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y [o k e  f tub h f ; j swzd  uo p hy [o k e  f tub h f ; j swzd  uo p hy [o k e  f tub h f ; j swzd  uo p hy [o k e  f tub h f ; j swzd  uo p h  

nf X n? B  f d y kT[Id / j B  f e tZX  e ' b ?; Nq ' b  ns/ f d b  d h p h wk o h d/ y so / ~  xNk T[D d / ; G s' I n; o d k o so h f e nK f tu'I f Je  
j ? ; ? u[o /f Nv ns/ Nq K ;  uo p h nK d h E K w' B ' ; ? u[o /f Nv ns/ g' b h nB ; ? u[o /f Nv uo p h ~  f Je  f; j swzd  y [o k e f tZu F k wb  e o B k.1

  

 
; ? u[o /f Nv ns/ Nq K ;  uo p h; ? u[o /f Nv ns/ Nq K ;  uo p h; ? u[o /f Nv ns/ Nq K ;  uo p h; ? u[o /f Nv ns/ Nq K ;  uo p h  

; ? u[o /f Nv ns/ Nq K ;  uo p h nK b j { ftub / e 'b ? ; Nq 'b  gZX o d/ tX D f tu :' r d k B  gk T[Id h nK j B ,  f i; B kb b j { X wDh nK ; y s 
j ' iK d h nK jB  ns/ f d b d h ph wk o h d k y so k tZX  iK d k j?.2

  ; ? u[o/f N v ns/ Nq K ;  uo p h dh E K @ uzr/# #  w' B ' ns/ 
g' b h nB ;? u[o /f Nv uo p h nK d h to s'I e o B  B k b e 'b ? ; Nq 'b  gZX o ~  xNkT [D f tZu wd d  f wb  ; e dh j ? ns/ f d b  d h p h wk o h 
ns/ ; Nq ' e  d k y so k xZN ; e d k j ?.3

    
 

; ? u[o /f Nv uo p h; ? u[o /f Nv uo p h; ? u[o /f Nv uo p h; ? u[o /f Nv uo p h     bj { f tub/ ; w[Zu/ ns/ @ @ wk V/# #  e ' b ?; Nq ' b gZX o d/ gZXo ~  tX kT [Id h j ? ns/ f d b  d h p hwk o h d / y so/ ~  
tX k T[Id h j ?.3

  ; ? u[o /f Nv uo p h f JjB K f tZu gk Jh iK d h j ?L  
� ih t izs{ nK s' I p D/ T [sgk d  f it/I f e  wh N ns/ ; zg{ o B  uop h d/ T[sgk d  f it/I f e  wZy D ns/ e q h w 

� wZy D ns/ j k Jh vq ' f iB /f Nv s/b  B kb f snk o e h s/ \ k ; N \ { v ns/ gq ' ; ? ;v \ { v 

 
NNNN q K ;  uo p h q K ;  uo p h q K ;  uo p h q K ;  uo p h ~  b j { f tub/ ; w[Zu/ n s/ n? b H vhH n? b H  @ @ wk V/# #  e 'b ? ; Nq 'b  d / gZX o ~ tX kT [Id k f d y k f Jnk f rnk j ?l  f Jj  

n? uH vhH n? b H  @@ uzr /# #  e 'b ? ; Nq 'b  d/ gZX o ~  th xNk T[Id h  j ?.4
  Nq K ;  uo p h tX /o/ e o e/ nzF e  o { g f tZu j k Jh vq 'f iB /f Nv s/b  iK 

F k Zo Nf B zr  ( w' D)  s'I p D/ y k f DnK f tu gk f Jnk iK d k j ? f it/I f e L  
� \ k ; N \ { v 

� f p ;e [N 

� f ug; 

� e o ? eo } 

� p /e  e h sh nK j ' Jh nK uh }K  
� uzr h so Q K sfb nk j ' f Jnk G' iB 

 
w' B ' nB ; ? u[o /f Nv ns / g' b h nB ; ? u[o /f Nv uo p hw' B ' nB ; ? u[o /f Nv ns / g' b h nB ; ? u[o /f Nv uo p hw' B ' nB ; ? u[o /f Nv ns / g' b h nB ; ? u[o /f Nv uo p hw' B ' nB ; ? u[o /f Nv ns / g' b h nB ; ? u[o /f Nv uo p h 

y [o k e  f tub h f ;j swzd  uo p h ; k vh y [o k e  d k f Je  }o { o h f jZ; k j ? -  nf X n? B K B/ f d y k f Jnk j? f e @@ uzr hnK# #  
g' b h nB ;? u[o /f Nv ns/ w' B ' nB ; ? u[o /f Nv uo p h nK bj { f tub / wk V/ e 'b ? ; Nq ' b  gZX o K ~  xNk ; ed h nK jB .5

 y gse k o K ~ j w/F k 
g' F D ; pzX h b/p b  gV e/ T [j  T [sgk d  u[DB / uk j h d/ j B  f ij B K f tu w' B ' ns/ g' b h nB; ? u[o /f Nv uo p h f}nk d k j ' t/ ns/ 
; ? u[o /f Nv ns/ Nq K ;  uo p h xZN j ' t/.      
 

w' B ' nB ; ? u[o /f Nvw' B ' nB ; ? u[o /f Nvw' B ' nB ; ? u[o /f Nvw' B ' nB ; ? u[o /f Nv     uo p huo p huo p huo p h     n?b H vhH n?b H  @ @ wk V/# #  e 'b ? ; Nq 'b  gZX o ~  xNkT [D f tu wd d  eo ;e d k j ?.  w'B ' nB; ? u[o /f Nv uo p h 
f Jj B K f tZu gk Jh iK d h j ?L  

� i? s{ B  ( nk f b t)  d k s/b 

� f uZNh ; o ' QI ( e ?B ' b k)  d k s/b 

� f Jj B K s/b K s'I p f Dnk B o w B"B - j kJh vq ' f iB /f Nv wk o r o h B 

� f Jj B K s/b K s'I p f Dnk  w/U B /; 
 
 
 
 
 
 

-  j ' o - 



g' b h nB ; ? u[o /f Nv uo p h g' b h nB ; ? u[o /f Nv uo p h g' b h nB ; ? u[o /f Nv uo p h g' b h nB ; ? u[o /f Nv uo p h b j { f tub/ e ' b ?; Nq ' b gZX o ~  ns/ f d b d h phwk o h d / y so/ ~  xNk ; ed h j ?. 6
 g' b h nB ;? u[o /f Nv 

uo p h f JjB K f tu gk Jh iKd h j ?L  
� e [; [zG/ ( ; ?\ \b k to)  dk s/b 

� ; { o iw[y h d k s/b  

� wZe h d k s/b  

� f uZNh ; o Q 'I d k s/b  

� ; "J/ d k s/b 

� i? s{ B  d k s/b 

� f Jj B K s/b K s'I p f Dnk B o w B"B - j kJh vq ' f iB /f Nv wk o r o h B 

� f Jj B K s/b K s'I p f Dnk w/U B /; 
 

U w/r kU w/r kU w/r kU w/r k ---- 3  g' b h nB ; ? u[o /f Nv ns/ U w/r k3  g' b h nB ; ? u[o /f Nv ns/ U w/r k3  g' b h nB ; ? u[o /f Nv ns/ U w/r k3  g' b h nB ; ? u[o /f Nv ns/ U w/r k ---- 6  g' b h nB; ? u[o /f N6  g' b h nB; ? u[o /f N6  g' b h nB; ? u[o /f N6  g' b h nB; ? u[o /f N vvvv     uo p h nKuo p h nKuo p h nKuo p h nK  y [o ke  b Jh b ' VhId h nK jB .  e [M U w/r k- 3  uo ph nK (DHA, 

EPA) ~  f db  d h p h wk o h d/ y so / ~  xNk T[Id / f d y k f Jnk f r nk j ?.7
   

 
y k f D nK f tZu f szB  y k f D nK f tZu f szB  y k f D nK f tZu f szB  y k f D nK f tZu f szB  w [Zy U w /r kw [Zy U w /r kw [Zy U w /r kw [Zy U w /r k ---- 3  uop h nK gk Jh nK iK d h nK j B L3  uop h nK gk Jh nK iK d h nK j B L3  uop h nK gk Jh nK iK d h nK j B L3  uop h nK gk Jh nK iK d h nK j B L 

• n? b \ k - fb B 'b/f B e  n? f ; v (ALA) 

� ALA y [o k e  d k f Je  @ @b ' VhId k# #  fj Z; k j ?.  f J;  d k wsb p j ? fe  ; k v/ ; o h o ALA g? d k B j hI e o ; e d/,  
f J;  b Jh f Jj  }o { o h j ? fe  n; hI nk gDh y [o k e  f tu ALA b Jh J/. ALA d/ uzr / ; o ' sK f tu f uZNh ; o Q 'I 
d k s/b ,  ny o ' N,  Go g{o nzv/,  cb ? e; ,  B o w wk or o h B  ns/ w/U B /;  F kwb  j B.8

  

• nk f Je ';/g? If NU B ' f Je  n? f; v (EPA) + v' e '; k j ?e f ;U B"f Je  n? f ; v (DHA) 

� EPA ns/ DHA f d wk r ,  B ; K ns/ nZy K f tub h nK e 'f Fe k tK d/ f te k ; ns/ ; K G- ;zGk b  f tu wd d  e o d/ 
j B . EPA ns/ DHA b j { d/ E Ze/ p DB ,  ; ' iF  ns/ j ' o B K e k oe K s'I p uk n e o d/ th ik gd / j B  f ij V/ 
f d b  d h p h wk o h d h nK xNh nK j ' JhnK d o K f tZu :' r d kB  gkT [Id / j B.9

-
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go ' ; D d h wk so kgo ' ; D d h wk so kgo ' ; D d h wk so kgo ' ; D d h wk so k 
� e ? B/vh nB K ~  uo ph s'I nk gDh nK o ' } d h nK e ?b ' o h } d k bZr GZr  2 0- 35  \ h ;d h gq k gs e o Bk uk j hd k j ?. n"o sK 

b Jh f Jj  4 5- 7 5 r q k w uop h ns/ nk d wh nK b Jh j o o ' } 6 0- 10 5  r q kw uo p h j ?. 3
 

 
� e ? B/vk } \ [v r k Jh v N{ j ?b d h Jh f Nzr  f ; \k o F  e o d h j ? fe  e ? B/vh nB K ~  j o o' } 3 0- 45  f wb hH iK 2 -3 tZv/ 

uwu nB ; ? u[o /f Nv uo p h y k D d k Nh uk o Zy Dk uk j h dk j ? sK f e  T [jB K ~  b ' VhId h wk so k f tZu uo p h fwb  ;e /.  
f J;  wk so k f tZu y k Dk ge k T[D b Jh to f snk iK d k s/b ,  ; b kd  ; ikT [D b Jh to f snk iK d k s/b ,  wk o ro h B  ns/ 
w/U B /;  F k wb  jB .  wZy D,  ; y s wk o r o h B ,  B k o h nb ns/ y i{ o d/ s/b ,  ; { o d h uo p h s/ w' D d h p ik J/ B o w 
wk o r o h B  iK pB ; gsh s/b  u[D',  f ij B K f tZu ; ? u[o /f Nv uo p h nK ns/ Nq K ;  uo p h nK xZN j [zd h nK j B . 

 

nk gDh j o o ' } d h y[o k e  f tu f;j swzd  uo p h nK f e t/I F k wb  e o BhnK j B ,  f JjB K pk o/ e ? B/vh nB  www.healthyfats.ca 

* s/ ik e/ f ; y ;e d/ j B ,  f Jj  f Je  B thI t? p ; k Jh N j ? i' f e f ;j swzd  uo p h nK p ko/ e h wsh y [o k e  ;p zXh ik De k o h w[jZJh nk 
e o/r h. 
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tX /o / ik De k o h b Jh,  f e o gk e o e/ ; zgo e  e o 'LtX /o / ik De k o h b Jh,  f e o gk e o e/ ; zgo e  e o 'LtX /o / ik De k o h b Jh,  f e o gk e o e/ ; zgo e  e o 'LtX /o / ik De k o h b Jh,  f e o gk e o e/ ; zgo e  e o 'L 

 

U IN k o hU 

n ?f b} k p/E  w '} b$ e/N  jk Bk 
B?FBb g pf be  f o b/FB;  
(416) 586-0180 
emozel@national.ca/khanna@national.ca 
 

 

 

J h ;N o B e ?B/v k  
n ?Bw ?o h rqh B 
n ?w H Nh H n ?Iv n ?bH 
(902) 420-1860 x234 
agreene@mctl.ca 
 

n bpo N k $w Bh N 'pk 
s k o k w/;B 

B?FBb g pf be  f o b/FB;  
(403) 531-0331 x260 
tmason@national.ca 

 

f pqf N F e 'bzph n k 
e b/n o  w [ Bo '$ rth Bh  f uT[Ir 

B?FBb g pf be  f o b/FB;  

(604) 684-6655 
cmunroe@national.ca/gcheung@national.ca 
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