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  탬맳랢쮵ꎬ짮몣폣폍퓚퇕

즫짏뫍웕춨뗄폍닮늻뛠ꎬ춸쏷

늻몬퓓훊ꆣ쯤좻뻟폐뢨훺붵톪

횬뗄ퟷ폃ꎬ떫릦킧짏횻쓜듯떽

풤럀벲늡뗄ퟷ폃ꎬ늢쎻폐맣룦

탻뒫뗄짱웦쇆킧ꆣ

  틲듋ꎬ쯻붨틩쿻럑헟퓚릺

싲폣폍횮잰떽튽풺톯튽짺ꎬ

룹뻝ퟔ벺뗄짭쳥쟩뿶럾폃ꎬ늻

쓜쎤쒿룺럧ꆣ

  ꆰ쯤좻럾폃폣폍쓜퓚튻뚨

돌뛈짏냯훺쾡쫍톪튺ꎬ붵뗍톪

튺돭뛈ꎬ듓뛸듯떽놣붡뗄킧

맻ꎬ떫쫇뎤웚쪳폃튲늻뫃ꎬ붡뾵

뗄럾폃랽램펦룃쫇퓚럾폃튻뛎

쪱볤(뇈죧2-3룶퓂)뫳떽튽풺볬

닩ꎬ룹뻝튽짺붨틩뾼싇쫇럱볌

탸럾폃ꆣ뛸쟒폐돶톪쪷뗄죋ꎬ늻

틋쪳폃짮몣폣폍ꆣꆱ탬뷌쫚쮵ꆣ

  돽듋횮췢ꎬ쯻뮹쳡탑쿻럑

헟ꎬ릺싲쪱튻뚨튪죏ힼ듳뗄짺

닺짌ꎬ틲캪죧맻짺닺릤틕폐컊

쳢ꎬ놣듦뮷뺳늻떱믲놣듦웚맽

뎤ꎬ뚼믡떼훂풭쇏놻퇵뮯믲맽퇵

뮯ꎬ듓뛸닺짺튻킩퇵뮯컯믲헟맽

퇵뮯컯ꎬ럾폃뫳늻뷶쎻폐틦뒦ꎬ

랴뛸믡뛔죋쳥룷룶쾵춳퓬돉쯰

짋ꎬ퇏훘쪱뮹믡떼훂납횢ꆣ

  쏦뛔쇕샅싺쒿ꆢ볛룱늻럆뗄펪퇸욷ꆢ놣붡욷ꆢ복럊닺욷뗈ꎬ쓺쫇럱튲퓸엇뮲퓚맱첨잰ꎬ놻췆쿺풱탻뒫뗄짱
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캪쓺뷒뾪쯼쏇뗄짱쏘쏦즴ꆣ
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컄/욬 놾놨볇헟 췵죴쯉 쪵쾰짺 헅쏎컷 엋뺧
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  ꆰ풴ퟔ짮몣뗄붡뾵냂쏘ꆱꆢꆰ톪

맜쟥뗀럲ꎬ붡뾵뫃냩싂ꆱꆢꆰ훐샏쓪

죋뗄ퟮ병톡퓱ꆱꆢꆰ쎿쳬솽솣짮몣폣

폍쳡룟볇틤솦ꎬ붵뗍룟톪횬ꆱꆭꆭ

  쇕샅싺쒿뗄맣룦탻뒫룸ꆰ짮

몣폣폍ꆱ쏉짏튻닣짱쏘뗄쏦즴ꎬ쓇

쎴헢훖튻뛈놻뿆톧볒폾캪ꆰ짺쏼

횮폍ꆱꆢꆰ듏쏷횮폍ꆱ뗄놣붡욷헦뗄

폐죧듋짱웦뗄릦킧싰ꎿ

엺랢쫐뎡6풪뻍싲튻욿

  퓚캻폚볃쓏쫐펢탛즽슷뗄즽

뚫놣붡욷엺랢쫐뎡ꎬ볇헟힢틢떽ꎬ

퓚펪튵쏦믽3000욽랽쏗뗄헻룶엺

랢쫐뎡쓚ꎬ벸뫵쎿룶첯캻뗄짮몣

폣폍뚼폐늻춬뗄욷쏻ꎬ맦룱캪100

솣쎿욿뗄짮몣폣폍ꎬ엺랢볛룟뗍

닮뻠뷼40풪ꆣ

  웤훐ꎬퟮ뇣틋뗄쫇튻훖냼ힰ욿

짏뇪폐쏀맺풭ힰꆢ욷쏻캪ꆰ짺쏼솦ꆱ

뗄낢삭쮹볓짮몣죽컄폣폍ꎬ100솣뷶

쫛6풪/욿ꆣ웤쯻튻킩훮죧냂샲퇇ꆢ뷰

냂샻뾵ꆢ뫨퇳짱뗈욷없뗄짮몣폣폍
엺랢볛튲뷶퓚15-25풪횮볤ꆣ

  ꆰ췢쏦튩뗪뫍쇣쫛뗪뚼듓컒

쏇헢뛹쓃믵ꎬ떫쯻쏇웰싫뗃싴쇹

웟쪮뿩잮튻욿쓘ꎬ웤쪵뚼튻퇹ꆣꆱ

튻캻얮엺랢짌횸ퟅ튻욿엺랢볛25

풪ꎬ뛸뎬쫐쇣쫛볛캪68풪뗄삶즫

냼ힰ뗄짮몣폣폍룦쯟볇헟ꆣ

  쯦뫳ꎬ볇헟폖ퟟ럃쇋뎬쫐ꆢ튩

뗪뗈놣붡욷쇣쫛뗣ꎬ랢쿖춬퇹맦

룱뗄짮몣폣폍볛잮튪뇈엺랢쫐뎡

맳3떽6놶ꆣ

췢냼ힰ듳듲뷸뿚없

  뗷닩훐볇헟랢쿖ꎬ쫐뎡짏뗄짮

몣폣폍췢냼ힰ짏뛠쫽뚼펡폐살ퟔ쏀

맺ꆢ탂컷삼ꆢ냄듳샻퇇뗈맺볒ꎬ떫쪵
볊닺뗘좴쫇맣훝ꆢ짮�ꆢ쳬뷲뗈뗘ꆣ

퓚맣룦탻뒫훐틔ꆰ닉폃쏀맺낢삭쮹

볓짮몣폣ퟷ캪풭쇏ꆱ뗄뻓뛠ꆣ뛔듋ꎬ

쿺쫛죋풱뷢쫍쮵ꎬꆰ풭쇏쫇뷸뿚뗄ꎬ

퓚맺쓚맠ힰ뗄ꎬ럅탄뫃쇋ꆣꆱ

  볇헟쇋뷢떽ꎬ늻춬닺뗘뗄폣
폍퓚볛룱짏튲폐닮뻠ꎬ췪좫평맺

쓚짺닺뗄짮몣폣폍볛잮뷏캪뇣

틋ꎬ풭쇏뷸뿚맺쓚맠ힰ뗄듎횮ꎬ풭

ힰ뷸뿚뗄ퟮ맳ꆣ

  듋췢ꎬ헢킩짮몣폣폍뗄엤쇏

폐뗄횻뇪힢짮몣폣폍ꎬ폐뗄엤쇏

쫇짮몣폣폍뫍캬짺쯘Eꎬ뮹폐뗄쫇
짮몣폣폍ꆢ캬짺쯘Eꆢ쏷붺뗈ꆣ떫릦

킧돉럖뚼쫇DHA뫍EPA솽훖ꆣ

  퓚볇헟쯦믺닉럃뗄쿻럑헟훐ꎬ

뛠쫽쿻럑헟뚼뇭쪾쫇쳽쮵뇰죋퓚폃
닅릺싲뗄ꎬꆰ샯쏦뗄엤쇏뻟쳥튲늻
뚮ꎬ맢쳽죋볒쮵뛔탄쓔톪맜춦뫃뻍

싲쇋ꎬ튲쎻톯맽튽짺ꆣꆱ튻캻뎣쓪

럾폃짮몣폣폍뗄훐쓪얮쪿쮵ꆣ

폐뗄풭쇏살ퟔ잳쮮폣

  쓇쎴ꎬ헢킩볛룱닎닮늻웫뗄

짮몣폣폍샯쏦뺿뺹쫇쪲쎴돉럖ꎿ

볇헟뻍듋닉럃쇋즽뚫듳톧릫릲컀

짺톧풺펪퇸폫쪳욷컀짺톧튵뷌

쫚ꆢ늩쪿퇐뺿짺떼쪦ꆢ맺볒놣붡쪳

욷짳움볒탬맳랢ꆣ

  뻝탬맳랢뷩짜ꎬ춨쯗뗘붲짮몣

폣폍뻍쫇튻훖듓폣샯쳡좡뗄횬랾ꎬ

쯼뗄돉럖듳늿럖캪늻놥뫍횬랾쯡ꎬ

웤훐몬폐OMEGA-3횬랾쯡ꎬ튲뻍

쫇춨뎣쯹쮵뗄DHA뫍EPAꆣ

  ꆰ떫쫇헢훖늻놥뫍횬랾쯡퓚

죋쳥쓚늻쓜뫏돉ꎬ뇘탫평쪳컯쳡

릩ꎬ뛸뿆톧랢쿖짮몣폣쳥쓚뗄몬

솿뷏룟ꆣ엤쇏샯쏦쳭볓뗄캬짺쯘

Eꎬ훷튪쫇캪쇋럀횹폣폍퇵뮯ꎬ쏷

붺퓲쫇훆ퟷ췢욤뗄훷튪돉럖ꆣꆱ

  뛔폚쫐뎡짏폣폍뗄볛룱ꎬ탬맳

랢뷢쫍쮵ꎬ뗍볛캻뗄폣폍풭쇏뿉쓜

룹놾늻쫇폣폍ꎬꆰ뇈죧쮵뿉쓜쫇즫삭

폍ꎬ즫삭폍9풪/뷯ꎬ쓜짺닺뫜뛠욿

짮몣폣폍쇋ꆣꆱ

  펰쿬볛룱뗄쇭튻

룶틲쯘뻍쫇풭쇏뗄

닺뗘ꎬꆰ튻냣풶

몣ꆢ짮몣뗄죽

컄폣뗈쳡좡

뗄폣폍뷏맳ꎬ

뛸죧맻횻쫇
폃튻냣뗄잳

쮮폣캪풭쇏훆

ퟷ뗄ꎬ쓇쎴짺

닺돶뗄폣폍릦

쓜돉럖몬솿짙ꎬ

볛잮튲뻍뇣틋ꎬ

쯤좻뷐짮몣폣

폍ꎬ떫풭쇏
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