɞ ˊŬɟŬůəŮɡɎɕŮŰŬɘ ɖ ůɞəɞɚɎŰŬ, ˊŮɟɘɏɢŮɘ 
ˊŮɟɘůůɧŰŮɟŮɠ Ŭˊɧ 600 (!) űɡŰɘəɏɠ ɞɡůɑŮɠ. 
ɉŬɚəɧɠ: ɃɨŰŮ əɘ Ůŭɩ ŬɜŬűɏɟɞɛŬɘ ůŰɞ ɛɏŰŬɚɚɞ Ŭˊɧ Űɞ ɞˊɞɑɞ űŰɘɎɢɜɞɜŰŬɘ ŰŬ 
ɛŮŰɎɚɚɘŬ ɔɘŬ Űɞɜ ŰɟɑŰɞ ɜɘəɖŰɐ Ůɜɧɠ ŬɔɩɜŬ ŭɟɧɛɞɡ! Ƀ ɢŬɚəɧɠ ůŰɞ ůɩɛŬ 
ůɡɛɓɎɚɚŮɘ ůŰɞɜ ɛŮŰŬɓɞɚɘůɛɧ Űɞɡ ůɘŭɐɟɞɡ, ɓɞɖɗɎ ůŰɖɜ ůɨɜɗŮůɖ ɛŮɚŬɜɑɜɖɠ ůŰɞ 
ŭɏɟɛŬ əŬɘ ůŰŬ ɛŬɚɚɘɎ ɧˊɤɠ əŬɘ ůŰɖɜ ɚŮɘŰɞɡɟɔɑŬ Űɞɡ əŮɜŰɟɘəɞɨ ɜŮɡɟɘəɞɨ 
ůɡůŰɐɛŬŰɞɠ. ɄɞɚɡɎůɢɞɚɞɠ ɓɚɏˊŮŰŮ ɞ ɢŬɚəɧɠ!  
 

 
Ⱥˊɑůɖɠ: 

¶ ɆɑɔɞɡɟŬ ɗŬ ɏɢŮŰŮ ŬəɞɨůŮɘ ɔɘŬ Űɖɜ ˊŬɟɎɝŮɜɖ ɘŭɘɧŰɖŰŬ ˊɞɡ ɡˊɞŰɑɗŮŰŬɘ ˊɤɠ 
ɏɢŮɘ ɖ ůɞəɞɚɎŰŬ ɜŬ ˊɟɞəŬɚŮɑ Ŭəɛɐ (ůˊɡɟɎəɘŬ!). ũɘŬŰɑ ˊŬɟɎɝŮɜɖ; ȹɘɧŰɘ 
əŬɜɏɜŬɠ ŮˊɘůŰɐɛɞɜŬɠ ŭŮɜ ɏɢŮɘ əŬŰɞɟɗɩůŮɘ ˊɞŰɏ ɜŬ ŬˊɞŭŮɑɝŮɘ əɎŰɘ ŰɏŰɞɘɞ, 
ɎɟŬ ɛɎɚɚɞɜ ˊŮɟɑ ˊŬɟŬɝŮɜɘɎɠ ˊɟɧəŮɘŰŬɘ! 

¶ ȼ ůɞəɞɚɎŰŬ ɛŬɠ əɎɜŮɘ ɢɞɜŰɟɞɨɠ! Ⱥ ɚɞɘˊɧɜ ɚɎɗɞɠ! ȼ ůɞəɞɚɎŰŬ ɜŬɘ ɛŮɜ 
ˊŮɟɘɏɢŮɘ ˊɞɚɚɎ ɚɘˊŬɟɎ əŬɘ ɗŮɟɛɑŭŮɠ (ˊŮɟɑˊɞɡ 500 ɗŮɟɛɑŭŮɠ ŬɜɎ 100 
ɔɟŬɛɛɎɟɘŬ) ŬɚɚɎ ŭŮɜ ŮɑɜŬɘ ŬɡŰɐ ˊɞɡ ɛŬɠ əɎɜŮɘ ɢɞɜŰɟɞɨɠ. ȳŰŬɜ əɎˊɞɘɞɠ 
ŰɟɩŮɘ ůɡůŰɖɛŬŰɘəɎ ˊŮɟɘůůɧŰŮɟɞ űŬɔɖŰɧ Ŭˊɧ ɧŰɘ ɢɟŮɘɎɕŮŰŬɘ ɞ 
ɞɟɔŬɜɘůɛɧɠ Űɞɡ, ŰɧŰŮ əŬŰŬɜŬɚɩɜŮɘ ɚɘɔɧŰŮɟŮɠ ɗŮɟɛɑŭŮɠ Ŭˊɧ ŬɡŰɏɠ ˊɞɡ 
ˊŬɑɟɜŮɘ. ȷɡŰɧ ɞŭɖɔŮɑ ůŰɖɜ Ŭɨɝɖůɖ Űɞɡ ůɤɛŬŰɘəɞɨ ɓɎɟɞɡɠ əŬɘ ůŰɖɜ 
ˊŬɢɡůŬɟəɑŬ. ȹŮɜ ŮɑɜŬɘ ɚɞɘˊɧɜ ɞɟɗɧ ɜŬ ˊɞɨɛŮ ɧŰɘ ŰɟɩɔɞɜŰŬɠ ůɞəɞɚɎŰŬ 
ɗŬ ˊŬɢɨɜɞɡɛŮ. ȺɑɜŬɘ ɛɧɜɞ ɧŰŬɜ ŰɟɩɛŮ ɡˊŮɟɓɞɚɘəɏɠ ˊɞůɧŰɖŰŮɠ 
ůɞəɞɚɎŰŬɠ ˊɞɡ ɗŬ ˊɎɟɞɡɛŮ ˊŮɟɘŰŰɧ ɓɎɟɞɠ. 

¶ ȼ ůɞəɞɚɎŰŬ ɛˊɞɟŮɑ əɎɚɚɘůŰŬ ɜŬ ŮɑɜŬɘ ɛɏɟɞɠ ɛɘŬɠ ůɤůŰɐɠ ŭɘŬŰɟɞűɐɠ, ŮɎɜ 
ŮɛŮɑɠ ŰɟɩɛŮ ɛɘəɟɏɠ ˊɞůɧŰɖŰŮɠ əŬɘ ɛŮɘɩɜɞɡɛŮ ŰŬ ɡˊɧɚɞɘˊŬ ɚɘˊŬɟɎ ůŰɖ 
ŭɘŬŰɟɞűɐ ɛŬɠ. 

Ⱥɑŭɖ ůɞəɞɚɎŰŬɠ: 

ȼ ɚŮɡəɐ ůɞəɞɚɎŰŬ űŰɘɎɢɜŮŰŬɘ Ŭˊɧ ɓɞɨŰɡɟɞ əŬəɎɞ, ɕɎɢŬɟɖ, ɔɎɚŬ əŬɘ ŬɟŰɨɛŬŰŬ 

ɧˊɤɠ ɖ ɓŬɜɑɚɘŬ  

ȼ ůɞəɞɚɎŰŬ ɔɎɚŬəŰɞɠ űŰɘɎɢɜŮŰŬɘ Ŭˊɧ ɕɤɛɧ əŬəɎɞ, ɓɞɨŰɡɟɞ əŬəɎɞ, ɕɎɢŬɟɖ, 

ɔɎɚŬ əŬɘ ŬɟŰɨɛŬŰŬ .  

ȼ ůəɞɨɟŬ ůɞəɞɚɎŰŬ űŰɘɎɢɜŮŰŬɘ Ŭˊɧ ɕɤɛɧ əŬəɎɞ, ɓɞɨŰɡɟɞ əŬəɎɞ, ɕɎɢŬɟɖ əŬɘ 

ŬɟŰɨɛŬŰŬ .  

ȾɎˊɞɘŬ ˊɟɧŰɡˊŬ ɔɘŬ Űɖ ůɞəɞɚɎŰŬ ŭŮɜ əŬŰŬŰɎůůɞɡɜ Űɖ ɚŮɡəɐ ůɞəɞɚɎŰŬ ɤɠ 

ůɞəɞɚɎŰŬ ɔɘŬŰɑ ŭŮɜ ˊŮɟɘɏɢŮɘ ɕɤɛɧ əŬəɎɞ ˊŬɟɎ ɛɧɜɞ ɓɞɨŰɡɟɞ əŬəɎɞ . ũɘŬ 

ˊŬɟɎŭŮɘɔɛŬ ŰŬ ŭɘŮɗɜɐ ˊɟɧŰɡˊŬ Űɞɡ ȾɩŭɘəŬ Alimentarius ɔɘŬ Űɖ ůɞəɞɚɎŰŬ ŭŮɜ 

ˊŮɟɘɚŬɛɓɎɜɞɡɜ Űɖ ɚŮɡəɐ ůɞəɞɚɎŰŬ, ŬɜŰɑ ɔɘŬ ŬɡŰɧ ɏɢɞɡɜ ɏɜŬ ɝŮɢɤɟɘůŰɧ ˊɟɧŰɡˊɞ 

ɧˊɞɡ ŬˊɞəŬɚɞɨɜŰŬɘ ɓɞɨŰɡɟɞ əŬəɎɞ ˊɟɞɥɧɜŰɤɜ ɕŬɢŬɟɞˊɚŬůŰɘəɐɠ. ɆŮ ŬɡŰɧ Űɞ 

ˊɟɧŰɡˊɞ ɏɜŬ ŮɚɎɢɘůŰɞ Űɖɠ ŰɎɝɖɠ Űɞɡ 20% ˊɟɞŭɘŬɔɟɎűŮŰŬɘ ɜŬ ˊŮɟɘɏɢŮŰŬɘ ůŰɞ 

ɓɞɨŰɡɟɞ əŬəɎɞ ˊɟɞɥɧɜŰɤɜ ɕŬɢŬɟɞˊɚŬůŰɘəɐɠ. 

ǍǦ ǠǲǪǞǜǧǢǯ ǨǞǱǮǢǺǬǲǪ ǱǤ 

ǰǬǧǬǨǙǱǞ!  
ɆɞəɞɚɎŰŬ! ȾŬɘ ůŮ ˊɞɘɞɜ ŭŮɜ 
ŬɟɏůŮɘ; 
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ȹŮɡŰɏɟŬ: 

Ʉɟɤɑ:  ɉɡɛɧ Ŭˊɧ ɛˊŬɜɎɜŬ, ɛɏɚɘ, űɡŰɘəɧ ɔɎɚŬ əŬɘ əŬɟɨŭɘŬ 

ȺɜŭɘɎɛŮůɞ: ɄɞɟŰɞəɎɚɘ, ɜŮɟɧ  

ɀŮůɖɛŮɟɘŬɜɧ:  ɆŰɐɗɞɠ ɔŬɚɞˊɞɨɚŬɠ ɛŮ ɛŬɨɟɞ ɟɨɕɘ əŬɘ ůˊŬɜɎəɘ 

ůŬɚɎŰŬ, ɜŮɟɧ 

ȷˊɞɔŮɡɛŬŰɘɜɧ: 30 ɔɟ. űɘůŰɑəɘŬ ȷɘɔɑɜɖɠ, ɜŮɟɧ  

ȹŮɑˊɜɞ: Ɇɞɚɞɛɧ űɘɚɏŰɞ ɛŮ ˊŬŰɎŰŬ ˊɞɡɟɏ əŬɘ ůˊŬɟɎɔɔɘŬ, 

ɜŮɟɧ 

Ʉɟɞ ɨˊɜɞɡ: 2-3 əŬɟɧŰŬ, ɜŮɟɧ 

ɇɟɑŰɖ: 

Ʉɟɤɑ:  ȹɖɛɖŰɟɘŬəɎ ɛŮ űɡŰɘəɧ ɔɎɚŬ əŬɘ ɝɖɟɞɨɠ əŬɟˊɞɨɠ 

ȺɜŭɘɎɛŮůɞ: 30 ɔɟ. əŬɟɨŭɘŬ,  ɜŮɟɧ  

ɀŮůɖɛŮɟɘŬɜɧ:  ũŬɟɑŭŮɠ ůɢɎɟŬɠ ɛŮ ɟɨɕɘ əŬɘ ůŬɚɎŰŬ ɛŮ ůˊɧɟɞɡɠ 

əɞɡəɞɡɜŬɟɘɞɨ, ɜŮɟɧ 

ȷˊɞɔŮɡɛŬŰɘɜɧ: ɄŬɝɘɛɎŭɘ ɞɚɘəɐɠ ŬɚɏůŮɤɠ, ɜŮɟɧ  

ȹŮɑˊɜɞ: ɆŬɚɎŰŬ ɛŮ ŬɓɞəɎɜŰɞ, ˊɘɜɧɚɘŬ əŬɘ ɣɤɛɑ ɞɚɘəɐɠ 

ŬɚɏůŮɤɠ, ɜŮɟɧ 

Ʉɟɞ ɨˊɜɞɡ: ɀɐɚɞ, ɜŮɟɧ 

ɇŮŰɎɟŰɖ:  

Ʉɟɤɑ:  ȾɟɎəŮɟ ɞɚɘəɐɠ ŬɚɏůŮɤɠ ɛŮ ɛɏɚɘ, űɟɏůəɞ ɢɡɛɧ 

ɛɐɚɞɡ ɐ ˊɞɟŰɞəŬɚɘɞɨ 

ȺɜŭɘɎɛŮůɞ:  30 ɔɟ. ŬɜɎɛŮɘəŰŬ ɝɖɟɎ űɟɞɨŰŬ, ɜŮɟɧ 

ɀŮůɖɛŮɟɘŬɜɧ:  ūŬəɐ ɛŮ ɟɨɕɘ əŬɘ Űɟɘɛɛɏɜɞ əŬɟɧŰɞ, əŬɘ ůŬɚɎŰŬ, ɜŮɟɧ 

ȷˊɞɔŮɡɛŬŰɘɜɧ: 30 ɔɟ. ȷɛɨɔŭŬɚŬ, ɜŮɟɧ 

ȹŮɑˊɜɞ: ȷɜɎɛŮɘəŰŬ ɢɧɟŰŬ ɓɟŬůŰɎ ɛŮ ɛŬɨɟɞ ɟɨɕɘ əŬɘ ůŬɚɎŰŬ, 

ɜŮɟɧ 

Ʉɟɞ ɨˊɜɞɡ: ɄɟɧɓŮɘɞ ɔɘŬɞɨɟŰɘ ɛŮ ɛɏɚɘ əŬɘ  əŬɟɨŭɘŬ 

ɄɏɛˊŰɖ: 

Ʉɟɤɑ:  ūɡŰɘəɧ ɔɎɚŬ, űɟɡɔŬɜɘɎ ɛŮ ɛŬɟɛŮɚɎŭŬ əŬɘ 

əŬŰůɘəɑůɘɞ Űɡɟɑ 

ȺɜŭɘɎɛŮůɞ: ɄɞɟŰɞəɎɚɘ, ɜŮɟɧ 

ɀŮůɖɛŮɟɘŬɜɧ: ɂɘűɑŬ ůɢɎɟŬɠ ɛŮ Ɏɔɟɘɞ ɟɨɕɘ, ˊɟɎůɞ əŬɘ ůŬɚɎŰŬ, 

ɜŮɟɧ 

ȷˊɞɔŮɡɛŬŰɘɜɧ: 30 ɔɟ. ɖɚɘɧůˊɞɟɞɡɠ 

ȹŮɑˊɜɞ: ɆŬɚɎŰŬ ɛŮ Űɧɜɞ, ɚɘŬůŰɏɠ ɜŰɞɛɎŰŮɠ, əŬɘ ɣɤɛɑ, ɜŮɟɧ 

Ʉɟɞ ɨˊɜɞɡ: ɀˊŬɜɎɜŬ, ɜŮɟɧ 

ɄŬɟŬůəŮɡɐ: 

Ʉɟɤɑ: ȷɡɔɧ ɓɟŬůŰɧ ɛŮ ˊɞɚɨůˊɞɟɞ ɣɤɛɑ  əŬɘ ɜŰɞɛɎŰŬ, 

Ŭɔɔɞɨɟɘ  əŬɘ űɡŰɘəɧ ɔɎɚŬ 

ȺɜŭɘɎɛŮůɞ: ȷɢɚɎŭɘ, ɜŮɟɧ 

ɀŮůɖɛŮɟɘŬɜɧ: ūŬůɧɚɘŬ ɔɑɔŬɜŰŮɠ ɛŮ əŬɟɧŰɞ, ůɏɚɘɜɞ, ɢɡɛɧ 

ɜŰɞɛɎŰŬɠ, ɣɤɛɑ, ɜŮɟɧ 

ȷˊɞɔŮɡɛŬŰɘɜɧ: 30 ɔɟ. űɘůŰɑəɘŬ, ɜŮɟɧ 

ȹŮɑˊɜɞ: ūɘɚŮŰɎəɘŬ ɢɞɘɟɘɜɎ ůɢɎɟŬɠ ɛŮ ɟɨɕɘ əŬɘ ŬɟŬəɎ, ɜŮɟɧ 

Ʉɟɞ ɨˊɜɞɡ: ȷɜŬɜɎ ůŮ űɏŰŮɠ, ɜŮɟɧ 

ɆɎɓɓŬŰɞ: 

Ʉɟɤɑ:  ɉɡɛɧ Ŭˊɧ ɛˊŬɜɎɜŬ, ɛɏɚɘ, űɡŰɘəɧ ɔɎɚŬ əŬɘ əŬɟɨŭɘŬ 

ȺɜŭɘɎɛŮůɞ: 30 ɔɟ. ůŰŬűɑŭŮɠ ɐ ŭŬɛɎůəɖɜŬ ˊŬůŰɎ, ɜŮɟɧ 

ɀŮůɖɛŮɟɘŬɜɧ: ɇůɘˊɞɨɟŬ ůɢɎɟŬɠ ɛŮ ɟɨɕɘ əŬɘ ůŬɚɎŰŬ, ɜŮɟɧ 

ȷˊɞɔŮɡɛŬŰɘɜɧ: ɀˊŬɜɎɜŬ, ɜŮɟɧ 

ȹŮɑˊɜɞ: ɆŬɚɎŰŬ ɛŮ ɗŬɚŬůůɘɜɎ əŬɘ ˊɞɚɨůˊɞɟɞ ɣɤɛɑ, ɜŮɟɧ 

Ʉɟɞ ɨˊɜɞɡ: ɄɟɧɓŮɘɞ ɔɘŬɞɨɟŰɘ ɛŮ űɟɞɨŰŬ, ɜŮɟɧ 

ȾɡɟɘŬəɐ: 

Ʉɟɤɑ: ȾɟɎəŮɟ ɞɚɘəɐɠ ŬɚɏůŮɤɠ ɛŮ ɛɏɚɘ, űɟɏůəɞ ɢɡɛɧ 

ɛɐɚɞɡ ɐ ˊɞɟŰɞəŬɚɘɞɨ 

ȺɜŭɘɎɛŮůɞ: ȾɟɎəŮɟ ɛŮ əŬŰůɘəɑůɘɞ Űɡɟɑ, ɜŮɟɧ 

ɀŮůɖɛŮɟɘŬɜɧ: ȾɞŰɧˊɞɡɚɞ ɛŮ ˊɞɡɟɏ ˊŬŰɎŰŬɠ əŬɘ ŬɟŬəɎ, ɜŮɟɧ 

ȷˊɞɔŮɡɛŬŰɘɜɧ: 30 ɔɟ. ůˊɧɟɞɡɠ əɞɡəɞɡɜŬɟɘɞɨ, ɜŮɟɧ 

ȹŮɑˊɜɞ: ɆˊŬɜɎəɘ ɓɟŬůŰɧ ɛŮ Ɏɔɟɘɞ ɟɨɕɘ əŬɘ ůŬɚɎŰŬ, ɜŮɟɧ 

Ʉɟɞ ɨˊɜɞɡ: ɄɞɟŰɞəɎɚɘ, ɜŮɟɧ 
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 INFRA RED THERM LIPOLISIS 

Ƀ ɏɟɤŰŬɠ ˊŮɟɜɎŮɘ Ŭˊô Űɞ ůŰɞɛɎɢɘ ... 

Ƀ ɟɞɛŬɜŰɘůɛɧɠ ɓŮɚŰɘɩɜŮɘ Űɖɜ ˊɞɘɧŰɖŰŬ Űɖɠ ɕɤɐɠ ɛŬɠ, ɚɏɜŮ ɞɘ Ůɘŭɘəɞɑ, əŬɘ ɖ ɔɘɞɟŰɐ Űɞɡ ȷɔɑɞɡ ȸŬɚŮɜŰɑɜɞɡ ŮɑɜŬɘ ɛɘŬ əŬɚɐ ŮɡəŬɘɟɑŬ ɜŬ 
ŮűŬɟɛɧůɞɡɛŮ Űɖ ůɡɛɓɞɡɚɐ Űɞɡɠ. ȸŮɓŬɑɤɠ, ɛɑŬ ɛɏɟŬ Űɞ ɢɟɧɜɞ ŭŮɜ ŮɑɜŬɘ ɘəŬɜɐ ŭɧůɖ... ɓŮɚŰɑɤůɖɠ, ŬɚɚɎ ɖ 14ɖ ūŮɓɟɞɡŬɟɑɞɡ ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ ɛŬɠ 
əɎɜŮɘ ɜŬ ŬɜŬəŬɚɨɣɞɡɛŮ Űɖɜ əɟɡűɐ ɟɞɛŬɜŰɘəɐ ˊŰɡɢɐ Űɞɡ ŮŬɡŰɞɨ ɛŬɠ əŬɘ ŭɘəɐ ɛŬɠ ŮɑɜŬɘ ɖ ŬˊɧűŬůɖ Ŭɜ ɗŬ Űɖɜ əɟŬŰɐůɞɡɛŮ ɔɘŬ ˊɎɜŰŬ ůŮ 
űɧɟɛŬ. 

ɈˊɎɟɢɞɡɜ ɢɑɚɘɞɘ Űɟɧˊɞɘ ɔɘŬ ɜŬ ŭŮɑɝɞɡɛŮ əŬɘ ɜŬ ŬˊɞɚŬɨůɞɡɛŮ Űɞ ɟɞɛŬɜŰɘůɛɧ. Ɋɡɢɞɚɧɔɞɘ əŬɘ ůɡɔɔɟŬűŮɑɠ ɏɢɞɡɜ ŬűɘŮɟɩůŮɘ ɞɚɧəɚɖɟŬ ɓɘɓɚɑŬ ůŰɞ ɗɏɛŬ əŬɘ 

ůɡɜɐɗɤɠ ɞɘ çɞŭɖɔɑŮɠè ŮɑɜŬɘ ˊɞɚɨ Ŭˊɚɏɠ. ɇɞ ɛɡůŰɘəɧ ŮɑɜŬɘ ɜŬ ɗɡɛɧɛŬůŰŮ ɧŰɘ ɞ ɟɞɛŬɜŰɘůɛɧɠ ŭŮɜ ɢɟŮɘɎɕŮŰŬɘ ˊŬɟɎ ɛɘəɟɎ ˊɟɎɔɛŬŰŬ ɔɘŬ ɜŬ... ŮˊɘɕɐůŮɘ. ȹŮɜ 

ŬˊŬɘŰŮɑ ɗɡůɑŮɠ əŬɘ ŭŮɜ ˊɟɞɦˊɞɗɏŰŮɘ ɞˊɤůŭɐˊɞŰŮ ˊɟɧůɗŮŰŬ ɏɝɞŭŬ, ɗɏɚŮɘ ŮəˊɚɐɝŮɘɠ əŬɘ űŬɜŰŬůɑŬ, ɕŮůŰɐ əŬɟŭɘɎ əŬɘ ɢŬɛɧɔŮɚɞ, ŮɡɟɖɛŬŰɘəɧŰɖŰŬ ŬɚɚɎ əŬɘ... 

ˊŬɟŬŭɞůɘŬəɏɠ ůɡɜɐɗŮɘŮɠ. ɀˊɞɟŮɑ ɜŬ ŮɑɜŬɘ əŮɟɘɎ əŬɘ əɧəəɘɜɞ əɟŬůɑ, ɛŬůɎɕ ɔɘŬ ŭɨɞ əŬɘ ɟɞɛŬɜŰɘəɏɠ ŰŬɘɜɑŮɠ ůŰɞ ɓɑɜŰŮɞ, əɎɟŰŮɠ əŬɘ ɔɟɎɛɛŬŰŬ ŬɔɎˊɖɠ. 

ɀˊɞɟŮɑ ɜŬ ŮɑɜŬɘ ɏɜŬ ɝŬűɜɘəɧ çů' ŬɔŬˊɩè ůŰɞ ˊɟɤɘɜɧ ɝɨˊɜɖɛŬ Űɞɡ ȷɔɑɞɡ ȸŬɚŮɜŰɑɜɞɡ əŬɘ, əɡɟɑɤɠ, ˊŬɟŮɛɓɞɚɐ ůŰɞ ɟɞɡŰɘɜɘɎɟɘəɞ ɟɡɗɛɧ ɞˊɞɘŬůŭɐˊɞŰŮ 

əŬɗɖɛŮɟɘɜɐɠ ɖɛɏɟŬɠ. ȺˊɘɚɏɔɞɜŰŬɠ ɛŮɟɘəɞɨɠ Ŭˊɧ Űɞɡɠ ɢɑɚɘɞɡɠ Űɟɧˊɞɡɠ, əŬŰŬɔɟɎɣŬɛŮ əɎˊɞɘŮɠ ɘŭɏŮɠ - ŬűŮŰɖɟɑŬ ɔɘŬ Űɖ ŭɘəɐ ůŬɠ, ŮɜŰŮɚɩɠ ˊɟɞůɤˊɘəɐ, 

ɚɑůŰŬ ɟɞɛŬɜŰɘůɛɞɨ, ˊɞɡ ůɑɔɞɡɟŬ ɗŬ ŮɑɜŬɘ Űɧůɞ ˊɚɞɨůɘŬ ɧůɞ ɖ ɣɡɢɐ ůŬɠ. 

1. ɀŮŰŬŰɟɏɣŰŮ əɎɗŮ ůɡɜɖɗɘůɛɏɜɖ əɑɜɖůɖ ůŮ ŮɝŬɘɟŮŰɘəɐ! ȷɜɎɣŰŮ əŮɟɘɎ ůŰɞ ŰɟŬˊɏɕɘ, ˊɎɟŰŮ ˊɟɤɘɜɧ ůŰɞ əɟŮɓɎŰɘ, ŭɩůŰŮ ɏɜŬ űɘɚɑ ɔɘŬ əɎɗŮ çŮɡɢŬɟɘůŰɩè ůŰɞ 

ůɨɜŰɟɞűɞ ůŬɠ, ŬűɐůŰŮ əɟɡűɎ ɛɘŬ əɎɟŰŬ ůŰɖ ɗɏůɖ ˊɞɡ ɗŬ əŬɗɑůŮɘ ɔɘŬ ɜŬ űɎŮɘ. 

2. çȹŮɜ ůŰŬɛŬŰɎɛŮ ɜŬ ˊŬɑɕɞɡɛŮ ŮˊŮɘŭɐ ɛŮɔŬɚɩɜɞɡɛŮ, ɛŮɔŬɚɩɜɞɡɛŮ ŮˊŮɘŭɐ ůŰŬɛŬŰɎɛŮ ɜŬ ˊŬɑɕɞɡɛŮè, ɚɏŮɘ ɞ George Bernard Shaw. Ⱥɜɖɚɘəɑɤůɖ ŭŮɜ 

ůɖɛŬɑɜŮɘ çůŰŮɑɟŬè əŬɘ çůŰŮɔɜɐè ůɢɏůɖ. ɇɞ ˊŬɘɢɜɑŭɘ Űɞɡ ɟɞɛŬɜŰɘůɛɞɨ ŭŮɜ ŬűɞɟɎ ɛɧɜɞ Űɞɡɠ ɜŮŬɟɞɨɠ ɐ Űɞɡɠ ɜŮɧɜɡɛűɞɡɠ. ȷɜ ɏɢŮŰŮ ɝŮɢɎůŮɘ Űɖɜ 

Ůˊɞɢɐ ˊɞɡ ŮəűɟɎɕŬŰŮ Űɞ ɟɞɛŬɜŰɘůɛɧ ůŬɠ, ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ɝŬɜŬŭɘŭɎɝŮŰŮ Űɞɜ ŮŬɡŰɧ ůŬɠ Ŭˊɧ Űɖɜ Ŭɟɢɐ. 

3. ɇɞ Ůˊɑɛɞɜɞ ɓɚɏɛɛŬ ɑůɘŬ ůŰŬ ɛɎŰɘŬ əŬɘ ɖ ɣɘɗɡɟɘůŰɐ űɤɜɐ ŮɑɜŬɘ çůɡɜŰŬɔɏɠè ŬɚɎɜɗŬůŰŮɠ ůŰɘɠ ŭɘŬˊɟɞůɤˊɘəɏɠ ɘŭɘŬɑŰŮɟŮɠ ůɢɏůŮɘɠ, ŭɘŬŰŮɑɜɞɜŰŬɘ ɞɘ... 

ůɨɛɓɞɡɚɞɘ Űɞɡ ɟɞɛŬɜŰɘůɛɞɨ. 

4. Ʉɟɞɠ Űɞɡɠ ɎɜŰɟŮɠ: ȷɜɞɑɝŰŮ Űɖɠ Űɖɜ ˊɧɟŰŬ Űɞɡ ŬɡŰɞəɘɜɐŰɞɡ, ŰɟŬɓɐɝŰŮ Űɖɜ əŬɟɏəɚŬ ɔɘŬ ɜŬ əŬɗɑůŮɘ ůŰɞ ŰɟŬˊɏɕɘ Űɞɡ ŭŮɑˊɜɞɡ, ɓɞɖɗɐůŰŮ Űɖɜ ɜŬ űɞɟɏůŮɘ Űɞ 

ˊŬɚŰɧ Űɖɠ. 

5. ȷɜ ŬˊɞűŬůɑůŮŰŮ ɜŬ əɎɜŮŰŮ ŭɩɟɞ, ɓɎɚŰŮ Űɞ ˊɟɞůɤˊɘəɧ ůŬɠ ůŰɑɔɛŬ. ȷɜ ŮɑɜŬɘ ˊɞɟŰɞűɧɚɘ, çəɟɨɣŰŮè ɛɘŬ əɞɘɜɐ ůŬɠ űɤŰɞɔɟŬűɑŬ ůŰɖɜ Ůɘŭɘəɐ ɗɐəɖ, Ŭɜ 

ŮɑɜŬɘ əɚŮɘŭɞɗɐəɖ ɓɎɚŰŮ ɛɏůŬ Űɞ əɚŮɘŭɑ Űɞɡ ŬɡŰɞəɘɜɐŰɞɡ əɘ Ŭɠ ɛɖɜ ɞŭɖɔŮɑ, Ŭɜ ŮɑɜŬɘ CD ůɖɛŮɘɩůŰŮ ˊɞɘɞ ŰɟŬɔɞɨŭɘ ŮɑɜŬɘ ŬűɘŮɟɤɛɏɜɞ ŮɝŬɘɟŮŰɘəɎ. 

6. ȹŮɑɝŰŮ ŮɜŭɘŬűɏɟɞɜ, ɛɎɗŮŰŮ əŬɘ ɟɤŰɐůŰŮ ɔɘŬ ɧɚŬ ŰŬ ɜɞɨɛŮɟŬ ɟɞɨɢɤɜ Űɞɡ ůɡɜŰɟɧűɞɡ ůŬɠ. ɄɞɡəɎɛɘůɞ, űɞɨůŰŬ, ŮůɩɟɞɡɢŬ, ˊŬɜŰŮɚɧɜɘ, ɗŬ ŮɑůŰŮ ˊɎɜŰŬ 

ˊɟɞŮŰɞɘɛŬůɛɏɜɞɠ əŬɘ ŮɜɖɛŮɟɤɛɏɜɞɠ, Ůɜɩ Ŭˊɧ ɛɧɜɞ Űɞɡ Űɞ ŮɜŭɘŬűɏɟɞɜ ŬɡŰɧ ŮɑɜŬɘ əɞɚŬəŮɡŰɘəɧ. 

7. ɄɞɘŬ ŮɑɜŬɘ ŰŬ ˊɘɞ... ˊɞɜɖɟɎ ɛɏɟɖ ɔɘŬ ɜŬ əɟɨɣŮŰŮ ɛɘŬ əɎɟŰŬ ɐ ɏɜŬ ɛɘəɟɧ ŭɩɟɞ-ɏəˊɚɖɝɖ; ɇŬ ůɢŮŰɘəɎ ɔəɎɚɞˊ ɡˊɞůŰɖɟɑɕɞɡɜ: əɎŰɤ Ŭˊɧ Űɞ ɛŬɝɘɚɎɟɘ, ɛɏůŬ 

ůŰɞ ɔɎɜŰɘ Űɞɡ, ɛɏůŬ ůŰɖɜ ŰůɎɜŰŬ Űɖɠ, ɛɏůŬ... ůŰɞ ɣɡɔŮɑɞ, əɎŰɤ Ŭˊɧ Űɖɜ ˊŮŰůɏŰŬ. 

8. ȰɟŮɡɜŮɠ ŬɜɎ Űɞɜ əɧůɛɞ ɏɢɞɡɜ ŬˊɞŭŮɑɝŮɘ ˊɤɠ ůŮ ˊɞůɞůŰɧ 99% ɞɘ ɔɡɜŬɑəŮɠ çɣɖűɑɕɞɡɜè ɚɞɡɚɞɨŭɘŬ, Ůɜɩ ɛɧɜɞ Űɞ 1% ŭŮɑɢɜŮɘ ˊɟɩŰɖ ˊɟɞŰɑɛɖůɖ ůŰŬ 

ɛŮŰɟɖŰɎ! ɇŬ ɚɞɡɚɞɨŭɘŬ ŮɜŰɡˊɤůɘɎɕɞɡɜ ɧɛɤɠ əŬɘ Űɞɡɠ ɎɜŰɟŮɠ, ˊɞɡ ŮəˊɚɐůůɞɜŰŬɘ ɘŭɘŬɑŰŮɟŬ ŮɡɢɎɟɘůŰŬ ɧŰŬɜ ɚɎɓɞɡɜ ɛɘŬ Ŭɜɗɞŭɏůɛɖ. 

ȳůɞ ɔɘŬ Űɞ űŬɔɖŰɧ: 

¶ ɄɟɞůˊŬɗɐůŰŮ ɜŬ ůŮɟɓɑɟŮŰŮ ŮɚŬűɟɎ űŬɔɖŰɎ, ɐ ɛŮ ɚɑɔŮɠ ɗŮɟɛɑŭŮɠ - ŮəŰɧɠ ɓɏɓŬɘŬ Ŭɜ ɗɏɚŮŰŮ ɜŬ ˊŮɟɎůŮŰŮ Űɞ ɡˊɧɚɞɘˊɞ ɓɟɎŭɡ ˊɟɞůˊŬɗɩɜŰŬɠ ɜŬ 
ɢɤɜɏɣŮŰŮ!  

¶ ȹɞəɘɛɎůŰŮ ɜŬ ŬˊŮɡɗɡɜɗŮɑŰŮ ůŮ ɧɚŮɠ Űɘɠ ŬɘůɗɐůŮɘɠ: əɎɜŰŮ Űɞ űŬɔɖŰɧ ůŬɠ ŮɨɔŮɡůŰɞ, ŮɡɢɎɟɘůŰɞ ůŰɖɜ ɞůɛɐ ŬɚɚɎ əŬɘ Űɖɜ ŮɛűɎɜɘůɖ.  
¶ ɀɖɜ ɝŮɢɎůŮŰŮ Űɞ Ůˊɘŭɧɟˊɘɞ, ˊɟɞŰɘɛɐůŰŮ ɧɛɤɠ əŬɘ ů' ŬɡŰɐ Űɖɜ ˊŮɟɑˊŰɤůɖ əɎŰɘ ɔɚɡəɧ, ɧɢɘ ɧɛɤɠ ɓŬɟɨ.  
¶ ȹŮɜ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ˊɟɞůɏɝŮŰŮ ɛɧɜɞ Űɖɜ ˊɞůɧŰɖŰŬ Űɞɡ űŬɔɖŰɞɨ ˊɞɡ ɗŬ əŬŰŬɜŬɚɩůŮŰŮ, ŬɚɚɎ əŬɘ Űɖɜ ˊɞůɧŰɖŰŬ Űɞɡ Ŭɚəɞɧɚ.  ɀŮɟɘəɎ ˊɞŰɖɟɎəɘŬ 
ɛˊɞɟɞɨɜ ɜŬ ŭɖɛɘɞɡɟɔɐůɞɡɜ ŮɡɢɎɟɘůŰɞ əɚɑɛŬ, ɛŮɟɘəɎ ˊŬɟŬˊɎɜɤ ɗŬ ůŬɠ ůŰŮɑɚɞɡɜ ůɨɜŰɞɛŬ ɔɘŬ ɨˊɜɞ!  

¶ ɇŬȶůŰŮ ɞ ɏɜŬɠ Űɞɜ Ɏɚɚɞ, ɐ ŰɞɡɚɎɢɘůŰɞɜ ɝɞŭɏɣŰŮ ɏɜŬ -ŭɨɞ ɚŮˊŰɎ ˊŬɟŬəɞɚɞɡɗɩɜŰŬɠ Űɞ ůɨɜŰɟɞűɧ ůŬɠ ɜŬ ŰɟɩŮɘ.  
¶ ȾɟŬŰɐůŰŮ ɡˊɧ ɏɚŮɔɢɞ əŬɘ Űɞ űɤŰɘůɛɧ. ȳɚɞɘ ŭŮɑɢɜɞɡɛŮ ɞɛɞɟűɧŰŮɟɞɘ ɡˊɧ Űɞ űɤɠ Űɤɜ əŮɟɘɩɜ. Ⱥˊɘˊɚɏɞɜ, ɏɜŬ ŭɤɛɎŰɘɞ űɤŰɘůɛɏɜɞ ɛŮ əŮɟɘɎ ŮɑɜŬɘ 
ˊɎɜŰŬ ˊɞɚɚɎ ɡˊɞůɢɧɛŮɜɞ. ȷɜ ŭŮɜ ˊɟɞŰɘɛɎŰŮ ŰŬ əŮɟɘɎ ɛŮɘɩůŰŮ Űɞ űɤŰɘůɛɧ əŬɚɨˊŰɞɜŰŬɠ ɛŮ űɞɡɚɎɟɘŬ ŰŬ űɤŰɘůŰɘəɎ. ȰŰůɘ ɗŬ ŭɩůŮŰŮ əŬɘ ɢɟɩɛŬ!  

¶ ɀɖɜ ɝŮɢɎůŮŰŮ ůŮ əŬɛɑŬ ˊŮɟɑˊŰɤůɖ Űɞ ɛɞɡůɘəɧ əɞɛɛɎŰɘ Űɖɠ ɓɟŬŭɘɎɠ. ȾŬɚɐ ɘŭɏŬ ɗŬ ɐŰŬɜ Ůˊɑůɖɠ ɜŬ ŬɟɤɛŬŰɑůŮŰŮ Űɞ ɢɩɟɞ. ȾŬɘ ůŰɘɠ ŭɨɞ 
ˊŮɟɘˊŰɩůŮɘɠ, əɟŬŰɐůŰŮ ...ɢŬɛɖɚɞɨɠ Űɧɜɞɡɠ, ɩůŰŮ ɞ/ ɖ ůɨɜŰɟɞűɧɠ ůŬɠ ɜŬ ɛˊɞɟŮɑ əŬɘ ɜŬ ůŬɠ ɛɘɚɐůŮɘ ɎɜŮŰŬ, ŬɚɚɎ əŬɘ ɜŬ ...ŬɜŬˊɜŮɨůŮɘ 
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ǳȈ ȄǾȌȀȈ ȓȎ Infra Red Therm 

LipolysisÈ; 

ǥǾȌȀȈ ȋȈȀ ȄȈȃȈȉǽȑ 

ȉȀȓȀȒȉȄȔǽȑ ȒȔȒȉȄȔǽ 

ȄȉȏȎȋȏǽȑ ȇȄȐȋȈȉȝȌ 

ȔȏǼȐȔȇȐȘȌ ȉȔȋǻȓȘȌ ȋȄ ȓȆ 

ȋȎȐȕǽ ȄȐȔȇȐȎȜ ȕȘȓțȑ. 

 

ǰȘȑ ȊȄȈȓȎȔȐȂȄǾ ȓȎ Infra  Red 

Therm LipolysisÈ; ǥȉȏǼȋȏȄȈ 

ȀȒȕȀȊǼȑ, ȇȄȐȀȏȄȔȓȈȉț 

ȕȘȑ (ȆȊȄȉȓȐȎȇȄȐȋǾȀ) ȓȎ 

ȎȏȎǾȎ ȄȏȈȃȐǻ ȒȆȋȀȌȓȈȉǻ 

ȒȓȆȌ ȄȏȈȓǻȖȔȌȒȆ ȓȆȑ 

ȃȈȀȃȈȉȀȒǾȀȑ ȉȀȜȒȆȑ ȉȀȈ 

ȀȏȝȊȄȈȀȑ ȊȈȏȝȃȎȔȑ ȋǻȅȀȑ 

Ȁȏț ȓȎȌ ȎȐȂȀȌȈȒȋț (ȒȄ 

ȒȔȌȃȔȀȒȋț ȋȄ ȀȄȐțȁȈȀ 

ǻȒȉȆȒȆ ȋǼȓȐȈȀȑ ǼȌȓȀȒȆȑ). 

 

ǰțȒȎ ȖȐțȌȎ ȇȀ ȏȐǼȏȄȈ ȌȀ 

ȃȈȀȇǼȓȘ;  

ǥȊǻȖȈȒȓȎȑ ȖȐțȌȎȑ 

ȖȐȄȈǻȅȄȓȀȈ, ȄȕțȒȎȌ Ȇ ȉǻȇȄ 

ȏȐȎȏțȌȆȒȆ ȋȄ ȓȎ Infra  Red 

Therm LipolysisÈ ȄǾȌȀȈ ȏȎȊȜ 

ȒȜȌȓȎȋȆ ȉȀȈ ȃȈȀȐȉȄǾ ȋțȊȈȑ 

29 ȊȄȏȓǻ!  

 

 

ǳȎ Infra  Red  Therm 

LipolysisÈ ȄǾȌȀȈ 

ȀȏȎȓȄȊȄȒȋȀȓȈȉț ǼȘȑ ȉȀȈ 9 

ȕȎȐǼȑ ȒȓȆȌ ȉȀȜȒȆ 

ȊȈȏȝȃȎȔȑ ȋǻȅȀȑ ȉȀȈ ȒȓȆȌ 

ȀȏȝȊȄȈȀ ȁǻȐȎȔȑ, ȒȄ 

ȒȜȂȉȐȈȒȆ ȋȄ ȓȎ ȓȐǼȍȈȋȎ 

ȒȓȎȌ ȒȔȋȁȀȓȈȉț ȃȈǻȃȐȎȋȎ 

ȂȈȀ 29õ. 
 
ǣȈȀ ȏȄȐȈȒȒțȓȄȐȄȑ 
ȏȊȆȐȎȕȎȐǾȄȑ ǽ ȐȀȌȓȄȁȎȜ: 
ǳȆȊ: 22-456441 
Email : appointments@  

diatrofologos.com  

Walk for 29 minutes and you have the result of 4.5 hours of 
running!!!  Does that sound like a miracle?  Well, thatõs 
exactly what the Infra  Red Therm Lipolisis is.  A miracle!   

Now you can too, melt  that fat away and kiss it goodbye !!! 

 

For more information or an 
appointment : 
Tel: 22-456441 

Email : appointments@  

diatrofologos.c om  

 

mailto:appointments@diatrofologos.com
mailto:appointments@diatrofologos.com
mailto:appointments@diatrofologos.com
mailto:appointments@diatrofologos.com
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ʅˇˁˇ˂ʱˍʶˌ Χ 

ʵʶ˄ ʶʾ˄ʰʽ ˈ˂ʶˌ 

ˇʽ ʾʵʽʶˌ!  ɯˊʰ 

ˉˇʽʰ 

ʵʽʰ˂ʷʴˇˎ˃ʶΤ   
ƌ ÙƤƩ ƜƞƜÙƢÕƘƧƩƫ ƞƠƮƬƭƤƥƵƫ ÙƠƤƪƜƬÕƵƫ, Ƣ ƬƩƥƩƦƗƭƜ, 
ÕÙƩƪƠƚ ƧƜ ƜÙƩƭƠƦƘƬƠƤ ÕƘƪƩƫ ƠƧƵƫ ƤƬƩƪƪƩÙƢÕƘƧƩƮ 
ƟƤƜƭƪƩƯƤƥƩƶ ÙƪƩƞƪƗÕÕƜƭƩƫ. ƍƩƤƩ ƠƚƟƩƫ ƬƩƥƩƦƗƭƜƫ, 
ƵÕƲƫ, ƠƚƧƜƤ ƭƩ ƥƜƭƜƦƦƢƦƵƭƠƪƩ; Ƅ ƦƠƮƥƙ ƬƩƥƩƦƗƭƜ ƘưƠƤ 
ƭƜ ƚƟƤƜ ƣƪƠÙƭƤƥƗ ƬƮƬƭƜƭƤƥƗ ÕƠ ƭƤƫ ƬƥƩƶƪƠƫ ƬƩƥƩƦƗƭƠƫ; 
ƉƤƜ ƬƩƥƩƦƗƭƜ ÕƠ ƨƢƪƩƶƫ ƥƜƪÙƩƶƫ ƘưƠƤ ÙƠƪƤƬƬƵƭƠƪƠƫ 
ƣƠƪÕƚƟƠƫ ƜÙƵ ÕƤƜ ƜÙƦƙ;  
 
ƍƜƪƜƥƗƭƲ ƮÙƗƪưƩƮƧ ƩƤ ƜÙƜƧƭƙƬƠƤƫ ƬƠ ƜƮƭƗ ƜƦƦƗ ƥƜƤ 
ƬƠ ƗƦƦƜ ƠƪƲƭƙÕƜƭƜ, ƥƗƧƩƧƭƜƫ ƘƧƜ crash test ! 

ƈƠƮƥƙ ƬƩƥƩƦƗƭƜ: Ƅ ƬƩƥƩƦƗƭƜ ÙƩƮ ƟƠƧ ƠƚƧƜƤ 
ƬƩƥƩƦƗƭƜ! 

ŻƬƩ ƥƤ ƜƧ ƜƥƩƶƞƠƭƜƤ ÙƠƪƚƠƪƞƩ, Ƣ ƦƠƮƥƙ ƬƩƥƩƦƗƭƜ ƟƠƧ 
ƠƚƧƜƤ ƬƩƥƩƦƗƭƜ. ƇƤ ƜƮƭƵ ƞƤƜƭƚ ƟƠƧ ÙƠƪƤƘưƠƤ ƥƜƥƜƵÕƜơƜ 
(ƞƤ ƜƮƭƵ ƗƦƦƲƬƭƠ ƥƜƤ ƟƠƧ ƘưƠƤ ƬƥƩƶƪƩ ưƪƷÕƜ), ƜƦƦƗ 
ÕƵƧƩ ƭƩ ƦƚÙƩƫ ƭƩ ƩÙƩƚƩ ÙƪƩƘƪưƠƭƜƤ ƜÙƵ ƭƩƮƫ ƬÙƵƪƩƮƫ 
ƭƩƮ ƥƜƥƗƩ (ƥƜƥƜƩƝƩƶƭƮƪƩ). ƐƜ ƮÙƵƦƩƤÙƜ ƝƜƬƤƥƗ 
ƬƮƬƭƜƭƤƥƗ ƠƚƧƜƤ ƬƮƧƙƣƲƫ ƞƗƦƜ, ơƗưƜƪƢ, ƝƜƧƚƦƤƜ ƞƤƜ 
ƗƪƲÕƜ ƥƜƤ ƦƠƥƤƣƚƧƢ. Ƅ ÕƠƞƗƦƢ ÙƠƪƤƠƥƭƤƥƵƭƢƭƜ ƭƢƫ ƬƠ 
ƦƚÙƩƫ ƭƢƧ ƥƜƣƤƬƭƗ 1Ƣ ƵƬƩƧ ƜƯƩƪƗ ƭƢ ƣƠƪÕƤƟƤƥƙ ƭƢƫ 
ƜƨƚƜ, ƠƧƷ Ƣ ƜÙƩƮƬƚƜ ƭƢƫ ƥƜƥƜƵÕƜơƜƫ ƭƢƧ ƥƜƣƤƬƭƗ 
ƭƠƦƠƮƭƜƚƜ ƬƠ ÙƠƪƤƠƥƭƤƥƵƭƢƭƜ ƜƧƭƤƩƨƠƤƟƲƭƤƥƷƧ ƩƮƬƤƷƧ, 
ƩƤ ƠƮƠƪƞƠƭƤƥƘƫ ƤƟƤƵƭƢƭƠƫ ƭƲƧ ƩÙƩƚƲƧ ƠƚƧƜƤ ƞƧƲƬƭƘƫ. 
ŸƭƬƤ, ÙƜƪƵƦƩ ƭƩ ƵƭƤ ÙƠƪƤƘưƠƤ ƝƤƭƜÕƚƧƠƫ A ƥƜƤ D (ƦƵƞƲ 
ƞƗƦƜƥƭƩƫ), ƟƠƧ ƣƠƲƪƠƚƭƜƤ Ƣ ƥƜƭƜƦƦƢƦƵƭƠƪƢ ƠÙƤƦƩƞƙ 
ƞƤƜ ƵƬƩƮƫ ƣƘƦƩƮƧ ƧƜ ƜƥƩƦƩƮƣƙƬƩƮƧ ÕƤƜ ƤƬƩƪƪƩÙƢÕƘƧƢ 
ƟƤƜƭƪƩƯƙ. 

 

ƏƩƥƩƦƗƭƜ ƞƗƦƜƥƭƩƫ: Ƅ ƜƟƮƧƜÕƚƜ ƭƲƧ 
ÙƠƪƤƬƬƵƭƠƪƲƧé 

ƏƠ ƬưƘƬƢ ÕƠ ƭƢ ƦƠƮƥƙ ƬƩƥƩƦƗƭƜ ƥƤ ƵƬƩƧ ƜƯƩƪƗ ƭƢ 
ƣƪƠÙƭƤƥƙ ƭƢƫ ƜƨƚƜ ƠƚƧƜƤ ƩÕƩƦƩƞƩƮÕƘƧƲƫ ƥƜƦƶƭƠƪƢ! 
ƂƟƷ ƘưƩƮÕƠ ƭƩ ƥƜƥƜƩƝƩƶƭƮƪƩ ƜƦƦƗ ƥƜƤ ƭƢƧ 
ƥƜƥƜƵÕƜơƜ, ƗƪƜ ƥƜƤ ƭƜ ÙƩƦƶƭƤÕƜ ƜƧƭƤƩƨƠƤƟƲƭƤƥƗ! 
ŸưƩƮÕƠ ƠÙƚƬƢƫ ƯƷƬƯƩƪƩ, ƜƬƝƘƬƭƤƩ ƥƜƤ ƝƤƭƜÕƚƧƢ ƀ ƭƜ 
ƩÙƩƚƜ ƵÕƲƫ (ƞƤƜ ƥƜƥƙ ÕƜƫ ƭƶưƢ!) ƬƮƧƩƟƠƶƩƧƭƜƤ ƜÙƵ 
ÙƩƦƦƗ ơƲƤƥƗ ƦƤÙƜƪƗ ƥƜƤ ÙƩƦƦƘƫ-ÙƩƦƦƘƫ ƣƠƪÕƚƟƠƫé 

 

ƏƩƥƩƦƗƭƜ ƞƗƦƜƥƭƩƫ ÕƠ ƨƢƪƩƶƫ ƥƜƪÙƩƶƫ: 
ƏƮƧƟƮƜƬÕƵƫ çƥƵƦƜƬƢè 

æƮƬƭƮưƷƫ ƩƤ ƣƠƪÕƚƟƠƫ ƥƤ ƠƟƷ ƬƮƧƠưƚơƩƮƧ ƧƜ ƮÙƗƪưƩƮƧ 
(ƥƜƤ ƠƚƧƜƤ ƬưƠƟƵƧ ƩƤ ƚƟƤƠƫ ÕƠ ƭƢƫ ƜÙƦƙƫ ƬƩƥƩƦƗƭƜƫ 
ƞƗƦƜƥƭƩƫ, ƜƧ ƜƧƜƦƩƞƤƬƭƠƚƭƠ ƵƭƤ Ʃ ưƷƪƩƫ ÙƩƮ 
çƥƜƦƶÙƭƩƮƧè ƩƤ ƨƢƪƩƚ ƥƜƪÙƩƚ ÙƪƤƧ ƥƜƦƮÙƭƵƭƜƧ ƜÙƵ 
ƬƩƥƩƦƗƭƜ). ſÙƵ ƟƤƜƭƪƩƯƤƥƙƫ ƗÙƩƱƢƫ ƵÕƲƫ Ƣ 
ƬƩƥƩƦƗƭƜ ƞƗƦƜƥƭƩƫ ÕƠ ƨƢƪƩƶƫ ƥƜƪÙƩƶƫ ƠƚƧƜƤ ÕƤƜ 
ƥƜƦƶƭƠƪƢ ƠÙƤƦƩƞƙ ƜÙƵ ƭƢƧ ƜÙƦƙ! ſÙƩƭƠƦƠƚ ƘƧƜ ÙƤƩ 
ÙƦƙƪƠƫ ƞƠƶÕƜ, ƟƚƧƩƧƭƜƫ ƭƢƧ ƜƚƬƣƢƬƢ ƭƩƮ ƥƩƪƠƬÕƩƶ, 
ƠƧƷ Ƣ ƟƤƜƭƪƩƯƤƥƙ ƜƨƚƜ ƭƲƧ ƨƢƪƷƧ ƥƜƪÙƷƧ ƭƢƧ 
ƜƧƠƝƗơƠƤ ƘƧƜ ƬƥƜƦƚ ÙƤƩ ÙƗƧƲ! Ƅ ƝƤƭƜÕƚƧƢ Ƃ ÙƩƮ 
ÙƠƪƤƘưƠƭƜƤ ƬƭƩƮƫ ƨƢƪƩƶƫ ƥƜƪÙƩƶƫ ƘƪưƠƭƜƤ ƧƜ 
ÙƪƩƬƭƠƣƠƚ ƬƭƜ ƜƧƭƤƩƨƠƤƟƲƭƤƥƗ ƭƢƫ ƬƩƥƩƦƗƭƜƫ, 
ƥƗƧƩƧƭƜƫ ƭƩƧ ƬƮƧƟƮƜƬÕƵ ÙƤƩ ƮƞƤƠƤƧƵ. 

 

ƉƜƶƪƢ ƬƩƥƩƦƗƭƜ: Ƅ ƝƜƬƚƦƤƬƬƜ! 

Ƅ ƥƜƭƜƦƦƢƦƵƭƠƪƢ ƠÙƤƦƩƞƙ! ƊƩ 1 ƬƭƢƧ ÙƠƪƤƠƥƭƤƥƵƭƢƭƜ 
ƬƠ ƜƧƭƤƩƨƠƤƟƲƭƤƥƗ ƥƜƤ ƦƤƞƵƭƠƪƠƫ ƣƠƪÕƚƟƠƫ ƜÙƵ ƵƦƠƫ ƭƤƫ 
ÙƪƩƢƞƩƶÕƠƧƠƫ (ƵưƤ ƵÕƲƫ ƵƭƤ ƠƚƧƜƤ ƥƜƤ ƦƚƞƠƫé). ƐƜ 
ƜÙƩƭƠƦƘƬÕƜƭƜ ƭƲƧ ÕƠƦƠƭƷƧ ÙƩƮ ƝƦƘÙƩƮƧ ƭƩ ƯƲƫ ƭƢƫ 
ƟƢÕƩƬƤƵƭƢƭƜƫ  ÕƤƦƩƶƧ ƬƮƧƠưƷƫ ƞƤƜ ƭƤƫ ƠƮƠƪƞƠƭƤƥƘƫ 
ƟƪƗƬƠƤƫ ƭƢƫ ƥƜƭƜƧƗƦƲƬƢƫ ƭƢƫ ƬƭƢƧ ƮƞƠƚƜ. ƍƪƩƬƩưƙ! 
ƉƢƧ ƭƩ ÙƜƪƜƥƗƧƠƭƠ! ƐƚÙƩƭƜ ƟƠƧ ÕƜƫ ƥƗƧƠƤ ƥƜƦƵ ƜƧ ƟƠƧ 
ƠƚƧƜƤ ÕƠ ÕƘƭƪƩ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ȷűɟɞŭɘůɘŬəɎ ŰɟɧűɘɛŬ: 

ɇŬ ŰɟɧűɘɛŬ əŬɘ ɞɘ ŬűɟɞŭɘůɘŬəɏɠ Űɞɡ ɘŭɘɧŰɖŰŮɠ, 
ŬˊŬůɢɞɚɞɨɜ Űɞɡɠ Ŭɜɗɟɩˊɞɡɠ Ŭˊɧ Űɖɜ 
ŬɟɢŬɘɧŰɖŰŬ. ȷˊɧ ŰŬ ŬɟɢŬɑŬ ɢɟɧɜɘŬ ŭɖɚŬŭɐ, ɞɘ 
Ɏɜɗɟɤˊɞɘ ŬɜŬɕɖŰɞɨůŬɜ Űɟɧˊɞɡɠ ɔɘŬ ɜŬ 
ɓŮɚŰɘɩůɞɡɜ Űɖ ůŮɝɞɡŬɚɘəɐ Űɞɡɠ ŭɘɎɗŮůɖ əŬɘ 
Ŭˊɧŭɞůɖ. ɆɑɔɞɡɟŬ ɖ ŭɘŬŰɟɞűɐ ŮɑɜŬɘ ůɖɛŬɜŰɘəɐ 
əŬɘ Ŭɜ ŭŮɜ ˊŮɑɗŮůŰŮ Ŭˊô ŰŬ ɚɧɔɘŬ, əŬɚɎ əɎɜŮŰŮ 
ɜŬ ŭɞəɘɛɎůŮŰŮ ŰŬ ˊɘɞ əɎŰɤ əŬɘ ɗŬ ˊŮɘůŰŮɑŰŮ: 
 
ɀˊŬɜɎɜŬ: ȼ ˊŮɟɘŮəŰɘəɧŰɖŰŬ Űɖɠ ůŮ ɓɘŰŬɛɑɜŮɠ 
əŬɘ əɎɚɘɞ, ɓɞɖɗɎɜŮ ůŰɖɜ Ŭɨɝɖůɖ əŬɘ Űɖɜ 
ˊŬɟŬɔɤɔɐ ɞɟɛɞɜɩɜ əŬɘ ůŰɖɜ əŬɚɐ ɚŮɘŰɞɡɟɔɑŬ 
Űɞɡ ɛɡɥəɞɨ ɛŬɠ ůɡůŰɐɛŬŰɞɠ.  
 
ɆɞəɞɚɎŰŬ: ȺɑɜŬɘ Űɞ ˊɘɞ ŭɖɛɞűɘɚŮɑɠ 
ŬűɟɞŭɘůɘŬəɧ ůŮ ɧɚɞ Űɞɜ əɧůɛɞ, Ŭűɞɨ ˊŮɟɘɏɢŮɘ 
ɘɢɜɞůŰɞɘɢŮɑŬ ŰŬ ɞˊɞɑŬ ŭɑɜɞɡɜ Űɞ ŬɑůɗɖɛŬ Űɖɠ 
ɘəŬɜɞˊɞɑɖůɖɠ əŬɘ ˊŮɟɘɏɢŮɘ ŰŬ ˊŮɟɘůůɧŰŮɟŬ 
ŬɜŰɘɞɝŮɘŭɤŰɘəɎ ůŰɞɘɢŮɑŬ Ŭˊɧ əɎɗŮ Ɏɚɚɞ 
ŬűɟɞŭɘůɘŬəɧ, əŬɘ ŰɟŮɘɠ Ŭˊɧ Űɘɠ ɓŬůɘəɧŰŮɟŮɠ 
ɞɡůɑŮɠ ˊɞɡ Űɖɜ əŬɗɘůŰɞɨɜ ůŰɖɜ əɞɟɡűɐ Űɤɜ 
ˊɟɞŰɘɛɐůŮɤɜ ɛŬɠ. Ƀɘ ɞɡůɑŮɠ ŬɡŰɏɠ ŮɑɜŬɘ ɖ 
əŬűŮȶɜɖ, ˊɞɡ ɚŮɘŰɞɡɟɔŮɑ ɤɠ ŭɘŮɔŮɟŰɘəɧ əŬɘ 
ŬűɡˊɜɘůŰɘəɧ, ɖ ɗŮɘɞɓɟɤɛɑɜɖ, ˊɞɡ ŮɟŮɗɑɕŮɘ Űɞɡɠ 
əŬɟŭɘŬəɞɨɠ ɛɨŮɠ əŬɘ ŮɝɎˊŰŮɘ Űɞ ɜŮɡɟɘəɧ ɛŬɠ 
ůɨůŰɖɛŬ, əŬɘ ɖ űŬɘɜɡɚŬɘɗɡɚŬɛɑɜɖ, ˊɞɡ ŮɑɜŬɘ 
ɡˊŮɨɗɡɜɖ ɔɘŬ Űɖɜ ŭɘŬɛɧɟűɤůɖ Űɖɠ ŭɘɎɗŮůɖɠ 
əŬɘ ɚŮɘŰɞɡɟɔŮɑ əŬŰɎ Űɖɠ əŬŰɎɗɚɘɣɖɠ. ȺəŰɧɠ 
ɧɛɤɠ Ŭˊɧ Űɘɠ ɞɡůɑŮɠ ŬɡŰɏɠ, ˊɞɡ ŭɑɜɞɡɜ 
ŮɜɏɟɔŮɘŬ ůŰɞɜ ɞɟɔŬɜɘůɛɧ ɛŬɠ əŬɘ əɎɜɞɡɜ Űɞɡɠ 
ˊŬɚɛɞɨɠ Űɖɠ əŬɟŭɘɎɠ ɜŬ ŮˊɘŰŬɢɨɜɞɜŰŬɘ, ɏɢŮɘ 
əŬɘ ɛɑŬ ɞɡůɑŬ Űɖɜ űŮɜɡɚŮɗɡɚŬɛɑɜɖ, ˊɞɡ 
ůɨɛűɤɜŬ ɛŮ ɏɟŮɡɜŮɠ, ŭɖɛɘɞɡɟɔŮɑ ɗŮŰɘəɏɠ 
ŮˊɘŭɟɎůŮɘɠ ůŰɖɜ ɣɡɢɞɚɞɔɘəɐ ɛŬɠ əŬŰɎůŰŬůɖ.  
 
ɀɏɚɘ: ɆɡɛɓɎɚɚŮɘ ůŰɖɜ əŬɚɐ əɡəɚɞűɞɟɑŬ Űɞɡ 
ŬɑɛŬŰɞɠ əŬɘ ɚŮɘŰɞɡɟɔŮɑ ůŬɜ ɗŮɟŬˊŮɡŰɘəɧ əŬŰɎ 
Űɖɠ ůŰŮɘɟɧŰɖŰŬɠ əŬɘ Űɖɠ ŬɜŰɟɘəɐɠ ŬɜɘəŬɜɧŰɖŰŬɠ.  
 
ȷɓɞəɎɜŰɞ: ȿŮɘŰɞɡɟɔŮɑ ɡˊɏɟ Űɞɡ 
əŬɟŭɘŬɔɔŮɘŬəɞɨ ůɡůŰɐɛŬŰɞɠ, ŭɖɚŬŭɐ 
əŬɗŬɟɑɕŮɘ ŰŬ ŬɔɔŮɑŬ, Ůɜɩ ŰŬɡŰɧɢɟɞɜŬ 
ůɡɛɓɎɚɚŮɘ ůŰɖ ůɤůŰɐ əɡəɚɞűɞɟɑŬ Űɞɡ 
ŬɑɛŬŰɞɠ. ȼ ˊŮɟɘŮəŰɘəɧŰɖŰŬ Űɞɡ ůŮ ɓɘŰŬɛɑɜŮɠ, ůŮ 
ɘɢɜɞůŰɞɘɢŮɑŬ əŬɘ ůŮ ɗɟŮˊŰɘəɏɠ ɞɡůɑŮɠ ŬɚɚɎ əŬɘ 
ɢɎɟɖ ůŰɖɜ ŭɟɞůŮɟɐ Űɞɡ ɔŮɨůɖ əŬɘ Űɖɜ 
ˊŮɟɑŮɟɔɖ ɡűɐ Űɞɡ, ŰɞˊɞɗŮŰŮɑŰŮ ůŰɘɠ ˊɟɩŰŮɠ 
ɗɏůŮɘɠ Űɤɜ ˊɟɞŰɘɛɐůŮɤɜ ɛŬɠ.  
 
ɆŰɟŮɑŭɘŬ: ˊŮɟɘɏɢɞɡɜ ɣŮɡŭɎɟɔɡɟɞ,  ɞ ɞˊɞɑɞɠ 
ŮɑɜŬɘ ɏɜŬ ɛɏŰŬɚɚɞ ˊɞɡ ůɢŮŰɑɕŮŰŬɘ ɛŮ Űɖɜ 
ɔɞɜɘɛɧŰɖŰŬ əŬɘ Űɖɜ əŬɚɐ ɡɔŮɑŬ Űɖɠ ůŮɝɞɡŬɚɘəɐɠ 
ůŬɠ ɕɤɐɠ. ȺɑɜŬɘ ɏɜŬɠ ŬˊŬɟŬɑŰɖŰɞɠ 
ˊŬɟɎɔɞɜŰŬɠ ɔɘŬ Űɖɜ ˊŬɟŬɔɤɔɐ 
ŰŮůŰɞůŰŮɟɧɜɖɠ, Űɖɠ ɞɟɛɧɜɖɠ ŭɖɚŬŭɐ ˊɞɡ ŮɑɜŬɘ 
ɡˊŮɨɗɡɜɖ ɔɘŬ Űɖɜ ůŮɝɞɡŬɚɘəɐ ŮˊɘɗɡɛɑŬ Űɤɜ 
ŬɜŰɟɩɜ əŬɘ Űɤɜ ɔɡɜŬɘəɩɜ. 
 
ɈŭŬŰɎɜɗɟŬəŮɠ: ˊŮɟɘɏɢɞɡɜ ůŮɟɞŰɞɜɑɜɖ, ɛɑŬ 
ɞɡůɑŬ ˊɞɡ ɓɞɖɗɎŮɘ ůŰɖɜ ŮəůˊŮɟɛɎŰɤůɖ əŬɘ 
ůŰɖɜ əŬɚɐ ˊɞɘɧŰɖŰŬ Űɞɡ ůˊɏɟɛŬŰɞɠ. Ƀɘ Űɟɞűɏɠ 
ˊɞɡ ˊɟɏˊŮɘ ɜŬ ˊɟɞůɗɏůɞɡɛŮ ůŰɖ ŭɘŬŰɟɞűɐ 
ɛŬɠ, ɔɘŬ ɜŬ ŬɜŬˊŬɟɎɔɞɡɜ Űɖɜ ůŮɟɞŰɞɜɑɜɖ ŮɑɜŬɘ 
ɞɘ ɡŭŬŰɎɜɗɟŬəŮɠ, ɧˊɤɠ ŰŬ ɛŬəŬɟɧɜɘŬ.  
 

 

ɄɘůŰŮɨɞɡɛŮ ɧŰɘ ɖ ɡɔɘŮɘɜɐ ŭɘŬŰɟɞűɐ ůɡɛɓɎɚɚŮɘ 

ůŰɖ ɓŮɚŰɑɤůɖ ɔŮɜɘəɎ Űɞɡ ɞɟɔŬɜɘůɛɞɨ. 

ȷɜŬˊɧűŮɡəŰŬ ŮɡŮɟɔŮŰɞɨɜ əŬɘ Űɖ ůŮɝɞɡŬɚɘəɐ 

ɕɤɐ. ȼ əŬɚɐ ŭɘŬŰɟɞűɐ, ɖ ɝŮəɞɨɟŬůɖ, ɞ əŬɚɧɠ 

ɨˊɜɞɠ, ɞ ɏɚŮɔɢɞɠ Űɞɡ ůŰɟŮɠ, əŬɘ ɖ ŰŬəŰɘəɐ 

ůɤɛŬŰɘəɐ ŮɝɎůəɖůɖ, ŮɑɜŬɘ ŬɜŬɛűɑɓɞɚŬ 

ŬˊŬɟŬɑŰɖŰŬ ɔɘŬ ɛɘŬ ɡɔɘɐ ůŮɝɞɡŬɚɘəɐ ɕɤɐ.  
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ɳʾˋʰʽ ˈΣˍʽ ˍˊ˖ˌ 

Χ ʰˁˈ˃ʹ ˁʰʽ 

ˋˍˇ ˁˊʶʲʱˍʽΗ 
ȽůˊŬɜɘəɐ ɛɨɔŬ, ŬɡɔɎ əŬɟŭŮɟɑɜŬɠ, əɏɟŬŰɞ Űɞɡ 
ɟɘɜɧəŮɟɞɡ, ůŰɟŮɑŭɘŬ, əŬɟɨŭɘŬ ɛŮ ɛɏɚɘ é ȷˊɧ Űɖɜ 
ŬɟɢŬɘɧŰɖŰŬ ɞɘ Ɏɜɗɟɤˊɞɘ ŬɜŬɕɖŰɞɨůŬɜ Űɟɧˊɞɡɠ 
ɔɘŬ ɜŬ ɓŮɚŰɘɩůɞɡɜ Űɖ ůŮɝɞɡŬɚɘəɐ Űɞɡɠ ŭɘɎɗŮůɖ əŬɘ 
Ŭˊɧŭɞůɖ. ɀɘŬ ŬɜŬŭɟɞɛɐ ůŰɖɜ ŬɟɢŬɘɧŰɖŰŬ, 
ɘŭɘŬɑŰŮɟŬ Űɖɜ Ⱥɚɚɖɜɘəɐ, ɧˊɞɡ ɞ ɏɟɤŰŬɠ ŮɑɢŮ 
ŬɜŬɢɗŮɑ ůŮ çŮˊɘůŰɐɛɖè, ŬɚɚɎ əŬɘ Űɟɧˊɞɠ ɕɤɐɠ, 
ŬˊɞŭŮɘəɜɨŮɘ ɧŰɘ ˊɞɚɨ ˊɟɘɜ Ŭˊɧ Űɖɜ ŬɜŬəɎɚɡɣɖ Űɞɡ 
ȸɘɎɔəɟŬ (Űɞ ˊŮɟɘɓɧɖŰɞ ɛˊɚŮ ɢŬˊɎəɘ), ɞ Ɏɜɗɟɤˊɞɠ 
ɏɣŬɢɜŮ ˊɎɜŰɞŰŮ əŬɘ ˊŬɜŰɞɨ ɔɘŬ ɞɡůɑŮɠ ɐ Ŭəɧɛɖ əŬɘ 
ŬɜŰɘəŮɑɛŮɜŬ ˊɞɡ ɗŬ Űɞɡ ŮɝŬůűɎɚɘɕŬɜ ɏɜŰɞɜɖ 
ŮɟɤŰɘəɐ ŮˊɘɗɡɛɑŬ əŬɘ əŬɚɐ Ŭˊɧŭɞůɖ ůŰɞ ůŮɝ.  Ƀ 
ȽˊˊɞəɟɎŰɖɠ ɔɘŬ ˊŬɟɎŭŮɘɔɛŬ, ɞ ˊŬŰɏɟŬɠ Űɖɠ 
ȽŬŰɟɘəɐɠ, ůɡɜɘůŰɞɨůŮ Űɘɠ űŬəɏɠ ɔɘŬ Űɖɜ Ŭɨɝɖůɖ Űɖɠ 
ůŮɝɞɡŬɚɘəɐɠ ɘəŬɜɧŰɖŰŬɠ Űɤɜ Ŭɜŭɟɩɜ, ɞ 
ɄɚɞɨŰŬɟɢɞɠ ůɨůŰɖɜŮ Űɖ űŬůɞɚɎŭŬ ɔɘŬ Űɖɜ 
ŮɜŭɡɜɎɛɤůɖ Űɖɠ ůŮɝɞɡŬɚɘəɐɠ ŭɘɎɗŮůɖɠ əŬɘ ɞɟɛɐɠ 
əŬɘ ɞ ȷɟɘůŰɞŰɏɚɖɠ ɗŮɤɟɞɨůŮ ɧŰɘ ɞ ŭɡɧůɛɞɠ ůŮ 
ɞˊɞɘŬŭɐˊɞŰŮ ɛɞɟűɐ əŬɘ Ŭɜ əŬŰŬɜŬɚɤɜɧŰŬɜ, ŮɑɢŮ 
ŮɝŬɘɟŮŰɘəɏɠ ŬűɟɞŭɘůɘŬəɏɠ ɘŭɘɧŰɖŰŮɠ.   ɃŰɘŭɐˊɞŰŮ 
ˊɞɡ ɗŬ ɛˊɞɟɞɨůŮ ɜŬ ɛŮŰŬŰɟɏɣŮɘ Űɞɡɠ ɎɜŭɟŮɠ ůŮ 
ŪŮɞɨɠ Űɞɡ ůŮɝ ɔɘɜɧŰŬɜ ŮɚəɡůŰɘəɧ əŬɘ  ŮˊɘɗɡɛɖŰɧ!! 
 ȷəɧɛŬ əŬɘ ˊɟɞůɤˊɘəɧŰɖŰŮɠ ɞɘ ɞˊɞɑɞɘ ɐŰŬɜ ɡɔɘɐɠ 
əŬɘ ɜɏɞɘ, ŮɑɢŬɜ ɛɘŬ ɏɜŰɞɜɖ ŬɜɎɔəɖ ɔɘŬ ŬɜŬɕɐŰɖůɖ 
Űɟɞűɑɛɤɜ ˊɞɡ ɗŬ Űɞɡɠ ɏəŬɜŮ ˊɘɞ ŭɡɜŬŰɞɨɠ əŬɘ ůŮ 
ɗɏůɖ ɜŬ ˊɟɞůűɏɟɞɡɜ ɧůɞ Űɞ ŭɡɜŬŰɧ ɛŮɔŬɚɨŰŮɟɖ 
ɘəŬɜɞˊɞɑɖůɖ ůŰɞɜ ŮɟɤŰɘəɧ Űɞɡɠ ůɨɜŰɟɞűɞ ŬɚɚɎ 
əŬɘ ůŰɞɜ ŮŬɡŰɧ Űɞɡɠ. Ƀ ŭɘŬůɖɛɧŰŮɟɞɠ ŮɟŬůŰɐɠ ůŰɞ 
əɧůɛɞ ɎɚɚɤůŰŮ, ˊɞɡ ŭŮɜ ŮɑɜŬɘ Ɏɚɚɞɠ Ŭˊɧ Űɞɜ 
ȾŬɕŬɜɧɓŬ, ɏˊɘɜŮ ɏɜŬ űɚɘŰɕɎɜɘ ůɞəɞɚɎŰŬ ˊɟɘɜ ˊɎŮɘ 
ɜŬ ůɡɜŬɜŰɐůŮɘ Űɖɜ ůɨɜŰɟɞűɧ Űɞɡ ůŰɞ əɟŮɓɎŰɘ. 
ȰˊɘɜŮ Ŭəɧɛɖ ɛɘůɧ ˊɞŰɐɟɘ ɢɡɛɧ ɔəɟɏɘˊűɟɞɡŰ əŬɘ 
ɛɐɚɞɡ ɛŮ əŬɜɏɚŬ ŰɟŮɑɠ űɞɟɏɠ Űɖ ɛɏɟŬ əŬɘ əɎɗŮ 
ˊɟɤɑ ɏŰɟɤɔŮ 50 ɤɛɎ ůŰɟŮɑŭɘŬ. ɆŮ ŬɜŰɑɗŮůɖ, ɞ ȹɞɜ 
ȻɞɡɎɜ, ɔɘŬ ɜŬ ˊŮŰɨɢŮɘ ɐˊɘŬ ɐ ɏɜŰɞɜɖ ŭɘɏɔŮɟůɖ, 
ɏˊɘɜŮ ŬɟɔɎ əŬɘ ɛɘŬ ɩɟŬ ˊɟɘɜ Ŭˊɧ Űɖɜ ŮˊŬűɐ ɏɜŬ 
ˊɞŰɐɟɘ ɢɡɛɧ ɜŰɞɛɎŰŬɠ ɛŮ ɛɘůɐ əɞɡŰŬɚɘɎ 
ɣɘɚɞəɞɛɛɏɜɞ ɓŬůɘɚɘəɧ.    
 
Ƀɘ ŬɟɢŬɑɞɘ ȰɚɚɖɜŮɠ ˊɎɜŰɤɠ, ɏŭɘɜŬɜ ɘŭɘŬɑŰŮɟɖ 
ůɖɛŬůɑŬ ůŰɖɜ ɧɚɖ ŰŮɚŮŰɞɡɟɔɑŬ Űɞɡ ɔŮɨɛŬŰɞɠ, ɔɘ' 
ŬɡŰɧ əŬɘ ŬűɘɏɟɤɜŬɜ ŬɟəŮŰɧ ɢɟɧɜɞ ůŰɞ űŬɔɖŰɧ əŬɘ 
ůɡɛɛŮŰŮɑɢŬɜ əŬɘ ɛŮ Űɘɠ ˊɏɜŰŮ ŬɘůɗɐůŮɘɠ Űɞɡɠ, 
ˊɟɞəŮɘɛɏɜɞɡ ɜŬ ŭɖɛɘɞɡɟɔɐůɞɡɜ ɏɜŬ ŬɘůɗɖůɘŬəɧ 
ˊŮɟɘɓɎɚɚɞɜ.  ũɘŬ ɜŬ ŭɘŮɔŮɑɟɞɡɜ Űɖɜ ŮɟɤŰɘəɐ 
ŭɘɎɗŮůɖ, ůɡɜɐɗɘɕŬɜ ɜŬ ˊɘɎɜɞɡɜ Űɞ űŬɔɖŰɧ ɛŮ ŰŬ 
ɢɏɟɘŬ, ɡˊɞůŰɖɟɑɕɞɜŰŬɠ ɧŰɘ Űɞ ɎɔɔɘɔɛŬ ˊɟɞəŬɚŮɑ 
ŮɡɢŬɟɑůŰɖůɖ, Ůɜɩ ˊɑůŰŮɡŬɜ ˊɞɚɨ ůŰɘɠ ɏɜŰɞɜŮɠ 
ɛɡɟɤŭɘɏɠ ˊɞɡ ŭɘŮɔŮɑɟɞɡɜ Űɘɠ ŬɘůɗɐůŮɘɠ.  ɀŮɔɎɚɖ 
ůɖɛŬůɑŬ ŭɘɜɧŰŬɜ ůŰɖɜ ŮɛűɎɜɘůɖ əŬɘ ůŰɖ ůŮɘɟɎ ˊɞɡ 
ɏűŰŬɜŬɜ ŰŬ űŬɔɖŰɎ ůŰɞ ŰɟŬˊɏɕɘ, Ůɜɩ ůɡɜŭɨŬɕŬɜ 
ŰŬ ɔŮɨɛŬŰɎ Űɞɡɠ ɛŮ ŬˊŬɔɔŮɚɑŮɠ ˊɞɘɖɛɎŰɤɜ, 
űɘɚɞůɞűɘəɏɠ ůɡɕɖŰɐůŮɘɠ əŬɘ ɛɞɡůɘəɐ. ȾŬɚɧ ŮɑɜŬɘ ɜŬ 
ˊɞɨɛŮ ˊɤɠ ŭŮɜ ɡˊɎɟɢɞɡɜ ŬɟəŮŰɎ ŮˊɘůŰɖɛɞɜɘəɎ 
ůŰɞɘɢŮɑŬ ɔɘŬ ŮˊɘɓŮɓŬɘɩɜɞɡɜ ŰŬ ˊɘɞ ˊɎɜɤ ŬɚɚɎ 
ŮˊŮɘŭɐ ɞɘ ɔɜɩůŮɘɠ əŬɘ ɖ ŮɛˊŮɘɟɑŬ Űɤɜ ŬɟɢŬɑɤɜ ɔɘŬ 
Űɘɠ Űɟɞűɏɠ əŬɘ ŰŬ ɓɧŰŬɜŬ ŮɑɜŬɘ ɛɞɜŬŭɘəɐɠ ŬɝɑŬɠ, 
ŮɛŮɑɠ Űɞɡɠ ˊɘůŰŮɨɞɡɛŮ!   
 
ȷűɟɞŭɘůɘŬəɎ ˊɎɜŰɤɠ ɗŮɤɟɞɨɜŰŬɘ ŰŬ ŰɟɧűɘɛŬ ŰŬ 
ɞˊɞɑŬ ɛŬɠ ŭɑɜɞɡɜ ŮɜɏɟɔŮɘŬ, ˊɟɞůűɏɟɞɡɜ ŭɘɏɔŮɟůɖ, 
ɓɞɖɗɞɨɜ ůŰɖɜ ŬɜŬˊŬɟŬɔɤɔɐ əŬɘ ɛŬɠ 
ˊɟɞůŰŬŰŮɨɞɡɜ Ŭˊɧ ŭɘɎűɞɟŮɠ ŬůɗɏɜŮɘŮɠ. ɄŮɟɘɏɢɞɡɜ 
ůɡɔəŮəɟɘɛɏɜŮɠ ɗɟŮˊŰɘəɏɠ ɞɡůɑŮɠ ɞɘ ɞˊɞɑŮɠ ɛŬɠ 
Űɞɜɩɜɞɡɜ əŬɘ ɛŬɠ ŬɜŬɕɤɞɔɞɜɞɨɜ. Ⱥɜɘůɢɨɞɡɜ 
ŭɖɚŬŭɐ Űɞɜ ɞɟɔŬɜɘůɛɧ ɛŬɠ ɛŮ Űɞɜ ˊɘɞ űɡůɘəɧ 
Űɟɧ́ɞ!   

 
ɄɞɚɚɎ ŰɟɧűɘɛŬ ɏɢɞɡɜ ɢŬɟŬəŰɖɟɘůŰŮɑ 
ŬűɟɞŭɘůɘŬəɎ, ŰŬ əɡɟɘɧŰŮɟŬ ɧɛɤɠ ŮɑɜŬɘ: 

¶ ɇŬ ɗŬɚŬůůɘɜɎ, ŰŬ ɞˊɞɑŬ ŮɑɜŬɘ ˊɚɞɨůɘŬ ůŮ 
ŬɛɘɜɞɝɏŬ əŬɘ ɣŮɡŭɎɟɔɡɟɞ, ůŰɞɘɢŮɑŬ ŬˊŬɟŬɑŰɖŰŬ 
ɔɘŬ Űɖɜ ˊŬɟŬɔɤɔɐ ɞɟɛɞɜɩɜ ɧˊɤɠ ŰŬ ŬɜŭɟɞɔɧɜŬ 
əŬɘ ɖ ŰŮůŰɞůŰŮɟɧɜɖ. ȼ ɏɚɚŮɘɣɖ ɣŮɡŭɎɟɔɡɟɞɡ 
ɗŮɤɟŮɑŰŬɘ ɖ ŬɘŰɑŬ ɔɘŬ Űɖɜ Ŭɜŭɟɘəɐ ŬɜɘəŬɜɧŰɖŰŬ. 
ɇŬ ɗŬɚŬůůɘɜɎ ŮɑɜŬɘ Ůˊɑůɖɠ əŬɚɐ ˊɖɔɐ ɜɘŬůɑɜɖɠ 
(ɓɘŰŬɛɑɜɖɠ B3) ɖ ɞˊɞɑŬ ŭɟŬ ůŰŬ ɎəɟŬ Űɞɡ 
ŬɔɔŮɘŬəɞɨ ůɡůŰɐɛŬŰɞɠ, ˊɟɞəŬɚɩɜŰŬɠ Űɖ 
ŭɘŬůŰɞɚɐ Űɞɡɠ əŬɘ ůɡɛɓɎɚɚɞɜŰŬɠ ůŰɖɜ əŬɚɨŰŮɟɖ 
ŬɘɛɎŰɤůɖ Űɞɡ Ŭɜŭɟɘəɞɨ ŬɜŬˊŬɟŬɔɤɔɘəɞɨ 
ůɡůŰɐɛŬŰɞɠ. ɇŬ ɛɨŭɘŬ, ŰŬ ůŰɟŮɑŭɘŬ, ŰŬ əɡŭɩɜɘŬ 
əŬɘ Űɞ ɢŰŬˊɧŭɘ ɏɢɞɡɜ Űɖɜ əŬɚɨŰŮɟɖ űɐɛɖ! 

¶ Ƀɘ ɝɖɟɞɑ əŬɟˊɞɑ (ŬɛɨɔŭŬɚŬ, əŬɟɨŭɘŬ əŬɘ ůˊɧɟɞɘ 
əɞɡəɞɡɜŬɟɘɞɨ) Ŭűɞɨ ˊŮɟɘɏɢɞɡɜ űɡŰɘəɏɠ ɑɜŮɠ, 
ŬɜŰɘɞɝŮɘŭɤŰɘəɎ ůŰɞɘɢŮɑŬ əŬɘ ɣŮɡŭɎɟɔɡɟɞ 
ɓŮɚŰɘɩɜɞɡɜ Űɖ əɡəɚɞűɞɟɑŬ Űɞɡ ŬɑɛŬŰɞɠ ɏŰůɘ 
ŬɡɝɎɜŮŰŮ əŬɘ ɖ ůŮɝɞɡŬɚɘəɐ ŮˊɘɗɡɛɑŬ.   

¶ ūɟɞɨŰŬ ɧˊɤɠ ŮɑɜŬɘ Űɞ ůŰŬűɨɚɘ, ɖ ɛˊŬɜɎɜŬ, ɞ 
ŬɜŬɜɎɠ, ŰŬ ůɨəŬ, ɞɘ űɟɎɞɡɚŮɠ, ŰŬ ɛɞɨɟŬ, Űɞ 
ŬɓɞəɎɜŰɞ əŬɘ ɖ ɓŬɜɑɚɘŬ ɗŮɤɟɞɨɜŰŬɘ 
ŬűɟɞŭɘůɘŬəɎ, Űɞ əɎɗŮ ɏɜŬ ɔɘŬ Űɞɡɠ ŭɘəɞɨɠ Űɞɡ 
ɚɧɔɞɡɠ! ɇɞ ůŰŬűɨɚɘ ˊŮɟɘɏɢŮɘ ˊɞɘəɘɚɑŬ ɗɟŮˊŰɘəɩɜ 
ůɡůŰŬŰɘəɩɜ Ůɝɞɨ əŬɘ ɐŰŬɜ ɔɜɤůŰɎ ɤɠ 
ŬűɟɞŭɘůɘŬəɎ Ŭˊɧ ŰŬ ŬɟɢŬɑŬ ŮɚɚɖɜɘəɎ ůɡɛˊɧůɘŬ. 
ȼ ɛˊŬɜɎɜŬ ŮɑɜŬɘ ˊɚɞɨůɘŬ ůŮ ɓɘŰŬɛɑɜŮɠ əŬɘ əɎɚɘɞ 
ˊɞɡ ɓɞɖɗɎ ůŰɖɜ Ŭɨɝɖůɖ əŬɘ Űɖɜ ˊŬɟŬɔɤɔɐ 
ɞɟɛɞɜɩɜ əŬɘ ůŰɖɜ əŬɚɐ ɚŮɘŰɞɡɟɔɑŬ Űɞɡ ɛɡɥəɞɨ 
ɛŬɠ ůɡůŰɐɛŬŰɞɠ, əŬɗɩɠ əŬɘ ůŰɞ ɏɜɕɡɛɞ 
ɓɟɤɛŬɚŮȶɜɖ Űɞ ɞˊɞɑɞ ŮɑɜŬɘ ŬˊŬɟŬɑŰɖŰɞ ɔɘŬ Űɖɜ 
ůŮɝɞɡŬɚɘəɐ ɡɔŮɑŬ Űɤɜ Ŭɜŭɟɩɜ. ɇŬ ůɨəŬ ŮɑɜŬɘ 
ˊɚɞɨůɘŬ ůŮ ŬɛɘɜɞɝɏŬ əŬɘ ŬɡɝɎɜɞɡɜ Űɖ libido 
əŬɗɩɠ ɓŮɚŰɘɩɜɞɡɜ əŬɘ Űɖ ůŮɝɞɡŬɚɘəɐ ŬɜŰɞɢɐ. ɇɞ 
ŬɓɞəɎɜŰɞ əŬŰŬŰɎůůŮŰŬɘ ůŰɘɠ ɡɣɖɚɏɠ ɗɏůŮɘɠ Űɤɜ 
ŬűɟɞŭɘůɘŬəɩɜ Ŭűɞɨ ˊɟɞɏɟɢŮŰŬɘ Ŭˊɧ Űɞ ŭɏɜŰɟɞ 
Űɤɜ ɧɟɢŮɤɜ, əŬɗɩɠ ɏŰůɘ Űɞ ŮɑɢŬɜ ɞɜɞɛɎůŮɘ, əŬɘ 
ɔɘŬ ŬɡŰɧ əŬɘ ŬˊɏəŰɖůŮ ŬɡŰɐ Űɖɜ űɐɛɖ. ɀɎɚɘůŰŬ 
ɞɘ ȷɕŰɏəɞɘ ŬˊŬɔɧɟŮɡŬɜ ůŰɘɠ ˊŬɟɗɏɜŮɠ Űɖɜ 
əŬŰŬɜɎɚɤůɐ Űɞɡ! ȰɢŮɘ ɗŮŰɘəɏɠ ŮˊɘŭɟɎůŮɘɠ ůŰɞ  
əŬɟŭɘŬɔɔŮɘŬəɧ ůɨůŰɖɛŬ, Ŭűɞɨ əŬɗŬɟɑɕŮɘ ŰŬ 
ŬɔɔŮɑŬ Ůɜɩ ŰŬɡŰɧɢɟɞɜŬ ůɡɛɓɎɚɚŮɘ ůŰɖ ůɤůŰɐ 
əɡəɚɞűɞɟɑŬ Űɞɡ ŬɑɛŬŰɞɠ. H ɓŬɜɑɚɘŬ ɗŮɤɟŮɑŰŬɘ ɧŰɘ, 
ɛɏůɤ Űɖɠ ɛɡɟɤŭɘɎɠ Űɖɠ, ˊɟɞəŬɚŮɑ ɏɜŬ ŬɑůɗɖɛŬ 
ŮɡűɞɟɑŬɠ əŬɘ ŮˊɖɟŮɎɕŮɘ Űɖ ůŮɝɞɡŬɚɘəɐ ŭɘɎɗŮůɖ. 
 

 

Ⱥˊɑůɖɠ ŬűɟɞŭɘůɘŬəɎ ɗŮɤɟɞɨɜŰŬɘ ŰŬ ŬɟɤɛŬŰɘəɎ 
űɡŰɎ əŬɘ ŰŬ ɛˊŬɢŬɟɘəɎ. ɃɟɘůɛɏɜŬ Ŭˊɧ ŬɡŰɎ ŮɑɜŬɘ ɞ 
ɓŬůɘɚɘəɧɠ, ɞ ɛŬɥɜŰŬɜɧɠ, Űɞ ůɏɚɘɜɞ, Űɞ ɔɚɡəɎɜɘůɞ, Űɞ 
ˊɟɎůɞ, ɞ ɛɎɟŬɗɞɠ, Űɞ ɛɞůɢɞəɎɟɡŭɞ, Űɞ ˊɘˊɏɟɘ əŬɘ 
Űɞ ůəɧɟŭɞ.  ȳɚŬ ŬɡŰɎ ˊŮɟɘɏɢɞɡɜ ˊɚɖɗɩɟŬ 
ɓɘŰŬɛɘɜɩɜ, ŬɜŰɘɞɝŮɘŭɤŰɘəɩɜ, ɘɢɜɞůŰɞɘɢŮɑɤɜ əŬɘ 
űɡŰɘəɩɜ ɘɜɩɜ ˊɞɡ ɔŮɛɑɕɞɡɜ Űɞɜ ɞɟɔŬɜɘůɛɧ ɛŬɠ ɛŮ 
ŮɜɏɟɔŮɘŬ əŬɘ ŭɑɜɞɡɜ ɛɘŬ Ŭɑůɗɖůɖ ɣɡɢɘəɐɠ əŬɘ 
ůɤɛŬŰɘəɐɠ ɡɔŮɑŬɠ. Ƀ ɛŬɥɜŰŬɜɧɠ əŬɘ Űɞ ůɏɚɘɜɞ 
ɗŮɤɟɞɨɜŰŬɘ ŬűɟɞŭɘůɘŬəɎ ˊŮɟɘůůɧŰŮɟɞ ɔɘŬ Űɘɠ 
ɔɡɜŬɑəŮɠ ˊŬɟɎ ɔɘŬ Űɞɡɠ ɎɜŭɟŮɠ Ŭűɞɨ Űɞ ůɏɚɘɜɞ 
ŬˊŮɚŮɡɗŮɟɩɜŮɘ ɛɑŬ ɛɡɟɤŭɘɎ ˊŬɟɧɛɞɘŬ ɛŮ Űɞɜ 
Ŭɜŭɟɘəɧ ɘŭɟɩŰŬ ˊɞɡ ŬɜŬůŰŬŰɩɜŮɘ Űɘɠ ɔɡɜŬɑəŮɠ ŭɘɧŰɘ 
ŮɜŮɟɔɞˊɞɘŮɑ Űɘɠ ɡˊɞŭɞɢŮɑɠ Űɤɜ űŮɟɞɟɛɧɜɤɜ Űɞɡɠ, 
Ůɜɩ ɞ ɛŬɥɜŰŬɜɧɠ ŬˊɞŰŮɚŮɑ ŭɘŮɔŮɟŰɘəɧ ɔɘŬ Űɖ ɛɐŰɟŬ.  
 
ɇɞ ůəɧɟŭɞ ˊŮɟɘɏɢŮɘ Ŭɚɘȶɜɖ (ɐ Ŭɚɚɘůɑɜɖ), ɏɜŬ 
ůɡůŰŬŰɘəɧ ˊɞɡ ŬɡɝɎɜŮɘ Űɖ ɟɞɐ Űɞɡ ŬɑɛŬŰɞɠ ůŰŬ 
ůŮɝɞɡŬɚɘəɎ ɧɟɔŬɜŬ əŬɘ ŬɡɝɎɜŮɘ Űɖ ɚɑɛˊɘɜŰɞ. ȷˊɧ 
Űɖɜ ŬɟɢŬɘɧŰɖŰŬ ɏɢŮɘ Űɖ űɐɛɖ Űɞɡ ŮɟɤŰɘəɞɨ, 
ŬɜŬɕɤɞɔɞɜɖŰɘəɞɨ, ɗŮɟŬˊŮɡŰɘəɞɨ ŬɚɚɎ əŬɘ 
ŮɝŬɘɟŮŰɘəɎ ŭɟŬůŰɘəɞɨ űɡŰɞɨ əŬŰɎ Űɖɠ ɓŬůəŬɜɑŬɠ 
əŬɘ Űɖɠ ɛŬɔŮɑŬɠ. ɇɞ ɔɚɡəɎɜɘůɞ ŮɑɜŬɘ ɏɜŬ Ŭˊɧ ŰŬ 
ŬɟɢŬɘɧŰŮɟŬ ŬűɟɞŭɘůɘŬəɎ Ŭűɞɨ ɞɘ ŬɟɢŬɑɞɘ ȰɚɚɖɜŮɠ 
ˊɑůŰŮɡŬɜ ˊɤɠ ɖ ɢɟɐůɖ Űɞɡ ůŰɞ ɛŬɔŮɑɟŮɛŬ əŬɘ Űɞ 
ˊɘˊɑɚɘůɛŬ Űɤɜ ůˊɧɟɤɜ Űɞɡ ŬɡɝɎɜŮɘ Űɖɜ 
ůŮɝɞɡŬɚɘəɐ ŮˊɘɗɡɛɑŬ. ɄŮɟɘɏɢŮɘ Ŭɜɖɗɧɚɖ ůŮ 
ˊɞůɞůŰɧ 80% ˊŮɟɑˊɞɡ, ɞɡůɑŬ ɖ ɞˊɞɑŬ ˊɘůŰŮɨŮŰŬɘ 
ɧŰɘ ŭɑɜŮɘ ůŰɞ ůɩɛŬ ɛɘŬ ɝŮɢɤɟɘůŰɐ ɛɡɟɤŭɘɎ əŬɘ 
ŮɛűŬɜɑɕŮɘ ɐˊɘŬ ɞɘůŰɟɞɔɧɜŬ ŭɟɎůɖ. Ⱥˊɑůɖɠ 
ɚŮɘŰɞɡɟɔŮɑ əŬɘ ɤɠ ɗŮɟŬˊŮɡŰɘəɧ əŬŰɎ Űɖɠ 
ŬɜɘəŬɜɧŰɖŰŬɠ əŬɘ Űɖɠ ůŮɝɞɡŬɚɘəɐɠ ŬˊɞɛɎəɟɡɜůɖɠ. 
 
ɇɞ ɛɏɚɘ əŬɘ ɞ ɓŬůɘɚɘəɧɠ ˊɞɚŰɧɠ (ɏɜŬ ˊɞɚɨŰɘɛɞ 
ɛŮɚɘůůɞəɞɛɘəɧ ˊɟɞɥɧɜ) Ůˊɑůɖɠ, ɗŮɤɟɞɨɜŰŬɘ 
ŬűɟɞŭɘůɘŬəɎ. ɇɞ ɛɏɚɘ Ŭˊɧ ɛɧɜɞ Űɞɡ ɐ ɛŬɕɑ ɛŮ 
ůɞɡůɎɛɘ, ɐŰŬɜ ɓŬůɘəɧ ůɡůŰŬŰɘəɧ ůŰɘɠ 
ŬɟɢŬɘɞŮɚɚɖɜɘəɏɠ ůŬɚɎŰŮɠ. Ⱥˊɑůɖɠ, ůŰɖɜ ŬɟɢŬɑŬ 
ȷɑɔɡˊŰɞ, ɞɟɘůɛɏɜŬ űɎɟɛŬəŬ ɔɘŬ Űɖ ɗŮɟŬˊŮɑŬ Űɖɠ 
ůŰŮɘɟɧŰɖŰŬɠ ɐ Űɖɠ ŬɜɘəŬɜɧŰɖŰŬɠ ɓŬůɑɕɞɜŰŬɜ ůŮ 
ŬɡŰɧ. ȺɑɢŮ Űɖɜ űɐɛɖ Űɞɡ ŬɛŬɟŰɤɚɞɨ ůɡůŰŬŰɘəɞɨ, 
ɔɘŬŰɑ Űɞ ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘɞɨůŬɜ ɔɘŬ ŮɟɤŰɘəɎ űɑɚŰɟŬ əŬɘ 
ůɡɜŰŬɔɏɠ əŬɗɩɠ əŬɘ ůŬɜ əɨɟɘɞ Ůˊɘŭɧɟˊɘɞ, Ŭűɞɨ 
ŭɖɛɘɞɡɟɔɞɨůŮ ɏɜŰŬůɖ əŬɘ ˊɎɗɞɠ ůŰɖɜ ŮɟɤŰɘəɐ 
ŮˊŬűɐ. ɇɏɚɞɠ, Űɞ çmeadè (ɏɜŬ ɟɧűɖɛŬ Ŭˊɧ ɛɏɚɘ, 
ɜŮɟɧ, ɛŬɔɘɎ əŬɘ ɕɨɛɖ) ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘɞɨɜŰŬɜ Ŭəɧɛɖ əŬɘ 
ůŰɞ ɀŮůŬɑɤɜŬ ɛŮ ůŰɧɢɞ Űɖɜ ŬˊɞˊɚɎɜɖůɖ. ɄɏɟŬ 
ɧɛɤɠ Ŭˊɧ ŬɡŰɎ, Űɞ ɛɏɚɘ ŬˊɞŰŮɚŮɑ ɏɜŬ Űɟɧűɘɛɞ ɛŮ 
ɣɖɚɐ ɗɟŮˊŰɘəɐ ŬɝɑŬ əŬɘ ŮɡŮɟɔŮŰɘəɏɠ ɘŭɘɧŰɖŰŮɠ ůŰɞ 
əŬɟŭɘŬɔɔŮɘŬəɧ ůɨůŰɖɛŬ, Űɞ ɛŮŰŬɓɞɚɘůɛɧ əŬɘ Űɖɜ 
əŬŰŬˊɞɚɏɛɖůɖ Űɞɡ Ɏɔɢɞɡɠ. Ƀɘ ɝɖɟɞɑ əŬɟˊɞɑ (əŬŰɎ 
ˊɟɞŰɑɛɖůɖ ŰŬ əŬɟɨŭɘŬ, ŰŬ ŮɝɤŰɘəɎ űɟɞɨŰŬ ə.Ŭ.) 
ŮɑɜŬɘ ɞ əŬɚɨŰŮɟɞɠ ůɡɜŭɡŬůɛɧɠ Űɞɡ ɛŮɚɘɞɨ ɔɘŬ 
ɏɜŰɞɜɖ ŭɟŬůŰɖɟɘɧŰɖŰŬ ůŰɖɜ ŮɟɤŰɘəɐ ɛŬɠ ɕɤɐ. 
ȹŮ ɗŬ ɛˊɞɟɞɨůŬɛŮ űɡůɘəɎ ɜŬ ˊŬɟŬɚŮɑɣɞɡɛŮ əŬɘ 
Űɖ ůɞəɞɚɎŰŬ Ŭűɞɨ ŮɑɜŬɘ Űɞ ˊɘɞ ŭɖɛɞűɘɚɏɠ 
ŬűɟɞŭɘůɘŬəɧ Űɟɧűɘɛɞ ůŮ ɧɚɞ Űɞɜ əɧůɛɞ. ȹŮɜ ŮɑɜŬɘ 
ɎŭɘəŬ ˊɞɡ ɏɢŮɘ ůɡɜŭɡŬůŰŮɑ əŬɘ ɛŮ Űɖ ɀɏɟŬ Űɞɡ 
ȷɔɑɞɡ ȸŬɚŮɜŰɑɜɞɡ, ɛɏɟŬ Űɞɡ ɏɟɤŰŬ əŬɘ Űɖɠ ŬɔɎˊɖɠ! 
ȼ ůɞəɞɚɎŰŬ ɎɚɚɤůŰŮ ˊŮɟɘɏɢŮɘ ɘɢɜɞůŰɞɘɢŮɑŬ ŰŬ 
ɞˊɞɑŬ ŭɑɜɞɡɜ Űɞ ŬɑůɗɖɛŬ Űɖɠ ɘəŬɜɞˊɞɑɖůɖɠ, Ůɜɩ 
ˊŬɟɎɚɚɖɚŬ ˊŮɟɘɏɢŮɘ əŬɘ ŰŬ ˊŮɟɘůůɧŰŮɟŬ 
ŬɜŰɘɞɝŮɘŭɤŰɘəɎ ůŰɞɘɢŮɑŬ Ŭˊɧ əɎɗŮ Ɏɚɚɞ 
ŬűɟɞŭɘůɘŬəɧ, ˊɞɡ Űɖɜ əŬɗɘůŰɞɨɜ ůŰɖɜ əɞɟɡűɐ Űɤɜ 
ˊɟɞŰɘɛɐůŮɤɜ ɛŬɠ. ȹŮɜ ŮɑɜŬɘ ɚɑɔɞɘ ɛɎɚɘůŰŬ ŬɡŰɞɑ 
ˊɞɡ ˊɘůŰŮɨɞɡɜ ˊɤɠ ɖ ůɞəɞɚɎŰŬ ɚŮɘŰɞɡɟɔŮɑ əŬɘ ůŬɜ 
ɡˊɞəŬŰɎůŰŬŰɞ Űɞɡ ɏɟɤŰŬ.   
 
ȳůɞ ŮɜŰɡˊɤůɘŬəɧ ˊɎɜŰɤɠ əɘ Ŭɜ ŬəɞɨɔŮŰŬɘ, ɞɘ 
Űɟɞűɏɠ ˊŮɟɘɏɢɞɡɜ ɞɡůɑŮɠ ˊɞɡ ŮˊɖɟŮɎɕɞɡɜ Űɞ 
ɞɟɛɞɜɘəɧ ɛŬɠ ůɨůŰɖɛŬ, Űɖɜ əŬɟŭɘŬɔɔŮɘŬəɐ 
ɚŮɘŰɞɡɟɔɑŬ, Ŭəɧɛɖ əŬɘ Űɖɜ ŬɜŬˊŬɟŬɔɤɔɐ əŬɘ 
ůŮɝɞɡŬɚɘəɐ ŮˊɘɗɡɛɑŬ.   ȳůɞ əɘ Ŭɜ ŭŮɜ ɡˊɎɟɢɞɡɜ 
ůŬűŮɑɠ ŮˊɘůŰɖɛɞɜɘəɏɠ ŮɜŭŮɑɝŮɘɠ ɔɘŬ Űɞ Ŭɜ ŰŬ 
ŰɟɧűɘɛŬ ŮɑɜŬɘ ŬűɟɞŭɘůɘŬəɎ, ɖ ɡɘɞɗɏŰɖůɖ ɛɘŬ 
ɘůɞɟɟɞˊɖɛɏɜɖɠ ŭɘŬŰɟɞűɐɠ əŬɘ ɖ əŬɗɖɛŮɟɘɜɐ 
űɡůɘəɐ ŭɟŬůŰɖɟɘɧŰɖŰŬ ɓŮɚŰɘɩɜɞɡɜ Űɖ ŭɘɎɗŮůɐ ɛŬɠ 
əŬɘ, Ůˊɞɛɏɜɤɠ, əŬɘ Űɖ ɚɑɛˊɘɜŰɧ ɛŬɠ!! 
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ɆɩŰɞɠ Ɇ. ɀŬɜɜŬɟɑŭɖɠ  

ȹɘŮɡɗɡɜŰɐɠ  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 ȖȐțȌȈȀ ǲȔȌǼȏȄȈȀȑ, ǴȏȄȔȇȔȌțȓȆȓȀȑ ȉȀȈ ȄȏȈȒȓȆȋȎȌȈȉǽȑ 

ǡȍȈȎȏȈȒȓǾȀȑ! 

ǳȎ ǥȐȂȀȒȓǽȐȈȎ ȋȀȑ, ȏǻȌȓȎȓȄ ȀȌȀȌȄȘȋǼȌȎ ȒȄ ȓȄȖȌȎȊȎȂȈȉț ȄȍȎȏȊȈȒȋț 

ȉȀȈ ȄȏȈȒȓȆȋȎȌȈȉǼȑ ȋȄȇțȃȎȔȑ ȉȀȈ ȋȄ ȓȆȌ ȄȋȏȄȈȐǾȀ ȓȘȌ 30 ȖȐțȌȘȌ 

ȊȄȈȓȎȔȐȂǾȀȑ ȓȎȔ, ǼȖȄȈ Șȑ ȒȓȀȇȄȐț ȉȀȈ ȏǻȂȈȎ ȒȓțȖȎ, ȓȆȌ ȏȀȐȎȖǽ 

ȀȍȈțȏȈȒȓȘȌ ȔȏȆȐȄȒȈȝȌ ȒȄ ǼȌȀ ȕȈȊȈȉț ȉȀȈ ȀȌȇȐȝȏȈȌȎ ȏȄȐȈȁǻȊȊȎȌ. 

ǲȓȎ ǥȐȂȀȒȓǽȐȈȎ ȃȈȄȌȄȐȂȎȜȌȓȀȈ ȏȀȌȓțȑ ȄǾȃȎȔȑ ǡȈȋȀȓȎȊȎȂȈȉǼȑ, 

ǢȈȎȖȆȋȈȉǼȑ, ǬȈȉȐȎȁȈȎȊȎȂȈȉǼȑ, ǰȀȐȀȒȈȓȎȊȎȂȈȉǼȑ, ǡȌȎȒȎȁȈȎȊȎȂȈȉǼȑ ȉȀȈ 

ǯȐȋȎȌȈȉǼȑ ȄȍȄȓǻȒȄȈȑ, ȉȀȇȝȑ ȄȏǾȒȆȑ ȉȀȈ ȒȄȈȐǻ ǻȊȊȘȌ ȄȈȃȈȉȝȌ 

ȄȍȄȓǻȒȄȘȌ ȂȈȀ ȓȆȌ ǳȐȎȕȈȉǽ ǤȔȒȀȌȄȍǾȀ, ǡȊȊȄȐȂǾȄȑ, ǪȀȐȉȈȌȈȉȎȜȑ 

ǤȄǾȉȓȄȑ, ǭȀȐȉȘȓȈȉǼȑ ȎȔȒǾȄȑ ȉȊȏ. 

 

ǥȏȈȉȎȈȌȘȌǽȒȓȄ ȋȀȅǾ ȋȀȑ 

ǤȈȄȜȇȔȌȒȆ: ǨȄȋȈȒȓȎȉȊǽ ǤǼȐȁȆ 20, 

2Ȏȑ ǝȐȎȕȎȑ, ǣȐȀȕȄǾȎ 203, 1066, 

ǫȄȔȉȘȒǾȀ, ǪȜȏȐȎȑ 

ǳȆȊ: (+357) 22 67 30 55 , 

(+357) 99 63 96 55  

ǵȀȍ: (+357) 22 67 57 50 

Email: chemlab@cytanet.com.cy  

ǳ.Ǩ.: 25738, 1311 ǫȄȔȉȘȒǾȀ - 

ǪǴǰǱǯǲ 

 

http://www.openstreetmap.org/?lat=35.16606&lon=33.3583475&zoom=16&layers=B000FTFTT&mlat=35.16603&mlon=33.35779
http://www.openstreetmap.org/?lat=35.16606&lon=33.3583475&zoom=16&layers=B000FTFTT&mlat=35.16603&mlon=33.35779
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ʎˊʰ ˃ʱʻʹˋʹˌ: 

Ƀ ˊɧɗɞɠ ɔɘŬ ɔɚɡəɎ ɛˊɞɟŮɑ ɜŬ ŮɝŬɚŮɘűɗŮɑ ɛŮ 

ŭɨɞ Űɟɧˊɞɡɠ: Ŭ) ɓɎɕɞɜŰŬɠ ɚɑɔɞ ŬɚɎŰɘ ůŰɖ 

ɔɚɩůůŬ ůŬɠ əŬɘ ɓ) ŭɘŬɚɨɞɜŰŬɠ ɏɜŬ 

əɞɡŰŬɚɎəɘ ůɧŭŬ (baking soda) ůŮ ɏɜŬ ˊɞŰɐɟɘ 

ɕŮůŰɧ ɜŮɟɧ əŬɘ ˊɚɏɜɞɜŰŬɠ Űɞ ůŰɧɛŬ ůŬɠ ɛŮ 

ŬɡŰɧ Űɞ ŭɘɎɚɡɛŬ.  ɇɞ ŬɚɎŰɘ əŬɘ ɖ ůɧŭŬ 

ŮɟŮɗɑɕɞɡɜ Űɞɜ ɡˊɞɗɎɚŬɛɞ Űɞɡ ŮɔəŮűɎɚɞɡ 

ŮɜŮɟɔɞˊɞɘɩɜŰŬɠ Űɞɡɠ ůɘŮɚɞɔɧɜɞɡɠ ŬŭɏɜŮɠ ɞɘ 

ɞˊɞɑɞɘ Ůəəɟɑɜɞɡɜ ůɎɚɘɞ ˊɞɡ ŮɝŬűŬɜɑɕŮɘ Űɞɜ 

ˊɧɗɞ ɔɘŬ ɔɚɡəɎ. 

ɇɞ ɘůŰɞɟɘəɧ Űɖɠ ůɞəɞɚɎŰŬɠ:  

1824: Ƀ John Cadbury, ɏɜŬɠ ȯɔɔɚɞɠ ȾɞɡŬəɏɟɞɠ, ɝŮəɑɜɖůŮ ɜŬ əŬɓɞɡɟŭɑɕŮɘ əŬɘ ɜŬ ŬɚɏɗŮɘ 

ŰŬ ůˊɧɟɞɡɠ Űɖɠ ůɞəɞɚɎŰŬɠ ɔɘŬ ɜŬ ŰŬ ˊɞɡɚɎ ůŰŬ əŬűŮɜŮɑŬ Űɞɡ. ɇɞ 1842 ɖ ȺŰŬɘɟŮɑŬ  

Cadbury's Chocolate Company ůŰɖɜ ȷɔɔɚɑŬ, ŭɖɛɘɞɡɟɔŮɑ Űɖɜ ˊɟɩŰɖ ɛˊɎɟŬ ůɞəɞɚɎŰŬɠ.   

1875: ȰɜŬɠ ȺɚɓŮŰɧɠ ůɞəɞɚŬŰɞˊɞɘɧɠ, ɞ Daniel Peter, ŬɜŬɛŮɘɔɜɨŮɘ Űɞ ůɡɛˊɡəɜɤɛɏɜɞ ɔɎɚŬ 

Űɞɡ Henri Nestle's ɛŮ ůɞəɞɚɎŰŬ əŬɘ ɞɘ ŭɨɞ ɎɜŭɟŮɠ ŭɖɛɘɞɨɟɔɖůŬɜ ɛɘŬ ɓɘɞɛɖɢŬɜɑŬ ɖ ɞˊɞɑŬ 

əŬŰŬůəŮɨŬůŮ Űɖɜ ˊɟɩŰɖ ůɞəɞɚɎŰŬ ɔɎɚŬəŰɞɠ.   

1894: Ƀ Milton Hershey ˊɟɧůɗŮůŮ ɛɘŬ ůŮɘɟɎ ůɞəɞɚɎŰŮɠ ůŰɖɜ əŬɟŬɛŮɚɞɓɘɞɛɖɢŬɜɑŬ Űɞɡ.  

ɆɨɜŰɞɛŬ ŮűŮɨɟŮ Űɖɜ Hershey Bar, Ŭűɞɨ ˊŮɘɟŬɛŬŰɘɕɧŰŬɜ ɛŮ Űɖ ůɞəɞɚɎŰŬ ɔɎɚŬəŰɞɠ. ɇɞ 

Hershey's Cocoa Ŭ́ɟɞɡůɘɎůŰɖəŮ Ŭəɟɘɓɩɠ ɛŮŰɎ.  

1896: Ƀ Leonard Hershfield ŮűŮɨɟŮ Űɞ Tootsie Roll, ůŰɞ ɞˊɞɑɞ ɏŭɤůŮ Űɞ ɧɜɞɛŬ Űɖɠ əɧɟɖɠ 

Űɞɡ.   

1897: ɇŬ Brownies ˊŬɟɞɡůɘɎɕɞɜŰŬɘ ɔɘŬ ˊɟɩŰɖ űɞɟɎ ůŮ ŰɘɛɞəŬŰɎɚɞɔɞ Űɤɜ Sears, 

Roebuck and Co..  

ũɨɟɤ ůŰɞ 1900: ɄŬɟŬůəŮɡɎɕŮŰŬɘ ɖ ˊɟɩŰɖ ɛɖɢŬɜɐ ˊɞɡ ɗŬ ŬɜŰɘəŬŰŬůŰɐůŮɘ ŰŬ ɢɏɟɘŬ ůŰɖ 

ŭɖɛɘɞɡɟɔɑŬ ůɞəɞɚɎŰŬɠ  

1930: Ƀ Franklin Mars ŮűŮɨɟŮ Űɖɜ Snickers Bar.  

1939: ȼ Nestle ˊŬɟɞɡůɘɎɕŮɘ ŰŬ çəɞɡɛˊɘɎè ɖɛɑɔɚɡəɖɠ ůɞəɞɚɎŰŬɠ.  

1940: ȼ ŮŰŬɘɟŮɑŬ Mars ŮűŮɨɟŮ Űɘɠ M&M's ɔɘŬ Űɞɡɠ ůŰɟŬŰɘɩŰŮɠ ˊɞɡ ɗŬ ɐ́ɔŬɘɜŬɜ ůŰɞɜ 

ŭŮɨŰŮɟɞ ɄŬɔəɧůɛɘɞ ɄɧɚŮɛɞ.   
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ɶ h ʴɦˉʹ ʁ ʾ˄ʰʽ ̀ ʰ˄ ˄  h

ˁʰˍʰˉʾ˄ʶʽˌ y ʶˋˍ ̋

ˋˇˁˇ˂ʱˍʰ ̄ ˊʽ˄ ˄  h

ˁˊˎ̠ʁ̀ ʽ.  ʅʁ ˅ ʰ˒˄ʽʱʸʶʽ 

ˋˍʹ˄ h ˊ̝̋ h ˂˂ɦ ˃ ʶˍɦ 

ˋ ʁˁ ˊʰɦ̱ y ʶˋˍ ̍ɹ ʽʰ 

˃ʶʴɦ˂ ˇ ˔ˊˇ˄ʽˁˈ 

ʵʽɦ̀ ˍʹ˃ʰΗ   

Anonymous 

"Las cosas claras 

y el chocolate 

espeso." (ǱȆ ȆŭǽŮȎ 

ɸȍǽɸŮȆ ȊŬ ŮǿȊŬȆ 

ȋŮȇǼȅŬȍŮȎ ȇŬȆ Ȅ 

ůȌȇȌȈǼŰŬ 

ɸŬȐȖȍŮȏůŰȄ).   
Spanish proverb  

      ɲˏ ˄ʰ˃ʹ ʁ ʾ˄ʰʽ ́            

ʽˁʰ˄ˈˍʹˍʰ ˄  h̀ ˉɦˋʶʽˌ ˃ ʶ 

ˍʰ ˔ʷˊʽʰ ˋˇˎΣ ʷ˄ʰ 

ˁˇ˃˃ʱˍʽ ̀ ˇˁˇ˂ʱˍʰ ̀ ˍʰ 

ˍ̫ ˋˋʶˊʰ ˁʰʽ ˃ ʶˍɦ ˄ʰ 

˒h ˌ ˃ˈ˄ˇ ʷ˄ʰ ˁˇ˃˃ʱˍʽ!  

Judith Viorst  
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ȾŬɘ ɚɑɔŬ ɚɧɔɘŬ ɔɘŬ Űɖɜ əŬɘɜɞɨɟɘŬ ŮűŬɟɛɞɔɐ ˊɞɡ 
ɏɢŮɘ ŭɖɛɘɞɡɟɔɐůŮɘ Űɞ diatrofologos.com ɔɘŬ Űɞɡɠ 
ɢɟɐůŰŮɠ Űɞɡ Thermomix əŬɘ Űɞɡ iphone, ŬɚɚɎ əŬɘ 
ɔɘŬ ɧůɞɡɠ ŮůɎɠ ɛŬɠ ŮɛˊɘůŰŮɨŮůŰŮ. 

ɄɟŬɔɛŬŰɘəɎ ŮɑɛŬɘ ˊɞɚɚɐ ˊŮɟɐűŬɜɖ ˊɞɡ əŬŰɎűŮɟŬ 
ɜŬ ŭɖɛɘɞɡɟɔɐůɤ ŬɡŰɐ Űɖɜ ŮűŬɟɛɞɔɐ, əŬɘ ŮɘŭɘəɎ 
ˊɞɡ ɏɔɘɜŮ ŭŮəŰɐ Ŭˊɧ ɛɘŬ Űɧůɞ ŭɡɜŬŰɐ əŬɘ 
ˊŬɔəɧůɛɘŬɠ űɐɛɖɠ ŮŰŬɘɟŮɑŬ, ɧˊɤɠ ŮɑɜŬɘ ɖ Apple.  
ɀŮ əɎɜŮɘ ɘŭɘŬɑŰŮɟŬ ɢŬɟɞɨɛŮɜɖ ɔɘŬŰɑ ɧɜŰɤɠ ˊɞɚɚɞɑ 
Ŭ ɧ́ ɛŬɠ ˊɞɡ ɕɞɨɛŮ ůŰɖ ɛɘəɟɐ ɛŬɠ Ⱦɨˊɟɞ, ɏɢɞɡɛŮ 
Űɘɠ ŭɡɜŬŰɧŰɖŰŮɠ ɜŬ ɓɔɞɨɛŮ ŮəŰɧɠ ɞɟɑɤɜ əŬɘ Ŭɜ Űɞ 
ɗɏɚɞɡɛŮ ˊɟŬɔɛŬŰɘəɎ é ɜŬ əŬŰŬəŰɐůɞɡɛŮ Űɞɜ 
əɧůɛɞ.   

ūɡůɘəɎ ŭŮ ɗŬ ɛˊɞɟɞɨůŬ ɜŬ ɗŮɤɟɐůɤ ŬɡŰɐɜ Űɖɜ 
ŮűŬɟɛɞɔɐ ŮˊɘŰɡɢɑŬ Ŭɜ ŭŮɜ Űɖɜ ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘɞɨůŬŰŮ, 
ŮůŮɑɠ, ɞɘ ŬɜŬɔɜɩůŰŮɠ ɛɞɡ əŬɘ əŬɚɞɑ ɛɞɡ űɑɚɞɘ.  
ɆŬɠ ŮɡɢŬɟɘůŰɩ! 

 

ȾŬɚɩɠ ɞɟɑůŬŰŮ ůŰɞ çɀŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɠ ɛŮ Űɞɜ 
ɆɞɨˊŮɟ ɀɎɔŮɘɟŬè.   

ɀɧɚɘɠ ɏɢŮŰŮ ŮɘůɢɤɟɐůŮɘ ůŮ ɏɜŬ ɞɚɞəŬɑɜɞɡɟɘɞ əŬɘ 
ŮəˊɚɖəŰɘəɧ əɧůɛɞ, ɧˊɞɡ Űɞ Thermomix 
(ŮɔɔŮɔɟŬɛɛɏɜɞ Ůɛˊɞɟɘəɧ ůɐɛŬ Űɖɠ Vorwerk 
International), Űɞ iphone əŬɘ ɏɜŬ ŭɘŬŰɟɞűɞɚɧɔɞɠ 
(www.diatrofologos.com)  ɓɟɑůəɞɜŰŬɘ ɛŬɕɑ, 
ŭɞɡɚŮɨɞɜŰŬɠ ůŮ ˊɚɐɟɖ ŬɟɛɞɜɑŬ əŬɘ ɞɛɞűɤɜɑŬ, 
əŬɘ ŮɑɜŬɘ ɏŰɞɘɛɞɘ ɜŬ ɔɑɜɞɡɜ ɖ ůɡɜŰɟɞűɘɎ ůŬɠ ůŰɖɜ 
əɞɡɕɑɜŬ, ɛŮ ŬˊɩŰŮɟɞ ůəɞˊɧ Űɖ ŭɖɛɘɞɡɟɔɑŬ 
ŬˊɧɚɡŰŬ ɔŮɡůŰɘəɩɜ əŬɘ ɗɟŮˊŰɘəɩɜ 
ˊŬɟŬůəŮɡŬůɛɎŰɤɜ.    

ȺɑůŰŮ ɏŰɞɘɛɞɘ ɜŬ ɕɡɔɑůŮŰŮ, ɛŬɔŮɘɟɏɣŮŰŮ, 
əɞˊŬɜɑůŮŰŮ, ˊɞɚŰɞˊɞɘɐůŮŰŮ, ɢŰɡˊɐůŮŰŮ, 
ŬɜŬəŬŰɏɣŮŰŮ, ɣɐůŮŰŮ ůŰɞɜ ŬŰɛɧ, ŬɜŬəŬŰɏɣŮŰŮ, 
ŬɚɏůŮŰŮ, ůɘɔɞɓɟɎůŮŰŮ, əŬɘ ŰɟɑɣŮŰŮ, ɧɚŬ ůŮ ɏɜŬ 
ŮɟɔŬɚŮɑɞ, ɢɟɖůɘɛɞˊɞɘɩɜŰŬɠ Űɘɠ ůɡɜŰŬɔɏɠ ůŰɞ 
iphone ůŬɠ əŬɘ ɏɢɞɜŰŬɠ ɔɘŬ ůɨɛɓɞɡɚɞ Űɞɜ 
ˊɟɞůɤˊɘəɧ ůŬɠ ŭɘŬŰɟɞűɞɚɧɔɞ 
(www.diatrofologos.com);  

ūɡůɘəɎ ɝɏɟŮŰŮ ˊɤɠ Űɞ Thermomix ŮɑɜŬɘ ɧɚŬ ŰŬ 
ˊɘɞ əɎŰɤ:  

¶ ȻɡɛɤŰɐɠ ï ɔɘŬ ɕɨɛɖ ɣɤɛɘɞɨ, ˊɑŰůŬɠ, ŰɎɟŰŮɠ, 
ˊɑŰŰŮɠ .... 

¶ ȺəɢɡɛɤŰɐɠ ï ɚŮɛɞɜɎŭŬ, ɢɡɛɧ əŬɟɧŰɞɡ, ɢɡɛɧ 
ɛɐɚɞɡ .... 

¶ ȷɚŮůŰɘəɧɠ ɛɨɚɞɠ ɔɘŬ əŬűɏ 
¶ ȷɚŮůŰɘəɧɠ ɛɨɚɞɠ ɔɘŬ ɚŬɢŬɜɘəɎ ï ɣɘɚɞəɧɓŮɘ 
əɟŮɛɛɨŭɘ, ɛŬɥɜŰŬɜɧ, əŬɟɧŰɞ.... 

¶ ȷɚŮůŰɘəɧɠ ɛɨɚɞɠ ɔɘŬ ŰɡɟɘɎ ï ŬɚɏɗŮɘ ɢŬɚɞɨɛɘ, 
ŬɜŬɟɐ ɝŮɟɐ əŬɘ ɧɚɞɡɠ Űɞɡɠ Űɨˊɞɡɠ Űɡɟɘɩɜ 

¶ ȷɚŮůŰɘəɧɠ ɛɨɚɞɠ ɔɘŬ ɛˊŬɢŬɟɘəɎ (ɔɞɡŭɑ) ï 
əŬɜɏɚɚŬ, ɔŬɟɨűŬɚɚɞ, ɛŬůŰɑɢŬ .... 

¶ ɀɖɢŬɜɐ Űɞɡ əɘɛɎ ï ŬɚɏɗŮɘ Űɞ əɟɏŬɠ ůŮ əɘɛɎ 
¶ ɀɑɝŮɟ ï ɔɘŬ əɏɘə, ŰɞɨɟŰŮɠ, ɛŬɟɏɔəŬ, űɟɏůəŬ 
əɟɏɛŬ ɔɎɚŬəŰɞɠ .... 

¶ ȷɜŬɛŮɘəŰɐɟŬɠ (blender) ï ɔɘŬ ůɞɨˊŮɠ 
ɓŮɚɞɡŰɏ, ɔɘŬ ůɎɚŰůŮɠ, ɔɘŬ ɟɞűɐɛŬŰŬ ɧˊɤɠ 
smoothies  

¶ ȺˊŮɝŮɟɔŬůŰɐɠ Űɟɞűɑɛɤɜ (food processor) 
ï ˊɞɚŰɞˊɞɘŮɑ əɟɏɛŮɠ əŬɘ ůɞɨˊŮɠ ɔɘŬ ɓɟɏűɖ 

¶ ȾŬŰůŬɟɧɚŬ ïɛŬɔŮɘɟŮɨŮɘ ɛŬəŬɟɧɜɘŬ, ɟɨɕɘ, 
ůɞɨˊŮɠ, ůɎɚŰůŮɠ, ɛŬɟɛŮɚɎŭŮɠ, əɟɏɛŮɠ 

¶ ȷŰɛɞ-ɛŬɔŮɑɟɘůůŬ (ɣɐůɘɛɞ ůŰɞɜ ŬŰɛɧ) ï 
ɣɎɟɘ, əɟɏŬɠ, əɞŰɧˊɞɡɚɞ, ɚŬɢŬɜɘəɎ 

¶ ȸɟŬůŰɐɟŬɠ Ŭɡɔɩɜ ï ŬɡɔɎ ɛŮɚɎŰŬ, ŬɡɔɎ 
ůűɘəŰɎ, ŬɡɔɎ ˊɞůɏ 

¶ ɆɡůəŮɡɐ ɔɘŬ ɛˊŮɜ-ɛŬɟɑ ï ɚɘɩɜŮɘ Űɖɜ 
ůɞəɞɚɎŰŬ ůŰɖɜ ɘŭŬɜɘəɐ ɗŮɟɛɞəɟŬůɑŬ 37ÁC  

¶ ɀɖɢŬɜɐ ɔɘŬ əŬűɏ ï əŬˊɞɡŰůɑɜɞ, űɟŬˊɏ, 
űɟŬˊɞɡŰůɑɜɞ .... 

¶ ɄŬɔɤŰɞ-ɛɖɢŬɜɐ ï ˊŬɔɤŰɧ ůɞəɞɚɎŰŬɠ, 
űɟɞɨŰɤɜ, ɔɟŬɜɑŰŮɠ ... 

¶ ȷɜŬŭŮɡŰɐɟŬɠ (shaker) ï ɔɘŬ ɛɘɚəůɏɘə, əɞəŰɏɘɚ 
é 

¶ ɀɖɢŬɜɐ ˊɞɡ ɗɟɡɛɛŬŰɑɕŮɘ ˊɎɔɞ ï ɔɘŬ ˊɞŰɎ, 
ɢɡɛɞɨɠ, ɔɟŬɜɑŰŮɠé  

¶ ȼɚŮəŰɟɞɜɘəɐ ɕɡɔŬɟɘɎ ï ɕɡɔɑɕŮɘ ɛŮ ŬəɟɑɓŮɘŬ 
əɎɗŮ ɡɚɘəɧ / ůɡůŰŬŰɘəɧ Űɤɜ ůɡɜŰŬɔɩɜ 

¶ ȼɚŮəŰɟɞɜɘəɧ ɟɞɚɧɘ ï Ůˊɘɚɞɔɐ Űɞɡ ɢɟɧɜɞɡ ɔɘŬ 
əɎɗŮ ůɡɜŰŬɔɐ 
¶ ȼɚŮəŰɟɞɜɘəɧ ɛɎŰɘ  ï ɛŮ ŮɚŮɔɢɧɛŮɜɖ 
ɗŮɟɛɞəɟŬůɑŬ  

ɇɩɟŬ ɧɛɤɠ, Ŭɠ ɟɑɝɞɡɛŮ ɛɘŬ ɛŬŰɘɎ ůŮ ŬɡŰɎ ˊɞɡ 
ůŬɠ ˊɟɞůűɏɟŮɘ ɖ ŮűŬɟɛɞɔɐ Űɞɡ iphone 
ñɀŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɠ ɛŮ Űɞɜ ɆɞɨˊŮɟ ɀɎɔŮɘɟŬò 
   
1. ȷɜŬɕɐŰɖůɖ ůɡɜŰŬɔɩɜ ŬɜɎɚɞɔŬ ɛŮ: 

o  ȳɜɞɛŬ ůɡɜŰŬɔɐɠ 
o ȷɚűŬɓɖŰɘəɐ ůŮɘɟɎ 
o ȾŬŰɖɔɞɟɑŬ 
o Ⱥɑŭɞɠ əɞɡɕɑɜŬɠ 
o Ⱥɑŭɞɠ ɔŮɨɛŬŰɞɠ  
o ɄŮɟɑůŰŬůɖ 
o ȹɘŬɗɏůɘɛɞ ɢɟɧɜɞ 
o ȹɘŬɗɏůɘɛŬ ɡɚɘəɎ 
o ȷɚɚŮɟɔɑŮɠ ůŮ ůɡůŰŬŰɘəɎ 
o ȽŬŰɟɘəɏɠ ˊŬɗɐůŮɘɠ/ŬɜɖůɡɢɑŮɠ 
o Ⱥɘŭɘəɐ ŭɘŬŰɟɞűɐ ˊɞɡ ŬəɞɚɞɡɗŮɑŰŮ 

ȹɡůəɞɚŮɨŮůŰŮ ɜŬ ɓɟŮɑŰŮ ůɡɜŰŬɔɏɠ ɔɘŬ ŬɡůŰɖɟɐ 
ɢɞɟŰɞűŬɔɑŬ, ɢɤɟɑɠ ɔɚɞɡŰɏɜɖ, ɐ ɢɤɟɑɠ ŬɔŮɚŬŭɘɜɎ 
ɔŬɚŬəŰɞəɞɛɘəɎ ˊɟɞɥɧɜŰŬɠ; ȹŮɜ ɛˊɞɟŮɑŰŮ ɜŬ 
ŬˊɞűŬůɑůŮŰŮ Ŭɜ ɛˊɞɟŮɑŰŮ ɜŬ əŬŰŬɜŬɚɩůŮŰŮ ɏɜŬ 
Űɟɧűɘɛɞ ɚɧɔɤ ɜŮűɟɞˊɎɗŮɘŬɠ, ŭɘŬɓɐŰɖ, 
ɡˊɏɟŰŬůɖɠ, ɔŬůŰɟɑŰɘŭŬɠ ɐ ŭɡůŬɜŮɝɑŬ ůŰɖ ɚŬəŰɧɕɖ;  
ȳɚŬ ŬɡŰɎ ŮɑɜŬɘ ˊŬɟŮɚɗɧɜ Ŭűɞɨ ɖ ȹɘŬŰɟɞűɞɚɧɔɞɠ 
(www.diatrofologos.com)  ɏɢŮɘ əɎɜŮɘ Űɖ ŭɞɡɚŮɘɎ 
ŬɡŰɐ ɢɤɟɑɕɞɜŰŬɠ Űɘɠ ůɡɜŰŬɔɏɠ ůŮ ɝŮəɎɗŬɟŮɠ 
əŬŰɖɔɞɟɑŮɠ.  ȷˊɚɎ ɞɜɞɛɎůŰŮ Űɞ, ɓɟŮɑŰŮ Űɞ əŬɘ 
ŮˊɘɚɏɝŰŮ Űɞ ůŰɘɠ əŬŰɖɔɞɟɑŮɠ əŬɘ ɡˊɞəŬŰɖɔɞɟɑŮɠ əŬɘ 
ɞɘ əŬŰɎɚɚɖɚŮɠ ůɡɜŰŬɔɏɠ ɗŬ ɓɟɑůəɞɜŰŬɘ ˊɘŬ ůŰɞ 
ɢɏɟɘ ůŬɠ!  
2. ȳɚŮɠ ɞɘ ůɡɜŰŬɔɏɠ ˊŮɟɘɏɢɞɡɜ ŭɘŬŰɟɞűɘəɏɠ 
ˊɚɖɟɞűɞɟɑŮɠ ɔɘŬ əɎɗŮ ɛŮɟɑŭŬ, ŮɘůɖɔɐůŮɘɠ ɔɘŬ 
ŮɜŬɚɚŬɔɐ ɡɚɘəɩɜ (ŬɜɎɚɞɔŬ ɛŮ Űɘɠ ɔŮɡůŰɘəɏɠ 
ůŬɠ ˊɟɞŰɘɛɐůŮɘɠ), ɞŭɖɔɑŮɠ ɓɐɛŬ ˊɟɞɠ ɓɐɛŬ 
ɛŮ ŬˊɚɎ ɚɧɔɘŬ əŬɘ űɤŰɞɔɟŬűɑŮɠ.  ɀŮɟɘəɏɠ 
ůɡɜŰŬɔɏɠ ɛɎɚɘůŰŬ ůɡɜɞŭŮɨɞɜŰŬɘ əŬɘ Ŭˊɧ 
ɓɑɜŰŮɞ.    

3. ɆŰɖɜ ŮəŰɏɚŮůɖ Űɤɜ ůɡɜŰŬɔɩɜ ɛˊɞɟŮɑŰŮ ɜŬ 
ɓɟŮɑŰŮ əŬɘ ŮˊɘˊɟɧůɗŮŰɞ ɢɟɞɜɧɛŮŰɟɞ ˊɞɡ ɗŬ 
ůŬɠ ɡˊŮɜɗɡɛɑůŮɘ ɔɘŬ ɞŰɘŭɐˊɞŰŮ é ɏɢŮŰŮ ůŰɞ 
űɞɨɟɜɞ.  

4. ɀˊɞɟŮɑŰŮ ɜŬ ˊŮɟɘˊɚŬɜɖɗŮɑŰŮ ůŰɘɠ ůɡɜŰŬɔɏɠ 
ɛɏůɤ Űɤɜ çūɤŰɞɔɟŬűɘɩɜè əŬɘ Ŭˊɧ ŮəŮɑ ɜŬ 
ɛŮŰŬűŮɟɗŮɑŰŮ əŬŰŮɡɗŮɑŬɜ ůŰɖ ůɡɜŰŬɔɐ Űɖɠ 
Ůˊɘɚɞɔɐɠ ůŬɠ.  

5. ɀˊɞɟŮɑŰŮ ɜŬ ˊɎɟŮŰŮ Űɘɠ ŭɘəɏɠ ůŬɠ ůɖɛŮɘɩůŮɘɠ 
ɔɘŬ əɎɗŮ ůɡɜŰŬɔɐ ŬɚɚɎ əŬɘ ɔɘŬ ɧɚŮɠ ɔŮɜɘəɎ.  

6. ɀˊɞɟŮɑŰŮ ɜŬ ŬˊɞɗɖəŮɨůŮŰŮ Űɘɠ ůɡɜŰŬɔɏɠ Űɖɠ 
ŬɟŮůəŮɑŬɠ ůŬɠ ůŰɞ çɃɘ ŬɔŬˊɖɛɏɜŮɠ ɛɞɡ 
ůɡɜŰŬɔɏɠè ŭɖɛɘɞɡɟɔɩɜŰŬɠ ɏŰůɘ Űɖ ŭɘəɐ ůŬɠ 
ůɡɚɚɞɔɐ ůɡɜŰŬɔɩɜ.   

7. ɀˊɞɟŮɑŰŮ ɜŬ ŰɞˊɞɗŮŰɐůŮŰŮ ŬɡŰɧɛŬŰŬ ŰŬ ɡɚɘəɎ 
Űɤɜ ůɡɜŰŬɔɩɜ əŬɘ Űɘɠ ˊɞůɧŰɖŰŮɠ Űɞɡɠ, ůŰɞɜ 
çȾŬŰɎɚɞɔɞ ɔɘŬ ɣɩɜɘŬè, əŬɘ ɜŬ ŮɝŬŰɞɛɘəŮɨůŮŰŮ 
ŬɡŰɧ Űɞɜ əŬŰɎɚɞɔɞ ˊɟɞůɗɏŰɞɜŰŬɠ əŬɘ ɎɚɚŬ 
ɡɚɘəɎ / ˊɟɞɥɧɜŰŬ ˊɞɡ ɢɟŮɘɎɕŮůŰŮ Ŭˊɧ Űɖɜ 
ɡˊŮɟŬɔɞɟɎ, ˊŬŰɩɜŰŬɠ Űɞ çɃ əŬŰɎɚɞɔɞɠ 
ɛɞɡè.  ūɡůɘəɎ, ɧŰŬɜ ɣɤɜɑɕŮŰŮ, ɛˊɞɟŮɑŰŮ ɜŬ 
ůɖɛŮɘɩɜŮŰŮ Űɞ əɎɗŮ ˊɟɞɥɧɜ, əŬɗɩɠ Űɞ ɓɎɕŮŰŮ 
ůŰɞ əŬɚɎɗɘ ůŬɠ, ɔɘŬ ŭɘəɐ ůŬɠ ŮɡəɞɚɑŬ.    
o ūɡůɘəɎ, Ŭɜ ŭŮ ɗɏɚŮŰŮ ɜŬ ˊɎŰŮ ŮůŮɑɠ 
ɣɩɜɘŬ, ɏɢŮŰŮ Űɖɜ Ůˊɘɚɞɔɐ ɜŬ ůŰŮɑɚŮŰŮ Űɞɜ 
əŬŰɎɚɞɔɞ ŬɡŰɧ ɛɏůɤ ɖɚŮəŰɟɞɜɘəɞɨ 
ŰŬɢɡŭɟɞɛŮɑɞɡ (email) ůŮ ɧˊɞɘɞ ŮɑɜŬɘ 
ŭɘŬɗɏůɘɛɞɠ ɜŬ ůŬɠ ɓɞɖɗɐůŮɘ, Ŭəɧɛɖ əŬɘ 
ůŰɞ ŭɘəɧ ůŬɠ ɚɞɔŬɟɘŬůɛɧ.  

8. ɀˊɞɟŮɑŰŮ ɜŬ əɎɜŮŰŮ ŮɜŬɚɚŬɔɏɠ ɛŮŰŬɝɨ 
çɀŮŰɟɘəɞɨè əŬɘ çȷɛŮɟɘəɎɜɘəɞɡè ůɡůŰɐɛŬŰɞɠ 
ɔɘŬ Űɖɜ ˊɞůɧŰɖŰŬ Űɤɜ ɡɚɘəɩɜ, əŬɘ ŬɡŰɧɛŬŰŬ 
ɗŬ ŬɚɚɎɕɞɡɜ ɛˊɟɞůŰɎ ůŰŬ ɛɎŰɘŬ ůŬɠ. 

ɀˊɞɟŮɑŰŮ Ŭəɧɛɖ ɜŬ ŬɚɚɎɝŮŰŮ əŬɘ Űɞɜ Ŭɟɘɗɛɧ 
Űɤɜ ɛŮɟɑŭɤɜ əŬɘ ŬɡŰɧɛŬŰŬ ɗŬ ŬɚɚɎɕɞɡɜ ɞɘ 
ˊɞůɧŰɖŰŮɠ Űɤɜ ɡɚɘəɩɜ ˊɞɡ ɢɟŮɘɎɕŮůŰŮ.  ȷˊɚɎ 
ɜŬ ɏɢŮŰŮ ɡˊɧɣɖ ůŬɠ Űɞɜ ˊŮɟɘɞɟɘůɛɧ ˊɞɡ 
ɡˊɎɟɢŮɘ ůŮ ůɢɏůɖ ɛŮ Űɞɜ əɎŭɞ Űɞɡ 
Thermomix.  

9. ɀ ɞ́ɟŮɑŰŮ ɜŬ ŭɖɛɘɞɡɟɔɐůŮŰŮ Űɘɠ ŭɘəɏɠ ůŬɠ 
ůɡɜŰŬɔɏɠ əŬɘ ɜŬ Űɘɠ ɛɞɘɟŬůŰŮɑŰŮ ɛŮ ɧɚɞɡɠ ŮɛɎɠ 
ůŰɞ ŭɑəŰɡɞ Űɞɡ ɆɞɨˊŮɟ ɀɎɔŮɘɟŬ, ɛɏůɤ Űɞɡ 
çɇɞˊɞɗɏŰɖůɖ Űɤɜ ůɡɜŰŬɔɩɜ ɛɞɡè. Ƀɘ 
ůɡɜŰŬɔɏɠ ůŬɠ ɗŬ ŮɚŮɔɢɗɞɨɜ əŬɘ Ŭɜ Ůɔəɟɘɗɞɨɜ, 
ɗŬ ůɡɛˊɚɖɟɤɗɞɨɜ ɞɘ ŬˊŬɘŰɞɨɛŮɜŮɠ 
ŭɘŬŰɟɞűɘəɏɠ ˊɚɖɟɞűɞɟɑŮɠ əŬɘ ɗŬ 
ŭɖɛɞůɘŮɡɗɞɨɜ ůŰɞ çɇɞˊɞɗŮŰɖɛɏɜŮɠ 
ůɡɜŰŬɔɏɠè ɛŮ Űɞ ɧɜɞɛɎ ůŬɠ ůŬɜ Űɞɜ 
ȹɖɛɘɞɡɟɔɧ Űɖɠ ůɡɜŰŬɔɐɠ.    

10.  ɀˊɞɟŮɑŰŮ ɜŬ ˊɚɖɟɞűɞɟɐůŮŰŮ Űɞɡɠ űɑɚɞɡɠ 
ůŬɠ ɛɏůɤ Facebook ɔɘŬ Űɖ ŭɖɛɘɞɡɟɔɑŬ əŬɘ 
ŭɖɛɞůɑŮɡůɖ Űɤɜ ůɡɜŰŬɔɩɜ ůŬɠ ɐ Ŭəɧɛɖ ɜŬ 
Űɞɡɠ ˊŮɑŰŮ əŬɘ Űɘ ŭɞəɘɛɎůŬŰŮ əŬɘ ůŬɠ ɎɟŮůŮ.  
ɀɖɜ ŮɑůŰŮ ɜŰɟɞˊŬɚɞɑ é ́ ɟɏˊŮɘ ɜŬ ɛɞɘɟɎɕŮůŰŮ 
ŰŬ əŬŰɞɟɗɩɛŬŰɎ ůŬɠ!!!  

11. ȹŮɜ ɝɏɟŮŰŮ Űɘ ɜŬ ɛŬɔŮɘɟɏɣŮŰŮ ɔɘŬ ŭŮɑˊɜɞ ɐ ůŬɠ 
ɏɢŮɘ ŰŮɚŮɘɩůŮɘ ɖ ɏɛˊɜŮɡůɖ;  ɇŬɟŬəɞɡɜɐůŰŮ Űɖ 
ůɡůəŮɡɐ ůŬɠ əŬɘ ɛɘŬ ůɡɜŰŬɔɐ ɏəˊɚɖɝɖ ɗŬ 
ˊŬɟɞɡůɘŬůŰŮɑ!  

12. ȼ ŮűŬɟɛɞɔɐ ɀŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɠ ɛŮ Űɞɜ ɆɞɨˊŮɟ 
ɀɎɔŮɘɟŬ, ɏɟɢŮŰŬɘ Ůɝɞˊɚɘůɛɏɜɖ ɛŮ 24 
Ⱥɚɚɖɜɘəɏɠ əŬɘ 26 ȷɔɔɚɘəɏɠ (ŭɑɔɚɤůůɖ 
ŮűŬɟɛɞɔɐ) ȹɋɅȺȷɁ ˊɚɐɟŮɠ ůɡɜŰŬɔɏɠ, ɧůŬ 
əŬɘ ŰŬ ɔɟɎɛɛŬŰŬ Űɞɡ ŬɚűŬɓɐŰɞɡ Űɖɠ əɎɗŮ 
ɔɚɩůůŬɠ. ɈˊɎɟɢɞɡɜ Ůˊɑůɖɠ ŮˊɘˊɟɧůɗŮŰŮɠ 
ůɡɜŰŬɔɏɠ, ɢɤɟɘůɛɏɜŮɠ ůŮ ŮɡŭɘɎəɟɘŰŮɠ 
əŬŰɖɔɞɟɑŮɠ, ŭɘŬɗɏůɘɛŮɠ ɔɘŬ ŬɔɞɟɎ ɛɏůŬ ůŰɖɜ 
ŮűŬɟɛɞɔɐ Űɘɠ ɞˊɞɑŮɠ ɛˊɞɟŮɑŰŮ ɜŬ ɓɟŮɑŰŮ ůŰɞ 
çȾŬŰɎůŰɖɛŬ ɆɡɜŰŬɔɩɜè.  ūɡůɘəɎ ɗŬ 
ɛˊɞɟɞɨůŬŰŮ ɜŬ ŬɔɞɟɎůŮŰŮ ɃȿȺɆ Űɘɠ 
ɆɈɁɇȷũȺɆ əŬɘ ɜŬ ɔɚɡŰɩůŮŰŮ ɛɘŬ əɘ ɏɝɤ!    

13. ȰɢŮŰŮ ŬˊɞɟɑŮɠ ɐ ŮɟɤŰɐůŮɘɠ ˊɞɡ Ŭűɞɟɞɨɜ Űɖ 
ɢɟɐůɖ Űɞɡ Thermomix?  ɇɧŰŮ ŮˊɘůəŮűŰŮɑŰŮ Űɞ 
ŮɔɢŮɘɟɑŭɘɞ ɢɟɐůɖɠ Űɞɡ ˊɞɡ ɓɟɑůəŮŰŬɘ ůŰɞ 
ɀȺɁɃɈ ɧˊɤɠ əŬɘ ɞɘ ɡˊɧɚɞɘˊŮɠ ɡˊɖɟŮůɑŮɠ.  

14. ŪɏɚŮŰŮ ɜŬ ɛɎɗŮŰŮ ˊŮɟɘůůɧŰŮɟŬ ɔɘŬ Űɖ 
ŭɘŬŰɟɞűɞɚɧɔɞ əŬɘ ɜŬ ŮˊɘəɞɘɜɤɜɐůŮŰŮ ɛŬɕɑ ɛŬɠ 
ɛŮ ˊɟɞŰɎůŮɘɠ, ůɢɧɚɘŬ, əɚˊ, ŰɧŰŮ ŮˊɘůəŮűŰŮɑŰŮ 
Űɞ www.diatrofologos.com, ůŰɞ ɀȺɁɃɈ. 

 
ɆŬɠ ŮɡɢŬɟɘůŰɞɨɛŮ ˊɞɡ əŬŰŮɓɎůŬŰŮ Űɖɜ ŮűŬɟɛɞɔɐ 
ɀŬɔŮɘɟŮɨɞɜŰŬɠ ɛŮ Űɞɜ ɆɞɨˊŮɟ ɀɎɔŮɘɟŬ é əŬɘ 
ɡˊɞůɢɧɛŬůŰŮ ˊɤɠ ɗŬ ůɡɜŮɢɑůɞɡɛŮ ɜŬ 
ŬɜŮɓɎɕɞɡɛŮ ůɡɜŰŬɔɏɠ.  

 
 
ɆŬɠ ŮɡɢɧɛŬůŰŮ çȾŬɚɎ Thermomix-
ɛŬɔŮɘɟɏɛŬŰŬè! 

ǊǞǠǢǦǮǢǺǬǪǱǞǯ ǩǢ ǱǬǪ ǐǬǺǭǢǮ ǊǙǠǢǦǮǞ 

http://www.diatrofologos.com/
http://www.diatrofologos.com/
http://www.diatrofologos.com/
http://www.diatrofologos.com/
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���•�•�Ž�£�ñ 
ѹ ˒ ʸʱ˔ʰˊʹ 
ѻ ˒ ˃ʰˏˊʹ ʸʱ˔ʰˊʹ 
ѻ ˒ ʶ˂ʰʽˈ˂ʰʵ ̌
м ˁΦʴ ʲʰ˄ʾ˂ʽʰ 
м ʰˋˉˊʱʵʽ 
1 ˒  ʰ˂ʶˏˊʽ 
ѹ ˁΦʴ baking soda 
ѻ ˁ.  ɹh ˂ʱˍʽ 
ѹ ˒ ˃ʽˁˊʱ ̀ ˇˁˇ˂ʰˍʱˁʽʰ 

ζchocolate chipsη 
 

���Ž�˜�½�•�‰�—�‹�ñ 

ʃˊˇʻʶˊ˃ʱ˄ʶˍʶ ˍˇ˄ ˒ˇˏˊ˄ˇ ˋˍˇˎˌ мфлoC/ 

375oFΦ ɮ˄ʰˁʰˍʷ˕ˍʶ ˍʹ ʸʱ˔ʰˊʹΣ ˍˇ ˂ʱʵʽΣ ʹ 

ʲʰ˄ʾ˂ʽʰ ˁʰʽ ˍˇ ʰˎʴˈ ˋʶ ʷ˄ʰ ˃ʶʴʱ˂ˇ ˃ˉˇ˂Φ 

ʃˊˇˋʻʷˋˍʶ ˍʰ ˎˉˈ˂ˇʽˉʰ ˎ˂ʽˁʱ ˁʰʽ 

ʰ˄ʰˁʰˍʷ˕ˍʶΦ ɰʱ˂ˍʶ ˋʶ ˂ʰʵ˖˃ʷ˄ˇ ˍʰ˕ʾ ˃ʶ 

ˁˇˎˍʱ˂ʽ ˋˇˏˉʰˌ  ˁʰʽ ˕ʺˋˍʶ ʴʽʰ у ς 10 

˂ʶˉˍʱ ʺ ˃ʷ˔ˊʽ ˄ʰ ˊˇʵˇˁˇˁˁʽ˄ʾˋˇˎ˄Φ  

 

���‘�£�1�•�‰�•�ß�ˆ�…�ñ ̒ ʶˊ˃ʾʵʶˌΥ трΣ ˉˊ˖ˍʶˀ˄ʹΥ м ʴΣ 

ˎʵʰˍʱ˄ʻˊʰˁʶˌΥ  мп ʴΣ ˂ʾˉʹΥ н ʴΦ 

 

���‰�•�ß�ˆ�‰�–: ол ˃ˉʽˋˁˈˍʰ 
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���•�•�Ž�£�ñ 
 
п ˃ʽˁˊʱ ʰ˔˂ʱʵʽʰ ˃ʶ ˍˇ 
ˍˋʰ˃ˉʾ 
н ˁΦˋ ˔ˎ˃ˈ ˉˇˊˍˇˁʱ˂ʽ 
р ˁΦʴ ʱˉʰ˔ˇ ˋˇˌ 
ˋˇˁˇ˂ʱˍʰˌ 
 

���Ž�˜�½�•�‰�—�‹�ñ 

ɼʰʻʰˊʾˋˍʶ ˍʰ ʰ˔˂ʱʵʽʰΦ ɰʴʱ˂ˍʶ ˍʰ ˁˇˎˁˇˏˍˋʽʰ 

ˁʰʻʰˊʾʸˇ˄ˍʰˌ ʰˉˈ ˁʱˍ˖ ʰ˂˂ʱ ˃ʹ˄ ʶ˄ˇ˔˂ʺˋʶˍʶ ˍˇ 

ˍˋʰ˃ˉʾΦ ʃʶˊʽ˔ˏˋˍʶ ʷ˄ʰ ˉʽʱˍˇ ˃ʶ ˍˇ ˔ˎ˃ˈ 

ˉˇˊˍˇˁʰ˂ʽˇˏ ˁʰʽ ˁˎ˂ʺˋˍʶ ˍʰ ʰ˔˂ʱʵʽʰ ˃ʷˋʰ ˋΩ 

ʰˎˍˈΦ ɸʰ ˍʰ ˉˊˇˋˍʰˍʷ˕ʶʽ ʰˉˈ ˍˇ ˃ʰˏˊʽˋ˃ʰΦ 

ʆˇˉˇʻʶˍʺˋˍʶ ˍʰ ˋʶ ʷ˄ʰ ʵˇ˔ʶʾˇ ˁʰˍʱ˂˂ʹ˂ˇ ʴʽʰ 

ˍˇ˄ ˒ˇˏˊ˄ˇ ˃ʽˁˊˇˁˎ˃ʱˍ˖˄ ˁʰʽ ˕ʺˋˍʶ ʴʽʰ о 

˂ʶˉˍʱΦ ɰʱ˂ˍʶ ˋˍˇ ˕ˎʴʶʾˇ ˁʰʽ ˉˊʽ˄ ˄ʰ     

ˋʶˊʲʾˊʶˍʶ ˕ʶˁʱˋˍʶ ˃ʶ ˍˇ ˋˇˌ   ˋˇˁˇ˂ʱˍʰˌΦ 

 

���‘�£�1�•�‰�•�ß�ˆ�…�ñ ̒ ʶˊ˃ʾʵʶˌΥ молΣ ˉˊ˖ˍʶˀ˄ʹΥ м ʴΣ 

ˎʵʰˍʱ˄ʻˊʰˁʶˌΥ ол ʴΣ ˂ʾˉʹΥ м ʴΦ 

 

���‰�•�ß�ˆ�‰�–: 4 

ʆʰ ˃ˉʽˋˁˈˍʰ ʰˎˍʱ ʷ˔ˇˎ˄ ˍˇ ˃ʽˋˈ 

˂ʾˉˇˌ ʰˉˈ ʱ˂˂ʰ ˍˇˎ ʶʾʵˇˎˌ ˍˇˎˌ 

˔˖ˊʾˌ ˈ˃˖ˌ ˄ʰ ˋˍʶˊˇˏ˄ ˍʹ 

ʰˉˈ˂ʰˎˋʹΗ 

 

ɴ˄ʰ ʶ˂ˁˎˋˍʽˁˈ ˁʰʽ ˄ˈˋˍʽ˃ˇ ʴ˂ˎˁˈ 

ˉˇˎ ʻʰ ˁʰˍʰˉ˂ʺ˅ʶʽ ˃ʽˁˊˇˏˌ ˁʰʽ 

˃ʶʴʱ˂ˇˎˌΦ ʋˊʹˋʽ˃ˇˉˇʽʺˋˍʶ ˗ˊʽ˃ʰ 

ʰ˔˂ʱʵʽʰ ʰ˂˂ʱ ˈ˔ʽ ˃ʰ˂ʰˁʱ ˉˇ˂ˏ 

ʴʽʰˍʾ ʰ˂˂ʽ˗ˌ ʵʶ˄ ʻʰ ˋˍʷˁˇ˄ˍʰʽΦ  

 


