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!������$8�3������(($�2�������� '�-�9�������$�

������*�������/�����!������������&$�2���������
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�����  

#�����	���  , ��  �	  �
��  $
�
  ��	��  ��	������  ����������� , 

�	 ������  ��  ��������� , ��  �
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������  ��
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  800 ���  1.200 ����  �	�  

������� , �	�  �  ����	�����  ��
  ��
����  ��	��  �������� , �!� -

$�	�  ��  ��	  ���� . )��$����  ���	  �������
  1.500-2.000 �
��  

��  �������  �
	�  ��
  ��	  ������  ��
  �����! , ����  �  � . ��� -

	��� . 

(��  ���
��� , ��  �����  ��
  $
��!  ��������  �	��  150 �
��  ��  

����� , �	�  �  �
�
�  �	��  57 �
��  ��  ����� . 

 �!�%&��� : ��.-  #&��&#,  �&*%�,   

#��  �����  
����
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� , ��������  ��  �!���� -
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���  ���	�  ��	  ��$�	� -

��  ��
  ��  2006. �  � . -����  /���
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����  ���	  %����� . ”. 

 /��2
	��  ���  �����������  ��
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�����
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����
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�
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�
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  ��  ���  ���!����  �	���0���������  ��
  

�
����  �
�1�����  -����0!  ����	 - ���	  �	���
��  ��
  ������� -

������!  �
��������  ���  �������  ���������  ���  ��������	�  

�����  ��
  	�
����$
��������  �� �	����  ��
  �
	���	���  ��  ��  

����	��  ��
  ��
��
  
���  �  	
���  Alzheimer ���  �  Parkinson. 

��  �!�%&���  ("  #�&���!,  

(!�$�	�  ��  ��	  � . ������ , �  ��������  ���  ������������  ��	��  30 

��� , �	�  �  �����  �
�������  ��	����  ��
  ��  �����  ���� . �  ����  

��
����  �����	  ��	��  1.000 ����  �	�  ������� , �	�  ��  �
����  

�
��������  �����	  ��  ��  �����  ��	��  700-1.000 �
��  �	�  

������� . 

�  ����  �������  ��	  �����	  ������$�	����  ��  4-5 �
��  ��  

���
 , ��  ��  �
����  ������������  �	
�  ����������  ��	�����
�  

�!������
  	�  
������5����  ��  900-1.000 �
�� . 

��  ������  �
����  ������������ , �
	�������  ���  �
��������  

��	  �����	  �	
�  ����������  �!������
  ��  �����  �	���
0�  

�	�������  ������
  ��  1.500 �
��  ������� . 
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	��  �  ��� -

��������  ���  ������ . .��	  �$���  ���	  

��
����  ���  ������ , ��	  �����  ���	��  

��������  300-500 ����  �	�  ������� , 

�	�  ����  ��	  �����  ��
	�  ������  	�  

$�����  ���  4 �
	�
�  �	�  ������� . �  

�����  ���
����  ��
  �����!  �������  1 �
��  ��  ���
 , �	�  �  ��! -

����  30-40 ����� . 
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���  ��
  ���  �����  �������  ��
  
���  �  �	��� ������������� , �  

�	��$�����	���� , �  �	��	������������  ���  ����� . (�����	����  
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%�,  #'�#  %��  )#�&(%�!�  �,  ��#  
# *  %#  &�   "�&+-%�%#  "3�(�#%#   #.)�(���, . (%����#%# , 
��"&  �  ) . �$%(&�, , )#��,  # #&%"� "&3&)�,  ��3&#.�#��,  "3$ -
���, . ��  )*(%�,   #�#.�.-,  %�,  3&#������"%#&  ("  1.000 
"���  %� (%����# , "��  �  # *3�(�  '")&�$  �"%$ %��  %�%#�%� 
��*��  )#��&��."&#,  �"  ��.#  .�#��$�&#   ��:*�%�, . �"%$  %# 
10-12 ��*�&#  �   #�#.�.-  3&#������"%#&  ("  3-5 )&�$  %� 
(%����# . �  %&�- %��  )&��!  %�,  �#!��,  %��!�#,  3&#����� -
�"%#& # *  600 ��,  )#& 1.500 "��� . �  (�.)��&3-  %�,  .��"%#& 
�"  "&3&)$ ") #&3"����#  ()��&$  -  .����!�&# , %# � ��#  "�%� -
 �+���  %��  %��!�#  (%&, ��+",  %��  3��%��� . 
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������1��  �	�  ��  ���	2�

��     

 

�#+�  )$�#�"  %��  
3&#���$ .    

�  ������  �
�������   ��	  � ���	��	  ���  ��	  �� ��� -
��
  ��
  ����!���
  ����
  ��
  �
��
��
  ���  �� ��  
���  �  �	 �
�����
�  ��	  � ���	��	  , �������3�	  ���  
��
�������  ���  1�����  ��
���� , ��  ������  ���  ��  ���� -
1����	  . 

/�����
�����  ��
  40 
�
������	��  ���   �� -
��  ��
  �
��
��
  
��� , ������  ���  ���� -
���  , �
	���������	  
���  �� �����	  ��	  
����!���  ����  ��
  
�������
 , �������! -
	�	���  0���  �
���  
���
�����  ���  ��� -

���  , �� ����	���  ��	  ���������  ���  ����� .  

%�����  �� ��������	  ��  �������  , ��  ���$���  ��
  �
� -
�
��
  ���  ��  ���$���  ���  ���	
�����  ���  $��	������  
���  ��
�  ����
�  ��� .  

#��  �����  � ���	��	  �	���1�  	�  $��	�����  ��  
��� -
��	��  ��	���  ���  	�  ������  	�  
�� ������  ��	  ����1����	��  �� -
��  ��
  ������
  �
����  ��	  ����  
���
��  ��
  ����  
������  ���� -
	�����  $ ����  ��
  ��	  ������� -
���  ���  ��
  ��  ����
��	�  ��
  
��	  ��
	�  ���
�����  . 

�  ������  ���	  ����  
��	��  ������  ���  �
�
  
�$������  ���	  ��� 
���  
���  ��	  �	 �
�����
  ��	  
� ���	��	 .  

%
�������!��   ����  

��
�  ��
�  � ���	���  ���  
��	  1�� ���  ���  ��	  �
 -
	���$���  ��
�  ���  ����1����	  ���  ���	  ���	
����  
��� .                   

   
 

����  ���
���	���  ��	  
0����	���  ��

	����	��  

  
��", , 3��#�&)�,  )#��&��."&",  )$����  
%��  "��$�&(-  %��,  %"�"�%#�#  (%�   �� -
�$3# ,  ��(�����%#,  3&�'�3�  ("  " -
.)��8&(�����,  (%&,  #�#3�(&#)�,  
)#��&��."&",  #.�*%", . �  �!������ , ��  &  ��#�, , %� �*3& , 
#��$  )#& �  �#!��  %��!�#  �����  -�"%#'!  $���� - %� 3� -
�#%*%�%# �#  #�# %����!�  (%# "����&)$  "3$�� , �#  # � -
������  (��#�%&)$  "&(�3-�#%#  (%��,   #�#.�.�!, , 
#��$  )#& �#  # �%"��(���  "..!�(�  .&# %� ������ . 

 
“ �#  %"�"�%#�#  ��*�&# , �*.�  %�,  "�#���.-,  %�,  ��#,  
��&�-,  �.��%&)-,  ���&%&)-,  #��$  )#& %�,   #.)�(�&� -
 ���(�, , �&  #�#3�(&#)�,  )#��&��."&",  %�,  ���$3#,  
 #���(&$+���   ����,  3�()���",  (%�  �#  "'#(�#��(���  
��#  &)#�� �&�%&)*  "&(*3��#  (%��,  #.�*%", . ��  .".��*,  
#�%*  )#%�(%�("  # ��!%�,  #�#.)#�#  %��   ��(��.-  %��  
#.��%&)�!  )*(���  ("  ��",  )#& "�#��#)%&)�,  )#��&��."& -
",  �& � ��",  �#  � ���(���  �#  #�%&)#%#(%-(���  "�  �� -
�"& -  )#& (����&)$  �"�&)�,  # *  %&,  #�#3�(&#)�,  )#& 
 ��8���#%&)�,  )#��&��."&",   

 

 	  ��#�, : %� ��%*  %��  ������%�,  

(�  �	�����  ��1�
��
  �������  1��������  ������  ���  ����  

���  �  �����������  ��
  ����$��!� , �	
�  ��
  ��  �����
����  

$
��  ���  �� . ���  ��
  �
��
  ��  ��� �� , �
��  ��  ������  ���	  

6�	 �  ���������!	���  3.000-4.000 $
�� .. 

��  ��	��  
���  ��  ����$��� ; %�	��   ��	��  ��
  ������  	�  

�	���
� ��  ����
	  ���
������ ,  ��  ���2
	��  ��
  ���� -

��	���  ��
  �
�
	  ��	��  
3����  ������ ���	��  �0��� , ���� -

5�����  ��
  ��  1������	��  ����
	����	 , ���$���	  ���  �
 -

����������	  ������$�� . 

(
��������1�	����  ���	  ���������  ��	  

“
������$�	 ” (super foods), �	�  ��������  190 ���!�����  

�
���� , ��  ������
�����  ��
  ���  ������  ���
	  ���
��  �	��� -

0��������  ����� .  
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�
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�
��0���������
������123456�������'�
��*��
�����)+�/)�))�
�
��7�����������������������,����������
8�
	*

�����9
����9���/�������
�
��7����	
������1:;<:=�>=5?63;5<@�
�������
��������������������������	�����&�
���
���

������

��
�����"����������
�����
��	��

������"����������	�����������	�
�

������"����������

������� �

�  51�����5	�  ���  ����   

�����������

%	�����	�
��   ��
�  � ���	���  �����
���  ��
  �
��
��
  ���  
��  ����  ��	  ��	�  )!��
���   �  
������������ ��  ���������  ��  ��	  �
	�������  ��	  ������	  �
��
��	  ��	�!���  , ����	��  
���  #��5���  .  

��	  ���������   �  ���������������  ��	��
  �
	������  ������3���  ���   �  ���������������  ��  
����������  ��  
��  ��  �����  . �  �
���  ��	��  
��  ��  ��	���  �
	������  ������3���  ,�
��  ������ -
��	  , ���
	  �������  ���  �0��������  ������3��� . 

��  �����
���  ���   �  �	����� �!	  ���������  ���  ��	  ����  , ���  , ���  ���� ����  ���   �  
���0�
	  ���  �	����	� -
����  ���	  �$�������  �� ��  ���  �$���� .  

)�  1�� ���
��  
���  ��	  �����5�  )������  ��	�!���  ���  ��
�  �
	�	 ����
�  ���  ��
  1�����	���  ��  �	���� .         



      ���  ������	
  ��  
���� . ����� -�����  �������  ��
  ����	�  ����  
��  
����  ��  ��	���  ����  ����  ���  ���  ���� , ����  �� ; ��  ��  
���� ; 
�	�  	����   ��  ����	��  ��  ���	
 . !����  ���   ��   ��  ����������  

"��  ��
 , ����  ��������  ��
 , ����  �#��  ��
 , �	  �����  �������	� . 
$!����  ����	�  ���  ��	��������  �	���
  �������  ��   �	
  ��
  ���	
  
����	�
  ���  ���	
  ���  ���  �	�  ���  �����  	"����  �� �����  �	  ����% -
���	  ����  ����  ���  ����  ��� . !����  ���  ��  ��	�  
��	�  ��������  
���  ����  ��� ! !����  ���  �  &�% ��
  ��  ����&	�  ���  ��  �	�	�#�	�  �	  
 ��   ��  ���������� , �	   ��  ��  �	�����  ����	�  
��  ��  ������  ��
  
	���	��  ���  ��	��  ������ . '������  ��
  ���  	
#  ���  
��	�  ��� �� -
�� , ��&��#���
  ���  �	  �����	���%  ����   ��  ����������  
"��  ��
 , 
 ��  ���"�	  ���  �����&���	  
��  ��  �"���  ��
  �#��
 . ���  ��  ���  
�����	�  ����  &�%. ���  ��  ���  �����"�	  ��  
	������	 , ��  ������	  
����� , ��  	���	���"�	 , ��  ��	��	���"�	 , ��  ��	�������	 …���  ��  
�����	  ���	�   ���  �	  �����
  ����	�
  �����
�& �	���  ��  �����#
  
�����	�	
  ��  �����  ��  ���  �����  ����  �����	��� ����  ��
 . ( ��  
���  ��  �����#
  ��  ��	����"�	 ;. ��  �
�����  ������	�  ���  � �� . )��  
�  ������ ���� , ��  ���  ��  �����
 , ������	�  �� �� . 

      !����  ���������  �	  �����	�  ����	��������  ���%  �  ��������� . 
*�%��	  ���  ���  ���  ���  ���  ��
�  �������������� . *� ��  +���#  
��  ����  ���   ��  ��"�����  ��  ���  ���  ����	�� , ���"�  ��
  ������
  
	������
  ��
  ��  ���  ����&�  ��
  �����"�  �����
 , ���  ����  ������%  
�#�� . �	�  �����"�  	��
 , ���
  
��	�
  ��
 , ��  �������  ��
 , ���
  
�����
  ��
 . 

      *�%��	  ���  ���  ��	��	��	� . � ��  	���%����  ���  �� ��  �	��� -
� �	�	
  �����%�	�
 : 

(���
  ����	�  ���  ������	  �
  	�# ; ,�  ���������  ��
 ; !�	�
  ���  
���
  ����&��	 ; !�	�
  ���  	����	   ���  
��	�  �����  % �	
� -
��  ��� 
�� ;(�#��  	
#  �� ��  �������#  ��  ��  ��������  

����  �  ��
�	�������  �����  	�����	�  ��
   ���  ��  �����	
  

����	  ��� 
�� ). -  ��� ���  �������� ; -  �������� ; ,�  
������
��	
 ; -  ��
��������������  ���������  ���  �  �	� -
���� ���  ���  ��%���  ���  	�������  ��  ���������+���  ���  
!��������  ��
 ; !�	�
  ���  ��  ���������  ��
  ���  ��  ������" -
�	���  ��
  ���  �	�  ���	�������%���	  �
�����  #��	  ��  ���  
�������	  ���  ���	��  ��  	�����	  �	������  ����  �	  ���  
�� ��  ���  �	����� ���  ����  ����  ��
 ; 

(���  �����  ��  	����  ����	�	������� ; !����  �"��  ��  �	�#�	�
  
���  �"���+�   ���  ��"�	���  40 �� ���  ���  ���	  ����  
��.�%  ���
  2 #��  ���  	����  ����� �	�	
  ��  ����
  �	  �����  
�	  ��  ���� ; !����  �"��  ��  �	�#�	�
  ���  ����  ���  ������ -
��  �����%���  ���  �%�	  ���	��  ��  �
����	�  ����������  �	  
���������%  �����  ��  75 ���  ���  �	  2 �����  ������  �	  
���
�	
  ������������� ; !����  �"��  �  ���
  ��  	�
�&	���  

��  591 	��#  ����  �������  ����� ;(���  ��  &	� �	  ���  ��� -
���  ���  ���  ����  �����  ��  40 ��� ;). !����  �"��  ��  ����" -
	�
 ; 800.000 �����	
  ��	�
�� ! ��  ��  ����	�  	��   ���  �����  
��������  ���  �"���
�� ; (	�����&�����  ��  	��	������  ���  
��  ����  ��
  �#��
  �	  ���  �� 
����  ���  ���������#� ; 

(����  �� ��  	���%���� : ��  ���	��  ���  ������
���	� ����	  
�#�� , �
  � �	  ��
  ���	�  �������
 ; ���  	� �	��  ���	�� , ��  
�����	  ���  ����� ; ��	�  ����
  ��"��
  �  ��"��
  �"���
 ; 
/����  ���  ���	��  ��  �������  ��  �������������%�	�
 ;

( ���
  ������	"	���  �  	����%  ��
  ��������� ;).( ��  ���� -
�#
  ����������  �� ���  
���&	�  ����  �  �#�� ; ( �	  ��  
��	�  
	���	������� ; ��  2000� �	 ; 0�  ����+	�   ���
  ����  	��  

�����  	���
�
 ; ��  ����
  �#
  �����	  �	  � ��  ����	#����  
"�� ; *�  ��"  �����#
  ������	��� ; !��   ���
  	
������� -
��"�  ��  ���.�����  ���  1����
	��  ��
 , ��  �����#
  ��	�  
���  
��  ���
  ��������"
  ��
 ; 

      2�����	
  ��  ���%�	�
  ���  ����  
��  ����	��  ���  	+��	��� . 
��	���  ��  ����	
  ��
  ����������%
  	������%
  ����
��	��
 , 
���  
���#�  ���  %�	���  ��  ������  ���
  �����  ���
  
��  ����� : 
�����	����  ���"�  
��	�
  ��  ���	  ��
  	��  ��  �����  ���
  ��	�  
����	��  �+� , �
  �"
	� .  

      �����&�  ��
  �  �����  ����  !�����  �	�  	����  � ��  �������� -
�%. !����  ���  �����  �+�#� (�	
  ���  ��
�  	���  ���  ����  ��� ). 
$,�	
  ��  ����
�
  ��&� ;! 2���
  �����  �������  �� ��� ;! *��  ��  
�����&�  ��������  ��� . /	�������%  �	�����
  �	�  �����	� . 
�	�  �����	�  �� ��
 . (������ ���  �#�� .  �	�  +��� , �	  ���	 , 
	��  ����#  ��  ����������#  �#�� . )��  �����������  ���  ���� -
�	�
  ���  ��  ����
	���  �� ��
 . 3����  �	"
	�  ���  �  �����  �	  ���  
����
��	��  ��
  
��  ��  ���� (�  *�%��  �
��	  ���� ����  �������� -
�� ). 3����  �  2�������  ���
  ��  ����	���	�  	�
�����%  	�	��	��  
���  �
  ����	  
�����
  	+	���	�
  ���  *�!(  ���  �
  ��	�  ������ -
��  ������  ���  �
  ����	"	�  ��� ����  ����	��  ��  8��  ��
 . 3����  
��������  ���  �  �����	���
  �����	��&	�   ��  ���� . 3����  ���  
�������&  ���  �������%���  ���  ��%��  �����������  	�	������ -
�	�������� (���  �����  ��� ). 

     4��#  ��
�#��  ��  ���  ����  /���� . (��  	�����	�   ��  	��  
�����"  ������  ��  ��
  �������� . (��  	�����	�  ��  ��	�����	  
���	����	�
 , 	���	���	
  ���  ���  ��  ���	������	  ��  &�"�	  ���  
��  ���  �������	�  ������ . ��
�#�� , ����  �	�  ����#  ��  ��  �� -
�� . 5��
  �	�  	����  ���	��  �+����  
��  ��  ��  ���� . *�%��	  ���  
����	�  ��  �� -
������&�  ���
  
��	�	���	�� -
�����
  
��	�
  
���  ���  �����  
�	���� �	��  
�
����  ��  
	���� . 6��  
��  
���
  �����
  
����  
��  ��  
������  ���
 , 
 ��
  ������	  
 ���  ��  
��	�
 . 

13 1: ��
�#��  	��  �
���  �	� . ��
�#��  ���  �	�  �� �	��  ��  

����  
��  ����  ���� , ���  ����"�	�� , ���  ����� . *���  ����
  
	����  ��  ������
  ���  ����	�
 , ����
  �����&����  ��&�  ��
 . 7�  
	����#  ���  ��������� , �	   ���
  ��
 !  

13 2: !����#
  ���	��&���  ��  ����������  ���  �����  ���
����  

"��  ��
 . *������ ! (����	"	���  �  ����  *������� .  ,  �����	 -
��� 
  (*,  ��&	�	  ��"�	
  
��  ����  ���  ���� ! ,  ������
  ���  
����
	��	�  ������   ���	  �	  ����	� … 
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�%&'� (  12  

� � � � � � � � 	 � �  � � �  � 
 � � � . .            
                         �  *  % � �  � # � � #  � & # � � $ ) # � � �   
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