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ADVICE TO UK ATHLETES ON THE USE OF SUPPLEMENTS – Version 2 
=
mlpfqflk= pq^qbjbkq= çÑ= rh= péçêíI= íÜÉ= _êáíáëÜ= läóãéáÅ= ^ëëçÅá~íáçå= E_l^FI= íÜÉ= _êáíáëÜ=
m~ê~äóãéáÅ= ^ëëçÅá~íáçå= E_m^FI= k~íáçå~ä= péçêíë=jÉÇáÅáåÉ= fåëíáíìíÉ= EkpjfFI= ~åÇ= íÜÉ=eçãÉ=
`çìåíêó=péçêíë=`çìåÅáäë=Ee`p`F=
=
rh=~íÜäÉíÉë=~êÉ=ëíêçåÖäó=~ÇîáëÉÇ=íç=ÄÉ=ÉñíêÉãÉäó=Å~ìíáçìë=~Äçìí=íÜÉ=ìëÉ=çÑ=~åó=ëìééäÉãÉåíëK=kç=
Öì~ê~åíÉÉ= Å~å= ÄÉ= ÖáîÉå= íÜ~í= ~åó= é~êíáÅìä~ê= ëìééäÉãÉåíI= áåÅäìÇáåÖ= îáí~ãáåë= ~åÇ= ãáåÉê~äëI=
ÉêÖçÖÉåáÅ=~áÇëI=~åÇ=ÜÉêÄ~ä=êÉãÉÇáÉëI= áë= ÑêÉÉ=Ñêçã=éêçÜáÄáíÉÇ=ëìÄëí~åÅÉë=~ë=íÜÉëÉ=éêçÇìÅíë=~êÉ=
åçí=äáÅÉåëÉÇ=~åÇ=~êÉ=åçí=ëìÄàÉÅí=íç=íÜÉ=ë~ãÉ=ëíêáÅí=ã~åìÑ~ÅíìêáåÖ=~åÇ=ä~ÄÉääáåÖ=êÉèìáêÉãÉåíë=~ë=
äáÅÉåëÉÇ=ãÉÇáÅáåÉëK==
=
^åíáJÇçéáåÖ=êìäÉë=~êÉ=Ä~ëÉÇ=çå= íÜÉ=éêáåÅáé~ä=çÑ=ëíêáÅí= äá~Äáäáíó=~åÇ= íÜÉêÉÑçêÉI=ëìééäÉãÉåíë=
~êÉ=í~âÉå=~í=~å=~íÜäÉíÉÛë=êáëâ=~åÇ=éÉêëçå~ä=êÉëéçåëáÄáäáíóK=
=
^äï~óë= Åçåëìäí= ~= èì~äáÑáÉÇ=ãÉÇáÅ~ä= éê~ÅíáíáçåÉêI= ~ÅÅêÉÇáíÉÇ= ëéçêíë= ÇáÉíáíá~å= ~åÇLçê= ~= êÉÖáëíÉêÉÇ=
åìíêáíáçåáëí=ÄÉÑçêÉ=í~âáåÖ=ëìééäÉãÉåíëI=~åÇ=áÑ=~=îáí~ãáå=çê=ãáåÉê~ä=ëìééäÉãÉåí=áë=êÉÅçããÉåÇÉÇI=
éÜ~êã~ÅÉìíáÅ~äJÖê~ÇÉ=éêçÇìÅíë=ã~ó=êÉÇìÅÉ=íÜÉ=êáëâ=çÑ=ìëáåÖ=~=Åçåí~ãáå~íÉÇ=çê=éççêäó= ä~ÄÉääÉÇ=
éêçÇìÅíK==
=
tÜ~í=áë=íÜÉ=ÇáÑÑÉêÉåÅÉ=ÄÉíïÉÉå=~=ãÉÇáÅáåÉ=~åÇ=~=ëìééäÉãÉåí\=
=
^íÜäÉíÉë=ëÜçìäÇ=ÄÉ=~ï~êÉ=íÜ~í=~åó=éêçÇìÅí=íÜ~í=Åä~áãë=íç=êÉëíçêÉI=ÅçêêÉÅí=çê=ãçÇáÑó=íÜÉ=ÄçÇóÛë=
éÜóëáçäçÖáÅ~ä= ÑìåÅíáçåë= ëÜçìäÇ= ÄÉ= äáÅÉåëÉÇ= ~ë= ~= ãÉÇáÅáåÉI= ~ÅÅçêÇáåÖ= íç= ÅìêêÉåí= äÉÖáëä~íáçåK=
iáÅÉåëÉÇ=ãÉÇáÅáåÉë= Å~å= ÄÉ= áÇÉåíáÑáÉÇ= Äó= äççâáåÖ= Ñçê= ~=éêçÇìÅí= äáÅÉåÅÉ= åìãÄÉê=çå= íÜÉ= ä~ÄÉäI=
ïÜáÅÜ=ïáää=äççâ=äáâÉ=íÜáëW=miMOQOLMMOU=EåìãÄÉêë=ïáää=ÅÜ~åÖÉ=ïáíÜ=É~ÅÜ=éêçÇìÅíFK=pìééäÉãÉåíë=ïáää=
åçí=Åçåí~áå=~=éêçÇìÅí=äáÅÉåëÉ=EmiF=åìãÄÉê=~ë=íÜÉó=~êÉ=åçí=äáÅÉåëÉÇ=ãÉÇáÅáåÉëK=
=
^ÇÇáíáçå~ä=êáëâë=íç=~íÜäÉíÉë=~åÇ=ëéçêíáåÖ=ÄçÇáÉë=
=
få= íÜÉ= ~ÄëÉåÅÉ= çÑ= ~å= áåíÉêå~íáçå~ääó= ~ééêçîÉÇ= èì~äáíó= ~ëëìê~åÅÉ= ëí~åÇ~êÇ= Ñçê= ëìééäÉãÉåí=
ã~åìÑ~ÅíìêáåÖ=~åÇ=ä~ÄÉääáåÖI=~íÜäÉíÉë=~åÇ=ëéçêíáåÖ=ÄçÇáÉë=ëÜçìäÇ=ÄÉ=Å~ìíáçìë=çÑ=íÜÉ=ÅçããÉêÅá~ä=
áåÅÉåíáîÉë=~ëëçÅá~íÉÇ=ïáíÜ=ëìééäÉãÉåí=ã~åìÑ~ÅíìêÉêëI=Ñçê=Éñ~ãéäÉI=ëéçåëçêëÜáé=~åÇ=éêçãçíáçå=
ÇÉ~äëK==
=
^íÜäÉíÉë=çê=ëéçêíáåÖ=ÄçÇáÉë=ïÜç=~ÅÅÉéí=ëéçåëçêëÜáé= Ñêçã=ëìééäÉãÉåí=ã~åìÑ~ÅíìêÉêë=Çç=
ëç=~í=íÜÉáê=çïå=êáëâK==
=
táíÜçìí=~å=~ééêçîÉÇ=èì~äáíó=ëí~åÇ~êÇI=~=Öì~ê~åíÉÉ=Å~ååçí=ÄÉ=ÖáîÉå=~Äçìí= íÜÉ= êÉäá~Äáäáíó=çÑ= íÜÉ=
ã~åìÑ~ÅíìêáåÖ=çê=ä~ÄÉääáåÖ=éêçÅÉëëI=ÇÉëéáíÉ=Åä~áãë=ã~ÇÉ=Äó=ëçãÉ=ã~åìÑ~ÅíìêÉêëK=
=
^ÇîÉêíáëáåÖ=íÜ~í=Åä~áãë=íç=áãéêçîÉ=ãìëÅäÉ=ÖêçïíÜ=~åÇ=~ëëáëí=ïÉáÖÜí=äçëë=~êÉ=~äëç=Å~ìëÉ=Ñçê=
ÅçåÅÉêåK=qÜÉ=^ÇîÉêíáëáåÖ=pí~åÇ~êÇë=^ìíÜçêáíó=E^p^F=aáêÉÅíçê=dÉåÉê~ä=êÉáåÑçêÅÉÇ=íÜáë=ÅçåÅÉêå=áå=
ë~óáåÖW=“j~åó=çÑ=íÜÉëÉ=~ÇîÉêíáëÉãÉåíë=~êÉ=ã~âáåÖ=~ãÄáíáçìë=Åä~áãë=~Äçìí=éêçÇìÅíëI=Äìí=ïÜÉå=
ÅÜ~ääÉåÖÉÇ=íç=éêçÇìÅÉ=ë~íáëÑ~Åíçêó=ÉîáÇÉåÅÉ=íç=Ä~Åâ=ìé=íÜÉëÉ=Åä~áãëI=~ÇîÉêíáëÉêë=~êÉ=ìå~ÄäÉ=íçK=
tÉ=~êÉ=ÅçåÅÉêåÉÇ=åçí=çåäó=íÜ~í=ÅçåëìãÉêë=ã~ó=ÄÉ=äçëáåÖ=ãçåÉóI=Äìí=~äëç=íÜ~í=íÜÉëÉ=
~ÇîÉêíáëÉãÉåíë=Å~å=ÄÉ=áêêÉëéçåëáÄäÉ=áå=íÜÉáê=~ééêç~ÅÜ=íç=ïÉáÖÜí=äçëë=~åÇ=ÇáÉíáåÖKÒ=
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Nutritional Supplements Information Sheet 
=
=

eÉêÉ= ~êÉ= ~åëïÉêë= íç= ëçãÉ= èìÉëíáçåë= íÜ~í= ~êÉ= Åçããçåäó= ~ëâÉÇ= ~Äçìí= åìíêáíáçå~ä=
ëìééäÉãÉåíëK=
=
tÜ~í=~êÉ=ëéçêíáåÖ=çêÖ~åáë~íáçåë=áå=íÜÉ=rh=ÇçáåÖ=~Äçìí=íÜÉ=éêçÄäÉã=çÑ=Åçåí~ãáå~íÉÇ=~åÇ=
éççêäó=ä~ÄÉääÉÇ=ëìééäÉãÉåíë\=
=
rh= péçêíI= íÜÉ= _êáíáëÜ= läóãéáÅ= ^ëëçÅá~íáçåI= íÜÉ= _êáíáëÜ= m~ê~äóãéáÅ= ^ëëçÅá~íáçåI= íÜÉ= k~íáçå~ä=
péçêíë=jÉÇáÅáåÉ=fåëíáíìíÉ=~åÇ=íÜÉ=eçãÉ=`çìåíêó=péçêíë=`çìåÅáäë=~êÉ=ÅçããáííÉÇ=íç=ëìééçêíáåÖ=
~íÜäÉíÉë=áå=íÜÉ=rh=ïÜç=~êÉ=ÅçããáííÉÇ=íç=ÅçãéÉíáåÖ=~åÇ=ïáååáåÖ=Ñ~áêäóI=~åÇ=ïÜáäëí=~=ëçäìíáçå=íç=
íÜáë=éêçÄäÉã=ïáíÜ=Åçåí~ãáå~íÉÇ=~åÇ=éççêäó= ä~ÄÉääÉÇ=ëìééäÉãÉåíë=ã~ó=åçí=ÄÉ=éçëëáÄäÉI=ïÉ=ïáää=
ÅçåíáåìÉ=ïçêâáåÖ=íçï~êÇë=~ÅÜáÉîáåÖ=~=ÄÉííÉê=ëáíì~íáçå=Ñçê=rh=~íÜäÉíÉëK=lìê=éçëáíáçå=ëí~íÉãÉåí=áë=
áåíÉåÇÉÇ=íç=éêçíÉÅí=íÜÉ=áåíÉÖêáíó=~åÇ=êÉéìí~íáçå=çÑ=rh=~íÜäÉíÉë=Äó=ï~êåáåÖ=íÜÉã=çÑ=íÜÉ=êáëâ=íÜ~í=
ëìééäÉãÉåíë=ã~ó=Åçåí~áå=éêçÜáÄáíÉÇ=ëìÄëí~åÅÉë=íÜ~í=~êÉ=åçí=äáëíÉÇ=çå=íÜÉ=ä~ÄÉäK=
=
eçï=Çç=f=âåçï=áÑ=f=åÉÉÇ=íç=í~âÉ=îáí~ãáå=~åÇ=ãáåÉê~ä=ëìééäÉãÉåí~íáçå=Ñçê=ãó=ÜÉ~äíÜ\=
=
cçê= ~íÜäÉíÉë= ÅçåëìãáåÖ= ~= åçêã~äI= î~êáÉÇ= ~åÇ= Ä~ä~åÅÉÇ= ÇáÉíI= íÜ~í= ãÉÉíë= íÜÉáê= ÉåÉêÖó=
êÉèìáêÉãÉåíëI= íÜÉêÉ= áë= åç= ÉîáÇÉåÅÉ= íÜ~í= îáí~ãáå= ~åÇ=ãáåÉê~ä= ëìééäÉãÉåí~íáçå= áë= åÉÅÉëë~êó= íç=
ÉåÜ~åÅÉ= ÜÉ~äíÜ= çê= éÉêÑçêã~åÅÉK= få= Ñ~ÅíI= ÉñÅÉëëáîÉ= áåÖÉëíáçå= çÑ= îáí~ãáåë= ~åÇ=ãáåÉê~äë= Å~å= ÄÉ=
Ç~åÖÉêçìë=íç=ÜÉ~äíÜK=qÜÉêÉ=~êÉ=ëçãÉ=éê~ÅíáÅ~ä=ëáíì~íáçåë=áå=ïÜáÅÜ=èì~äáÑáÉÇ=ãÉÇáÅ~ä=éê~ÅíáíáçåÉêëI=
~ÅÅêÉÇáíÉÇ= ëéçêíë= ÇáÉíáÅá~åë= ~åÇ= êÉÖáëíÉêÉÇ= åìíêáíáçåáëíëI=ã~ó= êÉÅçããÉåÇ= ëéÉÅáÑáÅ= îáí~ãáåë= çê=
ãáåÉê~äë=Ñçê=ÅÉêí~áå=áåÇáîáÇì~äë=EÉKÖK=áÑ=áêçå=ëíçêÉë=~êÉ=äçïFK=eçïÉîÉêI=íÜÉëÉ=ëÜçìäÇ=ÄÉ=í~âÉå=ïáíÜ=
èì~äáÑáÉÇ= ÉñéÉêí= ~ÇîáÅÉ= ~åÇ= çåäó= ìëÉÇ= ~ë= ÇáêÉÅíÉÇ= çê= éêÉëÅêáÄÉÇK= `~ìíáçå= áë= åÉÉÇÉÇ= ÄÉÅ~ìëÉ=
ÉîáÇÉåÅÉ=Ü~ë=ëÜçïå=íÜ~í=ëçãÉ=ãìäíáJîáí~ãáåI=ãáåÉê~ä=~åÇ=åìíêáíáçå~ä=ëìééäÉãÉåíë=ã~ó=Åçåí~áå=
éêçÜáÄáíÉÇ=ëìÄëí~åÅÉë=íÜ~í=~êÉ=åçí=êÉÅçêÇÉÇ=çå=íÜÉ=ä~ÄÉäK=q~âáåÖ=~ÇÇáíáçå~ä=îáí~ãáåë=çê=ãáåÉê~äë=
ëìééäÉãÉåí~íáçå= ~ÄçîÉ= íÜÉ= êÉÅçããÉåÇÉÇ= ÇáÉí~êó= ~ääçï~åÅÉ= áë= åçí= äáâÉäó= íç= áãéêçîÉ=
éÉêÑçêã~åÅÉ=~åÇ=Ñçê=ëçãÉ=ëìÄëí~åÅÉë=ÅçìäÇ=~Åíì~ääó=Ü~îÉ=ëÉêáçìë=ëáÇÉ=ÉÑÑÉÅíë=ëìÅÜ=~ëW=
=
- ká~Åáå=Eîáí~ãáå=_PF=J=ä~êÖÉ=ÇçëÉë=Å~å=Å~ìëÉ=áíÅÜáåÖI=ÑäìëÜáåÖI=íáåÖäáåÖ=~åÇ=ÜÉ~Ç~ÅÜÉë=
- sáí~ãáå= ^= J= ä~êÖÉ= ÇçëÉë= çîÉê= ~= éêçäçåÖÉÇ= éÉêáçÇ= çÑ= íáãÉ= Å~å= Å~ìëÉ= ÜÉ~Ç~ÅÜÉI= å~ìëÉ~I=

Çá~êêÜçÉ~I=Çêó=~åÇ=áíÅÜó=ëâáåI=Ü~áê=äçëëI=äçëë=çÑ=~ééÉíáíÉ=~åÇ=âáÇåÉó=~åÇ=äáîÉê=Ç~ã~ÖÉK=
- sáí~ãáå=`= J= ~äíÜçìÖÜ= ÉñÅÉëë= îáí~ãáå=`= áë= ìëì~ääó= ÉñÅêÉíÉÇ= áå= íÜÉ= ìêáåÉI=ãÉÖ~= ÇçëÉë= Å~å=

êÉëìäí=áå=Çá~êêÜçÉ~I=å~ìëÉ~=~åÇ=ëíçã~ÅÜ=Åê~ãéë=
- sáí~ãáå= a= J= ä~êÖÉ= ÇçëÉë= Å~å= êÉëìäí= áå= ëáÇÉ= ÉÑÑÉÅíë= ëìÅÜ= ~ë= ïÉ~âåÉëëI= íÜáêëíI= áåÅêÉ~ëÉÇ=

ìêáå~íáçåI= Ö~ëíêçáåíÉëíáå~ä= ìéëÉíë= ~åÇ= ÇÉéêÉëëáçåK= = mêçäçåÖÉÇ= ãÉÖ~= ÇçëÉë= Å~å= êÉëìäí= áå=
Å~äÅáìã=ÇÉéçëáíë=áå=ëçÑí=íáëëìÉI=ÄäççÇ=îÉëëÉä=ï~ääë=~åÇ=âáÇåÉóë=

- sáí~ãáå=b=J=ä~êÖÉ=ÇçëÉë=Å~å=êÉëìäí=áå=å~ìëÉ~I=~ÄÇçãáå~ä=é~áåI=îçãáíáåÖ=~åÇ=Çá~êêÜçÉ~K=
=
fë=áí=ë~ÑÉ=íç=í~âÉ=~å=ÉêÖçÖÉåáÅ=~áÇ=íç=ÉåÜ~åÅÉ=éÉêÑçêã~åÅÉ\=
=
bêÖçÖÉåáÅ= ~áÇë= ~êÉ= ~ÖÉåíë= ïÜáÅÜ= ~êÉ= ìëÉÇ= áå= ~å= ~ííÉãéí= íç= áãéêçîÉ= éÉêÑçêã~åÅÉK= j~åó=
ÉêÖçÖÉåáÅ= ëìÄëí~åÅÉë= ~êÉ= Ä~ååÉÇ= áå= ëéçêíI= Ñçê= Éñ~ãéäÉI= ÉéÜÉÇêáåÉI= ïÜáÅÜ= ÅçìäÇ= êÉëìäí= áå= ~=
éçëáíáîÉ=ÇêìÖë=íÉëí=áÑ=íÜÉ=ÅçåÅÉåíê~íáçå=áå=íÜÉ=ìêáåÉ=áë=ÖêÉ~íÉê=íÜ~å=NMãÅÖLãäK=låÉ=ÉêÖçÖÉåáÅ=~áÇ=
íÜ~í= áë=ïáÇÉäó=ìëÉÇ=~åÇ= áë=åçí=çå= íÜÉ=éêçÜáÄáíÉÇ= äáëí= áë= ÅêÉ~íáåÉ=ãçåçÜóÇê~íÉK=j~åó=ÉêÖçÖÉåáÅ=
~áÇëI= áåÅäìÇáåÖ=ÅêÉ~íáåÉ=éêçÇìÅíë=Ü~îÉ=ÄÉÉå= ÑçìåÇ= íç=Åçåí~áå=éêçÜáÄáíÉÇ=ëìÄëí~åÅÉë= íÜ~í=ïÉêÉ=
åçí=áÇÉåíáÑáÉÇ=çå=íÜÉ=ä~ÄÉäK==
=
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aç=ÜÉêÄ~ä=êÉãÉÇáÉë=Åçåí~áå=éêçÜáÄáíÉÇ=ëìÄëí~åÅÉë\=
=
eÉêÄ~ä= êÉãÉÇáÉëI= ëìÅÜ= ~ë= ÖáåëÉåÖI= Öì~ê~å~= ~åÇ= ÉÅÜáå~ÅÉ~= Ü~îÉ= ~äëç= ÄÉÉå= ÑçìåÇ= íç= Åçåí~áå=
éêçÜáÄáíÉÇ=ëíáãìä~åíë=çê=çíÜÉê=ëìÄëí~åÅÉë=ïÜáÅÜ=ã~ó=åçí=ÄÉ=äáëíÉÇ=çå=íÜÉ=ä~ÄÉäK=qÜÉëÉ=éêçÇìÅíë=
~êÉ= ÇáÑÑáÅìäí= íç= èì~äáíó= ~ëëìêÉ= ~åÇ= íÜÉêÉÑçêÉ= ~= Öì~ê~åíÉÉ= Å~ååçí= ÄÉ= ÖáîÉå= ~ë= íç= íÜÉáê= ë~ÑÉíó= çê=
äÉÖ~äáíóK==dáåëÉåÖ=Ü~ë=ÄÉÉå=ìëÉÇ=Ñçê=ÅÉåíìêáÉë=áå=^ëá~K==qÜÉêÉ=~êÉ=çîÉê=OM=éä~åíë=íÜ~í=~êÉ=Å~ääÉÇ=
ÖáåëÉåÖI=É~ÅÜ=Ü~îáåÖ=î~êóáåÖ=ÉÑÑÉÅíëK==pçãÉ=Ñçêãë=çÑ=ÖáåëÉåÖ=Ü~îÉ=~=ëíáãìä~åí=äáâÉ=ÉÑÑÉÅí=áå=íÜ~í=
íÜÉó=êÉÇìÅÉ=Ñ~íáÖìÉK= =dáåëÉåÖ= áë=~äëç=Åä~áãÉÇ=íç=ÄÉ=ÄÉåÉÑáÅá~ä= Ñçê= áãéêçîáåÖ=ÅçåÅÉåíê~íáçå=~åÇ=
áããìåÉ=ÑìåÅíáçå=~ë=ïÉää=~ë=~åíáJ~ÖÉáåÖK==qÜÉêÉ=ÇçÉë=åçí=~ééÉ~ê=íç=ÄÉ=~åó=ÅçåÅäìëáîÉ=ëÅáÉåíáÑáÅ=
ÉîáÇÉåÅÉ= ëìééçêíáåÖ= íÜÉëÉ= Åä~áãë= çê= ÖáåëÉåÖÛë= ÉÑÑÉÅí= çå= ëéçêíáåÖ= éÉêÑçêã~åÅÉK= =j~= eì~åÖ=
E`ÜáåÉëÉ= béÜÉÇê~F= áë= ~= éä~åí= íÜ~í= Åçåí~áåë= íÜÉ= éêçÜáÄáíÉÇ= ëìÄëí~åÅÉ= ÉéÜÉÇêáåÉ= í~âÉå= Ñêçã=
ÉéÜÉÇê~K===
=
qÜÉ=ã~åìÑ~ÅíìêÉê=Ü~ë=ÖáîÉå=óçì=~=Öì~ê~åíÉÉ=íÜ~í=íÜÉáê=éêçÇìÅí=áë=Úfl`=mbojfqqbaÛK=fë= áí=
íêìÉ=íÜ~í=ëìééäÉãÉåíë=Ü~îÉ=ÄÉÉå=ÉåÇçêëÉÇ=Äó=íÜÉ=fåíÉêå~íáçå~ä=läóãéáÅ=`çããáííÉÉ=Efl`F\=
=
^äíÜçìÖÜ=ëçãÉ=ëìÄëí~åÅÉë= ÑçìåÇ= áå=ëìééäÉãÉåíë=~êÉ=åçí=çå= íÜÉ= äáëí=çÑ=éêçÜáÄáíÉÇ=ëìÄëí~åÅÉë=
~åÇ=ãÉíÜçÇëI= íÜáë=~ëëÉëëãÉåí=Å~å=çåäó=ÄÉ=ã~ÇÉ=çÑ= íÜÉ=ëìÄëí~åÅÉë= äáëíÉÇ=çå= íÜÉ= ä~ÄÉä=çÑ= íÜÉ=
éêçÇìÅíK= få= íÜÉ= ~ÄëÉåÅÉ= çÑ= ~= èì~äáíó= ~ëëìêÉÇ= ëí~åÇ~êÇ= áå= ã~åìÑ~ÅíìêáåÖ= ~åÇ= ä~ÄÉääáåÖI= íÜÉ=
ëìÄëí~åÅÉë= äáëíÉÇ=çå= íÜÉ= ä~ÄÉä=ã~ó=åçí=ÄÉ=~= íêìÉ= áåÇáÅ~íáçå=çÑ=ïÜ~í= áë=~Åíì~ääó= áå= íÜÉ=éêçÇìÅíK=
pçãÉ=ëìééäÉãÉåí=Åçãé~åáÉë=í~êÖÉí=ëéçêíëéÉçéäÉ=Äó=ìëáåÖ=íÜÉ=ïçêÇë=Úfl`=mbojfqqbaÛ=íç=ÄìáäÇ=
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